Guia de la Copa Optimo

para comodidad, eficacia, y produccion de la leche optimas,
un método de extraccion basado en resultados
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Sensacion dela copa

(tamano, forma, material)

5Cudl tamano, forma, o material de la copa es el mds
coémodo (y también el que hace que salga mds
leche)?

Muchas veces, la copa que es mds parecida al tamano real
del pezdn es la mds cdémoda (y la que permite que salga mds
leche). Empiece midiendo la anchura de la punta de cada
pezdn (el izquierdo puede ser diferente al derecho)

1. Suavemente toquel/jale el pezoén para que salga un poco

2. Use una herramienta con centimetros (cm) o milimetros (mm).
Empiece con 0 junto a un borde del pezén. No es necesario que
la herramienta toque el pezoén.

3. Encienda el extractor a un nivel de vacio/intensidad bajo y
pruebe extraer con 2 o 3 tamarios de la copa de plastico duro:
uno un poco mas pequefo que el pezén, otro mas o menos del
mismo tamanio, y otro un poco mas grande que el pezén

* Mejor ajuste o ajuste 6ptimo: Los lados del pezén toca los
lados del tunel de la copa y el pezdn se desliza suavemente y
poco hacia adelante y hacia atras. Debe ser comodo y la
leche debe salir con facilidad.

» Demasiado pequefio: El pezén no se mueve con facilidad en
el tinel y sale menos leche/no sale nada

+ Demasiado grande: podria doler, hacer que el pezén aumente
de tamafio (se inflame) y salga menos leche

Una capa fina de aceite de coco o bdlsamo de pezones en
el pliegue de la copa puede aumentar la comodidad. jLa
extraccion de la leche debe sentirse agradable y producir
mucha leche!

INntensidad de 1a bomba

(la presion al vacio/jalar))
5Con que intensidad jala la bomba el pezdn?

La intensidad del jalén del pezdn al tunel de la copa
depende de la bomba. No todas las bombas trabajan
igual. No todos los padres necesitan un jaldn fuerte cuando
estdn bombeando. Una vez que la copa se sienta cémoda
y la leche comienza a rociar, mantenga ese nivel de vacio
y ajuste la velocidad del ciclo de extraccion.

Aumente la intensidad del jalén durante la sesidén de
extraccion si se siente cobmoda y ve que rocia mds leche.

La extraccion debe sentirse comoda desde el principio
hasta el final-no debe ser algo que haya que “tolerar.” Los
pezones deben sentirse bien cuando se termina la sesidon de
extraccion. El tamano del pezdn (ancho) debe ser casi el
mismo que antes de la extraccidn (pero el pezdn podria ser
mds largo después de la extraccioén).

TeMPO de la bomba

(velocidad del ciclo, ritmo, vibracion)

2Cudl es el mejor tempo de la bomba?

El que ayuda a que salga mds leche. El tempo no es solo la
velocidad o ciclo, pero también el ritmo. Algunas bombas tienen
tempos sencillos y ofras tienen opciones. Piense en el tfempo
como la musica para bailar. Algunos tempos son mds rdpidos,
lentos, o una combinacion de rdpido y lento. Vea que funciona
mejor para su cuerpo con la bomba que tiene. Algunas bombas
tienen un ritmo mds de jalar y soltar y otras tienen mds de
vibracién.

Consejos Utiles:

* Empiece con el tempo mas rapido y después que salga la leche
durante 20 a 30 segundos, cambie a un tempo mas lento-debe salir
mas rocié

+ Si el rocié se para durante la sesion de la extraccion de leche,
cambie el tempo de nuevo a mas rapido durante 1 a 2 minutos y
luego el tempo mas lento otra vez.

Hay personas que mantienen el tempo mds répido durante toda
la sesion de la extraccion de leche- ajuste el tempo para
encontrar que funciona mejor para sacar la mayor canfidad de
leche, pero con comodidad. Es posible que algunos padres
necesiten encontrar una bomba diferente que funciona mejor
para su cuerpo. Lo ideal es que una sesion de la extraccién de
la leche dure entre 15 a 20 minutos.

SuMINISTro de leche

(gotas, goteos; son ideales los rocios fuertes)

2Cudnta leche se debe extraer cuando alguien estd
bombeando?

La respuesta depende de muchos factores, pero el objetivo es
ver los rocios de leche durante la extraccion de leche. Gotas y
goteos estdn bien para parte de la sesidn de extraccion, pero
idealmente seria ver/escuchar a los rocios durante la mayor
parte de la sesidn de extraccion.

Consejos Utiles:

* Muchas personas se dan cuenta de que obtienen mas leche cuando
tienen el mejor ajuste de la copa. También pueden obtener la misma
cantidad de leche o mas en menos tiempo cuando estan bombeando
con copas que son demasiado grandes.

+ La extraccion manual durante la extraccion y la expresion manual de
la leche después de la extraccién pueden ayudar sacar mas leche.

» El pecho izquierdo puede producir mas o menos leche que el derecho

* Es normal obtener mas leche en las horas de la mafiana.

Si quiere producir mas leche en general, lo mejor es que busque
ayuda de un profesional de lactancia especializado en la
exfraccion y suministro de leche.

Mida la punta del
pezén antes de
bombear para
estimar el tamano
de la copa.

5Qué pasa con la copa de silicdn y las inserciones?

Para los padres que desean sacar mds leche durante las sesiones, pero
qguieran probar las inserciones o copas de silicén, es mejor probar las copas
pldsticas primero para encontrar el tamano ideal para cada pezon.
Entonces, prueben las copas y/o inserciones de silicén y vean como la
comodidad y cantidad de leche sacada en comparacién del uso de la
copa pldstica. Muchas personas encuentran que obtienen mds leche con
la copa pldstica que es el tamano ideal, y se sientan completamente
cémodas.

sNecesita ayuda? Busque un profesional de lactancia que tenga
experiencia observando sesiones de extraccion de leche con varias opciones de
copas. Ellos pueden tener reuniones en persona o por video para ayudarle a g 4 5 6 7 8 9 W
encontrar el tamano ideal para usted. Si tiene preguntas o necesita ayuda
encontrando alguien cerca de usted que puede ayudarle con el gjuste de la
copa, por favor contacte a su clinica WIC local.
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