Как улучшить лактацию: действенные советы опытной мамы
Грудное вскармливание бесспорно полезно. Ребенка нужно всеми силами стараться кормить грудью, невзирая на усталость молодой мамы, на ее сонливость, на боль и трещины сосков в первые недели после родов. 

Педиатры рекомендуют кормить малыша исключительно молоком (или смесью) до полугода, затем постепенно вводить прикорм и уменьшать количество прикладываний к груди. 
За это время возможны несколько лактационных кризисов: 
· на втором;

· на четвертом;

· и на шестом месяце. 
Связано это с тем, что мама очень устает, не высыпается, а также с тем, что ребенок начинает  потреблять больше молока. Длятся кризисы 3-5 дней. В эти периоды женщине и ее родным нужно приложить как можно больше усилий для налаживания лактации. 

Как улучшить лактацию: что нужно есть и пить
1. Специальные чаи. Огромный выбор чаев, улучшающих лактацию, можно найти в аптеках. Вкусы у них разные, как и состав. Выбирайте на свой вкус и принимайте согласно инструкции. Чаи содержат много лактогонных компонентов, повышающих количество молока. 

2. Заменить дорогостоящие чаи можно теплым питьем. Пейте чай, молоко или простую теплую воду за полчаса до кормления, а также в промежутках между прикладываниями. Одной чашки в каждый прием будет вполне достаточно. Общий объем питья за день должен составлять около двух литров. Пейте даже ночью после кормления!

3. Компоты из сухофруктов. Сушеные яблоки будут прекрасной альтернативой чаям и надоевшей воде. Можно добавлять чернослив, если у ребенка нет аллергии. Прослеживайте реакцию! Учитывайте, что чернослив слабит. Если у малыша бывают частые расстройства желудка, ограничитесь яблоками

4. Грецкие орехи. Вкусный и питательный вариант для улучшения лактации. Можно смешивать с нежирным творогом. Кроме лактогонного эффекта грецкие орехи также щедро одарят кормящую мамочку своими полезными витаминами и микроэлементами. Можно также есть и другие виды орехов.
5. Тмин. Обладает лактогонными свойствами.

6. Морковный сок – еще одно отличное средство. Его можно (и нужно!) смешивать с яблочным. 

7. Чай с молоком. Неоднозначные существуют мнения по поводу этого напитка. Пробуйте и делайте выводы сами.

Внимание! Избегайте употребления мяты, она подавляет выработку молока. Дополнительно посоветуйтесь с вашим участковым и педиатром и попросите выписать витамины для кормящих матерей. 

В целом, нужно есть больше калорийной пищи. Не забывайте кушать как можно чаще. Постепенно вводите в меню калорийные блюда:
· говядину;

· нежирную свинину;

· печенье;

· пирожные.
Как улучшить лактацию: что еще можно сделать
Чаще отдыхайте. Используйте любую возможность вздремнуть. Спите, когда ребенок спит. Оставьте все дела на потом, или делегируйте их мужу или бабушке. Помните, чем вы спокойней, тем лучше будет лактация.

Чаще обнимайте ребенка, разговаривайте с ним, кормите его раздетым – ваше тело в контакте с телом малыша начнет лучше вырабатывать молоко.  

Положительный настрой. Верьте в то, что кризис пройдет, что молока будет достаточно. Отгоняйте все сомнения прочь и не слушайте советы подруг и бабушек о том, что нужно докармливать смесью. Обождите хотя бы две недели, частые прикладывания должны повысить выработку молока. Сходите к педиатру, только он может вынести вердикт о докорме смесью.

Избегайте любых стрессов. При неприятной ситуации сохраняйте спокойствие. Думайте о ребенке, ведь от вашего нервного напряжения пострадает в первую очередь он!
Массируйте грудь под душем и гуляйте на свежем воздухе. 

Удачи Вам! У вас все получится!

