{EHEENLLEIRICLETE Métodos para Extraer Leche Materna

0 a la Escuela

Usted puede trabajar o ir a la escuela y
continuar dando pecho. ;Sea creativa y
encuentre lo que trabaja para usted! Aqui
tenemos tres posibilidades:

Encuentre a una nifera o guarderia cerca

ce su trabajo o escuela. Vaya a donde

estd su bebé o que le traigan a su behé
para darle pecho.

R Amamante antes y despucs del trabajo
ll 0 escuela. Siquese leche a mano o con
P/ un sacaleches en el trabajo o escucla.
Dclc su leche a la nifera para que se la dé a su
behé el proximo dra.

B Amamante antes y después del trabajo
3 i o escuela. Digale a la nifera que le dé
-’ (mula asubebé cuando usted no esté
alh Usted tal vez tenga que sacarse leche
durante el dia para aliviar fa Henura en las
primeras semanas.

Existe una variedad de maneras para sacarse la leche. El método que escoge depende de sus necesidades o sus metas.

Esta es una
opcién para casi
toda mama.
Sacarse la leche
a mano puede
ser una manera
de aliviar la
llenura en sus
pechos o para
sacarse la leche y dérsela a su bebé.
Coloque sus dedos como a una pulgada
detras el pezén formando la letra “C”
con el dedo pulgar arriba y los otros
dedos debajo. Haga presién hacia las
costillas y luego gentilmente apriete
hacia dentro y para abajo hacia el
pezén, rodando y no deslizando. Mueva
su mano alrededor del pecho y continde.

Almacenando su Leche
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Los sacaleches manuales
son mejores cuando se
usan de vez en cuando o
por mamas que estan
regresando al trabajo o a
estudiar medio tiempo.

Escoja el adaptador para el

pezén correcto de acuerdo
al tamanio de su pecho (si est4 disponible). Ponga el
adaptador en el protector del pecho.

Coloque esta pieza en el centro de su pezén y
sostenga el sacaleches en su lugar.

Con el tipo de sacaleches que se muestra,
gentilmente jale la seccién de afuera del sacaleches
para crear succién. Continde jalando hacia dentro y
hacia fuera mientras la leche empieza a gotear en
el sacaleches.

Cuando el flujo disminuya, cambie al otro pecho.
Luego masajee ambos pechos otra vez y contintie
sacando leche. Con un solo sacaleches manual le
puede tomar entre 20 y 30 minutos.

Si regresa a trabajar
tiempo completo, tal
vez necesite un
sacaleches eléctrico
doble para poder
mantener alta su
cantidad de leche.
Sacarse la leche con
un sacaleches
eléctrico doble de calidad toma
aproximadamente 15 minutos. Pregintele a
una Especialista en la Lactancia o a alguien
en WIC que le ayude a aprender cémo usar
este tipo de sacaleches.
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Almacene su Almacene cantidades Escriba su
leche en una pequeias, de 2 a 4 nombre y la
botella limpia  onzas por recipiente. Si  fecha actual en
plastica o de planea congelar la cinta adhesiva

vidrio o en una leche, ponga la leche en en la bolsa.

bolsa biberén
desechable.

bolsas dobles. Deje una
cantidad pequena de
espacio para la
expansion al congelarse.
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La Regla de 4: Su leche Si no tiene un
durard més o menos 4 refrigerador o congelador
horas a temperatura cerca cuando se exprese
ambiente, 4 dias en el su leche, empaque su
refrigerador y 4 meses en leche con bolsas de hielo
el congelador. Los periodos en un recipiente hasta
de almacenamiento por 24 horas y luego
pueden variar, asi que péngala en el
preguntele a la Especialista refrigerador o congelador
en la Lactancia si tiene tan pronto como le sea
preguntas. posible después de
sacarse la leche.
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Use la leche més
vieja primero. Es
normal que la grasa
en la leche
almacenada suba en
el recipiente y que
se vea acuoso.
Mézclelo de nuevo
en el recipiente.

Para derretir leche
materna congelada,
mueva suavemente el
biber6n o bolsita
sumergida en agua
tibia o descongélela en
el refrigerador. NO la
hierva ni la ponga en
el horno microondas.




Cualquier Tiempo que
Pasa Amamantando es
Bueno para Usted y
para su Bebé.

* Amamante a su bebé antes de dejarlo y tan
pronto como lo recoja o cuando lleguc a la
casa.

= Anote las horas para la nifiera cuando
usualmente lo alimentaba y pidale que
alimente a su bebé cerca de esas horas.

e Pidale a la nifiera que no alimente a su
behé justo antes de que lo recoja.

* No se sorprenda si su bebé quiere
amamantar mas a menucdo cuando estan
juntos. Trate cle no darle biberones,
especialmente con férmula, durante estos
periodos. Mientras mas da pecho, mds
leche hard.

= Dele mds pecho cdurante la noche y en sus
dias libres.
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