INFORMACION PARA LA MADRE

L os Sacalechesy la Provison de L eche

Sepuedeexprimir lalechematerna
amano o con un sacaleche. Hay
muchas sacal echesentrelascuales
escoger y puede ser que necesites
probar varias antes de encontrar €l
sacaleche correctaparati. Es
posible que unaconsgerade
lactancia, unalider delaLigade
Lecheounapersona deWICle
puedaayudar. En el estado de
Washington, puedesllamar a
Madres Sanas, Bebés Sanosal
800-322-2588 paralocalizar
apoyo acercadelalactanciaentu
comunidad o paraenterartede
donde puedesalquilar o comprar un
sacaleche.

Si estasvolviendo d trabgjo
despuésde mas de seissemanas
del nacimiento detu bebéy estas
trabajando ocho horaso mas,
necesitaras sacar tulechepor lo
menostresveces mientrasestas
separadadetu bebé. Si estas
volviendo al trabgjo antesde seis
semanas, puede ser que necesites
extraer con mésfrecuenciapara
establecer tu provision deleche.
También puede ser quequieras
sacar laleche en casaparapoder
guardar unacantidad deleche.
Desarrollar lahabilidad de sacar la
lecherequieretiempo. Cualquier
método que escojas, apartatiempo
parapracticar antesdevolver d

trabgo.

L os Sacaleche

Eléctricos. S estardssacandola
leche2 6 3vecesal diay tienes
poco tiempo, puede ser que
prefierasun sacalechee éctrico. Un
sacaleche el éctrico esmasrépiday
eficaz por quete permite sacar
lechedelosdosladosalavez e
imitalaaccion de chupar detu
bebé. Muchasmujeresaquilan
estossacalechesen lugar de
comprarlas.

Con Bateria: Estetipode

sacal eche puedefuncionar bien
parael uso ocasiona peronoes
recomendadaparalamadrequien
vuelveatrabgjar tiempo compl eto.
Lasuccionsedisminuyed gastarse
labateria. Algunos sacalechesque
operan con bateriase pueden
convertir eneléctricascon € uso de
un adaptador.

Manuales: Haces€l sacaleche
funcionar empujandoy estirando o
gpretando € mango. Algunos
sacalechesmanuaessmulan mejor
lasuccionde bebéy pueden ser
maés eficacesque otras. A causadel
hecho de quelossacaleches
manua esinvolucranun movimiento
repetitivo, tusmanos se pueden
cansar y este método puedetomar
mastiempo. No compresaquellas
gue se parecen aunabocinade
bicicleta, porque no se pueden
limpiar correctamentey lalechese
puede contaminar.

Extraccion apuramano: Algunas
madres prefieren esto porque
senten queesmasnatural. Esto
puede ser muy conveniente porque
no hay nadaque comprar, lavar o
cargar, y no hay nadaque se
rompa. Con laprécticaalgunas
mujeressevuel ven muy eficientes
con este método.
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Como solucionar
posibles problemas de
los sacaleches

Muchas madresexperimentan algunos
problemascon lossacaleches. Un
bebé quien esta
recibiendod
pechoy chupa
bien puede sacar
lamayoriadela
lechedeun seno
en
goroximadamente
10a20 minutos.
Un buen
sacalechedebe
hacer lomismo. S estasteniendo
problemas con tu sacalechey sabes
gue notienesunaque seadefectivao
dénil, intentalo siguiente;

sLimpia con agua tibia y jabon
todas la partes del sacaleche que
toquen la leche. S una parte esta
pegajosa con leche seca, remojala

en vinagre por variashorasy
después lava y enjuagalo bien.

*Revisa todas las partes para ver s
tienen roturas. ¢ Todas las partes
estan conectadas correctamente?
Roturas pueden afectar la succion.
Revisa otra vez los niveles de

presion.

S todavia estas teniendo
problemas, llama ala persona, ala
clinica o la compafia donde
consiguiste tu sacaleche.

Cumpliendo con las
necesidades de tu bebé

Puedes cumplir conlasnecesidades

nutricional esdetu bebémientras
trabgjasy amamantas. Consideralas
sguientesopciones.

1. Mientrasestésen €l trabgo,
exprimey refrigeratulecheparala
dimentacionde
proximo dia.
ContinGlaama-
mantando
cuandotaytu
bebé estén jun-
tos.

2.Vidtaala
personaquien
cuideatu bebé
durantelahoradel almuerzo para
alimentar atu bebéo haz queesa
personalleveatu bebéadonde

trabgjas.

3. Si tubebéesmayor y tienesuna
buena cantidad deleche, ama-
méntalo en lamafiana, en latarde, en
lanochey losfinesdesemana. Haz
guelapersonaquien cuidaatu bebé
ledélechedeférmulaparainfantes
gue seafortificadacon hierro cuando
estésen el trabajo. Puede ser que
necesitesdarle un poco delecheen
polvo losfinesde semanaporquetu
produccién deleche posiblemente
serdbaja.

Asegurando tu
provision de leche

Algunas madres pueden exprimir solo
unas cuantasgotasdelecheen su
primer intento. Otrasexprimen unas
onzas. Exprimir unapequefiacantidad

no significanecesariamentequetu
cantidad deleche esbgja. Un bebé
quien amanantaes maseficaz quetu
mano o cualquier sacaleche. La
cantidad delechequeexprimes
puede cambiar dependiendo de
muchas cosas: cuanto tiempo ha
transcurrido desdeladltimavez que
amamantaste 0 exprimisteleche, qué
comodaestésen el ambiente en que
estésexprimiendo, lahoradel dia, tu
dieta, cuanto duermeso descansasy
S estas experimentando un periodo
detension. Recuerda, exprimir con
sacalecheoamano meoraconla
préactica. Hablacon otras madres
quieneshan usado sacalechesy
escuchasussoluciones. S planeas
usar lapildoraanticonceptivao una
inyeccidn anticonceptiva, aseglrate
dedecirleatu médico queestés
amamantando. Algunosmétodos
anticonceptivosfuncionan meor du-
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rantelalactanciaqueotros. Tu
profesional médico puedeayudarte
aescoger e mejor método parati.

La“bagada’ ocurre muchasveces
duranteunaalimentacion o mientras
sacaslaleche. Estimular [a“bagjada’
esimportante porque hacelaleche
entodas partesdel seno accesible
paradar o exprimir. Enalgunas
madreslalechebgacuando
escuchan llorar aun bebéo consdlo
pensar en su propio bebé. La
senscionde
sacar lalecheo
exprimirlaamano
esdiferenteque
amamantar, por
esoesposible
guenecesitaras
provocar la
bajadadetu
leche. Estose
puede hacer de
variasformas.

*Encuentra un ambiente comodo,
privado o semi-privado, tal como
una oficina que no esta siendo
usada, una bodega o €l area de
descanso del ser-vicio sanitario.

sLimita otras actividades, des-
colgando € teléfono, escuchando
mUsica relajante y expresiva en un
ambientefamiliar.

*Suavemente masajea tus senos
justo antes de exprimirlos.
Estimula tus pezones frotandol os
0 amasandolos entre |os dedos.

*Relgjate, inhalando
profundamente unas cuantas veces
eimaginando un lugar placentero.
También te puedes imaginar a tu
bebé en tu pecho, mira una foto
de él, tocay huele una de sus
cobijas o escucha una grabacion
Su voz.

*Multiplica € flujo de leche que
baja, intenta varias de estas
sugerencias, masajeando tus
senos mientras sacasla leche.
Cuando sacas
lalecheun
solo seno,
cambia de
senos cuando
el flujo de
leche
disminuye,
exprimiendo
delosdos
varias veces
durante cada
sesion.

Intentasacar lalechede 10a20
minutos por seno. Algunossenos
sueltan leche masrapido queotros.
Vaciar un seno por completo
sefialardal seno que produzcaleche
masrapido. Lasmadres producen
entremediaonzay 2 onzasdeleche
por horapor seno. Lossenos
producen lecheasu maxima
velocidad cuando estan
completamentevacios. Leche
dejadaen & seno no seponemala.
Pero si sefidaque hay que producir
menosleche. Esimportante sacar la

leche por o menos cadacuatro
horas.

Usaun sacaleche o exprime cuando
tussenossesientan llenos. Para
muchas mujeres esto pasacuando
amanece. Con lapréctica, puedes
sacar lalechemientrasamamantasa
tu bebé.

Si ledasatu bebé un chupon,
reduciréstu provisiondeleched
limitar el niUmero devecesquetu
bebéamamanta. Recuerda, entre
méas amamantas, semeoratu
provisiondeleche.

Amamantaatu bebéen cuaquier
momento que demuestre sefidlesde
hambretal escomo cuando buscael
pezon, hace contorcionesbucalesy
se chupalosdedoso manos. Llorar
esunasefial desesperadade
hambre. Al llegar aese punto, tu
bebé puede estar demasiado
fastidiado paracomer
tranquilamente.

Intentaamamantarleexclusvamente
y evitabiberonesy lechedeformula
cuando estésen casa. Considera
amamantarle maspor lanoche, en
tusdiaslibres, losfinesde semanay
antesy despuésdel trabgjo para
mantener unabuenacantidad de
leche. Si piensasquetu cantidad de
leche estdbgja, anamantal o con
mésfrecuenciacuando estésen
casa.
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Descansabastantey consume mas
comiday liquidosparamantener tu
salud. Tudietadebe ser bien

bal anceadaeincluir bastantesfrutas,
verduras, carbohidratosy fluidos.

Consideradormir cercadetu bebé.
Esto ayudaaalgunasmadresa
descansar masy hace mésfécil e
amamantar por lanoche. Esnormal
guelosbebésamamantenenla
noche. Esto provee caloriasdegran
valory comodidad, y puede
ayudarteamantener tu provisionde
lecheata. Amamantar no aumentael
riesgo de cariescomolo hacellevar
un biber6n alacama. Acostar atu
bebéadormir bocaarribay dormir
enlamismahabitacion quetu bebé
reduced riesgo del sindromede
muertestbitadel lactante.

Afiliateaun grupo de apoyo con
otrasmujerestrabg adorasquienes
amamantan.

Recuerdaque un poco deleche ma-
ternaesmejor ques noledasnada

Almacenaje y mangjo
de la leche materna

Puedesmantener tulechelimpiay
seguracumpliendo con estas

Sugerencias.
Siemprelavatelasmanosantesde
exprimir omangar lalechematerna

Limpiatu sacalechey lasbotellasde
recoleccidn con aguacaientey
jabén después de cada uso.

Enjuagaasbieny déjdassecar al
are.

Exprimelalechematernaen botellas
devidrio o plastico claro contapas.
Sepueden usar lasbolsitasde
pléstico parabotellas (que sean
segurasparadl congelador). Pero
no se pueden llenar completamente
porque sereventarén al congelarse.

Paraevitar el desperdiciodela
lechematerna, guardalaen
cantidades de 2 a4 onzas por
recipiente. Se pueden descongelar o
calentar canti dades pequefiascon
mésrapidez, y menosleche sobrara

si tu bebéno latomatoda. Puedes
necesitar combinar varios
recipientesdelecheparalograr la
cantidad de onzas que tu bebé
necesitapor cadaaimentacion.

Marcacadarecipientedelechecon
el nombredetu bebé, lafechade
extraccion, y e nimero deonzasde
leche.

Refrigeralaleche. Si no hay
refrigerador disponible, gu&rdaa
conunabolsadehielooenhielo
hastaquelapuedasrefrigerar o
congelar. Usaunrecipienteaidante
protector del calor paratransportar
laleche querecolectas.

Descongelalalechebajo un chorro
deaguacdientedd grifooenuna
olladeaguacaliente. iNo Pongas
LecheMaternaen el Microondas!

El microondas puede destruir los
factores protectorespresentesenla
lechey puede crear puntoscalientes
en ésta, que pueden quemar laboca
detu bebé.

Siempreusalalecheguardadaene
orden quefueextraida(usalaleche
masvigaprimero). Recuérdaeala
personaquien cuidaatu bebé que
hagaesto también.

Lalechedescongel ada puede ser
refrigeradaseguramente por hasta
24 horas. No sedebevolver a
congelar. Hablacon tu médico
acercadeguardar tulechesi tu
bebé estaenfermo o prematuro.
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Iniciar € uso de un
biberon

Iniciar € uso deun biberén esfacil
paraalgunosbebésperorequiere
maéstiempo paraotros. Tiempo para
practicar con un biberon puede
empezar en cualquier momento
despuésdequelalactanciahaya
sdo exitosamente establecida,

usua mente después de amamantar
entre8y 12 veces por diacadadia
durantelasprimerascuatroy seis
semanas. Sl esnecesariovolver a
traba 0 antes, puedes necesitar
empezar ausar € biberon mientras
estésestableciendo tu provision de
leche. Lacantidad delecheque
produces esdeterminadapor la
frecuenciacon queamamantasy
cuantalechetu bebétomade seno.
Auns sacastu propialeche, € uso
debiberonesdemasiado pronto
puede causar que el bebé chupee
pezdn enlamismaformaque chupa
e pezon artificial y estono sacara
suficientelechedetus senos.
Alimentarsedel senorequiereuna
participacion masactivadel bebé
guee tomar liquido deun biberdn.
El esperar quetu proviséndeleche
seestablezca(cuatroaseis
semanas), dternando entreel senoy
€l biberdn, debetener poco efecto
entu provision. Aseguratede

s

amamantar atu bebé cuando estén
juntosy desacar laleche
regularmente.

Puede que atu bebénoleguste
tomar el biberén cuandoti selo das
porgue estaacostumbrado a
amamantar. Si esto pasa, pideque
unfamiliar, amigo ovecino ayudeen
iniciar e uso de biberon. Unminimo
deun biberdn por diacon unas
onzasdeleche maternaextraida
debe acostumbrar atu bebéal
biberény no debeinterferir conla
lactancia. Puede ser queatu bebéle
gusteunamamaderadel biberén
gueimited tamafioy formadeun
seno. Puede ser que necesites
probar mamaderasdiferentesen e
biberdn, tal como losquetienen

Healthy Mothers, Healthy Babies
Coalition of Washington Sate

hoyosde“flujolento”. Intenta
ofrecer € biberén antesde que el
bebétengademasiadahambre. En
vez deintroducir lamamaderadel
biberon enlabocadel bebé, intenta
ponerlo cercadelabocay permitele
guelaagarre solo. Ponlamamadera
del biberon bgjo un chorro deagua
calienteparaponerlaala
temperaturadel cuerpo.

Si tu bebétodaviaestateniendo
problemas despuésdevarios
intentosy te estas poniendo
frustrada, intentaconunvasito ouna
cucharadita. S tu bebétienedifi-
cultades paraaceptar € biberon, ten
paciencia; continuaofreciéndoled
biberény permitelequelo explorea
su propiavel ocidad.

11000 L ake City Way NE, Suite 301 » Seattle, WA 98125
Telephone: 1-800-322-2588 « www.hmhbwa.or g
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