


1.  ¢Cémo extraerse la leche?

Para extraerse la leche se debe:

Tener un recipiente limpio, preferiblemente de vidrio, seco y
de boca ancha para recibir la leche extraida. Se debe rotular
poniendo la fecha del dia de la extraccion.

Lavarse minuciosamente las manos con agua y jabon, antes
de la extraccion.

Paso 1: Estimular con un masaje alrededor del pecho en
forma circular.

Paso 2: Colocar la mano en forma de “C”, apretar sin deslizar
los dedos y empujar suavemente contra las costillas.

Paso 3: Exprimir cada pecho hasta que la leche gotee
lentamente.

Colocar la leche que sale en el recipiente limpio.

Recuerda: la higiene es muy importante, por eso antes de
extraerse leche, se debe lavar muy bien las manos y todos
los utensilios a utilizar.
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2. ;Como conservar la leche?

La leche extraida debe almacenarse en un recipiente (idealmente de
vidrio) rotulado en refrigeracion o congelacién.  Una vez extraida el
tiempo de duracion es:

Temperatura ambiente 4-8 horas /A
40
oC
301
Refrigeradora 5-8 dias 20-
101
Congelador 3-4 meses 0-
-10 +
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3. ;Coémo preparar la leche refrigerada o
congelada?

Si estd congelada debe dejarse a temperatura ambiente con
suficiente tiempo para que ésta se descongele.

Una vez descongelada o si esta refrigerada, proceda a colocar
el recipiente, se debe colocar el recipiente en un plato hondo
con agua tibia.
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v ¢ Qué hacer ante complicaciones a la hora de dar
lactancia materna?

Grietas en el pezén

Si presenta pequefias fisuras que pueden sangrar, esto se puede
deber a un mal agarre, aseglrese de que la boca del bebé esté de
frente al pecho, de manera que el pezén y la areola queden dentro de
su boca. Apenas termine de amamantar, moje el pezén y la aureola
con tu leche, deje secar al aire o al sol por unos minutos. Intente
diferentes posiciones y no suspenda la lactancia.

Congestion mamaria

Tus pechos se ponen duros, sensibles, tensos y de gran tamafio.
Debes amamantar a tu bebé y si continla, extraiga manualmente la
leche o con un extractor.

Mastitis

Es una infeccién del tejido mamario que puede producir dolor,
congestion enrojecimiento local, malestar general, fiebre y escalofrios.
Para aliviar los sintomas se debe extraer su leche manualmente
o empleando un extractor, varias veces, hasta que los pechos
sesuavicen. Ademas se puede aplicar compresas calientes en el
pecho o tomar una ducha caliente antes de la extraccion, esto ayuda
a que la leche fluya. Después de la extraccion se puede emplear
compresas frias para reducir el edema.

Es importante que el médico realice una valoracién antes de utilizar
analgésicos y antibidticos.
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v Dudas

¢ Qué pasa si tengo poca leche?

Todas las madres tienen la capacidad de producir suficiente cantidad
de leche, la leche se produce por la estimulacion del bebé cuando
succiona el pezén y se liberan sustancias como hormonas que
producen la salida de la leche. Entre mas veces se dé lactancia al
bebé, mas leche se ird produciendo.

¢Mi bebé queda con hambre?

Si las tomas de leche son frecuentes y a libre demanda durante los

primeros seis meses de vida, se satisfacen todas las necesidades del
bebé.

¢Debo consumir atoles y frescos para tener leche?

No, pero si es importante que la madre esté bien hidratada. Si la
madre consume atoles, fresco y otros liquidos no producird mas leche.
Recuerde que la cantidad se produce por la estimulacion.
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Instituciones de Apoyo

Toda mujer tiene derecho a disfrutar plenamente de su periodo de
lactancia, para ello en Costa Rica existen instituciones de apoyo donde
la madre puede consultar en caso de dudas o si necesite denunciar
alguna situacién que atente contra ese periodo.

Lugar donde me pueden brindar apoyo e informacién sobre Lactancia
Materna:

Teléfono:

Para mayor informacion
consulte en el CEN-CINAI mas cercano,
2257-6648,
www.cen-cinai.go.cr
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