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Los pediatras recomiendan que los
bebes solamente tomen leche materna
durante los primeros 6 meses de vida

Alimentos solidos deben ser ofrecidos alrededor de los 6 meses y deben
seguir siendo amamantados hasta que el nifio tenga 2 afios 0 mas, segun
lo quieran la madre y el nino mutuamente.

Miles de nuevas madres continuan lactando a sus bebés mientras estan
trabajando o llendo a la escuela. La lactancia la mantiene mas cerca a su
bebé aun cuando estan separados.

Cualquier tiempo que usted amamante al bebé es bueno para usted
y su bebé. Ambos estaran mas saludables por haber amamantado.
Usted esta creando recuerdos especiales que siempre atesorara.




Mientras esta embarazada

Tome tiempo para aprender las reglas acercade la
lactancia de su empleador o escuela.

« Hable con su supervisor sobre sus planes de lactar. Déjele saber que las madres
que lactan usualmente necesitan menos tiempo libre debido a nifios enfermos.

« Al principio, usted a lo mejor planea regresar a trabajar o a la escuela parte del
tiempo o solamente tomar un dia libre en el medio de la semana. Esto les puede
ayudar a adaptarse a usted y a su bebé.

« También, tome tiempo para conseguir un centro de cuidado de nifios que apoye
sus planes de lactar.

Después de que nazca su bebé

« Tome tiempo para establecer un buen suplido de leche. Dedique tiempo para conocer
a su bebé, a si misma y como funciona la lactancia. Mientras mas comoda se sienta usted con la
lactancia, mas facil sera el regresar al trabajo o la escuela. Usualmente toma de 4 a 6 semanas para
establecer una buena produccion de leche y sentirse mas segura acerca la lactancia.

» Fijese a qué horas su bebé usualmente quiere amamantar. Cuando vaya a trabajar o
la escuela, usted puede tratar de extraer la leche 0 amamantar a su bebé a esas mismas horas. Esto la
mantendra mas comoda al prevenir que los senos se sientan muy llenos o goteen.

« Visite a la persona que va a cuidar a su bebé y permita que el bebé se quede alli

por cortos periodos de tiempo. Luego puede aumentar el tiempo que usted deja a su bebé
con la persona que lo cuidara. Esto le permite que usted, la persona que lo va a cuidar y el bebé se
conozcan. Digale a la persona que va a cuidar al bebé a qué horas usualmente come su bebé para que
lo alimenten a esas horas. Usualmente, no hay problemas con la alimentacidn si la persona que cuida
al bebé sabe a que horas éste come y puede ofrecerle la botella conteniendo leche materna antes de
que el bebé esté extremadamente hambriento.




Los dias en que usted trabaja o
vda d la escuela

« Levantese un poco mas temprano para amamantar a su bebé. El bebé estara feliz
mientras usted se prepara para el dia. Amamante otra vez antes de salir de la casa o cuando lo deja en
el cuidado.

« Si usted no puede amamantar a su bebé durante el dia, usted debe extraer su
leche. Extraiga su leche por lo menos 3 veces al dia—a media mafiana, almuerzo y media tarde.

« Tenga fotos de su bebé, una cobija, o
un juguete del bebé para que usted lo

recuerde. Esto la ayudard a relajarse y facilita

la extraccion de leche. Cuando su bebé es mayor
de 6 meses de edad y esta comiendo comidas
sélidas, usted no tendra que extraer la leche tan
frecuentemente durante el dia de trabajo o escuela.

« Pongase ropa de dos piezas para facilitar

la lactancia. Si usted gotea leche, trate de extraer
la leche mas frecuentemente y use almohadillas en su
sostén. Si el goteo es un problema, puede usar ropa
con motivos decorativos, un abrigo o chaqueta para
esconder las marcas del goteo.

- Planee amamantar cuando recoge a su
bebé del cuido o tan pronto llegue a la

casa. Relajandose juntos por 30 minutos la refrescara
y le dara tiempo tranquilo con su bebé. Puede que su
bebé se despierte mas para lactar durante la noche.
De ésta forma se mantiene el suplido de leche y tendra
contacto con usted después de estar separados
durante el dia.

« Amamante a su bebé después del trabajo o escuela y en los dias libres. Esto le
ayudara amantener el suplido de leche. No se sorprenda si su bebé quiere lactar mas a menudo cuando
estan juntos. No use botellas ni chupones cuando esta con su bebé. Mientras mas amamante, mas
leche producira.




Sugerencias para ofrecer leche
materna con una botella

INTRODUCIENDO LA BOTELLA

* Cuando los bebés lactantes estan aprendiendo a tomar leche maternal con una botella, es mejor usar
un pezén de biberdn que fluya lentamente. Un pezdn con base ancha en la parte inferior puede ser
mejor también. Este tipo con base ancha hace que el bebé abra la boca mas grande lo cual se parece
mas a la forma de mamar del seno materno. El pezdn del biberdn debe ser suficientemente largo de
modo que el bebé lo lleve a la parte trasera de la boca donde el pezdn materno debe estar durante una
coneccidn correctay amamantando. Un pezdn de biberdn blando es mejor que uno duro.

» De 2 a3 semanas antes de regresar a trabajar, comience a dejar que su bebé se acostumbre a tomar
leche materna de la botella. Los nifios son astutos-ellos saben que la madre tiene “lo real.” Usualmente
aprenden a tomar la botella mas facilmente de otra persona. Es mejor si otra persona que no es la
madre le ofrece a su bebé la botella.

» Cadavez que el bebé toma leche materna de una botella la madre debe extraer leche materna para
mantener el suplido de leche.

TRABAJE CON SU GUARDIAN

* Recuérdele al guardian que tenga paciencia-su bebé esta aprendiendo algo nuevo.

* Cuando comience la alimentacién, el guardian debe conectar al bebé a la botella en la misma forma
que lo hace cuando usted lo amamanta. Toque los labios del bebé suavemente con el pezdn. Espere
a que el bebé abra la boca grande. Luego permita que el bebé hale el pezon de la botella dentro de su
boca, en lugar de usted empujarla en su boca.

* Recuérdele al guardian que debe remover el pezén de la botella de la boca del bebé periédicamente
para permitir una pausa o que pueda respirar.

* Un bebé mayor puede recibir leche materna de una taza en lugar de una botella—probablemente a los
4 meses 0 mayores.

INTRODUCIENDO LECHE ARTIFICIAL DE BEBE

Recuerde, los pediatras recomiendan que los bebés reciban solamente leche materna por los primeros
seis meses de vida. Sin embargo, si usted planea darle a su bebé leche maternay leche artificial de bebé
(férmula infantil) hagalo gradualmente. Dos semanas antes de tiempo:

« Poco a poco ofrezca formula en las alimentaciones en que usted no va a estar presente.

» Cada semana, reemplace no mas de una alimentacién de pecho con férmula.

« Asegurese de que su bebé no muestra sefiales de problemas con la formula. sisu
bebé muestra sefiales de problemas con la formula, puede regresar a amamantar exclusivamente.




Extrayendo su leche

Esta informacion es para madres que tienen bebés nacidos a término, saludables
que estan extrayendo su leche para usar en el hogar (no para el hospital); que se
lavan las manos antes de extraer; que usan envases que han sido lavados en agua
caliente con jabon y enjuagados.

Usted puede extraer su leche cuando usted no puede amamantar a su bebé. Esto se puede hacer
usando extraccion manual o usando una bomba. Las bombas de mano funcionan bien para muchas
madres que solamente necesitan extraer leche de vez en cuando. Las bombas eléctricas de tamafio
normal o las sencillas que pueden extraer leche de los dos senos de una vez, ahorran tiempo y son
muy eficientes.

EXTRACCION MANUAL

« Ponga su leche en un envase que ha sido lavado en agua caliente con jabony
enjuagado bien. Un envase de cristal o plastico estd bien.

« Comience lavandose las manos bien con agua y jabon. Ponga un pafio tibio en sus
senos para que la leche siga fluyendo. Nota: Cuando usted esta aprendiendo, usted puede que quiera
practicar en la ducha.

« Masaje sus senos por unos minutos. Haga ésto poniendo una mano sobre su seno
para sostenerlo. Presione suavemente usando un movimiento circular con su otra mano. Masaje
comenzando de diferentes puntos, siempre comenzando en el pecho hacia el pezdn. Repita en el otro

seno.




POSICION, EMPUJE Y
ENROLLE

Paso 1: POSICION

Encuentre el punto que trabaje mejor para usted y ponga sus
dedosy pulgar en la areola detras del pezon. Esto puede ser de
1a 1% pulgadas detras. Coloque su pulgary los primeros dos
dedos en lados opuestos de su pezon.

Paso 2: EMPUJE

Empuje directamente hacia la pared de su pecho. (Si tiene
senos grandes usted necesitara levantar su seno con la otra
mano y luego empuijar.)

Paso 3: ENROLLE

Después de empujar, enrolle su pulgar hacia los otros dedos
como si estuviese hacienda una huella. Al mismo tiempo,
cambie la presion de su dedo del segundo dedo al primero,
creando un efecto de enrolle con sus dedos.

Repita los pasos uno, dos y tres rotando la posiciondel pulgary

los otros dedos alrededor del pezén. Puede que necesite mover
el pulgary los otros dedos mas cerca o mas lejos del pezdn para
encontrar el punto mas adecuado para vaciar sus senos.

RECOJA SU LECHE EN UN
ENVASE LIMPIO

Cuando el flujo de leche disminuye, cambie al otro seno.
Entonces masaje los dos senos otra vez y exprese mas leche.
Esto se hace mas facil con practica y funciona mejor cuando

el suplido de leche es mayor. La mayoria de las madres tienen
mas leche en las mafianas. No se desaliente si solamente
puede expresar una poquita de leche al principio. Mientras mas
practique, mas facil se hara.




Escogiendo una bomba para
senos
LA BOMBA MANUAL

La mayoria de las bombas manuales son para mujeres que necesitan
extraer de vez en cuando o parte del tiempo. Lea las instrucciones del
fabricante para aprender a usar mejor la bomba.

LA BOMBA ELECTRICA

Hay diferentes tipos de bombas eléctricas. Las bombas eléctricas son
generalmente el modo mas efectivo para remover leche del seno. Estas
bombas se adaptan de manera que la madre puede bombear un seno o
dos a la misma vez. El bombear los dos senos a la misma vez (bombeo
doble) usualmente extrae mas leche y es mas rapido. La mayoria de las bombas eléctricas tienen succion
ajustabley ciclos de velocidad de chupary soltar para poder imitar la forma que mama el bebé y decidir
qué funciona méjor para usted.

Bombas eléctricas con usos mﬁltiples son las mas poderosas y efectivas de todas las
bombas eléctricas que pueden ser usadas por mas de una madre. Cada madre tiene su equipo de extraer
leche para eliminar la contaminacion

entre las madres.

Las bombas eléctricas

sencillas son disefiadas para ayudar

a que una madre mantenga un suplido

de leche que ya esta establecido cuando
se separa de su bebé con regularidad
como cuando va a trabajar o la escuela.
Las bombas sencillas no deben ser
compartidas por varias madres para evitar
contaminacion. Las bombas sencillas se
usan después de que el suplido de leche
esta bien establecido, lo cualtomade3 a6
semanas lactando exclusivamente.

Leay siga las instrucciones del fabricante
acerca del uso de la bomba.

Pida a la educadora de lactancia de WIC
sugerencias acerca de tipos de bombas y si
son provistas por su oficina local de WIC.




Escogiendo el famano de
embudo adecuado

Durante una sesion de extraccion sus pezones usualmente doblan en largo y

diametro. Aproximadamente la mitad de las madres que extraen, necesitan un embudo un tamafio
mayor que el que viene con el equipo de la bomba. Si el extraer le duele alin con la succién mas baja,
usted necesita un embudo mas grande. Si el embudo corriente es muy pequefio, el mas grande se sentira
mejory extraera mas leche. Un embudo que es muy apretado puede causar que no extraiga bien la leche
de su seno. Esto puede disminuir la produccion de su leche con el tiempo.

Para probar el ajuste de su embudo, observe su pezon durante la extraccion
con la bomba. Su pezon debe moverse facilmente y no debe estar pegado de
los lados del tunel. Refiérase a los dibujos a continuacion.

buen ajuste muy apretado




Almacenando su leche

Almacene su leche en una botella de cristal estéril, una botella de plastico
libre de Bisphenol-A (BPA) hecha con plastico polipropileno o bolsas plasticas
especialmente hechas para almacenar leche humana. Evite los forros plésticos
delgados—no son hechos para congelar o almacenar leche materna.

Ponga la cantidad menor que usted cree que el bebé va a tomare a en cada
alimentacion en cada envase. Usted no quiere desperdiciar la leche maternal. No llene el
envase demasiado.

Ponga una etiqueta con la fecha en cada envase. También incluya el nombre de su bebé
en la etiqueta si su bebé va al cuido.

La leche fresca es mejor que la que ha sido congelada y descongelada. Sila leche no
va a ser usada en 4 dias es mejor congelarla.

La leche se puede guardar hasta por 4 dias en un refrigerador o menos 40°F,

o hasta por 6 meses en un congelador que se mantiene a 0°F o menos (el
congelador debe tener una puerta aparte).

Si usted no tiene un refrigerador o congelador cerca cuando extrae su leche,
coloque la leche en un envase aislado con paquetes congelados.

Usted puede anadir leche fresca a leche congelada. Pero primero la leche fresca debe ser
enfriada en el refrigerador por media hora antes de mezclarla con la leche refrigerada mas vieja.

Use la leche mas vieja primero.

No caliente su leche en la estufa ni el microondas. El calor alto destruye los anticuerpos
de su leche. También puede hacer que la leche esté muy caliente para su nifio, lo cual es peligroso.

Se debe descongelar la leche de un dia para otro en el refrigerador. Luego la botella
o la bolsa pueden colocarse en un envase con agua tibia para calentar la leche. No deje que el agua
toque la tapa de la botella o el tope de la bolsa porque el agua puede entrarle a la botella o la bolsa.

La leche materna puede separarse en capas. La grasa se sube arriba. Agite el envase con
cuidado para mezclarla otra vez después de descongelarla y calentarla. La leche extraida puede ser
diferente en color, consistencia y olor dependiendo de su dieta.

Nunca vuelva a congelar la leche materna descongelada.

Los recién nacidos necesitan su leche a temperatura del cuerpo. La leche fria puede
bajar la temperature del bebé. Puede que los bebés mayores y mas grandes toleren bien la leche fria
sin ningun problema.

La leche extraida puede mantenerse en un refrigerador comun en el trabajo o el
centro de cuidado.




Guila para almacenar la leche materna

LUGARES Y TEMPERATURAS DE ALMACENAMIENTO

Fuera del refrigerador refriEn e|‘| Congelador
77 °F (25 oC) 0 mas frio eradaor oo s
TIPO DE LECHE temperatulbiat) 40 °F (4°C) 0°F (-18°C) 0 mas frio

= -
Recién extraida Hasta 4 horas Hasta 4 dias Dentro d-ESENeses es Mejor
Hasta 12 meses es aceptable
Descongelada, o horas Hasta 1 dia NUNCA vuelva a congelar la leche
previamente congelado (24 horas) materna que ya fue descongelada
Leche que sobre después ) ; : i
de alimentar al bebé Se debe usar dentro de las 2 horas después de que el bebé par6 de tomar el biberon

(el bebé no tomd todo el biberdn)

Esta guia es para bebés sanos y Obtenga mas recursos sobre
nacidos a término, puede variar para la lactancia materna en f‘g -
bebés que hayan nacido prematuros | | pyeastfeeding.fns.usda.gov : -/C "
0 enfermos. Consulte con su ] %)

proveedor de atencion médica. www.cdc.gov/breastfeeding/ rgq :

(S311955E




Para mdse informacion sobre la lactancia

« La oficina local de WIC: Puede que ellos tengan una Consultora De Lactancia Certificada
Internacionalmente (IBCLC) o Asesor certificado de lactancia (Certified Lacation Counselor, CLC) en
su grupo o que tengan un grupo de apoyo para lactantes.

 El hospital local: Puede que tengan una Consultora de Lactancia Certificada
Internacionalmente empleada.

- La Liga International de la Leche: &,
Voluntarios entrenados proveen ayuda individual
por teléfono a mujeres lactantes y conducen
reuniones de apoyo mensualmente. Llame al
1-800-LALECHE o visite su pagina en la WEB: llli.org.

« Linea nacional de ayuda para la lactancia:
Llame al 1-800-994-9662 o visite su pagina en la
WEB: WomensHealth.gov/Breastfeeding

« Sitio web de WIC de apoyo a la lactancia
materna: WICBreastfeeding.fns.usda.gov

« Para mas informacion acerca del programa

WIC de Florida: Llame al 1-800-342-3556 o visite
su pagina en la WEB: FloridaWIC.org

Los trabajos de arte en la pagina 7 fueron obtenidos de las
imagines proveidas por el Texas Department of State Health
Services. Los trabajos de arte en las paginas 8 y 9 fueron
obtenidos de las imagines proveidas por Ameda.

Para todos los demas programas de asistencia de nutricion del FNS, agencias estatales o locales y sus subreceptores, deben publicar la
siguiente Declaracion de No Discriminacion:

De acuerdo con la ley federal de derechos civiles y las normas y politicas de derechos civiles del Departamento de Agricultura de
los Estados Unidos (USDA), esta entidad esta prohibida de discriminar por motivos de raza, color, origen nacional, sexo (incluyendo
identidad de género y orientacidn sexual), discapacidad, edad, o represalia o retorsion por actividades previas de derechos civiles.

La informacion sobre el programa puede estar disponible en otros idiomas que no sean el inglés. Las personas con discapacidades
que requieren medios alternos de comunicacion para obtener la informacion del programa (por ejemplo, Braille, letra grande, cinta
de audio, lenguaje de sefias americano (ASL), etc.) deben comunicarse con la agencia local o estatal responsable de administrar el
programa o con el Centro TARGET del USDA al (202) 720-2600 (voz y TTY) o comuniquese con el USDA a través del Servicio Federal de
Retransmisidn al (800) 877-8339.

Para presentar una queja por discriminacion en el programa, el reclamante debe llenar un formulario AD-3027, formulario de queja por
discriminacion en el programa del USDA, el cual puede obtenerse en linea en: https://www.usda.gov/sites/default/files/documents/
ad-3027s.pdf, de cualquier oficina de USDA, llamando al (866) 632-9992, o escribiendo una carta dirigida a USDA. La carta debe
contener el nombre del demandante, la direccion, el nimero de teléfono y una descripcion escrita de la accion discriminatoria alegada
con suficiente detalle para informar al Subsecretario de Derechos Civiles (ASCR) sobre la naturaleza y fecha de una presunta violacién
de derechos civiles. El formulario AD-3027 completado o la carta debe presentarse a USDA por:

(1) correo: (2) fax: (833)256-1665 0 (202) 690-7442; 0
U.S. Department of Agriculture
Office of the Assistant Secretary for Civil Rights
1400 Independence Avenue, SW
Washington, D.C. 20250-9410; o

Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades. DH 150-279, 4/25

(3) correo electrénico:
Program.Intake@usda.gov



