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Descongelacion de la leche materna

Se puede descongelar bajo el chorro de agua fria primero y, gradualmente, ir
aumentando el calor del agua del grifo hasta que esté caliente. Agitar antes de
probar la temperatura. Se puede calentar sumergiendo el recipiente en otro con
agua caliente (bafio maria), pero no calentar directamente o en microondas.

Puede guardarse la leche descongelada en el frigorifico durante 24 horas, pero
NO se puede volver a congelar.

Si se necesita disponer de la leche de forma inmediata, puede descongelarse al
bafio maria, pero esta leche es aprovechable sélo en las 4 horas siguientes y no
vuelve a guardarse en la nevera.

A veces puede notarse un olor rancio al descongelarla. No indica que esté en mal
estado.

Para calentar la leche

Se puede calentar sumergiendo el recipiente en otro con agua caliente (bafio
maria), pero no calentar directamente o en microondas. No hervir.

Laleche debe estartibia paradarselaal bebé, no caliente. Laleche al descongelarse
se separa y la nata queda flotando. Basta con mezclarla bien.

NO Si




Cémo transportar la leche

La leche recién extraida se debe transportar en nevera portatil

con placas de hielo.

Tiempos de conservacion

A temperatura ambiente: dejar a temperatura ambiente

si se va a utilizar en el momento.

Refrigeracion en nevera entre 4 y 8°C: leche madura 24-48 horas.

Congelador: en congelador 3 - 4 meses.

Tipo de leche

Calostro

Leche madura
(recién extraida

y guardada en
recipiente cerrado)

Duracidn de la leche congelada

Temperatura
ambiente

27-32°C:
12-14 h

Hasta 15°C: 24 h
A 19-22°C: 10 h

Hasta 25°C: 4-6 h

Frigorifico

DE 0-4°:
24-48 h

5a 8 dias

Almacenar siempre

al fondo de la nevera,

no en la puerta
porque varia mas la
temperatura.

Congelador

2 semanas en
un congelador
pequefo que esta
dentro de la nevera.
3-4 meses en
congelador combi
de dos puertas.
12 meses en
congelador
industrial (-20°C)



Envases para la conservacion

Si se extraen cantidades pequefias varias veces al dia, se pueden ir dejando en
la nevera en un mismo recipiente e ir afiadiendo la de cada extraccién,previo
enfriamiento de la leche recién extraida (para que estén a la misma temperatura),
hasta llenarlo con a cantidad suficiente, para congelar. Congelar en las 24 horas
siguientes a la primera extraccion.

No mezcles en la nevera leche de dias distintos, usa un recipiente nuevo para
cada dia. Etiqueta con la fecha cada recipiente.

La leche materna extraida debe almacenarse siempre en envases destinados para
uso alimentario. Pueden usarse los envases de plastico duro (policarbonato) o los
de cristal. Otra opcidn son las bolsas de pldstico especialmente comercializadas
para almacenar leche materna. Es preferible no utilizar otro tipo de bolsas de
plastico mas finas que pueden romperse o contaminarse mas facilmente. Si se
utilizan bolsas introducir éstas en un recipiente rigido.

Es conveniente limpiarlos con agua caliente y jabdn, aclarar bien y secar, antes
de usar.

Se recomienda congelar la leche en pequefas cantidades (30, 40, 60, 80 ml...),
para no descongelar mas de lo necesario, cuando llegue el momento.




;Como se la doy al bebé?

En las primeras semanas, si el bebé esta aun aprendiendo a mamar es mejor no
dar tetinas ni biberones, para no interferir con la succién del pezén. Puedes usar
jeringuilla, un vasito u otros dispositivos, para administrar la leche. La jeringuilla
se pone en la comisura de los labios y se presiona el émbolo con suavidad
dirigiéndolo hacia el paladar. Es util introducir el dedo en la boca del lactante con
el pulpejo hacia arriba para que succione y a continuacién ir metiendo leche con
ayuda de jeringuilla, al tiempo que se le oye tragar.

Si usas un vasito pequefio, ofréceselo medio lleno y mételo bien en la boca del
bebé, tocando con las comisuras y dejando caer la leche poco a poco en la boca.
Algunos bebés beberan como los gatos, sacando la lengua.

A veces el bebé acepta mejor el biberdn si se lo da otra persona distinta a la
madre.

Es conveniente ir congelando leche varias semanas antes de incorporarte al
trabajo, para hacerte con la técnica de extraccién y para tener un pequefo
almacén de leche en el congelador. Siempre que se pueda, intenta incorporarte
al trabajo a mitad de semana para que queden 2 dias para el fin de semana y
poder volver a darle el pecho sin problemas.




Extraccion y conservacion
de la leche materna

Ventajas de la extraccion de leche
Posibilidad de ausencia materna sin abandonar la lactancia.

Congelacion en caso de exceso de leche.

Aumenta la duracidn de la lactancia, ya que le facilita la extraccion
fuera del domicilio y la administracién posterior al nifio.

Previene y trata la congestion o ingurgitacién mamaria.

Preparacion vy técnica para
la extraccion de leche materna

Hay dos maneras de sacarse leche, de forma manual o con un extractor (sacaleches).
En ambos casos es necesario conocer la técnica adecuada y algo de practica.

Al igual que para amamantar al bebé, es recomendable buscar un lugar tranquilo
y acogedor para realizar la extraccion.

Hay que lavarse las manos con agua y jabdn previo a la extraccion; el pecho con la
ducha diaria es suficiente. Es aconsejable tener las ufias cortas.

Al inicio quiza necesites algo que te recuerde al bebé (una foto o su ropa) para
estimular la salida de la leche. Puedes también extraer la leche de un pecho
mientras el bebé mama del otro, o justo después de una toma.




Técnica de masaje

Antes de iniciar la extracciéon debe masajearse ambos pechos para estimular la
eyeccion de leche:

1. Con el pecho descubierto, masajea con los dedos oprimiendo firmemente
el pecho hacia la caja toracica (las costillas), con movimientos circulares de los
dedos en un mismo punto, sin deslizarlos sobre la piel, ve cambiando la posicidn
de los dedos, hasta realizar la circunferencia completa del pecho.

2. Frota: lleva los dedos desde la base del pecho hacia el pezdn, por todo el
pecho, a veces es normal notar un cosquilleo.

3. Sacudir: sacude ambas mamas suavemente inclinandose hacia delante. Ahora
puedes iniciar la extraccion.

Realiza este masaje varias veces a lo largo de la
extraccion, para estimular la salida de leche, tanto si
lo haces de forma manual, como con sacaleches.



Técnica de extraccion manual
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Presion hasta las paredes del seno De vuelta Acabe la manipulacion

Colocar el pulgar y los dedos indice y medio en forma de C, a unos 3-4 cm de la
unién del pezén con la areola.

Comprime el pecho hacia atras (hacia las costillas) y luego aprieta los dedos
pinzando el pecho entre el pulgary el indice. No deslices los dedos sobre la piel para
evitar que se irrite. Repite ritmicamente hasta que el flujo de leche se enlentezca.

Se debe rotar la posicion de los dedos para vaciar otras partes del pecho. Utilizar
ambas manos en cada pecho.

Es recomendable mantener la extraccion de un mismo pecho hasta que el flujo de
leche disminuya; en este momento cambiariamos al pecho contrario, repitiendo
esta operacién en un par de ocasiones.

Aproximadamente se puede tardar en todo el proceso unos 20-30 minutos.




Extraccion con sacaleches
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Existen varios tipos de sacaleches en el mercado, cada uno se ajusta a un tipo de
necesidad. Inférmate sobre cual es el mas adecuado en tu caso.

Las partes del sacaleches deben ser lavadas tras cada uso, primero con agua fria
para eliminar los restos y, posteriormente, lavado con agua y jabdn. Hay que
dejar secar a temperatura ambiente tapado con un pano. No obstante consulta
las instrucciones de montaje, uso y mantenimiento de tu sacaleches.

Los sacaleches pueden comprarse, alquilarse en algunas farmacias o ser
prestados en algunos grupos de apoyo.

Es importante que esté limpio y seco.

No se recomienda el uso de sacaleches de TIPO BOCINA, (con una pera de goma
es poco recomendable y puede daiar el pecho).

Ningun sistema de extraccion, ni manual ni con sacaleches debe ser doloroso, y
cada persona ha de usar el que le resulte mas practico.

La estimulacidon y extraccion constituyen un ciclo completo que se debe realizar
siempre. Dura alrededor de 20-30 minutos: realizar estimulacion en ambos
pechos, extraccion unos minutos de cada pecho hasta que disminuya el flujo
de leche (aproximadamente unos 5-7 minutos), nueva estimulaciéon de ambos
pechos, y de nuevo extraccién (unos 3-5 minutos mds), y estimulaciéon de
ambos pechos y extraccion 2-3 minutos de cada pecho, hasta que deje de salir
facilmente.

Donar leche salva vidas. Puedes dirigirte al Banco Regional Hospital Doce
de Octubre o al Centro Satélite del Banco Regional Hospital Severo Ochoa.

Si te animas, o tienes dudas, manda un e-mail
bancodeleche.hsvo@salud.madrid.org
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