rifico a 42C o menos durante unos dos dias.

La leche congelada, se conserva durante:
@ 2 semanas en el congelador incluido dentro del frigorifico (*/***).
@ 3 meses en el congelador de puerta separada del frigorifico.
e 6 a 12 meses en congeladores de tipo comercial a (-20°C***)

Como descongelar y calentar la leche

o Se recomienda, siempre que sea posible, descongelar despacio en el
refrigerador.

@ Sino es posible descongelar despacio, se puede poner el recipiente con
la leche congelada, debajo del grifo, empezando con el agua fria y se va
poco a poco aumentando a tibia y a mas caliente hasta alcanzar

la temperatura adecuada.

@ No dejar hervir la leche.

@ Agitar antes de probar la temperatura.

@ No usar microondas para calentar la leche materna.

;\'lanipulnc.i(m de la leche materna

@ La leche que ha sido descongelada dentro del frigorifico (pero no calentada
ni uasada antes) se conserva a temperatura ambiente 4 horas y en el frigorifi-
co 24 horas.

o No volver a congelar leche que ha sido descongelada.

@ La leche que ha sido descongelada bajo el grifo de agua tibia, sdlo se con-
serva a temperatura ambiente mientras dura la toma.

o la leche descongelada bajo el grifo de agua tibia sélo se conserva en el
frigorifico durante unas 4 horas.

® Desechar la leche que sobra de la toma.

Nuestra historia

Muchas madres que desean amamantar y empiezan a hacerlo, fracasan durante las pri-
meras semanas por la informacién errdnea que reciben y la falta de apoyo eficaz ante
las dificultades que a veces surgen.

Los grupos de ayuda entre madres aparecen para cubrir esas carencias.

Se trata de un servicio voluntario y gratuito que madres con experiencia suficiente y for-
macion ofrecen otras madres que se inician en el arte de amamantar.

Via Lactea Aragdn, nacié en 1987 y desde entonces estamos aprendiendo a ayudar,
Seguimos y defendemos las recomendaciones de OMS y UNICEF en este tema.

Ofrecemos
[ Encuentros de madres:

Zaragoza: lunes de 17,00 a 18,30 h cada 15 dias.

en la Casa de la Mujer, C/ D. Juan de Aragdn.
Huesca: todos los jueves de 17,30 a 18,30 h

en el Instituto Aragonés de la Mujer, C/ Ricardo del Arco, 6, 3°.
Alcaiiz: todos los martes de 15,30 a 17 h, en el Hospital Comarcal de Alcaniz.

[ Consultas individualizadas y apoyo telefénico
[ Charlas, conferencias y jornadas informativas.

7 Documentacidn escrita y audiovisual

Ponte en contacto con nosotras

TELEFONOS
Araceli 976 349 920/ Maria Jests 976 322 803 / Teresa 976 341 329 / Carmen 976 758 194
Nuria 874 210 358 / Julia 974 222 144 / Pilar 978 870 296 / Celia 978 870 808
E-mail: vialactea@able.es
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nantar

y trahajar

fuera de casa_

]Ja crianza no es un asunto privado;
gngendrar, parir y criar s una tarea social
de gran responsabilidad, es construir
|la sociedad del futuro.
€]

La mujeres trabajadoras y sus criaturas tienen dere-
chos, entre otros, el derecho a la lactancia materna.
Es un derecho humano que deberfa estar garantizado,
porque se trata de la mejor alimentacion para
|a salud flsica y emocional de ambos.

&

La 0.M.S. recomienda lactancia materna
exclusiva hasta los 6 meses de edad y
continuar con otros alimentos
hasta que madre y bebé deseen.

&

Los actuales permisos meternales que contempla la
legislacion espafiola no garantizan este derecho.
Es necesario encontrar estrategias y trucos para
continuar con la lactancia cuando tenemos que
incorporarnos al trabajo fuera del hogar. Muchas
madres lo estamos haciendo o lo hemos hecho.

@
No es facil separarnos de nuestro bebé
pero hemos comprobado que si seguimos
déndole el pecho es mucho
mejor para los dos.

=== GOBIERNO
==DE ARAGON = -
D e it Via Lactea



nica de extraccion de leche. Hay diversas ciscunstancias en las que
puede necesitar sacarse leche, entre ellas:

3 Si el bebé ha de estar separado de su madre por ser
prematuro o estar enfermo.

1 Para aliviar la ingurgitacion mamaria.

3 Para continuar con la lactancia al incorporarse al trabajo.
La extraccion de leche puede hacerse de forma manual o mecanicamente
con una bomba extractora. En cualquier caso es importante conocer la
técnica para conseguir una cantidad adecuada de leche asi como para
evitar danar el pecho.

Lavate siempre las manos antes de manipular el pecho. No es necesario
lavarlo antes de la extraccion. Es suficiente con tu ducha habitual.

Estimular la 'ba’jada de leche

Tanto si se va a extaer la leche de forma
manual como con bomba debes primero prepa-
rar el pecho para facilitar la extraccion, provo-
cando el reflejo de bajada o de eyeccion lac-
tea. Para ello puedes seguir tres pasos:

MASAJEA, oprimiendo firmemente el pecho
hacia la caja toracica (costillas), usando un
movimiento circular con los dedos en un
mismo punto, sin deslizar los dedos sobre la
piel. Después de unos segundos ve
cambiando hacia otra zona del seno.

FROTA el pecho cuidadosamente desde la

parte superior hacia el pezon, de modo que

produzca un cosquilleo. Continta este movi-
miento desde la periferia del pecho hacia el
pezon, por todo alrededor.

SACUDE ambos pechos suavemente inclinan-
dote hacia delante.

Extraccion Manual

1.- Coloca el pulgar y los dedos indice y medio formando una letra “C” a
unos 3 0 4 cm. por detras del pezon (no tiene que coincidir forzosamente
con el final de la aureola). Evita que el pecho descanse sobre la mano.

g

@ mano derecha

@ mano izquierda

S5

De vuelta Acabe la
manipulacidn

Presidn hacia las
paredes del pecho

3.- Rueda los dedos y el pulgar hacia el pezén, del modo en que se impri-
men en un papel las huellas digitales (rueda pero no deslices).

4.- Repite ritmicamente para vaciar los depdsitos (cologue los dedos,
empujelos hacia adentro, ruédalos).

9.- Ve rotando la posicion de los dedos para vaciar otras partes
del pecho. Utilica ambas manos en cada pecho.

EVITA estos movimientos:

No estires

No exprimas No deslices

Procedimiento

Este procedimiento deberan usarlo las madres que estan extrayendo
su leche en lugar de amamantar al bebé, y por aquellas otras que
desean establecer, aumentar o mantener la produccion cuando

el bebé no puede mamar.

= Extrae la leche de cada pecho hasta que el flujo de leche
se haga més lento.

» Provoca el reflejo de bajada en ambos pechos (masajea, frota,
sacude). Puede hacerse simultaneamente.

o Repite todo el proceso de exprimir y provocar el reflejo de bajada
en ambos pechos, una o dos veces mas. El flujo de leche,
generalmente, se enlentece mas pronto la segunda y tercera vez,
a medida que los reservorios se van vaciando.

Tiempo

El procedimiento completo debe durar entre 20 y 30 minutos.
@ Extrae la leche de cada pecho de 5 a 7 minutos.

o Masajea, frota y sacude.

o Extrae nuevamente de cada pecho de 3 a 5 minutos.

o Masaja, frota y sacude.

o Extrae una vez mas de 2 a 3 minutos.

Si tu produccion de leche ya esté establecida, utiliza los tiempos anterio-
res slo como una guia. Si auin no hay leche o hay poca, sigue los tiem-
pos anteriores cuidadosamente.



