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*La información de ésta hoja fue adaptada de las pautas de los
Centers for Disease Control & Prevention de febrero 2021



Para mas información y recursos, visite

Si no planea usar la leche recién extraída dentro de
4 días, congélala de inmediato 

breastfeedingnm.org

Al congelar, deje una pulgada de espacio; la leche
se expande cuando se congela

almacenar
Etiquete la leche con feche de extracción y nombre
del bebé (si va ser usado en el cuidado infantil)
Guarde la leche en la parte trasera del congelador o
refrigerador, no en la puerta 

La leche se puede almacenar en una bolsa hielera
con bolsas de hielo hasta por 24 horas cuando estás
de viaje
Congele la leche en pequeñas cantidades de 2-4
onzas para evitar desperdicio innecesario 

descongelar

Nunca vuelva a congelar la leche descongelada

Siempre descongele primero la leche mas vieja
Descongele la leche bajo un chorro de agua tibia,
en un recipiente de agua tibia, o toda la noche en
el refrigerador. 
Nunca descongele o caliente leche en microondas.
El microondas destruye los nutrientes y crea zonas
calientes que pueden quemar la boca del bebé.
Use la leche descongelada dentro de 24 horas-- empezando
desde el momento que la leche se haya descongelada; no
desde el momento de que lo sacó del refrigerador
Use la leche descongelada dentro de 2 horas de
llevarla a temperatura ambiental o de calentarla

Al imentar

Si tu bebé no termina el tetero/biberón, la leche debe usarse
dentro de 2 horas

La leche puede estar fría, a temperatura ambiental, o tibia

Para calentar la leche, ponga el contenedor sellado en un
recipiente de agua tibia o bajo un chorro de agua tibia.

No caliente leche en la estufa o el microondas

Lave la bomba desmontada y las piezas de alimentación en un
recipiente limpio con jabón y agua. No las lave directamente en
el fregadero porque los gérmenes pueden contaminarlas.
Enjuague bien bajo un chorro de agua. Seque al aire en un lugar
limpio encima de un paño de cocina o toalla de papel.
Usando manos limpias, guarde los elementos secos en una área
limpia y protegida. 

Prueba la temperatura de la leche antes de ofrecerla al bebé;
debe estar tibia, no caliente
Mezla la leche para reintegrar cualquier grasa separada

Al vapor en microondas
o un sistema de vapor 

de acuerdo a las
instrucciones del

fabricante 

En un lavaplatos
automático con 

agua caliente, o en 
la configuración de

desinfección

l imp iAR

Elimina más gérmenes con uno de estos métodos, desinfectando después de limpiar:

Hervir en
agua por 5
minutos



Almacene la leche de manera segura. Tape
la botella o selle la bolsita, etiquetándola con la
fecha y hora, y colóquela de inmediato en una
nevera, un congelador, o una bolsa hielera con
paquetes de hielo
Limpie el área de bombeo, especialmente si
comparte el equipo de bombeo. Limpie los
diales, el interruptor y la encimera con toallitas
desinfectantes.
Desarme los tubos y separe todas las piezas
que entren en contacto con la leche
Enjuague las piezas de la bomba que entren
en contacto con la leche bajo un chorro de
agua para eliminar los restos de la leche. No
deje la piezas remojando. 
Limpie las piezas que entren en contacto con
la leche lo antes posible después de bombear.  

Lávese las manos bien con jabón y agua
por 20 segundos.
Inspeccione y arme el equipo limpio de
bombeo. Si los tubos están mohosos,
tírelos y reemplácelos de inmediato.
Limpie todo con toallitas desinfectantes,
especialmente si está utilizando un 
 equipo de bombeo compartido.

Siga estos pasos para mantener limpios su equipo de
bombeo y artículos de alimentación infantiles, ayudando a

proteger a su bebé de gérmenes 

DESPUés de cada uso

antes de cada uso

DESINFECCIón

Nota: Si usa un lavaplatos automatico con agua caliente y un ciclo de secado con calefacción o
usando la configuración para limpieza de artículos de alimentación infantiles, no es necesario
otro paso de desinfección por separado.

Coloca las piezas
desmontadas en el
microondas o en un
sistema de vapor
enchufable, y sigue
las instrucciones
del fabricante para
desinfectar, enfriar
y secar las piezas.

VAPOR Coloca las piezas que
puedan ser hervidas en
una olla, cubriéndolas
con agua.  Pon la olla
al fuego a hervir, y
deje las piezas hervir
por    5 minutos. 
 Retire las piezas con
pinzas limpias.   

HERVIR

Después de desinfectar, coloque las piezas en un paño limpio sin
usar o en una toalla de papel, en un lugar protegido de la suciedad
y el polvo.  Permita que se sequen al aire antes de guardar.  

(Mira al reverso para 
instrucciones de limpieza )

Para eliminar más gérmenes, desinfecte todas las piezas
por lo menos una vez al día. 

Antes de desinfectar, asegúrese de tener todos las piezas
limpias y verifique las instrucciones del fabricante sobre
que método usar.  

(¡ incluso el cepillito y el lavabo!)

Esta información fue adaptada de las pautas de Centers for Disease Control & Prevention (CDC) de febrero del 2021.
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Revise las instrucciones del fabricante para verificar que las
piezas pueden lavarse en un lavaplatos automático. 
Separe todas las piezas de la bomba y de los teteros. Enjuague
todas las piezas con agua (cualquier temperatura) lo más antes
posible después de usarlas.   
Coloca las piezas en el lavaplatos (asegúrese de poner las
piezas pequeñas en la canastita cerrable o una bolsa                
 para lavar). Si es posible, use el ciclo de agua                     
 caliente con calefacción para secar (o usar la                   
 configuración para esterilizar); así puede eliminar                       
 mas gérmenes. 
Remueva todo del lavaplatos con manos limpias. 

LIMPIEZA A MANO

Separe todas la piezas de la bomba y los teteros.
Enjuague todas las piezas bajo un chorro de                      
 agua. No deje la piezas remojando. El agua                          
 puede ser fría o tibia, como lo prefiere.  
Lave todas la piezas de la bomba y los teteros. Coloque todas
las piezas en un lavabo*. 
Llene el lavabo con agua caliente y agregue jabón, frotando
la piezas con un cepillo limpio* 
Exprime el agua de los biberones para asegurarse que se
limpien
Enjuague de nuevo, manteniendo las piezas bajo un chorro
de agua, o sumergiendolas bajo agua fresca en un recipiente
separado usado solamente para limpiar articulos de
alimentacion infantil.
Deje secar al aire libre.  Coloque las piezas en un paño
limpio sin usar o en una toalla de papel en un lugar protegido
de la suciedad y el polvo. Permita que se sequen
completamente antes de guardar**.
Limpie el lavabo, los recipientes, y el cepillo de limpieza.
Enjuáguelos y déjalos secar al aire libre después de cada uso.  

*Designe un lavabo o recipiente y un cepillo de limpieza
únicamente para limpiar las piezas del equipo de bombeo y los
artículos de alimentación infantil. No lave estos elementos
directamente en el fregadero porque puede contener gérmenes
que los podrían contaminar.  
**No use un paño ya usado para frotar o secar los elementos, 
ya que puede transferir gérmenes.  

Después de limpiar y secar al aire, desinfecte todas las piezas
por lo menos una vez al día.  



E m p a q u e  l a  l e c h e
e t i q u e t a d a  e n  l a  m a ñ a n a :

l a  f e c h a  d e  h o y
n o m b r e  d e l  b e b é
f e c h a  d e  e x t r a c c i ó n

regresar aregresar a  
trabajar o estudiartrabajar o estudiar

b o l s i t a s  p a r a  l a  l e c h e
t e t e r o s / b i b e r o n e s  
b o l s a  h i e l e r a  c o n  p a q u e t e s
d e  h i e l o

E m p a q u e  s u  b o l s o  p a r a
p a ñ a l e s ,  b o m b a ,  y  
m e r i e n d a s  l a  n o c h e  a n t e r i o r  

P l a n e a  a m a m a n t a r  a l  b e b e
a n t e s  d e  d e j a r l o  y  r e c o g e r l o
d e  s u  l u g a r  d e  c u i d a d o

guía para la lactancia alguía para la lactancia al

sigue estos pasos para evitar
sentirse abrumada al regresar al

trabajo o a la escuela



T é n  u n a  c o n v e r s a c i ó n  c o n  
t u  s u p e r v i s o r  a n t e s  d e  t u
l i c e n c i a  d e  m a t e r n i d a d

s o b r e  l a s  p ó l i z a s  d e
l a c t a n c i a  e n  t u  t r a b a j o

¡ten un buen día en el trabajo o la escuela!

D u é r m e t e  t e m p r a n o  p a r a
a s e g u r a r  u n a  b u e n a  n o c h e
d e  d e s c a n s o

O b t é n  u n  e x t r a c t o r  d e  l e c h e  y
l o s  s u m i n i s t r o s  n e c e s a r i o s :

E s t a b l e c e  u n a  r u t i n a  d e  a m a m a n t a r  y
b o m b e a r -  c u a n d o  l a  l a c t a n c i a  

e s t é  m a r c h a n d o  b i e n ,  p u e d e  
p r e s e n t a r  u n  t e t e r o / b i b e r ó n  



For more information & resources visit 
breastfeedingnm.org
Para más información y recursos, visite
breastfeedingnm.org

Encuentra cuidado infantil que sea "Amigo de la Lactancia"
('Breastfeeding Friendly")
Ten una conversación con tu empleador/supervisor sobre
las pólizas de lactancia en tu trabajo
Busca momentos en tu horario laboral actual que puedan
ser utilizados en el futuro para amamantar o bombear
Asista a un grupo de apoyo de lactancia
Investiga bombas/extractores de leche

durante el embarazo

Amamanta a menudo y la demanda del bebé (cada vez
que el bebé lo desee)
Asegúrate que la lactancia esté marchando bien antes de
presentar un biberón o tetero, chupón, o empezar a
bombear, a menos que sea indicado por un médico

Busque una bomba (extractor de leche) cómodo y efectivo
Establece una rutina para amamantar y bombear
Guarda la leche en el congelador para tener de reserva
Practica ofreciéndole a tu bebé un tetero/biberón de
leche materna una vez al día (muchos bebés prefieren
tomar un tetero/biberón de alguien que no sea su mamá).
Busque un bolso para la bomba y los suministros,
incluyendo una bolsa hielera con paquetes de hielo para
mantener fría la leche materna
Revisa los planes con su cuidado infantil

Si es posible, deja a tu bebé con su cuidado infantil todos
los días por unas cuantas horas
Levántate temprano para practicar alistarte para el día

Durante las primeras semanas:

Dos semanas antes de regresar a trabajar o estudiar:

Una semana antes:

durante tu licencia de maternidad

AL regresar a trabajar o estudiar

Empaca tu bolso de pañales, bomba, agua y meriendas
¡Acuéstate a dormir temprano!

Come primero; luego alístate
Despierta, amamanta, y viste a tu bebé
Empaca la leche no congelada (1-2 onzas más de lo que
esperas que el bebé tome. Asegúrate de que esté
claramente etiquetada con 1) la fecha de hoy; 2) el nombre
del bebé; 3) la fecha en que la leche fue extraída
Planea amamantar al bebé al recogerlo del cuidado infantil

Lleva a casa cualquier leche que no fue usada. Etiquétala
con la fecha de mañana y utilízalo al día siguiente.  

La noche anterior:

Por la mañana:

Al recoger al bebé:



asistencia técnica
apoyo
información educativa
recursos 

LA                          DE NMBTF ES UN MUNDO 
SIN BARRERAS A LA LACTANCIA.

  VISIÓNVISIÓN

Ayudar a familias a tener un buen comienzo
con la lactacia. 
Apoyar a familias en amamantar a sus bebés
exclusivamente por los primeros 6 meses

Construir una comunidad de apoyo para las
familias lactantes. 

Aumentar la duración de tiempo que familias
amamantan a sus hijxs.

personas embarazadas
personas lactantes
sus parejas y familias
sus empleadores
negocios públicos

servicios 

para

nuestras metas

Nuestra               es crear entornos en donde
la lactancia sea la norma y la leche humana
esté disponible para todos los bebés y niñxs.

MISIÓNMISIÓN

gratuitosgratuitos

Para mas información,
escanea, visite, o llame

breastfeedingnm.org

(505) 395-MILK (6455)



Si nota que otros clientes se
ven incómodos al ver una
persona amamantando,
puede sugerir que escogen
un asiento que no mire hacia
la persona lactante, u
ofrecer cambiarles de mesa
a otra zona del restaurante. 

Las personas lactantes
serán atraídas a tu
negocio, sabiendo que
pueden amamantar
cómodamente allí, y se
quedaran impresionadas
con tu compromiso a la
salud y el bienestar de los
bebés y sus familias.  

como ser un negocio 
"Amigo de la lactancia"

asegúrate que la persona lactante 
se sienta cómoda en tu negocio

coloca una calcomanía en tu ventana

APOYA A EMPLEADxS LACTANTES

Envíe un email a contact@breastfeedingnm.org para pedir una
calcomanía de "Breastfeeding Welcome Here" para tu ventana.

Las  personas lactantes que regresan al trabajo
pueden continuar brindando leche para sus bebés.
Puedes apoyarles dándoles :

Comparte tus mejores prácticas con 
la comunidad y recibe 

reconocimiento para tus pólizas
laborales favorables para familias. 

Aplica para el premio para empresas
"amigos de las familias"

un lugar seguro y fresco para                          
 almacenar leche extraída

un horario de trabajo razonable, que incluya
flexibilidad de horarios y programación de
descansos para poder extraer leche/bombear
un lugar limpio y privado para                    
 amamantar o bombear--                                        
 que no sea un baño 

(                      )
una oficina vacía esuna buena opción

Asegúrate que tengan agua en su mesa            
 (¡una persona lactante siempre tendrá sed!)

Tal como todos tienen
derecho de comer en paz,

¡también lo tienen los bebés!

Recuerda:
la incomodidad de otros

no es problema de la
persona lactante. 

(                      )
como un refrigeradorpara empleadxs

mailto:contact@breastfeedingnm.org

