
Breastfeeding While Working or 
Going to School 
You can still breastfeed after you go back to work 
or school. Breastfeed before you leave and again 
soon after you are back with your baby. Between 
feedings, pump or hand express your breastmilk 
into a bottle or container for feeding to your baby 
later. Breastfeeding keeps your baby healthier and 
is a great way to be closer to your baby when you 
return home. 
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Getting You and Your Baby Ready
• At least 2 weeks before returning to school 

or work, start to build your supply of frozen 
breastmilk by pumping your milk between 
feedings. While you are away, a caregiver 
can feed this stored breastmilk to your baby. 
(See Pumping & Storing Breastmilk for 
Your Baby handout for more information.) 

• When your baby is about 4 weeks old, ask a 
family member to feed your baby a bottle of 
breastmilk. This helps your baby get used to 
being fed by someone else. Your baby may not 
want a bottle from you. Be patient. After a few 
tries, if your baby still refuses to drink from a 
bottle, try a different kind of nipple, or bottle.

•  A week before you go back to work or school, 
leave your baby with a family member or 
childcare provider for 2 or 3 hours. Give them 
a bottle with 2 ounces of your expressed 
breastmilk. Let them know how to tell when 
your baby is full and that any leftover milk in 
a bottle should be thrown out.

When Returning to Work or School: 
• Your workplace must give you break time to pump and 

try to fi nd a private area other than a toilet stall for you 
to pump. If your workplace does not have a special 
place already, look around to see if you can fi nd a place 
where you would be comfortable pumping. A double 
pump kit will help you to pump more breastmilk. 

• Store your pumped breastmilk in a 
cool place. If there is no refrigerator, 
an insulated lunch bag with an ice 
pack will keep the milk cool for the 
day. Breastmilk should not be kept 
at room temperature for more 
than 5 hours.

• Ask a family member or caregiver 
to bring your baby to work or 
school to be breastfed. 

• Ask if you can return to work 
fewer hours or have a more 
fl exible schedule. Working or going to school for fewer 
hours may help you and your baby get used to being 
away from each other.

Call your WIC offi ce to:
• get answers to your breastfeeding questions.

• learn how to hand express your breastmilk.

• fi nd out how you may get a breastpump or double 
pump kit.

Babies are born to breastfeed! 
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Cómo sacar y guardar la leche 
materna para su bebé

Sugerencias para sacarse la leche
• Esté segura de que alguien le muestre cómo 

usar el sacaleche antes de empezar a usarlo.

• Dése un masaje suave en los pechos para que 
la leche empiece a salir. Podría ayudarle si mira 
una foto del bebé o piensa en él mientras se 
saca la leche.

• Tal vez sus pechos estén más llenos de leche 
por la mañana, de manera que sáquese la 
leche entonces si es posible.

• Tendrá más leche materna si da pecho o se 
saca la leche con frecuencia. 

• Cuando esté lejos del bebé, sáquese la leche 
cada 2 a 3 horas por unos 15 a 30 minutos. 

• Tenga paciencia. Encontrará el mejor horario 
para sacarse la leche.

Esta información es para bebés sanos 
que nacieron a término. Si su bebé nació 
prematuro, hable con el personal de WIC o 
con su médico sobre cómo dar pecho.
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Es normal que la leche materna se vea poco 

espesa y aguada. El color podría cambiar de un 

día a otro, dependiendo de lo que coma usted.

Leche materna 

Cómo guardar la leche materna
• Guarde la leche materna en biberones limpios o en 

bolsas para guardar leche. Escoja los biberones de vidrio 
o de plástico flexible de color lechoso (polietileno o 
polipropileno)

• Guarde sólo de 2 a 3 onzas en cada envase. Pocas 
cantidades se congelan y descongelan más rápido. A 

Sugerencias para calentar la leche materna
• Por la noche ponga la leche materna congelada en el refrigerador y 

déjela toda la noche para que esté descongelada en la mañana.

• Para calentar la leche materna, ponga el biberón o bolsa de leche 
materna a baño maria.

• No descongele ni caliente la leche materna en el horno de 
microondas, pues se forman áreas calientes en la leche que pueden 
quemar la boca del bebé.

medida que su bebé crece tomará más, así que puede 
poner más leche materna en cada envase.

• Deje un poco de aire en cada envase. La leche  
ocupará más espacio cuando se congele. 

• En cada envase escriba la fecha en que se sacó la leche. 
Use primero la leche materna que tenga más tiempo. 

• Después de sacarse la leche, guárdela en una hielera  
con hielo, en el refrigerador o en el congelador.

• La leche materna guardada se mira diferente de la leche 
fresca. Agítela suavemente antes de dársela al bebé.

* Para bebés sanos que nacieron a término

Vea cuánto tiempo puede guardar la leche materna * 

Temperatura 
ambiente (70º F)

Refrigerador Congelador pequeño 
(dentro del refrigerador)

Congelador
  

Leche materna fresca 5 horas 5 días 2 semanas 3 a 4 meses

Leche materna 
descongelada

Cuando se 
descongele, úsela en 

menos de 1 hora 

Cuando se 
descongele, úsela en 
menos de 24 horas

No vuelva a congelar la leche  
materna que descongeló

¡Para madre y bebé, dar pecho es lo más natural!
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