INFORMACION PARA LA MADRE

Regresando al Trabajo

materna aun después deregresar atu trabajo.

Continua protegiendo y nutriendo a tu bebé a través de la lactancia

Aqui te ofrecemos 15 ideas que te
pueden ayudar en tu transicion de
vueltad trabgo:

Durantetu

embarazo,

conversacontu
empleador acercade
unplanquetefacilitara
tiempo paraextraer tu
lechemanua mente.
Algodeflexibilidaden
turutinadetrabgjo, lo
cual tepermitetiempo para
extraertelalecheenunlugar limpio,
comodoy privado, estodo lo que
realmente necesitas. Ayudaeatu
empleador aentender |osbeneficios
guerecibiracuando apoyaa
trabgjadoraslactantes. Daleatu
jefelainformacion en este paquete
guediced iniciodelapagina
“Informacion paradl empleador”
junto conlacarta“ Estimado
Empleador”.

Exploralaposibilidad de
2 regresar gradualmenteal

trabgjo (empezandoala
mitad delasemanao empezando a
trabajar por mediotiempo o
compartiendo tu trabajo con otro

trabaador).

Haz unavisitade prueba
unosdiasantesdel diaque

real mentetienesqueregresar

al trabgjo. Durante estetiempo,
revisad lugar
queestaréds
usandoy
asegurate que
tengauntoma
corriente

esen caso de
gqueestarés
usandoun
saca eche el éctrico paraextraer
leche. También asegurate que haya
unrefrigerador disponiblepara
guardar lalechey unlavamanos
paralavartelasmanosy laspiezas
ddl sacaleche. (Lalechematerna
puede ser guardadaen un
refrigerador comunitario como
aquel queseencuentraend lugar
dondetoman & amuerzo. Ponle
etiquetaalosrecipientesy/o
mantenlosenunabolsa) S
trabajas en un rancho, enuna
bodegau otrolocal donde no hay
unlugar privado parasacartela
leche, refrigerador, ni equipo para
€l aseo, usalas preucaciones
Ssanitarias necesarias que puedas,
extraelalecheentucarroy guarda
laleche maternaen untermo.

déctrico. Esto

Tratadeplanificar € cuidado
4detu bebéen unlugar cerca

detutrabgo. Encuentraa
alguien paracuidar atu bebéen
quien confiasy quien teapoyecon
lalactancia. Consideracompartir €l

cuidado detu bebé con unaamistad
ounfamiliar.

Apartapor |o menosdos

semanasparaprepararte

parael tiempo cuando
estaréslejosdetu bebé. Extraela
leche por lo menosunavez d diay
guardalaparaquelapersonaquien
cuideatu bebéselasuministre.
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Acléralealapersonaquien
6 cuidaatu bebégueno

quieresqueaimentea nifio
inmediatamenteantesdequelo
recojas o inmediatamente antesde
guelleguesacasa. Esto esun buen
tiempo paraamamantarloy te
ayudardamantener unabuena
reservadeleche.

Recuérdalesatu esposo, atu
7 familiay aotraspersonasde

apoyo que elloste pueden
ayudar arelgarte cuando
amamantasal reducir distraccionesy
apoyandote conrespectoala
lactancia.

Ponte comodaantesde
empezar asacartelaleche.
Tratade usar algunastécnicas
derelgamiento talescomo resprirar
profundoy pensar entu hijo. A
veces, traer lafoto detu
bebé, unacobijitao uno de
susjuguetesfavoritoste

puedeayudar arelgarte.

Lavatelas
manosantes
deextraer tu

leche.

Lleva
contigoun
recipiente

aldante protector del
calor paratransportar
lalecheque
recolectas. Es
importantequelimpies
labombaextractorey lasbotellas
donderescolectaslaleche después
de cadauso.

Cuando teencuentrasen
casa, tratade amamantar
evitar losbiberonesy la

lechedeférmulaparainfantes.
Consideraapartar tiempo extrapara
amamantar durantelanoche, dias
libres, finesde semanay antesy
despuésdel trabajo paraayudartea
mantener unabuenaproduccion de
leche. Si piensasquetu produccion
deleche estabagja, amamantacon
masfrecuenciacuando estasen
casa.

I 2 suficientemente, comey
tomamaspara

mantenerte saludable. Tu dietadebe
ser bien balanceaday debeincluir
muchasfrutas, vegetaes,
carbohidratosy fluidos.

Consideradormir cerca
detu bebé. Esto ayuda
aagunasmadresa

descansar mésy hacequela
lactancianocturnaseamasfécil. Es
normal quelosnifiosamamanten por
lanoche. Esto lesproveecaloriasde
granvaory comodidad. Ademéste
puede ayudar agque mantengasuna
buenaproduccion deleche. Estono
aumentael riesgo decariescomolo
hacellevar un biberon alacama. El
poner atu bebéadormir boca
arribay € dormir enlamisma
habitacion donde duermetu bebé
reducee peligrode sindromede
muertesibitadel lactante.

Formaun grupo de
I 4apoyo con otras
trabajadoras quienes

también amamantan.

Recuerdaque un poco
delechematernaes
mejor quesi nole

dierasnada.

Healthy Mothers, Healthy Babies
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