Lista de verificacion para preparar su
regreso al trabajo

O Pregunte en su lugar de trabajo donde puede

sacarse leche, acceder a un refrigerador para
guardar su leche, y si puede tomar periodos cortos
de descanso cuando necesita sacarse leche.

Practique sacarse leche con el método que escoja.

Asegurese de que su bebé tomara una mamadera
(o que puede tomar la leche en una taza, si tiene
suficiente edad).

Asegurese de tener mamaderas suficientes por

lo menos para dos dias: las necesarias para ir
echando leche exprimida para un dia, la cantidad
necesaria de mamaderas para un dia para
mandar con su bebé a la guarderia, y tal vez unas
mamaderas extra (puede sacarse un poco mas de
leche y congelarla para otra vez).

Compre dos envases con aislacion térmica y
“freezer bricks”: uno para poner la leche a llevar
a la guarderia para la primera infancia, y otro
para llevar la leche exprimida a casa después del
trabajo.

Recuerde, si estd amamantando, la opcién
mas segura es evitar el consumo de alcohol y
mantener al bebé alejado del humo del cigarrillo.
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Regresar al trabajo no significa que usted no
pueda continuar dando de mamar a su bebé.
Continuar dandole el pecho puede ser algo
especial para compartir entre usted y su bebég, a
medida que ambos se acostumbran a una nueva
rutina. Si el bebé tiene unos cuantos meses y esta
lactando bien, a menudo estara bastante contento
con un plan de alimentacion mixta de mamadas
combinadas con leche materna ofrecida en una
mamadera o taza.

Puede continuar dandole el pecho en la mafana
y en la tarde (0 mas a menudo segun sea su
horario de trabajo), y sacarse leche para que se
la den cuando usted esté en el trabajo. Exprimir
sus senos aun cuando esté lejos de su bebé
mantendra su produccion de leche, y le dara una
reserva para usar en las horas en que esté fuera.

Como exprimir la leche materna

La leche materna puede exprimirse a mano, con un
sacaleche manual o eléctrico. Segun lo que decida,
practique sacarse leche antes de volver a trabajar,
y obtenga ayuda si fuera necesario. Saquese leche
siguiendo una rutina similar a la habitual de dar el
pecho.

Asegurese de que su bebé puede tomar mamadera o,
si tiene mas de ocho meses, ofrézcale una taza. Si es
dificil lograr que el bebé empiece a tomar mamadera,
haga unas cuantas pruebas antes de enviarle a una
guarderia, donde otra persona le dard la mamadera.

Sino desea sacarse leche, o después de un tiempo le
resulta demasiado dificil hacerlo, continte dandole
de mamar mafnana y tarde y ofrézcale férmula

lactea durante el dia. Si la lactancia materna esté
bien establecida, muchas madres pueden continuar
produciendo suficiente leche para estas mamadas
menos frecuentes.

Lactancia materna al regresar al trabajo

Antes de regresar al trabajo, sdquese un poco de
leche extra al fin de cada mamada durante uno o dos
dias. Guarde la leche en la casa en el refrigerador o
freezer, asegurandose de que tiene suficiente para
enviar con su bebé a la guarderia para la primera
infancia.

Hable con la guarderia para la primera infancia, ya
que alli la ayudaran a manejar esta nueva rutina de
alimentacién. También le informaran de sus politicas
con respecto a la leche materna que se lleva al lugar.

Para llevar su leche a la guarderia, cuide de ponerla
en mamaderas plasticas esterilizadas, listas para usar.

Lleve las mamaderas en un envase con aislacion
térmica con un “freezer brick” (barra congelada), y
asegurese de que estén claramente marcadas, con
una etiqueta o boligrafo a prueba de agua, con el
nombre completo del nifio y la fecha.




