
Hable con su Jefe Antes de que Nazca su Bebé…
El capítulo 3.8 del Código de Trabajo titulado “Acomodación para la Lactancia” requiere que
los patrones le provean un tiempo y un lugar privado a sus empleadas para extraerse la leche.

Explíquele a su patrón sobre los beneficios de
salud que su bebé recibirá durante la lactancia.

Dígale a el patrón que hay menos ausencias al
trabajo entre las madres que amamantan a sus
bebés y es una ventaja para los patrones que
vigilan sus costos.

Discuta el reglamento de su compañía con
respecto al período que esté de baja por la
maternidad.

Coordine sus descansos y horas de trabajo para
que sean flexibles para extraerse la leche
o amamantar a su bebé.

Anime a su patrón para que provea un lugar
privado y limpio para extraerse y guardar la
leche en un lugar seguro mientras trabaja. 

Discuta la opción de que le traigan al bebé
al trabajo o que usted pueda ir a amamantarlo
durante el día.

Ideas para Tener Exito
Planifique con anticipación para que usted
y su familia se adapten a los nuevos cambios
de vida que experimentarán antes de regresar
al trabajo.

El período normal en que los bebés aceleran su
crecimiento ocurre entre las 5 y 6 semanas de
edad. Planifique regresar a trabajar después de
este período.

Pídale a sus familiares o amigos que le ayuden
con la preparación de comidas y los quehaceres
en el hogar.

Tome suficiente líquido y
tenga una dieta nutritiva con
alimentos saludables.

Reserve un tiempo para
descansar después del
trabajo.

Pídale a otros miembros de su
familia que le ayuden con

los quehaceres de la casa para que usted tenga
tiempo de arrullar al bebé.

Consulte a un profesional sobre la lactancia para
obtener información y apoyo sobre cómo
amamantar al bebé, cómo extraerse la leche y
cómo guardarla.

Ideas que le Ayudarán
al Lactar y Trabajar

Amamante a su bebé frecuentamente para
establecer una cantidad de leche apropiada
antes de que regrese a trabajar.

Después de las cuatro o seis semanas postparto,
una vez que su leche ya esté establecida y su
bebé esté acostumbrado a la leche materna,
pídale a la persona que lo cuida que le dé un
biberón con leche materna a su bebé. Deje
instrucciones explícitas y por escrito sobre cómo
guardar, descongelar y calentar la leche
materna. Puede ser que su bebé prefiera un
vasito suave, una cucharita, un gotero, o un
vasito con tapadera en lugar de un biberón.

Compre o rente un extractor de leche de alta
calidad que sea automático y eléctrico que pueda
extraer la leche de ambos senos al mismo tiempo.

Familiarícese con el uso del extractor y empiece
la rutina de extracción una o dos semanas antes
de regresar al trabajo.

Use un equipo doble con su extractor eléctrico,
para reducir el tiempo que necesita para sacar
la leche y sequir produciendo altos niveles de
hormonas. Esto ayudará producir más leche
materna.

Regrese al trabajo a media semana para que
tenga solamente unos cuantos días hasta que
llegue el fin de semana.

Para extraerse la leche en el trabajo: Encuentre
un lugar privado y cómodo. Cuelgue un aviso que
diga “No Molestar.” Lleve una bebida
refrescante y algo de comer con usted. Respire
profundo unas cuantas veces, escuche música
suave, piense en su bebé, y vea su fotografía
mientras se extrae la leche.

Amamante a su bebé justo antes de salir a
trabajar e inmediatamente después de regresar
del trabajo. Explíquele a la persona que se lo
cuida, que al bebé no le deben de dar de comer
nada, dos horas antes
de que usted regrese
de trabajar.
Asi el bebé estará
listo para comer cuando
usted llegue.

Compañias que rentan
extractor des leche:

Medela (800) 435-8316
Ameda/Egnell (877) 992-6332



La Lactancia 
Sí Funciona para

las Madres 
que Trabajan

Una Guía para Madres

Como la Lactancia Funciona para
las Madres y sus Bebés

Como Hablar con su Jefe

Ideas que le ayudarán a
Amamantar a su bebé

y continuar Trabajando

La Lactancia es Beneficiosa
para las Madres

y sus Bebés

La leche materna es la única que provee la
nutrición perfecta para su bebé.

A los bebés que son amamantados les dan
menos infecciones respiratorias y de los oídos
y les dan menos alergias.

La lactancia es muy conveniente. No tiene que
comprar, preparar o calentar la leche.

Amamantar no le cuesta nada. El precio de la
formula infantil en el transcurso de un año es
de $1,200.

Amamantar beneficia el sistema digestivo del
bebé y le protegerá contra enfermedades
cuando crezca.

Amamantar aumenta las habilidades de
movimiento, reflejos, visión y aprendizaje de
su bebé.

Las madres que amamantan a sus bebés
reducen su riesgo de sufrir cáncer de los
ovarios o del seno.

Amamantar a su bebé
la hará sentirse espe-
cial porque le estará
dando a su bebé un
regalo que solo usted
puede darle.

La Lactancia
Puede Beneficiar a su Lugar

de Trabajo

Cuando la nueva mamá
amamanta a su pequeño
hay menos reemplazos
y pérdidas de
trabajadoras.

Amamantar refuerza el sistema inmunológico del
bebé y por eso hay menos ausencias en el trabajo,
y se enfermará menos, por eso. Las ausencias de
las empleadas pueden ser reducidas hasta un 57%
debido a los beneficios de salud, anticuerpos e
inmuno-globulinas que la leche materna ofrece. 

Hay menos reclamos por servicios médicos para
su seguro de salud.

Hay más productividad, las empleadas estarán
más contentas, serán más leales y tendrán la
moral más alta.

La reputación de su compañía aumentará ya que
demostrará que se interesa por el bienestar de
sus trabajadores y sus familias.

Un legislador ha propuesto un crédito de
impuestos para los negocios que provean un lugar
para que las madres amamanten a sus bebés. 

Visite el sitio en la red:
www.wicworks.ca.gov/breastfeeding/EmployeeResources/EasiertoBF.html
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