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.- Derechos de la mujer trabajadora

Las mujeres que vuelven a trabajar después de la baja maternal necesitan infor-
macion clara y completa sobre sus derechos laborales en lo referente a bajas
maternales, horas de lactancia, excedencias, etc. para poder hacer compatible su
trabajo con el rol de madre.

Una mujer informada puede decidir libremente sobre las opciones que se le
presentan y buscar una forma sencilla de conciliar su vida laboral con la forma
que ha elegido para alimentar a su hijo, la lactancia materna.

ﬂ Legislacion general

La legislacion vigente esta recogida en el Estatuto de los Trabajadores y modi-
ficada posteriormente con la Ley 39/1999, de Conciliacién de la vida familiar y
laboral de las personas trabajadoras publicada en el B.O.E. 6 de Noviembre de
1999. Son derechos minimos y cada convenio laboral puede tener mejoras sobre
estos derechos.

Algunos puntos bdsicos

Pausa de lactancia: hasta los 9 meses, se puede escoger entre una hora (o
dos medias horas) en medio de la jornada laboral, o bien entrar media hora
mas tarde o salir media hora antes. Sin reduccion de sueldo. Este permiso
puede ser disfrutado por la madre o el padre. Es el trabajador quien decide el
momento del permiso. Esta pausa es independiente del nUmero de horas que
figuren en el contrato laboral.

Segun sentencias recientes, si se hacen turnos mas largos, como en el caso de
las guardias, hay derecho a 1 hora por cada periodo de 8 horas de trabajo.

Excedencia para atender a un hijo: La madre o el padre pueden pedir exceden-
cia sin sueldo hasta los tres afos. Este tiempo cuenta a efectos de antigtiedad
(trienios, ascensos, oposiciones...). Durante el primer afio hay obligacién por
parte de la empresa de guardar el mismo puesto de trabajo, pero después del pri-
mer afno tendria derecho a un lugar de categoria equivalente.

Las trabajadoras interinas también tienen derecho a excedencia, asi ha sido
reconocido en varias sentencias.
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Reduccion de jornada: la madre, el padre tienen derecho a una reduccion de
la jornada laboral, entre un tercio y la mitad del total, con reduccidon proporcio-
nal del sueldo, para atender a nifios menores de 6 afios o para atender a familia-
res de cualquier edad que no puedan valerse por si mismos.

Mientras se esta con reduccion de jornada el computo de dias y horas para la
jubilacion se cuenta como si se tuviera jornada completa, aunque la base para la
cotizacion se hace en base al salario que se percibe. Es importante que la empre-
sa al conceder la reducciéon de jornada informe a la Seguridad Social que es por
acogerse al derecho de atender a los hijos/as.

La concrecion horaria y la determinacion del periodo de disfrute de la pausa
de lactancia y de la reduccion de jornada corresponde al trabajador/a, dentro
de su jornada ordinaria.

ﬂ Legislacion general especifica de la Comunidad Foral

Orden Foral 105/ 2002, de 3 de octubre por la que se regulan ayudas a
trabajadores por cuenta ajena y al personal al servicio de las Administraciones
Publicas de la Comunidad Foral que reduzcan la duracion de su jornada a un
tercio a la mitad por razones de nacimiento o adopcion de algun menor de
seis afios y también para las empresas que contraten trabajadoras para su sus-
titucion. Los/las beneficiarios/as podran recibir una subvencion a fondo per-
dido de 125 euros mensuales cuando reduzcan su jornada a la mitad y de 83
euros mensuales cuando reduzcan su jornada a un tercio, por un maximo de
doce meses.

Decreto Foral 242/2000, de 27 de junio por el que se regula una ayuda eco-
némica directa de 55.000 pesetas mensuales a abonar a las familias hasta que su
hijo cuando su hijo cumpla un afio cuando se trate de un segundo hijo/a, o el
primero si es minusvalido, los dos padres trabajen y uno de los dos solicite exce-
dencia. También existe la posibilidad de pago unico.




.- Compatibilizar lactancia y trabajo

Algunos/as aconsejan destetar al bebé cuando se acerca el momento de que
la madre se reincorpore al trabajo. Sin embargo, cada vez mas mujeres se estan
dando cuenta de que no es necesario hacerlo y muchas siguen amamantando
a sus bebés cuando han regresado al trabajo. Han comprobado que la lactan-
cia materna es comoda, saben que es la alternativa mas saludable para sus
bebés y aprecian la relacion de intimidad que esta forma de alimentacion
fomenta entre ellas y sus hijos/as.

Cuando llega el momento de reincorporarse al trabajo, la madre que ha toma-
do la decision de continuar amamantando a su bebé tendra que considerar una
serie de factores tales como la eleccion de la persona que cuidara del bebé, el
método de alimentacion y la forma de sacarse la leche, etc. El como hacerlo esta
condicionado a diversos factores.

Veamos algunos de ellos.
La edad del nino

La Organizacion Mundial de la Salud y UNICEF recomiendan que el ideal
de alimentacion infantil es que todos los bebés tomen lactancia materna
exclusiva hasta los seis meses y sigan siendo amamantados, tomando ademas
otros alimentos, hasta un minimo de 2 afios y durante tanto tiempo como la
madre y el niflo deseen.

Si la madre debe incorporarse al trabajo antes de los seis meses, tendra que
buscar técnicas para que el bebé siga tomando leche materna, bien directamen-
te o mediante leche materna extraida.

Si por cualquier razén esto no fuera posible, siempre se puede adelantar la
introducciéon de la alimentacién complementaria a los 4 meses de modo que en
ausencia de la madre el bebé tome alguna papilla.

Ya hemos explicado que hasta que el bebé cumpla los 9 meses todas las
madres disponen de una hora (o dos medias horas) de permiso con sueldo para
lactancia durante la jornada laboral, que puede utilizarse para darle de mamar
al bebé o para extraerse la leche. También se puede cambiar por entrar media
hora més tarde o salir antes.
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Horario y lugar de trabajo

Compatibilizar lactancia y traba-
jo requiere elaborar un plan perso-
nalizado. No es |lo mismo si la
madre trabaja cerca o lejos de su
domicilio. Si tiene jornada comple-
ta o reducida. Si la jornada es
intensiva o partida. Si dispone en
el lugar de trabajo de espacios
adecuados para amamantar direc-
tamente a su hijo o no. Pero sean
cuales sean las circunstancias
siempre sera posible encontrar
una solucion que se adapte mejor
a cada caso, después de todo,
como el pecho no tiene horario,
se adapta perfectamente a cual-
quier horario de trabajo.

¢Con quién se queda el nino?

Los bebés necesitan una atencion individual y de personas sensibles a su alre-
dedor. Si no puede estar con su madre, lo mejor es que esté con su padre, los
abuelos u otros familiares, o con una canguro de confianza.

En estas circunstancias, mas que nunca, la lactancia materna ayuda a las
madres a restablecer el contacto.

En cualquier caso la madre debe asegurarse que la persona que alimentara al
bebé cuando ella no esté, entiende y respeta las instrucciones que ella deja, espe-
cialmente en el caso de dejar leche extraida.

Las distintas opciones
Las distintas opciones que tiene una madre van desde amamantar al bebé durante
la jornada laboral a adelantar la introduccion de los sélidos. En cualquiera de los casos

y hasta que el bebé cumpla 6 meses y empiece con otros alimentos, los festivos, fines
de semana y siempre que el bebé esté con su madre lo ideal es que tome sélo pecho.
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Amamantar en horario de trabajo

Una opcién posible es simplemente mantener la lactancia directa y para ello-
bien la persona a cargo del bebe puede acercarlo al trabajo de la madre para que
ella le de el pecho alli o bien la madre puede salir del trabajo para amamantarlo
en casa, en la guarderia o en algun otro lugar.

Los nifios de mas de tres meses ya maman con mucha rapidez por lo que la
hora o dos medias horas de permiso por lactancia pueden ser suficientes en
muchos casos a esta edad.

Leche extraida

Si no es posible estar con el bebé a lo largo de la jornada para darle el pecho
directamente, se puede recurrir a sacarse la leche para que su hijo/a se alimen-
te en su ausencia con leche materna extraida hasta que llegue el momento de
introducir otros alimentos.

Algunas madres prefieren extraerse la leche en casa aunque posiblemente lo
mas practico sera hacerlo en el lugar de trabajo en la hora o dos medias horas
que se tiene hasta los nueves meses. A esta edad la produccion estara estableci-
da y cuando el nifio no esté, a la madre le resultara rapido y cobmodo, ademas de
ayudarla a prevenir posibles problemas como obstrucciones o mastitis.

Para ello va a necesitar:

® Un buen sacaleches, preferiblemente mini eléctrico por su mayor rapidez y
comodidad. Amagintza dispone de amplia informacion a este respecto y la faci-
lita a través de su Punto de Encuentro, todos los jueves por la mafana y
mediante consulta telefonica.
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® Una neverita de playa con bloque de hielo o similar.

® Recipientes para transportar la leche que pueden ser especificos, cualquier
recipiente de uso alimentario con tapa.

® Un lugar minimamente limpio, reservado (despachos, archivos, lavabos, trastien-
das, etc.), con una toma de corriente aunque si fuera necesario esos sacaleches tam-
bién pueden funcionar con pilas.

Lo ideal es que la madre amamante a su hijo directamente a demanda antes
de ir al trabajo y en cuanto regrese, asi como durante todo el tiempo que este
con él. La leche extraida en el trabajo y transportada en la neverita se pone en
el frigorifico cuando la madre regresa a casa y servira para que al dia siguien-
te la persona que lo cuide alimente a su hijo/a mientras ella esta ausente, pre-
feriblemente evitando el uso de biberones y recurriendo a otros utensilios
como cuchara, vaso, etc.

Las madres que dejen a sus hijos/as en la guarderia pueden llevar también
los botecitos de leche extraida en otra neverita con hielo para que se los den
alli. La manipulacién de la leche no requiere ninguna técnica complicada,
puede calentarse rdpidamente poniendo el botecito en un recipiente con agua
caliente, pero nunca al bafio maria.

Los fines de semana y festivos el bebé tomara s6lo pecho facilitando el manteni-
mlento de la produccion de leche.
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e 7

Extraccion: consideraciones previas

Antes de empezar una sesion de extraccion de leche, indiferentemente de que
esta se realice de forma manual o con sacaleches es importante tener en cuenta:

® | avarse siempre las manos antes de manipular el pecho.

® Efectuar un masaje en el pecho.

La liberacion de oxitocina y la eyeccidon de la leche mejoran con estimulos
externos: el llanto del bebé, una foto del nino o el suave masaje del pecho. La
liberacion de prolactina y la produccion de leche son estimuladas por la “succion”.

Una vez la madre ha encontrado una posicion comoda para sentarse tran-
quilamente, se descubre el pecho y lo aprieta suavemente con las puntas de
los dedos desde la periferia hacia la areola. A continuacion se realiza un suave

masaje.

Al finalizar, frotar suavemente el pezén y la areola, con el pulgar y el indice,
para ayudar a desencadenar el reflejo de eyeccion.

Tipos de extraccion

La extraccion de la leche puede realizarse de manera manual o mecanica,
segun las preferencias de la madre.

EXTRACCION MECANICA

Tener éxito mediante este procedimiento dependera principalmente de la
eleccion de un buen sacaleches.

Un buen sacaleches debe ser capaz de drenar el pecho y de estimular la pro-
duccion. Debe ser limpio, sin materiales contaminantes, facil de usar y limpiar
y no traumatico.
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Sacaleches manuales

Entre los manuales encontramos del

tipo bocina y jeringa.

Los de bocina son los que més dafian el

pecho, son dificiles de limpiar y no sir-

ven para recoger la leche.
Desgraciadamente son los que mas se

conocen.

Los de jeringa o cilindro consisten en dos v
cilindros de plastico que a modo de

émbolo hacen vacio. Van recogiendo la

leche en un recipiente inferior. Son faciles ; :
de limpiar y algunas madres les dan buen m

resultado. Para ocasiones muy puntuales.

Sacaleches mini eléctricos y a pilas

Son mas eficaces que los anterio-
res, pero también mas caros.
Algunos modelos también pueden
enchufarse como los sacaleches
eléctricos. Estos sacaleches dan
buenos resultados.

Sacaleches eléctricos

Estos sacaleches son los mas efica-
ces, pero también los mas caros.
Las ventajas fundamentales son
que estimulan y mantienen la
produccion y son faciles de utili-
zar.

Los eléctricos estarian indicados
en los casos en que una madre va
a sacarse la leche durante un
periodo muy largo de tiempo.
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EXTRACCION MANUAL i

La extraccion de la leche manualmente se hara poniendo la mano en el pecho
en forma de "C" se coloca el dedo pulgar en la parte que queda por encima del
pezon y el resto de los dedos en la parte inferior. La zona en la que hay que
apretar se encuentra situada a unos 3 cm. de la base del pezon.

El movimiento seria presionar hacia dentro, como hundiendo el pecho y
simultdneamente hacer movimiento de presibn como si se quisieran juntar los
dedos. Es una accién de ordefio sin deslizar los dedos sobre la piel. Repetir este
movimiento de forma ritmica a una velocidad que resulte cobmoda y no abrasiva.

Una extraccion manual puede durar de 20 a 30 minutos alternando de pecho
cada 5 - 10 minutos.
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Para la extraccion manual no hace falta ningun aparato especial, sélo un reci-
piente limpio donde recoger la leche. Requiere practica para conseguir una can-
tidad importante. Algunas madres prefieren este método ya que la sensacion de
un sacaleches no les resulta agradable.

No hay que estirar, aplastar ni frotar el pecho. La mano debe rotarse alrededor
de la mama para masajear y apretar todos los cuadrantes.

Cada madre desarrolla su propio estilo natural, por lo que seguir rigidamente
un método puede ser contraproducente. La eficacia se mide por la comodidad con

gque se extrae la leche.

Al principio es habitual conseguir poca cantidad de leche, por lo que no hay que
desanimarse y si seguir intentandolo.

Si encuentras alguna dificultad en la técnica, una asesora de lactancia de
Amagintza te facilitara la informacion que precises.
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Transporte de la leche extraida

Si la extraccion se realiza fuera del domicilio puede ser Gtil disponer de una
pequefia bolsa nevera portatil.

La madre puede introducir cada mafiana una bolsa o bloque de hielo en la
nevera y llevarsela al trabajo. Después de extraerse la leche y depositarla en los
recipientes para transportarla (el mismo colector del sacaleches, bolsa de plasti-
co, recipientes especificos, ...) éstos se guardan dentro de la nevera en la que
viajan de regreso al domicilio. Una vez alli pueden guardarse en el frigorifico
para consumirse en los dias siguientes o bien congelarse si no se van a usar.

Si el bebé va a ser alimentado en una guarderia, la madre puede disponer de
una segunda nevera. Cada mafiana puede sacar los recipientes con leche extrai-
da del frigorifico y tras depositarlos en esta nevera, transportarlos hasta la guar-
deria. Con toda probabilidad la guarderia dispondra de frigorifico propio donde
almacenar la leche hasta que se la den al bebé, pero de no ser asi también puede
guardarse en la misma nevera en la que ha sido transportada.

Aunque cuanto mas refrigerada esté y menos cambios de temperatura sufra la
leche mucho mejor. Si en el lugar de trabajo o en la guarderia existe frigorifico la
leche estara mejor conservada.

CONSERVACION DE LA LECHE MATERNA

Recomendaciones generales:

1 Lavarse las manos antes de extraer y manipular la leche.

2 Usar recipientes estériles o bien lavados (agua caliente y jabon) y
aclarados para almacenar la leche.

3 Procurar mantener la cadena de frio el maximo tiempo posible.

4 Usar la leche fresca (no congelada) siempre que sea posible.

5 Congelar la leche que no se vaya a usar antes de dos dias.

6 Guardar la leche materna en pequeiias cantidades (50 - 100 cc) para
poder descongelar solo la que el nifio vaya a tomar inmediatamente.

7 Etiquetar los recipientes de leche congelada.

8 Descongelar siempre la leche méas antigua.

9 Una vez descongelada la leche, removerla bien y la que sobre de la

toma no guardarla para la siguiente.
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Recomendaciones sobre descongelacion:
Siempre que sea posible, descongelar despacio en el refrigerador.
Si fuera necesario descongelar leche mas rapidamente.
Lo que Si puede hacerse:
Sostener el envase de leche congelada debajo del grifo de agua corriente, pri-
mero con agua fria y poco a poco con agua mas caliente, hasta que la leche esté

a la temperatura deseada.

Calentar agua y, una vez fuera del fuego, introducir el envase de leche con-
gelada en el agua caliente hasta que alcance la temperatura deseada.

Lo que NO debe hacerse:

= Usar microondas.
= Descongelar al bafio maria

= Calentar la leche directamente en el fuego.

TIPO DE LECHE | TEMPERATURA | FRIGORIFICO J CONGELADOR CONGELADOR
AMBIENTE PUERTA SEPARADA

Recién extrai- 6 - 8 horas 3-5diasa 2 semanas 3 meses
dayguardada @ hasta 25°C  4°C o menos

en recipiente maximo

cerrado

Descongelada = Hasta la pré- 1 dia
lentamente Xxima toma no
en el frigorifico =~ mas de 4

y sin usar horas.
NO VOLVER A CONGELAR
Descongelada Hasta que 4 horas
en agua termine la
caliente toma




.- Preguntas frecuentes

¢Qué cantidad de leche materna voy a necesitar?

Al principio siempre es una incognita ya que puede haber muchas diferencias
de un niflo/a a otro. Pasados los primeros dias pronto conoceremos "la medida"
de nuestro hijo/a. Es recomendable:

Dejar al principio leche de sobra.
Guardarla en pequefias cantidades (60 cc).

La idea es calcular la hora en que la madre saldra de casa y la hora en que vol-
vera y estimar que el bebé hara aproximadamente una toma por cada 2,5 - 3
horas que su madre esté ausente.

La experiencia nos dice que si una madre se incorpora al trabajo al finalizar el permi-
so maternal, su hijo de casi 4 meses probablemente tomara entre 50 y 150 cc por toma.

Asi pues habra que calcular tener unas reservas iniciales de 150 cc de leche
extraida por cada 3 horas de ausencia, almacenadas en pequefias cantidades.

Cuando llegue el momento de darle la leche se calienta el primer botecito y si
se lo toma se calienta otro mas y asi sucesivamente, hasta que el bebé diga basta.
El proceso se repite en cada toma.

Pronto sabremos que cantidad de leche extraida le apetece a nuestro hijo y ya
podremos ajustar mejor la que le dejamos preparada. Es importante aclarar que,
aunque algunos tomen mas, la mayoria rara vez quiere mas de 100 cc al princi-
pio, y muchos todavia menos.

éFresca o congelada?

Siempre que sea posible es mejor que la leche sea fresca. Asi pues, la leche que
la madre se saque el lunes servira para el martes, la del martes para el miércoles
y asi sucesivamente hasta el viernes. La del viernes deberia congelarse al llegar a
casa para que el bebé se la tome el lunes siguiente ya que no es conveniente que
la leche fresca esté mas de 48 horas en el frigorifico.

Una vez sepamos con mas precision la cantidad de leche que vamos a necesi-

tar, si la madre se extrae leche de sobra puede congelar directamente la que no
vaya a utilizar y reservarla para futuras ocasiones.
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éSe puede mezclar leche extraida en distintas ocasiones?

La leche extraida se puede mezclar sin problemas ya sea para completar una
toma antes de darsela al bebé o para completar una "medida" antes de congelar-
la. Siempre es conveniente ir gastando primero la leche més antigua.

Al principio, cuando la madre empieza a sacarse leche, sobretodo si lo hace en
casa, es posible que le salga muy poca cantidad, asi que puede ser Util guardarla
en la nevera. La proxima vez que se saque leche, a lo largo del mismo dia, la pone
asimismo en el refrigerador y una vez fria se puede mezclar con la anterior hasta
completar un bote de 50 - 60 cc. En cuanto estén completos, o al final del dia,
sea cual sea la cantidad, se pueden congelar.

éNo se me retirara la leche?

La produccién de leche despende de la estimulacion del pezén (a mas succion
mas produccion de leche) por lo que es un camino de doble direccion, si la esti-
mulacion disminuye la produccion bajara pero si posteriormente la estimulacion
aumenta la produccién volvera a subir.

Es cierto que los sacaleches portatiles no son tan eficaces para estimular
como un bebé, asi que es facil que la leche que una madre se saque en el tra-
bajo vaya disminuyendo paulatinamente pero el proceso es muy lento y antes
de que se saque menos de la que su hijo toma probablemente ya no la necesi-
tar4 porque habra llegado el momento de introducir la alimentacion comple-
mentaria. Ademas amamantar directamente a demanda los fines de semana
ayuda a regenerar la produccion.

En cualquier caso aunque la produccion disminuya porque disminuya la
demanda, bien porque la madre no se saque leche o el nifio esté tomando otros
alimentos, todas las madres seguiran produciendo toda la leche que necesitan. La
leche no desaparece por arte de magia y aunque un nifio s6lo mame una vez al
dia, su madre producira leche para esa toma.

&Y si la leche tiene un color extrano?
La composicion de la leche varia a lo largo de la toma. Al principio contiene mas lac-
tosa y otros nutrientes y su aspecto es semitransparente y ligeramente azulado pero

paulatinamente la concentracién de grasas aumenta y la leche se vuelve mas blanca.
Esto es completamente normal y se hace muy evidente cuando se utiliza sacaleches,
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sobretodo si hace ya muchas horas que el niilo a mamado. Si la madre llena
varios recipientes es posible que el color del primer recipiente llenado tenga
poco que ver con el dltimo.

Por otra parte cuando la madre ingiere algunos alimentos el color de la leche
puede cambiar y méas de una se ha llevado un buen susto al contemplar como le
sale leche de un color verdusco varias horas después de haber comido espinacas.
En la practica no tiene mayor importancia y es una buena manera de que el nifio
se vaya familiarizando con distintos sabores.

&Y si huele mal?

Algunas mujeres han comentado que su leche congelada huele a agria e incluso a
rancia. Ese olor se atribuye a un cambio en la estructura de los lipidos como consecuen-
cia de los ciclos de congelacion y descongelacion en el congelador-refrigerador con eli-
minacion automatica de escarcha. Aunque puede ocurrir que ocasionalmente algun
nifio la rechace, por lo general no es asi y tampoco resulta perjudicial para el bebé.

¢Y si no quiere comer?

La mayoria de los nifios aceptan mejor otros alimentos distintos al pecho de otras
personas distintas a la madre por lo que es totalmente innecesario acostumbrar al
bebé a tomar papillas o leche extraida antes de que la madre vuelva a trabajar.

Ademas generalmente los bebés reaccionan a la ausencia de la madre aprove-
chando para dormir y comiendo lo minimo imprescindible hasta que la madre
regresa y después compensan cuando tienen el pecho a su disposicion.

Es posible que se despierte por la noche para mamar y aunque pueda parecer
agotador, a muchas madres les parece un buen trato: "casi ni se da cuenta de que
me he ido". A menudo deciden dormir junto a su criatura con lo que las tomas
nocturnas son mucho mas comodas y el calido contacto durante toda la noche
permite compensar la obligada separacion durante el dia.

éCudanto tiempo necesito para que se acostumbre?
Hacer que un bebé empiece a tomar en biberén o vaso o empiece con los soli-
dos semanas antes de que su madre vuelva a trabajar, solamente acorta la duracion

de la lactancia. Si la persona que lo va a cuidar quiere probar con el vasito, la cucha-
ra, etc. bastara con que lo haga 2 6 3 dias antes.



Casos practicos ..

Estos relatos se basan en consultas reales, aunque los nombres han sido cam-
biados.

Jornada partida

Adela tuvo a su bebé en julio, asi que sus vacaciones anuales cayeron duran-
te su baja maternal. Después de las 16 semanas de baja Adela cogi6 el mes de
vacaciones. Cuando se reincorporé su bebé tenia 4 meses y medio. Trabaja de
8 al3yde 15 a18.

Antes de salir de casa le da de mamar a su hijo. Por la mafiana se saca leche
durante media hora que tiene por lactancia. Es la leche que le da su madre que
es quién cuida del nifio al dia siguiente. Al mediodia le da de mamar a su hijo
nada mas llegar.

Por la tarde, como su marido tiene
turno de mafiana le acerca al bebé
para que le dé de a mamar en la ofici-
na en la otra media hora que le queda
por lactancia. A Adela no le gustan
mucho los sacaleches por eso proba-
blemente adelantara los sélidos a los 5
meses. Por la mafana le daran un
poco de papilla de frutas y por la tarde
le seguiran llevando al bebé al trabajo.

Reduccién de Jornada

Cristina ha solicitado una reduccién jornada para trabajar de 9 a 14,30h.
Su hijo tiene 3 meses y medio. Ha decidido no pedir la hora de lactancia, asi
gue usa el rato del almuerzo para sacarse la leche. La chica que lo cuida le
da la leche hacia mitad de mafana, aunque algunos dias el bebé pasa la
mafana durmiendo.

Excedencia
Elena tiene gemelos y ha decidido pedir una excedencia de 4 meses a partir

del final de su baja maternal de 18 semanas. Cuando vuelva a trabajar los nifios
ya tendran 8 meses asi que habran comenzado su alimentacion sélida.




.- Casos prdacticos

Trabajo a turnos

Irene trabaja a turnos de mafana, tarde y noche. Se saca la leche dos veces en
el trabajo. Durante un par de semanas antes empez6 a congelar la leche que se
sacaba y asi tiene leche suficiente por si acaso s6lo puede sacarse una vez en el
horario de trabajo.

Trabajo que obliga a estar fuera de casa

Cristina va a tener que salir ocasionalmente de viaje 4 dias enteros. Su marido
cuidara de su hija. Ha podido ir sacandose leche suficiente para el primer dia y
parte del segundo. Asi que el papa tendran que darle leche artificial cuando las
reservas de leche materna se acaben.

Cuando las reservas de leche materna se acaban, la nifia se niega a probar
la leche artificial. Su marido llama a Cristina que esta en el hotel y le dice que
la nifla se niega a comer. Cristina en el hotel ha ido sacandose leche para
mantener la produccién. Asi que recoge toda la leche que estaba guardando
en la nevera del hotel y se la manda a su marido por un transporte urgente
en una bolsa nevera.

Asi los dos dias restantes, hizo un total de 3 envios mas.
Jornada intensiva

Recomiendo comenzar a familiarizarse con el sacaleches sobre un mes y medio
antes de necesitarlo a fin de eliminar sin prisas los temores méas habituales.

Yo empecé haciendo pruebas con el extractor con la menor intensidad posi-
ble, para ir paulatinamente incrementando su potencia, pero controlando que
no me hiciera dafio. Si no salia leche, incrementaba la potencia hasta que fuera
necesario, pero, si llegaba un punto en el que sentia alguna molestia, reducia
la succion. Algunas veces lo que ocurre es que la madre no tiene suficiente
paciencia y no se da el tiempo requerido para que la leche pase de los conduc-
tos del pecho al extractor.

Cuando me incorporé al trabajo

Estableci la rutina de hacer coincidir las extracciones con las horas de las tomas
ordinarias del nifio, que en mi caso mantenian los intervalos de 3 horas.



Casos prdcticos ..

Como norma general, considerando que mi horario laboral es de ocho a 3y
que doy al nifio una toma a las siete de la mafana, realizo dos extracciones de
100 mililitros, una a las diez y otra a la una. (Aclaro que por supuesto no es obli-
gado que la "la vaquita" dé 100 exactos e iguales en las dos ocasiones).

Particularmente adecuo la norma tomando como referencia las impresiones
de la cuidadora de mi hijo cada mafiana. Si el nifio ha tomado el biberén de
las 10 horas integramente, intento sacar 120 mm. Para el de esta hora y del
dia siguiente, si por el contrario s6lo ha consumido 80, mantengo un par de
dias los 100, y solo reduzco la extraccion en el caso que la rebaja de su
demanda se mantenga.

Cuando regreso a casa a las 3 y media, mi hijo vuelve a hacer una toma,
pero pienso que no para comer sino para satisfacer su necesidad de contacto
intimo conmigo.

A lo largo de la tarde le amamanto a demanda, excepto en el caso que por
motivos laborales tengo que ausentarme.

En el caso de faltar todo el dia, preparo el numero de biberones y su respecti-
vo contenido en funcién de la experiencia de los dias anteriores, complementan-
do los de leche fresca del dia anterior con los congelados.

Los lunes doy a mi hijo la leche extraida el viernes que conservo congelada,
mientras que el resto de dias laborables toma la fresca del dia anterior refrigerada.

Podriamos pensar que el ritmo laboral de nuestros dias nos puede impedir la
utilizacion regular y correcta de sacaleches, por el tiempo necesario para realizar
la extraccion y por la minima intimidad deseada. Aunque parezca muy dificil al
principio y de antemano, una vez que te familiarices con él, podras perfectamen-
te estar "en la sala de maquinas" y realizar otras actividades como leer informes y
la prensa, atender al correo electronico, hacer llamadas telefonicas, etc.

Y respecto al ruido, siempre resulta comprensible estar trabajando en un local

equipado con aire acondicionado fuerte o en obras de reforma.

Espero que estas notas te ayuden a hacer mas facil la necesaria convivencia de la
lactancia materna con el mundo del trabajo.




.. Reflexiones

Amamantar es un derecho.

Si todos los nifios/as fueran amamantados, se evitarian millon y
medio de muertes al aflo ocasionadas por enfermedades respiratorias
y otras afecciones.

La lactancia materna favorece la salud de la madre y del bebé.

El bebé amamantado tiene menos posibilidades de enfermar, por lo
tanto la madre faltard menos al trabajo.

La lactancia materna supone un ahorro econémico para las familias.

El papel del padre es fundamental en el proceso y el éxito de la lac-
tancia materna. La lactancia no es s6lo cosa de dos. La implicacion del
padre, su ayuda, apoyo y comprension, garantizan que la lactancia
sea placentera, fuente de salud y de bienestar para toda la familia.

Cuando el padre conoce cuales son los beneficios de la lactancia
materna, colabora y anima a su compariera en todo momento, facili-
ta que la mujer de el pecho satisfactoriamente, algo que exclusiva-
mente y por naturaleza sélo puede hacer ella.

Amagintza distribuye material e informacidon para compatibilizar y
facilitar la lactancia materna y el trabajo de manera sencilla para que
la experiencia de dar el pecho siga siendo tan especial.
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Ponte en contacto con nosotras:

Tfnos: 948 160 494
948 247 766
948 128 182
948 248 616
948 070 517

o0 acude a los encuentros:

TODOS LOS JUEVES DE CADA MES DE 11:00 A 12:30 HORAS
En el Club de Jubilados de Mendillorri
C/ Concejo de Amocain (frente al n° 6).

PRIMER MIERCOLES DE CADA MES DE 17:30 A 19:00 HORAS
En la Casa de Cultura de Multilva Alta
Pza. Eguzki s/n.
Tfno: 948 29 14 89

DOMICILIO POSTAL
C/ Del Palacio, 7 Bajo Primera
31016 Pamplona (Navarra)
e-mail: amagintza@retemail.es
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Amagintza es una Asociacion sin dnimo de lucro, que no acepta
donativos de la industria de alimentaciéon infantil. No cobramos

por nuestros servicios y la asistencia a las reuniones es gratuita.




