Consejos para el éxito:
SACARSE LECHE EN EL TRABAJO

TENGA LOS ARTICULOS ADECUADOS

Para extraerse la leche en el trabajo, va a necesitar:

/" Su sacaleches y el equipo

/" Envases para almacenar su leche extraida

v/ Una bolsa insulada

v Paquetes de hielo para mantener su leche fria
/" Toallitas de lactancia reutilizables o desechables

/" Desinfectante para manos y suministros para

limpiar las piezas del sacaleches
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LECCION:
VOLVER AL TRABAJO
O A LA ESCUELA

MANTENGA TODO LIMPIO

HABLE CON SU JEFE
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Antes de volver al trabajo, hable con su jefe sobre su i
decision de extraerse la leche. Juntos, decidan cudl cuarto !
va a usar para extraerse la leche. i
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Este cuarto debe: * 5k %

/ Ser privado y seguro Use su leche
/" Tener un enchufe para su sacaleches extraida dentro de 4

dias o congele para
usar mas tarde.

/" No ser el bafio

Si el cuidador de su bebé estd cerca de su trabajo, pida
permiso a su jefe para ir alli para amamantar durante su
descanso del almuerzo.

<__________________________

Antes de extraerse la leche, lavese las
manos bien con jabdn y agua. Si no
tiene disponible jabon y agua, utilice un
desinfectante para manos con al menos
60 por ciento de alcohol. Mantenga
limpios el drea que usa, y su sacaleches
y biberones.

¢Coémo puedo mantener limpias las
piezas de mi sacaleches?

Enjuague con agua jabonosa las piezas
que entran en contacto con su leche. En
la casa, lave su kit de extraerse la leche
con agua caliente jabonosa. Deje que las
piezas se sequen durante la noche. No
lave los tubos del sacaleches.

Nunca ponga un sacaleches eléctrico en
el agua
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VOLVER AL TRABAJO
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Consejos para el éxito:
SACARSE LECHE EN EL TRABAJO

MI LISTA DIARIA PARA EL TRABAJO

Esta lista puede ayudar a asegurar que tenga todo listo para el dia.

Wt LA NOCHE ANTERIOR ANTES DE SALIR PARA EL

— i TRABAJO
- L] Empacar la pafialera con
pafales, 2 a 3 cambios de ] Amamantar al bebé.
ropa, juguetes favoritos, y
biberones/tetinas, tazas o - Dejaral bebé_en su pijama
cucharas para alimentar al para ahorrar tiempo.

bebé con mi leche extraida. Q

(Pedir ayuda a un familiar.) Llevar a la guarderia:

pafalera y bolsa insulada

llevar para ir al trabajo el 0

préximo dia Llevar al trabajo: almuerzo,

sacaleches, envases

] Limpiar las piezas del limpias para mi leche, y
sacaleches (pedir ayuda bolsa insulada.
a mi pareja) y colocar

sacaleches y bolsa insulada “

cerca de la puerta. L_ .
g X
D Preparar mi almuerzo con
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bocadillos saludables. -~ —

e TTEm SEIEEEES 7 PO s

] Empacar toallitas
protectoras de lactancia
extras.

" Esta institucidn es un proveedor que ofrece
igualdad de oportunidades.



