nabur-aNutrition

breastfeed for the best start

With time, patience and planning, breastfeeding can continue to be a positive
experience for mom and baby when mom returns to work or school.

+  Before taking maternity leave, talk to your supervisor or teachers about your desire to breastfeed when you
return. (Research shows that babies who are breastfed are healthier. Also, breastfeeding moms don’t have to
miss as much work or school.)

Establish a good milk supply before beginning to pump. Try not to give a bottle until your baby is 3 weeks old.
(Your health care provider can help you with this.)

+  Talk to WIC or your health care provider about the need to use a good quality breast pump.

«  Begin to offer bottles at least two weeks before you plan to return to work. A wide based, low flow nipple may be
more successful. (Someone other than mom may need to offer the bottle.)

+  Select a caregiver who is supportive of your decision to breastfeed. Make sure you
provide the caregiver with instructions about using breast milk.

«  Try to return to work mid-week or part-time to help you get used to being away from your baby.
+  Plan ahead to simplify the morning routine.

+  You may notice a change in your milk supply. Continue to nurse your baby when you are together to help
maintain a good milk supply.

e Remember, breast milk is something only you can give your baby.

If you have any questions, call your WIC peer counselor or
breastfeeding coordinator, lactation consultant or doctor for advice.
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nabur-aNutrition

breastfeed for the best start

Cuando mama regresa a trabajar o a estudiar, amamantar puede
seguir siendo una experiencia positiva para mama y el bebé, al hacerse
con tiempo, paciencia y planificacion.

+ Antes de tomar el permiso por maternidad, hable con su supervisor o maestros sobre sus deseos de seguir
lactando al regresar. (Investigaciones muestran que los nifios que son amamantados, son mas saludables.
También, madres que estan lactando no tienen que faltar tanto en el trabajo o la escuela.)

« Antes de empezar a usar la bomba extractora de leche o empezar a usar la botella para bebé,
establezca un buen suministro de leche. Trate de darle el biberon hasta que el bebé tenga 3 meses
de edad. (Su proveedor de cuidado de salud puede ayudarle con esto.)

+  Hable con WIC o su proveedor de cuidado de salud sobre la necesidad de usar una bomba
extractora de leche de buena calidad.

«  Empiece a ofrecerle la botella, al menos dos semanas antes de que usted planee regresar a trabajar. Un chupén
ancho, con flujo bajo puede ser més exitoso. (Alguien que no sea la mam4, posiblemente necesite ofrecerle el

biberon.)

+  Seleccione a un cuidador que apoye su decisién de amamantar. Asegurese de proveer instrucciones al cuidador
de co6mo usar la leche materna.

«  Trate de regresar a trabajar la mitad de la semana o medio tiempo, para ayudarse a acostumbrarse a empezar a
estar lejos de su bebé.

+  Planee con tiempo, para simplificar la rutina de la mafana.

«  Usted posiblemente note un cambio en su suministro de leche. Cuando estén juntos, continte
amamantando a su bebé, para ayudarse a mantener un buen suministro de leche.

e Recuerde, laleche materna es algo que solamente usted puede darle a su bebé.

Si usted tiene alguna pregunta o si necesita algun consejo, llame a su consejera de WIC,
coordinadora o consultora de lactancia o a su doctor.
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