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Resumen

La incorporacion al trabajo remunerado fuera de casa supone un
gran cambio en la vida familiar, que en muchos casos origina
situaciones de estrés tanto para la madre como para el bebé.

Este documento tiene dos secciones: en la primera se discuten los
derechos laborales existentes y en la seqgunda como afrontar de
manera practica ese momento, para que cada familia decida
libremente y de manera informada la opcién que mejor se adapte a
su situacion.
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Politicas publicas sobre conciliacion de la vida familiar y
laboral

Las politicas publicas sobre conciliacién de la vida familiar y laboral se conciben
como un derecho para las familias, a la hora de facilitar el cuidado de los hijos y
favorecer la conciliacién laboral y familiar. Los ultimos cambios politicos en el
permiso por nacimiento van en la linea de igualar los permisos para hombres y
mujeres, para no penalizar a la mujer a la hora de ser contratada y favorecer la
corresponsabilidad. Para que esto sea real es necesario un profundo cambio
social y cultural y no sélo legal. Sin embargo, se deberia poner al menor en el
centro, como sujeto con el derecho a ser cuidado por sus progenitores en el
modo y forma que ellos consideren mejor, siendo lo ideal que cada familia
pueda decidir cdmo reparte los permisos (incluida la transferibilidad) y que no
se reste derecho a los menores nacidos en familias monoparentales.

Permisos laborales

Permiso por nacimiento y cuidados del menor

Desde el 1 de enero de 2021 cada progenitor disfrutara del mismo periodo
de suspension del contrato, es decir, 16 semanas. De ellas las seis primeras
son de obligado cumplimiento para ambos. Las otras 10 se pueden distribuir
durante los 12 meses siguientes al nacimiento.

Este permiso es un derecho individual de la persona trabajadora por lo que, a
partir de 2021, no puede cederse al otro progenitor.

Permiso por cuidado del lactante

Anteriormente conocido como permiso de lactancia, ha cambiado su nombre
adoptando un sentido mas amplio puesto que no sélo abarca la alimentacion
(natural o artificial), sino todos los cuidados en general.
Consiste en el derecho que tienen cualquiera de los dos progenitores hasta que
el menor cumpla 9 meses (salvo mejoras en el convenio colectivo) para
disfrutar de una de estas tres opciones:

- Ausentarse del trabajo una hora que se podra dividir en dos

fracciones

- Reducir su jornada media hora al principio o al final

- Acumular el permiso en jornadas completas cuando asi lo permita el
convenio colectivo o cuando se acuerde con el empresario

Las principales novedades de este tipo de permiso es que pueden disfrutarlo
ambos progenitores sin que pueda cederse al otro y que el periodo de
lactancia podra extenderse hasta que el menor cumpla 12 meses siempre y
cuando ambos progenitores lo hayan disfrutado con la misma duracién vy
régimen.
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En estos casos, entre los 9 y los 12 meses del lactante, los progenitores veran
reducido su salario en la misma proporcidon que la reduccion de su jornada,
aunque uno de ellos puede optar a percibir una prestacion por
corresponsabilidad en el cuidado del lactante.

Reduccion de jornada

Ambos progenitores tienen derecho a una reduccidon de jornada hasta que el
hijo cumpla la edad de 12 afios. La reduccién podra ser como minimo de un
octavo y como maximo de la mitad de la jornada con reduccion proporcional del
salario. El tiempo de reduccidon se puede acumular en jornadas completas, es
decir, reducir el nimero de dias de trabajo. Durante los dos primeros anos de
reduccion de jornada, las cotizaciones se computan incrementadas al 100%, es
decir, como en jornada completa.

La concrecion horaria y la determinacién del horario de disfrute corresponden al
trabajador. La empresa Unicamente puede negarse si ambos progenitores
trabajan para la misma empresa y solicitaran una reduccion de jornada por el
mismo sujeto causante. Ultimamente hay algunas sentencias en las que se ha
concedido el derecho a los dos progenitores, aun trabajando en la misma
empresa. También podrian denegarlo por razones productivas u organizativas
debidamente justificadas. En tal caso es la empresa la que tiene que justificar
gue no puede conceder esa concrecion horaria.

Excedencia por cuidado de menor

Consiste en una suspension del empleo y sueldo que puede solicitarse hasta
que el menor cumpla 3 anos y puede disfrutarse de forma fraccionada.

Durante el primer afio, el trabajador tiene derecho a incorporarse a su mismo
puesto laboral. A partir del primer afo no existe la obligacion de reservar el
puesto de trabajo y podria reincorporarse a un puesto de categoria similar.

El tiempo que dura la excedencia computa a efectos de antigliedad y cotizacién.

Salud Laboral

Riesgo durante la lactancia natural

Determinados puestos de trabajo, dependiendo de las sustancias, agentes o
condiciones de trabajo a las que se expone la trabajadora, pueden suponer un
riesgo para la mujer durante los distintos periodos de la maternidad. Es por ello
que, una vez evaluado el riesgo por parte de Servicios de Prevencion de
Riesgos Laborales, se pueden adoptar diferentes medidas:

- Adaptacion del puesto de trabajo para la eliminacion del riesgo

- Cambio del puesto de trabajo dentro de su grupo profesional o

categoria equivalente
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- En el caso de que no fuera posible adoptar ninguna de las anteriores
medidas se procederia a la suspension del contrato por riesgo
durante la lactancia natural de un menor de 9 meses.

Se puede consultar mas informacién acerca de cuadles son dichos riesgos
laborales reconocidos durante el periodo de lactancia en el Real Decreto
298/2009, en cuyos anexos se detallan las situaciones que pueden ser
potencialmente perjudiciales para el lactante.

Aspectos practicos a la hora de incorporarte al trabajo

Antes de pensar cdmo vas a organizarte para incorporarte al trabajo, te
aconsejamos que te hagas estas preguntas:
e (Qué edad tendra mi bebé cuando me incorpore?

e (Cuanto tiempo voy a pasar separada de mi bebé, incluyendo los
desplazamientos?

e (Tengo posibilidad de amamantar a mi bebé o de sacarme leche en el
trabajo?

e (Qué otra opcion tengo si la anterior no es posible?

éQué edad tendra mi bebé?

Desde hace décadas, el actualmente llamado “permiso por nacimiento y
cuidado de menor, tiene para la madre, una duracion de 16 semanas. Asi pues,
esa sera la edad de tu bebé cuando debas incorporarte al trabajo, salvo que
retrases tu incorporacion mediante otro tipo de permisos (incluidas las
vacaciones anuales) o excedencias.

La edad ideal para comenzar la alimentacion complementaria es en torno a los
6 meses y nunca antes de la 172 semana de vida. Por tanto, a las 16 semanas
los bebés humanos Unicamente pueden recibir leche humana (o un sucedaneo
de la misma -leche tipo 1- en su defecto).

Ten presente que la alimentacidn complementaria es sélo un complemento de
la leche materna y que al principio solo deben recibir muy pequenas cantidades
de la misma, sobre todo de alimentos ricos en hierro, que no cubren el resto de
sus necesidades nutricionales.

Por todo esto, si vas a incorporarte cuando tu bebé sea menor de 8-9 meses
tienes que pensar la opcidon que mejor se adapte a tus circunstancias para
seguir ofreciéndole un importante aporte de leche.
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Si en el momento de incorporarte tu bebé ya ha reducido las tomas de lactancia
materna (o es capaz de saltarse alguna toma si se le ofrece comida), podra
tomar Unicamente alimentacion complementaria en las tomas que estés fuera y
lactancia materna cuando esté contigo (en vez de ir intercalando a lo largo del
dia la lactancia materna y la alimentacidon complementaria como harias si
estuvieras las 24 horas con él o ella).

éCuanto tiempo voy a pasar separada de mi bebé, incluyendo los
desplazamientos?

Un bebé sano de mas de 16 semanas puede pasar 4-5 horas sin tomar ningln
alimento sin riesgo. De hecho, muchos de ellos rechazan tomar cualquier
alimento, incluso la leche materna extraida, y esperan a que mama regrese
para tomar directamente del pecho. Es bastante frecuente que para compensar
ese periodo de ausencia, aumente la frecuencia de las tomas durante las horas
que siguen al regreso de mama a casa.

Si vas a ausentarte mas horas es preferible que tengas previsto qué es lo que
puede ofrecerle la persona que cuide a tu bebé durante tu ausencia. Aun asi
hay bebés mayores que se niegan a tomar nada durante bastantes horas,
especialmente en las primeras semanas tras la incorporacion. Posteriormente la
situacion suele normalizarse en la gran mayoria de casos.

éTengo posibilidad de amamantar a mi bebé o de sacarme leche en el
trabajo?

Si fuera posible, la mejor opcidn es que puedan acercarte al bebé a tu lugar de
trabajo para poder amamantarlo directamente. El vaciado del pecho es mas
eficaz si lo realiza el bebé que si usas sacaleches, con lo que la produccién
lactea se ve menos comprometida y el riesgo de mastitis es menor. Para ello
debe existir un espacio seguro para ti y tu bebé en el que ti te sientas cdmoda.
La alternativa es extraerte leche en el trabajo. Lo ideal es que exista una sala
de lactancia, pero cualquier sala en la que no exista riesgo de exposicion a
tdxicos y donde tu estés cdmoda puede servir. No es nada recomendable hacer
la extraccion en un bafo: es desagradable, incomodo y arriesgado a nivel
higiénico. Seria muy recomendable que en las empresas existiera un lugar
habilitado donde las madres lactantes puedan sentirse comodas y tranquilas, y
facilitar que puedan extraerse leche si lo necesitan. La existencia de salas de
lactancia mejora la satisfaccion de las trabajadoras, favorece el mantenimiento
de la lactancia y contribuye a disminuir los dias de ausencia por enfermedad del
lactante, entre otros beneficios.

La extraccion serd mas eficaz si estas tranquila y relajada, asi que dedica unos
minutos, si lo necesitas, a desconectar del trabajo. Puedes probar a masajear el
pecho antes de comenzar la extraccion. La extraccion también se ve favorecida
si tienes contigo alguna mantita o ropita con el olor de tu bebé o si ves videos
de tu bebé durante la extraccion.
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Si es posible, no esperes a tener el pecho muy cargado y dolorido para hacer la
extraccién: en ese momento el cuerpo ya ha recibido el aviso de reducir la
produccion.

Son mas eficaces extracciones frecuentes que extracciones prolongadas. Como
es probable que tengas poco tiempo para la extraccion, en general se
recomienda usar un extractor eléctrico doble.

La leche materna extraida, debidamente identificada, puede conservarse en
cualquier nevera donde el resto del personal guarde alimentos, o en una nevera
portatil con placas de frio o “frigolines”, que también es lo que puedes usar
para el transporte a casa.

La leche que te extraigas hoy es la que la persona que cuide a tu bebé le
ofrecera mafiana. Algunos bebés rechazan la leche materna extraida porque las
enzimas presentes en la misma, que comienzan a actuar nada mas ser extraida
la leche, cambian su sabor.

éQué otra opcion tengo si la anterior no es posible?
En ese caso, puedes optar por crear en casa tu propio banco de leche.

Se recomienda comenzar en el momento que sepas que vas a necesitarlo para
tener margen de tiempo para aumentar la produccién lactea de forma que
produzcas tanto para las tomas directas de tu bebé como para almacenar.

Coger soltura con el sacaleches y aumentar la produccion lleva tiempo, a veces
varias semanas, asi que no te desanimes si al principio logras extraer poco
volumen. Nuevamente son mas efectivas las extracciones frecuentes que las
extracciones prolongadas. En algunos casos puede ser mas eficaz hacer
extracciones nocturnas. Hay ocasiones en que la extraccion de leche no es muy
eficaz aunque la produccion sea la adecuada para el bebé, ya que el estimulo
del sacaleches no es tan intenso como el del bebé al mamar directamente. Esto
no significa que no se produzca leche, ni debe ser motivo de preocupacion para
la familia.

Para almacenar la leche se puede usar cualquier recipiente apto para la
conservacion de alimentos (los mejores son los de cristal bien limpios y secados
al aire) o puedes adquirir recipientes especificos para leche materna que
distintas marcas comercializan.

La leche de distintas extracciones puede almacenarse junta siempre y cuando
se encuentren a la misma temperatura: guarda la nueva extraccion en la
nevera al lado de la anterior y juntalas cuando la nueva se haya enfriado.
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Puesto que el objetivo es hacer un banco de leche para tu futura incorporacién
al trabajo, deberas congelar la leche materna extraida ya que, de esta forma,
se conservara durante bastante tiempo, dependiendo del congelador que
tengas.
- En un congelador dentro de la misma nevera: 2 semanas.
- En un congelador que es parte de la nevera pero con puertas separadas
(tipo combi): 3-4 meses
- En un congelador separado, de 3* o mas, con temperatura constante de
-19 © C o inferior: 6 meses.

En cualquier caso, coloca los recipientes con la leche al fondo del congelador,
para que la temperatura sea lo mas estable posible, y etiqueta los recipientes
con la fecha de extraccion, para ir después descongelando la mas antigua en
primer lugar.Nunca llenes completamente el recipiente donde vas a congelar tu
leche: deja aproximadamente un tercio vacio porque, al congelarse, la leche
ocupara ese espacio.

Para usarla, cambiala del congelador a la nevera y deja que vaya
descongelandose despacio (tarda unas 12 horas). Si necesitas descongelar
leche con premura, hazlo introduciendo el recipiente con la leche congelada en
otro reciente con agua templada (a temperatura corporal).

Una vez descongelada, la leche materna extraida sélo debe conservarse 24
horas en la nevera por lo que, como no sabes que cantidad de leche tomara tu
bebé, es mejor no congelar grandes volimenes en el mismo recipiente.

Como ya hemos mencionado, algunos bebés, rechazan la leche materna
extraida debido al cambio de sabor por la accidon enzimatica que comienza tras
la extraccién. Esto se puede prevenir calentando la leche recién extraida, sin
que llegue a hervir, dejandola enfriar y congelandola después.

Si no lo hiciste y tu bebé rechaza la leche, prueba a usarla en sus purés, si ya
toma alimentacién complementaria, o congelada como un helado o polo, para
que la pueda chupar, si esta con la erupcion dentaria.

Grupos de apoyo a la lactancia

Los grupos de apoyo son un recurso comunitario muy importante a la hora de
apoyar a las madres lactantes. En estos grupos locales, madres experimentadas
aconsejan a las mas recientes, formando una comunidad de apoyo mutuo entre
iguales. Un reto como el de volver al trabajo siendo madre lactante se puede
sobrellevar mejor cuando se comparten las experiencias y dudas con otras
madres. Por ello, buscar el grupo mas cercano y compartir inquietudes puede
ser también una forma de prepararse para la vuelta al trabajo. Para buscar tu
grupo mas cercano puedes comenzar buscando en la pagina de FEDALMA o en
el listado de la IHAN.
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