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Identificar y asignar un espacio accesible, privado, cómodo, 
acogedor e higiénico, lejos de lugares que generen un riesgo potencial 
para la contaminacion de la leche materna, dentro del lugar de 
trabajo para las madres trabajadoras en periodo de lactancia. 

 Equipar el espacio físico con los recursos materiales 
necesarios para su adecuado y funcionamiento ( Tabla 1). 

Nombrar y capacitar a un responsable o administrador de la 
sala. 

Aplicar las  Medidas de seguridad e higiene  que ayuden a garantizar 
la calidad de la leche materna durante el proceso de extracción, 
conservación y transporte al hogar (Tabla 2) 
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Masajea 

Deslizar  

Este movimiento favorecerá y estimulará el reflejo de 
eyección de leche.

Sacudir  

 Sacuda ambos senos suavemente inclinandose hacia 
adelante .    
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1. Coloca el pulgar y el índice 

a unos 3-4 cm detrás del pezón 
(no tiene porque coincidir con 
el final de la areola) haciendo 
forma de “C” con la mano. 
Tienes que sentir que sujetas 
el pecho con la mano. 

Empuja el pecho con tus dedos 
hacia atrás, hacia las costillas. 
No separes los dedos, ni los 
muevas sobre la piel, mantén 
la forma de C con la mano. 

2. Comprime tus dedos 

pulgar e índice 
ligeramente hacia el 
pezón, sin que estos se 
deslicen por encima de la 
piel. En ese momento 
deberían aparecer las 
primera gotas de leche en 
el pezón. 

 

3. Repite rítmicamente 

para vaciar .Rotas las 
posiciones de los dedos 
para vaciar todos los 
cuadrantes del seno. 

 

Esta técnica permite extraer leche de una forma práctica y segura, sin tipo de dolor 
ideal para los periodos de lactancia en el trabajo. La técnica permite, mejora el 
conocimiento sobre los senos y evita la necesidad de usar extractores eléctricos los 
que no siempre es posible recurrir, ya sea por temas económicos o por falta de 
electricidad. 
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Baño diario                             Cambio diario de ropa               Cabello recogido  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lavado correcto de manos                           Cubre bocas                          Uñas cortas y limpias  
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