gula pratico para

AMAMENTAR

com SuUcCessoO

Gl BELARMINO



INDICE

Mudancas na vida da mae.......ccceeeennss0ee 3
PUCKPEFIO..cccceuessssssssnnsssssssssssasssssssssssssssssssas S
Como cuidar da mae que nasceu........... 6
Cuidados com o bebé: célicas................ 7
Cuidados com o bebé: sono................... 8
A A I G G O e e aasaneee 10
Preparo da mama........cccssssscsenssssssssssssssss 11
Y PN R S e e e 13
Fases do leite materno.............ccceeeeeseeee 14

Ordenha e armazenamento do leite...16

Fake news na amamentagao................. 17

Saiba mais sobre amamentacao.......... 20

© Todos os direitos reservados a Gi Belarmino | De M&e em Mae.

Proibida a copia, venda ou distribuicdo deste material



MUDANGAS NA
VIDA DA MAE

Emocionais
alegria, ansiedade,

preocupacoes, alteracdes
de humor, baby blues

Fisicas
aumento de peso, alteracdes
hormonais, crescimento da
barriga, enjoos

| Rotina
)Y sono irregular, necessidade de
tempo para cuidar do bebé,
possiveis dificuldades na
conciliacao com o trabalho
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Como se organizar
para essas mudancas

Planejamento de tempo

adaptacao da rotina da casa e da
familia, estabelecer prioridades,
delegar tarefas quando possivel

Rede de apoio

familiares, amigos, grupos de apoio a
maternidade, utensilios e
eletrodomesticos

Autocuidado

reservar momentos para
autocuidado, praticar atividades
fisicas, buscar momentos de
relaxamento
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S

PUERPERIO

O puerpério € o periodo de pos-parto que
abrange desde o dia do nascimento até a
volta da menstruacao da mulher depois da
gravidez, o que pode variar de acordo com a
amamentacao.

Este periodo €& marcado por diversas
mudancas fisicas e emocionais No organismo
da mulher.

Existem duas frentes importantes de cuidado
NO puerpeério:

A mae que Cuidados com
nasceu recém-nascido
so cuida bem do outro, colica, rotina de sono,
quem cuida de si amamentacao
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A MAE QUE NASCEU °

No puerpério, o bem-estar materno € primordial.

Sdo tantos acontecimentos ao mesmo tempo que,
geralmente, a mae deixa de fazer algo por ela
pensando da familia e dos pequenos.

O problema é que, se nao estamos nos sentindo
bem — sem as energias carregadas e a saude em dia,
sem O prazer de nos sentirmos felizes na propria
pele — como podemos cuidar de alguém?

LEMBRE-SE

Quando vocé esta em um avido passando por
uma turbuléncia, a mascara de oxigénio deve ser
colocada primeiro em vocé, depois na crianga.

Nessa fase € natural que
VOC& nao consiga ter O RNV el DESCANSO
mesmo tempo para VOcé.

Mas esses 4 pilares do
autocuidado precisam estar
em dia porque so cuidamos SONO ARG
bem, quando estamos bem!
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O BEBE - COLICAS

As colicas sao muito comuns Nos primeiros
meses de vida devido a imaturidade intestinal.

Elas sao fisiologicas e costumam surgir com
cerca de 14 dias de vida e desaparecer
espontaneamente apos os 4 meses, mas o
desconforto afeta o sono da crianca e de
toda a familia e, muitas vezes, deixa os pais
sem saber o que fazer.

Pega correta Probiético
Primeiro passo € avaliar se O Lactobacillus reuteri &
a pega do bebé esta encontrado no leite
correta e se ndo ha entrada materno. Uso continuo, para
de ar na amamentacao prevencao (5 gotas/dia)

Compressa quente Fitoterapicos
Durante as crises (leves), Fitoterapico. funciona bem
primeira opgcao € sempre a para crises mais intensas.
compressa morna na Consulte seu pediatral!

barriga do bebé.
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O BEBE - SONO

E importante saber que o ciclo de sono
recebe influéncias biologicas, ambientais e
sociais. Conhecer cada fase alivia as
expectativas dos pais, permitindo fazer
ajustes de habitos.

No inicio da vida, ele ainda esta construindo
seu ritmo biologico, mas ha uma media de
tempo que sabemos que o bebé fica
acordado de acordo com cada idade:

maximo 40 40 a 60 1 hora a
minutos minutos 1h20

A evolucao do ciclo do sono € um processo
que exige mais tempo do que treinamento.
Nao existe receita fixa, mas adotar uma rotina
para regular o sono do recém nascido pode
ajuda-lo a dormir tranquilo e feliz!
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O BEBE - SONO

O método C. AS.T. € uma proposta de como
organizar as atividades do bebé de acordo
com a janela de sono para cada idade. CAST
€ um acrénimo e significa Comida, Atividade,
Soneca, Tempo para vocé.

Comida

Assim que acordar da soneca, o bebé deve ser
amamentado

Atividade

Apos a mamada € importante sinalizar para o bebé
que nao € hora de dormir. Vocé pode troca-lo, dar
banho, conversar, brincar, falar mais alto...

Soneca

Comida + atividade vai durar o tempo da janela de
sono do bebé. Passado esse tempo, deixe o ambiente
mais tranquilo e coloque-o para dormir, sem mamar.

Tempo para vocé

Enquanto o bebé dorme é o tempo que a mae vai
cuidar dela, tomar um banho, descansar tambem
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10
AMAMENTAGCAO

O aleitamento materno € um dos temas que
mais gera duvidas nas mulheres que estao
esperando um bebé, pois trata-se de uma
nova e intensa experiéncia.

Amamentar ou mamar nao siao
acoes instintivas

Ou seja, a mae e o bebé nao nascem
sabendo, vocés precisam aprender!

Pontos importantes para o
sucesso da amamentacao:

» Preparo da mama

» Golden hour e alojamento conjunto
» Pega correta

e Nao usar bicos artificiais

» Rede de apoio

» Descanso e saude emocional

e Conhecimento
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PREPARO DA MAMA

Durante muito tempo se acreditou que era
preciso engrossar a pele do mamilo por meio
de esfoliacao com bucha vegetal para que o
peito resistisse as investidas do bebé. Essa
fricgdo, porém,
pode ainda render pequenas lesdes. @BE
mesma forma, hidratantes, locdes e
compressas nao devem ser aplicados
diretamente no mamilo ou na aréola, pois
afinam a espessura desses tecidos, o que
abre caminho para fissuras que mais tarde
podem atrapalhar a mamada.

O QUE, DE FATO, AJUDA...

Tomar sol: no periodo mais proximo ao parto,
expor os-mamilos aosol — de preferéncia o do
inicio’da manha ou o do fim da tarde — fortalece
a pele no local, minimizando o risco de
machucados. Se ndo tiver como tomar sol, vocé
podera utilizar uma l@mpada incandescente de
40 watts a 20cm da mama por 15 minutos.
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GOLDEN HOUR

E ALOJAMENTO CONJUNTO

Deixar o bebé em contato com a pele da mae
assim que nasce e, se possivel, deixar que
procure o peito, aumenta o sucesso da
amamentacao.

Apds o nascimento, durante o tempo que
mae e filho ficam na maternidade, ¢é
recomendada a pratica do alojamento
conjunto, quando mae e filho ficam juntos no
quarto durante tc\)do O periodo de internacao
(ol o bergario).
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PEGA CORRETA

A pega errada faz com que o bebé sugue apenas
o mamilo, que, consequentemente, fica dolorido
e machucado, dificultado a amamentacao. Alem
disso, ele ndo consegue mamar direito, cansa
logo e nao € bem-alimentado, resultando em
baixo ganho de peso.

Manter a pega correta durante a amamentacao
previne gases no bebé, evita machucados no
peito da mae e estimula as glandulas mamarias,
0 que melhora a producao de leite

COMO DEVE SER A PEGA:

Nariz ndo encosta no
seio, bebé respira
livremente

Boquinha do bebé
aberta como
"boquinha de peixe"

Grande parte da
aréola na boca do
bebé e ndo
apenas o mamilo

Bochecha enche
quando suga o leite

.

Labios virados para fora

Queixo encostado no
seio
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AS FASES DO
LEITE MATERNO

Conhecer as fases do leite materno, por
exemplo, ajuda a mae a ter mais seguranca ao
entender que nao existe leite fraco e, por isso, €
tao importante investir na amamentacao.

COLOSTRO La 5 dias apos o parto

rico em imunoglobulina e proteinas essenciais a
Imunidade da crianca, e sua aparéncia € de um
leite transparente ou amarelado.

LEITE DE TRANS'QRO 6 a 15 dias apds o parto

mais gorduroso e rico em lactose, apesar da
menor concentracao de proteinas, e seu objetivo
principal € atuar no crescimento da crianca.

LEITE MADURO - 15 dias apos o parto

estagio final e definitivo, contém todos os nutrientes
necessarios para o desenvolvimento fisico e cognitivo
do bebé.
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COMPOSICAO
DO LEITE MATERNO

Além das fases do leite materno, € importante
ressaltar sua composicao, que classifica o
leite de duas formas: leite anterior e posterior

Leite anterior Leite posterior
Aspectoaquoso, rico Cremoso, rico em
em agua e proteinas. gordura, responsavel

Leite do inicio da pela saciedade e
mamada. ganho de peso

Entretanto, apesar de serem classificados
como dois tipos de leite e aparentarem estar
presentes na mamada em momentos
diferentes, nem sempre ha um momento
magico em que o leite anterior se transforma
em posterior. Em geral, essa mudanca na
composicao € gradual e acontece ao longo
da mamada: a medida que o bebé mama, o
leite vai ficando cada vez mais gorduroso.
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COMO ORDENHAR

E ARMAZENAR
LEIUE MATERNG

Recipientes

Devem ser pequenos, que possam ser
lavados e esterilizados. Se forem de
plastico, devem ser livres de BPA

Conservacao
O recipiente deve ser identificado com a

data e a hora da ordenha. Apos finalizada a
ordenha, o recipiente deve ser levado
diretamente a geladeira (12 horas) ou
freezer (15 dias) para evitar contaminacao

Descongelar

Retirar do freezer algumas
horas antes e depois aquecer
em banho maria. Micro-ondas
pode superaquecer o leite.
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FAKE NEWS

na amamentacao

Amamentar é facil

Os bebés nascem com o reflexo de procurar pelo
seio da mae. No entanto, muitas maes precisam de
apoio pratico para posicionar o bebé para a
amamentacdao e garantir a pega correta. A pega
Incorreta pode ser muito dolorosa para a mae. A
amamentacao leva tempo e pratica para maes e
bebés e tambem demanda tempo. Por isso, as maes
precisam de espaco e apoio em casa € no trabalho.

Q Amamentar é dolorido

Muitas maes sentem desconforto nos primeiros dias
apos o nascimento, quando estao aprendendo a
amamentar. Mas, com o bebé posicionado de uma
maneira confortavel e com a pega correta, esse
desconforto passara em poucos dias. Se os sintomas
persistirem é interessante consultar um profissional,
medico ou até uma consultora de amamentacao
para ajuda-la a superar o problema.



FAKE NEWS

na amamentacao

0 Meu leite é fraco

A producao de leite, tanto em quantidade quanto
em qualidade, € regulada de acordo com a
necessidade do bebé. Estudos mostram que a
composicao do leite do bebé muda se seu bebé esta
doente, aumentando a quantidade de anticorpos,
por exemplo. Quando estamos amamentando,
NOSSO Corpo garante que todos os nutrientes que o
bebé precisa, estejam no seu leite. Isso significa que
NAO EXISTE LEITE FRACO. Seu leite é e sempre vai
ser perfeito para o seu bebé.

0 Devo amamentar a cada 3 horas

A amamentagao deve ser em livre demanda, ou seja,
O bebé € que determina quando a mamada deve
terminar, quando ele esta satisfeita. O bebé tem um
sistema muito eficiente de entender a fome e a
saciedade dele, e ele vai te dar sinais de que ja esta
satisfeito e aquela mamada pode terminar.
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FAKE NEWS

na amamentacao

Cerveja preta aumenta a producio de leite

Nao existem evidéncias cientificas que comprovem
que qualguer alimento aumente a producao de leite.
No caso da cerveja ou qualquer bebida alcodlica, ela
pode, na verdade, prejudicar a amamentacao. E o
que é mais importe, afetar a saude do bebé!

ePreciso desmamar para voltar ao trabalho

Segundo o artigo 92 do Estatuto da Crianca e do
Adolescente, € dever do governo, das instituicdes e
dos empregadores garantir condicdes propicias ao
aleitamento materno. Todas as maes tém o direito
de amamentar seus filhos. A dica para manter a
amamentacao apos voltar ao trabalho €, 15 dias
antes de voltar a trabalhar, comece a ordenhar e
congelar seu leite para ter um estoque e procure, NO
seu trabalho, ordenhar o leite nos horarios das
mamadas, para manter o estimulo mecanico.



QUER SABER MAIS?

Escaneando o QR code abaixo ou
clicando agui, vocé sera direcionada para
uma pagina exclusiva no De Mae em Mae
com diversos conteudos em texto, videos,
materiais para download, que vao te ajudar
a ter sucesso na amamentacao.

Gi Belarmino

@Qgibelarmino_
@demaeemmae_

www.demaeemmae.com.br
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https://demaeemmae.com.br/pagina-aleitamento-materno/

