





Até quando devo amamentar?

Outra pergunta que frequentemente fazemos, como maes, € até que idade podemos amamentar o N0sso
bebé. Arecomendacdo da Organizacao Mundial de Sadde* e do UNICEF € que a amamentacdo dure, pelo
Menos, 0s primeiros seis meses de vida, embora alguns médicos recomendem que a amamentacao seja
realizada até os dois anos de vida, com a introducao escalonada de varios alimentos além do leite.

Dessa forma, durante os primeiros seis meses, € melhor que o leite materno seja o Unico alimento que o
seu filhoreceba, exceto, € claro, que o pediatra diga para incluir um suplemento ou férmula infantil na sua
dieta. A partir desse tempo, o organismo dos nossos bebés passa a precisar de outros tipos de alimentos
além do leite materno, para que aos poucos se adapte a uma nova dieta. O mais adequado nesse
momento é que, com a ajuda do pediatra, vocé planeje o que é melhor para o seu bebé.

Ha mulheres que, por diversos fatores, conseguem amamentar o seu bebé somente até antes dos seis
meses. Ha também mulheres que decidem estender a amamentacao para 12 meses ou mesmo decidem
amamentar o seu bebé até os dois anos de idade ou mais. Tudo depende do que funciona para vocé e o
seu bebé. Lembre-se de que o desmame é uma decisdo muito pessoal. Vocé, mais do que qualquer outra
pessoa, saberd o melhor momento para parar de amamentar o seu bebé.

Sim, sabemos que parar de amamentar € um processo dificil, mas o melhor conselho que podemos dar é
fazer isso devagar. O ideal € mudar a rotina com o seu bebé aos poucos, para que ele ndo sinta essa
mudanca tdo drastica e vocés dois fiqguem tranquilos. E importante que, antes do desmame, vocé vé ao
pediatra para que ele possa indicar quais alimentos podera dar ao seu filho e, assim, prover uma
alimentacao balanceada para o seu pequeno.

*Organizacao Mundial da Saude, Amamentacéo materna. Consultado em 13/02/2020 no site https://www.who.int/topics/

breastfeeding/es/.




Posturas e técnicas para amamentar

N&o existe uma posicdo boa ou ruim para amamentar os nossos bebés. O mais importante é que eles se
sintam confortaveis e calmos em um espaco agradavel para vocés dois. Aos poucos, vocé sentird a forma
como ambos se complementam mutuamente. Nao se desespere e aproveite esse processo, pois assim
VOCE vera como se acostumara aos poucos. Essas sdo algumas posicdes que pode experimentar com o

seu bebé para identificar qual € a melhor para ambos:

Postura natural ou deitada

Essa posicdo € recomendada para as primeiras
semanas de amamentacdo. E considerada uma
postura instintiva para vocé como mae e para o seu
recém-nascido, pois os reflexos neonatais do bebé
sao utilizados quando ele agarra o seu seio por conta
propria. Como fazer isso?

1. Deite-se, fique confortavel de costas na cama ou
em uma poltrona e coloque o bebé no seu corpo de
forma que o seu estbmago fique na mesma altura do
bebé. Tenha cuidado e envolva-o com os bracos
para que ele ndo caia.

2. Em seguida, vocé notard como o seu bebé vai
gradualmente buscar o seu mamilo e pega-lo de
forma natural.

3. Nessa posicdo, vocé deve verificar se o bebé
pegara corretamente o seu peito. Aconselhamos
que vocé se guie pelo instinto, com cuidado, evite
empurra-lo com as costas e direcione a sua cabeca
em direcao ao peito.
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Posicao do berco

Essa posicao é de longe a mais popular, pois o
bebé é sustentado pelo antebraco. E muito
confortavel durante os primeiros dias e muitas
maes a escolhem para as mamadas noturnas,
embora vocé tenha que ter cuidado se fizer uma
cesarea, pois isso pode exercer pressao sobre a
regiao da operacao. Como fazer isso?

1. Sente-se em uma cadeira com 0s pés esticados.
Vocé pode usar um pequeno mével ou uma poltrona.

2. Abrace o seu bebé e cologque uma almofada firme
o suficiente sob ele para que o seu corpo fique o
mais reto possivel.

3. Com um braco acima e o outro abaixo, coloque
uma das maos sob as suas costas enquanto a outra
apoia levemente a sua cabeca de modo que o nariz
dele roce no seu mamilo. Quando ele abrir a boca,
empurre-o lentamente em direcdo ao seu peito.

E importante que saiba que nos primeiros dias
apds o nascimento vocé ndo podera carregar o
seu bebé pela cabeca, uma vez que € muito fragil.
Por isso essa posicdo deve ser adotada com
cuidado e, de preferéncia, nos ultimos meses da
sua amamentacao.
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Posicdo deitada

Sem dudvida a posicdo mais confortavel e
simples, principalmente para as mamaes que
fizeram uma cesarea. Vai ajuda-la muito com as
mamadas noturnas, para que vocé ndo precise
se levantar tanto se ainda estiver com muitas
dores. Como fazerisso?

1. Deite-se em uma cama firme e vire-se para que o
bebé fique de frente para vocé, com a barriga na
altura da sua.

2. Coloque o nariz dele rocando no seu mamilo e,
quando ele abrir a boca um pouco, traga-o
suavemente na sua direcao.

Uma boa dica para isso é colocar uma almofada sob
os pés do bebé, dessa forma vocé evitard que ele
bata acidentalmente na érea da cesarea.

Posicao de bola de rugbi

Também conhecida como posicao de encaixe, essa
posicdo € adequada para novas mamaes que
fizeram uma cesariana ou tiveram bebés
prematuros. Como fazerisso?

1. Sente-se em uma cama confortavel e mantenha
as costas retas.

2. Coloque travesseiros em volta dos quadris, na
altura dos cotovelos.

3. Coloque o seu filho sobre uma das almofadas de
forma que os pés figuem debaixo do seu braco e
apontem para as suas costas.

4. Para amamentar, o nariz dele deve rocar no seu
mamilo e, quando ele abrir um pouco a boca,
aproxime-o de vocé.

Essa posicdo também €& recomendada para
gémeos, uma vez que, como mae, é mais facil
segura-los assim ao mesmo tempo.




E a minha alimentacéao e exercicios?

Paragerar leite materno, o seu corpo usa mais energia do que o normal g, portanto, precisa de uma melhor
alimentacdo. A quantidade de energia que usamos € tao grande que 0s especialistas* estimam que
utilizamos aproximadamente 500 quilocalorias por dia para produzir apenas 750 mL de leite materno.

Porisso é imprescindivel que, durante a amamentacédo, vocé se alimente de maneira adequada, de forma
a permitir ao seu corpo estar bem fisica e mentalmente. E ndo apenas pela sua salde, a sua dieta se
refletird na quantidade de nutrientes do seu leite. Quanto melhor ela for, mais nutrientes vocé forneceréa
ao seu bebé. O ideal é consultar o seu médico para que ele possa prescrever uma dieta balanceada com
alimentos ricos em proteinas, vitaminas e sais minerais, como:

-Carne -Sementes, cereais e leguminosas
- Peixe - Frutas e vegetais
- Oleos -Lacteos
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Quando se trata de exercicios, recomendamos que vocé va com calma. Se vocé é muito ativa, devera
esperar um pouco antes de se exercitar novamente. Lembre-se de que, no final, todas as decisdes que
tomar serdo para o seu bem e do seu bebé.

Ao realizar exercicios intensos, vocé podera fazer com que a sua cirurgia cicatrize lentamente ou que a
guantidade de leite produzida diminua. E ndo sé isso, ao se exercitar, vocé poderd aumentar o seu acido
lactico, 0 que o seu leite com sabor amargo, provavelmente sendo rejeitado pelo seu bebé.

Portanto um o6timo conselho é esperar um pouco e devagar voltar a sua rotina. Quando o fizer,
recomendamos comprar sutias esportivos de algoddo, com os quais podera evitar lesdes nos seios. Uma
boa opcao pararetomar os exercicios pode ser aioga pds-parto, que ajudara o seu corpo e asua mentea
se recuperar o mais rapido possivel.

*Organizacdo Mundial da Salde, Alimentacdo de bebés e criancas pequenas. Consultado em 13/02/2020 no site
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/44310/9789275330944 _spa.pdf;jsessionid=BOF9407018A130BED7F9D78C
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Desafios da amamentacao: problemas e solucoes

A amamentacdo pode apresentar alguns desafios quando se trata de amamentar o seu bebé&, mas nao
se preocupe, pois isso € totalmente normal. Logo abaixo contaremos a vocé quais sao os desafios mais
comuns na amamentacao e também como pode enfrenta-los:

1. Problemas nos mamilos

Cada mulher tem mamilos muito diferentes de
acordo com a sua genética. Entre eles esta o mamilo
plano, que pode ser identificado por ser pequeno e
nao ultrapassar a aréola. Por outro lado, existem os
mamilos invertidos, que sao os que se afundam na
Sua parte central.

Geralmente, diz-se que esses tipos de mamilos
podem impedir que o leite materno saia bem, mas
isso nao é verdade, pois com as informacdes
corretas e as técnicas necessarias vocé pode

amamentar o seu bebé& sem nenhum inconveniente.

Basta ter paciéncia, verificar qual posicdo mais
ajuda vocé a amamentar e vera que vai conseguir
sem problemas.

3. Seios ingurgitados ou doloridos

Ocorre quando os seios retém leite nos dutos
mamarios e pode durar varios dias. Também causa
uma sensacao de tensdo e dor nos seios.

Para amenizar um pouco, vocé deve aumentar
a frequéncia com que amamenta o seu bebé.
Massagear 0s seios e tirar um pouco de leite com as
maos também é uma boa opcao.

Além disso, para diminuir a dor, coloque algumas
compressas de gel frio ou compressas de gelo
(sempre enroladas em uma toalha para nédo
machucar a pele). Vocé verd que o efeito
anti-inflamatdrio do resfriamento vai aliviar a dor
NOS Seus Seios.

2.Dores e fissuras

Sabemos que as fissuras sdo um dos medos mais
comuns entre nds e podem ter diferentes causas,
como ma técnica ou postura de amamentacao,
podendo ser atribuidas ao fato do seu bebé ter um
frénulo lingual curto.

Para aliviar um pouco a dor e reduzir o desconforto
durante a amamentacédo, vocé podera comecar por
manter os seios secos. Depois de alimentar o seu
bebé, fique alguns minutos sem sutia ou blusa, isso
para que vocé receba um pouco de ar e a parte que
doi possa secar. Dessa forma, ajudara as suas
fissuras a secar e se curar mais rapidamente.

E, para evitar que aparecam fissuras em virtude da
ma postura, va ao seu médico para ver se a sua
postura esta correta.

4. Mordidas

O seu filho pode morder os seus mamilos por varios
motivos, ele pode estar com dor, desconforto ou
apenas tendo sensacdes com o0s novos dentes.

O mais recomendado é que, quando acontecer essa
situacéo, vocé faca o seu bebé entender que isso é
chato e d6i. Como fazer isso? Apenas remova
cuidadosamente o seio da boca dele e diga "nao"
diretamente com uma expressao séria.

Como os bebés sédo muito receptivos as emocdes,
pouCO a pouco entendera o que esta bem e o que
n&o esté. E uma questdo de estabelecer limites e ser
muito observadora a esse respeito.




5. Problemas com a sua quantidade de leite materno?

As vezes, podemos ter a impressdo subjetiva de que produzimos menos leite materno. Embora seja
possivel que, em consequéncia de situacdes de grande estresse ou cansaco, haja uma diminuicdo na
producdo de leite, 0 mais comum € que esses episddios facam parte do desenvolvimento normal do seu
bebé, os chamados solavancos da lactacao.

Eles aparecem aproximadamente com 3 semanas ou em até 3 meses desde a amamentacdo. Nesse
periodo os bebés ficam inquietos, exigem mais leite e choram mais do que o normal. Para resolver essa
situacdo, vocé deve amamentar o seu bebé constantemente, se possivel 8 vezes ou mais por dia. Vocé
ndo pode, de forma nenhuma, limitar a duracao da alimentacao. Evite ao maximo o uso de mamadeiras.

E, € claro, o mais importante € que, caso ocorra uma diminuicdo na producao de leite por causa do estresse,
déasimesma um tempo para relaxar, ouvir musica e descansar. Lembre-se de que a conexao que temos com
0S N0ssos bebés vai além do fisico e, se nos sentirmos mal, eles podem perceber todos os tipos de emocdes.

A Mamilos rachados #

Quando acontecem? O que fazer?

Ma posicéo ao amamentar.
Bebé sugando mal.
Pele ressecada.

Extraia manualmente do peito mais lesionado.
Lubrifique a darea com o seu préprio leite materno.
Evite panos absorventes.

Outras recomendacées:

Corrija a sua pegada e a sua postura o mais rapido possivel.
4 Nao pare de extrair manualmente, evitando a congestao ou mastite.

Seios: mantenha-os em forma!

Durante esse periodo € normal que o0s seus seios mudem. Por isso € importante que cuide deles antes,
durante e depois da amamentacao. Uma coisa que a ajudara a lidar com a dor durante a amamentacao €
amassagem. A seguir, compartilharemos algumas que certamente trarao alivio:

Massagem nas costas

Peca ao seu parceiro ou a alguém da sua confianca
para ajuda-la a esfregar as costas enquanto vocé esté
sentada e descansando os bracos sobre a mesa.

Diga a essa pessoa que comece a fazer pequenas
massagens nos ombros e depois desca até as
omoplatas, até alcancar a regido lombar. Para essa
massagem, pode-se utilizar um dleo essencial a fim
de que os movimentos possam ser realizados mais
facilmente. Relaxe e tente limpar a sua mente.

Massagem nos seus seios

Com quatro dedos, faca uma leve pressao sobre os
seios, da parte externa ao mamilo. Faca a massagem
em circulos, os movimentos dos dedos devem ser
suaves.

Pratique essa massagem a noite, quando vocé
estiver para dormir e depois de tomar uma xicara de
ché. Vocé vera que os seus seios vao agradecer.




E finalmente: mais dicas para vocé

Provavelmente vocé encontrard muitas dicas, mas nenhuma outra servird mais do que a sua propria
experiéncia. Acabamos de dar algumas dicas que podem ajuda-la a aproveitar ainda mais essa grande
fase da sua vida.

« Mantenha uma postura correta sempre que amamentar o seu bebé. Isso ndo apenas o ajudara a sugar o
leite com mais facilidade mas também a evitar dores nas suas costas.

« Quando o seu bebé chega ao mundo ele ndo tem um horario definido para mamar, mas aos poucos vocé
podera ajuda-lo a estabelecer umarotina para fazé-lo. Essarotina vai depender do nimero de sessdes de
amamentacao de que precisa e de quanto tempo ambos levam para tanto.

« Cuidado com a sua alimentacdo! Esse € um conselho muito, muito importante, porque mantendo uma
dieta balanceada durante aamamentacao vocé podera dar ao seu bebé os nutrientes de que ele precisa
por meio do leite materno.

- Beba bastante agua e siga sempre os conselhos do seu médico ou especialista.

A amamentacao vai ensina-la a ser ainda mais intuitiva e também vai ajuda-la a estar mais atenta ao
desenvolvimento e as emocdes do seu bebé. Gracas a isso, vocé podera entender mais facilmente
quando ele quer comer, quando esta satisfeito, quando esta com sono, entre outras coisas. Portanto a
melhor dica que podemos dar é deixar-se guiar pelo seu instinto e pelo grande amor que vocé tem pelo
seu bebé, assim as coisas vao fluir aos poucos ao seu favor.







