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DICAS PARA

UMA GESTA(,‘IT\O TRANQUILA
E SUCESSO NO ALEITAMENTO MATERNO.

Esperamos que estas dicas sejam
Uteis e que possam auxiliar e
orientar vocé nessa etapa de sua
vida e de seu futuro bebé.

Estas dicas tém como principal
objetivo orientd-la sobre os
cuidados com a mama e sobre o
aleitamento materno.

Aqui vocé encontrard algumas
informacoes que poderdo ajudd-la
neste momento tao importante
da sua vida. Nossa intencao € que
vocé desfrute esse periodo com
tranquilidade.

CUIDADOS COM AS MAMAS

1. Durante a gestacao procure expor as
mamas ao sol da manha por 15 minutos,
lembrando de iniciar com 05 minutos e
iraumentando gradativamente de 2 a 3
minutos por semana. Caso essa op¢do
nao seja possivel, a luz do abajur
também podera ser utilizada para o
mesmo intuito, por um mesmo tempo
de exposicao e aumento gradativo dos
minutos semanais. O abajur devera ser
posicionado a uma distancia de 40 cm
dos seios.

2. N3o use hidratante nos mamilos e nem na auréola.
Faca a higienizagao das mamas com dgua e sabonete
neutro. Deixe o hidratante para ser utilizado com
abundancia em seu corpo;



3. Para previnir fissuras (rachaduras) a pega correta do
bebé conhecida como “boca de peixinho” é a mais
importante; ou seja, o bebé deverd abocanhar a maior
parte do mamilo (parte escura do seio);

4. Escolha a posigao mais confortdvel para amamentar,
essa posicao devera ser confortavel tanto para vocé
quanto para seu filho;

5. O corpo do bebé deverd estar totalmente voltado
para o corpo da mae (barriga com barriga);

6. Evitar que as mamas figuem muito cheias ou
doloridas se necessario, faca ordenha manual;

7. Amamente em livre demanda. Nao limitar o
tempo e duracao das mamadas.

CUIDADO GERAL

« Ao chegar em casa elevar por 30 minutos os MMI|
na altura acima do coracao;

« Procure relaxar com musicas calmas;

» Use meia cal¢a de suave compressao;

« Durante o relaxamento converse bastante com seu
bebé;

» Uso de sabonete intimo com PH neutro;

« Use protetor solar diariamente;

o Lembre-se de seguir as orientagoes de sua
nutricionista rigorosamente para seu ganho de peso
ser adequado.

o Alimentar-se de forma sauddvel é uma iniciativa
muito importante durante toda a vida de uma
pessoa e, principalmente nessa etapa, vocé deve
saber quais sao as suas necessidades especiais. Nao
é preciso “comer por dois” apenas se alimentar de
forma adequada e fornecer ao seu corpo todos os
nutrientes necessdrios para promover um
desenvolvimento saudavel ao seu bebé, além de
preparar seu organismo para o parto e estimular o
aleitamento materno.



Manter-se ativa durante a gravidez,
desde os meses que antecedem a
concepgao, é uma 6tima forma de
controlar o peso e manter a sensagao de
bem-estar. X

INICIO
Para as mamaes que nao estao
acostumadas a fazer exercicios, o inicio
da gravidez ndao é o melhor momento
para iniciar. Espere até o terceiro més e
entao busque orientacao com um
profissional para comegar. Neste
comeco de gravidez fique apenas com
sessoes de alongamento e relaxamento.
Ainda que habituadas a praticar
exercicios, muitas mamaes ativas tém
recomendacao médica de aguardar até o
terceiro més para iniciar seu programa
de exercicios, principalmente quando ha
historico de aborto anterior. Por isso, é
fundamental consultar o seu médico a - st
fim de saber o momento ideal para |
iniciar as atividades fisicas.

BENEFICIOS
« Aumenta a sensacao de bem-estar e disposicao;
« Melhora ansiedade, a autoimagem e a autoestima;
« Controla o ganho excessivo de peso;
« Tonifica os musculos abdominais, proporcionando um
apoio natural do bebé;
« Prepara o seu corpo para o trabalho de parto;
« Melhora a circulacao fetal, favorecendo a formacao de
orgaos vitais;
- Melhora a flexibilidade, postura, equilibrio e circulagao;
« Reduz inchaco caimbras e varizes;
« Facilita a recuperacao no poés-parto;
« Diminui o risco do bebé nascer com sobre peso.



O MAIS INDICADO

Ndo existe um Unico tipo de exercicio ideal para a
gestante. A escolha deve ser individual e levar em conta
sua adaptagao ao exercicio, prazer e bem-estar.
*Atividades contraindicadas sdo aquelas que oferecem
risco de traumas como: lutas, step, aulas de alto
impacto (aero boxe, aero axe), esportes com raquetes,
bolag, surfe, equitacdo, skate, patins e mergulho.

QUANDO O BEBE NASCER:
OBSERVE A PEGA CORRETA
1. A mae deve estar relaxada e - N\
confortavel;
2. Ao amamentar, leve o bebé ao
peito, e nao o peito ao bebé; &
3. O bebé deve estar alinhado, a - L
cabeca e a coluna em linha reta;
4. O queixo do bebé deve tocar a =
mama; $ 4
5. A boca deve estar bem aberta; \\\

6. O labio inferior voltado para forg; \ 19 )

7. Bochechas arredondadas;
8. Bebé voltado para mae, barriga com barriga.

9. A amamentacdo com boa pega ndo provoca dor no
mamilo (bico do peito).

1. Ajuda o Utero a recuperar seu tamanho normal;

2. Reduz o risco de hemorragia;

3. Aumenta as reservas de ferro;

4. Reduz o risco de cancer de mama (seio) e de ovdrio;

5. E mais pratico e menos trabalhoso, estd sempre
pronto, em qualquer lugar ou horyg;



6. E mais econémico, pois é de graca;
7. Amamentar transmite amor e carinho;
8. Ajuda a mae a perder peso.

BENEFICIOS DA AMAMENTACAO

PARA O BEBE

1. Proporciona uma nutricdo superior e um o6timo
crescimento, é o melhor alimento para o bebé e ndo
necessita de complementos, tais como chds ou dgua;

2. Fornece agua adequada para hidratacao;

3. E de facil digestso;

4. Favorece o estabelecimento do vinculo afetivo entre
mae e bebé;

5. Proporciona um melhor desenvolvimento fisico,
mental e emocional;

6. Protege o bebé de infecgbes, alergias e outras
doencas, principalmente diarréia, otite e infeccoes
respiratorias;

7. O bebé tera uma recuperagdo mais rapida quando
adoecer.

8. N3o existe leite fraco.

PORQUE E IMPORTANTE
AMAMENTAR?

1. O leite materno € o alimento perfeito, contém
todos os nutrientes e a dgua que o bebé precisa nos
seis primeiros meses de vida, possibilitando um
crescimento e desenvolvimento sadio;

2. Criangas amamentadas no seio adoecem menos do
que criangas que tomam leite artificial (em po ou de
vaca);

3. O aleitamento materno favorece o vinculo afetivo
entre mae e bebé e a formacao do apego;

4. O leite materno contém muitas substancias
nutritivas e de defesas, que ndo se encontram em
nenhum outro leite;



5. Bebés amamentados em seio materno apresentam
melhor desenvolvimento da musculatura da face,
evitando problemas na fala, respiracao e arcada
dentdria.

6. As maiores dificuldades relacionadas a amamen-
tagao ocorrem durante a primeira semana. Tenha
paciéncia, pois logo as dificuldades sdo superadas e a
rotina da amamentacdo sera estabelecida. Curta este
momento especial entre vocé e seu bebé.

7. Qualquer ddvida na amamentagao procure-nos ou
entre em contato pelo telefone: 3416-3531, nossa
equipe estara pronta para auxilia-la.
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