Amamentagao: Um Guia Carinhoso
para Maes de Primeira Viagem

Muitas maes esperam que a amamentagao seja intuitiva, mas para a maioria, 0
inicio pode ser desafiador. Saiba que é normal ter dividas e desconforto. Vocé
e seu bebé estao aprendendo juntos. Com paciéncia e apoio, essa jornada
pode ser uma experiéncia profundamente positiva.
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Oi, mamae ¢’

Antes de tudo, quero te agradecer de coragao por ter baixado este e-book. Eu
sei que a maternidade é cheia de emocoes, descobertas e também desafios —
e é por isso que preparei esse material com todo carinho, como se fosse uma
conversa entre amigas.

Ah, e quero continuar pertinho de vocé nessa jornada!

La nas minhas redes sociais eu compartilho dicas, historias e conteudos que
vao te ajudar ainda mais nessa fase tao importante.

»* Ne siga no Instagram: @ameorerotina

Com carinho,

Cami da Amor e Rotina



https://www.instagram.com/amor.e.rotina?igsh=MWZta2E5ZWNvamZoeA==
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0 Leite Que Vocé Produz E o Suficiente

Uma das maiores angustias de novas maes € a divida se o leite esta "sustentando" o bebé. A grande maioria das mulheres produz

exatamente o que o bebeé precisa. O leite materno € nutritivo e se adapta as necessidades do seu filho, mudando de composicao ao

longo do tempo.

Sinais de Suficiencia
e Fraldas molhadas regularmente

e Ganho de peso constante

e Bebeé ativo e alerta entre as mamadas

Confie no Seu Gorpo

Seu corpo foi feito para isso. A impressao de "peito vazio" e
menos confiavel que os sinais do bebé. Confie no processo
natural.
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Producdo de Leite: Oferta e Demanda

A producao de leite € uma resposta direta a succao do bebé. Quanto mais o bebé mama, mais o corpo entende que precisa produzir
leite. E um sistema de "oferta e demanda" que se ajusta as necessidades do seu filho.

©) o

& Q g
Behé Mama Gorpo Produz Giclo Virtuoso
A succao estimula a producao. A demanda aumenta a oferta. Mais mamadas, mais leite.

Mamadas em livre demanda sao a melhor forma de estabelecer e manter uma boa produgao. Cada mamada, mesmo a noite, € uma
mensagem poderosa para 0 seu Corpo.
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Livre Demanda: Riém da Nutrigao

Na amamentacao, o ritmo & do bebé, nao do relogio. Mamar em livre demanda vai muito além de nutrir; € acalmar, consolar e fortalecer
o vinculo. Recém-nascidos mamam em intervalos curtos nos primeiros meses, o que é totalmente normal e essencial para o
desenvolvimento.

A livre demanda promove:

e Acalmar e consolar
e Regulagao do sono
e Alivio de colicas

e Seguranca e vinculo

Nao existe "manha" em um bebé que busca o peito — existe necessidade de colo, amor e aconchego.
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A Dor Nio Deve Fazer Parte da Amamentagao

Embora alguma sensibilidade seja comum nos primeiros dias, dor forte e persistente ao amamentar nao € normal. Ela indica problemas
na pega, posicionamento inadequado ou fissuras. Amamentar precisa ser confortavel e eficaz.

/A Quando Buscar Rjuda:

Se sentir dor, procure um profissional especializado (consultora de amamentagao ou enfermeira obstétrica). Ha solugoes que
podem trazer alivio imediato e evitar o desmame precoce.

Vocé nao precisa suportar a dor em siléncio; existem solugoes eficazes para tornar a amamentagao uma experiéncia prazerosa.
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nmamentac;ﬁo Noturna: Essencial para a Pfﬂﬂll(}ﬁﬂ

Durante a madrugada, os niveis hormonais responsaveis pela producao de leite sao mais altos. Por isso, as mamadas noturnas sao
cruciais para manter e aumentar a producao.

C & e
Pico Hormonal Sono do Behe Fortalece a Producao
Maior producao de leite durante a Leite noturno contém triptofano, que Cada mamada noturna é um estimulo
noite. ajuda o bebé a relaxar e dormir melhor. vital para a sua oferta.

Por mais exaustivo que seja acordar, cada mamada noturna fortalece a producao e acalma o bebg, o que também contribui para o seu
descanso a longo prazo.
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Vocés Estao Se Conhecendo

Lembre-se: nenhum bebé nasce sabendo mamar, e nenhuma mae nasce com todas as respostas. Vocés estao em um processo de

aprendizado e conexao. Cada mamada € uma oportunidade de construir vinculo e desenvolver intimidade.

Nos primeiros dias, o bebé pode parecer inquieto ou querer ficar muito tempo no peito. Isso & normal. O peito & muito mais que
alimento — é colo, seguranca e calor. Seja paciente e gentil com voceés dois.
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Prevenindo e Tratando Fissuras

Fissuras nos mamilos sao dolorosas, mas geralmente resultam de uma pega incorreta. Corrigir a posicao do bebé € o primeiro passo para
o alivio e a recuperacao da pele.

Pega Gorreta Cicatrizagao Natural Quando Buscar Rjuda

Verifique se o bebé abocanha uma Exponha os mamilos ao ar e use o Se a dor persistir ou houver sinais
boa parte da aréola, nao apenas o proprio leite materno, que tem de infeccao, procure um profissional
mamilo. propriedades curativas. de salde. O tratamento precoce

evita complicagoes.

Tratar fissuras rapidamente torna a experiéncia da amamentacao muito mais tranquila.
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0 Papel Fundamental do Apoio

A amamentacao é uma jornada da mae, mas seu sucesso depende de uma rede de apoio solida. Companheiros(as), familia, amigos e
profissionais de salde sao essenciais.

O apoio pode vir de diversas formas:

o Oferecer agua e refeicoes nutritivas.
e Ajudar com tarefas domesticas.
e Proteger o tempo da mae e do bebé.

e Oferecer encorajamento emocional e escuta ativa.

Quando a mae se sente acolhida e apoiada, as chances de uma amamentacao bem-sucedida aumentam significativamente, permitindo

que ela se concentre em seu bebé.
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Amamentar Também E Cuidar de Vocé

Cuidar de um recém-nascido é exaustivo. E facil se colocar em segundo plano, mas priorizar seu bem-estar é crucial. Lembre-se: quem
cuida, também precisa de cuidado.

Descanse Alimente-se e Hidrate-se Aceite Ajuda
Aproveite para descansar sempre que 0 Mantenha uma alimentagao Nao hesite em pedir e aceitar apoio de
bebé dormir. equilibrada e beba bastante agua. sua rede.

Amamentar € um momento seu, de conexao profunda. Priorizar sua saude emocional e fisica reflete diretamente na sua experiéncia e no
bem-estar de toda a familia.
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Procure Conhecimento Sempre

Cada jornada de amamentagao € Unica, mas algo é certo: quanto mais vocé se informa, mais segura e confiante se sente. Buscar
conhecimento evita insegurancas, ajuda a superar desafios e torna esse momento ainda mais especial.

Leia e Informe-se :] Assista e Aprenda
Aprofunde-se em livros, artigos e guias de fontes Explore videos, webinars e cursos online para orientacoes
confiaveis sobre amamentacgao. visuais e praticas.

Q’Q Pergunte a Especialistas ‘; @E \  Participe de Grupos
Nao hesite em buscar consultoras de amamentagao e Conecte-se com outras maes, compartilhe experiéncias e
maes experientes para davidas. receba apoio mutuo.

Informacao de qualidade &€ um dos maiores presentes que vocé pode dar para vocé e para o seu bebe.

Se quiser dar o proximo passo e se aprofundar nesse assunto com orientagoes completas e praticas, conheca o ebook "do peito ao
coracao" e ofereca o melhor comeco de vida para o seu bebé. g’ Saiba mais aqui!
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