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Preparamos este eBook para vocé, que sonha em ter uma
maternidade Gnica, para dar a melhor recepg¢do ao seu bebé,
que desde ja merece tudo. Assumir esse novo papel com o
maior amor e incondicional do mundo. Ndo pretendemos que
seja perfeito, mas sim informativo! Entdo, baixe este eBook e
leve-o com vocé sempre, como esse manual de sobrevivéncia
que vai te devolver a calma sempre que sentir que algo esta
fora do seu controle e que te lembrard o qudo valioso é
aprender a confiar em vocé e confiar em Pequeiiin.

Conversamos com Claudia Liliana Vallejo, enfermeira
profissional e consultora em Amamentacgdo, porque sabemos
que vocé pode ter davidas sobre este assunto, que gera
emocdes diferentes em todas as mulheres que desejam se
tornar mdes em algum momento, dividas que sdo
compartilhadas e que precisam de uma resposta informada.
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Conselhos para uma
e mamde antes do parto

A maternidade ndo comega apds o parto, mas sim desde o primeiro dia
em que vocé descobre que uma vida estd se formando dentro de vocé. E
essencial que, a partir desse momento, vocé trace um caminho de
cuidados especiais, pensando no seu bem-estar e no do seu bebé.

Claudia Vallejo, enfermeira profissional, nos da os seguintes conselhos:

Continue com as rotinas de atividade fisica, a gravidez ndo & motivo para
suspender o exercicio, pelo contrdério, mantenha-se ativa, desde que ndo existam
riscos; Lembre-se de consultar este assunto com seu ginecologista para obter a
devida autorizagdo.

Os exercicios de Kegel sdo eficazes para preparar e fortalecer o assoalho pélvico,
que sustenta o Gtero, a bexiga, o intestino e o reto, ajudando a evitar a
incontinéncia urindria e o prolapso retal.

Estar gravida ndo significa comer por dois! No entanto, € fundamental ter uma
alimentacdo completa e equilibrada, com a orientagdo de um especialista, isso
garantird que a mamde esteja saudavel durante e apds o parto.

Va sem expectativas! Tudo vai ficar bem e serd da maneira perfeita. Ndo compare
0 seu processo nem se frustre porque algo ndo aconteceu como vocé havia
planejado. No parto e no pds-parto, hd coisas que podem mudar e ndo estdo sob
nosso controle como mdes.

Ha mamdes que podem ter secrec¢do saindo dos seios, e isso & normal! No
entanto, se isso ndo acontecer com vocé, ndo significa que vocé precise estimular
seus seios antes do tempo ou que ndo terd producdo suficiente quando seu bebé
nascer.

A extracgdio de pré-colostro & uma pratica pré-natal para obter colostro apds o
parto e evitar o uso de férmulas. Pode beneficiar a mde e o bebé&, mas em alguns
casos pode liberar ocitocina e causar partos prematuros, por isso & necessdario ter a
autorizagdo do especialista.
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Permitir-se ou escolher ndo amamentar também é valido. E uma decisdo que
vocé toma como mde e deve ser respeitada e apoiada, sem julgamento.
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Uma mamadeira dada com
amor é mais valida do que
uma amamentacdo sofrida.

2 A hora dourada:
o Uma conexado indescritivel!

Chegou o grande momento e, com certeza, vocé vai experimentar muitos
sentimentos contraditorios: inquietagdes, medos, incertezas, alegria, dor,
frustracdo. Permitir-se abracar cada sensacdo é fundamental para que,
no caminho, vocé possa experimentar a beleza que a maternidade traz,
com tudo o que & novo e diferente que ela traz consigo.

Através do contato pele a pele com seu pequenino que acaba de nascer,
vocé vai experimentar uma sensagdo Unica, magica e plena de conexdo,
vital para que tanto a mamde quanto o bebé se reconhecam e desfrutem
de uma comunicagdo intima e inesquecivel.

O que acontece na hora dourada?

e O bebé se termorregula, o que significa que ele retorna d sua
temperatura ideal ao estar pele a pele com a mamdae.

o E o primeiro passo de adaptacdo fora do {tero, permitindo que o
pequenino se acalme e que seu ritmo cardiaco se mantenha estavel.

» Seus niveis de aclcar no sangue sdo regulados.

* Favorece a pega no peito; vocé verd que vocé e seu bebé sdo a
melhor equipe, e ele fard isso de maneira perfeita, o que favorecera o
melhor inicio da amamentacgdo.

* A mamde presenteia seu bebé com esses microrganismos benéficos

que estdo em sua pele, o que ajudard a desenvolver de maneira

adequada seu sistema imunolégico ou de defesa.
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Recomendac¢oées chave:

Solicite ao pessoal médico que atenderd seu parto
a possibilidade de desfrutar do contato pele a pele
com seu bebé, sempre que as condigdes
permitirem.

Caso ndo seja possivel realizar esse contato pele a
pele na primeira hora apés o parto, ndo desista dele!
Faca-o assim que possive.

Em alguns locais de atendimento ao parto, ndo ha
tanta privacidade; cubra-se um pouco com um
cobertor macio para que se sinta confortavel e

segura.
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Colostro: chamemos de
ouro liquido ou primeiras
gotas de amor

3 A primeira semana:
e Um novo integrante na casa

Vocé ndo estd sozinha, & normal se sentir inquieta e até experimentar
medo com a chegada do seu bebé. Confie em seu corpo, vocé esté indo
muito bem, e em breve serd a mde mais experiente.

A amamentagdo pode se tornar um grande desafio nos primeiros dias
apods o parto. E normal sentir-se sobrecarregada ou cansada; no entanto,
toda pratica sempre faz um grande mestre, e quando ha amor,
certamente tudo serd diferente. Lembre-se de que isso serd
provavelmente transitério e, num piscar de olhos, serd a melhor
experiéncia para ambos.

Enquanto isso, compartilhamos algumas orientagdes para que vocé
aplique ou se lembre sempre que sentir necessidade, segundo nossa
consultora em amamentacdo, Claudia Vallejo:

O estimulo, a base da producdo!

¢ O estimulo é a chave principal para uma amamentacdo
bem-sucedida; quanto mais vezes vocé colocar seu bebé ao peito,
maior serd a producdo de leite.

o Nesta estimulacdo, vocé pode aproveitar para tirar um pouco de roupa
do seu bebé para ter mais contato com ele e para que ele tenha uma
melhor pega. Aproveite as trocas de fralda e faca estimulagoes
orofaciais em seu bebé para que ele comece a identificar a hora de se
alimentar, e vocé pode preparar seus seios com massagens especiais.
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Boas mamadas para um peso adequado!

* Nos primeiros dias, vocé continuard secretando colostro em pequenas
quantidades ou gotas, mas ndo deve se preocupar com isso nem
recorrer a um extrator, pois pode ser muito precipitado.

Lembre-se de que o tamanho do estémago do seu bebé & como o de
uma cereja, portanto a quantidade de leite que vocé estd produzindo se
ajusta ds suas necessidades. Lembre-se de que o estimulo sempre serd
fundamental.

e Recomenda-se que no primeiro dia seja feita uma mamada efetiva de
aproximadamente 20 minutos, utilizando os dois seios para favorecer a
producdo.

¢ Na primeira semana, & comum que os bebés tenham uma perda de peso
entre 7% e 10% do peso inicial. Para isso, & fundamental a visita ao
pediatra e, caso essa diminuigdo ultrapasse o percentual, seu pediatra
Ihe dard as recomendacdes adequadas.

e Garanta as mamadas do seu bebé a cada 3 horas no minimo.
Lembre-se de que a alimentacdo do seu pequenino & & livre demanda
tanto nos primeiros dias quanto nos meses seguintes, ou seja, sempre
que seu bebé pedir! No inicio, pode ser um pouco cansativo; lembre-se
de se hidratar adequadamente, descansar e se alimentar de forma
adequada.
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Nao existe melhor pediatra
que a intuicdo da mamdée

Todo um mundo a ser descoberto!
® |sto e o que vocé deve saber sobre

o seu leite materno
Como muda?

Nos primeiros 5 dias do pbs-parto, vocé experimentard a saida do
colostro, que & o primeiro leite ideal para o seu bebé. Ele &
amarelado, muito concentrado, repleto de proteinas e uma
quantidade de nutrientes ideais para seu bebé.

Tenha em mente que, apds esse periodo, o leite torna-se um
pouco mais branco e & conhecido como leite de transigdo.

Por volta do dia 20, ou apds o primeiro més, chega o leite
@D maduro, e & ai, como mdes, que podemos considerar o inicio de
\/ um banco de leite.

No comeco, vocé e seu bebé estdo se conhecendo; enquanto vocé se adapta
ao seu novo papel, seu bebé também o fard e aprenderd a se alimentar da
melhor maneira, realizando mamadas efetivas para se sentir tdo satisfeito

quanto vocé.
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A melhor maneira de saber se seu bebé estd realizando boas mamadas e
ficando satisfeito com cada uma delas € com base na seguinte lista de
verificagdo:

Meu bebé realiza entre 4 e 6 suc¢oes seguidas.

Meu bebé faz contato visual comigo enquanto esta agarrado
ao meu peito.

QAR

Q

Meu bebé faz movimentos com seu queixo enquanto suas
bochechas parecem estar cheias.

Meu bebé engole a cada succdo.

Meu bebé solta espontaneamente meu peito.

RR K

Meu bebé para de chorar, fica tranquilo e calmo apds cada
mamada.

Meu bebé, geralmente, tira sonecas apds se alimentar.

R K

Meu bebé geralmente suja sua fralda apds cada mamada.
Lembre-se de que o leite materno é absorvido muito facilmente, por
isso ele pedird para se alimentar com maior frequéncia.

Se vocé completou a maior parte dessa lista de verificagdo, parabéns!
Comemore essa conquista e fale coisas boas para si mesma sempre que
puder.

Lembre-se de que se sentir confortavel, sem dor e tranquila em cada
mamada do seu bebé também é um sinal de que vocé esta fazendo um 6timo
trabalho.
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Do que & composto o leite materno?

O leite materno contém tantas proteinas, vitaminas, minerais, aglcares,
milhdes de células vivas, enzimas e anticorpos quanto vocé pode
imaginar.

Claudia Vallejo explica que a mamada no peito tem dois momentos
importantes:

\ Y
Y2 or

O leite final & mais

O leite inicial espesso e contém maior

€ mais aquoso. quantidade de gordura.

E importante garantir que seu bebé faga uma mamada completa, de no
minimo 10 minutos, para que possa desfrutar dos beneficios de ambos.

Evite o uso de chupetas e mamadeiras durante os primeiros dias para
ndo confundir seu bebé: se ndo forem necessdrios, ndo deve usa-los.
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Elixir da vida,
fonte de amor.

Desmentindo alguns mitos
® sobre a amamentagado

Ouca, mas ndo acredite em tudo o que dizem na internet ou o que vocé
vé nas redes sociais. A maternidade é diferente para cada pessoa e
contar com o acompanhamento de especialistas ajudard vocé a entender
melhor seu processo.

Compartilhamos alguns mitos comuns:

“As mulheres que tém
menstruacdo ndo podem
carregar meu bebé porque ele
fica com colicas.”

“O funcho com agua de
panela ou leite vai ajudar na
producgdo.”

Nenhum alimento favorece a
producgdo. Embora existam
alguns medicamentos
chamados galactagogos que
ajudam nesse processo, se ndo
houver estimulo e pega
frequente ao peito, a producdo
ser@ minima.

Manter-se bem hidratada e
tranquila & o mais importante.

Os tempos em que
acreditdvamos nesse tipo de
teoria ja ficaram para tras. As
colicas estdo associadas &
imaturidade intestinal do bebé
nos primeiros meses.




“Se eu tiver febre ou estiver
doente, ndo posso amamentar
meu bebé.”

Se vocé tiver febre, é provavel que
o leite se torne um pouco
amarelado, como o colostro; isso
ocorre porque ele se enche de
defesas e células que promovem
a imunidade, o que serd favoravel
para seu pequenino. Caso vocé
tenha um virus respiratério ou
gastrointestinal, a lavagem
frequente das mdos e o uso de
uma mascara permitirdo que
vocé tenha um contato seguro
com seu bebé.

“Se meu bebé esta muito
gordo, eu preciso parar de
amamenta-lo.”

Um bebé nunca ficard obeso com
leite materno; ele pode ganhar o
peso que precisar porque,
lembre-se, a amamentagdo é a
livre demanda.

“Se eu tiver mastite, néo posso
amamentar meu bebé.”

Muito pelo contrario! A
amamentagdo ajuda a diminuir a
infeccdo, e ndo fazé-lo pode
agravar a condi¢cdo. Consulte um
especialista e siga suas
recomendacgoes.
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“Se eu amamentar muito, meus
seios perderdo a forma e
ficaréo caidos.”

Nossa enfermeira Claudia Vallejo
recomenda o uso de roupas
intimas com suporte; elas ndo
precisam ser muito apertadas ou
desconfortaveis, mas devem
fornecer o suporte adequado
para ajudar a manter a forma
dos seus seios. Tente realizar
exercicios que fortalecam seus
masculos peitorais.

“A amamentacdo é apenas
responsabilidade da mae.”

Assim como a mde deve
amamentar, o pai pode dar
carinho e apoio. Isso significa que
ele se encarrega de outras
tarefas, como preparar o jantar,
dar massagens nas costas da
mde enquanto ela amamenta o
bebé, anima-la constantemente
com palavras de afirmagdo e
apoio. Ele também pode cuidar
da alimentagdo do bebé com
algumas técnicas diferentes,
como a seringa com o dedo, se
necessario.
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Como tudo na vida, a
amamentacéo é uma
questédo de pratica

e paciéncia.

6 Dedicado s mamades
e que ndo podem amamentar

Em casos especificos, amar também significa decidir ndo amamentar.

* Quando a mée passou por um tratamento de quimioterapia. E
importante avaliar com um especialista a possibilidade de fazé-lo.

e Em casos de HIV ndo controlado, o melhor para a satde do seu bebé
€& ndo amamentar.

* Quando ha altos niveis de iodo no corpo da mde, & recomendavel
esperar um tempo até que essa substdncia saia do organismo.

Quando foram tomados sedativos ou medicamentos que promovem o
* sono.

Mulheres que passaram por procedimentos mamarios no passado,
®* mesmo que ndo estéticos, também podem apresentar mais
dificuldades para amamentar.

* Quando, apesar das tentativas, ndo ha producdo suficiente de leite
materno.

o Existem casos especiais em que a produgdo de leite materno ndo é

suficiente para atender ds necessidades do bebé; por isso, é
importante buscar o apoio de um especialista.

14
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Se vocé consumiu um medicamento ou uma substdincia especifica e
deseja ter certeza de que seus componentes ndo afetardo a salde do seu
bebé, consulte seu médico sobre sua relacdo com a amamentagdo ou se
h& algum risco. Lembre-se de néo se automedicar.

Contar com uma rede de apoio e saber que vocé esta fazendo isso com
amor, independente de poder ou querer, tenha claro que existem muitas
maneiras possiveis e corretas de viver a maternidade e que nenhuma
delas depende exclusivamente da amamentagdo materna.

Assine aqui se vocé concorda
(e permita-se deixar a culpa de lado).
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Ser mde vai muito
alemda
- Amamentacédo Materna

4

Falando sobre posturas...
e fique confortavel e aproveite a conexdo

L\{ * Postura Classica

v

</

( ] As posturas dependem da @rea do
\ peito que vocé precisa ou deseja

l
drenar.
¢ [

O bebé sempre deve ter a cabeca
sustentada, sem excecdo!

Postura Cavalinho

Em bebés prematuros, a posicdo de
cavalinho funciona muito bem,
sentado nas pernas da mde e de
frente para ela.

16



Postura Deitada

Embora a posicdo deitada seja a

favorita de muitas mdes, e talvez

também se torne a sua, ndo é
recomendada quando o bebé é o
prematuro ou quando a mde tem

uma alta producgdo de leite.

Postura Bola de Rugby

Coloque o bebé abaixo da axila da
mde, com as pernas para trés e a
cabega ao nivel do peito, com o
mamilo na altura do nariz.
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Suas pequenas mdos
sustentam meu
coracédo

8 e Mil e um beneficios

O leite materno guarda em suas particulas beneficios inimaginaveis tanto
para a mde quanto para o bebé.

Para a made:

o Reduz a depressdo pos-parto! Com a estimulacdo e a conexdo,
liberamos oxitocina que, por sua vez, promove a sensagdo de prazer e
bem-estar.

* Ajuda na involugdo uterina, ou seja, na contragdo do Gtero,
fazendo-o voltar a sua forma habitual apds o parto e, assim,
prevenindo hemorragias.

* A melhor dieta € a amamentacgdo. Se vocé decidir amamentar seu
pequeno, ndo se surpreenda ao saber que vocé pode queimar entre

500 e 700 calorias em 24h, aproximadamente.

* Reduz o risco de cancer de mama em um alto percentual.
Além disso, ajuda a prevenir o cdncer de ovario e a osteoporose.

18
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Para o pequenino:
« Ajuda a fortalecer o seu sistema imunolégico.

* Fornece as defesas e os anticorpos necessdrios para crescer
saudavel e forte.

e Menor risco de obesidade no futuro.

’ o . o o .
‘ o Diminui o risco de infecc¢ées, principalmente em bebés prematuros.
) * Previne condigdes futuras relacionadas com o surgimento de
l leucemia, doencgas cardiovasculares e hipertensdo.
* O bebé aproveitard uma infinita fonte de nutrientes, minerais e
proteinas, justamente o que ele precisa para os primeiros seis meses
de vida.

Em caso de usar a formula como método para
alimentar seu bebé, consulte seu pediatra para
orientacées adequadas.

19
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Um universo de possibilidades
que comec¢a com seu
primeiro suspiro.

Amamentacéo com amor,
® desmame com amor

Nd&o ha nada escrito, pois ninguém melhor do que vocé e seu bebé para
saber quando & o momento de dar o préximo passo e agradecer por essa
magica etapa que vocés deixam para trds. Isso sim, ndo espere fazer isso
da noite para o dia.

A Organizagdo Mundial da Satdde (OMS) sugere a amamentagdo
exclusiva até os seis primeiros meses de vida e, apds os seis meses, com o
inicio da alimentagdo complementar, até os 2 anos ou mais.

Em Pequeiin, sabemos que ninguém faz isso tdo bem quanto vocé, pois a
maternidade, como a vida em si, embora vivida de maneira diferente, tem
a mesma razdo de ser: um amor incondicional que funciona como guia,
eBook, ou como vocé quiser chamar, para sempre ter a sensag¢do Gnica
de inaugurar o coragdo todos os dias.

20




Lencos Umedecidos que oferecem maxima
suavidade para a pele do bebé

—
/ @ & Pméndoes
4 so o Améndoas M

As Toalhas Pequeiin Améndoa
oferecem suavidade superior & sua pele.
Gragas ao seu tecido e ao extrato de

As Toalhas Pequeiiin Aloe Vera
oferecem suavidade superior & sua
pele. Gracas ao seu tecido e ao Aloe
Vera, limpam eficazmente enquanto
refrescam a pele do bebé.

améndoa, limpa eficazmente a pele do
seu bebé, deixando-a macia e cuidada.

www.tena.com.br/pequenin
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