Nao dé ao bebé nenhum outro alimento (incluindo liquidos) além do leite materno, salvo por
indicacao médica. Nao dé também tetinas ou chupetas nesta fase. Com o tempo, a mae e o
bebé irdo adaptar-se mutuamente a amamentacdo, mas é natural que no inicio surjam al-
guns desafios, hesitacoes e necessidade de apoio.

E se eu nao puder ou nao quiser amamentar?

Nestas situacoes pode ser necessario proceder-se a supressao da lactacao, o que pode ainda
demorar alguns dias. Para além de tomar os medicamentos que reduzem a producao de leite,
deve evitar a estimulacdo dos mamilos e deve usar um soutien de suporte forte. Se a tensao
mamaria for muito incomodativa pode tomar medicamentos para aliviar a dor.

Onde obter mais informacoes:

SNS 24 Amamentacao
https:/ /www.sns24.gov.pt/pt/tema/saude-da-mulher/amamentacao/

UNICEF
https://www.unicef.pt/aleitamento-materno/

E-lactancia
www.e-lactancia.org

Linha SOS Amamentacao
21 3880915 (dias uteis das 10:00 as18:00)
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A amamentacao ou aleitamento materno tem diversas vantagens para o bebé e para a mae,
quando comparado com o aleitamento artificial, e € recomendada por todas as principais insti-
tuicoes cientificas nacionais e internacionais, desde a primeira hora de vida e até pelo menos
aos 6 meses.

Vantagens para o bebé:

® O leite materno adapta-se nutricionalmente as necessidades do bebé, as quais variam de
acordo com o tempo de vida.

® E de facil digestdo/absorcdo e melhor tolerado, o que reduz o risco de célicas, diarreia, desi-
dratacao, regurgitacao e prisao de ventre.

e Diminui o risco de obesidade infantil.

e Contém substancias protetoras contra infecoes e alergias e reforca o sistema imunitario.

® Reduz o risco de aparecimento de algumas doencas cronicas na idade adulta, como a diabe-
tes, doenca cardiovascular, e doenca inflamatoéria intestinal.

® Reduz a probabilidade de hospitalizacao do bebé.

e Reforca o vinculo afetivo entre mae e filho.

e Contribui para o desenvolvimento adequado da musculatura da boca do bebé.

Vantagens para a mae:

e Promove a contracdo do utero, reduzindo o risco de hemorragia
apos o parto.

® Facilita a perda de peso apos o parto.

® Promove a vinculagao ao bebé e geralmente reforca a autoestima. /%

® Reduz o risco de cancro da mama, do ovario e de osteoporose.

® T econémico e ecolégico. Esta sempre pronto e na temperatura
certa.

O aleitamento materno é protegido pela lei portuguesa. Quando
retomar a atividade profissional, considere a possibilidade de lhe _
levarem o bebé para amamentar enquanto trabalha. Caso isto nao

seja possivel, podera extrair leite previamente, guarda-lo no frigorifico e pedir a alguém para dar
ao bebé na sua auséncia. No local de trabalho devera extrair o leite com uma bomba manual ou
elétrica com a mesma frequéncia com que o bebé mamaria.

E sempre possivel dar de mamar?

Nalgumas situacoes a amamentacao esta contraindicada: é o caso das méaes com HIV/SIDA ou
virus linfotropico da célula T humana, quando é necessario tomar medicamentos que passam
para o leite materno e sao prejudiciais ao bebé, e nos bebés com galactosemia (doenca rara em
que os bebés nao conseguem digerir o aciicar do leite materno). Muito raramente é necessario
suspender temporariamente a amamentacao, porque ocorrem problemas de saiide da mae ou
do bebé. Durante esta suspensao pode geralmente manter a producao de leite extraindo-o com
uma bomba manual ou elétrica, de forma a retomar a amamentacao mais tarde.

Como amamentar?

Muitas pessoas assumem que a amamentacdo € algo instintivo, mas é frequente aparecerem
pequenas duvidas e desafios nos primeiros dias. Nos hospitais promove-se sempre que possivel
o alojamento conjunto da mae e do filho apés o parto, incentivando-se o aleitamento materno.

Se decidiu que quer amamentar o seu bebé e se nao existem contraindicacoes, faca-o em horario
livre, ou seja sempre que o bebé o desejar e sem intervalo fixo entre as mamadas. O numero dia-
rio de mamadas pode variar entre 8 e 12, o que da intervalos médios de 3 horas, mas alguns in-
tervalos podem ser maiores e outros mais pequenos. Escolha um local tranquilo, procurando evi-
tar estimulos luminosos excessivos e odores desagradaveis.

Antes de cada mamada lave as suas maos, mas nao necessita de fazer higiene mamaria a nao ser
durante o banho. Sente-se ou deite-se de forma confortavel e bem apoiada, colocando o bebé na
mama com a barriga a tocar na sua barriga e sem que este necessite de virar a cabeca.
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E sinal de que a amamentacdo esta a decorrer bem (boa pega) quando o queixo do bebé fica en-
costado a mama, quando se vé mais aréola (parte mais escura a volta do mamilo) acima da boca
do bebé do que abaixo, quando o labio inferior do bebé esta encostado a mama e revirado para
fora, e quando se ouve o bebé deglutir de forma lenta, profunda e ritmica. Amamente primeiro de
um lado até esvaziar o mais possivel (comecando sempre pelo lado oposto ao da tltima mamada) e
se necessario passe depois para a outra mama. Podera sentir algum desconforto nos mamilos com
as primeiras sug¢des do bebé, mas ndo é normal sentir dor intensa apos este periodo. Se apés uma
mamada em que o bebé mamou adequadamente e se encontra tranquilo, sentir uma tensao
mamaria desconfortavel, faca uma expressdo manual da mama até se sentir mais aliviada, apli-
cando depois compressas frias se sentir que ajuda a aliviar a tensdo. Em caso de duvidas, pode
sempre consultar a equipa de Enfermagem, mesmo apés a alta hospitalar.

Nos primeiros dias é produzido um leite pouco concentrado chamado “colostro”. Contém todos os
nutrientes necessarios para o recém-nascido e é muito rico em anticorpos (substancias produzi-
das pela mae que protegem o bebé das infe¢oes). O leite mais concentrado s6 comeca a ser produ-
zido passado uns dias (descida do leite). Quando isto acontece, as mamas comecam a ficar mais
cheias, firmes, pesadas e com maior tenséao.



