


O ALIMENTO DE OU
UIDO QUE VOC
PRO

Seu leite é um alimento perfeito, feito sob
medida para seu bebé. Ele contém tudo
0 Que a ciéncia ainda ndo conseguiu
reproduzir. S6o mais de 200 substdncias
que protegem, nutrem e ajudam no
desenvolvimento infantil. E acredite: ndo
existe leite materno fraco. Cada gota desse
ouro liquido fortalece seu bebég, protege
contra doengas e cria um vinculo profundo
entre vocés.




MELHOR QUE FORMULA
E CUSTA NADA

Férmulos infantis tentoam imitar o leite
materno, mas ndo chegam nem perto.

Elos ndo possuem anticorpos, ndo se
adaptam as necessidades do bebé e podem
aumentar o risco de alergias e infecgdes —
além de serem caras. Enquanto isso, o leite
materno:

« Estd sempre pronto, na temperatura certa.

+ Se gjusta ao crescimento do bebé.

»  Protege contra diarreiq, infecgdes
respiratérias e até obesidade infantil.

+ E o melhor: é gratuito!

Se amamentar é possivel para vocé, essa é a
melhor escolha — para o seu bebé e para o
seu bolso.

O VINCULO COM O BEBE

Amaomentar é mais do que alimentar: é um
momento de conexdo. Seu bebé sente seu
cheiro, escuta seu coragdo, olha nos seus
olhos. Essa troca fortalece a seguranga
emocional dele para a vida toda. Cada
mamada é um momento de acolhimento,
afeto e aprendizado mutuo. Vocé estd
ensinando seu bebé a confiar no mundo ao
seu redor.

Prepare-se: quando vocé decidir amamentar,
muitos palpites véo surgir. Alguns serdo
bem-intencionados, outros podem te deixar
inseguro. Vocé pode ouvir coisas como:

Nenhuma dessas afirmagdes é verdadeira. O
leite materno é completo, sua produgdo se
ajusta ao bebé, e o retorno oao trabalho ndo
precisa significar o fim doa amamentagdo.
Confie em vocé e no seu corpo!

AS DIFICULDADES

QUE NINGUEM CONTA
(MAS QUE 80% DAS
MULHERES ENFRENTAM)

A verdade é que amamentar pode ser um
desafio no comego. Estudos mostram que
80% das mdes passam por dificuldades nos
primeiros dias ou semanas. Pode ser que
vocé sinta dor, que a pega do bebé precise
ser aojustada, que o leite demore um pouco a
descer — e, quando desce, venha com tudo!

Isso ndo significa que vocé ndo vai
conseguir. Com informagdo, apoio e
paciéncia, tudo melhora. O comego pode
ser dificil, mas passa — e vale a pena.
Palavra de quem j& passou por tudo isso.



Quando falom sobre amamentagdo, muita
gente diz:

“Seu corpo foi “Vocé vai ver,
feito pra isso." é instinto!”

“E natural, o bebé
ja nasce sabendo.”

Mas olha... nem sempre é assim.
E ta tudo bem.

A verdade é que amamentar pode ser dificil,
especialmente no comego.

Por isso, antes de mais nada, a gente quer
te dizer: ndo é culpa sua.

E vocé ndo estd sozinha.

Aqui véo algumas das dificuldades que quase
ninguém fala — mas que muitas mdes vivem (e
superom quando tém informagdo e apoio).

A descida do leite nem sempre acontece
logo apds o parto.

Nos primeiros dias, sai o colostro — um

leite espesso, amareladinho, super rico em
protecgdo. Ele pode parecer pouco, mas é
exatamente o que o bebé precisa. Depois,
entre o0 3° e 0 5° diq, o leite “desce” e 0 peito
pode inchar, ficar duro, dolorido.

O famoso “empedramento” existe — e dai.
Eo ingurgitomento, quando o leite se
acumula e o peito fica quente, pesado.

As vezes, d4 febre. A boa noticia? D&

para aliviar: com ordenhao, massagens,
compressas e ajuda certa.

A pega errada é camped de dor e
rachaduras.

Se o0 bebé pega sé o bico e ndo abocanha
bem a aréola, pode machucar. E muito. Mas
da para corrigir com pequenos ajustes. Uma
profissional de saude pode ojudar nisso — e
vocé tem direito a esse cuidado.

Tem dor, cansago e vontade de desistir.
Vocé pode sentir tudo isso junto. Porque o
bebé mama de diq, de noite, de madrugada.
Porque o corpo esta se recuperando, os
hormonios estdo & flor da pele, e o mundo
parece diferente. Isso cansa. As vezes dé até
raiva. Ou tristeza.

A tristeza pode te visitar.

Pode aparecer nos primeiros dias, sem
explicagdo. Choro fdcil, irritagdo, inseguranga.
E mais comum do que parece. E passa. Mas, se
durar muito ou parecer pesado demais, pega
ajuda — de verdade. Vocé merece ser cuidado.

Amamentar de madrugada é cansativo
— e normal.
Bebé que mama muito & noite ndo esta



‘manhoso”. Ele sé precisa de vocé. E o jeito
dele crescer, ganhar peso, se sentir seguro.

Todo mundo tem um palpite — e nem
sempre ajuda.

Vai ter quem diga que seu leite é fraco. Que
seu peito é pequeno demais. Que seu bebé
mama demais. Ndo acredite em tudo que
ouve. Confie em quem entende do assunto —
e em quem respeita vocé.

O mais importante: pedir ajuda ndo

é sinal de fraqueza — é sinal de
sabedoria.

Vocé tem direito a apoio, a orientagdo nas
consultas, a ser escutada sem julgamento.
Amamentar é potente, mas ndo precisa ser
solitério. Com apoio, tudo fica mais leve.

Se estd dificil, respira.
Vocé ndo estd errando — vocé estd tentaondo.

E a gente estd aqui para caminhar com vocé.

COMO ORGANIZAR
SUA REDE DE APOIO

Vocé ndo precisa fazer tudo sozinha.

Amamentar exige entrega — e ter apoio

faz toda a diferenga. Aqui estdo algumas

formas de pedir ajuda para quem estd ao

seu redor:

+  Companheiro ou companheira: pega
para cuidar da casaq, cozinhar ou ficar
com o bebé enquanto vocé descansa.

* Amigoas: sugira visitas que
tragam apoio emocional
e praético, como ajudar com
compras ou organizar a
casa.

* Vizinhos: se forem
préoximos, um simples
“Se puder me ajudar
pegando algo no
mercado, eu agradego”
pode fazer diferencga.

+  Familia: pega paciéncia e evite conselhos
ndo solicitados. Diga que precisa de
incentivo, ndo de julgamento.

Vocé merece ser cuidada enquanto cuida
do seu bebé. Organizar essa rede de apoio
desde a gravidez vai tornar sua experiéncia
mais leve e feliz.

ONDE BUSCAR APOIO
PARA AMAMENTAR?

Amamentar pode ser desafiador, mas
vocé ndo precisa passar por isso sozinhal
Existem grupos de apoio e redes de
solidariedade que podem ajudar com
informagdes, suporte emocional e dicas
préticas. Vejo onde encontrar esse apoio:

+  Programas de apoio @ amamentagdo do
seu municipio
Procure as UBS, maternidades e CRAS
mais préximos da sua casa e pergunte



DICAS PRATICAS

Conclusdo
Amamentar é um direito seu, e vocé tem tudo para conseguir. Haverd desafios? Sim. Mas com
informagdo, apoio e paciéncia, vocé e seu bebé vdo encontrar o caminho juntos.

Lembre-se: vocé amamenta, a gente apoial
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