AMAMENTACAO E A
VOLTA AO TRABALHO




DICAS E RECOMENDAGOES

Na volta ao trabalho

+ Amamentar com frequéncia quando estiver em casa, inclusive & noite;

+ Evitar mamadeiras; oferecer a alimentac&o por meio de copo e colher;

+ Durante as horas de trabalho, esvaziar as mamas por meio de ordenha e guardar o leite em geladeira.
Levar para casa e oferecer a crianca no mesmo dia ou no dia seguinte ou congelar. Leite cru (n3o
pasteurizado) pode ser conservado em geladeira por 12 horas e, no freezer ou congelador, por 10 dias;

« Para alimentar o bebé com leite ordenhado congelado, este deve ser descongelado, de preferéncia dentro
da geladeira. Uma vez descongelado, o leite deve ser aquecido em banho-maria fora do fogo. Antes de
oferecé-Io & crianca, ele deve ser agitado suavemente para homogeneizar a gordura;

COMO FAZER A ORDENHA MANUAL

« Dispor de vasilhame de vidro para receber o leite,
vidros de boca larga com tampas plasticas que possam ser submetidos & fervura
durante mais ou menos 20 minutos.

« Procurar um local tranquilo para extrair o leite;
« Prender os cabelos;

« Usar mascara ou evitar falar, espirrar ou tossir enquanto estiver ordenhando o leite
« Ter & mao pano Gmido limpo e lengos de papel para limpeza das maos;

« Lavar as maos e antebi Nao ha
de lavar os seios frequentemente;




COMO FAZER A ORDENHA MANUAL

« Secar as maos e antebracos com toalha limpa ou de papel;
Posicionar o recipiente onde sera coletado o leite materno (copo, xicara, caneca ou vidro de boca larga) préximo ao
sei

+ Massagear delicadamente a mama como um todo com movimentos circulares da base em direcao a aréola;
« Procurar estar relaxada, sentada ou em pé, em posicao confortavel. Pensar no bebé pode auxiliar na ejegao do leite;
* Curvar o térax sobre o abdémen, para facilitar a saida do leite e aumentar o fluxo;

+ Com os dedos da mao em forma de “C", colocar o polegar na aréola acima do mamilo e o dedo
indicador abaixo do mamilo na transicao aréola mama, em oposigdo ao polegar, sustentando o seio com s outros
dedos;

« Usar preferencialmente a méo esquerda para a mama esquerda e a mao direita para a mama direita, ou usar as
duas m3os simultaneamente (uma em cada mama ou as duas juntas na mesma mama - técnica bimanual);

« Pressionar suavemente o polegar e o dedo indicador, um em direcéo ao outro, e levemente para dentro em direcao
& parede toracica. Evitar pressionar demais, pois pode bloquear os ductos lactiferos;

« Pressionar e soltar, pressionar e soltar. A manobra nao deve doer se a técnica estiver correta.
A principio o leite pode nao fluir, mas depois de pressionar algumas vezes o leite
comegaré a pingar. Podera fluir em jato se o reflexo de ocitocina for ativo;




COMO FAZER A ORDENHA MANUAL

+ Desprezar os primeiros jatos, assim, melhora a qualidade do leite pela reducao dos contaminantes
microbianos;

+ Mudar a posicao dos dedos ao redor da aréola para esvaziar todas as areas;

+ Alternar a mama quando o fluxo de leite diminuir, repetindo a massagem e o ciclo varias vezes.

« Lembrar que ordenhar leite de peito adequadamente leva mais ou menos 20 a 30 minutos, em cada mama,
especialmente nos primeiros dias, quando apenas uma pequena quantidade de leite pode ser produzida;

+ Podem ser ordenhados os dos seios simultaneamente em um tnico vasilhame de boca larga ou em dois
vasilhames separados, colocados um embaixo de cada mama.

COMO OFERECER O LEITE
ORDENHADO AO BEBE?

* O leite ordenhado deve ser oferecido a crianca de preferéncia utilizando-se
copo, xicara ou colher. A mamadeira deve ser evitada para que ndo ocorra o
desmame e a confusdo de bicos.

Para isso, é necessario que o pediatra demonstre como oferecer o leite &
crianca. A técnica recomendada é a seguinte:

+ Acomodar o bebé desperto e tranquilo no colo, na posico sentada ou semi-
sentada, sendo que a cabega forme um angulo de 90¢ com o pescoco;

+ Encostar a borda do copo no labio inferior do bebé e deixar o leite materno
tocar o labio. O bebé fara movimentos de lambida do leite, seguidos de
degluticao (ele sorve o leite, diferente da maneira como ele suga o peito);

* N&o despejar o leite na boca do bebe,




DICAS E RECOMENDACOES

Antes de voltar a trabalhar

* Manter o aleitamento materno exclusivo;

+ Conhecer as facilidades para a retirada e armazenamento do leite no local de trabalho
(privacidade, geladeira, horarios);

« Para ndo precisar correr contra o tempo, o ideal é um m o minimo de

afinal a ideia é deixar leite armazenado para o seu bebé enquanto vocé estiver no trabalho.

+ Aproveite também para se informar junto ao servico de recursos humanos da sua empresa se
eles oferecem uma sala de apoio a amamentago.

« Vocé pode comegar a retirar seu leite com pelo menos 5 dias de antecedéncia e o leite deve ser
mantido congelado.

+ N&o & necessario encher os potes até a boca, mas apenas com o volume ideal para uma ou duas mamadas,

+ Vocé pode colocar mais de uma ordenha no mesmo frasco.

« IMPORTANTE ¢ identificar a data da 1* coleta, pois a validade do leite congelado é de 10 dias.
« Praticar a ordenha do leite (de preferéncia a manual) e congelar o leite para usar no
futuro. Iniciar o estoque de leite 10 dias antes do retorno ao trabalho.

+ Iss0 & importantissimo para ter um bom estogue de
leite antes de voltar ao trabalho!



COMO OFERECER O LEITE ORDENHADO AO BEBE?

Copo comum pequeno  Copos sem bico Colher Colher dosadora Copo com bico duro Seringa/Conta-gota

Higienizasdo Muito simples Muito difici Muito simples Moderado Depende®

Pode esterelizar? Sm Ner todos Sim Nao Nem todos”

Nem todos"

Risco de confusio Risco moderado
Lo Sem risco Semrisco Sem risco Sem risco Risco moderado. e

Risco & formagdo . isco isco moderado isco moderado
fiscod fo Sem risco Semrisco Sem risco Sem i Ri derad R derad

. ™ v %

O ARMAZENAMENTO DO LEITE NAS CRECHES E ACONSELHADO?

+ O ideal é que a creche tenha um freezer/geladeira com um espaco exclusivo para o leite materno, onde
a mae ao deixar o bebé também possa deixar o leite congelado.

+ No decorrer do dia, a funcionaria responsavel pela crianca pode degelar o produto e oferecer ao bebé.

+ Esta acéo ¢ aconselhada desde que o profissional da creche entenda dos
cuidados de manipulacao do produto,
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