CARTILHA PARA MULHERES (UE

TRABALHAM E AVAMENTAM




. VOCE ESTA FAIENDO UM GTIMO TRABALHO!
- IARABENS FOR TANTA DEDICACAC

E chegada a hora de voltar ao seu trabalho e as suas
fungdes profissionais!

Respire fundo e repita: Tudo vai dar certo. Nés vamos
conseguir!

A IMPRTANCIA DO' ALEITAMENTO MATERNO

O leite materno (LM) é o alimento mais completo que
existe para o crescimento e desenvolvimento do bebé.
Segundo a Organizagio Mundial da Saidde (OMS), o
aleitamento materno deve ser exclusivo, desta forma ndo
ha necessidade de oferecer nenhum outro tipo de alimento
ao bebé. O LM contém todos os nutrientes, anticorpos e
agua necessarios para estes primeiros meses apos o
nascimento, portanto, vocé nao precisa oferecer agua ao
seu bebé nesta fase. A partir do sexto més, recomenda- se a
introducdo dos alimentos solidos e 4gua a alimentacao do
bebé, mas até o primeiro ano de vida, o LM é o alimento
principal para que a crianga cresga forte e saudéavel. Sendo
assim, mantenha o aleitamento materno até quando vocé
e o seu filho desejarem e até que seja prazeroso para
ambos.

E MUITO IMPORTANTE QUE VOCE SAIBA QUAIS $AO 0S SEUS DIREITOS:

LICENCA MATERNIDADE

* Todas as mulheres que trabalham em regime CLT tém
direito a 120 dias (quatro meses) de licenca, segundo o
que garante a Constituicao de 1988.
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* Para que vocé se adapte melhor, vocé pode conversar com
sua supervisao para que os horérios de trabalho sejam
mais flexiveis a fim de contribuir com esse periodo de
adaptagao. Se for possivel e vocé desejar, vocé pode pedir
para que alguém leve o bebé ao trabalho para que vocé
possa amamenta-lo.

« £ muito importante que toda sua equipe saiba a
importancia de manter o aleitamento materno e o que
esta pratica garante a saude da crianga no primeiro ano
de vida.

VOCE SABIA QUE A LICENCA MATERNIDADE PODE SER DE SEIS MESES?

* As empresas que optarem pela Lei n° 11.770/2008
(Programa Empresa Cidadd), mediante incentivos fiscais
garantem a mulher este periodo estendido a fim de
promover a continuidade do aleitamento materno
exclusivo, conforme preconizado pela Organizacdo
Mundial da Satde (OMS). As mulheres que trabalham
em empresas estaduais e federais também possuem o
direito a licenga de seis meses.

* Procure o departamento de recursos humanos da sua
empresa para conferir se ha esta possibilidade.

PAUSAS PARA AMAMENTAR

* Até o sexto més de vida do filho, além dos intervalos
normais para descanso e alimentagdo, a mulher tem
direito a duas pausas especiais, de meia hora cada uma,
dedicadas ao aleitamento materno durante a jornada de
trabalho.

* HA também a possibilidade de estabelecer um acordo
com a chefia e juntar esses dois intervalos, o que permite
que a mulher inicie as atividades uma hora mais tarde ou
termine o expediente uma hora mais cedo.

*Quem ira ficar com o bebé enquanto vocé estiver fora
de casa?

«Por quanto tempo vocé ficara no trabalho?

*Quanto tempo vocé demora no deslocamento?

A empresa onde vocé trabalha possui espaco
adequado para que vocé realize a ordenha e estocagem
do leite materno, em condic¢6es higiénico-sanitarias?
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Erttonda sew corpe

£ importante relembrar os hormdnios que atuam para
a manutencao da amamentacdo, quais suas fungoes e
como potencializar suas a¢des a fim de manter uma
producdo de leite equilibrada e aumentar, desta forma,
sua confianca em manter o aleitamento materno
mesmo apds o retorno ao trabalho.
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* A prolactina atua na produgao do leite e é secretada
com o estimulo das mamas, ou seja, pela sucgao do
bebé, principalmente. Portanto, ¢ importante que o
bebé continue
sendo estimulado AW “

a mamar no seu A
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vocé estiver em N \ M \/ ) \
O” \ \‘b- \
N . \

casa, “esvaziand (
as mamas por
meio daordenha, l
que pode ser '
realizada
manualmente ou
pelo uso de
bombas (manual
ou elétrica) a fim
de sinalizar ao
seu corpo que é
importante
continuar
produzindo leite.
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* A ocitocina é responsavel pela ejecao do leite, entdo
é ela quem faz com que o leite seja liberado. Ainda
sobre esse hormonio, lembre-se que ele se encontra
em maior quantidade em nossa corrente sanguinea
quando estamos nos sentindo bem, confortaveis,
confiantes, felizes e na auséncia de dor. Por este
motivo, € essencial que vocé tenha um local
adequado e privativo para a extracdo do leite
materno e que o faca confiante do processo.
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£ importante que vocé se planeje quanto ao melhor periodo ?

para comecar a fazer o seu estoque de leite materno. E
interessante que vocé inicie pelo menos 20 dias antes de
retornar ao trabalho para que vocé se adapte a rotina das

ordenhas e para que se sinta tranquila de que seu bebé tera
alimento suficiente durante sua auséncia por conta do

trabalho; a .

«Apresente ao cuidador os métodos por meio dos quais sera y o
possivel oferecer o leite ao seu bebé (para evitar o uso dos ,
bicos artificiais). Identifiquem
juntos qual é o método que traz
mais seguranca a quem tera a -
funcao de alimentar o bebé na 4
sua auséncia;

Caso tenha feito ‘

acompanhamento
- N\ Casa Angela, vocé podera
W) agendar uma consulta
SO para esclarecer todas
. as suas duavidas

- quanto
retorno ao trabalho e
= aleitamento materno.
Q

Estando tranquila quanto as questées mencionadas,
vamos pensar em como manter o aleitamento materno
mesmo nao estando o tempo todo ao lado do bebé.




,‘ Lave as maos e retire

os adornos (anéis,
pulseiras, relégios);

I- Separe os frascos em

que o leite sera
armazenado e ositens
da bomba (elétrica ou
manual) caso esteja
disponivel;

5' Sente-se de forma

confortavel, mantenha-
se relaxada, respire com
calma e pense no bebé
(veja fotos e assista
videos do seu filho se
for possivel);

4‘ Caso as mamas

estejam cheiase
endurecidas, é
necessario realizar
massagem manual a
fim de facilitar a
extragao do leite. A
massagem se faz por
meio de movimentos
circulares com a ponta
dos dedos em toda a
mama e regiao da
aréola;

0- Coloque o polegar

acima da linha que
delimita o fim daaréola
e ponha os dedos
indicador e médio
abaixo dela;

6- Firme os dedos e

empurre-os para tras
em direcéo ao tronco;

[- Aperte o polegar

contra os outrosdedos

com cuidado até sair o
leite;

8‘ Evite deslizar os

dedos sobre a pela afim
de nao causar
incomodo ou sensacao
dolorosa. Aperte e solte
quantas vezes forem
necessarias;

9- Ap0s terminar a
ordenha, feche bem o
frasco e guarde-o no
congelador ou freezer.
Certifique-se que o
frasco foi devidamente
identificado com nome,
data e horario do inicio
da ordenha.



O frasco de escolha deve ser de vidro incolor, de boca
larga e com tampo pléstica (ex.: potes de maionese ou
café soluvel);

|- Retire todos os rétulos;

Z‘Higienize com agua e sabao e depois leve a fervura por

um tempo aproximado de 15 minutos;
§- Escorra o frasco e a tampa sobre um pano limpo e

aguarde que sequem naturalmente;
Depois de seco, feche bem o frasco;

Identifique o frasco com nome, data e horério em quese
iniciou a ordenha;

Ap6s a ordenha, guarde o frasco com o leite no
congelador ou no freezer devidamente tampado e
identificado

Caso o frasco nao seja totalmente preenchido, vocé pode
completar seu conteido na préxima ordenha, lembrando
sempre de deixar um espago de dois dedos entre o leite e a
boca do frasco. A data identificada devera ser referente ao
leite extraido na primeira ordenha.



]‘ Ao final da jornada de trabalho, coloque os frascos de leite em

uma bolsa térmica (ou caixa de isopor). Para manter a
temperatura utilize gelos artificiais (gelox);

Z' O leite a ser transportado deve estar, preferencialmente,

congelado.
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* O leite materno
podera permanecer
no congelador ou
freezer por até 15
dias;

Na geladeira, o prazo
de armazenamento é
de 12 horas;

E em temperatura
ambiente, em até 2
horas.




* Logo que chegar em casa,
guarde o(s) frasco(s) no
congelador ou freezer;

* O leite a ser oferecido ao bebé
em sua auséncia deve ser
aquecido em banho maria
(4gua quente em fogo
desligado). O leite nunca
poderd ser fervido ou
aquecido em micro-ondas,
pois isso causa alteracdo nas
propriedades do leite;

* Apbés ser retirado do
congelador, leve o frasco ao
aquecimento em  banho
maria, agite o  frasco
lentamente, até que ndo reste
nenhum gelo;

* Se apdés o aquecimento, o
bebé nao consumir todo o
leite, o restante deverd ser
desprezado.

Como oforecoy ao behe?

* O leite deve ser oferecido ao bebé por meio do
copinho, colher dosadora, copo de transicao (360)
ou copo de bico rigido. Estas opgoes diminuem a
chance de confusdao de bicos que é causada pelos
bicos artificiais de silicone e promovem a
manutencao do aleitamento materno.
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