
Cuidados durante a amamentação 

•	 Lave as mãos antes e após  cada mamada;

•	 O/A bebé deve esvaziar a primeira mama e só depois 
deve oferecer a segunda. O leite no final da mamada  é 
mais rico em gordura, contribuindo para a saciedade 
do/da bebé;

•	 Quando necessitar de interromper a sucção, introduza o 
dedo mais pequeno no canto da boca do/da bebé, 
antes de o afastar da mama;

•	 No final da mamada extraia, para proteger o mamilo, 
um pouco de leite e com ele massaje os mamilos e 
aréolas e espere que seque;

•	 O ideal será sentir as mamas moles após cada mamada;

•	 Lave as mamas uma vez por dia no decorrer do banho;

•	 Utilize um soutien adequado, sem aros. 

SE TIVER DÚVIDAS, PEÇA SEMPRE 
E S C L A R E C I M E N TO  J U N TO  D O S / D A S 
P R O F I S S I O N A I S  D E  S A Ú D E .

Prevenção de complicações 

•	 Se a mama estiver muito cheia, antes da mamada, 
aplique água morna no duche, massajando com 
movimentos suaves em direção ao mamilo;

•	 Se, após a mamada a mama estiver muito cheia, faça 
esvaziamento até que se sinta confortável, e aplique 
uma toalha com agua fria ou gelo, em movimentos 
circulares,  para reduzir o edema e aliviar a dor ;

•	 Se sentir os mamilos doridos, continue a extrair o 
leite materno para proteger o mamilo e  pode aplicar 
um creme protetor;

•	 Se apresentar febre, mama vermelha, quente, 
inchada e dolorosa, contacte o/a médico/a assistente.

Cuidados a ter com alimentação 

•	 A alimentação da mãe deve ser variada;

•	 Todos os alimentos ingeridos modificam o sabor do leite, 
o que pode contribuir para uma melhor adaptação do 
seu bebé à diversidade alimentar.

Deve evitar ingerir:
•	 Álcool e bebidas estimulantes com chá e café. Departamento da Mulher

INFORMAÇÃO PARA O/A UTENTE E FAMÍLIA

Para apoio ao aleitamento materno, estão disponíveis os se-
guintes contactos:
Serviço de Obstetrícia - 214 348 407
Consulta de amamentação no Serviço de Consultas Externa do 
HFF , agendar através do contacto telefónico 214348308
Núcleo de Aleitamento Materno do HFF, através do email
aleitamentomaterno@hff.min-saude.pt
Linha de Apoio “Vamos dar de Mamar”
dardemamarsim@ajudademae.pt
Apoio telefónico e presencial gratuito- 961 488 816 
Facebook  Dar de Mamar Ajudademae
vamosdardemamar.org
Linha de apoio SOS Amamentação 
Apoio telefónico e presencial voluntário- 213 880 915
Whatsapp 915 340 900/962 974 915
sosamamentação.org 
Centro de Saúde da área de residência

O ALEITAMENTO MATERNO
Porque a amamentação garante ao 
seu bebé o melhor início de vida
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TOME SEMPRE UMA DECISÃO INFORMADA
O leite materno é um alimento vivo, completo e natural. 
Proporciona a nutrição ideal para crescimento e 
desenvolvimento do/da bebé, bem como para 
proteção contra infeções .
As suas vantagens são várias, quer a curto, quer a 
longo prazo, existindo um consenso mundial de que 
a amamentação exclusiva é a melhor maneira de alimentar 
as crianças até aos 6 meses e como complemento até aos 
2 anos e daí em diante até que a mãe, bebé e família o 
desejem.

BENEFÍCIOS DO ALEITAMENTO MATERNO:

Para o/a bebé

•	 Tem os nutrientes e a água na quantidade perfeita;

•	 É facilmente digerido e absorvido prevenindo a 
obstipação, as cólicas, a desnutrição e a desidratação;

•	 Contém anticorpos e outros componentes que protegem 
o/a bebé das infeções respiratórias, gastrointestinais 
e das alergias;

•	 Desenvolve os músculos de face;

•	 Favorece o desenvolvimento do/da bebé e o seu 
relacionamento com a mãe;

•	 Diminui o risco de obesidade e previne a diabetes tipo 
2 na idade adulta.

Para mãe 

•	 Protege  a saúde da mãe (ex.: diminui as hemorragias 
pós-parto);

•	 Reduz o riscos de cancro da mama e do ovário, e a 
osteoporose, doença cardiovascolar e diabetes tipo 2;

•	 Promove a perda de peso pós-parto;

•	 É económico, ecológico, higiénico, está sempre 
pronto e na temperatura adequada;

•	 Promove a vinculação entre a mãe e o/a bebé.

OS PRIMEIROS DIAS

•	 A amamentação deve começar na 1ª hora após o nascimento;

•	 A sucção estimula a produção do leite materno;

•	 O/A bebé deve mamar quantas vezes quiser;

•	 Nos primeiros dias a amamentação pode ter um horário 
irregular, mas no geral o/a recém-nascido/a mama 8 a 12 
vezes em 24h, num intervalo não superior a 3h no primeiro 
mês da vida;

•	 A duração da mamada varia de bebé para bebé. Deve ser 
a/o bebé a largar a mama e não a mãe a fazê-lo largar;

•	 Inicialmente a mama produz colostro - líquido transparente. 
Entre o 3º e o 5º dia ocorre a subida do leite - leite 
de transição. O leite maduro surge após o 10º/15º dia, mais 
denso e de cor branco.

Evite intervalos superiores a 3 horas no primeiro mês de 
vida. Depois, pode fazer um intervalo de 6 horas uma 
vez por dia, preferencialmente no período noturno.

Qual a posição ideal para amamentar?

•	 Cada mulher procura a posição mais confortável e que o/a 
bebé pegue corretamente na mama;

•	 Na posição de sentada, mantenha sempre as costas bem 
apoiadas e os pés sobre uma base;

•	 Na posição de deitada, vire-se para o lado da mama que 
vai amamentar;

•	 O/A bebé deve ter a cabeça alinhada com o corpo, de 
frente para a mama.

Boa pega
•	 Para adaptar o/a bebé à mama, coloque a mão em 

forma de C, ficando o polegar acima da aréola e 
restantes dedos por baixo da aréola;

•	 Evite segurar a mama muito perto do mamilo;
•	 Toque com o mamilo no lábio superior do/da bebé, para 

que ele abra bem a boca e abocanhe o mamilo e aréola;
•	 A língua fica por baixo de mamilo;
•	 O/A bebé tem uma boa pega, quando o lábio inferior fica 

virado para fora, as bochechas arredondadas e o queixo 
toca na mama.

Pega Correta Pega Incorreta


