Apolando sua
jornada de

Amamentar ajuda seu
bebé a se sentir seguro,
aquecido, protegido

e amado.

O leite materno é rico
em nutrientes, vitaminas
e minerais. Ele pode
ajudar a proteger seu
bebé contradoencas de
curto e longo prazo.

Vocé pode
amamentar
enquanto vocé:

- Passa tempo com a familia
- Sai com amigos
- Passa tempo ao ar livre

Cuidar de si mesma

amamentacio! sys &
Beneficios: < \.?‘§ A

é importante!

Coma de
forma saudavel,
Descanse,
Hidrate-se!

Para obter mais informacdes
€ recursos gratuitos sobre
amamentacao, visite
WWW.Mmass.gov

¥
E preciso
pratica:

Existem diferentes
maneiras de segurar

um bebé durante
a amamentacao.
Se uma forma
de segurar seu
bebé nao esta S 3
funcionando, ~
tente outra.
[
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Peca ajuda:

Se vocé estiver
preocupada com
a producao de leite,
converse com uma
consultora em
lactacao, seu
médico ou
enfermeira.
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Apolando sua
Jornacla pos-parto!

Cuidar de si mesma
é importante!

Priorize o descanso.

Fed é o Melhor:

Amamentacgao, formula

Peca ajuda. ou alimentacgao
Durma quando puder, a cura combinada sdo todas
exige energia. validas. Um bebé

e Comece com caminhadas alimentado e uma mae
suaves e respiragao. saudavel sdo o que

o Dé preferéncia a alimentos ricos mais importa.

em proteinas, fibras e ferro,
além de liquidos.

Peca ajuda

Figue atenta a sinais de alerta de Vocé pode amamentar
depressao poés-parto; ansiedade, enquanto Vocé:
tristeza persistente, panico, =
desesperanca ou sensacao de
desconexao com o corpo. Essas
condicodes sdo trataveis.

Passe tempo com a familia
Saia com amigos
Passe tempo ao ar livre

Vocé nao esta falhando:

O pos-parto é uma grande
mudanca fisica e hormonal.
Alguns dias vao parecer mais A
tranquilos do que outros, e isso
é completamente normal.
Conseguir passar o dia,
alimentar-se ou tomar banho
sao verdadeiras conquistas.

Para obter mais informacdes
e recursos gratuitos sobre
amamentacao, visite
WWW.mass.gov
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