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Antes de comecar: Um aviso importante

Este guia foi feito com um unico proposito: ser o seu manual de sobrevivéncia pratico. Aqui vocé nao
encontrara termos médicos complexos ou longas explicagbes tedricas que ndo ajudam na hora em
que seu bebé esta chorando e seu peito esta doendo. Minha experiéncia como enfermeira particular
de apoio pés-parto domiciliar me ensinou que vocé precisa de solugoes diretas e imediatas.

A amamentagdo € um processo puramente mecanico e de ajuste fisico. Nao se culpe, ndo ache que
seu corpo falhou ou que seu leite é fraco. Praticamente toda dor ao amamentar € causada por uma
posicao errada ou uma pega inadequada. Vamos resolver isso de forma simples e rapida.

Figura 1: A harmonia e o conforto postural da mée séo o ponto de partida essencial para uma mamada tranquila e indolor.

Lembrete de Ouro

Amamentar NAO deve doer. Se déi, ha algo mecénico fora do lugar. Ao fazer os pequenos

ajustes que vocé lera a seguir, o alivio vird nas proximas mamadas.




1. Por que a amamentacao doi

Para entender o alivio, vocé precisa saber onde o problema acontece. O mamilo (o bico do peito) é
uma regido cheia de terminagdes nervosas e pele muito fina. Ele nao foi feito para suportar a
compressao direta da gengiva ou dos ossos da boca do bebé.

O céu da boca do bebé é dividido em duas partes:

« Palato Duro (anterior): E a parte da frente, 6ssea e rigida (o céu da boca duro).

« Palato Mole (posterior): E a parte de tras, muscular e macia (perto da garganta).

A dor e as fissuras (rachaduras) ocorrem quando a pega esta rasa. Se o bebé abocanha apenas o
bico, ele esmaga o mamilo diretamente contra o osso do palato duro a cada sucgé&o. Isso gera atrito
intenso, interrompe a circulagdo sanguinea no bico (que sai branco ou amassado) e corta a pele.

Na pega correta, o mamilo deve entrar profundamente na boca do bebé até alcangar o palato mole.
La atras, o mamilo fica protegido no fundo da boca e livre de qualquer esmagamento ou fricgao,

enquanto a lingua do bebé massageia a aréola para extrair o leite de forma confortavel e eficiente.

Mitos vs. Verdades que sabotam as maes

Muitas mées desistem de amamentar ou pedem devolugdes de produtos porque acreditam em mitos
comuns de internet que causam frustragao:

+ Mito: "Amamentar déi mesmo no inicio, € normal e tenho que aguentar.”
Verdade: Uma leve sensibilidade nos primeiros 10 segundos da mamada pode acontecer pela
adaptacao. Porém, dor persistente, pontadas ou sangramentos nunca sao normais e indicam
que a pega esta incorreta. Corrigindo a mecéanica, a dor cessa.

+ Mito: "Meu leite é fraco, por isso o bebé chora toda hora."
Verdade: Nao existe leite materno fraco. O bebé chora porque, com a pega incorreta, ele gasta
muita energia sugando apenas o bico, engole ar (causando célicas) e ndo consegue extrair a
gordura do leite do fundo da mama. Ele chora por cansago e fome mecanica, nao por fraqueza
do leite.

« Mito: "Preciso calejamento ou preparar o mamilo na gravidez."
Verdade: Buchas vegetais ou calejamento séo técnicas ultrapassadas que ferem a pele. O
mamilo se prepara naturalmente. A melhor preparagao € a pega correta pos-parto.



2. Os sinais de uma pega correta

Uma boa mamada deixa pistas visuais e sonoras claras. Observe o seu bebé no peito e confira

estes sinais:

» Boca muito aberta: O bebé abocanha uma grande porc¢ao da parte de baixo da aréola, ndo
apenas o bico.

e Labios virados para fora: O labio inferior fica totalmente aberto para fora, como "labios de
peixinho".

» Queixo encostado na mama: O queixo fica afundado contra o peito da mae, o que ajuda a
manter a boca bem aberta.

e Nariz livre: O nariz do bebé fica ligeiramente afastado ou apenas encostando suavemente na
mama, permitindo que ele respire sem esforco.

» Succao silenciosa: Vocé ouve apenas o som do bebé engolindo o leite ritmicamente. Nao
deve haver sons de estalos ou cliques na boca.

e Formato do mamilo apés a mamada: O mamilo sai do peito redondo e alongado, sem marcas
de achatamento ou linhas brancas de presséo.

%PEGA DE (QURO
POSICAO CORRETA

Figura 2: A Pega de Ouro. Observe a boca bem aberta abrangendo a maior parte da aréola por baixo, labio inferior para fora
e queixo encostado na mama.



8¢ Dica de Demonstraciao Pratica

Adquira a nossa Masterclass em Video Amamentar Sem Dor para assistir a gravagao em tempo real
e em alta definicdo que demonstra o movimento exato dos labios do bebé se abrindo para a pega de

ouro, ajudando vocé a ajustar a pega sem errar.



3. Os sinais de uma pega incorreta

A pega incorreta (rasa) deve ser interrompida imediatamente para evitar lesbes nos mamilos.
Identifique-a por estes sintomas:

o Mamilo achatado ou amassado: O bico sai do peito parecendo a ponta de um batom novo ou
com uma linha branca de esmagamento.

e Dor persistente: Dor aguda em forma de mordida ou pingada que continua durante toda a
mamada.

« Estalos e ruidos: Sons de cliques ou estalos de lingua durante a sucgéo (sinal de que o vacuo
esta se desfazendo continuamente).

e Bochechas cavadas: As bochechas do bebé se afundam (fazem covinhas) a cada sucgéo, o
que indica pega rasa e entrada de ar.

o Bebé irritado ou cansado: O bebé solta o peito frequentemente, chora ou dorme rapidamente
por cansago devido ao esforgo inutil sem conseguir extrair o leite de forma eficiente.



4. Passo a passo para corrigir a pega

Se vocé identificar uma pega incorreta, ndo puxe o bebé para fora de qualquer jeito. Siga esta

sequéncia pratica de corregao:

1. Alinhamento corporal: Deixe o bebé totalmente voltado de frente para o seu corpo (barriga
com barriga). O ouvido, ombro e quadril do bebé devem formar uma linha reta.

2. Estimulo nariz-mamilo: Aponte o seu mamilo na diregéo do nariz do bebé. Isso fara com que
ele estenda a cabeca levemente para tras para alcancar o peito, o que forga a abertura maxima

da mandibula de forma natural.

3. Bocejo grande: Toque o mamilo no labio superior do bebé e espere ele abrir bem a boca

(como um bocejo).

4. Aproximacao rapida: Traga a cabecga do bebé em diregdo ao peito com firmeza, garantindo

gue o queixo encoste na mama primeiro, bem longe da base do mamilo.

5. Ajuste labial: Verifique se os labios estéo virados para fora e se o bebé abocanhou uma

grande porgéao da parte inferior da aréola.
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Pausa Boca Aproximagdo Encaixe  Conforto
Aberta

Figura 3: As cinco etapas da pega correta: Pausa inicial, Boca Aberta maxima, Aproximagao com queixo na frente, Encaixe
assimétrico e Conforto final.

O Mindinho Magico: A Regra de Ouro para Romper o Vacuo

Muitas maes machucam gravemente o mamilo na hora de tirar o bebé do peito. Nunca puxe o bebé

diretamente para fora, pois a for¢ga do vacuo vai esfolar a pele sensivel do seu mamilo.



Para romper o vacuo com seguranga, utilize a técnica do Mindinho Magico:

Insira suavemente a ponta do seu dedo mindinho (limpo) no canto da boca do bebé, entre a

gengiva dele.
« Faca uma leve rotagdo com o dedo para abrir espago e desfazer a pressao do vacuo.

Vocé ouvira um leve som de ar entrando na boca do bebé. Somente apds desfeita a vedagéo,

retire 0 mamilo da boca dele com seguranca.

(MINDINHO

MAGICO

Figura 4: A técnica do Mindinho Magico. Insira o dedo no canto da boca do bebé para quebrar a sucgdo suavemente antes
de retirar o peito.

8¢ Dica de Demonstraciao Pratica

Adquira a nossa Masterclass em Video para assistir a demonstragdo da manobra pratica do
Mindinho Magico em video real, aprendendo o movimento seguro de rotacdo do dedo sem

desconforto para o bebé.




5. Posicoes que facilitam a mamada

A melhor posigao € aquela em que vocé se sente relaxada e confortavel, mantendo o bebé firme e

alinhado. Use almofadas para apoiar os bragos e as costas. Experimente estas posigdes praticas:

Posicao de Berco Invertido (Recomendada para inicio)

Vocé apoia a cabega e a nuca do bebé com a mao oposta a mama que esta oferecendo (por
exemplo, méo esquerda na nuca do bebé mamando no peito direito). Esta posi¢do oferece controle
absoluto sobre o movimento e aproximagéao rapida da cabega do bebé, facilitando a pega perfeita
nos primeiros dias.

Posicao Futebol Americano (Lateral)

O corpo do bebé passa por baixo do seu brago, na lateral do seu corpo, com os pés voltados para
as suas costas. E excelente para aliviar a pressdo no abdémen pés-cesariana, para quem tem
mamas grandes e facilita a visualizagdo do encaixe da boca.

Figura 5: Posigcao de Futebol Americano. O corpo do bebé é apoiado sob a lateral do brago, excelente para aliviar o peso
nas costas e abdémen.

Posicao Deitada de Lado (Ideal para descanso)

Mae e bebé deitam de lado na cama, de frente um para o outro (barriga com barriga). Muito util para
mamadas noturnas, permitindo que a mae descanse a musculatura dos bracos e costas enquanto
amamenta.



Figura 6: Posigao Deitada de Lado. Perfeita para mamadas durante a noite, proporcionando descanso postural completo
para a méae.



6. Prevenir e o que fazer nas primeiras 48 horas

As primeiras 48 horas s&o cruciais para a adaptagdo da pele do mamilo e ativagdo da
amamentagédo. Siga estes cuidados essenciais:

e Colostro é ouro: O leite nos primeiros dias (colostro) € denso, amarelado e riquissimo em
imunoglobulinas. O bebé precisa apenas de poucas gotas por mamada. Nao ache que seu
peito esta vazio; o estdmago dele é do tamanho de uma cereja no dia 1.

» Esfregue o proprio leite: Ao final de cada mamada, esprema algumas gotas de leite e passe
nos mamilos. Ele serve como protetor antibacteriano e hidratante natural.

« Evite sabonetes nos mamilos: Lave as mamas apenas com agua durante o banho. O uso de
sabonetes e buchas retira a hidratagéo natural da aréola produzida pelas glandulas de
Montgomery (aquelas bolinhas ao redor do bico), deixando a pele seca e propensa a rachar.

» Banhos de sol curtos: Se possivel, exponha as mamas ao sol da manha (antes das 10h) por
10 a 15 minutos diarios para fortalecer a epiderme.

Como usar o seu Planner de 48 Horas de Alivio

Na sua area de membros, vocé recebeu acesso ao Planner 48h de Alivio. Ele ndo é apenas um
papel de anotagbes, mas uma ferramenta de diagndstico e evolugao:

« Registre cada mamada: Anote a hora de inicio, qual peito foi oferecido primeiro e a duragéo
total.

e Mapeie sua escala de dor: A cada mamada, dé uma nota de 0 (sem dor nenhuma) a 10 (dor
insuportavel). Isso te ajuda a ver o progresso real a medida que vocé corrige a pega. A dor
caindo de 9 para 3 provara a eficacia do seu ajuste fisico em poucas horas!

« Acompanhe as fraldas: Anote o numero de fraldas molhadas (urina clara) e fraldas com fezes
para ter certeza absoluta de que o bebé esta de fato engolindo e digerindo o leite
perfeitamente.



7. Ingurgitamento e mastite: prevencao e sinais de

alivio

O ingurgitamento mamario (seio empedrado) ocorre devido ao acumulo excessivo de leite e inchago
nos tecidos da mama por volta do 3° dia. Para aliviar a dor e evitar que vire uma mastite (inflamacgao
infecciosa), aplique este protocolo pratico de alivio imediato:

Protocolo de Alivio Rapido (Ordenha e Massagem)

1. Massagem Circular: Com as pontas dos dedos, faga movimentos circulares suaves nas areas
mais endurecidas da mama para fluidificar o leite preso.

2. Pressdo Reversa (Amaciar a aréola): Se a aréola estiver muito dura e esticada, pressione trés
dedos ao redor da base do mamilo empurrando para tras (em diregcao as costelas) por 1 a 2
minutos. Isso remove o inchago local e amacia o peito para o bebé abocanhar.

3. Ordenha Manual: Posicione os dedos em "C" na borda da aréola, empurre para tras e
pressione de forma ritmica. Retire apenas o suficiente para aliviar a tensdo do peito e amaciar a
aréola antes de oferecer ao bebé.

Drenagem
Linfatical lLocal

Manolra
de Aliviel

Figura 7: Drenagem linfatica local e manobra de alivio. Pressione a aréola para tras e faca massagens circulares para liberar
os ductos.



8¢ Dica de Demonstraciao Pratica

Adquira a nossa Masterclass em Video para acompanhar a execugdo pratica passo a passo da
massagem de pressao reversa e ordenha de alivio realizada em mamas empedradas reais, obtendo
alivio rapido e seguro.

Como Alimentar o Bebé sem Causar Confusao de Bicos

Se vocé precisar oferecer leite ordenhado ao bebé de forma complementar (seja por orientagao
médica ou para dar descanso as mamas fissuradas), evite o uso de mamadeiras ou chupetas. O
uso desses bicos artificiais causa a chamada "Confusdo de Bicos". A mecanica de sucgdo na
mamadeira exige movimentos musculares totalmente diferentes da mama. Ao retornar ao peito, o
bebé tenta morder o mamilo da mesma forma que faz com o bico de plastico, causando novas
fissuras e rejeigao ao peito.

Para complementar a alimentagao com seguranga, utilize a Técnica do Copinho:

« Utilize um pequeno copo de borda lisa (como copinho de dose). Encoste a borda do copo
suavemente no labio inferior do bebé. Incline o copo de modo que o leite apenas toque a ponta
da lingua do bebé. O bebé fara o movimento de lamber o leite, ativando os musculos corretos
da mastigagdo sem sugar bicos artificiais.

Figura 8: Alimentagcao complementar com copinho. O bebé lambe o leite de forma ativa, prevenindo a confusdo de bicos de
mamadeira.



8. Casos especiais

Alguns cenarios exigem abordagens e adaptagbes especificas para garantir uma amamentagao

confortavel:

Mamilo Plano ou Invertido

Maes com mamilo plano (sem bico proeminente) ou invertido (voltado para dentro) podem
amamentar perfeitamente. O bebé ndo mama no bico, ele mama na mama. O segredo esta em
amaciar bem a aréola antes da mamada (usando a massagem de pressao reversa) para permitir
que a boca do bebé abranja uma grande porgédo do peito, formando o bico dentro de sua boca de
forma natural.

Figura 9: Variagbes anatémicas do mamilo: Normal, Plano e Invertido. Em todos os casos a amamentagédo é
anatomicamente viavel através da aréola.
Amamentac¢ao de Gémeos
Exige organizacdo e revezamento de mamas. E recomendavel o uso da posigdo de Futebol

Americano duplo para amamentar os dois bebés ao mesmo tempo, poupando tempo e estimulando
a producao equivalente de leite nas duas mamas.

Bebé Prematuro

Bebés prematuros possuem ténus muscular fraco e cansam rapidamente no peito. Utilize a posicao
de Bercgo Invertido para dar suporte total a nuca e pescogo do bebé, ajudando-o a manter o vacuo



sem esforgo excessivo.



9. Quando a dor exige avaliacao médica

A dor mecanica de ajuste de pega deve passar logo nos primeiros dias apos a corregao técnica. No
entanto, vocé deve procurar ajuda médica especializada imediatamente se notar:

» Febre acima de 38.5°C: Acompanhada de calafrios, mal-estar generalizado e dor no corpo
(sinal de mastite infecciosa).

« Area avermelhada e quente na mama: Que se espalha ou fica endurecida e muito dolorida ao
menor toque.

e Dor profunda em agulhadas: Pontadas agudas no peito que continuam apds o término da
mamada (sinal de candidiase mamar).

e Secrecao amarelada ou pus: Saindo pelas fissuras do mamilo.

Procure Ajuda
Médica Se Notar

\\
|- Febre

Sangramento além
do esperado

Nédulo ou inchago
que ndo passa

Dor que nao
melhora

Duvida sobre o ganho
de peso do bebé

Figura 10: Sintomas clinicos de atengdo. Procure avaliagdo especializada se apresentar febre, sangramento excessivo,
noédulos persistentes, ou dor refrataria.



10. ChecKklist rapido para consultar durante a

mamada

Guarde esta lista e confira rapidamente enquanto estiver amamentando:

O corpo do bebé esta totalmente voltado para mim (barriga com barriga)?
A boca dele esta muito aberta como um bocejo antes de pegar o peito?
O queixo do bebé esta bem apoiado e afundado na minha mama?

O nariz dele esta livre e desobstruido para respirar?

Os labios dele estéo virados para fora (labios de peixinho)?

Eu ougo apenas o som de degluticao (sem cliques ou estalos)?

Sinto apenas a tragédo da succ¢éao (sem dor aguda de mordida)?

Usei o Mindinho Magico para retirar o bebé sem esfolar o mamilo?

S

Checklist da
Pega de Ouro

[Zf @ Boca bem aberta
D Queixo toca,
nariz livre

l:‘ ® Mais aréola
g visivel acima

Lébios virados
[] e para fora
Bochechas
L] '@' arredondadas
D @ Dor s6 nos
./ primeiros segundos

Figura 11: Infografico de cabeceira com o checklist rapido dos seis pontos clinicos essenciais para garantir a pega perfeita.



O Proximo Passo: Masterclass Pratica em Video

O PROXIMO PASSO

Deseja Garantir que Nao Vai Errar na Pratica?

Vocé acabou de dominar os protocolos praticos essenciais do Amamentar Sem
Dor. Vocé tem as técnicas de alivio e as rosquinhas de protecéo para cuidar das
suas mamas.

Mas lembre-se: a amamentagao é um ato
fisico dindmico em movimento. Cada
milimetro de rotagdo do queixo e cada

barulho sutil de degluticdo faz a diferenca Frao
glutic : OkA0
entre a cura completa e a dor continua. %_ﬂ‘m
' =
r ey
|'LE!'|"
Como leitora do manual, vocé recebeu um E e L
Cupom de 50% de Desconto para liberar
as video-aulas praticas da nossa CUPOM: QUEROOSVIDEOS
Masterclass em Video Amamentar Sem Aponte a camera do seu celular para

o0 QR Code acima para abrir as
video-aulas diretamente no seu
telefone caso tenha impresso este
guia.

Dor na sua area de membros.

CLICAR AQUI PARA ATIVAR O

DESCONTO (R$ 159)



https://amamentarsemdor.com/

