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Introducao G

Com o avango e a ampliagao do mercado de
trabalho para as mulheres e a necessidade das
mesmas também buscarem o sustento de suas
casas, tornou-se necessdria a divulgagao de
praticas para manter a amamentag¢ao, ainda que
a lactante trabalhe fora de casa.

Apesar do acesso Ffacilitado as informagoes
proporcionado pelo uso da internet pela
populagao, no Brasil ainda hd uma grande taxa de
desmame. A cada 10 maes, s6 4 a 5 conseguem
amamentar o filho exclusivamente no peito por
até seis meses e de 3 a 4 seguem até o segundo
ano. Mas é possivel manter a oferta do leite
materno mesmo com o retorno as atividades!

A partir disso, o objetivo desta cartilha é auxiliar
as mulheres a permanecerem amamentando
seus Filhos, mesmo trabalhando fFora de cass,
indicando os passos fundamentais para que tal
desfecho ocorra.

Vamos conosco promover e incentivar a
amamentagao?

eYProAma +
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PASSO 1 INFORMACOES IMPORTANTES ANTES DE INICIAR

A empresa/Instituicao e a manutencao da
oferta de leite materno

Se vocé adquiriu este documento para entender melhor sobre a
manutengao da oferta de leite materno para o seu bebé quando
retornar ao trabalho/aos estudos, € muito provavel que vocé ja saiba
0 quao benéfico o seu leite é para o seu bebé, n3o é mesmo?

Mas, infelizmente, talvez isso ndo esteja
k3o claro para seus superiores, para seus
colegas de trabalho/estudo, ou até mesmo
para os seus familiares. Caso queira e
considere importante, explique a eles
importancia de amamentar. Fale sobre os
beneficios do leite materno para o seu
bebé, inclusive do Fator protetor contra

muitas doengas e no desenvolvimento do sistema imunoldgico,
diminuindo as chances de alergias!

Embora ainda seja necessaria a melhora na legislagao, algumas leis
brasileiras ajudam na prote¢ao da amamentagao:

O artigo 392 da Consolidagao das Leis do @ —

Trabalho, a CLT, garante a gestante o direito -

3 licenca maternidade de 120 dias. J3 para os

pais, o artigo 473 da CLT estabelece a

licenca-paternidade de 5 dias. Durante este

periodo de afastamento, nem a mde e nem

0 pai podem ser demitidos sem justa causa Ve d
a—

e sofrer qualquer prejuizo em seus salarios.

OProrn 06




PASSO 1 INFORMACOES IMPORTANTES ANTES DE INICIAR

A empresa/Instituicao e a manutencao da
oferta de leite materno

Importante saber: Se o empregador

participar do Programa Empresa Cidad3s, a
@ licenca maternidade poderd ser ampliada
c— por mais 60 dias e a paternidade por mais 15,

desde que 3 mae e o0 pai solicitem a
prorrogagao até 30 dias antes da DPP (Lei n.°
11.770/2008).

Vel Caso a empresa que vocé trabalha nao seja
—

| participante, que tal sugerir ao seu chefe,

Falando dos beneficios que trard a adesao?

O Programa Empresa Cidada confere beneficios Fiscais as empresas
que oferecerem licenca maternidade/paternidade estendida, além
de creche/auxilio creche e sala de apoio para as funciondrias que
amamentam. Sendo participante do Programa, além de receber
beneficios Fiscais, a empresa podera ser vista como uma
Organizagdo acolhedora, tendo funcionarias e Funciondrios mais
Felizes e motivados, o que favorece a produtividade e os resultados
obtidos.

O artigo 396 da CLT garante a todas as maes, bioldgicas ou
adotantes, apds o retorno ao trabalho, e até a criangca completar 6
meses de vida, 2 pausas de 30 minutos cada uma para amamentagao.
Os periodos devem ser definidos de comum acordo entre 3
Funciondria e seu empregador e caso bebé tenha alguma
necessidade médica, as pausas poder3do ser concedidas apds os 6
meses mediante atestado médico.

: PROJETO AMAMENTAR 0;




PASSO 1 INFORMACOES IMPORTANTES ANTES DE INICIAR

A empresa/Instituicao e a manutencao da
oferta de leite materno

A empresa que nao conceder as pausas fica obrigada a pagar para
trabalhadora lactante hora extra e, a3 depender do caso, indenizagao
por dano moral.

O artigo 389 da CLT, define que estabelecimentos em que
trabalharem pelo menos trinta mulheres com mais de dezesseis
anos de idade terdo local apropriado onde seja permitido as
empregadas guardar os seus filhos, sob vigilancia e assisténcia, no
periodo da amamentagao. Tal exigéncia podera ser suprida por meio
de creches distritais mantidas diretamente, mediante convénios, e
outras opgoes previstas na lei, ou ent3o, por meio da concessao de
auxilio-creche.

O artigo 400 da CLT prevé que os locais destinados a guarda dos
Filhos das funciondrias, durante o periodo da amamentacao,
deverao possuir, no minimo, um bergario, uma sala de amamentacgao,
uma cozinha e uma instalagao sanitaria.

No Brasil, infelizmente, n3o temos lei Ffederal vigente
regulamentando a amamentagao das estudantes lactantes, apenas
projetos de lei.

@ — Porém, a Portaria_n.° 604/2017 do MEC,
- garante o direito de lactantes e lactentes 3
amamentagao nas areas de livre acesso ao
publico ou de uso coletivo nas instituicoes
do sistema federal de ensino. De todo modo,

vale a pena conferir na sua instituicao de
Vo ensino qual é a politica que eles adotam,

R

lembrando que a amamentagado é um direito!
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PASSO 1 INFORMACOES IMPORTANTES ANTES DE INICIAR

Dicas para auxiliar na manutencao do
aleitamento com o retorno as atividades:

‘ ® Pratique a ordenha do leite

(principalmente a manual) e j3
congele-o para usar no
treinamento antes do retorno.
Lembre-se que no inicio pode sair
pouco leite mesmo!

* Treine a3 rede de apoio para ofertar este leite sem ser na
mamadeira, e treine o bebé para recebe-lo! Isso reduz as
chances do bebé n3do aceitar o leite na sua auséncia. Também
3juda a identificar o volume consumido pelo bebé e evitar
desperdicios do leite ordenhado.

e Verifique no trabalho/na Instituicao quais as formas disponiveis
para retirada e armazenamento do leite (local, privacidade,
equipamentos para armazenamento, horarios, etc).

e Verifique se é possivel estender sua licenga juntando com as
Férias ou com o trabalho remoto ou hibrido. Comece o estoque
de leite 15 dias antes do retorno.

Organizar uma rotina de
extragao, esvaziar bem as
mamas nas ordenhas e manter
2 amamentagao quando estiver
em casa (inclusive a noite!) vai
ser fundamental para que a
produgao esteja sempre boa.



PAS SO

ITENS NECESSARIOS PARA
RETIRAR O LEITE



PASSO 2 ITENS NECESSARIOS PARA RETIRAR O LEITE

-

Touca para Cadeira ou outro Frasco de vidro incolor
prender os local confortavel de boca larga e tampa
cabelos para sentar plastica rosqueadvel
Mascara Usar as m3os para a coleta Se tiver a bombinha,

descartavel manual se n3o tiver a bombinha pode usa-la!

S

Agua, sab3do e Caneta, papel e fita Pano de prato
uma esponja adesiva para anotar a data limpo ou papel
e hora da coleta toalha

OProsma 11



PASSO

HIGIENE DO MATERIAL, DO
AMBIENTE E PESSOAL



PASSO 3 HIGIENE DO MATERIAL, DO AMBIENTE E PESSOAL

HIGIENE DO MATERIAL

O material de ordenha e de estoque do leite j3 deve estar
higienizado previamente. Portanto, tenha em maos o pote de vidro
com tampa rosquedvel e a bombinha, caso ndo faca a ordenha
manual.

Para higieniza-los, tenha em maos o material a ser utilizado, sabao,
papel ou pano limpo, e uma escova ou esponja especifica para esta
Finalidade.

O Frasco de vidro indicado (incolor, de boca

larga e com tampa pl3astica rosqueadvel) pode
ser aquele de café solUvel ou de maionese, por -
exemplo. BPA
Potes de plastico precisam ser livres de BPA FREE
(Bisfenol A) e préprios para estoque de leite .
materno!

Pro 13
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PASSO 3 HIGIENE DO MATERIAL, DO AMBIENTE E PESSOAL

HIGIENE DO MATERIAL

IMPORTANTE:
Retire todos os rétulos, inclusive os papéis da tampa.

ol Inicialmente, Iave o pote e a bombinha com

- agua e sabao. A desinfec¢dao da bombinha em

s

15 min.

agua Fervente precisa seguir as instrugoes do
Fabricante, devendo ser desmontadas todas as
partes possiveis.

ApOs a lavagem, coloque a tampa e o

Frasco em uma panela com 3gua e ferva

por 15 minutos, contando o tempo a
partir do inicio da Fervura.

Escorra o vidro e a tampa e as pegas da
™ ) bombinha sobre um pano limpo até eles

— secarem. Depois de secos, feche bem o
Frasco e guarde em pote fechado.
Para nao esquecer, identifique no pote a data
g DATA DA~ ; da desinfecc¢ao! Caso n3o use em até 7 dias,
DESINFECGCAO precisa passar por fervura novamente.

Pro 14
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PASSO 3 HIGIENE DO MATERIAL, DO AMBIENTE E PESSOAL

HIGIENE DO AMBIENTE

O ambiente no qual vocé vai retirar o leite precisa estar
limpo e organizado!

A extracao pode ser feita
tanto na sua casa quanto no
ambiente de trabalho, desde
que o local tenha as condigdes
de higiene necessarias.
L

DICA:

Procure uma sala reservada,
longe de poeiras e de animais.
Também leve consigo objetos do
bebé ou outras coisas que te
Fazem se sentir bem, para ter
melhor liberagdao de horménio
que ajuda na extragao do leite!

O

IMPORTANTE:
O banheiro NAO é um local indicado
para a extragcao do leite.

15



PASSO 3 HIGIENE DO MATERIAL, DO AMBIENTE E PESSOAL

HIGIENE PESSOAL

Tenha em maos a touca, 3 mascara, a 8gua, 0 sabao e o pano/papel!

Caso nao seja possivel tomar banho antes de extrair o leite:

@

Lave as m3os e os bragos até o Lave as mamas
cotovelo com 3gua e sab3o. Lembre- apenas com 3gua
se de retirar anéis, pulseiras e
relégios

Seque com papel ou pano limpo, observando se nao ficou
nenhum Fiapo.

Pro 16
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PASSO

COMO FAZER A ORDENHA
MANUAL OU COM A
BOMBINHA



PASSO 4 COMO FAZER A ORDENHA MANUAL OU COM A BOMBINHA

ORDENHA MANUAL

J3 com os itens todos separados, tente fFicar relaxada, em um local
que vocé fique sentada de Forma confortavel, respire com calma e
pense no seu bebé.

:v L
- “ L 9
\ / Antes de iniciar, Faga massagens com a ponta
- // ‘. dos dedos, com movimentos circulares, desde
3 a base da mama (perto do térax). até a regiao

da aréola (parte escura da mama),

Em seguida, posicione o dedo polegar acima da base
da aréola e o demais dedos abaixo, em Formato de
"C",na mesma linha do mamilo. segure a regidao
areolar com movimento Firme e empurre para tras,
em direcado ao térax, contra as costelas.

Em seguida, aproxime o polegar dos demais,
como indicado nas setas da figura ao lado. Nao
deslize os dedos sobre a pele, vocé precisa
apertar e soltar. Todos esses movimentos
devem ser delicados e Firmes ao mesmo
tempo.

2
(]
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PASSO 4 COMO FAZER A ORDENHA MANUAL OU COM A BOMBINHA

ORDENHA MANUAL

Descarte os primeiros jatos ou gotas em um
recipiente sem ser o pote de vidro que vocé vai
utillizar para armazernar seu leite.

Abra o pote de vidro, coloque a tampa rosqueavel em
cima de um local limpo (uma mesa, por exemplo),

com 3 parte interna da tampa voltada para cima.

(.

Repita a mesma
posi¢cao dos dedos,
circulando toda a
aréola, para esvaziar
todas as partes da
mama.



PASSO 4 COMO FAZER A ORDENHA MANUAL OU COM A BOMBINHA

ORDENHA MANUAL

N3o encha o frasco completamente, é
importante deixar um espaco de
aproximadamente de dois dedos da
tampa, pois com o congelamento o
volume do liquido aumenta. Caso encha
completamente, o liquido pode Ficar em

UJ contato com a tampa e o frasco pode

estourar.

D

/( \ DATA: _/_|____
oATA | HORA: __ 5
No:\c;:RA: - N O M E:

-

Apds o término da coleta, Feche bem o pote que contem o leite e
preencha o papel que vocé ird etiquetar no frasco. Ele deve conter a
data e a hora da coleta. Também pode inserir o seu nome, caso vocé
deseje doar ou compartilhe o mesmo Freezer com estoque de outras

maes.
ApOs etiquetar, coloque imediatamente no freezer ou na geladeira.

QPro AN 20



PASSO 4 COMO FAZER A ORDENHA MANUAL OU COM A BOMBINHA

ORDENHA COM A BOMBINHA
MANUAL/ELETRICA

Na ordenha com a bombinha vocé nao vai precisar seguir todos os
passos da ordenha manual, mas é importante que seja feita a
massagem da mama antes de iniciar.

Ligue a bombinha com cuidado porque o carregador dela é
geralmente mais fragil do que o restante das outras pegas.
Observe as instrugdes de uso do fFabricante!

Insira a aréola no Funil (tenha o cuidado de usar Funis que
comportem bem seu mamilo, para evitar dores e Fissuras)

Comece a fazer a ordenha, de preferéncia com menor velocidade e
pressao inicialmente, e va aumentando aos poucos (caso esse
padrao nao seja automatico do equipamento). Em seguida, siga o
passo a passo do enchimento do pote da pagina anterior e
adicione as informacodes necessarias para etiqueta-lo.

: PROJETO AMAMENTAR 21



PASSO

COMO ARMAZENAR



PASSO 5 COMO ARMAZENAR

Guarde o leite da coleta na geladeira ou
U K\\ Freezer/congelador (NUNCA na porta destes!),
com o frasco bem fechado e com as

n - infFormacgodes necessarias. Caso n3o encha o
( pote com apenas uma ordenha, vocé
g ) armazenar este primeiro leite e, ao realizar
nova ordenha, poderd completar o frasco com

o leite mais recente.

Mas ateng¢ao: as demais ordenhas devem ser feitas em ©
Frasco separado, esterilizado, e somente ao fFinal se
retira o pote que sera completado da geladeira/do (
Freezer, completa o volume deste, fecha e coloca
imediatamente de volta na geladeira/no Freezer! NUNCA )
Faca nova ordenha direto no pote que j3 estava L
armazenado!

Q Outro ponto para ter aten¢ao: a data de validade de todo o
conteudo do pote é sempre o da primeira coleta!






PASSO 6 COMO CONSERVAR

-
' ApOs realizar a ordenha, vocé pode
N guardar o leite na geladeira sem
' w/_\ congelar por até 12h. Caso passe desse
S periodo, vocé precisa descarta-lo.
guh [
-y

15 dias Se vocé quiser congelar o leite, isso
aumenta o prazo de validade para até 15
dias! Pode ser congelado no freezer ou

- %/\ no congelador, basta que tenham a porta

' > separada da porta da geladeira.
N ( Armazene no freezer/congelador assim
! C J que terminar a ordenha!

ApOs os 15 dias congelado, se nao for
utilizado é necessario o descarte.

Q IMPORTANTE:

Depois de descongelado, NUNCA recongele o leite! Armazene na
geladeira e a partir desse momento a validade serd de 12 horas.

DICA:

Para nao correr o risco de descartar mais leite do que gostarisa,
armazene em cada pote apenas a quantidade que provavelmente
bebé consumird, de forma que seja descongelado apenas o
necessario para o uso dentro da validade.

: PROJETO AMAMENTAR 25



PASSO

COMO TRANSPORTAR



PASSO 7 COMO TRANSPORTAR

Para transportar o leite, vocé pode utilizar uma bolsa térmica ou um
isopor. Se vocé utilizar o isopor é importante coloca-lo dentro de
uma bolsa e que ele esteja bem Fechado.

@

By~

~_

. N <

D
- ( IMPORTANTE:
C ) Que leite a ser transportado esteja

congelado. Isso aumenta a durabilidade e
evita que ele estrague durante o percurso
que vocé precisa realizar!

Para evitar choque térmico do leite congelado
com a temperatura interna do recipiente do
transporte, é importante ter também alguns

gelos reutilizaveis congelados (também

conhecidos como baterias, sdo retangulares e

rigidos), para colocar em volta do pote de leite.

Assim a temperatura se mantém mais estavel e
o transporte é Feito com muito mais seguranga.







PASSO 8 COMO UTILIZAR

Quem For ofertar o leite para o bebé precisa seguir estas instrugoes:

Encha a panela com a quantidade de 3gua
suficiente para cobrir o volume de leite do
pote. Aqueca a dgua separadamente na

QM \ 3 panela para preparar o banho maria

E importante que o leite n30 seja aquecido diretamente na panela
com o fogo ligado, para manter propriedades significativas do leite
e benéficas para o bebé!

Retire a panela do fFogo e coloque o pote
dentro dela, junto com a 3gua quente. Faga
movimentos circulares, para misturar o leite do
pote e aquecé-lo por igual (e com cuidado para
ndo entrar agua nele). Se o leite esteja
congelado, pode demorar um pouco mais para
aquecer totalmente. Caso a agua esfrie antes de
aquecer o leite, repita a fervura.

Q IMPORTANTE

Nunca aquega/descongele o leite no micro-
ondas, porque o aquecimento n3o é uniforme e
pode atingir temperaturas mais altas.

Caso tenha descongelado uma quantidade maior do que o bebé vai
consumir, o leite restante deve ser armazenado por até 12h na parte
de baixo da geladeira. NAO congele novamente!

OpProin 29






PASSO 9 COMO OFERTAR

E importante que a pessoa que Ficard com o bebé oferte o leite
ordenhado em copo aberto ou na colher. Sabe aqueles copos de
dose/cachac¢a? Pronto! Esse mesmo!

Caso o bebé n3ao tome todo o leite oferecido, a sobra deve ser
descartada. Por isso, deve-se ter o cuidado de oferecer a quantidade
que provavelmente seja suficiente, sem muitas sobras, para nao
perder o leite.

Q IMPORTANTE

Evite mamadeiras na hora de ofertar o leite porque isso gera
alteracao na Forma de sucgao e o bebé pode ter dificuldades na
amamentacgao, recusando o peito!

Pro 31

PROJETO AMAMENTAR



PASSO 9 COMO OFERTAR

Uma terceira opc¢ao de oferta do leite pode ser
em copos de treinamento sem valvula, pois
oferecem menos risco a amamentacao do que
as mamadeiras.

@ IMPORTANTE

Na impossibilidade da oferta do leite materno ordenhado e
necessidade da oferta de Formulas industrializadas, o uso destes

utensilios é necessario para a manutengao da amamentagao!

| Por Fim e t3o importante quanto,
. manter a amamentagao quando
—— [ estiverem juntos é fundamental!

N3o se preocupe em limitar este
colinho ou a oferta do peito quando
estiver com seu bebé. Esta é uma
necessidade bioldgica dele, para se
sentir sequro, amado e criar
y ) vinculos com outras pessoas com

mais Facilidade.

Voltar as atividades nao precisa ser
sinonimo de desmame!
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