rio de Amamentacao
Bem-Estar Materno

Uma ferramenta de cuidado diario para quem cuida
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Anote os horarios de mamadas e coloque observagdes importantes!

Horério Mama Direita Mama Esquerda Observagoes

Tempo:  min Tempo:  min

\ Dica: Amamentar sob livre demanda fortalece o vinculo com ¢ bebé.

Bebi 8 copos de agua hoje

Bebi menos de 8 copos de agua
Nao consigo beber agua

Café da manha: Mingau com Aveia Flocos Finos
Almogo: Salada com Sementes de Linhaga
Jantar: Lanche com Cookies Integrais
Lanches: logurte com Granola Zero Agucar

Dormi bem Dica: Cochilos curtos, se
Tive dificuldade para dormir possivel, a0 longo do dia
Acordei Cansada ajudam arecuperar a energia.
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‘ ' Dica:
Tranquila Animada Vocé também
Ansiosa Outro: merece cuidado!

Cansada

Recado para mim mesma

Hoje eu quero lembrar que: J




