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Suas prioridades mudaram e agora
uma outra pessoa depende de vocé
para tudo. Essa nova rotina pode se
tornar muito pesada e gerar senti-
mentos contraditérios quanto a vocé
mesma, como mde, e ao seu bebé. E
importante lembrar que vocé ndo pre-
cisa fazer tudo sozinha. Muitas vezes,
uma ajuda profissional, que vai te
ouvir sem julgamento, pode te dar
ferramentas e estratégias para lidar
com essa nova vida de maneira mais
leve e positiva.

Vocé agora é mde, algumas coisas
que considerava importantes na sua
vida de antes, ndo te servirGo mais.
Ou vocé vai adicionar novas ativida-
des que combinem melhor com o seu
estilo de vida de agora. Muitas cren-
cas que vocé tinha antes ndo mais as
terd. E estd tudo bem! A mudanca faz
parte desse processo de se tornar
mde e, entre erros e acertos, vocé se
torna uma pessoa melhor a cada dia.

As primeiras semanas sdo de muito
aprendizado. Vocé e seu bebé estdo
se conhecendo e criando um vinculo.
Quanto mais vocé o conhece, mais vai
saber do que ele precisa, facilitando a
relacdo de vocés. Vai ser dificil vocé
conseguir se concentrar em qualquer
outra coisa, e isso € muito sauddvel
para todos na familia.

Seu instinto estd mais agucado do
que nunca. Quando vocé consegue se
dedicar inteiramente ao seu bebé
nesse periodo, ele se sente mais
seguro para se desenvolver e passar
pelas mudancas fisicas, emocionais e
mentais que acontecem com muita
velocidade nesses primeiros tempos.
A recompensa € muito menos stress e
Cansaco.

Portanto, logo depois que o bebé
nasce, € importante que a mde ndo se
preocupe com nada além dos cuida-
dos com ele, e consiga descansar o
mdximo para se restabelecer fisica-
mente. O envolvimento do parceiro,
acompanhante, ou outra pessoa que
vocé escolher para apoid-la é de
extrema importdncia em todas as
tarefas da casa e com o bebé, desde o
inicio.

Com o passar do tempo, a dinGmica
da casa vai se formando, e vocé vai
sentir quando é o momento de criar
tempo para si mesma. Delegar os
afazeres, inclusive dos cuidados com
0 bebé, possibilita que vocé crie espa-
¢os no seu dia-a-dia para olhar para
outras dreas da sua vida. Pode
também ser importante procurar um
profissional que te apoie e ajude a
encontrar solucbes prdticas para
VOCé conseguir o que deseja.



prdticas

Vocé pode fazer uma lista das coisas que gosta de fazer e o que te dd
prazer, e adaptar conforme a sua transformagdo com a maternidade.

Continue cuidando do seu corpo. Fisioterapia pélvica ajuda a fortale-
cer o assoalho pélvico e evita dores nas costas e nas pernas. Tomar
sol, mesmo que seja durante 15 a 30 minutos por dia, favorece o bem
estar. Massagens, manicure, pedicure, caminhadas, sdo étimos mo-
mentos para ficar sozinha e cuidar de vocé mesma.

Vocé pensa que a vida profissional pode esperar, talvez vocé tenha
até se preparado para se dedicar somente ao seu bebé. Esteja aberta
a mudar de ideia. Pode ser que vocé goste do seu trabalho e queira
voltar mais cedo, ou que possa desenvolver alguma atividade em casa
e dedicar uns dias para isso.



Amamentar é escolha sua!

Vocé pode decidir amamentar exclusivamente, complementar com

férmula ou seu préprio leite, ou dar somente férmula. E muito provd-
vel que na primeira semana apds o parto aconteca a Apojadura
(descida do leite). Nesse momento seu corpo ainda estd se ajustan-
do a quantidade de leite que o bebé consome, e por isso vocé tem
mais leite do que ele precisa. Vocé pode entdo ordenhar e congelar
o leite para outra pessoa dar quando vocé ndo estiver por perto.
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1. Apds a extracdo, arma-
zenar em pote de vidro
com tampa de pldstico (ou
potes de pldstico e sacos
pldsticos especificos para
este fim)

2. Geladeira - até 12 horas
Congelador - até 15 dias
(ndo esqueca de registrar
no frasco a data e a hora
da coleta)

3. Ferva a dgua e com o
fogo desligado, coloque o
recipiente dentro até que o
leite descongele

4. Tudo pronto! Agora € sé
servir em um copinho.

Fonte: Rede Brasileira de Bancos de Leite Humano

*Higienize as maos, prenda os
cabelos, esterilize o frasco e os
utensilios para o procedimento. O
ideal é que as primeiras gotas de
leite sejam desprezadas.

* Se optar por doar, veja aqui
como coletar seu leite para
doacgdo: https://irblh.fiocruz.br/co-
mo-coletar-o-leite-humano-pa-
ra-doacao

* Ao oferecer o seu leite armaze-
nado ao bebé, prefira utilizar
copinho, colher dosadoura ou
sistema de lactacdo (sonda).
Evite a mamadeira, pois pode
gerar confusdo de bicos.

* Para evitar infecgdo por dutos
entupidos, é importante fazer
massagem manual e ordenha.
Compressa fria com pano ou
folhas de repolho previamente
geladas também podem dajudar
com o empedramento e dor.

Observe a foto:




Posicoes para

E importante se sentir confortdvel para amamentar, jd que isso vai
tomar muito tempo do seu dia. Encontre uma boa almofada de
amamentagdo e uma posi¢do na qual vocé consiga relaxar os

ombros, os bragos e as costas. Veja algumas sugestoes de posi¢do:
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Se vocé teve seu parto por via vaginal, vocé pode prepa-
rar compressa fria para o perineo. Além de aliviar o mus-
culo, também é anti-inflamatdria e antibacteriana.

Chd para o perineo
Vocé vai precisar de absorventes tradicionais ou paninhos de algoddo de tamanho
grande, pois eles precisardo suportar o chd além do fluxo de sangue que vird
apds o parto.

Como preparar:

Separar um macgo ou porgdo destas trés ervas:

% « Caléndula: bactericida, anti-inflamatdria, cicatrizante, antisséptica;
« Camomila: calmante da pele, anti-inflamatdria, ajuda a recuperar o pH vaginal;
« Lavanda: anti-inflamatdria, antifungica, antibacteriana e analgésica.

Ferver em uma panela cerca de 3 litros de dgua, desligar o fogo e adicionar a
mistura de ervas. Tampar a panela e deixd-la abafada até a dgua se tornar

Q amarronzada; Deixe esfriar, coe o chd e, com a agjuda de uma conchinha, des-
peje-o ao longo do absorvente (ndo é necessdrio preencher e saturar o absor-
vente, pois ele precisard absorver o sangue também);

3 Dobre-o levemente e coloque-o no congelador.

Esse absorvente pode ser usado 2 vezes ao dia diretamente no perineo. Vocé também
pode utilizar outro absorvente embaixo para ndo correr o perigo de vazar. O resultado é
o alivio imediato na sensacdo de queimacgdo e ardéncia do perineo. Espero que desfrute!



E comum, durante a gestacdo, 0s pais se preocuparem em organizar

o quarto do bebé. Vocé pode refletir sobre isso, se essa necessidade
vem da nossa cultura ou se isso é uma necessidade do bebé. No
geral, o bebé fica pouco tempo em seu quarto nas primeiras semanas
ou meses. Muitos pais se sentem mais confortdveis com o bebé no
quarto deles - também pela facilidade jd que ele vai acordar a noite
para mamar e vocé pode descansar mais tranquilamente, podendo
olhar o bebé bem de perto sempre que quiser.

Outros pais preferem acostumar o bebé no seu préprio quarto desde
o principio. Para isso é importante notar que o bebé costuma ficar
mais tranquilo no mesmo ambiente que os pais. O bebé ndo gosta de
estar sozinho, ele ainda estd em uma fus@o emocional com a mde e
vai descobrir aos poucos o que é estar separado. Passar tempo com
0 bebé em seu préprio quarto o ajudard a se acostumar ao ambiente.
Usar o trocador, amamentar e ficar um pouco ao lado quando ele
estd dormindo, cria rituais para que ele passe a reconhecer o ambien-
te de seu préprio quarto como seguro.




prdticas

Se vocé prefere deixar o bebé no seu quarto, existem esses bercos que sdo abertos
do lado e que encostam na cama, assim vocé ndo precisa nem levantar a noite
para pegd-lo

Se vocé prefere que ele durma no quarto dele, vocé pode colocar um colchdo no chdo, e
assim vocé consegue deitar com o bebé até ele dormir, ou para amamentar deitada.

Converse sempre com seu bebé. Explique para ele qual a atividade que estdo desem-
penhando, mesmo parecendo que ele ndo entende, ele se sente mais seguro, e sempre
guando ouvir vocé falando, ele vai identificando o que acontece naquele momento.



E muito dificil criar uma rotina nos primeiros meses de vida do bebé. Ele muda rdpido e
com isso a rotina também. Criar rituais de banho, troca, sono, alimentacdo, gera previsi-
bilidade para ele, que se sente mais seguro e confortdvel passando por essas mudan-
cas.

Durante os primeiros trés meses ou mais, o bebé passa pelo periodo extero-gestacional,
onde ele ainda estd se acostumando com a vida fora do utero. Alguns bebés choram
muito nessa época e sé conseguem relaxar no colo. O sling ou canguru pode ser seu
grande aliado nesse momento. Seu bebé fica tranquilo bem pertinho de vocé, e vocé
consegue desenvolver outras atividades didrias.

E muito comum recém-nascidos terem cdlicas. E nem sempre é por alguma coisa que
vocé comeu, ou por causa da férmula. A verdade € que o sistema digestivo também estd
se adaptando a receber alimento, e muitas vezes ndo hd muito que fazer, a ndo ser
esperar passar. Massagem na barriga do bebé, ou colocar as perninhas dele para cima
pressionando levemente a barriga podem ajudar a aliviar cdlicas.

— & uma massagem indiana que ficou conhecida na década de 70, por meio do
médico obstetra francés Dr. Frédérick Leboyer. Ao visitar a india, ele percebeu que era
muito comum encontrar em ruas e pracas publicas mdes massageando os seus bebés,
num hdbito cotidiano de cuidado e carinho. Confira alguns beneficios da técnica para o
bebé:

Facilita o desenvolvimento fisico, motor, fisioldgico e emocional
do bebé;

Melhora o relacionamento entre mde e/ou pai e bebé, diminuindo
a caréncia afetiva do pequeno e fortalecendo o vinculo afetivo;

Ativa a circulagdo sanguinea estimulando o melhor funcionamento
de todos os érgdos;

Promove o relaxamento por meio da diminui¢do do stress;

Tranquiliza e melhora a qualidade do sono;

Alivia ou previne cdlicas, gases ou prisdo de ventre e
melhora a digestdo;

Aumenta a capacidade respiratdria.



Importante
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H& 75 anos, todas as mulheres grdvidas na
Finlandia recebem um kit de maternidade do

governo. O kit inclui uma caixa com roupas,
lencdis e brinquedos, e a ideia é que a prépria
caixa (de papeldo, com um colchdo no fundo) seja
usada como berco durante os primeiros meses de
vida do bebé. A tradicdo foi desenvolvida para
dar a todas as criancas na Finldndia um comeco
de vida igual, independente da classe social.

*Fonte: BBC News / 04 de junho de 2013
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pos-parto

Segue abaixo um modelo de plano de pds-parto que vocé pode
preencher e imprimir para ter @ mdo, entregar na maternidade ou
compartilhar com os envolvidos:




Gestante:

Acompanhante:

Bebé:

O plano de pds-parto expressa nossos desejos e preferéncias. Nos nos informamos
antes de fazer as escolhas abaixo e entendemos que, em algumas situagoes, nossas
escolhas podem ndo ser possiveis. Nessas circunstdncias:

O profissional competente pode tomar as decisdes necessdrias para a saude e
seguranca da mde e do bebé

Queremos que o profissional competente discuta conosco qualquer procedimento
ou medicacgdo antes da administracdo.

1. Sobre a amamentacao, eu planejo:

Amamentar exclusivamente e em livre demanda

Amamentar exclusivamente, com hordrios, conforme orientacdo do pediatra
Usar férmula ldctea

Amamentar e complementar com férmula

Contratar uma consultoria em amamentacdo para auxiliar nas mamadas

2. Gostaria que nao

fosse oferecido ao bebé: 3. Visitas
Chupeta ou bico Em momento nenhum
Glicose ou dgua agucarada Seja permitida visita agendada
Férmula Idctea Seja permitida visita a qualguer momento

4. Lista de contatos

Pediatra: Familiares:
Consultora de Amamentacgdo:
Doula Pés-parto:

Obstetra/Obstetriz:



5. Cuidados com a casa e filhos mais velhos (se houver)

5-a. Lista detalhada de afazeres domésticos (limpeza, compras, animais
domésticos)

5-b. Lista de pessoas que podem ajudar e quando (pode-se fazer um ca-
lenddrio semanal com as atividades de cada um)



5-c. Lista de receitas preferidas (doces e salgados que trazem conforto)

5-d. Lista de hobbies (coisas que vocé gosta e costuma fazer podem ser
retomadas quando vocé sentir que o momento é adequado. Isso pode
incluir qualquer hobby, atividade fisica, leitura de um livro, café com um
amigo, visita a um lugar especial ou um tempo sozinha. Fazer um esque-
ma de quando realizar esses intervalos, e por quanto tempo).



para o pos-parto

Para ndo perder tempo na cozinha ou se preocupar com um cardd-
pio, uma 6tima ideia é deixar comida congelada. Pense nas receitas
que vocé mais gosta, e também na praticidade em armazend-las.
Aqui estdo algumas dicas do que fazer:




Procure sempre dividir o alimento congelado em por¢des didrias. Assim vocé evita o des-
perdicio e fica muito mais fdcil para qualquer um te ajudar na preparacdo.

Sempre coloque a data de preparagdo da comida nas porgoes.

Arroz, feijdo ou os cereais e grdos de sua preferéncia, vocé jé pode congeld-los refoga-
dos e temperados.

Praticamente todas as carnes ficam boas congeladas: carne moida, hamburgueres,
frango e peixe, alméndegas. Lembrando que as carnes com caldo ficam mais Umidas
quando reaquecidas. No agougue, jd peca a carne cortada em bife, cubos e limpa, se
possivel, embalada individualmente.

Sopas sdo fantdsticas para congelar! As sopas de feijdo, lentilha, ervilha vocé pode refo-
gar com cebola, alho e cebolinha, uma folha de louro, cozinhar bem os grdos e depois
bater no liquidificador para entdo adicionar os temperos.

Em relacdo aos legumes e verduras, o melhor é comprar semanalmente as versoes jd
cortadas, saladas prontas e jd lavadas, facilita muito!

Com a tabela abaixo vocé pode montar seu carddpio didrio, escolhendo os alimentos
que vocé mais gosta:

Grupos Porcoes
Alimentares Didrias

O que é 1 porcdao

1 pdo francés, 4 biscoitos cream cracker, 4
Paes e Cereais 9a1ll colheres (sopa) de arroz ou macarrdo, 2 fatias
de pdo de forma, 1 pegador de macarrdo

1 unidade de fruta (macga, banana, pera...),

Frutas 3 a 4 (minimo) 1 fatia (melancia, mel&o...)
Vegetais 5 (minimo) 4 colheres (sopal), 3 folhas médias,
(verduras e legumes) 1 escumadeira de legumes picados

1 copo de leite, 1 copo de iogurte,

Leite e derivados 3 2 fatias de queijo minas

1 bife médio; 1 coxa de frango; 2 ovos; 1
Carnes e ovos 2 porcoes/dia filé de frango; 1 filé de peixe, 1 posta de
peixe



A ALIMENTACAO pode ser a mesma que estava habituada durante a gestacéo, deve
conter alimentos de todos os grupos alimentares e ser variada e colorida. Deve ser com-
posta de trés refeigoes principais (café da manhd, almogo e jantar), seguido de trés lan-
ches intermedidrios (ou mais), dependendo da rotina individual.

Por exemplo:

e Café da manha: duas fatias de pdo com geleia, um copo de leite desnatado ou uma
porcdo de cereais com leite.

e Lanche da manha: uma porc¢do de frutas e duas fatias de peito de peru.

e Almoco: uma sopa e uma porcdo de puré de batata ou de abdbora. Vocé também
pode comer uma porgdo de carne magra ou peixe e uma por¢do de frutas.

e Lanche da tarde: uma porcdo de salada de frutas.

e Jantar: uma fruta e uma porgdo de frango com uma batata assada ou um prato de
sopa de legumes.

e Café da manha: um copo de leite desnatado, uma porcdo de cereais, um suco de
laranja.

¢ Lanche da manha: duas fatias de pdo integral com geleia e iogurte desnatado.

e Almoco: uma porcdo de carne magra ou peixe com uma por¢do de arroz ou massa
integral. Outra opg¢do seria uma salada com verduras variadas ou legumes salteados
com um pouco de azeite. Para a sobremesa, um iogurte desnatado ou uma por¢do de
fruta.

e Lanche da tarde: bolachas integrais e uma fruta.

e Jantar: um caldo de legumes ou uma omelete com legumes e frango desfiado ou
atum. Como sobremesa, pode ser uma fruta ou um iogurte desnatado.

e Antes de ir para a cama: uma porgdo de cereais e um copo de leite desnatado.



Nutrientes que

para a mamae
neste periodo

A concentracdo de vitaminas e minerais no leite humano € influen-
ciada tanto pela dieta, quanto pelo estado nutricional materno. A
mde deve conversar com seu médico para saber se deve continuar
tomando a vitamina pré-natal. Muitas vitaminas pré-natais jd sdo
preparadas para cobrir também o periodo da amamentacdo. Mas
vale ressaltar que a vitamina ndo substitui uma alimentagdo rica e
variada.

figado, azeite de dendé, leite em pé integral, manteiga
sem sal, queijo, couve, agrido, abdbora, cenoura, manga, mamado,
beterraba.

acerola, goiaba, morango, manga, laranja, mamao,
pimentdo, espinafre, couve, limdo, abacaxi, maracujd, batata.

mdes vegetarianas e veganas devem ter suplementa-
cdo (apds orientacdo, € claro). Fontes: peixes, carnes, ovos, leite e
derivados.

leite e derivados, sardinha, salmado, folhas verdes escuras,
linhaga. Ferro: carnes, visceras, ovos, leguminosas, melado de cana,
acucar mascavo.




pos-parto
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Ade

com abobora

Ingredientes:

e 2 cenouras;

e 1 beterraba de tamanho médio;
e 1 chuchu grande;

e 1 cebolaq;

e 1 berinjela;

e 1/2 abdbora cabotid;

¢ 1 maco de cheiro verde;
e 1 abobrinha;

e 1 folha de louro;

e azeite de oliva;

e sal a gosto.

Ade
verde

Ingredientes:

¢ 500 ml de caldo de carne caseiro;

e 2 dentes de alho fatiados;

¢ 1 pedaco de gengibre fatiado;

e Y2 colher de chd de cdrcuma em poé;
¢ 200 g de abobrinha fatiada;

e 85 g de brécolis;

¢ 100 g de couve picada;

e raspas e suco de um limado;

e salsinha picada a gosto;

¢ sal a gosto.

Modo de preparo:

Lave, descasque e corte todos os legumes
em pedacos pequenos e reserve. Leve o
alho para dourar com uma colher do azeite
na panela de pressdo. Acrescente todos os
legumes e o cheiro verde picado e a folha de
louro. Adicione dgua até cobrir os ingredien-
tes. Deixe na pressdo por 5 minutos, depois
mais 10 fora da pressdo. Quando estiver
tudo macio, retire a folha de loura e bata no
liquidificador. Sirva a sopa cremosal

Modo de preparo:

Coloque trés colheres de sopa de dgua e
aqueca. Junte o alho, gengibre, a cdrcuma e
o sal e refogue por 2 minutos. Em seguida
adicione a abobrinha picada e deixe cozi-
nhar por mais 3 minutos. Adicione o caldo
de carne e deixe ferver por mais 3 minutos.
A seguir coloque o brdécolis, a couve e o suco
de limdo. Deixe cozinhar por 4 minutos ou
até amaciar. Retire do fogo e adicione a
salsinha. Despeje tudo no liquidificador e
bate até ficar homogéneo. Volte para aque-
cer na panela e sirva quente.



Ingredientes:

e 1/2 xic. (chd) de trigo para quibe;
e 3 xic. (chd) dgua quente;

e 1/2 cebola grande ou 1 pequena;
¢ 2 dentes de alho;

e Folhas de horteld (aproximada-
mente 1/2 xicaral);

e 2 col. (sopa) salsinha;
e 1/2 de col. (sopa) de sal;

e 2 colheres (sopa) de tahine
(pasta de gergelim)

e Pitada de canela;
e Pimenta-do-reino a gosto;

e Azeite a gosto (ou aproximad.
50ml);

e 500g de carne moida (patinho é
ideal por ter menos gordura)

KMM&Y/

E super simples e pratico

Modo de preparo:

Coloque o trigo de molho na dgua quente e
deixe descansar por 30 minutos.

Pique miudinho ou use um processar para
triturar todos os demais ingredientes
(menos a carne). Misture esse tempero que
foi processado com a carne moida. Escorra
bem o trigo, vocé pode usar uma peneira e ir
pressionando, enrolar em um pano limpo e
torcer, ou apertar com as mdos mesmo, o
importante é ficar bem sequinho. Junte o
trigo com a carne e o tempero e misture
bem.

Unte um refratdrio com azeite espalhe o
quibe e leve ao forno preaquecido em 200°C
por aproximadamente 35 minutos. Rende 6
porcoes bem generosas.

Ade

COML AVEL

Amasse uma banana em uma tigela, junte um copo de farinha de aveia, um ovo, e leite
para dar consisténcia. A mistura ndo fica liquida e nem muito pastosa.

Depois é sé ir pegando com uma concha e colocando em uma frigideira untada com

manteiga.

Entdo use sua criatividade e coloque por cima o que vocé mais gosta, frutas, yogurte,

mel, geléia.



Pode ser consumido de manhd ou no momento em que bate aquela fome e a préxima
refeicdo ainda vai demorar. E rico em fibras e dd uma boa sensacdo de saciedade.

Em uma caneca grande, coloque aveia pela metade e preencha com leite até um dedo
pra baixo da borda. Leve ao microondas por 1 minuto na poténcia alta, mais 30 segun-
dos na poténcia baixa. Ele deve ficar cremoso. Adoce G gosto e, se quiser enriquecer,
coloque pedacos de banana e/ou uvas passas.

Super prdtico, ndo precisa nem de batedeira (melhor ndo correr o risco de

acordar o bebé)

Ingredientes:

e 2 bananas maduras
e 2 0VOS

e Y4 xicara de dleo

e 4 xicara de agucar

e Y4 xicara de farinha de
trigo branca

e Y4 xicara de farinha de
trigo integral

e Y5 xicara de de aveia em
flocos

e 1 colher de chd de
fermento em pd

e 1 colher de chd de canela
em po
e Manteiga para untar

e Farinha de trigo para
enfarinhar a forma

Modo de preparo:

1. Preaqueca o forno a 200 graus, unte com mantei-
ga e polvilhe com farinha de trigo uma forma de bolo
inglés de 22 centimetros por 10 centimetros.

2. Descasque as bananas, coloque num prato e, com
um garfo, amasse bem.

3. Numa tigela, bata os ovos e o éleo com um garfo.
4. Misture bem a banana amassada.

5. Misture o acucar, as farinhas, a aveia, o fermento
e a canela em outra tigela.

6. Aos poucos, junte esses ingredientes secos d mis-
tura de banana e mexa bem.

7. Transfira a massa para a forma e leve para assar
por 40 minutos ou até dourar.

8. Quando esfriar, se quiser, corte em fatias, esquen-
te na torradeira e sirva com manteiga e mel.
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