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Esta pronto(a) para
a parentalidade?

Indicacoes, conselhos
e apoio para novos(as)
pais/maes

#ReadyforParenthood

southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood




Parabéns por se ter tornado
recentemente pai/mae

Ser pai/mae transforma a vida. Pode
ser divertido e entusiasmante, bem
como esgotante e extremamente
desafiante.

A nossa campanha
#ReadyforParenthood (Prontol[a]
para a Parentalidade) destina-se a
apoiar os(as) novos(as) pais/maes e
cuidadores. Ha imensa informacgao e
apoio para o(a) ajudar com o(a) seu/
sua recém-nascido(a), por isso peca a
ajuda que precisar.

#ReadyforParenthood



Cuidados neonatais Continuara a participar nos cuidados

do(a) seu/sua bebé e receberd apoio para
o(a) alimentar, lavar, mudar a fralda e
dar colo. Isso vai ajudar-vos

Se o(a) seu/sua bebé for precoce (nascer a desenvolver
antes das 37 semanas) ou estiver doente, lacos afetivos.
pode ter de ficar ao cuidado da unidade

neonatal. Ter um(a) bebé nos cuidados

neonatais pode ser
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preocupante, mas

recebera toda /
a informacao e

todo o apoio que
precisar.




Lacos afetivos

O desenvolvimento de lacos afetivos
com o(a) seu/sua recém-nascido(a) pode
demorar algum tempo. Pode comecar a
conhecé-lo(a) através do
contacto pele a pele.
Dedicar tempo
a observar
as pre-
feréncias
do(a) seu/ W
sua bebé

e falar

com ele(a) quando
o(a) alimenta
ou muda a
roupa, sao
excelentes
oportunid-
ades para
comecar a

N\
desenvolver ~—
lacos afetivos. U u

&

Dar colo ao/a seu/sua bebé, manter o
contacto visual, sorrir e falar com ele(a)
ajudam o(a) seu/sua bebé a sentir-se
seguro(a) e ligado(a) a si e vai ajudar a
desenvolver a vossa relacao.

O(a) seu/sua bebé adora estar consigo!




Alimentacao do(a) bebé

A amamentacao tem muitas vantagens
para as maes e os bebés. Se precisar de
apoio ha amamentacao, peca
ao/a seu/sua enfermeiro(a)-
— = obstetra ou enfermeiro(a) social,
€,€ ou contacte o seu grupo de
~ apoio local para a
amamentacao.

Se o(a) seu/sua bebé tiver cerca de
seis meses, conseguir ficar em posicao
sentada com a cabeca estavel e
apresentar coordenacao dos olhos,
Mmaos e boca, podera estar na altura
de introduzir alimentos solidos. E
importante Nnao avancar Nno processo
com demasiada rapidez. Fale com o(a)
seu/sua enfermeiro(a) social.




Dormir de forma
mais segura

A forma mais segura de dormir para o(a)
seu/sua bebé é deitado(a) de costas num
colchao firme e plano num berco ou
numa alcofa. Evite o

sobreagquecimento,

gue pode causar

Sindrome de

Morte Subita do

Lactente (SMSL).

Alguns/algumas pais/maes optam por
partilhar a cama com o(a) seu/sua bebé.
E importante saber como fazer isso de
forma segura. Procure aconselhamento
profissional e siga os conselhos da Lullaby
Trust para dormir de forma mais segura.




Choro do(a) bebé

Todos os bebés choram e alguns choram
mais do que outros. O choro é o(a) seu/
sua bebé a dizer-lhe que precisa de si.
Pode estar com fome, estar cansado(a),
ter demasiado calor ou frio, ou precisar
de colo ou de mudar a fralda.

Independentemente do seu nivel de
stress ou frustracao, nunca dé abandes no
seu bebé. Se precisar de ajuda ou apoio,
fale com alguém. Se recear que o seu
bebé esteja doente, fale com o(a) seu/
sua meédico(a) de clinica geral ou telefone
para a linha NHS 111.




Saude mental perinatal

Ter um(a) bebé € um acontecimento
marcante na vida e € natural
sentir diversas emocoes.
Caso se sinta em baixo ou
deprimido(a), fale com os
seus familiares, amigos,
enfermeiro(a)-obstetra,
enfermeiro(a) social ou
medico(a) de clinica
geral. Reserve tempo
para si e continue a
fazer as coisas que
gosta.

Se pensar que

a sua parceira

tem depressao

pos-parto,

incentive-a a
obter a ajuda e

o tratamento que
precisa.

Pode ajudar repartindo trabalho: cuidar
do(a) seu/sua bebé, bem como fazer
coisas praticas, como, por exemplo,
tarefas domeésticas.

E comum que o(a) outro(a) parceiro(a)
também se sinta ansioso(a) ou
deprimido(a), por isso procure ajuda caso
se sinta em baixo.




Li A atividade fisica aumenta os niveis de

energia e ajuda-o(a) a sentir-se bem. Nao
significa que tenha de ir a um ginasio.
Empurrar o carrinho de bebé até as lojas
OouU hum pargue € uma boa forma de

se manter ativo(a). Alguns parques até
tém ginasios ao ar livre gratuitos que

pode utilizar.

Vida saudavel
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Os ambientes que proporcionamos

aos nossos filhos ajudam a moldar as
respetivas experiéncias. Tente seguir uma
alimentacao saudavel e fazer exercicio
fisico regularmente, e isso ira promover

comportamentos saudaveis junto dos
seus filhos.




Saude pélvica

Ird ocorrer sangramento vaginal apos

o parto. Inicialmente sera intenso e,

POr isso, precisara de pensos higiénicos
superabsorventes. Caso tenha levado
pontos, mantenha-os limpos e secos, e,
se estiver preocupada, informe o(a) seu/
sua enfermeiro(a)-obstetra, enfermeiro(a)
social ou médico(a) de clinica geral.

Depois de ter um(a) bebé, € normal
haver alguma incontinéncia quando
se ri, tosse ou se mexe subitamente.
Os exercicios para o pavimento
pélvico podem ajudar
em relacao a essa
guestao. Se tiver
dor pélvica ou
incontinéncia,
peca para ser
referenciada
para
fisioterapia
para obter
ajuda.




Deixar de fumar

Fumar pode prejudicar a saude

do(a) seu/sua bebé, mesmo apds o
nascimento. O fumo passivo pode
aumentar a probabilidade de Sindrome
de Morte Subita do Lactente (SMSL) e é
mais provavel que o(a) seu/sua bebé seja
internado(a) no hospital com infecdes
ou problemas pulmonares no primeiro

ano de vida.

Pode ser dificil deixar de fumar, mas
nunca é tarde demais para tentar. Fale
com o(a) seu/sua enfermeiro(a)-obstetra,
enfermeiro(a) social ou médico(a) de
clinica geral ou contacte o seu servico de

apoio local para deixar de fumar.
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Relacoes saudaveis

Ter um(a) bebé introduz com frequéncia
tensao nas relagoes. Reservem tempo
um(a) para o(a) outro(a)

quando puderem.
Recorram a
pequenos gestos
para se fazerem
sentir cuidados e
incluidos.

Fale com alguém se precisar de ajuda
ou apoio. Ha imensas formas de
contactar um conselheiro de relacoes
e algumas sao gratuitas. Os conflitos e
a violéncia domeéstica podem agravar-
se apos 0 hascimento. Se estiver numa
situacao de perigo imediato, procure
ajuda e telefone
para o 999.

HELP
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Contracecao e intervalo
entre gravidezes

Pode engravidar logo trés semanas apos
O hascimento de um(a) bebé, mesmo se
estiver a amamentar e a sua menstruacao
ainda nao tiver recomecado.
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A nao ser que gueira voltar a engravidar,
e importante utilizar algum tipo de
contracecao sempre que tiver relacoes
sexuais apos o parto, incluindo a primeira
vez. Fale com o(a) seu/sua médico(a) de
clinica geral ou contacte o seu centro de
planeamento familiar local para obter

mais informacaoes.




Vacinacoes

As vacinacdes para bebés e criancas sao
oferecidas gratuitamente pelo(a) seu/
sua medico(a) assistente, iniciando-se
pouco tempo apds o hascimento do(a)
seu/sua bebé. Para além de
proteger o(a) seu/sua
bebé, também esta
a proteger outros
bebés e criancas,
impedindo a
propagacao de
doencas.

E muito menos provavel que as pessoas
vacinadas figuem gravemente doentes
e deve tomar as vacinas contra doencas
guando |he sao propostas.




Hiperligacoes uteis

Encontra aqui diversos recursos Uteis para obter mais informagoes

sobre qualquer um dos topicos abordados nesta brochura:

Cuidados neonatais

* bliss.org.uk
e tommys.org/premature-birth
e nhs.uk (procure premature babies)

Lacos afetivos

e unicef.org.uk/babyfriendly
e bbc.co.uk/tiny-happy-people/bonding
e nhs.uk/start4life/baby (clique em baby moves)

Alimentacao do(a) bebé

e unicef.org.uk/babyfriendly
e nhs.uk (procure breastfeeding)
* nhs.uk/start4life/baby (clique em feeding your baby)

Dormir de forma mais segura

e |lullabytrust.org.uk/safer-sleep-advice
e unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources
e nhs.uk (procure SIDS)

Choro do(a) bebé

® iconcope.org
e cry-sis.org.uk
e nhs.uk (procure crying baby)

Salde mental perinatal

e tommys.org (procure postnatal depression)
e mind.org.uk (procure perinatal)
e nct.org.uk (procure perinatal depression)

Vida saudavel

¢ nhs.uk/healthier-families
¢ nhs.uk/live-well

e nhs.uk (procure keeping fit)

Saude pélvica

e nct.org.uk (procure pelvic floor)
e nhs.uk (procure post pregnancy)
® squeezyapp.com

Deixar de fumar

e nhs.uk/better-health/quit-smoking
e nhs.uk (procure breast feeding and smoking)
e |ullabytrust.org.uk/smoking

Relag6es saudaveis

e respectphoneline.org.uk
e relate.org.uk
» nationalDAhelpline.org.uk

Contracecao e intervalo entre gravidezes

e nhs.uk (procure contraception after baby)
e nhs.uk (procure planning baby)
e nhs.uk (procure planning another pregnancy)

Vacinacoes
e nhs.uk (procure pregnancy and covid)

¢ nhs.uk/conditions/vaccinations
¢ nhs.uk/conditions/vaccinations/mmr-vaccine

Para obter mais informacdes sobre esta campanha e ver
mais recursos, visite:

southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood



Esta pronto(a) para
a parentalidade?

Para obter mais informacoes, visite:
southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood

Para obter mais sugestoes e indicacdes breves sobre
parentalidade, procure #ReadyforParenthood (Prontola]
para a Parentalidade) na rede social que preferir.

Disponibilizado pela Equipa de Maternidade South East
Regional do NHS com o apoio de diversas partes interessadas,
incluindo os seguintes sistemas locais neonatais e de
maternidade («local maternity and neonatal systems», LMNS):

Buckinghamshire, Oxfordshire and Berkshire West LMNS

Frimley Health LMNS

Southampton, Hampshire, Isle of Wight
and Portsmouth LMNS

Kent and Medway LMNS
e Surrey Heartlands LMNS
e Sussex LMNS

#ReadyforParenthood

Esta pronta para
a gravidez?

A nossa campanha associada também podera ser do
seu interesse:
Esta pronta para a gravidez?

Para obter mais informacdes, visite:
southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforpregnancy
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