
#ReadyforParenthood

Está pronto(a) para 
a parentalidade?
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Indicações, conselhos  
e apoio para novos(as)  
pais/mães 

southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood

Portuguese



Parabéns por se ter tornado 
recentemente pai/mãe 

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

A nossa campanha 
#ReadyforParenthood (Pronto[a] 
para a Parentalidade) destina-se a 
apoiar os(as) novos(as) pais/mães e 
cuidadores. Há imensa informação e 
apoio para o(a) ajudar com o(a) seu/
sua recém-nascido(a), por isso peça a 
ajuda que precisar.

#ReadyforParenthood



Cuidados neonatais

Se o(a) seu/sua bebé for precoce (nascer 
antes das 37 semanas) ou estiver doente, 
pode ter de ficar ao cuidado da unidade 
neonatal. Ter um(a) bebé nos cuidados 

neonatais pode ser 
preocupante, mas 
receberá toda 
a informação e 
todo o apoio que 
precisar.

Continuará a participar nos cuidados 
do(a) seu/sua bebé e receberá apoio para 
o(a) alimentar, lavar, mudar a fralda e  
dar colo. Isso vai ajudar-vos  
a desenvolver  
laços afetivos.



Laços afetivos

O desenvolvimento de laços afetivos 
com o(a) seu/sua recém-nascido(a) pode 
demorar algum tempo. Pode começar a 
conhecê-lo(a) através do 
contacto pele a pele. 
Dedicar tempo  
a observar  
as pre
ferências 
do(a) seu/
sua bebé 
e falar 
com ele(a) quando 
o(a) alimenta 
ou muda a 
roupa, são 
excelentes 
oportunid
ades para 
começar a 
desenvolver 
laços afetivos.

Dar colo ao/à 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 relação.
O(a) seu/sua bebé adora estar consigo!



Alimentação do(a) bebé 

A amamentação tem muitas vantagens 
para as mães e os bebés. Se precisar de 

apoio na amamentação, peça 
ao/à seu/sua enfermeiro(a)-
obstetra ou enfermeiro(a) social, 

ou contacte o seu grupo de 
apoio local para a 
amamentação.

Se o(a) seu/sua bebé tiver cerca de 
seis meses, conseguir ficar em posição 
sentada com a cabeça estável e 
apresentar coordenação dos olhos, 
mãos e boca, poderá estar na altura 
de introduzir alimentos sólidos. É 
importante não avançar no 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 
colchão firme e plano num berço ou 
numa alcofa. Evite o  
sobreaquecimento,  
que pode causar  
Síndrome de  
Morte Súbita do  
Lactente (SMSL).

Alguns/algumas pais/mães optam por 
partilhar a cama com o(a) seu/sua bebé. 
É 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 nível de 
stress ou frustração, nunca dê abanões 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 médico(a) de clínica geral ou telefone 
para a linha NHS 111.



Saúde mental perinatal 

Ter um(a) bebé é um acontecimento 
marcante na vida e é natural 

sentir diversas emoções. 
Caso se sinta em baixo ou 
deprimido(a), fale com os 
seus familiares, amigos, 
enfermeiro(a)-obstetra, 
enfermeiro(a) social ou 
médico(a) de clínica 

geral. Reserve tempo 
para si e continue a 

fazer as coisas que 
gosta.
Se pensar que 
a sua parceira 
tem depressão 
pós-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 práticas, como, por exemplo, 
tarefas domésticas.
É 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.



Os ambientes que proporcionamos 
aos nossos filhos ajudam a moldar as 
respetivas experiências. Tente seguir uma 
alimentação saudável e fazer exercício 
físico regularmente, e isso irá promover 
comportamentos saudáveis junto dos 
seus filhos.

Vida saudável A atividade física aumenta os níveis de 
energia e ajuda-o(a) a sentir-se bem. Não 
significa que tenha de ir a um ginásio. 
Empurrar o carrinho de bebé até às lojas 
ou num parque é uma boa forma de 
se manter ativo(a). Alguns parques até 
têm ginásios ao ar livre gratuitos que 
pode utilizar.



Saúde pélvica

Irá ocorrer sangramento vaginal após 
o parto. Inicialmente será intenso e, 
por isso, precisará 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 clínica geral.

Depois de ter um(a) bebé, é normal 
haver alguma incontinência quando 
se ri, tosse ou se mexe subitamente. 
Os exercícios para o pavimento 
pélvico podem ajudar 
em relação a essa 
questão. Se tiver 
dor pélvica ou 
incontinência, 
peça para ser 
referenciada  
para 
fisioterapia 
para obter 
ajuda.



Deixar de fumar

Fumar pode prejudicar a saúde 
do(a) seu/sua bebé, mesmo após o 
nascimento. O fumo passivo pode 
aumentar a probabilidade de Síndrome 
de Morte Súbita do Lactente (SMSL) e é 
mais provável que o(a) seu/sua bebé seja 
internado(a) no hospital com infeções 
ou problemas pulmonares no primeiro 
ano de vida.

Pode ser difícil 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 
clínica geral ou contacte o seu serviço de 
apoio local para deixar de fumar.



Relações saudáveis

Ter um(a) bebé introduz com frequência 
tensão nas relações. Reservem tempo 
um(a) para o(a) outro(a)  
quando puderem.  
Recorram a  
pequenos gestos  
para se fazerem  
sentir cuidados e  
incluídos.

Fale com alguém se precisar de ajuda 
ou apoio. Há imensas formas de 
contactar um conselheiro de relações 
e algumas são gratuitas. Os conflitos e 
a violência doméstica podem agravar-
se após o nascimento. Se estiver numa 
situação de perigo imediato, procure 
ajuda e telefone  
para o 999.



Contraceção e intervalo 
entre gravidezes

Pode engravidar logo três semanas após 
o nascimento de um(a) bebé, mesmo se 
estiver a amamentar e a sua menstruação 
ainda não tiver recomeçado.

A não ser que queira voltar a engravidar, 
é importante utilizar algum tipo de 
contraceção sempre que tiver relações 
sexuais após o parto, incluindo a primeira 
vez. Fale com o(a) seu/sua médico(a) de 
clínica geral ou contacte o seu centro de 
planeamento familiar local para obter 
mais informações.



Vacinações É muito menos provável que as pessoas 
vacinadas fiquem gravemente doentes 
e deve tomar as vacinas contra doenças 
quando lhe são propostas. 

As vacinações para bebés e crianças são 
oferecidas gratuitamente pelo(a) seu/
sua médico(a) assistente, iniciando-se 
pouco tempo após o nascimento do(a) 

seu/sua bebé. Para além de 
proteger o(a) seu/sua 

bebé, também está 
a proteger outros 
bebés e crianças, 
impedindo a 
propagação de 

doenças.



Hiperligações úteis 
Encontra aqui diversos recursos úteis para obter mais informações 
sobre qualquer um dos tópicos abordados nesta brochura:
Cuidados neonatais
• bliss.org.uk
• tommys.org/premature-birth 
• nhs.uk (procure premature babies) 
Laços afetivos
• unicef.org.uk/babyfriendly
• bbc.co.uk/tiny-happy-people/bonding 
• nhs.uk/start4life/baby (clique em baby moves)
Alimentação do(a) bebé
• unicef.org.uk/babyfriendly
• nhs.uk (procure breastfeeding) 
• nhs.uk/start4life/baby (clique em feeding your baby)
Dormir de forma mais segura
• lullabytrust.org.uk/safer-sleep-advice
• unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources
• nhs.uk (procure SIDS) 
Choro do(a) bebé 
• iconcope.org
• cry-sis.org.uk 
• nhs.uk (procure crying baby) 
Saúde mental perinatal 
• tommys.org (procure postnatal depression) 
• mind.org.uk (procure perinatal ) 
• nct.org.uk (procure perinatal depression)

Vida saudável 
• nhs.uk/healthier-families
• nhs.uk/live-well
• nhs.uk (procure keeping fit) 
Saúde pélvica 
• nct.org.uk (procure pelvic floor)
• nhs.uk (procure post pregnancy)
• squeezyapp.com
Deixar de fumar 
• nhs.uk/better-health/quit-smoking
• nhs.uk (procure breast feeding and smoking)
• lullabytrust.org.uk/smoking 
Relações saudáveis 
• respectphoneline.org.uk
• relate.org.uk  
• nationalDAhelpline.org.uk
Contraceção e intervalo entre gravidezes 
• nhs.uk (procure contraception after baby)
• nhs.uk (procure planning baby)
• nhs.uk (procure planning another pregnancy)
Vacinações 
• nhs.uk (procure pregnancy and covid)
• nhs.uk/conditions/vaccinations
• nhs.uk/conditions/vaccinations/mmr-vaccine

Para obter mais informações sobre esta campanha e ver 
mais recursos, visite:
southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood



Está pronto(a) para 
a parentalidade? 

Para obter mais informações, visite:

southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood

Para obter mais sugestões e indicações breves sobre 
parentalidade, procure #ReadyforParenthood (Pronto[a] 
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 
•	 Surrey Heartlands LMNS
•	 Sussex LMNS
 

 

A nossa campanha associada também poderá ser do 
seu interesse: 
Está pronta para a gravidez?

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

Está pronta para 
a gravidez?

#ReadyforParenthood

Looking after your body

An easy way to improve your health is 
to take regular exercise to boost 
fertility levels. 
If you do it together, 
it can be more fun 
and make it easier 
to stick to. 

Eating a healthy diet will help you to 
maintain a healthy weight, and ensure 
your baby grows and develops well. 
Aim to eat five or more different types  
of fruit and vegetables every day, as 
well as protein such as lean meat, 
beans, or tofu.

#ReadyforPregnancy

Are you ready for pregnancy?

#ReadyforPregnancy

How to prepare for a pregnancy and to be in the best shape possible for the health of you and your baby
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