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INTRODUCAC

Apés a descoberta do 1° caso de contagio pelo virus SARSCoV-2 (chamado
popularmente de coronavirus) na China em dezembro de 2019, o mundo
tem vivido tempos de uma crise sem precedentes: a pandemia da doenca
COVID-19. Desde o alerta mundial da Organizacao Mundial da Saude (OMS),
organiza¢bes nacionais, como o Ministério da Saude do Brasil,
intensificaram o controle da propagacao do virus e da doenca, por meio de
acdes, como o isolamento social por exemplo. Além disso, novas diretrizes
de condutas para os diferentes setores do pais foram necessarias. Nosso
cotidiano mudou, independente do nivel social, econbémico ou das
condi¢cBes de saude.

Medidas como o distanciamento social tiveram
grande repercussao na relacao entre as pessoas e
as organizac¢Bes, como escolas, hospitais, dentre
outras, que geraram transformacdes intensas nas
nossas rotinas, de casa e de trabalho. Com a
pandemia e a necessidade de cumprir as medidas
de higiene intensa (uso de alcool gel e lavagem
frequente das maos), etiqueta respiratéria (uso de
mascara, distanciamento minimo de um metro
entre as pessoas) e restricdo de contato fisico,
tivemos que criar novas formas de cumprir antigas
tarefas e nos adaptar a uma rotina muito diferente
da habitual. Tudo isso deu origem ao home office
(trabalhar em casa), as aulas online e outras
novidades, que passaram a exigir de todos grande
esforco para adaptacdo as tecnologias de
informatica, por exemplo. Recursos como o celular
e 0 computador passaram a ser usados ndo
somente para diversao e lazer, mas também como
ferramentas obrigatorias para manter contato com
as pessoas, realizar tarefas diversas e diminuir o
isolamento e a nossa sensacao de soliddo durante
a pandemia!



INTRODUCAC

No entanto, todas essas mudancas e novidades podem gerar um custo,
fisico e psicologico, que se chama ESTRESSE EMOCIONAL. O estresse
emocional é um dos problemas que mais atinge a populacdo nos ultimos
tempos. Pesquisas dizem que no Brasil pelo menos 70% da populac¢ao sofre
de estresse. O estresse é aquela sensacao de esgotamento, fisico e mental,
que nos deixa com a impressao de que ndao conseguiremos lidar com as
exigéncias da vida. Quando nos sentimos assim e junto vem uma sensacao
de constante cansaco, irritabilidade ou tristeza, sem motivos aparentes,
podemos estar estressados. Essa sensacdo de sobrecarga e esgotamento,
que é o estresse, pode gerar sinais e sintomas fisicos (cansaco, dificuldade
de dormir, dor de cabeca ou no estdbmago) e psicologicos (desanimo,
irritabilidade, tristeza). Nesse momento, € hora de pedir ajuda ou fazer algo
para mudar a situac¢ao!

Determinadas condi¢cBes nos deixam ainda mais sensiveis ao estresse,
como, por exemplo, quando temos filhos muito pequenos em casa, que € o
caso das puérperas, ou seja, as mamaes de bebés menores de seis meses
de idade. No puerpério, ou comumente chamado de poés-parto, a mulher
permanece em uma condi¢cao de maior vulnerabilidade, que se iniciou 1a na
gravidez. As transformacdes, fisicas e psiquicas, ocorridas na gravidez
deixam a mulher apds o parto mais suscetivel a niveis mais elevados de
estresse e até de ansiedade.




INTRODUCAC

Entdo, se vocé perceber que, passado um tempo de adaptacdo as
demandas do recém-nascido (que ndo sao poucas!), vocé continua se
sentindo angustiada e estressada, talvez seja o0 momento de buscar por
ajuda! Mas, se ainda tiver duvidas de que precisa dessa ajuda, tente
perguntar a quem convive com vocé se percebem muitas mudancas no seu
modo de agir. Se a resposta for sim, se observe e veja se seus sentimentos
de angustia e a sensacdo de esgotamento e estresse tém aumentado. Tudo
isso pode significar que vocé esteja apresentando sinais e sintomas de
ansiedade ou depressao.

Por isso, puérperas, vocés merecem muita atencdao neste momento da
pandemial Pensando nisso, propomos a Cartilha Maternidade em tempos
de COVID-19: como enfrentar a pandemia quando sou mae de um bebé
menor de seis meses? para ajudar vocés e suas redes de apoio, ou seja,
seu (sua) parceiro (a), familiares, amigos (as), com informacdes e dicas para
vocés lidarem da melhor forma possivel com o estresse provocado pelas
mudancas na rotina, pessoal e familiar, durante a pandemia da COVID-19.




SOBRE ESSE MATERIAL. ..

COMO £ POR QUE ESSA CARTILHA SURGIUT

Com objetivo de ajudar a sociedade a lidar com a pandemia da COVID-19,
pesquisadores do LEPIDS, Laboratério de Estudos, Pesquisa e Intervencdo em
Desenvolvimento e Saude da Maternidade Escola da UFR], e convidados do
Programa de Residéncia Multiprofissional em Saudde, da Universidade Federal do
Espirito Santo formaram um grupo e se juntaram a Forca Tarefa PsiCOVIDa para
propor esta Cartilha.

Para enfrentar este momento, precisamos de
informac¢des e alternativas para ajudar a lidar
com as mudang¢as na rotina familiar e esta
Cartilha pode Ihe ajudar com isso! Documentos e
pesquisas, nacionais e internacionais, foram
estudadas para construir esta Cartilha, onde
vocé encontrard as recomendacdes do
Ministério da Saude sobre o pés-parto imediato
(na 1a semana apods o nascimento do bebé) e
tardio (do 10 ao 60 més de vida do bebé),
incluindo temas como depressao poés-parto,
amamentacao, vacinacao e cuidados com o
bebé durante a pandemia, por exemplo.
Também preparamos uma lista com recursos e
dicas praticas para as mamaes lancarem mao de
estratégias para melhor lidarem com o estresse
dessa nova realidade familiar que a pandemia
provoca.




SOBRE ESSE MATERIAL. ..

0 QUE POSSO ENCONTRAR NESTA CARTILHA?

A rotina das familias brasileiras e de todo o mundo mudou, especialmente
daquelas com bebés recém nascidos. Com essas mudancas, o cotidiano do
nascimento e do péds-parto € solo fértil para duvidas sobre o presente e
questionamentos sobre o futuro. Mamaes de recém-nascidos e de bebés menores
de seis meses podem estar se perguntando: Quais cuidados devo tomar ao
amamentar? Como fica a rotina de vacinacao do meu bebé? Como meu
estado emocional afeta a relacdao com meu filho?; dentre outras duvidas que,
por vezes, ficam sem resposta neste momento. Estes questionamentos podem se
tornar motivo de estresse e passam a ser dilemas para vocé enfrentar neste
contexto de poés-parto. Saber lidar com estes dilemas pode ser mais facil se vocé
souber quais recursos podem l|he ajudar a enfrentar o estresse e vivenciar seu
puerpério em tempos de COVID-19 de forma mais positiva e plena para vocé, seu
bebé e sua familia!

Para ajudar as mamades e suas redes de apoio, reunimos nesta Cartilha
informacdes e dicas praticas de como se pode lidar com o estresse, a ansiedade e
outros problemas provocados pela pandemia. Tudo foi pensado e planejado
baseado em teorias e abordagens da Psicologia, que ajudam a entender, por
exemplo, que o estresse pode ser menor quando entendemos melhor a COVID-19
e sabemos, entdao, que é possivel amamentar, mesmo para as mamades com a
doenca, quando se tomam as devidas precauc¢des para evitar o contagio do bebé,
ja que o coronavirus ndo é transmitido pelo leite materno. Dessa forma, é possivel
ficar mais confiante de que vocé sera capaz de ser uma boa mae e cuidar bem do
seu bebé recém nascido, mesmo sem o apoio dos familiares impedidos de estarem
presentes no seu pos-parto devido a medida de isolamento social.



GUTA PRATICO

COMO USAR ESSA CARTILHAT

Primeiro, € importante vocé entender que esta Cartilha se desting,
prioritariamente, as puérperas ou mamaes com bebés menores de seis meses de
idade. Por isso, a linguagem deste material estd voltada para este publico. Porém,
pessoas da rede de apoio destas mades, como, por exemplo, seus familiares,
parceiros (as) e amigos (as), também podem encontrar aqui informacdes Uteis para
ajudar as familias com criancas pequenas. As informacBes desta Cartilha estdo
organizadas em secOes, onde vocé pode encontrar: (a) aspectos sobre a doenca e
0s estressores especificos da pandemia da COVID-19 para mamaes e familias com
bebés pequenos; e (b) recursos e dicas praticas para eles enfrentarem esses
estressores. Sao informacdes Uteis que também podem ajudar profissionais, como
médicos pediatras, enfermeiros, assistentes sociais, e mesmo psicologas (0s), a
melhor atender vocés e ajudar com o estresse emocional que as afeta durante a
pandemia.

Dessa forma, se vocé é puérpera, ou uma pessoa da rede de apoio de mamdes com
bebés menores de seis meses, pode encontrar ajuda nesta Cartilha. Ela se
compdem de duas partes gerais: 1) Sobre o puerpério e ser mae durante a
pandemia; e 2) Cuidados com o bebé no contexto de isolamento social. Cada parte
é organizada baseada em tépicos que se desdobram em perguntas, seguidas de
uma breve resposta que apresentam: (1) os estressores da pandemia para as
mamades de bebés pequenos, bem como ele é percebido e sentido por elas; e 2)
algumas estratégias (recursos e dicas) que as mamdes podem adotar para
enfrentar este momento de estresse provocado pela pandemia da COVID-19.



1.SOBRE O PUERPERTO E SER MAE DURANTE A PANDEMIA

O periodo do puerpério, ou poés-parto, € um momento de rapidas e
intensas mudancas para a mae e toda a dindmica familiar, que precisam se
reorganizar para se adaptarem a nova rotina que se anuncia com a
chegada de um recém nascido. Além disso, as alterac¢8es fisicas e psiquicas
da gestacdo mantém a mulher em um estado de maior sensibilidade,
mesmo apos o parto. Essa sensibilidade se intensifica diante das
demandas da amamentacdo, da privacdao do sono, das dificuldades de
identificar os sinais do bebé, dentre outras. Com isso, o contexto de
pandemia da COVID-19 é um DUPLO DESAFIO para mamdes de bebés
menores de seis meses, especialmente pela necessidade urgente de se
adaptarem a esse novo cenario!

Pode ser entdo que vocé esteja se sentindo preocupada com a sua saude e
a do seu filho neste momento da pandemia. Afinal, ainda estao
pesquisando sobre a COVID-19! Além disso, as medidas de intensa higiene
e isolamento social sdo estressantes para a rotina diaria de uma familia.
Por isso, é possivel que vocé tenha sentimentos de medo e ansiedade, que
se somam as demandas de ter filhos pequenos em casa. Nos proximos
pontos vocé podera encontrar alguns dos seus questionamentos ou
duvidas sobre ser mde durante a pandemia, seguidos de informacdes para
Ihe esclarecer e orientar sobre como lidar melhor com esse momento.



1.SOBRE O PUERPERTO E SER MAE DURANTE A PANDEMIA

1.1 SER MAE EM TEMPOS DE COVID-19 NAO £ TAREFA FACIL!

O esgotamento e a sobrecarga fisica, mental e emocional, préprias do periodo
do pdés-parto podem ser ainda mais intensas devido ao isolamento social
provocado pela pandemia. Isso somado as demandas do recém nascido podem
ser vistos por vocé como desafios, que precisarao ser superados ou, ainda,
como ameacas a sua tarefa como mae. E, com isso, podem surgir algumas
questdes como:

ME SINTO TRISTE APOS O NASCIMENTO DO
MEU BEBE, TEM ALGO DE ERRADO COMIGO!

A sensibilidade da mulher ap6s o parto pode
se intensificar com o isolamento social
provocado pela pandemia. Com isso, vocé
pode estar se questionando se esta feliz com
seu bebé. Mas parte disso é explicado pelas
mudancas hormonais abruptas que ocorrem
no puerpério e que fazem com que vocé
tenha picos de variacdes de humor e se sinta,
assim, angustiada. Isso tudo parece como
uma verdadeira montanha russa de
sentimentos contraditérios, que parece
n3o ter fim! E um misto de alegrias, tristezas,
medos e até de sentimentos de confianca de
que, no final, vai ficar tudo bem!




1.SOBRE O PUERPERTO E SER MAE DURANTE A PANDEMIA

MAS FLQUE TRANQUILA!

1.E esperado que vocé sinta uma “certa tristeza” no pds-parto, que se chama blues
poés-parto. Isso acontece por causa daquela montanha russa emocional e pode
também ter relacdo com as dificuldades de dormir e se alimentar, além do
extremo cansaco pelas demandas do bebé;

2.Com o tempo suas oscilagdes de humor pelas variagdes hormonais irao passar,
seu sono e o do bebé irdao se ajustar e vocé podera ficar mais tranquila e serena
para vivenciar sua maternidade.

HICA A DICA:

1.Vocé pode buscar alguém para conversar sobre sua “montanha russa
emocional”. Confie que vocé ndo esta sozinha e outras mamaes sentem o mesmo
que VocCé;

2.0s grupos de mdes em redes sociais sdo 0timos espacos para vocé compartilhar
suas experiéncias, boas e mas. Isso pode |he ajudar a se sentir acolhida em suas
duvidas e insegurancas.

3.Vocé pode, ainda, entrar em contato com o Servico de Psicologia da sua
maternidade ou buscar por psicélogas(os) que oferecem atendimento online. Para
sofrimento emocional intenso, vocé também pode procurar o Centro de
Valorizacdo da Vida (CVV) - telefone: 188.

—
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1.SOBRE O PUERPERTO E SER MAE DURANTE A PANDEMIA

[ AINDA ATENCAO!

Como tudo isso pode Ihe afetar psicologicamente de forma mais intensa, observe
se a angustia e os sentimentos de solidao, tristeza e ansiedade aumentaram ao
longo do tempo. Vale também perguntar a alguém da sua convivéncia se
percebeu mais mudancas no seu comportamento. Se a resposta for SIM e tudo
isso se agravar, podem ser sinal de depressao pés-parto, que é um transtorno de
humor que acomete cerca de 25% das mulheres apés o parto. A DEPRESSAO POS-
PARTO MERECE ATENCAO! N3o ¢ um problema t3o incomum e pode ocorrer
durante um periodo de até dois anos ap6s o nascimento do bebé. Nestas
situacdes, vocé deve conversar com seu médico(a), que lhe dard as devidas
orienta¢des e podera até lhe orientar a procurar um especialista!

SERA QUE VOU CONSEGUIR
ESTOU ME SENTINDO VAZIA (OM 0 SER UMA BOA MAE!
NASUMENTO DO MEU BEBE, 1550 E Vocé comeca a ser mde do seu

NORMA” bebé antes mesmo dele nascer! Se
: tornar mae é uma das
experiéncias mais profundas na
vida de uma mulher: vocé deixa
de ser filha para se tornar mae (ou
a mae de dois, trés ou mais filhos!).
Ndo é tarefa facil deixar de ser
apenas cuidada para, também, ser
cuidadora. E isso tudo sé se
aprende na pratica, ou seja, na
relacdo com o filho. Durante a
pandemia essa tarefa parece ser
ainda mais dificil face as incertezas
e dificuldades do momento.

Ser mae nao é algo simples! Ao
contrario, € um processo marcado
por intensas experiéncias, no
corpo e na mente da mulher. Vocé
se acostumou com a ideia de
carregar seu bebé dentro de vocé,
mas depois de nove meses ele
nasceu e seu barrigao
desapareceu! Logo, € comum que
VOCE sinta uma sensacao de vazio.
Seu corpo e sua mente levarao
um tempo para se reorganizar.



1.SOBRE O PUERPERTO E SER MAE DURANTE A PANDEMIA

MAS FLQUE TRANQULLA

1.Esta tudo bem se vocé nao se sentir radiante 100% do seu tempo apéds seu
bebé nascer! Sentir-se confusa, e até mesmo desamparada, é mais do que
normal, especialmente em meio a uma pandemia;

2.Toda mulher quando engravida passa por transformagdes psiquicas, em
maior ou menor grau, para se tornar mae. Isso pode fazer com que vocé se
questione se sera capaz de ser uma “boa mae”. Mas acredite, vocé é suficiente e
tem tudo o que seu bebé precisa para este momento!

HICA A DICA:

1.Primeiro tente aceitar seu sentimentos contraditérios, sem julga-los! Exercitar
a empatia consigo mesma é estratégico para isso!

2.Vocé nado serd menos mde ou uma mae ruim se duvidar de si propria ou mesmo
procurar ajuda e falar sobre isso neste momento. Em breve as coisas deverao
ficar bem!

QUE TAL UMA PRATICAT

Sabemos o quanto é tentador nesses momentos voltar nossos pensamentos
somente para as experiéncias negativas da pandemia. Entdo, para lidar com isso,
tente, ao final do dia, escrever em um papel todas as coisas boas que vocé teve e
fez ao longo do dia, mesmo que sejam tarefas e habitos da sua rotina diaria antes
despercebidos.

Realizar esse exercicio pode lhe ajudar a ter uma perspectiva mais otimista em
relacdo a sua maternidade e vocé vera quantas coisas boas ocorreram durante
um dia! Com isso, os sentimentos e pensamentos negativos diminuirdo e vocé
podera ver o quanto e como aprendeu a ser uma “boa mae”!



1.SOBRE O PUERPERTO E SER MAE DURANTE A PANDEMIA

1.2 ISOLAMENTO E A INSEGURANCA EM CUIDAR SOZINHA DO BEBE

Se ser mdae de um recém nascido ja significa lidar com novas func¢des e rotinas,
imagina quando isso tudo acontece em meio a uma pandemia! De fato, a
chegada de um(a) filho(a) € acompanhada por muitas novidades, a comecar
pelo préprio bebé! Por isso, é natural que vocé se sinta insegura para cuidar
dele. Nao poder contar com ajuda para sua jornada de mae logo apés seu parto
pode ser, em alguma medida, ameacador. Com isso, é esperado que vocé se
sinta angustiada e preocupada em ndo conseguir dar conta de cuidar sozinha
do seu bebé durante a pandemia. E pode, ainda, ter questionamentos como:

(OM 0 DISTANCIAMENTO SOCTAL, CONSEGUIREL SUPRIR AS
NECESSIDADES DO MEU BEBE SEM A MINHA REDE DE APOIO!

Nos primeiros meses de vida o
gue o0 bebé mais precisa é da
protecdo e a presenca fisica da
made ou de um cuidador
principal, que deve estar
disponivel afetivamente para
suprir suas necessidades. Por
isso, a sua relacdo proxima e
carinhosa com seu filho (a) é o
essencial e o suficiente para
ele nos cuidados imediatos
apo6s o0 nascimento.
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(OMO FICAREL SEM A ATUDA FAMILIAR
DURANTE A PANDEMIA!

A falta da presenca e do apoio
da familia e amigos (as) neste
momento tao importante, que é
0 nascimento do seu bebé, pode
Ihe causar sentimentos de
angustia, tristeza e muita
soliddo.

MAS FLQUE TRANQUILA!

1.Lembre-se: O isolamento é fisico, mas nao precisa ser afetivo!

2.E esperado que, sem contar com o apoio de familiares e amigos (as), vocé nio se
sinta confiante em lidar sozinha com os cuidados ao seu bebé;

3.No inicio da vida de um bebé o que ele mais precisa é da disponibilidade,
fisica e afetiva, de um adulto para atender suas necessidades.

HICA A DICA:

1.Tente nao ser tdao dura com vocé mesma! Se sentir insegura para cuidar do seu
bebé, acreditando ser incapaz de identificar quando ele tem fome e sono ou
quando estd com cdlicas, é natural no inicio da relacdo com seu filho (a);

2.Mesmo sem a presenca fisica, vocé pode recorrer aos seus familiares para pedir
conselhos e ajuda. Saiba que o cuidado familiar € uma pratica intergeracional,
ou seja, passada de geracdo a geracdo!



1.SOBRE O PUERPERIO E SER MAE DURANTE A PANDEMIA

[ AINDA ATENCAQ!

Vocé nao esta sozinha nessa! Vivenciar este momento dificil se sentindo triste e
solitaria faz parte deste tipo de experiéncia humana. Entdo, tente exercitar a
AUTOCOMPAIXAO e ser compreensiva consigo mesma e pdr em pratica algumas
das DICAS abaixo:

1) CONECTE-SE

Video chamadas regulares com
seus familiares e amigos (as)
pode ser uma boa maneira para
obter o apoio emocional que
necessita. Outra dica é deixar
seu bebé participar desses
momentos, porque as
intera¢des sociais sao estimulos
para o desenvolvimento dele;

1) CRIE UM ESPACO VIRTUAL

Que tal montar um blog, pagina
ou perfil em uma rede social
para compartilhar as conquistas
de cada dia do seu novo bebé?
Além de ser uma pratica
interativa entre vocé e a sua
rede de apoio, seus familiares
poderao acompanhar de
pertinho cada etapa do
desenvolvimento  do novo
membro da familia. Mas
atencdo: a privacidade deste
momento também é
importante! Entdo, vale deixar
que apenas as pessoas mais
proximas a vocé e da sua
confianca possam compartilhar
desse espaco!



1.SOBRE O PUERPERIO E SER MAE DURANTE A PANDEMIA

SERA QUE CONSIGO DAR CONTA SOZINHA DA
MINHA NOVA ROTINA DE MAE!

Neste momento de pandemia e isolamento, é
esperado que vocé se sinta mais ansiosa do que de
costume. Além da rotina do seu bebé, vocé deve
estar assumindo ainda outras tantas tarefas. Entao,
pode ser que 0 que Vocé mais deseja para este
momento é que tudo volte ao normal! E natural se
sentir assim, até porque nem sempre nos sentimos
calmas e confiantes para lidar com novidades, nao
é mesmo?! Lembre-se que o isolamento e o
distanciamento social é para todos e, portanto,
vocé nao esta sozinha nessa!

MAS FLQUE TRANQUILA!

1.Vocé pode ter EMPATIA consigo mesma e tentar entender e aceitar os seus
proprios limites. Isso pode ser importante para vocé nao se sobrecarregar
tentando “levar o mundo nas costas”!

2.Também pode ser importante que compreenda que a pandemia nao é uma
situacdo que somente vocé esta passando. Isso pode lhe ajudar a nao se sentir
tao solitaria.

HICA A DICA:

1.Por que nao acreditar que a pandemia é uma situacao passageira?! Isso pode
lhe ajudar a lidar com sua ansiedade!

2.Tentar dividir as tarefas também é importante. Caso vocé tenha mais alguém
em casa, como seu parceiro (a) ou outros familiares, convide a todos para
dividirem as tarefas domeésticas e os cuidados com o bebé. Sera importante que
cada um, mas principalmente vocé, possa desfrutar de um tempo de descanso e
autocuidado!



J.CUIDADOS COM O BEBE NO CONTEXTO DE
ISOLAMENTO SOCIAL

E chegado o momento de conhecer seu novo bebé! Os horérios das
mamadas, do sono, do banho e até os sinais que ele da por meio dos
choros. Uma nova rotina é construida entre vocé, mamae, e as pessoas
proximas, que se organizam de acordo com os horarios do bebé e o seu
temperamento. Seu bebé pode ser calmo e sonolento ou mais agitado e
desperto e estas caracteristicas serdo a base para sua adaptacdo as
demandas dele. Isso tudo exige e merece paciéncia e tempo, para que uma
nova relacdo e vinculo afetivos entre mdae e bebé se estabelecam. Assim,
uma interacao, estavel e continua, entre mae/cuidador principal e o bebé
nos primeiros meses de vida é o essencial para um desenvolvimento
infantil saudavel. Mas com a pandemia isso tudo pode estar sendo um
grande desafio para vocé, nao é mesmo?!
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J.1 PRIMETROS CUTDADOS COM 0 BEBE RECEM NASCIDO

Os cuidados iniciais ap0s o nascimento estdo relacionados as necessidades
basicas do bebé, incluindo suprir suas necessidades de fome, sono, mas
também de carinho e afeto! As consultas pediatricas para o acompanhamento
da saude e do desenvolvimento do bebé também merecem atencdo.
Entretanto, o recente cenario da pandemia provocou mudancas nestes
cuidados, que passaram a incluir como preocupacdo a protecdo contra o
coronavirus. Nos proximos pontos vocé podera encontrar algumas das suas
perguntas e duvidas sobre as novas condutas e cuidados a serem adotados
com o bebé, seguido de informacdes para Ihe esclarecer e orientar sobre como
lidar melhor com esse momento.

QUATS CUIDADOS DEVO TER PARA
PROTEGER O MEU BEBET

As praticas de higienizacao e isolamento
social também se aplicam aos cuidados
com o bebé. Dessa forma, higienize bem

todos os objetos de uso pessoal dele e evite
gue ele entre em contato com superficies

gue podem estar contaminadas. A restri¢cao
de contato e distanciamento social também
devem fazer parte da rotina do bebé. Logo,
ele s6 deve sair de casa quando muito
necessario e evitar o contato com pessoas
gue nao sejam seus cuidadores principais.
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MAS FLQUE TRANQULLA

1.Quando seu bebé nasce é natural que vocé queira protegé-lo de tudo! Por
isso, € esperado que vocé sinta medo de que seu bebé possa se contaminar e ter a
COVID-19, mas tente confiar e manter sempre as recomendacdes para prevencao
contra o coronavirus!

2.Lembre-se que a transmissao ocorre por meio de goticulas de saliva (espirro,
tosse, catarro) e por objetos e superficies contaminadas.

HICA A DICA:

1.Ao0 praticar as recomendacdes de higiene e isolamento social, tente confiar que ja
esta fazendo o seu melhor para proteger vocé e seu bebé!

2.Nesse momento de distanciamento social, ficar em casa é a melhor estratégia
para manter vocé e seu bebé seguros e protegidos. Porém, caso precise sair, siga
todas as orientag¢des do Ministério da Saude e nao deixe de usar mascara!

F AINDA ATENCTD!

O uso de mascara é indicado
apenas para criangas acima de 2
anos de idade. Nao sdo
recomendadas mascaras para os
bebés, j& que elas ndo sao
suficientes para proteger o bebé
devido ndo se encaixarem bem no
rosto infantil. Além disso, os bebés /

=
»

tendem a colocar as maos no rosto
com maior frequéncia e isso pode
aumentar as chances de
contaminagao.
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J.] SE EU QUISER AMAMENTAR DURANTE A PANDEMIA: O QUE PRECTSO SABER!

Primeiro é importante vocé saber que amamentar é mais do que nutrigao. Por
meio da amamentacao é possivel estabelecer lagos de afeto entre vocé e seu
filho, que sdo importantes para o desenvolvimento infantil. Além disso, a

amamentacdo tem inumeros beneficios, tais como:

BENEFICTOS PARA O BEBE

O leite materno €é um
alimento Unico e exclusivo
para o recém-nascido;

Ele contém os nutrientes
necessarios para crescimento
e imunizacdo;

Reduz o risco de infec¢des;
Promove o desenvolvimento
psicomotor, emocional e
intelectual.

BENEFECIOS PARA A MAMAE

e Ajuda na

contragéao e
diminuicdo do utero;

Previne hemorragias no pos-
parto;

Promove a producdo de
hormdnios que auxiliam na
diminuicdo do estresse;
Diminui o risco de cancer de
mama.
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MAS SE EU ESTIVER COM SUSPELTA OU CONFIRMACAO
PARA COVID-11, POSSO AMAMENTAR]

Sim, mesmo com suspeita ou confirmacdao para COVID-19 vocé pode
amamentar. O Ministério da Saude recomenda:

1.A lavagem das maos como essencial!

2.Lavar as maos por no minimo 20 segundos sempre que for tocar o bebé
ou retirar seu leite (seja por extracdo manual ou com uso da bomba);

3.Fazer uso de mascara, trocando-a em caso de tosse ou espirro.

Essas recomendac¢bes também sdo validas para qualquer cuidado ao bebé das
mades com suspeita ou confirmac¢dao da COVID-19.

MAS FLQUE TRANQULLA

1.A amamentacdo do seu bebé pode estar garantida mesmo durante a
pandemia! Tomando os devidos cuidados, vocé pode manter esse contato e
intimidade tdo essencial para ambos e que tem uma funcdo importante para o
laco afetivo entre made e bebé;

2.Se estiver com COVID-19 é natural se sentir insegura para amamentar, mas
lembre-se que ndo ha casos de transmissao do coronavirus pelo leite materno!

HCA A DICA:

1.Ao adotar as recomendacBes do Ministério da Saude (acima) vocé pode ficar
tranquila para amamentar sem medo!

2.Entretanto, a deciséao de amamentar é sua! Caso vocé decida ou deseje nao
amamentar, Nnao pense que sera menos mae por isso.

3.Vocé pode, ainda, optar pela extracdao do seu leite e pedir a alguém saudavel para
oferecé-lo ao bebé. Em caso de duvidas procure ajuda de um profissional de
saude ou ainda em sites, como o www.amamentacao.com.



http://www.amamentacao.com/
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QUATS CUIDADOS DEVO TER SE EU OPTAR PELA
RETIRADA DO MEU LETTE?

Se vocé optar por retirar seu leite, atente-se as orienta¢des de higieniza¢ao da
suas maos ou dos equipamentos utilizados, antes e apés a retirada. Caso opte
por congelar o leite para uso posterior, vocé deve usar vidro com tampa,
devidamente esterilizado. Quando for oferecer o leite ao bebé descongele-o em
banho-maria. Além desses cuidados, é importante vocé saber que o leite materno
deve ser oferecido em copinho ou colher (ou ainda um copo-colher) téo logo
retirado da mae ou descongelado, quando sé deve ser dado ao bebé em
temperatura ambiente.

MAS FLQUE TRANQULLA

1.Independente da forma como o leite materno é oferecido ao seu bebé, a
nutricao e os demais beneficios da amamentacao estarao garantidos;

2.Amamentar seu bebé por meio do seu leite retirado, NAO faz de vocé uma mae
menos atenciosa! E nem vai prejudicar o vinculo afetivo a ser formado entre vocé e
seu bebé.

FLCA A DICA:

1.Caso o bebé nao tome todo leite retirado, descarte-o!

2.Mesmo que ndo amamente seu bebé (no seio ou retirando seu leite), ha outras
formas de vocé criar o vinculo afetivo que a amamentacao proporciona. Olhar nos
olhos e brincar com seu bebé, conversando sempre com ele e demonstrando seu
amor sdo oportunidades para estabelecer lacos afetivos entre vocés;

3.Lembre-se que, independente de como foi feita, a amamenta¢do fornece a
protecao imunolégica necessaria para seu bebé, protegendo-o, inclusive, do
Coronavirus!



J.CUIDADOS COM 0O BEBE NO CONTEXTO DE
ISOLAMENTO SOCIAL

E SE EU PRECISAR SALR DE CASA £ TIVER QUE
AMAMENTAR NA RUAT

Lembre-se que o ideal é que tanto vocé
quanto seu bebé figuem em casa. No entanto,
se for muito necessario sairem a rua, para uma
emergéncia por exemplo, vocé pode
amamentar o seu bebé na rua. Mas, para isso,
é importante seguir algumas recomendacdes:

1.Tente procurar um lugar sem pessoas
proximas e que, de preferéncia, esteja bem
ventilado;

2.Se nao for possivel, mantenha uma distancia
minima de dois metros de outras pessoas;

3.E siga as orienta¢cdes do Ministério da Saude
ja descritas.

MAS FLQUE TRANQULLA

1.E compreensivel que vocé tenha medo de expor seu bebé ao risco de contagio,
mas lembre-se que, ainda assim, é possivel amamenta-lo com seguranca
mesmo fora de casa;

2.Procure confiar de que seguir as recomendacdes é o melhor a ser feito, mas vale
perguntar ao seu médico outras alternativas para vocé adotar e se sentir ainda
mais segura.

HICA A DICA:

1.Permanecer em casa durante esse periodo da pandemia é extremamente
importante. Portanto, a ndo ser que seja inevitavel, prefira ficar em casa;

2.Se vocé e seu bebé precisarem sair a rua, procure seguir as recomendacgoes
para poder ficar tranquila!
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). 2.1 ALGUNS MITOS SOBRE A AMAMENTACAO:

MITO 1 - EXISTE LETTE FRACOT

Nao! O leite materno é o alimento ideal para o bebé. Ele é tdo completo que
dispbe de nutrientes, anticorpos e outras substancias que nenhum outro
alimento é capaz de oferecer ao bebé para garantir uma boa imunidade. O mito
do leite fraco tem origem na falta de informacdo sobre as fases do leite
materno. Entdo para se esclarecer confira as informacdes abaixo:

LEITE MATERNO E SUAS FASES:

e Colostro: produzido entre o primeiro e sétimo dia apds o parto. Tem
aspecto espesso e amarelado e € muito nutritivo para o bebég;

e Leite de Transicao: produzido no periodo intermediario entre o
colostro e o leite maduro. Sua composicdao muda de forma gradual e
progressiva;

e Leite Maduro: produzido a partir das duas semanas apdés o
nascimento do bebé. Em cada mamada o bebé deve esvaziar toda a
mama para receber todos os nutrientes e aumentar a producao deste
tipo de leite.
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MITO 2 - AMAMENTAR £ ALGO INATO QU SIMPLESMENTE SE
APRENDE (OM A MATERNIDADE!

Se aprende a amamentar. Ndo se trata de uma habilidade que nasce quando a
mulher se torna made. Existem diferentes técnicas que facilitam esse processo,
como por exemplo:
1.0ferecer ambas as mamas ao bebé para ndo rachar o bico do seio;
2.Massagear a mama para ajudar na expulsao do leite;
3.Posicionar o bebé de forma a segura-lo melhor para ajudar na pega correta
do seio na hora de mamar.

EXERCICIO PARA UMA PEGA CORRETA DO SEID MATERNO:

e Escolha uma poltrona ou cadeira confortavel para se sentar, com um
bom apoio para as costas e sem ficar muito reclinada;

e A pega correta é quando o bebé consegue abocanhar boa parte da
aréola (parte mais escura do seio) e ser capaz de colocar o seio mais
profundamente dentro da boca, ficando o mamilo mais ao fundo. A
boca do bebé ficara bem aberta, seu queixo encostado na mama, as
bochechas ficam arredondadas e o labio inferior voltado para fora;

e A pega correta ajuda o bebé a mamar mais e, assim, ganhar peso
mais facilmente; além disso, previne a ocorréncia das fissuras ou
rachaduras na mama.
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MENHAS EMOCTES INFLUENCIAM NA
PRODUCAD DO MEV LETE!

Sim. A producado do leite é regulada
por hormdnios, como a ocitocina
(chamada de “hormonio do amor”),
que ajudam na sensacdo de bem
estar e na diminuicao do estresse e
da ansiedade. Logo, é possivel que
no periodo de pandemia vocé esteja
mais estressada e seu estado
emocional influencie na producao
do seu leite.

MAS FLQUE TRANQULLA

1.0 préprio ato de amamentar e a relacao com seu filho podem ser capazes de
produzir bem-estar, fazendo com que vocé produza ocitocina naturalmente;

2.Lembre-se que: mesmo que ja tenha amamentado antes, vocé tera que
aprender a amamentar seu novo bebé, porque se trata de uma nova relagao
mae-filho. Logo, é natural que tenha dificuldades iniciais, que serdo superadas
com o tempo.

HICA A DICA:

1.Tente ser paciente consigo mesma! Vocé precisara de tempo para se acostumar
com a nova rotina de relacdo e amamentac¢ao do seu bebé;

2.Amamentar em um local tranquilo, no qual vocé possa se conectar com seu
bebé, ajudarda na producdo dos horménios do bem-estar e também na
amamentacao.
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)3 0 QUE PRECISO SABER SOBRE O ATENDIMENTO AD BEBE?

Novos procedimentos para o atendimento clinico e hospitalar foram adotados
para melhor atender a populacdo durante a pandemia. Para os bebés recém
nascidos nao foi diferente! Com isso, saber tudo sobre as novas rotinas
pediatricas pode ser um desafio para vocé, que pode se sentir insegura
acreditando que deve “dominar” os cuidados a saude do bebé. Ter informacdes
pode ajudar a superar este desafio, que exigira de vocé se adaptar as rotinas de
saude planejadas por vocé e seu médico (a) para seu bebé.

0 QUE FAZER QUANDO MEU
BEBE ADOECER!

Vocé pode ligar para o pediatra
ou a equipe de saude que |lhe
acompanha para explicar a eles os
sintomas observados no bebé. Eles
poderdo |he esclarecer, prestar
informacdes e, ainda, fornecer as
orienta¢fes adequadas. Isso
evitara com que vocé va para a
emergéncia e exponha a si e ao seu
filho ao novo coronavirus, sem
maiores necessidades.

AS CONSULTAS PEDIATRICAS
PERMANECEM DURANTE ESSE PERIODO
DE PANDEMIA!

Vocé pode ligar para o pediatra para se
informar sobre as novas diretrizes
para as consultas presenciais.
Temporariamente algumas institui¢cdes
estdo com as consultas de rotina
suspensas. A prioridade nesse
momento de pandemia da COVID-19
sera para os casos de crian¢as com
sinais de alerta da doenca, como febre
persistente e falta ar.
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MAS FLQUE TRANQUILA!

1.Apesar das mudancas nas consultas pediatricas, nenhuma crianga devera ficar
sem atendimento!

2.Lembre-se que todas essas mudancas foram planejadas pensando na seguranca
e bem-estar seu e do seu bebé.

HICA A DICA:

1.Vocé pode ter sempre por perto o contato do pediatra ou da equipe de saude que
acompanha vocé e seu bebé. Em caso de qualquer duvida, ligue para eles
porque certamente poderao lhe ajudar!

2.Caso precise sair, além de seguir todas as recomendac¢bBes de higiene e
distanciamento fisico, tenha com vocé pelo menos duas mascaras de pano
para trocar. O uso da mascara € de no maximo 2 horas (leve uma sacola para
guardar a mascara usada, caso precise trocar na rua).

QUAL A TMPORTANCIA DE VACINAR MEU BEBE DURANTE A PANDEMIA?

De acordo com a Sociedade Brasileira de Imunizacfes, é importante que
o calendario de vacinagdes seja mantido. A vacinacdo é considerada
um servico essencial, por ser fundamental para o controle de diversas

doencas.

VANTAGENS DA VACINACAD:

1.Evita o surto de outras doencas ja controladas, como o sarampo por exemplo;
2.Evita a sobrecarga para a assisténcia médica de casos ndo vacinados;
3.Estimula a producado de anticorpos para o combate a virus e bactérias.
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MAS FLQUE TRANQUILA!

1.E esperado que vocé esteja preocupada em sair a rua durante a pandemia
para vacinar seu bebé. Afinal, a principal medida de combate a COVID-19
determina ndo sair de casal

2.Apesar disso, € importante garantir a vacinacao do seu bebé. Isso ira proteger
a saude dele (a) e dos outros bebés a sua volta.

HICA A DICA:

1.Vocé pode ligar para a rede de saude e se informar sobre a agenda de
vacinagao. Se possivel, marque dia e hora para vacinar seu bebé. E também
ndo se esqueca de seguir as recomendacdes do Ministério da Saude sobre higiene,
etiqueta respiratéria e distanciamento fisico;

2.Caso tenha alguma duavida, entre em contato com seu pediatra. Ele sabera lhe
informar sobre os procedimentos para vacina¢ao e consultas do bebé para manter
vocé e ele protegidos contra o Coronavirus!
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F SE MEU BEBE PRECISAR SER INTERNADO APGS
0 NASCIMENTO?

Somente para condi¢des clinicas mais sérias, como os casos de COVID-19 ou

casos especificos de nascimento prematuro e malformacdes congénitas, por

exemplo, sera necessario a internacdao do seu bebé em uma Unidade de

Tratamento Intensivo Neonatal (UTlI Neonatal). Estas unidades sao

especializadas e equipadas para garantir as melhores condi¢des de tratamento

intensivo para bebés. Durante a pandemia, estao sendo adotadas as seguintes

orientacdes para estes casos:

1.Mais do que nunca, as altas nao devem ser antecipadas e nem adiadas.
Devem ser seguidas as regras e normas ja estabelecidas, de acordo com a
indicacao médica segundo a condicao clinica de cada caso;

2.Pais assintomaticos poderao entrar na UTI Neonatal, apos passarem por
uma triagem. Depois disso, eles poderdo tanto circular quanto permanecer
na UTI Neonatal. Por outro lado, o pai (ou outro cuidador) devera alternar
com Vocé, para reduzir a circulacdao de pessoas no hospital;

3.Na alta hospitalar, caso seja necessario usar transporte publico, os pais
podem, como alternativa, buscar a equipe do hospital para ajudar com o
descolamento para casa, talvez até com o transporte da propria instituicao.
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MAS FLQUE TRANQUILA!

1.Em nenhuma hipétese, seu bebé sera afastado de vocé e do pai (ou outro
cuidador), se ambos estiverem saudaveis;

2.E garantida a entrada dos pais na UTI Neonatal, embora seja necesséario
restringir a entrada de familiares ou pessoas da rede de apoio;

3.No caso de maes com suspeita de COVID-19, assim que seus sintomas e o tempo
de transmissao do virus passar (cerca de 14 dias), vocé podera ter contato direto
com seu bebé! Isso é um obstaculo temporario diante de toda uma vida que
terao juntos pela frente!

HICA A DICA:

1.Vocé pode verificar junto a equipe a
possibilidade de receber imagens do seu
bebé, de acordo com o que o protocolo do
hospital permitir. Quem sabe nao é
possivel vocé ter acesso a ele em tempo

real?! 9
2.Mas, atencdo! E preciso seguir o protocolo (¢
da unidade sobre o uso de dispositivos -

eletrénicos no espaco da UTI Neonatal para
evitar contaminagao! Por isso, converse
antes com a equipe, pois eles poderao lhe
orientar sobre como proceder;

3.Caso vocé ndo possa visitar o seu bebé,
podera escolher alguém assintomatico com
idades entre 18 e 59 anos para acompanha-
lo na UTI Neonatal. Além disso, as
informacgdes sobre o bebé pelos meios de
comunicacdo da maternidade estarao
disponiveis. Vocé nao ficara desinformadal
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£ AGORA UMA ULTIMA DICA PRATICA DF MINDRULNESS 0U MEDITAGAO QUE
PODE LHE ATUDAR A LIDAR COM O ESTRESSE NAS SITUACDES DE DUVIDAS,
FRUSTRACDES E OUTRAS DIFICULDADES:

Em momentos de grande ansiedade e que vocé
esteja muito estressada, tente parar por alguns
segundos e perceber o momento, buscando
identificar suas sensacdes, pensamentos e
sentimentos presentes no "AQUI & AGORA".

Essa pratica pode Ihe ajudar a se acalmar nestes
momentos de estresse. Para isso basta vocé
seguir apenas estes 5 PASSOS:

1.PARE por alguns minutinhos e respire
profundamente;

2.PRESTE ATENCAO na sua respiracdo e nos
movimentos do seu corpo ao respirar;

3.SINTA o ar entrando e saindo de vocé;

4.PERCEBA atentamente os sons, os cheiros e
0S aromas ao seu redor;

5.MANTENHA SUA ATENCAO focada no que
esta fazendo AQUI & AGORA.

Durante a pratica vocé pode pensar e se
imaginar com seu bebé, percebendo como vocé
ja esta conectada a ele!

Distrair-se durante esta pratica € muito comum
e se isso acontecer basta voltar novamente sua
atencao para sua respiracao e continuar para
seguir a uma proxima etapa de cuidado ao seu
bebé!
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).t COMO POSSO ATUDAR PARA UM DESENVOLVIMENTO SAUDAVEL DO MEU BEBE?

Nos primeiros meses, tudo que o bebé precisa é ter sua mde ou o cuidador
principal por perto, fornecendo-lhe o que é necessario: cuidado e afeto. Sua
casa € o melhor lugar que o bebé poderia estar e seus cuidados sao
fundamentais e suficientes para ele. Vocé pode ajudar no desenvolvimento do
seu bebé com atitudes simples, como cantar, conversar e ler para ele. Além
disso, € muito importante o carinho e afeto durante sua interacao com ele. Por
isso, conhecer como o bebé se desenvolve a medida em que ele cresce, ajudara
vocé a contribuir para suas conquistas e seu crescimento.

Para lhe ajudar nisso, vocé encontrara abaixo algumas informac¢des sobre as
fases do desenvolvimento do bebé e dicas de atividades para vocé interagir com
ele, ajudando o seu desenvolvimento.

SE MEU BEBE TEM ENTRE ZERO E TRES MESES:

Quando o bebé nasce, ele s6 consegue enxergar objetos ou pessoas a uma
distancia entre 20 e 30 centimetros. Entre o primeiro e o segundo més, sua
percep¢ao do rosto melhora e aos dois meses a visao dele ja é mais ampla.
Neste momento, vocé ja pode perceber que seu bebé pode ver e até seguir um
objeto com os olhos. E ainda mais: Vocé sabia que ele ouve desde que estava na
sua barriga ?! Pois é! Mas ap6s o nascimento, a audi¢cao do bebé se desenvolve
ainda mais e ja no segundo més de vida ele ouve, responde a sons de
instrumentos musicais, como chocalhos, e até mesmo reconhece a voz da
mamae.

E comum que ele figue com os bracos e pernas dobrados ou mesmo com a
cabeca molinha e virada para o lado, mas até o final desse periodo (3 meses) ele
podera estar com a cabecinha mais firme, inclusive se for colocado de brucos.
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A comunicacdo do bebé durante os trés primeiros meses de vida é feita
principalmente pelo choro, mas as expressdes faciais e as vocalizacdes (aaah,
eeeh) também podem estar presentes. Além disso, em torno dos dois meses,
seu bebé ira sorrir para expressar prazer e contentamento em resposta ao seu
sorriso. Considere isso como um agradecimento e sinal de que vocé esta
fazendo um bom trabalho!

E importante na interacdo com seu bebé vocé oferecer a ele momentos que o
estimule a novas conquistas. Abaixo vocé encontrard algumas dicas para
auxiliar no desenvolvimento do seu bebé e passarem um tempo mais agradavel
juntos!

0 CONTATO E VINCULO AFETIVO ENTRE
VOCE O SEU BEBE £ TUDO DE BOM!

O contato entre a mde e o bebé é
muito importante para a construgao
do vinculo e da relagao afetiva. O
toque € a principal manifestacao de
carinho e afeto entre vocés dois. Por
isso, coloque seu bebé no colo,
apoie a cabeca dele junto ao seu
peito e, assim, ele podera ouvir as
batidas do seu coracao e entrara
em contato com vocé. Enquanto
isso, preste atencao na sua
respiracdo e na respiracdo do seu
bebé. Isso transmitird calma e
conforto para ele.
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PROCURE EXPLORAR O MOMENTO DA

AMAMENTACEO JUNTO COM SEU BEBE!

Quando vocé estiver amamentando,
olhe bem para o seu bebé, converse
com ele e, entdo, capriche nas suas
expressdes faciais. Este €& um
momento muito importante para
vocés! Se ele estiver se alimentando
com mamadeira, nao  tem
problema! Pode fazer o mesmo e se
comunicar da mesma formal!

0 BEBE TAMBEM PRECISA SE
EXERCITAR!

Que tal movimentar os bracgos e as
perninhas do seu bebé&? Também
vale bater palmas com as
madozinhas dele, de forma suave e
delicada, enquanto canta musicas.
Vocé pode fazer isso quando estiver
o vestindo apdés o banho, por
exemplo. Apresentar as partes do
corpo para o0 seu bebé também
pode ser um 6timo estimulo!
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QUE TAL PROPORCIONAR AD BEBE UMA INTERACAO QUE
ESTIMULE 0 SEU DESENVOLVIMENTO!

Procure mostrar ao bebé objetos coloridos e que facam barulho. Encoraje-o
a alcancar, pegar e mover-se em dire¢do ao objeto. Vocé pode fazer isso
durante o banho, a troca de fralda ou quando ele acordar daquele soninho.
Vocé pode transformar esse momento em pura diversao!

Quando seu bebé emitir algum som, festeje esse momento e o incentive a
repetir outras vezes. Vale também repetir os sons do bebé com entusiasmo.
Conversar e cantar com ele ira ajudar na comunicacdo do bebé e na
interacao entre vocés dois.
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E HORA DE BRINCAR! VOCE PODE CRIAR MOMENTOS PARA
BRINCADETRAS ENTRE VOCE £ SEU BEBE .

Coloque o bebé de brucos na cama ou em outra superficie confortavel,
mas firme e se posicione em frente ao rostinho dele enquanto
interagem por meio de musicas, conversas ou historias.

E vai uma dica de brincadeira simples, mas super legal para vocé e seu
bebé: Fique de frente para o bebé, cubra seu rosto com um pano e diga:
“Cadé a mamae?; em seguida descubra seu rosto e entao diga: “Achou!”.
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SE MEU BEBE TEM ENTRE TRES E SELS MESES:

As habilidades descritas anteriormente vdao amadurecendo cada vez mais e
novas conquistas do bebé vao surgindo conforme ele cresce. A partir do

terceiro més, seu bebé ja sera capaz de saber de onde vem um som para, dai,
virar a cabeca em direcdo a ele.

Além disso, durante esta fase, ele pode emitir sons como: “mamama”, “dadada”,
“bruuuuuu” e comeca a brincar com sua voz: sdo as vocaliza¢bes, que é mais
uma forma de comunicacdo do bebé. Ele pode vocalizar para chamar a atencao
de alguém e com isso perceber que seus sons provocam reac¢des nas pessoas.

Ja por volta do quarto més, o bebé
comeca a pegar objetos e, assim,
segurar brinquedos ou outras coisas
um pouco maiores. Aos Cinco meses,
ele comeca a rolar para os lados e aos
seis meses, ja senta com apoio.

Na medida em que seu bebé cresce e
se desenvolve, novas habilidades
aparecerdo. E importante observar
essas habilidades para proporcionar,
na medida certa, desafios para ele se
desenvolver ainda mais. Abaixo vocé
encontrara algumas dicas para auxilia-
lo(a) nesses momentos:
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ESTIMULACDES VISUALS:

Procure sentar em frente a
um espelho e coloque seu
bebé no colo, mostrando-o
para o espelho.

Vocé pode mostrar para ele
diferentes coisas do
ambiente, como os objetos
da casa, carros, arvores e
pessoas pela janela,
incentivando-o a olhar para
tudo. Isso ira ampliar seu
vocabulario e ele aprendera
mais palavras!

ESTIMULACDES SONORAS:

As musicas despertam muito o interesse dos bebés. Busque cantar
enquanto vocé da banho, troca a fralda ou veste seu bebé. Cante
musicas com poucas palavras e com sons parecidos com os que o bebé
emite, como “mamama” ou “bababa”, e encoraje-o a repetir estes sons.

Procure conversar com seu bebé! Vale mostrar suas partes do corpo,
movimentando o corpo dele como uma danca, enquanto canta para ele.
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== [STIMULACDES MOTORAS:

Vocé pode colocar o bebé de brugos para
brincar usando diferentes objetos. Mostre
a ele um brinquedo, como um ursinho ou
chocalho, movimentando o objeto em
frente ao rosto dele como se fizesse
cambalhotas. Seu bebé ira acompanhar o .
objeto e pode tentar acompanhar
movimentando seu corpo.

Vocé também pode pegar uma meia
colorida, colocar na sua mdo e usa-la
como um fantoche para brincar com seu
bebé, tocando as partes do seu corpo.

Com as informacdes e orientacdes acima deu pra ver que para ajudar no
desenvolvimento do bebé de zero a seis meses, a estimulacdo acontece no
dia a dia e € muito mais simples e instintivo do que vocé imaginava, nao é

mesmo?! Agora é usar e abusar da criatividade e fazer da interacdo com seu
filho momentos de carinho, afeto e prazer para vocés dois!



CONSIDERACDES FINATS

Nesta Cartilha Maternidade em tempos de COVID-19: como enfrentar a
pandemia quando sou mae de um bebé& menor de seis meses? vocé pode
encontrar informacdes gerais, baseadas em dados recentes de organizacdes de
saude nacionais, como o Ministério da Saude, a Sociedade Brasileira de Pediatria, e
internacionais, como a Organizacdo Mundial de Saude e o Royal College de
Londres, que desde o inicio da pandemia tém realizado varias pesquisas sobre a
COVID-19, estudando sobre a doenca em diferentes populacdes.

Por isso, pesquisamos os eventos da pandemia mais indicados pela literatura
cientifica, nacional e internacional, como estressores para as familias com bebés
menores de seis meses. Também buscamos em sites e outros canais de
informacdo o que vem estressando mdes de bebés menores de seis meses
durante a pandemia da COVID-19. Baseado nisso, propomos nesta Cartilha
descrever como vocé percebe e se sente frente a estes estressores, além de
apresentar recursos e dicas praticas que podem lhe ajudar a lidar melhor com
tudo isso.

Mas preste ATENCAO: todas estas informacdes podem mudar & medida que
novos dados e pesquisas forem divulgados. Por isso € IMPORTANTE que vocé
sempre pergunte ao profissional de saude responsavel por vocé e pelo seu bebé
sobre os cuidados mais apropriados para vocés! Ele(a) conhece bem o histérico de
saude de vocés dois e podera oferecer as orientacdes mais adequadas para
ambos. Entao, tente seguir confiante de que vocés estarao amparados e que
logo tudo ficara bem!

1000 POS-PARTO E NASCIMENTO £ UM GRANDE DESAFI(!
ENCARE ESSA PANDEMIA COMO MATS UM DESAFTO QUE VoCt
ESEU BEBE CONSEGUIRAO SUPERAR!
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