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A magia da parentalidade

0O vosso bebé chegou finalmente e as vossas vidas
nunca mais serdo iguais. A felicidade que sentem

é indescritivel e estende-se a todos aqueles que vos
sdo proximos. Mas é natural que também se sintam
numa azafama, cansados e com muitos receios.

A chegada de um bebé altera por completo o dia

a dia de um casal e obriga a muitas adaptacoes.

O crescimento saudével do vosso filho depende

de vocés, mas ndo devem viver exclusivamente para
o novo membro da familia. Afinal, os pais continuam
a ser pessoas com vontade propria e interesses que
ndo podem ser esquecidos. Ao mesmo tempo, tém
uma relacdo a dois que continua a precisar de aten¢do
e dedicacdo. E por isso muito importante que
procurem fazer uma gestdo equilibrada da vossa
nova vida e que a consigam “encaixar” na antiga,
com os devidos ajustes.

A partir de agora, todos os dias sdo uma surpresa,
com novas aprendizagens constantes. E a magia
da parentalidade.

Preparem-se para a aventura das vossas vidas!

w
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Lidar com as dores
pos-parto

As primeiras semanas ap6s o nascimento do bebé
nao sdo faceis para vocés. Nao se sintam culpados
ou derrotados, porque esta é uma situacdo
perfeitamente normal. Trata-se de um periodo
de habituacdo, especialmente para a mae, que
tem de lidar também com as alteracdes fisicas.

E com elas vém as dores pos-parto.

A principal fonte de queixas é o Gtero. O Gtero vai
voltar ao tamanho original através das chamadas
contragoes pos-parto. Estas contragdes provocam
dores intensas, especialmente nos primeiros

dois dias, e podem prolongar-se até uma semana
ap6s o parto. Caso a mae sinta um desconforto
insuportavel, deve falar com o seu médico para
avaliarem a possibilidade de tomar medica¢do
para as dores.

No caso de o parto ter sido por cesariana, é normal
que a mae sinta um agravamento deste cendrio.
Isto porque a incisdo cirdrgica, ja de si desconfortavel,
agrava as dores provocadas pelas contragdes
pos-parto. O corte da cirurgia deve cicatrizar

em cerca de 6 semanas.

As dores na regido perineal podem também causar
desconforto, especialmente enquanto a recém
mae caminha ou quando se senta. A intensidade

e a duragdo destas dores variam de acordo com

os traumatismos resultantes do parto, pelo que
ndo sdo iguais em todas as mulheres. E importante
repousar, evitando esforcos, levantar-se sem
movimentos bruscos, beber muita 4gua e apoiar

a sutura sempre que tossir ou espirrar, de modo

a aliviar o esforgo.
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De certeza que estdo cansados de ouvir isto, mas
o exercicio fisico € mesmo fulcral. Especialmente
para aliviar dores musculares e articulares
provocadas pela ma postura durante a gravidez

e aamamentac¢do. O melhor a fazer é aguardarem
pela consulta pds-parto para ter aconselhamento
médico acerca dos exercicios mais adequados
para a recém mae.

Recomenda-se ainda que a mde durma com
as pernas elevadas por uma almofada e molhe
diariamente as pernas e os pés com agua fria.

Quando consultar um médico?
® Se tiver sinais de infecdo em alguma sutura.

® Se as suas pernas estiverem quentes,
inchadas e extremamente doridas.

Se tiver febre (sinal de infecao).

Se tiver vomitos ou nauseas.

Se tiver sintomas de ingurgitamento mamario
(quando ha uma producao excessiva de leite
e os seios ficam demasiado cheios e duros).

Se tiver alteragdes bruscas de humor, sentimento
de tristeza profunda e constante ou elevado
nivel de ansiedade (sinais de depressao
pés-parto.

Se tiver corrimento com cheiro desagradavel
e intenso.

Perda de sangue vaginal abundante.
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Lidar com as noites
mal dormidas

Todos os pais, mais ou menos experientes,
sabem que o nascimento de um bebé é sinénimo
de algumas (ou muitas) noites mal dormidas.

Os vossos momentos de descanso vao passar

a depender dos momentos de descanso do bebé
e nem sempre é facil aproveitar esses periodos
para dormir e recuperar energias.

Durante os primeiros meses, é comum alguns pais

dormirem apenas 2 ou 3 horas continuas por noite.

N&do desesperem porque esta fase ndo dura para
sempre - trata-se de um periodo de adaptacao
que normaliza entre os 4 e os 6 meses, altura

em que comeca a existir alguma diversificacdo
alimentar e os intervalos entre refeicoes aumentam.

Ter um novo bebé em casa implica muito colo,
muita atencdo e muita dedicacdo. No entanto,
vao conseguir contornar as dificuldades noturnas
com alguns ajustes.

Estabelecam uma rotina de horarios,
de modo a que o bebé os interiorize.

Tenham atencdo as necessidades
e preferéncias do bebé, de modo
a manté-lo calmo e relaxado.

ﬁ Alimentem o bebé sempre que ele pedir.

Invistam num intercomunicador ou num
monitor para bebés para se manterem
atentos, mesmo a distancia.

Procurem relaxar, uma vez que o bebé
sente o mal-estar dos pais e fica também
ele stressado.

<)

Evitem a utilizacdo de ecras ao anoitecer.

Caso nenhuma destas téticas ajude, procurem
o aconselhamento do pediatra e do vosso
médico. Juntos podem elaborar planos de acdo
personalizados para toda a familia, garantindo
o bem-estar e a salde de todos.
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Parentalidade consciente

Ser responsavel pelo desenvolvimento de uma
pessoa é uma experiéncia intensa, que requer
dedicacdo e cuidado. Agora que sio pais tém

Serem pais mais conscientes significa que confiam
mais nos vossos instintos e menos nas criticas dos
outros, ao mesmo tempo que respeitam as vossas

de encarar esta missdo como a mais importante
que alguma vez assumiram.

Numa altura em que a pressdo para ser um pai
e uma mae perfeitos é cada vez maior, é normal
que se questionem acerca da forma correta

de educar o vosso filho. Foi para dar uma ajuda
relativamente as muitas davidas que surgiu

a parentalidade consciente, uma técnica que
tem como base uma atitude de autoaceitacao.
A parentalidade consciente é uma forma de
educar mais alinhada com aqueles que sao

0s vossos valores. A base sdo os principios de
mindfulness e o objetivo é estarem sempre
atentos ao presente, sem julgamentos.

necessidades e a do vosso filho, promovendo um
desenvolvimento saudavel. E um processo que se
prende com o autoconhecimento, de modo a que
comecem a questionar a vossa forma de agir e
pensar. S6 assim sdo capazes de compreender

se esses sdo realmente os ensinamentos que
querem transmitir.

Para este sistema resultar é crucial que estejam
abertos as mudancas. A parentalidade é um processo
e devem estar disponiveis para aprender a medida
que ele se desenrola.
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Devem olhar para a vossa propria

educacado para perceber se os
ensinamentos e as regras que estao

a passar ao vosso filho sao realmente

aquilo em que acreditam ou se sdo

apenas fruto daquilo que vos foi
transmitido pelos vossos pais.

Dicas para uma
parentalidade consciente

Encoraje uma atitude positiva.

Elogie as conquistas do seu filho.

Em vez de castigar, responsabilize o seu filho.

Faca diferentes atividades com o seu filho.

Mostre afeto.

Peca desculpa quando errar.

Passe menos tempo em frente da televisdo
e a mexer no telemovel.

Respeite a individualidade do seu filho.

Confie nas suas capacidades.
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1. Mantenham um
pensamento positivo

Encarar uma mudanca desta dimensdo com
pensamento positivo é uma atitude valiosa para
que uma fase ja de si um pouco complicada seja
ultrapassada sem turbuléncia adicional. Esquecam
qualquer sentimento de culpa. E saudavel que

0s pais continuem a perseguir os seus sonhos
profissionais. Para o bebé, as horas de separacido
sdo a base para uma maior capacidade de
independéncia no futuro.

Altura de regressar
ao trabalho

Ao fim de cerca de 6 meses, a licenca de
maternidade esté a chegar ao fim. E normal

que haja alguma apreensdo e ansiedade com

a ideia de voltar ao trabalho. E um verdadeiro
desafio regressar ao mundo profissional e gerir
simultaneamente todas as questdes inerentes a
um bebé: periodo de amamentacao, responsaveis
pela crianca na sua auséncia e, claro, o bem-estar
daquele que passou a ser o seu bem mais precioso.
Averdade é que o regresso implica deixar o seu
bebé, ainda que apenas durante algumas horas,

e oreceio de que algo corra menos bem é natural.

O sentimento de stress pode evoluir para um
quadro grave, como depressio. E por isso muito
importante que a transicdo seja feita da forma
mais adequada, e com a ajuda necessaria, de
modo a que a rotina ndo perturbe nem o casal
nem o bebé. Tomem nota de todas as estratégias
que podem segquir para agilizar este processo.

2. Estabelecam rotinas

A organizacdo é fulcral para um regresso ao
trabalho equilibrado. Se planearem tudo com
alguma antecedéncia podem prever eventuais
falhas e ficam mais descansados. Definam quem fica
com a crianga (seja um familiar ou um profissional)

e estabelecam horérios. Ao mesmo tempo,

o bebé tem a sua rotina bem definida e vai

se sentir mais relaxado.



3. Escolham uma ama
ou creche de confianga

Caso optem por ajuda profissional, é importante
que sintam confianga na pessoa responsavel
por cuidar do bebé na vossa auséncia. Assim vao
conseguir afugentar preocupacdes exageradas.
Pecam referéncias a amigos e familiares, visitem
0 espaco e esclarecam todas as dlvidas.

5. Pecam um ponto
de situacao no emprego

Marcar uma reunido para o dia de regresso é
uma boa forma de perceber o que se passou
durante a licenca. E importante perceber quais
sdo as tarefas a desempenhar e gerir toda a
informacdo com tempo, de modo a ndo haver
uma sobrecarga.
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4. Planeiem a amamentagao

Caso esteja a amamentar, é importante que planeie
os periodos para o efeito com antecedéncia.

Se trabalha perto do local onde esta o bebé,
aproveite a reducdo de horario para amamentar
durante a hora de almoco. Se néo for possivel,
pode adotar outra tatica: amamenta o bebé

a0 acordar, quando regressa a casa e ao deitar.

V) —
v) =—
v =—=

6. Estabelecam limites

As prioridades mudaram e isso significa também
uma altera¢do nos vossos hordrios. A flexibilidade
é menor e como tal devem ser honestos com os
colegas e definir desde logo limites. Sair a horas,
que jd era uma prioridade, passou a ser ainda
mais importante e todos aqueles que trabalham
convosco devem respeitar esta necessidade.
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Recuperar a vida sexual

A gravidez e o nascimento do bebé alteram
muitos aspetos da vida do casal. Entre eles,
a vida sexual.

Fisicamente, sdo necessarias cerca de 4 semanas
apoés o parto para a mulher poder ter relacdes
sexuais novamente, desde que ndo originem
desconforto e dor. Recomenda-se, no entanto,
que aguardem pela consulta do puerpério,

que deve serrealizadaentrea4.2ea6.?

semana pés-parto.

Ultrapassado este periodo, coloca-se outra
questdo: o desejo sexual. A privacdo de sono,

as mudancas hormonais e o eventual abalo na
autoestima podem roubar todo o apetite sexual
da mulher. Um “roubo” que pode durar entre
alguns meses até mais de um ano.

Mas nem sé a mulher vé o seu desejo sexual
diminuir. Contrariamente ao que muitas pessoas
pensam, o homem, também privado de sono

e cansado, passa pelo mesmo problema, ainda
que durante um periodo mais curto.

O que fazer?

Se estdo a passar por uma situacdo idéntica, ou
tém receio de vir a passar, ndo entrem em panico.
O primeiro passo é aceitar que esta diminuicdo
do interesse sexual é perfeitamente normal.

A vida enquanto casal muda apds o nascimento
de um filho e essa é uma realidade incontornavel,
mas é sempre possivel de a gerir:

Dialoguem sobre o que sentem e partilhem
davidas e receios.

Apoiem-se mutuamente.
A mulher tem de se adaptar as mudancas fisicas.

O homem tem de procurar elevar a autoestima
da mulher.

Valorizem as queixas de um e do outro
e procurem solucionar os problemas.

Dividam tarefas e cuidados do bebé de modo
a evitar exaustao extrema.

Procurem relaxar, juntos ou em separado,
de modo a recarregar energias e desanuviar
o stress.

Pecam aconselhamento médico junto
do obstetra ou de um psicélogo.



A importancia de retomar
a vida social

O nascimento de um filho é sinénimo da reducdo
do convivio social. E normal que sintam que a vida
social, como a conheciam, acabou de vez. Mas isto
nao é necessariamente verdade. Com o tempo
voltam os jantares, as saidas e os programas com
amigos, e vao valorizar ainda mais estes momentos.

Numa primeira fase, o bebé vai absorver todo

0 vosso tempo livre, as vossas conversas e até os
vossos pensamentos. E pouco provavel que todas
as pessoas que vos sao proximas estejam na mesma
fase das suas vidas, pelo que é importante que
encontrem pessoas com quem falar e partilhar
ansiedades, vitorias e sentimentos.
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Rodeiem-se de pessoas com quem se sintam a
vontade. Amigos de longa data, familia e amizades
recentes que estejam na mesma situacao sao

a vossa melhor companhia e um 6timo sistema

de apoio.

O importante é que ndo se esque¢am do vosso
proprio bem-estar nem das vossas necessidades
neste processo de serem pais. A partir do momento
em que se sentirem mais confortdveis com a ideia,
retomar a vida social deve ser uma prioridade.

Saida a dois

E natural que, principalmente no primeiro ano
de vida do bebé, mergulhem no papel de pais.
Resultado? A relacdo a dois deixa de ser uma
prioridade em detrimento dos cuidados com
o bebé.

Embora seja normal, este é um erro que deve
ser evitado. Para isso devem continuar a investir
nos momentos a dois. Um treino em conjunto,
uma sessao de cinema ou um jantar sdo bons
exemplos. Deixem o bebé com uma ama ou com
os avos, por exemplo, e escolham programas de
que ambos gostem e que vos facam sentir bem.
O objetivo é continuar a fortalecer a relacdo

e fazer crescer a paixao.

o
")

Saida com amigos

A partir de agora é mais dificil marcarem presenca
nos programas constantes dos vossos amigos,
especialmente daqueles que ndo tém filhos. Nos
primeiros meses, o bebé precisa bastante da vossa
presenca e, claro, essa exigéncia impede-vos de
aceitar muitos convites.

Mas a vida social e o contacto com amigos podem
aliviar-vos do stress da paternidade. Ndo devem,
por isso, recusar todos os convites que vos sejam
feitos e viver isolados. Sempre que possivel,
encontrem-se com amigos e cultivem a vossa

vida social. Devem aproveitar e esquecer o
sentimento de culpa, porque sé assim estdo

a cuidar de vocés proprios.
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Recuperar a forma Fisica

Depois de 9 meses de gravidez, é normal que a
mulher sinta um grande desejo de voltar a sua
antiga forma Ffisica. Fazer exercicio e apostar
numa alimentac¢do saudavel sdo os pontos de
partida perfeitos, mas ndo espere perder os
quilos acumulados num abrir e fechar de olhos.
Recuperar a silhueta no pds-parto é um processo
que se prolonga por alguns meses.

Alimentagao

Se quer recuperar a forma fisica pré-gravidez
tem mesmo de investir numa alimentacdo
saudavel. Ndo é boa ideia apostar em dietas
radicais ou muito restritivas. A amamentacao
é um processo que queima muitas calorias e,
por isso, é necessario garantir que ndo existe
uma descompensacdo entre as calorias
ingeridas e perdidas.

De uma forma geral, é seguro 1 kg por semana.
Deve procurar perder o peso de forma gradual,

com uma alimentacdo equilibrada e, para isso,
existem algumas regras de ouro:

beba muita dgua

coma, pelo menos, 5 por¢des de fruta
e vegetais por dia

nao salte nenhuma refeicdo

inclua laticinios com baixo teor de gordura
para receber célcio e vitaminas do grupo
D e B (importantes para a producao de leite)

esqueca os lanches caléricos

aposte em snacks saudaveis, como frutos
secos e iogurte

inclua hidratos de carbono no seu dia a dia
(pdo, arroz, massa)

consuma leguminosas, sdo uma boa fonte
de fibra, proteina e ferro

evite alimentos ricos em agucar, como doces,
chocolates e bolachas

consuma carne de vaca, que é rica em ferro

lembre-se do peixe, rico em acidos gordos
e 6mega-3.
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pilates

natacao

Regra geral, o tempo de recuperacdo necessario
entre o parto e o inicio da pratica desportiva pode
oscilar entre 3 e 6 semanas, dependendo do tipo
de parto. Contudo, apesar da vontade de recuperar
o seu fisico, é expressamente proibido iniciar

hidroginastica

Exercicio fisico @
_~—
.|H|.
==

qualquer atividade fisica sem o consentimento caminhadas.

e o aconselhamento do médico.

Os exercicios de recuperacdo pds-parto sdo uma O segredo é apostar em modalidades que fortalecam
boa opcdo. Mais leves, ajudam na recuperacao, os musculos abdominais, pélvicos e das costas.
preparam o corpo para desportos mais intensos Ao fim de um tempo pode voltar aos treinos que

e promovem uma sensacdo de bem-estar. Em habitualmente fazia antes da gravidez.

sessdes de, no maximo, 30 minutos, 3 vezes
por semana, pode fazer:
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Como cuidar da sua imagem

Uma das maiores dificuldades de uma recém méae

é cuidar da sua imagem. A gravidez, e as hormonas
que dela advém, provocam mudancas que vao além
do aumento de peso. Se julgava que o seu Unico
dilema seria decidir o que vestir entdo estava
enganada. O cabelo e a pele também sofrem e
precisam de tanto cuidado quanto o seu corpo.

Abrir o armario e escolher
o conjunto do dia

O primeiro passo para se sentir o melhor possivel
NO Seu Corpo e, consequentemente, Nas suas roupas
é aceitar que a perda de peso é um processo gradual.
N&o deve sentir-se pressionada a caber na roupa
que utilizava antes de engravidar, mas sim procurar
pecas que favorecam a sua nova forma.

Evite roupa muito justa, porque isso vai acentuar
aquilo que quer disfarcar, mas também n&o aposte
em pecas trés tamanhos acima do seu, uma vez que
nado se vai sentir elegante. Pode parecer complicado,
mas algumas dicas simples podem ajudar.




1. Compre nova roupa interior

E muito provavel que o seu tamanho de soutien
tenha sofrido uma alteracdo com a gravidez. Neste
sentido, é importante medir o peito e investir em
soutiens novos e adequados para o seu corpo.
Aposte em basicos, ideais para todos os dias, mas
também em pecas mais elaboradas e sensuais para
ocasioes mais especiais.

2. Um vestido camisa sera o seu melhor amigo

E prético, elegante e versatil. Se ainda ndo tem
nenhum, estd na altura de apostar num vestido
camisa. Uma peca mais larga e que pode continuar
a usar quando perder peso, basta acrescentar

um cinto para acentuar a cintura.
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3. Padroes, padrdes, padroes

Uma camisa com padrdo pode ser facilmente
conjugada com leggings, para um look mais
confortavel, ou com calcas de ganga, para se
sentir mais elegante.

4. Calcgas de cintura subida sdo para manter

Escolha calcas de cintura subida e evite os modelos
com cintura descaida, pois vincam a sua barriga.
Conjugue com tops fluidos e a sua camisa

com padréo.

5. Arrisque nos acessorios

Quer dar algum brilho extra ao seu conjunto?

O segredo esta nos acessoérios. Uma joia, a mala
da moda e um lenco marcante podem fazer toda
a diferenca.
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Tratar da pele

As alteragoes hormonais sdo as grandes
responsaveis pelas mudancas que vé na sua pele.
. E, tal como o corpo, também a pele leva o seu
tempo a reajustar-se ap6s o parto. Regra geral,
a pele volta ao normal ao fim de 3 a 6 meses, mas
. é importante que aposte nos cuidados adequados
. aos problemas que identificar. E esqueca os
‘ tratamentos invasivos.

Eczema, acne, estrias e melasma sdo algumas das
condi¢des que podem surgir com a gestacdo. A boa
noticia é que existem dicas que pode seguir g, se
. tudo correr bem, resolver estes problemas. Tenha
em atenc¢do que, se estiver a amamentar, deve
verificar se pode utilizar determinados produtos.




Eczema

O eczema, ou dermatite atépica, € uma condi¢do
habitual da pele seca. Provoca prurido, vermelhidao,
secura extrema e escamacao da pele. Muitas
mulheres sentem um agravamento dos sintomas
de eczema durante a gestacdo, mas a ajuda do
médico pode resolver o problema. Um especialista
pode prescrever-lhe cremes apropriados para

a lesdo e dizer-lhe que produtos deve evitar.

Melasma

Melasma é uma condicdo que se caracteriza por
manchas de pele mais escuras, que geralmente
surgem na zona do rosto, do pescoco e dos bracos
durante a gravidez. Resultam do aumento dos
niveis de estrogénio e geralmente desaparecem
ao fim de alguns meses. Caso o problema persista
pode optar por camuflar as manchas com
maquilhagem ou pedir tratamento

a um dermatologista.
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A acne é uma condicdo de pele extremamente
comum, que provoca borbulhas, pontos negros

e pontos brancos. Surge, habitualmente, na
puberdade, mas pode intensificar-se durante a
gravidez. E importante assegurar a correta limpeza
da pele, com um gel ou creme adequado, e a
utilizacdo de um creme que alivie o problema. O
melhor é pedir aconselhamento médico, porque
pode precisar de um tratamento mais forte.

Estrias

As alteragdoes hormonais e o estiramento da pele,
devido ao aumento de peso, tém como resultado
0 aparecimento de estrias. So linhas de tom
avermelhado ou purpura que se manifestam
maioritariamente na zona abdominal, nas coxas

e nos seios. Para as evitar, ou amenizar, deve ter
atencdo a sua alimentacdo, de modo a controlar
o peso, e aplicar diariamente cremes hidratantes.

8 em cada 10 mulheres ficam
com estrias durante a gravidez.
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E o cabelo?

Durante a gravidez, o cabelo fica com um aspeto
visivelmente mais saudavel, mesmo que ndo
altere as suas rotinas capilares. Sdo as hormonas
da gestacao as responsaveis por este presente.
Infelizmente, apds a expulsdo da placenta, os niveis
hormonais diminuem e o cabelo ressente-se.
Assim, vai notar uma maior queda de cabelo e
perda de vitalidade. O cabelo vai ter um aspeto
danificado, mesmo que esteja a ter os cuidados
que tinha anteriormente.

Tratar do cabelo no pos-parto

® Se estiver a amamentar verifique se pode
utilizar os produtos.

® Aposte numa alimentacdo rica em vitaminas
e minerais (frutas, vegetais e cereais sdo
boas op¢oes).

® Opte por um suplemento vitaminico para ajudar
durante esta fase.

® Utilize champ6és e condicionadores especificos para
a queda de cabelo e o menos abrasivos possivel.

® Utilize uma mascara capilar 1 ou 2 vezes
por semana.

® Avalie a utilizacdo de ampolas revitalizantes.

® Modere a utilizacdo de secadores e alisadores.
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Reencontrar a tranquilidade
e ser feliz

A paternidade é maravilhosa, mas tem também um Reservem tempo para vocés: a vossa vida ndo
lado menos bom. Ha poucas coisas no mundo que pode girar exclusivamente em torno do bebé.
provoquem tanta exaustdo como cuidar de um bebé. Falem sobre outros assuntos, fagam atividades
E perfeitamente natural e o importante é arranjar que vos relaxem e cuidem da vossa aparéncia.
mecanismos para lidar com o lado mais stressante
desta nova fase. Meditem e fagam yoga: tém de compensar a
falta de um sono reparador de modo a manter
Avida la fora ndo para e o casal ndo deve deixar-se a mente saudavel. Apostem na meditacdo e no
absorver a 100% pelo bebé. “Limpem” a cabega, yoga, complementem estas atividades com uma
relaxem e diminuam os niveis de stress, mesmo muUsica relaxante e uma venda nos olhos.

que apenas durante alguns minutos por dia. Para

isso hd algumas técnicas que podem experimentar. L. L L,
Facam exercicios de respiragao: a ideia é

distrairem-se focando toda a vossa atencao
na respirac¢ao. Sintam o ar a entrar e a sair
dos pulmoes e pensem em algo que vos acalme.
Pode parecer estranho, mas a distracdo, mesmo
que momentanea, pode ter um poderoso
efeito relaxante.

ﬂ Nao criem expetativas exageradas: tiveram

< 9 meses para imaginar o vosso bebé e tudo o
que lhe diz respeito, mas as expetativas podem
virar-se contra vocés. Qualquer aspeto que fuja
ao que idealizaram pode perturbar-vos, pelo que
devem evitar alimentar uma imaginacao fértil.

(§)

O mais importante para uma paternidade mais
tranquila é ndo se esquecerem de que 0 vosso
bem-estar e felicidade sdo tdo importantes quanto
os do bebé.
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LIGACOES UTEIS

Obtenha mais informacoes nestes sites:

Organiza¢ao Mundial de Saude
www.who.int

Direcdo-Geral da Saide
www.dgs.pt

Servico Nacional de Saude
WWW.SNS.gov.pt

Sociedade Portuguesa de Pediatria
www.spp.pt

Ordem dos Psicélogos Portugueses
www.ordemdospsicologos.pt

Sociedade Portuguesa de Terapia Familiar
www.sptf.pt
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