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apresentacao



o inicio da década de 1970, comecei a trabalhar como psicologa,
acompanhando grupos de “casais gravidos” e coordenando reunides com
profissionais de satde interessados em ampliar recursos de relacionamen-
to para melhor atender as pessoas no decorrer de transi¢oes importantes
em diferentes etapas da vida. Nessa caminhada conheci, em momentos
distintos, Vitoria, Tomaz e Marcus Renato: em varias ocasioes, troca-
mos boas ideias a partir das nossas areas complementares de trabalho e
compartilhamos alguns acontecimentos de nossas vidas. Por isso, foi com
muita alegria que aceitei o convite para escrever a apresentagao deste li-
vro que oferece informagoes praticas, de modo claro e conciso, que serao
de grande utilidade para quem esta iniciando (ou reiniciando) a viagem
pelo fascinante territorio da maternidade e da paternidade. Os espagos
destinados as anotagdes pessoais convidam a interagdo com os autores,
tornando tnico cada exemplar do livro, fonte de informagoes ¢ “diario de
bordo” que registra as experiéncias vividas com emogao.

Ter um filho ¢ profundamente transformador para mulheres e
homens que, no decorrer da gravidez, gestam novos aspectos de si mes-
mos. Tantas mudangas despertam sentimentos variados e, por vezes, con-
traditorios: ansiedade e expectativa, alegria e preocupacio, sensagao de
plenitude e medo de nao dar conta do compromisso de acompanhar o



crescimento desse novo ser. Esses diferentes matizes emocionais sao pin-
celados com clareza neste livro que, além disso, oferece dicas praticas que
esclarecem davidas comuns a maioria dos “casais gravidos” e ajudam a
contornar dificuldades que surgem com frequéncia no decorrer da gravi-
dez, no periodo da amamentagao e nos primeiros meses de vida do bebé.

O vinculo amoroso com o filho comega a ser gestado no desejo,
antes mesmo da concepgao. E vai sendo nutrido no decorrer do convi-
vio, antes ¢ depois do nascimento. Sabemos, por meio das descobertas
recentes da neurociéncia, que esse vinculo ¢ fundamental ndo s6 para o
bom desenvolvimento emocional da crian¢a como também para a cons-
trugao da propria “tecelagem neuronal”, em profunda interagdo com a
carga genética. Cuidar da “familia gravida” com carinho e competén-
cia promove um alicerce firme para o vinculo saudavel com o ser em

gestacao. E este livro, sem davida, faz parte desse cuidado essencial.

Maria Tereza Maldonado

Psicologa e escritora, autora do livro Nds estamos grdvidos



introduc¢ao ou pra
comeco de conversa



gravidez, o parto, o pos-parto, a amamentagao e os primeiros
meses do bebé sdo acontecimentos vitais que trazem muita alegria para a
familia, mas que também apresentam suas dificuldades.

Mesmo que nem tudo sejam flores, ndo ¢ necessario que seja um
tempo repleto de espinhos. A cultura latina tem uma tendéncia a valorizar
o sofrimento, principalmente o sofrimento materno.

Nio ¢ por acaso que o verso mais conhecido da lingua portuguesa no
Brasil é — Ser mae ¢é padecer no paraiso — do soneto Ser mae, de autoria do poeta
Coelho Neto (1864-1934). Pois é consenso que o padecer vem em primeiro
lugar, e s6 depois o paraiso. Nossa cultura também apresenta a mae como
um ser perfeito, que ama sempre e incondicionalmente, que ¢ um anjo e,
portanto, ¢ também assexuada. O pai, por sua vez, surge como continua-
mente forte, protetor e provedor de todas as necessidades da familia.

Essa mae e esse pai perfeitos so existem, no entanto, no imaginario
popular, mas as cobrangas para que os pais correspondam a esse imagi-
nario existem na maioria de nossas relacoes familiares e sociais e inclusive
em nds mesmos.

A verdade, contudo, ¢ que as vivéncias da gravidez, parto e relagao

com o bebé sao frequentemente fartas de sentimentos contraditérios. Nos,



humanos, nem sempre temos um sentimento imutavel a respeito da maio-
ria das coisas: ¢ comum termos um lado que quer, outro que recusa, um
lado que aceita e outro que rejeita. Assim, mulheres ¢ homens entram
em conflito consigo mesmos por nao terem exultado quando receberam

a confirmagio da gravide:

Muitas vezes, mesmo os que planejaram a
gravidez, sentem-se confusos, amedrontados com sua confirmagao (pen-
sando Serd que fizemos bem? Serd que é este o melhor momento para que tenhamos um
filho?), quanto mais os que nao planejaram, mas que “permitiram” que a
gravidez ocorresse, de uma forma ou de outra, descuidando-se da con-
tracepcao. E estes, que ficaram gravidos “sem querer, querendo”, nossa
experiéncia mostra que, se ndo sao a maioria, constituem grande nimero.
E nunca vai haver um “tempo ideal, perfeito” para se ter um filho.

Assim, se vocé se “desesperou” quando teve confirmada a gravi-
dez, provavelmente sentiu culpa, principalmente porque todos a quem
era dada a noticia ficavam exultantes e lhe davam parabéns. E, portan-
to, vocé nem podia confessar os sentimentos de susto, tristeza e culpa.
Mas, se vocé esta lendo este livro para se preparar para viver melhor este
periodo de sua vida é porque o seu lado favoravel a ter um filho venceu
o lado que temia.

Alie-se com essa capacidade de aceitagdo e confie que vai dar
certo. As coisas podem sempre ser mais simples do que pensamos e te-
mos que adotar a politica de simplificd-las ao maximo. Nossa cultura
parece que gosta de complicar. Algumas pessoas adotam o slogan por que
simplificar se podemos complicar? Adote o lema oposto.

Se vocé, futura mamae ou papai, chegou vivo até aqui ¢ porque foi
razoavelmente bem cuidado quando bebé, na infincia e na adolescéncia,
até que aprendeu a cuidar de si mesmo. Assim, vocé deve ter armazenado
em seu cérebro esses bons cuidados e provavelmente essas lembrangas
inconscientes serdo acionadas e vocé se vera acertando coisas sobre seu
bebé sem saber como acertou. Algumas vezes, ¢ claro, vocé nio saberd o
que fazer, mas procure ter uma rede de familiares, de amigos e de profis-

sionais que lhe ajudem a sair das dificuldades. Escolha com cuidado esta



rede: é importante que estas pessoas concordem com sua maneira geral
de pensar sobre como cuidar de seu bebé ¢ mostrem que confiam em sua
capacidade e nao lhe tirem as forgas, ndo queiram “substitui-los”, mas
apenas ajuda-los.

Além de tudo isto, o bebé niao ¢ tao fragil quanto parece. Pe¢am
ao pediatra para fazer, na frente de vocés, o teste do reflexo de preensao
palmar: o pediatra coloca cada um de seus dedos indicadores em cada
uma das maos do bebé, ele agarra firmemente os dedos do pediatra, que
o levanta. Se o bebé estiver bem, sera levantado varios centimetros e nao
caird e fara forga para segurar a cabega. Portanto, os papais nao precisam
ficar apavorados de carregar o bebé, temendo que algo acontega com a
cabega dele se o segurarem meio sem jeito no inicio.

Outro fato em que devemos pensar para nos acalmar ¢ que muitos
conhecimentos vao sendo passados de geragao a geragio sem questiona-
mento e, as vezes, as circunstancias mudam e as pessoas continuam tendo
atitudes que jd ndo sdo necessarias, como por exemplo, ferver a agua do
banho do bebé em locais em que a dgua ¢ tratada com cloro. Antigamen-
te, como muitas cidades nao dispunham de agua tratada, era necessario
ferver a 4gua do banho do bebé. Atualmente, isso s6 precisa ser feito se ela
for proveniente de pogo ou de nascente. Se o bebé nascer em uma mater-
nidade de uma cidade que tem agua tratada, os primeiros banhos que lhe
dardo, ainda na maternidade, nao serdo com agua fervida e sim com agua
da torneira. Portanto, nao ha razao para que os banhos posteriores sejam
com agua filtrada e fervida. O bebé tem suas defesas e nem tudo que vai
ser usado por ele precisa ser esterilizado. S6 ¢ necessario esterilizar os
recepientes de coleta e armazenamento de leite. Sobre cada coisa que The
ensinarem, procure saber o fundamento, com alguém que tenha conheci-
mentos atualizados, para ndo ficar se enredando em agdes intteis.

Umas palavrinhas sobre o parto: o parto via vaginal, quando tudo
esta correndo normalmente na gestagao ¢ no parto, ¢ o melhor para a
mae ¢ o bebé. A cesariana ¢ uma cirurgia extensa e s6 deve ser feita quan-

do necessaria para evitar danos a mée e ao bebé.



O parto vaginal ndo tem que ser necessariamente um momento
doloroso. Trata-se de um processo fisiolégico e os processos fisiologicos
normais sao indolores. Por que, entdo, tornou-se um processo doloroso?
D importante que vocés saibam que em muitas culturas primitivas a dor
no parto ndo existe. Sao culturas que nao tém o mito da mae como figura
sofredora. Nas sociedades patriarcais, certamente a inveja do homem do
poder da mulher de gestar e parir criou os mitos da dor no parto ou inter-
pretou ao pé da letra os mitos de algumas religides sobre o nascimento do
homem. As sociedades judaico-cristas, que sdo patriarcais, interpretaram
com o mesmo rigor o mito do castigo que Deus deu a Eva por ter deso-
bedecido e comido do fruto proibido: Parirds teus filhos com dor. Mas nao
interpretaram literalmente o castigo que Deus deu ao homem: Comerds o
pao com o suor do teu rosto. Ninguém acha que o homem que trabalha sem
suar, ou mesmo aquele que nao trabalha, esta proibido de comer.

Assim, interpretando literalmente a parte feminina do mito biblico, a
humanidade foi construindo, durante séculos, a dor no parto ¢ a dominagao
da mulher e de sua sexualidade. Mas, hoje, sabemos que nem todas as mu-
lheres sentem dores no parto e que aquelas que as sentem podem ser alivia-
das por métodos naturais bem simples ou por métodos farmacoldgicos.

Também nao pense no parto como um momento de atropelo. Se
vocé souber como identificar os sinais de trabalho de parto, estando tudo
normal, terd bastante tempo para chegar ao lugar onde vai ter seu bebé
¢ para contatar a equipe que lhe prestara auxilio. Neste livro, vocé apren-
derd sobre os sinais normais e também sobre os sinais de urgéncia e emer-
géncia. Converse também com seu pré-natalista sobre isso e verificara que
sdo raras as ocasides em que se precisa de um atendimento imediato.

Aqui vocé encontrara sugestoes para ajuda-la a simplificar e viver
bem sua gravidez, parto, pos-parto, amamentagao e cuidados com seu
bebé até os primeiros seis meses de vida. Podera anotar os principais
acontecimentos e sentimentos desse periodo, as perguntas que desejar
fazer aos profissionais de satide que a atendem, bem como suas respostas

e orientacoes.



Encontrara ainda relatos de mulheres e homens sobre como vive-
ram esses momentos, mas que foram incluidos no livro nao para serem
tomados como receitas de vivéncias, e sim para mostrar como cada um

tem sua forma particular de viver momentos tao significativos.

nclusive das consul-

Ha também paginas para anotagoes diversas,
tas e exames pré-natais e das consultas pediatricas. Manter este livro com
vocé podera ajuda-la em caso de emergéncia e também auxilid-la a se
organizar, tanto do ponto de vista pratico, quanto emocional. E, sobretu-
do, vocé terd um registro Gtil em caso de futuras gestagoes, além de uma

preciosa lembranca.



dados de

identificaciao



Nome: .o, Tipo Sanguineo: ...

Endereco:.. Telefone: .........
Nome do pai do bebé: ......cccccccuiiiiiiiiiiiiiiciiices
Tel. para contato:.......coceveucucunenee Celular: ....cooeveeiieiieiieieens

Eotou fazendo o pré-natal:

No servigo publico

() Centro ou Posto de Satide

Lt e e

Particular

Pré-natalista ....cooeceveieiieiece s

CelUlar: c..cueeeeieieieiieeeee e




A gravidez



Superacio

u e meu marido pensavamos em ter um filho, ja que estavamos ca-
sados hd mais de quatro anos. No entanto, ndo esperava que acontecesse
tao rapido. Assim que descobri a gravidez fui tomada por uma sensac¢ao
de felicidade e medo. Afinal, como seria a minha vida daqui para a frente?
E mais. Sera que eu levaria a gravidez até o fim? Isso porque ja havia tido
um aborto espontaneo anteriormente.

Por esta razao, resolvi contar apenas para a minha mae e para o meu
marido, ja que tinha medo que pudesse perder o bebé. S6 contei para
os familiares depois do terceiro més de gestagao, quando vulgarmente
se diz que a gravidez “vingou”. No entanto, o medo de um novo aborto
me perseguia.

Foi muito dificil esconder a gravidez dos amigos e da familia, ja que eu
apresentava os “sintomas” tipicos da gravidez, tais como: enjoos, fome ex-
cessiva, irritabilidade e uma ligeira barriguinha. Como explicar o desejo
de comer macarrao a bolonhesa as 7 h da manha?

Assim, passados os trés primeiros meses, eu ¢ meu marido contamos a boa
nova para os amigos ¢ parentes ¢, nessa ocasiao, tivemos a noticia de um
curso para gestantes, ou melhor, de um curso de orienta¢do para os pais.
Prontamente, aceitei a ideia de participar, uma vez que tinha milhares de
davidas e sem esquecer o tal medo de um novo aborto.

Ja no primeiro dia do curso, senti-me acolhida, compreendida e, aos pou-
cos, tudo comecou a fazer sentido para mim. Comecei a entender que
cra absolutamente normal acordar a noite para visitas ao banheiro, uma
repentina vontade de chorar, de chorar porque a carne assada nao ficou

tao assada. Que era absolutamente normal comer macarrdo a bolonhesa



as 7h da manha. Isso tudo em razdo dos tais hormonios que oscilam
muito durante a gravidez.

Aprendi que um bebé pode chorar por diversas razoes e que nessa situa-
¢ao, o melhor ¢ ter calma e procurar compreender o bebé, ja que, assim
como nos, o bebé também esta se adaptando a uma nova realidade.
Aprendi também a superar o medo de um novo aborto, pois entendi
que cada gravidez ¢ unica, cada gravidez ¢ de um jeito e que o fato de
ter perdido um bebé antes nao significava, necessariamente, que per-
deria novamente. Vale ressaltar que neste momento foi fundamental o
carinho que recebi das pessoas que ministraram o curso, bem como das
outras gestantes.

Hoje, no dia a dia da minha funcao de mae vejo que o curso que fiz
me ajudou a lidar com a minha nova realidade chamada Guido. Dei o
primeiro banho e troquei a primeira fralda sozinha, o que deixou meus
familiares impressionados. Reconheci rapidamente o choro de célica e
pude ajudar o meu filho.

Hoje, ndo posso dizer que ja passei da fase de adaptagdo, ja que eu e
Guido ainda estamos aprendendo a nos conhecer melhor, mas posso
afirmar que sou muito mais segura e tranquila agora e que isso, sem
davida alguma, se deve aos encontros semanais com as outras gestantes
e com as profissionais que me ajudaram a compreender melhor essa

nova vida.

Simone, advogada, 33, mae do Guido, 2 meses e meio.



gravidez dura em média 280 dias, ou seja, 40 semanas. A data
mais provavel do parto (DPP) ¢ o altimo dia da 40* semana contados a
partir do 1° dia da sua ultima menstruago. Significa que o bebé nascera,
mais provavelmente, em torno desse dia, podendo, porém, nascer bem e

saudavel desde 15 dias antes até 15 dias depois dessa data.

Calcule a data mais provavel do seu parto

Dia Més Ano

anote adata doinicio da
sua Gltima menstruagdo:

some 7 dias &
data acima:

some 9 meses &
data da linha acima:

O resultado encontrado ¢ sua DPP (data mais provéavel do parto).



Exemplo:

Dia Més Ano

12dia da Gltima vez que 7/8 \7/ ZOlO

vocé ficou menstruada

some 7 dias &

data acima: 04' Ol $O“

some 9 meses d

data da linha acima: 04' \0 wu

A data mais provavel do parto (DPP) é: 4/10/2011.

A gestacao ¢ uma época de intensas modificagoes fisicas, emocionais
e sociais. Algumas gestagoes sao planejadas, outras nao. Mas, em qualquer
caso ¢ frequente surgirem, para os futuros pais, sentimentos contraditorios,
com momentos de aceitagio, alegria e felicidade e outros de medo, angustia,
rejeigao. Isto ¢ perfeitamente normal e ndo traz prejuizos para o bebé. Tam-
bém os demais familiares podem experimentar as mesmas contradicdes. Se
possivel, partilhem seus sentimentos sem se envergonhar, nem censurar.

O ideal, na gravidez como em todas as situa¢oes da vida, seria que
vivéssemos tranquilos, sem problemas nem aborrecimentos. Entretanto, pro-
blemas fazem parte da vida que continua enquanto gestamos nossos filhos.
Durante a gravidez a mulher pode ter problemas de trabalho, doenga de
familiares etc. Nao tema chorar, se tiver vontade, ou expressar suas emogoes.
O choro, muitas vezes, alivia e relaxa e o relaxamento melhora a oxigenagao
e a circulagio sanguinea, o que ¢ muito bom para o bebé e para a mae.

Alguns casais ndo tém sua vida sexual alterada na gravidez, mas nao
se surpreendam se notarem diminuigao ou aumento do desejo sexual tanto da



parte de um quanto do outro. A nossa cultura santifica muito a imagem
da mae e por isso tanto homens como mulheres podem sentir a gravida
futura mée — como um ser angelical, assexuado. Algumas gravidas tam-
bém se sentem plenas e, sentindo-se assim, nio tém espago para o descjo
sexual. As vezes, hé desencontro entre o casal, tendo um dos dois aumento do
desejo e o outro diminuigéo. Estas altera¢des, em geral, s3o passageiras e
serda muito bom para o relacionamento do casal se conseguirem conversar
francamente sobre elas.

Se a gestagio tiver um curso normal e ndo tiver havido nenhuma
contraindicagdo, a atividade sexual, inclusive com penetragao do pénis na
vagina e orgasmo, pode ser mantida até o fim da gravidez pois ndo traz
nenhum prejuizo para a mulher ou mesmo para o bebé, uma vez que cle
esta bem protegido dentro do ttero.

Vocé ja deve ter ouvido a frase “nao criamos filhos para nos e sim
para o mundo.” L verdade. A gestante estd preparando um futuro cidadao
ou cidada. A sociedade tem interesse em que o bebé nasca saudével. Por isso,
para proteger a gestacdo, sdo criadas leis como as que permitem que a
trabalhadora gravida mude de fungio caso seu trabalho seja insalubre e
prejudicial para o bebé; leis que reservam lugares nas condugoes coletivas ou
em filas para as gestantes; leis que protegem a amamentagio, como de resto
outros instrumentos que protegem a gravidez ¢ a crianga. Por isso, informe-se
sobre seus direitos e nao vacile em exercé-los pois nao serdao beneficiados ape-
nas voce e seu bebé, mas toda a sociedade, que ganhara um individuo sauda-
vel. Voltaremos a falar sobre estes direitos na parte relativa a amamentagao.

O desenvolvimento do bebé

O bebé se forma a partir do encontro do espermatozoide (célula
reprodutora do homem) com o évulo (célula reprodutora da mulher). As
células que formarao os 6vulos de uma mulher ja nascem todas com ela
e ficam guardadas nos ovérios até que, por volta dos 12-15 anos, passam



a amadurecer e sair dos ovarios. Cada més sai, geralmente, apenas um
6vulo, por volta de 14 dias antes de uma menstruagdo. A saida do 6vulo
chama-se ovulagéo.

Os espermatozoides sao produzidos regularmente pelo homem e
sacm no esperma quando o homem e¢jacula.

Quando o 6vulo sai do ovario cai na porgio da trompa vizinha ao ové-
rio. T nesse local que acontece o encontro dos espermatozoides com o évulo.

Fecundacdo Trompa

L Ovdrio

Espermatozoide

Utero

. Colo do Gtero
Vagina

Pénis

Normalmente um tnico espermatozoide entra no 6vulo e, entao,
forma-se o ovo. Este fenomeno chama-se fecundagéo. O ovo comumen-
te se desloca pela trompa e, ao chegar ao utero, fixa-se numa de suas
paredes. Isto acontece mais ou menos oito dias ap6s a fecundagao e a esse
processo da-se o nome de midagdo. Marca o inicio da gravidez. Nesta
ocasido pode ocorrer um pequeno sangramento, pela vagina, que ¢ nor-
mal. Depois que o ovo se fixa no ttero, vao se desenvolvendo as estruturas
que constituirdo a placenta, a bolsa d’dgua (saco amniético), o cordao
umbilical e o bebé. A bolsa d’dgua ¢é assim chamada porque fica cheia de
um liquido claro como agua de c6co chamado liquido amniético.

A placenta ¢ um 6rgao em forma de prato: um de seus lados fica
colado na parede do utero (face materna da placenta) e o outro fica voltado



para o bebé (face fetal da placenta). Da face fetal sai o cordao umbilical que
vai até ao bebé. E passando pela placenta ¢ através do cordio umbilical
que chegam ao bebé os nutrientes, inclusive o oxigénio. A placenta filtra
algumas substincias nocivas, porém nao todas. Nao impede, por exemplo,
apassagem de alcool, substancias do fumo, cocaina e varios medicamentos
prejudiciais ao bebé. A bolsa d’agua é uma membrana continua, em forma
de saco, com contetdo liquido e que estd aderida as paredes internas do
utero e a face fetal da placenta. Uma das fungdes da bolsa d’agua é prote-
ger o bebé de pressoes externas.

No colo do utero forma-se uma gosma (secre¢ao gelatinosa) chama-
da tampao mucoso e que protege da entrada de microbios para o ttero.

Na gravidez de gémeos podem acontecer dois casos: a) um esperma-
tozoide fecunda um 6vulo ¢ no inicio da divisao celular que vai gerar o ovo
héa uma separagao formando dois bebé, neste caso sao gémeos idénticos; b)
mais de um 6vulo ¢é fecundado, cada um por um espermatozoide, formando
gémeos que ndo sio idénticos, podendo inclusive ser de sexos diferentes.

No atendimento pré-natal, o desenvolvimento do bebé ¢ acom-
panhado mediante a pesagem da gestante, das medidas de sua barriga,
da ausculta do coragao do filho e de exames complementares de rotina
realizados a cada trimestre, além de outros julgados necessarios.

A gestante nao deve se assustar se sua barriga ¢ maior ou menor do
que a de outra gestante que esta no mesmo més de gestacao. O tamanho
da barriga nao depende s6 do tamanho do ttero, mas também da forma
do corpo de cada mulher. Caracteristicas do bebé como, por exemplo, cor
de olhos, cabelos e pele, formato do nariz, sexo, perfeicio dos 6rgaos, sio
determinados pelos genes (DNA) que sdo pequenas estruturas que existem
dentro do 6vulo e do espermatozoide. Portanto, as caracteristicas do bebé,
inclusive sexo, sao resultado de contribui¢des do homem e da mulher. Du-
rante os trés primeiros meses de gesta¢ao estao se formando os 6rgios do
bebé. Do 4° més em diante os 6rgaos ja estdo todos formados e o bebé s6
vai crescendo e amadurecendo, até estar pronto para nascer. Algumas do-
engas que a gestante tenha ou alguns remédios que tome, principalmente



no primeiro trimestre, podem influir na formagao dos érgaos do bebé.
Se vocé achar que estd com alguma doenca, procure imediatamente um
médico e nio tome nenhum remédio sem que ele autorize. Olhar para bi-
chos ou pessoas com defeitos fisicos ou colocar objetos nas vestes ou sobre
o corpo nao influem em nada na formagao do bebé.

Fala-se muito que ¢ mais perigoso o bebé nascer de oito meses do
que de sete. Isto nao é verdade. Quanto mais proximo das 40 semanas ele

nascer, mais maduro estard e, portanto, mais pronto para a vida.

Dicas gerais sobre a gravidez

Alimentacio

¢ Naio ¢ necessario comer por dois. Durante a gravidez ha modifica-
¢oes no corpo da mulher de tal forma que seu organismo aproveita
melhor os nutrientes dos alimentos.

* Se nao lhe foi recomendada nenhuma dieta especifica:

* consuma livremente carnes magras, frutas, verduras, legu-
mes, cereais integrais, leite e seus derivados (queijo, coalhada,
iogurte);

* consuma moderadamente massas, doces, gorduras, frituras;

* procure nio consumir refrigerantes e enlatados;

* beba bastante agua, principalmente entre as refeigdes.

Exercicios

¢ Devem ser moderados, como caminhar em horas frescas ou nadar,
ando ser que esteja com algum problema e tenha sido contraindi-
cado. Evite, se possivel, ficar muitas horas em uma mesma posicao,
seja em pé ou sentada.

Repouso
*  Procure repousar e dormir de acordo com a necessidade de seu

organismo.



Através das visdes de uma psicéloga, de um obstetra
e de um pediatra, temas como a gravidez, o pré-natal, o
parto, o pés-parto, os primeiros dias em casa, os cuidados
com o bebé e a amamentacdo sdo abordados neste livro
de forma diddtica e esclarecedora.

Da gravidez & amamentacdo relne sugestdes para
ajudar a simplificar e viver bem todos os momentos que
serdo experimentados pela familia durante esse periodo,
geralmente envolvido por dividas, questionamentos e
cerfa inseguranca.

Além de prdticas tabelas para o acompanhamento
das consultas pré-natais e pedidtricas, espacos destinados
s anotagdes pessoais e agenda para o acompanhamento
da gravidez, vocé encontrard também depoimentos de
homens e mulheres revelando como viveram essas situacoes
tdo significativas na vida da familia. Em resumo, este livro
é uma excelente fonte de informagdo para o presente e
pode se transformar num Gtil e precioso registro que oriente
futuras gestacdes.

“Tantas mudancas despertam sentimentos variados e, por vezes,
contraditérios. Esses diferentes matizes emocionais séo pincelados
com clareza neste livro que, além disso, oferece dicas praticas
que esclarecem dividas comuns & maioria dos “casais grévidos”

e ajudam a contornar dificuldades que surgem com frequéncia
no decorrer da gravidez, no periodo da amamentacéo e nos

~

primeiros meses de vida do bebé.

Maria Tereza Maldonado
Psicéloga e escritora,
autora do livro Nés estamos gravidos



