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vocé ja deve ter ouvido falar que a Organizacdo Mundial de
Satude (OMS) classificou o surto do novo Coronavirus ou
COVID-19 como uma pandemia, o que quer dizer que o virus

espalhou pelo mundo.

O Coronavirus pertence a uma familia de virus que leva a

infeccdes respiratorias.

Até o momento sabemos que:

* 0 numero de criancas com a forma grave da doenca é
menor que nas outras idades;

* ndo se sabe ainda por que isso acontece, mas sabe-se que
a maioria dos bebés foi infectada pelo contato com

familiares com diagndstico da doenca.
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Portanto, o melhor que vocé pode fazer é seguir medidas
preventivas.

A prevencdo do Coronavirus em bebés e criancas €
semelhante ao indicado para todas as pessoas.

Os cuidados que vocé deve ter para evitar o COVID-19, s&o:

* lavar frequentemente as méos;
* usar dalcool gel;

* evitar aglomeracdes.
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* Nao toque nos olhos, na boca e no nariz quando néao
estiver com as méos lavadas.

* Limpe e desinfete, diariamente, as superficies e objetos,
como mesas, cadeiras, maganetas, telefones celulares,
tablets e computadores.

* Né&o esqueca dos objetos e brinquedos das criancas,
inclusive os de pelucia.




Essas recomendacdes servem para vocé mesma e para
quando vocé estiver com seu bebé ou com as criangas.

Faca dessas acgdes de higienizacdo, momentos de
interacdo entre vocé e seus filhos:

 Cante enquanto lava suas mdos ou as deles, por 20
segundos.

A musica Parabéns a vocé, cantada 2 vezes, ja é
suficiente. Os bebés adoram! Logo comecardo a bater
palminhas.

¢ Chame a atencdo para as bolhas de sabéo.

* Brinque de deixar as mdos longe dos olhos, da boca e
do nariz.

Isso pode se tornar um jogo de desafio entre vocé e sua
crian¢a maiorzinhal!



As mamdes sabem que a preparac¢do para a maternidade
acontece ao longo da gestacdo e vai sendo construida ndo
sO no pensamento e nos sentimentos, mas também nas
coisas que vado fazendo, como, por exemplo, as idas ao pré-
natal, a preparacdo da casa, as compras de fraldas, de
roupinhas, de utensilios, e visita & casa de familiares e

amigos...

Muitas dessas coisas dever&o esperar ou serdo feitas de
outra forma, como, por exemplo, usando a internet para

fazer compras ou para servicos de entrega.

Verifique no posto de sadde ou com seu médico como ficam
as consultas de pré-natal.

Utilize os servicos de telemedicina ou faca ligacdes
telefénicas para esclarecer suas duvidas.

Siga as recomendagdes do seu médico ou de outros

profissionais, que est&o acompanhando sua gestacdo.
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Lembre-se que é importante evitar aglomeracdes,
unidades de salde se for realmente necessdario.

portanto



Embora a vovo e o vovd sejam importantes
nessa fase, procure evitar o contato préximo
com eles, pois pessoas mais velhas podem ser
contaminadas mais  facilmente pelo

Coronavirus.

Evite também pessoas doentes.

Vocé ndo quer pegar nem transmitir a

doenca!!
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ter momentos de repouso e de relaxamento e manter uma

boa hidratag¢do s&o importantes.

Os momentos de transicdo, como a gestagcdo e os
primeiros dias da maternidade, sdo experiéncias novas
para todas as mulheres, portanto, € comum sentir um
pouco de ansiedade e precisar de um periodo para se

adaptar.




planeje a chegada de seu bebé. O que ja deixou pronto? O
que estava organizando e ainda ndo finalizou? O que
poderd esperar um pouquinho? Faca uma lista de tarefas e

va marcando o que ja foi feito.

Aproveite e registre num papel suas
memorias da inféncia, lembrancas
gostosas na vivéncia com seus pais.

Vocé pode escrever, colar figuras

ou fotos e pode, também, tentar

desenhar!

Isso pode auxiliar
na sua propria
vivéncia da

maternidade!
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siga  as orientagdes para o crescimento e bom
desenvolvimento de seu bebé.

Aproveite o tempo livre para estar com seu bebé,
interagindo com ele nos momentos da amamentacdo, do
banho e da troca de fraldas.

Lave as mdos sempre que for tocar em seu bebé e use
mdscara, caso estiver com tosse ou coriza, mas ndo deixe

de tocar e falar com seu bebé!




Pegue o bebé no colo e nine, cantando ou contando
estdrias. A voz da mde acalma o bebé e, com ele

calmo e tranquilo, vocé também fica mais calma.

Peca auxilio a seu companheiro. Se ainda néo
estabeleceram parceria nos cuidados ao bebé e na
organizacdo da casa, conversem sobre isso.
Compartilhando as tarefas, vocé vai se sentir menos

cansada.




Desligue a televisd@o, desconecte o celular e divirta-se com
seu bebél!

Aproveite esse tempo para estar com ele, aprender sobre
seu comportamento e a forma como ele comunica-se com
vocé.

Vocé também estard aprendendo sobre o seu novo papel,
ser MAE.

Quando o bebé estiver acordado, vocé pode conversar,
cantarolar suavemente, movimentar seu COrpo ou fazer
expressdes engracadas com o rosto.

De frente para o bebé, brinque de esconde-esconde, saindo
do seu campo de vis@o e retornando. Sorria quando ele
acompanhar com os olhos, ou com a cabeca, os

movimentos que vocé faz.




Se seu bebé for maiorzinho, vocé pode mostrar a ele
objetos coloridos, brilhantes e sonoros. Movimente os
objetos lentamente, para que o bebé acompanhe com os
olhos. Faca ruidos para que ele tente localizar de onde vem

O som.

Massageie suavemente seu bebé, isso é bom para ele se

sentir bem e vai estimular o desenvolvimento saudavel.

Sente-se, alguns momentos, com seu bebé no colo, numa
poltrona gostosa, na rede ou mesmo naquela antiga

cadeira de balanco.




a necessidade de isolamento social deve ter mudado
a rotina da familia, com as criangcas permanecendo
em casa, sem a escola, sem o contato com c:miguinhos

e com outras pessoas queridas de sua convivéncia.




E hora de pensar em estabelecer uma nova rotina. E muito
importante reorganizar o tempo e as tarefas para

proporcionar momentos de brincadeira as criancas.

Na medida do possivel, faca coisas novas. Lembre-se das
brincadeiras que vocé gostava de fazer quando era

pequena.
Pergunte &s criancas o que gostariam de fazer.

Ofereca oportunidades para elas brincarem e expressarem

seus sentimentos em relacdo & situacdo da pandemia.




Mas, lembre-se:

* mantenha as atividades e brincadeiras que
possam ser realizadas em casa, ou no seu

quintal ou jardim;
* evite aglomeracdes;

* mantenham distanciamento social, mesmo das
pessoas queridas da familia, dos vizinhos e dos

amigos;

* lavem sempre as mdos!
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Responda d&s perguntas de forma honesta e objetiva,
buscando esclarecer as duvidas em fontes confidveis.
Elogie a crianga, mostre seu carinho e contentamento, pelo

que ela faz e pelo que ela é.

Conte até trés, quando estiver a um passo de perder a
calma. Pare e converse com sua crianca sobre o motivo
pelo qual ela ndo estd se comportando bem. Chame a
atencdo da crianca para algo prazeroso que possam fazer
juntas. Ela também estd sentindo a mudanca das rotinas da

familia.

Né&o esqueca, somos um modelo para nossos filhos.




Todas nds precisamos ter momentos para repor as
energias, principalmente, na gestacdo e nos periodos
iniciais da maternidade, em que nossa tendéncia é dar
atencdo exclusivamente ao bebé, que é completamente
dependente de nds e pede por nossa atencgéo quase que 24

horas do dia.

Ent&o, quando estiver sentindo que estd no seu “limite”,
busque algo que lhe traga tranquilidade, equilibrio e um

momento de descanso.
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Busque coisas que acalmem vocé, peca o carinho do seu
companheiro, ou¢ca uma musica, faca uma ligagdo
telefdnica, ouca a voz de pessoas queridas, fagca contato

virtual com outras mées, com amigas ou com as vovos.

Busque estratégias que lhe tragam relaxamento e bem-

estar. Caso ndo tenha pensado sobre isso, aproveite para

experimentar novas formas de se acalmar:

* preste atengdo na sua respiracdo;

* deite de forma confortdvel e pense em cada parte do
seu corpo;

* pense em coisas ou imagens que tragam a vocé boas

lembrancas.

Cuide-se bem para poder

cuidar da sua familia!




Para mais informogées, selecionamos olguns sites com
informacdes Uteis e confidveis:

https://www.spsp.org.br/2020/03/02/como-proteger-

bebes-e-criancas-do-novo-coronavirus/

https://www.sbp.com.br/fileadmin/user upload/Covid-19-

Pais-DC-Infecto-DS Rosely Alves Sobral -convertido.pdf

https://saude.gov.br/saude-de-a-z/novocoronavirus

http://portal.anvisa.gov.br/coronavirus

https://www.paho.org/bra/index.php?option=com_content&v

iew=article&id=6101:covid19&Itemid=875

https://wwwwho.int/emergencies/diseases/novel-

coronavirus-2019

https://wwwwho.int/emergencies/diseases/novel-

coronavirus-2019/advice-for-public/healthy-parenting

http://contato.unicef.org.br/brincar



https://www.spsp.org.br/2020/03/02/como-proteger-bebes-e-criancas-do-novo-coronavirus/
https://www.sbp.com.br/fileadmin/user_upload/Covid-19-Pais-DC-Infecto-DS__Rosely_Alves_Sobral_-convertido.pdf
https://saude.gov.br/saude-de-a-z/novocoronavirus
http://portal.anvisa.gov.br/coronavirus
https://www.paho.org/bra/index.php?option=com_content&view=article&id=6101:covid19&Itemid=875
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/healthy-parenting
http://contato.unicef.org.br/brincar
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