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Voltando
para casa

apos o parto
durante a

pandemia
da COVID-19 ...
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A pandemia da COVID-19 mudou a experiéncia do parto para muitos pais e maes. Esta pode ser
uma situacao inesperada e dificil. Se o seu plano de parto mudou ou o bebé foi separado de vocé
apos o parto, € possivel que vocé queira um suporte adicional ao fazer a transi¢cao para casa.
Veja algumas maneiras de como se cuidar e criar lagos com o seu bebé.

Autocuidados

Sua saude
€ importante

Confira algumas sugestbes de como
cuidar das suas necessidades:

» Relaxe com um banho ou outros

tratamentos corporais de sua preferéncia.

* Descanse o maximo possivel.

* Peca ajuda com as tarefas domésticas
ao seu parceiro, aos filhos mais velhos e
a pessoas que podem Ihe oferecer apoio.

* Dedique um tempo para si mesma.
Passe um tempo ao ar livre, tome
uma bebida quente, assista a um filme,
leia um livro ou ligue para um amigo.

E comum sentir
tristeza ou ansiedade

Muitas pessoas se sentem tristes ou ansiosas
depois do parto. Se o seu plano de parto mudou
ou o bebé foi separado de vocé apds o parto devido
a COVID-19, é possivel que vocé se sinta ainda
mais triste ou preocupada. Fale com um amigo de
confianga, membro da comunidade ou profissional
especializado em saude mental sobre a

sua experiéncia. Caso esteja enfrentando
pensamentos suicidas, vocé pode ligar para a
National Suicide Prevention Lifeline (Linha de
assisténcia nacional para prevengao ao suicidio),
a qualquer momento, pelo numero 1-800-273-8255
(TRS: 1-800-799-4889) ou conversar pelo
bate-papo em suicidepreventionlifeline.org/chat.


http://suicidepreventionlifeline.org/chat

Ao cuidar de seu bebé, vocés criam um vinculo. Sorrir, abragar, rir, ‘

trocar a fralda, segurar no colo e alimentar sdo agdes que ajudam

vOcé a criar uma conexao saudavel com seu bebé. Nao é necessario
chegar a perfeicdo. Faca o que puder, quando puder.

Cuidando
do seu bebé

Ao amamentar o bebé, olhe nos olhos
dele e sorria, fale, cante ou murmure
enquanto ele esta se alimentando.

Amamentar pode ser dificil. Caso esteja
com dificuldades, vocé pode obter ajuda.

* Peca que seu médico indique um
conselheiro em aleitamento materno.

* Procure um grupo de apoio local ou
virtual para o seu problema com
aleitamento materno.

As vezes, os bebés choram e reclamam, ndo
importa o que vocé faga para acalma-lo.
Chorar pode ser normal para o bebé.

Por isso, tente manter a calma. Caso esteja
com dificuldades, pega ajuda.

* Quando os bebés estdo agitados,
significa que podem estar com fome,
cansados, precisando dormir ou
pedindo colo.

* Quando o bebé esta cansado, ele
pode querer ser balangado ou se
movimentar.

e Seu médico
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Interagindo
com o bebé

Tenha paciéncia com si mesma conforme
aprende a atender as necessidades do seu
bebé. Alguns bebés se tranquilizam com
movimento de balancgo, pulinhos leves, cantoria
ou barulho suave ao fundo; ja outros preferem
calmaria e siléncio.

Demonstrar alegria é bom para vocé e o bebé.
Cantar, ler e brincar com o bebé ajuda a
estabilizar o humor dele, faz com que ele

se sinta seguro e ajuda o desenvolvimento
do cérebro.

Experimente:
s ler
» olhar em um espelho
» tocar musica
« deitar junto no chdo enquanto ele esta
de brucgos
* brincar de esconde-esconde
» fazer sons com o bebé

O toque fisico e o conforto durante o carinho
séo bons para o bebé. Contudo, é importante
prestar atencao aos sinais dados pelo bebé
para aprender quando vocé deve fazer carinho
e quando deve parar.

@ » Para obter suporte emocional e indicagdes, entre em contato pela Washington Recovery Help
A S

Line (Linha de assisténcia para recuperacao em Washington), disponivel 24 horas por dia,
ou pela linha de emergéncia de salide mental na sua regido em warecoveryhelpline.org

 National Suicide Lifeline suicidepreventionlifeline.org

988 (para usuarios de TTY ou modo texto, disque 711 e, entéo, 988)
» La Leche League (suporte para aleitamento materno) llli.org

* March of Dimes para obter ajuda com depresséo pos-parto
marchofdimes.org/pregnancy/postpartum-depression.aspx

« Servigos do Perinatal Support perinatalsupport.org/for-parents
« Period of Purple Crying purplecrying.info


http://warecoveryhelpline.org
http://suicidepreventionlifeline.org
http://llli.org
http://marchofdimes.org/pregnancy/postpartum-depression.aspx/
http://perinatalsupport.org/for-parents
http://purplecrying.info
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