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Ter um bebé pode ser muito
stressante quando ja esta

a passar por dificuldades na
vida. Sabemos que este sera
provavelmente um momen-
to muito desafiante para si.

Mas nao estd sozinha. Quere-
mos apoia-la o melhor possi-
vel para cuidar de si e do seu
bebé durante este periodo.

Nesta caixa, encontrara
artigos para a ajudar a sie ao
seu bebé, juntamente com
instrucdes detalhadas para
os utilizar.

Se tiver perguntas sobre o kit
e os artigos que este contém,
pode contactar a PramDepot
através do numero de telefo-
ne na pagina 1.

Este guia contém alguns
links para informacdes na
Internet. Se nao conseguir
aceder a Internet, peca a
organizagao ou a pessoa que
o encaminhou para lhe im-
primir a informacdo ou para
a ajudar a aceder de outra
forma.

Com amor, da PramDepot xx




NESTA CAIXA, ENCONTRARA OS SEGUINTES ARTI-
GOS:

PARA SI:

Um saco de higiene hospitalar que inclui pasta de den-
tes, desodorizante e outros artigos de que pode preci-
sar imediatamente apds o nascimento do seu bebé

Pensos de maternidade descartaveis
Discos absorventes de amamentacdo descartaveis

Discos absorventes de amamentacao reutilizaveis (po-
dem ser lavados e reutilizados)

ALIMENTACAO:

Uma bomba tira-leite de silicone

Um esterilizador de micro-ondas ou um esterilizador
elétrico

Sacos de armazenamento de leite
Garrafas
Babetes

DORMIR:

Um colchdo para a caixa
Lencol
Cobertores

Saco-cama (se disponivel)

DESCARTAVEIS:

Fraldas
Creme de fralda

Toalhitas humidas



ROUPA:

Chapéus
Babygrows
Camisolas
Casacos
Luvas

COMPLEMENTAR:

Tentamos garantir que os nossos kits de bebé incluem todos
os artigos desta lista, mas nem sempre é possivel. Se hou-
ver falta de alguns artigos, € porque ndao conseguimos obter
os artigos suficientes para todos os kits. Pode pedir ajuda a
organiza¢ao que a encaminhou para obter algum artigo em

1 porta-bebés
1 boneco
Musselina

falta.




COMO UTILIZAR OS ARTIGOS DA SUA CAIXA
A CAIXA, COLCHAO, LENCOL E COBERTOR




A caixa de bebé é um lugar seguro para o seu bebé dormir se nao
tiver um berco ou uma cesta Moisés. Se optar por utilizar a sua cai-
xa de bebé como espaco para dormir, certifique-se de que segue
este conselho:

Sempre que possivel, utilize a caixa apenas para sestas diurnas.
Se tiver um berco ou uma cesta Moisés, deve utiliza-lo para o
seu bebé dormir durante a noite.

Nao levante nem carregue a caixa se o seu bebé estiver |a den-
tro.

Nao coloque uma tampa nem cobertura na sua caixa se o seu
bebé estiver |a dentro.

Como espaco para dormir, deve manter sempre a caixa livre.

Nao coloque roupa de cama adicional em cima do colchdo para
elevar o bebé a um nivel superior.

Assegure-se de que a caixa esta colocada sobre uma superficie
solida e que ndo pode cair.

Nao utilize a caixa se esta estiver molhada ou suja.
Nao coloque a caixa sobre chao aquecido.

Assegure-se de que todos os animais de estimag¢do se mantém
afastados da caixa.

Nao deixe o bebé dentro da caixa sem vigilancia ou fora de
vista.

Nao volte a utilizar a caixa a partir do momento em que o seu
bebé for capaz de rebolar.

Coloque sempre o seu bebé a dormir de barriga para cima.

Deve estar ciente de que ndo ha evidéncias diretas de que a utiliza-
¢do de uma caixa de bebé reduza a Sindrome de Morte Subita do
Lactente (SMSL) ou diminua a mortalidade infantil. Nao existe uma
norma de seguranca especifica para assegurar a prote¢do de um
bebé a dormir numa caixa de cartao.



SLING PORTA-BEBE

O sling serve para carregar o seu bebé. Leia as orienta¢des
abaixo e quaisquer instrucdes que venham com o sling
antes de o utilizar. Mantenha o seu bebé préximo de si e

mantenha-o sequro quando
porta-bebé.

Sempre a vista

Deve ser sempre possivel
ver o rosto do seu bebé
com um simples olhar de
relance para baixo. O teci-
do de um sling ou porta-
-bebé nao se deve fechar
a volta do bebé, pelo que
tera de o abrir para o veri-
ficar. Na posicao de berco,
o seu bebé deve estar vira-
do para cima e nao virado
para o seu corpo.

estiver a usar um sling ou um

Apertado

Os slings e os portadores
devem estar suficientemente
apertados para segurar o seu
bebé perto de si, uma vez que
isto sera mais confortavel para
ambos. Qualquer tecido frouxo
ou solto pode fazer com que

0 seu bebé descaia no porta-
-bebé, o que pode dificultar a
respiracao do bebé e sobrecar-
regar-lhe as costas.




Suficientemente perto
para um beijo

A cabeca do bebé deve estar
tao perto do queixo da mae
guanto seja confortavel. Ao
inclinar a sua cabeca para a
frente, devera ser capaz de
beijar o seu bebé na cabeca

Ou na testa.

Mantenha o queixo
afastado do peito

Um bebé nunca deve estar
encolhido com o queixo
forcado contra o peito, pois
isto pode dificultar-lhe a
respiracdo. Certifique-se de
que ha sempre um espago
de pelo menos um dedo
debaixo do queixo do seu
bebé.




Costas apoiadas

Numa postura vertical, o bebé deve estar confortavel-
mente apoiado proximo do portador para que as costas
deste estejam na posi¢ao natural e a barriga e peito do
bebé estejam contra si. O sling pode descair se estiver
demasiado solto, o que pode fechar parcialmente as vias
respiratérias do bebé (isto pode ser testado colocando
uma mao nas costas do seu bebé e pressionando sua-
vemente — nado se deve desenrolar nem se deve aproxi-
mar de si). Um bebé numa bolsa de transporte ou num
ring sling deve ser posicionado cuidadosamente com o
rabo na parte mais funda, para que o sling ndo o dobre
ao meio, pressionando-lhe o queixo contra o peito.



Como atar um sling

t6 1

Pegue no tecido no meio
e segure-o contra o seu
estbmago.

Fig-2

Puxe o tecido para tras das
costas, cruze-o atras de sie
puxe sobre os ombros opos-
tos.

163

Cruze o tecido a frente e
puxe depois as duas extre-
midades do tecido a volta
da sua cintura.




Fi6 -4

Puxe o tecido atras de si e
amarre-o com um NO DU-
PLO. Se sobrar tecido su-
ficiente, podera trazer as
extremidades do tecido para
a frente e ata-las com um né
duplo.

F16-5

O tecido deve estar em
forma de X sobre o seu es-
tdmago. Coloque o bebé
no X sobre o seu estdma-
go. Coloque uma perna de
cada lado do X.

Se 0 bebé estiver a dormir F6-6
Ou Nao conseguir manter

0 pescogo para cima, use o
tecido atras da cabeca do
bebé, puxando-o para cima
para apoiar a parte de tras da
cabeca do bebé.




INFORMACAO IMPORTANTE SOBRE O SEU SLING

AVISO Verifique constantemente o seu bebé e garanta que a
boca e nariz do bebé nado estao obstruidos.

AVISO Para bebés prematuros, com baixo peso a nascenca e
criancas com problemas médicos, aconselhe-se com um pro-
fissional de saude antes de utilizar este produto.

AVISO Assegure-se de que o queixo do seu bebé ndo esta
contra o peito, pois a respira¢ao deste pode ficar restringida,
0 que pode levar a asfixia.

AVISO Para evitar o perigo de queda, assegure-se de que o
seu bebé esta posicionado de forma segura no sling.

+ Tenha atencdo aos perigos no ambiente doméstico, por
exemplo, fontes de calor ou derrame de bebidas quentes.

+ Utilize o produto apenas para o numero de bebés a que o
produto se destina.

* Osling ndo é adequado para ser utilizado durante ativi-
dades desportivas, como, por exemplo, corrida, ciclismo,
natagao ou esqui.

* O cuidador deve estar consciente do risco acrescido de o
bebé cair do sling a medida que fica mais ativo.

+ Inspecione o sling com regularidade para detetar quais-
quer sinais de desgaste e danos.

« Mantenha o sling afastado das crian¢as quando este nao
estiver a ser utilizado.

* Osling para bebé esta sujeito ao desgaste normal durante
a utilizacao. Se estiver danificado, nao o utilize.

+ O seu movimento e o movimento da crianca podem afetar
o seu equilibrio. Tenha cuidado ao dobrar-se e inclinar-se
para a frente ou para os lados.






BOMBA TIRA-LEITE

Nao se esqueca de ler as instru¢des que acompanham a
bomba tira-leite para uma obter orienta¢ao detalhada sobre
como a utilizar.

fie !
Certifique-se de que a
& bomba tira-leite foi devi-
4 damente lavada e esterili-
zada antes de a utilizar.

Fi& 2 Com um pano quente e
limpo, massaje suave-
mente o seio, efetuado
um movimento circular
para facilitar o fluxo de
leite.

Cubra o mamilo e a area
do seio com a porcdo de
succdo. Aperte a bomba
suavemente até que o
movimento de suc¢ao
comece a produzir leite.
Continue até ter recolhi-
do a quantidade deseja-
da.

hG 3



Fi6 4 Se o fluxo de leite pa-
recer ser inconsistente,
mude a bomba para
uma posicao diferente.

h& % Continue a bombear

até o fluxo de leite
abrandar. Isto pode de-
morar até 45 minutos.

he 6 Basta transferir o leite
produzido para sacos de
armazenamento de leite,
biberdes ou recipientes
esterilizados. Encha os re-
cipientes até 34, pois o leite
pode expandir quando ar-
refecido. Guarde no frigori-
fico ou no congelador.

A sua bomba tira-leite deve ser esterilizada ap6s todas
as utilizacBes para evitar a proliferacao de bactérias que
podem prejudicar o seu bebé. Pode utilizar o
esterilizador para esterilizar a sua bomba tira-leite com o
mesmo processo utilizado para esterilizar biberdes (deli-
neado no outro lado da pagina).



ARMAZENAMENTO DE LEITE EM SACOS OU BIBE-
ROES
Estes sacos servem para armazenar o leite materno de forma

segura. Instru¢des para armazenar o leite materno expresso
com seguranca:

Armazenar num recipiente esterilizado ou num saco de
armazenamento de leite.

Armazenar a temperatura ambiente por até 6 horas.

Armazenar na parte de tras do frigorifico (5°C-10°C) por
um periodo maximo de 3 dias.

Armazenar na parte de tras do frigorifico (0°C-4°C) por
até 8 dias.

Armazenar no compartimento de congelac¢ao do frigorifi-
co por um periodo de até 2 semanas.

O leite materno congelado pode ser armazenado por um
periodo de até 6 meses.

Se descongelar a temperatura ambiente, utilize imediata-
mente.

Se descongelar no frigorifico, utilize no prazo de 12 horas.

E melhor descongelar o leite congelado lentamente no
frigorifico antes de o dar ao seu bebé, mas, se precisar de
o utilizar imediatamente, coloque o leite congelado num
jarro de agua quente ou segure-o debaixo de agua quente
corrente para descongelar.

Nunca volte a congelar o leite materno descongelado,
uma vez que nao é seguro fazé-lo. Depois de preparar o
leite materno descongelado num biberdo para dar ao seu
bebé, este deve ser utilizado no prazo de 1 hora. Apés
este periodo de tempo, todos os restos de leite devem ser
descartados.



ESTERILIZADOR

Na sua caixa, terda um esterilizador elétrico ou um esteriliza-
dor de micro-ondas. Se tiver um esterilizador de micro-ondas,
pode também utiliza-lo para a esterilizacdo com agua fria.

Existem quatro métodos para esterilizar os utensilios. Pode
escolher qual o método a utilizar, dependendo do equipa-
mento a que tem acesso.

UTILIZAR UM ESTERILIZADOR ELETRICO:

Um esterilizador elétrico utiliza vapor (calor) para esterilizar
biberdes e tetinas. Por favor utilize as instru¢des que vém

com o seu esterilizador para o utilizar em seguranca.

UTILIZAR UM ESTERILIZADOR DE MICRO-ONDAS:

Um esterilizador de micro-ondas utiliza vapor (calor) para
esterilizar biberdes e tetinas. Por favor, certifique-se de ler as
instrucdes fornecidas com o esterilizador para um guia deta-
Ihado sobre como utiliza-lo em seguranca.

« Deve também garantir o posicionamento de todas as
garrafas e tetinas com as aberturas viradas para baixo no
esterilizador.

+ Tenha especial cuidado em utilizar a requlacao correta
da poténcia no seu micro-ondas. Se a colocar demasiada
alta, ira derreter as garrafas e as tetinas. Nunca coloque o
equipamento de alimentac¢do do bebé diretamente no mi-
cro-ondas, sem utilizar um esterilizador. Nao ird esterilizar
eficazmente os utensilios e provavelmente ira danifica-los.

* Nunca coloque utensilios de metal dentro de um micro-
-ondas.

« Se ndo for utilizar imediatamente os utensilios esterili-
zados, pode armazena-los na unidade de esterilizacdo,
desde que a mantenha selada. Deve ler as instrucdes para
saber quanto tempo pode manter os utensilios.



ESTERILIZACAO COM AGUA FRIA:

A esterilizagdo com agua fria € uma forma de esterilizar os
seus utensilios utilizando uma

féormula especial fornecida por um fabricante. Pode usar o es-
terilizador de micro-ondas para o fazer. Por favor, certifique-
-se de ler as instrug¢des fornecidas com o esterilizador para
um guia detalhado sobre como utiliza-lo em seguranca.

« Assegure que qualquer vestigio de leite ou alimento é
removido. Tome especial cuidado na limpeza das tetinas,
anéis de garrafas onde os residuos de leite possam ficar
facilmente retidos.

+ Deixe o0 equipamento de alimentag¢do na solugdo esterili-
zante durante pelo menos 30 minutos.

* Mude a solucao esterilizante de 24 em 24 horas.

+ Certifique-se de que ndo ha bolhas de ar presas nas garra-
fas ou tetinas quando as colocar na solugdo esterilizante.

* O esterilizador deve ter uma tampa flutuante ou um de-

sentupidor para manter todo o equipamento debaixo da
solucdo.



FERVURA:

A fervura é o método mais basico de esterilizacdo por ca-
lor. Para esterilizar os biberdes e tetinas fervendo-os, siga
estes passos:

1.

v

Verifique se as garrafas, tetinas e qualquer outra coisa
gue deseje esterilizar sao todas capazes de ser fervi-
das em seguranca.

Coloque todos os utensilios que necessita de esterili-
zar num recipiente grande.

Encha o recipiente com agua até que todos os uten-
silios fiquem completamente submersos. Também é
necessario certificar-se de que ndo ha bolhas de ar
dentro de nenhuma das garrafas ou tetinas.

Leve a agua a ferver.
Ferva a agua durante 10 minutos.

Deixe os utensilios no recipiente até estar pronto para
os encher. Ou pode armazena-los num recipiente este-
rilizado, no frigorifico. Ao remover as garrafas e teti-
nas, certifique-se de que a agua arrefeceu o suficiente
para ndo se queimar.

Repita este processo se ndo utilizar as garrafas e teti-
nas nas 24 horas seguintes a fervura.



GARRAFAS

Estas garrafas sdo para alimentar o seu bebé com leite ma-
terno ou leite artificial.

E necessério lavar e esterilizar as garrafas apds cada utiliza-
¢ao para

evitar o crescimento de bactérias que possam prejudicar o
seu bebé. Pode fazé-lo. utilizando as instrucdes de esteriliza-
¢do acima descritas.

Por favor, certifique-se de ler as instru¢bes que vém com as
garrafas.

CHUPETA

E necessério lavar e esterilizar a chupeta ap6s cada utili-
zacao para evitar o crescimento de bactérias que possam
prejudicar o seu bebé. Pode fazé-lo. utilizando as instrucdes
de esterilizacdo acima descritas.

Por favor, certifique-se de ler as instru¢des que vém com as
chupetas.

o <N



PENSOS DE MATERNIDADE

Estes pensos descartaveis sao para ajudar com qualquer
hemorragia ou descarga da sua vagina apds o nascimen-
to do seu bebé. E normal precisar destes pensos durante
varias semanas ap0s o nascimento.

ABSORVENTES PARA SEIOS

Estes absorventes devem absorver o leite que sai dos seus
seios entre as amamentacgoes (se estiver a amamentar).

Podem ser lavados na maquina de lavar roupa ou a mao e
reutilizados. Pode também ter alguns absorventes descar-
taveis na sua caixa, que deve deitar fora apds a sua utiliza-

cdo.
TOALHITAS

Nao deitar as toalhitas na sanita, pois podem bloquear os
tubos. Estas devem ser depositadas num contentor selado.

VESTUARIO

Todas as roupas na sua caixa foram amorosamente doadas
por pessoas da nossa comunidade local. Pedimos as pes-
soas que lavem as roupas antes de as doarem, o que habi-
tualmente é feito. No entanto, ndo podemos garantir que
todas as roupas tenham sido lavadas antes de chegarem a
si, pelo que aconselhamos a lava-las antes de as utilizar.




ORIENTACC~)ES DE SEGURANCA
SONO EM SEGURANCA

Recomendamos a visita ao website do Lullaby Trust e a
leitura da informacgao sobre o sono seguro: www.lullaby-

trust.org.uk/safer-sleep-advice.

CONSELHOS DA LULLABY TRUST SOBRE A PARTILHA DE
QUARTOS

Coloque o seu bebé para dormir num bergo separado
ou no cesto Moses no mesmo quarto que vocé durante
0s primeiros 6 meses, mesmo durante o dia.

Um grande estudo de evidéncias provenientes de toda
a Europa descobriu que o risco de morte subita do
bebé foi significativamente reduzido quando o bebé
dormia no mesmo quarto, mas nao na mesma cama
gue os pais.

O lugar mais seguro para o seu bebé dormir durante
oS primeiros 6 meses € num ber¢o separado ou num
cesto de Moses no mesmo quarto que vocé.

A hipétese de Sindrome da Morte Subita do Lactente
(SMSL) é menor quando os bebés dormem num berco
separado no mesmo quarto que 0s seus pais.



Nunca durma num sofa ou numa poltrona com o seu
bebé. Dormir num sofa ou numa poltrona com o seu
bebé é uma das situa¢des de mais alto risco para eles.
Estudos tém descoberto que partilhar um sofa ou pol-
trona com um bebé enquanto ambos dormem esta as-
sociado a um risco extremamente elevado de SMSL. Um
estudo descobriu que aproximadamente um sexto dos
bebés em Inglaterra e no Pais de Gales que morreram
de SMSL foram encontrados a dormir com um adulto
num sofa.

Certifique-se de que ndo adormece acidentalmente com
0 seu bebé num sofa. Se pensa que pode adormecer,
ponha o bebé num lugar seguro para dormir.

Se estiver a amamentar, faga com que o seu parceiro
fique consigo, amamente numa posicdo diferente em
gue esteja confiante de que pode ndao adormecer, ou
alimente o bebé noutro lugar qualquer.



CONSELHOS DA LULLABY TRUST SOBRE DORMIR EM
CONJUNTO

Alguns pais optam por partilhar a cama com os seus bebés.
Isto significa que o seu bebé partilha a mesma cama com
um adulto durante a maior parte da noite, e ndo apenas
para ser confortado ou alimentado. Alguns pais também
optam por dormir com o seu bebé noutros locais.

Os bebés devem dormir num espaco de sono limpo, o que
é facil de criar num berco ou num cesto de Moses. Sabemos
no entanto que as familias também partilham a cama, pelo
gue recomendamos que faca da sua cama um lugar mais
seguro para o bebé, quer adormeca acidentalmente, quer
opte por partilhar a cama. Os nossos conselhos sobre dor-
mir em conjunto com o seu bebé dir-lhe-do como.

PARA DORMIR EM CONJUNTO COM MAIS SEGURANCA

* Mantenha almofadas, lencdis, cobertores longe do seu
bebé ou quaisquer outros objetos que possam obstruir
a respiracao do seu bebé ou causar o seu sobreaqueci-
mento. Uma elevada proporc¢ao de bebés que morrem
em resultado de SMSL é encontrada com a cabeca co-
berta por roupa de cama solta.

+ Siga outros conselhos de sono mais seguro para redu-
zir o risco de SMSL, tais como dormir o bebé de costas:
www.lullabytrust.org. uk/safer-sleep-advice

+ Evite deixar animais de estimacdo ou outras criancas na
cama.

+ Certifique-se de que o bebé ndo cai da cama ou fica pre-
so entre o colchdo e a parede.



QUANDO NAO DORMIR EM CONJUNTO

E importante para si saber que existem algumas circunstan-
cias em que o dormir em conjunto com o seu bebé pode ser
muito perigoso:

Ou voceé ou o seu parceiro fuma (mesmo que nao fume no
quarto de dormir).

Ou vocé ou o seu parceiro bebeu alcool ou consumiu dro-
gas (incluindo medicamentos que o podem deixar sono-
lento).

O seu bebé nasceu prematuro (antes das 37 semanas).

O seu bebé nasceu com um peso baixo (2,5 kg ou 512 Ibs
OuU Mmenos).

Nunca durma num sofa ou poltrona com o seu bebé, isto
pode aumentar o risco de SMSL em 50 vezes.

Nunca deve dormir com o seu bebé se algum dos pontos
acima se aplicar a si ou ao seu parceiro.



ALIMENTAR O SEU BEBE

Algumas mulheres optam
por amamentar os seus be-
bés enquanto outras optam
por alimentar com leite arti-
ficial. Pode escolher a opcao
que lhe pareca mais adequa-
da. Devera poder pedir a sua
parteira ou visitante de sau-
de apoio e informacdes sobre
a alimentac¢do do seu bebé.

Recomendamos a visita ao
website do NHS (Servi¢o Na-
cional de Saude) para ler as in-
formacdes e conselhos sobre
alimentacdo:

+ Conselhos do Servico
Nacional de Saude sobre
amamentacdo: www.nhs.
uk/start4life/baby/
breastfeeding

+ Conselhos do Servi¢o
Nacional de Saude (NHS)
sobre alimentagao com
biberdes: www.nhs.uk/
conditions/baby/
breastfeeding-and-bottle-
-feeding/
bottle-feeding/advice




COVID-19

E muito importante tomar medidas para evitar que vocé
ou 0 seu bebé contraiam COVID-19, uma vez que isso po-
deria fazer com que ndo estivessem bem.

E possivel as mulheres gravidas passar COVID-19 para o
seu bebé antes do nascimento, mas é muito raro e, onde
isto aconteceu, os bebés recuperaram.

Lembre-se da orientacao: Maos. Cara. Espaco.

Maos: Lavar as maos regularmente durante 20 seqgundos
de cada vez. Isto é particularmente importante antes de
alimentar o seu bebé ou manusear o equipamento de
alimentacao.

Cara: Cubra o seu rosto com uma mascara sempre que
estiver dentro de casa ou num espaco fechado com ou-
tras pessoas. Nao coloque uma mascara no seu bebé - as
criangas com menos de 3 anos ndo devem usar uma mas-
cara, uma vez que podera ser perigoso.

Espaco: Manter pelo menos dois metros de distancia de

pessoas com quem nao se vive em permanéncia. Se quiser
encontrar-se com outros, faca-o ao ar livre.

Recomendamos a leitura deste conselho do Lullaby Trust
sobre o corona virus e os cuidados com o seu bebé:
www.lullabytrust.org.uk/safer-sleep-advice/coronavirus-
-and-car-ing-for-your-baby







