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Gina Ford tem mais de vinte anos de experiéncia a cuidar de bebés
e criancas. Trabalhou como perita em cuidados infantis em muitas par-
tes do mundo e com centenas de familias, desde advogados, banquei-
ros e editores até estrelas da pop e personalidades mediaticas. Atual-
mente, é a autora de livros sobre cuidados infantis mais bem-sucedida
do Reino Unido, com varios titulos publicados e traduzidos para diver-
sas linguas. Gere um sitio de aconselhamento gratuito na Internet, para
seguidores dos seus métodos.

www.contentedBaby.com
www.ginafordinfo.com
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Prefacio

O livro sobre bebés que é diferente

Com a quantidade macica de informagéao e conhecimento disponi-
veis sobre como criar criangas desde a nascenca, saber por onde co-
mecar torna-se uma tarefa dificil para os novos pais. Se tiver algum
tempo livre depois da gravidez para ler sobre cuidados pds-natais, des-
cobrird que nao existe informagdo que a prepare para lidar com o dia a
dia e que a faga entender de forma rapida e facil as mudancgas que
ocorrem de semana a semana.

E aqui que entra a ajuda de Gina, com o seu guia hora a hora e se-
mana a semana, para conseguir que o bebé se enquadre numa rotina
sensata. Uma série de guias claros apresentam as mudangas nas neces-
sidades do bebé e dos pais de modo que, com uma simples consulta, se
possa ver como lidar com este novo ser, dia a dia e semana a semana.

Quer esteja a amamentar ou a alimentar com biberdo, Gina acom-
panha-a durante um dia tipico, ajudando-a a orientar o seu bebé e o
seu tempo, e ensinando-a a compreender as altera¢des que irdo ocor-
rer no bebé. Acompanhando as mudancgas nas necessidades de ali-
mentacao do seu bebé, ela demonstra como comecgar o processo de
desmame e de introdugao de alimentos sélidos, com conselhos sobre 0
como e o porqué de adaptar a ementa do seu filho.
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Os cerca de 300 bebés de que a Gina ajudou a cuidar sdo um feliz
exemplo de como uma rotina pode ajudar. Gina utiliza a sua experién-
cia profissional para demonstrar como obter o0 melhor para o seu bebé
e utiliza exemplos de problemas com os quais se deparou para a ajudar
a compreender e a resolver os problemas que poderao surgir.

Keith Hodgson

Pai de Jake Jupiter Hodgson — nascido a 02/01/1996

— um verdadeiro «bebé de Gina», que dorme 12 horas por noite,
sempre comeu bem e se encontra feliz e satisfeito

em todas as vertentes da sua vida.
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Introducao

O meu primeiro livro, O Livro do Bebé Feliz (publicado pela primeira
vez em 1999), baseou-se na minha experiéncia de trabalho com mais
de 300 bebés e as suas familias em varias partes do mundo. Tornou-se
um best-seller e tem sido e continua a ser usado por centenas de mi-
Ihares de familias nos cinco continentes.

A popularidade das minhas orientagcdes e o fiel apoio dos seguido-
res do livro sdo, em si, testemunho de que os bebés podem evoluir e
evoluem quando estdo integrados numa rotina. Ao contrario das anti-
quadas e inflexiveis rotinas de alimentacéo de quatro em quatro horas,
as minhas rotinas baseiam-se nos ritmos naturais de alimentacéo e de
sono do bebé, assegurando que as suas necessidades sejam satisfei-
tas antes que ele fique angustiado ou excessivamente cansado. Mas o
mais importante é que as minhas rotinas podem ser adaptadas as ne-
cessidades individuais de cada bebé; a minha vasta experiéncia diz-me
gue todos os bebés séo diferentes.

Desde que o meu primeiro livro foi publicado, tenho estado em con-
tacto com milhares de pais gracas ao meu trabalho de consultoria € a
pagina de Internet criada entretanto, www.contentedbaby.com. Este
contacto regular e direto tem-me permitido obter informacgdes Uteis da
parte dos pais relativamente a utilizacdo das rotinas Bebé Feliz (BF) que,
por seu turno, me inspiraram a rever e a atualizar o meu primeiro livro.
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As rotinas BF e a minha filosofia de base mantém-se, mas as minhas
orientagcdes expandiram-se e adaptaram-se as circunstancias dos dias
de hoje gracgas a este valioso retorno de informacéo.

Estou confiante de que este livro agora revisto é ainda melhor a en-
sinar-lhe a reconhecer a diferenca entre fome e cansaco, a estabelecer
bons padrdes de alimentagdo e de sono e a responder a todas as ne-
cessidades do seu precioso bebé. Com a ajuda desta versao totalmen-
te revista da obra O Livro do Bebé Feliz tornar-se mae/pai sera uma ex-
periéncia feliz e profundamente satisfatéria para si e para o seu bebé.
As rotinas BF tém produzido resultados positivos para milhares de pais
e para os seus bebés satisfeitos, e podem resultar para si também.

Gina Ford
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Preparacgao
para 0 nascimento

Quando se fala em preparagéo para o nascimento, as primeiras coi-
sas que nos vém a cabeca sao os cuidados pré-natais e a decoracdo
do quarto do bebé. Ambas sdo importantes, cada uma a sua maneira.
Os cuidados pré-natais sédo da maior importancia para uma gravidez
saudavel e uma ajuda na preparacgao para o parto; e decorar o quarto
do bebé ¢ divertido. Embora muitas aulas de cuidados pré-natais deem
algumas orientacges relativas ao que se espera depois do nascimento,
focalizam-se principalmente no parto e esquecem-se de referir alguns
conselhos praticos que, se dados precocemente, podem poupar tempo
e ansiedade aos pais depois de o0 bebé nascer.

Se seguir as minhas rotinas desde o primeiro dia tera um bebé sa-
tisfeito e feliz, e algum tempo para si. Contudo, como podera verificar
pelas minhas rotinas e tabelas, o tempo livre é extremamente limitado
(e acredite em mim quando Ihe digo que as maes que ndo seguem uma
rotina tém ainda menos tempo livre). Neste curto periodo de tempo tera
de introduzir atividades como cozinhar, ir as compras e tratar da roupa.

Ao fazer o que se segue antes de o bebé nascer, ganha muitas ho-
ras de tempo livre apds o parto:

e Encomende com antecedéncia todo o equipamento necessario ao
quarto do bebé. As camas de bebé demoram cerca de 12 sema-
nas a serem entregues e é muito util ter uma desde o inicio (ver
pagina 18).
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e Tenha a roupa de cama, a roupa do bebé e a roupa de banho devi-
damente lavada e pronta a usar. Faga a cama do bebé e prepare a
alcofa e o carrinho. Prepare todos os objetos e equipamento de
modo que estejam a mao quando chegar do hospital.

e Armazene uma certa quantidade dos seguintes artigos de bebé:
algodéao hidrdfilo, 6leo para bebé, fraldas descartaveis, creme para
o rabinho, creme hidratante, toalhitas, esponjas macias, escova de
cabelo, gel de banho e champé.

e Verifique se todos os equipamentos elétricos se encontram a fun-
cionar devidamente. Aprenda a trabalhar com o esterilizador e a
colocar nele os biberdes.

e Reserve uma secgéo da bancada de cozinha para a preparagéo e
esterilizacdo de utensilios e equipamentos. O ideal seria que esta
seccdo se encontre debaixo de um armario onde se guardem to-
dos os utensilios relativos a alimentacdo do bebé.

e Armazene detergentes, materiais de limpeza e rolos de papel de
cozinha e de papel higiénico que cheguem para seis semanas.

e Prepare e congele uma grande selecao de comida caseira sauda-
vel para si e para o seu marido/companheiro. Se pretender ama-
mentar, devera evitar refeicdes de compra, que se encontram re-
pletas de aditivos e conservantes.

e Armazene também outros bens de consumo como cha, café, bis-
coitos, etc.; as visitas sao inevitaveis durante o primeiro més e as
suas reservas destes produtos irdo diminuir rapidamente.

e Compre postais e prendas de aniversario para quaisquer ocasioes
futuras. Tenha também uma boa reserva de postais de agradecimen-
to preparados para enviar, por todas as prendas que ira receber.

e Ponha em dia pequenos trabalhos de casa ou de jardim. A ultima
coisa de que precisa depois do nascimento do bebé é a azafama
das idas e vindas de trabalhadores.

e Se pretender amamentar, reserve com antecedéncia a sua bomba
elétrica de extracao de leite materno, pois sdo muitas as solicitagdes!
Peca a sua parteira que a informe sobre a melhor forma de o fazer.
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O quarto do bebé

Tal como a maioria dos pais, é provavel que va ter o seu bebé a dor-
mir no seu quarto durante a noite. Ndo posso contudo deixar de frisar a
importancia de ter o quarto do bebé preparado aquando do seu regres-
so do hospital. E frequente receber telefonemas de maes em panico, a
guererem conselhos sobre como habituar um bebé de trés meses ao
quarto dele. Muitas lagrimas e ansiedade poderiam ter sido evitadas se
a mae tivesse habituado o bebé ao quarto dele desde o primeiro dia.
Em vez disso, durante as primeiras semanas, o bebé é deixado a dor-
mitar num ovinho, sendo levado para o quarto dos pais para a ultima to-
ma de leite e para dormir. Nao é de espantar que estes bebés se sintam
abandonados quando colocados a dormir sozinhos num quarto escuro
gque desconhecem.

Devera usar o quarto do bebé desde o inicio para lhe mudar a fralda
e fazer as sestas. A noite, depois do banho, alimente e instale o bebé
no quarto dele, das 19h00 as 22h00. Pode continuar a leva-lo para o
quarto dos pais depois da Ultima toma de leite, para facilitar a alimenta-
¢do noturna. Ao habituar o bebé ao quarto dele desde o inicio fard com
que ele goste de 14 estar e o sinta como um porto de abrigo e ndo como
uma priséo.

Quando os bebés que acompanho sdo muito pequenos e se encon-
tram excessivamente cansados ou estimulados, verifico que se acal-
mam logo que sdo levados para o quarto deles. As seis semanas, 0s
bebés estdo perfeitamente radiantes quando sao levados para o quarto
deles para a rotina do banho e da hora de deitar.

A decoracgao

Nao é necessario gastar uma fortuna para decorar e mobilar o quar-
to do bebé. Um quarto com paredes, janelas e roupa de cama comple-
tamente cobertas de ursinhos depressa se torna enfadonho. As paredes
lisas podem ser abrilhantadas com um friso colorido e, talvez, uma sanefa
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e embraces a condizer; sera assim mais facil adaptar o quarto & medida
gue o bebé cresce, evitando a necessidade de o voltar a decorar total-
mente. (Afixar nas paredes folhas de papel de embrulho para crianga, que
sdo alegres e coloridas e podem ser mudadas com frequéncia, é outra
maneira econdémica e engracada de avivar o quarto.)

A cama de bebé

A maioria dos livros de puericultura refere que a cama de bebé nao
€ necessaria nos primeiros tempos, uma vez que os bebés se sentem
melhor numa alcofa ou num bergco pequeno. Mas eu nédo estou conven-
cida de que estejam mais felizes ou durmam melhor num destes. Como
ja disse, prefiro habituar os meus bebés a sua cama desde o primeiro
dia. Com este método, nunca verifiquei qualquer problema para deixar
a alcofa, entretanto ja pequena, para passar a dormir a noite toda nos
respetivos quarto e cama.

Quando escolher uma cama de bebé deve ter em conta que sera a
cama do seu bebé durante pelo menos dois ou trés anos e que, portan-
to, devera ser suficientemente robusta para aguentar os balangos e so-
lavancos de um bebé de 1-3 anos. Mesmo 0s bebés muito pequenos
acabarao por deslocar a cama.

Eu recomendaria a escolha de uma cama com grades de barras li-
sas em vez de redondas, uma vez que pressionar a cabecga contra uma
barra redonda pode ser bastante doloroso para um bebé pequeno. Nao
se aconselham protetores a bebés com menos de um ano, uma vez
que estes podem acabar por dormir com a parte de cima da cabeca
contra os protetores. Como o calor corporal sai pelo topo da cabeca,
bloquear essa saida aumenta o risco de sobreaquecimento, que é con-
siderado um fator de risco para a morte subita.

Outros aspetos a ter em conta quando se escolhe uma cama de be-
bé séo:

e Procure uma cama que possa ser regulada para dois ou trés ni-
veis diferentes de altura.
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e A grade lateral mével da cama deve ser facil de subir e descer sem
fazer barulho. Teste-a varias vezes.

e A cama deve ser suficientemente grande para acomodar conforta-
velmente uma crianca de dois anos de idade.

e Todas as camas de bebé devem respeitar as normas de seguran-
ca instituidas. As grades ndo devem estar a menos de 2,5 cm de
distancia umas das outras, nem a mais de 6,5 cm. Quando o col-
chéo se encontra no suporte de nivel inferior, a distdncia maxima
entre esse nivel de altura e o topo das grades ndo deve exceder
os 65 cm. O espaco existente entre o rebordo do colchao e os
quatro lados da cama néo deve ser superior a 4 cm.

e Compre 0 melhor colchZo que as suas possibilidades financeiras
permitirem. Tenho observado que os colchdes de esponja tendem
a afundar-se no meio ao fim de alguns meses. O tipo de colchdo
que da o melhor suporte a um bebé em crescimento é aquele cujo
interior é de fibra de algodao natural. Todos os colchées devem
respeitar as normas de seguranca estabelecidas.

Roupa de cama

Toda a roupa de cama deve ser de tecido branco cem por cento de
algodéo, de modo a poder ser lavada em agua quente juntamente com
a roupa de dormir do bebé. As colchas e os edreddes de penas nao sao
aconselhaveis a bebés com menos de um ano devido ao risco de so-
breaquecimento e asfixia. Se quiser comprar uma coberta bonita para a
cama do seu bebé, certifique-se de que o tecido é cem por cento de al-
godao e que o enchimento néo é de nylon. Os pais que tém jeito para a
costura podem poupar imenso dinheiro fazendo lengdis de cima e de
baixo a partir de um lencgol de algoddo de uma cama de casal.

Vai precisar pelo menos das seguintes pecas de roupa de cama:

e Trés lencgois de baixo ajustaveis, de algodao. Escolha uma malha
de algodao suave, em vez do turco que pode rapidamente tornar-
-se aspero e de aspeto gasto.
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Fazer a cama

(a) Retire o colchao e coloque o lengol de cima
e 0 cobertor sobre o estado da cama,
atravessado.

Coloque de novo

o colchao sobre

o estrado e cubra-o
com o lencol

de baixo.

Coloque o lencgol de cima e o cobertor
sobre o0 bebé e entale pelo menos

15 cm do outro lado. Coloque uma
pequena toalha enrolada de

cada lado, entre o colchao

e as grades.

o Trés lengdis de cima lisos, de algodao. Evite a flanela, que larga
demasiado pelo para um bebé pequeno, podendo obstruir 0 nariz
e causar problemas respiratérios.

e Trés mantas ou cobertores de algoddo e um de 12 para noites mui-
to frias.

e Seis lencgois lisos e macios, de algodao, para alcofa. Estes lencdis
sdo pequenos e costumam ser utilizados nas alcofas, mas sao
também ideais como resguardos de cabeceira, os quais se podem
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