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Prefdcio

TER 0 SEU CORPO DE VOLTA DEPOIS DO BEBE, CERTO? IssO
¢ o que ouvimos as outras maes dizer, 0 que vemos nos meios
de comunicagio — imagens perfeitas de celebridades deslum-
brantes gravidas que, algumas semanas apés o parto, de
alguma forma parecem ter recuperado os seus impossiveis
corpos pré-gravidez. Nés até dizemos a nés préprias, confusas
em relagio ao que devemos esperar do pés-parto, algo como:
«Se a0 menos eu conseguir ficar como era antes, entdo vai
correr tudo bem». A pressdo social para regressar a brasa, sexy,
antes de ser mie é enorme. A agitagio causada pela transi¢io
para a maternidade ¢ real e, no entanto, ficamos totalmente
desprovidas de orientagio relativamente a nossa recuperagio
depois de uma experiéncia incrivel que altera o corpo e a vida.

Quando pensa no que aprendeu sobre preparar o seu
corpo para a recuperagdo no pés-parto, o que lhe foi dito?
E algo que foi referido pelo seu médico? A sua mae, irmis,
tias ou amigas partilharam consigo as suas histérias de uma
maneira Gtil e positiva que lhe mostrou como delinear a sua
estratégia? Alguém a ajudou a perspetivar sobre o que deveria
esperar no periodo de tempo imediatamente apds o parto
relativamente ao seu corpo, as suas hormonas, a sua vida
sexual e a sua relagdo? Se houvesse alguma discussio, prova-
velmente espelharia a conversa sobre a sua primeira mens-
truagdo: espere e aceite uma experiéncia fisica negativa
inevitdvel e inalteravel.
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A maior parte do tempo que temos durante a gravidez é
dedicado a preparar o quarto do bebé, a planear o baby sho-
wer ,a tentar encontrar roupas que se adaptem ao nosso corpo
em mudanga e a lidar com todas as coisas inesperadas que
podem acontecer com os nossos corpos, saude e humor
durante a gravidez, tudo, a0 mesmo tempo que fazemos o que
podemos para comer e cuidar de nés para beneficio do nosso
bebé. E-nos apresentada como uma aventura finita (cheia de
compras), que é concluida apds o nascimento. Somos enco-
rajadas a prestar toda a atengdo no planeamento do baby sho-
wer, o quarto do bebé, o plano de parto. Nao recebemos
nenhuma orientagio sobre o planeamento que devemos fazer
para cuidar do corpo da mie que acabou de completar a tarefa
hercilea de ir imprimindo em 3-D um pequeno ser humano
durante nove meses!

Passamos pela experiéncia fisica intensa de dar a luz esse
pequeno ser humano em seguranga. Depois continuamos a
alimentd-lo do nosso préprio corpo e a cuidar dessa nova
pessoa com tanta intensidade e concentragdo. Tudo isto é
inacreditavelmente retirado das reservas de micronutrientes
e tem um impacto real nos 6rgaos, tecidos e fascia do abdé-
men, costas e sistema urogenital. E, no entanto, ficamos sur-
preendidas e vulnerdveis quando a nossa saide e o nosso
corpo comegam a sofrer.

Esta conversa que ndo aconteceu néo sé banaliza a didiva
desta experiéncia enquanto mulheres, como também preju-
dica as nossas hipéteses de uma recuperagio apropriada.

“N. da T. Baby shower é um acontecimento cada vez mais comum que serve
para celebrar a chegada de um novo bebé e festejar a reta final da gravidez.
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A maternidade é um processo de transformagio, modificagio
e resposta, que se desenvolve ao longo do tempo e que comeca
na gravidez. O momento do parto é uma parte da transfor-
magio, mas esta continua no quarto trimestre e depois disso.
No entanto, o apoio, o acesso a informagio e as expectativas
em torno do que realmente é necessdrio no pés-parto deixam
muito a desejar. E se lhe dissessem antes que o seu tempo de
gravidez serve para se preparar emocionalmente, espiritual-
mente e fisicamente para a sua transformagio na maternidade
e que existem cuidados especificos nos dias imediatamente
apds o parto que sao necessdrios para a sua recuperag¢io hor-
monal, o seu bem-estar emocional e fisico, tanto a curto como
a longo prazo, e para a sua capacidade de estar plenamente
presente e aproveitar o dom da maternidade?

Como nutricionista funcional e especialista em hormo-
nas, passei os ultimos dezassete anos a ajudar mulheres a
equilibrarem as suas hormonas com alimentos, a recuperar de
distarbios menstruais frustrantes e debilitantes como a SOP
(Sindrome do Ovirio Policistico), fibromas, endometriose,
TPM e a melhorar a sua fertilidade para se poderem tornar
nas mies que querem ser. Todas as mulheres com quem jd
falei, que hd muito tém sofrido com os sintomas e as aborda-
gens convencionais goradas de medicagao, cirurgias e substi-
tui¢do hormonal, desejavam que lhes tivessem ensinado a
perceber o funcionamento do seu corpo e a lidar com as suas
inevitdveis flutua¢ées hormonais de uma forma natural.
Tendo eu prépria sofrido de um desequilibrio hormonal, sei
como a recuperac¢do da satide hormonal transforma total-
mente todos os aspetos da prépria vida. Foi por isso que
escrevi WomanCode. Eu queria que existisse um guia para as
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mulheres puderem navegar na inevitdvel turbuléncia hormo-
nal que acompanha a puberdade, os periodos, a gravidez, o
pos-parto e a perimenopausa, de modo que todas as mulheres
soubessem o que descobri na minha pesquisa, que os alimen-
tos, e ndo os produtos farmacéuticos, sdo a maneira de res-
taurar o equilibrio e recuperar a vitalidade, e que uma relagio
continua com o corpo e a organizag¢io dos cuidados pessoais
em torno dos padrées ciclicos inatos da bioquimica ¢ o tnico
meio para as mulheres viverem as suas vidas mais sauddveis
e felizes.

Kimberly Johnson alavancou os métodos de WomanCode
para ajudar a recuperar o seu equilibrio hormonal durante o
seu proprio processo de cura pés-parto. No seu livro, partilha
agora todo o seu vasto conhecimento como doula e especia-
lista em pavimento pélvico para ajudar as mulheres a enten-
derem a forma como devem usar esse periodo pés-parto
como um tempo para se unirem profundamente aos seus
corpos para recuperarem a saide e estabelecerem o bem-estar
duradouro enquanto mies. Ela ird incentivi-la a ouvir a sua
intui¢do e que, efetivamente, precisa de mais apoio e que o
seu préprio corpo merece ateng¢do depois do nascimento do
bebé porque uma miae saudavel ¢ melhor para o bebé.

Quando eu estava a preparar-me para a minha prépria
gravidez e pés-parto, por causa da minha formagio profissio-
nal, eu sabia que precisava de reunir uma equipa de apoio,
encher o meu frigorifico e despensa, criar espaco no meu
trabalho para descansar e vigiar-me e aos meus sintomas de
perto. Passei a maior parte do terceiro trimestre a tratar disso
e a preparar-me emocional e fisicamente para a jornada épica
que tinha pela frente. Esta ndo é maneira-padrao de pensar
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no processo, simplesmente porque, desde os primeiros
momentos, somos submetidas a um conjunto de crengas
sobre os nossos corpos; ou melhor, acreditamos que somos
vitimas deles, que nada pode ser feito quando as coisas correm
mal, que o sofrimento faz parte do nosso destino enquanto
mulheres. Essas crencas sufocam o nosso instinto natural para
agir e mantém-nos numa relagdo passiva com os nossos cor-
pos, onde nos sentimos como vitimas e nio como as lideres
que devemos ser.

O Quarto Trimestre ¢ um livro importante e uma contri-
bui¢do para a biblioteca coletiva da saide das mulheres.
E uma leitura essencial para qualquer mulher que planeia
tornar-se mie. Ndo temos uma terminologia adequada para
descrever as coisas que nos acontecem. Kimberly torna oficial
esta conversa sobre a existéncia do termo qguarto trimestre, que
permaneceu um pouco a margem da medicina alternativa.
E quase dificil de acreditar que ndo faz parte do nosso léxico
comum. Pense neste livro como «O Que Esperar, depois de
Acabar de Esperar». Vai ajudd-la a lidar com o impacto fisico
real que o parto pode causar, além de fornecer recursos para
orientar a recuperag¢do. Agora ¢ muito mais comum ouvir as
mulheres expressarem o desejo de ter experiéncias de parto
mais naturais e ¢ légico que desejemos trazer essa mesma
autoconsciéncia e abordagem baseada no bem-estar ao
periodo imediatamente apés o parto. Este livro ird ajudd-la a
fazer isso.

Kimberly sabe por experiéncia prépria o que acontece
quando ndo temos acesso a essa conversa, a esta perspetiva e
a estas estratégias praticas. Kimberly, apés o nascimento da
propria filha, lutou, em muitos aspetos da sua satde e vida, e
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sofreu sozinha e teve dificuldade em encontrar recursos que
a apoiassem. A sua drdua jornada de recuperagio fisica, no
entanto, abriu-lhe os olhos para a luta que todas nés travamos
enquanto mulheres para dar sentido aos sintomas confusos
dos nossos corpos, passando por especialistas para encontrar
os cuidados certos, e até saber, em primeiro lugar, como pro-
curar tratamentos e, claro, recuperar realmente. Kimberly
conta com coragem a histéria de como o quarto trimestre lhe
abriu os olhos para tudo isso, refazendo-se totalmente, nio
s6 como mulher, esposa e mée, mas também como paciente,
estudante e guia para outras mulheres — ela ¢ parteira para as
mies emergentes durante o quarto trimestre.

De uma forma pritica e acessivel, serd orientada em todas
as questdes que deve ter em considerag¢do apds o parto, com o
designio expresso de reduzir todo e qualquer sentimento de
sobrecarga e stresse. O livro possui tabelas, listas e exercicios
para ajudd-la a organizar tudo, desde os alimentos e tarefas aos
seus desejos e ideias sobre como quer, enquanto mae, que seja
a sua experiéncia em casa, com o seu parceiro. Kimberly ird
orientd-la habilmente na realiza¢do do seu plano pés-parto
otimizado. Ela oferece uma conversa séria sobre o que esperar
do processo de cura da gravidez e do parto, e essa sinceridade
estende -se & preparacdo do impacto do parto nas suas emo-
¢oes, vida sexual e relagio, bem como dd orientagbes sobre
como navegar essas dguas eficazmente. Quanto mais ler este
livro, mais animada se sentird que é capaz de orientar-se a si
mesma e a sua familia nesta transigéo. Isto ¢, na verdade, o que
a maternidade exige de si: emergir como uma lider.

Kimberly estd comprometida com o seu bem-estar
enquanto mulher e mée. Este livro é o resultado dessa
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devogio e amor. Ele emergiu do seu préprio compromisso
em se amar o suficiente para cuidar de si mesma e ousar
querer mais para a sua sadde e vida. Ela definiu claramente o
percurso para si, acendeu as tochas e deixou-lhe guloseimas
pelo caminho para ajudd-la a continuar a jornada, nio de
volta ao seu eu antigo, mas até um novo eu que ainda nio
conhece, no campo da maternidade, centrada no seu préprio
corpo e com uma nova e aumentada confian¢a em si prépria
e na sua for¢a enquanto mulher.

Atualmente, todas nés tomamos como garantido que
cada mulher deve preparar um plano de parto. Eu acredito
que vocé também deve preparar o seu plano de pés-parto para
os preciosos e fundamentais primeiros dias da maternidade.
Com este livro, Kimberly criou um guia que a ajudard a recu-
perar o corpo e a expandir-se a si mesma no papel da sua vida.

ALISA VITTI, HHC, autora de WomanCode, fundadora do
The FLO Living Hormone Center, criadora da 4pp The MyFLO
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Introdugdo

A MAIORIA DAS MULHERES ESPERA QUE O PARTO SEJA UM
um ajuste.

Preparamo-nos, entdo, para isso. Entrevistamos doulas,
participamos em aulas de preparagio para o parto, escolhe-
mos cuidadosamente os nossos cuidadores, deixamos de
comer sushi e tratamos de nés mais do que nunca. Existem
tantos livros, e tantos comentirios, sobre a melhor forma de
dar & luz um bebé; e embora possa ser avassalador examinar
todas as informagdes, pericias e histdrias pessoais que todos,
desde médicos até vizinhos bem-intencionados e auténticos
estranhos, tém para oferecer, fazemo-lo com entusiasmo ou,
se nio com entusiasmo, pelo menos diligentemente.

Depois o bebé nasce. E quando chegamos a casa vindas
do hospital ou as nossas parteiras saem de casa, come¢a uma
nova fase de vida.

E normalmente ninguém nos informou de que o periodo
pos-parto € em si mesmo um ajuste e, portanto, nao nos pre-
pardmos para isso. Os nossos livros sobre o parto podem
incluir um capitulo superficial no final sobre o periodo pés-
-parto, mas, geralmente, as nossas bibliotecas e preparagio
passam do que esperar durante o parto para como criar um
bebé, sem orientagio ou guia para este momento crucial nas
nossas vidas enquanto mulheres.

Por esta altura, os nossos corpos ainda estio a mudar e,
mais importante, a sarar. Estamos a criar uma vinculagio com
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os novos bebés e a perceber que a nossa nutrigdo ¢ igualmente

importante, mas de uma nova forma. Por algum motivo, ha

um siléncio em relagio as lesoes de parto e sobre como cuidar

verdadeiramente de nés mesmas durante esta fase. A maioria

das mulheres sabe estar atenta aos sintomas da depressio

pos-parto, mas, além disso, talvez nio saibamos muito mais.
Este livro pretende preencher essa lacuna.

QUE E O QUARTO TRIMESTRE?

O quarto trimestre ¢ um termo que descreve os trés meses
ap6s o nascimento do bebé. Toda a gente sabe que, durante
cada trimestre de gravidez, o corpo da mulher muda de uma
forma rdpida e significativa, e existe uma rela¢ao simbidtica
entre a mée e o bebé. O que muitas mulheres nio sabem é
que os trés meses apés o nascimento do bebé sdo tdo impor-
tantes quanto os trés trimestres anteriores. Vocé precisa de
tanto se nio de mais aten¢io e cuidados como quando o bebé
estava no utero. E quando respeitamos as nossas necessidades
reais e Gnicas durante o quarto trimestre, preparamo-nos para
um regresso a satde plena. Infelizmente, o contrario também
¢ verdade. Quando nio temos informagdes e apoio adequa-
dos, preparamo-nos para um longo caminho de desilusio e
recuperagao.

Eu também nio tinha essa informag¢ido importante
durante a minha viagem pela maternidade: tinha-me pre-
parado para o parto ideal, mas nio fiz nenhuma preparacio
para o tempo que lhe seguiria. Simplesmente nio me ocor-
reu que precisaria de mais alguma coisa além dos meus pei-
tos e algumas jardineiras. Mas dei 4 luz com uma lesdo de
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parto grave e, apesar de estar provida de conhecimentos pela
minha experiéncia enquanto bodyworker e professora de
ioga, além de fazer parte de uma comunidade holistica glo-
bal préspera, fiquei chocada. Esforcei-me por encontrar os
recursos necessdrios para entender o que estava a acontecer
comigo. As pesquisas no Google — nunca sio uma boa ideia
em questdes de saude — renderam dezenas de milhares de
entradas sobre depressio pdés-parto, mas nada sobre o que
fazer para a evitar ou o que poderia estar a contribuir para
isso. E sinceramente, senti-me deprimida, mas sabia que era
o resultado de ter passado por tanta dor e ter tdo pouco
apoio, e ndo um problema de saide mental. Quando me
disseram que precisava de fazer uma cirurgia para recons-
tru¢do completa do pavimento pélvico, prometi nio sé
curar-me completamente sem cirurgia, mas também ajudar
outras mulheres depois de estar curada.

Estava sempre a pensar que se foi tdo dificil para mim
reunir as pegas do puzzle do meu préprio processo de cura,
como poderiam as mulheres com menos ideia de onde pro-
curar encontrar a informagio de que precisavam?

E essa pergunta e a minha jornada para respondé-la ¢é a
razdo por que me formei como doula e agora uso a Integracio
Estrutural, Sexological Bodywork e a Experiéncia Somética”

“N. da T. Em medicina alternativa, um bodyworker é um profissional de
satde que desenvolve uma terapia ou técnicas de desenvolvimento pessoal
que envolvem o trabalho com o corpo humano através do toque, respiragio,
massagens, exercicios de relaxamento, alongamentos ou medicina energética.
Também tem como objetivo melhorar a postura e a ligacdo entre o corpo e a
mente.

“N. da T. Terapia de educagdo somdtica e erdtica que ajuda individuos e
grupos a aprofundarem a sua experiéncia de incorporagio.
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—as modalidades que contribuiram para a minha prépria cura
— na pratica de cuidados de satde das mulheres. Especializei-
-me em ajudar as mulheres a se prepararem e a recuperar do
parto e trabalhei com centenas de mulheres e profissionais de
parto em todo o mundo, ajudando-as no processo de cura e a
unir as pegas da sua multifacetada cura pés-parto.

Cuidados a Ter no Quarto Trimestre: A Revolucdo

Assim como a educagio pré-natal se tornou um padrio
para a maioria das mulheres e casais como parte da gravidez,
o cuidado pés-parto (que inclui os cuidados pessoais e os
cuidados comunitdrios) precisa de se tornar uma prética
comum. Outras culturas compreendem a importincia do
quarto trimestre. Em paises de todo o mundo, da India a
Coreia, da Turquia ao Brasil, existem rituais e priticas para
apoiar as mulheres e, por conseguinte, as relagdes e a comu-
nidade durante esse periodo. Hé apenas cem anos, nos Esta-
dos Unidos, havia uma pritica de «repouso», que significava
apenas apoiar as mulheres enquanto elas descansavam durante
0s meses a seguir ao parto.

O conhecimento dos requisitos especiais para a cura pés-
-parto ndo é um conhecimento novo, mas foi largamente
esquecido. Geralmente, pensamos que o que é uma necessi-
dade é um luxo, e é hora de reivindicar esse conhecimento
para nés mesmas e para as outras, para que em vez de se
sentirem esgotadas, desgastadas e frégeis, as mulheres possam
emergir da transi¢do para a maternidade mais fortes, mais
telizes e mais completas.

Vivemos numa época emocionante. Estamos a meio de
um despertar para a importancia de apoiar as mulheres e
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os casais na transi¢do para a maternidade e a vida familiar.
Empresas influentes como o Facebook e a Microsoft adota-
ram politicas de licenga parental até aos quatro meses, subs-
tituindo a licen¢a normal da maternidade de seis semanas
para as mulheres e reconhecendo a importancia da licenga do
pai. Hd dez anos, ninguém ouvira falar de uma doula; agora
muitas mulheres ndo pensariam em dar a luz sem ter uma.

Estou ansiosa por uma altura, espero que nio muito dis-
tante, em que as mulheres e a unidade mae-bebé serdo cuida-
das e respeitadas com naturalidade. Até 14, é importante que
cada mulher se envolva plenamente no processo de descobrir
a sua autoridade: nio existe uma maneira correta de engra-
vidar, de dar a luz, de ser mie. Ha tantas maneiras de fazer
esse percurso quantas mulheres ha neste mundo. Mas quando
estamos rodeadas por uma rede de apoio e informagio, somos
livres para explorar o que funciona para nés, para 0s nossos
bebés e para as nossas familias.

E por isso que decidi escrever este livro — para dar a mais
mulheres o conhecimento, as ferramentas e até a permissao para
encontrarem o caminho certo no pés-parto. Nio precisamos
de esperar que as politicas da empresa e os mandatos gover-
namentais mudem. As grividas podem planear a experiéncia
pos-parto de que precisam e merecem. As novas mies podem
encontrar um contexto para entender por que estio a sentir o
que estdo a sentir e podem aprender bons principios orientado-
res para otimizar a sua experiéncia; e as mulheres que cuidam
de outras mulheres nesta fase da vida encontrardo neste livro
uma ferramenta multidimensional para complementar os seus
conhecimentos.
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Kimberly Ann Johson é fundadora de Magamama.
com, um centro internacional de cuidados de saude
holisticos para gravidas e jovens maes. E cofundadora da
STREAM — Escola de Cuidados Pds-Parto, onde da forma-
cao a profissionais de parto, professores de ioga, tera-
peutas somaticos e bodyworkers para ajudar mulheres
na preparacao e na recuperacao do parto. Realiza wor-
kshops e formagdes no estrangeiro e online, para ensinar
cuidados pds-parto, cuidados pessoais para jovens maes
e profissionais de parto.

PORQUE DECIDI ESCREVER O QUARTO TRIMESTRE

Eu ndo me propus a escrever um livro, mas fui a pre-
cursora de uma mensagem para falar sobre o indizivel, e
percebi que essa informagao tinha de ser do conheci-
mento geral. Quando eu me tornei mae e sofri de uma
lesdo de parto (embora nem sequer conhecesse esse
termo), procurei intensamente no Google por recursos
holisticos para o periodo pos-parto. E sistematicamente
tudo o que eu encontrei foram centenas de milhares de
entradas sobre a depressao pés-parto, validando-a. Nao
consegui encontrar nada sobre o impacto das lesdes fisi-
cas e dos sintomas pelos quais eu estava a passar ou 0
que eu poderia fazer em relacdo a isso. Para mim foi
uma viagem de cura incrivelmente longa, queria escrever
o livro que nunca tive, de modo que facilitasse as coisas
para as outras mulheres terem toda a informacao reu-
nida num so lugar, juntamente com histérias de mulhe-
res com quem elas se poderiam identificar.



UM GUIA PARA AJUDAR AS MULHERES
AO LONGO DA CURA POS-PARTO

NOS NIVEIS FiSICO, EMOCIONAL,
RELACIONAL E ESPIRITUAL

Este guia holistico oferece conselhos praticos para
ajudar as mulheres na cura pés-parto a varios niveis:
fisico, emocional, relacional e espiritual — e fornece um
programa para as mulheres ultrapassarem esta transicéo
tao importante, que tanto pode durar uns meses como
uns anos.

Kimberly Ann Johnson, a partir da sua vasta experiéncia
profissional como doula, consultora pés-parto, professora
de ioga, bodyworker e defensora dos cuidados de saude
das mulheres, e das tradigbes de cura da Ayurveda, da
medicina tradicional chinesa e do herbalismo, bem como
da sua prépria experiéncia pessoal, da-lhe conselhos
sobre:

* COMO preparar o corpo para o parto;

* como se organizar e a sua familia para fazer a melhor
transicao possivel para a maternidade;

« praticas simples e remédios caseiros para facilitar a
cura e restaurar a energia;

» como fortalecer as relagdes e ajudar no regresso ao
Sexo;

* aprender a fazer exercicio fisico em seguranca no
pos-parto;

* carregar o bebé com conforto;

« explorar as emogdes complexas e muitas vezes
contraditérias que surgem no pds-parto.
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