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			Prefácio


			Dr. Jan Mager-Jones, pediatra


			 


			Para a maioria dos casais, trazer um bebê para casa é o começo emocionante de uma vida nova como pais.


			Contudo, é fácil se sentir totalmente sobrecarregado com a imensa responsabilidade por essa nova vidinha e todos aqueles primeiros dias e semanas que chegam com a percepção de que, de repente, cada tarefa parece exigir habilidades de organização excepcionais: cuidar de um bebê ou de uma criança pequena é quase uma operação militar!


			Neil Sinclair, ex-membro do Royal Engineer Commando do exército britânico, sabe tudo sobre operações militares. Quando trocou a carreira militar pelo papel de papai-dono-de-casa, Neil se deu conta de como era importante ter um manual de consulta bastante acessível.


			Pai de Elite: Treinamento Básico é um excelente guia para pais que cumpre exatamente esse papel. É conciso e compacto o suficiente para manter sempre por perto, mas contém um amplo conjunto de instruções passo a passo para tudo o que é necessário fazer pelo bebê. A apresentação, no estilo de um manual militar, torna a leitura divertida, sem deixar de ser um guia simples e claro para quase tudo, desde a preparação da base (arrumar a casa antes da chegada do bebê) até a desativação de bombas (como descartar as fraldas sujas!).


			Como médico de família, frequentemente acompanho mães e pais de primeira viagem que sentem a pressão. Eu mesmo, já com filhos adolescentes, mantenho muito vivas as lembranças de quanto foi desafiador. Recomendo este ótimo livro como um manual apropriado para todos os papais de primeira viagem, que certamente vão adorar a leitura. 


			Este livro é dedicado para minha unidade maravilhosa: minha esposa, Tara, e nossos três soldados, Sam, Jude e Liberty. Também dedico a todos os pais que ficavam perguntando “Você já escreveu seu manual? Preciso de um.”


			 


			Obrigado a todos.


			 


			Observação do autor


			Sou um Pai de Elite dono de casa e babá com certificação e já testei pessoalmente todas as técnicas citadas neste manual de treinamento básico. Quando menciono qualquer coisa relacionada à saúde e à segurança de seus soldados, saiba que o texto foi previamente revisado e aprovado por profissionais da área para me certificar de que as informações contidas neste livro fossem precisas e adequadas às teorias e às práticas correntes na época da publicação. Contudo, a editora, o autor e os especialistas não têm qualquer responsabilidade por lesões ou incidentes que possam acontecer devido ao uso, adequado ou inadequado, das informações contidas neste livro. As orientações sobre cuidados com bebês mudam constantemente e Pai de Elite: Treinamento Básico não deve ser considerado um substituto para o aconselhamento do seu profissional de saúde ou do seu próprio bom senso.


			 


			O conteúdo foi aprovado por:


			Rachel Jessey, Nutricionista DipCNM, Sally Jordan RGN e especialista em saúde convidada, Dr. Jan Mager-Jones, pediatra, e Damon Marriott, consultor com certificação em segurança infantil do Britax Excellence Centre.


			 


			Um agradecimento especial a Sarah Thorsby.


		




		

			Introdução


			Para todos os papais e responsáveis (de agora em diante chamados de “Pais de Elite”)


			Este livro foi escrito para VOCÊS


			 


			Já fiz parte do grupo militar de elite do Royal Engineer Commando – uma unidade do exército do Reino Unido –, já fui professor de educação física, oficial de segurança da delegação britânica nas Nações Unidas em Nova York, papai dono de casa e babá com certificação, então posso afirmar com sinceridade que houve poucas situações mais assustadoras na minha vida do que sair do hospital e trazer meu primeiro filho para casa. 


			Todos os livros e aulas sobre paternidade tinham como enfoque a gravidez e o parto, mas depois, de repente, você e sua companheira voltavam para casa com o bebê. No comando.


			Eu fiquei pensando o quanto a vida seria mais fácil se houvesse um manual de treinamento básico para meu pequeno soldado bebê (daqui em diante chamado de SB) como o guia que recebemos quando ingressamos no exército. Qualquer soldado vai confirmar que uma das melhores armas do seu arsenal é o guia Habilidades Básicas para a Batalha, um manual de treinamento no estilo “Como Fazer” que recebemos no primeiro dia no exército. O guia abrange tudo, desde como fazer a barba a como estimar com precisão a distância de um alvo, e também traz os fundamentos para todas as habilidades práticas de que precisamos para nos tornarmos soldados de primeira classe.


			Tentei encontrar um manual como esse, mas os livros disponíveis para os futuros pais ou eram puro entretenimento (e, creiam, cavalheiros, se o seu jeito de cuidar dos filhos parece divertido é porque você não está cuidando direito) ou, pior, eram livros teóricos demais para serem práticos. Às duas da madrugada, com o SB nos braços, 700 páginas escritas por alguém falando sobre suas emoções e sentimentos não terão utilidade alguma.


			Decidi que eu precisava de um manual de treinamento básico que fosse acessível para pais, principalmente para os homens.


			Senhores, esse manual está agora em suas mãos. 


			Emoções são importantes. Mas nos primeiros segundos após o nascimento do seu soldado você vai saber exatamente o que sentir. Eu senti amor, medo, confusão, frustração e deslumbramento, e tudo isso logo na primeira hora. Este livro pretende ajudar você a saber o que fazer.


			Como se trata de um manual de treinamento básico, Pai de Elite vai orientá--lo apenas até certo ponto. O resto é com você. Para ser um pai competente, você vai precisar complementar este guia com muita experiência prática. É necessário se alistar, ir até a frente de batalha e dar conta da missão. Isso me leva a estabelecer a primeira regra para ser um Pai de Elite:
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			Pode não parecer agora, mas você vai ter pouco tempo com seus soldados. Não há nem dois mil dias entre o nascimento e os cinco anos de idade, quando o soldado começa a ir para a escola. Em menos de sete mil dias depois do nascimento, seu soldado vai fazer 18 anos.


			Talvez não seja você quem cuida do soldado em tempo integral, talvez você o veja apenas nos finais de semana ou somente à noite, você pode não ser o pai biológico, mas nada disso importa. O que importa é fazer com que o tempo que passam juntos realmente valha a pena. E o melhor modo de fazer isso é aplicar precisão militar à sua atuação como pai.  
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			Sinta orgulho de sua unidade. Reduza o estresse e as preocupações desnecessárias adquirindo confiança em suas próprias habilidades. Esteja preparado. Suas ações devem estar à altura do seu status de Pai de Elite. Você pode não achar fácil – mas tudo que realmente vale a pena jamais será fácil.


			Para uma criança, um pai desempenha muitos papéis que geralmente se encaixam entre Herói, Modelo e Protetor. A partir de agora, você estará seguindo esse caminho. Você deve isso a si mesmo e a seus soldados: ser o melhor pai que puder ser. Neste exato instante. Que comece o treinamento.


			 


			 


			Como usar Pai de Elite: Treinamento Básico


			Pai de Elite: Treinamento Básico é um livro para ser usado por papais “em campo” (por exemplo, enquanto você estiver atuando em missões paternais), então tomei muito cuidado em condensar a informação essencial num guia que coubesse confortavelmente no seu bolso.


			Em Pai de Elite: Treinamento Básico usei terminologia militar e também expressões que criei durante os meus anos como Pai de Elite. Incluí um glossário no final de cada capítulo para explicar os termos específicos usados.


			 


			 


			Os termos mais importantes neste livro são:


			●   SB: Soldado Bebê. Um soldado (filho ou filha) antes de adquirir mobilidade.


			● SM: Soldado Móvel. Um soldado que pode rastejar, engatinhar, ficar em pé e, no final, começa a caminhar. 


			 


			Quando eu me refiro a “soldados”, uso o termo no sentido genérico de “filhos”.


			Também uso o ícone de “Bom Senso”, assim como gráficos e diagramas em Pai de Elite: Treinamento Básico. Isso foi planejado para tornar o livro de fácil compreensão e o menos teórico possível.
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			Capítulo 1:


			Pelotão de reconhecimento:


			preparando o acampamento Base


			 


			 


			Instruções da missão:


			Sua vida está prestes a mudar para além de sua capacidade de entendimento. Faça o máximo de preparação com antecedência para poupar seu precioso tempo e energia: ambos estarão em estoque baixo nos meses subsequentes.


			 


			Objetivo:


			Ao final da missão de hoje, você terá maior compreensão sobre:


			●   Como preparar a base para o SB.


			●   Os itens essenciais necessários para preparar a base antes da chegada do SB.


			●   Os itens essenciais para trazer o SB até a base.


			 


			Cerca de seis semanas antes do parto, comece a preparar a base. Você vai precisar:


			●   Limpar


			●   Planejar


			●   Preparar


			●   Designar áreas específicas para o SB e seu equipamento 


			Limpeza


			O objetivo é fazer uma limpeza cuidadosa – e não a esterilização – do ambiente do SB. É impossível eliminar completamente os germes, pois você não está no comando de um hospital campal. Mesmo se fosse possível criar um ambiente livre de germes (o que não é), seria insustentável. Use o


			bom senso. Limpar e arrumar quando necessário deve ser


			seu novo Procedimento Operacional Padrão (POP). 
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			Limpe o quarto do SB


			É improvável que o SB vá dormir no próprio quarto nos seis primeiros meses. No entanto, é aconselhável fazer a limpeza mais pesada antes que o bebê chegue à base, enquanto ainda há tempo para fazer isso.


			 


			O que fazer:


			●   Lavar as paredes


			●   Limpar o carpete e os tapetes


			●   Tirar o pó e encerar


			 


			O que não fazer:


			●   Pintar o quarto onde o SB vai dormir perto da data de sua chegada à base. O cheiro da tinta pode ser prejudicial ao bebê.


			●   Usar produtos químicos fortes.


			 


			Limpe as superfícies com as quais o SB terá contato, o que inclui:


			●   Os móveis do quarto do bebê.


			●   O trocador.


			●   A banheira do bebê.


			Sempre mantenha as mãos limpas. As unhas devem estar aparadas e sem sujeira.


			 


			Planejamento


			Itens essenciais da base – o que você precisa saber agora


			Para trocar as fraldas


			●   Fraldas. Se usar fraldas descartáveis, compre o tamanho recém-nascido e o tamanho P. Os SBs crescem rápido.


			●   Se usar fraldas de pano, informe-se sobre os tipos variados que existem hoje. Não compre muitas fraldas até saber o peso do SB. Talvez você descubra que fraldas de pano não combinam com seu estilo de vida, portanto evite gastar demais nesse item. 


			●   Lencinhos umedecidos e algodão


			●   Pomada para assaduras


			●   Trocador


			●   Saco de lixo específico para fraldas, se desejar. É útil, mas não é essencial para a “desativação de bombas”. Qualquer sacolinha plástica serve como boa alternativa se você não tiver o saco de lixo para fraldas – de preferência biodegradável.


			Para vestir


			●   6 bodies e 6 pijaminhas com botão de pressão. São práticos, confortáveis e permitem acesso fácil na hora de trocar a fralda.


			●   6 pares de meias (atenção, elas vão escapar rapidamente) para quando o SB não estiver usando um macacão longo com pezinhos. 


			●   3 pares de luvinhas para evitar que o SB arranhe o próprio rosto.


			●   3 casaquinhos de lã ou de algodão. É melhor vestir várias camadas finas do que colocar roupas muito grossas.


			●   3 touquinhas de algodão para manter o SB aquecido (os bebês perdem muito calor pela cabeça). Se estiver frio, você vai precisar de uma touca de lã macia e quentinha para quando sair.


			●   2 mantas de bebê, também chamadas de “naninhas”. São menores que as mantas tradicionais e são usadas para manter o SB quentinho ao longo do dia.


			Para alimentar


			●   Se sua companheira estiver amamentando, uma bombinha tira-leite pode ser útil, assim como protetores de seio e creme hidratante.


			●   Se amamentar no peito não for possível, dar mamadeira é a alternativa. A recomendação do Ministério da Saúde é dar leite materno sempre que possível.


			●   2 mamadeiras. Você vai precisar de mais mamadeiras depois (8 é o número ideal para garantir que você sempre tenha mamadeiras limpas), mas o SB vai ter que gostar do modelo escolhido. Decidir qual tipo de mamadeira e qual tipo de bico usar é um campo minado em potencial. 


			●   Bicos de mamadeira extras. Quando você identificar que mamadeira o SB vai usar, certifique-se de comprar bicos extras. Bicos com rachaduras ou deteriorados devem ser descartados imediatamente.


			●   2 escovas de limpeza para mamadeiras.


			●   Equipamento de esterilização de sua preferência. Confira o Capítulo 2: Novos Recrutas: sobrevivendo às primeiras 24 horas para mais informação sobre equipamento de esterilização.


			●   Uma bolsa térmica para mamadeira, se necessário, para quando sair da base e não tiver acesso a uma cozinha para dar ao SB uma mamadeira quentinha.


			Para dar banho


			●   Sabonete líquido e xampu para bebês, que devem ser usados com moderação. Prefira as marcas que não vão machucar os olhinhos do SB.


			●   Paninhos e toalhas macias.


			●   Uma base de esponja para a banheira se necessário.


			●   Uma banheira de bebê.


			Para dormir


			●   Um moisés ou bercinho com um colchão novo e confortável. O espaço que fica entre o colchão e as laterais do berço pode ser perigoso. Não use colchões de segunda mão porque podem ser um risco à saúde.


			●   Um termômetro para o quarto.


			●   Babá eletrônica, se quiser. 


			Para arrumar a caminha


			●   3 lençóis – podem ser de elástico ou comuns – bem presos sob o colchão.


			●   4 cobertas de algodão macias e finas e 2 cobertores de soft. Optar por várias camadas de cobertas facilita o controle da temperatura do SB.


			Para o kit de primeiros socorros


			●   Termômetro digital para ouvido.


			●   Paracetamol pediátrico (adequado a partir dos dois meses) e ibuprofeno pediátrico (adequado a partir dos três meses). Leia a bula para conferir se o SB está dentro do peso e da idade recomendados. Se o SB for prematuro, conte a idade a partir do parto.


			●   Seringa para bebês (para dar remédio).


			●   Lenços antissépticos ou toalhinhas umedecidas com álcool para limpar o coto umbilical.


			Esses itens vão complementar o kit de primeiros socorros, que já deve conter itens como pomada antisséptica, curativos e gaze. Leia o Capítulo 8: Chame o médico: primeiros socorros básicos e manutenção da unidade para maiores informações. 


			Para transportar 


			Pesquise todas as opções para transporte antes de adquirir seu equipamento. Leia o Capítulo 10: Sobre manobras: transportando as tropas para dicas e conselhos.


			●   Cadeirinha para carro que esteja dentro dos padrões de segurança e que se encaixe perfeitamente no seu veículo. Cadeirinhas de segunda mão de soldados mais velhos, de amigos ou parentes podem ser utilizadas desde que nunca tenham sido danificadas (ou envolvidas num acidente de trânsito). Não compre uma cadeirinha usada nem pegue emprestada de parentes ou amigos, a menos que você tenha certeza de que esteja em perfeitas condições. Também confira as instruções do fabricante sobre como instalá-la adequadamente no carro e também sobre a vida útil do produto, já que alguns recomendam o descarte do equipamento após certo período de tempo. Nunca confie seus soldados a uma cadeirinha de carro que não seja segura. As consequências são terríveis demais para sequer imaginar.


			●   Bebê-conforto.


			●   Carrinho de bebê. Você não vai precisar do carrinho imediatamente.


			Para mobiliar o quarto do bebê


			●   Toda a mobília pode ser adquirida em brechós. Se optar por mobília nova, peça que a entrega seja feita ao menos um mês antes do nascimento do SB.


			●   Poltrona confortável (para que você possa alimentar, brincar e ninar o SB sentado).


			●   Luz suave (mesmo que seja um simples abajur com lâmpada de baixa intensidade). Uma luz forte usada no meio da noite pode assustar vocês dois.


			●   Cortinas blackout ou cortinas grossas.


			●   Aparador com trocador, se necessário. Eu preferia usar uma estação de troca móvel, ou seja, criei um kit de troca de fraldas portátil e trocava as fraldas dos meus SBs/SMs em qualquer superfície estável e segura que estivesse disponível (por exemplo, no chão ou no meio da cama do casal).


			 


			

				

					A chupeta


					Usar chupeta é questão de escolha – tanto dos pais quanto do SB. Meu filho mais velho rejeitou. SBs podem ganhar uma chupeta para reconfortá-los ou para ajudá-los a dormir, mas tente evitar que usem o tempo todo. Isso não apenas reduz sua eficácia como auxílio para dormir, mas também aumenta o apego do SB a ela. Se escolher dar a chupeta para o bebê, os profissionais de saúde aconselham usar bicos ortodônticos, já que são pensados de modo a minimizar o impacto no crescimento dos dentes.
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			A segurança da base


			●   Instale adesivos antiderrapantes debaixo dos tapetes.


			●   Instale um extintor de incêndio na cozinha.


			●   Amarre e prenda qualquer tipo de cordão que estiver próximo a janelas ou luminárias.


			●   Tire do caminho objetos que estejam no chão.


			 


			Como deixar a base à prova de bebês


			Não é estritamente necessário antes de o SB chegar à base, mas é recomendado que se faça um reconhecimento de território agora. Se a base for um percurso com obstáculos, reorganize. Nas primeiras semanas, você vai dormir pouco e se movimentar muito durante a noite.
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