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A casa do BEBE SAUDAVEL

A Harmonizacéio de Ambientes considera os
espacos fisicos, como o CORPO que nos

EN\/OL\/E. Sendo assim, defende que hd uma
INTERACAQO constante entre os habitantes e os

ambientes que habitamos e pelos quais
transitamos.

Uma CASA SAUDAVEL demanda muito mais

do que pensar nos mdéveis e na disposigdo deles
(embora também seja impor’ron’re). Demanda

compreender alguns ELEMENTOS
ESSENCIAIS que tornam um espaco sauddvel.

Preparamos este material na expectativa que lhe
seja util e possa lhe inspirar a realizar as acoes
de hormonizogc“jo em sua moradal %




O quarto do BEBE SAUDAVEL

Este contelddo foi carinhosamente pou’rodo em

COMPROVACOES de ESPECIALISTAS que se
aprofundaram na drea de CONSTRUCAO
SAUDAVEL, analisando o impacto que os
espacos construidos podem trazer para a vida

das pessoas, buscando garantir mais SAUDE e
PROTECAQ aos habitantes.

| Aenfase é no QUARTO de DORMIR do BEBE,
\ espaco este que, se ndo tiver os cuidados

especificos, pode trazer INCOMODOS e gerar
STRESS DESNECESSARIO, comprometendo o

desenvolvimento da crianca. g};
Por isso, conhecer estes cuidados pode preservar

a sua SAUDE e a do seu BEBE! )




SONO

Dados da National Sleep Foundation apontam
que o SONO do BNEBE é t8o importante quanto a
sua ALIMENTACAO e HIGIENE.

Um dos fatores que pode influenciar diretamente a
QUALIDADE do sono ¢ o AMBIENTE (espaco)

que o bebé terd para o descanso.

Durante o sono, as criancas crescem, consolidam o
que Qprenderqm e se preparam neuro|ogic0men+e

oara NOVOS APRENDIZADOS como
ENGATINHAR e FALAR.

Por isso, é importante garantir que elas tenham um
espagco seguro para repousar e crescer com

SAUDE! %




AR INTERNO

Além da po|uigdo externa do ar, precisamos
tratar do AR INTERNO de nossas moradas,
em especial dos QUARTOS, que costumam
ser ambientes fechados.

Existem algumas SUBSTANCIAS téxicas

utilizadas na fobricogdo dos moveis, fintas,
carpetes e até mesmo produzidos pe|o NOSSO
organismo, que necessitam ser eliminadas
dos ambientes.

Sem ventilacsio REGULAR pode haver

excesso de toxinas nos ambientes.
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AR INTERNO - SUGESTAO

A ac8o mais simples e eficaz ¢ AREJAR os
ambientes TODOS os DIAS por no minimo 15

minutos (porém quanto mais tempo melhorl)
preferencidmenfe pe|o manhd ou & noite, POIS
o pico da po|uigéo nas cidades grandes ocorre

entre as 12h00 e 15hQ0.

Apds a chuva também é um excelente momento
para arejar os ambientes, POIS as toxinas do ar
sdo levadas pela dgudl

O ideal ¢ que o quarto do bebé receba a LUZ
do SOL, que tem acdio bactericida e
antifungica.

VENTILE diariamente o quarto do BEBE! %%



ACUSTICA

Uma pesquisa publicada no British Journa
of Psycho|ogy em 1998 revelou que
RUIDOS constantes aumentam a

oroducéio de HORMONIOS do
ESTRESSE (cortisol), prejudicando o
SONO e o BEM ESTAR das pessoas.

Assim, quanto mais SILENCIOSOS forem

os ambientes, em especial o quarto de
dormir do bebé, melhor!

Para ACALMAR as criangas, sons da
NATUREZA (chuva, cachoeira, vento,
ondas do mar) ou MUSICAS cldssicas ‘Q’!

sdo muito bem-vindos! q?s‘



LUZ NOTURNA

Acostumar o bebé a dormir com LUZ no
QUARTO, pode criar um hdbito prejudicial para
a vida da crianca, pois o hormonio do sono
(me|o+onin0) e produzido NO escuro.

O processo de mu|ﬂp|ic0g€jo das células e o
horménio do crescimento (GH) também sé&o

oroduzidos na AUSENCIA de LUZ

Como o Sistema Endécrino ¢ todo interligado, a

oresenca de LUZ NOTURNA pode também
INTERFERIR na regulacdo das demais fun¢des

metabdlicas. %




LUZ NOTURNA - SUGESTAO
Para AMAMENTAR durante a noite,

experimente as |émpodos com sensor de
presenca.

Se necessdrio, utilize uma LUZ INDIRETA

(no corredor, bem fraquinha), apenas para que
a mde possa caminhar & noite.

Temos células nos olhos que nos auxiliam a
caminhar com pouca luz!

EVITE que a luz da rua penetre no ambiente.
Quanto mais escuro o quarto, melhor!

Cortinas blackout séio uma étima opcdo.

LEMBRE-SE: criancas néio necessitam de luz %

oara dormir!



LUZ NOTURNA - SUGESTAO

Caso opte em usar l&mpadas coloridas, a

cor ideal é o VERDE CLARO.

EVITE as cores: AZUL, AMARELO e
LARANJA, pois estas cores podem
ESTIMULAR a producdio de horménios

que sdo produzidos durante o dia e ndo

irdo contribuir para o DESCANSO da
MAE e do BEBE!
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COLCHOES

Prefira colchdes de ALGODAQ ou de
LATEX natural.

EVITE colchges de mola ou de

espuma.

Se possivel, opte por roupas de cama
e tecidos feitos de matéria prima
NATURAL, livre de substéncias
quimicas pesadas que podem ser
orejudiciaias & saude a médio e longo
prazo.
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UTENSILIOS

Prefira sempre ARMAZENAR os ALIMENTOS em
POTES de VIDRO ou de PLASTICO BPA-FREE.

JAMAIS agueca alimentos em objetos pldsticos
comuns no microondas, pois hd a liberacdio do BPA
(bisfenol), substéncia téxica presente no pldstico que
pode contaminar os alimentos que serdo
consumidos.

REDUZA ou dispense o uso de forno
MICROONDAS, para aquecer alimentos pois ele

emite ondas de alta frequéncia e radiacéio.

Prefira PANELAS de vidro refratdrio, de cerémica,
de pedra, de aco inox ou aco cirdrgico,
evitando as de aluminio ou as com %

revestimento anti-aderentes desgastados.



ROUPAS DO BEBE - LAVAGEM

. Caso opte por uma opcéio mais NATURAL para
J a |ovggem das roupas, utilizar dgua quente e

) SABAO de COCO.

O AMACIANTE pode ser substituido por vinagre

branco (que amacia) misturado com um pouco de
dlcool (que desinfeta).

Dica: Acrescentar o|gumos go’rinhos de ¢leos

essenciais na |ovagem fica uma delicidl




AGUA - HIDRATACAO

Elemento ESSENCIAL para manutencdo da VIDA

Utilizar apenas AGUA FILTRADA para hidratar o
bebé, assim como para ESTERILIZAR objetos e

utensilios, e até para LAVAR suas roupas.

EVITAR d&gua proveniente de vasilhames
PLASTICOS.
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ONDAS DE CAMPOS
ELETROMAGNETICOS




CAMPOS ELETROMAGNETICOS - CEM
Sé&o ondas INVISIVEIS, presentes em aparelhos ELETROELETRONICOS como:

babd e|e’rr6nico, opore|hos Ce|u|ores, modems de Wi](i, repe’ridores, antenas de celular
etc. Sugere-se que estes aparelhos sejam mantidos o mais DISTANTE possivel do

BERCO do BEBE.

Estudos indicam que a exposiciio PROLONGADA a estes campos pode impactar a
nossa SAUDE ao longo do tempo, causando:

- Queda da imunidade

- Disturbios de sono
- Depresséo
- A|’rerog<”)es de comportamento

Néo deixe o celular préximo ao bebé nem do seu corpol

Dormir com celular préximo & cabeca pode afetar o bom funcionamento
das glandulas pineal e hipéfise.



PLANTAS

PLANTAS NATURAIS s@o excelentes
LIMPADORAS de AMBIENTES!

Lidar com PLANTAS, ERVAS e TEMPEROS ajuda
a aliviar TENSOES!

Se desejor, consulte um proﬁssioncﬂ especiohzodo
em paisagismo para orientacdo com a olantas.

&




A nossa CONEXAO com o mundo externo é feita através dos nossos 5 SENTIDOS..

Quanto mais intensa esta CONEXAO, maior o nosso ENVOLVIMENTO!



DESPERTE os 5 SENTIDOS na sua
MORADA..

Espalhe FRASES com mensagens POSITIVAS para
trazer esta vibracdo para o seu ESPACO e para sua

VIDA!

EXPERIMENTE sprays de AROMATERAPIA!
Se preferir, prepare um CHA (ex. camomila para acalmar

ambientes estressados) e BORRIFE no seu ESPACO!

A musica estimula a producdo de SEROTONINA

(horménio da felicidade) facilitando mudancas na
quimica cerebral gerando sensacéo de BEM-ESTAR.

FONTES de AGUA ajudam e reduzir a ansiedade e
renovam as ENERGIAS dos ambientes |

Faca do momento de ALIMENTAR o seu bebé um ritual
de AMOR!



ABRACE MUITO...

ABRACAR ¢ uma das NECESSIDADES
HUMANAS mais importantes...

O contato fisico diminui a produgc“jo do

HORMONIO do ESTRESSE (cortisol).

Promove a sensacdo de PRAZER, BEM-ESTAR,
ACOLHIMENTO e TRANQUILIDADE.

Traz aumento na produgdio dos HORMONIOS

da FELICIDADE (serotonina e dopamina) e

ajuda no desenvolvimento de HABILIDADES
MOTORAS da criangal



E QUANDO o BEBE CRESCER..

Procure buscar EQUILIBRIO na escolha das
CORES e ELEMENTOS que ir8o compor o seu

quartinhol

Cores muito VIBRANTES e o EXCESSO de
informacdes VISUAIS podem trazer :

- irritacdo
- talta de foco
- agitacdo

- dificuldades oara dormir



Faz da tua CASA uma FESTA!

Ouve musica, canta, danca..

Faz da tua CASA um TEMPLO!

Reza, ora, medita, pede, ogradece...

Faz da tua CASA uma ESCOLA!

L&, escreve, desenho, pinta, es’rudo, oprenole, ensina...

Faz da tua CASA uma LOJA

Limpo, arruma, organiza, decoro, muda de |ugar,
separa para doar...

Faz da tua CASA um RESTAURANTE!

Cozinha, prova, criq, cu|’riv0|, p|on’r0...

Enfim.. Faz da tua CASA um local
criativo de AMOR.
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