A mente de um ser humano controla
tudo. E dela que vem nossa energia,
nossa disposicao e Nnossos comandos 7 N\
fundamentais. Quando estamos OS dados mostram
exercendo funcoes importantes,
Nosso gasto energético cerebral
aumenta grandemente. Se é assim
quando estamos executando
funcoes importantes, imagine
guando uma mulher se torna mae e
a partir dai, tem a responsabilidade
de cuidar de uma vidal

Segundo a pesquisa “De Mae em
Mae", realizada pela USP, com foco na
salde mental das maes brasileiras,
97% das mulheres se sentem
sobrecarregadas quase todos os dias
da semana e 94% dizem que estao
desgastadas.

Apontando caminhos

Tendo em vista esta realidade, apontamos algumas dicas e solucoes
para ajudar maes de todas as idades a se sentir melhores:

Reposicao de nutrientes: vocé sabia que a deficiéncia
de alguns nutrientes pode causar cansaco e fadiga? A
auséncia de calcio nas quantidades adequadas, bem
como vitamina B12, por exemplo, podem acarretar
sintomas de cansaco constante. Lembre-se sempre de
tentar incluir mais vegetais e legumes na alimentacao.

Vida social: com tantas responsabilidades, as maes normalmente se sentem sozinhas.
Por isso, € muito importante que vocé mantenha por perto seus familiares e amigos,
bem como conte com sua rede de apoio para ter tempo de qualidade e dividir funcoes.

Liberte seus sentimentos:

a maternidade é uma fase de
sentimentos e emocoes intensas.
Assim, tente nao guardar seus
sentimentos so6 para vocé. E
importante ter alguém de confianca
para desabafar ou um terapeuta ou
psicologo que Ihe ajude a administrar
esta fase intensa que vocé esta

passando.

Tempo para digerir

Quando surgem os desafios da maternidade e nossa salde mental é testada, é
importante tirar um tempo para digerir a situacao. Pode ser muito bom para vocé
curtir um momento sozinha, estar com a familia proxima a natureza e, simplesmente,
se permitir respirar da semana desgastante.

Aproveite cada pequena oportunidade para descansar e estar presente no momento
atual. Isso, com certeza, Ihe ajudara a viver a maternidade com toda a sua beleza e
transformacao!

Phitoss inspira vocé e seu mundo!

www.phitoss.combr  @phitoss.xarope
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