Prezados leitores,

E com grande satisfacdo que apresento o e-book "Meu
Corpo, Minhas Regras". Este e-book foi escrito com o
intuito de promover a reflexdo sobre a importancia de
respeitar e cuidar do préprio corpo, bem como da
autonomia das escolhas relacionadas a saude e bem-
estar.

No decorrer dos capitulos, os leitores terdo acesso a
informacdes valiosas sobre contracepcéo, cuidados pré-
natais, parto e pos-parto, alimentacdo saudavel,
atividades fisicas e cuidados com a saude mental. Alem
disso, o e-book também aborda temas relacionados a
criacao e educacao dos filhos, incluindo a importancia de
respeitar as escolhas pessoais de cada mée.

O titulo "Meu Corpo, Minhas Regras" representa a
mensagem central do e-book: cada pessoa € unica e tem
o direito de fazer suas proprias escolhas em relacdo ao
proprio corpo, respeitando sempre as decisdes e limites
pessoais.

Esperamos que este e-book seja uma fonte de inspiracao
e informacao util para todos os leitores. Agradecemos a
todos os profissionais de saude, especialistas e maes que
contribuiram para a elaboracao deste e-book.

Boa leitura!

Atenciosamente,

Fablicio Félix

01



Cappdfedoy
o Voy quo ¢ imporfude agsuniy 6 codofe do sew coypo
o Qefsostionn: Como melliovi-fu
o Qeefagao: Qeeife-so do jeifo que é

. W Codiogen suany wecessicdadey o limifey: Quedfo-se do
il

o Quifonomia: Jome decisbes comstiedes sobve sew conpo

o Pssio sovial): Como (i com ay expectafieay doy oufvoy
o Lmpoderameds fomining: [esafie exleredlyroy o preconcedfoy
o Somalidade: Dot o quo (e dii prager

o Qufsespessio: Sojou fiel w st mesman

o Swide medad): Cuide dew yuow medfe o do- sew covypo

o Qutocidodo: e w s meyma ¢ Topso-o w afenyao quo mevece
o Vaioy o hbiloy projudicinis: Idedtifique o limine-os

o Qlimedfagio yaudivel: Cuide dew sun wudyigio

o Lvewicio fiyico: Euwodfe wma afividade que voté goste

o Belosa: Como valsvisan w yu befeso wafurad)

Modw: Vistayo para so soifty bom consigo mogma

o Relnsionamedfoy: Lyfabelevn linifey o vespedfe-se

o Guuidez o maforidade: Jome decisdes covstiodey sobwe o sew covpo
o (ouliio: G inporfancia do vespedfon o cuiday do yew coypo






