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Introducao

A descoberta da gravidez é uma grande emoc@o e chega junto com infinitas duvidas.

E normal. As mulheres ficam com a cabeca a mil: expectativa, ansiedade... mas todas as suas
duvidas serdo esclarecidas ao longo da gravidez, fique tranquila. O primeiro passo deve ser
procurar um meédico de confianga e iniciar o pré-natal, que é 0 acompanhamento da evolugdo
do seu bebé e da sua saude.

Uma gravidez emocionalmente tranquila é fundamental. Ter uma rotina saudavel e bons
habitos alimentares sGo essenciais: priorize, a cada etapa da sua gravidez, o seu bem-estar fisico
e mental! Envolva seu parceiro ou pessoas de confianca no processo, isso lhe dara seguranca e
estabilidade emocional.

Principalmente nos trés primeiros meses, por conta

das mudancas hormonais, vocé podera sentir enjoo e

bastante sono. Logo, quando a barriga come¢ar a

crescer, poderdo ocorrer alguns sinais e sintomas

fisicos que afetarGo sua rotina, o trabalho e os
relacionamentos. O pré-natal tem um papel

fundamental para a sua adaptacdo e tranquilidade

nesta nova fase da vida. E preciso equilibrar suas
responsabilidades cotidianas com este momento tdo grandioso
e novo da sua vida.

Para Ihe ajudar nesta fase tGo importante, fizemos esta cartilha com

0s cuidados basicos para que vocé e seu bebé evoluam juntos e de maneira
saudavel. Busque sempre informacdes de confianca e siga as recomendacbes
do seu médico.

Nesta cartilha, feita por nossa equipe especializada, vocé terd acesso

a informagdes seguras sobre: a descoberta da gravidez, 0s primeiros
sintomas,; todas as etapas do pré-natal, com seus principais exames;
as principais complicag¢bes; vacinas; além, é claro, de cuidados basicos
com seu corpo, pele e cabelos. Das primeiras contracdes a ida

a maternidade para o trabalho de parto, todas as suas duvidas

serdio esclarecidas.

Consulte nosso site para saber mais sobre nos:
www.promatresp.com.br

E 0 nosso blog para noticias e novidades fresquinhas:
www.promatresp.com.br/blog
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A descoberta da gravidez:
primeiros Passos

O pré-natal tem inicio na primeira falha da menstruacdo
e nesse momento vocé agendara sua consulta.

A gestacdo ainda é s6 uma “suspeita”.

Primeira etapa: exames

@ Sua gravidez for confirmada através do exame de sangue Beta HCG
e for feito o ultrassom transvaginal, que permite saber de quantas semanas € a gesta¢do
que serdo solicitados pelo seu médico.

® Se ja tem um ginecologista que também € obstetra — aquele que Ihe acompanha
durante todo o pré-natal até o parto - podera seguir se consultando com o mesmo
profissional. Caso contrario, peca recomendacdes ao seu médico ou a pessoas de confianca.
Conversar com amigas que ja sao maes é um bom caminho.

|

Segunda etapa: resultados positivos y

N
N

. Parabéns! Temos um bebé a bordo. .

¥ O gue e o pré-natal?

Trata-se da assisténcia medica prestada durante os nove meses de gravidez. O obstetra
acompanhara a evolucdo do bebé e da sua salde, além de monitorar possiveis
complicac®es. E o periodo de preparacdo para um parto tranquilo e seguro, no qual vocé
realizara diversos tipos de exames.

Sera necessario rever seus habitos e adaptar sua rotina, para que vocé e seu bebé evoluam
de maneira saudavel.

Hoje em dia, mesmo com tanta informacdo disponivel na internet e redes sociais, sempre
consulte as orienta¢Bes do seu médico. Cada gravidez € Unica, e ninguém melhor que ele
para saber sobre sua seguranca e do seu bebé.



& O que esperar da primeira consulta?

O médico escolhido por vocé fara uma avaliacao detalhada das suas condi¢8es fisicas
e nutricionais. O profissional ira solicitar e avaliar:

® Histoérico de doencas

® Historico familiar

® Fatores de risco como obesidade, diabetes e hipertensdo
® Uso de medicamentos e métodos contraceptivos

® Historico obstétrico

® Exame fisico

Além disso, o obstetra ira solicitar exames de laboratoério:

® Tipagem sanguinea e Rh
O exame feito no inicio do pré-natal descobre o tipo sanguineo (A, B, AB ou O) e se
vocé é fator Rh positivo ou negativo. O fator Rh so é relevante na gravidez se a mde for
Rh negativo e o bebé for Rh positivo, pois pode gerar complica¢bes em uma gravidez
posterior.

® Hemograma
Este exame avalia o nivel de hemoglobina no sangue que, se baixo, pode indicar anemia.
Esta taxa podera ser verificada novamente ao longo da gestacdo.

® Glicemia
Avalia a taxa de acucar no sangue. Mesmo que ndo apresente a doen¢a ou tenha
histérico familiar, é possivel desenvolver a diabete gestacional. Mulheres com sobrepeso
tém mais chances de desenvolver o quadro.

® Urina tipo 1
O exame avalia diversos fatores, como taxa de glicose, proteinas, cetonas, bilirrubina,
leucdcitos e PH da urina.

® Sorologia para HIV
O teste de HIV é primordial, jd que exige cuidados e tratamentos durante a gravidez
para evitar que o virus seja transmitido para o bebé durante o parto, gravidez ou
amamentacdo.

® Hepatite Be C
Vocé pode ser portadora do virus da hepatite B ou C e nem saber, por isso, deve ser
realizado um exame de sangue para detecta-lo e evitar que a doenca seja transmitida
ao bebé.

® Sifilis
Transmitida sexualmente, a sifilis pode ser uma doenca silenciosa, também transmissivel
ao bebé.

® Toxoplasmose
A doenca é transmitida pelo contato com animais ou por alimentos. O exame ird avaliar se
VOCé ja teve a infeccGo no passado. Se sim, nGo corre risco de ter novamente, ja que vocé
ja desenvolveu imunidade contra ela.
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® Citomegalovirus
Da mesma familia da herpes, o teste verifica se vocé tem o virus. A doenca é
transmissivel ao bebé, que pode ndo apresentar problemas de saude ou vir
a ter sequelas anos depois do nascimento.

® Rubéola
Na primeira consulta pré-natal, toda gestante deve fazer a sorologia da rubéola,
para gue o seu obstetra tenha ciéncia do seu estado imunologico contra a doencga.
Esse primeiro exame serve para saber quem estd imunizada e quem é suscetivel
a doenca.

Exames de imagem: ultrassonografias pertinentes a cada fase da gestacdo para avaliagao
do bem estar do bebé e rastrear eventuais complica¢des:

® Ultrassonografia obstétrica
Este exame pode ser realizado em qualquer fase da gestacdo. Ele ira avaliar
0 crescimento e bem-estar fetal, determinar a posi¢do do bebé, além de verificar
a placenta e a quantidade de liquido amnidtico.

@® Ultrassonografia transvaginal
1°trimestre: entre a 5%e a 11° semana
Diagndstico da gestacdo, identificacdo do local de implantac¢do do saco gestacional;
determina¢do da idade gestacional, avaliacdo da vitalidade embriondria.

® Ultrassonografia morfoldgica de 1° trimestre
Realizado entre a 11%e a 14° semana
O objetivo é avaliar a anatomia inicial do feto e realizar rastreamento de possiveis
sindromes genéticas, através dos seguintes parametros: medida da translucéncia nucal;
presenca do 0sso nasal; fluxo sanguineo do ducto venoso; e avalia¢éo da valvula
tricuspide do coracdo fetal.

® Ultrassonografia morfoldgica de 2° trimestre
Realizado entre a 20° e a 24° semana
Neste exame, é realizado um estudo detalhado da anatomia fetal, com o objetivo de se
detectar possiveis malformacdes e rastrear possiveis sindromes genéticas.

® Avaliagcdo do colo uterino
Realizado pela via transvaginal para avaliar o risco de parto prematuro.

@® Ecocardiograma fetal
Exame para investigacdo de cardiopatias congénitas no feto
Realizado preferencialmente entre 24 e 28 semanas ou anteriormente caso 0 médico
solicite. Os problemas cardiacos fetais sGo mais frequentes do que imaginamaos e o exame
devera ser solicitado mesmo sem fatores de risco.

® Dopplerfluxometria
2°trimestre: a partir da 26° semana
Analisa o fluxo das artérias umbilicais, da artéria cerebral média, das artérias uterinas e
do ducto venoso. Tem como objetivo avaliar a fungdo placentaria e vitalidade fetal.
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® Ultrassonografia 3D e 4D
3°trimestre: entre a 28° e a 32° semana (mas pode ser realizada em qualquer fase)
Recurso ultrassonografico que permite visualizacdo realistica do feto (face, corpo e
membros), por meio de imagens estaticas (US 3D) e imagens em movimento (US 4D,).

® Perfil biofisico fetal
3°trimestre: a partir da 30° semana de gestacdo
Exame realizado para avaliacdo da vitalidade fetal através da andlise dos seguintes
parametros: movimentagdo fetal, tonus fetal, movimentos respiratorios do feto,
quantidade de liquido amnicdtico, cardiotocografia fetal.

® Cardiotocografia fetal
3°trimestre: pode ser realizada em diversas momentos.
O exame monitora a frequéncia cardiaca fetal durante um determinado periodo de
tempo (aproximadamente 20 minutos). Também serve para detectar o inicio do trabalho
de parto. A cardiotocografia pode ser realizada se o bebé ndo estiver se mexendo,
quando a mde tem alguma complicacdo, como diabete gestacional e hipertensdo,
entre outros motivos.

® Aconselhamento genético em Medicina Fetal
Consulta realizada por médico especializado nesta drea, com o objetivo de orientar
0s casais antes ou durante a gestacdo nas seguintes situacdes: suspeita ou risco de
possiveis malformacées ou sindromes genéticas do feto, historia familiar ou pregressa
de malformac¢do ou sindrome genética,; abortos de repeticdo, uso de medicacdes
teratogénicas, idade materna avancada.

Cariotipo: exames invasivos

® Biopsia de vilo corial
1°trimestre: entre a 11%e a 149 semana
Neste exame, é coletado um fragmento da placenta guiada por ultrassom. O objetivo
é fazer um estudo do cariotipo fetal, que identifica doencas genéticas no bebé, como
a Sindrome de Down. Exame feito quando existe suspeita ou alto risco para possivel
sindrome genética.

® Amniocentese
2°trimestre: entre a 15%e a 22° semana
Guiado por ultrassom, coleta uma
amostra do liquido amniotico para estudo
do cariotipo fetal. O exame so € feito caso
ja exista alguma evidéncia de problema
detectada em exames anteriores.
Detecta doen¢as como
a Sindrome de Down e
malformacbes congénitas.

)
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9,
Assisténcia pré-natal i

A cada etapa da gestacdo sdo feitos exames para monitorar a salde da mde e do bebé. Este
acompanhamento permite que o médico atue sempre que for diagnosticada alguma alteracao.
Normalmente, as consultas devem ser feitas mensalmente e mais frequentemente no final da
gestacdo, ou quando se fizerem necessarias. Algumas gestacdes sdo acompanhadas com maior
frequéncia, seu médico a orientara.

& Calculo da data provavel ou esperada do parto

Como calcular a data provavel do parto (DPP)?

Considerando a duracao média da gesta¢do

A partir da data da Ultima menstruagao (DUM), adicionar 9 meses e 7 dias.

Exemplo:

RGR Lo A iy, .

""" DUM 10/06/2017 © DPP17/03/2018
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Desenvolvimento fetal

1 MES
O embrido é formado por
duas células, a partir das

quais serdo formados
orgdos e membros.

2 MESES

O feto estd do tamanho de
um feijdo, ja é possivel ver
a formacdo dos dedos.

.

3 MESES

O bebé esta com
aproximadamente 8 cm
de comprimento e ja
possui digitais.

4 MESES

Com cerca 13 ¢m, 0S 0SSOS
comegam a se formar.

7 MESES

Os olhinhos ja abrem e fecham.
O tamanho do bebé ja
ultrapassa os 40 cm.

5 MESES

O bebé ja ultrapassa os
25 cm e tem pdlpebras
e sobrancelhas.

v~

8 MESES

O formato do corpo do bebé ja
estd mais definidoe os pulmdes
Ja estdo desenvolvidos.

O peso aproximado é de 2.2 kg.

6 MESES

O corpo do neném ja esta
acumulando gordura sob a pele,
que come¢a a desenrugar.

9 MESES

Esta chegando a hora!
A média de tamanho de
um recém-nascido é por
volta de 51 cm e 3.4 kg.



Os primeiros sintomas da gravidez.

Nos trés primeiros meses, o0 corpo comeca a produzir hormonios especificos
da gestacdo; a placenta comeca a se formar; o bebé desenvolve os principais
orgdos. Neste periodo, cheio de novidades e transformaces, é quando surgem
0s incdmodos e desconfortos mais conhecidos da gravidez.

Aumento das mamas

Seu Corpo comeca a se preparar para a amamentacao. Os seios
podem ficar mais inchados e sensiveis, devido aos hormoénios que
estimulam as glandulas mamarias. O bico do peito pode ficar
dolorido, aumentar e até escurecer.

Alteracao do paladar

E comum algum alimento que vocé sempre gostou |lhe parecer ruim
durante a gravidez. Isso acontece por fatores hormonais e emocionais,
deixando vocé mais sensivel em relacdo a sabores e odores.

Enjoo

As nauseas podem durar semanas ou meses, mas sao mais comuns
no inicio da gravidez. Os enjoos sdo causados por todas as mudangas
fisicas e hormonais que estao acontecendo no seu corpo. No entanto,
no caso de vomitos frequentes, comunique seu médico.

Cansaco

As transformacdes no corpo sao intensas durante a gravidez,
seu corpo esta trabalhando a todo vapor! Os niveis hormonais
e 0 metabolismo contribuem para a constante sensacao de
cansaco. E importante respeitar este processo e descansar e
dormir quando necessario.

Principais desconfortos
gerados pela gravidez

Com tantas transformac¢8es no corpo, € comum o surgimento de sintomas adversos.
Saiba quais sdo os principais.

Enjoos e vOmitos: os sintomas mais conhecidos da gravidez acontecem principalmente
nos primeiros trés meses, devido ao hormaonio HCG. No entanto, o estado emocional da
gestante também pode influenciar esses sintomas. Se o vomito for constante, comunique
seu médico.

'
O
0
Q
0n

* Nao figue muito tempo sem comer
Coma em pequenas quantidades, varias vezes ao dia
Em caso de nauseas, prefira frutas e alimentos secos
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Gengivite: durante a gravidez, dentes e gengivas precisam de atencdo especial, ja que
estdo mais propensas a problemas como a gengivite. Uma higiene bucal adequada, o
uso diario do fio dental, uma alimentacdo equilibrada e visitas periddicas ao dentista sdo
medidas que ajudam a reduzir os problemas dentarios que acompanham a gestacdo.

Azia: a queimacdo pode acontecer em diversas fases da gravidez.

.~ Dicas:
Coma em menores quantidades.
Opte por alimentos leves e saudaveis
Evite frituras
Ndo fique longos periodos de jejum para evitar o acimulo de acidez no estdmago
Mastigue bem a comida
Evite liquidos durante as refeicdes. Deixe para beber dgua nos intervalos

Caibras e formigamento nas pernas: sdo mais comuns a partir da metade da gravidez.
Beba bastante agua e coma alimentos ricos em potassio (banana, abacate, iogurte
desnatado, entre outros). Também € importante fazer exercicios leves e alongar a
panturrilha e demais musculos. Massagens e agua quente aliviam o incémodo.

Varizes: 0 aumento da pressdo sanguinea nas veias das pernas pode provocar ou
agravar varizes durante a gravidez, sendo que tendem a desaparecer apos o parto. Para
minimiza-las, ndo figue muito tempo em pé ou sentada, coloque 0s pés para o alto com

frequéncia ao longo do dia, evite cruzar as pernas ao sentar e ndo use roupas apertadas.

O uso de meias elasticas, se necessario, sera orientado pelo médico.

Intestino preso: a pressao do Utero sobre o reto e os hormonios da gravidez podem
causar prisao de ventre. Consuma alimentos integrais ricos em fibras, como folhas
verdes e frutas, e beba bastante agua.

Dor na coluna: com o crescimento da barriga, os musculos abdominais ficam mais fracos
e 0 centro de gravidade muda, entdo é comum sentir dores em diferentes pontos da
coluna. Nao carregue peso, faca atividade fisica, nao use salto alto.

Corrimento: Fique atenta a caracteristicas como coceira, ardor, coloragdo e odor.
Comunique seu médico sempre que perceber alguma secrecao diferente. Tenha
cuidado redobrado com a higiene, prefira sabonetes neutros, além de calcinhas de
algodao, calcas largas e saias.
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'O pré-natal do parceiro

~ O envolvimento consciente e ativo dos homens no planejamento reprodutivo, na gestacdao,

~ parto e puerpério é fundamental para a construcdo da estrutura familiar. O pré-natal do

parceiro inclui acdes orientadas a prevencdo de doencas e cuidados para que o bebé se
desenvolva de maneira saudavel e a mde tenha uma gravidez tranquila.

Exames e testes
O parceiro deve realizar exames e testes, entre eles, hepatite B e C, HIV e sifilis, diabetes,
colesterol e pressao arterial.

Vida saudavel
O companheiro deve cuidar de sua saude assim como a gestante, para evitar
transmissao de diversos tipos de doencas.

Atualizacao de vacinas
Estar com a carteira de vacinacao em dia é fundamental.

Participar de exames e consultas da gestante
E recomendavel que o parceiro esteja bem informado sobre o desenvolvimento
do feto e dé apoio a gestante em todas as etapas e descobertas da gravidez.

Participar do momento do parto
Esse é o momento mais desafiador de toda esta jornada pela
qual a familia passou.

Licencga paternidade T
Funcionarios de institui¢es participantes oy

do Programa Empresa Cidadd tém direito a 20 dias de licenca "
para cuidar de seus filhos apds o nascimento, mediante ::
a apresentacdo de certificado de participacdo em cursos b
de orientagdo sobre cuidados com o bebé. '

Caso a empresa ndo participe S

do programa, a licenca é de 5 dias. » P




Gravidez multipla

A gravidez gemelar ou trigemelar € identificada através de ultrassom. Trata-se de uma
gestacdo de maior risco, em que sdo necessarios mais exames e consultas médicas
frequentes.

Alguns sintomas da gestacdo podem ser potencializados em algumas mulheres.

O objetivo deste acompanhamento é monitorar o crescimento dos bebés
e a salde materna, e se ha algum tipo de complicacdo que deve ser
monitorada e tratada.

Alguns sintomas da gestacdo podem ser potencializados em algumas mulheres.
‘Q: Pontos de atencédo

® A gravidez multipla é mais suscetivel a quadros de pressdo alta,
diabetes gestacional e pré-eclampsia.

® No caso de sangramento e cdlica, sempre avisar seu médico.

® Com o passar do tempo, vocé pode sentir falta de ar por conta da pressdo
contra o diafragma.

® Gémeos/trigmeos, normalmente nascem antes da data esperada,
ou seja, antes das 40 semanas, seu médico Ihe fornecera todas
as orientacoes.

® Descanse sempre que possivel!

Algumas mulheres tiram licen¢a antes do parto, pois nesta fase é preciso ainda
mais repouso para reduzir a possibilidade de prematuridade.

Alimentacao durante a gravidez

Ter uma alimentacao adequada é fundamental para a sua saude e do seu bebé. Por isso,
mantenha uma dieta equilibrada, seguindo as orienta¢8es do seu médico, e dé preferéncia
a alimentos naturais.

Outra preocupacdo entre as gestantes sdo as mudangas no corpo: tenha certeza de que
uma alimentacdo saudavel vai ajudar muito neste processo de transformacdo!
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Recomendacdes:

Beba bastante agua

Manter-se hidratada reduz as chances de
infeccdo urinaria; melhora a circulagdo e

a irrigacdo da placenta, controla a pressao;
evita retencdo de liquidos, entre outros
beneficios.

Faca trés refeicGes principais ao dia,
com lanches saudaveis nos intervalos.
Procure comer sempre no mesmo hordrio.

[

Evite:

Comidas industrializadas
Enlatados, pdes fermentados, refeicbes

Saiba o que vocé esta ingerindo!

Produtos com corantes e adocantes
Refrigerantes, achocolatados e guloseimas
em geral, além de comidas artificialmente
temperadas.

Acucares, sal e gorduras
Utilize-os em peguenas quantidades e fique
atenta aos rotulos dos produtos!

Evite comer carnes, peixes e alimentos
crus, principalmente na rua

Doenc¢as como a toxoplasmose, transmitida
por um tipo de parasita, podem ser graves
para o bebé. Peixe cru, carnes malpassadas,
frutas e hortalicas mal lavadas podem
transmitir a doenca. Atenc@o principalmente
ao comer fora de casa.

Ovos

Ovos sdo otimas fontes de vitaminas,
minerais e proteina, mas é preciso que
estejam sempre bem cozidos, ja que podem
transmitir salmonela, bactéria responsavel
por infec¢bes alimentares graves. Evite
receitas que levem ovo cru, como maionese,
Mousses e cremes.

Monte um cardapio equilibrado
Cada alimento tem seus tipos de nutrientes,
por isso é fundamental ter uma dieta variada,
com acido folico, vitaminas A e C, ferro, cdlcio,
fibras etc.

Atencdo a higiene e modo de preparo
dos alimentos

Lave bem legumes, verduras e frutas. Carnes
e peixes crus estdo proibidos, pois podem
causar doencas e infec¢bes. Se for comer na
rua, va a lugares de confianga. Evite leite
ndo-pasteurizado.

congeladas, entre outros alimentos ja prontos.

Bebidas com cafeina

A ingestdo de cafeina deve ser regulada
durante a gravidez. NGo ingerir, chds branco,
verde e preto, pois possuem muita cafeina.
Faca uso de chas de camomila, erva doce

e erva cidreira. Refrigerantes a base de cola

e chocolates devem ser consumidos sob
controle.

Queijos ndo pasteurizados

Leite e seus derivados sGo fontes de cdlcio, no
entanto, alimentos ndo pasteurizados podem
trazer riscos. E bom evitar queijos mais
macios e mofados, como brie, camembert,
feta, gorgonzola, roquefort, além de queijos
de producdo artesanal. Dé preferéncia aos
queijos mais duros

Bebidas alcodlicas e cigarro

Consumir dlcool é proibido na gestacdo, e
fumar durante a gravidez prejudica o bebe,
poIs 0 submete a substancias perigosas e
intoxicantes. E mesmo as mulheres gue nGo
haja fumantes, pois a fumaca do tabaco
contem toxinas que podem ser absorvidas
pela corrente sanguinea atraves da
respiracdo.

Consumo excessivo de carnes vermelha
Retire a pele e gordura aparente. A carne deve
ser sempre bem cozida. Alterne o cardapio
com variados tipos de proteinas.




Olho nos nutrientes!

Acido félico

Fundamental para o desenvolvimento do tubo
neural do bebé. Em alguns casos, é preciso
ingerir suplementos nos trés primeiros meses
de gravidez.

Folhas verde-escuras, ovos, frutas citricas,
nozes etc.

Vitamina C

Auxilia na absor¢ao de ferro e cdlcio
e na formacdo de coldgeno, além de ter
acdo antioxidante.

Frutas citricas, pimentées, batata etc.

Calcio

Nutriente indispensavel na forma¢@o dos 0Ssos.
Também auxilia na prevenc@o de hipertensdo
na gravidez.

Leite e derivados, salméo, sardinha, figos,
folhas verde-escuras etc.

Complexo B

O grupo inclui as vitaminas B1, B2, B3, B6

e B12, além do dcido folico, gue contribuem
para a formacgdo de novas células, o
desenvolvimento do sistema nervoso do bebé,
a producdo de hemoglobina, entre outros
beneficios.

Vegetais, grdos integrais, carne, peixe e leite.

Vitamina E
00.0.0.0.0.0.0.9.999990000.0.0.9.999999000000.0.999999990094
00.0.0.0.0.0.0.9.9999990000.0.0.9.99999900000.0.9.99999990094
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX

XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX etC.

Vitamina A

Importante na formagdo dos -

tecidos,imunidade e desenvolvimento dsseo.

Cenoura, abobora, leite e derivados, ovos,
figado etc.

Ferro

Fundamental na formacdo das células
vermelhas do sangue e para evitar a anemia,
muito comum durante a gestacdo.

Carnes vermelhas, peixes, figado, feijdes,
aves etc.

Fibras

Essencial para um bom funcionamento do
intestino e a ndo formacdo de gases. Também
ajudam a prevenir hemorroidas.

Cereais, sementes, chia, aveia, goiaba,
manga, abacate etc.

Vitamina D

Responsavel pelos sistemas imunologico, 6sseo,
cardiovascular e muscular, sua auséncia pode
causar pré-eclampsia e afetar o crescimento do
bebé.

A exposicdo moderada ao sol, nos horarios
recomendados, é a melhor fonte de Vitamina
D para o seu corpo.

Zinco

Esse mineral é importante na formacdo de
0rgdos e nos sistemas nervosos e circulatorio
do bebé. Também beneficia a imunidade.

Feijdo, gréio de bico, carnes, frango,
castanhas, ovo, entre outros.

(13)
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Controle de'pEes

Para o bom desenvolvimento do bebé e adaptacao do corpo, a mulher acumula liquidos
e gorduras durante a gestacdo. Por isso, € normal o aumento de peso. No entanto, é
importante que vocé ndo descuide da alimentagdo, pois 0 ganho excessivo ou insuficiente
pode acarretar em problemas de salde e desenvolvimento do bebé.

Excesso de peso da mae
Pode causar hipertensdo e diabetes gestacional, além de aumentar as chances de a crianga
desenvolver tais doencas na vida adulta.

Peso insuficiente da mde
E uma das causas da prematuridade ou de peso abaixo do ideal para o bebé.

A média de ganho de peso é de 9 a 15 kg
Evolugdo média:

O IMIESE ettt até 1.8 kg

2% 8 30 TIMIESI .ot 400 g por semana

Avaliacdo do estado nutricional da gestante

O acompanhamento do seu peso durante o pré-natal é fundamental, pois permite
um planejamento adequado para cada caso.

Na primeira consulta, 0 médico fard uma avaliagdo do seu estado nutricional
através da medida inicial de peso e altura.

Nas consultas seguintes, a avaliacdo do ganho de peso sera feita em fungdo
do estado nutricional da gestante, com base nos dados gerados na
primeira consulta.

Atividades fisicas

Fazer exercicios durante a gravidez é importante no processo de preparacao do corpo
para as mudancas constantes pelas quais vocé passara durante e depois da gestacdo.

Se vocé ndo tem o habito de praticar exercicios, peca recomendacao de atividade adequada
para o seu obstetra, ja que nesta fase é mais dificil para o seu corpo se adaptar a novos
exercicios.



Se vocé ja pratica, informe-o sobre sua rotina para que ele possa orienta-la sobre
a frequéncia e intensidade. Os exercicios de alto impacto ndo sdo recomendaveis.

Bem-estar

As atividades fisicas adequadas sdao grandes aliadas na hora de evitar o0 mal-estar e as dores
comuns durante a gesta¢do, assim como praticas de relaxamento para o alivio da ansiedade,
estresse e cansaco.

Beneficios das atividades fisicas

Melhora o tbnus muscular

Aumenta a resisténcia

Diminui o stress

Resultando em bem-estar fisico e mental

Cuidados

Priorize exercicios de baixo impacto: caminhadas, corridas leves, natacdo, hidroginastica,
yoga, pilates etc.

Procure orientacdo profissional, de preferéncia, alguém que tenha experiéncia com gravidas.
Evite utilizar cargas muito pesadas, principalmente nos ultimos meses de gestacdo.

Restricoes

Exercicios de alto impacto, que exigem muita for¢a e/ou agilidade, devem ser evitados. Se
VOCE ja realizava essas praticas antes de engravidar, é preciso diminuir o ritmo e o esfor¢o.
Converse com seu médico, ele podera Ihe dar a melhor orientacao.

Atenc¢éo especial caso tenha pressdo alta, problemas de coluna ou quadril, sangramentos,
placenta baixa e risco de prematuridade.

Q ATENCAO: priorize exercicios para estas duas regides!

e N [ )
Regido lombar - As dores nas costas sao Regido perineal - O perineo é a regido

muito comuns entre gravidas. localizada entre a vagina e o anus, que
sustenta todos os orgaos pelvicos.

Principais causas: )
P Porque fortalecer o perineo?

Crescimento da barriga Esta musculatura é muita exigida

Aumento do peso durante a gravidez, por conta do peso da

Mudancas na postura barriga, principalmente, durante o parto
normal. O sobrepeso e a obesidade

Esses fatores fazem com que o centro fragilizam o ténus muscular do assoalho

gravitacional da mulher se desloque do pélvico. Facilita o processo de

centro para a frente, alterando, inclusive, readaptacdo do corpo apos o

a forma de caminhar. nascimento do bebé.

. ol " =




Habitos saudaveis

Ansiedade, preocupacado, expectativas e cansaco sao comuns durante a gravidez.
Por isso, é importante ter uma rotina equilibrada. Preze pelo seu bem-estar fisico e mental.

LEMBRE-SE!
Mesmo dentro da barriga da mde, o bebé ja esta em contato com 0 mundo e com seus
sentimentos.

Procure relaxar
Atividades relaxantes ajudam a aliviar a ansiedade, o estresse e cansago.
Faca exercicios de respiracdo.

Pratique alongamento
Melhora dores nas costas e favorece a circulagao de sangue
nas pernas e nos pés.

Cuidados corporais

Massagens estao permitidas apos 0s trés primeiros meses.
Acupuntura é uma boa op¢do, com a orientagdo do médico
do pré natal.

Caminhe
Andar é benéfico para a circulagcdo do sangue, mas ndo exagere.

Medite
A meditacdo estimula a calma, o equilibrio e ajuda a limpar
0S pensamentos. Concentre-se na sua respiragdo e em
tudo de positivo que esta acontecendo dentro de vocé!

Cuidados estéticos
e procedimentos quimicos

Durante a gravidez, as mudangas no seu corpo serao constantes até mesmo na pele e nos
cabelos. Se vocé faz uso de cosméticos, tratamentos faciais e corporais ou trata os cabelos
com produtos quimicos, durante a gravidez é preciso tomar cuidados basicos.

Alguns produtos sdo proibidos e devem ser evitados nesta época para o bem do
desenvolvimento do bebé.
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[ Pele ]

~
Os hormonios influenciam diversos fatores em relagdo a pele,

como maior oleosidade ou ressecamento, sensibilidade e elasticidade.

Cuidados basicos:

* Mantenha a pele sempre bem hidratada. * Beba bastante agua

« Use protetor solar regularmente. « Coma alimentos sauddveis.

Melasma - Uma grande preocupag¢do Estrias - Outra alteragdo dermatologica em
das mulheres € o surgimento de manchas gestantes sdo as estrias. Elas aparecem
amareladas ou escuras, 0 melasma, devido ao grande estiramento da pele.
mesmo que ndo haja exposi¢cdo ao sol

(mas ndo descuide do protetor solar!). Areas comuns:

A boa noticia € que as manchas tendem + Seios + Barriga *+ Quadril

) . | i
a desaparecer apos a gestacdo! O controle de peso, hidratacdo e

alimentacdo adequada sdo fundamentais

Areas comuns: para evitar ou amenizar oS Sintomas.
* Rosto + Mamilo * Vulva * Axilas -« Virilha Consulte seu médico a respeito de cremes,
* Barriga (formando uma linha vertical lo¢Bes ou Oleos para ameniza-las.
que percorre todo o seu meio) Q
Q Dica:

O oleo de améndoas pode ser uma boa
op¢@o para manter a regido bem hidratada
e diminuir a coceira provocada pelas estrias.

Substancias a serem evitadas:
* Canfora + Ureia acima de 3%
« Chumbo -« Acidos

E importante sempre ler os rétulos dos produtos antes de utilizd-los, mesmo os que séo préprios
para gravidez, ja que algumas substancias podem ser toxicas e prejudicar vocé e seu bebé.

J
[ 1
Cabelo ~
Tratamentos quimicos nos cabelos podem intoxicar o organismo, afetando
0 desenvolvimento do bebé.
NAO E PERMITIDO E PERMITIDO
* Substancias comuns em tinturas » Usar tonalizante ap0s os trés meses
e alisantes: amdnia, dgua oxigenada - Depilar-se
e tioglicolato
+ Colorir cabelos nos 3 primeiros meses Procedimentos a laser ndo sGo
- Descolorir cabelos e pelos recomendados, pois podem causar
+ Fazer alisamento ou permanente hiperpigmentacdo:
_/

;9



RelacOes sexuais

E saudavel fazer sexo durante a gravidez. Se houver contra indicacdes, como no caso de risco
de parto prematuro ou sangramento, seu medico a orientara.

* Muitas mulheres percebem diminuicdo do desejo sexual, mas devemos
lembrar que cada gestante tem suas sensacdes individualmente.

+ E permitido fazer sexo até o final da gravidez.
» Durante o orgasmo, € possivel que a barriga endureca, é normal.

* Procure posic8es confortaveis.

Evite a prematuridade

A prematuridade acontece quando o bebé nasce antes das 37 semanas de
gestacdo e, para ndo correr esse risco, € essencial fazer o pré-natal corretamente.
A partir da 207 semana é possivel fazer a ultrassonografia transvaginal para medir

0 colo uterino e avaliar se ha risco de parto prematuro. Os servicos de Medicina
Fetal sdo 0s mais indicados para 0s exames gestacionais, e trabalham em
parceria com os obstetras o que facilita os possiveis cuidados em tempo habil,
na tentativa de inibir o nascimento de bebés prematuros.

Mas é possivel reduzir os riscos da prematuridade? Em alguns casos sim.
Mulheres hipertensas ou com diabetes devem ter cuidado redobrado.

Controle a obesidade.
Tabagismo é um agravante.
Cuidado com o estresse.

Fatores de risco da prematuridade

* Gemelaridade

Bebés gémeos, trigémeos etc tendem a nascer prematuros, ou seja,
antes das 37 semanas. Se estiverem na mesma placenta e bolsa
(univitelinos), as chances de nascer antes do tempo sdo ainda maiores.

+ [dade da gestante

Quanto mais idade tiver, maiores sdo as chances de

um parto prematuro, ja que os évulos mais velhos estao
mais propensos a desenvolver problemas.
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Sono

Sentir mais sono é comum, principalmente, nos trés primeiros meses de gestacao. Dormir bem
é essencial para seu bem-estar e para o desenvolvimento do bebé, e descansar ajuda a evitar
estresse e ansiedade. Ja no Ultimo trimestre de gravidez, vocé pode sentir menos sono no dia a
dia.

* Tente dormir 8 horas ou mais por noite.
» Dormir de brucos ndo machuca o bebé.

* Melhor posi¢do para dormir: virada para o lado esquerdo com uma
perna esticada e a outra flexionada, com um travesseiro entre elas.

Repouse!

+ Faca pausas ao longo do dia.
* Procure ficar com os pés elevados quando estiver deitada ou sentada.
ISso ajuda na circulacdo e evita o inchaco!

Rotina de trabalho

A gravidez provoca diversas mudancas fisicas e emocionais na rotina. Vocé sente mais sono,
esta mais sensivel, cansada e com a memoria mais fraca. Porém, certos cuidados podem lhe
ajudar a conciliar a nova fase com a rotina de trabalho.

* Roupas
Use pecas leves e confortaveis para trabalhar.

+ Alimente-se bem
Leve lanches saudaveis de casa para evitar comer lanches gordurosos e doces
entre as refeicdes. Deixe sempre uma garrafa de dgua sobre sua mesa.

* Transporte
Escolha meios de transportes seguros e viaje sempre sentada.
O assento preferencial é seu!

+ Ergonomia
Caso trabalhe no computador, ajuste sua cadeira, mesa e monitor na posi¢do correta.

+ Posicao
Se trabalha sentada, levante a cada 2 ou 3 horas, caminhe. O mesmo se trabalha em
pé: sente-se com regularidade. Isso ajuda a evitar edemas e ativa a circulacdo.

2
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®#50N0
Mesmo que sinta muito sono, cuidado com o café em excesso.
Caminhe esporadicamente para espantar a sonoléncia.

- Estresse
Seu bebé esta conectado as suas emoc¢des. Respire fundo, tente pensar em outras
Coisas, mas nao se deixe abater!

* Até quando posso trabalhar?

As gestantes podem trabalhar até o Ultimo més da gravidez, desde que a gestac¢do
seja tranquila. Trabalhe somente até quando seu corpo permitir. Se necessario,
avalie 0 caso de antecipacao das férias ou verifigue com seu médico a necessidade
de uma licenca.

+ Quais sdo 0os meus direitos?

Quem tem carteira assinada tem estabilidade garantida por lei a partir da
confirmagdo da gravidez até cinco meses apos 0 nascimento - com exce¢do
de a concep¢ao acontecer durante o periodo de experiéncia.

Dicas de seguranca A

Vai viajar? Costuma dirigir? Passa o dia sentada ou em pé durante o trabalho?
Veja algumas dicas para ndo transformar sua viagem ou rotina em uma dor de cabeca.

Viajar de aviao

F importante consultar seu obstetra caso esteja considerando fazer uma viagem,
principalmente se forem muitas horas de voo. Nestes casos, realize caminhadas dentro do
avido de duas em duas horas.

Geralmente ndo ha contraindicacBes, a ndo ser que vocé tenha complicacBes como historico
de parto prematuro ou aborto espontaneo, diabetes, pressdo alta, entre outros.

Algumas companhias aéreas ndo permitem viagens no final da gestacdo.

No primeiro trimestre, had mais chances de enjoos e desgaste fisico. Ja 0 segundo trimestre é o
preferido pelas gravidas para viajar, ja que os sintomas da etapa anterior estao sob controle

e a barriga ainda ndo esta tdo grande. Na parte final da gestacdo, a preocupagdo é com casos
de parto prematuro. Consulte sempre seu médico.

Viajar de carro

Ndo ha contraindica¢des, no entanto, faca paradas para ir ao banheiro e esticar as pernas.
Dirigir

Ao final da gestacdao, quando a barriga estiver grande e muito proxima ao volante,
recomenda-se nao dirigir. Para evitar enjoos, ande no banco do carona.



Cinto de seguranca

O cinto de trés pontos é o mais recomendado, aquele que é transpassado pelo tronco.
Cruze o cinto posicionando-o entre 0s seios. A parte inferior deve ficar abaixo de sua barriga,
na regido pélvica, nunca por cima da barriga.

Caminhe

No avido, carro ou no escritorio, lugares onde vocé pode passar muitas horas sentada, €
importante que vocé estique as pernas regularmente. A cada 2 ou 3 horas é o recomendado
para amenizar o possivel inchaco dos membros inferiores.

Prepare-se para a amamentacao

O leite materno é o alimento mais completo até o sexto més de vida,

pois oferece inUmeras proteinas, vitaminas e anticorpos essenciais para a saude
e desenvolvimento do bebé. E é fundamental

Sse preparar para este momento tdo importante,
que pode ser prazeroso mas também muito
desafiador e doloroso para as maes.

+ Tomar sol: procure tomar sol nos
mamilos, de 10 a 20 minutos ao dia.

Os melhores horarios sdo entre 8h e 10h
da manhd ou entre 15h e 16h. Atencdo:
passe protetor no rosto e na barriga,
principalmente, para evitar o surgimento
de melasma.

+ Produtos hidratantes ndo devem ser
passados na regiao do mamilo. Ele ja
apresenta uma hidratagdo natural. A\ \(




Calendario de vacinacao
para gestantes

O ideal é que todas as mulheres sigam corretamente o calendario
de vacinacdo antes de engravidar. No entanto, ndo ha problemas
em ser vacinada durante a gestacao em alguns casos.

VACINAS FUNDAMENTAIS PARA A GESTANTE: &

HEPATITE B - De 1 a 6 meses de gestacdo - 3 doses

Necessaria caso vocé nunca tenha tomado ou ndo tenha tido a doenca anteriormente.

Porque € necessario tomar?

A doenca causa inflamacdo no figado, com sintomas como vomito, dores musculares,
mal-estar etc. Acontece que a doencga pode se tornar cronica e evoluir para quadros
mais sérios. Caso contraia a Hepatite B durante a gravidez, ha possibilidade de
transmitir o virus ao feto, aumentando as chances do bebé desenvolver um quadro
crénico no futuro.

INFLUENZA - Uma vez ao ano - dose Unica

Porque € necessario tomar?

Gravidas fazem parte do grupo de risco para as complicac@es da infec¢do pelo
virus influenza, ou seja, a vacina contra a gripe é uma das mais importantes durante
a sua gravidez. A imunizac¢do protege também de quadros mais graves, como
bronquite e pneumonia. A vacina pode ser tomada durante qualquer etapa

da gravidez.

TRIPLICE BACTERIANA - A partir da 20° semana - dose Unica

Porque é necessario tomar?

Vacina tipo adulto contra difteria, tétano e coqueluche. A difteria causa problemas
como dificuldades na respiracao, inchaco no pesco¢o e alteracdes nas batidas do
coracdo. Ja no caso do tétano, a bactéria produz uma toxina que paralisa os musculos,
podendo levar a ébito. Por fim, a coqueluche causa tosse intensa e é facilmente
transmitida, podendo ser fatal. A vacina também é importante pois transfere

0s anticorpos ao feto, protegendo-o nos primeiros meses de vida até que possa ser
imunizado. Mulheres ndo vacinadas na gestacao devem ser vacinadas no puerpério,

0 mais precocemente possivel.
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VACINAS RECOMENDADAS EM CASOS ESPECIAIS:

HEPATITE A - De 0 a 6 meses de gestacdo - 2 doses

Em qual caso é preciso tomar?
E vacina inativada, portanto, sem contraindicacdo. Ja que no Brasil as situa¢des
de risco de exposi¢do ao VHA sdo frequentes, a vacinacao pode ser considerada.

HEPATITE A E B - De 0 a 6 meses de gestacdo - 2 doses

Em qual caso é preciso tomar?
Para menores de 16 anos. A vacina combinada € uma op¢do e pode substituir a
vacinacdo isolada das hepatites A e B. Ndo apresenta risco para a gestante e o bebé.

PNEUMOCOCICAS

Em qual caso é preciso tomar?
Em gestantes com risco para doenca pneumococica invasiva. Ndo apresenta riscos
para a gestante e o bebé.

MENINGOCOCICA CONJUGADA ACWY - 1 dose

Em qual caso é preciso tomar?

O uso é considerado de acordo com a situacdo epidemioldgica e/ou a presenca de
comorbidades de risco para a doen¢a meningocdcica. Ndo apresenta riscos para a
gestante e o bebé.

MENINGOCOCICA B - 2 doses, com intervalo de um a dois meses

Em qual caso é preciso tomar?

O uso é considerado de acordo com a situagdo epidemioldgica e/ou a presenga de
comorbidades de risco para a doenca meningocdcica. Ndo apresenta riscos para a
gestante e o bebé.

VACINAS NAO RECOMENDADAS DURANTE A GRAVIDEZ:

Caso sua gestacdo seja planejada, atualize sua carteira de vacinagao antes de engravidar!
Podem ser aplicadas no puerpério e durante a amamentacdo:

» Triplice Viral (Sarampo, Rubéola e Caxumba) + Catapora (Varicela) « HPV
- Dengue
Contraindicada, inclusive, para mulheres amamentando.

+ Febre Amarela

Normalmente, contraindicada em gestantes. Porém, em situa¢des em que 0 risco da
infecgdo supera os riscos potenciais da vacinacdo, pode ser feita durante a gravidez,
mediante avaliagdo do meédico. Gestantes que viajam para paises que exigem o Certificado
Internacional de Vacinacao e Profilaxia (CIVP) devem ser isentadas da vacina¢ao pelo médico
assistente, se nao houver risco de contrair a infecgdo. Também é contraindicada em nutrizes
até que o bebé complete 6 meses; se a vacinagdo nao puder ser evitada, suspender o

aleitamento materno por dez dias.
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Sinais de Alerta

Caso tenha algum destes sintomas, procure
imediatamente o seu médico ou a maternidade.

* Pressdo alta
* Sangramento ou perda de liquido pela vagina
» Contrac¢Bes fortes, dolorosas e frequentes

* Dor ou ardor ao urinar

+ Dor de cabeca forte e vista embaralhada

* Diminui¢do dos movimentos do bebé

+ Corrimento amarelo ou com odor forte

* Inchaco em membros superiores e inferiores ao acordar

* Febre

Antes do parto:
prepare-se para a chegada do bebé

Nas semanas que antecedem a previsao de nascimento, organize tudo o que sera
necessario na maternidade.

Documentos

- Identidade com foto da mde, pai ou responsavel

+ Certiddo de casamento, se houver

+ Carteirinha do plano de saude

* Guia de autoriza¢do do plano de saude ou senha

+ Carta do médico com dados da gestacdo ou cartdao pré-natal
- Ultimo ultrassom

+ Exames realizados durante a gestacdo



Mala de roupas da mae

*Trés camisolas ou pijamas com abertura na frente

-Calcinhas grandes e confortaveis para usar com absorvente pos-parto

‘Robe

*Chinelo ou sandalia de dedo - seus pés poderdo estar inchados

‘Meias

-Dois sutias confortaveis, com al¢as de sustentacdo largas e sem aros de metal
*Absorventes para 0s seios

‘Produtos de higiene pessoal

*Absorventes pos-parto (é normal ter sangramento depois do parto, normal ou cesarea)

‘Roupa confortavel para a saida do hospital
Enxoval do bebé

E comum ter que trocar a roupa do bebé ao
menos duas vezes ao dia.

Compre as roupinhas levando em conta a esta¢do do ano.

Prefira pecas com abertura na frente e botdes, pois elas facilitam a troca. Alguns bebés
necessitam troca de roupa duas vezes ao dia, assim orientamos que o enxoval ndo seja somente
para dois ou trés dias.

* 6 macacoes

* 6 bodies

* 6 calgcas com pé
* 2 casaquinhos

+ 10 fraldas de pano para boca e ombro

ATENCAO: lave as roupas do bebé antes de usé-las! A pele dos recém-nascidos é muito delicada.
E necessario lavar as pecas com alguns cuidados especiais para evitar dermatites. Faca isso antes
dele nascer, sera uma tarefa a menos para vocé.

* Lave as roupinhas com sabdo neutro ou de coco

* Enxague bem para remover todos os residuos de produtos
+ Evite produtos muito perfumados

+ Evite uso de amaciante

* Jamais use agua sanitaria

+ Caso lave na maquina, capriche no enxague
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Enfeites e lembrancinhas

Para decorar seu quarto e presentear visitas.

NAO SE ESQUECA DA CADEIRINHA!

E lei: ndo se pode carregar recém-nascidos no colo. Por isso, é
necessario que vocé compre 0 assento para colocar no carro na hora
de sair da maternidade. A cadeirinha deve ir no banco traseiro, voltada
para o vidro de tras do veiculo.

Planeje-se: o primeiro més do bebé

E importante que vocé se programe com antecedéncia para a chegada do bebé.
No primeiro més, vocé ja estara muito sobrecarregada, entdo o planejamento
é fundamental para aliviar sua rotina.

Compras: 0 que VOCé vai precisar?

Higiene do bebé

* Algodao * Lixa para unha de bebé

+ Creme antiassaduras * Hastes flexiveis

» Fraldas descartaveis ou de pano + Alcool 70% para curativo do umbigo
* Lencos umedecidos » Cortador de unha

Transporte fb
Fi
j S

* Bolsa as coisas do bebé

L /7
"\ /
+ Canguru ou sling (4
+ Carrinho
Amamentacao

+ Almofada de amamentacdo
+ Bombinha para tirar o leite
+ Esterilizador de microondas ou panela grande para esterilizar copos e mamadeiras

- Fraldas de pano
Para vocé
* Absorventes higiénicos

* Absorventes para seios

* Sutids de amamentacdo (deixa para comprar no final da gravidez)



Parto

Prepare-se para o grande momento! o
Planejamento, tranquilidade, confianca e informagdo sao fundamentais.
Com antecedéncia, organize tudo o que precisar levar para a maternidade no dia do parto.

Fique atenta aos sinais

O trabalho de parto ndo comeca repentinamente. Durante um periodo - que varia de mulher
para mulher - diversos sintomas irdo surgir. Pode ser que vocé sinta contrac¢des ao final

da gravidez, porém, isso nao quer dizer que chegou o grande momento. Antes de ir para

0 hospital, ligue para seu médico e explique 0 que esta sentindo.

Sinais de aproximac¢ao do parto (até 2 semanas antes)
Tampdo de muco: a vagina expele uma secrecdo escura, com tracos de sangue, que é o
tampdo de muco que cobre o colo do Utero. Este é um sinal de que o parto pode estar
proximo.

Sinais de trabalho de parto

Contracdes: o endurecimento do abdémen que vocé ja percebeu
durante o final da gesta¢do se tornara mais doloroso e frequente
(a cada 10 minutos) e terdao duracdo de 30 segundos ou mais,
durante o perfodo de uma hora.

Rompimento da bolsa de agua: no caso de rompimento
da bolsa, procure seu médico. Se mesmo depois do
rompimento vocé ndo estiver sentindo contracdes,

ha chances do médico optar por uma induc¢do ou cesariana.
Sangramento em qualquer quantidade.

Tipos de parto

O médico apontara qual tipo de parto € 0 mais
indicado para vocg, respeitando a sua individualidade,
familia e expectativas, sempre com seguranca.

Aproveite os meses que antecipam o momento de
dar a luz para tirar suas dlvidas e conhecer todos os tipos
de parto, juntamente com suas vantagens e desvantagens.

Cesarea (agendada ou ndo)

A cesarea deve ser a op¢ao em casos de gestacdo de risco ou se for ) o ™
de escolha da paciente. A anestesia mais comum € a raquidiana ou,
em alguns casos, a peridural.
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Parto normal

Se 0 pré-natal nao apresentou complicac8es para vocé e seu bebé,
0 parto normal € uma possibilidade.

As contracdes sdo aguardadas até o momento ideal para se dar a luz. E possivel,
com seu consentimento, utilizar ocitocina (hormdnio que estimula o trabalho de
parto), anestesia e episiotomia (corte do perineo que facilita a saida do bebé).

Parto natural

No parto natural ndo sao realizadas interven¢des com medicamentos
e procedimentos, como corte do perineo ou anestesia de peridural.

Sao recomendados exercicios especificos durante a gravidez para fortalecimento
do perineo e da bacia.

O parto natural também é conhecido como humanizado, e é feito com o minimo
de intervenc¢8es externas possivel. Permite a mulher a escolha da posicao mais
confortavel para o trabalho de parto e nascimento do bebé - banho de chuveiro,
banho de imersdo, usando uma bola de pilates ou deitada na cama.

Seja qual for a escolha, seu obstetra e equipe precisam
acompanhar a evolu¢do do seu trabalho de parto para
garantir sua seguranca e do bebé. Por isso, é recomendavel
realizar o parto humanizado dentro de uma maternidade.

Durante o parto

* Busque posi¢Bes confortaveis que poderao
ajudar a aliviar as dores.

+ Caminhe e se movimente.
* Beba dgua e coma alimentos leves.

* Respire profundamente, isso ajuda
a acalmar a ansiedade.

* Tome um banho morno para aliviar o desconforto.

Acredite que o parto normal é possivel e vocé pode realizar
seu desejo. Se a dor for um grande incomodo No processo,
pense em receber a analgesia de parto.
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