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A GRANDE
DESCOBERTA:
ESTOU
GRAVIDA!!




Quantos sentimentos, nao é?

Entao, vamos iniciar essa linda jornada de
autocuidado e multiplos cuidados, que
normalmente duram cerca de 40 semanas®.

Uma vez que vocé descobre que esta
gravida, ha muitas coisas importantes a
serem consideradas para garantir a sua
saude e o bem-estar do bebé.
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1. Consulte um médico de confianga: A primeira coisa
a fazer é marcar uma consulta com o seu médico para
confirmar a gravidez e iniciar o acompanhamento pré-
natal. Ele ira fornecer orientacdées sobre cuidados
com a saude, como vacinaglées, exames e outros
procedimentos importantes®.

2. Adeque sua dieta: Durante a gravidez procure
seqguir uma dieta saudavel e equilibrada para garantir
que vocé e seu bebé tenham todos os nutrientes
necessarios. Isso inclui aumentar o consumo de
fibras, proteinas, ferro e acido folico, além de evitar o
consumo de alimentos processados e ricos em
acucares, gorduras e sodio* 2° %,

3. Pratique exercicios: 0 exercicio regular pode
auxiliar muito durante a gravidez, pois ajuda a manter
o peso saudavel, melhora a circulagdao e ajuda a
prevenir complicagbes como pré-ecléampsia e
diabetes gestacional, mas nao inicie as atividades
sem acompanhamento adequado, de acordo com sua
rotina antes da gravidez*®.

4. Descubra + sobre o parto: E importante ficar
familiarizada com as opc¢ées de parto disponiveis,
como parto normal, cesariana, parto humanizado
entre outros, e discutir com o seu médico qual é a
melhor opcao para vocé e seu bebé. Também pode
ajuda-la considerar a escolha de uma doula ou outro
profissional de apoio para acompanha-la durante o
parto®.
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5. Aprenda sobre cuidados com o recém-nascido: E
importante estar preparada para os cuidados com o
seu bebé, incluindo amamentacao, cuidados com a
pele, banhos e mudancas de fraldas. Busque
orientagcao de profissionais especializados, como
enfermeiras e consultoras de amamentacao, para
garantir que vocé esteja preparada para os cuidados
com o seu bebé®.

6. Prepare-se financeiramente: A gravidez e o
nascimento de um bebé podem ter um impacto
financeiro significativo. E bem relevante planejar o
orgamento familiar para incluir despesas adicionais,
como médicos, hospital, vacinas, roupas, fraldas e
outros itens para o bebé. Entao, verifique se vocé tem
um seqguro de saude que cobre os custos da gravidez
e do nascimento, ou busque atendimento via SUS? ¥,

7. Busque apoio: A gravidez e a maternidade podem
ser uma experiéncia emocionalmente desafiadora,
por isso €& importante buscar apoio de amigos,
familiares e outras maes. Além disso, & importante
buscar ajuda profissional, se necessario, para lidar
com questdes emocionais ou de saude mental
durante a gestagao".

8. Seja flexivel e tenha um diario para escrever todos
os passos para um melhor acompanhamento, que
pode ser nesta cartilha: Lembre-se de que a gravidez
e 0 nascimento sao eventos imprevisiveis e que pode
haver mudancgas nos planos. Seja flexivel e calma para
estar preparada e se adaptar as mudangas que
possam ocorrer. Tenha paciéncia consigo mesma e
tudo ficara bem?®!
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Durante a gestag¢ao, o corpo da mulher passa por uma
série de alteragdes fisioldogicas para se adaptar a
crescente demanda nutricional e as necessidades do
bebé que esta em desenvolvimento.

Essas alteracdes podem incluir mudancas nos niveis
hormonais, no sistema cardiovascular, no sistema
digestivo, no sistema urindario e no sistema
musculoesquelético®® *°.

Comecando pelos niveis hormonais, a progesterona e
o estrogénio aumentam significativamente durante a
gestacao para suportar a implantacdo e o
desenvolvimento do embrido. Isso pode causar
mudancas no apetite, no sono e na libido da mulher,
bem como aumento da sensibilidade nos seios® *°.

No sistema cardiovascular, a frequéncia cardiaca
aumenta para suportar o aumento do fluxo sanguineo
para o bebé e o utero. Isso pode causar cansago e
fadiga na mulher gravida. Além disso, a pressao
arterial pode diminuir, o que pode aumentar o risco de
desmaios e tonturas®®.

No sistema digestivo, a gestacao pode causar
constipacao, azia e refluxo devido a pressao do utero
sobre o estdbmago e ao aumento da produgao de
progesterona, que relaxa os musculos do trato
digestivo deixando-o mais lento®* .
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No sistema urinario, a gestacao pode causar aumento
da frequéncia urinaria, devido a pressao do utero
sobre a bexiga. Inclusive, a gestagao pode aumentar o
risco de infeccgao urinaria, devido a mudanga na flora
vaginal e ao aumento da pressao sobre a uretra® “°,

No sistema respiratorio, a gestacao pode causar falta
de ar, devido a pressao do utero sobre os pulmodes e
ao aumento da produgao de progesterona, que relaxa
0os musculos respiratorios. Isso pode ser
especialmente evidente durante o terceiro trimestre
da gestacgao, quando o tamanho do Utero é maior® “,

No sistema musculoesquelético, a gestagao pode
causar dor nas costas, quadril e pelve, devido ao
aumento do peso e do tamanho do utero. Isso pode
ser especialmente evidente durante o terceiro
trimestre da gestacao, quando o utero é maior e mais
pesado™.

No sistema nervoso, a gestagcdo pode causar
alteragGes emocionais, como ansiedade e depressao,
devido aos altos niveis de estrogeno e progesterona.
Isto é, a gestacdo pode causar alteragdées no sono
devido ao aumento do tamanho do utero e aos
desconfortos associados & gestagao™ ",

DURANTE A GESTACAO, E NATURAL QUE VOCE MAMAE
EXPERIMENTE UMA SERIE DE MUDANCAS FISICAS E EROCIONAIS, E
0 ACOMPANHAMENTO MEDICO PODE SER UMA INPORTANTE FONTE

DE APOIO E ORIENTACAO PARA GARANTIR A SUA SAUDE E DO
BEBE.
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A Paternidade responsavel € um conceito que se
refere a responsabilidade que os pais tém em relacao
a criagao e educacao dos filhos. Isso inclui apoiar
frente as necessidades basicas, como alimentagao,
saude e educacao, bem como estar presente e
envolvido na vida dos filhos?.

Porém, nao para por ai, também envolve o cuidado
com a saude e bem-estar emocional dos filhos, além
de ser um exemplo positivo para eles.

Em resumo, paternidade responsavel é sobre ser um
pai comprometido e responsavel durante todo o
desenvolvimento do seu filho, conforme alguns itens
listados abaixo:

Estar presente na vida dos filhos: Isso envolve estar
presente em momentos importantes, como
aniversarios, eventos escolares, atividades
esportivas, entre outros®.

Prover suporte financeiro: E importante que os pais
contribuam financeiramente para o bem-estar dos
filhos, seja através de pensdo alimenticia ou outras
formas de suporte financeiro?.

Ser um modelo positivo: Os pais devem ser modelos
inspiracionais positivos para seus filhos, ensinando
valores importantes como respeito, honestidade,
empatia e responsabilidade?.
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Estabelecer limites e disciplina: Os pais devem
estabelecer limites claros e disciplina consistente
para ajudar seus filhos a desenvolver autocontrole e
responsabilidade?.

Fomentar uma relacao saudavel com a mae dos
filhos: Uma boa relacdao com a mae dos filhos pode
ajudar a criar um ambiente mais saudavel e estavel
para as criancas®.

LEABRE-SE QUE A PATERNIDADE RESPONSAVEL E UM
COMPROMISSO CONTINUO QUE EXIGE DEDICACAQ, PACIENCIA E
AMOR PELOS FILHOS.
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PRE-NATAL:
0 QUE E 1SS0?




O pré-natal é o conjunto de cuidados médicos e
exames realizados durante toda a gravidez, visando
garantir a saude da gestante e do bebé.

Mamae, o acompanhamento reqular pelo obstetra
também permite ao casal planejar e se preparar para
a chegada do bebé.

E importante que vocé, se sinta acolhida e apoiada
durante todo a jornada gestacional e sempre que
possivel seu companheiro (a) acompanhe e participe
das consultas, oferecendo apoio emocional e fisico™.



Garantia de licenca

maternidade
remunerada,
assegurado por lei de Acompanhamento ¢
120 dias, pré-natal gratuito e

de qualidade,
incluindo exames e
tratamentos
L. 12 16
necessdrios .

independentemente
do tempo de trabalho
na empresa®* 32,

Protegdo do
direito &

amamentagdo:

Segurd“?u. ,
no 'h‘dbulho' © as gestantes
obrigag@o 99 tém direito &
empresa amamentagdo
gord"“' as incluindo
condicdes € horéarios
hub‘,“\o especificos
para

s ©
seg“"i' 24 32
suuduvels

amamentagdo

o trabalho?* 32,
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Vocé, mamae, tem direitos protegidos pela lei e
merece um ambiente de trabalho saudavel e
respeitoso para cuidar da sua saude e do seu bebé, e
isto se estende ao cenario de adogao™ % %2,

Em resumo, as leis brasileiras garantem diversos
direitos para as gestantes, lembre-se sempre de
solicitar ao médico o atestado de horas durante a
consulta e exames, desta forma vocé estara
protegida e assegurada para a realiza¢ao de todos os
cuidados durante a gestacao e pés-parto'? % %2,

Mamde, conheca seus direitos e saiba como garantir sua
protecdo legal.
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Durante o primeiro trimestre (12 a 132 semanas)® %:
o Consulta pré-natal com obstetra
» Exame de sangue para verificar a saude da mulher
e verificar doengas como anemia e sifilis
» Ultrassom para confirmacao da gravidez e data
prevista de parto
o Coleta de urina para verificar infecgées urinarias
e dosagem de proteinas
Durante o segundo trimestre (142 a 262 semanas)® :
o Consultas pré-natal regulares com obstetra
» Exame de sangue para verificar o tipo sanguineo e
o fator Rh da mulher
o Ultrassom para avaliar o desenvolvimento fetal
» Teste de triagem de doengas genéticas(opcional)
Durante o terceiro trimestre (272 a 402 semanas)® *:
Consultas pré-natal regulares com obstetra
Monitoramento da frequéncia cardiaca fetal
Avaliacao da quantidade de liquido amniético
Teste de estresse fetal (opcional)

Lembre-se mamae, é importante que durante a
gestagao vocé realize um minimo de 8 consultas
médicas, realize as vacinas prescritas, mantenha a
suplementacao adequada de ferro e acido folico,
tenha uma dieta equilibrada e evite o consumo de
drogas, alcool e tabaco para garantir uma gestacao
saudavel e um parto seguro. Cada gestacao € unica e
pode haver necessidade de exames e
acompanhamentos adicionais, por isso € tao
importante sequir as recomendagcdes de um médico
de confianga, para proteger sua vida e do bebé* 2° %0 %,
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Para a sua protecao e seguranga Mamae, a Sociedade
Brasileira de Imunizacao (SBIm) tem um calendario
exclusivo para as Gestantes® °%:

L

N>

Sempre consulte seu médico, para entender o que é
indicado para vocé, conforme sua condig¢do de saude.

N\

VOCE SABIA QUE EXISTE UN APP QUE PODE AJUDAR COM A
ORGANIZACAO DA INUNIZACAQ DE TODA FARILIA?

E VERDADE, 0 APP NINHAS VACINAS E UM APLICATIVO OFICIAL
DA SOCIEDADE BRASILEIRA DE IMUNIZACOES (SBIN) EM
PARCERIA COM A PFIZER*. LA VOCE ENCONTRARA QUAIS
VACINAS SAO INDICADAS PARA CADA FAIXA ETARIA.

& RAIS INFORMACO
COES



https://sbim.org.br/images/calendarios/calend-sbim-gestante.pdf
https://www.pfizerpro.com.br/areas-terapeuticas/vacinas/para-seu-paciente/app-minhas-vacinas
https://www.pfizerpro.com.br/areas-terapeuticas/vacinas/para-seu-paciente/app-minhas-vacinas
https://www.pfizer.com.br/dermatite/sobre-dermatite-atopica
https://www.pfizerpro.com.br/areas-terapeuticas/vacinas/para-seu-paciente/app-minhas-vacinas
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CUIDAR DA SUA PELE AGORA E CUIDAR DA SUA BELEZA FUTURA E
DA SAUDE DO SEU BEBE, INVISTA NELA COM CARINHO E ATENCAQ.

Durante a gestagao, € importante cuidar da pele e das
mamas para evitar problemas como estrias e
rachaduras nos mamilos durante a amamentacao.
Alguns cuidados incluem®:

Use sutias confortaveis: E importante usar sutias de
suporte para evitar dores nas costas e nos seios.

Lave todo o corpo, em especial os seios diariamente
com cuidado: Mantenha sua higiene diaria com agua
morna e sabao neutro, evitando produtos com
fragrancias fortes.

Evite banhos de sol prolongados: Evite expor as
mamas ao sol prolongadamente, pois isso pode
causar manchas.

Diariamente passe o protetor solar: Use protetor
solar com fator de protecao solar (FPS) 30 ou superior
para proteger a pele dos raios UV prejudiciais.

Hidrate a pele e vocé Mamae: Mantenha a pele dos
seios e barriga hidratadas para evitar descamacgao e
coceira e beba agua sempre que possivel.
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Consulte um médico: Se vocé perceber alguma
alteragao em qualquer parte da pele, sentir dor, algum
incOmodo ou inchaco nos seios, consulte um médico
para avaliar a possibilidade de alergias, infec¢ao ou
outras complicacgées.

A REALIZACAO DO PRE-NATAL E UMA ETAPA INPORTANTE PARA
0 SEU BEM-ESTAR E DO BEBE, E LEMBRE-SE ,TODAS AS FUTURAS
MAMAES DEVEM SE SENTIR ACOLHIDAS E INCENTIVADAS A
REALIZA-LO.

Lembre-se sempre de consultar um médico
antes de iniciar qualquer tratamento para a pele
e mamas durante a gestagao®
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Durante a gestacao, algumas mulheres podem
experimentar uma série de alergias, incluindo rinite,
asma e dermatite atdpica. Essas condi¢cées podem
impactar negativamente a qualidade de vida da
gestante, interferindo no sono e no dia a dia’.

Felizmente, é possivel tratar essas alergias de forma
seqgura e eficaz, garantindo a saude tanto da mae
quanto do bebé. O tratamento pode incluir medicagao
inalada, anti-histaminicos e outras orientagcoes, mas é
fundamental sempre contar com o acompanhamento
médico adequado e evitar a automedicacao’.

A Dra. Fatima Emerson, Coordenadora da Comissao
de Assuntos Comunitarios da Associacao Brasileira
de Alergia e Imunologia (ASBAI), destaca a
importancia do tratamento para garantir uma
qualidade de vida saudavel para a gestante e o bebé.
No caso da asma, é possivel trata-la durante a
gestagcdo com acompanhamento continuo. Ja as
dermatoses alérgicas, como urticaria, angioedema e
dermatite atopica, ocorrem devido as alteragées
hormonais’.

Para controlar as alergias com seguranca, a ASBAI
recomenda que as gestantes busquem orientagao
meédica em vez de se automedicar. E para a gestante
alérgica é bem relevante tomar medidas para manter
a casa livre de acaros, poeira e fumaga de cigarro,
minimizando assim o impacto das alergias na saude e
no bem-estar da gestante e do bebé’.



A Sociedade Brasileira de Dermatologia

O

relata

algumas dicas e cuidados com a pele, unhas e cabelo
durante a gestacao, que estao listados na tabela a

seguir®®:

Cuidados com

0 que demanda maior
cuidado

Pele

Hidratantes especificos para gravidas e
produtos naturais e Protetor solar

Produtos com ureia e acido
retindico e Manchas escuras
causadas por exposicao a luz

solar/artificial

Unhas

Esmaltes (preferencialmente
hipoalérgicos) e Removedor de esmalte
sem acetona

Acetonae
Retirar a cuticula

Cabelos

Luzes e mechas apenas nas pontas com
cautela, Shampoo, Condicionador,
Escovacao e penteados sem produtos
quimicos e Corte de cabelo

Pintura de cabelos e
Alisamentos

Depilagao

Cera natural com mel

Produtos descolorantes e
cremes depilatérios contendo
substancias quimicas

Outras
recomendagoes

Sempre consulte um médico antes de
usar qualquer produto novo

Evite produtos com formulas
desconhecidas ou de
fabricantes desconhecidos

Lembre-se que cada gravidez é Unica e pode exigir
cuidados adicionais especificos, portanto, é sempre

importante consultar um médico para saber quais

sao as melhores opgoes para vocé.



VOCE SABIA QUE A DERMATITE ATOPICA E UNA DOENCA CRONl(ﬁ
n QUE PODE AFETAR PESSOAS DE QUALQUER IDADE?

TAMBEA CONHECIDA CORQ ECZERA ATOPICO, ELA E CAUSADA POR
VARIOS FATORES, INCLUINDO UNA PREDISPOSICAQ GENETICA.
SEUS PRINCIPAIS SINTOMAS SAQ PELE SECA, ERUPCOES
CUTANEAS E COCEIRA INTENSA, QUE PODEN CRIAR CROSTAS NA
PELE. EABORA SEJA MAIS CORUN EM BEBES E CRIANCAS COA
AENOS DE 5 ANOS, A DERAATITE ATOPICA TAMBEM PODE AFETAR
ADULTOS E IDOSOS E NAO E CONTAGIOSA*"! .

N



https://www.pfizer.com.br/dermatite/sobre-dermatite-atopica
https://www.pfizer.com.br/dermatite/sobre-dermatite-atopica

03

SINAIS E
SINTOMAS DE
ALERTA




Preste atencao em seus sinais corporais e mentais
durante a gestacgao, eles podem ser indicativos de
problemas importantes.

Busque ajuda médica o mais breve possivel se sentir
algo fora do normal.

Existem alguns sinais e sintomas que sao
considerados um alerta relevante para que vocé
mamae procure o seu médico, pois podem indicar
algum problema na sua saude ou do bebé que esta em
desenvolvimento® ° %,
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Atencao aos sequintes sintomas listados abaixo®’:
» Sangramento vaginal;
» Contragodes fortes e regulares;
e Dor abdominal intensa;
o Perdade fluidos pela vagina;
» Faltade movimentos do feto;

e Problemas com o funcionamento dos rins, como
dor ou aumento na frequéncia urinaria;

e Dor de cabecga intensa, visao turva, enjoo e
vomito;

e Febre alta.

Lembre-se que esses sinais e sintomas nao sao comuns
em todas as gestagdes, mas caso se apresentem, vocé
deve procurar ajuda médica imediata.
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A saude mental é de grande relevancia em todas as
fases da vida, e na gestacao nao seria diferente,
entdo, caso sinta algum dos sintomas abaixo, busque
ajuda médica e psicoldgica “°:

o Ansiedade ou depressao intensa;

Mudancas bruscas no humor ou comportamento;

Pensamentos negativos ou suicidas;

Dificuldade para se concentrar ou dormir;

Alucinacées ou delirios;

Sensacgao de desconexao ou desrealizacao.

Lembrando que cada gravidez é Unica, qualquer alteragao
ou incomodo, é importante procurar orientagao médica e
psicoldgica para avaliar a situacao individual.
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HOSPITAL
AMIGO DA
CRIANCA:

0 QUE E E COMO
FUNCIONA?




No Brasil existem 340 Instituicoes com o selo de
qualidade IHAC, Iniciativa Hospital Amigo da Crianga
que tem como objetivo promover agdes que
favoregcam a amamentacao e os cuidados coma
saude das criangas nas unidades hospitalares, desde
o inicio de suas vidas®”.

Parareceber o selo, é necessario que o hospital siga
os "Dez Passos para o Sucesso do Aleitamento
Materno”, que incluem medidas como informar e
apoiar as gestantes para a amamentacgao, nao
oferecer alimentos ou liquidos diferentes do leite
materno sem indicacdo médica, entre outros® '® 2

Portanto, é necessario que o hospital tenha uma
politica de aleitamento materno claramente definida
e que capacite seus profissionais para apoiar as maes
nesse processo® %,
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Seqguem as acgles de suporte que as Instituigcées
realizam quando aderem a essa Iniciativa, apenas
para seu conhecimento?:

e Incentivo ao cuidado com a saude infantil desde o
nascimento;

e Politica de aleitamento materno escrita e
divulgada para a equipe de saude;

» Capacitacao da equipe de saude nas praticas de
aleitamento materno;

e Informacao as gestantes sobre beneficios e
manejo do aleitamento materno;

» Apoio as maes para iniciar o aleitamento materno
na primeira meia hora ap6s o parto;

e Orientagao as maes sobre como amamentar e
manter a lactacao em caso de separacao dos
filhos;

« Alojamento conjunto de maes e bebés 24 horas
por dia;

o Aleitamento materno sob livre demanda;

o Evitar bicos artificiais ou chupetas para as
criangas amamentadas.
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O aleitamento materno é uma das praticas mais
importantes para a saude do bebé e da mamae. O leite
materno é o alimento ideal para o recém-nascido,
pois contém todos os nutrientes necessarios para o
seu desenvolvimento e protecao contra doengas. E
ainda, promove um vinculo importante entre mae e
filho, contribuindo para o bem-estar emocional de

ambos® ",

As boas praticas incluem a amamentagcao em livre
demanda, ou seja, sempre que o bebé quiser mamar,
sem horarios pré-determinados, e a posi¢ao correta
para amamentar, garantindo que o bebé esteja bem-
posicionado e confortavel®.

O impacto do aleitamento materno na vida da
gestante e do bebé inclui® " %:

e Reducao dorisco de doencas,

» Fortalecimento do sistemaimunolégico,

» Melhor desenvolvimento cognitivo e emocional,

o« Para a saude da mae, a reducao do risco de
cancer de mama?,

o Para o bebé, a redugao do risco de desnutrigao e
mortalidade infantil,

« 0O leite materno é facilmente digerido pelo bebé e
contém anticorpos que o protegem contra
infeccées e doencas, aumentando a sua
imunidade,

e E pode contribuir para a prevencao de obesidade
infantil e de outras doencas cronicas nao
transmissiveis, como hipertensao e diabetes.
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Para que a amamentacdo seja bem-sucedida, é
importante que a gestante esteja informada e
preparada.

A orientacao e o apoio de profissionais de saude,
como meédicos, enfermeiros e obstetras, sao
fundamentais para o sucesso do aleitamento
materno. Procure na Instituicdo que realiza o
acompanhamento do pré-natal por mais informagoes,
cursos ou redes de apoio para lhe auxiliarem na
pratica”.

"0 LEITE MATERNO TEM TUDO DE QUE O BEBE PRECISA ATE 0
SEXTO MES DE VIDA. QUANDO RECEBE SO LEITE RATERNO, NAO
PRECISA CONSUMIR CHA, SUCOS QU AGUA. O LEITE MATERNO JA
CONTEM A AGUA DE QUE O BEBE NECESSITA, AESMO EA LOCAIS

AUITO QUENTES (UNICEF)*"

Lembrando que vocé, mamae, pode buscar um
ambiente tranquilo e confortavel para amamentar,
com privacidade e sem interrupgoes.

Isso vai lhe ajudar bastante.



V.

VOCE SABIA QUE ALEA DE ADOTAR HABITOS SAUDAVEIS, COMO
7 MANTER UMA ALIMENTACAQ BALANCEADA E PRATICAR
EXERCICIOS FISICOS, 0 ALEITAKENTO MATERNO PODE SER UM
ALIADO NA PREVENCAOQ DO CANCER DE NAKA?

AMAMENTAR REDUZ AS CHANCES DE CANCER DE RARA,
PRINCIPALAENTE SE FOR FEITO POR UM PERIODO DE UM A DOIS
ANOS. E EVITAR 0 CONSUMO DE ALCOOL E CIGARRO, SOBREPESO
E OBESIDADE, ASSIA COAO 0 USO DE HORKONIOS SINTETICOS,
TAMBEM SAO INPORTANTES PARA DININUIR 0S FATORES DE

@SCO CONTROLAVEIS?®.
RAIS INFORMACOES 3

Vale lembrar que a deteccgao precoce da doenga é
fundamental para um tratamento eficaz, e o exame de
mamografia é essencial para isso. Converse com seu
médico para saber mais sobre a prevengao do cancer de
mama e a importancia do aleitamento materno.



https://www.coletivopink.com/perguntas-e-respostas
https://www.coletivopink.com/perguntas-e-respostas
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SAUDE FISICA,
BEM-ESTARE
DISPOSICAO




Durante a gestacao, é importante que vocé, mamae,
cuide da sua saude fisica e do bebé.

¥

VOCE SABIA QUE EXISTEN DlVEFiSOS TIPOS DE EXERCICIOS ™\
FISICOS QUE PODEM SER REALIZADOS COM SEGURANCA DURANTE
| A GESTACAO?

ENTRE ELES, DESTACAA-SE CAMINHADAS, NATACAO, I0GA PRE-
NATAL, PILATES E EXERCICIOS DE BAIXO INPACTO<. E
IMPORTANTE LEMBRAR QUE, ANTES DE INICIAR QUALQUER
ATIVIDADE FiSICA, E FUNDAMENTAL CONVERSAR COA 0 SEU
AEDICO PARA GARANTIR A SUA SEGURANCA E A DO BEBE. ALEA
DISSO, E PRECISO RESPEITAR 0S LIMITES DO SEU CORPO E NAO
SE ESQUECER DE MANTER UMA ALIMENTACAQ EQUILIBRADA E .
&DRATACAO ADEQUADA DURANTE 0S EXERCICIOS® 27.

RAIS INFORMACOES M



https://youtu.be/3RssxPFS_io
https://youtu.be/3RssxPFS_io

&

Algumas dicas praticas incluem:

Alimentacao saudavel: tenha uma dieta equilibrada,
rica em nutrientes, vitaminas e minerais. Procure
evitar alimentos processados, ricos em acgucar e
gordura, e opte por frutas, verduras, legumes e
proteinas magras® ® .

Cuidados com a higiene bucal: escove os dentes apos
as refeicoes e use fio dental diariamente, para evitar
o acumulo de bactérias na boca, que podem levar a
problemas de saude® .

Exercicios fisicos: a pratica de atividades fisicas
leves e moderadas pode trazer beneficios para a sua
saude e do bebé, porém consulte um médico e um
profissional de educagao fisica para orientacao
adequada®®.

Preparacao para o parto: se informe sobre as opgdes
de parto e se prepare para essa etapa com
antecedéncia, fazendo exercicios e buscando
orientacdo adequada®® *°,

Hidratagao: beba bastante agua e evite bebidas
alcodlicas e com cafeina*®.

Acompanhamento pré-natal: faca consultas
regulares com um meédico obstetra para acompanhar
o desenvolvimento do bebé e detectar possiveis
complicacdes®™.



O

Descanso: vocé precisa descansar e dormir bem para
ter energia para as demandas do dia a dia e para o
desenvolvimento do bebé®.

Preparacao para a amamentagao: busque
informacoes sobre a amamentacao e se prepare para
essa etapa, por exemplo, por meio de cursos e grupos
de apoio a amamentacao® " %,

Cuidados com a higiene: continue realizando os
cuidados especiais com a higiene, como lavar as
maos frequentemente, evitar contato com pessoas
doentes e manter a higiene intima.

S\

| VOCE SABIA QUE LAVAR AS KAOS E UM SINAL DE CUIDADO PARA
COM VOCE MESMA E TODOS QUE TEM CONTATO?

SIN. E NUITO INPORTANTE LAVAR AS MAOS COM AGUA E SABAO,
POIS PODE AJUDAR A REDUZIR 0 RISCO DE INFECCOES'®.
LEABRE-SE DE INCLUIR ESSE CUIDADO NOS SEUS HABITOS DE
FORMA DIVERTIDA, CLIQUE ABAIXO EM MAIS INFORMACOES,
ESPERO QUE GOSTEA!

\ -
RAIS INFORMACOES
S IFGHHGIE g



https://www.facebook.com/dicastrovitor/videos/os-signos-lavando-a-m%C3%A3o-uma-lava-outra-a-convite-da-pfizerbrasil-t%C3%B4-aqui-pra-mos/1122089271948341/
https://www.facebook.com/dicastrovitor/videos/os-signos-lavando-a-m%C3%A3o-uma-lava-outra-a-convite-da-pfizerbrasil-t%C3%B4-aqui-pra-mos/1122089271948341/

O

Preparacao para o pos-parto: se informe sobre os
cuidados necessarios com o bebé e se prepare para
essa etapa, por exemplo, por meio de cursos, livros e
grupos de apoio & maternidade®.

Acompanhamento médico: é fundamental que vocé
fagca consultas regulares com um médico obstetra
para acompanhar o desenvolvimento do bebé e
detectar possiveis complicages®™.

Com essas praticas simples, vocé, mamae, pode
contribuir para a sua propria saude e do seu bebé
durante a gestacao.

E importante lembrar que cada gestacao é Unica e que o
acompanhamento médico é fundamental para garantir
um desenvolvimento saudavel do bebé.
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ALIMENTACAO:
NUTRIR O
CORPO DE
FORMA

INTEGRAL




DESEMBALE MENOS E DESCASQUE MAIS! E SENPRE QUE POSSIVEL
OLHE OS ROTULOS DOS PRODUTOS PARA ANALISAR 0 QUE
REALMENTE TEM NO ALIMENTO PROCESSADO*“,



&

A Associagcdo Brasileira de Nutrologia (ABRAN)
recomenda as sequintes 10 boas praticas nutricionais
durante a gestacao*:

1. Consumir uma dieta equilibrada, variada e
distribuida em 6 vezes ao dia, incluindo alimentos de
todos os grupos alimentares, para garantir a ingestao
adequada de nutrientes essenciais para o
desenvolvimento fetal.

2. Aumentar o consumo de fibras, principalmente
frutas, verduras e cereais integrais, para prevenir
constipacao e garantir uma boa digestao.

3. Consumir alimentos ricos em ferro, como carne
vermelha, frutos do mar, feijao, lentilha etc., para
prevenir anemia durante a gestacao.

4. Consumir alimentos ricos em acido félico, como
frutas citricas, verduras de folhas verdes, feijao etc.,
para prevenir malformagées congénitas do tubo
neural.

5. Beber agua e outras bebidas saudaveis, como leite
e sucos, para manter-se hidratada e garantir que o
corpo tenha liquidos suficientes para o
desenvolvimento fetal.

6. Consumir peixes ricos em 6mega-3, como salmao,
sardinha e atum, para desenvolvimento cerebral e
visual do feto.



&

7. Evite o consumo de alimentos processados e ricos
em agucares, gorduras e soddio, pois eles podem
aumentar o risco de ganho de peso exagerado e
outras complicagdes durante a gravidez.

8. Sequir as orientagées de suplementos vitaminicos
e minerais recomendadas pelo seu médico ou
nutricionista, como acido félico, ferro e vitamina D.

9. Controlar o ganho de peso durante a gestacao,
evitando ganhos excessivos ou insuficientes, pois
isso pode afetar o desenvolvimento do feto e o risco
de complicagdes durante o parto.

10. Buscar orientagao nutricional especializada, se
necessario, para garantir que as necessidades
nutricionais da gestante e do bebé sejam atendidas
de maneira adequada®® %7,

Sempre consulte um profissional da saude antes de
tomar qualquer decisao sobre sua dieta durante a
gravidez.



VOCE SABIA QUE TODO CARBOIDRATO QUE INGERIMOS E N
1 TRANSFORMADO EM GLICOSE. OU SEJA, ACUCAR, PELO NOSSO
ORGANISAO?

POR ISSO. E INPORTANTE PRESTAR ATENCAO NA ALINENTACAO
DURANTE A GRAVIDEZ PARA EVITAR A DIABETES GESTACIONAL,
UAA CONDICAO EM QUE OS NIVEIS DE ACUCAR NO SANGUE DA
GESTANTE FICAR ELEVADOS. CONSULTE SEU AEDICO QU
NUTRICIONISTA PARA RECEBER ORIENTACOES ESPECIFICAS
SOBRE COMO MANTER UMA ALINENTACAO SAUDAVEL E PREVENIR U

\\ESSA CONDICAO?”.
MAIS INFORMACOES 3



https://diabetes.org.br/wp-content/uploads/2021/05/E-BOOK_GUIA_DA_GESTANTE_COM_DMG.pdf
https://diabetes.org.br/wp-content/uploads/2021/05/E-BOOK_GUIA_DA_GESTANTE_COM_DMG.pdf

&

As refei¢gées equilibradas e variadas sao de grande
relevancia durante a gestagao, incluindo frutas,
verduras, legumes, proteinas magras e carboidratos
complexos. A hidratagcdao também é fundamental
durante a gestacao, e vocé, mamae, deve beber
bastante agua e evitar bebidas alcodlicas e com
cafeina® %

Lembre-se que a quantidade de nutrientes necessarios
pode variar de acordo com a idade, peso e condigoes da
sua saude, e que a orientacao de um profissional de
saude é fundamental para garantir uma gestacao
saudavel.

As calorias sao um fator nutricional bem importante
para o peso da crianga ao nascimento. A ingestao
recomendada é de 30 kcal/dia do peso magro,
podendo aumentar em 340 kcal/dia no segundo
trimestre e 452 kcal/dia no terceiro trimestre. As
necessidades caldricas especificas dependem do IMC
pré-gestacional, idade materna, trimestre
2g&_)estacional, ganho de peso e nivel de atividade fisica



&

As recomendacgdes do Instituto de Medicina para o
ganho de peso adequado durante a gestagao sao
sumarizadas a sequir e sequem como base o peso
materno antes da gravidez®®:

 12,5a18 kg para mulheres com IMC < 18,5 kg/m?

» 11,6 a 16 kg para mulheres com IMC de 18,5 a 24,9
kg/m?

e 7 a5 kg para mulheres com IMC de 25,0 a 29,9
kg/m?

« 5a9kgparamulheres comIMC = 30,0 kg/m?

Agora vocé pode buscar uma orientagcao
personalizada de um médico ou nutricionista para
contribuir com o seu préprio bem-estar e o
desenvolvimento saudavel do seu bebé. Entao fique
atenta aos alimentos que nao lhe faziam bem antes da
gestagao ou que atualmente nao |he proporcionam
bem-estar para fazer as alteragdes necessarias junto
ao profissional da area da saude.

0 acompanhamento médico e nutricional reqgular é
fundamental para avaliar o estado da sua saude e do
bebé durante a gestagao, bem como para detectar
possiveis complicagdes precocemente e garantir uma
jornada tranquila e segura.



O

Confira na tabela abaixo alguns dos nutrientes
importantes antes, durante e ap6s a gestacao para

buscar uma alimentacao equilibrada e saudavel“:

Nutriente Funcgao Fontes alimentares
Desenvolvimento do tubo neural e corszeat:iflascf:)l h::,)o:o(;s sz:a;:e,os
Acido folico | prevengao de defeitos do tubo neural no ! ' » aspargos,

feto

feijao, lentilha, figado, laranja,
cereais fortificados

Gema de ovo, leguminosas (soja e
lentilhas), sementes de girassol,

impulsos nervosos e secrecao hormonal

Biotina Funcgao imunoldgica e neuroldgica : .
leite, queijo, frango, porco, carne
bovina, frutas e legumes
Funcao estrutural nos ossos e dentes, | Laticinios, tofu, sardinha, feijao,
Calcio fungao muscular, transmissao de couve chinesa, laranja, figo,

couve, brécolis

Carboidratos

Fornecem energia para o corpo crescer
e funcionar

Legumes ricos em amido, graos,
acucares

Fungao imunoldgica, reproducgao,
crescimento, desenvolvimento,

Miudos, graos, moluscos (ostras),

desenvolver o cérebro

Cobre ~ . . castanhas, sementes e produtos
reparacao tecidual, metabolismo do
X de cacau
ferro e sistema nervoso central
Funcao estrutural nas membranas . X
. . Figado, gema de ovo, carne, peixe,
. celulares, transmissao de impulsos . .
Colina . ; frutos do mar, leite, gérmen de
neurais e desenvolvimento cerebral e .
~ trigo
formacao do tubo neural
Formacao de globulos vermelhos no | Carne, aves, peixes, frutos do mar,
Ferro sangue do feto e prevencao de anemia | melago, ameixas secas, lentilhas,
na gestante para um melhor feijao, extrato de levedura, tofu,
funcionamento dos 6rgaos castanha de caju
Figado, extrato de levedura,
Folato Ajuda a formar as células corporais e vegetais de folhas verdes,

leguminosas, frutas citricas,
alimentos fortificados




Nutriente Fontes alimentares




O

Nutriente Funcao Fontes alimentares

Funcao imunoldgica, crescimento
dos ossos por meio da absorcao

Vitamina D do calcio, balango de calcio e

fosforo, secrecao de insulina,
controle da pressao arterial

Exposicao solar, peixes
gordurosos (salmao, atum), leite
fortificado com vitamina D, ovos,
laticinios

Desenvolvimento da funcao
imunoldgica, resisténcia a
infecgdes, crescimento e

neurodesenvolvimento

Ostras, outros mariscos, carne
vermelha, aves, ovos, sementes
(gergelim, abobora, girassol)

Zinco

Além disso, é importante ressaltar que a
suplementacao de vitaminas e minerais deve ser feita
somente sob orientacao meédica, em especial pelo
obstetra que esta lhe acompanhando e realizando seu
pré-natal. O excesso de alguns nutrientes pode ser
prejudicial tanto para vocé, mamae, quanto para o
bebé.

Busque sempre um médico ou nutricionista para
orienta-la individualmente, conforme suas
necessidades.

S\

VOCE SABIA QUE A ANEMIA E UNA DOENCA BASTANTE COAUA,
| ESPECIALAENTE ENTRE AULHERES?

ELA E CARACTERIZADA PELA DIRINUICAO DA QUANTIDADE DE
HEMOGLOBINA NO SANGUE, 0 QUE PODE LEVAR A SINTOMAS
COAO FADIGA E FALTA DE ENERGIA. E O MAIS CURIOSO E QUE A
PREVALENCIA DA ANEMIA E AINDA MAIOR DURANTE A GESTACAQ,
AFETANDO CERCA DE 407 DAS AULHERES GRAVIDAS! MAS VALE
LEABRAR QUE A ANEMIA TAMBEA PODE AFETAR MULHERES QUE
NAQ ESTAO GRAVIDAS, COM URA PREVALENCIA DE CERCA DE

30132,
& MAIS INFORMACOES 3



https://www.anemiacare.com.br/anemia-na-saude-da-mulher
https://www.anemiacare.com.br/anemia-na-saude-da-mulher
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SAUDE
EMOCIONAL
DURANTE
TODAS AS
FASES




A gestagao é um periodo de
muitas mudancgas e emogoes
intensas. A saude emocional da
gestante é muito importante e
pode afetar tanto a mae quanto
o bebé. E fundamental que vocé,
mamae, cuide da sua saude
mental e emocional durante
todas as fases da gestacao.



O

Fazer exercicios fisicos, de acordo com

orientacdées médicas®Z;

Ler sobre a maternidade; .y

O

Conversar com mulheres que ja passaram, ou
estdo passando pela mesma experiéncia® ;

Expressar seus sentimentos com sinceridade para
o profissional que estiver te acompanhando'®;

Fortalecer vinculo com a sua rede de apoio (familia
e amigos).

Além disso, é importante que vocé tenhaum
acompanhamento psicologico durante a gestagao para
ajudar a lidar com as emogoes intensas e os desafios
que surgirem durante esse periodo™” .



O

Os principais fatores de risco associados a depressao

na gravidez sao

10 38 69,

Ansiedade

Estresse

Historico de depressao
Apoio social deficiente
Gravidez indesejada
Problemas conjugais
Complicagdes da gestacao

Histoérico de abuso ou trauma



O

Durante a gravidez, € normal sentir algumas mudancgas
emocionais, mas €& importante prestar atencao
guando essas emogodes sao intensas e persistentes.
Alguns sinais de alerta da depressao na gravidez
incluem'*:

e Tristeza

o Ansiedade

e Problemas de concentracao

e Sono e apetite alterados

o Faltade energia

o Perdade prazer por atividades que antes gostava

 lIdeias suicidas
Esses sintomas podem acontecer em qualquer
momento durante a gravidez, com mais frequéncia no
segundo e terceiro trimestres. Mesmo apos o parto,

ainda ha um risco elevado no primeiro ano, portanto, o
cuidado com a saiide mental deve continuar®.

E fundamental buscar ajuda de um médico, parceiro ou
familiar, pois a depressao na gravidez pode afetar a
saude da mae e do bebé.



&

Baby blues ou disforia puerperal € uma fase na qual a
mae sente uma enorme tristeza apos o parto devido
aos fatores hormonais e a pressao emocional pelos
quais a mulher passa, adaptando-se para seu estado
anterior a gravidez. De acordo com pesquisadores,
cerca de 50% a 80% das mulheres apresentam essa
condigdo pos-parto®.

Entre os principais sintomas do Baby Blues estao:
ansiedade, ins6nia, inseguranca, impaciéncia, vontade
de chorar o tempo todo, sensibilidade emocional
elevada, mudancas bruscas de humor e comentarios
autodepreciativos®.

Normalmente, o Baby Blues nao precisa de
medicacées para sumir, visto que é uma fase
passageira, desaparecendo sozinha aos poucos. O
que € preciso é continuar com o tratamento com um
psicoterapeuta, se assim sentir necessario e for
recomendado. Além disso, € importante que a mae
tenha um tempo para si mesma e se cuide, pois ela
precisa estar bem para cuidar do bebé*.

Os sintomas do Baby Blues e da depressao pos-parto
sao bem parecidos. No entanto, o que diferencia um
do outro é a intensidade e duragao. Enquanto o Baby
Blues & um estado passageiro, que dura cerca de 10
dias, causado principalmente por alteragées
hormonais, a depressao poés-parto pode ter
antecedentes e durar muito mais tempo“® " %0 €,


https://www.psicanaliseclinica.com/baby-blues/
https://www.psicanaliseclinica.com/baby-blues/
https://www.psicanaliseclinica.com/baby-blues/
https://www.psicanaliseclinica.com/baby-blues/
https://www.psicanaliseclinica.com/baby-blues/
https://likluc.com.br/blog/baby-blues/
https://likluc.com.br/blog/baby-blues/
https://likluc.com.br/blog/baby-blues/

O

Além disso, € comum que a mae sinta dificuldade em
se ligar emocionalmente ao bebé e isso pode dificultar
os cuidados com a crianca. Por isso, é necessario
acompanhamento meédico, que pode incluir
tratamento medicamentoso. A depressao pds-parto é
uma combinagao de varios fatores, fisicos e
emocionais™® “7 %068

VOCE SABIA QUE A DEPRESSAO E UNA DOENCA COMUM DURANTE}\
_ GRAVIDEZ E PODE TER EFEITOS NEGATIVOS NO
DESENVOLVIMENTO DO BEBEP?

ESTUDOS REVELAM QUE A DEPRESSAQ GESTACIONAL ESTA
RELACIONADA A DIVERSOS FATORES DE RISCO, COMO HISTORICO
PREVIO DE DEPRESSAO, DIFICULDADES FINANCEIRAS, BAIXA
ESCOLARIDADE, DESEMPREGO, AUSENCIA DE SUPORTE SOCIAL,
DEPENDENCIA DE SUBSTANCIAS E VIOLENCIA DORESTICA. A
PREVALENCIA DA DOENCA NOS PAISES EM DESENVOLVIAENTO,
INCLUSIVE 0 BRASIL, E AINDA AAIS ALTA QUE NOS PAISES
&SENVOLVIDOS COM TAXAS DE 201 E 15L.RESPECTIVAMENTE®S,

RAIS INFORMACOES 3



https://youtu.be/CjSExV-r7_A
https://youtu.be/CjSExV-r7_A
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PARTO: COMO
ESCOLHER?




Existem varios tipos de parto, mae, entre eles estao:
parto normal, parto natural, cesariana, parto na agua,
parto de cécoras, parto Leboyer, parto com forceps e
parto humanizado™.

A escolha do tipo de parto deve ser feita em conjunto
com o médico obstetra, que avaliara as suas
condicdes e do bebé, além de considerar as suas
preferéncias®.

Existem diversos tipos de parto, cada um com suas
caracteristicas e particularidades.



&

Parto normal: é a forma mais comum de parto, em
que o bebé nasce pela vagina da mae. Pode ser
com ou sem intervencao médica, como o uso de
férceps ou a episiotomia®.

Parto natural: é um tipo de parto normal sem
intervencao médica, em que a mae tem liberdade
para escolher a posicdo em que deseja dar a luz®.

Cesariana: é um tipo de parto cirurgico em que o
bebé nasce por meio de umaincisao no abdomen e
no utero da mae. E indicado em casos de risco
para a mae ou para o bebé®“®,

Parto na agua: é um tipo de parto normal em que a
mae fica imersa em uma banheira com agua morna
durante o trabalho de parto e o nascimento do
bebé®“,

Parto de cocoras: € um tipo de parto normal em
que a mae fica em posicao de cocoras durante o
trabalho de parto e o nascimento do bebé®.

Parto Leboyer: é um tipo de parto normal em que
o bebé é colocado em uma banheira com agua
morna logo apds o nascimento, para que o
ambiente seja mais tranquilo e menos
estressante®.



&

o Parto com forceps: € um tipo de parto normal em
que o médico utiliza um instrumento chamado
férceps para ajudar a puxar o bebé durante o
trabalho de parto®.

o Parto humanizado: € um tipo de parto que busca
respeitar o processo natural do parto, com o
minimo de intervengées médicas possiveis, e que
leva em conta as necessidades e desejos da mae e
do bebé®*,

Quando se trata da escolha entre parto normal e
cesarea, é importante conhecer as diferengas entre
os dois procedimentos.

O parto normal é um processo natural em que o bebé
nasce através do canal vaginal da mae. Embora possa
haver dor durante o parto, o tempo de recuperagao é
geralmente mais rapido e o risco de infecg¢ao para a
mae & menor.

Além disso, o bebé tem menos chances de ter
problemas respiratérios e o pés-parto geralmente é
menos doloroso. Outra vantagem do parto normal é
que nao ha cicatriz visivel®.



O

Por outro lado, a cesarea é um procedimento cirurgico
em que o bebé é retirado do utero através de uma
incisao abdominal.

Este procedimento é geralmente indicado em casos
de risco para a mae ou para o bebé ou se a mae assim
o desejar.

No entanto, a cesarea envolve uma limitagao no
numero de futuras gestagdes, pois a incisao no utero
pode causar problemas de cicatrizagao que podem
afetar futuras gestacoes®.

Além disso, a recuperacao apos a cesarea pode
envolver mais dor e o retorno a alimentagao normal
pode ser mais demorado® &,

VOCE SABIA QUE, DE ACORDO COM O PROJETO DE LEI (PLS \
- 3.947/2019). AS GESTANTES PODEM ESCOLHER ENTRE O PARTO
NORMAL E A CESAREA A PARTIR DA 39 SEMANA DE
GESTACAQ?

E INPORTANTE QUE VOCE CONHECA OS BENEFICIOS E
DESVANTAGENS DE CADA TIPO DE PARTO PARA FAZER A
ESCOLHA CERTA. SE OPTAR PELO PARTO NORMAL, VOCE TERA
DIREITO A ANALGESIA NAO FARMACOLOGICA E FARMACOLOGICA
PARA GARANTIR SEU CONFORTO DURANTE 0 PROCESSO. POR
ISSO, INFORME-SE BEM E FACA A ESCOLHA CONSCIENTE??!

& RAIS INFORMACOES



https://ibdfam.org.br/noticias/na-midia/17753/Projeto+garante+escolha+entre+parto+normal+ou+ces%C3%A1rea+no+SUS
https://ibdfam.org.br/noticias/na-midia/17753/Projeto+garante+escolha+entre+parto+normal+ou+ces%C3%A1rea+no+SUS

O

A autonomia individual Ihe confere o direito de, bem
orientada pelo médico que a acompanha, escolher o
tipo de parto de sua preferéncia, e apenas ha excecao
na escolha quando é uma emergéncia e/ou
envolvendo risco de vida iminente da sua vida ou do
bebé®.

Converse e alinhe com seu médico a suaintencao e
condicao sobre a escolha do tipo do parto.


https://www.al.sp.gov.br/noticia/?27/08/2019/lei-garante-a-mulher-a-escolha-de-optar-pelo-parto-cesariano-a-qualquer-momento-da-gestacao
https://www.al.sp.gov.br/noticia/?27/08/2019/lei-garante-a-mulher-a-escolha-de-optar-pelo-parto-cesariano-a-qualquer-momento-da-gestacao
https://www.al.sp.gov.br/noticia/?27/08/2019/lei-garante-a-mulher-a-escolha-de-optar-pelo-parto-cesariano-a-qualquer-momento-da-gestacao

O

O puerpério é o periodo que se inicia logo apos o parto
e pode durar até 45 dias. E um momento de muitas
mudangas e adaptagdes para vocé e o bebé.

Durante esse periodo, é importante que vocé, mae,
tenha um acompanhamento médico e de enfermagem
para garantir que esteja se recuperando bem e que o

bebé esteja se desenvolvendo adequadamente® ™.

Alguns cuidados que vocé deve ter durante o
puerpério sao: repouso, alimentacao saudavel,
hidratacao, higiene intima adequada, evitar esforgos

fisicos, entre outros* ™.

O puerpério pode ser um periodo desafiador, mas com
os cuidados adequados, vocé e o bebé passarao por
ele com tranquilidade e seguranca.

Além disso, é importante que vocé esteja atenta aos
sinais de alerta, como febre, dor abdominal,
sangramento excessivo, dor ao urinar, entre outros, e
procure ajuda médica imediatamente, caso apresente
algum desses sintomas'.
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Chegou o momento tao esperado de conhecer o seu
bebé! Mas, antes de ir para a maternidade, é preciso
se preparar para garantir que tudo corra bem, e a
partir da 352. semana, vocé ja pode deixar a malinha
pronta.

E para isso, € importante saber o que levar para a
maternidade.

O primeiro passo € verificar com a instituicao de saude
quais itens sao permitidos e se ha alguma lista
especifica. Mas, de modo geral, aqui estao alguns
itens que podem ser Gteis®":

1. Documentos: Lembre-se de levar a sua
documentagao pessoal e a do seu acompanhante, se
for o caso, e todos os documentos relacionados ao
parto.

2. Roupas: Para vocé, escolha roupas confortaveis e
faceis de vestir, como camisolas e pijamas. Para o
bebé, leve roupas limpas e confortaveis, como
macacoes, bodies, meias e gorros.

3. Higiene pessoal: Leve itens como escova de
dentes, creme dental, shampoo, condicionador,
sabonete, absorventes e toalhas.

4. Alimentagao: Se vocé for amamentar e tomara que
sim, leve sutias de amamentacgao e absorventes para
seios. Caso contrario, leve mamadeiras e formulas
infantis, se necessario, e com as orientacoes
meédicas.
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5. Itens diversos: Leve itens como fraldas
descartaveis ou de pano, lengos umedecidos,
termémetro, cAmera fotografica e celular.

6. Para o transporte: Lembre-se do Bebé conforto e
transporte seguro no veiculo que utilizar.

Além disso, ja separe uma bolsa ou mala para colocar
todos ositens.

E, se possivel, deixe a mala pronta algumas semanas
antes da data prevista para o parto, para evitar
imprevistos.

Ao se preparar com antecedéncia e levar os itens
necessarios para a maternidade, vocé pode ter uma
experiéncia mais tranquila e confortavel durante esse
momento tao especial.
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CUIDADOS COM
0 RECEM-
NASCIDO




Os cuidados com um recém-nascido
podem ser preocupantes para os pais
de primeira viagem, mas com
algumas informacgades uteis e
praticas, a experiéncia pode se
tornar menos assustadora e mais
agradavel®’.



1.Banho

e 0 banho deve ser dado em um ambiente aquecido
e confortavel.

o Para evitar que o bebé escorregue, use uma
banheira ou um balde especifico para bebés.

e O ideal é dar diariamente o banho no recém-
nascido.

e Use um sabonete neutro e evite aplica-lo
diretamente na pele, misture com agua antes de
aplicar.

» Enxague bem o bebé para evitar residuos de sabao
na pele.

o Depois do banho, seque o bebé com uma toalha
macia e sem esfregar a pele.

2. Amamentacao

e« A amamentacao é importante para o bebé, pois
ajuda a fortalecer o sistema imunoldgico e
estabelece um vinculo emocional entre a mae e o
bebé.

e O bebé deve ser alimentado sempre que sentir
fome, sem estabelecer horarios fixos.

e As maes devem garantir que o bebé esteja
sugando corretamente para evitar desconforto
durante a amamentacao.

o Caso haja dificuldades na amamentacao, busque a
ajuda de um profissional de saude.
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3. Sono

e 0 recém-nascido dorme em média 16 a 17 horas
por dia, em periodos curtos de 2 a 3 horas.

e O bebé deve ser colocado para dormir de barriga
para cima em um bergo seqguro, com colchao firme
e sem objetos soltos, como travesseiros e
cobertores, que possam sufoca-lo.

e E recomendavel que o bebé durma no mesmo
quarto que os pais, mas em um bergo separado.

4. Fraldas

e As fraldas devem ser trocadas sempre que
estiverem sujas ou molhadas, a cada 2 ou 3 horas.

o Lave bem as maos antes de trocar a fralda e use
lengos umedecidos ou agua morna e algodao para
limpar aregido genital do bebé.

e Para evitar assaduras, é recomendavel aplicar
uma camada fina de pomada preventiva de
assaduras na pele do bebé.

5. Contato fisico

e 0 contato fisico é importante para o
desenvolvimento emocional e cognitivo do bebé.

e Os pais devem carregar o bebé em um sling ou
canguru, sempre com a cabeca apoiada e a
respiracao livre.

e O bebé deve ser abragado, acariciado e beijado
para demonstrar afeto e seguranca.

E importante lembrar que cada bebé é tnico e pode ter
necessidades individuais, portanto, fique atento aos
sinais do seu bebé e busque ajuda profissional sempre
que necessario.



6. Cuidados com o umbigo

e 0 coto umbilical do bebé deve ser mantido limpo e
seco até que caia naturalmente, em média apos 7
a 10 dias.

e Evite cobrir o umbigo com fraldas ou roupas
apertadas para permitir a circulacao de ar e evitar
irritacées.

» Caso haja sinais de inflamagao, como vermelhidao
e mau cheiro, procure um profissional de saude.

7. Saude do bebé

e E importante que o bebé realize consultas
periodicas com um pediatra para avaliar o seu
desenvolvimento e saude.

o Mantenha a vacinagao em dia e evite exposicao
desnecessaria a pessoas doentes.

e Observe e monitore a temperatura do bebé
regularmente, principalmente nos primeiros
meses de vida.

Com essas dicas e informagdes sobre os cuidados
com o recém-nascido, vocés poderao se sentir mais
seguros e confiantes para cuidar de seu bebé.
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A chegada de um novo membro a familia é uma
experiéncia unica e emocionante para todos os
envolvidos. A jornada da gestante e do bebé é repleta
de momentos marcantes e importantes para o
desenvolvimento saudavel da criancga.

Neste momento, vamos falar sobre o periodo
neonatal, que compreende os primeiros trinta dias de
vida do bebé. Esse é um periodo de grandes mudancgas
e adaptagodes para o recém-nascido.

O periodo neonatal € um momento de muitas
transformacgdes para o bebé. E quando ele comecga a
se adaptar ao ambiente externo e a desenvolver
habilidades basicas, como a respirag¢ao, o controle da
temperatura corporal e a alimentacgao.

Além disso, & importante destacar que o sistema
imunoldgico do bebé ainda estd em formacao, e é
considerado de extrema vulnerabilidade, o que o torna
suscetivel a infecgdes, exigindo cuidados especiais,
inclusive vacinas especificas para este periodo® .
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Os pais tém um papel fundamental na saude e bem-
estar do bebé durante o periodo neonatal. Eles podem
ajudar o bebé de diversas maneiras, oferecendo amor,
carinho e seguranga.

E fundamental garantir que o bebé esteja recebendo
uma alimentacao adequada e estimulos para o seu
desenvolvimento®’.

Figue atenta ao tétano e coqueluche neonatal, pois é
importante a prevengao através da mae com a
vacinacgao dTpa durante a gestagao na 202 semana ou
no puerpério (até 45 dias ap6s o parto)®.

N

. CASO SEU BEBE SEJA PREMATURO, VOCE SABIA QUE EXISTE UM
CALENDARIO VACINAL FEITO PELA SBIA PARA O BEBE NESTA
CONDICAQ?

SIN, EXISTE E SERA UR APOIO PARA VOCE CASO PRECISE,
FRENTE A [MUNIZACAO ADEQUADA QUANDO CONVERSAR COM
SEU MEDICO>.

s AAIS INFORRACOES

E relevante destacar também a necessidade de sequir
as recomendacgoes médicas, como as consultas de
rotina, a vacinagao e os cuidados com a higiene do bebé,
pois é essencial estar atento aos sinais de possiveis
problemas de saude e buscar ajuda médica
imediatamente, se necessario® " ¥.



https://sbim.org.br/images/calendarios/calend-sbim-prematuro.pdf
https://sbim.org.br/images/calendarios/calend-sbim-prematuro.pdf
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Durante o periodo neonatal, os pais devem esperar
muitas mudangas e desafios. O bebé estara se
adaptando ao ambiente externo e desenvolvendo
novas habilidades. E comum que o bebé acorde varias
vezes durante a noite e que os pais precisem se
ajustar a uma nova rotina. Com paciéncia, amor e
dedicagao, vocés passarao por esse periodo de
transicao de forma tranquila e saudavel. Apesar dos
desafios, esse € um momento de muita felicidade e
gratidao.

Mae, fique atenta, ao Virus Sincicial Respiratorio (VSR).
Durante os 6 primeiros meses de vida do seu bebé, ele
provoca infecgao respiratoria grave e pode evoluir de
bronquiolites até pneumonias. Evite contato do bebé

com visitas ou nucleo familiar com sintomas
respiratérios e lembre-se: mantenha o ambiente arejado
e higienizado e tenha o habito de lavar as maos ao
manusear a crianga para evitar o contagio. Importante:

0 aleitamento materno contribui para o fortalecimento

do sistema imunoldgico®.

S\

VOCE SABIA QUE NAQ E RECOMENDADO DAR LEITE DE VACA
| PARA BEBES COM RENOS DE 1 ANO DE IDADE?

E INPORTANTE LEMBRAR QUE O LEITE DE VACA CONTEM
PROTEINAS E MINERAIS EA QUANTIDADES DIFERENTES DO
LEITE AATERNO OU FORMULAS INFANTIS, O QUE PODE
SOBRECARREGAR 0S RINS DO BEBE E AUMENTAR 0 RISCO DE
ANEMIA. ALEA DISSO, O SISTEMA DIGESTIVO DO BEBE AINDA
NAO ESTA TOTALMENTE DESENVOLVIDO PARA DIGERIR O LEITE |
DE VACA ADEQUADAMENTE"®.

& MAIS INFORMACOES



https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/saude_crianca_crescimento_desenvolvimento.pdf
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/saude_crianca_crescimento_desenvolvimento.pdf
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A familia pode auxiliar no desenvolvimento da crianca
de diversas formas, como por exemplo™ ®:

« Estimular a interacao social: E importante que a
crianga tenha contato com outras pessoas, além
dos pais, desde cedo. Isso ajuda a desenvolver
habilidades sociais e emocionais. Programas de
estimulacao precoce e brincadeiras em grupo sao
boas opgoes.

o Oferecer uma alimentagao saudavel: A nutricao é
fundamental para o desenvolvimento infantil.
Ofereca uma dieta equilibrada, rica em nutrientes,
vitaminas e minerais. E importante lembrar que o
leite materno é a melhor opgao para o bebé até os
seis meses de idade.

e Estimular o desenvolvimento motor: A pratica de
atividades fisicas adequadas para a idade da
crianca estimula o desenvolvimento motor, a
coordenagao motora e o equilibrio.

e Estimular o  desenvolvimento  cognitivo:
Brincadeiras e atividades que estimulam o
raciocinio, a memoédria e a concentracao sao
importantes para o desenvolvimento cognitivo da
crianca. Jogos de montar, quebra-cabecas e jogos
educativos sao 6timas opgdes.



O

« Proporcionar um ambiente sequro: E importante
que a casa seja um ambiente seguro para a
crianca. Instale protetores de tomada, evite deixar
objetos cortantes ao alcance da crianga e nao
permita que ela tenha acesso a produtos
quimicos.

Em resumo, é importante que a familia esteja presente
e atenta ao desenvolvimento da crianca, oferecendo
amor, cuidado e estimulo para que ela possa crescer e
se desenvolver saudavelmente. Conversar com o
pediatra e sequir suas orientagbées também é
fundamental para garantir o bem-estar da crianca.

N\

VOCE SABIA QUE A UNICEF REALIZOU U ViDEO ABORDANDO
CUIDADOS COM A CRIANCA. NO DIA A DIA?

OPA SE FEZI BEM INSTRUTIVO E PRATICO, ESTA NO LINK
éﬁélégsf%lﬂl\ CLICAR EM MAIS INFORMACOES®. ESPERAMOS

MAIS INFORMACOES
(& — O



https://youtu.be/93Py9OFdIEQ
https://youtu.be/93Py9OFdIEQ
https://youtu.be/93Py9OFdIEQ

\

VOCE SABIA QUE DOS 3 ANOS ATE A PUBERDADE A CRIANCA
DEVE CRESCER EM AEDIA 4 CA POR ANO?

EXISTE UMA CALCULADORA ONLINE PARA VOCE ACOMPANHAR 0

CRESCIMENTO DA CRIANCA E ASSIA. TIRAR AS DUVIDAS COM O
SEU PEDIATRA2.

k RAIS INFORMACOES



https://orientacaosobrecrescimento.podercrescer.com.br/#/
https://orientacaosobrecrescimento.podercrescer.com.br/#/
https://orientacaosobrecrescimento.podercrescer.com.br/#/
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A imunizac¢ao infantil € um importante tema de saude
publica, que visa prevenir doeng¢as infecciosas em
criangas por meio da aplica¢ao de vacinas. As vacinas
ajudam a proteger o sistema imunoldgico do bebé e a
prevenir doengas graves, que podem levar a
complicagées e até mesmo a morte® ** %,

Confira a sequir alguns topicos relevantes e
informagodes importantes sobre a imunizacao infantil:

As vacinas sao substancias que contém
microrganismos inativos ou fragmentos de
microrganismos que estimulam o sistema
imunoloégico a produzir anticorpos contra a doenga.
Quando a crianga é exposta ao microrganismo real, o
sistema imunolégico ja esta preparado para lutar
contra ele, o que ajuda a prevenir a infecgao®.

O calendario de vacinacao infantil € um documento
elaborado pelo Ministério da Saude que orienta a
administracao das vacinas de acordo com a idade da
crianca. O calendario é composto por diversas
vacinas que devem ser aplicadas em diferentes
idades e frequéncias, com o objetivo de garantir uma
protecao eficaz e abrangente contra diversas

doencas™ **.
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Assim como qualquer medicamento, as vacinas
podem causar alguns efeitos colaterais, como dor e
vermelhidao no local da aplicacgao, febre, irritabilidade
e outros sintomas leves. No entanto, os beneficios da
imunizagao sao muito maiores do que os possiveis
efeitos colaterais, que sao geralmente transitoérios e
de curta duracao®.

Infelizmente, ainda existem muitos mitos e
informacoes falsas sobre as vacinas, que podem levar
as pessoas a duvidar da eficacia e seguranca da
imunizagao infantil. Alguns dos mitos mais comuns
incluem a ideia de que as doengas infecciosas sao
inofensivas e que a imunidade natural é suficiente
para prevenir doencas®.

Existem doencas de progressao tao rapida, que se o
bebé nao estiver imunizado contra elas, o sistema
imunoldgico ndo consegue eliminar sozinho a doenga,
levando a morte ou sequelas, exemplo disso sao as
meningites®.

Com a pandemia de COVID-19, a imunizacgao infantil se
tornou ainda mais importante, pois ajuda a proteger as
criangas de outras doengas infecciosas que podem
afetar o sistema imunolégico e aumentar o risco de
complicacdes da COVID-19%' **,



O

Manter o calendario de vacinacao infantil em dia é
fundamental para proteger a saude da crianga e
prevenir doengas graves. A imunizagdo é uma das
medidas mais importantes para garantir a saude e o
bem-estar dos pequenos.

VALE LEMBRAR QUE A VACINACAO E UM ATO DE CUIDADO NAO
APENAS COM 0 PROPRIO FILHO, MAS TAMBEM COM A COMUNIDADE
EM GERAL AO SE INUNIZAR, A CRIANCA CONTRIBUI PARA A
REDUCAO DA TRANSMISSAO DE DOENCAS E PROTEGE AQUELES
QUE NAO PODEM SER VACINADOS POR MOTIVOS DE SAUDE® 2" 3,

MAIS INFORMACOES
N\

| VOCE SABIA QUE A SBIA PUBLICOU UM LIVRO COA TUDO QUE
VOCE SEAPRE QUIS SABER SOBRE INUNIZACAO® (LINK ACIAA) E
UA OUTRQ LIVRO ABORDANDO AS TANTAS CONTROVERSIAS DA
IAI%UAI‘f)I(%I;gAO RELACIONADA A PANDEIA DO COVID-192" (LINK

SAQ INFORMACOES SUPER INPORTANTES E RELEVANTES PARA
TODA POPULACAO. VALE MUITO A PENA LER E COMPARTILHAR! |

& AAIS INFORRACOES

Lembre-se de manter a caderneta de vacinagao sempre
atualizada e procurar um posto de saude ou clinica de
vacinacgao, em caso de duvidas ou para agendar a
aplicacao das doses. A imunizagao é um direito da
crianga e uma responsabilidade dos pais e cuidadores,
e se estende para toda familia.


https://sbim.org.br/images/books/controversias-imunizacoes-2021.pdf
https://sbim.org.br/images/books/controversias-imunizacoes-2021.pdf
https://sbim.org.br/images/books/imunizacao-tudo-o-que-voce-sempre-quis-saber-200923.pdf
https://sbim.org.br/images/books/imunizacao-tudo-o-que-voce-sempre-quis-saber-200923.pdf
https://sbim.org.br/images/books/imunizacao-tudo-o-que-voce-sempre-quis-saber-200923.pdf
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PLANEJAMENTO
FAMILIAR




E importante que os pais se preparem para o
nascimento do bebé, para que possam desfrutar
plenamente desta experiéncia.

Uma das maneiras de se preparar € planejar a
familia. Planejar a familia significa organizar a
vida familiar de modo a garantir que todos os
membros da familia tenham o que precisam para
serem felizes e saudaveis®.



O

Organizar a familia envolve diversas tarefas, como
estabelecer metas, definir prioridades, estabelecer
horarios, estabelecer responsabilidades, limites e
regras. Estas tarefas ajudam a garantir que a familia
funcione de forma harmoniosa e que todos os
membros da familia sejam tratados de forma justa e
equitativa®.

Além disso, planejar a familia também envolve
estabelecer um orcamento familiar. Estabelecer um
or¢camento familiar ajuda a garantir que a familia tenha
recursos suficientes para cobrir as despesas
necegsérias, como alimentacao, saude, educacgao e
lazer™.



&

A jornada de uma gestante e de seu bebé é cheia de
mudangas, novidades e até mesmo alguns desafios.
Por isso, é essencial que as futuras maes saibam que
nao estao sozinhas nessa jornada. Entao mamae, crie
uma rede de apoio para que possa contar com o
auxilio de outras pessoas, compartilhar suas
experiéncias, receber e oferecer conselhos®.

Uma rede de apoio pode incluir amigos, familiares,
profissionais de saude, grupos de apoio, entre outros,
que possam oferecer apoio emocional. Esta rede de
apoio pode ajudar a aliviar o estresse e a ansiedade
gque muitas vezes acompanham a gravidez e o
nascimento de um bebé®.

Desta forma, futuras maes e pais, saibam que existem
muitos recursos disponiveis para ajuda-los a navegar
por essa jornada.
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A jornada de uma gestante e do bebé é cheia de
desafios e decisdoes importantes. Uma das areas mais
importantes para considerar é a questao financeira,
pois 0 preparo para as despesas iniciais e para as
despesas futuras sera de grande relevancia.

Aqui estdo algumas dicas para ajudar vocés a se
prepararem financeiramente para a chegada do bebé:

1. Faga um or¢camento: realize um orgamento
detalhado para ajudar a planejar as despesas iniciais e
futuras. Isso inclui itens como roupas, fraldas, méveis,
alimentacao, cuidados médicos, seguros, educacao,
etc.

2. Estabelega uma reserva de emergéncia: é
importante ter uma reserva para cobrir despesas
inesperadas.

3. Considere os custos com outros cuidados infantis:
se voceé e seu parceiro trabalham, considere organizar
esses custos adicionais ou até mesmo inesperados.

4, Estabeleca um plano de poupancga: planejar um
plano de poupancga para ajudar a financiar a educacao
do seu filho, pode ser um grande suporte para o
futuro.

5. Estabelega um plano de seguro: um plano de seguro
para cobrir despesas médicas e outras despesas
relacionadas a saude, se for possivel, podera ajudar.
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6. Estabeleca um plano de aposentadoria: para
garantir que vocé e seu parceiro tenham um futuro
financeiro sequro.

7. Separe um or¢amento para as vacinas: Existem
vacinas importantes que seu bebé precisa tomar
desde o nascimento para estar protegido desde o
. e 5[.
inicio™.

Entao, esteja preparado financeiramente ou opte por
alternativas como suporte da suarede de apoio.

Bons Exemplos sdo: chad de bebé, presente de
padrinhos e avos destinados as vacinas e muitos
outros itens importantes que necessitar.



&

A imunizacao é uma das medidas mais importantes
que a familia pode adotar para proteger a saude de
todos os membros, especialmente das criangas e
idosos. A vacinagao nao sé previne doengas graves,
como também ajuda a diminuir a transmissao de

doencas e protege as pessoas mais vulneraveis® 2 %,

Neste topico, vamos abordar a importancia da
imunizagao para todo o nucleo familiar e os beneficios
que ela traz para a saude de todos.

A imunizacao é importante porque ajuda a prevenir
doencgas e protege nao sé o individuo que recebe a
vacina, como também as pessoas ao seu redor.
Quando um grande numero de pessoas € imunizado, a
transmissao de doengas diminui, tornando a

comunidade mais sequra para todos®?'.



&

Existem diversas vacinas recomendadas para toda a
familia, incluindo a vacina contra a gripe, hepatite A e
B, triplice viral (sarampo, caxumba e rubéola), HPV,
Covid, doenca pneumocdcica, meningocdcica, entre
outras. E importante que as pessoas consultem o
calendario de vacinacao e conversem com o médico
para saber quais vacinas sao indicadas para cada
faixa etaria® %' % %,

Para se manter atualizada com as vacinas
recomendadas, a familia pode consultar o calendario
de vacinacao e agendar as vacinas necessarias para
cada membro da familia. E importante também
conversar com o médico para esclarecer duvidas e
receber orientagoes sobre aimunizagao.

A familia pode auxiliar na campanha de vacinagao
divulgando a importéncia da imunizagao para amigos,
familiares e comunidade em geral. E importante
também incentivar as pessoas a se vacinarem e
auxiliar quem precisar de ajuda para se deslocar até
os postos de vacinagao.



O

Concluindo entdo, a imunizacdo & uma medida
essencial para proteger a saude de toda a familia. E
importante que cada membro se mantenha atualizado
com as vacinas recomendadas e que a familia
incentive a comunidade a adotar a vacinagao como
uma pratica de prevencao de doencas®? *.

\

H VOCE SABIA QUE EXISTE UNA PROGRANACAQ NACIONAL DE
INUNIZACAO DO AINISTERIO DA SAUDE BRASILEIRO?

0 PNI (PROGRAMA NACIONAL DE IMUNIZACAO) E ESTA
DISPONIVEL PARA TODA POPULACAO, ENTENDA COAQ
FUNCIONA UM DOS MAIORES PROGRAMAS DE VACINACAO DO
KUNDO (WWW.GOV.BR)*®.

k MAIS INFORMACOES



https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/noticias/2022/agosto/pni-entenda-como-funciona-um-dos-maiores-programas-de-vacinacao-do-mundo
https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/noticias/2022/agosto/pni-entenda-como-funciona-um-dos-maiores-programas-de-vacinacao-do-mundo
https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/noticias/2022/agosto/pni-entenda-como-funciona-um-dos-maiores-programas-de-vacinacao-do-mundo
https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/noticias/2022/agosto/pni-entenda-como-funciona-um-dos-maiores-programas-de-vacinacao-do-mundo
https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/noticias/2022/agosto/pni-entenda-como-funciona-um-dos-maiores-programas-de-vacinacao-do-mundo
https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/noticias/2022/agosto/pni-entenda-como-funciona-um-dos-maiores-programas-de-vacinacao-do-mundo
https://www.pfizerpro.com.br/areas-terapeuticas/vacinas/para-seu-paciente/app-minhas-vacinas
https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/noticias/2022/agosto/pni-entenda-como-funciona-um-dos-maiores-programas-de-vacinacao-do-mundo
https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/noticias/2022/agosto/pni-entenda-como-funciona-um-dos-maiores-programas-de-vacinacao-do-mundo

O

Seqgue abaixo o Calendario da SBIm com toda a
Jornada da Imunizagao do Nascimento até a Melhor
idade®®.

e
\

.

Para mais esclarecimentos, converse com seu médico
ou profissional da area da saude, pois existem outros
calendarios especificos para cada perfil de paciente®.


https://sbim.org.br/images/calendarios/calend-sbim-0-100-2022-2023.pdf
https://sbim.org.br/images/calendarios/calend-sbim-0-100-2022-2023.pdf
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CURIOSIDADES
PARA TODA
FAMILIA







&

e« O bebé comega a ouvir sons no utero a partir da
182 semana de gestacao, e estudos mostram que a
exposicao a diferentes tipos de musica pode
influenciar o seu desenvolvimento cognitivo, mas
sons calmos podem ser mais adequados e nao
muito préximos da barriga da mamae, porque 70%
do tempo o bebé esta dormindo, e sim ele entende
a voz dos pais, entao converse com ele, isso vai
ajudar a criar vinculo e acalma-lo'.

e Na 142 semana de gestacgao, o paladar do bebé
inicia o desenvolvimento, e o liquido amniético,
que envolve o bebé dentro do utero, é trocado a
cada trés horas. Isso significa que o bebé pode
experimentar diferentes sabores de alimentos
que a mae ingere durante a gestacao®.

e A primeira vez que o bebé mama no peito, ele
geralmente consome uma substancia chamada
colostro, que é rico em anticorpos e nutrientes
importantes para o sistema imunolégico do
bebé®.

e O cérebro do bebé é mais ativo durante o sono
REM (Rapid Eye Movement), que é quando os
sonhos ocorrem. Durante o sono REM, o bebé
pode fazer movimentos com os olhos, rosto e
membros®.



&

Os bebés tém um reflexo chamado de "mamada
forte", que é quando eles agarram o mamilo da
mae com forgca para ajudar na amamentacao,
entao para ajuda-lo nesta busca, toque sua
bochecha que ele vai virar a cabega, experimente,
e posicione a mama da melhor forma para vocés®.

Os bebés sao capazes de reconhecer o cheiro da
mae desde o utero, e estudos mostram que o
contato pele a pele entre a mae e bebé pode
ajudar a fortalecer o vinculo entre eles®.

O coracao do bebé comec¢a a bater apenas trés
semanas apos a concepgao, e pode iniciar a partir
do 162 dia de gestacao, e vocé mamae podera
ouvir as batidas deste coragaozinho a partir da 52
semana de gestacgao por meio do ultrassom®.

Os bebés podem praticar o choro ainda no utero".

Os bebés nascem com cerca de 300 ossos, mas
muitos deles acabam se fundindo ao longo do
tempo e na idade adulta possuimos apenas 206%.

As impressoes digitais do bebé ja estao sendo
formadas no utero da mae, por volta da 62 a 132
semana de gestacao®’.



"0 que Esperar Quando Vocé Esta
Esperando”
Heidi Murkoff

“0 livro que vocé gostaria que
seus pais tivessem lido: (e seus
filhos ficardo gratos por vocé
ler)’

Philippa Perry

"0 Cérebro da Crianga: 12
estratégias revolucionarias para
nutrir a mente em
desenvolvimento do seu filho e
ajudar sua familia a prosperar”
Daniel J. Siegel e Tina Payne
Bryson

"Nana, nené: como cuidar de seu
bebé"
Dr. Robert Bucknam e Gary Ezzo

“A maternidade e o encontro com
a propria sombra”
Laura Gutman

“0 papai é pop”
Marcos Piangers

"Criancas francesas nao fazem

manha
Pamela Druckerman



12

CONCLUINDO,
POREM,

A JORNADA
CONTINUA




A chegada de um bebé é um
momento magico e
transformador na vida de uma
familia.

Mas, ap0s a gestacao, a jornada
continua com novos desafios e
descobertas.



O

Vocés podem se sentir sobrecarregados, cansados e até
mesmo com medo do que esta por vir.

Mas vocés sao mais fortes do que imaginam.

Afinal, vocés ja passaram por uma das experiéncias mais
incriveis da vida humana: a criacao de um novo ser.

Cada etapa do desenvolvimento do bebé pode trazer novas
alegrias, surpresas e desafios.

E é importante aproveitar cada momento e se adaptar as
mudancas da melhor maneira possivel.

Busquem ajuda quando precisarem, compartilhem suas
preocupacoes e celebrem as pequenas conquistas.

Lembre-se de que a vida em familia nao é perfeita, mas é
cheia de amor e aprendizado.

Aproveitem cada momento juntes, desde os dias caéticos
até os mais tranquilos e aconchegantes.

Cada um de vocés tem um papel fundamental na vida do
outro e juntos podem construir um futuro cheio de
felicidade e realizagdes. Sigam firme neste propdsito!

PARABENS PELA CHEGADA DO SEU BEBE E QUE A FELICIDADE E 0
AMOR ESTEJAM SEMPRE PRESENTES EM SUAS VIDAS
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