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Introdugao

Ao mesmo tempo em que a alegria vem ao seu coracdo, um mar de dividas invadem sua mente. Isso é
perfeitamente normal!

Provavelmente todas as mulheres gravidas apresentam esses sentimentos acompanhados de outras
tantas preocupagdes, ddvidas e curiosidades.

Serdo nove meses de expectativas, ansiedades, emocdes, sem ddvida um perfodo muito especial na vida
de uma mulher.

Enfim, pensando em vocé é que desenvolvemos esta cartilha, colocamos algumas orientagbes e
esclarecimentos sobre a gravidez, mas sempre lembrando a importancia de um pré-natal acompanhado
por um médico especializado.

Informagdes

Niicleo de Atengdo a Saiide
Tel: (18) 3649 7078
Email: nas@unimedbirigui.com.br

www.unimedbirigui.com.br
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1 Pre Natal

O pré natal deve ser iniciado tdo logo vocé
“perceba” que estd gravida. As consultas médicas
deverdo ser feitas uma vez por més até o sétimo
més, provavelmente uma vez cada 15 dias no oitavo
Més e uma vez por semana no NONo més, quem ird
definir a freqiiéncia serd seu médico. Durante o
pré-natal serdo realizado exames laboratoriais e
ultrassonograficos, ndo se preocupe, sao exames
que toda gestante faz para que seu obstetra
garanta a satide da mamae e do bebé.




* 2 Mudangas
Emocionais
na Gravidez
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A gravidez é um periodo de grandes transformagGes para a mulher, para seu (sua) parceiro (a) e toda a
familia. Vocé pode estar sonhando com esse momento hd muito tempo ou talvez tenha sido surpreendida
por uma gravidez inesperada, ou mesmo nunca tenha desejado ser mde e se deparar com mil sentimentos
desesperadores.

Mesmo quando a gravidez é planejada, vocé precisard de um tempo para se adaptar a essa nova etapa da
vida. Além do turbilhdo hormonal que ocorre no seu corpo, acontece um turbilhdo emocional.

Sentimentos como inseguranca, medo e comparagdo podem aparecer durante a gestacdo.

Cuidado com o sentimento de culpa: questionamentos como “Sera que vou dar conta?” “Saberei ser uma
boa mde?” “Vou conseguir amamentar?” “Vou cuidar direito?” podem te incomodar muito. Lembre-se:
nem tudo vai ser lindo e perfeito e somente pelo fato de vocé estar se questionando e se preocupando
demonstra o quanto esta disposta a fazer o melhor que puder para ser uma boa mae.

Como lidar com dias dificeis: a vida de ninguém é perfeita. Embora mudangas ocorram no decorrer da
gestacdo, vocé continua sendo quem vocé é: com seus erros, acertos, medos, insegurangas, COm suas
alegrias e tristezas. Cuidado pra ndo comparar sua vida baseado na vida perfeita que vocé vé em redes
sociais. A vida real é feita de altos e baixos, problemas financeiros, problemas familiares e no trabalho,
assim como existem momentos alegres, descontraidos e felizes.

Algumas dicas para ajudar a controlar sua ansiedade:

Informe-se sobre o parto: normalmente o parto é um assunto que pode assustar e por isso acaba-se
evitando falar sobre ele. Independente do tipo de parto que vocé escolher, é muito importante que busque
informagGes a respeito: como ocorre, como funciona a anestesia, quanto tempo demora pra fazer efeito..
N3o deixe de perguntar ao médico por achar que sua pergunta € boba. O medo pode atrapalhar e causar
mais ansiedade. Quanto mais informagdes vocé tiver, menos ansiosa e mais confiante se torna.

Construa umarede de apoio: gravidez ndo é doenga, ok? A ndo ser que haja alguma restri¢ao médica, vocé
pode seguir sua vida normalmente. Porém, com o avanco da gestacdo, € natural se sentir mais cansada e
indisposta e nesse momento receber ajuda de amigos ou familiares pode ser consolador. Vocé é um ser
humano e é impossivel ser excelente em tudo o que fizer! Reconheca que precisa de ajuda e aceite gestos
simples de quem quer ajudar.

Informagoes importantes apds o nascimento do bebé

Amamentacao: Além da necessidade fisica do leite, a necessidade emocional da crianca é igualmente
forte. A amamentacao é uma forma muito especial de comunicacdo entre a mde e o bebé e uma
oportunidade de a crianga aprender muito cedo a se comunicar com afeto e confianca.

Amamentar proporciona uma ligacdo forte entre mae e bebé, o contato intimo da pele e o olhar permitem
que sintam um enorme prazer neste ato. Porém, € importante destacar que algumas mulheres se adaptam
a amamentacdo e outras ndo. Isso acontece porque, apesar de ser um ato natural na teoria, na pratica o
processo pode ser bem mais dificil: dor, demora pra descer o leite, sensagdo de frustracdo e nervosismo,
além do cansaco ocasionado pelas noites sem dormir. Quanto maior for a preparagdo e conscientizagao da
futura mde no pré-natal, menor podem ser as dificuldades e a frustracdo. Embora vocé tenha consciéncia
dos beneficios da amamentacdo, ndo da pra ter certeza de como ela sera.

O que é o puerpério: também conhecido como pés-parto, € um momento de grandes modificacdes fisicas,
hormonais e emocionais. Por isso é normal que, apés o nascimento de um filho, sentimentos
ambivalentes e contraditérios aparecam. Eles vao da felicidade com a chegada do bebé, até a inseguranca
e o medo do futuro.



0 que é Baby blues ou blues pés parto? Inicia-se na primeira semana p6s-parto e tem um pico entre o
quarto e quinto dia, com duracao de até duas semanas. Pode apresentar sintomas como instabilidade
emocional, tristeza, euforia, irritabilidade, choro facil, senso exagerado de empatia, sensagdo de
estranheza.

E um processo normal e relacionado aos fatores hormonais e de adaptacio do momento. E entdo
importante o apoio familiar para que esse sentimento se reestruture e ndo evolua. Ndo é considerada uma
doenca e geralmente ndao requer tratamento clinico, porém o reconhecimento do baby blues é importante,
pois, o risco de depressdo pds-parto é maior entre as mulheres que sofrem de baby blues.

Depressdo pds parto: E a mais frequente complicacao emocional materna. E mais suscetivel a mulheres
que ja possuem um quadro de transtornos psiquicos anteriores.

O inicio ocorre normalmente apds a terceira semana pds-parto, ou ao longo do primeiro ano de vida do
bebé. E caracterizado por uma tristeza constante, apatia, sensacdao de desprazer e possui uma
interferéncia do vinculo entre mde e bebé, podendo até ser risco para o desmame precoce.

Porisso é importante olhar sempre pra si mesma buscar falar sobre o que esta sentindo sem sentir medo
ou vergonha. Neste caso aconselha-se um acompanhamento profissional.

Abra mdo do controle: E impossivel controlar tudo. As coisas nem sempre vdo sair com o que vocé quer
ou planeja.

Viva um dia de cada vez: ndo da pra antecipar problemas futuros, com o decorrer dos dias vocé vai
aprendendo a lidar com os desafios da gravidez. Aproveite 0s bons momentos e tenha consciéncia de que
os momentos dificeis vdo passar!

Foque no que vocé tem controle: vocé pode decidir focar no que vocé pode fazer melhor. Faca sua parte
como controlar sua alimentacdo, sua espiritualidade ou sua rotina.
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A nutri¢do é um dos fatores mais importantes e preocupantes durante a gestacao (periodo pré-natal),
pois sabemos que o bem estar do bebé esta relacionado ou depende do estado de sadide da mae, que por
sua vez estd relacionado a sua alimentacado.

Portanto, nesse momento t3o especial e esperado é o periodo onde a mde deve se preocupar com a
alimentacdo sauddvel e equilibrada para assim garantir o crescimento do bebé adequado.

E inevitdvel o ganho de peso na gestacao, pois a gestante estd gerando um bebé, armazenando liquidos
e gorduras, porém nesse periodo ndo é o momento de se fazer dieta de emagrecimento.

0 cdlculo do ganho de peso durante a gestacao é realizado com base no IMC da mulher antes da gravidez
(IMC pré-gestacional), conforme sdo demonstradas nas figuras abaixo:

Gestante

2 Ganho de peso
el | Gbodepeeton | el fomas) | S dere
pre-g a partir do 22 trimestre g
<19,8 (abaixo do peso) 2,3Kg 500g 12,5-18,0
19,8 - 26,0 (eutrofia) 1,6 Kg 400g 11,5-16,0
26,0 - 29,0 (sobrepeso) 0,9 Kg 300g 7,0-11,5
\_ >29,0 (obesidade) - 200g 7,0-9,1 )
Gestante Gemelar

Idade Baixo peso Peso Normal Sobrepeso
Gestacional Kg/semana Kg/semana Kg/semana
0220 semanas 0,57-0,79 0,45-0,68 0,34-0,45
20 a 28 semanas 0,68-0,79 0,57-0,79 0,34-0,45
> 28 semanas 0,57 0,45 0,34 Y.

Quando a mulher estd com IMC pré-gravidez mais alto é recomendado que se ganha menos peso
possivel na gestacao.

0 ganho excessivo de peso pode aumentar o risco de hipertensdo e diabetes gestacional, além de
complicacdes durante o parto e risco de o bebé nascer grande demais.

Mas esse ndao é o momento para realizar regime restritivo, pois dietas de baixas calorias podem acabar
afetando a salide da gestante e o desenvolvimento do bebé.
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0 melhor é manter uma alimentagdo balanceada e participar de alguma atividade fisica, segundo
recomendacdo médica e orientacdo de educador fisico.

Apesar da necessidade de nutrientes estarem aumentada para a mulher durante a gesta¢do, ndo se deve
abusar, pois o que ela necessita é de mais nutrientes, e ndo de calorias. Ou seja, a gestante ndo deve
comer por duas pessoas, e sim por dois motivos: a sua satide e a do seu bebé.

A alimentacdo além de adequada deve ser balanceada, rica em frutas, verduras, leite e derivados, carnes
magras e carboidratos integrais.

3.1 Alimentos energéticos
Carboidratos

Alimentos que fornecem energia para nosso organismo realizar suas fun¢fes e para que possamos
realizar nossas atividades diarias.

« Ea principal energia para o cérebro do bebé.
Os alimentos ricos em carboidratos sdo:

« Arroz, milho, batata, mandioca, farinhas, paes, bolos, bolachas e biscoitos, macarrdo, entre outros.
Procure dar preferéncia aos produtos integrais, pois sdo ricos em fibras.

3.2 Alimentos reguladores
Legumes, verduras e frutas

Sdo fonte de fibras, que vao auxiliar o bom funcionamento do intestino, promover a saciedade, além de
auxiliar no controle do colesterol e do diabetes.

Nesses alimentos também encontramos vitaminas e minerais: nutrientes que regulam as funcdes do
organismo, protegem a pele, 3 visdao e os dentes, e aumentam a resisténcia do organismo contra
infec¢bes. Dar preferéncia aos alimentos da época, devido seu alto valor nutricional.

Fibras

0 consumo de fibras diariamente esta relacionado com a diminuicdo da pressao sanguinea, auxilia na
reducdo da absor¢do de gorduras, reducdo do risco de Diabetes Mellitus gestacional, aumento da
saciedade e regularizacdo da fun¢do intestinal.

Recomendagdo: 25g/dia

Fontes: Grdos, farelos, farinhas e paes integrais, verduras, legumes e frutas.
3.3 Alimentos construtores

Proteinas

Ajudam na formacdo de tecidos e musculos e auxiliam no crescimento do feto; na preparacao das
glandulas mamdrias e no desenvolvimento da placenta.

Sdo divididos em dois grupos:
« Origem vegetal: Lentilha, grdo de bico, feijdo, soja;
« Origem animal: Todos os tipos de carne, ovos, leite e derivados (iogurte, coalhada, queijo).

Ao consumir carnes, retire a pele e a gordura aparente, evitar o consumo excessivo de carnes vermelhas,
alternado sempre que possivel com outros tipos de carnes.
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3.4 Alimentos energéticos extras (consumo moderado)
Gorduras

Sdo substancias que também fornecem energia ao organismo e ajudam no transporte de algumas
vitaminas (A, D, E e K).

« Os alimentos ricos em gorduras sdo Oleos, margarina, manteiga, creme de leite e maionese, et;

« Evitar alimentos com gordura trans;

« De preferéncia para alimentos que contenham gordura boa (mono e poliinsaturada): azeite de oliva,
castanhas (Pard, nozes, caju...), abacate;

3.5 Nutrientes que sdo necessarios em maior quantidade na gestacdo.

Acido Félico

Participa da formacao de células brancas e vermelhas do sangue e auxilia na formagdo do material
genético celular.

Sua deficiéncia prejudica a divisdo celular e, se no inicio da gestagdo, pode ocasionar defeito do tubo

neural (anencefalia e espinha bifida) e anemia megalobldstica na me.
As principais fontes alimentares sao:

« Vegetais folhosos verdes, leguminosas, frutas citricas, cereais integrais, oleaginosas, leite e derivados.

E um nutriente dificil de atingir apenas com a alimentacdo, por isso é recomendada a suplementacio
antes (2 a 3 meses), durante a gestacdo e até o 3° més pds-parto.

Ferro

Nutriente em que a necessidade didria é aumentada, especialmente no dltimo trimestre (o bebé
demanda maior volume de sangue).

Auxilia na expansao das células vermelhas e no desenvolvimento do feto e da placenta.

A deficiéncia deste mineral pode causar prejuizo no crescimento fetal e aumentar o risco de baixo peso
a0 nascer e parto prematuro.

As principais fontes alimentares sao:
« Carnes vermelhas, figado, leguminosas, vegetais verde-escuro, gema de ovo.
Vitamina A

Auxilia na visdo, na funcdo imune, na manuten¢do do tecido esquelético, € indispensdvel para o
crescimento e desenvolvimento fetal normais. Sua deficiéncia causa defeitos no Sistema Nervoso
Central, morte fetal, pré-eclampsia e eclampsia, anemia e baixo peso nos bebés. Fontes: figado de boi,
leite e derivados integrais, azeite de dendé, couve, espinafre, abdbora, cenoura, manga e mamao.

Vitamina C

Estimula a absor¢do do ferro dietético e reduz o risco de anemia, da pré-eclampsia materna, de infec¢bes
e do parto prematuro.

O ideal é utilizar junto as refeicGes que contém alimentos ricos em ferro (almogo e jantar).

Sua deficiéncia esta relacionada a prematuridade e ao aumento de rupturas das membranas fetais.
Evitar megas doses porque podem ocasionar problemas renais.

As principais fontes alimentares sao:
« Limdo, kiwi, laranja, morango, acerola, brécolis e tomate.
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Calcio
Auxiliam na formacao da estrutura dssea e dentdria do feto.
As principais fontes alimentares sao:

« Leite e iogurte (preferéncia aos desnatados), queijos magros (minas e ricota), folhosos verde-escuros,
sardinha e gergelim.

lodo

Auxilia na regulagdo do uso celular de glicose, reduzindo a resisténcia a insulina, fator que pode
desenvolver o diabetes tipo II.

Sua deficiéncia pode causar bécio fetal e materno e cretinismo no recém nascido.

A principal fonte alimentar é:

« Sal iodado: é sugerido quando a 4gua e o solo de consumo apresentam grandes deficiéncias deste
mineral.

Magnésio

Responsavel pelo desenvolvimento esquelético e na manutengdo do potencial elétrico dos nervos e da
membrana muscular.
As principais fontes alimentares sao:

- Leite, carnes, cereais integrais, vegetais e frutas.

Zinco

Sua deficiéncia estd associada d malformacdo do feto, ao parto prematuro e ao baixo peso ao nascer.
As principais fontes alimentares sdo:

« Carnes magras, frutos do mar, iogurte, gérmen de trigo, levedura de cerveja, cereais, espinafre,
cogumelos e sementes de girassol.

Vitamina D

Beneficio para a mde:

« Reduz risco de pré-eclampsia.
Beneficios para o bebé:

« Auxilia na formacao esquelética;

« Reduz risco de autismo;

« Atua na prevencao do Diabetes tipo |;

« Reduz risco de parto prematuro e ganho de peso inadequado.

Mulheres gravidas ou ndo com exposi¢do regular de 30 minutos ao sol ndo necessitam de
suplementacdo.

3.6 Alimentos Abortivos
A gestante deve evitar:

« Chas de erva-doce, erva cidreira, camomila, canela e boldo;

« Cafefna em excesso (acima de 200mg ocorre diminuicdo em 25% do fluxo placentdrio podendo
ocasionar baixo peso ao nascer e prematuridade no bebg);

- Carnes e peixes crus (infeccdo alimentar).
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3.7 Recomendagdes nutricionais importantes

« Comer devagar e mastigar bem os alimentos;

« Ter uma alimentacdo fracionada em cinco a seis refeicdes (desjejum, colacdo, almoco, lanche da tarde,
jantar e ceia), com intervalos de trés em trés horas e em menor volume;

« As refeicdes complementares (lanches) devem ser compostas, principalmente, de derivados lacteos
desnatados, cereais integrais e frutas;

« Manter a ingestdo adequada de proteinas (peixe, frango, carne bovina e suina, ovo e leguminosas como
feijdo, ervilha, lentilha, grdo de bico, soja);

« Manter a ingestdo adequada de ferro (figado, middos, carnes vermelhas, leguminosas e verduras
verde-escuro);

« Consumir alimentos ricos em vitamina C junto as principais refeicdes para melhor aproveitamento de
ferro ndo heme (goiaba, caju, laranja, limdo e mexerica);

« Aumentar a ingestao de vegetais, legumes e frutas;

« Manter a ingestdo adequada de calcio (iogurte, leite desnatado, queijos, peixe, vegetais verdes e
gergelim triturado);

« Consumir alimentos ricos em fibras soldveis e insoldveis como cereais integrais (arroz, aveia, centeio e
trigo), vegetais folhosos, leguminosas e frutas;

« Os adocantes e produtos dietéticos devem ser utilizados com moderacdo para gestantes diabéticas e
obesas;

« Desestimular o consumo de alimentos gordurosos, frituras, industrializados e alimentos ricos em
aclcar (doces, balas, chocolate e refrigerante);

« Evitar o consumo de dlcool, café, chd mate e chd preto.

3.8 Complicacoes onde os alimentos podem influenciar
Nduseas e vomitos

« Fazer pequenas e freqlientes refeicdes;

« Preferir alimentos de facil digestdo;

» Evitar alimentos gordurosos;

« Ndo ingerir liquidos na primeira refeicdo, dando preferéncia para alimentos secos (bolachas, bolos,
paes);

« Evitar cheiros fortes de alimentos;

« Preparar dgua ou gelo de gengibre (utilizar apenas um pedaco de 2cm da raiz);

« Evitar leite e derivados e outros liquidos no periodo da manhg;

« Aumentar o consumo de frutas.

Constipagdo

« Aumentar a ingestdo de fibras (carboidratos integrais, frutas e verduras);

« Ingerir frutas laxantes (maméo, manga, ameixa, abacate);

« Caminhar apés as refeicoes;

« Aumentar a ingestdo de liquidos.

Gases Intestinais

« Evitar laticinios com maior teor de gordura (queijo amarelos e leite integral) e produtos com farinha de
trigo branca;

« Diminuir a ingestao de alimentos flatulentos como: repolho, couve-flor, brécolis, pepino, beterraba,
pimentdo, cebola, meldo, melancis;
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- Evitar qualquer bebida gaseificada;
« Evitar conversar durante a refeicdo.

Hemorroidas

« Evitar frituras, gordura em geral, manteiga, maionese, chocolate e piments;
« Caminhar regularmente;
« Evitar gases intestinais, estimulando o bom funcionamento intestinal.

Azia
Evitar:

« Pdes frescos, bolos e doces;

« Sucos acidos e mistura de sucos com outros alimentos;

« Café, chocolate, laticinios (leite, iogurte, requeijdo), chd preto, chd mate, refrigerantes, menta, dgua com
gas, excesso de carne;

« Comida muita temperada ou apimentada;

« Aglicar e gordurg;

« Alimentos muitos frios e/ou muito quentes;

« Se deitar logo apds as refeicdes.

Preferir:

« Mastigar bem os alimentos comendo devagar;

« Realizar varias refeicdes ao dia aumentando assim o fracionamento;
« Dormir do lado esquerdo;

« Utilizar travesseiro elevado.

Inchago

« Evitar o excesso de sal;
« Beber bastante liquido, dando maior preferéncia para dgua purg;
« Manter-se fisicamente ativa.

Sensagdo de Plenitude - mais comum no final da gestacao ou gestacdao gemelar

« Evitar grandes volumes nas refeicdes;

« Aumentar o fracionamento;

« Se necessario, modificar a consisténcia das preparacdes;
« Evitar deitar apds a refeicdo;

« Utilizar roupas amplas e confortaveis.
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Durante a gestacao, muitas mudancas ocorrerdo em seu corpo. Estar consciente das mudancas ocorridas
no corpo durante a gravidez é um dos caminhos mais seguros para viver essa fase com bastante
tranquilidade. A gestante precisa estar preparada para viver este periodo com tranqilidade e conhecer
0s sintomas, alteracdes e as situacdes em que, consultar o seu médico, € o melhor caminho a seguir.

Algumas situacdes poderdo servir como uma fonte permanente de informacao durante os nove meses da
Evolugdo do feto de 8 a 40 semanas

gravidez.
R e A ER BA K 36 o
semanas semanas NENENES NSNENEN NSNENES NENENES semanas semanas

4.1 Primeiro més de gesta¢do (4 a 8 semanas)

O bebé ainda é um embrido mindsculo, menor que um grao de arroz. Ja existe uma outra vida em vocé!
Procure um médico de sua confianca, e dé inicio ao pré-natal imediatamente.

E hora de parar com cigarros, 4lcool e qualquer tipo de quimica que prejudique o bebé. Fumar rouba
oxigénio do seu filho. E aumenta a possibilidade de prematuros ou recém-nascidos com baixo peso. Mas
ndo € s6 isso: a probabilidade de abortar ou gerar criangas com ma formacao é muito maior. Portanto
procure parar imediatamente.

Evite tomar remédios, s6 tome medicagdo que tenha sido recomendada pelo seu médico. Muitos
remédios tém efeitos nocivos ou desconhecidos a salide do bebé, portanto previna-se!

4.2 Segundo més de gestacdo (4 a 8 semanas)

Agora seu bebé ja esta mais crescido. O seu coragdo ja esta batendo, mas ndo da para escutar ainda!

A partir de agora, vocé terd um encontro marcado mensalmente com o seu obstetra. A maior parte das
mudancas que acompanham a gravidez, embora desconfortaveis, ndao é motivo para alarme. Alguns
sintomas porem devem ser comunicados logo ao seu médico: sangramentos, célicas do tipo menstrual
ou dores na parte baixa da barriga. Ja sonoléncia, nduseas e estranhos desejos costumam fazer parte da
gravidez.

0 enj6o indica um fenémeno de adaptacdo do organismo. Algumas mulheres chegam a vomitar com
frequéncia mas, ndo se assuste isso é absolutamente normal e deve passar no terceiro ou quarto més.
Nesse periodo vocé deve manter a calma e ter paciéncia afinal, logo passa.

4.3 Terceiro més de gestagdo (12 a16 semanas)

Os drgdos reprodutores do seu bebé j estdo formados.

Serd menino ou menina?

Vocé terd que esperar mais um tempo para saber, porque ainda nao da para distinguir com precisdo.

E um perfodo decisivo na formacao do feto. Por isso, evite excessos como carregar peso e realizar tarefas
muito cansativas. Seus seios ndo param de crescer e as mamas sofrem modificacoes. Inicie exercicios
para fortalecer a regidgo dos mamilos e toda a regido mamaria. Comece a usar um sutia reforcado para
manter firmes 0s seios.

Durante a gravidez, aumenta a pressdo do (tero sobre as veias pélvicas, com reflexos nas pernas.



17

4.4 Quarto més de gestacio (16 a 20 semanas)

Pelo fim do quarto més, o crescimento do corpo comeca a superar aquele da cabeca. Nutrido pela
placenta, o feto ja desenvolve reflexos, fundamentais para a sua sobrevivéncia.

Seu bebé consegue sugar, engolir e, pasme, até solugar, mas ainda ndo conseguiria sobreviver fora do
Utero.

Aproveite, vocé chegou a melhor fase. Os enjoos ja devem ter passado, o risco de aborto diminuiu, seu
bebé ficou mais seguro, e vocé estd leve e com muita disposi¢do mas, cuidado para ndo exagerar.

0 aparecimento de estrias nessa época costuma ser normal, pouco se pode fazer em relagdo a elas, ja que
parecem ser uma pré-disposicao genética. Vocé pode tentar atenuar ou prevenir as estrias passando 6leo
de améndoas doces apds o banho, ou cremes especiais para gestantes (ndo use cremes sem o
conhecimento do seu médico, muitos deles contém componentes quimicos que podem prejudicar o
bebé).

Se sua pele for eldstica e bem cuidada, e se vocé conseguir manter um ritmo de ganho de peso gradual,
suas chances de ndo ter estrias sao maiores. Se nao der certo, acalme-se, depois que o bebé nascer
existem muitos tratamentos que poderdo atenuar este desconforto.

4.5 Quinto més de gestacdo (20 a 24 semanas)

Ele j3 parece um recém-nascido em miniatura. Seu rosto estd tranquilo, os olhos fechados, narinas e
bocas bem formadas. De vez em quando, o dedo polegar escorrega até a boca e ele comega a sugar.
Neste més o seu coracdo ja pode ser ouvido.

Sua barriga jd deve estar bem maior e mais visivel. As sensacdes de mal estar e cansaco diminuiram. Seu
bebé deve comecara dar uns chutinhos e mexidinhas e vocé ja podera senti-lo. Aproveite esta época para
comecar a fazer o enxoval do bebé, pensar na decoragdo do quarto e em outros detalhes para a chegada
do bebé.

Esse é o periodo em que vocé vai se sentir mais disposta, a barriga ndo € muito pesada e o mal estar ja
passou.

4.6 Sexto més de gestacio (24 a 28 semanas)

A medida que seu filho cresce e fica mais forte, vocé comeca a sentir seus movimentos. Apesar dos chutes
e cotoveladas serem agora dbvios para vocé, poderdo passar ainda algumas semanas para que outras
pessoas sintam a movimentacdo do feto.

Seus habitos, no entanto, ja podem ser percebidos: periodos de cochilos e sono se alternam com periodos
de atividades. As vezes a mde consegue detectar e prever esses ciclos.

O bebé pode ouvir o som da voz da mae, do pai e das pessoas que falarem préximas a barriga. Ja possui
todas as caracteristicas de uma crianca formada, a partir de agora passa a ganhar peso e aprimorar a
capacidade respiratdria.

Com tanta atencdo voltada para a barriga, é facil esquecer da boca. As gengivas podem tornar-se
inchadas e sangrar, exigindo uma higiene bucal rigorosa. Ao suspeitar de carie ou de algum outro
problema, marque logo uma consulta com seu dentista. (lembre-se de pedir anestesias especiais para
gestantes).

As dores nas costas ja devem estar incomodando mais. Procure ndo engordar demais, pois quanto mais
peso vocé ganhar, mais peso as suas costas terdo que suportar.

Durma sobre um colchdo firme e de preferéncia deitado do lado esquerdo (melhora a circulacdo,
diminuindo o inchaco) e com um travesseiro entre as pernas.
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4.7 Sétimo més de gestacio ( 28 a 32 semanas)

A partir de agora, ele cresce menos, mas comeca a engordar. Suga o polegar, soluca, chora e distingue o
gosto amargo do doce. Responde a estimulos, percebe a luz. Antes os sons eram sentidos por ele sob a
forma de pequenas vibracdes, agora ele jd consegue perceber bem melhor as coisas.

Sua barriga ja deve estar linda e volumosa, e € motivo de orgulho. Ja ndo é mais preciso empind-la. Todo
mundo percebe a chegada de um futuro bebé. Também 3 é hora de vocé comecar a ler e se informar um
pouco mais sobre os primeiros cuidados com o bebé e a rotina dele. Afinal muito em breve vocé terd gente
nova em casa.

Para quem gosta de festas é o momento ideal para o cha de bebé. Procure contar com a ajuda de alguém
de confianca para ndo se cansar demais. Organize lanches ou reunides simples, mas divertidas. Visite
nosso Hospital e conheca os quartos, o bergdrio e veja como sao cuidados os recém-nascidos.

Lembre-se que a sua seguranca e de seu bebé devem vir em primeiro lugar. Faca tudo com antecedéncia
para ndo ter inconvenientes no dia do seu parto.

Alguns pequenos desconfortos marcam essa fase: o Utero crescido pressiona o diafragma causando falta
de ar, e @ mesma pressdo sobre a bexiga faz com que vocé urine com muito mais freqiiéncia. Se esse
sintoma ja era normal na gravidez, de agora em diante é muito mais acentuado.

4.8 Oitavo més de gestagio (32 a 36 semanas)

Ele mede agora cerca de 45 cm e pesa aproximadamente 2.500g. Ouve 0s sons com muito mais nitidez e
em alguns casos ja reconhece vozes familiares. Mexe-se com mais regularidade, embora ndo tenha
muito espaco.

Se 0 bebé nascer agora, ja tem maturidade para se adaptar a vida fora do dtero. Essa € uma boa noticia,
pois alguns ndo conseguem esperar até o final dos 9 meses para sair. Vocé sentird seus seios cada vez
mais encaro¢ados, enquanto se preparam para a producdo de leite. As mudancas serdo mais evidentes se
essa forasua primeira gravidez. A pele que se estica no abdémen provoca coceiras, resista a tentacdo, em
vez disso, aplique uma locdo (sempre com orientacdo médica).

Dormir fica cada vez mais dificil com esse barrigdo. Continue utilizando o travesseiro no meio das pernas
e agora, se possivel, durma apenas virada para o lado esquerdo (melhora a sua circulacdo e a do bebg, e
ajuda a digestdo e a respiracdo). Faca algo relaxante para que seu sono seja mais revigorante, e procure
descansar ao maximo. Lembre-se vocé estd quase La.

A essa altura, seu obstetra ja deve ter se tornado um amigo. Procure conhecer também o pediatra que
acompanhara seu filho, 0 anestesista, e o resto da equipe que participara do parto. Se vocé ainda nao foi,
visite 0 Hospital aonde vocé vai ficar e conhega as suas instalagbes e como sdo cuidados os
recém-nascidos.

J3 estd quase na hora. Mantenha a mdo o telefone de seu obstetra. Procure ter um esquema montado
para algum imprevisto.

Prepare uma maleta para a maternidade. Procure levar roupas confortdveis e bonitas. Camisolas de
alcinhas sdo uma boa opcdo: sdo faceis de amamentar e ndo incomodam a mde. Um roupao bonito, um
par de chinelos e mais dois conjuntos confortdveis sdo o ideal, vocé poderd receber suas visitas e ficar
bonita e confortdvel ao mesmo tempo.

Aproveite para deixar a mala do bebé pronta e ao lado da sua. Em caso de imprevisto, sera muito mais
facil lembrar se elas estiverem juntas.



19

4.9 Nono més de gestacdo (36 a 40 semanas)

Ele ja estd pronto. Quase todos os bebés nascem dentro do periodo de duas semanas antes ou depois da
data prevista. Preste atencdo aos sinais dos sintomas de trabalho de parto, mas ndo fique obcecada.

Se chegar o dia marcado, significa que o desenvolvimento de seu filho, dentro do dtero, é completo. E s6
aguardar com calma, o momento tao esperado! Finalmente chegou 0 nono més!

Descanse bastante e acumule energias para quando seu filho chegar. Pratique exercicios de relaxamento.
Curta seus Gltimos momentos de gravidez. Dé os (ltimos retoques no quarto do seu filho e divirta-se:
muito em breve vocé vai ganhar um presente inesquecivel!

Suas visitas ao obstetra, agora, devem ser semanais ou mesmo didrias. Ouca mdsicas suaves e filmes
leves que ajudam a relaxar. Um passeio curto ou uma visita a alguém querido também. O mais
importante é que vocé serd a melhor mde do mundo para o seu filho, e para ele, basta um colo quentinho,
leite materno e muito amor para que seja feliz.




5 Cuidados

Odontolagicos
da mamde e do bebé

ppelr
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A gestacdo é um dos periodos mais instéveis e ao mesmo tempo, incrivel na vida de toda mulher. E nessa
fase de desenvolvimento do bebé onde ocorre grandes mudancas fisiolégicas, hormonais e emocionais
na vida da mde; e por conta disso que a fase gestacional é considerado uma fase de risco.

Essas constantes mudancas fisioldgicas podem acarretar em eventos adversos no meio intra bucal.
Além disso, hd os cuidados com a higiene bucal, que devem ser redobradas exatamente por conta dos
riscos aumentados para a satide da mde e do bebé.

Vamos pensar juntas?

0 que acontece caso vocé do escova os dentes direito — ou simplesmente, deixa de escovar? Vocé
concorda comigo que os restos alimentares continuardo no seu dente e gengiva? E preciso lembrar que
em nossa boca existe uma microbiota natural e saudavel; as bactérias e os fungos. Todos eles vivem
harmoniosamente dentro de sua boca. Uma vez que vocé cria um ambiente diferente dentro de sua boca,
como por exemplo, deixar restos alimentares por muito tempo no dente e na gengiva, algumas bacterias
que chamamos de “bactérias cariogénicas” e “bacterias periodontopatogenicas” se procriam com mais
rapidez, devido a quantidade de restos alimentares que elas tem acesso.

Se essas bactérias, que antes estavam em uma quantidade aceitdvel dentro de sua boca, comecam a se
reproduzir, aumentando muito sua populacdo, um quadro de gengivite (inflamacdo da gengiva) e até
mesmo um inicio de lesdo por carie nos dentes (mancha branca) dard inicio.

Isso tudo acontece para qualquer pessoa, porém, quando se trata de doenca periodontal, a resposta
fisiologica na gravidez é mais exacerbada, devido as alteracdes hormonais que ocorrem durante, motivo
pelo qual a gestante é um grupo de risco para doenca periodontal. Uma boa higienizacdo, unido com
consultas periédicas com o cirurgido-dentista (de 2 em 2 meses) controla o risco para a doenca
periodontal, e consequentemente para a cdrie dentdria também.

Cdrie Dentdria

Enquanto hd a preocupacdo de um risco maior para doencas periodontais na gravidez, é importante
também salientar o cuidado para a cdrie dentdria. Infelizmente, muitas mde passam por dor, se
automedicando por simplesmente ouvir de um familiar: “mulher grdvida ndo pode fazer tratamento
odontolégico”, e isso € um mito passado de geragdo em geracao.

Dor nunca é normal, e medicamento ndo trata da dor de dente, ele simplesmente ira retirar a sensacao
dolorosa por algumas horas, mas a causa da dor precisa ser tratada, e com urgéncia.

Quando o processo carioso chega ao seu estado avangado, € quando a sensacao dolorosa de dor de dente
terd inicio. Os tratamentos podem varias entre extracdo (retirar o dente), restauracdo (usando resina
composta) ou obturacdo (tratamento de canal); tudo depende do que sobrou do dente cariado.

0 que for urgéncia e emergéncia (ou seja, vocé estd sentindo dor), pode ser tratado em qualquer
momento da gestacdo.

Atendimento Odontoldgico

Por conta do peso da barriga apds o 3° trimestre de gestacdo, e para prevenir um desmaio apgs a sessdo
com o cirurgido-dentista, uma almofada apropriada sera colocada nas costas — do lado direito — para dar
mais conforto para a mae e também para que a veia cava inferior ndo seja pressionada. As sessdes com o
cirurgido-dentista ndo podem passar de 50 minutos (na cadeira odontolégica), para o total conforto da
made. As consultas de rotina e profilaxia (2 em 2 meses) devem ocorrer por toda a gestacao, e caso precise
de algum tratamento especifico, o ideal é que seja feito no segundo trimestre da gravidez (14 a 27
semanas da gestacdo). Preste a atencdo em “ideal”, pois existe a excecdo citada um pouco acima desse
texto. A exce¢dao? Dor.
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Fig. 1: Em casos onde o tratamento precisa ser realizado durante o 3° trimestre de gravidez, o
cirurgido-dentista preparado serd responsavel pelo conforto e estabilidade durante o atendimento na
cadeira odontolégica.

Resumindo

Vocé precisa de algum tratamento odontolégico sem urgéncia (ndo sente dor, e nem estd com doenca
periodontal)?

Vocé pode esperar para fazer o tratamento apds o nascimento do bebé.

Vocé precisa de algum tratamento odontoldgico com urgéncia (vocé sente dor e/ou tem alguma doenca
periodontal)?

Vocé pode tratar em qualquer momento de sua gestacdo.

E quanto ao Raio X?

Um mito muito disseminado e que ainda causa muito medo nas mades. A verdade é que a radiacdo X
odontoldgica feita nos dentes ndo é suficiente para causar danos na formacdo do bebé. Geralmente,
quando é necessario o Raio X de um dente, somente uma ou duas radiografias periapicais serdo feitas, e
a dosagem de radiacao X é insuficiente para causar qualquer dano ao desenvolvimento do bebé, sendo
completamente segura para ser realizada.

E se meu dentista recusar atendimento?

Infelizmente existe alguns colegas que ndo atendem gestantes por uma questdo simples: falta de
preparo. Gestacdo ndo é doenca, mas sim uma fase passageira na vida da mulher. Procure por um
Odontopediatra (profissional prepararado para atender gestantes) ou um Clinico Geral, peca indicacdo de
pessoas de seu convivio. O cirurgidgo-dentista sempre terd contato direto com seu Médico Obstetra,
Médico Pediatra ou outro profissional especializado que vocé faca acompanhamento.
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E se meu dentista recusar atendimento?

Infelizmente existe alguns colegas que ndo atendem gestantes por uma questdo simples: falta de
preparo. Gestacdo ndo é doenga, mas sim uma fase passageira na vida da mulher. Procure por um
Odontopediatra (o Odontopediatra tem preparo para atender gestantes) ou um Clinico Geral, peca
indicacdo de pessoas de seu convivio. O cirurgido-dentista sempre terd contato direto com seu Médico
Obstetra, Médico Pediatra ou outro profissional especializado que vocé faca acompanhamento.

Qual o risco da falta de tratamento odontoldgico para mim e para meu bebé?

Ha diversos estudos mostrando associacdo entre doengas periodontais e parto prematuro juntamente
com baixo peso ao nascimento. Tudo isso por conta de um fator inflamatério importantissimo para o
inicio do trabalho de parto, e esse fator esta em grande quantidade na boca quando a mae tem alguma
doenca periodontal. Ou seja, Doenca Periodontal aumenta os riscos de um Parto Prematuro.

Juntamente com esses estudos, ha outros mostrando que o desenvolvimento de carie dentdria na mae
aumenta os riscos do bebé também ter carie por motivos ldgicos: se a mde possui muitas bacterias
cariogénicas, ela passard isso para seu filho por deveras vias: beijo na boca, compartilhamento de
talheres, copos entre outros. E exatamente por todos esses fatores a importancia das consultas
preventivas com o cirurgidgo-dentista ainda na gravidez. A sadde bucal da ma@e reflete a sadde bucal do
bebé. A mde que tem cuidado com sua prépria salide bucal, terd esse cuidado redobrado com seu bebé.

5.1 Escovacao no Bebé

« Quantidade de pasta de dente: um grao de arroz.
« Pasta de dente SEMPRE com fldor: 1100pm

A pasta de dente sem fldor s6 é indicada quando o bebé fazer parte de um programa de preveng¢do com o
Odontopediatra. onde o fldor tépico é aplicado pela propria made.

0 acompanhamento odontoldgico da mulher na gravidez refletira no bem estar da gestante e do bebé.

O seu dentista estard capacitado unicamente para executar e orientar sobre os procedimentos
necessarios para manter uma satdde bucal.
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A gravidez aumenta a incidéncia de cdrie?
Isso ndo é verdade. O risco de cdrie varia exclusivamente devido a atencdo dispensada a sua higiene oral.
Quais os beneficios que a amamentacdo natural trard ao meu filho?

Além de todos os outros beneficios ja citado anteriormente nesta apostila, @ amamentacdo natural é
fundamental também para o bom desenvolvimento das estruturas da face.

Lembrete!

Se houver a necessidade de fazer uso da mamadeira, alguns cuidados deverdo ser tomados:
« Ndo aumentar o furo do bico;

« O bico devera ser anatomico;

« Cuidado com o armazenamento e higiene (individualizar tudo o que for de uso do bebé);

« Utilizar apenas para fins nutritivos;

« Ndo se deve acrescentar aglcar, exceto orientagdo do pediatra.
“Nao devemos passar as papinhas no liquidificador ou no processador”

Quais os cuidados a serem tomados como prevengdo na satide oral do meu bebé?

Fazer o mais precoce possivel a limpeza da cavidade oral com gaze ou fralda umedecidos em dgua
adquira o hdbito de higiene bucal, facilitando posteriormente a aceitacdo e o contato bebé - cirurgido
dentista.

Todo cuidado é pouco!

A cdrie é uma doenca transmissivel! E por isso vale lembrar: ndo esfriar a papinha soprando, ndo
experimentar a papinha, ndo beijar na boca do bebé, separar copos e talheres, e jamais utilizar a mesma
escova dental.

“0 simples fato de ndo sentir nada, ndo quer dizer que sua salide oral estd perfeita. Muitas doengas da
boca podem se apresentar sem nenhum sintoma e o seu cirurgido-dentista é o (nico capacitado para
diagnosticar suas reais necessidades”.
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A escolha do parto é muito importante. O melhor parto é aquele que oferece as melhores condicoes para
mae e bebé.

E aconselhavel sempre o parto normal sendo ele o de mais fcil recuperacdo.

Seu médico é a pessoa melhor indicada para tal orientacdo.

6.1 Sintomas no final da gravidez

Durante essa fase, a mulher sente uma pressdo na regido baixa da barriga e por conseqiiéncia, um alivio
na parte superior. Isso se dé, por razdo do encaixe da cabeca do bebé na pelve (bacia) materna. Pode
ocorrer também, dor lombar provocada pela pressdo da cabeca fetal. Isso acontece por volta de 2 a 4
semanas antes do parto.

6.2 Trabalho de parto

Existem muitas teorias sobre as causas que desencadeiam as contra¢es do parto. Define-se como inicio
de trabalho de parto a ocorréncia de contracoes ritmicas, acompanhadas pela dilatagdo progressiva e
afinamento do colo uterino.

6.2.1 Sinais de trabalho de parto

Contracoes Uterinas: 2 contragdes no periodo de 10 minutos com, pelo menos, 30 segundos de duracao,
durante uma hora, sem intervalo. Devemos ressaltar que o inicio das contra¢des ndo é stbito, elas se
iniciam mais ou menos a cada hora, diminuindo progressivamente o intervalo entre cada uma e
aumentando a duracdo; até que, no momento do parto, sua freqiiéncia é de 1 a 3 contracdes a cada
minuto;

Rotura da bolsa: Pode ocorrer antes, no inicio ou durante o trabalho de parto.

No trabalho de parto verdadeiro, mudar de posi¢do, ou atividade, aumenta a intensidade das contracdes
e sua freqiiéncia. No caso de perda de sangue, como se fosse uma menstruacdo, ou diminuir dos
movimentos fetais, a gestante deve procurar uma maternidade para uma avaliacdo médica.

E dificil para uma mulher que d4 a luz pela primeira vez, identificar um trabalho de parto. Em caso de
ddvida, é preferivel que vd a uma maternidade.

6.2.2 Estagios do trabalho de parto

Primeiro Estdgio: Inicia-se com contragdes regulares e termina com a dilatagdo completa do colo
uterino.

Segundo Estdgio: Comeca com a dilatacdo completa do colo uterino (10cm) e termina com a saida
completa do bebé.

Terceiro Estdgio: Comeca imediatamente apds o nascimento da crianga e termina com o
desprendimento da placenta, que ocorre 3 a 5 minutos apds o parto.

6.2.3Tipos de parto

Parto Normal: Também dito parto natural, ocorre por via vaginal e se da pela pressdo do Utero sobre o
bebé.

Parto Cesdrea: E a retirada cirdrgica do bebé. Esse procedimento é realizado, quando mae ou bebé
apresentam alguma complicacao que ndo permitam a expulsdo natural do feto.
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6.3 Puerpério ou Pés-Parto
Esse periodo se inicia-se logo apds o nascimento e se estende por mais ou menos 40 dias.

0 sangramento vaginal, também chamado de l8quio, inicialmente serd vermelho, tornando-se rosado e
por fim, amarelo esbranquigado.

Hoje em dia, é recomendada a movimentacdo precoce logo apds o parto.
6.4 Adaptando-se as mudancas

Durante a gravidez, pés parto ou mesmo durante o periodo de amamentagdo é comum ocorrer queda de
cabelos. A funcdo intestinal pode-se tornar mais lenta ap6s o parto. Os usos de alimentagdo rica em
fibras e aumento do consumo de dgua devem solucionar o problema.

A menstruacao pode retornar a qualquer momento, porém, se estiver amamentando adequadamente,
essa pode retardar seu retorno.

Alguns sentimentos sao comuns apds o parto, a tristeza e uma leve depressdo, que podem estar
relacionados as mudancas hormonais, 3 fadiga e a outras causas. E importante que a mae expresse seus
sentimentos, angustias ou dificuldades para as pessoas com as quais convive, para que possam ajuda-la
a nova situacao.
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o5 Lista para, Matemidade
Macacao - 04 pegas
Body ou pagao - 04 peca
Fraldas de tecido (boca) - 04 pecas
Fralda de tecido (grande) - 04 pecas
Manta (comum) - 04 pecas
Cueiro - 02 pecas
Meia - 03 pares
Cobertor - 01 peca (no inverno, a mamae deve trazer 02 pecas)
Escova para cabelo (cerdas macias) - 01 unidade
Fralda descartavel - 01 pacote
Lixa para unhas ou tesourinha prépria - 01 unidade

NOTA: Nao é permitido o uso de chupeta, chuca, mamadeira, ou qualquer
outro bico, exceto em caso de prescricdo do pediatra.

Escova e creme dental - 01 unidade

Pente ou escova para cabelo - 01 unidade

Absorvente intimo noturno - 01 pacote

Sabonete - 01 unidade

Desodorante - 01 unidade

Shampoo e Condicionador - 01 unidade

Camisola ou pijama com abertura para frente - 03 pecas

Calcinhas de algoddo (modelo alto) - 03 pecas

Sutid de amamentag3o (algodio) - 03 pecas

Chinelos confortaveis - 01 par

Absorvente pos parto ou fralda geridtrica para uso da mae pés parto.
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Durante toda a gestacdo, hormonios femininos preparam o corpo da mulher para amamentar. Os seios
ganham volume porque internamente eles se modificam para acomodar a producdo do leite.

Nas primeiras mamadas, logo apds o nascimento, ainda ndo é o leite, mas o colostro (liquido espesso em
tom amarelado), que se modifica para o leite de transicdo entre 0 52 e 0 72 dia apds o parto.

Ao final do primeiro més, o leite é chamado de maduro, devido a estabilizacdo de seus componentes.

Os nutrientes presentes no leite materno sao responsaveis pelo desenvolvimento do sistema nervoso e
protecdo do sistema imunoldgico do bebé.

Por essa razdo, durante a amamentacao, é fundamental a mae estar sempre bem alimentada e hidratada.
Segue abaixo orientacdes importantes:

« Realizar uma alimentac¢do fracionada em 6 vezes/dia, para garantir niveis glicémicos constantes e
nutrientes;

« Optar por uma alimentacdo variada e colorids;

« Ingerir de 3 a 4 litros de dgua/dia;

« Evitar alimentos estimulantes (café, chds), que podem causar irritabilidade e alteracdes no sono do
bebé;

« N3o consumir adocantes.

« Bebida alcodlica e cigarro sao contraindicados, pois podem causar consequéncias para a qualidade e
quantidade do leite materno e alteracdes no sono e comportamento do bebé.

7.1 Alimentacdo da mae e cdlicas no bebé
Evitar o consumo de:

« Café, chocolate, chd preto, alimentos com corantes, adogantes e produtos light;

« Alimentos que sdo flatulentos (causam digestdo lenta ou gases) para a mae, como repolho, couve-flor,
brécolis, pimentdo, pepino, melancia;

« Alimentos ricos em gordura trans (biscoitos, chocolates e outros produtos industrializados);

« Produtos que contenham glutamato monossédico (molhos e condimentos prontos, enlatados ou
instantaneos; caldos para carnes, aves e peixes; alimentos em conserva; comidas prontas; salgadinhos e
batatas fritas industrializadas de pacote).

o Leite de vaca em excesso;

« Ndo fumar nem fazer uso de bebidas alcodlicas;

« N3o tomar medicamentos sem orientacdo médica, pois algumas drogas podem ser transmitidas para o
leite.

Atencao: Restricdo de glaten e lactose na dieta da mde ndo é indicada sem que seja comprovada a alergia
dessas substancias no bebé. Os principais sinais e sintomas sdo: fezes com muco e/ou sangue, perda de
peso, edema no olho e retardo de crescimento.

7.2 Amamentacao

O leite materno contém todos os nutrientes necessarios para a satide do seu bebé: proteinas, vitaminas,
fésforo, ferro, calcio, etc. Cada mamae o produz, ainda, exatamente de acordo com as necessidades do seu

filho.

A amamentacdo além de oferecer todos os nutrientes necessdrios a vida do bebg, fornece, também, o
alimento para a alma do bebé, pois através do contato mde - filho a crianca desenvolve seguranca



31
necessaria para crescer feliz.

O leite materno também protege seu bebé contra as infeccoes e diversas doencas: vocé transmitira ao
bebé anticorpos de defesa do organismo que ele ainda ndo possui.

O intervalo entre as mamadas devera acontecer de acordo com a vontade do bebé. Geralmente ocorre de
3 em 3 horas, o que nao é regra. Quem dard as orientacdes corretas sobre a alimentacdo do seu bebé serd
seu pediatra.

N3o existe leite fraco. Seu leite é ideal para o seu bebé. Toda mae é capaz de produzir leite: a sua
tranquilidade é fundamental para facilitar a saida do leite. E a succdo que desencadeia e mantém a
producdo de leite, portanto, quanto mais seu bebé sugar, mais leite sera produzido.

Deixe 0 bebé mamar até esvaziar uma mama, antes de passar para a outra. Caso ndo esvazie um peito em
uma mamada, retorne 3o mesmo peito na mamada seguinte. Amamente o bebé sempre que ele quiser,
ndo de chds, dgua, mingau ou outro tipo de leite. Nos primeiros 06 meses ele s6 precisa do leite materno.

Observacao: Expor os mamilos ao sol durante 10 minutos ao dia antes das 10 e apds as 16 horas. Em
casos de rachaduras do mamilo ou formagdo de nddulos pelo acimulo de leite, procure orientacao de seu
médico.

7.3 Tipos de Leite Materno

O leite materno passa por trés fases. Todas elas sdo importantes e tem caracteristicas definidas.

Colostro: é o primeiro leite produzido pela mae, geralmente é produzido até o 5° dia, tem aparéncia
transparente ou amarelada, na sua composicdo contém proteinas e imunoglobulinas.

Leite de transi¢do: geralmente é produzido do 6° ao 15° dia, tem aparéncia mais volumosa, na sua
composicao contém menos proteinas, mais gorduras e carboidratos.

Leite maduro: geralmente comeca a ser produzido apds o 25° dia, tem aparéncia mais consistente e
esbranquicada, na sua composicao contém gorduras e nutrientes.

O leite do inicio da mamada é rico em dgua e hidrata o bebé. O leite do final da mamada é rico em
gorduras, ele engorda e sacia o bebé.

7.4 Vantagens do aleitamento materno
Para o bebé:

« O leite materno é o alimento ideal, pois é completo: contém todos os nutrientes necessarios nos
primeiros 6 meses de vida, garantindo o melhor crescimento e desenvolvimento do bebé.

« Protege contra doencas, principalmente diarréias, alergias e infec¢es (por isso, também é considerado
a primeira vacina).

« Proporciona mais seguranca pela troca de carinho com a mae, aumentando o laco afetivo entre vocé e a
crianca e fazendo seu bebé se sentiramado e seguro.

« Sugar o peito contribui para a crianca ter dentes fortes, desenvolver a fala e ter boa respiracao.
« E limpo e ndo contém bactérias, pois vai direto do peito para a boca do bebg;

« Estd sempre prontinho e na temperatura certa;

« Nenhum outro alimento € capaz de substituir o leite humano.
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Para a mamae:

« Reduz 0 sangramento pds parto e as chances de desenvolver anemig;
« Diminui a ocorréncia de diabetes e canceres de mama, ovdrio e Utero;
« Reduz a ocorréncia de fraturas 6sseas por osteoporose;

« Ajuda o Utero a voltar ao tamanho normal mais rapidamente;

« Ajuda na reducdo mais rapida de seu peso.

Para a familia:

« Economia - evita gastos na compra de leite e mamadeiras, além de remédios, pois o bebé ficara menos
doente. Assim, seja qual for o orcamento familiar, poderd ser melhor aproveitado.

1.5 Posicionamento do bebé durante a amamentacao

A posicdo do bebé deve ser a mais confortavel possivel, principalmente a da mamde, mas é importante
frisar que a crianca deve ficar com a cabeca ligeiramente mais elevada, ficando toda encostada no corpo
e colo da mamae.

Sabemos que nesta fase vocé estd passando por situacdes novas, dores nas costas, dor nos seios, mas
mesmo assim temos que enfatizar que amamentar o bebé no seio, ird suprir as necessidades afetivas
dele, porque permanece mais tempo com 3 mamde num contato muito intimo, pois € neste ato que a
mamae acaricia e fala com seu bebé, estimulando dessa forma o melhor e mais sauddvel
desenvolvimento da linguagem e emocional do seu bebé.

Lembre-se sempre:

« Lave as mdos com dgua e sabonete sempre que for pegar o bebé.

« Escolha uma posicao confortdvel, com apoio para seus bracos, costas e pés.

« Coloque 0 bebé de frente para vocé, de modo que o corpo e a cabeca dele fiquem alinhados e encoste o
corpo dele no seu.

« Faca o bebé abocanhar o mamilo e a aréola (parte escura da mama) com a boca bem aberta.

« Observe se 0 queixo do bebé permanece encostado no peito

« Aconchegue seu bebé: envolva a cabeca e o corpo com o seu brago, de modo que a cabeca do bebé fique
apoiada na dobra do cotovelo.

« Nao hd necessidade de empurrar a cabeca do bebé de encontro ao peito: isto ndo ajuda, podendo até
atrapalhar a pega.

» 0 bebé da algumas mamadas fortes, para um pouco, mama mais um pouco, para e assim por diante.

« Ao contrdrio do que muita gente pensa, ndo hd necessidade de se preocupar com que as narinas do bebé
estejam livres durante as mamadas. Inclusive, segurar a mama com o dedo indicador e médio (dedos em
tesoura) pode ate ser prejudicial, pois, dependendo da pressao exercida pelo indicador, este podera
interromper o fluxo de leite nessa regido. Se quiser segurar o seio, use o polegar e o indicador, como se
fosse a letra C.

7.6 Posicdo apos as mamadas

Sempre apds amamentar tente fazer com que o bebé arrote, mantendo em posicdo ereta. Ao colocar o
bebé no berco procure deitado-lo de lado com a cabecinha apoiada em um travesseiro de forma que se
ele regurgitar o leite escorrerd pela lateral da boca sem risco dele engasgar.

Importante: Em gestantes com mamilos invertidos, procurar recomendacdes com obstetra para
tratamento do mesmo.
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7.7 Coleta e armazenamento do leite materno

O leite pode ser coletado manualmente, fazendo uma leve pressdo na mama, com as maos, ou utilizando
uma bomba especifica para coleta, que deve ser encaixada na mama e ligada na tomada, a mesma fard a
pressao para que o leite saia.

Na hora da coleta do leite a mde deve deve seguir algumas orienta¢oes de higiene:

« Utilizar uma touca ou lenco para cobrir 0s cabelos;

« Colocar uma mascara ou uma fralda de pano sobre o nariz e boca;

« Lavar mdos e bragos (até o cotovelo é o suficiente) com dgua e sabdo;
« Lavar as mamas utilizando apenas dgua;

« Secar as mamas e as maos com uma toalha limpg;

« Utilizar uma toalha limpa para forrar a mesa.

Armazenar o leite em embalagem de vidro com tampa plastica.

Para higienizar as embalagens lavar com dgua e sabdo em seguida deixar ferver os potes e as tampas por,
no minimo, 15 minutos. Depois deixe-o0s secar naturalmente virados com a abertura para baixo, sobre
panos limpos.

O leite congelado pode permanecer no congelador por até 15 dias.
O leite retirado da mama pode ficar refrigerado por até 12 horas, ap6s esse periodo deve ser congelado.
7.8 Problemas relacionados a amamentacao

Ingurgitamento mamario: popularmente conhecido como leite empedrado, ocorre quando ha uma
produgdo exagerada de leite e seu acdmulo nas mamas. Existindo o fisioldgico (apojadura) e patoldgico
que pode causar febre e dor nas mamas (mastite).

Mastite: £ a inflamacdo da glandula mamaria, geralmente causada pela obstrucdo dos ductos mamarios.

Fissura: les3o do tecido do mamilo pela pressdo realizada pelo bebé, quando a pega ao mamar é
inadequada. Podendo causar:

o Febre; « Mama avermelhada;
« Calafrios; « Mama quente,
« Mama inchada; « Intensa dor na mama.

Para evitar esses problemas é aconselhdvel que amamente com frequéncia e em livre demanda, ndo
limitar o tempo do bebé em cada mama e verificar se a pega esta correta para que o bebé possa mamar
de forma mais proveitosa.

7.9 Introducdo Alimentar

Deve ser iniciada a partir do sexto més e adaptada em relagdo a textura e evolui para que, aos 12 meses,
a crianga esteja comendo 0 mesmo que a familia.

Oferecer todos os grupos alimentares em por¢Ges separadas (Cereais, raizes e tubérculos; feijoes e
leguminosas; carnes e ovos; legumes e verduras).

Os alimentos devem ser oferecidos um a um para a crian¢a conseguir identificar o sabor do que estd
comendo.
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N3o oferecer papinhas industrializadas, optar por alimentos in natura.

Oferecer alimentos novos sempre que possivel e variar o modo de preparo.

Algumas atitudes devem ser evitadas nessa fase de introducdo alimentar e na infancia toda, como:
« Distrair a crianca com TV, celular e tablet;

« Substituir por alimentos que a crianga gosta;

« Forcar a crianga para comer tudo;

« Opte por realizar as refeicoes em familia;




8 Cuiyados com
o0 recem nascido
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Ao nascer seu bebé recebe os primeiros cuidados do pediatra, que o examina e dd a assisténcia
necessaria, sera observado o padrao respiratorio; manutengdo da temperatura corporal; serd realizado
junto a mde o primeiro banho; peso; medidas antropométricas; recebe a injecdo de vitamina K para evitar
hemorragias e o colirio de nitrato de prata.

E muito importante lembrar que o nascimento é uma separacio, e o bebé sente este momento. Por isso 0
Hospital proporciona condicbes para que o seu bebé fique no quarto e receba a assisténcia necessdria
pertinho de sua mde.

8.1 Banho

0 banho é um momento muito especial para os pais e o bebé. E um momento de toques e sensacdes. No
infcio o bebé chora porque é uma sensacao diferente, mas depois ele comeca a sentir seguranga e
aprende a gostar. Um banho gostoso ajuda o bebé a relaxar. O organismo do recém nascido estd
aprendendo a manter a temperatura corporal por isso deve ser organizado e breve.

0 Sistema Imune, ou seja, de defesa do organismo do recém nascido esta em formagdo e por isso ndo se
deve utilizar no bebé produtos de higiene neutros e especificos, de preferéncia sem muito perfume.
Mantenha o ambiente com janelas fechadas para evitar correntes de ar.

Atemperatura da dgua vai depender da temperatura do dia e aproxima-se muito da temperatura corporal
do recém-nascido.

Evite dar o banho apds amamentar porque o bebé estard com o estdmago cheio e a manipulacao pode
causar desconforto e vomitos.

Relina todo material necessario antes de inicid-lo:

 Macacdo, body ou pagdo, mijaozinho ou calca, meias, manta, banheira, sabonete, toalha, fralda,
cotonetes, dlcool 70% e escova com cerdas macias.

Inicie 0 banho pela parte mais limpa:

« Rosto, cabeca, pescoco, tronco, bracos e maos, pernas e pés, genital, bumbum.

Importante: Evite utilizar colonias/perfumes, talcos muito cheirosos no recém-nascido porque podem
causar alergias.

N3o introduza nada nos olhos, ouvidos e nariz do bebé, durante ou apds o banho. Secre¢ées podem ser
limpas com um pano macio, embebido com dagua morna.

As unhas do recém-nascido podem ser lixadas ou cortadas retas com tesourinha especial, de preferéncia
quando ele estiver dormindo.

8.2 Troca de fraldas

A frequéncia da troca de fraldas vai depender de cada bebé. Antes de amamentar dé uma olhadinha se a
fralda esta cheia e se serd necessario troca-lo. Evite deixar o bebé com a fralda suja, pois, o contato da
pele com urina e fezes pode irrita-la.

Para limpeza serdo necessarios: vasilha com dgua morna e algodao. Uma boa higienizacao da pele a cada
troca de fraldas evita assaduras.

Observe se a fralda ndo esta apertada demais, machucando ou irritando a pele do bebé.

Nas meninas faca a limpeza no sentido da frente para trds, para nao trazer sujeira do bumbum para a
vagininha.

Para uma boa cicatrizagdo da pele no local do coto umbilical, faz-se necessaria uma boa higienizacdo do
mesmo. Ndo é necessario enfaixar o coto umbilical. A limpeza devera ser feita com dlcool 70% de uso
hospitalar, encontrado em farmacias. Este dlcool 70% € diferente do que utilizamos em casa. O Hospital
Unimed Birigui fornece 1 frasco.
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Deve-se realizar a limpeza do coto a cada troca de fraldas e sempre que perceber que esta sujo ou com
secrecao.

Mau cheiro, pele avermelhada em volta do coto e saida de pus ndo sdo normais. Nos primeiros dias a mde
perceberd que a fralda fica discretamente suja de sangue que sai do coto, isto € normal.

Qualquer intercorréncia o pediatra devera ser comunicado.

Utilizando o dlcool 70% o coto umbilical caird espontaneamente, dependendo do processo de
cicatrizagdo individual de cada bebé.

Atencao: N3o colocar moedas, fumo, mercdrio, entre outros produtos/materiais em contato com o coto
umbilical.

Outros cuidados:

« Sempre lave as mdos antes de pegar o bebé e apés trocar as fraldas;

« Ndo durma com o bebé no colo e nem na sua cama porque isto aumenta o risco de queda;

« Ao transportar o bebé no carro, leve-0 no banco traseiro em cadeira especifica presa ao cinto de
seguranca;

« Evite manter perto do bebé flores, bichos de pelicia ou outros objetos que acumulem pé para evitar
alergias;

« Evite usar perfumes quando for entrar em contato com o bebé;

« Ndo fume perto do bebé.

8.3 Sono e repouso

O recém nascido ndo estd acostumado com o nosso ritmo, ele estd passando por um periodo de
adaptagdo, por isso, devemos propiciar a ele um ambiente e um ritmo favordvel a este momento de sua
vida; deixando as atividades mais agitadas para o dia, como por exemplo: 0 banho, receber visitas, brincar
com os pais e familiares. Faca com que ele perceba a claridade e a agitagdo do dia.

A noite procure deixar o quarto em meia luz, mais escurinho, mais quieto. Ndo deixe a TV alta e ndo
converse alto para que ele perceba que este é o periodo que deve descansar.

Procure descansar nos intervalos das mamadas mesmo durante o dia, pois, ird amamentar a noite
também.

8.4 Exames da triagem neonatal

Todo bebé que nasce no Estado de S3do Paulo tem direito a realizar gratuitamente cinco exames muito
importantes para a sua salde.

Sdo os chamados exames da triagem neonatal:

« Teste do Pezinho;

« Teste do Olhinho;

o Teste da Orelhinha;

» Teste do Coracdozinho;

« Teste da Linguinha.

Teste do pezinho

O teste do pezinho é uma das principais formas de diagnosticar 50 doencas que, quanto mais cedo forem
identificadas, melhores sdo as chances de tratamento. Sdo elas fenilcetondria, hipotireoidismo
congénito, doenca falciforme e outras hemoglobinopatias, fibrose cistica, deficiéncia de biotinidase e
hiperplasia adrenal congénita, entre outras.
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Para realizar o teste do pezinho, a familia deve levar o recém-nascido a uma unidade basica de sadde
entre 0 3° e 0 5° dia de vida. E fundamental ter atencdo a esse prazo.

Para a realizacao deste exame é necessdrio colher algumas gotas de sangue do pezinho do bebé, sendo
praticamente indolor.

Teste do olhinho

Este exame é realizado pelo pediatra no bebé em suas primeiras horas de vida. E um exame bem simples,
rapido e indolor. Ele pode detectar precocemente doencas como tumores, catarata congénita, traumas de
parto, hemorragias, inflamag@es, infeccdes e malformacdes. Se o pediatra encontrar algum problema, vai
encaminhar a crianga para avaliacdo do oftalmologista.

Teste da orelhinha

0 exame é feito, geralmente, no segundo ou terceiro dia de vida do bebé e identifica problemas auditivos
no recém-nascido. Desde 2010 é determinado por lei que nenhuma crianca saia da maternidade sem ter
feito o teste, que é gratuito. O Teste da orelhinha € realizado com o bebé dormindo, em sono natural, é
indolor, ndo precisa de picadas ou sangue do bebé, ndo tem contraindicagbes e dura em torno de 10
minutos.

Teste do cora¢aozinho

Todo bebé tem direito de realizar o teste de coracaozinho ainda na maternidade, entre 24h a 48h ap6s o
nascimento. O teste é simples, gratuito e indolor. Consiste em medir a oxigenacdo do sangue e o0s
batimentos cardfacos do recém-nascido com o auxilio de um oximetro - espécie de pulseirinha - no
pulso e no pé do bebé. Caso algum problema seja detectado, o bebé é encaminhado para fazer um
ecocardiograma. Se alterado, é encaminhado para um centro de referéncia em cardiopatia para
tratamento.

Problemas no coracdo sdo a terceira maior causa de morte em recém-nascidos. Por isso, quanto mais
cedo for diagnosticado, melhores sdo as chances do tratamento.

Teste da linguinha

Lingua presa é uma alteracao comum, mas muitas vezes ignorada. Ela esta presente desde o nascimento,
e ocorre quando uma pequena porcao de tecido, que deveria ter desaparecido durante o desenvolvimento
do bebé na gravidez, permanece na parte de baixo da lingua, limitando seus movimentos. O teste da
linguinha é um exame padronizado que possibilita diagnosticar e indicar o tratamento precoce das
limitagbes dos movimentos da lingua causadas pela lingua presa que podem comprometer as fungdes
exercidas pela lingua: sugar, engolir, mastigar e falar. Deve ser realizado por um profissional da drea da
salide qualificado, como por exemplo, o fonoaudiélogo.

Ele deve elevara lingua do bebé para verificar se a lingua esta presa, e também observar o bebé chorando
e sugando. O exame ndo tem contraindicagbes. A avaliacdo precoce € ideal para que os bebés sejam
diagnosticados e tratados com sucesso.
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A partir do 1 o
naEcimento BCG', HepatiteB

2 meses VIP? Pentavalente (DTP + Hib + HB), Rotavirus , Pneumocécica 10 valente
3 meses Meningocdcica C

4 meses VIP?, Pentavalente (DTP+Hib+HB), Rotavirus , Pneumocécica 10 valente
5 meses Meningocécica C

6 meses VIP? Pentavalente (DTP+Hib+HB)

9 meses Febre Amarela

12 meses Sarampo-Caxumba-Rubeola (SCR), Pneumocdcica 10 valente , Meningocdcica c

15 meses VOP, DTP, Hepatite A, Tetraviral (SCR+ Varicela)®
4 anos VOP, DTP, Varicela
kAnualmente Influenza )

Fonte: http://portal.saude.sp.gov.br

Nota

1. Caso avacina BCG ndo tenha sido administrada na maternidade, aplicar na primeira visita ao servico de
salide.

2. Avacina hepatite B deve seradministrada preferencialmente nas primeiras 12 horas de vida, ainda na
maternidade.

Caso ndo tenha sido administrada na maternidade, aplicar na primeira visita ao servico de salde. Se a
primeira visita ocorrer apds a 62 semana de vida, administrar a vacina pentavalente (DTP-Hib-HB).

3. Vacinainativada poliomielite 1, 2, 3 (VIP).

4. A 12 dose da vacina rotavirus deve ser administrada aos 2 meses de idade. A idade minima para
administracdo desta dose é de 1 més e 15 dias e a idade maxima é de 3 meses e 15 dias.

5. As vacinas pneumocécica 10 valente, meningocécica C e hepatite A podem ser administradas até 4
anos, 11 meses e 29 dias de acordo com a situacao vacinal.

6. A 22 dose da vacina rotavirus deve ser aolicada aos 4 meses de idade. A idade minima para
administracdo desta dose é de 3 meses e 15 dias e a idade maxima é de 7 meses e 29 dias.

7.Vacina oral poliomielite 1, 3 (atenuada).

8. Avacina DTP(difteria,tétano e pertussis) sé pode ser administrada em criancas até 6 anos, 11 meses e
29 dias. A partir dos 7 anos de idade, utilizar a vacina dT (dupla tipo adulto).

9. A vacina tetraviral deverd ser administrada para crian¢as que ja receberam uma dose de
sarampocaxumbarubéola (SCR).

10. Avacina varicela pode ser administrada até 6 anos, 11 meses e 29 dias.
11. Disponivel na rede piblica durante periodos de campanha, para criancas a partir de 6 meses de idade.
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