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Estou gravida!

Este & um momento especial na sua vida e na vida das pessoas
proximas a vocé. A gravidez, o parto e o nascimento fazem parte da sexualidade
e afetividade da mulher e do homem. E necessario entender as diferencas
entre “ser homem e ser mulher” e como cada um sente a gravidez.

Na mulher, ocorrem transformacdes fisicas e emocionais que vao
influenciar no seu dia-a-dia. Pode sentir alegria, tristeza, ter duvidas e medos.
E preciso reconhecer essas mudancas para vivé-las de forma ativa e saudavel,
com harmonia e prazer. Neste periodo é importante aumentar seus conhecimentos
sobre higiene, alimentacao e sobre quais sao os cuidados especiais, inclusive
porque existem preconceitos que devem ser desmistificados.

Esta agenda foi feita para vocé, mulher gravida, para ajudar na sua
compreensao do que acontecera nos préximos meses de sua vida. Ela tem os
varios assuntos:
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Por que toda gestante
deve fazer o prée-natal?

O pré-natal é muito importante para o acompanhamento, orientacao e
esclarecimento de duvidas da mulher sobre as diversas alteracdes que
ocorrem no seu corpo durante a gravidez e sobre o desenvolvimento do seu
bebé. E realizado por profissionais de satde e deve ser iniciado, de preferéncia,
nos trés primeiros meses da gestacao.

Toda mulher tem direito a consultas e exames durante sua gravidez. Neste
periodo, é importante que a gestante faca um ndmero minimo de consultas
pré-natais, sendo ideal que ela realize seis consultas.

Em todas as consultas, os profissionais de satde verificam o peso da gestante e sua
altura, estado nutricional, pressao arterial, tamanho da barriga, batidas do coragao do
bebé. Se necessario, orientam sobre 0 uso de medicamentos. Observam, entre outras
coisas, se ha inchacos (edemas) no corpo da gestante e se ela ja tomou as vacinas
necessarias até o momento. Além disso, solicitam exames. Essas agdes permitem
identificar necessidades para promover a salide da gestante e de seu bebé.

A maioria das mulheres tem uma gravidez e parto normal, sem problemas de
saude. Mas o acompanhamento pré-natal também é importante, porque permite
prevenir, identificar e tratar problemas de satide que possam acontecer no periodo da
gestacao. Ou seja, 0 pré-natal reduz as chances desses problemas complicarem.
Porém cerca de 10% a 20% das mulheres tém complicagbes na gravidez e precisam
ser cuidadas de forma mais constante, para que mae e bebé fiquem saudaveis.

F BOM PARTICIPAR DE UM GRUPO DE GESTANTES PARA TROCA DE EXPERIENCIAS.

11



12

Qual a vmportancia do
Cartao da Gestante?

Na primeira consulta de pré-natal, vocé vai receber o Cartao da Gestante.
Ele é importante porque informa aos profissionais de salde dados sobre
vocé e sua gravidez como: quem vocé é; seu histdrico pessoal, obstétrico e
familiar; dados desta gravidez; esquema da vacinacao; resultados dos exames de
laboratério; informages sobre o parto e o bebé.

F importante levar o Cartdo da Gestante em todas as suas consultas pré-natais
e verificar se os profissionais de saude anotaram informag6es sobre seu peso,
pressao arterial, crescimento de sua barriga, escuta do coracao do bebé,
resultados dos exames.

TAMBEM LEMBRE DE LEVAR O SEU CARTAO QUANDO FOR TER O BEBE.

Quais exames e vacinas
farei no pré-natal?

Hemograma — identifica a anemia que é muito comum na gravidez. A anemia
favorece o surgimento de infeccoes e complicacbes que podem comprometer
o desenvolvimento do feto. A gestante com anemia se queixa, comumente, de
sono e fadiga.

A anemia falciforme esta associada aos descendentes da raca negra e pode
complicar na gravidez. Essa gestante pode apresentar dores articulares e
desenvolver ictericia (olhos amarelados).



Glicemia — pesquisa a presenca de diabetes, doenca em que existe excesso
de aclicar no sangue e que, se identificada precocemente, é possivel cuidar
através de dieta, atividade fisica e uso de medicamentos.

VDRL - identifica a sifilis, doenca sexualmente transmissivel, que pode passar
da mae para o bebé durante a gravidez. Nesse periodo a doenca pode ser
tratada e assim evitar esta transmissao. A gestante positiva e seu parceiro
devem ser tratados e acompanhados pelo servico de salde, e recomenda-se o
uso de camisinha mesmo ap6s o tratamento.

Tipagem Sanguinea — identifica o tipo de sangue e o fator Rh. Se a mae é
Rh negativo e o bebé é positivo, a gestante vai precisar de acompanhamento
especial. A mde vai ser tratada logo apds o parto, para que o bebé da proxima
gravidez ndo tenha problemas.

Teste Anti-HIV — identifica o virus causador da Aids, que é uma doenca
que compromete o sistema de defesa do organismo, provocando a perda da
resisténcia e da protecao contra doencas. O HIV pode ser transmitido através
da relagcdo sexual com uma pessoa contaminada, através de transfusao de
sangue ou contato com sangue contaminado. Também pode ser transmitido
da mde para o filho durante a gravidez, parto ou amamentacdo. Se a
gestante HIV positiva fizer o tratamento durante a gravidez, aumenta a
chance de seu bebé nascer sem o HIV. A gestante que ndo fez o teste no
pré-natal pode fazer o teste rapido quando for internada para o parto.

O TESTE E VOLUNTARIO E CONFIDENCIAL,
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Teste para Hepatite B (HBsAg) — identifica o virus da Hepatite B e é feito
no sétimo més. A Hepatite B é transmitida por relacdes sexuais desprotegidas
(sem o uso da camisinha), transfusdo ou contato com sangue contaminado e
pode passar da mae para o bebé durante a gravidez. O bebé pode ser protegido
recebendo a vacina e a imunoglobulina para Hepatite B nas primeiras 12 horas
apods o parto.

Exame de Urina — identifica a presenca de infeccdo urinaria que deve ser
tratada ainda durante o pré-natal.

Exame Preventivo de Cancer de Colo de Utero — além de identificar
precocemente o cancer, este teste, que precisa ser realizado periodicamente,
ajuda a identificar varios corrimentos que podem interferir com a boa evolugao
da gestacao.

Vacina Antitetanica — protege contra o tétano no bebé. Se a gestante
nunca foi vacinada, deve iniciar a vacinacdo no quinto més de gravidez.
A protecdo da vacina dura dez anos. Se a ultima dose foi ha mais de dez anos,
é necessario tomar reforco. Se foi ha menos de dez anos, ndo é necessario.

O Diabetes, a pressao alta e as anemias sao doencas que a mulher pode
ter antes de engravidar ou desenvolver durante a gravidez. Mulheres com
diabetes, pressao alta ou anemia falciforme e alguns outros problemas de satide
tém gestacdes consideradas de risco e precisam de cuidados especiais.



Para quais cuudados pessoars
devo ficar mais atenta?

e Manter uma alimentacdo saudavel:

—fazendo pequenas refeicdes, varias vezes ao dia, com alimentos variados
como: milho, aveia, arroz, feijao, verduras, legumes, frutas, leite, iogurte,
queijos e carnes;

— consumindo cereais e farinhas integrais que sao ricos em fibras e ajudam a
prevenir a prisao de ventre;

— preferindo alimentos da sua regido e da época porque sao mais baratos
e frescos;

—evitando consumir alimentos que contenham excesso de aglcar, sal,
gorduras e com aditivos quimicos;

— consumindo carnes e visceras, como carne de boi, peixes, carne de frango,
figado, pois ajudam a prevenir a anemia;

— bebendo bastante agua, cerca de 6 a 8 copos grandes por dia;

— bebendo sucos de frutas, agua de coco, entre as refeicdes.

e Nao usar bebidas alcodlicas e cigarros. Usar remédios apenas com prescricao
médica, pois alguns sao prejudiciais a sua salde e a do bebé:

— fumo atrapalha o crescimento do bebé dentro do Utero e, apds o nascimento,
pode prejudicar o seu desenvolvimento. Também é importante evitar o
contato com a fumaca.

— alcool e algumas outras drogas podem fazer seu bebé nascer com baixo
peso e outros problemas de saude.

e Ser ainda mais rigorosa com a escovacao dos dentes depois das refeicdes e antes
de dormir. No inicio da gestacéo, convém fazer uma consulta com o dentista. Caso
seja necessario tratamento, este podera ser realizado a partir do quarto més.
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e Preparar-se para amamentar. Sempre que possivel, tomar banho de sol pela
manha, antes das 10 horas, expondo os seios. Use sutia.

e Fortalecer os musculos com caminhadas e exercicios leves que ajudam a
controlar o peso e melhoram a circulagao do sangue, e lhe dao vitalidade e
sensacao de bem-estar.

e Realizar exercicios para fortalecer o perineo. O perineo é a regiao entre a
vagina e o anus. Relaxar esta regiao no momento do parto facilita a passagem
do bebé pelo canal vaginal. Um exercicio muito simples é o de prender e soltar
a urina, alternadamente, quando for ao banheiro.

e Melhorar a respiracdo, pois muitas mulheres tém falta de ar durante a
gravidez. E importante ficar atenta a respiracdo e tornar este processo
consciente. Procure respirar de forma lenta, profunda, de maneira que o ar
chegue cada vez mais baixo em seu abdémen.

e Prevenir as manchas de pele, que sdao muito comuns na gravidez, pro-
tegendo-se do sol usando bonés ou chapéus e protetor solar, mesmo
se 0 tempo estiver nublado.

e Ter um ganho de peso adequado, o que diminui o risco de algumas
doencas, inclusive diabetes e pressao alta. O controle do peso é feito nas
consultas pré-natais.

e Prevenir as estrias, que sao comuns na gravidez. Vocé pode massagear a
barriga com hidratante e, se tiver duvidas, pergunte na consulta.

DURANTE A GRAVIDEZ, RECOMENDA-SE NAQ USAR TINTURAS
DE CABELO, ALISANTES E ONDULADORES QUE CONTEM AMONIA,
POIS PODEM PREJUDICAR O BEBE.
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Manter relacoes sexuais durante
a gravidez prejudica o bebé ?

Fique tranquila, o seu bebé esta protegido na barriga, dentro da bolsa d'agua.
Qualquer posicdo é possivel, desde que vocé ndo sinta desconforto. Durante as
relaces sexuais 0 bebé tanto pode ficar quieto quanto se mexer muito e, na hora
do gozo, € muito comum a barriga ficar dura. Vocé s6 ndo deve fazer sexo se sentir
dor na barriga ou na vagina, tiver sangramento ou estiver com a bolsa d'agua
rompida. Nesses casos, procure imediatamente a unidade de satde.

Quazis sao os meus dwrettos durante o
periodo da gravidez e apos o parto?

Se vocé trabalha fora de casa, com registro em carteira, vocé tem
direito a garantia de emprego e a licenca-maternidade.

e Vocé tem direito a 120 dias de licenca-maternidade, com recebimento de
seu salario.

e A partir do dia em que confirmar sua gravidez e até cinco meses depois do
parto, vocé tem estabilidade no emprego e sé pode ser demitida por justa
causa. Ou seja, se houver uma razao justa, vocé pode ser despedida mesmo
gravida ou enquanto estiver em licenca-maternidade. Mas, se vocé quiser, a
qualquer momento, vocé tem o direito de pedir demissao do emprego.

e Se voceé foi contratada para um trabalho com data marcada para acabar, o
empregador nao tem obrigacao de continuar o contrato quando terminar a
licenca-maternidade.



e Se 0 parto acontecer antes da data, vocé ainda tem direito aos 120 dias de
licenca.

® \/océ nao perde o direito ao salario-maternidade se o bebé nascer morto, ou
se ele morrer durante a licenca-maternidade.

e A partir do oitavo més de gravidez vocé tem direito de mudar de atividade,
ou comecar sua licenga-maternidade, se provar que o trabalho que faz pode
prejudicar a sua saude ou a do bebé que espera.

e Se vocé abortou e nao provocou o aborto, comprovando com atestado médi-
co, vocé tem direito a duas semanas de salario-maternidade, que deve ser
requerido na Agéncia da Previdéncia Social.

Tenho direito a acompanhante no parto?

® \/océ tem direito a ter uma pessoa de sua escolha para ficar acompanhando-a
durante o trabalho de parto, no parto e logo apds o nascimento, no servico de
salde.

Quais direitos garantem a amamentacao de meu bebé?

e Para amamentar seu filho vocé tem direito a dois descansos especiais, de
meia hora cada, durante sua jornada, até seis meses de idade. Ou vocé pode
escolher sair uma hora mais cedo.

O pai tem direito a licenca-paternidade?
e O trabalhador registrado tem direito a cinco dias de licenca-paternidade,
contados a partir do nascimento do seu filho.



20

O que acontece nos trés primeiros
meses da gravidez?

Vocé vai saber que esta gravida e comecar a fazer o pré-natal.

Vocé pode sentir Para tentar melhorar

Muito sono e tontura Procure repousar mais.

Nao prenda o xixi. Se junto com a vontade de

L fazer xixi vocé tiver dor ou ardor, procure a
Vontade de fazer xixi muitas _ ) _ A
unidade de saude, pois vocé pode estar com
vezes _ L

infeccdo urinaria.

Tente engolir a saliva ao invés de cuspi-la.

, , Beba dgua nos intervalos das refeicdes, em
Muita saliva : o |
pequenas quantidades, varias vezes ao dia.

Procure comer em pequenas quantidades
e varias vezes ao dia. Mastigue bem os
alimentos. No momento do enjoo, dé preferén-
cia a alimentos mais secos, como torradas,
biscoitos de sal.

Enjoo Evite sentir cheiros e sabores muito fortes,
além de alimentos muito quentes, pois podem
provocar mais enjoo.

Evite passar mais de trés horas sem se
alimentar.




Procure a unidade de saude se tiver:

e vOmitos muito freqlientes e fortes

e colicas muito fortes e freqlientes

e sangramento pela vagina

e corrimento escuro

® muito inchago nos pés, nas pernas e no rosto
e dor ou ardor ao fazer xixi

e dor de cabeca forte e visdo embaralhada

O que acontece no quarto, quinto
e sexto meses da gravidez?

Que fase boa. Os enjéos melhoraram. Vocé sente seu bebé se mexendo e
todos percebem que vocé esta gravida, pois sua barriga esta crescendo. Seu
bebé j& tem sobrancelhas e cilios, mexe as maos, da chutes e faz caretas. Ele
também ouve os barulhos do lado de fora da barriga, soluca e até abre e fecha
os olhinhos.

Nesta fase, o seu peso aumenta mais. Acompanhe seu ganho de peso para
manté-lo adequado. Em todas as consultas, devem ser verificados o seu peso
e sua pressao arterial. Deve ser escutado o coracao do bebé e a sua barriga
deve ser medida.
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Vocé pode sentir

Para tentar melhorar

Azia e ma digestao

Faca pequenas refeices varias vezes ao
dia, mastigando bem os alimentos.

Evite alimentos gordurosos ou muito doces
e com temperos fortes e picantes, além de
café e refrigerantes.

Beba bastante agua entre as refeicoes.
Evite deitar logo apds as refeicoes.

Hemorroidas e prisao de
ventre

Consuma alimentos ricos em fibras como:
feijoes, cereais integrais, frutas com casca,
legumes e vegetais crus.

Evite temperos picantes e doces
concentrados.

Beba bastante agua entre as refeicoes.
Faca exercicios fisicos apropriados para
gestantes.

Gases

Faca exercicios fisicos apropriados para
gestantes.

Caibras

Faga Mmassagem nas pernas.

Dores nas costas

Espreguice e estique a coluna.

Varizes

Faca pequenas caminhadas e descanse com
as pernas para cima. Isto vai melhorar a
circulacao.




Procure a unidade de saude se tiver:

® muito inchaco nas pernas, nas maos e no rosto

e colicas muito fortes e freqlientes

e sangramento pela vagina

e corrimento escuro

e muita sede, muita fome ou muita vontade de urinar
e perda de liquido, como se fosse agua, pela vagina
e dor ou ardor ao fazer xixi

e dor de cabeca forte e visdo embaralhada

O que acontece no setimo, oitavo
e nono meses da gravidez?

Esta chegando o momento. Vocé deve estar pensando no bebé e
em como vai ser o parto. Fale sobre isto nas suas consultas e com o seu
companheiro, familiares e amigos.

e No inicio desta fase, seu bebé ja esta quase do jeitinho que vai ser ao nascer
e comeca a ganhar peso.

e Continue acompanhando e controlando o seu ganho de peso.

® Procure consumir alimentos saudaveis. Evite alimentos com muito aclcar,
gorduras, sal e aditivos quimicos.

® Beba bastante agua no intervalo das refeicoes.

® As mamas ja estao preparadas para a amamentacao. Nos Ultimos meses da
gravidez, pode comegar a sair um liquido amarelado, chamado colostro, que
vai alimentar e proteger seu bebé nos primeiros dias de vida.

e O (tero j4 esta se preparando para o parto. Vocé pode sentir um endurecimento
na barriga, que é parecido com as contracdes do parto.
23



e Neste periodo, serao pedidos novos exames de sangue e de urina. Faca-os.

e Qs profissionais de salide que a acompanham devem informa-la sobre a data

provavel do parto e, também, qual o servico de satde onde vocé vai ter o bebé.

e Lembre-se de voltar a unidade de saude para tomar as doses da vacina

contra o tétano que ainda estejam faltando.

Vocé pode sentir

Para tentar melhorar

Angustia, agonia

Caminhe e respire mais fundo e devagar. Se
possivel, converse sobre suas preocupacdes
com o seu companheiro, familiares ou profis-
sionais de saude que a acompanham. Falar
sobre seus sentimentos e ser escutada pode
trazer-lhe mais tranquilidade e confianca.

Dificuldade para dormir e

Deite de lado, principalmente do lado esquerdo,

falta de ar com um travesseiro entre as pernas.

Descanse algumas vezes durante o dia e
Cansaco B

procure ndo fazer grandes esforcos.

Coma pouco de cada vez e ndo deite depois
Digestao dificil das refeicoes.

Evite liquidos nas refeicdes.

Inchaco nos pés e nas
canelas

Descanse com as pernas para cima. Pergunte
aos profissionais de salde que a acompanham
sobre o0 uso de meias elasticas.

24




Procure a unidade de satde se:

® 3 pressao estiver muito alta

e sentir tonturas, dores de cabeca constantes com sangramento do nariz
® 0 bebé parar de se mexer por mais de 12 horas

e tiver sangramento ou perda de liquido (agua)

e sentir muita sede, muita fome ou muita vontade de urinar

e tiver dor ou ardor ao urinar

e tiver contractes fortes, dolorosas e freqlientes

E IMPORTANTE QUE VOCE FACA O PRE-NATAL ATE O FINAL DA GRAVIDEZ.

25






Quazis sdao os smnais de parto?

Para muitas mulheres, o trabalho de parto comeca com contragbes que
parecem célicas menstruais, ou, as vezes, sao um endurecimento
da barriga. Para outras sai um “sinal” pela vagina, que é como um
catarro branco, com raias de sangue. As contracdes comegam nas costas e se
espalham em direcao ao quadril e a barriga. Para evitar alarme falso, deite-
se do lado esquerdo por meia hora e conte o nimero de contracdes. Se tiver
trés ou mais neste periodo, vocé pode estar entrando em trabalho de parto.

O trabalho de parto do primeiro filho pode levar até mais de 12 horas. Do
segundo filho em diante pode durar de 6 a 8 horas. Isso significa que vocé tera
tempo para se arrumar, pegar as roupinhas do bebé e ir para a maternidade.

Quando devo ir para a maternidade?

e Quando vocé estiver sentindo, pelo menos, trés contracées no periodo de
meia hora.

e Quando a bolsa-d'agua se romper antes de comecarem as contracoes.
(Preste atencdo na cor e no cheiro do liquido, porque esta é uma informacao

importante para orientar os profissionais que vao atendé-la na maternidade).

e Quando tiver sangramento, mesmo sem dor.
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O que vai acontecer
na maternmidade?

Depois de dar entrada na maternidade, vocé vai ser examinada. Vao medir sua
barriga, medir a pressao e escutar o coragao do bebé. Também vao fazer um
toque vaginal para ver se vocé ja tem dilatagao (abertura) para o bebé passar.

Sera parto normal ou cesariana?

O parto normal é o que toda mulher com saude deve fazer e é uma vivéncia
profunda para as mulheres. A cesariana s deve ser indicada quando houver
problemas com a mae ou com o bebé. E ndo precisa se preocupar com a dor,
pois existe anestesia para ajudar a controlar a dor no trabalho de parto.

Por que o parto normal é melhor para a mae?

® a3 recuperagao é mais rapida e a mulher volta a andar logo ap6s o parto

® 0 risco de infeccao é menor

® ha menos riscos de hemorragia

® apos o parto normal, a mulher se sente melhor, o que facilita a amamentacao
® a cicatriz da cesariana no Utero pode ter conseqiéncias em futuros partos

Por que o parto normal é melhor para o bebé?

® a3 crianca nao corre o risco de ser tirada da barriga antes do tempo

® 3 crianca corre menos risco de problemas respiratérios

® 0 risco de doencas como infeccoes € menor

e & mais freqiiente o contato pele a pele e o inicio da amamentacao ainda na
sala de parto



MESMO QUE O SEU PARTO TENHA SIDO NORMAL VOCE TEM DIREITO
A FAZER A OPERACAO DE LIGADURA PELO SUS, SEM PAGAR NADA.
PARA 1SS0, E PRECISO TER, NO MINIMQ, DOIS FILHOS, MAIS DE 25 ANOS
E ESPERAR PELO MENOS 42 DIAS DEPOIS DO NASCIMENTO DO BEBE.
A CESARIANA NAO DEVE SER REALIZADA SO PARA LIGAR AS TROMPAS.

Como é o trabalho de parto?

No comego, as contragdes acontecem bem distantes uma da outra. Depois,
tornam-se mais intensas e o tempo entre uma e outra vai ficando cada vez
menor. Estar em movimento, caminhando, ajuda a diminuir a dor, assim
como o banho morno, ou massagens. Entre uma contragao e outra, respire
profundamente, para ajudar seu bebé.

Para o parto normal, ndo ha necessidade da raspagem de pelos ou de
lavagem intestinal. Para a cesariana, podera ser necessario aparar 0s pelos
para ver o local do corte.

Durante o trabalho de parto, vocé pode ingerir liquidos e até receber uma
alimentacao leve.

A forca da gravidade facilita a descida do bebé. Busque posicbes confortaveis
e relaxe, pois a tensao aumenta a dor e a duracao do parto.

Quando as contracoes estiverem muito freqlientes e o profissional de satde
pedir, ajude o bebé a nascer fazendo forca para baixo. As vezes, é preciso fazer
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um corte na entrada da vagina, que se chama episiotomia, para que ela nao
rasgue com a saida do bebé.

A PRESENCA DE UM ACOMPANHANTE DE SUA ESCOLHA DURANTE
0 TRABALHO DE PARTO E NO PARTO E GARANTIDA POR LEI. E PODE
AJUDAR PARA QUE O PARTO SEJA UMA VIVENCIA FORTALECEDORA.

O gque var acontecer apos o parto?

Vocé vai ouvir o chorinho. O cordao umbilical vai ser cortado e o bebé pode vir
para o seu peito. Esse contato pele a pele faz muito bem a ele. Depois disso, 0
seu filho vai receber os primeiros cuidados. E, em pouco tempo, podera voltar
para 0s seus bragos.

e Descanse e tome bastante agua. Isto ajuda na amamentacao.

* Se 0 parto foi normal e se o corte ainda esta cicatrizando, a regido perto da
vagina pode ficar dolorida. Depois de fazer xixi e evacuar, lave sempre e seque
bem a regido. Procure ndo caminhar muito, evite carregar peso e, se tiver de
subir escadas, faca isso devagar.

e Alimente-se bem durante a amamentacao, mas evite comidas gordurosas e doces.
e Seu Utero estard voltando ao tamanho normal. Por isso, é comum ter

sangramento com cdlicas que, as vezes, aumentam com a amamentacao.
O sangramento dura mais ou menos um mes.



e Comeca o resguardo, ou quarentena, ou puerpério, que dura 42 dias.
Nessa fase, vocé pode ter vontade de chorar, ficar desanimada, esquecida
ou irritada. Isto acontece com muitas mulheres e ndo dura muito. Algumas
mulheres ficam mais deprimidas, tém crises de choro e dificuldade para
andar, cuidar delas mesmas ou do bebé. Quando isto acontece, a familia
tem de ajuda-las e leva-las a Unidade de Saude.

Devo me consultar apos o parto?

e Sim, procure a Unidade de Saude e faga esta consulta até 42 dias depois do
parto, para saber como esta sua satde depois do parto, como estao o Utero,
as mamas, 0 sangramento e, se for 0 caso de cesarea ou de corte no perineo,
como esta a cicatrizacao.

SE VOCE TIVER DOR NA PARTE DE BAIXO DA BARRIGA,
SANGRAMENTO COM CHEIRO DESAGRADAVEL E FEBRE,
PROCURE RAPIDAMENTE UMA UNIDADE DE SAUDE. VOCE PODE
ESTAR COM UMA INFECCAOQ E DEVE TRATA-LA.
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Por que amamentar é
fundamental para o bebé?

e Ao amamentar vocé alimenta o bebé e transmite amor e carinho, 0 que é
fundamental para o desenvolvimento do seu bebé e para a sua relagao com ele.

e O leite materno estd sempre pronto, na temperatura certa e nao custa
nada.

* O leite materno é forte e protege contra varias doencas. E o colostro, que é
0 primeiro leite e que tem cor amarelada, protege ainda mais.

e Quanto mais o seu bebé& mamar, mais leite vocé vai ter.

e Se seu bebé for amamentado toda vez que tiver fome, ndo precisara tomar
cha, suco ou outro leite nos primeiros seis meses de vida.

* Para que o bebé sugue bem o leite, encontre uma posicao em que ele fique
tranquilo e vocé, relaxada e confortavel. Nao se apresse, deixe o bebé sentir o
prazer e o conforto do contato com seu corpo.

DROGAS E BEBIDAS ALCOOLICAS PASSAM PARA O BEBE
DURANTE A GRAVIDEZ E, DEPOIS DO NASCIMENTO, PELO LEITE
MATERNO, E PODEM PREJUDICAR SEU DESENVOLVIMENTO.



Por que amamentar tambem
e bom para a mae?

e Porque reduz seu peso mais rapido apos o parto.

e Ajuda o Utero a voltar ao tamanho normal, com menos risco de hemorragia

e anemia.

e Reduz seu risco de, no futuro, ter diabetes e cancer de mama.

SE VOCE PRODUZ MAIS LEITE DO QUE SEU BEBE MAMA, VOCE
PODE SER UMA DOADORA DE LEITE MATERNO. VERIFIQUE
NA UNIDADE DE SAUDE SE HA POSTO DE COLETA OU BANCO
DE LEITE PERTO DE SUA CASA E COMO VOCE PODE DOAR.

ALGUMAS UNIDADES DISPOEM DE BANCO DE LEITE, SERVICO
NO QUAL SE ARMAZENA, TRATA E DISTRIBUI LEITE MATERNO
PARA CRIANCAS QUE, POR RAZOES ESPECIAIS, NAO PUDERAM
SER AMAMENTADAS POR SUAS MAES.

EXISTEM ALGUMAS SITUACOES ESPECIAIS EM QUE O ALEITAMENTO
MATERNO NAO E INDICADO. A MAE PORTADORA DO VIRUS DA AIDS,
POR EXEMPLO, NAO DEVE AMAMENTAR. E IMPORTANTE BUSCAR
UMA ALTERNATIVA SEGURA PARA ALIMENTAR SEU BEBE.
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Quazis os curdados que

devo ter com as mamas?

Amamentar é uma tarefa prazerosa, mas também exige cuidados
com as mamas.

® 0 bebé tem de pegar bem o peito, ndo s6 o bico, mas também a aréola.

® Se 0 hico do peito for pouco saliente ou invertido ndo ha problema para
a amamentacao, apenas deve-se ficar mais atenta a posicao do bebé mamar.

* A higiene das mamas deve ser feita s6 com agua.

e E desnecessario 0 uso de sabonete especial ou de pomadas nas mamas.

e Em caso de rachaduras pode passar o proprio leite materno, porque ele tem
acdo cicatrizante. Também é bom expor as mamas ao sol, de 10 a 15 minutos
por dia.

e O uso do sutid durante toda a fase de amamentacdo evita o desconforto
das mamas muito cheias e dolorosas que dificultam e podem propiciar

inflamacao.

e Em caso de mamas muito duras, procure fazer ordenha do leite que
promovera alivio.

e Evite ficar com o sutid molhado.

e Em caso de problemas procure orientagao junto aos profissionais do banco
de leite ou posto de coleta mais proximo.
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Quando a manha

menstruagao wra voltar?

A menstruagao pode voltar a qualquer momento depois do parto. Mas, se
vocé estiver amamentando bem, sem oferecer outros alimentos ou agua
a0 bebé, isso pode demorar mais para acontecer, pois amamentar é um
método natural de planejamento familiar.

As relacdes sexuais podem comecar depois que o sangramento da vagina
acabar, pois seu corpo ja tera voltado ao normal.

O ideal é que vocé espere, no minimo, dois anos para engravidar outra vez.

Para voltar a ter relagbes sexuais e evitar outra gravidez, vocé deve usar um
método contraceptivo orientado pelo médico que a acompanha.



Duvidas comuns durante a
gravidez

O desejo de comer coisas estranhas é comum. Nao ha risco de 0 bebé nascer
com problemas se o desejo nao for satisfeito.

A mulher gravida nao precisa comer por duas pessoas.
Dormir de brucos nao machuca o bebé.

Pequenos tombos e escorregdes durante a gravidez quase nunca representam
risco para o bebé. Ele esta protegido pela bolsa-d'agua.

Para apanhar alguma coisa do chao, abaixe-se com os joelhos dobrados, sem
forcar a coluna.

A gravida pode e deve tratar dos dentes. Nao ha perigo de a anestesia fazer
mal para o bebé.

A mulher pode e deve tomar banho e lavar a cabeca, desde o primeiro dia
depois do parto.

Alguns bebés se mexem menos na barriga. Nao se preocupe. Vocé so deve
procurar ajuda se ele ficar 12 horas sem se movimentar.

Se for necessario, a gestante pode fazer exame de raio X. Mas quem aplicar
deve ter o cuidado de proteger a barriga da gravida com um avental especial.

A mulher que fez uma cesariana no parto anterior pode ter parto normal na
gravidez sequinte. Nenhuma gravidez é igual a outra. Os partos também sao
diferentes.

O bebé ndo provoca rachaduras quando arrota no bico do peito da mae.
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Anote aqui suas duuvidas para
perguntar na proxima consulta:
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E escreva aqui as coisas boas que
vocé sente e gostaria de lembrar:

Data / /

Data / /

Data / /

Data / /




Cole aqui uma
foto do
seu bebé

Data de Nascimento

Informacgoes

do bebe

Nome

Peso

Altura

Maternidade

Profissional de Saude

Cidade

Estado
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