


Este guia € um carinho do Recursos Humanos feito especialmente para vocé, mamae.



PREFACIO

PROGRAMA
AMOR DE MAE

Sabemos que ser mde exige muito
carinho e cuidado, mas, acima de
tudo, exige que vocé esteja sempre
bem informada. Pensando em facilitar
seu acesso a uma informacdo de
qualidade, trazemos este guia como
um complemento a todo o suporte

oferecido no programa.

Nele vocé tem acesso a dicas
importantes para essa nova etapa da
sua vida e se informa sobre o que esta
acontecendo com vocé e seu bebé,
semana a semana, durante toda

a gravidez.

Estamos felizes em compartilhar esse

momento com vocé.

Boa leitura!
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OQUEEO
AMOR DE MAE?

E QUAIS SAO
OS BENEFICIOS?

QUEM PODE
PARTICIPAR?

O Programa Amor de Mae
foi feito para vocé ter o melhore o
maximo de cuidado possivel durante a
gravidez. Com ele, vocé tem suporte e
informacdes fundamentais para sua satide
e do seu bebé. Além disso, tem direito
a diversos beneficios conforme a

sua participacao.

Além de todo o carinho,
cuidado e informacado, vocé vai ter
acompanhamento telefénico feito
por uma enfermeira especializada,
que entrard em contato com vocé
em diversos momentos para saber

como anda sua salde e a do seu bebé.

Podem participar do Programa
Amor de Mae as futuras mamaes que
estejam até, aproximadamente, a 21*°
semana ou o 5° més de gestacao.
Até esse periodo, conseguimos garantir
o acompanhamento efetivo da evolucdo
gestacional e o bem-estar de mamae

e bebé.

D’Or Consultoria - Guia da Mamae



PROGRAMA AMOR DE MAE

Para ter acesso ao programa
durante sua gravidez, € preciso cumprir D I p EI I O S
alguns protocolos trimestrais. Esses protocolos

se resumem basicamente a exames e consultas E D E V E IQ E S

com seu obstetra. Tudo para garantir a sua sadde.

Cartao de pré-natal: leve-o com =
vocé, sempre. Ele deve ser atualizado O Q U E \/O C E
mensalmente com informacdes como

0 seu peso, vacinagdo, resultados de ESTA QECEBEN DO

exames e sintomas apresentados no ,

periodo. Deixe-o em sua bolsa ou A LE M DO GU IA?
carteira ou tire uma foto e guarde ’
em seu celular. Assim, em caso de

urgéncia, qualquer pessoa tera facil

acesso as informagdes da sua gestacao.






O PRE-NATAL

E SUA

IMPORTANCIA

Pré-natal é o termo que resume
toda a assisténcia médica prestada
a vocé, mamae, durante os nove
meses de gravidez.

Envolve uma série de consultas para
avalia¢ao da sua salde e exames de
laboratorio como, por exemplo, o
ultrassom. E a partir dessa avaliacio

que o médico pode conduzir

sua gravidez da melhor maneira.
Vale lembrar que tudo o que a ma-
mae faz (ou deixa de fazer) durante
a gestacao faz a diferenga na saide
do bebé. Por isso, é importante seguir
todas as recomenda¢oes médicas.

O pré-natal garante a saude
da mamae e do bebé. Essa é
sua principal missao.






PRE-NATAL | ALIMENTACAO

ALIMENTACAO
EQUILIBRADA
[ O SEGREDO

Esta pensando em fazer uma
dieta para nao ganhar peso

durante a gravidez? Esqueca!
Lembre-se de que o ganho de peso

gradual € um sinal de que sua gravidez
vai bem e seu bebé estd crescendo.

Sé ndo vale comer por dois.

O importante € ter uma alimentacdo
sauddvel e balanceada, mas sem abrir
mao de comer quando estiver com
fome. Escolha alimentos integrais,
frutas e verduras frescas, leites e
derivados magros, evite doces e
diminua o sal. S6 com essas escolhas,

seu peso ja pode estabilizar.

Que tal dar uma passadinha
na feira para comprar frutas,
verduras e legumes?







OLHA A
AGUA MINERAL

Que a dgua é fundamental para o

bom funcionamento do organismo
vocé ja sabe. A novidade é que,
agora, ela passa a ser importante
para melhorar a irrigagao do Utero
e da placenta e mantém o liquido
amnidtico em niveis adequados.

PRE-NATAL | AGUA

Os especialistas recomendam
a ingestao de pelo menos oito
copos por dia (entre |,5 e 2 litros).
Se vocé ja tem o hdbito, vai ser facil.
Se ndo tem, vai precisar se disciplinar
para cumprir essa meta. E 4dgua
demais? Faca algumas substituices

por sucos naturais (sem conservantes)
ou dgua de coco.

Mantenha uma
garrafinha de agua
sempre a mao!







ALCOOL, FUMOE
DROGAS ILICITAS
VERSUS SUA
GRAVIDE/Z

Alcool: ao consumi-lo, vocé expde
o bebé & Sindrome do Alcool Fetal. E
0 que isso pode causar? Uma ampla
variedade de deformidades como
problemas cardfacos e de crescimento,
retardo mental e anormalidade nos
membros e no rosto do feto. Ha poucas
informacdes sobre o uso ocasional de
bebidas alcodlicas e ndo se sabe qual o
nivel seguro de consumo — se € que hd.
Mas dados cientificos mostram que o
consumo constante pode levar o bebé
a ter graves complicacdes.

PRE-NATAL | DROGAS

O alcool e as drogas,
tanto as licitas como
as ilicitas, podem
atravessar a placenta

e chegar a corrente
sanguinea do seu bebé.
Entenda como cada
agente deixa de ser
inofensivo a ponto de
prejudicar sua gestacao:

Drogas ilicitas: hd muitos estudos

e pesquisas sobre o assunto, mas

sao confusos, uma vez que tentam
generalizar os maleficios causados ao bebé
sendo que ha diversos tipos de drogas.
Mas esteja certa de que se dlcool e
fumo levam diversos riscos ao feto, as
drogas podem levar ainda mais. Mulheres
que usam drogas também costumam

ter problemas de nutricao, que por si s ja
podem gerar alto risco gestacional.

Fumo: vocé jd sabe que o cigarro é
prejudicial a sua saide e que leva ao

desenvolvimento do cancer de pulmao,

nicotina reduz o fluxo sanguineo.
Resultado? Chances de parto prematuro,
aborto, sindrome da morte subita infantil.

enfisema, doencas cardfacas e diversos E tem mais: os bebés de mies fumantes

outros males. Imagine entdo quando vocé costumam nascer, em média, com 227 gramas
estd gravida. O mondxido de carbono, por a menos. Parar de fumar € dificil, mas sentir-se
exemplo, diminui a quantidade de oxigénio responsavel pelos males de um filho, acredite,

que chega até o bebé, assim como a € ainda mais.
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PRE-NATAL | GEMEOS

ESTA A gravidez gemelar é cada
vez mais comum por causa

dos tratamentos de fertili-
ES D E IQA H D O dade. Ter gémeos na familia
- ? também aumenta as chances

G E M EOS . de uma gravidez multipla.

Existem dois tipos de gémeos:

os idénticos (quando somente um dévulo é
fecundado pelo espermatozoide e depois ele
se divide) e os fraternos (quando dois dvulos s3o
fecundados por dois espermatozoides separada-
mente). Se vocé estiver gravida de gémeos, para-
béns! Informe-se com seu médico sobre os pos-

siveis cuidados especiais para sua gestacao.







PRE-NATAL | SAUNAS, BANHEIRAS E CALOR

SAUNAS, BANHEIRAS E
O EXCESSO DE CALOR

Em testes de laboratdrio, o excesso de

calor foi responsdvel por abortos espon-
tdneos em animais. Jd em seres humanos,
as altas temperaturas, além de estarem
atreladas ao aumento de risco de aborto,
podem causar deformidades no tubo

neural do feto em formacao.

Cuidado com a temperatura. Se o
seu corpo ficar acima dos 39°C por
mais de dez minutos, principalmente
durante as primeiras semanas de

gestacdo, isso pode gerar um risco

desnecessdrio a gestacdo.

Se vocé estiver querendo
tomar um banho quente
de banheira ou usar a
sauna para relaxar, tome
cuidado, pode ser perigoso
para o seu bebé.
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PRE-NATAL | NAUSEAS

DICAS PARA
ACABAR COM
AS NAUSEAS

e Coma em pequenas quantidades

e varias vezes ao dia

o Evite locais com odores
muito fortes

e Gengibre, em cha ou em bala,

ajuda muitas mamaes

*  Se a pasta de dente te da enjoo,
experimente troca-la ou tente

comer algo antes da escovacdo

e Chupe uma bala de lim3o para
combater o excesso de saliva

*  Experimente tomar a vitamina

pré-natal apenas antes de dormir

o Coma carboidratos de facil

digestao e com pouco sal

21







NAO SE PREOCUPE
(TANTO) COM
SEU PESO

Grande parte das futuras mamaes ficam
ansiosas com as mudancas fisicas que estdo
por chegar, mas saiba que engordar,
em média, até 12 quilos durante
a gestacao é considerado normal.
A preocupacdo deve existir somente em
casos de ganho de muito ou pouco peso.

Nesses casos, fale com seu médico.

PRE-NATAL | PESO

Confira a distribuicao desses
12 quilos extras no seu corpo:

Bebé 3.180 ¢
Placenta 455 ¢
Liquido amnidtico 910 ¢
Utero 910 ¢
Mamas 455 ¢
Gordura armazenada 3.180 ¢
Agua 1.820 ¢
Sangue extra 1.360 ¢

Importante ressaltar que os valores
acima sao uma média e nao devem

ser considerados ao pé da letra.
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PRE-NATAL | AZIA

A NEM TAO
ESPERADA AZIA

A sensacdo de queimacdo frequente significa
que os dcidos do estébmago aumentaram sua
presenca no esbéfago e € supernormal. Confira

como amenizar o sintoma:

*  Faca refeicdes pequenas e frequentes

no lugar das grandes e espacadas

e Tenha sempre um antidcido com
vOCé, mesmo ao sair de casa,

quando prescrito pelo seu médico

* Leve sempre biscoitos de dgua e sal

para beliscar em caso de azia

*  FEvite alimentos muito apimentados,

gordurosos e/ou oleosos

* Nem pense em exagerar no
refrigerante e no café

*  Evite comer pouco tempo antes

de dormir

e Prefira dormir com a cabeca

bastante elevada
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SINALS DE
UM TRABALHO
DE PARTO REAL

o Ficam mais ritmadas, intensas e

desconfortdveis
*  Duram entre 40 e 60 segundos

* Nao param quando vocé repousa

virada para o lado esquerdo

e QOcorre em conjunto com a vazdo de
liquido amnidtico

Dificultam ou impossibilitam sua fala

Mas lembre-se: na duvida, é
melhor falar com seu médico
ou ir ao hospital. S6 o exame gineco-

|égico garante uma resposta assertiva.

PRE-NATAL | SINAIS DE PARTO

Ao contrario de um

falso trabalho de parto,
quando vocé realmente
esta entrando em trabalho
de parto suas contragoes:

27



AS MEDIDAS
DO SEU BERE

E comum que vocé, mamae, fique curiosa Por isso, criamos uma tabelinha semana a
com o crescimento do bebé ao longo semana para vocé acompanhar a evolucao
da gravidez. Os ultrassons sdo sempre do seu bebé. Vale lembrar, no entanto, que
muito esperados. Além de ouvir o cada um se desenvolve de um jeito. E essas
coracaozinho, vocé, o papai e outros variagdes ocorrem por muitos motivos. Entdo,
familiares vivem tentando descobrir as nao vale levar essa referéncia tao ao pé da
medidas do bebé& que vem por af, nao letra, combinado? Se tiver qualquer divida
é mesmo? E divertido. ou preocupacao, fale com seu médico.
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PRE-NATAL | MEDIDAS

PERIiODO TAMANHO PESO
da cabeca ao bumbum
8% semana [,6 cm l g
9%semana 23  2g
0% semana 3,1 cm 4¢g
CllPsemama  4lem  T7g
[2% semana 54 cm 4 g
I3*semana 74em  23g
[4* semana 8,7 cm 43 g
ISsemana  I0lem  T0g
6% semana 1,6 cm 100 ¢
7*semana  Bwm  l40g
18% semana 14,2 cm 190 g
C19%semana  153em  240g
20% semana 16,4 cm 300 ¢
PERIODO TAMANHO PESO

da cabega aos pés

22% semana 27,8 cm 430 ¢

24* semana 30 cm 600 g

26% semana 35,6 cm 760 g

28% semana 37,6 cm I kg

30% semana 399 cm [,3 kg

32% semana 42,4 cm 1,7 kg

34% semana 45 cm 2,1 kg

36 semana 474 cm 2,6 kg

387 semana 49,8 cm 3 kg

40% semana 51,2 cm 34 kg
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SUA
GRAVIDE/Z
SEMANA A
SEMANA



QUANDO A BARRIGA
COMECA A APARECER?

Nio dd para saber
exatamente, jd

que varia bastante
de mulher para
mulher. Algumas s6
percebem o aumento
da barriguinha no
segundo trimestre.
Entretanto, a maioria

das gravidas consegue
sentir a barriga
despontando entre a
12° e a 16" semanas.



12 q4¢

semahnas

Desenvolvimento do bebé
Vocé ainda nem sente, mas um
turbilhdo de mudangas estd por vir.
Algumas mulheres conseguem sentir
que estdo gravidas; outras, apenas
imaginam. De qualquer modo, ao final
da quarta semana ja dd para confirmar

a gestacao em testes.

Dentro de vocé, as células se dividem
sem parar no Utero, formando um
embrido. A placenta e o cordado
umbilical ainda estdo se desenvolvendo,
mas ja levam oxigénio e nutricdo para

o seu bebé.

GESTACAO | I* A 4* SEMANAS

O que muda na sua rotina
Vocé estd oficialmente gravida.
Algumas mudancas podem ser
sentidas, como um leve aumento
no volume dos seios, nduseas e

sensibilidade a odores.

Pequenas perdas de sangue no comeco
da gravidez sao normais e, geralmente,
nao hd motivos para preocupacao, mas,
se o sangramento for intenso, procure

assisténcia médica.

F importante que nio faca uso de ne-
nhum tipo de medicamento, produtos
dermatoldgicos ou tinturas para cabelo

sem antes falar com seu médico.

Parar de fumar e de consumir bebidas
alcodlicas também s3ao acdes altamente
recomendadas para uma gravidez sem

riscos.

E hora de escolher um bom obstetra
ou ginecologista de sua preferéncia.
Lembre-se de que ele ird acompanha-

la até o parto.
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POSSO CONTINUAR

TOMANDO MEU CAFEZINHO?

Melhor reduzir

0 consumo de
cafeina desde jd.

0 café, o chd e os
refrigerantes a base
de cola e guarand
sto estimulantes e,
segundo pesquisas,

podem até contribuir
para o bebé nascer
abaixo do peso.

Se ndo conseguir
parar de tomar, é
interessante diminuir
o maximo possivel.



Ha

semahna

Desenvolvimento do bebé
Seu bebé estd crescendo rapido

e sem parar. Ainda chamado de
embrido, ndo tem formas humanas,
mas seus principais 6rgaos, como
0s rins e o coracdo, estdo se desen-
volvendo. Ja possui cérebro, espinha
e um sistema central simples. Os
intestinos, o estdbmago e o tdrax
também estdo se formando.

GESTACAO | 5* SEMANA

O que muda na sua rotina
Agora é o momento de redobrar
os cuidados com a sua alimentacao.
Procure adotar uma dieta equilibrada,
com grande diversidade de alimentos.
Mas ndo va comer por dois. Outra
dica preciosa € evitar passar muito

tempo em jejum.

As indisposi¢des sao comuns, prin-
cipalmente nos primeiros meses de
gestacdo. S3o causadas pelas mudancas
hormonais ou pelo fato do corpo ser
mais exigido.

A prisd3o de ventre, por exemplo, acon-
tece porque a progesterona (hormonio
da gestacao) deixa o intestino preguicoso.
Consuma alimentos com muitas fibras,

beba muita dgua e exercite-se regularmente.

Jd os enjoos sdo comuns e podem
acontecer até a 12% semana e, em alguns
casos, voltam no 3° trimestre. Faca
refeicGes pequenas e frequentes du-

rante o dia. Agua gelada também ajuda.
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POR QUE TENFHO QUE IR AO
PANHEIRO COM TANTA FREQUENCIA?

Essa ¢ uma

das marcas da
gestacdo, espe-
cialmente durante
0 primeiro e o
Gltimo trimestres.
Com o passar

das semanas, o
tamanho aumen-

tado do dtero
diminui a capaci-
dade da bexiga.
Isso acontece
bem quando vocé
estd a produzir
um volume maior
de urina. Mesmo
com a bexiga

vazia, vocé pode
ter a sensacao
de que ela estd
cheia por causa
da pressio. Se
sentir ardor ao
urinar, informe
imediatamente
ao obstetra.




O«

semahna

Desenvolvimento do bebé

O coracdozinho aumenta dia a

dia e jd bombeia sangue para o
resto do corpo. Ja tem o dobro de
batimentos se comparado ao ritmo
cardfaco de um adulto. A cabeca
parece grande e cai sobre o tdrax.
No rosto em formacao, os olhos,
ainda selados, sao dois pontinhos
escuros. Bracos e pernas estao
visiveis. As células dsseas comecam

a se desenvolver.

GESTACAO | 6* SEMANA

O que muda na sua rotina

O sono e o enjoo podem comecar a at-
rapalhar seu dia a dia, principalmente se
vocé ainda ndo contou que estd gravida,
afinal as mudancas fisicas externas ainda
sdo imperceptiveis. Para compensar,
descanse 0 mdximo que puder em casa.

Dormir precisa ser uma prioridade.

Entre 15% e 20% das gestacdes
terminam em aborto espontaneo.
De cada cinco, quatro acontecem
no primeiro trimestre. Nesse caso,
€ essencial buscar apoio médico.
Converse sobre o tema com seu
parceiro e com outras mulheres
que passaram pela experiéncia.
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POR QUE MINHA PELE
ESTA TAO SENSIVEL?

A pele pode ficar mais
sensivel por conta dos
niveis elevados de
horménios e porque ela

estd mais esticada.
De uma hora para
outra, perfumes e afé

sabonetes que vocé
sempre usou podem
causar irritacao.

Procure identificar o

- que estd causando
a irritaciio e prefira
roupas mais larguinhas,
de preferéncia de

algodiio. Evite hanhos
~ demorados debaixo de
 Gigua quente e mantenha

o corpo hidratado. Use
sempre filtro solar.




7’9

semahna

Desenvolvimento do bebé
Apesar do bebé ainda ser um
embrido, o coracdao e o cérebro
estdo cada vez mais complexos. As
palpebras estdo em formacdo e ja se
pode perceber um rosto: o nariz ja
desponta, a boca e os ouvidos estao
se formando e os bracos se dobram
nos cotovelos. Ele j4 se movimenta
bastante, embora vocé ainda nao

possa senti-lo.

GESTACAO | 7* SEMANA

O que muda na sua rotina
Seu Utero estd bem maior para
acomodar o bebé e, conforme ele
vai crescendo, pode ser que vocé
sinta algumas fisgadas e um pouco
de cdlica.

As oscilacdes de humor continuam:
numa hora, vocé pode estar deslum-
brada com a gravidez e, na seguinte,
pode estar chorando de medo do
que vem pela frente. Isso faz parte desta
fase. A combinacdo de horménios e
O nervosismo com a gravidez também
pode desencadear sonhos intensos

ou insdnia.
Procure relaxar, desacelere, orga-

nize-se mais e procure delegar algu-
mas responsabilidades.
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DA PARA COMER BEM
TRABALHANDO FORA?

0 segredo é plane-
jar suas refeicdes.
Faca pequenos
lanchinhos entre
as refeicdes princi-
pais, mantenha um
estoque de opcoes
na sua gaveta do
trabalho e leve

sempre alguma
coisa para comer
no caminho, caso
fique muito tempo
no frdnsito. Opte
por frutas, barras
de cereais ou
biscoitos integrais.
No almoco, prefira

sopas nutritivas,

i saladas ou vd a um

restaurante por
quilo, onde encon-

tre boas opcdes. S0
i niio pode exagerar

nas quantidades e
nas sobremesas.
Evite fast food.




Ka

semahna

Desenvolvimento do bebé

E a partir dessa semana que o em-
brido se torna oficialmente um feto.
Os bracos cresceram e as maios se
juntam sobre o coracdo. As pernas
também ficaram mais compridas.
Suas pequenas articulagdes
(ombros, cotovelos, joelhos e pulsos)
estdo funcionando e permitem que
ele se movimente dentro da bolsa
de dgua. Seu futuro bebé |4 percebe

sua respiracdo e os batimentos cardiacos.

GESTACAO | 8* SEMANA

O que muda na sua rotina
Seus seios podem crescer um pouco
e ficarem doloridos. Nessa fase, hd
expansao dos dutos por onde circu-
lard o leite materno. Por isso, ndo
demore muito para comprar sutias
novos. Procure modelos que se ajustem

bem as suas novas formas.

Os famosos hormonios da gravidez
estdo em ebulicio e nada melhor
para a cabeca e a pele do que fechar
as janelas, trancar a porta e passar
um tempinho deitada, com as pernas
elevadas. Quietinha, no escuro, feche

os olhos e relaxe.

41




POSSO PINTAR
MEU CABELO?

Essa é uma das
maiores dividas das
gestantes. s estu- :
dos niio sdo cate-
goricos ao afirmar
que a tintura pode
ser prejudicial 0o
feto. Mas ndo custa

nada esperar um
pouquinho para pintar
o cabelo e ficar com a
consciéncia tranquila
de que estd tudo

certo dentfoda

sua barriga.




a

semana

Desenvolvimento do bebé
Toda a estrutura bdsica do corpinho
do seu bebé estd pronta. Bracos,
pernas, olhos e quase todos os
érgaos, inclusive os genitais, ja
existem, embora ndo estejam
totalmente formados e ainda ndo dé
para identificar o sexo do bebé pelo
ultrassom. Agora, ele vai comecar a
ganhar peso e continuar crescendo.

GESTACAO | 9* SEMANA

O que muda na sua rotina
Os hormdnios continuam provocando
efeitos colaterais e, provavelmente,
vocé estd se sentindo enjoada.

A barriguinha, na maioria dos casos,

ainda n2o aparece.

O nervo cidtico pode estar provocando
dores de cabeca ou nas costas, e os
hormonios também criam o ambiente
perfeito para o surgimento da can-

didiase vaginal.

O cansaco ainda pode estar presente,
principalmente se ha caréncia de
alguns nutrientes, como o magnésio,
mas arrume disposicao para uma boa
caminhada. Vocé vai perceber que a
atividade fisica vai lhe dar mais energia

e até melhorar sua autoestima.
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Desenvolvimento do bebé

A novidade é que seu bebé jd engo-
le o liquido amnidtico e dd muitos
chutes. Nas proximas semanas,

ele vai dobrar de tamanho. Ja tem
unhas e cabelo bem fininho.

Os drgdos sexuais externos estdo se
definindo, mas ainda faltam algumas

semanas para vocé saber se estd

esperando um menino ou uma menina.

GESTACAO | 10* SEMANA

O que muda na sua rotina
Vocé estd no fim do primeiro trimes-
tre da gravidez. Como a cintura estd se
alargando, as roupas mais confortdveis
j& sdo bem-vindas. Prefira roupas inti-

mas brancas e de algodao.

Se seus pés estdo inchados, é hora
de trocar o salto alto por calcados
confortdveis. Opte por sapatilhas

ou saltos baixos.

E importante criar uma rotina relax-
ante para a hora de dormir. Quando
chegar em casa depois de um dia de
trabalho, prepare seu jantar e depois en-
contre um canto agraddvel para relaxar.
Esqueca as preocupacdes do dia. Tente
regular seu reldgio bioldgico indo
para a cama e levantando sempre

na mesma hora.
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COMO REDUZIR OS RISCOS
DE INFECCAO URINARIA?

Preste atencdo

ao se limpar apos

a evacuacao.
Limpe-se sempre
da frente para trds.
Assim, vocé evita
que as bactérias
presentes no anus
cheguem d vagina.
Lave com bastante

dgua a regido entre
as pernas, mas
evite sabonetes
fortes, pomadas e
produtos de higiene
que irritam o

trato urindrio. Ndo
fique sequrando a
vontade de urinar e

use calcinhas

de algodao.

Se comecar a sentir
dor ou queimaciio
ao urinar, von-
tade frequente e
incontroldvel de ir
ao hanheiro e dor
durante a relacio
sexual, fale com
seu médico.
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Desenvolvimento do bebé
Vocé ainda ndo sente o bebé mexer, mas
ele se movimenta cada vez mais. J4 estd
todo formado, com dedos das maos e
dos pés separados e com ossos cada vez
mais rigidos. Agora, além de chutar, ele
também se estica e, dentro de pouco

tempo, vai comegar a ter solucos.

GESTACAO | 11* SEMANA

O que muda na sua rotina

As consultas de pré-natal agora
sao muito esperadas. Afinal, ouvir
o som das batidas do coracdao do
bebé é um momento emocionante.
As vezes, o médico nio consegue
encontrar os batimentos nesta fase,
mas nao se assuste. Nas prdéximas

consultas, serd mais facil.

Seus enjoos estao sumindo?

A partir dessa semana, a maior
parte das mulheres costuma ficar
livre desse incémodo.

Aproveite que o bebé ainda ndo
nasceu — depois vai ser mais dificil —
para encontrar as amigas, bater um
bom papo e dar risadas. Sua salde
social também € importante.
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POSSO FAZER
LIMPEZA DE PELE?

Sim, mas lembre-se
que sua pele estd
mais sensivel e al-
guns produtos podem
acabar causando
irritacdo. No faca
tratamentos d hase
de dcido retinoico e
tenha muito cuidado
com o peeling,
porque ele pode ser
feito com substancias
desaconselhadas
para gestantes.
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Desenvolvimento do bebé
O bebé ja estd com um rostinho com
aparéncia mais humana. Os olhos se
aproximam e as orelhas ja estdo na
posicao correta. O intestino também
jd comeca a se posicionar. Mesmo que
vocé ainda nao perceba, ele reage a
fatores externos e jd estd desenvol-

vendo o reflexo de chupar o dedo.

GESTACAO | 12* SEMANA

O que muda na sua rotina
Nao estranhe se vocé passar a sentir
mais fome. Afinal, seu bebé precisa
de muitas vitaminas, proteinas
e minerais para se desenvolver
com saude.

E provével que nio sinta mais
necessidade de urinar com tanta
frequéncia como nas primeiras
semanas. A prisao de ventre pode
vir a ser um problema, devido
aos movimentos mais lentos dos
intestinos. Se for o seu caso,
inclua fibras na sua alimentacao.

Seu corpo estd em constante
transformacdo, mas todas as
mudancas sao por um &timo
motivo. Em vez de se assustar,
aproveite e invista em roupas que
valorizem suas novas curvas, use
maquiagem e cuide-se para se
sentir mais bonita.
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POSSO PINTAR UMA PAREDE OU
FICAR PERTO DO CHEIRO DE TINTA?

E na gravidez que
aparece aquela
reforminha no
quarto do hebé, mas
tudo depende do tipo
de finta. Algumas
contém substancias

com as quais vocé
deve evitar o con-
tato. A tinta acrilica
(ou & base de ldtex)
¢ 0 tipo mais comum
no mercado e, por

i nio conter solventes,

pode ser limpa com
dgua e sabdo. Em

¢ geral, é considerada

segura para o con-
tato — desde que o

i local da pintura seja

bem ventilado.
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Desenvolvimento do bebé

Se pudesse enxergar dentro do Utero
agora, vocé ja conseguiria ver um bebé
quase formado. Ele também jd se mexe
bem mais. Abre e fecha os ldbios e ja
faz biquinho. Os rins jd trabalham a
todo vapor.

GESTACAO | 13* SEMANA

O que muda na sua rotina

A barriguinha é mesmo de gravidez
e vocé estd oficialmente no segundo
trimestre de gestacdo. Agora, o
risco de aborto espontaneo diminui
consideravelmente e, para a maioria
das mulheres, os incbmodos iniciais
da gestacao comegam a desaparecer.

Talvez vocé note um aumento da libido.

Seu corpo pode comecar a produzir
o colostro — primeiro liquido que

alimenta a crianca recém-nascida.

Resgate uma musica que vocé gosta
muito. Daqui a alguns anos, vocé vai
ouvi-la novamente e se emocionar

com as lembrancas da gravidez.
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Desenvolvimento do bebé
O bebé tem uma penugem fininha
no corpo todo que, geralmente,
desaparece antes do nascimento.
Com musculos desenvolvidos, ele
ja movimenta os dedos, consegue
piscar, e até fazer caretas.

O corpo cresce mais rapido do que
cabeca. O pescoco jd € perceptivel e,
dentro de alguns dias, os bracos terdo
se alargado e ficardo proporcionais ao
tamanho do corpo.

GESTACAO | 14* SEMANA

O que muda na sua rotina
O animo parece estar voltando,
vocé estd se sentindo mais esperta
e com mais vigor do que nos trés
primeiros meses de gestacao.
Algumas mulheres, infelizmente,
continuam a ter enjoos. Se vocé
ainda estd se sentindo muito mal,

mencione isso para o obstetra.

Aproveite esse periodo
intermedidrio de gravidez para
caminhar e fazer atividades de
baixo impacto.
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POSSO TOMAR A
VACINA DA GRIPE?

Ndo hd provas de
que possa ser preju-
dicial ao behé, até
porque, no Brasil, a
vacina é preparada
com virus inativos.
Mas o ideal & consul-
tar o seu médico.
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Desenvolvimento do bebé

Ele ja cabe na palma da sua mado e

comeca a desenvolver sensibilidade
a luz e a ter solucos, movimentos

que antecedem a respiracao.

Outra coisa que estd se desen-
volvendo € o paladar. Estudos
revelam que os sabores dos
alimentos consumidos pelas
maes podem ser sentidos pelos

filhos no lfquido amnidtico.

GESTACAO | 15* SEMANA

O que muda na sua rotina
Com o sistema imunoldgico mais
fraco, vocé pode ter mais tosses

e resfriados que o normal. Outras
infeccbes que podem aparecer
no decorrer da gravidez, como o
eritema infeccioso, a catapora ou
a rubéola podem prejudicar o feto,
dependendo do estédgio de gestacao
em que sdo descobertas. Verifique
se teve essas doencas na infancia ou
se ja foi vacinada contra elas.

Tome um bom banho de sol para
continuar bonita durante a gravidez.
Mas ndo se esqueca do protetor
solar e evite se expor entre 10h
e 16h. Os raios solares também
vao ajudar seu corpo a produzir a
vitamina D, nutriente que melhora
a absorcdo de calcio. Esse mineral
vai garantir dentes fortes e ossos
sauddveis para mae e filho.
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POR QUE ESTOU
TENDO CAIBRAS?

Pode ser por causa
do peso extra que
vocé estd carregan-
do, pelas mudancas
na circulacdo san-
guinea ou ainda por
um problema provo-
cado por alteracdes
na concentracio de
sais no organismo.
Para evitd-las,

faca alongamentos.
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Desenvolvimento do bebé
Os sistemas circulatério e urindrio
estdo funcionando e muitos bebés
brincam com o corddo umbilical
nessa fase. As pernas ja estdo mais
desenvolvidas, e a cabeca jd comeca

a tomar forma para o nascimento.

GESTACAO | 16* SEMANA

O que muda na sua rotina
O crescimento do Utero pode
provocar pontadas. Apesar de ser
uma dor temporaria, vale informar
que, mais cedo ou mais tarde, o
aumento do Utero vai sobrecarregar
suas costas. Cuide da postura.

Essa é a fase da gravidez ideal para
viajar, jd que vocé deixou para trds
0 enjoo e o cansago dos primeiros
meses e ainda ndo chegou a fase de
se preocupar com a prematuridade.

Tenha atencao para ndao passar
dos limites sauddveis na hora de
fazer exercicios. Alguns sintomas
como sangramento vaginal, visao
embacada, tontura, falta de ar ou
inchaco nos pés e nas maos sao
sinais de que vocé deve dar uma
pausa nos exercicios e procurar

ajuda médica.
Confie no seu instinto. Se achar que

uma atividade nao € uma boa para

vocé, nio faca.
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NO ENXOVAL DO BEBE?

’

DA PARA ECONOMIZAR

Sim, e muito. As vez-
es, ndo é necessdrio
adquirir moveis e
utensilios que serdo
usados por fiio pouco
tempo. Vocé pode
pedir emprestado.
Cvidado também ao
fazer grandes es-

toques de roupinhas
de I e fraldas
descartdveis. Alguns
modelos de fraldas
podem vazar ou
causar sensibilidade
na pele do bebé.
Saiba também que o
bebé cresce rdpido

demais e depois

vocé vai ficar

com um armdrio
cheio de roupas
novinhas, muitas
vezes, sem Uso.
Converse com suas
amigas e parentes
e peca dicas.
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Desenvolvimento do bebé
Nessa semana, a cartilagem comeca
a endurecer. A pele parece menos
transparente, mas os vasos sangui-

neos ainda sdo visiveis.

Seu bebé estd mais 4gil, e o cordio
umbilical ficou mais resistente e fino.
Algumas mulheres ja comecam a sen-
tir a famosa sensacdo de uma borbo-
letinha batendo asas dentro

da barriga.

GESTACAO | 172 SEMANA

O que muda na sua rotina

As mamaes de primeira viagem talvez
demorem mais algumas semanas para
sentir os movimentos do bebé, jd

que os chutes de verdade sé devem
acontecer daqui a um més. Se vocé
ainda nao os sentiu, tente deitar de

barriga para cima depois de comer.

A aréola estd mudando de tamanho
a medida que seus seios crescem.
Seu corpo se prepara para o aleita-
mento e essas mudancas podem
persistir por até um ano depois

do nascimento do bebé.

Manter relagdes sexuais € seguro e
recomendavel para a salde emocio-
nal do casal. Porém, sangramentos e
alguns outros problemas podem ser
motivos para o seu médico pedir a

suspensdo desses momentos.
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POSSO ALISAR
MEU CABELO?

Muitos médicos
acham melhor
evitar. Tratamentos
quimicos para
alisamento geral-
mente contém doses
variadas de formol,
substéncia apontada
como cancerigena.
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Desenvolvimento do bebé
Seu bebé jd é capaz de sentir e ouvir
as batidas do seu coracdo e os sons
produzidos pelo seu sistema digestivo,
mas logo vai identificar também
barulhos fora do dtero e a sua voz.

Agora ja estd mais facil visualizar
0s drgdos genitais no ultrassom.
Serd que ja vai dar para descobrir

o sexo do bebé?

GESTACAO | 18* SEMANA

O que muda na sua rotina
Falta s& uma semana para vocé
chegar a metade da gravidez. Como
anda o seu peso! Serd que vocé
comeu mais do que deveria ou estd
inchada? Nos dois casos, preocupe-se
em hidratar a pele para que ela tenha

elasticidade para ndo formar estrias.

E bem possivel que nesta semana
vocé finalmente esteja com aquela
tdo celebrada beleza de grdvida. Um
dos motivos € seu cabelo, que deve
estar mais forte, sedoso e brilhante.

Mesmo com alguns desconfortos
naturais da gravidez, procure olhar
para o lado mdgico da coisa e lembre-
se de que tudo vai passar. Logo, vocé
estard com seu bebé nos bracos e

seu corpo voltard ao normal.
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POSSO USAR O CINTO DE
SEGURANCA NORMALMENTE?

Sim, desde que o
use corretamente.
Encaixe a parte

de baixo do cinto
abaixo de sua barri-
ga. Se passd-lo por
cima da barrigne
sofrer um acidente
de carro, pode !
afetar a placenta. -
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Desenvolvimento do bebé
O desenvolvimento sensorial do
bebé chega ao auge. Os neurdnios
ligados a cada um dos sentidos
estdo se desenvolvendo em
areas especificas do cérebro.

De resto, ele segue sua rotina de
desenvolvimento: engordando, espi-

chando e aprimorando aptiddes.

GESTACAO | 19* SEMANA

O que muda na sua rotina
O Utero ja cresceu bastante e é
possivel que vocé sinta alguma
dor no baixo ventre, mas nao se
preocupe. Isso é resultado da
extensdo dos musculos e ligamentos
que sustentam a barriga.

Algumas mamaes ficam com

medo do parto normal e acabam
escolhendo a cesariana. Bata um
papo com conhecidas que tiveram
parto normal e tire todas as duvidas
com seu médico para saber todos
os prés e contras. Verd que nao

é nenhum bicho de sete cabecas.
Pense bem no assunto para tomar

a melhor decisdo para o seu caso.

Vocé ja pode se sentir inchada e as
temidas celulites podem aparecer.
Uma dica para amenizar esses
problemas € diminuir a ingestao
de sal e consumir alimentos ricos
em magnésio. Esse mineral ajuda
a controlar os niveis da pressdo e
previne contracdes uterinas fora

de hora.
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GRAVIDEZ ENO POS-PARITO?

’

DA PRA EVITAR AS ESTRIAS NA

Evitar completa- poucos durantea funcionem. Por
mente as estrias gravidez, mantendo outro lado, se vocé
infelizmente é difiill i  uma alimentagdo : mantiver sua barriga
porque depende de sauddvel e fazendo bem hidratada (pode
uma série de fatores, : afividades fisicas. ¢ usar oleo de amén-
inclusive genéticos. Ndo hd provas de doa, por exemplo)

Um jeito de reduzir ¢  que cremes, logges i provavelmente vai
é ganhar pesoaos ¢ ou dleos realmente i diminuir a coceira.




GESTACAO | 20* SEMANA

O que muda na sua rotina
a . .
QO = Vocé jad se sente mais cansada
semana ao subir escadas. Um pouco de

falta de ar também ¢ normal ao
caminhar mais rdpido. Isso pode

piorar a medida que o Utero cresce

Desenvolvimento do bebé e pressiona os pulmdes. Fale com
O bebé agora estd coberto por uma seu médico se esse cansaco piorar.
substancia oleosa chamada verniz

caseoso, que protege sua pele. Ele j& Nessa fase, a ingestdo de ferro
engole o liquido amnidtico que, depois € muito importante. O bebé

de digerido, produz uma substancia precisa dele para produzir glébulos
chamada mecénio. E o sistema digestivo vermelhos. Entre os alimentos ricos
em treinamento. O meconio pode em ferro estdo carnes vermelhas
ser preto ou verde bem escuro e vai magras, frango, peixes e lentilha.

aparecer depois do nascimento, na
primeira fralda que vocé trocar. Para os passeios, prefira lugares
tranquilos, com ar puro e contato

com a natureza.
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CHOCOLATE?

TUDO BEM SE EU COMER

Sim, jd que a quan-
tidade de cafeina
presente é baixa.

Estudos realizados

apontam a versao

meio amarga como
melhor opcio
para ajudar a
evitar complicacdes

durante a gestaciio

i como a pré-ecldmp-

sia, por exemplo,

i que pode até causar

restricdo no cresci-
mento do bebé.
Mas isso s6 vale se
0 seu peso estiver
controlado.
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Desenvolvimento do bebé

A grande novidade € que seu bebé jd
identifica sons. Mama@e e papai podem
aproveitar para conversar com ele,
cantarolar e ler historinhas. Além disso,
as sobrancelhas e as palpebras jd estdo
prontinhas.

GESTACAO | 21> SEMANA

O que muda na sua rotina
Por um lado, vocé jd se sente bem
menos incomodada com enjoos e
voémitos e ja estd se acostumando
com o sono constante e a vontade
de urinar permanente. Por outro
lado, o centro de gravidade do seu
corpo mudou e vocé nota que estd
mais pesada e desajeitada. Por isso,
o melhor é deixar os sapatos de
salto de lado e aderir as sapatilhas e
sanddlias, assim vocé evita as dores

nas costas também.

Seu peso estd aumentando consider-
avelmente semana a semana. Busque
alimentar-se da melhor maneira
possivel, sempre preferindo op¢des
sauddveis. O ditado “gravida precisa

comer por dois” é pura lenda. O ideal é
acompanhar o aumento do peso junto

com o obstetra para manter o equilibrio.

Gestantes costumam sofrer com

as ondas repentinas de calor. Para
facilitar a vida, o ideal é vestir-se por
camadas. Por exemplo, primeiro uma
regata, depois uma blusa de manga e,
se necessdrio, um casaco mais pesado.
Assim, quando o calor vier, fica mais

facil livrar-se da roupa extra.
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PROBLEMAS CIRCULATORIOS?

MEIAS DE COMPRESSAO EVITAM

Ajudam e aliviam
alguns sintomas,
desde que usadas
na graduacdo de
compresso correta.
Para saber o modelo
indicado para cada

caso, é melhor
consultar o médico.
Importante: é possivel
prevenir problemas
mantendo uma ali-
mentacdo sauddvel e
praticando exercicios.
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Desenvolvimento do bebé

A essa altura, os ldbios ja se formaram
e os brotos dos dentes também jd
comecaram a crescer dentro das

gengivas. Os olhinhos estao quase

prontos, sé falta a pigmentacdo da fris.

Outros drgaos também estdo em
pleno desenvolvimento, como o
pancreas, que € responsavel pela
producao de hormonios.

GESTACAO | 22* SEMANA

O que muda na sua rotina

Vocé ja sentiu a diferenca na balanca e
deve estar entre 5 e 7 quilos além do
seu peso. E a tendéncia € aumentar
250 gramas por semana, ou seja,

I quilo por més.

Deu vontade de comer melancia com
manteiga! Tomate com chocolate?

Os famosos desejos chegaram junto
com os quilos extras. Atencdo a
balanca: sucumbir aos desejos de vez
em quando tudo bem, mas sempre
ceder as guloseimas ndo € saudavel.
Continue comendo frutas e verduras,
carnes magras, graos integrais e
bebendo muita dgua.

Os movimentos estdo mais dificeis
neste momento? Facilite sua vida.
Corte seu cabelo, use roupas mais
confortdveis, evite subir e descer
escadas, abaixar-se e pegar peso.
Mas também evite ficar sentada
ou parada o tempo todo, uma
caminhada faz bem.
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GESTANITE PODE TOMAR
PERBIDA ALCOOLICA?

0 fato é que, compro-
vadamente, o consumo
regular traz problemas

a saude do bebé. Alguns
podem nascer com
dificuldades na fala, na
concentraciio e sofrer
abstinéncia apds o
nascimento. Em casos
mais graves, podem
haver atrasos de
desenvolvimento fisico e
mental na crianca.
Melhor ndo arriscar.
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Desenvolvimento do bebé
Seu bebé tem a pele rosadinha.

O tom definitivo sé vird durante

o primeiro ano fora da barriga da
mamae. Os pulmdes ja estdo se
preparando para a respiragao e para

que ele consiga engolir normalmente.

A audicdo continua fazendo progresso.

Ele jd identifica sua voz e os barulhos
que seu corpo produz, como os

batimentos cardiacos, por exemplo.

GESTACAO | 23* SEMANA

O que muda na sua rotina

Os horménios da gestacdo podem
causar sangramento, inchaco e até
inflamacdo nas gengivas. Cuidado
ao escovar os dentes. Prefira escovas
com cerdas macias e seja delicada ao
usar o fio dental.

Se os sangramentos persistirem,
procure um dentista, pois a situacao
pode se agravar e virar uma
periodontite — enfermidade que
atinge o osso e outros tecidos que
sustentam a gengiva.

O umbigo saltou? Sem problemas.
Apds o parto ele volta ao normal.

J& escolheu a cor do quarto, os
mdveis e a decoracdo? Nio deixe
para ultima hora, prepare tudo
com carinho e deixe arrumado com
antecedéncia. Essa parte € gostosa

e merece dedicacio.
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QUANDO A MAE ESTA ESTRESSADA?

/7

E VERDADE QUE O BEBE SENTE

Nio existe compro-
vacio que os hebés
sintam as emocGes
negativas maternas
durante a gestacio.
0 que se sabe ¢ que,
em situacdes de
estresse, a gravida
libera uma grande

quantidade de

i adrenalina no sangue
¢ e o0 coracdo dela bate

mais rapido, acele-
rando, também, os
batimentos do hebé.
Por isso, o melhor é
manter sempre

a tranquilidade.
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Desenvolvimento do bebé
Nao € sé a mamae que estd louca
por doces. As papilas gustativas
do bebé estdo em formacdo e a
vontade de comer doce faz parte
do processo. O desenvolvimento
do cérebro também estd acelerado.

Se a gestante entrar em trabalho

de parto, os médicos evitardo ao
maximo o nascimento. Mas, caso

ele venha ao mundo prematuramente,
ja tem possibilidade de sobrevivéncia,
com cuidados especiais num hospital

bem equipado.

GESTACAO | 24* SEMANA

O que muda na sua rotina

A partir dessa fase, podem aparecer
as tao indesejadas estrias. Vocé pode
notar a presenca delas na barriga,
nos seios, nas coxas e nas nddegas.
Geralmente sdo avermelhadas ou
amarronzadas e vém acompanhadas
de coceira no local. Para evita-las, é
importante redobrar o cuidado com
a alimentacdo. Afinal, o ganho de
peso € o principal responsdvel para

o surgimento de estrias.

Apds o parto, elas diminuem e
assumem uma tonalidade mais clara
que a cor natural da pele. Cremes
podem ajudar a aliviar o desconforto,
mas ndo evitam o aparecimento

das linhas.

O incobmodo nos olhos pode
aumentar. Sensibilidade a luz e
sensacao de areia nos olhos sdo
comuns. Ldgrimas artificiais podem
ajudar e s3o facilmente encontradas

em farmdcias. Fale com seu médico.
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Desenvolvimento do bebé
Seu bebé ja estd fazendo exercicio
com os pulmdes para respirar assim
que nascer. O cabelinho ja tem cor
e textura.

Os sentidos estao mais agucados.
Respostas ao toque sdo compro-
vadas por meio de exames de
tomografia. Além disso, ele jd vira
a cabeca se tem uma luz focada

diante da barriga.

GESTACAO | 25* SEMANA

O que muda na sua rotina
Seu sono ja ndo € mais o mesmo.
Estd dificil achar uma posicao con-
fortavel para dormir. Tente a posicao
lateral e use travesseiros para se

acomodar bem.

Para aliviar a dor aguda e as sensagdes
de dorméncia e queimacdo nas maos,
nos pulsos e nos dedos, use uma faixa
eldstica e fale com seu médico se ndo
¢ o caso de tomar alguma vitamina.
Esses sintomas acontecem porque os
nervos que passam pelo tdnel do car-
po estdo sendo pressionados devido
ao inchaco na regido.

Seus cabelos mudaram? Em alguns
casos, os cabelos das gestantes
comecam a cair, ja em outros eles
ficam mais macios e volumosos.

Ambas as situacdes sdo normais.
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POSSO TOMAR BANHO DE
OFURO OU FAZER SAUNA?

Niio é recomendado.
As temperaturas
altas (acima de 30
graus) elevam a tem-
peratura corporal da
mie e prejudicam o
feto. Até mesmo uma
aula de hidrogindstica,
quando a dgua estd
muito quente, deve
ser evitada.

Outro motivo para
ficar longe de
ambientes quentes
é que as gravidas
tém tendéncia
natural a pressdo
baixa e, conse-
quentemente, ficam
mais suscetiveis a
desmaios e sensacdo
de mal-estar.
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Desenvolvimento do bebé
Os olhinhos comecam a abrir e ele
segue treinando firme a respiragdo.
O cérebro estd em constante desen-
volvimento e necessita de nutricio.

De agora até o nascimento, seu
bebé triplicard o peso. Ele precisa
de gordura para poder se ajustar as
temperaturas mais frias que o Utero
da mamaie. Esse estoque de gordura
serd fonte de energia e calorias nos
seus primeiros dias no mundo, jd que
é comum que os bebés percam um

pouco de peso apds o nascimento.

GESTACAO | 26* SEMANA

O que muda na sua rotina

O terceiro trimestre estd chegando
— a Ultima fase da gestacao. Continue
com uma alimentacdo saudavel e
equilibrada. Ela é essencial para o
crescimento do seu bebé. Coma
graos, verduras, legumes, frutas e
alimentos ricos em fibras como paes,

cereais e arroz integrais.

O aumento da pressdo arterial pode
acontecer. Porém, se subir muito e,
além disso, a visdo ficar turva e os pés
e as maos incharem, ligue para seu

médico imediatamente.

O cansaco do primeiro trimestre
pode voltar. Portanto, é hora de
relaxar e cuidar do seu bem-estar.
Assista a um filme, leia um bom livro,
dé risada. Se precisar, durma um
pouquinho a mais, faca uma massagem
relaxante e cuide da sua aparéncia.
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POSSO CONTINUAR

CONSUMINDO ADOCANTE?

Sim. De modo

geral, a maioria

das grdvidas pode
consumir adocantes
artificiais em doses
moderadas. Siga as
recomendacdes de
consumo do fabricante

de cada adocante
ou edulcorante.
Vocé também pode
aproveitar para

¢ experimentar alguns

alimentos sem a
adicdo de aclcares
e adocantes.
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Desenvolvimento do bebé
O bebé j4 abre e fecha os olhos,
dorme e acorda em intervalos
regulares e, em alguns casos, chupa
o dedo. Se sentir uns pulinhos
ritmados na barriga, significa que
ele estd com soluco. Nio faz mal

ao bebé, fique tranquilal

Alguns especialistas afirmam que
eles comecam a sonhar nesta fase,
mas o teor do sonho ninguém
sabe ao certo.

GESTACAO | 272 SEMANA

O que muda na sua rotina
Estd com falta de ar? Normal. E
porque seu Utero estd perto das
costelas. Se vocé estiver muito
cansada, converse com seu médico
e peca um exame de sangue para

ver se nao € anemia.

Caibra nas pernas, hemorroidas,
varizes e coceira na barriga sdo bem

mais comuns a partir de agora.

Os desejos de comida podem indicar
alguma caréncia alimentar. Sentiu
vontade de comer carne? Pode ser
que seu corpo necessite de ferro
ou proteina. Desejo de sorvete ou
queijo?! De repente, sua deficiéncia

seja de gordura ou célcio.
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POSSO DESCOLORIR OS
PELOS NO CORPQO?

0s estudos sobre

0 assunto nao sao
precisos. Alguns
obstetras sdo

mais cautelosos e
proibem, jd que
algumas formulas
contém amonia, uma
substdincia toxica que
pode entrar na corrente
sanguinea e provocar
malformacdo no feto.
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Desenvolvimento do bebé
O terceiro trimestre chegou.
Aproveite os Ultimos meses de
barrigdo e continue fazendo
carinho, conversando com ele,
cantando. Possivelmente seu bebé

reconhecerd sua voz ao nascer.

Ele ja tem até cilios. As unhas
continuam crescendo e as camadas
de gordura estdo se acumulando
embaixo da pele para ele chegar
ao mundo bem fortinho.

GESTACAO | 28* SEMANA

O que muda na sua rotina
E provével que vocé aumente
consideravelmente seu peso — uns

5 quilos nessa ultima fase.

Mais exames podem ser solicitados
para saber como estd a salde da
mamdae e as visitas ao obstetra

deverdo ser mais frequentes.

A cabeca da gestante estd a mil.
J& sente saudade da barriga e ao
mesmo tempo fica nervosa quando
pensa no parto. Para diminuir

a ansiedade, o melhor a fazer é
focar no que esta faltando para a
chegada do bebé. Faca uma lista

com tudo que ainda ndo foi feito.

Por exemplo, o nome jd esta
decidido?! O quarto estd pronto!?

Vai ter chd de bebé ou lembrancinhas
na maternidade? Mios a obral
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Desenvolvimento do bebé

O esqueleto estd mais rigido e a
cabeca estd crescendo para acomodar
o cérebro. Os musculos e os pulmdes
continuam em fase de maturacio.

Os bebés precisam de muitos
nutrientes nesta fase: proteina,
vitamina C, dcido fdlico, ferro e célcio.
Cabe a mamaie prover todo esse

material para ele.

GESTACAO | 29* SEMANA

O que muda na sua rotina
Vocé estd com um apetite de leoa.
Seu bebé exige muito do seu corpo.
Se vocé trabalha fora, precisa de

opc¢des rdpidas para o dia a dia.

Leve dgua de coco na bolsa. Por ser
diurética, ajuda na prevencdo de
infec¢Ges urindrias. Para acompanhar
a comida, os mais indicados sdao os
sucos naturais, feitos na hora. Para
sobremesa, peca salada de frutas
sem acucar. Para os lanchinhos
durante o dia, iogurtes naturais

sao otimos e fornecem até 25% da
necessidade didria de célcio. Vocé
também pode preparar porcdes de
cereais com frutas secas, pois sao

prdticas e sauddveis.
Vocé ja decidiu que tipo de parto

vai querer! Busque informacao
sobre o assunto.
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POSSO TOMAR SOL OU FAZER
PRONZEAMENTO ARTIFICIAL?

Ndo, em ambos os
casos. A pele das
gestantes estd mais
sensivel e suscetivel
a queimaduras e
manchas escuras; o
calor aumenta o ris-
co de desidratacdo,

muito prejudicial

tanto para a mamde
quanto para o

hebé. Nio hd estudos
conclusivos quanto
ao bronzeamento
artificial, mas
pesquisas prelim-
inares indicam que
pode haver ligacdo
entre a exposicdo

i gos raios ultraviole-

tas e a deficiéncia
“de dcido folico.
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Desenvolvimento do bebé
Seu bebé j4 diferencia o claro do
escuro. A parte dos olhos jd estd
completamente formada. Mesmo
assim, quando ele nascer, ficard com
os olhos fechados por algum tempo.
E, quando comecar a abri-los, sé
vai enxergar bem a uma distancia
de 20 a 30 centimetros. Os pulmdes
e o sistema digestivo do seu bebé

também estdo praticamente prontos.

GESTACAO | 30* SEMANA

O que muda na sua rotina

Sua barriga estd cada vez maior e

o formato pode variar de alta para
baixa e espalhada para compacta.
Nao existe formato e tamanho certo.
Cada barriga é de um jeito. Se sentir
falta de ar, é devido a pressdo do
Utero no diafragma. Mais para frente
a cabeca do bebé vai encaixar no seu
quadril e a respiracdo vai melhorar.

A instabilidade do humor chega com
tudo. Choros sem motivo vao e vem
a todo momento. Se estiver muito
dificil superar esta fase, converse
com seu médico. Algumas gestan-
tes podem sofrer de depressido.
Remédios podem aliviar os sintomas
e até mesmo prevenir uma depressao
pds-parto.

Possivelmente, os niveis de

colesterol estdo mais altos. Nao
se assuste! O colesterol serve
como base de muitos hormébnios
que serao utilizados pelo bebé

em desenvolvimento.
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0 tratamento é
contraindicado
durante a gestacdo.
0 laser pode causar
manchas na pele.
Além disso, ndo
existem estudos

que comprovem a
seguranca da mamie
e do bebé diante dos

produtos utilizados.
A maioria dos
vasos desaparecem
apos o nascimento
da crianca. Se
persistirem, apos
finalizar o periodo
de amamentacdo é

possivel remové-los

com tratamento.
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Desenvolvimento do bebé
Os bracos e as pernas do bebé estao
mais cheinhos e, agora, os membros
sdo proporcionais ao tamanho da
cabeca. Ele pode ndo fazer tantos
movimentos bruscos quanto antes,
pois o espaco dele estd menor e vai
diminuir ainda mais. Em muitos casos,
os bebés ficam mais ativos a noite,

acordando a mamae com seus chutes.

Ele mexe o pescoco para os lados
e jad urina dgua, como se fosse um
treinamento para sua vida apds

0 nascimento.

GESTACAO | 31* SEMANA

O que muda na sua rotina

]a ouviu falar das contracdes de
treinamento? E quando sua barriga
fica dura de repente. Normal nesta
fase. Fale com seu médico caso sinta
mais de trés ou quatro contracoes
em uma hora, se perceber liquido ou
secrecdo vaginal diferente do normal
ou se estiver sentindo cdlicas e dores
nas costas, iguais as que acontecem

na menstruacao.

O liquido que vaza dos seios durante
a gravidez chama-se colostro. Pode
acontecer ou nao durante o periodo
gestacional. Se vazar, use protetores
de seios e sutids confortaveis, com

boa sustentacio.
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COM ACIDO RETINOICO?

POSSO USAR CREME ANTIRRUGA

0s especialistas
ndo recomendam
cosméticos a base
de dcido retinoico.
Altas doses dessa
substdncia durante
a gestacdo podem
ser prejudiciais

ao feto. Nao ha
dados exatos sobre
os problemas

causados, mas
os médicos
preferem evitar
qualquer risco
de malformacdo.
A mesma re-
comendacdo vale
para os cremes
feitos com

dcido salicilico

e flutamida.
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Desenvolvimento do bebé
O espaco esta se reduzindo cada
vez mais dentro da sua barriga.
Mas o bebé ndo para de se mexer,
talvez esteja fazendo outros tipos
de movimento, menos perceptiveis.
Faca um teste: coma algo, escolha

um ambiente calmo, sente-se e tente

repousar com a mao sobre o abdome.

Observe se o bebé apresenta ao
menos seis movimentos em até uma
hora. Se isso ndo acontecer, coma
um doce e repita o procedimento. Se
mesmo assim 0s seis movimentos ndo
forem observados em até uma hora,

procure atendimento médico.

Ele estd inspirando o liquido
amnidtico, treinando para respirar
ao nascer. Dessa forma, exercita

os pulmdes.

GESTACAO | 32* SEMANA

O que muda na sua rotina

Estd preocupada com seu peso? Saiba
que a cada quilo que engorda, metade
vai para o bebé.

As contracdes de treinamento devem
ser intensificadas. Se sentir uma muito

perto da outra, procure ir ao banheiro
fazer xixi e tomar um copo de dgua.

Costuma amenizar o desconforto.

O bebé se movimenta bastante e
dificulta suas noites de sono. A medida
que ele vai crescendo, pressiona

a bexiga e deixa vocé com vontade
de urinar frequentemente, mas nao
diminua a ingestao de liquidos. Vocé
precisa manter o corpo hidratado.
Uma boa dica é comer carboidratos
a noite (arroz, batata e macarrdo, por
exemplo), pois eles induzem ao sono.
Um chd de camomila e um leite morno

também sempre vao bem.
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POSSO FAZER
UMA TATUAGEM?

0s médicos ndo
recomendam por
virios fatores, como
a possibilidade de
contaminacdo de
virus causadores de
hepatites e da AIDS
por uso de materiais
nio esterilizados.

As tintas

também podem
conter substéncias
nocivas @ saude.
Outro motivo é que
seu sistema imuno-
l6gico estd mais
fragil, facilitando
infeccdes de pele.
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Desenvolvimento do bebé

Os ossos do seu bebé estao
endurecendo, menos os do cranio,
que continuam separados para
facilitar a passagem da cabeca pelo
canal vaginal. Esses ossinhos sé se vao
se juntar completamente quando ele

tiver cerca de | ano e meio.

GESTACAO | 33* SEMANA

O que muda na sua rotina
Vocé pode sentir uma coceira forte,
nao aquela da barriga, que vem junto
com as estrias, mas uma generalizada
— principalmente nos pés e nas maos.
Peca auxilio ao seu médico para o

alivio dos sintomas.

Se vocé for gestante de primeira

viagem, provavelmente seu bebé

deverd se posicionar para o parto
nessa semana, ficando de cabeca

para baixo.

No caso das mais experientes, esse
encaixe pode acontecer somente na
dltima semana antes do parto. Em
alguns casos, sé no infcio do trabalho
de parto.

O inchaco é comum, principalmente
nos dias mais quentes. Beber
bastante dgua ajuda a diminuir os
liquidos retidos. Se tiver um inchaco
repentino nas maos e no rosto, avise
imediatamente seu médico, pois

pode ser um sinal de pré-eclampsia.
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O TAMANRHO DO SEIO
INFLUENCIA A AMAMENTACAQO?

Néo, o tamanho

do seio ndo tem
influéncia no sucesso
da amamentacdo. Na
maioria dos casos, a
diferenca no tamanho
do peito de uma
mulher para outra,
antes da gravidez,

estd somente na
quantidade de
gordura, e nio

na capacidade de
produzir mais ou
menos leite.
Mesmo com o
crescimento extra,
algumas mulheres

ainda chegam ao fim

da gravidez com o
peito relativamente
pequeno. Isso ndo
quer dizer, porém,
que elas niio possam
amamentar tdo bem
quanto qualquer
outra mulher.
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Desenvolvimento do bebé

Mae, se sua preocupacdo é com a
possibilidade de um parto prematuro,
respire aliviada. 90% dos bebés que
nascem nesta semana ja ndo tém
grandes problemas de saude.

Os pulinhos ritmados que ele faz
sao solucos. Isso significa que o
sistema nervoso do bebé estd

totalmente desenvolvido.

GESTACAO | 34* SEMANA

O que muda na sua rotina
Muitos sintomas sdo comuns

nesta época. A sensacdo de dor e
dorméncia nos quadris, por exemplo,
¢é causada pelo afrouxamento das
articulacoes da pélvis e pelo peso

do bebé sobre os nervos. Pode ser
aliviada com massagens e técnicas de

relaxamento.

J4 as quedas de pressdo, a tontura e

a sensacao de desmaio podem ser
motivadas pelo calor, por movimentos
muito rdpidos e pela falta de alimento
por longos periodos.

Ficar deitada de barriga para cima
pode ser outro incobmodo, jd que o
peso do bebé pressiona as veias e
faz o coracdo mudar o ritmo. Basta

mudar de posicdo.

Maos e pés inchados podem ser
aliviados com a ingestdo de dgua, pois
ela hidrata o organismo. Mantenha

uma garrafinha sempre a mao.
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OS BEBES TEM MAILS OSSOS

QUE OS ADULITOS?

Na verdade, seu
bebé terd cerca
de 300 ossos ao
nascer, enquanto
vocé tem 206.
Mas como isso
pode acontecer?

Simples! Depois de
nascer, os ossinhos
dele comecam a se
fundir, diminuindo
: 0 nimero até
chegar nos mesmos
206 de um adulto.
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Desenvolvimento do bebé
Muitas evolucdes nesta semana.

Os rins dele estdo totalmente
desenvolvidos e o figado jd consegue
processar substancias que o corpo
nao vai precisar. Talvez vocé consiga
ver o contorno de um cotovelo, um

pé e até mesmo da cabeca.

Observe atentamente sua barriga.
Ao invés de chutes, agora o bebé
faz movimentos circulares por falta
de espaco.

GESTACAO | 35 SEMANA

O que muda na sua rotina
O Utero cresceu nada menos
que mil vezes em relacdo ao
tamanho original e vocé deve
sentir pressdo nas costelas e,
consequentemente, falta de ar.
Experimente ficar de quatro para

conseguir respirar mais fundo.

Diminua seu ritmo, tente descansar
apds o almoco e deixe tudo orga-
nizado no seu servico, pois a hora
de parar estd se aproximando, se é
que jd ndo chegou.

Ainda esta dirigindo? Ndo ha
restricoes na legislacdo sobre
gestantes e direcdo. Mas
mantenha uma distancia entre

a barriga e o volante. Se ndo
houver mais como deixar espaco,
nao dirija mais. E lembre-se:
cinto de seguranca, sempre.
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TUDO BEM USAR
PIERCING NO UMBIGO?

Se vocé ainda

ndo fem, adie o
projeto. Se jd tem,
¢ melhor tirar, pois
com o aumento da
barriga, o piercing
passa a incomodar.
Além disso, caso

vocé faca uma

cesariana, ndo é
permitido usar
metais durante a
operaciio. Guarde
seu acessorio para
quando seu corpo
voltar ao normal.
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Desenvolvimento do bebé
Momentos finais da gestacdo. Seu
bebé ainda engorda, em média, 30
gramas por dia. Ele deve estar na
posicdo certa para nascer. Se ele
ainda estiver sentado até a hora do
parto, vocé provavelmente terd de
fazer uma cesariana. Converse com

seu obstetra.

GESTACAO | 36* SEMANA

O que muda na sua rotina
A pressdao que o corpo do bebé
faz nos seus drgdos faz com que
sua fome diminua. Mas continue se
alimentando bem. Coma pequenas

porcdes e com mais frequéncia.

A falta de ar e a vontade constante
de urinar estdo incomodando cada
vez mais. Mas agora falta pouco.

No pré-natal, que agora jd é
semanal, seu médico pode querer
fazer um exame de toque para ver
se seu colo do Utero j& comecou a
dilatar (abrir) e apagar (afinar).

Mudancas hormonais, noites

mal dormidas, vdrias coisas para
organizar e a preocupagao com o
parto deixam vocé meio avoada
nesse momento. Caso ndo esteja
mais aguentando trabalhar, fale
com seu médico para ver se é hora

de tirar a licenca-maternidade.
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POSSO USAR

SUTIA MEIA TACA?

Depende de

vocé, do conforto
que precisa, do
tamanho e da
sensibilidade

dos seios. Como

0s seios incham,

a maioria das
mamies preferem
usar sutids que ndo

apertem e deem
sustentabilidade.
Especialistas
recomendam os
proprios para
grdvidas, com
tiras largas nos
ombros, suporte
na base e fechos
ajustdveis. Alguns

médicos dizem que

o ferro do modelo
meia taca exerce
uma pressao que
pode até obstruir

a elevacdo do
fluxo de sangue
e comprimir o
sistema de dutos
da amamentaciio.
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Desenvolvimento do bebé
Até essa semana, o corpinho

do bebé era revestido por um
pelo bem fininho, o lanugo, e

por uma espécie de substancia
esbranquicada e viscosa — o verniz
caseoso. Mas, a essa altura, ambos
os elementos j& foram ingeridos
por ele. Ao nascer, ele vai expelir
esse material no mecdnio, que terd

uma cor bem escura.

GESTACAO | 37* SEMANA

O que muda na sua rotina
Estd dificil dormir, j4 que ndo tem
posicao e, provavelmente, vocé
estd sentindo muita azia e mal-
estar. Para aliviar, faca pequenos
lanchinhos entre as refeicoes

com sementes e cereais.

E a prisdo de ventre? E causada
pelas mudangas hormonais e
também pela pressdo do corpo
do bebé, afinal ele cresceu
bastante nos dltimos tempos.
Beba muita dgua e acrescente
fibras nas refeicdes. Ameixas
pretas sdo dtimas também,
coloque-as na dgua e deixe

ferver. Coma de 3 a 4 por dia.

Jd pensou em escrever uma carta
para seu filho? Descreva o que
vocé estd sentindo, como foi
sua gestacdo, como estd ansiosa
para conhecé-lo e todos os
preparativos que vocés fizeram
para dar as boas-vindas a ele.

99



4

BIFE DE FIGADO
PODE ME FAZER MAL?

Embora o figado e
outros alimentos a
base dele tenham
fama de ser um
bons, para gravidas
o melhor é evitar.
A carne contém
altos niveis da
forma retinoica da

vitamina A, o que
pode fazer mal
para o hebé.

Se sua preocupa-
¢iio é combater a
anemia, converse
com o médico. Ele
pode receitar um
suplemento de ferro.
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Desenvolvimento do bebé
Como ele esta esperto! Os dérgaos
estdo totalmente desenvolvidos
e no lugar certo. O cérebro jd
funciona e os pulmdes também,
embora sejam os Ultimos a

amadurecer por completo.

Qual serd a cor dos olhinhos dele?
Os recém-nascidos de olhos cinzen-
tos ou azulados, podem mudar a cor
com o passar do tempo. Isso s vai
se definir 14 pelos 9 meses.

GESTACAO | 38* SEMANA

O que muda na sua rotina
As dltimas semanas demoram um
pouco para passar. Ocupe seu tempo
com coisas Uteis, assim fica mais
facil relaxar. Finalize a arrumacao
do quarto do bebé, por exemplo.
Organize roupinhas, toalhas, fraldas,
produtos de higiene, etc. Separe
toda a documentacdo que precisa
levar para o hospital como exames,
documentos e carteirinha do plano
de saude.

O papai também estd ansioso com
a chegada do novo membro da
familia. Além disso, fica preocupado
com seus sintomas, desconfortos,
choros e, talvez, se sinta de maos

atadas para lhe ajudar.

Mas existem outras formas de
participar do processo. Ele pode
pesquisar sobre as necessidades
do recém-nascido para poder lhe
ajudar com os cuidados bdsicos.
Além disso, pode se informar
sobre como tirar a certidao de
nascimento do bebé e providenciar

os documentos necessarios.

101




S

e

De um modo geral,
ndo hd riscos em
fazer as unhas durante
a gestacdo. Existem

poucos indicios de
que as substancias
quimicas usadas

em esmales e re-
movedores facam
mal ao feto.

Nas semanas que
antecedem o parto,

dé preferéncia aos
esmaltes clarinhos,
pois eles nio
atrapalham a medida
do oxigénio sanguineo
que é feita pelo
dedo no momento
do parto (os escuros
siio refirados pela
enfermagem

em grande parte
dos hospitais).




39¢

semahna

Desenvolvimento do bebé
Apesar do seu filho estar bem
apertadinho dentro do Utero, vai
continuar a mexer até o nascimento.
Se os movimentos diminufram ou
pararam, informe seu médico. Talvez
o bebé esteja dormindo, mas vocé

ficard mais tranquila.

Ele ja estd pronto para nascer. Os
meninos tendem a nascer um pouco

maiores que as meninas.

GESTACAO | 39* SEMANA

O que muda na sua rotina
Se vocé quer parto normal, mas
ainda ndo tem nenhum sinal de
trabalho de parto, converse com seu
médico para saber o que ele pensa
sobre induzir o parto normal antes
de partir direto para a cesariana.
Inclusive, durante as consultas,
esclareca todas as suas duvidas e
converse sobre suas preocupacdes.

Vocé ja estd cansada, entediada e
ansiosa para a “hora H". Mas procure
manter a calma. Algumas gestantes
preferem receber visitas no conforto
de casa. Outras, ficardo felizes em
receber o carinho dos familiares e
amigos ainda no hospital. A decisdo é
sual Todos vao entender e respeitar

seu momento.

Se vocé estd bem-disposta, pode
marcar a Ultima depilacdo antes
do parto. Assim, vai se sentir mais
confortdvel para ir a maternidade e
receber visitas.
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POSSO FAZER
REGIME?

Qualquer tipo

de dieta para
gestante deve ter
acompanhamento
médico. A mamde e
0 behé necessitam
de uma série de
nutrientes para uma
evolucdo positiva.
Por exemplo, o

ferro, o dcido folico
e oufras importantes
vitaminas e minerais
garantem que o bebé
e a mde ndo venham
a ter problemas. Estes
mesmos nutrientes,
geralmente, faltam
em dietas para
emagrecimento.

Ndo se assuste com a

balanca! A placenta,
0 Utero, os seios

e 0 peso do bebé
contribuem para o
aumento do peso.
Sem contar que o
corpo retém muitos
liquidos, a circulaciio
sanguinea aumenta e

0 proprio organismo
produz gordura
para fabricacdo do
leite materno. Apds
o nascimento da
crianca e o periodo
de amamentaco,
muitos quilos

seriio eliminados
naturalmente.



402

semana

Desenvolvimento do bebé

Seu bebé estd prontinho para nascer!
Os ossinhos da cabeca ainda ndo
estdo totalmente unidos. Isso facilita

a sobreposicdo para passagem no
canal vaginal durante o parto.

GESTACAO | 40* SEMANA

O que muda na sua rotina
O trabalho de parto costuma
ser demorado. Somente 5% das
gestantes tém a bolsa estourada
antes dele comecar. Va avisando
seu médico sobre o ritmo das
contracdes e deixe tudo pronto

para a maternidade.

Muita gente fala sobre truques para
acelerar naturalmente o trabalho
de parto. A maioria é lenda. E, o
que é pior, podem provocar mal-
estar justo nesta hora. H3a quem

diga que comer abacaxi ou comida
apimentada sdao &timas artimanhas
naturais, mas o que pode acontecer,
de fato, € uma crise de azia. Tenha
cuidado com as crendices populares.

Depois de tanta ansiedade e 9 meses
de barrigdo, chegou a “hora H", o “dia
D", o grande momento. Tenha uma

boa horal!
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SEU BERE
CHEGOU

Parabéns, mamae! A
nova alegria da familia
chegou e agora é hora
de curtir tudo isso.
Junto com toda essa
emocao, chegam as
davidas. Sera que vou

dar conta? Mantenha

a calma! Uma mae
sempre nasce antes
de o filho chegar ao
mundo, nasce quando
ele ainda esta no
ventre. Para todas
essas duvidas iniciais,

estamos aqui.






POS-PARTO | DEZ MANDAMENTOS

OS DE/
MANDAMENTOS
DIANTE DE UM
RECEM-NASCIDO

Mamde, € importante que essas
recomendacdes sejam seguidas
para preservar a salde do seu
bebé, ainda com baixa imunidade.
Se achar oportuno, imprima essa
listinha e a cole no seu quarto.

I- Nao me beije

2- Nao faga gracinhas
ho meu rosto

3- Nao fale alto perto
de mim

4- Nao fique debrucado
sobre mim

5- Nao segure minhas maos
sem antes lavar as suas

6- Nao bata a porta

7- Nao deixe a luz
tao forte

8- Nao venha acompanhado
de muita gente

9- Nao venha resfriado

10- Sim, dé-me presentes
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POS-PARTO | AMAMENTACAO

CHEGOU A TAO
SONFHADA HORA
DE AMAMENTAR

Vocé esperou muitos meses para ama- recém-nascido, € uma espécie de pri-

mentar seu bebé, mas vocé conhece meira vacina, ja que possui substancias
os beneficios da amamentagdo natural? que protegem o bebé contra infeccdes

As vantagens do leite huma- e viroses, tem anticorpos contra varias
no sobre o leite artificial sao doencas e também imunoglobulina A,

incontestaveis. Confira: ndo encontrada no leite artificial,

O colostro, nome dado ao leite que é a maior defesa do bebé

na primeira semana de vida do contra infec¢des.

z

° E mais nutritivo e o cédlcio do leite humano

é melhor assimilado que o enlatado

e As criancas que tém maior probabilidade de

serem mais altas e inteligentes

*  E mais higiénico e ndo oferece risco de

contaminacao

° Dar o seio facilita a volta do Utero ao seu

tamanho normal

*  Protege o recém-nascido contra a
obesidade

°*  Amamentar protege a mamae contra o

cancer de mama
e O leite materno é totalmente gratuito

e Nao hd risco de preparo inadequado







POS-PARTO | PREPARO DOS SEIOS

O PREPARO
DOS SEIOS PARA
A AMAMENTACAO

E importante que, a partir do quinto
més de gestacao, vocé massageie
diariamente seus seios com alguma
substancia oleosa. Isso ativa a circu-
lacdo e deixa os mamilos mais
resistentes a machucados.

Tal medida também visa corrigir
os bicos retrafdos ou invertidos,
que dificultam — e muito — o ato de
amamentar. Aproveite para tracionar
(puxar) os mamilos suavemente

com uma mao enquanto, com a

outra, vocé comprime a aréola. Isso
contribui para que, com o tempo,
eles figuem mais salientes e facilitem
a “pega” do bebé. Todos esses
cuidados também diminuem os
riscos de empedramento do leite.
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POS-PARTO | PEGA CORRETA

A “PEGA” CORRETA:
O SEGREDO DA
AMAMENTACAO

A pega correta também
evita as famosas rachaduras.
Amamentacao nao tem dor, se
ha presenca de dor é por que

algo ha de errado com a pega. e fica mais automdtico. E dessa forma
que a saida de leite € favorecida, pois hd

Depois de alguns dias, o bebé percebe

que essa € a melhor maneira de mamar

o estimulo dos dutos lactiferos (diversos
“canudos” que se encontram na ponta do
O bebé nasce com o dom da succao, mamilo para entregar o leite ao bebé).

mas a pega correta somos nés que

induzimos por meio de movimentos Lembrando também que quanto mais o

circulares da bochecha, do queixo e bebé mamar, maior serd a producdo do

colocando o mamilo na regidao do leite materno. Por isso, a livre demanda

bigode do bebé. Assim ele abrird ¢ indicada. Deixe o bebé& mamar sempre
bem a boquinha. que quiser.
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POS-PARTO | O BEBE NAO QUER MAMAR

M EU B EB E Antes de partir para

a mamadeira, tente

N AO Q U E p todas as alternativas.

Se ainda assim nao

MAMAD obtiver resultado,

procure o médico para

N O D ElTO, saber qual tipo de leite

€ o melhor para o seu

F AGORA? bebé e a quantidade.

F preciso identificar o motivo da dificuldade, Algumas dicas importantes:

e talvez seja prudente vocé procurar
orientagao profissional. Existem vdrios N , i ,

i _ ~ , e Nao desista de dar sé o peito
métodos para estimular producdo de leite .
] } N ao seu bebé
materno e para induzir a pega do bebé.

*  Assegure-se de que ele pega

corretamente o peito

e No caso de alguma duvida ou
dificuldade com a amamentacado,
peca ajuda ao profissional de saldde
mais proximo antes de introduzir
qualquer outro alimento que ndo

seja o leite materno

*  Siga as orientagdes do médico
de seu bebé
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POS-PARTO | ATENCAO COM OS BEIJOS

CUIPADO COM
OS BEIJOQUEIROS
DE PLANTAO

Apesar de ser uma demonstracdo de carinho,
¢ importante informar a todos os mais proxi-
mos e, especialmente, aos desconhecidos, os
riscos que os beijos podem trazer ao seu filho.

A garganta € repleta de micrdbios, transmitidos
no ato de beijar. Os germes das pessoas que
passam mais tempo com o bebé sdo, geralmente,
os mesmos da crianca, sendo os estranhos que
causam mais perigo. Quando muito, beije a cabe-
ca da crianca. Boca, rosto e maos estdo vetados.
Vetar os beijos pode parecer exagerado, mas
garante a salde do bebé.
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AS INDESEJADAS
ASSADURAS

Sob o uso constante de fralda, a pele do

recém-nascido pode ficar mais suscetivel a irri-
tacBes e, consequentemente, a infecgdes. Fora
isso, 0 amonfaco presente na urina e nas fezes

irrita a pele do bebé, ainda delicada.

Confira algumas dicas para
evitar as assaduras:

e Por mais que amigos e familiares
indiquem cada um o seu creme/
pomada favorito, cada bebé tem
resultados diferentes com uma
mesma marca; o ideal € procurar

pela que mais dd resultado com ele

e Troque a fralda diversas vezes
ao dia e aumente o ndmero de
trocas se a pele do bebé jd se
mostrar irritada

e Deixe o recém-nascido sem
fralda sempre que puder e
pelo maior tempo possivel

e Lave o bumbum trés ou quatro
vezes ao dia e use a pomada a

cada limpeza

POS-PARTO | ASSADURAS

Faca a limpeza sempre com
algoddo e dgua, nunca com gaze

Evite os lencos umedecidos e opte
por eles somente na falta de algodao,

pois podem intensificar a irritacdo

A qualidade de algumas fraldas
descartdveis costuma ter grande
responsabilidade nas assaduras;

se necessario, use as de algoddo

No caso da fralda de algodao, ferva
a cada lavagem e enxague até trés
vezes para se certificar que estdo

livres de residuos de sabdo
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POS-PARTO | REFLUXO

O REFLUXO QUE
NAO VAI EMBORA

O refluxo é relativamente comum e costuma
diminuir até nao mais existir com o tempo,
mas o acompanhamento pediatrico deve
ser feito, pois existem dois tipos de refluxo: o
fisiologico, considerado normal, e o patolégico.

A diferenca entre um e outro é, basi-
camente, a duracdo. Se vocé, mamae,
perceber que seu bebé ainda tem
casos de refluxo muitos meses apds o
nascimento ou mesmo muito frequentes,
principalmente com o bebé deitado, é

hora de falar com o pediatra. Algumas
medidas como deixar o recém-nascido
na vertical apds a mamada e deitd-lo no
berco com a cabeceira mais elevada que
os pés e, preferencialmente, de lado,

podem ser eficazes.
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POS-PARTO | LIMPEZA BUCAL

A IMPORTANCIA DA
LIMPEZA BUCAL

A limpeza remove residuos de

leite e quaisquer outros que o

bebé venha a ter contato. Além

do mais, ele se acostuma melhor

para quando chegarem os denti-

nhos e a escovaciao mais trabalhada.

Aprenda a fazer a limpeza:

e Lave bem as mdos com dgua

e sabdo

*  Enrole uma compressa de gaze
ou a ponta de uma fralda de pano
no seu dedo indicador e umedeca
com dgua filtrada

*  Passe suavemente na gengiva e

na parte interna das bochechas

* Intensifique esse procedimento assim

que aparecerem os primeiros dentinhos

Se vocé preferir, a partir dos seis
meses de idade é possivel usar uma
dedeira plastica ou uma escova dental
macia. Lembre-se: creme dental sé

se for sem fldor.

Por mais que os dentinhos ainda
nao tenham nascido, os cuidados
com a salde bucal do seu bebé sdo
extremamente importantes desde
o nascimento. Coloque mais essa
tarefa no seu dia a dia, pois ela é tdo

essencial quanto a higiene corporal.
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EVITANDO

ACIDENTES

POS-PARTO | EVITANDO ACIDENTES

Eles acontecem nas melhores
familias, como costumamos
ouvir por ai, mas com um
pouquinho de conhecimento
grande parte dos acidentes

podem ser evitados, ainda mais
quando uma vida depende do
nosso cuidado. Por isso, seguem
algumas dicas conforme o tempo
de vida do bebé.

e 0 a 3 meses

Nessa idade, sdo frequentes
as sufocacdes devido a roupas
inadequadas, colchées muito
macios e roupas de cama
mal colocadas. Elas podem
cobrir a boca e o nariz do
bebé. Prefira um colchdo
firme e lencdis mais leves

e fique atento aos sons que
ele emitir durante o sono.
Além disso, ndo deixe objetos
pequenos ao alcance do bebé
e ndo dé a ele antialérgicos
e descongestionantes nasais
sem orientacao médica, pois po-

dem ocasionar uma intoxicacao.

e 3 a 6 meses

F a idade de rolar e cair,
por isso ndo deixe a crianca
sozinha nem por um minuto,
especialmente no banho.
Ainda no banho, fique atento
se ela tem fdcil acesso a
torneira, pois pode mexer
na regulagem e se queimar.
Evite chumbo na pintura
do quarto e de qualquer
outro ambiente de acesso
da crianca. Tome cuidado
com objetos pequenos.

e 7 al2 meses

Alfinetes, agulhas, botdes,
objetos pequenos e medica-
mentos devem ficar total-
mente fora do alcance do
bebé, pois € agora que ele
comeca a ter uma melhor
coordenacao motora. Cui-
dado com toalha de mesa
ou qualquer outro tipo de
pano sob objetos pesados,
pois o bebé pode puxar
e derrubar tudo em cima
dele. Se for dificil vigid-lo
o tempo inteirinho, monte

um cercado.
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POS-PARTO | VACINACAO

DE OLHO NO

E importante saber que
algumas dessas vacinas

CALENDARIO
DE VACINACAO

Nada melhor que deixar seu
bebezinho protegido, ndo é
mesmo?! Ainda mais sabendo
que existem doencas de dificil
tratamento, mas com &timos
resultados preventivos. E quan-
do falamos em prevencdo, uma
das principais armas que temos

€ a vacinacao, onde as criancas

sdao disponibilizadas

gratuitamente pela rede

publica; outras, nao.

sdo as maiores beneficiadas.

E importante saber que
algumas dessas vacinas sao
disponibilizadas gratuitamen-
te pela rede publica; outras,
ndo. Saiba também que ha
algumas diferencas nos casos
de bebés prematuros.

Como as atualizacdes sdo cons-

tantes, para ficar sempre por
dentro consulte os calenddrios
disponibilizados pela Sociedade
Brasileira de Imunizacoes. Vocé
pode encontra-los facilmente
pela internet.

Na duvida do que seguin,
consulte sempre seu pediatra
de confianca.
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