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Sobre o
programa

O curso de gestante, apelidado carinhosamente de Além da Gestacdo, tem como principal
objetivo auxiliar vocé, mamade, papai ou qualquer pessoa que faca parte da rede de apoio, na
incrivel e desafiadora jornada que é a maternidade.

O Além da Gestacdo é um programa desenvolvido pela equipe de Gestdo de Saude da Allcare,
composta por médica, enfermeiras e nutricionista que também sdo mdes e que, juntas, uniram
todo conhecimento profissional com as experiéncias vividas na maternidade para trazer um
conteudo seguro de cuidados com a salde da mde e do bebé, que possa agregar ainda mais
nessa jornada.

Esperamos que aproveite!
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Equipe
responsavel

Elisiane Aresi Batista - Graduada em
enfermagem pela Universidade do Vale do Rio
dos Sinos (Unisinos), especialista em Oncologia
pelo Hospital Israelita Albert Einstein e em
Saldde Publica pela Universidade de Sao Paulo
(USP). MBA em Gestdo de Planos de Salde pela
ABRAMGE. Atua ha 15 anos na drea de Gestdo de
saude, no setor publico e privado.

Claudia de Cassia Tanoue Hasegawa - Médica
formada pela Faculdade de Ciéncias Médicas da
Santa Casa de Sdo Paulo em 2008, residéncia
em clinica médica pela mesma instituicdo e
residéncia médica em pneumologia e tisiologia
pela Unifesp. Pés-graduacdo em Gestdo de Satde
pela Universidade Albert Einstein.
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Amanda Dominiquini - Enfermeira graduada
pela Faculdade Metropolitanas Unidas, com 06
anos de experiéncia e atuante na drea de Satde
Suplementar. Atualmente, faz parte do time de
salde da Allcare, como enfermeira de gestdo
saude, promovendo salde, conhecimento e
qualidade de vida aos clientes da empresa.

Camila Cabral Paco - Nutricionista graduada
pela Universidade Bandeirantes de Sao Paulo.
Especialista em Vigilancia Sanitdria de Alimentos
pela Universidade Nove de Julho e Nutricdo
Esportiva pela Universidade Municipal de Sdo
Caetano do Sul. Com 10 anos de experiéncia na
area, ja atuou no setor de controle de qualidade
e fiscalizacao, e desde 2012, atua como
nutricionista clinica, esportiva e emagrecimento.
Atualmente, atua na drea de gestdo de salde,
promocdo de satde e atendimento ambulatorial.
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Ariana Munique Lira Sampaio Tongnoli -
Graduanda em enfermagem na Universidade
Cidade de Sao Paulo. Estagiaria de enfermagem
na area de gestdo de saude na Allcare atuando
com a promocdo e gestdo de salde.

Mayra Loeschner Halama - Enfermeira
graduada pelo UNASP (Centro Universitdrio
Adventista de Sdo Paulo), pds-graduada em
Enfermagem do Trabalho pela FMU (Faculdades
Metropolitanas Unidas) e cursando Ciéncias de
Dados e Programacdo na Escola Britanica de
Artes Criativas & Tecnologia. Ja atuou como
enfermeira administrativa e de gestdo de salde
em grandes empresas do ramo e atualmente
compde a equipe de Gestdo de Saude da AllCare.
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As fases da
gestacao

. Primeiro trimestre / até 12 semanas

O primeiro trimestre muitas vezes pode ser dificil para as mulheres que, apesar de nao
parecerem estar gravidas, podem estar enfrentando indmeros sintomas da gravidez. Em alguns
casos, as mulheres podem ndo querer falar sobre a gravidez abertamente antes de sua primeira
ultrassonografia - o que pode tornar mais dificil lidar com os sintomas. O aumento dos niveis
hormonais pode afetar a forma como vocé se sente emocionalmente. Vocé pode ter alteracbes
de humor, sentir-se chorosa ou irritada, mas esses sintomas devem aliviar apds os trés primeiros
meses de sua gravidez.

E importante lembrar que cada mulher é diferente, e que cada gravidez é tnica. Quaisquer
gue sejam os sintomas, vocé pode ter certeza de que a maioria deles diminui a medida que
a gravidez avanca. No entanto, se vocé estiver preocupada com qualquer sintoma, vocé deve
falar com seu médico. Ele sera capaz de lhe dar conselhos ou até mesmo tratamento para
ajuda-la a administra-los.
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Sintomas comuns do primeiro trimestre:

- Cansaco extremo: As alteracdes hormonais frequentemente sdo a causa da fadiga. Os niveis
elevados de progesterona podem fazer vocé se sentir sonolenta. As alteracGes fisioldgicas
podem causar fadiga. Seus niveis de acliicar no sangue e pressao arterial também caem.

- Seios sensiveis e inchados: Os hormonios de seu corpo estdo preparando seus seios para a
lactacdo. Os dutos de leite estdo crescendo e sendo esticados. Tudo isso faz com que seus seios
fiqguem mais sensiveis, particularmente os mamilos.

- Nausea, com ou sem vomito (enjoo matinal): Mais de 50% das mulheres gravidas sofrem
de enjoo matinal. Sentir ndusea é, na verdade, um bom sinal, significa que os niveis de seus
hormonios da gravidez estdo elevados. A causa exata dos enjoos matinais é desconhecida, mas
acredita-se estar ligada aos hormonios da gravidez, gonadotrofina coriénica humana (hCG) e
estrogénio.

- Desejo ou aversdo por determinados alimentos: A maioria das mulheres sente algum tipo de
desejo na gravidez, e especula-se que isso esteja relacionado a alguma necessidade nutricional
do corpo. E importante ouvir seu corpo, mas esforce-se e certifique-se de ingerir uma dieta
saudavel e equilibrada sempre que possivel.

- Mudancas de humor: Mudancas significativas em seus niveis hormonais podem afetar seu
nivel de neurotransmissores, que sdo substancias quimicas cerebrais que regulam o humor. As
mudancas de humor sao mais comuns no primeiro trimestre, entre a 62 e a 102 semana.

- Constipacdo: Acredita-se que a constipacdo em mulheres grdvidas seja decorrente dos
horménios que relaxam o musculo intestinal e da pressdo do Utero em expansdo sobre os
intestinos. O relaxamento da musculatura intestinal faz com que os alimentos se movam mais
lentamente ao longo de seu sistema. Exercicios fisicos regulares e a ingestdo de muita dgua
podem ajudar consideravelmente nos sintomas de constipacado.

- Dores de cabeca: Muitas mulheres experimentam um aumento de dores de cabeca durante
o primeiro trimestre de gestacdo. Acredita-se que isso aconteca pelo aumento dos hormdnios,
juntamente a um aumento do volume de sangue circulante em todo o corpo.

- Azia: A azia ou refluxo, ocorre quando a valvula entre o estdmago e o esdfago é incapaz
de controlar que o acido cloridrico (ou suco gastrico) permaneca no estébmago. A gravidez
pode aumentar a frequéncia de azias, porque o hormonio progesterona faz com que a valvula
relaxe. Isso permite que o acido do estdbmago volte para o es6fago e irrite a mucosa. Algumas
mulheres ndo vdo sentir azia até o terceiro trimestre, quando o Utero em crescimento pressiona
0 estdbmago, mas algumas podem comecar a sentir muito mais cedo, ja no primeiro trimestre.

O que comer?

O primeiro trimestre de gestacdo € uma fase critica na gravidez; € quando o bebé passa por
um grande desenvolvimento e crescimento. E muito importante que vocé cuide bem de si
mesma, e que forneca a vocé e a seu bebé uma alimentacdo adequada, de modo que ambos
se mantenham sauddveis e com um bom desenvolvimento. Coma uma variedade de alimentos
naturais. Tente comer em abundancia alimentos ricos em proteina e ricos em calcio, como
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carne, peixe, 6leos, nozes, sementes, cereais, feijdo, legumes, queijo e leite. Alimentos ricos em
ferro, como vegetais de folhas verdes, também sdo importantes para uma dieta saudavel. Beba
muito liquido, especialmente agua.

Além destes pontos, amamentar o bebé em livre demanda é uma dtima forma de acalmar o
bebé, fortalecer vinculos e proporcionar todos os beneficios da amamentacdo para a mamade
e bebé.

. Segundo trimestre / de 13 a 26 semanas

Considerado a “lua de mel” da gestacao por ser uma fase mais tranquila. Os enjoos normalmente
vdo embora e a disposicao e energia aparece novamente.

A barriga ja esta mais aparente, mas ainda ndo tdo pesada. Esse é o melhor momento para
curtir a vida de gravida. Normalmente é quando aparecem os primeiros chutinhos do bebé e
quando pode ser descoberto o sexo através do ultrassom. E comum o desejo sexual aumentar
nesse periodo.

Mudangas no corpo da gestante:
Seios
P Auréola mais escura;
« Seios mais inchados;
« Glandulas mamarias mais salientes;

« Em alguns casos, ja pode observar a saida do colostro quando pressiona o mamilo.
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Pele

'« E possivel aparecer manchas escuras no rosto (Melasma);

« A linha nigra, linha vertical mais escura no abdémen, comeca a ficar mais aparente;

« Pode acontecer o surgimento de estrias na regido do abdémen, pernas, seios e gluteos.

Outras alteracdes comuns:

- A barriga ja esta mais aparente e agora € possivel perceber a gravidez;

« Aumento do quadril, pernas e gllteos e por isso é comum também o surgimento de dores
nessa regido e lombar;

« As contracfes de treinamento ou contragdes de Braxton-Hicks comecam nessa fase. Em
alguns momentos do dia, principalmente apds algum tipo de esforco fisico, a gestante pode
sentir a barriga mais endurecida e perceber alteracdes no formato, porém ndo causam
dor. O dtero atinge um tamanho maior dificultando a passagem sanguinea e pode gerar
desconfortos como tonturas, nduseas e falta de ar quando a gestante se deitar de barriga
para cima;

« Sendo assim é recomendado que a gestante durma de lado. A constipacdo intestinal, azia e
refluxo é mais comum a partir do segundo trimestre;

« As gengivas também se tornam mais sensiveis, podendo gerar inflamacdes e sangramento.

Desenvolvimento do bebé

"« 0 desenvolvimento das funcdes respiratdrias, auditivas e musculares comecam nessa fase;
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« O bebé ja é capaz de sugar, engolir e piscar;

- Também ja pode ouvir e passa a diferenciar as vozes da mde e das pessoas mais proximas.
Momento ideal para ler histdrias, cantar e fortalecer um vinculo com o bebé;

« As unhas do bebé ja estdo sendo formadas. Os pelos do corpo como cilios e sobrancelhas
comegam a crescer, assim como o0s cabelos;

- Ainda é formada a vérnix caseosa, substancia com textura semelhante a cera e que serve
para proteger a pele imatura do bebé contra bactérias;

« O drgdo sexual externo do bebé é formado;

« Os rins estdo funcionando e comecam a produzir urina.
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Terceiro trimestre / de 27 a 40 semanas

O terceiro trimestre podemos dizer que é a partir da 272 semana a 402 semana de gestacdo.
Essa fase é marcada pela contagem regressiva e pela ansiedade da mamade. O bebé ganha peso,
deixa a barriga da mamdae maior, aumentando também seu peso.

As principais queixas nesta fase:
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« Azia, ma digestdo, refluxo e outros desconfortos gastrointestinais;
- Edema nas mdos, pés e pernas;

« Dores nas costas: devido ao crescimento da barriga a mamde tem um deslocamento de
eixo da gravidade, projetando o corpo para frente, e assim provocando as dores;

« Uma outra queixa comum sdo as dores na virilha: essas dores na pelve, € um sinal de que
seu corpo esta se preparando para o parto;

« As mamdes também falam muito sobre a falta de ar: que acontece devido ao crescimento
da barriga que comprime os pulmdes, dificultando a respiracao;

- A insOnia também é outra queixa bastante comum, e é causada pela falta de ar, ansiedade
e dificuldade em achar uma posicao confortdvel para dormir.

- Vontade constante de fazer xixi. Isso ocorre porque o Utero comprimi a bexiga, reduzindo
sua capacidade de armazenamento.
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Parto Normal

Quando é chegado a hora do tdo esperado momento, é importante estar bem atenta aos sinais
de que seu corpo dara.

A queda do ventre, como é conhecida, é quando a barriga fica bem baixa, pois o0 bebé comeca a
se encaixar na pelve materna, e isso traz alivio para a respiracdo e na digestdo.

Durante toda gestacdo é produzido pelo corpo o muco no colo do Utero, conhecido como
tampdo mucoso, e esse tampdo mucoso tem um papel importante, que é de proteger seu
bebé contra bactérias. E a saida deste tampdo mucoso significa que seu corpo passara pelo
processo de dilatacdo. A coloragdo deste tampdo pode variar de rosado, marrom, esverdeado e
transparente. E pode conter sangue. Entdo fique atenta a esse sinal!

Como ja citado, outro sinal que é a dilatacdo. Essa fase é a mais longa, e essa dilatacdo € quando
o colo uterino comega a dilatar e ficar mais fina preparando o canal vaginal para a passagem do
bebé. Por ser a fase mais longa, esse tempo pode variar de mulher para mulher e de gestacdo
para gestacdo, geralmente na primeira gravidez pode demorar um pouco mais que as proximas.

Durante a dilatacdo, as dores ficam mais intensas, e podem ficar menos espacosas entre uma
e outra contracdo. Para o alivio das dores, hoje existem varias técnicas que podem auxiliar
neste momento, podendo ser: exercicios respiratdrios, técnicas de relaxamento e a presenca de
alguém da sua confianca ou até mesmo anestesia, caso o obstetra ache necessario.

As contracdes sdo percebidas, quando a barriga fica endurecida na parte inferior, na regiao da
pelve ou até mesmo nas costas. E elas ocorrem devido a contracdo e relaxamento uterino. No
inicio as contracdes podem ter um espaco entre 40 e 50 minutos entre uma e outra. E a cada
dilatacdo, o espaco de tempo entre as contracdes vai diminuindo. As dores tém duracdo de 40
segundos aproximadamente, entdo fique atenta a esse sinal importantissimo!

Apos atingir o apice da dilatacdo, que é de 10cm, o Utero comeca a contrair cada vez mais,
fazendo com que o bebé seja expulso, e apesar de muitas mdes acharem que é um processo
demorado, essa é a fase mais rapida.

Vocé vai sentir vontade de fazer forca, e isso ajuda com que seu bebé venha logo para seus
bracos. Porém, antes de ir para os bracos da mamade, é realizado o corte do corddo umbilical e
retirada a placenta.
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. Parto cesareo

Outro tipo de parto que pode acontecer € o parto cesdreo. Esse tipo de parto é um procedimento
cirdrgico sob efeito de anestesia, onde é realizado uma pequena incisdo no abdome inferior!
Apesar de ser um procedimento seguro e com baixissima mortalidade, a cesarea deve ser
realizada se necessario, ou seja, se a mde ndo tiver condicdes clinicas, que possa gerar sofrimento
para ela, ou se o bebé estiver em sofrimento fetal.

A cesdrea pode ser programada a partir da 392 semana, ou em algumas situacées mais
especificas, cabe seu médico decidir o melhor momento de realizar esse parto, mediante ao
estado de salde da mde e do bebé.

E um procedimento cirdrgico e possui complicacdes comparada ao parto normal! Por isso
devemos lembrar que a recuperacao € mais longa também.

Importante ressaltar sempre sobre os cuidados de recuperagao que varia de mulher
para mulher, entao algumas dicas valiosas sao:

« Seguir sempre as recomendacdes de seu médico, pois de acordo com a avaliacdo e
acompanhamento, ele sabera fazer as melhores recomendacées.

« Evitar pegar peso e dirigir antes dos 20 dias pds-parto.

« A cicatriz da cesdrea pode levar de 6 a 10 semanas para cicatrizar completamente. No
entanto, os pontos da cesariana podem ser retirados entre o 7° e 0 15° dia, de acordo com
a orientacdo do obstetra.

- Contar com ajuda para cuidar do bebé nos primeiros dias, é super vdlida, assim podera fazer
um melhor repouso.

- E recomendado que a mulher aguarde 40 dias para ter a primeira relacdo sexual apds o
parto, tempo necessario para 0 organismo se recuperar.
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_Quarto trimestre - Exterogestacio

A gestacdo é um importante evento na vida da mulher, sendo uma etapa de transicdo que
envolve aspectos fisicos e psicossociais com dimensdes existenciais.

No periodo pos-parto, essas mudancas fisioldgicas descritas vdo gradualmente retornando
ao normal. Durante a gravidez, a placenta produz hormonios que criam um ambiente Unico,
ndo comparavel com nenhuma outra etapa da vida da mulher, os niveis de estradiol, estrona
e progesterona aumentam ao longo da gestacdo e caem abruptamente apds o parto e aos
poucos retornam aos niveis normais, ao redor do quinto dia de pds-parto.

Em contrapartida, outros hormdnios tém seus niveis aumentados para permitir a lactacdo, a
ocitocina é produzida em resposta a amamentacdo e além de ter acdo na ejecdo do leite,
promove alterac6es comportamentais na mulher que promovem os cuidados com o bebé.

Essa mudanca de multiplos hormonios influencia no humor materno no pds-parto, este € um
periodo no qual a mulher pode experienciar multiplos sentimentos, variando da felicidade a
soliddo e ao choro, sendo chamado “Baby Blues”. Este quadro, porém, ndo interfere na rotina
de cuidados didrios da nova mamae e tende a resolucdo espontanea até a segunda semana do
pds-parto.

A persisténcia e/ou acentuacao de sintomas como esgotamento, exaustdo, tristeza, irritabilidade
e choro, podem ser indicios de quadros mais sugestivos de depressdo pds-parto e requerem
avaliacdo médica.

Esta transicdo para a parentalidade é um periodo critico de ajustes pois o bebé que antes
estava no ventre materno agora estd no mundo exterior e requer mdiltiplos cuidados. E neste
periodo que se inicia a construcdo de lacos e vinculos afetivos. Ao final do primeiro ano de
vida, a crianca elabora um estilo especifico de vinculo com seus cuidadores podendo ser de
seguranca ou inseguranca, a depender as vivéncias vividas.

A Teoria da Exterogestacdo propGe que a gestacdo deveria durar além dos 09 meses, seria
0 equivalente a 12 meses, porém, desta forma o corpo materno ndo comportaria um feto
tdo grande e ndo haveria passagem para o canal de parto. Entdo, apds o nascimento, o bebé
necessita se apoio para se adaptar ao mundo exterior pois ainda acredita estar no ambiente
intrauterino.

Seguem algumas dicas para ajudar a acalmar o bebé nestes primeiros dias:

« Técnica do charutinho: técnica utilizada para enrolar o bebé em uma manta ou cobertor,
mantendo-o mais “apertadinho” remetendo ao ambiente mais apertado do Utero e evitando
movimentos bruscos dos membros, chamados de Reflexo de Moro. A reacdo pode ser variavel
de uma crianca para outra, umas podem se acalmar porém, outras ndo. E importante observar
para realizar a técnica de forma segura e ndo apertar de forma exagerada os membros do
bebé, evitar aquecer exageradamente ou manter o bebé assim por longos periodos.
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« Posicdo de lado: segurar o bebé no colo com o lado esquerdo (lado do estdmago) para baixo,
essa posicdo acalma a crianga, facilita que o leite transite pelo trato digestivo e dificulta a
ocorréncia de refluxo.

« Ninar ou andar com a crianca no colo: 0 movimento de ninar o bebé remete a sensacdo que
ocorre durante a gestacdo quando a mde estd andando e auxilia a pegar no sono.

« Técnica de shushing: esta técnica de imitar o som do fluxo sanguineo no cordao umbilical
emitindo o som de “shhhhhhhh” também ajuda a acalmar o bebé.

- Contato pele a pele: proporcionar ao bebé momentos de contato pele a pele fortalece o
vinculo afetivo e também ajuda a acalmar.

Além destes pontos, amamentar o bebé em livre demanda € uma étima forma de acalmar o
bebé, fortalecer vinculos e proporcionar todos os beneficios da amamentacdo para a mamae
e bebé.
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Os primeiros
28 dias do
recéem-nascido

- O curativo do umbigo

O bebé passou 9 longos meses dentro da barriguinha da mamde, num ambiente muito diferente
de quando ele nasce, com isso os primeiros 28 dias de vida, é necessario muita tranquilidade,
afeto e aconchego nesta etapa.

Ndo tenha medo de pegd-lo no colo e transmitir todo carinho e amor. Converse, cante e brinque,
assim os lacos serdo fortemente estabelecidos.

Cuidados com o RN em casa

. Fraldas: A area coberta pelas fraldas deve ser limpa com agua morna. No caso das meninas,
i tenha um cuidado especial e limpe a drea genital sempre da vulva em direcdo a regido anal.

Ha uma grande variedade de marcas de fraldas descartaveis no mercado. Escolha a que melhor
se adapta ao seu bebé.
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: 0 banho: O banho deve ser dado diariamente. Para o maior conforto do bebé e uma higiene
i completa, seguem algumas recomendacdes:

+ O banho deve ser um momento calmo e relaxante. Por isso, prepare com antecedéncia o
material que vai ser usado

+ Os primeiros banhos devem ser rapidos

+ Ndo é necessdrio que a dgua seja fervida

» Procure deixar a temperatura da agua semelhante a do corpo do bebé

- Encha apenas o fundo da banheira

+ Antes de colocar o bebé na dgua, passe um pouco dela no rosto e na cabeca dele

« Ao lavar as costas, com o bebé de brucos, cuidado para que o rosto ndo toque a dgua
- Dé preferéncia ao sabonete neutro

- Comece pela cabeca e face e depois desca em direcdo aos pés

+ Lave o pescoco, peito, bracos, abdémen e pernas, certificando-se de lavar as dobras do
pescoco e as axilas

- Vocé pode notar uma substancia esbranquicada nas dobras. E uma cobertura protetora que
envolvia o bebé antes do nascimento

» Certifique-se de lavar a drea genital por ultimo

+ Enxdgue com agua limpa e, a seguir, seque bem

Detalhes adicionais do banho:
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« Ouvidos - limpe apenas a parte externa com uma bola de algodao embebida em dgua, sem
penetrar no canal auditivo. Seque bem atras da orelha.

» Olhos - limpe cada pdlpebra com uma bola de algodao embebida em agua. Limpe do canto
externo para o interno.

» Face - use apenas agua.
» Cabelos - vocé pode utilizar uma escova macia para estimular o couro cabeludo.
+ Mdos e pés - lave e seque bem entre os dedos.

« Regido genital - algumas meninas podem ter uma pequena quantidade de sangramento ou
secrecdo vaginal. Eles sdo causados por horménios transmitidos pela mde e nao sao motivo
de preocupagado.

« Atencdo: ndo use coldnias, talcos ou cremes sem a indicacdo do pediatra.
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Cuidados com os cabelos do recém-nascido:

Nem todo bebé é abencoado com uma cabeca cheia de cabelos no nascimento, mas se seu bebé
foi, lave com um shampoo suave de bebé, se necessario. Basta aplicar um pouco de shampoo
no cabelo, massagear suavemente e deixar por um tempo curto antes de enxagud-lo. Lave o
cabelo do seu bebé por ultimo para que ele ndo tenha de ficar nessa d4gua com shampoo.

O curativo do umbigo:

O curativo do umbigo deve ser feito 3 vezes ao dia, utilizando dlcool 70%. Certifique-se de
elevar o coto suavemente, de modo que o dlcool atinja a drea em que o corddo se insere na
base. Se houver secrecdo ou sangramento, faca o curativo sempre que trocar a fralda.

Aos poucos, o coto ficard mais endurecido, seco e escuro. A maior parte cai até a segunda
semana de vida e um pequeno sangramento é normal. E importante que esta drea esteja
sempre seca e deve-se evitar o atrito com as roupas. Durante o curativo, o bebé pode reclamar
da temperatura fria do alcool.

Converse com seu médico e com a maternidade escolhida antes do nascimento do bebé. As
orientac6es podem variar, e é importante que seja respeitada as instrucoes indicadas pela
equipe médica.

E quando chegar o momento do nascimento, aproveite! Pois vocé se preparou e organizou tudo
para a chegada tdo esperada do seu bebé e finalmente ele esta em seus bracos!
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Aleitamento
materno

A amamentacao e a promogao de vinculo entre a mae e o seu bebé:

A alimentacdo é uma das primeiras atividades de vida diaria do bebé apds o nascimento, onde
precisara ser cuidado e alimentado. A maioria dos bebés podem e devem ser alimentados em
seio materno exclusivamente até os 6 meses de idade.

Esse € o momento de estimular a comunicacdo do bebé com a mde, pois ele escuta a mamade
desde a barriga. E neste momento de trocas, conversar e fazer brincadeiras é fundamental para
a crianca aprender a falar e se comunicar no futuro; reforcando o vinculo de afeto e de cuidado
entre made e filho.

Além disso, 0 apoio e o incentivo dos familiares, dos profissionais e da comunidade no periodo de
amamentacdo sdao fundamentais para que a mde possa desempenhar esse papel da maternidade
com mais tranquilidade e seguranca.

A amamentacdo pode ter um efeito protetor sobre a satide psicoldgica materna porque ameniza
as respostas ao estresse, promove condicdes e processos hormonais e psicoldgicos que também
sdo apontados como preventivos a depressao pds-parto.

Algumas mamdes e bebés encontram mais dificuldades no estabelecimento das primeiras
mamadas. Isto porque ambos precisam aprender e entrar em sintonia para 0 sucesso da
amamentacdo.

Algumas dicas podem facilitar este processo:
O primeiro diz a respeito do posicionamento da mde e do bebé.

A mae deve estar em uma posicdo confortavel, podendo estar sentada, deitada ou em pé, desde
gue esteja relaxada, bem apoiada, ndo curvada para trds nem para a frente. Ja o bebé deve
estar calmo, com o corpo todo voltado para a mae, alinhando a cabeca e o corpo do bebé; com
rosto de frente para o seio materno, em uma posicdo confortavel; bem apoiado pelo braco ou
mao da mae.

E natural que, com o tempo, mie e bebé encontrem a posicdo mais confortavel para ambos.
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Outro fator importante é a pega ou forma como o bebé abocanha o seio materno. Muitas vezes,
0 ajuste da “pega correta” pode ser fator determinante para o processo de amamentacdo.

Assim, o bebé deve abrir bem a boca, estando com o labio inferior (debaixo) todo voltado para
fora. E importante que ele abocanhe toda a maior parte escura visivel do seio (aréola). Fique
calma, o bebé ndo ird se afogar, e este fator € importante para que ele consiga sugar o seio.

Para auxiliar na pega as mdes sdo orientadas a fazer um “c” com o seio de forma que aréola
fique livre e o queixo do bebé toque o peito da mde.
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As mamadas ndo tém tempo de duracdo pré-estabelecido. Entdo, a crianca pode mamar até
que fique satisfeita. E, nos primeiros dias, o bebé pode alternar entre momentos de sugar
e momentos de pausa ou até de soninho no peito. E importante permitir que ele faca esse
processo, deixando que um peito se esvazie completamente antes de passar para o outro.

Nos primeiros dias de vida, o estdbmago do bebé comporta de 5 a 27 ml de leite materno, por
isso 0 bebé terd mamadas frequentes e curtas, e com o passar dos meses, vai se tornando mais
espacada, permitindo uma melhor organizacdo da mde e do bebé entre os horarios do dia e
duracdo. Estas mudancas ocorrem com tempo, e neste tempo, o leite materno também sofre
algumas mudancas, do inicio do colostro até a formacdo do leite maduro.

: Colostro : Leite de Transicdo : Leite Maduro
* Primeiros 5 dias -  B2e 15° dia * A partir do 25¢ dia
G
Aparéncia — Aparéncia Aparéncia
Transparente o Mais volumoso Consistente e
ou amarelo - esbranquicada
- Composicdo

Composicao — Menos proteinas, Composi¢do
Proteinas — mais gorduras e Gorduras e
imunoglobulinas - carboidratos nutrientes

Nao existe leite fraco ou pouco leite.

O leite materno é adequado para cada fase da vida do seu filho, sendo o colostro considerado
a primeira vacina do bebé. A producdo ou volume do leite aumenta de acordo com a succao
do bebé, por isso em alguns periodos de maior crescimento o bebé intensifica as mamadas, e é
importante ofertar o seio de acordo com a sua necessidade de succao.

No periodo de amamentacdo é importante que a mde mantenha a alimentacdo mais saudavel
possivel, com consumo de frutas, verduras e legumes. Mantendo-se sempre hidratada,
aumentando o consumo de dgua durante a amamentacdo.

Lembre-se: bebidas alcdolicas, cigarros ou outras drogas sdo contraindicados neste periodo.

No processo de aleitamento materno pode ocorrer o ingurgitamento mamadrio. Nele, as mamas
podem ficar avermelhadas, cheias, pesadas e doloridas. Nestes casos, a chamada ordenha de
alivio pode auxiliar. Ela é nada mais que a retirada do leite para evitar que as mamas fiqguem
endurecidas ou doloridas.

O que fazer?

Com a ponta dos dedos, fazer movimentos circulares em toda a drea da mama e massagear
bem os pontos endurecidos, que sdo acumulo de leite. A massagem devera ser iniciada pela
area ao redor do mamilo e seguindo até a base da mama em movimentos circulares.

O leite materno apds ser retirado do seio, pode ser armazenado para consumo do bebé ou
doado para locais em que haja banco de leite humano. Caso contrdrio pode ser desprezado, ja
gue a mae voltard a produzir leite, sem que haja prejuizo para o aleitamento.

olicare
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. Fatos sobre a amamentacio

Um alimento completo: Ao dar o leite materno para o bebé, a mde estd oferecendo a ele o
alimento mais completo e equilibrado que existe para esta fase da infancia. Ele contém todos os
nutrientes e sais minerais que a crianga precisa, garantindo a ela crescimento e desenvolvimento
sauddvel. E de rdpida e facil digest3o, provoca menos célicas no bebé do que as férmulas e ndo
requer preparo.

Leite fraco é um mito: Em condicdes normais de satide da mde, o leite do peito nunca é fraco.
Embora possa haver variacdo de cor, é sempre de boa qualidade! Logo nas primeiras semanas
apos o parto, o organismo da mulher é capaz de regular a quantidade.

Fortalece a imunidade do bebé: A crianca que mama no peito estd se protegendo contra
varias doencas. Nenhum outro alimento oferece tantas caracteristicas imunoldgicas. Essa
protecdo é essencial enquanto o sistema de defesa amadurece. Estudos indicam que os bebés
gue mamam exclusivamente no peito nos primeiros seis meses tém menos risco de desenvolver
asma e alergias. Eles também recebem uma proteina que combate bactérias e virus do trato
gastrointestinal.

Ajuda no desenvolvimento cognitivo: A gordura presente no leite materno contém acidos
graxos poli-insaturados, que sdo responsaveis pela formacdo dos neur6nios e favorecem as
sinapses nervosas. Como o desenvolvimento de aproximadamente 80% do cérebro acontece
nos primeiros dois anos de vida, é nessa fase que o consumo é tdo recomendado. Uma pesquisa
na Inglaterra, indicou que as criancas que sao amamentadas apresentam melhor raciocinio.

Desenvolve a arcada dentdria e favorece a fala: A succdo ajuda na evolucdo da arcada
dentaria. O movimento que o bebé faz para mamar também estimula o desenvolvimento dos
0ssos do rosto e favorece o da musculatura da boca e da face, o que futuramente impactara
positivamente na mastigacdo, degluticado, respiracao e fala.

Favorece a recuperacdao no pds-parto: Ndo € apenas a crianca que € beneficiada. A mde
também sai ganhando. Ela se recupera do parto com mais rapidez, ja que a oxitocina liberada
durante a amamentacdo acelera o retorno do Utero ao seu tamanho e ainda pode ajudar a
reduzir o sangramento excessivo no pés-parto que pode levar ao quadro de anemia. Vale citar
gue amamentar consome até 800 calorias por dia!

Protege contra alguns tipos de cancer: Diversos estudos indicam que as mulheres que
amamentam tém menor chance de desenvolver cancer de mama, de ovario e de endométrio.
Isso se deve as taxas de determinados hormonios que favorecem o desenvolvimento desses
tipos de canceres e que caem durante o periodo de aleitamento.

Combate o aparecimento de outras doengas: Diabetes tipo 2 e doencas cardiovasculares,
como hipertensdo arterial e colesterol alto, sdo alguns dos problemas de sadde que a
amamentacdo ajuda a reduzir o risco.

Estimula a ter uma alimentagao mais saudavel: Como os alimentos consumidos pela mae
podem interferir no leite materno, o fato de estar amamentando é um incentivo a mais para
que ela mantenha uma alimentagdo equilibrada e saudavel, na qual frutas, verduras e legumes
ndo podem faltar. O consumo de dgua também é muito importante!
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Higiene do bebé

Quantas vezes vocé precisa dar banho em seu bebé?

Para um recém-nascido, é importante que vocé mantenha a drea da fralda bem limpa e lave
as mdos e o rosto varias vezes ao dia. Os banhos acabam sendo de acordo com o que a mae
sente em contato com o bebé. Se estd muito suado, se estd sujo por conta da alimentacdo ou
trocas de fralda. Muitas vezes, o banho serve também para acalmar o bebé, podendo se tornar
parte da rotina de antes de dormir. Pois é uma étima maneira de ajudar seu bebé a relaxar e
descansar a noite!

Banho de esponja em seu recém-nascido:

Antes do coto do corddo umbilical do seu bebé cair (entre 10 dias e trés semanas apods o
nascimento), é melhor lava-lo com esponja para evitar que o coto do corddo fiqgue molhado.

» Cologue seu bebé sobre uma superficie macia, plana (sobre uma toalha limpa é bom). Tenha
uma bacia de 4gua morna e uma esponja ou pano a mao.

« Mantendo o seu bebé agasalhado, exponha um membro de cada vez e lave-o com cuidado;
- Togue suavemente para secar a drea e passe para 0 proximo membro;

« Se vocé acidentalmente molhar o coto do corddo, basta usar a toalha para seca-lo
delicadamente com toques suaves;

Uma vez que o corddo tiver caido, seu bebé estd pronto para um verdadeiro banho no chuveiro
- junto a vocé, ou em uma banheira de bebé. Vocé também pode querer ter um parceiro nas
proximidades para ajudd-la a segurar o seu pequeno escorregadio. Retina tudo o que vocé for
precisar de antemdo, para que vocé ndo tenha de ficar procurando durante o banho.

« Uma toalha grande com capuz;

« Um paninho macio ou esponja;

« Bolinhas de algodao;

- Sabonete em barra ou liquido - especifico para bebés;
« Uma escova ou pente para bebés;

« 5cm de agua morna sdo suficientes para dar a seu bebé um banho eficaz. Tente colocar um
pano quente sobre a barriga do bebé para impedi-lo de ficar gelado.

Esses primeiros banhos ndo precisam ser longos ou complicados, mas precisam limpar direitinho.
Segure o bebé com firmeza e retire delicadamente qualquer sujeira ou pele solta que esteja
acumulada. Vocé terd de segurar a cabeca e as costas dele ao lava-lo.
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Preste especial atencao aos seguintes detalhes:
« As areas genitais e da fralda;
« As mdos e os pés: verifique entre os dedos das mdos e pés também;
« As dobras na parte de trds dos joelhos, 0 pescoco e as coxas;

« O rosto. Se as sujeirinhas se acumularem em volta dos olhos, use uma bola de algoddo para
remové-las;

« Axilas - fiapos de lencdéis podem se acumular nesta regido;
« Atrds das orelhas;
Temperatura da agua do banho do bebé

A pele do seu bebé é mais sensivel do que a sua. Como resultado, a agua de banho que for
confortdvel para vocé sera muito quente para ele. Antes de colocar o seu bebé em qualquer
lugar perto da agua, teste-a com a parte traseira de seu punho ou cotovelo: Essas dreas sdo
mais sensiveis ao calor do que a sua mdo. A agua deve estar morna - ndo quente! Ndo se
surpreenda se o seu bebé chorar durante os seus primeiros banhos. Ele estd apenas reagindo
a uma sensacao estranha!

Assaduras no Bebé Prevencao e Tratamento:

Uma das primeiras coisas que vocé percebera é como a pele do seu bebé é suave. Ela precisa ser
cuidada e protegida. Esta delicada pele tem alguns trabalhos duros: permite sentir e perceber
o mundo ao redor da crianca, permite que vocé se comunique com ela pelo toque e também o
protege do ambiente. E por isso que é importante manter a pele do bebé protegida e sauddvel.

E (til saber que assaduras causadas por fraldas sdo comuns: mais da metade dos bebés de
quatro a quinze meses terdo assaduras causadas por fraldas ao menos uma vez em um periodo
de dois meses. Mas ndo se preocupe, € comum e casos leves sdo curados entre 3 a 4 dias, com
cuidados extras.

« Para ajudar a evitar assaduras, troque as fraldas regularmente - mesmo as melhores fraldas
devem ser trocadas para proteger a pele do seu bebé;

« Procure por uma fralda com indicador de umidade, que possa absorver liquidos, que sejam
suaves e ajudem a manter a pele do bebé protegida e seca;

Tratando as assaduras causadas por fraldas de seu bebé:
- Troque as fraldas molhadas ou sujas frequentemente, para reduzir a umidade sobre a pele;.
« Limpe suavemente a area da fralda com dgua e algodao, ou use toalhinhas suaves;

« Dé batidinhas na pele seca do bebé, mas ndo esfregue. Deixe que a area seque naturalmente!
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Proteja a pele:
« Aplique suavemente uma camada fina de pomada ou creme protetor;

- Mantenha a pele seca com uma fralda de alta qualidade, suave e absorvente, que retenha
a umidade;

« Assegure-se de que as fraldas ndo estejam muito apertadas, para que a umidade fique
longe da pele.

Fale com seu médico, se:
- Uma assadura for severa; quando estiver aberta, inchada ou sangrando;

« A assadura ndo parece comum;

« A assadura ndo melhora mesmo com mais cuidado.
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Alimentacao
na gravidez e
amamentacao

Durante a gestacdo € importante se atentar a alguns alimentos que podem ser maléficos tanto
para o bebé como para a mae.

O que evitar?
« Alimentos industrializados
« Adocantes artificiais como sacarina sddica, aspartame e ciclamato de sddio
« Alimentos ricos em aclcar e sodio

- Cafeina (Alguns alimentos ricos em cafeina sdo: café, chas estimulantes, refrigerantes,
chocolate)

« Bebida alcdolica
 Ervas e canela

« Alimentos crus ou mal passados, leite e derivados ndo pasteurizados

- Alimentac3o na gravidez: Alimentos recomendados e
que auxiliam nos sintomas

Durante a gestacdo, a mde tem uma necessidade muito maior de calorias e nutrientes devido
a formacdo do bebé

« Frutas citricas (Contém Vitamina C que auxilia na imunidade)

- Leite e derivados (Contém Proteina, Cdlcio, Acido félico que auxiliam no crescimento e
formacdo dos 0ss0s, cérebro e musculos)
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- Vegetais verde escuro (Contém Ferro e Cdlcio que previnem anemia e auxiliam no
crescimento e formacdo dos 0ssos e musculos)

« Alimentos amarelados/alaranjados (Contém Vitamina A que auxilia na imunidade)

- Ovos, peixes e carnes (Contém Vitamina D que promove absorcdo do Cdlcio. Acido félico,
Ferro e Zinco que promovem o crescimento fetal e previnem anemia)

- Peixes, 4leos vegetais e oleaginosas (Contém Omega 3 e Zinco que sdo muito importante
para o desenvolvimento cognitivo do bebé e crescimento fetal)

. Alimentos que ajudam os sintomas da mamae:

« Para melhora da Constipacdo = Consumir mais Fibras (Vegetais, frutas e alimentos integrais)
e dgua

« Para melhora dos Enjoos = Alimentos frios, bolacha agua e sal
« Para melhora dos Enjoos = Mastigar um pedaco pequeno de Gengibre

« Para favorecer a Contracdo uterina = 1 Tamara por dia a partir das 37 semanas
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 Alimentacio na amamentac3o: Mitos e verdades

Durante a amamentacdo surgem muitas dividas. O que pode prejudicar o bebé, o que pode
atrapalhar na producdo de leite, se pode comer mais ou ndo para fornecer energia para o bebé...
Entre outras questdes. E agora vamos descobrir o que é mito e o que é verdade:

« Ter mais apetite e sede durante a amamentacdo | VERDADE

« Amamentar emagrece = VERDADE

- Cerveja escura aumenta producdo de leite = MITO

« Amamentar ajuda a saude da mulher © VERDADE

- Canjica e derivados de milho aumentam a producdo de leite = MITO

« Cafeina pode prejudicar o bebé © VERDADE

» Repolho, feijdo e outros alimentos fermentativos geram célicas no bebé © MITO

» Leite, ovos e farinha de trigo podem causar alergias e intolerancias no bebé = MITO

. M3es veganas/vegetarianas: Como equilibrar a
alimentacdo e o que necessario se atentar

O que é necessario se atentar?
FERRO = vegetais verde-escuros, cereais, melaco de cana e acicar mascavo
VITAMINA C (Aumentar absorcao de ferro) = frutas citricas

VITAMINA B12 = Leite e derivados, alimentos fortificados com B12 (como cereais) e levedura
nutricional

OMEGA 3 = Oleos vegetais como azeite, chia, linhaca, abacate e oleaginosas
PROTEINA ANIMAL PARA VEGETARIANAS = leite e derivados e ovos
PROTEINA VEGETAL = leguminosas, oleaginosas, cogumelos, cereais integrais e sementes.

CALCIO = leite e derivados, gergelim e vegetais verde escuro
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Outras alternativas para complementar:
Algas marinhas ricas em nutrientes como proteina, vitaminas A, B, C, D e E, e minerais como ferro

Alguns exemplos sao:
CHLORELLA
NORI

SPIRULINA

Apesar dessas dicas e orientacOes, € sempre importante fazer o acompanhamento com seu
médico obstetra e apds 0 nascimento, continuar com o acompanhamento com o pediatra do
seu bebé para manter a satide da familia em dia.

Afinal, a vida fica melhor quando a gente cuida da satde.
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