Cartilha da
Gestante



A Stellantis Saude
desenvolveu o
Programa Vida Nova
para proporcionar
tranquilidade

e seguranca as
futuras mamaes
durante o periodo
de gestacao e nos
primeiros meses
apos o nascimento
da crianca.

Além de oferecer a melhor assisténcia médico-hospitalar
a vocé e a sua crianga, a Stellantis Saude desenvolveu este
manual cheio de dicas importantes para que vocé viva essa
nova etapa de forma plena e saudavel.

Aqui, vocé vai encontrar informagdes importantes de
profissionais da area de salde sobre gravidez, pré-natal, parto,
pos-parto, amamentacgao e primeiros cuidados com a crianga.

Faca desta cartilha seu livro de cabeceira e recorra a ela sempre
que tiver alguma duvida. E bom para vocé e para a sua crianca.

Saiba que compartilhamos a sua felicidade ao gerar uma nova
vida. Esta nova crianga também fard parte da nossa grande
familia.
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e AIMPORTANCIA
DO PRE-NATAL

Para garantir a saude da mamae e da sua crianga € importante
redobrar os cuidados. O pré-natal & fundamental para um bom
acompanhamento da sua gravidez, pois permite que sejam
evitados ou tratados problemas de saude. A gravidez nao deve
ser encarada como uma doenga, entretanto, ainda que esteja se
sentindo bem, as consultas de pré-natal devem ser realizadas
regularmenete, assim que confirmada a gravidez.

Durante a gestagao vocé deve realizar um minimo de seis
consultas e seguir o roteiro de cuidados do profissional de
salde. E importante também esclarecer todas as suas duvidas
no momento das consultas. A Stellantis Saude esta aqui para te
ajudar, cuidando da sua saude e da sua crianga.

O programa Vida Nova oferece a oportunidade de participar de
palestras que explicam mais profundamente as transformacdes
gue seu corpo estda passando e o desenvolvimento da sua
crianga, além de promover um ambiente acolhedor com trocas e
experiéncias de outras mamaes. Para se inscrever no programa e
mais informacgdes, procure a sua Equipe de Referéncia.

e ALIMENTACAO NA
GRAVIDEZ

A IMPORTANCIA DE COMER BEM

Alimentar-se de forma saudavel é uma iniciativa muito
importante durante toda avida de uma pessoa g, principalmente
nessa etapa, vocé deve saber quais sao as suas necessidades
especiais. Nao é preciso “comer por dois”, apenas se alimentar
de forma adequada e fornecer ao seu corpo todos os nutrientes
necessarios para promover o desenvolvimento saudavel da
sua crianga, além de preparar seu organismo para o parto e
estimular o aleitamento materno.

1. FRUTAS, LEGUMES E VERDURAS

Coma pelo menos cinco porgdes desses alimentos diariamente.
Quanto mais colorido for o seu prato, maior serd a quantidade
de nutrientes ingerida. Dé preferéncia pelas frutas da época.
O suco de limdo é muito bom para temperar saladas, além de
ajudar a diminuir as nauseas e enjoos tipicos da gestagao.

2. CONSUMA ALIMENTOS RICOS EM
FERRO

O ferro é extremamente importante para prevenir a anemia.
Alimentos como o feijao, lentilha, grao de bico ou soja sao fontes
importantes deste nutriente. Para aumentar a absorgcao do ferro
pelo organismo dé preferéncia aimportantes fontes de vitamina
C, como sucos naturais de limao, laranja ou acerola.

3. DIMINUA O CONSUMO DE COMIDAS
RICAS EM GORDURAS E ACUCARES

Salgadinhos, frituras, carnes com gordura aparente e manteiga
sao alimentos que devem ser consumidos esporadicamente
(uma vez por semana). O consumo de alimentos ricos em
gorduras contribui para o aumento do peso, do colesterol e da
hipertensao, além de aumentar desconfortos como azia, enjoos
e vomitos, entre outros maleficios. Alimentos ricos em agucares
(bolos, doces, biscoitos) também devem ser evitados.

4. EVITE O SAL

O sal esta presente em grande quantidade dos embutidos
como a mortadela, presunto, linguiga, salsicha etc. Ao evitar o
consumo destes alimentos vocé diminui o risco de hipertensao
e diminui os inchagos. Para temperar os alimentos, opte por
uma mistura de ervas com salvia, orégano, manjerona e salsa,
para dar um toque especial ao sabor da sua refeigao.

5. FACA REFEICOES REGULARES

Crie uma rotina de alimentagao com seis refeicdes ao dia
(café, lanche da manha, almocgo, lanche da tarde, jantar e ceia).
Inclua alimentos integrais no seu cardapio diario, para evitar a
constipagao intestinal. Ao alimentar-se mais vezes ao dia, em
porcdes moderadas, vocé controla o peso e diminui sintomas
de enjoos e azia.

6. BEBA AGUA

Nos proximos nove meses, a ingestao de agua sera fundamental
para o bom funcionamento do seu organismo, incluindo
a melhoria da circulagao sanguinea, irrigagao do utero e
da placenta, manuten¢do do liquido amniético em niveis
adequados, estabilizagdo da pressao arterial e eliminagao das
toxinas que aumentam o risco das perigosas infecgdes urinarias.

Com tantos beneficios, a recomendagdo € beber de 15 a 2
litros de agua por dia, a medida que sente sede ou conforme
recomendagao médica. Evite café, cha mate e cha preto. Ndo
utilize bebidas alcodlicas durante a gestagao e para evitar enjoos
e azia, nao beba liquidos durante as refeicoes.

7. MANTENHA O PESO SOB CONTROLE

Acompanhe seu peso durante toda a gestagao. Para uma
gravidez saudavel e tranquila, € importante que o seu peso
esteja adequado para a idade gestacional em que se encontra,
ou seja, nem magra demais e nem com excesso de peso. A nossa
Equipe de Saude coloca-se a sua disposicao para que seu peso
fique dentro do esperado. Conte conosco sempre que precisar!

8. PRATIQUE ATIVIDADE FiSICA

A pratica da atividade fisica é benéfica em qualquer etapa da
vida. Neste periodo, procure fazer exercicios durante 30 minutos,
no minimo, por dia. Lembre-se que para iniciar qualquer
atividade fisica vocé deve passar por uma avaliagao médica.



e ACOMPANHAMENTO
ODONTOLOGICO

A saude e o bem-estar da gestante sao fundamentais para
o desenvolvimento da crianga, tornando-se, portanto, um
periodo oportuno para o comprometimento com a saude oral.

Alteragdes hormonais, comuns na gestagao, favorecem o
aparecimento de sinais e sintomas. O aumento da salivagao,
enjoos e vomitos, sao comuns no primeiro trimestre e na fase
final. O cansaco e a dificuldade em se movimentar, muitas
vezes, pode reduzir a frequéncia do habito de higiene oral.

Em fungdo da mudanga de habitos e alteracbes hormonais, a
gestante fica mais vulneravel ao aparecimento da inflamagao
gengival, conhecida como gengivite.

Portanto, a dica é realizar a higiene oral com escovas macias,
creme dental com fldor e fio dental (ou escovas interdentais).
Visitas regulares ao Dentista sao muito importantes para
orientagdes aos cuidados e acompanhamento da saude oral. O
periodo mais indicado para realizar avaliagao odontoldgica € a
partir do 2° trimestre de gestacgao.

Vale ressaltar que a gestagao nao € responsavel pelo
aparecimento da carie e nem pela perda de calcio dos dentes
da mae. Todo o calcio necessario para a formacao de ossos e
dentes da crianga é proveniente da dieta materna. Portanto,
uma dieta cuidadosa, bem balanceada e com redugdo do
consumo de alimentos que contenham agucar é fundamental
neste periodo.

4. SUA GRAVIDEZ
TRIMESTRE A TRIMESTRE

A EVOLUCAO DA SUA CRIANCA

No primeiro més de gestagao, sua crianga tem o tamanho de
um graozinho de arroz. O sistema nervoso, cérebro e coluna
vertebral ja estdo em formacgao. No segundo més é possivel ver
a cabecga, olhos, orelhas e a boca. Entre o segundo e terceiro
més de gestagao, a crianga ja possui 6rgaos internos, esqueleto
e musculos mais desenvolvidos, tornando-se, entao, um “feto”.

Nao é incomum que alguns desconfortos, como ndauseas e
vomitos, estejam presentes até o final do 3° més (primeiro
trimestre). Siga as dicas de alimentagao na gravidez no item 2
desta cartilha para Ihe ajudar a lidar com estes sintomas. Outra
situagao tipica do inicio da gestagao sdo as tonturas. Para evitar
desmaios, alimente-se regularmente e beba liquidos.

Caso tenha tonturas, faga repouso e se deite. Ao levantar, faga
o0 movimento devagar.

Os seios também sofrem alteragdes, aumentam de tamanho
e podem ficar doloridos. Utilize um sutia adequado para esta
fase. A cor da auréola dos seios também muda e se torna mais
escura, com bolinhas, que sao pequenas glandulas que liberam
gorduras (glandulas sebaceas) para ajudar na lubrificagdo da
auréola.

A sensibilidade também estara mais intensa, pois nesta fase
as alteragdes hormonais influenciardo o seu humor. Vocé pode
se sentir mais irritada, triste e ansiosa. Procure a ajuda de um
profissional de salide caso encontre dificuldades em lidar com
estes sentimentos. Outras alteragdes que podem ocorrer estao
relacionadas ao sono, que tem uma incidéncia maior neste
periodo, assim como o aumento na vontade de urinar, pelo
fato do Utero apertar a bexiga a medida que sua crianga cresce.

Cuide da sua pele! Use protetor solar todos os dias, pois ajuda
a evitar manchas escuras no rosto. No corpo, principalmente
na barriga e seios, capriche na hidratagao com cremes neutros
ou com 6leo de améndoas. Use repelente diariamente a fim
de evitar picadas de insetos como o mosquito Aedes aegypti,
transmissor de doengas como Dengue, Chikungunya, Zika e a
febre amarela urbana. Estas recomendacdes valem para todo o
periodo da gravidez e podem ser seguidas por toda a sua vida.

IMPORTANTE: evite pintar os cabelos, usar alisantes ou
onduladores, assim como os cremes antirrugas. Estes produtos
podem conter substancias perigosas para a saude da crianga
em desenvolvimento.



O 2° TRIMESTRE

A partir do 4° més ¢é possivel identificar o sexo da crianga por
meio do exame de ultrassom. A crianga comega a mexer e ficar
mais ativa. Ela comeca a chupar os dedos, fazer caretas, abrir e
fechar os olhos, ouvir sons, além de chorar e sorrir. Nesta fase
o lago materno e paterno € estreitado. A crianga ja sente as
emocdes da mamae e reconhece sua voz.

No 6° més a barriga ja estd bem desenvolvida. Vocé deve ficar
na posicao mais confortavel possivel. Evite o uso de roupas
apertadas, use sapatos com solado baixo e comamortecimento,
coloque os pés para cima para aliviar os inchagos, que sao
comuns nesta fase, nao permanega muito tempo em pé e veja
com seu Médico a necessidade de usar meias elasticas para a
prevencao de varizes.

Entre 0 5° e 7° més visite a maternidade onde a crianga nascera
para conhecer o local. Esta agao facilitara o momento que
antecede o dia do parto.

O 3° TRIMESTRE

No 7°més, a crianga mede cerca de 40 centimetros e fica muito
feliz quando vocé conversa com ela ou escuta uma musica, por
exemplo.

Fique atenta aos sintomas relacionados a pressdao alta e
edema. Caso sinta dor de cabecga persistente, alteragdes na
visdo e inchago nas pernas, rosto ou Maos, procure um servigo
meédico.

Do 8° ao 9° més podem surgir sensagoes de falta de ar, pouco
folego e cansaco. Isto ocorre devido ao aumento do Utero, que
empurra suas costelas, e o inchago pode ser maior nesta fase.
Procure descansar e deitar virada para o seu lado esquerdo,
pois ajuda a melhorar a circulagao do sangue.

No 8° més a crianga esta em posicdo de nascimento, com
a cabecga voltada para baixo, e suas maos ja agarram com
firmeza. No 9° més esta completamente desenvolvido, mas
ainda precisa ganhar peso e finalizar o amadurecimento do
pulmado. A cabeca comecga a for¢car mais o colo para iniciar
o trabalho de parto e a qualquer momento ela pode nascer.

Se tiver outros filhos ou filhas, prepare-os para receber a
crianca.

- Esta preparagao deve comegar desde o inicio da gravidez.

- Converse com seu filho ou filha sobre a chegada da nova
crianga.

- Procure saber qual a opinido do seu filho ou filha em relagao
aos preparativos para o nascimento da crianga.

- Reserve um periodo do dia, mesmo que seja curto, para dar
atencdo exclusiva aos filhos e/ou filhas mais velhos.

- Nesta hora o pai pode ser um curinga para suprir aquela parte
do tempo em que vocé esta se dedicando a crianga. Converse
com seu companheiro sobre a melhor forma dele ajudar mais
neste periodo de adaptagao.

e FIQUE ALERTA PARA
ALGUNS SINTOMAS QUE
EXIGEM ASSISTENCIA
MEDICA IMEDIATA

Quando é urgente

- Dores abdominais.

-Sinaisde trabalho de partocomo, por exemplo,endurecimento
da barriga e dores fortes e frequentes da mesma forma como
ocorrem nas colicas.

- Inchago do rosto ou no corpo.

- Perda de liquido pela vagina ou sangramento.

- Dor de cabega e visao embacada.

- Diminuicao da movimentagao do bebé que a preocupe.

- Dor para urinar.

- Febre.

- Vomitos persistentes.

- Corrimento vaginal com cheiro ruim e forte ou ardéncia.

6. SINAIS DE TRABALHO
DE PARTO

Ele ou ela vai nascer

O sinal mais caracteristico no pré-parto sdo as contragoes.
Com elas, sai da vagina um tampao mucoso, de cor clara, e
que pode conter também um pouco de sangue. As contragoes
comegam nas costas podendo (ou nado) ser acompanhadas
de dor, irradiando para a parte mais baixa da barriga. Durante
a contracgao, a barriga fica dura por um periodo de 30 a 60
segundos e depois relaxa. Quando houver mais de uma
contragao a cada 10 minutos, esta na hora de ir para o hospital.

Proximo a data provavel do parto, separe seus documentos,
cartdo de pré-natal e exames que tenha realizado durante todo
o periodo de gestacgao. Prepare toalhas, absorventes, sabonete,
escova e pasta de dente, camisola ou pijama, calcinhas, sutias
de amamentacao, além das roupas e fraldas para a crianca.




7. O PARTO 8. POS-PARTO




A importancia do leite e do aleitamento materno:

- E o melhor alimento para o bebé& e ndo necessita de
complementos, tais como chas ou agua. Nao existe leite fraco;
- E de facil digestéo;

- Protege o bebé contra varias doencas;

- Amamentar transmite amor e carinho;

- Esta sempre pronto, em qualquer lugar ou hora, e € de graga;
- Reduz o risco de cancer de mama;

- Ajuda a mae a perder peso;

- Inicie @ amamentagao o mais rapido possivel, logo apds
o parto;

- Lave sempre as maos antes de amamentar, de preferéncia
com um sabao sem perfume, e evite tocar em outras partes do
seu corpo ou objetos durante a amamentacao;

- Amamente o bebé sempre que ele solicitar. Ndo deixe passar
um periodo maior que 4 horas entre uma amamentagao e
outra;

- Ofereca um seio para o bebé e deixe-o mamar até que ele
largue espontaneamente;

- Caso o bebé pare de sugar, vocé pode inserir seu dedo no
cantinho da boca do bebé para solta-lo do mamilo;

Setiverdificuldades paraamamentar, procure a nossa equipe;

Ndo tome remeédios sem consultar o médico. Algumas
substancias sdo passadas por meio do leite e podem prejudicar
a saude do bebé;

- Caso tenha dores ao amamentar, comunique ao seu médico
para avaliar a necessidade de medicacao;

- Infecgcdes nas mamas sao raras, mas fique atenta as areas
doloridas e avermelhadas. Se acompanhadas de febre e mal
estar em geral, procure atendimento médico;

As maiores dificuldades relacionadas a amamentacao
ocorrem durante a primeira semana. Caso esteja passando pelo
periodo de adaptacao e estiver enfrentando dificuldades para
amamentar, conte com a equipe multiprofissional dos nossos
nucleos de saude, ela ira te auxiliar para que este momento tao
especial ocorra de forma tranquila e prazerosa

10. CONSULTA DE
PUERPERIO

Resguardar para proteger

Entre 7 e 42 dias apds o parto, compareca ao Nucleo de Saude
para realizar a sua consulta de puerpério.

Este periodo, também conhecido como resguardo, se estende
até o 42° dia apds o parto. Na consulta, faz-se a revisao pds-
parto para detectar eventuais complicagoes.

11 o PAl PRESENTE

Participando de tudo

O papel do novo papai € muito importante. Se vocé planeja
assistir ao parto, programe-se e comparega pelo menos a uma
consulta do pré-natal para receber orientacgdes e tirar duvidas.

E muito importante que o pai contribua com as obrigacées
e todos os cuidados com o bebé como, por exemplo: colocar
para dormir, dar banho, trocar fraldas, comparecer a consultas
médicas, levar para vacinar, entre outras atividades que
naturalmente fazem parte da vida das mamaes.

Incentive o aleitamento materno, pois é extremamente
importante para a saude do bebé. Tenha paciéncia, pois a
maternidade quebra as rotinas antes estabelecidas e as tarefas
da casa podem ficar acumuladas. E provavel que a mamae
ndo tenha tempo para cuidar dela mesma, figue cansada,
impaciente, insegura e tenha alteragdes no apetite sexual (para
mais ou para Mmenos).

Caso note que ela se encontre mais chorosa ou que esta tendo
algum tipo de problema emocional, leve-a ao médico para ver
se esta tudo bem. Algumas mulheres podem ter depressao
pds-parto ou, ainda, dificuldades em lidar com os cuidados que
o bebé precisa, principalmente nos primeiros meses. Nossa
equipe esta a sua disposigao para o esclarecimento de duvidas.



12.

13.



www.stellantissaude.com.br
/stellantissaude
/stellantissaude.pe.pb

Baixe o aplicativo
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