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1. ASPECTOS PSICOLOGICOS

AGESTAGAO

A gravidez é um periodo de muitas
mudangas fisicas, emocionais e sociais,
que comega com a constatagao. Algumas
mulheres "sabem" ou "sentem" que estao
gravidas enquanto outras demoram mais
a pensar nesta possibilidade. A certeza
s6 chega com o exame clinico e com este
aparece também a ambivaléncia de
sentimentos.

O resultado positivo traz diversos
sentimentos: alegria, medo, frio na
barriga e duvidas. Sentimentos contra-
ditérios sao esperados (o querer e 0 nao
querer). O bebé trara com seu
nascimento mudangas significativas,
profundas e permanentes em suas vidas.
Portanto, néo existe gravidez totalmente
aceitaourejeitada.

Comunicar ao parceiro e aos fami-
liares € um momento importante, pois
gera as reagbes mais variadas como:
alegria, surpresa, preocupagao.... (1°
gravidez, varios filhos, relagéo estavel,
situagdo econdmica, idade dos pais,
etc.). Assim vamos nos acomodando
emocionalmente com a idéia da gravidez.
Nesta fase, a mulher passa de somente
filha e esposa para ser também mae,
assu-mindo um novo papel na vida das
pessoas que arodeiam.
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Lembre-se: a natureza é sabia
e as mudancgas vao ocorrendo
vagarosamente.

No 1° trimestre, o feto ndo é concre-
tamente sentido e as alteragdes fisicas
sao pequenas, trazendo por vezes o
sentimento de duvida quanto a estar
mesmo gravida. Sentimentos de alegria,
apreensao, irrealidade e o medo de
perder o bebé sdao muito comuns nesta
fase. Comisso, atendéncia da mulheré a
de voltar-se para si mesma, aparecendo
como sintoma mais comum a sonoléncia.
Podem ocorrer nauseas, vomitos e
desejos, com o intuito de tornar a
gravidez mais concreta, como que para
dar certeza a futura mamée que algo
novo esta ocorrendo em seu corpo.

No 2° trimestre, a realidade agora é
sentida concretamente pela futura
mamae que sente o movimentar de seu
filho. Nesta fase, € comum a gestante
atribuir ao filho caracteristicas proprias
relacionadas aos movimentos como: ele
é carinhoso, calmo, agitado... E o melhor
momento para aproximar o pai do bebé e
da gravidez, pedindo para que este sinta
0 bebé, proporcionando que ele também
divida esta experiéncia e vivencie o papel
de pai.

E a fase das mudancas corporais.
Agora ela esta visualmente gravida,
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sendo comum sentir saudade do corpo
antigo. E preciso um tempo para se
adaptar, pois surge o receio de que seu
corpo nunca mais voltara a forma antiga.

E comum que a gestante verbalize ao
marido que este ndo sabe ou nao
compreende o que ela esta passando,
visto que ele ndo esta sofrendo das
mesmas mudangas. Contudo, apesar do
homem nao sofrer mudancas fisicas, ele
atravessa pelos mesmos momentos,
duvidas, temores e fantasias que a
gestante esta passando. Vocé deve estar
se perguntando como? Através de
duvidas comuns: sera que eu serei um
bom pai? Estou correspondendo as
expectativas da minha companheira?
Vamos conseguir educar direito esse
bebé? E assim por diante.
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Lembre-se: a comunicagao
entre o casal é fundamental
nesta fase. Conversar sobre o
parto, sobre seus sentimentos,
sobre o bebé, para que o
companheiro nao se sinta sé ou
indesejado, aumenta a unido e a
compreensao entre o casal.

No 3° trimestre, os sentimentos
ambivalentes reaparecem, a gestante
sente-se pesada, cansada, curiosa para
ver como sera a cara do bebé, ao mesmo
tempo deseja prolongar a gestacao, ja
prevendo todas as mudangas que o
nascimento do bebé pode acarretar em
sua rotina. Os temores mais comuns
desta fase se relacionam ao parto e aos
cuidados com o bebé e sua capacidade
de criar e educar ofilho.

OPARTO

Principalmente na primeira gestagao
o parto traz muita ansiedade, pois, além
de ser uma vivéncia nova e desconhe-
cida, normalmente é cercado de muitos
comentarios e mistérios.

O parto representa umamudanca e ao
mesmo tempo a volta ao estado "nao
gravido". Se a gestagao é gradual, ja o
parto € abrupto e as mudangas sao
intensas.

O periodo de pds-parto € quando o
corpo da mae comega a retornar a
condicdo anterior a gravidez. Os pontos
serdo retirados em dez dias e a mae sera
orientada sobre os cuidados que devera
ter neste periodo, tais como: amamen-
tacéo, esforgo fisico, secrecdes vaginais,
relagdes sexuais, anticoncepgao e todas
as coisas que envolvem esta fase.

E também nesta fase que a mae deve
se concentrar em perder aqueles
quilinhos a mais, adquiridos na gestacao.

ACHEGADAEM CASA

Os primeiros dias sdo recheados de
emogdes o0 que pode deixar a mulher
cansada e confusa. A instabilidade
emocional se faz comum na primeira
semana desaparecendo gradualmente.

Um sentimento de perda pode ser
sentido pela mulher devido ao esvazia-
mento da barriga, da falta de se sentir
gravida, que pode ou nado ser acom-
panhado por mudangas de humor e leve




depressao.

A atencado antes voltada a gestante
vai para o recém-nascido, fazendo com
que a mulher se sinta desvalorizada,
porém este sentimento vai sendo
substituido pela felicidade de ter o filho
nos bragos.

Este € o momento de comegar a
conhecer seu bebé. A intensidade dos
primeiros dias é acompanhada de
cansago, sonoléncia e temor frente a
tanta responsabilidade. O que nio pode
é gerar culpa. E o0 momento em que o
casal esta conhecendo seu filho e se
conhecendo como pais.

O importante € manter a tranquilidade
para aproveitar cada etapa deste
desenvolvimento, estando disponivel
para toca-lo e ir aprendendo a identificar
o que ele quer "dizer". Como o vinculo vai
se estabelecer no dia-a-dia, o pai deve
ser incluido nesta relacdo, trocando
fraldas, dando banho, embalando ou
acalen-tando ofilho.

E hora de retomar a vida sexual. E
bem provavel que o casal se sinta
desmotivado e as razbes sao com-
preensiveis: cansacgo, receio que o bebé
acorde chorando, sensacao de nao estar
sexualmente atraente, entre outras.
Sentimentos de tristeza e uma leve
depressao sao sentimentos comuns do
pos-parto, que podem aparecer devido a
queda brusca dos niveis hormonais, ao
cansaco, fadiga e outras causas.

A mulher deve expressar seus

sentimentos, angustias e dificuldades,
para as pessoas mais proximas.
Ocorrendo uma depressao forte ou

prolongada, o obstetra deve ser

procurado.

Mae e filho vao assim se conhecendo,
através do contato visual, do contato pele
a pele véo experimentando um grande
prazer dividido. Toques e olhares
transmitem afeto e carinho. A
amamentagdo é mais do que soO
alimentar, € uma forma de interacao e
comunicagao entre méae e filho. Uma
maneira de aprofundar o contato e
suavizar o trauma da separagao
(principalmente da mae que vai voltar ao
trabalho). O ambiente em que ocorre esta
interacao deve ser tranquilo de maneira
que proporcione intimidade.

Nos primeiros meses de vida, o bebé
vai precisar de toda a disponibilidade dos
adultos, que vao ter de pensar primeiro
no bebé e depois neles mesmos. Nesta
fase, a mae deve aprender a dizer nao a
novos projetos ou atividades que possam
sobrecarrega-la.

Como pais, todos temos capacidades
inatas que devem ser desenvolvidas.
Para algumas pessoas esta disposicao é
automatica, para outras, exige certo
esforco. O desenvolvimento mental e
emocional da crianga depende de uma
relacdo segura. Aconchegar o bebé no
seu corpo quando ele estiver agitado,
acaricia-lo, transmitir seu amor através
das palavras, do toque e do olhar. O colo
dos pais é sindnimo de tranquilidade.




Mantenha a tranquilidade e passe
este sentimento para a crianga,
conversando com ela, dizendo que esta
percebendo o quanto ela esta incomo-
dada e que vocé esta tentando ajuda-la.
Aos poucos vocé estara cada vez mais
tranquila em cuida-la, conhecendo seu

bebé e sabendo do que ele esta
precisando.

Também € importante
para o casal e para o
bebé que haja uma
divisdao de
tarefas. A mae
precisa
estabelecer
prioridades e dividir
responsabilidades no lar e
no trabalho.

O pai pode trocar as fraldas, fazer
dormir, acariciar e acalentar o bebé. A
atividade exclusiva da mae € amamentar.
Este € um momento de grande intimidade
entre méae e filho, que deve ser valorizado
e aproveitado, num local tranquilo,

silencioso ou com uma musica calma.

Além de estar disponivel para o bebé
durante o dia, sabe-se que os bebés
precisam alimentar-se de noite e
acordam diversas vezes para isso,
chorando pela mae. Amulher pode contar
com o auxilio do companheiro, que
pode trazer o bebé do bergo para
os bragos da mae na cama.

Lembre-se!
Tornar-se mae ou
pai € um aprendizado,
que ocorre no dia-a-dia,
através de erros, acertos e novas
tentativas, que vai nos
aproximando mais e mais
dos pais que
queremos ser.

Quando existirem
irmaos mais velhos, é
importante, desde a
gestacgao, preparar
este irmao para a
chegada de um mano,
para que este seja visto
como um ganho, uma coisa
boa e ndo como uma perda do
amor dos pais em fungéo da divisao.

Com a chegada do bebé, oirmao mais
velho pode ser incluido nos cuidados
como, por exemplo, acompanhando o
adulto na troca das fraldas, alcangando
uma pomada e acariciando a pele do
nené.




DESENVOLVIMENTO
@ DA GESTAGAO

A gestacao leva 280 dias, de 40 a 42
semanas ou 10 luas para se completar.

O principio deste desenvolvimento
ocorre com a fecundagdo, no momento

Até 4 semanas
Desenvolvimento do bebé

De 4 a 8 semanas
Desenvolvimento do bebé

em que o espermatozodide e o ovulo se
unem para formar o ovo ou embrido e dar
origem a um novo ser. Este ovo se fixa no
Utero e comega a crescer.

Evolugao por semanas:

Modificag6es nas maes

Modificag6es nas maes
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De 8 a 20 semanas

Desenvolvimento do bebé Modificag6es nas maes

De 20 a 32 semanas

Desenvolvimento do bebé Modificages nas maes




De 32 a 40 semanas
Desenvolvimento do bebé

Durante o desenvolvimento do bebé,
a mae sofre alteragdes fisicas para que a
gravidez transcorra sem problemas. E o
corpo da mae se adaptando para receber
obebé.

Algumas alteragoes:

A pele sofre um aumento de
pigmentacao que podemos observar nas
aréolas, mamilos, axilas, abddmen,
umbigo, face (o uso de protetor solar n°
30 é indispensavel para que nao se
desenvolva manchas escuras na face da
gestante).

Pode ocorrer queda de cabelo, bem

Modificag6es nas maes

como aumento de pélos na regido genital
e das costas.

A mucosa nasal fica mais inchada no final
dagravidez.

Agengiva fica mais sensivel, podendo
sangrar e aumenta a salivagéao.

Todas estas alteragdes sao causadas
por agdes hormonais, que proporcionam
um aumento no metabolismo materno
(trabalho realizado pelo corpo para
produzir energia), o que pode até
aumentar a temperatura da gestante e
faz com que o coragao trabalhe mais do
que antes.
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Alteragées fisioldgicas:

Aparelho digestivo: aumento de
apetite e sede, podendo aparecer nau-
seas, vomitos, azia e prisdao de ventre.

Aparelho cardiovascular: aceleracéo
do coragao (passageira), diminuicao da
pressao arterial, podendo aparecer,
varizes, hemorréidas, inchago nas
pernas e desmaios.

Aparelho respiratério: pode ocorrer
faltadear.

Aparelho geniturinario: aumento das
mamas, aumento da freqiiéncia urinaria e
aumento da secregao vaginal.

Sistema nervoso: entra em
sonoléncia.

Aparelho locomotor: é onde se faz

PRE-NATAL NORMAL E
3 ALTERAGCOES COMUNS A
® GESTACAO

Pré-natal é o atendimento dado a
gestante para assegurar sua propria
saude e também para garantir o
crescimento de uma crianga saudavel.

No pré-natal, o médico e a equipe de
saude podem prevenir as complicagdes e
trata-las. Também é durante as consultas
que a gestante pode aprender o que é
normal e tirar as duvidas que possam
surgir. Para que a mae e o bebé tenham
sua saude assegurados, a gravida deve
iniciar o pré-natal tdo cedo quanto
possivel. Ela deve comparecer em todas
as consultas e sempre seguir as

sentir toda transformagdo do corpo.
Alteragdes articulares (tornozelo, joelhos
cotovelos): ficam amolecidas. Acoluna se
desloca para tras conforme a barriga vai
crescendo. As pernas se voltam para
fora, o que faz com que a gestante tenha
um andar que se assemelha ao da pata
(marcha anserina = dos gansos). Para
amenizar estas mudangas, sugerimos as
gestantes que adotem calgados de saltos
baixos e dobrem os cuidados para
prevenir acidentes, como quedas ao
caminhar.

Alteragcdes que também podem
aparecer sao as caimbras noturnas, que
podem ser amenizadas com massagens
feitas pelo marido ou alongamentos.

orientacdes dadas pelo médico.

O minimo de consultas necessarias &
seis, sendo esta uma determinacédo da
Organizagéo Mundial da Saude.

De acordo com a idade gestacional,
sera determinada a periodicidade destas
consultas (mensais, semanais, etc.).

Em cada consulta, a gravida sera
examinada, orientada e o médico pedira
0s exames complementares necessarios
ou ira avaliar os que ja foram feitos. Tudo
isso é anotado na carteira do pré-natal,
que deve estar sempre junto com a
gestante.




Quando houver necessidade de
medicamentos ou qualquer outro
tratamento, o médico também o fara, de
acordo com cada caso.
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Lembre-se: o pré-natal é um
direito e também um dever de
cada gestante.

Exames principais:
*Hemograma
Tipo Sanguineo
*VDRL
*EQU Urocultura
*Glicemia de Jejum
*Anti HIV
*HBS AG
*Anti HCV
*Toxoplasmose Igm 1gg
*Rubéolalgm Igg
*CP do colo uterino (se 1 ano)
*Outros que forem necessarios
conforme cada gestante.

Ecografias principais:

As ecografias ndo sao fotografias do
bebé! Elas sdo exames que ajudam na
avaliagao do feto, da placenta e do liquido
amniotico.

Tém, portanto, um periodo
determinado e um objetivo definido, pelas
quais sao solicitados pelo médico.

Em geral, o pré-natal necessita de trés
ecografias.

* No 1° trimestre (entre 10 e 14
semanas)
* No 2° trimestre (entre 20 e 22
semanas)

* No 3° trimestre (entre 32 e 34
semanas)

Nos casos que se fizerem necessario,
seu médico ira solicitar outras ecografias
especificas.

Alteragées comuns na gestante:
*Nauseas
e Tonturas, vémitos, azia
*Aumento da saliva
*Inchacos (até certograu...)
*Manchas na pele (rosto)
*Varizes, caimbras
*Hemorroéidas
*Sensibilidade ou dor nas mamas

Todas essas alteragbes sao
facilmente tratadas e amenizadas com
controle adequado da alimentacéo, do
peso e do uso de medicagao prescrita
quando necessario.

Complicagdes/problemas:
*Presséao alta (140/90 em diante)
*Sangramento vaginal (mulher gravida

nao sangra! Se sangrar nao ¢

menstruagéo, € sangramento)
*Exames alterados
*Febre (37.8 ou mais)
*Perdade liquido vaginal

Em qualquer uma destas situagodes,
procure seu médico ou hospital com
emergéncia obstrétrica NO MESMO DIA.
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Lembre-se: nao tome medicamentos
sem orientacgao e tire sempre

suas duvidas com o médico e com os
profissionais da area da saude!




QUANDO IR PARA O HOSPITAL:

4 °® ORIENTAGOES PARA O PARTO

Durante a gravidez, a gestante deve
prestar atencdo em alguns sinais e
sintomas, que, se ocorrerem, ela deve
procurar o atendimento médico ou até
mesmo dirigir-se ao hospital para ser
examinada.

O atendimento de tais situagdes deve
ser feito, preferencialmente, por obstetra
ou em hospitais que tenham atendimento
do tipo emergéncia obstétrica, pois,
alguns casos, demandarao atendimento
imediato.

A demora em procurar o atendimento
adequado podera aumentar ainda mais o
risco de complicagdes para a mae e para
obebé.

Assim sendo, procure atendimento
SEMPRE, nos casos abaixo:

*Sangramento vaginal
*Perdade liquido vaginal
*Febre (temperatura axilar igual ou

superiora 37.8)

*Pressao arterial elevada (igual ou

superiora 140x 90)

*Falta ou diminuicdo dos movimentos
dobebé

*Contragoes de trabalho de parto antes
das 37 semanas

*Dorouardéncia ao urinar
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Lembre-se: somente o médico que
examina e avalia a gestante podera
determinar a melhor conduta para
cada caso em particular.

ORIENTAGOES PARA O PARTO

O tipo de parto (normal ou cesariana)

depende de varios fatores importantes. A
avaliacao de cada caso em particular, a
condicao médica de cada gestacao e até
mesmo as creng¢as, 0s medos e
experiéncias proprias e de outras
mulheres que convivem com a gestante
influenciam no tipo de parto.
Cada tipo de parto tem seus riscos e seus
beneficios, os quais o obstetra sabe
avaliar e conduzir da melhor forma para
cada gestante e cada bebé.

No caso do parto normal, € importante
saber que o corpo da gravida comega a
trabalhar e se preparar varios dias e até
semanas antes do parto propriamente
dito.

Isto significa que por volta da
trigésima semana de gestacdo a mulher
ja pode comegar a sentir algumas
contragdes, que sao percebidas como
endurecimento eventual da barriga, peso
no baixo ventre e um desconforto leve e
passageiro, que alivia com repouso e é
diferente do verdadeiro trabalho de parto.
Estas contragbes iniciais recebem o
nome de Braxton-Hicks e variam de
acordo com a sensibilidade de cada
mulher. A ocorréncia destas contragbes
significa que o utero, os musculos da
pelve e o proprio bebé estdo se
preparando e posicionando para o
nascimento.

Como, entdao, reconhecer o
verdadeiro trabalho de parto?

Durante o pré-natal, o médico

®




orientara os sinais e sintomas do inicio do
trabalho de parto, que podem ser
diferentes em cada gravidez. De forma
geral, o trabalho de parto se caracteriza
por perda de liquido vaginal (ruptura da
bolsa), saida de muco com sangue
(tampé&o) e contragdes cada vez mais
fortes e em intervalos menores e que néo
aliviam com o repouso. Trés ou mais
contragbes a cada dez minutos indicam
que o trabalho de parto se encaminha.
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Lembre-se: cada caso é individual.
Procure orientagdo do seu médico
ou va ao hospital (triagem ou
emergéncia obstétrica) para ser
examinada e, assim, saber se esta
realmente em trabalho de parto.

Nos casos de cesariana, esta podera
ser agendada previamente ou podera
ocorrer também quando o parto nao esta

CUIDADOS COM A HIGIENE
@ DA GESTANTE

A higiene pessoal é um fator
importante na prevengédo e no combate
as doencas. Durante a gestagdo, ela
precisa ser ainda mais cuidadosa, com
banhos diarios e limpeza dos 6rgaos
genitais externos, sendo a ducha vaginal
contra-indicada.

Alguns cuidados sdo de extrema

evoluindo adequadamente,
seguranga da mae ou do bebé (por
exemplo, quando o colo uterino dilata,
mas o bebé ndo encaixa na bacia da
mae).

Ocorre, que por se tratar de uma
cirurgia, a paciente que for submetida a

para

cesariana recebera orientacgdes
especificas sobre os cuidados do pds-
operatério deste parto.

De fato, com a modernizagcao dos
anestésicos e das técnicas cirurgicas,
muitas mulheres tém preferido realizar a
cesariana como alternativa para evitar a
dor temida do parto, visto que nem todos
os hospitais dispdem de analgesia para o
parto normal.

Assim sendo, va ao pré-natal, busque
orientacdo com seu médico e dos
profissionais de saude e, certamente, o
nascimento de seu filho ocorrera de
forma segura e saudavel.

importancia e serdo citados a seguir.

Cuide de sua pele, evite estrias
passando creme freqlientemente,
preferencialmente com filtro solar.

Prepare suas mamas para a
amamentagdo. No banho, use bucha
vegetal, em movimentos leves, para que
o bico fique mais resistente.




Lavar a vulva (parte externa genital
feminina) com agua e sabao neutro duas
vezes ao dia é indispensavel e se
possivel apdés duas micgdes (xixi) para
evitar que restos de urina possam
inflamar a regido; cortar o excesso de
pélos desta regidao pode evitar excesso
de sudorese (suor) local, o que pode
provocar coceira, irritagbes locais e até
aumenta o odor; o enxugar com papel
higiénico apos urinar evita que restos de
urina figuem na pele e provoquem
inflamacgdes; este ato de enxugar deve
ser feito com carinho, sem esfregar e nao
utilizar papéis que esfarelam e que
fiquem pedagos no local; lavar a méao
antes de urinar é importante e evita
doengas, pois a vulva e a vagina estao
limpas e a mao pode estar contaminada;
lavar a regido genital antes e logo apds a
relagéo sexual, esta lavagem deve ser s6
externa com agua e sabao neutro, e
nunca fazer duchas internas na vagina,
pois a agua utilizada ndo é esterilizada e
com certeza vai aumentar o risco de
infeccao e um possivel corrimento
vaginal; use roupas intimas de
preferéncia de algodéo, pois favorecem a
ventilagéo; as de outros tecidos vocé usa
em situagdes especiais; evite calgas
muito apertadas, pois a regiao genital da
mulher necessita de ventilagao.

Cuidados no poés-parto

O parto constitui-se num processo de
transicdo que coloca um ponto final no
estado da gravidez e da inicio ao pos-
parto. Esta nova fase abrange um
periodo de cerca de quarenta dias e se
apresenta com caracteristicas altamente
relevantes para as pessoas envolvidas.

Os cuidados com a higiene também
devem ser feitos.

Assim que a puérpera se levanta vocé
deve tomar um banho, o fato de lavar a
cabeca néo afeta a evolugédo saudavel do
puerpério. Outro ponto importante a
salientar € o uso de absorvente genital,
que deve ser trocado com freqliéncia,
para evitar “cheiro desagradavel”.

As mulheres que realizam cesarea
ficam com curativo até 24h, apds o local
da incisdo pode ficar descoberto sem
necessidade de curativos. A episiotomia
(corte realizado no perineo para facilitar a
expulsao fetal durante o parto normal)
requer apenas limpeza com agua e
sab&o neutro durante o banho e se o local
estiver um pouco inchado colocar gelo.

Importante lembrar que a higiene é de
extremaimportancia para evitar o risco de
infecgdo e complicagéo no puerpério.

Higiene do bebé

Os cuidados com a higiene do bebé
sdo primordiais para que ele se
mantenha sempre saudavel. O bebé
precisa tomar banho todos os dias
porque sua pele sensivel irrita-se
facilmente quando em contato com o
suor. Se a higiene é feita corretamente,
ele fica menos propenso ao apareci-
mento de assaduras, desfrutando de uma
maior tranquilidade. Durante o banho, a
temperatura da agua deve estar entre 36
e 37°C. Sempre que o bebé for tomar
banho, podera ter seu couro cabeludo
lavado com xampus ou sabonetes
especificos. Caso a crianga esteja com
crostas na cabeca, devido as secregdes
de sebo, aplique um 6leo emoliente para
facilitar a remogao. Para auxiliar no
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trabalho, use uma escova ou pente
apropriado para o bebé e nao tenha medo
de machuca-lo, pois a cabega da crianga
€ menos fragil do que se pensa. Quando
a crianca estiver com algum problema
que a impega de tomar banho, umedeca
uma esponja macia embebida em
sabonete liquido especifico para bebé.
Para a protecéao da pele, use cremes
emolientes ou talco hidratante para
formar uma pelicula protetora (conforme
orientagdo do pediatra).

Cuidados com o umbigo

Apés o nascimento, o cordao umbilical
da crianga € cortado alguns centimetros
abaixo do umbigo. O procedimento, que
para a mae pode parecer doloroso, nao
causa dor a crianga, porque nesta area
nédo hanervos.

Em cerca de dez dias o coto deve ficar
preto e cair, mas até la a mae deve ter
cuidados especiais, pois antes de cair ha
risco de infeccdo, principalmente, se o
umbigo permanecer durante muito tempo
molhado e sujo. Até cair, o coto deve ficar
bem ventilado. As secregbes séao
normais, mas o pediatra deve ser
consultado se o local apresentar pus ou

sangue. A area em volta néo deve ficar
vermelha ou inchada. Caso isso ocorra, 0
pediatra deve ser consultado o mais
rapido possivel, pois estes sintomas
indicam infecgdo. Alguns passos que
devem ser seguidos:

Deixe o maior tempo possivel o coto
em contato com o ar. N&o cubra o local
com calga plastica, fralda ou curativos.

Certifique-se que o local esteja
sempre seco e limpo.

Para limpar o coto, utilize um algodao
limpo e umedecido em produto
recomendado pelo pediatra. A limpeza
deve ser realizada delicada-mente no
coto e na regiao em volta do umbigo,
apo6s a queda do coto, a regido deve ser
limpa e seca diariamente para que o
processo de cicatrizagao seja concluido.

Trocade fraldas

As trocas de fraldas devem ser feitas
com algodao e agua morna. Toda a regiao
da fralda deve ser higienizada com
cuidado especial para as “dobrinhas” do
bebé, uma vez que nessas regides
podem permanecer residuos de urina,
que favorecem as assaduras.




NUTRICAO DURANTE
e A GESTACAO

6

A nutricdo desempenha um
importante papel na gestacao, pois dietas
deficientes causam efeitos prejudiciais
tanto a mae quanto ao feto. Alguns
estudos relacionam a ma nutrigao
materna como causa de deficiéncia no
crescimento dos fetos, resultando em
bebés pequenos e de baixo peso. O
aumento de peso no periodo da gestagao
preocupa muito as mulheres. Durante a
gravidez, a mulher de estatura média
tende a aumentar entre 9 a 12 kg, devido
a uma série de alteragcbes que se
verificam no organismo:

*Feto-3,2kg

*Placenta-0,5kg

* Liquido amnidtico-+ 1 kg
«Utero-+1kg

* Aumento do volume sanglineo -
+1kg

* Aumento do volume dos seios -
+1Kkg

Gestantes de baixo peso aumentam
em torno de 15 kg. Gestantes de peso
adequado, entre 10 a 12 kg. Gestantes
com sobrepeso ou obesas, entre 6 e 7 kg.
A gestagado de gémeos leva ao aumento
de 15 a 20 kg. Feitas as contas, cerca de
7,5 kg de aumento de peso resultam
diretamente da gravidez, os restantes
correspondem a gordura e liquidos que
se acumulam no organismo.

Encontrar o requerimento energético
ideal é estudado caso a caso, porque ele

esta correlacionado com o peso da
mulher antes da gravidez, o ganho de
peso, periodo da gestacéo e a atividade
fisica. De acordo com as Quotas
Dietéticas Recomendadas (RDAs), é
necessario um adicional de 300Kcal no
periodo da gestacdo, em especial no
segundo e terceiro trimestre.

No periodo da gestagao é de extrema
importancia uma alimentacao equili-
brada, com o aporte adequado dos
macronutrientes e micronutrientes,
conforme citados abaixo:

- Proteinas: Constroem e conservam o
organismo. Ocorre a necessidade de
um adicional protéico para suportar a
sintese de tecidos maternal e fetal. As
proteinas encontram-se nos produtos
animais como leite e derivados, ovos,
carne, peixe e nos alimentos vegetais
como os cereais, feijdes e legumi-
nosas secas.

- Carboidratos: E a Unica fonte de
energia aceita pelo cérebro,
importante para o funcionamento do
coragao e de todo sistema nervoso. A
principal funcdo dos carboidratos
consiste em servir como combustivel
energético para o corpo. As fontes
comuns de carboidratos sdo as
leguminosas (ervilhas e feijdes), os
cereais (trigo, arroz, aveia, cevada,
milho), raizes ricas em amido, frutas
secas, frutas frescas, mel, acgucar,
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pées e alguns vegetais.

- Gorduras ou Lipidios: Fornecem
energia. Ajudam na absorgcéo e
transporte das vitaminas lipossoluveis
A, D, E e K através da corrente
sanglinea. Entre os lipidios,
destacam-se os 6leos e as gorduras.
O coco, o dendé, o girassol, a sojae o
milho sdo vegetais muito ricos em
lipidios. Com eles, fabricam-se os
diferentes 6leos usados na nossa
alimentacgao.

Adicionando vitaminas e minerais a
suadieta:

Todas as vitaminas e minerais sao de
suma importancia. Na gestacao,
podemos dar maior énfase ao acido
félico, acido ascoérbico (vitamina C),
vitaminas B6, A, D, E, K, calcio, fésforo,
ferro, zinco, cobre, sodio, magnésio, flior
e iodo. Os minerais e as vitaminas
possuem fungbes especificas que
garantem a saude da méae e o perfeito
desenvolvimento fetal. Segue abaixo
alguns exemplos:

*Vitamina A - Auxilia o desen-
volvimento celular, crescimento 6sseo e
na formagdo do broto dentario do feto.
Interfere no desenvolvimento do tecido
ocular e no sistema imunoldgico da
gestante. Caréncia severa: diminuigao
das defesas contra infecgbes. Onde
encontrar: leite e derivados, gema de
ovo, frutas como laranja e mamao, couve
e vegetais amarelos.

*Acido Folico - Caréncia severa:
risco de malformagéo fetal. O acido félico

€ capaz de barrar danos ao sistema
nervoso que podem causar paralisia e
problemas mentais, pois tem influéncia
na produgao de nucleo celular (DNA), que
determina a formagdo do bebé. Onde
encontrar: cogumelos, tomate, espinafre,
brécolis, feijao, lentilha e grao de bico.
Outros alimentos que contém o nutriente
sao 0s paes e os biscoitos, isso porque,
desde 2002, ha uma lei que determina
que as farinhas de trigo e de milho sejam
enriquecidas com a vitamina.

*Ferro - E necessario para a formacgao
das células sanglineas do feto. O
aumento do volume sanglineo na mae
também exige maior producdo de
hemoglobina, pigmento que da a cor
vermelha as células do sangue e é
responsavel pelo carreamento do
oxigénio. O ferro é a matéria-prima da
hemoglobina. A caréncia severa provoca
anemia materna. O ferro pode ser
encontrado nos vegetais verdes escuros,
carnes em geral e leguminosas como o
feijao.

*Vitaminas D e E - Mantém a
integridade das células que transportam
oxigénio. A vitamina D, aliada ao sol,
promove a absorcao de calcio e fosforo e
sua fixagdo nos ossos e dentes. A
caréncia severa pode levar ao raquitismo
na gestante e alteracdo 6ssea no bebé. E
encontrada nos laticinios e gema de ovo,
sendo ricos em ambas. A vitamina E esta
também no milho, aveia, feijao e
verduras.

*Vitamina C - Onde encontrar: frutas
citricas (laranja, acerola, limao), banana,




manga, caju, rabanete, tomate, pimentao
e verduras. Fundamental para a
formacgao do colageno, que compde pele,
vasos sanglineos, ossos e cartilagem.
Aumenta a absorgao do ferro e fortalece o
sistema imunolégico. A sua caréncia
severa: enfraquecimento das defesas
imunologicas da mae e fragilizagdo do
tecido vascular.

*Niacina (do complexo B) - Estimula
o desenvolvimento cerebral do feto. Tem
a propriedade de transformar glicose
(agucar) em energia, mantendo a
vitalidade das células maternas e fetais.
Caréncia severa: pode causar diarréia,
dermatite e intenso nervosismo na
gestante. Onde encontrar: verduras,
legumes, gema de ovo, leveduras (s6 em
capsulas), carne magra, leite e
derivados.

*Tiamina (B1) - Favorece o metabo-
lismo energético materno e fetal,
transformando glicose em energia.
Caréncia severa: pode provocar
insuficiéncia cardiaca e fraqueza
muscular na gestante. As carnes, cereais
integrais, frutas, ovos, legumes e
leveduras sao as grandes fontes de
tiamina (B1).

*Piridoxina (B6) - Onde encontrar:
trigo, milho, frango, peixe, leveduras, leite
e derivados. E importante para o
crescimento e ganho de peso do feto,
principalmente a partir do segundo
semestre da gestagéo. Caréncia severa:
baixo peso fetal e irritabilidade na
gestante.

*Magnésio - Encontrado nas nozes,

soja, cacau, frutos do mar, cereais
integrais, feijdes e ervilhas. E ativador
das enzimas responsaveis pela acelera-
¢ao das reacdes quimicas do organismo.
Atua no funcionamento celular, dando
condigcbes para a formagdo e o
crescimento dos tecidos. Caréncia
severa: causa fadiga excessiva na
gestante.

*Calcio e Fosforo - Encontrado no
leite e derivados, gema de ovo e cereais
integrais, sado ricos em calcio. Carnes
magras e laticinios fornecem fésforo.
Participam da formagdo dos brotos
dentarios e do esqueleto fetal. O calcio
também atua no processo de coagu-
lagdo. Caréncia severa: malformacgao
O0ssea e dentaria do feto. Na mae,
gengivite e caibras.

O uso de adogantes no periodo da
gestacao.

O uso moderado de adogantes foi
permitido para gestantes com diabetes
pela Associagdo Americana de Dietética
(ADA), que autorizou o uso de produtos a
base de aspartame, acesulfame-K e
sucralose, sendo considerados seguros
ao bebé. Para as futuras mamaes que
apenas querem prevenir o ganho de
peso, a eficacia desses produtos é
duvidosa.

O uso do aspartame na gestagéo é
discutido devido a sua exposic¢ao fetal ao
acido aspartico, fenilalanina e metanol,
podendo prejudicar o crescimento, peso
ou causar disturbios neurolégicos no feto.
Sabe-se que os aminoacidos, normal-
mente, atravessam a placenta para nutrir




o feto. Porém, a quantidade que o feto
recebe destes aminoacidos ndo séo
prejudiciais, mesmo em doses aumen-
tadas, segundo aADA.

A sucralose € o adogante que é
liberado para gestantes de forma mais
tranquila, no sentido da certeza de nao ter
efeito colateral nenhum. Tanto para a
mae quanto para o feto, tem o verdadeiro
sabor do agucar porque é feito com
sucralose, um edulcorante derivado da
cana-de-agucar que nao possui calorias.
Pode ser usada por toda familia, inclusive
criangas, gestantes, diabéticos e
fenilcetonuricos. Aprovada pelo FDA -
Food and Drug Administration - em todas
as categorias (General Purpose), JECFA
- Joint Expert Committee on Food
Additivies e ANVISA - Agéncia Nacional
de Vigilancia Sanitaria - a sucralose foi
estudada por mais de 20 anos.

Dicas de alimentacdo durante a
gestacgao:

- Beba agua constantemente, de 1,5 a
2 litros por dia.

- Consuma pelo menos trés frutas por
dia, além de legumes e verduras no
almogo e jantar. Esses alimentos séo
ricos em fibras, que previnem a priséo

de ventre, muito comum na gestagéo.
- Fracione as refeigbes em seis a oito
vezes ao dia, com pequenas
quantidades e mastigue devagar.
- Consuma alimentos com baixo teor
de gordura e evite ingerir liquidos
durante as refeigoes.
- Reduza o consumo de sal (na
preparagao dos alimentos, em
enlatados, salame, azeitona e queijo
parmesao). Sal em exagero aumenta
a retencao de liquidos no organismo,
provocando inchago e presséao alta.

Maes que amamentam

O mesmo podemos dizer para as
maes que amamentam, pois durante este
periodo ha um aumento das necessi-
dades energéticas em fungédo do grande
gasto calorico para a produgéo do leite. A
mae que esta amamentando nao pode
esquecer de ingerir liquidos em grandes
quantidades, principalmente agua (pelo
menos dois litros por dia). O baixo
consumo de liquido pode levar a uma
diminuicao da produgao de leite.

Muito importante manter os cuidados
para se ter uma nutricdo saudavel
mesmo apods o periodo da gestagao.
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1) A gestante pode receber tratamento
odontolégico?

Sem duvida. Em qualquer idade
gestacional, ela poderd ser atendida,
embora o segundo trimestre seja o
momento mais oportuno, porque nessa
fase ela se encontra num periodo de
maior estabilidade.

2) Existem riscos quanto a anestesia
local?

Nao existe desde que o dentista
conhega o efeito dos anestésicos e as
alteragbes que ocorrem durante a
gravidez. As gestantes podem
apresentar uma elevagao da pressao
arterial e isso deve ser levado em conta.
O dentista, juntamente com o
ginecologista, devera escolher o
anestésico apropriado.

3) A gestante pode ser radiografada pelo
dentista?

Pode. No primeiro trimestre (periodo
da embriogénese), as radiografias
devem ser evitadas. No caso de tomadas
radiograficas serem imprescindiveis, o
avental de chumbo devera ser utilizado
em qualquer fase gestacional.

4) Dizem que na gravidez os dentes
"estragam" com mais facilidade. Isso &
verdade?

N&o. A gravidez ndo é responsavel
pelo aparecimento de carie e nem pela
perda de minerais dos dentes da mae
para formar as estruturas calcificadas do

bebé. O aumento da atividade
cariogénica esta relacionado com
alteragdes da dieta e presencga de placa
bacteriana pela limpeza inadequada dos
dentes.

5) E quanto a gengiva? Ela se inflama
com mais facilidade?

A gravidez também n&o causa
inflamacéo na gengiva. Apesar de haver
uma maior vascularizagao do periodonto,
a gravidez s6 afeta areas inflamadas e
nao a gengiva sadia. Mais uma vez: é a
presenca da placa bacteriana que causa
agengivite.

6) Existem cuidados especiais para a
higiene bucal?

Os cuidados s&o 0os mesmos de uma
mulher ndo-gravida: limpeza diaria dos
dentes com uso adequado da escova e
fio/fita dental. A qualidade dessa limpeza
€ mais importante do que a frequiéncia.
Se houver algum ponto da gengiva com
sangramento, essa regido devera ser
limpa melhor. Se apés 3 dias a gengiva
continuar sangrando, a gestante deve
procurar a ajuda de um dentista.

7) Quando os dentes do bebé comegam a
se formar?

Os "dentes de leite" comegam a se
formar a partir da 6* semana e os dentes
permanentes a partir do 5° més de vida
intra-uterina. Dessa forma, condigbes
desfavoraveis durante a gestagéo (ex.:




uso de medicamentos,

infecgoes,
caréncias nutricionais, etc.) podem trazer
problemas nos dentes em fase de
formagéao e mineralizagao.

8) Existe algum fortificante para ser
tomado a fim de assegurar uma boa
denti¢do para o futuro bebé?

Os "fortificantes" estdao numa
alimentagao balanceada, constituida por
diferentes grupos de alimentos (carnes,
frutas, legumes e verduras, cereais, leite
e derivados). As avitaminoses podem
comprometer o desenvolvimento normal
dos dentes. Se houver necessidade de
vitaminas, o ginecologista determinara a
prescrigao necessaria.

9) E o fluor? A gestante deve tomar
visando a denticdo do bebé?

O fato de a gestante tomar fluor
durante a gestagado nao significa que o
bebé tera menos carie. Ele &€ mais
importante depois da erupgao dos
dentes, que se inicia mais ou menos aos
6 meses deidade.

10) Aamamentagéo é importante para os
dentes do bebé?

A amamentagao natural durante o
primeiro ano de vida é fundamental para
a prevengao de muitas das mas
oclusdes. Além da importancia afetiva e
nutricional, o exercicio muscular durante

a succdo no seio favorece a respiragéao
nasal e previne grande parte dos
problemas de posicionamento incorreto
dos dentes e das estruturas faciais.

11) E entéo, o que deve a gestante fazer
para que o bebé tenha bons dentes?
Antes de tudo, ela propria precisa ter
saude. O nivel de saude bucal da mae,
tem relagdo com a saude bucal da
crianga. Os pais, particularmente a méae,
determinam muito o comportamento que
os filhos adotardo. Habitos saudaveis séo
fundamentais como, por exemplo,
habitos de limpeza bucal e de
alimentacado equilibrada. Uma boa
alimentacdo significa também evitar a
frequéncia de produtos agucarados. O
acucar natural dos alimentos é suficiente
para a saude da gestante e o
desenvolvimento do bebé.

12) Apdés o nascimento, quando devo
levar a crianca pela primeira vez ao
dentista?

A primeira visita ao odontopediatra
deve acontecer por volta da erupg¢ao dos
primeiros dentinhos de leite, ocasido em
que os pais receberdo orientagcbes a
respeito das causas e da transmissao da
carie, da alimentacao, da limpeza dos
dentes do bebé e do uso adequado do
fldor. A educagao em saude assegura a
chance de a crianga crescer sem
problemas bucais.




8 ALEITAMENTO MATERNO
[ ]

O leite materno é completo, sendo o
alimento fundamental para seu bebé.
Isso significa que até os 6 meses o bebé
NAO PRECISA DE NENHUM OUTRO
ALIMENTO (cha, suco, agua ou outro
leite).

Depois dos 6 meses, a amamentacao
devera ser complementada (conforme
pediatra) com outros alimentos, podendo
amamentar até os 2 anos de idade ou
mais.

As mamadas acontecem de duas em
duas horas ou sempre que o bebé chorar
ou apresentar fome. O ideal é que a
mamada dure até que seja o bebé quem
se solte espontaneamente do peito. Os
bebés amamentados regulam-se

COLOSTRO
PROPRIEDADE

De: OMS/CDR/93.6

sozinhos: mamam o que necessitam em
cada refeigdo. Cabe ressaltar que apos
este primeiro momento, os intervalos séo
educados pela mae para criar rotinas e,
com o tempo, ele vai fazendo seu horario
de mamadas.

Composigao do Leite Materno

O leite materno € um liquido rico em
gordura, minerais, vitaminas, enzimas e
imunoglobulinas que protegem contra
doencas. Apesar de o leite maduro ser
formado em 87% por agua, os restantes
13% s&o poderosas combinagdes de
elementos fundamentais para o
crescimento e desenvolvimento da
crianga.

IMPORTANCIA
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Nos primeiros dias depois do parto (3
a 5 dias), as mamas secretam colostro. O
colostro € amarelo e mais grosso que o
leite maduro e é secretado apenas em
pequenas quantidades. Mas isto é
suficiente para uma crianga normal e é
exatamente aquilo de que precisa para os
primeiros dias. Contém mais anticorpos e
mais células brancas que o leite maduro.
Da a primeira "imunizagao" para proteger
a crianga contra a maior parte das
bactérias e virus. O colostro é tudo que o
bebé precisa nos primeiros dias. Apos, é
produzido o leite maduro.

Leite maduro: é o leite que sai depois

LEITE HUMANO

Propriedades
Anti-infecciosas

Fatores de
Crescimento

Proteina

Lipidios

Ferro

Vitaminas

Agua

LEITE ANIMAL

de 2 a 3 semanas desde o parto. E mais
ralo do que o leite de vaca, mas contém
nutrientes na medida certa para o bebé. E
dividido em leite do comeco e leite do fim.
O primeiro possui aspecto acinzentado,
rico em proteina, lactose, vitaminas,
minerais e agua, surgindo no inicio da
mamada. O segundo, que sai ao final da
mamada, € mais branco por conter mais
gorduras, sendo rico em energia. Para
que nenhum dos dois leites deixem de ter
sua agao esperada prejudicada, é
necessario que o tempo da mamada seja
estipulado pelo bebé, isto &, ele s6 deve
parar de mamar quando quiser.

LEITES ARTIFICIAIS

Fonte: Organizagao Mundial de Saude / Site Origem
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Informag6es importantes

Tipos de Mamilos

Mamilo normal

Mamilo raso

Mamilo invertido

Lembre-se: ndao importa o tipo de mamilo, o seu é o ideal para seu bebé.

Antes de comecar a dar de mamar,
lave as méos.
- A melhor posicdo para amamentar é
aquela em que vocé e o seu bebé se
sentirem mais confortaveis. Nao se
apresse, deixe o bebé sentir o prazer e o
conforto do contato com seu corpo;
- Cada bebé tem seu proprio ritmo de
mamar, o que deve serrespeitado. Deixe-
o mamar até que fique satisfeito. Espere
que ele esvazie bem a mama e entao
oferegaaoutra, se ele quiser;
- O leite do fim da mamada tem mais
gordura e, por isso, mata a fome do bebé,
fazendo com que ele ganhe mais peso;
- Na primeira mama, o bebé suga com
mais forga porque esta com mais fome e
assim esvazia melhor essa mama. Por

isso, sempre comece com aquela que
terminou a ultima mamada, para que o
bebé tenha a oportunidade de esvaziar
bem as duas mamas, o que é importante
para a mae ter bastante leite.

Vantagens para a mae:

- Reduz o peso mais rapidamente
apos o parto;

- Ajuda o utero a recuperar seu
tamanho normal, diminuindo o risco
de hemorragia e de anemia apos o
parto;

- Reduz orisco de diabetes;

-Reduz orisco de cancer de mama;

- Se a amamentacdo for exclusiva,
pode ser um método natural para
evitarumanova gravidez.




Vantagens para o bebé:

- O leite materno é o alimento mais
completo que existe para o bebé. Por
isso, ndo é preciso completar com
leites artificiais e chas;

fortalecendo os lagos entre a mae e
bebé;
- Protege a mae da perda de sangue
em grande quantidade depois do
parto.

- O leite materno é muito facil de
digerir e ndo sobrecarrega o intestino
e os rins do bebé. Isso explica porque
as fezes do bebé sédo aguadas, e a
urina é bem clarinha e abundante;

- Ele protege o bebé da maioria das
doencas;

- E pratico, ndo precisa ferver,
misturar, coar, dissolver ou esfriar;

- Esta sempre pronto, a qualquer hora
ou lugar;

- Transmite amor e carinho,

O aleitamento materno possibilita que se
estabeleca um vinculo mae-filho forte,
especial, quase imediato. E muito mais
do que um método de nutrir os bebés,
porque, além disso, esta o contato pele-
a-pele, fazendo uma construgdo do
vinculo intimo e cumplice entre méae e
filho com consequéncias positivas para a
familia portoda avida.
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Daniela Fetter Telles Nunes - Psicéloga do Programa Saude em Dia
Centro Clinico Gaucho - CRP 07/08077

Fernanda Bongiorni Ferreira - Nutricionista do Programa Saude em Dia
Centro Clinico Gaucho - CRN 8318

Ludmila Menke Barea - Odontéloga do Centro Clinico Gaucho - CRO 12777
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