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O QUE ESSE EBOOK VAI TE MOSTRAR?

Um guia pratico, direto e sem neuras para vocé viver
uma gestacao saudavel e plena, do pré gestacional ao
pos parto.

E um compilado do meu conhecimento como médica
ginecologista e obstetra, da minha vivéncia de
consultorio com as minhas pacientes e agora dos

meus proprios aprendizados como gestante.

QUEM SOU EU?

Mae de primeira viagem da Luiza,
medica ginecologista e obstetra
pOr paixao e vocacao.
Formada na Santa Casa de
Sao Paulo e especialista em
Ginecologia e Obstetricia
pelo Hospital Israelita
Albert Einstein.
Professora de
outros médicos
em formacao
complementar e
amante de ensinar
e explicar com muita
calma para minhas
pacientes em
consulta e nas
rede socials.
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capitulo 1

ORIENTACOES MEDICAS QUE
TODA GESTANTE PRECISA SABER!

Aqui € a nossa conversa mais profissional, afinal, como
meédica obstetra nao poderia deixar de comecar por
orientacdoes basicas que dou a todas as minhas
pacientes.

1. Antes de gestar:

Se puder fazer pelo menos 1 consulta pré
concepcional, € o ideal. Nessa consulta deve-se
avaliar sua saude como um todo, rotina ginecoldgica
como Papanicolau e tratamento de doencas ou
queixas antes de tentar engravidar.

O ideal ainda ¢é avisar seu médico que deseja iniciar as
tentativas para verificar as necessidades de
suplementagoes, dentre elas as principais:

Acido Félico: Previne defeitos no
tubo neural. Deve ser iniciado
2-3 meses antes da concepgdo
e mantido ate o final do

ferro primeiro trimestre (12 semanas
+- 4 meses).

acido folico

vitamina B12 Ferro: Evita anemia gestacional
e ¢ iniciado no segundo trimestre
(a partir do 5° meés).

vitamina D Vitamina D e Calcio:
Importantes para o
desenvolvimento dsseo do bebé e
omega 3 manutengdo da saude materna.
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2. Pré natal:

O pré natal € um momento de muitos cuidados tanto
para vocé quanto para seu bebé. Ele permite um
acompanhamento detalhado, identificando
precocemente riscos que podem ser prevenidos ou
tratados.

Ao longo da gestacao, o meédico fara exame fisico com
afericao da sua pressao arterial, peso, altura uterina e
ouvira os batimentos cardiacos do bebé, além de
pedir exames laboratoriais e de Iimagem para
acompanhar o desenvolvimento fetal.

Também é o momento de tirar TODAS as suas
davidas sobre desenvolvimento fetal, atividade
9 fisica, alimentacgdo, parto, amamentacao...

?

AINDA NAO COMECOU SEU PRE NATAL?
ENTAO, CLIQUE AQUI PARA AGENDAR
SUA CONSULTA COMIGO

Cronograma de consultas:

AT ML VI8  antes da 11* semana de gestacdo

04 X Xk
Mensalmente até 30 semanas (Isso, claro, se
for um pre natal

de baixo risco,
sem doencas ou
especificidades que
precisem de um
acompanhamento

Semanalmente até 41 semanas mais frequente!)

Quinzenalmente atée 36 semanhas



https://wa.me/5511940508992
https://wa.me/5511940508992
https://wa.me/5511940508992

Sg’g\)(os\' PARA UMA

GUIA PRATICO v geslacao saudavel

3. Cdlculo da Idade Gestacional:

O calculo da idade gestacional é feito por convencao
a partir do primeiro dia DA ULTIMA MENSTRUACAO
(Data da Ultima Menstruacdo). Isso acontece porque
é dificil saber exatamente o dia da concepcao, mas a
data da menstruacao costuma ser uma referéncia
mais precisa e comum.

No entanto, a concepcao geralmente ocorre cerca de
DUAS semanas depois da DUM, durante a ovulacao.
Por isso, a idade gestacional inclui essas duas
semanas "extras” antes da concepcao. Isso explica a
diferenca entre a idade gestacional (contada a partir
da DUM) e o tempo desde a concepcao, que é
normalmente duas semanas a menos.

Mas nao se preocupe com isso, pois todos os calculos
de exames, vacinas e segmentos medicos seguem
essa idade gestacional baseada da DUM ou calculada
pelo primeiro ultrassom (o realizado mais proximo de 9
a 11 semanas, que gera o calculo da idade gestacional
mais preciso).

Cliqgue no Ilink abaixo para calcular sua Idade
gestacional e Data provavel do parto (quando vocé
terd 40 semanas de gestacao):

Calculadora Idade Gestacional e Datas

Importantes da sua Gravidez | Fetalmed
\ 1>

O


https://www.fetalmed.net/calculadora/calculadora-idade-gestacional/
https://www.fetalmed.net/calculadora/calculadora-idade-gestacional/
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4. Como descobrir o sexo do bebé?

A partir de 8 semanas por um
exame do Sangue materno,
chamado “Sexagem fetal” (nao
é coberto pelo convénio), ou
pelo ultrassom Morfoldgico de
1° trimestre (ainda mais dificil
de ver) ou de 2° Trimestre
(mais confiavel).

Aplicativos super legais, com informagcoes de
qualidade e que mantém o calculo da sua idade
gestacional atualizado:

W
babycenter

BabyCenter Sprout

Menstruagio em

2 dias

Registrar menstruacio

Meu contetido didrio - Hoje
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5. Ultrassons de rotina:

Durante a gravidez, os ultrassons ajudam a
acompanhar a saude da mae e do bebé em diferentes
fases. Aqui estao 0s principais tipos e para que
servem:

1. Ultrassom Transvaginal
do Primeiro Trimestre:

® Feito no inicio da gravidez,
SIM, por via vaginal (isso
ndo machuca o bebé!) para
confirmar a gestacao.

e Verifica o saco gestacional,
batimentos cardiacos do
bebé e a idade

2. Ultrassom Morfologico do Primeiro
Trimestre:

e Realizado entre 11 e 14 semanas, avalia a
formacdo e desenvolvimento inicial do bebé.

e Mede a translucéncia nucal (para verificar
risco de sindromes gencéticas).

e Analisa 0ssos, érgdos e o ritmo cardiaco do

bebé.
e Também podemos

associar ao Calculo do
Risco de desenvolvimento
de Pré Eclampsia pela
gestante (pressdo alta
na. gravidez!)
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3. Ultrassom Morfoldgico
do Segundo Trimestre:

e [eito entre 21 e 23
semanas, examina
detalhadamente os
orgdos do bebé.

® Detecta malformacoes e
verifica o crescimento.

e Geralmente, é o
momento de confirmar
0 sexo do bebe.

4. Ultrassom Obstétrico com Doppler:

e Avalia o fluxo de sangue no cordao umbilical,
placenta e cérebro fetal.

e Ajuda a identificar problemas relacionados ao
ganho de peso do bebé, como restricdo de
crescimento fetal, além de alteragdes no liquido
amnidtico.

5. Perfil Biofisico Fetal:

e Realizado no final da gestacdo, verifica o bem-
estar do bebé.

e Analisa movimentos, respiragdo, tonus muscular
e quantidade de liquido amniotico.

e £ associado ao exame
de cardiotocografia
fetal (analisa por 20
minutos os batimentos
cardiacos fetais e suas
variagdes juntamente
com as contragoes
uterinas)
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6. Vacinas Essenciais

Quais vacinas precisamos tomar na
gravidez?

VACINA RECOMENDACAO

1 dose

Protege contra complicagoes
respiratorias, espeCIalmente durante
epidemias sazonais.

(doses variam conforme vacinacdo prévia)

Deve ser aplicada entre 27 e 36
semanas para proteger o bebé
contra coqueluche (os anticorpos
passam da mde para o bebé)

3 doses
Indicada para gestantes suscetiveis a
infeccdo Falnda ndo imunizadas)

1 dose

Recomendada junto com a vacina da
gripe para evitar complicagdes
respiratorias

1 dose - ndo disponivel no SUS

Deve ser aplicada a partir de 30
semanas de gestagdo, dose Unica.
Para protecdo do bebé contra
bronquiolite, doenga respiratéria que
pode ser grave nos primeiros meses
de vida.
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/. Mudancas normais da gravidez:

Aumento da temperatura corporal
(sudorese, mdos umidas)

As articulagdes ficam mais {
frouxas (dores, maior
facilidade de torcgées)

Transito intestinal fica
.. ma.is lento (hduseas, azia,
‘lf refluxo, sensacdo de
v empachamento)
Alteragoes na respiracao
(sensacdo de cansaco e
falta de ar)

m Coragao aumenta, volume de sangue
t”: J aumenta, vasos dilatam (quedas de
rl pressdo, inchagos, aumento da

/” \\ frequéncia cardiaca e cansaco)

Anemia Estase venosa
(aumento do (inchaco e maior
ry volume do risco de trombose)
S/ sangue e |
% consumo fetal)

Aumento da
frequéncia
urinaria

Alteracoes de memoria,
sonoléncia e lentidao




5(9\’0{8(05\' PARA UMA

GUIA PRATICO v geslacao saudavel

8. Viagem para gravidas:

Viajar durante a gravidez pode ser seguro na maioria
dos casos, mas depende de fatores como a saude da
gestante, o estagio da gravidez e o tipo de viagem.
Informe seu medico sobre a viagem e peca
orientacOes especificas. Carregue informacoes de
contato do obstetra e hospitais proximos ao destino.

Aqui estao orientacoes gerais para cada trimestre,
além de consideracdes praticas e medicas:

Primeiro Trimestre (O a 12 semanas)

e Cuidados principais:

© O risco de nauseas e vomitos pode ser maior;
leve medicamentos prescritos para alivio de
sintomas, se necessario.

© Evite viagens longas que possam causar

cansago extremo, ja que esse é um periodo de

maior fadiga.

e Consultas medicas:
o Confirme com seu obstetra se a
gravidez é de baixo risco.
. N > Evite areas endémicas de doengas
S 1N infecciosas, como zika e malaria.

e Atividades a evitar:

© Esportes radicais ou viagens a
lugares com infraestrutura medica
limitada.

10
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Segundo Trimestre (13 a 28 semanas)

 Considerado o periodo mais seguro para
viajar
> O enjoo geralmente diminui, e a energia
costuma aumentar.
© O risco de complicagdes, como trabalho de
parto prematuro ou sangramentos € menor
em comparagao aos outros trimestres.

e Duracao da viagem:
> Planeje viagens moderadas para evitar
desconforto prolongado.
o Escolha locais com boa infraestrutura medica,
caso precise de assisténcia.

e Cuidados extras:
© Use meias de compressao para evitar
trombose venosa profunda, especialmente em
viagens longas.
© Faga paradas frequentes ou movimente-se a
cada 2 horas, seja. de carro, avido ou trem.

e Documentos e exames:

o Até 28 semanas de gestagdo (na data do
embarque!) a maioria das companhias aéreas
ndo solicita nenhum documento extra para
viajar.

© Tenha copias do cartdo pre-natal e dos
ultimos exames em caso de emergéncia.

"
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Terceiro Trimestre (29 a 40 semanas)

e Cuidados principais:

o A maioria das companhias aereas exigem
atestado médico para gestantes a partir de
28-30 semanas, geralmente o atestado deve
ter no minimo 14 dias e ndo se esquegcam da
viagem da. volta; consulte a politica da
empresa antes de viajar.

o Evite viagens internacionais a partir de 36
semanas devido ao risco de parto prematuro,
nessa fase vocé pode viajar porém a
companhia aerea tambem pode ndo autorizar
0 seu embarque se estiver em risco iminente
de parto.

e Locais proximos:

o Prefira destinos a poucas horas de distancia e
com acesso rapido a hospitais. Alem de
escolher acomodacoes confortaveis.

o Leve em consideracdo possiveis desconfortos
devido ao aumento do tamanho da barriga
(deslocamentos, amplas variacbes de
temperatura, roupas especificas).

e Acompanhamento médico:
© Informe seu medico sobre a viagem e peca
orientacgdes especificas.
o Carregue informagdes de contato do obstetra.
e hospitais proximos ao destino.

12
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Dicas Gerais para Todas as Fases

 Planejamento da viagem:
o Escolha destinos com boa infraestrutura de saude.
o Evite locais com altitude elevada (risco de hipoxia)
ou climas extremos.

e Alimentagao e hidratacao:
o Evite alimentos de procedéncia duvidosa para reduzir
0 risco de intoxicacdo alimentar.
o Hidrate-se constantemente, especialmente durante
VOOsS.

e Atividade fisica:
o Movimente-se regularmente para evitar inchaco e
melhorar a circulacgao, levante a cada 2h no aviao e
use meias de compressao moderada do tipo 4.
o Evite carregar malas pesadas.

e Emergéncias:

o |dentifique o hospital mais proximo do destino e
tenha um plano em caso de emergéncia, alem claro,
de um seguro viagem que cubra emergéncias e
atendimentos obstétricos (alguns ndo cobrem nada, a
ma.ioria cobre intercorréncias ate 28 semanas de
gestacdo e outros também restringem a cobertura
conforme a idade da gestante - alguns seguros que
oferecem essa cobertura sdao: Global Travel
Assistance, Assist Card, Allianz travel, Coris)

Contraindicacoes para Viagens

Gravidez de alto risco (pré-eclampsia, placenta
® prévia, trabalho de parto prematuro anterior,
sangramentos).

@ Gravidez multipla com complicagdes.

@ Condigbes médicas graves preexistentes (como
diabetes descontrolada ou hipertensdo grave).

15
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Ponus deste capitulo:

Lista de medicamentos permitidos e
proibidos na gestacao

FUN(;AO Nome do medicamento permitido
Para alivio da dor Paracetamol

Para alivio das colicas Escopolamina (Buscopan simples*)
Para alivio dos gases Simeticona (Luftal*)

Para alivio da constipacéo / | Lactulose (Lactulona*) / Tamarine* =
intestino preso laxantes fitoterdpicos

Para reposicdo e
suplementacdo de
vitaminas

\(itamino C, Vitamina D, Vitamina B12,
Acido Folico, Ferro

Para melhora do
empachamento / distensdo | Bromoprida / domperidona
abdominal

Para alivio de contratura : . .
Ciclobenzaprina (Miosan ou Musculare*)

muscular
Para alivio de coceiras Loratadina

: Lavagem nasal ou inalacdo com soro
Para coriza

fisiologico

Para corrimento de

o Miconazol e Nistatina
candidiase

Antibioticos Amoxicilina, nitrofurantoina, cefalexina

PROIBIDOS: Anti-inflamatérios (naproxeno,
cetoprofeno, ibuprofeno, diclofenaco sddico,
nimesulida...), Diazepam (todos os benzodiazepinicos),
Espironolactona, Roacutan®, Carbonato de litio.

*Nomes comerciais

N&o encontrou o remedio nessa tabela? Vocé pode usar o link abbaixo
para encontrar outros medicamentos e verificar.

https://www.fetalmed.net/ferramentas/medicamentos-na-gravidez

v,

O

14
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capitulo 2

BEM-ESTAR NA GRAVIDEZ

1.Alimentacdo na Gravidez

Uma alimentacao equilibrada € crucial durante a
gestacao. Ela fornece os nutrientes necessarios para o
desenvolvimento do bebé e ajuda a prevenir
complicacoes como diabetes gestacional e
hipertensao. Também é fundamental para regulacao
do peso materno.

O ganho de peso materno até o final da gestacao é
estimado em funcao do estado nutricional ao inicio da
gestacao, com o calculo do IMC (indice de Massa
Corpodrea até 13 semanas)

- Férmula do célculo do IMC = Peso (kg) / Altura * (m).

Confira na tabela abaixo o ganho de peso total e
semanal esperado para cada faixa de peso inicial
pré gestacional:

Ganho de peso
semanal (kg, a partir
da 13° semana)

IMC Pré-gestacional Ganho de
(Estado nutricional inicial) | peso total (kg)

(<B%X50kgisrﬁz) 12,50 18,0 0,500
Adequado
(18,5 a 24,9 kg/m?) 1,5a16,0 0,400
Sobrepeso
(25,0 a 29,9 kg/m?) 7,0a11,5 0,300
Obesidade 50691 0200

(> 30 kg/m?)

15
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Macronutrientes Essenciais:

c,hRBDIDRA Tog pROTEINY S \IPIDIog
'

Carboidratos Integrais:

Fornecem energia de forma sustentada e ajudam no
controle glicémico. Prefira arroz integral, qumoa e

batata-doce.

Proteinas:

Estdo envolvidas na formacao
de tecidos e 6rgaos do bebé.
Inclua ovos, carnes magras,
peixes cozidos e leguminosas.

Lipideos - Gorduras Boas:

Auxiliam no desenvolvimento
cerebral e neuroldgico do
bebé. Fontes incluem abacate,
azeite de oliva e castanhas.

16
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Micronutrientes Importantes:

_ Ferro:
e Essencial para prevenir anemia.
Encontra-se em carnes vermelhas e
\‘ b vegetais verde-escuros.

e e ———
P

W

Calcio:
Necessario para os ossos do bebé e para evitar perda

dssea ha mae. Boas fontes incluem laticinios, brocolis e
améndoas.

Omega-3:
Importante para o desenvolvimento neuroldgico. Inclua.

peixes como salmdo e atum enlatado em dgua (bem
cozidos).

O que evitar?
® Carnes malpassadas (principalmente se for
susceptivel a toxoplasmose).
® Embutidos, como presunto e salame.

(X) Alimentos ultraprocessados e ricos em sédio.

® Cafeina em excesso.

® Saladas mal lavadas ou de procedéncia. duvidosa.

17
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“Os 10 mandamentos da alimentacao
saudavel na gestacao”

pela nutricionista Dra Carol Martins @carolinaangelina.nutri

[ » Nunca seguiras uma dieta de restricdo caldrica,
enquanto estiver gravida.

1 Nunca deixaras de fazer café da manha, almoco
e jantar.

i Nao deixaras, de comer a cada 2-3h, sempre
tendo um lanche saudavel a mao.

Comeras o dobro de fibras e a metade de

Y
gorduras.

Incluiras na dieta MUITOS alimentos ricos em
calcio (leite, iogurte, queijo).

Incluiras nas principais refeigdes, uma. porg¢do
VI de fruta rica em vitamina C (laranja, abacaxi,
mexerica, morango, goiaba, acerola).

Aumentaras o consumo de liquidos para 8
VAL copos/dia, dando preferéncia a dgua e chds
entre as refeicoes;

VIII. Usaras o minimo de sal e acgucar.

Evitaras bebidas alcodlicas, refrigerantes,
IX cafeina (café, cha mate, preto) e adogantes
artificiais.

Ndo esqueceras de ingerir o suplemento
prescrito pelo seu médico de ferro e acido folico.

=y

C A

e
? o 4
< S
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2. Atividade Fisica

Os protocolos atuais existentes nao se posicionam em
relacao a idade gestacional para inicio ou como
contraindicacao a pratica de atividade fisica. Mas
sabemos que mulheres com multiplos abortamentos,
pos fertilizacao in vitro, com intercorréncias no inicio
da gestacao ou com muitos sintomas iniciais sao
desencorajadas a pratica de atividade fisica até 12-13
semanas de gravidez.

Apos esse periodo, a regra geral que eu uso é:
“Mantenha as prdticas de exercicios que vocé ja
estava habituada antes da gestagdo, porém em
intensidade menor e respeitando seus NOVOQOS
limites”.

Ou para mulheres sem condicionamento previo a
gestacao: “Iniciar as atividades fisicas na gestacao
assim que se sentir disposta, gradualmente com 15
minutos por dia, em dias alternados, até chegar a 30
minutos por dia, o0 maximo de dias que puder na
semana.

E por que vocé deveria praticar
exercicios regularmente durante a
gravidez? Pois a pratica traz inumeros
beneficios, tais como:

/i

e Melhora da. circulagdo sanguinea.

® Prevencdo de dores lombares.

e Controle do peso.

e Reducao do risco de diabetes S
gestacional.

e Reduz insonia, ansiedade e
depressao.

19
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a) Atividades Indicadas:

e Caminhadas

e Hidroginastica e natagdo

e Pilates e ioga especificos para gestantes
e Ciclismo

. ® Ténis, musculagdo e patinagdo - sao

~ consideradas e médio risco, devem ser

. praticadas com atengdo!

ﬁv *Esportes de quadra, de contato
= fisico (luta) ou alto impacto devem
ser evitadas.

b) Duracao e Frequéncia:

No geral, realize 30 minutos de
exercicio, 3 a 5 vezes por semana,
adaptando a intensidade conforme
sua condicdo.ser evitadas.

c) Contraindicacoes:
e Doencgas cardiacas graves
e Risco de trabalho de parto prematuro
® [ncompeténcia istmo cervical
® Hipertensao grave
e Sangramentos a esclarecer

ATENCAO!

Exercicios muito longos de resisténcia ndo sdo
recomendados.

Néo pratique atividade fisica em jejum.

Evite a pratica em locais muito quentes e com
pouca ventilagdo, pois pode sentir mal estar e
ate desmaiar.
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3. Sono na Gravidez

Durante a gravidez, € comum que O SOno passe por
varias mudancas devido as transformacodes fisicas,
hormonais e emocionais. Aqui estao algumas
alteracoes que podem ocorrer:

1. Cansago e Sono Excessivo no Inicio:

No primeiro trimestre, os niveis de progesterona aumentam,
deixando vocé mais cansada e sonolenta, mesmo durante o

dia.

2. Dificuldade para Dormir a Noite:

Conforme a barriga cresce, achar uma posi¢do confortavel
pode ser dificil. Além disso, preocupagdes com a gestacdo ou o
futuro bebé podem causar ansiedade e insénia.

3. ldas Frequentes ao Banheiro:

O utero pressionando a bexiga faz com que vocé precise
levantar varias vezes a noite, interrompendo o sono.

4. Sonhos Intensos ou Estranhos:

As alteragdes hormonais e emocionais podem intensificar os
sonhos, deixando-os mais vividos ou até mesmo estranhos.

5. Desconfortos Fisicos:

Azia, dores nas costas ou nas pernas,
e movimentos do bebé podem
dificultar o sono, especialmente no
terceiro trimestre.

6. Alteracoes no Ritmo do Sono: '
Vocé pode sentir mais dificuldade em j
entrar no sono profundo e acordar A
com facilidade, sentindo o descanso \‘
incompleto. |
7. Ronco ou Apneia do Sono:

Algumas mulheres passam a roncar \
devido ao inchago nas vias |
respiratorias, e em casos mais raros, : g!
podem desenvolver apneia do sono. -
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DICAS: Como melhorar o sono?

® Use travesseiros para apoio extra,
especialmente entre as pernas e
sob a barriga.

® Crie um ambiente tranquilo e sem
luzes fortes.

® Tente criar uma rotina de sono
relaxante (medite, leia antes de
dormir, evite telas).

e Dormir de lado (preferencialmente
para. o lado esquerdo).

e Fvite cafeina, grande ingesta de
liquidos e refeicdes pesadas antes
de dormir.

** Disturbios como apneia do sono e insdnia profunda devem ser
avaliados e tratados com ajuda medica!
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BELEZA E ESTETICA

Cuidados com a Pele

A gravidez pode causar alteracoes na pele, como
estrias e melasmas (manchas na pele).
Para prevenir e tratar:

e Hidrate a pele diariamente com cremes especificos
para gestantes.

e Use protetor solar com FPS 50 ou superior, mesmo
em dias nublados (preferir os protetores fisicos aos
quimicos), exemplos:

2 ﬁ#um |
a4 28 ik
_ISDIN FPS 5 b
LR o A A AT _.\:’:& wm
SN Ed ]
el £3
0: ISDIN 2 3.
% 0: ¢ 53
FILTROS QUIMICOS Hlodhoad, . ] FPS 3 0 E
_ o 0§
4 A —= B B W C
\DCOS E 23
| (=
Sl 0E
= . HMFRAGRANCIA 4
e s bl @ :
i———| e Uve Fp-iva 18 40g = i
~~ 3 50 108 rmaaninen
R ————

PODE NAO PODE

b A Acido azeldico Perédxido de Isotretinoina (Roacutan)
ara Acne benzoila (até 5%) + clindamicina

Cremes com dcido hialurénico e

P Acido Retinodico
Cremes anti idade Vitaming C
Acido azelaico e Acido glicélico Peeling Quimico, Laser e
Clareadores 1o , .
ate 10% Agua oxigenada
Com vitamina C Anti estrias Com uréia acima de 3% e

Cremes corporais (marcas Mustela e Cocoa butter) | creme de semente de uva

Depilacdo com Idmina ou cerq,
Procedimentos Drenagem linfatica, Peeling de
cristal e Limpeza de pele

Depilacdo a laser ou creme
depilatodrio
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Cabelos e Unhas

E seguro pintar os cabelos apds o primeiro trimestre
(tinturas sem chumbo e sem amoénia) e luzes podem
ser feitas a partir de 20 semanas (deixando de 1a 2
dedos da raiz sem pintar).

NAO PODE

® Permanentes

® Escova progressiva
com formol

® Produtos com amonia

As unhas podem ser cuidadas
com esmaltes hipoalergénicos.
Evite usar unhas em gel, pois o
produto utilizado para retirada
completa do gel pode ser
toxico.

Escolhas inteligentes e preferivels

e Trocar o desodorante para aqueles que nao
contenham aluminio (Ex: Giovanna Baby 0%
aluminio / desodorantes veganos em barra)

OVER BOTTLES' |

oGy juEY Gkt '{;‘__'—'_\?\-"H’.\L-. Al - . - . .-r |l. ! .. 1 _. B-ESODORANTE .
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e Batom e maquiagem: sem chumbo ou parabenos.
Prefira as maquiagens veganas com reducao dos
disruptores endocrinos®. N

' karité
)

*substdncias quimicas gue mesmo em Sl ke
quantidades muito pequenas, podem g W*“’"';“::;
causar alteracdes no sistema s 3
endocrino/hormonal do corpo. L

-

|

i ! i VicBeaute

Cosmeéticos personalizados para gestantes:

-
.(g
+ I“
b FRUVA 40
L ——
]
E———

Jestaror

Gestar Organics

Uma marca feita por maes para maes. Somos pioneiras, a primeira marca
brasileira de cosméticos naturais a se dedicar inteiramente aos cuidados
da pele do corpo e rosto da gestante.

\l,

2 Gestar Organics -
= o o
¥ hl .,
Pt |

s\ !,

O

25



5(9\’0{8(05\' PARA UMA

GUIA PRATICO v geslacao saudavel

capitulo 4

INTERCORRENCIAS
GESTACIONAIS

Durante a gestacao, o corpo passa por diversas
mudancas, 0 que pode causar desconfortos ou até
condicoes mais graves. Este capitulo aborda as
principais intercorréncias, com orientacoes praticas
para identificar, compreender e agir em cada situacao.

*Nd&o substitui uma consulta medica ou atendimento especializado!

1. Sangramentos no Primeiro Trimestre

Sangramentos vaginais no inicio da gestacao sao
relativamente COMUNS, mas podem indicar desde
alteracdes benignas até situacoes de risco.

Causas Possiveis:

e Benignas:

> Implantagdo do embrido
(sangramento de nidagdo)

> Ectopia cervical (area
ma.is friavel no colo do
utero, sensivel e que pode
sangrar com minimos
movimentos)

* Potencialmente Graves:
> Aborto espontaneo.
o Gravidez ectdpica (implantagdo fora do Utero,
frequentemente na tuba uterina).
> Mola hidatiforme (gestacdao molar).
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* Sinais de Alerta:
© Sangramento abundante, semelhante a uma
menstruacao.
© Presencga de codgulos ou tecido.
© Dor abdominal intensa.
© Tontura ou desmaio.

O QUE FAZER

- Busque atendimento médico imediato se sinais de
alerta para avaliacéo.

« Exames como ultrassom transvaginal e dosagem
de beta-hCG podem ajudar no diagnostico.

. Dependendo da causa, o tratamento pode incluir
repouso relativo, acompanhamento com novo
beta-HCG ou ultrassom em alguns dias ou até
mesmo medicacdes e procedimentos cirurgicos.

2. Hiperémese Gravidica

Nauseas e vOmitos durante a gravidez, principalmente
entre 9 e 12 semanas de gravidez, sao muito comuns,
devido ao aumento do hormonio betaHCG. Em casos
leves, melhoram com medidas simples, tais como:

® |ngestdo de agua com limao pela manha

e Comer pequenas porgdes e em intervalos mais curtos
(evitar periodos longos de jejum)

e NGo tomar o suplemento vitaminico em jejum pela
manha

e Evitar deitar logo apos alimentar-se.

e Comer comidas mais leves, geladas e associadas a.
frutas citricas.

* Medicamentos simples anti emeticos e pré cinéticos.
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Ja a doenca Hiperémese gravidica € a forma grave,
caracteriza-se por nauseas e vOmitos intensos, que
levam a desidratacao, perda de peso e desequilibrios
eletroliticos.

* Fatores de Risco:
o Gestacdo multipla.
© Histérico de hiperémese
em gestagoes anteriores.

* Sinais de Gravidade:
© VOmitos persistentes que
impedem a ingestao de
liquidos e alimentos.
© Urina escura ou pouca
produgdo urindria, mal
estar e fraqueza.

-« Mudancas dietéticas (pequenas
frequentes e alimentos secos).

refeicdes

- Medicamentos antiemeéticos seguros na gestacdo.

. Internacdo em casos graves para hidratacdo
intravenosa e suplementacéo.

3. Dores Abdominais na Gravidez

Dores leves no abdébmen podem ser normais, o utero
esta crescendo e pode repuxar alguns ligamentos,
além da reestruturacao dos ossos e do seu centro de
equilibrio poder causar dores durante toda a gravidez.
Mas dores intensas ou persistentes precisam de
atencao!
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Causas Comuns e Solucoes:

* Normais:
o Expansdo uterina: Sensagdo de colica leve,
especialmente no primeiro trimestre.

© Reestruturacdo ossea. da bacia e
mudanca do centro de gravidade
devido ao peso das mamas e
utero: Dores lombares e na -
bacia ou dores no meio das ~m_ W
costas, geralmente pioram ——g— |
durante o dia ou dependendo
da posicdo. NGo se associam a.
outros sintomas.

o Gases e constipagao: Frequente devido ao efeito
relaxante da progesterona.

e Sinais de Alerta:

© Dor sUbita e forte no baixo ventre
(gravidez ectdpica ou descolamento
de placenta no segundo/terceiro
trimestres).

o Dor acompanhada de FEBRE ««seeeeesese. .
(infecgcdo urinaria. ou apendicite). :

o Dor persistente, continua. e em piora.

* O que Fazer:

> Mantenha hidratacdo adequada e evite alimentos
que causem gases. Medicamentos anti gases
podem ajudar e sao liberados na gestacao.
Caminhadas tambem aliviam.

> Analgésicos simples também sdo liberados para
gestantes, assim como realizar compressas
quentes (se cdlica ou dor lombar) que podem
aliviar por completo as dores.

> V@& em pronto socorro em casos de dor persistente
ou sUbita, associada a outros sintomas ou sem
causa aparente.
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4. Diaobetes Gestacional (DMG)

O DMG é uma intolerancia aos carboidratos que
surge ou € diagnosticada durante a gestacao,
geralmente no segundo trimestre.

Fatores de Risco:
e [dade materna avancada (> 35 anos).
e Sobrepeso ou obesidade.
e Historico familiar de diabetes.
e Gestacao anterior com DMG ou macrossomia. fetal.

Sinais e Diagndstico:

® Frequentemente
assintomatico.

e Diagndstico feito por
glicemia de jejum maior
ou igual a 92 no primeiro
trimestre ou teste de

tolerancia oral a glicose o &

(TOTG) entre 24 e 28 (. :\i}

semanas. -
Tratamento:

e Dieta controlada por nutricionista, controle com
afericdes diarias da glicemia.

e Atividade fisica leve, como caminhadas e controle de
ganho de peso durante gestacao.

e Uso de insulina, se necessario, para controle
glicémico.

Complicacoes:
e Risco de macrossomia fetal (bebé grande), morte
intra. Utero.
 Aumento do risco de parto cesarea ou complicacdes
neonatais.
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S. Hipertensdo Gestacional e
Prée-Ecldmpsia

Disturbios hipertensivos sao causas importantes de
complicacoes maternas e fetais.

Sinais de Alerta:
® Pressdo arterial > 140/90 mmHg apds 20 semanas
de gestacao.
* [nchagco em maos, rosto ou pernas.
e Dor de cabeca persistente ou visdo turva.
e Dor na parte superior do abdémen (epigdstrica).
e Alteracdes visuais (ver pontinhos brilhantes).

Diagndstico e Tratamento:
e Confirmado por medidas repetidas
da pressao arterial e exames
laboratoriais (proteindria, fungdo
renal e hepatica).

* Tratamento depende da gravidade:

> Leve: Monitoramento e controle
com medicacao.

> Grave: Indugdo do parto se a
condicdo ameacar a saude
materna ou fetal.

6. Perda de Liguido Amniotico

Disturbios hipertensivos sao causas importantes de
complicacoes maternas e fetais.

Como Reconhecer:

e Sensacdo de "vazamento" continuo e incontrolavel via
vaginal.

* Liguido claro ou levemente amarelado, as vezes com
odor adocicado ou de “agua sanitdria”.
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Sinais de Alerta:
e Perda de liquido com coloragao
escura ou esverdeada.
e Febre ou sinais de infecc¢ado.

O que fazer:

e Se a sua gestacdo ainda. for
prematura (menos de 37
semanas) va imediatamente
ao pronto socorro, caso
contrario, € um indicio de
que o parto se aproxima,

ndo precisa correr, se arrume com calma e va ao

pronto socorro, o bebé NAO entra em sofrimento
quando a bolsa rompe.
® | & vocé fara um exame fisico especular ou teste de
fibronectina para confirmar a ruptura.
* O manejo na prematuridade tambem depende da
idade gestacional:
o Antes de 34 semanas: Pode ser indicado repouso
e corticoterapia para maturagdo pulmonar.
o Apds 34 semanas: Geralmente indica-se inducgdo
do parto.

/. Trabalho de Parto

O trabalho de parto pode ser
dividido em trés fases principais:

Latente:

Contracoes leves e dilatacdo inicial ;
do colo do Gtero - fase lenta e & 2
que esta associada. a pouco :
desconforto (pode demorar
atée 20 horas)
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Ativa:

As contracoes ficam mais fortes e doloridas, o
processo de dilatacdo acelera (dura de 8 a 18h)

Expulsiva:

A partir de 10 cm de dilatacdo do colo uterino atée o
nascimento do bebé (dura de 1 a 4 horas dependendo se

a mulher ja teve outros partos normais e se esta com
anestesia.,).

Sinais de Inicio do
Trabalho de Parto:

e Contracoes regulares,
dolorosas e com intervalo
cada vez menor.

e Perda do tampao mucoso
(secrecao espessa com ou
sem sangue).

e Rompimento da bolsa
amniotica.

QUANDO IR AO HOSPITAL:

. Contracdes regulares a cada S minutos, por 1 hora

(para gestantes de primeira viagem).
. Perda de liquido amnidtico ou sangramento
vaginal.

Parto Prematuro:

NN Antes de 37 semanas, sinais de trabalho de
parto exigem atencao especial e podem ser controlados com
medicamentos que inibem as contracoes com a paciente
internada, por isso, € fundamental procurar imediatamente
um pronto socorro obstétrico.
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capitulo o

PUERPERIO

O puerpério € o periodo apods o0 nascimento do bebé,
marcado por intensas mudancas fisicas, emocionais e
sociais na vida da mae. E uma fase de adaptacao para
O cCorpo, para a nova rotina e para o vinculo com o
bebé. Aqui, vamos explicar tudo de forma simples e
pratica.

1. O que € o Puerpério e sua Duracdo?

O puerpério € o periodo que se inicia logo apods o
parto e dura cerca de 6 a 8 semanas, até que o corpo
da mae volte ao estado pré-gestacional. Ele € dividido
em trés fases:

Imediato:
Ate 10 dias apds o parto.

.'Fm\i’:&'ﬁ

Tardio:;
Da 2% até 6 semanas.

Remoto:
Até o restabelecimento
completo, o que

pode levar meses.
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2. O que Esperar Durante o Puerpeério?

O corpo passa por varias mudancas, como:

* Loquiacao: Sangramento vaginal que diminui ao longo
das semanas. E hormal, mas deve ser monitorado.
Comeca vermelho vivo, fica escuro, amarronzado até ir
cessando com cor amarelada.

e Utero: Retracdo gradual para o tamanho normal,
primeiros 14 dias Utero ainda estard grande mas ja.
deve estar abaixo da. cicatriz umbilical.

e Hormonios: Oscilagdes hormonais podem causar
cansaco, alteracdes de humor e atée mesmo o baby
blues, um estado transitorio de melancolia e depressdo.

e Amamentacao: No geral é um desafio, mas lembre-se
que ¢ algo perfeito e que depende da interagdo mae e
bebé por isso tende a melhorar com a pratica e a
vivéncia. Ajuda de profissionais é sempre muito bem
vinda!
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3. Principais Cuidados Durante
o Puerpeério

1. Repouso e Autocuidado:
e Respeite 0 tempo do seu corpo e descanse o maximo
possivel.
e Ndo carregue peso nem faga esforgos excessivos nas
primeiras semanas.

2. Alimentacao:
e Priorize alimentos ricos em nutrientes, como frutas,
legumes, proteinas magras e grdos integrais.
e Beba bastante dgua, especialmente se estiver
amamentando.

3. Observacao de Sinais de Alerta:
® Febre
e Dor abdominal intensa

e Sangramento muito intenso ou com odor fétido

Devem ser avaliados imediatamente por um médico.

4. Atividade Fisica no Puerpério

e Exercicios leves, como caminhadas, podem ser
retomados cerca de 2 a 3 semanas apos o parto
vaginal ou 4-6 semanas apods cesarea,

dependendo da liberacao médica.
e Fortalecimento do assoalho pélvico

(famoso pompoarismo e fisioterapia
pélvica) pode ser iniciado mais cedo,
para ajudar na recuperacdo muscular.
e Retome atividades mais intensas
gradualmente e com
acompanhamento profissional.
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S. Atividade Sexual no Puerpério

Primeiro de tudo: nao se culpe se estiver com baixa
libido e pouquissima vontade de retomar a atividade
sexual no pds parto, pois isso € super NORMAL! Nesse
periodo além da alta dose de prolactina (horménio
responsavel pela producao do leite) baixar bastante a
libido, a rotina nova, cansaco, noites pouco dormidas
e toda a mudanca na dinamica familiar e no corpo da
mulher, além da queda brusca do estrogénio
dificultamm e muito a retomada da vontade por
relacoes sexuais.

e Tenha paciéncia, retome aos poucos, em um
momento que se sinta mais tranquila.

e A atividade sexual pode ser retomada apods o
periodo de 40 dias, apds avaliagdo medica,
quando vocé ja ndo sangra mais nem tem dores.

e A |ubrificacdo vaginal pode estar reduzida devido
aos hormonios da amamentacdo. O uso de
lubrificantes pode ajudar. Mas a aplicagdo de
laser intimo hoje ¢ um dos principais associados
para essa recuperac¢ado, podendo inclusive,
melhorar a elasticidade local e reduzir dores em
areas de cortes ou pontos ocasionados pelo parto.

e Contracep¢do deve ser discutida com o médico,
pois a ovulagdo pode ocorrer mesmo sem
menstruar! E as vezes, so isso, ja é uma,
preocupacgdo grande o suficiente para algumas
mulheres ndo desejarem nem tentar ter relacdo
enquanto nao definirem o metodo contraceptivo.
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6. Cuidados com a Amamentacdo

Amamentar € um processo de aprendizado tanto para
a mae quanto para o bebé. Esqueca aquela ideia
antiga de que “é normal” sangrar ou doer muito, vocé
vai sentir a pega do bebé no comeco mais forte
mesmo (vai se acostumar aos poucos), mas dores,
fissuras e sangramentos nao sao normais, geralmente
estao relacionados a pega incorreta e que voceé
provavelmente precisa de orientacao e mais ajuda.

7

E um momento magico,
mas DESAFIADOR! Tenha
paciéncia, os dois estao
aprendendo, e cansativo
para seu bebé também.

Nao se cobre demais! Dé o seu melhor, mas caso a
amamentacao nao dé certo para voce, existem outras
maneiras do seu bebé receber o0 alimento que precisa
e VOCE€ nao sera menos mae ou uma mae pior por
causa disso.
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Algumas dicas importantes:

Pega Correta: O bebé
deve abocanhar a maior
parte da aréola, e ndo so
o mamilo, para evitar
dor e fissuras.

Fissuras Mamilares: Use lanolina ou leite materno para
hidratar o mamilo. Evite lavagens excessivas. Caso ja
esteja. com fissuras, a pomada “Garmastan” pode
auxiliar melhor na cicatrizagdo. Nenhuma delas precisa
ser retirada para dar de mama.

DICA: Laserterapia

O Laser pode ser aplicado
semanalmente nas fissuras e
adjudam a cicatrizd-las mais
rapidamente! Enfermeiras de
amamentacdo ou obstetras
geralmente tem treinamento
para essa aplicacdo.

-
Ingurgitamento Mamario: Se o seio ficar

muito cheio e dolorido, ordenhe um pouco
de leite para aliviar a pressdo, alem de
melhorar a dor, facilita a pega pelo bebé.

Alimentacdo do Bebé: Amamente sob livre demanda,
sempre que o bebé mostrar sinais de fome.

Bomba de extragado: Sdo otimas para ajudar
quando precisamos guardar leite. Apenas se
atente pois elas podem estimular ainda mais
as mamas que ja estdo turgidas e muito cheias.

Concha de amamentagao: Servem para coletar o
excesso de leite que geralmente “pinga’ da mama oposta
no momento que damos de mamar. Dé preferéncia para
os modelos de silicone e que se acoplam gentilmente a
mama. Fuja das rigidas!
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7. Como armazenar leite materno

Passo 1: Coleta do Leite
Materno

A forma como o leite é
coletado é crucial para
garantir a sua qualidade
e seguranca.

1. Higiene em Primeiro Lugar
® | ave bem as maos com dgua e sabdo antes de
comecar.
e Certifique-se de que os utensilios (bombas de
extracdo, recipientes) estejam esterilizados.

2. Métodos de Extracao:
 Manual: Use as maos para.

extrair o leite diretamente
para o recipiente de
armazenamento ou use
copos coletores de silicones
que podem ficar acoplados a
mama. contralateral durante
a amamentacao.

e Bomba Tira-Leite: Existem bombas manuais e
eletricas, que podem ser mais praticas e
@ rapidas. Escolha uma que seja confortavel
e adequada ds suas necessidades.
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Passo 2: Armazenamento do Leite

O leite materno deve ser armazenado em
recipientes apropriados para evitar contaminacdo
e garantir sua durabilidade.

1. Escolha do Recipiente

e Utilize frascos de vidro ou
pldstico atdxico (livres de E
BPA) com tampas p
herméticas.

e Sacos especificos para
armazenamento de leite
materno também sdo uma
otima opc¢ao.

2. Quantidades Ideais
e Armazene em porc¢des menores (50-150 ml)
para evitar desperdicios, ja que o leite
descongelado ndo pode ser congelado
novamente.

3. Etiqueta
e Sempre anote a data e a hora da coleta no
recipiente para saber a ordem de consumo.
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Passo a passo: “Armazenando o Leite Materno”

Passo 3: Conservacgao do Leite Materno

A forma como o leite € armazenado faz toda a
diferenca na sua qualidade e seguranca.

Na Geladeira

® Temperatura: Deve ser mantido entre O e 4°C.
e Validade: Atée 4 dias apods a coleta.

No Congelador ou Freezer
e Temperatura: Abaixo de -18°C.
e Validade: Até 6 meses, dependendo da
eficiencia do freezer. Idealmente, consuma
antes de 3 meses para garantir a qualidade.

Passo 4: Descongelamento do Leite Materno

O leite materno congelado deve ser descongelado
com cuidado para preservar seus nutrientes.

1. Métodos Seguros
e Transfira o leite do freezer para a geladeira e
deixe descongelar lentamente durante a noite.
e Caso precise de descongelamento mais rapido,
aqueca o recipiente em banho-maria com
dgua morna. (nunca quente).

2. Evite
Nunca use micro-ondas, pois isso
pode destruir nutrientes e criar

pontos quentes que podem queimar
0 bebé.

3. Apos o Descongelamento
O leite deve ser consumido em até 24 horas e
nhunca pode ser recongelado.
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Dicas Importantes

- Agite o leite gentilmente antes de oferecer ao
bebé, pois ele pode se separar em camadas
(gordura e liguido), o que é normal.

. Teste a temperatura no dorso da mdo antes de
oferecer ao bebé.

isture leite fresco com leite ja
em temperaturas diferentes.

Beneficios do Leite Armazenado

Praticidade: Vocé pode alimentar o bebé
mesmo estando fora ou descansando.

Continuidade da Amamentagao: Permite que
o bebé receba os beneficios do leite materno
por mais tempo.

Flexibilidade: Facilita a rotina em situacoes
como retorno ao trabalho ou viagens.
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8. Cuidados com Feridas Operatorias

Para cesarea ou laceracoes de canal de parto
(vaginais):

. Mantenha a drea limpa e seca.

. Use dgua e sabdo neutro para lavar a ferida
diariamente.

. Evite roupas apertadas que atritem a drea.

- Figue atenta a sinais de infeccdo: vermelhidéo,
inchaco, secrecdo ou dor intensa.

Dicas de Pomada:

1. Para queloide (cesdrea) - cicatrizes elevadas ou
grosseiras: Contractubex (passar fina camada na
regido que estiver elevada por 7 dias, apenas em
dreas de cicatriz grosseira e iniciar apos 30 a 40
dias do parto.

2. Para cicatriz com coceira ou ardéncia (ambas):
Bepantol creme passar fina camada por 7 dias na
regiao apos lavar e secar.

9. Leis Brasileiras e Direito
a Licenca Maternidade

No Brasil, a licenca-maternidade
é um direito garantido por lei:

- Duracdo: 120 dias (4 meses) para trabalhadoras
formais, podendo ser estendida para 180 dias em
empresas do Programa Empresa Cidadé.

. Pai: Licenca-paternidade de S a 20 dias, dependendo
da empresa.

- Direitos Adicionais: Durante a licenca, o emprego da
mde é protegido, e ela deve receber o saldrio
integral.

, SIS T T Sae)
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10. Retorno ao Trabalho

O retorno ao trabalho pode ser desafiador, mas é
possivel se organizar:

- Planeje com antecedéncia quem cuidard do bebé.

. Se amamenta, vocé tem direito a duas pausas de 30
minutos para ordenhar ou amamentar no trabalho
até o bebé completar 6 meses.

. Ordenhe leite em casa para criar um estoque para o
bebé (existem produtos especificos para isso que
facilitam a retirada e conserval).

1. Introducdo do Bebé aos Pets da Casa

Para muitas familias, os pets sao membros
Importantes e amados da casa, e preparar a chegada
do bebé também inclui garantir uma transicao
tranquila para eles.

A chegada de um bebé representa uma grande
mudanca, nao apenas para 0s pais, mas também para
os pets. Caes e gatos, por exemplo, sao muito
sensiveis as alteracoes na rotina e ao ambiente. O
planejamento antecipado ajuda a minimizar o estresse
e a garantir uma convivéncia segura e saudavel para
todos.

Passo 1: Avalie o Comportamento do Pet

Antes de o bebé nascer, observe o comportamento
do seu pet. Ele € ansioso? Tem medo

o de sons altos ou mudancas?

Apresenta comportamento
agressivo? Dependendo do
temperamento do animal,
vocé pode precisar de
suporte profissional,
/.. como um adestrador ou
comportamentalista
animal, para
preparad-lo.
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Passo 2: Adaptacao Gradual a Nova Rotina

Comece a introduzir mudancas na rotina antes da
chegada do bebé. Por exemplo:

e Horarios de alimentacdo e passeios: Ajuste para os
horarios que serdo viaveis apds o nascimento.

e Restricdo de ambientes: Se o pet ndo poderad acessar
certos comodos, como o quarto do bebé, comece a
limitar o acesso gradualmente.

e Exposicdo a novos sons e cheiros: Use gravagodes de
sons de bebés chorando e introduza o cheiro de
produtos do bebé, como lo¢des ou fraldas, para que o
pet se familiarize com essas novidades.

Passo 3: Saude em
Primeiro Lugar

Garanta que o seu pet
esteja sauddvel e com
todas as vacinas,
vermifugacdes e
controle de parasitas
em dia. Isso reduz o
risco de transmissdo
de doencas,
protegendo tanto o
bebé quanto o pet.
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Passo 4: O Primeiro
Encontro

O momento em que
O pet conhece o
bebé pela primeira
vez deve ser calmo e
supervisionado:

e Escolha um ambiente tranquilo: Evite que o pet se
sinta ameagado ou sobrecarregado.

e Mantenha o bebé sequro: Segure-o em seus bragos e
permita que o pet o cheire a distancia, sempre com
supervisao.

e Recompense comportamentos positivos: Use petiscos
ou carinho para reforcar a calma e o bom
comportamento do pet.

Depois da introducdo inicial, nunca deixe o bebé
sozinho com o pet, mesmo que o animal tenha um
temperamento docil. Crie um espago seguro onde o

pet possa descansar sem ser perturbado.

Beneficios da Convivéncia

entre Pets e Bebés:

desenvolvimento emocional,
social e imunologico da crianca.
Estudos mostram que criangas
que crescem com pets tém
menor risco de desenvolver
alergias e asma, alem de
= aprenderem empatia e
responsabilidade desde cedo.
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12. Contracepcdo no puerperio

1. Amamentacao

e Mulheres que est@o amamentando exclusivamente
geralmente apresentam um atraso natural no retorno da
fertilidade devido a acdo da prolactina, o horménio
responsavel pela producdo de leite. Esse método, chamado
de Método de Amenorreia Lactacional (MAL), é cerca de
98% eficaz se:

o O bebé tem menos de 6 meses.

o A amamentacdo é exclusiva. (sem uso de formula ou
outros alimentos).

© A menstruacgdo ainda nao voltou.

e No entanto, é algo tempordrio e pode ndo ser confiavel
para todas as mulheres.

2. Tempo de Intervalo Desejado entre Gestacoes

O intervalo ideal recomendado entre gestacdes é de pelo
menos 18 meses, para reduzir riscos para a mde e o bebé.

3. Metodos Hormonais

e Progestagenos Isolados:

o Mini-pilula: Contém apenas progesterona e é
segura para mulheres qgue amamentam, pois
ndo interfere na produgdo de leite. Precisa ser
tomada diariamente e sempre no mesmo

~ horario, sem falhas.

o Implante Subdérmico (Implanon): Um

pequeno dispositivo inserido sob a pele do

braco, eficaz por até 3 anos.

e Combinados (Estrogénio e Progesterona):

o Métodos combinados (como pilulas, anéis [\ /Lo
vaginais e adesivos) geralmente ndo sdo
recomendados durante o periodo de
amamentacgdo, pois o estrogénio pode reduzir
a producdo de leite e passar para o bebé.
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4. Dispositivos Intrauterinos (DIU) /

e DIU de Cobre ou prata: Livre de
hormaénios, eficaz por atée 10 anos.

e DIU Hormonal (Mirena ou Kyleena): N
Libera uma pequena quantidade de
progesterona, eficaz por 5 a 7 anos.
Ambos podem ser inseridos logo apds o
parto (incluindo cesdarea) ou na consulta

de retorno pos-parto - MEU PREFERIDO!

5. Métodos de Barreira

Preservativos: Eficazes na prevengao
da gravidez e de infecgdes sexualmente
transmissiveis (ISTs). Porem exige uso
adequado desde o inicio da relagéo.

6. Métodos Naturais
Exigem monitoramento rigoroso dos sinais de fertilidade
(temperatura basal, muco cervical), mas podem ser dificeis de
implementar durante o periodo pos-parto devido a
irregularidade hormonal.

E sempre bom lembrar que vocé vai ovular
pela primeira vez apos o parto antes de
menstruar, ou seja, Ndo vai saber exatamente
guando sera a primeira ovulagdo pds parto,
aumentando o risco de gravidez.

Quando Iniciar a Contracepcao?

- Logo apos o parto: Alguns méetodos, como o DIU
ou Iinjecdes de progesterona, podem ser
iniciados imediatamente.

40 dias a 2 meses apos o parto: A maioria dos
meétodos hormonais pode ser considerada neste
momento, apds a consulta de retorno méedico.
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O puerpério ¢ uma fase de aprendizado e adaptacao,
tanto para o corpo quanto para a nova rotina.
Com cuidados adequados e apoio, voceé pode passar
por esse periodo com saude e tranquilidade.

Se precisar de mais informacoes ou ajustes, avise!

CLIQUE AQUI E AGENDE
SUA CONSULTA COMIGO



https://wa.me/5511940508992
https://wa.me/5511940508992

Déb

oA

Consultorio Einstein

Dentro do complexo
Hospital Israelita Albert Einstein Morumbi
Rua Ruggero Fasano, S/N
bloco Al - 1° Andar - sala 118
Morumbi - Séo Paulo - SP

Clinica Romana
Rua Canadd, 215
Jardim Ameérica - Sédo Paulo - SP
01436-000
www.clinicaromana.com.br

‘@’ @dradeboramaranhao

@ ENTRE EM CONTATO

IDEALIZACAO E EXECUCAO
Débora Maranhdo

DESIGN GRAFICO
Taisa Choi Bustamante


http://clinicaromana.com.br/
http://instagram.com/dradeboramaranhao
http://instagram.com/dradeboramaranhao

