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ONDE POSSO PESQUISAR MAIS
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Para Pesquisar we
@uY’anTe a ‘@Y’m?ic{ez

Relatos de parto na sua cidade, ou cidades proximas;

Academias, estadios, etc., que oferecam atividades fisicas para gestantes;

O que voce pode observar para saber que seu bebé esta bem no utero;

Quais sao os grupos de gestantes perto de voce;

Quais os sinais de infeccao urinaria em gestantes;

Quais as indicacoes reais e ficticias de cesarea;

Quais as fases do trabalho de parto;

Quem sao os profissionais de suporte a gestacao e parto perto de voceé;

SITES, CANAIS E BLOGS LEGAIS PARA PESQUISA
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0O,
Para Pesquisar we

Se Vocé cleSe}a amamenlay no }’ei’[o

O que € colostro e para que serve;

Quando o leite desce, apos nascimento do bebé;

Quando o leite desce, apos a mamada;

Existem consultoras de amamentacao perto de voce?

Quais os movimentos que o bebe faz para mamar;

Como funciona a producao de leite na mama;

Como ordenhar e armazenar o leite;

Quais os sinais de “leite empedrado” ou mastite;

SITES, CANAIS E BLOGS LEGAIS PARA PESQUISA



Rede de apoio Profissional w»

Quem contato

Especialidade

Foco do trabalho:

O que nao faz:

Quem contato
Especialidade

Foco do trabalho:

O que nao faz:

Lembre que
quem faz o parto ¢

%cé
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Segundo Més w»
Gomo &{’16[47’ 0 eygoo

Cerca de 85% das mulheres sofrem com enjoos até a 202 semana de gestacao. Isso acontece
por uma série de fatores combinados, principalmente pelo aumento de estrogénio, progesterona

e alteracdes nos hormonios tireoidianos.

Para a maior parte delas (90%), esse desconfortavel episédio

surge ja no comecinho da gravidez e melhora aos poucos. Apenas 1,1% apresenta crises graves
de nauseas e vomitos, chamado de hiperémese gravidica. Nesse caso, na maioria das vezes
(90%), ela incide nas primeiras semanas da gestacédo, com melhora progressiva, tornando-se
ocasional depois da 202 semana. Apesar de desconfortavel, estudos indicam que os embrides de
gestagOes de mulheres que apresentam nauseas e vomitos sdo muito saudaveis.

Alguns “segredos da vovd” ajudam muito a driblar os enjoos:
Alimentacéo sdlida leve a cada 2 horas;

Cheirinho de citricos, como laranja e limao;

Comer algo solido antes de escovar os dentes pela manhag;
Agua gelada;

Agua gaseificada;

Sorvete de limao (com moderacao!);

Para mim funciona

O que mais me enjoa
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Gravidez nao ¢ doenca, vale sempre reforcar, mas muitas das sensacoes
novas podem mexer muito com a sua disposicao e muitas vezes podem
ser sinais que alguma coisa precisa de uma atencao especial. Coloquei
abaixo as queixas mais comuns e alguns sinais de alerta. Os dois voce
deve anotar e falar com seu médico para quer devidamente orientada.

Queixas comuns:

e (Gengivite

¢ Enjoos e vomitos nos primeiros meses;
e Arzia e queimacao;

e (aibras e formigamentos nas pernas;

e Varizes nas pernas;

¢ Intestino preso;

¢ Dor na coluna e dor na barriga;

e Hemorroidas;

e Vontade de fazer xixi;

e Aumento da secrecao vaginal (corrimento);
e Alteracoes de humor, sono e libido.

Sinais de Alerta

e Pressao alta;

e Dor de cabeca e visao embacada/com estrelinhas;

e (Corrimento escuro, marrom ou preto;

e Pés e pernas muito inchados;

e Perda de liquido esverdeado, ao romper a bolsa;

e Febre, dor de cabeca, dor no corpo,

¢ vermelhidao nos olhos ou manchas vermelhas na pele;

e VOmitos continuos e persistentes;

e Sangramento vaginal persistente;

e Nao sentir o bebé se mover por 12 horas (depois que comecar a
sentir);
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Com aproximadamente 8 semanas, o coracao do seu bebé ja pode ser
ouvido durante a consulta pré-natal. Sim! Finalmente chegou o grande
momento de ouvir o tum tum mais ritmado e molhado que vocé ja
ouviu. Sao cerca de 149 batimentos por minuto (BPM). E, a partir dali, a
frequéncia vai aumentar cerca de 3 batimentos por minuto por dia,
chegando a 172 BPM.

[ N
Quando ouvi pela primeira vez

Como me senti

\ .

4 )
Quem estava comigo era
e a reacao foi
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Rede de Apoio

Meus Direilos

\ Aspiritualz’dade
Tempo para mim \ /

Financas

/ Sauide

Seguranca
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Roda da Gestacao 0
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Recomendo que faca esse exercicio a cada 3 meses. Vocé mesma realizara sua

avaliacao de quais os pontos julga importante e que precisa desenvolver com mais

atencao para viver esse momento com plenitude e autonomia.

Comece escolhendo uma cor para representar cada item e pinte mais ou menos areas
conforme o tanto que vocé acredita que te representa hoje.

Pintura feita?

Observe os pontos mais “fracos” e anote em frente 3 coisas que pode fazer hoje para que
melhorem

Rede de apoio

Essa ¢ a rede mais importante para toda mulher; sdo as pessoas proximas, que vocé
pode contar quando precisar. E saber quem realmente esta ao seu lado para o que
der e vier, em caso de necessidade, de socorro em uma emergéncia, para um
desabafo ou companhia. E também quem vai te oferecer suporte no finalzinho da
gestacao e depois que o bebé nascer, apoiando suas decisoes e ajudando sempre
que necessario.

Espiritualidade

Independentemente da sua religiao, ou mesmo que vocé nao tenha uma, essa ¢ uma area
importante. Nem tudo esta em nossas maos e a fé ¢ uma forma poderosa para que possamos
realizar voos mais altos, confiando um pouco em vocé mesma, na sorte, ou em uma

“forca superior”.

Lazer

Para nos sentirmos bem, o equilibrio na vida é muito importante. Temos que trabalhar,
estudar, produzir e também nos oferecer momentos de descontracao, relaxamento e
alegria. Durante a gravidez, isso se faz ainda mais necessario, quando as

rapidas alteracoes hormonais e fisicas tendem a nos deixar tensas e ansiosas.

Saude

Gravidez nio ¢ doenca, mas o sistema imunologico tende a sofrer bastante alteracoes para
entender que o bebé ndo é um “corpo estranho” a ser combatido. E comum

resfriados e pequenos quadros inflamatorios, principalmente, no final da

eravidez, quando musculos e ligamentos estao sobrecarregados por conta do peso

extra, que aumenta rapidamente semanalmente.
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Seguranca

Como voceé se sente em relacao ao processo da gravidez e parto? Se sente segura em seu
ambiente familiar e de trabalho?

Quanto mais segura vocé se sentir, menos se colocara na posicao defensiva em qualquer um
desses ambientes e, mais tranquila, podera vivenciar esse momento.

Financas

Contas quitadas importam para sua tranquilidade no dia a dia?

Se organizar ja na gravidez pode garantir uma tranquilidade depois do nascimento do bebé.
Observe seus gastos, necessidades reais e o que ¢ apenas uma armadilha “fofinha e irresistivel”
nesse momento. Tao importante quanto o quanto vocé tem, para seu bebé é essencial vocé estar
bem.

Meus direitos

O Brasil € um pais com leis que asseguram o bem-estar e cuidados a mulher durante a
gestacao, parto e pos-parto. Porém, se a mulher nao as conhece e exige que sejam respeitadas,
muitas vezes, elas sao simplesmente ignoradas. Conhecer seus direitos vai te ajudar a ter
qualidade de vida e assisténcia digna,

independentemente da via de nascimento escolhida. Vale também para um pos-parto mais
tranquilo. Anote tudo o que for importante, para que vocé nao esqueca no futuro e tenha
argumentos, caso seja necessario.

Tempo para mim

Como vocé anda nesse momento intenso e tumultuado? Tem tirado um tempo para se olhar no
espelho, se amar, ser gentil com voce?

Esse ¢ o periodo das grandes transformacoes fisicas e mentais, quando aquele tempinho de
autoamor diario se faz necessario.

Fcou com duvidas? Me manda
um direct no meu instagram
@Samdoula


https://www.instagram.com/samdoula

Planner 49, por @samdoula, parte &

Profissionais de suporte w»

Ql;tem Sao e como JOOAem Te @,Wflﬂ’

Doula

O que é:

Profissional treinada para te oferecer informacdes essenciais para o parto,
suporte fisico e emocional durante a gestacao e parto.

Foco do trabalho:

Parturiente, zelando por sua autonomia e bem-estar durante todo o periodo.
O que nao faz:

Nao realiza nenhum procedimento clinico ou exame.

Enfermeira Obstétrica/lObstetriz

O que é: Profissional

com formacao em Enfermagem e especializada em Obstetricia ou formado
exclusivamente em Obstetricia.

Foco do trabalho: Avaliam

clinicamente mae e bebé, realizam exames e sédo habilitadas a assistir partos,
dentro e fora de hospitais; oferecem primeiros socorros por meio de manobras
manuais e farmacologicas, quando ndo ha necessidade cirurgica.

O que nao faz: Nao

realizam cirurgia cesariana.

Ginecologista Obstetra

O que é:

Profissional formado em Medicina com especializagdo em Obstetricia.

Foco do trabalho:

Acompanhamento clinico pré-natal, parto e pés-parto. Solicitagdo de exames,
indicacdo de medicacdo quando necessario; e interven¢gdes medicamentosas e
cirdrgicas quando necessario.

O que nao faz: Na

maior parte do Pais, ndo acompanham partos fora do ambiente hospitalar.
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Ql;tem Sao e como JOOAem Te @,Wflﬂ’

-Fisioterapeuta pélvica

O que é:

Profissional formada em Fisioterapia com especializacdo em saude da mulher.
Foco do trabalho:

diagndstico e tratamento de problemas pélvicos e perineais. Na gestacao e pds-parto,

a fisioterapia pélvica obstétrica auxilia em problemas como: perdas urinérias,
dores pélvicas e na relacdo sexual. Também ajuda no preparo fisico do corpo
para o parto.

Durante o parto, acompanha a gestante oferecendo medidas de

conforto e melhor posicionamento do bebé.

O que nao faz: Nao verificam dilatacdo e nem ausculta fetal.

Consultora da Amamentacao

O que é: Profissional com formacé&o na area da saude e especializacéo

em aleitamento materno.

Foco do trabalho: Orientagao

na gestacdo sobre o processo de amamentacdo e apos o parto observa, avalia e
orienta a relacdo mée bebé para que ocorra a amamentacéo de sucesso.

O que nao faz: Nunca coloca o bem-estar e satude do bebé em segundo plano

Observacoes e notas



https://www.instagram.com/samdoula

o) Deula {Plcmo (18 gbaﬂo

O plano de parto é um documento que oficializa as suas vontades durante todo o
tempo de pré-parto, parto e pés-parto imediato, perante as instituicées e equipes de
saude.

Alguns itens apresentados sdo recomendacdes da Organizagcao Mundial da Saude
(OMS) para que vocé tenha livre escolha sobre eles; outros sdo garantidos por Lei
Federal e valem em todo territorio nacional. Prepare seu plano de parto e o
apresente ao seu médico durante o pré-natal; tire dividas e esclareca as suas
vontades. Leve também no dia do parto, em duas vias: uma para entregar na
internacdo e outra para permanecer com VOCé.

Durante o Trabalho de Parto e Parto
e Presenca de um acompanhante de sua preferéncia, conforme a Lei 11.108/2005.
Uso opcional (continuo ou ndo) de Soro e Ocitocina Sintética.

Liberdade para beber agua e sucos enquanto seja tolerado. ‘
Liberdade para caminhar e mudar de posic¢éao.

Monitoramento fetal: apenas se for essencial e ndo continuo.

Raspagem dos seus pelos pubianos pela equipe do hospital.

Analgesia somente quando vocé pedir.
Liberdade para vocé escolher a posicdo em que se sentir melhor. ”,\‘
Episiotomia (corte na vagina) — somente se necessario com justificativa.
Manobra de Kristeller (profissional de saude faz pressao no fundo do Utero para
empurrar o bebé para fora).

Ruptura artificial de bolsa, por rotina.

e Amarracado opcional dos bracos e das pernas durante o parto.

e Ter seu bebé imediatamente colocado no colo para o contato pele a pele apés o
nascimento.

Apobs o Parto

Aguardar expulsédo espontanea da placenta, com auxilio da amamentacao.

O bebé pode ficar com vocé o tempo todo, mesmo para avaliacdo e exames.
Alta o quanto antes.

Amamentacdo na primeira hora de vida.

Oferecimento de agua glicosada ou leite artificial para o seu bebé.

Alojamento conjunto o tempo todo.

Aplicacdo de colirio de nitrato de prata nos olhinhos do bebé, quando os exames
de Streptococo, Clamidia e Gonorréia forem negativos.

Em caso de necessidade de cesarea
e Presenca do acompanhante com vocé o tempo todo.
e Anestesia: peridural, sem sedacéo.
e Ver a hora do nascimento, com o rebaixamento do protetor ou por um espelho.

Vocé encontra online um modelo de plano de parto elaborado pela Defensoria
Publica do Estado de S&o Paulo — CAM Central e Associagdo Artemis
(www.artemis.org.br ). Vale muito a pena imprimir e utilizar.
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A todo momento realizamos movimentos gracas ao bom
funcionamento da coluna e suas articulacoes sem nem ao menos
perceber até que aparecam pontos de dor para sinalizar que algo
precisa ser observado e cuidado com atencao e carinho.

Durante a gestacao nao € diferente, o corpo se adapta da melhor
e mais rapida forma possivel ao subito crescimento do bebé.
Musculos se alongam, 6rgaos se reorganizam, ligamentos se
tornam mais flexiveis e a coluna também recebe todos os dias
carga extra de peso.

Até o terceiro trimestre seu corpo sustentara
e Placenta : 650 gramas
e Liquido Amniotico: 80o minilitros
e Utero: 1,1 Kg
e Sangue "extra': 2,5 litros a mais do que o habitual nao gravida
e entre 2 a 4 kg de bebé

As dores nas costas sao um sintoma bastante frequente na
gestacao e nem sempre ele se da apenas por "fraqueza
muscular". Trabalhar a mobilidade das estruturas corporais
pode ajudar a aliviar os desconfortos e ajudar o corpo a
trabalhar com mais harmonia.

Desconforto ¢ comum, dor nao é. Busque sempre a avaliacao de
um especialista para ter tratamento adequado para o seu caso!
Se voce tiver liberacao do seu obstetra, pode incluir na rotina
esses movimentos faceis de se realizar em casa.

' clique aqui e assista
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Sabe aquela recomendacé&o chata e batida que “para uma vida
saudavel é recomendado pelo menos 30 minutos de atividades fisicas diarias?
Entdo, ele continua valendo durante a sua gravidez. Além de te manter ativa,

esses 30 minutinhos ajudam:

A minimizar caibras;

Auxilia no funcionamento metabdlico, ou seja,ajuda a fazer coco;-
E muito eficaz para controlar ansiedade;-:

Melhora a circulagcdo sanguinea, diminuindo os inchacos;

No final da gestacao, ajudam no posicionamento ideal do bebé para nascer;

E muito importante observar o préprio corpo e respeitar seus limites. Experimente atividades que
te ddo prazer e ndo tenham alto impacto, como caminhadas, danca, natacéo, pilates, yoga...
Aceita um desafio? Fazer 30 minutos de atividade fisica por dia, nos proximos 30 dias. Marque
nos quadrados quando fizer alguma atividade por 30 minutos.

Escreva aqui como se sente antes de comecar:

Escreva aqui como se sente durante o desafio:
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WO,
Parto Normal ou Cesarea?

SO existe escolha quando existe informacao verdadeira sobre os pontos positivos e
negativos de cada opcao. Esse quadro ¢ para te ajudar nesse momento. Para cada ponto
positivo coloque um ponto negativo. Depois com calma avalie o que voce deseja, de acordo

com a sua realidade e necessidades.

Parto normal

prés conlyas

Cesarea

prés conlyas
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Fazendo a mala da o)
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Copo, ou garrafa para agua com canudo;

Comidinhas:

Sandalias de borracha;

Meias;

Plano de Parto;

Documentos e carteira de Gestante

Calcinha absorvente (tipo fralda)

3 trocas completas de roupa para vOcCé,;

Itens de higiene pessoal;

Fraldas RN para o bebé

3 trocas completas de roupa para o bebé

Planner 49, por @samdoula
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gDaY’a Se cYiay uma cyianga € PreciSo de wma alc{eia inleiva.

Quem é a melhor pessoa para conversar quando se esta gravida? Isso mesmo:
outra gravida. Se forem varias mulheres, junto com profissionais que seguem as
mais recentes revisdes sistematicas sobre gestacao,

parto e amamentacéao, ainda melhor!

Grupos de apoio para gestantes que buscam um parto digno sdo os maiores
facilitadores para o nosso empoderamento individual. Sao diferentes mulheres,
com diferencias vivéncias, mas um unico desejo em comum. Assim, fica muito
mais facil encontrar o préprio caminho para chegar onde vocé deseja.
Presenciais sdo os melhores, mas se nao tiver nenhum presencial pertinho de
VOCE, 0S grupos online podem ser excelentes também, principalmente em
tempos de COVID.

Grupos perto de mim Contato tema do prox encontro

ngMmeY’ 42, Pov @Smrmlmda,
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Ql;tem Sao e como JOOAem Te og‘mlaY’

Durante a gestacado, o volume sanguineo no corpo da mulher aumenta de 40 a 50%. O que isso
significa?

O sistema circulatério precisa trabalhar bem mais do que antes e, muitas vezes, ndo consegue
fazer isso da forma ideal. O que resulta nos inchacos, tdo bem conhecidos.

Lembre-se sempre de falar para seu médico sobre eles. Apesar de comuns, podem também ser
um sintoma de que algo mais néo vai bem.

Como vocé pode auxiliar o seu sistema circulatério?

Praticar atividades fisicas por 30 minutos diariamente;

Consumir dgua de acordo com as recomendacdes do seu médico;

Diminuir o consumo de alimentos embutidos, como presunto e salsicha, por exemplo;
Uso de meias de média compressao;

Mais do que falar, bora acompanhar?
Anote aqui a sua rotina em um dia em que ficou pouco inchada

Planner 49, por @samdeula, parte §
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Data Prevista x O,
Data de nascimento

O que eSperar Sem Se angustiar

Por que estamos falando nisso justo agora, quando vocé ndo poderia estar se sentindo mais
incrivel?

Porque 1&, no finalzinho, vocé vai desejar trocar palpites por pacote de fraldas. E, caso deseje
ganhar R$ 1 por cada vez que ouvir “Quando o bebé vai nascer?”, provavelmente, ira conseguir
o suficiente para comprar um carro para seu bebé.

Exageros a parte, vamos aos dados, certo?

Esse gréfico foi apresentado pela Associagdo Americana de Ginecologia e Obstetricia (Acog) e
se baseia nos dados da National Health Service (NHS) e Department of Midwifery, City
University (Londres, Inglaterra) para apontar um pico de nascimentos.

Observe que 60% dos nascimentos acontecem no periodo entre 39 semanas e 40 semanas e 6
dias. Apenas 17,5% dos nascimentos acontece depois de 41 semanas.
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Que tal vocé mesma fazer uma pesquisa rapidinha para ver se isso é real?
Poste nas suas redes sociais a pergunta “Amigas maes, qual era a data prevista de parto e
quando foi que o bebé realmente nasceu?” e anote aqui em baixo suas descobertas.
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desvendando mistévios

Em algum momento recebemos a informagéo do grau placentario.
Geralmente, sem mais nenhuma explicagdo complementar. Entdo, vamos desvendar os
mistérios da placenta.

Placenta

Substantivo feminino

“Nos mamiferos eutérios, 6érgao vascular que une o feto a parede do utero materno, permitindo a
passagem de materiais nutritivos e oxigénio para o sangue fetal e a eliminacao de dioxido de
carbono e residuos nitrogenados.”

O que significa o grau placentario?

Esse exame é super importante para identificar o funcionamento da placenta; se ela cumpre a
funcao de nutrir, oxigenar e proteger o bebé como deve.

Como ela é um 6érgao temporario, exclusivo durante a gestacao, o tempo de vida dela é curto.
Esse “envelhecimento” é avaliado através do grau de maturidade. Pesquise, ou pergunte para
seu médico e anote aqui as respostas:

Placenta grau 1
Com guantas semanas ela apresenta essa caracteristica:

Placenta grau 2
Com guantas semanas ela apresenta essa caracteristica:

Placenta grau 3
Com guantas semanas ela apresenta essa caracteristica:
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Yavi cla?

Pergunta estranha? Nem tanto.
O tempo de duracdo de uma gestacao pode e deve ser pensado e discutidopara evitar
ansiedade e angustia la na reta final. Vamos juntas?

Vocé se sente segura levando a gestacao até quantas semanas/dias ?

Quais sao seus principais medos em aguardar o trabalho de parto por mais tempo?

Qual o tempo que a sua equipe clinica considera confortavel para aguardar o trabalho de
parto espontaneo?

Quais sao as suas opcoes depois desse tempo?

Inducéo ndo farmacoldgica, o que é?

Inducéo farmacoldgica, o que €?

Inducao ou Cesarea?

Anote em uma folha em branco para cada ponto positivo um negativo de cada

um desses recursos e depois, com calma, avalie qual parece a melhor opgao para
vocé. *Vale lembrar que essa resposta pode alterar durante o periodo
gestacional.



