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gestacional

Recomenda-se uma alimentacao equilibrada e saudavel ao longo da vida e,
durante a gestacao, ndao seria diferente. Nesse periodo a responsabilidade
aumenta, considerando que os habitos alimentares da mae implicam diretamen-
te na saude do bebé.

Por isso, é importante buscar o acompanhamento de profissionais de saude,
como o nutricionista, que orientara a ingestao de alimentos de forma balanceada
e de acordo com as necessidades nutricionais de cada gestante.

A sequir, elencamos algumas orientacoes basicas que auxiliam na boa alimen-
tacao durante a gestacao, como:

«Prefira alimentos naturais e com pouco processamento industrial;

« Faga, no minimo, trés refeicoes (café da manha, almogo e jantar) e dois lanches
saudaveis por dia, contendo pelo menos: trés por¢des de legumes ou verduras; trés
porcoes de leite ou derivados; e uma porgao de carne, ave, peixe ou ovo;

« Consuma, no maximo, uma porcao didria de 6leo vegetal, azeite, margarina ou
manteiga. Prefira alimentos livres de gorduras trans;

« Consuma sempre fontes de ferro, como carnes, visceras, feijao, folhas verdes escu-
ras e graos integrais;

« Aumente a ingestao de dgua. Recomenda-se ingerir trés litros por dia.

E importante evitar o uso adocantes sem indicacdo clinica e nutricional,
visto que esses podem causar implicancias na formacao do feto, cancerigenas
e glicémicas.

Quanto ao uso de chas durante a gestacao, nao é indicado, pois estudos
recentes apontam que chas como erva-doce, camomila, boldo, canela, cha



verde, podem causar sangramento, relaxamento uterino e outras implicacdes
mais sérias.

E importante evitar também o consumo de refrigerantes, sucos industrializa-
dos e bebidas alcdolicas e abolir o uso de cigarro.

Diminua a ingesta de cafeina, pois 0 consumo em excesso podera acarretar ma
formacao e retardo no desenvolvimento fetal.

O consumo de alimentos crus, malcozidos, peixes ou crustaceos sem proce-
déncia podem resultar em intoxicagoes alimentares, que sao altamente prejudi-
ciais ao bebé.

Deoslw

na gestacao

No periodo gravidico, o corpo passa por diversas modificagdes, inclusive nos
musculos, nas articulacdes e nos ossos. A medida que o Gtero aumenta de tama-
nho, o centro da gravidade da mulher tende a alterar, forcando uma adaptacdo
postural.

Comi isso, é necessario atentar- se para a postura e adotar medidas simples que
fazem a diferenca, tais como:

- Evitar o uso de sapatos de salto alto, pois causam maior sobrecarga nos calca-
nhares, dificultando o equilibrio, contribuindo para a ocorréncia de dor e inchaco
nas pernas e favorecendo o risco de queda;



+ Ao apanhar objetos no chao, abaixe-se com os joelhos dobrados, evitando a
sobrecarga na coluna cervical;

« Ao dirigir, evite a extensao de bracos e pernas, mantendo-os semiflexiona-
dos, aproxime o banco da direcdao, sem comprimir o abdémen. Utilizar o cinto de
seguran¢a com a tira inferior abaixo do abdémen e a tira superior entre as
mamas, desviando o abdomen.

Além dessas dicas, é recomendado deitar-se em posicao lateral esquerda, com
um travesseiro entre as pernas, favorecendo a passagem de oxigénio para o bebé.

COIM as Mmaimas

« Usar sutia durante a gesta¢ao, com boa sustentacao.

« Tomar banhos de sol nas mamas, por 15 minutos, ou banho de luz (no
maximo até as 10 horas ou apds as 16 horas);

+ O uso de sabdes, cremes ou pomadas no mamilo devem ser evitados;

- E contraindicada a expressao do peito (ordenha) durante a gestacéo, para a
retirada do colostro.



Materno

A amamentagdo é um ato que vai além do que nutrir o bebé. O aleitamento
materno na primeira hora de vida é importante tanto para o bebé quanto para a
mae, pois auxilia nas contra¢des uterinas, diminuindo o risco de hemorragia. E,
além das questoes de salide, a amamentacao fortalece o vinculo afetivo entre
mae e filho.

De acordo com o Fundo das Nag¢oes Unidas para a Infancia (Unicef), os bebés
até seis meses de idade devem ser alimentados somente com leite materno, ndo
precisam de chas, sucos, outros leites, nem mesmo de dgua. Apos essa idade,
devera serintroduzida a alimentagdo complementar apropriada, mas aamamen-
tacao deve continuar até o segundo ano de vida da crianga ou mais.

VERDADES

« Estresse e nervosismo atrapalham a producao de leite;
- Amamentar acelera a perda de peso da mae;

« Pegar sol nos seios fortalece a mama;

« A alimentac¢do da mae influencia no leite.

MITOS

« Seio pequeno ndo produz leite;

- Amamentar é um étimo anticoncepcional;

« A mulher que esta amamentando pode tomar qualquer tipo de pilula;
« O leite materno pode ser fraco.



Saude bucal da

MaMmac

A saude bucal é algo deve ser acompanhado durante a gravidez. Devido aos
sangramentos das gengivas, a boca seca e aos enjoos matinais, a gestante tende
a diminuir a escovacao dos dentes, porém é importante cuidar de sua boca e
dente. Se necessario, recorra ao dentista para avaliar a saude bucal.

Os problemas bucais mais comuns durante o periodo gestacional sao:

- carie dentaria;
- mobilidade dentaria;
- gengivite e a periodontite, dentre outros.

Portanto, mantenha rotina de escovacao, lembre-se do uso do fio dental e
evite uma quantidade excessiva de agticar em lanches e bebidas.



C ) acinacac do

MaMmae

Vacinas Indicadas Conduta na gestagao

Triplice bacte-
riana  acelular
do tipo adulto
(difteria, tétano
e coqueluche) —
dTpa ou
dTpa-VIP Dupla
adulto (difteria
e tétano) —dT

Hepatite B

Influenza (gripe)

Previamente vacinada, com
pelo menos trés doses de
vacina contendo o compo-
nente tanico.

Em gestantes com vacinagao
incompleta, tendo recebido
uma dose de vacina conten-
do o componente tetanico.

Em gestantes com vacinagao
incompleta, tendo recebido

duas doses de vacina
contendo o componente
tetanico.

Em gestantes ndo vacinadas
e/ou histdrico vacinal desco-
nhecido.

Uma dose de dTpa a partir
da 202 semana de gestacgao,
0 mais precocemente possi-
vel.

Uma dose de dT e uma dose
de dTpa, sendo que a dTpa
deve ser aplicada a partir da
202 semana de gestagdo, o
mais precocemente possi-
vel. Respeitar o intervalo
minimo de um més entre
elas.

Uma dose de dTpa a partir
da 202 semana de gestagao,
0 mais precocemente possi-
vel.

Duas doses de dT e uma dose
de dTpa, sendo que a dTpa
deve ser aplicada a partir da
202 semana de gestagao.
Respeitar o intervalo minimo
de um més entre elas.

Trés doses, no esquema 0 - 1 - 6 meses.

Dose Unica anual.




Vacinas contraindicadas

Triplice viral .
P Pode ser aplicada no

sarampo ~ . - .
( E ’ N&o vacinar na gestagdo.  puerpério e durante
caxumba e -

. a amamentagao.
rubéola)

Ndo vacinar na gestacao.

Se a mulher tiver iniciado Pode ser aplicada no
HPV esquema antes da puerpério e durante

gestacdo, suspendé-lo até aamamentacdo.

0 puerpério.

Varicela Pode ser aplicada no
(catapora) N&o vacinar na gestagdo. puerpério e durante
a amamentac3o.

A vacina é
contraindicada em
mulheres:
Dengue N3do vacinar na gestagao.  soronegativas; que
estejam
amamentando; e
imunodeprimidas.

*Para vacinar-se, a mamae deve procurar o Sistema Unico de Satde (SUS).
O plano de salide nao tem cobertura para vacinagao.




bebé

Vacinas Indicagdes

Protege contra as formas graves de tuber-
Vacina BCG culose (via intradérmica).
eDose Unica ao nascer.

Protege contra hepatite (via intramuscu-
lar).

eDose ao nascer, 2, 4 e 6 meses (Penta-
valente).

Vacina contra Hepatite B

Protege contra difteria, tétano,

coqueluche (DTP) e a Haemophilus

Influenzae do tipo b e Hepatite (via
Vacina Pentavalente intramuscular).

(Tetravalente + Hepatite B) *Dose aos 2, 4 e 6 meses;
eReforgo aos 15 meses (DTP);

eReforgo aos 10 anos (dT) - Dupla
tipo adulta.

Protege contra a poliomielite (paralisia
infantil).
eVia intramuscular (2, 4 e 6 meses);
eVia oral (reforco aos 15 meses e 4
anos, e nas campanhas).

Vacina oral Contra a Pdlio
(VIP/VOP)



Vacinas Indicagdes

Protege contra doengas causadas pela bacté-
ria Streptococcus pneumoniae (meningite,
pneumonia, otite média aguda, sinusite e
bactérias). Via intramuscular.

eDose aos 2 e 4 meses;

eRefor¢o aos 12 meses.

Pneumocdcica conjugada

Protege contra doencgas provocadas pela
bactéria Neisseria meningitidis do sorogru-
po C (infecgGes graves, meningite e sepse).
Via intramuscular.

eDose aos 3 e 5 meses;

eRefor¢o aos 12 meses.

Meningocécica C conjugada

Protege contra a Febre Amarela (via
Vacina contra Febre Amarela subcutanea).
eDose Unica aos 9 meses.

Protege contra diarréia por rotavirus (via
oral).
eDose aos 2 e 4 meses.

Vacina oral de rotavirus
humano (VORH)

Protege contra sarampo, caxumba e rubé-
ola (via subcutanea).
Vacina SCR (Triplice Viral) eDose aos 12 meses;
eDose aos 15 meses (Tetraviral com
inclusdo da varicela).

Protege contra gripe causada pelo virus da
influenza (tipos A, B e C). Via intramuscu-
lar.

¢1 a 2 doses anuais.

Influenza



Exames
a0 nascer

Ainda no hospital, o bebé sera submetido a exames essenciais, que ajudam a
detectar doencas ou problemas genéticos, como fenilcetondria, anemia ou hipo-
tireoidismo.

Os testes e exames realizados nesse periodo sao:

« Teste do pezinho: deve ser realizado 48 horas ap6s o nascimento. Detecta
fenilcetondria, hipotireoidismo, fibrose cistica e anemia falciforme. E feito por
meio da coleta de sangue do calcanhar;

- Tipagem sanguinea: devera ser realizado 48 horas ap6s o nascimento e
detecta o tipo sanguineo através da coleta do sangue do bebé;

- Teste da orelhinha: deve ser feito na maternidade e diagnostica surdez. Nele,
o pediatra utiliza um equipamento que produz estimulos de ondas sonoras que
identificam tracos de surdez;

- Teste do olhinho: deve ser feito na primeira semana de vida e diagnostica
alteracbes oculares como a catarata, que podem levar a cegueira. E realizado
através de feixe de luz, direcionado nos olhos da crianca (se eles forem saudaveis,
emitirao uma cor avermelhada e continua);

- Teste do coragdozinho: deve ser feito ainda na maternidade para diagnosticar
doencas cardiacas, como defeitos nas valvulas do coracao. E realizado com um
aparelho de pressao chamado oximetro, colocado em dois membros do bebé
para avaliar a oxigenag¢do do sangue;

« Teste do quadril: deve ser feito ainda na maternidade e diagnostica proble-
mas no quadril, como encurtamento do membro e osteartrose precoce, respon-
savel por destruir a cartilagem que reveste o osso. O pediatra faz a manobra de
Ortolani, movimentando as pernas e o quadril do bebé;

Ao receber alta, o bebé ja leva sua caderneta de vacinacao com os resultados
desses exames.



Saude bucal de
bebé

Os cuidados com a higiene bucal devem comecar a partir do nascimento do bebé.
No recém-nascido, a limpeza deve ser feita com gazes ou fralda umedecida com dgua
limpa, a fim de remover os residuos de leite.

Esses cuidados evitam o surgimento de futuras caries.

Drincipai
queixas

Devido a todas modificacées que sdo causadas durante o periodo gestacional,
é comum o surgimento de queixas clinicas, que tendem a diminuir ou desapare-
cer sem o uso de medicamentos, como:

« Aumento da frequéncia urindria e queixas urinarias: ndo ha como diminuir
esse sintoma, porém a existéncia de queixas de dor ou queimagao ao urinar pode
ser um sinal de infec¢ao. Procure assisténcia médica brevemente;

« Nduseas e vomitos: fracionar as refeicdes de 3 em 3 horas ao longo do dia e
nao ingerir liquidos nas refeicOes, evitar alimentos fritos, gordurosos e que
possuem cheiro forte ou desagradavel, ndao realizar movimentos bruscos ao



levantar pela manha, ingerir alimentos sélidos, como, por exemplo, pao ou
biscoito, e evitar a escovagao dos dentes nos primeiros minutos, apos levantar-se;

- Cefaléia: procurar atendimento médico, caso os sintomas persistam. Afaste as

hipdteses de hipertensao arterial e pré-eclampsia (se idade gestacional superior a
24 semanas);

« Azia e queimacao: fracionar as refei¢des, ingerindo menores quantidades de
alimentos, mastigando bem e evitando a ingesta de liquidos com as refeicoes.
Importante evitar o consumo de alimentos como frituras, café, cha preto ou mate,
alimentos muito gordurosos e picantes, doces em excesso, alcool e fumo e nao
deitar na primeira hora apds a ingestao dos alimentos;

« Picamaldcia (Pica): o desejo de comer substancias nao alimentares que pode
estar relacionado a deficiéncias de micronutrientes ou alivio de nduseas e vomito. E
uma pratica prejudicial a gestacao;

« Manchas na pele (cloasma gravidico): desa-
parecem ou diminuem significativa-
mente apds o parto. O uso de
protetor solar deve ser diario e
com reaplicagdes durante
odia;




« Caibras e varizes: para aliviar as caibras, aumente o consumo de agua e de
banana (por ser rica em potassio), massageie o musculo contraido e dolorido e
aplique calor local. Para o caso de varizes, é recomendada a elevacao das pernas
a cada duas horas, evitar ficar sentada ou em pé por periodo prolongado e o uso
de roupas apertadas;

- Falta de ar ou dificuldades para respirar: repousar em decubito lateral esquer-
do, atentar-se para sinais de ansiedade, presenca de sintomas respiratorios (tosse,
chiado e sibilancia) e alterages cardiacas;

- Salivacao excessiva (sialorreia): deglutir a saliva e aumentar a ingesta de liqui-
dos. Consumo de dieta semelhante a indicada para nausea e vomitos;

« Dor abdominal, célicas, flatuléncia e obstipacdo intestinal: em casos de dor
abdominal, certifique-se de que nao sejam contracOes uterinas; em casos de
flatuléncias (gases) e/ou obstipacao intestinal, mantenha alimentacgao rica em
fibras, com frutas citricas, verduras, mamao, ameixas e cereais integrais, aumentar
a ingesta de liquidos e evitar alimentos de alta fermentagao, como repolho,
couve, ovo, feijao, leite e agucar;

« Hemorroidas: manter alimentagao rica em fibras, a fim de evitar a obstipagao
intestinal, utilizar papel higiénico macio e fazer higiene perianal com agua e
sabao neutro apds as evacuagoes, tomar banhos com vapor ou aplicar calor no
local e procurar atendimento médico, caso os sintomas persistam.
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