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A Vida Norte é uma IPSS que actua nos concelhos do Porto e Braga
e que tem como principal misséo apoiar gravidas e bebés em situacao
de vulnerabilidade, através de um acompanhamento de proximidade.

Acompanha uma média de 80 gravidas e familias por més, desde a
gravidez até ao bebé completar 18 meses de vida, trabalhando ao nivel
da Capacitagao para que findo este periodo os Pais possam, de forma
auténoma, dar seguimento a um projeto familiar estruturado e feliz.
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Com os profissionais de saude, para a infancia

Missao A Fundacdo Mustela, criada em 1982 encoraja trabalhos
de investigacao e projetos sobre a promocao da parentalidade e
0 desenvolvimento da crianca, no Mundo inteiro.

Compromisso A favor da prevencéo e sensibilizagao para a saude
publica, a Fundacdo Mustela, em colaboracédo com profissionais de
salde, é responsavel pela edicéo e divulgacéo de guias, publicacbes
e de modulos de carater didético, no ambito da Obstetricia, Pediatria
e Puericultura.

Guia para os Pais Este Guia foi criado a pensar na gravida, na familia,
e inspirado no bebé, e tem como objetivo fazer o acompanhamento
da gravidez através de uma abordagem simples mas pedagdgica.
Contudo, nao substitui as consultas de vigilancia da gravidez
(ou consultas pré-natais). Resta-nos desejar aos pais uma boa leitura
e as maiores felicidades para viverem este momento Unico das suas
vidas em pleno e com a méxima serenidade.
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O tempo de gestagao é contado em semanas.
E calculado a partir da data do primeiro dia
da Ultima menstruacéo.

Na primeira consulta, o/a médico/a informa a méae,
dizendo-lhe com quantas semanas de gestagao
(gravidez) esta.

Este tempo é confirmado na primeira ecografia.
Agrupamos estas semanas em trimestres,

para ser mais facil de orientar.



1.0 trimestre

Consulta
médica

Sim Rgst_reio
Andlises bioguimico

semanas

Ecografia

RA FRZER A SUA PRINE
A A CERTEZA DE ESTAR
RTANTE, SENRO AT

Esta primeira consulta
& essencial para si.
Vai receber algumas
orientagcdes médicas
e realizar os exames
complementares

DEVERR FAZE
TENRA A CE
INPORTANTE,

de diagnostico necesséarios.

Acima, esta representado o
plano geral das consultas
médicas, anélises

e ecografias ao longo da
gravidez.

2.9 trimestre

entre 112 e 132

entre 112 e 132
semanas

KA CONSULTA NEDICA, L060 QUE
ERAVIDA 1550 [ ATNDA NAIS
EZ ANTES DE ENGRAVIDAR

3.° trimestre

Ecografia
morfoldgica
entre 202 e 222
semanas

entre 282 e
322 semanas

Na primeira consulta vai
receber o Boletim

de Saude da Gravida.
Este boletim serve para
registar as informagoes
importantes ao longo
da gravidez.

Leve-o sempre

consigo e leia-o.
Também pode escrever
as suas duvidas, para
se lembrar de falar com
0 médico ou enfermeiro
na consulta seguinte.



FRSES DE DESENVOLVINENTI

o \

7 semanas de gestagéo
(o coragao ja bate)

10 semanas de gestacao
(0 bebé ja estéa todo formado)

22 semanas de gestacao
(a partir das 17 semanas ja pode
sentir o bebé mexer)

40 semanas de gestacao
(0 bebé esté pronto para nascer)
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*Dores de barriga muito intensas e repetitivas
*Perda de sangue vaginal
*\/omitos constantes e repetitivos.

Gravidez n&o é doenga, no 1.° trimestre de gravidez
mas traz algumas alteragbes  sao: enjoos e vomitos.

e variam de mulher Pode ter a sensacao de
para mulher. desmaio ou chegar mesmo

Os sintomas mais comuns a desmaiar.



Para diminuir este risco, ndo devera ficar sem comer mais
do que 3 horas e deve ter o cuidado de comer pouco.
Em ultimo recurso, pode tomar medicagéo,

sendo que esta deve ser sempre receitada pelo médico.

A tensao mamaria é normal durante toda a gravidez.
O volume mamario aumenta, de forma a preparar
para a amamentacao.

As dores de barriga, mais localizadas a nivel inferior,
podem acontecer. Se forem muito intensas e prolongadas,
consulte o médico.

O seu humor também pode ficar alterado, sentindo mais
irritabilidade e ansiedade.
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La por estar gravida nao tem
de se alimentar por dois!

A sua alimentacao deve
incluir um pouco de tudo o
que é saudavel (legumes,
fruta, carne, peixe, leite e
derivados, massa, arroz,
batata, pao e muita agua).
Deve comer pouca
quantidade e vérias vezes

por dia. Nao deve ficar sem
comer mais do que 3 horas.
Evite os doces e as comidas
tipo fast food. Este tipo de
alimentos tem muito acucar,
gorduras e substancias
toxicas que podem
prejudicar a salde da méae e
do bebé.

A bebida de eleicao

da grévida é a AGUA



Quanto aos desejos da gravida, sdo apenas mitos. Na
realidade, a mulher gravida tem os sentidos mais apurados,
pelo que pode sentir mais vontade de comer determinado
alimento do que outro. No entanto, se nao o fizer, nada de
errado vai acontecer ao bebé!
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Durante a gravidez é importante que faga
algum exercicio. O exercicio de eleicao
para as gravidas ¢ a CAMINHADA.

Faca caminhadas regulares ao longo da
semana, ao ritmo a que se sentir bem.




Deite-se cedo,

de preferéncia sempre
amesma hora.

A posigao de dormir

é importante.

Quando a barriga estiver
grande, durma de lado.
Evite dormir com a barriga
para cima.




TRASALAD

Salvo alguma
contraindicagdo médica,
a mulher gravida pode

e deve trabalhar!

LOCAIS A EVITAR

A mulher grévida deve
evitar frequentar locais com
musica alta e/ou fechados
com muito fumo, como por
exemplo as discotecas. I
Frequente antes locais /7 / N
ao ar livre e tranquilos. I l




TRBACI

O cigarro é um grande fator de risco de cancros,

doengas cardiacas e vasculares.

Na gravidez é ainda mais importante a mulher ndo fumar.

A gravida que fuma estéa a fazer muito mal a si, e pior ainda,
esta a prejudicar o seu bebé.

Fumar durante a gravidez leva ao atraso do desenvolvimento
do bebé, pode provocar o parto antes do bebé estar
totalmente formado, e doengas respiratérias durante

a sua vida.




CUIDADOS DE RIGIENE
EVESTURRIG

A mulher gravida deve manter os cuidados
de higiene:

* Lavar os dentes 2 a 3 vezes por dia
* Tomar banho diariamente

Quanto ao vestuario, deve usar roupa e
calcado confortavel. Quando tiver a barriga
grande, nao ande com sapatos de tacao
alto, pois o risco de cair é maior.



HEDICANENTIS

Ao longo da gravidez, o/a médico/a vai medica-la
com suplementos vitaminicos. Estes suplementos séo
necessarios para o bom desenvolvimento do bebé

e para a gravida se sentir bem.

WAO T ME NENRUN MED?[RMENT

SEX AUTORIZACAD DO NEDICO!




PREPARATIVOS PARA A
NATERRIDADE OV R0SP
0 QUE LEVART

A sua mala e a do bebé néo precisam de ser
muito complicadas. Prepare-as com alguma
antecedéncia. Pode sempre pedir ajuda a
qguem j& esteve na mesma situagao.

De qualquer maneira, aqui fica

0 que é mais importante.

TAL

NA SUA NALA

. 2 ou 3 camisas de . Os objetos de higiene
dormir, de preferéncia (escova e pasta de
abertas a frente dentes, champo,

sabonete, desodorizante,
Roupéo e chinelos escova de cabelo
de quarto e pensos higiénicos
grandes)

’ Soutien de amamentacao

Uma muda de roupa

’ Discos de amamentagao para quando sair

da maternidade

‘ Cinta ou faixa pds-parto

O Boletim de Saude
‘ Vérias cuecas da Gravida e
o Cartao de Utente




. Fraldas descartaveis de recém-nascido
. Bodies interiores
. Calcas de algodéao interiores

. Babygrow de recém-nascido

. Carapins ou meias

. Gorro

. Fraldas de pano

. 1 xaile de algodao ou la

. Objetos de uso pessoal:
escova, tesoura de unhas com bicos redondos,
soro fisiolégico e produtos de higiene
e cuidado para o bebé




MILEARES DE ANOS QUE NASCEN CRIANCAS) F N
WA £S )t HM\, QUE NASCEM CRIANCAST £ N

W\WS i COMO 05 QUE EXIS

E natural que os pais, em especial a mae, fiquem ansiosos
com a chegada do dia do parto. Acredite que uma gravidez
bem vigiada, que decorreu normalmente, tem tudo para que
o parto também corra bem.

Pode fazer a preparacéo para o parto. Procure saber se

o seu centro de saude ou hospital disponibiliza aulas de
preparacéo para o parto. Sdo muito Uteis, nao deixe de ir.

Tipos de parto
Existem essencialmente 2 tipos de parto. Serda o médico
obstetra a decidir que tipo de parto deve fazer:

1. Parto eutécico:
€ o vulgar “parto normal”. O bebé nasce via vaginal.

2. Parto distécico

cesariana: a mulher tem de ir para o bloco operatério,
¢ anestesiada, o obstetra faz uma incisao na regiao
suprapubica e o bebé é retirado.

Quando o bebé nasce, é entregue ao pediatra, que o avalia;
a enfermeira veste-o e depois entregam-no a mae.
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UNA NOVA VIDA

Quando o bebé nasce, a mulher experimenta um dos
momentos mais emotivos da sua vida. Acolha o bebé nos
seus bracos com todo o seu amor. E muito importante para
0 bebé sentir esse afeto quando nasce.

Goze bem esse momento!
Nunca mais o vai esquecer!

SINAIS DE TRABALAO DE PARTO

» Dores de barriga fortes e ritmadas (contracoes)
* Quando tem as dores de barriga, esta fica “dura’
* Salda de liquido vaginal

» Mal-estar geral

»

Quando sentir qualquer um destes sintomas no final da
sua gravidez, deve dirigir-se ao Servico de Urgéncia do seu
Hospital.

O trabalho de parto é demorado. Ao ter estes primeiros
sinais, nao significa que o bebé vai nascer logo. Tenha calma,
conte com varias horas até o bebé nascer, mas nao deixe de
recorrer aos servicos de saude.

Se fez alguma preparagéo para o parto, € altura de aplicar o
que aprendeu.




NESTA FASE F NATURAL QUE SE SINTA ANSIOSA E INSEGURA
MATC N OUE N Y Id i DAl NAC I NADTA
NAIS DO QUE NUNCA. TUDO 1SS0 F NATURAL APOS UM PARTO,

INI DA ‘\ NaC NIAC DAL N
NAS TUDO VAT ACALIAR A0 LONGO DOS DIAS. PROCURE AJUDA

MRS PESSORS DA STA MF (EIRNCA NUNCA DEIRE DE PEDIR
AJUDA SENPRE QUE PRECISAR.

Apods o parto, a mulher fica internada uns dias no hospital.
O periodo de internamento é definido pelo médico.
Enquanto esta no hospital, tem vérias ajudas (médicos,
enfermeiros, auxiliares e outras mulheres que estao na
enfermaria). Nao hesite em esclarecer as duvidas que tem
e aproveite para aprender a cuidar do seu bebé.

Dé de mamar, pois € a melhor alimentacéo para o seu

bebé. As enfermeiras no hospital vao ensina-la. Mas, se por
qualquer motivo néo for possivel dar de mamar,

nao fique ansiosa com isso. O seu bebé sera alimentado com
os leites em po, adaptados a ele.

1



CONSULTA POS-PARTY

Antes de sair do hospital, sera marcada a consulta pés-parto.
Nao falte a essa consulta. E muito importante. O médico ira
conversar consigo e ver se esté tudo bem.

E nesta consulta que é aconselhado o método

contracetivo a adotar.

[OLTAR A0 TRABALAO

Pela lei portuguesa, a mulher que teve um filho podera ficar
em casa para cuidar dele durante 4 ou 5 meses.

Deve informar-se sobre isso na Seguranga Social.

Ha sempre documentos que tem de entregar para gozar
este direito.

Pode ainda informar-se sobre a possibilidade de receber
subsidio de maternidade.



NOTAS
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lJU( TERMINA ESTE GUIA
YOS TERRR SIDO UTIL
0 LONGO DESTAS SENANAS

SEIRDD V R% NATORES
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NARIA (UNA NEE FELIZ)




Vida Norte Porto Vida Norte Braga

Horario de Funcionamento Horario de Funcionamento

de 2.2 a 6.2feira de 2.2 a 6.2feira

09h30 >17h30 09h00 >17h00

Contacto Contacto

Av. Marechal Gomes Antigo Hospital de S. Marcos,
da Costa, 516 Rua da Escola de Enfermagem
4150-354 Porto 4700-099 Braga

Tel. 226 063 046 Tel. 939 854 105/6
geral@vidanorte.org Ki associacaovidanorte
www.vidanorte.org vidanorte
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Linha de Apoio a Gravidas
917 638 970
Numero confidencial, 24h
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Fondation mutela *4

criada em 1982 sob a égide da Fundacdo de Franca * * AS SUUP\QRU 1A MRH

NARIA NACEDD CHAVES — WEDICA DE D EDICINA GERAL E FANILIAR
Com os profissionais de saude, para a infancia CW DESIGN - MIGUEL VIL MH (H
HIGUEL VILACA CARN
FURDACRD MUSTELA
www.fundacao-mustela.pt 10.000 EXENPLARES




