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ﬂ‘\ Apresentacao

A realizagdo dessa tecnologia educacional, do tipo dlbum seriado, surgiu da vivéncia de discentes
do ultimo ano do curso de graduacdo em enfermagem da Universidade do Estado do Pard, Campus
de Santarém, a partir das praticas do componente curricular obrigatério de Estagio Supervisionado na
Assisténcia e Administracdo na drea de Saude Coletiva.

Nesse contexto as experiéncias advindas da atuag&io na Atencdo Primdria & Saude possibilitam o
contato com as fragilidades enfrentadas pelo sistema de saude e pelos usudrios do servigo, sobretudo,
no que se refere & educagdo em saude.

Assim, foi possivel identificar as demandas decorrentes das
particularidades da assisténcia ao pré-natal de gestantes que vivem
na realidade amazdnica, mais especificamente, na regiéio Oeste do
Para.

Logo, o produto criado tem o objetivo de disponibilizar informagdes
relevantes e adaptadas ao cendrio singular dessas gestantes. Além,
disso, destaca-se que as informagdes apresentadas nesse dlbum sdo
Uteis para as diferentes profissdes da drea da saude que atuam
diretamente na condug&o do cuidado ao publico-alvo em questéo.



Bem-vinda ao seu guia visual
Este album seriado foi
elaborado para acompanhar

e orientar vocé durante um dos momentos

mais especiais da sua vida: a gravidez.

Nosso objetivo é oferecer informacées praticas, acessiveis e
ilustradas para que vocé possa cuidar de si mesma e do bebé com
seguranca e confianca. A cada pagina, vocé encontrara orientacoes
claras sobre os cuidados essenciais, dicas para uma rotina saudavel
e respostas para as principais duvidas que surgem ao longo dessa jorr
Este material é mais que um guia; é um companheiro para apoiar
sua caminhada, reforcando o vinculo com o bebé e ajudando a

vivenciar a gravidez de forma plena e tranquila.
Estamos aqui para celebrar, informar e caminhar ao seu lado.

Vamos comecar essa jornada juntas?



Gravidez

Meses Semanas
| Tltil]lestloe Primeiro |1-4
Segundo 5-8
Terceiro 9-12

Trimestre Sexto 22-26

-
4

Sétimo 27-30
. 3° Oitavo 31-35
Trimestre Nono 36-40

, o Quarto 13-16
2 Quinto 17-21
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I 4 -(Tamanho de Selﬁallas
fﬁ_ o, A uma ervilha) 22500

Sintomas : ‘ W~ =2 -

Atraso menstrual; Cuidados
Cansaco e fadiga;
Mudanca no apetite;
Cansaco e fadiga; { "
Sensibilidade nos seios;
Nauseas e enjoo matinal;

Alteracdes no olfato e
paladar;

Vontade frequente
de urinar;

Alteracdées de humor;
Inchagco abdominal ¢ gases;
Célicas leves;

® Alimentacdo;
® Repouso;

i m Roupas e sapatos
confortaveis;

B Atividade fisica.
® Pré-natal;

Alerta!

N&o se auto medicar



J ®» (Tamanho de
uma uva)

Sintomas ‘

Alteracé&o da flora vaginal;

umento_da frequéncia
e miccdo;

Alteracéo do olfato e paladar;
Nduseas, enjoos, sonoléncia;
Seios mais pesados e inchados;

Ja8
Sem&;inas

‘ Cuidados

m Evitar consumo de
comidas cruas

m Evitar exercicios
isicos intensos

- Nf\O ?,onsumir bebidas
alcdolicas e cigarro

®m Alimentacdo adequada
parq evjfar enjoos ¢
ganho de peso excessivo

Alerta!

Ndauseas ¢ enjoos
podem causar perdc
de peso excessiva




‘ ) ) 9 a 12
(Tamanho de Semanas
uma péra)

R N

Sintomas r Cuidados

1A | = E comum, nesse meés sentir
= NQuseas e vomitos; desconforto nas mamas.
» Fadiga; '

A utilizacé@o de sutias
Aumento da frequéncia da urina; — adequados e confortaveis

| |
R odem auxiliar no alivio
m Sensibilidade ¢ aumento das mamas; go Bcomodo.
m Alteracdes de humor;

m Dores de cabeca;

m Avers@do a cheiros e alimentos. Curiosidade

m Os instintos maternais ficam mais
agucados, comec¢a a euforia por
conta do aumento do nivel de
progesterona no sangue.




EXAMES DO 1° TRIMESTRE ‘

Hemograma;

Ultrassonografia morfolégica do 1° trimestre;
Tipagem sanguinea e Fator RH;
Glicemia em jejum;

Urina roting;

Urocultura + antibiograma
Toxoplasmose;

Rubéolq;

Citomegalovirus

HIVIell

HVC e HbsAg

VDRL

Coomb Indireto (se for RH negativo).




Feto

B (Tamanho de
) uma manga)

/\-/) Sl3 al6
emanas

’ Cuidados

® Uma alimentac&o balanceada,
para controle do ganho de
peso e dar preferéncia para
alimentos ricos em cdlcio.

Sintomas ‘

® NGuseas ¢ vomitos desaparecem;

= Aumento da disposicdo e apetite;
= Aumento da frequéncia da uring;

= Movimentos fetais;

m Alteracédes de humor.

Curiosidade

Pratica de exercicio fisico com
orientagcdo especializada
para gestantes, como
caminhadas leves.



Feto

=% (tamanho de
um mam&0o)

Sintomas

Movimentos do bebég;
Aumento do apetite;
Crescimento da barriga;
Mudanc¢a nos seios;
Alteracdes no sono;
Aumento da secrecdo vaginal;
Constipacdo e gases;
Dores nas costas;

Azia e M@ digestdo;
Inchaco nas pernas e pés;
Caibras;

Falta de ar;

Alteracdes na pele
Cansaco;

/\f Sl7 a2l
emanas

7~ 2 Cuidados

m Alimentacdo;
4 = Sono;

® Roupas e sapatos confortaveis;

H" Atividade fisica.

Curiosidade

m No quinto més, o bebé ja ¢
bem ativo ¢ 0s seus movimentos
podem ser sentidos mais
intensamente.



Feto

(Tamanho de g a20
SNEE uma berinjela) cmanas
N ® ’ J
Sintomas P Cuidados

® Nessa fase, do
= Cansago e falta de ar; desenvolvimento do
m Azia e refluxo;

bebé, ¢ indispensavel o
m Variacdo de humor; consumo de alimentos rico
em 6mega 3 e Cdlicio.

’ Alerta!
Recomenda-se tomar
todas as vacinas de
imunizacd@o da hepatite B

m Inchaco (edema);
Caimbras;
® Dores nas costas;

m Desconforto ao dormir.



EXAMES DO 2° TRIMESTRE

Hemograma;

Ultrassonografia morfolégica do 2° trimestre;
Clicemia em jejum;

Teste de tolerancia a glicose-TOTG;

Urina roting;

Urucultura + antibiograma

Coombs Indireto (se for RH negativo)




37:130

emanas

W Feto
‘ (Tamanho de
. um abacaxi)

Sintomas : ‘

® [nchaco (edema);
®m Ansiedade;
m Contracodes fisiolégicas;

= Faltardelar: \,\
m Dores nas costas;

m Desconforto ao dormir.

Cuidados

®m Utilizar cremes hidratantes
para evitar estrias

Curiosidade

O bebé ja pode sentir
movimentos externos.



ol a S

Semanas
Feto
(tamanho de
um mel&o) ’_\
Cuidados

Alimentacdo;

. Sono;

Sintomas kl_,

Roupas e sapatos confortaveis;

. " Atividade fisica.
" Preferir roupas, sofoa’rqs e
, Meias mais conforfaveis;
. Sintomas;
anEGieIpaie conlasoes Curiosidade
B Segios varando leite; m O bebé jad comeca a se
. .. posicionar de cabeg¢a para

has ja ¢



N 0 a40
{
~ Feto gemanas
| (Tamanho de
I’ uma melancia)

Cuidados

® | evantar as pernas
sempre que se sentar;

m Descansar mais ¢ reduzir os

. esforcos.
Sintomas
Inicio de trabalho de parto: C -y
= Ruptura da bolsa uriosidade

m 2 contracdes a cada
10 minutos, com duracéo de
S50 segundos

O bebe ja ¢ capaz
de ouvir, sentir, tocar e ver.



EXAMES DO 3° TRIMESTRE

Hemograma;

Glicemia em jejum

Urina de roting;

Urocultura + Antibiograma;

HIVIell

hcv e HBsAg;

VDRL;

Coombs Indireto (se for RH negativo;
Toxoplasmose (se IGG n&o reagente)




== VACINAS

* Dupla adulto (d'T')/ Triplice bacteriana acelular
(dT'pa) para a prevengcdo para a prevengcdo
da difteria, tétano e coqueluche;

= Hepatite B para a prevenc¢do da hepatite b;

= Influenza contra o virus da influenza;

» Covid-19.

s




INTERCORRENCIAS GESTA

m Vomitos continuos e intensos
" Sincis e sinfomas: Episodios de vomitos recorrentes que impedem a alimentacdo,
ocasionando desidratacdio, reducdo na producdo de urina ¢ perda de peso.

®m [nfeccdo do trato urindrio
* Sinais e sintomas: Dor ou ardor ao urinar, urina turva ou com odor forte, dor no baixo
ventre ou na regido lombar, febre e sensacdo de cansaco, fraqueza ou desconforto.

m Hipertensdo arterial/ Presséo alta:

* Pressao arterial acima de 120/80 mmHg (indicacdo para realizar o mapeamento
da Press@o), Presséo acima ¢ com outros sintomas como: inchaco com ganho de peso
repentino, relacionado ao acumulo de liquidos (edema), dor de cabeca intensa, altera-
coes visuais como, Vvisdo embacada, presenca de "oontos luminosos' ou sensibilidade &
luz, dor na parte superior do abddémen.

Diabetes:
= Sede excessiva, aumento anormal do apetite, eliminacdo excessiva de urria e
involuntdria de peso.
» Perda de liguido ou sangue pela vagina
= Contracoes fortes na barriga antes do periodo proximo ao parto




E LEVAR PARA MATERNID

t0s: Carteira de Identidade, CPF ¢ Cartéo do SUS; Cadernéta

de acompanhamento do pré-natal, carteira de vacina e exames recentes.

Para a mae

Camisolas, vestidos ou pijamas confortaveis e, de preferéncia, com
abertura frontal para facilitar a amamentacdo.

Calcinhas p6és-parto (com maior suporte e conforto).

Sutiés de amamentacdo, rosquinha para amamentacdo.

Meias, chinelos confortaveis e antideslizantes.

ltens de higiene pessoal: Escova e pasta de dentes, shampoo, condicionador,
sabonete, escova de cabelo; Absorventes pés-parto ou noturnos (séo mais
largos e absorvem melhor); Produtos de cuidados diarios (hidratante,
desodorante, elastico de cabelo, etc).

Evitar produtos com cheiro forte.

Plano de parto, se existir.

=



O QUE LEVAR PARA MATERNIDADE

Para o bebé

m Roupas como, body ou pagdos, calcas com pés,
macacdes e meias (Normalmente trés a quatro
trocas de roupas).

m |uvas e toucas.

= Cobertores e mantas.

" m ltens de higiene: fraldas para RN, sabonete liquido

neutro, compressa de algoddo, toalha de banho

macia e fralda de pano.

m Caderneta de vacina.

s Alcool 70%, algodao ou gaze.

m Bebé conforto para saida.




GUIA ALIMENTAR PAI-D'EGUA

Principios Gerais

Alimentacao equilibrada:

m Variar os alimentos de cada grupo

(carboidratos, proteinas, vegetais z/u
gorduras sauddveis) e focar na
qualidade nutricional.

Hidratacao:

B Beba pelo menos 8 copos de agua

por dia, especialmente devido ao
clima quente de Santarém.

Frequéncia das refeicoes:

B Refeicdes leves e regulares (3 em 3

horas) ajudam a manter a energiae
reduzir desconfortos como nduseas e

e azia. r




e

GUIA ALIMENTAR PAI-D'EGUA

Nutrientes essenciais

Vitamina C

previne anemia

Acido folico
(vitamina B9)

ajuda na formagéo ajuda na formag¢do dos
neurolégica do bebé ossos do bebé



GUIA ALIMENTAR PAI-D'EGUA

Nutrientes essenciais

Proteinas: tambaqui, tucunare, pirarucu, ovo caipira, galinha, figado.




Ne

GUIA ALIMENTAR PAI-D'EGUA

Nutrientes essenciais

*

Legumes e verduras: jerimum, maxixe, couve, alface, jabum e chicéria.




COMO MONTAR MEU PRATO IDEAL?




ﬂ Y
COMO VOCE PODE CALCULAR SEU
GANHO DE PESO DURANTE A GRAVIDEZ?

Oi, mamae! Vamos falar sobre como acompanhar o ganho de peso ideal durante a
gestacdo. Isso é importante para sua saude e para o desenvolvimento do seu bebé.

O peso ideal para ganhar durante a gravidez depende do seu estado nutricional antes
- de engravidar, que é calculado pelo indice de Massa Corporal (IMC). Se vocé ndo
lembra o peso que tinha antes da gestacdao, nao tem problema! Podemos usar o
primeiro peso que foi registrado no inicio do pre-natal.

COMO CALCULAR 0 IMC?

Vocé pode calcular o IMC assim:
Pegue seu peso antes da gravidez (ou o primeiro peso registrado) e
divida pela sua altura ao quadrado (altura x altura). A férmula fica assim;
IMC = Peso (kg) + Alturaz (m)
Com o resultado, vamos saber em qual faixa de IMC voceé esta e, a partlr )
disso, podemos ver quanto peso € ideal ganhar durante cada fase da ™

gravidez.




QUANTO PESO E RECOMENDADO GANHAR?

Aqui esta uma tabela para vocé se guiar. Veja em qual faim
se encaixa e acompanhe o ganho de peso esperado ao longo dos tri

IMC antes Ganho até 13 semanas Ganho até 27 semanas Ganho até 40 semanas
da gravidez (1° trimestre) (2° trimestre) (3° trimestre)
Baixo peso (<18,5) 02a1,2kg 56a72kg 9,7a12,2kg
Peso normal (18,5 a 24,9) -1,8a0,7 kg 3,1a6,3kg 8,0a 12,0 kg
Sobrepeso (25 a 29,9) -1,6 a -0,05 kg 2,3a3,7kg 7,0a9,0 kg

‘_\0-0

>




POR QUE I1SSO E IMPORTANTE?

tacdes, baseadas no Consorcio Brasileiro de Nutricao Materno-Infa

eso dentro do esperado pode evitar complicacées co
ipertensdo e outras condicgdes.

Lembre-se: Cada gestacdo € unica. Se vocé tiver duvidas ou perceber algo fora do
comum, converse com seu médico ou nutricionista. Estamos aqui para ajuda-la a ter uma gravi-
dez tranquila e saudavel!

EXEMPLO PRATICO

"Vamos calcular juntas o seu IMC gestacional? E bem facil, eu vou te ajudar!

Primeiro, precisamos da sua altura. Por exemplo, se vocé tem 1,65 m, anotamos
esse numero. Depois, pegamos o seu peso atual. Vamos imaginar que vocé esta

com 68 kg. e @\\Mw

A formula é assim: pegamos o peso e dividimos pela sua altura ao quadrado.

Entao, no caso, 68 dividido por 1,65 vezes 1,65, que da 2,7225. Fazendo a
conta, o seu IMKC seria 24,98.

ela de IMC para gestantes, vemos que esse nimero

ecou a gravidez com um peso normal. Isso significa que o
omendado para vocé até o final da gestacao seria entre 08



IDADOS IMPORTANTES COM RELACAO AO USO
REMEDIOS E PLANTAS NO PERIODO D

Sempre que sentir algo gue ndo considere normal no
oeriodo de gravidez procure um profissional de saude para
receber melhores orientacdes, nGo tome medicamento por
conta prépria.

Alguns incoémodos como cansago, tristeza, insdénia, nGuseas e
vomitos, s&o normais no inicio da gravidez e séo solucionados de
maneira espontdneq, sem a necessidode de uso de medicomentos.

N&o inicie nem interrompa o uso de medicamentos por
conta propria. Se esses incOmodos persistirem por muito

temgo, ca@fulte um profissional de saude.




CUIDADOS IMPORTANTES COM RELACAO AO
MEDICAMENTOS, REMEDIOS E PLANTAS NO PERI

Outro cuidado essencial ¢ com relacdo ao uso de plantas
medicinais, conhecidas como remeédio caseiro, nem sempre ¢
sequro utilizar esses produtos, principalmente no inicio da gravidez,
sempre que receber orientacdo de amigos, vizinhos ou parentes
com indicacdo de uso, procure um profissional de sadde para melhores
esclarecimento.

Atencdo com relacdo ao uso de folhas cascas, sementes,

raizes, tinfuras, banhas e oleos de indicacdo caseiras no periodo
da gravidez:

a e tinturas podem facilitar o aparecimento de manchas na




IDADOS IMPORTANTES COM RELACAO AO USO
, REMEDIOS E PLANTAS NO PERIODO D

O uso de camonmila, erva doce, capim cidreira ¢ capim lim&o
como calmante e para célicas podem provocar relaxamento do
Utero, menstruacdo e até abortamento;

Uso de tintura com arruda para gases intestinais ¢ boldo para
desconforto abdominal também s@o contraindicados no periodo
da gravidez.

Certo tipo de ervas ou cascas travosas podem ter feito terato-
geénico e podem provocar aborto, malformacées, retardo do
crescimento intrauterino ou deficiencia mental no feto.

O uso de plantas medicinais conhecidas como
remédio caseiro ¢ contraindicado no primeiro
trimestre de gravidez por causarem
aborto ou malformacdes fetais.
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