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O teste de gravidez deu
positivo, o que fazer?

O pré-natal deve ser iniciado o quanto antes para garantir a salide do
seu bebé. Sabia disso? Esse acompanhamento € essencial para
monitorar a evolugdo da gestacdo e cuidar de sua salde. Portanto,
assim que o teste de gravidez der positivo, é recomenddvel agendar
sua primeira consulta com o obstetra.
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Tabela das semanas
da gestacgao

< 1? trimestre

1més 1a 4 semanas

2 meses 5 a 8 semanas

3 meses 9 al2 semanas

Q 22 trimestre

4 meses 13 a 16 semanas

5 meses 17 a 21 semanas

6 meses 22 a 26 semanas

32 trimestre
7 meses 27 a 30 semanas
8 meses 31 a 35 semanas
9 meses 36 a 40 semanas

Nascimento 38 a 42 semanas
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1° més de gestacao

ﬁ\ Visita ao médico (pedidos de exames para realizar).

ZZ As mudancas podem causar sonoléncia, enjoo,
y4 alteracdes no apetite (mais ou menos fome).

Comecga a produgdo de hormonios.

Bebé estd recebendo os efeitos positivos
ou negativos da alimentacdo.

Mamae,
estou desse
tamanho!

Gergelim
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22 més de gestacao

b
©

Visita ao médico.

Monitoramento do peso e da pressdo.

Na sexta semana j3 é possivel realizar o
ultrassom transvaginal.

Os sintomas de ndusea, vémito e alteragcdo na pressao
podem se intensificar.

Deve-se redobrar os cuidados com a alimentacdo
e ndo se automedicar.

)

Mamae,
estou desse
tamanho!

Framboesa
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32 més de gestacao

@ Indisposicdo e enjoos comegam a diminuir.

Mudangas visiveis no corpo (aumento das mamas,
mudanga da coloragdo das aréolas).

i;QF Podem surgir os primeiros desejos de gravida.

Final do primeiro trimestre.

Mamae,
estou desse
tamanho!

Lim3o
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Dicas nutricionais
do 1° trimestre

Priorizar os alimentos ricos em acido félico (vitamina B9)

Fontes para encontrd-lo: folhas verdes escuras, como por exemplo, couve,
brécolis, ricula e nos cereais integrais como aveia e arroz integral.

Evitar os ovos crus ou malcozidos.

A banana possui folato que protege o feto de problemas
no tubo neural, além de ter também vitamina C e B6,
potdssio e magnésio.

A vitamina B6 regula os niveis de sédio e alivia
nduseas e enjoos.

® T g S
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4° més de gestacao

|

Inicio do segundo trimestre.

69 Descoberta do sexo do bebé através do ultrassom.

Nesse periodo, pode sentir prisdo de ventre e dores
nas costas devido ao crescimento do bebé.

Algumas mulheres podem comegar a sentir os
primeiros movimentos do bebé.

S %o

Mamae,
estou desse
tamanho!

Pera
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52 més de gestacao
(17 a 21 semanas)

Realizado o exame morfoldgico.

Podem ocorrer esquecimentos.

@ Pode ocorrer um aumento de peso.

(j} Os movimentos do bebé ficam mais evidentes.
|

@ Ficar atenta com Hipertensdo/Diabetes gestacional.

Mamae,
estou desse
tamanho!
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62 més de gestacao

Realizado ecocardiograma fetal
(exame para o coracdo do bebé).

(ej Realizados exames do segundo trimestre para a gestante.

b Fim do segundo trimestre.

lt '_\_ O inchago nas pernas e pés pode ser mais notavel.

Mamae,
estou desse
tamanho!
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Dicas nutricionais
do 22 trimestre

Priorizar os alimentos ricos em magnésio,
vitamina C e ferro.

O magnésio previne a hipertensdo gestacional, aliviando
@ a fadiga, e ajuda na formacdo dos tecidos do bebé.

Fontes de magnésio: abacate, nozes, améndoas,
leguminosas e semente de abdbora.
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7° més de gestacgao

Deitar com o lado esquerdo para baixo, com travesseiro
entre as pernas e o tronco um pouco elevado pode
ajudar na respiragdo e na postura.

e Alteracdes emocionais.

Inicio do terceiro trimestre.

D A fadiga pode retornar a medida que a

gravidez avanca, causando cansaco.

Mamae,
estou desse
tamanho!

Berinjela
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82 més de gestacao

Por conta do inchago, evite ficar muito tempo de pé,
eleve as pernas sempre que possivel.

a preparagao para o parto.

Devido a pressdo do bebé na bexiga, a frequéncia
urindria pode aumentar.

ﬁ Dores na regido do quadril comegam a aparecer devido

Mamae, Nl
estoudesse
tamanho!

Repolho
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92 més de gestacao

@ A partir da 372 semana o bebé ja estd bem formado.

ng E normal sentir mais cansaco na reta final,
procure repousar.

Q Sinais que indicam que o parto esta perto:
_,'.' J contragdes cada vez mais fortes, frequentes
s e perda de liquido.

Lembrando que esses sintomas podem variar e nem todas as
mulheres experimentardo todos eles. Se vocé tiver alguma ddvida
ou preocupagdo sobre sintomas especificos durante a gravidez, é
sempre recomendado consultar seu obstetra.

Mamae, .
estoudesse = abon
tamanho!
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Dicas nutricionais
do 32 trimestre

peso. O consumo de calcio é muito importante para fortalecer

Chegamos a reta final! O bebé estd crescendo e ganhando
@ 0S 0SS0s, assim como o dmega 3 para o sistema neurdlogico.

importante para ndo aumentar os indices de

% Diminua a ingest3o de aglcar refinado, é muito
Diabetes Gestacional.

Lembre-se sempre de se hidratar constantemente e
evitar alimentos gordurosos, industrializados,
doces e guloseimas.

« Fontes de cdlcio vegetal: feijdo, abébora cozida, brécolis e couve.

« Fontes de cdlcio animal: leite e queijos.

- Fonte de 6mega 3: peixes de dgua fria, castanhas, chig, linhaca,
alface e espinafre.
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Beneficios da atividade
fisica na gestacao

A realizagdo da atividade fisica frequente pela gestante impacta
positivamente em sua salde, prevenindo diabetes gestacional, o
controle da ansiedade, melhorando a disposigao e o controle da
press3do arterial, além de ndo haver evidéncias de resultados
contrdrios para o bebé.

Outro beneficio relacionado a prdtica de exercicios é a reducdo de

sintomas indesejdveis durante a gravidez, como caimbras, edema
e fadiga.

Dicas de atividade

Caminhada, exercicios de mobilidade e alogamentos.

Y
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Rede de apoio,
uma travessia segura!

Composta por pessoas que apoiam a mae, se disponibilizam em ajudar
nas tarefas e fornecer apoio psicolégico.

A rede de apoio pode ser formada por qualquer pessoa do convivio da
mde, que ela tenha confianca e se sinta confortdvel em compartilhar
esse momento.

A rede de apoio vem para auxiliar e tranquilizar as maes, para que ela
consiga descansar, ndo se sobrecarregar e nem se culpar, pois a mae
também deve se priorizar.

i
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Sugestoes para a
mala da maternidade

ﬁ 2 camisolas ou pijamas abertos na frente para amamentar

00 1 par de chinelos
5 5 2 pares de meias

@ 3 a 6 calcinhas mais altas e confortaveis

=
£ —-—

Necessaire com produtos de higiene pessoal

2 pacotes de absorvente para fluxo intenso

M 1 sutia de amamentacao




Sugestoes para a

mala do bebé

iy
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W
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¥
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3 macacdes com botdes na frente

6 bodys

6 calgas com pezinho

1 cobertor

a
1 manta e 2a (V]

1 pacote de fralda RN ou P descartdvel

3 pares de meias

Produtos para higiene do bebé
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