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Apreseniadora

Escolher o melhor
foi facil. Com a
BebéCord sei que
estamos em boas
mdos! Eu recomendo
a BebeCord!

Esta gravida? Parabéns! Vai iniciar uma viagem por um dos momentos mais marcantes
da sua vida. Apesar da alegria que € sentir que existe um ser a crescer dentro de nos,
havera sempre receios, duvidas e insegurangas.

Garantias BebéCo

Experiéncia e seguranga;
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Vai ter um bebé?
Inscreva-se no Clube Mamas e Bebés

-> AQU' e receba:

ofertas exclusivas para si
e para o bebé:

© Oferta de Lista de Maternidade;

© Oferta 5 minutos ecografia
emocional 3D/4D ou 5D;

© Newsletter da sua gravidez
semana a semana;

© Workshops Online sobre gravidez;
) MasterClass com especialistas Live;

) Conteudos Nutricionais para
Gravida exclusivos;

) Passatempos Exclusivos.
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EMOCOES E RECEIOS DE
RITA MENDES

Gravidez € sinonimo de nove meses de emocdo. Consegue transmitir o que

sentiu desde 0 momento em que soube que estava gravida?

Senti-me especialmente abencoada. "“Trés € a conta que Deus fez" ou “a terceira é de vez",
40 expresses e sentimentos que se adequam a esta gestacdo. Ja tive 2 filhos (ha quase 11
e 9 anos) mas sei que cada gravidez ¢ diferente (tanto fisica como emocionalmente) e mais
ainda... ha memarias que parece que se evaporaram e que me fazem viver tudo com a
inocéncia de uma primeira vez.

Que cuidados tem durante a gravidez?
No primeiro trimestre e tendo em conta que ja tinha sofrido abortos espontaneos nessa
fase, fui muito mais cuidadosa do que em anteriores processos em que acreditei que o
meu corpo faria "o suposto” vivendo uma normalidade constante. Desta vez, decidi
inclusivamente anular alguns trabalhos mais puxados que exigiam muito de mim e
descansar mais. Ao entrar no 2° trimestre soube que tinha diabetes gestacional e ai,
tive que me focar muito mais na alimentacdo saudavel sem acucares e com muito
cuidado com os hidratos e apostar em caminhadas e exercicios de Yoga para
acompanhar esta fase tdo exigente e particular.

Ja comecou a preparar o nascimento da bebé

(roupa, acessorios, artigos de puericultura)?

Sim, mas nada sem grandes ansiedades. Roupinha para o bebé
andar airoso e bonito, nesta primeira fase acho que ja tenho

. que chegue ... faltam me ainda alguns basicos ( collants,
meias, interiores...). Carrinho. Ovo, banheira, bergo, etc...

& encomendei tudo a semana passada, ha de chegar a tempo ...
Ao longo deste periodo de gestacdo tem tido algum acompanhamento '
especial em termos médicos?

N&o lhe chamaria especial, mas sim cuidado. Tendo em conta que vivo o que

se chama de "uma gravidez de risco” tenho consultas obstétricas mais vezes e
acrescentei ao “rol", as consultas de controlo da diabetes gestacional e endocrinologia.

' Que conselhos deixaria a outras futuras mamas?
Que aproveitem cada momento ... até os mais chatos ou
desconfortaveis agora, irdo ser motivo de saudade no futuro.
As Mulheres sao realmente maravilhosas, forca e magia da
natureza e devemos ser nds mesmas a empoderar-nos e

Como se sente hesta fase da sua vida? Quais as suas emocoes e receios? dar-nos valor.

Muito grata (tenho 44 anos e deste “Amor tardio” que tenho com o Gui, fui abencoada
com uma gravidez evolutiva e natural, sem tratamentos ou especial e ansiosa vontade.
Tudo fluiu...). No entanto, as reticéncias que me surgem tém a ver com o fato de me
falarem muitas vezes na eventualidade de uma cesariana (os meus anteriores foram
parto vaginal natural) devido a diabetes e também a fase de pandemia que vivemos
e que causam, obviamente alguma ansiedade quanto ao momento do parto (sera que
o Pai pode assistir? Receio de surtos de Covid na Maternidade/Hospital) ... tento
afastar esses pensamentos e acreditar que 0 momento sera o que tem de ser e
que vou estar a altura de tudo.

Qual a sua decisdo relativamente a criopreservacao de
células estaminais do corddo umbilical?

Se existem benesses que as descobertas cientificas nos
oferecem e que sentimos ser uma mais valia para a crianca que
vamos por no mundo e até os familiares mais proximos, esta, a
da criopreservacao de células estaminais do cordao umbilical
esta € uma delas. Um verdadeiro sequro de vida.

Mamédr
PCoc -

FOTOGRAFIA
ROSA VILAS
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E POSSIVEL TER UMA
EXPERIENCIA DE PARTO
POSITIVA, COM
HYPNOBIRTHING!

Maria Ribeiro,
Hipnoterapeuta

Made de 2 filhas e avo de muitos "netinhos de coracdo”
maravithosos. Como muitas mdes, quando engravidou
pela primeira vez, passou pefa ansiedade, receio do parto

e todas as duvidas e insegurancas inerentes & gravidez.

No nascimento da primeira fitha tudo aconteceu como néo
queria que acontecesse e ficou com um profundo trauma
que a acompanhou durante anos. Engravidou 12 anos
depois e procurou, sem sucesso, solucées para ndo "sofrer”
tanto. Sem saber, foram estas vivéncias as principais responsdveis

por este percurso que se transformou numa viagem maravilhosa que culminou na ) ] . )
certificagdo em Hypnobirthing pelo KGH London. Foi este o percurso que fizeram as cerca de 300 gravidas que acompanhei com

Hypnobirthing e pode ler no site www.hypnobirthing7.pt os muitos relatos de parto
que, independentemente do tipo de parto, t€ém em comum uma experiéncia positiva.

COMO? PREPARANDO-SE E APRENDENDO A USAR A MENTE PARA

AJUDAR 0 CORPO.

Quando pensa em parto, a maioria das mulheres sente um misto de entusiasmo, Quando a mulher sente medo, fica tensa, sente-se ameacada e interpreta como

por conhecer o seu bebe, e de apreensdo por ndo saber o que as espera. Numa sendo uma situacdo de perigo da qual quer fugir instintivamente.

primeira gravidez, € muito usual sentir a incerteza, o medo do desconhecido e N&o podendo fazé-lo, origina-se uma tensao protetora, que dificulta a coordenagao
até de um certo risco associado ao evento do nascimento. A mulher que sente muscular e a producio de hormonas que facilitam o parto.

medo do parto prepara-se para um periodo de “sofrimento obrigatdrio” para 0 medo aumenta a tensdo, que por sua vez aumenta a dor, e assim se
poder conhecer o seu bebé, um meio que justifica um fim. instala um circulo vicioso "Medo - Tensio — Dor".

Mas ndo tem de ser assim, acredite! Sabendo que este ciclo, amplamente estudado, € o principal

responsavel pelo sofrimento no parto, o Hypnobirthing traz uma

O parto é um momento de grande intensidade e um enorme serie de técnicas que o evitam e ajudam a criar as condicées
propicias ao parto, tornando-o mais confortavel e agradavel.

desafio. Nao_e _um mar df rosas, € pOten_te_ € 3 0 Hypnobirthing ainda é recente em Portugal mas ja se
Ieva—_nos ao limite, mas nao tem (.ie SEr VIVId.O : pratica em muitos outros paises, por exemplo em Inglaterra, €
em sofrimento. Pode ser um evento intenso e vivido reconhecido e comparticipado pelo S.N.S, desde 2011 e nos

em amor e em paz e € possivel ter \ i\ hospitais desde 2014

uma experiéncia de parto

positiva e empoderadora.

ﬁmoméf



E POSSIVEL TER UMA EXPERIENCIA
DE PARTO POSITIVA, COM
HYPNOBIRTHING!

Estudos demonstram que o Hypnobirthing esta associado a partos mais curtos (de
9,3 horas para 6,4 horas, em média, nas maes de primeira viagem e de 6,2 horas para
5,3 horas nas outras mies) e com maior incidéncia no parto vaginal. 84% dos partos
por Hypnobirthing ndo tém qualquer intervencdo e o método é adequado a todo o
tipo de partos.

Esta demonstrado também que o Hypnobirthing esta associado a uma experiéncia
mais positiva. Numa escala de 0 a 10, sendo o 0 indolor € 0 10 uma dor fortissima, as
mées Hypnobirthing tendem a atingir o maximo de 6. E uma fase de transformacéo
do corpo que traz desconforto, mas que ndo € descrita como trazendo sofrimento.
Uma experiéncia positiva de parto traz beneficios, a curto e longo prazo, para a mée
e para o bebé. Pode inclusive ser um momento de resgate ou de construcdo de poder
pessoal que a prepara para a maternidade pois a mulher que pariu empoderada leva
essa confianca e poder para os desafios da nova vida.

E UMA APRENDIZAGEM QUE TRABALHA VARIOS NiVEIS: RACIONAL,
EMOCIONAL, ANATOMICO E FISIOLOGICO.

e A NiVEL RACIONAL: prepara-se com informacao selecionada e baseada em
evidéncias que a ajudam a perceber como tudo funciona, eliminando o medo do
desconhecido e preparando-a para saber tomar as decisdes mais adequadas as suas
preferéncias.

A NIiVEL EMOCIONAL: o medo do parto esta associado a toda uma histdria de
vida assente na crenca enraizada que o parto € sindénimo de sofrimento. Quando a
mulher fica gravida, estas crencas influenciam a experiéncia de gravidez e o proprio
parto. Quando sente medo, fica tensa, sente-se ameacada e desencadeia
inconscientemente um trabalho de parto mais doloroso.

Usando técnicas de hipnose terapéutica, o Hypnobirthing reformula essas crencas e
medos ao nivel do subconsciente, trazendo maior confianca e empoderamento
pessoal.

10

e A NiVEL ANATOMICO: quando a mulher esta tensa, tende a proteger-se e a
contrair-se e esta tensdo protetora ndo é nada favoravel ao funcionamento do seu
corpo que, durante o parto, precisa de movimentos de abertura e de relaxamento dos
tecidos. O Hypnobirthing proporciona técnicas que a ajudam a relaxar, oxigenar e
irrigar melhor as zonas do corpo que precisam de mais atencdo durante o parto.

A NIVEL FISIOLOGICO: a producdo de hormonas ¢ influenciada pelo estado de
espirito, simplificando ao maximo, a tensdo traz hormonas prejudiciais ao parto
enquanfhp relaxamento traz hefmonas que ajudam as contracoes e promovem uma
analgesia ﬁ'a_g_ura ' Assiyﬂ).m;;\s téenicas culminam no estado de espirito propicio
para aumentar a.eficacia dos recursos.h6rmonais de cada mulher.

- --F’:...(,J

O acompanhamento por Hypnobirthing
esta ao alcance de todas as mulheres e
€ adequado a todo o tipo de preferéncias de parto.
E também uma caminhada
transformadora pelas emocgdes, que proporciona
uma gravidez mais serena € uma experiéncia de parto
mais positiva e confortavel.

Desafie as suas crencas e permita-se conhecer esta nova
abordagem para uma gravidez serena e um parto positivo.
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AS PRINCIPAIS ALTERACOES
NA ALIMENTACAO DA GRAVIDA, AO LONGO
DOS TRIMESTRES

Carla Gomes, Nutricionista bebé4D

Licenciada em Ciéncias da Nutri¢cdo, desde 2013,
pela Universidade Catolica Portuguesa.

No mesmo ano iniciou carreira em nutri¢do
clinica, na vertente da perda de peso, caminho
que tem sequido até aos dias de hoje. Em 2015
colaborou com a Mamds e Bebés, sendo oradora Existem nutrientes, nomeadamente vitaminas e sais minerais que tém as suas
de diversos workshops sobre o tema da Alimentacdo
na Gravidez e foi neste desafio que o seu gosto pela
drea da gravidez surgiu. Desde entdo tem aprofundado
0s seus conhecimentos sobre a Nutricdo da grdvida e
atualmente € a nutricionista da bebe4D. A gestacdo é composta por 270 dias, aproximadamente. Durante este periodo
acontecem inumeras alteracoes fisioldgicas e por isso, a alimentacdo da gravida deve
ir acompanhando estas mesmas alteracées.

necessidades energéticas aumentadas na gravidez, podemos dar como exemplo

a Vitamina B1, a Vitamina B2 e o Ferro, mas existem outros.

0 ambiente nutricional em que o feto se desenvolve € o principal fator

determinante do crescimento fetal. Isto significa que a forma como a gravida se
alimenta marca o desenvolvimento fetal e pode ser determinante para o proteger 12 TRIMESTRE
de diversas patologias cronicas, como por exemplo, a obesidade.

. . . . . . necessidades energéticas ndo existem alteracdes face a uma mulher ndo
A alimentacao da gravida deve ser uma alimentacao saudavel. Uma boa forma de gravida;
'

conseguir colocar em pratica este conceito € sequir as recomendacdes da Dieta
Mediterranea, patriménio cultural imaterial da humanidade, desde Dezembro de 2013.
Este padrao alimentar € visto como o mais saudavel e sustentavel no mundo. 1 0 organismo necessita der alimentos ricos em acido folico (tomate, rucula,
A ingestdo energética da mulher gravida deve assegurar um ganho de peso cogumelos, espinafres, brocolos, entre outros);

adequado ao seu IMC (Indice de Massa Corporal) prévio a gravidez.
Contudo, para além da energia que deve ingerir (medida em Kilocalorias)
a alimentacdo da gravida devera providenciar ao feto todos os nutrientes
essenciais ao seu bom desenvolvimento.

‘ 0O desejavel sera a manutencéo do peso, uma vez que em termos de

Os alimentos ricos em vitamina B6 ajudam a amenizar os sintomas de
nauseas e vomitos (pdo integral, atum, vitela, frango, entre outros).

P12} ,



AS PRINCIPAIS ALTERAC(")ES NA
ALIMENTACAO DA GRAVIDA
AO LONGO DOS TRIMESTRES

1 A mulher gravida necessita de um aporte extra de cerca de 340Kcal/dia;

2° TRIMESTRE

0 6mega 3 auxilia no desenvolvimento cerebral do bebé, por isso, neste
trimestre a gravida deve privilegiar alimentos ricos neste nutriente
(salméo, atum, pescada, abacate, sementes de linhaca...);

‘ Outro nutriente essencial neste periodo gestacional ¢ o calcio. Este mineral
auxilia na formacdo de ossos saudaveis do bebé (leite, iogurte e queijo);

' Por fim, mas ndo menos importante destacamos neste trimestre também o

ferro. Este mineral € um elemento fundamental para a producao de - f °
globulos vermelhos da mée e do bebé (frango, vitela, peru, peixe, »: P §/
leguminosas...) ¥ 4 : iy

W i L WY | oy "

32 TRIMESTRE ROSA VIS FOTCHRARA

1 A mulher gravida necessita de um aporte extra de cerca de 450Kcal/dia;

Este trimestre é de grande exigéncia a nivel calorico, uma vez que é
1 caracterizado por um aumento do gasto de energia. E importante a

gravida ingerir alimentos ricos em energia para fazer face ao

desenvolvimento do bebé (batata, batata-doce, arroz, massa, flocos de

aveia, pdo de centeio, entre outros);
Rua Emilia das Neves 4 A @rr.'l513’-a':i|ﬁ‘.'-|l:-‘“l".f"}_7:l'?e'lﬁ:1
Neste ltimo trimestre destacamos a vitamina K que ¢ de grande T B B3 rosavitasiotografia
1 importancia no momento do parto, ajuda na coagulagio do sangue gerai@rosaviian.com www.rosavilas.com
evitando hemorragias (pepino, espargos verdes, amoras, mirtilos, abacate, i
espinafres, entre outros).
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Um bebé comeca por ser uma Unica célula, que se foi dividindo e diferenciando para
dar origem aos varios tecidos e 6rgaos.

Assim, a célula representa a menor porcdo de matéria viva, sendo uma unidade
estrutural e funcional de todos os organismos vivos.

Ao contrario de todas as outras células, as células estaminais sao por defi nicao
células primordiais indiferenciadas, isto €, ndo possuem uma especializacdo
funcional, possuindo propriedades que lhes permitem regenerarem-se e dividirem-se
indefinidamente, com a capacidade de:

® Produzirem copias de si mesmas, isto €, novas células estaminais com exactamente
as mesmas propriedades.

e Diferenciarem-se dando origem a diversos tipos de linhagens celulares, produzindo
muitos outros tipos de células altamente especializadas para qualquer érgéo e tecido
do corpo, como por exemplo, células nervosas, células cardiacas, células da pele, do
sangue, do osso e da cartilagem.

As células estaminais sdo possuidoras de
caracteristicas Unicas que permitem ao
organismo reparar 6rgdos ou tecidos
danifi cados, bem como substituir as
células que vao envelhecendo e
morrendo. No fundo, funcionam como
um sistema de auto-renovacao e
reparacao continua do corpo,
substituindo ininterruptamente outras
células e permitindo uma renovacgéo
constante, dado a sua enorme
capacidade de se multiplicarem e de

se diferenciarem.

CORDAO UMBILICAL - FONTE DE
EXCELENCIA

O cordédo umbilical é constituido por
vasos sanguineos — duas artérias e uma
veia - envolvidos por uma espécie de
substéncia gelatinosa (a geleia

de Wharton), que protege os vasos

;= -

.

s tﬁ'

umbilicais, impedindo-os ainda de
colapsarem.

A partir de 1980, o0 sangue do cordao
umbilical comecou a ser reconhecido
pela medicina como uma fonte rica de
células estaminais, nomeadamente
células estaminais hematopoiéticas, uma
populacédo de células que tem a
capacidade de se diferenciar em células
de linhagem sanguinea e do sistema
imunitario, dando origem aos
componentes do sangue, nomeadamente:
gldbulos brancos; glébulos vermelhos e
plaqueta.

Mais recentemente, os investigadores
demonstraram que também o tecido do
corddo umbilical € rico num tipo especial
de células estaminais, as células
estaminais mesenquimais. Estas podem
ser facilmente extraidas a partir do
tecido gelatinoso existente entre a pele e

Mamars
Deber
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l CRIOPRESERVAGCAO DAS CELULAS ESTAMINAIS l

0s vasos sanguineos do corddo umbilical (geleia de Wharton) e tém o potencial e a
capacidade de se diferenciarem noutras linhagens celulares, tais como osteoblastos
(0sso), adipdcitos (tecido adiposo) e condrdcitos (cartilagem).

PORQUE CRIOPRESERVAR O SANGUE DO CORDAO UMBILICAL?

® As células estaminais do sangue do cordao umbilical sdo 100% compativeis com o
proprio bebé. Existe também uma maior probabilidade de tratamento de familiar
préximo, como um irmdo ou irma (aproximadamente 25% de probabilidades

de que sejam totalmente compativeis).

® A probabilidade de sobrevivéncia ap6s um transplante € mais do dobro quando se
utiliza uma amostra de um familiar em vez de um doador anénimo.

® As células do sangue do cordao umbilical estdo imediatamente disponiveis no caso
de serem necessarias para transplante. A probabilidade normal de encontrar um dador
compativel & inferior a 0.01%.

® Devido a recolha ser realizada no inicio da vida do ser humano, as células
estaminais apresentam uma imaturidade que se traduz por uma maior capacidade de
multiplicacdo e de diferenciacéo.

® Ao estarem protegidas pela placenta e ndo tendo praticamente contacto com o
meio exterior imediatamente antes da recolha, ¢ expectavel que as células do sangue
do corddo umbilical estejam livres de qualquer doenca, isentas de virus e com um
menor risco transmissdo de doencas infecciosas ou de contaminacao viral.

® A utilizagao das células estaminais do sangue do corddo umbilical é uma técnica de
tratamento certificada e comprovada devido ao numero crescente de aplicacées
terapéuticas em todo o mundo, quer em criancas quer em individuos adultos.

® Sendo quase tao versateis como as células estaminais

embrionarias, as células estaminais do sangue do cordao umbilical t€ém a vantagem
de ndo levantarem problemas éticos na sua recolha nem na sua utilizacdo médica.

® A recolha do sangue do corddo umbilical ndo apresenta qualquer risco ou dor, quer
para 0 bebé, quer para a mae, sendo um processo rapido, realizado apds o nascimento
do bebé.

® aX .

o
e A utilizacao de células estaminais do
sangue do corddo umbilical garante
menor incidéncia de uma das principais
causas de morte nos transplantes
alogénicos: a doenca do

enxerto/transplante contra o hospedeiro
— GVHD.

LIMITACOES SANGUE DO CORDAO
UMBILICAL

A maior desvantagem das células do
sangue do corddo umbilical relaciona-se
com o facto de serem obtidas numa
Unica colheita a nascenca, ndo

havendo possibilidade de repeticéo.
Existe também o risco da quantidade de
células estaminais extraidas ser reduzida
devido ao tamanho e espessura do
cordao umbilical, limitando o tratamento
até mesmo em criangas ou adultos de
menor peso.

Apesar destas limitacdes, existem
inimeros grupos de investigacdo a
trabalhar em protocolos de expansao ex
vivo, isto €, na descoberta de processos
que procuram estimular a divisao

e 0 aumento do numero de células
estaminais, mantendo as suas
caracteristicas originais e tendo por

objectivo multiplas utilizacées de

cada amostra e o aumento da sua
capacidade para transplantes em
adultos. Ja foram publicados diversos
estudos que revelam resultados iniciais
promissores da utilizacdo de células
expandidas em pacientes.

Outra limitacdo do sangue do cordédo
umbilical relaciona-se com o caso das
doencas congénitas ou de algumas
leucemias devidas a alteracées
cromossémicas, em que a utilizacdo

da amostra do prdprio podera ser
desaconselhada.

No entanto é sempre possivel fazer
testes genéticos que avaliem o seu
potencial terapéutico e num futuro
proximo, a hipotese de aplicacdo

de terapias genicas. De qualquer forma,
se a crianca tiver a doenca com idade
mais avancada, as suas proprias células
poderdo ser idoneas para efectuar o
tratamento.

Mamas
§ Oever



CRIOPRESERVAGCAO DAS CELULAS ESTAMINAIS

LIMITACOES SANGUE DO CORDAO UMBILICAL
A maior desvantagem das células do sangue do corddo umbilical relaciona-se com o
facto de serem obtidas numa unica colheita a nascenca, ndo havendo possibilidade de
repeticdo. Existe também o risco da quantidade de células estaminais extraidas ser
reduzida devido ao tamanho e espessura do corddo umbilical, limitando o tratamento
até mesmo em criancas ou adultos de menor peso.

Apesar destas limitacdes, existem inumeros grupos de investigacdo a trabalhar em
protocolos de expansao ex vivo, isto €, na descoberta de processos que procuram
estimular a divisdo e 0 aumento do numero de células estaminais, mantendo as suas
caracteristicas originais e tendo por objectivo multiplas utilizacdes de cada amostra e
o0 aumento da sua capacidade para transplantes em adultos. Ja foram publicados ;

diversos estudos que revelam resultados iniciais promissores da utilizagcdo de células .

expandidas em pacientes. < ';.‘JI:':.'.;.'.';":M

Outra limitacdo do sangue do corddo umbilical relaciona-se com o caso das doencas g iz

congénitas ou de algumas leucemias devidas a alteracdes cromossomicas, em que a 14|—J
utilizacdo da amostra do proprio podera ser desaconselhada. T s g
No entanto é sempre possivel fazer testes genéticos que avaliem o seu potencial —
terapéutico e num futuro proximo, a hipotese de aplicacdo de terapias genicas. " @
De qualquer forma, se a crianca tiver a doenga com idade mais avancada,
as suas proprias células poderdo ser idoneas para efectuar o tratamento. el cwe i T

A sua capacidade de diferenciacdo em células de outros tecidos demonstra a sua
importancia em caso de necessidade de regeneracdo de tecidos afectados por doencas
degenerativas ou provocadas por traumatismos graves.

Por outro lado, as células estaminais do tecido do corddo umbilical ndo geram rejeicdo
e atenuam a resposta imunoldgica.

Esta caracteristica torna-as unicas, aumentando grandemente a taxa de sucesso de
um transplante, quando a sua aplicacdo € associada a tratamentos hematopoiéticos
com sangue do corddo umbilical, medula dssea ou sangue periférico.

PORQUE CRIOPRESERVAR O TECIDO DO CORDAO UMBILICAL?

0 tecido do corddo umbilical € uma fonte de exceléncia de células estaminais ﬁ
mesenquimais, com um potencial incalculavel em Medicina Regenerativa, ;

que inclui a Engenharia de Tecidos e as Terapias Celulares. brimrrpphplivg 8
Assim, pelo seu grande potencial, estas células vém multiplicar o espectro de
aplicacoes terapéuticas, abrangendo novas possibilidades de extrema importancia

, N . e , I | JEE ] I 4
ao nivel da Medicina Regenerativa, cujo objectivo esta na regeneracdo de 6rgaos e - |
tecidos irreversivelmente danifi cados e nao funcionais. , T f q

4
(o <118 jilsay Lah = il

FULSCEAST AELRCHAE FRRCROA Al CRARAC R | P A (L

Mamas
§ Deber




OFERTA
5 MIN

ECOGRAFIA

3D/4D

bebeé

Ecografias emocionais

40

Como sera o sorriso
do seu bebé?

i L :

gy

IUPI BABY

1
Da Barriga ao Berco... ! p
:

Quando conheci o meu coelhinho de peluche, foi tao bom.
Senti-me muito feliz! Tinha o cheirinho da minha mama e o som

- RECEBA AQUI A SUA OFERTA do seu coracao. O que me fez relembrar de como era bom quando
estava dentro da barriga dela!
BebéaD, SA PORTO LISBOA E tao relaxante... Sinto-me mais perto da mama, tao seguro e
£ * : protegido, e isso ajuda-me a dormir que “nem um bebé"!
infe@bebedd.pt Av. Ferndo Magalh3es, 1862, 3" andar Estrada da Luz, 90- 3°E : )
\ {junto & Loja do Cidadio das Antas) {Junio & Loja do Cidada das Laranjeiras) Agora este peluche € o meu melhor amigo.

Linha Nacional: 220 107 177 4350-158 Porto 1600-160 Lisbon O meu porto seguro!



Quando eu ainda
estava na barriga
da minha mama3,
recebi um
presente muito
especial.

Como um bebé " O meu coelhinho de
recém-nascido que sou, a ¢ ' il peluche é indispensavel
preciso de tempo para me":"'rﬂ‘ ) 1 para eu me sentir confor-
adaptar a esta nova e J R tavel. Adoro abraca-lo e
realidade, para o E -l mima-lo, durante o
crescer, amadurecer i ‘" g8 descanso e o sono. Anda
e me sentir seguro. e : d "~ comigo para todo o lado!

O IUPI BABY € um peluche sensorial que contém o som do batimento
cardiaco e do ambiente uterino da mama, transmitindo ao bebé uma
sensacao de seguranca e de protecao, tal e qual como ele sentia quando
estava na barriga da mae. E 0 som do proprio coracdo da mama que

€ gravado no coracdo do peluche, o som que o bebé ouviu durante

toda a gravidez.

O IUPI BABY também € um peluche solidario que pretende ajudar quem
mais precisa, ao apoiar instituicoes de solidariedade social focadas no
apoio a gravida, bebés/criancas e familias como a Ajuda de Berco, o
Apoio a Vida, a Ajuda de Mae e a Associacdo de Defesa e Apoio da Vida
(ADAV-Coimbra). Por cada peluche comprado, o projeto IUPI BABY ira
contribuir com um valor para estas causas sociais, que sera convertido em
bens materiais de acordo com as necessidades especificas das instituicdes.

b

S W) [

Felinke muito macio e suase!  Som do coragdo da winka mama!  Cheivinko cla minka mamd!

visite o IUPI BABY em:

@_iupi_baby 0 @lupi Baby www.iupibaby.pt ngomaf
) SoEs
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VAMOS VIAJAR MAMA?
VEJA AQUI TUDO O )
QUE PRECISA SABER! -.-

Mariana Santos Costa,
Consultora de Viagens e Nutricionista

\ ALGUMAS
! SUGESTOES...\

Mariana Santos Costa, nutricionista hd 11 anos

e apaixonada pela drea do Turismo desde que se conhece.
E mama de um menino de 3 anos. Trabalha como
empreendedora online e o seu projeto tem como missGo
ajudar mamds a melhorar a sua qualidade de vida.
Organiza viagens em familia, com roteiro personalizado
que inclui estadia, diversdo e alimentagdo. Ajuda também
a construir o préprio negdcio online e a ter e proporcionar
aos filhos uma alimentacdo sauddvel.

Para viajar de carro no Verao 2021
Gerés, Serra da Estrela, Douro, Monsaraz, Figueira
da Foz, Peniche, Sesimbra, Trdia, Vila Nova de Mil
Fontes, Tavira, Sagres e Sul de Espanha.

Para viajar de aviao no Verao 2021
Acores, Madeira, Porto Santo e Ibiza&Formentera.

Viajar com bebés pode parecer-lhe a primeira vista muito desafiante e ainda mais na
altura de pandemia que vivemos, mas com informacio e organizacdo, vai construir Quais as principais informacoes para viajar de avido?

com a sua familia momentos verdadeiramente marcantes para toda a vida! Ate aos 2 anos o bebe paga apenas 10% ou uma taxa, mas ndo tem direito a

Em viagem, os bebés choram menos, aprendem mais e a relacdo custo-beneficio é ?agﬁagem de mao nem .de pordo. S.e pretender optar pelo embarque prioritério pode
azé-lo de forma gratuita ou mediante pagamento, consoante as companhias.
muito melhor do que qualquer brinquedo. SAIBA MAIS EM: www.rumoaodestino.pt Se necessitar de berco para a viagem, pode reserva-lo em geral gratuitamente,
sendo o peso limite os 10Kg. Os carrinhos de bebé ndo precisam de seguir logo
com a bagagem de pordo, podem ser recolhidos a entrada do avido e
disponibilizados a saida. Relativamente as cadeiras automoveis, estas podem e
devem ser levadas para o avido, mas tém de ser homologadas para este tipo de
transporte. Um sling ou uma almofada de amamentacao também sao uma boa
opcao para o0s bebés mais pequenos.
Em relagdo a alimentacéo, é permitido levar comida para o bebé no avido, desde
que ndo ultrapasse os 100ml. Os Unicos recipientes que podem ultrapassar essa
capacidade sdo os biberdes de leite e agua. Os recipientes devem ser transportados

A partir de quando € recomendavel viajar com bebés?

A idade mais recomendada ¢ a partir dos 3 meses, quando o bebé ja tomou as primeiras
vacinas e comeca a ter o sistema imunitario mais desenvolvido. Se for viajar de avido, a
idade minima permitida varia entre os 7 e os 14 dias, consoante as companhias aéreas.

Quais os melhores destinos para viajar com bebés? em sacos de plastico transparentes para estarem visiveis.

Ao escolher o destino assegure-se que € um destino com garantias de seguranga e higiene, A maioria das companhias tem micro-ondas a bordo.

que nao implique muitas horas de deslocacao seja de carro ou avido, que tenha actividades Para evitar o desconforto nos ouvidos do bebé na descolagem e aterragem
adequadas a idade e rotina do bebé e de preferéncia com temperaturas mais amenas e fora derivado da mudanca de pressao, é aconselhavel amamentar ou oferecer leite de
da época alta. formula ou algum alimento ao bebé durante estes momentos.

26 Y



VAMOS VIAJAR MAMA?
VEJA AQUI TUDO O QUE
PRECISA SABER!

Como organizar a alimentacio do bebé em viagem?

A melhor forma de garantir a saude do bebé seja qual for a sua idade é dar
preferéncia a levar as refeicdes de casa. Se o bebé for amamentado, a tarefa esta
facilitada, esta sempre pronto e a temperatura certa. Se o bebé for alimentado com
leite de formula, planeie bem a quantidade necessaria. Se o bebé ja tiver introduzido
os alimentos, escolha cuidadosamente os alimentos a levar consoante a fase de
crescimento, procurando que sejam o mais parecidos com o que o bebé come em
casa e que também os horarios das refeicdes sejam semelhantes. Informe-se
atempadamente sobre as condi¢cdes do alojamento, nomeadamente se tem fogao,
microondas, utensilios disponiveis e sobre as dimensées do frigorifico e congelador.
Planeie quantas refeicoes ira levar, quantas optara por cozinhar e quantas podera

eventualmente optar por restaurante com garantia de saude. Procure transportar as O O.UE LEVAR NA MOCH”_A
refeicdes em recipientes adequados e devidamente refrigeradas com placas de gelo. DE PASSEIO DO BEBE?

® FRALDAS: 6 descartaveis e 1 a 2 fraldas de pano

TROCADOR PORTATIL: para utilizar quando nao ha trocador ou para colocar por
cima de outros trocadores

TOALHITAS e pomada muda fraldas

ALCOOL GEL: para desinfectar as maos antes de cuidar do bebé

PROTECTOR SOLAR: para por e repor sempre que necessario

KIT medicamentos/primeiros socorros: termometro, soro fisioldgico,
medicamentos habituais e de febre e material para tratamento de feridas
AGASALHOS: manta pequena, casaco e gorro/chapéu (conforme a estacdo do ano)
MUDAS DE ROUPA: pelo menos 2 completas

BABETE: para a baba e para comer. Chucha extra se o bebé utilizar
DOCUMENTOS de identificacdo do bebé e boletim de vacinas

BRINQUEDOS: 2 opcoes conforme a idade, dentro dos preferidos do bebé

AGUA

COMIDA: adequada a idade e ao horario do passeio. Levar talheres se necessario
SACO para o lixo: para as fraldas ou outro lixo
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l CALENDARIO DA GRAVIDEZ l

NOVE MESES DE EMOCAO

DA CONCEPCAO
AO NASCIMENTO

A cada més que passa, o corpo da gravida sofre transformacodes para gerar
o seu bebé que entretanto também se desenvolve com muita rapidez.

PRIMEIRO TRIMESTRE

A 1.2 semana de gravidez comeca no 1° dia da ultima
menstruacdo, quando ainda ndo ha bebé. Quando a mama
descobre ou suspeita que esta gravida, geralmente por
volta da 42 semana, ja uma auténtica revolucdo aconteceu
dentro dela. Por esta altura, ja o ovo fertilizado se
implantou no utero, para se dividir e formar a placenta e
0 embrigo.

E possivel que, neste processo - que coincidird mais

ou menos com a altura em que deveria ter chegado a

menstruacdo - ocorfam pequenos sangramentos,

perfeitamente comtins. Convém, em todo o caso,
informar o médico.

SEGUNDO TRIMESTRE

Finalmente pode dizer adeus ao permanente mal-estar e
dar as boas vindas ao apetite, que regressa com energia
extra. O utero ainda nao esta suficientemente grande
para ser notado exteriormente, mas ja podera reparar
que as roupas nao lhe servem.

A pele pode comegar a secar e a possibilidade de
surgirem estrias aumenta, sobretudo nos seios,
abdomen, coxas e ancas. NGo hd como preveni-las
totalmente, mas a adog¢do de um hidratante poderd
ajudar. Também é importante beber muita dgua
e sequir uma alimentacdo sauddvel.
Quanto ao bebé, por volta da 13 semana de
gravidez, tem um rosto cada vez mais humano.
Os olhos comecam a juntar-se, e 0 mesmo
acontece com as orefhas. Os intestinos,
que faziam parte do corddo umbilical,
deslocam-se para a cavidade abdominal.
Comecam também a formar-se as
cordas vocais.

¥

TERCEIRO TRIM E

0 ultimo trimestre comeca as 29 semanas.

Por esta altura, o feto esta a crescer a toda a velocidade,
pesando aproximadamente mais 250 g do que na semana
anterior. Os musculos estdo também em rapida maturagdo

e a cabeca esta a ficar maior, criando espaco para o cérebro
que esta em franca expansdo. Este crescimento acelerado faz
com que as necessidades nutricionais do bebé atinjam o
maximo, sendo que a sua principal funcdo é agora acumular
gordura para garantir energia apds o nascimento. Na 30°
semana o bebé ja mede 40 cm e pesa cerca de 1,5 kg. Ja
distingue a luminosidade da escuriddo e, por isso, ja consegue
acompanhar um foco de luz.

Tal como o bebé, poderd aumentar bastante de
peso. Poderd também sentir o feto a descer, o que
oferece algum alivio, nomeadamente ao nive!

da respiracgo.

Mamars

Deoer
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PRIMEIRO TRIMESTRE

[ 7 semanas

Com 5 semanas, o embrido € tdo pequeno como uma cabeca de alfinete, mas ja todos

0s 0rgaos estdao em desenvolvimento.

0 coracao do bebé comeca a bater na 62 semana. Desenvolvem-se também os rins e
delineia-se um primeiro esboco da cabeca, embora o bebé esteja ainda longe de ter
uma forma humana.

No final da 72 semana, ja o embrido cresceu o dobro e parece um feijdo. O seu corpo
comeca a ganhar forma, desenvolvem-se os olhos e ouvidos, a boca e a lingua. Os
bragos e pernas comegam a formar-se e a cabeca aproxima-se do tamanho do resto
do corpo.

8-9 SEMANAS

Na 82 semana, o embrido ainda apresenta uma espécie de cauda, mas a face continua
a mudar e aparecem as orelhas e o nariz. Os bracos e as pernas alongam-se e
desenvolvem-se os primeiros sinais de articulacdes. Inicia-se a ossificagdo do
esqueleto, os intestinos comecam a formar-se dentro do corddo umbilical e os rins a
produzir urina. O cérebro e o coracdo desenvolvem-se a um ritmo cada vez maior.

I 10-12 semanas

A partir da 102 semana a cauda do embrido desaparece, ja se vislumbram os bracos, as

pernas e o0 nariz, € os olhos estdo bem desenvolvidos, embora ainda muito separados.

0 embrido ja aumentou cerca de 50 vezes o seu tamanho inicial e na 112 semana ja ¢é
considerado feto. Também ja da pontapés - embora a mae ainda nada sinta - e engole
liquido amnidtico.

No final do primeiro trimestre, quase todos os drgaos e estruturas vitais do feto estao
formados. Para a mae, esta altura podera ser de alivio, pois os principais desconfortos
do.inicio'da gravidez tendem a desaparecer, assim como as hipoteses de aborto
espontaneo. Entretanto, a cintura comeca a perder as formas e os seios estdo cada vez
mais volumosos.

SEGUNDO TRIMESTRE

14-18 SEMANAS

Por esta altura, ele ird comegar a ensaiar
movimentos respiratorios de inspiracao e
expiracao. Nos dedos tem ja as suas impressdes
digitais e assuas maos tornam-se mais funcionais,
pelo que comecara a aprender a movimenta-las.
Pela 152 semana, a sua pele fina e transparente
estara coberta de uma pelugem ultra-fina
(lanugo), que ira continuar a crescer até a

26° semana.
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SABIA QUE...

Através dos impulsos cerebrais,

o0 bebé comeca também a exercitar
os musculos faciais, a revirar os
olhos e a fazer caretas. Por outro
lado, ja comecou a desenvolver a
habilidade de agarrar e
podera ser capaz de
chuchar no dedo.

ontinua a inspirar e expirar liquido
amniotico, o que ajuda a desenvolver os alvéolos
dos pulmades. O sistema circulatorio estara bem
desenvolvido, os 0ssos cada vez mais fortes e as
pernas e os bragos cada vez maiores.

Nesta altura, e devido ao bom desenvolvimento do
diafragma, o bebé podera ter solucos, que a mae
sentira como movimentos subitos e repetitivos.
Embora continue de palpebras fechadas, € possivel
que ele se aperceba da luz.

Entre a 162 e a 172 semana, € cada vez mais
provavel que comece a sentir os movimentos do
bebé. Apesar disso, sdo sensagdes muito ténues e
podem até confundir-se com gases intestinais.

Entretanto, e 8 medida que o Utero estica, €
1 possivel que ocorram pontadas no abdomen,
causadas pelos estiramentos dos musculos.
Apesar de naturais, se forem intensas e
persistentes, dever-se-a alertar o médico.

734
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SABIA QUE...

A 182 semana, as feicoes
humanas estdo completas. Nas

meninas, o utero e as trompas de
Faldpio estdo formados, e nos
meninos os genitais sdo ja
percetiveis, embora possam
estar escondidos durante
as ecografias.

A mae, pode notar que as veias dos seus seios estdo mais dilatadas e
visiveis e que as aréolas dos mamilos estao maiores e escuras.

— Nesta fase, uma ecografia ja podera identificar o sexo,
! embora seja mais seguro fazé-lo entre a 20° e 242 semana
de gestacgao.

Os bracos e as pernas sdo agora mais proporcionais e os rins
continuam a produzir urina. Comega também a crescer
algum cabelo.

Esta fase é marcada pelo desenvolvimento dos sentidos: o
cérebro do bebé comeca a definir areas especializadas para
o cheiro, o paladar, a audicdo, a visao e o tato.

0 bebé comeca a ouvir tudo o que se passa a sua volta,

— nomeadamente a voz da mée, o sangue a correr, a sua

respiracao, batimentos cardiacos e ruidos do estomago.
Nesta fase, forma-se a vérnix caseosa, uma substancia de
cor branca que protege a pele do bebé, e as 21 semanas o
bebé ja produz mecdnio, as suas primeiras fezes quando
chegar ao mundo exterior.



l CALENDARIO DA GRAVIDEZ l

\] £

A partir da 20.3:s€mana, ele.ird subir cerca de 1 cm por semana, comecando a
empurrar os pulmoes para cima e a barriga para a frente, o que pode fazer com que
0 umbigo fique saliente. Pode-se também formar uma linha escura entre os pelos
pubicos e/0 umbigo, que sé ira desaparecer depois do parto.

Entre a 222 e a 232 semana, o corpo do bebé - com cerca de 350 g e 20 cm - esta
cada«/ez mais proporcional e tem aspeto de um recém-nascido em miniatura.
Comecam a nascer as primeiras sobrancelhas, assim como as unhas. Os labios
tornam-se mais nitidos e comecam a surgir os primeiros sinais de dentes.

Os olhos do bebé ja estdo formados, mas a iris ainda ndo tem a pigmentacao.
A cor definitiva dos olhos s6 acontece aos 3 meses de idade.

Durante estas semanas, o bebé ganhara tecido gorduroso, tornando-se mais
rechonchudo. Desenvolve-se também o pancreas, que produzira hormonas apos
0 nascimento.

0 volume do utero ja estara por cima do umbigo, pelo que a mama comeca a
revelar uma barriguinha bem visivel.

P 2420 SEMANAS f
24-28 SEMANAS -‘

Quando atinge as 24 semanas, o bebé ja tem hipdteses de sobreviver fora

do utero, com assisténcia médica adequada. Contudo, o seu sistema

respiratorio ainda estd em desenvolvimento. Com efeito, as 25 semanas,

0s vasos sanguineos dos pulmdes estdo ainda em franco crescimento e na

semana seguinte acabam de se formar os alvéolos. Os pulmdes continuam

também a produzir surfactante, que permitira que o bebé respire a -
nascenca. Paralelamente, o cérebro continua a aperfeicoar as zonas que ;
controlam os sistemas visual e auditivo.

O bebé continua a acumular ainda mais gordura, adquire o pigmento que

da cor a pele e apresenta um sentido do paladar bastante desenvolvido.

A 272 semana pesa cerca de 1 kg e mede cerca de 30 cm. O sentido da i
audicdo esta desenvolvido e os olhos estao abertos. i

Quanto a futura mae, ja sentira diariamente os movimentos do bebé, que ‘—:'}-i
ainda tem muito espacgo para se mover, chutar, saltar e dar cambalhotas.

volta, o bebé podera perceber alguns
estimulos externos, respondendo ao

toque ou assustando-se com barulhos

fortes. Com 28 semanas, talvez porque

ja consegue abrir e fechar os olhos, o
bebé ja tem uma rotina de sono,

TERCEIRO TRIMESTRE

™ 5156 semanas

Com 31 semanas o bebé passa por outro salto de crescimento.

Estd mais gordinho, consegue virar a cabeca de um lado para o
outro e o sentido da visdo esta desenvolvido. A vida fora do utero
torna-se de dia para dia mais viavel: os pulmades e o sistema
digestivo ficam formados durante esta semana.

A 322 semana, as unhas e o cabelo ja cresceram, e o bebé ja pesa
quase 2 kg e mede cerca de 43 cm. Ocupa agora grande parte da
barriga da mae, pelo que terd menos espaco para se movimentar.
E, por isso, natural que a gravida sinta menos cambalhotas e
pontapés. No entanto, ndo devera deixar de sentir movimentos.

Na 332 semana o bebé continua a crescer e a engordar, perdendo
gradualmente o aspeto enrugado. A maioria dos ossos estdo a ficar
duros, embora o cranio mantenha uma estrutura flexivel, que ira
permitir a passagem da cabeca pelo canal de parto.
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Durante a 342 semana, o bebé comecara a colocar-se na posicao final, preparando-se
para o nascimento. A maioria coloca-se de cabeca para baixo (apresentacéo cefalica),
embora alguns permanecam sentados (apresentacdo pélvica) ou deitados (posi¢do
transversal), o que dificulta o parto normal.

As 35 semanas, 0 bebé tem o seu sistema respiratorio e rins completamente
desenvolvidos, e o figado consegue processar alguns residuos.

PR il

Assim, a 362 semana ja tem cerca de

SABIA QUE... 2,7 kg e 48 cm. Esta a perder a maior
p : \‘ parte da penugem que lhe cobria o
" A ma!or parte'd.o \‘ corpo, bem como a vernix caseosa.
1 desenvolvimento fisico do g
: (SIS EELIERGONTGERE |  J4 a maméd comega a sentir
" e as proximas semanas " descon_fc.)rto quanto ao peso e as
[\ servem apenas para ganhar K probabilidades de_ aparecerem ou se
\ peso (30 g por dia) agravarem as varizes aumentam,

assim como o inchago das pernas.
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No final da 37° semana, o bebé ja esta pronto para viver fora do utero. Por esta altura ja
devera estar de cabeca para baixo, prontinho para um parto sem problemas.
No entanto, se, durante a semana seguinte, o bebé nio der a volta, o médico podera
sugerir a marcac¢do de uma "versao cefalica externa”, isto €, tentara virar o bebé
manualmente, empurrando-o a partir do exterior da barriga.
Na 382 semana, 0 bebé pesara provavelmente entre 2,7 e 3,4 kg e medira entre 48 e 51
cm. Os 6rgaos estdo desenvolvidos e bem posicionados.
Pronto para ver o mundo, o bebé continuara a acumular gordura e € provavel que as 39
semanas ja meca mais de 50 cm e pese mais de 3,1 kg. A média para os recém-nascidos do
sexo masculino é de 3,5 kg, ja as meninas tendem a ser ligeiramente mais leves (3,3 kg).
Por esta altura, a mae devera descansar o mais possivel e devera estar preparada
porque o sinal de alerta pode chegar a qualquer momento.

Por seu turno, se o bebé ndo nascer as 40 semanas, nao sera motivo de preocupaco.
Ha gestacdes que atingem as 42 semanas, sobretudo na primeira gravidez. Contudo,

se as ultrapassar, € muito provavel que o médico induza o parto. A \ 5 ROSA ..',” AS 101 []ﬁ RALIA \
Rua Emilia das Neves 4 A - 1500-260 Lisboa
211 513772 -534 120 555
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PUERPERIO

Depois do parto, o corpo da mulher reclama novas atencoes.
As mudan as a que foi submetido exigem tempo para se recompor.

Durante a gravidez, o corpo da mulher sofre uma série de alteracdes para poder
acolher um bebé e passar pela experiéncia do parto. Ap6s o nascimento, ele vai
precisar de tempo para recuperar e voltar a ter as caracteristicas anteriores.

Por seu turno, tera de se adaptar a nova condicdo de mée, nomeadamente produzindo
leite para que possa alimentar o bebé. Assim, durante cerca de 4 a 6 semanas, 0 corpo
da recente mae ira passar por novas transformacoes.

A este periodo é comum chamar-se puerpério.

A INVOLUGCAO UTERINA

O utero € o 6rgdo que mais se transformou durante a gravidez, dilatando lentamente
até fi car 30 a 40 vezes maior do que o0 normal. Logo apds o parto, ele comeca a
regressar as dimensdes originais, comecando a contrair a uma média de 1 ¢cm por dia
(involugdo uterina), durante cerca de 5 a 6 semanas. Como consequéncia, a mulher
pode sentir uma espécie de “bola dura” na parte inferior do abddémen (uma
contracgdo), que se intensifi ca durante a amamentacio e pode até ser dolorosa,
sobretudo nas mulheres com mais de um filho.

Estas contracgoes sdo estimuladas pela accdo da oxitocina (hormona segregada pela
hipofi se anterior) e facilitam néo sé a involugdo do Utero, como também a expulsio
dos léquios, isto €, as perdas de sangue, por via vaginal, que ocorrem apds o parto e
que se prolongam durante 3 semanas.

Loquios

Depois do nascimento do bebé, o
revestimento do utero comeca a
descamar, dando origem a uma
hemorragia, que mistura sangue e muco,
a que se chama loquios. Estas perdas de
sangue, perfeitamente naturais,
diminuem com o tempo, embora possam
ser muito abundantes no inicio. Por seu
turno, nos primeiros 3 ou 4 dias, 0s
l6quios apresentam uma coloracdo de
sangue vivo, depois tornam-se
acastanhados, amarelados e, nos ultimos
dias, amarelo-esbranquicados.

Esta expulsdo dos residuos, juntamente
com o aleitamento, facilita a involucédo
do utero e possibilita um revestimento
interno que dara origem ao novo ciclo
menstrual.

O regresso da
menstruacao

Nas mulheres que amamentam, o
regresso da menstruacao pode acontecer
apenas 3 a 4 meses apds o parto, pois a

hormona prolactina - que favorece a
producdo do leite - impede a ovulagdo.
No caso de a mulher ndo amamentar, o
regresso podera acontecer 4 ou 8
semanas apos o parto. De qualquer
forma, é sempre muito variavel. De
salientar que durante o puerpério a
higiene intima deve ser mais cuidada e
deve-se evitar o uso de tampdes,
recorrendo a pensos higiénicos. Com
efeito, o estancamento do fl uxo pode ser
perigoso, porque fi cam retidas
substancias toxicas e corre-se o risco de
criar infeccdes. De qualquer forma, o
tampdo pode ser utilizado depois da
primeira menstrua¢do, sem causar dor ou
qualquer complicacdo na vagina ou no
utero.

Episiotomia

E provavel que, durante alguns dias, a
mulher fi que com dor na zona onde foi
realizada a episiotomia (incisdo perineal
feita durante o parto, para facilitar a

saida do bebé). Mo
[elaglabg
ébf"‘bc—'r



) L Pos-parTo | ¢

\| V.

Para evitar este desconforto e a possivel infeccdo, deve-se aplicar gelo
nessa regiao durante os primeiros 2 dias apos o parto e a mulher deve
colocar-se em decubitos laterais (deitada de lado) durante a amamentacéo.

Alteracoes do Perineo
A forca muscular do perineo sai debilitada do parto. Por isso, € natural que a zona genital
da mulher fi que diferente. De facto, a vagina fi ca mais aberta, pode produzir uns ruidos
que parecem gases ou libertar um fl uido aquoso. Por seu turno, € possivel que ocorram
escapes de urina. Se tal acontecer, € preciso corrigir o problema de imediato, mediante
um programa de exercicios destinados a fortalecer a musculatura do perineo, sob o

risco de poder persistir durante toda a vida ou até agravar-se.

Alteracoes nos Seios

Apos o parto, e sob a infl uéncia de hormonas, a glandula mamaria aumenta

de volume e comeca a segregar colostro, um liquido “"aguado”, mas muito rico em
proteinas e anticorpos, que vai proteger o bebé contra infecgdes enquanto o seu sistema
imunitario ainda € fragil. Com efeito, o colostro tem todos os constituintes para o
proteger, durante pelo menos os primeiros 6 meses.

Entre 0 2°-3° dia apds o parto, os seios podem fi car mais tensos e dolorosos, e a mae
podera ter um pico febril. Isto deve-se a "descida de leite", que podera ingurgitar o peito
caso a mulher ndo tenha alguns cuidados, como esvaziar as mamas logo apds as mamadas
(e ndo nos intervalos das mesmas).

Recuperacao do Peso

Durante o puerpério, a mulher passa por uma evidente perda do peso corporal. Em
primeiro lugar, perde o peso do bebé, da placenta, das membranas adjacentes e do liquido
amnidtico, que em conjunto representam cerca de 5 kg. Para além disso, perdera entre 2 a
4 kg, em resultado da diminuicdo do utero e da eliminacdo progressiva dos liquidos que se
foram acumulando durante a gravidez. No final do puerpério, as mulheres costumam
pesar, em média, 2 kg a mais do que pesavam antes da gravidez, considerando o aumento
de peso ideal de 11 kg.

Durante os meses seguintes, a mulher devera fazer uma alimentacéo cuidada e seqguir um
plano de exercicios fisicos para reduzir harmoniosamente o peso corporal.

De qualquer forma, as mulheres em média s recuperam o peso anterior a gravidez ao fi m

de cerca de 6 meses apos o parto. )

Dietas: sim ou nao?

Se a mulher ndo amamentar, uma dieta equilibrada nao
devera levantar qualquer problema. No entanto, para a mae
gue amamenta, ndo fara muito sentido iniciar uma dieta de

emagrecimento: por um lado, porque ela ira continuar a
perder peso naturalmente; por outro, porque podera correr
o risco de comprometer a producao e a qualidade do leite,

nao colmatando as necessidades nutricionais do bebé.

Os quilos a mais ndo existem a toa.
Na verdade, representam uma
reserva caldrica que

permite ao organismo
produzir leite.

Por todos estes motivos, a mama devera esperar pelo
fim da amamentag¢ao para iniciar uma dieta, o que nao
quer dizer que nao possa ter alguns cuidados com a
alimentacao.

Exercicio: quando comecar?

Quando se tem de cuidar de um bebé recém-nascido, € possivel que fazer exercicio pareca
perfeitamente secundario. No entanto, o exercicio fisico devera ser feito o mais depressa
possivel, para tonifi car os musculos que foram distendidos durante a gravidez e o parto.
Nos primeiros dias, dever-se-a fazer exercicios simples, sobretudo para trabalhar e fortalecer
os musculos da zona pélvica. Fazer caminhadas e a ginastica pds-parto podem ser 6ptimas
solucdes.

Antes de fazer exercido fisico, porém, a recém-mama devera certifi car-se de que possui as
condicdes fisicas e psicologicas para o fazer.

Consultas Ginecoldgicas
A primeira consulta de ginecologia sera feita antes mesmo de a mae sair da maternidade. Se
o parto foi normal e sem complicagdes, a consulta de revisdo do parto devera realizar-se
entre as 4-6 semanas subsequentes. Se foi cesariana, a consulta devera ser entre 0 10° e o
15° dia apds a cirurgia. Esta consulta ira permitir detectar problemas como lesdes ao nivel
do utero, perineo, ou corrimento. As consultas seguintes serdo indicadas pelo proprio )
ginecologista. .
Mamidr
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COMO VAl DORMIR
O MEU BEBE?

Verina Fernandes,
Consultora de Sono Infantil

Certificada pelo International Parenting & Health
Institute (IPHI). Mestre em Ciéncias Farmacéuticas,

mde montessoriana e mentora de Sono de Sonho, a
Juda diariamente as famiias a adquirir bons
comportamentos de sono, para um dia-a-dia mais feliz,
pleno e tranquilo. Tem sempre livros por perto e adora
as viagens que faz através deles ou pelo seu pé!

"“Era ja madrugada e estava sentada na cama, com o meu bebé ao colo, e os dois
choravamos. O meu filho estava a acordar de hora em hora e 0 meu cansaco era tal,
que ja nao sabia mais o que fazer para que dormisse".

Na preparacdo para o parto, falamos da muda da fralda, do banho, da amamentacao
mas o sono do bebé raramente é abordado. Sabemos que vamos acordar a meio da
noite para darmos apoio ao nosso bebé e pouco mais.

No entanto, como o perfil de sono de um bebé recém-nascido é muito diferente do
de um adulto, precisamos de nos preparar para lidar com estas circunstancias,
principalmente durante as noites.

0 bebé dorme muito mas quanto, ao certo?

Os beb s precisam de dormir muitas horas para garantir um crescimento e desenvolvimento
salutares. No caso do recém-nascido, podemos esperar que durma entre 14 a 17 horas por dia.
A grande questdo é: uma vez que o bebé dorme tanto, porque € que os pais ficam exaustos, com
olheiras e somam horas sem dormir?

Sao realmente muitas horas que a crianca dorme em cada dia mas ha um pequeno detalhe
importante que ndo devemos esquecer: o sono € bastante fraccionado e o bebé acorda com
frequéncia para se alimentar porque tem o estbmago ainda muito pequeno.

%

Temos, entdo, de garantir que o bebé enche o seu pequeno estbmago, para que
nao seja forcado a acordar da sesta com fome. Para isso, ha que investir a fundo
na amamentacdo: uma boa pega e tempo suficiente para garantir que a crian a
fica satisfeita. Depois disso, vem obrigatoriamente uma boa sesta!

E o que podemos considerar como uma “boa sesta"?

Nos primeiros meses, € frequente o bebé fazer varias sestas, de duragdo muito
variavel. Por vezes, intercala sestas curtas, de 20 minutos, com outras mais
longas, de 2 horas, por exemplo.

Para que a sesta seja completa e retemperadora, deve ter, pelo menos, 45
minutos de duracao. Este € o tempo médio de um ciclo de sono completo.
45 minutos garantem que o bebé descansou o corpo e a mente e esta
pronto para uma hora de atividade, exploracédo e descoberta. Claro que
poder dormir sestas mais longas e outras mais curtas. O importante é nao
ficarmos demasiado preocupados com as sestas mais curtas (inferiores aos
45 minutos).

Pode readormecer logo apds a alimentacao ou entéo ficar acordado o
tempo suficiente para uma breve brincadeira e voltar a dormir nova sesta,
sem qualquer problema.
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Outra caracteristica do recém-nascido

o
J}" / que nao distingue o dia da noite. _
‘¥ 0 cérebro ainda esta em pleno ?‘\';\
. , F . . desenvolvimento e ainda ndo tem um L y)
Sera' que o bebé esta_l a dorml_rAO _suﬁme_tntre'? ciclo circadiano definido. _a:"f.
Se ha conceito que a mmh'a experiéncia como ?a'nslultora 0 leite da mie vai transmitindo essa N
de sono reforca to@os. os dias € que cada bebé € tnico e tem o e e, et s [ e -"!.'*" §\.
seu modo Faractenstmo de dormir. Vamos sempre comparar o passam para o bebé. ': \
nosso pebe com outros mas temos de perce}ger que as Isto significa que ndo podemos esperar, _ "‘ﬁ\
necessidades de cada um podem ser bem diferentes. nos primeiros 3 meses, que o bebé faca i 3

Nada como fazer uma avaliagdo adequada: dorme o
numero de horas aceitavel, acorda bem disposto e ativo,
esta a crescer bem, ndo tem episodios recorrentes de

longos periodos de sono (mais -1

do que 3 ou 4 horas), durante a noite,

e 8 ; N ) . ] sem interrupgées.

irritabilidade ou choro inconsoldvel? Entao esta perfeito e v i - Vamos manter as nossas expectativas Brincadeiras do

dorme como um bebé real e saudavel! bem realistas! R )
recém-nascido

Qual a melhor forma de adormecer o bebé?

Sera muito natural que recém-nascido precise de apoio
para adormecer (sdo uma minoria os bebés que adormecem
sozinhos, no berco, por isso vamos manter expectativas realistas).
0 que biologicamente ajuda o bebé a deixar-se levar pelo sono é ;
o0 colo, a mama, algum embalo e o "chhhh" que nos sai por instinto.
Tudo o resto é absolutamente supérfluo. Queremos que o
adormecimento seja tranquilo, simples e sem artificios.

N&o precisamos de naninhas, de aparelhos de musica, de mobiles nem de
"maquinas de embalar". E quando achamos que precisamos destas ajudas
“extra" € porque o nosso bebé ja esta muito irritado, exausto ou com algum
desconforto fisico (cdlicas, gases, obstipacao, refluxo, etc.).

Pode ser apenas um abraco prolongado ou
algum tempo a esticar-se e a chutar um
cobertor. 10 a 20 minutos de

~ actividade sdo suficientes para o bebg,
sem que fique exausto e muito irritado.

* Progressivamente, o tempo de brincadeira
| vai aumentando, a medida que o bebé
cresce e consegue aguentar mais

tempo desperto.

Qual a melhor forma de adormecer o bebé?

Sempre que acharmos que algo ndo esta bem, vamos recorrer a ajuda
especializada: uma consultora de sono certificada ou um pediatra com
formacao em sono infantil. Se ha dificuldades nas sestas ou se as noites tém
demasiados despertares, a avaliacdo de um profissional vai permitir
diagnosticar a raiz do problema e soluciona-lo com toda a tranquilidade .
e sem choro.
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SAUDE MATERNA:
A IMPORTANCIA DE
VIGIAR A GRAVIDEZ

Carla Veigas, Enfermeira
especialista em Saude
Materna e Obstétrica e
coordenadora do Bloco de
Partos do Hospital de
Cascais, alerta para alguns
sintomas que podem
ocorrer no decurso da
gravidez e que devem levar
a gravida a procurar ajuda
médica com urgéncia.
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Estou gravida, e agora? Acabei de ter um bebe, e agora?
Desde sempre que a Mamas e Bebés tem como Missdo disponibilizar
conteudo relevante para as suas mamas e queremos nao so esclarecer
todas as duvidas que possam ter, bem como coloca-las a par da atualidade.

"MIND THE MOM",

A APP QUE APOIA AS
GRAVIDAS EM TEMPO
DE PANDEMIA

Projeto centra-se numa
intervencao psicologica
breve, através de uma
aplicacdo movel — Mind the
Mom —, com informacao,
exercicios e estratégias
terapéuticas cognitivo-
comportamentais com
evidéncia na promogao da
saude mental da gravida.

EVERYTHING PARENTS
SHOULD KNOW
ABOUT STEM CELL
THERAPY FOR AUTISM

Pesquisadores da Duke
University estudam se
infusdes intravenosas de
células-tronco do cordao
umbilical podem ajudar
criancas pequenas com
transtorno do espectro
do autismo (TEA).

NASCER EM
PORTUGAL:
ACOMPANHAMENTO
DAS GRAVIDAS E
HUMANIZACAO DOS
PARTOS

Em Portugal, a mulher
gravida desperta frequente-
mente um sentimento de
carinho e afetividade em
quem esta ao seu redor,
pelo facto de trazer dentro
de si um ser que representa
parte do futuro de todas!
Mas por tras desta aparente
felicidade e plenitude que
deveria ser a celebracao do
nascimento, existem medos
e preocupacoes.

g

FAZ !VIAL DEIXAR OS
BEBES ADORMECE-
REM DURANTE A
AMAMENTACAO?

A psicologa Clementina
Almeida assegura que as
maes nao precisam sentir
culpa por deixarem os
bebés adormecerem na
mama. A amamentacao
serve para alimentar, mas
também para dar
seguranca.

jmoméf
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