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Introducao

A gestacao é um momento muito especial na vida de uma mulher.

E um periodo de muitas mudancas fisicas e emocionais, e é
importante cuidar bem do corpo e da mente para que tudo ocorra
da melhor forma possivel. Neste informativo, vamos falar sobre

alguns cuidados importantes que devem ser tomados durante a
gestacao.




Cuidados com a

a li me nta gé O Durante a gestacao, a alimentacao deve ser saudavel e
equilibrada. E importante consumir alimentos ricos em

nutrientes, como frutas, legumes, verduras, carnes magras e

cereais integrais. Dentro disso, evitar alimentos industrializados,

frituras e refrigerantes também é relevante. Eles contém muitos
conservantes e acucares que podem fazer mal a saude.

Lembre-se de que seu bebé precisa de calcio

e proteinas para se desenvolver. Procure sempre
alimentar-se com esses alimentos e ingira menos carboidratos
para controlar o peso.

Além disso, uma parte importante para manter o corpo saudavel
é a hidratacao. Beber bastante agua durante o dia beneficia a
fluidez do sangue, ajudando na nutricao e na oxigenacao do
Corpo.




A gestacao e a pratica
de exercicios fisicos ‘

A prdtica de exercicios fisicos também é muito importante para
manter o corpo saudavel e prepard-lo para o parto. No entanto,
é importante escolher atividades que sejam adequadas para a
gestacdao, como caminhadas, natacao e yoga, assim como evitar
exercicios de pulo ou impacto.

Mas vale lembrar: ¢ indispensavel a conversa
com um(a) médico(a) antes de iniciar qualquer atividade
fisica. Dessa forma, sabemos se ela é adequada para
a gestacao e para o tipo fisico da mamae.



A importancia

do pré-natal e
acompanhamento
médico regular

O pré-natal nao € nada mais que o acompanhamento e a
avaliacao da gestacao por meio de consultas realizadas
mensalmente. O acompanhamento médico regular é
fundamental para garantir que tudo esta correndo bem com
a mae e o bebé. O médico ira acompanhar o desenvolvimento
do bebé, verificar a saude da mae e orientar sobre os cuidados
necessarios. Seguir as orientacoes dos profissionais é muito
importante para o bom desenvolvimento da gestacao.

Além das consultas médicas, € importante fazer os exames
de rotina, como ultrassonografias e exames de sangue, para
detectar possiveis problemas e trata-los o mais cedo possivel.




Da mesma forma, cuidar da mente é essencial para lidar da
melhor forma possivel com os desafios da gestacao. Este periodo
pode ser emocionalmente dificil e é importante lembrar de
manter uma mente sauddvel no processo, por isso, ¢ bom:

Cuidados como

CcO rpO ed mente Falar sobre os seus sentimentos com pessoas proximas.

Praticar atividades que te deixem feliz e relaxada, como
ler, ouvir musica ou meditar.

Além das dicas acima, alguns cuidados Estabelecer uma rotina de descanso e sono adequado. A
simples com o corpo podem fazer a diferenca e gestacdao pode ser cansativa e a qualidade do sono pode ser
para tornar uma gestacio mais segura e afetada, por isso € importante estabelecer uma rotina de
tranquila. Alguns conselhos praticos sio: descanso e dormir as horas necessarias para se sentir bem.

Fazer acompanhamento psicologico ou psiquiatrico, se

Evitar ficar muito tempo em pé ou -
necessario.

sentada, pois isso pode causar inchaco
nas pernas e nos pés.

Usar roupas confortaveis e que nao :
apertem o corpo. : Cada gestacgao € unica, ou seja, uma diferente da outra. Curtir os

: movimentos do bebé é muito importante. Lembre-se sempre
Evitar carregar objetos pesados. R de que vocé esta gerando um novo ser dentro de vocé, que essa
o capacidade lhe foi dada como um dom especial. Sinta-se em

Dormir de lado, de preferéncia do lado - estado de graca e evite historias tristes ou ruins que possam lhe

esquerdo, para facilitar a circulacao abater. Evite pessoas negativas. Aproveite este momento!
sanguinea.




Preparacao para
o parto

O parto é um momento importante e pode ser um pouco
assustador para algumas mulheres. E importante se preparar,
entender as diferentes opcoes de parto e conversar com o
meédico para entender o que esperar.

Algumas mulheres optam por fazer cursos de preparacao para
0 parto, que ensinam técnicas de respiracao e relaxamento,
além de informacoes sobre as diferentes fases do trabalho de
parto e como lidar com elas.




Conclusao

A gestacao é um periodo importante na vida de

uma mulher, e cuidar da saude fisica e emocional é
fundamental para que tudo corra bem. Alimentacao
saudavel, pratica de exercicios fisicos, acompanhamento
meédico regular, cuidados com o corpo e com a mente

e preparacao para o parto sao alguns dos cuidados
importantes que devem ser tomados durante a gestacao.
O mais importante é conversar com o médico sobre
qualquer duvida ou preocupacao que se venha a ter
durante a gestacao e aproveitar esse momento tao
especial!
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Pensando no bem-estar da mulher durante a gestacao, a
Unimed Curitiba tem o Programa Gestacao Saudavel.

A iniciativa é um encontro entre gestantes que permite a troca
de experiéncias e informacoes sobre o desenvolvimento da
gestacao até os primeiros cuidados com o recém-nascido.

E importante ter um lugar seguro onde vocé possa expressar
sentimentos, preocupacoes e ainda contar com a assisténcia
de profissionais.
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Este contelido contou com o apoio do médica Lilian Regina Lang,
cooperada da Unimed Curitiba especialista em ginecologia e obstetricia.
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