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Vocé acaba de iniciar uma jornada
unica e transformadora: a maternidade.
Cada experiéncia é diferente, com seus

proprios desafios e encantos. Nao ha
um jeito certo de sentir ou viver esse

momento — o importante € respeitar o
seu tempo, ouvir o seu corpo e confiar
Nno seu instinto. Estamos aqui para
caminhar com vocé, com cuidado e
acolhimento.
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Este eBook foi elaborado com carinho pelo Nucleo de Educacdo Permanente, em parceria
com a equipe multidisciplinar da assisténcia materno-infantil, com o objetivo de oferecer
informacgdes claras, seguras e acolhedoras para vocé, puérpera.

Sabemos que o periodo pdés-parto é repleto de mudangas, dlvidas e descobertas. Por isso,
reunimos orientagées fundamentais para o cuidado com o seu corpo, a prevencdao de
infecgdes, a cicatrizagdo apds o parto (normal ou cesarea), e também os primeiros cuidados
com o bebé.

Este material foi pensado para ser um guia confidavel e acessivel nesse momento tdo
especial. Mais do que informar, queremos acolher — porque cada maternidade & Unica, e
vocé merece ser cuidada com atencgao, respeito e amor.




Como posso prevenir a infec¢do no poés
parto?

¢ Manter boa higiene corporal;

e Lavar a vagina com agua e sabonete a
cada troca de absorvente intimo;

e Trocar absorvente intimo de 3 a 4 vezes
por dia;

e Se tiver pontos na regido vaginal, realizar
higiene toda vez que urinar e evacuar;

e Nao usar roupa intima que cause atrito
(“rocar”) nos pontos da cesariana;

Quais sdo os sinais e sintomas da infeccdo
pos-parto?

e Febre;

e Dor, inchago e vermelhidao no local dos
pontos da cirurgia cesariana ou do corte
na vagina;

e Saida de secrecédo amarela ou pus nos
pontos;




e Dor, inchago e vermelhidao na mama;

e Sangramento vaginal mal cheiroso, mesmo
apods a higiene intima;

e Barriga persistentemente dolorosa.

O que devo fazer quando apresentar um desses

sinais e sintomas?

e Procurar imediatamente o servigo de saude da
rede basica ou a maternidade onde o parto
ocorreu, munida do cartao do pré-
natal/caderneta da gestante e da caderneta da
crianca fornecida pela maternidade/hospital;

o N&o tomar remédio sem orientagdo do
profissional de saude;

e Seguir as orientagcdes do medico e da equipe

de saude.



e Lavar as maos antes e apds o cuidado com
a incisao cirdrgica
e Para realizar o curativo
- Curativo transparente com colméia
(opsite visible)
e Manter o curativo por 07 dias, ndo sendo
necessario retirar para tomar banho, pois
o curativo é impermeavel.
e Apds 07 dias, pode deixar o curativo

aberto, desde que limpo e seco

- Curativo simples (gaze + micropore)
e Tomar banho com o curativo fechado e
apos o banho retirar a cobertura e realizar
a limpeza com soro fisiolégico e gaze
e Secar bem com a gaze, porém sem

esfregar.




Secar bem com a gaze, porém sem
esfregar.

Fechar o curativo com gaze estéril e
micropore

Trocar o curativo todos os dias e manter
esse processo por 07 dias

Apds 07 dias, pode deixar o curativo
aberto, desde que limpo e seco

Em hipotese nenhuma, utilizar

pomadas, sprays, cremes ou talcos.



A dieta no puerpério, e ao longo de todo o
periodo de amamentacdo deve ser balanceada e
diversificada.

Adotar uma dieta variada, incluindo péaes e
cereais, frutas, legumes, verduras, derivados do

leite, carnes e ovos;

Alimentos que devem prevalecer:

e Dar preferéncia a comidas feitas em casa, com
temperos naturais (cheiro verde, cebola, alho,
orégano, agafrdo, cominho, alecrim, louro,
colorau, gengibre, paprica, curry, entre outros).
Os pratos devem incluir alimentos naturais
como legumes, verduras, arroz, feijao, carnes e
oVvos.

e Consumir alimentos fonte de ferro (carnes,

ovos, feijdo, lentilha, entre outros);




e Consumir alimentos fonte de célcio (sardinha,
broécolis, couve, semente de gergelim);

e Priorizar gorduras boas: abacate, azeite,
gergelim e castanhas; 6mega 3, encontradas
salmaéo, atum e sardinha, e o 6mega 6 que

estdo presentes em, castanhas e sementes;

Consumir trés ou mais porgdes de derivados

do leite por dia;

Comer frutas e vegetais ricos em vitamina A
(como manga, mamao, cajé, caju, goiaba
vermelha, abdbora, cenoura, acelga, espinafre,

chicodria, couve);

Consumir com moderagéao:

Oleos, gorduras, sal e agucar devem ser utilizados

em pequena quantidade.

Ja bebidas estimulantes como café, chd mate e
chimarrao podem ser consumidas com moderagao

no maximo 2x ao dia.




Evite comidas industrializadas:

Alimentos industrializados, que vém prontos para
aquecer e que, em geral, tém muito sédio, gordura e
acucar, embutidos, ultraprocessados devem ser
evitados.

Nao consumir bebidas alcodlicas, nem fumar.

Hidratagao:

Durante a amamentagao, a mulher costuma sentir
mais sede. A ingestdo de agua, melhora a producao
do leite materno.

Beber aproximadamente uns trés litros de agua por
dia, para suprir a necessidade hidrica da secregao
lactea;

Certificar-se de que a sede estd sendo saciada;
Incluir na alimentagao agua de coco e suco de uva

integral que ajuda na producao de leite.




Cuidado com os seios

Mastite:
Inflamacédo da mama, podendo ou néo estar
associada a infecgao.
Manejo:
¢ Continuar amamentando (ajuda a esvaziar
a mama);
¢ Massagear suavemente a mama afetada;
e A mastite ndo é motiva para parar de

amamentar;
Ingurgitamento:
e AcUmulo de leite nas mamas, deixando-as
duras, quentes e doloridas;
Manejo:
¢ Amamentar com frequéncia e livre demanda;
o Deixar o bebé esvaziar uma mama antes de

oferecer a outra;




e Fazer ordenha manual ou com bomba se o

bebé ndo esvaziar a mama;

e Aplicar compressa fria apés as mamadas.

Fissuras mamarias:

Feridas ou rachaduras no mamilo, geralmente
causadas pela pega incorreta.
Manejo:
o \Verificar e corrigir a pega do bebé;
o Oferecer a mama menos dolorida primeiro;
e Aplicar leite materno no mamilo apds a
mamada;

e Manter os mamilos arejados e secos;




Mito:

Meu leite é fraco: Ndo existe leite fraco,
todo leite materno é completo com todos
os nutrientes necessdrios para o bebé.
Meu leite é pouco: Quanto mais o bebé

mama, mais leite o corpo produz.

Como conservar o leite
ordenhado

Como conservar o leite ordenhado:

Frascos de vidro com tampa pléastica limpa e
esterilizada.

Geladeira - 12h

Freezer - 15 dias




¢ Mama com forga e de forma ritmada.

e Solta espontaneamente o peito ao final da mamada.

e Faz xixi claro 6 ou mais vezes por dia.

¢ Ganha peso gradualmente (acompanhado em
consultas).

o Estd geralmente calmo e satisfeito apds as mamadas.

e O peito da mae esvazia parcialmente apds a mamada.

Dica: Deixe o bebé mamar até ele soltar o seio

sozinho. Ofereca o outro seio se ele ainda quiser.

¢ Mae deve estar confortavel com as costas bem
apoiada (sentada ou deitada).
¢ Bebé com barriga voltada para a mae. Cabeca e

tronco alinhados, corpo bem apoiado, pode usar

uma almofada se precisar.




Banho do bebé:

e Escolha um horario tranquilo, de
preferéncia fora das horas mais frias.

¢ Use agua morna (aproximadamente 37—
38°C) e teste a temperatura com o
dorso do punho.

e Dé banho em um local seguro, com
tudo ao alcance (sabonete neutro,
toalha, fralda, roupas).

e Lave o rosto com agua pura e depois o
corpo com sabonete neutro. Lave o
couro cabeludo por ultimo.

¢ Enxugue bem todas as dobrinhas e

vista o bebé logo apdés o banho.




Hidratantes

A hidratagado da pele do recém-nascido é fundamental
para manter a integridade da barreira cutanea. E
indicado o uso de hidratantes especificos para bebés,
sem fragrancias, corantes ou parabenos. A aplicagdo

deve ser didria, apds o banho, com movimentos suaves.

Banho de Sol

A exposicao solar direta nao é recomendada para
recém-nascidos menores de 6 meses. Para bebés
acima de 6 meses, a exposi¢cdo deve ser gradual,
em horarios de menor intensidade solar (antes das
10h e apdés as 16h), com uso de protetor solar
infantil, chapéu e roupas com protegao UV.

Oleos Naturais

O uso de 6leos naturais, como déleo de girassol ou
ameéndoas, pode ser benéfico para a hidratacdo da
pele do recém-nascido, especialmente em casos de
pele seca. No entanto, € importante que sejam
produtos puros, sem aditivos, e que a aplicagdo seja

feita em pequena quantidade, apds o banho, com a

pele ainda umida.




As unhas do recém-nascido devem ser
cortadas regularmente para evitar arranhdes.
Utilize tesouras de ponta arredondada ou lixas
proprias para bebés, sempre com cuidado

para nao machucar a pele delicada.

Cuidados com o Coto Umbilical:

¢ Mantenha sempre limpo e seco.

e Limpe o local com alcool 70% usando
uma gaze ou cotonete, 2 a 3 vezes por
dia ou sempre que sujar.

¢ Deixe o coto exposto ao ar (ndo cubra
com fralda ou faixa).

e N&o utilizar faixa umbilical, ndo aplicar
pomadas, moedas, p6 de café etc no
coto umbilical

¢ O coto costuma cair entre o 7° e 15° dia
de vida.

e Procure o pediatra se houver pus, mau
cheiro, sangramento ou vermelhidao ao

redor.




Troca de fraldas:

Higienize as maos antes e depois da
troca.

Use algoddo e dgua morna ou lencgos
umedecidos sem alcool.

Limpe sempre da frente para tras
(meninas) para evitar infecgdes.
Qualquer produto tépico a ser utilizado
na pele do recém-nascido deve ser
especifico para a idade, hipoalergénico,
sem fragrancias, corantes, parabenos e
ftalatos. E fundamental consultar o
pediatra antes de aplicar qualquer
medicamento ou produto na pele do
bebé.

O uso de cremes de barreira a base de
6xido de zinco ou vaselina pode ser
indicado para proteger a pele

Troque sempre que a fralda estiver suja

ou umida.




Sinais de alerta no bebé

Procure atendimento médico se o bebé
apresentar:

e Febre (temperatura acima de 37,8°C ou
abaixo de 36,0°C).

e Choro excessivo e inconsolavel.

e Sono excessivo e dificuldade para
acordar para mamar.

e Pele amarelada intensa (ictericia),
principalmente depois do 5° dia de
vida.

e Dificuldade para respirar, geméncia ou
batimento forte das asas do nariz.

e VOmitos em jato ou diarreia

persistente.

e Pouca urina (menos de 6 fraldas)
molhadas por dia apds o 5° dia).

e Convulsdes ou movimentos estranhos.




O puerpério é o periodo que se inicia
logo apds o parto e demanda um tempo
de adaptacdes na vida da mulher: a
nova rotina, ao novo corpo, aos Novos
sentimentos, e, principalmente, a nova
relagdo que comega com o bebé.

Suas necessidades emocionais nesse
momento:

e Acolhimento dos préprios sentimentos
- é possivel sentir uma mistura de
emocodes: felicidade, alivio, medo,
cansacgo, duvida e até tristeza.

e Descanso e autocuidado - O corpo esta
se recuperando de um grande esforcgo
fisico e emocional. Aceite ajuda sempre
que for possivel e descanse quando
puder.

¢ Rede de apoio - compartilhar os

cuidados com o bebé é fundamental.




As necessidades emocionais do bebé
nesse inicio de vida:

e Seguranca e protegao: o bebé precisa
sentir que estd em um ambiente seguro e
acolhedor. Isso acontece quando as
necessidades basicas dele sdo atendidas:
fome, sono, higiene, colo e afeto.

¢ Contato fisico e afeto: toque, o olhar, a voz
da mae (ou de quem cuida) ajudam o bebé
a se acalmar e a comecar a reconhecer o
mundo ao redor.

e Previsibilidade e rotina: Respostas
previsiveis e cuidadosas as necessidades
do bebé ajudam a criar seguranca
emocional.

e Atencdo aos sinais do bebé: o choro, os

movimentos, os olhares: tudo isso ¢é

comunicag¢do. Aos poucos, mae e bebé vao

construindo sua forma de conversar.



Como fortalecer o vinculo com o seu bebé:

e Durante a amamentag¢do ou aleitamento

¢« Nos momentos de troca de fraldas, banho
e colo

e Através de carinho, conversas, olhares e
cantigas

e Pelo acolhimento ao choro e necessidades
do bebé

Lembre-se: O cuidado com o bebé ndo é
responsabilidade apenas da mae. Contar com a
participacdo de familiares, amigos e profissionais
de saude pode fazer muita diferenga no seu bem-

estar emocional.




Respeite o Tempo de Recuperacido
O corpo passou por muitas mudangas
durante a gestagao e o parto. Respeite o
tempo de descanso.
Evite sobrecarga fisica nos primeiros 15 a 30
dias, mesmo se se sentir bem.

Dirigir
Parto normal: geralmente liberado entre 15 a 20
dias, desde que esteja sem dor e com boa
mobilidade.
Cesarea: aguarde pelo menos 30 dias. A
movimentagdo de bracos e tronco para
manobras pode causar dor ou abrir pontos
internos.
Sempre consulte o obstetra ou fisioterapeuta

antes de voltar a dirigir.



Abaixar-se e Erguer Objetos
Evite movimentos bruscos ou com rotagao

do tronco.

Dobre os joelhos e mantenha a coluna
ereta ao se abaixar.

N&o levante pesos acima de 5 kg nas
primeiras semanas (ex: baldes, caixas).

Ao pegar o bebé do berco ou cama, atente

para a postura e use o apoio dos joelhos.

O que evitar:

Exercicios de impacto (corrida, saltos)
antes de 3 meses.

Abdominais tradicionais (podem
piorar diastase abdominal).

Pilates ou musculacdao sem

acompanhamento.
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