O guta da
gesltante




Sou a Gabriela Rosy, fisioterapeuta especialista em sadde da mulher.
Meu proposito é cuidar da mulher em todas as fases de sua vida.

Acredito que cada mulher é Gnica e merece receber um cuidado especial e
singular.

Sou m3e das gémeas mais preciosas que Deus poderia me confiar: Carolina
e Elisa. Tive uma gestacdo maravilhosa e um parto sobrenatural que me
transformovu, inclusive ampliou meu olhar profissional.

Meu coragao arde por cuidar das gestantes, amo assistir a vida se
renovando e, por isso, quero compartilhar parte do que sei com voceés.

Este ebook foi desenvolvido em conjunto com profissionais maravilhosos
(Fisioterapeuta, pediatra, ginecologista e obstetra, dermatologista,
nutricionista, doula), para ajudar vocé a se preparar e conhecer as
mudangas que ocorrer30 em seu corpo e Nas emocdes nessa jornada da
gravidez. Além disso, ajudard voce a saber o que pode ser feito para
aumentar o seu bem-estar.

Desejo que voceé viva esta fase

da sua vida com muwita tranquilidade
e gratid3do, e aproveito para lhe
dizer: Parabéns! Tenho certeza que

voce serd uma excelente mae.

Com carinho,

Gabriela Rosa
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Acupuntura na gestacdo

A pergunta que sempre me fazem é: qual o momento ideal para
fazer o acompanhamento com acupuntura para gestantes?

O ideal e indicado é ao longo de toda a gestacao, ja que
intercorréncias podem surgir a qualquer momento.

Em condi¢cdes normais, sem intercorréncias, a acupuntura repde
toda a energia que é gasta pela mae ao longo da gestacao.

E, repondo essa energia, estamos contribuindo para o
desenvolvimento do bebé.

Ja em relacao as intercorréncias, vou listar algumas situacées que
podem acontecer e que a acupuntura age ao longo da gestacao:

-Hiperémese gravidica - Dor Lombar/ciatica

- Enjoo - Ameaca de parto prematuro
-Restricdo de crescimento - Dor de cabeca

uterino (RCIU) - VOémitos e nauseas

- Edema gravidico - Azia

- Conter sangramentos no inicio - Hipersialorreia

da gestacéo - Problemas circulatorios

- Ansiedade - Pré-eclampsia

- Infec¢do urinaria - Prurido gravidico

- Constipacao - Dor no pubis

- Hemorroidas - Oligoidramnio

- Polidréamnio - Placenta prévia

- Bebé em posicao pélvica (girar - STC (sindrome do tunel do

0 bebé) carpo)

- Preparacdo para o trabalho de - Trombofilia (a acupuntura nao
parto resolve, mas harmoniza o corpo
- Diabetes gestacional para evitar complicagdes)

- Insénia - Ameacas de aborto

- Hipertensao gestacional
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Ja no que diz respeito a preparacao para o parto, a acupuntura
também é uma 6tima ferramenta. Com ela, conseguimos melhorar
a contracao uterina, o aumento da dilatacdo e o afinamento do colo
uterino, além de contribuir com o movimento de descida do bebé.

E importante ressaltar que a acupuntura ndo vai antecipar o parto,
e sim tornar o parto mais efetivo. Ela vai fazer com que, no

momento do parto, todas as respostas do bebé, do utero e da mae
sejam mais efetivas, conforme foi citado em relacéo as contracoes.

No pos-parto, bem como na gestacao, a acupuntura também age

em algumas intercorréncias. Vou listar algumas:

- Retencdo placentaria

- Retencdo urinaria

- Depressao pés-parto

- Dores articulares (punho,
cervical e lombar)

- Baixa producéo de leite
- Mastite aguda
- Candidiase mamaria.

Para finalizar, vou deixar aqui algumas recomendacfes gerais que
podem te ajudar a ter uma gestacao mais tranquila:

- Evitar alimentos frios, crus,
banana, laranja, limao e
melancia principalmente a
partir da trigésima quinta
semana.

- Consumir tamara, inhame,
quinoa, lichia, jaca, carnes,
lentilhas, nozes, nabo, agriao,
cenoura, 1 colher de sopa de
6leo de gergelim, damasco e
framboesa.

- Fazer caminhadas

- Consumir alimentos
picantes e quentes

- Relacao sexual

- Estimulo mamario

- Evitar doces, farinhas,
embutidos, queijo salgado e
gorduroso, alimentos
industrializados

- Reduzir o sal

Entdo € isso, espero que tenham gostado de conhecer um pouco
sobre como funciona a acupuntura na gestacao e, qualquer coisa,

estou a disposicao.
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Osteopatia na gestacdo

Com tantas mudancgas que o corpo da gestante sofre, a
osteopatia trabalha de forma complementar aos cuidados
durante este periodo.

A visdo da osteopatia durante a gestacao é proporcionar
saude e conforto a essa mulher e ao bebé, permitindo que
ambos estejam livres de sobrecargas e tensdes em todo
seu sistema corporal.

A cada trimestre, um trabalho diferente é desenvolvido.

1° trimestre: S3o realizadas técnicas sutis, visto que seu
corpo ainda esta se adaptando ao que esta acontecendo.
Nessa fase, avaliamos as condi¢des da mulher, seu
historico de vida e o contexto da gestacdo, para que entao
sejam tratados os pontos especificos.

2° trimestre: Nessa fase, € comum a presenca de dor em
coluna, maiores desconfortos. A frequéncia do tratamento
nesse momento depende das necessidades da gestante.
Realizamos um trabalho preventivo, percebendo
antecipadamente as alteracdes posturais que aumentam o
risco de desenvolver dores.

3° trimestre: Nessa reta final, o bebé ja pesa um pouco
mais, gerando alteracdes posturais e desequilibrios; a
gestante ja esta com a ansiedade em alta, e o corpo
propenso a ter mais tensdoes.
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Quando o bebé se encontra mal posicionado dentro do ventre, seja
cefalico (de cabeca para baixo), transverso (deitado na horizontal)
ou até mesmo pélvico (sentado), trabalhamos muito a mobilidade
pélvica, quadris, coluna lombar e sacral, para garantir uma
mobilidade adequada, essencial para a passagem do bebé (ndo
fazemos a versao cefdlica externa, essa deve ser realizada somente
por médico obstetra).

Atuamos, entdo, para regular o corpo e manté-lo funcionando bem.
De que forma trazemos esse conforto?

Através de manipulacdes manuais corretivas e preventivas, com
técnicas seguras para cada trimestre de gestacao.

A sequir, vou te ensinar como vocé mesma pode aliviar tensdes no
baixo ventre (fisgadas, sensa¢do de peso, etc.) com suas proprias
maos. Além de manter-se em movimento, vocé mesma pode
realizar essa manobra simples para que vocé sinta mais conforto:

1) Em pé, com seu peso sobre uma perna, vocé apoiara a ponta do
outro pé no chao, mantendo seu joelho para fora;

2) Colocara uma mao sobre a outra, abaixo da barriga, préximo ao
0sso do quadril Com as suas duas maos, Vocé puxara a barriga para
cima, como se estivesse abracando-a, com as maos em concha;

3) Ao mesmo tempo em que vocé puxa a barriga para cima, vocé
movimentara a perna que esta na ponta o pé, jogando o joelho
para dentro e para fora;

4) Respire profunda e lentamente;

5) Realize quantos movimentos forem necessarios, até sentir que
relaxou.

OBS.: Durante o banho & um excelente momento para realizar essa
manobra.

Aproveite, curta cada fase, é possivel minimizar desconfortos; faca
da sua gestacao mais lever
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Conex30 com o bebe

Vocé ja pensou como sera olhar, sentir, cheirar, tocar os dedinhos
pequeninos do seu bebé....O que vocé dira a ele nesse encontro?

Hoje, quero te convidar a se conectar com o seu bebé e proferir
palavras de béncao, de saude e de vida!

Pais, vocés tém uma missao tao importante a partir de agora: ser
portal de vida e béncao para os seus filhos!

Escreva quais serao as primeiras palavras e ndo perca a
oportunidade de abencoar a chegada do seu bebé.

Sua palavra tem poder! E, ao longo da vida, suas falas ficarao
impressas e atuantes na vida deles.

"As palavras agradaveis s30 como um favo de mel, s3o doces para a alma
e trazem cura para os 0ssos'. Provérbios 16.24

Vamos praticar:

Filho, voc&@ é bem vindo! Es Amado, cheio de saude. Vocé sera
muito feliz e prospero em tudo que fizer! Eu te abencoo para
viveres uma vida incrivelr Que vocé cumpra todos os propdsitos
gue Deus determinou a vocé.

Que sejas feliz e tenha vida longa! Que sua infancia seja regada
de boas aventuras e magicas descobertas.Que sejas guardado e
protegido de todo malt Mamae , Papai e nossa familia te amam:
Para sempre.

"O Senhor te abencoe e te guarde; o Senhor faca resplandecer o seu rosto
sobre ti e te conceda graca; o Senhor volte para ti o seu rosto e te dé paz."

Ndmeros 6:24-26

Quem ta ansioso por esse encontro levanta a mao

\
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Dicas dermatologicas

Dicas de hidratacdo na gestacdo:

Se possivel, usar 6leo e creme. Cada um tem sua funcdo.
O dleo de banho faz uma barreira, que evita a desidratacao da
pele. Ja o creme, repde a hidratacao.

Dicas para manchas na gestacao:

Manter os cuidados com uso de filtro solar regularmente, a
cada 3 horas;

Usar vitamina C de manhda, com a funcdo antioxidante e, se
necessario, usar acido noturno compativel com a gestacao.

Dica para evitar estrias:

Uso de éleo e hidratante corporal 2x ao dia;

Controle do peso - ganho rapido de peso é a principal causa
de estrias (tentar ganhar, em média, 1 kg por més ao invés de,
por exemplo, ganhar 6 kg no ultimo més );

Praticas diarias de atividade fisica e boa hidratacao.

Dica para evitar odores em areas de dobras

Na gestacao, a temperatura corporal aumenta, gerando mais
suor e acumulo de bactérias nessas regides. Por isso, uma dica
importante é adaptar as vestimentas, com tecidos mais
frescos, e tomar banho ou secar as areas sempre que
necessario.
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Por que escolher o parto normal

O parto é um evento fisioldégico, Nosso corpo nasceu para isso e,
como tal, existen muitos beneficios quando se passa pelo trabalho
de parto e parto.

E durante esse processo que a mae libera horménios que facilitam
e favorecem a amamentacdao. Nao passar pelo trabalho de parto
pode atrasar ou prejudicar esse mecanismo natural.

Favorece o vinculo entre mde e bebé, pois permite interacao pele-
a-pele imediatamente apds o nascimento.

Reduz a chance do bebé ficar com dificuldade respiratéria apos o
nascimento, pois durante as contracdes o térax do bebé é
comprimido, favorecendo a eliminacao do liquido dos pulmdes.

Ajuda o bebé a formar a flora intestinal ao entrar em contato com a
flora do canal vaginal.

O bebé nasce no momento em que ele esta preparado, ou seja,
reduz a chance dele nascer antes da hora.

Fortalece o sistema imunoldgico para o bebé.

E além disso tudo, existem os beneficios para a mulher, como
diminuicdo do tempo de internacdo hospitalar, menor chance de
infeccdo, menos dor e desconforto no pos parto - o que faz com
gue ela tenha melhores condi¢des de cuidar a aproveitar o bebé
nos primeiros dias - e reduz o risco de depressao pos parto.

Por fim, o parto € um processo, e como todo processo, traz
maturidade, crescimento e relacao com o parceiro mais profunda.

Passar por ele é transformador. Entdo mulher, nao tenha medo,

procure pessoas que vao te estimular e dar apoio nesse momento
tao singular.

\
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Baby Blues e depressao pos parto

Melancolia Maternal, Blues Puerperal ou Baby Blues:

« Pode acontecer nos primeiros dias pds parto até 15 dias (pico no 4°
e 5° dia)

« Acomete 50-85% das puérperas.

e Tristeza inexplicavel, ou ndo sensacao de tristeza, mas choro ou
alteragcao de humor que nao se explica.

« Sintomas: choro facil, empatia exacerbada, sensibilidade excessiva
a rejeicao, irritabilidade, labilidade emocional (instabilidade),
comportamento hostil com familiares e/ ou acompanhantes.

» Por que acontece:

- Altera¢bes hormonais

- Alteracdes psicoldgicas e socias: a ideia do bebé e seus
cuidados, privacao de sono, alimentacao, fadiga, o tipo de parto
e se ocorreu como planejado, dificuldade em amamentar,
aumento de responsabilidade, alteracdo de identidade, da
prépria sexualidade, imagem corporal.

« Melhora espontanea em até 1s dias.

« Como é um caso mais leve de alteracao psiquica, ndo ha
necessidade (inicialmente) de medicacao.

« Manter suporte emocional, descanso, alimentacao adequada,
compreensao, ambiente tranquilo, auxilios aos cuidados do bebé,
assisténcia a amamentacdo e auto cuidado. Aos acompanhantes:
foquem em auxiliar nos quesitos estressores:!

« Sempre deve contactar o obstetra caso haja algum sintoma para
acompanhamento.
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Depressao Pos Parto:

Sintomas constantes, mais intensos e duradouros que o blues
puerperal.

Acomete de 10-20% das puérperas.

Inicio mais tardio: 2 semanas pos parto até 1 ano do nascimento
do bebé.

Sintomas: humor deprimido, perda de prazer e interesse nas
atividades, alteracao de peso e/ou apetite, alteracdo de sono,
agitacao ou retardo psicomotor, sensacao de fadiga, sentimento
de inutilidade ou culpa, dificuldade para concentrar-se ou tomar
decisdes e até pensamentos de morte ou suicidio.

Por que acontece?

- Altera¢bes hormonais

- Alteracdes psicologicas e socias: a ideia do bebé e seus
cuidados, privacao de sono, alimentacao, fadiga, o tipo de
parto e se ocorreu como planejado, dificuldade em
amamentar, aumento de responsabilidade, alteracao de
identidade, da prépria sexualidade, imagem corporal.

« Fatores de risco: historia pessoal de depressao, episodio
depressivo ou ansioso na gestacao, eventos de vida estressantes,
pouco suporte social e financeiro e relacionamento conjugal
conflituoso, historia familiar de transtornos psiquiatricos e
episédio de baby blues, negatividade e baixa autoestima,
complicagdes obstétricas, parto prematuro, fatores culturais,
historia de abuso sexual ou de relagdo conflituosa com a mae e
gravidez nao desejada.

« Tratamento: acompanhamento em conjunto psiquiatra e
obstetra, antidepressivo (mais seguros para amamentacao),
psicoterapia, acupuntura, assisténcia a amamentacao e todos os
cuidados com o baby blues.

« Aos acompanhantes: nao hesite em contactar o obstetrat
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Consulta pediatrica pre-natal

Os primeiros 1000 dias de vida (a gestacao e os dois primeiros anos
de vida da crianca) representam uma janela de oportunidades para
uma vida mais saudavel.

Uma das recomendagdes da Sociedade Brasileira de Pediatria para
esse periodo é a CONSULTA PEDIATRICA PRE-NATAL.

Alguns temas abordados nessa consulta sao:

- Intercorréncias gestacionais e suas repercussdes no bebég;

- Vias de parto e suas repercussdes no bebé;

- Cuidados pediatricos na sala de parto;

- Testes de triagem neonatal;

- Aleitamento materno: como se preparar, quando iniciar e como
prevenir, identificar e resolver problemas;

- Impacto do nascimento da crianga na familia;

- Cuidados com o recém-nascido nos primeiros dias de vida
(higiene, sequranca, sono, choro, cdlicas, vacinas, perda e ganho
peso).

E comum que as familias tenham duvidas, medos e apreensdes em
relacdo a chegada do bebé. Um dos objetivos da consulta é
antecipar informacdes, empoderando os pais nos cuidados com
seus filhos. Além disso, ela € uma oportunidade para a familia
conhecer e criar vinculo com o pediatra.

Todas as gestantes devem comparecer a esse atendimento no
terceiro trimestre, acompanhadas pelo(a) parceiro(a) ou outras
pessoas que componham sua rede de apoio para cuidados com o
bebé.
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Guia da gestacao saudsvel

Uma gestacao saudavel é essencial para um bebé saudavel, e fazer
uma boa programacao metabdlica pode te ajudar desde a

preconcepcao.

Pensando nisso, fiz um guia onde explico um pouco sobre a
programacao metabdlica e seus beneficios para a saude da mae e

do bebé durante toda a vida.

A programacao metabdlica é basicamente a genética materna
juntamente com a contribui¢cdao nutricional colaborando, ou nao,
para um ambiente intrauterino saudavel.

A maneira como a mae se alimenta antes e durante a gestacao
pode transformar a vida do bebé. Uma ma alimentacéo aliada a
pré-disposicao genética contribui para o aparecimento de doencas

na gestacao e ao longo da vida.

A programacdo metabdlica, quando realizada junto a um
profissional especializado, pode trazer diversos beneficios, e o ideal
€ que essa programacao se inicie ja na preconcepc¢ao.

Quais os principais pontos da programacao metabdlica?

- Nutricdo materna adequada
desde a preconcepc¢ao, gravidez,
até a amamentacao;

- Restri¢do de alcool, xenobidticos
e cafeina;

- Excluir produtos industrializados
e ultra processados;

- Consumir pelo menos 3 frutas
ao dia;

- Beber pelo menos 10 copos de
agua ao dia;

- Consumo de alimentos ricos
em vitaminas, proteinas e
gorduras boas;

- Reducdo da Carga Glicémica
da dieta;

- Consumo em alimentos ricos em
Omega 3;

- Aumento no consumo de
Magnésio, Calcio, Zinco, Ferro,
Selénio, Vit D, Vit A e Complexo B;
- Reducgdo do estresse;

- Atividade fisica;

- Higiene do sono.
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Dic€s de como reduzic 2

ensao NO perineo

Ver a barriguinha crescendo deixa toda mamae feliz. Porém, este
crescimento tras uma série de mudancas para o corpo da mae
durante a gestacao.

E vocé sabia que a gestacao por si sé, é fator de risco para o

AE‘

assoalho pélvico?

O Assoalho pélvico fica no fundinho da pelve. Ele é o chao, o piso
da pelve. Ele sustenta os 6rgaos pélvicos: bexiga, utero e intestino.

Desempenha fun¢des tao importantes como continéncia urinaria e
fecal, funcdo sexual, auxilio na passagem do bebe no canal de
parto e auxilia na estabilidade da coluna e da bexiga.

E 0 que acontece com o assoalho pélvico durante a gestacao?

Alteracdes hormonais, modificacdes dos tecidos conectivos e
massa corporal materna e Utero gravidico podem aumentar a
tensdo e pressao na musculatura do perineo, comprometendo as
suas funcoes.

Essa sobrecarga pode implicar em dor pélvica, dor durante a relacao
sexual, incontinéncia urindria, constipacao e laceracao perineal.
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Vou te dar 4 dicas para aliviar a tensao no perineo, mas
lembrando que elas nao substituem seu fisioterapia pélvico.

1) Posicdo correta para evacuar - a constipacao crdnica e forca
constante para evacuar sao vildes para o assoalho pélvico,
repercutindo em aumento da sua tensao. Uma forma muito
simples de posicionamento ajudara a eliminar as fezes com
mais facilidade.

A posicdo correta para evacuar é sentar no vaso sanitario com
o joelhos elevados, acima da linha do quadril, como se
estivesse sentado de cdcoras no chao. Ficar nesta posicao
permite relaxar o musculo puborretal e liberar a passagem do
intestino, facilitando a saida das fezes.
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2) mobilidade pélvica na bola - exercicios na bola

Sentada sobre a bola, com as pernas separadas e com joelhos
flexionados. Assoalho pélvico relaxado (como se o assoalho fosse
tocar na bola), respire lentamente, faca movimentos pélvicos de um
lado para o outro, movimentos circulares com a pelve para um lado
e depois para o outro, movimentos simulando o numerose o
simbolo do infinito.




Experimente fazer 2 minutos em cada movimento.

3) compressa quente: uma ferramenta bem simples e eficaz.

Com a bola térmica ou tubete (aquele que usamos em decoragao
de festa infantil) aplicar na regido perineal 2 a 3 vezes ao dia.
Optando pelo tubete (higienizado), coloque agua morna no
interior do tubete e introduza no canal vaginal. Observe a
temperatura para ndao se queimar.

Tempo de aplicagao: 20 minutos.

4) massagem perineal: otimo recurso para diminuir a tensdo
muscular.

Maos higienizadas;

utilizar lubrificante a base de agua ou Oleo vegetal ( uva ou de
COCO);

introduzir polegar (até duas falanges) ou indicador (se for
realizado pelo parceiro).

Imagine um relégio no canal vaginal e deslize delicadamente o
dedo de 9 horas para e horas, por 5 minutos ou até que perceba
gue o musculo esta “macio”. Depois, repita do outro lado (3 horas
para as 6 horas).
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Recomendo 1x semanal.
Atencdo: delicadeza no movimento, sem dor ok?
Essas dicas ajudarao no ganho de flexibilidade e relaxamento

dos musculos do perineo. E colaboraram na reducdo de dores
perineais e laceracdes.
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Maccus Gotis

Luana Ramiro

Nayara Migowski
Rafaella D’Albuquerque
Marciana Dietz

Dantelle Santos
Carolina Fontenelle

Vanessa Pantago
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