Confie nos seus instintos

Se estiver em dUvida, procure ajuda médical

Tenha confianca e comunique todas as suas
preocupacoes

Certifique-se de que é dada resposta as suas
preocupacoes

Pega um tradutor caso tenha necessidade

Se estiver preocupada com a sua satde seja por
gue motivo for, peca para falar com o seu

Chefe de Obstetricia

Depressdo pds-parto

Vérios estudos indicam que 10% a 15% das maes
de recém-nascidos sofrem de depresséo pds-parto.

Entre os sinais comuns contam-se os
seguintes:

e Mau humor ou baixa autoestima continuos.
Tristeza/choro ou sentimentos de culpa.
Alteracées de apetite ou de peso.

Dores e aflicoes sem motivo aparente.
Falta de energia ou auséncia de interesse
por sexo.

o Episédios de perturbagdes do sono.

Pode conversar sobre os seus sentimentos
com o seu médico de familia ou enfermeiro,
que irdio ouvi-la e dar-lhe conselhos
confidenciais.
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Acerca da MAMA Academy:

A MAMA Academy é uma instituigéo de solidariedade
social que ajuda os bebés a nascerem em seguranca.
Apoiamos grdvidas e obstetras com o objetivo de
contribuir para a prestacdo de cuidados maternos
adequados. Todas as nossas informacdes séo redigidas
pela nossa equipa de consultores médicos e o nosso site
conta com a certificagdo do RCM para profissionais.

Carteiras de
Bem-Estar:

Mantenha as suas notas pré-natais
seguras ao mesmo tempo que amplia
as suas informagdes essenciais sobre
gravidez a fim de desfrutar de
uma gravidez mais segura.
Apoiado pelo Departamento
da Sadde e pelo
NHS England.

Apenas 2 £ a partir do site
da MAMA Academy.
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«O essencial para ¥ =
todas as futuras

mamas!»

- Dr Ranj

Contactos:
e www.mamaacademy.org.uk

@ contact@mamaacademy.org.uk

6 07427 851670

Folheto gentilmente financiado por

The Mitchell Charitable Trust
em memoria de Shoshana Mitchell Glynn

Associacdo de solidariedade social registada: 1153325
NUmero da empresa: 08606581
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positive about pregnancy

Ajudar os bebés
a nascer em sequranga

Informacdes essenciais
para as futuras mamas

www.mamaacademy.org.uk



Alimentos -
a evitar ‘l'.'

Queijos de pasta mole curados
com bolores e de pasta azul

Marisco e carne (incluindo carne curada
a seco) crus ou mal cozidos Figado e produtos
que contenham figado, como paté

Ovos sem a marcagdo “British Lion Quality”
(incluindo maionese caseira)

Suplementos de Vitamina A, como, por exemplo,
6leos de figados de peixes

Frutos e legumes crus que ndo tenham
sido lavados
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Manter-se
sauddvel
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Néo falte a nenhuma das
suas consultas pré-natais

Lave as méos antes e depois
de manusear alimentos
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Evite estar com pessoas com infe¢oes
como varicela ou “doenca da bofetada”
(Parvovirus B19)

Deixe de fumar e de beber é&lcool

Faga uma alimentacéo sauddvel. Coma por si,
néo por dois!

Visite www.mamaacademy.org.uk/for-mums/
be-healthy

Mantenha-se ativa inscrevendo-se num gindsio
local ou faga caminhadas enquanto conversa
com uma amiga
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Os movimentos do
seu bebé

Por volta das 24 semanas, o seu bebé comecgard
a desenvolver o seu préprio comportamento regular
de movimentos.

Embora uma mudanga nos movimentos do seu bebé
possa ndo ser motivo de preocupagdo, pode também
ser um sinal de que o seu bebé ndo se sente bem.

Néo confie em dopplers caseiros, monitores portateis
ou aplicacdes de telemével para verificar o bem-estar
do seu bebé. Nem sempre dédo uma imagem real da
satde do seu bebé.

Os movimentos dos bebés ndo devem abrandar

& medida que a gravidez vai chegando ao fim. Se os
movimentos do seu bebé voltarem a diminuir depois
de ter verificado, telefone para a equipa da sua
maternidade, independentemente do

numero de vezes que tal aconteca.
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Pergunte ao

seu obstetra

¢ Que servicos estdo disponiveis a nivel local para
me ajudarem a manter-me ativa?

e O que posso fazer para diminuir as possibilidades
de ter complicagées na gravidez?

e Como fago para marcar as minhas vacinas
gratuitas contra a gripe e a tosse convulsa?

e Podemos programar um plano de parto?
e O que é o corte tardio do corddo umbilical?

¢ Quais os servicos de amamentacdo existentes?

el | |

|/
Telefone Z
para a unidade
da sua
maternidade

e Reparar que os movimentos do seu bebé
abrandaram ou se alteraram (a partir das
24 semanas)

e Tiver sangramento vaginal ou perda de fluidos
(tfransparentes ou de qualquer cor)

e Tiver febre elevada OU dores de cabeca
persistentes

e Tiver um inchago ébvio nas méos e no rosto ou
na parte superior do corpo

e Tiver problemas de viséo (perda de nitidez, luzes
ou manchas a piscar, dificuldades em focar)

e Tiver dores agudas mesmo abaixo das costelas,
no meio da barriga

* Tiver comich@o (em especial nas méos ou nos pés)

e Tiver secrecdes anormais OU ferimentos em
torno da vagina

Sinais normais de
trabalho de parto

e Dores nas costas ou contragdes que se vao

tornando mais fortes, mais regulares e mais
duradouras

e Rompimento de dguas (a confirmar pelo obstetra)
Se acredita que ja estd em trabalho de parto,

telefone para a unidade da sua maternidade
para obter conselhos.




