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CONTEUDOS



O poés-parto comeca imediatamente apods o nascimento do
seu filho e dura cerca de seis a oito semanas. Nesse periodo, o
seu corpo vai recuperando do parto e das alteragdes ocorridas
ao longo da gravidez.

E uma das alturas mais exigentes e desafiantes na vida de
uma mulher. Em nenhuma outra fase da vida acontecem
modificacdes fisicas e emocionais tao grandes, num tao curto
espaco de tempo. E, a par de tudo isto, surgem as
preocupacgoes (€ os medos) em cuidar do seu filho que ainda

agora esta a comecar a conhecer.

Neste ebook, vamos explicar-lhe o que pode esperar nesta
fase, mostrar-lhe como minimizar os desconfortos e alerta-la
para aguilo que pode nao ser tao normal. O importante é que

cuide de si para também poder cuidar do seu bebé!




O corpo da mulher tem a incrivel faculdade de gerar e
acomodar um ser humano durante nove meses, para depois
regressar ao seu estado normal em apenas seis semanas.
Descubra as alteragoes fisicas que ocorrem apds o parto e o

que pode fazer para reduzir possiveis incomodos.



Aposs a expulsao da placenta, e durante
as proximas trés semanas, o seu utero
vai eliminar os léquios, isto €, os restos
de sangue, muco e tecidos da placenta.
Todas as mulheres passam por este
processo, independentemente de o bebé
ter nascido através de parto vaginal ou
cesariana.

Nos primeiros dias, o fluxo é bastante
intenso, pelo que é aconselhavel o uso

de ouU Mmesmo

Durante a gravidez, podem aparecer
hemorroidas, que tém tendéncia a
agravar apos um parto vaginal. Para
reduzir o desconforto pode:

* Aplicar um para esta
condic¢ao;

* Colocar gelo varias vezes ao dig;

* Usaruma circular para
sentar-se sem fazer pressao sobre a zona
afetada.

Se levou pontos, seja por episiotomia,
laceracao ou por cesariana, estes vao

precisar de um cuidado extra.
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No caso da cicatriz de parto vaginal,
lave-se com agua e uma solucao de ph
neutro. Mantenha a regidao da sutura o
mais limpa e seca possivel e aplique gelo
ao longo do dia.

No caso de cicatriz de cesariana, procure
informar-se antes da alta hospitalar sobre
os cuidados a ter com a zona da incisao.
De um modo geral, e até remover os
pontos/agrafes ao final de 8-15 dias, as
indicacdes sao:

* Evitar esforcos;

* Manter o penso cirurgico limpo e seco;

* Usar roupas largas que nao apertem a
cicatriz,

* ApOds a cicatrizacao, hidratar o local da

sutura abdominal com creme.
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Alguns dias apods o parto, da-se a subida
de leite. Esta producao acelerada pode
causar aumento de volume ou
desconforto mamario. Para minimizar
estes efeitos pode:
* Extrair (manualmente ou com uma

) algum leite apds as mamadas,
caso ainda sinta o peito ingurgitado. Mas
retire apenas o necessario para ficar
confortavel, evitando estimular a
producao além do necessario para o
bebé;
* Massajar o peito no banho com agua
tépida;
* Aplicar compressas frias ou

entre mamadas;
* Utilizar ou
para nao ficar com

roupa molhada. Lembre-se de troca-los
com frequéncia para evitar focos de
infecao.
Este desconforto tende a desaparecer a
medida que vai alimentando o seu filho
e 0 seu corpo normaliza a produgao de
leite.
Como o0 bebé mama com muita

frequéncia, outra situacao comum é os
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mamilos ficarem doridos ou até mesmo
gretados. Para ajudar na recuperacao,
pode colocar um de
lanolina. E inofensivo para o seu bebé, por
iSsO Nao precisa de limpar antes de
amamentar.

Um de
tamanho certo e bem ajustado é
também muito importante para o seu
conforto, além de ser pratico na hora de
amamentar.

Se estiver a experienciar dificuldades na
amamentacao, nao hesite em contactar
uma associacao ou profissional de apoio

a amamentacao, que estara apta e

disponivel para ajuda-la.
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E muito comum as mulheres
preocuparem-se com o aparecimento de
estrias durante a gravidez. E, por vezes,
mesmo tendo todos cuidados, nao
conseguem evita-las.
Apods o parto, a pele pode demorar
entre um a dois meses a voltar a sua
forma natural. Por essa razao, o uso de
também é recomendado
depois do nascimento do bebé. Assim,
coloque a mesma dedicacao nesta tarefa
e aplique creme diariamente nas zonas

Mmais criticas.
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A cinta tem vindo a ser

desaconselhada por muitos profissionais
de saude, que defendem que o seu uso
excessivo pode ser prejudicial, levando a
atrofia dos musculos da regido
abdominal e das costas.

Mas ha casos em que a pode ser
utilizada. Como, por exemplo, se sentir
algum desconforto nas costas ou
inseguranca na execucao das atividades
do dia a dia depois do parto,
especialmente em caso de cesariana.

Se a sua motivacao para usar cinta é fazer
O corpo voltar a forma mais rapidamente,
saiba que tal nao se verifica. Por isso, €
importante falar com o seu médico para

perceber se pode ou nao utiliza-la.
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O seu organismo passou por uma
transformacao incrivel durante a
gravidez. E agora que ja ndao tem o seu
bebé dentro da barriga, pode nao se
identificar com esta nova versao do seu
corpo.

A pratica de exercicio fisico no pods-parto
traz beneficios, ndo so6 a nivel fisico, mas
também psicolégico: aumenta os niveis
de energia, motivacao, autoestima e
previne a depressao pos-parto.

Cerca de seis semanas depois do
nascimento do seu filho, vai ter uma
consulta de revisao poés-parto. Se tudo
estiver bem, o seu médico vai dar-lhe o
aval para retomar a atividade fisica.

De um modo geral, se teve parto
vaginal, pode retomar o exercicio fisico

apos quatro semanas.



No caso de cesariana, apds seis semanas.
Este prazo pode ser maior ou menor
dependendo da sua condicao fisica e
historial médico. O exercicio fisico no
pos-parto deve contemplar, entre outros
aspetos, o fortalecimento do pavimento
pélvico, que sofreu uma série de
alteracdes fisioldgicas durante a gravidez
e o parto. Assim, vai prevenir situacdes de

incontinéncia urinaria ou prolapso dos

orgaos pélvicos.




Cerca de trés meses depois de ter tido o
seu bebé, vai comecar a notar uma
queda acentuada de cabelo. Isto
acontece porque durante a gravidez o
organismo produz mais estrogénio,
fazendo com que o seu cabelo
permaneca sempre na fase de
crescimento.
Apbs o parto, os niveis de estrogénio
comecam a descer e o ciclo natural de
crescimento do seu cabelo regressa ao
normal, voltando a ter fases de queda.
Para minimizar esta queda acentuada,
pode adotar alguns cuidados, entre os
quais incluir na sua rotina

especificos para a queda de

cabelo.
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O nascimento de um filho € um dos acontecimentos mais
marcantes na vida de uma mulher. A gravidez e o pds-parto
correspondem a uma fase de grande transformacao,
implicando adaptacdes a varios niveis: fisico, social, psicolégico
e relacional. S3o, por isso, momentos em gque deve ter especial
atencao a sua saude mental.

De seguida, mostramos-lhe algumas alteragoes psicolégicas

gue podem acontecer nesta fase.



Depois do parto, ha uma descida abrupta
dos niveis hormonais da mae,
especialmente nos primeiros dez dias.
Para além disso, a privagcao de sono e a
natural preocupag¢ao com o bem-estar
do bebé sao outros fatores que
influenciam o seu estado de espirito.
Qualquer contrariedade ou desafio
associado pode dar origem a alteracdes
de humor, momentos de irritabilidade,
tristeza, preocupacao intensa, ansiedade,
medo ou choro facil.

Este fendmeno denomina-se baby blues
e é comum em quase todas as recém-

mMamas.



As exigéncias do pos-parto e as
expectativas criadas antes do
nascimento podem precipitar ou agravar
perturbacdes de ansiedade.

O disturbio mais comum ¢é a perturbacao
de ansiedade generalizada e estd
associada a Uma preocupacao excessiva
e incontrolavel durante grande parte do
dia, que se prolonga por varios meses.
Menos habitual, a perturbacao
obsessivo-compulsiva € outro distUrbio
de ansiedade que pode afetar mulheres
No pos-parto ou intensificar-se em
mulheres que ja tinham esta condicao.

O stress poés-traumatico, relacionado
mMuitas vezes com vivéncias traumaticas
de partos e gravidezes anteriores, pode
desenvolver-se ou intensificar-se numa

Nnova gravidez ou pos-parto.



Depressao pos-parto

O agravamento do baby blues e dos
disturbios de ansiedade, um historial de
depressao, eventos stressantes, entre
outros fatores, podem levar a depressao
pos-parto.

Nas semanas seguintes ao parto, e
durante o primeiro ano, esteja atenta e
verifique se experiencia alguns destes
sintomas:

* Apos duas semanas de baby blues,
sente-se cada vez mais triste e
desamparada;

* Evita a familia e amigos;

* Sente-se consumida pela tristeza e
culpa. Tem episddios frequentes de
choro e recrimina-se, achando que nao
tem capacidade para ser mae;

* Perde interesse nas coisas de que
gosta, seja em passear ou na sua comida
favorita;

* Tem dificuldade em tomar decisodes,
quer por cansaco, quer por Nnao querer
saber, revelando-se em situacoes
quotidianas, como tomar banho ou
cuidar do seu bebé;

* Sente uma preocupacao excessiva ou,

por outro lado, desinteresse pelos



cuidados com o seu bebé;

* Experiencia insénia e sonoléncia
extremas;

* Tem pensamentos suicidas ou
relacionados com magoar-se a si propria
Ou ao bebé.

A depressao nNo pos-parto nao acontece
s aos outros. E até uma doeng¢a muito
comum nas recém-mamas. Se pensa que
tem depressao pos-parto ou Nao se sente
bem psicologicamente, fale com alguém
ou peca ajuda especializada o mais
rapido possivel. Assim, pode obter

aconselhamento ou tratamento

adequado e minimizar o seu sofrimento.




O pds-parto pode ser uma altura muito
desafiante. Mas nao tem de (hem deve)
Vivé-la sozinha. Apoie-se no seu
companheiro, na sua familia e amigos,
em grupos de apoio ¢ equipas de saude
multidisciplinares.

Nasceu um bebé e, ao mesmo tempo,
nasceu uma mae. Se ambos forem bem
cuidados, esta fase tao especial vai ser
vivida de uma forma tranquila e focada

naquilo que verdadeiramente importa.




Ligue-nos: +351 22 986 44 11

Na Farmacia Nova da Maia, pode contar
com uma equipa de profissionais sempre
disponivel para si. Temos todo o gosto em
esclarecer as suas duvidas ou prestar
aconselhamento sobre os produtos que
podem auxilia-la neste momento
exigente.

Explore a nossa (0ja online e encontre
uma vasta gama de produtos que vao
ajuda-la a ultrapassar os desconfortos
fisicos naturais do pos-parto.

Aproveite as promocodes que
disponibilizamos todos os meses e

encontre imensos produtos ao melhor

preco.
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SOBRE A FARMACIA NOVA DA MAIA
Reunimos uma equipa jovem, qualificada e sempre disponivel
para o apoiar ao longo de todas as fases da sua vida.

No nosso espaco fisico, disponibilizamos um leque variado
de servigos que tém como principal missdo a manutencao da
saude e bem-estar dos nossos clientes.

A nossa existe para que possa concentrar-se naquilo
gue verdadeiramente importa. Em pouco tempo, pode fazer as
suas compras e sem sair de casa (servico
disponivel nos concelhos da Maia, Gondomar, Matosinhos,
Porto, Santo Tirso, Trofa, Vila do Conde e Valongo).

NO Nnosso , encontra artigos sobre saude e bem-estar, que
contribuem para esclarecer duvidas comuns e partilhar

informacdes muito Uteis para o seu dia a dia.

Venha visitar-nos +351 22 986 44 11
Rua da Espinhosa 642, RC online@farmacianovadamaia.pt

4475-699 Maia
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