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Apresentacao

O manual do Programa Viva a Vida é um guia de-
senvolvido pelos profissionais da Unimed Cagapa-
va para oferecer aos pais as melhores orientacoes
sobre como cuidar do recém-nascido. Aqui, vocé vai
encontrar temas importantes como o aleitamento
materno, os primeiros dias do bebé, os cuidados
com ele e com a mae, a volta para casa e muito
mais.

O Espaco Viver Bem, por meio do Departamento de
Atencao e Promogao a Salde, criou um programa
especial para triade mae, pai e filho - nova familia:
VIVA A VIDA. Chegou o momento tao esperado:
acolher o bebé que acabou de nascer.

As emocées da familia sdo diversas e as duvidas
ndo param de surgir.









O Programa Viva a Vida - é um servico exclusivo
que leva orientacdes e informacoes para 0s pais
cuidarem do seu bebé em seu lar com toda segu-
ranca e tranquilidade.

Este manual traz algumas dicas que vao facilitar
o seu dia a dia. Aproveite-as e curta intensamente
este grande momento!

Nao basta ser pai, tem que participar auxiliando nas
atividades!

O Espaco Viver Bem estd localizado na Rua Vinte e
Oito de Setembro, 48 - Centro, Cagapava/SP.
T: 12 3224-3859 | 3224-3862 | W. 12 997902452

A UNIMED CACAPAVA DESEJA QUE O
SEU BEBE CRESCA SAUDAVEL, SEGURO
E MUITO FELIZ.



Ambiente ideal para seu filho

Tao importante quanto dar atencdo ao recém-nascido, é cuidar do ambiente da sua casa para que tenha
tranquilidade, harmonia e amor. Com isso, 0 seu bebé ficara calmo e tranquilo. A salide comeca nos peque-
nos detalhes! Manter o quarto limpo e agradavel é fundamental.

Nos primeiros meses o sistema respiratorio do bebé é muito fragil e requer um cuidado especial.

O Quarto

O quarto do bebé deve ser arejado e ter luminosidade natural.

- Evite bichos de peltcia e protetor de berco muito grande, pois sdo depdsitos de poeira e dcaros;

- Cortinas, cortinados e o protetor de berco devem ser lavados a cada 15 dias;

- Na limpeza didria do quarto, utilize dgua e sabdo liquido. Evite produtos perfumados e agua sanitdria;
- Use fronhas e lencéis sempre limpos. Troque-os pelo menos duas vezes por semang;

- Para lavar a roupinha e roupas de cama do bebé, utilize sabao neutro;

- Evite o uso de dgua sanitdria, amaciantes, saboes e detergentes perfumados;

- Utilize alcool na higiene do quarto e das maos.



A posic¢do no Ber¢o

- Evite prender o bebé com mantas e cobertores
dentro do berco. Deixe-o0 a vontade;

- Utilize um travesseiro que esteja de acordo com
a altura do pescoco, entre o queixo e 0 ombro do
bebé:

- Durante o dia, mude-o de posicao varias vezes;

- Pesquisas realizadas nos EUA e Inglaterra apon-
tam que colocar o bebé para dormir de barriga para
cima diminui em 70% as chances de morte subita.
Isso tem explicacao: o bebé que dorme de lado ou
de brucos respira 0 mesmo ar que expira, isto €, ele
inala um ar rico em gas carbonico e pobre em oxi-
génio, realizando uma asfixia, na qual o bebé fica
sem oxigénio podendo chegar ao ébito.

O Umbigo

- Ao trocar a fralda do bebé, verifique sempre o coto
umbilical. Ele caira alguns dias apds o nascimento.
Faca a limpeza em toda a base umbilical, retirando
as secrecOes com cotonete embebecido no dlcool
70%, trés vezes ao dig;

- Nao use faixas, moedas, fumo, botdes ou qualquer
adesivo no coto umbilical;

- Mantenha-o seco €, se possivel, para fora da fralda;
- Quando o coto umbilical cair, mantenha a limpeza
da cicatriz com dlcool até a completa cicatrizacao;
- E comum sair do coto secrecio amarelada com
um pouco de sangue durante o processo de cica-
trizacao;

- Observe se ha mau cheiro, secrecao ou vermelhi-
dao no umbigo e procure o pediatra se isso ocorrer.



O Banho

- Antes de comecar o banho, deixe tudo preparado
e proximo de vocé: material de higiene, roupinha do
bebé e toalha;

- Evite correntes de ar no local do banho:

- Escolha a roupinha de acordo com o clima;

- Use somente sabonete neutro,

- Prepare a banheira lavando-a com dgua e sabao;
- A dgua pode ser do chuveiro, mas teste sempre a
temperatura na parte inferior do seu braco, onde a
pele é mais fina. A dgua deve estar morng;

- Cologue a banheira em um local apropriado para
a altura da mae, do pai ou de quem estiver dando o
banho;

- Comece o banho lavando o rostinho do bebé. Em
seguida, lave a cabecinha e enxague. Depois, ensa-
boe e enxdgue o corpinho do bebé com delicadeza.
Por fim, vire-o para lavar as costas, prestando aten-
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Gao para que seu rostinho fique fora da dgua;

- Coloque o bebé sobre a toalha. Enxugue bem o
rostinho, a cabecinha, o corpo, entre as dobrinhas,
dedinhos do pé e da mdo. Ndo use talco nem per-
fume;

- Seque o coto umbilical e passe um cotonete em-
bebecido em dlcool 70%, e depois mantenha o lo-
cal sempre seco;

- Verifique a regido genital. Se necessario, use algo-
ddo e dgua para higiene local;

- Utilize pomadas de prevencao de assaduras;

- Coloque a fralda;

- Vista o bebé.



Higiene Didria

- Nas meninas, a higiene da vulva deve ser feita de
frente para tras. Abra os grandes labios e verifique
se nao ha residuos de fezes entre os grandes e pe-
quenos labios. Se houver, limpe-os delicadamente
com algoddo umedecido com dgua. Assim, ird pre-
venir infeccao de uring;

-Nos meninos, ndo force a pele que recobre a glan-
de do pénis. Exponha e remova delicadamente as
secrecoes e residuos com algodao umedecido com
agua. Limpe também as dobrinhas do “saquinho”,;
-Toda vez que trocar a fralda do bebé, limpe-o com
algoddo, agua morna e use, para prevencao de assa-
duras, pomadas apropriadas.

Higiene Bucal

- Enrole uma gaze limpa em seu dedo indicador,
umedeca com dgua filtrada e faca movimentos cir-
culares em todas as superficies da boquinha, até a
remocao da pelicula formada pelo leite nas gengi-
vas da crianga. Nao se esqueca de limpar a lingua
também:

- Assim que o bebé for para casa, pelo menos uma
vez ao dig, faca a higiene da boca dele, evitando a
criacdo de um ambiente favordvel as bactérias e
fungos (também conhecidos como “sapinho”).



Aleitamento
Materno

Passo a passo:

- Encontre uma posicao confortdvel para vocé mamae;
- Quando for amamentar, massageie um pouco as ma-
mas com movimentos circulares, principalmente nos
primeiros dias apds o parto;

- Para o bebé, o corpo deve estar bem préximo a mae,
inteiramente de frente para ela e com a barriga voltada
para o corpo delg;

- O bebe deve estar levermente inclinado;

- A boca do bebé deve estar de frente para o bico do
peito;

- O queixo do bebé deve tocar o peito da mae;

- Segure a sta Mama com a Mao, que deve estar em
forma de C com os quatro dedos contra a parede do
térax debaixo da mama, com o indicador apoiando a
mama por baixo e o polegar colocado acima da zona
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superior da aréola. Os dedos nao devem estar proxi-
mos demais do mamilo:

- Certifique-se de que a pega do bebé esta correta. A
aréola e o mamilo deverdo estar bem posicionados na
boca do bebé na hora da amamentacao, e os [abios da
crianca devem ficar iguais ao de “peixinho’”

- Pode-se ouvir a degluticao;

- Quando for retirar o bebé do peito, coloque o dedo
minimo sobre o mamilo, préximo ao canto da boca do
bebé e pressione até soltar a mamada;

- O uso de almofadas para amamentacao pode ser (til;
- A melhor posicao para amamentar € sentada com
apoio nas costas.



Beneficios:

« O leite matermno contribui para o desen-
volvimento da inteligéncia e da muscula-
tura facial da crianca, ajudando na fala e na
evolucao da leiturg;

-Edegraca,

« Estd sempre pronto, na temperatura ide-
al, ndo derrama e de facil transporte;

- Protege o bebé contra infeccoes e previ-
ne a obesidade;

« E apropriado para o bebé por isso, tem digestio
fail

« Favorece o contato mae e filho;

« Facilita a perda de peso da mae apds o parto;
« Protege a mae contra o cancer de mama e
Utero e hemorragias pos-parto.



Lembre-se:

- O leite materno é suficiente para o bebé até os
seis meses. Nao é necessario o uso de chas, agua ou
outro alimento até essa idade. Em caso de duvida
sempre consultar o pediatra assistente antes de
entrar com qualquer complemento;

- Para as maes que voltam ao trabalho no 4° més,
informem-se com o pediatra;

- Evite o uso de bicos, chuquinhas, chupetas e ma-
madeiras, para que o bebé n3o largue o peito;
-Quanto mais 0 bebé mamar, mais leite a mae produzirg;
- O colostro € o primeiro leite, sendo muito impor-
tante paraa nutricao do bebé e protecao contra infeccoes;
- Cerca de 70 horas ap6s o parto, desce o leite. No
inicio da mamada ele é rico em proteina, lactose,
vitaminas, minerais e agua. J3 o leite do final da ma-
mada é rico em gordurg;

- Realize o revezamento do seio em cada mamada;
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- Ap6s cada mamada, o bebé dever ser colocado
para arrotar em posicao vertical, encostado no peito
da mae ou do pai, podendo esperar até 20 minutos;
- N3o esqueca que a amamentacao € a livre de-
manda. Entretanto, as mamadas devem ocorrer
aproximadamente de trés em trés horas;

Ingurgitamento

- Oingurgitamento mamario (mamas cheias de lei-
te) ocorre entre o 3° e 0 10° dia apds o parto. Caso
ocorra, deve-se realizar ordenha para que o seio
materno fique macio, prevenindo o “empedra-
mento” do leite e até inflamacdo da glandula
mamadria, a mastite;

- Procure, com a ponta dos dedos, os pontos do-
loridos e endurecidos nos seios. Massageie a re-
gido com movimentos circulares e retire o exces-
so de leite, comecando da aréola para a base da



mama. Em seguida, coloque os dedos polegar e
indicador onde termina a aréola e faca movimen-
tos de expressao até o leite sair;

- Quando for amamentar, massageie um pouco
as mamas, principalmente na regido da aréola e
do mamilo.

Lembre-se: Nao realizar compressas quentes.
Caso necessario utilizar as compressas de gelo.

Fissura

Como evitar fissura (rachadura) nos mamilos:

- N3o é necessdrio limpar os mamilos antes de
amamentar. O banho diario é suficiente;

- O que produz a fissura nos mamilos é a suc-
¢ao e/ ou a maneira incorreta que o bebé pega
no mamilo. O bebé tem que abocanhar sempre a
aréola junto com o mamilo. Se ele pegar somen-
te o mamilo e aperta-lo com a gengiva, conse-

quentemente ocorrerd a fissura;

- Evite o uso de éleos e cremes nas mamas;

- Exponha os mamilos ao sol diariamente por 15
minutos pela manha - quando possivel;

- Evite deixar o bebé “chupetar” o mamilo. Se ele
dormir, retire-o do peito;

- Lubrifique o mamilo com o proprio leite antes
de amamentar.

Mastite

- Mastite é a infeccao que ocorre nas mamas;

- Se vocé apresentar febre, dor, vermelhiddo nas
mamas, mal-estar, dor de cabeca com ou sem a
presenca de ingurgitamento, procure o seu meé-
dico para uma avaliacao;

- Se ocorrer a mastite, o médico ird trata-la e vocé
poderd continuar amamentando normalmente,
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Colicas

- As célicas no bebé podem surgir a qualquer momento. Geralmente elas acontecem devido a imaturidade
do sistema nervoso da regiao abdominal do recém-nascido, e também pode piorar com a ingestao de ar du-
rante as mamadas (o bebé devera abocanhar toda a aréola para minimizar essa situacao). Podem, também,
estar associadas ao tipo de leite que o bebé estd tomando.

- Geralmente, elas se iniciam de 30 a 40 minutos apds a amamentacao. A barriguinha do bebé fica “endu-
recida” e ele fica mexendo as perninhas como se estivesse pedalando. Ele também fica com a aparéncia
avermelhada, procurando com a boca um reflexo de busca, que ndo é fome;

- Quando isso ocorrer, 0 melhor é ir para um lugar calmo. Segure o bebé na barriga (para aquecé-lo) e en-
coste as costas dele no seu corpo, cruze as pernas na frente da altura da barriga do bebé, pressionando
levemente para que se sinta aconchegado e seguro (como se estivesse de volta ao dtero materno). Tenha
calma, em 10 ou 15 minutos as cdlicas passardo e ele dormira sossegado.

Dicas:

- Evite o consumo de comidas gordurosas, frituras, chocolates, refrigerantes, cafeina e bebidas alcodlicas;
- A alimentacdo da mae deve ser o mais natural possivel;
- Consuma a vontade: dgua(minimo de 3 litros ao dia), sucos naturais e chas.
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Como continuar amamentando apds o retorno
ao trabalho

Se quiser,a mae pode continuar amamentando seu bebé mesmo apds voltar ao trabalho, observando alguns cuidados:
- Amamente o bebé a maior parte do tempo quando estiver com ele. Aproveite os fins de semana e as noites;
- Para estimular a producao de leite, € bom retird-lo pelo menos trés vezes ao dia;

- Aproximadamente 15 dias antes de voltar ao trabalho, vocé pode comecar a retirar o leite e guarda-lo
em vidros pequenos, com tampa de pldastico (de maionese ou café soldvel), previamente fervidos;

- O leite materno pode ser guardado por seis horas em temperatura ambiente, 24 horas na geladeira e
15 dias no congelador.

Ao retirar o leite Observagoes:

- A sobra do leite, se houver, podera ser guardada
na geladeira, por no maximo 24 horas;
- Na auséncia da mae, o leite pode ser dado em

-Prendero cabelo e protegé-lo com toucg lencoou fralda;
- Lavar as maos;
- Realizar a coleta e depois tampar o vidro onde o leite

copinho ou colherzinha;

foi colocado. Ponha data e guarde-o no congelador; ] , :
- Usar sempre o leite mais antigo;

- Ndo se deve ferver, somente aquecer em banho ma-
ria.

- Retire o leite do congelador, descongele em tempe-
ratura ambiente e aqueca em banho maria.

- O vidro devera ser higienizado e reutilizado.
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Pais e Bebés
tranquilos

Um lar harmonioso e pais tranquilos sao muito im-
portantes para o crescimento equilibrado do bebé.
Para que isso aconteca, os pais devem estar calmos,
sempre presentes e dispostos a dar muito carinho
para a crianca. Essa é a melhor forma de garantirum
crescimento saudavel.

Prevencdo a obesidade

- O nimero de criangas obesas tem crescido em
todo o mundo. Desde cedo, é importante os pais
se conscientizarem das consequéncias danosas da
obesidade infantil e estarem atentos para evitar os
fatores de risco:

- Mesmo na infancia, a obesidade é fator de ris-
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o para varias doencas como diabetes, problemas
vasculares, hipertensao arterial e outros problemas
de salde;

- A prevencao comega no peito. Pesquisas mos-
tram que criangas amamentadas no peito tém me-
nos risco de se tornarem obesas;

- As consultas de puericultura durante o primeiro
ano de vida do seu filho sao mensais. Nao dé ne-
nhum alimento diferente do leite materno sem a
orientacao do seu pediatra.

Choques elétricos

- Cuidado com extensores de tomada;
- Use protetores de tomadas;
- Cuidado com fios desencapados.



Queimaduras

- N&o segure nada quente (panelas, xicaras de café e chd, etc,) com a crianca no colo ou quando ndo possa vé-la;
- Ao usar aquecedores, certifique-se de que ndo sao perigosos para as criancas e siga as instrucoes de se-
guranca do fabricante;

- Verifique sempre a temperatura das bebidas e alimentos antes de da-los a crianca;

- Nunca deixe o bebé sozinho com fogo aceso por perto (como velas e lareiras);

- Coloque as panelas com os cabos para dentro do fogao. Procure usar sempre as bocas do fundo;

- N3o fume na presenca de crianca.

Asfixia / Enforcamento

- Examine sempre as roupinhas do bebé para ver se os botoes estao bem pregados;

- Em caso de uso de chupeta, nunca prender com corddes ou qualquer outro acessério.

- Ao alimentar o bebé, tome cuidado com pedacos grande e duros de alimentos;

- Verifique se os brinquedos nao tém pecas soltas e que podem ser engolidas, nem deixe objetos pequenos
ao alcance das criancas.
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Intoxicacao

- Todos os medicamentos e produtos de limpeza
devem estar guardados em seguranca e fora do al-
cance das criangas;

- Cuidado com plantas ornamentais e jardins den-
tro de casa;

-Nao dé nenhum remédio as criancas sem consultar
o pediatra. Verifique sempre o nome e dosagem cor-
reta conforme a prescricao médica.

Quedas

- Nunca deixe o bebé sozinho em lugares altos
(cama, soféds e mesas);
- Lembre-se sempre de aparar ao redor de onde a
crianca estiver deitada;
- Proteja as laterais do berco e mantenha as grades
levantadas. Sempre desca o colchdo no nivel mais
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baixo apds 0 5° més;

- Quando o bebé estiver no carrinho ou no bebé
conforto, use o cinto de segurancg;

- Muito cuidado ao caminhar e descer escadas com
0 bebé no colo. Nunca faca isso calcando somente
meias;

- Nunca deixe que outra crianca ande com o bebé
no colo;

- Sempre proteja as janelas com grades ou telas de
seguranga.

Pediatra

- O acompanhamento do crescimento e desen-
volvimento da crianca desde o nascimento até os
cinco anos de idade é de grande importancia para
a salde e prevencao de agravos, identificando situ-
acoes de risco e buscando atuar de forma precoce
em intercorréncias;

- Leve seu filho a um pediatra de confianca. Nao fi-



que trocando de médico a todo o momento e nem utilize o pronto-socorro para qualquer problema. Faca
contato com seu pediatra primeiro;

- A primeira visita ao pediatra deve ser realizada ap6s a queda do umbigo, ou sempre que necessario. Em
casos de duvidas agende a sua visita.

- Acompanhe com o pediatra de seu bebé o calenddrio de vacinacao. Certificando-se em cada consulta, que
a carteira de vacinacao de seu filho esteja em dia.

Dicas:

- Entre 0 4° ou 5° dia de vida, 0 bebé pode apresentar ictericia, conhecida como “amarelao”, na qual o corpo
e os olhos da crianga podem ficar amarelados. Nesse caso, ndo tente resolver com as famosas receitas ca-
seiras, como o uso de picdo. Procure o seu pediatra que ele indicard o melhor tratamento;

- Leve mensalmente a crianca ao pediatra durante o primeiro ano de vida. Do 1° ao 2° ano, as visitas devem
ser trimestrais; a partir do 2° ao 5° ano de vida, as visitas devem ser semestrais.
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Cuidados com a mamae

O periodo pés-parto é uma fase de transformacao.
Em funcao disso, € normal que a mulher se sin-
ta um pouco insegura, mas é importante que ela
confie em si mesma, porque nao existe ninguém
melhor para cuidar do seu bebé do que ela. Segue
abaixo algumas dicas para tornar a tarefa mais facil:

- Respeitar o horario do bebé e descansar quando
ele dormir;

- Se possivel, solicitar os auxilio para as atividades
domésticas;

- Procurar manter o ambiente tranquilo;

- BEvitar visitas em excesso;

- Eimportante a participacio do pai.
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ORIENTACOES
NUTRICIONAIS GERAIS
NO POS-PARTO

Alimentacao:

1- Fazer trés refeicGes principais (café da manh3 al-
MoGo e jantar) onde estardo presentes: carboidrato
(pdo, batata, mandioca, etc.), proteina (carne, frango,
peixe e ovo) e vitaminas e minerais (frutas, verduras
e legumes);

2- Dar preferéncia aos alimentos integrais, pois sao
ricos em fibras e tem o indice glicémico baixo;

4- Fazer refeicOes a cada 3 horas.

5- As refeicdes devem ser o mais natural possivel.
6- Evite produtos industrializados.

7- O consumo de agua deve ser aumentado, em
média 400 ml a cada mamada, ou 3 litros ao dia.



8 - Evitar o consumo de friturg, refrigerante, temperos prontos (glutamato monossédico), comidas indus-
trializadas, corantes (suco em pé e gelatina) e guloseimas em geral;

1- Consumir:

- Cdlcio: contribui para o equilibrio da producao do leite. Fontes: agridao, améndog, aveig, aveld, castanha do
Parg, couve-manteiga, gergelim;

- Ferro: evita anemia. Fontes: leguminosas, feijao, folhas verdes e carnes em geral;

- Omega 3 tem efeito sobre o desenvolvimento neuroldgico do bebé. Fontes: sardinha, linhaca e oleaginosas em geral;
- Vitaminas do complexo B: equilibra os hormonios femininos. Fontes: levedo de cerveja, farelo de arroz,
castanha do Parg, farinha de trigo integral, gérmen de trigo, aveia em flocos;

- Zinco, Selénio e Magnésio: evitam a queda de cabelo. Fontes: castanha do Parg, castanha de caju, amén-
doas, nozes.
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2- Evitar

- Refrigerantes,

- Bebida Alcoolica;

- Excessos de café, cha mate e chocolate.
- Fazer dietas com restricao caldrica.

Amamentacao:

O aleitamento matermno tem que ser exclusivo
nos primeiros seis meses de vida do bebé.

Quanto mais amae amamentar, melhor paraelaeparao
bebé. A produgdo de leite consome cerca de 500 calorias
por dia. Amamentar emagrece! Além de fortalecer o
sistema imunoldgico do bebé.
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TRANSTORNOS
EMOCIONAIS
POS-PARTO

Em razao das diversas alteracoes hormonais pelas
quais a gestante passa, alguns transtornos emocio-
nais podem surgir a partir do parto. Alguns sinais
devem ser observados. Para esses tipos de trans-
tornos existem tratamentos, mas € preciso estar
atento aos sintomas e procurar ajuda.

O ambiente deve ser tranquilo, com amor, confian-
Ga e ter apoio do parceiro. Lembre-se: é importante
a participacao do pai.



BLUES PUERPERAL

O mais comum dos transtornos pés-parto € a tris-
teza, também conhecido como Blues Puerperal. O
problema atinge até 60% das mdes e acontece nos
primeiros dias que seguem o parto, podendo durar
até uma ou duas semanas. Os principais sintomas
sao: mudancas repentinas de humor, perda do ape-
tite e sentimento de solidao.

DEPRESSAO

Na depressao pds-parto, que atinge 10% das mu-
lheres, os sintomas comecam a se apresentar apos
alguns dias do nascimento e podem durar até me-
ses. S3o eles: perda ou ganho de peso excessivo,
sentimento de incompeténcia, baixa autoestima e
isolamento social.

PSICOSE PUERPERAL

O transtorno pds-parto mais grave € a psicose puer-
peral, que atinge quatro entre 1000 mulheres. Esta é
uma doenga psiquidtrica grave, onde a mae apresenta
sintomas como: alucinacoes, insdnia, agitacao e raiva.

O mais importante é a mde ou os familiares
perceberem a alteragdo e procurarem ajuda médica.
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