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A VIDA COTIDIANAAPOS O PARTO

(AMAMENTAGAO - REFEICAO - PROXIMA GRAVIDEZ E OUTROS)

| SOBRE A VIDA COTIDIANA APOS O PARTO |

Apés o parto até a consulta médica de um més, vamos aumentar, sem esforco,
gradualmente as horas de ficar acordada.

Apods a consulta médica de um més, vamos retornar ao ritmo da vida cotidiana de
antes da gravidez.

Estaréa possibilitada para dirigir automdvel e andar de bicicleta. Ajustando ao estado
de saude, vamos levar uma vida ativa, como levar o bebé para passear ao ar livre.

CRIAR O BEBE COM LEITE MATERNO, AUXILIA NA
PREVENCAO DO SURGIMENTO DA DIABETES

OS MERITOS DE CRIAR O BEBE COM LEITE MATERNO
+ E reconhecido que a mulher que foi diagnosticada com diabetes gestacional,

no futuro, pode reduzir o risco de desenvolver a diabetes.

(No entanto, o numero de vezes ideal e o periodo de amamentagéo eficaz,
ainda n&o € bem conhecido.)

- Abaixa o nivel de glicose do sangue da mée, como ap6s o parto ajuda a reduzir 0 peso.
» E eficaz na prevencao do aparecimento da sindrome metabdlica e doengas vasculares.
- E eficaz na prevencao da futura obesidade do bebé.

O QUE DEVE FAZER PARAAUMENTAR A PRODUGAO DO LEITE MATERNO?
- VAMOS INCENTIVAR O BEBE A MAMAR ATIVAMENTE.

- VAMOS GIRAR OS OMBROS, FAZER ALONGAMENTOS AO REDOR DAS

- VAMOS PROCURAR MANTER CONTATO FiSICO DE PELE COM PELE COM O BEBE.

Se logo apos o parto, amamentar com frequéncia e estimular os mamillos
regularmente, vai ativar a produgdo de horménios que produz o leite.

OMOPLATAS PARA RELAXAR.

O contato fisico, o carinho de pele com pele estimula a produgéo do leite N

~ ~ materno e libera o hormdnio do sentimento da felicidade (oxitocina).

NOENTANTO, NAOEXUA MUTODOLEMEMATERNO, 97 43
O MAIS IMPORTANTE E CRIAR OS FILHOS DIVERTIDAMENTE. J )




[ VAMOS MENTALIZAR PARA VIVER UM ESTILO DE VIDA SAUDAVEL J

* Apos o parto devido a criagdo do bebé € um periodo que possivelmente ha
grandes mudancas no ritmo de vida. A gravidez e o parto sdo oportunidades para
rever 0s habitos alimentares, os exercicios e outros costumes da vida cotidiana.

Sabe-se que se estiver levando uma vida cotidiana saudavel continuamente, pode
reduzir o risco de desenvolver a diabetes no futuro.

.VAMOS PRESTAR ATENCAO NA MEDICAO DO PESO
Principalmente quando o bebé iniciar a alimentagéo da papinha e for parar de mamar o leite
materno, a propria mae deve ficar atenta com o aumento do peso.

SOBRE A REFEIGAO POS-PARTO

® DURANTE A AMAMENTAGAO DO BEBE
- Apds o parto € desnecessariodividir as refeicoes.
Caso apos o parto for necessario continuar o tratamento com a insulina, para
nao ficar com hipoglicemia (glicose baixa no sangue) durante a amamentacéo,
as vezes pode ser necessaria a alimentagcdo complementar antes e apés o
aleitamento. Vamos consultar um clinico geral (M%}=naika).
+ Dependendo da quantidade do leite materno, vamos comer a mais (na média 350 kcal..
2 “onigiris” (bolinhos de arroz) do tamanho que vende na loja de conveniéncia).
- Vamos procurar comer verduras em abundancia , tomar bastante liquido e evitar
gorduras de animais.

® APOS O DESMAME
PARA MANTER O SEU PESO IDEAL, VAMOS TOMAR CUIDADO E PROCURAR

FAZER REFEICOES BALANCEADAS. As pessoas com obesidade, deve tomar
cuidado para ndo consumir em excesso 0s carboidratos e gorduras animais.
Para maiores informacoes, favor consultar o médico clinico geral e ou “staff’ ou nutricionista.

| A PROXIMA GESTAGAO DEVE SER PLANEJADA |

DESDE ANTES DA GRAVIDEZ E IMPORTANTE MANTER O SEU PESO IDEALE O
NIVEL DE GLICOSE DO SANGUE NORMAL, DAI PENSAR NA NOVA GESTACAO.
Se antes da gestacgéo o nivel de glicose no sangue estiver alto, ha grande possibilidade de
aborto, nascimento prematuro e maiores riscos de complicagdes provocadas por outras
doencas, tanto para a mae como para o bebé. E importante, apds o parto fazer também
exames médicos periddicos, nesse intermediario, pensar no planejamento da proxima gravidez.
Recomenda-se que se for parto vaginal deve-se dar intervalo de 1 ano e se for parto
cesarea apds 2 anos para engravidar novamente, mas vamos consultar o médico clinico geral.

A diabetes gestacional € a revelagédo do bebé que a mamae
corre 0 risco de ficar com diabetes no futuro. Vamos fazer
exames médicos periddicos como também rever os costumes
da vida cotidiana e aproveitar esta oportunidade para que a
crianga e a mae mantenham uma vida saudavel. D,
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