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A gestação é uma fase única, repleta de descobertas e novas
responsabilidades. Informações claras e acessíveis são essenciais
para aumentar a confiança durante este processo. 

Este guia oferece orientações práticas e acolhedoras sobre o
pré-natal para gestantes. Consulte sempre que necessário!

Bem- vinda á sua jornada consciente



O acompanhamento pré-natal é essencial para uma
gestação saudável e deve iniciar assim que a gravidez
for confirmada. Os principais passos incluem:

Por onde começar o Pré- Natal?

Escolher Local de acompanhamento (público,
convênio ou particular).

Agendar a primeira consulta até a 12ª semana.

Levar o histórico de saúde.

Organizar exames e consultas segundo as orientações do médico.



Durante o pré-natal, exames essenciais são realizados para avaliar a
saúde da mãe e do bebê, incluindo:

Hemograma completo para verificar anemia e plaquetas.
Tipagem sanguínea e fator Rh para checar compatibilidade.
Glicemia de jejum para rastrear diabetes gestacional.
Urina tipo I e urocultura para investigar infecções urinárias.
Sorologias para HIV, sífilis, hepatites B e C, rubéola e
toxoplasmose.
Ultrassonografia obstétrica para confirmar idade gestacional e
vitalidade do embrião.

Exames Essenciais no início da gestação



Hábitos saudáveis por trimestre

Foco em alimentação equilibrada e
fracionada (ajuda nos enjôos)

Ingestão adequada de água (mín. 2L ao dia)

Sono de qualidade → tentar dormir mais
cedo

Primeiro Trimestre 1- 13 semanas

Atividades leves (caminhada/yoga, se
liberado pelo médico)

Evitar o consumo de álcool, cigarro e alimentos
ultraprocessados

Fase Inicial



Hábitos saudáveis por trimestre

Exercícios regulares para fortalecimento
pélvico e postura

Cuidados com a pele (hidratação e prevenção
de estrias)

Segundo trimestre (14–27 semanas)

Continuar rotina de exames/consultas

Estimular ambiente emocional leve e com menos
estresse

Controle do ganho de peso com alimentação rica
em nutrientes



Hábitos saudáveis por trimestre

Alimentação rica em fibras para evitar
constipação

Organização da mala maternidade e enxoval

Terceiro trimestre (28 semanas em
diante)

Fortalecimento do vínculo com o bebê
através da fala, música e toque

Redução do ritmo de trabalho, respeitando os
sinais do corpo

Preparar o corpo para o parto (agachamentos,
alongamentos – se liberado)



Iniciei o pré-natal cedo e estou cuidando de várias áreas:

 Checklist da Gestante Consciente

Iniciei o pré-natal no 1º trimestre

Estou com os principais exames em dia

 Mantenho uma alimentação equilibrada

Busco informações baseadas em evidências

Faço atividades físicas leves regularmente

Tenho momento de autocuidado semanal

Reduzi o estresse e priorizo meu emocional

Estou montando mala e enxoval com antecedência

Criei meu plano de parto



Ao buscar informações de qualidade, você inicia uma
gestação segura e autônoma. Este guia é um primeiro
apoio. Para aprofundar seu conhecimento, acesse o
Manual Mãe na Prática, que oferece e-books, planners e
guias para cada fase da maternidade.

 Estou aqui para apoiar você
com conteúdos baseados em
evidências e amor.

@manualmaenapratica

 www.manualmaenapratica.com.br

Conclusão

contato@manualmaenapratica.com.br


