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Bem- vinda a sua jornada consciente

A gestacdo ¢ uma fase unica, repleta de descobertas e novas
responsabilidades. Informacdes claras e acessiveis sio essenciais

para aumentar a Conﬁanga durante este Processo.

Este guia oferece orientagdes praticas ¢ acolhedoras sobre o

pré—natal para gestantes. Consulte sempre que 1’I€C€SSEI11'iO!



Por onde comecar o Pre- Natal?

O acompanhamento pré-natal ¢ essencial para uma
p p p
gestacdo saudavel e deve iniciar assim que a gravidez

for confirmada. Os principais passos incluem:
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Exames Essenciais no inicio da gestacao

Durante o pré—natal, exames essenciais sio realizados para avaliar a

saude da mie e do bebé, incluindo:

e Hemograma completo para verificar anemia e plaquetas.

o Tipagem sangufnea e fator Rh para checar Compatibilidade.

e Glicemia de jejum para rastrear diabetes gestacional.

e Urina tipo I e urocultura para investigar infec¢des urinarias.

e Sorologias para HIV, sifilis, hepatites B ¢ C, rubcola e
toxoplasmose.

o Ultrassonografia obstétrica para confirmar idade gestacional e

vitalidade do embriio.
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Habitos saudaveis por trimestre
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Primeiro Trimestre 1- I3 semanas

Foco em alimentagio equilibrada e

fracionada (a]'uda nos enjf)os)

Ingestio adequada de dgua (min. 2L ao dia)

Sono de qualidade > tentar dormir mais

CCdO

Atividades leves (caminhada/yoga, se

liberado pelo médico)

Evitar o consumo de alcool, cigarro e alimentos

ultraprocessados



/ . / . .
Habitos saudaveis por trimestre

Segundo trimestre (14—27 semanas)

Controle do ganho de peso com alimentagio rica

em nutrientes

Exercicios regulares para fortalecimento

pélvico e postura

Cuidados com a pele (hidrata¢io e prevencio

de estrias)

Continuar rotina de exames/consultas

Estimular ambiente emocional leve e com menos

estresse



Habitos saudaveis por trimestre

Terceiro trimestre (28 semanas em

diante)

Preparar O COorpo para o parto (agachamentos,

alongamentos — 8¢ liberado)

Alimentagio rica em fibras para evitar

constipacio

Organizagao da mala maternidade e enxoval

Fortalecimento do vinculo com o bebé

através da fa]a, mﬁsica (¢ toque

Redugio do ritmo de trabalho, respeitando os

sinais do corpo



Checklist da Gestante Consciente

Iniciei o pre-natal cedo e estou cuidando de varias areas:




Conclusao

Ao buscar informacdes de qualidade, vocé inicia uma
gestacao segura ¢ autoénoma. Este guia ¢ um primeiro
apoio. Para aprofundar seu conhecimento, acesse o
Manual Mie na Pratica, que oferece e-books, planners ¢

guias para cada fase da maternidade.

Estou aqui para apoiar voce
com conteudos baseados em
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www.manualmaenapratica.com.br
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