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GARANTIR CUIDADOS SEGUROS v
E CUIDAR DO FUTURO! )

Num conjunto de livros digitais, vamos explorar s
como manter as criangas seguras desde os primeiros
momentos com dicas sobre:

Gravidez

Alimentacdo

Prevencdo de acidentes
Vacinacdo

Um guia pratico e simples para proteger quem mais
importal
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GRAVIDEZ SEGURA

A gravidez é o primeiro capitulo da seguranca do bebé!

Desde os cuidados de salde da mae até ds escolhas do
dia a dia, cada gesto conta para proteger duas vidas.

O parto € o primeiro grande momento da vida do bebé.
Seguranca desde o primeiro momento signitica
acompanhamento adequado, escolhas seguras e atencdo
constante, tornando este inicio de vida mais tranquilo,
sauddvel e protegido.

Porque a melhor forma de proteger é
estar informada e atental
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GRAVIDEZ SEGURA

PROTEGER O BEBE MESMO ANTES
DE ELE NASCER!

O parto seguro inicia-se antes da gravidez e

orolonga-se apds o parto, protegendo a saldde

da mae e do bebé.

Inclui ir a consultas, fazer exames durante a
gravidez e seguir os conselhos dos
profissionais de saude.




GRAVIDEZ SEGURA

IMPORTANTE!

e Vigiar a gravidez com consultas e exames
reqgulares

* Ter uma alimentacdo equilibrada, rica em dcido
t6lico e terro

e FEvitar dlcool, tabaco, drogas e auto-medicacdo

* Promover o bem-estar emocional equilibrado
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GRAVIDEZ SEGURA

IMPORTANTE!

* Praticar atividade fisica (adaptada a cada
trimestre da gravidez e se ndo houver
contra-indicacoes)

* Frequentar o curso de preparacdo para o
oarto e parentalidade

e Discutir com os protissionais de satde o seu
plano de parto

e (Conhecer e estar atenta aos sinais de alerta




GRAVIDEZ SEGURA

PREPARACAO PARA O PARTO E PARENTALIDADE

* Discuta o seu plano de parto

- Saiba mais numa
¢ Frequen’re CUTI'SOS de ‘orepOI’OQOO unidade de saude da

idade ULSLO perto de si!

para o parfo e parenta \/,
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SINAIS DE ALERTA

ATENCAO!
* Perdas de sangue vivo pela vagina
* Perda de liguido amnidtico pela vagina

* Corrimento vaginal com mau cheiro

 Contracdes regulares - dores
abdominais/pélvicas

e Dor ou ardor o urinar




SINAIS DE ALERTA

ATENCAO!

Dor de cabeca torte ou que ndo desaparece
Alteracdo na visdo

Diminuicdo dos movimentos do bebé
Vémitos constantes

Febre ou arrepios

Comich@o no corpo todo
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CUIDAR DA SUA
GRAVIDEZ E INVESTIR
EM SI E NO SEU BEBE!
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