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Este folheto de informacao é
para gravidas em Sussex e seu
respetivos parceiros.

Este folheto acompanha as
informaco6es fornecidas pelo seu

- servico de maternidade local.

Personalizacao dos seus cuidados

Esta é a sua lembranca pessoal para guardar como registo dos seus pensamentos
e escolhas durante a gravidez. Nao faz parte do registo oficial da maternidade,
mas deve ajudar a desencadear conversas com a sua parteira e com outras
pessoas, por isso, sugerimos gque tenha isto consigo juntamente com as suas
anotacdes. Escrever os seus pensamentos e preferéncias pode ajudar a explorar,
compreender e gravar as suas escolhas individuais sobre gravidez, nascimento

e maternidade precoce. As suas necessidades e os seus desejos individuais irdo
ajudar a planear os seus cuidados e sdo suscetiveis de mudar e evoluir a medida
que a sua gravidez progride. Nao tem de fazer isto sozinha; a parteira, o assistente
comunitario de salde e o obstetra, se precisar de um, prestara assisténcia.
Também pode contar com o seu parceiro, familiares e amigos, a escolha é sua.
Isto é para si, seja 0 seu primeiro bebé ou esteja a aumentar a sua familia. Se,

ao preencher este documento, identificar dreas das quais nao tem certeza ou
gostaria de saber mais, por favor, fale nisso da proxima vez que falar ou consultar
a parteira, o assistente comunitario de satide ou o obstetra. Quando j& nao for
preciso, pode guardar como lembranca do percurso que fez e para ajudar a
informar-se na sua proéxima gravidez (se decidir repetir!).

Dividimos este folheto nas seguintes fases com tempos sugeridos para preencher
cada seccao, mas sinta-se a vontade para saltar a frente — este é o seu plano,
refletindo as suas escolhas:

Saude e bem-estar na gravidez (paginas 6 a 13) Preencha no
inicio (ou em qualquer momento) da sua gravidez

As suas preferéncias de nascimento (paginas 14 a 22) Preencha a
partir das semanas 32 a 34 de gravidez

Depois do nascimento do seu bebé (paginas 23 a 30) Preencha a
partir da semana 34 de gravidez

Reflexdes sobre a sua experiéncia de nascimento (paginas 31 a
33) Preencha apos o nascimento do seu bebé

A parteira, o assistente comunitario de satide e/ou o médico podem ajudar a
preencher ou adaptar os seus planos de cuidados pessoais a qualquer momento, e
incentivamos a partilha dos seus planos e preferéncias com eles durante a gravidez.

E importante lembrar que um plano é apenas isso — e que as coisas podem ter de
serem revistas e alteradas dependendo das suas necessidades e das necessidades
do seu bebé, para garantir que o cuidado seja sempre de alta qualidade e com
seguranca.




Como uso este folheto?

Durante a gravidez, incentivamos que faca as suas proprias escolhas pessoais de
nascimento, em conjunto com as parteiras, os assistentes comunitarios de satde
e/ou os médicos.

Guarde este folheto com as suas notas de maternidade durante todo o percurso,
para que possa discuti-las com a sua equipa de maternidade nas consultas.

A conclusédo destes planos de cuidados pessoais ajudara nas suas preferéncias de
gravidez, nascimento e maternidade.

Como escolher o local do nascimento

Em Sussex, vocé tem a opcao de dar a luz em casa, numa unidade/centro de parto
gerido pela parteira ou numa unidade/ala de parto gerida por um obstetra. A sua
equipa de maternidade pode ajudar na escolha.

Vocé pode saber mais sobre a sua escolha de local de nascimento no site
https://assets.nhs.uk/prod/documents/NHSE-your-choice-where-to-have-baby-first-

Lr

sept2018.pdf.

Sobre mim

O meu nome é...

A data do meu parto é...

A minha maternidade é...

Pretendo ter o meu bebé em... (casa, numa unidade gerida por parteiras ou numa
unidade gerida por obstetras)

O nome do meu médico e os seus dados de contacto sao...

O nome da minha parteira e os seus dados de contacto séo...

O nome e os dados de contacto do assistente comunitério de satde séo...

O meu obstetra/parteira é...

Tenho as seguintes condicoes médicas/alergias...




2. Estou ciente da necessidade de discutir as condi¢oes médicas pré-
existentes e/ou requisitos especiais com o meu médico da familia,
parteira ou médico antes de engravidar ou numa gravidez precoce...

Discuti a minha condicado médica pré-existente com a minha equipa de maternidade
Preciso de mais apoio com a minha condicdo médica ou necessidades especiais,

Nao tenho a certeza/gostaria de saber mais Informacao fornecida

Os meus pensamentos, sentimentos e perguntas:

Saude e bem-estar na gravidez

Para mais informacoes sobre salide e bem-estar na gravidez, consulte
www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/

. , . , 3. Estou a tomar a seguinte medica¢do e/ou suplementos...
Por favor, leia o contelido e explore os links antes de preencher. Leia as perguntas

ao seu proéprio ritmo. Pode mostrar este plano a sua parteira a qualquer momento Estou ciente das recomendacdes e discuti-as com o meu médico da
durante a gravidez. A sua parteira também pode fornecer-lhe informacoes e familia, médico ou parteira.
recursos personalizados no local. Nao tenho a certeza/gostaria de saber mais Informacao fornecida
Saude fisica e bem-estar Recomenda-se que tome suplementos de acido félico antes da concecao e
até 12 semanas de gravidez. Recomenda-se também que tome suplementos
1. Tenho um problema de saude de longo prazo que pode afetar a minha de vitamina D durante a gravidez. Quaisquer outros medicamentos devem ser
gravidez... discutidos e revistos com a sua equipa.

diabetes asma Os meus pensamentos, sentimentos e perquntas:

epilepsia hipo/hipertiroidismo outros

problema(s) psicolégico(s) outros

tensdo arterial alta nenhum

Ha muitas condicoes que podem ou n&o ter impacto na sua gravidez. Converse com o seu
médico de familia, médico ou parteira sobre quaisquer patologias que tenha ou teve no
passado.

Os meus pensamentos, sentimentos e perguntas:



4. Tenho requisitos adicionais...

Vou precisar de ajuda nas consultas para traduzir para o meu idioma
Tenho alergias e/ou requisitos dietéticos especiais

Tenho crencas religiosas e costumes que gostaria que fossem observados
Eu/O meu parceiro tenho/tem necessidades adicionais

Eu/O meu parceiro tenho/tem experiéncias de nascimento anteriores
gue gostariamos de discutir

Se tiver algum requisito especial, por favor, informe a sua equipa de maternidade o mais
rapido possivel. A utilizacdo dos servicos de interpretacao varia consoante a politica e
disponibilidade do local, por favor, discuta isso com a sua parteira

Os meus pensamentos, sentimentos e perguntas:

Estilo de vida e bem-estar

5.

Sei que devo evitar alguns alimentos durante a gravidez, pois podem
causar danos a mim e ao meu feto...

Estou ciente dos alimentos a evitar na gravidez

Nao tenho a certeza/gostaria de saber mais Informacéo fornecida

As recomendacdes mudam sobre quais os alimentos a evitar, por favor, consulte o site
do SNS para obter as ultimas informacées www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/
foods-to-avoid-pregnant/

Os meus pensamentos, sentimentos e perguntas:

S

Estou ciente de que devo tentar manter uma dieta saudavel e
equilibrada na gravidez...

Estou ciente das minhas necessidades nutricionais na gravidez

Tenho circunstancias especificas que afetam os meus requisitos
alimentares e gostaria de orientacdo da minha equipa de maternidade

Nao tenho a certeza/gostaria de saber mais Informacao fornecida

Os meus pensamentos, sentimentos e perguntas:

Estou ciente dos beneficios do exercicio leve a moderado na
gravidez...

Estou ciente das recomendacoes sobre exercicio

Tenho uma condicao que afeta a minha capacidade de exercicio e
gostaria de obter orientacdo da minha equipa de maternidade

Nao tenho a certeza/Gostaria de saber mais www.nhs.uk/conditions/
pregnancy-and-baby/pregnancy-exercise/

Os meus pensamentos, sentimentos e perguntas:



8. Estou ciente de que, pela minha saude e pelo meu bem-estar e do Saude emocional e bem-estar
meu bebé, sou aconselhada a ndo fumar, tomar bebidas alcoélicas ou o _ o
usar drogas leves na gravidez... Estar grawdq podg ser um momento alegre e emooongnte; no entanto, também é
comum sentir ansiedade, depressao ou angustia emocional. Esta ferramenta pode
Neste momento, sou fumadora e gostaria de ouvir sobre a ajuda e o ser Util www.tommys.org/pregnancy-information/im-pregnant/mental-health-
apoio que posso receber para parar de fumar durante a gravidez during-and-after-pregnancy/wellbeing-plan

www.nhs.uk/conditions/ pregnancy-and-baby/smoking-pregnant/

9. Tenho/tive uma condicdo de saude mental que pode afetar a minha

O meu parceiro é fumador e gostaria que ele tivesse ajuda e apoio gravidez...
Estou ciente dos conselhos sobre o consumo de alcool e drogas leves/ilegais ) ] ,
ansiedade transtorno esquizoafetivo
Nao tenho a certeza/gostaria de saber mais Informacao fornecida B _ ,
depressao esquizofrenia ou qualquer

Pode falar com a sua parteira ou o seu médico para a ajudarem a parar de fumar, o
. . o . e ' . : outra doenca psicotica
consumir bebidas alcodlicas ou consumir drogas leves/ilegais. franstomo obsessivo compulsivo (TOC) sap

disturbio alimentar psicose pos-parto

Os meus pensamentos, sentimentos e perguntas:

qualquer outra condicdo

de saude mental para a qual
transtorno de personalidade consultou um psiquiatra ou
outro profissional de saude
mental

transtorno de stress pos-traumatico

transtorno afetivo bipolar

(também conhecido como depressao maniaca ou mania)

Se tiver alguma destas condicoes, deve informar o seu médico ou a sua parteira 0 mais
rapido possivel, através de um atendimento especializado em salide mental perinatal.

Os meus pensamentos, sentimentos e perguntas:

10. E assim que me sinto neste momento...

Escreva as suas preocupacoes ou problemas que tenha, e converse com amigos, familia,
parteira, assistente comunitario de saude, médico da familia ou médico.

Os meus pensamentos, sentimentos e perguntas:




11. Estou ciente de que conhecer o meu bebé durante a minha gravidez
ajudara a construir relacoes maternais fortes, bem como o meu bem-
estar emocional. Posso tentar...

e falar, cantar ou tocar uma musica para o meu feto

13. Esta disponivel apoio especializado a ansiedade e depressao ou
qualquer outra condi¢ao de saude mental...

Estou dente de como aceder ao apoio a salide mental se predsar dele durante a gravidez

Nao tenho a certeza/Gostaria de saber mais Informacao fornecida

massajar suavemente a minha barriga
fazer ioga para gravidas e/ou hipnose no parto

usar uma aplicacao para acompanhar o crescimento e desenvolvimento
do meu bebé

ler “O guia do bebé feliz” da UNICEF www.unicef.org.uk/babyfriendly/

baby-friendly-resources/relationship-building-resources/building-a-happy-baby/

Sabe-se que, ao fazer estas coisas simples regularmente, é possivel libertar oxitocina, uma
hormona que pode ajudar o cérebro do bebé a desenvolver-se e fazé-la sentir-se bem.

Os meus pensamentos, sentimentos e perguntas:

12. Estou ciente de coisas que posso fazer para melhorar o meu bem-estar
emocional...

fazer exercicio suave regular, como ioga para gravidas, caminhada ou natacao
comer bem

experimentar técnicas de relaxamento, ouvir musica, meditacdo ou
exercicios de respiracao

dedicar tempo para mim, em algum lugar onde possa relaxar

falar com alguém em quem confio - amigo, familia, parteira, médico da
familia ou médico

pedir ajuda pratica com tarefas domésticas ou com as outras criancas

Os meus pensamentos, sentimentos e perguntas:

14.

Se acha que precisa de algum apoio emocional, dirija-se aos grupos de terapia de
conversacao do seu local. Sdo gratuitos e a gravidez é prioritéria. Consulte o site:
www.nhs.uk/Service-Search/Psychological therapies(IAPT)/LocationSearch/10008

Os meus pensamentos, sentimentos e perguntas:

As emocoes a que o meu parceiro e eu deviamos ter atencao

mutuamente incluem...
chorosa
sentir-me sobrecarregada

sentir-me irritdvel ou discuto
com mais frequéncia

dificuldade em concentrar-me
mudanca de apetite

problemas de sono ou
energia extrema

pensamentos rapidos
sentir-me muito ansiosa

perda de interesse em coisas
gue normalmente gosto

ter tanto medo do parto que
N&o quero passar por isso

ter pensamentos
desagradaveis que

nao consigo controlar ou que
Sao recorrentes

pensamentos suicidas ou
pensamentos de
automutilacao

repetir acoes ou ter rituais
rigorosos

falta de sentimento para com
o meu feto

Se estiver preocupada com algum desses sentimentos, fale com a sua parteira ou com o seu médico.

Os meus pensamentos, sentimentos e perguntas:



Preferéncias personalizadas de nascimento

As suas preferéncias de nascimento ajudam-na (e ao seu acompanhante no parto)
a tomar decisoes informadas sobre os seus cuidados durante o trabalho de parto.
Partilhar as suas preferéncias com os seus prestadores de cuidados permite-lhes
personalizar os cuidados que lhe ddo. Mais informacoées sobre a escolha do local
de nascimento podem ser encontradas em assets.nhs.uk/prod/documents/ NHSE-

your-choice-where-to-baby-first-baby-sept2018.pdf

E importante lembrar que o seu plano de nascimento é pessoal. Depende de vérios
fatores, incluindo o que gostaria, o seu histérico médico, as suas circunstancias
pessoais e o que esta disponivel no seu servico de maternidade. O que pode ser
seguro e pratico para uma pessoa pode nao ser seguro e pratico para outra.

Leia o material e consulte os links antes de preencher. Responda as perguntas ao
seu proéprio ritmo. Pode mostrar este plano a sua parteira a partir da semana 34.

1. Prefiro dar a luz...

em casa num centro de maternidade
numa unidade de parto Prefiro esperar para ver.

Nao tenho a certeza/Gostaria de saber mais Informacao fornecida

Certas opcdes podem ser recomendadas para si com base na sua salide pessoal e gravidez.

Os meus pensamentos, sentimentos e perguntas:

2.

0O(s) meu(s) acompanhante(s) no parto sera(ao)...
Recomenda-se um méximo de duas pessoas como acompanhantes no parto de cada vez.

Os meus pensamentos, sentimentos e perguntas:

Parteiras/médicos estudantes podem estar a trabalhar com a equipa
quando eu tiver o meu bebé...

Fico feliz por um aluno estar presente durante o parto/nascimento
Prefiro que nenhum aluno esteja presente durante o parto/nascimento
Prefiro esperar para ver

Nao tenho a certeza/Gostaria de saber mais Informacao fornecida

Os alunos aprendem trabalhando de perto ao lado da parteira indicada como sua mentora e prestarao
cuidados e apoio com o seu consentimento sob supervisao direta em todos os momentos.

Os meus pensamentos, sentimentos e perguntas:

Tenho requisitos adicionais...

Vou precisar de ajuda nas consultas para traduzir para o meu idioma
Tenho alergias e/ou requisitos dietéticos especiais
Tenho crencas religiosas e costumes que gostaria de que fossem tidos em conta

Eu/O meu acompanhante tenho/tem necessidades adicionais

Se tiver algum requisito especial, por favor, informe a sua equipa de maternidade o mais rapido
possivel. A utilizacdo dos servicos de interpretacdo varia consoante a politica e disponibilidade do seu
local, por favor, converse sobre isso com a sua parteira.

Os meus pensamentos, sentimentos e perguntas:



} e ———

5. Tive uma conversa com a minha parteira/o meu obstetra sobre como 7. Durante o parto e o nascimento, consideraria as seguintes estratégias

gostaria de dar a luz, os meus pensamentos e sentimentos sao... de resolucao/alivio da dor...

A malioria das gravidezes termina num parto vaginal; no entanto, para algumas, um parto Prefiro evitar todo o alivio da dor paracetamol/codeina

cesariana pode ser recomendado. ) ) ) ) )
auto-hipnose/hipnonascimento morfina via oral

Os meus pensamentos, sentimentos e perguntas: aromaterapia’homeopatia/ petidina / diamorfina /
reflexologia meptideo (injecdo de opioides)
agua (banheira ou piscina de parto) epidural
Méquina TENS (estimulacdo prefiro esperar para ver

transcutanea do nervo elétrico) ndo tenho a certeza/gostaria

gas e ar (entonox) de saber mais

As suas opcoes para aliviar a dor dependerao de onde planeia dar a luz. Mais informacoes

Se tem um parto por cesariana planeado, por favor, estao disponiveis em www.labourpains.com/home. Discuta com a sua parteira e pergunte
va para a questéo 15 quais as opcoes disponiveis na sua maternidade local.

Os meus pensamentos, sentimentos e perguntas:

6. Sei que, em algumas circunstancias, a minha parteira ou o meu
obstetra pode-se oferecer para iniciar o meu parto artificialmente,
em vez de esperar que comece naturalmente (isto é conhecido como

inducao do parto)... 8. Durante o parto e o nascimento, consideraria...

Estou ciente do porqué de uma inducéo ser recomendada massagem uma cama, para descansar —

- , , ; : apoiada com almofadas ou estiver
Nao tenho a certeza/Gostaria de saber mais 2 i andar/ficar em pé . .
Informacao fornecida . o quando estiver deitada de lado
Existe uma série de razdes para oferecer inducao do parto e, se isso for necessério, sera diferentes posicoes eretas tocar musica (que vou levar)
planeado cuidadosamente consigo e com a sua parteira/o seu médico. Mais informacdes tais como de quatro/ q
podem ser encontradas em www.nice.org.uk/guidance/CG70 agachada/ajoelhada diminuir as luzes
uma bola de parto 0 meu acompanhante no parto vai

Os meus pensamentos, sentimentos e perguntas. tirar fotos/filmar

almofadas de feijdo, banquetas ,
prefiro esperar para ver

e sofas para parto, se disponivel
nao tenho a certeza/gostaria de
saber mais

As suas circunstancias durante o trabalho de parto podem influenciar as escolhas disponiveis
para si. Por favor, converse sobre isso com a sua parteira entre as semanas 34 a 40.

uma bola de parto

Os meus pensamentos, sentimentos e perguntas:



9.

10.

Durante o parto e o nascimento, sei que é recomendado que o
batimento cardiaco do meu bebé seja monitorizado...

Se precisar de monitorizacdo
continua, gostaria de ser
movel e usar monitorizacao
sem fios se disponivel

Se necessario, prefiro ter

monitorizacao intermitente
da frequéncia cardiaca fetal
com um dispositivo portatil

Se necessario, prefiro ter
monitorizacdo continua da

frequéncia cardiaca fetal
usando um equipamento N&o tenho a certeza/Gostaria

CTG de saber mais

Nao quero ter monitorizacao

Prefiro esperar para ver

Pode saber mais sobre monitorizacao fetal no site do NHS www.nhs.uk/conditions/
pregnancy-and-baby/what-happens-during-labour-and-birth/.

Os meus pensamentos, sentimentos e perguntas:

Sei que, durante o parto, a minha parteira e/ou o meu obstetra
poderao recomendar exames vaginais para avaliar o progresso do
meu trabalho de parto...

Estou ciente do porqué dos exames vaginais fazerem parte dos cuidados de rotina
Estou muito preocupada em fazer exames vaginais
Prefiro esperar para ver

Nao tenho a certeza/gostaria de saber mais

Os exames vaginais sao uma parte rotineira da avaliacdo do progresso do trabalho de
parto e nao serdo realizados sem o seu consentimento.

Os meus pensamentos, sentimentos e perguntas:

Informacéao fornecida

12

S

11.

Sei que, em algumas circunstancias, o meu obstetra pode recomendar
intervencoes para ajudar o parto...

Estou ciente do porqué da assisténcia/intervencao poder ser recomendada

Nao quero ter qualquer intervencdo no parto e gostaria de discutir isto
antes do parto para garantir que os meus desejos sejam respeitados.

Nao tenho a certeza/gostaria de saber mais
As intervencdes podem ser recomendadas se o seu trabalho de parto abrandar ou se
houver preocupacdes consigo ou com a saude do seu bebé.

Os meus pensamentos, sentimentos e perguntas:

Sei que, em algumas circunstancias, o meu obstetra pode recomendar
um parto assistido ou cesariana...

Entendo por que um parto assistido pode ser recomendado

Nao tenho a certeza/gostaria de saber mais

Um parto assistido ou cesariana podem ser recomendados se se considerar que é a
forma mais segura de fazer o parto; o seu obstetra discutiré isso consigo e pedird o seu
consentimento antes de qualquer procedimento ser realizado.

Os meus pensamentos, sentimentos e perguntas:



13. Sei que, em algumas circunstancias, a minha parteira ou o meu obstetra 14. Sei que, depois do nascimento do meu bebé, darei a luz a placenta

pode recomendar um corte no perineo para facilitar o parto (episiotomia)... (esta é conhecida como a terceira fase do parto). Ha duas maneiras de

., . isto acontecer...
Eu entendo porque uma episiotomia pode ser recomendada

. . o - ; - ri r um terceir Prefir rar para ver
Prefiro evitar uma episiotomia, mas daria 0 meu consentimento na 1 _GOStf alo(l]s ’Fe|,u. t)e ce Od‘ €lIro esperar para ve
altura, se necessario. ?S agio natural 1sio oglcc? » 0 Coraao Nao tenho a certeza/Gostaria

é deixado intacto e eu propria de saber mais
Nao consinto com a episiotomia em nenhuma circunstancia e gostaria i

COTIT ‘ empurrarei a placenta para fora
de discutir isto antes do trabalho de parto para garantir que os meus . . Eu/O meu acompanhante no
desejOS Sejam reSpeitadOS. Gostaria de ter uma terceira parto gostaria de cortar o
N H . 2 de sab _ nf o f » fase ativa, onde o cordéo é cortado corddo umbilical

do tenho a certeza/gostaria de saber mais nformacao fornecida em poucos minutos, receberei uma . _
. . . . o o _ Prefiro que a parteira/o
A episiotomia pode ser recomendada para um parto instrumental ou se a sua parteira/o injecao de oxitocina, e a parteira/o meédico corte o cordao
seu médico estiver preocupada/o com o facto de o seu bebé precisar de nascer médico retirara a minha placenta umbilical

rapidamente.

. A sua parteira ou o seu médico pode sugerir uma terceira fase ativa devido as suas
Os meus pensamentos, sentimentos e perguntas: circunstancias pessoais e discutira isso consigo no momento do nascimento.

Os meus pensamentos, sentimentos e perguntas:

15. Sei que o contacto pele a pele com o meu bebé, imediatamente apos
0 nascimento, é recomendado...
www. unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources/implementing-
standards-resources/skin-to-skin-contact/

Entendo porque o contacto pele a pele é recomendado
Gostaria de ter contacto imediato pele a pele
Prefiro esperar para ver

Nao tenho a certeza/gostaria de saber mais Informacao fornecida

Desde que vocé e 0 seu bebé estejam bem, o contacto pele a pele pode ser feito apds qualquer
tipo de parto. O seu acompanhante também pode ter contacto pele a pele com o bebé.

Os meus pensamentos, sentimentos e perguntas:
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16.

17.

Estou ciente de que me sera dado apoio para alimentar o meu bebé,
0s meus pensamentos sobre a alimentacao sao...

Durante a gravidez, tera a oportunidade de discutir como pretende alimentar o seu bebé.
A parteira vai ajuda-la a iniciar a alimentacao da melhor forma.

Os meus pensamentos, sentimentos e perguntas:

Sei que, depois de o meu bebé nascer, recebera vitamina K...
Gostaria que o meu bebé tomasse vitamina K por injecao
Gostaria que o meu bebé tomasse vitamina K por gotas orais
Nao quero que o meu bebé tome vitamina K

Nao tenho a certeza/gostaria de saber mais

A vitamina K é um suplemento que é recomendado para todos os bebés que previne

uma condicao rara conhecida como Sangramento por Deficiéncia de Vitamina K (VKDB).

Né&o tem efeitos secundarios conhecidos.

Os meus pensamentos, sentimentos e perguntas:

Depois do nascimento do seu bebé

Todas estas questdes dizem respeito a informacoes fornecidas pelo seu prestador de
servicos de maternidade local e no site do NHS www.nhs.uk/conditions/pregnancy-
and-baby/. Pode mostrar este plano a sua parteira a partir da semana 34.

Os seguintes sites adicionais podem ser de apoio nesta fase da sua gravidez:

www.unicef.org.uk/babyfriendly/resources

www.tommys.org/pregnancy-information/im-pregnant

Recomendamos que reveja estas paginas apés o nascimento do seu bebé,
partilhando-as com as suas equipas de visita pos-natal e de saude.

Desenvolver um relacionamento com o seu bebé

1. Estou a par do video “Meeting your baby for the first time” da
UNICEF? www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources/
implementing- standards-resources/skin-to-skin-contact/

Assisti ao video da UNICEF
N&o assisti ao video da UNICEF

Nao tenho a certeza/Gostaria de saber mais Informacéo fornecida

Os meus pensamentos, sentimentos e perguntas:
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Sei que o contacto pele a pele com o meu bebé apds o nascimento e
depois disso é recomendado....
www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources/implementing-
standards-resources/skin-to-skin-contact/

Estou ciente dos beneficios do contacto pele a pele

N&o tenho a certeza/Gostaria de saber mais Informacéao fornecida

Os meus pensamentos, sentimentos e perguntas:

Sei que me serao dadas informacées sobre alimentacao infantil e
como comecar bem...

Estou ciente dos beneficios da amamentacao
Estou ciente de como comecar uma boa amamentacao

N&o tenho a certeza/Gostaria de saber mais Informacéo fornecida

Os meus pensamentos, sentimentos e perguntas:

Sei que o meu bebé pode mostrar sinais precoces de que pode estar
pronto para se alimentar...

Estou ciente dos sinais de que o meu bebé pode estar pronto para alimentar

Nao tenho a certeza/gostaria de saber mais Informacéo fornecida

Mais informagdes podem ser encontradas em www.unicef.org.uk/babyfriendly

Os meus pensamentos, sentimentos e perguntas:

S

Como preparar-se para as primeiras horas e os
primeiros dias apos o nascimento

5.

Sei que a minha maternidade pode ou nao permitir que o(s) meu(s)
acompanhante(s) no parto fique(m) comigo em todas as areas, 24
horas por dia...

Estou ciente da politica local da minha maternidade sobre
acompanhante(s) no parto que fica(m) comigo

N&o tenho a certeza/Gostaria de saber mais Informacéo fornecida

Peca a sua parteira informagdes sobre a sua maternidade local.

Os meus pensamentos, sentimentos e perguntas:

Sei que o horario de visita da minha maternidade pode variar...

Verifiquei os horarios de visita e estou ciente de quando e quem me
pode visitar depois de dar a luz

N&o tenho a certeza/Gostaria de saber mais Informacéao fornecida

E Util saber os horarios de visita, especialmente se tiver visitas que venham de longe.

Os meus pensamentos, sentimentos e perguntas:

Comeco a pensar em deixar as coisas prontas em casa...

Pense nas coisas que pode fazer agora para facilitar os seus cuidados e do seu bebé em
casa.

Os meus pensamentos, sentimentos e perguntas:
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8. Comeco a pensar em quem me podera ajudar depois de dar a luz 10. Sei que dar a luz e ser mae é um momento de grande mudanca
quando estiver em casa... emocional, e que posso preparar-me para o que sentir apés o
O seu parceiro, amigos ou familia, vale a pena pensar em quem podera ajudar em casa. nascimento...

; Estou ciente das mudancas emocionais que me aguardam
Os meus pensamentos, sentimentos e perguntas: _ . . . _
Pensei no que a minha familia/amigos podem fazer para me apoiar.
Sei como aceder a apoio a minha satide emocional e mental depois de dar a luz

Nao tenho a certeza/Gostaria de saber mais Informacao fornecida
Os meus pensamentos, sentimentos e perguntas:

O seu bem-estar fisico e emocional apés o nascimento

Pode achar as seguintes informacdes Uteis
www.nhhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/you-after-birth

9. Posso estar preparada para a minha recuperacao fisica depois de dar 11. Sentimentos a que eu e o meu parceiro devemos ter em atencdo um
a luz para me ajudar a mim e a minha nova familia a termos o melhor do outro incluem...
comeco. Estou ciente de... tristeza persistente/mau humor dificuldade de ter uma ligacdo com
esperar alteracoes fisicas recuperacao fisica apds um falta d_e energia/sentir-me meu bebe
i . ) parto por cesariana excessivamente cansada problemag de sono ou perda extrema
opcoes para aliviar a dor pés B ) sentir-me incapaz de cuidar de energia
parto Ndo tenho a.certeza/Gostana do meu bebé perda de interesse em coisas de que
a importancia da higiene das de saber mais problemas de concentracdo normalmente gosto
maos Informacéo fornecida ou em tomar decisdes pensamentos desagradaveis que nao
sinais de infecao e o que fazer mudancas de apetite consigo controlar ou sao recorrentes
exercicios para o pavimento sentimentos de culpa, pensamentos suicidas ou de
pélvico desespero ou auto-culpa automutilacao

repeticdo de agdes ou ter rituais rigorosos
Os meus pensamentos, sentimentos e perguntas:

Por favor, partilhe esta lista com o seu acompanhante no parto e familia préxima, pois eles
sa0, muitas vezes, os primeiros a perceber que esta mal. Se estiver preocupada com algum
destes sentimentos, fale com alguém em quem confie e/ou com a parteira, o assistente
comunitario de satide ou o médico da familia.

Os meus pensamentos, sentimentos e perguntas:
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Como cuidar do seu bebé Cuidados comunitarios e proximos passos
Pode considerar as seguintes informacdes Uteis durante as primeiras semanas ao 14. Os cuidados pés parto comunitarios sao prestados de diversas formas e
cuidar do seu bebé por uma equipa multidisciplinar de profissionais de satude. Estou ciente...

www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/being-a-parent/

dos cuidados poés parto que a comunidade oferece
12. Estou ciente de coisas em que devo pensar antes de ir para casa,

; . de como contactar as parteiras da comunidade local
incluindo...

, . _ de como aceder a apoio adicional a alimentacéo infantil
Vacinacdo BCG (se Ihe foi dito que o seu bebé precisa)
. de como aceder a servicos nos Centros Infantis do meu local

Como saber se o0 bebé se esta a alimentar bem

o _ Nao tenho a certeza/Gostaria de saber mais
sinais de um bebé doente e o que fazer se estiver preocupada

_ Informacéo fornecida
mudancas previstas na fralda do bebé o , o
Mais informacoes sobre o papel do assistente comunitario de satide podem ser

A equipa da sua maternidade estara disponivel para Ihe prestar apoio. encontradas aqui: www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/baby-reviews/
13. Estou ciente das coisas a pensar quando estiver em casa, incluindo... 15.  Depois do nascimento, vou ter de...
praticas seqguras de sono (prevencdo contra a sindrome da morte stibita infantil) registar o nascimento do meu bebé dentro de seis semanas
ictericia no recém-nascido — o que é normal, e o que pode precisar de revisao registar 0 meu bebé no meu posto de satde

' ) N _ médico da familia entre seis a oito semanas depois do nascimento
cuidados com o cordao umbilical e cuidados com a pele

marcar novos exames no meu posto de saude (se recomendado pela

0 bebé durante o banho minha parteira ou pelo meu médico)

Os meus pensamentos, sentimentos e perguntas: Os meus pensamentos, sentimentos e perguntas:
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16. Sei que, se tiver uma condicao médica pré-existente ou se nao estiver

bem na altura do parto, o meu médico pode fazer recomendacées
médicas especificas...

Tenho uma condicao médica pré-existente e conversei com o meu
médico e a minha parteira sobre os meus requisitos especificos de
cuidados pos-parto.

Tive complicacdes/senti-me mal perto da altura do nascimento, estou
ciente das implicacdes que isso pode ter nos meus cuidados pos-parto

Nao tenho a certeza/Gostaria de saber mais

Informacao fornecida

Os meus pensamentos, sentimentos e perguntas:

30

Minhas reflexoes

Pensamentos sobre a sua gravidez e o nascimento para
serem discutidos com a sua parteira ou o seu médico

Use o espaco abaixo para refletir sobre a sua experiéncia com a gravidez, o parto,
0 nascimento e imediatamente apds o nascimento. Isto pode incluir experiéncias
emocionais e fisicas. Se tiver preocupacoes especificas, partilhe-as com a parteira,
0 assistente comunitario de saude ou o médico.

Para mais informacoes, podera encontrar os sequintes sites Uteis:
www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/you-after-birth/

www.sussexpartnership.nhs.uk/perinatal Onde encontrard informacoes sobre
terapias em grupo, bem como o servico especializado de satde mental perinatal.

1. Na gravidez

Os meus pensamentos, sentimentos e perguntas:
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2. Perto do parto e do nascimento... Pode ser Util rever eventos na altura da gravidez e do nascimento. Todas as
' maternidades tém um servico de reflexao/escuta sobre nascimento a que pode
Os meus pensamentos, sentimentos e perguntas: ser acedido a qualquer momento apds o parto ou quando voltar para outras

gravidezes. Pergunte a sua parteira ou ao seu assistente comunitario de saude
como aceder a este servico na sua maternidade.

Pode guardar este folheto apos o nascimento do seu bebé, talvez seja um
registo Util das suas escolhas e preferéncias, e isso pode ajudar e apoiar
outra gravidez no futuro.

Observacoes:

3. Depois do NASCIMENTO O MEU e ... e

Osmeuspensamentos, sentimentoseperguntas: ..............................................................................................................................
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Pode manter um registo dos planos de cuidados
pessoais que preencheu e quando:

. Saude e bem-estar na gravidez

Data do preenchimento

. As suas preferéncias de nascimento
Data do preenchimento

. Depois do nascimento do seu bebé

Data do preenchimento

. Reflex6es sobre a sua experiéncia com o nascimento

Data do preenchimento




O numero de telefone da unidade de trabalho de parto do seu local é:
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