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Este livro foi produz_ildo.' :

651'00 se

orgamzcndo e |u: | stitui-
goes estdo conseguindo me m que

vivem e fambém a saude. Voce vai entender que
historia é essa de placa bacteriana e como ela age

para produzir a cdrie, as doencas da gengiva € o
mau hdlito. Duas mulheres relatam o que acham
sobre o ditado popular “Ser mée é padecer no pa-
raiso”, _ vocé concorda ou discorda dessa
afirmagéo?Tem ainda as duvidas que mais inquie-
tam as gestantes, os alimentos que a gente nem
imagina que possuem dagucar, os cuidados com a
boquinha do bebé, os direitos das gestantes e re-
ceitas deliciosas feitas com beterraba.

04 COISAS BE MULHER
06 PERGUNTE AO DOUTOR
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Cabelos

Se vocé tem o costume de tingir seus
cabelos e estd gravida, isto néo sig-
nifica que teré de passar os noves
meses com cabelos brancos ou
manchados. E bem verdade que as
tinturas contendo benzeno e amé-
nia devem ser evitadas, pois
estas substéncias sdo absor-
vidas pelo couro cabeludo.
Assim, as alternativas exis-
tentes sGo a hena, um tipo
de tintura natural, ou
entdo, o uso de tin-
tura através de uma
técnica em que néo
haja contato com o
couro cabeludo tais
como as luzes, refle-
xos e balaiages.

Gestante

LINDISSIMA

Estrias

A distenséo da pele, causa- |
da pelo crescimento do z
bebé, pode gerar o apare- |
cimento de estrias. Para |
amenizar seu surgimento al-
guns cuidados podem ser re-
alizados: hidratar a pele com
uso de cremes ou éleo de
améndoas, tomar banhos rapidos e
mornos com sabonete neutro, tomar
bastante agua, fazer exercicios fisi-
cos, usar sutid firme e faixas de sus-
tentagéo para a barriga.



Manchas

A placenta produz um horménio que
estimula o escurecimento da
pele quando héa contato com
o sol, produzindo as manchas
da gravidez. Assim antes de
sair de casa, lembre-se de
usar filiro solar com fator
de protecdo 30 ou maior.
Mas, se mesmo com este
cuidado as manchas apa-
recerem, é possivel clared-
las depois do parto com a
ajuda de um médico.

segurg contrd
uras solares e o

Peso

A gravida deve comer para dois e ndo
por dois. Uma alimentagéo equilibra-
da além de evitar o excesso de peso,
diminui o cansago, as nduseas e a
prisGo de ventre. Assim, alimentos
como arroz, feijdo, leite, verdu-
ras, legumes, frutas, carnes,
ovos devem fazer parte do
carddpio. Procure trocar gu-
loseimas como biscoitos e
refrigerantes por frutas e
sucos. Os exercicios fisicos
também podem ajudar,
sendo recomendadas as
caminhadas, danga, alonga-
mento, natagdo.

Varizes

A circulagéo do sangue é afetada du-
rante a gestagéo, favorecendo o apa-
recimneto das varizes. Por isso, pro-
cure tomar alguns cuidados que véo
melhorar a sua circulacéo, como néo
ficar muito tempo em pé; descansar
quando sentir as pernas pesadas, le-
vantando elas um pouco em relagdo
ao resto do corpo; usar sapatos de

salto baixo, caminhar a um pas-
so moderado; e usar meias
de compressdo de acordo

com a recomendacgdo y
médica. /i

Gestante I




PERGUNTE AO DOUTOR

Estou gravida e uma amiga me falou
que a cdrie passa da mée para o fi-
tho. como acontece isso? é dentro da
barriga?

A cérie é uma doenca infecciosa, ou seja,
ela é causada por bactérias. Essas bacté-
rias estéo presentes na boca de quase todo
mundo e pegamos elas logo depois que
nossos dentes de leite nascem, através do
contato com a saliva de nossas mées. Es-
ses contatos ocorrem através do uso do
mesmo talher, do beijo na boca ou nas
mdos, quando se prova ou assopra os ali-
mentos.

E importante saber que ter a bac-
téria na boca néao significa que
seu bebé terd carie, outros fato-
res tém que estar presentes para
que o cdrie aparega, como a fal-
ta de higiene e comer véarias ve-
zes ao dia alimentos que tenham
aclcar.

O aclcar e a falta de higiene permitem
que as bactérias causadoras da cdrie se
multipliquem, atingindo uma quantidade
suficiente para provocar a doenca. Mas
néo desanime s6 porque é dificil impedir

Gestante

gue o seu bebé se contamine com essas
bactérias! A boa noticia é que temos como
reduzir a sua quantidade a um nomero
bem pequenininho, de modo que elas nao
causem problema. Como fazer isso? Ten-
do uma alimentacéo equilibrada, evitan-
do as guloseimas, e realizando a higiene
dos dentes assim que aparecerem na boca.
O floor também é um grande aliado. Con-
verse com seu dentista, ele podera te dar
6timas dicas. Enfim, podemos dizer que
as bactérias sdo transmitidas de mée para
filho, e ndo a cérie.

Tomei um analgésico (paracetamol)
para dor de cabeca por conta propria,
s6 que estou gravida. Existe algum ris-
co do meu bebé nascer com problema
por causa do remédio que eu fomei?

A auto-medicacéo deve ser evitada, prin-
cipalmente durante a gestacéo, quando
alguns medicamentos séo proibidos ou
usados com cautela pela possibilidade de
causar mé formagéo do feto e complica-
¢des a gravidez. Vocé fez uso de Paraceta-
mol, o analgésico recomendado para as
gestantes por ser considerado um medi-
camento seguro, néo acarretando proble-
mas para a gestagio e para o bebé. O
uso de antiinflamatérios, tais como aspiri-
na e diclofenaco de sédio ou potdssio, néo
é recomendado. Quando sentir qualquer
mal-estar procure o seu médico ou um
servico de urgéncia, assim tera a seguran-
ca do uso correto de um medicamento,
reduzindo riscos para vocé e para o bebé.

Posso ir ao dentista estando gravida?
Uns dizem que sim outros dizem que
néo. O que devo fazer?

O tratamento odontolégico pode
ser realizado durante a gestacgdo.



Apesar de néo existir meses proibidos para
consultar o dentista, o ideal seria procura-
lo no segundo trimestre da gravidez (4°, 5°
e 6° meses), por ser um periodo de maior
estabilidade. Nesse momento, serd avalia-
da a sua saude bucal e se necessério serd
indicado algum tratamento. Vocé também
receberd informagdes importantes sobre
como cuidar da sua saude bucal e do seu
bebé. Em caso de urgéncia, qualquer épo-
ca é oportuna. Yocé ndo devera ficar adi-
ando a consulta, pois complicacées pode-
réo surgir. Alguns cuidados devem ser ob-
servados durante o tfratamento como: a es-
colha do anestésico adequado, uso de equi-
pamentos de protecdo para realizagGo do
raio x, uso criterioso de medicamentos e o
contato entre o dentista e o seu médico.

Estou gravida de cinco meses. As ve-
zes durmo de lado, mas me sinto me-
thor com a barriga para baixo. Exis-
tem posi¢oes que podem néo fazer
bem ao bebé?

Com o aumento da barriga e da sensibili-
dade dos seios, dormir com a barriga para
baixo logo te causard incémodos e vocé
ird procurar um novo jeito para dormir.

A posiccio ideal é dormir de lado,
para a esquerda, com um traves-
seiro entre as pernas.

Esta posicdo facilita o fluxo de sangue e
de nutrientes para o bebé e estimula a fun-
¢do dos rins. Deitar do lado direito faz com
que o Utero pressione a veia cava inferior,
responsavel pelo retorno do sangue da
parte inferior do corpo para o coragéo,
prejudicando a circulagéo. Dormir de bar-
riga para cima poderda ser confortavel, con-
tudo vocé estard colocando todo o peso
do utero grdvido sobre as costas, intesti-
nos e a veia cava inferior. Com isso, po-

derd ocorrer o surgimento de dores nas
costas e hemorréidas, dificuldades na di-
gestdo, na respiracGo e na circulagdo e

- até queda da pressédo arterial.

E dificil permanecer durante toda
a noite dormindo numa mesma
posigéio, e nGo se preocupe se
acordar deitada de barriga para
baixo ou de costas, apenas volte
a deitar-se de lado.

Durante a gravidez, minha irma teve
sangramento na gengiva. A gravidez
pode causar problemas na boca, en-
fraquecimento dos dentes?

R.Durante a gravidez, a mulher passa por
alteragdes hormonais que podem facilitar
o aparecimento ou agravamento de infla-
macodes na gengiva. Assim, podem surgir
sangramento, inchaco, vermelhidao, mo-
bilidade dos dentes e até perda do osso
que prende o dente. O aparecimento de
qualquer uma dessas alteracdes indica que
se deve consultar o dentista. Em relagéo
aos dentes, é importante esclarecer que a
gravidez nGo causa seu enfraquecimento,
ndo hd nenhum mecanismo que faga com
que o calcio dos dentes da mée seja reti-
rado e enviado ao feto. O que pode acon-
tecer € um aumento do risco a carie pelo
fato da mulher gravida modificar seus ha-
bitos alimentares, passa a comer varias
vezes ao dia e a apresentar maior prefe-
réncia por alimentos doces. Alimentos que
contém acgucar ndo estdo proibidos, mas
devem ser consumidos com moderagéo.
Procure trocar as guloseimas por frutas,
legumes, verduras. Além de ajudar a pre-
venir a cdrie, uma alimentagéo saudével
contribuird para seu bem-estar e para o
desenvolvimento do seu bebé. Uma ade-
quada higiene bucal também é importan-
te para prevenir as doencas bucais.

Gestante [ IEEGEB




Pra vocé, “Ser mae é padecer no paraiso ¢”

Wanda, 28 anos

Ser mée é uma experiéncia incrivel, muito
boa. Muda tudo né, até a forma de pen-
sar da gente muda. Antes eu tinha uma
atitude muito moleca, depois passei a pen-
sar com mais firmeza. Pensei “eu |G sou
mé&e”. E uma sensagdo mais gostosa, de
mais responsabilidade também. Coisas
gue eu fazia antes, deixei de fazer, que
nem sair, beber com os amigos, ir pra fes-
tas, agora fico mais em casa. O tempo é
curto e quando tenho uma folga do tra-
balho me divido entre os servicos de casa
e estar com os meninos. Mas tem dia que
eu largo tudo, largo minhas roupas, largo
a faxina. O meu marido endoida, ele fala
“nao vai cuidar da casa ndo2”, “vou nadal
To brincando com meus meninos agora”.
E muita coisa pra fazer, entéo sempre al-
guma coisa fica de lado e isso me causa
uma sensagdo ruim, como se ndo desse
conta do recado. As vezes tento ser mais
tolerante comigo mesma, porque a gente
enquanto mulher se cobra muito, ta sem-
pre achando que néo estd fazendo algu-
ma coisa certa, que a gente néo alcangou
a perfeicdo como mée e ai a gente se co-
bra o tempo todo e permite que os outros
cobrem da gente também. Porque queren-
do ou néo, quem é responsdvel pela sas-
de do filho é a mée, se acontecer alguma
coisa, a culpa caird na mée. Com isso, eu
evito muito sair da linha, porque néo pos-
so ter mais uma vida, assim, de preocupar
s6 mais comigo do que com os outros. Mas,

m Gestante

apesar de tudo, uma coisa eu tenho que

dizer: “ser mae é a melhor coisa do mun-
do”.

Clara, 32 anos

Ser mée foi uma opcdo que escolhi e fiquei
muito feliz quando finalmente me tornei
uma. Mas eu ndo encaro a maternidade
como sacrifico e renuncia, prefiro ficar sé
com a parte boa, s6 com o paraiso. Nao
concordo com essa idéia de que diverséo,
cerveja com amigos, acesso a cultura é tem-
po roubado do filho. Séo coisas importan-
tes para mim, me fazem feliz e eu acho que
quanto mais eu estiver bem comigo mes-
ma, melhor vai ser a minha relacdo com
meu filho. Assim, tento criar estratégias para
conciliar todas as minhas 1001 utilidades
Por exemplo, quando estou com uma res-
saca pés-balada procuro acolher meus fi-
lhos na cama e ficar o méximo de tempo
possivel la. E melhor do que ficar brincan-
do de pega-pega com a cabeca rodando.
E as criancas também gostam. O meu ma-
rido também me djuda, assim eu tenho
umas horas do dia liberadas para mim. Néao
me acho irresponsdvel, porque se assumo
gue vou fazer uma coisa, eu fagco, como
levar os meninos na escola, dar banho, le-
var no médico, mesmo que isso implique
em desmarcar algum outro compromisso
meu. Entéo, para que néo haja prejuizo nas
minhas fun¢ées de mée e mulher, eu tento
organizar a minha rotina e assim néo me
sinto sufocada, nem culpada.




Faca o teste e verifique se vocé estd
bem informada sobre os cuidados
com a saude bucal dos pequeninos!

1- Como vocé pretende preparar
o leite, suco ou chés que daré ao
seu bebé?

A) You dar puro, ao natural.

B) Vou adogar com mel ou agucar
mascavo.

C) Vou adocar com agucar, acho-
colatado ou farinhas.

2 -Depois dos 6 meses de vida
o numero das mamadas de-
vem ser reduzidos e outros
alimentos introduzidos na di-
eta do bebé. Com relacéo ao
risco de cdrie, é importante
que esta reducdo seja feita
quando?

A) No periodo do dia (manhé/tarde)
B) No periodo da noite (noite/ma-
drugada)

3 - Quando a crianga deve consul-
tar o dentista pela primeira vez?

A) Quando surgir algum problema.

B) S6 depois dos 3 ou 4 anos de
idade.

C) Assim que os dentes nascerem.

4 - Quando devemos limpar os
dentes do bebé?

A) Quando estiverem sujos

B) 1 vez ao dia
C) Quando mamar ou comer

Gestante _




RESULTADO

Confira

quantos pontos

voce fe

usando a tabela abaixo!

- Questao 2

Questdo 3

Agora some os pontos que
vocé fez em cada questdo.
Total de pontos:

0 Ponto:

Parabéns! Vocé possui
um bom conhecimen-
to sobre os cuidados
que deverd ter com a
saude bucal do seu
bebé. Aplicando esses
conhecimentos, seu fi-
lho dificilmente tera
cdrie. Mas ndo se es-
queca! Sempre pode-
mos aprender mais.
Néo deixe de conver-
sar com o dentista ou

m Gestante

pediatra sobre esse
assunto.

1- 4 Pontos:

Vocé possui algum co-
nhecimento sobre os
cuidados com a sad-
de bucal de seu bebé,
mas pode melhorar
ainda mais! Procure o
posto de salude e
aprenda tudo sobre
como proteger o seu
bebé das cdries. De-

pois é s6 colocar tudo
em pratica e dar mui-
tas risadas!

5-10 Pontos:

Vocé estd precisando
aprender mais! Procu-
re o posto de saude!
L& vocé poderd obter
informacgdes e dicas
importantes sobre
como proteger o seu
bebé das caries. Nao
perca tempol
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e A caixas especiais ou atendimento prio-
ritario em estabelecimentos.

e Afazer pelo menos seis consultas de pré-
natal durante toda a gravidez, podendo so-
licitar ao servigo de saude a presenca de uma
pessoa de sua confianga nas consultas.

e Ao Cartdo da Gestante, o qual devera
conter todas as anotagdes sobre o estado
de saude, sobre o desenvolvimento da ges-
tagcdo e os resultados dos exames realiza-
dos.

¢ A uma Declaracéio de Comparecimento
para justificar sua falta no trabalho sempre
que for as consultas de pré-natal ou fizer
algum exame necessario ao acompanha-
mento de sua gravidez.

¢ A mudar de fungdo no seu trabalho, caso
© mesmo possa provocar problemas para a
sua savde ou do bebé, devendo apresentar
no servigo um atestado médico comprovan-

0s seus direitos!

podera fazer com

que sejam

A gestante tem direito....

do que necessita da mudanca de fungéo.

e A estabilidade no emprego durante a
gestagdo e até cinco meses apés o parto,
podendo ser demitida somente nos casos de
justa causa.

¢ Alicenca-maternidade de 120 dias, com
remuneracdo integral e beneficios legais, a
partir do oitavo més de gestacédo. O pedido
do beneficio pode ser feito faltando28 dias
para a data previsto do parto, porém, é acon-
selhdvel comecar a tomar as providéncias
necessarias, a partir do sétimo més. Apés a
entrega dos documentos, o INSS tem 45 dias
para pagar a primeira das quatro parcelas
do salério maternidade.

e Ao parto. O parto é considerado uma
urgéncia e o seu atendimento néo pode ser
recusado em nenhum hospital, maternida-
de ou casa de parto. Se a unidade de saude
ndo puder atendé-la naquele momento, os
profissionais de satde devem examinar vocé

Gestante D
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antes de encaminhd-la para outro local. Vocé
sé poderd ser transferida se houver tempo
suficiente para isso e depois de terem sido
confirmadas a existéncia de vaga e a ga-
rantia de atendimento no outro estabeleci-
mento de sadde.

e A ter um acompanhante, escolhido por
vocé, durante todo o periodo de trabalho
de parto, parto e pés-parto imediato.

e A ter a crianca ao seu lado, em aloja-
mento conjunto, e amamentar. Vocés sé pre-
cisam ficar separados se algum dos dois ti-
ver algum problema.

e Areceber orientacdes sobre a amamen-
tacGo e suas vantagens, para vocé e para a
crianga e sobre quando e onde devera fazer

a consulta de pés-parto e do controle do
bebé.

e Aserdispensada do trabalho por dois pe-
riodos de trinta minutos para amamentar o

m Gestante

bebé, até que este complete seis meses de vida.

e A realizar ligadura de trompas caso te-
nha mais de 25 anos ou mais de dois filhos.
Mas a ligadura néo poderd ser feita logo
apdés o parto ou a cesdrea, a ndo ser que
vocé tenha algum problema grave de sadde
ou tenha feito varias cesarianas. Antes de
decidir pela ligadura de trompas, vocé tem
o direito de ser informada sobre todos os

outros métodos para evitar uma gravidez.
Pense bem antes de decidir, pois a ligadura
é para sempre. Se vocé decidir ligar as trom-
pas, saiba que a ligadura pode ser feita gra-
tuitamente nos hospitais publicos e conve-
niados ao SUS. Néo aceite nenhum tipo de
cobranca para a realizagéo da ligadura de
trompas. Assim como o planejamento fami-
liar, o pré-natal e o parto, este € um direito
seu.

¢ Ao aborto, em casos de estupro ou de
risco de vida.



.,

Voceée ja ouviu

falar em gestao
compartilhada?

Fique esperta! Isso pode melhorar, e muito, a sua vida!

Conheca duas histérias de sucesso em que comunidade, sociedade civil or-
ganizada e governo se uniram para construir melhores condicoes de vida
dentro de aglomerados de Belo Horizonte.

. '" - : A — ——
__PROGRAMA VILA - VIVA— g
A ETA DO LIX0 S:i¥
VAI MELH%R::L 3 COLETA D

Aglomerado da Serra -
Programa Vila Viva

As idéias do Programa Vila Viva nasce-
ram de discussdes entre a sociedade e
especialistas. Antes de se tornar uma re-
alidade, as equipes da prefeitura de Belo
Horizonte promoveram reuniées nas co-
munidades do aglomerado para apre-
sentar o projeto e discutir suas agdes.

Assim, além de parques com quadras de
esporte e de instalagdo de redes de es-
goto, foi incluida a construgdo de trés
escolas, uma reivindicagéo local. Este é
um exemplo de gestdo compartilhada,
ou seja, as agdes séo elaboradas junto
com a populagdo, os moradores sdo
ouvidos e participam na construgdo de
uma vida melhor.

Gestante m




BEE"E Gosionte

PLANEJAMENTO

FAMILIAR

Sua familia do tamanho que vocé deseja!

O planejamento familiar é o ato de
planejar o nascimento dos filhos, tan-
to em relagdo ao numero desejado,
guanto a época mais adequada para
té-los. E um direito de todo cidadéo,
sendo garantido por lei. A sua reali-
zagdo ou ndo deve ser decidida pelo
casal, cabendo ao governo ofertar os
recursos necessdrios para sua prati-
ca.

Marta, 26 anos, percebeu a necessi-
dade de planejar o tamanho de sua
familia com a chegada do segundo

filho:

“Na minha segunda gravidez, comecei a
me cobrar e a me sentir culpada. - Por que
eu engravidava se eu ndo tinha condi¢ées
de dar um bem-estar melhor, um conforto
pros meus filhos? Foi nessa __época, que vi
que a familia ndo podia mais crescer. En-
tdo, procurei o posto de saude e Id recebi
todo o apoio para fazer o planejamento
familiar e desde entéo estd fudo sob ﬁoﬁ-
trole.”

Méiodos de
planejamento
familiar

Métodos naturais

Séo aqueles que procuram identificar os dias em
que a mulher estd potencialmente fértil (periodo
fértil). Durante esses dias, o casal deverd evitar
relagdes sexuais, caso ndo queiram ter filhos.
Dentre estes métodos, o mais utilizado é o da
tabelina.

Tabelinha: ajuda a mulher a descobrir a época
do més em que ela pode ficar gravida (periodo
fértil). Para construir a tabela, a mulher devera
durante 8 meses marcar o primeiro dia da mens-
truagdo em um calenddrio e contar quantos dias
cada menstruagdo demorou para vir. Assim, des-
cobrird quanto tempo durou o ciclo menstrual
mais curto e o mais longo. Para calcular o perio-




do fértil basta subtrair do ciclo mais curto 18 e do
ciclo mais longo 11.

Exemplo:

Ciclo curto: 26 dias

Ciclo longo: 30 dias
26-18 = 8
30-11 =19

Os dois nomeros obtidos, 8 e 19, indicam, res-
pectivamente, o inicio e o fim do periodo fértil,
nesse exemplo. Ou seja, para ndo engravidar,
esta mulher ndo deve ter relagdes sexuais do
8° ao 19° dia do ciclo menstrual (o 1° dia do
ciclo é o primeiro dia da menstruacgédo). O pos-
to de satde poderd te ajudar a construir a sua
tabelinha.

Néo devem utilizar o método da tabe-
la:

adolescentes, que ainda ndo menstruam
com regularidade; mulheres que acaba-
ram de parir ou abortar; que pararam
recentemente de tomar a pilula; que aca-
baram de tirar o DIU; no periodo do cli-
matério; que estéo amamentando; que
tém uma diferenca de 10 ou mais dias
entre o ciclo menor e o maior; que ndo
menstruam; e que tém alteragées psiqui-
cas que impegam o uso correto do méto-
do.

Métodos de barreiras

Séo aqueles que evitam a gravidez impedin-
do que os espermatozédides cheguem até o
Utero.

Camisinha: a camisinha é um método para
ser usado no momento da relagdo sexual.

A camisinha masculi-
na deve ser colocada
no pénis imediata-
mente antes da pene-
tragdo (mas depois da
erecdo) e retirada
imediatamente apés a
ejaculacéo (depois da
retirada do pénis de
dentro da vagina).

Para a colocagéio da
camisinha feminina,
procure uma posicdo
confortdvel, pode ser
em pé, sentada, aga-
chada ou deitada.
Aperte o anel menore
introduza na vagina.
Com o dedo indica-
dor, empurre a camisinha o mais fundo pos-
sivel.

O anel maior deve ficar uns 3 cm para fora
da vagina. Até que vocé e o seu parceiro te-
nham seguranca, guie o pénis dele com a
sua méo para dentro da sua vagina.

Uma vez terminada a relagéo, retire a cami-
sinha apertando o anel que ficou para fora,
torcendo o anel para garantir que o esper-
ma fique no interior da camisinha, entdo
puxe-a para fora delicadamente.

Além de evitar a gravidez, a camisinha é fun-
damental para prevenir as doengas sexual-
mente transmissiveis.

Diafragma: o diafrag-
ma é uma capa de
borracha ou silicone,
que a mulher coloca,
ela mesma, na vagi-
na, antes da relagdo
sexual, tapando assim
o célo do utero. Deve
ser usado com um es-
permicida, para ga-
rantir maior seguran-
ca. Para comecgar a
usar o diafragma é
necessdrio a ajuda de
um profissional de
savde para medir o
tamanho do fundo da
vagina, pois existe um
tamanho especifico de
diafragma para cada
mulher, e para orien-
tar como colocar e re-
tirar o diafragma.

Para que o diafragma produza o efeito de-
sejado, deve ser retirado somente seis horas
apés a relacdo sexual.
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Néo devem vutilizar o diafragma as
mulheres que:

nunca tiveram relagdes sexuais; 1ém gue-
da de bexiga ou rutura de perineo; t&m
posicéio anormal do Utero; tém infecgoes
urindrias de repeticéio; tém alteracées
psiquicas graves que impegam o uso cor-
reto; tém infeccdes vaginais.

Espermicida: A mulher deve colocar o esper-
micida na vagina antes
da relagdo sexual, es-
tando deitada e néo se
levantando mais, para
evitar que ele escorra.
A lavagem vaginal sé
poderd ser feita 8 ho-
ras apés a relagdo se-
xual. Cada espermicida
vem com suads instru-
¢bes de uso, as quais
devem ser lidas. Os es-
permicidas podem ser
usados sozinhos, porém séo mais seguros
quando usados junto com outros métodos (ca-
misinha, diafragma, tabela).

Métodos hormonais

Os anticoncepcionais séo substdncias seme-
lhantes aos horménios encontrados no corpo
da mulher. Eles impedem a ovulacédo, evitan-
do, assim, a gravidez. Podem ser encontra-
dos na forma de comprimidos (pilulas), ade-
sivos ou injetdveis.

Pilulas: a pilula sé faz
efeito se tomada corre-
tamente: o primeiro
comprimido deve ser to-
mado no 1° dia da
menstruagdo, continuar
tomando 1 comprimido
por dia, de preferéncia
na mesma hora até ter-
minar a cartela. Come-
car nova cartela 7 dias
apés a tomada da ulti-
ma pilula, independen-
te dodia da menstru-
agdo.
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Caso haja algum esquecimento, a mulher deve-
ré tomd-la assim que se lembrar, além de tomar
o comprimido do dia na hora de sempre. E con-
tinuar a cartela. Se a mulher esquecer de tomar
2 ou mais comprimidos seguidos, devera parar
de tomar esta cartela, sé iniciando outra cartela
no primeiro dia da menstruagdo, se ndo mens-
truar, procurar o servico médico. Em qualquer
caso de esquecimento, o casal deve usar outro
método para garantir maior seguranca neste més
(camisinha, diafragma, espermicida). Em caso de
diarréia ou vémito por mais de 2 dias, interrom-
per o uso da pilula, devendo utilizar outro méto-
do e voltar a tomar outra cartela no primeiro dia
da menstruagdo. Se ndo menstruar, procurar o
servico de salde.

Néo devem utilizar a pilula as mulhe-
res que:

estdo amamentando até 90 dias de pés
pario; estéio gravidas ou com suspeita
de gravidez; fumam muito e héa muito
tempo; tém pressdo alta e outras doen-
cas coragdo; est@o com sangramento
fora do periodo menstrual; tém varizes;
tém enxaqueca (dor de cabeca forte);
tém convulsées; tém diabetes; tém glau-
coma (doenca que aumenta a presséo do
olho); véo se operar ou acabaram de
ser operadas.

Pilula do dia seguinte: sé deve ser usada em caso
de emergéncia e ndo como método anticoncep-
cional de rotina, pois pode causar efeitos cola-
terais intensos como alteracéo no ciclo menstru-
al e do tempo de ovulacéo, dor de cabeca, sen-
sibilidade nos seios, nduseas e vomitos. Depois
da relacéo sexual desprotegida vocé tem, no mé-
ximo, irés dias para checar se estava no periodo
fértil ou néo, buscar orientagdo médica e adqui-
rir a pilula. Sado dois comprimidos: um a ser to-
mado de preferéncia nas primeiras 24 horas,
quando sua eficdcia é maior, seguido de outra
dose apés 12 horas.

Esta pilula néo funciona como abortivo. Se a fe-
cundagdo ainda néo aconteceu, o medicamento
vai dificultar o encontro do espermatozéide com
o 6vulo. Agora, se a fecundacéo ja tiver ocorri-
do, ira provocar uma descamagéo do Utero, im-
pedindo a implantagéo do ovo fecundado. Caso



o ovo jd esteja implantado, ou seja, jd tenha ini-
ciado a gravidez, a pilula néo tem efeito algum.

Né&o devem utilizar a pilula as mulhe-
res que:

sofrem de alguma doenca do sangue, al-
guma doencga vascular, é hipertensa ou
obesa mérbida. Isso porque a grande
quantidade de horménio pode provo-
car pequenos codgulos no sangue, obs-
truindo os vasos.

Importante: o contraceptivo de emergéncia néo
a protege das doencas sexualmente transmissi-
veis. Contra elas, s6 mesmo a boa e conhecida
camisinha.

Adesivo anticoncepcional: contém os mesmos hor-
ménios que a maioria das pilulas, a vantagem é
gue vocé néo precisard tomar a pilula todo dia e
nem esquecerd. Além disso, os horménios seréio
absorvidos diretamente pela circulagéo evitando
alguns efeitos adversos causados pela pilula oral.
O adesivo devera ser colado na pele no primeiro
dia da menstruacéo e deverd ser trocado sema-
nalmente. A cada trés semanas deve-se fazer uma
pausa de uma semana na sua utilizagéo.

Anticoncepcional injetavel: sdo indicados para as
mulheres que esquecem a pilula, que néo podem
tomar a pilula via oral, e para aquelas que tem de

2 esconder o inicio da vida sexual. Existe anticon-

cepcional mensal e o tri-
mestral. Estes anticoncep-
cionais podem causar re-
tencdo de liquido e o tri-
mestral poderd causar
auséncia de menstruagéo
e demora maior ao retor-
no da fertilidade quando
da suspenséo de seu uso.

Método mecanico:
Dispositivo Intra Uterino (DIU): é um aparelhi-
nho feito de um pléstico especial, que vem enrola-
do por um fio de cobre bem fino.

Este aparelho é colocado através da vagina dentro
do utero da mulher. Apenas o médico pode colo-
car o DIU. A época ideal para a sua colocagéio é
durante ou logo apés a mensiruacéo, devendo-se

evitar relagdes sexuais
durante a primeira sema-
na apos a colocagéio. O
DIU tem um tempo de
validade de 6 a 10 anos,
dependendo do tipo. De-
pois desse tempo, ele
deve ser retirado ou tro-
cado.

Ndo devem utilizar o DIU as mulheres
que:

estdo gravidas ou com suspeita de gravidez;
com corrimento ou DST; que t&ém sangra-
mento fora do periode menstrual; que
apresentam sangramento abundante e
dores fortes durante a menstruagéo; que
nunca fiveram filho; que ja tiveram gra-
videz nas trompas; que tenham anemia;
que tenham outras doencas.

Meétodos cirdrgicos

Promovem a esterilizagGo do homem ou da mu-
lher, evitando-se definitivamente a gravidez.
Laqueadura: é uma operagdo feita nas mulhe-
res, nas trompas, para impedir o encontro do
6vulo com o espermatozéide, evitando assim, a
gravidez.

Vasectomia: é uma operacéo feita no 6rgéo ge-
nital do homem (canal deferente), que impede a
passagem de espermatozéides (células reprodu-
toras do homem). O homem continua expelindo
um liquido, o sémem, que nédo contém os esper-
matozdides e, portanto, néo fecunda a mulher.
Apés a vasectomia, o homem continua normal-
mente, a ter desejo sexual, erecéo e ejaculacéio.

Agora que voceé jd
conhece os métodos

de planejamento
familiar, basta escolher
o que combina mais
com voceé.

Procure o Posto de saude
e exija seus direitos!
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O excesso de acucar pode causar obesidade,
aumento da pressdo arterial, diabetes, ataque
cardiaco e derrame, além das caries. Ele pode
ser facilmente reconhecido em alguns alimentos
que possuem o sabor doce, como nos refrige-
rantes, no brigadeiro, no biscoito recheado. Mas
a indGstria vem usando o agicar em vdrios pro-
dutos para dar sabor, liga, consisténcia e con-
servar os alimentos. Hoje em dia, quase tudo
que compramos no supermercado tem agucar.
Se vocé passar a observar os rétulos dos alimen-
tos, encontrara la o agucar, mas fique atenta,
ele pode vir com diferentes nomes: sacarose,
glicose, glucose, acicar invertido, lactose, fruto-
se. Assim, muitas vezes néo percebemos a quan-
tidade de agucar que comemos todos os dias. Ao
comprar um vidro de Ketchup, um pacote de sopa,
ou um biscoito salgadinho tipo chips néo imagi-
namos que enire os ingredientes existe acucar,
mas ha sim. Confira a lista dos alimentos que
contém agucar em sua férmula e fique alertal

Alimentos que contém acucar

Bolachas salgadas, Massa de Pizza, Pdo em
geral, Molho, massa e extrato de tomate,
Caldo de galinha, de carne ou de legumes,

:AINIMIGO

OCULTO!

Se vocé acha que apenas
o agticar refinado, as balas,
os pirulitos e chocolates scio

os grandes vildes da sadde,
esta na hora de conhecer
o agticar invisivel!

Maionese, Molho para churrascos, molho in-
glés e de soja, Ketchup, Mostarda, Cereais
matinais, Erviiha e milho em conserva, Picles,
Torradas salgadas, Patés, Feijdo enlatado, Co-
midas industrializadas, Cerveja, vinho, uisque.

Dicas para consumo
racional de acucar

e Aprenda a descobrir o “agucar invisivel” pre-
sente em alimentos industrializados

e Procure aliar a ingestao de alimentos que pos-
suem agUcar com alimentos que contenham fi-
bras, proteinas e gorduras, isso dificultard uma
rapida elevacdo da glicemia.

» Tenha uma alimentagéo variada e procure fazer
de 5 a 6 refeicdes por dia, preferindo as frutas da
época no intervalo entre as grandes refeicoes.

e Diminua a adigGo de agucar nos sucos, leites,
sobremesas

e Limite a ingestGo de balas, chocolates, sorve-
tes, doces, biscoitos. Procure comer guloseimas
em pequenas quantidades, como sobremesa das
grandes refeigées (almogo ou jantar), mas nao
todos os dias.

» Troque os refrigerantes por sucos de fruta ou
dagua.

Doencas que o acucar pode causar

Obesidade - Diabetes - Doencas
cardiovasculares

O aculcar é digerido quase que instantaneamente
pelo nosso organismo, o que provoca uma rapi-
da elevagéo nos niveis de agicar no sangue (gli-
cemia). Esse sUbito e excessivo aumento da gli-
cose (agucar) sanguinea determina o aumento
da secrecdo de insuling, fazendo com que as ta-
xas de glicemia baixem rapido demais, o que
abre o apetite e faz com que a pessoa coma no-
vamente — e engorde. Se esse processo sempre
se repetir ao longo dos anos, haverd o risco do
desenvolvimento de uma condigéo chamada re-
sisténcia a insulina, que poderd levar ao diabe-
tes. Por sua vez, a obesidade e o diabetes
aumentam as chances de desenvolvimento das
doencas cardiovasculares.
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Cdrie dentdaria

As bactérias causadoras da cérie quando con-
somem acucar produzem dcidos e esses dcidos
atacam os dentes, fazendo com que percam mi-
nerais. Para as pessoas que comem agUcar em
baixa freqUéncia, o préprio organismo, através
da saliva, é capaz de repor os minerais perdi-
dos. Mas para aqueles individuos que comem
toda hora acgucar, principalmente os que tém
consisténcia pegajosa e que grudam nos den-
tes, o organismo nd@o serd capaz de dar conta!l
Como consequéncia haverd a formagdo de uma
mancha branca (primeiro sinal da carie), e se
nada for feito e esse processo continuar, tere-
mos a formacdo de uma cavidade, a cavidade
da cdrie.




O QUE DA NA BOCA ?

PLACA BACTERIANA

O que é isso?

Dentro da nossa boca existem milhdes de bacté-
rias. Algumas delas gostam de ficar grudadas
nos dentes, formande uma massa mole. Esse
aglomerado de bactérias nés chamamos de

L Tl Tt S telals} Quando ficamos sem esco-

var os dentes por algumas horas, podemos sen-
tir com a prépria lingua uma camada diferente
sobre os dentes e se rasparmos a superficie den-
tal com um palito, por exemplo, veremos uma
massa esbranquigada. Isso é a placa bacteria-
na!

Doencas que a placa
bacteriana pode causar

Gengivite
As bactérias que causam
a gengivite ficam localizadas
bem no encontro do dente com a
gengiva. Elas produzem substancias
que irritam a gengiva, gerando
inflamagéo. Quando isso acontece,
as gengivas ficam vermelhas, incham
e sangram. A gengivite pode ser tratada
através da realizagéo de cuidados
caseiros, como escovacdo e uso do
fio dental, aliado a limpeza profissional.
Se nenhum tratamento for realizado,
a gengivite piora e entdo
aparece a doenca
periodontal.

O que posso fazer para
prevenir?

Todos nés temos placa bacteria-
na porque as bactérias estdo
sempre presentes em nossa boca.
Mas, para que possa causar do-
encgas, ela precisa ter um cert
nomero de bactérias. E ai que
entra a higiene bucall Com a es->
cova e o fio dental, vocé conse/-
guird bagungar por algumas Pio-#
ras a placa bacteriana, ou-seja,
vocé vai deixa-la fraca, pois fica-

ré com poucas bactérias para ata-
car seus dentes ou gengiva.
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O QUE DA NA BOCA ?

Causas mais comuns do mau hdalito

Saburra lingual. cengivite, Doenga

Periodontal, caries extensas, XerOSfomiG
(ter pouca saliva), Amigdalite, Sinusite, Diabetes,

peficiencia renal, D€ficiéncia hepdatica,

A halitose néo é uma doenca e sim, um si-
nal de que alguma coisa no nosso corpo ndo
vai bem, devendo ser identificada e tratada.
Existem mais de 50 causas, mas na maioria
das vezes o problema esté na boca, princi-
palmente na lingua. Na superficie da lin-
gua, ocorre a deposigdo de bactérias, restos
de alimentos, células, muco da saliva, que
juntas formam a saburra lingual, aquela
massa esbranquicada ou amarelada que
cobre a lingua. Essas bactérias produzem
substéincias com cheiro desagradavel, com
odor de enxofre. A falta de higienizacéo da
lingua, ficar muito tempo sem comer, ter
pouca saliva, tudo isso favorece a formacéo
dessa saburra lingual e, portanto, do mau
hélito.

Obstrucdo intestinal
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HALITOSE OU MAU HALITO

Como saber se tenho mau hdlito

» Faca um auto-exame na lingua, diante de
um espelho, para verificar se hé saburra lin-
gual.

s Pergunte a uma crianca (ou alguém de sua
confianga, ex: pai, mae) se ela sente em vocé
algum mau odor bucal (as criancas e os pais
geralmente sGo muito sinceros e ndo tém
vergonha de dizer o que pensam)

» Se vocé conhece uma pessoa que tem ha-
litose, mas ndo tem coragem de |he dizer,
entre em contato com a equipe de saide
responsavel pela regido onde mora. Ela po-
deré dar a noticia sem constrangimentos,
além de orientagdo quanto & causa e ao tra-
tamento.

Dicas para acabar com a halitose

e Consulte um dentista para desco-
brir a causa de sua halitose. Se o pro-
blema néo estivar na boca, ele te en-
caminhara para a especialidade mé-
dica adequada.

¢ Realize uma boa higiene bucal. Uti-
lize escova, fio dental e [{jT:Te e LY. [
T[Tl Ndo se esqueca! limpar a lin-

gua é tundamental!

e Inclua alimentos fibrosos na sua dieta, eles
ajudam a limpar a lingua e aumentam a
guantidade de saliva na boca.

» Tome bastante liquido

» Balas e chicletes néo resolvem o proble-
ma, apenas disfargam o cheiro por pouco
tempo. Além disso, podem contribuir para o
desenvolvimento de carie.




SAIBA TUDO PARA DEIXAR A
SEU BEBE RINDO A TOA! [ &%

Cuidados basicos antes do surgimento dos dentes

Consulta odontolégica

O exame clinico da boca do bebé pode ser
realizado antes mesmo do nascimento dos
dentes para verificar a presenca de alguma
anomalia e o desenvolvimento facial. Nesta
ocasi@o, vocé também receberd orientagdes
importantes sobre como cuidar da saude
bucal do seu bebé.

Limpeza da boca

Deve ser realizada pelo menos uma vez ao
dia, com uma gaze ou dedeira. Procure re-
mover os restos de leite que ficam aderidos
sobre a lingua, préximo és bochechas e no
canto da boca. A estimulacéo da cavidade
bucal vai facilitar que seu filho se acostume
com o futuro habito de escovacéo.

Alimentacdo

Até os primeiros seis meses de vida o leite
materno é o alimento indispensavel e sufi-
ciente para o bebé, contendo todos os nu-
trientes necessdrios ao seu crescimento. A
amamentagéo natural também é importan-
te para a satde bucal, a succGo do seio é
fundamental para estimular o desenvolvi-
mento adequado da cavidade bucal e para
o estabelecimento do hdbito de deglutir.
Caso haja necessidade de substituir a ama-
mentagéo natural, é importante que vocé
néo aumente o tamanho do bico da mama-
deira, pois o bebé precisa fazer forca para
estimular o crescimento da maxila e mandi-
bula. E lembre-se: leite de vaca j@ contém
agUcar, ndo sendo necessério acrescentar
agucar refinado.

O acgucar também ndo deve ser acrescenta-
do a agua, chas e sucos de frutas.

Chupeta

Se a chupeta for usada freqUentemente e/
ou por um periodo prolongado poderd cau-
sar uma série de problemas ao seu bebé
como o mau posicionamento dentdrio, de-
formacéo dos maxilares e alteragdes na de-
gluticdo, fala e respiracdo. Assim, ela nédo
deve ser oferecida a qualquer sinal de des-
conforto, para acalmar o choro provocado
por outros fatores, e também néo deve ser
abandonada com a crianga, prendendo-a
em sua roupa. A chupeta pode ser usada
quando a amamentagéo néo for suficiente
para acabar com a necessidade de sugar do
bebé, ou seja, quando se retira o peito, ele
continua fazendo o movimento de succ@o.
Nestes casos, a mde deverd estimular a suc-
¢o colocando a chupeta lentamente em
contato com o contorno dos ldbios do bebé
e com toques leves, para que o bico seja
umedecido e haja estimulo para o reflexo.
O bebé, entdo, comegard a sugar e a mae
deverd segurar a chupeta e puxd-la com mo-
vimentos leves para tras, como se fosse para
retird-la da boca, estimulando a succéo. Ao
realizar esses exercicios varias vezes, o de-
sejo do bebé de sugar ird sumir e ele larga-
ré a chupeta.

Importante: a chupeta nunca deve ser
mergulhada em substéncias doces, para evi-
tar a instalag@o da doenca cérie.
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CUIDANDO DO BEBE

Cuidados bdsicos apés o surgimento dos dentes

Consulta odontoldgica

Assim que surgir o primeiro dentinho, deve-
se retornar ao dentista para que se faca uma
nova avaliacéo e para aplicacéo de floor. Se
o seu bebé ainda néao tiver consultado com
o dentista, nGo espere mais tempo, procure
um servico de satde bucal. Quanto antes a
prevencdo se iniciar, maiores seréo as chan-
ces de se evitar a cérie.

Limpeza da boca

Deve ser realizada apés as refeicées e antes
da crianga dormir, com uma escova de ca-
beca pequena e cerdas macias. Pasta de
dentes com fluor sé deve ser usada depois
que a crianga aprender a cuspir, para que
néo haja o risco de ingerir o produto. O fio
dental devera ser usado quando néo hou-
ver espago entre um dente e outro, ou sejq,
quando estiverem juntinhos.

Alimentacdo

Epoca de introduzir novos alimentos na die-
ta do seu filho como legumes, verduras, car-
ne, ovos. As mamadas devem comecgar a ser
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reduzidas e a amamentagdo noturna elimi-
nada. O leite materno e o leite de vaca con-
tém aglcar, podendo causar cérie se ficar
em contato prolongado com os dentes, como
no caso da amamentagdo noturna sem lim-
peza da cavidade bucal. Poderd ocorrer en-
téo a carie de mamadeira, uma doenca de
evolugdo rdpida, dolorosa e que pode levar
& perda precoce dos dentes. Caso use ma-
madeira, esta deverd ser substituida por co-
pos.




Cu Indria

Beterraba

A beterraba é uma raiz que aparece em
duas coloragées: branca, de onde se ex-
trai o agucar; e vermelha, que é utiliza-
da na alimentacéo. E rica em vitaminas
e minerais, contendo folato (importante
para o adequado desenvolvimento fetal),
potdssio, manganés, fibras, anti-oxidan-
tes e vitamina C. As folhas de beterraba
também sdo muito nutritivas e ndo de-
vem ser postas de lado quando se pre-
para a raiz. Elas contém calcio, betaca-
roteno, ferro e vitamina A.

E Bom Para:

Esta hortalica é recomendada para ané-
micos por suad riqueza em Ferro; para
gestantes por conter dcido félico, potds-

Almdéndega de beterraba
Ingredientes

300 g de carne moida

1 beterraba média ralada (100g)
1 clara (40g)

4 colheres (sopa) de aveia (60g)

Modo de fazer:

Misture a carne moida com a be-
terraba, a clara e a aveia. Faca as
bolas e va colocando numa panela
com molho de tomate. Tampe e
deixe cozinhar, adicionando Ggua
se necessdrio.

sio e ferro e para quem tem constipagéo
intestinal devido ao seu efeito laxante.

Como escolher e preparar:

Ao comprar, escolha beterrabas de cor
bem concentrada, tamanho médio e com
as folhas ainda presas. A casca deve ser
lisa, sem rachaduras e as folhas brilhan-
tes, sinal de que o legume esta fresco. A
raiz pode ser servida crua e ralada ou
pode ser cozida. Ao cozinhar deve-se ter
alguns cuidados como deixar 3cm de talo
e ndo cortar sua parte terminal para que
néo haja perda de liquido e ndo remo-
ver a casca para que da maior parte dos
nutrientes e a cor permanecam. As fo-
lhas podem ser cozidas e servidas como
espinafre.

\
Suco de A,
beterraba,
cenoura, laranj
Ingredientes
04 laranjas

01 beterraba
01 cenoura
Agucar e gelo a gosto

Modo de fazer
Descasque a cenoura e a beterra-
ba e pique em cubinhos. Esprema
as laranjas. Junte o suco, a cenou-
ra e a beterraba e o acucar e bata
tudo no liquidificador. Coe e sirva
gelado
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