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apresentação
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O período pós-parto é uma fase em que o seu corpo e sua mente passam por muitas modificações. Nesse
sentido, é importante ter informações de fácil acesso e com conteúdos confiáveis para que sejam adotados
adequadamente o seu autocuidado e os cuidados necessários com seu bebê. 
Este produto foi desenvolvido no âmbito do Trabalho de Conclusão de Curso de Enfermagem da
Universidade da Amazônia (UNAMA). Na elaboração deste material, contamos com a colaboração de
20 mulheres que estavam vivenciando a experiência do pós-parto, respeitando-se todos os cuidados éticos
para sua participação. Essas mulheres foram entrevistadas individualmente para que pudessem falar sobre
suas dificuldades e dúvidas sobre esse processo e dos cuidados com  seus bebês. 
Por isso, o conteúdo foi construído em linguagem simples e regional, para adequar-se a realidade das
mulheres amazônidas. Assim, a importância dos resultados deste material consiste no fato do seu conteúdo
expressar as necessidades que as próprias mulheres compartilharam com as pesquisadoras, que
dedicaram-se muito em todas as fases da pesquisa.

Aproveite a leitura para conhecer mais sobre as mudanças desse período.

Autoras: Aline da Costa Barbosa, Emanueli Larice Costa Araujo, Mayara Roberta Cadete Ponciano



NESSE PERÍODO, SEU CORPO E SUA MENTE PASSAM POR  
modificações. 

tU SABES O que é o PUERPÉRIO?tU SABES O que é o PUERPÉRIO?

dEPOIS QUE SEU BEBÊ NASCE, O Puerpério  SE INICIA.

A DURAÇÃO É EM MÉDIA 45 DIAS,
MAS  VARIA DE MULHER PARA

MULHER DE ACORDO COM O SEU
CICLO MENSTRUAL
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ÉGUA MANA, MEU CORPO MUDOU MUITO!ÉGUA MANA, MEU CORPO MUDOU MUITO!

rEPARASTE QUE NA GESTAÇÃO VÁRIAS COISAS NOVAS
SURGIRAM DE DIFERENTE NO TEU CORPO? POR EXEMPLO,
SEIOS MAIORES, LINHA ESCURA NA BARRIGA, MANCHAS

NO  ROSTO ENTRE OUTRAS?

nO PUERPÉRIO SEU CORPO
VAI AOS POUCOS

VOLTANDO  AO QUE ERA
ANTES DE ENGRAVIDAR
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E A MINHA MENTE, COMO FICA?E A MINHA MENTE, COMO FICA?
É COMUM SENTIR TRISTEZA COMO A MUDANÇA DE ROTINA,

CUIDADOS COM O BEBÊ E A NECESSIDADE DE ADAPTAR-SE AO NOVO.

são sentimentos que podem surgir como:

Preocupação em excesso com
o bebê 
Tristeza
Vontade constante de
chorar 
Baixa autoestima
Sensibilidade emocional
exacerbada 
Bruscas mudanças de humor

já ouviu falar em baby-blues?

Ansiedade 
Irritabilidade
Diminuição do apetite 
Insônia
Dificuldade de
concentração
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Ei mana, tu sabes o que é depressão?Ei mana, tu sabes o que é depressão?

são sENTIMENTOS COMO:

PROCURE AJUDA!

Insônia ou excesso de sono
 Inquietação e indisposição
constante;
Cansaço extremo
Sentimentos de culpa e
vergonha
Dificuldade de se envolver
emocionalmente com o bebê
Ansiedade e excesso de
preocupação

DeSmotivação profunda diante da vida
Perda de interesse ou prazer em
atividades diárias
Falta de higiene consigo e com seu bebê
Pensamentos relacionados a
prejudicar a si mesmo ou ao bebê
Perda ou ganha de peso
Alterações no apetite
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Amamentar fortalece o vínculo
entre mãe e filho.
aleitamento exclusivo até o 6°
mês
Não se deve oferecer água, chás,
pois o leite materno é o
suficiente.
ATENÇÃO: SEU LEITE NÃO É FRACO!

tu sabes qual é a importância da
amamentação?

tu sabes qual é a importância da
amamentação?

Amamentar é muito mais do que alimentar um bebê, é uma
poderosa fonte de comunicação que fortalece o

vínculo entre mãe e filho.
O que você precisa saber:

O leite é fonte de água,
gordura e nutrientes que

são suficientes para
fazer com que seu bebê

cresça forte e saudável.
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Ajuda o seu útero retornar ao
tamanho normal mais rápido
diminui as chances de você ter
câncer de mama e de ovário
reduz os riscos de hemorragia
no pós-parto
permite que você sinta o prazer
único de amamentar

ei mana, tu sabes os benefícios da
amamentação?

ei mana, tu sabes os benefícios da
amamentação?
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primeira “vacina” do bebê
previne infecções
gastrintestinais, respiratórias e
urinárias 
protege contra as alergias
Diminui o risco de hipertensão,
colesterol alto e diabetes, além
de reduzir a chance de
desenvolver obesidade.

benefícios leite humano para o bebÊbenefícios leite humano para o bebÊ
A partir do 6° mês, tu

vais iniciar a
introdução

alimentar, mas não
deve interromper a

amamentação.
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 esse problema se resolve quando a boca do bebê
abocanha toda pele mais escura ao redor do bico

do peito

pega correta para amamentarpega correta para amamentar

Figura 1. técnica correta de amamentar

EI MANA, CASO SEU MAMILO
ESTIVER

DOLORIDO OU FERIDO PODE
SER A PEGA

INCORRETA, NÃO PRECISA
INTERROMPER A MAMADA.
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Figura 2. Fases do aleitamento materno

todas essas fases são importantes
para o bebê, pois vai  alimentar e

proteger .

fases do leite humanofases do leite humano
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Colocar o bebê dentro da banheira com as
mãos apoiando as costas e segurando bem
a cabeça e o bumbum, vai devagar
colocando na água até ele sentir seguro
na banheira 
O banho começa lavando o rosto com
água limpa
Os olhos se tiverem secreção lavar com
cuidado para remover secreção 
Lavar as demais partes do corpo
Deixa pra lavar o cabelo por último e com
shampoo neutro

Você sabe dar banho no seu bebê?Você sabe dar banho no seu bebê?
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Cuidado na hora de lavar a região
genital
Nas meninas grandes e pequenos
lábios e parte da vulva (lavar parte
interna e externa da vagina)
Nos meninos expor a glande, prepúcio
e escroto (esfolar o pênis no nenê)
Virar o bebê de bruços para lavar as
costas
Usar água morna
fazer limpeza do coto umbilical
(lavar com água e sabão, secar bem)

o uso do álcool 70%
não é mais indicado

não cobrir com nada,
exceto as roupas do bebê



vamos falar sobre cocô ?vamos falar sobre cocô ?

O bebê no início de vida faz cocô

após a cada mamada

No inicio a cor do cocô é verde

escuro e pastoso

Após três dias começa a mudar de

cor, passa a ser amarelo-

esverdeado e pode mudar a

consistência. 

Na segunda semana o cocô fica

liquido e amarelado, não é

diarréia.

manual sobre coloração das
fezes do bebê

Figura 3. Coloração fezes do bebê
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e a cólica?e a cólica?

Tu sabias que a cólica do bebê é um problema
comum que acomete muitos recém-nascidos? 

É um choro prolongado e excessivo, sem causa
aparente

tempo:

causas:

pode medicar?:

geralmente começa na 2ª semana de vida e seu
pico é entre a 4ª e 6ª semana

esta relacionada a imaturidade do
intestino do bebê

somente com orientação médica

ah, é normal o bebê ficar de 5 a 8 dias sem evacuar viu, desde que a
barriga esteja flácida e ele não esteja com choro incontrolável 
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e dê muito amor

como posso aliviar essas cólicas?como posso aliviar essas cólicas?

Figura 5. Massagem para alívio de cólica

Figura 4. Massagem para alívio de cólica

antes da dieta, faça esse
movimento para eliminar os
gases e assim aliviar a
cólica abdominal. 
é como se fosse a letra “u”
invertida

flexione as pernas
para auxiliar na

eliminação dos gases
e desconforto
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Ei mana fique atenta quanto à caderneta de
vacinação do bebê, lembre-se das datas e da
importância das vacinas para a prevenção

contra doenças.

vacinação: prevenção como prioridadevacinação: prevenção como prioridade

Se você não vacinar,
seu filho fica sem

proteção. 
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ei maninha, sabe os cuidados durante o
pós-parto?

ei maninha, sabe os cuidados durante o
pós-parto?

A queixa de prisão de ventre no pós-parto é frequente.

Durante esse período é necessário repouso, e que tenhas uma
boa alimentação e hidratação.

Regule seu sono com o do bebê, evite atividades físicas
pesadas e procure ajuda psicológica, se houver necessidade.

adote uma alimentação
rica em fibras, frutas

como mamão e laranja, e
beber bastante água e

suco naturais vai ajudar
o funcionamento do

intestino.  

sobre a alimentação:

LEMBRE-SE: Tudo o que você consome vai
para o bebê. 

evite alimentos
industrializados,
frituras e bebidas

alcoólicas e
refrigerantes. 
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Maninha, dormir é fundamentalManinha, dormir é fundamental

Para a recuperação do corpo e da mente, é
importante que você tente descansar sempre

que possível.

Dormir enquanto o bebê dorme
Procurar ajuda de familiares ou
amigos
Rever hábitos alimentares
Evitar uso de aparelhos
eletrônicos antes de dormir

Algumas dicas para melhorar a qualidade do sono: 
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A rede de apoio são as pessoas que estarão do seu lado e
irão te ajudar nos cuidados com o bebê para que tenhas

tempo para si.

rede de apoio socialrede de apoio social

Já parastes pra pensar na Importância da rede de
apoio?

Você se ver amparada, amada e cuidada, quando
rodeada de uma rede de apoio, que vai ter ouvir,

compreender e respeitar suas decisões e emoções, sem
julgamentos e críticas.

É essencial para viver
esse momento mais
tranquilo e feliz

O vínculo mãe e
bebê são

fortalecidos

Isso tudo inclui o pai, se possível.
18



O pai é um dos principais membros da rede de apoio

Ele pode apoiar na maternidade de várias maneiras, como: 
Facilita a ligação mãe e bebê, permitindo que você se dedique ao

bebê sem preocupações
Apoiar o seu momento reservado e de renascimento. 

Ajuda nas tarefas com os cuidados do bebê
Não contradizer as suas sensações, mas acolhê-la.

RELAÇÃO COM O COMPANHEIRORELAÇÃO COM O COMPANHEIRO

Tu sabes a importância da presença do pai?

Relação
sexual

Relação
sexual

Independente do tipo de parto, deve respeitar a
“quarentena”, evitando manter relações sexuais. 

Esse tempo é para que o corpo possa se recuperar.
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te liga nos teus direitos! te liga nos teus direitos! 

ATENÇÃO: É importante ressaltar que a
licença maternidade é um direito
garantido e fundamental para
proteger os direitos e saúde
da mãe e do bebê.

De acordo com o Art. 392, da Lei n.º 5.452,
a “empregada gestante tem direito à
licença-maternidade de 120 dias,
podendo ser ampliado para 180 dias em
empresas que aderiu ao Programa
Empresa cidadã, sem prejuízo do
emprego e do salário.

Te Abicora aqui: A Lei, surgiu em 1943 com
a criação da Consolidação das Leis
do Trabalho (CLT), permitia à
profissional se ausentar de sua
ocupação que precedia  4 semanas do
parto e se estendia por até 8 semanas
depois.

nova Lei: A Comissão de Assuntos
Econômicos (CAE) aprovou mais 120 dias
da licença-maternidade, após a alta
hospitalar, para famílias com bebês
prematuros (PL 386/2023).

ÉGUA tu sabias dessas leis?
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