Maneiras de dormir melhor na gravidez

As vezes, a Unica coisa que se deseja é uma boa noite de sono,
especialmente na gravidez, quando os desconfortos teimam em
incomodar. Sdo tantos os incOmodos que se pode pensar que é
impossivel relaxar nos ultimos meses. D6i o quadril, o estdmago
gueima, o nariz entope, o nervo ciatico impede de deitar de costas.
E se a gestante consegue deitar com a barriga para cima, respirar ja
fica dificil, entre outros problemas, por isso evite essa posicao.
Quando finalmente encontra uma posi¢do menos desconfortavel e
dorme, acorda com vontade de fazer xixi e perde o sono.

Apesar de tudo, ainda resta esperanca - ainda é possivel dormir.
Tente as solugGes abaixo!

1. Azia ou refluxo ao deitar:

Evite comer antes de deitar e principalmente tomar leite. E o maior
causador de refluxo noturno. Faca refei¢Ges pequenas durante o
dia, porque o bebé estd crescendo e ele comega a empurrar o
estdmago e prejudicar a digestdo.
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A Parentalidade e o Trabalho no IFRS

Este Boletim foi criado com a intencdo de fomentar as
discussGes e as trocas entre os servidores, a partir da
verificagdo de varios colegas gestantes e/ou com criangas
pequenas. E ai no seu Campus, ja fez algum encontro ou
debate sobre parentalidade? Com quem/onde vocés
compartilham as dicas de promog¢bes de fraldas e outros
assuntos em comum?

Convide seus colegas a pensar as dificuldades cotidianas
enfrentadas por quem tem filhos e sugerir como o IFRS pode
contribuir para melhorar este ambiente. Mande sua dica para

sats@ifrs.edu.br!

Assine e divulgue o Boletim! E para ndo ficarmos sé no virtual:
Quer agendar um encontro familiar ou uma roda de conversa
sobre parentalidade em seu campus? Quer saber mais sobre
algum assunto comentado nesta edigdo? Avise a gente!

Para evitar a queimacao, faca de seis a oito pequenas refei¢Ges por
dia de preferéncia com baixo teor de gordura. Evite deitar sobre
seu lado direito, isso beneficiard ndo apenas o seu estdomago,
evitando azia e refluxos como também favorece a irrigagdo sanguinea do utero.

2. Dor cidtica:

O quadril é a parte do corpo que mais sofre durante a gravidez, e o aumento do peso e do tamanho da barriga podem até exercer
pressdo sobre o nervo ciatico. Deitar-se de lado e colocar um travesseiro entre os joelhos pode aliviar ou mesmo prevenir a dor.

Se vocé ndo sabe se tem essa dor ou ndo, saiba que essa é uma dor forte que surge principalmente nas nadegas e pernas (parte
posterior dos joelhos) e se assemelha a um choque. Surge quando vocé deita de lado ou de barriga para cima. Verifique se vocé pode
levantar uma das pernas ao deitar-se nessa posicdo sem sentir dor. Caso ndo seja possivel, € muito provavel que seja o nervo ciatico
comprimido o causador da dor. Lembre-se que o sedentarismo é prejudicial também na gravidez, por isso um programa de exercicios
regulares e recomendado por um especialista pode ajudar muito para evitar e aliviar a dor ciatica.

3. Xixi noturno:

O nosso sono segue um ritmo chamado circadiano, e quando algo interfere nesse ritmo, o resultado pode ser o desenvolvimento de
disturbios do sono. As luzes tém influéncia nesse processo, diminuindo os niveis de melatonina, substancia responsavel pela sensagdo
de sono. Por isso, evite luzes no ambiente, principalmente as de LED azuis provenientes de aparelhos eletronicos, pois podem
perturbar o ciclo circadiano.

Mas, o que isso tem a ver com o xixi noturno? O ritmo circadiano funciona em um ciclo de pouco mais de 24 horas. E a luz detectada
pelos fotorreceptores que o mantém ajustado, dizendo se é dia ou noite, levando cada 6rgdo ou fungdo do corpo a cumprir suas
tarefas na hora certa. Se tem luzes no seu quarto, seu corpo "pensara" que é hora de cumprir suas fungdes, entdo sua bexiga ira exigir
aida ao banheiro, ja que as gravidas parecem estar sempre com a bexiga cheia. Dormir no escuro total tende a aliviar as idas noturnas
ao banheiro.

Outra dica que ajuda é evitar tomar muito liquido apds as 6 da tarde. Tome toda a 4gua que desejar (e é bom se hidratar mesmo) até
esse horario, depois disso, ndo mais.

4. Insénia ou ansiedade:

Prepare-se para dormir. Cerca de meia hora antes da hora de ir para a cama, tome um banho morno a quente, relaxante, desligue
todos os eletronicos (televisdo, smartphone, tablet), abaixe as luzes e escute uma musica suave ou leia algo leve e de preferéncia ndo
cansativo. Histdrias apimentadas, cheias de conflitos ou de terror ndo vao ajudar nada.


sats@ifrs.edu.br
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdD2br9TMc2h04s-E9nTc7DY2f-BVpQuzadpSGhdtZwuHBpWA/viewform

Se o seu problema ndo é a falta de sono, mas o cérebro que
ndo para, ndo desliga, se vocé estd com medo do parto ou
ansiosa, entdo tem que conversar com um profissional
especializado. Talvez seja o caso de um acompanhamento
psicoldgico ou uso de um calmante (que somente o médico
que Ihe acompanha poderd receitar). Chas de ervas ajudam
a relaxar e acalmar, mas nem todo cha calmante é indicado
na gravidez, portanto, ndo tome sem falar primeiro com o
profissional que acompanha sua gestagdo.

O site Psychology Today (em inglés) traz ainda mais dicas
para um sono melhor durante a gravidez. Mas, se apesar
de fazer tudo o que é sugerido ainda ndo conseguir dormir
direito, exerga a paciéncia, respire fundo e lembre-se que
logo tudo vai passar.

Fonte: https://www.famifi.com/pt/13874/4-maneiras-de-
dormir-melhor-durante-a-qravidez (Autora: Stael Ferreira
Pedrosa)

10 dicas para pais separados com filhos
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O divorcio é um fim para o casamento e geralmente
provoca intenso sentimento de frustracdo e tristeza, mas
quando o casal tem filho(s) o foco deve se preservar, o
maximo possivel, no bem estar dele(s). Baseada nas
dificuldades que presencia no atendimento a casais
divorciados com filhos, a mediadora de conflitos Suely
Buriasco listou as dicas abaixo:

1. Ndo queira recrutar seu filho: Nao pega, nem mesmo
sugira a seu filho tomar posigdo a seu favor, ndo o envolva
em assuntos que nado lhes dizem respeito.

2. Contenha a hostilidade: Presenciar a briga dos pais é
um dos grandes motivos que levam os filhos a terem
problemas psicoldgicos que se refletem em todas as areas
de suas vidas. A separacdo pode ser até benéfica para a
crianga, se isso tornar seu ambiente mais seguro e
tranquilo para desenvolver-se.

3. Construa um relacionamento sauddvel com o(a) ex:
Vocé ndo precisa ter amizade, mas precisa manter o
minimo de harmonia no relacionamento com o pai ou a
mae de seu filho, isso é primordial para o bem estar dele.

4. Ndo fale mal do(a) genitor ausente na frente do filho:
Melhor seria que vocé levantasse os pontos positivos do
genitor ausente, isso faria mesmo muito bem para o seu
filho. Mas se ndo consegue isso de forma natural, entdo o
melhor é ndo apontar nada.

5. Ndo fale mal da familia do seu ex ou da sua ex: E normal
gue as criangcas amem seus avos, tios, primos e vdo se
ressentir quando vocé mostrar desprezo e intolerancia em
relacdo a eles. Além de prejudicar muito seu filho com esse
tipo de comportamento, alienagdo parental é crime.

6. Procure ajuda: Se vocé ndo esta conseguindo se ver
livre da raiva e as emogdes negativas estdo consumindo
seus dias, procure ajuda de um especialista antes de cair
no engodo de envolver seus filhos nisso.
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Gravidez — Do 72 ao 92 més (27 a 41 semanas)

O final da gestagdo é o momento de se preparar para a mudancga. O
bebé tem menos espaco dentro da barriga, o que pode gerar
sensacdo de peso, desconforto e menos sono. O corpo estd se
preparando para o parto e para acolher quem vai chegar.

O utero pode ficar durinho por instantes, mas sem dor, apenas uma
leve sensacdo de endurecimento. Poderd sair do peito um liquido
amarelado, chamado colostro, que vai alimentar o bebé nos
primeiros dias de vida. E comum ser uma época de ansiedade com o
parto, e de receio sobre o desconhecido. Recomenda-se conversar
com quem possa passar confianga e deixar a familia mais tranquila.

Enquanto isso, dentro da barriga...

Nos ultimos trés meses da gestagdo a maioria dos bebés se coloca
de cabeca para baixo. Ele tem o préprio ritmo de dormir e acordar e
comega a dar sinais de querer nascer, com o surgimento das
primeiras contragdes.

De 27 a 30 semanas ele pode pesar 1 kg e medir cerca de 32 cm. Ja
percebe a luz fora do Utero, abre e fecha os olhos. Escuta e identifica
varios sons, como vozes e musicas, e pode se assustar com barulhos
altos e repentinos.

Com 32 semanas ja pesa 2 kg. Sua pele fica coberta por um tipo de
creme branco, o vérnix, que traz protecao e o ajudara a se deslizar
pelo canal do parto.

Ele ja estd todo formado, mas n3o estd maduro. Falta pouco. E
preciso ter paciéncia para esperar o tempo certo de nascer. A
natureza sabe o melhor momento, antecipar o parto sem
necessidade é prejudicial para vocé e seu bebé.

Prematuro - Se o seu bebé chegar antes da hora e precisar de
cuidados especiais, vocé tem direito a ficar perto dele no hospital,
como acompanhante, durante todo o tempo.

O parto estd mais perto! Algumas dicas podem facilitar o momento.
Peca ajuda a alguém proximo, se precisar:

v’ Visite a maternidade com antecedéncia, para promover maior
confianga e tranquilidade.

Verifiguem se estdo organizadas as roupas e as fraldas do bebé.
Organizem documentos para levar no momento do parto e para
solicitar a licenca maternidade e a licenca paternidade.
Organizem mantimentos para a volta da maternidade.

Vocé ja escolheu quem serd seu acompanhante?

Facam uma lista de telefones Uteis / importantes.

Se vocé tem outro(s) filho(s), quem ficard com ele(s) enquanto
estiver na maternidade?

Coloque na sacola o que vocés vao levar ao hospital: Roupas e
fraldas para o bebé, roupas para a mde, casaco ou manta para
a/o acompanhante durante a noite, produtos de higiene pessoal,
documentos de identificacdo, cartdo do SUS ou do plano de
saude particular, se possuir, etc.
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Fonte: Ministério da Saude. Cartilha da Gestante

7. Procure manter os habitos da crian¢a: Estando com o pai ou a mae, a rotina da crianga precisa ser preservada, cuidado para ndo
guerer compensar o sofrimento da separagdo com falta de limites e desleixo com as obrigacées de seu filho. Isso sé piora tudo.


https://www.psychologytoday.com/blog/the-pregnant-pause/201712/9-tips-getting-better-sleep-while-pregnant
https://www.famifi.com/pt/13874/4-maneiras-de-dormir-melhor-durante-a-gravidez
https://www.famifi.com/pt/13874/4-maneiras-de-dormir-melhor-durante-a-gravidez
https://ifrs.edu.br/gestao-de-pessoas/fluxos-e-formularios/licenca-gestante-prorrogacao/
https://ifrs.edu.br/gestao-de-pessoas/fluxos-e-formularios/licenca-paternidade-prorrogacao/
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8. Converse sobre o divércio: E preciso ouvir a crianca para entender os seus sentimentos e falar com clareza sobre o que estdo
vivendo para que ela se sinta segura. E comum que os filhos se sintam culpados pelo divércio dos pais, por isso é importante esclarecer
gue a decisdo de vocés nada tem a ver com eles.

9. Fale e aja de forma a transmitir seguranga: Deixe claro ao seu filho que a separagdo ndo muda os sentimentos do pai e da mde em
relagcdo a ele e que vocés estardo sempre perto dele. E, claro, aja de forma que ele confie em suas palavras.

10. Demonstre amor: Diga a seu filho o quanto o ama e quer vé-lo feliz e que, por isso, espera que ele continue a agir de forma a ter
boas consequéncias na vida. Deixe claro que vocé deseja que ele continue com suas atividades habituais e que mantenha seus habitos
de vida.

Fonte: https://www.famifi.com/pt/9771/10-dicas-para-pais-separados-com-filhos (Autora: Suely Buriasco)

Espacgo do Servidor
Dicas, Recomendagdes, Depoimentos e Classificados

e Compartilhamos essa dica sobre o desenvolvimento infantil que recebemos:

Guardar os
brinquedos

Tirar seu prato da
mesa

Guardar sapatos

Colocar a roupa
suja no cesto

Limpar pequenas
superficies

Pegar frutas e
legumes da
fruteira

Por guardanapos
na mesa

Tirar a propria
roupa

Arrumar a cama

Colocar roupa na
maquina

Guardar roupas

Guardar parte da
louca

Ajudar a por a
mesa

Tirar po

Regar plantas

Separar o lixo

Lavar louga

Por e tirar a mesa
Tirar o lixo da
casa

Varrer

Passar aspiracor

Lavar quintal

Guardar compras

Pendurar roupa
no varal de chao

Preparar lanches
rapidos

Limpar moveis

Limpar espelhos

Trocar roupa de
cama

Cuidar de animais
de estimacao

Ajudar no preparo
do jantar

Guardar louga

Fazer lista de
mercado

Limpar banheiros

Por roupa para
lavar
Passar pano no
chao

Cuidar das
plantas

Cuidar de irmaos
mais novos
Preparar
pequenas
refeigoes

Fazer compras
rapidas

Separa contas a
pagar

Fonte: http://diiirce.com.br/fazer-seu-filho-ajudar-em-casa-auxilia-tambem-o-desenvolvimento-dele/

Dia da Infancia — 24/agosto

Esta data foi criada pela UNICEF (Fundo das NagGes Unidas para a Infancia) com a finalidade de promover uma reflexdo sobre as
condigBes de vida das criangas de todo o mundo (e ndo tem relagdo nenhuma com o Dia das Criangas!). A Declarag¢do Universal dos
Direitos das Criangas diz que toda a crianga tem direito a alimentagdo, educacdo, lazer, liberdade, um ambiente familiar e saude
adequados. Elas também devem ser protegidas da discriminacgdo, exploracgdo, violéncia e negligéncia. A data é um convite a toda
sociedade para colocar a infancia como prioridade, refletindo sobre as condi¢Ges sociais, econdmicas e educacionais em que as
criangas vivem no mundo inteiro. Como celebrar o Dia da Infdncia? Reflita sobre as condi¢gdes dos pequenos e faca algo pelas criancas
- as suas, as da vizinhanga, do clube, igreja ou da escola. Por ex.: incentive o seu filho a fazer algo pelo colega da escola que esta a
passar por alguma dificuldade, faga uma separagdo de brinquedos para distribuir nos bairros carentes, organize uma festa infantil na
sua comunidade, crie um grupo de apoio para criangas com dificuldade numa determinada disciplina (por exemplo matematica, inglés
ou portugués), observe a sua escola ou zona onde mora e crie atividades relevantes para as criangas. Faga o que fizer, contribua para
gue uma crianga tenha uma vida feliz e um dia mais sorridente!

Segue um link com matéria do ano passado, com sugestGes e recomendagdes de brincadeiras para o desenvolvimento, de acordo
com a faixa etdria: https://www.einstein.br/noticias/noticia/dia-da-infancia-2017. Boa leitura e boa diversao!

— Bole+im Pais e Fillhos



https://www.famifi.com/pt/9771/10-dicas-para-pais-separados-com-filhos
https://www.einstein.br/noticias/noticia/dia-da-infancia-2017

