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PARA FAZER UM BOM PARTO
PARA VOCE O QUE E O PARTO?

DEUS REVELOU A MULHER TRES DONS: O NASCER, O PROCRIAR, E O MORRER.
PODER TRANSMITIR PARA UMA NOVA VIDA TUDO AQUILO QUE VEIO SENDO
TRANSMITIDO DE UMA GERACAO APOS A OUTR4, E REALMENTE UM PRIVILEGIO,
UMA GRACA MUITO GRANDE CONCEDIDA PARA A MULHER E SUA FAMILIA,
PORTANTO PORQUE NAO APRECIAR CADA FASE,

DO INICIO ATE O FIM, COM INFORMAGOES E CONDUTAS CORRETAS, PARA DEPOIS
PODER TESTEMUNHAR COM ORGULHO A EXPERIENCIA DO SEU PARTO.

VAMOS PENSAR SOBRE ESTE PARTO

O IMPORTANTE NAO E QUE FAGAM O BEBE NASCER, MAS VOCE FAZER O SEU BEBE
NASCER.

PARA TANTO FAZ-SE NECESSARIO QUE ESTEJA BEM INFORMADA PARA PODER
ESCOLHER E DECIDIR. A PRATICA TAMBEM E NECESSARIA, NAO FUJA DA
REALIDADE, ENCARE O SEU PARTO DE FRENTE E COM SEGURANCA.

O COTIDIANO DE UMA GESTANTE

DURANTE A GESTACAO VAMOS LEVAR UM COTIDIANO TRANQUILQO LIVRE DE
PREOCUPACOES E PENSAR POSITIVAMENTE EM COMO FAZER O SEU BEBE NASCER.

AFREQUENCIA DO PRE-NATAL

PERIODO GESTACIONAL FREQUENCIA DAS CONSULTAS
+ ATE 23 SEMANAS 1 VEZ A CADA 4 SEMANAS

» DE 24 A 35 SEMANAS 1 VEZ A CADA 2 SEMANAS

+ PASSADO 36 SEMANAS 1 VEZ A CADA 1 SEMANA

- PASSADO ADDP

®DDP ( DATA PROVAVEL DO PARTO)
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MOVIMENTOS DURANTE A GRAVIDEZ

AS POSTURAS DO DIAADIA .
¢ POSTURA CORRETA . X POSTURA ERRADA o s AOQ
DESCER
E SUBIR
ESCADA
COLUNA
é) CURVADA
CONTRACAO 1 ? CONTRACAO
DO BUMBUM ABDOMINAL ABDOMEN
RELAXADO
¢ SENTAR NA CADEIRA
PARA DESCER,UTILIZE
»PARADEITAR E LEVANTAR ' O CORRIMAD.

PARA SUBIR COLOQUE
UM PE

EM CADA DEGRAU.

LT TN

0OS CUIDADOS DOS MOVIMENTOS

(1) EVITAR A INCLINACAO FRONTAL DA COLUNA

(2) UTILIZAR A MUSCULATURA CORRETA NA HORA DE LEVANTAR ALGUM PESO

(3 MOVIMENTAR-SE LEVE E PAUSADAMENTE EVITANDO OS MOVIMENTOS
BRUSCOS,

(4) EVITAR MOVIMENTOS DE TORCAO

(5) UTILIZAR APENAS A MUSCULATURA NECESSARIA NA EXECUCAOQ DO
MOVIMENTO DESCONTRAIND(O AS DEMAIS

(6} RESERVAR HORAS PARA PODER REPOUSAR E RELAXAR.
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NUTRICAO DURANTE A GESTACAO

NO PRINGIPIO A UNTAO DE DUAS CELULAS QUE PASSADO 40 SEMANAS CHEGA A ATINGIR 3Kg
DE PESO E 50cm DE COMPRIMENTO. '

CONFORME O DESENVOLVIMENTO DO FETO ACONTECE ALTERAGAO NO CORPO DA MAE; UM
EXEMPLO E DE QUE O VOLUME SANGUINEO AUMENTA 50% A MAIS QUE O NORMAL, PORTANTO
1 IMPORTANTE CHECAR A ALIMENTACAO PARA PODER COMPENSAR AS CARENCIAS.
PONTOS IMPORTANTES PARA AALIMENTACAQ
1. NO INICIO SE APRESENTAR ENJOOS, ANSIA DE VOMITO,VAMOS NOS ALIMENTAR COM O QUE

GOSTAMOS DE COMER E O QUE 0 NOSSO CORPO ACEITAR.

2. PASSADO A FASE DOS ENJOOS, VAMOS CUIDAR PARA REGULAR AS REFEICOES,
PROCURANDO SE ALIMENTAR COM PELO MENOS 30 TIPOS DE ALIMENTOS VARIADOS ENTRE
VERDURAS, LEGUMES, FRUTAS, CARNES, ETC... DURANTE UM DIA.

3. VAMOS PROCURAR CONSUMIR MAIS PROTEINAS QUE O NORMAL PARA AJUDAR NO
DESENVOLVIMENTO DO BEBE E TAMBEM PREVENIR A ANEMIA. SE POSSIVEL, EVITE COMER
COMIDAS PRONTA, TENTE PREPARAR EM CASA(COMIDA CASEIRA).

4, E IMPORTANTE O CONSUMO DE CALCIO PARA A FORMAGAO DA ESTRUTURA OSSEA E
DENTES DO BEEBE.

5. VAMOS CONSUMIR ALIMENTOS RICOS EM FERRO, IMPORTANTE PARA A FORMACAO DO
SANGUE DA MAE E DO BEBE E TAMBEM PARA O CASO DE HAVER MUITA HEMORRAGIA NA
HORA DO PARTO.

6. VAMOS EVITAR O CONSUMO DE ALIMENTOS MUITO TEMPERADO, PRINCIPALMENTE
SALGADO QUE CONTRIBUI PARA AUMENTAR A PRESSAO SANGUINEA, PROVOCAR EDEMAS E
SE AGRAVANDO LEVA AO P I HHIPERTENSAQ INDUZIDA PELA GRAVIDEZ).

7. PERTO DO FINAL DA GESTACAO, DEVIDO A PRESSAO EXERCIDA PELO CRESCIMENTO
UTERINO SOBRE O ESTOMAGO, NORMALMENTE O ESTOMAGO PASSA A NAO ACEITAR
ALIMENTOS EM GRANDE QUANTIDADE, PORTANTO VAMOS INCERIR PEQUENAS
QUANTIDADE E AUMENTAR O NUMERO DA ALIMENTACAO. NAO SE ESQUECA DO VALOR
NUTRITIVO QUANDO PENSAR EM ALGUM PETISCO.

8. VAMOS NOS ALIMENTAR COM ALIMENTOS RICOS EM VITAMINAS PARA AJUDAR NA
REGULAGAO DO METABOLISMO DO CORPO CONTRIBUINDO NO BOM DESENVOLVIMENTO DO
BEBE,

9. ALIMENTOS RICO EM FIBRAS AJUDA A REGULAR A FUNCAO INTESTINAL QUE DURANTE A
GRAVIDEZ FICA LENTO DEVIDO A ACAO HORMONAL. CONTEM EM VERDURAS, FRUTAS E
ALGA
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PLANEJAMENTO DO MENU

BASE : PRATO PRINCIPAL ACOMPANHAMENTOQ(2PRATOS)
ARROZ MASSAS,PAO PEIXE,OVQ,CARNE,FELJAO | + VERDU/LEG.,VERDURAS.DO
1/3 DO AL.ENERG. + | 1~2 VARIED.DE PROTEINA MAR, COGUMELO, VITAMINAS,
SAIS MINERAIS
EXEMPLO

I PRATO DE| + |1 FATIA DE PEIXE| + |COZIDO DE LEGUMES, SALADA
ARROZ ASBADO COZIDA, SALADA CRUA

LIMITE-SE A COMER FRITURAS E SOBREMESA DOCE UMA VEZ AO DIA.

* NOS LANCHINOS PREFIRA AS FRUTAS, LEITE OU DERIVADOS DO LEITE.

VAMOS CUIDAR E PREVENIR OS PROBLEMAS OCASIONADOS
OU AGRAVADOS DEVIDO A DEFICIENCIA ALIMENTAR.

ANEMIA

- MANTER UMA ALIMENTAGCAO BALANCEADA, VARIANDO OS PRATOS.

- CONSUMIR FERRO E PROTEINAS DE ORIGEM ANIMAL:CARNES BOVINA E SUINAMAGRA DE
COR VERMELHA); PEIXES DE CORES FORTES COMO: KATSUO(BONITO), MAGURO(ATUM),
SARDINHA, OSTRA, MARISCOS, PEIXES PEQUENO DESIDRATADO; ESPINAFRE, MORORREIA,
BROCOLE(PREFIRA AS VERDURAS E LEGUMES TAMBEM DE CORES FORTES) ALGAS.

* 0S ALIMENTOS DE ORIGEM ANIMAL CONTEM FERRO DE FACIL ABSORGAQ.

+ CONSUMIR JUNTO OS ALIMENTOS QUE CONTEM A VIT. ¢ FAZ COM QUE AUXILIE NA

ABSORCAO DO FERRO (FRUTAS , LEGUMES E VERDURAS)

+ EVITE INGERIR LOGO ANTES OU DEPOIS DAS REFEIGOES O CAFE, CHA VERDE QU CHA

PRETO, PORQUE CONTEM A SUBSTANCIA "TANNIN" QUE INTERFERE NA ABSORCAO DO FERRO.

- PROCURE MASTIGAR BEM OS ALIMENTOS PARA NAO SOBREGARREGAR O ESTOMAGO E

INTESTINO E TAMBEM PARA TIRAR BOM PROVEITO ALIMENTAR.

CARIE

VAMOS CONSUMIR CALCIO INGERINDO: LEITE, QUELJO, YOGURTE, PEQUENOS PEIXES
DESIDRATADO, ALGAS DESIDRATRADA, DERIVADOS DA SOJA, MORORREIA, VERDURAS E
LEGUMES DE COLORAGAQ FORTE, TIPOS VARIADO DE ALGAS.

0S8 DERIVADOS DO LEITE E QUE SAO 0S MELHORES ABSORVIDOS PELO CORPO.
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OBESIDADE (HIMAN)

» EVITAR O USO EXCESSIVO DE GORDURAS

* CONSIDERE COMO GORDURA : A MAIONESE, MANTEIGA, MARGARINA, BACON

. CUIDADO COM O EXCESSO DE AGUCAR COMO: SUCOS, REFRIGERANTES, SORVETES.....
LEMERE-SE QUE AS BOLACHINHAS E BISCOITINHOS TAMBEM CONTEM BASTANTE AGUCAR.

* CONTROLAR PARA NAQ COMER FRUTAS EM EXCESSO, PRINCIPALMENTE APOS O JANTAR.

+ OPTAR PARA SE ALIMENTAR COM ALIMENTOS VOLUMOSOS NAS REFEICOES PELA MANHA E
NO ALMOCO. NAHORA DO JANTAR, PREFERIR 08 ALIMENTOS LEVES E DE FACIL DIGESTAO.

+ JANTAR DE PREFERENCIA UMAS 3 HORAS ANTES DE DORMIR. NAO EXAGERAR NAS BEBIDAS
APOS AS REFEICOES.

+ AO INVES DE COMER GRANDE QUANTIDADE DE UMA SO VEZ PREFIRA AUMENTAR O NUMERO
DE VEZES QUE COME E EM PEQUENAS PORCOES.

+ CUIDAR PARA UMA ALIMENTAGAQ BALANCEADA. COMER LEGUMES E VERDURAS.

+ LEMBRAMOS DA IMPORTANCIA DO EXERCICIO FfSICO.

CONSTIPAGAO INTESTINAL (BEMPI).

-ALIMENTO RICO EM FIBRAS: VERDURAS, LEGUMES, COGUMELOS, VERDURAS MARINHA,
CEREAIS

PIH (HIPERTENSAO INDUZIDA PELA GRAVIDEZ )

+ EVITAR 0S LANCHINHOS(SALGADINHOS E DOCINHOS) E VARIAR AALIMENTACAO.

* CONSUMIR : PROTEINAS,VITAMINAS E SAIS MINERAIS.

+ PREFIRA TEMPERO LEVE,LIMITAR Q USO DO SAL ATE 10g POR DIA.

< COMO CONTROLAR O EXCESSO DE SAL >

* EVITE ALIMENTOS PRONTOS,PREPARE OS PRATOS COM INGREDIENTES FRESCOS.

« O "MISS0 SHIRU" LIMITE-SE A TOMAR UMA VEZ AQ DIANO PREPARO COLOQUE BASTANTE
VERDURAS E LEGUMES . COMA O3 INGREDIENTES E DEIXE DE TOMAR O CALDO,

* PARAACENTUAR O SABOR NO LUGAR DO SAL OU SHOYU FACA O COM O VINAGRE.

+EVITE O USO EXCESSIVQ DO SAL USANDO CEBOLINHA, SALSINHA, LIMAO, ETC.

- EVITE DEIXAR O ALIMENTO PRE-TEMPERADO, TEMPERE UM POUCO ANTES DE COMER.

+ PREFIRA OS ALIMENTOS FRESCOS.

« PARA O PREPARO DO CALDO USE A PROPRIA CARNE OU FRANGO, EVITE 08 CALDOS PRONTOS
COMO: MAGGI, KNOR.

« LIMITE O USQ DO OLEQ NO TEMPERO

+ EVITE OU LIMITE O CONSUMO DE : SALSICHAS, LINGUICAS, PRESUNTOS, SALAMES, ETC,
QUE COM CERTEZA CONTEM GRANDE QUANTIDADE DE SAL.
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O QUE FAZER QUANDO COMER FORA

A COMIDA INDUSTRIALIZADA INDICA EXCESSO DE CALORIA, FALTA DE PROTEINAS,
VITAMINAS E SAIS MINERAIS, O TEMPERO £ FORTE, A GORDURA ANIMAL BASTANTE
USADA E A VARIEDADE £ POUCA, PORTANTO EM TERMOS NUTRITIVOS DEIXA A
DESEJAR. '
ALGUMAS DICAS DE QUANDO COMER FORA.:
- PREFIRA COMER 'TEISHOKU" PORQUE CONTEM MAOIR VARIEDADE DE
ALIMENTO.
. QUANDO COMER FORA CUIDE PARA A REPOSICAO DOS NUTRIENTES, VEJA O
ITEM A SEGUIR
- LEVAR FRUTAS, SUCO DE LEGUMES, QUEIJO, LEITE....

PARA SUCEDER COM A AMAMENTACAO NO PEITO

- CUIDAR COM A ALIMENTACAO BALANCEADA.

- ALIMENTAR-SE COM ALIMENTOS RICO EM VITAMINAS, MINERAIS, CALCIO,
PROTEINAS VEGETAIS MARINHO.

- EVITAR JANTAR COM ALIMENTOS GORDUROSOS.

- EVITAR DE COMER MUITO DOCE A NOITE.

- PREFIRA A ALIMENTAGAO LEVE, SAUDAVEL COMO A COMIDA JAPONESA.

- PREFIRA ALIMENTOS QUE AQUECAM O CORPO.

DE UMA CHECADA!! "PARA AQUELAS QUE TIVERAM MUITQ (sim) ESFORCE
PARA DIMINUIR.

1- SEM SE IMPORTAR MUITO COM O VALOR NUTRITIVO, COME O QUE DA VONTADE,
2- COME MUITA COMIDA PRONTA E INSTANTANEA.

3- DURANTE A SEMANA COME FOR A MAIS QUE 3 VEZES.

4- AS VEZES DEIXO DE COMER NA HORA DA REFEICAO.

5- O HORARIO DA REFEICAO E IRREGULAR.

6- AS VEZES FICO CHEIA DE TANTO BELISCAR E TOMAR SUCO/REFRIGERANTE.

7- FACO DIETA ALIMENTAR ALEM DO NECESSARIO.
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ANTES DO BEBE NASCER

* O QUE E UM BEBE
PROCURE AMIGAS QU PARENTES QUE JATEM BEBE E EXPERIMENTE PEGAR NO
COLQO, APROVEITE PARA PERGUNTAR SOBRE O PARTO, COMO ESTA SENDO PARA
CUIDAR DO BEBE, QUAIS AS ALTERACOES QUE DERAM NO CORPO. ENAVIDADC
COTIDIANO E DEMAIS CURIOSIDADES, ESSAS INFORMACOES AJUDARAO A TER
MAIS CONFIANCA E SEGURANCA..

* CUIDADOS COM A MAMA DURANTE A GESTACAQ

CRIAR UMA CRIANCA COMECA COM: ASSIM QUE ELA NASCER PEGA-LA NO COLO
E OFERECER O PEITO.

PARA QUE A AMAMENTACAO SUCEDA BEM VAMOS PROCURAR SEGUIR AS
ORIENTAGOES DA PARTEIRA.. O TAMANHO E O FORMATO DA MAMA VARIAM
CONFORME A PESSOA. NA MAIORIA DAS PESSOAS A MAMA NAQO EXIGE UM
CUIDADO ESPECIAL, MESMO SENDO UMA MAMA COM O MAMILO RETRUSO OU
MAMILO PLANO, PODE FICAR TRANQUILA, MESMO QUE O PRIMEIRO FILHO
NAO TENHA MAMADO NO PEITO, BASTA QUE A MAE TENHA VONTADE DE
AMAMENTAR NO PEITO!

% VAMOS FAZER UM BOM PARTO!
NAO VAMOS GASTAR TODA A ENERGIA PARA O PARTO,VAMOS NOS INFORMAR
CORRETAMENTE PARA PODERMOS FAZER UM BOM PARTO. MUITAS MAE DE 1°
FILHO PENSAM QUE ACABANDO O PARTO CHEGARAM AO "GOL" ,PONTO FINAL,

PELO CONTRARIOQ, £ Al QUE ESTA O PONTO DE PARTIDA PARA CRIAR UMA
CRIANCA-.—PORTANTO-VAMOS NOS-PREPARAR PARA FAZER UM BOM PARTO E
CRIAR UMA CRIANCA SAUDAVEL.
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VAMOS CRIAR O BEBE COM O LEITE MATERNO

PARA QUE A MAE POSSA CRIAR O BEBE SO COM O LEITE MATERNO E IMPORTANTE
QUE O BEBE FIQUE AC SEU LADO LOGO APOS O NASCIMENTO . PROCURE
OFERECER O PEITO LOGO QUE PUDER, VARIAS VEZES DURANTE O DIA E A NOITE,
SEMPRE QUE O BEBE PEDIR,

2 PONTOS IMPORTANTES PARA O SUCESSO NAAMAMENTACAO

PRIMEIRO, QUE A MAE POSSA PEGAR O BEBE NO COLO DE UMA MANEIRA
CORRETA, PORTANTO TENTE PEGAR O BEBE DE VARIAS FORMAS ATE QUE
ENCONTRE UMA POSIGAO CONFORTAVEL PARA AMBOS,

MESMO QUE TENHA LEVADO O CORTE(A EPISIOTOMIA), MESMO QUE TENHA SIDO
CESAREANA OU PARA AQUELAS QUE ESTAO COM DIFICULDADE DE SENTAR.....
PARA CADA CASO HA UMA SOLUGAO.

SEGUNDO, O OBJETIVO FINAL £ DE QUE O BEBE POSSA SER AMAMENTADO NO
PEITO. A QUANTIDADE INGERIDA DE LEITE £ O PROPRIO BEBE QUE DECIDE.

* SERA QUE SO O MEU PEITO SERA O SUFICIENTE PARA SUSTENTAR O BEBE?" NAO
SE PREOCUPE! HA BEBES QUE DESDE O INICIO NAO APRESENTAM DIFICULDADE
ALGUMA PARA MAMAR E OUTROS QUE PRECISAM DE UM CERTO TREINAMENTO.
SE O BEBE ABOCANHAR O PEITO DE MANEIRA CORRETA,PODE MAMAR QUANTAS
HORAS OU QUANTAS VEZES QUE O MAMILO NAO FICARA DOLORIDO. E
IMPORTANTE ZELAR POR ESTES DOIS PONTOS. PARAAS MAES DE 1° VEZ NO INICIO
SERA UM POUCO DIFICIL ,MUITAS VEZES SACRIFICANTE.

NO HOSPITAL, DURANTE O PERIODO DE INTERNACAO AS PARTEIRAS (JYOSANPU)
ESTARAO SEMPRE DISPOSTAS PARA ORIENTAR E AUXILIAR NA AMAMENTACAQ ATE
QUE VOCE E O SEU BEBE FIQUEM PRATICOS. ENQUANTO O BEBE CONTINUAR
SUGANDO COM FREQUENCIA NO SEIO O LEITE CONTINUARA SENDO PRODUZIDO.
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O BEBE DURANTE A INTERNACAO

0O RECEM NASCIDO NOS 2 A 3 PRIMEIROS DIAS E NORMAL QUE PERCA PESO, FAZ
PARTE DA FISIOLOGIA DO BEBE,NAQ NECESSITA PREOCUPACAQO. PARA SUPERAR
ESTE PERIODO O BEBE JA NASCE TRAZENDO UMA RESERVA DE LIQUIDO E
ALIMENTO,PORTANTO NAO HA NECESSIDADE DE ACRESCENTAR SORO GLICOSADO
OU LEITE EM PO DE IMEDIATO.

NO INICIO O PEITO MATERNO PRODUZIRA O COLOSTRO QUE E UM LEITE ESPECIAL,
RICO EM IMUNOGLOBULINAS (QUE DARA DEFESAS PARA O BEBRE), PORTANTO
VAMOS PROCURAR OFERECER O MAXIMO DESTE LEITE PARA O BEBE.NESTE
PERIODO SE O BEBE SUGAR BEM O PEITO,INFLUENCIARA, PARA UMA BOA
PRODUCAO DO LEITE.PROCURE OFERECER O PEITO SEMPRE QUE O BEBE
PROCURAR, NAO ESPERE ELE CHORAR, O CHORO E SINAL DE QUE ELE CHEGOU AO
SEU LIMITE. TEM BEBES QUE CHORAM O TEMPO TODO...... OFERECA SEMPRE O
PEITO. DORMIR JUNTO COM O BEBE TAMBEM E UMA SOLUGAO.

SE ATE O DIA DA ALTA O BEBE ESTIVER GANHANDO UM POUQUINHO DE PESO QUE
SEJA JA PODE FICAR MAIS TRANQUILA.

SE O BEBE NECESSITAR DE COMPLEMENTO ALIMENTAR, SERA ENTAQ RECEITADO
POR INDICACAO MEDICA O LEITE EM PO ARTIFICIAL. QUANDO NAO HOUVER
RECOMENDACAO MEDICA PODE FICAR TRANQUILA QUE SO O LEITE DO PEITO ESTA
SENDO O SUFICIENTE.

VAI CHEGANDO O DIA DA ALTA E O BEBE VAT APRESENTANDO UMA COLORACAO DA
PELE AMARELADA, E A EPOCA DA ICTERICIA APARECER. E UM PROCESSO
FISIOLOGICO, NAO NECESSITA ACRESCENTAR LEITE EM PO OU PARAR COM
AMAMENTACAQ NO PEITO.

QUANDO A PRODUGAO DO LEITE MATERNO ESTA BOA O BEBE URINA MAIS QUE 6
VEZES AO DIA E DEFECA DE 2, 3 OU MAIS VEZES AO DIA.

QUANDO O PEITO ESTIVER DOENDO OU O BEBE PARECER QUE NAO ESTA SUGANDO
DIREITO, PROCURE IMEDIATAMENTE UMA ORIENTAGAQ COM AS FUNCIONARIAS DO
HOSPITAL.

DA ALTA ATE A CONSULTA DO 1° MES

ESTE £ UM PERIODO QUE A MAE COSTUMA FICAR INSEGURA .PORTANTO, DEPOIS
DA ALTA SE ACONTECER DO BEBE APRESENTAR DIFICULDADES NA AMAMENTA-
CAO, OU APRESENTAR A ICTERICIA FORTE, OU NASCEU COM BATXO PESO, NESTES
CASO0S ENTAOQ 0 PEDIDO DE RETORNO AO HOSPITAL SERA COM MAIOR FREQUEN-
CIA. PORTANTO EXPLIQUE O MOTIVO A SUA FAMILIA E PECAA COLABORAGAO DA
TENHOQ LEITE?“ SEMPRE QUE APARECEREM DUVIDAS OU INSEGURANGAS
TELEFONE PARA O HOSPITAL ONDE PARIU E NAO HESITE EM PERGUNTAR PARA
ESCLARECER.PARTE DELES TAMBEM. A SUAMAE CRIOU VOCE COM LEITE
MATERNO ? AQUI NO JAPAOQ,E LAMENTAVEL ESSA INFORMAGAOQ, MAS, AS
MULHERES QUE ESTAO SENDO MAES AGORA, QUANDO NASCERAM, A MAIORIA
FOI CRIADA COM LEITE ARTIFI CIAL PORTANTO E POSSIVEL QUE AS AVOS (SE FOR
O SEU CASO ) RECOMENDARAO O ACRESCIMO DO LEITE EM PO PELA EXPERIENCIA,
OU AS PESSOAS AO SEU REDOR PALPITARAO PARA QUE OFERECA A MAMADEIRA
OU...." 0 BEBE ESTA CHORANDO MUITO ACHO QUE O SEU LEITE ESTA FRACO! ¢, OU
VOCE PROPRIA AQ SENTIR QUE O PEITO NAO ENTUMESSE COMO ANTES TERA
DUVIDASCOMO " SERA QUE AINDA
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APOS A CONSULTA DO PRIMEIRO MES

PARA QUEM CHEGOU ATE AQUI JA PODE SE CONSIDERAR UMA BOA MAE, SIGA EM
FRENTE PARA CRIAR O BEBE SO COM O LEITE MATERNO, NAO HA NECESSIDADE DE
ACRESCENTAR QUALQUER OQUTRO TIPO DE ALIMENTO

ATE O 6" MES SO O LEITE MATERNO E O SUFICIENTE EVITE OFERECER OUTRO TIPO
DE ALIMENTO MUITO ANTES DO TEMPO. ( O LEITE MATERNO K ALIMENTO E
LIQUIDO PORTANTO USE-O NA HORA DA FOME E NA HORA DA SEDE. NAO HA
NECESSIDADE DE OFERECER AGUA, SUCO OU CHAZINHO. )

@ falando um pouco sobre costumes * NO BRASIL TEM SE O COSTUME DE
OFERECER AO BEBE RECEM NASCIDO OS CHAZINHOS A BASE DE ERVAS
PARA ALIVIAR AS COLICAS,MAS NAC HA NECESSIDADE PORQUE AS
COLI(;AS DE RECEM NASCIDO NA MATORIA DAS VEZES ESTA COMPROVADO
QUE E DEVIDO A IMATURIDADE DO APARELHO GASTRO-INTESTINAL QUE.
FREQUENTEMENTE SE APRESENTA ATE POR VOLTA DO 3°MES. NO JAPAO
NAO SE COSTUMA RECEITAR CHA OU MEDICAMENTO, ESPERA-SE APENAS
QUE PASSE NATURALMENTE PODE SER QUE O BEBE VA CHORAR EM
DETERMINADAS HORAS DO DIA, NESSA HORA DEBRUCE O BEBE SOBRE O
SEU VENTRE OU FACA MASSAGENS SUAVES NO VENTRE, GERALMENTE
TEM EFEITO.

QUANDO O BEBE VER OUTRAS PESSOAS COMENDO E FICAR COM VONTADE OU
COMECAR COM UMA SALIVACAO INTENSA ENTAQ VAMOS AOS POUCOS OFERECER
AS PAPINHAS COM A COLHER. O CHA E O SUCO DE FRUTAS NAO TEM NECESSIDADE
DE SER OFERECIDO NA MAMADEIRA..
OFERECA O LEITE MATERNO NO MINIMO ATE 1 ANO DE IDADE. MESMO PASSADO 1
ANO E A CRIANGA AINDA QUERER O PEITO, PROCURE NAO TIRAR MUITO CONTRA A
VONTADE, PODE DEIXAR ATE QUE DECIDA DEIXAR POR SI PROPRIA.

A WHO_~UNICEF(ORGANIZACAO MUNDIAL DA SAUDE) INDICA OFERECER O LEITE
MATERNO ATE 2 ANOS DE IDADE.

RECENTEMENTE AS PESQUISAS INDICAM QUE QUANTO MAIS LONGO FOR O TEMPO
DE AMAMENTACAO MAIS FORTALECEM 0S LACOS AFETIVOS DA MAE COM A SUA
CRIANCA. ENTAO APROVEITE PARA GOZAR A FASE DA AMAMENTAGCAO E QUALQUER
PROBLEMA QU DUVIDA QUE HOUVER NAO HESITE EM TELEFONAR PARA O
HOSPITAL E PERGUNTAR.

10
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RELAXAMENTO E CONCENTRACAO

* POSICAO IDEAL PARA RELAXAR

FINALMENTE CHEGOU A
ESPERADA

HORA DE RELAXAR. NA
MENTE VAMOS IMAGINAR UM

PARTO BEM SUCEDIDO.

* RELAXAMENTO EM SUPINO

IMAGINE UM LOCAL EM QUE
QUE GOSTARIADE ESTAR.

£t QUANDO VIER A CONTRACAQ, VAMOS INICIAR RELAXANDO AS MAOS E AO MESMO
TEMPO FAZER A RESPIRACAO PROFUNDA A FIM DE CONSEGUIR UM
RELAXAMENTO PROFUNDO.
NA HORA DA RESPIRACAO PROFUNDA VAMOS TENTAR IMAGINAR QUE A CADA
CONTRACAO UTERINA O BEBE VAI DESCENDO E O COLO UTERINO VAI
DILATANDO, PERMITINDO A PASSAGEM PARA O BEBE ATE O NASCIMENTO.
QUANTO MAIS PERMITIMOS QUE A CONTRACAO VENHAMAIS RAPIDO
OCORRERA A DILATACAO E MAIS RAPIDO O BEBE NASCERA.

COLO UTERINO g
COM DILATACAO

11
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IMAGINAR O PROCESSO .DO PARTO

IMAGINE QUE O SEU CORPO VAI SE ABRINDO PARA O BEBf: PODER NASCER.

* ACABECA DO BEBF: SE ENCATXOU NO COLO UTERINO.

' 0 COLO UTERINO ESTA DILATANDO E TENTANDO FAZER O BEBE PASSAR E AO
" MESMO TEMPO A CONTRAGAO ESTA CHEGANDO E FICANDO FORTE. '

* SEADOR VIER MAIS FORTE, MAIS RAPIDO SERA O PARTO.

“ ACONTRAGAO VAI PROVOCAR A DILATAGAO E EMPURRAR O BEBF, PARA FORA.

! COM A CONTRAGAO UTERINA VAMOS IMAGINAR QUE O BEBf VAT DESCENDO PELA .
* PASSAGEM. O BEBF VAIAOS POUCOS CHEGANDO PARA DENTRO DA VAGINA,

12
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TRABALHO DE PARTO E RESPIRACAO

FASE CONTRAGAOQ TIPO DE RESPIRACAO NOTAS
D PREPARO CADA 10 a 15min, PROCURAR FICAR RELAXADA
I 0 ~ 8cm POR 30 a 40seg. SEM SE IMPORTAR COM A
L (7 hs.) RESPIRACAQ
A EVOLUCAO CADA 3 a2 4 min. RESPIRACAO
T 4 ~ Tem POR 45 a 60 seg. (FUU FUU)
A (3 hs)
¢ PICO CADA1a2min RESPIRACAQ
A 8 ~ l0em POR 60 a 90 seg. (FUU FUU)
(2 hs)
10a 12hs.
E DILATAGAO MENOS DOLORIDO | RESP. (FUU FUUM FUUM)
X TOTAL QUE NO PICO '
P 10 cm
U APARECIMENTO | DA VONTADE DE COLOCAR FORCAPOR 1 a2
L DA CABECA FAZER FORQA SEGUNDOS
. _
A
0
2a3hs.
D T ENCAIXE DA | SENSACAO DE FAA FAA TFAA
E A CABECA QUEIMACAO
Q ¢ safpa DA | RELAXAMENTO
U A | PLACENTA APRECIAR O BEBE
I O |DE5a30min JUNTAMENTE COM 0 MARIDO
o MANTER TODO O CORPO RELAXADO NA HORA DA RESPIRACAQ
o E MAIS IMPORTANTE A EXPIRACAO DO QUE A INSPIRACAQ
o COM A RESPIRACAO(FUU) CONSEGUE-SE O RELAXAMENTO
o INSPIRAR PELO NARIZ E EXPIRAR PELA BOCA

13
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MATERIAL NECESSARIO PARA INTERNAMENTO

(VAMOS DEIXAR PREPARADO QUANDO ENTRAR PARA A 28" SEMANA)

O MATERIAL A SER PREPARADO DEPENDE DE CADA HOSPITAL, PORTANTO PERGUNTE
ONDE ESTA SE CONSULTANDO E DEIXE TUDO PREPARADO, COMUNIQUE AO SEU
MARIDO OU ALGUEM DE SUA FAMILIA ONDE FICARA GUARDADO PARA QUE
CHEGANDOA HORA NAO PRECISE SEAPAVORAR.

QUANDO OCORRE A INTERNACAO

| SINALDE QUE ENTROU EM TRABALHO DE PARTO |
1. INICIO DA CONTRACAO UTERINA (JINTSU NO HAJIMARD
2. ROMPIMENTO DA BOLSA (HASSUD 4
3. DESPRENDIMENTO DO TAMPAO MUCOSO/LEVE HEMORRAGIA (OSHIRUSHII /°
SHURKETSU) ' '
| QUANDO VIR PARA O HOSPITAL |
1. QUANDO INICIAR UMA CONTRACAO REGULADA:
- PARA QUEM FOR O 1° FILHOSHOSANPU) .....vcovvveeseeeeeeeresreesereeessee e ACADA
10 MINUTOS
- PARA QUEM JA TEVE FILHOS DE PARTO NORMAL(KEISANPU) ............ A CADA.
10A 15 MINUTOS '
2. QUANDO HOUVER ROMPIMENTO DE BOLSA EVITAR DE TOMAR BANHO.
. SE APRESENTAR HEMORRAGIA EM MAIOR QUANTIDADE QUE AMENSTRUACAO.
4 QUANDO SENTIR QUE ALGO ESTA ANORMAL.

¢ NAO ESQUECA DE TELEFONAR ANTES DE IR

PARA O HOSPITAL

IDEAL QUE A PROPRIA PESSOA TELEFONE (SE NAO ENTENDER JAPONES PECA

AUXILIO DE ALGUEM QUE ENTENDA)

< NORMALMENTE INTERROGA-SE PELO TELEFONE O SEGUINTE: >

NAMAE (NOME)

SHINSATSU KEN BANGO { N° DO CARTAO DO HOSPITAL)

BUNBEM YOTEIBI (DATA PROVAVEL DO PARTO)

SHOSANPU (1°FILHO)  KEISANPU (QUEM JA TEVE FILHOS )

JINTSU KAISHI JIKAN (HORARIO QUE TEVE INICIO DAS CONTRAGOES)

IMA (AGORA) JINTSU WA NANPUM KANKAKU? (QUAL O INTERVALO DAS

CONTRACOES?)

HASUIARI? NASHI? (ESTA COM ROMPIMENTO DE BOLSA?SIM! NAO!

SHUKKETSU ARI? NASHI? (ESTA COM HEMORRAGIA? SIM! NAO!)

7. NANPUM DE BYOIN NI RAAIN DEKIRU KA (QUANTO TEMPO VAI LEVAR ATE
CHEGAR AQ HOSPITAL?)

S S
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COTIDIANO DO POS—PARTO
“ AS FASES DO DIA DIA

= IPSEMANA oo PERfODO HOSPITALAR
o 2°SEMANA ooviireresesirnareresaenes DEDICAGAOQ SOMENTE AO BEBE(DEITAR E
LEVANTAR
2 BSEMANA .oovevevissisn s ssenveenees INICTAR AOS POUCOS A ATIVIDADE DOMESTICA
* £SEMANA .oovveeecirseiei e seesnenens ATIVIDADES DOMESTICAS QUE NAO CANSEM
= B*SEMANA ..cccooceeereveescrereseenene. RETOMADA DAS ATIVIDADES ANTERIORES
» CINTAABDOMINAL ..................NAQ APRESENTANDO .ANORMALIDADES NA PELVE INICIE O USO
DE CINTAS OU FAIXAS APOS A CONSULTA DO PRIMEIRO MES, O
USO DA CINTA LOGO POS-PARTO PODE IMPLICAR EM PROBLEMAS
DE PROLAPSO UTERING OU BEXIGA.
e BANHO ..... rreeee e O BANHO DE IMERSAO PODERA TER INICIO NA 3" SEMANASEA
HEMORRAGIA ESTIVER POUCA. O BANHO DE CHUVEIRO E POS-
SIVEL LOGO NO INICIO.
o SHAMPO .....coveevvrvrennns SENTINDOQ-SE REM E POSSIVEL LAVAR A CABECA SEM
RESTRICOES _
8 GENITAIS ... MANTER .SEMPRE LIMPO E ESTERILIZADO. APRESENTANDO
HEMORRAGIA OU CORRIMENTO APOS O 2° MES POS-PARTO,
RETORNAR PARA CONSULTA.
& NUTRIGAO coovverrererienrinnnns PARA RECUPERAR A FORMA FSICA, GANHAR RESISTENCIAE

¢ RETOMADASEXUAL...........

ALIMENTAR C BEBE,VAMGS COMER DE TUDO UM POUCQ,PODE
ACRESCENTAR 150 CALORIAS A MATS DO QUE VOCE CONSUMIA
NO FINAL DA GRAVIDEZ.

..SE ARECUPERACAO ESTIVER NORMAL SERA LIBERADA
PELO OBSTETRA NA CONSULTA DO 1°MESA  1° OVULAGAOQ
COSTUMAACONTECER ENTREO  3° E O 6° MES, MAS PODE
ACONTECER ANTES DO 2° MES CONFORME APESSOA. O
PERIODO QUEVOCE ESTIVER AMAMENTANDO FICA MAIS DIFICIL
AOVULAGAO E AMENSTRUACAO NAO DESCER OU FICAR
IRREGULARMAS ETAMBEM POSSIVEL UMA NOVA GRAVIDEZ,
PORTANTO PREVINA-SE COM METODOS ANTI-CONCEPTIVOS
DESDE A 1" RELAGAO.

¥ COMO UTILIZAR A CINTA PELVICA
PARA A RECUPERACAO DO 0SSO DA BACIA QUE SE ALARGA E A DESCIDA DO UTERO DEVIDO
AOPARTO UTILIZAR A CINTA PELVICA NO POS-PARTO.
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v¢ REGISTRO DA CRIANCA

® 0O PRAZO PARA FAZER O REGISTRO DA CRIANCA JUNTO A PREFEITURA DE SUA
CIDADE E DE 2 SEMANAS A PARTIR DA DATA DE NASCIMENTO. PARA O MESMO
NECESSITA LEVAR O CERTIFICADO DE NASCIMENTO EMITIDO PELO HOSPITAL
(SHUSSEI TODOKE), CADERNETA DE CONTROLE (BOSHIKENKOC TECHO), CARTAO DO
SEGURO SAUDE SE FOR DA PREFEITURA ( KOKUMIN KENKO HOKENSHO), INKAN SE
TIVER E O GAIKOKJIN TOUROKU-SHO.

s VAMOS TAMBEM REGISTRAR A CRIANCA NO SEGURO SAUDE (KENKO HOKEN).
PARA OS PORTADORES DO SEGURO SAUDE MUNICIPAL(KOKUMIN KENKO HOKEN),
O REGISTRO E FEITO JUNTAMENTE COM O REGISTRO DE NASCIMENTO.
PARA OS PORTADORES DO SEGURO SAUDE SOCIAL (SHAKAI HOKEN)FAZ-SE
NECESSARIO A SOLICITAGCAO PARA A COMPANHIA ONDE TRABALHA.

e DEPOIS DE RECEBER O CARTAO DQ HOKEN SOLICITE JUNTO A PREFEITURA O
(NYUJI IRYOUHI JYUKYUSHA-SHO) PARA QUE O BEBE POSSA USUFRUIR DE
SUBSIDIOS MEDICOS.

» SE O SEU BEBE NASCEU PESANDO MENOS QUE 2500g,E POSSIVEL RELATAR PARA O
POSTO DE SAUDE DE SUA CIDADE (HOKEN JYO)PARA QUE ELES POSSAM ATENDE-LA
COM MAIS FREQUENCIAATE QUE O BEBE FIQUE MAIOR.

« PARA OS ESTRANGEIROS E NECESSARIO QUE PROVIDENCIE O VISTO DA CRIANCA
JUNTO A IMIGRACAQ NO PRAZO DE UM MES, PARA TANTO E NECESSARIO QUE LEVE
O BOSHITECHO JA REGISTRADO, COPIA DO”SHUSEI TODOKE, pedido na prefeiturs”,
GATKOKUJIN TOROKU SHO E PASSAPORTE DE AMBOS,

# Filho de estrangeiro nascido no Japdc nfo tem direito 4 nacionalidade japonesa, portanto é
necessdrio que providencie registro na embaixada ou consulado de seu pais, no do Brasil o prazo é

de um mes.

— = CONSULTAR QUANDO APRESENTAR

OS SINTOMAS ABATXO RELACIONADOS =

¢ HEMORRAGIA INTENSA REPENTINA.

¢ PASSADO 2 MESES E AINDA O SANGRAMENTO OU CORRIMENTO
NAO TIVER CESSADO.

o FEBREALTA (MAIS QUE 37.5°C)

« VONTADE DE URINAR FREQUENTE, DOR AO URINAR E SENSAGAO

DE PESO MESMO APOSA MICCAOQ.
s TONTURAS, MAL ESTAR.
s INFLAMACAO, FEBRE, CAROCO OU DOR NOS SEIOS.
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O BANHO DO BEBE

(1) MATERIAL NECESSARIO
BANHEIRA, BACIA, SABONETE(NEUTRCO), TERMOMETRO PARA MEDIR A
TEMPERATURA DA AGUA, AGUA QUENTE, BALDE, LIXO PARA COLOCAR FRALDA
SUJA, ESCOVA PARA O CABELO, COTONETE, PLASTICO PARA FORRAR EM BAIXO DA
BANHEIRA, TOALHA DE BANHO, TOALHA DE ROSTO, LENCINHO DE GAZE,
ACOLCHOADO PARA DEITAR O BEBE E ROUPA DO BEBE.

(2) ORDEM PARA LAVAR
ROSTO = CABECA = PESCOC0 = PEITO = BARRIGA = BRACOS E MAOS
= COSTAS = PERNASEPES = GENITAIS.

(3)CUIDADOS

s CHECAR SE NAO FALTA NDQ NENHUM MATERIAL

e EVITAR O BANHO COM 0 ESTOMAGO VAZIO OU CHEIO, IDEAL ENTRE UMA MAMADA
E OUTRA.

o CHECARAS CONDICOES DO BEBE, VER SE NAO APRESENTA ANORMALIDADES.

¢ ATEMPERATURA DA AGUAE DE 38°C ~ 40°C

e ADURACAQ DO BANHO DEVERA SER DE 5 A7 MINUTOS.

e PARA AQUELES QUE TEM O COSTUME DE BANHAR-SE NO BANHO DE
IMERSAQ(OFURQ), ESPERE ATE QUE O BEBf COMPLETE 2 MESES PARA BANHA-LO
COM ALGUEM DA FAMILIA.

< COM RELACAO AO BANHO E AC ECZEMA(ACNE DO RECEM NASCIDO) >
VAMOS LAVAR BEM COM O SABONETE A CARINHA DO BEBE. UTILIZE UMA GAZE
MACIA OU A PROPRIA MAQ. SE APARECEREM BOLINHAS VERMELHAS PELO
ROSTO,PROCURE LIMPAR O ROSTO DO BEBE COM A GAZE UMEDECIDA EM AGUA
MORNA VARIAS VEZES AO DIA.
SE NAO MELHORAR E FICAR COM ASPECTO PURULENTO FAVOR PASSAR POR UMA
CONSULTA MEDICA.

< COM RELACAO AOS CUIDADOS COM O UMBIGO >
APOS 0 BANHO VAMOS LIMPAR E DEIXAR BEM SECO. DENTRO DO POSSIVEL SEGURE
O COTO E FACA A LIMPEZA DO COTO PELA RAIZ COM O MATERIAL RECEBIDO NO
HOSPITAL ONDE PARIU.
DEPOIS QUE O COTO CAIR CONTINUE ESTERILIZANDO ATE QUE SEQUE
TOTALMENTE. SE SANGRAR BASTANTE OU SE CONTINUAR SOLTANDO MUITA
SECREGCAQ E APRESENTAR MAU CHEIRO OU SE AO REDOR DO UMBIGO FICAR
VERMELHQ, PASSAR POR CONSULTA MEDICA. EVITE COLAR ESPARADRAPO OU
COBRIR COM A GAZE PODE DAR EFEITO CONTRARIO E INFECCIONAR.
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PARA A AMAMENTACAO NO PEITO

| MECANISMO DO LEITE |
0 MECANISMO DA MAMA
SAO DE 15 A 20 OS DUCTOS RESPON-

AIVEOLOS

SAVEIS PELA SATDA DO LEITE. DUCTOS
HA CASOS EM QUE OCORRE A
OBSTRUGAO DOS CANAIS CANAIS DE
IMPEDINDO A SAIDA DO LEITE. PERCURSO
CONHECENDO O MECANISMO DO LEITE - DO LEITE
DA MAMA FACILITA A COMPREENSAQ
EASOLUGAO QUANDO OCORRER CANAL POR
ALGUM PROBLEMA. ONDE O
LEITE DRENA
* ASUCGAO EXERCIDA PELO BEBE MEDULA
FAZ COM QUE O LEITE FLUA. HIPOTALAMO
QUANDO HA SUCCAO, SAQ TRANS- \ ASUCCAO
MITIDOS IMPULSOS SENSORIAIS ESTIMULA A
PARAAMEDULA E HIPOTALAMO PRODUCAO DO
PRESENTES NO CEREBRO,ESTES LEITE
ESTIMULAM A PRODUGAO DOS
HORMONIOS PROLACTINA E OCITOSINA
QUE PROVOCAAPRODUGAO DO ESTIMULO
LEITE EAINVOLUGAO DO UTERO - DADO PELA
AO TAMANHO ANTERIOR. AAMA SUCCAO DO
MENTACAO AUXILIA PARAARE- BEBE
CUPERACAO MAIS RAPIDA DA
FORMA FISICAANTERIOR. UTERO #.__
( INVOLUGAO UTERINA
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AS VANTAGENS DO LEITE MATERNO

(®

(@)

3

@

&

(©

@

®

©

ALIMENTAGAO NATURAL PARA O BEBE.

NUTRICAO PERFEITA. CONTEM TODOS 0S COMPONENTES NECESSARIOS PARA O
CRESCIMENTO DO BEBE, CONTRIBUI PARA O FUNCIONAMENTO DO APARELHO
DIGESTIVO, RESPIRATORIO E EXCRETORIO. SUA COMPOSICAO SE ALTERA
CONFORME O CRESCIMENTO DA CRIANCA,

0 LEITE MATERNO PROTEGE O BEBE CONTRA INFECGOES.
O COLOSTRO(® LIQUIDO ANTES DO LEITE) CONTEM DE 10 A 20 VEZES MAIS
IMUNOGLOBULINAS (SigA) QUE O LEITE.

E PREVENTIVO E TAMBEM SERVE DE TRATAMENTO PARA AS ALERGIAS.

O LEITE MATERNO NAO DEIXA QUE A CRIANCA ENGORDE EM DEMASIA.

08 COMPONENTES EXCRETADOS PELO LEITE NO INICIO E FINAL DA MAMADA
SAO DIFERENTES O QUE CONTRIBUI NO CONTROLE DA QUANTIDADE DO LEITE
MAMADO. '

INFLUENCIA NO DESENVOLVIMENTO CEREBRAL DA CRIANCA
CONTEM A SUBSTACIA CHAMADA " TAURIN " QUE E NUTRITIVO PARA OCEREBRO.

PARA O BEBE £ UM MEIO DE SACIEDADE FiSICA E EMOCIONAL,POIS £ UM MEIO
DE CONTATO FISICO DIRETO COM A SUA MAE. ALEM DO LEITE ELE RECEBE
AMOR E SEGURANCA.

TEM EFEITO DE RECIPROCIDADE DA MAE - FILHO. FORTALECE OS LACOS
PORQUE FIRMA O SENTIMENTO DE CONFIANCA E SEGURANCA.

A AMAMENTAGAO PELO LEITE MATERNO OFERECE MERITOS PARA A MAE
TAMBEM:

AJUDA NARECUPERAGAO FISICA DO CORPO; DESENVOLVE O INSTINTO MATERNO;
AJUDA NO RETORNO DO PESO DE ANTES; TEM EFEITO ANTI-CONCEPTIVO;
DIMINUI A POSSIBILIDADE DO CANCER DAMAMA.

CONTRIBUI PARA COM A SOCIEDADE E O MEIO AMBIENTE.

ALIVIA AS DESPESAS MEDICAS, PORQUE A CRIANCA ADOECE COM MENOS
FREQUENCIA.

O LEITE MATERNQ NAO PRODUZ LATAS VAZIAS COMO O LEITE EM
P(),PORTAN’I‘O CONTRIBUI PARAA D]MINUICAO DO LIXO.
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PREPARO DA MAMA

EVITAR O USO DE ROUPAS QUE APERTEM (EVITE O USO DE SUTIAS, SE PRECISAR
UTILIZAR, OPTE POR UM NUMERO MAIOR QUE O DE COSTUME).

PARA AS PESSOAS QUE POSSUEM O MAMILO PEQUENO OU INVERTIDO PROCURE
ORIENTAGCAO COM A PARTEIRA SOBRE OS CUIDADOS QUE DEVE TER.

0S CUIDADOS COM O MAMILO E AAREOLA VAMOS INICIAR DEPOIS DO 5° MES.

ENTRANDO NA 37° SEMANA

FALTANDO 3 SEMANAS PARA O PARTO.

VAMOS INICIAR COM A MASSAGEM NO } oy
MAMILO PARA LIBERAR OS CANAIS DE ‘
PASSAGEM DO LEITE. MESMO DANDO :

INICIO AS CONTRACOES CONTINUE
COM A MASSAGEM.

PARA UMA AMAMENTACAO BEM SUCEDIDA

o)}

@

3

@

(5)

GY

APOS O NASCIMENTO, POR UMA HORA, O BEBE ESTA DESPERTO, PORTANTO
VAMOS LOGO OFERECER O PEITO.

QUANTO MAIS VEZES FOR OFERECIDO O PEITO PARA SER SUGADO,MAIS RAPIDO
SERA A PRODUCAQ DO LEITE (EM 24 hs. PROCURE OFERECER NO MINIMO 8
VEZES). ‘

O BEBE NASCE TRAZENDO RESERVA DE LIQUIDO E ALIMENTO (NAO HA
NECESSIDADE DE ACRESCENTAR OUTRO TIPO DE ALIMENTO ALEM DO LEITE
MATERNO).

E POSSIVEL DO BEBE FAZER CONFUSAO DE BICOS, PORTANTO,

EVITE O USO DE CHUPETAS OU CHUQUINHAS A
QUANDO HOUVER A NECESSIDADE DE OFERECER
O LEITE TIRADO OU 0O SORO GLICOSADO FACA
USO DO COPO OU COLHER(PARA QUE ESTIMULE O

USO DA LINGUA E O QUEIXO PARA TOMAR).

HA VARIAS MANEIRAS DE SE PEGAR O BEBE NO COLO PARA AMEMENTAR,VAMOS

NOS INFORMAR SOBRE COMO FAZER.
(DEITADO,SENTADINHO E " POSICAOQ DE FUTEBOL ".
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FLOD/N— A5 . Planos para o meu parto

s : ., & WFEHR &£ B H
Nome: - 1°filho . 2°0u mais Data prov. Parto
ano mes dia
FE4a(Nome do marido): idade: anos &k
Fm iR tpo sanguineo do marido) ABO Rh

BEZENDHRILBILBAY v 78, L9 ROEEEROL L2, TOHEDL Db bRl DE L EHEIC

BEAEL< &V, Para podermos te auxiliarna hora do seu parto favor responder com sinceridade

1. FPARBEALEZVWTTS, F7o, @hIFHEAHY 4Dy Que tipo de parto gostaria de fazer? Tem algo
especial?

DR Parto transvaginal SRR 1 245543 Parto sem dor com anestesia peridural @R P53
Parto dentro dégua @ #F £ ¥ B Parto cesdrea ® % @& 1 OQuto tipe de
partof )}

2. EABERICRS D2, HECOWTEARESEBRL T, STICRHEIL -, ERTRSOE
Ex%-3 L2, BB EE <SS, Por favor escreva sobre o fato de ser Mae,oque pensa sobre o parto,oque
j4 ouviu sobre o parto ou se ja teve experiéneia semethante, (U7R%274 Tenho inseguranga

@y T Tenho mede @272V Estou segura

3, HERRIHE. TEFROELLIEMLEETS, BPECOENIERITEA
Depois do parto pretende voltar para a sua easa? Quem vai ajudar a cuidar do bebé?
(DB % Paraminhacasa (@%E% Para a casa de minha mie @EBWF Casa de parente
@& ADZ Casa de amiga
(DFER Mae @ffSagra @F Maride @18 Irmios ®FDIh Outros( }
4. FARBHEESHL T, EUMNER BT bhET A
Atualmente trabalha?Que tipo? Pretende continuar depois do parto?
D W vz TR Nao trabalho
@ EhEES TR 807 Fabrica de auto-pecas  @HFEFT Escritério
DRSS TSI Fabrica de produtos alimenticios
O FE#LEE< Pretendo continuar trabalhando @A/l ¥ Nbo vou trabathar
@ » A% TE< Vou trabalhar depois de ....meses
5. Ft YA RAERE L T4 Atualmente seu marido est4 trabalhando? Que tipo?
O WEEN TS Nio trabalha
@ AshEES TS Fibrica de auto-pegas  @PHEFT Escritério
@ ARMETEHT Fabrica de produtos alimenticios

6. (FIER & A~ 2 ZTILRb R ADBI DA VSR Li- 2 &AH Y £773, Para quem for de 1°filho ja

cuidou de bebg, ,ja trocou fralda de bebg&?
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@iz Sim @V Néo _ _
7. HH o AR Y )% 2 TV ETA Como estd pensando sobre a alimentacfio do seu bebé?
O3, Amamentar no peite  @iE% Amamentar no peito e mamadeira @A T. Mamadeira com leite em
- pé @FEEFH TV Ainda ndo decidi
8. GRERSA~) MRS TECOAE LS, FF7MIH D FRATL S, Para quem ja tem filhos, ja
amamentou no peito antes? Teve algum problema com o peito ou com a amamentagio?
O.... A FETEIA LI Amamentei até.......meses @1 ZIEIL L T4 Nao amamentei @V % 77 Azh
-f2 Néo tive problemas @FEFLACAd>-7- Nao tive leite BFILRET L 86 o leite nio foi suficiente
@RELHHAE A2 272 O leite secou @ELEETIE-72 O peito empedrou  @FLEELIRCHE- 7 Tive fissura
maméria  @FLARZIZ78 572 Tive mastite
9. YEEERATEL, Porque optou por este hospital?
@ HA%E B perto de casa  DFIASAYS Por ser bem falado OEA. HIEOHED Por indicagfio de
amigos,parentes @ilFRA D Tem tradugio @A F v 73380 Tem bom atendimento
10, #HR, HEROWTHRBTCIHE LAYV E Lz, Conversa com o marido a respeito da gravidez e o parto?
O 8im - @k Nao
11, HERITbbhdE Linh, FleizTidy, Quem vai assistir o parto?
O Marido @FEMie @RAAmiga @O Outros GREEH-TIEL < 424 Nio quero que assista

1 2. BECE L TMTLENT &L, Escreva sobre as suas preocupagdes e medos com relagiio ao Parto.

WA e 3 IX 0 E Lz, Obrigado pela colaboragio.
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GEEFE51E) METODOS ANTICONCEPTIVOS

OBJETIVO

VANTAGENS

Ué[‘ILIZAR DESVANTAGENS OBSERVACAOQO
(POS-PARTO)
Camisinha | Impede a Apds 1 mes A muther pode | & mais cara que | Aconselhdvel o
feminina entra- da do utilizar conforme camisinha uso junto com o
o B — A | esperma a vontade. | masculina.necessita | método da tempe-
(&) intra-vaginal Previne a dor na |  detrel . | peratura basal.
hora das | namento para uso.
relacies e as | Ainda nio é muito
possiveis 3TDs. | conhecido
Camisinha | Impede a Apbs 1 mes De usa | Distorce a | Aconselhdvel o
maseulina | entrada  do facil resultado sensacionatural. uso junto com o
= ¥ K— A | esperma eficiente previne | Necessita da | método da tempe-
@ {53) intra-vaginal STDs. colaboragdo ratura basal.
‘ masculina. E possivel :
rom-
per durante o uso.
B T B : Assim que =a | Nfo apresenta | E necessdrio medir | Nfo é seguro o uso
(métode pela | Permite saber | temperatwrado | efeitoco todos os sin-
temperatu- os dias férteis | corpo estabilizar | lateral o custo é | dias. Nao é possivel | gular, Melhor
ra basal : barato. 0 uso associar
A quando  engripado. | a outro métado.
Nio é
possivel  saber os
dias ndo
férteis apds a
menstruacio

Diafragma Necessita de consulta | |,

Ao U— | Impede a Apbs 2 meses | Nio distorce a | para E necessiric a
entra- da do sensagfo avaliar o tamanho. | avaliagio
esperma Natwral. Para colocar é um | médica.

}’:@p intra-uterino. B bastante | pouco traba-
eficiente. lhoso. Se nido
colocado
corretamente pode se
soltar.
DIU
am Evita a Dispensa Necessita ser | Depois da 1°
fixacdo Depoisde 2a 3 cuidados e | colocado em | menstrua- cdo
do dvulo | meses depois de | consultério médico. | pos-parto.
@@% fecundado. colocado.Nio - Pode haver rejeichio. | Necessita checar
interfere a | Dependendo depois de 1,3 ¢ 6
sensagfio na- da pessoa sai sozinho. | meses e apés 1
tural. ano.
Tomando via | No esquecimento da
Pilula Inibe a | ApoOs o desmame | oral ingestio ¢é possivel | Necessita de
@& Anticon ovulagdo corretamente  é | engravidar. prescricio
ceptiva eficiente cerca de | Conforme a pessoa | médica.
ERAE | SRR 100%. Nio | pode dar efeito
altera a sensagdo | colateral,
natural
Dentro de 72hs. Nioc ¢ um método [ E um método
Apbs o coito to- 3 frequentemente anticonceptivo de
Pilula do dia | Evita a | mar 2 pilulas Ultimo método | utilizado.necessita de i emergéncia.
seguinte. fixagdo de media dosa- para evitar uma | que seja  realizada | Nao é uma
WR 2B 1 SN aR do évulo | gem hormonal | gravidez com consulta médica. | interrupcdo
#i'ﬂ?li'i:' | FRHE fecundado. por 2 dias segui- | indesejada 0 custo é alto. da gravidez e sim
dos evitar que ela

aconteca.
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NA HORA DO INTERNAMENTO PREENCHA OS DADOS
ABATXO RELACIONADOS E APRESENTE A ENFERMEIRA.
AFERRIZEEA L CTARAZ v 7ICH LT XN

MARQUE COM CIRCULO OU PREENCHA ONDE FOR NECESSARIO
(B DERIZOE D > T, RAHEBFIIRALTFEN,

1. SINTO CONTRACAQ ACADA................... MINUTOS,
( MFEzZofETd, )by
2. AS CONTRACOES DURAM .....oveeveereven. SEGUNDOS.
( fgEglL. -8 HE<,
3. ACONTRAQAO REGULADA COMECOUAS ............... HORAS.

( MyERLET = oM TLE )

4. HOUVE ROMPIMENTO DE BOLSA? SE SIM ESCREVAA HORA.
( okR®

NAO () SIM (FHY) ACONTECEUAS...coieveen... HORAS
(Z DEFREI)
5. ESTOU COM HEMORRAGIA  (Him) SIM (BFY) NAO (&)

6. ESTE I MEU 1° PARTO  (¥JE1R) SIM (13vv NAO (\\Whz)
7. JATIVE PARTOSANTERIORES (&EEH) SIM (l3vY)  NAO (W \hz)

8. O PARTO ANTERIOR FOI:  (RIEIMDHEIL 00oee TLT,) .
PREMATURO (¥) COMPLICADO (##) NORMALERAPIDO (427)

CESARIANA (F5EHIEH) O SANGRAMENTO FOI INTENSO ({12855 7%)
9, DEFECOU NO DIADE HOJE? (B SIM (F9) NAO (&)

10. QUERO PEDIR REFEICAO PARA O ACOMPANHANTE (& ¥y V&)
SIM (IZLVvY) NAO (&R0

11. ESCREVA O NUMERO DO TELEFONE PARA ENTRAR EM CONTATO
DEPOIS DA ALTA. B & 0o E K XD BEGFEF
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VOCABULARIO Inglés, Japonés e Portugués

GENERAL CONDITION  —ft®fietk ~ CONDICOES GERAIS

English (3458

Japanese  (BAEG

Portuguese (/L kHAEE

Fever Netsu #A Febre
Dizziness Memai ¥EWN Tontura
Anemia "Hinketsu £ Anemia
Headache Zutsuu SR Dor de cabeca
Heart palpitation Douki W Palpitacio cardiaca
Fatigue Tsukare B Cansaco
General Fatigue Dardi =30 Corpo cansado/ Fatigado
Sleepy Nemuke KRR Soncléncia
Jaudice Oodan HHE {ctericia / Amarelio
Dyspepsia Shooka furyo  JE{EARR Indigestdo
Chickenpox Mizuboso ZAUEDES Catapora
Measles Hashika {3L#4» Sarampo
Rubella Fuushin F& Rubéola
Whooping cough Hyakunichizeki &A% Cogueluche
Mumps Otafuku kaze Caxumba
BiR{E
Epilepsy Tenkan TAMA Epilepsya
Constipation Benpi {Ef# Constipacio integtinal
Diarrhea Geri TH Diarréia
Edema; Dropsy Mukumi $e<{%» Edema / Inchago
Ttchy Kayumi 7{vpar Coceira
Sweat Ase T Suor
Bleeding Shulketsu i Hemorragia/Sangramento
Pus Umi & Pus
Womb;:Uterus Shikyuu & Utero
Qvary Ranso JRE Qvério
Menstrual cramp Seiritsuu  ATRE Célica menstrual
Trregular bleeding Fusei shuldeetsu A 1E 1L Sangramento extra menstrual
Trregular periods Seiri fujun  EFEIE Menstruagio irregular
Leukorrhea vaginal Koshike:Orimono Corrimento
ZLIT L BYHO
Contraception Hinin #ET Contracepgio
Condom Kondoomu = F—A Camisinha
Pill Piru Pilula
Sterility Funin sho AEE Estéril
Endometriosis Shikyuu naimaku sho Endometriose
FEREE
Myoma of the uterus Shikyuu kinsyu T E & Mioma no titero
Vaginitis Chitsuen JEEE Vaginite
Last menstrual period Sengetsu no seiri kikan Data da iltima mentruagio
Je A AT
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From Patient to Doctor BF 5 EHR~ Do Paciente para o Médico

English (2558

Japanese (HAGE)

Portuguese (R hANLZE

Pm pregnant - Ninshin shite iru Estou gravida =
HRL TS , _

This is my first pregnancy Hajimete no ninshin desu E & minha 1° gravidez
MO TOMRCS

T've had a baby before Osan wo shita koto ga aru Jd tenho filho

| BER L LRDS

T’ve had a miscarriage Ryuuzan shita koto ga aru J4 tive aborto espontineo
WMELLZEBHD

I've had an abortion Chuuzetsu shita koto ga aru | Ja provoquei o aborto antes
G LI b H D

I'm 8 months pregnant Ninshin san kagetsu desu Estou grévida de 3 meses
HR3 »ATY

I'have morning sickness Tsuwari ga aru Estou com enjbos

‘ DhBRHD.

Ifeel hardening in my stomach | Onaka ga hatte ivu Estou com célicas
BRVBIELTHD

T have a pain here Koko ga itai Sinto dor aqui
ot 1

Please take me to the toilet Toire made tsurete itte | Por favor me leve a0

kudasai hA VETEN TV -

TFan

banheiro

How often do I have to take the

Kusuri wa nan kai nomu no

Com que frequéncia devo

medicine desu ka? ZEIAAEIFRT > T | tomar o remédic?
+H
What's this intravenous | Kono tentelti wa nan desu ka? | Porque devo tomar o soro?
dripfinfection for? I ORERIRA T .
Will T have to be hospitalized? Nyuuin wo  shinakereba | Necessito ficar hospitali-
narimasen ka? ABE#® L7z | zada?
E D 2L
How much will it cost all | Hiyoo wa zembu de dono | Quanto vai me custar tudo?
together? kurai kakarimasuka?

BHIZEMTLEDL Bk
O FE+in

1 entrust you with curing my
sickness with the best medical

Anata no saizen to omou
shochi wo shite kudasai.

Por favor indique © que

pensa que é o melhor

treatment HRTOFEBEL B S MES U | tratamento para os enjdos.
possible T<LEL
T have a vaginal discharge Orimono ga deru Tenho corrimento vaginal

B HLOBEHS
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My  menstrual flow  is | Shukketu ryo wa | Meu fluxo menstrual &
moderate/scanty/excessive futsw/shooryoftaaryo moderado/pouco/

HH L e B intenso
From Doctor to Patient BRI HEE~ Do medico para o paciente

English (58

Japanese (BAFE

Portuguese (R h AAZE

.| What is the: matter with you?

Doko ga warui no desu ka?
EZBENTT

Qual é o seu problema?

How are you feeling today?

Kyo wa doo desu ka?
SREES T

Como estd se sentindo hoje?

Point to me where you have | Doko ga itai ka yubi de sashite | Mostre me onde sente dor
pain kudasai. ¥ IZANEWVINETE
LTTF&EW
Are there any other places ! Hoka mi itai tokoro ga | Sente dor em algum outro
where you have pain? arimasuka? iz EZ A | lugar?
e ETH
Do you have any appetite? Shoku yoku wa arimasuka Vocé tem appetite?
BEKIEH D 4
Do you feel like vomiting? Hakike ga shimasuka? Sente Ansia de vomito?
HEZALETH
Did wyou have bowel| Kyo wa  bentsuu  ga | Seuintestino funcionou hoje?
moverment today? arimashitaka? 4 HIiX{@E&AM

HOELEN

Do you have diarrhea?

Ger1 wo shite imasu ka?

Esta com diarréia?

THIZ LTWET R
Since when have you hadit? | Sore wa itsu kara desu ka? Desde quando est4 sentindo?
AUV BT
You will have to be | Nyuuin ga hitsuyo desu Ter4 que ser internada
hospitalized ABERHSE T
You may be discharged from | Taiin shite yoi desu Podera ter alta hospitalar
the hospital B LTRWTY
Internal Medicine  PIAEZE  Remédios
English (#55) Japanese (BZAED) Portuguese (A FHAE
Analgesic/ Painkiller Chintsu zai #5754 Analgésico
Antibiotic Koosei bushitsu  FiAESH Antibidtico
Antipyretic Genetsuzai fEEH| Antitérmico
Hemostatic Shiketsuzal IEifA| Antihemorragico
Diuretic Rinyozai F|FRHA|) Diurético
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Laxative Gezai Al Laxativo
Antidiarrhea/ Geridome THIL® Antidiarreico
Antidiarrheal

Digestive Shokazai H{kAl Digestivo

Sleeping pill Suiminzai FEARA) Remédio para dormir

Information at the hospital ~ Bt TOERA  InformagGes sobre hospitais

English (3555)

Japanese (HAZE)

Portuguese (R hFHAEE

Hospital Byoin ¥l% Hospital
Clinic Iin EkR Clinica
Doctor Ishi, Sensei [ERT, 4 Meédico,doutor
Nurse Kangofu,naasu FHild, Enfermeira
JF—=
Patient Kanja B& Paciente
Reception desk Uketsuke 22fF Recepcio
Medical examination/ Shinsatsu 2% Consulta/ exame médico
consultation
Health insurance Kenko Hokensho Seguro satde(cartio)
T

Registration card Shinsatsu ken 283 Cartdo de consulta
Consulting day Shinsatsubi 2%H Dia da consulta
Appointment Yoyaku Fi9 Hora marcada/ reserva
Out patient visit Gairai  #43% Consulta de paciente externo
Initial visit Shoshin 1% 1° consulta
Subsequent visit/ Baishin & Reconsulta/retorno
re- consulting
Chart/patient’s record Karute FA7 Prontudrio/

ficha do paciente
Consulting room Shinsatsu shitsu 2EEE Consultério
Symptoms Shogjo  fEL Simtomas
Treatment Syochi,Chirye B, A Tratamento
Examination/ test Kensa it Exame/ teste
Operation Shujutsu  “Fif Operacaof cirurgia
Visiting hours Menkai jikan FESHFHE Horério de visita
Hospitalization Nyuuin ABE Internacéo
Discharge from hospital Taiin 8 Alta hospitalar
Prescription Shohoo sen  #\HE Prescricio médica
Medical certificate/ Shindan sho BHTE Atestado médico
Diagnosis
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Amount due Kaikei 45t Conta/caixa

Doctor’s fee Shinryohi ¥ Despesa médica

Hospital charge Nyuuin hi ABEE Despesa hospitalar

In-hospital pharmacy Yakkyoku 3ER Farmdcia intra-hospitalar

Midwife Josanshi BhEERT Parteira/Obstetriz

Mother-Child Handbook Boshi techo #-F-FiR Caderneta Mae-Crianca

Pregnant Ninpu,Sampu #5457, i Gestante/gravida

Pregnancy Ninshin & Gravidez

Due date Yoteibi FER Data provavel do parto

Last menstrual period Saishu gekkel REHE Data da Gltima menstruagio

Menstruation Gekkei,Seiri  A#R, 4H Mentruacio

PIH PiAi Eiti Hipertensio Induzida pela

FLiRE AR Gravidez

Overdue Yoteibi choka T HE# Pos-texmo

Fetus Taiji BB Feto

Fetal distress Taiji Kashi A8RFE Sofrimento fetal

Placenta Taiban RA#E Placenta

Placenta Previa Zenti taiban  RTEAREE Placenta prévia

Amniotic Fluid Yosul 7K Liquido Amnidtico

Water break Hasui Rk Rompimento da bolsa

Pelvis Kotsuban B4 Osso da bacia/Pelve

Breech presentation Sakago W1 Sentado

Labor pain Jintsu  FEGE Contracao/Dor do parto

Contractions Shushuku UN#GE Contracfio uterina

Normal delivery Seijo bunben IEF 43k Parto normal

Caesarian section Teioo sekkal LB Parto cesdrea

Episiotomy Einsekkat =f&E050 Episiotomia

Lochia(Bleeding after birth) | Oro =& Sangramento pos-parto

Perinium En =k Perineo/regido genital

Laceration Reshoo ZE Laceraciolrasgo

Premature baby Mijukuji  REUR Bebé prematuro

Breast milk Bonyu fEEL Leite materno

Powder milk/Formula Jinko nyu AL, Leite em pd

Meconium Taiben F&fE Mectnio/Primeiras  fezes do
recem-nascido

Umbilical cord Saitai I Cordio umbilical

Navel Heso B~t Umbigo

Jaudice Ohdan #HJE Ictericia/Amareldo
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Baby bath Mokuyoku #98 Banhe do beba
General surgery Geka # Clinico geral externo
Orthopedic surgery Seikei geka #EFAE Ortopedista
Neuro surgery Noo-shinkei geka Neuro-cirurgiao
Pt st
Internal medicine Naika WN# Clinico geral interno
Obstetric&Gynecology - San-Fujinka EESEAFE Obstetricia&Ginecologia
Pediatrics Shonika /MEE Pediatria
Ophthalmology Ganka HE# Oftalmologiz
Eye,Ear,Nose&Throat Jinbi-inkoka H £ufiEEFl Otorrinolaringologia
Dentistry Shika HH Dentista
Dermatalogy Hifuka BER Dermatologia
Urology Hinyokika #R#FE Urologista
Psychiatry Seishin-shinkei ka Psiquiatria
Rt
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Avioléncia doméstica(DV) do marido ou do companheiro é considerada como um crime.

Voch e as criancas tém o direito de viver em paz e seguranca sem sofrer violéncias.

Vocé esta passando por violéncia do namorado ou do marido?

Avioléncia doméstica(DV)do marido ou do companheiro;

Violéncia fisica; golpes,chutes,agressio com objetos facas. ..
Violéncia psicolégica e mental: gritos,nfo respeita a sua opinifo. ..
Violéneia sexual: estupro,nio coopera para evitar a gravidez.
. Isolamento social: controla em detalhes e limita o relacionamento com parentes, amigos. ..

Direito de Residente: violéneia aproveitando as leis de Imigragiio'que estd aqui por causa dele, se fugir sera presa...

Niio entrega dinheiro para o sustento,nfio deixa participar nas despesas de casa, niio respeita a cultura,a culindria de seu pais. ..

Foi homologada a lei para a defesa contra a violencia doméstica do cinjuge e protegiio 4 vitima a partir de outubro de
2001.

Como ficard a minha situagio,caso eu me “divoreie” ou fique em situagio de “separagdo de corpos™

- Em geral,poderd requerer a “prorrogacio de visto’se o casal demonstrar que ird se esforgar para reconcliar o casamento,mesmo
estando em “separacio de corpos” para entrar com o pedido de “divdreio”.
- Apbs o divércio,para criar a crianga (flho(a) de japonés ) normalmente o visto é alterado para o tipo [ TEIJUUSHA] (Long Term
Resident).
-Apés o divéreio,se vock nio tem filho (&), dependendo do tempo de estadia e da situagdo,poderd adequirir o visto [TEITUUSHA).

- Se wma estrangeira em situagio de “lllegal’,casar ou ter filho(s) com wm japonés,poderd obter o visto [ZATRYU TOKUBETSU
KYOKA]
{Pormissio Espedal de Visto de Permanéneiz).

Avioléncia doméstica as mulheres é uma violacio dos direitos humanos, DV é considerada como um crime grave. O governo e a

Sociedade tem por cbrigatoriedade,proteger ¢ apoiar as vitimas dessas violéncias.

A vitima que sofreu violéncia doméstica do conjuge,poderd ter orientagio no Haigusha Bouryoku Soodan Center. (Centro de
assisténcia is mulheres vitimas da violéncia doméstica do conjuge). Podemos providenciar local de abrigo. ‘
Se levar o caso ac Tribunal, o culposo poderd ter 6 meses de impedimento de aproximagéo da vitima ordem de saida do lar por 2

semanas, Quem violar a lei est4 sujeito a ter menos de 1 ano de priséo ou uma multa de menos de 1.000.000 ienes.

Todas as mulberes estrangeiras que moram dentro do territério japonés,independente da nacionatidade e da categaria do visto,terso

amiparo desta lai para a defesa contra a violéncia doméstica.

Em caso de urgéncia,discar para 110 (Delegacia). .
Consulta Gratuita, A sua consulta sera mantida em méximo sigilo.

Nés somos integrantes da NGOs (Organizagio nio-governamental) e apoiamos as mulheres migrantes do Japfio. Respeitaremos o descjo e
a escolha de cada pessoa. Nio informaremos 3 Emigraggio ou & Policia da categoria do seu visto. Liguenos sem precaugio.

LOCAL NOME TEL. DIA HORARIC | Ingles | Chines | Koreano | Tailan- | Tagale | Espa- | Portu-
des nhol | gues
Yamagata | CVI 023-634-9832 | De2% 104817 0 O 0 0 0 0
&
Tekyo KAPATIR 03-3432-3055 | 2° al 113as16 0 O
. lin
Tokyo HELP 03-3368-8855 | 2 1048 17 O 0 0
sab.
Tokyo OCNetdeOta j 03-3730-0556 | 2*4%5" P O C O O
18 as21 13::30as17
Kanagawa | Casaparamu- | 045901-3527 | 2°4 & | 104s17 - O O
Theres
SAATAA
Kanagawa | KALAKASAN 044-580-4675 | 2*4°5°6" | 138517 O O
Aichi Kakekomi 052-853-4479 | 3*a 6’ 104516 @ O
Aichi
Kyoto KYOTO 075-451-6522 ; 2*das 5das O @]
YWCA APT 133516 | 154518
Osaka QOSAKA DV | 06-6843-0390 | 5%ef® 104516 O @] O
HOT LINE ' '
Kobe GO 078-232-1290 | 2*das et O
: Net de Eobe 173520 | 144520
Hiroshima | WORLD SHIP | 084-924-4435 | 246" 10as17 O O Q
14 4320 :
Fulkuoka Centro de mu- 092-513-7333 | 2*a6* 9as 17 O
Theres asiiticas
Kumarnoto | KUMSTAKA 096-248-3752 | 2°A sab. | Qas22 O O
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- ¥ o A = iF E E
PESQUISA FRAAEHA A ano 4E mes A dia H No
K4 Nome:
44 A B (data nascimento): £ ano B mes H dia (idade: +)
F
{ERr Endereco: Tel:
43t dia do parto £E ano H mes H dia parto normal IE% p. anormal &%
{BIF 0 it &)
ZHE pessoas que moram junto! 5 marido * 2 pai - £+ mie - 5 sogro - ¥ sogra + D4 outros
Total de pessoas que mora junto 5t %
TP o NZHAEE QUESTIONARIO
1. ZBHIZEMNTEDIL, BEOEHLAVELDID, 6. THZENLSADHBRIC
1. Consegue sorrir ,diferencia quando é piada. 6. Quando acumula as coisas para fazer.
Woh ERERICTE 5, Como sempre. ©) | 1E&AERHLTE RV, Nao consegue dar conta. (
#FE D CEAVy, Nio consegue muito. LV | 2L EICSELFHBLTEARY, Como sempre ni
HELHPITERYY, Nio consegue, (2) | consegue fazer tudo. {
£ T4\, Nao consegue mesmo. @ | T3 ECHLTE S, Consegue fazer o bisico. (
2. PEEB LA LTHSIEATES, 5 E { ¥ TE 5, Consegue dar conta de tudo (
2 .Consegue controlar a sua ansiedade. 7. FEET, ROV,
o EEEEIZ T & 5, Como sempre. (@ | 7. Sente-se infeliz e nfo consegue dormir.
HEY CE AV, Nio consegue muito. )] EEAEW3L 55, Quase sempre. {
HE LM TEAY, Nio consegue. ©) MY LIE LS 5, Muitas vezes. ‘
A< TEA, Nio consegue mesmo. (3) 7o ECH B, Poucas vezes, {1
3. BEEI TRV, BSERLEICED S, £<{ 7V, Nem uma vez. (©
3. Se algo vai errado,ve.se sente culpada. 8. &L oth, BHIThB,
FHIZE®D S, Se culpa. (3) | 8. Sente-se triste e na miséria.
LE FEEDD, As vezes se culpa. @ FLAE V255, Quase sempre. :
HENEDHS LAV, Nao se culpa muito. ) 7 LITLES 5. Muitas vezes, ‘
2 < F#zl, Totalmente nio se culpa. (0) fo¥icdH 5. Poucas vezes. (1
4, HALRVOREFRE TR0, LTS, 2 A2y, Nem uma vez. (
4. Sem motivo fica insegura e preccupada. 9. FTEET, pITL B,
£ < v, Nio (0) | 9. Sente-se infeliz e chora.
I & A Y720, Quase nada. {1 iEEALYH DL H A, Quase sempre, (
L& YEdHDH, Asvezes, (2) M LiIZLiEd B, Muitas vezes. (:
LiroHhwddd, Muitas vezes. (3 FEiCH B, Poucas vezes. (1
5. Bl LV ORRBNCEDRLS, 2<%, Nem uma vez, (
5. Sem motivo entra em pénico. 10. EXBHEESTIOTRARVIE NS EZRED,
Lk obw 3 b, Muitas vezes. 3 | T B,
LEEXFEHD, Asvezes. (2) | 10. Pensa que esta se machucando.
B oltiyy,  Quase nunca. (1) | LIXLHE® 5, Com frequéncia
£ < 72V, Nunca acontecsu. 0 ¢ £&HEHA, Asvezes.

B 27272, Poucas vezes.
£ < 720y, Nenhuma vez.

el i e

( ) RNESEERLTEY, 205 A THET 5, Asoma dos pontos dentro dos() serd comparada com ¢

pariametros de (Cox.1987)
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