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Ha 153 anos nascia Oswaldo Cruz, médico e sanitarista
brasileiro, 0 qual foi determinante para o controle e¢ a
eliminacao das epidemias de febre amarela, peste bubdnica e
variola no Brasil, através da criacdo de soros e vacinas.

A data do Dia Nacional da Saude foi escolhida em sua
homenagem e ¢ celebrada para conscientizar as pessoas a
buscarem habitos saudaveis para promover a qualidade de

vida.
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A Organizacado Mundial da Saude (OMS),
em 1946, definiu satide ndao apenas como
auséncia de doenca ou enfermidade, mas
também como um estado de completo
bem-estar fisico, mental e social.

Para mulheres puéperas cuidar da saude,
como realizar o pré-natal, é fundamental
para que a mae tenha uma gestacdao
tranquila, onde o bebé receba todos os
nutrientes necessarios, e tenha um parto
mais seguro.

Contfira alguns habitos
saudaveis que toda gestante
deve adquirir!




HABITOS SAUDAVEIS PARA

Gestantes

. Atividades fisicas: pilates, caminhada, ciclismo, natacao,
danca, musculacdao, hidroginastica, alongamentos entre
outros.

& Procurar acompanhamento profissional

- Beneficios: reducdao do risco de diabetes gestacional,
reducao da pré-eclampsia, melhora da capacidade funcional
e do bem-estar psicol(')gico reducdao dos risco de
incontinéncia urindria quar\do allados a exercicios de
assoalho pélvico. -




HABITOS SAUDAVEIS PARA

Gestantes

- Alimentacado equilibrada: vegetais (folhosos e legumes),
frutas, carne bovina, frango, figado (uma vez por semana),
OvVoS e peixes, leguminosas, cereais, azeites, leite e seus
derivados.

- Beneficios: prevencao de complicacdoes maternas e
neonatais, garantia de reservas energéticas para o parto, o
pos-parto e lactacao, promoc¢ao de ganho de peso compativel
com o estado nutricional pré-gestacional.
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