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Ser mae

Apresentacao

Introducdo

Old seja bem-vindo a mais um curso biblico oferecido pelo Portal
Conectados com Deus. Meu nome é Talise, sou formada em nutri¢cdo e te
convido a embarcar comigo nessas belas ligdes sobre o que é ser mulher,
os nossos desdfios didrios e também sobre a maior béngdo em ser mulher,
o poder de se fazer mae.
Objetivo

Fornecer conhecimento sobre o processo da maternidade e
informar sobre os cuidados que devem ser tomados desde antes da
concepcdo até depois do parto e revelar os segredos da boa made.
Publico-alvo

Direcionado a todas as mulheres, tanto mdes quanto as que ainda
estdo se preparando para esta importante missdo e também a todos os
homens que anseiam se tornar pais adquirindo conhecimento sobre o
processo da maternidade.
Duracgao e carga hordaria
Determinado pelo aluno./ 25h.

Autora

Thalise Borges

conectados A conectadoscomdeus.net  © conectados_curso Bl conectadoscurso

3




Ser made

Licdo 1- Ser mulher

Genesis 1.27 e 28: “€ criou Deus o homem & sua imagem; ad imagem
de Deus o criou; homem e mulher os criou. € Deus os abengoou, e Deus
lhes disse: Frutificai e multiplicai-vos, e enchei a terra, e sujeitai-a; e
dominai sobre os peixes do mar e sobre as aves dos céus, e sobre todo o
animal que se move sobre a terra.”

Homens e mulheres. Unicamente o nosso sdbio Deus poderia ser o
autor de dois seres tdo semelhantes e ao mesmo tempo tdo singulares.
Dois seres com a capacidade de se complementar de forma tdo
harmoniosa que podem unir suas vidas de forma vitalicia através do
amor. Dois seres humanos dotados com a faculdade de se reproduzir, se
projetar através de uma descendéncia e finalmente, encher a Terra.

Existem, na verdade, muitas semelhancgas entre homens e mulheres.
Biologicamente falando, aproximadamente 95% dos respectivos corpos
sdo iguais. Das células aos o6rgdos, as semelhangcas sdo evidentes. A
principal diferenca estd nos 6rgdos sexuais. No entanto, além da
singularidade anatémica, existem grandes diferencas na esfera
comportamental. A forma de pensar, agir e perceber do homem e da
mulher, sdo Unicas.

De modo geral, os homens sdo mais sensiveis para a dor e menos
sensiveis para questdes emocionais. SGo mais fortes, racionais, hdbeis em
localizacdo espacial e possuem uma visdo geral e de longa distdncia bem
desenvolvida.

Muitas vezes ndo conseguem se expressar por meio de palavras
(razdo pela qual falam, em média, apenas 2.000 a 4.000 palavras por dia).
No entanto, os homens tém a necessidade de serem respeitados,
valorizados e apreciados. Seja na forma de um elogio ou de uma palavra
de afirmagdo, os homens gostam que, de alguma forma, seus esforgcos
sejam reconhecidos.

Por sua vez, as mulheres, em geral, sdo mais sensitivas, emotivas,
conseguem realizar vdrias atividades ao mesmo tempo e possuem uma
visdo periférica mais sofisticada. A drea da fala € muito desenvolvida na
mulher por isso, em um unico dia, chegam a falar 6.000 a 8.000 palavras.

Muito devido a isso, uma das melhores formas de agradd-las é por

meio da fala. OQuvir com interesse, sem interrupgoes e palpites elogiar e
falar palavras carinhosas sempre serd uma forma infalivel de conquistar
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Ser made

Licdo 1- Ser mulher

uma mulher. As mulheres também tém a necessidade de se sentirem
amadas. Portanto, € muito importante expressar sempre o carinho por
elas através de palavras e/ou pequenos detalhes e atitudes.

Nem melhor nem pior, homens e mulheres sdo apenas diferentes.
Unicos aos olhos de Deus, perfeitos um para o outro. O grande poeta
Victor Hugo assim os descreve:

O homem é a mais elevadas das criaturas
a mulher, o mais sublime dos ideais
O homem é o cérebro a mulher o coracdo
o Cérebro produz a luz o cora¢do produz amor
a luz fecunda o amor ressuscita
O homem é forte pela razdo
a mulher é invencivel pelas lagrimas
a razdo convence e as ldgrimas comovem
Deus fez para o homem o trono
Para a mulher ele fez um altar
o trono exalta e o altar santifica

Continue conosco. Nossa préoxima licdo falard dos cuidados com a
sua saude.
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Ser made

Questiondrio - Licdo 1

1) Homens e mulheres compartilham muitas semelhancas ao mesmo
tempo que sdo distintos devido a transcendentais diferencas. €m
relacdo a esses aspectos, assinale a alternativa correta.

(A) As formacgodes das células e dos 6rgdos no homem e da mulher ndo se
assemelham.

(B) Biologicamente falando, aproximadamente 95% do corpo do homem e
da mulher sdo iguais.

(C) O homem e a mulher sdo muito parecidos na esfera comportamental.
(D) As principais diferengas entre homens e mulheres estdo na formacgdo

dos 6rgdos sexuais e no cardter.

2) Sobre os aspectos comportamentais dos homens, assinale a
alternativa incorreta.

(A) SGo mais sensiveis para a dor.

(B) Tendem a ser mais fortes e racionais que as mulheres.

(C) SGo hdbeis em localizacdo espacial e possuem uma visdo geral e de
longa distdncia bem desenvolvida.

(D) S@o habilidosos em expressar suas emocgdes e por isso falam, em

média, 2000 a 4000 palavras por dia.

3) Sobre os aspectos comportamentais das mulheres, assinale a
alternativa incorreta.

(A) As mulheres, em geral, sdo mais sensitivas e emotivas.

(B) Mulheres conseguem realizar vdrias atividades ao mesmo tempo.

(C) Possuem uma visdo espacial e de longa distdncia mais desenvolvida
gue os homens.

(D) A drea da fala é muito desenvolvida na mulher, e em um dia, chegam
a falar 6000 a 8000 palavras.
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Ser made

Questiondrio - Licdo 1
4) Analise as frases seguintes e marque a alternativa correta:

(A) Por terem a drea da fala bem desenvolvida, as mulheres se agradam
guando recebem uma palavra carinhosa ou um elogio.

(B) Os homens também precisam ouvir palavras de afirmag¢do e de
reconhecimento por seus esforgos.

(C) A principal necessidade do homem é a de se sentir respeitado e
valorizado e da mulher é a de se sentir amada.

(D) Todas as alternativas estdo corretas.

‘a-vJ-€‘a-z ‘g1
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Ser made

Licdo 2 - Cuidando da sua saude (Parte I)

“Amado, desejo que te vd bem em todas as coisas, e que tenhas saude,
assim como bem vai a tua alma.” O desejo expresso de Deus para noés é
gue possamos desfrutar de uma vida de plena saude. 3 Jodo 1:2

Ter saude envolve cuidado, tempo, persisténcia. Ndo se obtém saude
através de uma férmula matematica, pois ela é resultado de um exercicio
didrio. Podemos sintetizar em 7 pontos principais todos os cuidados que a
saude exige:

1) Alimentag¢do saudavel

Provavelmente vocé jd ouviu a seguinte mdaxima: “Vocé é aquilo que
come”. Ndo existe nada melhor para definir a intima relagdo entre aquilo
que vocé come e a sua saude. Uma alimentacdo sauddvel promove a
saude e evita doencgas.

Atualmente, o conceito de uma alimentacdo sauddvel estda
relacionado com o uso de alimentos in natura ou minimamente
processados. Isso quer dizer, consumir em maior quantidade alimentos
frescos e “vivos” tais como: frutas, verduras e legumes, assim como
alimentos que, quando submetidos a processos industriais (limpeza,
moagem e pasteuriza¢cdo) ndo envolvam agregacdo de substdncias ao
alimento original.

Isto tem relag¢do ao processamento de alimentos como, arroz, feijdo,
lentilhas, cogumelos, castanhas, nozes (sem sal nem acgucar) e as frutas
secas e sucos de frutas (sem adi¢cdo de agucar ou outras substdncias).

Uma alimentag¢do sauddvel também envolve limitar o consumo de
alimentos processados, que sdo aqueles fabricados pela industria com
adi¢cdo de sal ou agucar com o objetivo de aumentar a durabilidade e
tornd-los mais “saborosos” e atraentes. € o caso das conservas, das carnes
salgadas, das frutas enlatadas, alimentos defumados, queijos e pdes
processados.

Além disso, é necessdrio evitar, diminuir e até eliminar o consumo
de alimentos ultra processados, que sdo aqueles produtos com pouco ou
nenhum alimento in natura, como por exemplo, os biscoitos, sorvetes,
chocolates, molhos, misturas para bolo, macarrdo e temperos

7" [13

“instantdneos”, “chips”, refrigerantes, produtos congelados e prontos para
aquecimento (pizzas, hamburgueres, etc).
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Ser made

Licdo 2 - Cuidando da sua saude (Parte I)

Ter uma alimentag¢do sauddvel nestes tempos de comidas prontas e
fast foods é um verdadeiro desdafio. Entretanto, comer de forma sauddvel
ainda é possivel.

2) Agua

A dguaq, elemento essencial para a vida, é fonte de eletrélitos como
sédio, potdssio, cdlcio, magnésio, bicarbonato, entre outros, sendo vital
para indmeras fungcdes no organismo. O ser humano depende do consumo
de dgua todos os dias da sua vida.

A recomendac¢do da ingestdo didria de dgua ndo corresponde a uma
medida absoluta. Precisamos de 2 a 3 litros de dgua por diq,
aproximadamente, mas a sua necessidade pode ser maior ou menor
dependendo da temperatura e do tipo de atividade que realizamos.

3) Ar puro

Ar é vida e o ser humano necessita do oxigénio para viver. Porém,
hoje em dia se torna fundamental avaliar a qualidade do ar. Por isso, é
importante buscar sempre lugares onde haja ventila¢do e ar puro para ser
respirado. A md qualidade do ar e a respiragcdo deficiente sdo condi¢coes e
hdbitos que promovem depressdo, irritabilidade, exaustdo e fadiga
crénica.

4) Luz solar

A luz solar também é fundamental para a vida na Terraq, pois é fonte
de calor e energia. Para a saude do homem, a luz solar estd relacionada
com melhoras na imunidade, na absor¢do de vitaminas, como a vitamina
D, além de atuar em outros processos metabdlicos. No entanto, é
necessdrio cuidado ao tempo e hordrio de exposicdo ao sol, sendo
recomendada no comec¢o da manha e no final da tarde.

5) Atividade Fisica

Seus principais beneficios sdo: a diminuicdo do estresse e a
ansiedade a diminui¢cdo dos riscos de doencas cardiacas, o auxilio na
perde gordura, o estimulo ao ganho de massa magra, o fortalecimento dos
0sso0s, assim como o fortalecimento do sistema imunoldgico e o aumento
da disposicdo e do bom humor. € muito importante que a atividade fisica
seja praticada regularmente para que seus beneficios sejam notados!
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Ser made

Licdo 2 - Cuidando da sua saude (Parte I)
6) Repouso

A qualidade do seu sono tem intima relacdo com a sua qualidade
de vida. O sono é o grande restaurador do sistema nervoso e a uUnica
maneira de preparar o cérebro para as fungdes do dia. Durante o sono
também sdo produzidos importantes horménios. Dormir pouco e/ou
dormir mal implica o sofrimento de situag¢gdes como: irritagcoes, falta de
memoria, incapacidade de concentrag¢do, raciocinio e capacidade de
julgar alterados.

Além de dormir o numero de horas suficiente durante cada noite é
importante reservar um dia da semana para um processo de restauracdo
das relagdes sociais, familiares e espirituais através do descanso das
atividades fisica e mentais cotidianas e do fortalecimento das relacdes
transcendentais com o Criador.

7) Deus

€ imprescindivel para a plena saude do ser humano crer em um ser
divino superior, em um Deus que tudo sabe, tudo pode e que ao mesmo
tempo estd presente em todos os lugares e situag¢des para ajudar, cuidar,
consolar.

Confiar nesse Deus maravilhoso, no entanto, vai além de acreditar e
saber que Ele existe. € necessdrio ter um relacionamento permanente
com Ele através da oracgdo, a leitura da Biblia e do exercicio constante da
fé. Em Deus estd o principal ingrediente para a nossa saude plena.

“@uem ndo tem tempo para cuidar da saude terd que encontrar
tempo para cuidar da doenca. Cuide da Vida! Encontre tempo para vocé!”
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Ser made

Questiondrio - Licdo 2

1) Analise as frases seguintes e assinale a alternativa INCORRETA:

(A) O conceito de uma alimentag¢do sauddvel é ter como base alimentar
alimentos in natura ou minimamente processados.

(B) Uma alimentacdo sauddvel envolve limitar o consumo de alimentos
processados e evitar o consumo de alimentos ultra processados.

(C) Alimentos minimamente processados sdo aqueles alimentos
processados pela industria que tem o objetivo tornd-los mais saborosos e
durdveis como conservas.

(D) Precisamos consumir, em maior quantidade, alimentos frescos e de
partes de plantas, e também alimentos que ndo envolvam agregacgdo de

substéncias.

2) Sobre a dguaq, assinale a alternativa INCORRETA.

(A) € fonte de eletrélitos como sbédio, potdssio, cdlcio, magnésio,
bicarbonato, entre outros

(B) A dgua é essencial para a vida e o homem depende do seu constante
suprimento todos os dias.

(C) O nosso organismo necessita da dgua para inumeras fungodes.

(D) A recomendacdo da ingestdo didria de dgua é uma medida padrdo

absoluta para todo ser humano.

3) Sobre ar puro e a luz solar, ndo € CORRETO afirmar:

(A) A md qualidade do ar e a respiragcdo deficiente estdo relacionadas
com a depressdo.

(B) A luz solar estd relacionada com melhoras na imunidade e na
absorcdo de vitaminas, como a vitamina C.

(C) € importante buscar sempre estar em lugares onde haja ventilacéo e
ar puro para ser respirado.

D) € necessdrio cuidado ao tempo e hordrio de exposicéo ao sol.
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Ser made

Questiondrio - Licdo 2

4) Assinale a alternativa CORRETA.

(A) Para se ter saude plena é imprescindivel acreditar e confiar em Deus.
(B) A qualidade do sono e o tempo de repouso tem fraca relagdo com a
qualidade de vida.

(C) Para sentir os beneficios da atividade fisica na saude é necessdrio
praticar algum esporte independente da regularidade.

(D) Irritagdo, falta de memdria, dificuldade de concentragdo, estresse e
ansiedade sdo reflexos da vida moderna e ndo podem ser controlados ou

diminuidos por meio de recursos naturais.

V-t ‘a-€ ‘-2 -1
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Ser made

Licdo 3 - Cuidando da sua saude (Parte II)

O cuidado da saude envolve o aprendizado de hdbitos que devem nos
acompanhar durante a vida toda. A prdtica de uma alimentacdo saudavel
e balanceada, os exercicios fisicos regulares, a manuten¢cdo de um peso
adequado, a ingestdo regular de dgua em quantidade adequadas e o bom
repouso sdo alguns cuidados gerais para com a nossa saude.

Contudo, o corpo da mulher e a saude feminina envolvem, em fun¢do
do seu sistema reprodutor e do ciclo menstrual, alguns cuidados especificos
extras.

O ciclo menstrual é um processo fisioldégico que ocorre de modo
ciclico em todas as mulheres em idade fértil. Menstruacdo, célicas e TPM
estdo inseridos no ciclo menstrual.

Este ciclo, que estd totalmente integrado a natureza da mulher, € um
fendbmeno de renovacdo que se manifesta com sabedoria e regularidade a
cada més como um preparo do corpo para uma possivel gestacdo. Tem
inicio no primeiro dia da menstruacdo e dura, em média, 28 dias,
terminando no primeiro dia da menstrua¢do seguinte. Algumas mulheres
tém periodos mais curtos, de até 21 dias, ou mais longos, com até 35 dias.

A menstruacdo é a perda de sangue que ocorre durante este periodo.
Cada més o endométrio se engrossa e se prepara para acolher um évulo
fecundado. Se a fecundacdo nd&o ocorrer (unido do ovulo com o
espermatozoide), a producdo de hormoénios cessa e esta parte do
endomeétrio se desprende dando inicio @ menstruagdo.

A primeira menstruacdo ocorre geralmente aos 12 anos de idade,
podendo ser encarada sem restri¢ées (tomar banho, lavar a cabega, comer
O que quiser, etc.).

Cada mulher reage de forma distinta aos processos envolvidos na
menstruag¢do. Alguns dos sintomas mais comuns sdo: dores no abdémen
(as famosas “célicas”), dores nas pernas, dores de cabec¢a, dores nos seios,
mal humor, e um longo etc.

Entretanto, existe uma fase que precede a menstruagcdo que é muito
temida, principalmente pelos homens: a TPM. A TPM (Tensdo pré-
menstrual ou Sindrome pré-menstrual) € um conjunto diverso de sintomas
associados ao ciclo menstrual que se apresentam de forma prévia ao
periodo.
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Ser made

Licdo 3 - Cuidando da sua saude (Parte II)

A principal causa da TPM é a alteragdo hormonal feminina que
interfere no seu sistema nervoso central. Nesse periodo podem se relevar
sintomas psiquicos e fisicos - irritagcdo, estresse, ansiedade - que
geralmente desaparecem no primeiro dia do fluxo menstrual.

Existem algumas dicas que podem ajudar no alivio desses sintomas.
O uso de chds relaxantes e calmantes combatem a retencdo de liquidos,
proporcionam alivio de dores musculares e da tensdo pré-menstrual. Cha
de canela, camomila, erva-doce e orégano sdo os mais indicados.

Para as célicas, um banho quente ou uma compressa quente na
barriga podem ser de muito alivio. O consumo de alimentos que
contenham vitamina € também é de grande auxilio. A vitamina € pode ser
encontrada em nozes, améndoas, semente de linhacga e girassol, vegetais
verde-escuros, abacate e em éleos vegetais.

O cuidado com a saude da mulher também envolve cuidados
especificos com a higiene intima, com o uso de absorventes e até com a
escolha do sutid e calcinha mais adequados.

Preste atencao aos seguintes conselhos:

» Higiene intima: Deve estar inserida no cuidado pessoal didrio, pois além
de controlar odores, a higiene previne infec¢cdes e proliferacdo de fungos
e bactérias. Sabonetes liquidos e lengcos umedecidos sdo alguns dos
itens necessdrios na rotina da mulher.

» Absorventes: A variedade e praticidade dos absorventes disponiveis hoje
em dia facilitam muito a vida da mulher. Os absorventes devem ser
trocados de acordo com o fluxo menstrual da mulher, e, caso este seja
intenso, a troca deve ser muito constante. Nunca é recomendado que o
mesmo absorvente seja usado por muito tempo.

» Calcinhas e sutid: Precisam ser escolhidos sabiamente aqueles que
oferecam maior conforto e ventilag¢do.

Contudo, é fundamental realizar consultas regulares a um
profissional médico especialista no aparelho reprodutor feminino
(ginecologista) para realizar exames de rotina, tratamentos, tirar duvidas,
manter a saude e evitar complicagdes futuras.
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Ser made

Questiondrio - Licdo 3

1) Sobre o ciclo menstrual, ¢ INCORRETO afirmar que:

(A) € um processo fisiolégico que ocorre de modo ciclico em todas as
mulheres férteis.

(B) Ocorre todos os meses durante a fase reprodutiva da mulher.

(C) Inicia-se no primeiro dia da menstruacdo e dura em meédia 28 dias,
terminando no primeiro dia da menstruag¢do seguinte.

(D) Menstruagdo, coélicas e TPM ocasionalmente fazem parte desse ciclo
menstrual.

2) Sobre a menstruac¢do, estd INCORRETO o que se afirma em:

(A) A menstruagdo é a perda de sangue, resultado do desprendimento do
endomeétrio quando ndo ha fecundacdo.

(B) Em geral, a primeira menstruacdo ocorre aos 12 anos de idade.

(C) Durante a menstruacdo € necessdrio observar algumas restricdes
como tomar banhos gelados e lavar a cabeca.

(D) Cada mulher reage de forma distinta quando estd menstruada, mas a
célica estd entre um dos sintomas mais comuns nesse periodo.

3) A TPM (Tensdo pré-menstrual ou Sindrome pré-menstrual), € um
conjunto de sintomas associados ao ciclo menstrual, especificamente
em sua fase pré-menstrual. Sobre a TPM, assinale a alternativa
INCORRETA.

(A) A principal causa da TPM é a alteragcdo emocional feminina durante o
periodo menstrual, que interfere no seu sistema nervoso central.

(B) Nesse periodo podem aparecer sintomas psiquicos e fisicos, que
geralmente desaparecem no primeiro dia do fluxo menstrual.

(C) Alimentos ricos em vitamina € podem auxiliar no alivio dos sintomas
da TPM.

(D) Chas também auxiliam no combate & retencdo de liquidos e
proporcionam alivio de dores musculares e da tensdo pré-menstrual
(TPM).
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Ser made

Questiondrio - Licdo 3

4) O cuidado com a saude da mulher também envolve cuidados
especificos com a higiene intima, com o uso de absorventes e até com
a escolha de roupas intimas. Sobre esse assunto, assinale a alternativa
INCORRETA.

(A) Sabonetes liquidos e lencos umedecidos sdo alguns dos itens
necessdrios na rotina da mulher.

B) A variedade e praticidade dos absorventes hoje em dia facilitam muito
a vida da mulher.

(C) Os absorventes devem ser trocados de acordo com o fluxo menstrual
da mulher.

(D) A escolha de roupas intimas deve se basear apenas na preferéncia e

gosto pessoal.

‘a-v ‘v-€ J-7‘a-1
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Ser made

Licdo 4 - A benc¢do de ser mae

Ja aprendemos na Licdo 1 que o homem e a mulher foram criados
semelhantes, embora com algumas diferencas, e a beleza do
relacionamento conjugal vem justamente por essas diferencas. Quando o
homem e a mulher se tornam uma soé carne, eles se completam.

No entanto a homens e mulheres Deus deu uma sublime missdo. “E
criou Deus o homem & sua imagem; d imagem de Deus o criou; homem e
mulher os criou. € Deus os abencoou, e lhes disse: Frutificai e multiplicai-
Vos, e enchei a terrq, e sujeitai-a; e dominai sobre os peixes do mar e sobre
as aves dos céus, e sobre todo o animal que se move sobre a terra”
Génesis 1. 27 e 28.

Junto com a ordem da multiplicacdo Deus concedeu ao homem e a
mulher a graca da fecundidade, a magna oportunidade de serem
coparticipes na obra da criag¢do.

Uma nova vida é formada pela unido de apenas duas células, o
ovulo e o espermatozoide. Apenas uma em 300 milhdes de células
masculinas consegue fecundar o 6vulo para a criagdo de um novo ser
humano.

O momento quando o évulo e o espermatozoide se fundem para
formar um novo cédigo genético € chamado de fecundacdo. A partir
desse preciso momento ocorre a formagdo de uma nova vida. Da unido
destas duas células, surge uma uUnica célula, o zigoto, que contém
informacdes genéticas provenientes do pai e da made.

Este organismo unicelular (uma célula) é o inicio de todos nds. Cerca
de 30 horas apés a fecundagdo inicia-se a primeira divisdo celular do novo
ser, que vai sofrendo sucessivas divisdes. O embrido continua a sua divisdo
e em trés dias estard com aproximadamente 16 células. A partir do sexto
dia o embrido se divide progressivamente, chegando ao utero e se
implantando na mucosa uterina.

Nove meses depois nascerd mais um bebé, resultado desse perfeito
e incrivel processo bioldgico! Deus nos formou de um modo maravilhoso. €
desde o ventre materno Deus nos conhece e acompanha 0s N0SSOS pAssos.

“Tu criaste cada parte do meu corpo; tu me formaste na barriga da minha
mde. Tu viste quando os meus ossos estavam sendo feitos, quando eu
estava sendo formado na barriga da minha made, crescendo ali em
segredo.” Salmos 139. 13 e 15 (Nova Tradug¢do na Linguagem de Hoje).
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Licdo 4 - A beng¢do de ser mae

Assista este pequeno video que nos mostra um pouco sobre este lindo
mistério da vida:

https://www.youtube.com/watch?v=YiikeMul19vQ
Deus concedeu a mulher o maior de todos os privilégios: o poder de
participar da gerag¢do da vida! Que espetdculo! “Eu te louvarei, porque de

um modo assombroso, e tdo maravilhoso fui feito; maravilhosas sdo as
tuas obras, e a minha alma o sabe muito bem” (Salmos 139.14).
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Questiondrio - Licdo 4

1) “€ criou Deus o0 homem a sua imagem; a imagem de Deus o criou;
homem e mulher os criou.” Sobre a criagdo do homem e da mulher
ndo é correto afirmar que:

(A) O homem e a mulher foram criados de forma diferentes, mas ao se
tornarem uma sé carne, se completam.

(B) Ao formar o homem e a mulher, Deus lhes deu a ordem de frutificar e
povoar a Terra.

(C) Deus concedeu ad mulher o maior de todos os privilégios: o poder de
gerar a vida.

(D) A grande missdo dada ao homem e a mulher foi a de dominar os

peixes, as aves e os animais terrestres.

2) Leia as afirmacgdes abaixo e assinale a alternativa INCORRETA:

(A) O momento quando o évulo e o espermatozoide se fundem para
formar um novo cédigo genético é chamado de ovulacgdo.

(B) Uma nova vida é formada pela unido de apenas duas células, por
nomes: évulo e espermatozoide.

(C) Apenas um em 300 milhoes de espermatozoides consegue fecundar o
o6vulo para a criagcdo de um novo ser humano.

(D) Todas as alternativas estdo corretas.

3) Sobre os processos biolégicos envolvidos na forma¢do de uma nova
vida, assinale a alternativa correta.

(A) A formacgdo de uma nova vida ocorre no momento da fecundacdo.

(B) Um novo cédigo genético surge da fusdo de um évulo com um zigoto.
(C) O espermatozoide contém informacgdes genéticas provenientes do pai
e da mae.

(D) O zigoto é pluricelular.
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Questiondrio - Licdo 4

4) Apos a fecundacdo inicia-se uma sequencia de sucessivas divisdes
celulares. Esta correto o que se afirma abaixo, exceto:

(A) 30 horas apds a fecundacdo inicia-se a primeira divisdo celular do
Novo ser.

(B) Em trés dias o embrido estard com aproximadamente 16 células.

(C) A partir do sexto dia o embrido ja se divide progressivamente.

(D) Ao chegar ao utero, o embrido se implanta na mucosa ovariang, e,

nove meses depois, estard completamente formado e pronto para nascer.

‘a-v ‘v-€ ‘v-z‘a-1
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Licdo 5 - Antes de ser mae

Muitos estudos revelam que os primeiros seis anos da vida sdo
decisivos para a formac¢do da criangca e de quem ela serd no futuro. No
entanto, a formagcdo do novo ser humano comeg¢a bem antes do seu
nascimento. O bebé é receptivo a tudo o que acontece no ambiente
externo. Ele escuta, sente, percebe... Ndo hd nada que a mae faga que ndo
afete o desenvolvimento da crian¢a ainda no seu ventre.

Por isso, uma gestacdo planejada permite focar a atencdo em
alguns detalhes fundamentais para o pleno desenvolvimento do bebé:
consultas, exames, alimentagdo, estilo de vida e aspectos emocionais da
made.

Consultas e exames

Se vocé estd planejando uma gravidez é bom se preparar. €
indicado fazer exames preliminares (hemograma, Papanicolau, entre
outros) e verificar as vacinas importantes a serem tomadas. Para garantir
uma gestacdo tranquila e a seguran¢a do bebé é fundamental ainda que
a gestante tenha um acompanhamento médico pré-natal regular.

Alimentacdo e estilo de vida

€ necessdrio prestar atencdo ao estado nutricional da mée antes da
concepcdo e durante a gestag¢do. Para que o bebe nasca com o peso e as
reservas de nutrientes adequados para se desenvolver plenamente, a mde
deve ter uma boa alimenta¢do na gestagdo.

Durante a gestac¢do, a fim de que as transformag¢ées na mde e no
feto em desenvolvimento acontecam dentro da normalidade, as
exigéncias nutricionais sGo maiores que no periodo pré-gestacional. Uma
boa nutri¢cdo intrauterina fortalece e capacita o bebe tanto fisica quanto
mentalmente.

De forma contrdria, um estado nutricional inadequado da mde tem
um profundo impacto negativo sobre o recém-nascido. Especificamente, é
recomendado o consumo didrio de dcido félico por pelo menos um més
antes de engravidar para reduzir os riscos de mad formag¢do congénita. O
uso de dcido félico, juntamente com o sulfato ferroso, é recomendado
durante toda a gestac¢do, até o terceiro més pos-parto.
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Licdo 5 - Antes de ser made

Outros cuidados envolvem um aporte adequado de vitaminas e
minerais na dieta, com generosas porc¢des didrias de frutas e hortalicas e
ingestdo adequada de dgua. Alimentos crus ou malcozidos,
especialmente carnes, podem transmitir doencas que podem atingir o
embrido causando sérios prejuizos.

Bebidas alcodlicas e cigarros devem ser eliminados no periodo pré-
gestacional e gestacional, pois contém substancias nocivas ao feto, e por
estarem intimamente relacionados com a ma formagdo fetal e quadros
de aborto. Um bom tempo repouso e uma rotina didria de exercicios fisicos
também sdo fundamentais.

Aspectos emocionais

No evangelho de Lucas, capitulo 1 e versos 39 ao 44 estd descrito um
acontecimento muito interessante: “Naqueles dias, Maria preparou-se e
foi depressa para a uma cidade da regido montanhosa da Judéia, onde
entrou na casa de Zacarias e saudou Isabel. Quando Isabel ouviu a
saudag¢do de Maria, o bebé agitou-se em seu ventre, e Isabel ficou cheia
do Espirito Santo. Em alta voz exclamou: "Bendita é vocé entre as
mulheres, e bendito é o filho que vocé dard a luz! Mas por que sou tdo
agraciada, a ponto de me visitar a mde do meu Senhor? Logo que a sua
saudacdo chegou aos meus ouvidos, o bebé que estd em meu ventre
agitou-se de alegria.”

Isabel, ao encontrar-se com sua prima gestante, Maria, e saber
guem era Aquele bebé, ficou profundamente emocionada. Neste
momento, por sentir toda aquela emoc¢do, Jodo pulou no ventre de sua
made Isabel. O bebé sentiu a presenca de Jesus! Era um pulo de alegria e
de louvor!

€ssa histéria sagrada nos mostra que o bebé é capaz de sentir
emocodes. A relacdo afetiva da mde com o bebé que estd para nascer é
fundamental para a formagdo e o fortalecimento do vinculo materno. Os
sentidos do bebé funcionam mesmo antes do nascimento.

A maneira como a mde reage a gestacdo tem grande influéncia na

formagdo emocional da criangca. Uma gestacdo ndo desejada pode
resultar em uma criangca com vdarias caréncias emocionais.

conectados A conectadoscomdeus.net  © conectados_curso Bl conectadoscurso

22




Ser made

Licdo 5 - Antes de ser mae

Por isso, a comunicagdo com o bebé é muito importante. O feto é
capaz de captar as vibragdes dos sons das palavras emitidas pela voz
materna com todas as emogdes que as acompanham. E€ssa relacdo de
troca com o feto é fundamental para garantir a saude e o bem-estar do
bebé.

No periodo da gestacdo € normal surgirem contratempos e outras
emocoes ndo muito positivas. No entanto, o importante é o bebé sentir
que é desejado apesar quaisquer adversidades. Os hormoénios que a mae
libera, sobretudo os neurotransmissores, passam para o bebé pelo corddo
umbilical. O bebé percebe o comportamento da mde e associa com o tipo
de hormonio.

Uma mde depressiva, triste e que ndo é capaz de se comunicar com
o seu bebé, poderd ter surpresas negativas e esta crianca poderd
desenvolver neuroses, psicoses e problemas na sua vida futura que o
impedirdo de ser plenamente feliz.

A mde deve pensar no seu bebé durante vdrios momentos do diq,
conversar e acariciar sua barriga, ouvir uma musica, relaxar e evitar
situagdes de estresse e conflitos na gestacdo. Essas pequenas atitudes sdo
fundamentais para o pleno desenvolvimento emocional do novo ser
humano.
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Questiondrio - Licdo 5

1) Analisando as seguintes frases, estd CORRETO o que se afirma em:
(A) O bebé é receptivo a poucas coisas que acontecem no ambiente
externo.

(B) O que a mde faz ndo afeta o desenvolvimento da crian¢ca no seu
ventre.

(C) O feto é capaz de escutar, sentir e perceber mesmo estando dentro do
utero materno.

(D) Todas as alternativas estdo corretas.

2) Sobre o estado nutricional da mde na gestacdo, assinale a
alternativa CORRETA.

(A) Durante a gestacdo, as exigéncias nutricionais sdo praticamente
iguais as do periodo pré-gestacional.

(B) A alimentacdo da mdae na gesta¢do ndo interfere no peso e nas
reservas de nutrientes adequados para o desenvolvimento do bebé.

(C) Um estado nutricional inadequado da mde ndo traz impactos
negativos para o recém nascido.

(D) Uma boa nutricdo intrauterina fortalece e capacita o bebe tanto fisica

guanto mentalmente.

conectados A conectadoscomdeus.net  © conectados_curso Bl conectadoscurso 24



Ser made

Questiondrio - Licdo 5
3) Sobre a alimentacdo da mdae na gestag¢ao, assinale a alternativa
ERRADA.
(A) € recomendado o consumo didrio de dcido félico por pelo menos um
meés antes de engravidar para reduzir os riscos de mad formacdo
congénita.
(B) O uso de dcido félico, juntamente com o sulfato ferroso é recomendado
durante toda a gestac¢do, até o terceiro més pos-parto.
(C) Alimentos crus ou mal cozidos, especialmente carnes, ndo sdo capazes
de transmitir doencas por causa da barreira placentdria.
(D) Bebidas alcodlicas e cigarros devem ser evitados no periodo pré-
gestacional e gestacional, pois contém substancias nocivas ao feto,
estando intimamente relacionados com a mad formacgdo fetal e quadros de

aborto.

4) O bebé é capaz de sentir emocgodes. Tendo este conceito em mente,
estd CORRETO o que se afirma abaixo, EXCETO:

(A) O bebé percebe o comportamento da mde por meio de hormoénios que
passam através da corrente sanguinea.

B) O feto é capaz de captar as vibragcdes dos sons das palavras emitidas
pela voz materna, com todas as emog¢des que as acompanham.

(C) A maneira como a mde reage a gestacdo tem grande influéncia na
formacdo emocional da crianca. Uma gestagdo ndo desejada pode
resultar em uma crianga com vdrias caréncias emocionais.

(D) Pensar no bebé, conversar e acariciar a barriga e ouvir uma musica

juntos contribui para um sauddvel desenvolvimento emocional do bebé.
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Licdo 6 — Gestacdo (Parte I)

Gestacdo é o periodo de crescimento e desenvolvimento de um ou
mais embrides no interior do Utero materno. Para que ocorra a gestacgdo é
necessdrio que o o6vulo, gameta feminino, seja fecundado pelo
espermatozoide, gameta masculino. O resultado dessa fecundacdo da
origem ao zigoto, que apds vdrias multiplicagcdes, transforma-se no
embrido.

Durante as primeiras semanas apos a fecundag¢do a futura mamae
ainda ndo sente os efeitos da gravidez, mas isso ndo quer dizer que seu
bebé ndo esteja se desenvolvendo. O seu crescimento € muito acelerado e
continuo a cada segundo.

Devido a que o corpo da mulher estd se preparando para abrigar
um novo ser, este também sofrerd diversas transformagdes. A primeira
grande mudanga é a auséncia de menstruag¢do que se dda pela producdo
de determinados hormoénios que impedem a descamag¢do do endomeétrio.

O tempo da gestag¢do é contado a partir do primeiro dia do ultimo
periodo menstrual da mulher, tem dura¢do de 38 a 42 semanas e pode ser
dividido em trés fases. A primeira, que comeca na concepc¢do e dura
aproximadamente 2 semanas, € aquela em que se forma o zigoto e se
iniciam as sucessivas divisdes. Depois vem a fase embriondria, que vai da
segunda até a oitava semana de gestacdo. Por ultimo tem a fase fetal,
que se estende da oitava semana até o final da gestacdo.

Na fase embriondria, a partir da terceira semana de concepc¢do,
inicia a formacdo do sistema nervoso central, os bracos e as pernas. O
embrido também tem sistema digestoério, coragcdo e primodrdios da face.
Na quarta semana é necessdria atengdo para a ingestdo de dcido félico,
pois &€ quando o sistema nervoso central estd sendo formado.

Se houver deficiéncia de dcido félico durante a quarta semana o
tubo neural da crianga pode ficar defeituoso. A falta de iodo, vitamina D e
ferro também podem comprometer o desenvolvimento mental e a
cogni¢do do futuro bebé.

Na quinta e na sexta semana se desenvolvem os olhos, os ouvidos,

os 6rgdos genitais, os rins, o palato e os dentes. €ssa fase se estende até a
oitava semana.
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Licdo 6 — Gestacdo (Parte I)

A partir da oitava semana se dd inicio a fase fetal e se estende até o
final da gestag¢do. Nessa fase, os 6érgdos continuam a se desenvolver e o
bebe vai adquirindo aparéncia cada vez mais humana. Sdo formados os
oérgdos genitais, as unhas, os cabelos e as pregas vocais. Os rins comecam
a filtrar liquidos do corpo, o figado entra em funcionamento e 0s 0ssos
passam a endurecer. Qualquer “insulto” no primeiro trimestre de gestacdo
pode afetar o desenvolvimento do cérebro, do sistema nervoso central, do
coracdo e rins.

A partir da quarta semana apos a fecundagdo, o embrido comeca a
produzir o horménio Gonadotrofina beta ou beta-HCG. Nesse periodo, os
testes de gravidez comercializados em farmdcias podem ndo conseguir
detectar o horménio presente na urina, mas um exame de sangue
certamente conseguird detectar a gravidez.

Nesse periodo também é comum o aparecimento de sintomas como
nduseas, cansa¢o e dores nos seios. De todos esses sintomas, o mais
temido sdo as nduseas. Nduseas sdo sindbnimos de mal-estar constante,
voémitos, perda de peso e repulsa pela comida. Embora cada grdvida seja
diferente, ter nduseas € bastante comum durante a gesta¢do. Alguns
estudos indicam que até 50% das mulheres sofrem com nduseas e
vOmitos neste periodo.

Na maioria das mulheres os sintomas come¢am a melhorar a partir
da 12° semana de gestacdo, mas, em uma pequena porcentagem, esses
sintomas podem as acompanhar durante os nove meses. A sua causa é
pouco conhecida, mas pode ter relagdo com o olfato mais sensivel da
mulher no periodo da gestacdo e também com os efeitos da descarga
hormonal que provoca alteracdes emocionais e comportamentais.

A fome e o cansago podem agravar a situagcdo. As nduseas podem
surgir ao levantar-se todas as manhds ou quando altera a posi¢do fisica
da mulher é alterada. Portanto, seguem algumas dicas para ajudar a
controlar as nduseas:

» Biscoitos salgados. Para as nduseas matinais a dica € comer um
biscoito salgado antes mesmo de se levantar. € ndo se levante de forma
rdpida. Procure esperar pelo menos uns 10 minutos deitada na cama
até colocar os pés no chdo.
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Licdo 6 — Gestacdo (Parte I)

> Limédo. € importante sempre um lim&o por perto. Corte um Llimé&o ao
meio e cheire-o quando tiver uma ndusea ou beba sumo de limdo
exprimido com um pouco de agucar ou dgua mineral com umas gotas
de limdo.

» O gengibre também é um poderoso aliado para prevenir as nduseas e
0s vomitos. Pode ser usado na forma de pastilhas ou junto da comida e
sucos naturais.

» Alimentos ricos em proteinas podem ajudar a reduzir as nduseas. Uma
boa op¢do e o consumo do iogurte natural sem sabor. Evite os
alimentos ricos em gorduras, fritos e os alimentos muito picantes. Ndo
coma aquilo que o simples odor ou consisténcia lhe provoquem
nduseas. Quando acabar de comer ndo escove imediatamente os
dentes.

> € importante comer alguma coisa entre um ataque de nhduseas e outro,
para evitar perda de peso excessiva. Pequenas refei¢cdes ao longo do dia
podem funcionar melhor do que apenas 3 refeicdes principais.

» Além disto, beba muito liquido, na forma de dgua, dgua aromatizada,
dgua com gds e sucos naturais. A recomendacdo € de 10 a 12 copos de
dgua ao longo do dia.

» Evite os movimentos bruscos. Repouse vdrias vezes ao dia deitada com
uma almofada debaixo da cabecga e outra debaixo das pernas. Sente-se
um pouco depois de comer, pois a gravidade ajudard a manter a
comida no estdmago.

Se nenhum dos truques caseiros funcionar para as nduseas e
voémitos, consulte o seu médico e este poderad lhe ajudar melhor.
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Questiondrio - Licdo 6

1) Sobre o inicio da gestac¢do, € ERRADO afirmar:

(A) A primeira grande mudanc¢a no corpo da mulher ao se preparar para
abrigar um novo ser, € a auséncia de menstruacdo, que se dda pela
producdo de determinados hormoénios que impedem a descamagdo do
endométrio.

(B) A partir da quarta semana apds a fecundagdo, o embrido comeca a
produzir o hormoénio Gonadotrofina beta ou beta-HCG. Nesse periodo, os
testes de gravidez comercializados em farmdcias conseguem detectar o
hormonio presente na uring, assim como o exame de sangue.

(C) Nesse periodo inicial da gestagdo € comum o apdarecimento de
sintomas como nduseas, cansago e dores nos seios, e de todos esses
sintomas, o mais temido sdo as nduseas.

(D) Para a maioria das mulheres, as nduseas comecam a melhorar a
partir da 12° semana de gestacdo, mas em uma pequena porcentagem,

esses sintomas as acompanham durante os nove meses.

2) Em relacdo aos periodos da gestacdao, analise as frases a seguir e
assinale a alternativa correta:

(A) O tempo da gestacdo é contado a partir do primeiro dia do ultimo
periodo menstrual da mulher e tem duracdo de 38 a 42 semanas.

(B) A fase embriondria é aquela em que se forma o zigoto e dura
aproximadamente 2 semanas.

(C) A fase fetal vai da segunda até a oitava semana de gestacdo.

(D) A ultima fase se estende da décima semana até o final da gestagdo.
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Questiondrio - Licdo 6

3) Sobre a fase embriondriaq, assinale a alternativa ERRADA.

(A) Na fase embriondria, a partir da terceira semana de concep¢do,
comecam a se formar o sistema nervoso central, os bragos, as pernas, o
sistema digestoério, o coragcdo e primodrdios da face. €ssa fase se estende
até a oitava semana.

(B) Na quarta semana é necessdria atencdo para a ingestdo de dcido
félico, pois é quando o Sistema Nervoso Central estd sendo formado. Se
houver deficiéncia de dcido félico durante a quarta semana, o tubo neural
da crianca pode ficar defeituoso.

(C) A falta de iodo, vitamina D e de ferro também podem comprometer o
desenvolvimento mental e a cogni¢do pode ficar prejudicada.

(D) Na quinta e na sexta semana se desenvolvem as unhas, o cabelo e os

dentes.

4) Sobre a fase fetal, assinale a alternativa CORRETA.

(A) Essa fase é marcada pelo desenvolvimento dos 6rgdos genitais, das
unhas, dos cabelos e das pregas vocais.

(B) €ssa fase dura de 38 a 42 semanas, aproximadamente.

(C) Os rins e o figado também terminam de ser formados, mas somente
entrardo em funcionamento apds o nascimento do bebé.

(D) Apods essa fase, os 6rgdos continuam a se desenvolver e o bebe vai

adquirindo aparéncia cada vez mais humana, até o final da gestacdo.
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Licdo 7 - Gestacado (Parte II)

Na 28° semana de gestagcdo o bebé ainda ndo estd pronto para
nascer, mas ja estd equipado para sobreviver fora do corpo da mde sem
precisar de assisténcia para respirar. Nas doze semanas seguintes vao se
desenvolver rapidamente os olhos e cérebro. O feto ganha massa éssea e
o sistema imunoldégico comeca a amadurecer.

Na 37° semana, os pulmodes estdo plenamente formados e podem
funcionar sem ajuda. Nas ultimas semanas, o bebé, agora completamente
formado, acumula nutrientes que serdo imprescindiveis nos seus seis
primeiros meses de vida. Uma deficiéncia de qualquer macro ou
micronutriente pode afetar o seu desenvolvimento. Faltando poucos dias
para o parto, o bebé desce na barriga da mde, assumindo assim sua
posicdo final até o momento do nascimento.

Com 37 semanas a gestacdo se encontra na sua reta final e, assim
como o corpo do bebé se prepara para a hora do parto, o corpo da made
também passa por mudancas. Nesta fase, em geral, as gestantes passam
a respirar melhor, aumentam a frequéncia de idas ao banheiro (por causa
da bexiga que se encontra mais comprimida) e aumentam as dificuldades
para dormir (esta é a pior fase do sono para a gestante).

A barriga também fica mais endurecida e comecam a surgir as
primeiras contracoées. Quando o momento do parto se aproxima, as
contragdes tornam-se mais frequentes, regulares e fortes.

O parto € um acontecimento natural e ndo traumdtico para a
maioria das mulheres. Com o objetivo de esclarecer qualquer duvida ou
preocupacdo em relagdo a este momento, procure conversar com seu
médico sobre os procedimentos envolvidos neste transcendental processo.

Antes do nascimento do bebé, no entanto, é necessdrio tomar
alguns cuidados. O repouso € o mais importante de todos. Procurar
descansar ao mdximo, mesmo que em pequenos cochilos ao longo do dia.
E€m uma pesquisa realizada no Reino Unido sobre o sono dos pais apds o
nascimento do bebé&, em geral, os pais perdem 44 dias de sono no
primeiro ano de nascimento dos seus filhos.

Portanto, antes que o sono seja comprometido, é importante um

repouso de qualidade. Um outro cuidado é deixar a mala da maternidade
pronta, com as roupinhas do bebé ja lavadas.
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Licdo 7 — Gestacado (Parte II)

Assim, se acontecer um adiante inesperado do nascimento, vocé
estard preparada. € importante também preparar a sua prépria mala
para a maternidade.

A gestacdo mudard para sempre a vida e a rotina da mulher. O
momento do parto, a emocdo de ver e sentir o filho pela primeira vez e os
primeiros dias apoés o nascimento sdo momentos e desafios Unicos na vida
de uma mulher, mesmo ndo sendo mais o primeiro filho.
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Questiondrio - Licdo 7

1) Analise as seguintes sentencas, estd INCORRETO afirmar que:

(A) A partir da 28 semana de gestagdo o bebé estd pronto para nascer.
(B) A partir da 28% semana bebé é capaz de sobreviver fora do corpo da
mde sem contar com respirag¢do assistida.

(C) Neste periodo o feto desenvolve rapidamente os olhos e o cérebro.

(D) Também neste periodo o feto ganha massa déssea e o sistema

imunolégico come¢a a amadurecer.

2) Sobre a reta final da gestacado, assinale a alternativa INCORRETA.
(A) Na 37° semana, os pulmades do bebé ja estdo plenamente formados e
podem funcionar sem ajuda.

(B) Nas ultimas semanas, o bebé, completamente formado, acumula
nutrientes que serdo imprescindiveis Nos seus seis primeiros meses de
vida.

(C) Uma deficiéncia de macro ou micronutriente ndo pode mais afetar o
desenvolvimento final do bebé.

(D) Faltando poucos dias para a hora do parto, o bebé desce na barriga da

mde, assumindo assim sua posi¢cdo final até o momento do nascimento.
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Questiondrio - Licdo 7

3) Assim como o corpo do bebé se prepara para a hora do parto o
corpo da mde também passa por mudancgas. Sobre essas mudancas,
assinale a alternativa CORRETA.

(A) De modo geral, esta é a pior fase para a respira¢cdo das gestantes,
porgue os pulmodes encontram-se comprimidos pelo aumento do volume
abdominal.

(B) Diminuem-se as idas ao banheiro, resultante do aumento da retencdo
de ligquidos.

(C) Nesta fase aumenta-se a sonoléncia, sendo a melhor fase do sono para
a gestante.

(D) A barriga também fica mais endurecida e comecam a surgir as
primeiras contragdes. Quando o momento do parto se aproxima, as

contragodes tornam-se mais frequentes, regulares e fortes.

4) Antes do nascimento do bebé, no entanto, é necessdrio que futura
made tome alguns cuidados. Dentre estes cuidados, NAO se aplica:

(A) O repouso neste periodo é de pouca importdncia, pois a tendéncia é a
mde recuperar esse sono apds o nascimento do bebé, enquanto ele
também estd dormindo.

(B) Deixar a mala da maternidade pronta, com as roupinhas do bebé jd
lavadas é importante para evitar correrias caso o nascimento seja
adiantado.

(C) Assim como a mala do bebé, a mala da mae precisa estar organizada
com antecedéncia.

(D) € importante a futura mamde conversar com o médico sobre os
procedimentos que envolvem o parto, para esclarecer qualquer davida ou

preocupacgdo.
V-t ‘Q-€ O-T V-1
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Licdo 8 - Amamentando

O que é leite materno? € uma substéncia extraordindria que contém
0s nutrientes, as enzimas (em quantidades perfeitamente balanceadas) e
as substdéncias imunolégicas de protecdo da vida (fatores de crescimento
epidérmico) que se aqjustam adequadamente para prover todas as
mudangas necessdrias na crianga e sdo suficientes para proporcionar o
seu pleno desenvolvimento fisico.

Amamentar é muito mais do que nutrir a crianca. € um processo
que envolve interacdo profunda entre mde e filho, com repercussdes no
estado nutricional da crian¢a, em sua habilidade de se defender de
infeccoes, em sua fisiologia e no seu desenvolvimento cognitivo e
emocional, além de ter implicagdes na saude fisica e psiquica da made.
(BRASIL. Saude da crianca: Nutricdo infantil. Aleitamento materno e
Alimenta¢cdo complementar. Brasilia: €ditora do Ministério da Saude,
2009).

O leite materno possui uma composicdo muito complexa,
envolvendo aspectos individuais de cada mde, mas é perfeito e ideal para
suprir as necessidades nutricionais e proporcionar pleno desenvolvimento
do bebé.

Ndo é somente um alimento, mas exerce uma atividade protetora e
imunomoduladora no bebé, protegendo-o de infecgdes gastrointestinais e
respiratdrias e diminuindo a incidéncia de infecgdes e alergias.

O volume de leite é proporcional d capacidade gdstrica do bebé. O
colostro, ou o primeiro leite, é secretado desde ultimo trimestre da
gravidez e na 1° semana pdés-parto. Possui uma colora¢do amarelada,
contendo mais proteinas e menos carboidratos e gorduras. € rico em
anticorpos e leucécitos que protegem o bebé contra alergias e infecgoes.

Ademais, é laxante e contém fatores de crescimento que ajudam a

acelerar a maturidade intestinal. 7 a 10 dias apds o parto ocorre a
secrecdo do leite maduro.
No primeiro momento da mamada, o leite é rico em fatores de protecdo,
proteinas, vitaminas e minerais, € no momento posterior € mais rico em
gordura, importante para o aumento de peso e pleno crescimento do
bebé.

O aleitamento materno deve ser exclusivo até os 6 meses de idade.

Isso exclui qualquer outro alimento como chd, dgua, suco ou qualquer
outro liquido.
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Licdo 8 - Amamentando

A razdo do aleitamento materno exclusivo até os 6 primeiros meses
de vida estd relacionada com o fato de que o leite materno, em si, é o
melhor alimento para o bebé, suprindo todas as suas necessidades
nutricionais, imunolégicas, microbiolégicas e afetivas.

A melhor forma de amamentar é aquela em que a mde consegue,
da maneira mais tranquila e confortdvel possivel, oferecer o seu leite para
o filho. Algumas dicas importantes:

» €scolha um local da casa onde possa amamentar seu bebé sem ser
incomodada. O momento deve ser de tranquilidade.

» Lave sempre as mdos com dgua e sabdo antes de amamentar.
» O hordrio das mamadas deve ficar por conta do bebé, isto é, ele deve
mamar quando der sinais de fome como choro, movimentos de busca

com a cabec¢a e sucgdo das mdos.

» A amamentag¢do deve ser prazerosa. Se vocé sentir desconforto ou dor
poder ser um sinal que a crian¢a ndo estd mamando da forma correta.

» Se vocé sentir dificuldade ou tiver alguma duvida, procure a ajuda de
algum profissional capacitado da drea da saude.

€ nunca se esqueca: o leite materno é o melhor e mais completo
alimento que existe para o bebé!
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Questiondrio - Licdo 8

1) Sobre a composicao do leite materno, analise as seguintes frases e
assinale a alternativa INCORRETA:

(A) O leite materno possui uma composicdo muito complexa, podendo
apresentar deficiéncias de nutrientes por causa dos aspectos individuais
de cada mae.

(B) Exerce uma atividade protetora e imunomoduladora no bebé.

(C) Protege o bebé de infecgdes gastrointestinais e respiratérias.

(D) O aleitamento materno deve ser exclusivo até os 6 meses de idade.

2) Sobre o ato de amamentar, assinale a alternativa INCORRETA.

(A) € um momento de profunda interacdo entre mde e filho.

(B) Tem repercussdées no estado nutricional da crianga e no seu
desenvolvimento fisioldgico.

(C) Também atua no desenvolvimento cognitivo e emocional da crianga.

(D) Amamentar ndo influencia a saude fisica e psiquica da made.

3) Leia as seguintes afirmacgdes. Sobre a amamentacgao é correto o que
se afirmaem:

(A) O volume de leite é proporcional & capacidade gdstrica do bebé.

(B) O colostro, é secretado desde o ultimo trimestre da gestag¢do e na 1°
semana poés-parto.

(C) O aleitamento materno deve ser exclusivo até os 6 meses de idade.
Isso exclui qualquer outro alimento como, dgua ou qualquer outro liquido.

(D) Todas as alternativas estdo corretas.
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Questiondrio - Licdo 8

4) Dentre algumas dicas sobre a amamentacédo, NAO se aplica:

(A) A escolha de um local e do momento, que devem transmitir
tranquilidade.

(B) Sentir desconforto ou dor no momento da amamentag¢do € normal,
sendo um sinal de que a mde precisa continuar insistindo.

(C) Lavar sempre as mdos com dgua e sabdo antes de amamentar.

(D) O bebé deve mamar quando der sinais de fome como choro,

movimentos de busca com a cabeca e suc¢cdo das mdos.

‘8-v ‘0-€'a-2 ‘v-1
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Licdo 9 — Alimentacdo complementar

Até os 6 meses o bebé ndo precisa de nenhum tipo de alimento
além do leite materno. Ndo sdo necessdrios nem liquidos, chds ou dgua.
Somente a partir do sexto més é preciso comecgar a oferta de outros
alimentos de maneira a para complementar o leite da mae.

transicdo do aleitamento exclusivo para a introducdo alimentar do
bebé deve ser um caminho natural. A ingestdo de soélidos deve
acompanhar as necessidades orgdnicas e habilidades motoras da
crianca, que pode e deve ter o controle total desse processo.

No inicio da alimenta¢cdo complementar, é esperado que a crianga
principalmente brinque com os alimentos, ndo necessariamente que os
consuma de forma rdpida. Isto estd bem! O segredo é ndo se preocupar
nem apressar o bebé. Deixe levar o tempo necessdrio para terminar de
comer!

As criancas pequenas aprendem a gostar dos alimentos que lhe sdo
oferecidos com maior frequéncia e da maneira como foram apresentados.
Portanto, € muito importante oferecer um alimento com pouco sal e
pouco agucar.

Ndo é necessdrio adicionar nenhum desses ingredientes na fase da
alimentacdo complementar. O agucar contido em frutas e sucos é
suficiente, bem como o sédio presente nos demais alimentos salgados.

A alimentacdo deve ser desde o inicio espessa e oferecida de colher.
A recomendag¢do €& amassar os alimentos no prato e oferecé-los
individualmente sem mistura-los e sem bater no liquidificador. Assim, o
bebé tem a oportunidade de conhecer diferentes texturas, sabores e viver,
a cada refeicdo, experiéncias novas.

Frutas: SGo geralmente bem aceitas pela criang¢a pelo fato que o leite
materno tem um leve sabor adocicado. As melhores frutas iniciais sdo a
banana, a pera, a ma¢cd e o mamdo. Podem ser amassadas
grosseiramente com garfo ou raspadas com uma colher, na forma crua ou
cozida.

Verduras: As verduras devem ser introduzidas desde o inicio e

diariamente. Deve-se iniciar com as fibras abrandadas, ou seja, cozidas ou
refogadas.
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Licdo 9 — Alimentacdo complementar

€las ainda podem estar cortadas bem middas ou levemente
trituradas. A partir do oitavo ou nono Més, pode-se oferecer a verdura ainda
cozida, mas com pedacinhos maiores e menos tenras.

A partir do décimo més pode-se comecar a oferecer a verdura crua,
bem picada. € importante acostumar a crianca desde o inicio da introducdo
da alimentagdo complementar a comer verduras. Além disso, € importante
variar a forma de apresenta¢do e de preparo: cozida, refogada, crua (ralada,
cubinhos, tirinhas, rodelas), assada, com ovos, com arroz, etc.

A alimentacdo complementar envolve variedade de alimentos.
Oferecer e apresentar os alimentos de forma variada tanto no formato, na
textura e até no préprio sabor, usando temperos diferentes é fundamental.
Aproveite sua criatividade!

€ importante que a mde ofereca os alimentos que ela mesma néo
gosta ou ndo tem o hdbito de comer. As preferéncias alimentares individuais
devem ser colocadas de lado. Se a criang¢a recusar, mesmo assim, ofereca
sempre. Tenha paciéncia e perseveranca. € mais ainda: dé exemplo e seja o
exemplo.

Além disso, quando a alimentag¢do é iniciada, é necessdrio introduzir
outros liquidos na dieta do bebé como dgua e sucos naturais. Toda a oferta
de liquidos deve ser feita em copos. Ndo utilize mamadeiras e chupetas, pois
O uso destes pode prejudicar a fala e comprometer a denticdo e o
desenvolvimento da respiracdo do bebé.

€ necessdrio formar uma rotina alimentar do bebé, tanto em termos
de hordrios das refeicdes, assim como o local onde sdo realizadas essas
refeicdes, colocando sempre o bebé sentado, junto a familia, na hora das
refeicdes.

O que ndo fazer:

» Alguns alimentos ndo devem ser oferecidos ds crian¢cas pequenas nessa
fase da vida, como: refrigerantes e sucos industrializados, café, frituras,
biscoitos recheados, chocolate e doces em geral, macarrdo instanténeo,
temperos prontos e alimentos com muito sédio como salgadinhos,
biscoitos e queijos processados. O mel também ndo deve ser oferecido até
a crianga completar o primeiro ano de vida, pois seu sistema
gastrointestinal ainda ndo estd totalmente desenvolvido, ndo sendo
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Licdo 9 — Alimentacdo complementar

capaz de eliminar o bacilo Clostridium botulinum, causador do botulismo,
que pode estar presente no mel. Por causa disso, a crianga tem maior risco
de sofrer uma intoxicag¢do alimentar.

» Ndo colocar a crianga para assistir televisdo no momento da refei¢do. A
televisdo poder ser considerada uma fonte de distra¢cdo para a criangca
no momento da refeicdo, mas rotineiramente, crian¢ca ndo estard
formando um hdbito sauddvel. Diante da televisdo, a crian¢ca pode
acabar ficando imperceptivel ad sensacdo de saciedade, ingerindo mais
alimentos do que necessita e, a longo prazo, esse hdbito pode levar a
obesidade.

» Forcar a criangca comer. Insistir muito pode deixar a criangca mais
estressada e criar uma relagdo ruim com a comida. Ndo obrigue a
criangca comer usando alguns métodos como recompensa, prémios,
elogios, promessas ou distra¢cdes, muito menos gritos, castigos ou
ameacgas.
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Questiondrio - Licdo 9

1) Sobre o inicio da alimentacdo complementar, assinale a alternativa
CORRETA.

(A) Somente a partir do sexto més é necessdrio complementar o leite
materno com outros alimentos e liquidos como chds e dgua.

(B) As criangas pequenas aprendem a gostar dos alimentos que lhe sdo
oferecidos com maior frequéncia e da maneira como foram apresentados.
Portanto, € muito importante oferecer um alimento saboroso e temperado
com sal/acucar/temperos para que ndo haja rejeicdes.

(C) A alimentagdo deve ser espessa desde o inicio e batida no
liquidificador.

(D) No inicio da alimenta¢cdo complementar, é esperado que a crianga
mais brinque com os alimentos do que coma, sendo necessdrio um maior
controle e disciplina dos pais afim de estimular as habilidades motoras da

crianca.

2) Sobre a introducdo de frutas e verduras na alimentacdo
complementar, assinale a alternativa INCORRETA.

(A) As frutas sdo geralmente bem aceitas pela crianca pelo fato que o
leite materno tem um leve sabor adocicado.

(B) As melhores frutas para iniciar a alimentacdo complementar sdo a
banana, a péra, a mag¢d e o mamdo, podendo ser amassadas
grosseiramente com garfo ou raspadas com uma colher e ainda cruas ou
cozidas.

(C) As verduras podem ser introduzidas na alimenta¢cdo complementar
posteriormente, a partir do oitavo ou nono més, para a crian¢ca entdo
acostumar-se com as diferentes texturas e sabores.

(D) € importante variar a forma de apresentacdo e de preparo da verdura:
cozida, refogada, crua (ralada, cubinhos, tirinhas, rodelas), assada, com

oVos, com arroz, etc.
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3) A alimentacdo complementar envolve variedade de alimentos.
Oferecer e apresentar os alimentos de forma variada tanto no formato,
na textura e até no proprio sabor, usando temperos diferentes, é
fundamental. Outras atitudes também podem contribuir
positivamente para que essa transicdo alimentar, EXCETO:

(A) A alimentacdo deve ser oferecida de colher. Recomenda-se amassar
os dlimentos no prato e oferecé-los individualmente sem mistura-los.

(B) € necessdrio introduzir outros liquidos na dieta do bebé como dgua e
sucos naturais. Mas toda a oferta de liquidos deve ser feita no copo, sem
utilizar mamadeiras e chupetas, para ndo prejudicar a fala, a denticdo e o
desenvolvimento da respiracdo do bebé .

(C) € necessdrio formar uma rotina alimentar do bebé, tanto em termos de
hordrios das refeicdes, assim como o local onde sdo realizadas essas
refeicdes, colocando sempre o bebé sentado, junto a familia, na hora das
refeicdes. € necessdrio formar uma rotina alimentar do bebé, tanto em
termos de hordrios das refeicoes, assim como o local onde sdo realizadas
essas refeigdes, colocando sempre o bebé sentado, junto a familia, na hora
das refeicdes.

(D) As preferéncias alimentares individuais da mde precisam ser
respeitadas, ndo sendo necessdrio introduzir na alimenta¢cdo do bebé

alimentos que ndo gosta ou ndo tem o hdbito de comer.
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4) Dentre algumas atitudes erradas adotadas no momento da
alimenta¢do complementar, a inica CORRETA é:

(A) Refrigerantes e sucos industrializados, café, frituras, biscoitos
recheados, doces em geral, e salgadinhos podem ser oferecidos & criancga,
desde que em pequenas quantidades.

(B) O mel ndo deve ser oferecido até a crianga completar o primeiro ano
de vida, pois seu sistema gastrointestinal ainda ndo estd totalmente
desenvolvido, apresentando assim maior risco de sofrer uma intoxicacdo
alimentar.

(C) A televisGo pode servir para distrair a crianga e assim facilitar no
momento da refeicdo, sendo de grande ajuda para as maes.

(D) € necessdrio algumas vezes forcar a crianca comer ou usar de
métodos como recompensa, prémios, elogios, promessas ou distragdes

pois muitas vezes a crianca faz “birra” e “cara feia” para seus pais.

‘8- ‘0-€ O-T V-1
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Licdo 10 - O papel da mae

“Feliz Dia das Maes!” A frase mais utilizada no segundo domingo de
maio € mais do que um cumprimento em homenagem as maes. Ela abre
espaco para uma reflexdo sobre o sentido da maternidade nos tempos
atuais. Como ser uma boa mde? Qual é o papel da mae na familia e na
sociedade? Mde tem direito de falhar?

Ser mde envolve saber cuidar, proteger e educar. Ser mde é assumir
a responsabilidade de nutrir o filho em suas necessidades e de acordo
com cada fase de seu desenvolvimento. € ser capaz de proporcionar um
completo desenvolvimento fisico, intelectual, moral e espiritual para todos
0s seus descendentes.

A relagcdo made e filho é complexa, delicada e linda. Porém, nessa
relagdo também existem falhas, pois ndo é fdacil educar uma crianga e
fazer dela um individuo honrado para a sociedade e para Deus. Ndo existe
manual de instrugcdées para saber como lidar e educar os filhos, mas
existem algumas dicas que podem te ajudar na missdo de ser uma mde
de sucesso.

Desenvolvimento Fisico

O ser humano cresce geralmente até os 20 anos. Nesse periodo ha
dois momentos em que a criang¢a cresce mais rapido. SGdo os chamados
estirées da infancia e da adolescéncia. O estirdo da infGncia ocorre entre o
primeiro e o sexto ano de vida. Durante o restante da inféncia o
crescimento é relativamente lento e constante. O estirdo da adolescéncia
acontece em idades diferentes para cada sexo. Nos homens acontece
entre 0s 12 e 0s 20 anos e nas mulheres entre 0os 10 e 0s 18 anos.

Desse modo, desde que nasce até o final da adolescéncia,
principalmente nos momentos dos “estirées”, a criangca precisa de uma
maior quantidade de nutrientes.

A crian¢a bem alimentada cresce e ganha peso, desenvolve-se bem,
tem melhor desempenho escolar e tem mais resisténcia as doencas. Mas,
quando acontecem deficiéncias na alimenta¢do podem surgir doencas
nutricionais (como desnutri¢cdo, hipovitaminoses, raquitismo, anemia etc.).

O consumo frequente de alimentos processados e a auséncia de

alimentos in natura, tais como, frutas legumes e hortalicas, poderdo
comprometer futuramente, e até irreversivelmente, a saude da crianga.
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Se, ao oferecer alguma verdura, legume ou fruta, a criang¢a recusar,
procure variar a sua forma de preparo (ralar, amassar, picar, fazer sucos e
misturar aos alimentos que a crianga gosta), mas persista em apresentar
esses alimentos. € necessdrio oferecer sempre mais vezes um alimento,
mesmo diante de uma recusa inicial, mas ndo se deve forcar a ingestdo.

A dgua também ndo pode ser esquecida. €la precisa ser ofertada
sempre em abunddncia. Apesar das criangas preferirem o sabor de
bebidas doces (como os sucos) € importante estimular as criancas a
beberem dgua, mesmo estando sem sede.

A importéncia da alimenta¢do na inféncia ndo se resume Ao seu
pleno desenvolvimento fisico. Na infGncia também sdo formados os
hdbitos alimentares que a acompanhardo para a vida futura. Desenvolver
hdabitos sauddveis de vida também estd incluido em uma educacgdo de
qualidade e ird proporcionar adequado desenvolvimento fisico da criancga.

Desenvolvimento Moral e Espiritual

Provérbios 22.6: “Ensina a crianca no Caminho em que deve andar, e
mesmo quando for idoso ndo se desviard dele!”

O sdbio Salomdo afirmou que grandes verdades devem ser
ensinadas quando a crianga ainda é pequena. €ssas verdades terdo um
impacto profundo na sua vida futura. Na infGncia, a mente é mais
susceptivel a receber impressoes, e as licdes aprendidas serdo lembradas
com mais facilidade.

€ responsabilidade, tanto da mde quanto do pai, ensinar a verdade
aos seus filhos, mas também ensind-los de forma correta. € fundamental
educar filhos que tenham capacidade moral para distinguir o certo do
errado, o bem do mal e que sejam guiados pelos preceitos biblicos em
seus coragoes.

Esses valores morais (a crenca em Deus e o discernimento) devem
ser ensinados & crian¢ga quando ainda é um bebé, nos bracos da made. A
boa educag¢do moral e espiritual no lar resultard no aperfeicoamento do
cardter dos filhos e num grande beneficio para a sociedade como um
todo.
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Mas, para que o ensino seja eficaz é necessdrio que estes conceitos
estejam fixados primeiramente no cora¢do dos pais. Muitas mades e pais
ndo sdo bem-sucedidos na educac¢do de seus filhos por causa do proéprio
exemplo negativo. “Faga o que eu digo e ndo o que eu fago” é o discurso
adotado por muitos pais. Com isso, muitas verdades deixam de ser
gravadas no cardter dos filhos porque o exemplo de vida dos pais fala
contra o que desejam ensinar.

Somente pais fiéis, guiados por Deus, podem dar uma educagdo
exemplar e influenciar a conduta moral e espiritual de seus filhos. O
segredo, entdo, estd em colocar Deus no primeiro lugar na vida dos pais,
pois assim a nobre tarefa de educar filhos serd bem-sucedida.

Desenvolvimento Intelectual

Muitas mdes e pais costumam dizer: “€ responsabilidade da escola
proporcionar o desenvolvimento intelectual do meu filho.” Neste caso, se
limitam a cobrar dos filhos boas notas e algum compromisso com os
estudos. Mas também é responsabilidade da mde e do pai estimular o
desenvolvimento intelectual da crianca e uma das melhores maneiras de
estimular essa drea é por meio da leitura.

“Uma crianca que & serd um adulto que pensa”. Muitas pesquisas
apontam que criangas que cultivam o hdbito da leitura e que tem contato
com a literatura desde cedo, principalmente se for com o
acompanhamento dos pais, sdo grandemente beneficiadas em diversos
sentidos: melhora no aprendizado, pronuncia melhor das palavras e
melhor comunicag¢do de forma geral. Por meio da leitura a crianca
desenvolve a criatividade, a imagina¢do e adquire cultura, conhecimentos
e valores.

Além da leitura, é possivel estimular o desenvolvimento intelectual
da crianca por meio da musica. Escutar e praticar musica € uma das
formas mais agraddveis e divertidas de estimular o intelecto de uma
crianga, além de ajudar o seu desenvolvimento auditivo, sensorial, motor e
da fala.

A crianca que vive em contato com a musica aprende a conviver
melhor com outras criangas, percebendo a importancia da ajuda, da
colaboracdo e do respeito mutuo. A musica também é benéfica para a
crionca quanto ao poder de concentracdo, além de melhorar sua
capacidade de aprendizagem em matematica e de outros idiomas.
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Existem ainda muitas outras formas de estimular o desenvolvimento
intelectual da criang¢a. Encontre uma forma, dedique tempo, pois uma
coisa é certa: a responsabilidade da educag¢do intelectual do seu filho ndo
pode ser delegada somente a escola.

“Os filhos tornam-se para os pais, segundo a educag¢do que
recebem, uma recompensa ou um castigo” (J. Petit Senn).

Que seus filhos sejam uma bem-aventurada recompensa, frutos da
boa educacdo que receberam. Que as palavras dos versos de Provérbios
31:28 e 30 se cumpram na sua vida: “Levantam-se seus filhos e chamam-
na bem-aventurada; seu marido também, e ele a louva. Enganosa é a
beleza e va a formosura, mas a mulher que teme ao Senhor, essa sim serd
louvada.”
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1) Sobre o desenvolvimento fisico da crianca, € ERRADO afirmar:

(A) Existem dois principais estirdes de crescimento da crianga: o estirdo da
infGncia e o estirdo da adolescéncia.

(B) O Estirdo da Infancia ocorre do primeiro ao sexto ano de vida. Durante
o restante da infancia, o crescimento é relativamente rdpido e abrupto.

(C) O Estirdo da Adolescéncia acontece em idades diferentes para cada
sexo. Nos homens acontece dos 12 aos 20 anos e nas mulheres, dos 10 aos
18 anos.

(D) Principalmente nestes dois estirdes, a criangca precisa de uma maior

guantidade de nutrientes para seu completo desenvolvimento.

2) A crianga bem alimentada cresce e ganha peso, desenvolve-se bem,
tem melhor desempenho escolar e tem mais resisténcia as doencas.
Sobre a alimentag¢do da criang¢a, € CORRETO afirmar:

(A) Alimentos processados e prontos para consumo sdo uma alternativa
prdtica para mdes que ndo tem muita disponibilidade para preparar a
refeicdo da crianca.

(B) Se, ao oferecer verduras, legumes ou frutas, a crianga recusar, ndo
insista, pois ela jd demonstrou que ndo gosta daquele alimento.

(C) As criangas preferem o sabor de bebidas doces como os sucos, os quais
podem ser usados como bons substitutos para a dgua.

(D) Doencas nutricionais como desnutri¢do, hipovitaminoses, raquitismo e

anemia podem ser um reflexo de deficiéncias na alimentac¢do da crianga.
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3) Sobre o desenvolvimento moral e espiritual da crian¢a, € ERRADO
afirmar:

(A) Na infGncia, a mente é mais susceptivel a receber impressdes, e as
licdes aprendidas serdo lembradas com mais facilidade.

(B) Os valores morais, a crengca em Deus e o discernimento devem ser
ensinados a crian¢a quando ela estiver na idade escolar.

(C) Muitas mades e pais ndo sdo bem sucedidos na educag¢do de seus filhos
por causa do préprio exemplo.

(D) Somente pais fiéis, guiados por Deus podem dar uma educacdo

exemplar e influenciar a conduta moral e espiritual de seus filhos.

4) Analisando o conteudo do curso. Marque a alternativa correta:

(A) Ao cultivar o habito da leitura a criangca melhora o aprendizado e
pronuncia melhor as palavras. Através da leitura, a crianga desenvolve a
criatividade, adquire cultura, conhecimentos e valores.

(B) A criangca que vive em contato com a musica aprende a conviver
melhor com outras criangas, percebendo a importédncia da ajuda, da
colaboracdo e do respeito mutuo.

(C) A musica auxilia na concentracdo e melhora a capacidade da crianga
no aprendizado de matemdtica e de outros idiomas.

(D) Todas as alternativas estdo corretas.

‘a-v ‘a-€ ‘a-z ‘g9-1
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A mulher ndo deixa de ser mulher quando se torna made! Mesmo
com a rotina alucinante de gerenciar a casa e o lar, a mulher precisa ter
um tempo para si. Ser mde em tempo integral e descuidar de suas demais
responsabilidades e priviléegios como mulher poderd favorecer o
desenvolvimento de filhos egocéntricos, egoistas, dependentes
emocionalmente e inseguros.

Obviamente, devemos evitar os extremos e ndo deixar os filhos
serem mais autbnomos do que sua idade ou maturidade o permite, ou
aindaq, deixar os filhos integralmente aos cuidados de terceiras pessoas. O
segredo estd no equilibrio.

€ importante curtir cada momento da vida como mde. Mas é
necessdrio estar preparada para a passagem do tempo e para progredir
através das diferentes funcdes do papel de uma mde na vida do seu filho.
Ndo tem como o evitar, pois este é o ciclo da vida.

Existe um texto muito significativo de José Saramago que diz:

“Filho € um ser que nos emprestaram para um curso intensivo de
como amar alguém além de nés mesmos, de como mudar nossos piores
defeitos para darmos os melhores exemplos e de aprendermos a ter
coragem. Isso mesmo! Ser pai u mde € o maior ato de coragem que
alguém pode ter, porque é se expor a todo tipo de dor, principalmente da
incerteza de estar agindo corretamente e do medo de perder algo tdo
amado. Perder? Como? Ndo é nosso, recordam-se? Foi apenas um
empréstimo!”

Embora seja certo que esta separacdo ird ocorrer, hinguém estd
preparado de fato para ela. A sindrome do ninho vazio € uma condi¢cdo
psicolégica que afeta principalmente as mulheres, produzindo tristeza
guando um ou mais filhos saem de casa. Pode ocorrer quando os filhos
saem para estudar numa escola ou faculdade distante ou quando se
casam e deixam a casa para constituir sua prépria familia. A sindrome do
ninho vazio muitas vezes coincide com outros grandes eventos na vida da
mulher como a menopausa ou aposentadoria.

€ssa sindrome tem um impacto muito maior na vida da mulher

porque muitas vezes o papel de mde é o uUnico papel (ou o mais
transcendental) na sua vida.
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£m momentos crucias, tais como a saida de um filho de casq, as
mulheres que se dedicaram exclusivamente & essa responsabilidade por
aproximadamente 20 anos de suas vidas, podem experimentar
sentimentos de perda, de inseguranca sobre o futuro, de incapacidade de
retomar d vida desenvolvida antes de ser mae.

Psicélogos consideram que a transicdo de uma mde para uma
mulher independente pode levar de 18 meses a dois anos. Isto significa
gue é vital permitir-se um tempo de “luto”. Mas é possivel superar a perda
e reconstruir sua vidal!

E€m primeiro lugar, a tristeza e o sentimento de “perda” do filho vai
passar. Sentir-se triste e chorar € uma reacdo normal e saudadvel,
esperada de qualquer pai ou mae, pois, afinal, isto constitui uma grande
mudang¢a. Mas é preciso aten¢cdo para que essa tristeza ndo vire uma
depressdo.

Por isso, € fundamental ndo abrigar sentimento de pena ou
pensamentos negativos. Uma atitude positiva por parte da mae, tal como
mostrar aos filhos que o lar € uma base permanente onde sempre que
precisarem poderdo voltar, ajudard a contornar a situacdo tanto para pai
como para filhos.

E€m segundo lugar invista em vocé. Procure tragar novos objetivos,
construir novas amizades ou reconquistar relagdes passadas, cuidar da
sua alto-estima e da sua imagem pessoal, procurar um novo hobby ou
algo que goste de fazer (como por exemplo: pintura, bordados, fotografia,
viagens, etc). Voltar a estudar, trabalhar ou dedicar-se a alguma atividade
voluntdria em igrejas ou instituicdes de caridade sdo algumas sugestdes
sobre o que vocé poderd fazer para ocupar o tempo livre, evitando assim
de visitar ou ligar constantemente para os filhos.

E€m terceiro lugar, dedique-se ao seu relacionamento conjugal.
Redescubra o amor da sua vida. Muitas vezes a mulher tende a
"abandonar" o parceiro quando chegam os filhos, pois se dedica somente
a eles e deixa de lado os detalhes do relacionamento com o seu
companheiro de vida. €sse € o momento de resgatar o relacionamento
intimo do casal.

Se seus filhos eram a ligacdo no seu casamento, ambos precisardo
trabalhar em seu préprio relacionamento para conquistar o que foi
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negligenciado por muito tempo. €ste € um novo momento, onde os
esposos devem encontrar outros prazeres.

Mée ndo é sé mde. € também mulher. Precisa cuidar de si mesma,
precisa ter tempo para fazer o que gosta, trabalhar, estudar, praticar
alguma atividade fisica ou desenvolver um hobby. Seja o que for, é
necessdrio se dedicar a fazer algo que lhe faca feliz, sejam estas,
realizagcdes pessodis ou conjugais, mas que serdo fundamentais para
enfrentar a fase do pés-filhos e quando o ninho se encontrar vazio.

conectados A conectadoscomdeus.net © conectados_curso [l conectadoscurso 53



Ser made

Questiondrio - Licdo 11

1) Analisando o conteddo do curso. Marque a alternativa correta:

(A) € uma condicdo psicolégica que afeta principalmente as mulheres.

(B) € entendida como um sentimento de tristeza quando um ou mais
filhos saem de casa.

(C) Muitas vezes coincide com outros grandes eventos na vida da mulher
COMO a menopausa ou aposentadoria.

(D) Todas as alternativas estdo corretas.

2) Sobre a superacdo da tristeza na sindrome do ninho vazio, assinale
a alternativa INCORRETA.

(A) € vital permitir-se um tempo de luto, alimentar a tristeza e ter
pensamentos negativos.

(B) Sentir-se triste e chorar um pouco é uma rea¢do normal e sauddvel,
esperada de qualquer pai ou mde, pois, dfinal, € uma grande mudancga.
Mas é preciso atencdo para essa tristeza ndo virar uma depressdo.

(C) Psicologos consideram que a transicdo de uma made para uma mulher
independente de novo leva cerca de 18 meses a dois anos.

(D) Uma atitude positiva por parte da mde ao mostrar aos filhos que o lar
é uma base permanente onde sempre que precisarem poderdo voltar

ajudard a tranquilizar o filho no seu novo desafio viver fora de casa.

3) Sobre a segunda tdtica para a supera¢do da sindrome vazio,
assinale a alternativa INCORRETA:

(A) € necessdrio investimento pessoal, redescobrir o que se gosta de fazer.
(B) Procurar um novo hobby como pintura, bordados, fotografia ou
viagens pode ajudar.

(C) Voltar a estudar ou a trabalhar também podem ser Uteis.

(D) Visitar frequentemente a casa dos filhos ou ligar constantemente é
uma forma de ocupar o tempo livre.
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4) Dedicar-se ao relacionamento conjugal também é uma tatica para
a superacdo do ninho vazio. Sobre isso, assinale a alternativa
CORRETA:

(A) Com a chegada dos filhos, a mulher precisa abandonar o seu parceiro
para se dedicar exclusivamente & sua criagdo, necessitando da
compreensdo do parceiro nesse assunto.

(B) Ambos precisardo trabalhar em seu préprio relacionamento para
conquistar o que foi negligenciado por muito tempo

(C) Resgatar esse relacionamento é simples e basta boa vontade de
ambos os conjuges.

(D) Como os filhos sdo a ligagdo no casamento, todos os problemas

conjugais podem ser resolvidos quando estdo na companhia dos filhos.

‘2 ‘a-€ 'v-z‘a-1
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O envelhecimento é entendido como o declinio das fungodes
fisioldgicas devido ao acumulo de alteragdes e perdas progressivas no
organismo em decorréncia da idade.

A velhice, ou a terceira idade, é a fase da vida humana que se inicia
aos 60 anos, apds o ser humano ter passado por todas as demais etapas
durante a existéncia. Envelhecer assusta, mas, atualmente, o periodo da
terceira idade, ou a melhor idade, estd cada vez mais associado a
qualidade de vida e a realizagdo pessoal.

Assim como nas demais fases da vida, uma boa alimentag¢do exerce
um papel fundamental na promoc¢do, manutencdo e recuperacdo da
saude. Uma dieta sauddvel deve incluir frutas e hortalicas frescas, pdes,
cereais e massas integrais, 6leos vegetais, assim como fontes sauddveis de
proteina e limitando o consumo de alimentos industrializados.

A dieta deverd ser adaptada a qualquer limitacdo na mastigacdo e
degluticdo do alimento, assim como as restricoes dietéticas, decorrente de
doencas especificas como diabetes e hipertensdo. Contudo, a alimentac¢do
precisa ser variada e saborosa.

Uma atencdo especial deve ser dada ao consumo de doce e de sal,
sendo recomendado rigoroso controle, dando sempre preferéncia a
alimentos naturais (como frutas), substituindo temperos prontos e
acrescentando ervas e condimentos frescos nas preparagodes.

Uma ingestdo adequada de dgua, a pradtica regular de atividade
fisica e idas regulares ao médico complementam os cuidados para com a
salde nesta idade. € importante também o desenvolvimento de novos
hdabitos, hobbies, habilidades e o cultivo dos lagos afetivos e amorosos.

€ssa fase da vida para as mulheres também é marcada por desafios
em relagdo & menopausa. A menopausa ndo € uma doen¢a, mas sim,
uma situacdo normal no ciclo reprodutivo da mulher caracterizada pelo
término da menstruac¢do, ocorrendo, geralmente, por volta dos 50 anos.

O inicio da menopausa acontece um ano apds o ultimo fluxo
menstrual. Nesse intervalo de um ano a mulher ainda pode,
ocasionalmente, menstruar. €sse tempo de transicdo que antecede a
menopausa é chamado de climatério e representa a passagem da fase
reprodutiva da mulher para a ndo reprodutiva. O organismo deixa de
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produzir, de forma lenta e gradativa, os hormodnios estrogénio e
progesterona.

Nesse periodo, as mulheres tendem a sentir alguns incbmodos, por
Vezes passageiros ou por vezes mais intensos, como ondas de calor,
nervosismo, pele seca e até depressdo. As ondas de calor sdo o sintoma
mais frequente e quase todas as mulheres as sentem em proporcoes
diferentes.

A preparag¢do para a menopausa deve iniciar com a cessacdo da
menstruacdo e antes mesmo da mulher comecar a experimentar os seus
primeiros sintomas da menopausa. €is aqui alguns conselhos
importantes:

» Pratique atividades fisicas. Isso ajudard a acelerar o metabolismo e a
prevenir o ganho de peso tipico da menopausa (de 3 a 5 quilos). Fazer
exercicios de levantamento de pesos é importante também para
manter os 0ssos fortes e reduzir o risco de fraturas.

» Durma bem. Desenvolva e mantenha bons hdbitos de sono e tente
dormir o suficiente. O disturbio do sono frequentemente é relatado
COMOo um sintoma presente na mMenopausa.

» Exercite seu cérebro com exercicios de memoaria, palavras cruzadas e
outros tipos de jogos de raciocinio. Isso pode ajudar a diminuir o risco de
perda de memoaria durante a menopausa.

» Cuide da sua saude. Faca todos os exames anuais recomendados pelo
meédico, incluindo controle de glicemiaq, colesterol, vitamina D, cdlcio,
taxa hormonal, bem como mamografias e demais exames pélvicos.

» Cuide da sua ingestdo de nutrientes. Uma atenc¢do especial deve ser
dada para a ingestdo de cdlcio, pois € necessdrio consumir de 1.000 a
1.200 miligramas de cdlcio por dia (os especialistas recomendam tomar
o0 cdlcio em duas ou trés doses menores ao longo do dia) e em pods-
menopausa deve-se tomar 1.500 mg de cdlcio por dia e 500 mg de
magnésio e vitamina D, para a absor¢do maxima do cdlcio ingerido.

Ao entrar na menopausa é importante deixar essa transicdo

acontecer naturalmente e procurar ajudar para minimizar seus os efeitos
colaterais.
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Uma atitude positiva e um pouco de planejamento podem ajudar as
mulheres a liderar de melhor maneira com esse periodo. O
acompanhamento de um médico de sua confianca durante a pré-
menopausa e a menopausa é fundamental, pois este profissional poderd
coadjuvar nos cuidados pessoais, além de esclarecer informagdes em
rela¢cdo ao uso e a necessidade de terapias de reposicdo hormonal.

Terceira idade, ou melhor idade... As promessas de Deus também
alcancam as mulheres que estdo vivendo nessa fase tdo especial da vida.

“Mesmo na sua velhice, quando tiverem cabelos brancos, sou €u aquele,

aquele que os susterd. €u os fiz e Eu os levarei; Eu os susterei e Eu os
salvarei.” (Isaias 46.4 NVI). AmMém!
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1) Sobre a terceira ou melhor idade é INCORRETO afirmar que:

(A) O envelhecimento é entendido como o declinio das fungdes fisiolégicas
devido ao acumulo de alteracdes e perdas progressivas no organismo em
decorréncia da idade.

(B) A velhice, ou a terceira idade, é a fase da vida humana que se inicia
aos 80 anos, apds o ser humano ter passado por todas as demais fases da
vida.

(C) Atualmente, o periodo da terceira idade, ou melhor idade, estd cada
vez mais associado a qualidade de vida e a realizagdo pessoal.

(D) € importante também o desenvolvimento de novos hdbitos, hobbies,

habilidades e o cultivo dos lacos afetivos e amorosos.

2) Sobre os cuidados com a alimentag¢ao nesta fase da vida, assinale a
alternativa INCORRETA.

(A) Uma dieta sauddvel deve incluir frutas e hortalicas frescas, pdes,
ceredis e massas integrais, 6leos vegetais e fontes sauddveis de proteina,
limitando o consumo de alimentos industrializados.

(B) As refei¢cdes precisam ser Padronizadas e com poucas variedades, pois
é comum na terceira idade estabelecer rotinas e ndo gostar de
experimentar coisas novas.

(C) A dieta deve estar adequada no caso de existir alguma limitacdo na
mastigacdo e degluticdo do alimento, bem como deve estar adaptada as
restricdes dietéticas, decorrentes de doencgas especificas, como diabetes e
hipertensdo.

(D) O consumo de doce e de sal deve ser controlado, dando sempre
preferéncia a alimentos naturais, substituindo também os temperos

prontos.
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3) A menopausa € uma situacdo normal no ciclo reprodutivo da
mulher. Analise as seguintes dfirmag¢oes e assinale a alternativa
INCORRETA:

(A) Se caracteriza pelo término da menstruagdo.

(B) O inicio da menopausa é considerado a partir de um ano apds o ultimo
fluxo menstrual.

(C) O climatério € o tempo de transicdo que antecede a menopausaq,
quando o organismo deixa de produzir, de forma lenta e gradativa alguns
hormoénios.

(D) Esse periodo para as mulheres € marcado por alguns incémodos como

ondas de calor, nervosismo, pele seca e até depressdo.

4) A preparagcdo para a menopausa deve iniciar antes mesmo da
mulher comecar a experimentar os seus primeiros sintomas. Dentre
esses cuidados, NAO se inclui:

(A) Cuidar da ingestdo de nutrientes, principalmente para a ingestdo de
potdssio, sendo necessdrio consumir de 1.000 a 1.200 miligramas por dia.
(B) Cuidar da saude, fazendo todos os exames anuais recomendados pelo
médico, incluindo controle de glicemiaq, colesterol, vitamina D, cdlcio, taxa
hormonal, bem como mamografias e demais exames pélvicos.

(C) Praticar atividades fisicas, pois ajudard a acelerar o metabolismo e a
prevenir o ganho de peso tipico da menopausa.

(D) Dormir bem. Procurar desenvolver e manter bons hdbitos de sono pois

disturbios do sono é um sintoma muito comum na menopausa.

V- O-€ ‘g-z ‘a-1
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Material complementar

Como acontece A Gravidez por Dentro em 3D

https://www.youtube.com/watch?v=H80FtNdpePk

Gravidez semana a semana

https://www.tuasaude.com/gravidez-semana-a-semana/

5 cuidados importantes durante a gestacdo
https://www.youtube.com/watch?v=B2CFOgD2NPA

Nutricdo e Gestagao

https://www.youtube.com/watch?v=]6wse5xnmOU

Ser Mae - O que é.pdf
http://centrowhite.org.br/files/ebooks/equ/0%20Lar%20Adventista.pdf

http://wwuw.livrariaadventista.com.br/guia-definitivo-da-m-e-crist-vol-2

http://wwuw.livrariaadventista.com.br/m-e-de-primeira-viagem

http://wwuw.livrariaadventista.com.br/a-diferenca-que-a-m-e-faz

http://wwuw.livrariaadventista.com.br/o-poder-da-m-e-que-ora

http://wwuw.livrariaadventista.com.br/m-e-sequndo-o-corac-o-de-deus

http://wwuw.livrariaadventista.com.br/m-es-intercessoras

(DVD) http://wwuw.livrariaadventista.com.br/dvd-mamae-e-bebe
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https://www.youtube.com/watch?v=H80FtNdpePk
https://www.tuasaude.com/gravidez-semana-a-semana/
https://www.youtube.com/watch?v=B2CF0gD2NPA
https://www.youtube.com/watch?v=J6wse5xnm0U
http://centrowhite.org.br/files/ebooks/egw/O Lar Adventista.pdf
http://www.livrariaadventista.com.br/guia-definitivo-da-m-e-crist-vol-2
http://www.livrariaadventista.com.br/m-e-de-primeira-viagem
http://www.livrariaadventista.com.br/a-diferenca-que-a-m-e-faz
http://www.livrariaadventista.com.br/o-poder-da-m-e-que-ora
http://www.livrariaadventista.com.br/m-e-segundo-o-corac-o-de-deus
http://www.livrariaadventista.com.br/m-es-intercessoras
http://www.livrariaadventista.com.br/dvd-mamae-e-bebe

