PARENTALIDADE INTEGRATIVA

Checklist da Mala
da Maternidade

Primeiro o solo, depois do fruto.

Mée - Bebé - Acompanhante - Documentos

Por Juliana Vetromille Bessa - Growing House
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CHECKLIST DA MALA DA MATERNIDADE

Antes de sair de casa

DOCUMENTOS E PAPELADA

0O 0O 0O 0 0O0O0o

Cartéo de cidaddo da mée e do acompanhante

Cartéo de utente / nUmero de salde

Boletim de saude da gravida, com ecografias e analises recentes

Plano de parto, se tiveres um, em duas cépias

Dados do seguro de saude, se aplicavel

Contactos importantes escritos em papel (rede, doula, pediatra, obstetra)

Cartdo multibanco e algum dinheiro trocado

PARA O TRABALHO DE PARTO

O 0 0O 0000 0o

Camisa de dormir larga ou t-shirt comprida (h& hospitais que fornecem um robe)

Robe leve e chinelos antiderrapantes

Meias quentes, os pés arrefecem muito durante o parto

Elastico ou gancho para o cabelo

Balsamo labial e garrafa de agua com palhinha

Snacks permitidos e barritas energéticas

Musica, auscultadores e uma luz suave (dica: a luz vermelha ajuda no trabalho de parto)

Oleo de massagem para as costas

PARA O POS-PARTO E A AMAMENTACAO

O

0O 0 0 0 0O

3 a 4 camisas de dormir com abertura a frente (nesta fase, sentimos mais calor, entdo escolhe
roupas leves)

2 sutids de amamentacao e discos absorventes

5 a 7 cuecas descartaveis ou de cintura alta

Pensos pés-parto (embalagem grande)

Toalha de banho, toalhetes e higiene pessoal (ha hospitais que fornecem estes itens)
Creme para os mamilos (lanolina)

Roupa larga e confortavel para a alta

parentalidadeintegrativa.pt - Um Modelo Growing House



CHECKLIST DA MALA DA MATERNIDADE

Para o0 bebe, paraele e parati

MALA DO BEBE

6 bodies de algodao (recém-nascido e 0-1 més)
6 babygrows ou fatinhos completos

2 casacos ou camisolas leves

2 gorros, 2 pares de meias e 2 pares de luvas
Fraldas de recém-nascido (um pacote pequeno)
Toalhitas e creme para a muda da fralda

4 fraldas de pano ou muselinas

Manta leve e manta mais quente

Kit de higiene

OO0 O0O0O000O0O0O

Conjunto especial para a ida para casa (podes também escolher um conjunto especial para a sala
de parto, e as enfermeiras vestem o bebé com esta primeira roupinha)

Cadeirinha auto instalada no carro (obrigatéria para a alta)

O

MALA DO ACOMPANHANTE

O Muda de roupa e roupa interior para dois dias
(O Higiene pessoal e carregador de telemével

(O Comida e agua, pois as horas passam devagar (ha hospitais que fornecem estes itens ao
acompanhante mediante pagamento)

O Almofada pequena e casaco quente
(O Telemovel com carregador e com espaco livre para muitas fotos e videos

() Lista de contactos para avisar do nascimento do bebé

CONFORTO E REGULACAO

Luz suave para a noite

Cha de ervas seguro para a gravidez e 0 pds-parto

Um objeto que te ancore: uma pedra, uma foto, uma oragéo
Auscultadores com a tua playlist de calma

Caderno pequeno para registar sensacées e duvidas

Oleo essencial de lavanda (no lengo, nunca na pele)

0O000O0QO0~Oo

Uma frase escrita a méo para os momentos dificeis
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A ALDEIA

Os meus extras

ACRESCENTA A TUA MANEIRA

A mala maisimportante é a interior.
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Cuidar de quem cuida.

Conteudo informativo. Segue sempre as indicagdes da tua equipa de saiude e da maternidade escolhida.
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