
Sente-te uma       na 
maternidade

10 dicas imperdíveis mais Checklist da          para a maternidade
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Dica 1 – visita a maternidade previamente

• Pede a lista da maternidade especifica dessa instituição

• Esclarece como usar o teu plano de parto

• Confirma que te sentes confortável naquela instituição

• Esclarece todas as dúvidas que tenhas (leva uma lista com as
dúvidas)

Vê um vídeo sobre como escolher a maternidade certa para ti!
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https://youtu.be/BfvPJbxROJE


Dica 2 – Vai acompanhada na visita à maternidade 

• Ir acompanhada permite teres outra pessoa para debater ideias

• Quem te acompanha deve levar uma lista de dúvidas também

• Se tens crianças confirma como estas te podem visitar

• Pergunta se as malas vão todas contigo logo ou só após o parto
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Dica 3 – Preparar a mala com tempo (antes das 
34 semanas)

• Se és daquelas pessoas que gostas de fazer tudo em cima da hora,
esta é uma boa altura para repensares e fazer a mala da maternidade
com tempo

• Não é tencionado que @ bebé nasça antes das 37 semanas, mas mais
vale ter tudo preparado, vais sempre perceber que falta algo que
precisas de juntar à mala

3

www.aminhaenfermeiraparteira.pt



Dica 4 – Número de malas

• Levar uma mala maior para o pós-parto em vez de várias malas pequenas,
na alta com um bebé não à mãos para tudo… (não pegues em nada mais
pesado que o teu bebé)

• Se a mala vai contigo logo para a sala de parto, podes levar lá dentro uma
bolsa com os itens que precisas em especial só para lá

• Em caso de gémeos uma mala só para eles pode ser mais fácil

• Caso o acompanhante possa ficar no internamento contigo após o parto,
podem por exemplo fazer uma mala só dos adultos e uma

para @ bebé
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Dica 5 – Cadeira para o automóvel 

Nenhum bebé devia ter alta do hospital sem ser verificado pelo
enfermeiro que os pais sabem colocar o bebé na cadeira

• Se o teu acompanhante pode ficar contigo no internamento após o
parto é provável que ele não volte a casa. Neste caso, tenham já a
cadeira de transporte no automóvel, pode estar corretamente fixa a
este (assim já aprendem a colocar) ou na bagageira
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Dica 6 – Escolher a roupa da

Para te sentires uma na maternidade deves respeitar o teu estilo e
ter consciência dos seguintes aspetos:

• Após o parto as roupas de antes da gravidez podem não ser
confortáveis

• Podes ter de dividir o quarto com outra pessoa e as suas visitas

• Provavelmente as tuas visitas vão tirar muitas fotos

• O hospital costuma ser climatizado

Levar um robe pode ser uma opção confortável e prática
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Dica 7 – Escolher a roupa d@ bebé

Lembra-te normalmente o 1º banho só é dado várias horas após o
parto (a primeira roupa que se veste vai ficar suja por norma)

• Roupas confortáveis para @ bebé e fáceis de vestir/despir

• Os bebés bolsam bastante e molham facilmente a roupa, podes ter
“babetes” com frases diferentes para tirar fotos com a família (ex: Os
meus pais, os meus avós….) e depois dar essas fotos como prenda
(molduras, canecas, roupa, porta-chaves…)
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Dica 8 – Cuidados da pele/maquiagem/desodorante

• Para ti que usas maquiagem todos os dias e te sentes “nua” sem ela, no
pós-parto vais provavelmente estar cansada e com menos tempo livre para
te maquiar, portanto escolhe aqueles itens básicos para ti e as alternativas
mais rápidas;

• Para ti que a maquiagem não é importante lembra-te de levar pelo
menos um creme hidratante;

• Lembra-te que a pele d@ bebé é muito sensível, evita o contacto com
muitos químicos e/ou cheiros fortes

• Escolhe desodorante sem álcool ou cheiros fortes
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Dica 9 – Ocupação de tempos livres

Normalmente não é uma queixa no pós-parto o excesso de tempo livre,
mas às vezes acontece:

• Leva algo que te possa entreter como um pequeno livro, um caderno
de passatempos, musica para ouvir, uma meditação

• Muitos hospitais não têm Wi-Fi de acesso aberto aos utentes
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Dica 10 - Alimentação

Os hospitais têm serviços de nutrição e providenciam normalmente
refeições adequadas a todas as dietas mas:

• As visitas podem trazer umas garrafas de água em especial senão
gostares do sabor da água da torneira (deves beber pelo menos
2l/dia)

• Ter alguns frutos secos, fruta ou pequenos snacks pode ajudar se
tiveres uma fome noturna
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Para a sala de parto levar uma bolsa com:
Por cada bebé
❑ 1ª roupa do bebé (gorro, body, calcinha interior, babygrow, mantinha, meias e fralda)
De acordo com as tuas preferências pessoais como mulher:
❑ Elástico para o cabelo
❑ Chinelos de banho
❑ Cueca e penso higiénico (podes levar cuecas absorventes se preferir)
❑ Telemóvel com músicas para ouvir e carregador
❑ Bola de parto, bola de ténis, écharpe
❑ Florais ou aromoterapia
❑ Áudios ou guiões de hipnoparto (se optar por usar)
❑ Bolsa quente ou saco de sementes para aquecer
❑ Meias quentes antiderrapantes
Para @ acompanhante:
❑ Moedas para máquinas de venda automática
❑ Um livro ou revista (para quando estiver na sala de espera)
❑ Garrafa de água e pequenos snacks ou peça de fruta
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https://youtu.be/wdyl7fa6g9s


Para o internamento após o parto:
Para ti:
❑ 3pijamas/camisas de noite com abertura à frente
❑ 4/5 cuecas (mais se forem absorventes)
❑ 2 soutiens de amamentação e discos de amamentação
❑ Chinelos de quarto e de banho
❑ Pensos higiénicos
❑ Produtos de higiene (o que levamos quando vamos de férias)
❑ (toalha de banho em algumas maternidades)
❑ Saco para a roupa suja
❑ 1 muda de roupa para a alta (leva roupa de grávida)
Para cada bebé:
❑ 3 mudas de roupa completas
❑ Fraldas descartáveis 1pacote tamanho RN + compressas ou outro material para limpar o bebé
❑ 2 Fraldas de pano
❑ (toalha e produtos de higiene em algumas maternidades)
❑ Saco para a roupa suja 12
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