Preciso de
ajuda para
engravidar?

Tudo o que voce precisava saber, mas

nao tinha para quem perguntar!
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Introducao

Decidir ter um filho € uma escolha que muda
a vida para sempre. Para muitos casais,
essda jornada pode trazer guestionamentos

e insegurancas, especialmente quando a
gravidez ndo acontece da forma esperada.

Se vocé estd se perguntando sobre como
anda sua fertilidade e ja chegou a cogitar
que precisa de ajuda para engravidar, saiba
que vocé ndo esta so.

Este e-book foi criado para responder as
duvidas mais urgentes e frequentes que

costumam rondar a cabec¢a de quem estd
passando por esse processo de espera.




INFORMACOES
EMBASADAS
NA CIENCIA

Com informacgdes claras e praticas
para te guidr nessa fase, este
material conta com a consultoria
de um time de especialistas que
sdo referéncia em suas areas

de atuacdo.

Reunimos aqui profissionais das areas

de ginecologig, nutricdo e psicologidg, todos
especializados em lidar com as questoes
que envolvem a fertilidade e a

reproducdo assistida.

Tudo isso para que vocé tenha em mdos um
material rico, que trard o conhecimento
necessario para tomar as melhores decisées

sobre o0 seu caminho até o tdo desejado filho
nos bragos. Desejamos que vocé aproveite
ao maximo essa curadoria de conteudo!
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Lissa espera est
demorando mais
que o normal?
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Muita gente imagina que ird parar a
contracepcdo e nos primeiros meses de
tentativas ird engravidar. Esse pensamento
é muito comum e justificavel, afinal, boa
parte de nds passamos bons anos da
juventude com medo de uma gravidez
ndo planejada.

30°_45% 60°_
No entanto, a &
verdade é

que engravidar
ndo é assim
téo simples.
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Sdo muitos fatores que precisam estar
alinhados, além, é claro, da relac¢éo sexual
acontecer no periodo fértil, especialmente
momentos antes da ovulacgao.

Outra informag¢do desconhecida é que, no
melhor dos cendrios, quando a fertilidade esta
a todo vapor, o que acontece ali por volta dos
25 anos de idade, as chances de engravidar
ao més sdo de cerca de 20%! E essa taxa vai
caindo progressivamente com o passar

dos adnos.



Aos 40 anos, por exemplo, as chances de
gravidez mensal ndo passam de 10%. E essa
taxa estd diretamente ligada a quantidade
e qualidade dos 6vulos disponiveis nesta
faixa etdaria.

Veja tabela abaixo:

Taxa de gravidez mensal por tentativa x ldade da mulher

IDADE
<30 ' 20 %

31-35 0 % ) % &

36-37 50-60 % 10 %

38-40 7 %

41-42 | 0-60 %

43-44 | B | (3¢ <5 %
>45 =1 ' 50

o " TENTATIVA
Natural [oF Inseminacao

Intra Uterina

A maioria dos casais que ndo tém problemas
com a fertilidade irdo engravidar dentro de
um ano de tentativas, mantendo relacoes
sexuais frequentes durante o periodo fértil.

Quq ndo investigacdo da
o fertilidade pode
ter mais comecar a partir

Clten?a() de seis meses de

tentativas: mulheres

Existem duas acima dos 35 anos

situacoées, no entanto, ou problemas
que demandam um previamente
pouco mais de conhecidos que sd@o

atencdo e das quaisa  ligados a fertilidade.
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J& no caso dos homens, as alteragdes no
sémen ou problemas testiculares, como a
varicocele, comprometem a fertilidade.

o de pessoas
inférteis
0 no mundo.

De acordo com a Organizagéo Mundial de Saude (OMS),
1 em cada 6 pessods tem infertilidade, o que representa
17% da populacdo mundial!

Imagine entdo, que
no seu entorno,
muitas pessoas estdo
com dificuldades
para engravidar.

Mas poucas falam
abertamente

sobre o assunto.




O que contribui para criar a impressdo que
todos engravidam, menos vocé. O que,
evidentemente, ndo é verdade.

Vale dizer que infertilidade é a dificuldade de
engravidar apoés 12 meses de tentativas.

Outro ponto importante € que a infertilidade
é considerada uma doenca e tem até CID
(Cédigo Internacional de Doenc;a).

O que significa que merece um
acompanhamento de perto e muito
responsavel por parte dos profissionais de
saude da area reprodutiva.

Vale também desmistificar a ideia que uma
pessoa infértil jamais podera ter filhos. Isso é
esterilidade e ndo infertilidade. E para ambas

existem tratamentos de reproducdo assistida
gue podem realizar o sonho da maternidade
e paternidade.




Mas nao basta
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Aprendemos desde cedo, nas aulas de
biologia do ensino fundamental, que o ciclo
menstrual dura 28 dias e que o periodo fértil
acontece na metade deste ciclo, ou sejqa, no
14° dia do ciclo.

Mas d
verdade

€ que isso
ndo é

uma regra!

Cada mulher € Gnica e o ciclo ndo precisaq,
hecessariamente, ter a duracdo de 28 dias.
Um ciclo saudavel pode estar no meio do
caminho entre 22 e 35 dias.

E quando existe a variagdo para mais ou
menos desses 28 dias, o periodo fértil também
muda. Levando em conta a fisiologia femining,
O Mais comum € que a ovulagcdo aconteca 14
dias antes da proxima menstruacdo.

E isso coincide com a metade de um ciclo de
28 didas, mas para uma mulher com ciclo de
25 dias, por exemplo, a ovulagdo pode
acontecer antes.



#Dica

Para ndo se perder, considere que a ovulac¢do
pode acontecer entre o 9° e 0 16° dia do ciclo, a
depender se ele &€ mais curto ou mais longo que
os habituais 28 dias.

Néo é “sb6”
menstruar...

Engravidar envolve fatores hormonais,
anatdomicos e também os fatores masculinos,
além de ser imprescindivel um ciclo
menstrual regulado, vindo todo més.



Figue de olho...

Em casos de mulheres com Sindrome dos
Ovdrios Policisticos (SOP), os ciclos podem ser
mMais longos e anovulatorios.

No entanto, se vocé ndo tem SOP, este
espacamento cada vez Mmaior entre uma
menstruacao e outra, com Intervalos maiores

do que 35 dias, chegando até 60 dias, pode
ser um indicador de que ad menopausa estd a
caminho.




Minha reserva
ovariana esta baixa.
Nao conseguirei
engravidar?
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Ndo! Badixa reservd ndo é sindnimo de
infertilidade. No entanto, quanto maior a

idade, menor a qualidade dos 6vulos
disponiveis também.

yy

Uma mulher de 28, 30 anos com
uma reserva baixa tem mais
chances de engravidar do que uma
de 40 anos também com baixa
reserva. E mesmo que essa mulher
de 40 anos tenha um nUmero
grande de ovulos, esses ovulos j&
tem o comprometimento em relagdo
a qualidade, o que faz as chances de
engravidar serem menores”, explica
a ginecologista Fernanda Polisseni,
especialista em reproducdo
assistida, da Clinica Nidus.



D& para prever a
qualidade dos 6vulos?

E se vocé estd se perguntando se existe
alguma forma de prever a qualidade desses
ovulos, a resposta é ndo! E possivel avaliar
através de exames ad quantidade disponivel
nos ovarios, mas ndo a qualidade.

Ainda sobre qualidade, uma dlvida muito
comum é sobre a influéncia do estilo de vida
na qualidade do 6vulo...



yy

Uma mulher saudavel, que pratica
atividade fisica, se alimenta de
maneira equilibrada, ndo fuma,

entre outros fatores, tem sim uma

qualidade melhor de 6vulos quando
comparada a outra da mesma
idade com habitos ndo saudaveis.
ISSO porgue esses fatores prejudiciais
d salude sdo também inimigos dos
Ovulos, acelerando o processo de
envelhecimento das células”, reforca
a ginecologista Larissa Coutinho,
especialista em reproducdo
assistida, da Clinica Nidus.

Entenda mais sobre como funciona a
fertilidade neste video:

Quando
procurar
ajuda para
engravidar?

Clique para
assistir.



https://www.youtube.com/watch?v=-Nuh8tSAs_w

Como funciona o
sistema reprodutivo
feminino e masculino




O sistema reprodutivo feminino e masculino
funcionam em harmonia para possibilitar
a concepcao.

Na mulher, os ovérios produzem os 6vulos,
que sdo liberados durante o ciclo menstruail.
Apos a ovulacéo, o 6vulo percorre as trompas
de faldépio, onde pode ser fertilizado pelo
espermatozoide.

Se fertilizado, ele segue para o utero, onde se
Implanta e inicia-se a gestacdo.

J& no homem, os testiculos produzem os
espermatozoides, que séo liberados durante
a ejaculacdo. Eles viajam pelo sistema
reprodutivo feminino em busca do évulo.
Quando ambos se encontram nas trompas,
ocorre a fertilizacéo.



Por dentro do 6vulo:
a maior célula do corpo!

A questdo dos ovulos € extremamente
Importante porque, assim como todas as
células do corpo, os 6vulos véo envelhecendo
com o passar dos anos e ndo ha nada que
barre este processo.

Além disso, quanto mais proximo dos

40 anos, mais perto estd a menopausa, o
que faz com que a quantidade de 6vulos
também seja mais limitada...



yy

A reserva ovariana é a quantidade de
ovulos que a mulher tem no seu
ovario. E diferentemente do homem,
que produz espermatozodides
continuamente ao longo da sua vida
reprodutiva, a mulher nasce com um
nUmero determinado de ovulos, cerca
de um a dois milhdes, e ao longo da
vida vai perdendo milhares deles, sem
a capacidade de uma renovagdo. E
como se o homem fosse uma fabricaq,
em processo de produc¢do continuo, e
a mulher um estoque, onde so séo
retirados os 6vulos”, conta @
ginecologista Larissa Milani Coutinho,
especialista em reproducdo assistidaq,
da Clinica Nidus.

Veja mais sobre o assunto neste video:

As maiores
davidas sobre
reserva ovariana
e fertilidade

Clique para
assistir.



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

Quais atitudes
realmente otimizam
as chances de
gravidez?
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O estilo de vida desempenha um papel
crucial nas chances de engravidar. Manter
uma alimentagdo equilibrada, praticar
atividades fisicas e ter noites de sono
adequadas sdo fatores que influenciam

a fertilidade.

Além disso, evitar o consumo de alcool,

cigarro e reduzir o estresse sdo agdes que
podem otimizar suas chances de concepcdo.

Alimentacgdo

Estudos mostram que mulheres que adotam
uma alimentacgdo rica em vegetais,
proteinas magras e gorduras saudaveis,
conhecida como a dieta mediterraneaq,
obtém melhora nas chances de fertilizacéo.



O mesmo vadle para homens: a qualidade dos
espermatozoides pode ser influenciada por
um estilo de vida saudavel.

yy

Na famosa dieta conhecida como
mediterrGned, temos antioxidantes
muito presentes, afinal, trata-se de
uma alimentacdo a base de verduras,
legumes, frutas, peixes que sdo fontes
de Omega 3, grdos e azeite. Todos
esses hutrientes ajudam a reduzir
possiveis inflamacoées que
prejudicam tanto os 6vulos quanto
os espermas”, diz a nutricionista Iris
Dalston, da Clinica Nidus.

Pausa para um cafezinho?

O café, que faz parte da rotina de muita
gente e é tido por alguns especialistas em
fertiidade como um vildo.



yy

O problema esté no excesso. Estudos
mostram que uma a duas xicaras
pequenas de café ao dia ndo irdo
causar maleficios. E o excesso de

cafeina que pode provocar danos Nos

ovulos e a fragmentacdo de DNA dos
espermatozoides. Sem contar que

para muitas pessoas o cafezinho ja é

parte do dia e elas sentem prazer com
a bebida. Ter uma restricdo radical

pode ser mais prejudicial do que
ajudar essa pessoqa”’, pondera
a nutricionista.



Peso adequado

Outro ponto fundamental para quem esta
tentando engravidar € manter o peso em dia.

Diversos estudos jG mostraram que estar
mMuito acima ou abaixo do peso ideal, pode
levar a auséncia de ovulacdo, ja que ha
producdo de hormonios na gordurad
periféricq, e isso pode ficar alterado.

Além disso, estudos sugerem que mulheres
obesdas tém piora na resposta da inducdo da
ovulagcdo, menores taxas de implantacdo,
gravidez e nascidos vivos na Fertilizagcdo

In Vitro.



Vocé sabia que a melatoninag, esse
hormaonio produzido quando dormimos, é
um sinalizador metabdlico?

Isso significa que ela participa do ciclo
circadiano, do qual todos os animais, plantas
e humanos sdo regidos.

A melatonina € um sinalizador que diz ao
corpo que ao anoitecer € hora de dormir
para acontecer processos muito
importantes, entre eles, do sistema
imunoldgico e de detoxificagéo.

Sdo processos importantes que funcionam a
noite para ndo fazer tudo ao mesmo tempo
durante o dia.



Nos ovarios, produzimos estrogénio e outros
hormonios importantes para o sistema
reprodutivo. E a melatonina tem um efeito
importante para a antioxidagéo dos ovarios.

Existem estudos em animais mostrando que
as fémeas que tém alteragcoes nesse ciclo
circadiano tém faléncia ovariana precoce.

E como estamos dormindo cada vez mais
tarde, com telas o tempo todo até na cama,
ISSO altera a producdo e atuacdo da
melatoning, impactando o corpo num todo
e também a fertilidade.

Entdo, se vocé deseja engravidar, inclua o
hdabito sauddavel do sono de qualidade na

sua vida.




Gerenciamento do estresse

Em situacoes de estresse frequentes, o
cortisol é ativado no corpo de maneira
desproporcional. Esse estado de alerta
frequente existe em nosso organismo para
situacoes de dlertq, para gerar defesa frente
a algo perigoso.

E isso faz o corpo entender que ndo € hora de
preparar o sistema reprodutivo para gerar
uma vida, @ que a prioridade & atender as
demandas geradas pelo cortisol.



Acontece gque ao viver sempre estressadaq,
VOCé acaba bloqueando seu sistema
reprodutor.

N&o ha libido, inclusive, porque o corpo
manda parar de gastar energid padra produzir
hormonios como a testosterona e até a
ovulac¢do fica comprometida, podendo
alterar o ciclo menstrual.

.i. s
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E urgente reequilibrar esse sistema: acordar
e dormir na hora certa, fazer acupuntura,

medita¢cdo e lancar mdo de chds e dleos
essenciais sdo boas estratégias.




Entenda mais sobre os impactos do estilo
de vida nas chances de gravidez:

L5

A influéncia do
estilo de vida
na fertilidade:

Clique para
assistir.

Outra questdo que vale a pena vocé
conhecer é sobre a janela fértil.

Estudos sugerem que ter relagdes sexuais na
chamada “janela fértil” € uma boa
estratégia para otimizar as chances.


https://youtu.be/KuaqtlOyxgk?si=myce6_XA_9LUi_Ls

E quem explica o que € essa janela é o
ginecologista Josélio Vitoi Rosaq, especialista
em reproducdo assistida, da Clinica Nidus:

yy

Essa janela nada mais é do que
uma oportunidade extra de
concepcdo, quando a relacdo sexual
acontece ndo apenas no dia da
ovulacdo, como também de 48 a 24
horas antes dela. Entdo, vale sim,
ter relacdes dentro desse periodo
para otimizar as chances”,
diz o especialista.

Veja a conversa que tivemos com o
Dr. Josélio Vitoi Rosa e a nutricionista
Iris Dalston aqui:

Como otimizar
a fertilidade
naturalmente?

Clique para
assistir.



https://youtu.be/FfF5rV4KzOU?si=3zhdwtosKl55THPN

Fase de investigacao:
quais exames
sao fundamentais?
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Se apds 1 ano de tentativas (para mulheres
até 35 anos) ou seis meses (para as de 35

a 40 anos), a gravidez ndo acontecer, é
Importante iniciar uma investigacdo

de fertilidade. Esse processo geralmente é
realizado com um especialista em fertilidade.

Muitas vezes, sdo pacientes que ja fizeram os
exames mais gerais pedidos pelo
ginecologista e receberam a noticia que
“estd tudo bem”, mas esse tudo bem ndo diz

respeito a andlise do sistema reprodutivo.
Ou até mesmo quando foram realizados
exames Mmais especificos e nada foi
encontrado.

yy

Nosso papel como especialistas em
fertilidade € encontrar algum detalhe
que ainda ndo tenha sido avaliado paraq,
entao, podermos tracar uma
estratégia adequada. Essa estratégia
pode ser um exame de espermograma
mais detalhado com o aspecto
morfoldgico, por exemplo, ou quem sabe
um exame mais detalhado de ultrassom,
Nno caso das mulheres”, exemplifica a
ginecologista Fernanda Polisseni,
especialista em reproduc¢do assistida.



E para quem acha que o Unico objetivo de
um especialista em reproducdo assistida &
encaminhar para a fertilizagdo in vitro, o
ginecologista Josélio Vitoi acrescenta: “O
tratamento ndo necessariamente vai ser de
alta complexidade, como a FIV. Pode ser o
tratamento de uma alteragdo hormonal com
medicamentos, pode ser o tratamento do
parceiro via cirurgia de varicocele, ou até
mesmo um tratamento menos complexo
como d inseminagdo intrauterina”, diz.

Os exames fundamentais
de investigacdo nas
mulheres incluem:



Dosagens hormonais para
avaliagcdo da fung¢do ovariana:

Dosagem de FSH, feito por meio do exame
de sangue, no terceiro dia do ciclo, sendo
que o estradiol precisa ser medido junto, j&
que se estiver elevado pode bloquear a
elevacdo do FSH; e a dosagem do Hormonio
Antimulleriano (AMH), que também é um
exame de sangue e pode ser feito em
qualquer dia do ciclo. Quanto maior a
dosagem do exame, maior o nUmero de

foliculos e 6vulos.

Importante: tanto para a dosagem do FSH,
estradiol e o AMH, o uso de anticoncepcional
deve ser pausado por dois a trés meses,

ja que o contraceptivo pode interferir

nos resultados.



Ultrassom transvaginal para
a contagem de foliculos
na reserva ovariana:

Esse exame consegue avaliar quantos
foliculos existem na regido superficial dos
ovarios, devendo ser readlizado entre o0 2° e b°
dia do ciclo. Ajuda a entender o panorama
sobre a quantidade de 6vulos disponiveis.

Histerossalpingografia para
avaliagcdo das trompas
de falopio:

E um exame bem importante, j& que o
ultrassom convencional avalia a anatomia do
Utero e dos ovarios, mas ndo consegue ver as
trompas, que sdo bem fininhas.

O passo a passo é feito assim: apds deitar

Na Maca, 0 mMédico insere um espéculo
intravaginal, como se fosse colher um exame
Papanicolau. Na sequénciaq, & colocada uma
canula bem fininha 1& dentro do Gtero (como
se fosse um canudinho).

E € jJustamente por essa cdnula que
passa um contraste, que tem como
finalidade atravessar até as “pontas” das
duas trompas.



Ao injetar o contraste € comum dar uma
cOlica. E cada pessod vai responder a essa
dor de um de um jeito, a depender da
resisténcia para a dor.

Justamente por isso, muitos profissionais j&
optam por fazé-lo no centro cirdrgico, com
sedacgdo leve. Se a obstrucdo for leve, pode
acontecer de a pressao do contraste
desobstruir um pouco as trompas, dando
uma forcinha para a futura gravidez.

Para os homens:

O exame inicial € o espermograma, que
avalia a qualidade, quantidade e motilidade
dos espermatozoides. A partir desses
resultados, o médico pode sugerir exames
mais especificos ou tratamentos, conforme
necessario.

Quer se aprofundar no entendimento da
investigacdo? N&o perca este episédio do
podcast Fertilidade Descomplicada:

P \I 3
% R \/  Fasede
A B

Investigacdo

Clique para
assistir.


https://youtu.be/-Nuh8tSAs_w?si=0GPimADUAtXWsiRz
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A infertilidade pode ter diversas
causas, tanto em homens
quanto em mulheres. Algumas
das principais causas incluem:

Sindrome dos Ovdrios Policisticos (SOP)
DistUrbio hormonal que afeta a ovulagdo,
podendo levar a auséncia de ovulacdo,
Impossibilitando a gravidez.

Endometriose

Condi¢cdo onde o tecido que reveste o Utero
cresce fora dele, afetando a fertilidade tanto
por conta da parte anatomica quanto pela
iInflamagdo causada.

Problemas nas trompas de falopio
Obstrucgoes, aderéncias ou inflamagoes
podem impedir que o espermatozoide
chegue ao 6vulo.

Baixa contagem ou motilidade dos
espermatozoides

No caso dos homens, problemas com a qual-
Idade do sémen sdo uma dads principais
causas de infertilidade.



O que é preciso
levar em conta na
hora de escolher
uma clinica de
reproducao assistida?
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Escolher a clinica certa &€ uma etapa decisiva
na jornada para engravidar.

Além das taxas de sucesso, € fundamental
que a clinica oferega uma abordagem
personalizada, com profissionais experientes
e transparentes em relag¢déo aos tratamentos

e seus custos.

Verifigue também se a clinica oferece suporte
emocional durante o processo, dfinal, essa &
uma pdrte importante do tratamento.
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Iniciar um tratamento de fertilidade pode
ser emocionalmente desafiador, por isso &
essencial alinhar expectativas com a equipe
médica desde o inicio.

Pergunte sobre as chances reais de sucesso
com base no seu quadro clinico e sobre os
possiveis efeitos colaterais dos tratamentos.



E importante também considerar a
disponibilidade de techologias avancadas,
como a fertilizagéo in vitro (FIV) e a
vitrificagd@o de ovulos, além de dar
preferéncia das clinicas certificadas pela

Rede Latinoamericana de Reproducdo
Assistida (Redlara), uma instituicdo cientifico
séria criada em 1995, que certifica clinicas
que atendem a altos requisitos de qualidade.

O sbra

Associacao Brasileira de
Reprodugao Assistida

A habilitacdo pela Agéncia Nacional de
Vigilncia Sanitdria (Anvisa), a formacgdo
académica e o credenciamento dos
profissionais na Sociedade Brasileira de
Reproducdo Assistida (SBRA) também séo
critérios que devem ser avaliados na hora de
fazer a escolha da clinica.



Cuide da sua
saude mental!
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De que maneira vocé estd percorrendo esse
caminho em busca do seu filho nos bragos?

Vocé |a parou pra pensar gue todo caminho
até chegar ao objetivo € muito valioso?

A maneira que voceé vive
o dia a dia desse
processo de tentativas
pode ter outro sentido a
partir do momento que
vocé entende que o
processo importa tanto
quanto o resultado.

F como se a vida ganhasse um outro
significado que ndo vai se resumir ao fato de
estar com o seu bebé nos bracos.

Mas para ressignificar essa jornada é
necessdrio ampliar a viséo.



yy

ldentifique qual € o papel que esse
bebé tem na sua vida. Quando vocé
consegue responder essa pergunta
e identifica o porqué vocé estd
fazendo tudo o que faz, o processo
também tende a ficar mais leve.
Vocé sai daqguele modo automatico
dos checklists do que fazer e entende
O sentido de tudo o que faz. Dai as
mudanc¢as no estilo de vida ou até
mesmo o proprio tratamento
também se tornam mais leves.
Pense nisso!”, dica da psicdloga Laura
Bechara, da Clinica Nidus.



Querida desejante

Obrigada pela oportunidade de
caminhar ao seu lado nessa jornada
tdo importante rumo a maternidade.

Este e-book foi pensado com muito
carinho para que vocé tenha
informacodes seguras e acolhedoras
que ajudem a encontrar caminhos
rumo Ao seu sonho de ser ma@e.

Sabemos que a decisdo de buscar
ajuda pode vir cheia de davidas e

desafios, e nosso propdsito é
justamente esse: acolher, orientar e
mostrar que vocé ndo estd sozinha.

Cada conteudo que oferecemos busca
trazer conforto, esperanca e,
principalmente, conhecimento, afinal,
acreditamos que € sb assim que se
pode tomar decisdées mais
conscientes.



Esperamos, de coracdo, que essas

palavras contribuam para que voceé se
sinta mais segura e confiante em cada
passo dessa caminhada.

Se esse material te tocou ou te ajudou
de alguma forma, ficaremos
iImensamente felizes em saber.

Conte conosco e compartilhe
suas experiéncias!

Clique aqui para deixar seu feedback. |

UMA PARCERIA:

maeaos 4o anidus

@maeaos40 @clinicanidus

www.maeaos40.com.br www.clinicanidus.com.br


https://clinicanidus.com.br/
https://www.instagram.com/clinicanidus
https://www.instagram.com/maeaos40/
https://maeaos40.com.br
https://forms.gle/qsQNKz43xCeXzoXAA



