I)esconf‘orfos
na Cravidez




ENJ00S

Cerca de 85% das gravidas tém enjoos no primeiro trimestre.
Ocorrem principalmente de manha mas podem manifestar-se a qualquer
momento do dia.

Dicas

@ Comer pequenas quantidades, varias vezes ao dia (cinco ou'seis pequenas
refeicGes ao longo do dia), evitando jejuns prolongados;

® Ingerir alimentos leves e faceis de digerir (tostas, frutas, cereais, gengibre,
agua de coco, etc.) e evitar alimentos de dificil digestao (fritos, molhos, gor-
duras, etc.);

® Manter bolachas ao lado da cama e comer uma ou duas 30 minutos antes de
se levantar;

® Reforco hidrico (beber cerca de 1,5l/dia de agua).

HIPERSENSIBLIDADE MAMAIRIA

No inicio da gravidez, as mamas comecam a aumentar de tamanho e
tornam-se mais firmes e sensiveis. Estas mudangas acompanham toda a
gravidez e tém um importante propdsito: preparar o corpo para a amamen-
tagao.

Dicas

Utilizar roupa confortavel;
Usar um soutien adequado, que suporte as mamas sem as comprimir;
Aplicar diariamente um creme hidratante;

Se tiver prurido (comichdo), evitar friccionar ou esfregar a pele, aplicar
novamente creme hidratante;

Se verificar a presenca de colostro utilizar discos de protecdo, para manter a
pele seca e integra, substituindo-os frequentemente.



ALTERACOES NA PELE

A pele sofre transformacdes ao longo da gravidez. Estas alteragdes sao mais
notdrias na transicdo do 1° para o 2° trimestre.

Devido as altera¢des hormonais, ha um maior estimulo na producado de me-
lanina (substancia que da cor a pele).

No rosto podem surgir manchas acastanhadas - pano ou cloasma.

Os mamilos e a vagina ficam mais escuros e a “linea negra” (linha escura que
aparece verticalmente na barriga) torna-se mais visivel.

A alteracdo da pigmentacdo é normal e tende a desaparecer apds o parto.

Podem também aparecer algumas estrias. Estas surgem, normalmente, nas
coxas, barriga e mamas.

Dicas

Evitar exposicdo solar prolongada;

Aplicar diariamente um creme com fator de protecado solar muito elevado
(SPF 50) e adequado ao seu tipo de pele, bem como um sérum antimanchas
de manh3 e a noite;

Aplicar, desde o inicio da gravidez, até ao periodo pds-parto, cremes hidra-
tantes nas zonas que costumam ser mais afetadas por estrias.



DOR LOMBAR E CIATICA

A medida que o volume abdominal vai aumentando pode surgir desconforto

na regido lombar comirradiacdo para as pernas devido ao aumento de peso.

Fazer periodos de repouso; chas

Evitar longos periodos em pé e cruzar as pernas quando estiver sentada;

Colocar um saco de agua quente na zona que sentir desconforto e massajar
suavemente;

Utilizar cinta de gravida com faixa de sustentagéo;

Usar sapatos confortaveis (salto baixo com cerca de 3 cm no maximo);

Quando se agachar fazer flexao das pernas;

Utilizar almofadas suplementares quando sentada.

O aumento da progesterona durante a gravidez provoca um aumento do
relaxamento muscular, reduzindo os movimentos do intestino e aumentando
o tempo de permanéncia dos alimentos no mesmo.

Alguns medicamentos podem provocar obstipacdo, nomeadamente, ferro, vita-
minas e antiacidos.

O padr3o intestinal pode ficar alterado devido a compress&o do intestino
pelo aumento do Utero.

Dicas

Fazer uma alimentacdo rica em fibra (fruta, legumes, cereais integrais, linhaca);
Fazer reforco hidrico;
Praticar atividade fisica regular;

Iniciar administracdo de laxantes, segundo indicagdo médica.



CAIMBRAS

Ocorrem devido a alteracdo do equilibro calcio/fésforo, ao aumento de peso
do Utero e da dificuldade acrescida no retorno sanguineo. Sdo mais frequentes

nos membros inferiores.

Dicas

Fazer dorsoflexdo do pé no momento da cdimbras
Aplicar calor himido na zona afetada

Evitar o uso de vestuario apertado

Praticar exercicio fisico

Dar preferéncia a alimentos ricos em calcio e magnésio

Fazer reforco hidrico

VARIZES E EDEMAS

No terceiro trimestre, as varizes ocorrem, entre outros fatores, pelo aumento
de volume de sangue em circulacdo e porque o peso que as pernas sustentam
é maior.

Dicas

Evitar permanecer de pé ou sentada por longos periodos sem mexer as pernas;
Controlar o peso.
Usar vestuario confortavel de tamanho adequado e de algod3o;

Utilizar meias de compressdo adequadas para o alivio e prevencdo de
complicacdes (70 ou 40 mmHg);

Alternar periodos de descanso e exercicio (marcha moderada);
Nos periodos de repouso permanecer com as pernas elevadas;

Realizar duche com agua fria e massajar suavemente;



HEMORROIDAS

Surgem devido a compressdo que o Utero exerce,
aumentando a pressdo venosa no plexo hemorroidario

Dicas

Reforco hidrico;
Dieta rica em fibras;
Evitar a obstipacao;

Praticar exercicio fisico regular - caminhadas;

Aplicar gelo no local.

DISP\EIA

Diticuldade repiratoria

Pode resultar da elevacdo do diafragma (pelo aumento do Utero, principalmente
no 3° trimestre) e do excesso de progesterona, que por si sé causa aumento
da frequéncia respiratoria.

Manter uma postura correta; I)icas

Evitar esforco fisico;

Utilizar almofadas suplementares, quando sentada ou deitada;

Inspirar profundamente antes de dormir (exercicios respiratdrios de relaxamento);
Evitar espagos fechados;

Caminhar ao ar livre.



AZIA

A azia é uma sensac¢do de queimadura ou ardor logo abaixo do peito que
pode subir até a garganta, originando um sabor amargo. Durante a gravidez,
a valvula entre o estdmago e eséfago relaxa, e como consequéncia, o acido
do estdmago sobe e irrita 0 eséfago, dando origem a azia.

Dicas

Ingerir uma bolacha 30 min antes de se levantar;

Fazer refei¢Bes ligeiras e frequentes;

Permanecer sentada pelo menos 30 minutos ap0s as refeicdes;
Evitar alimentos ricos em gordura, picantes e condimentados;
Evitar tabaco e alcool;

Evitar posturas fletidas, ex.: dormir logo a seguir as refei¢es;

Elevar a cabeceira e optar, preferencialmente, por dormir para o lado esquerdo.

Este sintoma é geralmente de causa desconhecida, mas
pode ser provocado pelas altera¢ées hormonais.

Dicas

@ Evitar conduzir sozinha por periodos longos ou nos
momentos de sonoléncia/cansaco;

® Fazer pequenos periodos de repouso.



% HOSPITAL PROFESSOR
DOUTOR FERNANDO FONSECA

CONTATOS

Servico Obstetricia: 214 348 406

Urgéncia Obstétrica e Ginecoldgica: 214 348 432 g5
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