VARIZES

U

Prevenir a prisdo de ventre e o excesso de
peso.

Usar roupa confortavel e larga, evitando
as calgas muito justas, meias com elastico
ou cintos.

Usar meias elasticas.

Calcar sapatos confortaveis, com um salto
de 3 a4 cmde altura

Fazer exercicio fisico moderado.
Alternar periodos de pé e sentada.

Fazer periodos de repouso com as pernas
elevadas.

Massajar as pernas de baixo para cima.

Evitar contacto prolongado com fontes de
calor.
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NAUSEAS, VOMITOS E ENJOOS
MATINAIS

LABILIDADE EMOCIONAL (choro facil)

TONTURAS E DESMAIOS

=  Fazer pequenas refeigdes ao longo do
dia com intervalos pequenos, evitando
alimentos muito gordurosos, com chei-
ros intensos e que provoquem flatulén-
cia;

= Manter um boa postura, evitando a com-
pressao do estdmago;

= Comer uma bolacha ou uma tosta an-
tes de se levantar;

=  Evitar odores desagradaveis (gasolina,
tinta, detergentes de limpeza, cola de
contacto, perfumes, ambientadores, ...);

= Parar ou diminuir o consumo de tabaco.

=  Partilhar as suas preocupacdes e ansei-
0s com o0 seu companheiro/pessoa signi-
ficativa;

=  Procurar ajuda especializada se neces-
sario.

ALTERAGOES DAS MAMAS

=  Usar um bom soutien de suporte da ma-
ma.

FADIGA E/OU SONOLENCIA

PTIALISMO (salivagédo excessiva)

=  Lavar a boca com uma solugdo adstrin-
gente;

=  Mastigar pastilha elastica.

=  Dieta equilibrada para prevenir a anemia;

=  Fazer periodos de repouso 10 a 15 minu-
tos ao longo do dia;

=  Limitar os esforgos fisicos;

=  Tentar levar uma vida mais tranquila.

= Evitar areas com muitas pessoas,
fechadas ou com pouca ventilagao;

= Evitar estar muito tempo sem comer;

=  Evitar mudancas bruscas de posi-
¢ao;

=  Levantar-se devagar: comecar por
se sentar no bordo da cama, esperar
um pouco e sO depois, se estiver
bem disposta, é que se levanta;

=  Se tiver sensacdo de desmaio, sen-
te-se e baixe a cabeca até aos joe-
Ihos, ou se possivel, deite-se virada
para o lado esquerdo.

URGENCIA E NECESSIDADE DE
URINAR COM MAIOR FREQUENCIA

EPISTAXIS (sangramento do nariz)

=  Fazer tamponamento da narina, se ne-
cessario;

= Evitar traumatismos;

=  Aplicar gotas de soro fisioldgico.

=  Esvaziar frequentemente a bexiga;

=  Realizar exercicios de fortalecimento
do pavimento pélvico - contrair os
musculos do perineo, como se fosse
para conter um gas e contar até 5,
depois repetir este exercicio cerca
de 10 a 15 vezes;

=  Diminuir a ingestao de liquidos apés
O jantar;

=  Usar penso higiénico de protecao;

= Comunicar ao médico se sentir ardor
ou dor ao urinar.




