DORES DE CABECA

(Ap6s a 26? semana de gravidez.)

=

Fazer exercicios de relaxamento conscien-
te;

Comunicar ao médico se a dor de cabeca
nao passar.

DORES DE COSTAS

U

Ul

Adotar uma postura e mecanica corporal
correta;

Usar sapatos confortaveis, com um salto de
3 a4 cm de altura;

Usar cinta abdominal para gravida;
Evitar esforgos;

Ao levantar objetos, faga-o dobrando os
joelhos;

Fazer exercicios de relaxamento;
Aplicar calor ou gelo na zona dolorosa;
Repousar sempre que possivel;

Dormir sobre um colchao duro.
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AZIA (sensacgao de ardor no eso6fago)

OBSTIPAGAO (prisdo de ventre)

DORES NAS ARTICULAGOES

=  Evitar refeigbes abundantes, alimentos gor-
durosos, café, cha preto, alcool e tabaco;

= Ingerir liquidos entre as refei¢des e ndo du-
rante estas;

=  Beber leite frio em pequenas quantidades
varias vezes ao dia;

=  Evitar deitar-se até duas horas apés as re-
feicbes e dormir com a cabeceira elevada;

=  Mastigar pastilha elastica ou comer rebuca-
dos;

=  Se os sintomas persistirem contacte o seu
médico.

=  Adotar uma dieta com alimentos ricos em
fibras - pao integral, fruta (laranja, ameixa,
kiwi), cereais e verduras;

=  Beber cerca de 1 litro e meio de agua por
dia;
=  Criar um horario certo para evacuar;

=  Usar técnicas de relaxamento e respira-
¢bes profundas;

= Fazer caminhadas;

= Na&o tomar laxantes sem contactar previa-
mente um profissional de saude.

FLATULENCIA (gases intestinais)

=  Adotar uma postura e mecanica cor-
poral correta;

U

Usar sapatos que n&o escorreguem,
com um salto de 3 a 4 cm de altura;

Fazer exercicios de relaxamento;
Fazer exercicios de rotacado da anca;
Repousar sempre que possivel,

Usar um colchao duro;

U 4 u U

Aplicar localmente calor ou gelo e mas-
sajar as costas para alivio da dor;

U

Assegurar que esta situagdo desapare-
ce cerca de 6/8 semanas apés o parto.

=  Evitar refeicbes muito abundantes e masti-
gar os alimentos lentamente;

=  Evitar alimentos gordos e alimentos de alta
fermentagéo (vagens, repolho, milho, feijao
e bebidas gaseificadas);

= Manter habitos intestinais regulares;

HEMORROIDAS
=  Fazer uma alimentagdo adequada e rica
em fibras;

= Prevenir a prisdao de ventre, com conse-
guente aumento de esforgo para evacuar;

=  Nas hemorroidas mais salientes e visiveis,
pode fazer banhos de assento ou aplicar
compressas embebidas em agua morna,
de modo a aliviar o inchacgo e a dor;

=  Se agravar o desconforto deve contactar o
seu médico.

CORRIMENTO VAGINAL AUMENTADO

=  Lavar a zona genital frequentemente e
limpar-se da frente para tras;

= Utilizar roupa interior de algodao;

=  Comunicar ao médico se tiver comi-
chao e cheiro desagradavel.

FORMIGUEIRO

= Praticar exercicio fisico moderado.
COMICHAO

=  Usar roupas largas;

= Nao cocar;

= Manter as unhas curtas e limpas;

=  Tomar banho com solugcbes dérmicas cal-

mantes e aplicar creme ou 6leo apropriado.

CLOASMA GRAVIDICA (pano)

Nao pode ser prevenido, calcula-se que esta re-
lacionada com uma hormona e geralmente de-
saparece apos o parto.

=  Usar um creme protetor.

=  Fazer exercicios moderados e respira-
¢des profundas;

=  Evitar ambientes sobrelotados, quen-
tes e mudancas bruscas de posi¢ao;

=  Nao fazer intervalos grandes entre as
refeicoes;

= Usar meias elasticas.




