OSCILAGOES DE HUMOR

Procurar saber o que a preocupa;

Procurar apoio nas pessoas mais pro-
ximas e na equipa de saude especiali-
zada;

Inscrever-se num Curso de Preparagao
para a Parentalidade, se desejar.

(Pega informagdes sobre o curso “Mama Ajuda”
que decorre gratuitamente no CHLP)

INSONIAS (no final da gravidez)

=

Fazer exercicios de relaxamento cons-
ciente;

Incentivar a massagem dorsal e lom-
bar;

Apoiar partes do corpo com almofadas;

Tomar um duche quente e beber um
leite quente antes de ir para a cama.
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INFLAMAGAO E SANGRAMENTO DAS
GENGIVAS

= Ingerir uma dieta equilibrada com protei-
nas adequadas, frutas frescas e vegetais;

=  Lavar cuidadosamente os dentes apds as
refeicoes;

= Usar uma escova macia e fio dentario;

=  Consultar o dentista para uma revisao
dentaria;

=  Providenciar, no seu Centro de Saude,
os Cheques Dentistas para gravida.

FALTA DE AR

= Adotar uma postura correta;
= Dormir com almofadas altas;

=  Evitar refei¢des muito fartas.

PALPITACOES

=  Procurar saber o que a preocupa, expor
as suas preocupacdes e procurar ajuda
pessoal e/ou especializada para diminuir
a ansiedade;

=  Comunicar ao médico se surgirem sinais
de descompensacao cardiaca.

HIPOTENSAO (tensio baixa)

=  Deitar-se para o seu lado esquerdo ou
semi sentar-se com os joelhos ligeira-
mente fletidos, até os sintomas passa-
rem.

URGENCIA E NECESSIDADE DE URINAR
COM MAIOR FREQUENCIA

=  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 antes de se
deitar;

=  Urinar sempre antes de se deitar;

=  Usar penso higiénico de prote¢ao;
DESCONFORTO E PRESSAO PERINEAL

= Repousar e relaxar;

= No caso de ocorrer dor, comunicar ao mé-
dico para avaliacao e tratamento.

=  Excluir a situagéo de trabalho de parto.

CONTRAGOES DE BRAXTON HICKS

=  Repousar e alternar de posi¢ao;

=  Praticar técnicas de respiracdo, quando as
contracdes causarem mal-estar;

=  Excluir a situacdo de trabalho de parto.

VARIZES/EDEMAS

=  Prevenir a prisdo de ventre e o exces-
so de peso;

=  Usar roupa confortavel e larga, evitan-
do as calgas muito justas, meias com
elastico ou cintos;

= Usar meias elasticas;

= Usar sapatos confortaveis, com um
salto de 3 a 4 cm de 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 ci-
ma;

=  Evitar contacto prolongado com fontes
de calor.

CAIMBRAS

= Manter as pernas elevadas sempre
que possivel;

= Evitar o excesso de exercicios;

=  Flexionar os pés com as pernas esten-
didas pressionando os joelhos, até re-
laxar o espasmo;

=  Aplicar calor local e massajar o muscu-
lo;

=  Comunicar ao médico se agravarem.



