ATIVIDADE FiSICA

Se ja praticava exercicio fisico pode
continuar ,mas com moderacao.

Pare imediatamente o exercicio em
caso de: hemorragia vaginal; perda de
liquido vaginal; tonturas/cefaleias; dor
toracica; contragdes uterinas e dor
muscular.

Os exercicios indicados sao: marcha,
ginastica moderada, natagao, hidrogi-
nastica, yoga e bicicleta estatica.

Os exercicios proibidos sao: desportos
radicais, basquetebol, esqui aquatico,

ginastica de alto impacto, hipismo e

voleibol.

=  Cuide do seu corpo, da sua higiene e do
seu vestuario.

=  Cuide da sua aparéncia: pode pintar o
cabelo (de preferéncia a partir das 12
semanas de gravidez), pode pintar as
unhas e/ou aplicar unhas de gel, pode
usar cremes de beleza e maquilhagem.

=  Dedique o tempo necessario para o sono
€ repouso.

= Mantenha as suas atividades de vida
diaria, exceto se existir algum motivo

que o impeca.

Para que a gravidez, parto e puerpério decor-
ram da melhor forma, é necessario que adote
estilos de vida saudaveis.

E importante que interiorize que os cuidados
para com o seu filho comegam quando come-
¢ar a cuidar de si mesma.
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VACINAGAO

Verifique se tem a vacina contra o tétano
em dia. Se ndo estiver em dia, devera ser
vacinada a partir das 16 semanas de gra-

videz.

VESTUARIO

A melhor altura para comprar roupa € no
final do 3° més de gravidez.

Use roupa pratica e confortavel, de acordo
com o seu gosto e a estagao do ano.

Deve optar por roupa interior de algodao,
pois facilita a respiracao da pele.

Utilize um soutien confortavel de algodao
bem adaptado e com algas largas e ajus-
taveis ao crescimento da mama.

Os sapatos ndao devem ter um salto com
mais de 4 cm, devem ser confortaveis e
oferecer um bom apoio para os pés, pro-
movendo uma boa postura e equilibrio.
Use meias de descanso, em caso de pas-
sar muitas horas de pé e/ou ter varizes e
edemas.

O uso de cinta de gravida apos as 17 se-
manas de gravidez, € recomendavel nal-
gumas situagdes, pois ajuda a apoiar a

barriga e contribuir para o seu conforto.

HIGIENE CORPORAL

Deve manter uma higiene corporal e geni-
tal cuidadosa, preferindo-se o duche ao
banho de imerséo.

Apos o banho deve secar-se muito bem e
aplicar um creme hidratante.

ApOs a utilizacao das instalagdes sanitarias
deve ter o cuidado de se lavar e secar,
com movimentos Unicos, da frente para
tras.

Na higiene dentaria é aconselhado o uso
de escova macia pois as gengivas estao
mais sensiveis e pasta dentifrica com fluor
pelo menos duas vezes por dia.

Deve ir ao dentista a partir do final do 3°
més de gravidez - tem direito a 3 cheques

dentistas.
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SONO E REPOUSO

Deve alternar o trabalho com perio-
dos de repouso de 10 a 15 minutos
ao longo do dia e evitar tarefas can-
sativas.

Mantenha uma postura correta e mu-
de frequentemente de posicao.

O periodo de sono aumenta cerca de
duas horas durante a gravidez.

Para dormir deve escolher um local
tranquilo, adotar uma posicao confor-
tavel, dormir virada para o lado es-

querdo e sobre um colchéo firme.

ATIVIDADE PROFISSIONAL

Todas as ocupagbes que exijam es-
forgo violento e fadiga excessiva de-
vem ser alteradas.

As mulheres com ameaca de parto
de pré termo e com feto de baixo pe-
so devem reduzir o trabalho fisico.
Se a atividade profissional nao for
cansativa, pode manté-la até ao final

da gravidez.



