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1° TRIMESTRE




.......
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ApOés a confirmacdo da gravidez e da viabilidade

da mesma, ser-lhe-a entregue o Boletim de Saude da
Gravida. Deve andar sempre com ele!

Este fornece informacdo importante para os profissionais
de saude, sobre si e sobre o seu bebé.

12 Consulta até as 12 semanas (1°Trimestre);
Consultas mensais até as 30 semanas;

A cada 2-3 semanas entre as 30 e as 36 semanas;
A cada 1-2 semanas ap0s as 36 semanas;

ApOs as 37 semanas — Registo Cardiotocografico (CTG).

o _Sk's Ecografia: até as 13 semanas e 6 dias;
=/ Anadlises: antes das 13 semanas;
B Rastreio Pré-Natal de anomalias
cromossomicas.




A gravidez ndo é altura para dietas e perda de peso.

Por outro lado, a obesidade na gravidez aumenta o risco de
problemas como hipertensao (pré-eclampsia - subida da
tensdo arterial) ou diabetes gestacional, que aumentam

o risco do seu bebé nascer prematuro e elevam em 24%

o risco do seu filho vir a ser obeso.

Nutrigcio
dagravida
COMER
POR DOIS?
IMC Aumenteo de peso Aumento de peso por semana
(kg/m2) recomendado (kg) a partir do 2° Trimestre (kg/semana)
=185
125-18 0.5
(Magreza) £
gt &
18,5 - 24,9 o] 20 o
[(Mormoponderal) ‘ d
25 - 299 = .
{Pré-cbesidade) s 11 03
s 7-91 02
(Obesidade)
e 15.9 - 204 0.7
gemelar

Fonta: OB, 1992 flhero Mutris, bo: s goet ¢ 50 50 sl smont o)

O ganho de peso ideal durante a gestacdo tem por base o
indice de Massa Corporal da mae, prévio a gravidez.
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Nés somos o que comemos
e o seu filho também!
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Comer varias vezes ao dia (cercade 6 a7
refeicbes/dia), pouco de cada vez e com intervalos
regulares (ndo superiores a 3 horas).

Fazer uma alimentacdo saudavel, equilibrada

e completa, diversificando os alimentos.

Ingerir pelo menos 1,5I/dia.

O peso deve aumentar de modo lento e
progressivo.

E aconselhdvel a prética de exercicio fisico
moderado (ex. marcha).

Aclcar (torna o pH da vagina basico,
aumentando o risco de infe¢des urinarias);
Doces (bolos, gelados, compotas);

Café (2 por dia no maximo), cha preto;
Marisco (risco de intoxicacao);

Chocolate e morangos (risco de alergia);
Ovos mal passados (risco de contaminagao
por salmonelas).




A toxoplasmose é uma infecao causada por um
parasita em que o hospedeiro definitivo € o gato.
A infecdo humana durante a gravidez pode trazer
complicacBes para o bebé, principalmente no 1°
trimestre.

Carne crua/mal passada ou carnes
fumadas/curadas sem serem cozinhadas;
Legumes, saladas e frutas mal lavadas (lavar bem
todos os alimentos crus com agua corrente e
aplicar desinfetante para frutas e vegetais);

Leite ou queijos ndo pasteurizados;

Evite contacto com terra contaminada (uso de
luvas) e com materiais contaminados por fezes de
gato (ex. liteira).
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Fumar durante a gravidez pode causar graves
problemas de saude ao seu bebé, bem como aumentar
o0 risco de aborto espontaneo, parto prematuro, morte
fetal, baixo peso a nascenca e sindrome de morte
subita do recém-nascido.

O consumo de alcool ou drogas pode
causar problemas para o
desenvolvimento do feto, risco de
aborto espontaneo, parto
prematuro, malformacdes fetais,
baixo peso a nascenca, défices
intelectuais e alteracdes
comportamentais.

Apds o nascimento pode levar ao
s, sindrome de priva¢ao do recém-

SEIIEIEES nascido.
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O exercicio fisico é importante para o bem-estar
do ser humano, para além de reforcar o sistema
imunitario e musculoesquelético.

RAN

Pode e deve! Durante a gravidez é preciso
reforcar os musculos das costas para dar
estabilidade a coluna, que estara propensa a
mais peso e necessita de alivar a tensao que se
vai acumulando nas vértebras (contrariando as
mas posturas da gravida).

Caso ja pratique exercicio fisico de alta,
média ou baixa intensidade anteriormente

a gravidez, ndo pode aumentar a intensidade
durante a gravidez. Contudo, o exercicio
fisico é uma estratégia fantastica para ajudar
no bem- estar da mulher ao longo

da gravidez e mais tarde na recuperacdo
pos-parto. X
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A saude oral é fundamental ao longo do ciclo ‘({f
de vida da mulher. ‘
Durante a gravidez é frequente a inflamacgdo e

0 sangramento das gengivas. Por isso, a

escovagem dos dentes devera ser realizada

pelo menos duas vezes/dia. Utilize uma escova

macia e fio dentario.

Apoio financeiro do Ministério da Saude
para consultas e tratamentos dentarios.

Peca o seu cheque-dentista no seu Centro de Saude. Tem .-
direito a 3 cheques que poderd utilizar até 60 dias apéso
nascimento do bebé.

Deve preferir o duche ao banho de imersao;

ApOs o banho deve secar-se muito bem e aplicar

um creme hidratante para prevenir as estrias;

Opte por produtos neutros e sem parabenos;

Dé preferéncia as cuecas de algodao;

Se apresentar corrimento vaginal, opte por trocar

¥ de cueca ao longo do dia em vez de usar penso
diario. 12




O bebé cresce e desenvolve-se a uma velocidade incrivel.
As hormonas comecam a atuar, levando-a a exibir
sintomas como sensibilidade mamaria, sonoléncia,
nauseas e vomitos.

A maioria dos 6rgados do bebé forma-se nesta fase, assim
como a placenta. Por isso, a sua energia tende a ser
menor.

Nao passe muito tempo sem comer. Coma varias vezes ao
longo do dia, mas em pequenas quantidades. Leve
consigo um snack saudavel na mala.

O gengibre ajuda imenso a diminuir as nauseas e 0s
vomitos.

Aumente a ingestdo de liquidos, mesmo que nao lhe
apeteca. Pode optar por gelatina.

Nunca se esqueca de tomar o pequeno-almoco!
Evite alimentos com muitas gorduras e cheios de sal, pois
sao de mais dificil digestao.



.......
......
........

......

Numa gravidez o relacionamento sexual do casal
pode ser mantido, a nao ser que exista contra-
indicacao médica.

Se sentir algum desconforto, dor, ou perder sangue
vaginal durante as rela¢des sexuais, deve parar e
comunicar ao profissional de saude que segue a sua
gravidez.

No1°trimestre a libido da mulher pode diminuir
devido aos enjoos e sono aumentado.




Todas as gravidas devem usar
cinto de seguranca, tendo o
cuidado de nao deixar que o

mesmo exerc¢a pressao sobre o

abdémen.

Em viagens longas € importante
fazer uma paragem de cerca de 10
minutos a cada duas horas para

caminhar um pouco.

A partir das 13 semanas de gesta¢do podera
requerer o abono Pré-Natal,
em www.seg-social.pt.
Necessita de ter na sua possa a Certificacao
Médica do Tempo de Gravidez.



http://www.seg-social.pt/

ANOTACOES
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2° TRIMESTRE
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O 2° Trimestre é conhecido pela lua de mel da gravidez,
uma vez que é a fase mais tranquila para a gravida.

Esta é também uma fase importante para
comunicar com o feto através de sons, luz
e toque.

A pele da gravida ao longo da gravidez, vai
esticar um pouco na zona da barriga, mamas,
CoXas e ancas. Por isso, a hidratacao é
NN fundamental!
""" Utilize creme hidratante e beba agua!
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O Cloasma Gravidico é o aumento da pigmentacdo
cutanea na face, ou seja, sao as manchas castanhas e/ou
amarelas que aparecem, dependendo da cor de pele da
gravida.

Durante a gravidez existe um
aumento da secrecao vaginal,
que é rica em substancias que
promovem a protecao da flora la
vaginal. Assim, € normal
apresentar um corrimento
esbranquicado.
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A hormona relaxina vai atuar e com ela as suas
articulacdes e ligamentos irdo ficar laxos, em especial os
da bacia.

A dor lombar é bastante comum devido
a pressao do feto nas articulacdes e
nervos, que aumenta a curvatura
natural da coluna, dando origem ao

m desconforto.
Q A dor cidtica é uma dor intensa que vem
" desde a lombar até uma das pernas,
ficando com a sensacdo de "perna
presa".
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A azia é bastante comum devido .o

ao relaxamento da musculatura RIEEICIEIN

lisa. I

Evite alimentos muito gordurosos e condimentados, café,
cha preto e refrigerantes;
Coma menos e mais vezes;
Nao se deite logo apds as refeicdes;
Eleve a cabeceira;

Pode comer uma maca ou uma rodela de abacaxi/ananas
as refeicbes. As améndoas com pele também ajudam,
bem como beber leite frio ou comer uma a duas colheres
de gelado de leite!

A prisao de ventre também é
comum durante a gravidez, uma
vez que o bebé ocupa espaco
onde antes o intestino estava
livre.

Beba agua, aumente a ingestao de fibras
e faca muitas caminhadas!

21
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1.E verdade que o bebé ndo sente quandohd -

penetracao. et e

......

2.Se a mae atinge o orgasmo e se sente bem,oseu ...

-----

filno também se sentira bem!
3. o
4.Durante a gravidez a mulher tem mais desejo
sexual e maior prazer, por causa do aumento da
vascularizacao e ingurgitamento das mamas,
grandes labios e vagina.
5.
6.Algumas posi¢des que podera praticar:
7.

-

oooooo
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VACINACAO

A vacina contra o tétano, difteria e tosse
convulsa deve ser realizada entre as 24
e as 32 semanas de gestacao.

A lsoimunizacao RH até as 28 semanas
em gravidas Rh NEGATIVO.

VESTUARIO

A mulher gravida deve optar por usar roupas largas e
confortaveis e um sutia adequado ao tamanho das
suas mamas.

-----
ooooo

O uso de cinta de gravida apos as 17 semanas de
"""" gravidez é recomendado apenas em algumas
e situacdes, contribuindo para o conforto através do

......

B suporte que € dado a barriga.

*‘t

P .-
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Viajar de carro

Tenha em aten¢do a colocagdo do cinto de seguranca. A
cada 2h, pare 10 minutos e alivie as pernas. Se for a
condutora, afaste-se 0 maximo que conseguir do volante
com airbag (manter a distdncia minima de seguranca de
cerca de 20 cm).

Viajar de aviao

Apds as 28 semanas, deve fazer-se acompanhar de
certificado que ateste a seguranca e normalidade da sua
gravidez. Durante a viagem utilize meias de descanso;
sente-se num lugar perto do corredor, de forma a puder
esticar as pernas, caminhar e utilizar o wc sempre que
necessario. Desaconselha-se viajar se existir ameaca de
aborto ou de parto prematuro.



....

wm wen  Analises entre as 24 - 28 semanas .- .- - .
wr (inclui-se aqui a Prova de toleranciaa - .-.-.
A Glicose oral (PTGO), que demora cerca
A‘? de 2h);
S

Ecografia entre as 20-22 semanas.

Sao os movimentos do bebé que a gravida sente na
sua barriga.
Sdo percetiveis entre as 18 e as 20 semanas de
gestacdo, podendo sentir apenas entre as 20-22
semanas numa primeira gravidez.

Os movimentos do bebé
sao sinais de boa
vitalidade.

25



ANOTACOES
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3° TRIMESTRE
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No 3° trimestre sdo diversos os desconfortos que poderdo
ser sentidos pela gravida, pelo que se torna importante
saber de que forma os podera minimizar.

Desconforto e pressao perineal
Repouse e relaxe.
Em caso de dor comunique ao médico para
excluir a situacdo de trabalho de parto.

Palpitacoes Sensacao de falta
Procure saber o que a preocupa, de ar

exponha as suas preocupacodes Adote uma postura

e procure ajuda pessoal correta;

e/ou especializada para diminuir Durma com

a ansiedade. almofadas altas;
Comunique ao médico Evite refeicdes

se surgirem sinais de pesadas.

descompensacdo cardiaca.

Urinar com maior frequéncia
Esvazie frequentemente a bexiga;
Realize exercicios de fortalecimento
do pavimento pélvico;
Diminua a ingestdo de liquidos
a partir da hora do jantar.



Contracodes de Braxton-Hicks
(contracdes irregulares e nao dolorosas)
Repouse e mude de posicdo;
Pratique técnicas de respiracao;
Recorra a urgéncia em caso de
agravamento.

Caimbras
Mantenha as pernas elevadas;
Flexione os pés com as pernas estendidas

~ressionando os joelhos até relaxar o espasmo;

Aplique calor local e massaje o musculo.
'nique ao médico em caso de agravamento.

Lipotimia (sensac¢ao de desmaio)
- Evite ambientes fechados,
guentes e sobrelotados;
Evite estar mais de 3h sem comer
durante o dia e 8h durante a noite;
Sente-se sempre que necessario,
afaste os joelhos e baixe a cabeca
ou deite-se com as pernas elevadas.

29



Hemorrdidas
Evite a prisao de ventre;
Beba cerca de 2 L de agua por dia;
Ndo permaneca sentada ou em pé
durante muito tempo.

Varizes/ edemas
Previna a prisao de ventre e excesso de peso;
Vista roupa confortavel e larga;
Utilize meias elasticas, se necessario;
Use calcado confortavel, com salto em cunha (3-4
cm de altura);
Pratique exercicio fisico e altere periodos de pé e
sentada;
Repouse com as pernas elevadas e evite o contacto

prolongado com fontes de calor.

Insénias
Realize exercicios de relaxamento
consciente;

Realize massagem dorsal e lombar;
Apoie as partes do corpo com almofadas
(costas, barriga e pernas)

Tome um duche quente; ,
Beba leite quente antes de ir dormir. _




PREPARACAO
PARA O PARTO
E PARENTALIDADE

No 3° trimestre (das 28 semanas até ao final
da gravidez) ocorre uma maior pressao

na regido pélvica, devido a um crescimento
acentuado do feto a nivel peso e estatura.

Os movimentos ativos fetais tornam-se
mais fortes, o feto comeca a adaptar-se
e encaixa na bacia pélvica, para se
preparar para o nascimento.

E a altura ideal para iniciar
um Programa de Preparacao
para o Parto.

.....
......
.......
.......
.......

.......

......

.....
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Analises entre as 32 e as 34 semanas;

Ecografia entre as 30 e as 32 semanas;

Pesquisa do Streptococus Grupo B entre as 35 e as
37 semanas.

Exame nao invasivo, que consiste no registo grafico

da frequéncia cardiaca fetal e das contra¢fes uterinas,
durante a gravidez e trabalho de parto, tendo como
objetivo avaliar o bem-estar fetal.

O exame é recomendado no final do 3° trimestre

e é seguro tanto para a gravida como para o bebé.

Apés a realizacdo da ecografia morfologica, e
entre as 24 e as 32 semanas, esta na altura de K’ . ;a
se dirigir ao seu centro de saude para a toma
da vacina combinada contra a tosse convulsa,
tétano e difteria (Tdpa).

A vacina contra a gripe sazonal
€ recomendavel durante o outono/inverno.



» &

Os movimentos do bebé que a gravida sente na sua barriga
representam sinais de boa vitalidade e a contagem dos MAF é
fundamental para garantir o bem-estar do bebé.

Caso nao sinta o seu bebé mexer ou mexer menos

que o habitual, deve:

Ingerir uma peca de fruta, iogurte e/ou alimentos doces;
Deitar-se virada para o seu lado esquerdo e durante 30 min.
e fazer a contagem dos MAF

(devera sentir o seu bebé no minimo 5 vezes);

Abanar a barriga e falar com o bebé;

Apos 30 min., se a contagem for inferior a 5 movimentos,
levante-se, volte a comer e caminhe um pouco;

Deite-se de novo e repita o procedimento.

Se continuar a ndo sentir o seu bebé mexer

dirija-se a urgéncia obstétrica.

As causas da gravida nao sentir o bebe mexer,

ou mexer menos que o habitual, podem ser:

O bebé estar com fome;

O bebé estar a dormir;

A gravida ndo ter sentido alguns dos movimentos;

O bebé ter o seu bem-estar comprometido (sofrimento fetal).



a +
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» Perda de liquido pela vagina;

e Contracgoes uterinas regulares,
ritmicas e intensas (10/10 min);

« Hemorragia vaginal;

e Febre;

e e Vomitos;

RIS e Diarreia persistente;

"+ Dores de cabeca fortes, continuas e/ou
perturbacdes da visao e/ou dores de
estomago;

Dor/ardor ao urinar;

. Nao sentir o bebé mexer ou o bebé

r mexido menos do que o habitual.
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No final do 3° trimestre deve estar atenta aos sinais de
inicio de trabalho de parto, tais como:
Contrac¢des regulares, ritmadas e intensas;
Saida do rolhao mucoso;
Perda de liquido vaginal.

1° Apagamento e Dilatacao do Colo - iniciam-se as contracdes
uterinas, sendo estas ritmicas e cada vez menos espacadas,
desencadeando-se a dilatacdo até aos 10 cm. Esta é a fase
mais longa.

2° Expulsdo - inicia-se quando a dilatacdo esta completa (10
cm) e termina quando o bebé sai para o exterior.

3° Dequitadura - inicia-se apos o nascimento do bebé, e
consiste na saida da placenta e das membranas para o
exterior.

4° Puerpério Imediato (estabilizacdo) - inicia-se apds a
dequitadura e prolonga-se por duas horas apds o parto.
Durante este tempo permanecera numa sala de recobro do
Bloco de Partos para avaliacao.



EhY

A técnica loco-regional
(epidural/sequencial/raquianalgesia) é o
procedimento mais eficaz para aliviar a dor do
trabalho de parto.

A parturiente conseguira fazer forca para ajudar o
seu bebé a nascer e a técnica nao impede que o
trabalho de parto evolua.

A analgesia conseguida com esta técnica é segura,
tanto para a mae como para o bebé, podendo
mesmo diminuir a durac¢do do trabalho de parto e
aumentar o bem-estar fetal. O bebé pode nascer por
parto natural (analgesia) ou por cesariana
(anestesia), sem que a mde tenha dores, desfrutando
desse momento.

A decisao de realizar ou nao a analgesia epidural,
envolve o seu consentimento, o do obstetra e do
anestesiologista.



N

A roupa do bebé deve ser confortavel e de facil
manuseamento.
Lave a roupa do bebé antes de ser usada e em separado da
sua roupa. Pode ser lavada a mao ou na maquina com
detergente préprio para bebé. Nao é recomendado usar
amaciador.
Caso a roupa interior possua etiquetas, deve retira-las.
Seque a roupa ao ar e passe-a a ferro.
Peca a lista da mala da maternidade na consulta externa
de obstetricia ou pesquise no site do hospital.

Cadeira do recém-nascido: até aos 13kg ou 75cm
Designada por “ovinho” é a cadeira mais indicada para
recém-nascido e criancas até aos 12 meses. E
recomendado usar desde a primeira viagem do bebé, da
maternidade para casa. Usar até o mais tarde possivel,
mesmo que 0s pés batam nas costas do banco ou que as
pernas figuem dobradas. Enquanto pesar menos de 13
kg, o0 arnés (cinto interno) estiver a altura do ombro e a
cabeca bem apoiada, a crianca nao devera mudar para
uma cadeira maior.

Universal
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A amamentacao favorece o vinculo afetivo /(7 =~

o -

entre a mae e o bebé, sendo um fator

fundamental para o seu pleno T

desenvolvimento fisico e psicoafetivo.

Transmite anticorpos para o bebé para prevencao de
infecdes e alergias.

O leite materno € um alimento completo que possui
todos os nutrientes e a agua que o bebé necessita
nos primeiros seis meses de vida.

Depois dos seis meses inicia-se a introducao gradual
de outros alimentos, mas continua a ser importante
amamentar pelo menos até aos 2 anos, pois o leite
materno adapta-se as necessidades das varias fases
de crescimento e desenvolvimento da crianga.

Ajuda a mulher a recuperar a silhueta anterior a
gravidez.

Auxilia na contracao do utero diminuindo o risco de
hemorragia pds-parto.

Reduz o risco da mulher contrair algumas doencas,
tais como: osteoporose, cancro da mama e ovario.
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Corpo do bebé alinhado (orelha, ombro e anca em
linha reta);
Contacto de barriga do bebé com barriga da mae;
Boca do bebé bem aberta;
Nariz liberto;
Queixo encostado na mama;
Labio inferior voltado para fora;
Aréola quase toda inserida na boca do bebé;
A Degluticao lenta e profunda;

Auséncia de dor nos mamilos;

------------ Bebé tranquilo e satisfeito no final da mamada.

% -__.‘____.’ e =

PEGA CORRETA PECA INCORRETA



ANOTACOES
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