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necessidades do bebé e assegurar o seu adequado

desenvolvimento.

| e bhem-estar
COM A AJUDA

CUIDAR DA NOVA VIDA DESTA FARMACIA GRAVIDEZ

Para que gravidez seja sinbnimo de bem-estar, para a Se planeia engravidar ou ja esta gravida,
mée e para o bebé, é importante ter alguns cuidados saiba que pode contar com a ajuda da sua
desde a primeira hora: farméacia para a aconselhar e informar

sobre 0s cuidados mais adequados

— Faga uma alimentacdo equilibrada, necessaria para ao seu conforto e bem-estar e a sadde

assegurar um aporte variado de nutrientes, em parti- do bebé. Aqui encontra, também servicos
cular: o &cido folico e o ferro (para garantir a adequada farmacéuticos que contribuem para o seu
producao de sangue), o célcio (para a formagédo dos bem estar durante 40 semanas.

0ss0s e dentes do bebé), as fibras (para prevenir a obsti-
pacao), e as proteinas (para formar os tecidos e mus-
culos do bebé). Evite o café e o alcool.

— O excesso de peso é prejudicial para o bebé, além de
dificultar o parto. Em média, a gravida pode aumentar
de peso 9 a 12 kg. Depende do peso inicial da gravida
pelo que discuta com o seu médico o peso ideal para
si, e vigie.

— Pratique exercicio fisico para ajudar a gerir o peso e
manter a boa forma fisica. Informe-se com o seu mé-
dico sobre o exercicio mais adequado.

— Cumpra o esquema de consultas médicas e exames.
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Durante a gravidez o corpo
adapta-se para dar vida a um novo
ser... ha medidas simples,

mas essenciais para 40 semanas
de bem-estar.

A gravidez ndo é doenca,

mas ha alguns desconfortos

que Ihe estao associados e que,
com maior ou menor intensidade,
s40 vividos pela maioria

Embora alguns dos incomodos
sejam mais frequentes

num dado trimestre,

outros podem acompanhar
toda a gravidez. Certo é,
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das gravidas.
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que podem ser aliviados.

3. TRIMESTRE

Enjoos Causados pela alteragéo Comer uma tosta ou uma Vontade Aumenta devido & pressao sobre V4 & casa-de-banho sempre Caibras Surgem sobretudo a noite Esticar as pernas antes de se deitar
hormonal, s&o mais frequentes bolacha de 4gua e sal antes , a bexiga que necessério: reter a urina alivia 0 incomodo. Se forem muito
ao acordar de levantar e evitar jejuns de urinar aumenta o risco de infecgao frequentes existem produtos

prolongados s&o medidas contenc;lo magnesio indicados
possiveis nesta situacao
Inchago Mais corpum’ no finaclj da glravidez M?htenha ?sdpernag gtle:j/adas.q.uando
: W Desconforty  Amedaaseobobd e, Fepouss o e b o

Alteragoes Aumentam de tamanho Use um sutia adequado . 0s musculos da barriga adequada, que suporte ) . ’ ) o
6 tornam-se mais firmes & tensos abdominal ) X i : notando-se mais nas pernas, elevado informe o seu médico

nos Seios distendem-se, podendo causar 0 peso da barriga com maior pés e maos

dor e a barriga comeca a pesar conforto
Varizes Surgem pelo aumento Evite est,ar muito tempo sentada
de volume de sangue em ou de pé e sentar-se de pernas

Alteragées A pele dos seios e da barriga Aplique um hidratante circulagéo e porgue o peso cruzadas. Use meias de compressao
estica, perde elasticidade ou um creme especifico Congestéo As alteracdes hormonais Use uma solugao salina que as pernas sustentam é maior para alivio e prevengéo

na pele € podem surgir estrias e 0 aumento de volume para alivio de complicagdes

nasal de sangue podem causar
a sensagao de nariz entupido Azia Acontece quando o conteudo Coma pouco de cada vez e muitas
acido do estdbmago sobe. vezes ao dia, evite alimentos gordos

Pig mentagﬁo Os mamilos ficam mais escuros, A alteragéo da pigmentagéo A pressdo da barriga sobre e condimentados, evite deitar-se
alinea negra (que atravessa € normal; para o rosto use 0 estbmago pode agravar a azia ou recostar-se logo apos as refeigoes.
0 abdomen na vertical) torna-se diariamente um creme Calor A temperatura corporal Prefira roupas leves e beba Os casos mais graves podem
mais visivel. No rosto, podem com protecgéo solar . a da gravida é superior ao normal, liquidos em abundancia, beneficiar de um antiacido a base
Zuéggarr?:gih;i;‘scr?ianhadas - e transpiracao sendo mais sentida no verao para prevenir a desidratacao de sais de magnésio

Dores Causadas pelo aumento Use calgado com uma boa base
de peso da barriga e mais de apoio, evite levantar objectos
nas costas comuns no final da gravidez pesados. Repouse e procure manter

S . : - : ~ . 5 uma postura correcta

aude oral As gengivas podem inchar Use uma escova macia e, Alteragao O maior volume e peso Use calcado confortavel,
e sangrar com mais facilidade se necessario, uma solugao abdominal podem causar evite esforcos e repouse. ;. ST
de lavagem. Visite regularmente do centro algum desequilibrio Procure manter uma postura Insonia / SONGISREE TG [Por® CEr gz PSS [E 2VET, (o Ui

0 seu dentista

de gravidade

correcta

a insoénia, pela dificuldade em
encontrar uma posicao
confortavel

bebida quente ao deitar e use
almofadas para apoiar as costas
e a barriga quando esta deitada

Em caso de emergéncia ou agravamento de algum destes sintomas consulte o seu médico.



