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Por se tratar de uma fase marcada por uma grande
sucessao de alteracoes fisicas, hormonais e
emocionais, a gravidez exige uma série de cuidados.
No corpo da futura mama, regista-se um incremento
do volume de sangue a circular e da-se uma
aceleracao metabdlica. Assim, € dada resposta a todas
as necessidades do bebé, de forma a garantir o seu
desenvolvimento.

Com tantas alteragcdes no corpo da mulher, € natural
gue a gestagao seja marcada por uma série de
sintomas. Alguns acontecem em fases muito
especificas. Outros podem prolongar-se durante toda
a gravidez. Ha, porém, solucdes para aliviar estes efei-
tos, para que as 40 semanas sejam o mais tranquilas
possivel para a gravida e para o bebé.

Neste ebook, abordamos os principais
constrangimentos que surgem em cada um dos tri-
mestres e explicamos de que forma é possivel alivia-
-los, salvaguardando que cada gravidez é Unica e que
nenhum destes conselhos se sobrepde as orientacdes
do seu médico de familia ou obstetra.



SINAIS QUE MARCAM O
1° TRIMESTRE

Alteracoes hormonais e emocionais

N3o é apenas o corpo que muda durante a gravidez.
Desde o inicio da gestacao, as alteracdées hormonais
tém impacto no estado emocional da mulher,
provocando oscilagées de humor que podem durar
até ao momento do parto.

Tal como o corpo se prepara para a chegada de um
bebé, a mente também tem de o fazer. E, por isso,
perfeitamente normal a gravida tornar-se mais
sensivel, ficando com as emocgoes a flor da pele.

Em cada trimestre, pode observar-se um
comportamento emocional diferente na gravida, e o
mesmo pode variar de mulher para mulher. Para
ajudar as futuras mamas a lidar com este misto de
emocodes, sugerimos algumas estratégias:



Enjoos

Um dos mais conhecidos sintomas da gravidez sao
0s enjoos. Durante o periodo de gestagao, tém a sua
origem na alteracdo hormonal e surgem com maior
frequéncia ao despertar.

GCeralmente, a sensacao de enjoo comeca a aparecer
entre a 4° e a 8° semana e pode permanecer
durante o primeiro trimestre. Contudo, pode
prolongar-se para além desse periodo.

Um dos trugues para tentar minimizar os efeitos
desta indisposicao é comer bolachas de agua e sal ao
acordar. Coma duas antes de se levantar. Também é
importante fazer varias refei¢dées ao longo do dia, em
quantidades reduzidas.

Uma boa solucao passa por escolher alimentos cujos
cheiros nao provoquem enjoos. Opte por alimentos
simples e secos, como por exemplo arroz branco ou
torradas. Entre essas refeicdes, € aconselhavel a
ingestao de agua.

Por fim, manter o quarto onde dorme arejado e
repousar sempre que exista sensacao de cansago
pode também evitar os enjoos.




E ainda de referir que existe a possibilidade de tomar
um medicamento antiemético. No entanto, tal s6
deve acontecer apods informacao e indicacao do seu
médico. Alids, esta € mesmo uma das principais
preocupacdes a ter na gravidez: medicamentos sé
com autorizacao médica!

Alteracdes nos seios

As mudancas no peito decorrentes da gravidez tém
como objetivo preparar a mae para a amamentacao.
No entanto, pode surgir algum desconforto e é
fundamental minimiza-lo, em prol do bem-estar da
mulher.

Desde os primeiros meses de gravidez, os seios
crescem. Da-se um aumento do tecido gorduroso e
do fluxo sanguineo. Este crescimento torna-os mais
pesados, nao so pelo inchaco, mas também pelo
aumento da retencao de liquidos. Combinados, todos
estes fatores acabam por provocar algumas dores.

De forma a minimizar estes efeitos, existem hoje ao
dispor das gravidas

. Com dimensoes e adaptacdes proprias para
reduzir as dores, garantem o bem-estar ao longo dos
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Além disso, para prevenir estrias durante a gravidez,
ha no mercado uma vasta gama de para
hidratar e proteger esta zona sensivel do corpo.

Vontade de urinar

Pode ser um pouco aborrecido estar

constantemente a correr para a casa de banho. Mas o
aumento da vontade de urinar € um processo natural
durante a gravidez. Deve-se ao maior fluxo sanguineo
NO COrpo, que exige aos rins o aumento da producao
de fluidos. Estes acabam por ir parar a bexiga e
obrigam a um maior numero de idas a casa de banho,
sobretudo durante a noite.

Este sintoma regista-se no primeiro trimestre de
gravidez, abranda no segundo, mas regressa no
terceiro por via do aumento da pressao sobre a
bexiga. Dessa forma, um dos cuidados a ter na
gravidez passa pela ida regular a casa de banho, a
fim de diminuir o risco de infecdes urinarias.
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MUDANCAS TIPICAS DO
2° TRIMESTRE

Estrias

As alteracdes corporais de uma gravida tém
implicacdes na sua pele. Com o0 aumento de peso,
existe uma perda de elasticidade da pele dos seios,
barriga e coxas, o que pode provocar o surgimento
de estrias.

Estas linhas sao na realidade cicatrizes. Formam-se
qguando se da um estiramento muito rapido da pele,
numM curto espaco de tempo. A boa noticia € que
existem alguns cuidados para minimizar o seu
aparecimento:

cremes ou 6leos
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Pigmentacao

Devido as alteracdes hormonais, nas gravidas ha um
estimulo na produc¢ao de melanina, o que pode
originar mudancas ao nivel da pigmentacao. Os efei-
tos mais caracteristicos sdo o escurecimento dos
mamilos e o aumento da visibilidade da linha vertical
ao longo da barriga.

No rosto, também existe a possibilidade do
surgimento do pano ou cloasma, umas manchas

acastanhadas. Geralmente, esta pigmentacao
desaparece apos o parto. Contudo, existem cuidados

a ter na gravidez para minimizar os efeitos. E
importante o uso didrio de um creme com protecao

solar adequado a gestante.




Saude oral

Ao nivel da saude oral, existem igualmente alguns
cuidados a ter na gestacao. Varias alteragcdes
hormonais potenciam o surgimento da carie
dentaria. Isto porque as nauseas e os vomitos podem
aumentar a concentracao das bactérias responsaveis
pelas caries. Além disso, existe a possibilidade de as
gengivas ficarem sensiveis e sangrarem mais
facilmente.

A gengivite gravidica, a periodontite e o granuloma
piogénico gravidico sao alguns dos problemas
dentarios que podem surgir durante a gravidez.

Desconforto abdominal

As dores abdominais no segundo trimestre da
gravidez estao associadas principalmente ao
crescimento do bebé. O aumento da dimensao do
utero acaba por provocar a compressao dos 6rgaos
abdominais. Além disso, regista-se um aumento do
peso que a zona pelvica necessita de suportar. De
forma a reduzir os efeitos desta situacao, as gravidas
devem optar pelo repouso e podem recorrer ao uso
de uma
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Esta deve ser adequada as necessidades da gestante
e ajudar a suportar o peso da barriga. Neste caso, o
mais importante € aumentar a sensag¢ao de conforto.

Tonturas

Com o aumento do volume e peso abdominal, €
normal que surjam alguns desequilibrios e tonturas.
A fim de contrariar estes problemas, deve evitar ficar
em pé durante muito tempo seguido. E também
importante o repouso e evitar movimentos bruscos
ao levantar-se ou ao mudar de posicao.

Na lista abaixo, apontamos alguns dos motivos que
podem provocar o surgimento de tonturas nas
gravidas:




Uma boa solucao para este problema pode passar
pelatoma deum suplemento alimentar. Além de
fornecer os micronutrientes essenciais, contribui para
o bom desenvolvimento fetal e para a saude
materna.

Caibras

As caibras surgem geralmente no segundo trimestre,
quando 0s 0ssos e musculos comecam a sentir 0 peso
adicional da gravida. As dores nao sao mais do que a
estrutura 6ssea e muscular a queixar-se
relativamente ao esforco extra. Estes problemas
podem ainda surgir em gravidas que tenham falta de
calcio e potassio ou excesso de fésforo.

As caibras surgem sobretudo durante a noite. Nesse
sentido, deve fazer um estiramento das pernas
mesmo antes de ir dormir, de forma a prevenir e
aliviar as dores.
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OS PRINCIPAIS SINTOMAS
DO 3° TRIMESTRE

Inchaco

O inchag¢o é comum na fase final da gravidez,
especialmente no verdao. Tem origem na retencgao

de liquidos e é mais percetivel nas pernas, nos pés e
Nnas Maos. Apesar de inevitavel, este sintoma pode ser
controlado através de diversos cuidados:




Varizes

Ao longo da gestacao, existe uma maior
predisposicao para o surgimento ou agravamento de
varizes. Além das mudancas hormonais, estas
também sao provocadas pela sobrecarga das pernas
e pelo aumento do volume do sangue.

De forma a prevenir o seu surgimento, € importante
a utilizacao de meias de compressao. Além disso, as
gravidas devem evitar passar varias horas sentadas/
em pé ou estar sentadas de perna cruzada.

Azia

Caracteristica do final da gravidez, a azia é provocada
pela subida do conteudo acido do estébmago. A forma
como a barriga pressiona o corpo € o fator
responsavel pela indisposicao.

Para evitar problemas de azia, € importante fazer uma
alimentacao espac¢ada ao longo do dia. Devem
evitar-se alimentos que possam potenciar este tipo
de indisposicao. Alguns exemplos incluem chocolate,
bebidas gaseificadas, fruta acida, comidas picantes,
cebola e vinagre.
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Dores nas costas

Com o passar dos meses, outra das consequéncias
da gravidez € o aparecimento de dores nas costas,
provocadas pelo aumento do peso da barriga. Da-se
ainda uma alteracao do centro de gravidade, o que
acaba por provocar alguns desequilibrios.

Existem formas de prevenir as dores nas costas
através da pratica de exercicio, como por exemplo o
yoga pré-natal. Esta solucao consiste num conjunto
de exercicios e alongamentos que proporcionam um
alivio ou até mesmo a eliminacao das dores.

E sempre importante a consulta de um médico antes
da pratica de exercicios durante o periodo de
gestacao. O repouso € outra das principais
recomendacdes para o alivio das dores nas costas.

Insénias

Por fim, todas as mudancas ao nivel hormonal, fisico,
fisioldgico e até emocional acabam por ter
implicagées no sono. Em termos fisicos, existe uma
grande dificuldade em dormir numa posicao
confortavel. Nesse sentido, deve optar por uma

, que permita apoiar
simultaneamente as costas e a barriga. Antes de
dormir, pode até ingerir uma bebida quente sem
cafeina que ajude a relaxar.
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Na Farmacia Nova da Maia, gostamos que as futuras
mMamas estejam sempre informadas sobre os
principais cuidados a ter na gravidez e que possam
aceder, com rapidez e seguranca, aos melhores
produtos para tratar de si e dos seus bebés.

Assim, reunimos Nna nossa |oja online as marcas mais
conceituadas em Puericultura e artigos de qualidade
comprovada. Explore a nossa categoria Mama e
Bebé e compre todos os essenciais a precos sempre
competitivos. Ha promocgoes e novidades todos os
meses!

COMPRAR ONLINE

A '

Para si, que esta a viver esta incrivel viagem que é
a gravidez, criamos uma lista muito completa com
tudo o que precisa de levar para a maternidade e

de incluir no enxoval do seu filho.
|

OBTER LISTA DE MATERNIDADE
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»'-\% Farmacia

‘ NOVADAMAIA

Reunimos uma equipa jovem, qualificada, sempre
disponivel para esclarecer as suas duvidas e prestar o
melhor aconselhamento. No nosso espaco,
disponibilizamos um leque variado de servicos que
tém como principal missao a manutencao da saude
e bem-estar dos nossos clientes.

Dispomos de uma loja online, para que possa fazer
as suas compras sem sair de casa: dermocosmetica,
tudo para mama e bebe, suplementos varios,
produtos capilares, de higiene oral, veterinaria e,
claro, toda uma gama de medicamentos.

Connosco pode aviar receitas online e levantar os
medicamentos Nno Nosso balcao ou recebé-los no
conforto de sua casa. A entrega de medicamentos é
supervisionada por um farmacéutico e respeita
todas as regras de transporte.

Onde estamos
Rua da Espinhosa 642, RC
4475-699 Maia

+351 22 986 44 11
online@farmacianovadamaia.pt
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