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A gravidez deve ser uma fase saudavel na vida de uma
mulher e de uma familia. Na USF Magnélia estamos
disponiveis para partilhar este momento especial da sua vida
e para apoia-la em todas as dudvidas e incertezas.

Conte connosco.



1° Trimesire

Gravidez...
uma experiéncia fantastica!l

¢ A pensar em si preparamos esta agenda que se
propde a funcionar como um guia onde podera
consultar informacoes pertinentes, esclarecer
ddvidas e organizar o seu tempo e a sua gravidez
de forma pessoal. Pode registar na primeira pessoa
cada momento, sentimento e estado de espirito,
as consultas de vigilancias, os exames, as ecografias.

e A comparéncia do pai nas consultas é de extrema
importancia no apoio fisico e emocional da futura
mae. Embora, o apoio do pai, ndo possa ser dado
de forma directa a crianca, devido a inexisténcia
de canais bioldgicos entre os dois, o apoio dado a
mae é uma forma indirecta de “tocar” no seu filho.

* Avigilancia da gravidez é fundamental para uma
gravidez saudavel, tanto a nivel das alteracoes
maternas e paternas como para um pleno
desenvolvimento do bebé. Esta vigilancia deve ser
iniciada o mais precocemente possivel. O ideal
sera ter uma consulta médica e de enfermagem
mensalmente, com o seu médico e enfermeiro
de familia.
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A contagem da idade gestacional comeca duas semanas
antes da concepcao. Assim, a 12 semana de gravidez
comeca no 1° dia da ultima menstruacao, quando ainda
nao ha bebé.

Quando o dvulo é fertilizado no Utero, o corpo produz a
Hormona Gonadotrofina Coriénica Humana (GCH), e é esta
hormona que pode ser detetada num teste de gravidez
(mesmo os de farmacia). A principal funcdo desta
hormona é manter a gravidez, inibindo a menstruacao

e a ovulacao.

As 4 semanas da gravidez, o embrizo é um pequeno disco
achatado com aproximadamente 1 mm (comprimento
cranio-caudal).

Orientacoes

¢ 0 consumo de acido félico diario e/ou outras vitaminas
ja devera estar a ser feito por prescricao médica. No
final deste més, devera marcar consulta logo que
confirme ou suspeite de gravidez.

¢ 0 consumo de alcool, tabaco e outras substancias que
contenham quimicos prejudiciais ao organismo devem
ser evitados desde o inicio da gravidez.
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Desenvolvimento materno

As alteracoes hormonais e o
aumento do fluxo sanguineo no seu
organismo, deixam seios mais
cheios e macios. Os mamilos
comecam a ficar mais proeminentes
e pode sentir alguma tensao
mamadria. Estas alteracdes poderao
deixa-la irritada, ansiosa, com choro
facil, maior sonoléncia, cansaco e/ou
com enjoos matinais.

0 seu metabolismo acelera para fornecer todos

os nutrientes necessarios ao desenvolvimento do
feto. Durante a gravidez a mae devera apresentar
um aumento de peso de acordo com IMC anterior a
gravidez.

0 muco vaginal é mais abundante e possui um
grau de acidez que protege a vagina de infeccoes
e inflamacaes.

Desenvolvimento embriondrio

0 bebé adquire a forma de um C, com a cabeca

ainda irregular e inclinada para a frente. A base da
medula espinal e do sistema nervoso estao em
formacao, o bebé ja tem maos e pés rudimentares,

e o seu coracao bate ao ritmo acelerado.

As 8 semanas da gravidez o embrido mede cerca de
16 mm (comprimento cranio-caudal) e pesa cerca de 1g.
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Orientacoes

A 1°consulta devera ser realizada por volta das

8 semanas.

A alimentacao é importante para garantir a boa
formacao do bebe e a salide do adulto que sera.
Assim, nao deve privar-se de nutrientes essenciais
ao seu desenvolvimento fisico e mental. Para evitar
possiveis complicacoes é necessario o controlo de
peso. Faca pequenas refeicoes, varias vezes ao dia,
nao esquecendo de comer nos extremos do
dia/noite. Aumente o consumo de hortalicas, fruta
e agua. Para mais informacoes consulte os
profissionais de saide que a acompanham.

Para prevenir a toxoplasmose devera lavar bem os
produtos horticolas e cozinhar bem a carne. Devera
também evitar o contacto com os gatos.

Previna o aparecimento/agravamento de estrias
através da aplicacao de cremes hidratantes e
emolientes nas principais zonas [mamas, coxas,
zona abdominal) diariamente.

E aconselhavel nesta fase aumentar os cuidados
orais, se gengivas mais susceptiveis a hemorragias.
Procure dormir mais do que o habitual e descansar
sempre que necessitar.

Esteja atenta a sinais que podem revelar algum tipo
de complicacao. Se tiver algum corrimento vaginal
anormal, acompanhado de ardor, perda de sangue,
colicas ou dores abdominais intensas deve recorrer
ao seu médico de imediato.
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3° més

Desenvolvimento materno
¢ 0tamanho do seu utero duplicou em relacao ao

tamanho original, no entanto, é provavel que ainda
nao se note que esta gravida.

0 seu sentido de olfato estd mais apurado e pode
sentir-se enjoada com cheiros familiares. O paladar
também se pode alterar e sentir mais fome.

A sua cintura comeca a desaparecer. Os principais
incomodos da gravidez deverao ser mais ligeiros ou
terao mesmo desaparecido.

Desenvolvimento embriondrio

Os 6rgaos vitais do bebé estao completamente
formados, o cérebro do feto continua a crescer

e ja se distinguem as feicoes do rosto.

Os pequenos dedos das maos e dos pés estao
praticamente desenvolvidos e unhas.

0 bebé ja boceja e brinca no liquido amniético.
Com o fim do primeiro trimestre, o bebé fica
completamente formado e passa a designar-se “feto”.
A 122 Semana da gravidez o feto mede cerca de 54

mm (comprimento crénio-caudal) e pesa cerca de 14 g.
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Orienta¢oes:
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A partir desta semana
o risco de aborto
espontaneo desce
drasticamente.
Devera realizar a
primeira ecografia
obstétrica entre as 11
e as 13 semanas de gestacao. Esta ecografia
determina as probabilidades de algumas mal
formacoes. Nesta fase devera também realizar o
rastreio bioquimico. A conjugacao destes dois
exames dara uma probabilidade maior de feto com
alteracoes cromossémicas ou genéticas.

A pratica de exercicio fisico € amplamente
recomendada, uma vez que manté-la-a em boa
forma fisica e mental. O aumento da circulacao
sanguinea, provocara uma maior oxigenacao (da
gravida e da crianca), facilitara o parto (por os
musculos mais tonificados e menos dolorosos). Com
esta actividade o organismo liberta tranquilizantes
que a ajudam a relaxar, porque deve poupar energia,
dormir bem e descansar sempre que possivel.

%
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Desenvolvimento materno

¢ Os enjoos matinais e os incomodos tipicos do
primeiro trimestre comecam a suavizar-se e pode
aproveitar para viver a sua gravidez em pleno.

e As flutuacées hormonais terao agora tendéncia para
diminuir mas em consequéncia podera surgir azia,
enfartamento assim como obstipacao ou
hemorréidas.

¢ 0 crescimento das glandulas mamarias provoca um
aumento progressivo do volume dos seus seios.

e Pode haver diminuicao da libido (desejo sexual)
devido a alteracdes hormonais, a fadiga, desconforto
fisico ou a medos infundados.

Desenvolvimento embriondrio

¢ Gradualmente, a medida que o cérebro se
desenvolve, o feto ganha coordenacao de
movimentos: abre e fecha as maos, estica bracos e
pernas. Como ainda tem muito espaco no uUtero
movimenta-se livremente (podera ou ndo senti-lo).
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'2° Trimestre

0 bebé sente todas as emocdes vividas pela mae
devido a variacdo das substancias quimicas que a
mae liberta de acordo com o seu estado de humor e
que passam através da placenta para o sistema do
bebé. O bebé ja consegue sentir as caricias feitas no
abdomen da mae, que acha bastante reconfortantes
e agradaveis. Aprecia os sons suaves, as melodias e
cancoes de embalar e a voz ritmada da mae.

E possivel distinguir o sexo do bebé.

A 162 semana da gravidez o feto mede cerca de

11,6 cm (comprimento cranio-caudal) e pesa
aproximadamente 100 g.

Orientacoes

0 casal nao s6 pode como deve manter relacoes
sexuais até as ultimas semanas de gravidez, salvo,
contra-indicacoes. O casal deve procurar combater
a inseguranca e ajustar novas formas de prazer.
Sao numerosas as vantagens da actividade fisica,
pois beneficiara de um nivel constante de actcar
no sangue, o peso aumentara menos, reduzira as
dores e as caibras e melhorara a postura de todo o
corpo. Os desportos mais indicados sao: yoga,
natacdo, caminhada e ginastica moderada.

Para facilitar o transito intestinal coma fruta e
legumes (ricos em fibras) e beba bastante agua
(cerca de 1,5l a 2l por dia).

Evite refeicoes muito volumosas assim como
alimentos muito condimentados e rico em gorduras.
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Desenvolvimento materno

e Pode notar alteracoes da sua pele como
a pigmentac3o de algumas zonas [mamilos,
rosto, axilas, coxas, abaixo do umbigo) que
adquirem um tom acastanhado mas que desaparece
depois do parto.

¢ Nesta fase, verifica uma maior alteracao nas mamas
por parte das hormonas, a irrigacao de sangue é
maior nestas.

e Podera sentir mais calor e transpirar um pouco mais
durante a gravidez, assim como o odor lhe parecer
mais forte.
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Desenvolvimento embriondrio

¢ Os reflexos do bebé estao operacionais. O bebé
volta-se, leva as maos aos pés, chucha no dedo,
cobre o rosto com as maos, fecha e abre as maos.
A medida que cresce e ocupa mais espaco no Utero,
os movimentos perdem amplitude mas nunca deixa
de mostrar atividade.

¢ O feto comeca a produzir e a eliminar mecénio
(primeira matéria fecal produzida pelo bebé).

¢ Os sentidos apuram-se: as células nervosas para
o paladar, olfato, visao e audicao desenvolvem-se
em areas especificas do cérebro. O bebé dorme e
acorda em intervalos regulares.

e No final deste més o feto mede cerca de 27,8 cm de

coroa aos pés e pesa aproximadamente 430g.

Orientacoes

o Enestaaltura que se complementa a toma de acido
folico com suplemento de ferro.

e Entre as semanas 18 a 24 devera realizar a segunda
ecografia da gravidez, ou ecografia morfoldgica. Esta
ecografia é considerada a mais importante de todas
uma vez que o seu principal objetivo é estudar
detalhadamente a morfologia do feto, permitindo a
identificacao de anomalias fetais major como a
espinha bifida e os defeitos cardiacos.
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Desenvolvimento materno

e Asvariacoes de humor podem voltar e podera sentir
ddvidas e medo e por vezes sentir-se estranha e com
uma tristeza insolita.

¢ Devido ao aumento abdominal e a alteracdo do
centro de gravidade as dores musculares podem
comecar a fazerem-se sentir e as dores de coluna
intensificarem.

e Devido ao aumento de peso as pernas estao mais
sensiveis e por vezes doridas.

e As mamas poderao expelir algum colostro.

e Podera sentir mais cansada ao final do dia devido ao
seu aumento de peso e a sobre carga cardiaca
aumentada cerca de 40%.

Desenvolvimento embriondrio

¢ Todos os 6rgaos do bebé estao a funcionar a excecao
dos pulmdes que continuam a amadurecer até a data
do parto.

e 0Os olhos estao completamente formados e sao
sensiveis a luz. O bebé nao gosta de luzes muito
fortes, especialmente de claroes. Evita-as tapando o
rosto ou virando-se de costas.

e Pele vai espessando e fica mais opaca.

¢ No final deste més o feto mede cerca de 35,6cm da
coroa aos pés e pesa aproximadamente 760g.
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Orientacoes

Os exercicios das aulas pré-natais, sdo uma
mais-valia, combinados com as técnicas de
relaxamento e respiracao torna-la-ao mais apta e
segura no parto.

Procure adoptar uma posicao correcta quer esteja
sentada ou de pé, use sapatos de salto baixo e faca
exercicio que fortalecam os musculos.

Podera utilizar cinta ou faixa, durante o dia, caso se
sinta mais confortavel, para facilitar a sustentacao
abdominal e aliviar a dor a nivel lombar.

Evite alimentos que dificultem o sono, como o café,
chocolate e picantes. Ingira alimentos ricos em
calcio e magnésio para evitar caibras.

Procure deitar-se a horas certas e ndo logo apds as
refeicoes. Habitue-se a dormir de lado e tente
adoptar uma posicao confortavel para dormir, com
ajuda de almofadas, apoiando a barriga e as pernas.
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7° més

Desenvolvimento materno

e A partir deste més podera comecar a sentir
umas contracoes ligeiras, denominadas
contracoes de Braxton-Hicks ou falsas contracoes.

¢ Pode ter alguma dificuldade em respirar perante
esforcos devido ao aumento do volume do utero.

e Com o aumento do volume uterino a pressao por si
exercida sobre a bexiga e o relaxamento dos
musculos do pavimento pélvico podem originar
pequenas perdas de urina ou incontinéncia urinaria,
especialmente quando tosse, espirra ou ri.

Desenvolvimento embriondrio

e Airis torna-se colorida e o bebé ja distingue a luz
natural da artificial através da parede uterina.

e Apesar de o ritmo de crescimento comecar a
abrandar, o peso continua a aumentar e o bebé
comeca a acumular reservas de gordura que lhe dao
formas redondinhas. O bebé passa a maior parte do
tempo a dormir mas quando acorda mexe-se
vigorosamente.

¢ No final deste més feto mede cerca de 41 cm da
coroa aos pés e pesa aproximadamente 1500 g.
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Orientacoes
o Devera realizar a 3° ecografia, nesta ecografia sera

avaliado o crescimento do bebé, a quantidade de
liquido amniédtico e o estado da placenta.

Para evitar o agravamento desta condicao, deve
exercitar o perineo [regido e conjunto de muisculos
localizada na base da pélvis entre a vulva e o anus)
através de uns exercicios simples mas muito
eficazes [exercicios de Kegel). Deve completar estes
exercicios com a massagem do perineo.

Informe-se junto dos profissionais, de acordo com a
maternidade onde pretende ter o bebé, quais sao as
regras em rigor e o que aconselham a levar.
Desenvolva o plano de parto, com a ajuda dos
profissionais.
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8° més

Desenvolvimento materno

e 0 aumento da pressao venosa (devido a
compressao das veias iliacas e da veia cava inferior
pelo utero) e a consequente reducao da circulacao
sanguinea dos membros inferiores pode originar
edemas e varizes (também na vulva) e hemorrdidas.

Desenvolvimento embriondrio

¢ Nas ultimas semana da gestacao, o bebé comporta-
se como um recém-nascido, com mais de 70 reflexos
diferentes.

¢ Apele do bebé comeca a ser menos transparente e
torna-se mais rosa que avermelhada.

¢ No final deste més o feto mede cerca de 47,7cm da
coroa aos pés e pesa aproximadamente 2600 g.
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Orientacoes

¢ Mantenha-se ativa alternando com periodos de
repouso.

¢ Utilizar meias de descanso e mantenha pés elevados.

e Comece a contagem dos movimentos fetais. Caso
nao registe, esteja atenta a alguma alteracao do
padrao usual.

e Se possivel visite a maternidade onde pretende ter
o0 bebé.
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Desenvolvimento materno

¢ Pode ter dificuldades em movimentar-se e cansar-se
mais do que o habitual mesmo com pequenos esforcos.

e 0 aumento do peso e a ansiedade do parto podem
deixa-la angustiada, é natural que se sinta cansada e
desejosa pelo nascimento.

¢ No final da gravidez, o Utero pesa 20 vezes mais do
que o normal [pode atingir cerca de 1100 g no fim da
gestacdo) e o Gtero tem um tamanho 500 a 1000
vezes superior ao habitual.

Desenvolvimento embriondrio

¢ 0 bebé continua a ganhar peso e pode nascer a
qualquer momento. O cérebro continua a
desenvolver-se e estd completamente preparado
para se adaptar ao mundo exterior. No cranio, as
fontanelas permanecem abertas para facilitar a
passagem da cabeca pelo canal de parto.

¢ Alanugem e o verniz caseoso desapareceram quase
completamente e a pele esta mais macia, fina e opaca.

e 0 cranio ainda ndo é totalmente sdlido, o que
facilitara a passagem da cabeca do bebé pelo canal
de parto. Como as 5 fontanelas (espaco macio e
membranoso que separa os 0ssos do cranio) ainda
s3o moles e estao separadas, é possivel
apertarem-se umas contra as outras durante o
parto, alongando a cabeca do bebé. Apds o parto,
a cabeca retoma a sua forma natural.

¢ No final da gravidez o bebé mede cerca de 50-54 cm
da coroa aos pés e pesa aproximadamente 3400 g.
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Orientacdes

Nesta fase devera ter consultas

marcadas regularmente (semanalmente).

Sao avaliadas os batimentos cardiacos fetais e

as contraccoes uterinas frequentemente, através
do CTG [cardiotocdgrafo), no hospital, com a
frequéncia estipulada pelos profissionais de saude.
Com o final da gestacao, o estado da placenta é
avaliado de perto para garantir que o bebé continua
a receber os nutrientes e o oxigénio de que
necessita.

Aproveite estes dias para descansar o mais que
puder e para finalizar alguns preparativos de ultima
hora.
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Agenda
da Gravidez

CONTACTOS
Avenida Carlos Andrade, S/N, 12 andar
2660-243 Sto. Anténio dos Cavaleiros
Telefone: 219897840 / 219897843
Email: usf.magnolia@csloures.min-saude.pt

@smsi arslive RN
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