‘“\;
MANUAL

DA GRAVIDA

Unidade Loca

Servigc

Telefone
Telefone Ob

@ e, )| SNSH NE &

saooe

FOL. 130. OBT | Elaboragdo: 06/08/2020 | Revisdo: 068/2

Design Grafico: Gabinete de Comunicagdo e Imagem ULSNE UNIDADE LOCAL DE SAUDE DO NORDESTE EPE



CONSULTAS DE VIGILANCIA DE GRAVIDEZ
CUIDADOS A TER DURANTE A GRAVIDEZ

1. ALIMENTAGAO
- Faga seis refei¢des por dia;

- Faga uma alimentacdo variada que integre legumes, saladas
(bem lavadas), carne, peixe, leite e frutas;

- Beba um litro e meio de agua por dia;
- Evite fritos, doces em excesso, refrigerantes e bebidas alcodlicas;

- Ndo é necessario que “coma por dois”.

2. HIGIENE

- No banho use um sabdo neutro para evitar o prurido cuta-

neo (comichao);

-Aplique um creme hidratante apds o banho, para prevengdo
de estrias;

- Use roupa interior de algodao;

- Ndo use penso higiénico (diario), pois aumenta a predisposi¢do
a infegbes vaginais.

3. COMO MINIMIZAR ALGUNS DESCONFORTOS NA GRAVIDEZ
° AzIA

- Evite o sal, condimentos e gorduras;

- Coma moderadamente, varias vezes ao dia;

- Eleve a cabeceira da cama com a ajuda de almofadas;

- Tome antiacidos sob prescricdo médica

e OBSTIPAGAO

- Faga uma alimentacgdo rica em fibras;

- Beba um litro e meio de 4dgua por dia;

- Evite bebidas gaseificadas.

© LOMBALGIAS (DORES NAS COSTAS)

- Evite carregar pesos;

- Use sapatos confortdveis, sem saltos altos;

- Evite esforgos violentos;

- Procure manter uma postura corporal correta.

® VARIZES E EDEMAS

- Evite permanecer em pé parada;

- Repouse ao longo do dia com as pernas elevadas;
- Use sapatos com uma boa base, sem saltos altos;
- Use meias de descanso;

- Evite sal, condimentos e refrigerantes.

e CORRIMENTO VAGINAL

- O aumento de corrimento vaginal, de cor amarelada ou
branca, nas ultimas 4 semanas é normal;

- Ndo use penso higiénico (diario).
® INSONIAS
- Tome um banho tépido antes de se deitar;

- Ingira uma bebida morna.

e CAIBRA
(contratura muscular ao nivel dos membros inferiores)

- Para alivio da cdibra deve fazer a extensdo da perna com o
pé completamente apoiado contra uma superficie dura.

4. CONSULTAS DE GRAVIDEZ

- Comparega a todas as consultas que lhe forem agendadas
(mensal até as 35-36 semanas e depois semanal até ao final
da gravidez);

- Efetue todos os pedidos médicos prescritos (analises, ecogra-
fias, ...);

- Faga-se acompanhar sempre do Boletim de Saude da Gravida.

7 CONSELHOS UTEIS

- Procure dormir 8 horas por noite;

- Procure respeitar os horarios das refeicGes;

- Repouse com as pernas elevadas;

- Evite roupas apertadas ou incémodas;

- Use cinta de conteng¢do abdominal e meias de descanso;
- Caminhe entre 30 a 60 minutos por dia (ao ar livre);

- Se é fumadora, deixe de fumar.

* DEVE RECORRER AO SERVIGCO DE URGENCIA SE:

- Perder liquido amnidtico ou sangue via vaginal;
- Deixar de sentir os movimentos do “bebé”;

- Apresentar edema da face, maos, pernas ou pés, dores
de cabeca, perturbagées da visao e dores abdominais.

5. O QUE DEVE SABER QUANDO SE APROXIMA A HORA DO PARTO

 SINAIS DO INiCIO DO TRABALHO DE PARTO

A gravidez termina normalmente entre as 37 e as 42 semanas.

S3o trés os sinais que antecedem o inicio do trabalho de parto:
- Expulsdo do rolhdo mucoso;

- Rutura da bolsa de aguas

(deve encaminhar-se para o Hospital);

- Contrag0es uterinas regulares.

© CHEGADA AO HOSPITAL
- O Servigo de Obstetricia da Unidade Local de Saude (ULS) do
Nordeste funciona no 3.2 piso, ala esquerda.

Antes de aqui chegar deve dirigir-se a rece¢do do Servigo de

Urgéncia deste Hospital e efetuar a ficha de urgéncia;

- No Servico serd recebida pela equipa de enfermagem e pelo(a)

Obstetra de servigo 24 horas por dia.

A ULS do Nordeste deseja-lhe as

maiores Felicidades



