Para as viagens de automaével é importante a correta utilizacao do cinto de seguranca. A fai-
xa inferior do cinto deve ser colocada por baixo da barriga, enquanto que a superior passa
entre os seios. Em todas as viagens em que prevé estar muito tempo sentada, € importante
reduzir os riscos de trombose venosa mexendo frequentemente as pernas, usando meias
elasticas de compressao ¢ levantando-se pelo menos a cada duas horas para caminhar um
pouco.

Posso tomar medicamentos?

Alguns medicamentos podem ser tomados com seguranca na gravidez, enquanto outros cau-
sam malformacdes no bebé e devem ser evitados. Existem também medicamentos, sobretudo
os de comercializacao mais recente, relativamente aos quais se desconhece se aumentam o
risco de malformacoes. Como principio geral, deve ser evitada a ingestao de medicamentos na
gravidez, especialmente durante o 1° trimestre, altura em que estao em formacao os principais
orgaos e sistemas do bebé.

Antes de tomar um medicamento que nao foi receitado
por um médico, consulte-o sobre os riscos e beneficios

A ingestao de medicamentos durante a gravidez € necessaria nalgumas situagoes. O seu médi-
co informa-la-a se for este o caso. Entre os medicamentos considerados seguros na gravidez
contam-se o acido folico, o ferro e a maior parte das vitaminas (exceto a vitamina A em doses
elevadas).

Posso fazer tratamentos dentarios?

A maior parte dos tratamentos dentarios (tratamento de caries,
obturacoes, desvitalizacoes, extracoes dentarias simples, bran-
queamento) sao seguros na gravidez, embora os que necessitam
de anestesia local, se nao forem absolutamente necessarios,
devam ser evitados no 1° trimestre. Os tratamentos mais com-
plexos (extracao de dentes do siso, colocacao de implantes, pro-
cedimentos que envolvem anestesia geral) devem, sempre que
possivel, ser realizados no 2° trimestre da gravidez.

Posso fazer radiografias?

Os raios X em doses elevadas sao potencialmente nocivos para o crescimento do bebé e este
efeito € cumulativo, mas as doses utilizadas na maioria das radiografias diagnosticas sao con-
sideradas seguras. O seu médico ira aconselha-la caso seja necessario realizar uma radiogra-
fia. Como principios gerais, durante a gravidez recomenda-se: evitar radiografias nos primeiros
3 meses, exceto quando estritamente necessario; durante a radiografia usar um avental pro-
prio para proteger a barriga; sempre que possivel evitar exames com radiacao abdominal eleva-
da (clister opaco, urografia intravenosa, tomografia computadorizada abdominal).
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Posso continuar a trabalhar?

Na maioria dos casos é seguro continuar a trabalhar durante a gravidez, mas nalgumas situ-
acles isto estd desaconselhado por envolver maiores riscos de saude. Sao exemplos o trabalho
em minas subterréneas, o mergulho e o contacto com ovelhas na altura em que estao a dar a luz
ou a amamentar.

No local de trabalho é importante identificar e evitar riscos que possam estar presentes:
- vibragéo e o ruido elevados
- extremos de temperatura
- radiagdes ionizantes (raios X), ou substancias radioativas
- exposicao ao tabaco
- risco de traumatismo
- exposicao a microrganismos causadores de infecdo
- exposicdo a pesticidas, citostaticos, chumbo e mercurio.

Os horarios de trabalho nédo devem ser excessivamente prolongados e deve haver lugar a pausas
para descanso. Procure, dentro do possivel, trabalhar acompanhada e evitar o stress excessi-
vo. O seu médico informé-la-a caso existam contraindicacdes especificas para a atividade labo-
ral. Cabe a entidade patronal criar condi¢des de trabalho adequadas,

sendo para isso necessario comunicar-lhe a gravidez o mais cedo possi- {
vel. Consulte o folheto “Direitos laborais da gravida”.
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Posso fazer exercicio fisico?

O exercicio fisico é benéfico para a salude e reduz a ocorréncia de algu-

mas complicagbes da gravidez. A maioria das gravidas pode e deve con-

tinuar a praticar desporto, desde que este ndo provoque cansago ou

aquecimento excessivos. Caso tenha a possibilidade de monitorizar a

sua frequéncia cardiaca, nao ultrapasse 60% da frequéncia maxima

recomendada (220 bpm menos a sua idade). Em alternativa, assegure-

se que durante o exercicio mantém a capacidade de falar sem dificuldade.

Os desportos que acarretam risco elevado de traumatismo abdominal, stress articular, que-
da e baixa oxigenacdo devem ser evitados durante a gravidez. Entre estes contam-se os despor-
tos de contacto, squash, ski, patinagem, equitacdo, pesca submarina, etc. Se antes da gravidez
ndo praticava desporto, limite a sua atividade fisica @ marcha até um maximo de 4 km/h, a
natacdo ou a hidroginastica, todas durante 30-60 minutos, 3 vezes por semana. Nalgumas
situacdes, o exercicio fisico esta contraindicado durante a gravidez. O seu médico informa-la-a
se for este o caso.

Que tipo de roupa devo usar?

Durante a gravidez deve usar preferencialmente roupas pouco apertadas. Recomenda-se a utili-
zagao de soutiens de tamanho adequado ao aumento de volume dos seios. Os sapatos de salto
alto podem causar dores nas costas e facilitar a perda do equilibrio, pelo que nao devem ser
utilizados regularmente. A cintas ndo sdo recomendadas a todas as gravidas. O seu médico
informa-la-a se for necessario utilizar uma cinta.

Quantas horas devo dormir?

As necessidades de sono sdo muito variaveis. Algumas mulheres tém muito sono durante a
gravidez enquanto outras nédo. Se tiver dificuldade em dormir a noite recomenda-se: evitar beber
café, cha preto ou verde, e colas nas horas antes; estabelecer rotinas de sono (como acordar
todas as manhas & mesma hora e evitar dormir durante o dia); comer pouco antes de se deitar.
Evite dormir de barriga para cima, porque nesta posicdo o Gtero pode comprimir os vasos que
passam atras e reduzir o aporte sanguineo ao bebé.

Posso tomar banho de imerséao?

N&o existe qualquer contraindicagéo para o banho de imersao durante a gravidez. Nao se esqueca,
no entanto, que o seu centro de gravidade esta alterado, pelo que necessita de ter um cuidado
especial para nao se desequilibrar na banheira.

Devo aplicar um creme na barriga para evitar as estrias?

N&o est4d demonstrado que a utilizagao regular de cremes evite o aparecimento de estrias, as quais
sé@o causadas pela rotura de fibras profundas da pele por estiramento e provavelmente dependen-
tes das caracteristicas genéticas de cada pessoa. Por outro lado, a hidratacao regular da pele nao
é prejudicial a gravidez.

Posso pintar o cabelo?

Alguns produtos usados nas tintas para o cabelo, nas permanentes e descoloragoes sao potencial-
mente nocivos para o bebé. Embora sejam muito pouco absorvidos pelo couro cabeludo, é mais
prudente evitar a utilizacdo destes produtos, sobretudo durante o 1° trimestre.

Posso ter relagcBes sexuais?

As relagbes sexuais néo estdo associadas a maior ocorréncia de complicacoes da gravidez e nao
existe nenhuma contraindicacdo para qualquer posicdo sexual durante a gravidez. Nalgumas
situacdes a atividade sexual pode estar contraindicada. O seu médico informa-la-a se for este o
caso.

Devo fazer desinfegcfes vaginais?
Nao existe nenhum beneficio na desinfe¢do vaginal durante a gravidez. A ser feita, devera ser so6 a
nivel externo, evitando-se a irrigagdo vaginal sob pressao.

Posso fumar?

O consumo de tabaco esta associado a maior numero de complicacoes
da gravidez, tais como nascimento prematuro e a restricao de cresci-
mento, razdo pela qual é fortemente desaconselhado. Parar de fumar
em qualquer altura da gravidez reduz o nimero destas complicagoes.

Posso expor-me ao sol?

Durante a gravidez, as altera¢cdes hormonais podem provocar o apare-
cimento de manchas escuras na cara (cloasma gravidico), bem como
a pigmentacao da linha média acima e abaixo do umbigo, dos 6rgaos
genitais e mamilos. N&do existe contraindicacdo para a exposicao
solar durante a gravidez, exceto nos casos de cloasma gravidico, por-
que o sol tende a aumentar o tamanho das manchas. Devem ser res-
peitados os cuidados habituais, como o uso de protetor solar adequado ao tom de pele, evitar a
exposicao solar entre as 11 e as 16 horas e beber liquidos regularmente.

Posso viajar?

S&o seguras as viagens aéreas de curta duragdo em avibes pressurizados para paises com cuida-
dos de salde adequados. Desaconselham-se as viagens longas, devido ao risco de trombose ve-
nosa e a auséncia prolongada de cuidados médicos, bem como as viagens para paises com cuida-
dos de saude deficientes ou para zonas endémicas de infe¢des. Na duvida, aconselhe-se pri-
meiro com o seu médico. Perto do final da gravidez algumas companhias aéras nao permitem o
transporte de gravidas. Consulte a sua agéncia de viagens para conhecer as condicoes.

CENTRO HOSPITALAR -
11SBOA NORTE, EPE ‘ HSM H



