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Desconfortos no 2° Trimestre da Gravidez

Varizes
As varizes sao dilatacdes permanentes das veias. Sao o resultado de uma debilidade das paredes dos vasos e
do funcionamento deficiente das valvulas venosas.

O que fazer?

o Deve passear a pé em marcha lenta, para ajudar a circulagao

¢ Quando sentada ndo deve cruzar as pernas

e Deve elevar as pernas quando esta sentada

e Evitar expor as pernas ao sol e a 4gua muito quente

e Aconselha-se o0 uso de meias de descanso para gravidas, que devem ser vestidas antes de se levantar. As
meias também séo benéficas para as mulheres que permanecem muitas horas em pé, para aliviar o
cansaco.

Hemorrdidas

Sao alteragBes circulatorias, que originam varizes na zona perineal (que circunda o &nus). S&o devidas a
alteracdes hormonais e ao esfor¢co que faz quando evacua. Provocam dor e comich&o, podendo observar-se
perdas de sangue. Podem desaparecer apds o parto.

O que fazer?

e Ingerir liquidos (agua)

e Fazer uma alimentacgéo rica em fibras

e Praticar exercicio moderado

e Aliviar a dor, com a aplicacdo local de gelo ou pomada adequada.

Obstipacao

Considera-se que existe obstipacdo quando se evacua menos vezes que o normal, incompletamente, sendo as
fezes duras e secas. Aparece devido a uma alteracdo hormonal, que reduz os movimentos efetuados pelo
intestino (movimentos peristalticos), provocando um aumento da reabsor¢do da &gua, o que origina fezes mais
duras. Também pode surgir devido ao aumento de volume do Utero que comprime o intestino.

O que fazer?

e Educar o intestino, procurando evacuar a horas certas

Fazer uma alimentacao rica em fibras (farelos, fruta crua e vegetais)

Ingerir diariamente muita agua (6 a 8 copos por dia)

Fazer exercicio fisico (marcha)

Ingerir uma bebida quente, como ch& de liméo, meia hora antes do pequeno-almoc¢o (ajuda a estimular o
intestino);

Edema dos tornozelos

E um inchaco ao nivel dos tornozelos devido a dificuldade de circulagéo, que provoca um aumento de liquidos
nesta zona. Estar de pé durante muito tempo favorece a dificuldade circulatéria e aumenta o edema e o
desconforto.

O que fazer?

e Quando sentada manter os pés apoiados e movimentar as pernas
N&o permanecer em pé durante muito tempo

Quando deitada elevar os membros inferiores

N&o expor as pernas ao sol

Dar pequenos passeios varias vezes ao dia

Fazer movimentos de rotacao aos pés;
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Lombalgias

Sao as designadas dores de costas que surgem devido a pressdo exercida pelo aumento do )

volume do Utero sobre os musculos das costas e a mudanca da postura provocada pelo aumento g
A -

do abdémen. Se as dores forem agudas ou persistentes deve informar o seu médico de familia. |
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O que fazer? ; ol
e Utilizar uma postura adequada : Yt :
Pedir a alguém que Ihe massaje as costas, aplicando calor ‘ 8
Devera repousar o0 maximo de tempo possivel
Usar soutien de suporte

Usar cinta de gravidez para apoiar os musculos
Usar uns sapatos de salto baixo mas ndo raso : :
Evitar levantar objetos pesados; 1

-

Azia
E uma sensacdo como de queimadura, que sobe desde o estdmago até a faringe, acompanhada de gases e
excrecdo de saliva clara. A azia pode ocorrer devido ao estdbmago ser empurrado para cima pelo UGtero
aumentado de tamanho, devido um esvaziamento de estébmago retardado e também relaxamento da passagem
do esofago para o estdbmago (Cérdia) devido ao efeito da progesterona.

O que fazer?

¢ Na&o se deitar logo a seguir as refeicdes

Andar a pé depois das refei¢des

Fazer aproximadamente 6 refei¢cbes diarias

Fazer uma alimentacéo equilibrada e diversificada

Evitar alimentos acidos, muito condimentados e gorduras
Mastigar bem os alimentos.

Caibras dos membros Inferiores
E um dos desconfortos mais perturbadores, ndo sé devido & dor que causam, mas também normalmente
ocorrem durante os periodos de descanso.

O que fazer?
e Fazer a dorsiflex@o do pé até desfazer o espasmo
e Fazer massagem e aplicar calor no musculo afetado;

Na gravidez, ndo tome qualquer medicamento
gue ndo tenha sido prescrito pelo médico
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