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Caibras

* Deve aumentar a ingestdo de liquidos, de
preferéncia beba agua.

* Use roupa confortavel.

* Ao longo do dia tenha periodos de repouso,
elevando os membros inferiores.

* Massaje energicamente o musculo afetado.

* Facga a extensdao do membro com flexdo do

tornozelo em direcéo a cabeca.
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Durante a gravidez ocorrem inumeras

mudancas no corpo da mulher.

O utero que esta em constante crescimento e
as hormonas que se encontram em circulagao
no organismo da mulher podem causar alguns

desconfortos.

Este folheto nomeia alguns desconfortos mais
frequentes e sugere algumas solugbes para

0S minimizar.

Nauseas e vomitos

» Evite cheiros intensos.

» Evite refeicdes pesadas.

» Evite as gorduras e fritos.

« Tome uma refeicdo ligeira antes de se
levantar, por exemplo, comer 2 ou 3

bolachas.

» Evite comecar a alimentar-se por liquidos.

Azia e enfartamento

Facga pelo menos 5 a 6 refeigcdes ligeiras ao
longo do dia: pequeno-almogo, almoco,
jantar e 2 a 3 refei¢cdes intermédias.
Mastigue bem os alimentos em ambiente
tranquilo.

Evite bebidas gaseificadas, gorduras, fritos
ou comidas muito condimentada.

Durma com a cabeceira elevada.

Obstipacao e hemorroidas

Evite alimentos causadores de flatuléncia
como leguminosas, repolho, bebidas com
gas ou fritos.

Faca uma dieta rica em fibras.

Beba 2 litros de agua por dia.

Deve regular o transito intestinal, tente criar
horario certo para ir a casa de banho.

Faca exercicio fisico regularmente, por
exemplo, fazer caminhadas

Se tomar comprimidos de ferro, faga-o apos
as refeicoes.

Use laxantes s6 com prescricao medica.

Corrimento vaginal

* Faga a sua higiene intima diariamente com
um produto préprio e com pH neutro.

* Use roupas intimas de algodéo.

» Evite usar calgas ou collants apertadas.

Lombalgias

* Deve ter bons habitos posturais como, por
exemplo, quando esta sentada deve
colocar uma almofada firme nas costas.

* Realize exercicios adequados para

melhorar a postura como, por exemplo,

basculas.

» Use cinta ou faixa de gravida.
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