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Esta cartilha é especialmente para vocé futura
mamae

(escreva seu nome aqui)

A gravidez é uma fase importante na vida de
qualquer mulher e passda-la sem maiores
complicagdes para poder curtir o crescimento
da sua barriga e do bebezinho, é o que todas
desejam.

Estar gravida é um periodo maravilhoso, mas
podem ocorrer alguns sinais ou sintomas
indesejdveis, que podem te deixar angustiada.

Por isso, esta cartilha tem informagées sobre
alguns problemas corriqueiros que aparecem
durante os meses de gestagdo e também
orientagdes de formas de tratamento que vocé
mesma pode fazer para amenizar o mal estar.

Lembre-se:
Séo orientacdes bdsicas para amenizar
a situacdo inesperada, ndo

desaparecendo os sintomas deve
procurar o mais rdpido possivel o seu
médico ou enfermeiro de referéncia.

Gravidez ndo é doencal
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...de gestacao




/Introspecgﬁo (I]]D\

Parecer fechado, contido, acanhado.

Tratamento:

Aumentar a autoestima.

Se impor, sustentar opinides, agir com
autonomia e menos dependéncia e,
principalmente, néo deixar de fazer algo por
medo.

Estimular a falar ou expressar suas

Qreocupogées. /

Ansiedade
Intranquilidade, afli¢do, agonia.

™

Tratamento:

Exercicios fisicos didrios.

Cuidar da qualidade do sono.

Técnicas de relaxamento.

Arte-terapia; lazer.

Estimular a falar ou expressar suas

Qreocupagées. /
/Cefuleiu (I]]]])\

Dor de cabega.

Tratamento:
Mude os hdbitos que causam dor, como dieta ou
estresse.
Faca uma compressa quente ou fria, o que
aliviar a sua dor.
Faca exercicios fisicos aerébicos.

Gebu em média 2 litros de dgua por dia. /




/
Fadiga

Mal-estar, desconforfo geral, cansago.

Tratamento:
Durma acima de 8h por dia.

Coma a cada 4 horas (06 refei¢des por dia).
Evite cafeina e agucar.
Faca exercicios fisicos aerébicos.

o

ZTN\

Faca cochilo de 20 minutos depois das refeigoes.

/T ontura / Vertigem {[]]D\

Sensagao de desequilibrio e instabilidade /
Alucinag¢do do movimento, rodar.

Tratamento:

Feche os olhos e fique parada, apoie em algo ou
alguém para néo cair.

Coma a cada 4 horas (06 refeigdes por dia).

Beba em média 2 litros de dgua por dia.

Beber cha de gengibre fresco.

Beber chd de erva-doce com alecrim e cravo.

Sentar de forma confortavel, respirar fundo e tentar
relaxar.

Deitar na cama para o lado esquerdo.

\Uﬁlizar roupa confortavel. /
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Y.
Oscilacoes de Humor \
Alteragoes repentinas do estado emocional.

2N
)

v,

Tratamento:

Relaxamento fisico e mental, através de
respiragdo e concentracdo.

Desviar o pensamento, sem resgatar mdgoas

passadas.
Estimular a falar ou expressar suas
preocupacgoes. /
Arteterapia

Pode-se utilizar varias técnicas expressivas, dentre elas:
cromoterapia (harmonia das cores), teatro terapéutico, contar
histérias, fantoches, tapecaria, sucatas, colagens, desenhos,
pintura, modelagem.

O processo utilizado nd@o requer uma preocupagéo
estética, pois o objetivo principal consiste em possibilitar e facilitar
a comunicagdo.




MUSCULAR ESQUELETICO

/Dor Lombar / Marcha Anserina

Tratamento:

Encorajar a dormir de lado, com apoio
(travesseiro) nas curvaturas.

Uso de cintas de apoio abdominal.

Massagem suave.

Compressas mornas na regido.

Evitar levantar pesos ou prender a respiragdo
durante a execucéo de exercicios.

Usar a bola suica para fortalecimento e
alongamento.

Evitar usar salto alto e sanddlias rasteirinhas.

Qontrolar o aumento de peso. /
/Cﬁibrus

Tratamento:

Alongar panturrilha e os dedos dos pés.

Ingerir alimentos ricos em magnésio, potdssio e/ou cdlcio.
Beber suco de magéa com gengibre.

Fazer compressas mornas e/ou quentes na regido.
Elimine o excesso da eletricidade estatica do corpo.
Evite ficar em pé por longos periodos.

Manter uma postura ereta.

Ao sentar evitar cruzar as pernas.

Ao dormir, eleve ligeiramente os pés.

Evitar usar salto alto e sanddlias rasteirinhas.

Evitar o consumo de cafeina e sal.

Qﬁlizar meias eldsticas de compressdo. /




Eletricidade Estatica

Umidificador: Aumentando a umidade do ar, possibilita a
diminuvicdo da atividade eletricidade estdatica. Pode-se ter
plantas no ambiente ou ferver a dgua numa panela com rodelas
de frutas citricas com pau de canela.

Amaciante: O seu uso pode reduzir a dissipagéo da estdtica,
neutralizando a estdtica. Fagca uma mistura em partes iguais
com dgua e borrife nos tapetes, estofados, roupas sintéticas, etc.
Outras opgdes sdo: vinagre branco destilado, bicarbonato de
sédio.

Hidratacdo: Logdes e hidratantes corporais ajudam a evitar que
a eletricidade estdatica se acumule no corpo. Apés o banho,
mantenha a pele hidratada.

Roupas: Prefira as roupas naturais (algodéo), as sintéticas
(nylon e poliéster) sdo condutores de energia. Prender um
alfinete na camisa sintética dispersard o acumulo de energia.
Descarregar: Tocar pecas de metal (chave, chaveiro, moedas,
dedal), parede de concreto reduz o choque para um
formigamento, e usar uma parte menos sensivel do corpo, como
as juntas dos dedos, o cotovelo, a perna ou o brago.
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mriscosidudes / Edema / Hipertensdo \

Alteragao das veias se tornando inchadas /

Acimulo anormal de liquido nos espagos dos ﬂ]]]b
tecidos do organismo ov em cavidades serosas /
Pressdo alta.

Tratamento:

Alongar panturrilha e os dedos dos pés.

Ingerir alimentos ricos em magnésio, potdssio e/ou
cdlcio.

Beber suco de macad com gengibre.

Fazer compressas mornas ou quentes na regido afetada.
Elimine o excesso da eletricidade estatica do corpo.

Evite ficar em pé por longos periodos.

Manter uma postura ereta.

Ao sentar evitar cruzar as pernas.

Ao dormir, eleve ligeiramente os pés.

Evitar usar salto alto e sanddlias rasteirinhas.

Evitar o consumo de cafeina e sal.

Utilizar meias eldsticas de compresséo.

Controlar o aumento do peso.

Fazer exercicios fisicos.

Fazer suplementagéo com cdlcio.

Evitar a ingesta de sal.

Amenizar o estresse.

\Es’rimular a arteterapia. /




Massagem

A palavra tem origem do idioma francés massage, que
consiste na pratica de aplicar forca ou vibracGo sobre tecidos
macios do corpo (muUsculos, tendbes, articulagdes, ligamentos)
no intuito de estimular a circulacéo sanguinea, a mobilidade, a
elasticidade ou alivio de determinadas dores corporais.

Também pode ser usado para aliviar traumas fisicos,
aliviar o estresse psicolégico, aliviar a tens@o nervosa, aumento
da pressdo arterial, alteracgo da frequéncia cardiaca e
respiratoéria.

Sua pratica é denominada como massoterapia que utiliza
métodos ocidentais e orientais, subdivididas em duas categorias
de técnicas: energética e fisiolégica. Existem vdrias correntes e
estilos diferentes, tais como: Havaiana, Ayurvédica, Esalém,
Sueca, Tailandesa, Téntrica, Quiropraxia, Reflexologia, Shiatsu,
Do-in, Anma, drenagem linfatica.

Independente do estilo utilizado, a massagem pode ser
uma estratégia para a melhora na qualidade de vida dos
individuos.




12

Picamalasia

Tratamento:

(cenoura).
Reposicéo de ferro e/ou zinco.

.

Estimular a alteracdo comportamental.
Substituir o item por alimentos

Desejo de consumir itens ndo alimentares.

nutritivos

)

/

Sialorreia
Produ¢do superabundante de saliva.

Tratamento:

Reduzir a ingestdo de alimentos ricos em amido ou

citricos.
Refeicdes em pequenas quantidades e frequentes.

Mastigar chicletes.

p s

J

\
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onstipagao

Tratamento:

Usar laxantes naturais (ameixas)
Ingerir alimentos ricos em fibras

Fazer banhos de assento.

Evitar ficar sentada por longo tempo.

Evitar alimentos com pimenta.
kl’raﬁcar exercicios fisicos

Beba em média 2 litros de dgua por dia.

Fazer compressas mornas para quentes no local.

I}

Reten¢do anormal de fezes no trato intestinal.




Hiperglicemia
Alta taxa de glicose no sangue superior a
normalidade.

Tratamento:

{I[[ID\

Controlar a ingesta de agUcar e carboidratos.

Estimular a atividade fisica.
Ingerir frutas, gréos e legumes.
KConfroIar o aumento do peso.

/Gengivite

Inflamagdo das gengivas.

Tratamento:

picolé.
Cuidar ao passar fio
machucar.

i)

Uso de enxaguante bucal e escovacdo dos
dentes logo nos primeiros sinftomas.
Comer alimentos frios, gelatinas, iogurtes,

dental para néo

klngerir alimentos ricos em cdlcio e vitamina D./

Hemorroidas
Dilatagoes varicosas do dnus e do refo.

Tratamento:
Fazer banhos de assento.

Evitar ficar sentada por longo tempo.
Evitar alimentos com pimenta.

kcaminhadas apds alimentar-se.

Fazer compressas mornas para quentes no local.

Praticar  exercicios fisicos ou pequenas

)

v
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/Emese / Refluxo / Pirose / Ndauseas \

Ato de vomitar / Regurgita¢do do conteddo do estémago no

~ o o ,
eséfago / Azia / Enjoo. (
\‘-'
Tratamento:
Psicoterapia, estimulo de autocontrole.

Reforco da autoestima

Comer de 3 em 3 horas.

Ingerir leite

Comer pedacinhos de gengibre pela manha.
Comer alimentos frios, gelatinas, iogurtes, picolé.
Tomar suco de abacaxi, com gengibre.

Ingerir maméo papaia em jejum pela manha.

Comer 2/3 bolachas ao acordar.
Utilizar a pulseira anti-enjoo

Pulseira Anti-Enjoo

No mercado existem vdrios fabricantes que
comercializam as pulseiras que vem num estojo em pares, pois
deve ser colocada simultaneamente, uma pulseira em cada
pulso, o yin e o yang (pélos negativo e positivo) para neutralizar
o sintoma. Em geral, demora de 5 a 10 minutos para que os
sinais elétricos da pressdo continua exercida pelo botdo no
Ponto Nei-Kuan alcancem o cérebro e tenham resultado
satisfatério.




GENITURINARIO

p -

/TN

Beba em média 2 litros de dgua por dia.
Esvaziar a bexiga ao maximo.

Manter a drea higienizada com sabonete
neutro.

Evitar uso de protetores didrios e lengos
umedecidos constantes.

Evitar segurar a urina por muito tempo.

Fazer banho nas dreas intima com sabonete
neutro.

Usar sutid de sustentacdo durante o dia e a
noite.

Intercalar o uso do suti@ com massagens
circulares em cada mama.

Tomar 15 minutos de sol por dia nos mamilos.
Lavar os mamilos e auréolas com sabéo neutro
e agua corrente.

Evitar esfregar os mamilos com esponja, bucha
ou toalha.
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GENITURINARIO
([l

Fazer banho nas dreas intima com sabonete neutro.

Evitar uso de lencos umedecidos ou protetores didrios por
muito tempo.

Evitar relagéo sexual durante o corrimento.

Evite roupas justas na regido.

Evite fazer duchas vaginais.

7\

!
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/Resfriudo / Gripe

Tratamento:

Mantenha uma dieta equilibrada.

Instile agua filtrada morna se seu nariz estiver
entupido.

Fazer inalagGo com dgua bem quente em
uma bacia, acrescente duas ou trés gotas de
6leo de eucalipto ou de menta e, com uma
toalha cobrindo a cabega, aproxime o nariz
da solucéo.

Para dor de garganta e tosse, prepare um chda
com mel e liméo.

Faga gargarejos com dgua e sal para ajudar
nas infecgdes de garganta.

Descanse o maximo que puder.

Beba bastante liquido.

No caso de sinusite, coloque duas gotas de
6leo essencial de manjerona em um lengo e
cheire-o com frequéncia.

Aumente a ingesta de alimentos ricos em

Qumina C. /

/Congesiﬁo Nasal {]]]]B

Trataumento:
Instilar agua filirada e morna em cada narina.
Assoar cada narina. )

.

/TN
)
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Tratamento:

/Dispneiu

Utilizar roupas confortaveis.

Manter a postura correta.

Evitar exercicios de grande desgaste fisico.
Fazer relaxamento e meditacéo.

Manter ambiente arejado.

Evitar locais fechados e poluidos.

Escolher uma posicdo confortével para deitar,
preferencialmente do lado esquerdo.

Manter a cabeceira elevada.

Evitar o fumo.

\Uﬁlizar travesseiros extras /

prisiuxe (]]]]D\

\Evifar assodr o ndriz apés a compressdo. /

Tratamento:

Fazer a compressdo das narinas por alguns
minutos.

Em caso de sangramento intenso, baixar a
cabeca para frente.

Fazer compressa fria no local.




Relaxamento e Meditagto

A sua utilizagéo didria pode aumentar a producgédo
de endorfinas (horménio que reduz o estresse) e prevenir a
perda natural de neurénios. A meditacdo reduz também a
ansiedade, ajuda no combate & depressdo, melhora a
concentragdo, a meméria e o sistema imunolégico, e ainda
aumenta a autoestima. Para executar esta prdatica nGo existem
regras, entretanto se coloca métodos facilitadores para
conseguir desde o mais simples relaxamento até o alcance do
dito “nirvana”. Segue algumas dicas.

LUGAR OLHOS RESPIRACAO TEMPO FREQUENCIA
Sentir a ..
respiracdo Inicialmente
pirasdo, 47 minutos, Deve ser
desde a .
Fresco, . podendo diariamente,
Parcialmente  entrada de S
claro, estender por inicie por 21
. abertos ou ar, o .
limpo e . horas dias para
. . fechados. caminho !
silencioso. . conforme a avaliar a
percorrido A .
i . sua experiéncia.
até a saida .
necessidade.
de ar.

*Posicdo: Sentar no chdo ou em uma almofada firme para
garantir que a coluna fique o mais ereta possivel e de
preferéncia os joelhos quase encostados no chéo.

19
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TEGUMENTAR

TN

Usar filtro solar nas dareas de maior
incidéncia.
Amenizar a exposicdo ao sol sem
protecéo.

U/

yd

Passar creme hidratante nas mamas,
evitando o mamilo.

Fazer esfoliaco com acgucar durante o
banho.

Passar 6leo extra virgem de oliva 1 vez
ao dia.

Controlar o aumento de peso.

Descolorir os pelos com produtos néo
alergénicos.

Utilizar métodos de remogé@o mecénica.



TEGUMENTAR

Ingerir dcido félico para amenizar o
aparecimento da nigra.

2
q\—'lm
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DATA

Anote aqui as situacoes inesperadas

1° TRIMESTRE
1° ao 3° més

2° TRIMESTRE
4° ao 6° més

3° TRIMESTRE
7° ao 9° més







