Mulheres com idade >35 anos

E neste trimestre (a partir das 10 semanas),
que podera fazer o rastreio pré-natal, nao
invasivo. Apresenta elevadas taxas de
detecdo> 99% para trissomia 21, 18, 13 e
aneuploidias do cromossoma sexual, pois
analisa fragmentos de sangue fetal em
circulagdo no sangue materno.

Ou em alternativa a Amniocentese entre as
16 e as 18 semanas de gestacao.

Aquando das suas consultas
levar sempre:

e |* urina da manha
o Boletim de Saude da gravida

o Ecografias que tenha realizado
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Trimestre (da concecao até as 13 semanas)

Alteracoes mais comuns:

Nauseas, vomitos, azia e aumento de saliva;

e Alteragdes do paladar;

e Tonturas e dores de
cabega;

e Urinar mais vezes que o
habitual; '

e Aumento das mamas, sensibilidade e
escurecimento do mamilo;

e Dor no fundo da barriga, tipo moinha,
como se estivesse para aparecer a
menstruacgao;

e Alguma instabilidade
emocional e sonoléncia.

e Evitar saltar refei¢cdes e/ou
prolongar o jejum;

Cuidados a ter:

e Evitar saltar refeicdes e/ou prolongar o
jejum

e Beber dgua fracionadamente e evitar
durante as principais refeicoes ;

e Evitar alimentos picantes, muito
condimentados, fritos e gorduras;

Fazer pequenas e frequentes
refeicGes ao longo do dia (cada Q
2 ou 3 horas) mesmo sem a :,';,,
sensac¢do de fome; ;% ol
- fod @3 A
Manter o ambiente fresco e

arejado, pois a sensacdo de calor aumenta as

nauseas;

Ingerir alimentos frios ou tépidos, pois tém
menos aroma;

Evitar deitar-se logo apds uma refeicao;

Evitar lavar os dentes logo apds a refeicao, pois
pode estimular o vomito;

Fazer medicagdo para diminuir os vémitos
quando prescrita;

Tomar medicamentos apenas com prescricdao
médica, o que inclui o acido félico e o iodo;

Evitar pegar em pesos e manusear produtos
toxicos (ex: lixivia, pesticidas);

Evitar fumar (ou reduzir o seu

consumo), ou expor-se a Iocais& ﬂ @
r

com muito barulho e fumo;

N&o beber bebidas alcodlicas;
Evitar permanentes e pintar o cabelo;
N3do se expor a RX;

Massajar a pele das mamas, abdémen e coxas
com creme hidratante;

Usar roupa, sapatos confortdveis e soutiens
gue acompanhem toda a mama;

Vigiar os dentes e lava-los com escova macia;

Repousar sempre que possivel elevando as
pernas;

Praticar exercicio fisico moderado
regularmente, nomeadamente, uma
caminhada de 30 minutos por dia.

Sinais de Alarme

Deve contactar imediatamente o seu médico
de familia, enfermeiro, ou dirigir-se ao
Hospital se estiver perante os seguintes
sinais:

e Hemorragia vaginal;

e Perda de liquido pela vagina;

e Corrimento vaginal com prurido/ardor;

e Dores abdominais;

e Febre;

e Dor/ardor quando urina;

e Vomitos persistentes;

e Dores de cabega muito fortes ou continuas;

e Perturbacgdes da visao;

e Edemas subitos e generalizados




