Nesta altura deve ter a sua mala, e a do bebé
preparadas.

A partir das 35 semanas deve registar os
movimentos fetais sentidos por si no seu
Boletim de Saude da Grdvida, pois é um
precioso indicador do bem-estar do bebé.

Aquando das suas consultas

levar sempre:

e 12 urina da manha
e Boletim de Saude da gravida

o Ecografias/exames que tenha realizado
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Os ligamentos ficam distendidos, podendo causar
desconforto ao andar;

Podem ocorrer dores nas costas devido a
mudancas do centro de gravidade e por um ligeiro
relaxamento das articulacdes;

A elevacdo do diafragma cerca de 4 cm durante a
gravidez, impede os pulmdes de se expandirem
normalmente podendo causar dificuldade em
respirar;

Aumenta a frequéncia e vontade de urinar;

Poderdo surgir contracbes abdominais nao
dolorosas de “Braxton Hicks”;

Aumenta a necessidade de repousar e dormir;

Edemas nas mdos e membros inferiores.

Manter a pratica de exercicio fisico moderado
regularmente, nomeadamente, uma caminhada de
30 minutos por dia;

Fazer exercicios respiratérios durante o dia,
respirando fundo e lentamente (numa tentativa de
relaxar e melhorar o aporte de oxigénio aos drgdos e
bebé), podera também dormir com a cabeceira mais
elevada;

Opte por deitar-se de lado, de preferéncia sobre o
lado esquerdo. Essa posicao favorece a circulagao do
sangue para a placenta e pode reduzir os edemas;

As contracbes de Braxton Hicks consistem em
contracGes de treino, sendo de intensidade leve ou
indolor e tornam o abddémen duro. A gravida deve
ficar tranquila desde que ndo haja dor, sangramento
ou perda de liquido. E o Utero a preparar-se para o
parto.

Para atenuar o cansago devera fazer sestas durante
o dia e deitar-se mais cedo do que o habitual,
apoiando as diferentes partes do corpo em
almofadas para ficar mais confortavel;

Evitar ficar de pé ou sentada sem mexer os pés e as
pernas por longo periodo
de tempo. Calcar sapatos
confortaveis, evitando
saltos altos se possivel e
usar meias eldsticas
préprias.

&

Deve contactar imediatamente o seu médico de
familia, enfermeiro, ou dirigir-se ao Hospital na
presenca dos seguintes sinais:

Hemorragia vaginal;

Perda de liquido pela vagina;
Corrimento vaginal com prurido/ardor;
Dores abdominais;

Febre;

Dor/ardor quando urina;

Vémitos persistentes;

Dores de cabega muito fortes ou continuas;
Perturbagdes da visao;

Diminuigdo dos movimentos do bebé
Edemas subitos e generalizados



