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Aquando das suas consultas 

levar sempre: 
 

· 1ªÊurinaÊdaÊmanhã 

· BoleƟmÊdeÊSaúdeÊdaÊgrávida 

· Ecografias/examesÊqueÊtenhaÊrealizado 
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NestaÊalturaÊdeveÊterÊaÊsuaÊmala,ÊeÊaÊdoÊbebéÊ
preparadas. 

AÊ parƟrÊ dasÊ 35Ê semanasÊ deveÊ registarÊ osÊ
movimentosÊ fetaisÊ senƟdosÊ porÊ siÊ noÊ seuÊ
BoleƟmÊ deÊ SaúdeÊ daÊ Grávida,Ê poisÊ éÊ umÊ
preciosoÊindicadorÊdoÊbem-estarÊdoÊbebé. 



· OsÊ ligamentosÊ ficamÊ distendidos,Ê podendoÊ causarÊ
desconfortoÊaoÊandar; 

· PodemÊ ocorrerÊ doresÊ nasÊ costasÊ devidoÊ aÊ
mudançasÊdoÊcentroÊdeÊgravidadeÊeÊporÊumÊligeiroÊ
relaxamentoÊdasÊarƟculações; 

· AÊelevaçãoÊdoÊdiafragmaÊcercaÊdeÊ4ÊcmÊduranteÊaÊ
gravidez,Ê impedeÊ osÊ pulmõesÊ deÊ seÊ expandiremÊ
normalmenteÊ podendoÊ causarÊ dificuldadeÊ emÊ
respirar; 

· AumentaÊaÊfrequênciaÊeÊvontadeÊdeÊurinar; 

· PoderãoÊ surgirÊ contraçõesÊ abdominaisÊ nãoÊ
dolorosasÊdeÊ“Braxton Hicks”; 

· AumentaÊaÊnecessidadeÊdeÊrepousarÊeÊdormir; 

· EdemasÊnasÊmãosÊeÊmembrosÊinferiores. 

 

Sinais de Alarme 
 

DeveÊcontactarÊimediatamenteÊoÊseuÊmédicoÊdeÊ
família,Êenfermeiro,ÊouÊdirigir-seÊaoÊHospitalÊnaÊ
presençaÊdosÊseguintesÊsinais: 

· HemorragiaÊvaginal; 
· PerdaÊdeÊlíquidoÊpelaÊvagina; 
· CorrimentoÊvaginalÊcomÊprurido/ardor; 
· DoresÊabdominais; 
· Febre; 
· Dor/ardorÊquandoÊurina; 
· VómitosÊpersistentes; 
· DoresÊdeÊcabeçaÊmuitoÊfortesÊouÊconơnuas; 
· PerturbaçõesÊdaÊvisão; 
· DiminuiçãoÊdosÊmovimentosÊdoÊbebé 
· EdemasÊsúbitosÊeÊgeneralizados 

 

Alterações mais comuns: Cuidados a ter: 

Trimestre (das 29 às 42 semanas) 3º 

· ManterÊ aÊ práƟcaÊ deÊ Ê exercícioÊ İsicoÊ moderadoÊ
regularmente,Ê nomeadamente,Ê umaÊ caminhadaÊ deÊ
30ÊminutosÊporÊdia; 

· FazerÊ exercíciosÊ respiratóriosÊ duranteÊ oÊ dia,Ê
respirandoÊ fundoÊ eÊ lentamenteÊ (numaÊ tentaƟvaÊ deÊ
relaxarÊeÊmelhorarÊoÊaporteÊdeÊoxigénioÊaosÊórgãosÊeÊ
bebé),ÊpoderáÊtambémÊdormirÊcomÊaÊcabeceiraÊmaisÊ
elevada; 

· OpteÊporÊdeitar-seÊ ÊdeÊ lado,ÊdeÊpreferênciaÊ sobreÊoÊ
ladoÊesquerdo.ÊEssaÊposiçãoÊfavoreceÊaÊcirculaçãoÊdoÊ
sangueÊparaÊaÊplacentaÊeÊpodeÊreduzirÊosÊedemas; 

· AsÊ contraçõesÊ deÊ Braxton Hicks consistemÊ emÊ
contraçõesÊdeÊ treino,Ê sendoÊdeÊ intensidadeÊ leveÊouÊ
indolorÊ eÊ tornamÊ oÊ abdómenÊ duro.Ê AÊ grávidaÊ deveÊ
ficarÊtranquilaÊdesdeÊqueÊnãoÊhajaÊdor,ÊsangramentoÊ
ouÊperdaÊdeÊ liquido.ÊÉÊoÊúteroÊaÊpreparar-seÊparaÊoÊ
parto. 

· ParaÊatenuarÊoÊcansaçoÊdeveráÊ fazerÊsestasÊduranteÊ
oÊ diaÊ eÊ deitar-seÊ maisÊ cedoÊ doÊ queÊ oÊ habitual,Ê
apoiandoÊ asÊ diferentesÊ partesÊ doÊ corpoÊ emÊ
almofadasÊparaÊficarÊmaisÊconfortável; 

· EvitarÊficarÊdeÊpéÊouÊsentadaÊsemÊmexerÊosÊpésÊeÊasÊ
pernasÊ porÊ longoÊ períodoÊ
deÊ tempo.Ê CalçarÊ sapatosÊ
confortáveis,Ê evitandoÊ
saltosÊ altosÊ seÊ possívelÊ eÊ
usarÊ meiasÊ elásƟcasÊÊ
próprias. 

 


