1 Alimentos, exercicios e massagem que ajudam
a perder os indesejaveis pneuzinhos
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Os cuidados com a alimentacao
e o0 corpo sao fundamentais
para uma boa gestacao

gravidez € um periodo de

atencdo especial & satide. O

corpo da mulher passa por

modificacies na condicio
cardiovascular, na respiraciio, no apeti-
te e tambem na disposicio para realizar
atividades fisicas.

“Na correria do dia a dia, muitas vezes
torna-se habito pular refeicaes, desres-
peitar hordrios ou ndo dar tanta impor-
tincia an cansago, A gestante deve estar
atenta ao fato de que sua saide fisica e
mental afeta diretamente a saude do fi-
lho', alerta a ginecologista e obstetra Pa-
tricia Varella Costa.

Etapas da gestacao

A duragio da gestagiio € de 40 semanas
(9 meses), com variacdo normal entre 37
e 42 semanas. De acordo com a gineco-
logista Mara Diegoli, a gravidez pode ser
dividida em fases especificas:

+ 1° trimestre: ocorre a formacio do
feto. Ainda nio é possivel sentir os mo-
vimentos do feto. No entanto, enjoos
sao frequentes,

“MNeste periodo, a ingestao de qualquer
‘medicamento, ou infecgiio por doencas,
tais como a rubéola, pode interferir no
desenvolvimento do feto e provocar uma
série de mas-formagoes, alerta Diegoli.

+ 2* trimestre: o feto ja esta formado.
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“Na 20 semana a mie comeca a sentir
os movimentos do bebe’, explica a espe-
cialista. A mulher ndo sente mais enjoos.
Ao término da 26 semana (6 meses), o
feto pesa lkg.

+ 3° trimestre: o peso do bebé triplica,
em média, vai de kg para 3kg.

Aumente os cuidados
com a nutrigao

A alimentacio materna ¢ fundamen-
tal para o desenvolvimento do bebé. “O
periodo gestacional ¢ uma fase em que
as necessidades nutricionais sao eleva-
das devido aos ajustes fisiologicos”, ex-
plica a ginecologista Patricia Varella. O
ganho de peso da mulher varia, mas a
média situa-se entre 8 e 12kg.

Para manter uma alimentagio sau-
davel, a ginecologista recomenda refei-

GRAVIDEZ

¢Oes frequentes e em pequenas quanti-
dades, a cada 3 horas. “Esse intervalo
¢ fundamental, pois garante que nio
faltem nutrientes para o feto, diminui a
sensacao de ndusea, oferece energia ao
organismo e favorece o metabolismo’,
explica Varella.

Além disso, a nutricionista Jacqueline
Fernandes recomenda o consumo de
peixes ricos em omega 3 (como salmao,
sardinha e atum), pois a substincia é es-
sencial para o desenvolvimento cogniti-
vo da crianga e para a redugio do coles-
terol. “Nio esquega também de ingerir
muita dgua. Ela hidrata o corpo,a pele e
previne as estrias. Agua e sucos naturais
podem ser consumidos mesmo durante
a amamentacao’, explica a especialista.
Além disso, 4gua ajuda a manter o intes-
tino funcionando regularmente.

O élcool e o fumo devem ser abolidos

A IMPORTANCIA DO PRE-NATAL ks

0 prénatal € o acompanhamento realizado durante o periodo de formacao e de-
senwolvimento do feto. De acordo com a ginecologista Mara Diegall, a mulher deve ir
Lima vez por més ao obstetra, até o0 9° més, para acompanhar peso, pressio, altura
do dtero, circunferéncia abdominal, escutar os batimentes cardiacos fetais, ete.

Segundo a especialista, a primeira ultrassonografia pode ser feita por volta da 7°
ou B semana. Na 11° semana um exame mais especifico, chamado tranlucéncia
nucal, & feito para detectar sindrome de Down. Na 20° semana & realizada a USG
maorfologica, que determina se existe ou ndo alguma malformacgao.



POSSO TINGIR O CABELO? & i

Tinturas e alisamentos nae devem ser utilizados
durante a gestagdo, por conterem amdania e chumba,
substancias que prejudicam a formagao do feto.

“& partir das 16 semanas, pode-se fazer clareamen-
tos (luzes e refiexos) desde gue se preserve 8 parta
do fio mais proxima do couro cabeludo e sejam usa:
dos tonalizantes sem amonia”, indica Patricia Varella.

Durante a pestacdo 2 pele pode rmanchar com mais
facilidade, "Evite expor-se 3 claridade salar sem pro
tecao. Use filtro solar faclal, adequado a0 seu tipo de

pele, pelo menos 2 vezes ao dia”, ecomenda Varella

na gravidez. “Evite também alimentos
muito condimentados (sobretudo com
sal), chd preto e café’, indica Jacqueline.

O acticar deve ser consumido com mo-
deracio e evitado no periodo noturno.
“Se tiver vontade de comer doce, reduza
a pequenas porcoes e saboreie lentamen-
te. Prefira geleias e compotas em vez de
bolos e tortas”, recomenda Varella.

A importancia dos exercicios
A atividade fisica na gestagio ¢ permi-
tida e indicada, porém deve ser modera-
da. A ginecologista Patricia Varella reco-
menda caminhadas, alongamentos, yoga
e/ouhidrogindstica. Essasatividades con-
tribuem para manter a forma, diminuem
dores musculares & CAIDIAS, PIEVITIEINE © o iemmmmemrs oo sdb 821201158128 18111175000
“Procure seguir aseguinte sequénciaao | AMAMENTAR BEM
se exercitar: alongamento, aquecimento, |
exercicio, descanso, alongamento. Preste
atenigio & respiracao e nunca vd além de 1) Massagem nos mamilos du
seus limites. Lembre-se de que a gravida  © movimentos circulares nos
estd mais sujeita a torgoes e estiramentos.  :©  preferéncia com bucha vegetal.
Hidrate-se bem durante os exercicios. © ) Banho didrio de luz, por 10 minutos, com lampada normal de abajur inci-
Uma mistura de mel com raspasde gen- | gindo nos mamilos. A luz deve estar a um palmo de disténcia. A luz natural
gibre vai garantir a energiae o piquene- | solar por 10 minutos, com 0s mamilos descobertos, também ajuda.
cessarios’ recomenda a especialista. e SR AR s

Para se preparar para ama 1 _taq:ao. a ginecologista Patricia Varella indica
dois procedimentos: - B
ante o banho com dgua e sabonete, fazendo

idos hordrio e anti-hordrio, por 10 vezes, de
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SAIBA MAIS!

Dicas de sites com informacoes sobre a salude feminina

Mulher Salde :
O ginecologista e nutrdlogo José -

Alexandre Portinho oferece as reco-
mendacoes de como manter uma vida
sauddvel.

www.mulhersaude.com.br

Mara Diegoli
Site da ginecologista Mara Diego-
li, com artigos sobre variados assun-
tos relacionados 4 saude da mulher
(TPM, colicas, cincer, métodos con-
traceptivos, etc.).
www.maradiegoli.com.br

. Patricia Varella
. A ginecologista e obstetra Patricia Va-

rella Costa, especialista em Reprodugio

Humana Assistida, mantém o site sobre

satide terminina,
www.drapatriciavarella.com.br

Portal Endécrino
Informacies sobre o sistema endd-
crino e problemas hormonais - diabe-
tes, hipo e hipertirecidismo, etc. Site
mantido pelo endocrinologista Lean-
dro Arthur Diehl.
www.portalendocrino.com.br

. Gineco.com

E Sérgio dos Passos Ramos, ginecolo-
gista e obstetra, explica como prevenir
doengas tipicamente femininas e forne-
ce informacdes sobre menopausa, gra-
videz, infertilidade, etc.

WWW, ginecu.ct}m br

Nutricionista.com
O site produzido pela nutricionista
Jacqueline Fernandes possui artigos,
receitas e dicas sobre alimentacio.
nutricionista.com.pt

CONSULTORIAS:

+ Arl Timerman, presidente da Socesp {Sociedade
de Cardiologia do Estado de S0 Paula),

+ Cristina Graneiro, dermatologista.

+ Daniela Nunes, dermatolofista e direfora
médica da Slim Clinigua (R1):

+ Danielle Toledo, nutricioni sta.

+ Elisabete Dobao, ginecologista & chstetra.

+ Fiblo Gomes, nutricionista do Institute Nacional
do Cancer.

+ Jacqueline Fernandes, nutricionista.

« Jean Cardoso, fisioterapeuta,

+ Mara Diegoli, ginecologista do Hespilal das
Clinicas de Sao Paula, autora dos livros A muther ¢
o5 sete grandes desafios e Vencendo a TRM.

+ Marcella Mantovani Pazinl, psicdloga clinica e
cosrdenadora do servico de psicologia do Hospital
& Maternidade Meomater.

+ Marcelo Alvarenga Calil, diretor clinico do IBEC
(Instituto Brasileiro de Controle do Gancer).

+ Marcelo Fukuhara Kawata, medico do 1BCC.

+ Marco Antdnlo de Mattos, cardiologista 2
diretor do Instituto Nacional de Cardiclogia.

« Paulo Perin, ginecalogista e obstetra
especialista em Reprodugio Humana.

+ Patricia Varella Costa, ginecologista e obstetrs
espetialista em Reproducao Assistida,

+ Ricardo de Castro, pediatia.

+ Sorglo dos Passos Ramos. ginecologisia e
membro fundador da Scciedade Brasileira de
Ginecologia Enddcrina.

+ Tamara Hiller, parteira que atua na area de
parto humanizado e domiciliar,

+ Tamara Mazaracki, médica ortmmolecular &
nutrologa.

« Vania Monatichelli, esteticisia,

+ Yechiel Moisés Chencinski, pediatra.

FONTES:
« (rganizaggo Mundial de Sadde (OMS3),
« Sociedade Brasileira de Dermatologia,
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Envie ddvidas, criticas
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