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CUIDADOS
PRE-CONCEPCIONAIS

E PRE-NATAIS

Os cuidados pré-natais sdo fundamentais para
0 sucesso de uma gravidez e para um
desenvolvimento sauddvel do bebé.

Por isso, é importante procurar
aconselhamento pré-concepcional e ao longo
da gravidez.Este tipo de seguimento pode
prever ou detectar problemas que afectam a
gravidez e o bebé.




A GRAVIDA TEM NECESSIIIZAEDgé
NTADA
ot apeso- ﬁ‘ljl'hrA:IENTES. NO ENTANJS&ASCSgMER
g E
_ Controlar o peso — a obesidade como NAO SlGNII:lCA QUE D
o baixo peso podem ter reflexos negativos «pOR DOIS".

sobre a mde e/ou feto.

— Hdbitos alimentares sauddveis
e uma dieta equilibrada.

— Preferir alimentos ricos em dcido
félico, ferro, dcidos gordos essenciais
e fibra alimentar;

—  Manter uma prdtica regular
de exercicio fisico.

— Ndo consumir tabaco, dlcool e outras
drogas. Pedir apoio médico para
abandonar consumos.

—  Manter-se hidratada (beber 2L de dgua
por dia).

—  Manter uma prdtica regular de exercicio

— Procurar o médico para o rastreio fisico de baixo impacto.

e controlo de doencas crénicas e ajuste

CUIDADOS PRE-CONCEPCIONAIS de medicac@o, se necessario.

E PRE-NATAIS —  Rever o boletim de vacinas e o estado Guia de aumento de peso durante a gestacdo

E importante consultar um médico, sobretudo de imunidade a determinadas infeccdes.

em caso de doencas crénicas, como a diabetes, —  Adoptar comportamentos sexuais Estado Indice Recomendacio = Aumento
) N , . , . Ponderal de Massa do aumento de peso por
hipertensdo, doencgas cardiacas, renais e da seguros e usar métodos que previnam Corporal de peso semana a
tirdide, epilepsia, infeccoes, asma, doencas a transmissdo de infecgdes sexualmente (IMC) partir do
reumatoldgicas e outras que podem afectar transmissiveis (negativas para o 3° Trimestre
a gravidez por si s6 ou pela medicacgéo desenvolvimento do bebé).
?. P P < ) Magreza IMC < 19,8 12,5-18 Kg 0,5 Kg
utilizada no seu tratamento.
Normoponderal IMC 19,8-26  11,5-16 Kg 0,4 Kg
Excesso de Peso IMC>26-29 7-115Kg 0,3 Kg
Obesidade IMC > 29 Até 7 Kg
Gravidez 15,9-20,4 Kg 0,7 Kg
de Gémeos




