
Geral

►Cansaço. 
Procure descansar ao longo do dia. 

►Despertares noturnos, sonhos agitados e insónia. 
Mantenha uma hora �xa para se deitar e acordar, atividade física regular, limite 
café (apenas de manhã e início da tarde), evite líquidos após 18:00h e pre�ra 
jantares ligeiros.

Pele

►Aumento da pigmentação cutânea na face (cloasma), aréolas mamárias, 
linha média do abdómen e genitais. 
Evite o sol direto, pois pode propiciar o aparecimento de manchas.

►“Aranhas vasculares” (telangiectasias)

►Estrias (rutura das �bras da pele, causada pelo aumento do abdómen, 
coxas, nádegas e região mamária).  Inicialmente são avermelhadas e 
depois �cam claras. 
Para as evitar, não ultrapasse o peso recomendado na gravidez. Não está 
demonstrado que nenhum creme as previna. 

►Comichão no abdómen, causada pela distensão da pele. 
Evite coçar e aplique hidratante diariamente.

Existem várias alterações no corpo da mulher grávida. 

Mama

►Aumento do volume e sensibilidade mamária, causada pelas hormonas 
da gravidez. 
Adapte os seus soutiens; pre�ra modelos com alças largas (maior sustentação).  

►Pode aparecer leite no �nal da gravidez



Genitais

►Aumento do corrimento vaginal (sem sangue, odor fétido ou desconforto). 
Não realize duches vaginais. Lave-se diariamente com água e sabão neutro e 
privilegie roupa interior de algodão. Se tiver comichão ou ardor deverá 
consultar o seu médico. 
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Sistema gastrointestinal

►Náuseas e vómitos, sobretudo de manhã e no início da gravidez. Na maioria 
das grávidas desaparecem até às 16 semanas.
Melhoram com refeições frequentes e em pequena quantidade, alimentos 
sólidos e pouco condimentados e ingestão de gengibre. Evite cheiros intensos. 

►Ardor no estômago, principalmente na segunda metade da gravidez. 
Recomenda-se realizar 6 ou mais refeições/dia, ingerindo pequenas quantidades 
de alimentos de cada vez, mastigar bem e elevar a cabeceira da cama. Evite 
molhos e refogados, citrinos/ café/ chá/ bebidas gasi�cadas/ chocolate e evite 
deitar-se logo após as refeições.

►Prisão de ventre. 
Recomenda-se a ingestão abundante de água, exercício regular, ingestão 
regular de vegetais, frutas ricas em �bra (maçã, pêra, pêssego, manga e kiwi) e 
cereais (aveia, linhaça e centeio).

►Hemorróidas e �ssuras anais: podem ser causadas pela prisão de ventre e 
menor drenagem venosa. Poderá notar uma tumefação anal, dor, comichão e 
sangramento ao evacuar.  
Recomenda-se reverter a prisão de ventre, lavar a região com água fria, limpeza 
cuidadosa e aplicação de creme anti-hemorroidário.

►Sangramento das gengivas. 
Alivia com a ingestão frequente de uma pequena porção de alimentos, boa 
higiene oral e escova de dentes macia.

Sistema urinário

►Urinar mais frequentemente, pois o crescimento do útero limita a distensão 
da bexiga. 

►Perda involuntária de urina (na segunda metade da gravidez).  
Pode melhorar com exercícios de fortalecimento pélvico (Kegel).

Vasos

►Varizes (dilatação de veias) nas pernas, que podem causar dor, sensação de 
peso e inchaço ao �nal do dia. 
As queixas melhoram com exercício físico regular, meias de compressão elástica 
e elevação das pernas. Evite banho com água muito quente, exposição solar 
prolongada, cruzar as pernas quando sentada e passar longos períodos em pé. 

Sistema locomotor

►Dores nas costas, principalmente no �nal da gravidez, atendendo ao 
aumento do útero que condiciona maior esforço para os músculos e 
ligamentos das costas.  
Pre�ra sapatos de salto baixo. Evite pegar em pesos e evite dobrar-se para a 
frente para chegar ao chão (pre�ra �etir os joelhos). A dor poderá aliviar com 
massagem, calor local e cinta de gravidez.

►Dor na região abdominal ocasional, tipo cólica intestinal, relacionada com o 
aumento do útero. 

►Dor e instabilidade da anca, relacionada com as hormonas da gravidez que 
alteram as articulações da bacia, tornando-as mais “elásticas”.

►Cãibras, principalmente na segunda metade da gravidez.  
Aliviam com massagem e de calor local 

Nível psicológico

►Maior sensibilidade, insegurança, ansiedade, preocupação e choro fácil


	Frente Folheto Alterações fisiológicas
	Verso Folheto Alterações fisiológicas

