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Assunto: Recomendacdes para gravidas Para: Todos os Servigos de Satde

Durante a gravidez a temperatura corporal das mulheres € ligeiramente superior ao seu valor
habitual pelo que os periodos de calor intenso podem agravar o desconforto.

Nestes periodos estéo recomendados cuidados especiais com a manutengdo da sua temperatura
corporal e niveis de hidratagéo, assim como, evitar o exercicio fisico em esforco.

A exposi¢do solar pode agravar o cloasma (nome dado & hiperpigmentagiio da pele causada pelas
hormonas da gravidez) pelo que estdo indicados produtos com niveis elevados de factores de
protecgéo solar (FPS).

Neste sentido, o IASAUDE, IP-RAM difunde, através da presente circular, as recomendagdes' para
gravidas, emanadas pela Direc¢@io Geral da Saade (DGS) em 20-07-2009, no dmbito do “Plano de
Contingéncia para as Ondas de Calor”, solicitando aos profissionais de satide que, no contexto das
varias intervengdes promotoras de satide, divulguem estas recomendagdes a populagio, em geral, e
a este grupo em particular.

Mais se informa de que a mulher gravida devera estar também ciente das recomendagdes existentes

para a generalidade da populagao.

O Presidente

}Q WQ%’MW

Mauricio Melim

Anexo: Recomendagdes para gravidas.

DPPS: AC/SB

i Circular informativa 25/DA/DSR — recomendagdes para gravidas
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RECOMENDACOES PARA GRAVIDAS

MEDIDAS GERAIS DE PREVENCAO

v’ Preferir roupas largas, leves e frescas, de preferéncia de algodsio, evitando a exposicio directa da
pele, particularmente nas horas de maior incidéncia solar.
v’ Utilizar chapéu de abas largas e éculos de sol com protec¢do contra radiagdo UVA e UVB;
V' Assegurar uma boa hidratagfo, ingerindo, preferencialmente, 4gua e sumos de fruta naturais sem
adi¢do de agicar;
v" Evitar bebidas alcodlicas e bebidas com elevados teores de agucar, com cafeina ou gaseificadas;
v Preferir refeicdes leves, frescas e mais frequentes (a base de vegetais, saladas e frutas bem
lavados);
v" Limitar dentro do possivel a exposi¢iio solar sobretudo nos periodos mais quentes do dia (entre
as 11 horas e as 17 horas);
v' Utilizar um protector solar dermatologicamente seguro ¢ hipoalergénico com um indice de
protecgéo elevado (igual ou superior a 50);
v" Descansar ¢ dormir com os membros inferiores ligeiramente elevados se o edema se agravar
com o calor;
v" Na impossibilidade de descansar em locais climatizados, pode reduzir a temperatura ambiente
colocando no quarto garrafas de 4gua gelada (em locais elevados e 3 cabeceira).
v Durante os periodos de calor intenso, as grévidas devem evitar o exercicio fisico. Se
pretenderem realiza-lo devem:
— Preferir os periodos mais frescos do dia ou procurar locais climatizados;
— Garantir uma adequada hidratagfo antes, durante e apos o exercicio;
— Monitorizar a pressio arterial;
— Valorizar sinais como vertigens, tonturas, fadiga crescente, aceleragio ou

irregularidade dos batimentos cardiacos e interromper o exercicio.
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SINAIS DE ALERTA E ACCOES A DESENVOLVER

Se estiver em presen¢a de uma gravida com um aumento significativo da temperatura corporal, cansago
extremo, tonturas, respiragio ofegante ou com boca e garganta secas, deve:
v" Deslocar a gravida para um compartimento fresco;
v" Se consciente, oferecer 4gua para beber;
v Auvaliar a temperatura corporal. Se febril, aplicar toalhas humidas, pulverizar o corpo com &gua
fresca ou utilizar banho de 4gua tépida, para facilitar a descida da temperatura;
v" Contactar a Linha “Satude 24” (808 24 24 24) ou o Numero Nacional de Emergéncia Médica
(112);

v" Chamar um médico ou recorrer ao servigo de urgéncia hospitalar.

DPPS: AC/SB
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