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Passamos uma vida a julgar que somos insubstituiveis.

Passamos uma vida a julgar que os outros sdo insubstituiveis.

Julgamos que s6 nés sabemos fazer o trabalho daquela forma,
que s6 a nossa familia tem determinadas caracteristicas, que nao
podemos viver sem determinada pessoa nas nossas vidas, que
56 nés conhecemos a alma dos nossos filhos.

E, no entanto, ha apenas um momento nas nossas vidas em
que somos insubstituiveis.

E apenas uma, e exclusivamente feminina, a fase em que a
nossa vida, o nosso bem-estar e os nossos actos sdo insubs-
tituiveis para outro ser. S6 ai, e apenas ai, a vida de outro ser
que se esta a formar, e ao qual chamaremos filho/a, depende
estrupturalmente da nossa vida.

Essa fase é a gravidez.

Consideragées cientificas e espirituais a parte, para mim esse é
o milagre da vida: a capacidade que todas nés, mulheres, temos
de nos colocarmos ao servico de outro de uma forma imensuravel.

Muda o nosso corpo, muda o nosso propésito, muda tam-
bém o nosso ser.

Este livro, escrito primeiro por uma mulher inteira e s6 depois
uma médica altamente dedicada e competente, é um convite a
essa transformacéo profunda que se da na vida de uma mulher
gravida. E um convite a, de uma forma simultaneamente pratica e
complexa, viver a gravidez como um momento magico, dinamico
e insubstituivel nas nossas vidas (e nas dos nossos filhos).
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Um manual que acompanha a mulher desde o momento
que antecede a gravidez até a chegada do tdo desejado bebé,
levando-a a fazer uma viagem dentro de si mesma: conhecer os
sinais do seu corpo, saber quais os seus limites, reconhecer as
potenciais ameagas e saborear com toda a intensidade a vida
magica que ocorre dentro de si.

A gravidez é a maior oportunidade na vida de uma mulher
para que esta se conhega e se alinhe com os seus valores e inten-
¢des, abandonando as frases feitas e os conselhos infundados.

Este livro é o guia certo para uma viagem para dentro:
ao encontro de si e de quem é a mulher, descobrira o poder
arrebatador e imensuravel da palavra Mae.

Mariana d’Orey
(apresentadora de Filhos e Cadilhos, Porto Canal)
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Desde pequena que ndo sabia o que queria ser. Sempre
convivi com muitas das minhas metades e sempre soubemos
viver assim. Todas. Juntas. Sempre quis ser muitas coisas, fazer
um pouco de tudo. De todas as vezes que me pediram para
escrever sobre A ou B, eu juntei A e B e reescrevi uma nova
e improvavel histéria.

Em adolescente, o meu mundo era composto de livros, de exer-
cicios de Matematica (passatempo estranho, admito) e de cader-
nos de capa preta que enchia de pensamentos. E, de cada livro em
que mergulhava, eu saia uma nova menina, uma nova mulher.

Sempre senti vontade de contactar com as pessoas, entrela-
car o meu caminho no delas.

E, seguindo os passos da minha avo, enfermeira-parteira que
colocava meninos no mundo, aqui estou, ha cerca de vinte anos,
a viver de sorrisos Magicos que pairam no ar sempre que nasce
um bebé.

No meu consultério, sou todos os dias bombardeada com
questdes originadas pelos medos que as gravidas sentem.
Durante as nossas conversas, apercebo-me da quantidade
imensa de mitos que existem nesta area.

Foi assim que, ha cerca de oito anos, iniciei um projecto,
um blog sobre o mundo da mulher, abordando principalmente
assuntos da ginecologia, mas, acima de tudo, da gravidez:

Aos domingos no meu consultério.
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Com o blog, pretendi alcangar o maximo de mulheres possivel
e, de um modo simples, trocar por mitdos temas complicados
da minha area.

Nos dltimos anos, apercebi-me de que, muitas vezes, a pro-
cura de temas no meu «cantinho» nao era assim tao facil para
algumas gravidas, ja que os textos que fui escrevendo ao longo
dos anos ndo seguiam nenhum fio condutor. Pelo contrario,
foram surgindo a medida que as davidas eram colocadas.

Tornou-se, assim, claro que, com base no blog, seria interes-
sante escrever um livro que facilitasse a pesquisa, organizado
por capitulos e utilizando o mesmo tipo de escrita simples e
descomplicada, de modo a chegar ainda a mais gravidas, que,
ao longo da sua leitura, se muniriam da informagao necessaria
para uma gravidez sem medos e sem mitos.

Na construgdo deste livro, surgiu a necessidade de escrever
sobre varios novos temas, ndo contemplados no blog, para que
o manual ficasse completo, mantendo-me fiel a simplicidade
na abordagem até de temas mais complexos. Alguns sao
directamente tirados do blog, alguns reformulados e outros sao
exclusivos do livro.

Serdo abordados temas desde a infertilidade ao aborto,
a exames de rotina e seus timings, infec¢cdes mais comuns,
alimentagao, exercicio, sexualidade, passando pelas patolo-
gias mais comuns, tudo no &mbito da gravidez e dos cuida-
dos extra na gravida com patologia crénica. Como ndo podia
deixar de ser, serdo também abordados temas referentes ao
parto, como a prematuridade, sinais de parto e via de parto,
e ainda a amamentagdo. Num outro capitulo, irei falar sobre
o lado B da gravidez e da maternidade, porque quero que as
gravidas estejam preparadas e, acima de tudo, ndo se sintam

s&s nesses momentos mais «dificeis». Existe ainda um capitulo
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sobre a minha experiéncia pessoal, como mulher, como mae,
como médica e como obstetra.

A minha prioridade é que fiquem «imunizadas» a todos os
mitos doidos que existem na gravidez e aqueles com que, even-
tualmente, serdo bombardeadas diariamente pela vizinha, a tia
ou a colega, mal estas se apercebam da vossa barriga a crescer.

Que mais desejo? Que nestas paginas consigam tirar as
davidas desde como se preparar para uma gravidez até como
sobreviver a ela, sem medos, sem mitos e com toda a calma do
mundo. Que consigam aproveitar este momento Unico em que,
durante nove meses, nos preparamos para renascer num dia
magico... naquele dia em que nascemos como maes.

1



CAPITULO 1

ooooooooooooooo

O inicio



Notas sobre o que fazer quando se quer
engravidar e quando se engravida.
Nogbes sobre as alteragées fisiolégicas que ocorrem
no corpo da gravida como adaptacio a gravidez —

a importancia de distinguir o normal do patolégico.
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QUERO ENGRAVIDAR!
QUE DEVO FAZER?

Se pretende engravidar, ha varios passos a seguir.

Primeiro, pense um pouco e responda-me: E de livre
e espontanea vontade que quer passar algumas (poucas ou
varias, dependendo do caso) noites sem dormir? Esta consciente
de que nao vai voltar a ir jantar fora ou ao cinema quando quer,
mas quando pode?

Se respondeu «SIM!», segue-se nova questio: Tem
com quem partilhar esse projecto com o mesmo entusiasmo?
Note-se que este ponto ndo é vital. Hoje em dia, comecgo a ter
varias pacientes na minha consulta que seguem para «produgao
independente». Algumas mulheres querem imenso ser maes e,
ante a dificuldade universal de encontrar «o principe» (que nio
precisa de ser encantado), vdo em frente com esse projecto de
vida. Relembro apenas que a gravidez «a solo» é uma experiéncia
bem diferente da gravidez a dois, o que torna mais importante a
existéncia de um bom suporte familiar.

Para comegar, o importante é marcar uma consulta com um
obstetra. Porqué?

Por varias razdes, mas, resumidamente, antes de tentar engra-
vidar é de boa pratica fazer um check-up, sobretudo para excluir
determinadas patologias que podem trazer pior desfecho a uma
gravidez.

15
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Eis alguns exemplos:

* Analises pré-concepcionais «obrigatérias»;

* Anélises gerais — exclusdo de anemia, alteragdes hepaticas,
renais;

* Analises para exclusdo de algumas infecgdes, como a sifilis.
Se testar positivo, deve ser tratada antes de engravidar;

* Avaliar determinadas imunidades: é imune a toxoplasmose?
Rubéola? CMV (Citomegalovirus)? Se for imune, fantastico.
Se nio, é preciso ter uma série de cuidados. Por exemplo,
no caso de ndo ser imune a rubéola e n3o ter sido vacinada em
crianca, deve ser vacinada e esperar um més e nao trés ou seis,
como ougo dizer imensas vezes. Ha estudos desde 2002 que o
comprovam. No caso da toxoplasmose, pode comer tudo ou
deve ter alguns cuidados? Vai depender da imunidade, como
podera ver no capitulo sobre as infecgdes na gravidez.

* Avaliagdo da fungao tiroideia — se tiverem hipotiroidismo ou
hipertiroidismo, é importante corrigir. A disfungao tiroideia esta
associada a infertilidade, abortos de repeticdo e muitas outras
complicagdes para a gravidez e para o feto;

» Citologia cervicovaginal (vulgo papanicolau) — se apresentar
alguma alteragdo citolégica e precisar de tratamento, é melhor
descobrir antes de engravidar do que durante a gravidez e ficar
em stress o tempo todo.

* Ecografia pélvica — podemos detectar algumas alteragdes,
como pélipos ou miomas, que seja importante corrigir antes de
engravidar, porque podem contribuir para aborto, ou uns simples
ovarios com «aspeto policistico» que nos alertam logo para uma
orientagao espech‘ica na <<ajuda>> necessaria para optimizar
a situagdo e permitir a gravidez;

* Mas ha mais: eu, por exemplo, gosto de pedir uma ecografia
mamaria. Ora bem, a gravidez vai alterar a mama, e aamamentagao
ainda mais. E se houver algum nédulo? Vamos estar entre doze

16
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a catorze meses sem o descobrir? O melhor sera investigar, para
n&o nos preocuparmos com isso durante a gravidez e aamamen-
tagdo. O cancro da mama atinge cada vez mais mulheres novas,
com idades na casa dos 30.

Ha uma série de alteragdes que, se nio forem descobertas
e corrigidas antes da gravidez, podem culminar em dificuldade
em engravidar e em aborto.

Contribua para optimizar a sua gravidez

Estando tudo bem com os resultados, ou apds a correcgao de
patologia associada, daremos inicio a suplementagao de acido
folico (obrigatério!) e ponderaremos a suplementagdo com iodo
ou um complexo polivitaminico.

Depois de iniciar o acido félico isolado ou acompanhado
(este topico sera explicado em capitulo préprio), a bola fica do
seulado... E preciso treinar! Ou seja, ter relagdes sexuais des-
protegidas (sim, com preservativo ou a tomar pilula torna-se
complicado...).

Mas convém ter algumas bases. Ora bem, como costumo
explicar, o treino recreativo deve acontecer quando bem enten-
derem, ja o «procriativo» (i.e., com o intuito de engravidar) 56 é
verdadeiramente importante em 2 a 3 dias do ciclo”. Nos outros,
bem podem treinar que ndo vai acontecer nada (salvo quando
existe irregularidade menstrual e, nestes casos, a ovulagdo pode
ocorrer fora da data esperada).

Ha casais que treinam o més todo em dias alternados e falham

precisamente os dias importantes.

*Variando de mulher para mulher, dependendo do seu ciclo.
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O que vos posso aconselhar é a utilizarem uma app de con-
trolo de ciclo menstrual, que apds registarem alguns meses prediz
quais os dias férteis do vosso ciclo.

A partir dai, depende dos vossos timings pessoais. Pode
engravidar a primeira tentativa, ao fim de quatro meses,
ao fim de um ano.

Repito, dependendo do seu projecto e tendo em aten-
¢do a idade (0 aumento da idade implica a diminuigio
da fertilidade), procure a ajuda com algum ginecologista
direccionado para esta area (n3o sio todos, informe-se)

quando sentir que ja devia ter acontecido.

As vezes, a frase <<Esperem mais uns meses, vai acabar por

acontecer» pode deixar sonhos por realizar.

Nem 8 nem 80!

Aos 40 anos, nio vio esperar um ano!

Ha sonhos demasiado importantes para nao serem realizados.

Em resumo, marque consulta para programar
a sua gravidez para que tudo corra pelo melhor.
Nessa consulta, nio sé séo corrigidas alteragées

que podem dificultar engravidar como lhe é

fornecida informagio-base para que tudo seja mais

facil. Iniciar a suplementacéo pré-concepcional
aconselhada é um dos exemplos.

18
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ESTOU GRAVIDA. E AGORA?

Cinco dias de atraso menstrual.
Fago um teste de gravidez.
O resultado é positivo. Panico! E agora?

Ponto namero 1:

Nada de dizer a todos os amigos e conhecidos, nem publicar
nas redes sociais! Porqué? Porque, infelizmente, uma percen-
tagem significativa de testes positivos ndo chega a ser sequer
traduzida por uma imagem ecografica. Cerca de uma em dez
a uma em cinco gestagdes, dependendo da idade da mae, nio
evolui.

Nzo vale a pena todos saberem de uma novidade que no
chegarara a ser, e isto sem falar nos casos em que, por desconhe-
cimento desta realidade, as maes levam os filhos mais velhos a
ver «o mano» quando a gravidez ndo evolui, é triste para a crianga
pensar que o «bebé» morreu, quando nem chegou a existir ou
néo passou de uma ervilha de nove milimetros.

Ponto nimero 2:

Se tiver ginecologista, o que, por esta altura, ja dever ser um
facto, mande uma mensagem a avisar que tem um teste positivo
e diga quando foi a data do primeiro dia da dltima menstruacao.
Desta forma, ele indicar-lhe-a a melhor semana para agendar
a primeira consulta, para que, nessa data, jé seja possfvel ver o
embrido e ndo sair com duvidas sobre se realmente algo esta
a acontecer.

19
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Ponto namero 3:

Nao marque consulta para o préprio dia ou para o dia a seguir
aquele em que receber o teste positivo! Antes deve ser estimada
a idade gestacional, ou com a orientagdo do seu obstetra ou
com a ajuda de uma calculadora gestacional. S6 valera a pena ir
a consulta apos as seis ou sete semanas de gestacdo.

Esta idade é calculada com base no primeiro dia da altima
menstruagdo e nio no dia da concepgao (aquele em que engra-
vidou). Portanto, quando lhe falamos em semanas da gestagdo,
ndo estamos a referir-nos ao dia em que engravidou, mas a cerca
de duas semanas mais. Por favor, ndo venha falar em meses, que
é algo super-antiquado, do século passado mesmo! E uma falta
de precisdo na nossa actualidade, em que a gestagdo é calculada
ao dia, devido a datagdo na ecografia do 1.° trimestre.

Neste link, podem encontrar uma calculadora do tempo de

gravidez: https://www.womenonweb.org/pt/pregnancy-calculator

Ponto namero 4:

Se ainda ndo comegou a tomar acido félico, deve fazé-lo
de imediato.

Para quem esta mesmo por fora, é muito importante iniciar
o acido félico antes de engravidar para prevenir doengas do tubo
neural no feto.

Se tiver realizado a pré-concepgdo como deve ser, é s6
esperar pela primeira consulta e por ver no ecra do ecografo
o pontinho de 10-20 mm a piscar e ouvir pela primeira vez os

batimentos do coragdo do seu embrido!

Ponto namero 5:

O ideal é 56 falar acerca da sua gravidez por volta das dez a
doze semanas. A partir desta data, a percentagem de gravidezes
nao evolutivas e aborto decresce de modo consideravel.

20
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Em resumo, quando engravidar, avise

O seu ginecologista. Ha sempre Iugar para uma

consulta extra para lhe poder mostrar o seu bebé

pela primeira vez.

21
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NA GRAVIDEZ, TUDO MUDA:
«NORMAL» VERSUS «PATOLOGICO»

Tudo muda durante a gravidez. Desde que o pequeno grupo
de células, resultante da jungéo do évulo com o espermatozoéide,
se instala no interior do Gtero, uma revolugdo ocorre no orga-
nismo materno.

Um conjunto de adaptagdes fisiologicas tem lugar com o pro-
posito de se criar um meio ideal para o desenvolvimento fetal,
sem o comprometimento materno. O conhecimento dos sinais
e sintomas decorrentes destas adaptacdes permite-nos
discernir entre o que é normal e expectavel, e o patolégico.

De um modo sumario, vou de seguida enumerar as conse-
quéncias mais importantes desta adaptagao.

A frequéncia cardiaca aumenta, o volume sanguineo tam-
bém, em cerca de 45%, e ocorre frequentemente a sensagao de
batimentos cardiacos mais rapidos e de extrassistoles (uma espé-
cie de batidas extra do coragio). Devido a compresséo do Gtero
em crescimento na pelve, o retorno venoso esta comprometido e
surgem edemas, insuficiéncia venosa e tendéncia para a trombose
venosa. Surgem varizes e hemorréides, muitas vezes. Também
é mais frequente a hipotenséo (tensdo baixa) com sensacdo de
tonturas e vertigens, assim como menor tolerancia ao calor.

Ha um maior consumo de oxigénio e a frequéncia respiratéria

aumenta, sendo comum a sensagdo de falta de ar perante peque-
nos esforgos.

22
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Aumenta também a frequéncia urinaria. E uma resposta
hormonal, mas deve-se sobretudo ao crescimento do Gtero
sobre a bexiga. A compressdo uterina também conduz oca-
sionalmente a incontinéncia urinaria repentina. Esta mesma
compressdo, associada ao relaxamento dos musculos lisos,
causa hidronefrose (alargamento dos ureteres — tubos muscula-
res que unem a bexiga a0s rins) com estase urinaria, ou seja,
a urina fica mais «parada» nos ureteres, o que facilita a subida
de bactérias pelos mesmos até aos rins, tornando mais comum
uma pielonefrite (infecgéo do rim), o que, na gravida, implica

internamento.

Ao nivel gastrointestinal, ha um relaxamento global e uma
diminui¢do da motilidade, conduzindo a obstipagéo, azia (devido
a refluxo gastroesofégico) e digestdes dificeis.

As nauseas sio dos sintomas mais frequentes, em particular no
primeiro trimestre, sendo a sua etiologia multifactorial, ou seja,
as causas podem dever-se a multiplos factores, mas devem-se
essencialmente a factores hormonais, alteracdes de motilidade

e ansiedade.

A salivagdo esta aumentada e a hemorragia das gengivas
e mesmo nasal € mais comum na gravida do que na populagéo

em geral.

Ao nivel endocrinolégico, a gravidez é um estado diabeto-
génico, isto porque ha um aumento da resisténcia periférica
a insulina, com consequente tendéncia a ocorréncia de hipergli-
cemia (subida do nivel de aglcar no sangue), sendo essa a razdo
de pesquisarmos a diabetes gestacional em todas as gravidas,
entre as 24 e as 28 semanas.

23
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As alteragdes sdo tantas, que chegam a ocorrer na pele,
através da hiperpigmentagéo e estrias cutaneas.

Ha uma tendéncia trombética (facilidade em formar trombos/
/coagular) na gravidez. Este estado «trombético» aumenta a
capacidade de coagulagdo da gravida, protegendo-a da hemorragia
pos-parto.

A alteracdo postural e aumento de peso facilitam dores
lombares e nas ancas.

O Jtero a crescer provoca dores no fundo da barriga e em

zonas mais laterais, devido ao repuxamento dos ligamentos.

Por vezes, ocorre dorméncia nas mios, que, por regra, pode
persistir até umas semanas apos o parto e esta relacionada com
a retencao de liquidos.

A ansiedade e a dificuldade de arranjar «<uma posicao» tor-
nam as noites desconfortaveis nas Gltimas semanas.

Apesar de serem alteragdes «normais» na gravidez, refiram-nas
ao vosso ginecologista, pois, ainda que ndo haja milagres,
existem, para a maioria dos casos alteragdes de habitos ou

suplementagéo que poderédo ajudar.

A gravida sente isto tudo e, mesmo assim, sorri, feliz por

estar a gerar vida dentro de si.

24
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Quatro a seis semanas apés o parto, tudo
regride, mas o amor que cresceu dentro de si ao

longo dos 9 meses em que a revolugéo ocorreu

nao morre. Continua a crescer até ao altimo

dia da sua vida.
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Esta na hora de acabar com todos os mitos
a volta deste momento magico e encontrar.
toda a informacéo de que precisa para
ter uma gravidez mais serena e feliz.

«Aos domingos no meu consultério».
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