Coronavirus:
Cuidar de si e do seu

bebé na gravidez

Os servigcos de maternidade estdo a
trabalhar no sentido de garantir que

Vvocé e 0 seu bebé recebem cuidados

pessoais e seguros durante a
pandemia do coronavirus. E
importante que frequente as suas
consultas pré-nataise que continue
a obter aconselhamento junto da sua

enfermeira parteiraou equipa da

maternidade.

Contacte a sua enfermeira parteira ou

equipa da maternidade se:

e apresentar hemorragia vaginal ou perdas
de fluidos (transparentes ou de qualquer
cor)

e 0s movimentos do seu bebé tiverem
diminuido, parado ou alterado

e |hetiver sido pedido que monitorizea sua

tensdo arterial nodomicilio e os resultados

forem mais altos que o normal
e tiver dores de cabeca, problemas visuais,

dores imediatamente abaixo das costelas,

vomitos ou um inchacgo subito no rosto,
mMaos ou pés

e tiver comichdointensa ou erupgdes
cutaneas,em particular seafetaremas
mM3aos ou 0s pés,ou se a parte branca dos
olhos ea sua peleestiverem amarelas

e tiver dores de barriga, contragdes ou
apertos

e ndosesentirem seguranca a qualquer
momento.

Confie nos seus instintos!

e em casodeduvida, seja examinadal!

* expresseas suas preocupagoes

e certifique-sedeque as preocupagoes sao
ouvidas.

Atualmente ndo existem evidéncias de que as
grdvidas que contraem o coronavirus tenhamum
risco acrescido de complicagoes gravesemrelagao a
populag¢ao geral ou que o coronavirus aumente o
risco de aborto. E possivel, embora seja considerado
improvavel, que o coronavirus sejatransmitidoao
seu bebédurante agravidez ou poucoapéso
nascimento. S3o raros os bebés que ficam
gravemente doentes. Porém, como este é umvirus
novo, sé agora estamos a comegar a saber mais
informagoes sobre o mesmo.

Como uma precaugado, as gravidas foram identificadas
como sendo um grupo de risco para o coronavirus. As
gravidas sem sintomas ou com condicdes de saude
subjacentes graves devem seguir os conselhos
nacionais de distanciamentosocial. Se vocé ou
alguém com quem vive apresentar sintomas, deve
seguir o conselho de autoisolamento do pais.

Se tiver uma condicdo de saude subjacente, tal como
uma doenga cardiaca conhecida, é fortemente
aconselhavel seguir o conselho de protegao do pais.
Se ndo tiver a certeza se o mesmo se aplica a si ou
que medidas adicionais deverd tomar, visite a ligagao
seguinte.

Para mais informacgdes e conselhos, visite:
www.nhs.uk ouwww.111.nhs.uk

Se vocé ou um membro do agregado familiar exibir
sintomas do coronavirus, queira telefonar para a sua
enfermeira parteira ou equipa da maternidade antes
de se dirigir as consultas ou antesde a enfermeira
parteira se dirigir ao seu domicilio. Se a consulta ndo
for urgente, podera ser adiada em 7 a 14 dias.
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Coronavirus: Cuidardesi e

do seu bebée nagravidez

E importante continuar a frequentar as consultas pré-
natais paraa monitorizacdo da saludeebem-estar seus
e do seu bebé. Sempre que apropriado, o seu hospital
podera oferecer-lhe consultas por telefone ou
videochamada, paraevitar deslocagdes desnecessdrias.

Se tiver quaisquer preocupagdes, queiracontactara sua
enfermeira parteira ou equipa de maternidade. Ndo
espere pelo dia seguinte ou pela préxima consulta para
o fazer.

Movimentos do bebé

Todos os bebés sdo diferentes - e nenhuma quantidade
de movimentos é considerado “normal” -comotal, é
importante conhecer a forma como o seu bebé se
mexe.

A partir das 16-24semanas, sentira o seu bebé a mexer
cada vez mais ecom mais frequéncia atéas 32
semanas, em que 0s movimentos permanecem
sensivelmenteiguaisatéao dia donascimento.Ndo é
verdade que os bebés se mexem menos no final da
gravidez. Por conseguinte, contacte de imediatoa sua
enfermeira parteira ou equipa de maternidadese
verificarque os movimentos do seu bebé sealteraram,
diminuiramou pararam.

Bem-estar mental e emocional

E normal sentir-seansiosadurantea gravidez. Se estiver
asentir-seansiosaou stressada, respirar
profundamente pode ajudar. Experimente p6r de parte
algumtempo sé parasi -aproveitando para escutar as
suas musicas preferidas, relaxar comumlivrooufalar
com um amigo ou membro da familia quea apoie. Pode
obter mais informac¢des sobrea preservagdo do bem-
estar mental: tiny.cc/covid19mhguidance

Casosesinta sempreansiosaoustressada,falecomo
seu médico de familia, enfermeira parteira ou equipa de
maternidade.lrdoajuda-laateracessoaoapoioeaos
tratamentos certos, caso deles necessite.

Bem-estar fisico

Dormir o suficiente, o exercicio fisicoeuma dieta
equilibradasdoimportantes na manuten¢ao do peso
corporal,da boa circulagdo edo bem-estar fisico.

Existem muitas formas de se manter ativa na
gravidez, taiscomo caminhadas leves, alongamentos
suaves ou a pratica de yoga. Para mais informacgdes
sobre manter-se saudavel durante a gravidez, visite:
www.nhs.uk/start4life

Parar de fumar sera imediatamente benéfico parasi e
o seu bebé. Nunca é tarde paraisso e é até quatro
vezes mais provavel que pare de fumar se tivero
apoio necessario. Aborde o assunto junto da sua
enfermeira parteira ou equipa de maternidade.
Poderdo referencia-la para profissionais de saude
especializados, os quais a aconselhardaosobre a

O que fazer caso ache que estainfetada
comcoronavirus:

Caso apresente temperatura altae/ou
tosse novae continua, devecontactar a
suaenfermeira parteiraou equipade
maternidade.

A equipadamaternidade iraavaliar os
sintomas e aconselha-lasobre o que
fazer asegquir.

Poderaser-lhe pedido que permaneca
em casadurante sete dias. Para
gquestdes urgentes, ser-lhe-apedido que
se dirijaaunidade da maternidade.

Contacte asuaenfermeira parteiraou
equipade maternidade com urgéncia se
0 seu estado de saude piorar ou se ndo
conseguir gerir os sintomas em casa.

Em caso de emergéncia, marque o
999. Para todas as questdes néao
urgentes, telefone para o n°do
SNS 111.
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Paramais informac0es e conselhos, visite:

www.nhs.uk/pregnancy-and-coronavirus
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