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Enjoo matinal

Quando se esta gravida, € normal sentir-se mal as vezes e, as vezes, vomitar.
Talvez vocé descubra que alguns tratamentos simples podem ajudar.

Reunimos as melhores e mais atualizadas pesquisas sobre o enjoo matinal
para ver quais tratamentos funcionam. Vocé pode usar nossas informacoes para
conversar com seu médico e decidir quais sao os melhores tratamentos para voceé.

o que é?

A maioria das mulheres gravidas sente-se mal e até vomita algumas vezes durante a
gravidez. Para muitas mulheres, esses sd0 0s primeiros sinais de que estao gravidas.
Algumas mulheres consideram esses sintomas como sinais de que a gravidez provavelmente
€ saudavel.

As nduseas e os vomitos geralmente comegam cerca de seis semanas apoés o inicio da
ultima menstruacédo. Isso geralmente € chamado de "enjoo matinal”, porque muitas mulheres
acham que seus sintomas séo piores pela manha. Mas as mulheres podem apresentar
esses sintomas a qualquer hora do dia.

Mesmo que vocé fique enjoada duas ou trés vezes por dia, normalmente conseguira manter
alguma comida no estdmago. Vocé provavelmente ndo perdera peso durante os primeiros
meses de gravidez. E 0s seus enjoos matinais ndo afetardo o bebé, a menos que sejam
graves.

Embora seja normal sentir-se ou estar enjoada durante a gravidez, ndo é normal ficar tdo
enjoada a ponto de ndo conseguir manter nenhum alimento ou liquido por mais de 24 horas.
Se isso acontecer, vocé pode ficar desidratada e talvez precise ser tratada no hospital para
repor os fluidos e a nutricdo que esta perdendo.

Se vocé sentir que ndo consegue reter liquidos por mais de 24 horas, se sentir tonturas ou
se estiver preocupada com sua condi¢cdo, consulte seu médico.

Quais tratamentos funcionam?

Coisas que vocé pode fazer para ajudar a si mesmo

Além dos tratamentos que o médico pode sugerir, aqui estdo algumas coisas que podem ser
Uteis para reduzir a sensagao de enjoo.
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+  Comer pouco e com frequéncia (por exemplo, a cada duas ou trés horas) em vez de
fazer grandes refei¢des

«  Comer alimentos sem graca, como bolachas secas ou torradas

+  Comendo biscoitos de gengibre

»  Evitar alimentos gordurosos

*  Beber muito liquido (mas evitar alcool e cafeina)

»  Comer algo salgado no inicio do dia

*  Beber liquidos acidos, como sucos de frutas sem agucar, em vez de agua pura

« Tomar ar fresco e fazer exercicios diariamente.

Se o enjoo matinal incomodar tanto que vocé precise consultar o médico, o tratamento
oferecido dependera da gravidade dos sintomas. Por exemplo, se vocé ficar desidratada,

isso pode prejudicar o bebé em crescimento, portanto, 0 médico garantira que vocé receba
tratamento rapidamente.

Mas os médicos geralmente tentam evitar a administracdo de medicamentos para o enjoo
matinal, pois eles querem expor o0 bebé em crescimento ao menor nimero possivel de
drogas.

Portanto, se seus sintomas néo forem graves, o médico provavelmente sugerira primeiro
alguns tratamentos ndo medicamentosos. Nao ha tantas pesquisas quanto gostariamos
sobre esses tratamentos. Mas algumas mulheres acham que eles ajudam.

Tratamento sem medicamentos
gengibre

O gengibre é um remédio natural e um dos tratamentos mais usados para nauseas e
vomitos. E uma raiz picante usada para dar sabor a alimentos como p&o de gengibre,
biscoitos e legumes refogados. Também pode ser encontrado em bebidas como cha de
gengibre, ginger ale e cerveja de gengibre.

Mas vocé provavelmente ndo obtera gengibre suficiente comendo ou bebendo alimentos que
o contenham. Vocé precisara tomar suplementos. Mas isso deve ser supervisionado por seu
médico. Vocé pode obter suplementos de gengibre na forma de cdpsulas ou xarope. Esses
suplementos parecem reduzir os sintomas de ndusea e vomito na maioria das mulheres.

Acupressao

Usar uma pulseira de acupressdo em um determinado local do antebraco (chamado de
ponto P6) parece ajudar a reduzir a ndusea e o vomito em algumas mulheres. Mas algumas
mulheres acham que a pulseira causa dorméncia, dor e inchaco.

Acupuntura

Algumas mulheres acham que a acupuntura ajuda a aliviar os sintomas dos enjoos matinais.
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Tratamento com medicamentos

Se estiver tendo muitas nauseas e vomitos, o médico pode recomendar um tipo de
medicamento chamado anti-histaminico. Os anti-histaminicos sdo medicamentos
normalmente usados para aliviar alergias, como a febre do feno. Mas vocé nao deve toma-
los para o enjoo matinal, a menos que sejam prescritos pelo seu médico.

Seu médico pode sugerir um antiemético. Esses sdo medicamentos que ajudam a impedir
que vocé se sinta mal e vomite.

Os suplementos de vitamina B6 podem fazer com que vocé se sinta menos enjoado
e reduzir o numero de vezes que vomita. A vitamina B6 geralmente esta contida em
suplementos multivitaminicos para mulheres gravidas. Mas a dose de vitamina B6 nesses
suplementos pode ndo ser tao alta quanto a encontrada para aliviar nduseas e vémitos
na gravidez. As vezes, os médicos prescrevem niveis mais altos de vitamina B6 para
tratar o enjoo matinal. Mas ele ndo esta disponivel em todos os lugares. Por exemplo, ndo
€ recomendado no Reino Unido devido a preocupacao de que niveis elevados possam
prejudicar bebés em gestacéo.

O que vai acontecer comigo?

A boa noticia é que os enjoos matinais geralmente melhoram apos os trés primeiros meses
de gravidez. Mas, para algumas mulheres, isso pode durar mais tempo. Cerca de 10 em
cada 100 mulheres ainda se sentem mal apds 20 semanas de gravidez.
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