RADAR SAUDE

19 de agosto

15/8: DIA DA GESTANTE

Comemorado no ultimo domingo, 15/8, o Dia da Gestante ¢ uma data que vai muito além da
parabenizacdo as futuras mamaes e reforca a importancia da reflexdo sobre esse periodo na vida
de uma mulher.

Ao mesmo tempo em que sente enjoos, dores de cabeca e outros sintomas fisicos, a gestante também
passa por diversas mudangas hormonais na gestag¢ao, lidando com um turbilhdo de emogdes.

Por isso, o periodo entre a descoberta da gravidez até o primeiro ano apds o parto é considerado
o de maior vulnerabilidade para adoecimento psiquico e, diante das preocupacdes impostas pela
pandemia do novo coronavirus, é fundamental dar atencao a savde da mente nessa fase.

Pensando nisso, separamos quatro dicas que podem beneficiar a saide emocional durante a gestacio.

1. Se possivel, pratique exercicios fisicos regularmente
Com orientacdo médica adequada, diversas atividades podem ser realizadas durante a gestacio
para trazer beneficios fisicos, evitar o ganho excessivo de peso e reduzir a ansiedade e o estresse.

2. Busque fazer atividades relaxantes

Meditacdo, leitura e jardinagem, por exemplo, podem reduzir o estresse e aumentar a sensacio

de bem-estar. Caso ndo haja familiaridade com nenhuma dessas atividades, vale experimenta-las para
descobrir quais sao as favoritas.

3. Procure dormir bem

O sono é outro fator que pode alterar a salde emocional; por isso, é importante investir em uma rotina

de sono. A principal dica é ir para a cama todos os dias no mesmo horario. Além disso, poucas horas antes
de dormir, procure se distanciar do celular, da televisdo e de bebidas estimulantes, como o café.

4. Converse sobre seus sentimentos

A gravidez é um periodo que envolve muitas mudancas duradouras e dividas; por isso, a ansiedade pode
bater a porta. Para evitar esse sentimento, é valido realizar acompanhamento com um profissional de saide
mental para expor as angUstias. Nesse caso, vocé pode usar o Programa PraVC. Também vale acessar a pagina
Viva Melhor, disponivel no POC, e conferir os conteldos voltados para saide mental.

N3do se esquega: a Rumo adotou e oferece as futuras mamaes e aos futuros papais a licenga parental

estendida. Assim, é possivel se dedicar mais a maternidade ou & paternidade, de maneira mais tranquila
e com a certeza de retornar ao trabalho com seguranca.

Conte com a Rumo. Conte com a Brado. Conte com o nosso cuidado.
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