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			À minha família: 


			Obrigada pelo amor incondicional e por apoiarem-me sempre, o tempo todo. 


			Em especial, ao meu marido Will e meus filhos Theo e Maitê: 


			Vocês são o meu melhor sonho realizado. Amo vocês!


		




		

			Preliminares


			Não é minha intenção comparar-me à Martha Medeiros, Laura Gutman e Rafaela Carvalho — minhas musas literárias —, mas eu precisava escrever este livro. Eu precisava compartilhar o conhecimento sem tanto mimimi — como dizemos hoje em dia.


			Este livro diz muito sobre mim: ele é direto, divertido e prático. Não quero complicar a vida de ninguém, muito pelo contrário! Compartilho aqui o que sinto ser o essencial. Quero que toda gestante se sinta segura neste momento tão ímpar na vida de uma mulher.


			Vivemos na era digital e quando a dúvida chega à nossa cabecinha, o nosso dedinho já começa a pesquisar. Isso é bom? Nem tanto. Em 2017, quando estava gestando o Theo, senti falta sabe do quê? Deste meu livro. Confesso que se ele já existisse, teria me poupado um tempo danado de pesquisa. Era tanta (des)informação ultrapassada e livros com informações desnecessárias que olha… A partir de então, iniciei minhas anotações. Aprofundei-me em pesquisas e, em 2020, junto do nascimento da Tetê, nasceu o SimpliFiquei Grávida.


			Escrevo com a propriedade de quem dia sim, e outro também, trata gestantes em consultório.  Quer mais?! Escrevo com a propriedade de quem já gestou dois filhos, leu dezenas de livros, centenas de cliques em sites seguros e outras dezenas de cliques em sites duvidosos.


			Aproveite! Este livro foi feito com muito carinho!


			Boa leitura e um ótimo gestar para você!


			Lidi.


		




		

			O QUE PRECISO SABER 
SOBRE O MEU CORPO?


		




		

			Esse tal de assoalho pélvico...


			O assoalho pélvico é a única musculatura transversal do corpo humano que suporta carga. Esta musculatura é responsável por diversas funções: suportar os órgãos abdominais e pélvicos, manter a continência urinária e fecal, auxiliar no aumento da pressão intra-abdominal, na respiração e na estabilização do tronco. Além disso, estes músculos permitem o intercurso sexual e o parto. 


			Aqui vai uma imagem do quadril (pelve) com os músculos para vocês se familiarizarem.
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			Atrevo-me a dizer que, infelizmente, mais da metade das mulheres desse mundão não conhecem de verdade a sua própria vulva. O quê?! Você é uma dessas mulheres? Fique tranquila, pois hoje você sairá desta minha estatística. Mas, antes de continuar esta leitura, levante-se e pegue qualquer espelho. 


			Pegou? Agora, posicione-o de forma a observar a imagem dos seus quadris e depois observe o que se encontra entre suas pernas.


		




		

			Vagina etcetera e tal


			Isto que você está vendo é a sua vulva! Ela é composta por lábios externos, lábios internos, uretra e clitóris. A vagina é somente aquele buraquinho acima do ânus (não fique constrangida. Como eu disse no começo, mais da metade das mulheres não conhecem sua vulva. Mais da metade nem sabe o que é vulva). 
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Positivo. 
E agora? 



			Agora os seus desejos, sonhos e medos serão outros. Melancia com polenta, família feliz e medo de não dar conta. Bem-vinda ao caos mais delicioso que existe! 


			Vamos aos fatos:


			A gravidez foi desejada? Dá um medinho ver o positivo.


			A gravidez foi planejada passo a passo? Dá um medinho ver o positivo.


			A gravidez não foi desejada? Dá um medinho ver o positivo.


			A gravidez não foi planejada? Dá um medinho ver o positivo. 


			Não adianta! O medo do novo, o medo de não dar conta, o medo de não dar certo. Todos esses medos assombram quase todas as mulheres – e isso é completamente normal.


			Mas posso te garantir que esse medinho vai indo embora à medida que a barriga vai crescendo. 


			Durante a gravidez, você perceberá que a contagem é feita por semana, não meses.


			Como vemos na imagem a seguir:


			[image: ]


			Você mal acabou de anunciar a gestação e todo mundo já quer saber quando o seu bebê irá nascer, não é?


		




		

			Conheça a DPP:


			A Data Provável do Parto.


			Como o nome já diz, é uma data provável calculada a partir da regra de Naegele, que é uma forma padronizada de calcular a DPP de uma gestante. Esta regra estima a data provável do parto a partir do primeiro dia do último período menstrual da mulher — data da última menstruação (DUM). Deve-se subtrair três meses e adicionar sete dias à DUM, ajustando o ano. O resultado é de aproximadamente 280 dias (40 semanas) após a DUM.


			Por exemplo:


			O primeiro dia da última menstruação de certa mulher foi 9 de março de 2010. Ao subtrair 3 meses, temos a data de 9 de dezembro. Para esta data, adicionamos 7 dias, o que resulta na data 16 de dezembro de 2010, ao ajustarmos o ano.


			Cálculo da DPP:


			O primeiro dia da última menstruação: __/__/____


			Menos três meses: __/__


			Mais sete dias: __/__


			Ajuste do ano: __/__/____


		




		

			Primeiro trimestre
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			1 a 13 semanas


			Mesmo estando grávida, ninguém te reconhece pela barriga. Afinal, que barriga? A maioria das mulheres começa a ter uma barriguinha mais saliente somente no segundo trimestre.


			O que muda então?


			Seios. Seus seios ficarão mais pesados, suas veias mais visíveis e sua auréola ficará mais larga e escura. Você pode perceber aumento da sensibilidade e dor. 


			Ah, essas pequenas bolinhas na sua auréola e mamilo são as Glândulas de Montgomery, que servem para manter seu seio lubrificado e protegido. Tá tudo sob controle! 
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