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' ADEUS AS DORES
E DESCONFORTOS

Pesquisadores brasileiros comprovam
que massagem melhora dor nas costas,
dor de cabeca e céibras na gestacao \ :
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¢d0, a medida que cresce a an-

siedade para a chegada do be-
bé, crescem também os desconfor-
tos na futura mamaie. Com o peso
extra, a gestante muda a forma de
se levantar e caminhar, exercen-
do uma forte pressao sobre sua co-
luna. Além disso, as alteragdes
hormonais que fazem as articula-
¢des pélvicas ficarem vacilantes,
resultam em dores nas costas. Es-
tudo publicado no Current Re-
views in Musculoskeletal Medici-
ne mostra que mais de dois tercos
das gestantes sentem dor lombar
¢ pélvica, geralmente no segundo
e no terceiro trimestres da gesta-
¢ao. E apenas 50% que sofrem
com dores nas costas procuram o
aconselhamento de um profissio-
nal de satide.

De acordo com a ginecologis-
ta e obstetra Aladia Roberta de
Mello, da PrevClini, em Rio Pre-
to, as massagens sdo excelentes
aliadas durante a gestagdo porque
proporcionam um relaxamento
corporal, além de ativar as corren-
tes sanguinea e linfatica.

Segundo a especialista, ap6s o
primeiro trimestre gestacional os
obstetras liberam alguns tipos de
massagens, como drenagem lin-

n urante os nove meses de gesta-

fatica, relaxante, shiatsu, refelexo-
logia. “J4 a massagem perineal
apenas € liberada a partir de 32 se-
manas de gestagdo”, observa.

“As massagens ajudam a dre-
nam os liquidos do corpo que cau-
sam o inchago, ativando a circula-
¢do linfatica e venosa. Também
promovem o relaxamento muscu-
lar, e podem melhorar a digestao,
além de regular o sistema hormo-
nal, reduzir dores, estresse, inso-
nia e a ansiedade”, observa Aladia.

Acupressao

Pesquisas realizadas pela Uni-
versidade de Campinas (Uni-
camp) e pela Universidade Fede-
ral do Rio Grande do Norte apon-
taram que a acupressio - massa-
gem feita com a pressao dos de-
dos — reduzem as dores nas costas
das gestantes. Com origem na me-
dicina tradicional chinesa, a acu-
pressdo é indicada para aliviar do-
res ou para estimular o funciona-
mento de orgaos através da pres-
sdo de pontos especificos nas
maos, pés, ¢ bracos. Segundo a
medicina tradicional chinesa, es-
tes pontos representam o encon-
tro de nervos, veias, artérias e de
canais vitais, o que faz com que se
encontrem energeticamente liga-
dos com todo o organismo.

Em Campinas, os professores
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Reginaldo Roque Mafetoni e An-
tonieta Keiko Kakuda Shimo ana-
lisaram os efeitos da acupressao
no ponto sanyinjiao sobre a dor
na fase ativa do trabalho de parto,
em gestantes atendidas em mater-
nidade ptiblica. Para o ensaio, pu-
blicado na Revista Latino-Ameri-
cana de Enfermagem, foram sele-
cionadas 156 mulheres com mais
de 37 semanas de gestacio, sendo
divididas aleatoriamente em trés
grupos, para receber acupressao,
placebo ou participar como con-
trole, respectivamente

“A acupressdo aplicada no pon-
to sanyinjiao durante as contragoes,
por 20 minutos, se mostrou uma me-
dida 1til no alivio da dor, ndo invasi-
va e um meio de melhorar a qualida-
de dos cuidados a parturiente”, des-
tacou Reginaldo Roque Mafetoni,
enfermeiro obstetra, doutor em
Ciéncias da Satide e mestre em Cién-
cias da Sadde.

O mesmo resultado teve a pes-
quisa feita na Universidade Fede-
ral do Rio Grande do Norte, sob
orientagao do enfermeiro e profes-
sor Flavio César Bezerra da Silva.
Apds observar 15 gestantes que
eram acompanhadas em uma Uni-
dade Basica de Saude de Natal, o
estudo mostrou que a acupressao
apresentou melhoras em queixas
como dores nas costas e dores de
cabeca, além de caibras e cansaco.
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