De modo a terem as maiores hipéteses de sucesso, necessitam de ter relagSes sexuais de 2 em 2
dias (ou 3 em 3) durante o més. Ndo é necessdrio programarem as relagdes de modo a que coincidam
com os dias da ovulagdo. Se estiverem sob um grande stress psicoldgico é provdvel que isso interfira
com a vossa vida sexual, podendo isso interferir com as hipéteses de engravidar.

Q@ - Mdximo de 1 a 2 unidades de dlcool 1 a 2 vezes por semana. Uma unidade de dlcool corresponde a
um pequeno copo de vinho (125ml) ou metade de uma caneca de cerveja.

d - Ndo beber mais do que 3 a 4 unidades de dlcool por dia. Se beber em excesso a qualidade do
esperma pode ser afectada

Q- Fumar pode reduzir a sua fertilidade (pode juntar 10 anos & idade dos seus ovécitos). O facto de
fumar de modo passivo (respirar o fumo dos cigarros dos outros) também pode afectar a sua
fertilidade.

J- Existe uma ligagdo entre fumar e a md qualidade do esperma.

Se pararem de fumar vdo melhorar a vossa salde de modo geral.

Ndo existe henhuma evidéncia clara entre a cafeina e os problemas de fertilidade.

Peso sauddvel - Indice de Massa Corporal (IMC é calculado dividindo o peso (em kg) pela altura ao
quadrado (em metros).) - 20-25

@ -IMC > 29 pode demorar mais tempo a engravidar e ter mais problemas durante a sua gravidez.
se tiver ciclos irregulares ou ndo tiver menstruagées o facto de perder peso pode fazer com que os
seus ovdrios voltem a funcionar e aumentem as hipéteses de engravidar. E importante que faga um
programa de dieta + exercicio

-IMC < 19 - se ndo menstrua ou menstrua de modo irregular o facto de ganhar peso pode fazer
com que os seus ovdrios voltem a funcionar e aumentem as hipéteses de engravidar.

d- IMC >29 - é provdvel que a sua fertilidade seja inferior ao normal

Se a roupa interior estiver muito apertada o facto de aumentar a temperatura dos testiculos pode
diminuir a qualidade do esperma.

Certos tipos de trabalho podem expor a radiagdes ou pesticidas que prejudiquem a fertilidade.



Deve falar com o seu médico sobre todos os medicamentos que estiverem a tomar. E também sobre
a ingestdo de drogas (canabis, cocaina, esteroides anabolicos)

Deve estar a tomar lcp/dia de Acfol® ou Folicil®. Esta terapéutica deve manter-se até as 12
semanas de gravidez de modo a diminuir o risco de espinha bifida e anencefalia (defeitos do tubo
neural).

Se ndo for imune é essencial que se vacine antes de engravidar (hdo pode engravidar no més seguinte
a vacina).

E fundamental que tenha em dia o rastreio do cancro do colo do dtero.

Se tem histéria familiar de cancro da mama ou se tem mais de 35 anos e ainda ndo realizou nenhuma
deve falar com o seu médico.

Cada caso € um caso mas de modo geral:

? )
Andlises hormonais
(avaliagdo da reserva ovdrica e para ver se hd ovulagdo) Espermograma

Ecografia
(avaliar a forma do Utero e ovdrios)

eventualmente
HSG (para avaliar se as trompas estdo bem)
Laparoscopia diagnostica (para uma avaliagdo mais directa da cavidade abdominopélvica)

E importante que o casal faca andlises da Hepatite B e C, SIDA e Sifilis.
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