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QUE FER EN CAS DE...?

Nauseesivomits

o Es convenient realitzar ingestes lleugeres, fregilents i de poca
quantitat, aixi com respectar I'horari d'apats. Evita aliments rics en
greixos i espécies o begudes molt calentes o fredes.

e Sitens nausees al mati, deixa una torrada o galeta a la tauleta de nit i
menja-te-laabans d'aixecar-te. Evita beure liquids en deju.

e Elgingebre (eninfusio o encru) pot alleugerirles nausees.

CONSELLS
D'ALIMENTACIO
DURANT LA GESTACIO

Acidesa

¢ Després de menjar, espera fins a 2 hores abans d'estirar-te o anar a
dormir.

e Fesapats freqiientside poca quantitat. Evita aliments rics en greixos
i picants.

e Eleva el capcal del llit entre 15-20 cm. També et pot servir posar més
coixins.

¢ Mastega ametlles crues o beu un got de llet freda, pot ajudar-te a
millorar|'acidesa.

Restrenyiment

e Augmentalaingestad'aiguadiaria (uns 2 litres)

e Menja aliments rics en fibra com les verdures, llegums, fruita natural
ocerealsintegrals.

e Augmental'activitat fisica. Surt acaminartotsels dies durant1hora.
¢ Beuendejil'aiguade2o3prunes posades enremull lanit anterior.

¢ Evital'auto-administracié de laxants. Consulta amb la teva llevadora
oginecoleg.

SUPLEMENTS:

Suplementacié d' acid folic:
e Esrecomana prendre suplement fins ales 12 setmanes de gestacio.

e Durantl'embaras, pren fruites i verdures de fullaverda, llegums, lactics
i ous percobrirles necessitats del'organisme.

Suplementacié amb lode:

* No és necessaria la suplementacié durant I'embaras, sempre i quan
ingereixis: diariament 3 gr de sal iodada i 3 racions de lactics (llet de
vaca no ecologica) i setmanalment, 2-3 racions de peix.

Servei d’Obstetriciai

Ginecologia

Hospital de Terrassa t 9373100 07 ext 2003
Ctra. de Torrebonica s/n Contacte:

08227 Terrassa sginecologia@cst.cat

HORARI: de dilluns a divendres de 08.00 h. a 20.00 h.
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EXEMPLE DE DIETA EQUILIBRADA

ESMORZAR -« 1gotde llet semiodescremada o 2 iogurts descremats
* 40 gr de pa (2-3 llesques de pa de barra de quart)
0 3-4 torrades o 4-5 galetes (tipus Maria)
0 2-3 cullerades soperes de cereals d'esmorzar

MIG MATI * 40 grde pa o 3-4 torrades
 1tall de pernil o embotit o formatge o tonyina de 20-30gr
 1pecade fruita
¢ Tiogurt descremat

DINAR ¢ 1plat de verdura o amanida
e 150 gr de patata o 60gr de llegums o 45gr de pasta o arros
¢ 1raci6 de carn o peix o ous
¢ 1peca de fruita
e 40 grde pa o 3-4 torrades

BERENAR ¢ 1got de llet semi o descremada o 2 iogurts descremats
e 40 grde pa o 3-4 torrades o 4-5 galetes
0 2-3 cullerades soperes de cereals d'esmorzar

SOPAR ¢ 1plat de verdura o amanida
¢ 150 gr de patata o 60 gr de llegums o 45 gr de pasta o arros
¢ 1racié de carn o peix o0 ous
¢ 1peca de fruita
e 40 grde pa o 3-4 torrades

RESSOPO » 1got de llet semi o 2 iogurts descremats

NOTA: el pes dels aliments es refereix a la part comestible en cru

OLI | FRUITA SECA: 1cullerada sopera d'oli o

3 a 6 racions/dia 20-25 gr de fruita seca
LACTICS: 200 ml (un tasso6) de llet o 2 iogurts,
3 0 4 racions/dia 0125 gr de formatge tipus maté
PROTEICS: 120-130 gr de vedella, pollastre o peix, 0 2 ous,

2 0 2,5 racions/dia
VERDURA | HORTALISSES:

0 80¢gr de llegums en cru combinats amb cereals o verdura

250-300 gr de verdura cuita

2 o 3 racions/dia o un plat de verdura variada
FRUITA: 1poma, o1 pera, o 2 talls de sindria o mel6,
2 o 3 racions/dia o 3 albercocs

HIDRATS DE CARBONI: 60 gr de pa (preferentment integral), 60-80 gr de pasta
3 a 5 racions/dia 0 arrds (en cru) 0 150-200 gr de patates

CONSELLS

Menja unes 5 vegades al dia. Es tracta de menjar poc pero sovint,
) d'aguesta manera afavoriras la digestio i et sentiras millor.
Recorda que no has de menjar per 2!

Evita picar entre hores. Si no ho pots evitar, opta per productes
saludables i no aliments processats.

Modera el consum de sal (conserves, salaons, menjar pre-
cuinat...). Es preferible que cuinis amb sal iodada.

Ingereix uns 1,5 - 2 litres de liquid diaris. L'aigua és molt
saludable, no esperis a tenir set.

Evita prendre begudes gasoses, refrescos i estimulants (cafg, te,
cola...). Si no ho pots evitar, intenta beure no més de 2 tasses de

@ café descafeinat o te sense teina.

Evita consumir qualsevol tipus de beguda alcoholica durant
I'embaras. L'alcohol arriba a través de la teva sang al teu bebe de
manera que petites quantitats podrien resultar perjudicials.

Vigila la forma de cuinar. Es recomana fer servir técniques que no
comporten un excés de greix: evita els fregits, és preferible cuinar
a la planxa, al vapor o al forn.

Separa els aliments crus d'aquells que ja es poden consumir, des
del carret de la compra fins la nevera de casa.

HAS DE TENIR EN COMPTE...

Per la prevencio de la LISTERIOSI

Fruites i verdures: renta-les bé abans de consumir-les, fins i tot les
amanides de bossa.

Lactics: comprova que estiguin elaborats a partir de llet pasteuritzada.
Peix i marisc fresc: procura fer-ne una bona coccié. No es recomana
consumir salmé o bacalla fumat durant I'embaras.

Aliments precuinats: s'han de consumir ben escalfats. No hi ha risc si
consumeixes el paté enllaunat o els Frankfurt ben cuinats.

Per la prevencié de la TOXOPLASMOSI

Aquest microorganisme es destrueix a altes i baixes temperatures (cuinat o
congelat a -20°C).

Carn: és important cuinar-1a bé assegurant que no quedi crua

Embotits: els embotits cuits son totalment segurs. Pots menjar embotits
curats, sempre i quan hagin estat congelats 48h abans. Procura no
menjar-los fora de casa.

Per prevenir el contagi per ANISAKIS

Abans de consumir el peix cru (Sushi, Ceviche), assegura't que hagi estat
congelat més de 24h.
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La preparacio del part
i ol massatge perineal

la cura durant I'embaras contribueix a
uns millors resultats durant el part. Rebre
informacio sobre els canvis que es
produiran durant I'embaras i el pospart,
disposar d'uns confrols adequats,
I'accés a una alimentacié equilibrada i
en general uns habits saludables ens
ajuden a gaudir d'un embaras, part i
crianca en les millors condicions.

Dins de la preparacié per al part, el
massalge perineal és un recurs senzill 1
accessible per a tothom
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Que ésel
massatge perineal?

El massatge perineal és una mesura
fisica preventiva aplicable durant
I'embaras, que consisteix en
I'estimulacié tactil de la pell i els teixits
del perineu. S'ha demostrat que pot ser
un factor protector contra el trauma
perineal, principalment episiotomies, en
dones primerenques. També redueix el
dolor perineal en el pospart.

Es. per tant, aconsellable que les dones
rebin informacié sobre el probable
benefici del massatge perineal i sobre la
manera de realitzarlo

En aquest fulletd trobards

informacié sobre qué és el massatge
perineal, per a qué serveix i com el pots
realiizar comrectament.




Queé és el perineu?

El perineu és la part del cos que forma
el terra de la pelvis, on es troben els
brgans genitals externs i l'anus

Esta format per parts toves (mosculs i
ligaments] El perineu ié forma de
rombe i es divideix en dos triangles
(veure imatge]. En el tnangle anterior es
troba la uretra i en el posterior I'anus.

El massatge perineal es fa sobre el
perineu posterior, format pel pla
muscular profund 1 ocupat pel conducte
i esfinter anal 1 el nucli fibrés central del
perineu.

Cal conéixer aquesta part del cos,
fenirne cura i ser conscients de la seva
importancia durant I'embaras i el part.
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Traumatisme perineal

Entenem per fraumatisme perineal
qualsevol tipus de lesio que succeeix en
els genitals durant el part, @ sigui de
forma espontania o causada per una
episotomia.

Que és la episiotomia?

Es un tall en els teixits del perineu que
envolten lo vagina, que en algunes
ocasions el professional que atén el part
pot haver de realitzar

Quins avantatges t el
massatge perineal?

1 de la zona



Quan eal comencar i amb quina
froqiiénci a s'ha de fer?

Qui el pot fer?

El massatge ha demostrat ser eficag
iniciat a partir de la setmana 32 de
gestacid, cap als 7 mesos i mig
d'embaras. Es important realitzarlo com
a minim dos cops per setmana, pero
també es pot fer a diari.

l'evidéncia cientifica mostra que la
constoncia en la realitzacié del
massaige és fonamental per la millora
de l'elasticitar del perineu i la reduccio
de les episiotomies.

Aquest és un massatge que pot
realitzarse la mateixa embarassada o
bé una altra persona. Pot col-laborar-hi
la parella i aixo és especialment
recomanable a mesura que avanga
I'embards i es fa més dificil pel volum
de la panxa.




Quina es la preparacio
necessaria pel massatge?

| .
n lloc comode de la casa | tenir un mirall per poder

arinay i tamiliar] mo 1G-S cnafomia

NC, al biget
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Com es fa el
massatge perineal?

Colloqueu els dits lubricats dins la vagina (uns 3-4 cm)

ant la zona






Quines precaucions
cal tenir en compte?

a Urelra per prevenin

En quins casos és recomenable
evitar el massatge?

No estd indicat en cas de cesaria
programada, ja que no hi haurd
distensid del perineu.




corda:

Slancia - en ,_\ j3le

U Un bon lubricant en ali @ crema

Utilitze

ol dubte o dificulta

ra o a allres proessior

Més informacio sobre el
massatge perineal
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Evideéncio cienfitica sobre les actuacions durant el part per a
disminuir el raumatisme perinea
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Moviments fetals



CST CONSORCI SANITARI DE TERRASSA

MOVIMENTS FETALS: Informacio pels pares

Els moviments fetals son un dels primers signes de vida fetal. En condicions
normals no acostumen a ser percebuts per la mare abans de les 20
setmanes. Si ja has estat embarassada previament pot ser que comencis a
notar-los abans (sobre les 18 setmanes) i en cas de ser el primer embaras
fins passades les 22 setmanes Tot i aix0, les gestants obeses acostumen a
percebre’ls una mica més tard ( a partir de les 24 setmanes).

En condicions normals, a les 20 setmanes de gestacio ja han aparegut tots
els moviments fetals. Habitualment els fetus es mouen més a la tarda i nit. Al
llarg de tot el dia els fetus tenen periodes de son d’'uns 20-40 minuts durant
els quals no es mouen A partir de les 28 setmanes la intensitat dels
moviments es maxima. No obstant, a partir de les 34 setmanes la intensitat
dels moviments pot disminuir lleugerament. A mesura que el fetus creix, te
menys espai dins |'Uter i els seus moviments es fan més limitats. Per un altre
banda, hi ha diferents situacions maternes que poden disminuir la percepcio
dels moviments fetals. Les més freqlients son: fumar, haver pres alcohol o
alguna medicacié sedant o antidepressiva, I'estrés matern, llargs periodes de
temps estant de peu o fent activitat fisica i el dejuni perllongat.

Cap fetus es mou igual pel que fa a caracteristiques, intensitat i ritme de
moviments. Cada nadd te les seves pautes i és la mare la que ha d’observar-
se i conéixer el patré de moviments del seu fetus. El més important és que el
seu nivell d'activitat no canvii massa, amb aix0 sabras que el més probable
€s que tot vagi bé.

En condicions normals, a les 24 setmanes has de percebre els moviments del
teu nado. Si has arribat a les 24 setmanes de gestacio i no perceps cap
moviment, hauries d'anar a consultar. Si ja has notat els moviments pero
perceps un canvi en el patré habitual dels moviments del teu nadé també es
recomana anar a consulta. Com a maxim, es recomana consultar en un
termini no superior a les 24h si no notes cap moviment i no més de 48 hores
si perceps una disminucié global dels moviments. Si existeixen dubtes, es
recomana comptar el numero de moviments que presenta el nadé durant les
dues hores seglients després de menjar. A més a mes, s'aconsella fer aquest
comptatge estirada sobre el teu costat esquerra. Si comptes menys de 10
moviments durant aquestes dues hores, hauries de consultar.
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