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QUE FER EN CAS DE....?
Nausees i vomits

e Es convenient realitzar ingestes lleugeres, freqiients i de poca quantitat, aixi com
respectar I'horari dels apats. Evita aliments rics en greixos i espécies o begudes
moltcalentesofredes.

e Si tens nausees al mati, deixa algun aliment solid (petit) a la tauleta de nit i
menja-te’labansd'aixecar-te. Evitabeureliquids endejd.

e Elgingebre (eninfusio, encru o en capsules) pot alleugerir lesnausees.

Acidesa

o Després de menjar, espera un parell d’ hores abans d'estirar-te o anar a dormir.

e Fesapatsfreqlentside pocaquantitat. Evitaalimentsrics engreixos i picants.

e Elevaelcapcal delllitentre 15-20 cm. També et pot servir posar més coixins.

e Mastega ametlles crues o beu una mica de llet freda, pot ajudar-te a millorar

l'acidesa.

Restrenyiment

e Augmentalaingestad'aiguadiaria(uns 2 litres)

e Menjaalimentsrics en fibra com les verdures, llegums, fruita natural o cerealsintegrals.
e Augmental'activitatfisica. Surt a caminar tots elsdiesdurantlhora.

e Beuendeju l'aigua de 203 prunesposadesen remull la nit anterior.

¢ Evital'auto-administracié de laxants.

e Consultaamblatevallevadora o ginecoleg.

SUPLEMENTS:

Acid folic: Es recomana suplementar fins a les 12setmanes de gestacio.
lode: No és necessaria la suplementacid durant 'embaras, sempre i quan ingereixis:

diariament 3 gr de sal iodada i 3 racions de lactics (llet de vaca pasteuritzada) i
setmanalment, 2-3racions de peix.

Servei d’obstetricia i ginecologia del Consorci Sanitari de Terrassa
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Una alimentacio saludable proporciona, al teu cos, els nutrients necessaris per un correcte
funcionament. Afavorira la formacié, desenvolupament i creixement del teu nadé. Per aixo et
recomanem menjar el doble de bé.

e Prioritza cuinar a casa amb aliments de qualitat (requadre superior), evitant aliments
processats (requadre inferior).

e Prioritza coccions tals com forn, planxa, bullits, microones, estofats suaus. Evita fregits,
rostits, salses, ja que aporten un excés de greixos i digestions més pesades.

e Revisa I'etiquetat dels aliments i evita aquells amb llargues llistes de ingredients.

e Planificat! Elaborar un menu setmanal t'ajudara a organitzar millor els teus apats.

Consells alimentaris durant ’'embaras: Es important mantenir una bona higiene alimentaria

per evitar intoxicacions alimentaries que poden interferir amb el desenvolupament del teu nadé.

Recorda rentar-te bé les mans abans de fer cap apat.

e Verdures, hortalisses i fruites: Afegeix verdures a cada dinar i sopar. Recomanem
prendre com a minim 3 racions de fruita al dia. Es important rentar tot el que es consumeixi
amb abundant aigua just abans de consumir, incloses les amanides i verdures crues de
bossa. No es recomana emmagatzemar fruita i verdura crua tallada.

e Lactics sencers: evitar consumir lactis elaborats amb llet crua sense pasteuritzar.

e Proteines: alterna diverses fonts de proteina tenint el compte les segiients consideracions
de seguretat alimentaria.

o Carn: evita menjar carn crua i poc feta. Evita també qualsevol embotit que no hagi estat
sotmés a un procés térmic(calor). Prioritza la carn blanca (pollastre, conill i gall d’indi)
sobre la carn vermella(vedella, xai, porc...).

o Peix: Assegura com a minim 2 racions de peix a la setmana. Evita menjar peix cru
(també fumat o en escabetx) o poc fet. Evita també aquelles especies que tenen un
contingut de metilmercuri elevat: Peix espasa/emperador, tonyina vermella, tauré (caco,
gat i tintorera) i llug de riu.

o Llegum: Alterna la llegum com a font proteica rentant-la correctament i realitzant 3-4
racions a la setmana.

o Ous: evita menjar ous en coccions que puguin estar crues (ou poché, truita poc feta...)

Afegeix Cereals integrals (pa, arros, pasta...) o tubercles en els apats principals

Prioritza el oli d’oliva verge extra per cuinar i amanir.

Evita prendre més d’'una nou de brasil al dia pel seu alt contingut en seleni.

Pots utilitzar una mica de sal iodada o espécies per amanir els plats.

L’aigua és el millor hidratant i refrescant. Pots aromatitzar-la afegint llimona, taronja...

Pots prendre fins a 200mg de cafeina al dia. Tingués en compte que un café tipus espresso
aporta 80mg de cafeina i una tassa de cafe filtrat 90mg. Una tassa de te serien 50mg de cafeina.
Acompanya aquesta alimentacié amb activitat fisica diaria (com caminar 30’ cada dia) i
exercici fisic moderat adaptat a '’embaras.



Ni totes les substancies quimiques son
perjudicials ni totes les naturals son
innocues.

Apliqueu sempre el principi de precaucio
disminuint  I'exposicid a qualsevol
substancia innecessaria.

Podeu trobar molta informacio a Internet
sobre disruptors endocrins pero no tota
és verag.

Assegureu-vos que tot allo que llegiu
estigui basat en I'evidencia cientifica.

Més informacio:

http://www.llevadores.cat/publicacions/acl/1190-disruptors
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Es qualsevol substancia que es comporta com una “falsa
hormona” i que pot ocasionar alteracions a mig-llarg
termini en la salut de les persones exposades.

Durant la vida fetal, I'exposicio a aquestes substancies té
especial rellevancia per ser un moment de vital
importancia en la formacié del futur nado.

Molts estudis estan relacionant I'exposicié a agquestes
substancies amb pubertats precoces en nenes,
alteracions congenites en els genitals dels nens,
problemes de fertilitat tant en dones com en homes,
alteracions metaboliqgues com la diabetis i I'obesitat,
malalties cardiovasculars i alguns tipus de cancers.

Segurament heu sentit a parlar dels parabens i els
bisfenols, perd existeixen centenars de substancies
capaces de produir alteracions a nivell endocri.

Molts d’aquests compostos acostumen a estar presents
en productes de cosmetica i d’higiene personal, de
neteja i productes d'Us quotidia a la cuina.

QUE PUC FER JO
PER DISMINUIR
L'EXPOSICIO

ALS DISRUPTORS
ENDOCRINS?

al bany...

e Reduiu el nombre de cosmétics i productes d'higiene
personal.

e Eviteu al maxim tints capil-lars, maquillatge, esmalt
d'ungles i perfums.

« Els sabons i xampus en format solid (pastilla) acostumen
a portar menys disruptors endocrins.

e Utilitzeu protectors solars de compostos minerals (panta-
lla fisica) en lloc dels protectors convencionals (pantalla
guimica).

R =y —

l-/"! neteja de la llar...

_ ¢ Disminuiu el nombre de productes de
neteja de lallar i opta per productes naturals (bicarbonat
sodic, llimona, vinagre).

¢ Ventileu diariament la casa.

. i
a la cuina...

o Eviteu els aliments enllaunats (porten un recobriment
plastic intern que acostuma a contenir disruptors
endocrins).

* Eviteu escalfar recipients de plastic al microones; el vidre
és la millor opci6 per conservar i escalfar els aliments.

» Netegeu les fruites i verdures abans de consumir-les.

despres del nalxement...

* Utilitzeu productes de neteja com més naturals &)
millor (aigua, sabo en pastilla i esponja, oli Q ;{/
d'ametlles, etc.)

¢ Si no opteu per la lactancia materna, escolliu
biberons de vidre enlloc de plastic.

e Prioritzeu bolquers de roba enfront dels bolquers
d'un sol Us.

* Els materials naturals com la fusta i 1a roba en s
les joguines i objectes de puericultura son la EEE=S
millor alternativa al plastic.
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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.

Clitoris # \\
Triangle
’e\ anterior

Nucli fibrés ’
central x v . \

”~
v Triangle

posterior

Uretra

Vagina




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

Cienfine sobre mass
m/ il P h/

view /) s
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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: Informacid 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 I'Uter i els seus moviments es fan meés 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 nado6. 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 nadd 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.



Activitat fisica
per a embarassades

™3 Ajuda a controlar ? Ajuda a disminuir la A!'uda a preveni.r la
el guany de pes @5 hipertensié arterial diabetis gestacional
v Millora la condici6 fisica | Z7 Millora el son @ Millora I'estat d'anim

y
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Traduit i adaptat de la Guia de Activitat Fisica del UK Chief Medical Officer. 2019.

Salut/Agéncia de MM Generalitat
Salut Publica de Catalunya % de Catalunya



CST: CONSORCI SANITARI DE TERRASSA

Ctra. Torrebonica, s/n t9373100 07
08227 Terrassa www.cst.cat

Y
Al

-
i R
T

El Consorci Sanitari de Terrassa és una entitat publica
de la Generalitat de Catalunya, I'Ajuntament de Terrassa i la Fundacié Sant Llatzer

|
1T Generalitat de Catalunya
]
.c CatSalut ﬂm Departament de Salut
Servei Catala
de la Salut




	Triptic_disruptors.pdf
	triptic_cara
	triptic_interior




