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     QUÈ FER EN CAS DE....? 
 

       Nàusees i vòmits 
 

• Es convenient realitzar ingestes lleugeres, freqüents i de poca quantitat, així com  
respectar  l'horari dels àpats. Evita aliments  rics en greixos i espècies o begudes 
molt calentes o fredes. 

• Si  tens  nàusees  al matí, deixa  algun aliment sòlid (petit)  a  la  tauleta  de  nit  i 
menja-te’l abans d'aixecar-te. Evita beure líquids en dejú. 

• El gingebre (en infusió, en cru o en càpsules) pot  alleugerir  les nàusees. 
 

       Acidesa 

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

•   Fes àpats freqüents i de poca quantitat. Evita aliments rics en greixos   i picants. 

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

•   Mastega ametlles crues o beu una mica de llet freda, pot  ajudar-te a millorar  
l'acidesa. 

 

       Restrenyiment 

• Augmenta la ingesta d'aigua diària (uns 2 litres) 

• Menja aliments rics en fibra com les verdures, llegums, fruita natural o cereals integrals. 

•  Augmenta l'activitat física. Surt  a  caminar  tots  els dies durant 1 hora. 

• Beu en dejú  l'aigua  de 2o3 prunes posades  en  remull  la  nit anterior. 

• Evita l'auto-administració de laxants. 

• Consulta amb la teva llevadora o  ginecòleg. 

      SUPLEMENTS: 
 

Âcid fòlic: Es  recomana  suplementar  fins  a  les     12 setmanes  de  gestació. 
 

Iode: No és necessària la suplementació durant l'embaràs, sempre i quan ingereixis: 
diàriament 3 gr de sal  iodada i 3 racions de làctics (llet de vaca pasteuritzada) i 
setmanalment, 2-3 racions de peix. 

 
 
 

Servei d´obstetricia i ginecologia del Consorci Sanitari de Terrassa 
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Una alimentació saludable proporciona, al teu cos, els nutrients necessaris per un correcte                    

funcionament. Afavorirà la formació, desenvolupament i creixement del teu nadó. Per això et 

recomanem menjar el doble de bé.  

• Prioritza cuinar a casa amb aliments de qualitat (requadre superior), evitant aliments 

processats (requadre inferior).  

• 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.  

• Revisa l’etiquetat dels aliments i evita aquells amb llargues llistes de ingredients.  

• Planificat! Elaborar un menú setmanal t’ajudarà a organitzar millor els teus àpats. 

Consells alimentaris durant l’embaràs: Es important mantenir una bona higiene alimentaria 

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

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

• Verdures, hortalisses i fruites: Afegeix verdures a cada dinar i sopar. Recomanem 

prendre com a mínim 3 racions de fruita al dia. És 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.  

• Làctics sencers: evitar consumir lactis elaborats amb llet crua sense pasteuritzar. 

• Proteïnes: alterna diverses fonts de proteïna tenint el compte les següents consideracions 

de seguretat alimentaria.  

o Carn: evita menjar carn crua i poc feta. Evita també qualsevol embotit que no hagi estat 

sotmès a un procés tèrmic(calor). Prioritza la carn blanca (pollastre, conill i gall d’indi) 

sobre la carn vermella(vedella, xai, porc...).  

o Peix: Assegura com a mínim 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, tauró (caçó, 

gat i tintorera) i lluç 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, arròs, pasta...) o tubercles en els àpats 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 espècies per amanir els plats. 

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

Pots prendre fins a 200mg de cafeïna al dia. Tingués en compte que un cafè tipus espresso 

aporta 80mg de cafeïna i una tassa de cafè filtrat 90mg. Una tassa de te serien 50mg de cafeïna.  

Acompanya aquesta alimentació amb activitat física diària (com caminar 30’ cada dia) i 

exercici físic moderat adaptat a l’embaràs. 

 

 

Si estàs esperant el moment perfecte per començar un estil de vida saludable, aquest moment és ARA 
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Massatge
Perineal 
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•\ Associació 

.... 	 Catalana 
de Llevadores 



La p)'(,pêtl'ae ió dt'l pali 

i C'llll<l'.HSatge ]Jrri J] (laI 
la cura durant l'embaràs contr ibueix a 
uns millors resultats durant el part Rebre 
informació sobre els canvis que es 
produiran durant l'embaràs i el posport, 
d isposar d' uns controls adequats, 
l'accés a una a limentació equilibrada i 
en general uns hàbits sa ludables ens 
ajuden a gaudir d 'un embaràs, part i 
criança en les millors cond icions. 

Dins de la preparació per al part, el 
massatge perineal és un recurs senzill I 

access ible per a tothom 

Au tores 
Morta Dolors C reus Pu10l 
Cr istina Mar tínez Bueno 
Gemma Olivera Sónchez 
Eva Vela Martínez 



Illa . 

El massatge perineal és una mesura 
física preventiva aplicable durant 

l'embaràs. que conSisteix en 
l'estimulacIó tàctil 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 

dolar perineal en el pospart. 

És . per tant, aconsellable que les dones 
rebin informac ió sobre el probable 

benefici del massatge perineal i sobre la 
manera de realitzaria 

En aquest fulletó troba ràs 
informació sobre què és el massatge 

perinea l, per a què serveix i com el pots 
rea li tzar correc tament. 

(llu' (\' pi 

' at~(' pf "i IH.al? 



Triangle
anterior 

Anus ' ....... 

Q U(\ <IS el perineu? 

Nucli fib rós 
central 

El perineu és la par t del cos que forma 
el terra de la pelvis, on es troben els 
órgans genitals externs i l'a nus 

Està format per parts toves (músculs i 
lligaments) El perineu 1(; b rma de 
rombe i es divideix en dos triang les 
(veure imatge). En el tr iangle anterior es 
trobo la uretra i en el posterior l'anus. 

El massatge perineal es fa sobre el 
perineu posterio r, forma t pel pla 
muscular profund I ocupat pel conduc te 
i esfínter anal I el nuc li fibrós central del 
perineu . 

Cal conèixer aquesta part del cos, 
tenir-ne cura i ser consCients de la seva 
importància durant l'embaràs i el part. 



Trêuunatis]n~ pe1'i n(la) 


Entenem per tra umatisme perinea l 
qua lsevol tipus de lesió que succeeix en 

els genitals durant el par t, 10 sigui de 
formo espontà nia o causada per uno 

episotom ia . 

Què és la episiotomia'? 
És un toll en els te ixits del perineu que 

envolten lo vag ina , que en algunes 
ocasions el professional que atén el port 

pot haver de rea litzar 

Quins avantatges fi' ('1 

rnassatgf\ peri neal? 



Quall tal t OlllPIl ('(ll' i amb qll illn 

fl'rqüència ~' b a df' t'pr? 

(1ui (>1pot ff' l'? 

El mossatge ho demostrat ser eficaç 
in iciat o partir de lo setmana 32 de 
gestació, cop o ls 7 mesos i mig 
d'embaràs. Es important realitzar-lo com 
o mínim dos cops per setmona, però 
també es pot fer o diari . 

L'evidència científica mostro que lo 
constància en lo rea litzacIó del 
mossatge és fonamental per lo mdlüra 
de l'e lasti c itat del peri neu i lo reducc ió 
de les epis iotom ies. 

Aquest és un mossatge que pot 
rea litzar-se la ma teixa embarassada o 
bé una a ltra persona. Pot col·laborar-h i 
la pa rella i a ixò és especia lment 
recomanable a mesura que avança 
l'embaràs i es fa més d ifíc il pel volum 
de la panxa . 

• 
32 




(~llina ~s la p.·eparaeió 
neeess¿tria pel 111assatgr? 

Rentar"se bé les mans i lenir 185 ungles neles i rallades. 

Buscar un lloc còmode de lo caso i tenir un mirell per poder 

visualilzar el perineu i fomllíarí1zar-se amb lo seva onolomia. 


Posicl6: semi o5seguda (ol llit, a lo lasso del we, ol bidet, 

a lo gatzoneta recolzada en una poreL.) 
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naulJad lap 9,suajslp 
ÇlJnoy Iy ou anb ol 'opoWOJ6oJd 

0IJÇlS8::J ep SO::J U8 jo::llpUI Çljsa oN 

(:{)~p?ssv.m la .nq ~A\) 
dlqtHhHIIO.)\).1 !oi,} ~mm,) ~';(l!nb "CfI 

¡,-d~(huo,) lh-) .qU)l IH.) 
~no~.)ll'v.~),).((I s,m!11~) 



liccorda: 


}\[ès i nfornuteió ~mhl'(l pi 

Hlassatgr perineal 
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Article cienlífic so re mossalge pe .al . 
~. revisloen fermer iocyl.com/Index. p"h 
rev sloenrerr e io~ ;':arrcle;':vjew~9;';'1 6 



Feliç
part! 

Materia l elaborat per l'Assoc iació 
Catalana de l levadores, amb lo 
collaboració de Labora toris Rubió 

Rubió 
V\fWW loborOIOf'OSIUb,o com 



Moviments fetals 



MOVIMENTS FETALS: Informació pels pares    

Quan començaré a notar els moviments fetals? 
Els moviments fetals són 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 prèviament pot ser que comencis a 
notar-los abans (sobre les 18 setmanes) i en cas de ser el primer embaràs 
fins passades les 22 setmanes Tot i això, les gestants obeses acostumen a 
percebre’ls una mica més tard ( a partir de les 24 setmanes). 

Sempre són iguals els moviments fetals? 
En condicions normals, a les 20 setmanes de gestació 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 períodes de son d’uns 20-40 minuts durant 
els quals no es mouen A partir de les 28 setmanes la intensitat dels 
moviments es màxima. 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 l’úter i els seus moviments es fan més limitats. Per un altre 
banda, hi ha diferents situacions maternes que poden disminuir la percepció 
dels moviments fetals. Les més freqüents son: fumar, haver pres alcohol o 
alguna medicació sedant o antidepressiva, l’estrès matern, llargs períodes de 
temps estant de peu  o fent activitat física i el dejuni perllongat. 

Tots els fetus es mouen de la mateixa manera? 
Cap fetus es mou igual pel que fa a característiques, intensitat i ritme de 
moviments. Cada nadó te les seves pautes i és la mare la que ha d’observar-
se i conèixer el patró de moviments del seu fetus. El més important és que el 
seu nivell d’activitat  no canviï massa, amb això sabràs que el més probable 
és que tot vagi bé. 

Quan haig de consultar? 
En condicions normals, a les 24 setmanes has de percebre els moviments del 
teu nadó. Si has arribat a les 24 setmanes de gestació i no perceps cap 
moviment, hauries d’anar a consultar. Si ja has notat els moviments però 
perceps un canvi en el patró habitual dels moviments del teu nadó també es 
recomana anar a consulta. Com a màxim, 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 disminució global dels moviments. Si existeixen dubtes, es 
recomana comptar el número de moviments que presenta el nadó durant les 
dues hores següents després de menjar. A més a més, 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 física  
per a embarassades

Ajuda a controlar  
el guany de pes

Millora la condició  física

Ajuda a disminuir la 
hipertensió arterial

Millora el  son

Ajuda a prevenir la  
diabetis gestacional

Millora l'estat d'ànim

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

No en fas?
Comença a fer-ne 
de mica en mica

En fas?
Continua així!

Fes activitats  
de força muscular 
dos dies a la setmana

Com més minuts 
 i activitats,  

millor

No hi ha  
evidència de dany

Escolta el cos 
i adapta-t’hi

Cuida la teva 
panxa

A casa

 F
or

a 
de

 c
as

a   
E
n el lleure

mira de fer 
com a mínim 

150 
minuts 

d'activitat d’intensitat moderada 
a la setmana

Durant l’embaràs,
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