Contacteu amb:

Institut Catala
de la Salut

Teléfon de contacte:

L'embaras: altres preguntes frequents

En aquest full hi trobara respostes a algunes preguntes corrents sobre 'embaras. Si té altres dubtes,

consulti-ho al seu metge o a la seva llevadora.

Es massa estressant viatjar?

No, si fa les coses amb calma. Quan organitzi un viatge,
reservi temps per fer aturades i descansar. Potser li convé
més deixar els viatges fins al segon trimestre, quan el seu
cos s’hagi adaptat més a I’embaras. No esperi al tercer
trimestre, per la possibilitat de tenir un part prematur.
Viatgi a llocs que tinguin un centre sanitari a prop.

Puc continuar sent vegetariana?

Si, perd no deixi de consultar I'especialista en dietética.

Asseguri’s de menjar les quantitats adequades de:

e Proteines: si el seu sistema d’alimentacié ho permet,
mengi ous i prengui llet. Si la seva dieta no permet cap
aliment d’origen animal, mengi proteines
vegetals, com el tofu i les mongetes.

e Calci: si no menja productes lactis, pregunti al seu
metge si ha de prendre comprimits de calci.

e Vitamina B12: potser necessitara un complement que
tingui acid folic i vitamina B o.

e Vitamina D: si no pren llet, consulti si ha de prendre
algun complement.

He de limitar el consum d’alguns
productes o deixar de prendre’ls?

No prengui productes lactis o sucs no pasteuritzats.
Tampoc mengi carn, ous ni pollastre crus o poc cuits.
Limiti el consum de cafeina i no prengui alcohol.

Notes

Puc pintar-me les ungles?

Si, pero procuri no aspirar els vapors de I’esmailt.
Mantingui les finestres obertes o utilitzi un ventilador.

He de menjar més si faig exercici?

Només necessitara menjar 100 calories de més per cada
30 minuts d’exercici suau. Perod també haura de beure més
liquids. Prengui almenys un got gran d’aigua

a més a més.

He de deixar de correr?

Podra coérrer mentre se senti comoda fent-ho. A moltes
dones no els agrada I'impacte o el rebot del correr.
Algunes prefereixen caminar enérgicament quan
I’embaras esta més avancat.

Puc aixecar pesos?

Si ho ha estat fent, no cal que ho deixi ara. Limiti’s
a aixecar pesos lleugers i a mantenir-ne el control.
No aguanti la respiraci6. Si no acostuma a practicar
aixecament de pesos, no comenci ara.
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