Acidez y Estrefiimiento

Acidez

Algunos &cidos estomacal es (jugos gastricos) se suben ala
gargantay crean una sensacion de ardor 0 “acidez”. Los
cambios corporales a principios del embarazo pueden causar
acidez. También més adelante en el embarazo la presiéon que
su bebé g erce sobre su estdmago puede causar acidez. Estos
son algunos consej os para prevenirla:

e Comacomidas pequefias y coma mas seguido. Con
esto solo habra poca comida en su estbmago cadavez
gue coma. Trate de comer de 5 a6 comidas
pequerias al dia.

e Comay bebadespacio.

e Trate de tomar solo pequefias cantidades de liquidos
con los alimentos. Tome maés de su jugo, leche 0
agua como 1 hora después de comer.

¢ Coma menos alimentos grasosos o fritos. Helado,
pizza, papitas, salchichon, pastelillos, aderezo de
ensalada, manteca, mantequillay margarina pueden
causar acidez.

e Tomemenoscaféy sodas. Lacafeinacausa
acidez.

e Pongaatencion alos alimentos que e causan acidez.
Comidas condimentadas, chocolate, mentay
hierbabuena causan mal estar a algunas personas.
Use ropaque le quede floja.

¢ No serecueste inmediatamente después de comer.

e Pongalimite al estrésy alas situaciones que pueden
aumentar €l estrés.

¢ Degjedefumar o por lo menos fume mucho menos
cigarrillos.

No tome ningun medicamento,
antiacido o remedio casero hasta que
consulte con su médico o enfermera.




Estreflimiento
El estrefiimiento, o dificultad parair a bafio, con frecuencia
es causado por cambios normales del cuerpo durante el
embarazo.

Estas son algunas cosas que puede hacer para sentir
alivio:
1. Comamas alimentos con ato contenido de fibra todos los
dias.
e Comapor lo menosde5 a9 frutasy verduras a dia.
e Entre comidas coma zanahorias, brécoli, manzanas o
peras crudas.
e Optepor panesy cerealesintegrales.
e Comaun cereal con alto contenido de fibra como
“branflakes’ (hojuelasdesalvado).
e Comacomidas preparadas con frijolesy chicharos
secos o enlatados.
2. Bebapor o menos 8 vasos de liquido todos los dias.
e Tome 3vasosdelechey 1 6 2 vasos de jugo 100% de
fruta o verduratodos los dias. Los jugos de manzana
0 de ciruela pasa pueden ayudar.
e Tome por o menos 4 vasos de agua todo |os dias.
e Limiteel consumo de café, téy refrescos con cafeina.
3. Hagagercicio todos los dias. Caminar, nadar y hacer
gjercicio en una bicicleta estacionaria son buenos
giercicios. Primero consulte a su médico o enfermera.
4. Vayaal bafio de inmediato cuando sienta ganas.
Desayunar y tomar algo calientito, con frecuenciaayudaa
ir a bafio.

No tome medicinas, laxantes o remedios caseroso deje
detomar susvitaminas prenatales o pastillasde hierro
hasta que consulte con su médico o enfer mera.
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