RECOMANACIONS DURANT L’EMBARAS.

L’ ESTRENYIMENT

L’estrenyiment és freqlient que aparequi durant la gestacio, i sol ser persistent i incomode. Entre les mesures
per la seva prevencid es troben els canvis en l'estil de vida.

1. ACTIVITAT FiSICA
Les passejades a diari i d'altres activitats aerobiques poden ajudar a prevenir
I'estrenyiment.

Inclou aliments rics en fibra, com fruita, verdures, cereals i llegums.

3. HIDRATACIO.
Beu abundant aigua o sucs de fruita (sobretot de pruna) sén una bona
opcio. .

2. ALIMENTACIO. J

4. FERRO.

Recorda que els suplements de ferro poden donar estrenyiment.
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