INERYENCONNERU N/ ENNEE
EMBARAZO

Ahora sudaras mas, por lo que es
conveniente que te bafies o duches a
diario con agua templada.

Para prevenir la aparicion de varices
alterna el agua fria y caliente,
terminando con la fria. La ducha, ademas
de refrescarte, tonificara tu piel y te
relajara utiliza jabones suaves y neutros.

Durante el embarazo ocurren cambios
en el ciclo del suefio.

Los cambios hormonales son uno de los
factores que influyen en el ciclo del
suefo.

Factores tipo emotivos y psicoldgicos

Las infecciones de orina son muy
frecuentes en el embarazo, para
prevenirlas, no aguatar la sensacion
de orinar, vaciar la vejiga por
completo tomar zumo de arandanos y
beber unos 2 litros de agua al dia,
ante cualquier molestia acudir al
médico y pedir consejo sanitario

Lavar bien fruta y verdura con agua y
vinagre o unas gotas de legia.
Congelar carnes a -252,

No consumir carnes crudas.

Evitar las comidas pesadas

Comer menos cantidad, mas veces al dia
masticar bien los alimentos ,evitar las
bebidas con gas .Después de comer
procura descansar con una postura
comoda: sentada con los pies en alto.
Debes aumentar la ingesta de hierroy
acido félico.

El ejercicio puede ayudarla a :
Sentirse mejor.
Verse mejor.
Preparar el cuerpo para el nacimiento del
bebe.
Recuperar mas rapido la silueta.
Los ejercicios pueden ser andar, nadar,
yoga.




