2 (Puede romperse la bolsa tras la
prueba? Existe un 0,5% de probabili-
dades, aunque no se sabe con certeza
por qué sucede. Pasadas 48 horas tras
la amniocentesis, el riesgo es minimo.
Si ocurre, 1a madre debe ingresar en
el hospital y guardar reposo. “En un
tercio de los casos el embarazo puede
salvarse”, dice el doctor Gonzalez.

Iras como un reloj

| estrefiimiento es una de

las incomodidades mas
comunes del embarazo, afec-
ta practicamente a todas las
futuras mamas en los tltimos
meses. El programa NUSA
(Nutricién y Salud) ha crea-
do la Piramide del Bienestar
Digestivo, una nueva herra-
mienta para mejorar el tran-
sito intestinal que te ayudara.

Los puntos clave son cui-
dar la alimentacién, tener
una vida activa y hacer ejer-
cicio (en tu caso, moderado
y siempre que tu médico dé
el visto bueno) a diario, res-
petar los horarios de las co-

consejos

ton
warguorite M

midas y adquirir el habito de
ir al bafio cada dia a la mis-
ma hora. Més consejos:

@ Acostambrate a tomar
hortalizas frescas y frutas con
piel. Eso si, con la precau-
cién de lavarlas muy bien.
@ Toma cereales integrales
a diario y legumbres (muy
ricas en fibra) cada dos dias.
@ Cocina siempre tus ali-
mentos con las técnicas mas
ligeras: al vapor, al horno,
en wok o a la plancha.

@ Bebe al menos 2 litros de
agua al dia. Te ayudara a no
retener liquidos y tus heces
seran mas blandas.

ESTRES

ABUSAR DE
LAXANTES

FUMAR
EXCESO DE GRASAS

3N\ EN IR AL BANO
|

Para mantener
peso adecuado:
v

dieta y ejercicio
de forma regular.

EN EL PESO

Reserva 10 a 15 minutos
después de las comidas para ir al WC.

Bici, correr, nadar etc

] qu! aa L VB
gy Mejor 10 minutos todos
los dias que una hora
¥ Frutos secos entre horas, '0 alasemana.
0 EJERCICIO FisICO

en el yoghourt o en ensalada.

FRUTOS SECOS Y LEGUMBRES

Fruta cruda y mejor con piel :
También fruta desecada. on Bifidobacteri Caminar
minimo

30 minutos
diarios

) Verduras: en ensaladas o cocidas

Escaleras si.
Ascensores no.

VIDA ACTIVA

-7/

BUENA INGESTA DE LIQUIDOS
Agua 2 litros a lo largo del dia.

Ante la FIV, buen humor

No es un consejo frivolo, ni mucho menos.
Las mujeres que se someten a una fecundacion

in vitro (FIV) estan generalmente muy estresadas

y les viene bien distraerse y relajarse. Es la conclusion

de una investigacion realizada en la Facultad

de Medicina Sackler, en Israel, que indica que las mujeres

que reciben la visita de un Doctor Sonrisa (artistas que

hacen visitas hospitalarias para animar a los pacientes)

antes de someterse a una FIV, duplican las posibilidades

de quedarse embarazadas. Ya sabes: si te enfrentas

a un tratamiento de reproduccion asistida, elimina

los pensamientos negativos, queda con amigas, pasea

por entornos bonitos, practica técnicas de relajacion...






