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planificar el teu
embaras.
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L’embaras és un procés que habitualment
es desenvolupa amb normalitat.

[’estat de salut de la dona abans de quedar-se
embarassada influeix de manera important en el
desenvolupament correcte de I'embaras i del part.
Per aixo, el fet d’arribar-hi en les millors condicions
de salut ajudara a un bon desenvolupament fetal.

Per queé planificar ’embaras i sol-licitar
una visita preconcepcional?

LCobjectiu principal és aconseguir el millor estat de
salut possible de la futura mare i la seva parella, i
rebre informacio i recomanacions perque I'emba-
ras es dugui a terme en les millors condicions pos-
sibles.

Que puc fer abans de quedar-me
embarassada?
Es un bon moment per adquirir estils de vida salu-

dables que, posteriorment, tindran un impacte di-
recte sobre la gestacid.

Es recomana no retardar en excés la maternitat i
tenir els fills entre els 20 i 35 anys.

Recomanacions

Alimentacié

Una alimentacié variada, rica en verdures i fruita,
t’aportara vitamines, iode i acid folic i contribuira al
desenvolupament correcte del fetus.

Activitat fisica

La practica d’activitat fisica de manera regular t’aju-
dara a controlar el pes i a millorar I'estat d’anim.

Si tens sobrepeés, és aconsellable que perdis pes
abans de quedar-te embarassada.

Fes activitat fisica de manera regular. Els professio-
nals sanitaris poden ajudar-t’hi.

Tabac, alcohol i drogues

Sén perjudicials per al fetus. Cap consum es segur.
S’aconsella que tant la mare com la parella deixin de
fumar abans de I'embaras.

Podeu sol-licitar ajuda al vostre centre de salut.

Vacunes

Les vacunes eviten contreure malalties durant I'emba-
ras. Revisa i posa al dia el carnet de vacunacio.

Malalties de transmissio sexual

Tenir sexe segur evita malalties de transmissié sexual:

Utilitza el preservatiu quan desconeguis si la teva pa-
rella pateix una malaltia de transmissié sexual.

Es convenient que et facis les proves deteccié del VIH
i de I’hepatitis C.

No viatgis a zones de transmissid del virus del Zika
vuit setmanes abans de quedar-te embarassada.

Malalties croniques

Sl tens alguna malaltia cronica, pot intensificar-se du-
rant 'embaras. Comunica aguesta situacio als profes-
sionals sanitaris.

En el cas de trastorn psicoldogic o emocional, ja sigui
actual o del passat, s’aconsella informar-ne als pro-
fessionals de la salut per poder rebre assessorament
precoc especialitzat.

Prevencioé de la violéncia masclista

Violéncia masclista és qualsevol accid o actitud de la
parella o exparella que s'imposa a una dona per sub-
ordinar-la o discriminar-la. Son violencia masclista els
abusos sexuals, fisics, economics i psicologics.

Demanar ajuda no et compromet a fer accions que no
vulguis, perd és important estar-ne informada.

Linia d’atencidé contra la violéncia masclista, confi-
dencial i gratuita, cada dia les 24 hores: 900 900120



El embarazo...
mejor...
planificado

Solicita visita
en tu centro
de atencidén a
la salud sexual y
reproductiva para
planificar tu
embarazo.
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El embarazo es un proceso que habitual-
mente se desarrolla con normalidad.

El estado de salud de la mujer antes de quedar-
se embarazada influye de manera importante en
el correcto desarrollo del embarazo y del parto.
Por eso llegar en las mejores condiciones de salud
ayudara al buen desarrollo del embarazo

éPor qué planificar el embarazo y solicitar
una visita preconcepcional?

El principal objetivo serd conseguir el mejor esta-
do de salud posible de la futura madre y su pare-
ja, y recibir informacién y recomendaciones para
que el embarazo se lleve a cabo en las mejores
condiciones posibles.

éQué puedo hacer antes de quedarme
embarazada?
Es un buen momento para adquirir estilos de vida

saludables que, posteriormente, tendrdn un im-
pacto directo sobre la gestacion.

Se recomienda no retrasar en exceso la materni-
dad y tener los hijos entre los 20 y 35 anos.

Recomendaciones

Alimentacion

Una alimentaciéon variada rica en verduras y fruta te
aportarad vitaminas, yodo y acido félico para un correc-
to desarrollo del feto.

Actividad fisica y deporte

Realizar actividad fisica de manera regular te ayudara al
control del peso y a la mejora del estado de animo.

Si tienes sobrepeso, es aconsejable que pierdas peso
antes de quedarte embarazada.

Realiza actividad fisica de manera regular. Los profesio-
nales sanitarios pueden ayudarte.

Tabaco, alcohol y drogas

Son perjudiciales para el feto. Ningun comsumo es se-
guro. Se aconseja que tanto la mujer como su pareja de-
jen de fumar antes del embarazo.

Podéis solicitar ayuda en vuestro centro de salud.

Vacunas

Las vacunas evitan contraer enfermedades durante el
embarazo. Revisa y pon al dia el carné de vacunacion.

Enfermedades de transmisiéon sexual

Tener sexo seguro evita enfermedades de transmision
sexual: Utiliza el preservativo si desconoces si tu pareja
sufre una enfermedad de transmisién sexual.

Es conveniente que te hagas las pruebas de deteccion
del VIH y de la hepatitis C.

No viajes a zonas de transmision del virus del Zika ocho
semanas antes de quedarte embarazada.

Enfermedades crénicas

S| tienes alguna enfermedad croénica, puede intensi-
ficarse en el embarazo. Comunica esta situacién a los
profesionales sanitarios.

En el caso de algun trastorno psicolégico o emocional
actual o en el pasado, se aconseja informar a los profe-
sionales de la salud para poder recibir asesoramiento
precoz especializado.

Prevencidn de la violencia machista

Violencia machista es cualquier accion o actitud de la
pareja o0 expareja gque se impone a una mujer para sub-
ordinarla o discriminarla. Son violencia machista los
abusos sexuales, fisicos, econdmicos y psicoldgicos.

Pedir ayuda no te compromete a hacer acciones que no
quieras, pero es importante estar informada.

Linea de atencién contra la violencia machista, confi-
dencial y gratuita, todos los dias y durante 24 horas:
900 900 120
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