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PRESENTACIO

Teniu a les vostres mans una de les guies editades pel Consell
Comarcal del Valles Occidental i els proveidors sanitaris de la
comarca per ajudar els i les professionals dels serveis de salut en
les orientacions que transmeten a les persones usuaries de forma
entenedora i comprensible.

El present material d’Atencié a la Dona es centra en el
procés de ser mare i es divideix en tres apartats: el primer, relatiu
a I'etapa de I'embaras, on trobareu consells generals, exercicis
de manteniment, postures per evitar complicacions i finalment
recomanacions dietétiques; el segon, que fa referencia al part,
amb una proposta de canastreta basica i s'explica com fer els
tramits de maternitat; i el tercer, sobre el postpart, déna
recomanacions generals i proposa una taula d’exercicis de
recuperacio.

Aguest projecte, que va néixer arran de les necessitats detectades
des del Servei de Traduccié i Interpretaci6 per a persones
nouvingudes del Consell Comarcal del Vallés Occidental, suposa
una linia de treball pionera en favor de la facilitaci6 d'eines de
treball per a professionals i del treball en xarxa amb diferents
institucions sanitaries del territori.
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Hidratacio

S’aconsella mantenir la pell ben hidratada.

No s6n recomanables les exposicions prolongades al sol
i cal utilitzar cremes de protecci6 solar.
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Higiene bucal

Raspallar-se les dents després de cada apat.

Al comencament de I'embaras és aconsellable
anar al dentista.

Higiene diaria

Es recomana, si és possible, una dutxa diaria,
ja que durant 'embaras hi ha un augment de la
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suor i del fluix vaginal.
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Viatges

S’aconsella evitar els viatges llargs durant el primer
trimestre i les dltimes setmanes. Si fas un viatge amb
cotxe és recomanable parar cada 2 hores per fer una
passejada. Cal posar-se el cintur6 de seguretat
passant-lo per sobre i per sota de la panxa.




I.1. CONSELLS GENERALS
DURANT L’EMBARAS 2/2

Tabac, alcohol i altres drogues

Es important no fumar ni estar en ambients de fum.
El tabac perjudica la salut de 'embarassada i la del seu fill o filla.

Cal abstenir-se de begudes alcoholiques.
Poden afectar el desenvolupament dels diferents organs del fetus.

Les drogues que es consumeixen passen al fetus i poden produir efectes
nocius (risc de part prematur, pes baix i patiment fetal).

Si necessites ajuda parla amb el personal sanitari amb confidencialitat.

Medicaments

S’ha de prendre només la medicacié recomanada pels professionals que
atenen I'embaras, inclosos els tractaments naturals. No t'automediquis.

Malalties

En general cal evitar el contacte amb casos de malalties infeccioses que es
puguin contagiar. Algunes infeccions poden ser greus pel fetus:

Rubeéolai varicel-la: SiI'has passat o estas vacunada no hi ha perill. Si no,
es recomana evitar el contacte i si tens qualsevol dubte consulta el metge.

Toxoplasmosi: les analisis que es fan durant I'embaras et diran si tens
anticossos protectors. Si no en tens hauras de prendre precaucions:
* No menjar carn crua o poc cuita.
« Evitar el contacte amb els gats i els seus excrements.
* Abans de menjar, rentar a fons amb aigua les verdures, hortalisses i
herbes aromatiques.
* Rentar-se les mans i els estris de cuina després de manipular carn crua,
verdures o fruites.

La vacuna de la grip i del tétanus estan autoritzades, i fins i tot
recomanades, durant I'embaras, sota supervisio de professionals sanitaris.
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1.2. EXERCICIS PER Jolod! 81l (9 5LE 1.2,
EMBARASSADES

Exercici de basculacié de la pelvis (1) (1) 2929l Jubl 05\8
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Posa les mans a la cintura i repeteix aquests moviments:

* Mou la pelvis endavant i endarrere

* Mou la pelvis dibuixant un cercle (com si ballessis el hula hoop)
Si cal es pot utilitzar una pilota grossa

Repeteix 'exercici 20 vegades. OlyalBya ¥ gl i 65,8

Exercici de refor¢ perineal i flexibilitzacié
d’articulacions de la pelvis (2)

(V) pogod) Juolie digpe 8oL 59 Glonad] dysld) (3,6
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Pressiona les mans contra els genolls,
fent que els genolls aguantin la pressié de les mans.

Al mateix temps, contrau els misculs del sol de la pelvis,
a la zona genital, i compta fins a 4 fent pressio, després
descansa mentre comptes fins a 8.

Després respira lliurement. OlyalBya ) el lia 65,8

Repeteix I'exercici 10 vegades.
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Exercici perineal (3)

Prem els muasculs del sol de la pelvis (zona genital) sense contraure
I’'abdomen mentre comptes fins a 4,

després descansa mentre comptes fins a 8.

Fes aquest exercici 100 vegades al llarg del dia en diferents

posicions: 10 cops en tandes de 10 contraccions. dalize plogl § podl e e Sile/Bye = o) ww” I 5055
OLBLE Y o lgze JS Al Olegass +1

Exemple de posicions: sdalsd) glogyl e e
» Asseguda amb les cames en posicié “hindd” csuiglh mds & iy Juo za puoledl ¢
» Asseguda en una amb les cames separades 8Ll g o oS e peslad) ¢
« Apeu dret Sl
) Sl e sy e
« Estirada




1.3. POSTURES DURANT
A L’EMBARAS

Jood) s3] gzl gliogl 1.3,

Estirada panxa enlaire (1)

Flexiona les cames o eleva el tronc per estar més comoda.
No hi estiguis massa estona.
Si cal, pots posar un coixi sota els genolls.

Postura ideal (2)

Estirada sobre el costat esquerra,

Amb la cama de dalt sobre un coixi i «

la de baix una mica flexionada.

@
Moviment per aixecar-se si estas
estirada en horitzontal (per exemple al llit)

Gira cap a un costat, si pot ser I'esquerra, i cap amunt.
Queda’t asseguda al llit 2 minuts abans d’aixecar-te del tot.

Moviment per ajupir-se: (3)
Sempre flexiona els genolls i amb I'esquena recta.
Mai t'ajupis amb les cames estirades i la columna arquejada cap endavant.

Recorda: Cuida la teva esquena!
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1.4. CALIMENTACIO

Durant ’embaras cal seguir una alimentacié variada:

* Fes un minim de 5 apats lleugers al dia, menjant sense presses i variat.

* No has de menjar per dos.

« Evita cuinar amb excés de greix i sal.
Si utilitzes oli que sigui d'oliva i la sal iodada.

* No abusis del dol¢ (pastes, pastissos, gelats i llaminadures).

» Es recomana beure 1,5 — 2 litres d’aigua al dia. No prenguis begudes
gasoses, refrescants, estimulants o
ensucrades (café, coles, te...).

« Si prens suplement de ferro, acompanya’l
amb vitamina C (taronja, kiwis...) per millorar
I'absorcié. No el barregis amb llet.

En cas de voOmits o nausees:

» No prenguis liquids en deju ni sucs acids.
« Tingues a la tauleta de nit galetes, torrades

o cereals per menjar estirada alguna cosa
abans de llevar-te.

Per evitar I’acidesa:
* Menja poc i sovint.
« Evita greixos i picants.
* No t'estiris fins 1 0 2 hores després de menjar.
« Aixeca el capgal del llit 15 — 20 cm.

Per evitar el restrenyiment:

* Pren aigua.

» Menja aliments rics en fibra: llegums, verdures, fruita natural (taronges,
magranes, prunes...) i cereals, farines (pa) i pasta integral.

» Barreja 1 0 2 cullerades de seg6 de blat o llavors de lli barrejades amb
sucs, amanides, iogurts...

» No prenguis laxants, excepte per indicacié medica.
* Fes exercicis suaus com caminar, nedar...
Per evitar augmentar massa pes:
» Disminueix els greixos, utilitza lactics desnatats i formatges frescos.
» Modera el consum d’hidrats de carboni (pa, pastes, dolgos i pastissos).

« Cuina al vapor, bullit, a la planxa, al forn o en papillota.
« Evita aliments salats i conserves.
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2.1. LA CANASTRETA sslobl Olopkue 2.1.

Documents i roba necessaria el Jos o) s doyM Luudbly (§56g)
per a I’ingrés a ’hospital

Per al nadé ol Al
ool -
(A8 s 2) B Ciph § Oleaed 2%+
(opmhd oo D550 Login Buzls US) Ghaill (e OIS E6 -
o guia Oylsz ol Bral Lylse *
(B s JUBYI pbolhy) Ghadll g Olisla -

Basly ded -

« Bolquers.

« 3 camisetes de coto (batista).

« 3 conjunts de coto (2 peces).

» Mitjons o pedlcs.

« 2 tovalloles de bressol (bressadores).

« 1 gorro.

» Sabd, pinta, raspall, palangana, esponja...
« Llet hidratant i/o oli d’ametlles dolces.

« Alcohol de 70°.

« 1 pot de tovalloletes humides.

Aeiduly (psm9 8Liydg badng Osile *
sl 35U1 s sils Bl (e ®
253 70 555 Jg=S -

bl asll) (e 8usly Baus

A la sala de parts Sx¥gll ddye §
« 1 samarreta de cotd de batista. ) gaidl g azly Cpd 3 paed
« 1 conjunt de coto (2 peces). (oumhd (o O5S) Busly dakd ;S -
» Mitjons o pelcs. Ao guds Oylsz 9 Bpad Lylse ¢
« 1 gorro. Buoly dm -
« 1 tovallola grossa o bressol. Ao Bzl “‘““‘ '
Sasly dolis -
* 1 bolquer.
Roba de la mare
» 3 camises o pijames oberts per davant per facilitar I'alletament. fi" e

* 1 0 2 sostenidors maternals.

Al dilos Syt dealol dod OIS Ololey ol o3 Olaand Y5+
* Calcetes (de roba o de paper).

Ldsloyl) jue Whe ol Db+

» Necesser per a la higiene personal. (&os) o Blodll 38) Sl G5 Ads udlas
« Bati i sabatilles. Aeasi)l doall e blasl) BUadl Olgsl duds -
« Tovalloles. Ay paB pgd gyt
RUSIIE
Documents
 Carnet de 'embarassada i proves complementaries LY
(historial clinic, analitiques ecografies...). ALeoSI OllasY) Ol 35Bss Jelod] 31,41 dyga dblay -
« Targeta sanitaria. (dssall 358 Clashl pulls pull Glogods dudll C¥lzewll)
* DNI o NIE de la parella. dobll Bl -
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2.2. COM | ON FER ELS TRAMITS £/) Sdaga¥) Clslyz] 1S o3 ol S 2.2,

DE MATERNITAT? 1/4

Un cop ha nascut el nadé per poder realitzar els tramits de materni- dogall Glelyz] 34 sud LI lshsdl gLl iy Jal) BY5 we

tat cal seguir els segilients passos: (CAP) Ll 55,41 gl
Ir. Centre d’Atenci6é Primaria (CAP) Lall g5 (CAP) Laall 55,41 e dagel 3jlo] (illay ot Caonsd P B oY1 56 13
Si la mare treballa cal sol-licitar el permis maternal al seu Centre d’Atencié Primaria 9 gy o3 I 821 Oliss ol 225 oz IS SV dlsik] Sloslel] 2085
(CAP) de referencia. A Lgde Jass b 13 galad 10 e Slel miad) QW Sszn
Es indispensable que porti 'informe del part. També el nom i I'adreca de I'empresa on

treballa.

El pare pot gaudir de 10 setmanes de llicencia si la mare no les utilitza.
Y Ly doss I a5, 15
2n. Empresa de la mare treballadora i1 o o I 5,20 I BB9J1 2085 s
' ' i zesll &z -
A 'empresa on treballa la mare s’ha de portar la segiient documentacio: eVl Sladl 3L -
* Permis maternal.
* Impresos de I'INSS.

3r. Registre Civil

Heu d’inscriure el nadé al registre civil del municipi on hagi nascut o bé on estiguin
empadronats els pares.

. o - Jubl Jowd! BIG
Si els pares estan casats, el pare pot anar sol al registre si no també hi ha Gubl U2

d’anar la mare. gl a3 65 Lot of Lad s ) bl @lel) Gkl o] § Sl a0 O s

Cladll &Y e LA gy S las Lidg 03yas dorad] ] Oladdl G 508 cinzgiie GlI LIS 13]

oeud)

Termini: 30 dies des del naixement del nadoé.
-Jahl 83Y5 )6 e Gy 30 :354))

Documentaci6 que cal aportar: g5 Caolgll g5
* Imprés que ddna I'hospital (copia groga i copia blanca). (sLagdly shaall gudll) Ghizud) deuds il gdgad
» DNI dels 2 progenitors/es. Slsl) dyspll d3lay -
+ Llibre de familia. 8l Jow

:oxkl Gl Jond] lgie
Adreca del registre civil municipal: )




2.2. COM | ON FER ELS TRAMITS
DE MATERNITAT? 2/4

/Y Sdnga¥l Oilelyz] dnds o oy AS 2.2.

4t. Oficina d’empadronament

Cal empadronar el nadé al municipi on viuen els pares.

Es important aprofitar per demanar el certificat
d’empadronament del nadd, necessari per sol-licitar
la seva targeta sanitaria individual (TSI).

Documentacié que cal aportar:
* Llibre de familia.
* DNI dels 2 progenitors/es.
Cal dirigir-se a I'ajuntament:

Adreca del padré municipal:

5é. Institut Nacional de la Seguretat Social (INSS)

Per cobrar la prestacié de maternitat cal dirigir-se a I'INSS.
Es indispensable que les mares tinguin contracte laboral.
Documentacié que et faciliten i que cal aportar emplenada:

« Sollicitud de la prestacié de maternitat.

« Sol-licitud d’assisténcia sanitaria per a beneficiaris.

* Model 145: IRPF — Retencions sobre rendiments del treballador.

» Opcional: sol-licitud de retencié per IRPF en la prestacié de maternitat/ incapacitat
temporal.

Adreca de ’'INSS més propera:

MONTCADA | REIXAC SABADELL TERRASSA
Pg. Jaume |, 1 C/Tres Creus, 57 Av. Abat Marcet, 366
Telefons: 93 564 46 57 Telefons: 93 727 35 36 Telefons: 93 780 01 50
93 564 47 14 93 727 65 36 93780 31 44
93 727 69 41

Per aquest i altres tramits (paternitat, risc durant 'embaras i risc durant la lactancia
natural) podeu consultar la web de I'INSS: www.seg-social.es

G slusdl] S sl
OIS s ey 1 BT s & Jaal) Jeeas o2 O oz

Bladl e Jgasd) Clb ‘s.:..\.a.ﬂ doyWI Jakll sluss Salads e Jgasdl Clb [SEE é sSal 629,080 e

(TSI) duasid] dovall
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(INSS) gswyl Sleall L“,;bsll b :Liwls
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das die GlgYl s 05Ss OF @392 o9
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IRSTITUT MACIORAL DE LA
: g SEGURETAT SOCIAL

{(INSS) eloxz¥l gloall byl el @b e AT Hlgis

1550 Jasble Lulys
REIXACI C/Tres Creus, 57 Av. Abat Marcet, 366
Pg. Jaume I, 1 937273536 :alyll pls)l 937800150 :islyl el
93564 4657 syl pyl 93727 65 36 93780 31 44
93 564 47 14 93727 69 41
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2.2. COM | ON FER ELS TRAMITS £/ Siosall Clelyz] 3xk o3y ouls S 2.2

DE MATERNITAT? 3/4

6é. Centre d’Atencié Primaria (CAP)

Per donar d'alta del CatSalut al nadé cal sol-licitar la seva Targeta Sanitaria Individual
(TSI) i pediatra al Centre d'Atencié Primaria (CAP).

Documentacio6 que cal aportar:

(CAP) ot 5,40 sl
ISy Jahl (TST) duasid] domall Bladl e Jsaml (b 03085 oy CatSalut 8y13] § Jabl Jzeas)
(CAP) hall 3,41 & JUbYI sl usl mo alsal) bl

« Fotocopia del document d’afiliacié a I'entitat de cotitzacio. lagus ety GGy
(cartilla de la Seguretat Social). (oslaz¥l Oledll Blhy) dealudl dgzdl J] CLusYl d2S5 oo B30 dis *
* Fotocopia del llibre de familia. Bl Uz (30 8500 dbvuss *

L3gBIS dsblie Jsls Bl &l e dodlo (S sluss olgd *
dBye g didy + CatSalut 8)ls] § dde oeshl pasid) Jusud) b 354+
((CAP) el 55,41 & Laglacial om)

« Certificat d’empadronament vigent a un municipi de Catalunya.
« Sollicitud d’alta d’assegurat al CatSalut + Document Identificatiu Provisional
('emplenen al CAP).

Finalment, heu de demanar que us assignin pediatra i
infermera.

Logme Jalatll Loymn JUbT o wyaos Ll o e o sl

7&. Oficina de Benestar Social i Familia onblsbl 055 Lo sl

O &I 990 Vbl Jgss oM eid ls JUbW bl il oWl pasgmd] s Jsasd] il gaais)
el G Lwsludl O3 Vb Jssig aillsll aod S (1 ol 8801 llls el

Per sol-licitar la prestacié econdmica per families amb
infants que s’adrega a les families amb fills o filles menors
de 3 anys i a les families nombroses o monoparentals amb
infants menors de 6 anys. :Olely2 Yy Slaglsbl
oo aolds J] dLAYL (NIE) (loY) dyga Blhy o3y ol disall &Blas e Juolis e Jgamd] ,aY) s
Sl Olasdl 63y sallsl (TST) duaseil) duomall d3lal
5B deblal, GIUI oSoll dosSod lall (OVT) @218 Slshz¥l iSe - agll s *
www.gencat.cat/ovt :(Generalitat)
012 :oublsll &ils s polsdl syl o3y -
don Byl deloiz¥l eyt Olous ] gasd JSiy jsasdl -
soublsbl 0958 S Wyl $ sl (Serveis Territorials d’Acci6 Social)

Informacié i tramitacio:
Demanen dades del DNI o NIE i de la TSI dels dos pares, i
el nim. de compte corrent.
* Via web - Oficina Virtual de Tramits (OVT) de la
Generalitat: www.gencat.cat/ovt
* Telefon d’Atencio Ciutadana: 012
* Presencialment a I'Oficina de Benestar Social i
Familia més propera.

8é. Delegacio d’Hisenda Sl LSk el
Si la mare treballa pot sol-licitar per teléfon la deduccié per maternitat sl Gortank] (il bl Cislgl s ouaitl] i clels B 91 305 13

100 euros mensuals). i
( ) (G464 950 100)

(

Agencia Tributaria

901 20 03 45 k! (3 IV 255 Dlelyz¥ly Gloghzbl (o w3b 43,2l

Per més informacid i tramitacié podeu trucar al 901 20 03 45
14:30 deludl ] 9:00 deludl o JLaiVl S50 § OIS Jldizul g2

L’horari d’atencié telefonica és de 9 a 14:30h.




3.1. RECOMANACIONS
POSTPART 1/2

Y/Y 3oyl uss Lo S48 Oileogi 3.1.

oo, -

Cures de la ferida

Netejar-la diariament amb aigua freda o tébia i sab6 o
aigua de farigola, eixugar-la suaument i passar I'assecador.
Utilitza compreses de cot6 i canvia-les sovint.

Es important que descansis.

Les pérdues de sang

Aniras perdent menys que una regla durant 4 6 5 dies,
després seran pérdues molt escasses fins les

3 6 4 setmanes en qué pots tenir una pérdua similar

a la regla.

Els pits

No cal rentar els mugrons, sera suficient amb una dutxa
diaria.

Caldra rentar-se les mans abans de donar de mamar.

Durant la “pujada” de la llet els pits poden augmentar de volum,
pero aixo no vol dir que tinguis més o menys llet.

Abans de donar de mamar, si el nadé no s’agafa bé cal aplicar calor i fer un
massatge de dalt a baix fent pressié a I'aréola perque es buidi una mica el
pit. Després de donar de mamar, si notes els pits durs, calents o et fan mal,
posa't-hi tovalloles fredes.

L’alimentacioé
Després del part, sobretot si la mare alleta, cal seguir una alimentacio
variada, equilibrada i completa.

« Es convenient prendre calci (llet i derivats), aliments rics en fibra (laxants)
i beure molta aigua (2 — 3 litres cada dia).

«Es important no prendre alcohol, tabac, begudes amb cafeina, o
medicaments que no siguin receptats pel metge.
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3.1. RECOMANACIONS
POSTPART 2/2

Cures personals

Durant el postpart és recomanable una dutxa diaria i hidratar la pell
perqué recuperi la seva elasticitat.

Cal descansar durant el dia, fent un horari similar al del teu fill.

S’aconsella que no es reiniciin les relacions coitals fins que el fluix sigui
transparent amb la finalitat d’evitar infeccions puerperals. Es normal que l'inici
de les relacions sexuals depengui de cada parella.

Després del part, el coit pot ser dolorés per manca de lubrificacié o per
I'existencia de cicatrius. Es poden utilitzar lubrificants per disminuir les
molésties. Cal utilitzar un métode anticonceptiu.

Motius de consulta
Després del part has de contactar amb la teva llevadora per tal de fer les
visites de control.
Perd pot ser necessari consultar d’'urgencia en els casos segiients:
« Dificultats amb la lactancia.
* Febre, perdues de sang en augment o amb mala olor.
« Episiotomia molt dolorosa 0 amb pus, mala olor o si s’obre la sutura.
* Hemorroides molt doloroses o inflamades.
» Sempre que tinguis algun dubte.

Estat emocional

Encara que estiguis feli¢ pel naixement del teu fill/a pots experimentar
sentiments de tristesa o fragilitat emocional durant els primers dies. Aix0 esta
relacionat amb factors fisics, estrés i dubtes davant dels canvis. Si aquesta
situacio s'allarga, parla amb la teva llevadora.

Recorda que existeixen grups de postpart i grups de suport a I'alletament que
et poden ajudar molt en aquests moments.

Necessitaras ajuda de manera especial, qui cuida ha de ser cuidat i, per aixo,
la presencia de la teva parella o d’algu de confianga que et doni suport és
fonamental per superar I'esgotament fisic i I'estabilitat emocional.
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3.2. EXERCICIS
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Aquests exercicis els has de comengar a practicar a les 24 hores del part, de forma
progressiva i segons com et trobis.

En el cas d’episiotomia o estrip a la zona genital espera’t a que desaparegui el dolor.
En cas de cesaria comenga els exercicis a partir del 7¢ dia.

Primer dia - Contraccions de la zona genital (1)

Contrau el perineu (organs genitals) comptant fins a 3.
Descansa i repeteix 3 vegades més.

S’aconsella fer aquest exercici
3 vegades al dia.

Asseguda o estirada.

Segon dia - Circulatoris (2)

Dibuixa cercles amb els peus,

10 vegades cap a dins i 10 vegades cap a fora.

Fes 10 vegades moviments de flexid i extensio dels peus.
Endavant i endarrere.

Per millorar la circulacio, s'aconsella fer aquests
moviments 3 vegades al dia.

3)

o
Tercer dia - Pectoral i dorsal (3) ,\

Asseguda amb les mans agafades per darrera i estirant els bracos cap enrere.
Repeteix aquest exercici 10 vegades.
Sempre abans i després de donar el pit.

Quart dia - Pelvis (4)
Mentre treus aire o bufes suaument (espira) contrau la panxa i el perineu.

Després respira endins (inspira) relaxant les parts contretes.
S’aconsella fer aquest exercici 5 vegades i 3 cops al dia.

Has d’anar afegint cada dia els exercicis anteriors.

Si tens una bona recuperaci6 després del part aconseguiras una postura corporal
correcta i un millor estat de forma.
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