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PRESENTACIO

Teniu a les vostres mans una de les guies editades pel Consell
Comarcal del Vallées 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.

PREZENTARE

Aveti in puterea dumneavoastrd unul din ghidurile editate de
Consiliul comércii din Valles Occidental si al distribuitorilor sanitari
ai Comarcii pentru a ajuta profesionalii din domeniul sanatatii
in orientarea pe care o transmit uzuarilor de forma inteligibila si
comprensiva.

Materialul prezent al Atentiei Femeii, se centreaza in procesul
de a fi mama si se divide in trei parti: prima parte, relationata
cu etapa sarcinii, unde veti gasi sfaturi generale, exercitii de
mentinere, posturii pentru a evita complicatii si in sfarsit
recomandari dietetice; a doua parte, face referenta la nagtere, cu
o propunere de primele lucruri bazice pentru nastere si explica
cum trebuiesc transmise actele din maternitate ; si a treia parte,
face referenta la perioada imediaté dupa nagtere, care da sfaturi
generale si propune o listd de exercitii de recuperare.

Acest proiect, care a nascut din necesitatile detectate de catre
Serviciul de Traductie si Interpretare pentru persoanele nouvenite
al consiliului comarcii din Valles Occidental, supune o linie de
munca pioniera in favoarea promovarii uneltelor de munca pentru
profesionali si a muncii in retea cu distincte institutii sanitare al
teritoriului.
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I.1. SFATURI GENERALE
iN TIMPUL SARCINII 1/2

Hidratacio

S’aconsella mantenir la pell ben hidratada.

No s6n recomanables les exposicions prolongades al sol
i cal utilitzar cremes de proteccio solar.

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
suor i del fluix vaginal.

Viatges o emmmy

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.

Hidratarea

Se recomanda sd va mentineti foarte bine hidratata.
Se recomanda sa nu ramaneti in soare pentru perioade prelungite de
timp si atunci cand faceti acest lucru, folositi intotdeauna crema de soare.

Igiena dentara

Periati-va dintii dupd fiecare masa.
Se recomada sa vizitati un medic stomatolog in primele perioade ale sarcinii.

Igiena zilnica _
Daca este posibil, se recomanda sa faceti dus zilnic

deoarece in timpul sarcinii existd o crestere a transpiratiei
si a eliminarilor vaginale.

Calatoriile
Se recomanda sa evitati calatoriile lungi in timpul primului trimestru
si in ultimele cateva sdptdmani. Atunci cand calatoriti cu masina, se

recomanda sa va opriti la fiecare cateva ore si sa faceti o scurta plimbare.
Trebuie sd vd puneti centura de siguranta deasupra si sub stomac.
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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:

Rubeéola i 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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Tutunul, alcoolul si alte medicamente

Este important sa nu fumati sau sa stati in medii in care se fumeaza.
Fumatul este dadunator pentru sandtatea viitoarei mame si a copilului ei.

Dvs. trebuie sa evitati bauturile alcoolice.
Acestea pot afecta

dezvoltarea diferitor organe ale fatului.

Orice medicamente consumate, merg direct la fat si ii pot cauya efecte daunatoare
(cresterea riscului de nastere prematurd, copii cu greutate redusa si pierderea fatului).

Daca aveti nevoie de ajutor, vorbiti cu personalul medical cu confidentialiate maxima.

Medicamente

Luati doar medicamentele care au fost prescrise de catre medicii
care urmaresc sarcina, inclusiv si tratamentele naturiste.
Nu va auto tratati.

Boala

In general, trebuie sa evitati contactul cu persoanele ce au boli infectioase care
sunt contagioase. Unele infectii pot fi foarte grave pentru fat:

Rubeola si varicela: Daca deja ati avut aceste boli sau ati fost vaccinatd, nu existd
niciun pericol. Dacd nu, evitati contactul si daca aveti dubii, vorbiti cu medicul dvs..

Toxoplasmoza: analizele de rutind in timpul sarcinii va vor spune daca aveti
anticorpi. Dacd nu aveti niciunul, aveti grija deosebita:
* Atunci cand consumati carne proaspata sau care nu a fost gatita suficient.
« Evitati contactul cu pisicile si excrementele lor.

* Inainte de a le consuma, spilati foarte bine fructele, legumele si ierburile
aromate.
« Spdlati-va pe maini si ustensilele de gatit dupa ce acestea vin in contact cu
carnea crudg, fructele si legumele.
Vaccinurile impotriva gripei si tetanosului sunt autorizate si uneori chiar
recomandate in timpul sarcinii, intotdeauna sub supravegherea medicilor
specializati.




1.2. EXERCICIS PER
EMBARASSADES

1.2. EXERCITII PENTRU

FEMEI iNSARCINATE

Exercici de basculacié de la pelvis (1)

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 I'exercici 20 vegades.

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

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.

Repeteix I'exercici 10 vegades.

Exercici perineal (3)

Prem els musculs 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.

Exemple de posicions:
» Asseguda amb les cames en posicié “hindd”
* Asseguda en una amb les cames separades
* Apeu dret
« Estirada

Exercitiile de inclinare a pelvisului (1)

Asezati-va mainile pe talie si repetati aceste miscari:
* miscati pelvisul inainte si inapoi
* miscati pelvisul in miscari circulare (de parcd ati dansa cu un cerc hula
hoop)

Daca este necesar, utilizati o minge mare

Repetati exercitiul de 20 ori.

Exercitiu pentru consolidarea perineala si cresterea
flexibilitatii articulatiilor pelvine (2)

Apasati mainile impotriva genunchilor,

facand ca genunchii dvs. sa suporte presiunea mainilor dvs.

Contractati in acelasi timp muschii pelvieni din zona genitala si numarati
pana la patru in timp ce exercitati presiune,
relaxati muschii numarand pana la opt.

Respirati liber.

Repetati exercitiul de 10 ori.

Exercitiu pentru consolidarea perineala (3)

Contractati muschii pelvieni (zona genitala)

fara a va contracta abdomenul in timp ce numarati pana
la patru, relaxati-va

n timp ce numarati pana la opt.
Repetati acest exercitiu de 100 ori pe parcursul zilei in diferite pozitii:
10 serii a cate 10 contractii fiecare.

Exemple de diferite pozitii:
« Stand cu picioarele in pozitia "Hindu"
* Stand pe un scaun cu picioarele desfacute

« In picioare
* Culcat




1.3. POSTURES DURANT
A L’EMBARAS

1.3 POZITII iNTIMPUL

SARCINII

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 -N

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!

intins pe spate (1)

Indoiti picioarele sau ridicati-va corpul intr-o pozitie cat mai confortabila.
Nu ramaneti in aceastd pozitie mult timp.

Dacd este nevoie, puteti aseza o pernd sub genunchi.

Pozitia ideala (2)
Intinsé pe partea stangd, avand piciorul superior
sprijinit pe o perna si cel inferior usor indoit.

Miscarea pentru a va ridica daca
sunteti intinsa orizontal (de exemplu cind sunteti in pat)

Intorceti-va pe o parte, daca este posibil pe partea stangs, si cu fata in sus.
Rémaneti asezatd pe pat pentru cateva minute inainte de a va ridica.

Miscarea pentru a va apleca in jos: (3)
Intotdeauna indoiti genunchii si mentineti spatele drept.
Niciodata nu va aplecati cu picioarele drepte si cu spatele indoit inainte.

Retineti: Aveti grija de spatele dvs!

3)




1.4. CALIMENTACIO 1.4 DIETA

Durant ’embaras cal seguir una alimentacié variada: Este important ca in timpul sarcinii sa aveti un regim alimentar variat:

» Sa mancati de cel putin cinci ori pe zi, sd mancati incet si sd includeti o

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

* 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.

* Nu este necesar sa mancati de doua ori mai mult.

« Evitati gatitul cu prea multa grdsime si sare.
Daca utilizati ulei, asigurati-va ca acesta este ulei de masline si ca sarea este iodata.

* Nu mancati prea multe produse zaharoase
(produse de patiserie, prajituri, inghetata si bomboane).

* Sunteti sfatuite sa consumati intre 1,5 - 2 litri de apa pe zi.
Nu beti bauturi foarte reci, dulci, rdcoritoare, energizante sau indulcite (cafele, cola, ceai...).

* Daca luati un supliment care contine fier, luati-l impreuna cu vitamina C
(portocald, kiwi...) pentru a imbunatati absorbtia.
Nu amestecati cu lapte.

In caz de voma sau ameteala:
* Nu consumati lichide sau sucuri din fructe acide pe stomacul gol.

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.

« Lasati biscuitii, painea prajita sau cerealele pe noptiera dvs.,
astfel incat sa puteti manca ceva in pozitie culcat inainte
de a varidica.

Pentru a evita aciditatea:
* Mancati cantitati mici la intervale frecvente.

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.

« Evitati sa mancati alimente grase sau condimentate.
* Nu va culcati decat dupa o ord sau doua dupd masa.
* Ridicati capul patului cu 15-20 cm.

Pentru a evita constipatiile:
» Consumati foarte multa apa.

Per evitar el restrenyiment:

* Pren aigua. * Méncati alimente bogate in fibre: leguminoase, legume,
» Menja aliments rics en fibra: llegums, verdures, fruita natural (taronges, fructe naturale (portocale, rodii, prune...) si cereale, faina
magranes, prunes...) i cereals, farines (pa) i pasta integral. (paine) si paste integrale.
» Barreja 1 0 2 cullerades de seg6 de blat o llavors de lli barrejades amb * Amestecati una sau doua linguri de térate de grau sau
sucs, amanides, iogurts... seminte de in cu sug, salata, iaurt...
» No prenguis laxants, excepte per indicacié medica. * Nu luati laxative decat daca acestea au fost prescrise de medicul dvs.
« Fes exercicis suaus com caminar, nedar... * Efectuati exercitii usoare cum ar fi plimbarile, innotul...
Per evitar augmentar massa pes: Pentru a evita luarea excesiva in greutate:

. Disminueix els greixos, utilitza lactics desnatats i formatges frescos. * Reduceti consumul de grasimi, utilizand produse dietetice degresate si branzeturi proaspete.

« Modera el consum d'hidrats de carboni (pa, pastes, dolcos i pastissos). * Moderati consumul de carbohidrati (paine, produse de patiserie, dulciuri si prajituri).

- Cuina al vapor, bullit, a la planxa, al forn o en papillota. « Gatiti pe aburi, fierbere, grill, coacere pe grétar sau in folie.
« Evita aliments salats i conserves. « Evitati alimentele sarate sau conservate.




2.1. LA CANASTRETA 2.1. TRUSOU

Documents i roba necessaria Acte si haine necesare atunci
per a I'ingrés a I’hospital cand sunteti internate in spital

Per al nadé Pentru copil

* Scutece.

* Trei maiouri din bumbac (batist).

* Trei maiouri din bumbac (doua bucati).

« Ciorapi sau papucei.

» Doud paturici pentru patuc (paturici pentru nastere).
* O caciulita.

« Sdpun, pieptene, perie, vas pentru baie, burete...

« Ulei hidratant si / sau ulei de migdale dulci.

* Alcool de 70¢°.

* Un pachet de servetele umede.

« 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.

In sala de nastere
A la sala de parts

« 1 samarreta de cotd de batista.
« 1 conjunt de coto (2 peces).
» Mitjons o pelcs.

* Un maiou din bumbac batist.
* Un compleu din bumbac (doud bucati).
« Ciorapi sau papucei.

* O céciulita.
« 1 gorro. * Un prosop subtire.
« 1 tovallola grossa o bressol. * Un scutec.
* 1 bolquer.

Roba de la mare Haine pentru mama

- 3 camises o pijames oberts per davant per facilitar 'alletament * Trei maiouri pentru dormit sau pijamale cu decolteu pentru a usura alaptarea.

* 1 0 2 sostenidors maternals.

* Calcetes (de roba o de paper).

* Necesser per a la higiene personal.
« Bati i sabatilles.

* Unul sau doua sutiene pentru alaptare.

« Ciorapi pana la genunchi (din panza sau hartie).
» Geanta pentru obiecte de igiend personala.

« Halat si papuci.

* Prosoape.
« Tovalloles.
Documents
 Carnet de 'embarassada i proves complementaries Acte
(historial clinic, analitiques ecografies...). + ID-ul femeii insarcinate si dovezile complementare
* Targeta sanitaria. (inregistrari medicale, teste de sange, scandri cu ultrasunete...).
* DNI o NIE de la parella. * Cartela medicala.

* ID-ul spaniol al partenerului sau NIE.
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DE MATERNITAT? 1/4 EFECTUATE PROCEDURILE
DE MATERNITATE? 1/4

Un cop ha nascut el nadé per poder realitzar els tramits de materni- Dupa nasterea copilului, urmatorii pasi se vor urma pentru a pregati
tat cal seguir els segiients passos: procedurile de maternitate:
e I-ul. Centrul medical (CAP
Ir. Centre d’Atenci6é Primaria (CAP) N (. ] ) ) )
Dacd mama munceste, se va solicita un concediu medical de la Centrul medical relevant (PAC).
Si la mare treballa cal sol-licitar el permis maternal al seu Centre d’Atenci6 Primaria

(CAP) de referencia.

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 llicéncia si la mare no les utilitza.

Se vor furniza informatiile relevante despre nasterea copilului. De asemenea se vor furniza
numele si adresa companiei pentru care munceste mama.

Tatal poate profita de 10 luni de concediu daca mama nu le utilizeaza.

Al 2-lea. Compania care angajeaza mama muncitoare

2n. Empresa de la mare treballadora
Companiei pentru care munceste mama, trebuie sd i se ofere urmatoarele acte:

Al'empresa on treballa la mare s’ha u i0: . .
p de portar la seguent documentacio « Concediu de maternitate.

* Permis maternal.
* Impresos de I'INSS.

» Formularele de asigurare sociala.

3r. Registre Civil Al 3-lea. Registru civil
Heu d’inscriure el nadé al registre civil del municipi on hagi nascut o bé on estiguin Copilul trebuie sé fie inregistrat in registrul civil al orasului in
empadronats els pares. care el/ea s-a nascut sau unde sunt inregistrati parintii.
Si els pares estan casats, el pare pot anar sol al registre si no també hi ha Daca parintii sunt casdtoriti, tatdl poate merge la oficiul de
d’anar la mare. inregistrare singur, in caz contrar, si mama trebuie sa mearga.
Termini: 30 dies des del naixement del nadé. Perioada: 30 de zile de la data cand s-a nascut copilul.
Documentaci6 que cal aportar: Actele ce urmeaza a fi prezentate:
* Imprés que ddna I'hospital (copia groga i copia blanca). * Formularul oferit de spital (copii de culoare galbena si alba).
» DNI dels 2 progenitors/es. * ID-ul ambilor parinti.
* Llibre de familia. * Livretul de familie.

Adreca del registre civil municipal: Adresa registrului civil local:




2.2. COM | ON FER ELS TRAMITS

2.2. CUM SI UNDE TREBUIE
EFECTUATE PROCEDURILE
DE MATERNITATE? 2/4

DE MATERNITAT? 2/4

4t. Oficina d’empadronament Al 4-lea. Biroul recensamantului

Cal empadronar el nadé al municipi on viuen els pares. Copilul trebuie inregistrat in acelasi oras unde locuiesc parintii.

Es important aprofitar per demanar el certificat
d’empadronament del nadoé, 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:

Este importanti sa aveti un moment pentru a cere certificatul de recensamant al copilului,
necesar pentru a solicita fisa medicala individuald a copilului (TSI).

Actele care urmeaza a fi prezentate:

« Livretul de familie.
* ID-ul ambilor parinti.
Trebuie sé fie adresate primariei:

Adresa primariei:

Adreca del padré municipal:

Al 5-lea. Institutul National de Asigurari Sociale (INAS)

Pentru a va fi achitata alocatia de maternitate, dvs. trebuie sa vd adresati la INAS.

IRSTITUT MACIONAL DE LA
\ gsEGUI‘IETA‘I' SOCIAL

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.

Este important ca mamele sa posede un contract de munca.

Documentatia va fi prezentata, completatd in intregime si returnata:
» Formular de aplicare pentru alocatia de maternitate.
* Asistentd medicald pentru beneficiari. Formular de aplicare.
* Model 145: Impozit pe venit - IRPF.

* Optional: formular de aplicare pentru impozitul pe venit retinut la sursa
in alocatia de maternitate/incapacitate temporara.

Adreca de 'INSS més propera: Adresa celui mai apropiat oficiu INAS:

MONTCADA | REIXAC

SABADELL

TERRASSA

MONTCADA | REIXAC

SABADELL

TERRASSA

Pg. Jaume |, 1 C/Tres Creus, 57 Av. Abat Marcet, 366 Pg. Jaume |, 1 C/Tres Creus, 57 Av. Abat Marcet, 366
Teléfons: 93 564 46 57 Telefons: 93 727 35 36 Teléfons: 93 780 01 50 Numere de telefon: Numere de telefon: Numere de telefon:
93 564 47 14 93 727 65 36 93 780 31 44 93 564 46 57 93 727 35 36 93 780 01 50
93 727 69 41 93 564 47 14 93 727 65 36 93 780 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 'INSS: www.seg-social.es

Pentru aceste proceduri si altele (paternitate, riscuri in timpul sarcinii si riscuri in timpul
alaptarii naturale), puteti vizita siteul web INAS: www.seg-social.es
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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:

« Fotocopia del document d’afiliacié a I'entitat de cotitzacio.
(cartilla de la Seguretat Social).

* Fotocopia del llibre de familia.
« 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.

7é. Oficina de Benestar Social i Familia

Per sol-licitar la prestacié economica per families amb
infants que s’adreca a les families amb fills o filles menors
de 3 anys i a les families nombroses o monoparentals amb

infants menors de 6 anys. B

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. Delegaci6 d’Hisenda

Si la mare treballa pot sol-licitar per teléfon la deduccié per maternitat
(100 euros mensuals).

Per més informacid i tramitacié podeu trucar al 901 20 03 45
L’horari d’atenci6 telefonica és de 9 a 14:30h.

Al 6-lea. Centrul medical (CAP)

Pentru a inregistra copilul in CatSalut, este necesar sa solicitati Fisa medicala personala a
copilului (TSI) si un medic pediatru la Centrul Medical (CAP).

Actele ce urmeaza a fi prezentate:

* Fotocopia actului de afiliere la enitatea de contributie
(Fisa de asigurari sociale).

* Fotocopia livretului de familie.
« Certificat de recensamant valabil dintr-un oras din Catalonia.

» Formular de aplicare pentru inregistrarea persoanelor fizice
asigurate cu CatSalut + Act de identificare Temporar (completat
la CAP).

In final, trebuie s& solicitati atribuirea unui medic pediatru si a unei
asistente medicale.

Al 7-lea. Biroul de consiliere pentru cetateni

Pentru a aplica |a alocatia financiara pentru familii cu copii,
care este considerata ca pentru familii cu copii sub varsta de trei ani si pentru familii mari sau
monoparentale, cu copii sub varsta de sase ani.

Informatii si proceduri:

Ei solicita detalii privind ID-ul sau NIE si detalii privind TSI-ul ambilor parinti, precum si numérul
contului bancar.

* Prin intermediul internetului - Oficiul proceduri virtuale al Guvernului
(Guvern autonom Catalan): www.gencat.cat/ovt

« Telefon asistenta cetdteni: 012

* Personal la Serveis Territorials d’Acci6 Social (Servicii regionale de asistenta sociala)
sau la cel mai apropiat Birou de consiliere pentru cetateni:

Al 8-lea. Oficiul fiscal

Daca mama munceste, ea poate sd aplice pentru deducerea
de la taxe din cauza maternitatii prin intermediul
telefonului (100 euro in fiecare lund).

Pentru mai multe informatii si proceduri,
vd rugam sa apelati 901 20 03 45

Orele de lucru ale centrului de apel sunt de la 9:00 - 14:30.
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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.

Tratarea ranii

Curatati rana zilnic cu apd rece sau cédldutd si apa cu sapun sau cimbru, stergeti
atent si cu uscat. Utilizati comprese din bumbac si schimbati-le regulat.
Este important sa va odihniti.

Pierdere de sange

Veti pierde mai mult sdnge decat in perioada normala, care va dura patru sau cinci
zile, apoi va fi 0 sangerare usoard care va dura trei sau patru sdptdmani, pana cand
veti avea o scurgere asemdnatoare cu cea a unei perioade normale.

Sanii
Nu este nevoie sd spalati mameloanele individual, un dus zilnic va fi suficient.
Trebuie sd va spalati pe maini inainte de alaptare.

In timpul reflexului de ejectie a laptelui, sanii dvs. pot creste, totusi, aceasta nu are
influenta asupra laptelui matern.

Tnainte de al3ptare, daca nou-nascutul nu prinde corect mamelonul, va trebui sa
aplicati caldurd si sa masati zona de sus in jos, apasand in jurul mamelonului pentru
ca sanul sa se elibereze usor. Dupa alaptare, daca observati cd sanii sunt tari,

calzi sau durerosi, puneti prosoape reci pe ei.

Dieta

Dupad nastere, in special dacd mama aldpteaza. o dieta variata,
balansata si completd este foarte importanta.

* Se recomandad sa luati calciu (lapte si produse lactate,
alimente bogate in fibre (laxative) si sa consumati foarte
multa apa (2-3 litri pe zi).

* Este important sa nu consumati alcool sau bauturi care
contin cofeind, sa fumati sau sa luati medicamente care nu
au fost prescrise de catre medicul dvs.
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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
molesties. 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. Aixo 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.

Tratamentul personal

In timpul perioadei de dupa nastere, se recomanda sa faceti dusuri zilnice si s& umeziti pielea
pentru ca aceasta sa isi recapete elasticitatea.

Trebuie sd va odihniti in timpul zilei, in aceleasi perioade ca
si copilul dvs.

Se recomanda sa nu incepeti relatiile sexuale pand cand
eliminarea nu devine transparentd, in vederea evitarii febrei
puerperale.

In mod normal, reinceperea relatiilor sexuale depinde de
fiecare cuplu.

Dupa nastere, relatiile pot fi dureroase din cauza lipsei
lubrifierii sau a cicatricelor. Daca este nevoie, puteti utiliza
lubrifianti pentru a reduce durerea. Trebuie sa utilizati un
contraceptiv.

Motive pentru consultare
Dupa nastere, trebuie sa contactati moasa pentru a stabili
intalniri de verificare.

Poate fi nevoie sa consultati serviciile de urgenta in
urmétoarele situatii:

* Probleme de aldptare.

* Febra, cresterea pierderii de sdange sau sange cu
miros urat.

« O epiziotomie dureroasg, infectatd, care miroase urat sau
care s-a descusut.

* Hemoroizi foarte durerosi sau inflamati.
* Ori de cate ori aveti intrebari.

Starea psihica

Chiar daca sunteti fericita de nasterea copilului, este posibil ca in primele cateva zile sa apara
stari de tristete sau fragilitate emotionald. Aceasta se datoreaza factorilor psihici, stresului si a
indoielilor din cauza schimbdrilor. Daca starea persista, vd rugdm sd discutati cu moasa dvs.

Nu uitati ca sunt grupuri de terapie de maternitate si grupuri care ofera suport pentru alaptare,
care pot fi foarte utile in aceste perioade.

Veti avea nevoie de ajutor special, ea care are grija de cineva trebuie sa fie la randul ei ingrijita,
iata de ce, prezenta partenerului dvs. sau a unei persoane apropiate, care sa va ofere suport,
este esentiala pentru a putea depasi oboseala psihica si a creste stabilitatea emotionala.
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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.

Aceste exercitii se vor incepe 24 ore dupad nastere, progresiv si in dependenta de cum va simtiti.
In cazul unei epiziotomii sau a unei rupturi in zona genitald, asteptati ca durerea si scad.
Tn cazul unei incizii cezariene, incepeti exercitiile din a saptea zi.

Prima zi - Contractiile din zona genitala (1)
Contractati perineul (organele genitale) numarand pana la trei.
Relaxati muschii si repetati de trei ori.

Se recomandd sd repetati acest exercitiu de trei ori pe zi.

In pozitie asezat sau culcat.

A doua zi - Miscari circulare (2)
Desenati cercuri cu picioarele dvs,

10 oriin interior si 10 spre exterior.
Efectuati 10 flexiuni si intinderi ale picioarelor.
Tnainte si inapoi.

2)

Pentru a imbundtati circulatia, se recomanda
sd efectuati aceste exercitii de trei ori pe zi.

A treia zi - Muschii pieptului si spatelui (3)
Stand jos, tineti mainile unite in spate si intindeti bratele invers.
Repetati acest exercitiu de 10 ori. Efectuati acest exercitiu inainte si dupd alaptare.

A patra zi - Pelvisul (4)

In timp ce expirati sau inspirati usor contractati stomacul si zona perineala.

Apoi inspirati, relaxand muschii contractati.

Se recomanda sa repetati acest exercitiu in serie de cinci repetitii, de trei ori pe zi.

In fiecare zi trebuie s addugati exercitiile la cele din ziua precedenta.
Daca va recuperati bine dupa nastere, veti recupera si o pozitie optima si veti avea si o conditie
fizicd buna.




