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Malestar o natsea de la
Mahnana

Por qué la nausea de la mafiana es un
problema especialmente durante los tres
primeros meses del embarazo? Los médicos
no saben que causa la natisea de la manana,
pero piensan que cambios en las hormonas
y la ansiedad son parte del problema. Las
sefiales de nausea de la mafana, el
estdmago revuelto y/o el vomito, pueden
ocurrir a cualquier tiempo pero son mas
comunes en la mafiana. La nausea de la
mafana no es un gran problema. Es
importante tratar de asegurarse de que usted
y su bebé estan recibiendo una adecuada
nutricion. Tome las vitaminas
recomendadas por su médico.

Pruebe estos consejos para evitar el
malestar de la mafiana:

Alimentos

» Coma algunos crackers, cereal seco o un
pedazo de pan antes de levantarse de la
cama por la mafiana.

* Coma 4 o 5 comidas pequenas durante el
dia.

* No deje de comer. Un estdbmago vacio
puede empeorar la natsea.

* Coma alimentos nutritivos siguiendo la
Piramida Alimenticia.

* Evite los alimentos grasos, los alimentos
con especies o condimentos y los
vegetales con mucho sabor como chiles y
cebollas.

Liguidos

* Tome liquidos entre comidas.

» Tome pequefias cantidades de jugo.
» Disminuya o elimine la cafeina: café, té,
refrescos y chocolate.

Vida diaria

» Asegurese que esté bien descansada y
levantese de la cama despacio, evite
movimientos bruscos.

» Obtenga suficiente aire libre. Asegurese
de tener una buena ventilacion cuando
esté cocinando.

Si usted continua teniendo la natsea o
malestar de la mafiana consulte a su
médico.
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