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Constipacion o
estrefiimiento

Cual es la causa de la constipacion o
estrefiimiento mientras usted esta
embarazada? El estrefiimiento es debido a la
presion aumentada en su utero por el
crecimiento de su bebé. También, es debido
a los altos niveles de hormanas durante su
embarazo que hacen mas lenta su digestion.

Pruebe o intente estos consejos:

* Coma mas alimentos altos en fibra. Los
alimentos altos en fibra son:

> Panes y cereales de grano entero

> Vegetales frescos

> Frutas secas
o frescas

> Nueces
y cacahuates con poca sal

> Palomitas de maiz

> Frijoles cocidos

» Tome mas liquidos. Por lo menos 8
vasos de liquidos son recomendados al
dia. Los liquidos pueden ser agua, jugo
de frutas, sopas.

» Tome agua caliente o tibia cuando se
levante ya que puede ayudarle.

 Incremente sus actividades fisicas.
Consulte con su médico para ver cuales
ejecicios son los mejores para usted.
> Bicicleta fija
> Ejercicios prenatales

> Nadar ’

>  Caminar

NOTA: Consulte con su médico antes de
tomar cualquier laxante para el
estrefiimiento. Ademas, no use aceite
mineral.
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