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Conjugar embarazo y trabajo tiene sus “trucos”. 
Con una rutina y unos hábitos adaptados a tu 
estado podrás disfrutar de estos meses sin que tu 
rendimiento laboral se vea afectado y, lo que es 
más importante, con la seguridad de que tu salud y 
la de tu hijo están perfectamente cuidadas. Toma 
nota de cómo debería ser un día de trabajo 
durante tu gestación.  

6.45 H EMPIEZA CON BUEN ÁNIMO 
Las prisas no son buenas, pero si estás 
embarazada, mucho menos (un nivel de estrés 
elevado y mantenido en el tiempo puede afectaros 

a ti y al bebé). Programa el despertador quince minutos antes de la hora en la que debas 
levantarte y toma un poco de pan tostado o unas galletas. Así aumentarás los niveles de 
glucosa en sangre, que han decaído durante la noche, y combatirás las náuseas. 

7.15 H CÁRGATE DE ENERGÍA 
La regla de oro es no saltarse el desayuno para empezar el día con fuerza. Pero más 
importante que comer mucho es elegir alimentos de absorción lenta, que contribuyen a que 
los niveles de glucosa se mantengan estables durante el mayor tiempo posible. Además, se 
sabe que estos alimentos influyen positivamente en la capacidad de concentración, aspecto 
en el que ahora quizá te sientas un poco “baja” debido a las necesidades que el feto tiene 
de ADH (un aceite esencial para su desarrollo cerebral y que es el nutriente principal de tu 
memoria). Desayuna tostadas de pan integral, cereales, yogur, plátanos… y evita los 
productos refinados (bollería): aportan una inyección de energía, pero desaparece 
rápidamente. 

8.00 H EL DÍA POR DELANTE 
Una buena idea si vas al trabajo en transporte público es que intentes adelantar o retrasar 
15 minutos la hora de entrada para no encontrarte con aglomeraciones de gente Ya en tu
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Cuida tu embarazo en el trabajo
Qué comer fuera de casa, cómo evitar las molestias más comunes... 
Todas las claves para cuidarte sin bajar el ritmo de trabajo. 

Eva Calvo. Asesor: M. A. Jiménez Ortuño, tocoginecólogo de Capio Hospital General de Catalunya
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Ecografías: descubre su utilidad durante los 
nueve meses de gestación.
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15 minutos la hora de entrada para no encontrarte con aglomeraciones de gente. Ya en tu 
puesto, es importante que cada dos horas cambies de postura. Así evitarás muchas 
molestias, diferentes en función del tipo de trabajo.  

“La gestante sedentaria presenta más molestias a nivel del bajo vientre (debido al mayor 
peso de la matriz), más dolor de espalda y un incremento de varices en la región vulvar. En 
cambio, la gestante más activa sufre más molestias en las extremidades inferiores (varices 
superficiales, piernas hinchadas...) que se pueden subsanar con el uso de medias de 
compresión”, dice el doctor Jiménez Ortuño, del servicio de Obstetricia y Ginecología de 
Capio Hospital General de Catalunya.  

Si tu trabajo te mantiene sentada ante el ordenador, vigila que tu silla tenga soporte lumbar, 
que su altura se pueda regular y que tenga reposabrazos en los que apoyarte para 
levantarte. Y usa un reposapiés.  

11.00 H ¡UN BUEN TENTEMPIÉ! 
Aprovecha para picar alimentos saludables. Cambia el café o la cola por un yogur 
desnatado (una dieta rica en calcio reduce el riesgo de padecer preeclampsia), una fruta 
(las uvas combaten el estreñimiento si las tomas sin pelar y con los pipos, y su contenido 
en quercetina evita trombosis venosas). ¡Y bebe ocho vasos de agua al día!  

Otra idea: ponerte en forma disimuladamente. Mientras estás sentada haz movimientos 

circulares con los pies y levanta y baja los dedos para aliviar edemas y prevenir problemas 
circulatorios. Si pasas muchas horas de pie, ponte de puntillas diez veces consecutivas 
para evitar calambres. Y si notas la espalda cargada, entrelaza las manos detrás y estira 
los brazos todo lo que puedas. 
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Comer en el trabajo durante el emba - Siguiente

Te puede interesar...
» Concilia trabajo y lactancia - ¿Lactancia exclusiva o mixta? Ambas opciones son muy 
válidas incluso si trabajas fuera de casa. Te damos ideas prácticas para... 

» Sí a los trabajos manuales - Pintar, recortar, pegar, modelar... Las manualidades 
resultan perfectas para los niños: desarrollan su imaginación, perfeccionan... 

» La relación entre la muerte súbita y el tabaco - El tabaco se cobra más de 50.000 
vidas al año en nuestro país y es considerado un factor de riesgo cardiovascular clave 
debido a... 

« ARTÍCULO ANTERIOR ARTÍCULO SIGUIENTE »

Los beneficios del 
ejercicio 
El ejercicio si es suave y 
moderado alivia las 
molestias típicas del 
embarazo ¿A qué esperas

Cuidados del perineo en 
el embarazo 

Ejercitar los músculos del 
suelo pélvico durante el 

embarazo te puede ahorrar 
problemas de incontinencia
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Masaje Perineal
Te ayuda a evitar la episiotomia Fisioterapia 
del Suelo Pélvico  

Ropa Pre-Mamá
Cansada de Ropa Aburrida? Entra y Descubre 
lo Último en Ropa Pre-Mamá  
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