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Checklist de amor, hormonas y cosas útilesChecklist de amor, hormonas y cosas útiles

💗 AUTOCUIDADOS Y SALUD
 Pedir cita con la matrona o ginecólogo
 Empezar a tomar ácido fólico +
vitaminas
 Dormir bien y descansar (todo lo que
puedas)
Hidratarte: mínimo 2 L de agua al día

🛍 PRIMEROS IMPRESCINDIBLES
 Sujetador sin aros (¡teta feliz!)
 Ropa cómoda: leggings, camisetas
sueltas
 Snacks saludables a mano
 Botella de agua reutilizable

📘 ORGANIZACIÓN E INFO SIN
AGOBIOS

 Descargar app de embarazo
 Carpeta para informes y citas
 Anotar dudas, síntomas y fechas
 Leer solo fuentes fiables (Google NO
es tu amiga)

💞 EMOCIÓN Y APOYO
 Compartir la noticia (si te apetece)
 Buscar tribu o grupo de apoyo
 Escribir un diario del embarazo
 Permitirte sentir TODO (sí, llorar por
un anuncio cuenta)

 ✏Notas, pensamientos y antojos 
🍼 Primera ecografía: _______________________________________________

👶 posibles nombres: ________________________________________________

� Conté la noticia el: ______________________________________________

🧘♀ fecha provista de parto: __________________________________________

✨ Cosas que quiero recordar para preguntar a la matrona

@MamaZombiChic@MamaZombiChic@MamaZombiChic

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

__________________________________________________________________

______________________________________________________________


