
 

در صورت ادامه داشتن يا شديد بـودن تـهـوع و          

استفراغ و بهيود نيافتن با توصيه هاي فوق تـوسـط     

پزشك شما بستري شدن در بيمارستـان تـوصـيـه       
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 علت 

طول بارداري به دليل سازگاري هاي بـدن مـادر،       در

ناشي از تغييرات متابوليك و تغيـيـرات هـورمـونـي        

شيوع آن در .  شكايت تهوع و استفراغ مطرح مي شود

معمولاٌ بين اولـيـن و دومـيـن         .  است%  50بارداري 

هفته بارداري بـه   4قاعدگي فراموش شده يعني حدود

دليل تغييرات هورموني استروژن و پـروژسـتـرون و      

گنادوتروپين هاي كوريوني شروع شده و حدود هفتـه  

جهت رفع آن مي توان يـك  .  پايان مي يابد 16تا 14

هرچند با اين توصيه هـا    .  سري توصيه ها را ارائه داد

درمان كاملاٌ موفقيت آميزي نيست ولي شدت ناراحتي 

 .مادر را كم مي كند

 

 چند توصيه جهت بهبودي 

هاي الهضم و ميان وعدهخوردن سالاد و غذاهاي سهل  -

 سبك به جاي غذاهاي سنگين 

خواب چون   خوردن نان خشك قبل بلند شدن از بستر  -

 .و استفراغ است تهوع علل از كاهش قند خون خود يكي

 پرهيز از بوهاي محرك -

 خوردن صبحانه نيم ساعت بعد از بيدار شدن از خواب -

بيسكوئيت ريزه خواري و خوردن چيزهاي خشك نظير   -

 ترد و نان خشك در طول روز

كاهش حجم مواد غذايي مصرف شده و افـزايـش       -

 تعداد دفعات تغذيه

 خوردن مايعات تا نيم ساعت بعد از غذا -

 ورزش منظم و درمان دارويي -

 

رس خاك  ويار تمايل به خوردن غذاهاي عجيب و غريب نظير نشاسته، برفك يخچال،( 

 )به نظر مي رسد كمبود آهن مي تواند در ايجاد اين حالت مؤثر باشد. مي باشد.... و

 تعريف

در اولين هفته هاي حاملگي شايع ترين نشانه اي كـه  

وجود دارد تهوع و غالباٌ استفراغ است كه هر چند بـه  

مي گويند ولي مـي  »  ناراحتي صبحگاهي« اين اختلال 

غالباٌ ايـن    .  تواند در هر ساعتي از شبانه  روز رخ دهد

شكل هنگامي كه به مقدار كافي غذا نخورده ايد بـروز  

مي كند، بنابراين هميشه مقداري غذاي سبك مانـنـد   

 .بيسكوئيت خشك يا ميوه تازه همراه داشته باشيد

استفاده از زنجبيل تازه به صورت مادة افزودني، تهوع 

از اين ماده همچنين مي تـوان بـه     .  را كنترل مي كند

شكل هاي ديگر مانند چاي، اسانس، كپسول، قـرص،  

از آنجا كه حامـلـگـي    .  بسكوئيت و كيك استفاده كرد

توانند مي  دهد بعضي از غذاهاحس بويائي را افزايش مي

متداول هاي باعث تحريك و آغاز تهوع شوند كه  نمونه

آن ها عبارتند از چاي، قهوه، شكلات و غذاهايي كـه    

ممكن است حتي بوي .  حاوي چربي با قند زياد هستند

 .عطر مورد علاقه شما  باعث ايجاد تهوع شود


