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بارداری ی از پراسترسترین و درعینحال شیرینترین تجربههای است که ی زن متواند داشته
باشد. تغییرات جسم و عاطف مادر، نران از سلامت جنین، دردهای گاهوبگاه و … بارداری را به
کنـد. امـا بـارداری علاوه بـر تمـام فرازونشیبهـایش، یـزن تبـدیل م یـ حسـاسترین دورهی زنـدگ
مهمان ناخواندهی دیر هم دارد: حالت تهوع و استفراغ. اکثر خانمها از اوایل هفتهی ششم بارداری،
کموبیــش دچــار حــالت تهــوع مشونــد امــا ایــن وضعیــت در برخــ از خانمهــا آنقــدر شدیــد اســت کــه
بهمعنایواقع آنها را از کار و زندگ ماندازد. در این مطلب مخواهیم شما را با چند روش برای

تسین تهوع بارداری آشنا کنیم.

ی عطر تازه را بو بشید

خواه بوی نهچندان خوشایند کامیون حمل زباله باشد یا بوی عطر همارتان در ی آسانسور شلوغ،
برخ از عطرها معدهی شما را به هم مریزند و باعث مشوند حالت تهوع پیدا کنید.

میریـام اریـ، متخصـص تغذیـه و نویسـندهی «کنتـرل تهـوع بـارداری: راهنمـای نجـاتبخش بـرای زنـان
است که مسئول حس بویای گوید:تهوع بارداری اغلب با بو مرتبط است. استروژن هورمونباردار» م
تان مانند یاه بینکه باردار هستید – آن است و اگر سطوح استروژن شما بالا باشد – مانند زمان
رادار بو عمل مکند. بوهای زننده، بوهای که نمتوانید از آنها فرار کنید و بوهای تند باعث حالت تهوع

شما خواهند شد.

هنام که نمتوانید پنجره را باز کنید یا بیرون بروید، سع کنید عطرهای تازه و باطراوت را بو بشید.
ی بطری عصارهی لیمو یا ی شاخه رزماری تازه در کیفتان داشته باشید و هرگاه لازم است، آنها را

بو بشید. این کار متواند در درمان حالت تهوع بارداری مؤثر باشد.

غذاهای را پیدا کنید که با معدهتان سازگار هستند

حت اگر غذا خوردن آخرین کاری باشد که مخواهید انجام بدهید، بههرحال لازم است که غذا بخورید
اما مسئلهی مهم این است که بفهمید چه چیزهای با معدهتان سازگاری دارند. هیدی مورکوف، ی از
نویسندگان «در بارداری باید انتظار چه چیزهای را داشته باشید» مگوید:هر زن باردار و هر معدهی
بهمریختهای با دیری متفاوت است. آنچه معدهی ی زن باردار را آرام مکند، ممن است باعث بهم

خوردن حال دیری شود.
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اگرچه هیچ قانون سفتوسخت وجود ندارد که کدام غذاها برای تمام زنان باردار بدحال مناسب‌اند اما
بسیاری از زنان متوجه مشوند که خوردن برخ غذاها برای آنها آسانتر است. تنقلات ملایم و غن از
یخ مانند هندوانه و بستن های خنچوب شور و خوردن ،کربوهیدرات مانند کراکرها، غلات خش
به بسیاری از زنان باردار کم مکند که با تهوع بارداری مقابله کنند. غذاهای تند و چرب ممن است
معده را به هم بریزند اما اگر احساس مکنید که با معدهتان سازگار هستند، متوانید از آنها استفاده

کنید.

وعدههای غذای کوچ و پراکنده میل کنید
وقت بحث غذا خوردن در دورهی بارداری به میان مآید، بسیاری از زنان درميابند که خوردن غذاهای
سب به دفعات متعدد در طول روز، معدهی آنها را آرام مکند و متواند در درمان حالت تهوع بارداری
مؤثر باشد. مورکوف مگوید:من آن را راهحل شش مرحلهای منامم. وقت شم شما خال است،
اسیدهای معده چیزی برای هضم کردن ندارند و درنتیجه به سراغ پوشش داخل معدهی شما مروند و
باعث تهوع مشوند. از سوی دیر، خوردن بیشازحد نیز متواند بر دستاه گوارش فشار وارد کند و
باعث حالت تهوع شود. بنابراین بهترین دفاع در برابر تهوع بارداری، آن است که شمتان را در تمام

طول روز و شب، تا اندازه‌ای پر نه دارید.

مورکوف پیشنهاد مکند که همیشه مقداری تنقلات مانند کراکر، چوب شور، میوهی خش، آجیل خام
یا بوداده یا هر چیزی که معدهتان متواند تحمل کند، دم دست داشته باشید. خوردن مقدار کم از این
ــد و یــ ــوگیری کن ــد از حــالت تهــوع جل ــرون آمــدن از رختخــواب در صــبح متوان ــل از بی تنقلات قب
میانوعدهی سب قبل از خواب ، قند خون شما را در طول شب تثبیت خواهد کرد. خوردن تنقلات

کوچ در طول روز نیز باعث مشود که همیشه مقداری غذا در معدهتان داشته باشید.
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