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حدود ۷۵ درصد از خانمهای باردار در برههای از #دوران_ بارداری، خصوصاً در اوایل سهماهۀ اول
بارداری، حالت تهوع داشته و استفراغ مکنند که به آن حالت تهوع صبحاه گفته مشود .اگرچه
هیچ روش درمان قطع برای این حالت تهوع وجود ندارد اما در اینجا، به برخ از نات مهم برای

تسین معده اشاره مشود.

وعده های غذای کوچ و مرر

در دفعات زیاد، مقدار مواد غذای کم مصرف کنید. این کار باعث مشود حس بهتری داشته باشید و
قند خون شما همواره در سطح مناسب قرار داشته باشد. 

خوردن غذاهای دارای فیبر بالا و غذاهای سبوسدار به شما کم خواهد کرد تا احساس سیری کامل
کنید و ضمناً این مواد غذای مغذیتر هستند.

دو عدد بیسویت ترد بخورید

بر اساس توصیهای قدیم ول عاقلانه، پیش از این که سر خود را از روی بالش بردارید، دو عدد کراکر
بخورید. برخ از خانمها، مقداری پروتئین مانند کرۀ بادام زمین نیز به آن اضافه مکنند. مطمئناً
امتحانکردن آن ضرری ندارد. حت متوانید آن را به عنوان ی وعدۀ غذای کوچ در نیمهشب در
نظر بیرید؛ در صورت که نیمهشب نیاز به دستشوی پیدا کردید، هنام رفتن به دستشوی دو عدد

کراکر بخورید.

آب خن بنوشید

نوشیدن آب خن به شما احساس خوب مدهد. بسیاری از خانمهای باردار مگویند که نوشیدن آب
خن به آنها کم مکند تا وعدههای غذای خود را نیز کاهش دهند. ضمناً نوشیدن آب خن در طول

روز به شما کم مکند تا هیدراته بمانید.

http://madarandokhtaran.ir/%d8%ac%d9%84%d9%88%da%af%db%8c%d8%b1%db%8c-%d8%a7%d8%b2-%d8%ad%d8%a7%d9%84%d8%aa-%d8%aa%d9%87%d9%88%d8%b9-%d8%b5%d8%a8%da%af%d8%a7%d9%87%db%8c-%d8%b2%d9%85%d8%a7%d9%86-%d8%a8%d8%a7%d8%b1%d8%af%d8%a7/


از خانمهای باردار باشد. کمآب برای برخ اساس لتواند مشبدن در اوایل دوران بارداری م کمآب
متواند به این دلیل اتفاق بیفتد که فرد باردار از ترس استفراغ، از نوشیدن آب اجتناب کند. حفظ آب

بدن بسیار مهم است؛ زیرا کمآب بدن متواند باعث بروز حالت تهوع در دوران بارداری شود.

اجتناب از عوامل محرک

از غذاها و بوهای که باعث ایجاد حالت تهوع مشوند، خودداری کنید. متوان گفت گاه اوقات،
تقریباً هر غذا یا هر بوی منجر به ایجاد حالت تهوع مشود. 

ممــن اســت لازم باشــد تغییراتــ از قبیــل عــدم اســتفاده از عطــر، تغییــر دئــودورانت و حتــ تغییــر برنــد
خمیردندان ایجاد کنید.


