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بسیاری از مادران باردار که تجربۀ تهوع بارداری یا اختلال خواب به دلیل حالت تهوع را داشتهاند و
برخ پزشان راهارهای غیرداروی یعن رفع حالت تهوع بدون استفاده از هر داروی را برای کاهش

عارضۀ تهوع در بارداری پیشنهاد مدهند.

اگر در دوران بارداری تهوع دارید در این مطلب متوانید با این ۱۰ روش گردآوریشده برای کاهش
تهوع آشنا شوید.

۱. در نوبتهای بیش تر و با حجم کمتر غذا بخورید

نید. بد نیست اگر تعداد وعدههای غذایبماند، اما پرخوری هم ن متان خالذارید ضعف کنید و شن
خود را برای جلوگیری از گرسن افزایش دهید. برخ مطالعات نشان داده است پروتئین به کاهش تهوع

کم مکند. همچنین بعض از مادران مگویند که کربوهیدرات در کاهش تهوع مؤثر است.

۲. بلافاصله بعد از خوردن مواد غذای دراز نشید

دراز کشیدن به خصوص به پهلوی چپ، هضم غذا یا چیزی را که خوردهاید کند مکند. بهتر است پس
از خوردن هر وعدۀ غذای بنشینید یا راه بروید تا از هضم کامل غذایتان مطمئن شوید و از میزان تهوع

باهید.

۳. کنار تخت تان میانوعده داشته باشید

متوانید خوراکهای مانند نان سوخاری و بیسویت یا هر میانوعدهای را که دوست دارید در کنار
تختتـان بذاریـد و پـس از آنـه بیـدار شدیـد، در صـورت تهـوع از آنهـا بخوریـد و ۲۰ تـا ۳۰ دقیقـه بعـد از
خوردنشان کم در تخت به حالت نشسته استراحت کنید و سپس از جایتان بلند شوید. این کار حت به
رفع ضعف شبانهتان هم کم مکند. بهتر است بیسویت را انتخاب کنید که سالمتر و سب باشد.

بسیاری از مادران بیسویتهای شور را برای رفع تهوع پیشنهاد مدهند.

۴. صبحها آرام از تخت بلند شوید

بلند شوید. بلند شدن ناگهان بهتر است صبحها پس از بیدار شدن لبۀ تخت بنشینید و سپس به آرام
ممن است موجب تهوع بیشتر شما شود. اگر این کار شما را کلافه مکند، وقت چشمهایتان را باز

مکنید به ی موسیق دلخواهتان گوش کنید یا چند ورق کتاب بخوانید تا زمان برایتان زودتر بذرد.
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۵. از بوها و غذاهای آزاردهنده دوری کنید

طبیع است که در دوران بارداری به ی غذا، ی رایحۀ خاص و هر چیز کوچ دیری حساس
شوید. بهتر است برای جلوگیری از تهوع تا حد ممن از آنها دوری کنید. همچنین باید بدانید که غذاهای
گرم بوی بیشتری دارند و این موضوع متواند موجب افزایش تهوع در شما شود. بهتر است از غذاهای
سرد و همدما با اتاق استفاده کنید. از غذاهای چرب، تند و اسیدی نیز کمتر مصرف کنید، زیرا دیرتر

هضم مشود.

۶. تندتند چیزی را نخورید و ننوشید

سـع کنیـد آرام لقمۀ غذایتـان را بجویـد. همچنیـن مایعـات را یـدفعه ننوشیـد و جرعهجرعـه از لیوانتـان
بنوشید. پر شدن ناگهان معده متواند باعث ایجاد تهوع شود.

۷. مصرف مایعات را بیشتر کنید

ممـن اسـت نوشیـدنهای سـرد و گـازدار کمـ تهـوع شمـا را کـم کنـد، امـا نوشیـدنهای شیریـن بـاعث
افزایش آن شود. نوشیدن بدون وقفه ممن است باعث احساس سیری در شما شود و دیر نتوانید غذا
بخورید. سع کنید نوشیدنها را جرعهجرعه یا با ن مصرف کنید. مصرف پتاسیم، گلوکز و نم برای
کنـد. همچنیـن بـد نیسـت کمـم ترولیتهـای از دسـت رفتـه در اسـتفراغهای زیـاد نیـز کمـجـبران ال

شربت آبلیمو را امتحان کنید.



۸. به ی مان راحت بروید

بوی شدید عطر، گرمای زیاد، اتاقهای بدون گردش هوا، نورهای چشمزن یا فضای داخل اتومبیل
تهوع شما شود. در این صورت بهتر است از محیط خارج شوید و به ی ن است موجب تحریمم

محیط راحت با تهویۀ مناسب بروید و هوای تازه تنفس کنید.

۹. به اندازۀ کاف استراحت کنید

خست زیاد متواند موجب افزایش تهوع شود. بهتر است به قدر کاف به خودتان استراحت دهید. در
روز مقداری بخوابید یا فیلم تماشا کنید. ملاقات با دوستان و نزدیانتان هم ی پیشنهاد خوب برای

آرامش بیشتر و کاهش استرس است.

۱۰. این موارد را امتحان کنید

استفاده از دمنوش زنجبیل متواند به آرام شدن معده و کاهش تهوع کم کند. نوشیدن چای نعنا یا
کند. بعض ن است به کاهش تهوع شما کممخصوصاً بعد از صرف غذا مم یدن آبنبات نعنایم
افـراد معتقدنـد بوییـدن برخـ از عصارههـا ماننـد لیمـو و نعنـا بـه کـاهش تهـوع کمـ مکنـد. متوانیـد

دستمال همراه خود داشته باشید که آغشته به عصارۀ لیمو یا نعنا است تا هنام تهوع آن را بو کنید.


