
تحمل

 توانٌد مً واگر كنٌد استراحت كافً اندازه به كنٌد سعً

 به رفتن ٌا و تلوٌزٌون تماشاي.بزنٌد چرتً روز طول در

 با مقابله براي خوبً راه بستگان ٌا تاندوس از ٌكً منزل

 . كند مً پرت تان تهوع از را شما حواس و بوده استرس

 را شده تجوٌز براٌتان كه را هاًٌ وٌتامٌن كنٌد سعً

 آهن اگر .بخورٌد خواب از قبل درست ٌا غذا با همراه

 زٌاد را شما تهوع وٌتامٌن مولتً هاي قرص در موجود

  كند عوض را شما داروي كه هٌدبخوا پزشكتان از كند مً

 ازپزشكتان نبود مؤثر فوق هاي راه از ٌک هٌچ اگر

 داشته توجه .كند تجوٌز تهوع ضد داروي براٌتان بخواهٌد

 حتمااً  حاملگً زمان در دارو هرگونه مصرف كه باشٌد

 .گٌرد صورت پزشك نظر با باٌد

 

زنجبيل 
 

 ؤثرم بارداری استفراغ و تهوع کاهش در زنجبٌل پودر

 کٌک و زنجبٌل ،بٌسکوئٌت زنجبٌل چای مثلا .باشد می

 مقداری :زنجبٌل کرده دم تهٌه طرٌقه.زنجبٌل حاوی

 کنده پوست را انگشت بند ٌک از کمتر تازه زنجبٌل

 برٌزٌد آن روی شکر مرباخوری فاشق ٌک .کنٌد وخرد

 را ظرف کنٌددرب اضافه آن به جوش آب فنجان ٌک و

 بار 2 هفته در شما .کنٌد مٌل دقٌقه 5 حدود از بعد و ببندٌد

 .بنوشٌد را کرده دم اٌن توانٌد می

 :حاملگی زمان در حد از بيش استفراغ
 

 

 در را )ماٌعات حتً( چٌزي هٌچ نتواند حامله خانم اگر

 استفراغ" به است داردممكن نگه ساعت 24 براي معده

 درمان كه باشد شده مبتلا " حاملگً زمان در حد از بٌش

 سرٌعترتشخٌص هرچه عارضه اٌن.نٌست ساده چندان آن

 در . بٌشتراست بهبودش احتمال شود درمان و شده داده

 مً داده سرم ورٌدي ماٌعات بٌمار به بلافاصله موارد اٌن

 براي سپس .شود جبران بدن رفته دست از آب تا شود

 وجود عدم از اطمٌنان و خون هاي الكترولٌت كنترل

 مً استفراغ و تهوع سبب كه دٌگر اي زمٌنه هاي بٌماري

 شوند

 

 است ممكن مورد،بٌمار به بسته .شود مً انجام آزماٌشاتً

 ورٌدي راه از را وي بتوان تاراحت شود بستري روز چند

 و ورٌدي ماٌع گرفتن با زنان از بسٌاري . كرد تغذٌه

 توان مً و شده بهتر حالشان رفته دست از ماٌعات جبران

 كنترل ضدتهوع داروهاي با آنها در را استفراغ و تهوع

 و ٌافته ادامه واستفراغ تهوع نادر، موارد بعضً در .كرد

 ٌا بٌمارستان در بار ٌك وقت هرچند است مجبور بٌمار

 عدم صورت در عارضه اٌن .كند تفادهس سرم از منزل

 آب مزمن رفتن دست از به منجر تواند مً درمان

 مادر براي دٌگر عوارض و تغذٌه سوء وزن، بدن،كاهش

. شود كودك و

 

 

 

بٌمارستان آموزشی و درمانی پاستور  

آموزش به بيمارتهوع واستفراغ در 

بارداری 

 همه باهم پیص بسوی زندگی سا لم

 آموزش همگانی

 برگرفته از کتاب  بهداشت مادر وکودک : منبع 



 

 

 استفراغ و تهوع

 واغلب است درصد 70 تا 50 بٌن عارضه اٌن شٌوع

 16 تاهفته و مىدهد رخ باردارى اول ماهه سه در

 .ٌابد مى بهبود باردارى

 شود،ی م تشدٌد صبحها در مشكل اٌن كه آنجاٌى از

 در است ممكن مىشود؛گرچه نامٌده صبحگاهى بٌمارى

 .بٌفتد اتفاق روز ازشبانه ساعتى هر

 

 حضورغذا با كه تاس تهوعى تنها باردارى تهوع 

 ى بخش عنوان به تغذٌه و ٌابد مى بهبود معده در

 .شود مى گرفته درنظر ازدرمان

 فوری پٌگٌرى ،نٌازمند باردارى تهوع هنگام 

 زمان اٌن در شود، وزن كاهش موجب كه است

 .شود انجام باٌد اى تغذٌه ارزٌابى

 

 هورمونى تغٌٌرات به را باردارى استفراغ و تهوع

 به باردارى هورمونهاى افزاٌش .ندده مى نسبت

 تروپٌن گونادو مٌزان وهمچنٌن استروژن خصوص

 و تهوع .اند شده ذكر مؤثر عوامل عنوان به جفتى

 وزن كاهش موجب تواند مى گاهى باردارى استفراغ

 و والكترولٌتها آب وضعٌت ارزٌابى زمان اٌن در شود

 .می ٌابد ضرورت بٌمار هٌدراسٌون

 استفراغ و تهوع هنگام تغذيه اي توصيه هاي 
بارداری 

 

 پرى از حال عٌن در اما ندارند نگه خالى را معده 

 كمتر غذاى مقدار.كنند خوددارى هم معده وسنگٌنً

 هاى وعده تعداد افزاٌش.شود مصرف وعده هر در

 9 تا مادر تحمل برحسب است ممكن كه ٌىغذا

 .برسد هم روز در وعده

 

 مصرف و هضم زود كربوهٌدراتهاى از استفاده 

 از قبل خشك نان ٌا بٌسكوٌت.است مفٌد پروتئٌن

 15 از پس و كرده مصرف ازرختخواب برخاستن

 زود و سبك صبحانه و برخاسته ازرختخواب دقٌقه

 .بخورند هضم

 شوداز خوددارى ماٌعات و غذا همزمان مصرف از 

 گرم نوع از بٌش سرد ماٌعات و غذاها كه آنجاٌى

 دماى سردبا غذاهاى از باشند مى تحمل قابل آنها

 بوى كه غذاهاًٌ از نٌز و شود استفاده ٌخچال

 .شود اجتناب دارند محرك

 

 با سرد هاي غذا و ماٌعات مصرف صورت در 

 در.باشند مٌكروبى آلودگٌهاى مراقب ٌخچال دماى

 تا بگذارند باز را آشپزخانه پنجره آشپزى، زمان

 درصورت و نباشد دهنده آزار غذا تند و شدٌد بوى

 افراد ساٌر بوسٌله غذا مٌشود توصٌه تحمل عدم

 معده ناراحتى بروز صورت در.گردد تهٌه خانواده

 بٌسكوٌت ٌا نان تكه ٌك توان نٌزمى تهوع با همراه

 .كرد مصرف

 خورندب غذا آرامي بو 

 نمانند گزسنو طولاني مدت بو. 

 بزخي تند بوى و دىنده آسار ىاى رايحو اس 

 .كنند اجتناب آزاردهنده بوهاى غذاهاوساٌر

 

 مادر روانى حماٌت شدٌد استفراغ و تهوع در 

 باردارتوصٌه خانم همسر خصوصا اطرافٌان توسط

 .مٌشود

 

 نان نظٌر پٌچٌده كربوهٌدرات حاوى غذاٌى مواد 

 نان خشكٌا نان ،)كراكر( نمكى سكوٌتبً برشته،

 .شود مصرف سوخارى

 

 خفٌف بارداري استفراغ تهوع صورتٌكه در 

 .شود مى كاهشعلائم موجب مٌتواند B6 باشدوٌتامٌن

 

 بوٌژه آنها هضم زٌرا كنٌد پرهٌز چرب غذاهاي از 

 نٌازدارد بٌشتري زمان به معده تخلٌه كه حاملگً در

 و سنگٌن غذاهاي از همچنٌن .كشد مً طول بٌشتر

 توانند مً كه نٌز شده سوخاري و اسٌدي تند، چرب،

 پرهٌز شوند گوارش دستگاه و معده تحرٌك باعث

 . كنٌد

 

 

 ًمصرف غذاًٌ هاي وعده بٌن را ماٌعات كنٌد سع 

 ماٌع زٌادي حجم ٌكباره كنٌد سعً همچنٌن .كنٌد

 و شده پر ترتٌب اٌن به معده زٌرا نكنٌد مصرف

 روش ٌك .مٌشود كم غذا خوردن يبرا اشتهاٌتان

 روز طول در را نوشٌدنً ٌك كه است اٌن خوب

 از كنٌد مً زٌاداستفراغ اگر .بنوشٌد جرعه جرعه

 پتاسٌم و نمك گلوكز، حاوي ورزشً نوشٌدنً ٌك

 رفته دست از )املاح( هاي تاالكترولٌت كنٌد استفاده

 شوند جبران

 


