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 مادرعزیز:
کـه   طول حاملگی برایتان پیش آمده باشد در شاید

تمایـل   خاصی(حتی غیرخـوراکی) به خوردن چیزهاي 
 اصـطلاح  در ایـن حالـت را   شدیدي احساس کرده اید.

همچنین ممکن است درطـول ایـن    می گویند. »ویار«
اسـتراغ   یـا  تهوع و دچار رسد که شما دوران زمانی فرا

خفیـف اسـت کـه فقـط      این حالت گاهی آنقدر شوید.
  را بیدارشـدن شـما   ازد بع ـ زمان کوتاهی مثل صـبحها 

کــه بــه  مــی شــود شــدید آنقــدرگــاهی  و مــی آزارد
بـه   ایـن حالـت نیـز    خوردن باز می مانید. طورکامل از

هفتـه   از مـی توانـد   حاملگی معروف شده اسـت و  ویار
  ادامـه   هفتـه هـا   تـا  و شروع می شـود چهارم حاملگی 

خـانم هـاي    درصد 90تا 50نیستید، شما تنها می یابد.
 اسـتفراغ را  تهـوع و  سه ماه اول بارداري خود در باردار

چون برخـی معتقدنـد    ،نگران نباشید تجربه می کنند.
بروز این حالت نشانه اي است که روند حاملگی خـوب  

 پیش می رود.
شویم بطور قطعی مشخص اینکه چطور اینطور می 

نیست و دلایل گوناگونی براي آن مطرح شده است. در 
 ،این میان شما می توانید با رعایت برخـی توصـیه هـا   

را راحت تر طی کنید. بدین منظور توجه بـه   این دوره
 این موارد لازم است:

 

 ایی شما بایـد کوچـک و کـم حجـم     ذوعده غ
باشد در عوض تعداد وعده غذایی خود را اضافه کنیـد  

و بـا حجـم    وعـده در روز  6 تـا  5وعده،  3بجاي  مثلاً
غــذا بخوریـد. یادتــان باشـد هــم معـده خــالی     کمتـر 

 !پر هتواند حالتان را بدتر کند و هم معدمی
      شـود را   مـی اینکه چـه غـذایی بهتـر تحمـل

راد غـذاهاي  برخـی اف ـ  خودتان باید تشـخیص دهیـد.  
سـیب زمینـی    کربوهیدراتی مثـل بـرنج، نـان تسـت،    

غـذاهاي   د و بعضـی بهتـر تحمـل مـی کنن ـ    تنوري را
 پروتئینی مثل گوشـت را تـرجیح مـی دهنـد. ظـاهراً     

، بهتـر تحمـل    هرچه غذا چربی کمتري داشـته باشـد  
ــی ــود.  م ــذاهاي  ش ــوردن غ ــود از خ ــی ش ــیه م        توص

 سرخ شده در روغن و غذاهاي سس دار پرهیز کنید.
 نیم تا یکسـاعت قبـل از خـوردن غـذا،      حدود

از صـرف غـذا    همراه غذا و حدود نیم تا یکساعت بعد
 مگر به مقدار کم بـراي رفـع تشـنگی.    مایعات ننوشید

مایعات را خارج از این زمان در فاصله بین وعده هـاي  
نـه  ، صورت جرعه جرعـه هم به  غذایی میل نمایید آن

 اینکه یکباره لیوان را سر بکشید.
  (ــافئین ــل قهوه(ک ــایی مث  ،از مصــرف محرکه

شکلات و غذاهاي پر ادویه و هـر غـذاي دیگـري کـه     
 شما را اذیت می کند بپرهیزید.

  د می توانی ـ از خواببراي رفع حالت تهوع بعد
 قبل از خوابیدن مقداري نان خشـک، نـان سـوخاري،   

               
             



بیسکویت یا نخودچی بالاي سر خود قـرار دهیـد و    
د نرختخواب بل از س از بیدار شدن و قبل از اینکهپ

 مقداري از آنرا میل نمایید.، شوید

 ن سـبزیجات (بـه   شاید مصرف نکردن همزما
ماسـت و دوغ همـراه بـا غـذا     ویژه سبزیجات خـام)،  

برایتان بهتر باشد. این مـوارد را میتوانیـد در فاصـله    
 مصرف کنید. هبین دو وعد
  لیمو ترش همراه با در بعضی افراد استفاده از

 غذا به بهتر خوردن آن کمک می کند.
 ـ  ه، چیـپس خـانگی   برخی معتقدند خوردن بِ

پنیر یا ماسـت چکیـده بجـاي     کم نمک و کم چرب،
شیر یا اضافه کردن زنجبیل به غذا می توانـد حالـت   

 ؟نظر شما چیست. تهوع را کاهش دهد
     ــد ــاید بتوان ــذا ش ــبخ غ ــر در روش ط تغیی

(مثــل کبــاب پــز کــردن  کنــدخــوردنش را آســانتر 
یا مصرف گوشت چرخ شده بـه جـاي    !زچیزهاي آبپ

 گوشت خورشتی)
   قتـی  ، وروش خوردن خود را اصـلاح نماییـد

یک لقمه را در دهان گذاشتید دستها را در هم قلاب 
کنید و تا زمـانی کـه غـذا در دهـان شماسـت بایـد       

بی حرکت نگه دارید. دستها را وقتی از  دستهایتان را
ویـدن در دهـان   ج براي کنید که دیگر چیزي هم باز

 شما نباشد. آنگاه به سراغ لقمه بعدي بروید.
 

 

  شاید کارهایی مثل اضافه کردن گلاب به شیر
بتواند تا حدي بـوي آنـرا گرفتـه و خـوردنش را قابـل      

 جانشـین  از درهرصورت شما مـی توانیـد  ، کند تحمل
اسـتفاده   غذایی که تمـایلی بـه خـوردنش نداریـد     هر

. بگیریـد  ها راخوب یـاد  پس لازم است جانشین کنید.
 ماست به جاي شیر) (مثلاً
 تشــدید  را بوهــایی کــه حالــت تهــوع شــما از    

محـرك اسـتفاده    و ازعطرهاي تند بپرهیزید.، می کند
ــد ــذا درصــورت امکــان شــما. نکنی ــد. غ ــر نپزی  درغی

بـوي   تـا  کنیـد  باز را اینصورت موقع آشپزي پنجره ها
 معـده تحریـک نشـود.    و بیرون رود ازطبخ غذا حاصل
خـوردن غـذاي گـرم بـراي      قبـل از  باشـد  بهتـر  شاید

 تا کمی خنک شود. کاهش بوي آن اجازه دهید
 بایستی به خوبی انجام گیرد. تهویه اتاق شما 
 استشـمام   مانع از بوییدن لیمو برخی معتقدند

 .امتحان کنید بوهاي ناراحت کننده  محیط می شود.
  شـدن حالـت تهـوع     بـه بـدتر   منجرخستگی   

برخـی   باشـد.  پس استراحت می تواند مفید، می شود
لازم  شـاید  جنبـه روانـی دارد.   حالت ویار دارند اعتقاد
بـه   و محبـت کننـد   بـه شـما   اطرافیـان بیشـتر   باشد

 داشته باشند. هوایتان را اصطلاح بیشتر
 کارهاي لذت بخش مثـل  با را خود اوقات آزاد 

دیدن آلبوم  ،دوستان بستگان یا یکی ازرفتن به منزل 
 رات خوش زندگی پرکنید.طیادآوري خا خانوادگی و

نوبـت عمـل کـردن     حـالا ، خواندیـد  را توصیه ها
 ثرباشـد مؤ اینکه کدامش براي شما مـی توانـد   است.

 خوشحال مـی شـویم اگـر    تجربه کنید. خودتان باید
 هـر  در .1هـم اطـلاع دهیـد    بـه مـا   را خودتجربیات 

مشـکل   خفیـف ویـار   مـوارد ، صورت نگـران نباشـید  
تهـوع   اگـر  امـا  پی ندارد در خاصی براي جنین شما

صـورت   در و به پزشکتان مراجعـه نمـوده   شد شدید
مشکلی پـیش   انشاا... تا تحت مراقبت قراربگیرید نیاز

 نیاید.

آرزوی  سلامتی شما

 ماست.

 

 

 

      توانیــد بــا واحــد تغذیــه بیمارســتان     شــما مــی  .1
 د.نمائیدکتر مجیبیان مکاتبه 

 

 

 


