
 

 تهوع و استفراغ
ناميده ميشوند ولی در هر موقع از روز ممکن است " ناخوشی صبح" حالت تهوع و استفراغ معمولاً ،در زمان حاملگی

معمولاً در اولين هفته دوران . اين حالت به علت افزايش ناگهانی هورمونها در زمان حاملگی بوجود ميآيد. اتفاق بيافتند
  .ند به کاهش ناخوشی صبح کمک کنندننکات اطلاعاتی زير ميتوا.  ماه از بين ميروند3 از حاملگی شروع ميشوند و پس

 لبهدر .  را بخوريد شدهبريان-ن تستل خشک يا تکه ناآ سر،دانه کراکر چند ،صبحها پيش از اينکه از تخت پائين بيآييد ♥
 . برای چند دقيقه نشسته و سپس به آهستگی بلند بشويدتتخ

آمي قدم بزنيد يا سعی کنيد .  باندازه کافی هوای تازه  تنفس کنيد ♥
 .با پنجره باز بخوابيد

 غذای مغذی کوچک را 6 يا 5بجای وعده هاي غذايی بزرگ،  ♥
هرگز برای مدت زياد بدون غذا . در طول مدت روز ميل کنيد

 .نمانيد

از . هائی که دارای طعم يا بوی قوی هستند امتناع بورزيداز غذا ♥
 .غذا های سرخ شده و روغنی دوری بجوئيد

غذاهائی را ميل کنيد که دارای چربی کم هستند و هضم آنها  ♥
 سيب ، کراکر،پاستای ساده:  مانند،براحتی صورت ميگيرد

 گوشت ، ماهی، ميوه و سبزيجات، گوشت کم چرب، برنج،زمينی
 .و تخم مرغپرندگان 

سعی کنيد يخ خرد شده يا . هميشه آب بدن خود را حفظ کنيد ♥
 سوپ ساده يا آب ميوه ،مقدار کم نوشابه جينجرل. يخكمك بمکيد

 .بنوشيد

 و سوء هاضمه) سوزش سر دل(ترش کردن 
شد هنگاميکه طفل ر. ترش کردن و سوء هاضمه مشکلی است که ممکن است در سه ماه آخر دوران حاملگی رخ بدهد

اين ممکن است باعث بشود که اسيد معده به طرف بالا جريان .  فشار بيشتری بر روی دستگاه هاضمه وارد ميکند،ميکند
  :برای آرام کردن ناراحتی خود. پيدا کند

آهسته غذا بخوريد و غذا . غذا به مقدار کم ولی بدفعات زياد ميل کنيد و در طول مدت روز غذای سبک سرپائی ميل کنيد ♥
 .خوب بجويدرا 

 . حد اقل يک ساعت بعد از ميل غذا بصورت راست بنشينيد. همراه غذا مايع به مقدار زياد بنوشيد ♥

 . سرخ کرده و چربی دار را  محدود کنيد،خوردن غذاهای روغن دار ♥

 . مرکبات و آب ميوه را محدود کنيد،خوردن  نوشابه های کافئين دار و گازدار ♥

 .هنگام خواب سر خود را بر روی بالش مرتفع بگذاريد.  غذا نخوريد و ننوشيد،رويددرست پيش از اينکه به خواب ب ♥

 .لباسهائی را بپوشيد که دور کمرتان شل و راحت باشند ♥

  
  سعی کنيد زمانهای استراحت

   و چرت زدن خود را
 . افزايش بدهيددر روز



 يبوست
در آخر دوران حاملگی نيز طفل در  ،همچنين.  زنان حامله ممکن است که به يبوست دچار بشوند،به علت تغيير هورمونها

علل ديگر يبوست عبارتند از کمبود فعاليتهای فيزيکی يا فقدان مايعات و فايبر در . حال رشد بر روی روده ها فشار وارد کند
  . اينها آارهايي است که ميتوانيد انجام بدهيد،اگر اين ناراحتی ها را تجربه کرديد. رژيم غذائی

.  اونسی در روز باشد8هدفتان ليوان .  مخصوصاً آب-ت بنوشيداندازه کافی مايعاه ب ♥
 .نوشيدن آب ميوه نيز ممکن است کمک کند

 نان ، حبوبات، سبزيجات،ميوه خام. غذاهائی که دارای فايبر زياد هستند بخوريد ♥
 . سيوس دار يا سريال سيوس انتخابهائی خوبی هستند%100

 .ينی ميل کنيدسعی کنيد هر روز وعده غذايي را در وقت مع ♥

راه رفتن يا فعاليت فيزيکی امن به کار کردن . هر روز فعاليت فيزيکی داشته باشيد ♥
 .نرمال شکم کمک ميکند

 .در طول مدت حاملگی استفاده از ملين ها توصيه نميشود: تذکر ♥

 غنی از فايبر-غذا های

  سرآل/نان
 نان سبوس دار خالص
 نان سبوس و سرآل

 بلغور جو
 تراشه گندم

  ورقه ورقه شدهسبوس
 نان پيتا سبوس گندم
  پاستاي سبوس گندم

 غلات
 جو

 بلغور
 ،غذائی که از ذرت تهيه شده باشد

 غلات خالص
 بلغور سبوس
 برنج قهوه ای
  سبوس گندم

 ميوه
 سيب با پوست
 زردآلوي خشک
 انجير خشک
 ميوه کيوی

 آلو
 کشمش
 تمشک

  توت فرنگی

 سبزيجات
  دانه، لوبيا،باقالا

 بروآلي خام
  ه بروکسلجوان
 کلم

 هويج
  گل کلم

 ذرت
 سيب زمينی با پوست

 نخود سبز
 سيب زمينی شيرين
 گوجه فرنگی خام

  شلغم سبز

 غيره
 )ه گردو و غير،فندق(آجيل 
 بادام

 نارگيل
 فندق

  يبادام زمين

 
 

 DHSSاقدام مثبت ميباشد/کارفرمايی با فرصتهای برابر .
برای . خدمات برمبنای عدم تبعيض دراختيار گذاشته ميشوند

دريافت اين نشريه بصورت ديگری برای اشخاصی که دارای 
درمانی و خدمات /ناتوانی ميباشند ميتوانيد با ادارۀ بهداشتی

 تماس ٥٧٣- ٧٥١- ٦٢٠٤ سالمندان ميسوری با شماره تلفن
شهروندانی که گوششان سنگين ميباشد يا ناگويا . حاصل فرمائيد

  –  ميباشد١- ٨٠٠- ٧٣٥- ٢٩٦٦ميباشند 
  ١- ٨٠٠-٧٣٥- ٢٤٦٦ صدا 

  درمانی و خدمات سالمندان ميسوری/ادارۀ بهداشتی
WIC  و خدمات تغذيه ای  

  
P.O. Box 570 
Jefferson City، MO 65102-0570 
573-751-6204 
www.dhss.mo.gov/WIC 
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