
تهوع در بارداری 

 6تَْع هؼوَلاً زر حسٍز ّفتِ . ؽَز ّب ثستز اعت ٍ ثب گذؽت رٍس ثْتز هی ّب، فجح ؽَز زر ثؼضی ٍضیؼت کِ ثیوبری فجحگبّی ذَاًسُ هی

کٌٌس،  تحقیقبت اذیز ًؾبى زازُ هبزراًی کِ تَْع فجحگبّی را تجزثِ هی. ُ چْبرم، ًیش ؽزٍع ؽَزتَاًس سٍزتز، زر ّفت ؽَز ٍلی هی ؽزٍع هی

 . ؽبى عقط ؽَز زر هقبیغِ ثب هبزراًی کِ ایي ػلاین را ًسارًس، احتوبل کوتزی زارز کِ جٌیي

 ؽَز؟ تَْع ثبرزاری ثِ چِ ػلتی ایجبز هی 

: فزضیِ زر هَرز آى، هطزح اعت 6ػلت قطؼی آى هؾرـ ًیغت ٍلی احتوبلاً ًبؽی اس تغییزات فیشیَلَصیک ثبرزاری اعت ٍ 

: ّبی جفتی زر اٍایل ثبرزاری افشایؼ عزیغ َّرهَى( 1

تقَر ثز ایي اعت کِ اعتزٍصى ًیش هوکي . رعس رعس تَْع ًیش ثِ حساکثز هی هقسار ذَز هیَّرهَى زر ثسى ثِ ثبلاتزیي سهبًی کِ هیشاى ایي 

 .اعت زر ایي سهیٌِ ًقؼ زاؽتِ ثبؽس

 :افشایؼ قسرت حظ ثَیبیی ٍ حغبعیت ثِ ثَ( 2

. عزیغ هیشاى اعتزٍصى زر ثسى ثبؽسایي ٍضؼیت ًغجتبً ؽبیغ ثَزُ ٍ هوکي اعت اس ػَارك افشایؼ 

 :اُ گَارػحغبعیت زعتگ( 3

ثبکتزی )ای هیبى ّلیکَثبکتز پیلَری  حتی زر یک هطبلؼِ، راثطِ. تز اعت ثؼضی سًبى ثِ تغییزات زر اٍایل ثبرزاری حغبطزعتگبُ گَارػ 

 .ٍ تَْع ؽسیس زر سهبى ثبرزاری زیسُ ؽسُ اعت( ؽَز ػؾز هی کِ عجت سذن اثٌی

  :Bکوجَز ٍیتبهیي ( 4

کٌس ٍلی ایي ثِ آى هؼٌب ًیغت  یلی ثِ فَرت قزؿ زر ثغیبری اس سًبى ثبرزار ثِ کبّؼ تَْع کوک هیتکن Bهقزف ٍیتبهیي رعس  ثِ ًظز هی

 B6زر ٍاقغ، حساقل زر یک هطبلؼِ ًؾبى زازُ ؽسُ اعت کِ ّیچ تفبٍت هؼٌبزاری اس ًظز عطح ٍیتبهیي . زارًس Bکِ آًْب کوجَز ٍیتبهیي 

 .ثز کبّؼ تَْع هؾرـ ًیغت B6ػلت تأثیز ٍیتبهیي . ار ٍجَز ًسارزهیبى سًبى زچبر ثیوبری فجحگبّی ٍ زیگز سًبى ثبرز

 :ّب کویَز ٍیتبهیي( 5

ٍجَز زارز کِ هقزف هَلتی ٍیتبهیي زر سهبى لقبح تروک ٍ اعپزم ٍ اٍایل ثبرزاری ثِ جلَگیزی اس ثیوبری ؽَاّسی ًیش زال ثز ایي هطلت 

 .کٌس فجحگبّی ؽسیس کوک هی

  :اعتزط( 6

اًس کِ ثؼضی سًبى اس ًظز رٍاًی ثیؾتز هغتؼس تَْع ٍ اعتفزاؽ زر زٍراى ثبرزاری ّغتٌس ٍ ایي هغبلِ  ًظزیِ را هطزح کززُ ثؼضی هحققبى ایي

تَاًس  الجتِ تَْع ٍ اعتفزاؽ زایوی هی. ثب ایي حبل، ؽَاّس هحکوی زال ثز تأییس ایي ًظزیِ ٍجَز ًسارز. یک پبعد غیز طجیؼی ثِ اعتزط اعت

. ثیؾتز ثبؽسػبهلی ثزای اعتزط 

 ّب کوتز؟ ؽَز ٍ زر ثؼضی ّب ثیؾتز زیسُ هی تَْع زر ثؼضیچزا 



ّبی زیگز زر  ّبی جفتی یب َّرهَى ّبی زٍ قلَ یب چٌس قلَ کِ ایي تَْع، ؽسیستز اعت؛ ػلت هوکي اعت هقبزیز ثبلاتز َّرهَى زر ثبرزاری

اهب ٍجَز تَْع ٍ اعتفزاؽ زر . اری زٍقلَ یب چٌس قلَ زارًس افلاً تَْع ًسارًسالجتِ ایي هغبلِ قطؼی ًیغت ٍ ثؼضی سًبى کِ ثبرز. ثسى ثبؽس

. کٌس ّبی قجلی، عبثقِ اعتؼساز ثِ ثیوبری حزکت ٍ اعتؼساز صًتیکی ٍ ذبًَازگی تَْع ثبرزاری، ؽیَع آى را ثیؾتز هی ثبرزاری

 آیب ایي تَْع رٍی جٌیي ّن اثزی زارز؟ 

هَلاً زر ثیوبری فجحگبّی ٍجَز زارز تب سهبًی کِ هبزر غذا را تحول کٌس ٍ هقبزیز سیبز هبیؼبت ثٌَؽس، ذفیف ٍ اعتفزاؽ گْگبّی کِ هغتَْع 

 .قسر کَچک اعت کِ ثِ کبلزی چٌساًی ًیبس ًسارز هبِّ اٍل آى3اس ایي گذؽتِ، جٌیي زر ػوسُ سهبى . تْسیسی ثزای علاهت جٌیي ًیغت

کٌس، ثْتز اعت اس  اگز آّي تَْع را ثستز هی. ثبؽس ثس ًیغت کِ هَلتی ٍیتبهیي هقزف کٌساگز هبزر ًتَاًس یک رصین غذایی هتؼبزل زاؽتِ 

 .ّبیی اعتفبزُ ؽَز کِ زٍس آّي آًْب کن ثَزُ ٍ یب آّي ًساؽتِ ثبؽٌس ٍیتبهیي هَلتی

 ؽًَس؟ سًبى ثبیس ثغتزی چزا ثؼضی اس  

زّس  گبّی حبلت تَْع زر ثبرزاری ثِ حسی ؽسیس اعت کِ سًبى ثبرزار قبزر ثِ اعتفبزُ کبفی اس غذاّب ًیغتٌس ٍ تَْع ؽسیس ٍ ؽسیستز رخ هی

ؽَز کِ ػَارك  اػ زفغ هی ازی اس ثسىافتس ٍ سى ثبرزار آة سی گیجی ٍ حتی گبّی سهیي ذَرزى اتفبق هی  ٍ ثِ زًجبل آى احغبط هٌگی،

افتس ٍ ایٌکِ ػلت افلی ایي ًَع تَْع ٍ اعتفزاؽ  ٍذیوی را ثِ ّوزاُ ذَاّس زاؽت کِ زر ایي حیي علاهت جٌیي ًیش زر هؼزك ذطز هی

  .چیغت، ٌَّس هؾرـ ًؾسُ اعت

، ثبرزاری  (ذَرُ اًگَرک یب ثچِ)ّبی هَل  زر ثبرزاریایي تَْع ثیؾتز . ثبلا ثَزى َّرهَى جفت اًغبًی یکی اس ػلل افلی زر ایي سهیٌِ اعت

. چٌس قلَ، ثبرزاری ؽکن اٍل ٍ ثبرزاری سًبى جَاى هحغَط اعت

عبػت ًگِ زارز، هوکي اعت ثِ اعتفزاؽ ثیؼ اس حس زر سهبى ثبرزاری  24را زر هؼسُ ثزای ( حتی هبیؼبت)اگز ذبًن ثبرزار ًتَاًس ّیچ چیشی 

ایي هَارز ثلافبفلِ ثِ ثیوبر  زر. تز تؾریـ زازُ ؽسُ ٍ زرهبى ؽَز، احتوبل ثْجَزػ ثیؾتز اعت ّز چِ عزیغ ایي ػبرضِ. هجتلا ؽسُ ثبؽس

ّبی ذَى ٍ اطویٌبى اس ٍجَز  عپظ ثزای کٌتزل الکتزٍلیت. ؽَز تب آة اس زعت رفتِ ثسى ججزاى ؽَز زازُ هی( عزم)هبیؼبت ٍریسی 

. ؽَز ؽًَس آسهبیؾبتی اًجبم هی ع ٍ اعتفزاؽ هیای زیگز کِ عجت تَْ ّبی سهیٌِ ًساؽتي ثیوبری

 ثغیبری اس سًبى ثب گزفتي هبیغ ٍریسی. ثغتِ ثِ هَرز، ثیوبر هوکي اعت چٌس رٍس ثغتزی ؽَز تب راحت ثتَاى ٍی را اس راُ ٍریسی تغذیِ کزز

زر ثؼضی هَارز ًبزر، . ٍّبی ضستَْع کٌتزل کززتَاى تَْع ٍ اعتفزاؽ را زر آًْب ثب زار ؽبى ثْتز ؽسُ ٍ هیٍ ججزاى هبیؼبت اس زعت رفتِ حبل

ایي ػبرضِ زر فَرت ػسم . تَْع ٍ اعتفزاؽ ازاهِ یبفتِ ٍ ثیوبر هججَر اعت ّز چٌس ٍقت یک ثبر زر ثیوبرعتبى یب هٌشل اس عزم اعتفبزُ کٌس

. کَزک هٌجز ؽَز تَاًس ثِ اس زعت رفتي هشهي آة ثسى، کبّؼ ٍسى، عَء تغذیِ ٍ ػَارك زیگز ثزای هبزر ٍ زرهبى هی

: کٌٌسُ ثبؽس؛ هثلا تَاًس کوک ّب هی  ثزذی تَفیِ



چزة ٍ پزپزٍتئیي هثل ؽیز، هبعت، ثیغکَئیت  ٍ ًیش غذاّبی کن  سهیٌی تٌَری ّب هثل ثزًج، ًبى تغت یب عیت اعتفبزُ اس کزثَّیسرات •

 .کٌس ّبی عیت ثِ کبّؼ ٍیبر ثبرزاری کوک هی ّبرهغش ٍ هقبزیزی کزُ ثبزام سهیٌی رٍی ثزػذؾک ثب پٌیز، چ

. اس َّای تبسُ ٍ آساز ثیؾتز اعتفبزُ ؽَز. ثَی عیگبر یب پرت ٍ پش ایي حبلت را تؾسیس ذَاّس کزز. تَْیِ اتبق ثبیس ثِ ذَثی اًجبم ؽَز •

 .ٍاة پٌجزُ را ثبس ثگذاریسثْتز اعت قجل اس ذَاة کوی راُ ثزٍیس ٍ زر ٌّگبم خ

. ّبی گیبّی حبٍی سًججیل یب ًؼٌبع ًیش هوکي اعت هفیس ٍاقغ ؽًَس ًَؽیسًی •

ؽَز اؽکبلی ًسارز کِ تٌْب چٌس غذای هحسٍزی  اگز تقزیجبً ّوِ چیش ثبػث تَْع هی. ؽًَس، پزّیش کٌیس اس غذاّب ٍ ثَّبیی کِ عجت تَْع هی •

هشُ ٍ  یک راُ زیگز ّن هقزف غذاّبی ثی. حتی اگز توبم هَاز غذایی لاسم ثزای ثسى را تأهیي ًکٌس کٌٌس هقزف ؽَز، کِ هؾکلی ایجبز ًوی

. یب گزم ًکززى غذا اعت تب ثَی آى کوتز ثبؽس

ؽَیس، یکی زٍ تب ثرَریس ٍ  ٌّگبهی کِ اس ذَاة ثیسار هی. ّویؾِ هقساری ؽیزیٌی عبزُ هثل کلَچِ کٌبر ترت ذَز زاؽتِ ثبؽسعؼی کٌیس  •

ّب کٌبر ترت هوکي اعت زر فَرتی کِ ًقف ؽت ثب حبلت  زاؽتي ایي ؽیزیٌی. زقیقِ زراس ثکؾیس 30تب  20تبى  ثل اس ثلٌس ؽسى اس جبیق

 .کٌٌسُ ثبؽس تَْع اس ذَاة ثیسار ؽَیس ّن کوک

ّب زر ٌّگبم تَْع  کزثَّیسراتثؼضی سًبى هؼتقسًس کِ . تبى ّیچ ٍقت ذبلی ًجبؽس تبى را کَچک ٍ هتؼسز کٌیس تب هؼسُ ّبی غذایی ٍػسُ •

. ثْتزیي ذَراکی ّغتٌس ٍلی یک هطبلؼِ کَچک ًؾبى زازُ اعت کِ غذاّبی زارای پزٍتئیي ثبلا احتوبلاً اثز ثْتزی زارًس

ًیي اس ّوچ. کؾس غذاّبی چزة پزّیش کٌیس سیزا ّضن آًْب ثِ ٍیضُ زر ثبرزاری کِ ترلیِ هؼسُ ثِ سهبى ثیؾتزی ًیبس زارز ثیؾتز طَل هیاس  •

 .تَاًٌس ثبػث تحزیک هؼسُ ٍ زعتگبُ گَارػ ؽًَس، پزّیش کٌیس غذاّبی عٌگیي ٍ چزة، تٌس، اعیسی ٍ عَذبری ؽسُ ًیش کِ هی

ّوچٌیي عؼی کٌیس یکجبرُ حجن سیبزی هبیغ هقزف ًکٌیس سیزا هؼسُ ثِ ایي . ّبی غذایی هقزف کٌیس عؼی کٌیس هبیؼبت را ثیي ٍػسُ •

 .یک رٍػ ذَة ایي اعت کِ یک ًَؽیسًی را زر طَل رٍس جزػِ جزػِ ثٌَؽیس. ؽَز تبى ثزای ذَرزى غذا کن هی تزتیت پز ؽسُ ٍ اؽتْبی

. تَاًیس زر طَل رٍس چزتی ثشًیس عؼی کٌیس ثِ اًساسُ کبفی اعتزاحت کٌیس ٍ اگز هی •

تبى پزت  هقبثلِ ثب اعتزط ثَزُ ٍ حَاط ؽوب را اس تَْعتوبؽبی تلَیشیَى ٍ یب رفتي ثِ هٌشل یکی اس زٍعتبى یب ثغتگبى راُ ذَثی ثزای  •

. کٌس هی

ّبی هَلتی  اگز آّي هَجَز زر قزؿ. تبى تجَیش ؽسُ را ّوزاُ ثب غذا یب زرعت قجل اس ذَاة ثرَریس ّبیی کِ ثزای عؼی کٌیس ٍیتبهیي •

 .تبى ثرَاّیس کِ زارٍی ؽوب را ػَك کٌس کٌس اس پشؽک ٍیتبهیي تَْع ؽوب را سیبز هی

زقیقبً هؾرـ ًیغت ٍلی هطبلؼبت  B6ػلت ثْتز ؽسى تَْع ثز اثز هقزف ٍیتبهیي . ثپزعیس B6تبى زر هَرز ٍیتبهیي  پشؽک هؼبلجاس  •

 .زٌّس کِ هقزف ایي ٍیتبهیي زر ثؼضی سًبى هؤثز ثَزُ ٍ زر فَرتی کِ ثب زٍس فحیح هقزف ؽَز ّیچ ذطزی ًسارز ًؾبى هی



ّب زٍراى ثبرزاری را ثِ علاهت  ای فیشیَلَصیک اعت ٍ ثب آگبّی اس ایي هَضَع ٍ پیگیزی هزاقجت پسیسُ هبزراى ثبیس ثساًٌس کِ ثبرزاری •

. ذَاٌّس گذراًس

 


