
 
       

    
       

     
   

 
  

      
    

       
       

  
 

       
 

     
 

         
    

 
      

 

 
      

 
      

  

 
         

        

 
 

 
 

 

                                                             

Проблемы  и  дискомфорт  при  беременности - Тошнота 
 

Тошноту и рвоту по утрам часто называют 
ранним токсикозом беременных. У некоторых 
женщин также бывает изжога или жжение в 
желудке, горле или грудной клетке. Это часто 
бывает в первые 14 недель беременности. 

Для улучшения самочувствия: 
- Перед тем как встать с постели утром, 
постарайтесь съесть крекер, кусочек поджаренного 
хлеба или немного сухих хлопьев к завтраку. Эти 
продукты также помогут снять тошноту в любое 
другое время дня. 

- Вместо приёма пищи 3 раза в день ешьте чаще, но понемногу. 

- Не дожидайтесь, пока желудок будет абсолютно пустым. 

- Старайтесь не ложиться отдыхать или спать и не делать 
упражнения в течение 1 часа после еды. 

- Не употребляйте жирной, жареной, острой и кислой пищи. Избегайте 
напитков, содержащих кофеин. 

- Во время сна кладите голову на подушку. 

- Наклоняясь вперёд, сгибайте ноги в коленях, а не 
туловище в талии. 

Позвоните врачу, если Вы не можете удерживать в желудке жидкости 
в течение 24 часов, если у Вас тёмная моча, либо слабость и 
головокружение. 
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