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لتغلب على 
لغثيا� �
لتقيؤ �ثناء 

www.thewomens.org.au / لملكي
نشر$ معلوما! مستشفى 
لنساء 

غثيا� �لصبا�
يُمكن �� يحد4 ”غثيا� 
لصبا2“ في �0 �قتٍ من 
ليو(. �
لسبب غير 

معر�? على 
لرغم من �بطه بتغيُّر
! في مستويا! هرمونا! متنوعة 

لسا�B من 
لحَمل تقريباً �يستقر  Cلأسبو
�ثناء 
لحَمل. �هو عاBً$ يبد� في 


لر
بع عشر تقريباً كأقصى حد. بعض 
لنساء قد لا يحد4  Cلأسبو
في 
لديهن غثيا� 
لصبا2، �لكنه قد يكو� شديدً
 عند 
لأخريا! لد�جة تستدعي 


لمستشفى.  QخوB

لحسن 
لحظ، ليس من 
لمحتمل �� يعاني طفلك لأنك لستِ على 
ماير
(، ما لم تكن 
لأعر
X لديك شديد$ �تد�( لمد$ طويلة. �مع Wلك، 

 لم تكوني تأكلي جدياً قبل 
لحَمل، �� فقدتي 
لكثير من �Yنك سريعاً، WZ
�� �صابك 
لجفا? �� 
لقلق، �
جعي طبيبك �� 
تصلي هاتفياً بالمستشفى 

للحصوQ على نصيحة. 

ما هو �لشيء �لمفيد �لذ$ يمكنني �لقيا� به؟
5شربي كثيرً� لمنع حد�. �لجفا,

من 
لأهمية �� تشربي 
لكثير من 
لسو
ئل لأ� 
لجفا? يزيد 
لغثيا� 
 .

لتقيؤ سوءً�

.�
Zشربي مقاBير صغير$ بتكر  •

بي 
لليموناضة  •  �حياناً تكو� 
لسو
ئل 
لأخرb مفيد$ �كثر من 
لماء. جرِّ
 ،Gatorade cلرياضية كمشر�

لمشر�با!  ،Lucozade ،$�
غير 
لفوّ

عصير 
لفو
كه 
لمُخفَـف، 
لمشر�با! 
لمركز$، 
لشا0 
لخفيف، 
.Bonox/Bovril �� لخالصة

لحساء (
لشو�بة) 

 Qتنا� jلم يكن بمقد�� 
WZ لمثلجة
ي ثلج �� 
لمصاصا!  •  مُصِّ
.bئل �خر
سو

 c
بي شر •  بعض 
لنا� ينفعهم 
لزنجبيل في تخفيف 
لغثيا�. جرِّ

لزنجبيل 
لجا? �� شا0 
لزنجبيل. �لتحضير شا0 
لزنجبيل، 

Zنقعي ثلا4 �� ��بع شر
ئح من 
لزنجبيل في ماء يغلي لمد$ 
 o
خمس Bقائق. �Zشفيه ببطء. �يمكن �يضاً 
لحصوQ على �قر


لزنجبيل من 
لصيدلية. 

5قتر�حا> لتخفيف حِد8 �عر�ضك 
 Qبدلاً عن تنا� ،
ً�
•  تنا�لي مقاBير صغير$ من 
لطعا( بمر
! �كثر تكر

�جبا! كبير$. 
•  تجنبي خلو معدتك من 
لطعا(. تنا�لي �جبا! خفيفة بين ��قا!


لوجبا! 
لرئيسية، مثلاً بسكويت، فو
كه، خبز محمَّص.
•  يمكن 
لتغلب على غثيا� 
لصبا2 بتنا�Q بسكويت جا? �� بسكويت 
صافي مُحلّى قبل 
لنهوX من 
لفر
s �� بتنا�Q �جبا! خفيفة �ثناء 


ستيقظتي.  
WZ لليل

بي �قائق 
لبطاطس ��  
لأطعمة 
لمملحة يمكن �� تساعد. جرِّ  •


لبسكويت 
لمُملح.
بي مص سكر 
لنبا! �� 
لحلويا! 
لمغلية. جرِّ  •

•  تجنبي 
لأطعمة 
لمدهنة �� 
لدسمة �� كثير$ 
لتو
بل كالوجبا! 
لسريعة 

لكر0 (
لبها� 
لهند0)، �قائق 
لبطاطا 
لحا�$، 
لشوكولا.  ،takeaways

ن  •  Zستفيد0 من �فضل ��قا! يومك – كُـلي جيدً
 عندما تشعرين بالتحسُّ
�� متى ما شعرتي بالجوC �ثناء 
ليو(. 


 كانت �
ئحة 
لأكل 
لساخن تجعلك تشعرين بالتوعك – WZ  •

 �مكن، WZ� .بدلاً عنها $Bمأكولا! با� Qبي تنا� جرِّ

تجنبي 
لطبخ �
طلبي 
لمساعد$ من �صدقائك � �قربائك.

 قضيتي �قتاً Wلتحضير. فإ
•  Zختا�0 �صنا? بسيطة سريعة �سهلة 


لطعا( قد تفقد0 �غبتك في تنا�له.  B
طويلاً في Zعد

بيها بعض �لأطعمة لتجرِّ

لبسكويت 
لجا? �� 
لبسكويت 
لخالص 
لمُحلّى  •


لخبز 
لمُحمَّص مع 
لعسل �� 
لمُربَى  •


! حشو
! قليلة 
لدسم كالطماطم �
لسلطة W !سند�يتشا  •
vegemite لفجيمايت
�


لحساء قليل 
لدسم  •


لفو
كه 
لطاYجة �� يخنة 
لفو
كه  •

0Bلزبا
 �� Bلكستر

لآيسكريم،   •


للحم 
لمشو0، 
للحم قليل 
لدهن �� 
لخالي منه  •


لمطهو بالبخا� xلدجا
  •


لسمك 
لمطهو بالفر� �� 
لمشو0  •


لمقلي �� yلمسلو

لبيض   •

yلمسلو
 Yلأ�
  •


لبطاطس 
لمهر�سة.  •

فرE �لتقيؤ
هناj نسبة قليلة من 
لنساء يعانين من 
لتقيؤ 
لمفرz �طويل 
لأمد، 

 تُـرjِ بد�� علاx قد يؤZ 0Bلى WZ� .“لتقيؤ
 zيُطلق عليه ”فر 
�هذ


 كانت 
لأعر
X شديد$. WZ جعي طبيبك

لجفا?. �من 
لأهمية �� تر

كيف تتم معالجة فرE �لتقيؤ؟

لكثير من 
لأ�Bية 
لتي يتنوC مفعولها للمساعد$ في تخفيف حِد$  jهنا  •


لأعر
X. تأكد0 من �نك تتنا�لي ��Bيتك بانتظا(، حسبما يصف 

لطبيب، �Zلاّ فلن تكو� مجدية.

 cلذها

 كنتِ غير قا�B$ على شرc سو
ئل كافية، قد تحتاجين WZ  •

لإجر
ء قد  
للمستشفى لإعطائك سو
ئل عبر 
لو�يد بانتظا(. هذ

.Cلأسبو
يوصَى به بوتير$ مرتين Zلى ثلا4 مر
! في 
•  Zشربي كثيرً
 بقد� Zستطاعتك للحفا{ على 
لسو
ئل لديك �كُلي كل 

ما تستطيعين تنا�له.
• عندما تستقر 
لأعر
X، عو0B تد�يجياً Zلى 
لأكل 
لصحي. 

فهذ
 ها( للتعويض عن 
لعناصر 
لغذ
ئية 
لتي فقدتيها. 
��يضاً قد ينصحك �خصائي 
لتغذية 
لذ0 تر
جعينه بتعاطي 


لفيتامينا!.  Bمتمِّـم متعد
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لتغلب على 
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لتقيؤ �ثناء 

 www.quit.org.au في �لموقع �لالكتر�ني Kللمزيد من �لمعلوما> ��لدعم يرجى �لدخو .The Women’s في مستشفى �لنساء �لملكي Rلتدخين ممنو�

5خلاء �لمسؤ�لية لا يقبل مستشفى 
لنساء 
لملكي The Royal Women’s Hospital �ية مسؤ�لية تجا~ �0 شخص عن 
لمعلوما! �� 
لنصائح (�� 
ستخد
( تلك 
لمعلوما! �� 
لنصائح) 
لمتضمنة في ��قة 
لمعلوما! هذ~ �� 

لمعني. �ننصح 
لنساء �� يناقشن Zحتياجاتهن 
لصحية  Cقتها �صلتها بالموضوB لذين يحصلو� عليها يتحملو� مسؤ�لية تقييم
 oلأشخا

 Zلى فهم �� كافة ًBستناZ !لمعلوما

لمد�جة فيها على سبيل 
لإشا�$. �Zننا نقد( هذ~ 


 تطلبَت حالتك عناية عاجلة يجب �� تر
جعي قسم 
لطو
�� لدb �قرc مستشفى بمنطقتك. WZ �� ،لذ0 تتعاملين معه

 كا� لديك مايقلقك عن صحتك، يجب �� تطلبي 
لنُـصح من مركز 
لعناية 
لصحية WZ� .مع مما�� صحي
The Royal Women’s Hospital ©، مايو/�يا� 2008

هر� �لأكل �لصحي

5ستمتعي �حيانا

لأطعمة 
لمقلية،  ،Qلكحو
بالمشر�با! 
لغاYية، 


لأطعمة 
لقشدية، �قائق 
لبطاطا...Zلخ.

5ستمتعي �حيانا
بالدسم �
لزيو!، 
لأطعمة 
لحلو$ �
لدسمة، 
لكيك...Zلخ. 

�لأطعمة �لمصنوعة من �لألبا� �� حليب �لصويا 
3 مقاUير في �ليو�

،0Bلزبا

حد من 
لحليب سعة 250 مل، 200 غر
( من � cكو :QBحد يعا

لو �

لمقد
35 غر
( من 
لجبن، 250 مل من حليب 
لصويا 
لمضا? Zليه 
لكالسيو(

�لحبوV �لنباتية ��لخبز
4 5لى 8 مقاUير �� �كثر في �ليو�


لنباتية،  cلحبو

لو
حد يعاQB: شريحة خبز �
حد$، 3/4 كوc من  �

لمقد

لمطهو �� 
لمعكر�نة 
لمطهو$ Yلأ�
نصف لفيفة خبز، نصف كوc من 

�للحم، �لدجاX، �لسمك، �لبقوليا>
مقد�Y ��حد 5لى مقد�Yين في �ليو�


لخالي من  xلدجا

لو
حد يعاQB: 100 غر
( من 
للحم ��  �

لمقد

حد من 
لبقوليا! 
لمطهو$، � cلسمك، كو

لدهن، 200 غر
( من 


حد من 
لمكسر
!، 150 غر
( من 
لتوفو.� cبيضتا�، كو

�لفو�كه ��لخضر��>
4 5لى 8 مقاUير �� �كثر في �ليو�


لسلطة، �� !

لو
حد يعاQB: ثلث (1/3) كوc من 
لخضر� �

لمقد
 ،Yلمو
قطعة �
حد$ من 
لفاكهة كالتفا2 �� 

قطعتين من 
لمند�ين/
لكيو0، ملء 
ليد من 
لعنب

ما\� عن فقد�� �لو]�؟
 .)
ليس من غير 
لشائع �� تفقد�Y� 0 عندما تكونين لستِ على ماير

�فقد
� جزء بسيط من 
لو�Y ليس من 
لمحتمل �� يضر بطفلك. 
 �Yلو
 �
Zستشير0 طبيبك فيما يتعلق بالتقيؤ طويل 
لأمد مع فقد


لمستمر. ��يضاً قد ينصحك �خصائي 
لتغذية 
لذ0 تر
جعينه بتعاطي 
 �Yلو
 $BستعاZ يمكن� .�Yلو
 �
بعض 
لمتمما! للمساعد$ في منع فقد

بسرعة بمجرB �جوعك لنظا( �كلك 
لطبيعي. 

]يد$ كميا> �لأكل تدYيجياً 5لى �� تصبحي قا8YU على �لمحافظة على 
نظا� �كل متو�]�.

 C
مع تحسن شهيتك للأكل، ستكونين قا�B$ على تنا�Q مقاBير �كبر ��نو
�كثر من 
لأطعمة. فليكن هدفك �� تختا�0 �نو
C �طعمة تتو
فق مع هر( 


لأكل 
لصحي (�
جعي 
لرسم 
لبياني �Bنا~) �
شربي ما لا يقل عن 8 - 10 
�كو
c من 
لسو
ئل يومياً. 

Yخر_ هامة تؤخذ في �لإعتبا�شياء �
هناj بد
ئل علاجية تجدها بعض 
لنسو$ مفيد$، مثلاً 
لوخز 
لإبر0 �� 


$ بالتنويم. �
لبد
ئل 
لعلاجية لا يتم Zعطا�ها بشكل ��تيني كجزء �

لمد
من خدمة صحة 
لأمومة 
لمقدمة لكِ. �قد يستطيع طبيبك �� قابلتك 

تز�يدj بمزيد من 
لمعلوما!. 

 .yلإ�ها

B سوءً
 مع 
لتعب �Bلغثيا� يز
�Zتاحي كثيرً
 لأ� 

 B
قللي ضغوطك Zلى �Bني حد. �طلبي 
لمساعد$ كلما 
حتجتي لها من �فر

لعائلة �
لأصدقاء.

للمزيد من �لمعلوما>
قسم 
لتغذية �
لغذ
ئيا!

Royal Women’s Hospital

Flemington Rd � Grattan St ناصية
Parkville VIC 3052

هاتف: 3160 8345 (03)

مركز معلوما! صحة 
لنساء

(
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