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		Новината за бременност и нов живот е едно от най-прекрасните неща за всеки човек. За майката обаче началото на бременността често е съпътствано от стрес и дискомфорт. Особено чест проблем е сутрешното гадене, което се наблюдава при близо 90% от жените. Справянето с него е трудно и обикновено просто трябва да мине време. Ние ви предлагаме няколко съвета, с които да облекчите сутрешното чувство на дискомфорт и денят ви да започне далеч по-добре.

За да се справите с гаденето, важно е първо да откриете някакъв фактор, с който го свързвате – време от деня, хранене, натоварване, стрес. Замислете се дали можете да го асоциирате с нещо, за да намалите дразненето до минимум. Ето няколко насоки:

Следете кога, какво и колко ядете – променяйте на принципа „проба – грешка“, докато откриете най-удачния за вас вариант.

Избягвайте храни, които ви карат да се чувствате зле, от които ви става прекалено тежко или ви се повдига.

Включете в менюто си джинджифил, храни, богати на витамини В6 и В12, които са известни с успокояващото си действие при гадене и повръщане по време на бременност.

Ако ви става лошо в определено време от деня, обърнете режима си и опитайте да го „проспите“.

Стремете се да не се фиксирате върху проблема, очаквайки поредното прилошаване.

Можете да опитате практикуване на леки физически упражнения – гимнастика или йога за бременни. Леката физическа активност спомага за по-добрия тонус и при някои жени това помага за справяне със сутрешния дискомфорт.

Консултирайте се с лекаря, следящ бременността ви, относно медикаменти, подходящи за вас, ако дискофортът е твърде силен и не успявате да го повлияете с нищо.

Ако гаденето е съпроводено с много силно повръщане и това трае продължително време, задължително се обърнете спешно към вашия лекар или към спешен център.
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				Тъй като бихме искали форумът да е място за честни, откровени и интересни мнения, най-любезно молим да използвате учтив и неагресивен тон в постингите си.

				Всяко мнение, което подтиква към расова или полова ненавист, към тероризъм, както и написаното на вулгарен език, ще бъде изтривано веднага. Откровени рекламни съобщения, особено тези с поставени хиперлинкове без никаква връзка с обсъжданите теми, ще бъдат квалифицирани като спам и няма да бъдат толерирани. 
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			Пътеводител на проследяването на бременност по гестационни седмици

			16.02.2017 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 4) 

			Проследяване на бременността по гестационни седмици
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			Съвети за бременни жени по време на празниците

			24.12.2016 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 0) 

			Бременността през ноември, декември и януари прави празниците още по-специални. » Прочети
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			Разберете пола на бебето си

			24.11.2016 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 3) 

			Разбира се, можете да изчакате до 20-тата седмица за ултразвуково изследване, но трябва да сте от търпеливите бъдещи майки. » Прочети
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			Правете упражнения по време на бременност!

			19.07.2013 (Коментари: 0) 

			Жените, които се упражняват по време на бременността, е по-малко вероятно да изпитват затруднения по време на раждането, които да принудят лекарите да извадят бебето чрез секцио.
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			Учени откриха нов начин за определяне пола на бебето

			7.03.2013 (Коментари: 7) 

			Повечето бременни жени предсказват пола на бебето си по формата на корема, но специалисти откриха нов начин да определите дали ще имате момче или момиче, предаде БГНЕС.
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			Бременността увеличава размера на стъпалата

			5.03.2013 (Коментари: 3) 

			Изследователи от Университета на Айова установили връзка между бременността и размера обувки, който носят жените, предаде БГНЕС.
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			Нов метод открива Синдрома на Даун още по време на бременността

			21.12.2012 (Коментари: 4) 

			Учени откриха нов метод, който открива с близо 100 % точност наличието на Синдром на Даун в майчината кръв.
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			Нов контрацептив ще предпазва от бременност до 3 години

			5.12.2012 (Коментари: 0) 

			Нов контрацептив за жени, който може да възпрепятства бременността до  три години, започва да произвежда фармацевтичният концерн „Байер“, след  като получи „зелена светлина“ от Европейския съюз, съобщиха от  компанията.
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			Татковците на бъдещите бебета ги е страх повече от майките

			22.11.2012 / д-р Петя Стефанова (Коментари: 0) 

			Много рядко се случва в акушеро-гинекологичния кабинет да влезе бъдещ татко, който да е спокоен и да се чувства подготвен за бременността, раждането и гледането на бебето.
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			Кога бебето се обръща в утробата с главата надолу?

			14.11.2012 / д-р Петя Стефанова (Коментари: 8) 

			Според специалистите обикновено до 32-рата седмица на бременността бебето се обръща и застава в главично предлежание – позата за нормално раждане.
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