
 妊娠初期にみぞお

 

  原因は？

 大きくなった子宮により胃が圧迫され、胃から食道へ胃酸が逆流しやすくなります

 黄体ホルモンの働きにより胃腸の運動が低下するため、胃の中に食べ物が長時間残りやすく、胃酸の

分泌が亢進し、胸焼けしやすくなります

 

 対処法

・消化の良い食材を選

・野菜は、サラダよりも

・胃酸分泌を高める食べ物（味が濃いもの、

なるべく控えましょう

・和食中心の食事にしましょう

・うす味にして、

・１回の量を少な目にし

・夜寝る前に食べることを控えましょう

・胃を圧迫するような前かがみの姿勢を避けましょう

・食後すぐに横にならないようにしましょう

・横になる時は枕を高めにすると

しましょう。

・胸や腹部を締め付けない服を選びましょう

 

妊娠中や産後の生活に関することや栄養面についてのご相談は、

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   妊娠中のマイナートラブル②

妊娠初期にみぞおちの部分に熱感や不快感などを感じ、多くはゲップと一緒に現れます
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＜お問い合わせ先＞
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