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Nauseas
Causas : Pueden ser muchas, como por ejemplo: el VIH u otras infecciones, algunos medicamentos, no
comer, deshidratasion, comer demaciado, algunos alimentos y olores cuando es sensible a los mismos, dolor
de cabeza, contaminacion alimentaria y alergias a ciertos alimentos.
Consecuencias: Las nauseas pueden causar pérdida del apetito, reduccién en la ingesta de alimentos,
pérdida de peso e interferir con las realizacion de las actividades diarias. Puede ser un serio problema.
Asegurese que su médico sepa de su condicion. Mientras tanto trate de controlar las nduseas con los
siguientes consejos:
¢ Coma pequefias cantidades de alimentos, frecuentemente. No saltee comidas y evite sentirse hambriento.

e Coma més durante los momentos que se sienta mejor.pero no coma mas de lo debido.

e Comay beba lentamente. Es preferible que beba pequefios sorbos varias veces, a que beba grandes
cantidades en una sola vez.

e Beba liquidos, incluyendo sopas, entre las comidas,enves que las acompane con las comidas.

e Consulte con su doctor acerca de la cantidad de liquidos que tendria que tomar. si padece de hinchazén de
estdmago o piernas. Liquidos aconsejables para beber: aguas seguras, jugos, bebidas frutales, leche de
vaca o soya, bebidas deportivas, té y caldos.

¢ Coma tostadas, galletas, o tostadas melba tan pronto se levante en la manana.

o Evite alimentos demasiado dulces, grasosos, calientes o picantes. Pruebe alimentos salados, pueden que
sean mejor tolerados.

e Evite alimentos con fuerte aroma ytanbien cuando cocine. Si los olores fuertes le causan nauseas, las
comidas frias tienen menos olores y podrian ser mejor toleradas. Pruebe sandwiches, frutas, queso
cottage. Coma en areas bien ventiladas. Abra las ventanas o coma al aire libre.

e Prepare y congele las comidas cuando se sienta bien. para poder comerlas cuando se sienta fatigado.

e Evite sentirse extremadamente fatigado.

e Si estd consumiendo suplementos dietarios (ejemplos: multivitaminas, minerales, hierbas, etc.), tomelos
con comida.

e Pruebe ginger (té, ale, rallado o en polvo), club soda, huela la corteza de las frutas citricas.

¢ Si tiene medicinas recetadas por su médico para tratar las nauseas y vomitos, tomelos de la manera en que
se lo indicé su doctor o el farmacedutico.
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