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  کرونادر شرایط  باردار انزنخودمراقبتی 

  

در  يماریب ینیشود، اما دوره بال ینم 19 - دیاحتمال ابتلا به کوو شیباعث افزا يباردارتوجه داشته باشیم که  -

  .شود تواند بدتر یم دوران  نیا

گر در تماس ، به خصوص اشود یعلائم بررس شرفتیو پ 19 دیکوو ياز نظر نشانه ها دیبا يبارداردر دوران  -

 .ستبوده ا 19 - دیکوو به محتمل ابتلا ایبا فرد مبتلا  کینزد

تشابه دارد  یعیطب يم بارداریبا علا 19 -دیاز علائم در صورت ابتلا به کوو یکه بعض ه باشیمتوجه داشت دیبا -

 . )، تهوع و استفراغی، خستگینینفس، احتقان ب یتنگ مانند(

 شود. رعایتاو  باردار و اطرافیان مادرباید توسط شت فردي  بهدا -

و دستمال استفاده شده را ند در هنگام سرفه و عطسه دهان و بینی خود را بپوشانباردار و اطرافیان او،  مادر -

، در صورتی که دستمال وجود نداشت از قسمت داخلی آرنج موقع سرفه و ندبلافاصله در سطح زباله دردار بیانداز

 .شودعطسه استفاده 

 مانند حوله، چادر نماز، سجاده، مهر و ... شودایل شخصی استفاده از وس -

 .شودشستن دست ها با آب و صابون مایع فراموش ن -

 تا تهویه نسبی انجام شود. اشته شوددقیقه باز نگهد 10تا  5هر روز در و پنجره اتاق ها هر یک ساعت، به مدت  -

  کند.جتناب اهاي شلوغ و پر ازدحام از حضور و توقف در محلمادر باردار  -

را با فاصله یک یا دو متر و  دو در صورت ضرورت حتما ماسک بزن ودتا حد امکان از خانه خارج نشمادر باردار  -

 .دافراد دیگر رعایت کن

 .شودز دست زدن به چشم، دهان و بینی خودداري ادر هنگام حضور در مراکز شلوغ  -

 .دپرهیز کن دیگراناز دست دادن و رو بوسی کردن با مادر باردار  -

اده شده را در و دستمال استفز دستمال کاغذي استفاده ا براي تماس با دکمه هادر صورت استفاده از آسانسور،  -

 . انداخته شودسطل زباله 
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د و ز دیا نددارعلایم سرماخوردگی مانند تب، سرفه، گلودرد و یا تنگی نفس  مادر باردار اطرافیان که در صورتی -

  .شودخودداري  آنهابازدید با 

، از ماسک گرفته شودمتر فاصله  2از او بیشتر از  د،علایم تنفسی داردر خانه فردي از اطرافیان در صورتی که  -

 .شودجدا  شود و حتی الامکان اتاق اواستفاده 

 

 در شرایط کرونا دوران بارداريالگوي غذایی 

 .دآب کافی مصرف کن -

 .ها را افزایش دهد میوه	و آب مرغ	مصرف مایعاتی چون سوپ ها مثل سوپ -

وعده هاي غدایی حاوي مقادیر بالاي مواد  ا دفعات زیاد بهتر تحمل می شوند.وعده هاي غذایی کم حجم ب -

 و سبزي در وعده هاي غذایی فراموش نشود. همیو .مصرف کندمغذي شامل پروتئین، ویتامین ها و مواد معدنی 

و  خیلی سرد ،و از غذاهاي خیلی داغ غذایی سبک و کم حجم استفاده کند در صورت بروز اسهال، از وعده هاي -

   .پرهیز کند پر چرب

  

  19خودمراقبتی در زمان ابتلا به کووید 

مراقبت هاي زیر در در  است لازمکه طبق نظر پزشک باید مراقبت از آنها در منزل انجام شود.  19مبتلا به کووید بادار مادران 

  انجام شود:منزل 

  ینی/ تسکیدرمان علامت .1

  يا هیتغذ ،یبهداشت يها هیتوص .2

  )نقاهتگاه ایدر منزل ( يجداساز .3

  

  :ینی/ تسکیعلامت درمان .1

  :است مصرف مایعاتشامل تب بر، مسکن و  يباردار دوراندر  ییدارو درمان
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 بار در روز است 8تا  6 ،در حد تحمل با دفع ادرار عاتیمصرف ما.  

 یم هیروز توص 3ساعت حداکثر تا  8گرم هر  یلیم 500قرص  کیساده  نوفنیتب بر و مسکن هم مصرف استام يبرا 

  شود.مراجعه  مارستانیمجدد به ب یبررس يبرا دیروز با 3تا  پایین آمدن تبصورت عدم  در .شود

  

  :يا هیتغذ ،یبهداشت يها هیتوص .2

 مانند افراد با احتمال خطر بالا  با دیگر اعضاي خانواده به ویژه یزندگ يفضا يمراقبت و جدا ساز يوجود اطاق مجزا برا

فاصله دو متر  تیمجزا، رعا ينبود فضا، در صورت (فشار خون بالا، دیابت و ...) نهیزم يماریبداشتن سال،  65 يسن بالا

  ماسک دنیو پوش

  ا ب ضدعفونی تمام سطوح پس از هر بار استفادهصورت در غیر این مجزا در صورت امکان،  یبهداشت سیسرواستفاده از

  )یخانگ يکننده ها دیسف( % 1 میسد تیپوکلریمحلول ه

  یخانگ يکننده ها دیسف( % 1 میسد تیپوکلریبا محلول هپس از استفاده حمام ضدعفونی کردن(  

 ها در منزل ی، صندل زهایم ز،یو پر دیدر ، کل يها رهیروزانه سطوح در تماس مداوم مانند دستگ یضدعفون  

 دیو بازد دیمشترك و منع د يحداقل حضور در فضاها  

 قبل و بعد از دور انداختن دستکش و ماسکبا آب و صابون به ویژه ها دست يشستشو  

 در فواصل از حوله شخصی باشد و  شود یاگر حوله استفاده م( خشک کردن دست ها يبرا ياستفاده از دستمال کاغذ

  )و شستشو شود ضیکوتاه تعو

 بشقاب، قاشق، چنگال و ... مجزا  وان،یاستفاده از ل  

 هوا در منزل انیتبادل جر يبرقرار  

 ملزومات در منزل ریو سا ییدر دسترس بودن مواد غذا  

 قیرق( یکننده خانگ دیسف يمناسب و استفاده از محلول ها ندهیبا آب و شو لیکردن لباس ها, ملحفه ها و وسا زیتم 

  تکانده شود.  دیآلوده و مرطوب هنگام جمع کردن نبا يه هاملحف، توجه کنیم که ) 10به  کینسبت  به شده

 يا نهیزم يماریسال و بدون ب 65 ریدر منزل بهتر است توسط افراد ز 19 مبتلا به کووید: مراقبت مادر باردار نکته

  انجام شود.
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  پروتئین با کیفیت بالا،  حاوي مواد مغذي از جمله(که در طول روز با افزایش دفعات ارائه وعده هاي غذایی کوچک

  باشد) ویتامین ها و مواد معدنی

        با استفاده از آب آشامیدنی سالم و مصرف مایعاتی چون سوپ ها و آب میوه هاي طبیعی تامین آب بدن  

        ) سفناج، جعفري، مانند اموز، آلو، زرد آلو، طالبی، کیوي، پرتقال) و سبزي ها (مانند استفاده از انواع میوه هاي در دسترس

  هویج، کدو حلوایی، گوجه فرنگی و سیب زمینی) در برنامه غذایی روزانه

  

  نقاهتگاه) ای(در منزل  يجداساز .3

  :مراقب مادر به آن توجه کند دیکه با ینکات

 استفاده شود ها حتما از آب و صابون بودن دست فیدر صورت کث. شود تیرعاها در هر نوع تماس با مادر بهداشت دست

  .کردالکل استفاده  هیبا پا یبهداشت ياز ژل ها می توان نصورتیا ریو در غ

 و  ینیتماس با ترشحات ب لیاست. اگر ماسک به دل یالزام ماریاطاق با فرد ب کیدر زمان حضور در  یماسک طب دنیپوش

 گردد. زیپره ماریبا ترشحات ب میشود. از تماس مستق ضیتعو یستیشود، با فیکث ای مرطوب دهان

  :در صورت علایم زیر فورا به بیمارستان مراجعه شود 

  هفته 25 مساوي یا بیشتر بارداري سن در جنین حرکاتکاهش 

 تنگی نفس 

  بار در دقیقه 24افزایش تعداد تنفس بیش از 

  نیافته است.درجه یا بیشتر (که با مصرف است استامینوفن بهبود  38تب 

 و داروها عدم تحمل خوردن مایعات و 

 یجگی 

  خواب آلودگی 

  اختلال هوشیاري 

 کمبود شدن پوست 
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  زمان خروج مادر باردار از قرنطینه خانگی

روز بدون  3روز بعد از شروع علایم و  14: حداقل محتمل، مشکوك قطعی، علائم بیماري داراي در منزل مراقبت موارد در -

 علامت و بدون مصرف داروهاي تب بر 

 روز از زمان مثبت 10مثبت: جداسازي مادر به مدت  نتیجه آزمایش با و بیماري علائم در موارد بدون -

 24حداقل فاصله با منفی آزمایش نتیجه دو باید شود خارج قرنطینه از مورد نظر مدت از قبل بخواهد مادر که صورتی در -

  .باشد داشته ساعت

  

     

  

  


