
بسته آموزشی کروناویروس

(  3شماره ) 

ویژه مادران  باردار

99آبان 
مرکز بهداشت استان مرکزی



دی خودمراقبتی ومشارکت دربهداشت فربا 

واجتماعی

شگیری میتوانیم ازابتلا به کروناویروس پی

کنیم وبیماری راکنترل کنیم



؟ویروس کرونا چیست

خانوادهازعضویکروناویروس
ایندر.باشدمیهاکروناویروس

تنفسیحادهایبیماریعواملخانواده
یاو(SARS)سارسبیماریماننددیگر

.داردوجودنیز(MERS)مرسبیماری



دوره نهفتگی

به.باشدمیروز١٤حدودتاروز٢حدودویروسایننهفتگیدوره

مااداردوجودفردبدندرویروسنهفتگی،دورهدرترسادهعبارتی
.شودنمیمشاهدهبیماریعلائم

یآلودهازفردنهفتگیدورهدرتواندمیویروسداشتتوجهباید
.ازدسمبتلاوآلودهنیزراآنوشدهمنتقلسالمفردبهعلامت،بدون



علائم بیماری

ودهبنفستنگیوسرفهتب،شاملاولیهشدهگزارشعلائم•
یگوارشعلائموچشاییوبویاییسردرد،اختلالولی.است
.دهستنبیماریعلائمنیزجزءاستفراغوتهوع،اسهالشامل

ندهکشوشدیدتاخفیفمواردازواستمتفاوتعلائمشدت•
.شودمیمشاهده

ودیتاحدکورونابیماریعلائمکهگفتتوانمیکلیطوربه•
.باشدمیسرماخوردگییاوآنفلوانزابهشبیه

٣حدودبیماریاینازناشیمیرومرگداشتتوجهباید•
نگرانبیماریاینخصوصدرآنچهولیاست،درصد٥تا

افرادبخصوصمختلفافرادمیانآنسریعانتشاراستکننده
.استمیانسالومسن



راههای انتقال ویروس

راههایازدقیقیاطلاعاتتاکنونکلیطوربه

اغلبونداردوجودکروناجدیدویروسنوعاینانتقال

اعضایسایرانتقالراههایاساسبرموجوداطلاعات

.باشدمیهاویروسکروناخانواده

بهفردیکازویروسانتقالمعمولطوربه

و(متر1.5تایکفاصلهدر)نزدیکتماساثردردیگرفرد

آلودهدفرتنفسدستگاهترشحاتوقطراتباتماسطریقاز
.افتدمیاتفاقسرفهیاعطسهاثردر



راههای انتقال ویروس

وس و احتمال دارد انتقال ویروس در اثر تماس دستها با سطوح آلوده به ویر
ین بنابراین در ا.وبینی و یا چشم هاو گوش صورت پذیردسپس لمس دهان

.خصوص باید احتیاط لازم صورت گیرد

ده به طور معمول انتقال ویروس های عامل بیماری های تنفسی از فرد آلو

علائم به فرد سالم بیشتر در زمانی صورت می گیرد که فرد مبتلا دارای

د می باشد، اما گزارشاتی وجود دارد که نشان می دهد ویروس کرونای جدی

.درفرد آلوده بدون علامت نیز می تواند از فرد سالم منتقل شود

این خصوصیت شرایط را برای انتشار ویروس و ایجاد همه گیری در
.جوامع مختلف فراهم می نماید



شی نکات کلیدی در پیشگیری از ابتلا به بیماری نا

ویروس کرونای جدیداز

بیماریاینازپیشگیریبرایواکسنیحاضرحالدر•
ترینقطعیومهمتریناستبدیهیاماندارد،وجود

هشکاویروس،اینبهشدهآلودهازجلوگیریبرایراهکار
نکاترعایتبابنابراین.استویروساینباتماساحتمال

شارانتوابتلااحتمالتوجهیقابلمیزانبهتوانمیذیل
.دادکاهشراویروس



؟راههای حفاظتی کلی یاخودمراقبتی کدام است

 ثانیه بشوییم 20دست ها را بطور کامل ومکرر با آب وصابون به مدت
.کنیم یا با ژل های ضدعفونی کننده و یامحلول باپایه الکلی ضدعفونی

 هنگام سرفه وعطسه دهان وبینی خود را با دستمال یا قسمت بالای
.آستین  بپوشانیم 

 از دست دادن وروبوسی با دیگران به طور جدی خودداری نماییم.
 با مبتلایان به بیماریهای تنفسی تماس نزدیک نداشته باشیم.

 رعایت (  چه سالم و چه بیمار)متری را از افراد1-1.5فاصله حداقل
.کنیم   

  از تماس دست آلوده به چشم ها ، بینی ودهان خود بپرهیزیم  .
•

•



؟راههای حفاظتی کلی یاخودمراقبتی کدام است

آب دهان ،بینی ودستمال کاغذی خودرا در کوچه و خیابان نیندازیم.

 در مکان های شلوغ وحمل ونقل عمومی در حد امکان از لمس
وسایل وسطوح عمومی و دست زدن به چشم ، بینی ، دهان  وگوش 

.خودداری نماییم 

 م را کاملا بپزیم وشیر را بجوشانی(گوشت و تخم مرغ )مواد غذایی.

 درصورت داشتن علائم شبیه آنفلوآنزا ،با آب و نمک دهان خود را
.شست و شو دهیم

در روز های اول بیماری تنفسی ،ضمن استراحت در منزل از حضور
.در اماکن پر تردد پرهیز کنیم

روس از وسایل مشترک مانند قلیان که سهم بالایی در انتقال انواع وی
.ها دارد به هیچ وجه استفاده نکنیم

•



یروس کرونا و)درصورت ابتلا به بیماریهای تنفسی 

؟ چه اقداماتی انجام دهیم ...( ،آنفلوآنزا و

.ازحضور درمحل کار ، مدرسه ومراکز تجمع خودداری نمایید•

.تا حد امکان ازوسایل حمل ونقل عمومی استفاده نکنید •

.دراتاقی جداازدیگر افراد خانواده استراحت کنید •

هنگام سرفه وعطسه با دستمال یا گودی آرنج جلوی دهان وبینی•
.  خودرابگیرید

دست های خود را به طور مرتب به خصوص بعدازسرفه وعطسه به•
.ثانیه با آب وصابون بشویید 20مدت 

.ازدست دادن وروبوسی با دیگران جدا خودداری نمایید•
•



...(کرونا ویروس ،آنفلوآنزا و)درصورت ابتلا به بیماریهای تنفسی 

؟ چه اقداماتی انجام دهیم 

.با یک ماسک دهان وبینی خودرابپوشانید •

.ساعت یکبار تعویض نمایید 2ماسک خودرا حداقل هر•

.دستمال وماسک استفاده شده رادرسطل زباله درب داربیندازید•

.ازدست زدن به چشم ها ، بینی ودهان خودداری نمایید•

از لوازم شخصی مانند ظروف ، حوله وملافه به صورت مشترک •
. استفاده نکنید

..(  .تلفن،دستگیره در و)اشیاء وسطوحی راکه اغلب لمس می کنید•
.ضدعفونی نمایید

برای جلوگیری از خشک شدن مخاط بینی ودهان، مصرف مایعات را•
.افزایش دهید

.  ددستورات پزشک و توصیه های بهداشتی را بطورکامل اجرا نمایی•



...(نزا وکرونا ویروس ،آنفلوآ)درصورت ابتلا به بیماریهای تنفسی 

؟ چه اقداماتی انجام دهیم 

.دعلایم و نشانه های بیماری را به ماما یا مراقب سلامت تلفنی اطلاع دهی•

.توصیه ماما برای مراجعه به پزشک را جدی بگیرید•

16راکز اگر به شما  توصیه کردند که  تست کرونا انجام دهید بلافاصله به م•
.ساعتی مراجعه کرده و تست رایگان را انجام دهید

. نیداگر پزشک انجام سی تی اسکن ریه را درخواست کرد بلافاصله اقدام ک•

اگر طبق دستورپزشک بستری شدید، با ماما یا مراقب سلامت در طول•
.  بستری تماس تلفنی بگیرید و حال خود را روزانه گزارش کنید

علایم مادران باردار مبتلا به کرونا حتی اگر هیچ علامتی نداشته باشند یا•
رعایت خفیف داشته باشند لازم است شرایط ایزوله و جداسازی از سایرین را

.  کنند تا بیماری شدت نیابد



تب ،سردرد ) در صورت تشدید علائم بیماریهای تنفسی •

شایی ،سرفه،آبریزش بینی ، تنگی نفس ، کاهش بویایی و چ

ه یا  بدن درد و علایم گوارشی ابتدا با پایگاه سلامت محل....( ،

امع تماس گرفته و سپس  به نزدیکترین مرکز خدمات ج4030
.سلامت یا بیمارستان مراجعه نمایید 

https://www.google.com/url?sa=i&url=https://epeyki.ir/content/result?category=516&stat=25&city=505&psig=AOvVaw18sSA7lQiiw-KtosqTgDI8&ust=1582711000427000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCMCbnpa47OcCFQAAAAAdAAAAABAE
https://www.google.com/url?sa=i&url=https://epeyki.ir/content/result?category=516&stat=25&city=505&psig=AOvVaw18sSA7lQiiw-KtosqTgDI8&ust=1582711000427000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCMCbnpa47OcCFQAAAAAdAAAAABAE
https://www.google.com/url?sa=i&url=http://hse-plan.ir/hse-plan-%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86/&psig=AOvVaw1ki4M63Mtjhf_P2PlBuPWy&ust=1582711100123000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCPCmi8O47OcCFQAAAAAdAAAAABAQ
https://www.google.com/url?sa=i&url=http://hse-plan.ir/hse-plan-%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86/&psig=AOvVaw1ki4M63Mtjhf_P2PlBuPWy&ust=1582711100123000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCPCmi8O47OcCFQAAAAAdAAAAABAQ


توصیه های پیشنهادی برای مادران بارداردر مقابله با •
کروناویروس
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راهنمای مادران باردار

خارجدرحضورازخودداریودادندستوروبوسیازپرهیزها،دستمکررشستن

.ردگیقراربیشتریتوجهموردباردارزنانتوسطبایدضروریغیرهایتماسوخانه

افرادباارتباطوجامعهحضوردرزماندرباردارزناندرکروناویروسسرایتاحتمال

.استغیرباردارزنانازبیشتردیگر

اینعلایمواستروز14آنعلایمشدنظاهرتامیشودبدنواردویروساینکهزمانیاز

امااستدرصد80شودخوبمبتلافرداینکهاحتمالوداردوجودماهیکتانیزویروس

استیعادافرادازکمتربهبودیامکانبدنیمقاومتبودنپایینبهتوجهبابارداردرزنان

.گرددانجامبیشتریدقتباپیشگیریهایتوصیهبایدپس



راهنمای مادران باردار

زماندرزایمانازپسوبارداریمعمولیهایمراقبتادامه•
بانوزادمادروسلامتبرایتنفسیحادهایبیماریشیوع
.دارداهمیتبهداشتیاصولرعایت

42تابارداریخطردرهاینشانهمادرانهمهاستلازمپس•
مشاورهبانیاز،صورتدرتابدانندرازایمانازپسروز

راضروریخدماتمامایی،مراقبتواحدبهمراجعهیاتلفنی
موقعبهحضوربرایخانوادهوکردهدریافتهنگامبه

طمرتبخدماتدریافتودرمانیبهداشتیمراکزدرمادرباردار
.ندباشنداشتهگیریتصمیمدرتأخیرزایمان،وبارداریبا



راهنمای مادران باردار

درمانیمراکزبهمراجعهبرایسلامتمراقب/ماماتوصیه•

.بگیریدجدیرابستریو

بابیماریعلایماولیناحساسباکهبارداریمادران•

یافتدربرایوگیرندمیتلفنیتماسبهداشتیکارکنان

دارندهنگامبهمراجعهدرمانیمراکزبهتخصصیخدمات

ودهکرپیدابهبودزودترکنندمیدریافتمناسبدرمانو

.نندکمیپیداویژهمراقبتبخشدربستریبهنیازکمتر



راهنمای مادران باردار

در زمان شیوع بیماریهای حاد تنفسی اگر برای کاهش•

مواجهه با جمعیت عمومی مایل به خروج از منزل نیستید

،همچنین  در فاصله بین  مراقبت های معمولی درواحد 

علایم ، حرکات جنینهای مامایی  یا مطب، لازم است به 

کاهش حس ، بدن درد، علایم گوارشی ، تب، تنفسی 

. دقت کنید بویایی و چشایی  



ماسکازبایدوسونوگرافیتصویربرداریانجامهنگامباردارزنان

اینمانجابراینیزآنانبامرتبطپرسنلوپزشکانوکردهاستفاده

.کننداستفادهماسکازحتمابایدآزمایشات

مواردیا)٢01٩جدیدکوروناویروسبهابتلابهمشکوكباردارزنان

حتتسایرافرادهایدرمانمطابقباید(شدهتاییدعفونتدارایقطعی

مدیزنبارداریفیزیولوژیبادرمانتطبیقوگیرندقرارحمایتیدرمان

.باشدنظر

راهنمای مادران باردار



راهنمای مادران باردار

در صورت ابتلای هریک از افراد خانواده جداسازی و استفاده از•

.  ماسک میتواند از ابتلای مادر باردار کمک کند

در شرایط همه گیری شدید از حضور در جمع های خانوادگی و •

مراجعه به منزل بزرگترها که محل تردد سایر افراد خانواده است

. خودداری کنید

ند از پذیرش مهمان در منزل خود، حتی اگر خویشاوندان نزدیک باش•

.عذرخواهی کنید

.با سرگرمی های مفید اوقات فراغت خود را پر کنید•

.   از شرکت در مراسم عروسی و عزا جدا اجتناب کنید•



راهنمای مادران باردار

در طول دوره بیماری هریک از افراد خانواده جداسازی و استفاده •

.  از ماسک میتواند از ابتلای مادر باردار کمک کند

در شرایط همه گیری شدید از حضور در جمع های خانوادگی و •

مراجعه به منزل بزرگترها که محل تردد سایر افراد خانواده است

. خودداری کنید

ند از پذیرش مهمان در منزل خود، حتی اگر خویشاوندان نزدیک باش•

.خودداری کنید

.با سرگرمی های مفید اوقات فراغت خود را پر کنید•

.   از شرکت در مراسم عروسی و عزا جدا اجتناب کنید•



راهنمای مادران باردار

درآنهاباشماوداشتندکروناعلایمشمانزدیکاناگر•

زابیشتراستلازمداشتیدنزدیکمواجههاخیرروزهای

.کنیدتوجهبیماریاحتمالیهاینشانهبهقبل

یماریبمحلهپایگاهدربهداشتیهایمراقبتدریافتهنگام•

گزارشسلامتمراقبیامامابهراخودنزدیکانکووید

.کنیددریافتکاملیودقیقمراقبتتاکنید

امانجباردارمادراننبایدراکوویدبیمارانازپرستاری•

.بدهند



راهنمای مادران باردار

یسونوگرافمراکزیامطبیازایشگاهبهمراجعههنگام•

تاکنیدیادآوریراکرونابیماریبهخودابتلایسابقه

.دکنیدریافتراونوزادمادرنیازموردکاملهایمراقبت

هاینشانهبستریطولدروزایشگاهبهورودزماندر•

هبرانزدیکاطرافیانیامادردرکرونابیماریاحتمالی

هایمراقبتازنوزادتاکنیدگزارشخودپرستار

.نشودمحرومتولدحینضروری



چگونه ماسک بزنیم؟

قبل از ماسک زدن دست هاي خود را با آب و صابون مایع یا مایع شست •
.وشو بر پایه الکل بشویید

و مطمئن باشدکه  .به طور کامل دهان وبینی خود را با ماسک بپوشانید•
.فضایی بین صورت و ماسک وجود نداشته باشد

.در زمانی که ماسک دارید اصلا به آن دست نزنید•
.در صورتی که ماسک مرطوب یا آلوده شود آن را تعویض کنید•
ه و در در هنگام برداشتن ماسک، آنرابا گرفتن بندهایش از پشت خارج کرد•

تشو سطل زباله دردار گذاشته ودستها را با آب و صابون مایع یا محلول شس
.بر پایه الکل بشویید

را ... به هیچ عنوان ماسک استفاده شده را روی میز وصندلی وماشین و•
.حتی بصورت موقت وزمان کوتاه رهانکنید



ازدرپیشگیریایتغذیههایتوصیه

کرونابیماریبهابتلاء

ازپیشگیریدرمهمینقشیبدنایمنیسیستمعملکرد•
.داردکروناویروسبیماریازجملهتنفسیبیماریهای

،ریویهایبیماریوچاقی،دیابت:مثلایزمینهبیماریهای•
مینهزصحیحتغذیهنداشتنوتغذیهسوء،قلبییهایبیمار
ذاییغدریافتکمبود.استویروسکرونابیماریبهابتلاساز

تضعیفوDوAوCویتامینمثلهاییویتامینکمبودو
.دهدمیافزایشرابیماریهابهابتلااحتمالبدنایمنیسیستم



توصیه های تغذیه ای

مثلCویتامینغذاییمنابعروزانهمصرفبا.•
هایمیوهغذا،باهمراهسالادوسبزیمصرف
رین،لیموشینارنگی،پرتقال،مثلCویتامینحاوی
کلم،انواعمثلCویتامیندارایسبزیهایوکیوی

ایدلمهفلفلوسبزفلفلشلغم،کلم،گل
منابعازفرنگیگوجه،شاهی،جعفری،پیازچه،

هستندCویتامینخوبغذایی



عدد نارنگی ٢بعنوان مثال مصرف روزانه یک عدد پرتقال یا •
.مورد نیاز روزانه بدن را تأمین می کند Cویتامین

ندر  هویج و کدوحلوایی و سبزی های سبز تیره مثل اسفناج ، برگ چغ•
.  هستند Aوبرگ های تیره رنگ کاهو هم از منابع خوب ویتامین

یستم ایمنی  بطورکلی به منظور پیشگیری ازابتلا به بیماری و تقویت س
بجز سبزی های نشاسته  ) واحد از گروه سبزی ها 3بدن مصرف روزانه 

.واحد میوه توصیه شود2و حداقل (ایی 



داروهایکهبیمارانیوسالمندانوباردارمادرانسال،پنجزیرکودکان•
برایستالازموهستندابتلاخطرمعرضدربیشترکنندمیمصرفکورتونی

:نمایندرعایترازیرنکاتپیشگیری
.نندکاستفادهتازهنارنجآبیالیموترشآبباهمراهسالادیاسبزیروزهر•
.شوداستفادهروزانهغذاهایدرکدوحلواییوهویجاز•
.شودمیتوصیهغذاباهمراهCویتامینداشتندلیلبهخامپیازمصرف•
نسنگیوچربغذاهایوفودهافستسایروکالباسوسوسیسمصرفاز•

.شوداجتناب
زحائمرغتخمیاحبوباتمثلروزانهغذایدرپروتئینمنابعازاستفاده•

بدنایمنیسیستمهمرویوآهنمثلهاییمغذیریزکمبود.استاهمیت
.کندمیتضعیفرا

•



ریز مغذی مثل حبوبات بعنوان 2از منابع غذایی این  •

برگ جایگزین مناسب گوشت ، شیر و لبنیات وسبزیهای
.سبز و انواع خشکبار بیشتر استفاده شود

مثل تخم مرغ )از خوردن غذاهایی که خوب پخته نشده •

( عسلی و نیمرو ، کباب هایی که مغز پخت نشده اند
 .خودداری شود

از خوردن غذا و مایعات در مکان هایی که از نظر •
. بهداشتی مورد اطمینان نیستند خودداری شود



در صورتی که علائم سرماخوردگی

:دارید

، از غذاهای آبکی مثل سوپ و آش همراه با آب لیموی تازه و •
.مایعات گرم استفاده کنید

هستند در  Cاز جوانه ها گندم ، ماش و شبدر که حاوی ویتامین•
.رژیم غذایی روزانه خود استفاده کنید

ای از میوه های حاوی انتی اکسیدان فصل مثل انار ، پرتقال ه•
بخاطر داشته باشید  .استفاده کنید... تو سرخ ، گریپ فروت و 

رعایت تعادل و تنوع در برنامه غذایی روزانه و حصول 
امه اطمینان از دریافت کافی ریز مغذی ها و پروتئین از برن

ها غذایی روزانه نقش مهمی در پیشگیری از ابتلا به بیماری
.از جمله ویروس کرونا دارد












