
عفون���ت حاد تنفس���ی  از جمل���ه  آنفلوانزا  و 
کرونا وی���روس براحتی از فردی به فرد دیگر 
منتقل می گردد. در فصل پاییز و زمس���تان 
و همینط���ور بهار ام���کان ابتلای به عفونت 
س���رماخوردگی،  جمل���ه  از  تنفس���ی  ح���اد 

کرونا ویروس بیشتر است. آنفولانزا و 
 با توجه به اینکه بارداری یکی از عوامل کاهش سیس���تم ایمنی 
بدن می باشد ممکن است مادر باردار در مواجهه با ویروس ها و 
کمتری از خود نشان دهد و در آنها بیماری  کتری ها مقاومت  با
دوره طولانی ت���ر و ش���دیدتری داش���ته باش���د. بهتری���ن اقدام، 
پیشگیری از ابتلا به بیماری می باشد. لذا داشتن اطلاعات کافی 

در مورد راه های پیشگیری از این بیماری ضروری می باشد. 

راه های پیشگیری از بیماری
11 یک���ی از مهمترین راه های پیش���گیری از عفونت های حاد .

که شامل موارد ذیل  تنفسی رعایت بهداشت فردی است 
می باشد:

• دس���ت های خ���ود را مرتب ب���ه روش صحیح بش���ویید. این 	
کار بخص���وص وقتی از بی���رون وارد منزل می ش���وید اهمیت 
بیشتری می یابد. دس���ت افراد بیمار و ناقل بیماری ممکن 
کسی یا نرده های  اس���ت با اسکناس، دس���تگیره وصندلی تا
یک فروش���گاه  یا دکمه آسانس���ور تماس یابد و ویروس را به 
تمام این سطوح منتقل کنند و وقتی شما هم به همان پول 
یا صندلی یا ... دس���ت می زنید دس���تتان آل���وده به ویروس 
کنید و قبل از شستشوی مناسب،  گر بی احتیاطی  گشته و ا
دس���تتان را به چش���م، بینی یا ده���ان بزنید ام���کان ابتلا به 

بیماری برایتان فراهم می گردد.
22 مدت شست‌و‌ش���وی دس���ت‌ها حداقل به ان���دازه 30 ثانیه .

باشد و تمامی قسمت‌های دس���ت )انگشتان خصوصا انگشت 
کف دس���ت بویژه شیارهای دست و مچ دست( شسته  شست، 

شود.
• گرفت���ن در محیط های عمومی و دس���ت دادن و در آغوش 	 از ق���رار 

که به ظاهر سالم هستند  کشیدن و روبوسی با افراد، حتی افرادی 
کنید. در مواقع ش���یوع بیماری سعی کنید فقط برای  خودداری 

کارهای بسیار ضروری منزل را ترک فرمایید. انجام 
33 حداقل 1/5 متر فاصله خود را با افراد بیمار حفظ نمایید..
44 در هن���گام حض���ور در مکان ه���ای عموم���ی ترجیح���ا از ماس���ک .

کاملا س���طح بینی و دهان را می پوش���اند اس���تفاده  که  معمولی 
نمایی���د. لازم اس���ت ماس���ک های مص���رف ش���ده را در س���طل 
درب دار بیاندازید و با خیس شدن ماسک نسبت به تعویض آن 

اقدام فرمایید.
55 در معرض  سرمای شدید و تغییر دما قرار نگیرید..
66 کنید و اس���ترس را خود . آرام���ش خود را در تمام موقعیت ها حفظ 

راه ندهید. استرس باعث تضعیف سیستم ایمنی بدن می گردد.
77 کسیناس���یون ب���رای مادران . برای پیش���گیری از آنفلوانزا انجام وا

باردار توصیه می گردد. 
کس���ن و درمان اختصاصی   کرونا ویروس وا توجه داش���ته باشید 

ندارد، پس بهترین اقدام پیشگیری است.

تغذیه در پیشگیری از بیماری عفونی حاد تنفسی
• تغذیه مناس���ب داشته باشید تا سیستم ایمنی بدن شما تقویت 	

گردد.
• کافی باع���ث بالا رفتن 	 مصرف میوه س���بزیجات و می���وه به مقدار 

مهمترین علایم بیماری کرونا ویروس  تب، سرفه و عطسه،  
تنگی نفس و آبریزش بینی است.

قدرت سیستم ایمنی شما می گردد. 
• هر روز در کنار غذا از سبزی و سالاد به همراه لیموترش تازه 	

استفاده کنید.
• کار 	 کدوحلوایی را در رژیم غذای���ی روزانه خود به  هوی���ج و 

ببرید.
• مصرف پیاز خام همراه با غذا توصیه می شود.	
• غ  مفید است.	 منابع پروتئین مانند حبوبات و تخم مر
• کمبود آهن در بدن سیس���تم ایمنی را تضعیف می کند لذا 	

کنید  کافی از منابع غذایی حاوی آهن اس���تفاده  به مقدار 
و از م���واد غذایی دارای جوش ش���یرین یا مواد نگهدارنده 

پرهیز نمایید.
• کم رنگ را بیش���تر 	 مص���رف مایع���ات، آب، آبمیوه، و چای 

گازدار، چای سیاه پررنگ،  کنیدو از نوشیدن نوشابه های 
قهوه و نوشیدنی های زیاد شیرین بپرهیزید.

• غ 	 کباب ی���ا تخم مر از خ���وردن م���واد غذایی نیم‌پ���ز مانند 
کنید. عسلی یا نیم پز خودداری 

• کافی اس���تراحت ش���بانه و چرت روزانه داش���ته 	 به ان���دازه 
کافی سیس���تم ایمنی شما را قوی  باش���ید زیرا اس���تراحت 

می کند.
• روزانه نرمش های س���بکی انجام دهی���د. زیرا اینکار باعث 	

گردش بهتر خون در بدن ش���ده و به بدن کمک می کند تا 
کند. بهتر با عفونت ها مبارزه 



اقدامات ضروری در هنگام بیماری
زمانی ک���ه در دوران ب���ارداری دچ���ار عفون���ت ح���اد تنفس���ی 
می ش���وید، جنین ش���ما از انتق���ال وی���روس و عفونت مصون 

است. اما رعایت نکاتی در این زمینه الزامی است:
11 مراق���ب بالا رفتن  درجه حرارت بدن خود به هنگام ابتلا .

ب���ه عفونت باش���ید در دوران بارداری در ط���ول روز  درجه 
حرارت بدن خود را با دماسنج اختصاصی خودتان چک 
کنید. چنانچه دچار تب هس���تید حتما و فوراً به پزش���ک 
کنید. زی���را بالا رفتن دمای ب���دن‹ و تب بالا در  مراجع���ه 

دوران بارداری از نظر سلامت مادر و جنین مهم است.
22 چنانچه دچار س���رفه، خلط س���بز و یا زرد رن���گ و یا دچار .

گلودرد  تنگی نفس، س���رفه های ش���دید، س���ینه درد و یا 
گلو ش���دید هر چه سریع تر به پزشک  حاد، تورم و قرمزی 

مراجعه کنید.
33 که خانم های باردار، از هیچ نوع دارویی . توصیه می شود 

بدون مشورت با پزشک استفاده نکنند.
44 ب���ارداری . دوران  در  آنتی بیوتیک ه���ا  برخ���ی  مص���رف 

بی خط���ر اس���ت؛ ام���ا مص���رف تم���ام آنت���ی بیوتیک ها در 
ط���ول دوره ب���ارداری مج���از نیس���ت. پی���ش از مصرف هر 
کنید. هرگز  گون���ه آنتی بیوتیک با پزش���ک خود مش���ورت 
ک���ه از قب���ل در من���زل باق���ی مانده  از آنتی بیوتیک های���ی 

استفاده نشود.
55 کم ش���دن ب���دن درد، س���ردرد و ت���ب از آس���پیرین . ب���رای 

اس���تفاده نش���ود مصرف آن برای جنین  مضر می باش���د.  
کامل ت���ا پای���ان دوره آن  داروه���ای تجوی���ز ش���ده را بطور 

مصرف نمایید.

66 گل���و و بین���ی خ���ود را با قط���ره بینی ی���ا آب نمک رقیق ش���ده مرتب .
شستشو دهید.

77 کنید.. بیشتر  استراحت 
88 گل���ودرد خ���وددر دوران ب���ارداری می توانید، . ب���رای بهب���ود ت���ورم و 

کرده و بنوشید. آب  گرم، عسل و لیمو را با هم مخلوط 
99 کم اش���تهایی یا بی اشتهایی شده اید می توانید از . چنانچه دچار 

میوه ها و حبوبات مغذی استفاده کنید. تلاش کنید، وعده های 
کنید.  کوچک در ط���ول روز تقس���یم  غذای���ی خ���ود را به6 وع���ده 
همینط���ور چنانچه در دوران بارداری دچار عفونت حاد تنفس���ی 

شده اید علاوه بر دریافت مراقبت های پزشکی می توانید:
• کنید، 	 که سرش���ار از ویتامین  c  هس���تند استفاده  از آب میوه هایی 

آب  لیمو شیرین بهترین نمونه آن است.
• کدو تنب���ل آب پز 	 خ���وردن ش���لغم، لب���و و 

شده در این دوران توصیه می شود.
• سوپ سبزیجات و سوپ جو می تواند به 	

کند. کمک  شما در زمان سرماخوردگی 

فراموش نکنید که انواع عفونت های حاد تنفس����ی در بارداری 
بس����یار مهم اس����ت و در صورتی که پزش����ک یا مراقب سلامت شما 
توصیه کرد برای درمان به مرکز درمانی یا متخصص مراجعه کنید 

حتماً این کار را انجام دهید.

در صورت نیاز به اطلاعات بیشتر با شماره های 
 36704368-36620999-36706030

تماس حاصل فرمایید.
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