


زایوا و بی تردید هر دو جنس تحت تاثیر عوامل طبیعی مرتبط با جنسیت خوود و م

همین شرایط طبیعوی در عرهوس مو مت و بیموارز  یوز مضار آن هستند و طبعاً

تفاوتها در مو مت رروههواز تفاوتهاز مشخصی را مبب می شود و توجس بس این

.هدف، از پیچیدری بر امس ریزز خواهد کامت

جنسیت محوور در بر اموس ریوزز د تور مو مت با توجس بس همین تفاوتها رویکرد

و هفتس ملی مالمت جمعیت و خا واده مبب شده امت دو هفتس ملی مالمت مردان

.با وان ایران طراحی رردد



( مبا)هفتس ملی م مت با وان ایران 

د سال جاری در شرایطی برگزار می شود که با همهه گرهری کو یهدر 

ت اگرچه شواهد ملی   برن المللی حاکی از آن اس. مواجه هسترم19

،خطهر مسهتمرم بررهتری، سه متی   19که در همه گرهری کو یهد 

ری، حرات مردان را تهدید مرکند، اما تاثرر طوالنی مدت این همه گره

دی بر س متی جسمی، ر انی   اجتماعی زنان می تواند آسهرههای جه

.به خانواده   جامعه  ارد نماید



در زنان، نگرانی های مهرته  19ع  ه بر برماری   مرگ   مرر ناشی از کو ید 

با س مت مادر   نوزاد در د ره بارداری   پس از زایمهان در همهه گرهری ،هو ، 

ا،زایش  ظایف   مسئولرتهای زنهان در د ره همهه گرهری در خهانواده،  ظهایف 

انواده، سنگرن زنان برای اقدامات پررگررانه   مراقههت از برمهاران مههت  در خه

ت  ظایف زنان برای اداره امور ،رزندانران در شرای  تعطرلهی مهدار ، مرهک 

ناشی از مرگ   برماری همسران، مرک ت زنهان سرپرسهت خهانوار   زنهان بهد

سرپرست   بد ر،تاری ها   آسرههای آنهان در ن خهانواده، ،رهارهای اقتیهادی

نهی   آسرههای جدی به س مت جسهمی، ر ا.... ناشی از تعطرلی   قرنطرنه ها  

.  اجتماعی زنان  ارد خواهد آ رد



بانوان و افزایش جلب حمایت سیاستگزاران و مسئولین نسبت به عواقب اقتصادی اجتماعی کووید بر

همکاریهای بین بخشی در این زمینه

یدترویج رویکرد خود مراقبتی در بین زنان به منظور مراقبت از خود و خانواده در شرایط پاندمی کوو

.  لمافزایش آگاهی زنان در در جنبه های مختلف سلامت شامل سلامت روان، سلامت باروری و سبک زندگی سا

گرامیداشت بانوان فداکار کادر بهداشت و درمان



19ووید زنان پیشگامان خود مراقبتی و حفاظت از خود و اعضای خانواده در پیشگیری از ک:مهر 24پنجشنبه

:مهر 25جمعه
یری و درمان پاسداشت و تکریم بانوان فداکار کادر بهداشت و درمان به عنوان پیشتازان پیشگ

19کووید 

19با تاکید بر چاقی به عنوان عامل وخامت کووید19شیوه زندگی سالم زنان و کووید :مهر 26شنبه

19سالمت باروری زنان روابط زناشویی، بارداری و زایمان ایمن و سالم در همه گیری کووید :مهر 2۷یک شنبه

19زنان و سلامت روانی در همه گیری کووید :مهر 28دوشنبه

:مهر 29سه شنبه
اورهای غلط نقش زنان در ترویج منابع معتبر آموزشی و اطلاعات معتبر و پیشگیری از انتشار ب

19درباره پیشگیری و درمان کووید 

19پیشگیری از آسیبهای شغلی و اجتماعی زنان در اپیدمی کووید :مهر 30چهارشنبه



19د زنان پیشگامان خود مراقبتی و حفاظت از خود و اعضای خانواده در پیشگیری از کووی

تهی در س مت شاخص پایه دردسترابی به توسعه پایدار است که بها خهود مراقه

ت خودمراقهتی ر،تهاری اسه.سطوح ،ردی، خانوادگی   اجتماعی حاصل مررود 

ک اکتسابی، آگاهانه   هدف دار که ،رد از دانش، مهارت،   توان خود به عنوان ی

ه منهع استفاده مرکند تا به طهور مسهتمل از سه مت خهود، ،رزنهدان   خهانواد

رهز  لی گاهی به د ستان، همسایگان، هم محلرهها   همرههریان ن. مراقهت کند

.گسترش می یابد



امت کس مردم براز حفظ م مت وبرآورده کردن  یازهاز جسمی، روا ی و  عالیتی 

د اجتماعی خود ا جام داده و بومیلس آن از بیمارز ها یا حوادث پیشگیرز و از م مت خو

نس ترین خودمراقبتی کم هزی. بعد از بیمارز حاد یا ترخیص از بیمارمتان، حفاظت می کنند

.و پرمود ترین اقدام براز ارتقاء م مت امت 

خود مراقبتی، 



خته فعالیتی است آمو.2
شده

رفتاری است .1
داوطلبانه

بخشی است از .4
مراقبتهای نوزادان، 

کودکان، نوجوانان و 
نی سالمندان و بزرگسالا
ی که قادربه خودمراقبت

.نیستند

ت حق و مسئولیتی اس.3
همگانی برای حفظ 

سلامت خود، خانواده و 
نزدیکان





ت داراز ع یم خفیف ویا بدون ع مت هستند و این امر اهمیوازمبت یان 40%

. دجلوریرز از ا تقال بیمارز از طریق خودمراقبتی را بیشوتر  شوان موی دهو

اهولی بنابراین تا زما ی کس خطر ا تقال کاهش  یابد مراقبت از خود بس عنووان

میان ترین روش براز مقابلس با بیمارز در کشورهاز در حال تومعس، بس ویژه در

رار جوامع کم درآمد و  ابرابر اجتماعی مورد توجس میستم بهداشتی کشوور قو

. رر تس امت



ازموز دیگرخودمراقبتی را می توان بس مس دمتس 

اعی ، کرد کس لزوم و اهمیت عمل بس آن در شرایط کنو ی مسووولیتی اجتموتقسیم 

.اخ قی ومبتنی بر باورهاز دینی امت

خود مراقبتی 

اجتماعی

خود مراقبتی 

سازمانی

خود مراقبتی 

فردی

شورایط در. این موضوع مصداق بارز بسیج جامعس درهمکارز با  ظام م مت در کنترل و پیشگیرز این بیمارز امت 

مان کنو ی ز ان در  قش مادر، همسر و  رز د در کا ون خا واده و در  قش  عال اجتماعی درجامعس وبازار کوار پیشوگا

19و قش آ رینان جدز و همیشگی خود مراقبتی و حفاظت از خود و اعضاز خا واده وجامعس در پیشگیرز از کوویود

.می باشند



مسوولیت بیشترز براززنان19درشرایط قر طینس ومراقبت از ا راد مبت  بس کووید 

را ا وزایشخانم هاو این موضوع حجم کار . می کشندبس دوش مراقبت ازبیماران را 

ص مداوم محیط و وموایل شوخعفو ی کردن رمیدری بس بیمار مبت ، ضد . می دهد

در واده مایحتاج خوا مبت ، توجس بس تغذیس ز  رد مبتالا ومایر ا راد خا واده ، خرید 

ا وش شرایطی کس پدرخا واده مبت  بس بیمارز امت، رمیدری بس دروس  رز ودان د

درخا واده ، حفظ روابط عاطفی ز اشویی از یک موو و هوم زموان حفظ  شاط آموز، 

د  شوار درمحل کار براز با وان کارمنبیمارز وحضور مراقبت از خود دربرابر ابت  بس 

ب هاز آمیرا دربرابر وآ ان .  یزیکی و روا ی بسیار زیادز را بر ز ان اعمال می کند

.روا ی از جملس خشو ت خا گی وخطر آلوده شدن بس ویروس قرار می دهد



ی در این شرایط کارکنان  ظام م مت از بهورز و مراقب و ماما و پرمتار و  یروهاز خودماتی توا کوادر تخصصو

وان بیمارمتان هاز کشور  یز کس اکثریت آ ان را ز ان تشکیل می دهند، با مخاطرات جودز مو مت جسوم و ر

.برما دو در طولا ی مدت، اثر آن بر م متی، حقوق و آزادز هاز ز ان می توا د بس همس ما آمیب . مواجهند

مان به پاسداشت و تکریم بانوان فداکار کادر بهداشت و در

19عنوان پیشتازان پیشگیری و درمان کووید 

درهد از کارکنان مراقبت هاز م مت را تشکیل موی دهنود، اموا در مودیریت 70درحالی کس ز ان 

مس ریور م مت تعداد مردان بسیار بیشتر از ز ان امت هنگامی کس تصمیمات در مورد این بیمارز ه

ایت هوا، رر تس می شود، ما بس ز ان  یاز داریم تا از مناریوز بدترین حالت ما ند ا زایش دوباره مور

.کمبود  یروز کار و حتی  ا آرامی هاز اجتماعی جلوریرز کنیم



ها کرو ا قرار دار د در کنوار خسوتگیهاز  اشوی از مواعتخط مقدم مبارزه با ویروسز ا ی کس در

بس این بیموارز مبوت  19-خدمت رما ی بس بیماران  گرا ند کس در اثر تماس با ا راد آلوده بس کووید 

  شده ا د یوا ترس این ز ان زما ی بیشتر میشود کس  میدا ند آیا تا کنون بس ویروس کرو ا مبت. شو د

مال یا  رز دا ی با میسوتم ایمنوی 60 س و در همان وضعیت بس خا س هاز خود  زد پدر و مادر بالاز 

.بسیار ضعیف باز میگرد د

د بین زندگی در واقع، زنانی که به عنوان پرستار یا پزشک در مراکز درمانی مشغول کار هستند بای

کاری و زندگی در خانواده تعادل برقرار کنند و علاوه بر خدمت رسانی به مردم جامعه، از

.  اعضای خانواده خود نیز به بهترین نحو مراقبت کنند



تر از این ا راد از ابت  بس ویروس کرو ا بس مراتب بیشنگرانیو ترسدر تیجس 

یر مایرین امت چرا کس با آلوده شدن بس این ویروس میتوا ند اعضاز آمیب پذ

دمات خا واده را  یز آلوده کنند ما بس این ز ان مدیون هستیم و می بایست ابزار و خ

ا و در بیمارمتان ها ، خا س ه-مورد  یاز آ ان و عدالت و برابرز را کس حق آ ان امت 

.بس ایشان بدهیم-جوامع 

تا ها کس بس عنوان پرمتار در مراکز درما ی و بیمارمزنانیع وه بر آن برخی 

و مشغول کار هستند، ع وه بر مراقبت از اعضاز خا واده و  رز دان کم من

مال، مجبور د روزا س بس دیدن پدر و مادر پیر خود برو د و از آ ها مراقبت 

.کنند



  خاون، سالم نبودن سبک زندگی، زمینه بیماریهاا  معدادد  مانناد یاادی، دیاباف، ر   اار

.بیماریها  ریو  و بیمار  ها  دیگ   را   اهم میکند

اباع  باه این بیماریها نه تنها به خود  خود به   د آسیب میزنند، بلکه عوامل خط  و عاوار 

. را نیز ا زایش داده، ریش آگهی بدت   ب ا  مبع یان ردم میزند19کووید

هداشف   د ، سبک زندگی جنبه ها  مخعلفی دارد که از آن میان به تغذیه،  دالیف  یزیکی، ب

.ک دالگو  خواب، ر هیز از مص ف دخانیات و مواد، روابط دوسعانه و خانوادگی مناسب اشاره

هسعند، ب  طبا  یاک 19یادی و دیابف از مهمع ین عوامل خط ساز ب ا  بیماران مبعال به کووید 

19احعمال بسع   شدن بدلف کووید ( 30شاخص توده بدنی باالع  از )مطالده از بانک جهانی، یادی 

.  ه باشیمب ا  مقابله با یادی، لازم اسف ب نامه تغذیه و ورزش مناسب داشع. را دو ب اب  می کند



عه یک ب نامه غذایی سالم، ب نامه روزانه ایسف که مواد غذایی از ه  یک از دس

.گنجانده شده باشدها  غذایی زی  با رعایف نسبف لازم در آن 

نان و غلات، 

میوه ها و سبزیجات،

شیر و لبنیات،

گوشت و تخم مرغ و حبوبات،

چربیها



بالا به بدیهی است که میزان نیاز به همه این گروه ها یکسان نیست و از

.پایین میزان نیاز روزانه به هر یک از این مواد کم میشود

، (لیوان در روز8)نوشیدن آب کافی روزانه 

، (حداقل روزانه دو لیوان شیر)استفاده از شیر و لبنیات کم چرب 

مصرف ماهی حداقل دوبار در هفته، 

پرهیز از مواد غذایی سرخ شده و فست فودها و نوشابه های گازدار، 

استفاده از روغن مایع گیاهی، 

و گنجاندن انواع آجیل و مغزهای بی نمک 

.  مواردی است که برای داشتن تغذیه سالم باید در نظر گرفته شود



رونا ویروس در حال حاضر مطالعه مستندی که نشان دهد انواع مکمل ها نقشی در پیشگیری از ابتلا به ک

یترامین داشته باشند، وجود ندارد ولی بطور مشخص کمبود پرروئیین، ویترامین دی، و( 19کووید )جدید 

. ل هستندسی، ویتامین آ و سلنیوم در نائوان کردن سیستم ایمنی برای مقابله با هر عفونتی دخی



ه به هماان انادازه کا. در زمان  اصله گذار  اجعماعی،  دالیف بدنی از اهمیف زیاد  ب خوردار اسف

ولانی وی وس ک ونا خط ناک و م گ آ  ین اسف، اث ات ناگوار و مخ ب بی تح کای و ن ساعن طا

ف،   اارخون مدت ب  س معی، میعواند منج  به عوادب ناخوشایند  مانند سکعه دلبی و مغز ، دیابا

.گ دد....بالا، یادی، ی بی خون بالا، کبد ی ب، ا س دگی، کاهش دوا  عض نی و 

بالا میبرد؛ 19ازسوی دیگر، فعالیت بدنی با شدت متوسط، ایمنی بدن را در مقابل کووید 

.  همچنین در کاهش استرس های ناشی از پاندمی موثر است



مند برنامه کامل فعالیت ورزشی مناسب برای بهبود ظرفیت قلبی و ئنفسی و ئقویت عضلات نیاز

ششری ئری است که شامل موارد زیر میباشد و لازم است ابعاد مختلف ورزش هوازی، ئمرینات ک

یمراری در صورئی که زندگی افراد در دوره خانره نشرینی ب. و ئمرینات قدرئی مد نظر قرار گیرد

ارد زیرر کرونا، بی ئحرک نیست و آمادگی و امکان انجام برنامه ورزشی کاملتری را دارند، همه مو

:باید در نظر گرفته شود

فعالیت هوازی
ی و تمرینات کشش

انعطاف پذیری
تمرینات قدرتی

توجه



را به عنوان دسمعی از ب نامه روزم ه خود در نظ  حرکت و فعالیت 
 ی یا بگی یم، انجام بسیار  از  دالیعها  ورزشی بخصوص ح کات ک 

.  ددرتی در منزل امکان رذی  اسف

. مدت و بی تح کی ر هیز کنیدنشستن طولانی از 

،مصرف مواد قندیاز 

. ن اسعه ا ، ی بی، شی ینیجات در حجم زیاد ر هیز کنیم

سبزیجات و میوه جات از 

. با رنگها  معنوع در ب نامه غذایی روزانه اسعفاده کنیم

میزان کافی به 

.  اده کنیماز مواد غذایی ر وتئینی مثل حبوبات، تخم م غ، ماهی و انواع گوشف اسعف

ودمیشتوصیه
در این روزها 
که در خانه به
س  میب یم، 



سلامت باروری زنان در دوران همه گیری کووید

ر تا کنون  ظام هاز م مت با چالش هاز زیاد روبرو شده و بر امس هاز دیگ19از آغاز پا دمی کووید 

یروس هنوز مدت زیادز از شناخت این و. م مت من جملس م مت بارورز تحت تاثیر قرار رر تس ا د

دا ویم هنوز  می.  گذشتس و شواهد علمی در رابطس با تاثیر آن بر م مت بارورز بسیار محدود امت

میتوا د ویروس را در دوران باردارز یا حین زایمان بس جنین 19-کس آیا یک زن باردار مبت  بس کووید

از جفت عبور 19مستند مشخصی در مورد اینکس آیا ویروس کووید . یا  وزاد خود منتقل کند یا خیر

زارش بس هرحال یک تعداد رزارش از با ت جفتی یا پرده هاز آمنیوتیک رو. میکند یا  س وجود  دارد

بس هرحوال در ایون مووارد هوم . شده و تعدادز هم احتمال عفو ت داخل رحمی رزارش شده امت

مووارد احتمال مثبت کاذب بودن  تیجس ابت ز  وزاد یا اخذ عفو ت بعد از تولد هم کماکوان در ایون

. وجود دارد 



19-باعث ا زایش احتموال ابوت  بوس کوویود اط عات محدودز وجود دارد کس ادعا دار د 

نی، ع مت دار یا بی ع مت  می شود، اما ز ان باردار در مقایسس با ز ان غیر باردار در همان رروه مو

.ممکن امت دوره بالینی شدیدترز را طی کنند 

ی مبت  شده بهبود یا تس ا د و احتمال مرگ و میور در آ هوا از جمعیوت عمووماکثریت 

ز ان باردار، اررچس میدا یم، بس دلیل تغییرات جسمی و میستم ایمنی در. بیشتر رزارش  شده امت 

موارز از طورف دیگور بی. آ ها می توا ند بس اشکال وخیم تر برخی از عفو تهاز تنفسی دچار شوو د

.خطر عوارض باردارز را بیشتر می کند19-کووید 

ل قب)مبت  شده خصوها رروهی کس دچار پنومو ی می شو د در معرض خطر زایمان زود رس 

. و مزارین بیشتر قرار می ریر د ( باردارز37از 



ر از اقدامات احتراطی برای محا،ظت از خود در براببنابراین بسرار مهم است که 

ارائه را به( از جمله لرز، تب، سر،ه یا مرکل در تنفس)استفاده کنند   عالئم احتمالی 19کو ید

.دهنده خدمات درمانی گزارش دهند

م   کم اگرچه باید تعداد د،عات ر،ت   آمد برای زنان باردار کاهش یابد، اما برای داشتن بارداری سال

ک زمان این مراقهتها در مادران بارداری که ریس. خطر باید حداقل مراقهتهای د ره ای صورت گررد

:کم داشته، عوامل خطری آنها را تهدید نمرکند به شرح ذیل است



زمن ا،راد مهت  به برماریهای م)که شرای  خطر سازی برای آنها  جود دارد برای 

ت تواتر مراقه( تحت درمان، ا،رادی که دچار عوارض بارداری شده اند، میرف کنندگان مواد

ها بر اسا  دستور عمل های س مت مادران با حفظ شرای  ،اصله ،رزیکی ،   ضواب 

بهداشتی ، حضور بر اسا  نوبت دهی   عدم باقی ماندن در مراکز با حجم بالای مراجع ،

.الزامی است 

ز به انجام در صورتی نرا. نراز به بررسی از نظر کو ید نرست صرف 

یا در تما  تست دارند که بنابر ترخرص پزشک ، ع ئم بالرنی مرته  با کو ید داشته  

.  نزدیک با ،رد مهت  بوده باشند



.  بس خودز خود ا دیکامیون مزارین در باردارز  یست19-ابت  بس کووید

.در هورتی توهیس میشود کس ا دیکامیون هاز آن وجود داشتس باشدمزارین

امایی و زایمان طبیعی و مزارین در ا راد مبت ز بدون ع مت با ا دیکامیون هاز م

می ا تد مدیکال مشخص جهت ختم باردارز، بدلیل ابت ز بدون ع مت بس تعویق  

.  ولی حتما بایستی در بیمارمتا ی با امکا ات منامب ا جام پذیرد 

بی مشکوک، مشکوک تلقی می شو د و ارزیا/متولد شده از مادران مبت  وزادان

.هاز لازم از آ ها بعمل می آید 



در . باید ما ند مایر ا راد همان اقدامات احتیاطی را ا جام دهند19-ز ان باردار براز جلوریرز از ابتال بس کووید

:مقابل ویروس جدید کرو ا با پیروز از موارد زیر، می توا ید از خودتان محا ظت کنید

میز کنیدبطور مرتب دستهای خود را با آب و صابون بشویید یا با مواد ضدعفونی کننده حاوی الکل ت.

فاصله خود را با دیگران رعایت کنید و از رفتن به مکان های شلوغ پرهیز کنید.

از لمس کردن چشمها، بینی و دهان خودداری کنید.

فاده از دستمال این به معنی پوشاندن دهان و بینی با آرنج خمیده یا است. بهداشت تنفس را رعایت کنید

.یاندازید سپس بلافاصله دستمال استفاده شده را در سطل زباله ب. هنگام سرفه و عطسه کردن است

قبل از . باشیداگر تب یا سرفه دارید و یا به سختی نفس میکشید ، سریعاً به دنبال مراقبت های پزشکی

بهداشتی محل رفتن به یک مرکز بهداشتی درمانی، با آن مرکز تماس بگیرید و به توصیه های مسئولین

.زندگیتان عمل کنید

 شده اند 19-از جمله آنهایی که مبتال به کووید-زنان باردارو خانمهایی که اخیراً زایمان کرده اند–

.باید حتما به معاینه های دوره ای خود ادامه دهند



.  می توا د بس  وزاد خود شیر بدهد19-مادر مبت  بس کووید

:این کار بایدبراز 

رسی بهداشت تنفسی را هنگام شیر دادن رعایت کنند و در صورت دست

ماسک بپوشند؛

دستها را قبل و پس از لمس کردن کودک بشویند؛

نی کنندبطور مرتب سطوحی را که با آنها در تماس هستند، تمیز و ضدعفو



م تماس  زدیک ، زود هنگام و شیردهی ا حصارز بس کودک بس رشد او ک

بتوا یدشما باید از حمایتهاز لازم برخوردار باشید تا . می کند

بطور ایمن و با رعایت بهداشت تنفسی به کودک خود شیر دهید؛

تماس پوست به پوست با نوزاد خود داشته باشید، و

ود را با کودک یک اتاق مشترک داشته باشید شما باید قبل و بعد از لمس کردن کودک ، دست های خ

.بشویید و تمام سطوح را تمیز کنید 



د یا عوارض دیگر، آ قدر بد حال هستید کس  میتوا ی19-ارر بس دلیل ابت  بس کووید

شهاز بس کودک خود شیر بدهید، باید کسی بس شما کمک کند کس بطور ایمن از رو

این . دممکن، در دمترس و مورد قبولتان براز شیردهی بس کودکتان امتفاده کنی

:می توا د شامل موارد زیر باشد

شیر مادر 

.اهدایی

برقراری 

مجدد 

شیردهی؛

دوشیدن 

؛(مادر)شیر



آ وان رابطس ز اشویی بین زوجین مالم بس بهبود روابط آ ها کمک کورده و موبب اموتحکام پیو ود

اما زما ی کس هر یک از زوجین از  ظر روا ی و عاطفی احساس خووبی  دار ود و تمایول بوس . میگردد

ات برقرارز رابطس ز اشویی  دار د از این کار خوددارز و براز ر ع  گرا ی ها و مشوک ت و احسامو

. ر کنندخود با یکدیگر هحبت کرده و با درک دوجا بس از وضعیت یکدیگر ، رابطس ز اشویی برقرا

.اجبار برای برقراری رابطه زناشویی توسط هیچ یک از زوجین پذیرفته نیست

.دبه بیماری در هر یک از زوجین وجود دارد، از رابطه زناشویی خودداری کننابتلا اگر شک 



از توجه شما سپاسگزارم


