
 بسمه تعالی

تاب آوری جامعه بوده که بر همین اساس شعار  در سال جاری رویکرد اصلی برگزاری هفته سلامت بانوان ایران )سبا (، نقش سلامت زنان در بحران ها و

تاریخ روز شمار   :شده استانتخاب و روز شمار آن به شرح زیر تعیین   "سلامت زنان ، پشتوانه تاب آوری فردی ،خانوادگی واجتماعی "هفته مذکور ، 

مهر توانمندسازی ومهارت آموزی بانوان برای مقابله 25 مهر مراقبت های بارداری وپیشگیری از سقط های احتمالی در بحران جمعه 24هفته پنج شنبه 

ش فعالیت بدنی منظم درافزایش نقمهر 27 مهر تهدیدها وفرصت های فضای مجازی و رسانه ها برسلامت زنان در بحران یکشنبه 26 با بحران شنبه 

مهر سلامت 30مهر اورژانس های بیماری های زنان در بحران چهارشنبه 29مهر خودمراقبتی در بحران سه شنبه 28دوشنبه  .تاب آوری زنان در بحران

     روان در بحران

 راهکارهای آرام سازی برای زنان باردار در دوران تنش و بحران   

 اخبار و رسانه ها:مدیریت آگاهانه -1

های کارشناسان نظامی کند. دیدن تصاویر تخریب، شنیدن صحبتشدت افزایش پیدا میدر شرایط بحرانی، حجم اخبار منفی به

های هشداردهنده باعث ترشح هورمون کورتیزول در بدن مادر باردار شده و سلامت روان و فیزیک او را تهدید کردن کانالیا دنبال

 .کندمی

 راهکارها: 

  دقیقه در روز ۱۵تا  ۱۰محدود کردن زمان پیگیری اخبار به 

 کردن منابع رسمی و معتبر به جای شایعاتدنبال 

 های اجتماعیآمیز از شبکههای هشداردهنده و اغراقحذف کانال 

 عدم صحبت مداوم درباره جنگ در حضور مادر باردار 

 

 سازی در خانه:های تنفس و آرامتکنیک-2

ها سیستم های مقابله با اضطراب بارداری در شرایط پرتنش هستند. این روشعمیق، آرام سازی ذهن از مؤثرترین روشتنفس 

 .کنندعصبی پاراسمپاتیک را فعال کرده و احساس آرامش و امنیت درونی ایجاد می

  : روش 

 بار در زمان اضطراب  ۵تا  ۳روزانه  دهان( ثانیه بازدم از ۸داشتن نفس،ثانیه نگه ۷ثانیه دم از بینی،   ۴)  ۸-۷-۴تنفس 



 ایجاد فضای امن و آرام در خانه:-3

باش، با حتی در شهرهای درگیر هشدار یا آماده .بینی و عاری از تنش باشدپیشخانه برای یک زن باردار باید محیطی امن، قابل

 تبدیل کردتوان فضای خانه را به پناهگاهی آرام رعایت هر کدام از نکات ذیل می

 هنگام صرف غذا ورادیو وپیگیری اخبار خاموش کردن تلویزیون 

 گوش دادن به موسیقی ملایم یا آواهای طبیعت 

 صحبت با جنین، نوازش شکم و خواندن کتاب کودک 

 درمانگر:تماس با مشاور یا روان-4

 ویا  ۴۰۳۰از طریق تلفن شناس یا ماما شوند، بهتر است مادر باردار با مشاور رواناگر اضطراب یا افکار منفی بیش از حد تکرار می

 دیگر تماس بگیرد. مراکز مشاوره، خدمات آنلاین یا تلفنی 

جای آن، با به .پرهیز کنید” قوی باش“، یا ”به جنگ فکر نکن“، ”نگران نباش“از گفتن جملاتی مانند : توصیه مهم

 دادن و پذیرش فراهم کنید.همدلی و همراهی، فضای گوش

 :اندیشارتباط با خانواده و دوستان مثبت-5

های هستند و حرف دهنده ترین عوامل تشدید اضطراب در دوران بارداری است. ارتباط روزانه با افرادی که آرامشتنهایی، از مهم

تواند حال کنند، بسیار مفید است. حتی یک تماس تصویری با مادربزرگ یا خواهر میزنند و انرژی مثبت منتقل میامیدوارکننده می

 .مادر باردار را بهتر کند

 وفرزندان  وظایف همسران 

 همدلی فعال؛ شنیدن بدون قضاوت:

ها ممکن است ترس، نگرانی، گریه یا حتی اسات خود را بدون سانسور بیان کنند. آنزنان باردار در شرایط بحرانی نیاز دارند احس

 .قضاوت باشندای فعال و بیدهندهعصبانیت داشته باشند. همسر یا خانواده باید گوش

 تقسیم وظایف و کاهش فشار: 

حوصلگی شود. مشارکت همسر در بی خصوص در فضای پرتنش، زن باردار ممکن است دچار خستگی مزمن ودر دوران بارداری، به

 .کارهای خانه، مراقبت از فرزندان دیگر )اگر باشند( و خرید مایحتاج خانه، نقش مهمی در کاهش فشارهای روزمره دارد

 ها و هدف بارداری:یادآوری زیبایی

توانند با یادآوری نیا بیاورد. پدر و خانواده میبرد که قرار است یک زندگی جدید را به دها، گاهی مادر باردار از یاد میدر هیاهوی نگرانی

 .ای که برای فرزند خود در ذهن دارند، امید و انگیزه را زنده نگه دارندخاطرات مثبت، رؤیاهای مشترک و آینده

 

 بخش دو نفره:های امن و آرامایجاد روتین

روی کوتاهی بروند، یا حتی با هم دعا یا بینند، پیادهنشینند بنا به شرایط حاکم : فیلمی آرام هایی که مادر و پدر کنار هم میزمان

 .کنند، تاکمک زیادی به بازگشت حس امنیت مراقبه 



 حفظ آرامش پدر برای انتقال به مادر:

اخبار و فضای جنگی است. اما در این شرایط، کنترل هیجانات، خونسردی گاهی مرد خانواده خودش نیز تحت فشار روانی ناشی از 

 دهد.و داشتن رفتار حمایتی از جانب او، به زن باردار احساس اعتماد و آرامش می

یی به هاتوصیه 

 مادران باردار: 

 .هستید نیز خود نوزاد یا و جنین سلامت مسئول خود سلامت بر علاوه شما نمایید، حفظ را خود خونسردی  .۱

 .نمایید عمل آن به و بگیرید جدی را منطقه در حاضر امدادگر و پزشک ماما، بهورز، های . توصیه2

 .کنید پرهیز ماما یا پزشک با مشورت بدون شیمیایی یا گیاهی داروی هرگونه مصرف از . ۳

 بینی،آبریزش، لکه یا خونریزی ران، و ساق طرف یک درد شدید،  استفراغ تهوع سردل، درد دید، تاری سردرد، بروز صورت  در . ۴

 واحد نزدیکترین به طبیعی غیر علائم گونه هر و جسمی آسیب افسردگی، و غم  احساس جنین، حرکت کاهش نفس، تنگی تب،

 .نمایید مراجعه منطقه در حاضر امدادگر یا و درمانی بهداشتی

 .بپرهیزید آن از بارداری آخر های هفته در شود زودرس زایمان موجب تواند می مدت طولانی کار . ۵

 به دارید، شهر در اسکان محل تامین به نیاز پزشکی، بیشتر امکانات به دسترسی یا و زایمان انجام برای که صورتی . در6

 .دهید اطلاع منطقه در حاضر امدادگر یا پزشک بهورز،ماما،

 های مراقبت تا دهید اطلاع منطقه در ضر حا امدادگر یا و ماما شک، پز به حتماً خانواده، یا خود در بیماری سابقه صورت در . ۷

 .دهند ارایه شما به را لازم

 .کنید مراجعه منطقه در حاضر امدادگر یا ماما پزشک، به کاذب درد از واقعی درد تشخیص جهت زایمان، درد وجود صورت . در۸

 به نیاز مورد خدمت دریافت جهت یا و نموده مراجعه زایمانی مرکز نزدیکترین به دیده دوره فرد توسط زایمان انجام . برای9

 ..نمایید مراجعه منطقه در حاضر امدادگر

 ران،خونریزی و ساق درد اخیر، بارداری در بالا فشارخون سابقه رنگ پریدگی، سرگیجه، سردرد، بروز صورت در زایمان از . پس۱۰

 طبیعی غیر علائم گونه هر و جسمی آسیب افسردگی، و غم احساس ها، بخیه محل از شح تر و سوزش درد، قاعدگی، حد از بیش

 .نمایید مراجعه منطقه در حاضر امدادگر یا بهداشتی واحد نزدیکترین به

 دلیل، همین به. باشد سخت درمانی مراکز به دسترسی یا شوید خانه مجبوربه ترک ناگهان است ممکن بحرانی، شرایط در-۱۱        

 .است حیاتی بسیار باشد، دسترس در همیشه که آماده کیف یک داشتن

تواند احتمال ایجاد لخته خون و مدت در خودرو میشهری در روزهای پرتنش، نشستن طولانی های بینجایی با افزایش جا به-۱2

برای پیشگیری از این خطر، زنان باردار باید هر یک تا دو ساعت یک بار از خودرو پیاده شوند، چند دقیقه  .آمبولی را افزایش دهد

 .راه بروند، و پاهای خود را از مچ به سمت ساق ماساژ دهند. همچنین نوشیدن مایعات کافی در طول سفر ضروری است

تنها برای مادر، بلکه برای جنین ناشی از انفجار است؛ چراکه این شرایط نههایی با دود، گاز یا آلودگی پرهیز از حضور در محیط -۱۳

 .خوبی تأمین شودها فاصله گرفته و تهویه هوا بهنیز بسیار خطرناک محسوب می شود در فضاهای بسته نیز باید از شیشه

بودن زمان اقامت در محل  بینیقابل پیش داروهای ضروری نیز باید به میزان کافی همراه زنان باردار باشد. با توجه به غیر-۱۴

شود زنان باردار با پزشک معالج خود در تماس باشند تا در صورت جدید، تأمین داروهای تجویزی اهمیت زیادی دارد. توصیه می

 .نیاز به نسخه جدید، امکان دریافت دارو فراهم باشد



تواند جایی مداوم میهای روانی، اضطراب، و جابهمی یابد. استرسزا، احتمال وقوع زایمان زودرس افزایش در شرایط استرس-۱۵

بارداری  ۳۷یا  ۳6ها پیش از هفته دهد برخی از زایمانزایمان را چند هفته زودتر از موعد آغاز کند. تجربه پزشکان نیز نشان می

در نزدیکی مراکزی مستقر باشند که دارای امکانات تر هستند باید حتماً های پاییناند؛ بنابراین زنان بارداری که در هفتهرخ داده

 .تخصصی برای مراقبت از نوزاد نارس هستند

شود زنان در آستانه زایمان تا در رابطه با آمادگی برای زایمان طبیعی، اگر شرایط فیزیکی و محیطی مناسب باشد، توصیه می-۱6

واند فرایند و شانس زایمان طبیعی را افزایش داده زیرا شرایط زایمان تروی ملایم داشته باشند. این کار میساعت پیاده 2-۱روزی 

 سزارین  در شرایط بحران میتواند جزو اورژانس ها به حساب آید و دسترسی به آن آسان نباشد.

های ن یا مکانهایی با طبقات زیرزمیهایی با ایمنی بالاتر مانند ساختماناز خروج غیر ضروری از شهر خودداری کنند و در محل -۱۷

ترین مراکز درمانی و زایمان مجهز را شناسایی عمومی مستحکم مانند فضاهای ورزشی مستقر شوند. این افراد باید از قبل، نزدیک

 .کرده باشند تا در صورت بروز شرایط اورژانسی، امکان مراجعه سریع فراهم باشد

و احتمال زایمان زودرس، پارگی کیسه آب و تولد نوزاد نارس را  تواند باعث ترشح هورمون کورتیزول شدهاسترس زیاد می -۱۸

های پرتنش مانند پخش مداوم اخبار منفی از تلویزیون یا رادیو، افزایش دهد. بنابراین حفظ آرامش و پرهیز از قرار گرفتن در محیط

 .توصیه جدی کارشناسان است

ری دور نگه دارند. روشن بودن مداوم تلویزیون و شنیدن اخبار حملات های خبها تا حد امکان محیط خانه را از تنشخانواده-۱9

های خانوادگی و اختلال در سلامت روان شود. بهتر است دریافت اخبار به یک یا دو نوبت تواند باعث افزایش اضطراب، درگیریمی

 .در روز محدود شود تا آرامش نسبی در خانه حفظ شود

تر پیش آید، زنان باردار و مادران دارای فرزند خردسال جایی و ترک محل سکونت به سمت مکان امندر صورتی که نیاز به جابه -2۰

 باید در اولویت قرار گیرند و حتماً با همراهی یک فرد مطمئن منتقل شوند. 

ید در اولین مکان امن جایی یا اقامت در محل جدید دچار درد، یا علائم مشکوک به زایمان شد، بااگر زنی باردار در حین جابه-2۱

 .متوقف شود تا وضعیت او بررسی و در صورت نیاز، به مراکز درمانی و زایمانی اورژانسی مراجعه شود

از دیگر نکات مهم در شرایط اسکان اضطراری، دوری از ازدحام جمعیت، حفظ بهداشت فردی، و تأمین آب کافی برای جلوگیری -22

تواند آغازگر دردهای زایمانی باشد، و در برخی موارد، مصرف مایعات کافی آبی میند که کمگویآبی بدن است. پزشکان میاز کم

 .تواند دردهای خفیف شکمی را کاهش دهدمی

 کیف پیشنهادی محتویات: 

 کارت ،شناسنامه،(مصرفی داروهای ها،بیماری سونوگرافی، تاریخ) پزشکی پرونده و بارداری ضروری:  دفترچه و مهم مدارک-۱

 خونی  گروه کارت و پزشک نسخه ملی،

 .باشد مادر همراه همیشه و کنید، تهیه بارداری هفته و خونی گروه مادر، اطلاعات اورژانس، تماس شماره شامل کوچکی کارت-2

 در) تهوع قرص بر،تب پوستی، تجویزشده،پمادهای خاص داروهای ،D ویتامین کلسیم، فولیک، اسید آهن،:هامکمل و داروها-۳

 (پزشک تجویز صورت



سالم  و یا   آب( لزوم صورت در) نوزاد خشک شیر نرم، و خشک بیسکوییت ،(بادام گردو،) مغزها فوری: خرما، غذایی مواد-۴

  جوشیده یا شدهبندیبسته

 

 بدون کفش یا دمپایی سبک، لباس زیر، ماسک،لباس بارداری، کمربند:باردار زنان برای:شخصی لوازم و لباس بهداشتی، وسایل -۵

 ،(بعد به ۳۷ هفته) است بارداری پایانی هایهفته در مادر حمل همچنین اگر قابل و کوچک صندلی  پاشنه، بدون و سبک بند،

 درصورت نیاز خشک شیر شیر، شیشه مرطوب و دستمال کلاه، نوزاد، لباس مادر، پوشک بچه، زایمان ، پوشک ساک :مانند اقلامی

 شود. اضافه ...(

 را آن است، گذشته آن کردن آماده از زیادی مدت صورتیکه در و دهید قرار تخت زیر یا خروج درب نزدیک را اضطراری کیف

  .کنید بازبینی

 :شود مراجعه درمانی مراکز به باید فوری  که ویژه دوره بارداری مراقبت نیازمند علائم    

 زیاد بینیلکه یا واژینال خونریزی .۱

 د ید یتار سردرد، .2

 درد سر دل ایشکم و پهلوها و  درد .۳

 نشانه است ممکن) غیرطبیعی یا ازحدبیش جنینی و یا حتی حرکات (داشته حرکت قبلاً اگر) جنین حرکت کاهش .۴

 (باشد اختلال

 (آب کیسه پارگی) واژن از شفاف مایع ترشح .۵

 (اکلامپسیپره یا عفونت احتمال دلیل به) ادرار قطع یا ادرار هنگام در درد .6

 آبسه و درد دندان عفونت .۷

 طرفه ساق و ران کیدرد و ورم و یا  (شتردرهفتهیب ای لوگرمیک کی) یوزن ناگهان شیورم دستها و صورت افزا .۸

 نفس و تپش قلب یتنگ لرز یا تب-9

 یخون ایو مداوم  دیشد استفراغ-۱۰

 :مانیپس از زا ژهیمراقبت و ازمندیعلائم هشدار ن

 در هفته اول یاز حد قاعدگ شیب یزیخونر-۱

 یا تپش قلب نفس  یتنگ-2

 سردرد-۳

 ها هیو سوزش و ترشح از محل بخ درد-۴

 طرفه ساق و ران کیو ورم  دردو یا  شکم و پهلوها درد-۵

 تیعصبان ای یقرار یب د،یشد یافسردگ-6



 درد هنگام ادرار کردن ای سوزش-۷

 و بدبو ازمهبل یترشحات چرک خروج-۸

 پستانها یو تورم و سفت درد-9

 و لرز تب-۱۰

 پیشگیری از سقط های احتمالی دربحران

 کند،یکمک م یاحتمال یهاو سقط ریومتنها به کاهش مرگنه ،یو چه روان یجانبه از زنان باردار، چه از نظر جسمهمه تیحما

 .است ندهیبر سلامت نسل آ یگذارهیسرما یحوزه به معنا نیدر ا یگذارهی. سرمادینمایم نیتضم زیجامعه را ن ندهیبلکه آ

و  یروان تیمناسب، حما هیتغذ ،یچندجانبه است: مراقبت پزشک یکردیرو ازمندیبحران ن طیدر شرا نیاز سقط جن یریشگیپ

نقش  تواندیزنان باردار م یو توجه به سلامت روان یبهداشت یهاستمیس تیاز عوامل خطر. آموزش مادران، تقو یو آگاه ،یاجتماع

 کند. فایمادر و کودک ا متدر کاهش نرخ سقط و ارتقاء سلا یمهم


