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Pandemia COVID-19 si sarcina - scurt ghid practic pentru pacientele
gravide si lauze

Dr. Cristina Claudia Vasilian, medic primar psihiatrie

Dr. Anca Livia Panfil, medic specialist psihiatrie Spitalul Clinic Judetean de
Urgenta ,Pius Brinzeu”, Timisoara Compartiment Psihiatrie de Legatura

Perioada sarcinii a fost si inainte una de adaptare si presarata cu
schimbari emotionale, insa in coditiile pandemiei COVID-19, dificultatile cresc.
Nesiguranta legata de accesibilitatea serviciilor de sanatate, izolarea sociala si,
implicit, lipsa suportului fizic si emotional din partea celor dragi, restrangerea
activitatii fizice si limitarea timpului petrecut in natura, teama de contaminare,
sunt cativa factori care pot conduce la aparitia unor stari de anxietate si
depresie nedorite.

Va prezentam cateva modalitati practice de a face fata stresului in
aceasta perioada:

1. Asigurati-va ca somnul dumneavoastra este suficient si odihnitor.
Pentru aceasta, evitati sa cititi stiri sau informatii generatoare de panica inainte
de culcare, aerisiti bine camera in care dormiti, asigurati-va tot confortul fizic
posibil, nu faceti exercitii fizice inainte de culcare, nu va petreceti ziua in patul
in care dormiti noaptea.

2. Alcatuiti-va un program zilnic, in care sa alternati mai multe tipuri de
activitati. Limitati timpul petrecut in fata ecranului, inlocuindu-l cu cititul unei
carti captivante, gatitul, discutiile la telefon cu cei apropiati, exercitiile fizice.

3. Redescoperiti-va pasiunile vechi sau identificati unele noi, cum ar fi
muzica, pictura, scrisul, crosetatul sau alte activitati manuale, pentru care nu
ati avut timp finainte. Acestea ar putea sa va ofere un plus de motivatie,
relaxare si satisfactie, alungand in acelasi timp ingrijorarile.

4. Tineti legatura telefonic cu prietenii, familia, rudele. Rememorati
momentele placute pe care le-ati trait impreuna si faceti planuri de viitor. Evitati
discutiile cu oamenii cu care nu aveti o relatie buna sau cu cei care va induc
sentimente de nesiguranta.
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5. Identificati potentialele surse de ajutor pentru a rezolva problemele de
ordin practic ce apar in cursul sarcinii si dupa nastere.

6. Pastrati legatura cu medicul care va monitorizeaza sarcina.

7. Evitati sa va faceti griji excesive cu privire la posibilitatea de a va
contamina cu noul coronavirus. Chiar daca, pana in momentul de fata, oamenii
de stiinta nu au identificat toate efectele virusului asupra sarcinii, Organizatia
Mondiala a Sanatatii afirma ca nu exista riscuri suplimentare pentru gravide,
comparativ cu populatia generala. Putinele studii care au inclus gravide cu
COVID-19 au furnizat rezultate incurajatoare. Un studiu cuprinzand 38 de
gravide testate pozitiv a aratat ca acestea nu au avut forme de boala mai
severe comparativ cu populatia generala si ca nu a existat transmitere la nou-
nascut. Un alt studiu, care a inclus noua femei in trimestrul trei de sarcina, cu
COVID-19 si pneumonie, a aratat ca virusul nu este prezent in cordonul
ombilical si placentd, iar un singur nou-nascut a fost testat pozitiv la 36 de ore
dupa nastere, probabil contaminat ulterior nasterii.

In concluzie, pentru a face fatd cu succes acestei perioade, este bine ca
femeile Tnsarcinate sa se concentreze asupra aspectelor pe care le pot
imbunatati in viata de zi cu zi si sa respecte cu strictete regulile impuse de
autoritati.
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