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ي  والأمل  المرونة :19 كوف�د تحد�ث 2020 مارس 19
الشائعة  الأسئلة  من  والم��د التحدي أوقات �ف  

ا  ي  19 كوف�د  عدوى  عاصفة لانتشار نظر�
ظهور ألهم .والأمل المرونة مصادر عن البحث المهم  فمن ، المتحدة الولا�ات أنحاء جميع �ف  

ي  مزدوج ق�ح قوس
ا  أنجلوس لوس �ف ي  موجود الأمل وأن ستمر العواصف جميع أن إدراك مؤخر�

ق�ح قوس نها�ة �ف . 

ي 
ع� للتغلب للارتجال والاستعداد ، بالهدف ساسنا إح تأ��د و�عادة ،  اليوم�ة التحد�ات حقائق  مواجهة إ� نحتاج ،  الحا�ي  الوقت �ف  

وري  ومن ،  المرونة عنا� �ي  هذە .الف��دة الجد�دة المشكلات �  ال�ض ك�ي الشخص�ة التحد�ات خلال  من للعمل ط��قة أفضل ع� ال�ت  
ي  ، الصح�ة بالرعا�ة المتعلقة  ،

ل �ف نن ي  ، الم�
عملك و�ف . 

هنا  السابقة  مدونات قراءة �مكنك .الما�لوما  من  �عانون الذين  للأشخاص  19 كوف�د عن كتبته الذي الرابع  الأسب�ع هو هذا  . 

 

ا ) الشائعة  الأسئلة  (2020 مارس 19 من اعتبار�  

ي  الأسئلة أصبحت  ، اليوم�ة ح�اتنا  ع�  19 كوف�د تأث�ي  ز�ادة  مع ا  أ���  أطرحها  اليت ها  بعض ��ي  ف�ما  .تحد�د� ا  أ��� ا  شيوع� وتكرار� : 

ي  أستمر أن  �جب هل :س
؟  الخاص النقوي الورم علاج �ف ي يب  

ي  الما�لوما  لعلاجات �مكن .للغا�ة مهم سؤال هذا  :جواب
وضعها  �جب نقاط .الإصابة احتمال�ة وز�ادة الجسم مناعة تقل�ل الغالب �ف  

ي 
الاعتبار �ف : 

محتمل انتكاس أي وتجنب مرضك ع� للس�طرة مهم الما�لوما  علاج • . 

ن  التوازن مناقشة �جب • طبيبك مع بعنا�ة  العلاج  عن التوقف مقابل المضافة  عدوى ال مخاطر بني . 

التوقف مخاطر  المستمر العلاج ق�مة  تفوق ، عام �شكل • . 

ي  الذات�ة  الجذع�ة الخلا�ا  زرع مخاطر عن ماذا  :س
الوقت؟  هذا  �ف  

الذات�ة  الجذع�ة الخلا�ا  زرع لإجراء  المناسب  الوقت ل�س هذا  ، قبل من ناقشت  كما  •  

ي  الذات�ة الجذع�ة الخلا�ا  زرع أن من  الرغم ع� •
ة  هناك ، للغا�ة آمن إجراء هو 2020 عام �ف 3 إ� 2 من ف�ت  

ا  الدم تعداد  �كون  عندما  أسابيع ا  منخفض� ي  جد�
ي  .الجد�دة الإصابة من كب�ي  خطر وهناك الشفاء مرحلة  �ف

الوقت �ف  
ة  تجنب  الأفضل من ، الحا�ي  ي  لذات�ةا  الجذع�ة الخلا�ا  زرع بتأج�ل هذە الخطر ف�ت

كانت إذا  .الحا�ي  الوقت �ف  
ي  غارقة الخارج�ة الع�ادات  ومرا�ز المستشف�ات

اع براأت  �ف وسات اخ�ت ي ) التاج�ة ف�ي ي  تكون قد اليت
ق��ب  وقت  �ف  

ا  مثال�ة رعا�ة ع�  الحصول من الذات�ة الجذع�ة الخلا�ا  زرع مر�ض  يتمكن  فلن  ، (جد� . 

ا  هذا  �عد ،  ذلك ومع • ا  قرار� المستمرة العلاج وخطط خ�ارات لمراجعة طبيبك مع  بعنا�ة  شته مناق و�جب رئ�س��  
 .للمستقبل

ي  الأدو�ة  بعض إ�  الوصول إمكان�ة  سأفقد هل :س أحتاجها؟  اليت  

ي  ال�بار التجزئة تجار ولدى التور�د سلاسل استمرت .القص�ي  المدى ع�  ل�س الأرجح ع� :ج
أدو�ة  الص�دل�ات �ف  

ي 
ا  ج�دال  فمن ، ذلك ومع .ال�د متناول �ف ء أي تخ��ن حق� ي

تنفد أن �مكن ح�ث ، مستمر أساس ع�  مطلوب �ش  
ي  النشطة المكونات �س�  ما  توافر �شأن مخاوف  هناك .الط��ل المدى  ع� الإمدادات ي  اليت

ن  من تأيت و�مكن الصني  
ا  تكون أن المهم من .الهند ع�ب  معالجتها  ا  تخطط وأن  مت�قظ� مسبق� . 

ي  كنت إذا 
ن  فقد ، إ�لين�ك�ة تج��ة  �ف ي  �سبب مقاطعتها  يتعني والدواء الغذاء  إدارة أعلنت  ، ذلك ومع  .المرض تف�ش  
ن  تمكن إعفاأت تصدر قد أنها  الأم��ك�ة  ي  الاستمرار من المشاركني

الموقع إ� السفر  دون المحا�مة �ف . 

ي  ك�ف :س ؟  مع العمل �مكنين ي طبييب  
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�د رسائل أو  الهاتف خدامباست (الطب�ب ع�ادة إ� الذهاب  عدم) بُعد عن  طبيبك مكتب مع العمل .أ ي  ال�ب
وين الإل��ت  

ي  �شبه والذي ،  بُعد عن التطب�ب  أو
وس التعرض  خطر  ي��ل  هذا  .طبيبك مع ف�ستا�م أو سكا�پ الأساس �ف للف�ي  

ي 
الطب�ب ع�ادة �ف . 

ي  هل :س وس الإصابة �مكنين ي  بالف�ي ح�؟  لدي �كن لم  إذا  التا��  

تذكر  .نعم :ج : 

الح� من  ن�عانو  لا المر�ض  من أ���  أو 10٪ • . 

و�دات مثل  ، الما�لوما  علاجات • ون د�كساميثازون) الست�ي ن العلاجات من  العد�د إ� بالإضافة ،  (و���دن�ي  
ي  حىت  الح�  تكبح أن �مكن ، الحديثة المناع�ة 

ات انتبه ،  لذا  .العدوى وجه  �ف ز�ادة أو السعال  مثل  ، الأخرى للتغ�ي  
 .التعب

ي  •
من يزال فلا ، المحتمل التعرض �شأن قلق هناك كان إذا  ، لذا  .ح� يوجد لا ، العدوى  من الأو� المراحل �ف  

ي  الاختبار .الاختبار طلب  المعقول
ا  مهم الأ�ة مح�ط �ف الجميع سلامة من للتأ�د جد� . 

ي  ضيق أو الإسهال عن  المر�ض  بعض أبلغ •
ي  الهض�ي  الجهاز �ف

الإصابة بدا�ة  �ف . 

�ي  إ� تصل الطرود  هل :س نن آمنة؟  م�  

ي  المدة حديثة  دراسة ق�مت :ج وس �مكن  اليت ي  للف�ي سطح ع� معد�ة تكون أن  و�مكن فيها  �ستمر أن فيها  التا��  
ي  .العبوات

ا  ،  ذلك نحو أو ساعات  بضع  �ستمر أن  �مكن ، المتوسط  �ف المادة ن�ع  ع� اعتماد� : 

ساعات  8 إ� 4 من :(والنحاس) ال�رتون •  

ساعة  72 :للصدأ المقاوم والفولاذ البلاست�ك •  

ي  وهذا  وس أن �عين ي  ط��لة لمسافات السفر تحمل  �ستطيع لا الف�ي
ي  معا�سة ظروف �ف

المثال سب�ل ع�) طائرة  �ف  ، 
ن  من ي  أو (الصني

مح�ي  توص�ل مصدر من الح�اة ق�د ع� البقاء �مكن ول�ن .البلاد ع�ب  شاحنة �ف . 

احات بعض ��ي  وف�ما  .الحزمة بتوص�ل  �قوم من حول هو الرئ��ي  القلق مصدر الاق�ت : 

المدخل أو  الباب عند ووضعها  الطرود بتوص�ل  قم • . 

  ذلك كان إذا  •
�
ي  الإ�صال .الطرد �سلم  الذي الشخص مع تتواصل  لا ،  ممكنا

وين تلمس لا  ، ول�ن .ج�د الإل��ت  
ة ال�مبيوتر  شاشات الاجتما�ي  التباعد من رئ��ي  جانب هذا  .مبا�ش . 

ل إ� إحضارها  قبل مطهر بمند�ل العبوات امسح • نن ملامسة من قلل .وجدت إن القفازات بارتداء  قم .الم�  
ي  الخارج�ة ملا�سك الباب عند  منفصل �شكل وضعها  �مكن اليت . 

القفازات مع الخارج�ة  المواد من فورا�  وتخلص العبوة افتح • . 

المتابعة قبل  ج�دا�  �د�ك اغسل  • . 

اء المتجر إ� أذهب عندما  الاجتما�ي  التباعد بتنف�ذ أقوم ك�ف :س البقالة؟  ل�ش  

ي  الدراسة نفس :ج وس ق�مت اليت ي  الف�ي ي  المدة ق�مت الأسطح ع� التا�� وس �مكن اليت ي  فيها  يتسكع  أن  للف�ي
�ف  

وس قطرات �ستمر أن  �مكن ، عطس أو ما  شخص سعل إذا  .الهواء ي  الناتجة الف�ي
ساعات ثلاث لمدة الهواء �ف . 

الملا�س ع� تتجمع أن �مكن العدوى قطرات أن اعلم . 
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  ذلك كان إذا  •
�
ة المعلقة القطرات مخاطر لتقل�ل  مرة لأول �فتح عندما  البقالة  متجر إ� انتقل ،  ممكنا ي  الأخ�ي

�ف  
ا  الآن  المتاجر من العد�د تحدد .الأسطح ع� أو الهواء ي  خاصة أوقات�

عن أعمارهم  ت��د الذين لأولئك اليوم بدا�ة �ف  
ا  65 ض  أو  عام� ة بأعداد للتسوق للذهاب خاصة لمخاطر المعرضني ع� حافظ .الاجتما�ي  بالتشت�ت للسماح صغ�ي  

ا  ذلك الإمكان قدر بع�د� . 

العنا� لاخت�ار قفازات ارتد ، أمكن إذا  • . 

ي  المبا�ش  الاتصال تجنب •
الواسعة التعرض مخاطر ، للأسف ، لديهم الذين ، المتجر بموظ�ف . 

للبقالة الخاصة حقائبك استخدم • . 

ل إ� العودة عند أعلاە  المذكورة اأتالإجر  اتبع  • نن وع  قبل بعنا�ة �د�ك وغسل  ، الم� ي  ال�ش
ي  الأ�شطة �ف

ل �ف نن الم� . 
ح ي  وضعها  قبل فردي �شكل  العنا� مسح أق�ت

للتخ��ن خزانة أو الف��زر / الثلاجة  �ف . 

ي  هل الآن؟  بأمان المتاجر  إ� الذهاب �مكنين  

ي  البقاء �ي  واحد رقم  التوص�ة :ج
ل �ف نن ل خارج الاجتما�ي  الاتصال وتجنب الآن الم� نن لد�ك كان لو  كما  ت�ف .الم�  

وس وس مصابون  تقابلهم جدد أشخاص أو / و  الف�ي الأشخاص مف�دة مقالة  تلخص  .الآن نعرف لا  لأننا  ، بالف�ي  
لك تنقل  أن المحتمل  ومن بالعدوى للإصابة عرضة الأ���  والمهن  . 

الأسنان أطباء ،  الطبيون المساعدون ، الممرضات ء  طرللخ عرضة الأ���  هم الصح�ة الرعا�ة مقد�ي  إن  ، 
مع  وثيق اتصال ع� �عملون  الذين الآخ��ن  مثل ،  الص�دل�ات استقبال وموظفو ، الأسنان صحة  أخصائيو   
تمت  الذين  الآخ��ن من  والعد�د ، ال�افون  ، النوادل ، التجزئة عمال ، الحلاقون  ،  المعلمون ء الجمهور  

ي  مناقشتهم
المقالة هذە �ف . 

ا  الصعب من أنه �ي  الأساس�ة النقطة ي  كنت إذا  المحتمل التعرض  تجنب حق�
ي  أو الخارج �ف

العامة الأما�ن �ف . 

ي  هل :س الآن؟  بأمان الأحفاد ز�ارة �مكنين  

ي  سكا�پ  استخدام الأفضل من .المحتمل التعرض مخاطر من  ال�ث�ي  هناك أن  ح�ث ، البس�ط الجواب ، لا
�ف  

؟  الج�د من هل :س القصوى الأول��ة و�ي  ، الجميع أمان ع� والحفاظ الحا�ي  الوقت ي الم�ش  

اء يتفق  .للغا�ة مهم هذا  أن أعتقد .نعم :ج ام من  تأ�د .الخ�ب الاجتماع�ة المسافات اح�ت . 

الحمام؟  مناشف أغسل  أن �جب  مرة كم :س  

ي  مهم  وقت هذا  أن إلا ،  النقطة هذە  حول ب�انات وجود  عدم من الرغم  ع� :ج
ز�ادة  ور�ما  الحذر من  م��د لتو��  

غسل ف�جب ،  المحتمل  التعرض �شأن قلق  أي هناك كان إذا  .يوم ثالث أو يوم كل إ� بك الخاص  الغس�ل جدول  
الفور ع� المناشف . 

 

؟  لدي  �كون أن  �جب له  :س مان�ك�ي  

لا هو البس�ط الجواب ! 

ف مع وثيق اتصال ع� �جعلك مان�ك�ي  وجود • من كب�ي  خطر وجود مع  وثيق عام اتصال مع مشغول  مح�ت  
وسات  الإصابة التاج�ة بف�ي . 

ي  متكرر �شكل الأظافر  تجم�ل عمل�ات تحدث ،  ذلك إ� بالإضافة •
بةالإصا  خطر وهناك المحصورة الأما�ن �ف  

وس قطرات بعدوى  ي  العالقة  الف�ي
ا  ابق  .الأسطح ع� أو  الهواء �ف مرن� . 
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ي  للعنا� الانتباە �ساعد أن �مكن  ي  ذكرتها  اليت
ي  الإمكان قدر سلامتك ع� الحفاظ �ف

من  .الصعبة الأوقات  هذە �ف  
ي  للمساعدة �ستخدمها  شخص�ة ح�ل أو ابتكارات هناك تكون أن المحتمل 

ج�د دمور  هنا  .الشخص�ة حمايتك �ف  
الآخ��ن �ساعد أن �مكن أنها  تعتقد نصائح أي  مشاركة ير��  .النفس�ة الصحة لدعم . 

ا  كنت لقد ي  مقال بقراءة مفتون�
بناء  السهل من ل�س .لأعشاشها  الطيور بناء ك�ف�ة حول  تا�مز ني��ورك صح�فة �ف  

ي  ينفجر لا ول�ن وأمان بحرارة عائلتك  يناسب  عش
ك�ف معرفة ع� قادر�ن  غ�ي  الباحثون .عاصفة أو أمطار أول �ف  

ا  الأعشاش تتماسك جم�ل �شكل  مع� . 

ي 
ي  ،  ال��يع �ف ي  .مطبخنا  نافذة خارج أعشاشها  الطنانة الطيور تبين

�حدث والذي  ، العش بناء  من أتعجب ، عام كل �ف  
ة ��عة الصغ�ي  الطنان الطائر عائلة ظهور مع والآمال المرونة إ� بالإضافة ، قل�لة أ�ام مدار ع�  كب�ي . 

ي  الإ�جاب�ة  الأحداث هذە  من قوة  نكتسب أن �جب
ي  للمساعدة الطب��ي  العالم  �ف

الصعبة  الأوقات هذە خلال  جرنا  �ف  
ا   .حق�

ن  ابقوا  ، ترقبوا  .الجد�دة المعلومات من الم��د تطور مع  متكررة  تحديثات هناك ستكون بخ�ي  وكنوا  ،  آمنني . 


