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 الحقیقة 

بنشاط في المجتمعات داخل أمریكا. في غیاب العلاج واللقاح ، فإن الأشیاء  COVID-19ینتشر 
الوحیدة التي یجب أن ندیرھا لمواجھة أزمة الوباء ھي تدابیر الصحة العامة ، مثل النظافة الجیدة 

- 1918والإبعاد الجسدي وأقنعة الوجھ (الكمامات). بالنظر إلى الأوبئة الماضیة ، من جائحة الأنفلونزا 
إلى الطاعون العظیم في القرن الثامن عشر (عندما تم استخدام "الحجر الصحي" لأول مرة) ،  1919

 6إلى  4ب الیوم واضح:  كان السؤال المركزي دائمًا ھو: ما المدة التي یتطلبھا الإبعاد الجسدي؟ الجوا
 أسابیع لا تكفي لكبح العدوى.

 أسبوعًا أمر ضروري للتخلص من الفیروس ووقف انتشاره في المجتمع. 12فامتداد المدة حتى 
 

 صعوبات في تتبع الاتصال
یوضح مثال حدیث في كوریا الجنوبیة المشاكل التي تظھر مع فترات أقصر من الحجر الصحي أو 

عامًا العدید من النوادي اللیلیة في سیول.   29مایو ، زار رجل یبلغ من العمر  1ي التباعد الجسدي. ف
شخص بالقرب من   10000. كان ھناك أكثر من COVID-19مایو ، كان اختباره إیجابیًا لـ  7في 

وھو تحد كبیر لتعقب الاتصال! علم المسؤولون على الفور أن  -مایو  6أبریل و   24النوادي بین 
مایو یشكلان مصدران إضافیان للانتشار المبكر. بدأت  2ت نتائج اختبارھما إیجابیة في شخصین كان

من رواد النادي (الذین كانوا  2000السلطات في تقدیم اختبار مجھول لتشجیع تعقب ما یقرب من 
ء مترددین في اقتفاء أثرھم في منطقة النادي). مع التتبع والاختبار العدواني ، یؤمل أن یتم احتوا

المجموعة الجدیدة بسرعة. ھذا ھو التحدي. ما لم تكن الأرقام إما صفریة أو منخفضة جدًا قبل ظھور 
 مجموعة جدیدة ، قإن ھناك فرصة ضئیلة للاحتواء.

 
 مجموعات مصابة COVID-19كیف ینشئ شخص مصاب  بـ 

یؤدي إلى  یوضح ھذا الرسم البیاني كیف یمكن لشخص واحد مصاب داخل مجتمع سكاني محلي  أن
مجموعات جدیدة متعددة في حال شارك ھذا الشخص في تجمعات كبیرة ، مثل الحفلات أو حفلات 

الزفاف أو النوادي اللیلیة أو حضور اجتماعات العمل وجھًا لوجھ. تظھر الدراسات أن معظم 
شخص أشخاص یصابون. ینقل ال 5إلى  3المجموعات تتطور بعد ذلك داخل مجموعات عائلیة ، بمعدل 

 المصاب العدوى إلى المنزل وقد یصیب أحد أفراد الأسرة في مجموعة ضعیفة.
المصدر الثاني الأكثر شیوعًا للعدوى ھو أنھ یمر على وسائل النقل العام ، مثل مترو الأنفاق والحافلات  

 ، حیث سیكون تتبع الاتصال صعباً للغایة.
 
 
 

 الاختبار 
 



في  COVID-19الأجسام المضادة) ضروري لتتبع مسار نفسھا (ولیس  COVID-19اختبار عدوى 
المجتمع. لم تقترب الولایات المتحدة من الاختبار المناسب الذي نحتاجھ لفھم مكان حدوث العدوى في 

مجتمعاتنا أو تتبع أي حلقة جدیدة. والاختبارات التي أجریناھا لیست موحدة بشكل جید. ھناك مثال 
وفقًا لتقاریر ھذا الأسبوع ، فإن اختبار أبوت السریع قید الاستخدام  مؤسف في البیت الأبیض ، حیث ،

٪. ھذا یعني أن النتیجة تشبھ تقریبًا تقلیب عملة معدنیة. قد یكون   48لدیھ معدل سلبي كاذب بنسبة 
 الاختبار الجدید في المنزل مناسباً ودقیقاً وسریعاً بما یكفي لجعل التتبع ممكناً.

 
ضادة(البلازما)  أكثر موثوقیة ولا یوصى بھ على نطاق واسع للاستخدام الفردي.  اختبار الأجسام الم

ومع ذلك ، فإن اختبار الأجسام المضادة مھم لتقییم انتشار المجتمع (المرضى الإیجابیون الذین أصیبوا 
مكنھم  بالعدوى) وتحدید الأفراد في مرحلة التعافي الذین لدیھم مستویات عالیة من الأجسام المضادة وی

. على الرغم من أن النتائج التي یتم ضخھا بالبلازما COVID-19التبرع بالبلازما لمساعدة مرضى 
مشجعة ، إلا أن المدى الذي تشیر فیھ الأجسام المضادة إلى مناعة حقیقیة ویمكن أن تساعد الآخرین ما 

 زال یتعین رؤیتھا . التجارب السریریة تمضي قدما.
 

واختبار الأجسام المضادة أنھ بالنسبة لمرضى الورم النقوي(المایلوما)  COVID-19تعني حالة اختبار 
فإن إعادة الدخول إلى المجتمع ھي أمر خطیر. یجب على المرء أن  -أو أي شخص یعود إلى العمل  -

النشطة التي یمكن أن تكون بدون   COVID-19یفترض أن أي شخص جدید قد یكون مصاباً بعدوى 
 لحظة.أعراض في تلك ال

 
قبل السماح للمرضى بالعودة إلى عیادة المایلوما ،  COVID-19تتطلب عیادات المایلوما اختبار 

وسیكون ھذا أیضًا أولویة لجمیع الشركات مع عودة العمال. ستكون النظافة ، والإبعاد الجسدي ، 
ید على أن غسل وأغطیة الوجھ توصیة مستمرة للبقاء آمنًا في أي مجموعة جماعیة. من المھم التأك

الیدین الشامل والمتكرر والإبعاد الجسدي وارتداء الأقنعة فعالة للغایة في الحد من انتشار العدوى في 
 بیئة المستشفى وستكون بلا شك فعالة في الاستخدام على نطاق أوسع.

الغ الأھمیة ویمكن لذا ، فإن إنشاء ثقافة تدابیر مكافحة العدوى ، المألوفة تمامًا لمرضى المایلوما ، أمر ب
 أن یكون فعالاً جدًا في المستقبل.

 
 
 
 
 
 
 

 المستقبل: التحدیات والمرح
في المجتمع ھو الھدف. بدون القضاء ، كل شخص ، بما في  COVID-19یجب أن یكون القضاء على 

لوجود العدید ذلك الضعفاء ، في خطر من اتصالات المجتمع. ماذا یعني ھذا للأنشطة المستقبلیة؟ نظرًا 



من التحدیات التي ستأتي مع إعادة فتح المجتمع والعمل ، فمن المھم تحدید المكان الذي قد یكون فیھ 
 المرح ممكناً إذا أردنا الحفاظ على صحتنا الذھنیة!

 
 سأناقش التحدیات أولاً ، ولكن إذا كنت ترید التخطي مباشرة إلى المرح ، فالرجاء القیام بذلك.

 
 التحدیات

ھذه الإشكالیة ، تعتمد على عدد الأشخاص .الاتصالات أو الاجتماعات وجھاً لوجھ: 1
في المجموعة ، طول الاتصال أو الاجتماع ، وما إذا كان ھناك أي شخص مصاب بـ 

COVID-1. 
من الواضح أن أي سعال أو عطاس یكون أكثر خطورة. السبیل الوحید للبقاء آمناً ھو  

 لنظافة والابتعاد والأقنعة.اتباع تدابیر الحمایة ل
تنطبق ھذه الاحتیاطات على العودة إلى عیادة المایلوما. من الناحیة المثالیة ، سیتم إنشاء 

ستذھب مباشرة إلى غرفة استشارات نظیفة.  -العیادات بحیث لا یكون ھناك انتظار 
طلب ھذا سیتم توزیع المشاورات لمنع اللقاءات مع المرضى الآخرین أو الموظفین. سیت

على الأرجح مواعید في المساء وعطلات نھایة الأسبوع لاستیعاب جمیع المرضى. 
ستكون الغرف جیدة التھویة ، وستبقى الاستشارات أقصر لتجنب التواجد المطول في 

 مكان مغلق. قد تعُقد مناقشات أطول في أماكن خارج الفناء ، إذا كان ذلك ممكناً.
 

 تقییم سلامة الموقف ما یلي:تشمل الاعتبارات المھمة في 
 : أن یكون لھا دورة ھواء جید.التھویة

 : لتقلیل التعرض المحتمل لأي فرد مصاب. عدد قلیل
دقیقة   15یعتبر أي تعرض أطول من  الاتصال المحدود مع أي شخص غیر معروف:

 كافیاً للسماح بالعدوى المتقاطعة.
ناء أو الصراخ ، مما یزید من انتشار مھم و خاصةً عند التحدث أو الغالتباعد الجسدي: 

 الفیروس.
 
سیظل یمثل مشكلة لبعض الوقت ، وخاصة الرحلات الطویلة بالطائرة أو  . السفر:2

القطار أو الحافلة. حتى مع وجود العدید من وسائل الحمایة المبتكرة ، مثل الدروع 
إن السفر الفردي في البلاستیكیة والتنظیف الشامل ، ستظل الشكوك قائمة. وبالتالي ، ف

 مركبتك الخاصة (أو سیارة صدیق موثوق بھ) ھو الخیار الأكثر أماناً ، إن أمكن.
: یجب تجنبھا قدر الإمكان. كانت الأحداث مثل . الاحتفالات والمناسبات الجماعیة3

 الحفلات وحفلات الزفاف وحفلات الكورال  مصادر رئیسیة لانتشار العدوى.
المساحات الداخلیة في المطاعم تحدیاً وقد كانت بالفعل  سوف تخلق  . المطاعم:4

. حتى مع التغییرات المبتكرة ، مثل COVID-19مصادر لأحداث نشر مجموعة 
أحجام أقل ، ودروع زجاجیة شبكیة وعناصر یمكن التخلص منھا ، ستظل ھناك 

 تحدیات. یفضل استخدام مساحات الفناء الخارجي إن أمكن. 



لحظ ، فإن حضور الأحداث الریاضیة الداخلیة سیكون الأكثر لسوء ا . الریاضة:5
 ضرراً في الوقت الحالي. قد تكون ھناك حلول إبداعیة في الأفق.

 
 مرح آمن

٪ في دراسة 0.3أظھرت العدید من الدراسات أن عددًا قلیلاً جدًا ( في الھواء الطلق: .1
العدید من الأنشطة واحدة) قد أتت من التعرضات الخارجیة. لذلك ، یمكن أن تكون 

الخارجیة آمنة وممتعة ، من المشي إلى الركض إلى الرحلات أو مجموعة كاملة من  
 الأنشطة الأخرى. 

على الرغم من أنھ في الوقت الحالي ، سیكون من الصعب إعادة فتح  المسرح والفنون: .2
المبتكرة. للأسف ، على الكثیر من ھذه الأنشطة بأمان ، یتم اقتراح العدید من الحلول 

. لكن 2020سبیل المثال ، تم إلغاء موسم حفلات ھولیوود باول في لوس أنجلوس لعام 
الحفلات المرتجلة في العدید من الأحیاء ظھرت مع مجموعات صغیرة وعازفي البیانو 

والمغنین. سیكون الطریق إلى الأمام ھو الابتكار والمرونة في السعي للانخراط 
المجتمع الفني. یتم إعادة فتح دور السینما في السیارات وقد نظم الفنانون   المستمر مع

 في نیویورك مؤخرًا عرضًا فنیاً بالسیارة.
الریاضة: تظھر الریاضة في كل من قائمة التحدیات والمرح لأن ھناك العدید من   .3

الطرق للاستمتاع بالریاضة إلى ما ھو أبعد من مجرد الجلوس بین الجمھور. 
ضات الخارجیة مثل الجولف والإبحار والتسلق والعدید من الأنشطة الأخرى تقدم  الریا

تمارین مطلوبة للغایة وھواء نقي. ولكن عند مشاركة الآخرین ، سیكون اختبار 
COVID-19 .ضروریاً ، وسیتطلب السفر إلى ھذه المواقع دراسة دقیقة للغایة 

جالات الأخرى التي نسعى للتمتع بھا ھناك العدید من الم التفاؤل في مواجھة الأزمة: .4
والتي ستستلزم بلا شك حلولاً إبداعیة لتحدیات السلامة. یمكننا تجاوز ھذه الأزمة معا. 
ھناك حاجة إلى المرونة للحفاظ على تفاؤلنا وصحتنا العقلیة. ھناك تحدیات محددة الآن  

للبحث عما ، وسوف تستمر في الأشھر المقبلة. من الضروري بذل جھود متضافرة 
یمكن أن یبقینا سالمین  ، سواءاً كانت طرقاً مبتكرة لتناول الطعام بالخارج بأمان ، أو 
السیر على طول الشاطئ ، أو الذھاب إلى فیلم متنقل( عبر سیارة) ، أو الاجتماع مع 
 الأصدقاء (عدد قلیل فقط) الذین كانوا في وضع التباعد الجسدي المستمر لعدة أسابیع.

،  1919-1918تاریخ أننا نمر بالفعل بالأزمات. بعد جائحة الإنفلونزا في یكشف ال
 جاءت عشرینیات القرن العشرین ، وھي فترة مدھشة ومنتجة.

 
 

 خلاصة القول في ھذا الأسبوع : 
ضع استراتیجیاتك الخاصة للحمایة من العدوى ، وبالتوازي معاً للحفاظ على سلامتك 

 بالتأكید على تجاوز ھذا معاً. الذھنیة. نحن مبتكرون وقادرون
 

 
 



 
 
 
 
 


