
ــا.. كيــف ــو أصُــبتَ بعــدوى الكورون فيمــا ل
تطبق الحجر الصحي ذاتيًا؟
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ترجمة وتحرير نون بوست

لا تخ من منزلك إلا إذا كنت ذاهبًا لرؤية الطبيب، لا تذهب إلى العمل أو المدرسة أو للتسوق، وإذا
اضطررت للخروج من غرفتك يجب أن ترتدي قناعًا، ولا تستخدم المناشف مع أي شخص آخر، إذا
كنت من بين آلاف الأشخاص الذين يخضعون للحجر الصحي الذاتي الآن بسبب احتمالية العودى
بفيروس كورونا، فهذه بعض قواعد المنزل التي يقدمها مسؤولو الصحة المحلية ومراكز السيطرة على

الأمراض والوقاية منها.

يختلف الحجر الصحي الذاتي عن العزل الذاتي، فالإجراء الأول من أجل عدد كبير من الأصحاء الذين
قد يصبحوا عرضة للعدوى، أما الثاني فهو للأشخاص المرضى الذين أصابهم الفيروس بالفعل حيث

يصبحوا خطرًا على أسرتهم وزوارهم ويجب مراقبتهم بعناية إذا تدهورت حالتهم.

في الــوقت الحــاليّ ونظــرًا لعــدم تــوافر الاختبــارات في كثــير مــن الــدول، فمــن الصــعب علــى النــاس أن
يعلموا إذا كانوا مصابين أم لا، لكن من شأن الحكومات أن تنصح بالحجر الصحي بل وتأمر به أيضًا،

وقد يتغير الوضع وفقًا لتغير التهديدات.

الآن تطلب بعض السلطات من المواطنين البقاء في المنزل إذا كانوا عائدين من الصين أو إيران، أو إذا
ظهـرت عليهـم أعـراض مثـل الحمـى والكحـة الجافـة أو أنهـم قضـوا وقتًـا في دول أخـرى أو سـافروا في

رحلات بحرية أو إذا أصابهم مرض دون معرفة مصدر العدوى.

يختـار بعـض النـاس عـزل أنفسـهم حـتى لـو لم يكونـوا مـرضى لأنهـم يشعـرون بـالقلق مـن العـدوى ولا
يرغبــون في إلحــاق الــضرر بــالآخرين، قــد يبــدو الأمــر مثــل إجــازة مــن الواقــع أو فــترة مثاليــة لمشاهــدة
المسلسلات والأفلام والنوم كثيرًا، في الحقيقة ليس من السهل أن تعزل نفسك وتبتعد عن أسرتك
وأصدقائك، فستواجه تحديات عملية ولوجستية وفجوات في النصيحة الرسمية التي تجعل الأمر

كثر صعوبة. أ

يجب أن ترتدي قناعًا عند وجودك مع أشخاص آخرين سواء في المنزل
أم السيارة ويجب أن يرتديها الآخرون كذلك
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يعــد الحجــر الصــحي المنزلي أمــرًا غــير ســار ويــدوم غالبًــا لمــدة أســبوعين وهــي فــترة حضانــة الفــيروس،
ويتحول الأمر لتحدٍ خاص عند وجود أطفال أو كبار سن في حاجة لرعاية، أو عندما تعيش في منزل

ضيق مزدحم مع العديد من الزملاء في الغرفة.

الأساسيات

العزل في حالة إصابتك بالعدوى
يجب أن تعزل نفسك عن شريكك أو رفقاء منزلك أو أطفالك وأن تبتعد حتى عن حيوانك الأليف
– رغـم أن الحيوانـات الأليفـة حـتى الآن لا تنقـل الفـيروس -، ويجـب أن تكـون الغرفـة الـتي سـتجلس
فيها مصممة لاستخدامك الشخصي فقط وتحتوي على دورة مياه إذا أمكن، فأي سطح تلمسه أو
 إلى  تسـعل عليـه قـد يصـبح ملوثًـا بـالفيروس، يجـب أن لا يـزورك أحـد وأن تبتعـد مسافـة مـا بين

أقدام عن الآخرين، لا تستخدم الحافلة أو مترو الأنفاق أو حتى سيارات الأجرة.

الأقنعة
يجب أن ترتدي قناعًا عند وجودك مع أشخاص آخرين سواء في المنزل أم السيارة ويجب أن يرتديها
الآخرون كذلك، إذا حاولت أن تشتري أقنعة ولم تجدها فيمكنك أن تصنعها بشكل مؤقت من أي

أقمشة في المنزل.

النظافة الشخصية
إذا كنت تسعل أو تعطس يجب أن تغطي فمك وأنفك بمنديل ثم إلقاء المنديل المستخدم في سلة
القمامــة، وبعــدها يجــب أن تغســل يــديك بالصــابون والمــاء لمــدة  ثانيــة علــى الأقــل فــورًا، يمكنــك
اسـتخدام المطهـر أيضًـا لكـن في حالـة عـدم تـوافره فـإن المـاء والصـابون يكفيـان، وحـتى لـو لم تسـعل أو
تعطــس يجــب أن تغســل يــديك باســتمرار وتتجنــب ملامســة عينيــك وأنفــك وفمــك إذا لم تكــن قــد

غسلت يديك.



التعقيم
كـواب الميـاه والفنـاجين وأدوات الطعـام والمنـاشف أو حـتى الفـراش مـع شخـص لا تشـارك الأطبـاق وأ
آخــر حــتى حيوانــك الأليــف، واغســل هــذه الأدوات بعــد اســتخدامها فــورًا، كمــا تعــد الأســطح الملســاء
والطــاولات ومقــابض الأبــواب وأدوات دورة الميــاه والمراحيــض والهواتــف والأجهــزة اللوحيــة وطاولــة
السرير من الأسطح كثيرة اللمس، لذا يجب تنظيفها بالمنظف المنزلي باستمرار لأنها قد تكون ملوثة

بالسوائل الجسدية بما في ذلك الدم والبراز.

المراقبة
كــد أن تخــبر الفريــق تــابع صــحتك باســتمرار واتصــل بــالطبيب في حالــة تطــور أي أعــراض للأســوأ، وتأ

الطبي بأنك عرضة لخطر الإصابة بفيروس كورونا.

أفراد الأسرة
يمكـن لبقيـة أفـراد الأسرة أن يذهبـوا إلى العمـل والمدرسـة ويقـع عليهـم عـبء التسـوق وشراء الأدويـة
ورعايــة المريــض في الحجــر الصــحي والحفــاظ علــى نظافــة المكــان، وســيكون عليهــم تنظيــف مقــابض
الأبواب والأسطح وغسيل الملابس وغسل أيديهم باستمرار، كما يجب عليهم مراقبة أعراض المريض

وطلب الخدمة الصحية في حالة تطور وضعه للأسوأ.

إذا كنت ستتعامل مباشرة مع المريض فيجب أن ترتدي قناعًا وقفازات عند الاتصال معه ثم إلقائها
فورًا وعدم استخدامها مرة أخرى، أما كبار السن الذين يعانون من أمراض مزمنة فقد يتعرضون
لمضاعفـات شديـدة تصـل للمـوت في حالـة إصـابتهم وكذلـك النسـاء الحوامـل، لـذا عليهـم أن يتجنبـوا

التعامل مع الأفراد المعزولين قدر المستطاع.

يــر في الصين حــدثت نحــو  إلى % مــن حــالات العــدوى بين أفــراد الأسرة الواحــدة وفقًــا لتقر
منظمــة الصــحة العالميــة، لــذا اضطــرت الحكومــة المحليــة هنــاك إلى إنشــاء أجنحــة للعــزل تضــم آلاف
الأسرةّ في صـالات الألعـاب الرياضيـة والملاعـب لرعايـة الأشخـاص الذيـن يعيشـون بمفردهـم أو الذيـن

هم عرضة لإصابة أفراد أسرتهم.



يجب أن يراقب أفراد الأسرة صحتهم ويتصلوا بالطبيب في حالة ظهور أعراض كحة أو حمى أو ضيق
.Covid-19″”في التنفس فهذه هي أعراض فيروس كورونا الجديد المعروف علميًا بـ



أسئلة بلا إجابات
لا أحــد يــدفع لــك مقابــل الحجــر الصــحي الــذاتي وليــس هنــاك تعويضــات مقابــل المنتجــات الــتي
ســتحتاجها، ولا يوجــد مساعــدون مــن الحكومــة لمتابعتــك وتقــديم المساعــدة إن لــزم الأمــر، إن الحجــر

الصحي الذاتي شاق للغاية من الناحية المالية والعاطفية، سواء كنت تملك أسرة أم تعيش وحدك.

لا يمكن للجميع العمل من منازلهم، والغياب أسبوعين عن العمل سيتسبب في ضرر مادي هائل
للذيــن يعلمــون بالساعــة أو المتعاقــدين المســتقلين، إن الكثــير مــن المــواطنين يعيشــون علــى رواتبهــم

الشهرية فقط دون أي فائض.

يقول آثر كابلن أستاذ أخلاقيات البحث البيولوجي في مركز لانجون الطبي بجامعة نيويورك: “يجب
أن يكون هناك تدخلات اجتماعية لدعم وتوفير العزل وإلا سيفشل الأمر، فالناس الذين لا يملكون
تأمينًا طبيًا أو لديهم تأمين غير ملائم أو ليس لديهم طبيبًا يتابعهم باستمرار في حالة ظهور أعراض
عليهم، ســـيخشون مـــن الفـــواتير الطبيـــة الباهظـــة، كمـــا أن الأفـــراد غـــير المســـجلين بشكـــل شرعـــي
سيخشون من اكتشاف أمرهم وترحيلهم لذا سيتجنبون الفحص والرعاية الطبية”، ويضيف: “لم أر

أي ولاية أو حكومة فيدرالية تستعد بأي شكل من الأشكال لهذا الأمر”.

تقــدمت الســيناتور بــاتي مــوراي الديمقراطيــة عــن واشنطــن والنائبــة روزا ديلاورا الديمقراطيــة عــن
 أيام إجازة مرضية إضافة إلى  كونيتيكت بطلب تشريع يجبر أصحاب العمل على منح العمال

يومًا آخر للاستخدام الفوري خلال الطوارئ الصحية العامة.

قـال موقـع واشنطـن الإلكـتروني إن قسـم الصـحة يسـتطيع المساعـدة بـشراء متطلبـات البقالـة لهـؤلاء
الذين لا يستطيعون مغادرة منازلهم والحديث مع أصحاب العمل نيابة عنهم إذا لزم الأمر، يقول
لـورانس جوسـتين أسـتاذ القـانون بجامعـة جـو تـاون ومـدير مركـز قـانون الصـحة الوطنيـة والعالميـة
المتعاون مع منظمة الصحة العالمية: “لا بد من توفير الرعاية لهؤلاء الذين يقدمون تضحيات من أجل
صالح المجتمع، يجب أن يكون هناك ميثاق اجتماعي ينص على ضرورة عزل نفسك عن المجتمع في
حال مرضك سواء كان فيروس كورونا أم غيره، هذا هو الجزء المتعلق بك من الصفقة، فأنت تقوم

بذلك من أجل أسرتك وجيرانك ومجتمعك”.

ــا أن نلــبي احتياجاتــك ــة في فــترة العــزل وعلين ــدين لــك بحقوقــك الإنساني ــل، نحن كأمــة ن “في المقاب
الإنسانية مثل الدواء والرعاية الصحية والطعام والأجر المرضي”.

المصدر: نيويورك تايمز
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