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ير نون بوست ترجمة وتحر

مـع اتجـاه العديـد مـن الـدول لرفـع إجـرءات الحظـر أو تخفيفهـا، يتسـاءل كثيرون: هـل أصـبح آمنًـا أن
نلتقي بأصدقائنا؟ وما الاحتياطات التي يجب اتخاذها؟

ــات المتحــدة) “CDC” ينصــح بعــدم ــة منهــا (في الولاي ــى الأمــراض والوقاي ــز الســيطرة عل مــا زال مرك
الاختلاط الاجتمــاعي في مجموعــات، وكذلــك تجنــب الأمــاكن المزدحمــة والتجمعــات الضخمــة مثــل
المـؤتمرات والمهرجانـات والحفلات والأحـداث الرياضيـة وحفلات الـزواج، وذلـك لأن الكثـير مـن حـاملي

الفيروس قد لا تظهر الأعراض عليهم لكن ما زال بإمكانهم نقل العدوى ونشر الفيروس.

:”CDC“ مــن الحــالات خفيفــة أو مــن دون أعــراض، يقــول % وفقًــا لمنظمــة الصــحة العالميــة فــإن
“تشير الدراسات الحديثة إلى أن الأشخاص المصابين بالمرض دون ظهور أعراض عليهم يلعبون دورًا

في نشر المرض”.

هذا ما حدث قبل عدة أسابيع في إحدى ولايات أمريكا عندما حضر أحد الأشخاص – لا تظهر عليه
أي أعراض – حفل تأبين ثم زار عدة مطاعم ومقاهٍ، ثم اكتشف بعد ذلك أنه مصاب بالفيروس، في

تلك الساعات القليلة تعرض الكثير من الأشخاص لخطر الإصابة بالفيروس.

لذا إذا كنت تود أن تبدأ في مقابلة الأصدقاء كيف تفعل ذلك بأمان؟ الإجابة ليست واحدة للجميع،
يقـول ديفيـد كتلـر طـبيب أسرة بمركـز سـانت جـون الصـحي في سانتـا مونيكـا: “قـدرتك علـى التواصـل
الاجتماعي الآمن تتوقف على  عوامل: خطورة النشاط الذي ستشارك فيه، وخطورة وفاتك من
فــيروس كورونــا، وإجــراءات الأمــان الــتي تتخذهــا عنــد التواصــل الاجتمــاعي”، لــذا قبــل بــدء التواصــل

هناك أشياء يجب أن تضعها في الاعتبار.

هنــــــاك “نطــــــاق خطــــــر” فيمــــــا يتعلــــــق
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بالتواصل الاجتماعي
كبر في نقل الفيروس مثل إقامة حفلات كبيرة في منازل هناك بعض التجمعات التي تشكل خطرًا أ
ــذا إذا كنــت ترغــب بشــدة في التواصــل صــغيرة، عــن دعــوة صــديق واحــد لــشراب في شرفــة المنزل، ل

الاجتماعي فيجب أن يكون ذلك في أماكن مفتوحة حيث يساعد الهواء النقي على تقليل المخاطر.

إذا كنت ستستضيف مجموعة من الناس في الخا فاستعد بشكل جيد،
نظف المقاعد والطاولات جيدًا وو المقاعد مع الحفاظ على مسافة آمنة

بينهم

يارة عدد قليل من الأشخاص لساعة أو ساعتين في فناء المنزل مع الحفاظ على مسافة مناسبة بين ز
الأفراد وارتداء قناع الوجه أقل خطرًا من قضاء يوم كامل في حفل عيد ميلاد عند حمام السباحة

بأعداد كبيرة وتواصل قريب دون ارتداء أقنعة وجه.

إذا كنـت ترغـب في اسـتضافة صـديق بـالمنزل فمـن الأفضـل أن يكـون ذلـك في فنـاء المنزل مـع الحفـاظ
على التباعد الجسدي وارتداء قناع وجه، من الحكمة أن تحافظ على منزلك من الداخل كمساحة
آمنـة، لـذا إن لم يكـن متاحًـا الخـروج في فنـاء المنزل يمكنكـم الخـروج إلى مكـان مفتـوح مـع الحفـاظ علـى

إجراءات السلامة.

إذا كنت ستستضيف مجموعة من الناس في الخا فاستعد بشكل جيد، نظف المقاعد والطاولات
جيدًا وو المقاعد مع الحفاظ على مسافة آمنة بينهم، وقدم الطعام والشراب في أواني ورقية يمكن

التخلص منها بعد الانتهاء مباشرة.

ومن الأفضل أن تقتصر التجمعات على تناول الطعام والشراب، أما ألعاب الفيديو فمن الأفضل أن
تكون عبر الإنترنت حتى لا تتعرض لخطر انتقال الفيروس من خلال الأيدي والأسطح ولوحة اللعب

والتقارب الجسدي.

يد داخل “فقاعة كوفيد” حدد من تر
إن البقاء بأمان يعني أن تبذل قصارى جهدك لاتباع توصيات الصحة والسلامة، لكن الأمر قد يكون
صعبًا إذا كانت عائلتك وأصدقاؤك لا يلتزمون بذلك، فعندما نرى الأشخاص من حولنا لا يرتدون
أقنعـة الـوجه ولا يحـافظون علـى التباعـد الاجتمـاعي نعتقـد أننـا لسـنا بحاجـة للقلـق بعـد ذلـك، لكنـه
إحسـاس زائـف بالأمـان، فأرقـام الإصابـات والوفيـات تخبرنـا بـضرورة الاسـتمرار في الالتزام بسـلوكيات



الأمان للنجاة من الفيروس.

من هنا يأتي دور “فقاعة كوفيد”، حدد مجموعة من الأفراد تعرفهم جيدًا وتثق في التزامهم بقواعد
كد من سلامتك بشكل كبير، من الممكن أن تكون “فقاعة كوفيد” السلامة، لذا عند الالتقاء بهم تتأ
يـده، فهي دائـرة اجتماعيـة واسـعة للأشخـاص الذيـن تشعـر بأمـان الخاصـة بـك كـبيرة بالقـدر الـذي تر

معهم في أثناء الجائحة (لكن بالطبع لا تلتق بهم جميعًا في الوقت نفسه).

يجب أن تلتزم بالسلوكيات الصحية من غسل الأيدي جيدًا والتباعد
الاجتماعي وارتداء قناع الوجه

قبل اختيار فقاعتك اسأل نفسك: هل يلتزمون بالجلوس في المنزل؟ هل يطبقون التباعد الاجتماعي
خــا المنزل؟ هــل يحضرون أي تجمعــات وأحــداث كــبيرة؟ هــل يذهبــون للعمــل خــا المنزل؟ هــل
يرتدون قناع الوجه خا المنزل؟ فقضاء الوقت مع شخص لم يكن يلتزم بأي قواعد للسلامة في آخر

شهرين قد يقوض كل إجراءات السلامة التي اتخذتها لحماية نفسك وأسرتك.

فكــــر في المخــــاطر الــــتي قــــد يتعــــرض لهــــا
الأصدقاء في منزلك

قبل أن تلتقي بأصدقائك يجب أن تفكر في المخاطر التي قد يتعرض لها الأشخاص الذين يعيشون
معك في المنزل أو الأشخاص الذين ستلتقي بهم، إذا كان من بينهم كبار في السن أو أصحاب ظروف
كــثر عرضــة للإصابــة مرضيــة خاصــة فمــن الأفضــل أن تنتظــر بعــض الــوقت، فهــؤلاء الأشخــاص أ
بـالفيروس وسـيواجهون صـعوبة كـبيرة في محـاربته، وبـالطبع أنـت لا ترغـب في أن يكـون منزلك المكـان

الذي أصيب فيه الناس من غير قصد.

يجب على الأشخاص الكبار في السن خاصة ذوي الحالات المرضية الخطيرة مثل السمنة وأمراض
الرئة وأمراض القلب وارتفاع ضغط الدم وأمراض السكر، أن يواصلوا الالتزام بالقيود الاجتماعية،
يجــب علــى الأشخــاص الأصــغر ســنًا الالتزام كذلــك في حــال إصــابتهم بتلــك الأمــراض أو غيرهــا، أمــا
الشباب فبإمكانهم التخفف من بعض تلك القيود، وفي كل الأحوال يجب أن تكون النظافة أولوية

دائمة مع الحفاظ على إجرءات التباعد الاجتماعي.

كــدًا مــن مســتوى تعرضــك للخطــر أو لــديك بعــض المخــاوف بشــأن أنشطــة اجتماعيــة إذا لم تكــن متأ
كــثر درايــة بوضعــك الصــحي وعلــى علــم معينــة، فمــن الأفضــل أن تتحــدث مــع طــبيب الأسرة فهــو أ

بتوصيات الصحة العامة.



كيد لا، لكن قد يستغرق الأمر وقتًا طويلاً قبل العودة للوضع هل انتهت أيام الاختلاط العفوي؟ بالتأ
الطبيعي، بمجرد أن تتبع الدولة إجراءات اختبار مناسبة وبرامج تتبع لعزل الحالات النشطة سيصبح

الخطر أقل وسنحصل على مزيد من الحرية.

لكــن حــتى يحــدث ذلــك يجــب أن تلتزم بالســلوكيات الصــحية مــن غســل الأيــدي جيــدًا والتباعــد
يارة أصدقائنا مرة أخرى، لكن الأكثر أهمية أن الاجتماعي وارتداء قناع الوجه، إننا جميعًا نرغب في ز

نحافظ على سلامتهم.
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