
إليـك كيـف تعتـني بطفلـك في حـال أصـبت
بفيروس كورونا

, مارس  | يان سو كتبه أدر

ير: نون بوست ترجمة وتحر

عندما تمر بتجربة الأبوة لأول مرة، فإن أول ما تتعلمه هو حقيقة أن رعاية الطفل يعتبر أمرا صعبا
بالفعــل. في الأوقــات العاديــة، كنــت أميــل بشكــل كــبير أنــا وزوجــي إلى الاســتعانة بشبكــة موســعة مــن
مقدمي الرعاية، على غرار الأجداد والأصدقاء والمربيات والحضانة، للمساعدة في تنفيذ مهمة صعبة،

والتي تخدر العقل أحيانًا ألا وهي رعاية الأطفال الصغار.

لكن الأجواء الحالية ليست عادية. لقد جعلنا التباعد الاجتماعي نتجردّ من شبكة مقدمي الرعاية
ية للصحة العامة لإبطاء الانتشار السريع والمميت المحتمل لفيروس الخاصة بنا. إنها استراتيجية ضرور
كوفيــد- (المعــروف باســم فــيروس كورونــا المســتجد أو ســارس- فــيروس كورونــا-). ولكــن الاعتنــاء
بالأطفال بمفردك أمر صعب، ومخيف أيضًا عند مواجهة شبح المرض الخطير. ماذا يحدث في حال

مرض أحدكم؟ وماذا لو مرض كلاكما؟

يغــون للصــحة والعلــوم، ومســتشفى تحــدثنا إلى العديــد مــن خــبراء الأمــراض المعديــة مــن جامعــة أور
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كدنا أيضا صحة الأطفال في ستانفورد، ومركز سيدارز سيناي الطبي للحصول على بعض النصائح. تأ
مــن التحقــق مــن توصــيات رعايــة مراكــز الســيطرة علــى الأمــراض والوقايــة منهــا. إن إعــداد الخطــط

مسبقًا وتنظيف المرحاض يمكن أن يقطع شوطًا كبيرًا نحو تهدئة قلقك.

عينّ مقدم رعاية
في المقام الأول، دعونا نستعد لأسوأ السيناريوهات. في حال كنت أنت وشريكك عاجزين في الوقت
نفسه، أو احتجتما لدخول المستشفى في الوقت نفسه، فأنت بحاجة إلى تعيين مقدم رعاية. لسوء
الحــظ، إذا كنــت أنــت وشريكــك مــريضين، فهــذا يعــني أن أطفالــك قــد يكونــون مصــابين أيضًــا، ممــا

يستبعد طلب المساعدة من الجدة.

حيال هذا الشأن، صرحّت الدكتورة بريا سوني، أستاذة مساعدة في قسم الأمراض المعدية للأطفال
في مركز سيدارز سيناي الطبي، لموقع “وايرد” عبر البريد الإلكتروني: “نحن نعلم أن فيروس كورونا يؤثر
كـثر مـن غيرهـم كمـا أن خطـر حـدوث المضاعفـات والوفيـات أعلـى عنـد كبـار السـن، علـى كبـار السـن أ
لذلـك إذا كـان ذلـك ممكنًـا، سـيكون مـن الأفضـل أن يبقـى الطفـل مـع العمـة أو العـم إلى حين تعـافي

الوالدين والطفل”.

قبل أن تصاب بالعدوى، ضع خطة أزمة:

من سيهتم بأطفالك؟
حيوانك الليف؟

حدد الأصدقاء المقربين أو أفراد العائلة الذين بوسعهم المساعدة وليسوا من بين السكان
الأكثر عرضة للإصابة. 

انشر معلومات الاتصال المحتملة لمقدم الرعاية بشكل بارز حتى يتمكن المستجيبون
للطوارئ من العثور عليها. إن لم تستطع العثور على أية مساعدة، يمكن للمستشفى عادة

مساعدتك وتقديم النصائح حول موارد المجتمع للعائلات التي تمر بأزمات.

ليـس لـدينا أقربـاء مـن العائلـة، لذلـك طلبـت مـن العديـد مـن الأصـدقاء غـير المعـرضين لخطـر كـبير أن
يعتنوا بأطفالي في حالات الطوارئ. 

في حـال كـان لـدى مقـدمي الرعايـة المعينين أطفـالاً، فلا بـأس بذلـك أيضًـا. قـد يلتقـط الطفـل العـدوى
وأحيانــا قــد لا يلتقطهــا، ولكــن الأطفــال لا يعــانون كثــيرا مــن المــرض إلا إذا كــانوا يعــانون مــن مشاكــل
صحية أخرى. من جهته، قال الدكتور دون نولت، الأستاذ المساعد للأمراض المعدية لدى الأطفال في
مستشفى دورنبيكر للأطفال في جامعة أوريغون للصحة والعلوم مدرسة الطب: “لقد صُدمنا بمدى

استجابة الأطفال لهذه العدوى. إن الأعراض التي يعرضونها معتدلة للغاية”.



انعزل، ولكن ابق في منزلك
في الــوقت الراهــن وفيمــا يتعلّــق بالأخبــار الســارة: “مــا لم يكــن أحــد أفــراد الأسرة معرضًــا لخطــر أعلــى
للإصابــة بعــدوى شديــدة مــن فــيروس كوفيــد- أو أي مــرض مختلــف بســبب العمــر أو المضاعفــات
الصحية القائمة، عندئذ يوصى باتباع نفس التدابير الخاصة بفيروس كورونا كما هو الحال بالنسبة
للإنفلونزا أو أية عدوى تنفسية أخرى”، وذلك وفق ما ذكره الدكتور روشني ماثيو، اختصاصي أمراض
الأطفــال المعديــة في مســتشفى صــحة الأطفــال في ســتانفورد وأســتاذ مساعــد في الأمــراض المعديــة

للأطفال في مدرسة طب جامعة ستانفورد.

يعــني ذلــك أنــه في حــال لم يكــن شريكــك يخضــع للعلاج الكيميــائي أو لم يكــن أطفالــك مصــابين بــالربو،
ــديكم، وعــدم تنــاول الطعــام في أطبــاق فيمكنــك البقــاء في المنزل، مــع المواظبــة فقــط علــى غســل أي
كــد مقــدم مشتركــة، والنــوم في غرفــة منفصــلة إن أمكــن. حــاول الحفــاظ علــى هــذه الحــدود حــتى يتأ
الرعاية الصحية الخاص بك من أن خطر انتقال العدوى منخفض، أو التزم بهذا الوضع لمدة لا تقل

عن  يومًا.

في سياق متصل، قال الدكتور نولت: “هذه قضية موازنة المخاطر. ففي حال ظهرت عليك أعراض
طفيفـة للمـرض، فمـن سـيهتم بالأطفـال في منزلـك؟ إن خطـر نقـل العـدوى إلى الطفـل لـن يـؤدي إلى
عواقب وخيمة، لأن الأطفال يُبلون بلاءًا حسنا. ولكن إذا كنت مريضًا ولديك فرد متقدم في السن
في العائلة، فقد يغير ذلك مشكلة العزلة بشكل مختلف”. وحسب الدكتور ماثيو، فإن العدوى داخل
منزل العائلــة عــادة مــا تكــون متعاقبــة، والــتي يمكــن أن تساعــد، فحــتى وإن قمــت بنقــل العــدوى إلى

شريكك، فإنه سيصاب بعد تعافيك.

يعتبر الحمام الاستثناء الأكثر أهمية عند تطهير المنزل

ــة الأســاسي ــا أن يلجــئ إلى مقــدم الرعاي قــال الــدكتور مــاثيو: “يمكــن للوالــد المصــاب بفــيروس كورون
للأطفـال للمساعـدة في تقليـل فـرص انتقـال العـدوى، ومـن المهـم أن نتـذكر أن خطـر انتقـال العـدوى

كثر وضوحًا”. أعلى في الأيام القليلة الأولى من المرض، عندما تكون الأعراض أ

 أي
ِ
لا يملك الجميع منزل ثاٍن يلجؤون إليه إذا مرضوا. ولكن بغض النظر عن إغراء الفكرة، لم يوص

من الخبراء الذين تحدثنا معهم بالالتجاء إلى فندق أو استئجار منازل من موقع “إير بي إن بي”. في
…-هذا الصدد، قالت الدكتورة سوني “إن مطالبة أولئك المصابين ثبُتت إصابتهم بفيروس كوفيد
ــا للنقــاش الآن، لأن ــر بي إن بي” أو فنــدق ليــس مطروحً ــالحجر الصــحي في منزل مســتأجر مــن “إي ب
جهودنـا تتركـز علـى التباعـد الاجتمـاعي والبقـاء في المنزل قـدر الإمكـان، غـير أن  الفنـادق وأمـاكن أخـرى

مماثلة، لا تزال تعتبر أماكن عامة ومن شأنها أن تزيد من انتشار العدوى بشكل كبير”.



حافظ على نظافة المناطق كثيفة الحركة
هناك الكثير من الطرق الذكية لتنظيف وتطهير منزلك، لكنك لست بحاجة إلى الإفراط في التنظيف
إلى حد الهوس. إذا كان زوجك يقوم بالحجر الصحي في غرفة النوم، فلن تحتاج إلى ارتداء القفازات
يــدك أن تســتعمل الأواني الــتي وإلقــاء وعــاء الحســاء الملــوث في وعــاء مغمــور بــالكلور. قــال نــولت “لا نر
يمكــن التخلــص منهــا أو أي شيء مــن هــذا القبيــل، نحــن نعلــم أنــه يمكــن تنظيــف هــذا الفــيروس
بسهولة كبيرة عن طريق المنظفات المنزلية. لذا فأنت لست مضطرًا إلى م المنظفات أو شراء أي شيء

فائق المفعول”.

في الواقع، يعتبر الحمام الاستثناء الأكثر أهمية عند تطهير المنزل. قالت الدكتورة سوني، “لقد أجريت
يــق الفــم والــشرج، بالإضافــة إلى قطــرات العديــد مــن الــدراسات بشــأن دور انتقــال الفــيروس عــن طر
الجهاز التنفسي”. وبعبارة أخرى، عندما يستخدم الحمام، فإن الشخص المصاب المقرب منك يذرف
يئـات بـراز متطـايرة. في هـذه الحالـة، إذا كـان الحمـام المنفصـل غـير متـاح، فقـد فيروسًـا علـى شكـل جز
اقـترح جميـع الخـبراء الذيـن اسـتشرناهم تطهـير حمامـك كـل يـوم، ولا سـيما بعـد اسـتعماله مـن قبـل
المريــض، إلى جــانب ســكب المطهــر في المرحــاض، ومســح الأســطح الــتي تُلمــس باســتمرار مثــل مقــابض
كد من أن الشخص المقرب لك يُغلق غطاء المرحاض ويغسل يديه في الصنبور ومقابض المرحاض. وتأ

كل مرة.

يئــات عالقــة في الهــواء، تُنــثر بالمــاء إلى خــا “عنــدما تنظــف المرحــاض بعــد اســتعماله، يتولــد عنــه جز
المرحاض، وقد يحتوي هذا الهباء على فيروس. لذلك، من المهم الحفاظ على فرش الأسنان وما إلى
ذلك بعيدًا عن المرحاض. في هذا الشأن، قال الدكتور جون م. تاون، مدير الشؤون الطبية للوقاية
من العدوى ومكافحتها في جامعة أوريغون للصحة والعلوم مدرسة الطب: “(يجب على الجميع)

كيد”. إغلاق الغطاء فور تنظيف المرحاض، وغسل أيديهم بعد الذهاب إلى الحمام بالتأ

اعتن بنفسك
ط نولت أيضًا نقطة مهمة أخيرة؛ أفضل طريقة لمنع كلا الوالدين من الإصابة بالمرض هي الاعتناء
بأنفسهم. يتكيف الكثير منا مع الروتينات والأحداث الجديدة، ليصبحوا موظفين بدوام كامل من

خلال العمل في المنزل ومقدمي الرعاية بدوام كامل في آن واحد.

من السهل أن نتنازل على أشياء مثل الأكل جيدًا وممارسة الرياضة وتقليل الإجهاد والحصول على
قســط كــافٍ مــن النــوم عنــدما نتعامــل مــع عــشرات الطلبــات الجديــدة والمختلفــة علــى حســاب وقتنــا
وطاقتنا. إذا أنك نفسك تشعر بالحاجة إلى إنهاء مهمة عمل أخيرة أو القيام بغسل كومة إضافية
من الملابس… لا تفعل ذلك. نحن الآن في خدمة عمومية للحرص على بقائنا بصحة جيدة  لرعاية



أطفالنــا وبعضنــا البعــض. قــال نــولت: “نحــن نضحــي كثــيرًا مــن أجــل أطفالنــا… وهــذا الأمــر في غايــة
الأهمية، ولكن يجب عليك أن تحرص على الاعتناء بنفسك لأنك إذا لم تفعل، فلن تتمكن من رعاية

الأشخاص الذين يعتمدون عليك”.

من أجل مساعدتك، قمنا بتجميع تقرير موجز عن نصائحنا المفضلة للاعتناء بنفسك بشكل أفضل،
ياحية ومعدات الركض. وإذا كنت بحاجة إلى مساعدة كثر أر من سماعات الرأس للعمل من المنزل بأ
في إبقاء أطفالك مشغولين حتى تتمكن من الحصول على قسط من الراحة، فقد تحدثت أيضًا إلى
خبير القلق لدى الأطفال حول كيفية التحدث إلى أطفالك عن فيروس كورونا وكيفية ترفيههم. قمنا
بتجميع قائمة بالبودكاست المفضلة للأطفال للترفيه عنهم، ومكبرات الصوت التي تعمل بالبلوتوث

المفضلة لدينا لاستخدامها.

في الختام، قد يتعارض أخذ قسط من الراحة لمدة نصف ساعة مع كل غرائز الوالدين، ولكن أفضل
كـد مـن الحفـاظ علـى سلامـة أطفالـك وصـحتهم هـي الحـرص علـى بقائـك بصـحة جيـدة طريقـة للتأ

أيضًا.

المصدر: وايرد
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