
ــــدو ــــاضيون والأطفــــال والصــــم ومرت ي الر
النظــارات.. حلــول ونصائــح لمشاكــل ارتــداء
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في الوقت الذي تزداد أهمية ارتداء الكمامة للحماية من خطر الإصابة بفيروس كورونا، منذ آخر ستة
شهـور يتعـايش البـشر مـع الكمامـات الـتي علـى مـا يبـدو ستصـبح مـن العـادات والمقتنيـات الأساسـية،
ــا لكــل أفــراد المجتمــع الذيــن يرغبــون في مغــادرة منــازلهم سواء يً حيــث أصــبحت الكمامــة شيئًا ضرور

للذهاب إلى العمل أم لقضاء حوائجهم اليومية المختلفة.

يــة اتجهــت بعــض البلــدان في العــالم خلال الأســابيع القليلــة الماضيــة إلى تقليــص الإجــراءات الاحتراز
وتخفيــف الحجــر العــام، وعــودة الحيــاة لطبيعتهــا بصــفة تدريجيــة في شــتي المجــالات، لكــن الأمــر يبــدو
كثر تخوفًــا عنــد ارتــداء الكمامــة لفــترات طويلــة ومرتبطًــا بمجموعــة مــن المشكلات الصــحية، صــعبًا وأ
حيــث بــاتت مطروحــة بشــدة مــع ارتفــاع الحــرارة في فصــل الصــيف خاصــة لبعــض الفئــات مثــل

الرياضيين والشباب والأطفال ومعاناة فئة الصم من صعوبة التواصل.

يــر سنســتعرض كيفيــة الحــد مــن المخــاطر والصــعوبات الــتي تطــال هــذه الفئــات بشكــل في هــذا التقر
صحي ومريح وتسهيل التعامل مع الواقع الذي فرضه الفيروس على الناس.
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مشكلات الشباب
مع التزام العاملين بارتداء الكمامة بشكل يومي تظهر مشكلات تحسس الجلد وتهيجه ومن بينها
حب الشباب ولتجنب هذه المشكلة يجب وضع مرطب خاص وفقًا لنوع البشرة حتى يشكل عازلاً
بين الكمامة والجلد، كما ينصح بخلع الكمامة من ساعة إلى أخرى حتى تتنفس البشرة ثم يتجدد
وضع المرطب مرة أخرى لضمان عند تعرضها للجفاف أو ظهور البثور، وبالنسبة للفتيات ينصح بعدم
وضع المكياج مع الكمامة حتى لا يسد المسام والحصول على تنفس للبشرة، وفي نهاية اليوم يجب

غسل الوجه بالماء والصابون المخصص والعمل على ترطيبها ليلاً.

بفعل الكمامة يتشكل هواء الزفير إلى أعلى حيث يتلامس مع عدسات
النظارات، وبالتالي يحدث الضباب من خلال تكثف محتوى بخار الماء الدا

على السطح

في غضــون ذلــك يشكــو الشبــاب مــن مشكلــة ارتــداء الكمامــات لساعــات طويلة نتيجــة رباطهــا خلــف
الأذن، ما تسبب في احتكاك متواصل ويتطور الأمر إلى الإصابة بالتهابات، في هذه الحالة يذكر موقع
“health” بعــض الحيــل الجيــدة للتخفيــف مــن الضغــط المتواصــل علــى الأذنين مــن خلال تــوفير
مشبــك بلاســتيكي أو تركيــب الأزرار علــى شريــط أو حــتى تخييطهــا علــى قبعــة مــن الجــانبين وتعليــق
الكمامة عليها، فهي قابلة للتعديل ومحكمة على تغطية الأنف والفم، كما لاقت هذه الطريقة رواجًا

بين الفتيات المحجبات لمرونتها وتجعل ارتداء القناع أقل إزعاجًا.

مشكلـة أخـرى تـواجه مرتـديي النظـارات الطبيـة أو الشمسـية مـن صـعوبة الرؤيـة عنـد ارتـداء الكمامـة
مهما كان نوعها، نتيجة تكثف البخار الصادر من الفم والأنف على سطح العدسات مكونًا الضباب
الذي يعيق الرؤية، ويمكن التغلب على هذه المشكلة ببعض النصائح الطبية من موقع “ncbi” قبل
ــرك النظــارات تجــف أو جفــف العــدسات ــم ات ــاء والصــابون، ث ــداء الكمامــة، اغســل النظــارات بالم ارت

باستخدام القماش القطني.

وبفعل الكمامة يتشكل هواء الزفير إلى أعلى حيث يتلامس مع عدسات النظارات، وبالتالي يحدث
الضبــاب مــن خلال تكثــف محتــوى بخــار المــاء الــدا علــى الســطح البــارد للعدســة، وتشكــل قطــرات
صـغيرة تبعـثر الضـوء وتقلـل مـن قـدرة العدسـة علـى إرسـال التبـاين، لـذا ينصـح بغسـل النظـارة بالمـاء
والصــابون لأنــه ســاهم في تكــوين طبقــة رقيقــة قلــل مــن التــوتر الســطحي الــذي تتســبب في انتشــار

جزيئات الماء بالتساوي وشفاف دون حجب للرؤية.
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 هــــل ارتــــداء الكمامــــة للخــــروج اليــــومي
يسبب نقص الأكسجين؟

المكتــب الإقليمــي لمنظمــة الصــحة العالميــة في منطقــة الــشرق الأوسط، أجــاب عــن هــذا التســاؤل عــبر
حسابه الرسمي على موقع “تويتر”، موضحًا أن وضع الكمامات الطبية لوقت طويل، كما ينبغي، لا

كسد الكربون ولا يؤدي إلى نقص الأكسجين. يتسبب في التسمم بثاني أ

وأضاف: “ينبغي عدم ارتداء الكمامات عند ممارسة الرياضة لأن الكمامات قد تُقلل من القدرة على
التنفــس بلا مشقــة، كمــا تســبب العــرق في ابتلال الكمامــة بسرعــة، ممــا يــؤدي إلى صــعوبة التنفــس

ويساعد على نمو الميكروبات”.

وبينّ المركز أنه يتم لبس الكمامة فقط عند ممارسة الأنشطة المنخفضة الكثافة، مثل المشي أو ركوب
الدراجة على سرعة منخفضة، ولا يتم لبسها عند ممارسة أنشطة مجهدة مثل الجري والركض.

يــرى الــدكتور والبــاحث حســام أبــو حطــب ماجســتير صــحة عامــة ووبائيــات في معهــد الصــحة العامــة
بجامعــة إنتــويرب في بلجكيــا أن تطــبيق الاجــراءات الوقائيــة ضرورة قصــوى وليــس فقــط في ارتــداء
الكمامــة فحســب، لكــن يجــب التزام الأفــراد بمجموعــة أخــرى مــن الإجــراءات الوقائيــة ومنهــا التباعــد
الاجتماعي واحترام المسافة وعدم التجمهر وغسل اليدين والنظافة العامة، وبالتالي تقل نسبة نقل

.% كثر من الفيروس إلى حد كبير جدًا تصل إلى أ

وعـن المشكلات الـتي يواجهـا الشبـاب العـاملين يضيـف أبـو حطـب: “ارتـداء الكمامـة لساعـات طويلـة
كســيد الكربــون جــدًا يخلــق مشاكــل صــحية ومنهــا الاختنــاق والشعــور بالــدوار لأن نســبة غــاز ثــاني أ
كـثر حموضـة وبالتـالي يـؤثر علـى كـثر مـن الأكسـجين الـضروري للجسـم، فيصـبح الجسـم أ المسـتنشق أ

أجهزة الجسم ومنها الدماغ”.

كثر من نصف ساعة ينصح طبيب الأوبئة بعدم ارتداء الكمامة لفترات طويلة أ
أو ساعة لمن هم دون العاشرة

وينصـح أبـو حطـب عنـد حاجتنـا إلى ارتـداء الكمامـة يجـب أن يتـم خلعهـا كـل  دقيقـة واسـتنشاق
كــثر مــن  ساعــات وبعــد الانتهــاء منهــا يجــب رميهــا في المكــان الهــواء الطلــق ولا ينصــح بارتــدائها أ
المخصص داخل كيس بلاستيكي مغلق وغسل اليدين بالماء والصابون وهذا يعتمد على نوع الكمامة

كثر من نوع وتجفيفها حتى يتسنى إعادة استخدامها مرة أخرى.  لأن هناك أ
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الأطفال
بالنسبة للأطفال يسرد أبو حطب العديد من الإرشادات الصحية التي يجب على الأهالي اتباعها مع
أطفــالهم، في البدايــة يمنــع منعًــا باتًــا ارتــداء الكمامــة لمــن هــم دون ســنتين وفــق الــدراسات والبحــوث
كـــدت ضرورة عـــدم ارتـــداء الكمامـــة لمـــن هـــم دون الثلاث ســـنوات لســـببين الطبيـــة الحديثـــة الـــتي أ
أساســيين: أولهمــا مجــرى الهــواء عنــدهم أضيــق مــن الكبــار ويمكــن أن يســبب لهــم الاختنــاق وحــتى
الإغماء أيضًا، والسبب الثاني أن الطفل لا يتحملها، فهو يعبث بها بيديه وفمه ولسانه وممن الممكن

أن تكون مصدر عدوى لنقل الجراثيم له.

كـثر مـن نصـف ساعـة أو ساعـة لمـن هـم وينصـح طـبيب الأوبئـة بعـدم ارتـداء الكمامـة لفـترات طويلـة أ
دون العاشرة، إلا للضرورة القصوى.

ياضيون  الر
وعن إمكانيــة ممارســة الرياضــات الفرديــة يقول أبــو حطــب هنــاك بعــض المفــاهيم الخاطئــة الخاصــة
بالرياضيين، حيث يمارسون رياضتهم المفضلة في الهواء الطلق وهم يرتدون الكمامة وهي لا حاجة
لهـا طالمـا أنهـم يحترمـون التباعـد الاجتمـاعي والإجـراءات الوقائيـة، أمـا داخـل الصـالات الرياضيـة فـإن
عــدد الموجــودين داخــل الصالــة يكــون محــدودًا وأقــل كي يحــافظوا على المسافــات والتباعــد والحــرص
على تنظيف وتعقيم الأجهزة الرياضية، فلا داعي لارتداء الكمامة داخل صالات الرياضة فهي تعمل
على تقليــل كميــة الأكســيجين الــتي تصــل إلى الــرئتين، وبالتــالي تتعطــل الممارســة الطبيعيــة للنشــاط

الرياضي عند تداخل الكمامة مع التنفس وسوف تكون حاجزًا لمنع الهواء. 

وأشار أبو حطب قائلاً: “عند ممارسة الرياضة نحن بحاجة ماسة إلى الأكسجين، والكمامة لا توفره
كسيد الكربون الخا من الجسم وهذا مضر جدًا”. للرياضيين بل على العكس تعطيهم ثاني أ

كبار السن
أما فئة كبار السن وهي الفئة الأكثر خطرًا على حياتهم، فيرى أبو حطب أن البيت هو المكان الآمن
لهم أو إذا احتاج الأمر للخروج بغاية التنزه يجب احترام المسافات وهنا بإمكانهم ارتداء الكمامة إذا
كــان هنــاك أعــداد كــبيرة مــن المتنزهين أو النــاس المــارة، لكــن يجــب خلعهــا كــل  دقيقــة واســتنشاق
الهواء الطلق والنقي ومن ثم ارتدائها وعدم لمس الأنف والفم والعينين، وعند العودة للمنزل يجب

غسل اليدين وتغيير الملابس.



بعد انتشار الكمامات الشفافة عبر مواقع التواصل الاجتماعي، بدأت الشركات
والمصانع بتصنيعها بناءً على طلب الصم

كثر الفئات مقاومةً وتحملاً للأمراض هم الأطفال ومن ثم الشباب، والفئة ونوه أبو حطب إلى أن أ
الأخيرة الأكثر عرضة للأمراض الوبائية، فهي تعرض حياتهم للخطر أو الوفاة خاصة أنهم يعانون من

أمراض مزمنة مثل السكري والقلب وضغط الدم والشرايين وأمراض الرئتين والتنفس.

الصم 
كثر من غيرها في زمن الكورونا، فتمنعهم كمامات الوجه التي يرتديها الجميع تشعر هذه الفئة بعزلة أ
من قراءة الشفاه ولا يفهمون إذا ما كان أحد يتحدّث إليهم أم لا، فهي تعتبر معضلة في التواصل مع
ياء والخياطة الآخرين، لكن لحسن الحظ، لجأت العديد من المصممات والمهتمات بفن تصميم الأز
إلى استخدام هذا الفن وابتكار كمامات شفافة بنوافذ بلاستكية لتسهيل التعامل مع هذه الفئة، في

ظل توقعات باستمرار الوضع الحاليّ لشهور مقبلة.

ففي الأماكن العامة والمواصلات تبرز مشكلة هذه الفئة في فهم مرادهم مع الآخرين خاصة في أثناء
ارتدائهم للكمامة الطبية “غير شفافة”، فهو أمر يشكل صعوبة في تواصل الأصم مع المترجم، غير أن
بعض مترجمي إشارتهم من عامة الناس لا يجيدون التواصل بالأساليب الأربع التي هي عبارة عن
لغة الشفاه وتعبيرات الوجه والإشارة باليد وتفاعل الجسد، لكن غالبية المجتمع يعتمدون على حركة
الشفاه واليدين، وهنا يكون هناك صعوبة في التواصل بالكمامة، وبحسب منظمة الصحة العالمية

فإنهّ يوجد قرابة  مليون شخص حول العالم يعانون من مشكلات مرتبطة بالسمع.

وبعد انتشار الكمامات الشفافة عبر مواقع التواصل الاجتماعي، بدأت الشركات والمصانع بتصنيعها
بناء على طلب الصم والاعتماد على تصميم يكون من النيلون يغطى فيه الأنف، لكنه يبقي الفم
مرئيًــا، وفي نفــس الــوقت يمكــن غســل الكمامــة في درجــة حــرارة عاليــة للحــد مــن العــدوى، فهــي تعــد
موفرة في ظل نقص الكمامات ويمكن إعادة استخدمها بعد تنظفيها وفق تعليمات منظمة الصحة
العالمية، كما ستتيح هذه الكمامة الشفافة، للناس رؤية انفعالات وتعبيرات فئة الصم بكل سهولة
دون قلــق أو تــوتر ودون إعاقــة حــوارهم، ولاقــت هــذه النوعيــة مــن الكمامــات المبتكــرة إقبــالاً كــبيرًا
عليها وأســهمت في تجــاوب المجتمــع في وقــت بــدأت تنتــشر أفكــار الكمامــات اليدويــة الصــنع بأشكــال
وألــوان مختلفــة عــبر مواقــع التواصــل الاجتمــاعي، حيــث أحــدثت ردود فعــل مشجعــة بين الجمهــور

والمبتكرين.
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