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للبعض بشكل عام، وزادت  التوتر  أمر مزعج ويسبب  للسفر  الاستعداد 
الانتباه  يجب  التي  الأخطاء  فما هي  زمن جائحة كورونا،  صعوبته في 

إليها وتجنبها كي لا تعرقل سفرك أو توقعك في مشكلات؟

سؤال في الصحة

دراسة واعدة عن لقاح 
ضد جميع متحولات كوفيد

توصلت دراسة حديثة إلى أن لقاحا متعدد الأغراض يحمي 
البشر من أي متحولات مستقبلية لـCOVID-19 قد يكون ممكنا، 

 لفيروس كورونا قبل نحو 
ٍّ

ويكمن مفتاح ذلك في أول تفش
عقدين. وقارنت الدراسة الاستجابة المناعية التي أنتجها لقاح 

فايزر في ثلاث مجموعات مختلفة )8 ناجين من سارس »جائحة 
كورونا عام 2003«، و10 أصحاء، و10 نجوا من عدوى كوفيد19(. 

واتضح أن الناجين من سارس أظهروا أقوى استجابة مناعية 
بين المجموعات الثلاث، وكانوا الوحيدين الذين أنتجوا أجسامًا 

مضادة للحماية من 10 فيروسات مختلفة تشمل متحولات 
COVID-19 وفيروسات كورونا الحيوانية، التي يمكن أن تقفز 

يوما للبشر. وحسب تصريحات لين فا وانج، كبير الباحثين 

في برنامج الأمراض المعدية بكلية الطب في سنغافورة، »تشير 
دراستنا إلى استراتيجية جديدة لتطوير لقاحات من الجيل 

التالي، والتي لن تساعد فقط في السيطرة على الجائحة 
الحالية، ولكن قد تمنع أيضا أو تقلل مخاطر الأوبئة المستقبلية 

التي تسببها الفيروسات ذات الصلة«. وأوضح أن فيروسات 
كورونا تعتمد في اختراقها الخلايا البشرية على إنزيم يسمى 

ACE-2، وأن اللقاحات التي تستهدف منع هذا الإنزيم يمكن 
أن تحمي من أي متغيرات جديدة لـCOVID-19، وأي فيروسات 

كورونا مستقبلا. وأشار خبراء في الأمراض المعدية غير 
مرتبطين بالدراسة إلى أن البحث يبدو واعدًا، منبهين إلى أن 

هذه كانت دراسة صغيرة، وأن الأمر يحتاج إلى مزيد من البحث.

أصبت بكورونا منذ 45 يوما، 
ومنذ أول يوم حتى هذه 
اللحظة أشتكي من ضيق 

في التنفس، مع أن قياس 
الأكسجين دائما مرتفع 

وجيد. لم أعان سعالا ولا 
حمى. فقط ضيق تنفس 

وفشلا وإعياء شديدا لأبسط 
حركة، حتى التحدث يصيبني 

بالتعب. كل أنواع التحاليل 
قمت بها وأطباء الصدر 

والقلب لم يعطوني أدوية. 
أريد نصيحتكم.

الأخ العزيز؛
ــا الــجــديــد  ــ ــــورونـ ــيــــروس كـ يـــؤثـــر فــ
الــرئــة، ولكنه  بشكل رئــيــســي عــلــى 
قـــد يــســبــب اضـــطـــرابـــات أيــضــا في 
ــاغ والـــكـــلـــيـــة  ــ ــ ــدمـ ــ ــ عــــمــــل الــــقــــلــــب والـ
ــمــــي بـــــدرجـــــات  ــهــــضــ والـــــجـــــهـــــاز الــ
التقارير  بعض  وذكـــرت  متفاوتة، 
ــــود أعـــــراض قـــد تــســتــمــر ســنــة،  وجـ
وربــمــا أكثر مــن ذلــك بعد الإصابة 
يسببه  الـــــذي   19 كــوفــيــد  بـــمـــرض 
فيروس كورونا الجديد. وتتفاوت 
ــــرة مـــن  ــمـ ــ ــتـ ــ ــــسـ هـــــــــذه الأعـــــــــــــــراض المـ
مريض لآخر، وكذلك بحسب شدة 
الإصابة الأصلية، ولذا فقد لوحظ 
اســتــمــرار الأعـــــراض بــشــكــل خــاص 
لــدى المــرضــى الــذيــن احــتــاجــوا إلى 
الـــعـــلاج فـــي المــســتــشــفــى والــعــنــايــة 
المشددة. معظم الأعراض المستمرة 
كــانــت بــشــكــل تــعــب عـــام وصــعــوبــة 
الــلــيــاقــة البدنية  الــتــنــفــس، ونــقــص 
ــدم تــحــمــل الـــجـــهـــد والـــريـــاضـــة  ــ وعــ
ــرابــــات الــــذاكــــرة والــتــركــيــز  واضــــطــ
الأعــراض  هــذه  الذهني.. وتتحسن 
تــدريــجــيــا مــع الـــزمـــن، وقـــد تحتاج 

إلى علاجات داعمة عامة.
د. عامر شيخوني
أستاذ جراحة القلب والصدر

معلومة تهمك

لأسئلتكم:
health@alaraby.co.uk

السفر في 
زمن كورونا

15 خطأ يجب تجنبها
سائر بصمة جي

غــالــبــا مــا يــتــرافــق الــســفــر أثــنــاء الــجــائــحــة مع 
 معرفة ما يمكن توقعه، 

ّ
تحديات جديدة، إلا أن

قدر  بأكبر  رحلتك  فــي ضمان سير  يساعدك 
ممكن من السلاسة والسلامة، ويتضمن ذلك 
ــاء الــتــي  مــعــرفــة الــعــقــبــات المــحــتــمــلــة والأخــــطــ

يمكن أن تعرقل خططك وتلافيها.
1. السفر بدون قناع: تؤكد الإرشادات الطبية 
أقنعة  الأشــخــاص  يرتدي  أن  أهمية  الرسمية 
ــاكــــن الـــعـــامـــة لــلــمــســاعــدة في  لــلــوجــه فـــي الأمــ
إلى  كــورونــا. بالإضافة  فــيــروس  انتشار  منع 
ذلك، تطلب العديد من الشركات، بما في ذلك 
شـــركـــات الـــطـــيـــران، مـــن الـــنـــاس حــالــيــا ارتــــداء 
أقـــنـــعـــة، وأفـــضـــل طــريــقــة لــحــمــايــة نــفــســك مع 
ضمان عــدم حــدوث أي اضــطــراب فــي رحلتك: 
ارتــــــدِ قــنــاعــا لـــلـــوجـــه، ولا تــنــس تــــرك مــســافــة 

مترين مع الناس.
تعمل  ومــطــهــر:  لليدين  بـــدون معقم  السفر   .2
شـــركـــات الـــطـــيـــران والـــفـــنـــادق ومـــحـــلات البيع 
بالتجزئة وغيرها من الشركات بجد لحماية 
ســلامــة عــمــلائــهــا، ومــــع تــعــزيــز بـــروتـــوكـــولات 
بــإمــكــانــك تقليل  يـــزال  التنظيف والــتــعــقــيــم، لا 
الجراثيم فــي بيئتك مــن خــلال إحــضــار معقم 
اليدين والمطهر، وتذكر: قد لا تكون هذه الأشياء 
متاحة في وجهتك، ويضمن تغليفها بنفسك 

أنك ستحصل عليها وقت الحاجة إليها.
3. عدم الإلمــام بالقواعد والمتطلبات الجديدة: 
ــلـــوائـــح والاســـتـــجـــابـــات الــدولــيــة  الـــقـــواعـــد والـ
تتغير،  كــورونــا  لجائحة  والمحلية  والوطنية 
التغييرات  هــذه  مــواكــبــة  تــســاعــدك  أن  ويمكن 
ومعرفتها والتحضير لها في وقت مبكر في 
تــجــنــب الــتــأخــيــرات والاضـــطـــرابـــات المــزعــجــة. 
مثال ذلك أن الجهات المسؤولة عن أمن النقل 
رفعت حد كمية السائل المحمول إلى 12 أوقية 
بشكل خاص لمعقم اليدين. بالإضافة إلى ذلك، 
بــشــكــل مختلف تماما  أيــضــا  المــــدن  تــتــصــرف 
خلال هذه الأوقــات المضطربة. بينما البعض 
الآخــر مغلقا.  البعض  يــزال  للعمل، لا  مفتوح 
ــادات الــخــاصــة  ــ ــ تــأكــد مـــن الاطـــــلاع عــلــى الإرشـ
بوجهات الوصول والمغادرة، وكذلك الخطوط 

الجوية التي تسافر عليها.
بك:  بــدون وســـادة وبطانية خاصة  السفر   .4
قـــد يـــكـــون لــــدى المــســافــريــن المــتــكــرريــن الــذيــن 
يــعــتــمــدون عــلــى وســـائـــد وبــطــانــيــات شــركــات 
العديد  أن  الطيران مفاجأة غير ســارة، وهــي 
ــر هـــذه  ــوفــ ــم تـــعـــد تــ ــ ــــات الــــطــــيــــران لـ ــركـ ــ ــــن شـ مـ
ــا مــعــك أنــك  الـــعـــنـــاصـــر، ولا يــعــنــي إحـــضـــارهـ
ســتــكــون مــرتــاحــا فــحــســب؛ بـــل ســتــقــلــل أيــضــا 
من تعرضك للجراثيم. يعد استخدام الفراش 
الــخــاص بــك فــي فندق أو أي مكان إقــامــة آخر 

اختيارا ذكيا أيضا.
5. عــــدم الـــحـــصـــول عــلــى الـــوصـــفـــات الــطــبــيــة 
كورونا،  فيروس  انتشار  أوقــات  في  مسبقا: 
قد يكون من الصعب الحصول على أدويتك 
القليل أو  أثناء السفر، بسبب عدد الموظفين 
تخفيض عدد ساعات العمل في الصيدليات.
ــيـــة لــرحــلــتــك  ــافـ ــكـ ــأكــــد أن مـــعـــك أدويـــــتـــــك الـ تــ
بــأكــمــلــهــا، لــتــتــجــنــب المـــتـــاعـــب الـــنـــاتـــجـــة عــن 

محاولة القيام بذلك أثناء التنقل.
ــافــــي: قد   6. عــــدم تــعــبــئــة الــطــعــام والمـــــاء الإضــ
يجرى تخفيض خدمة الطعام والشراب على 
خطوط الطيران أو إيقافها بالكامل على متن 
رحلاتك الجوية. وفي الوقت نفسه، فإن البحث 
عن طعام خلال الرحلة قد يكون مزعجا، وحل 
هــــذه المــشــكــلــة بــســيــط: ضـــع وجـــبـــات خفيفة 

ومشروبات إضافية في حقيبتك.
ــتـــعـــة بــشــكــل صـــحـــيـــح: مــع  ــزم الأمـ ــ 7. عـــــدم حـ
إلى  التي تهدف  التباعد الاجتماعي  تدابير 
ــنـــاس والـــجـــراثـــيـــم، فــإن  خــلــق مــســاحــة بـــين الـ

تقليل الاتصال أمر مهم. لسوء الحظ، يمكن 
أن يكون لحزم الأمتعة السيئ تأثير معاكس. 
عــلــى ســبــيــل المـــثـــال، تــطــلــب إدارة أمــــن الــنــقــل 
)TSA( حاليا مــن الــركــاب حــزم جميع المــواد 
الــغــذائــيــة المــحــمــولــة فــي أكــيــاس بلاستيكية 
شفافة سيجرى وضعها في حاوية لعملية 
ــا يطلق  ــام غــالــبــا مـ ــعـ الــــفــــرز، ونـــظـــراً لأن الـــطـ
صوت جهاز الإنذار، فإن هذا يقلل من الحاجة 
إلى أن يتعامل وكيل إدارة أمن المواصلات مع 
حقيبتك وممتلكاتك. يمكن أن يـــؤدي اتباع 
هذا وغيره من القواعد المتعلقة بالأمان لكل 

شيء إلى تقليل مخاطر الاتصال والعدوى.
8. عدم إتاحة الوقت الكافي لإجراءات المطار: 
لــقــد أثـــر انــتــشــار كــوفــيــد-19 عــلــى التوظيف 
ــارات ليست  والعمليات فــي كــل مــكــان، والمـــطـ
مــســتــثــنــاة مـــن ذلـــــك. إذا كــنــت مـــعـــتـــاداً على 
الوصول إلى نقاط التفتيش الأمنية بالمطار 
قبل وقــت قصير مــن موعد مــغــادرة رحلتك، 
فــقــد تــواجــه تــأخــيــرات غــيــر مــتــوقــعــة. لتكون 

آمنا، اترك المزيد من الوقت الإضافي.
9. الــتــســرّع بــاخــتــيــار وجــهــتــك: قــبــل تحديد 
وجهتك، هل أجريت بحثا كافيا؟ قبل اتخاذ 
أي قـــرارات تتعلق بالسفر الــدولــي، من المهم 
مــراجــعــة مــوقــع الـــويـــب الـــخـــاص بــالــحــكــومــة 
أو وزارة الـــخـــارجـــيـــة فـــي بـــلـــدك وفــــي الــبــلــد 
الــــذي تــنــوي زيـــارتـــه، لــلــحــصــول عــلــى أحــدث 
ــلـــومـــات حـــــول حـــظـــر الـــســـفـــر والـــســـلامـــة  ــعـ المـ

ومتطلبات الدخول والحجر الصحي.
10. إضــافــة العديد مــن الــبــلــدان إلــى خــط سير 

الــرحــلــة: عندما تخطط لرحلتك، مــن الأفضل 
الاكــتــفــاء بـــدولـــة أو دولـــتـــين حــتــى تــتــمــكــن من 
الاستمتاع بمغامرتك دون قلق بشأن المتطلبات 
والإرشادات المتغيرة باستمرار. فلكل دولة في 
ظل الجائحة قوانين ونظم مختلفة، ومحطات 

عديدة تعني تحديات أكثر.
ــاء أو  ــغـ 11. عـــدم الــتــحــقــق مـــن ســيــاســات الإلـ
الــتــغــيــيــر قـــبـــل حـــجـــز الـــــرحـــــلات: لـــقـــد ســمــع 
مــعــظــمــنــا قـــصـــص مـــســـافـــريـــن فــــقــــدوا آلاف 
الـــــدولارات فــي رحـــلات مــلــغــاة فــي عـــام 2020 
لــم تــكــن مشمولة بــتــأمــين الــســفــر. احـــذر عند 
شراء وثيقة التأمين أثناء الوباء، لأن العديد 
من البرامج لا تغطي المطالبات الناشئة عن 
كوفيد-19. ابحث عن المعلومات مباشرة على 
موقع الشركة. ما يمكنك وما يجب عليك فعله 
هــو اخــتــيــار شــركــة الــطــيــران المــنــاســبــة، حيث 
تقدم العديد من شركات الطيران سياسات 
تغيير وإلغاء استثنائية أثناء الوباء. وهذا 

يختلف من شركة لأخرى.
12. نسيان الحصول على اختبار كوفيد-19 
قبل الطيران: قد يكون هذا هو العنصر الأكثر 

أهمية للتحقق مــن قائمتك. لــن تــرغــب فــي أن 
تــنــســى تــحــديــد مـــوعـــد اخـــتـــبـــارك قــبــل الــقــيــام 
برحلة إلى الخارج بغض النظر عن المكان الذي 
ــيــه، حيث يمكن أن تتغير متطلبات  تسافر إل

القبول في لحظة، وغالبا ما يحدث ذلك. 
تــطــلــب مــعــظــم الــــــــدول الـــتـــي تـــفـــرض حــجــراً 
إجراء اختبار شهادة سالبة جرى إصدارها 
فــي غــضــون 72 ســاعــة قبل صــعــود الــطــائــرة. 
حدد في وقت مبكر من تاريخ سفرك موعداً 
لــلاخــتــبــار يــكــون قــبــل يــومــين مــن مــغــادرتــك، 
بــحــيــث تــتــلــقــى شـــهـــادتـــك فـــي المـــســـاء نفسه 
ويــمــكــنــك طــبــاعــة عــــدة نــســخ ووضـــعـــهـــا في 

مكان آمن قبل التوجه إلى المطار.
13. تأخير ملء الأوراق الخاصة بك شخصيا: 
لا أحد يحب ملء البيانات ورقيا، لكنك سترى 
الكثير منها أثناء الطيران خلال كوفيد-19، 
أحيانا تكون نماذج متعددة للدخول إلى بلد 
واحــد. وهناك طريقة ذكية للتعامل مع هذا 

وهي طباعتها وتعبئتها مسبقا.
ــؤولًا: تــحــمــل  ـ ـ ـ ـ ــسـ ـ ـ ـ ـ ـــا مـ ـــائــــحـ ــون سـ ـ ـكـ ـ ـ 14. ألا تـ
مــســؤولــيــتــك الــشــخــصــيــة فـــي الـــحـــفـــاظ على 
الــبــيــئــة وحـــمـــايـــة نــفــســك وحـــمـــايـــة الآخـــريـــن 
مــن الـــعـــدوى. انــتــبــه لجميع مــعــدات الــوقــايــة 
ــة البلاستيكية لمــا يجب  ــف الشخصية والأغــل

التخلص منه في سلة المهملات كل يوم.
15. ألا تكون مرنا: السفر حاليا ليس كما 
تـــعـــودت عــلــيــه مـــن قــبــل، وكــلــمــا كــنــت مــرنــا 
وقـــــادرا عــلــى الــتــكــيــف، زادت فـــرص الــراحــة 

والاستمتاع.

يجب ألا تعتقد أن رحلتك 
في 2021 مشابهة لآخر 

رحلاتك قبل جائحة كورونا

)Getty( تجنب هذه الأخطاء يساعدك على الاستمتاع برحلة خالية من التوتر
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