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 التفاؤل ھذا فإن ، ذلك ومع. أفضل ستكون الأمور  بأن  متفائلون نحن ،  الجدید العام بدایة مع
  جسدي ولكن ، أكثر عقلي إجھاد ھناك. وصفھا  یصعب التي المشاعر من بمجموعة مشوه
 نوع  من ووصلات العزلة من عام من  یقرب ما  بعد منھ التخلص یصعب -  مجھد أیضًا

Zoom  ھناك. الإنھاك نقطة  إلى یصل التعب فإن ،  الصحیة الرعایة لمقدمي بالنسبة.  فقط  
  ،  العیش سبل وفقدان  ، المفقودة الأرواح: 2020 عام مآسي  حول  عمیق حزن أیضًا

  من  یعانون الذین أولئك ذلك في بما  ، للكثیرین الشخصیة والأزمات المعاناة إلى بالإضافة
  تستمر  مشاكل العقلیة  الصحة أو  COVID-19 بـ  الإصابة بعد" المدى طویلة أعراض"

 .أكثر أو  أشھر ستة لمدة

 2021  لعام التوقعات تحدید

  مناعة توفیر في اللقاحات ستبدأ ، نعم. المستقبل بشأن حقیقي شك ھناك ، ذلك على علاوة
 اللقاحات ستظل ھل الجدیدة؟ COVID-19 طفرات عن ماذا ولكن  ،  المجتمع في واسعة
  شخصیًا فیھ نجتمع أن نتوقع أن یمكننا  2021 عام في وقت ھناك ھل جید؟ بشكل  تعمل

  التوقعات بعض وضع الرائع من  سیكون والإجازات؟ السفر عن ماذا  أكثر؟ طبیعیة بطریقة
 .المقبلة للأشھر

 The Atlantic لصحیفة ، براون بجامعة  العامة الصحة كلیة عمید  ،Ashish Jha قال
  سیكون. ماساتشوستس  ، نیوتن  في منزلھ  في یولیو  من الرابع في شواء حفل إقامة یرید  أنھ

  ارتداء وسیتم  ، بكثیر  أقل الفیروس انتشار مخاطر  تكون  حیث  ، الخارج في الضیوف
  ،  طبیعیًا الأمر یكون  لن: "Ashish Jha  قال. المنزل داخل مطلوب وقت  أي في الأقنعة

 ."جائحة  في نعد لم بأننا  الشعور فیھ سیبدأ الذي الوقت ھو ھذا أن أعتقد...  لكن

 

 الطبیعیة  الحیاة إلى العودة لتسریع اللازمة التغییرات

 أنحاء جمیع  في المناعة لتأسیس ضروري أمر اللقاحات نشر  تسریع أن الواضح من
 كانت إذا ما الواضح غیر من  یزال  لا لأنھ نظرًا. یمكن ما بأسرع والعالم المتحدة الولایات
  سیكون للأقنعة المستمر  الاستخدام فإن ،أم لا   COVID-19 انتقال على تقضي اللقاحات
  إجراء سیصبح ، صغیرةال COVID-19  تفشي  حالات على للحفاظ. المستقبل في مطلوبًا

.  التخطیط من أساسیًا جزءًا الصحي والحجر   الاتصال جھات وتتبع  ، السریعة الاختبارات
 وفیتنام تایوان مثل  أماكن في جدًا منخفضة  COVID-19 بـ الإصابة مستویات أبقى ما ھذا

  من بسیط جزء  لدیھا التي الأفریقیة البلدان من عدد إلى بالإضافة ، وأیسلندا  ونیوزیلندا



  الأھمیة بالغ أمر العامة الصحة تدابیر وتمویل  الأمریكیة للإرشادات الإجمالي المحلي الناتج
. 

  أمرًا ،  البلاستیكیة الحواجز مثل ،  الوقائیة التدابیر إلى بالإضافة الأفضل  التھویة ستصبح
  اجتماعیة فقاعات على الحفاظ أن أعتقد. المغلقة الأماكن في الفیروس انتشار من للحد شائعًا

  ما معرفة الصعب من . الفیروس  انتقال لخفض قیاسیًا نھجًا أیضًا سیكون وصغیرة منفصلة
  المناعة من عالٍ   مستوى  تحقیق یتم حتى  الكبرى والترفیھیة الریاضیة للأحداث سیحدث

 . المجتمعیة

 الأنفلونزا؟  أو  الحصبة مثل COVID-19  سیكون ھل

 لقاح یلزم ، للأنفلونزا بالنسبة  بینما ، الحیاة مدى مناعة التطعیم یوفر ،  للحصبة بالنسبة
.  المستقبل في جدیدة لقاحات الجدیدة COVID-19  طفرات  تطویر سیتطلب. سنویًا جدید

  سنوات لبضع ستنجح الحالیة اللقاحات أن في  أمل وجود من الرغم  على متى؟  ، ھو  السؤال
 .قریبًا جدیدة لقاحات إلى حاجة  ھناك تكون فقد ،

 :  للتخصیص قابلة إستراتیجیة یوفر Pfizer  نوع من mRNA نھج  أن ھو  السار والخبر

  ، لذلك. كبیرة بسرعة  متحور  سبایك بروتین  ھدف أي ضد جدید  mRNA  تطویر یمكن
 . مستمر أساس على المجتمعي التحصین على  والحفاظ  الطلیعة في البقاء على القدرة لدینا

 الرعایة نظام تتحدى  أخرى فیروسیة أزمة  نرید لا.  للمستقبل مفتاح أیضا ھو  للوباء التأھب
  في الرغبة أو  التعب یمنع ألا یجب .  ضروري العامة الصحة تمویل. والاقتصادات الصحیة
 . العالمیة الصحة مستقبل  في الاستثمار قدمًا والمضي النسیان

 المایلوما  مرضى على  المترتبة الآثار

  الذین للمرضى خاصة ،  القصوى الأولویة یمثل COVID-19  عدوى  تجنب  یزال لا
  یعانون الذین للمرضى بالنسبة.  جدید علاج إلى یحتاجون الذین النشط المایلوما من  یعانون

  من ولكن أیضًا أساسي أمر COVID-19  عدوى  تجنب فإن ، SMM أو  MGUS من
 : یلي ما   على التأكید حقًا المھم

 . COVID-19 بعدوى للإصابة عرضة أكثر SMM و   MGUS  مرضى أن یبدو   لا. 1

  المایلوما غیر لمرضى مشابھة ونتائج توقعات SMM و  MGUS  مرضى لدى. 2
  السمنة أو  السكري أو  الدم ضغط ارتفاع مثل الخطر عوامل أو /  العمر على بناءً  المتطابقین

 . الكامنة الكلى أو  القلب أو  الرئة أمراض أو 

  في تحدث ما  نادرًا ،  المجتمع في تقریبًا حصري  بشكل COVID-19  عدوى تحدث
 المسافة ؛ قناع ارتداء: ھو  المجتمع  في بأمان البقاء مفتاح فإن ، لذلك. العیادة أو  المستشفى



  وبالطبع  ؛ وتھویتھا الداخلیة الأماكن جمیع بشأن  الحذر توخي الحشود تجنب,   الاجتماعیة
 .الشخصیة والنظافة الیدین بغسل  درایة على كن

 

  في مفصل  ھو  كما  ، المناعة جھاز في فسادًا بالفعل COVID-19  عدوى تسبب
Scientific American .یزال لا  المایلوما لمرضى بالنسبة لذلك المدى  طویلة الآثار  

  قدرة ویدمر ، فیھا مبالغ  التھابیة استجابة COVID-19 عن ینتج  أن یمكن. رؤیتھا  یتعین
 اصطیاد على)  NET استجابة أو  المتشابكة الخلیة خارج العدلات( البیضاء الدم خلایا

  معقد اضطراب ھذا. الفیروسات قتل على وقدرتھا التائیة الخلایا أعداد وتقلیل الفیروسات
  خلال  من بالفعل  تنعكس المدى طویلة عواقب لھ یكون أن ویمكن المناعة وظائف في

  العدوى تجنب ھي  تزال لا  واحد رقم التوصیة. الطویل المدى على  المرضى في الأعراض
 ! ثمن بأي

  بھ الموصى العلاج على الحفاظ للعلاج یخضعون  الذین المایلوما لمرضى جدًا  المھم من
  آمنة زیارات ترتیب  یستمر أن ویجب قصوى أولویة ھذه. حیطة وحذر وآمان  في لإبقائك

  من.  النخاعي للورم المثالیة السیطرة على  للحفاظ الإمكان قدر العیادة أو  المستشفى إلى
  المتابعة بعض ولكن  ، المؤقتة الاستشارات في بعد عن التطبیب استخدام یمكن أنھ الواضح

 .للأمام الأفضل المسار في الرعایة على للحفاظ  ضروریة تكون  أن یمكن الشخصیة

 2021  لعام حمیة أفضل

. مھمًا ھدفًا غذائي نظام أفضل اتباع مع جیدة   بصحة البقاء یعد ، الصعبة الأوقات ھذه في
  الغذائي النظام أن ریبورت وورلد نیوز إس یو   تقریر اعتبر ، التوالي على الرابع للعام

 عدة الغذائي النظام من  النوع ھذا فوائد ناقشت لقد. العام لھذا" حمیة  أفضل" المتوسطي
 :یلي بماوالذي یوصي  . مرات

 المصنعة  الأطعمة من التخلص •

  والعدس والفاصولیا  والفواكھ الخضار من  الكثیر على تحتوي التي  الوجبات على التركیز •
 . والبذور والمكسرات الكاملة والحبوب

 الزبدة استخدام من  والتقلیل  الزیتون زیت استخدام •

 الإمكان  قدر المكرر والدقیق السكریات تجنب •

 . باعتدال اللحوم  إضافة  یجب. والبیض الأسماك  من الكثیر  ذلك في بما •

 

 

 



 

 2021 عام في الكبیرة الصورة

  مراجعتھا  وتمت COVID-19  جائحة عواقب حول  رئیسیة كتب أربعة كتابة تمت  ، بالفعل
" Apollo’s Arrow"  ھو  قبل  من إلیھ أشرت ما أفضل. The Economist في

 لیست فھذه - التاریخ  من المستفادة الدروس على المؤلف یؤكد. كریستاكیس  لنیكولاس
 . للمستقبل ونخطط نتعلم  دعونا! العالمي المجتمع یواجھھا التي الأولى الجائحة

  یقترح كما ،  وآمل   الإمكان قدر بأمان البقاء في بالاستمرار أوصي  ، الجدید العام في
Ashish Jha  ، الطبیعي من بمزید فیھ نشعر الذي الوقت  ھو  یولیو   من الرابع یكون أن  

 .معًا بقوة  قدمًا المضي ویمكننا

 ! مرنین للبقاء یمكن ما بأفضل  ونعمل حظًا الأقل أولئك  مع نتعاطف دعونا

 


