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نظرًا لإلغاء تفویضات اللقاح والقناع ، فإن الأمر متروك لمرضى المایلوما لرسم مسارھم الخاص للمضي قدمًا. لم یكن مصطلح  
في صحیفة نیویورك تایمز مقالاً حدیثاً    Ezra Kleinمقال رأي "المعرفة قوة" أكثر صدقاً وأكثر صلة من أي وقت مضى. ذكر 

: تحلیل استكشافي لمعدلات العدوى والوفیات ، والعوامل السیاقیة  COVID-19بعنوان "الاستعداد للوباء و  The Lancetفي 
ا یوضح سبب ضعف أداء "، وھو م 2021سبتمبر  30، حتى  2020ینایر  1دولة ، اعتبارًا من  177المرتبطة بالاستعداد في 

 . COVID-19الولایات المتحدة بشكل عام ، عندما یتعلق الأمر بالتعامل مع جائحة 
بالنظر إلى جمیع المتغیرات ، فإن ما یبرز ھو أن الولایات المتحدة لدیھا أدنى درجة (مقابل جمیع البلدان الأخرى) فیما یتعلق بـ 

ر برنامج الصحة العالمیة في مجلس العلاقات الخارجیة والمؤلف الكبیر توماس بولیكي "الثقة" بین الحكومة والمواطنین. ویشیر مدی
 إلى أن "الصحة العامة متجذرة في تربة الثقة". 

في الدنمارك ، أنشأوا دعمًا عامًا للتطعیم حیث لا توجد حاجة إلى تفویضات. في الولایات المتحدة ، ھناك مستوى عالٍ من الخلل 
 نھ لا یوجد صوت موثوق بھ.الوظیفي یعیقنا لأ

 
ومع ذلك ، في خضم الفوضى ، لا یزال من الممكن إبلاغ مرضى المایلوما لیكونوا قادرین على اتخاذ أفضل الإجراءات والبقاء في 

أمان. من الواضح أن معدل التطعیم مرتفع للغایة (بما في ذلك المعززات) بین مرضى المایلوما. سوف أسلط الضوء على مبادئ 
 لفطرة السلیمة للمساعدة في توجیھ المرضى الذین تم تطعیمھم بالكامل حول طرق المضي قدمًا.ا
 

 Cs 3أھمیة 
شخص ،   1000لكل  19-حالة إصابة بفیروس كوفید  545شھرًا من انتشار الوباء ، كان لدى الولایات المتحدة  21خلال أول 

ماذا الاختلاف الكبیر؟ العمر ھو بالتأكید عاملا لأن البلدان الغنیة لدیھا سكان  . ل26، وكوریا الجنوبیة  59، وسنغافورة  67والیابان 
 أكبر سنا. ومع ذلك ، كان الاختلاف الرئیسي بین ھذه البلدان ھو الثقة في الحكومة.

تصال القریبة. : تجنب الأماكن المغلقة والأماكن المزدحمة وإعدادات الاCs 3في الیابان ، كانت ھناك حملة فعالة للغایة تسمى 
. إلى جانب الاعتماد التقلیدي على الأقنعة لتجنب انتقال العدوى ، كان لھذه  2021و  2020أصبحت ھذه كلمات طنانة في عامي 

 الحملة تأثیر ھائل.
 

 المواقف من الأقنعة
شر مؤخرًا في الواشنطن بوست یمكن لمرضى المایلوما اختیار حمایة أنفسھم باستخدام أفضل الأقنعة وأكثرھا جودة. یلخص مقال نُ 

 باستخدام أنواع مختلفة من الأقنعة: COVID -19الانخفاض في حالات الإصابة بفیروس 
 

 ٪ في الإرسال83أو ما یعادلھا: تخفیض بنسبة  N95• أقنعة 
 ٪66• الكمامات الجراحیة: تقلیل انتقال العدوى بنسبة 

 ٪56• الأقنعة القماشیة: تقلیل انتقال العدوى بنسبة 
ما یسمى بالقناع أحادي الاتجاه (أي ارتداء قناع حول أولئك الذین لا یرتدونھا) فعال للغایة. ھذا یعني أن مرضى المایلوما لا یزالون 

 قادرین على التستر (وفقاً لتقدیرھم الشخصي) ، خاصة في المواقف التي ینطبق فیھا تجنب العوامل الثلاثة.
 

 ) تعمل؟ plexiglassھل الحواجز الشبكیة (
من المھم أن تكون على درایة بمزایا وقیود حواجز زجاج شبكي ، والتي یتم استخدامھا على نطاق واسع في الوقت الحالي. من  

الواضح أنھ إذا تم ارتداء الأقنعة ، فقد یكون ھناك عدد أقل من القطرات المحمولة جواً ، وھو أمر ممتاز. ومع ذلك ، أظھر الفریق  
٪ من القطرات ، إلا أن بعضھا لا یزال یھرب من 80یدا أتلانتیك أنھ على الرغم من أن الزجاج الشبكي یوقف  في جامعة فلور

أعلى وإلى الجوانب. یمكن أیضًا أن ترتد بعض القطرات للخلف. ما یعنیھ ھذا ھو أنھ بمرور الوقت ، في مكان مغلق ، یمكن أن  
ون مدعاة للقلق. وبالتالي ، في حین أن الزجاج الشبكي مفید في المواجھات قصیرة تبقى القطرات في الھواء وینتھي بھا الأمر لتك

 المدى ، فإن التھویة المتقاطعة الجیدة مطلوبة ، مع ذلك ، لتفریق القطرات المتسربة. 
 

 أسباب التنبیھات المستمرة 
 المتغیرات الجدیدة 

ي الآن ، في أجزاء كثیرة من الولایات المتحدة وأوروبا) ، فلماذا إذا كانت مستویات العدوى في المجتمع تنخفض بشكل كبیر (كما ھ
لا تزال ھناك حاجة إلى التحذیرات المستمرة؟ الجانب الرئیسي ، الذي أكدتھ ، ھو الاحتمال الكبیر لمتغیرات جدیدة من نوع 

omicron لدینا بالفعل متغیر .BA.2 .ًوالذي تتم مراقبتھ حالیا ، 



) وغیرھا من الوكالات الصحیة ستتحقق عن  CDCلى أن مراكز السیطرة على الأمراض والوقایة منھا (ھناك مؤشرات مأمولة ع
 كثب في المتغیرات الناشئة المحتملة ذات الأھمیة (المركبات العضویة المتطایرة في تسمیة منظمة الصحة العالمیة).

صرف الصحي مع النظام الوطني لمراقبة میاه الصرف  كما أعلن مركز السیطرة على الأمراض عن تعاون جدید لتحلیل میاه ال
). ھذا یعني أنھ ستتم مراقبة المجتمعات الكبیرة في جمیع أنحاء البلاد باستمرار بحثاً عن الظھور المبكر المحتمل  NWSSالصحي (

 لمتغیرات جدیدة. 
الولایات المتحدة حتى قبل توثیق حالات  موجودًا بالفعل في میاه الصرف الصحي في  omicronفي وقت لاحق ، كان متغیر 

المطبقة على نطاق   COVID -19المرضى الجدد. سیكون ھذا الإنذار المبكر أداة جدیدة مھمة ، بالإضافة إلى تحلیلات تسلسل 
 أوسع. 

 
 عدم الوصول

™ (الذي ناقشتھ في   Evusheldسبب آخر للحذر بالنسبة لمرضى المایلوما: الوصول إلى العلاجات الرئیسیة محدود للغایة حالیاً. 
لأي مریض استجاب بشكل سیئ للتطعیم. ومع ذلك ، فھي   COVID-19مدونتي السابقة) ھو علاج ممتاز بالأجسام المضادة لـ 

حبة العلاج المبكر المضاد    -™  Paxlovidتعاني من نقص شدید في المعروض. وبالمثل ، من الصعب أیضًا الحصول على 
 . COVID-19كون نتیجة اختباره إیجابیة لـ للفیروسات لأي مریض ت

 
نظرًا لأن أدوات الإدارة ھذه أصبحت متاحة على نطاق أوسع ، سیكون من الممكن الاسترخاء قلیلاً على العناصر الثلاثة. المقلق 

لتحسینھا كما ھو موضح في  بشكل خاص ھو عدم المساواة في الوصول إلى العلاجات والأدوات الرئیسیة التي تتطلب جھودًا خاصة 
 . لحسن الحظ ، یمكن الوصول إلى الأقنعة وقد ثبت أن تجنب العناصر الثلاثة فعالLos Angeles Timesمقال نشر مؤخرًا في 

 
 بعض الأخبار الإیجابیة 

 الأمل وعودة الظھور 
یع قبل شھر واحد) ، من الجید أن ننظر دائمًا إلى  مع تقدمنا في الربیع ، ربما قبل ذلك بقلیل من المعتاد (المملكة المتحدة تواجھ الرب

 الإیجابیات. 
 للتوضیح: على الرغم من استنفادھا بشدة بسبب الزراعة والاستخدام الكیمیائي ، إلا أن فراشات مونارك تعود بشكل رائع. 

 
فعالة لأنھا توسع بشكل كبیر  على ما یبدو ، فإن زراعة الصقلاب المحلي في الحدائق وغیرھا من المناطق المفتوحة ھي مبادرة

مصدر الغذاء لیرقات المونراش عند ظھورھا. في الربیع الماضي ، كان من دواعي سروري أن أشھد حدوث ذلك في فناء منزلنا 
 الخلفي حیث ظھرت فراشات الملك من عشب الصقلاب الذي زرعتھ.

 
 ابتكار ملھم 

في معرض إكسبو العالمي. من بنات أفكار المھندس المعماري   جناح معرض ھولندا في دبي -تم الكشف عن خبر سار آخر 
الھولندي میشیل رافورست ، إنھ برج ذو بیئة مكتفیة ذاتیاً. یصنع جناح المعرض الھولندي میاھھ الخاصة (عن طریق التكثیف) 

تدامًا للزراعة الرأسیة في ھذا لزراعة الغذاء وسط حرارة الصحراء الشدیدة في دبي. یبقى أن نرى ما إذا كان ھذا سیوفر حلاً مس
 النوع من مساحة الأبراج. لكنھا بدایة مثیرة! 

 ممارسة الیقظة
قوة دافعة عندما یتعلق الأمر بالتثقیف  Zen Masterه. كان  Thich Nhat Hahnتم الإعلان في الأسبوع الماضي عن وفاة  

 حول الیقظة الذھنیة. 
 

للتوقف ،   -ین أن ثیش نھات ھان سیكون معنا دائمًا بسبب الممارسات التي یشاركھا ، أوضح أحد المصل NPRفي مقابلة رائعة مع 
والتنفس بعمق ، والتركیز ؛ لتولید الطاقة. ونجد الھدوء في حیاتنا الیومیة. من خلال وجوده ، یمكنھ إنتاج الھدوء والتركیز لجماھیر  

 كبیرة تقدره.
 ا ، لكنھا صمدت أمام اختبار الزمن. عامً  50كتب ثیش نھات ھان السابقة عمرھا الآن 

دعونا نكرم ثیش نھات ھانھ بالعمل الجاد لتحقیق المزید من الھدوء والتركیز على حیاتنا الیومیة. ما زلت آمل أن الأشھر القادمة 
 ستشھد بالفعل نھایة للوباء. 


