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اگر در سفر کرونا گرفتیم چه کنیم؟
تصـــور کنیـــد مســـافرید و وقتـــی بـــه 
مقصـــد می رســـید بـــا احســـاس بدی 
مواجـــه می شـــوید: گلو درد و ســـردرد 
دارید، سرفه می کنید، بدنتان بشدت 
درد گرفتـــه و بی حـــال شـــده اید. بلـــه، 
ممکـــن اســـت بـــه کرونـــا مبتلا شـــده 
باشـــید! بهتـــر اســـت قبـــل از شـــروع 
ســـفر، خـــود را بـــرای مقابله بـــا کووید 
آمـــاده کنیـــد. این بدان معناســـت که 
برنامه ریـــزی ســـفر، نمی توانـــد فقـــط 
روی دیدنی هـــا و رســـتوران ها تمرکـــز 
کنـــد، بلکـــه بایـــد دربـــاره آمادگـــی در 
مقابل ویـــروس کرونا هـــم فکر کنید. 
کارشناســـان کوویـــد، بـــرای مقابلـــه 
بـــا چنیـــن شـــرایطی در ســـفر، ایـــن 

پیشـــنهادات را ارائـــه داده انـــد:

همراه داشتن ماسک
اولین قدم، همراه داشتن ماسک هایی 
بـــا کیفیـــت بالاســـت. داشـــتن یـــک 
دماســـنج و دستگاه سنجش اکسیژن، 
می توانـــد کمـــک کند تا از ســـلامت تان 

اطمینان حاصـــل کنید.

همراه داشتن سوابق بیماری
اطمینان حاصل کنید که به راحتی به 
ســـوابق پزشکی تان دسترســـی دارید. 
در صورتـــی که نیاز به درمان های ضد 
ویروســـی پیدا کنیـــد، پزشـــک به این 
اطلاعات نیاز دارد. دانســـتن اطلاعات 
بیماری هـــای زمینـــه ای یـــا اطلاعـــات 
داروهـــای مصرفـــی بیمـــار، از ایجـــاد 
اختـــلال دارویی احتمالی بـــا داروهای 

ضد ویـــروس، جلوگیـــری می کند.
از دیگـــر مـــوارد پیشـــگیری ابتـــلا بـــه 
کرونا، مصـــرف6 مولتـــی ویتامین ها و 
تقویت کننده هایـــی اســـت که ضریب 
آسیب پذیری بدن را در مقابل ویروس 
کمتر کنـــد. این کار، محافظتی آهنین 
در مقابـــل کرونـــا نخواهـــد بـــود امـــا 
می توانـــد کمـــک کند تـــا دوره بیماری 

کوتاه تر و آســـان تر شـــود.

همراه داشتن بیمه مسافرتی معتبر
اگـــر بـــه خـــارج از کشـــور می رویـــد، 
داشتن بیمه مسافرتی ضروری است. 
بیمه مسافرتی معتبر، تضمین کننده 
دریافت مراقبت های لازم درمانی، در 

یک کشـــور خارجی اســـت.

توجه به مراقبت های پزشکی
از امکانات پزشـــکی مقصد ســـفرتان، 
اطمینان حاصل کنید. اگر در کشوری 
هســـتید که زیرســـاخت مراقبت های 
پزشـــکی و بهداشـــتی قـــوی نـــدارد، یا 
مســـافر یـــک منطقـــه دور افتاده ایـــد، 
قبـــل از ســـفر، اطلاعات کافـــی درباره 
امکانات درمانی آنجا به دست آورید. 
بایـــد بدانید اگـــر بیمار شـــدید با کجا 
بایـــد تماس بگیرید. اگر ســـفر داخلی 
اســـت، بیمارســـتان ها و مراکز درمانی 

مقصدتان را نشـــان کنید.

آمادگی مالی داشته باشید
از نظر مالی آماده باشـــید. بهتر است 
مقداری پول اضافی در ســـفرتان کنار 
بگذاریـــد تـــا در صورت ابتـــلا به کرونا، 
بتوانیـــد اقامت تـــان را در هتل تمدید 
کنیـــد و از عهده پرداخـــت هزینه های 
غیرمنتظـــره مراقبت هـــای پزشـــکی و 
درمانـــی برآیید. در نهایت، اگر کســـی 
را در مقصد سفر می شناسید، قبل از 
حرکـــت به او اطلاع دهید تا بتواند در 
روزهای اول بیماری به عنوان فرشـــته 
نگهبان از شـــما مراقبت کند. بســـیار 
مهم اســـت که تلفن ها و نشـــانی های 

این آشـــناها در دســـترس تان باشد.

با جواب مثبت آزمایش کووید چه 
کنیم؟

هنگامـــی کـــه متوجـــه می شـــوید بـــه 
کوویـــد مبتلا شـــده اید، مراکـــز کنترل 
و پیشـــگیری از بیماری هـــا این توصیه 
مهـــم را دارند: »تا 10 روز کامل پس از 
شـــروع علائم یا تاریـــخ آزمایش، حتی 
اگـــر هیـــچ علامتـــی نداشـــتید، ســـفر 
نکنید.« هدف این توصیه این اســـت 
کـــه دیگـــران را به کرونـــا مبتلا نکنید. 
بنابرایـــن دو نـــوع نگرانـــی خواهیـــد 
داشـــت: تنظیـــم مجـــدد برنامه هـــای 
ســـفرتان و فهمیدن اینکـــه چه زمانی 

می توانیـــد بـــه خانـــه بازگردید.

کجا اقامت خواهید کرد؟
مـــی توانیـــد دوره اقامـــت فعلی تـــان 
را تمدیـــد کنیـــد. مثـــلاً می توانیـــد از 
صاحبـــان هتـــل یا محـــل اقامتـــی که 

قصد ماندن دارید، بپرسید آیا پذیرای 
میهمانانی هســـتند که مبتلا به کرونا 
شـــده اند یـــا نـــه؟ شـــاید آنهـــا بتواننـــد 
اجـــازه اقامـــت، تحـــت شـــرایط خاص 

بـــه بیمـــاران کرونایـــی بدهند.

در طول پرواز ماسک بزنید
بهتر اســـت در طول پرواز استانداردهای 
بهداشـــتی را رعایـــت کنیـــد. یعنـــی بـــه 
هیـــچ عنوان ماســـک تان را درنیاورید و 
دســـت هایتان را الـــکل بزنیـــد. اگر چه 
همـــه مـــا از بیمـــاری کرونا خســـته ایم، 
بهتـــر اســـت قبـــل از پـــرواز، میـــزان 
پیشـــرفت بیمـــاری را بررســـی کنیـــم. 
ایـــن ارزیابی ضروری اســـت تـــا بتوانیم 
را بموقـــع  ویـــروس  داروهـــای ضـــد 
دریافـــت کنیـــم، میزان انتقـــال بیماری 
را کاهـــش دهیم و تـــا جایی که امکان 
دارد ســـفرمان را بـــه تعویـــق بیندازیم.

چگونه بیماری کرونا را در سفر 
مدیریت کنیم؟

دلیـــل  بـــه  شـــده  واکســـینه  افـــراد 
محافظـــت از آنتی بادی هـــا احســـاس 
امنیـــت دارنـــد. امـــا همچنـــان امکان 
ابتـــلا بـــه کرونا حتی پـــس از تزریق دو 
دوز واکســـن، وجـــود دارد. اگـــر افـــراد 
ماســـک نزنند، دســـت های خود را به 
درســـتی نشویند و ضدعفونی نکنند و 
فاصله گذاری فیزیکی را رعایت نکنند، 
بـــه راحتـــی بـــه کرونا مبتلا می شـــوند.

انجـــام اقدامـــات احتیاطـــی و پیـــروی 
از پروتـــکل ایمنـــی کوویـــد 19 هزینـــه 
بسیارکمتری نســـبت به بیماری دارد.

نحوه مدیریت کووید 19مثبت در 
سفر

اگـــر تســـت کوویـــد 19 شـــما در حین 
ســـفر مثبت شد، یا احتمال می دهید 
کـــه در حیـــن ســـفر در معـــرض ایـــن 
ویروس قرار گرفته اید، مهم اســـت که 
مســـئولیت پذیر باشـــید و تمام تلاش 
خـــود را بـــرای جلوگیری از ســـرایت آن 
انجام دهید. در این مورد باید ســـریع 
عمـــل کنید تـــا دیگـــران را از ســـرایت 

بیماری تـــان در امان نگـــه دارید.

حدود ســـه ســـال از همه گیری کووید 19 که تغییرات عمده ای را در زندگی ما ایجاد کرده، می گذرد. کشـــورهای 
سراســـر جهـــان در واکنـــش به شـــیوع ویـــروس و بحران های ناشـــی از آن، همچنان با مشـــکل مواجهنـــد. اخبار 
ابتـــلای مجـــدد افـــراد زیادی بـــه کرونا، همچنان آزاردهنده اســـت. با اینکه تزریق واکســـن کرونا، تـــرس از مرگ 
و میـــر را کـــم کـــرده و ســـفر در برنامه زندگی مـــا نقش پر رنگ تری گرفتـــه، اما هنوز امکان ابتلا بـــه این پاندمی 
وجود دارد و چه تلخ اســـت که تجربه این بیماری هنگام ســـفر باشـــد. این مطلب ســـعی دارد راهکارهایی برای 

مقابلـــه با کرونا در ســـفر ارائه دهد.

آرزوکیهان
مترجم
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اگر در سفــــــــــــــر

مصرف ویتامین و آب 
یادتان نرود: داروهای 
حاوی ویتامین ها و 
 C مکمل ها مانند ویتامین
و مولتی ویتامین، داروهای 
تجویز شده توسط پزشک، یک 
دماسنج، یک اکسیژن سنج با 
خودتان داشته باشید. مصرف 
روزانه مکمل ها می تواند در روند 
بهبود این بیماری مؤثر باشد. علی 
رغم نتیجه مثبت تست کرونا، ممکن 
است احساس خوبی داشته باشید، 
اما به این حس خوب اعتماد نکنید. 
مصرف نوشیدنی های ورزشی می تواند 
الکترولیت های از دست رفته ناشی از 
بیماری کرونا را بازیابی کند. استفاده از 
نوشیدنی های فراوان، بخصوص در آب 
و هوای گرم بسیار مهم است.

یک کار خوب برای خودتان انجام 
دهید : گیر افتادن در اتاقی -حتی 
در خانه خودتان- در شرایط بیماری، 
استرس زا است. این تعطیلاتی نیست 
که در ذهن داشتید. البته اگر رعایت 
کنید، هنوز هم می توانید بیماری را به 
تجربه بهتری تبدیل کنید. سفارش 
یک دسته گل یا گلدانی تازه، یک 
ماگ فانتزی برای نوشیدنی های صبح، 
یک شامپوی شست و شوی بدن با 
رایحه متفاوت، گذر زمان را برایتان 
راحت تر می کند. این سفارش ها و 
تغییرات کوچک، می تواند حس کنترل 
بیشتری روی بیماری، به شما بدهد. 
مثبت شدن تست کرونا در مسافرت 
استرس زا است اما نباید نگران باشید. 
هنوز راه های چاره ساز کوچکی هست 
تا احساس بهتری داشته باشید.

گــــــرفتیم چه کنیم؟

نکات زیر می تواند به شما کمک کند تا 
زودتر به برنامه سفرتان بازگردید

شدت بیماری تان را محاسبه کنید:  اگر 
آزمایش شما مثبت است، می توانید بر 

اساس زمان انجام آزمایش های قبلی 
و فعالیت های اخیر خود متوجه شوید 

که چه زمانی و کجا به ویروس مبتلا 
شده اید. محدودیت های سفر کشور به 

کشور را با جزئیات بررسی و پرواز خود را 
دوباره برنامه ریزی کنید. می توانید پرواز 

برگشت تان را بر اساس تخمین تان از 
زمان ابتلا به ویروس و زمانی که احتمال 

دارد جواب آزمایش تان منفی باشد، 
برنامه ریزی کنید.

مکانی برای  اقامتگاه مناسب رزرو کنید: 
اقامت در دوران قرنطینه پیدا کنید. 

افراد کرونا مثبت، به محل اقامتی نیاز 
دارند که برای صرف غذا، استفاده از 
سرویس بهداشتی یا هر چیز دیگری 

مجبور نباشند آنجا را ترک کنند تا بتوانند 
مدت زمان بیشتری در قرنطینه بمانند. 
حتماً به کارکنان اقامتگاه اطلاع دهید 

که نیازی به سرویس اتاق ندارید. از 
نشانگر »مزاحم نشوید« روی در اتاق تان 
استفاده کنید تا نظافتچی وارد نشود. در 

این صورت، کارکنان حتی ممکن است 
در تهیه وسایل شخصی ضروری مانند 
لوازم بهداشتی کمک تان کنند و آنها را 

بیرون از در اتاق تان قرار دهند. 
آنها احتمالاً از اینکه 
اقدامات احتیاطی را 
انجام می دهید و به 

ایمنی شان احترام می گذارید، سپاسگزار 
خواهند بود.

تست دوم 10 روز بعد از ابتلا : اکنون 
که پروازی رزرو کرده اید و مکانی برای 
اقامت دارید، باید آزمایش کووید 19 
دیگری را برنامه ریزی کنید. مطمئن 
شوید که این تست، حداقل 10 روز 

پس از اولین آزمایش مثبت شماست. 
بسیاری از فرودگاه ها، آزمایش های 

کووید 19را به مسافران ارائه می دهند. 
توجه داشته باشید در مسافرت های 
خارج از کشور، تاریخ و زمان آزمایش 
شما مهم است. زمان خروج از محل 
اقامت تان و زمان ورود به پروازتان و 
هرگونه جزئیات ضروری دیگر، مانند 

جدول زمانی قطار یا اتوبوس را مدنظر 
داشته باشید.

در حد مصرف غذا تهیه کنید: فقط 
در حد مصرف تان خواربار و لوازم 

مورد نیاز را سفارش دهید، چرا که در 
نهایت مجبورید آنها را دور بیندازید یا 

در چمدان تان حمل کنید. پس از تهیه 
لیست خواربار، مواد اولیه مورد نیازتان 

را تلفنی سفارش دهید. از کارکنان 
اقامتگاه کمک بخواهید که اقلام 

خریداری شده را پشت در اتاق تان قرار 
دهند. تحت هیچ شرایطی خودتان برای 

خرید راه نیفتید.

مسافران


