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أشكال مختلفة، لـكـن الـنـوعـيـن الـجـلـدي  ، ولها هي عدوى طفيلية، تنتقل بوساطة لدغات ذباب الرمل المصاب بالطفيلالليشمانيا 

ولا توجد لقاحات لمنع العدوى، ولـكـن هـنـاك إرشـادات،  ،حسب توجيهات الطبيبتعالج الليشمانيا    .والحشوي تعتبر الأكثر شيوعًا
ينشط ذباب الرمل في ساعات المساء، والشفق، والليل، أي من غروب الشمس حـتـى الـفـجـر، كـمـا أنـه  . وطرق لمنع الإصابة بها

 .يكون أكثر انتشارًا في المناطق الريفية
 

 :هناك أنواع مختلفة لليشمانيا، لكن الأكثر شيوعًا هما: الأنواع 
 .تقرحات جلدية يسبب النوع الجلدي •
 .الطحال، والكبد، ونخاع العظام: على الأعضاء الداخلية، مثل يؤثر النوع الحشوي •

 

 .الأشخاص الذين يعيشون في المناطق الاستوائية، وشبة الاستوائية، وجنوب أوروبا: الفئات الأكثر عرضة 
 

  :الأعراض

قد لا تظهر أعراض، أو علامات عند بعض المصابين بها، ولكن قد يعاني بعـضـهـم قـرحـة واحـدة، أو أكـثـر :  الليشمانيا الجلدية
قد يتغير شكل القرحة، أو حجمها مع مرور الوقت حتى تتكون قرحة ذات حواف مرتفعة على شكـل فـوهـة الـبـركـان، .  على البشرة

كذلك قد تتورم الغدد الـلـيـمـفـاويـة لـدى بـعـض الـمـصـابـيـن، وذلـك .  وعادة ما تكون هذه القرحة غير مؤلمة، ولكنها قد تصبح مؤلمة
 .بحسب المنطقة التي تتكون بها القرحة

 :تكون كالتالي قد يعاني بعض المصابين العدوى بدون ظهور الأعراض، ولكن إذا ظهرت الأعراض فإنها  الليشمانيا الحشوية
 .ارتفاع درجة حرارة الجسم •
 .فقدان الوزن •
 .تضخم الطحال، والكبد •
 .وعدد الصفائح الدموية ، ونقص في عدد خلايا الدم البيضاء)فقر الدم(نقص في عدد خلايا الدم الحمراء  •
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 :مضاعفات داء الليشمانيا الحشوي

  .غالبًا ما يكون قاتلاً، بسبب التأثيرات التي يحدثها على الأعضاء الداخلية، والجهاز المناعي
ذا كان الشخص مصابًا بفيروس نقص المناعة البشرية أو الإيدز، فانه أكثر عرضة للإصابة بالداء  .وا؀

 

 :التشخيص

يشخيص داء الليشمانيا من قِبل الطبيب، فقد يأخذ الطبيب عينات من أنسجة قروح الجلد لفحصها في حالـة الـلـيـشـمـانـيـا الـجـلـديـة، 
كما يمكن إجراء اختبارات الدم، للكـشـف عـن .  أو عينات من النخاع الشوكي في حالة الليشمانيا الحشوية، لفحصها تحت المجهر

 .للطفيل في حالة الليشمانيا الحشوية) الاستجابة المناعية(الأجسام المضادة 
 

 :العلاج

يعالج داء الليشمانيا حسب توجيهات الطبيب، وغالبا ما تلتئم القروح في حالة الليشمانيا الجلدية دون علاج، ولكنها تسـبـب نـدبـات 
 .حادة، وفي حالة عدوى الليشمانيا الحشوية الشديدة، فإنه إذا لم يتم علاجها قد تصبح مميتة

 

 :الوقاية

لا توجد لقاحات، أو أدوية لمنع عدوى الليشمانيا، وأفضل طريقة للمسافرين لمنع الإصابة بالداء هي حـمـايـة أنـفـسـهـم مـن لـدغـات 
 :من أجل التقليل من خطر التعرض للدغات يجب الحرص على اتباع التدابير الوقائية التالية. ذبابة الرمل

 .تجنب الأنشطة الخارجية خصوصًا من الغسق حتى الفجر، فحينها تكون ذبابة الرمل أكثر نشاطًا بشكل عام •
 .تجنب النوم في العراء بالقرب من المزارع، وحظائر الحيوانات، وجحور الفئران؛ لتجنب التعرض للإصابة •
  .عندما تكون في الهواء الطلق، أو في أماكن غير محمية، يجب تغطية الجسم؛ تجنبًا للإصابة •
 .استخدام الناموسية عند النوم •
  .ارتداء جوارب، وملابس بأكمام طويلة •
 .استخدام طارد الحشرات على الجلد المكشوف •
 .اتباع الإرشادات الموجودة على ملصق المادة الطاردة •
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يوجد في العـالـم حـوالـي  ؀ Psychodidae Dipteraمن الحشرات التابعة لعائلة  ذبابة الرمل 

نـوع لـهـا الـقـدرة عـلـى نـقـل مسـبـبـات الأمـراض  70نوع من ذبابة الرمل، منها أكثر من   700
للإنسان والحيوان، اما من ناحية التأثير المباشر فتتميز ذبابة الرمل بوخزة مـؤلـمـة جـدة تسـبـب 

 .إثارة شديدة للأشخاص الحساسين
تحتاج الانثى منها إلـى وجـبـة مـن دم الانسـان او الـحـيـوان حـتـى تـحـصـل الـحـشـرة , تعتبر صغيرة الحجم  حشرةذبابة الرمل 

تتسبب حشرة ذبابة الرمل في اصابة الحيوانات المحيطة ومنها الفئران والـكـلاب .  لتكوين وانتاج البيض   علي البروتين اللازم
حيث ان هذا الطفيل يتسبب في مرض جلدي علي هيئة حبوب تظهر علي جلد الـمـصـاب فـي ,  بطفيل اولي يسمى اليشمانيا

يصـيـب الاحشـاء، وفـي هـذه    اماكن غير مغطاة بالملابس كالوجه، كما ان مرض اليشمانيا الذي تسببه حشـرة ذبـابـة الـرمـل
  .الحالة يؤدى إلى الوفاة

 
 الصفات العامة لذبابة الرمل

ومظهرها الشعري، وعيونها السوداء الكبيرة وأرجـلـهـا )  مم 5-  2( ذبابة تتميز بحجمها الصغير  
هذه الذبابة تشبه الفراشة حيث يغطـي جسـمـهـا شـعـر كـثـيـف، وهـي لـيـلـيـة .  الطويلة رفيعة نسبيا

المعيشة، وقد تنشط أثناء النهار فـي الأمـاكـن الـظـلـيـلـة والأمـاكـن الـرطـبـة كـالـمـراحـيـض أو فـي 
أجزاء فم الذبابة متحورة إلى القرض واللعـق، حـيـث تـقـرض الـجـلـد .  الأماكن المظلمة المهجورة، وفي شقوق وجحور القوارض

  .وتمتاز هذه الحشرة بأن أجنحتها تنتصب فوق الجسم بطريقة عمودية عند الراحة. ليتوارد الدم ثم تلعقه

 

 دورة حياة حشرة ذبابة الرمل

توجد بعض النقوش على القشرة الخارجية لـلـبـيـض، ويـتـم    بيضة مفردة، حيث 100إلى حوالي  50تضع انثي ذبابه الرمل من 
اغـلاق هـذه الـفـتـحـات  وعـلـيـه يـجـب   ضع البيض في الشقوق والفتحات والثقوب الصغيرة سواء كانت في الارض او الـحـوائـط،

 .والشقوق،  وتربية الحيونات والطيور بعيداً عن المساكن، بالإضافة إلى التخلص من فضلات الحيوانات يوميا
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فيروسات كورونا هي مجموعة من الفيروسات التي تسبب أمراضا لـلـثـديـيـات والـطـيـور، وتشـبـه بـعـضـهـا الـبـعـض فـي الـتـركـيـب    
أمـراضـا حـادة فـي الـجـهـاز   تمثل فيروسات كورونا عائلة كبيرة من الـفـيـروسـات الـتـي يسـبـب بـعـضـهـا.  الكيميائي والشكل الظاهري

 The severeالتنفسي للبشر، منها ما يكون بشكل نزلات برد طفيفةً نادرًا ما تكـون قـاتـلـة، كـمـتـلازمـة  الـتـنـفـسـيـة الـحـادة الـوخـيـمـة

acute respiratory syndrome coronavirusا التي يسببها فـيـروس SARS-COV  2002الـذي ظـهـر فـي الـعـالـم فـي عـام .
 MERS-COVأيضا منها ما قد يسبب أعراضا أكثر وخامة وخطر، كمتلازمة الشرق الأوسط التنـفـسـيـة، الـتـي يسـبـبـهـا فـيـروس 

يعتقد أن فيروسات كورونا تسبب نسبة كبيرة من حالات الزكام الحاصلة في الـبـالـغـيـن .  2012الذي ظهر في الشرق الأوسط عام 
 .يع والأطفال خاصة في فصل الشتاء والرب

  )19كوفيد ( 2019مرض فيروت كورونا 
سـبـتـمـبـر  12هو مرض تنفسي حاد يسبب المتلازمة التنفسية الحادة الوخيمة، حيث تـم تـحـديـده فـي مـديـنـة ووهـان الصـيـنـيـة فـي  

في الوقت الذي بدأ التفاؤل يسود العالم بقرب نهاية وباء كورونا وعـودة الـحـيـاة .    2020، وأصبح  جائحة عالمية في عام 2019
إلى طبيعتها، ومع بدء حملات التطعيم ضد الفيروس في عدد من دول العالم، فاجأت بريطانيا العالم بالإعلان عن سلالة مـتـغـيـرة 

تم التعرف على الطفرة الجديـدة مـن الـفـيـروس بـعـد زيـادة حـالات الإصـابـة .  من الفيروس، تنتشر بصورة أسرع من السلالة القديمة
كما شهد الـتـطـور .    VUI- 1-12-2020بهذا النوع المتحور، في لندن وبمقاطعة كنت، الواقعة شرقي البلاد، أطلق عليها اسم  

الـتـغـيـر الـذي حـدث .  طفرة جديدة على الأقل قد تؤثر على شكل الفيروس الخارجي، خصوصاً على النثوءات الشوكيـة 17الأخير 
في الفيروس تسبب بطفرة في البروتين المكون للنثوءات المميزة لسطح فيروس كورونا، كما أن النوع المتغير الأخير من الـفـيـروس 

تعتبر السـلالـة الـجـديـدة أكـثـر خـطـورة مـن السـلالـة الأخـرى وقـاتـلـة، " . N501Y"يحمل مجموعة من الطفرات، بما في ذلك طفرة 
كما قد تتدهور حـالـة الـمـصـاب بـالسـلالـة .  فهي تستهدف عضلة القلب والأوعية الدموية، وتسبب جلطات شديدة الخطورة في الرئة
 . الجديدة بسرعة على خلاف السلالة القديمة، التي تكون أعراضها حمى وضيق تنفس

ظهرت السلالة الهندية من كورونا لأول مرة في أكتوبر الماضي في ولاية ماهاراشترا غرب الهند، والـتـي تـبـيـن إنـهـا مـتـشـابـهـة مـع 
سلالة جنوب أفريقيا والسلالة البرازيلية قد أعلنت منظمة الصحة العالمية أن نسخة كوفيد المـتـحـورة الـهـنـديـة مسـئـولـة عـلـى إغـراق 

تـكـمـن خـطـورة السـلالـة الـهـنـديـة فـي أنـهـا تـمـثـل تـحـورا جـديـدا .  دولة على الأقل 17الهند في أزمة صحية كبيرة، وقد رصدت في 
نتاج الأجسام المضادة لمقاومته تزداد خـطـورة السـلالـة الـهـنـديـة .  للفيروس، وبالتالي يصعب على الجهاز المناعي التعرف عليه، وا؀

 . لأنها تقع في جزء مهم داخل البروتين الشائك للفيروس، الذي يخترق الجهاز المناعي، ويصعب التعرف عليه لمهاجمته
ــــعــــة  ــــة ســــري ــــدي ــــهــــن ــــة ال الســــلال
الانــتــشــار، وتــتــمــكــن مــن الــنــفــاد 
للجهاز المناعي والتكـاثـر داخـل 
الــجــســم، ولا يــزال مصــيــر هــذه 
السلالة الـمـتـحـوره غـامضـا أمـام 
ــلــقــاحــات، حــتــى يــتــم تــحــديــد  ال
خصــــــائصــــــهــــــا ومــــــدى قــــــدرة 

 .اللقاحات على مقاومتها



 تركيب فيروت كورونا المستجد
-SARS ، ضُـمـن فـيـروس كـورونـا الـمـسـتـجـد Coronaviridaeفيروسات كورونا هي مجموعة من الفيروسات تنتمي لعـائـلـة 

COV2  بشكل أساسي ضمن عائلةCoronaviridae  بناء على مظهر التاج، الذي يظهر تحت المجهر الإلـكـتـرونـي بـواسـطـة
نـانـومـتـر، يـغـلـف  200-50يتكون فيروس كورونا من غشاء بروتيني يـبـلـغ قـطـره مـن .  الخصائص الكيميائية وطبيعة تضاعفه

،  Positive senseالـحـس   مـوجـب   Single Stranوهو عبارة عن شريط مـفـرد ، RNAالحمض النووي الخاص بالفيروس 
وكباقي الفيروسات التاجية فيروس كورونا المستجد يتكون من أربعة أنواع من البروتينات البنيوية التي تسـهـم فـي تـكـويـن هـيـكـل 

 :الفيروس، وهي كالتالي
 .Mيسمى بروتين  membraneبروتين الغشاء 

 .Eيسمى بروتين  Envelopeبروتين الغلاف  
 . Nيسمى بروتين  Nucleocapsidبروتين الكابسيد النووي  
الـمـوجـودة عـلـى   spike glycoproteinsوهـو يشـكـل الـنـتـوءات الشـوكـيـة ، Spike، الذي يعرف ببروتين الحـسـكـة Sبروتين  

 .وتمنحه الشكل التاجي المميز  membrane glycoproteinسطح غلاف الفيروس الجلايكوبروتيني 
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 مـمـكـنـه، فـفـي فـرنسـا سـجـلـت حـالـة نـتـائـج إيـجـابـيـة لاخـتـبـار أيضـاً احتمالية انتقال العدوى داخل رحم الأم إلى الطفل  

PCR،  لعينات تم أخذها من دم الحبل السري ومسحة من البلعوم الأنفي لطفل حديث الـولادة لأم مصـابـة، كـمـا أظـهـر
على الرغم من إمكانية حدوث ذلك  إلا أن الانتقـال الـرأسـي .  نسيج المشيمة والسائل الذي يحيط بالجنين وجود الفيروس

في الوقت نفسه خلصت بعض الـدراسـات إلـى أن الـجـنـيـن مـحـمـي نسـبـيًـا مـن فـيـروس كـورونـا .  للفيروس نادر الحدوث
والمستقبلات المساعـدة فـي   المستجد، وجود الفيروس في الدم نادر، كما انه نادرًا ما يتم التعبير عن مستقبلات الفيروس

 .وقت واحد في المشيمة، وان نتائج مسحات البلعوم الأنفي إيجابية غير حقيقية بسبب التلوث ببراز الأم
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عبارة عن مادة بوليميرية، تتكون من جزيئات كبيرة الحجم ترتبط فيما بينها بروابط لا نهائية على شكل )  Plastic(البلاستيك 
يعتبر البلاستيك مادة متعددة الاستخدام، فهو يمتاز بأنه قوي ومتين، لذلك يستخدم في صنع وتغليف المنتجات، .  سلاسل طويلة

بالرغم من .  ويستخدم المستهلكون العديد من أنواع البلاستيك لغرض واحد، ثم يتم إعادة تدوير القليل جدا منها أو التخلص منها
أن معظم مخلفات منتجات البلاستيك وخاصة أكياس البلاستيك لا يمكن التخلص منها بسهولة، وينتهي بها المطاف في مكبات 

 . وفي الحدائق، وعلى الطرقات، والمسطحات المائية, النفايات
 

 
 
 
 

 

وباعتبار أن المواد البلاستيكية لا تصدأ ولا تتحلل بيولوجيا، ولهذا تبقى في البيئة لسنوات طويلة، ما ينتج عنها نوع من التلوث 
كما أن الجزء .  ، ويقصد به تراكم المواد البلاستيكية في البيئة بدرجة كبيرة)Plastic Pollution(يسمى التلوث البلاستيكي 

عام حتى تتحلل، مما يؤدي إلى  1000الأكبر من المواد البلاستيكية يوجد في مدافن النفايات، إذ يستغرق الأمر ما يصل إلى 
رشح مواد قد تكون سامة إلى التربة والمياه، وقد حذر الباحثون في ألمانيا من التأثير السلبي طويل الأمد على النظم البيئية 

 .الناتج من تأثير البلاستيك في التربة والرواسب والمياه العذبة
 

أن عملية التخلص من المواد البلاستيكية من خلال حرقها يؤدي إلى تلوث الهواء بالغازات والأبخرة السامة والضارة بصحة  
وأول أكسيد الكربون،  NH3، والأمونيا HCNوسيانيد الهيدروجين  CH2Oوالفورمالدهيد  C6H5CHOالانسان، مثل البنزالدهيد 

هذه .  وغيرها)  VOCs(وبعض المركبات الهيدروكربونية الطيارة )  NO2-N2O-N2O3-N2O4(بالإضافة لأكاسيد النيتروجين 
المواد تسبب في حدوث اضطرابات وأمراض مختلفة كالحساسية وأمراض الجهاز التنفسي والجهاز الهضمي والجهاز العصبي، 

كما أن الأكياس البلاستيكية لها تأثير سلبي على النباتات فهي .  بالإضافة لأمراض القلب والكبد والكلي وغيرها من الأمراض
تعيق نموها عن طريق حجب أشعة الشمس والهواء من الوصول إليها، ونتيجة لوجودها بين الحشائش وعلى أغصان الأشجار 
يضعها في طريق الحيوانات التي تبحث عن طعامها وبالتالي تبتلعها، والتي بدورها تؤدي إلى انسداد القناة الهضمية أو الجهاز 

 .التنفسي وخاصة الرئتين والقصبات الهوائية في الحيوانات
 

لذلك ومع نهاية القرن العشرين، اعتبر أن البلاستيك هو ملوث 
مستمر ودائم في جميع الأنظمة البيئية، بداية من قمم الجبال 
وحتى قاع المسطحات المائية، وبهذا حظيت آثار وأضرار 

 . البلاستيك باهتمام واسع ومتزايد باعتباره ملوثا واسع النطاق
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بسبب البرد القارص وسرعة انتشار الفيروسات والجراثيم والبكتيريا خلال موسم الشّتاء، يتعـرض الـجـسـم لـلـضـعـف، مـمـا يـجـعـلـه 

 ، في حال لم تُعالج بشكلٍ سريع -لا قدر االله –أكثر عرضةً للإصابة بالأمراض الفيروسيّة التي قد تتطوّر لحالاتٍ خطيرة 

 :ومن أعراضها : أمراض البرد والإنفلونزا . 1
 .ارتفاع درجة حرارة الجسم عن المعدّل الطّبيعي ♦
 .سيلان الأنف ♦
 .انسداد الأنف وضعف حاسّة الشّم ♦
 .الإرهاق والرّغبة في النّوم ♦
 .الصّداع الشّديد ♦
 .أوجاع في مفاصل الجسم بشكلٍ عام ♦
 
 :لالام العظام والمفاصل  .2

يشتكي العديد من الأشخاص من مشكلة آلام المفاصل في فصل الشّتاء نتيجة عدم قدرة الجسم علـى تـحـمّـل الـبـرد، وقـلـة نسـبـة 
 :الدّم الّتي تصل إلى المفاصل، وتتلخّص أعراض هذا المرض بالآتي

 .أوجاع شديدة في مفاصل الجسم تحديدًا خلال البرد القارس ♦
 .عدم القدرة على النّوم أو الحركة بشكلٍ طبيعي ♦
 .الشعور بتصلّب في المفاصل ♦
 
 :النّوبات القلبيّة. 3

بباقـي فصـول السّـنـة، نـتـيـجـة لـنـقـص  مقارنة أكّدت الدّراسات العلميّة أن حالات الإصابة بالنّوبات القلبيّة تزداد في فصل الشّتاء
 :إمدادات الدم الغنيّ بالأوكسجين إلى عضلة القلب، وتتلخص أعراض النّوبة القلبيّة بالآتي

 .الشعور بالاحتقان والضّغط في منطقة الصّدر ♦
 .امتداد الألم إلى الكتف، والذّراع، والظّهر ♦
 .ألم في الجزء العلويّ من البطن ♦
 .ازدياد الألم بشكلٍ كبير خلال دقائق قليلة ♦
 . - لا قدر االله -التّعرّق الشّديد والإغماء  ♦

 أطعمة صحية لفصل الشتاء

انخفاض درجات الحرارة في فصل الشّتاء يزيد من حـاجـة 
الجسم إلى الطّاقة، ويـزيـد مـن تـعـرّض الـجـهـاز الـمـنـاعـيّ 
لبعض الضّعف، لذا يجب تـنـاول الأطـعـمـة والـمـشـروبـات 
الصّحيّة الّـتـي تـقـوّي الـجـهـاز الـمـنـاعـي وتـزودنـا بـالـطّـاقـة 

  .للحماية من الأمراض خلال فصل الشّتاء

يـحـتـوي الـحـمـضـيـات  :) البرتقال واللّيـمـون( مثل الحمضيّات 
وتـقـي "  فـيـتـامـيـن سـي" أهـمّـهـا "  الفيتاميـنـات" على العديد من 

 .من الإصابة بالرّشح والزّكام
 

يـحـتـوي عـلـى كـمـيـة كـبـيـرة مـن الـمـواد الـمـضــادة  : الـرّمـان 
 .للأكسدة

 

من الضّروري أن يضاف الثـّوم إلـى الأطـعـمـة الـتـي : الثوم
تتناولها في فصل الشّتاء، لأنه يحتـوي عـلـى بـعـض الـمـواد 
الــمــضــادة لــلالــتــهــابــات الــتــي تــحــمــي الــجــســم مــن الإصــابــة 

 .بأمراض الإنفلونزا والزّكام

يــنــصــح بــتــنــاول مــلــعــقــة صــغــيــرة مــن  :  الــعــســل 
الــعــســل يــومــيــا أو تــحــلــيــة الــمــشــروبــات الــدّافــئــة 
بالعسل بـدلاً مـن السّـكـر، لاحـتـوائـه الـكـثـيـر مـن 
المواد المضادة للالتهاب والّتي تساعد في وقـايـة 

 .الجسم من الإصابة بالالتهابات الخطيرة
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 :وللوقاية من هذه الأمراض ننصح بالآتي

 : أمراض البرد والإنفلونزا  .1
 .تغطية الرّأس والأذنين عند الخروج من المنزل ♦
 .فتح النّوافذ في المنزل وتهويته صباح كل يوم ♦
 .استخدام المدفئة على حرارة معتدلة وعدم الجلوس بقربها ♦
 كاللّيمون والبرتقال والفلفل الملون "C  فيتامين"الإكثار من تناول الخضار والفاكهة الّتي تحتوي على  ♦
 .عدم الجلوس في الأماكن التي يكثر فيها التدخين ♦
 .أي شخص غسل اليدين وتعقيمهما قبل تناول الطّعام وبعد مصافحة  ♦
 .البابونج,الزنجبيل ,يوميا مثل اليانسون  الحساء والمشروبات الدافئة تناول طبق من ♦
  

 :لالام العظام والمفاصل. 2
 .ارتداء الملابس التي تمنح الجسم الدّفئ الشّديد ♦
 .الإكثار من شرب المياه والعصائر الطّبيعيّة الّتي تساعد على تنشيط الدّورة الدّمويّة ♦
 .الغذاء الصّحي الحفاظ على وزن الجسم وتناول ♦
 .ممارسة التّمارين الرّياضية الخفيفة وتجنّب الجلوس لساعاتٍ طويلةً أمام التّلفاز ♦
 .ارتداء الحذاء الطّبي المُبطن الّذي يساعد على منح القدّمين الدّفئ أثناء المسير ♦
 .الفيتامينات المعزّزة تناول المكمّلات و ♦

 
 :النّوبات القلبيّة. 3 
 .تدفئة الجسم وعدم الانتقال بشكلٍ مفاجئ من الجوّ الدّافئ إلى البارد ♦
 .لنصف ساعة يوميًا لتنشيط الدّورة الدّمويّة رياضة المشي ممارسة ♦
  .بأنواعه الابتعاد عن التّدخين ♦
 . تهوية المنزل بشكل دائم ♦

يحتوي على الكثير من القيم الغذائية والعناصر الّتي تساعد على تـقـويـة الـجـسـم والـحـفـاظ عـلـى حـرارتـه الـدّاخـلـيـة، مـمـا يـمـنـح : البيض
 .الإنسان شعورًا طبيعيا بالدّفء، وينصح بتناول بيضة مسلوقة واحدة يوميا على وجبة الإفطار أو العشاء

 

في الجسم بسبب قلّة تعرّض الجسم لأشعّة الشّمس، وبالتالي يمكن تعويضـه "  فيتامين د" في فصل الشّتاء، تقلّ عادة مستويات  : السّمك
 .عن طريق تناول السّمك الصّدارة

 

?� تزوّد الجسم بالطّاقة وتساعد على الشّعور بالدّفء فضلاً عن احتوائها على العديد :  الشّوربات السّاخنة ?�؀�؀؀A�؀ ؀&��0�الـمـفـيـدة �؀ ؀
لصحّة الإنسان، ومن الأمثلة على ذلك شوربة العدس فهي تساعد على الشّعور بالدفء مع انخفـاض درجـات الـحـرارة، وتـحـتـوي عـلـى 

 .وكلاهما من العناصر الغذائيّة الّتي تعزّز الجهاز المناعيّ  ،"فيتامين سي"نسبة عالية من الحديد و
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. على انه احد الغازات الـدفـيـئـة الـتـي تسـهـم فـي الاحـتـبـاس الـحـراري (O3)يعرف الاوزون 
وهـو غـاز ازرق شـاحـب ,  ويوجد الان بتراكيز منخفضة في مختلف مناطق الغلاف الـجـوي

اللون، ويمتاز الغاز برائحته القوية والنفاذة حتى بوجود كميّات قليلة منه، ومـن هـنـا جـاءت 
 . التي تعني الرائحة (ozein)تسميته، فكلمة الأوزون مُشتقة من الكلمة اليونانية 
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كـلـم فـوق سـطـح الأرض، فـوق الـمـكـان الـذي تـحـلّـق فـيـه  40و 10تقع طبقة الأوزون عالياً في الغلاف الجوي، بين مسافة  

كلم، وتكون اقل سمـاكـة فـي مـنـطـقـة  20معظم الطائرات، في منطقة تُعرف بالإستراتوسفير، وتقدر سماكة هذه الطبقة بحوالي 
 . خط الاستواء، واكثر سماكة بالقرب من القطبين الشمالي و الجنوبي
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يتكون من اتحاد ذرات الاكسجين تحـت تـأثـيـر الأشـعـة فـوق الـبـنـفـسـجـيـة الصـادرة عـن  

 :خطوتين، هما  ىلالشمس ع
) UV( كسر الرابطة في جزيء الأكسجين عند امتصاصه للأشعة فـوق الـبـنـفـسـجـيـة .  1

 .ين حرتينجمتحوله إلى ذرتي أكس
 O3اتحاد كل ذرة اكسجين حرة مع جزئ اكسجين اخر مكون جزي اوزون . 2
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تعمل طبقة الأوزون كطبقة حامية من الأشعة فوق البنفسجية الضارة الناتجة عـن الشـمـس، حـيـث يـعـتـبـر ضـوء الأشـعـة فـوق 
البنفسجية غير مرئي للعين البشرية، كالأشعة الدقيقة، والأشعة السـيـنـيـة، ومـوجـات الـراديـو، وتـحـول دون وصـولـهـا إلـى الـكـرة 

 .الأرضية وتقلل ضررها، وتحفظ على درجة حرارة الأرض

 ���؀ ���� ؀
 الاوزون؟ ؀!�
يعود تأكل طبقة الاوزون الى سبب بشري ناجم في معظمه عن النشاطات الصناعية الـمـخـتـلـفـة خـاصـة تـلـك الـتـي تـحـوي فـي 
تكوينها مركبات الكلور فلور وكربون، هذا وقد صدرت العديد من التشريعات والقوانين الدولية الـتـي تـلـزم الـمـصـانـع بـان تـخـلـو 

 CFCsمنتجاتها من مركبات 
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عندما تصعد غازات الكلوروفلوروكربون الى الغلاف الجوي تتعرض الى الاشعة فـوق الـبـنـفـسـجـيـة 

مـكـونـة اول اكسـيـد   (O3)ذات الطاقة العالية، لتنتج ذرات كلور حـرة تـتـفـاعـل مـع غـاز الاوزون 
 .، ويتكرر هذا التفاعل لينتج عنه تحطم طبقة الأوزون CLOالكلور 
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غلاق المدارس والجامعات وأماكن الـعـمـل، أصـبـحـت .  1 مع إغلاق وسائل النقل العام وا؀

 .شوارع المدن لفترة طويلة صامتة وانخفض تلوث الهواء
عبر شرق الصين، مع بعض الـمـواقـع، %  70انخفض تلوث الهواء بنسبة تصل إلى . 2

 %.93بما في ذلك ووهان، حيث شهدت انخفاضاً بنسبة تصل إلى 
 30أصبحت سلسلة جبال الهيمالايـا مـرئـيـة مـن أجـزاء شـمـال الـهـنـد لأول مـرة مـنـذ .  3

 .سنة، وظهر أفق المدينة بشكل حاد في جاكرتا ولوس أنجلوس وباريس وما وراءها
أكدت دراسات علمية أن الانخفاض العالمي في النشـاط الـبـشـري كـالسـفـر، أدى إلـى . 4

�؀تراجع نسبة تلوث ��؀ !" �#�$�()؀؀ &% ؀�؀. 
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 :انتشار الامراض الجلدية الخطرة مثل

 سرطان الجلد والحروق الجلدية. 1
 تقليل مناعة الجسم  . 2
 .ارتفاع درجة حرارة الجو المحيط بالأرض. 3
 .ارتفاع معدلات الاصابة بأمراض العيون مثل اعتام عدسة العين . 4

 : اضرار بيئية، مثل

 خلل في التوازن البيئي. 3التأثير على الزراعة  . 2التغيرات المناخية  .1
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 .الوعي البشري بأهمية الحفاظ على طبقة الأوزون .1

 .ترشيد الأنشطة الصناعية التي تلحق الضرر بطبقة الأوزون .2

 .منع تداول واستخدام المبيدات الحشرية، ومركبات الكلوروفلوروكربون التي تكوينها .3

 .تخفيض ومنع إنتاج مركبات الكلوروفلوروكربون على المستوى الدولي .4

 .استخدم معطرات الجو الصديقة للبيئة وطبقة الأوزون، وتخلص من البخاخات التي تحتوي على مواد ضارة .5

 .تجنب الحصول على الثلاجات وأجهزة تكييف الهواء التي تحتوي على غازات ضارة بطبقة الأوزون .6

 .تجنب إفراغ طفايات الحريق إذا لم يكن هناك سبب للقيام بذلك .7

 .ضمان استمرارية صيانة الأجهزة التي تشكل مركبات ضارة بالأوزون .8
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ليبيا―براك الشاطئ     68. ب. ص  

 عند استخدام الكمامات عامّة نصائح
 

قبل ارتداء الكمامة، تأكد أنها نظيفة وجافة وغير تالفة، ونظف يديك . 1

عـلـى %  60يـحـتـوي عـلـى ( بالماء والصابون أو باستخدام معقـم يـديـن 

 ).الأقل من الكحول

التأكد من أن الكمامة مناسبة بشكل مـريـح لـوجـهـك بـحـيـث تـغـطـي .  2

 .الانف والفم والذقن بالكامل

تجنب تحريك الكمامات أثناء الاسـتـخـدام، مـثـل سـحـبـهـا لأعـلـى أو .  3

 .لأسفل ذقنك

قـم بـإزالـتـهـا )  لتناول الطعام مـثـلا(  إذا كنت بحاجة إلى إزالة الكمامة.  4

 .بشكل مناسب، ونظف يديك مرة أخرى بعد ذلك بأمان، وتخلص منها 

استبدل الكمامة إذا أصبحت رطبـة أو تـالـفـة أو مـتـسـخـة، وتـجـنـب .  5

 .مشاركتها مع شخص لاخر


