
Cobalt - الكوبالت

ما هو الكوبالت؟

الكوبالت هو عنصر يتواجد بشكل طبيعي في الصخور والتُربة والمياه والنباتات والحيوانات. 	●

يعُتبر الكوبالت جزءاً من فيتامين ب12. يحتاج الناس إلى فيتامين ب12 للحفاظ على صحتهم.	●

يسُتخدم الكوبالت أيضاً في بعض المنتجات المعدنيّة.	●

كيف يمكن أن يضرّّ الكوبالت بصحّّة الناس؟

الكوبالت، لا يكون عادة ضاراً بالجسم، إلاّ أن تواجد كميّات كبيرة 	●
منه في الجسم قد تزيد من مخاطر التعرضّ لتأثيرات صحيّة، 

منها: 

○ ضرر على الرئتين، بما في ذلك الربو وضيق التنفس والأزيز.	

○ ضعف وظائف الغدّة الدرقيّة.	

○ تغيّر لون الجِلد.	

○ تغيراّت في تعداد خلايا الدم. 	

○ تهيّج العين. 	

○ سرطان الرئة، وسرطان الثدي، وسرطان الفم، وسرطان الحلق، 	
وسرطان المريء.
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  كيف يُُمكن للناس تقليل تعرّضّهم للكوبالت؟كيف يتعرّضّ الناس للكوبالت؟

فحص مياه الشرب المُُسْْتمدََّة من آبار المياه الخاصّّة بحثاًً عن تواجد الكوبالت شرب المياه التي تحتوي على الكوبالت. 
فيها. 

● لمعرفة المزيد حول اختبار مياه الآبار الخاصة وصيانتها، تفضّلوا بزيارة 	
الموقع الإلكتروني EH.Michigan.gov/CareforMiWell، أو الاتصّال 

 Michigan Department of Health and Human Services  هاتفيّاً بـ
على الرقم ‎800-648-6942 أو الاتصّال بدائرة الصحّة المحليّة التابعين لها.

يمكنكم أيضاًً اختبار تواجد الكوبالت في مياه الشرب الواردة من إمدادات المياه 
العامّّة، ولكن ليس من الضروري إجراء ذلك.

● للحصول على تقارير حول إمدادات المياه العامة، يمكنكم الاطّلاع 	
 Consumer Confidence Reports -( على تقارير ثقة المستهلك
 United States( الصادرة عن وكالة حماية البيئة الأمريكية )CCRs

Environmental Protection Agency( على الموقع الإلكتروني         
EPA.gov/CCR أو الاتصّال بشركة المياه المحليّة التابعين لها. 

تناوُُل المأكولات أو المُُكملات الغذائية التي تحتوي على 
الكوبالت أو فيتامين ب12. قد تحتوي المأكولات التي 

نتناوََلها كلّّ يوم على الكوبالت. 

لا يتطلّّب الأمر إلى تقليل تعرّضّكم إلى الكوبالت الموجود في المأكولات التي 
نتناولها كل يوم.

احرصوا على تنظيف الخضروات والفاكهة جيّّداً؛ً وتقشير قشور الخضروات 
الجذريّةّ الخارجيّّة )مثل الجزر واللِفِت والشمندر - الذي يُعُرف أيضاًً بالبنجر أو 

اللفت( لإزالة بقايا التُُربة المتواجدة عليها.

احرصوا على أن تتحدّّثوا مع مقدّّم رعايتكم الصحيّّة قبل أن تتناولوا أيّّ مكمّّلات 
غذائيّّة. يستطيع مقدّّم رعايتكم الصحيّّة أن يساعدكم في تحديد أيّّ منها قد 

تحتاجون إليها، وذلك إن كنتم بحاجة إليها. 

احرصوا على عدم تناوُُل المكمّّلات الغذائيّّة بجرعة أكثر مما هو مذكور على 
مُُلصق عََبْْوََة الدواء أو الجرعة التي يصفها الطبيب لكم.

تدْْخين السجائر أو تدْْخين النرجيلة )الشيشة( أو تدْْخين 
.)Vaping( السجائر الإلكترونيّّة

التعرّضّ لدخّّان مدخِِّني التََبغ واستنشاقه أو رذاذ السجائر 
الإلكترونيّّة واستنشاقه )التدْْخين السََلْْبي(.

تجنّّبوا استنشاق دخان التََبغ أو رذاذ السجائر الإلكترونيّّة. 

للحصول على الموارد المعنيّّة بالإقلاع عن التدْْخين، اتصلوا هاتفيّّاًً بالرقم           
.‎1-800-QUIT-NOW (1-800-784-8669)

استنشاق أو ابتلاع الكوبالت أثناء العمل أو الأنشطة 
الأخرى، مثل:

استخدام أدوات معدنية صلبة لحفر أو قطع أو طحن 	●
الأحجار أو الخرسانة.

صُنع بطّاريات قابلة لإعادة الشحن. 	●

تعدين المعادن.	●

صهر أو تكرير أو معالجة معدن الكوبالت أو سبائكه أو 	●
خاماته.

استنشاق الغبار أو ابتلاع التُُربة المُُحْْتوية على الكوبالت عن 
غير قصد.

عند القيام بأعمال أو أنشطة أخرى قد تشمل على التعرّضّ للكوبالت:

احرصوا على غسل أيديكم بشكل متكرّر، لا سيّما قبل تناوُل الطعام أو شرب 	●
الماء. 

احرصوا على الاستحمام بالدش بعد الانتهاء من العمل.  	●

●	 Personal Protective( احرصوا على استخدام معدّات الحماية الشخصية
.)Equipment: PPE

احرصوا على وجود تهوية جيّد‏ة.	●

احرصوا على عدم تناوُل الطعام أو شرب الماء أو تدخين التَبغ أو تدْخين 	●
السجائر الإلكترونيّة في مكان عملكم.

احرصوا على تنظيف منزلكم بالمِِكْْنََسة الكهربائيّّة ومََسْْح الغبار مراراًً بانتظام.

لن تميز Michig an Department of Health and Human Services (MDHHS)  ضد أي فرد أو مجموعة على أساس العرق، أو الأصل القومي، أو اللون، أو 
الجنس، أو الإعاقة، أو الدين، أو العمر، أو الطول، أو الوزن، أو الحالة العائلية، أو الاعتبارات الحزبية، أو المعلومات الوراثية. يشمل التمييز القائم على أساس الجنس، 

على سبيل المثال لا الحصر، التوجه الجنسي، والهوية الجنسانية، والتعبير الجنساني، والخصائص الجنسية، والحمل.
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https://www.michigan.gov/mdhhs/safety-injury-prev/environmental-health/topics/care-for-mi-drinking-water/mi-well
https://www.epa.gov/ccr



