
Arsenic - الزرنيخ
ما هو الزرنيخ؟

الزرنيخ هو عنصر يتواجد بشكل طبيعي في التُربة والمياه والمواد الغذائيّة. ●	

كما يتواجد أيضاً في البيئة بسبب قيام الناس باستخدامه في المنتجات الاستهلاكيّة. كان الزرنيخ في الماضي يسُتخدم كمبيد للآفات والحشرات ●	
ولحفظ الأخشاب. تمّ التخلّص تدريجياً من هذه الممارسات في الولايات المتحدّة.

	● .)Organic Arsenic( والزرنيخ العُضْوي )Inorganic Arsenic( هناك نوعان مختلفان من الزرنيخ: الزرنيخ غير العُضْوي

○ يمكن أن تكون أشكال الزرنيخ غير العضوي ضارةّ بالصحّة. ويمكن أن يتواجد هذا النوع من الزرنيخ في التُربة، والمياه، والخشب، والأرُز، 	
والسجائر. 

○ تعُدّ أشكال الزرنيخ العضوي أقلّ ضرّراً بالصحّة. ويمكن أن يتواجد هذا النوع من الزرنيخ في الأسماك والمأكولات البحريةّ والأعشاب البحريةّ.	

كيف يمكن أن يضرّّ الزرنيخ بصحّّة الناس؟

الزرنيخ غير العضوي

على المدى الطويل، يمكن أن يسبّب تناوُل المأكولات أو شرب المياه ●	
التي تحتوي على الزرنيخ إلى حدوث مشاكل صحيّة، مثل: 

○ زيادة مخاطر الإصابة بسرطان الرئة والمثانة والكلى والكبد والجلد 	
والبروستات.

○ زيادة سماكة الجِلد وتغيّر لونه.	

○ تلف الجهاز العصبي. يسبّب التلف الشعور بوخز "الدبابيس والإبر" 	
في اليَدَين والقَدَمين.

○ تغيّرات في الأوْعيّة الدمويةّ وارتفاع ضغط الدم وأمراض القلب.	

قد يسبّب استنشاق الزرنيخ كلّّاً من التالي:●	

○ الغَثَيان. 	

○ زيادة سماكة الجِلد وتغيّر لوْنهَ مما قد يؤدّي إلى سرطان الجِلد. 	

○ زيادة مخاطر الإصابة بسرطان الرئة.	

يمكن أن يسبّب تعرضّ النساء الحوامل إلى مستويات عالية من الزرنيخ أثناء فترة حمْلَهن مشاكلاً صحيّة في أجنْتَهنّ.●	

الزرنيخ العضوي
ح أن يؤدّي التعرضّ لهذا النوع من الزرنيخ إلى إلحاق أضرار بصحّة الإنسان. ●	 من غير المرجَّ
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لن تميز )Michigan 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.

ِ ّ ّ
ّ ّ ّ

ّ ّ ّ



كيف يتعرّضّ  الناس 
كيف يُُمكن للناس تقليل تعرّضّهم للزرنيخ؟للزرنيخ؟

ة من آبار المياه الخاصة بحثاًً عن تواجد الزرنيخ فيها. شرب المياه التي تحتوي على الزرنيخ. فحص مياه الشرب المُُسْْتمَدَّ

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

of Health and Human Services على الرقم ‎800-648-6942 أو الاتصّال بدائرة 
الصحة المحليّة التابعين لها. 

استطلعوا عن نتائج اختبار الزرنيخ في مياه الشرب العامّّة. 

للحصول على تقارير حول إمدادات المياه العامّة، يمكنكم الاطّلاع على تقارير ثقة المستهلك ●	
)Consumer Confidence Reports - CCRs( الصادرة عن وكالة حماية البيئة الأمريكيّة 
)United States Environmental Protection Agency( على الموقع الإلكتروني   

EPA.gov/CCR أو الاتصال بشركة المياه المحليّة التابعين لها.

تناوُُل المواد الغذائيّّة التي تحتوي 
على الزرنيخ. وهذا يشمل المأكولات 
كالأرُُز والأسماك والمأكولات البحريّةّ 

البحريّةّ. والأعشاب 

لا يتطلّّب الأمر إلى تقليل تعرّضّكم إلى نوع الزرنيخ الموجود في الأسماك والمأكولات البحريّةّ 
والأعشاب البحريّةّ.

احرصوا على تنظيف الخضروات والفواكه جيداً؛ً وتقشير قشور الخضروات الجذريّةّ الخارجيّّة )مثل 
اللفت والجزر والشمندر  الذي يُعُرف أيضاًً بالبنجر( لإزالة بقايا التُُربة المتواجدة عليها.

يجب على النساء الحوامل والأطفال الرضّّع التقليل من تناوُُل حبوب الإفطار )Cereal( المصنوعة 
من الأرز وعصائر الفاكهة. تجنّّبوا تناوُُل شراب الأرُُز الأسمر. احرصوا على عدم استخدام حليب الأرُُز 

كبديل لحليب الرضاعة الطبيعي )حليب الأم(.

التدْْخين.

التعرّضّ لدخّّان مُُدخِِّني التََبغ واستنشاقه 
)التدْْخين السََلْْبي(.

تجنّّبوا استنشاق دخّّان التََبغ. 

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

تناوُُل المكمّّلات الغذائيّّة التي تحتوي 
على الزرنيخ. قد تكون بعض المكمّّلات 

ثة بالزرنيخ. الغذائيّّة ملَوَّ

احرصوا على أن تستشيروا مقدّّم رعايتكم الصحيّّة قبل تناوُُل أيّّ مكمّّلات غذائيّّة. يستطيع مقدّّم 
رعايتكم الصحيّّة أن يساعدكم في تحديد ما إذا كنتم بحاجة إلى أيّّ منها، وإن كان الأمر كذلك.

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

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

صهر النحاس أو الرصاص.●	

معالجة الخشب بالضغط.●	

إنتاج الزجاج والإلكترونيّات.●	

استنشاق نشارة الخشب أو الدخّّان الناتج 
عن استخدام أو حرق الخشب القديم 
الذي كان مُُعالجاًً بالضغط باستخدام 
.)CCA( زرنيخات النحاس الكروماتيّّة

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

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

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

احرصوا على الاستحمام بالدش بعد الانتهاء من العمل. ●	

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

احرصوا على وجود تهوية جيّد‏ة.●	

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

تجنّّبوا استخدام أو حرق الخشب القديم الذي كان مُُعالجاًً بالضغط باستخدام زرنيخات النحاس 
الكروماتيّّة )Chromated Copper Arsenate: CCA(. واحرصوا على عدم استخدام الزرنيخ في 

مناطق لعب الأطفال أو في مشاريع البََسْْتنة المُُستخدمة لزراعة المزروعات الغذائيّّة.

	● .EH.Michigan.gov/CCAWood لمعرفة المزيد، تفضّلوا بزيارة الموقع الإلكتروني

احرصوا على تنظيف منزلكم بالمِِكْْنََسة الكهربائيّّة ومََسْْح الغبار.

الرضاعة الطبيعيّّة هي إحدى الطرق التي 
يمكن أن يتعرّضّ بها الأطفال الرضّّع 

لكميّّات صغيرة من الزرنيخ.

فوائد الرضاعة الطبيعيّّة )حليب الأم( تفوق المخاطر الناجمة من الزرنيخ. يقول الخبراء إنّّ الرضاعة 
الطبيعيّّة لا تزال الخيار الأفضل والأكثر صحّّة لإطعام طفلكم.
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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
https://www.cpsc.gov/s3fs-public/270_0.pdf



