
Selenium - السيلينيوم

ما هو السيلينيوم؟

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

يحتاج الناس إلى السيلينيوم كجزء من نظام غذائي صحّي.	●

كما يتواجد السيلينيوم أيضاً في البيئة بسبب التلوّث الصناعي.	●

كيف يُُمكن أن يضرّّ السيلينيوم بصحّّة الناس؟

السيلينيوم، لا يكون عادة ضاراً بالجسم، إلاّ أن تواجد كميّات كبيرة منه في الجسم قد تزيد من مخاطر التعرضّ للإصابة بتأثيرات صحيّة في 	●
الناس البالغين والأطفال. 

○ يمكن أن يسبّب استنشاق كميّة كبيرة من السيلينيوم تهيّج الجهاز التنفّسي والتهاب الشُعَبْ الهوائيّة وصعوبة في التنفّس. 	

○ يمكن أن يسبّب تناوُل كميّة كبيرة من السيلينيوم ظهور أعراض مثل الغَثَيان، والقَيء )الاستفراغ( والإسْهال وتلف الجهاز العصبي. 	
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     كيف يُُمكن للناس تقليل تعرّضّهم للسيلينيوم؟كيف يتعرّضّ الناس للسيلينيوم؟

تناوُُل المأكولات أو المكمّّلات الغذائيّّة التي تحتوي 
على السيلينيوم. قد تحتوي المأكولات التي نتناولها 
كلّّ يوم على السيلينيوم. يتواجد السيلينيوم في 
اللحوم والبيض والأسماك والدواجن والمكسّّرات 

والحبوب.

لا يتطلّّب الأمر إلى تقليل تعرّضّكم إلى السيلينيوم الموجود في المأكولات التي 
نتناولها كلّّ يوم.

تُعُتبر الأسماك مصدراًً جيّّداًً للبروتين والفيتامينات والمعادن، حتى بالنسبة 
للنساء الحوامل والأمّّهات المُُرْضِِْعات. احرصوا على اتّبّاع إرشادات "تناوُُل 

الأسماك الآمنة" )Eat Safe Fish( بالنسبة للأسماك التي يتمّّ اصطيادها محليّّاًً 
والأسماك التي يتمّّ شراؤها من المتاجر والطرائد البريّةّ )لحوم الحيوانات البريّةّ(. 
يمكنكم الاطّّلاع على هذه الإرشادات والمبادئ التوجيهيّّة على الموقع الإلكتروني

.Michigan.gov/EatSafeFish

احرصوا على تنظيف الخضروات والفاكهة جيّّداً؛ً وتقشير قشور الخضروات الجذريّةّ 
الخارجيّّة )مثل اللِفِت والجزر والشمندر- الذي يُعُرف أيضاًً بالبنجر( لإزالة بقايا التُُربة 

والأوساخ المتواجدة عليها.

احرصوا على أن تتحدّّثوا مع مقدّّم رعايتكم الصحيّّة قبل أن تتناوََلوا 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 بأكثر مما هو مذكور على مُُلصق عََبْْوة 
المُُنتج أو ما يصفه الطبيب لكم.

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

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

Michigan Department of Health and Human Services على الرقم 
‎800-648-6942 أو الاتّصّال بدائرة الصحّّة المحليّّة التابعين لها.

استطْْلعوا عن نتائج اختبار السيلينيوم في مياه الشرب المُُسْْتمدََّة من مياه الشرب 
العامّّة. 

للحصول على تقارير حول إمدادات المياه العامة، اتصّلوا بشركة المياه المحليّة 	●
 Consumer( التابعين لها، أو يمكنكم الاطّّلاع على تقارير ثقة المستهلك

Confidence Reports - CCRs( الصادرة عن وكالة حماية البيئة الأمريكية 
)United States Environmental Protection Agency( على الموقع 

.EPA.gov/CCR الإلكتروني

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

الصناعات المعدنيّة.	●

عمليات استخلاص السيلينيوم.	●

مصانع إنتاج الدهان.	●

المهن المتخصصة.‏ 	●

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

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

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 تدْخين التَبغ أو تدْخين السجائر 	●
الإلكترونيّة في مكان عملكم.

احرصوا على تنظيف منزلكم بالمِِكْْنََسة الكهربائيّّة ومََسْْح الغبار مراراًً بانتظام.

لن تميّّز Michigan Department of Health and Human Services (MDHHS)‏‎ ضد أيّّ فرد أو مجموعة على أساس العِِرق، أو الأصل القومي، أو اللون، أو الجنس، أو الإعاقة، 
أو الدين، أو العمر، أو الطول، أو الوزن، أو الحالة العائليّّة، أو الاعتبارات الحزبيّّة، أو المعلومات الوراثيّّة. يشمل التمييز القائم على أساس الجنس، على سبيل المثال لا الحصر، التوجّّه 

الجنسي، والهوية الجنسانيّّة، والتعبير الجنساني، والخصائص الجنسيّّة، والحمل.
MDHHS-Pub-1532-AR (4-26)

https://www.michigan.gov/mdhhs/safety-injury-prev/environmental-health/Topics/eatsafefish
https://www.michigan.gov/mdhhs/safety-injury-prev/environmental-health/topics/care-for-mi-drinking-water/mi-well
https://www.epa.gov/ccr



