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By Air Mail

�&هلـك  نفسـك   dِ
مِن "$نفلونز� �لطيو1"


نفلونز�  ف��¢   u8حد
�لطيوK� Kتباكا على �لصعيد 
�لعالمي ��عتCُ �باg حيث 8نه 
تفشى [ عديد من �لبلد�� 
�8صبح يُهد0 بكاKثة فظيعة 
��K8حًا  حصد  لأنه  �.لك 
هذ}  خلا/  �من  كث��. 
�لسطوK سأحا�/ �لتعريف 
�لف��¢  هذ�  بطبيعة 
 oلفتا@، �كيف يتم �لتقا�
�لعد��، �ما هي �لخطو�� 
�لÌ Hب �æا.ها منذ �لآ� 
�ستعد�0  على  نكو�  لكي 
هذ�  �صو/  حا/   ]  Xتا

لا  منطقتنا   �
 �لف��¢ 
قدK �الله.

 Kنفلونز� �لطيو
لا شك �8 
�لبعض  يُلقبه  كما   �8
طاعو� �لعصر قد تفشى [ 
�لبلد�� �8صبح   �لعديد من 
بأكمله  �لعا£  يهد0  خطر� 
حيث 0قت 8جر�¢ �لخطر 
منذKً� بكاKثة قد لا ªمد 
سبب   �8 �يُعتقد  عقباها. 
�لإصابة هو �لتعر¾ �لمباشر 
للطيوK �لمصابة �8 ملامسة 
8سطح ملوثة דֲذ� �لف��¢ 
�بالتا¥ تنتقل �لعد�� بعد 
ملامسة �لفر0 لعينه �8 فمه 

�8 8نفه.
ما   �
 �لآ�  �سأتطر& 

كُتب �8 س�مع عن هذ� 
�لف��¢ �نتعر� عن قر^ 
على كيفية �نتقا/ �لعد�� 
�كيفية tاية 8نفسنا �.لك 
بالإجابة على بعض �لأسئلة 
�لكن  ìاطرنا.  تجو/   Hل�
قبل �8 �و¾ [ هذ� 0�8 
عن  مبدئيا  8عرفكم   �8
 Hل�  Kلطيو� 
نفلونز�  ماهية 
معد  ف��سي  مر¾  هي 
 Cتُعت�  .Kلطيو� �يصيب 
\ذ�   �Kًمصد �لCية   Kلطيو�
ينتقل  
نه  حيث  �لف��¢ 
هجر�  فتر��   ] خاصة 
بعض   ]  Hل��  Kلطيو�

يا}  حاملة  تكو�  �لأحيا� 
به  مصابة  تكو�   �8  ��0

�نتقاله   ] تساهم  �لكنها 
��لدِيَكة  �لبط  بين  �تفشيه 
مما يؤ�0 
� قتلها. �فيما 
 �
مضى £ تنقل عد��ها 
 �Kنما كانت %صو
�لبشر �
 Cتعت كما   .Kلطيو� بين 
�لمسئو/  �لمائـية   Kلطيو�
�لأ�/ لبدg �نتشاK �لعد�� 
 Kلطيو�  �
 ��نتقا\ا 
يمكن  �بالتا¥  �لد�جنة. 
 Kلطيو� بعض   �
 �لقو/ 
\ذ�  �لحامل   K�0 تلعب 
تنشر}  
Lا  حيث  �لف��¢ 
بو�سطة لعاדֲا �8 �لإفر���� 
عن   �8 �لأنف  من  �لناتجة 
طريق فضلاדִا. فيتم �نتقاله 
 oلاختلا� عند   {Kنتشا��



٣٥

المجلد الثامن عشر، العدد السابع - رمضان وشوال ١٤٢٦ هـ - تشرين  الثاني/ نوفمبر ٢٠٠٥ م

.Kדֲذ} �لطيو
عن  �لبعض   /gيتسا�
ف��¢  �نتقا/  
مكانية 
 �
  Kلطيو� من  �لإنفلونز� 
نذكر   �8 �نو0  �لإنسا�. 
حالا�  ظهر�  قد  8نه 
�لإنسا�  
صابة  من   �K0نا
�ما��لت   Kلطيو� بإنفلونز� 
�نتقا/  �مر�حل  طر& 
 �
  Kلطيو� من  �لف��¢ 
�لإنسا� غ� معر�فة. �لكن 
طفر�   �8 ��ضحا  يبد� 
 µلجي� �لتكوين   ] حدثت 
�لف��¢  \ذ�  ��لو�Kثي 
خولته من �8 يصبح ممرضا 
�هنا@  8يضا  للإنسا� 
سبب  بأ�  تأكيد��  8يضا 
�لإصابة هو �لتعر¾ �لمباشر 
��لمصابة דֲذ�  �لحية   Kللطيو

فر���דִا   Cع �لف��¢ 
�لتعر¾    �8 كاللعا^ 
بالنسبة  8ما  فضلاדִا.   �

يتساgلو�  �لذين  لأ�لئك 
عن �حتما/ �نتقا/ 
نفلونز� 
8كل  طريق  عن   Kلطيو�
نقو/  �لبيض   �8  Âلدجا�
غ�  �لأمر  هذ�   �8 \م 
 Xطهي �للحو oممكن بشر
��لتأكد من نضجها نضجًا 

هذ�   �8 ثبت  حيث  تاما 
ما   �.
 قتله  يمكن  �لف��¢ 
 �8  Âلدجا�  Xلحو طهي  تم 
تحت  تاما   طهيًا  �لبيض 
K0جة حر��K عالية لا تقل 
عن Ýانين K0جة مئوية. �ما 
قد يغفل عنه �لبعض هو �8 
يعيش  قد  �لف��¢  هذ� 
��لمنتقل  �لنيئة   Xللحو�  ]
لذ�  �لمصابة   Kلطيو� من  \ا 
تنا�/   Xبعد نؤكد �ننصح 
 gبيضا  �8  gر�t  Xلحو  >8
ما £ يتم طهيها طهيًا تاما. 
فلا  للبيض  بالنسبة  8ما 
نيئا  �لبيض  8كل  يستحب 

.X�8 غ� ناضج بشكل تا
�لصحية   w0لمبا� 8هم  �من 
هو  דֲا   Xلالتز�� Ìب   Hل�
غسل �ليدين �تطه� �يع 
عند  �لمستخدمة  �لأسطح 
ننصح  �للحوX كما  تقطيع 
8ماكن   ] �لتو�جد   Xبعد
تربية �لطيوK �8سو�& �لبيع 
\ذ�  �لسهل  من  حيث 
�لف��¢ �8 يعلق [ �لشعر 
��لملابس كما يمكن 0خوله 
عن  �لإنسا�  جسم   �


طريق �لاستنشا&.
�نتقا/  �حتما/  عن  8ما   

 Kلطيو� 
نفلونز�  عد�� 
من شخص 
� �خر فنر� 
يثبت   £  Xليو� ح®  8نه 
�لكن  �لاحتما/.  هذ� 
�لف��¢  هذ�   Kيتحو قد 
�لو�Kثية  صفاته  �æتلف 
ف��سا  يصبح  �يث 
فر0  من  �نتقاله  يسهل 
�حتما/  فهنا@  �خر.   �


نفلونز�  ف��¢  0خو/ 
�لفر0  جسم   �
  Kلطيو�
�لإنسا�  بإنفلونز�  �لمصا^ 
يكتسب صفا�  هنا  �من 

نفلونز�  من  جديد�  جينية 
بين  �لخلط  �هذ�  �لإنسا�، 
 ] يتسبب  قد  �لنوعين 
8نو�|  من  �خر  نو|  خلق 

�لإنفلونز� �لشرسة.
لا  �لف��¢  هذ�   �8 �بما 
يصيب عا�0 �لإنسا� لذ� لا 
يوجد مناعة t �8اية ضد} 
 ] فإنه  لذلك  �لجسم.   ]
�لف��¢  حالة 0خو/ هذ� 
قد  �لإنسا�  جسم   �

يتحوK  �يكتسب صفا� 
�نتقاله  8خر� �דֲذ� يصبح 
سهلا من شخص 
� �خر 
فتاكا   gبا� يصبح  �بالتا¥ 
يهد0 بكاKثة �لكن �لحمد 

الله ح® يومنا هذ� لا توجد 
هذ�   uحد� على  0لائل 

�لافتر�¾.
 �يمكن �8 نلخص 8عر�¾ 
 Kلطيو� بإنفلونز�  �لإصابة 
كالآ× : �Kتفا| [ K0جة 
�لتها^  �لسعا/،   ،�Kلحر��
�لحلق ��لاX [ �لعظاX كما 
�لتها^   uدª  �8 يمكن 
بملتحمة �لعين، مع �حتما/ 
�لمضاعفا�  بعض   uحد�
�لتنفسي كذ��  [ �لجها� 
8خر�  8عر�¾   �8 �لرئة 
خط�� تشكل דִديد� على 
�لسلالة   �
 حيث  �لحيا�. 
 Kلطيو� 
نفلونز�  من  �لحالية 
فائقة  بسرعة  تنتشر   Hل��
�لبلد��  �بعض  �سيا   ]
شرسة  8صبحت  �لأخر� 
�قاتلة فنحو ثلثي �لمصابين  
דֲذ� �لف��¢ قد يتعرضو� 
�ثبت  بسببها.  للمو� 
8صيبو�  �لذين  �لأفر�0   �8
مِمن  هم   Kلطيو� بإنفلونز� 
يتعاملو� مع �لطيوK �لمصابة 
 Kمباشر� [ �لمجا� �Kبصو
�لذين   �8 �لبيع  �8سو�& 
تنظيف  بعملية  يقومو� 
�لأحشاg �8 �8لئك �لأفر�0 
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لأسطح  تعرضو�  �لذين 
 Kلطيو� بفضلا�  ملوثة 
ا بوجو0  كما �8 هنا@ شكًّ
حالا� �نتقا/ �لعد�� من 
شخص 
� �خر �عا�0 لا 
ªدu هذ� 
لا [ حالا� 
�لفتر�  �لصميم  �لتما¢ 
لوجه  �جها   >8 طويلة 
דֲذ�  �لمصابين  �لأفر�0  مع 
�الله  Ëمد  �لكن  �لف��¢ 
8نه ح® �لآ� £ يتعلم هذ� 
ليصبح   Kلتحو� �لف��¢ 
 �
 فر0  من  ينتقل  ف��سًا 
فإ�  عامة  �بصفة  �خر. 
هذ� �لف��¢ يشكل خطر� 
 Kفا0حا على �لأطفا/ �كبا
�لسن �لكن غالبا ما يعتمد 
مستو�  على  �لأمر  هذ� 

مناعة �لجسم. 
بأنه  �لمناعة  جها�  �يُعر� 
فيه  تتدخل  معقد   Xنظا
عو�مل عديد� على �لمستو� 
 �8 (كالأضد�0)  �لمصلي 
 >8 �لخلو<  �لمستو�  على 
 Xتقو Hل� gلكريا� �لبيضا�
ضد  �لجسم  عن  بالدفا| 
 gسو� �لأجنبية   Xلأجسا�
 �8 عليها  �لمباشر   Xبا\جو
غ�ها  تحريض  خلا/  من 

�سائط  من  تفر�}  بما 
هنا@   �8 كما  كيما�ية) 
 Kبد�  Xتقو كيما�ية  مو��0ً 
�سيلة �لتو�صل بين ¸تلف 
 Xلنظا� هذ�  مكونا� 
�كأLا Kسل تحمل �لأ��مر 
 �8 �لدخيل  ضد  بالحشد 
�تثبيطه.  حصر}   �8 بقتله 
�لتركيبة  هذ}   Âتحتا�
 �
 �لتفاعلا�  من  �لمعقد� 
تغذية صحيحة لكي يعمل 
عالية   �gبكفا �لمناعة  جها� 
�[ عصرنا �لحا¥ �نتشر� 
�اجة  فأصبحنا  �لأمر�¾ 
جها�  تعزيز   �
 ماسة 
لمو�جهة  �تقويته  �لمناعة 
�لأمر�¾.  من  �لكم  هذ� 
\ذ� لابد من �لاعتما0 على 
 Hلعناصر �لغذ�ئية �\امة ��ل�
تُعتC .�� مفعو/ 8قو� من 
�لأ�0ية لتعزيز جها� �لمناعة 
قبل  ح®  �لإنفلونز�  �قهر 
�ينصح  8عر�ضها.   Kظهو
�لفو�كه   Â�K0بإ  g�Cلخ�
08نا}   �Kلمذكو�  Kلخضا��
[ نظاX طعامك �ليومي لما 
فو�ئد �ة من  تحتويه على 
مقا�مة للبكتريا �للأكسد� 

�تقوية جها� �لمناعة:

�لتو�  �لأtر،  �لعنب 
�لفر��لة،   ،>Cل�� �لعا0< 
�لبصل،  �لأنانا¢،  �لتفا²، 
�لثوX، فو/ �لصو�0، �لفطر 
"�لمشر�X"، �لعسل �لأبيض، 
�ل�Cكلي،   ،Kلجز�  ،�Kلذ�

��لشع�.
 wKلقا� عزيز<  فاعمل 
�قُم  صحتك  تحسين  على 
مناعتك  جها�  بتعـزيز 
 £ لما  مستعدً�  تكو�  ح® 
�تيقن  حسا^.  له  تعمل 
تحسين  تستطيع  لا  8نك 
جها� مناعتك خلا/ K8بع 
�عشرين ساعة. �لا يمكن 
غذ�ئك   Xنظا من  تغ�   �8
تكو�   �8 �تتوقع   Xليو�
 ] ��لمناعة  �لبد�  صحيح 
�لتا¥  �لأسبو|   �8 �لغد 
�لتا¥.  �لشهر  ح®   �8
 Âتاª �لصحة  فاكتسا^ 
يمتد  قد  �قت �تحض�   �



� 8شهر.
بعض  يلي  ما   ] 
ليكم �

�لنصائح �لعامة: 
�لاقتـر�^  تجنـب   *
�لCية   Kبالطيو  oلاختلا��

�8 �لد�جنة.
8طفالك على  8كد على   *

 �8  gلأشيا� �ضع   Xعد
قد  لأLا  �لفم   ] 8صابعهم 

تكو� ملوثة. 
�لخاKجي  �لبيض  قَشر   *
بفضلا�  ملوثا  يكو�  قد 
�لطيوK لذلك ننصح بغسل 

�لبيض جيد� قبل كسر}. 
لوحة  فصل  يفضل   *
عن  �لد��جـن  تقطيع 
لتقطيع  �لمستخدمة  تلك 

�لخضر��� �8 �لفاكهة.
غسل  على   Çحـر�  *
��لأ���0  �لتقطيع  لوحة 
.Kلمستخدمة لإعد�0 �لطيو�

* �حرÇ على غسل �ليدين 
 �8 �لبيض  �ستعما/  بعد 
 Xعد�0 �للحو
بعد تقطيع �

 .Kلطيو��
 Hتجنب تنا�/ �لأطعمة �ل *
�لبيض  مكوناדִا   ] يدخل 

�لنيئ مثل "�لمايونيز".
لحم  طَهي  على   Çحر�  *
 �Kجة حر�K0 تحت Kلطيو�
Ýانين  عن  تقل  لا  عالية 
K0جة مئوية �8 8على فهذ� 
كفيل بقتل ف��¢ 
نفلونز� 

.Kلطيو�
مسـا}ـة �لصـديـق
X.|.X (تونس)


