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 ؟البيئةماهي 

ملن جملاد ونبلات  الأوسلا وفضاء خارجي وكلل ملا تحتويله هل    ويابسةمن ماء وهواء  بالإنسانيحيط  هي كل ما

 من  اقه ونظم وعمليات  بيعيه وأنشطه بشريه . مختلفةوحيوان وأشكال 

 

 : سليمةبعض النصائح لبيئة منزليه  إليك

 : في المنزل المستخدمةاحرص على قراءة ملصق التعليمات على الكيماويات -1

 

فللي المنللزل مللن منظفللات ومبيللدات وأيللر    اقللرأ  للاب   المسللتخدمةتوجلله رذاذ عبللوات المللواد الكيماويللة  إنقبللل 

جيللدا" . وحتللى قبللل أن تشللتري المللواد الكيماويللة الخاسللة بحللدي تك تسللتطي  أن  المكتوبللةالتعليملات أو التحلل يرات 

 الآمن من بينها ..ت ارن بين التعليمات المكتوبة على العبوات واختيار المنتج 

كلان اسلتخدامه يتطللت اتخلاذ احتيا لات معينله م لل    إذاوملا  اللداخلي أم الخلارجيولاحظ هلل المنلتج لتسلتخدام 

أو  الأليفللة  واسللتخدام الكمامللات ا وقابليللة المنللتج للتللأطير علللى الطيللور أو الحيوانللات  المطا يللةارتللداء ال فللا ات 

 ئق المنزلية الخارجية .في حال لعبهم حفاة في الحدا الأ فال

 إذافلي التنظيلا الجلاا والكيماويلات المنزليلة الأخلرظ ومتحظلة  المسلتخدمةكما يجت قلراءة تعليملات المحاليلل 

 كانت تؤكد على  فتح النواف  والتهوية عند الاستخدام ا .

 

 خفض من مستوظ الضوضاء : -2

 المسللتمرالتعللرا  إن إلالسللم  المؤقللت ت ليللل حللدة ا إلللىقللد يللؤدي التعللرا لاسللوات المرتفعللة بشللكل عرضللي 

لف لدان السلم  لا قلدر   . والموسلي يون يلدركون  أوحلدو  خللل دائلم  إللىللضوضاء وبمستويات عاليه قد يؤدي 

ه   المعلومة جيدا" ل ا تراهم يحرسون على استخدام " سلدادة الأذن " للمحافظلة عللى نذانهلم ومسلت بلهم المهنلي 

 أيضا".

 ؟ .ولأبنائكخدامها يوما ما لك فهل تفكر في است

النارية ال ريبة قد يتأطر السم  فلورا" ومل  اسلتمرار  الألعابففي حالات الاستماع لأسوات الموسي ى المرتفعة أو 

 التعرا للصوت المرتف  قد تنخفض حدة السم  أو تبدأ الأذن بالطنين أو الرنين ..

 

 :المغل ة  الأماكنالكربون في  أكسيدأا  أول  ح رأ -3

 

قد يكون أا  أول أكسيد الكربون المنبعث من محرك سيارتك في المرنب أو مواقد التسلخين بلالفحم أو الحطلت أو 

 نلات التدفئة "قائت" .

 التهوية.ل ا يجت أن يكون المكان جيد 



 

  رع النباتات : -4

 

ء من الملوطات والغا ات السامة ف ط   بل تساعد في تن ية الهوا للزينة الداخليةليست النباتات ومن ضمنها النباتات 

الن لي . وقلد تنلتج الشلجرة الوارفله كميلة ملن  الأكسلجينفكل ورقه خضلراء تملتث طلاني أكسليد الكربلون وتعطلي 

 تكفي أربعة أشخاص يوميا". الأكسجين

 

 ابعد الأدوية والمنظفات المنزلية والفيتامينات عن متناول الأ فال: -5

 

يللد والتللي تسللتخدمها النسللاء عللادة بك للر  وكلل لك حبللوب منلل  الحمللل والأدويللة إن الفيتامينللات المحتويللة علللى الحد

ومسكنات الألم الأخرظ وأدوية الأ فال بنكهة الفواكه قد تكون سببا" لموت الأ فلال الل ين  الأسبرينالأخرظ م ل 

 يعت دون أنها " حلوظ" .

لحلال مل  المنظفلات المنزليلة ومخففلات علن متنلاول أيلديهم أو حفظهلا فلي مكلان م فلل . وكل لك ا إبعادهلال ا يجلت 

فلي مكلان بلار  بلال رب ملن الهلاتا  الطلوار الأولية ووض  أرقام  بالإسعافات الإلمامالطتء وأيرها .كما يجت 

 لا قدر   .  ار في حال حدو  أي 

 

 تعرا على المخا ر المتعل ة بعملك : -6

 

  أو  ال  يلللةالسل و  مللن السللم أو عنلد حملل اللر م  توجلد المخلا ر فلي أي بيئلة عملل . وقللد تكلون فيزيائيلة م لل :

 إللىم ل : المنتجات البترولية أو الم يبات وفي بعض الوظائا قد يؤدي اسلتخدام الحاسلت الآللي مخا ر كيميائية 

وملن هنلا يجلت أن تتعلرا عللى المخلا ر  الخا ئلةبسبت وضعية الجلوس  الرقبةالتهاب الرسغ أو نلام الظهر أو 

ل وتأخلل  الاحتيا للات الت مللة للوقايللة التلي تتناسللت ملل   بيعللة العمللل م للل : الكمامللات   ال فللا ات   فلي بيئللة العملل

... الل  وينطبلق  ال  يللة الأشلياء  الطريق الم لى لرفل   الجلوس أوللوقوا  الصحيحةالنظارات الواقية   الوضعية 

 أيضا".المنزلية  الإعمالجمي  ما سبق على 

 

 ام حساسية :انتبه ! ف د يكون الزك -7

 

قد تعت د أن أحد أبناءك يصاب ك يرا" بالزكام . ولكنه قد يعاني أساسا من حساسية ملن علث الغبلار   أو الحيوانلات 

 المنزلية   أو حبوب الل اح أو الحشرات كالصراسير . 



أخلرظ  إلىة في التخفيا من حدة الحساسية م ل تغيير مراتت الأسرة ال ماشي البسيطةوقد تساعد بعض التغييرات 

من البتستيك واستخدام أأطية للمخدات واستبدال ستائر الغرفة ال ماشية والسجاد بنوعية قابلله للتنظيلا المسلتمر 

 ولا يعلق بها الغبار .

 أما بالنسبة لحساسية حبوب ل اح النباتات ف د يخففها استخدام أجهزة التكييا وأجهزة تن ية الهواء ..

 ن ية:البحيرات وجداول الميا  ليست دائما"  إنت كر  -8

 

قلد تحتلوي عللى ملوطلات جرطوميلة  أنها إلا السباحة.قد تكون رؤية الميا  الن ية ختل الرحتت المغرية للشرب أو 

 كالبكتيريا لا تستطي  رؤيتها تن ل لك العديد من الأمراا .

 لمعبأة الن ية واستخدامها للشرب أو الطب  .ا الميا كنت في رحلة  إذال ا اح ر ه   الميا  واجلت معك 

 

 تجنت درجات الحرارة العالية : -9

 

التي تكلون  الأوقاتل ا تجنت الأنشطة الخارجية كممارسة رياضة المشي م ت" في  ح ي يا".تعد الحرارة خطرا"  

  مرتفعة.فيها درجات الحرارة 

نسللى أن تحمللل معللك م للدارا" كافيللا" مللن المللاء وحللاول اختيللار الوقللت المناسللت حللين يكللون الجللو معتللدلا" ولا ت

 لتعويض سوائل الجسم التي ستف دها .

 

 : الأو ونتعرا على  -10

 

بلدلا"  الأكسجينجدا"  يتكون من اتحاد طت  ذرات من  النشطةالأكسجين  أشكالالأو ون : هو شكل متفاعل من 

طات المنبع ة من المصان  وعوادم السليارات العاديا ويحد  نتيجة تلو  الهواء بالملو الأكسجينمن اطنين كما في 

 وأيرها.

ويهيج الأو ون أنسجة الرئة والأنلا والحللق ويصليبها بالضلرر ويسلبت سلعوبة التلنفس خصوسلا" فلي حلالات 

 الهواء.ممارسة الرياضة خارج المنزل في أوقات ال روة بالنسبة لتلو  

 لحركة المرورية . واحرص على اختيار المكان المناست بحيث يكون بعيدا" عن ا

تماما" حتى لا ينسكت خارج الخزان فتبخلر وقلود السليارات يزيلد ملن مشلكلة  للسيارةولا ت م بتعبئة خزان الوقود 

 الأو ون .

ي صد به الأو ون الموجلود عللى مسلتوظ سلطح الأرا ولليس  ب لة الأو ون الستراتوسلفيريه الواقيلة  •

 رة الصادرة عن الشمس .الضا البنفسجيةوالتي تصفي الإشعاعات ما فوق 

 

 

 اأسل يديك : -11



 

الجراطيم المسببة لامراا مهما اختلا ما تفعله هي أسل اليلدين سلواءا" بعلد العطلس  إن أهم  ري ة لمن  انتشار

أو متمسلة الملواد الغ ائيلة النيلة كاللدجاج ومختللا أنلواع اللحلوم أو بعلد تغييلر حفلاظ الطفلل أو بعلد الخلروج مللن 

 كنت  بيبا" . إذاالعمليات الجراحية  إجراءأو  الأ فالول الطعام أو قبل توليد الحمام أو قبل تنا

 !!أيضا" أهم  ري ه هي أبسط  ري ه إذا 

 راقت اتجا  المبيد الحشري : -12

 

فهل ا  الفاكهلةنلوع ملن أنلواع الخضلار أو  إللى كنت ت وم برش مبيد حشري على ورود حلدي تك وتطلاير اللرذاذ إذا

 نال ملار ملسوا يتعرا للضرر لأن المبيدات ليست مجلا   لتسلتعمال عللى  الأ عمةه   يعني أن من سيتناول 

 جيدا" للتخلث من نطار المبيدات . والفواكهخضار وفواكه ل ا يجت أسل الخضار 

 

 قد لاتستطي  تجنت كل الحواد    ولكن تستطي  الت ليل من مخا رها : -13

 

 ة وحياة عائلتك بإذن   . وسائل الستمة في المنزل قد ين   سح إتباعإن 

% 50-45يسلاهم فلي ت ليلل خطلر الحلواد  بنسلبة  الأملانفأبطال سباق السيارات يدركون جيدا" أن ارتداء حزام 

وكلل لك الحللال فللي وسللائل السللتمة الأخللرظ م للل ارتللداء الخللوذة اطنللاء قيللادة الللدرجات الناريللة ومتحظللة مخللارج 

جهزة الكشا عن الدخان وأا  أول أكسيد الكربون المنزلية للتأكلد ملن وفحث أ في الأسواق والفنادق   الطوار 

سللماع نغمللة التحلل ير   وإبعللاد أسلللحة الصلليد عللن الأ فللال اللل ين يسلليئون اسللتخدامها   وتجنللت الأمللاكن الخطللرة 

 . الأولية   وعدم الإنفراد أطناء ممارسة رياضة السباحة أو تسلق الجبال الإسعافاتوالمظلمة   وحمل ح يبة 

 

 لا تدخن : -14

 

تصبغ أسنانهم أو حدو  التجاعيلد بسلبت التلدخين أك لر ملن  أوي لق المدخنين حدي ا" من الشباب على رائحة نفسه 

 قل هم من الموت بسببه !!

السيجار والغليون ت تل أعدادا" كبيرة من الناس تفوق الأسباب الأخلرظ  إلى بالإضافةل د أسبحت السجائر حاليا" 

 لكحوليات وحواد  السيارات وجرائم ال تل والانتحار وحواد  الحريق مجتمعه !!كالأيد  وشرب ا

 كنت مدخنا" لدظ عيادات مكافحة التدخين وأرشد أيرك من المدخنين اليها . إذاابحث عن المساعدة 

 

 

 

 : إح ر الشمس -15

 



ط لأن هنلاك مشلاكل لا يكفي أن ن لق من الم حروق الجلد بسبت الشلمس أو ظهلور التجاعيلد أو ضلربة الشلمس ف ل

العلين بالملاء  وإسلابةأكبر من ذلك تسببها أشلعة الشلمس الضلارة  الأشلعة فلوق البنفسلجيةا م لل : سلر ان الجللد 

 أي قتامة عدسة العين .  –الأبيض 

وفي البلدان الحارة كبلدنا يجت التشديد على ارتداء النظلارات الشمسلية وحملل المضلتت وارتلداء أأطيلة اللرأس   

 " وال بعات وتجنت الخروج ختل ساعات اشتداد أشعة الشمس  بين السلاعة العاشلرة سلباحا" والرابعلة " كالغتر

 ا  ..عصرا"

 

 

 

 خاتمه
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