
أبـرز المـواد الكيميائيـة السامـة الـتي نتعـرض
لها بشكل يومي دون علم منا
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تشكل المنتجات الكيماوية أو البلاستيكية قسمًا كبيرًا من الأدوات التي نستخدمها بشكل متكرر خلال
ــا اليوميــة، وذلــك بســبب ســهولة الحصــول عليهــا واســتخدامها واســتبدالها وتميزها بعمليــة حياتن
تناسـب سرعـة الحيـاة ومتطلبـات الإنسـان متوسـط الحـال في أيامنـا هـذه، بالإضافـة إلى عـدم تقـديم

الأدوات والمنتجات الصحية والطبيعية خصائصًا عملية منافسة.

في المقابـل، تحمـل هـذه الكيماويـات – الـتي نتعـرض لهـا يوميًا بأشكـال عديـدة – إمكانيـة التـأثير علـى
تطور الجهاز العصبي للإنسان، كما أنها من الممكن أن تسبب اضطرابات منها التوحد أو نقص التركيز
سواء كان لدى الأطفال أم الأجنة في طور تكوينهم، وفيما يلي قائمة بأبرز هذه الكيماويات الموجودة

بوفرة في حياتنا اليومية، وكيفية الاستعاضة عنها أو الحد من استعمالها.

https://www.noonpost.com/38356/
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Phthalates الفثالات
يبًا في جميع الأشياء التي نستخدمها يوميًا، الفثالات هي مجموعة من المواد الكيميائية الموجودة تقر
مثل الألعاب والمنظفات والعطور ومستحضرات التجميل وزيوت التشحيم وأغطية الجدران وأغلفة
وحاويات الطعام ومنتجات العناية الشخصية مثل طلاء الأظافر وبخاخات الشعر ومستحضرات ما
يــة الأخــرى وغيرهــا مــن المنتجــات، فالفثــالات مــادة كيماويــة بعــد الحلاقــة والشــامبو والمــواد العطر

تُستخدم في تليين البلاستيك أو العمل على دمج المواد العطرية بالمواد الكيميائية معًا.

الأضرار
في السنوات القليلة الماضية، ربط الباحثون الفثالات بالعديد من الأمراض منها الربو واضطراب فرط
الحركة ونقص الانتباه وسرطان الثدي والسمنة ومرض السكري من النوع الثاني وانخفاض معدل
الذكــاء، بالإضافــة إلى القلــق بشأن تأثيرهــا علــى النمــو العصــبي والاضطرابــات الســلوكية واضطرابــات

طيف التوحد وقضايا الخصوبة عند الذكور.

ويقع الخطر الأكبر لهذه المادة على الأطفال، نظرًا لحقيقة تطور أجسامهم في هذه المرحلة التي قد
يؤثر عليها التعرض لمستويات عالية من الفثالات.

الوقاية
مـن الصـعب جـدًا تجنـب الفثـالات بشكـل كامـل بسـبب وجودهـا في جميـع تفاصـيل حياتنـا اليوميـة،
لكن من الممكن تقليل التعرض لها قدر الإمكان، ويمكننا القيام بذلك من خلال تجنب استخدام
المســتحضرات المعطــرة ســواء كــانت للعنايــة الشخصــية أم لتنظيــف المنزل أم تعطــير الهــواء، وطهــي
ـــات ـــدلاً مـــن البلاســـتيكية، وتجنـــب اســـتخدام الحاوي الطعـــام في الميكروويـــف في عبـــوات زجاجيـــة ب
كـد مـن ذلـك البلاسـتيكية ومـا تحملـه في داخلهـا إذا كـانت تحمـل رقـم  أو رقـم  أو ، ويمكننـا التأ
من خلال قلب العبوة والنظر إلى أسفلها، أما المواد البلاستيكية التي تحمل رقم  أو  أو  فيعد

ضررها أقل نسبيًا.

https://www.fda.gov/cosmetics/cosmetic-ingredients/phthalates
https://www.theguardian.com/lifeandstyle/2015/feb/10/phthalates-plastics-chemicals-research-analysis
https://www.niehs.nih.gov/research/supported/assets/docs/j_q/phthalates_the_everywhere_chemical_handout_508.pdf
https://toxicfreefuture.org/be-picky-with-plastics/#:~:text=5.,cups%2C%20and%20some%20plastic%20bags.
https://toxicfreefuture.org/be-picky-with-plastics/#:~:text=5.,cups%2C%20and%20some%20plastic%20bags.


إثيرات ثنائي الفينيل متعدد البروم
تُسـتخدم هـذه المـواد  للإطفـاء، فهـي مـواد كيميائيـة يمكـن أن تبطـئ مـن سرعـة اللهـب. يمكـن العثـور
يــون والكمــبيوتر وأثــاث المنزل والمــواد العازلــة، بالإضافــة إلى عليهــا في الأجهــزة الإلكترونيــة مثــل التليفز
المنتجات التي تحتوي على رغوة، بما في ذلك ألعاب ووسائد الأطفال وأي منتج من المفترض أن يكون

مقاومًا للاشتعال.

ونتعرض لهذه المواد إما عن طريق بلعها من خلال الطعام أو الماء الملوث، وإما استنشاق الغبار الذي
يئاتها، وإما من خلال لمس المواد المصنوعة منها. يحمل جز

الأضرار
غالبًا تتخلص هذه المنتجات من بعض الإيثرات الموجودة فيها، التي تتراكم بدورها في الغبار، وارتبط
التعرض لهذه الإيثرات بمشاكل الغدة الدرقية، كما أظهرت الدراسات التي أجريت على فئران المختبر
يــاس ــا العصبيــة المســؤولة عــن النمو والكبــد والبنكر ــادة أدى إلى تســمم الخلاي أن التعــرض لهــذه الم

والغدة الدرقية وجهاز المناعة، وتختلف شدة الآثار باختلاف مستوى التعرض لهذه المواد.

كمــا تظهــر الــدراسات المنفــذة علــى الحيوانــات والبــشر أن بعــض أنــواع الإيــثرات متعــددة الــبروم ثنائيــة
الفينيــل يمكــن أن تعمــل كمــواد معطلــة لنظــام الغــدد الصــماء، وأنهــا تميــل إلى الترســب في الأنســجة

الدهنية البشرية.

الوقاية
لا توجـد لائحـة بأسـماء المـواد الـتي يمكـن تجنبهـا، لكـن يمكـن قـراءة محتويـات المنتجـات قبـل شرائهـا،
ومحاولــة الاســتغناء عــن المــواد الــتي تحتــوي علــى مــواد مقاومــة للاشتعــال، والحــرص علــى تجنــب
استنشاق أو لمس الغبار قدر الإمكان من خلال تنظيف غبار المنزل وغسل اليدين باستمرار، خصوصًا

أيدي الأطفال.

https://edition.cnn.com/2016/07/01/health/everyday-chemicals-we-need-to-reduce-exposure-to/index.html
https://toxtown.nlm.nih.gov/chemicals-and-contaminants/polybrominated-diphenyl-ethers-pbdes
https://www.epa.gov/sites/production/files/2014-03/documents/ffrrofactsheet_contaminant_perchlorate_january2014_final_0.pdf


ية أو الفوسفات العضوي المبيدات الحشر
كثر المواد السامة المستخدمة في جميع أنحاء العالم، يتم استخدامه في يعد الفوسفات العضوي من أ

مبيدات الحشرات وكذلك في الأسلحة الكيميائية الحيوية. 

الأضرار
كسدي الذي يؤدي إلى موت الخلايا وتعطل عمل الغدد الصماء، بالإضافة تعزز هذه المواد الضرر التأ
إلى تأثيرهـا علـى العمليـات الهرمونيـة المعقـدة الـتي تنظـم النمـو والتمثيـل الغـذائي والخصوبـة والجهـاز
المناعي، كما تم ربط تأثير هذه المواد بالبدانة والربو والحساسية والسرطان، ويؤدي تعرض الأطفال
يادة خطر إصابتهم باضطراب النمو الشامل الذي يعد شكلاً من أشكال للفوسفات العضوي إلى ز

طيف التوحد.

الوقاية
يادة الحصة اليومية من الخضراوات والفاكهة والشاي الأخضر الذي  – تناول الأطعمة العضوية وز
كســدة تــدعم الجهــاز المنــاعي، بالإضافــة إلى تجنــب المبيــدات الحشريــة ســواء كــانت يحــوي مضــادات أ

موجودة في الغذاء أم المنزل أم الحديقة المنزلية.

– تجنـب الأطعمـة (الكائنـات الحيـة) المعدلـة وراثيًـا، لأن أحـد الأهـداف مـن إعـداد هـذه الأطعمـة هـو
تمكين استخدام المزيد من مبيدات الحشرات.

كسدة مثل فيتامين سي و أ. – من الممكن أيضًا تناول المكملات الغذائية التي تحتوي على مضادات أ

– محاولـة تجنـب الإقامـة بالمنـاطق الزراعيـة الـتي تـرش بالمبيـدات بشكـل دوري، بالإضافـة إلى ممارسـة
الرياضــة الــتي تقــوي الجســم والجهــاز المنــاعي وتساعــد علــى التخلــص مــن المــواد السامــة عــن طريــق

التعرق.

https://www.hopeforfatigue.org/cancer-fatigue-blog/the-top-5-toxic-chemicals-in-everyday-products.html


Lead الرصاص
الرصـاص معـدن طـبيعي ويمكـن العثـور عليـه في كثـير مـن الأمـاكن ضمـن بيئتنـا المحيطـة، مثـل الهـواء
والتربة والماء وحتى داخل منازلنا، من الممكن أن نتعرض له بسبب استخدام مواد ومنتجات تحويه،
سواء كان الاستخدام حاليًا أم قديمًا، ومثال على ذلك استخدام البنزين الحاوي على الرصاص أو
كل الأنابيب التي تنقلها لنا، كما يستخدم الرصاص وصول الرصاص إلى المياه التي نشربها بسبب تآ
في مجموعــة متنوعــة مــن منتجــات الموجــودة في منازلنــا وحولهــا، مثــل الطلاء والسيراميــك والأنــابيب

ومواد السباكة والبطاريات ومستحضرات التجميل.

الأضرار
ــاه أو الطعــام الملــوث أو ــالغون والأطفــال إلى الرصــاص مــن خلال أشكــال كثيرة مثــل المي يتعــرض الب
استنشاق الغبار الذي يحمل مادة الرصاص، لكن الخطر الأكبر يقع على الأطفال والنساء الحوامل،
وتتجلى هذه الأضرار بالنسبة للأطفال على شكل مشاكل سلوكية وصعوبات في التعلم ونقص في
معدل الذكاء وفرط نشاط ومشكلات سمعية وبطء في النمو وفقر الدم، ويعتبر الأطفال تحت عمر
الست سنوات الأكثر عرضة لهذه المخاطر، بسبب صغر سنهم وسهولة امتصاص أجسامهم للمواد

السامة وبالتالي تأثيرها على عمليات النمو.

الوقاية
– مراقبة وصيانة جميع الأسطح المطلية في المنزل، لتجنب تلف الطلاء وتحوله إلى غبار يمكن لمسه أو

استنشاقه، نظرًا لأن هنالك احتمالية كبيرة لاحتواء طلاء الجدران على الرصاص.

– معالجة مشاكل الأنابيب بسرعة قدر الإمكان، خصوصًا تلك التي تنقل مياه الشرب.

– مسح الغبار باستمرار.

– استخدام المياه الباردة فقط لتحضير الطعام والشراب.

– غسل ألعاب وأغراض الأطفال بشكل مستمر.

– المحافظــة علــى نظــام طعــام صــحي متــوازن لأن النظــام الصــحي يقلــل مــن تــأثير هــذه المــواد علــى
الجسم عند الأطفال.

https://www.epa.gov/lead/learn-about-lead#:~:text=Lead%20and%20lead%20compounds%20have,these%20past%20and%20current%20uses.


منتجات مضادات الميكروبات
ــة الشخصــية كالصــابون ــات، يســتخدم في منتجــات العناي التريكلوســان هــو عامــل مضــاد للميكروب
ومعـاجين الأسـنان والشـامبو ومعقمـات المنـازل، مـن الممكـن حـتى إيجـاده في أدوات المطبـخ والألعـاب

والأجهزة الطبية.

يتـــداخل التريكلوســـان مـــع وظيفـــة العضلات ويعطـــل تنظيـــم الهرمونـــات ويغـــير في وظيفـــة المناعـــة،
لكن يتمثل خطره الأكبر في مساهمته المحتملة بتطوير جراثيم مقاومة للمضادات الحيوية، ما دفع

العديد من الشركات إلى البدء في إزالته من منتجاتها.

الوقاية
– تجنب استخدام المنتجات المصنفة على أنها “مضادة للبكتيريا”.

كد من خلوها من مادة التريكلوسان. – تفحص محتويات المنتجات والتأ

تخلص العديد من الدراسات العلمية الحديثة إلى حقيقة أنه يمكنك تحقيق “حياة أفضل من خلال
فهــم أعمــق للكيميــاء الموجــود في حياتنــا اليوميــة، ويكشــف البحــث العلمــي أن العديــد مــن المنتجــات
المنزلية تحتوي على مواد كيميائية لها تأثيرات سامة على صحتنا، لكن باستخدام المعرفة والمعلومات
المتاحــة كسلاح لتجنــب هــذه المــواد والمنتجــات قــدر الإمكــان، بالإضافــة إلى تزايــد المنتجــات “الصديقــة
للبيئة” في السوق يومًا بعد يوم، يمكنك الحد من تعرضك لهذه المواد الكيميائية السامة وحماية
نفسك وعائلتك من آثارها الضارة بالصحة، حتى إن لم ننجح بإزالتها كليًا من حياتنا، فالتقليل منها

ية، نظرًا لأن ضرر هذه المواد يتناسب طرديًا مع مستوى تعرضنا لها. يُعد خطوة مهمة وضرور
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