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 وآيفية الوقاية منها.. ما يجب أن تعرفه عنها .. أنفلونزا الخنازير 
 

ينشغل العالم بمحاربة أنفلونزا الخنازير التي أخذت تنتشر في أماآن عديدة من العالم ، وأدت إلى عѧدد آبيѧر مѧن                
ايا لهѧذا  ولما آانت الوقاية ومعرفة المرض هѧي الجانѧب الأهѧم فѧي عѧدم وقѧوع ضѧح              . الوفيات في مناطق مختلفة     

 .المرض ، فلا بد من نشر معلومات متكاملة عن هذا المرض 
 

 ما هي انفلونزا الخنازير؟
 

النѧوع   ((A)انفلونزا الخنازير هي مرض يصيب الجهاز التنفسي للخنازير وتسببه فيروسات انفلѧونزا مѧن نѧوع                 
عѧادة بѧانفلونزا الخنѧازير ، لكѧن     لا يصاب الناس . ، والذي يسبب انتشاراً سريعاً بين الخنازير) N1 H1الفرعي 

وقدذآرت التقارير أن فيروسات انفلѧونزا الخنѧازير تنتقѧل    . ، وهي تحدث الآن بالفعل  العدوى بين البشر قد تحدث      
 .من شخص إلى آخر ، وأن هذا الإنتقال آان محدوداً في الماضي ولا يمتد لأآثر من ثلاثة أشخاص

 
   والأعراضتالعلاما

 
إرتفѧѧاع (خنѧѧازير التѧѧي تظهѧѧر علѧѧي البشѧѧر تشѧѧبه أعѧѧراض الانفلѧѧونزا العاديѧѧة وتشѧѧمل الحمѧѧى    أعѧѧراض انفلѧѧونزا ال

والسѧعال والتهѧاب الحلѧق والكحѧة والصѧداع والقشѧعريرة وآلام فѧي أنحѧاء         )  درجة مئوية٨,٣٧الحرارة أآثر من  
آѧѧأعلااض وذآѧѧرت التقѧѧارير أن بعѧѧض الأشѧѧخاص قѧѧد أصѧѧيبوا بالإسѧѧهال والتقيѧѧؤ    . متفرقѧѧة مѧѧن الجسѧѧم والإعيѧѧاء 
 .مصاحبة لانفلونزا الخنازير

 
بانفلونزا الخنازير التي يصاب بها البشر      ) الإلتهاب الرئوي وضيق التنفس   (في الماضي ، ارتبط المرض الشديد       

وآمѧا هѧي الانفلѧونزا الموسѧمية ، قѧد تѧؤدي انفلѧونزا الخنѧازير إلѧى أن               . ، والتي أدت إلѧى عѧدد مѧن حѧالات الوفѧاة            
 .المزمنة أسوأ مما هي عليهتصبح الأعراض الصحية 

 
 آيف تنتشر انفلونزا الخنازير؟

 
ذلѧك أن   . يعتقد أن انتشار فيروس انفلونزا الخنازير يحدث بنفس الطريقѧة التѧي تنتشѧر بهѧا الانفلѧونزا الموسѧمية                   

فيروسات الانفلونزا تنتشر بشكل رئيسي من شخص إلى آخر من خلال السѧعال أو إذا عطѧس الشѧخص المصѧاب             
وأحياناً يصاب الشخص بالعدوى إذا ما لمس شيئاً ملوثاً بفيروسات الانفلѧونزا وقѧام بعѧد ذلѧك بلمѧس                    . نزابالانفلو

 .فمه أو أنفه
 

 التقليل من خطر الوباء 
 

يمكن التقليل من خطѧر إنتشѧار الوبѧاء عѧن طريѧق اتخѧاذ عѧدد مѧن الإجѧراءات التѧي تعمѧل علѧى حصѧر الوبѧاء فѧي                        
اءات ذبح أعѧداد آبيѧرة مѧن الحيوانѧات المصѧابة ، أو التѧي يحتمѧل لإصѧابتها         أضيق نطاق ممكن ، ومن هذه الإجر   

 .بالمرض
 

 الحجر الصحي ، وضع المزارع المصابة في حالة حجر صحي
 

أندونيسѧيا بѧدأت تلقѧيح الѧدواجن منѧذ        . تلقيح الطيور ضد الفيروس ، وهذه النقطة مازالت مثѧاراً للجѧدل والخѧلاف             
 .نظر في تطبيق الإجراء نفسه ، آما أن تايلاند ت٢٠٠٤يوليو 

 
تلقيح الأشخاص المشارآين في عمليات الذبح بلقاح ضد الانفلونزا العاديѧة وذلѧك لتقليѧل خطѧر إصѧابهم بكѧل مѧن                       

 .انفلونزا الطيور وانفلونزا البشر في وقت واحد
 
 
 
 
 



 ٢

 آيف يمكن للعدوى أن تنتقل من شخص إلى آخر؟
 

لمصѧابين منѧذ اليѧوم الأول ، وقبѧل تطѧور الأعѧراض ، حتѧى سѧبعة                   يمكن للعدوى أن تنتقل عن طريق الأشѧخاص ا        
هذا يعني أن بإمكانك نقل الانفلونزا إلى شخص آخر حتى قبل أن تعѧرف بأنѧك         . أيام أو أآثر منذ الإصابة بالمرض     

 .مريض ، بالضبط آما يمكن أن تنتقل العدوى أثناء مرضك
 

 الصحة أثناء السفر
 

ضѧѧع أي قيѧѧود علѧѧى السѧѧفر إلѧѧى المنѧѧاطق التѧѧي ينتشѧѧر فيهѧѧا المѧѧرض ، ومѧѧن  لѧѧم تѧѧوص منظمѧѧة الصѧѧحة العاميѧѧة بو
آما أن منظمة الصحة العالمية لم توص في الفترة الأخيѧرة  . ضمنها الدول التي ظهرت فيها حالات إصابة بشرية      

 .بإجراء أي فحص روتيني للمسافرين القادمين من مناطق مصابة
 

 الإجراءات الوقائية
 

لكѧن هنѧاك إجѧراءات يويمѧة يمكѧن أن تسѧاعد فѧي منѧع إنتشѧار                   .  للحماية من انفلونزا الخنازير    لا يوجد حالياً لقاح   
غѧѧط أنفѧѧك وفمѧѧك : هѧѧذه خطѧѧوات يوميѧѧة للحفѧѧاظ علѧѧى صѧѧحتك . الجѧѧراثيم التѧѧي تسѧѧبب أمراضѧѧاً تنفسѧѧية آѧѧالانفلونزا 

 .إحرص على إلقاء المنديل في سلة المهملات بعد استخدامه.  عندما تسعل أو تعطسبمنديل
 

منظفات الأيدي التي تحتوي علѧى الكحѧول       . اغسل يديك بالماء والصابون بكثرة ، وخاصة بعد السعال أو العطس          
 .فعالة أيضاً

 
حѧѧافظ علѧѧى مسѧѧتويات عاليѧѧة مѧѧن النظافѧѧة الشخصѧѧية بصѧѧورة دائمѧѧة ، خاصѧѧة قبѧѧل إعѧѧداد الطعѧѧام وبعѧѧده ، وعنѧѧد     

 .الخروج من الحمام
 

 .اثيم تنتشر بهذه الطريقةفالجر. تجنب لمس عينيك أوأنفك أو فمك
 

 .حاول تجنب ملامسة الأشخاص المرضى أو الإتصال القريب معهم
 

تجنѧѧب الأسѧѧواق التѧѧي تبѧѧاع فيهѧѧا حيوانѧѧات حيѧѧة ، وآѧѧذلك الإبتعѧѧاد عѧѧن مѧѧزارع الѧѧدواجن والخنѧѧازير فѧѧي البلѧѧدان        
 .المصابة

 
راض تشѧبه أعѧراض الانفلѧونزا    إذا آنت في منطقة مصابة ، احصل على عناية طبية مباشرة إذا ظهرت عليك أع        

 ).إرتفاع في الحرارة ، آلام جسدية ، سعال وإحمرار في الأنف(
 

 أفضل طريقة للحد من إنتشار الفيروس
 

لا تѧذهب إلѧى العمѧل ، ولازم البيѧت أو     . إذا آنت مريضاً ، عليك أن تحد من تواصѧلك مѧع النѧاس بѧأآبر قѧدر ممكѧن                   
قѧد يمنѧع هѧذا مѧن أن يصѧاب مѧن حولѧك        . تسعل أو تعطѧس قناع عندما  غط فمك وأنفك ب   . غرفة الفندق الخاصة بك   

وغطي فمك بمنديل عندما تسعل أو تعطس ، إذا لم يكѧن لѧديك قنѧاع ، وبعѧدها اغسѧل يѧديك جيѧداً ، وقѧم                 . بالمرض
 .بذلك في آل مرة تسعل أو تعطس

 
 نصائح للمسافر

 
لإجѧراءات التѧي عليѧك إتخاذهѧا قبѧل السѧفر إلѧى        هل أنت مضطر للسفر فعلاً؟ إذا آان الأمر آذلك فإن هناك بعѧض ا          

 .تثقيف نفسك والأشخاص الآخرين المسافرين معك: المنطقة المصابة
 

 .أخذ التطعيمات المحددة التي أوصى بها مرآز الوقاية والسيطرة على الأمراض في الولايات المتحدة وتايلاند
 
 



 ٣

 تفقد خطة التأمين الصحي الخاصة بك
 

تجنѧب جميѧع التعѧاملات المباشѧرة مѧع الخنѧازير       : لى منطقة مصابة فإن عليك القيام بمѧا يلѧي  أما في حالة سفرك إ   
 .وتجنب زيارة المزارع

 
 .غسل اليدين بصورة متكررة ودقيقة

 
 .تناول الطعام المطهو جيداً

 
 .البحث عن الرعاية الطبية الفورية إذا ظهرت علامات المرض

 
 . أيام١٠راقب صحتك لمدة : ءات التاليةبعد عودتك من السفر عليك إتخاذ الإجرا

 
 .إذا مرضت وأرتفعت حرارتك استشر الطبيب فوراً

 
 الأمور المتعلقة بسلامة الغذاء 

 
 .طهو الطعام جيداً

 
 .إتباع إجراءات التعقيم الملائمة

 
 .في اللحم" الوردي"طبخ اللحم جيداً ، يجب ألا يكون هناك أجزاء باللون 

 
 .اء الطعام من أسواق آمنةشر
 

 ).إن وجدت(تفقد تاريخ إنتهاء صلاحية الأطعمة 
 

 ما الذي علي معرفته عن المؤشرات التحذيرية للمرض؟
 

تѧنفس سѧريع أو     : لدى الأطفال ، تتضمن المؤشرات التحذيريѧة التѧي تحتѧاج لعنايѧة طبيѧة ملحѧة الأعѧراض التايѧة                    
 .إضطراب في التنفس

 
 .إزرقاق في لون البشرة

 
 .عدم شرب ما يكفي من السوائل

 
 .عدم الإستيقاظ أو إبداء ردات فعل

 
 .أن يصبح الطفل سريع الغظب وحساساً ولا يرغب بأن يحمله أحد

 
 .، لكنها سرعان ما تعود مع حرارة وسعال أسوأتتحسن الأعراض الشبيهة بأعراض الانفلونزا 

 
 .إرتفاع في الحرارة مع طفح جلدي

 
صعوبة في التنفس أو قصѧور فѧي     : فإن المؤشرات التحذيرية التي تحتاج لعناية طبية ملحة هي        أما عند البالغين    

 .التنفس
 

 .ألم أو ضغط على منطقة الصدر أو البطن
 



 ٤

 .الإحساس بدوار مفاجئ
 

 .الإحساس بالتشوش
 

 .تقيؤ شديد أو متواصل
 

 هل هناك تطعيم يحمي من انفلونزا الخنازير؟
 

ولا يعѧرف إن    . على فيروس انفلونزا الخنازير الحالي المسѧبب للمѧرض عنѧد البشѧر            ليس هناك تطعيمات تحتوي     
فيروسѧѧات الانفلѧѧونزا تتغيѧѧر . آانѧѧت تطعيمѧѧات الانفلѧѧونزا الموسѧѧمية البشѧѧرية الحاليѧѧة يمكѧѧن أن تقѧѧدم للحمايѧѧة أم لا

حمايѧة للأشѧخاص   ومن المهم تطوير اللقاح ضѧد سѧلامة الفيѧروس المنتشѧر حاليѧاً لتقѧديم أآبѧر               . بشكل سريع جداً  
ولهذا السبب تحتاج منظمة الغذاء والدواء إلى أآبر عѧدد ممكѧن مѧن فيروسѧات مѧن أجѧل إختيѧار أآثѧر                       . المصابين

 .اللقاحاتالملائمة للفيروس
 

 ما هي الأدوية المتوفرة للعلاج؟
 

                   ѧرض وتعالجѧع المѧي تمنѧدول وهѧض الѧي بعѧوفرة فѧمية متѧونزا الموسѧكل  الأدوية المضادة لفيروسات الأنفلѧه بش
 .فعال

 
 آيف ترفع من مستوى مناعتك لمقاومة انفلونزا الخنازير؟ 

 
هناك العديد من الوسائل التي يمكن أن ترفѧع مѧن مسѧتوى مناعتѧك فѧي مواجهѧة انفلѧونزا الخنѧازير وغيرهѧا مѧن                          

ظѧѧم العديѧѧد مѧن النѧѧاس لѧѧديهم مناعѧة ضѧѧد السѧلالة الحاليѧѧة مѧن الفيѧѧروس ، ومع    . الأمѧراض الفيروسѧѧية والبكتيريѧة  
 .الناس لن يمرضوا لأن الأمر يتعلق بعدم قابليتهم للمرض

 
نحن نمتلك بكتيريا عنقودية في حناجرنا ، لكننا نѧادراً مѧا   . الفيروس لن يتكاثر في جسم سليم يتمتع بصحة جيدة        

نعاني من إلتهاب الحنجرة ، الأمر ذاتѧه ينطبѧق علѧى فيѧروس انفلѧونزا الخنѧازير ، المѧرض سѧوف يتفشѧى إذا مѧا                            
إذا مѧا أصѧبت بالزآѧام لا تحѧاول إتخѧاذ أي إجѧراء لوقѧف                 . انت مناعة الشخص منخفضة وآانѧت حيويتѧه ضѧعيفة         آ

معظѧم الفيروسѧات تصѧبح أقѧل عدوانيѧة بمѧرور        . المواد المخاطية من الخروج ، دع جسمك يѧتخلص مѧن السѧموم            
ذا قتلѧѧت الجسѧѧم المضѧѧيف  الوقѧѧت لأنهѧѧا تريѧѧد أن تنتشѧѧر لا أن تقضѧѧي علѧѧى الجسѧѧم الѧѧذي يستضѧѧيفها ، ذلѧѧك أنهѧѧا إ   

الفيروسѧѧات التѧѧي تظѧѧل حيѧѧة هѧѧي تلѧѧك التѧѧي تكѧѧون فѧѧي أجسѧѧاد تمتلѧѧك مناعѧѧة قويѧѧة ، وهѧѧؤلاء   . سѧѧتموت هѧѧي أيضѧѧاً
يѧѧذهبون إلѧѧى العمѧѧل ويصѧѧافحون الآخѧѧرين ويعطسѧѧون فѧѧي أي مكѧѧان ، لѧѧذا يسѧѧاهمون فѧѧي نشѧѧر الفيѧѧروس دون أن  

 .يعلموا
 

وهѧذا يعنѧي أنѧه إذا آانѧت عمليѧة الهضѧم       ". نتهѧي فѧي الأمعѧاء   تبѧدأ فѧي الأمعѧاء وت   "البعض يقولون أن الانفلونزا    
آمѧا أن أخѧذ اللقاحѧات ضѧد المѧرض سѧوف       . جيدة فإن مقاومتك سوف تصѧبح أفضѧل لهѧذا الفيѧروس وغيѧره          لديك  

 .يساعد على زيادة مقاومتك ، تأآد من التطعيم حديث الصنع ، إذ أن التطعيمات الجديدة مطورة بصورة أفضل
 

 عها في نمط حياتنانصائح علينا اتبا
 

 الحصول على قسط وافر من النوم  .١
 

لكي تزيد مѧن مقاومѧة جسѧمك لأي مѧرض فѧإن أفضѧل مѧا يمكѧن لѧك أن تفعلѧه هѧو الحصѧول علѧى قسѧط وافѧر مѧن                       
خذ قسطاً آافيѧاً مѧن النѧوم آѧل يѧوم      . جسمك يعرف آيف يتعافى وهو يقوم بذلك بصورة أفضل أثناء النوم         . الراحة

 ما شعرت بالتعب بسبب تعرضك لضغط متزايد على جهاز مناعتك فخذ قيلولة قصѧيرة ،      وبصورة منتظمة ، وإذا   
التѧѧرميم وأعѧѧادة : واذهѧѧب إلѧѧى الفѧѧراش فѧѧي وقѧѧت مبكѧѧر ، اسѧѧترخي ودع جسѧѧدك يقѧѧوم بأفضѧѧل مѧѧا يمكѧѧن لѧѧه عملѧѧه

 .البناء
 
 



 ٥

 اشرب الكثير من الماء .٢
 

 يѧوم آѧي تبقѧي علѧى خلايѧا جسѧمك رطبѧة ،        اشرب الكثير مѧن المѧاء آѧل   .  بالمئة من الماء  ٨٠أجسادنا مكونة من    
للحصول على أفضل النتائج اشرب ميѧاه معدنيѧة      . وآي تتيح لجسمك أن يتخلص من السموم التي في الدم والكبد          

 . نقية وليس مياه غازية أو عصائر
  

 ممارسة الرياضة .٣
 

آمѧا تزيѧد مѧن إفѧراز        إنهѧا تزيѧد مѧن حرآѧة الѧدورة الدمويѧة             . ممارسة الرياضة تزيد من مقاومѧة جسѧمك للمѧرض         
ليس من الضروري أن تكون التمارين عنيفة آي تعطيѧك الفائѧدة المرجѧوة              . الهرمونات المضادة للضغط العصبي   

 .، فقد أثبت العلماء أن ممارسة المشي بصورة يومية منتظمة أمر جيد لصحتك وسلامتك
 

 قضاء بعض الوقت في الهواء الطلق .٤
 

الهѧواء النقѧي ينظѧف رئتيѧك وفيتѧامين          .  ، آل ما عليك هو الخروج من المنѧزل         الفوائد العلاجية للطبيعة بين يديك    
"D"  ًحتى في الأيام الممطرة ، أو في الليل ، يظل . الذي عليه من أشعة الشمس أمر عظيم جداً للصحة عموما

 . الضارةآما أن التعرض للطبيعة ذو فائدة آبيرة في تخفيف الإنفعالات. الهواء النقي ذو فائدة جمة للصحة
 

 الغذاء والأعشاب والفيتامينات لتحسين جهاز المناعة .٥
 

آمѧѧا أن بعѧѧض الأعشѧѧاب ذات فائѧѧدة آبيѧѧرة فѧѧي الوقايѧѧة وبنѧѧاء مناعѧѧة   . عليѧѧك أن تتنѧѧاول أطعمѧѧة مغذيѧѧة ومتوازنѧѧة 
وهنѧاك أيضѧاً أوراق الزيتѧون    . طبيعية ، من هذه الأعشاب العصفر ، الذي يفضل تناوله باسѧتمرار وقبѧل المѧرض       

وم وحبة البرآة ، أو الحبѧة السѧوداء ، والزنجبيѧل وزيѧت جѧوز الهنѧد وشѧمع العسѧل الطبيعѧي والزنѧك ونبѧات                 والث
 .المليسة والشاي الأخضر والقرفة والمستكة

 
.  واحد من العناصر الأساسية التي تعمل على زيادة خلايا الدم البيضاء التي تحارب المرض              (A)آما أن فيتامين    

تامين سي يزيد من مقاومة الجسم للمرض ويمنع الانفلونزا إذا ما أخذت جرعة من ألѧف         وأثبتت الدراسات أن في   
 .ملجم آل ست ساعات

 
 

 
 
 


