
القضاء عليها في الطعام

إضاءة

صحة

البكتيريا
حمدي المهدي

إن الإصابات بالأمراض المنقولة 
ــلـــغ عـــنـــهـــا كــــل عـــام  ــبـ ــذاء المـ ــغــ ــالــ بــ
يــصــل عـــددهـــا إلــــى 600 مــلــيــون 
العالم، وهــي تحدث بشكل رئيسي عن  في 
البكتيريا  مثل  الأمــــراض،  مسببات  طــريــق 
ــيـــات والـــســـمـــوم  ــلـ ــيـ ــفـ ــطـ والــــفــــيــــروســــات والـ
الغذائية  البكتيريا  تساهم  بــهــا.  المرتبطة 
ــي عــــــدد حــــــــالات الإصــــابــــة  ــ بـــشـــكـــل كـــبـــيـــر فـ
المراكز  وقــدرت  بالغذاء،  المنقولة  بالأمراض 
الأميركية للسيطرة على الأمراض والوقاية 
منها )CDC(، أن البكتيريا الغذائية تسبب 
ــا مــن الأمـــراض 

ً
ا كــبــيــرا مــن 250 مــرض جـــزء

المنقولة بالغذاء التي تم تحديدها.

ما هي البكتيريا
الخلية  كائنات مجهرية وحيدة  البكتيريا 
ــدم أشــكــال  ــ ـــعـــد مـــن أقـ

ُ
يــمــكــنــهــا الــتــكــاثــر، وت

الأرض، ويمكن  المعروفة على وجــه  الحياة 
الـــعـــثـــور عــلــيــهــا فـــي كـــل مـــكـــان، حــتــى جلد 
التقديرات  تشير  المعوي،  وجهازه  الإنسان 
لدينا خلايا بكتيرية في أجسامنا  أن  إلــى 
ــرات مـــن الـــخـــلايـــا الــبــشــريــة.  ــ أكـــثـــر بــعــشــر مـ
هناك العديد من أنواع البكتيريا المختلفة، 
لكن  لــإنــســان،  المـــرض  ومعظمها لا تسبب 
المسماة  البكتيريا  مــن  قليلة  أنــواعــا  هــنــاك 
مــواد  ينتج  مــا  منها  ــــراض،  الأمـ بمسببات 

مؤذية أو سموم، بعض الأمثلة تشمل:
القولونية،  والبكتيريا  السالمونيلا،  بكتيريا 
والمــــــكــــــورات الـــعـــنـــقـــوديـــة الـــذهـــبـــيـــة المـــقـــاومـــة 

.)MRSA( للميثيسيلين

ــة الـــحـــرارة الــتــي تقتل  مــا هــي درجـ
البكتيريا في الماء؟

ــواع مـــن الــكــائــنــات  ــ يــمــكــن أن تــوجــد عـــدة أنـ
ــا فــي  ــمــ ــي المـــــــــــاء، بــ ــ ــراض فــ ــ ــ ــــأمـ ــ المــــســــبــــبــــة لـ
ــك الــبــكــتــيــريــا، مـــثـــل: الــســالمــونــيــلا، وداء  ذلــ
ــاء  ــعــ ــدة والأمــ ــعــ الـــشـــيـــغـــيـــلات، والــــتــــهــــاب المــ
الــنــاجــم عــن الإشــريــكــيــة الــقــولــونــيــة وكــذلــك 

12

)Getty( °65 البكتيريا تُقتل بسرعة عند درجات حرارة أعلى من

 ،)Vibrio( الــضــمــة  بــكــتــيــريــا  ــواع  ــ أنــ بــعــض 
الــتــيــفــود،  وحـــمـــى   ،)dysentery( ـــار  ــزحـ والــ
ــيــــرا. نـــظـــرا لـــطـــرق مـــعـــالـــجـــة المـــيـــاه  والــــكــــولــ
مقلقا، ومع  ليس شيئا  هــذا  فــإن  الحديثة، 
ــتـــي يــمــكــن  ــاك بـــعـــض الــــظــــروف الـ ــنـ ذلــــــك، هـ
تشير  ــاء.  المــ فــي  البكتيريا  فيها  تــوجــد  أن 
أن  إلـــى   ،)WHO( الــعــالمــيــة  الــصــحــة  منظمة 
قتل بسرعة عند درجات حرارة 

ُ
البكتيريا ت

أعلى من 149 درجة فهرنهايت/ 65°، وهي 

أقل من درجة حرارة الماء المغلي. للتأكد من 
أنك قمت بقتل البكتيريا المسببة لأمراض 
الموجودة في الماء، توصي )CDC( بما يلي:

1- إذا كــان المــاء عكرا، قم بتصفيته من خلال 
مرشحات أو قطعة قماش نظيفة أولا.

2- قم بتسخين الماء حتى يغلي.
ــــدة على  ــدة دقــيــقــة واحـ ــاء يــغــلــي لمـ ــرك المــ 3- اتــ

الأقل.
4- اتركه ليبرد.

5- قـــم بــتــخــزيــنــه فـــي حـــاويـــة نــظــيــفــة محكمة 
الغلق.

نصائح إضافية لقتل البكتيريا في الماء
هــنــاك أشــيــاء أخـــرى يمكنك الــقــيــام بــهــا لقتل 
المــاء. على سبيل المثال، يمكنك  البكتيريا في 
اســتــخــدام المــبــيــضــات المــنــزلــيــة لتطهير المــيــاه 

باتباع الخطوات التالية:
المعطر،  غير  الــعــادي  الكلور  مبيض  اختر   -1
تــحــقــق مـــن المــلــصــق لــلــتــأكــد مـــن أنــــه مــنــاســب 
للتطهير أو التعقيم وأن العنصر النشط هو 

هيبوكلوريت الصوديوم.
2- إذا كانت المياه عكرة، قم بتصفيتها.

ــارة نــظــيــفــة، أضــــف كمية  ــطـ 3- بـــاســـتـــخـــدام قـ
مــنــاســبــة مــن المــبــيــض إلـــى المــــاء، ســتــجــد على 
بناءً  ا يوضح مقدار الإضافة 

ً
الملصق مخطط

على كمية المياه وتركيز المبيض المنزلي.
4- حرّك الماء واتركه لمدة 30 دقيقة على الأقل.

تجاريا  متاحة  للمياه  تعقيم  أقـــراص  توجد 
أيــضــا، إذا اخــتــرت اســتــخــدام هـــذه المنتجات، 
المـــوجـــودة على  التعليمات  اتــبــاع  مــن  فــتــأكــد 

ملصق المنتج بعناية.

قتل  في  يساعد  أن  يمكن  الــذي  ما 
البكتيريا في منزلك؟

بـــالإضـــافـــة إلــــى اســـتـــخـــدام الــــحــــرارة، هــنــاك 
مــجــمــوعــة مــتــنــوعــة مـــن الـــخـــطـــوات الأخــــرى 
ــنـــك اتـــــخـــــاذهـــــا لـــلـــتـــخـــلـــص مــن  ــكـ ــمـ ــي يـ ــ ــتـ ــ الـ

البكتيريا الضارة في منزلك:
1. قتل البكتيريا الموجودة على الأسطح

ــــن أن اســــتــــخــــدام مــنــتــجــات  ــم مـ ــ ــرغـ ــ عـــلـــى الـ
التنظيف العادية يمكن أن يساعد في تقليل 
المنزلية،  الأسطح  على  المــوجــودة  البكتيريا 

إلا أن المطهرات يمكن أن تقتلها، مثل:
مثل  الكحول،  على  تحتوي  التي  المنتجات 
والمبيض  الأيزوبروبيل،  وكحول  الإيثانول 
المـــنـــزلـــي، والمـــنـــتـــجـــات الـــتـــي تـــحـــتـــوي عــلــى 

مركبات الأمونيوم.
لتطهير الأسطح في منزلك، اتبع النصائح 

التالية:
- ارتــدِ الــقــفــازات: هــذا مهم بشكل خــاص إذا 
كان المنتج الذي تستخدمه يمكن أن يسبب 

تهيج الجلد.
- اتبع تعليمات المنتج.

- التأكد من وجــود تهوية: بعض المطهرات 
يمكن أن تنتج أبخرة قوية.

- التركيز على الأسطح كثيرة اللمس.
السطح يحتوي  كــان  إذا  المسبق:  التنظيف   -
الكثير من الأوســـاخ، فقم بتنظيفه بأي  على 
منتج تنظيف منزلي آخر قبل تطهير السطح.

- لا تخلط المنتجات: يمكن لبعض المنتجات 
معًا،  خلطها  عند  خطيرة  أبــخــرة  تنتج  أن 

مثل المبيض والأمونيا.
2. بــالإضــافــة إلــى اســتــخــدام المــطــهــرات، فإن 
البكتيريا  مــن  أيضا  يقلل  قــد  الستائر  فتح 
الموجودة على الأسطح المنزلية، فقد وجدت 
دراسة أجريت عام 2018 أن التعرض لأشعة 
ــواع  ــن بــعــض أنــ الــشــمــس يــمــكــن أن يــقــلــل مـ

البكتيريا الموجودة في الغبار المنزلي.

قتل البكتيريا الموجودة على الأقمشة.
البكتيريا  تــوجــد  أن  أيــضــا  المــمــكــن  3. ومـــن 
عـــلـــى الأقــــمــــشــــة، مـــثـــل المــــلابــــس والمـــنـــاشـــف 
وبياضات الأســرّة، ويمكن أن يساعد غسل 
هذه الأقمشة وتجفيفها في تقليل البكتيريا 
ــذه الــعــنــاصــر أو الــقــضــاء  المـــوجـــودة عــلــى هـ
عليها. وجــدت دراســة أجريت عــام 2014 أن 
الــتــجــفــيــف بــالمــجــفــف بــعــد الــغــســيــل بــدرجــة 
البكتيريا  لتقليل  مهما  كــان  عالية  حـــرارة 

الموجودة على الأقمشة.  
ً

يمكن أن تكون بعض أنواع البكتيريا سبباً محتمل
للتسمّم الغذائي، وتشمل بعض الأطعمة الشائعة المرتبطة 
بالتسمم الغذائي البكتيري، الدواجن واللحوم والمأكولات 

البحرية والمحاريات النيئة أو غير المطبوخة جيدًا، والمنتجات 
غسَل، والبيض، 

ُ
الطازجة التي لم ت

ومنتجات الألبان غير المبسترة. يمكن 
أن تتعرض للبكتيريا المسببة للأمراض 
في الأطعمة عبر تناول الأطعمة السابق 
ذكرها، والسماح للأطعمة القابلة للتلف 

بالبقاء في درجة حرارة الغرفة لفترة 
طويلة، وعدم غسل يديك قبل التعامل 

مع الطعام أو تحضيره، والتلوث المتبادل، 
حيث تنتقل البكتيريا من طعام إلى 

آخر. تنمو البكتيريا المسببة للأمراض بسرعة في الطعام 
عند درجات حرارة تراوح بين 40 إلى 140 فهرنهايت 

)5° إلى 60°(، ومن أجل قتل هذه البكتيريا، يجب طهو 
جميع الأطعمة عند درجة حرارة داخلية آمنة. يسرد مركز 

السيطرة على الأمراض )CDC( إرشادات درجة الحرارة 
التالية لعدة أنواع شائعة من الطعام:

- بقايا الطعام، والدواجن الكاملة أو المفرومة: 74 
فهرنهايت/ °165.

- السمك وقطع اللحم )لحم البقر، لحم الضأن، أو لحم 
العجل(: 145 فهرنهايت/ °64.

- اللحوم المفرومة: 160 فهرنهايت/ °71.
ا في تقليل 

ً
ويمكن أن تساعد الاستراتيجيات التالية أيض

خطر التسمم الغذائي:
- تأكد من غسل يديك قبل إعداد الطعام وبعده، وقبل 

الأكل، وبعد التعامل مع اللحوم النيئة.
- افصل اللحوم النيئة أو البيض عن الأطعمة الأخرى، لمنع 
التلوث المتبادل، ويشمل ذلك فصلها عن الأطعمة الأخرى 

في الثلجة، واستخدام لوح تقطيع منفصل في أثناء 
تحضير الطعام.

- تأكد من تنظيف أيّ أسطح أو حاويات أو أدوات بعد كل 
استخدام.

ن أي أطعمة قابلة للتلف أو بقايا الطعام على الفور  - خزِّ
بقِها في درجة حرارة الغرفة لأكثر من 

ُ
في الثلجة، ولا ت

ساعتين.
- تأكد من غسل أي منتج طازج جيدًا قبل تناوله، 

ر.
َ

ض
ُ
وخصوصاً الخ

- تأكد من ذوبان الأطعمة في الثلجة أو في الميكروويف، 
إذ يمكن لذوبان الطعام على سطح الطاولة أن يعزز من نمو 

البكتيريا.

ما درجة الحرارة التي تقتلها 
في الماء والمنزل؟

هناك أنواع قليلة 
من البكتيريا المسماة 

بمسببات الأمراض

ميكروبات  ــي  ه ــفــيــروســات  ال
صغيرة، أصغر حتى من البكتيريا، 
ويمكن أن تسبب المرض للإنسان 
وكوفيد-19  الــبــرد  ــزلات  ن مثل 
ومرض الحصبة والإيدز والتهاب 
عام،  بشكل  الفيروسي.  الكبد 
حساسة  الفيروسات  من  العديد 
درجــة  مثل  البيئية،  للعوامل 
ويمكنك  والــرطــوبــة.  ــرارة  ــح ال
بنفس  الفيروسات  على  القضاء 
طريقة القضاء على البكتيريا أو 

الجراثيم الأخرى.

الفيروسات

Saturday 11 May 2024
السبت 11 مايو/ أيار 2024 م  3  ذو القعدة 1445 هـ  ¶  العدد 3540  السنة العاشرة

تسبب البكتيريا مئات الملايين من الإصابات سنوياً، ويمكن الوقاية من مخاطرها والتخلص من مشاكلها إذا كان لدينا 
الوعي الكافي بالوسائل المناسبة لذلك.


