
 السنكبارالبالغين 
يةقائمة التحقق من الجاهز

 كثرأ انويكو قد لسنا رباك نأ لاإ ،لجميعا على ثراكولا ثيرتأ من غملرا على
.يةلصحا يةعالرا عنقطااولةلعزاو لعجزا بببس رللخط ضةرع
ة رمتكر يةسلقاا يةولجا فولظرا من يدزلما في ببتسي خيلمناا لتغيرا نإ
 .ينمستعد تجعلنا لتيا تاءاجرلإا ذتخاا لىع نوردقا كننال ،ثولحدا
.يتكبو ئكباحأو فسكن تحمي لكي لآنا ستعدا

ً حمرلأا لصليبكا اهزجا كن

يقكفر مع خطط
شخاصيق من الأخطط مع فر •

يمكنك مساعدتهم الذين تثق بهم و
.ثةكارع قوء ويمكنهم مساعدتك أثناو
.ا معايق لتخططواجتمع مع الفر •
⚬اصل مع يقة التوضع خطة لطر

، ءهاثة، أثناع الكارقو قبل وبعضكما
.بعدهاو
⚬ حتياجاتكم كيف يمكن لا اناقشو

ثر فية أن تؤالمعرالجسدية والطبية و
.ثةتجابة للكارستكم على الاعلى قدر

⚬أي اكوشجع الجميع على أن يشار 
لكن ن لديهم و تكواحتياجات قد

 يمكنهم المساعدة ق الى الطراأيض
.من خلالها

⚬اكل شخص مسبقليات و مسؤحدد.

لها ضتتعر قد لتيا طرلمخاا فهما
 من المحتمل ث الىارف على الكوتعر •

. أن تصيب مجتمعك
يقة استجابة مجتمعك افهم طر•

.قعه يمكن توف ما تعر لكيلىالمح
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ً ً امنآ ءللبقا اخطط ضع
 مأمن ء صيقك للبقاخطط مع فر •

 تصيب  قدث الىارمن الكو
.مجتمعك

ق تحدث مع طبيبك عن طر •
حتياجات  الاالتخطيط لتأمس

. ثةء الكارالطبية أثنا
ج  تحتاثة، قدحسب طبيعة الكار •

 المكان الذي أنت ء صحتماإلى الا
ء إلى مكان خلا الإ فيه أواجدمتو
 من خلال  فكر.اء آمن للبقاآخر

:سئلةهذه الأ
⚬ل  المس صاء آمن البقاهل يمكنى

ج إلى ؟ هل سأحتاءباكهرن بدو
ء لتشغيل المعدات الطبية باالكهر

ية؟دودة الأو الحفاظ على برأو
⚬ء - إلى خلات للإر اضطر ما إذا

كيف سأصل إلى أين سأذهب؟ 
 يجب هناك؟ اين سأمكث؟ ماذا

؟ معيأن أحص
⚬الأليفة؟ اناى بحيوكيف سأعتى 

 اصطحاب لىح هل مسمو
الذي كان المإلى الأليفة انات الحيو
ن لدي  إليه؟ هل سيكوسألجأ

 ستحتاجها ية الىدوالأالطعام و
انات؟تلك الحيو

ي
ف

ي ت

ف ي

ي
ف

ً

ف ف
ي
ف ً

ي ف

ي
ف

ي
ت

ي ف

ي

ي ت



 السنكبارية للبالغين قائمة التحقق من الجاهز

ي

لتصاا على ءللبقا خطط
 عن  تصدرشادات الىاستمع إلى الإر 	

. منطقتكالسلطات ص
 ئ صارتقبال تنبيهات الطوسك لا اشس 	

.منطقتك
 تتمكن من حتياطية لكيخطط للطاقة الا 	

ع ء انقطاساسية أثناتلبية احتياجاتك الأ
.باى الكهرالتيار

.ية يعمل على البطاراديو راحصل على جهاز 	
.يةال الجوحواقبة الأضع خطة لمر 	

 
 
في جهاستحتا لتيا دالموا جمعا

ئاروطال تالاح
 قم .يةدوالأء والمااجمع الطعام و 	

، عتسدادات إلى مجمومبتقسيم الإ
ج  معك إلى الخاراحدة لتأخذهاو
.ل المس معك صى لتبصخرالأو
 ستأخذها دادات الىمعة الامجمو 	

 يقل  لا لما إمدادات أساسية تكص:معك
كنت بحاجة إلى  حال ثة أيام صعن ثلا
ص على أن تشمل  احر.ارة فوالمغادر
حتياطية أو ة الشحن الاأجهزيات والبطار
ي، تك الخاصة بك )الهاتف الخلوأجهز
 المستمر يجاى الإاى الضغط الهوجهاز

)CPAP(ك، إلخ المتحرسي، الكر.)
  ص ستبصدادات الىمعة الامجمو  	

 يقل عن  لا لما إمدادات تكص:لالمس
الصيدليات قد  و فالمتاجر.عسأسبو
. ن مغلقةتكو

ع قوء وية أثنادول إلى الأصو الو يتعذرقد 	
كيفية ل  تحدث مع طبيبك حو.ثةكار

ساسية ية الأدول إلى الأصوضمان الو
. الخاصة بك

اناتك  احتياجات حيوقم بتضمس 	
ب الخدمة مثل الطعام، كلاالأليفة و

ت، كياس التخلص من الفضلاية، أدوالأ
.سلالسلاالقفص، و

ي ت
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في  لمهمةا ئقكثاو حماو ضرح
نآمان مك
ت الشخصية احتفظ بالسجلا 	

 مكان آمن الطبية صالمالية وو
ل إليه )على شكل صويسهل الو

نية و نسخ إلكسنسخ صلبة أو
.احتياطية آمنة(

احتفظ بقائمة محدثة من  	
اض، عر الأ:ماتك الطبيةمعلو

ت ية، سجلادوالحساسية، الأ
، ءطباء الأصفات الطبية، أسماالو

  قم بتضمس.بطاقات التأمسو
اناتك الأليفة قائمة مماثلة لحيو

.ب الخدمةكلاو

بنفسك عتنا
ر  أن ينتابك الشعومن الطبيعي 	

 القلق بعد  أوتر التوبالضيق أو
ت  من حالاها غسثة أوكارع قوو

ا  صحيال طعام تناو.ئارالطو
م  من النوكافاحصل على قسط و

. ترلتتمكن من التعامل مع التو
ض  يتعرثة، قدكارع قو وعند 	

ستغلال شخاص للابعض الأ
ص لصو ومن قبل المحتالس

 لا .مسهم من المجرغسيات والهو
قة ثو المو مع المصادرتتعامل إلا

ماتك  معلواحمالمدققة، وو
. الماليةالشخصية و

تصال بخط اعلم أنه يمكنك الا 	
ث ار الكوت حالاالمساعدة ص

كنت بحاجة إلى   إذاامجان
 اتصل .التحدث إلى شخص ما

قم سالة نصية إلى الرسل ر أرأو
1-800-985-5990.
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