
حمرلأا لصليبكا اهزجا كن

ءاصف الشتاعو
ية الجاهزقائمة تفقد

ح يارلاو ،يدلجلا ،جوللثل يفكثلا قطتسالا ،لصقيعا ،ةلمتجمدا رمطالأا يدلشدا دلبرا جلب يمكنها ءلشتاا صفاعو
 ايضًأ يمكنها كما .تلاتصالااو ،قةلطاا ،ةرالحرا ،لنقلا تبااضطرا في ببتسلا يمكنها صفالعوا ههذ .يةتلعاا
 ارنظ كنلو ،خلمناا تغير بببس ارقصو افئًد ءلشتاا لفصو دادتز .لعملا كنماأو جرلمتااو سرالمدا لاقغإب ببتسلا

 .يفكث كلبش جوللثل قطتسا ثيحد نأ جحلمرا فمن ،بةوطلرا من كيرأ تياكم على ييحتو افئًد كثرلأا لجوا لأن
 .يتكبو ئكباحأو نفسك تحمي لكي لآنا ستعدا .ينمستعد نلنكو تاءاجرلإا ذتخاا يمكننا

العاصفةقبل  :تفعلأن يجب  اذام 

ً
ً ً ً

ً

ً  افئًاد ءبقالل خطط
• فً• تنخفض و لصقيعا مةضًلق ضتتعر لكيلا خلالدا يفي ائًفاد بقا

. جسمك ةراحر جةرد
• ف• ف فصل  ءبد قبل منآ بشكل لكمبو ةئًفتد على ردقا نكأ من كدتأ

ب ف ف ، تلفتحاا سد ،للعزبا دلبوا من يةللحما لكمبو جهز .ءلشتاا
.ابوبالأو ذافوناللى عل زعالة طشأسق صلو
• ي•

ف قبة المر لىخاد ةراحر منظم وأ سمقيا ماستخدا كرعتباا يفي ضع
.لال فية اررحالة جدر داخي ف

• من  ننويعا لا نهمأ من كدلتتأ نكايجبوو ئكحباأ لتتفقد خطط•
.دلبوا . لطفالأاو لسنا رلكبا صخا بشكل مهم افهذ ب
• ف• ي .للكحواو فيبولكاا تجنب لكنو ةئًفالدا ئلالسوا من يلكثبوا بشسا
• .علمستطاا ربقد لسفرا تجنب•
• •ً فظ حا .سبةمنا بسملا ءاتدرلا خطط ،جوللخر اطرضًم كنت اذإ

 كيدمقع ابأصوك، عابأصك، نذقك، ديخك، يأذنك، فأنلى ع
ضة عر كبولأا هي طقلمناا هفهذ .فةجاو ةئًفاد بسبملا ةغطام

.لصقيعا مةضًبق بةاصلإا لخطر

ث
ي

○○





••


  

ئ رالطوا تارمها تعلم
• (، فخدمات CPRي)ئو الريبنعاش القلىالإلية وعافات الأوستعلم الإ•

. لصو الو في تتأخرئ قدارالطو ي
ف

• ة ارجة حرانخفاض درمة الصقيع وضًج قعلاكتشاف وكيفية اتعلم •
.الجسم

• ن بو الكركسيدل أة الكشف عن أوأجهز الدخان وة إنذار أجهزباختبوكب ور•
.يات احتياطيةحتفاظ ببطارمع الا

• .ءما وغازء وباكهرن  للعيش بدواكن مستعدً•
• .نابيب من التجمدكيفية حماية الأتعلم •

ً

لتصاا على ءبقالل خطط  
• متك حكو من نيةلمجاا ئرالطوا تتنبيها على لللحصو كشترا•
. لمحليةا
• .ليةلمحا رخبالأاو يةلجوا تالنشرا بعةلمتا خطط•
• .يلخلوا تفكها لشحن سيلةو وأ طيةحتياا تيارببطا حتفظا•
• ر لتياا عنقطاا ءثناأ مهاتخدسلا يةرلبطاا على يعمل يودار يكلد يكنل•
.ئيبالكهرا
• .تصلك قد لتيا تلتنبيهاا فهما•

○ ً  WATCH امستعد كن تعني!
○○WARNING ءاجرإ تخذا تعني!

• ت قاوأ في منينآ ءلبقاا على لجميعا ةعدلمسا يقفر بتشكيل قم•
.لبعضا كمضًبع نوعدستسا كيف فةلمعر خطط .ثرالكوا

 تلاحا في جهاستحتا لتيا دالموا جمعا
 .ئاروطال

• ن تكو قد رجلمتاا .ءلشتاا صفةعا بهبو قبل يةودلأاو ءلمااو ملطعاا معجا•
. جولخرا منلآا يرغ من نيكو قدو مغلقة

• ج رلخاا لىإ معك هاخذلتأ ةحداو ،عتينمجمو لىإ تادادملإا بتقسيم قم•
.للمنزا في معك لتبقى ىخرلأاو

لما  تكفي تادامدإ على يتحتو :معك هاخذستأ لتيا تادادملاا عةجموم ○
ن مكا لىإ بهاللذ ترضطرا اذإ معك حملها يمكنكو مياأ ثةثلا عن يقل لا
طية حتياا شحن ةجهزأو تياربطا فرتو نأ على صحرا .ائًفاد لتبقى خرآ

بي يجالإا ئيالهوا غطضًلا زجها ،يلخلوا تفلهاا) تكجهزلأ جةرح
CPAP)لمستمرا

ً

(.كذلى إل اموك، رحتمالي سركال، (
لا  لما تكفي تادامدإ على يتحتو :لللمنز لمخصصةا تادادملاا عةجموم ○

.عينسبوأ عن يقل
• ت ازلقفااو تلقبعاكا ةئًفالدا بسلملاا من يكفي ما يكلد نأ من كدتأ•

.لكمنز في شخص لكل ،تنيالبطااو
• •

ً
قل لأا على حداو نلوبجا نباجا حتفظا .بلشرا هميا لىإ لصولوا تفقد قد
.امييو شخص لكل بلشرا هميا من ً

• بس لملااو نيةلبطاا مثل ،تكرسيا في ئرالطوا مزالو دجوو كرعتباا في ضع•
.ةذيحالأوة يلالأوات افعسالإة عومجموة ئًدافال
• لطبية ا تمالمستلزاو يةودلأا من حداو شهر ةلمد يكفي ما على حصلا•
قة بطا على تعالجراو يةودلأا ئمةبقا ظحتفالاا كرعتباا في ضع .يةرورضًلا

.معك لتحملها ةغيرص
• يسهل  منآ نمكا في لطبيةاو ليةلمااو لشخصيةا تلسجلابا حتفظا•
.(نةمآ طيةحتياا نسخ وأ صلبة نسخ) ليهإ لصولوا
• .منةآ تكاممر على ظللحفا لجليدا بةاذإ تمنتجاو ثلج فةمجر على حصلا•



 

 

قائمة تفقد الجاهزية

ء العاصفة أثنا: يجب أن تفعلماذا

 

ا ابق آمنً
ف•  احتفظ .ائق لمنع الحراقدالمو وئ استخدام المدافي عندخ الحذرتو

(  مبوت1 أقدام )3 ان على بعدء يمكن أن تشتعل فيه النبوبأي شي
! ةارعلى الأقل من الحر

ي ي
ش

 استخدم المصابيح .ائق تسبب الحرع لكيلاتجنب استخدام الشمو•
ًت . من ذلكلابائية بدالمصابيح الكهرية و تعمل على البطارالى ي

كسيد ل أ التسمم بأو يعد.نبو الكركسيدل أ أوتجنب التسمم بغاز•
ئًً  يستخدم  عندمايبانى الكهرع التيارء انقطا أثناا شائعان أمربوالكر

ف ي ل  يمكنك منع التسمم بأو.يالطهي وى للتسخبوسائل أخرالناس و
. نبو الكركسيدأ
ف○ ج فقط  الخاري المخيمات فياقدموايات، ولدات، الشواستخدم المو

.افذ عن النوابعيدو ً

، ار بالغثيان، الدور بدأت بالشعو إذا.ن قاتلبو الكركسيدل أ أوغاز○
. تتأخرر– لاء الطلق على الفوا انتقل إلى الهوعف،ضً الأو

ئ• ف ف ف   تدفيل، لاائق المبوع حرقوون وبو الكركسيدل ألمنع التسمم بأو
. للطبخقد مون أولك باستخدام فرمبو ف ف

مات قضمة أيت علا رعة إذاف بسرتصر
ة الجسم ارجة حر انخفاض درالصقيع أو

•ً  ما اغالبء من جسمك، و جز يتجمد عندما قضمة الصقيعتحدث
ل  أوأصابع قدميك هين أنفك، أذنيك، خديك، ذقنك، أصابعك، ويكو

. ن الجلد لو فيتغبوتنميل ونسان من ألم و الإ يعانى قد.ينالمتأثر
ي

ي
ف ي ي

ف

ف○ ة المنطقة ئً قم بتدف.ئ انتقل إلى مكان دافي:مة الصقيعضً ستفعل لقماذا 
 يصبح ا( حى )ليس ساخنء دافي ما فييق الغمرفق عن طرالمصابة بر

.عاية الطبية العاجلة اطلب الر. بالدفءيشعر وا طبيعيالجلد

ت ً ئ ف ي
ف

ً

 يفقد  يحدث ذلك عندما.ة الجسم يمكنه أن يقتلكارانخفاض حر•
 يسبب هذا و.ةارج الحرته على إنتاع من قدرسته بشكل أارجسمك حر

طفال، ضع، الأ السن، الركبار .ة الجسمارجة حر در فيانخفاض خطبو
ضة لهذا  عركبوف صحية معينة هم أون من ظرشخاص الذين يعانوالأو

.الخطر

ي
ف ي

ث

مات ة الجسم؛ العلاارمات انخفاض حرل علاتعاش من أو الاربيعتبو○
.م الكلاالتداخل فيتباك، النعاس، وى تشمل الارخرالأ ي

ف

عاية الطبية العاجلة  اطلب الر:ة الجسمار انخفاض حر ستفعل عندماذا○
ة ئًقم بتدف اخلع أية ملابس مبللة و. انتقل إلى مكان دافي.رعلى الفو

.الجسم ببطء

ئ ف

ء عاصفة الشتا بعد: يجب أن تفعلماذا

ً  انمآق اب
عند  يدلشدا رلحذا خيتو فعليك ،للمنزا من جوللخر ترضطرا اذإ•

. لجليدا على لمشيا وأ ةدلقياا
على  ةردقا فهي ،قطةلساا وأ لفةلتاا ءبالكهرا طخطو تجنب•

.ءبالكهربا صعقك
.طلسقوا يمكنه يلذا لجليداو ،رشجالأا رشجالأا عوفر من رحذا•
، ةرمتكر حةار تارفت خذ .جلثلوا فجر عند نفسك قهارإ تجنب•

.كيرشع من اوعتالبل ماعن، كأم إذاو
.منةآ تكاممر على ظللحفا لجليدا بةاذإ تمنتجا مستخدا•
صبح أ اذإ ةئًفللتد كزمر وأ قتسو كزمر وأ مةعا مكتبة لىإ هبذا•

.اجد ادربا لكمنز

  بنفسكنِاعت
من الطبيعي أن ينتابك الكثير من المشاعر السيئة، التوتر، •

أو القلق. 
 من النوم ٍاً واحصل على قسط كافا صحيًتناول طعام•

لتستطيع التعامل مع التوتر.
اً يمكنك الاتصال بخط المساعدة في حالات الكوارث مجان•

ل إذا كنت بحاجة إلى التحدث إلى شخص ما. اتصل أو ارس
.‎1-800-985-5990 رسالة نصية إلى الرقم

ً ً
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