
دليــــلك الصـــحي
أثنــاء تقلبــات الطقـس



المناخيـــة  التغيـــرات  مـــع  التكيّـــف  يعـــد 
الموســـمية والتعامـــل مع الظـــروف الجوية 
تؤثـــر  أن  يمكـــن  ضروريـًــا.  أمـــرًا  المتقلبـــة 
الفيضانـــات المتكـــررة الناجمة عـــن الأمطار 
الغزيـــرة بشـــكل كبيـــر على الصحـــة العامة، 
يـــؤدي إلى وقـــوع إصابـــات ومشـــاكل  ممـــا 
صحيـــة مختلفـــة. يقـــدم هذا الدليـــل نصائح 
عملية لمســـاعدتك على البقاء آمنًا وصحيًا 
قبـــل وأثناء وبعد التقلبات الجوية الســـيئة، 

وتقليل تأثيرها على صحتك.



الفهــــــــــرس

المخاطر المرتبطة بتغيرات الطقس والأمطار

الوقاية من المخاطر

قبل حدوث الحالات الجوية المتقلبة

أثناء الحالات الجوية المتقلبة

سلامة الأغذية أثناء الحالات الجوية المتقلبة 
وانقطاع التيار الكهربائي
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المرتبطـــة  الصحيــــــة  المخاطـــر  تشـــمل 
كـــدة  كــــــم ميــــــاه الأمطـــار والميـــاه الرا بترا

مختلفة: مخاطر 

01
المخاطر المرتبطة 

بتغيرات الجو والأمطار

الفيزيائية المخاطر 

الكهربائية المخاطر 

الكيميائية المخاطر 

مخاطـــر البنية الهيكلية

الصحية المخاطر 
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الفيزيائية المخاطر 

كمـــة أو  الإصابـــات الجســـدية: يمكـــن للميـــاه المترا
والحطـــام  الحـــادة  الأشـــياء  تخفـــي  أن  كـــدة  الرا
والأسلاك الكهربائية المغمورة، مما يشـــكل مخاطر 
الذيـــن  الأشـــخاص  وإصابـــات  بالجـــروح  للإصابـــة 

يتنقلـــون في المناطق التـــي غمرتها مياه الأمطار.

حـــوادث الســـيارات: يمكـــن أن تؤدي الطـــرق الزلقة 
وانخفاض توازن الســـيارات إلى حدوث حوادث.

الغـــرق: يـــزداد خطـــر الغـــرق أثنـــاء هطـــول الأمطـــار 
الغزيـــرة والفيضانات، خاصة بالنســـبة للأفراد الذين 
يحاولـــون التنقـــل أو عبـــور المناطـــق التـــي غمرتهـــا 

مياه الأمطار. 

البَـــرَد: تختلـــف في الحجـــم ويمكـــن أن تلحـــق الضرر 
تجاويـــف  حـــدوث  في  وتتســـبب  بالممتلـــكات، 
تشـــكل  أن  ويمكـــن  النوافـــذ،  وتحطيـــم  للمركبـــات، 

مخاطـــر مميتة على الأفراد.

01
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كمـــة أو  بـــائي: تزيـــد الميـــاه المترا خطـــر الصعـــق الكهر
بـــائي، خاصـــة بالقرب  كـــدة مـــن خطـــر الصعق الكهر الرا
مـــن الأسلاك الكهربائيـــة المغمـــورة بالميـــاه. الاتصـــال 
إصابـــات  يســـبب  أن  يمكـــن  المعـــدات  أو  بـــالأسلاك 
خطيـــرة أو وفيـــات. بالإضافة إلى ذلـــك، فإن البرق أثناء 

العواصـــف يمثل المزيد مـــن المخاطر الكهربائية.

بـــاء في  الكهر مـــن  شـــرارة عملاقـــة  عـــن  عبـــارة  البـــرق 
الأرض.  أو  الهـــواء  أو  الســـحب  بيـــن  الجـــوي  الـــغلاف 

ويمكـــن أن يضـــرب أي مكان على وجه الأرض.

الكهربائية المخاطر 

02

01
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الكيميائية المخاطر 

كـــدة أن تجمع  كمة أو الرا التلـــوث الكيميـــائي: يمكـــن للميـــاه المترا
مواد كيميائية ســـامة من المناطق الصناعية والزراعية والسكنية. 
إن التعرض لهذه الملوثات – ســـواء عن طريق ملامســـة الجلد أو 
البلع أو الاستنشـــاق – يمكن أن يؤدي إلى التســـمم ومشـــاكل في 

الجهاز التنفســـي وتهيّج الجلد.
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يمكـــن للأمطـــار الغزيـــرة والفيضانـــات أن تضعـــف أو تدمـــر البنية 
الهيكليـــة مثل الطرق والجســـور والمباني والســـدود، مما يزيد من 
تســـاقط  عـــن  الناجمـــة  والإصابـــات  والحـــوادث  الانهيـــارات  خطـــر 

الحطام.

مخاطـــر البنية الهيكلية
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كمة  الأمـــراض المنقولة بالميـــاه: يمكن أن تحتوي المياه المترا
كـــدة علـــى ملوثـــات، ممـــا يـــؤدي إلى تهيّج الجلد وانتشـــار  أو الرا

الأمـــراض المنقولـــة بالمياه عن طريق التلامس أو الابتلاع.

كدة البعوض  الأمـــراض المنقولـــة بالنواقل: تجتذب الميـــاه الرا
الـــذي يمكـــن أن ينقـــل الأمراض مـــن خلال لدغاته، مما يشـــكل 

تهديـــداً صحياً أثناء وبعد هطـــول الأمطار الغزيرة والفيضانات.

الناجمـــة عـــن  الرطبـــة  الظـــروف  العفـــن والالتهابـــات الفطريـــة: 
العفـــن  نمـــو  علـــى  تشـــجع  والفيضانـــات  الغزيـــرة  الأمطـــار 
والفطريات في المباني، مما قد يؤدي إلى تفاقم مشـــاكل الجهاز 

التنفســـي مثل الربو والحساسية.

كم  الإصابـــة والعـــدوى مـــن الحيـــاة البريـــة: يمكـــن أن يـــؤدي ترا
ميـــاه الأمطـــار إلى انتقـــال الثعابيـــن والقـــوارض والحشـــرات من 
موقـــع ســـكنها إلى أماكـــن أقـــرب للبشـــر، مما قد يزيـــد من خطر 

اللدغات واللســـعات والأمراض المعدية.

المخـــاوف المتعلقـــة بسلامة الأغذيـــة: تناول الأطعمـــة الملوثة 
الأمطـــار  بميـــاه  الاتصـــال  أو  الســـليم  غيـــر  التخزيـــن  بســـبب 
عـــن طريـــق  تنتقـــل  أمـــراض  إلى  يـــؤدي  أن  يمكـــن  كمـــة  المترا
الغذاء، مما قد يســـبب أعراضاً مختلفة مثل: القيء والإســـهال.

الصحية المخاطر 
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02
الوقايــــــة مـــــــن

المخاطر

الوقاية من الغرق:

البقـــاء علـــى اطلاع مـــن خلال مراقبة توقعـــات الطقس والالتزام 
بتعليمـــات البقاء في المنزل.

مـــن الأفضل تجنـــب القيادة أثناء هطول الأمطـــار الغزيرة، ولكن 
إذا كان لا بـــد مـــن ذلك فيجب عليك:

ببطء. السير   .1
اســـتخدم الطرق الرئيسية.  .2

اســـتخدم المصابيح الأمامية المغطاة.  .3
حافـــظ علـــى ترك مســـافة أمنة بين ســـيارتك والســـيارات   .4

والأخرى.

لا تقـــود ســـيارتك أبـــدًا عبـــر الطـــرق المغمـــورة بالميـــاه: فحتـــى 
المياه التي تبدو ضحلة، والتي لا يزيد عمقها عن 6 بوصات، قد 
تؤدي إلى فقدان السيطرة على سيارتك. بالإضافة إلى ذلك، قد 
تحتـــوي ميـــاه الفيضانـــات علـــى مخاطر مخفية يمكـــن أن تلحق 

بسيارتك.  الضرر 
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الوقايـة مــن المخاطر

السلامـــة من مخاطر البرق:

البقـــاء على اطلاع مـــن خلال مراقبة توقعات الطقس.

إذا كنت في الخارج:

ابحـــث عن مأوى داخلي على الفور.  .1
تجنـــب المناطق المرتفعة.  .2

مثـــل  الموصلـــة  والمـــواد  الميـــاه  مصـــادر  عـــن  الابتعـــاد   .3
المعادن.

تجنب البقـــاء في المركبات المفتوحة.  .4
ابتعد عن الأشـــياء والهياكل العالية مثل الأشـــجار وأعمدة   .5

الهاتف.
لا تســـتخدم الهواتف السلكية.  .6

إذا كنت في الداخل:

تجنب استخدام الماء.  .1
الابتعـــاد عن الأجهزة الإلكترونية.  .2

الابتعـــاد عن النوافذ والأبواب.  .3
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الوقايـة مــن المخاطر

الوقاية من لدغات الحيوانات والحشـــرات:

اســـتخدم طـــارد الحشـــرات واتبـــع التعليمـــات الموجـــودة علـــى 
الملصق.

أعد تطبيق طارد الحشـــرات حســـب التوجيهات.

ارتـــداء قمصان فضفاضة بأكمام طويلة وســـراويل طويلة.

إصلاح الثقوب في شاشـــات النوافذ.

كدة. التخلـــص من المياه الرا

التخلـــص مـــن الزيـــادات في أعـــداد البعـــوض مـــن خلال الاتصال 
المعنية. بالجهات 

كـــدة أو  كمـــة والميـــاه الرا تجنـــب ملامســـة ميـــاه الأمطـــار المترا
فيها. اللعب 

اغســـل يديك بعد أي اتصال.

كمـــة أو بالألعاب  منـــع الأطفـــال مـــن اللعب بميـــاه الأمطار المترا
كمة والتـــي لم يتم تطهيرها. الملوثـــة بمياه الأمطار المترا

كم الأمطار. لا تســـتخدم المياه التي قد تكون ملوثة بســـبب ترا

تجنـــب تناول الأطعمة التي لامســـت المياه الملوثة.

الوقاية من الأمراض:
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الوقايـة مــن المخاطر

الوقايـــة من إصابات البَرَد:

ابـــق على اطلاع بتوقعات الطقس.

البقاء في الداخل وتجنب المشـــي تحت البرد.

الابتعاد عـــن النوافذ والأبواب الزجاجية.

لا تلمس أبدًا ســـلكاً كهربائياً ساقطًا.

كمة إذا كانت أسلاك الكهرباء  لا تقود الســـيارة عبر المياه المترا
مقطوعة.

لا تقم مطلقًا بتشـــغيل الطاقة أو إيقاف تشـــغيلها أو اســـتخدام 
بـــائي أثناء الوقوف في الماء. أداة أو جهـــاز كهر

إذا كنـــت تعتقد أن شـــخصًا ما قد تعـــرض لصدمة كهربائية، فلا 
تلمســـه. اتصـــل بالجهـــة المختصـــة واطلـــب المســـاعدة الطبيـــة 

الطارئة.

تجنـــب الإصابات الكهربائية:
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الوقايـة مــن المخاطر

اســـتمع إلى التوجيهات أو التنبيهات من الجهات المعنية بشأن 
الكيميائية. السلامة 

كم فيها مياه الأمطار. تجنـــب دخول المناطق التـــي تترا

الجهـــات  فأبلـــغ  كيميـــائي،  تســـمم  حـــدوث  في  تشـــك  كنـــت  إذا 
بذلك. المعنية 

لا تلمـــس أو تحـــرك الحاويات غير المعروفة.

إذا لامســـت مـــواد كيميائيـــة أو ميـــاه الأمطـــار الملوثـــة، اغســـل 
وقـــت  أســـرع  في  النظيـــف  والمـــاء  بالصابـــون  المصـــاب  الجلـــد 

ممكن. تخلص من ملابســـك بأمان.

تجنـــب الإصابات الكيميائية:
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03
قبل حدوث الحالات 

الجوية المتقلبة

وتقلـــب  الأمطـــار  مواســـم  تواتـــر  زيـــادة  مـــع 
الحـــالات الجويـــة، فـــإن الوعـــي والاســـتعداد 
أمران حيويان لحمايـــة الصحة والممتلكات. 
ستســـاعد هـــذه النصائـــح في ضمـــان موســـم 

ممطر آمـــن يمكن التحكم فيه.

المخاطر تقييم 

للطوارئ التخطيط 

لوازم الطوارئ

المنزل حماية 

البقاء على اطلاع دائم
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تقييم المخاطر

الاســـتعداد  اســـتراتيجيات  لتطويـــر  المخاطـــر  فهـــم 
الفعالة.

والتاريـــخ  الجغـــرافي،  موقعـــك  اعتبـــارك  في  ضـــع 
المســـطحات  مـــن  بـــك  وقر لمنطقتـــك،  المناخـــي 
المائية، والتضاريس، وتاريـــخ الفيضانات الماضية.

في  المحتملـــة  الضعـــف  ونقـــاط  المخاطـــر  تحديـــد 
منزلـــك ومحيطك ومجتمعك.

ابـــق علـــى اطلاع بتوقعـــات  فهـــم أنمـــاط الطقـــس: 
الموســـمية  والأنمـــاط  المنـــاخ  واتجاهـــات  الطقـــس 
لتوقـــع احتماليـــة هطـــول الأمطـــار والفيضانـــات في 

منطقتك.

01
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التخطيط للطوارئ

إعـــداد قائمة بجهات اتصـــال الطوارئ، بما في ذلك 
الســـلطات المحليـــة، وخدمات الطـــوارئ، ومقدمي 
المرافـــق، والمنظمـــات المجتمعيـــة. اجعلـــه متاحًـــا 

وشـــاركه مع أفراد العائلة:

خطـــة الاتصـــال: ضع خطـــة اتصال مع أفراد الأســـرة 
والجيـــران وجهـــات الاتصـــال خـــارج المدينـــة للبقـــاء 
ســـقوط  أثنـــاء  المعلومـــات  وتبـــادل  اتصـــال  علـــى 

والفيضانات. الأمطار 

998

997

999

800900

8009090

991

إسعاف دبي

الدفاع المدني

شرطة دبي

بلدية دبي

هيئة الطرق والمواصلات

ديوا
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لوازم للطوارئ

قـــم بإنشـــاء عدة طوارئ كافية لمـــدة 3 أيام لحالات 
الأمطار/الفيضانـــات تحتـــوي علـــى المـــاء والأدويـــة 
والمصابيـــح  الأوليـــة  الإســـعافات  ومســـتلزمات 
والملابـــس  والبطانيـــات  والبطاريـــات  الكهربائيـــة 
والمـــواد  المهمـــة  والوثائـــق  النظافـــة  ومســـتلزمات 

الغذائية.

ينبغـــي للإمدادات الغذائية الطارئة أن:

أفـــراد  أو  الرضـــع  الأطفـــال  احتياجـــات  تلبـــي   .1
الأســـرة الذين يحتاجون لوجبات غذائية خاصة.

أن تكـــون غيـــر قابلـــة للتلف ولها عمـــر تخزيني   .2
طويل.

لا يتطلب ســـوى القليل من الطهي أو الماء أو   .3
التبريـــد أو لا يتطلب ذلك.

01

02
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لوازم للطوارئ

اعتبارات خاصة

الطـــوارئ  أدوات  مجموعـــة  بتخصيـــص  قـــم 
الخاصة بك لأفراد الأسرة من ذوي الاحتياجات 
الخاصـــة، مثـــل الرضـــع وكبـــار الســـن وأصحـــاب 

الهمـــم والحيوانات الأليفة.

الأطفـــال،  حليـــب  مثـــل  الإمـــدادات  تضميـــن 
والأجهـــزة  الموصوفـــة،  والأدويـــة  والحفاضـــات، 
الطبيـــة، وأغذيـــة الحيوانـــات الأليفـــة، ووســـائل 

الراحـــة لضمان راحة الجميع.

كـــد من أن الأفراد الذين يحتاجون إلى رعاية  التأ
مســـتمرة لديهـــم الأدوات ومصـــدر طاقـــة بديـــل 

الكهربائية. لأجهزتهم 
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حماية المنزل

اســـتخدام البناء المقاوم للفيضانات ورفع المرافق.

الميـــاه  كـــم  ترا لمنـــع  الممتلـــكات  علـــى  الحفـــاظ 
والمشاكل في البناء.

وتقليـــم  بـــات  التسر وفحـــص  المزاريـــب  تنظيـــف 
الأشجار.

فحـــص الأســـقف والجـــدران الداخليـــة بحثًـــا عن أي 
ضرر قد يشـــير إلى وجود تســـرب في السقف.

كياس الرمل. تأمين الأبـــواب والنوافذ وإعداد أ

تحقـــق مـــن نظافـــة مصـــارف الشـــوارع القريبـــة مـــن 
منزلـــك واتصل بالجهات المعنية لإجراء الإصلاحات 

اللازمة.

الميـــاه  أنابيـــب  تشـــغيل  إيقـــاف  كيفيـــة  تعلـــم 
والكهرباء والغاز بسرعة.

تجنـــب تخزيـــن الأشـــياء الثمينة في الطابق الســـفلي 
وقم بإيقـــاف المركبات على أرض مرتفعة

01

08

07

06

05

04

03

02

حمايـــة منزلك من أضرار المطر:
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البقاء على اطلاع دائم

مراقبـــة الطقـــس: ابـــق علـــى اطلاع بأحـــوال الطقس 
الطقـــس  تقاريـــر  مراقبـــة  خلال  مـــن  والتنبـــؤات 

المحليـــة والاهتمام بالتنبيهات.

تجنـــب الحصـــول على المعلومات من القنوات غير 
المصرح لها أو نشـــر الشائعات.

01

02
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01

02

03

04

05

04
أثناء الأحوال

الجوية السيئة

نصائـــح للبقاء بصحة جيدة أثناء الأحـــوال الجوية المتقلبة:

البقـــاء على اطلاع مـــن خلال مراقبة توقعات الطقس.  

ارتدِ ملابس مناســـبة لتبقى دافئًا وجافًا.  

البقـــاء في الداخل إلا إذا لزم الأمر.  

تجنـــب النوافذ والأبواب أثناء العاصفة.  

تجنـــب أنفاق الطرق وحفـــر الصرف الصحي والمناطق   
المنخفضـــة والمناطق التـــي تتجمع فيها المياه  

مـــن الأفضل عدم القيـــادة أثناء هطول الأمطار الغزيرة،   
ولكـــن إذا كان لابـــد من ذلك فيجب عليك:  

الاســـتماع إلى الإخطارات والالتزام بالقواعد.   

ببطء. السير    

اســـتخدام الطرق الرئيسية.   

اســـتخدام المصابيح الأمامية المغطاة.   

الحفاظ على مســـافة آمنة بين ســـيارتك والسيارات الأخرى.   
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أثناء الأحوال الجوية السيئة

الميـــاه  بالميـــاه؛ فحتـــى  المغمـــورة  الطـــرق  بالقيـــادة عبـــر  أبـــدًا  تقـــم  لا 
الضحلـــة يمكن أن تكون خطرة.

الابتعاد عن خطـــوط الكهرباء والأسلاك الكهربائية.

ممارســـة النظافة الجيدة، بما في ذلك غســـل اليدين بشـــكل متكرر.

تجنب لمس وجهك بأيدٍ غير مغســـولة.

ضمان الصرف الصحي الســـليم وإدارة النفايات.

كم مياه الأمطار  منـــع الإصابات عن طريـــق تجنب ترا
وارتداء الملابس الواقية.

احمـــل مظلـــة أو معطفًا واقياً من المطـــر عندما تكون بالخارج.

تجنب اســـتخدام هاتفك المحمول أثناء المشـــي بالخارج.

توخي الحذر من الأســـطح الزلقة.

نصائـــح للبقاء بصحة جيدة أثناء الأحـــوال الجوية المتقلبة:
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كدة، ســـواء أثناء الســـباحة أو المشـــي  تجنب الاتصال المباشـــر بالمياه الرا

فيهـــا. يمكـــن أن يكون مكاناً خصبًا للبعـــوض والبكتيريا، لذا حاول تجنبها.

بـــو  حافـــظ علـــى نظافـــة محيطـــك وجفافـــه لمنـــع نمـــو العفـــن وتجنـــب الر

والعدوى. والحساسية 

تناول نظام غذائي متـــوازن لتقوية المناعة.

حافظ على رطوبة جســـمك باســـتخدام مصادر المياه الآمنة.

اســـتخدم مصادر المياه الآمنة للشـــرب والطبخ والنظافة.

كـــدة، لأنهـــا يمكـــن أن تؤدي إلى  كـــم ميـــاه الأمطـــار أو الميـــاه الرا تجنـــب ترا

تكاثر البكتيريا والفيروســـات الضارة.

قـــم بتخزين المياه بشـــكل آمن في حاويات نظيفـــة ومغطاة لمنع التلوث.

نصائـــح للبقاء بصحة جيدة أثناء الأحـــوال الجوية المتقلبة:

أثناء الأحوال الجوية السيئة
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المـــواد القابلة للتلف، مثل اللحـــوم والمأكولات البحرية ومنتجات •

الألبان والمنتجات الطازجة، فهي تفســـد بســـرعة وتتطلب التبريد.

تتمتـــع المـــواد غير القابلة للتلف مثل الســـلع المعلبة والمعكرونة •

المجففـــة وزبدة الفول الســـوداني بفترة صلاحية أطول ولا تحتاج 

إلى تبريد.

سلامة الأغذية أثناء الأحوال 
الجوية السيئة وانقطاع 

التيار الكهربائي

نصائح لسلامـــة الأغذية أثناء الأحوال الجوية 
الســـيئة وانقطاع التيار الكهربائي:

أثناء حالات الطوارئ مثل انقطاع التيار الكهربائي، يعد ضمان سلامة 

الأغذيـــة أمـــرًا بالـــغ الأهميـــة للوقايـــة مـــن الأمـــراض المنقولـــة بالغـــذاء 

والحفـــاظ علـــى الصحـــة، مـــن الضـــروري التمييز بيـــن المـــواد الغذائية 

القابلة للتلف وغيـــر القابلة للتلف:

05
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فيمـــا يلـــي بعـــض النصائـــح المتعلقـــة بسلامـــة الأغذيـــة التـــي يجـــب 
تذكرها:

سلامـــة الأغذية أثناء الأحوال الجوية 
الســـيئة وانقطاع التيار الكهربائي

إبقـــاء أبـــواب الثلاجة والبرادات مغلقة قدر الإمـــكان للحفاظ على درجات •

الباردة. الحرارة 

يمكـــن للبـــراد الكامل أن يحافظ علـــى سلامة الطعام لمدة تصل إلى 48 •

ســـاعة بـــدون كهرباء، بينما يمكن للثلاجـــة أن تحافظ على سلامة الطعام 

لمـــدة 4 ســـاعات تقريبًا، في حـــال عدم فتح باب الثلاجة والبراد.

اســـتخدم العناصـــر القابلة للتلف من الثلاجـــة أولاً، ثم انتقل إلى العناصر •

غيـــر القابلة للتلف.

اســـتخدم المبردات المزودة بأكياس الثلج لتخزيـــن العناصر القابلة •

للتلـــف في حالة اســـتمرار انقطاع التيار الكهربائي.

اســـتهلاك المـــواد القابلة للتلف خلال فترة زمنيـــة آمنة لتجنب التلف.•

تجنب اســـتهلاك الأطعمة التي لامســـت مياه الفيضانات أو مياه •

الأمطـــار، لأنها قد تكون ملوثة.
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فيمـــا يلـــي بعـــض النصائـــح المتعلقـــة بسلامـــة الأغذيـــة التـــي يجـــب 
تذكرها:

سلامـــة الأغذية أثناء الأحوال الجوية 
الســـيئة وانقطاع التيار الكهربائي

تخلـــص مـــن أي طعام ذو رائحة أو لـــون أو ملمس غير عادي أو في حالة •

العبوة. تلف 

لا تقـــم بإعـــادة تجميد بعض الأطعمـــة، بما في ذلك اللحوم والمأكولات •

البحرية والدواجـــن والآيس كريم ومنتجات الألبان.

لا ينبغـــي اســـتهلاك المواد القابلة للتلـــف التي تُركت في الثلاجة لأكثر •

من ساعتين.

كـــدة، لأنها قد تحتوي على • تجنـــب شـــرب مياه الأمطار أو المياه الرا

البكتيريا الضـــارة والطفيليات والملوثات.

تنظيـــف وتعقيم الأطباق والأواني والأســـطح التي تلامس الطعام •

باســـتخدام الماء الســـاخن والصابون ومحلول التبييض.
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خطورة شـــرب مياه الأمطار، 
كدة الرا والمياه 

كدة على بكتيريا ضارة  قـــد تحتوي مياه الأمطار والميـــاه الرا

وطفيليـــات وملوثات يمكن أن تســـبب المرض في حالة شربها.

كدة غير  يعتبـــر الشـــرب أو الطهي بميـــاه الأمطار أو المياه الرا

آمن وقد يؤدي إلى مشـــاكل في الجهـــاز الهضمي ومخاطر صحية 

أخرى.

تنظيف وتعقيم الأطباق والأواني والأســـطح التي تلامس 

الطعـــام (مثل أدراج الثلاجـــة) باتباع الخطوات التالية:

غســـلها بالماء الساخن والصابون.•

الشـــطف بالماء النظيف والآمن.•

التعقيـــم عن طريق تحضيـــر محلول مكون من كوب واحد •

(8أونصـــة/240 مل) من مبيض الكلـــور المنزلي غير المعطر 

في 5 جالونـــات من الماء النظيف.

نقـــع العناصـــر لمدة دقيقة واحـــدة في محلول التبييض، مع •

التأكد مـــن تغطيتها بالكامل.

قـــم بتطبيـــق المحلول بقطعة قمـــاش على العناصر التي لا •

يمكن غمرها (مثل أســـطح العمل).

اتـــرك العناصر تجف في الهواء.

01

02

04

03
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ومعرفـــة  اطلاع  علـــى  ابـــق  العامـــة:  بالصحـــة  المعنيـــة  الجهـــات 

الأمطـــار  أثنـــاء  المعنيـــة  المحليـــة  الجهـــات  وتوصيـــات  بنصائـــح 

والفيضانـــات. اتبـــع إرشـــادات الجهـــات المعنيـــة بشـــأن الحصول 

على مياه شـــرب آمنة وتقليـــل المخاطر الصحية.

مـــن  كـــد  للتأ المختصـــة  الجهـــة  مـــع  الميـــاه  جـــودة  مـــن  التحقـــق 

للاستهلاك. صلاحيتها 
02

01

يعـــد ضمـــان سلامـــة المياه أثنـــاء الأحوال الجوية الســـيئة أمـــرًا حيوياً 
للصحـــة العامة. يســـاعد فهم مصادر التلوث واتخـــاذ التدابير الوقائية 
وإدارة مـــوارد الميـــاه على تقليـــل المخاطر الصحيـــة وضمان الوصول 

إلى مياه الشـــرب الآمنة في حالات الطوارئ.

فيمـــا يلي بعـــض الخطوات لضمان سلامة المياه:

سلامة المياه خلال الأحوال
المتقلبة  الجوية 



30

• الغليان: 

قـــم بغلـــي الماء لمـــدة دقيقة واحـــدة على الأقـــل لقتل 

البكتيريـــا والفيروســـات والطفيليات الضارة. اتركه يبرد 

النظافـــة  أو  الطبـــخ  أو  للشـــرب  اســـتخدامه  قبـــل 

الشخصية.

بنســـبة  فعـــالاً  يكـــون  لا  قـــد  المغلـــي  المـــاء  ملحوظـــة: 

%100

• الترشيح: 

اســـتخدم أجهـــزة تنقية المياه المحمولة أو المرشـــحات 

والملوثـــات  والجســـيمات  الرواســـب  لإزالـــة  المنزليـــة 

واســـتبدل  المعتمـــدة  المرشـــحات  اختـــر  الميكروبيـــة. 

الخراطيـــش على النحو الموصى به.

خيـــارات معالجة المياه في
 حالات الطوارئ
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إجـــراءات الرعايـــة الذاتيـــة  

إجراءات لمنزلك

التنظيف والتعقيم باســـتخدام 
مـــواد التبييض بعد الطوارئ

بعـــد حـــدوث الأحـــوال 
الجـــوية المتقلبـــة

نصائــــــــح للبقــــــــــاء بصحــــــــــة جيــــــــــدة بعــــــد الأحـــــوال 
المتقلبــــــــة: الجويـــــــــة 

بعـــد الأحوال الجويـــة المتقلبة، ركزّ على السلامة والتعافي. قم بتقييم 

الأضـــرار التـــي لحقت بمنزلـــك وبممتلكاتك، وقـــم بتأمين وإصلاح أي 

الجهـــات المحليـــة المعنيـــة ومقدمـــي  التوجيـــه مـــن  مخاطـــر. اطلـــب 

التأمين.

06
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إجراءات الرعاية الذاتية

ابـــقَ جافًا: جفف جســـمك تمامًـــا بعد البلل من 
المطـــر لمنـــع نمـــو البكتيريـــا والفطريـــات علـــى 

الجلد.

تغييـــر الملابـــس: إذا أصبحـــت ملابســـك مبللة، 
الفـــور  علـــى  جافـــة  ملابـــس  إلى  بتغييرهـــا  قـــم 

لتجنب الإصابـــة بالبرد أو تهيّج الجلد.

حافظ على تروية جســـمك: اشـــرب الكثير من 
المـــاء للحفـــاظ علـــى تروية الجســـم، خاصة أثناء 
الطقس الممطر عندما تكون أقل ميلاً للشـــرب.

غذائيًـــا  نظامًـــا  تنـــاول  صحيًـــا:  طعامًـــا  تنـــاول 
المغذيـــة  والمـــواد  بالفيتامينـــات  غنيًـــا  متوازنـًــا 
كـــه  لدعـــم جهـــازك المناعـــي، بمـــا في ذلـــك الفوا

والخضـــروات والحبوب الكاملة.

حافـــظ علـــى نشـــاطك: مـــارس النشـــاط البدني 
للحفـــاظ علـــى حركـــة جســـمك وتعزيـــز مزاجـــك 

ومناعتك.
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ممارســـة النظافة الجيدة: اغسل يديك بشكل 
معقـــم  اســـتخدم  أو  والصابـــون،  بالمـــاء  متكـــرر 

اليديـــن عند الضرورة لمنع انتشـــار الجراثيم.

احصـــل علـــى قســـطٍ كافٍ مـــن الراحة: احرص 
علـــى الحصـــول علـــى 7-9 ســـاعات مـــن النـــوم 
بالتعـــافي  لجســـمك  للســـماح  ليلـــة  كل  الجيـــد 

الطاقة. واستعادة 

أجهـــزة  اســـتخدم  الرطبـــة:  المناطـــق  تجنـــب 
المعيشـــة  أماكـــن  في  الرطوبـــة  بإزالـــة  مختصـــة 

جيـــدة التهوية وجافـــة لمنع نمو العفن.

راقـــب صحتك: انتبه لأي أعراض مرضية، مثل 
أو  الجلـــدي  الطفـــح  أو  الإســـهال  أو  الحمـــى 
الرعايـــة  واطلـــب  التنفســـي،  الجهـــاز  مشـــاكل 

الطبية في حالة اســـتمرار الأعراض.

إجراءات الرعاية الذاتية
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فحص أي ضرر يلحق بالممتلكات الخاصة بك.

ارتـــداء الملابـــس الواقيـــة في حالـــة التعامـــل مـــع 
المناطـــق التـــي غمرتهـــا ميـــاه الأمطـــار (ملابـــس 
الســـاق  طويلـــة  وأحذيـــة  وقفـــازات،  طويلـــة، 

ومطاطية).

افتـــح الأبـــواب والنوافـــذ لمـــدة 30 دقيقـــة علـــى 
الأقل لتهوية المنطقة قبل اســـتخدامها. 

بـــائي، اطلـــب مـــن  في حالـــة انقطـــاع التيـــار الكهر
بـــائي فحص النظام قبل اســـتعادة الطاقة. الكهر

بوجـــود  اشـــتبهت  أو  غـــاز  رائحـــة  شـــممت  إذا 
تســـرب، أغلـــق صمـــام الغـــاز الرئيســـي، وافتـــح 

النوافـــذ، ثم غادر فورًا، وأبلـــغ الجهات المعنية.

إجراءات لمنزلك
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إتبـــاع إجـــراءات سلامة الغذاء والمـــاء (المذكورة 
أعلاه).

كـــد مـــن جفـــاف جميـــع المعـــدات والأجهـــزة  التأ
الكهربائية قبل الاســـتخدام.

انتبـــه للعفـــن وجفـــف منزلـــك علـــى الفـــور لمنع 
العفن. نمو 

قـــم بفحـــص وتنظيـــف نظـــام التهويـــة وتكييـــف 
الهواء في منزلك.

إجراءات لمنزلك
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لا تخلـــط منتجات التنظيف أبدًا.

ارتـــداء الأحذية المطاطيـــة، والقفازات، وحماية العين.

تجنب استنشـــاق أبخرة المنتج. إذا كنت تســـتخدم المنتجات 
في الداخـــل، فافتح النوافذ والأبواب للســـماح بالهواء النقي.

قـــراءة واتبـــاع تعليمـــات السلامـــة علـــى أي منتج تســـتخدمه أمر بالغ 
الأهميـــة. وفيمـــا يلي أهم إرشـــادات السلامة عند اســـتخدام منتجات 

التعقيم:

01

02

03

التنظيف والتعقيم باســـتخدام 
مـــواد التبييض بعد الطوارئ
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كـــدة مثـــل  أســـطح الطعـــام أو المناطـــق التـــي قـــد تلامـــس الميـــاه الرا
الأســـطح في العمل والأطباق والأواني وما إلى ذلك

ملاحظـــة: تخلـــص مـــن ألـــواح التقطيـــع الخشـــبية وحلمـــات زجاجـــات الأطفـــال 
واللهايات.

خطوات تنظيف وتعقيم أســـطح 
الطعام وعلب 

اجعله يجف بالهواء

قـــم بالتعقيـــم في محلـــول مكـــون مـــن ملعقـــة كبيرة 
مـــن مبيـــض الكلـــور المنـــزلي (0.5 أونصـــة أو = 15 

مـــل) في 1 جالون مـــن الماء النظيف (3.8 لتر).

اغســـل بالصابون والماء الســـاخن النظيف واشطفه 
النظيف بالماء  جيدًا 
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الأســـطح الملامســـة غيـــر الغذائيـــة التـــي لا تمتـــص ميـــاه الفيضانـــات 
والتـــي ربمـــا لامســـت ميـــاه الفيضانـــات مثـــل الأرضيـــات والأحـــواض 

وبعض الألعاب والأدوات.

 خطوات تنظيف وتعقيم الأســـطح 
المنزلية والأشياء 

اجعله يجف بالهواء

قـــم بتطهيـــر الأســـطح باســـتخدام خليـــط مـــن كـــوب 
واحـــد (240 مل) مـــن المبيض إلى 5 جالون (18.9 

لتر) من الماء.

نظف الســـطح بالصابون والماء الدافئ والنظيف، ثم 
ادعكه بالفرشاة إذا لزم الأمر ثم اشطفه جيدًا بالماء 

النظيف.


