
 ضع خطة لكي یتفقد علیك أحد الأشخاص أثناء الظروف
.القاسیةالجویة 

تأكد من انھا تحتوي على . بادر بتحضیر عدة الطوارئ
. ارئیمكنك أن تسأل في الصیدلیة عن امدادات الطو. إضافیةأدویة 

 ضع خطة للحفاظ على عمل الآلات الطبیة أثناء انقطاع
الكھربائي، مثل اكسجین المنزل، آلة الضغط الھوائي التیار 

. المستمر، جھاز التنفس الصناعي والبخاخاتالإیجابي 

ضع خطة في حال حدوث فیضانات أو عواصف شدیدة. 

 إخلاء إلىضع قائمة بالأشیاء التي تحتاج إلیھا في حال اضطرارك
: تتضمن المواد الأساسیة على. المنزل
بطاقة الھویة التي تحمل صورتك.
بطاقة الخدمات في بریتش كولومبیا الخاصة بك.
بطاقة المزایا الصحیة الممتدة الخاصة بك.
 أو الإمدادات الأكثالأفیونیةأدویتك، وبضمنھا بدیل المواد ً ر أمانا

 بادر بزیارةامسح لتعلمّ المزید عن المواضیع التي تم تداولھا في ھذا المصدر أو 
fraserhealth.ca/winter-readiness
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مزید الامسح رمز الاستجابة السریعة لتعلم 
منع السقوط وعیاداتنا لمنع السقوط عن

المزید عن خدماتامسح رمز الاستجابة السریعة لتعلم  
Seniors Community Connector

السقوطمارس التمارین الریاضیة لتحسین قوتك وتوازنك كوسیلة لمنع  .
المشاركة في عاماً أو أكثر من العمر، حاول 65إذا كنت تبلغ الـ 

.للتمارین الریاضیة !Get Up & Goصفوفنا 

 ربط كبار تواصل مع الآخرین في مجتمعك المحلي من خلال خدمات
 Seniors Community Connector).(السن بالمجتمع المحلي 

بادر في إیجاد خدمات الدعم لكبار السن ومقدمي الرعایة بما في 
فرص الأنشطة الاجتماعیة، برامج التمارین الریاضیة، ذلك 

.الوجبات، وموارد وخدمات دعم أخرىتوصیل 

 نزلاقللاقم بارتداء الأحذیة أو الأحذیة الطویلة ذات النعل غیر القابل  .
.الأحذیةإذا كان الطریق جلیدیاً، فكّر في وضع مقابض الجلید على 

 ساعد الآخرین في تنظیف الأرصفة ومصاریف المیاه من
.والثلج أو اطلب المساعدة لنفسكالأوراق 

 تجنب الإصابات عند جمع الأوراق أو التجدیف، وخاصة إذا
 .تعاني من أمراض القلبكنت 
خذ فترات من الراحة بانتظام.
أقل دد قم بجمع وتجدیف الكثیر من الأحمال الأخف وزناً بدلاً من ع

.  من الاحمال الثقیلة
أشرب الماء بانتظام.
 الاجھاداصغ إلى بدنك لعلامات.
Call 9-1-1)  تعاني من إذا كنت تعتقد أنك ) 9-1-1اتصل بـ

.نوبة قلبیة
إذا لم . انظر إذا كان مجتمعك المحلي یقدم برنامج لإزالة الثلج

كّر في الأمر كذلك، فكّر في بدء برنامج في حیك السكني، أو فیكن 
. تطلب من شخص أو توظیف شخص لإزالة الثلج لكأن 

اعتن بنفسك وبالآخرین في الطرقات الزلقة

ومعلوماتامسح للحصول على دلیل التأھب 
Prepared BC  منأخرى 

التأھب لحالات الطوارئ

.ولمساعدتك الناس في مجتمعك للبقاء آمناً وصحیاً في الطقس البارد والرطبلمساعدةاستخدم قائمة المراجعة ھذه 

ى مأوتنطبق ھذه الإجراءات بشكل خاص على كبار السن، الأطفال الصغار، أولئك الذین یعانون من أمراض القلب والكلى، وأولئك الذین لیس لدیھم
.یعیشون في ظروف سكنیة غیر جیدة وأولئك الذین یعملون في الھواء الطلقأو 

قائمة مراجعة التأھب للشتاء
في المنزل وفي المجتمع المحلي

https://www.fraserhealth.ca/winter-readiness
https://www.fraserhealth.ca/health-topics-a-to-z/seniors/falls-prevention
https://www.fraserhealth.ca/Service-Directory/Services/home-and-community-care/seniors-community-connector


الطقس حاول البقاء في الأماكن المغلقة أثناء. تحقق من تقریر الطقس
الملابس إذا تأكد من ارتداء طبقات إضافیة من . البارد والرطب

.خرجت من المنزل

ثار البردتعرّف على الریاح الباردة وكیف یمكنھا أن تؤدي إلى تفاقم آ.

 جنبھاتتعرّف على انخفاض حرارة الجسم وقضم الصقیع وكیفیة  .
عند درجاتیمكن أن یحدث انخفاض حرارة الجسم وقضم الصقیع 

.حرارة تقارب الصفر المئوي

السلامة من البرد
 بادر بتنزیل تطبیقWeatherCAN الطقسللحصول على تنبیھات

.في منطقتك

 بادر بتنزیل تطبیقAvalanche وتحذیراتللحصول على التنبؤات
.الانھیارات الجلیدیة

بادر بزیارةEmergencyInfoBC أو بادر بمتابعة صفحة
)EmergencyInfoBC@( تویتر لمعرفة /إكسعلى منصة

.الطوارئ الأخرىأوامر وتنبیھات الإجلاء، إضافة إلى حالات 

تنبیھات الطقس
Icons created by Leremy – Flaticon.com

عنفریزرصحة  المزید منامسح للحصول على 
جودة الھواء

المنزلیة فيامسح لمراجعة إرشادات التدفئة 
ھایدروبي سي الشتاء من

 ً بنتائج ة تكون المنازل الباردة مرتبط. حاول الحفاظ على منزلك دافئا
إذا كان في ر إذا كانت فواتیر التدفئة مرتفعة للغایة، انظ. صحیة سیئة

ن ھناك یكوقد . مدینتك أو بلدتك بنك الإیجار الذي یمكنھ مساعدتك
.ھایدروتمویل أیضاً من صندوق الأزمات في بي سي 

بي راجع إرشادات التدفئة المنزلیة في فصل الشتاء المقدمة من
 .ھایدروسي 

 أنظر إذا كنت مؤھلاً للحصول على حسومات أو برامج
راجع أفضل المنازل في بریتش كولومبیا. الحكوميالدعم 

(betterhomesbc.ca).
 برنامج الدخل المؤھل منCleanBC
  برنامج حسومات ترمیم المنازل وأفضل المنازل

CleanBCمن 
مع برودة . تأكد من أن الأشجار حول منزلك تكون بصحة جیدة

ف یجب أن تطلب أنت أو صاحب منزلك من اخصائي محترالطقس، 
حة وتقلیم الأشجار أو من حكومتك المحلیة إجراء تقییم صبزراعة 

.للتأكد من عدم سقوطھا أثناء العواصفلأشجارك 
قم . قم بتركیب جھاز إنذار أول أوكسید الكاربون في منزلك

.أشھر6البطاریات كل بتغییر 
تعلمّ كیفیة توفیر الطاقة في منزلك.

 بادر بحضور ورشة عمل عن توفیر الطاقة والتي یقدمھا
.الجلسات متاحة بلغات عدیدة Empower Meبرنامج 

(empowerme.ca)

ھل تعلم؟
لا . الوفاةفي حدوث ) CO(یمكن أن یسبب غاز أول أوكسید الكاربون 

 .بوجودهسوف لن تعرف أبداً . یمكنك رؤیتھ، أو شمھ، أو تذوقھ
یات لمستویمكن أن یتراكم أول أوكسید الكاربون في الأماكن المغلقة 

راكم في مكان إذا تیمكن أن تحاصر . خطیرة، وخاصة في فصل الشتاء
استخدام یتولد عندما یتمیمكن أن . الثلج أو الجلید على فتحات التھویة

أو سخانات الغاز في الأماكنأجھزة مثل مواقد المخیم، ماكینة الشواء 
.الكھربائيالمغلقة أثناء انقطاع التیار 

انتبھ لعلامات التسمم بأول أوكسید الكاربون

حافظ على منزلك بشكل صحي

قائمة مراجعة التأھب للشتاء
في المنزل وفي المجتمع المحلي

 بادر بزیارةامسح لتعلمّ المزید عن المواضیع التي تم تداولھا في ھذا المصدر أو 
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الشعور بالغثیان أو القيء دوخة صداع

الشعور بالضعف عدم وضوح الرؤیة إرتباك

إغماء ضیق في التنفس

https://www.emergencyinfobc.gov.bc.ca/
https://www.flaticon.com/authors/leremy
https://www.fraserhealth.ca/health-topics-a-to-z/air-quality
https://www.bchydro.com/news/conservation/2020/best-heating-tips.html
https://www.betterhomesbc.ca/
https://empowerme.ca/
https://www.fraserhealth.ca/winter-readiness

