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پيامی از مدير بخش بهداشت کانتی فرفکس
ساکنان عزيز،

دولت محلی کانتی فرفکس برنامه ای را با نام »طرح مقابله با آنفلونزا« در صورت وقوع آن در سطح جهانی–

آنفلونزای سراسری—تدارک ديده است. در اين طرح دولت محلی راههایی را برای مقابله و مهار آنفلونزا در 

صورت شيوع آن در کانتی فرفکس و همچنين تدابيری را برای حفظ و ادامه خدمات بهداشتی و اضطراری تا 

حد امکان در نظر گرفته است. 

تاثير کامل آنفلونزای سراسری/جهانی را در منطقه نمی توان پيش بينی کرد. اما بهر حال اطمينان داريم که 

آنفلونزای سراسری در مقايسه با آنفلونزائی که سالانه به صورت آنفلونزای فصلی شيوع می يابد، بيماريها و 

مرگ و ميرهای بيشتری را به بار خواهد آورد. آنفلونزای سراسری هيچ شباهتی به موارد اضطراری که جامعه 

ما در دوران جديد با آنها روبرو شده است، ندارد و بنابراين تاثير آن در صنعت بهداشت و سلامت و ساير 

بخشهای اجتماعی ما بسيار گسترده خواهد بود.

گرچه نمی توانيم زمان وقوع آنفلونزای سراسری را پيش بينی کنيم اما آمادگی قبلی می تواند از ميزان تاثير 

آن بکاهد. دولت محلی کانتی فرفکس همه سازمانهای منطقه ای، شهرستانهای اطراف، بخشهای خصوصی، 

بيمارستانهای محلی، جامعه پزشکی و سازمانهای دينی را به اين طرح آماده باش دعوت کرده است.

برنامه ريزی برای مقابله با آنفلونزای سراسری مساله ای نيست که تنها به دولت مربوط باشد. ساکنان هر 

منطقه نيز موظفند برای مقابله و مهار اين بيماری خود و خانواده هايشان را آماده کنند. اين دفترچه راهنما 

به شما کمک می کند: آنفلونزا را بشناسيد، با راههای جلوگيری از ابتلا خود و ديگران به اين بيماری آشنا شويد، 

با شيوه های برخورد با آن و درمان آن در صورت ابتلا خود يا اطرافيانتان آشنا شويد، زمان مراجعه به پزشک 

را تشخيص دهيد؛ و به طور کلی، اين دفترچه به شما ياد می دهد چگونه در برابر اين بيماری يا ساير موارد 

اضطراری که ممکن است روند عادی جامعه را برای مدتی طولانی مختل کند خود و خانواده تان را آماده کنيد.

شستن دست مهمترين–و ساده ترين—عملی است که می توان برای جلوگيری از پخش بسياری از بيماریها از 

جمله آنفلونزا انجام داد. صفحه 14 اين راهنما، در مورد شستشوی دست، موارد و چگونگی آن صحبت می 

کند. اميدوارم که همه ياد بگيرند چگونه دستان خود را مرتب و صحيح بشويند. 

لطفاً اين راهنما را با دقت بخوانيد و از آن برای مراجعه مکرر، در صورت ابتلا هر کدام از اعضای خانواده تان 

به آنفلونزای سراسری بخوبی نگاهداری کنيد. 

MD, MPH،گلوريا آدو-آيجنسو 

 مدير بخش بهداشت

اداره بهداشت کانتی فرفکس
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در باره آنفلونزا
آنفلونزا يا فلو چرکين شدن يا عفونت شديد و 

مسری سيستم تنفسی )بينی، حنجره، و ششها( 

است که در اثر پخش ويروسهای آنفلونزا روی می 

دهد.

آنفلونزای فصلی: ناشی از ويروسهائی است که 

پيشاپيش بين مردم در جريان است. بسياری از 

مردم در برابر اين ويروسها مصونيتهائی دارند و 

تزريق يک واکسن می تواند از وقوع آن جلوگيری 

کند. در ايالات متحده آمريکا، آنفلونزای فصلی 

معمولاً در اواخر پاييز شروع می شود و در طول 

زمستان و حتی گاهی تا اوايل بهار ادامه می يابد.

آنفلونزای مرغی: ناشی از ويروسهائی است که به 

طور طبيعی در ميان پرندگان وحشی شايع است. 

گاهی اين ويروسها )مانند H5N1) از پرندگان به 

انسان منتقل می شود. در حال حاضر، انسانها در 

برابر اين نوع از ويروسها هيچ مصونيتی ندارند 

و واکسنی هم برای مقابله با آن به بازار نيامده 

است.

آنفلونزای جهانی/سراسری: به نوعی اشاره می کند 

که توسط يک ويروس جديد فلو در جامعه ايجاد 

می شود و در سراسر جهان پخش می شود. اين 

بيماری، از آنجائی که مردم مصونيت طبيعی کمی 

در برابر آن دارند، براحتی از شخصی به شخصی 

ديگر منتقل می شود. در حال حاضر، واکسنی برای 

مهار اين نوع آنفلونزا وجود ندارد چون هنوز نوع 

اين ويروس شناسائی نشده است؛ شناسائی آن 

نيز شش ماه طول می کشد. فعلًا، هيچ آنفلونزای 

انسانی سراسری مشاهده نشده است.

آنفلونزا چگونه پخش 
می شود

عامل عمده پخش آنفلونزا از شخص به شخص 

است–يعنی زمانی که شخص مبتلا سرفه می کند، 

عطسه می کند يا صحبت می کند. وقتی فرد مبتلا 

سرفه يا عطسه می کند، قطرات حاوی ويروس در 

فضا پخش می شود. اگر شخص ديگری اين قطرات 

عفونی را تنفس کند، يا اشيائی را که قطرات 

عفونی روی آنها ريخته لمس وسپس چشمها، بينی، 

يا دهانش را بمالد، دچار بيماری و عفونت می 

شود.

علائم آشکار آنفلونزا
علائم آنفلونزا عبارتند از: تب، سرفه خشک، گلو 

درد، آبريزش بينی، سر درد، دردهای عضلانی، 

ضعف و خستگی شديد و مفرط. بعلاوه، کودکان 

ممکن است دچار حالت تهوع، اسهال و استفراغ 

شوند.

آنفلونزا—فلو
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علائم ابتلا يک تا چهار روز پس از عفونت آشکار 

می شود. مبتلايان همچنين ممکن است بيماری 

را به ديگران سرايت دهند )يعنی ويروس را به 

ديگران منتقل کنند(؛ شروع سرايت يک روز پيش 

از ظهور علامت آنفلونزا تا پنج روز پس از آشکار 

شدن کامل علائم است. کودکان مبتلا می توانند 

بيش از يک هفته ويروس را به ديگران منتقل 

کنند. اين وضعيت در مورد بزرگسالانی که دارای 

سيستمهای مصونيتی ضعيفی هستند نيز صادق 

است.

به طور کلی، آنفلونزای فصلی از سرما خوردگی 

معمولی بدتر است و عواقب شديدتری دارد. 

کسانی که سرما می خورند بيشتر احتمال دارد 

دچار آبريزش يا گرفتگی بينی شوند و عموماً دچار 

ناراحتیهای جدی که سلامتی شان را در معرض 

خطر قرار دهد نمی شوند. آنفلونزای سراسری از 

آنفلونزای فصلی خطرناک تر است و احتمالاً مرگ و 

ميرهای بيشتری را موجب می شود.

عوارض و بيماریهای 
جانبی ناشی از آنفلونزا

در برخی مردم، آنفلونزا می تواند به بيماريهای 

جدی تر ديگری از جمله ذات الريه عفونی، خشک 

شدن آب بدن و ناراحتیهای قلبی منجر شود. 

افرادی که بيشتر در معرض اين خطرات هستند، 

عبارتند از:

کودکان کمتر از 2 سال 	•

بزرگسالان 65 ساله و بالاتر 	•

افراد با سيستمهای مصونيتی ضعيف و  	•

بيماریهای مزمن مانند آسم، لختگی خون در 

قلب و ديابت

همه ساله، بيش از 200000 نفر در ايالات متحده 

آمريکا در اثر بيماریهای ناشی از آنفلونزا در 

بيمارستانها بستری می شوند که از اين تعداد 

36000 نفر می ميرند.
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واکسن سالانه آنفلونزا: ويروسهای آنفلونزا دائماً تغيير می يابند  	n

بنابراين، سالانه واکسن جديدی به بازار می آيد. اين واکسن از شما 

در برابر عوامل آنفلونزا، که در جامعه پخش شده اند، محافظت 

می کند. تزريق اين واکسن به همه کسانی که خواهان کاهش خطر 

آنفلونزا هستند، به خصوص به آنهائی که در خطر ابتلا به بيماريهای 

ناشی از آنفلونزا و بيماریهای سخت هستند، توصيه می شود.

راههای مراقبت از خود و 
ديگران در برابر آنفلونزا
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در حال حاضر، دو نوع واکسن وجود دارد—آمپول آنفلونزا و اسپری 

بينی. آمپول آنفلونزا برای همه افراد بالاتر از شش ماه مجاز است. 

افرادی که بين سنين 49-5 هستند می توانند از واکسن اسپری بينی، 

در صورتی که باردار نباشند يا سيستم مصونيتی ضعيفی نداشته 

باشند، استفاده کنند. واکسن سالانه آنفلونزا تنها برای مهار آنفلونزای 

فصلی موثر است و فرد را از آنفلونزای سراسری مصون نمی کند.

سرفه ها و عطسه هايتان را با يک دستمال يا بالای آستينتان  	n

بپوشانيد. دستمال استفاده شده را دور بياندازيد و دستانتان را 

بلافاصله پس از عطسه يا سرفه بشوئيد. از عطسه يا سرفه توی 

دستتان اکيداً خودداری کنيد.

دستانتان را بشوئيد. همواره دستانتان را بعد از سرفه، عطسه،  	n

استفاده از دستمال کاغذی، استفاده از توالت، و دست زدن به وسايل 

مورد دسترس و مصرف عمومی )مانند دستگيره های در، سبدها و 

چرخهای خريد و غيره( بشوئيد. اطمينان حاصل کنيد که دستانتان را 

پس از تماس با شخص مبتلا به آنفلونزا يا محيط اطراف آنها—خانه يا 

اتاقشان—بشوئيد. 

همواره دستانتان را قبل از تماس با چشمانتان، بينی، دهان، گذاشتن 

لنز چشم و آماده کردن غذا بشوئيد. به راهنمای شستشوی دست در 

صفحه 14 مراجعه کنيد.

درصورت نبود آب و صابون، از پاک کننده های الکلی دست استفاده 

کنيد.

هنگام سرفه 
يا عطسه 

از دستمال 
يا آستين 
لباستان 

استفاده 
کنيد. توی 

دستتان 
سرفه يا 

عطسه نکنيد.
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از تماس نزديک با افراد بيمارخودداری کنيد. در صورت امکان، دست  	n

کم شش فوت از کسی که سرفه يا عطسه می کند فاصله بگيريد.

اگر از تماس نزديک نمی توانيد خود داری کنيد )مثلًا، از بيمار مبتلا 

در منزل مراقبت می کنيد(، از يک دهان بند بهداشتی استفاده کنيد 

)ماسكی كه مانع تنفس ذرات بسيار ريز معلق در فضا که ممکن 

است حامل ويروسهائی باشند، می شود(. دهان بندهای بهداشتی 

کاملًا به صورت می چسبند و در نتيجه هوائی که تنفس می شود از 

طريق مواد فيلتر شده به شش می رسد. دهان بندهای بهداشتی با 

شماره های N95 يا بالاتر بيشترين تاثير را دارند.

هنگام بيماری در خانه بمانيد. اين کار مانع ابتلا ديگران به بيماری  	n

شما می شود. اگر مجبوريد هنگام بيماری در تماس نزديک با ديگران 

باشيد حتما ماسک بزنيد.

از رفتن به اماکن شلوغ و پر جمعيت خودداری کنيد. هنگام ابتلا به  	n

آنفلونزای سراسری برای جلوگيری از شيوع آن حتی الامکان از رفتن به 

اماکن پر جمعيت خودداری کنيد. اگر چاره ای جز حضور در اماکن 

شلوغ نداريد حتمًا ماسک بزنيد، مخصوصاً اگر با کسی که دچار 

آنفلونزاست زندگی می کنيد چون احتمال اينکه شما هم در مراحل 

اوليه عفونت و بيماری باشيد فراوان است. در صورتی که حال شما 

خوب است و نمی توانيد از رفت و آمد به اماکن شلوغ پرهيز کنيد، 

در اينگونه اماکن می توانيد ماسک بزنيد.

در صورت 
کسب 

اطلاعات و 
دانش نوين 

راهنمای 
استفاده 
موثر از 

ماسکها و 
دهان بندها 

ممکن 
است مورد 
تجديد نظر 
قرار بگيرد
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مراقبت از خود در منزل
تب، سر دردها و دردهای عضلانی. آستامينوفن يا ايبو پروفن بخوريد. دستورات روی دارو يا  	n
توصيه های پزشک خود را دنبال کنيد. کودکان کمتر از 18 سال مجاز به مصرف آسپيرين که 
ممکن است نتايج وخيمی به دنبال داشته باشد، نيستند، مگر اينکه دکتر تجويز کرده باشد. 

برای دادن دارو به کودکان کمتر از 2 سال که تب دارند، با دکتر مشورت کنيد.

استفراغ و اسهال. نوشيدنی به مقدار زياد بنوشيد، از جمله آب، آب ميوه، و نوشيدنیهايی که  	n
حاوی الکتروليت هستند مثل نوشابه های ورزشی و نوشابه های بازسازی آب بدن کودکان. 

از نوشيدن نوشابه های کافئين دار مثل قهوه، چای و کوکاکولا خودداری کنيد چون آنها باعث 
می شوند بدن آب بيشتری از دست بدهد.

سرفه. اگر سرفه مانع خواب و غذا خوردنتان می شود شربت سرفه بخوريد. قبل از مصرف  	n
دستور العمل مندرج روی شيشه را بخوانيد يا با دکتر و دارو خانه دار در مورد شربت مورد 

نظر، تاثيرات جانبی و مقدار مورد مصرف آن مشورت کنيد. داروها را طبق تجويز مصرف 
کنيد.

گرفتگی بينی. از داروهای باز کننده گرفتگی بينی استفاده کنيد. اسپری های بينی ممکن  	n
است باعث باز شدن گرفتگی شود اما استفاده از آنها بيش از دو يا سه روز مجاز نيست. 

برچسب روی دارو را مطالعه کنيد يا با دکتر و داروخانه دار در مورد انتخاب بهترين دارو، 
تاثيرات جانبی آن و مقدار مصرف مشورت کنيد. دارو ها را طبق تجويز مصرف کنيد.

گلو درد. نوشيدنی زياد بنوشيد؛ از مکيدنی های گلو استفاده کنيد؛ با آب گرم و نمک غرغره  	n
کنيد و آب غرغره را پس از گرداندن در گلو تف کنيد؛ با دستگاه مرطوب کننده هوا را 

مرطوب نگاه داريد؛ کم صحبت کنيد.

قرصهای ضد چرک. دکترتان ممکن است قرصهای ضد چرک و عفونت به شما تجويز کند. برای  	n
اينکه اين قرصها تاثير لازم را بگذارند، مصرف آنها را بايد دو روز بعد از ظهور علائم بيماری 

آغاز کرد. اگر در معرض بيماریهای جدی ناشی از آنفلونزا هستيد با دکترتان مشورت کنيد. طی 
آنفلونزای سراسری، ما دقيقاً نمی توانيم بگوئيم قرصهای ضد چرک و عفونی که در حال حاضر 

در بازار هستند، چقدر می توانند عليه اين ويروس ها موثر باشند. ما همچنين از مقدار وجود 
آنها در بازار آگاه نيستيم.

مراقبتهای عمومی. تا آنجائيکه می توانيد استراحت کنيد، نوشيدنی فراوان بنوشيد و از مصرف  	n
الکل و تنباکو خودداری کنيد.

کنترل آنفلونزا
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اگر کودکتان دارای علائم زير باشد، 
بايد به پزشک مراجعه کنيد:

 �تب 100,4 درجه فارنهايت )38 درجه  •
سانتيگراد( يا بالاتر

 �صدای گرفته، سرفه سگی يا لمس متناوب گوش •

 کم اشتهائی در خوردن و نوشيدن •

 �سابقه بيماری قلبی يا ريوی که به مراقبت  •
پزشکی نيازمند باشد

 �سابقه بيماری يا درمانی که سيستم مصونيت  •
بدن را ضعيف کرده است

 گريه های طولانی مدت که تسکين نمی يابد •

 کاهش فعاليت، بي علاقگی به بازی •

 �تب همراه با گلو درد، سر درد، معده درد، و  •
گوش درد

 �شرايط پزشکی خاص که نيازمند مصرف منظم  •
آسپيرين است

 هرگاه از رفتار يا نگاه کودکتان احساس ناراحتی می کنيد،
به دکتر مراجعه کنيد

 چه زمانی بايد برای درمان کودکان و
نوجوانان به پزشک مراجعه کرد

اگر کودکتان دارای علائم زير باشد، 
بايد به اتاق اورژانس مراجعه کنيد:

 �تب 100.4 درجه فارنهايت )38 درجه  •
سانتيگراد( يا بالاتر

 �تنفس با دشواری )نفس های خس دار، با سر  •
و صدا، نفسهای خيلی تند يا خيلی کند، جمع 

شدن عضلات قفسه سينه هنگام تنفس(

 بی اشتهائی در خوردن و نوشيدن •

 �ظهور علائمی مانند لبها، دستها و پاهای رنگ  •
پريده، يا کبود، و رانهای سرد

 �استفراغ و/يا اسهال پی در پی •

 �ادرار نکردن، در مورد کودکان پوشک خشک  •
به مدت 8 ساعت

 �خواب بيش از حد، بيدار شدن از خواب با  •
سختی، گيجی کم توجهی و بی علاقگی

 حملات و رعشه های ناگهانی •

 �نشانه های درد مانند سر درد، خشکی گردن،  •
حساسيت به نور



�

اگر فرد بزرگسال دارای علائم زير 
باشد، بايد به پزشک مراجعه کنيد:

 �تب 100.4 درجه فارنهايت )38 درجه  •
سانتيگراد( يا بالاتر به مدت 48 ساعت

 �ترکيب تب با گلو درد، سر درد، گوش درد  •
سخت، معده درد، دردهای عضلانی که بهبود 

نمی يابند

 سرفه های خس دار و سگی •

 �سابقه بيماری قلبي يا ريوي يا هر نوع بيماري  •
مزمن که نیازمند مراقبت پزشکی است

 �سابقه بيماری يا درمانی که سيستم مصونيت  •
بدن را ضعيف کرده باشد

 چه زمانی بايد برای درمان بزرگسالان
به پزشک مراجعه کرد

 هر گاه از رفتار يا نگاه فرد بزرگسال احساس ناراحتی می کنيد،
به دکتر مراجعه کنيد

اگر فرد بزرگسال دارای علائم زير 
باشد، بايد به اتاق اورژانس مراجعه 

کنيد:

 تنفس با دشواری يا درد •

 تنگی نفس هنگام استراحت •

 سرفه های خونی، خلط دار وچرکين •

 �ظهور علائمی مانند لبها، دستها و پاهای رنگ  •
پريده يا کبود، رانهای سرد

 استفراغ و/يا اسهال پی در پی •

 �خواب آلودگی، بيدار شدن از خواب با سختی،  •
بی علاقگی و کم توجهی

 �نشان دادن علائمی همچون گمگشتگی يا  •
آشفتگی
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در انتظار چه چيزی بايد باشيم
آنفلونزای سراسری هر چند دهه يکبار اتفاق می افتد. اين نوع از آنفلونزا در قالب موجهای  	n
متعدد در طول يکسال يا بيشتر شيوع می يابند. مدت هر موج بين شش تا 12 هفته است. 
هر کدام از اين آنفلونزاهای سراسری متفاوت هستند و پيش بينی تاثير کامل آنها تا زمانيکه 

ويروس چرخش خود را آغاز نکرده باشد، غير ممکن است. با اينحال، می دانيم که اين ويروس 
موجب بيماریهای جدی در بسياری از افراد و همچنين مرگ و مير فراوان می شود.

آنفلونزای سراسری موجب اخلال در زندگی بسياری از مردم می شود. ارائه مراقبتهای پزشکی و  	n
ساير خدمات مشکل می شود؛ ادارات و مغازه ها و همچنين مدارس ممکن است اجباراً برای 
مدتی تعطيل شوند؛ همچنين احتمالاً محدوديتهائی در تشکيل اجتماعات عمومی يا مسافرت 
اعمال می شود. خدمات اساسی دولت )از جمله آب، برق، و خدمات پاکسازی( احتمالاً برای 

مدتی قطع می شود.

برای کاهش دامنه بيماری در جامعه، مقامات بهداشت عمومی ممکن است شرايطی همچون  	n
جدا سازی )جدا کردن بيماران از افراد سالم( و قرنطينه )جدا کردن و منع رفت و آمد افرادی 
که هنوز بيمار نيستند اما در معرض بيماری قرار گرفته اند و احتمالاً دچار عفونت شده اند( 

را به اجرا در آورند. جدا سازی و قرنطينه ممکن است داوطلبانه يا اجباری، با اعمال حق 
قانونی، باشد.

برنامه ريزی و آمادگی در 
برابر آنفلونزای سراسری
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طرح مقابله با آنفلونزا، کانتی فرفکس
برای کاهش تاثير بالقوه آنفلونزای سراسری در محله و منطقه مان، دولت فرفکس مدتی است که 
با شرکای اجتماعی منطقه برای تدارک يک طرح جامع برای مقابله سريع با اين بيماری همکاری 
می کند. شرکای اجتماعی منطقه عبارتند از: مدارس، جامعه پزشکی، صاحبان مشاغل و شرکتها و 

سازمانهای غير انتفاعی و دينی.

طرح مقابله با آنفلونزای سراسری کانتی فرفکس شامل دستور العملهائی است که به دولت کانتی 
ياد می دهد چگونه خود را برای مقابله و مهار اين بيماری طی ظهور آن و پس از آن آماده کند. 

اهداف اين برنامه عبارتند از:

مهار و کنترل بيماری 	n

کاستن تعداد مبتلايان و مرگ و ميرها 	n

ادامه و حفظ اقدامات ضروری دولت 	n

کاستن از ميزان اختلال در روند عادی جامعه 	n

به حداقل رساندن ضررهای اقتصادی 	n

 اين طرح در وب سايت کانتی فرفکس به آدرس
www.fairfaxcountry.gov/emergency/pandemicflu در اختيار عموم است.

آمادگی فردی و خانوادگی
يک برنامه خانوادگی تهيه کنيد

با اعضای فاميل و عزيزانتان در مورد چگونگی مراقبت از يکديگر  	n
در صورت بيماری و لوازم مورد نياز، در صورت درمان آن در خانه، 

صحبت کنيد.

يک نفر ديگر را هم برای مراقبت از بيمار احتمالی در نظر بگيريد. 	n

برای سرگرمی يا مراقبت از کودکانتان در صورت بسته شدن مهد  	n
کودکها و مدارس برنامه ريزی کنيد. 

از مدير يا کارفرمايتان در مورد مرخصی استعلاجی يا کار از منزل  	n
صحبت کنيد. 
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شماره تلفنهای اورژانس و اين دفترچه راهنما را برای مراجعه همه افراد منزل در دسترس قرار  	n
دهيد.

برای اختلالات احتمالی در عرضه خدمات بهداشتی، وسايل رفت و آمد، بانکها، مغازه ها،  	n
خدمات آب و برق و تلفن و ادارات دولتی آماده باشيد.

با ساير اعضای فاميل، دوستان، و همسايگانتان قبل از شيوع بيماری در مورد برنامه ريزی تان  	n
هماهنگی کنيد.

منزلتان را آماده کنيد
مواد خوراکی و آب را، که کفاف دو هفته را بدهد، در خانه ذخيره  	n

کنيد. کنسروهای آماده همچون کنسرو گوشت، ميوه، سبزیجات، 
حبوبات، سوپ، شکلاتهای پروتئين دار يا ميوه ای، سريالهای خشک، 
کره بادام زمينی، آجيل، ميوه های خشک، بيسکويت، آب ميوه های 
قوطی يا شيشه ای، بطریهای آب، غذای بچه کنسروی يا شيشه ای، و 

نهايتا غذای حيوانات خانگی.

با دکتر و شرکت بيمه درمانی تان در مورد دريافت داروی اضافی در  	n
صورت تجويز دکتر صحبت کنيد.

با توجه به نيازهای پزشکی تان، مواد بهداشتی و درمانی همچون تب  	n
سنج ديجيتالی، گلوکز و وسايل اندازه گيری فشار خون، مسکنهای درد 
و تب بر، قرصهای معده، داروهای مخصوص سرفه و سرما خوردگی و 
نوشابه های حاوی الکتروليت همچون نوشابه های ورزشی و نوشابه 

های بازسازی آب بدن کودکان را در خانه پيشاپيش تهيه کنيد.

ساير مواد بهداشتی و ضروری که بايد پيشاپيش تهيه شده باشند  	n
عبارتند از: صابون، ضد عفونی کننده های حاوی الکل صنعتی، چراغ 

قوه، باتری، راديوی دستی، در قوطی باز کن دستی، کيسه زباله، 
دستمال کاغذی، حوله کاغذی، کاغذ توالت،و پوشکهای يکبار مصرف.

به تاريخ 
انقضای 

وسايل 
ضروری که 

پيشاپيش 
خريده 

ايد، توجه 
کنيد و پس 
از انقضای 
مدت آنها 
وسايل نو 

بخريد.
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به گوش باشيد
در برنامه شبکه هشدار باش اورژانس کانتی فرفکس )CEAN( ثبت  	n

نام كنيد تا هشدارهای لحظه به لحظه در مورد شرايط اضطراری 
 منطقه تان را دريافت کنيد  .آدرس شبکه به قرار زير است:

www.fairfaxcounty.gov/cean

پيام های اضطراری به همه گيرنده هائی که شما ثبت نام کرده ايد از 
جمله ای ميل، تلفن همراه، پيجر، تلفنهای ماهواره ای و پالم پايلتهای 
بی سيم مخابره خواهد شد.  برای اطلاعات بيشتر، به اداره مديريت 

اورژانس کانتی فرفکس شماره تلفن 2362-324-703– ناشنوايان 
711–تلفن کنيد.

برای کسب اطلاعات بيشتر در مورد آمادگی در برابر آنفلونزای  	n
سراسری به وب سايتهای زير مراجعه کنيد.

صفحه وب سايت کانتی فرفکس در مورد آنفلونزای سراسری: 	• 
www.fairfaxcounty.gov/emergency/pandemicflu

اداره بهداشت کانتی فرفکس 	• 
www.fairfaxcounty.gov/hd

وزارت بهداشت و خدمات انسانی آمريکا 	• 
www.pandemicflu.gov

www.cdc.gov مراكز کنترل و مهار بيماریها 	•

به خط اطلاعات اورژانس دولت کانتی فرفکس زنگ بزنيد و تازه  	n
ترين پيامهای ضبط شده را دريافت کنيد: شماره تلفنها عبارتند از: 

7771-817-703– ناشنوايان 711

اطلاعات بيشتر و اضافی را می توانيد از شبکه تلويزيونی مخصوص  	n
کانتی فرفکس کانال 16 دريافت کنيد.
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چگونه بايد دستها را شست

n.با آب گرم يا داغ شروع کنيد

n.از صابون استفاده کنيد و کف درست کنيد

n.به مدت 20 ثانيه همه نواحی دست را بماليد

n.کف دستها، پشت دستها، بين انگشتان و زير ناخنها را بماليد

n دستها را خوب آب بکشيد و سپس از يک دستمال کاغذی برای بستن شير آب
استفاده کنيد.

n.دستها را کاملًا خشک کنيد

راهنمای شستشوی دست
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کی بايد دستها را شست
هميشه پس از موارد زير دستها را بشوئيد:

nرفتن به توالت

nعوض کردن پوشک بچه

nسرفه، عطسه، يا استفاده از دستمال کاغذی

nخوردن، نوشيدن يا سيگار کشيدن

nتماس با زخم، سوختگی يا نواحی چرک کرده روی سطح پوست

nتماس با گوشت قرمز و گوشت مرغ خام

nتماس با حيوانات

nتماس با وسايل نصب شده در اماکن عمومی مثل دستگيره درها

هميشه پيش از موارد زير دستها را بشوئيد:
nتماس با چشمان، بينی يا دهان

nگذاشتن يا خارج کردن لنز چشمان

nآماده کردن غذا

nخوردن

علائم شستشوی دست )به انگليسی و اسپانيائی( مجانی در اداره بهداشت در اختيار همگان می باشد.  با شماره 

تلفن 2411-246-703—ناشنوايان: 6435-591-703 تماس بگيريد يا به صفحه شستشوی دست اداره بهداشت در 

www.fairfaxcounty.gov/hd/handwashing :وب سايت زير مراجعه کنيد

اين علائم را در توالتها و دستشوئیهای اماکن عمومی نصب کنيد
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نام و شماره )های( تلفنتماسها

 تماسهای اضطراری شخصی،
تماس محلی

 تماسهای اضطراری شخصی،
تماس خارج از شهر

پزشک )پزشکان( خانوادگی

داروخانه

مهد کودک يا مدرسه کودکان

پرستار بچه

دامپزشک

پرستار حيوان

رئيس اداره يا کارفرما

همسايه )همسايگان(

شرکت بيمه درمانی و شماره حساب بيمه 
درمانی

ساير شماره تلفنهای مهم

2411-246-703–ناشنوايان: 6435-591-703اداره بهداشت کانتی فرفکس

1-1-9–ناشنوايان: 1-1-9اورژانس، پليس، آتش نشانی، آمبولانس

2131-691-703–ناشنوايان: 2264-204-703غير اضطراری

اطلاعات مربوط به موارد اضطراری
شماره تماس تلفنهای موارد اضطراری را يادداشت کنيد و اطمينان حاصل کنيد که همه اعضای 

خانواده می توانند به آن دسترسی داشته باشند.
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نوع خونعضو خانواده
آلرژیها )دارو، 
غذاها، عوامل 
زيست محيطی(

سابقه سلامتی، 
حال و گذشته

داروهای مورد 
مصرف فعلی و 

ميزان آنها

اطلاعات پزشکی مهم در مورد خود و اعضای 
خانواده تان

جدول زير را کامل کنيد و اطمينان حاصل کنيد که همه افراد خانواده به آن دسترسی دارند.
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