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رسالة من مديرة الصحة
حضرة المقيم المحترم،

قامت حكومة مقاطعة فيرفاكس ]Fairfax County[ بوضع برنامج للاستجابة للأنفلونزا في تموز/يوليو 2007 في 

حالة تفشي الأنفلونزا حول العالم بشكل وبائي. وتفصل هذه الخطة ما ستقوم به المقاطعة لاحتواء تفشي المرض 

ضمن منطقتنا والحفاظ على الرعاية الصحية والخدمات الحاسمة في المنطقة إلى الحد الممكن.

وفي 11 حزيران/يونيو 2009، أعلنت منظمة الصحة العالمية التفشي الوبائي للمرض كرد فعل منها للأمراض المنتشرة 

في الجهاز الرئوي التي نتجت عن فيروس إتش ا إن وان )H1N1( المسبب لداء الأنفلونزا والذي يعود منشأه إلى 

داء أنفلونزا الخنازير غير المألوف. تميل النوبات الوبائي من الأنفلونزا إلى الحدوث في موجتين أو ثلاث من موجات 

تفشي الأمراض في المجتمعات على فترة تمتد ما بين 12-18 شهراً. ولا يمكن التنبؤ بالتأثير الكامل لوباء الأنفلونزا 

على المجتمع، إلا أن الاستعداد قد يفيد في الحد من أثره. لقد شملت حكومة مقاطعة فيرفاكس في خطتها كافة 

الهيئات العاملة في المقاطعة وكافة المدن والبلدات المحيطة، والقطاع الخاص، والمستشفيات المحلية، والمجتمع 

الطبي، والمنظمات العاملة على أساس ديني في إطار جهودها التحضيرية.

وعلى الرغم من أننا لا نستطيع التنبؤ بوقت حدوث الجائحة التالية، إلا أن الإستعداد يساعد على التخفيف من 

وقعها. ولقد أشركت حكومة مقاطعة فيرفاكس كافة المؤسسات التابعة لها في المقاطعة والمدن والبلدات المحيطة 

بها، والقطاع الخاص، والمستشفيات المحلية، والأوساط الطبية، والهيئات الدينية في الجهود التي تبذلها للإستعداد.

وليس التخطيط للإنفلونزا الجائحة مجرد مسألة تتولاها الحكومة، إنما على المواطنين أن يتولوا مسؤولية إعداد 

أنفسهم وعائلتهم. وسيساعدك هذا الدليل المرجعي على فهم الإنفلونزا؛ وتعلم كيفية حماية نفسك والآخرين 

من العدوى من الإنفلونزا وكيفية الحد من إنتشارها؛ وإكتشاف كيفية التعامل مع المرض الذي يصيبك أو يصيب 

الآخرين؛ وتحديد متى يجب اللجوء إلى الرعاية الطبية؛ ومعرفة ما يجب القيام به لإعداد نفسك وعائلتك لجائحة 

أو غيرها من الحالات الطارئة التي قد توقع الفوضى في منطقتنا لمدة طويلة.

إن غسل اليديدن هو أهم – وأسهل – إجراء يمكننا إتخاذه لمنع تفشي أمراض كثيرة، بما فيها الإنفلونزا. وتركز 

الصفحة 14 من هذا الدليل على غسل اليدين وتعطي تعليمات عن طريقة ووقت غسل اليدين. آمل أن يتعلم 

الجميع عن غسل يديهم بشكل ملائم ومتكرر.

يرجى التمعن في قراءة هذا الدليل والإحتفاظ به للإستعانة به في المستقبل في حال إصابة أي شخص في عائلتك بالإنفلونزا.

غلوريا أدو-أينسو، دكتوراه في الطب/ماجستير في الصحة العامة

مديرة الصحة

دائرة صحة مقاطعة فيرفاكس
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تعريف الإنفلونزا
الإنفلونزا المعروفة أيضاً بعبارة »flu« الإنجليزية هي 
مرض معدٍ في جهاز التنفس )الأنف والحلق والرئتين( 

تسببه فيروسات الإنفلونزا.

الإنفلونزا الموسمية ]Seasonal influenza[ تسببها 

فيروسات سبق تنقلها بين الأشخاص. ولدى معظم 

الأشخاص بعض المناعة وهناك لقاح للمساعدة 

على منع الإصابة بالإنفلونزا. وفي الولايات المتحدة، 

يبدأ موسم الإنفلونزا عادةً في أواخر فصل الخريف 

ويدوم طوال فصل الشتاء، وحتى أوائل فصل الربيع 

في بعض الأحيان.

الإنفلونزا الطيرية ]Avian influenza[ المسماة 

أيضاً إنفلونزا الطيور، تسببها فيروسات تتنقل طبيعياً 

بين الطيور البرية. وفي بعض الأحيان، قد تنتقل هذه 

الفيروسات )مثل تلك المسماة H5N1( من الطيور 

إلى البشر. ولا يوجد أي مناعة ضدها لدى البشر ولا 

يتوفر أي لقاح ضدها.

يشير مصطلح وباء الأنفلونزا المتفشي 

]Panademic influenza[ إلى حالة 

للانتشار الوبائي نتجت عن فيروس جديد مسبب 

 H1N1 للأنفلونزا )مثل الفيروس المسبب لأنفلونزا

المنتشر في عام 2009( والذي انتشر حول العالم. 

ويمكن للمرض أن ينتشر بسهولة من شخص إلى آخر 

نظراً لانخفاض مستوى المناعة الطبيعية لدى البشر 

عندما يظهر فيروس جديد. لا يوجد لقاح جاهز 

للحماية من وباء الأنفلونزا نظراً لضرورة تحديد 

الفصيلة الجديدة من الفيروس قبل أن يتسنى إنتاج 

لقاح له، وهو ما قد يستغرق فترة تصل إلى ستة 

أشهر. ولا توجد حالياً أي جائحة إنفلونزا بشرية.

كيف تنتشر الإنفلونزا
الطريقة الرئيسية لإنتشار فيروسات الإنفلونزا هي 

الإنتقال من شخص إلى آخر عندما يسعل شخص 

معدٍ أو يعطس أو يتكلم. فعندما يسعل أو يعطس 

شخص حامل للإنفلونزا، تتطاير قطيرات محتوية 

الفيروس في الهواء. وقد يصبح شخص آخر مصاباًَ إذا 

تنشق القطيرات المعدية، أو لمس القطيرات المعدية 

على أسطح ثم لمس عينيه أو أنفه أو فمه.

الأعراض الشائعة 
للإنفلونزا

تشمل أعراض الإنفلونزا الحمى، والسعال الجاف، 

وإلتهاب الحلق، والرشح، والصداع، وألم العضال، 

والضعف الشديد، والتعب. وبالإضافة إلى ذلك، قد 

يعاني الأطفال من العثيان والتقيؤ والإسهال.

الإنفلونزا
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وتظهر الأعراض لدى الأشخاص بعد يوم حتى أربعة 

أيام على إصابتهم بالعدوى. وقد يكونوا معديين )أي 

قد ينقلون الفيروس إلى آخرين( إبتداءً من اليوم 

السابق لظهور الأعراض الأولى حتى خمسة أيام بعد 

ظهور الأعراض. وقد ينقل الأطفال المصابين بالعدوى 

الفيروس لأكثر من أسبوع. وهذا صحيح أيضاً 

بالنسبة للكبار ذوي أجهزة مناعة ضعيفة. 

وتكون الإنفلونزا الموسمية بشكل عام أسوأ من 

الزكام وبأعراض أكثر حدة. ومن المحتمل أن يعاني 

الأشخاص المصابون بالزكام أكثر من ترشح أو إنسداد 

الأنف ولا يؤدي بهم ذلك عادةً إلى مشاكل صحية 

خطيرة. والإنفلونزا الجائحة أخطر من الإنفلونزا 

الموسمية ومن المرجح أن تسبب عدداً أكبر من 

الوفيات.

المضاعفات المرتبطة 
بالإنفلونزا

يمكن للأنفلونزا أن تسبب مضاعفات خطيرة في بعض 

المرضى، مثل الالتهاب الرئوي البكتيري والجفاف 

وقصور القلب. والأشخاص الأكثر عرضة لمضاعفات 

الأنفلونزا الموسمية هم:

الأطفال دون سنتين من العمر  •

• الراشدون في سن الـ65 وما فوق

الأشخاص المعانون من أجهزة مناعة ضعيفة   •

وأمراض مزمنة مثل الربو، وفشل القلب 

الإحتقاني، والسكري

قد تتباين المجموعات المعرضة للأخطار الشديدة   •

مع تكشف المزيد من المعلومات حول الفيروسات 

الجديدة المسببة للأنفلونزا، فضلًا عن الفئات 

الأكثر تأثراً بها

يتلقى أكثر من 200.000 شخص في الولايات المتحدة 

كل عام العلاج في المستشفيات بسبب المضاعفات 

من الإنفلونزا، ويفارق نحو 36.000 شخص الحياة 

نتيجة لذلك.
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إحصل على لقاح سنوي ضد الإنفلونزا. تتغير فيروسات الإنفلونزا   n

بإستمرار، لذا يتم تكوين لقاح جديد كل عام. ويساعد اللقاح على 

الحماية من ذريات الإنفلونزا الأكثر إحتمالاً والمتنقلة في المنطقة. 

ويوصى باللقاح لأي شخص يريد التخفيف من خطر تعرضه للإنفلونزا، 

خصوصاً هؤلاء المعرضين على مستوى مرتفع من المضاعفات المتعلقة 

بالإنفلونزا والأمراض الحادة.

حماية نفسك والآخرين من 
الإنفلونزا
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هناك حالياً نوعان من اللقاح – حقنة الأنفلونزا ورذاذ الأنف. تحظى 

حقنة الأنفلونزا بالموافقة على استعمالها لأي شخص أكبر من 6 أشهر 

من العمر. وبإمكان الأشخاص ما بين سن العامين و49 عاماً أن يحصلوا 

على لقاح الأنفلونزا عن طريق رذاذ الأنف باستثناء السيدات الحوامل 

أو المصابين بضعف في جهاز المناعة. ولقاح الأنفلونزا السنوية فعّال 

فقط ضد الأنفلونزا الموسمية ولن يحمي من فيروس وبائي للأنفلونزا.

قم بتغطية السعال والعطس بمحرمة أو الجزء الأعلى من كمك. تخلص   n

من المحارم المستعملة واغسل يديك بعد ذلك. لا تسعل أو تعطس 

على يديك.

أغسل يديك. أغسل يديك دائماً بعد السعال والعطس وإستعمال   n

المحارم وإستعمال المرحاض ولمس الأسطح العامة )مثل مقابض 

الأبواب، عربات التسوق، إلخ.( إحرص على غسل يديك بعد أي إتصال 

بشخص مصاب بالإنفلونزا أو بمحيطه المباشر – منزله أو غرفته.

أغسل يديك دائماً قبل لمس العينين والأنف والفم ووضع عدسات 

البصر وإعداد الطعام. راجع »دليل غسل اليدين« على الصفحة 14.

في حال عدم توفر الصابون والماء، إستعمل مطهراً لليدين يحتوي أساساً 

على كحول.

اسعل أو 
اعطس في 

محرمة أو 
كم. لا تسعل 

أو تعطس 
على يديك.
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تجنب الإتصال القريب بأشخاص مصابين بمرض. وإن أمكن ذلك، إبقَ   n

على بعد ما لا يقل عن 6 أقدام من شخص يسعل أو يعطس.

في حال عدم التمكن من تجنب الإتصال القريب )مثلًا، إذا كنت 

تعتني بشخص مريض في منزلك(، ابحث في إمكانية وضع جهاز تنفس 

)قطعة للوجه مصممة لحمايتك من تنشق جسيمات متناهية الصغر 

قد تحتوي على فيروسات(. وتوضع أجهزة التنفس بإحكام على الوجه 

بحيث يتم تنشق معظم الهواء عبر مواد مصفاة. ولقد تبين أن أجهزة 

التنفس التي تحمل الأرقام N95 أو ما فوق هي الأكثر فعالية.

إبقَ في منزلك عندما تكون مريضاً. هذا سيساعد على منع الآخرين   n

من العدوى بمرضك. ابحث في إمكانية وضع قناع على وجهك إذا كنت 

مصاباً بالإنفلونزا وعليك الإتصال القريب بأشخاص آخرين.

تجنب حشود الناس. خلال إنتشار جائحة، تجنب الأماكن المكتظة   n

بالناس، إن أمكن ذلك، للحد من إنتشار الإنفلونزا. وإذا إضطررت 

للذهاب إلى مكان مكتظ بالناس، إبحث في إمكانية وضع قناع وجه 

أثناء وجودك هناك، خصوصاً إذا كنت مقيمًا مع شخص مصاب 

بالإنفلونزا، لأنك قد تكون في المراحل الأولى من العدوى. وإذا كنت في 

صحة جيدة ولا يمكنك تجنب الموقع المكتظ، بإمكانك أيضاً وضع قناع 

على وجهك أثناء وجودك هناك.

التوجيهات 
حول 

إستعمال 
أقنعة الوجه 

قد تعدل 
كلما ظهر 
مزيد من 

المعلومات.
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العناية الذاتية في المنزل
الحمى، الصداع، ألم العضلات. تناول دواء أسيتامينوفين )المسكن والمخفض للحرارة( أو دواء   n

أيبوبروفين )المسكن والمضاد للإلتهاب(. إتبع التوجيهات على تغليفة الدواء أو ما يوصي به 
طبيبك. يجب عدم إعطاء دواء الأسبرين للأطفال دون سن الـ18، إلا إذا وصف طبيب ذلك 

بالتحديد، وذلك بسبب مضاعفات هذا الدواء الخطيرة الممكنة. وفي حال الحمى لدى طفل دون 
سن الـ2، إستشر طبيبك.

التقيؤ والإسهال. اشرب الكثير من السوائل، بما في ذلك الماء والعصير والوسائل المحتوية على   n
الكهارل، مثل المشروبات الرياضية ومشروبات تعويض السوائل للأطفال. تجنب المشروبات 

المحتوية على الكافيين، مثل القهوة والشاي والكولا، لأنها تسبب في فقدان الجسم لمزيد من 
السوائل.

السعال. إستعمل كابتاً للسعال إذا تدخل السعال في نومك وتناول طعامك. تفحص لاصقة المنتج   n
أو تحدث مع طبيبك أو الصيدلي عن المنتجات الواجب إستعمالها وآثارها الجانبية والجرعات. 

إستعمل كافة الأدوية فقط وفقاً للتعليمات.

الإحتقان. إستعمل مزيلًا للإحتقان. قد يعطي رش الرذاذ في الأنف بعض التفريج، لكن لا   n
تستعمله خلال أكثر من يومين أو ثلاثة أيام. تفحص لاصقة المنتج أو تحدث مع طبيبك أو 

الصيدلي عن المنتجات الواجب إستعمالها وآثارها الجانبية والجرعات. إستعمل كافة الأدوية فقط 
وفقاً للتعليمات.

إلتهاب الحلق. إشرب مزيداً من السوائل، وامتص أقراص الحلق، وغرغر فمك بماء مالح دافئ   n
وابصق الماء بعد الغرغرة. أضف رطوبة إلى الهواء عن طريق جهاز مرطب. خفف من إستعمال 

صوتك.

الأدوية المضادة للفيروسات. قد يوصف طبيبك الأدوية المضادة للفيروسات. وليكون العلاج   n
المضاد للفيروسات فعّالاً، يجب المباشرة به خلال يومين بعد بداية المرض. إستعلم من طبيبك 

عما إذا كنت في خطر كبير للتعرض لمضاعفات خطيرة من الإنفلونزا. أما خلال جائحة إنفلونزا، 
لا نعلم مدى فعالية الأدوية الحالية المضادة للفيروسات ضد فيروس إنفلونزا جائحة، أو مدى 

توفرها.

العناية العامة. خذ أقساطاً كثيرة من الراحة، وإشرب كثيراً من السوائل، وتجنب إستعمال   n
الكحول والتبغ.

التعامل مع الإنفلونزا
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إلجأ إلى الطبيب إذا لدى طفلك:

•  حمى بحرارة 100.4 درجة فرنهايت )38 درجة 

مئوية( أو أعلى

•  بحة في البكاء أو نباح في السعال أو يشد أذنيه

• تدني كمية الأكل والشرب

•  تاريخ لمرض القلب أو الرئتين يتطلب الرعاية 

الطبية

•  تاريخ لمرض أو علاج يضعف جهاز المناعة

•  بكاء طويل لا يمكن تهدئته

•  تدني في الحركة، لا إهتمام في اللعب

•  مزيج من الحمى المصحوبة بإلتهاب في الحلق 

وصداع وألم في المعدة وألم في الأذنين

•  حالة صحية تتطلب تناول الأسبرين بإنتظام

 إلجأ إلى طبيب في أي وقت تشعر بالإنزعاج من
مظهر طفلك الخارجي أو تحركاته.

 متى يجب اللجوء إلى الرعاية
الطبية للأطفال والمراهقين

 توجه إلى غرفة الطوارئ
إذا كان طفلك:

•  في سن الـ3 أشهر أو أقل وبحرارة 100.4 درجة 

فرنهايت )38 درجة مئوية( أو أعلى

•  يتنفس بصعوبة )يحدث أزيزاً أو ضجيجاً، يتحرك 

بسرعة بالغة/ببطء بالغ، يشد عضلاته بين الأضلاع 

عند التنفس(

•  لا يأكل ولا يشرب

•  يظهر أعراضاً مثل شحوب أو إزرقاق الشفتين أو 

اليدين أو القدمين، برودة في الساقين

•  يعاني من التقيؤ و/أو الإسهال المتواصل

•  لا يبول – بالنسبة للأطفال الرضع، لا حفاض مبلل 

خلال 8 ساعات

•  ينام لمدة أطول مما هو عادي، يصعب إيقاظه، 

يبدو عليه الإرباك، غير متجاوب

•  يمر في نوبات

•  يظهر مؤشرات الألم، بما في ذلك الصداع، التشنج 

في الرقبة، الحساسية على النور
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 إلجأ إلى الطبيب إذا لدى
الشخص الراشد:

•  حمى بحرارة 100.4 درجة فرنهايت )38 درجة 

مئوية( أو أعلى لمدة 48 ساعة

•  مزيج من الحمى المصحوبة بإلتهاب في الحلق، 

صداع، ألم حاد في الأذنين، ألم في المعدة، آلام لا 

تتحسن في العضلات

•  بحة، نباح في السعال

•  تاريخ لمرض القلب أو الرئتين أو اي مرض مزمن 

يتطلب الرعاية الطبية

•  تاريخ لمرض أو علاج يضعف جهاز المناعة

متى يجب اللجوء إلى الرعاية الطبية للكبار
 إلجأ إلى طبيب في أي وقت تشعر بالإنزعاج من
المظهر الخارجي للشخص الراشد أو تحركاته.

توجه إلى غرفة الطوارئ إذا كان 
الشخص الراشد:

• يتنفس بصعوبة أو ألم

•  يشعر بصعوبة في التنفس أثناء الإستراحة

•  يسعل بلغمًا أو قشعاً يحتوي على دم

•  يظهر أعراضاً مثل شحوب أو إزرقاق الشفتين أو 

اليدين أو القدمين، برودة في الساقين

•  يعاني من التقيؤ و/أو الإسهال المتواصل

•  يشعر بالدوار، يصعب إيقاظه أو غير متجاوب

•  يظهر مؤشرات التوهان أو الإرباك
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ما يجب توقعه
تحدث جائحات الإنفلونزا كل بعض عشرات السنين. وهي تحدث على شكل أمواج من حالات   n

تفشي المرض خلال مدة عام أو أطول. وقد تدوم كل موجة من ستة أسابيع إلى 12 أسبوعاً. 

وتكون كل جائحة إنفلونزا مختلفة لذا المستحيل التنبؤ بتأثيرها الكامل حتى يبدأ الفيروس 

بالإنتقال، إلا أننا نعلم أنها من المرجح أن تسبب إعتلالاً كبيراً لعدد كبير من الناس، بالإضافة إلى 

وفيات كثيرة.

ستعطل جائحة الإنفلونزا الحياة اليومية لكثير من الناس. وستتوتر خدمات الرعاية الطبية   n

وغيرها من الخدمات بينما قد تضطر المؤسسات التجارية والمدارس لإغلاق أبوابها. وقد تفرض 

قيود على التجمعات العامة والسفر. وقد تتعطل الخدمات الحكومية الأساسية )بما في ذلك الماء 

والكهرباء والصرف الصحي(.

للحد من إنتشار المرض في المنطقة، قد يفرض مسؤولو الصحة العزلة )عزل المرضى عن المعافين(   n

والحجر الصحي )عزل وتقييد حركة الأشخاص الذين لم يصابوا بالمرض حتى ذلك الوقت لكنهم 

تعرضوا له لذا قد يصبحوا ناقلين للعدوى(. وقد تكون العزلة والحجر الصحي طوعيين أو 

إلزاميين عبر السلطة القانونية.

التخطيط للإنفلونزا الجائحة
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خطة إستجابة مقاطعة فيرفاكس
للتخفيف من التأثير المحتمل الذي قد تخلفه جائحة على منطقتنا، عملت حكومة مقاطعة فيرفاكس 

مع شركاء في المنطقة لوضع خطة شاملة للإستجابة السريعة. ويشمل الشركاء في المنطقة المدارس 

والأوساط الطبية والمؤسسات التجارية والمنظمات غير الربحية والدينية.

تقدم خطة الإستجابة للإنفلونزا الجائحة في مقاطعة فيرفاكس دليلًا لحكومة المقاطعة حول كيفية 

الإستعداد والإستجابة خلال جائحة إنفلونزا وبعدها. وأهداف الخطة هي:

إحتواء وضبط تفشي المرض  n

الحد من عدد حالات الإعتلالات والوفيات  n

إستئناف المهام الأساسية للحكومة وحمايتها  n

الحد الأدنى من التعطيلات الإجتماعات  n

الحد الأدنى من الخسائر الإقتصادية  n

 هذه الخطة متوفرة على موقع إنترنت مقاطعة فيرفاكس على

.www.fairfaxcounty.gov/flu/guide/pandemic-flu-planning.htm

الإستعداد الفردي والعائلي
ضع خطة للعائلة

تحدث مع أفراد العائلة والأحباء حول كيفية العناية بهم لو أصيبوا   n

بالمرض، أو ما سيكون مطلوباً للعناية بهم في المنزل.

إختر شخصاً إحتياطياً للعناية بأحبائك.  n

خطط مسبقاً لكيفية رعاية الأطفال في حال إقفال المدارس وبرامج   n

رعاية الأطفال.

إستعلم من رب عملك عن الإجازة المرضية وسياسات العمل من المنزل.  n
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إحتفظ بأرقام الإتصال في الطوارئ وهذا الدليل في مكان يستطيع كل فرد من العائلة الوصول   n

إليه.

خطط لتعطل ممكن في خدمات الرعاية الصحية ووسائل النقل والمصارف والمحلات والمرافق   n

العامة والمكاتب الحكومية.

إتفق مسبقاً على خطط مع أفراد آخرين من العائلة وأصدقاء وجيران.  n

أعد منزلك
إحفظ في منزلك إمدادات مياه وغذاء تكفي لمدة أسبوعين. وإحفظ   n

الأغذية الجاهزة للأكل مثل معلبات اللحوم والفاكهة والخضار 

والحبوب والحساء؛ وألواح البروتين أو الفاكهة؛ والحبوب الجافة 

أو الغرانولا؛ وزبدة الفول السوداني؛ والمكسرات؛ والثمار المجفف؛ 

والبسكوت المالح؛ والعصير المعلب؛ وقارورات الماء؛ وأغذية الأطفال 

الرضع المعلبة والمركبة؛ وأغذية الحيوانات الليفة.

إستعلم من طبيبك وشركة تأمينك عن الحصول على إمداد إضافي من   n

الأدوية المتطلبة لوصفة طبيب

بناءً على إحتياجاتك الطبية، إحفظ إمدادات صحية وطبية مثل مقياس   n

حرارة رقمي، وأجهزة مراقبة السكري وضغط الدم، ومسكنات الألم 

والحمى، وأدوية المعدة، وأدوية السعال والزكام، والسوائل المحتوية 

على كهارل مثل المشروبات الرياضية وسوائل تعويض السوائل للأطفال.

تشمل الإمدادات الصحية والطارئة الأخرى التي يجب أن تكون جاهزة   n

الصابون ومطهرات اليدين المحتوية على الكحول، والمصابيح الكاشفة، 

والبطاريات، والراديو المحمول، وفتاحة علب يدوية، وأكياس نفايات، 

ومحارم ورقية، ومناشف ورقية، وورق المرحاض، والحفاضات الورقية.

لاحظ 
تواريخ 

إنتهاء 
المدة على 
إمدادات 
الطوارئ 

وإستبدلها 
إن دعت 

الحاجة.
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إبقَ على إطلاع
تسجل في »شبكة التحذير من الطوارئ في المنطقة«  n 

]Community Emergency Alert Network أو CEAN[ لمقاطعة فيرفاكس للحصول على 

.www.fairfaxcounty.gov/cean تبليغات مفصلة حديثة عن الطوارئ في المنطقة على

 سيت تسليم الرسائل لكافة الأجهزة التي تتسجل فيها، بما في ذلك

البريد الإلكتروني والجوال وجهاز المناداة النصية والهاتف الفضائي والجهاز 

اللاسلكي المساعد الرقمي الشخصي ]PDA[. وللحصول على مزيد من 

 المعلومات، إتصل بـ«مكتب مقاطعة فيرفاكس لإدارة الطوارئ«

 ]Fairfax County Office of Emergency Management[ على

الرقم 1000-350-571، وعلى المبرقة الكاتبة 711.

للحصول على مزيد من المعلومات عن الإستعداد للجائحة، قم بزيارة:  n

موقع إنترنت الإنفلونزا الجائحة لمقاطعة فيرفاكس -  • 

 www.fairfaxcounty.gov/emergency/pandemicflu

www.fairfaxcounty.gov/hd - دائرة الصحة لمقاطعة فيرفاكس  •

الوزارة الأمريكية للصحة والخدمات الإنسانية -  • 

www.flu.gov

www.cdc.gov - مراكز مكافحة الأمراض والوقاية منها  •

إتصل بخط المعلومات الطارئة لحكومة مقاطعة فيرفاكس للحصول   n

على معلومات حديثة مسجلة على الرقم 7771-817-703، وعلى 

المبرقة الكاتبة 711.

المعلومات الإضافية متوفرة على قناة الكبل 16 لمقاطعة فيرفاكس.  n

tdale0
Line
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كيف يجب غسل اليدين

n.إبدأ بالماء الدافئ أو الساخن

n.إستعمل الصابون وكوّن رغوة

n.أدلك وأفرك جيداً لمدة 20 ثانية

n.أفرك راحتي يديك وظهرهما وبين الأصابع وتحت الأظافر

n.أشطف جيداً ثم إستعمل منشفة ورقية لقفل الحنفية

n.ًجفف يديك تماما

دليل غسل اليدين
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متى يجب غسل اليدين

أغسل يديك دائمًا بعد:
nإستعمال المرحاض

nتغيير الحفاضات

nالسعال أو العطس أو إستعمال محرمة

nالأكل أو الشرب أو التدخين

nلمس الجروح أو الحروق أو الأماكن الملتهبة من البشرة

nلمس اللحوم والدجاج غير المطبوخ

nلمس الحيوانات

nلمس الأسطح العامة مثل مقابض الأبواب

أغسل يديك دائمًا قبل:
nلمس العينين أو الأنف أو الفم

nوضع أو إزالة عدسات البصر

nتحضير الطعام

nالأكل

لافتات تعليمات غسل اليدين )في الإنجليزية والإسبانية( متوفرة مجانياً من دائرة الصحة. إتصل بالرقم 

2411-246-703، ورقم المبرقة الكاتبة 711، أو قم بزيارة موقع إنترنت غسل اليدين لدائرة الصحة على 

.www.fairfaxcounty.gov/hd/handwashing 

علّق هذه اللافتات في الحمامات وفوق المغاسل في الأماكن العامة.
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الإسم/رقم )أرقام( الهاتفجهات الإتصال

جهات الإتصال في الطوارئ الشخصية
جهة الإتصال المحلية

جهات الإتصال في الطوارئ الشخصية 
جهة الإتصال خارج البلدة

طبيب )أطباء( العائلة

الصيدلية

مقدم الرعاية اليومية للأطفال و/أو 
مدارسهم

حاضنة الأطفال

الطبيب البيطري

حاضنة الحيوانات

رب العمل

الجار )الجيران(

شركة التأمين ورقم البوليصة

أرقام هاتف هامة أخرى

2411-246-703، مبرقة كاتبة 711دائرة صحة مقاطعة فيرفاكس

1-1-9، مبرقة كاتبة 1-1-9الطوارئ – الشرطة، الإطفاء، الإسعاف الأولي

2131-691-703، مبرقة كاتبة 2264-204-703غير الطوارئ

تعليمات الإتصال في الطوارئ

سجّل معلومات جهات الإتصال في الطوارئ وتأكد من أن جميع أفراد العائلة على علم بمكان وجودها.
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نوع الدمفرد العائلة
حساسيات 

)أدوية، أغذية، 
عوامل بيئية(

الحالات الطبية 
السابقة/الحالية

الأدوية/الجرعات 
الحالية

معلومات صحية هامة عنك وعن أفراد عائلتك

إستكمل هذا الجدول وتأكد من أن جميع أفراد العائلة على علم بمكان وجوده.
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