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احمي نفسك: احتياطات صحية لسكان جنوب كاليفورنيا

مياه

بلاغ بطلب غلي الماء
CDPH، مديرية الصحة المحلية أو شركة المياه قد تقوم بإصدار بلاغ بطلب غلي المياه عندما 

تشير الفحوصات المخبرية إلى وجود تلوث جرثومي، أو خلل في عملية تنقية المياه أو عندما تكون 
الضغوطات منخفظة في شبكة توزيع المياه (عادةً يحدث ذلك نتيجة لإنقطاع التيار الكهربائي، زيادة 
في الإستهلاك أو نتيجة لعطل في شبكة توزيع المياه). إذا تم تبليغك بقرار ”غلي الماء“ في منطقتك 
عن طريق شركة المياه المحلية، مديرية الصحة المحلية أو وسائل الإعلام، عليك إتباع الإرشادات التالية.

 
صالحة  غير  تكون  قد  الشرب  مياه  أن  من  التأكد  يتم  سيتم إصدار بلاغ ”غلي الماء“ عندما   •

ذلك،  للإستهلاك نتيجةً لوجود جرثومة في الماء مما يجعلها غير صالحة للشرب. ومع 
يستطيع أصاحب المنازل حماية أنفسهم من هذا التلوث الجرثومي وذلك ببساطة عن 

طريق جعل الماء يصل الى درجة الغليان لدقيقة واحدة قبل إستخدامه. إن إستخدام أدوات 
التعقيم المنزلية قد لا تجعل الماء صالحاً للشرب!

للشرب،  الحنفية  مياه  إستخدام  عدم  السكان  على  يجب  إذا تم إصدار بلاغ ”غلي الماء“،   •
لغسل الصحون وأدوات المطبخ، غسل اليدين أو الطبخ أو التنظيف بشكل عام دون أن يتم 

أولاً غلي الماء حتى يصل إلى درجة الغليان.

واحدة  لدقيقة  الغليان  درجة  حتى  الماء  غلي  تم  حال  في  الحالات  لهذه  المياه  إستخدام  يمكن   •
نظيفاً،  وحفظه  الماء  تبريد  ذلك  بعد  بهدف قتل البكتيريا وأي جراثيم أخرى في المياه. يمكن 

ومغطى في عبوات خاصة للشرب أو لإستخدامات أخرى تتطلب استخدام مياه صالحة 
للشرب. 

تصل  لا  قد  المياه  أن  حيث  يجب عدم استخدام جلايات الصحون عند إصدار بلاغ ”غلي الماء“،   •
إلى درجة حرارة تمُكنها من قتل الجراثيم الموجودة في المياه.

أو  مناسبة  بطريقة  وحفظها  غليها  تم  التي  الحنفية  مياه  إستخدام  في  الإستمرار  يجب   •
 CDPH التي تمت تعبئتها لغايات الشرب والطبخ إلى أن يتم إصدار بلاغ جديد بذلك من قِبل

أو المسؤول الصحي في منطقتك.

هناك طريقة اخرى للتعقيم تمُكن السكان الذين لم يستطيعوا غلي الماء بسبب عدم توفر   •
التبيض  مسحوق  من  مصادر للطاقة (الكهرباء، الغاز الطبيعي)، وذلك بإضافة 8 قطرات 

إضافة  ™Purex، لكل جالون من ماء الحنفية. قبل  النقي، عديم الرائحة، مثل ™Clorox أو 
المبُِيض، إجعل الماء العكر يركد أولاً، أو قم بتصفية الماء يإستخدام قطعة من القماش، من 

أجل إزالة الأوساخ. اترك الماء التي تمت تنقيتها تركد لمدة 30 دقيقة قبل إستخدامها.

يمكن أيضاً إستخدام حبوب التعقيم على أن يتم إتباع تعليمات الشركة المزودة.  •
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بعد إلغاء بلاغ غلي الماء
بعد أن تعود الأوضاع المائية الى حالتها الطبيعية المستقرة ويتم الغاء بلاغ غلي الماء، لا يزال على 

أصحاب المنازل التأكد من أن نظام التمديدات الداخلية (الأنابيب، نظام تسخين المياه، الخ) هو نظام 
آمن للإستعمال. ويمكن الوصول الى ذلك بإتباع الخطوات التالية:

مياه  أو  رواسب  أي  لإزالة  التدفئة  نظام  أنابيب  في  الموجودة  المياه  كل  وتصريف  بتفريغ  قم   •
الغاز  مزود  بإطفاء  قم  التدفئة،  نظام  مياه  صرف  راكدة إحتمال أن تكون ملوثة. قبل 
يعمل  تدفئة  نظام  وجود  حال  أو الكهرباء لنظام التدفئة من أجل تجنب الأعطال. في 
بإستخدام الماء والغاز، الرجاء الإتصال بشركة تزويد الغاز للمساعدة في عملية إعادة 

تشغيل نظام التدفئة.

قم بفتح جميع الحنفيات (الباردة والساخنة) لضخ جميع المياه بالتمديدات الخاصة بالمنزل.   •
إجعل المياه تجري في جميع خطوط المياه حتى تبدو المياه صافية أو في حالة خطوط المياه 
الباردة، إلى أن تستقر درجة حرارة المياه مشيرة الى أن المياه التي تصلك مصدرها هو خط 

إلى  بالإضافة  والخارجية،  الداخلية  المياه  بضخ  قيامك  من  المياه الرئيسي في الشارع. تأكد 
ضخ المياه الموجودة في الخطوط النهائية في المنزل أو الحديقة.

بلاغ عدم شرب المياه
بلاغ عدم شرب الماء يصدر في حال عدم معرفتنا بنوع/أنواع التلوث الجرثومي الحاصل في نظام شبكة 

المياه أو مصادر المياه إلى أن يتم إعادة ضغط النظام وفحص النظام كاملاً. لا يصدر بلاغ غلي المياه 
مخاوفنا. سيحل  الماء  غلي  أن  من  متأكدين  لسنا  أننا  طالما  الحالة  هذه  BWO في 

لا تشرب من مياه الحنفية – إستخدم فقط المياه المعدنية. يجب استخدام المياه المعدنية في   •
جميع حالات الشرب (بما فيها عند تحضير وجبات طعام الأطفال والعصير)، تنظيف الأسنان، 

جلي الصحون، تحضير الثلج والطعام إلى أن يتم إبلاغكم بغير ذلك.

لا تقم بمحاولة تعقيم المياه بنفسك. الغلي، التجميد، التنقية، إضافة مواد التبيض و أي طرق   •
تعقيم، أو جعل الماء تركد فهذا كله لا يجعل الماء صالحة للإستعمال.

حماية الطعام

حماية الطعام في حال حدوث عطل في التيار الكهربائي
إذا حصل وواجهت عطل في التيار الكهربائي، عليك إتباع الخطوات التالية لغايات حفظ الطعام.

الطعام البارد
إبق باب الثلاجة والُمجمَِدة مغلقاً لأطول وقت ممكن.  •

قُم بتجميع وتقريب المواد الغذائية الباردة للمحافظة على برودتها.  •

زيادة  أو  جلدية  حروق  يسبب  قد  ولكنه  الطعام  على  المحافظة  في  يساعد  قد  الجاف  الثلج   •
في ثاني اكسيد الكربون إذا لم يتم إستخدامه بطريقة صحيحة.
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الطعام الساخن
لا تضع الطعام الساخن في الثلاجة أو الُمجمَِدة.  •

إستخدم الثلج لتسريع عملية تبريد الطعام الساخن المجمّع بكميات صغيرة قبل وضعها   •
في الثلاجة لغايات التجميد.

عند إعادة وصل التيار الكهربائي، فكر في النقاط التالية لمعرفة فيما إذا كان الطعام صالحاً 
للإستهلاك.

لا يشُكل فصل التيار الكهربائي لمدة أربع ساعات أو أقل عن طعام تم تخزينه بشكل مناسب في   •
ثلاجات صالحة لم يتم فتحها خطراً. الُمجمَِدة الممتلئة بالطعام التي لم يتم فتحها تستطيع 

المحافظة على درجة برودتها لمدة 48 ساعة (24 ساعة إذا كانت نصف ممتلئة).

يتم  ولم  مبرداً  يحُفظ  أن  يجب  الذي  الطعام  بفرز  قم  الكهربائي،  التيار  وصل  إعادة  عند   •
حفظه في درجة برودة مُعينة لمنع نمو البكتريا الضارة فيه.

يمكن  الطعام،  على  ثلجية  بلورات  يوجد  أو  أقل  أو  فهرنهايتي  إذا كانت درجة الحرارة 40 درجة   •
بإستخدام  الغذائية  المواد  حرارة  درجة  من  التأكد  إعتبار الطعام صالحاً للإستهلاك. يجب 

ميزان حرارة دقيق.

إذا كان لديك شك من صلاحية بعض المواد الغذائية التي لم يتم حفظها تحت درجة حرارة   •
40، يجب عليك عدم إستعمالها.

مزودي ومستهلكي الماء أو الطعام بإمكانهم مراجعة قسم الدواء والطعام في ساكرامينتو   •
.916/650-6500 الرقم  على  الإرشادات  من  CDPH’s لمزيد 

جودة الهواء

تعليمات للأشخاص الأكثر عرضة للتأثر من إستنشاق الدخان
الأطفال الصغار، كبار السن، والذين يعانون من مشاكل في القلب والرئة هم الأكثر عرضة للتأثر في 

حالات الدخان وعليهم إتباع الإرشادات التالية.

الرئة،  إنتفاخ  الشعبي،  اللإلتهاب  الربو،  مثل  الرئة،  في  مشاكل  من  يعانون  الذين  الأشخاص   •
أو أمراض قلبية، بما فيها الذبحة الصدرية أو قصور القلب الإحتقاني، يجب أن يتأكدوا من 

أخذ العلاج وأن يتوفر لديهم دواء يكَفي لمدة خمسة أيام.

خطة  عن  المختص  الطبيب  إستشارة  عليهم  يجب  صدرية  أزمة  من  يعُانون  الذين  الأشخاص   •
للسيطرة على الأزمة والإلتزام بها في حالات الدخان الغير إعتيادية.
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كيف تعرف فيما إذا كان الدخان يؤثر عليك
قد يسُبب الدخان:

السعال  •
آلام في الحلق  •

حساسية في الجيوب  •
ضيق تنفس  •

آلام في الصدر  •
صداع  •

تحسس في العيون  •
سيلان أنفي  •

إذا كنت تعُاني من أمراض في القلب، أمراض في الرئة، أو حالات مرضية سابقة في جهاز التنفس، 
قد يجعل الدخان أعراضك المرضية أسوأ

الأشخاص الذين يعُانون من أمراض في القلب قد يواجهون:

الالآم في الصدر  •
تسارع في دقات القلب  •

ضيق تنفس  •
إرهاق عام  •

الأشخاص الذين يواجهون حساسية في جهاز التنفس، الربو، و أمراض رئوية مُزمنة (COPD)، بما 
فيها إلتهاب الغشاء الُمخاطي وإنتفاخ في الرئة، قد يواجهون:

عدم القدرة على التنفس بشكل طبيعي  •
السعال مع أو بدون وجود مادة مُخاطية  •

ضيق في الصدر  •
صعوبة أو ضيق في التنفس  •

يمكن للأشخاص الأصحاء أيضاً أن يواجهوا بعض هذه الأعراض في حال تعرضهم للدخان.

احمي نفسك
التالي بعض الطرق لحماية صحتك.

إنتبه لتقارير جودة حالة الجو المحلية. إستمع إلى وشاهد الأخبار أو التحذيرات الطبية عن الدخان.  •

في  لضيق  التعرض  نسبة  إستخدم جهاز نظام فلترة هواء ذا جودة عالية (HEPA) لتقليل   •
نسبة  من  تقلل  ان  التنفس. أجهزة تنقية هواء الغرف، التي تستخدم فلتر HEPA يمكن 

وجود الجراثيم الصغيرة في هواء الغرفة الداخلي. 
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تستخدم  لا  عالي،  الدخان  مستوى  يكون  لا تضُيف الى التلوث البيئي الداخلي. عندما   •
المكنسة  بإستخدام  تقوم  أي مواد قابلة للإحتراق، مثل الشموع، المواقد، أو أفران الغاز. لا 
بتدخين  تقم  الكهربائية لأنها تحرك وتساعد في نشرالجراثيم الموجودة أصلا في المنزل. لا 

السجائر لان التدخين يزيد من التلوّث في الهواء. 

تفادى العمل المجهد أو الرياضة الخارجية وقيادة السيارة قدر المستطاع.  في حال أن القيادة ضرورية، على   •
الأشخاص تشغيل مكيف الهواء على نظام ”تدوير الهواء“ أو إعادة الاستعمال لتفادي سحب الهواء الملوث 

إلى داخل السيارة. 

الكمامات

مُعظم كمامات الغبار غير فعّالة في تقليل تأثير الدخان في حالة الحرائق لأنهم غير مُصمّمين 
لتصفية الجراثيم والجزئيات الصغيرة ولا يمكن وضعهم بدقة لتشكيل عازل منيع حول فم وأنف 

حامل الكمامة. 

الخارج  الهواء  لتنقية  مُصمّمة  الصغيرة  الجراثيم  حجب  تستطيع  التي  الجراحة  كمامات  إن   •
من فم حامل الكمامة ولكنها لا توفر عازل قوي لمنع استنشاق الجراثيم الصغيرة أو الغازات 

الموجودة في الدخان.

لحجب  مُصَمّمة  الأدوات  محلات  في  والموجودة  الثمن  باهظة  الغير  الورقية  الكمامات   •
الجراثيم الأكبر حجماً، مثل غبار نجارة الخشب، وليس الدخان، وبناءاً عل ذلك فأنها لا تشكل 

وسيلة مناسبة لحماية رئتيك.

قد  والذي  بالأمان،  الشعور  من  نوع  الكمامة  حامل  لمنح  الكمامات  بإستخدام  الإيعاز  يمكن   •
لإستخدام  يكون  قد  يشُجع ويزيد النشاط الجسدي والوقت المنقضي خارج المنزل. وأيضاً، 

القناع أثار سلبية على حامليه الذين يعانون من أمراض في القلب أو الرئة لأنه قد يزيد من 
صعوبة عمل الرئتين.

الدخان  جزئيات  من  تحمي  لا  السوق  في  الموجودة  التجارية  الكمامات  أنواع  من  كبير  عدد  إن   •
الصغيرة، ولكنه بامكانهم أن يوفروا نوع من الحماية من جزئيات الدخان الأكبر حجماً والتي 

أنواع  يمكن أن تنتشر في الجو خلال عمليات التنظيف وإزالة سُخام الحريق أو الرماد. بعض 
الكمامات  الكمامات قد توفر حماية بنسبة تقارب %95 من جزئيات الدخان الصغيرة. هذه 

”N95“، وعادةً تكون أغلى سعراً  تكون مميزة بعلامة من العلامات التالية: ”R95”, “P95“ أو 
من كمامات الغبار التقليدية.

 (N100” الكمامات التي توفر درجة حماية أعلى (مميزة بعلامات مثل ”R100” ، “P100“ أو   •
الكمامات  هذا  حاملها،  وجه  تماماً  لائمت  تستطيع أن تحجب نسبة أعلى من الجزئيات. إذا 
حول  إغلاقها  إحكام  بدون  ذلك،  بإمكانها أن توفر حماية واضحة من جزئيات الدخان. ومع 

تحتوي  كمامة  فم وأنف حاملها، حتى هذه الكمامات لن توفر الحماية الفعالة. إختيار 
على أنبوب التنفس تجعل عملية التنفس أسهل، ولكن هذه الكمامات لا توفر حماية من 

الغازات المزعجة الموجودة في الدخان.
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جودة الهواء الداخلي

إذا تم إبلاغك بالبقاء داخل المنزل، حافظ على نظافة الهواء الداخلي قدر المسُتطاع. أبق   •
بتشغيل  الشبابيك والأبواب مُغلقة إلا إذا كانت درجة الحرارة مُرتفعة جداً في الخارج. قم 
مُكيف الهواء إذا كنت تملك واحداً، ولكن حافظ على إغلاق الهواء المتحرك الداخلي وأبق 

وكانت  هواء  مُكيّف  تملك  لا  كنت  الفلتر نظيفاً ليمنع دخول الدخان الخارجي إلى الداخل. إذا 
درجة الحرارة عالية لتستطيع البقاء في الداخل، اعثر على ملاذ آخر.

والشبابيك  الأبواب  بإغلاق  وذلك  الداخل  إلى  نقي  الغير  الهواء  اختراق  نسبة  من  قلل   •
وإحكام إغلاق منافذ تسرب الهواء في فجوات المنزل الخارجية وتمديدات المنزل. 

قد  التي  الملوثات  فيها  بما  الداخلي  الهواء  تلوث  مصادر  جميع  تقليل  على  المحافظة  يجب   •
تدخل من كراج المنزل.

الملوثات،  أنواع  بعض  على  القضاء  في  تساعد  قد  الجو  منظفات  أنواع  بعض  إستخدام   •
ولكنها قد لا تكون فعالة في القضاء على بعض أنواع الروائح القوية.

التهوية  أجهزة  جميع  بإطفاء  قم  الأمد،  القصير  الخارجي  التلوث  حالات  بعض  في   •
الداخلية  المرواح  إستخدام  الميكانيكية مثل نظام طرد الهواء والمراوح المفرغة. ويمكن 

كوسيلة للتبريد المؤقت.

تهوية  نظام  إقامة  إعتماد  يجب  المتكرر،  أو  الأمد  الطويل  الخارجي  التلوث  حالات  في   •
الهواء  تنقية  ميكانيكي يعتمد على عملية فلترة الهواء الخارجي. قم بمراجعة ملف ”أدوات 

 Air Cleaning Devices for the Home, Frequently) “للإستخدام المنزلي، اسئلة متكررة
Asked Questions) على العنوان التالي لمزيد من المعلومات 
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