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شما بايد شدت آن چيزی که می تواند    . شما هم اکنون می توانيد خود را برای مقابله با آنفلوآنزای عمومی مهيا کنيد 
تخفيف اثر آنفلوآنزای در طول يک همه گيری پيش آيد را بدانيد و نيز بايد از اعمالی که می توانيد برای کمک به  

اين چک ليست به شما کمک می کند اطلاعات و منابعی که . عمومی بر خودتان و خانواده تان انجام دهيد آگاه باشيد 
  . در صورت پيش آمدن آنفلوآنزای عمومی احتمالاً بدان نياز داريد را فراهم سازيد  
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o در طول يک همه گيری اگر نمی توانيد به فروشگاه  . ب و غذا را ذخيره کنيد يک ذخيره دو هفته ای آ
. برويد، يا اگر فروشگاهها خالی هستند، برای شما اين مهم است که اقلام اضافی در دسترس داشته باشيد  

 .اين موضوع می تواند در مورد انواع ديگر موارد اضطراری از قبيل قطع برق و بلايا نيز مفيد باشد     
o  فواصل منظم داروهای تجويزی عادی خود را چک کنيد تا اطمينان يابيد که ذخيره مداومی از آنها در  به

 .خانه تان موجود است 
o           هر نوع داروی غير تجويزی و ساير اقلام بهداشتی از قبيل مسکن ها، داروهای معده، داروهای سرفه و

 .در دسترس داشته باشيد سرماخوردگی، مايعات همراه با الکتروليت، و ويتامين ها را  
o         با اعضای خانواده و عزيزانتان درباره اين موضوع که در صورتی که بيمار شوند چگونه از آنها

مراقبت می شود، يا اينکه در رابطه با مراقبت از آنها در خانه خودتان به چه چيزی نياز خواهد بود         
 .صحبت کنيد

o    گروههای محلی داوطلب شويد برای آمادگی و کمک به پاسخ موارد اضطراری برای  . 
o         در همان حال که جامعه شما برای آمادگی جهت روبرو شدن با آنفلوآنزای همه گير کار می کند خود را

 .در اين کار وارد کنيد 
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o   و برای رفتار صحيح، خود يک نمونه به کودکانتان ياد دهيد دست خود را اغلب با آب و صابون بشويند 
 .باشيد

o     به کودکانتان ياد دهيد هنگام سرفه و عطسه دهان خود را با دستمال کاغذی بپوشانند و حتماً خودتان
 .برای اين کار يک نمونه باشيد

o        ه و   اگر بيماريد به مدرس . به کودکانتان ياد دهيد اگر بيمارند تا آنجا که ممکن است از ديگران دور بمانند
  .سر کار نرويد و در خانه بمانيد
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  نمونه هايی از اقلام پزشکی، بهداشتی و اضطراری
  

  نمونه هايی از غذاها و مواد فاسد نشدنی

o      اقلام پزشکی تجويزی از قبيل وسايل اندازه
  ونگيری قند خون و فشار خ

o    ،گوشت ها، ماهی ها، ميوه ها، سبزی ها
لوبياها و سوپ های درون قوطی که آماده      

  .مصرف هستند
o   صابون و آب، يا مايعات شستشوی دست که

  ) درصد95 تا 60. (دارای الکل است  
  

o   پروتئين يا قالب های غذايی ميوه ای  



o   داروهای تب بر از قبيل استامينوفن يا
  آيبوپروفن

o  رانولاسريل های خشک يا ک  

o  دماسنج  o  کره بادام زمينی يا آجيل  

o    داروی ضد اسهال  o  ميوه جات خشک  
  

o  ويتامين ها  o  کراکرها  
  

o   مايعات همراه با الکتروليت  o   آب ميوه های درون قوطی  
  

o  صابون / مواد تميز کننده  o   آب درون بطری  
  

o  چراغ قوه  o   غذای بچه و شير خشک درون قوطی  
  

o  باتری  o    غذای حيوانات خانگی  
  

o  بل حملراديوی قا  o  ساير اقلام فاسد نشدنی  
  

o   قوطی باز کن دستی  
  

  

o   کيسه زباله  
  

  

o     دستمال کاغذی، کاغذ توالت، دايپر يکبار
  مصرف

  

  
  فرم اطلاعات پزشكي خانواده براي مواقع اضطراري

 Uفرم تماس براي مواقع اضطراري
 

 براي آسب اطلاعات بيشتر

 مراجعه آنيد www.pandemicflu.govبه تارنماي  •
 به CDC-INFO (1-800-232-4636)-800-1 به شماره (CDC)خط تلفني مراآز آنترل و پيشگيري بيماريها  •

سؤالاتتان را مي توانيد .   روز هفته در دسترس مي باشد7 ساعت شبانه روز، 24 اسپانيولي، زبانهاي انگليسي و
 .  ايميل آنيدgov.cdc@cdcinfoبه آدرس 

 .   قابل دسترس استstates#htm.other/gov.cdc.www://ttphلينك هاي ادارات ايالتي بهداشت عمومي در  •
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