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 فاجعه برای هر ظیsمحفومراحل 

هشدار دریافت کنید تا  
   1. بدانید چه باید بکنید.

   

برای محافظت از مردم  
   2. برنامه ای بسازید. شما

را با  Goیک کیف  

 ضرورتچیزهایی که 
 دارید بسته کنید.

.3 
 

 

 

توانید برای که نمی
مواقعی آنجا را ترک 
کنید یک جعبه اقامت 

 بسازید.

.4 
 

 

ن و کمک کنید به دوستا 
 5. همسایه ها تا آماده شوند.
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برای دانستن اینکه چه کاری باید انجام 
 1. دهید، هشدار دریافت کنید

توانید بروید. همچنین می CalAlerts.org را دریافت کنید. به شماکنید تا هشدارهای استان  شمولیت

 .ثبت نام کنید MyShake هشدار زلزلهدر اپلیکیشن 

 تان محلی من این است:سیستم هشدار شهرس

 سیستم هشدار محلی

 

 دیگر سیستم های هشدار

 

 منبع خبری را پیدا کنید که بتوانید به آن اعتماد کنید

هنگامی که یک فاجعه رخ می دهد، باید بدانید چه اتفاقی در حال رخ دادن است و اطلاعات به 

ریافت کنید. راه های زیادی برای به روز در مورد آنچه که باید انجام دهید و کجا باید بروید، د

 .وجود دارد معلوماتدست آوردن این 

 

 
دایل کنید ۲۱۱ لین دارتلفن  تلفن همراه  تلویزیون رادیو 

  ایمیل سمارت فون شبکه های اجتماعی همرادیو 

ایستگاه رادیویی محلی خود را برای هشدارهای  ListosCalifornia.org در

 .اضطراری پیدا کنید

 :ستگاه های رادیویی که در آن زندگی می کنم/کار می کنمای

 ب سایت های منابع اضطرارییو

Ready.gov 
 منابعی برای آمادگی برای هر فاجعه

211CA.org 
تماس  211گاه ها با شماره  برای مسیرهای تخلیه، پناه

 .بگیرید

ListosCalifornia.org 
منابع بیشتری را برای آماده شدن به دست 

دآوری . 

CalOES.ca.gov 
 .راهنماهای ایالتی، هشدارها و منابع

Response.ca.gov 
 گاه سوزی و پناهدرنگ آتشاخبار بی
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بسازید:  پلانخود  مردمبرای محافظت از 
  2. متصل شوید و از آنها محافظت کنید

به این فکر کنید که میخواهید در مواقع اضطراری با چه کسی ارتباط برقرار 
، همسایه ها، دوستان یا مراقبین باشند. نام و فامیلاینها ممکن است کنید. 

موجود در  مردمتماس آنها را یادداشت کنید. نسخه ها را با همه  معلومات
 .لیست خود به اشتراک بگذارید

را خارج از منطقه ای که در آن زندگی می کنید انتخاب کنید  شخصیهمچنین 
ار نگیرد. شما و مخاطبینتان ممکن است که تحت تأثیر فاجعه محلی شما قر

بتوانید با آن خویشاوند یا دوست دور به عنوان امن تماس بگیرید و جایی که 
 .هستید را به اشتراک بگذارید

 تماس با خارج از شهر تماس های اضطراری

 تماس با خارج از شهر نام تماس

  همراه تیلفون تیلفون خانگی

 اههمر تیلفون مکتبکار/ ایمیل

  ادرس 

 تیلفون خانگی نام تماس 

  همراه تیلفون تیلفون خانگی

 مکتبکار/ مکتبکار/ ایمیل

  ادرس 

  نام تماس 

 ادرس همراه تیلفون تیلفون خانگی

  مکتبکار/ ایمیل

  ادرس 

 .تماس های تلفنی محلی در طول یک فاجعه امکان پذیر نیست، پیامک ارسال کنید درصورتیکه

 



 

 

برای محافظت از مردم خود  پلان

 2. بسازید: اقدام تخلیه
 

به دلیل فاجعه ایمن نیستید، باید به  مکتبدر خانه، محل کار یا  درصورتیکه

مهم هستند ملاقات کنید. قبل از  شما که برای مردمیمکانی امن بروید و با 

دمات فاجعه، نقشه کاغذی را چاپ کنید یا تهیه کنید. از آنجایی ممکن است که خ

تلفن همراه نداشته باشید، ممکن است کمک کننده باشد تا شما را از جایی که 

 .هستید به ایمنی برساند

  

ترین مسیر، به نزدیک ترین مکان امن،  آمنآماده باشید تا در 
 .بدون هشدار کمی بروید

 .دستورالعمل  مقامات محلی را دنبال کنید .1 
 

های خبری به اشتراک می گذارند و بهترین راه ها را با ایستگاه  معلوماتآنها آخرین 

را برای ایمن نگه داشتن شما می شناسند. دستورالعمل ممکن است از آتش نشانی، 

 .کلانتر یا اداره پلیس یا از مقامات منتخب مانند شهرداران یا سرپرستان ارائه شود

  
برای  CalAlerts.Org به اخبار گوش دهید و در

 .ت نام کنیدهشدارهای محلی ثب

 
 .راه های مختلف برای خروج سریع از جامعه خود را بیاموزید .2

در یک فاجعه، جاده امن ممکن است مسیر معمول شما نباشد. بلایا ممکن است جاده 

روید ببندد. با راه های بیشتری برای فرار مولاً میها و مسیرهای اتوبوسی را که مع

که با شما می روند تمرین  مردمیرا با در مواقع اضطراری آشنا شوید. آن سفرها 

 .دانید که چگونه در شرایط اضطراری واقعی کنار هم بمانیدکنید. به این ترتیب، می

 
 .آماده باشید شمابرای رفتن به مکان امن  .3

خود را در محل  محافظت کردن & وصل کردن خود را بسته بندی کنید. طرح Go Bag لوازم

ابع محلی خود را تکمیل کنید. با افرادی که به آنها اهمیت خود تنظیم کنید و فهرست من

می دهید و به شما اهمیت می دهند ارتباط برقرار کنید. تصمیم بگیرید که آیا رفتن به 

 .خانه خانواده یا دوستان امکان پذیر است یا خیر. اگر نه، یک پناهگاه عمومی پیدا کنید
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را با تلفن  211گاه عمومی،  برای پیدا کردن یک پناه
 1-1-2 .خود شماره گیری کنید

 
  



 

برنامه ریزی کنید:  شمابرای محافظت از مردم 
 2. فهرست منابع بلایای محلی

مهم و  تیلفون های ، باید شمارهشما محافظت کردن & وصل کردن پلانبخشی از  طوربه 

کمک کنند، ب سایت های سازمان هایی را که می توانند در مواقع اضطراری به شما یو
 .یادداشت کنید

 تماس خوب در مواقع اضطراری

  بخش آتش نشانی/کل فایر

  

   سازمان حمایت

 سازمان حمایت تیلفون ویب سایت

  پلیس بخشکلانتر /  

 تیلفون تیلفون ویب سایت

 ایمیل حمل و نقل عمومی ایجنسی 

 ویب سایت تیلفون ویب سایت

 سازمان حمایت برق کمپنی 

  تیلفون سایت ویب

 تیلفون کمپنی گاز 

 ویب سایت تیلفون ویب سایت

 سازمان حمایت کمپنی آب 

  تیلفون ویب سایت

 تیلفون شهرستان اضطراری ایجنسی 

 ویب سایت تیلفون ویب سایت

 .را شماره گیری کنید 1-1-2گاه ها  در مورد مسیرهای تخلیه ایمن و پناه معلوماتبرای 



 

 

 بندی بسته را چمدان یک دارید، نیاز هک چیزهایی با
 3. کنید بسته قبل از: کنید

GO BAG 

برای خرید یا حتی جمع  وقتیبیشتر بلایا غیرمنتظره هستند و به سرعت اتفاق می افتند. ممکن است 

ً  عضوکردن وسایل نداشته باشید. اکنون وسایل مهم را برای هر یک از  خانواده خود جمع کنید تا بعدا

 .خانواده تان چیزهایی را که نیاز دارید داشته باشید شما و

TO PACK NOW 

 

 اسناد

 .و بیمه تذکیرهی اپک

مهم  اوراقاسناد، عناوین و سایر 

 .برای شما

 .گربهو  فامیلعکس 

 

 پول نقد

 .دلاری 5و  1اسکناس های کوچک 

 .در یک زمان کمی پس انداز کنید

 

 نقشه

مسیرهای مختلف خارج از محله 

را روی نقشه کاغذی علامت  شما

 .بزنید

 

 لیست داروها

 لیست همه نسخه ها

 طبیمهم  معلوماتسایر 
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 این راهنما

لیست کامل اتصال و محافظت و 

 .فهرست منابع محلی شما

 .کامل شما Go و Grab لیست



 

دارید، یک کیف  ضرورتبا وسایلی که 
 3. ببندید: بردارید و بروید

 ی کنیددر حین خروج بسته بند

 کیف پول یا کیف پول و کلید

 چارجرو  تیلفون

 دارو

 ماسک

GO BAG 

 از قبل مالک هستید، برای گرفتن آن خوب است درصورتیکه

 رادیو قابل حمل

 چراغ قوه

 لوازم کمک های اولیه

 کامپیوتر قابل حمل

خانواده  هر شخصدر اینجا بنویسید که چه چیز دیگری باید برای 

؟ مسواک؟ به نیازهای نوزادان، افراد مسن، سخود بیاورید. لبا

 .فکر کنید گربه هاییا ناتوانی و  طبیدارای شرایط  مردم
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برای مواقعی که نمیتوانید آن را ترک کنید 
 4. یک جعبه اقامت بسازید: اقلام مهم

STAY BOX 

در خانه بمانید. ممکن است آب برای نوشیدن،  ممکن است در برخی بلایا

دن یا شستشوی توالت نداشته باشید. ممکن است برای سرد نگه حمام کر

 .داشتن غذا، روشن کردن چراغ یا شارژ کردن گوشی، برق نداشته باشید

 Stay Box برای مواقعی که نمی توانید خانه را ترک کنید، موارد را به

روز بدون آب یا برق آماده شوید. هر چند وقت یکبار  3اضافه کنید. حداقل 

خانه خود داشته  عضوداز کنید، تا زمانی که به اندازه کافی برای همه پس ان

قبلاً یک چراغ قوه یا  درصورتیکهرا به خاطر بسپارید.  هر گربهباشید. 

 .یک رادیو قابل حمل دارید، پیدا کردن آن را در جایی آسان نگه دارید

 هم اکنون بسته بندی کنید 

 
 آب

 

برای نوشیدن و 

لن گا 3شستشو تا 

برای هر نفر ذخیره 

 .کنید

 غذا 

 

غذاهایی که فاسد نمی 

شوند و نیازی به پخت 

 .ندارند را کنار بگذارید

 شماشما بهتر می دانید که 

چه چیزی  فامیل شماو 

 .بخورید

 

 زبالهبیک های 

10 

های پلاستیکی  بیک

اضافی را با کراوات کنار 

بگذارید تا در یک سطل 

 .داستفاده کنی تشناببرای 



 

که نمیتوانید برای مواقعی آن را ترک کنید، 
 4. یک جعبه اقامت بسازید: موارد مهم

اقلام مهمی را که هر روز استفاده می کنید و ممکن است در صورت ماندن چندین روز در 

نتوانید به فروشگاه بروید، مقداری اضافی را  اگر . خانه تمام شوند را در اینجا بنویسید

 .خود بگذارید Stay Box در

STAY BOX. 
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به دوستان و همسایگان کمک کنید تا آماده 
 5. شوند

 
 وقتیبه این فکر کنید که چه کسی ممکن است اولین کسی باشد که در محله شما در 

یک فاجعه کمک می کند، همانطور که در مورد پاسخ های خود به این سوالات فکر 

 :می کنید
 

 خانه شماست؟در طول روز چه کسی در 
 

 شما در خانه است که ممکن است در طول روز به شما کمک کند؟ خانهچه کسی در 
 

 شب چطور؟ در یک آخر هفته؟ درباره  در

 

 چه کسی در همسایگی شما ممکن است نیاز به کمک داشته باشد؟
 

در مورد این موارد فکر کردن به شما کمک می کند تا با همسایگان 
 .خود آماده شوید و مکالمه را آغاز کنید
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در میان بگذارید، با آنها در مورد  شماهمین سؤالات را با همسایگان 
کمک هایی که ممکن است نیاز داشته باشند صحبت کنید و مایل باشید تا 

 .جایی که میتوانید کمک کنید



 

 محافظتیتقویم گام به گام 
ً از این تقویم پیروی کنید. کافی است هر هفته چند قدم با سرعت  نیازی نیست دقیقا

خود بردارید. با دانستن اینکه در صورت وقوع فاجعه آماده هستید، از آرامش خاطر 
 .لذت خواهید برد

1هفته  

 Goبرای هر فرد در خانواده خود یک کیف 

 ببندید.

رهای اضطراری محلی در برای هشدا

CalAlerts.org .ثبت نام کنید 

2هفته   

خود را برای  Connect & Protect پلان

 .خانواده، همسایگان، مراقبین ایجاد کنید

های خود با افراد موجود در  پلاندر مورد 

 لیست خود صحبت کنید

3هفته   

مسیرهای مختلف تخلیه را بیاموزید و آنها را 

 .روی نقشه مشخص کنید

 .را تمرین کنید شمااقدام تخلیه  پلان

4هفته   

برای اینکه در خانه امن و راحت باشید، بسته 

را شروع کنید. هر چند وقت  Stay Boxبندی 

که احساس وقتییکبار این کار را انجام دهید تا 

 .آمادگی کنید
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 فاجعه

ع فاجعه از ها هنگام وقو فامیلشناسه حمل: ممکن است 

 .شونداز هم جدا می گربه های مردم وهم جدا باشند. 

هرکسی که از او مراقبت می کنید باید مدرک شناسایی 
 .داشته باشد

کودکان قرار  مکتبکارت شناسایی کتبی را در کیف 
 .دهید

 .یا دستبند را در نظر بگیرید طبیبرچسب هشدار 

را  گربه هابرچسب ها و ریزتراشه های به روز 
 .دریافت کنید

تواند به شما ها و حیوانات خانگی می لفامیعکس های 
 .کمک کند تا دوباره متحد شوید

داشته  حمایت پلانبسازید: در مواقع اضطراری یک  حمایتییک شبکه 

 .باشید. به این فکر کنید که می توانید به چه کسی تکیه کنید

با همسایگان خود در مورد نیازهای خود و آنها صحبت 

 .کنید

 .ا با مراقبین بحث کنیددر مورد طرح های بلای

از مدارس در مورد برنامه هایی برای اتحاد مجدد 

 .والدین و فرزندان بپرسید

از قبل برای کمک های ماهر برای کمک به تخلیه 

 .برنامه ریزی کنید
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کلیدها را با دوستان قابل اعتماد خود به اشتراک بگذارید 

 .تا حیوانات خانگی خود را نجات دهید



 

 اسی برای هر کسینکات اس

داروهای اضافی و منبع تغذیه داشته باشید: بسیاری از مردم نمی 

توانند سه روز بدون دارو بمانند. برخی برای تغذیه تجهیزات و 

 .دستگاه ها به برق نیاز دارند

 .خروج از خانه داروی اضافی همراه داشته باشید وقتیکه

 .عکس )یا حمل( لیست پزشکان و نسخه ها

روز  28روزه را در  30خانه بخواهید که نسخه از دارو

 .تمدید کند

 .خود ذخیره کنید Go Bag دوزهای اضافی را در

برای سرد نگه داشتن دارو و شارژ تجهیزات/دستگاه ها 

 .ریزی کنید برنامه\

ریزی از قبل استرس  پلانکاهش استرس: با 

 ..جسمی و روحی را کاهش دهید

را  211های خاص، یافتن سرپناه برای نیاز  برای

 .شماره گیری کنید

 .تجهیزات را قبل از تخلیه برچسب بزنید

در مورد قطع برق  شمابرای هشدارهای شرکت برق 

 .ثبت نام کنید

 .و ارتباطات تخصصی طبیبسته بندی تجهیزات 

برای آرامش افراد مبتلا به آلزایمر یا بیماری روانی 

 .کنید پلان
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ای همه چالش برانگیز است. هر یک از ما نیازهای متفاوتی برای آماده شدن برای بلایا بر
دهید، می توانید از برنامه ریزی آینده سود م. شما یا کسی که به او اهمیت مییک فاجعه داری
 .هایی فکر کنید که تجربه را برای همه ایمن و راحت کنید روندببرید. اکنون به 

 

 آماده شوید

 حاملهزنان 

ز پزشک خود بپرسید که چگونه در طول یک فاجعه ا
 .مراقبت یا زایمان را دریافت کنید

کنید تا از هوای بد، آب سمی و مواد  پلان کذاریاز قبل 
 .غذایی ناامن اجتناب کنید

 .هستد  حاملهبه کارکنان یک پناهگاه بگویید که 

 والدین نوزادان

قدار از شیر خشک استفاده می کنید، م درصورتیکه 
 .زیادی آب تمیز کنار بگذارید

یک زنجیر بدن برای راه رفتن با کودک تهیه کنید یا 
 .درست کنید

 .را بدانید کودک شمابرنامه ایمنی مراقب 

 مراقبین

یک برنامه اضطراری با گیرنده مراقبت خود ایجاد 

 .کنید

 .یک شبکه حمایتی فراتر از خودتان بسازید

کنید تا لوازم مورد نیاز به گیرنده مراقبت خود کمک 

 .خود را بسته بندی کند
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 شرایطزنکاتی برای تنوع ا
، جوامع مذهبی، گروه مکاتب، طبیدر کلینیک های  -که به آنها اعتماد دارید صحبت کنید  مردمیبا 

، امکانات زندگی کمکی، آژانس های خدمات اجتماعی، مراکز زندگی مستقل. در طبیهای حمایتی 
 .وجود دارد که ممکن است کمک کنداینجا چند نکته ایمنی 

 شویدآماده 

 با گربه مردم 

امکان یک برچسب شناسه و ریزتراشه برای  اگر
 .خود دریافت کنید گربه

 .بسته بندی غذا، آب، دارو و مدرک ایمن سازی

بپرسید کدام پناهگاه های عمومی  ۲۱۱با شماره 
 .پزیرندحیوانات را می 

 بزرگسالان مسن تر

اس خانواده / مراقب را در کیف پول تم معلومات
 .خود حمل کنید

شماره های خانواده و اضطراری را در نزدیکی 
 .های خود ارسال کنید تیلفون

های اضطراری جامعه بازنشستگی  پلاندرباره 
 .بیاموزیدخود 

 جوامع روستایی

و  تیلفونهشدارها را از طریق درختان 

 .رسانی کنیدهای رادیویی همشبکه

بحث در مورد همکاری با همسایگان برای 

 .ملاقات کنید

  .کنیدپلان  برای تخلیه حیوانات بزرگ از قبل
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 کنید پلاناز قبل 

 دارای ناتوانی های رشدی مردم 

متحدان قابل اعتماد را برای تکیه در یک فاجعه 
 .شناسایی کنید

 .کنید پلانبا این شبکه پشتیبانی 

ود را تمرین کنید تا به شما کمک کند برنامه خ
 .احساس امنیت کنید

 

 

 

 دارای ناتوانی گفتاری/ارتباطاتی مردم

ارتباط با شما همراه داشته  چگونهیک کارت آموزش 
 .باشید

وسایل ارتباطی، کارت عبارات یا تابلوهای تصویر 
 .همراه داشته باشید

بدانید که چگونه دستگاه کمکی خود را در صورت 
 .یا گم شدن تعویض کنید آسیب

 

 

 

 

 دارای تحرک و سایر ناتوانی های جسمی مردمی 

 پلاناز قبل با متحدان قابل اعتماد برای حمل و نقل 
 کنید.

 کنید. پلانبرای رمپ/ریل های آسیب دیده 

در اسرع وقت تخلیه شوید تا زمان بیشتری برای 
 بیرون آمدن ایمن به شما داده شود.
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 از شرایط نکاتی برای تنوع

 کنید پلاناز قبل 

 حمل و نقل به چالش کشیده شده است
مجبور به تخلیه هستید، کارپول ترتیب  درصورتیکه

 .دهید
بپرسید که آیا حمل و نقل عمومی ممکن است پس از 

 یک بلای طبیعی رایگان باشد؟
واری رایگان بیاموزید که آیا خدمات اشتراک سواری، س

 .دهد یا خیربه پناهگاه ارائه می

 که انگلیسی محدودی دارند مردمی

منابع مورد اعتماد جامعه را برای صحبت در مورد 
 .گزینه های ایمنی پیدا کنید

از جوانان دوزبانه بخواهید مراحل ایمنی را با شما در 
 .میان بگذارند

تحقیق کنید که کدام رسانه ها را دنبال می کنید، 
 .هشدارهای اضطراری را ارائه می دهند

 کالیفرنیایی های جدید

 ۲۱۱اصول اولیه سیستم اضطراری مانند شماره گیری 
 .را بیاموزید

از جامعه خود بپرسید که بلایای اینجا چگونه متفاوت 
 .است

منابع قابل اعتماد را در مواقع اضطراری فراتر از 
 .دولت پیدا کنید
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 نکات ایمنی: آتش سوزی

 قبل

اخطار پرچم قرمز به این معنی است که 

 .همین حالا آماده شوید

برای محافظت از ریه ها باندانا یا ماسک  کنید از شمع استفاده نکنیدپلانبرای عدم برق 
 .بگیرید

 

 .بررسی کنید که شلنگ آب کار می کند
 .کنید پاکناودان ها را 

 .برداریدبرس را در نزدیکی خانه 

 جریان

 .تمامی درها و پنجره ها را ببندید. کولر گازی را خاموش کنید مناطق پر دود را سریع ترک کنید !وقتی گفته شد ترک کن«. صبر کن و ببین»
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ها را باز یا ها یا پردهبانها، سایهپرده

 .بردارید
 .را برای تخلیه آماده کنید گربه ها



 

 نکات ایمنی: سیل

 قبل

 پاکلوله ها و زهکشی های طوفان را 

 .نگه دارید
 .وسایل با ارزش را به طبقات بالاتر انتقال دهید

 

 
 

 جریان
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های شن و ماسه برای جلوگیری از های پلاستیکی، کیسهبرزنت

 .ورود آب تهیه کنید
 .باک بنزین خودرو را حداقل تا نیمه پر نگه دارید

 .را بیاموزیدبهترین راه های فرار به سمت زمین های بالاتر 

 .هرگز در آب متحرک راه نروید !وقتی گفته شد ترک کن«. صبر کن و ببین»

 .مراقب سونامی در سواحل پس از زلزله باشید .مواظب رانش گل بعد از آتش سوزی باشید .هرگز در مناطق سیل زده رانندگی نکنید



 

 نکات ایمنی: زلزله

 قبل

 

 

 دوران
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رایگان برای هشدار زلزله دریافت  MyShake اپلیکیشن .چیزی سنگین را بالای تخت، مبل یا صندلی آویزان نکنید دیوارها محکم کنیدمبلمان بلند را به 

 .کنید

 .یاد بگیرید چگونه گاز، برق و آب را خاموش کنید .در برابر زلزله را تمرین کنید محفوظیتمرینات 

 

 .بیرون، از هر چیزی که ممکن است سقوط کند دور شوید .در تخت بمانید و سر را با یک بالش بپوشانید .میز قرار بگیریدبیرون عجله نکنید زیر میز یا 

 .برای پس لرزه ها آماده باشید .ماشین را بکشید و دور از ساختمان ها، درختان توقف کنید



 

\ د خوندیتوب لارښوونې: د بریښنا بندول    

  مخکی

 

 

 دوران

 

 

 

 .د تودوخې لپاره  خپل ګاز مه کاروئ .په بهر کې د جنراتورونو، د کمپ د بخارۍ او ګرل څخه کار واخلئ .خپل یخچال او فریزر بند وساتئ
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 .رۍ په بشپړ ډول چارج کړئ طلیفون بټد  .وی شمعې  که -فلش څراغونه او لالټینونه چمتو کړئ 

 لږ تر لږه نیم  ید موټر ګاز ټانک

 .ډک وساتئ
 .په کولرونو کې د خوړو او درملو ساتلو لپاره یخ واخلئ .داس ې خواړه واخلئ چې خراب نه ش ي او پخلی ته اړتیا نلري 

 .پریږدئ چې یو څراغ ولګوي  .مخنیوي لپاره وسایل/برقی سامانونه خلاص کړئ د زیان څخه د 
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 .منابع بیشتری را برای آماده شدن به دست آورید


