
موج گرما و سلامتی
 Alamedaتغییرات اقلیمی باعث می شود موج ھای گرمای شدید در 

Countyبیشتر و بیشتر شوند.

طرح اضطراری خانواده

علائم بیماری ھای ناشی از گرما

س درصورت زندگی کردن در یک محیط شھری، دمای بالا ممکن است بسیار گرم تر ح•
.شود و امواج گرما می تواند بسیار خطرناک باشد

.دمای بسیار بالای بدن می تواند بر مغز و سایر اندام ھای حیاتی تأثیر بگذارد•
ا برخی از وضعیت ھای سلامتی مانند چاقی، بیماری ھای قلبی و کم آبی بدن ھمراه ب•

.برخی داروھا می توانند خنک ماندن بدن در ھوای گرم را سخت تر کنند

گرمازدگی
ھ گرمازدگی شدت کمتری نسبت ب

گرماگرفتگی دارد، اما باز ھم
.یک مشکل سلامت جدی است

گرماگرفتگی
دی گرماگرفتگی یک وضعیت ج

.و بالقوه کشنده است

سردرد

سرگیجھ

عرق کردن شدید

پوست سرد، رنگ پریده و 
عرق کرده

تھوع یا استفراغ

ضربان بالا یا پایین

گرفتگی ماھیچھ
از بین رفتن ھوشیاری

خستگی یا ضعف

سردرد

سرگیجھ

پریشانی

عدم تعرق

دمای بالای بدن

پوست قرمز، داغ، 
خشک یا مرطوب

تھوع

ضربان بالا و کوبنده

از بین رفتن ھوشیاری

برای بیماری ھای ناشی از گرما چھ باید کرد

تماس بگیرید911فوراً با 

چیزی ننوشید

بھ مکانی خنک تر بروید

گروه ھای «بھ 
توجھ » آسیب پذیر

داشتھ باشید

نوزادان و کودکان
سالخوردگان

ا افراد دارای ناتوانی افراد بی خانمان ی
 کنندبی سرپناه افرادی کھ تنھا زندگی می

حیوانات خانگی

رمابیماری ھای ناشی از گپیشگیری از

، »پیشگیری از بیماری ھای ناشی از گرما«برای نکات بیشتری درباره 
:بھ نشانی زیر مراجعھ کنید

cdph.ca.gov/Programs/EPO

بھ طور مکرر با آب سرد دوش بگیرید یا حمام کنید
.یا خودتان را با پنکھ خنک کنید

!استفاده کنید» سیستم دوستی«از 
سلامت خانواده و دوستان خود را بررسی کنید، بھ خصوص
اگر آن ھا کودک، افراد مسن یا افراد دارای ناتوانی جسمی یا

.ذھنی ھستند

ھرگز نوزادان، کودکان یا حیوانات خانگی را در 
!خودرو رھا نکنید

کز مربھ فضای داخلی بروید یا یک !خودتان را خنک نگھ دارید
مرکز خنک سازی، یک . در جامعھ خود پیدا کنیدخنک سازی 

این مکان یک فضای . مکان عمومی دارای تھویھ مطبوع است
برای . موقت است کھ درطول موج ھای گرما باز خواھد بود

 Alamedaدر » مراکز خنک سازی«دریافت فھرستی از 
County تماس بگیرید1-1-2، با.

و زمان قرار گرفتن دراز فعالیت ھای شدید خودداری کنید 
اگر باید از منزل خارج. معرض نور خورشید را محدود کنید

ظر شوید، از ضدآفتاب استفاده کنید و پوشیدن کلاه را درن
.بگیرید

.  نھ شویدمنتظر نمانید تا تش!مایعات کافی بنوشید
یرین از نوشیدن الکل، کافئین و نوشیدنی ھای ش

.اجتناب کنید

گ لباس ھای رن!لباس خنک بپوشید
روشن، سبک و گشاد، و کفش ھای 

.باز بپوشید

!خانھ تان را خنک نگھ دارید
پرده ھا را بکشید و از پخت وپز، بھ خصوص 
. درطول گرم ترین زمان روز، خودداری کنید

.شب ھا در جایی خنک بخوابید

07/09/24بھ روزرسانی 

_____________________________________: مرکز خنکإسازی محلی

:مرکز جلسھ اضطراری

________________________________________________:محلھ

خارج از

_______________________________________________: محلھ

:درطول موج گرما، برای بررسی وضعیت افراد زیر تماس می گیرم

____________________: تلفن_________________________ : نام

____________________: تلفن_________________________ : نام

:اگر در شرایط اضطراری باشم، با افراد زیر تماس می گیرم

____________________: تلفن_________________________ : نام

____________________: تلفن_________________________ : نام

:مخاطبین خارج از شھر

____________________: تلفن_________________________ : نام

____________________: تلفن_________________________ : نام

:مخاطبین خارج از ایالت

____________________: تلفن_________________________ : نام

____________________: تلفن_________________________ : نام

:مکان کیت اضطراری

___________________________________________________

:اطلاعات، داروھا و شماره تلفن ھای دیگر

___________________________________________________

___________________________________________________

___________________________________________________
بھ مکانی خنک تر بروید•
مایعات بخورید یا آب بنوشید•
ن استراحت کنید و دمای بدن را پایی•

آورید
1ز اگر علائم تشدید شد یا بیشتر ا•

تماس 911ساعت طول کشید، با 
بگیرید



منابع مھم کیت ھای اضطراری
تھیھ دو کیت موجود در مکان ھای با دسترسی

ھر کیت باید حاوی. آسان را درنظر بگیرید
.مواردی برای نیازھای شخصی و خانوار باشد

ازه این کیت می تواند در ھر اند:کیت خانگی) 1
محفظھ ای باشد چون در خانھ خودتان استفاده 
می شود و در صورت رخ دادن زلزلھ بیرون 

.آورده می شود

کوچکی است کھ  این کیت:کیت آماده حرکت) 2
می توانید در خودرو یا در محل کارتان نگھ 

د این کیت بای. دارید و باید قابل حمل باشد
م، محفظھ ای با قابلیت حمل آسان و بندھای محک

یره بھ اندازه سھ روز ذخ. مثل کولھ پشتی، باشد
.غذا، آب و دارو بردارید

کیت اولیھ

نیازھای کیت خاص برای 
:افراد زیر را درنظر بگیرید

پودر شیرخشک، غذای :نوزادان•
.کودک و پوشک

اسباب بازی و کتاب:کودکان•
قی، تجھیزات تطبی:افراد دارای ناتوانی•

باتری ھا و برق اضطراری
عینک یدکی، سمعک و:سالخوردگان•

داروھا
داروھا، قلاده و :حیوانات خانگی•

گی افسار، کیسھ ضایعات حیوانات خان
و غذا

کیت کمک ھای اولیھ
طرح اضطراری خانواده

پتوی اضطراری

تلفن ھمراه شارژشده کھ حاوی تماس ھای اضطراری است

 ه بھ اندازروزه آب در محفظھ مھروموم شده و نشکن، برای نوشیدن و شستشو مناسب 3ذخیره
ھر فرد و حیوان خانگی

 روزه غذاییی کھ بھ نگھداری در یخچال نیاز ندارد3ذخیره

 روزه داروھای تجویزی و اطلاعات درمان3ذخیره

رادیو باتری خور، خورشیدی یا میل لنگ دستی

 سوابق پزشکی، اطلاعات بیمھ، گواھی تولد و غیره(نسخھ ھای کپی از اسناد مھم(

چراغ قوه با باتری ھای اضافی کھ جداگانھ نگھ داری شده اند

لوازم بھداشتی و ضدعفونی کننده دست

کیسھ زبالھ، نوار چسب، ورق ھای پلاستیکی، دستکش یکبار مصرف، ماسک صورت

درب بازکن کنسرو دستی و ظروف غذاخوری اولیھ

لباس اضافی، ازجملھ بلوز آستین بلند، شلوار و کفش محکم

پول نقد بھ صورت اسکناس ھای کوچک

عکس ھای خانوادگی

!آماده شوید
 درacgov.org/emergencysite

ثبت نام کنیدACبرای دریافت ھشدار 

با می توانید انتخاب کنید کھ اعلان ھای اضطراری را ازطریق تماس یا پیامک
.تلفن خانھ یا تلفن ھمراه دریافت کنید

انگلیسی–ایستگاه ھای رادیویی محلی 
KCBS 740 AM / 106.9 FM KPFA 94.1 FM KALW 91.7 FM

Estaciones de Radio Locales – Español
KSOL 98.9 FM

منابع بیشتر
Alameda CountyEden I&Rاطلاعات و منابع 

Edenir.org | پیام ارسال کنید، 898211تماس بگیرید یا بھ 1-1-2 ھر زمان خواستید با
عصر4صبح تا 9دوشنبھ تا جمعھ، 

گرما و سلامتی: Alameda Countyبخش سلامت عمومی 
acphd.org/pehp/heat-and-health.aspx

، آمادگی اضطراریAlameda Countyکلانتر 
acgov.org/emergencysite

redcross.org  |  (800) 733-2767صلیب سرخ آمریکا

Californiacalpoison.org  |  (800) 876-4766مرکز کنترل سموم 

گرمای شدید) CDC(مرکز کنترل و پیشگیری از بیماری 
cdc.gov/disasters/extremeheat

Unincorporated Alameda Countyخنک سازی جوامع ما، 
acgov.org/cda/planning/sustainability/cooling-our-communities.htm

 ready.gov     سازمان امنیت ملی، آمادگی اضطراری

PG&E (PSPS)منابع قطعی برق ایمتی عمومی 
؛PSPSبرای بھ روزرسانی ھای لحظھ ای |  743-5000 (800)

pge.com/pspsupdates
قبض انرژی خود را از طریق برنامھ پایھ پزشکی برای مسائل خاص پزشکی واجد شرایط، 

pge.com/medicalbaselineکاھش دھید ، 

 ایمنی در برابر گرما «برنامھOSHA « را دانلود کنید
ای کھ دارای شاخص گرمای محلی لحظھ ای و پیش بینی ھ
ساعتی و ھمچنین توصیھ ھای ایمنی و سلامت برای 

.کارگران است

مراقبت پزشکی اضطراری
Wilma Chan Highland
Hospital
1411 E. 31st Street
Oakland, CA 94602
(510) 437-4800

Alameda Hospital
2070 Clinton Avenue
Alameda, CA 94501
(510) 522-3700
.U[""" tl!.._
Alta Bates
Summit Medical Center
350 Hawthorne Street
Oakland, CA 94609
(510) 655-4000
. . .. . -
Alta Bates
Summit Medical Center
2450 Ashby Avenue
Berkeley, CA 94705
(510) 204-4444

Kaiser Permanente 
Fremont
39400  Paseo Padre 
Parkway
Fremont, CA 94538
(510) 248-3000

Kaiser Permanente 
Oakland 3600 Broadway
 Oakland, CA 94611
(510) 752-1000

Kaiser Permanente
 San Leandro
 2500 Merced Street
 San Leandro, CA 94577
(510) 454-1000

San Leandro Hospital
13855 E. 14th Street
San Leandro, CA 94578
(510) 357-6500

St. Rose Hospital
27200 Calaroga Avenue
Hayward, CA 94545
(510) 264-4000

Stanford Health Care
Tri-Valley Medical Center
5555 W. Las Positas
Boulevard
Pleasanton, CA 94588
(925) 847-3000

Eden Medical Center
20103 Lake Chabot Road
Castro Valley, CA 94546
(510) 537-1234

UCSF Benioff
Children's Hospital
Oakland
 747 52nd Street
 Oakland, CA 94609
(510) 428-3000

Washington Hospital 
Healthcare System
 2000 Mowry Avenue
 Fremont, CA 94538
(510) 797-1111
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