
 

 كونوا مستعدین لمواجھة الأزمات
 

من أجل مصلحتكم ومصلحة المجتمع -أعدوا أنفسكم   
 

 أنتم جزء من إدارة الأزمات في الدنمارك
 

الدنمارك في الأساس بلد آمن ومأمون. نعیش في واحد من أكثر المجتمعات تقدمًا ورقمنة في العالم، مع بنیة تحتیة متطورة ومتكاملة، ما 
نتمتع بإمكانیة الوصول المستقر إلى الضروریات الأساسیة مثل الكھرباء والماء والتدفئة والاتصالات والغذاء.یعني أننا   

 
 لكن مجتمعنا الحدیث ھشٌ أیضًا.

 
ویبدو ھذا الأمر جلیاً في الأزمات بشكل خاص. حیث قد یؤدي انقطاع التیار الكھربائي في منطقة ما إلى عواقب جسیمة في مناطق أخرى. 

 تشمل ھذه العواقب إمكانیة الحصول على الكھرباء والماء والضروریات الأساسیة لأي فترة زمنیة.
 

 أیاً كان سبب الأزمة، فیمكنكم أن تلعبوا دورًا فعالاً في ضمان تجاوزكم وأسركم ومجتمعكم لھا.
 

 ثلاثة أیام
 

اصة لمدة ثلاثة أیام في حال حدوث أزمة.توصي السلطات بضرورة أن تكونوا وأسُركم قادرین على إدارة شؤونكم الخ  
 

إذا كنتم مستعدین وقادرین على الاعتناء بأنفسكم وبأحبائكم، فیمكن للسلطات أن تركز جھودھا حیث تكون الحاجة أكبر، وتعمل من أجل 
أثناء وبعد الأزمة مباشرة،  اص القادرین على الاعتناء بأنفسھم ومساعدة الآخرین من حولھمضمان استقرار الوضع. فكلما زاد عدد الأشخ

 كان مجتمعنا أقوى.
 

إلیكم بعض النصائح البسیطة التي ستساعدكم على الاعتناء بأنفسكم. طُورت ھذه النصائح بالتعاون مع مجموعة واسعة من السلطات 
جھة الأزمات.الدنماركیة. وتمُثل رأیاً مشتركًا حول كیفیة استعدادنا جمیعاً لموا  

 
إلى وضع كافة النصائح موضع التنفیذ. ولكن من الحكمة أن نكون دائمًا على استعداد. ابذلوا ما بوسعكم وساعدوا عائلاتكم ربما لن تحتاجوا 

وجیرانكم والأصدقاء. لحسن الحظ، نحن في الدنمارك بارعون في ذلك. آمل أن تساعدنا ھذه النصائح في الاستعداد بشكل أفضل لمواجھة 
 الأزمات المستقبلیة.

 
 لیلى رینبیرغ 

 مدیرة الوكالة الدنماركیة لإدارة الطوارئ
 

 تجاوز الأزمة
 

كس ھناك العدید من العوامل التي یمكن أن تؤدي إلى حدوث أزمة. من المتوقع أن تصبح الظواھر الجویة القاسیة أكثر تواترًا وشدةً، وقد ینع
وادث التي من صنع الإنسان، مثل الھجمات الإلكترونیة والتخریب، أمرًا خطیرًا تأثیرھا على جمیع أنحاء البلاد أو أجزاء منھا. یعُد تھدید الح

نظرًا لتدھور الوضع الأمني في أوروبا. وأخیرًا، من المحتمل وقوع حوادث أو مشاكل فنیة أو وقائع أخرى ذات تأثیر واسع النطاق على 
 المجتمع.

 
فوریة للأزمات شیوعًا على الأفراد. تخیلوا عدم وجود طاقة في مفتاح الكھرباء، أو ربما یكون فقدان الخدمات الأساسیة ھو أكثر النتائج ال

ة عدم خروج الماء من الصنبور. لن تعمل الثلاجات والأفران. وربما لن تتمكنوا من التسوق أو إجراء المكالمات أو الاتصال بالإنترنت لفتر
 من الزمن

 
سكم من خلال اتباع بعض النصائح البسیطة. ننصحكم بضرورة أن تكونوا وأسُركم قادرین في حال حدوث أزمة، یمكنكم تدبّر أموركم بأنف

على إدارة شؤونكم الخاصة لمدة ثلاثة أیام. ما سیمنح السلطات الوقت الكافي لضمان عودة استقرار الوضع وتقدیم المساعدة إلى حیث تكون 
 الحاجة إلیھا أكبر.

 
 میاه الشرب

 
ص الواحدلترات في الیوم للشخ 3  

 



لترات من الماء لكل شخص في الیوم الواحد، وذلك من أجل الشرب وإعداد الطعام. فإذا كنتم بحاجة إلى الماء لمدة ثلاثة  3احسبوا مقدار 
بما في ذلك أي حیوانات ألیفة -لترات. لذا تأكدوا من توفر كمیة میاه كافیة لجمیع أفراد الأسرة  9أیام، فستكون حاجة كل فرد   

 
.لعوا على مزید من المعلومات عبر المواقع الإلكترونیة للإدارة الدنماركیة للطب البیطري والغذاء، والوكالة الدنماركیة لحمایة البیئةاط  

 
 كیفیة تخزین المیاه لفترات طویلة  

 
الصلاحیة المدونة على القارورة. واستبدلوھا اشتروا میاه الشرب المعبأة في قواریر، واحفظوھا في مكان بارد ومظلم، لفترة لا تتجاوز مدة 

 بشكل دوري.
 

یجب أن تكون میاه الشرب المأخوذة من الصنبور طازجة قدر الإمكان، لكنھا ستبقى صالحة للاستخدام عدة أشھر في حال حفظھا داخل 
 قارورة/وعاء محكم الإغلاق وتخزینھا في مكان بارد ومظلم.

 
ب المعتمدة للاستخدام في الطعام فقط، وتنظیفھا قبل الاستخدام وفقاً لتعلیمات الشركة المصنعة.  ینُصح باستخدام أوعیة میاه الشر  

 
 

وا یجب تغییر الماء المحفوظ في الحاویات بشكل دوري. استخدموا الماء القدیم لسقایة النباتات، على سبیل المثال، ثم اغسلوا الوعاء وأعید
 تعبئت

 
 الطعام

 
أیامطعام لمدة ثلاثة   

 
لاجة. تأكدوا أن لدیكم ما یكفي أسرتكم من الطعام لمدة ثلاثة أیام. ویجب أن یكون ھذا الطعام قابلاً للحفظ لفترة طویلة خارج البراد أو الث

لأطعمة اختاروا الأطعمة التي لا تحتاج إلى الطھي في الفرن أو على الموقد (مثل الأطعمة المعلبة والخبز المحمص). احرصوا على اختیار ا
 التي تفضلونھا أنتم وأفراد أسرتكم أو تتناولونھا بشكل یومي.

 
 مدة الصلاحیة والتحضیر

 
 مدة الصلاحیة

 
لا یتعین علیكم شراء كل شيء دفعة واحدة. یمكنكم شراء بعض السلع غیر القابلة للتلف في كل مرة تقومون فیھا بالتسوق لشراء الطعام 

ون الطعام وتجدیده بشكل دوري كي لا تصبح الأغذیة المخزنة قدیمة جداً. ینُصح بتخزین الطعام في المعتاد. احرصوا على استخدام مخز
 مكان بارد وجاف ومظلم.  

 
 التحضیر

 
أو  إذا كان لدیكم طعام یحتاج إلى التحضیر (مثل الأرز والمعكرونة)، فتأكدوا من وجود وسیلة لغلي الماء دون الحاجة إلى استخدام الكھرباء

از. إذ یمكنكم استخدام موقد الشيّ أو موقد التخییم، على سبیل المثال. یرُجى الحرص على عدم استخدام الشوایات الخارجیة وما یشابھھا الغ
 في المنزل أو الأماكن المغلقة كلیاً أو جزئیاً. حیث قد تتسبب في خطر التسمم بالدخان و/أو أول أكسید الكربون.

 
 

خزین والنظافة وما إلى ذلك، تجدونھا على الموقع الإلكتروني للإدارة الدنماركیة للطب البیطري والغذاء.مزیدٌ من النصائح حول الت  
 

 الأدویة والنظافة والضروریات الأخرى
 

 الطب والإسعافات الأولیة
 

على  احرصوا على تأمین كمیة أدویة تكفي لثلاثة أیام على الأقل، إضافةً إلى حقیبة إسعافات أولیة. یمكن أن تشتمل حقیبة الإسعافات الأولیة
لصقات وضمادات (كمادات وضمادات مرنة وشاش وما إلى ذلك) إضافة إلى منتجات لتنظیف الجروح وتطھیرھا. في حال وقوع حادث 

عامًا، وكذلك  40الأھم ھي البقاء داخل المنازل. یوُصى بضرورة توفیر أقراص الیود للأشخاص الذین تقل أعمارھم عن نووي، فالنصیحة 
النساء الحوامل والمرضعات. اقرؤوا المزید على الموقع الإلكتروني لھیئة الصحة الدنماركیة. في حال وقوع حادث نووي، یرجى اتباع 

 توصیات السلطات.  



 
خصیةالنظافة الش  

 
 احرصوا على تأمین مستلزمات النظافة الشخصیة مثل ورق المرحاض ومعقم الیدین والمنادیل المبللة والفوط الصحیة والسدادات القطنیة.

 
 التدفئة

 
فراد الأسرة وما إذا لم تكن لدیكم وسیلة تدفئة وكان الجو بارداً في الخارج، فیمكنكم استخدام البطانیات والألحفة والملابس الدافئة الخاصة بأ

ل إلى ذلك. أما إذا بقي الجو بارداً لفترة طویلة، فیجب علیكم المحافظة على دفء جمیع من في المنزل، من خلال بقائھم في غرفة واحدة بشك
تائر رئیسي. إذا كنتم تستخدمون الشموع أو مصادر حرارة أخرى، فضعوھا على سطح صلب بعیداً عن المواد القابلة للاشتعال مثل الس

 والسجاد.
 

 مستلزمات أخرى
 

في معظم حالات الأزمات، یعُد وجود الھاتف المحمول أمرًا ضروریاً. لكي تتمكنوا من البقاء على اتصال مع أفراد العائلة والحصول على 
تشغیل في حال انقطاع معلومات حول الواقعة. استعینوا ببنك طاقة/حزمة بطاریة لضمان بقاء ھواتفكم المحمولة والأجھزة الأخرى قید ال

 التیار الكھربائي في منطقتكم. قد تتأثر شبكات الھاتف والإنترنت أو تتعطل نتیجة انقطاع التیار الكھربائي لفترات طویلة أو كبیرة.
 

على  من الأشیاء الأخرى المفیدة والتي یجب أن تكون دائمًا في متناول الید، مصباح یدوي وشموع وأعواد ثقاب وبطاریات. احرصوا
دام امتلاك بطاقة أو أكثر من بطاقات الدفع المادیة التي یمكنكم استخدامھا في حال تعطُل الإنترنت، أو في حال لم تتمكنوا من الدفع باستخ
PINالھاتف. تأكدوا من قدرتكم على تذكر رموز  الخاصة بكم. بالإضافة إلى ذلك، ضعوا في اعتباركم ضرورة الاحتفاظ بمبلغ نقدي  

ن العملات المعدنیة والأوراق النقدیة ذات الفئات الصغیرة.صغیر م  
 

 فكروا في وضعكم وفي أي احتیاجات خاصة
 

 الاحتیاجات الخاصة
 

ھل ھناك أطفال رضع أو أشخاص مسنون أو مرضى في الأسرة ممن یلزمھم احتیاجات خاصة مثل حلیب الأطفال أو الحفاضات أو 
م، فسیكون من الجید الاحتفاظ بكمیات إضافیة من ھذه المستلزمات في منازلكم. قد یكون لدیكم أیضًا مستلزمات الرعایة؟ إذا كان الجواب نع
 حیوانات ألیفة تحتاج إلى الطعام والماء.

 
 الحي الذي تقطنون فیھ

 
الساحل أو في منطقة  یمكن أن یعتمد مدى تعرضكم للخطر على المكان الذي تعیشون فیھ. فعلى سبیل المثال، إذا كنتم تعیشون بالقرب من

 منخفضة، فقد تتأثرون بالفیضانات. لذا من الجید معرفة من أین یمكنكم الحصول على بعض المواد مثل أكیاس الرمل، على سبیل المثال.
 

 النقل والمواصلات
 

الإلكترونیة الخاصة بوسائل النقل مثل قوموا بتقییم وسائل النقل التي تعتمدون علیھا وفكروا في البدائل. راقبوا الاتصالات من خلال المواقع 
Rejseplanenموقع  على سبیل المثال، والتطبیقات ومعلومات المرور الخاصة بمدیریة الطرق الدنماركیة. إذا كنتم تعیشون في منطقة  

لذین یمكنھم المساعدة إذا لزم نائیة و/أو تحتاجون إلى مساعدة في النقل، فقوموا بإجراء الترتیبات مع الجیران وأفراد العائلة والأصدقاء ا
 الأمر.

 
 الجیران والأصدقاء والعائلة

 
حاولوا البقاء على اطلاع على ما إذا كان الأشخاص في حیكّم أو دائرتكم الاجتماعیة بحاجة إلى المساعدة. احرصوا على تدوین أرقام 

 الھواتف الضروریة والاحتفاظ بھا فوق الثلاجة، على سبیل المثال.
 

ت والإنذاراتالتحذیرا  
 

 التحذیرات
 



قد تطلق السلطات في حالات الطوارئ، تحذیرات عبر صفارات الإنذار المادیة، ونظام الإنذار العام القائم على الھاتف المحمول في 
S!RENENالدنمارك ( لصادرة ) ومن خلال رسائل الطوارئ. إذا سمعتم صفارات الإنذار، فادخلوا إلى المنازل واطلعوا على المعلومات ا

DRعن السلطات من خلال إذاعتي  أو   TV . في حال تعطل أي أنظمة أخرى، ستقوم إذاعة 2  DR ببث إعلانات الطوارئ من السلطات.  
FMیمكنكم استخدام جھاز رادیو  یعمل بالبطاریة/التشغیل بالریاح/الطاقة الشمسیة، للبقاء على اطلاع دائم في حال تعطّل قنوات المعلومات  

تلك العدید من الأشخاص رادیو الأخرى. یم FM في سیاراتھم.   
 

 إجراء مكالمة طوارئ
 

في حالة  2-1-1. یجب الاتصال بالرقم 2-1-1في حال الحاجة إلى طلب الإسعاف أو الشرطة أو خدمة الإطفاء، یرُجى الاتصال بالرقم 
الحیاة أو الموت. في حال وجود مشاكل مع الرقم الطوارئ فقط. وقد یؤدي استخدامھ لأسباب أخرى إلى حجب الخط عن إجراء مكالمات 

، ستعلن السلطات عن تفاصیل الاتصال البدیلة.2-1-1  
 

 فكروا جیدًا قبل مشاركة المعلومات
 

ابقوا على اطلاع على وسائل التواصل الاجتماعي والمواقع الإلكترونیة الحكومیة. تعُد مشاركة المعلومات التي تم التحقق منھا أثناء 
ت ومحاولة منع انتشار الشائعات والمعلومات المضللة أو المغلوطة، بمثابة مساعدة كبیرة. تحققوا دائمًا من مصداقیة المصدر قبل الأزما

 مشاركة المعلومات على وسائل التواصل الخاصة بكم.
 

 حول ھذه النصیحة
 

 لماذا یجب علیكم أن تكونوا قادرین على الاعتناء بأنفسكم أثناء الأزمات؟
 

وضع. إذا كنتم تستطیعون تدبر أموركم بأنفسكم لمدة ثلاثة أیام، فیمكن للسلطات التركیز على مساعدة الفئات الأكثر ضعفاً وتحقیق استقرار ال
أي إذا  -كما ستكونون أنتم وعائلاتكم في وضع أفضل أثناء الأزمة في حال كنتم على أتم الاستعداد. إذا كنتم ترغبون في ذلك وتستطیعون 

ان لدیكم الوقت والمساحة والموارد الكافیة ـ فإن تجمیع مخزون صغیر من الحاجیات الأساسیة لفترة طویلة من الزمن یعُد فكرة جیدة، ك
 خاصة إذا كنتم تعیشون في منطقة معرضة جغرافیاً للخطر، أو إذا كان لدیكم احتیاجات خاصة مثل الأدویة الأساسیة.  

 
 

 لماذا ثلاثة أیام؟
 

وكالة إدارة الطوارئ الدنماركیة بالتعاون مع عدد من السلطات، بتجمیع التوصیة الخاصة بالقدرة على إدارة الأمور لمدة ثلاثة أیام في قامت 
ة حال حدوث أزمة، والنصائح المحددة المقدمة ھنا. تستند التوصیات والنصائح المقدمة ھنا إلى التقییم الوطني للمخاطر والتقییمات الرسمی

رى للتھدیدات والأمن والضعف، بالإضافة إلى المراجعة المھنیة للحالات الواقعیة والمحتملة ذات الصلة ومدتھا ونتائجھا المحتملة.الأخ  
 

 وضعكم
 

 وفي بعض الأحیان یكون من المنطقي أكثر الاستعداد برفقة أفراد العائلة أو الأصدقاء أو -لا یتساوى الجمیع في قدرتھم على إعداد أنفسھم 
ما  الجیران. من الممكن أنكم تسكنون بیتاً صغیرًا، أو تمتلكون میزانیة محدودة أو تواجھون صعوبة في المشي، على سبیل المثال. لذا افعلوا

 بوسعكم وما ھو منطقي بالنسبة لوضعكم ووضع أفراد أسرتكم. بعض الاستعداد أفضل من عدم الاستعداد مطلقاً.
 

 ھذه النصیحة للإرشاد فقط
 

ه النصیحة للإرشاد فقط ویمكن تعدیلھا لتتلاءم مع احتیاجات وظروف كل أسرة.ھذ  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 قائمة التحقق
 

 فیما یلي مصدر إلھام لنموذج قائمة التحقق. تتكون قائمة التحقق من اقتراحات تغطي معظم الاحتیاجات الأساسیة.
 

 میاه الشرب
 

لترات في الیوم للشخص الواحد 3  
 

الألیفة إذا لزم الأمرماء للحیوانات   
 

 الطعام
 

 طعام سھل التحضیر یكفي لمدة ثلاثة أیام مع مدة صلاحیة طویلة
 

 الطب والإسعافات الأولیة
 

 الأدویة الضروریة للأسرة
 

 حقیبة الإسعافات الأولیة
 

عامًا والنساء الحوامل والمرضعات 40أقراص الیود للأشخاص الذین تقل أعمارھم عن   
 

الشخصیة منتجات النظافة  
 

 ورق المرحاض
 

 معقم الیدین
 

 الحفاضات أوالفوط الصحیة/السدادات القطنیة أو أي شيء آخر ذي صلة باحتیاجات أسرتك
 

 التدفئة
 

 البطانیات والألحفة والملابس الدافئة
 

 مستلزمات أخرى
 

 بنك طاقة أو حزمة بطاریة للھاتف المحمول على سبیل المثال
 

 مصباح یدوي
 

 بطاریات
 

 ) والنقود المعدنیة والأوراق النقدیة من الفئات الصغیرة إذا اقتضت الحاجةPINبطاقات الدفع المادیة (تذكر رموز 
 

 شموع وأعواد ثقاب إذا لزم الأمر
 

 الاحتیاجات الخاصة
 

 ھل یوجد أطفال أو أشخاص مسنون في الأسرة؟
 

 ھل تعیشون في موقع معرض لخطر الفیضانات على سبیل المثال؟
 

 ھل لدیكم خیارات نقل بدیلة في حال حدوث فیضانات، على سبیل المثال؟



 
 ھل یمكنكم المساعدة أو الحصول على المساعدة من العائلة والجیران والأصدقاء؟

 
 التواصل

 
FMرادیو  یعمل بالبطاریة/التشغیل بالریاح/الطاقة الشمسیة (أو قد یكون رادیو السیارة كافیاً).   

 
 


