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أن تكون على علم يعني أن تكون مستعدًًا

تحالف غرب سيدني الصحي
من أجل مجتمعات صحية في ويسترن بارك لاند سيتي

مبادرة من اتفاقية مدينة غرب سيدني

Arabic

Arabic



توقّّع ما هو غير متوقع

غالبًًا ما تتبع حالات الطوارئ مخاطر 

أخرى مثل انقطاع التيار الكهربائي وإغلاق 

الطرق، مما قد يؤدي إلى تأخير تقديم 

المساعدة. قد تتوقف الخدمات لمدة 

تصل إلى 72 ساعة.

المواقع الإلكترونية والتطبيقات والتنبيهات الرئيسية

كيفية الاستعداد وجدانيًًا لمواجهة كارثة طبيعية  

الاستعداد الوجداني للكوارث الطبيعية يمكن أن يعزز ثقتك بنفسك ويساعدك على الشعور بمزيد من السيطرة. يمكن أن يؤدي 

ذلك إلى تحسين خطط الطوارئ وتقليل التوتر، مما قد يقلل أيضًًا من مخاطر الإصابة بمشاكل صحية نفسية طويلة الأمد ناجمة 

عن الصدمة الناتجة عن الكارثة. 

 تحدد الجمعية الأسترالية لعلم النفس 4 خطوات للاستعداد النفسي، باستخدام الاختصار 

”AIME“ لـ)التوقُُّع. التحديد. التحكُّمُ. المشاركة(.

I
حدد المشاعر الجسدية 

الدقيقة المرتبطة بالقلق 

وما إذا كان لديك أي أفكار 

مخيفة تزيد من الخوف.

M
تحكم في ردود أفعالك 

باستخدام التنفس 

المتحكم فيه والحديث 

الذاتي لتبقى هادئًاً قدر 

الإمكان حتى تتمكن من 

التركيز على المهام العملية 

التي تحتاج إلى انتباهك.

E
تشارك مع شخص 

واحد على الأقل تثق به 

لمساعدتك على الشعور 

بالتواصل وزيادة الدعم 

وتقليل الشعور بالوحدة.

توقع أن تشعر بالقلق أو 

التوتر وتذكر أن هذه ردود 

فعل طبيعية لموقف قد 

يهدد حياتك.

A
المشاركةالتحكُّمُالتحديدالتوقُُّع

تطبيقات الطوارئ 
لحكومة نيو ساوث 

ويلز

https://www.nsw.gov.au/emergency/prepare/apps
https://disaster.hawkesbury.nsw.gov.au/


الحصول على الأدوية
إذا غادرت المنزل دون وصفاتك الطبية أو أدويتك، أو في حالة فقدانها:

يمكنه إرسال وصفة طبية إلى صيدلية قريبة. اتصل بطبيبك   

في حالات الطوارئ المعلنة، يمكنه توفير إمدادات طارئة لمدة 3 أيام للعديد من الأدوية دون وصفة 

طبية أو اتصل بطبيبك للحصول على وصفة شفهية. 

تحدث إلى صيدلي  

 اطلب من الصيدلي إعداد هذا الأمر لتخزين وصفاتك الطبية إلكترونيًًا. يمكن 

للصيدلي أو الطبيب العام الوصول إلى هذه الوصفات في حالات الطوارئ. لمزيد من المعلومات

.www.digitalhealth.gov.au

قائمة الوصفات الطبية 

النشطة 

يمكن لطبيبك إرسال وصفة طبية إلكترونية لمدة تصل إلى 7 أيام. اطلب وصفة إلكترونية    

 إذا لم تتمكن من زيارة طبيبك، فابحث عن مقدم خدمات الرعاية الصحية عن بُعُد باستخدام أداة 

.healthdirect البحث عن خدمات

 استخدم الرعاية 

الصحية عن بُعُد  

احتفظ بالأدوية والوصفات الطبية والبطاقات الصحية في حقيبة الطوارئ الخاصة بك. حقيبة الطوارئ    

اكتب تفاصيل الاتصال بطبيبك في حالة احتياجك إلى وصفة طبية جديدة. تفاصيل الاتصال  

إذا لم يكن طبيبك المعتاد متاحًًا، فهناك خيارات أخرى: 

قم بزيارة موقع healthdirect للعثور على طبيب قريب منك healthdirect.gov.au أو اتصل بـ healthdirect على الرقم 

222 022 1800 للتحدث مع أحد المتخصصين في مجال الصحة للحصول على المشورة. 

اتصل بالطبيب 60 26 13*  

* )SICK (13 74 25 13( اتصل بالخدمة الوطنية لاستدعاء طبيب للمنزل

 1300HOME GP swsphn.com.au/after-hour الجمعية التعاونية للخدمة الطبية في سيدني

قم بتثبيت تطبيق ”my health“ على جهازك المحمول واطلب من طبيبك العام تخزين معلوماتك الطبية في

My Health Record. في حالات الطوارئ، يمكن للمتخصصين في مجال الصحة الوصول إلى سجلاتك الصحية 
من خلال My Health Record. My Health Record يخزن تاريخك الطبي والحساسيات والأدوية بأمان عبر الإنترنت.

 بالإضافة إلى زيارة الطبيب إذا لم تتمكن من زيارة طبيبك العام أو عيادتك المعتادة، هناك خيارات أخرى متاحة لك. ستعلن 

 شبكة الصحة العامة في جنوب غرب سيدني على موقعها الإلكتروني عن العيادات التي تمدد ساعات عملها، وأماكن توفر 

www.swsphn.com.au خدمات الرعاية الصحية عن بُعُد

 

or emergency. You can access mental health support at headtohealth.gov.au or callNo power No waterNo gas No reception Limited food

اعتنِِ بصحتك النفسية. قد تتعرض صحتك النفسية لضربة قوية أثناء وقوع كارثة أو حالة طوارئ. يمكنك الحصول 

headtohealth.gov.au

.

لا كهرباء لا  غاز لا  ماء لا استقبال  طعام محدود

 اعتنِ بصحتك النفسية. يمكن أن تتعرض صحتك النفسية لضغط شديد أثناء الكوارث أو حالات الطوارئ. يمكنك
:الحصول على دعم للصحة النفسية عبر الموقع

medicarementalhealth.gov.au
.أو بالاتصال على 1800 595 212 خلال ساعات العمل
.دعماً للأزمات على مدار الساعة طوال أیام الأسبوع عبر الاتصال على Lifeline 14 11 13 تقدم خدمة



1. جهّّز حقيبة الطوارئ 

من المهم إعداد حقيبة طوارئ في حالة اضطرارك إلى مغادرة منزلك في حالات الطوارئ.

2. عبّّئ حقيبة الطوارئ الخاصة بك بالأطعمة الأساسية
في حالات الطوارئ، قد يكون الوصول إلى المواد الغذائية محدودًًا أو مقطوعًًا، وستستنفد الإمدادات الحالية بسرعة.

التخطيط لقضاء أسبوعين في المنزل )ربما بدون مرافق( يتضمن تخزين المواد الغذائية الأساسية وتبديلها بانتظام للتأكد من صلاحيتها.

3. انتقل إلى الرقمية

تخصيص بعض الوقت لمسح المستندات ضوئيًًا وحفظها في شكل رقمي سيضمن حماية عائلتك وممتلكاتك، وستكون في وضع 

أفضل لاستعادة حياتك بعد الأزمات.

الأشياء التي تحتاج إلى وضعها في حقيبتك

قد تشمل المواد الغذائية الأساسية ما يلي

أشياء مهمة يجب حفظها رقميًًا

الوثائق  صورة 
للأصول

الإيصالات 
والضمانات

صور 
الممتلكات

قائمة الاتصال  سندات 
التأمين

وثائق الملكية موجودات 
المنزل

نسخ من الوثائق 
المهمة

)بطاقة مصرفية، بطاقة هوية، 
جواز سفر وشهادة ميلاد، وثائق 

التأمين، ذاكرة USB وصور(

خطتك 
للاستعداد 

للطوارئ

راديو يعمل 
بالبطارية

تحدث إلى 
طبيبك العام 

عن الوصفات 
الإلكترونية

الأدوية

ملابس مستلزمات الحمام

مشعل 
وبطاريات 
احتياطية  

الهاتف 
والشاحن

 حقيبة 
إسعافات أولية

السجلات 
الطبية

أغذية 
مجففة 
طويلة 
الأجل

أطعمة معلبة 
الماءجاهزة للأكل

أطعمة أطعمة للأطفال
خفيفة

أطعمة 
للحيوانات 

الأليفة



الحيوانات الأليفة  
يمكنك وضع خطة لحيواناتك في سلامة الحيوانات | NSW SES تغطي هذه 

الخطة جوانب مثل ما تحتاج إلى حََزْْمه إذا اضطررت إلى الإخلاء، وكيفية احتواء 

حيواناتك ونقلها، والمكان الذي ستأخذ حيواناتك إليه.

إدارة الحالات المزمنة أثناء الكوارث

 يجب على الجميع 

 Redi plan تعبئة

إذا كانت لديك إعاقة، أو تعتمد على معدات معينة للعيش أسبوعيًًا، أو لديك احتياجات 

صحية أو رعاية خاصة أخرى، يمكنك إكمال خطة التأهب للطوارئ المركزة على الشخص 

)P-CEP( . ضمّّنها الأساسيات مثل جهاز قياس الجلوكوز والأنسولين والأدوية والطعام 
والماء وأقراص الجلوكوز.

ضع خطتك على هاتفك أو 

جهازك باستخدام تطبيق 

Get Prepared App

قد تكون الكوارث مثل موجات الحرارة أو الفيضانات أو حرائق الغابات أكثر صعوبة إذا كنت تعاني من مرض مزمن مثل السكري أو 

الربو أو التهاب المفاصل. التخطيط المسبق يساعدك على البقاء آمنًًا.

كن مستعدًًا:

انقطاع التيار الكهربائي:

جهّّز أكياس الثلج للإنسولين.

خطط لأي معدات تحتاج إلى الكهرباء.

تحقق. خطط. افعل. خطة لانقطاع التيار الكهربائي

ابقََ على اتصال:

أخبر موظفي الطوارئ عن حالتك.

احمل قائمة بالأدوية الخاصة بك.

رتّبّ أن يقوم شخص ما بالاطمئنان عليك.

دعم إضافي:

من المهم إعداد حقيبة طوارئ في حالة اضطرارك إلى مغادرة منزلك في حالات الطوارئ.

• الإعاقة: خطط للمعدات واحتياجات الإخلاء.	

• ضعف البصر/السمع: استخدم التنسيقات وأنظمة التنبيه التي يمكن الوصول إليها.	

• 	.TIS National – 131 450 لا تتكلم الانجليزية؟ اتصل بـ

• تعيش وحيدا؟ قم بالتسجيل في برنامج أقرب الأقارب لدى الشرطة.	

https://www.redcross.org.au/globalassets/cms/downloads/pdfs/disaster-plan/red-cross-rediplan-disaster-preparedness-guide.pdf
https://www.redcross.org.au/emergencies/prepare/get-prepared-app/
https://knowledge.aidr.org.au/media/9808/p-cep-workbook.pdf


دعم للسكان ذوي الأولوية
إذا كانت لديك إعاقة:

تحقق مما إذا كنت تعيش في منطقة معرضة للفيضانات أو حرائق الغابات•

ضع RediPlan مع مقدم الرعاية الخاص بك•

حدد الأشخاص الداعمين وأدوارهم•

خطط لانقطاع التيار الكهربائي إذا كنت تعتمد على المعدات التي تحافظ على الحياة•

إذا كنت تعاني من ضعف أو انعدام الرؤية أو السمع:

أنشئ شبكة دعم للتنبيهات والتحذيرات•

•NSW SES استخدم خدمة الترحيل الوطنية للاتصال بـ

حوّل الخطط وجهات الاتصال إلى لغة بريل أو الصوت•

أدخل الحيوانات المساعدة ضمن خطة الطوارئ الخاصة بك•

إذا كنت لا تتحدث الإنجليزية:

استخدم معلومات الكوارث متعددة اللغات•

اتصل بـ TIS National للحصول على دعم الترجمة: 450 131•

إذا كنت تعيش وحدك:

• سجلّ نفسك في برنامج أقرب الأقارب لدى الشرطة للحصول على الدعم في حالات الطوارئ	

دليل الخدمات الصحية
الهاتف: 222 022 1800 

 www.healthdirect.gov.au :الموقع الإلكتروني 

ساعات العمل 24 ساعة

تقدم Health Direct – المشورة على مدار 24 
ساعة عبر الهاتف وعبر الإنترنت

الهاتف: 700 637 1800 

www.ndss.com.au/living-with-diabetes/ :الموقع الإلكتروني

health-management/ emergencies-and-diabetes

 National( البرنامج الوطني لخدمات السكري
 NDSS أو )Diabetes Services Scheme

الهاتف: 613 020 1800 

من الاثنين إلى الجمعة من 8:30 صباحًًا إلى 5 مساءًً )حسب 

التوقيت الشرقي الأسترالي القياسي(.

PBS – أسئلة حول الأدوية والعقاقير

الروابط المجتمعية

يوفر الدعم والمعلومات لمساعدة الجميع على تحقيق أفضل صحة 

نفسية ممكنة مفتوح على مدار الساعة طوال أيام الأسبوع 

الهاتف: 636 224 1300

 Beyond Blue )ما وراء الاكتئاب(

نصائح ودعم مجاني في مجال الصحة  النفسية مفتوح من الساعة 

8.30 صباحًًا حتى 5 مساءًً طوال أيام الأسبوع )باستثناء أيام العطل 

الرسمية( الهاتف: 212 595 1800

 Medicare      حةصلا ونح هجوتلا( )
Mental Health 

 Lifeline - يقدم خدمات دعم الأزمات والوقاية من الانتحار

 Australia مفتوح على مدار الساعة طوال أيام الأسبوع الهاتف:
13 11 14

 Lifeline )خط الحياة(

Healthdirect



الاتصالات في حالات الطوارئ 
والبقاء على اطلاع

 البقاء على اطلاع أثناء وقوع كارثة أمر حيوي لسلامتك. تأكد من معرفة مكان الحصول على معلومات دقيقة ومحدثة 

وكيفية الوصول إليها باللغة التي تفضلها.

المواقع الإلكترونية والتطبيقات والتنبيهات الرئيسية

 حالات الطوارئ على ABC: استمع إلى  راديو ABC أو تفضل بزيارة abc.net.au/emergency للحصول •

على آخر الأخبار الموثوقة عن الطوارئ.

تحقق. خطط. افعل. خطة لانقطاع التيار الكهربائي•

جهات الاتصال الرئيسية في حالات الطوارئ

خدمة الطوارئ في نيو ساوث ويلز •

للمساعدة في حالات الفيضانات والعواصف وأمواج التسونامي.•

•:)RFS( خدمة الإطفاء الريفية في نيو ساوث ويلز

•www.rfs.nsw.gov.au :الموقع الإلكتروني

خط معلومات حرائق الغابات: 737 679 1800•

حالات الطوارئ )الحالات التي تهدد الحياة(: اتصل بالرقم 000•

المرفقات:

نموذج أقرب الأقرباء: برنامج أقرب الأقرباء

لوحة معلومات الطوارئ لمجلس كامدن

راجع لوحة معلومات الطوارئ الخاصة بمجلس كامدن - معلومات أساسية لإبقاء مجتمعنا على اطلاع 

وفي أمان أثناء حالات الطوارئ، مما يساعدك على البقاء على اتصال واستعداد.

132 500 (NSW SES):

https://knowledge.aidr.org.au/media/9808/p-cep-workbook.pdf


معلوماتي

الاسم 

العنوان 

اسم جهة الاتصال في حالات الطوارئ

رقم الهاتف للاتصال في حالات الطوارئ

المعلومات الطبية

رقم بطاقة ميديكير

بطاقة التقاعد/الامتيازات

اسم التأمين الصحي الخاص

رقم هاتف التأمين الصحي الخاص

رقم عضوية التأمين الصحي الخاص

اسم الطبيب العام/الأطباء

اسم عيادة الطبيب العام وعنوانها

رقم هاتف عيادة الطبيب العام

اسم الصيدلية وعنوانها

رقم هاتف الصيدلية

أدويتي

اسم الدواء

الجرعة 

التكرار 

اسم الدواء

الجرعة 

التكرار 

اسم الدواء

الجرعة 

التكرار 

معلومات مهمة أخرى

رقم  NDIS )خطة تأمين الإعاقة الوطنية(

شيء آخر 

70 Central Avenue, Oran Park NSW 2570 13 22 63 www.camden.nsw.gov.au




