
چقدر در یک بحران 
آمادگی دارید؟ 

ناگهان جریان برق قطع میشود. شیر آب را باز میکنید اما آب شیر آب ندارد. 
اتصال اینترنتی ضعیف است و شایعات مختلفی در رسانههای اجتماعی دست به 

دست میشوند. سعی میکنید زنگ بزنید اما ارتباط برقرار نمیشود. روزها در پی 
هم میآیند و هوا سردتر میشود. غذای داخل یخچال فاسد میشود و دبیت کارت 

شما از کار میافتد. 

چیزی که ما معمولاً درست میدانیم ممکن است از کار بیفتد و زندگی روزمره 
دشوار شود. 

شما بخشی از آمادگی در Gotland هستید!

اگر آمادگی داشته باشید، بهتر میتوانید شرایط بحرانی را 
مدیریت و از دیگران حمایت کنید. سپس جامعه میتواند بر 
کمک به سایر افرادی تمرکز کند که به تنهایی نمیتوانند از 

پس شرایط بحرانی برآیند، مانند بیماران و سالمندان. 

در این پوشه نکاتی را در مورد چیزهایی خواهید 
یافت که مهم است به آنها فکر کنید و خوب است آنها را در 
خانه داشته باشید. تمریناتی را خواهید یافت که میتوانید آنها 

را با بستگان، همسایگان و دوستان خود انجام دهید. 

آمادگی خود را تمرین کنید 
 بستگان و همسایگان و خودتان را به چالش بکشید. 
 برای آمادگی بیشتر، از تمرینات اینجا استفاده کنید. 

 چقدر آمادگی دارید؟ با دیگران یا با خودتان 
تمرین و بحث کنید.

موفق باشید!

با همسایگان خود آشنا شوید
 شما برای خودتان کاری انجام داده اید، اما اشخاص

دیگری در همسایگی شما هستند که در سختی هستند. 
چه کمکی از دست شما ساخته است؟

 تمرین کنید که با هم در بیرون غذا درست کنید.	 
  آیا می توانید با هم یک انبار اضطراری مشترک از	 

 لوازمی مانند کالاهای خشک، بشکه های آب، اجاق 
گاز و رادیو باتری دار را سازماندهی کنید؟

آیا می توانید یک اتاق ملاقات داشته باشید که در آن همیشه یک 	 
رادیو که با باتری، سلول های خورشیدی یا شارژر دستی کار 

می کند، وجود داشته باشد؟
 حوصله به خرج بدهید و ببینید چه کسی به کمک اضافی نیاز دارد.	 

آشپزی بدون برق
 برق قطع شده است و شما نمی توانید مطابق 

معمول غذا بپزید. 
  سعی کنید در بیرون بر روی اجاق نفتی یا الکلی 	 

 یا در مطبخ، یا روی منقل در فضای باز یا در یک 
منطقه باربیکیو آشپزی کنید. 

  چک لیستی از غذاهایی را تهیه کنید که به راحتی 	 
می توانید آنها را بدون برق یا در فضای باز بپزید. 

در وبسایت www.gotland.se/beredskap پیشنهاداتی 
برای منو و فهرستی از مواد غذایی را که خواهید یافت که قابل 

چاپ هستند.

آب 
 بدون برق، فشار آب شیر افت می کند. شما شیر را باز 

 می کنید و هیچ آبی از آن نمی آید. 
از دیروز شیر آب قطع بوده وبسیار تشنه شده اید.

وقتی شیر آب در حال قطع شدن است باید از کجا آب بیاورید؟
برای روش نگهداری و تأمین آب برای خود و حیوانات خانگی 	 

و حیوانات تان، برنامه ریزی کنید. آیا ممکن است همسایه شما 
چاهی داشته باشد که برقی نباشد یا در نزدیکی شما نهری با 

 آب جاری وجود دارد؟ یادتان باشد قبل از مصرف این آب،
آن را بجوشانید.

 آب منجمد . برای کودکان، منجمد کردن آب میوه نیز می تواند 	 
خوب باشد.

از بشکه های آب و بطری های آب خود موجودی بگیرید و 	 
تصمیم بگیرید که می خواهید آنها را در کجا نگه دارید.

تمرینات خود را ارزیابی کنید
الان یک هفته گذشته است. راجع به هر آنچه افتاده فکر کنید و آیا چیزی 

بوده که شما به گونه ای متفاوت آن را انجام می دادید. در یک شرایط 
بحرانی، بزرگترین چالش های اصلی من عبارتند از:

مواد غذایی
 با از کار افتادن یخچال، غذای داخل آن شروع به 

 فاسد شدن می کند. مواد غذایی تازه 
مصرف شده اند و فقط خشکبار باقی مانده است. 

با مواد غذایی که در خانه دارید چقدر می توانید سر کنید؟
در مورد غذاهای آماده که قابلیت نگهداری در دمای اتاق را 	 

دارند بیشتر بیاموزید.
یک منبع از غذاهایی آماده ایجاد کنید تا بتوانید غذاهایی را که 	 

از آن لذت می برید بپزید.
 غذاها را در فواصل زمانی معین مصرف کنید و آنها را با 	 

 مواد غذایی جدید جایگزین کنید تا غذا بیش از حد 
مانده نباشد.

اطلاعات 
 شما سعی می کنید به یک سایت خبری دسترسی

 پیدا کنید، اما اینترنت قطع است. هنگامی که 
 با تلفن زنگ می زنید، هیچ سیگنالی دریافت 

نمی شود. 
اگر اینترنت یا تلفن قطع شده باشد، چگونه متوجه می شوید که 

چه اتفاقی افتاده است؟
رادیویی را که با باتری، سلول های خورشیدی یا شارژر دستی 	 

تغذیه می شود در P4 Gotland تنظیم کنید. 
با بستگان یا دوستان در مورد یک محل ملاقات تصمیم بگیرید.	 

منابع حرارتی
 رادیاتورها سرد هستند. در حال حاضر دمای داخل 

خانه با دمای بیرون تقریباً یکسان است. 
وقتی هوا سرد می شود چگونه خود را گرم نگه دارید؟ 

 برای تمرین یک شب را در کیسه خواب یا به جای پتو با ژاکت 	 
بخوابید.

 اتاقی را انتخاب کنید که راحت تر گرم شود. 	 
بالا بردن گرما در اتاق را تمرین کنید. 

 با همسایگان خود در تماس باشید تا در صورت لزوم بتوانید به 	 
همدیگر کمک کنید. 

قطعی برق
 زمان زیادی است که برق قطع شده است. 

خسته کننده و سخت است که بتوان کاری انجام داد. 
 چه کاری را می توانید برای مشغول نگه داشتن خود 

و عزیزانتان انجام دهید؟
  فعالیت هایی را که می توانید در زمان قطعی برق انجام دهید، 	 

پیشنهاد بدهید.
  کاری را پیدا کنید که بتوانید با اشخاص دیگر که در شرایط شما 	 

هستند انجام دهید.  
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چقدر در یک بحران 
آمادگی دارید؟ 

ناگهان جریان برق قطع می شود. شیر آب را باز می کنید اما آب شیر آب ندارد. 
اتصال اینترنتی ضعیف است و شایعات مختلفی در رسانه های اجتماعی دست به 

دست می شوند. سعی می کنید زنگ بزنید اما ارتباط برقرار نمی شود. روزها در پی 
هم می آیند و هوا سردتر می شود. غذای داخل یخچال فاسد می شود و دبیت کارت 

شما از کار می افتد. 

چیزی که ما معمولاً درست می دانیم ممکن است از کار بیفتد و زندگی روزمره 
دشوار شود. 

شما بخشی از آمادگی در Gotland هستید!

اگر آمادگی داشته باشید، بهتر می توانید شرایط بحرانی را 
مدیریت و از دیگران حمایت کنید. سپس جامعه می تواند بر 
کمک به سایر افرادی تمرکز کند که به تنهایی نمی توانند از 

پس شرایط بحرانی برآیند، مانند بیماران و سالمندان. 

 در این پوشه نکاتی را در مورد چیزهایی خواهید 
یافت که مهم است به آنها فکر کنید و خوب است آنها را در 
خانه داشته باشید. تمریناتی را خواهید یافت که می توانید آنها 

را با بستگان، همسایگان و دوستان خود انجام دهید. 

آمادگی خود را تمرین کنید 
 بستگان و همسایگان و خودتان را به چالش بکشید. 
 برای آمادگی بیشتر، از تمرینات اینجا استفاده کنید. 

 چقدر آمادگی دارید؟ با دیگران یا با خودتان 
تمرین و بحث کنید.

موفق باشید!

با همسایگان خود آشنا شوید
 شما برای خودتان کاری انجام داده اید، اما اشخاص

دیگری در همسایگی شما هستند که در سختی هستند. 
چه کمکی از دست شما ساخته است؟

 تمرین کنید که با هم در بیرون غذا درست کنید.	 
  آیا می توانید با هم یک انبار اضطراری مشترک از	 

 لوازمی مانند کالاهای خشک، بشکه های آب، اجاق 
گاز و رادیو باتری دار را سازماندهی کنید؟

آیا می توانید یک اتاق ملاقات داشته باشید که در آن همیشه یک 	 
رادیو که با باتری، سلول های خورشیدی یا شارژر دستی کار 

می کند، وجود داشته باشد؟
 حوصله به خرج بدهید و ببینید چه کسی به کمک اضافی نیاز دارد.	 

آشپزی بدون برق
 برق قطع شده است و شما نمی توانید مطابق 

معمول غذا بپزید. 
  سعی کنید در بیرون بر روی اجاق نفتی یا الکلی 	 

 یا در مطبخ، یا روی منقل در فضای باز یا در یک 
منطقه باربیکیو آشپزی کنید. 

  چک لیستی از غذاهایی را تهیه کنید که به راحتی 	 
می توانید آنها را بدون برق یا در فضای باز بپزید. 

در وبسایت www.gotland.se/beredskap پیشنهاداتی 
برای منو و فهرستی از مواد غذایی را که خواهید یافت که قابل 

چاپ هستند.

آب 
 بدون برق، فشار آب شیر افت می کند. شما شیر را باز 

 می کنید و هیچ آبی از آن نمی آید. 
از دیروز شیر آب قطع بوده وبسیار تشنه شده اید.

وقتی شیر آب در حال قطع شدن است باید از کجا آب بیاورید؟
برای روش نگهداری و تأمین آب برای خود و حیوانات خانگی 	 

و حیوانات تان، برنامه ریزی کنید. آیا ممکن است همسایه شما 
چاهی داشته باشد که برقی نباشد یا در نزدیکی شما نهری با 

 آب جاری وجود دارد؟ یادتان باشد قبل از مصرف این آب،
آن را بجوشانید.

 آب منجمد . برای کودکان، منجمد کردن آب میوه نیز می تواند 	 
خوب باشد.

از بشکه های آب و بطری های آب خود موجودی بگیرید و 	 
تصمیم بگیرید که می خواهید آنها را در کجا نگه دارید.

تمرینات خود را ارزیابی کنید
الان یک هفته گذشته است. راجع به هر آنچه افتاده فکر کنید و آیا چیزی 

بوده که شما به گونه ای متفاوت آن را انجام می دادید. در یک شرایط 
بحرانی، بزرگترین چالش های اصلی من عبارتند از:

مواد غذایی
 با از کار افتادن یخچال، غذای داخل آن شروع به 

 فاسد شدن می کند. مواد غذایی تازه 
مصرف شده اند و فقط خشکبار باقی مانده است. 

با مواد غذایی که در خانه دارید چقدر می توانید سر کنید؟
در مورد غذاهای آماده که قابلیت نگهداری در دمای اتاق را 	 

دارند بیشتر بیاموزید.
یک منبع از غذاهایی آماده ایجاد کنید تا بتوانید غذاهایی را که 	 

از آن لذت می برید بپزید.
 غذاها را در فواصل زمانی معین مصرف کنید و آنها را با 	 

 مواد غذایی جدید جایگزین کنید تا غذا بیش از حد 
مانده نباشد.

اطلاعات 
 شما سعی می کنید به یک سایت خبری دسترسی

 پیدا کنید، اما اینترنت قطع است. هنگامی که 
 با تلفن زنگ می زنید، هیچ سیگنالی دریافت 

نمی شود. 
اگر اینترنت یا تلفن قطع شده باشد، چگونه متوجه می شوید که 

چه اتفاقی افتاده است؟
رادیویی را که با باتری، سلول های خورشیدی یا شارژر دستی 	 

تغذیه می شود در P4 Gotland تنظیم کنید. 
با بستگان یا دوستان در مورد یک محل ملاقات تصمیم بگیرید.	 

منابع حرارتی
 رادیاتورها سرد هستند. در حال حاضر دمای داخل 

خانه با دمای بیرون تقریباً یکسان است. 
وقتی هوا سرد می شود چگونه خود را گرم نگه دارید؟ 

 برای تمرین یک شب را در کیسه خواب یا به جای پتو با ژاکت 	 
بخوابید.

 اتاقی را انتخاب کنید که راحت تر گرم شود. 	 
بالا بردن گرما در اتاق را تمرین کنید. 

 با همسایگان خود در تماس باشید تا در صورت لزوم بتوانید به 	 
همدیگر کمک کنید. 

قطعی برق
 زمان زیادی است که برق قطع شده است. 

خسته کننده و سخت است که بتوان کاری انجام داد. 
 چه کاری را می توانید برای مشغول نگه داشتن خود 

و عزیزانتان انجام دهید؟
  فعالیت هایی را که می توانید در زمان قطعی برق انجام دهید، 	 

پیشنهاد بدهید.
  کاری را پیدا کنید که بتوانید با اشخاص دیگر که در شرایط شما 	 

هستند انجام دهید.  




