
إمداد الطعام والماء  لمدة 3 أیام 
توصیات 

•
ت ذكر الآتي في حالة الطوارئ: 

  یحتاج كل طفل على الأقل إلى وجبتیَن متوازنتیَن في الیوم. كما یحتاج البالغون إلى وجبة غذائیة واحد ة على الأق لفي الی وم.
. • یحتاج كل شخص إلى شرب كمیة كافیة من السوائل لتمكین الجسم من العمل بش ك لصحیح

الأطعمة الجاھزة للأكل
ح التفا صلصة • 

وب الحب •
والمربى المجففة  • الفواكھ

تالمُحلى ،والبسكوی  • البسكویت، وألواح الغرانولا
ف ب أوالمغل  • العصیر والحلیب المعل

ب ءالمعل  • المرق والحسا
ك وم،والأسما  • الفواكھ، والخضراوات، والفاصولیا، واللح

المعلبة
(MRE)ل زةللأك  • الوجبات الجاھ
مالمھروس) (الطعا • طعام الرضع

إذا • المكسرات، وخلیط المكسرات، وزبدة المكسرات (إلا
(ان البرنامج خالیاً من المكسرات) 

الأطعمة التي تحتاج إلى الماء:
ر التحضی نسریع  • الشوفا

ف بالمجف الحلی • 
ودرة تالب تالمشروبا  • خلطا

ر التحضی وىسریعة  • الحل
وىالمجففة الحل • 

طس روالبطا  • الأرز سریع التحضی
بالرضع • سریعة ا  لتحضیر  حلی

تخزین الطعام:
رد نبا  • احتفظ بالأطعمة المعلبة أو المعبأة في مكا

وجاف (تحقق من تاریخ الانتھاء على الأقل مرتیَن 
. في السنة)

ت حاویا ن الأطعمة المعبأة في صنادیق في  • خزِّ
لاستیكیة أو معدنیة محكمة الإغلاق. 

تخزین المیاه:
الحاویة  • اشترِ المیاه المعبأة تجاریاً وخزنھا في

م. الأصلیة المغلقة في مكان بارد ومظل
ر. أشھ • استبدل إمدادات المیاه كل ستة

احتفظ بإمداد میاه یكفي لمدة 3 أیام لكل شخص في 
برنامجك

1 طفل = نصف جالون في الیوم 1.5
جالون لمدة 3 أیام

1 شخص بالغ = 1 جالون في الیو
3 جالونات لمدة 3 أیام

تشمل التوصیات الموضحة 
أعلاه المیاه لتحضیر الطعام 

والصرف الصحي.

المستلزمات التي یجب الاحتفاظ بھا مع الطعام والماء:
لأطباق والأوانيالبلاستیكیة • 

• 
• 

 فتّ احةعلبیدوی 
زجاجاتللرضع 
أكواب لشربالماء •

إذا انقطعت الكھرباء...
• أولا ً: استخدم الأطعمة القابلة للتلف منالثلاجة
فقط إذا كانت درجة حرارة الثلاجة 41 درجة 

ھرنھایت أو أقل 39 درجة لحلیب الأم). 
بعد ذلك : استخدم  الأطعمة من المجمّ د فقطإذا • 

كانت درجة حرارة المجمّد 10 درجات فھرنھایت 
أو أقل 0 درجة فھرنھایت لحلیب الأم(. یمكنك 

تغطیة المجمّ د ببطانیة للحفاظ على البرودة.
أخیرً ا: استخدم السلع الجافةوالأطعمةالمعلبة. •
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تم التحديث في مايو 2024


