
 
 

 حادثة نوویة؟ ما الذي یمكنك القیام بھ لحمایة نفسك عند وقوع 

 سوف تصدر السلطات توجیھات أو تعلیمات توضح ما یمكنك القیام بھ لحمایة نفسك. 

 

 لا تخرج في الھواء 

یمكنك ترك مضخات التدفئة دون إغلاقھا. وعادة ما یكون الوقت  لكن و ، أغلق الأبواب والنوافذ ومنافذ الھواء وأغلق أجھزة التھویة
من مقدار الإشعاع الذي قد   سوف یقلل   بقاءك في المنزلولكن  ،ساعة 48اللازم للبقاء في المنزل دون خروج قصیرًا، ولا یتجاوز  

 شعاعي. تتعرض لھ. كما یحمیك من استنشاق أي تلوث إشعاعي ویقي جسمك من التعرض المباشر للتلوث الإ

 

 لا تتناول أقراص الیود إلا بعد صدور توجیھات من السلطات بذلك 

اشترِ أقراص الیود من الصیدلیة للاحتفاظ بھا في المنزل. ویجب علیك القیام بذلك قبل وقوع الحادث النووي حتى تكون في متناول  
إجراء ضروري للأطفال والمراھقین   ذا وھ .ألا تتناول أقراص الیود إلا بعد صدور توجیھات من السلطات بذلك  على  یدك عند الحاجة

  توفر  أقراص الیود لأن  عامًا والحوامل والمرضعات 40و  18عامًا، والبالغین الذي تتراوح أعمارھم بین   18الذین تقل أعمارھم عن 
 درقیة بعد وقوع حادث نووي. وقایة من مخاطر الإصابة بسرطان الغدة الال

 

 اغتسل تحت الدش إذا تعرضت لتلوث

اغسل جسمك جیدًا بالصابون دون خدش بشرتك. استخدم الشامبو ولا تستخدم بلسم الشعر لأنھ قد یساعد في بقاء شعرك ملوثاً.  
طعة  بقطعة قماش مبللة ثم تخلص من ق وامسح حذاءكواغسل ملابسك بالطریقة المعتادة للتخلص من أي تلوث إشعاعي علیھا. 

 القماش بعد الانتھاء.   

 

 التزم بالتوجیھات الغذائیة 

. وھو ما ینطبق على الفواكھ  ماأي سیطرة علیھ الذین لیس لھا قد تصُدر السلطات توجیھات بالامتناع عن تناول الطعام والشراب 
فة إلى الأطعمة التي قد  میاه الأمطار التي تجمعت في الخزانات، إضاوالتي قد تحصل علیھا من مزرعتك الخاصة  والخضراوات

الصنبور  تحصل علیھا بنفسك، مثل لحوم الطرائد وأسماك المیاه العذبة والفطر والتوت. أما الطعام الذي تشتریھ من المتاجر وماء 
 .فآمنان

 

 احترم اللوائح الرسمیة التي تحدد النطاقات الآمنة أو تطھیر التلوث أو الإخلاء 

 نترنت للحصول على آخر مستجدات التوجیھات الرسمیة. تابع الرادیو أو التلفزیون أو الإ
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