
إيجاد الموارد التي يمكن أن 
 تساعدك أنت وأسرتك

 x 3345-852-800 الربو
www.asthmanownh.org 

 Dial 211 www.nhbedbugs.org بق الفراش

 Dial 911 www.nh.gov/co أول أكسيد الكربون

 www.drcnh.org  1721-834-800 الإعاقات

 2513-271-603 مياه الشرب
www.des.nh.gov/organization/divisions/water/

dwgb 

 السلامة من الحرائق
Call your local 

Fire Dept.  

www.nh.gov/safety/divisions/firesafety 

 www.chadkids.org/injury_prevention 0432-783-877 الإصابات

 www.dhhs.nh.gov/dphs/bchs/clpp  5323-897-800 الرصاص

 www.nhlegalaid.org  5290-639-800 المشورة القانونية

صحة الأم و الطفل / 
 الزيارات المنزلية

603-271-4517 
www.dhhs.nh.gov/dphs/bchs/mch/home.htm 

 www.epa.gov/mold 4318-438-800 الرطوبة والعفن

سوق نيو هامبشاير 
 للتأمين الصحي 

800-318-2596 
www.coveringnewhampshire.org 

المساعدة القانونية نيو 
 هامبشاير

800-562-3174  
www.nhla.org 

 www.NNEPC.org  1222-222-800 مركز السموم

  7341-372-888 غاز الرادون
www.epa.gov/radon  

 extension.unh.edu/Insects-and-Pests  4769-398-877 القوارض والحشرات

 www.nhtreatment.org 0909-804-800 تعاطي المخدرات

  QUIT-NOW-800 التبغ
www.trytostopnh.org 

 2155-271-603  مقاومة الطقس
www.nh.gov/oep/energy/programs/

 اتصل أو قم بزيارة هذه المواقع للمزيد من المعلومات عن المنازل الصحية
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 طريقة 

 لمنزل صحي 



عض المشاكل الصحية للأطفال والكبار تبدأ في المنزل. حتى عندما نريد  ب

الحفاظ على أسرنا آمنة وصحية من الصعب أن تعرف ما هي الخطوات 

التي يجب اتخاذها للقيام بذلك.  فيما يلي بعض الموارد الإضافية التي يمكن أن 

توفر لك المزيد من المعلومات والمساعدة لعائلتك بالإضافة إلى المعلومات 

الواردة في هذا الكتيب. اطلع على الغلاف الخلفي لمعلومات الاتصال بكل 

 برنامج.

 الامهات / الرضع الأصحاء 

  زيارة  والخدمات المنزلية
الأمهات الحوامل والأسر 

التي لديها أطفال في سن 
 سنوات وتحت. 3

  تقديم الدعم للابوين و
 متابعة صحة الطفل ونموه.

 صحة الأم والطفل

1-603-271-4517 

 211نيو هامبشاير 

  مكالمة هي  1-1-2نيو هامبشاير

مجانية وسرية من أي  هاتفية
مكان في نيو هامبشاير لتقديم 

المساعدة من شخص إلى 
 .شخص

  مع خدمة الترجمة  2//2متوفره

 لغة. 151في أكثر من 

  1-1-2نيو هامبشاير  

  122اضغط  

 مساعدة قانونية         

  نيو هامبشاير للمساعدة القانونية هي

مجموعة من الهيئات التي تقدم 
مجموعة واسعة من الخدمات القانونية 
 للأسر ذات الدخل المحدود في الولاية.

 نيو هامبشاير للمساعدات القانونية

1-800-639-5290 

 نيو هامبشاير للمساعدة القانونية

1-800-562-3174 

 الرعاية الصحية

 

  تدفع التغطية الصحية لخدمات

الطبيب والأدوية والرعاية الصحية 
 في المستشفيات.

   خطط التأمين تختلف باختلاف

مقدار ما تدفع والخدمات التي يتم 
 تغطيتها.

www.coveringnewhampshire.org 

1-800-852-3416 

تم إنشاء هذا الكتيب من قبل لجنة هومز الصحية على مستوى الولاية لتبادل 
المعلومات حول المخاطر التي توجد في المنازل، وكيف يمكن أن تؤثر على 

 صحتك وصحة عائلتك.

نأمل أن تساعدك على العثور على المصادر و النصائح، والمزيد من المعلومات 
 حول سبل توفير منزل صحي لك ولعائلتك!
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 الرطوبة والعفن
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 مياه الشرب

8 
القوارض 
 والحشرات
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 الحرائق 
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 غاز الرادون

11 

 بق الفراش

12 

 مقاومة الطقس

 المحتويات:



 الرصاص

يمكن العثور عليه في  

الغبار، والطلاء، والتربة، 

والمياه الصالحة للشرب وفي 

مجموعة متنوعة من الأدوات 

المنزلية. إذا تم بلع الرصاص أو 

استنشاقه حتى ولو بكميات صغيرة 

جدا يمكن أن تسبب مخاطر 

صحية خطيرة خاصة بالنسبة 

للأطفال الصغار والنساء الحوامل. 

 8791إذا بني منزلك قبل عام 

من الممكن أن تحتوي على طلاء 

الرصاص. يتم تكوين غبار 

الرصاص من الأنشطة اليومية 

مثل فتح وإغلاق النوافذ والأبواب التي تحتوي غبار الرصاص  وعند إجراء التجديدات 

 المنزلية والإصلاحات الشائعة .

 ماذا أفعل  

   التسمم من اختبر جميع الأطفال دون سن السادسة

 .بالرصاص

  لمعرفة ما إذا كان استعن بمفتش الرصاص المرخص

 منزلك يحتوي على الرصاص.

  استخدم مقاول معتمد من وكالة حماية البيئة"RRP”  

يفهم بكيفية تطبيق ممارسات الرصاص الآمنة عند تجديد 

 أو ترميم منزلك.

   كل من الأيدي ولعب الأطفال والزجاجات واللهايات والأرضيات وعتبات اغسل بانتظام

 النوافذ وغيرها من الأماكن التي يستقر بها الغبار الذي يحتوي على الرصاص.

  من موقع عملك أو هواياتككن حذرا أن لا تجلب الرصاص الى المنزل 

 

خطرة  التي يمكن أن تسبب ال٪ من المنازل نيو هامبشاير يمكن أن تحتوي على مواد الرصاص 62

 التسمم.
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 ماذا أفعل

 أفراد الأسرة قم بالتدخين خارج المنزل من الآن وحتى تقوم الإقلاع عن التدخين  .

والأصدقاء والزوار لا ينبغي أبدا أن يقوموا بالتدخين أو باستخدام السجائر الإلكترونية أو 

 منتجات التبغ في منزلك.

 دخان التبغ قم بالحفاظ على نفسك وأطفالك بعيدا عن الأماكن التي يسمح فيها بالتدخين .

يمكن أن يسبب مشاكل صحية خطيرة عند الأطفال، وخاصة في الأطفال الذين يعانون 

 من أمراض الجهاز التنفسي.

 في حالة التعرض للنيكوتين السائل، النيكوتين يمكن أن يكون قاتلا للبالغين والأطفال .

. دائما احفظ منتجات النيكوتين بعيدا عن 1222-222-800-1اتصل بمركز السموم 

 متناول الأطفال والحيوانات الأليفة.

 800-1  . اتصل بخط نيوهامبشيرإسأل طبيبك عن طرق الإقلاع عن التدخين-QUIT-

NOW    واسأل عن سبل المساعدة للإقلاع عن التبغ وغيرها من أجهزة النيكوتين

 الإلكترونية .

 دخان التبغ

ينتج من الناس الذين 

يدخنون منتجات التبغ. 

تدخين التبغ السلبي غير 

يمكن استنشاقه من  المباشر

المدخن القريب. لا يوجد مستوى 

آمن في التعرض لهذا الدخان. 

تدخين التبغ السلبي الثالث ينتج 

السموم والجزيئات المتبقية من 

على السطوح مثل السجاد 

والملابس والأثاث بعد أن يدخن 

شخص . الأطفال والحيوانات 

الأليفة في كثير من الأحيان 

يقومون بقضاء بعض الوقت في 

مثل السجائر أجهزة النيكوتين الإلكترونية الأماكن التي يستقر بها الدخان السلبي الثالث . 

الإلكترونية يرفع ضغط الدم، ويأثر على القلب ومعدل التنفس ويحتوي على مواد كيميائية 

 .سامة.

 من البالغين في نيو هامبشاير يموتون سنويا من التدخين. 1900 
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هو حالة  تسفر  الربو

عنها تورم الشعب 

الهوائية والصفير 

والسعال، أو ضيق في 

الصدر. دخان التبغ، 

والرطوبة، والعفن، 

والحيوانات الأليفة والقوارض، 

والحشرات في منزلك يمكن أن 

تؤدي إلى إثارة نوبة الربو 

عليك معرفة مسببات الربو 

 الشائعة وسبل تجنبها.

 

 ماذا أفعل  

 التي  تجنب دخان التبغ والعفن والقوارض )انظر الأقسام .أعرف محفزات نوبة الربو

تتحدث عن دخان التبغ والرطوبة والعفن والقوارض والحشرات(. اتخذ الخطوات اللازمة 

 لمنع التعرض لها.

 استخدم أغطية المراتب والوسادة.اغسل الفراش بالماء الساخن . 

  بقطعة قماش مبللة أو مايكروفايبر. استخدم قم بتنظيف الأسطح والأرضيات بانتظام

 الكهربائة للسجاد والأثاث.  HEPAمكنسة   

 وبر امنع الحيوانات الأليفة من دخول غرفة النوم .

 الحيوانات الأليفة يمكن أن يزيد من الأعراض.

 اعمل مع طبيبك لوضع اتخذ خطة لعلاج نوبة الربو .

 خطة مكتوبة لعلاج  نوبة الربو .

 تعرف على الأدوية والأعراض الخاصة بك. 

 قم بالحصول على لقاح الانفلونزا. 

 

سكان نيو هامبشاير لديه الربو. و"الشافطة" في الصورة أعلاه هي أداة مفيدة تستخدم  9من  1

 لتوصيل دواء الربو.
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 ماذا أفعل 

  واستخدم حصائر عدم الانزلاق في حوض الاستحمام ركب مسكات للقضبان 

  على الدرج، والعتبات والممشى.ركب الإضاءة 

 تجنب الفوضى في منزلك لتجنب أبقى الدرج غير مزدحم .

 السقوط

  على سرير أو التسلق على الأثاث.لا تدع الأطفال يقفزون 

  قم بإبقاء السرير وأسرة الاطفال وغيرها من الأثاث بعيدا

 عن النوافذ.

  ،821حدد الحرارة في سخان الماء إلى لتجنب الحروق 

 درجة فهرنهايت أو أقل.

  عن طريق نقل الأدوية والكحول ومنتجات امنع التسمم

التنظيف والمبيدات الحشرية والأسمدة، والوقود إلى 

الرفوف العالية أو الخزائن بعيدا عن متناول الأطفال 

 والحيوانات الأليفة.

يمكن أن تحدث  الاصابات

عندما لا يتم مراقبة 

الأجهزة والأدوية، 

واحواض الاستحمام، 

والسلالم، والمنظفات أو تخزينها 

بأمان. أجل منع السقوط والتسمم، 

عليك أن تراقب أطفالك و كبار 

 السن وأفراد الأسرة الآخرين .

 سنة 43-0٪ من حالات الوفاة بين الذين تتراوح أعمارهم من 52

 من العمر نيو هامبشاير هي بسبب الاصابة.
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 ماذا أفعل

  في كل منزلك وأماكن النوم وخارجها. اختبر هذه  أول أكسيد الكربون ركب أجهزة إنذار

 .شهرياالإنذارات 

  على الأقل سنويا. الوقت الجيد هو عندما يتم إعادة تعيين الساعات في استبدل البطاريات

 الربيع أو الخريف.

 التي تستخدم الخشب والغاز والنفط، والكريات، والفحم، و أجهزة حرق الوقود  قم بتركيب

 وتأكد من تهويتها بشكل صحيح إلى الخارج. لا  تستخدم فرن الغاز لتدفئة منزلك .

 إذا كنت تشك في تسمم أول أكسيد تعرف على علامات التسمم بأول أكسيد الكربون .

 .788الكربون، اترك منزلك فورا، واتصل ب 

  التي تعمل بالبنزين و أي مصادر التدفئة  المولدات الكهربائية و شوايات الفحم و الأجهزة

قدما من المنزل. لا ينبغي أبدا أن تستخدم قرب أو في المنزل أو  21يجب أن تبقى بعيدة  

 المرآب.

أول أكسيد 

 (CO)الكربون

"القاتل الصامت"، هو 

عديم وغاز غير مرئي 

الرائحة، ومميت. يتم إنشاؤه 

عند حرق الوقود للتدفئة بشكل 

غير كامل. التدفئة والطبخ 

والمعدات والمولدات 

والسيارات التي يشغل محركها 

بالكراجات الملحقة بالبيت 

يمكن أن تكون مصدرا لأول 

 أكسيد الكربون.

التعرض لغاز أول أكسيد الكربون يمكن أن يؤدي لاعراض تشبه الانفلونزا.  سواء الجرعات 

 المنخفضة  من الغاز بمرور الوقت، أو الكميات الكبيرة دفعة واحدة يمكن أن تكون قاتلة.
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 ماذاأفعل

   في أقرب وقت ممكن.أصلح أنابيب المياه التي وتسريبات السقف 

 كلما بقيت كلما زاد تصرف بسرعة إذا وجدت العفن  !

 العفن

 إذا كانت المنطقة اكتشف متى يمكنك تنظيفه نفسك .

أقدام، ابحث عن متخصص  3×  3المصابة أكثر من 

    ABIH.orgفي هذه المواقع: 

 IICRC.org ACAC.org 

  والاستحمام. إذا لم استخدم مراوح العادم عند الطهي

 يكن هناك مروحة، افتح النافذة.

  بفصل الصيف للحد من الرطوبة. استخدم جهاز لتكييف الهواء أو مزيل الرطوبة

 ٪.01٪ و 01احفظ الرطوبة النسبية بمنزلك ما بين 

  مكيفات الهواء ومزيلات الرطوبة على الأقل شهريا.نظف وقم بصيانة 

يمكن أن ينمو العفن 

على أي شيء تقريبا 

عندما يكون هناك 

الكثير من الرطوبة. 

تصليح التسربات والسيطرة 

على الرطوبة هو أهم 

طريقة لمنع نمو العفن. لا 

توجد مستويات مقبولة من 

 العفن في الأماكن المغلقة.

 

الرطوبة تخلق بيئة جيدة للبكتيريا و الصراصير وعث الغبار، والتي يمكن أن تسبب  

 أعراض الحساسية والربو.
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من البئر الخاص الماء 

يمكن أن يحتوي على 

الزرنيخ وغاز الرادون، 

وغيرها من الملوثات لها 

علاقة بالسرطان وأمراض 

خطيرة. العديد من الملوثات 

ليس لها طعم أورائحة أو 

لون. وخلافا للآبار الخاصة، 

يتم اختبار المياه التي تأتي من 

بلدة أو مدينة بانتظام . من 

المهم اختبار مياه الآبار بشكل 

متكرر من الملوثات التي 

 يمكن أن تؤثر على صحتك.

 آبار سكنية في نيو هامبشاير يحتوي على الزرنيخ، 5من كل 1 

 وهي مادة كيميائية سامة يمكن أن تسبب سرطان المثانة. 
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 ماذا أفعل

 اختبر بئر الماء الخاص بك كل عام من أعرف ما هي مكونات المياه الخاصة بك .

 سنوات  "تحليل قياسي." الموصى به 5إلى  3البكتيريا والنترات. اختبر كل 

 حافظ على المنطقة المحيطة نظيفة بشكل جيد قم بحماية المنطقة حول البئر من التلوث .

وخالية من المواد الكيميائية . الأسمدة ومخلفات الحيوانات والوقود والنفط من السيارات 

المتوقفة والمعدات في الحديقة والمركبات الترفيهية يمكن ان تعمق في الأرض وتلوث 

 بئر الماء.

 استخدم  اشرب واطهي الطعام مع المياه المعبأة في زجاجات إذا كاان البئر ملوثا .

المياه المعبأة في زجاجات أو احضر فني مؤهل لتثبيت نظام 

 لعلاج الماء.

 
القوارض 

بحاجة  والحشرات

الغذاء والماء إلى 

والمأوى، وطريقة للدخول، 

من أجل البقاء على قيد الحياة 

في منزلك. بالاضافة لكونها 

الآفات والقوارض 

والحشرات يمكن أيضا أن 

تسبب الربو. بدلا من 

الاعتماد على المبيدات، التي 

تحتوي على مواد كيميائية 

سامة، تتطلب مكافحة الآفات 

الرصد الجيد  وتنظيف ومنع 

 دخولها إلى المنزل.

 الفار يمكن أن يدخل من خلال ثقب في حجم عشرة سنتات.
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 ماذا أفعل

 ضع غطاء محكم على سلة المهملات وضع الطعام بعيدا واغسل قم بتجويعهم .

 الصحون القذرة يوميا؛ وارفع أغذية الحيوانات الأليفة بعيدا في الليل.

 إزل مصادر المياه مثل تسرب السباكة، وطاسات المياه للحيوانات الأليفة، حاصرهم .

 ورف تجفيف الاطباق.

 اغسل  ونظف بانتظام الأسطح وأجهزة الطهي مثل الفرن والمحمصة.نظف . 

  حيث يمكن للآفات دخول قم باغلاق الشقوق

 منزلك منها.

  أكثر قم باختيار منتجات مكافحة الآفات

أمانا و"أكثر اخضرارا" . وضع جميع المبيدات بعيدا عن 

 متناول الأطفال.



يمكن تحاشيها . الحرائق 

ركب وتابع صيانة أجهزة إنذار 

الدخان بالشكل الصحيح. حضر 

خطة الهروب من الحريق مع 

أسرتك. احترس من المخاطر 

الكهربائية، والمطبخية، 

والمنزلية التي يمكن أن تجعل 

منزلك أكثر عرضة للحرائق 

 والإصابات ذات الصلة.

 

وفيات حريق تحدث في المنازل التي لا تعمل أجهزة إنذار الدخان لديها أو أي نوع من أجهزة  4من  2

 الإنذار على الإطلاق.
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 ماذا أفعل

  في كل  طابق من منزلك و كل غرفة نوم، وخارج أماكن النوم، ركب أجهزة إنذار الدخان

 بما في ذلك الطابق السفلي. اختبر الأجهزة  شهريا.

  الوقت الجيد هو عندما يتم إعادة تعيين الساعات في على الأقل سنويا. ااستبدل البطاريات

 الربيع أو الخريف.

  سنوات. 81ويجب أن يتم استبدالها كل تفقد أجهزة الإنذار حساسيتها 

  حول المواقد و مواقد الحطب وأي جهاز أو أجهزة أقدام  4الحفاظ على المنطقة واضحة

 تدفئة.

  مع حضر خطة الهروب من الحريق

. تأكد من خلو طرق الهروب أسرتك.

 من الفوضى.

 

 
 

 
 

 
 

هو غاز  غاز الرادون

غير مرئي،ومشع وعديم 

الرائحة ومصدره من التربة 

والاحجار بما في ذلك 

الجرانيت. يمكن أن تدخل منزلك 

من خلال الشقوق الموجودة 

بأساس البيت أو من إمدادات 

المياه . مع الوقت والتعرض 

لغاز الرادون يمكن أن يؤدي إلى 

المرض وحتى السرطان. غاز 

الرادون هو ثاني سبب رئيسي 

لسرطان الرئة في نيو هامبشاير. 

معدات اختبار غاز الرادون 

سهلة الاستخدام. اختبر منزلك 

 اليوم وتعرف على مخاطر غاز الرادون.

 ماذا أفعل

 ختبار سهلة  الاستخدام  سعرها أقل معدات الا. العديد من اختبر منزلك من غاز الرادون

 $ و تتوفر في المتاجر المحلية وعلى شبكة الإنترنت . 21من 

  ،أو قبل شراء منزل جديد. في اختبار تأكد من عمل اختبار قبل وبعد تجديد المنزل

 البناء الجديد قبل اتمام  البناء .

  من دخول منزلك ومكان العيش.احكم ختم الشقوق لمنع الرادون 

  في أدنى مساحة صالحة للتر أو أعلى  بيكو كوري 3إذا كان مستوى الرادون هو

 للعيش من منزلك، استئجر المقاول المؤهل لتخفيف الرادون .

 نظام تخفيف الرادون، كما في الصورة أعلاه، يمكن أن يستخدم لتنفيس غاز الرادون من منزلك. 
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لا تحمل بقة الفراش 

المرض و لكنها تتغذى 

بشكل حصري على الدم 

أيام.  81إلى  5مرة واحدة كل 

بالانتقال من  وهي ناجحة 

المصاب إلى الأثاث والفراش، 

والصناديق، والملابس. تتكاثر 

 بوتيرة سريعة وبشكل لا يصدق.
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 في غضون ستة أشهر، بقة فراش واحدة يمكن أن 

 . 40،000تتضاعف لأكثر من 

 ماذا أفعل

  بنفسك. إذا لم يستجب لا تعالج الوضع على الفور. اتصل بأخصائي الآفات أو المالك

 مالك العقار اتصل بالكود المحلي أو ضابط الصحة.

 قم اكنس فراشك و صندوق اغراض الربيع و اللوح الأمامي للسرير والأرضيات يوميا .

 بتفريغ المكنسة بكيس من البلاستيك مختوم و ضعه خارج المنزل.

  لتغطية فراشك و صندوق اغراض الربيع و اللوح استخدم تغليفات الفراش وكلايمبرز

 السرير.

 اجعل سريرك "جزيرة" عن طريق سحب السرير بعيدا عن الجدار. لا تغير مكان نومك .

 لا تدع الفراش يلامس الأرض وقم بإزالة الفوضى من حول وتحت السرير.

   دقيقة على حرارة عالية لقتل بق  21بالمجفف لمدة عرض الملابس والفراش للحرارة

 الفراش. اختم الاغراض في أكياس بلاستيكية حتى بعد العلاج.

 على الاغراض  التي ترميها بعيدا.منتشر فيها بق الفراش . اكتب "لا تنشر التلوث " 

 

 
تساعد  مقاومة الطقس

العائلات  على خفض 

فواتير الطاقة عن طريق 

تحسين كفاءة استخدام الطاقة 

في منازلهم. الأسر ذات الدخل 

المنخفض هم الأكثر تأثرا بارتفاع 

تكاليف الوقود. المال الذي لا 

ينفق على فواتير التدفئة يمكن أن 

يستخدم للضروريات، مثل الغذاء 

 والدواء.
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 )اللمبات المصورة LEDsومصابيح      CFLs الفلورسنتالتحول إلى مصابيح 

 أعلاه( يمكن أن تساعد في خفض فواتير الطاقة.

 ماذا أفعل

  في جميع أنحاء منزلك لمنع تسرب الهواء.قم باغلاق الثقوب والشقوق والفجوات 

 الحد من استخدام المياه عن طريق غسل حمولة كاملة من تسخين المياه يصرف طاقة .

الأطباق والملابس في كل مرة. الاستحمام  بالدوش  بشكل أسرع  من ملئ الحوض 

 بالماء. استبدال  حنفيات الحوض والحمام بفوهات تدفق منخفض .

 الفلورسنت استبدل المصابيح القديمة ب(CFL)   المصابيح المدمجة المسماة انرجي ستار

 بالمصابيح الباعثة للضوء.  (LED)أو الصمام الثنائي 

 في المئة من  0-3. لكل درجة تبريد ترموستات  أقل سوف توفر تكييف الهواء المركزي

 فاتورة الكهرباء .

  لضبط الحرارة خلال قم بتركيب ترموستات مبرمجة

 النهار حين تكون غير متواجد.

  
 

 
 


