
Red Cross အသင်းးဖြ�့ �းပါါနေ�

ဟာာရီီကိိန်းး�
ကြို��တင်ပြ�င်ဆင်ရေး�း ရေးဆာင်���န်စာာ�င်းု ် ် ် ် ွ ် ် ်
ဟာာ�ီ�ုန်း်များ�ားနှှင်် အ် �ူ�ု�င််းများ�န်တု်င်� း်များ�ားသည်် �ူရေးနှးရေးသွ ာ ရေး�ထု�မှျား ပြ�စ်ာရေး�်လာာသည််် လှာည်််ရေးပြ�ာင််းရေးန်ရေးသာ များ�န်တု်င်� း်များ�ား ပြ�စ်ာ�ါသည််။ 
ဤများ�န်တု်င်� း်များ�ားသည်် ပြများင််များာ် းရေးသာ ရေးလာထု�များ�ား၊ မုျား�းကြို�ီးများ�ား၊ များ�န်တု်င်� း် တစ်ာရုှှိန်ထု်ု�းတ�်ပြ�င််း (ရေး��များာဏ ပြများင််တ်�်လာာပြ�င််း)၊ ရေး�ကြို�ီး
ပြ�င််းနှှင်် ်ရေးလာဆင််နှှာရေးများာင််းများ�ား ပြ�စ်ာလာာရေးစာနှင်�ု �်ါသည််။ �ာသီဥတ အ� ရေးပြ�ာင််းအလဲာသည်် ဟာာ�ီ�ုန်း်များ�ား�ု� �ု�ပြများန်ဆန်် စွ်ာာ အားရေး�ာင််း
လာာရေးစာပြီး�ီး �ု�ကြို�ီးများားရေးသာ မုျား�းရေး���နု် ်ပြ�စ်ာလာာရေးစာနှင်�ု �်ါသည််။ ဟာာ�ီ�ုန်း်အတင်ွ်း ရေးသဆး�းမုျား အပြ�စ်ာအများ�ားဆး�း အရေး��ာင််း�င််းသည်် 
ရေး�န်စ်ာပြ�င််း ပြ�စ်ာ�ါသည််။ ဤများ�န်တု်င်� း်များ�ားသည်် အနှ�တ ာယ််ရုှှိပြီး�ီး ��န်းတ် င်ွ်း�ု�င််း �ု���ရေးသာ ရေးန်�ာများ�ား�ု� ထုု�ု��်ရေးစာနှင်�ု �်ါသည််။ 
သ� ုရေးသာ် �ွနှ��် ်တ� ု� ကြို�ု�တင််ပြ�င််ဆင််�န် အရေး�းတ် ယူ် လာ�� ်ရေးဆာင််နှင်�ု �်ါသည််။ သင််�ု�ယ််တုင်� ၊် သင််��စ်ာ�သူများ�ားနှှင်် သ် င််ရေးန်အ် ုမ်ျား�ု� 
�ာ�ွယ််�န် ကြို�် ု�တင််ပြ�င််ဆင််�ါ။

လှုံပါရီမှုည်းအရီာမှုိာ�-မှုဖြ��ချိင်း

နေ��ကိင်း��ာနေန်းရီန်း အ�အ�ဉ်မှုိာ� နေရီ�ဆပါါး ာ း ီ း ာ�
ရေးလာကြို�းများ�ားနှင် ရေး�ကြို�းပြ�င်းများ သင်၏ အရေး�ာင်းဆး �ာ�ယ်များ� ဆးပြ�တ
�ါ။ ရေးဘး�င်း�ာစာန်ခွာ�ွာ�န် အစာအစာဉ်နှင် ရေးဘး�င်းစာာ �လာ�န် အစာအစာဉ်တစာ
� ရှိထုား�ါ။
ရေးဘး�င်း�ာစာန်ခွာ�ွာ�န် အ��ပြ�������ါ� ထုသ �����င်း ပြ��လာ��ါ။  

ီ ှ ်် ီ ် ှ ် ် း � ွ ် ု ု � း � ်
် ွ ်် ် ီ ် ှ ်် ် ွ ု � ုး ် ီ ် ်

� ှ ု
် ွ ်် ် း ် ု � ု� ် ် � ်

 • သင််အု်မ်ျားမှျား ���်��င််း ထွု�်�ွာပြီး�ီး ရေးဘး�င််းရေးသာ ရေးန်�ာသ� ု သွားနှင်�ု ် �ါသည််။
 • သင်သား�များည်ရေးန်�ာ၊ သင်ရေး�ာ�သားများည်�စာနှင် သင်ရေးန်ထုင်�များည်ရေးန်�ာတ
� သထုား�ါ။

် ွ ်် ် ် ွ ်် း � း ှ ်် ် ု � ် ်် ု�
ု � ု

 • ထု��ာ�န် အ�အည်လာအ��ါ� သများဟာတ လာထု သားလာာရေး�း� အသးပြ��
�ါ� ကြို��တင်၍ ရေး�ာင်းများန်စာာ စာစာဉ်�ါ။

ွ ် ွ ် ူ ီ ု � ် ု� � ် ူ � ွ ု � း �
ု ် ် ွ ် ွ ီ ်

 • ရေး��လာ�ား၊ အသင်တ�၊ ရေးန်ာ�တယ်ာဉ် အများများ�ားနှင် အ�န်းရေးပြ� ယ်ာဉ်များ�ား 
(RVs) သည် ရေးလာကြို�းရေးသာ ပြ�စာ��များ�ားတင် ရေးဘးများ�င်း�ါ။ ရေးဘး�င်းရေးသာ 
ရေးန်�ာသ စာန်ခွာ�ွာသား�န် ကြို��တင်ပြ�င်ဆင်ပြ�င်းပြ�င် ကြို��တင်စာစာဉ်�ါ။

ွ ်် ် ် ွဲ ် ု ် ှ ်် ် ်
် ီ ် ် ွ ် ် ်

ု� ွ ်် ွ ် ု ် ် ် ် ်် ု ် ီ ်

နေ��ကိင်းး��ာာ ခိျိ�လုှုံ�ရီန်းး �ီ�ဉ်းပါါ
• အ��နု်�်ာလာ��ာပြများင််စွ်ာာ လာှ�်စာစ်ာ၊ ရေး�၊ ဂတ်စ်ာ၊ ��န်း်နှှင်် အင်် တ်ာန်�် များရုှှိဘဲ

ရေးန်ထုု�င််�န် အသ် င််ပြ�င်် �်ါ။
 

 • ရေးလာကြို�း��န်များ�ားအတ� သတများတထုားရေးသာ ရေးဘး�င်းရေး�း �လာ�ာ
သ သားရေး�ာ��န် ရေးလာ��င်�ါ။ ရေး�ကြို�းနှင်ရေးပြ�များရှိသည် �����ရေးသာ 
အရေးဆာ�အဦ၏ ရေးအာ�ဆးလာာတင် ပြ�တင်းများ�ါသည် အ�န်းင်ယ်တစာ�များာ 
အရေး�ာင်းဆး �ာ�ယ်များ ရေးန်ာ�တစာ� ပြ�စာ�ါသည်။

ီ ု ် ွ ် ် ှ ် ် ု � ုး
ု� ွ ် ် ် ်် ီ ု� ် ှ ု ်် း ် း ် း

် ် း � ာ ွ ် ် ်် ် ် ် � ှ
် း � ွ ် ု ် ် � ် ်

 • ရေး�ကြို�းပြ�င်း လာ�င်ပြများန်စာာ ပြ�စာရေး�် နှင်သည်� သတပြ���ါ။ ရေး�ကြို�းရေး�လာှများများ�ား 
သင်ထုသ ရေး�ာ�များလာာ�င် အပြများန်ဆး စာန်ခွာ�ွာ�န် အစာအစာဉ်တစာ� ရှိထုား�ါ။

ီ ် ် ် ွ ် ု� ် ် ု � ု ီ း ု
်် း ု� ် ် ် း � ွ ်် ် ီ ် ် � ှ ု

 • သင်� အ�အည်ရေး�းနှင်ပြီး�း သင်အား �ည်ရေး�းနှင်သည် �ဂလာ� �ည်ရေး�း
အ�တစာ� �န်တး�ါ။

် ူ ီ ု� ် ီ ်် ူ ီ ု� ် ်် � ဂ ု ူ ီ
့ဲ ် � ် ီ

ချိိတ်ဆကိမှုရှိနေန်းနေ�ရီန်း ��ဉ်ပါါိ း း ု ိ ိ း ီ း
 • သင်၏ ရေးေသနှ� အစား�ထုများ အ�များ အရေး�းရေး�် သတရေး�း���များ�ားအတ� 
စာာ�င်းသင်း�ါ။

် တ ု � း ှ ဲ ် ု ် ွ ်
် ွ ်

 • ရေးေသနှ� များးရေးလာဝသနှင် သတင်း� ရေးစာာင်��ည်�န် စာစာဉ်�ါ။တ ု � ှ ်် ် ု � ်် ်် ် ီ ်
 • အ�န် ဘ�ထု� သများဟာတ သင်လာ��င်�န်း� အားသင်း�န် န်ည်းလာများးတစာ
� ရှိထုား�ါ။

် ် ီ ု� � ် ်် ် ု � ် � ် ု � ွ ် ် ် ် ်
� ှ ု

 • �ါဝါပြ�တလာ���န်အတင်း ဘ�ထု�ပြ�င် �ါဝါရေး�းရေးသာ ရေး�ေယ်တစာလား �
ှိထုား�ါ။

် ် ု ် ွ ် ် ီ ်် ီ ု � ် း �
ှု

 • သင်လာ���ရှိနှင်သည် သတရေး�း���များ�ား၏ အများ��းအစာားများ�ား� န်ားလာည်ပြီး�း
၎င်းတ� သင်လာ���ရှိရေးသာအ�ါ တပြပြ�န်�န် အစာအစာဉ်တစာ� ရှိထုား�ါ။
- WATCH (ရေးစာာင်��ည်�န်) သည် ကြို��ပြ�င်ထုား�များည်ဟာ ဆလာသည်။

် ် း ှ ု ု� ် ်် ု ် ု ု � ် ီ
် ု� ု � ် ် း ှ ု း� ် ် ီ ် ် � ှ ု

်် ်် ် ် ု ် ် � ု � ု � ်

- WARNING (သတရေး�း���) သည် စာတင်လာ�ရှိား�များည်ဟာ ဆလာသည်။ု ် ် ် ု ် ှ ် � ု � ု � ်
- သင်လာ���ရှိနှင်သည် သတရေး�း���များ�ားတင်- ဟာာ��န်း ရေးစာာင်  

��ည်ရေး�းနှင် သတရေး�း���၊ အ��င်း များန်တင်း ရေးစာာင်��ည်ရေး�းနှင်  
သတရေး�း���၊ ရေးလာကြို�းများးကြို�း သတရေး�း���၊ များန်တင်း တစာဟာန်ထုး 
စာတင်များ ရေးစာာင်��ည်ရေး�းနှင် သတရေး�း���၊ ရေး�ကြို�းများ ရေးစာာင်��ည်ရေး�း 
နှင် သတရေး�း���။

် ် း ှ ု ု� ် ်် ု ် ွ ် ီ ု ် ််
်် ှ ်် ု ် ူ ု � ် � ် ု � ် ်် ်် ှ ််
ု ် ီ ု � ီ ု ် � ် ု � ် ် � ် ု �
် ု ်် ်် ှ ်် ု ် ီ ု ်် ််

ှ ်် ု ်

အနေရီ�နေပါ် ကိွမှု�ကိိင်းမှုမှုိာ�ကိ သင်းယူနေလှုံလှုံာပါါး း ု ိ � း ူ ့
• ရေးရှှိးဦးသူန်ာပြ��နှှင်် ်CPR �ု� သင််ယူ်ရေးလာလာာ် �ါ။
• လာှ�စာစာများးများရှိဘ ရေးန်ထုင်တတ�န် ပြ�င်ဆင်ထုား�ါ။ အသးအရေးဆာင်
များ�ားများာ ရေးအာ�လာင်း ပြ�စာနှင်�ါသည်။ လာှ�စာစာများး၊ ဂတစာနှင် ရေး�များရှိဘ 
ရေးန်ထုင်တတ�န် ပြ�င်ဆင်ထုား�ါ။ လာ��င်�န်းများ�ားနှင် ရေးဆးဘ�ဆင်�ာ 
စာ���ယ်ာ အ�ါအဝင် သင်၏ လာှ�စာစာလာအ����များ�ားအတ� စာစာဉ်�ါ။ 

သင်၏ ဆ�ာဝန်နှင် တင်�င်�ါ။ အ�န်လာှ�စာစာအတ� ပြ�င်ဆင်�ါ။

် ် ီ ှ ု ဲ ု � ် ် ် ် ် း � ်
ှ ် ် ု � ် ် ု� ် ် ် ် ီ ် ် ှ ်် ှ ု ဲ
ု � ် ် ် ် ် ် ု � ် � ် ှ ်် ် ု � ်

် ု ု ် ် ် ် ု � ် ် ွ ် ီ ်

် ် ှ ်် ု � ် ် ် ် ် ွ ် ် ်

အနေရီ�နေပါ်ပါ�ည်း�မှုိာ�ကိ �နေဆာင်း�ပါါစ း ိ � � း
အစာားအရေးသာ�်၊ ရေး�နှှင်် ်ရေးဆးဝါးများ�ား စာ�ရေးဆာင််း�ါ။ စာတုးဆ� ု�င််များ�ားနှှင်် ်
ရေးဆးဆု�င််များ�ား �ုတ်ရေးန်နှင်�ု �်ါသည််။ လုာအ� �်သည်််�စာစည််းများ�ား�ု� Go-Kit 
(သယ််ရေးဆာင််�န်�စာ် စည််း) နှှင်် ်Stay-at-Home Kit (အုမ်ျားတင်ွ်းသး�း�စာစည််းစား�) တ 
ှိင်ွ် စာ�စာည််းထုား�ါ။
• Go-Kit (သယ်ရေးဆာင်�န်�စာည်း)- သင်နှင်အတ သယ်ယ်သားနှင်သည် 

အန်ည်းဆး သး��စာာ �စာည်းများ�ား။ သင်စာ�များ�ား (လာ�်�ု�င််��န်း်၊ CPAP၊ 
ဘးတ��လာားထုင်၊ အစာရှိသည်တ) အတ� အ�န် ဘ�ထု�များ�ားနှင် 
အားသင်း ��ယ်ာများ�ား� ထုည်သင်း�ါ။

် ် ် စ ် ် ှ ်် ူ ် ူ ွ ု� ် ််
် း � း � ် စ ် ်် ်

ီ ် � ု � ် ှ ု ် ု� ွ ် ် ် ီ ှ ််
ွ ် ု ု ု � ်် ွ ်

• Stay-at-Home Kit (အများတင်းသး�စာည်းစာ)- အန်ည်းဆး နှစာ�တစာာ
�စာည်းများ�ား။ 

ု ် ွ ် း � စ ် း � ် း � ှ ် ်
စ ်

 • �ရေးလားင်ယ် လာများးများယ်နှင်သည် ဘးပြ�င် ရေးဆးဝါး 1 လာစာာအပြ�င် ရေးဆး
ဘ�ဆင်�ာသး �စာည်းများ�ား သများဟာတ စာ���ယ်ာ� ရှိထုား�ါ။ 

် ှ ် ူ ု� ် ်် ူ ်် ်
် ု � ် း � စ ် ု� � ် ် ု ု ု � ှ ု

•  ��ဂုဂ�လ်ာရေး�း၊ ရေးင်ရွေး��းနှှင်် ်ရေးဆးဘ�်ဆု�င််�ာ မှျားတ်တမ်ျားးများ�ား�ု� ရေးဘး�င််း
စွာာနှှင်် အ် လာယ်ွ်တ�ူ�ယူ်နှင်�ု ရ်ေးအာင်် (မုျားတတ � အ�ု�င််အများာ သ� ုများဟာတ� ် လားပြ� �း�
ရေးသာ အ�န်သု်မ်ျားးမုျား) သုမ်ျားးဆည််းထုား�ါ။ သင််နှှင််အ်တ ူယူ်ရေးဆာင််သွား
�န် သင်် ၏် ရေးဆးဝါးများ�ားနှှင်် ်ရေးဆးညွှန်ာ း်များ�ား စာာ�င််း�ု� �တ်အရေးသးရေးလား
ပြ�င်် ်သုမ်ျားးဆည််းထုား�ါ။

သင်း့အမှုကိ ကိာကိယူပါါ
နေလှုံ 

း ိ း ိ � ာ း

• ရေးလာပြ�င််းပြ�င််် �ါသွားပြီး�ီး တစ်ာစား�တစ်ာရေးယ်ာ�်�ု� ထုု�ု��်မုျားရေးစာနှင်�ု သ်ည်််
ပြများ�်�င််း ��ုရေးဘာဂနှှင်် အ် မုုျား�်�း�းများ�ား�်ဲသ� ု လာဟာာပြ�င်် �စာစည််းများ�ား�ု� 

� း ့ း း း



ဟာာ��န်း ကြို��တင်ပြ�င်ဆင်ရေး�း ရေးဆာင်���န်စာာ�င်းီ ု ် ု ် ် ် ် ွ ် ် ်

လားပြ� �း�စွာာထုား�ါ သ� ုများဟာတ� ် အုမ်ျားတင်ွ်းသ� ု ယူ်လာာ�ါ။
• ဂတ်စ်ာအ�င််စာ�်များ�ားနှှင်် ်�ရို� ု�ုန်းတ် ုင်� �ီ်များ�ား�်ဲသ� ု အထဲုသ� ုယူ်ရေးဆာင််လာာ�န် ်

ရေးဘးများ�င််းသည််် �စာစည််းများ�ား�ု� ရေးသ��ာ��တ်ုတယ်ွ်ထုား�ါ။

သင်း့အမှုကိ ကိာကိယူပါါ
• သင်အများရေး�်သ လာ��လာာနှင်သည် သစာ�င်များ�ား� ပြ�တ�ါ သများဟာတ �တ�စာ�ါ။
• �ာသ�်�န် ်များ�န်တု်င်� း် ရှှိ�်တာများ�ား သ� မုျားဟာတ� ် အ�ာများ�ားပြ�င်် ပြ�တ် င််းများ�ား�ု� �ာ�ွယ််�ါ။

ရေး�ကြို�းရေး�လာှပြ�င်း
• ရေး�ရေးပြများာင်းများ�ား၊ ရေး�တရေးလာှာ�များ�ားနှင် ရေး���များ�ား� ရှိင်းလာင်း�ါ။
• �လာတ်စာတစ်ာ���်ပြ�ားနှှင်် သဲအုတ်များ�ား�်ဲသ�  ုအ�ာအ�ွယ်် �စာစည််းများ�ား�ု� 
သု�ရေးလှာာင််ထားာ�ပါါ။ဖြမှှုင်းးထ့ားာ�ရီန်းး
• အ�န် ဘ�ထု��ါသည် ရေး���သ��င်း �န်� တ�ဆင်�န် စာဉ်းစာား�ါ။ 
• အ�စာန်စာ၊ ရေး��စာ�နှင် လာှ�စာစာ�န်န်ယ်တ� အပြများင်သ စာဉ်းစာား�ါ။
• သင်ရေးအဂ�င်စာနှင်အတ အာများ� များဝါေများ�ား� ပြ�န်သးသ��ါ။

လှုံပါရီမှုည်းအရီာမှုိာ�- ဖြ��နေန်း�ဉ်

နေ�သန္တရီ အာဏာာပါင်းမှုိာ�ကိ သင်း့အာ� နေ��ကိင်း�ရီာသ 
�န်းခွာချိာရီန်း အကြံကိနေပါ�ပါါကိ ချိိကိချိိင်း� �န်းခွာချိာပါါ။

တ ိ� း း း ိ�
ာ ့း ာ း � း း ာ ့း ာ

 • သင်၏ Go-Kit (သယ်ရေးဆာင်�န်�စာည်း) � ယ်ရေးဆာင်လာာ�ါ။် ် ် ် စ ် ု � ူ ်
 • ရေးဘး�င်း�ာ စာန်ခွာ�ွာ�န် လာများးရေး��ာင်းများ�ားအတင်း သား�ါ၊ ပြ�တလာများးများ�ား
များာ �တဆရေးန်နှင်၍ ပြ�တလာများး များသး�ါနှင်။

် ွ ်် ် ် ် ု � ် ွ ် ်
ှ ု ် ု� ု� ် ် ် း � ှ ််

 • �လာ�န် တည်ရေးန်�ာများ�ားအတ� ရေးေသနှ� အ�ာရှိများ�ားနှင် ရေးများးပြများန်း�ါ။ 
သင်အန်းန်ားရှိ �လာ�ာရေးန်�ာများ�ား� ရှိာ�န် Red Cross Emergency �ု� 
ရေးေါင်းလာေဆ�ါ။

ု� ုး ် ် ွ ် တ ှ ု ှ ်် ်
်် ီ ှ ု ု � ုး ု � ှ ်
် � ် ွဲ

နေလှုံဖြပါင်း�မှုိာ�န္တင်း့ နေရီကြီးကိ�ဖြချိင်း�အတ်ကိ သင်း၏ 
အနေကိာင်း�ဆ� ကိာကိယူမှုကိ ဆ�ဖြ�တ်ပါါ။

း ိ း ီ း ာ း း
း � � ာ း ု ိ � � � း

 • ရေးလာပြ�င်းများ�ားအတ� သတများတထုားရေးသာ များန်တင်း �လာ�ာရေးန်�ာ 
သ� ုများဟာ�တ် အများတင်းရှိအ�န်းတင် �လာရေးန်�ါ။

် ွ ် ် ှ ် � ် ု � ် ု � ုး
ု ် ွ ် ှ ု ် ွ ် ု � ုး

 • များန်ပြ�တင်းများ�ားနှင် တ�ါးများ�ား၏ ရေးဝး�ာတင် ရေးန်�ါ။ှ ် ် ှ ်် း ွ ်
 • ရေး�ကြို�းရေး�လာှများ များစာတင်�င်များ �ပြများင်ရေးသာ ရေးပြများရေးန်�ာသ ရေး���ါ။ီ း ု ် ် ီ ု � ်် ု� ာ

နေရီကြီးကိ�နေရီလှုံံနေန်းချိိန်းတ်င်း လှုံမှု�ဖြ�တ်နေလှုံံာကိဖြချိင်း�၊ နေရီကိ�ဖြချိင်း� သ� ိမှုဟာ�တ်း 
ကိာ�နေမှုာင်း�ဖြချိင်း� မှုလှုံပါရီ။ လှုံည်းဖြပါန်းသာ�� မှုနေမှုပါါန္တင်း့။ နေရီန်း�မှုချိပါါန္တင်း့။

ီ � ိ း ာ း း း း း ူ း
း း � း ိ ့ း း ာ ိ� ့ ိ း း � ိ း

 

း ိ း ိ � ာ း
်် ု ် ု� ဲ ု� ် ်် ် ် ု � ် ု� � ် � ် ်

ီ း ်
 ် း ် ှ ်် ု � ် ု � ှ ် ်

 ် ် ီ ်် � ် ု � ် ်် ် ် ် ် ်
 ူ ် ူ ် ှ ်် ် ် ် ် ု� ု � ်် ု� ်
 ်် ် ီ ှ ်် ူ း ူ ု � ် း � ်

လှုံပါရီမှုည်းအရီာမှုိာ�- ဖြ��ပြီးပါ�နေန်းာကိ

နေ��ကိင်း��ာ နေန်းပါါး ာ
 • အုမ်ျားများပြ�န်�်င်် အာဏာ�ု�င််များ�ား� ရေးဘး�င််းသည််ဟာ � ရေးပြ�ာလာာ��နု်�ု်� 
ရေးစာာင််ဆု်�င််း�ါ။
 • ���စားရေးန်ရေးသာ သများဟာတ ပြ��တ��ရေးန်ရေးသာ လာှ�စာစာဓာာတအားကြို��း
များ�ား၊ တင်များ�ားနှင် ပြ��တရေးန်ရေးသာ ကြို��းများ�ား� ရေးရှိာင်�ါ။ ၎င်းတ� သင်
� ဓာာတလာ�ရေးစာနှင်�ါသည်။

် ီ ု� � ် ် ် ် ် ု
ု � ် ှ ်် ် ု ု � ှ ် ် ု� ််

ု � ် ု � ် ု� ် ်
 • ရေး�ကြို�းရေး�လာှများတင် သင်� ရေးန်များရေး�ာင်းပြ�စာရေးစာနှင်သည် ရေး�ဆးများ�ား၊ 
ဘ�တး�းယ်ားများ�ားနှင် ဓာာတ�စာည်းများ�ား �ါဝင်နှင်ရေးသာရေး��ာင် လာှလာာ
ရေးသာ ရေး�များ�ား� များ�င်�ါနှင်။

ီ း ု ွ ် ်် ု � ် ် ု� ် ်် ု �
် ီ ီ ှ ်် � စ ် ် ု� ် ်် း

ု � ု � ် ှ ််
 • လာှ�စာစာပြ�တရေးတာ�သား�ါ� များးရေးလာာင်များ အနှ�ာယ်� ရေးလာှာ���န် 
ဓာာတများးများ�ား သများဟာတ ဘ�ထု�အားသး များးအများများ�ား� သး�ါ။

် ် ် ် ွ ီ ် ု တ ် ု � ် ်
် ီ ု� � ် ် ီ း � ီ ု ် ု � း �

• �ာဗွွန်မု်ျား�ရေးန်ာ�်ဆု��် အဆု�်သင််မု်ျား�ု� သတုပြ���ါ။ �ာဗွွန်မု်ျား�ရေးန်ာ�်ဆု��် 
အဆု�်သင််မု်ျား�ု� ကြို�ု�တင််�ာ�ွယ််�ါ။ ဓာာတ်ဆီ၊ �ရို� ု�ုန်း်၊ သဘာဝ ဓာာတ်ရေးင် ့
သ� မုျားဟာတ� ် မီျားးရေးသွးရေးလာာင််ပြီးမုျား��်စာ�်များ�ား�ု� အုမ်ျား၊ ရေးပြများရေးအာ�်�န်း်၊ ဂု�ရေးေါင််၊
�ွ�်��င််တဲ သ� မုျားဟာတ� ် ယ်ာယီ်တဲအတင်ွ်း သ� မုျားဟာတ� ် �ွင််ထုားရေးသ် ာ ပြ�တင််း
အန်းီရုှှိ လာဟာာပြ�င််တင်ွ်�င်် များည််သည်််အ�ါများှ အသး�းများပြ����ါ။ �ာဗွွန််
မုျား�ရေးန်ာ�်ဆု��်သည်် များပြများင််နှင်�ု  ်သ� မုျားဟာတ� ် အန်များ�နှး ် င်�ု ရ်ေးသာ်လာည််း သင််�ု်� 
လာ�င််ပြများန်စွ်ာာ ရေးသဆး�းရေးစာနှင်�ု �်ါသည််။ သင််��ားန်ာ၊ ရေး�ါင််း�ု��် သ� မုျားဟာတ� ် 
အားန်ည််လာာ�ါ� သန်ရှ််ှိင််းလာတ်ဆတ်ရေးသာ ရေးလာ�ု� ���်��င််း ရှူရူိုသွင််း
လုာ�� �်ါ၊ အ��နု်ဆွဲ်များရေးန်�ါနှင်ှ်။်

ကိိန်း�မှုာ�ာ နေန်းပါါး ာ
• သ�သယူရိိှိပါါကိ လှှုံင်းးပ့ါ�းလှုံ�ကိိးပါါ။ စုာ�စွာတ် သ� မုျားဟာတ� ် �ူရေးနှးရေးန်ရေးသွ ာ 

အစာားအရေးသာ�်�ု� လာင်ာ �်စာ် ်�ါ။ 
 • အရေးအးရေး�းထုားရေးသာ ရေးဆးဝါးများ�ားနှင် �တသ�ပြီး�း သင်၏
��န်းများာရေး�းရေးစာာင်ရေးရှိာ�များရေး�းသ သများဟာတ ဆ�ာဝန်� ရေးများးပြများန်း�ါ။

ှ ်် ် ် ီ ်
် ်် ှ ် ု ူ ု� � ် ် ု � ်

 • ဟာာ��န်းများ�ားနှင် ရေး�ကြို�းရေး�လာှများ� ရေးသာ�သးရေး�� ရေးဘးများ�င်းီ ု ် ှ ်် ီ း ု ် း � ု � ်

များ ပြ�စာရေးစာနှင်�ါသည်။ ရေး�များ�ား� ရေးဘး�င်းစာာ ရေးသာ�သးပြ�င်း
နှင် �တသ�ရေးသာ အ���အလာ�များ�ားအတ� သင်၏ ရေးေသနှ� 
��န်းများာရေး�းဌာာန်� ရေးစာာင်��ည်ရေးန်�ါ။

ု ် ု� ် ် ု � ် ွ ် း � ်
ှ ်် ် ် ် ် ွ ် ် တ

် ု � ်် ််

နေ��ကိင်း��ာ ရှိင်း�လှုံင်း�ပါါး ာ ိ း း
 • လာ�အတများ�ား၊ အ�ာများ��များန်များ�ားနှင် ဘတ�န်�များ�ား အ�ါအဝင် 
သင်ရေးလာ�ာရေးသာ အ�ာအ�ယ် �စာည်းများ�ား� ဝတဆင်�ါ။

် ု ် ် ှ ် ှ ်် ွ ် ု ် ်
်် ် ွ ် စ ် ု � ် ်

 • စာစာတသားရေးသာ အ�ာတင်း� သန်ရှိင်းပြီး�း �းသတ�ါ။ု� ွ ် ွ ု � ် ု � ်် ှ ် ီ ု � ်
• ကြို�းများားရေးသာ အစာအန်� သန်ရှိင်းရေးသာအ�ါ များတ��နှင်အတ  

လာ��င်�ါ။ 
ီ ု � ်် ှ ် ု ် ် ှ ်် ူ

� ် ု � ်
 • လာ�်�ု�င််လာစာ�ာ ်များ�ား�်ဲသ� ု �ု�ုယ်ာ�ု� အသး�းများပြ��မီျား သင််ရေးလာ�ာ် ်ရေးသ
ရေးလာ��င်် မု််ျား ရုှှိထုား��ါများည််။

ာ 

• နှလားရေး�ာ�ပြ�င်းသည် ဟာာ��န်းပြီး�းရေးန်ာ��င်း ရေးသဆးများပြ�စာရေးစာ
သည် အဓာ� အရေး��ာင်း�င်း ပြ�စာသည်။ အလာ�အလာန်အ�ွ လာ��
နှင်ရေးပြ�� သတပြ���ါ။

ှ း� ် ် ် ီ ု ် ီ ် ု � ် း � ု ်
်် ု ် ် ် ် � ် ွ ် း � ်

ု� ် ု � ု
 • သန်ရှိင်းရေး�း� တ�ယ်အလာ�ကြို�းတစာ��ါ။ များများ�ယ်� ဂရိုစာ��င်း 
န်ားန်ားပြီး�း လာ��ါ။

်် ှ ် ်် � ် ီ ် � ု ု ု � ် ု � � ု � ် ်
ီ � ်

မိှုမိှုကိိ�ယူးကိိ� ဂရု� �ိ�ကိးပါါ
 • ဆး�ားရေးသာ �စာား���များ�ား၊ စား�များ��န်များ သများဟာတ စာတ�စားများများရှိ
ပြ�င်းများာ �များန် ပြ�စာ�ါသည်။

ု� ွ း ် ု � ု ် ူ ် ု ု� � ် ု ် ု ီ ု ု ှ ု
် ှ း � ှ ် ် ်

• ် ှ ်် ီ ် ် ီ ု ်
ု ီ ု ု � ု � ် ွ ် ှ ် ် ု ် ု ်

 

��န်းများာရေး�းနှင်ည်ရေးသာ အစာားအရေးသာ�များ�ား စာားရေးသာ�ပြီး�း စာတ
�စားများ� �င်တယ်ရေးပြ�ရှိင်း�န် အ�ရေး�းဝဝအ��ါ။

• တစာစာတစာရေးယ်ာ�နှင် သင်ရေးဆးရေးနှးရေးပြ�ာဆ�န် လာအ��ါ� ��ရေးဘး
ထု��န်ာ��င်များ ရေးပြ�ရေး��ာ�ရေး�း အ�အည်�န်းလာင်းသ ဆ�သယ်
နှင်�ါသည်။ 1-800-985-5990 သ �န်းရေး�်�ါ သများဟာတ စာာတ��ါ။

် း� ် ် ှ ်် ် ွ ွ ု � ် ု � ် ်
ု ု � ် ် ု ် ူ ီ � ် ု � ် ု� ် ွ ်

ု� ် ် ု� � ် ု� � ် ု � ု�

� း ့ း း း

� း ့ း း ီ း

ရေးန်ာ�်ထု�် အ���်အလာ�်အတ�်ွ redcross.org/prepare သု�  ဝင််��ည်််�ါ Emergency App � ရေးေါင်းလာေဆ�ါု� ် � ် ွဲ
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