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ကြို��တင်ပြ�င်ဆင်ရေး�း ရေးဆာင်���န်စာာ�င်း
အ�ကြို�းရေး�ာ ပြ�စာစာဉ်�ည် �ပြ�င်းရေး�ာရေးန်��များ�ားတင် ဆ�တ� ပြ�စာရေး�်ရေးန်ပြီး�း အချို့��ရေး�ာ အချို့�န်နှင်ရေးန်�ာများ�ားတင် 
��များးများှနှ�န်းထ� �၍ �ပြ�င်း�ါ�ည်။ အ�ကြို�းပြချို့င်း� အ��ရေး�ရေးစာနှင်ပြီး�း အပြချို့ား များးရေး�ဝ� ပြ�စာစာဉ်တင်းထ� �အ
များ�ား� �ရေး�ရေးစာနှင်�ါ�ည်။ �ာ�ဥတ အရေးပြ�ာင်းအ��ည် အ�ကြို�းပြချို့င်း ပြ�စာစာဉ်များ�ား� �၍ များကြာ�ာချို့ဏ၊ �၍ ဆး�ားပြီး�း �
ကြာ�ာပြများင်�ါ�ည်။ �ရေး�ာ �ွနှ�တ� ကြို��တင်ပြ�င်ဆင်�န် အရေး�းတယူ ��ရေးဆာင်နှင်�ါ�ည်။ များများ�ယူ�နှင် �င်ချို့�စာ�
�များ�ား� �ာ�ယူ�န် ယူချို့� ကြို��တင်ပြ�င်ဆင်�ါ။
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ရေ�ဓာာတ်မ�မ�ရေခြ�ာ�ရေ��န် ရေန်ထိုင်းန်ည်း�� ရေ��ာပူါ
အ�ရေးကြာ�ာင် ��ားန်ာများ များပြ�စာရေးစာ�န် ရေး��ရေး�ာ�စာာ ရေး�ာ���ါများည်။ 
�ာများန်�တစာဦးးအရေးန်ပြ�င် ရေးန်စာဉ် ရေး� 3/4 ဂါါ�ချို့န် ရေး�ာ��း��ါများည်။ 
�တင်း၏ �အ�ချို့��များ�ား� �ပြ�ားနှင်�ါ�ည်။
• �င််၏ဆးးအရေး�ာင််�ု� �တုပြ��ပြချို့င််းပြ�င်် � �င််� ရေး��ံ�� ရံေး� �ာ�်ရေး�ာ�် 

ရေး�ာ�်�ံ�းရေးကြာ�ာင််း �ုနှင်�ု �်ါ�ည််။ အဝါ�င််ရေး� �ာင််�ည်် �င််� ရေး��ံ�
ရေး�ာ�်စွာာ ရေး�ာ�်များထားရေးကြာ�ာင််း�ု� ညွှနှ်ပြ�် �ါ�ည််။

• �ကြာ�ား�ါရေး�ာ၊ ��င်းဓာာတ�ါရေး�ာနှင် အ���ါရေး�ာ ရေး�ာ�စာ�ာ
များ�ား� ရှာာ�ါ။

• �င်� အရေးတာအတန် ရေးချို့ွးထ�များ�ား�ါ� ရေးချို့ွးဓာာတတင် �င်ဆးရှုံး�ုံး
�ည် ဆားနှင် �တ�ဓာာတများ�ား� အစာားထး�န် ရေး�� များန်များ�ား �များဟုတ 
အားပြ�ည်အချို့���ည်ပြ�င် ရေး�ါင်းစာ��ါ။

• �င်တင် ရေးဆးဘ�ဆင်�ာ အရေးပြချို့အရေးန်ရှာ�ါ� �များဟုတ ရေးဆးဝါးများ�ား 
ရေး�ာ�ရေးန်��ါ� ကြို��တင်ပြ�င်ဆင်�န် န်ည်း�များးနှင် �တ��ပြီး�း �င်
ဆ�ာဝန်နှင် ရေးဆးရေးနှးရေးပြ�ာဆ�ါ။

� း ့ း း း

အရေ��ရေပူ် ပူ�ည်း�မ�ာ� �ရေ�ာင်း�ပူါ။
အစာားအရေး�ာ�်၊ ရေး�နှှင်် � ရေးဆးဝါးများ�ား စာ�ရေးဆာင််း�ါ။ စာတုးဆ� ု�င််များ�ား �ုတ်ရေးန်
နှငု်� �်ါ�ည််။ �ုအ� �်�ည််��စာစည််းများ�ား�ု� Go-Kit (�ယ်ူရေးဆာင််�န်�စာ် စည််း) နှှင်�်
Stay-at-Home Kit (အုမ်ျားတင်ွ်း�ံ�း�စာစည််းစံာ�) တင်ွ် စာ�စာည််းထား�ါ။ �ှ�်စာစ်ာ 
ပြ�တ်ရေးတာ�်ချို့�နု်တ်င်ွ် �န်ရ်ှာ� ှင််းရေး�ာ ရေး�ာ�်�ံ�းရေး� များ�ပြချို့င််း ရုှှာနှငု်� �်ါ�ည််။ 
တစ်ာရေးန်�� ှင်် �တူစ်ာဦးးစာာ ရေး�ာ�်ရေး� အန်ည််းဆံ�း တစ်ာဂါါ�ံ�ု� �ယ်ူထား�ါ။ 
�ှ�်�ု�� ်�ည််များ�ားပြ�င်် � ရေး�ာ�်စာ�ာများ�ား�ု� ရေး�ါင််းထည််��န် ထ် ည််�စာဉ််းစာား�ါ။ 
ရေးန်�ူခံျို့�ုမ်ျားးရေးဆးနှှင်် � ချို့ရေးများာ�်များ�ား ထည််��ွင််း�ါ။
• Go-Kit (�ယ်ူရေးဆာင််�န်�စာ် စည််း)- �င််နှှင််အ� တ ူ�ယ်ူယူူ�ွားနှငု်� �်ည််�

အန်ည််းဆံ�း �ံ�း��်တာ �စာစည််းများ�ား။ �င််စာ�� ်များ�ား (��်�ု�င််��န်း်၊ CPAP၊ 
ဘးးတ�်���ားထု�င််၊ အစာရုှှာ�ည််တ� ု) အတ�်ွ အ�န် ဘ် �်ထ�းများ�ားနှှင်် � အား
�ွင််း �ု�ုယူာများ�ား�ု� ထည််��ွင််း�ါ။

• Stay-at-Home Kit (အုမ်ျားတင်ွ်း�ံ�း�စာစည််းစံာ�)- အန်ည််းဆံ�း နှှစ်ာ�တ်တာ 
�စာစည််းများ�ား။

• �ရေး�းင်ယ်ူ �ှမ်ျားးများယူူနှငု်� �်ည််� ဘူးပြ�င်် � ရေးဆးဝါး 1 �စာာအပြ�င်် ရေးဆးဘ�်
ဆု�င််�ာ�ံ�း �စာစည််းများ�ား �� ုများဟုတ� ် စာ�်�ု�ုယူာ�ု� ရုှှာထား�ါ။

• ��ဂုုါ��်ရေး�း၊ ရေးင်ရေးကြာွ �းနှှင်် � ရေးဆးဘ�်ဆု�င််�ာ မှျားတ်တမ်ျားးများ�ား�ု� ရေးဘး�င််းစွာာ
နှှင်် အ� �ယ်ွူတ�ူ�ယူူနှင်�ု ရ်ေးအာင်် (မုျားတု� အခုျို့�င််အများာ �� ုများဟုတ� ် �ံပြချို့� ံ�ရေး�ာ 
အ�န်�ု်မ်ျားးမုျား) �ုမ်ျားးဆည််းထား�ါ

• �င််နှှင််အ� တ ယူူ ရူေးဆာင််�ွား�န် ်�င််၏ ရေးဆးဝါးများ�ားနှှင်် � ရေးဆးညွှနှ်း်များ�ား 
စာာ�င််း�ု� �တ်အရေး�းရေး�းပြ�င်် � �ုမ်ျားးဆည််းထား�ါ။
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�ုတ်းရေအ�ငြိငု်းမး�ရေန်ရေ��န်း အ�းအ�ဉ်း�ဲ�ပူါ
အ�ူကြို�းးစာဉ််အတင်ွ်း �ှ�်စာစ်ာ�န်�်ာများ�ား�ု� အားများ�ု�း�ါနှှင််။ အ� �ူချို့�နု်များ�် ား� 
90s �များာဏတင်ွ် ရုှှာရေးန်�ါ� �န်�်ာများ�ား�ည်် အ�ူဆု�င််�ာ ��ားန်ာမုျား�ု� �ာ�ွယ်ူ
များရေး�းနှင်�ု �်ါ။ ရေး�ရေးအးရေးအးရေး�း�ု� ရေး��န်းပြ် �င်် � ချို့��ုးရေး�းပြချို့င််း �� ုများဟုတ� ် ရေး�ာင််း
ချို့��ုးပြချို့င််း �� ုများဟုတ� ် ရေး�ရေးအးရေး�းစာ�်�ွင််ထားရေး� �ာ ရေးန်�ာ�� ု �ွားပြချို့င််း� 
ရေးအးပြများရေးစာ�န် ်�ု�ရေး�ာင််းရေး�ာ န်ည််း�မ်ျားး ပြ�စ်ာ�ါ�ည််။
• ရေး�ရေးအးရေး�းစာ�ပြ�င် တစာရေးန်တာအတင်း န်ာ�အန်ည်းင်ယူကြာ�ာ ရေးန်ထင်

ပြချို့င်း� အ�ရေးကြာ�ာင် ��ားန်ာများ� ကြို��တင်�ာ�ယူရေး�းနှင်�ါ�ည်။
- �င်တင် ရေး�ရေးအးရေး�းစာန်စာ ရှာ�ါ� ရေး�ရေးအးရေး�းစာ� အ����

ရေးကြာ�ာင်း ရေး�ချို့�ာ�ါရေးစာ။
- �င်တင် ရေး�ရေးအးရေး�းစာ� များရှာ�ါ� �များဟုတ �ှ�စာစာပြ�တရေးတာ�ရေးန်

�ါ� �င်အရေးအးချို့နှင်�ည် ရေးန်�ာ� ရှာာ�ါ။ ဥ�များာ၊ �ထစာာကြာ�ည်တ�၊ 
ရေးစာ�းဝယူစာင်တာ �များဟုတ �ထအရေးအးရေး�းစာင်တာ။ ထရေးန်�ာ� �င်
ရေး�ာ�နှင်များည် န်ည်း�များး� စာစာဉ်�ါ။

- ရေးေ�နှ� အစား� �များဟုတ ���ာအ�များ�ားထများ အ�ရေးဆာင်း �င်းပြများစာများ�ား 
�နှင်�ါ�ည်။

• �င််တ� င်ွ် ဝတ်ဆင််�န် ်ရေး�ါ�ါး�  ရေးချို့�ာင််ချို့�ရုေး�ာ အဝတ်များ�ားစွာာ ရုှှာရေးကြာ�ာင််း ရေး�ချို့�ာ
�ါရေးစာ။

• �င််� အ�ူအည်းရေး�းနှင်�ု ပ်ြီး�းး �င််အား�  �ူည်းရေး�းနှင်�ု �်ည််� �ူည်းရေး�းအ�့ဲတစ်ာ
ချို့� �န်တ်းး�ါ။ �တုူင်� း် ရေးဘး�င််းရေးကြာ�ာင််း ရေး�ချို့�ာရေးစာ�န် ၎် င််းတ� နှုှင်် � များကြာ�ာချို့ဏ 
ဆ�်�ွယ်ူရေးများးပြများန်း�် ါ။

အပူရေ��ာင်း့ ��ာ�န်ာမ� သန်ာ��ည်းငြိပူ� တ်ပြခြပူန်�န်  
န်ည်း��မ�� ရေ��ာပူါ။
• အ�ရေးကြာ�ာင် ��ားန်ာများ� �န်ား�ည်ပြီး�း တပြပြ�န်�န် န်ည်း�များး� ရေး��ာ�ါ။
• ရေးရှားဦးး�န်ာပြ��နှင် CPR � �င်ယူရေး��ာ�ါ။
• �ှ�စာစာများး၊ ဂါတစာနှင် ရေး�များရှာဘ ရေးန်ထင်တတ�န် ပြ�င်ဆင်ထား�ါ။ ���င်

�န်းများ�ားနှင် ရေးဆးဘ�ဆင်�ာ စာ���ယူာ အ�ါအဝင် �င်၏ �ှ�စာစာ
�အ�ချို့��များ�ားအတ� စာစာဉ်�ါ။ �င်၏ ဆ�ာဝန်နှင် တင်�င်�ါ။ အ�န်
�ှ�စာစာအတ� ပြ�င်ဆင်�ါ
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��တ်��မရှိရေန်ရေ��န် ��ဉ်ပူါ
• �င််၏ ရေးေ�နှ�ု အစုာ�း�ထံမှျား အချို့မဲျား� အရေး�းရေး�် �တုရေး�းချို့��်များ�ားအတ�်ွ 

 စာာ�င််း�ွင််း�ါ။
• ရေးေ�နှ�ု မုျား�းရေး�ဝ�နှှင်�် �တင််း�ု� ရေးစာာင်�်ကြာ�ည်�်�န် ်စားစာဉ််�ါ။
• အ�န် ဘ�ထ� �များဟုတ �င်���င်�န်း� အား�င်း�န်  

န်ည်း�များးတစာချို့ ရှာထား�ါ။
• �ါဝါပြ�တ��ချို့�န်အတင်း ဘ�ထ�ပြ�င် �ါဝါရေး�းရေး�ာ ရေး�ေယူတစာ�း 

ရှာထား�ါ။
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��တ်��မရှိရေန်ရေ��န် ��ဉ်ပူါ
• �င်��ချို့�ရှာနှင်�ည် �တရေး�းချို့��များ�ား အများ��းအစာားများ�ား� န်ား�ည်ပြီး�း 

၎င််းတု� �ု� �င်��ချို့�ရှာရေး�ာအချို့ါ တပြပြ�န်�န် အစာအစာဉ်တစာချို့ ရှာထား�ါ။

• WATCH (ရေးစာာင််�ကြာ�ည််��န်)် �ည်် ကြို�ု�ပြ�င််ထား�များည််ဟု� ဆု��ု��ည််။ 
WARNING (�တုရေး�းချို့��်) �ည်် စာတင််�ု�်ရှှာား�များည််ဟု� ဆု��ု��ည််။

�ပူ�မည်းအ�ာမ�ာ�- ခြ��ရေန်�ဉ်� း ့ း း း

ရေ�ဓာာတ်ခြ�ည်းထိုာ�ပူါ
• အ�ည််များ�ားများ�ားရေး�ာ�်�ါ။ အပြချို့ား�များ�ူ ား�ု��ည််း အ�ည််များ�ားများ�ားရေး�ာ�်

�န် ်တု�� ်တနွ်း�် ါ။
• များန်များ�ား �များဟုတ အားပြ�ည်အချို့���ည်များ�ား� ဓာာတဆားနှင် �တ��ည််

များ�ားပြ�င် အစာားထး�ါ။

ရေအ�ခြမ�ာ ရေန်ပူါ
• ရေး�ရေးအးရေး�းထားရေး�ာ ရေးန်�ာတင် တတနှင်�များှ ရေးန်�ါ။
• �င်တင် ရေး�ရေးအးရေး�းစာ� များရှာ�ါ� �င်၏ ကြို��တင်စာစာဉ်ထားရေး�ာ ရေးအးပြများ�ည် 

ရေးန်�ာ� �ား�ါ။
• ရေး�ါ�ါး�  ရေးချို့�ာင််ချို့�ရုေး�ာ အဝတ်�ု� ဝတ်ဆင််ပြီး�းး ရေး�ရေးအးရေးအးရေး�း�ု� ရေး��န်းပြ် �င််� 

�� ုများဟုတ� ် ခွျို့�်ပြ�င်် � ချို့��ုး�ါ။
• �င်၏ အပြ�င်ဘ� ��ရှာားများ� �န်�တ�ါ။ အပြ�င်ဘ�များ�ား� များပြ�စာများရေးန် �ား

�များည်ဆ�ါ� အ��များ�ား� ရေးစာာရေးစာာ �များဟုတ ရေးန်ရေးအးချို့�န် ���န် စာစာဉ်�ါ။

အပူရေ��ာင်း ��ာ�န်ာမ� ကြီး��တ်င်း�ာ�ယ်ပူါ
�င်�င်ယူချို့�င်းများ�ား၊ များ�ားစာနှင် အများန်းချို့�င်းများ�ား� ရေးများးပြများန်း�ါ။ ၎င်း
တ��ည်း အ�ရေးကြာ�ာင် ��ားန်ာများများ ကြို��တင်�ာ�ယူရေး�း�ါ။ ရေး�ာဂါါ
��ဏာများ�ားရှာ�ည် တစာစာတစာရေးယူာ�� ပြများင်ရေးတ�ါ� ��င်ပြများန်စာာ 
ရေးများးပြများန်း�ါ။ �တင်း� အ�ရေးကြာ�ာင် ��ားန်ာများ� ချို့စာား�နှင်�ည်။ �ရေး�ာ 
ပြ�စာနှင်ရေးပြချို့ အနှ�ာယူ�များ�ားရေး�ာ �များ�ားများာ-

• အ���ကြို�း�များ�ား
• နှစာ�ရေး�းများ�ား၊ �ရေး�းင်ယူများ�ားနှင် �ယူဝန်�ည်များ�ား
• ရေး�ာဂါါရေးဝေန်ာများ�ားရှာ�ည်�များ�ား
• ရေးန်�ထ ���င်��များ�ား
• �ဂါ��ရေး�း �င်းပြများစာများ�ား အ�န်အ�တပြ�င်�ာ ရှာ�များ�ား
• �စာ�င်များ�ား များရှာ�ည်ရေးန်�ာများ�ားတင် ရေးန်ထင်�များ�ား

အပူရေ��ာင်း့ ��ာ�န်ာမ သင်းရှိာရေ��မည်းအ�ာမ�ာ� �ပူ�မည်းအ�ာမ�ာ�

အပူရေ��ာင်း့ ကြွ��တ်�ခြ�င်း�သည်း 
�န္ဓာာ�ယ်တ်င်း� �ာ�ဓာာတ်န္ဓာင်း့ ရေ�မ�ာ��ာ 
��ရှုံး��မရေ��ာင်း့ ခြ��သည်း

ရေးအာ��ါတနှင်အတ ရေးချို့ွးထ��န်ပြချို့င်း ကြွ���ား
န်ာ��င်များ �များဟုတ အရေးကြာ�ာဆများများ�ား

• ရေးအးပြများရေး�ာ ရေးန်�ာ� ရေး��ရေးပြ�ာင်း�ါ။
• ရေး� �များဟုတ အားပြ�ည်အချို့���ည် ရေး�ာ��ါ
• ရေး�ာပြ��ါတပြပြ�စာ�ါ� ရေးဆးဘ�ဆင်�ာ အ�အည်ယူ�ါ-

- ကြွ��တ�များများ�ား� 1 န်ာ�ရေး��ာ ကြာ�ာပြများင်တတ�ည်
 -ထချို့�ချို့��တင် နှ�း ပြ�ဿန်ာများ�ား ရှာ�ည်

အပူရေ��ာင်း့ အာ��န်ခြ�င်း�� အန္ဓာ�ာယ်
မ�ာ�ငြိပူ� အရေ��ရေပူ် ရေ��ဘ��င်း�ာ �
သမ �အပူပူါသည်း။

• ရေးချို့ွးထ��န်ပြချို့င်း 
• ရေးအးပြများ၊ ရေး��ာရေးတာပြီး�း စာထင်းရေး�ာ အရေး�ပြ�ား
• ပြများန်ဆန်၊ အားန်ည်းရေး�ာ ရေး�းချို့န်နှ�န်း
• များအများ�ာပြ�စာပြချို့င်း �များဟုတ ရေးအာအန်ပြချို့င်း
• ကြွ���ားန်ာပြချို့င်းများ�ား
• �င်�န်းနှများးန်ယူများ �များဟုတ အားန်ည်းပြချို့င်း
• များးရေးဝပြချို့င်း-ရေးချို့ါင်း��ပြချို့င်း-�တရေးများပြချို့င်း

• ရေးအးပြများရေး�ာ ရေးန်�ာ�သွား�ွား�ါ
• ရေးချို့�ာင်ချို့�ရေး�ာ အဝတ
• ရေး�စာဝတများ�ား�းပြချို့င်း၊ ရေး�ရေးင်ရေး�းပြချို့င်း၊ �န်�ာရေး�းပြချို့င်း �များဟုတ  

ရေး�ချို့��းရေး�းပြချို့င်းပြ�င် ချို့နှာ�ယူ� ရေးအးပြများရေးစာ�ါ
• ရေး�� န်ည်းန်ည်းစာစာ�ရေး�ာ��ါ

 ဤ�ပြပြ�စာ�ါ� ရေးဆးဘ�ဆင်�ာ အ�အည် ချို့��ချို့�င်း �ယူ�ါ-
- ရေးအာအန်ပြချို့င်း�
- 1 န်ာ�းထ�် �ု�ကြာ�ာရေး�ာ �� မုျားဟုတ� ် �ု�ဆု�း�ွား�ာရေး�ာ ရေး�ာဂါါ��ခဏာများ�ား
- စာတ��ရေးထးပြချို့င်း ပြ�စာရေး�်ချို့�န်များာ

အပူရေ��ာင်း့ ရေ�ခြ�တ်ခြ�င်း�� ရေသရေ�
န္ဓာင်းငြိပူ� �����င်း� အရေ��ရေပူ် �သမ 
�အပူသည်း

• �ု�ယ်ူအ�ူချို့�နု် ်ပြများင််ပြချို့င်� း် (104°F �� ုများဟုတ� ် ယူင််းအထ�်)
• �ရေး�ာ၊ န်ပြများန်းရေး�ာ၊ ရေးပြချို့ာ�ရေး�ရေး�ာ �များဟုတ 

စာထင်းရေး�ာ အရေး�ပြ�ား
• ပြများန်ဆန် အားရေး�ာင်းရေး�ာ ရေး�းချို့န်ပြချို့င်း
• ရေးချို့ါင်း��ပြချို့င်း-များးရေးဝပြချို့င်း
• များအများ�ာပြ�စာပြချို့င်း-စာတ��ရေးထးပြချို့င်း-�တရေးများပြချို့င်း

911 သ �����င်း� ရေ�်�ပူါ၊ ထိုရေန်ာ�-
• ရေးအးပြများရေး�ာ ရေးန်�ာ�သွား�ွား�ါ
• ရေး�စုာ�ဝတ်များ�ား�ံ�းပြချို့င််း၊ ရေး�ရေးင်ရ့ေး�းပြချို့င််း၊ �န်�်ာရေး�းပြချို့င််း �� မုျားဟုတ� ်

ရေး�ချို့��ုးရေး�းပြချို့င််းပြ�င်် � ချို့နှာ�ာ ု�ယ်ူ�ု� ရေးအးပြများရေးစာ�ါ
• ထု��အားူ  ရေး�ာ�်�ံ�း�န် ်ရေးတ�များ့ ှအ�ာ များရေး�း�ါနှှင််�

�ပူ�မည်းအ�ာမ�ာ�- ခြ��ငြိပူ�ရေန်ာ�� း ့ း း း း
မုမု�ု�ယ်း�ု� ဂ�� �ု��းပူါ
ဆး�ားရေး�ာ ချို့စာားချို့��များ�ား၊ စား�များ��န်များ �များဟုတ စာတ�စားများများရှာပြချို့င်းများာ �များန် ပြ�စာ�ါ�ည်။ 
��န်းများာရေး�းနှင်ည်စာာ စာား�းပြီး�း စာတ�စားများ� �င်တယူနှင်ရေးစာ�န် အ�ရေး�းဝရေးအာင် အ�
�ါ။ တစာစာတစာရေးယူာ�နှင် �င်ရေးဆးရေးနှးရေးပြ�ာဆ�န် �အ��ါ� ��ရေးဘး ထချို့�န်ာ��င်များ 
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