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ធវ្ើឱ្យសហគមនរ៍បសអ់ន្កសថ្តិកន្ងុលកខ្ណៈបរុ្ងជើងការ ឬ 
ត្រៀមប្រឈមគ្រោះមហន្តរាយ 
មានចំណាប់អារមម្ណក៍ន្ងុការធវ្ើឱយ្បរ្ាកដបរ្ជា ឬ ធានាដលក់រ្មុគរ្សួារ សាលា 
រៀន អ្នកធ្វើការងារជាមួយ និង សហគមន៍របស់អ្នកបានត្រៀមលក្ខណៈជាមុន 
ដែរឬទេ? កាកបាទក្រហមអាមេរិកាំងប្រចាំនៅ Bay Area ស្ថិតនៅក្នុង
សហគមន៍នេះជារៀងរាល់ថ្ងៃ ដោយមានកម្មវិធី និង វគ្គហ្វឹកហ្វឺនជាច្រើន  
ប្រយោជន៍ជួយដល់អ្នកស្រុកគ្រប់ៗគ្នា បានត្រៀមខ្លួនជាមុនៗនឹងមានគ្រោះ 
មហន្តរាយវាយប្រហារ។ 

•	 ជាវគគ្សកិស្ានៅអនឡាញរបសក់ាកបាទករ្ហមសមរ្ាបក់ារតរ្ៀមខល្នួជាមនុៈ 
ស្វែងយល់បន្ថែមអំពីរបៀបត្រៀមរៀបចំក្រុមគ្រួសាររបស់ពីផ្ទះដែលនៅសុខ 
ស្រួលរបស់អ្នក។ ចូលរៀនវគ្គនៅអនឡាញ តាមរយៈ www.redcrossbayarea.org។

•	 ការបណ្ដុះបណ្ដាលនៅតាមទីកន្លែងជាក់ស្ដែងរបស់កាកបាទក្រហមសម្រាប់ការ 
ត្រៀមលកខ្ណៈជាមនុៈ នាមំកនវូការបណដុ្ះបណដ្ាលដោយឥតគតិថ្លៃដលទ់កី
ន្លែងការងារ ឬ អងគ្ការសហគមនរ៍បស់អន្ក។ មានផដ្ល់ជនូជាភាសាអងគ់ល្េស 
អេស្ប៉ាញ ចិនដីកោះ ចិនដីគោក តាហ្កាឡូក កូរ៉េ ជប៉ុន និង វៀតណាម។ 
កមម្វធិបីណដ្ុះបណដ្ាលគរ្បូងក្ោល និង វគ្គសិកស្ាអពំបីញ្ហាការតរ្ៀមលកខ្ណៈ 
សម្រាប់ប្រឈមនឹងគ្រោះមហន្តរាយដោយដោះស្រាយខ្លួនឯង ក៏អាចមានដែរ 
នៅពេលនេះ។

•	 វគ្គសង្គ្រោះបន្ទាន់ និង CPR: ចូលថ្នាក់រៀនសូត្រនៅតាមសហគមន៍ ឬ  
សុឱំយ្កាកបាទករ្ហមជយួផដ្លក់ារបណដ្ុះបណដ្ាលកន្ងុការជយួសងគ្រ្ោះអាយ ុ
ជីវិតជាបន្ទាន់ និង CPR នៅតាមកន្លែងទីកន្លែងធ្វើការងាររបស់អ្នក។ 
ចុះឈ្មោះចូលរៀននៅអនឡាញតាមរយៈ www.redcrossbayarea.org។ 

ចូលរួមចំណែកឱ្យកាន់តែច្រើនឡើងថែមទៀត
កាកបាទក្រហម ស្ថិតនៅបានអាស្រ័យលើការគាំទ្ររបស់ប្រជាពលរដ្ឋនៅ សហគមន ៍ 
Bay Area  បរ្យោជនប៍េសកកមម្របសខ់ល្នួបានជោគជយ័។ អាចជយួបាន តាមរយៈ 
ការកល្ាយខល្នួជាអន្កសម្គ័រ្ចតិត្មន្ាក ់ឬ ដៃគមួូយ  ដោយផដ្លន់វូឈាម ឬ ការចលូរមួ
វិភាគទានចំពោះកាកបាទក្រហម។ សម្រាប់ព័ត៌មានបន្ថែម សូមមើលសកម្មភាព
យើងខញ្ុនំៅអនឡាញតាមរយៈ www.redcrossbayarea.org ឬ ទរូសព័ទ្លេខៈ 
1-888-4-HELP-BAY។
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តើអ្នកបានត្រៀមខ្លួនរួចស្រេចហើយឬនៅ? 
តើអន្កនងឹតរូ្វធវ្ើអវ្ខីល្ះ កន្ងុករណដីែលអន្កមនិអាចវលិតរ្ឡប់ទៅផទ្ះរបស់អ្នក 
វិញបាន ក្រោយពីមានបញ្ហាអគ្គីភ័យ ឬ ទឹកជំនន់មួយកើតមានឡើង? តើអ្នក 
នងឹភ្ជាប់ទនំាកទ់នំងឡើងវញិជាមយួករ្មុគរ្សួារ នងិ ញាតមិតិត្អន្កយ៉ាងដចូមដ្េច 
បរ្សិនបើអ្នកសថិ្តនៅបែកពពីកួគេ បនទ្ាបព់មីានគ្រោះមហនត្រាយធមំយួកើតមាន 
ឡើង? តើអ្នកអ្នកមានរបស់របរត្រឹមត្រូវនៅប្រដាប់ប្រដារបស់អ្នកសម្រាប់ប្រើ 
ប្រាស់ក្នុងពេលមានគ្រោះមហន្តរាយដែរឬទេ? តើអ្នកយល់ដឹងនូវអ្វីដែលត្រូវធ្វើដើម្បី 
ការពារខ្លួនអ្នកផ្ទាល់នៅពេលមានការញ្ជួយដីមួយដែរឬទេ?

មនុសស្រាលរ់បូនៅតាមតំបនឆ់ន្េរ ចាបំាចត់រ្វូធានាឱយ្បានថា ពកួគេមានការតរ្ៀម 
ខល្នួដោយផទ្ាលរ់ៀងៗខល្នួចំពោះគ្រោះមហនត្រាយធតំចូ។ មានតែតាមវធិនីេះទេ 
ដែលយើងទាងំអសគ់ន្ារសក្់នុងសហគមន ៍អាចនងឹធានាបាននវូបញហ្ាសវុតថ្ភិាព 
របស់ក្រុមគ្រួសារ និង ញាតិមិត្តនៃយើងបាន។ 

ត្រូវចាត់ការណ៍ត្រៀមខ្លួនជាមុន នៅពេលឥឡូវនេះ។ 

រៀបចំធ្វើផែនការ 
ការធ្វើផែនការសម្រាប់ពេលខាងមុខ គឺជាជំហានទីមួយ ដែលធានាបានថាក្រុម 
គ្រួសាររបស់អ្នកមានការត្រៀមខ្លួនចំពោះគ្រោះមហន្តរាយមួយ។ 

•	 បង្កើតគម្រោងមួយសម្រាប់ការប្រាស្រ័យទាក់ទងៈ ជារឿយៗ ការហៅទូរស័ព្ទព ី
ចម្ងាយក្រោយពេលមានគ្រោះមហន្តរាយកើតមានឡើងនោះ មានលក្ខណៈ 
ងាយស្រួលជាង ដូច្នេះត្រូវកំណត់ប្រភេទមុនស្សក្រៅតំបន់រស់នៅម្នាក់  
ដែលនឹងបម្រើជាមុនស្សបង្កោលម្នាក់សម្រាប់បញ្ហាការទំនាក់ទំនង។ ឱ្យ 
អន្ករាលគ់ន្ារាយការណអ៍ពំបីញហ្ាសថ្ានភាពរបសខ់ល្នួជនូមនុសស្តរ្វូទនំាកទ់នំងនេះ 
ដែលនងឹបញជ្នូ ឬ ផដ្លដំ់ណងឹឱយ្ដលម់នុសស្ផស្េងៗទៀត។ បើកលទធ្ភាពឱយ្ 
មុនស្សទំនាក់ទំនងរបស់អ្នកនៅក្រៅតំបន់រស់នៅនោះ បានដឹងពីគម្រោង 
សមរ្ាបក់ារបរ្ាសរ្យ័ទាកទ់ងរបសអ់ន្ក។ ចពំោះពរ្តឹត្កិារណម៍យួដែលតចូជាងគេ  
ដែលមានដចូជាបញហ្ាភល្ើងឆេះផទ្ះមយួកើតមានឡើង តរ្វូទកុឱយ្មានជាបន់ងឹខល្នួ
នូវលេខទំនាក់ទំនងសម្រាប់គ្រាមានអាសន្ននៅតាមមូលដ្ឋានរបស់អ្នក។

•	 សម្រេចចិត្តជ្រើសរើសទីកន្លែងដែលត្រូវជួបជុំគ្នា ក្រោយពេលមានគ្រោះ 
មហន្តរាយមួយកើតមានឡើងៈ ត្រូវជ្រើសរើសយកទីកន្លែងដែលនៅជិតផ្ទះ  
ក្នុងករណីមានគ្រោះអាសន្នកើតមានឡើងភ្លាមៗ ដែលមានជាអាទិ៍ៈ ករណ ី
ភ្លើងឆេះផ្ទះជាដើម។ ត្រូវជ្រើសរើសយកទីកន្លែងទីពីរ ដែលស្ថិតនៅ 
ករ្ៅពអីន្កជតិខាងរបសអ្់នក កន្ងុករណដីែលអន្កមនិអាចត្រឡបម់កផទ្ះវញិ
បាន។ លើសពនីេះ តរូ្វយលដ់ងឹអំពទីកីនល្ែងជមល្ៀសខល្នួនៅឯកនល្ែងធវ្ើការងារ 
សាលារៀន ឬ កន្លែងមើលថែទាំក្មេងនៅពេលថ្ងៃ។ 

•	 តរូ្វចេះកណំតប់ានចពំោះផល្វូនានាសមរ្ាបក់ាររតគ់េចៈ ត្រូវសវ្ែងរកផល្វូចនំនួពរី
ចេញពបីនទ្បន់មិយួៗនៅកន្ងុផទ្ះ នងិ យលដ់ងឹអពំផីល្វូនានាសមរ្ាបក់ារជមល្ៀស
នៅទីកន្លែងជិតខាង។

•	 ត្រូវរៀបចំគម្រោងផែនការណ៍សម្រាប់សត្វចិញ្ចឹមនានារបស់អ្នកៈ រៀបចំបញ្ជី
ឈម្ោះមនុសស្កន្ងុគរ្សួារ មតិត្ភក័ត្រ្ មធយ្ោបាយដឹកចញជ្នូ មនុសស្ចាស ់នងិ 
សណឋ្ាគារដែលទទួលសតវ្បាន បរ្យោជនផ៍ដ្លជ់មរ្កដលស់តវ្ចញិច្មឹរបសអ់ន្ក
នៅពេលមានអាសន្នមួយកើតមានឡើង។

•	 ធ្វើផែនការទៅតាមតម្រូវការចាំបាច់ផ្ទាល់ខ្លួនរបស់អ្នកៈ ប្រសិនអ្នកមានតម្រូវការ 
ចាំបាច់ជាពិសេសនានានោះ ត្រូវធ្វើឱ្យប្រាកដប្រជាចំពោះបញ្ហាការត្រៀមរៀបចំ 
សម្រាប់បណ្ដាញទំនាក់ទំនងញាតិមិត្តបងប្អូន ប្រយោជន៍ត្រួតពិនិត្យមើលលើបញ្ហា 
សុវត្តិភាពរបស់អ្នក នៅក្នុងព្រឹត្តិការណ៍ដែលមានគ្រោះអាសន្នមួយកើតមានឡើង។

•	 ត្រូវពិនិត្យឡើងវិញ និង ធ្វើលំហាត់អនុវត្តន៍ជាក់ស្ដែងលើគម្រោងផែនការណ៍របស់អ្នក

ត្រូវមានប្រដាប់ប្រដារបស់ជាគ្រឿងបម្រុង ឬ 
មធ្យោបាយដោះស្រាយ 
តរ្វូទកុដាកឱ់យ្មានគរ្ឿងផគ្តផ់គ្ង ់ឬ ភសត្ភុារគរ្បគ់រ្ានស់មរ្ាបគ់រ្ប់ៗ គន្ានៅកន្ងុផទ្ះ 
ដែលប្រើប្រាស់បានយ៉ាងហោចណាស់រយៈពេលបីថ្ងៃ។ ត្រូវបូកបញ្ចូលនូវរបស ់
របរឡាយណាសខំានច់ាំបាចទ់ាំងសមរ្ាបស់តវ្ចញិច្មឹ កនូៗឬក្មេងៗ មនុសស្ចាស ់ 
និង មុនស្សពិការ។ ត្រូវរៀបចំនូវគ្រឿងបម្រុងសម្រាប់ផ្ទះ កន្លែងធ្វើការងារ និង  
រថយន្តរបស់អ្នក។ 

•	 ស្បៀងអាហារដែលទុកបានយូរៈ វេចខ្ចប់មុខគ្រឿងបរិភោគនានា ដែលមានដូចជា  
អាហារថាមពល (នំកញ្ចប់) សម្ល ឬ ក្រែមស្វាយចន្ទីកំប៉ុង។ 

•	 ពីដុងទឹកដែលមានចំណុះសម្រាប់តម្រូវការរបស់មុនស្សម្នាក់ក្នុងមួយថ្ងៃ

•	 ប្រអប់ថ្នាំពេទ្យសង្គ្រោះបន្ទាន់ និង របៀបប្រើប្រាស់  

•	 ពិស អាគុយសាកពេញ (ថ្មថ្មីៗ) ឬ វិទ្យុមានពិល ឧបករណ៍សំខាន់ចាំបាច់ និង 
ផែនទីៈ បូកបញចូ្លនូវអាគុយ (ថ្ម) ម៉ាឡេតដើម្បីមួលភ្ជិតឧសម័្ន ក្នុងករណីមានលេច 
ប្រដាប់បើកឬគាស់កំបុ៉ង ទួរណឺវីស ញញួរ ដង្កាប់ កូនកាំបិត ស្កុត និង ស្បោងសម្រាម។

•	 សម្លៀកបំពាក់ និង ស្បែកជើងដែលជាប់ 

•	 របសរ់បរផទ្ាលខ់ល្នួ នងិ គរ្ឿងសមអ្ាតនានាៈ វេចខច្បឯ់កសារសខំាន់់  ៗគរ្ឿងធវ្ើអនាម័យ 
ឬសម្អាត និង របស់របរបង្កភាពងាយស្រួលនានា ដែលមានដូចជា សៀវភៅ និង 
ប្រដាប់ក្មេងលេងជាដើម។ 

•	 លុយរាយ 

•	 លេខទូរស័ព្ទ និង ព័ត៌មានទំនាក់ទំនងពេលមានអាសន្ន

ដឹងព័ត៌មាន 
សវ្ែងយលព់រីបៀបការពារខល្នួរបសអ់ន្កផទ្ាល ់នងិ ការទទលួបាននវូការហវ្កឹហវ្នឺដើមប្ ី
ជួយដល់អ្នកផ្សេងៗទៀត នៅមុន កំឡុង និង ក្រោយពេលមានគ្រោះមហន្តរាយ។

•	 ស្វែងយល់ពីរបៀបការពារខ្លួនអ្នកផ្ទាល់ៈ 
	 រញ្ជញដី – ប្រសិនបើនៅក្នុងផ្ទះ ឬ អគារ ធ្លាក់ ត្រូវជ្រកនៅក្រោមបំណែកគ្រឿង 

សង្ហារឹមដែលជាប់ល្អ ឬ ឈរពាំងទៅនឹងជញ្ជាំងផ្នែកខាងក្នុង ហើយការពារក្បាលរបស់អ្នក  
ហើយទប់រហូតលែងមានរំញ័រ។ ប្រសិនបើនៅក្រៅផ្ទះ ឬ ក្រៅអគារ ត្រូវចល័តចេញឱ្យ 
ឆ្ងាយពីអគារ និង ដើមឈើនានា ទម្លាក់ បាំងឬគ្រប និង ទប់កាន់។ 

	 ភ្លើងឆេះ – រត់ចេញក្រៅ។ ស្ទាបមើលកម្ដៅទ្វារសិន មុននឹងបើក។ តាមរយៈផ្សែង 
ក្រាបចុះទៅនឹងផ្ទៃរាបស្មើ (ការ៉ូ...) ហើយលូន។ ប្រសិនអ្នកជាប់ទៅណាមិនរួច 
ឱ្យសញញ្ារកជំនួយតាមបង្អួច។ នៅពេលដែលអ្នកចេញផុតពីអគារ ត្រវូសថិ្តនៅខាង 
ក្រៅ។ 

	 សប្ៀងអាហារ – តរ្វូវាយតមល្ៃភល្ាមៗ។ រត ់ឬ ចលត័រកទទីលួខព្សឆ់ង្ាយពមីាតស់ទ្ងឹ
ទនល្េ ដងអរូ ពរ្ែកតចូៗ នងិ ចរ្កទមល្ាយពយ្ុះ។ មនិតរ្វូបើកបរកប្ែរៗរបាងំផល្វូនានា
ឡើយ។ ប្រសិនរថយន្តរបស់អ្នករលត់ក្នុងទឹក ចូរទុកវាចោល ហើយតោងឡើងទៅរក
កន្លែងដែលខ្ពស់ជាង។ 

	 ការកំពប់សារធាតុគីមី និង  និង ការឡើងផុតពីអាកាសដែលមានគ្រោះថ្នាក់ – 
ជ្រកនៅនឹងកន្លែង បិទទ្វារ បង្អួចដាក់គន្លឹះឬចាក់សោ និង បិទកង្ហារកម្ដៅ និង 
តរ្ជាក។់ ដាកក់នស្ែងពោះគោសើម ឬ បទិសក្តុតរ្ងក់នល្ែងណាដែលមានខយ្លអ់ាច 
នឹងចូលបាន។ ត្រូវស្ថិតនៅជាប់នឹងដី ឬ ខ្ពស់ជាង។

•	 ត្រូវមានជំនួយសង្គ្រោះបន្ទាន់ & ការហ្វឹកហ្វឺន CPR: ចុះឈ្មោះចូលរៀនតាមរយៈ 
www.redcrossbayarea.org។

•	 មានព័ត៌មានច្បាស់លាស់ៈ បើកវិទ្យុ 740 AM, 810 AM និង 88.5 FM ផ្សាយនៅ 
Bay Area។ អនុវត្តតាម សេចក្ដីណែនាំពីបណ្ដាមន្ត្រីនៅតាមមូលដ្ឋាន។


