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ក្លាយជាកាកបាទករ្ហមដែលមានការតរ្ៀមខល្នួជានចិច្
ធ្វើផែនការ l មានមធ្យោបាយដោះស្រាយ l មានការយល់ដឹង

1 (888) 4-HELP-BAY
1 (888) 443-5722 

www.redcrossbayarea.org

លេខទូរស័ព្ទ និង ព័ត៌មានទំនាក់ទំនងពេលមានអាសន្ន (នៅតាមមូលដ្ឋាន) 
_________________________________________________ 
ឈ្មោមនុស្សសម្រាប់ទំនាក់ទំនងទីមួយ

_________________________________________________
លេខទូរស័ព្ទមនុស្សសម្រាប់ទំនាក់ទំនងទីមួយ 

លេខទូរស័ព្ទ និង ព័ត៌មានទំនាក់ទំនងពេលមានអាសន្ន (នៅក្រៅមូលដ្ឋាន)

_________________________________________________ 
ឈ្មោមនុស្សសម្រាប់ទំនាក់ទំនងទីមួយ 		       

_________________________________________________
លេខទូរស័ព្ទមនុស្សសម្រាប់ទំនាក់ទំនងទីមួយ

ទីកន្លែងជួបជុំគ្នាពេលមានអាសន្ន

_________________________________________________ 
ជិតផ្ទះ

_________________________________________________
ក្រៅតំបន់ជិតខាង

_________________________________________________ 
ទីកន្លែងជម្លៀសសម្រាប់នៅកន្លែងធ្វើការងារ

_________________________________________________
សាលារៀន/ទីកន្លែងជម្លៀសម្រាប់កន្លែងមើលថែក្មេងពេលថ្ងៃ
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រៀបចំធ្វើផែនការ
ការធ្វើផែនការសម្រាប់ពេលខាងមុខ គឺជាជំហានទីមួយ ដែលធានាបានថា ក្រុមគ្រួសាររបស់អ្នក
មានការត្រៀមខ្លួនជាមុនចំពោះគ្រោះមហន្តរាយមួយ។ 

-	 បង្កើតគម្រោងមួយសម្រាប់ការប្រាស្រ័យទាក់ទងៈ កំណត់ប្រភេទមុនស្សដែលអ្នក និង  
ញាតិមិត្តបងប្អូនក្រុមគ្រួសាររបស់អ្នកនឹងទាក់ទង ប្រសិនបើអ្នកនៅបែកគ្នាមុន 
ព្រឹត្តិការណ៍មានគ្រោះមហន្តរាយមួយកើតមានឡើង។ ត្រូវមានព័ត៌មានទំនាក់ទំនងនៅ 
ក្នុង និង ក្រៅមូលដ្ឋានកំពុងរស់នៅ ដោយសារថាជារឿយៗវាងាយស្រួលទាក់ទង 
ជាងសម្រាប់មុនស្សដែលនៅក្រៅតំបន់ដែលរងផលប៉ះពាល់ក្រោយព្រឹត្តិការណ៍មាន 
គ្រោះមហន្តរាយមួយកើតមានឡើង។ 

-	 សម្រេចចិត្តជ្រើសរើសទីកន្លែងដែលត្រូវជួបជំុគ្នា ក្រោយគ្រោះមហន្តរាយមួយកើតមានឡើងៈ 
ជ្រើសរើសយកកន្លែងមួយដែលនៅជិតនឹងផ្ទះ និង កន្លែងមួយនៅខាងក្រៅតំបន់ 
ជិតខាង។ លើសពីនេះ ត្រូវយល់ដឹងអំពីទីកន្លែងជម្លៀសខ្លួននៅឯកន្លែងធ្វើការងារ 
សាលារៀន ឬ កន្លែងមើលថែទាំក្មេងនៅពេលថ្ងៃ។ 

-	 ត្រូវពិនិត្យឡើងវិញ និង ធ្វើលំហាត់អនុវត្តន៍ជាក់ស្ដែងលើគម្រោងផែនការណ៍របស់អ្នក

ក្លាយជាកាក 
បាទក្រហម 

ដែលមាន 
ការត្រៀមខ្លួនជានិច្ច្ច

តើអ្នកបានត្រៀមខ្លួនរួចហើយឬនៅ?
តើអ្នកនឹងទាក់ទងក្រុមគ្រួសាររបស់អ្នកបានឡើងវិញ
យ៉ាងដូចម្ដេច បន្ទាប់ពីមានគ្រោះមហន្តរាយធំមួយ 
បានកើតមានឡើង? តើអ្នកអ្នកមានរបស់របរត្រឹមត្រូវ 
នៅប្រដាប់ប្រដា ឬ មធ្យោបាយរបស់អ្នកសម្រាប់ប្រើ 
ប្រាស់ក្នុងពេលមានគ្រោះមហន្តរាយដែរឬទេ? តើ 
អ្នកយល់ដឹងនូវអ្វីដែលត្រូវធ្វើនៅពេលការរញ្ជួយយដីមួយ 
ដែរឬទេ? វិធានការណ៍ចំនួនពីរបី អាចអនុវត្តជាវិធី
ដោះស្រាយចំពោះការធានាដល់សុខមាលភាព និង 
ញាតិមិត្តក្រុមគ្រួសាររបស់អ្នកនៅក្នុងព្រឹត្តិការណ៍ 
មានគ្រោះមហន្តរាយមួយកើតឡើងបាន។

ធ្វើផែនការ
មានមធ្យោបាយដោះស្រាយ

មានការយល់ដឹង

ត្រូវមានប្រដាប់ប្រដាប្រើប្រាស់ ឬ គ្រឿងបម្រុង
ត្រូវទុកដាក់ឱ្យមានគ្រឿងផ្គត់ផ្គង់ ឬ ភស្តុភារគ្រប់គ្រាន់សម្រាប់គ្រប់ៗគ្នានៅក្នុងផ្ទះ ដែល
ប្រើប្រាស់បានយ៉ាងហោចណាស់រយៈពេលបីថ្ងៃ។ ត្រូវរៀបចំនូវគ្រឿងបម្រុងសម្រាប់ផ្ទះ 
កន្លែងធ្វើការងារ និង រថយន្តរបស់អ្នក។ 

-	 ទឹក និង ស្បៀងអាហារ 
-	 ពិល អាគុយសាកពេញ (ថ្មថ្មីៗ ) ឬ វិទ្យុមានពិល ឧបករណ៍សំខាន់ចាំបាច់ និង ផែនទីៈ 
-	 ប្រអប់ថ្នាំពេទ្យសង្គ្រោះបន្ទាន់ និង របៀបប្រើប្រាស់ថ្នាំ 
-	 សម្លៀកបំពាក់ និង ស្បែកជើងដែលជាប់ 
-	 របស់របរផ្ទាល់ខ្លួន និង គ្រឿងសម្អាតនានាៈ 
-	 លុយរាយ 
-	 លេខទូរស័ព្ទ និង ព័ត៌មានទំនាក់ទំនងពេលមានអាសន្ន

ដឹងព័ត៌មាន
ស្វែងយល់ពីរបៀបការពារខ្លួនអ្នកផ្ទាល់នៅមុន កំឡុង និង ក្រោយពេលមានគ្រោះមហន្តរាយ 
ធម្មជាតិមួយកើតមានឡើង។ 

-	 ការរញ្ជួយដីៈ ប្រសិនបើនៅក្នុងផ្ទះ ឬ អគារ ក្រាបចុះ ជ្រកនៅក្រោមបំណែក 
គ្រឿងសង្ហារឹមដែលជាប់ល្អ ឬ ឈរពាំងទៅនឹងជញ្ជាំងផ្នែកខាងក្នុង 
ហើយការពារក្បាលរបស់អ្នក ហើយទប់រហូតលែងមានរំញ័រ។ 
ប្រសិនបើនៅក្រៅផ្ទះ ឬ ក្រៅអគារ ត្រូវចល័តចេញឱ្យឆ្ងាយពីអគារ និង 
ដើមឈើនានា ក្រាបចុះ បាំងឬគ្រប និង ទប់កាន់។ 

-	 ភ្លើងឆេះ: ត្រូវរត់ចេញក្រៅ។ ស្ទាបមើលកម្ដៅទ្វារសិន មុននឹងបើក។ តាមរយៈផ្សែង 
ក្រាបចុះទៅនឹងផ្ទៃរាបស្មើ (ការូ៉...) ហើយលូន។ ប្រសិនបើអ្នកជាប់នៅក្នុងផ្ទះ 
ត្រូវរត់សំដៅទៅរកបង្អួចណាមួយ ហើយឱ្យសញ្ញាសំុឱ្យគេជួយ។ 
ពេលមកដល់ខាងក្រៅ ត្រូវស្ថិតនៅខាងក្រៅ។ 

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

-	 ត្រូវស្ដាប់វិទ្យុៈ បើកវិទ្យុ 740 AM, 810 AM និង 88.5 FM ផ្សាយនៅ Bay 
Area។ អនុវត្តតាមសេចក្ដីណែនាំពីបណ្ដាមន្ត្រីនៅតាមមូលដ្ឋាន


