
သက်ကြီးက်းရွယ်အိုများျးး် း ွ ် ုု
ကြိုကုတင်ပြပင်ဆင်ရေးရး ရေးဆာင်ရကရန်စာာရင်းု ် ် ် ် ွ ် ် ်

သဘာာဝရေးဘားအန္တရတ ာယ််များျားက လူတုူင်ု်းကုု ဒုကုခရေးပးရေးသာ်လူည််းး သက်ကြိုကးးရွယ််အုများျု ားသည််း 
များလူပ်ုများရှှားားန္တင်ုု်မုျားများျား၊ တစ်ာကုုယ််တည််းးရေးန်မုျားနှ္တင်် ်ကျန်းများ် ာရေးရးရေးစာာင််ရေးရှား် ှာက်မုျား အရေးနှ္တာင််အ်ယှ်က်
များျားရေးရြကာင်် အန္တ် ရတ ာယ််ရြကံုရန္တင်ုု်ရေးပြေပုုများျားန္တင်ုု်ပါသည််း။ ရာသးဥတ အု ရေးပြပာင််းအလဲူသည််း ကြိုကုမ်ျား
ရေးရပုုများျားပြီးပးး ပုုပြပင််းထန်ရေးသ် ာ မုုျားးရေးလူဝသ ပြဖစ်ာစာဉ််များျားကုု ရေးပ်ရေးပါက်ရေးစာပါသည််း။ သုုရေးသာ် 
ကွန္တပ််ုတုုက ကြိုကုုတင််ပြပင််ဆင််ရန် ်လူပ်ုရေးဆာင််န္တင်ုု်ပါသည််း။ သင််ကုု်ယ််သင််၊ သင််ေျစ်ာရသူများျား
နှ္တင်် သ် င််အု်မ်ျားကုု ကာကွယ််ရန် ်ယ်ေု ကြိုကုုတင််ပြပင််ဆင််ပါ။

Red Cross အိုသင်ဖ့ြဖစ်ပါဘေးစ

သင့်အိုဖွဲ့နှင့်အိုတူ စစဉ်ပါး
• သဘာာဝရေးဘားအန္တရတ ာယ်် ပြဖစ်ာရပ်တစ်ာေုအတင်ွ်း
သင််ကလူည််းး ကူည်းးရေးပးန္တင်ုု်ကာ သင််ကုု်လူည််းး
ကူည်းးရေးပးန္တင်ုု်သည်််း ယုံ်ရြကည််းစုာတ်ေျရသူများျားပါ
သည်််း အဖ့ဲတစ်ာဖ့ဲနှ္တင််အ်တ ူစားစာဉ််ပါ။

• သင်တ အတတက စာစာဉ်န္တင်ရေးစာရန် အဖလူက 
ရေးတဆများ ပြပုလူပပါ။
○ သဘာာဝရေးဘားအန္တရာယ် များပြဖစာေင်၊ ပြဖစာရေးန်စာဉ်

န္တင် ပြဖစာပြီးပးရေးန်ာကတင် အပြေားလူများျားက သင်
ဆကသယ်ရန်န်ည်းးလူများးက စာစာဉ်ပါ။

○ သင်၏ ရေးဆးဘာကဆင်ရာ၊ ရုပပင်းဆင်ရာန္တင် 
သပြများင်များဆင်ရာ လူအပေျကများျားက သဘာာဝ
ရေးဘားအန္တရာယ်အရေးပ် သင်၏ တပြပြပန်န္တင်စာများး
က ထေကန္တင်ပက ရေးဆးရေးန္တးပါ။

○ လူတင်းက များများတ၏ လူအပေျကများျားအပြပင် 
များများတ ကည်းန္တင်များည်းန်ည်းးလူများးများျားအရေးရြကာင်း 
ထတရေးပြပာရေးစာပါ။

○ များပြဖစာေင်ကြိုကုတင်၍ တာဝန်များျား ေရေးဝရေးပးပါ။

သင့်အိုန္တတရွးယ််များျးးကုု် နးးလည်ပ်ါ
• သင််ရပ် ်ရွာအသုုက်အဝန်းတ် င်ွ် ပြဖစ်ာပွားန္တင်ုု်ရေးပြေရုှှား
သည်််း သဘာာဝရေးဘားအန္တရတ ာယ််များျားအရေးရြကာင််းကုု 
ရေးလူလ်ူာပါ။ 

• လူပ်ုရများည်််းအရာများျားကုု သင််ကြိုကုုတင််ရေးများ်ာ်လူင်််
ထားန္တင်ုု်ရေးစာရန် သင်် ၏် ရေးဒုသန္တရရပတ ်ရွာ
အသုုက်အဝန်းက်  တံုပြပြပန်များည်း် ်န််ည််းးလူမ်ျားးကုု 
န်ားလူည််းသုရုှှားထားပါ။
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ဘေးဘးက်ငးစးဘေးနရွန အိုစအိုစဉ်များျးး
ချျများတပါ

် ွ ် း ်
ှ ်

• သင်၏ရပရာအသကအဝန်းက ထေကန္တင်သည်း 
သဘာာဝရေးဘားအန္တရာယ်များျားများ ရေးဘားကင်းလူပြေုများရှား
ရေးန်ရေးစာရန် သင်အဖန္တင်အတ အစာအစာဉ်များျား  
ေျများတပါ။

• သဘာာဝရေးဘားအန္တရာယ်တစာေအတင်း
ကျန်းများာရေးရးလူအပေျကများျားအတက စာစာဉ်
ရန်န်ည်းးလူများးများျားက သင်ဆရာဝန်န္တင် တင်ပင်
ရေးဆးရေးန္တးပါ။

• သဘာာဝရေးဘားအန္တရာယ်ရေးပ် များတည်း၍ သင်ရှားရေးန်
သည်းရေးန်ရာတင် ေလူရန္တင်သည်း သများဟုတ ရေးဘား
ကင်းရေးန်ရေးစာရန် ရေးဘားလူတရာသ စာန်ခွာောသားရ
န္တင်သည်း။ ဤရေးများးေန်းများျားပြဖင် ရေးတးရြကည်းပါ-
○ လူ်ပစာစာများးများရှားဘာ အများများာ ရေးဘားကင်းစာာ ရေးန်န္တင်

ပါသလူား။ ရေးဆးဘာကဆင်ရာ စာကကရယ်ာက 
ရေးများာင်းန္တင်ထားရန် သများဟုတ ရေးဆးဝါးများျားက 
အရေးအးရေးပးထားရန် လူ်ပစာစာ လူအပများာလူား။ 

○ ရေးဘားလူတရာသ စာန်ခွာောရများည်းဆပါက ဘာယ်
ရေးန်ရာက သားရများလူ။ ထက ဘာယ်လူရေးရာက
ရေးအာင်သားများလူ။ ဘာယ်ရေးန်ရာများာ ရေးန်ရများလူ။ 
ကွန္တပန္တင်အတ ဘာာရေးတက ယ်လူာရများလူ။

○ ကွန္တပ၏ အများရေးများးတရစ္ဆာစာာန်ရေးလူးများျားက 
ဘာယ်လူ ရေးစာာင်ရေးရှားာကရများလူ။ ကွန္တပ ရေးဘား
လူတရာရေးပြပာင်းရေးရ့သားများည်းရေးန်ရာတင် အများ
ရေးများးတရစ္ဆာစာာန်များျားက ေင်ပြပုပါသလူား။ ကွန္တပ
တင် အများရေးများးတရစ္ဆာစာာန်ရေးလူးများျား လူအပများည်း 
အစာားအစာာန္တင် ရေးဆးဝါး ရှားများာလူား။
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သကကြိုကးရယ်အများျား ကြိုကုတင်ပြပင်ဆင်ရေးရး ရေးဆာင်ရကရန်စာာရင်း် း ွ ် ု ု ု ် ် ် ် ွ ် ် ်

ချျတဆက်များများဖြပတဘေးစရွန စစဉ်ပါ
• သင်၏ ရေးဒုသန္တရာ အာဏာာပင်များျားထများ လူများးညွှန်
ေျကက န်ားရေးထာင်ပါ။

• ရေးဒုသန္တရ အရေးရးရေးပ်သတရေးပးေျကများျားက 
စာာရင်းသင်းထားပါ။ 

• လူ်ပစာစာပြပတရေးတာကေျန်အတင်း သင်၏ 
အရေးပြေေလူအပေျကများျားက ပြဖည်းဆည်းးန္တင်ရေးစာရန် 
အရန်စာများးအင်အတက အစာအစာဉ်များျား ရှားထားပါ။

• ဘာကထရစာများးအင်သး ရေးရဒုယ်တစာလူး ရှားထားပါ။
• များးရေးလူဝသ အရေးပြေအရေးန်များျားက ရေးစာာင်ရြကည်းရန် 
စာစာဉ်ပါ။
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အိုဘေးရွးဘေးပ်ပစည်းများျးးက် စဘေးဆးငးပါ။
• အစာားအရေးသာက၊ ရေးရန္တင် ရေးဆးဝါး စာရေးဆာင်းပါ။ 

အပြပင်သးကရယ်ာစာန္တင် အများတင်းသး ကရယ်ာ
အစာအတက ပစာည်းးများျားက စာစာည်းးပါ။
○ အပြပင်သးကရယ်ာစာ- ေျကေျင်း ထကော

ရန် လူအပန္တင်ပါက အန်ည်းးဆး သးရကစာာ 
အရေးပြေေပစာည်းးများျား သင်စာကများျားအတက 
အရန်ဘာကထရများျားန္တင် အားသင်းစာကများျား 
(လူက်ကုုင််ဖုန်း်၊ CPAP၊ ဘားတပကလူားထင်၊ 
စာသည်းပြဖင်) က ထည်းသင်းပါ။

○ အများတင်းသး ကရယ်ာအစာ- အန်ည်းးဆး 
န္တစာပတစာာ ပစာည်းးများျား။ စာတးဆင်များျားန္တင် 
ရေးဆးဆင်များျား ပတထားန္တင်ပါသည်း။

• သဘာာဝရေးဘားအန္တရာယ်အတင်း ရေးဆးဝါးများျား ရရှား
န္တင်များတင် အေကအေများျား ရှားန္တင်ပါသည်း။ သင်၏ 
အရေးပြေေ ရေးဆးဝါးများျား ရေးသေျာရရှားန္တင်ရန် န်ည်းး
လူများးန္တင် ပတသကပြီးပး သင်ဆရာဝန်န္တင် ရေးဆးရေးန္တး
တုင်ု်ပင််ပါ။

• အစာားအစာာ၊ ရေးဆးဝါးများျား၊ တစာေါသးအတများျား၊ 
ကန်ရေးသတာန္တင် ရေးေးလူည်းပတကြိုကုးကသ သင်
အများရေးများးတရစ္ဆာစာာန်များျားန္တင် အကရေးေးများျားအတက 
ပစာည်းးများျား ထည်းသင်းပါ။
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အိုဓိက် စးရွက်စးတများးများျးးက် ဖြပငဆင
ပြီးပး က်းက်ယ်ပါ
• ကယ်ပင်၊ ရေးင်ရေးရြကးန္တင် ရေးဆးဘာကဆင်ရာ 
များတတများးများျားက အသးပြပုန္တင်ရေးအာင် ရေးဘား
ကင်းလူပြေုစာာထားပါ (များတူစာာရကများျားထား
ရှားပြေင်း သများဟုတ လူပြေုစာာ အရန်သများးထား
ပြေင်း)။

• ရေးရာဂါါရေးဝဒုန်ာများျား၊ ဓာာတများတည်းများများျား၊ 
ရေးဆးဝါးများျား၊ ရေးဆးညွှန်းပါရေးဆးဝါး 
များတတများးများျား၊ ဆရာဝန်များျားန္တင် အာများေ
ကတများျားစာသည်း ရေးဆးဘာကဆင်ရာ 
အေျကအလူကများျား၏ ရေးန်ာကဆးရစာာရင်း
က သများးထားပါ။ သင်အများရေးများးတရစ္ဆာစာာန်များျား
န္တင် အကရေးေးများျားအတက အလူားတစာာရင်း
တစာေ ထည်းသင်းပါ။ 
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သင့်က်ုုယ််သင် ဂရွုစုုက််ပါ
• သဘာာဝရေးဘားအန္တရာယ် သများဟုတ အရေးရး
ရေးပ် ပြဖစာရပတစာေ ပြဖစာပြီးပးရေးန်ာက ဆးရားရေးသာ 
ေစာားေျကများျား၊ ဖစားများ သများဟုတ စားရများများ ရှား
ပြေင်းက ပများန် ပြဖစာပါသည်း။ ကျန်းများာရေးရးန္တင်ည်း
ရေးသာ အစာားအစာာများျား စာားပြီးပး စာတဖစားများက 
ကင်တယ်ရေးပြဖရှားင်းရန် အပရေးရးဝဝ အပပါ။

• သဘာာဝရေးဘားအန္တရာယ် ပြဖစာပြီးပးရေးန်ာက လူလူများ
ရေးကာင်များျား၊ အရေးထာကအထား သေးများျားန္တင် 
အပြေားရာဇဝတသားများျားသည်း လူအေျုက 
အသးေျတတရြကပါသည်း။ စာစာစာထားရေးသာ၊ 
ယ်ရြကည်းရသည်း ရင်းပြများစာများျားန္တင်အတ လူပကင်
ပြီးပး သင်၏ တစာကယ်ရေးရန္တင် ရေးင်ရေးရြကး သတင်း
အေျကအလူကများျားက ကာကယ်ထားပါ။

• တစာစာတစာရေးယ်ာကန္တင် စာကားရေးပြပာရန် လူအပ
ပါက သဘာာဝရေးဘားအန္တရာယ် ကျရေးရာကများ
ဆင်ရာ အကအည်းဖန်းလူင်းသ ဆကသယ်
န္တင်သည်းက သထားပါ။ 1-800-985-5990 သုု 
ရေးေ်ဆပါ သများဟုတ စာာတပပါ။
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ရေးန်ာကထပ အေျကအလူကအတက redcross.org/prepare သ ဝင်ရြကည်းပါ် ် ် ် ွ ် ုု ် ်် Emergency App က ရေးဒုါင်းလူဒုဆပါုု ် ု ် ွဲ

ရေးဘားအန္တရတ ာယ််နှ္တင်် အ် ကာအကွယ်် လူပ်ုရေးဆာင််မုျားများျားဆုုင််ရာ အုင်ု်ကွန်များျ် ားသည််း FEMA ၏ အသုံးပြပုရေးသာ ရေးလူာကဝတ်ပြဖစ်ာပြီးပးး community.fema.gov/ProtectiveActions/s/protective-actions-icons တင်ွ် ပြများင််ရေးတန့္တင်ုု်ပါသည််း

American National Red Cross ၏ မူျားပုုင််ေွင်် © 2022် ။ ဗားားရှှားင််း 1။ စာက်တင််ဘာာလူ 1 ရက်၊ 2022 ေုနှ္တစ်ာတင်ွ် ထုတ်ရေးဝသည််း။

http://community.fema.gov/ProtectiveActions/s/protective-actions-icons
http://redcross.org/prepare
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