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Red Cross အသင််ပ်ြ�စ်ွာပါါလေစွာ

လေ�ဆင်နှာ�လေ��င်�
ကြို��တင်ပြ�င်ဆင်ရေး�း ရေးဆာင်���န်စာာ�င်း
ရေး�ဆင်နှာာရေး�ာင်းသည် �းသ��န်တင်း�ရေးန် စာဖွဲ့�ာပြီး�း ရေးပြ�ပြ�င်သ ထိ�ာသည် �စာ�တရေး�ပြွ�န်တစာခု ပြဖွဲ့စာ�ါသည်။ 
ရေး�ဆင်နှာာရေး�ာင်း��ား� အနှာ�ာယ်ရှိ�ါသည်။ ၎င်းတ� အရေးဆာ�အဦ��ား� ဖွဲ့��ဆးပြခုင်း၊ အ�င်��ား� အပြ�စာပြဖွဲ့�တ
ပြခုင်း၊ ယ်ာဉ်��ား� ရေး��ပြခုင်းတ ပြဖွဲ့စာရေးစာပြီး�း ၎င်းတ၏ ��းရေး��ာင်းရှိ အ�ာ��ား� ဖွဲ့��ဆးပြခုင်း ပြ����နှာင်�ါသည်။
�းကြို�းရေး�ကြို�း၊ �ှ�စား��ပြခုင်း၊ �ှ�တစာပြ�� ရေး�ကြို�းပြခုင်းနှာင် �းသးရေး��ပြခုင်းတ ပြဖွဲ့စာနှာင်�ါသည်။
ရေး�ဆင်နှာာရေး�ာင်း��ား� ရေးန်�ာ�ရေး�း ပြဖွဲ့စာရေး�် နှာင်�ါသည်။ သင်ရေး�း�င်းစာာ ရေးန်နှာင်ရေးစာ�န် ယ်ခု ကြို��တင်ပြ�င်ဆင်�ါ။
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�ပါရာ�ည့်အရာ��ိ��-�ပြ�စွာချိင်

သင််အချိိ �န်�်ိ��စွာာ� အသး��ချိိသည့််လ်ေန်ရာ��ိ��ရှိာ � အ�ာန််
အ��လေ��င််�လေသ�လေ��ိ���ာ ချိ���ံးရာ� တည့်လ်ေန်ရာ��ိ����� ရှိာ �ပါါ။
 • အ�န်အားရေး�ာင်းရေးသာ ရေး���ား� ����ခုနှာင်�န် တည်ရေးဆာ�ထိား
သည် ရေး�း�င်းရေးသာ အခုန်း� ရှိာ�ါ။����ခုရေးသာ အရေးဆာ�အဦ၏ 
ရေးအာ�ဆး�ာတင် ပြ�တင်း��ါသည် အခုန်းင်ယ်တစာခု�ာ အရေး�ာင်းဆး 
�ာ�ယ်� ရေးန်ာ�တစာခု ပြဖွဲ့စာ�ါသည်။
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ရေး����ား၊ အသင်တ�၊ ရေးန်ာ�တယ်ာဉ် အ���ားနှာင် အ�န်းရေးပြဖွဲ့ ယ်ာဉ်
��ား (RVs) သည် ရေး�ကြို�းရေးသာ ပြဖွဲ့စာ����ားတင် ရေး�း��င်း�ါ။ 
ရေး�ဆင်နှာာရေး�ာင်း ရေးစာာင်��ည်� သ�ဟုတ သတရေး�းခု�� �တင်ခုင် ခု�
�န် ����ရေးသာ အရေးဆာ�အဦတစာခု� ရှိာရေးဖွဲ့ပြခုင်းပြဖွဲ့င် ကြို��တင်စာစာဉ်�ါ။

လေ�ဆင််နှာာ�လေ��င််� အစွာ�်�လေ�်�ိင်််�ံ�ိ�� လေ�်�ိင်််ပါါ 
 • သင်တစာအ�သား�းပြဖွဲ့င် ရေး�း�င်းရေးသာ တည်ရေးန်�ာ��ားသ အပြ�န်
ရေး��ရေးပြ�ာင်း�န် ရေး���င်�ါ။

်် ် ု ် ့ � ်် ် ် ု� ်
့ ် ် ် ််

 • သင််� အ�ူအည်းရေး�းနှာင်�ု ပ်ြီး�းး သင််အား်  �ူည်းရေး�းနှာင်�ု သ်ည််် ��ဂ္ဂဂ�ု� 
�ူည်းရေး�းအဖွဲ့�့တစ်ာခု� ဖွဲ့န်တ်းး�ါ။
 • သင််� ရေး�ွ���ားအု�်တင်ွ် ရေးန်ထုိ�င််�ါ� ရေး�း�င််းရေးသာ ရေးန်�ာသ� ု
သွား�န် ်ရေး���င်် �််ါ။

ချိိ �တ်ဆ�်�ံရှိာ �လေန်လေစွာရာန် ်စီွာစွာဉ််ပါါ
• သင််၏ ရေးေသနှာ�တ  အစုာ�း�ထ့ိ�ာ အခု�� ်အရေး�းရေး�် သတုရေး�းခု��်��ားအတ�်ွ

စာာ�င််းသွင််း�ါ။
 • ရေးေသနှာတ� �ု�းရေး�ဝသနှာာင််် သတင််း�ု� ရေးစာာင်််��ည်််�န် ်စားစာဉ််�ါ။
 • အ�န် ်��်ထိ�း သ� ု�ဟုတ� ် သင််��် ်�ု�င််ဖွဲ့�န်း�် ု� အားသွင််း�န််  
န်ည််း��်းတစ်ာခု� ရှိာုထိား�ါ။
 • �ါဝါပြ�တ��ခု�န်အတင်း ��ထိ�ပြဖွဲ့င် �ါဝါရေး�းရေးသာ  
ရေး�ေယ်တစာ�း ရှိထိား�ါ။

် ် ု ် ွ ် ် း ််
း ု � ် ့ � ာ ု

• ရေး�ဆင််နှာာာရေး�ာင််း န်ာ�းနှာာင်် ်ရေး�ဆင််နှာာာရေး�ာင််း သတုရေး�းခု��်��ား
ပြခုားန်ားခု��်�ု� သုရှိာု�ါ။

 - ရေး�ဆင််နှာာာရေး�ာင််း ရေးစာာင််�်�ည်််�ု - ကြို���တင််ပြပါင််ဆင််ပါါ။ 
ရေး�ဆင််နှာာာရေး�ာင််း��ားသည်် ရေးစာာင််�်�ည်််ရေးန်�ာတင်ွ်နှာာင်် အ် န်းန်ား းတင်ွ် ပြဖွဲ့စ်ာ
နှာင်�ု ်�ါသည််။ အပြ���� ်ရေးဆာင််�န် အသ် င််ရ်ှိာ ုရေးန်�ါ။ နှာင်�ု ်�ါသည််။
 - ရေး�ဆင််နှာာာရေး�ာင််း သတုရေး�းခု��် - စွာတင််�ံပ်ါရှိာ ��ရာ�ည့်ဟ်ု� ဆ�����သည့်။်
ရေး�ဆင််နှာာာရေး�ာင််း� အန်းန်ား းတင်ွ် ပြဖွဲ့စ်ာ�ါသည််။အနှာ�တ ာယ်် ရှိာု�ါသည််။
ရေး�း�င််းရေးသာ ရေးန်�ာသ� ု ခု��်ခု�င််း ရေး�့�ရေးပြ�ာင််း�ါ။

• ရေး�ဆင််နှာာာရေး�ာင််း သတုရေး�းခု��်�ု� အပြီး��တ�်းရေးတာ ်��်ခ့ု�ရှိာု�ည်် 
�ဟုတ� ်�ါ။ သင််� အနှာ�တ ာယ််��ားတင်ွ် ရေး�ာ�်ရေးန်သည််ဟု � ခ့ုစာား��ါ� 

ခုု��့�ုာသ�  ုသွား�ါ။

အလေရာ�လေပါ်စွာာ�်�ရာည့်�်ိ����� သင််ယူူလေ�်��ပါါ
 • ရေးရှိးဦးသန်ာပြ��နှာင် CPR � သင်ယ်ရေး��ာ�ါ။ာ ူ ာ ်် ု � ် ူ ်
 • �ှ�စာစာ�း�ရှိ� ရေးန်ထိင်တတ�န် ပြ�င်ဆင်ထိား�ါ။အသးအရေးဆာင်
��ား�ာ ရေးအာဖွဲ့�င်း ပြဖွဲ့စာနှာင်�ါသည်။�ှ�စာစာ�း၊ ဂ္ဂတစာနှာင် ရေး��ရှိ
� ရေးန်ထိင်တတ�န် ပြ�င်ဆင်ထိား�ါ။ ���င်ဖွဲ့န်း��ားနှာင် ရေးဆး
��ဆင်�ာ စာ���ယ်ာ အ�ါအဝင် သင်၏ �ှ�စာစာ�အ�ခု��
��ားအတ� စာစာဉ်�ါ။ သင်၏ ဆ�ာဝန်နှာင် တင်�င်�ါ။ အ�န်�ှ�စာစာ
အတ� ပြ�င်ဆင်�ါ။
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အလေရာ�လေပါ် ပါစွာစည့်�်�ိ�� စွာ�လေဆ�င််�ပါါ။
 • အစာားအရေးသာ�်၊ ရေး�နှာာင်် ်ရေးဆးဝါး��ား စာ�ရေးဆာင််း�ါ။ စာတုးဆ� ု�င််��ားနှာာင်််
ရေးဆးဆု�င််��ား �ုတ်ရေးန်နှာင်�ု �်ါသည််။ �ုအ� �်သည်််�စာစည််း��ား�ု� Go-Kit
(သယ််ရေးဆာင််�န်�စာ် စည််း) နှာာင်် ်Stay-at-Home Kit (အု�်တင်ွ်းသ့�း�စာစည််း
စ့ာ�) တင်ွ် စာ�စာည််းထိား�ါ။

• Go-Kit (သယ်ရေးဆာင်�န်�စာည်း)- သင်နှာင်အတ သယ်ယ်သားနှာင်
သည် အန်ည်းဆး သး��တာ �စာည်း��ား။ သင်စာ���ား (��်�ု�င််
ဖွဲ့န်း၊ CPAP၊ �းတ���ားထိင်၊ အစာရှိသည်တ) အတ� အ�န် 
��ထိ���ားနှာင် အားသင်း ��ယ်ာ��ား� ထိည်သင်း�ါ။
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� ် း ် � ု � ် ာ ု ် ု� ွ ် ်
် း ာ ်် ွ ် ု ု ု � ်် ွ ်

• Stay-at-Home Kit (အ�တင်းသး�စာည်းစာ)- အန်ည်းဆး နှာစာ�တတာ
�စာည်း��ား။ စာတးဆင်��ားနှာင် ရေးဆးဆင်��ား �တရေးန်နှာင်�ါသည်။
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 • �ရေး�းင်ယ် ��း�ယ်နှာင်သည် �းပြဖွဲ့င် ရေးဆးဝါး 1 �တာအပြ�င် 
ရေးဆး��ဆင်�ာသး �စာည်း��ား သ�ဟုတ စာ���ယ်ာ� 
ရှိထိား�ါ။
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 • �ရေး�းင်ယ် ��း�ယ်နှာင်သည် �းပြဖွဲ့င် ရေးဆးဝါး 1 �တာအပြ�င် 
ရေးဆး��ဆင်�ာသး �စာည်း��ား သ�ဟုတ စာ���ယ်ာ� 
ရှိထိား�ါ။
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• �ဂ္ဂ��ရေး�း၊ ရေးင်ရေး��းနှာင် ရေးဆး��ဆင်�ာ �တတ�း��ား� 

ရေး�း�င်းစာာနှာင် အ�ယ်တ��ယ်နှာင်ရေးအာင် (�တ� အခုင်အ�ာ 
သ�ဟုတ �ပြခု�ရေးသာ အ�န်သ�း�) သ�းဆည်းထိား�ါ။ သင်
နှာင်အတ ယ်ရေးဆာင်သား�န် သင်၏ ရေးဆးဝါး��ားနှာင် ရေးဆးညွှန်း��ား 
စာာ�င်း� �တအရေးသးရေး�းပြဖွဲ့င် သ�းဆည်းထိား�ါ။
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လေ�ဆင််နှာာ�လေ�ာင််� ကြို��ုတင််ပြ�င််ဆင််လေ�� လေဆာင််��ွ်�န််စာာ�င််�
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လုပု််ရမည့်််အရာမ�ာ�- ဖြ�စ််နေ�စ်ဉ််

��လေ�ဝသ အလေပြချိအလေန်�ိ��� အန်��ပါ  
လေစွာ�င်ကြ�ည့်ပါါ
• ��ရှိားရေးဆာင်���န် အသင်ပြဖွဲ့စာဖွဲ့အတ� 

ရေး�ဆင်နှာာရေး�ာင်း ရေးစာာင်��ည်���ားနှာင် သတရေး�းခု����ား
ဆင်�ာ ရေးန်ာ�ထိ� အခု��အ��အတ� ရေး�ေယ်၊ တဗွီ 

သ�ဟုတ အပြခုား သတင်း�င်းပြ�စာ��ား� ဖွဲ့�းယ်န်ားဆင်�ါ။

လေ���င််�လေသ� ချိ���ံးရာ���� ချိိ�်ချိိင််� ရှိာ �လေ�ာပါါ
• ရေး�ဆင််နှာာာရေး�ာင််း သတုရေး�းခု��်�ု� ထိ�တ်ပြ�န်ထိား�် ါ�။ 

သ� �ုဟုတ� ် ရေး�ဆင််နှာာာရေး�ာင််းရှိာုသည််�ု� �သ�ာာ�ါ� ရေး�း�င််း
ရေးသာ ခုု��့�ုာ�ု� ခု��်ခု�င််း ရှိာာရေးဖွွဲ့�ါ။ သင််၏ ရေး�း�င််းရေးသာ ခုု��့�ုာ
သ�  ုရေး�ာ�်ရှိာုပြီး�းးရေးန်ာ�် သင််ရေးခု် ါင််းနှာာင်် ်�ည််�င််း�ု� �ာ�ွယ််�န် သ် င်််
��်��ား�ု� သ့�း�ါ။

�ပါရာ�ည့်အရာ��ိ��- ပြ�စွာပြီးပါ�လေန်��

ထိချိ�ဒဏ်ရာ�� လေရှိ�င်ပါါ
• ရေး�ေယ်၊ တဗွီ သ�ဟုတ အပြခုား သတင်း �င်းပြ�စာ��ား� 

ဆ�်��်န်ားဆင်�ါ။ ရေး�ဆင်နှာာရေး�ာင်း သတရေး�းခု�� ပြီး�းဆး

သားသည်အထိ သင်၏ ခု��ာရေးန်�ာတင် ဆ�ရေးန်�ါ။

• ���ဆးရေးန်ရေးသာ အရေးဆာ�အဦ��ားသ �ဝင်�ါနှာင်။ 

• သင်ရှိရေးန်ရေးသာ အရေးဆာ�အဦ�ာ အနှာ�ာယ်သင်ရေးန်

�ါ� အထိးဂ္ဂရုစာ�၍ ထိ�ခုာပြီး�း အပြ�င်�ာ ဆ�ရေးန်�ါ။ ပြီး����

နှာင်သည် သ�ဟုတ အနှာ�ာယ်ရှိရေးသာ အ�င်းအစာ��ား ရှိသည် 

အ�ာ��ား� သတထိား�ါ။ အရေးဆာ�အဦ အတင်း�င်းတင် ယ်�း

�းပြခုစာ��ား သ�ဟုတ ဂ္ဂတစာ�းပြခုစာ��ား� �သး�။ ဂ္ဂတစာန်��ါ� 

သ�ဟုတ �းရေး�ာင်နှာင်ရေးသာ ဖွဲ့တစာင်���ား� ရေးတ�ါ� ခု��ခု�င်း 

ထိ�ခုာ�ါ။

• သင်�တ�ရေးန်�ါ� ဖွဲ့န်�န် ရှူရုသင်း�� ရေးရှိာင်�န် သင်

�ါးစာ�� အဝတ သ�ဟုတ နှာာရေးခုါင်းစာည်းပြဖွဲ့င် ဖွဲ့းအ�ရေး�း�ါ။ 

စာာတ��န် ကြို��းစာား�ါ၊ �� သ�ဟုတ န်�ရေး�်တင် ထိနှာ��ါ 

သ�ဟုတ ရေးအာဟုစာ�ည်အစာား ဝစာ� သး�ါ။

• ထိးထိ�ရေးန်ရေးသာ သရေးခု�ာင်း��ားနှာင် ဖွဲ့န်�စာ��ား� 

သတပြ���ါ။ ပြီး���ရေးန်ရေးသာ �ှ�စာစာဓာာတအား�င်း��ား သ�ဟုတ 

���း���ရေးန်ရေးသာ ရေး��း�င်း��ား� ရှိင်း�င်းထိား�ါ။

ထိချိ�ဒဏ်ရာ��ိ��� �သလေပါ�ပါါ
• ေဏ််�ာ�နှာု�င််သူ��ား။ �ု�အ�်သ�ု� ရေးရှိားဦးသူန်ာပြ��ရေး�း�ါ။

• ရေး��ာ သ�ဟုတ �ည်�င်း ေဏ်�ာ�ထိားသ အနှာ�ာယ်��ရေး�ာ�

ရေးတာ�ည် �ဟုတသရေး�� ထိ�� ရေးန်�ာ�ရေး���ါနှာင်။ ခု��ခု�င်း 

ရေးဆး��ဆင်�ာ အရေးထိာ�အ� ရှိာရေးဖွဲ့�ါ။

လေ���င်�စွာ� သန်ရှိင်�ပါါ
• သန်ရှိင်းရေးန်စာဉ် သတပြ���ါ။ ထိခု�ေဏ်�ာ��ား� ရေး�ှာခု��န် ဖွဲ့န်�ခု

ထိသည် ရှူရုူးဖွဲ့န်���ား၊ ရေး�ာင်း�ရှိည်��ားနှာင် အ�� ��အတ��ား

� ဝတဆင်�ါ။

• �ရေး�း��ားသည် ��ရေး�း သန်ရှိင်းရေး�း အ��တင် ��ါဝင်�ါနှာင်။

• �ှ�စာစာပြ�တရေးတာ�သား�ါ� �းရေး�ာင်� အနှာ�ာယ်� ရေး�ှာခု��န် 

ဓာာတ�း��ား သ�ဟုတ ��ထိ�အားသး �းအ���ား� သး�ါ။

• �ာဗွီန်�ရေးန်ာ�ဆ� အဆ�သင်�� သတပြ���ါ။ ဓာာတဆ၊ �ရု�န်း၊ 

သ�ာဝ ဓာာတရေးင် သ�ဟုတ �းရေးသးရေး�ာင်ပြီး���စာ���ား� အ�၊ 

ရေးပြ�ရေးအာ�ခုန်း၊ ဂ္ဂရေးေါင်၊ ��ဖွဲ့�င်တ သ�ဟုတ ယ်ာယ်တအတင်း 

သ�ဟုတ ဖွဲ့င်ထိားရေးသာ ပြ�တင်းအန်းရှိ �ဟုာပြ�င်တင်�င် အသး�

ပြ����ါ။ �ာဗွီန်�ရေးန်ာ�ဆ�သည် �ပြ�င်နှာင် သ�ဟုတ အန်��နှာင်

ရေးသာ�ည်း သင်� ��င်ပြ�န်စာာ ရေးသဆးရေးစာနှာင်�ါသည်။ သင်ဖွဲ့�ားန်ာ၊ 

ရေးခုါင်း�� သ�ဟုတ အားန်ည်�ာ�ါ� သန်ရှိင်း�တဆတရေးသာ 

ရေး�� ခု��ခု�င်း ရှူရုသင်း���ါ၊ အခု�န်ဆ�ရေးန်�ါနှာင်။

� ် ် ် ် ီ ်

�������ယ်ူ��� ဂရု� စွာ���်ပါါ
• ဆး�ားရေးသာ ခုစာားခု����ား၊ စား����န်� သ�ဟုတ စာတဖွဲ့စား��ရှိ 

ပြခုင်း�ာ ��န် ပြဖွဲ့စာ�ါသည်

• ��န်း�ာရေး�းနှာင်ည်ရေးသာ အစာားအရေးသာ���ား စာားရေးသာ�ပြီး�း စာတ

ဖွဲ့စား�� �င်တယ်ရေးပြဖွဲ့ရှိင်း�န် အ�ရေး�းဝဝအ��ါ။

• တစာစာတစာရေးယ်ာ�နှာင် သင်ရေးဆးရေးနှားရေးပြ�ာဆ�န် �အ��ါ� �� 

ရေး�း ထိခု�န်ာ��င်� ရေးပြဖွဲ့ရေးဖွဲ့�ာ�ရေး�း အ�အည်ဖွဲ့န်း�င်းသ ဆ�

သယ်နှာင် �ါသည်။ 1-800-985-5990 သ ဖွဲ့န်းရေးခု်�ါ   

သ�ဟုတ စာာတ��ါ။

် ် ် ် ွ ်  ု� ် ််ရေးန်ာ�ထိ� အခု��အ��အတ� redcross.org/prepare သ ဝင်��ည်�ါ Emergency App � ရေးေါင်း�ေဆ�ါု� ် � ် ွ�
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