
Red Cross အသင််�ပြဖစ်ပ်ါတောစ

လျှှပ််စစ်မီးး�ပြပ်တ််တောတ်ာက််မုီး
ကြို�ု�တင််ပြ�င််ဆင််ရေး�း ရေးဆာင််�ွ�်�န်စ်ာာ�င််း
လျှှ�်စာစ်ာမီးးး ပြ�တ်သွွားားချိိနု်တ်င်ွ် လျှှ�်စာစ်ာမီးးးပြ�တ်ရေးတာ�်မုီး ပြ�စ်ာရေး�်�ါသွားည််။ စားစာဉ််ထားားသွားည််ပြ�စ်ာရေးစာ သွား� ုမီးဟုတ်ု ကြို�ု�ရေးမီးှာ်လျှင််မ်ီး
ထားားသွားည််ပြ�စ်ာရေးစာ ၎င််း� ရေးန်��် ်မီးိားစွာာ သွား� ုမီးဟုတ်ု ထုုားထား�်ကြာ�ာရေး�ာင်် ကြာ�ာပြမီးင််န်ိုင်ုု်�ါသွားည််။ မီးးး�လျှင််း၊ �ရေး�းရေး�းမုီး၊ ရေး�၊ 
ရေးလျှရေး�းရေး�းပြချိင််း၊ �င််တာန်�်နှိုင်် ်ရေးဆးဘ�်ဆုုင််�ာ စာ�်�ု�ုယာာတ� ု� �လျှ�်ုမီးပြ�စ်ာနိုင်ုု်�ါ။ �ာသွားးဥတ�ရေးပြု �ာင််း�လဲျှသွားည်် 
�လျှနွ်ဆုု်း�ွားရေးသွားာ မုုီးးရေးလျှဝသွား ပြ�စ်ာစာဉ််မီးိား�ုု �ုု၍ မီးကြာ�ာချိဏ ပြ�စ်ာရေးစာနိုင်ုု်�ါသွားည််။ �ဆုု�ါ မုုီးးရေးလျှဝသွား ပြ�စ်ာစာဉ််မီးိား� �ွနို�််ု
တ� ု၏ လျှှ�်စာစ်ာကြို�ု�း�ွန်��် ်စာန်စ်ာမီးိား�ုု �ုံ�န်း�ိ�် ်ရေးစာပြီး�းး �ုုမီးိားရေးသွားာ လျှှ�်စာစ်ာမီးးးပြ�တ်ရေးတာ�်မုီးမီးိား�ုု ပြ�စ်ာရေးစာနိုင်ုု်�ါသွားည််။ 
သွား� ုရေးသွားာ် �ွနို�််ုတ� ု� ကြို�ု�တင််ပြ�င််ဆင််�န် ်�ရေး�းတယူာ လျှ�်ုရေးဆာင််နိုင်ုု်�ါသွားည််။ သွားင််�ုုယ်ာတုင်ု်၊ သွားင််ချိိစ်ာ�သူွားမီးိားနှိုင်် ်သွားင််ရေးန်�် ုမ်ီး
�ုု �ာ�ွယ်ာ�န် ကြို�် ု�တင််ပြ�င််ဆင််�ါ။

လျှပ်�မီးည်အ�ာမီးျာ�-မီးပြဖစချင်

သင်၏ ပ်ဂ္ဂို�လျှတော�� လျှှပ်စစ လျှအပ်ချျက်မီးျာ�
အတ်က် သထားာ�ပြီးပ်� စစဉ်ပ်ါ။

် ု ု� ် ် ် �ု ် ်
ွ ် � း း ်

ရေးဘး�င််း�ာစွာန်ခ်ွာခွ်ျိာပြချိင််း� ရေးဘးမီး�င််းရေးသွားာ ရေးန်�ာမှီး ရေးဘး�င််းရေးသွားာ 
ရေးန်�ာသွား� ု သွွားားပြချိင််း�ုု ဆုုလုျှသုွားည််။
 •သွားင်၏ �ရေးပြချိချိ လျှှ�စာစာ လျှ��ချိိ�မီးိား၏ �ရေးသွားးစာတစာာ�င်း� 
�ယာ�ါ။ ထားရေးန်ာ� လျှှ�စာစာမီးး ပြ�တရေးတာ�သွားားရေးသွားာ�ချိါ လျှှ�စာစာမီးး
မီးရှိဘ သွားင်ရှိင်သွားန်နိုင်သွားည် န်ည်းလျှမီးး� ထားည်စာဉ်းစာား�ါ။

် ံ ် ် ု ု ် ် ု ် ် ု ု
ူ ု� ် ် ် း ် ် ွ ် ် း

ှ ု ဲ ် ှ ် ် ုု ် ်် ် ် ု ု ်် ်
 •�ွနို်�်ုမီးည််�်ဲသုွား�  ရေးနိုးွရေးထွားး သုွား� မီးဟုတ်ု ရေး�းပြမီးရေးန်နိုုင်ု်မှီးာလဲျှ။
 •�ွနို�မီးည်�သွား �စာား�ရေးသွားာ� �န်တးမီးလျှ သွားမီးဟုတ သွားန်ရှိင်း
ရေးသွားာရေး� �နိုင်မီးလျှ။

်ု ် ် ဲ ် ု� ် ် း ဲ ု� ု ် ်် ှ ်
ုု ် ဲ

 •�ပြချိားလျှမီးိားနိုင် မီးည်�သွား ဆ�သွားယာရေးပြ�ာဆမီးလျှ။ူ ှ ်် ် ဲ ် ု� ် ွ ် ု ု ဲ
 •လျှ��ရေးသွားာ ရေးဆးဘ�ဆင်�ာ စာ���ယာာ� မီးည်�သွား 
လျှ�ရေးဆာင်မီးလျှ။

ုု ် ် ု ု ် ် ု ု ု ု ် ဲ ် ု�
ု ် ် ဲ

 •သွားင်� ရေးဆးဝါးမီးိား� ရေး�းပြမီးရေး�ာင်ထားား�န် သွားမီးဟုတ လျှှ�စာစာမီးး
လျှသွားည် ရေးဆးဘ�ဆင်�ာစာ�မီးိား ရှိထားား�န် လျှ���ါ� သွားင်
ဆ�ာဝန်နိုင် ��န်�စာ�စာဉ်တစာချိ ထားားရှိ�ါ။

် ု ု ် ် ု� ု ် ် ် း
ု ု ်် ် ု ု ် ် ှ ု ် ု ု ် ််

် ှ ်် ် း ် ် ု ှ ု
 • �ုမ်ီးတွင််ရေးန်�န် ်ရေးဘးမီး�င််းနိုုင်ု်�ါ� ရေးဘး�င််းစွာာ စွာန်ခ်ွာခ်ျိွာ�န််
�စား�စာဉ််တစ်ာခုျိ ရုှှိထားား�ါ။

ပ့်�ပ်�ု�မုီး ကွ်န်�်က််တ်စ်ခုျ ဖန်တ််း�ပ်ါ 
 •သွားင်� �ည်ရေး�းနိုင်သွားည် သွားမီးဟုတ သွားင်���ည်လျှ��သွားည် 
စာတချိိ�ရေးသွားာ လျှမီးိား� ရှိာ�ါ။

်် ု ု ူ း ုု ် ်် ု� ု ် ်် ူ း ု ု ် ််
ု ် ူ ု ု ှ

 •၎င်းတနိုင် ဆ�သွားယာ�န် န်ည်းလျှမီးး� သွားထားား�ါ။ သွားင်
�ဆ��သွားယာ စာာ�င်း၏ မီးတ�မီးန်� သွားမီးးထားား�ါ။

် ု� ှ ်် ် ွ ် ် ် ် ု ု ု ််
် ွ ် ် ု ူ ှ ် ု ု ု ်

 •�ချိိင်းချိိင်း �ည်�န်န်ည်းလျှမီးး� သွားထားား�ါ။ ��းမီးတင် �ါဝင်
သွားည််မှီးာ-

် ် ူ း ် ် ် ု ု ု ံ ် ု ု ု ွ ် ်

 - �ုမ်ီးတင်ွ်ရေးန်�န် ်သုွား� မီးဟုတ်ု ရေးဘး�င််း�ာသုွား� စွစာွန် ်ခ်ွာချိွာ�န် ်�ူည်းရေး�းပြချိင််း။
 - �စာား�ရေးသွားာ�် သုွား� မီးဟုတ်ု လုျှ�ု�်ရေးသွားာ �စာစည််းမီးိား ယူာလျှာပြချိင််း။

ချျ �တ််ဆက််မုီးရိှိ�တောန်တောစ�န် ်စးစဉ််ပ်ါ
 •သွားင််၏ ရေးေသွားနို�ူ �စုုား�ထံားမှီး �ချိမ်ဲီး �ရေး�းရေး�် သွားတုရေး�းချိိ�်မီးိား
�တ�်ွ စာာ�င််းသွွားင််း�ါ။

 •ရေးေသွားနို�ူ မုုီးးရေးလျှဝသွားနှိုင််် သွားတင််း�ုု ရေးစာာင်််ကြာ�ည်််�န် ်စားစာဉ််�ါ။
 •��န် ဘ် �်ထား�း သွား� ုမီးဟုတ်ု သွားင််လျှ�် ်�ုုင််�ုန်း�် ု ု�ားသွွားင််း�န် ်န်ည််း
လျှမီးးတစာချိ ရှိထားား�ါ။ �ါဝါပြ�တလျှ�ချိိန်�တင်း ဘ�ထား�ပြ�င် 
�ါဝါရေး�းရေးသွားာ ရေး�ေယာ တစာလျှး ရှိထားား�ါ။

် ် ု ှ ု ် ် ု ် ွ ် ် း ််
း ု ု ် ံ ု ှ ု

အတော��တောပ််စွမ်ီး��ည်မ်ီးျာ�က်�ု သင််ယူူတောလျှ�လျှာပ်ါ
 •ရေးရှိးဦးးသွားန်ာပြ��နိုင် CPR � သွားင်ယာရေးလျှလျှာ�ါ။ှ ူ ှ ်် ု ု ် ူ ်
 •လျှှ�်စာစ်ာမီးးး၊ ဂတ်စ်ာနှိုင််် ရေး�မီးရုှှိဘဲ ရေးန်ထုုားင််တတ်�န် ်ပြ�င််ဆင််ထားား�ါ။
 •��န်လ်ျှှ�်စာစ်ာ�တ�်ွ ပြ�င််ဆင််�ါ။

အတော��တောပ်် ပ်စစည်�်မီးျာ� စုတောဆာင််�ပ်ါ။
�စာား�ရေးသွားာ�်၊ ရေး�နှိုင်် ်ရေးဆးဝါးမီးိား စုာရေးဆာင််း�ါ။ စာတုးဆု ုင်ု်မီးိားနိုင်ှ် ်
ရေးဆးဆုုင််မီးိား �ုတ်ရေးန်နိုင်ုု်�ါသွားည််။ လုျှ��ု ်သွားည်််�စာစည််းမီးိား�ုု Go-Kit 
(သွားယ်ာရေးဆာင််�န်�စာ် စည််း) နိုင်ှ် Stay-at-Home Kit (် �ုမ်ီးတင်ွ်းသုံွားး�စာစည််း
စုံာ) တင်ွ် စုာစာည််းထားား�ါ။
 •Go-Kit (သွားယာရေးဆာင်�န်�စာည်း)- သွားင်နိုင်�တ သွားယာယာသွားား
နိုင်သွားည် �န်ည်းဆး သွားး��တာ �စာည်းမီးိား။ သွားင်စာ�မီးိား 
(လျှ�်�ုုင််�ုန်း်၊ CPAP၊ ဘးတ��လျှားထားင်၊ �စာရှိသွားည်တ)
�တ� ��န် ဘ�ထား�မီးိားနိုင် �ားသွားင်း ��ယာာမီးိား� 
ထားည်သွားင်း�ါ။

် ် ် စ ် ် ှ ်် ူ ် ူ ွ
ုု ် ်် ် ံ ု ံ ု ် စ ် ်် ်

း ် ု ု ု ် ှ ု ် ု�
ွ ် ် ် း ှ ်် ွ ် ု ု ု ု
်် ွ ်

 •Stay-at-Home Kit (�မီးတင်းသွားး�စာည်းစာ)- �န်ည်းဆး နိုစာ�တ
တာ �စာည်းမီးိား။ 

ု ် ွ ် ံ ု စ ် ံ ု ် ံ ု ှ ် ်
စ ်

• သွားင်ရေး�ချိရေးသွားတာ၏ ��ချိိန်� သွားင်စာစာကြာ�ည်နိုင်�န်  
သွားာမီးမီးတာ ရှိထားားရေး�း�ါ။ 

်် ဲ ူ ူ ု ် ု ု ် ် ်် ုု ် ်
ု ု း ှ ု

 •�ရေးလျှးင်ယာ လျှမီးးမီးယာနိုင်သွားည် ဘးပြ�င် ရေးဆးဝါး 1 လျှတာ�ပြ�င် 
ရေးဆးဘ�ဆင်�ာသွားး �စာည်းမီးိား သွားမီးဟုတ စာ���ယာာ� 
ရှိထားား�ါ။ 

် ှ ် ူ ုု ် ်် ူ ်် ်
် ု ု ် ံ ု စ ် ု� ု ် ် ု ု ု ု

ှ ု
 •�ဂ�လျှရေး�း၊ ရေးင်ရေးကြာ�းနိုင် ရေးဆးဘ�ဆင်�ာ မီးတတမီးးမီးိား� 
ရေးဘး�င်းစာာနိုင် �လျှယာတ��ယာနိုင်ရေး�ာင် (မီးတ� �ချိင်�မီးာ 
သွားမီးဟုတ လျှပြချိ�ရေးသွားာ ��န်သွားမီးးမီး) သွားမီးးဆည်းထားား�ါ။ သွားင်နိုင်
�တ ယာရေးဆာင်သွားား�န် သွားင်၏ ရေးဆးဝါးမီးိားနိုင် ရေးဆးညွှန်းမီးိား 
စာာ�င်း� �တ�ရေးသွားးရေးလျှးပြ�င် သွားမီးးဆည်းထားား�ါ။

ု ုု ် ွ ှ ်် ် ု ု ် ှ ် ် ု ု
် ွ ှ ်် ွ ် ူ ူ ုု ် ် ု ူ ု ု ်

ု� ု ် ံ ု ံ ် ု ် ု ု ် ် ် ှ ််
ူ ူ ် ွ ် ် ှ ်် ှ ်
် ု ု ် ်် ု ် ်

ု ် � ် ် ်



လျှှ�်စာစ်ာမီးးးပြ�တ်ရေးတာ�်မုီး ကြို�ု�တင််ပြ�င််ဆင််ရေး�း ရေးဆာင််�ွ�်�န်စ်ာာ�င််း

လျှပ်�မီးည်အ�ာမီးျာ�- ပြဖစတောန်စဉ်

 ် း ု� ု ် ် ် ် ် ု
ု ု ် ှ ်် ် ု ု ု ှ ် ် ု� ််

ု ု ် ု ု ် ုု ် ်
 း ွ ် ် ် ် ု ု ် ု ု ု ှ ်

း ု� ် ှ ်် ု� ု ် ် ွ ် ှ ု
ုု ် ်် ် ် ု ု ု ု ံ ု ှ ််

 
 ် း ုု ု ် ် ့ ု� ု ် း ွ ် ု ်

် ု ု ု ် ် ် ု ု ် ွ ် ် ဲ ု� ု ်
း ဲ ွ ် ု� ု ် ွ ်် ် း ှ ု ်

ွ ် ် ံ ု ွ ် ု ု ် ု ု ် ် ် ုု ် ု� ု ်

သတ်�တောပ်�ချျက််မီးျာ�က်�ု တောစာင်�်ကြက်ည်�ပ််ါ
 •ရေးေသွားနို� �ချိိ��လျှ�မီးိားနိုင် သွားတရေး�းချိိ�မီးိား�တ� ရေး�ေယာ
� န်ားဆင်ပြီး�း သွားင်လျှ��င်�န်း� ရေးစာာင်ကြာ�ည်�ါ။

ူ ် ် ှ ်် ု ် ွ ် း ု ု
ု ု ် း ်် ် ု ု ် ု ် ု ု ်် ််

အစာ�အတောသာက်က် တောအ�ပြမီးစာထားာ�ပြီးပ်� သသယူရှိ
ပ်ါက် လျှင်�ပ်စလျှက်ပ်ါ

် �ု ွ း ့ ိ �
ှ ် ် �ု ်

 •သွားင်၏ လျှတဆတရေးသွားာ �ိ�စား��သွားးလျှယာရေးသွားာ �စာား�စာာမီးိား� 
��င်ဆး စာားသွားး�ါ။

် ် ် ် း ု ် ု ု ွ ် ု ု
် ံ ု ံ ု

 •�စာား�ရေးသွားာ�� ရေး�းပြမီးစာာထားား�န် သွားင်ရေး�ချိရေးသွားတာနိုင် ရေး�းချိ
စာ� �င်ပြချိင်း� ရေးရှိာင်�ါ။ လျှ���ါ� ရေး�ချိနိုင်�တ ရေး�းချိစာ�မီးိား
� သွားး�ါ။ 

် ု ု ွ ် ်် ဲ ူ ှ ်် ဲ
် ွ ်် ် ု ု ှ ် ု ု ် ဲ ှ ်် ူ ဲ ်

ု ု ံ ု
 •သွားင်၏ ရေး�ချိရေးသွားတာနိုင် ရေး�းချိစာ�တင် သွားာမီးမီးတာပြ�င် 
�စာား�ရေးသွားာ� ��ချိိန်� တင်းတာ�ါ။ 40 ေဂ� F ထား� ��ရေးနိုးရေးန်
သွားည် ���သွားးလျှယာရေးသွားာ �စာား�ရေးသွားာ�� လျှင်�စာ�ါ။

် ဲ ူ ှ ်် ဲ ် ွ ် ု ု း ််
် ူ ု ် ု ု ု ု ် း း ် ု ု ူ ွ

်် ု ု ု ် ု ု ွ ် ် ု ု ှ ်် ်
 •�ရေး�းရေး�းထားားရေးသွားာ ရေးဆးဝါးမီးိားနိုင် �တသွား�ပြီး�း သွားင်၏ 
�ိန်းမီးာရေး�းရေးစာာင်ရေးရှိာ�မီးရေး�းသွား သွားမီးဟုတ ဆ�ာဝန်� ရေးမီးးပြမီးန်း�ါ။

ှ ်် ် ် း ်
် ်် ှ ် ု ူ ု� ု ် ် ု ု ်

လျှှပ်စစမီး� ဝန်ပ်ဆမီးမီးျာ�နှင်� မီး�တော�� အနှ�ာယူမီးျာ�
က် ကြိုက်�တ်င်က်ာက်ယူပ်ါ

် ် း ် � ု ွ� ု ိ ် း တ ်
� ု � ် ွ ်

 •�ါဝါတစာဟုန်ထားးတ�မီးမီး ထားချိ�ေဏ�ာ� ရေးရှိာင်�န် �သွားး�ရေးဆာင်
မီးိားနိုင် �လျှ�ထား�န်န်စာမီးိား� �လျှတပြ��တ�ါ။ 

် ု ် ု ု ် ု ှ ု ု ု ် ် ု ု ှ ် ် ံ ု ်
ှ ်် း ် ွ ် ် ု ု ် ်

 •�ရေးယာာင်းတင်မီးဟုတဘ ဓာာတမီးးမီးိား သွားး�ါ။် ု ု ် ု ် ဲ ် း ံ ု
 •�ိ�်စားးမုီး�ုု သွားင််သံွားသွားယာရုှှိ�ါ� သုွား� မီးဟုတ်ု ရေးေသွားနို�ူ �စုုား�မီးိား� 

ံ ် ုု ် ် ် ်် ု ု ် ် ွ ံ ု ုု ် ်
် ် ု ု ် ု� ု ် ် ်် ှ ်
် ် ု ု ် ် ူ ု ု ် ု ် ွဲ ှ ််

 

 

 

ထားသွားလျှ��န် သွားင်� ညွှန်ကြာ�ား�ါ� �သွားး�ရေးဆာင်မီးိား� �တ
�ါ။ သွားင်၏ ဂတစာလျှင်း� �ွမီးး�ိင်သွား�သွားာ �င်နိုင်�ါသွားည်။ 

ုု ု� ု ် ် ်် ု ု ှ ် ံ ု ် ု ု ု ်
် ် ် ု ု ် ု ု ် ် ူ ွ ်် ုု ် ်

 •�သွားး�ရေးဆာင်မီးိား� ပြ�န်�င်လျှ�သွားည်နိုင်တစာပြီး��င်န်� သွားင်
တင် ပြ�ဿန်ာမီးိား ရှိ�ါ� �ွမီးး�ိင်သွားထား ဆ�သွားယာ�ါ။

ံု ် ု ု ် ွ ်် ု ု ် ် ှ ်် ် ု ် ် ််
ွ ် ှ ု ် ် ူ ံ ် ွ ်

က်ာဗွန်မီးတောန်ာက်ဆက် အဆပ်သင်�မီးက်  
ကြိုက်�တ်င်က်ာက်ယူပ်ါ

ွ ် �ု ် � ု ် � ် ် ု � ု
� ် ွ ်

 •သွားင်််�ုမ်ီး�ုု ��ူရေး�း�န် ်ဂတ်စ်ာမီးးး�ုု�ုု မီးသုံွားး�ါနှိုင်််။
 •��ူရေး�းပြချိင််း သွား� ုမီးဟုတ်ု ဟုင််းချိိ�်ပြချိင််းပြ�င််် �ပြ�င််ဘ�် မီးးး�ုုမီးိား
�ုု �ုမ်ီးတင်ွ်း�ုုင််းတင်ွ် မီးသုံွားး�ါနှိုင််။်
 •ဂိန်ရေး�တာ� သွားးရေးန်�ါ� ၎င်း� ပြ�တင်း�ရေးဝးမီး ရေးလျှဝင်
ရေးလျှထား�ရေး�ာင်းရေးသွားာ ရေးန်�ာတင် သွားမီးးဆည်း�ါ။

ုု ံု ် ု ု ် ှ ်
ွ ် ် ွ ် ု ် ်

သင်ဆက်တောန်�န် သမီးဟုတ် အပြပ်င်သာ��န်  
ဆ�ပြဖတ်ပ်ါ

် ် ် �� ု ် ် ွ ်
့ ု ်

 •သွားင်�မီးသွားည် �လျှန်� သွားမီးဟုတ �လျှန်ရေး�းရေးန်�ါ� 

သွား� ုမီးဟုတ်ု သွားင်တင် လျှှ�စာစာမီးးလျှ��သွားည် ရေးဆးဘ�ဆင်�ာ
စာ�မီးိား ရှိ�ါ� စာန်ခွာချိွာ�ါ။

်် ု ် ် ွ ် ူ ု� ု ် ွ ်

်် ွ ် ် ် း ု ု ် ်် ် ု ု ်
် ှ ု ွ ််

 •လျှမီး�သွားင်း�ဝင်းမီးိားသွားည် သွားတရေး�းချိိ� သွားမီးဟုတ �ရေး�း
ရေး�း စာင်တာမီးိား�ပြ�င် လျှှ�စာစာ�ားသွားင်းရိုမီးိား�လျှည်း  
��းရေး�း�ါသွားည်။

ူ ု ုု ် ု ု ် ် ု ် ု� ု ်
် ် ် ် ွ ် ံု ု ု ်

ံ ် ု ု ်

ု ် � ် ် ်

လျှပ်�မီးည်အ�ာမီးျာ�- ပြဖစပြီးပ်�တောန်ာက်ု ် � ် ် း ်

တော��က်င််�စွာ တောန်ပ်ါ
•�ိ�စားရေးန်ရေးသွားာ သွားမီးဟုတ ပြ��တ�ိရေးန်ရေးသွားာ လျှှ�စာစာဓာာတ�ားကြို��း

မီးိား၊ တင်မီးိားနိုင် ပြ��တရေးန်ရေးသွားာ ကြို��းမီးိား� ရေးရှိာင်�ါ။ ၎င်းတ� သွားင်
� ဓာာတလျှ�ရေးစာနိုင်�ါသွားည်။  

•ရေး�းကြို�းရေးသွားာ ရေးန်�ာမီးိားတင် လျှှ�စာစာ ဓာာတလျှ�မီးမီးိား� ရေးရှိာင်�ါ။
ရေး�ကြို�းရေးသွားာ ရေးန်�ာမီးိားသွား မီးဝင်�ါနိုင် သွားမီးဟုတ ရေး�ရေး�ာ�တင် ရှိရေးန်
နိုင်သွားည် လျှှ�စာစာ��ယာာ� မီးသွားး�ါနိုင်။ 

•�ာဗွွန်မုု်ီးရေးန်ာ�်ဆုု�် �ဆု�်သွားင်််မုီး�ုု သွားတုပြ���ါ။
•ဓာာတဆ၊ �ရို�န်း၊ သွားဘာဝ ဓာာတရေးင် သွားမီးဟုတ မီးးရေးသွားးရေးလျှာင်ပြီးမီး��

စာ�မီးိား� �မီး၊ ရေးပြမီးရေး�ာ�ချိန်း၊ ဂရေးေါင်၊ ���ိင်တ သွားမီးဟုတ 
ယာာယာတ�တင်း သွားမီးဟုတ �င်ထားားရေးသွားာ ပြ�တင်း�န်းရှိ လျှဟုာပြ�င်
တင်�င် �သွားးမီးပြ����ါ။ �ာဗွန်မီးရေးန်ာ�ဆ�သွားည် မီးပြမီးင်နိုင် သွားမီးဟုတ 

�န်မီး�နိုင်ရေးသွားာလျှည်း သွားင်� လျှိင်ပြမီးန်စာာ ရေးသွားဆးရေးစာနိုင်�ါသွားည်။ 
သွားင်�ိားန်ာ၊ ရေးချိါင်း�� သွားမီးဟုတ �ားန်ည်လျှာ�ါ� သွားန်ရှိင်း
လျှတဆတရေးသွားာ ရေးလျှ� ချိိ�ချိိင်း ရှူရိုလျှ��ါ၊ �ချိိန်ဆမီးရေးန်�ါနိုင်။

မီး�မီး�က်�ုယ်ူက်�ု ဂ္ဂိုရုုစ�ုက််ပ်ါ
• ဆုုး�ွားရေးသွားာ ခံျိစာားချိိ�်မီးိား၊ စုုား�ုမ်ီး�ူ�န်မု်ီး သွား� ုမီးဟုတ်ု စုာတ်�ုစားးမုီးမုီးရုှှိ

ပြချိင််းမှီးာ �ုံမှီးန် ်ပြ�စ်ာ�ါသွားည််။.
• �ိန်းမီး် ာရေး�းနှိုင််ည််းရေးသွားာ �စာား�ရေးသွားာ�်မီးိား စာားရေးသွားာ�်ပြီး�းး စုာတ်

�ုစားးမုီး�ုု �ုုင််တယ်ွာရေးပြ�ရှှိင််း�န် ်�ု�်ရေး�းဝဝ�ု�်�ါ။
• တစ်ာစုံာတစ်ာရေးယာာ�်နှိုင်် ်သွားင််ရေးဆွးရေးနိုးရေးပြွ �ာဆုု�န် ်လုျှ��ု ်�ါ� ��်ရေးဘး 

ထုားခုုျိ�်န်ာ�ိင််မုီး ရေးပြ�ရေး�ိာ�်ရေး�း ��ူ�ည်း�ုန်းလျှ် င်ုု်းသွား� ု ဆ�်သွွားယ်ာ
နိုင်ုု်�ါသွားည််။ 1-800-985-5990 သွား�  ု�ုန်း်ရေးချိ်�ါ သွား� မုီးဟုတ်ု စာာတု�ု� ု�ါ။

ရေးန်ာ�်ထား�် �ချိိ�်�လျှ�်�တ�်ွ redcross.org/prepare သုွား�  ဝင််ကြာ�ည်််�ါ Emergency App � ရေးေါင်းလျှေဆ�ါုု ် ု ် ွဲ

American National Red Cross ၏ မူပုိင်ခွင့် © 2021။ ဗားရှင်း 1။ ဇန်နဝါရီ 1၊ 2022 တွင် ထုတ်ပြန်ထားသည်။
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