
 

 

#DoingMyPart အတကွ ်
ြပငဆ်ငထ်ားေသာစာများ (မတိဖ်ကအ်ဖွဲ့အစညး်) 

  
#DoingMyPart စညး်ရံးလံ့ေဆာမ်သည ်ြပငပ်မှထတလ်ပ်ြပီး ဟကရ်ှ်တကဂ်် #DoingMyPart ပါဝငသ်ည့ ်Twitter ၊ Instagram နငှ့ ်
Facebook တငြ်ပချက ်ပိစ့မ်ျားမတှစဆ်င့ ်ေဒသခံြကကေ်ြခနအီသငး် Red Cross ၏ ေစတနာဝ့နထ်မ်းများ၊ လဒါနး်သများနငှ့ ်
ေထာကခ်ံအားေပးသများ၏ အသနံငှ့လ်ပ်ရှားမရပ်ပံများက ိတးိချဲ့ရန်ကို းစားေနပါသည။် စညး်ရံးလံ့ေဆာ်မ၏ ရညမ်ှနး်ချကမ်ျားသည၊်  
  

 ြကကေ်ြခနအီသငး် Red Cross ၏ COVID-19 ဆငိရ်ာ သတငး်အချကအ်လကမ်ျား (ဆလိရိငး်မှာ ေစတနာဝ့နထ်မ်းလပ်ငနး်၊ 
ြပညသ်က့ျနး်မာေရး၊ ကယိ့အ်မ်ိနးီနားချငး်က ိဂရစကိြ်ခငး်၊ စသည့)် အေြကာငး်များက ိဘာသာစကား အမျိုးမျိုးြဖင့ ်
ြဖန ့ေ်ဝပံ့ပိးရန ်ြဖစပ်ါသည။် 

  
သင့အ်ဖ့ဲွအစညး်၏ ေထာကခ်ံအားေပးမသည ်အငဒ်ယီားနားေဒသရှိ American Red Cross အေမရိကနြ်ကကေ်ြခနအီသငး် အတကွ ်
များစွာအကျို းရှိပါသည။် သတငး်အချကအ်လက ်တငြ်ပရန ်သိမ့ဟတ ်ကျွနပ််တိ၏့ စညး်ရံးလံ့ေဆာ်မအတကွ ်ြပငဆ်ငေ်ပးထားေသာ 
သတငး်အချကအ်လက ်နမနာများက ိအသးံြပု၍ သင့အ်ဖ့ဲွအစညး်၏ ဆရိှယမီ်ဒယီာ၌ တငြ်ပေပးရန ်ေတာငး်ထားဆပိါသည။် 
ကျွနပ််တိ၏့ ဟကရ်ှ်တကဂ််က ိအသးံြပုရနသ်ာ ေတာငး်ဆပိါသည။် #DoingMyPart.  
 
ေအာကပ်ါ တစဦ်းချငး် သတငး်အချကအ်လက ်နမနာများက ိဖတရ်ပါ။  
 

 ကျွနပ််၏ သက်ကးီရွယအ် ိအမ်ိနးီနားချငး်မှာ စားေသာကက်နမ်ျား သိမ့ဟတ ်ေဆးဝါးများ လအိပ်ေနလား—
စကားေြပာချငလ်ား သရိှိရနအ်တကွ ်ဖနး်ဆကြ်ခငး်ြဖင့ ်#DoingMyPart ကျွနပ််၏အပိငး်က ိေဆာငရွ်ကေ်နပါသည။်  

 ေသးွလရနအ်တကွ ်သငအ်ြပငထ်ကွန်ငိပ်ါသည။် redcrossblood.org မှာ အခဘ ဲရကခ်ျိနး်စစီဉ်ထားြပီပါြပီ။ 
#DoingMyPart   

 
ပါဝငရ်န်အတကွ ်ညွှန်ြကားချကမ်ျား။  
 

1. ဆရှိယမီ်ဒယီာများက ိလကိလ်ဖံတရ်ပါ။   
 

a. Twitter:          @INRedCross   
b. Instagram:     @indianaredcross  
c. Facebook:     American Red Cross of Indiana  

 
2. ရပ်ပံ သိမ့ဟတ ်စာသားြဖင့ ်သရပ်ေဖာ်ေသာရပ်ပံ တစခ်က ိေရွးပါ။  ြပငဆ်ငထ်ားေသာ ရပ်ပံများ/စာတမ်းြဖင့ ်

သရပ်ေဖာ်ေသာ ရပ်ပံများထမဲှ တစခ်ကအိသးံြပုပါ။ နမနာစာတမ်းများ ေနာကဆ်ကတ်ွ ဲစာမျကန်ာှတငွ ်ရှိပါသည။် 
 

3. www.redcross.org/doingmypart တငွြ်ကည့ရ်ပါ။ 
 



 

 

  
  
  
  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
အြကြံပုထားသည့ ်ဆရှိယမီ်ဒယီာ အချကအ်လက ်အေြကာငး်အရာ  
 
"သင့အ်ပိငး်က ိေဆာငရွ်ကေ်န" ပံ အေြကာငး်နငှ့ပ်တသ်ကြ်ပီး တငြ်ပချကပိ်စ့မ်ျားက ိဖနတ်းီပါ။ ေအာကပ်ါပိစ့မ်ျားသည ်
အြကြံပုချကမ်ျားသာ ြဖစပ်ါသည ်– သင့ဆ်န္ဒအေလျာက ်တထီငွဖ်နတ်းီနငိပ်ါသည။်  
 
#DoingMyPart က ိဆရိှယမီ်ဒယီာပိစ့မ်ျား အားလးံတငွ ်ေသချာစွာ ထည့သ်ငွး်ေပးပါ။ 
ြဖည့စ်ွကန်ငိေ်သာ ဟကရ်ှ်တကဂ််။ #INThisTogether  
 
ေစတနာဝ့န်ထမ်း။  
 
Twitter/Instagram:  

1. ြကကေ်ြခနအီသငး် #RedCross အေနနငှ့ ်#blood ေသးွလဒါနး်သများက ိလအိပ်ေနပါေသးသည။် ရကခ်ျိနး်များ 
ချကခ်ျငး်မရနငိလ်ျှင ်စတိမ်ပျကပ်ါနငှ့။် #INThisTogether ကျွနပ််တိအ့တရှိေနသည။် RedCrossBlood.org #DoingMyPart 
တငွ ်လာမည့အ်ပတန်ငှ့ ်လာမည့လ်များအတငွ ်စာရငး်ေပးထားပါ။   
 

2. ကျနး်မာေနြပီး "ခွေဲနရနမ်လေိသာ" အခွင့အ်လမ်း ရှာေဖွေနပါသလား။ #RedCross ြကေြခနအီသငး်၏ ေသးွလဒါနး်မ 
ကယိစ်ားလယှမ်ျားသည ်#blood ေသးွ အလခံပွဲများအတကွ ်အဓိကလအိပ်သည့ ်အစတိအ်ပိငး် ြဖစပ်ါသည။် သငက်ျနး်မာြပီး 
ေနထငိေ်ကာငး်ေနပါက redcross.org/volunteer တငွ ်#volunteering ေစတနာဝ့နထ်မ်း လပ်ရန ်စဉ်းစားေပးပါ။ 
#DoingMyPart  
 

3. ေနစ့ဉ်ပံမှန ်ေြပာငး်လမဲများ ရှိေနေသာ်လညး် အဓိကလအိပ်သည့ ်ကစိ္စတစခ် အြမဲကျနရ်ှိေနပါသည။် ေစတနာဝ့နထ်မ်းများ။ 
#RedCross #volunteers ြကကေ်ြခနအီသငး်၏ ေစတနာဝ့နထ်မ်းများသည ်ေနစ့ဉ်လအိပ်သည့ ်အစတိအ်ပိငး်များ 



 

 

ြဖစပ်ါသည။် သငက်ျနး်မာေနပါက redcross.org/volunteer တငွ ်ေစတနာဝ့နထ်မ်း လပ်ရန ်စဉ်းစားေပးပါ။ #DoingMyPart  
 

4. ေစတနာဝ့နထ်မ်း #volunteer လပ်ချငပ်ါသလား။ #RedCross #volunteers ြကကေ်ြခနအီသငး်၏ ေစတနာဝ့နထ်မ်းများအား 
ေနစ့ဉ်ဘဝေနထငိမ်အတကွ ်အဓိကလအိပ်ေသာသများ ြဖစေ်ြကာငး် သတမ်တှပ်ါသည။် အမ်ိအြပငထ်ကွရ်န ်အခွင့အ်လမ်းများ 
ရှာေဖွေနပါက ကျွနပ််တိ၏့ #volunteer ေစတနာဝ့နထ်မ်းလပ်ရန ်အခွင့အ်လမ်းများက ိရှာေဖွရနစ်ဉ်းစားေပးပါ။ 
redcross.org/volunteer #DoingMyPart 

Facebook:  
 

1. ြကကေ်ြခနအီသငး် #RedCross အေနနငှ့ ်#blood ေသးွလဒါနး်သများက ိလအိပ်ေနပါေသးသည။် #blood ေသးွ အလခံပွဲ 
အသစမ်ျား စဉ်ဆကမ်ြပတ ်ေပါ်လာသည့အ်တကွ ်ရကခ်ျိနး်များ ချကခ်ျငး် မရနငိလ်ျှင ်စတိမ်ပျကပ်ါနငှ့။် #INThisTogether 
ကျွနပ််တိအ့တရှိေနသည။် သင့လ်မအသငိး်အဝိငး် #community က ိကညရီန ်လာမည့အ်ပတန်ငှ့ ်လာမည့လ်များတငွ ်
စာရငး်ေပးထားပါ။ RedCrossBlood.org #DoingMyPart   
 

2. ေနစ့ဉ်ပံမှန ်ေြပာငး်လမဲများ ရှိေနေသာ်လညး် အဓိကလအိပ်သည့ ်ကစိ္စတစခ် အြမဲကျနရ်ှိေနပါသည။် ေစတနာဝ့နထ်မ်းများ။ 
#RedCross #volunteers  ြကက်ေြခနအီသငး်၏ ေစတနာဝ့နထ်မ်းများသည ်ေနစ့ဉ်လအိပ်သည့ ်အစတိအ်ပိငး်များ 
ြဖစပ်ါသည။် သင့လ်မအသငိး်အဝိငး် #community က ိကညရီနအ်တကွ ်ကျနး်မာေနြပီး ေနထငိေ်ကာငး်ေနပါက 
"ခွဲေနရနမ်လေိသာ" အခွင့အ်လမ်း ရှာေဖွေနပါက redcross.org/volunteer ေစတနာဝ့နထ်မ်းလပ်ရန ်စဉ်းစားေပးပါ။ 
#DoingMyPart  

 
3. #volunteer ေစတနာဝ့နထ်မ်းလပ်ရန ်အခွင်အ့လမ်းများ ရှာေဖွေနသလား၊ သိမ့ဟတ ်ရှာေဖွေနသည့သ် တစဦ်းဦးက ိ

သပိါသလား။ #RedCross #volunteers ြကကေ်ြခနအီသငး်၏ ေစတနာဝ့နထ်မ်းများသည ်ေနစ့ဉ်ဘဝေနထငိမ်အတကွ ်
အဓိကလအိပ်ေသာသများ ြဖစေ်ြကာငး် သတမ်ှတပ်ါသည။် ကသကိေအာင့ြ်ဖစြ်ပီး အမ်ိအြပငထ်ကွခ်ျငေ်နပါက 
ကျွနပ််တိမ့ှာရှိေနသည့ ်ေစတနာဝ့နထ်မ်းလပ်ရန ်အခွင့အ်လမ်းများက ိရှာေဖွရနစ်ဉ်းစားေပးပါ။ redcross.org/volunteer 
#DoingMyPart 

 
သင့အ်မ်ိနီးနားချငး်များက ိသတငး်ေမးပါ။ 
 
Twitter/Instagram:  
 

1. သင့အ်နးီအနားရှိသများအေပါ်အြကငန်ာစတိ ်ထားပါ။ သင့အ်မ်ိနးီနားချငး်များ ထသံိ ့ ဖနး်ေခါ် ြခငး်၊ တကစ် ်သိမ့ဟတ ်
အးီေမးလပိ် ့ြခငး် မှတစဆ်င့ ်တစဦ်းနငှ့တ်စဦ်း ေဘးကငး်လြံခံုေသာနညး်ြဖင့ ်သတငး်ေမးပါ။ ဤသိခ့ကခ်ဲသည့ ်
အချိနက်ာလအတငွး် ခိငမ်ာေသာ လမအသငိး်အဝိငး် ပံ့ပိးမတစခ် တညေ်ဆာကပ်ါ။ #DoingMyPart  
  

2. သငတ်စဦ်းတညး် ြကံု ေတွ့ေနရြခငး် မဟတပ်ါ။ #INThisTogether ကျွနပ််တိအ့ားလးံ အတတကရွှိေနပါသည။် ကျွနပ််၏ 
အမ်ိနးီနားချငး်များက ိသတငး်ေမးြပီး သင့လ်မအသငိး်အဝိငး် #community တငွ ်အလားတလပ်ရန ်တကိတ်နွး်ပါသည။် 
ဖနး်ေခါ် ြခငး်၊ တကစ် ်သိမ့ဟတ ်အးီေမးလပိ် ့ြခငး် မှတစဆ်င့ ်ေဘးကငး်လြံခံုေသာနညး်ြဖင့ ်သတိက့ိဆကသ်ယွပ်ါ။ 
redcross.org/doingmypart တွငြ်ကည့ရ်ပါ။ #DoingMyPart  
  



 

 

3. #INThisTogether ကျွနပ််တိအ့တရှိေနသည။် သငန်ငှ့က်ျွနပ််တိမ့ှာ မိမိ၏မိသားစနငှ့ ်အမ်ိနးီနားချငး်များက ိ
ေဘးကငး်လြံခံုေအာငန်ငှ့ ်ကျနး်မာေနေအာင ်ထားနငိသ်ည့စ်ွမ်းအား ရှိပါသည။် မြကံု ဖးေသာအချိနမ်ျားတငွ ်သတိအ့တကွ ်
ယေန ့ သငေ်ဆာငရွ်ကေ်ပးနငိသ်ည့ ်အရာက ိစဉ်းစားေပးပါ။ redcross.org/doingmypart #DoingMyPart တငွြ်ကည့ရ်ပါ။  
 

4. ကျွနပ််တိအ့ားလးံမှာ အားလပ်သည့အ်ချိနမ်ျား ရှိြကပါသည၊် သိ ့ြဖစ၍် သင့အ်မ်ိနးီနားချငး်က ိသတငး်ေမးြကည့ပ်ါလား။ 
ကျွနပ််၏ လမအသငိး်အဝိငး် #community တငွ ်ဖနး်ေခါ် ြခငး်၊ တကစ် ်သိမ့ဟတ ်အးီေမးလပိ် ့ြခငး်ြဖင့ ်#DoingMyPart 
ကျွနပ််၏အပိငး်က ိေဆာငရွ်ကေ်နပါသည။် သင့အ်ေနနငှ့ ်ေဆာငရွ်ကပ်ါသလား။ redcross.org/doingmypart တငွြ်ကည့ရ်ပါ 

 
Facebook:  
 

1. သင့အ်နးီအနားရှိသများအေပါ်အြကငန်ာစတိ ်ထားပါ။ သင့အ်မ်ိနးီနားချငး်များ ထသံိ ့ ဖနး်ေခါ် ြခငး်၊ တကစ် ်သိမ့ဟတ ်
အးီေမးလပိ် ့ြခငး် မှတစဆ်င့ ်တစဦ်းနငှ့တ်စဦ်း ေဘးကငး်လြံခံုစွာ သတငး်ေမးြခငး်ြဖင့ ်ဂရစကိေ်ြကာငး် ြပသပါ။ 
ဤသိခ့ကခ်ဲသည့ ်အချိနက်ာလအတငွး် ခိငမ်ာေသာ #community လမအသငိး်အဝိငး် ပံ့ပိးမတစခ် 
တညေ်ဆာကပ်ါ။ #INThisTogether ကျွနပ််တိအ့တရှိေနသည။် redcross.org/doingmypart #DoingMyPart တငွ ်
ြကည့ရ်ပါ။  
  

2. #INThisTogether ကျွနပ််တိအ့တရှိေနသည။် သငန်ငှ့က်ျွနပ််တိမ့ှာ မိမိ၏မိသားစနငှ့ ်အမ်ိနးီနားချငး်များက ိ
ေဘးကငး်လြံခံုေအာငန်ငှ့ ်ကျနး်မာေနေအာင ်ထားနငိသ်ည့စ်ွမ်းအား ရှိပါသည။် မြကံု ဖးေသာအချိနမ်ျားတငွ ်သတိအ့တကွ ်
ယေန ့ သငေ်ဆာငရွ်ကေ်ပးနငိသ်ည့ ်အရာက ိစဉ်းစားေပးပါ။ သတငး်ေမးရန ်ဖနး်ဆကြ်ခငး်ြဖစေ်စ၊ စတိဝ်ငစ်ားဖွယရ်ာ တစခ်ခ 
မျှေဝြခငး်ြဖစေ်စ၊ ြကငန်ာစတိ ်ရှိသည့အ်ြပုအမ ရိးရိးတစခ်သည ်လတစဦ်း၏ တစရ်ကတ်ာအတကွ ်ေြပာငး်လမဲြဖစန်ငိသ်ည။် 
redcross.org/doingmypart #DoingMyPart တငွြ်ကည့ရ်ပါ။  
 

3. ကျွနပ််တိအ့ားလးံမှာ အားလပ်သည့အ်ချိနမ်ျား ရှိြကပါသည၊် သိ ့ြဖစ၍် သင့အ်မ်ိနးီနားချငး်က ိသတငး်ေမးြကည့ပ်ါလား။ 
ကျွနပ််၏ လမအသငိး်အဝိငး် #community တငွ ်ဖနး်ေခါ် ြခငး်၊ တကစ် ်သိမ့ဟတ ်အးီေမးလပိ် ့ြခငး်ြဖင့ ်#DoingMyPart 
ကျွနပ််၏အပိငး်က ိေဆာငရွ်ကေ်နပါသည။် အြကငန်ာတရားြဖင့ ်လယွက်သည့လ်ပ်ရပ်တစခ်သည ်
အများကးီအကျိုးရှိပါသည။် သင့အ်ပိငး်က ိေဆာငရွ်ကေ်နပါသလား။ redcross.org/doingmypart #DoingMyPart 
တငွြ်ကည့ရ်ပါ။ 

 
ြပညသ်က့ျန်းမာေရး သတငး်အချကအ်လက။် 
 
Twitter/Instagram:  
 

1. ေနမေကာငး် ြဖစေ်နလား။ သငဖ်ျားနာေနသညဟ် ထငရ်ပါက အမ်ိတငွရ်ှိေနြခငး်ြဖင့ ်#FlattentheCurve 
ေရာဂါြပန ့ပ်ွားမနနး်က ိေလျှာပ့ါ။ ဤကဲသ့ိ ့ မြကံု ဖးေသာ အချိနမ်ျားတငွ ်ေရာဂါမကးစကေ်အာင ်ကယိ့က်ယိက် ိ
သးီသန ့ခ်ွဲေနြခငး်ြဖင့ ်သင့အ်နးီအနားရှိသများက ိဂရစကိပ်ါ။ #DoingMyPart  
 

2. သင့လ်ကမ်ျားက ိမှနက်နစ်ွာ ေဆးေြကာပါသလား။ ကျွနပ််တိ၏့ လမအသငိး်ဝိငး်များအြကား လကေ်ဆးြခငး်ကဲသ့ိ ့ 
လယွက်သည့လ်ပ်ရပ်ြဖင့ ်#StoptheSpread ေရာဂါပိး ြပန ့ပ်ွားမက ိရပ်ပစပ်ါ။ ဆပ်ြပာနငှ်ေ့ရြဖင် ့အနညး်ဆးံ စက္က န ့ ်20 ြကာ 



 

 

ေသချာစွာ ပွတတ်ကိပ်ါ။ ြကည့ရ်ရန။် #DoingMyPart  
 
 
 

3. လစလေဝး ေရှာငြ်ကဉ်ြခငး်ကဲသ့ိ ့ ကိုတငက်ာကယွသ်ည့ ်နညး်လမ်းများသည ်အေရးကးီပါသည။် အဓိကလအိပ်ချကအ်ရ 
အြပငထ်ကွေ်သာအခါတငွ ်သင့အ်နးီအနားရှိသများနငှ့ ်ေြခာကေ်ပအကာွအေဝး ြခားေနြခငး်ြဖင့ ်#StoptheSpread 
ေရာဂါပိးကးစကမ်က ိရပ်ပစရ်နက်ညပီါ။  #DoingMyPart  

 
Facebook:  
 

1. ေနမေကာငး် ြဖစေ်နလား။ သငဖ်ျားနာေနသညဟ် ထငရ်ပါက အမ်ိတငွရ်ှိေနြခငး်ြဖင့ ်#FlattentheCurve 
ေရာဂါြပန ့ပ်ွားမနနး်က ိေလျှာပ့ါ။ ဤကဲသ့ိ ့ မြကံု ဖးေသာ အချိနမ်ျားတငွ ်ေရာဂါမကးစကေ်အာင ်ကယိ့က်ယိက် ိ
သးီသန ့ခ်ွဲေနြခငး်နငှ့ ်ေနေကာငး်လာရနအ်တကွ ်အာရံစကိြ်ခငး်ြဖင့ ်သင့အ်နးီအနားရှိသများက ိဂရစကိပ်ါ။ သငဖ်ျားနာေနပါက 
သင့လ်မအသငိး်အဝိငး် အတကွ ်လပ်ေပးနငိသ်ည့ ်အေကာငး်ဆးံလပ်ရပ် တစခ်ြဖစပ်ါသည။် #DoingMyPart  
  

2. လစလေဝး ေရှာငြ်ကဉ်ြခငး်ကဲသ့ိ ့ ကိုတငက်ာကယွသ်ည့ ်နညး်လမ်းများသည ်အေရးကးီပါသည။် အဓိကလအိပ်ချကအ်ရ 
အြပငထ်ကွေ်သာအခါတငွ ်သင့အ်နးီအနားရှိသများနငှ့ ်ေြခာကေ်ပအကာွအေဝး ြခားေနြခငး်ြဖင့ ်#StoptheSpread 
ေရာဂါပိးကးစကမ်က ိရပ်ပစရ်နက်ညပီါ။ အလားတပင ်အြပငထ်ကွေ်သာအခါ ကျနး်မာေရးဆငိရ်ာ အေြခခံေဘးကငး်မ 
လပ်ထးံလပ်နညး်က ိအသးံြပုပါ။ ေချာငး်ဆးိလျှင ်သင့အ်ကျလကြ်ဖင့ ်ဖံးအပ်ြပီး သင့လ်ကမ်ျားက ိအနညး်ဆးံ စက္က န ့ ်20 ြကာ 
မြကာခဏေဆးေြကာပါ။ #DoingMyPart  

 
မှတခ်ျက။် Twitter နငှ့ ်Instagram တငွ ်သင့တ်ငြ်ပချက ်ပိစ့ ်များတညနီငိသ်ည၊် သိေ့သာ် အစအီစဉ်တစခ်စ ီအတကွ ်ဆရှိယမီ်ဒယီာ၏ 
နညး်လမ်းအမှန်က ိအသးံြပုရန် သတြိပုပါ။ 

 
  

 


