
Red Cross အသင်းးဖြ�့ �းပါါနေ�

ဟာာရီီကိိန်းး�
ကြို��တင်ပြ�င်ဆင်ရေး�း ရေးဆာင်���န်စာာ�င်းု ် ် ် ် ွ ် ် ်
ဟာာ�ီ�ုန်း်များ�ားနှှင်် အ် �ူ�ု�င််းများ�န်တု်င်� း်များ�ားသည်် �ူရေးနှးရေးသွ ာ ရေး�ထု�မှျား ပြ�စ်ာရေး�်လာာသည််် လှာည်််ရေးပြ�ာင််းရေးန်ရေးသာ များ�န်တု်င်� း်များ�ား ပြ�စ်ာ�ါသည််။ 
ဤများ�န်တု်င်� း်များ�ားသည်် ပြများင််များာ် းရေးသာ ရေးလာထု�များ�ား၊ မုျား�းကြို�ီးများ�ား၊ များ�န်တု်င်� း် တစ်ာရုှှိန်ထု်ု�းတ�်ပြ�င််း (ရေး��များာဏ ပြများင််တ်�်လာာပြ�င််း)၊ ရေး�ကြို�ီး
ပြ�င််းနှှင်် ်ရေးလာဆင််နှှာရေးများာင််းများ�ား ပြ�စ်ာလာာရေးစာနှင်�ု �်ါသည််။ �ာသီဥတ အ� ရေးပြ�ာင််းအလဲာသည်် ဟာာ�ီ�ုန်း်များ�ား�ု� �ု�ပြများန်ဆန်် စွ်ာာ အားရေး�ာင််း
လာာရေးစာပြီး�ီး �ု�ကြို�ီးများားရေးသာ မုျား�းရေး���နု် ်ပြ�စ်ာလာာရေးစာနှင်�ု �်ါသည််။ ဟာာ�ီ�ုန်း်အတင်ွ်း ရေးသဆး�းမုျား အပြ�စ်ာအများ�ားဆး�း အရေး��ာင််း�င််းသည်် 
ရေး�န်စ်ာပြ�င််း ပြ�စ်ာ�ါသည််။ ဤများ�န်တု်င်� း်များ�ားသည်် အနှ�တ ာယ််ရုှှိပြီး�ီး ��န်းတ် င်ွ်း�ု�င််း �ု���ရေးသာ ရေးန်�ာများ�ား�ု� ထုု�ု��်ရေးစာနှင်�ု �်ါသည််။ 
သ� ုရေးသာ် �ွနှ��် ်တ� ု� ကြို�ု�တင််ပြ�င််ဆင််�န် အရေး�းတ် ယူ် လာ�� ်ရေးဆာင််နှင်�ု �်ါသည််။ သင််�ု�ယ််တုင်� ၊် သင််��စ်ာ�သူများ�ားနှှင်် သ် င််ရေးန်အ် ုမ်ျား�ု� 
�ာ�ွယ််�န် ကြို�် ု�တင််ပြ�င််ဆင််�ါ။

လုုပ််ရမည့််�

ဘေးး ာ း ီ း ာ�
လေ�ကြီး




ီ ှ ်် ီ ် ှ ် ် း � ွ ် ု ု � း � ်
် ွ ်် ် ီ ် ှ ်် ် ွ ု � ုး ် ီ ် ်

� ှ ု
် ွ ်် ် း ် ု � ု� ် ် � ်

 • သင််အု်မ်ျားမှျား ���်��င််း ထွု�်�ွာပြီး�ီး ရေးဘး�င််းရေးသာ ရေးန်�ာသ� ု သွားနှင်�ု ် �ါသည််။
 • သင်သား�များည်ရေးန်�ာ၊ သင်ရေး�ာ�သားများည်�စာနှင် သင်ရေးန်ထုင်�များည်ရေးန်�ာတ
� သထုား�ါ။

် ွ ်် ် ် ွ ်် း � း ှ ်် ် ု � ် ်် ု�
ု � ု

 • ထွ


ွ ် ွ ် ူ ီ ု � ် ု� � ် ူ � ွ ု � း �
ု ် ် ွ ် ွ ီ ်

 • ရွေ့



ွ ်် ် ် ွဲ ် ု ် ှ ်် ် ်
် ီ ် ် ွ ် ် ်

ု� ွ ်် ွ ် ု ် ် ် ် ်် ု ် ီ ်

ဘေး
• အ��နု်�်ာလာ��ာပြများင််စွ်ာာ လာှ�်စာစ်ာ၊ ရေး�၊ ဂတ်စ်ာ၊ ��န်း်နှှင်် အင်် တ်ာန်�် များရုှှိဘဲ

ရေးန်ထုု�င််�န် အသ် င််ပြ�င်် �်ါ။
 

 • လေ�ကြီး




ီ ု ် ွ ် ် ှ ် ် ု � ုး
ု� ွ ် ် ် ်် ီ ု� ် ှ ု ်် း ် း ် း

် ် း � ာ ွ ် ် ်် ် ် ် � ှ
် း � ွ ် ု ် ် � ် ်

 • ရေ


ီ ် ် ် ွ ် ု� ် ် ု � ု ီ း ု
်် း ု� ် ် ် း � ွ ်် ် ီ ် ် � ှ ု

 • သင်� အ�အည်ရေး�းနှင်ပြီး�း သင်အား �ည်ရေး�းနှင်သည် �ဂလာ� �ည်ရေး�း
အ�တစာ� �န်တး�ါ။

် ူ ီ ု� ် ီ ်် ူ ီ ု� ် ်် � ဂ ု ူ ီ
့ဲ ် � ် ီ

ချိိတ်ဆကိမှုရှိနေန်းနေ�ရီန်း ��ဉ်ပါါိ း း ု ိ ိ း ီ း
 • သင်၏ ရေးေသနှ� အစား�ထုများ အ�များ အရေး�းရေး�် သတရေး�း���များ�ားအတ� 
စာာ�င်းသင်း�ါ။

် တ ု � း ှ ဲ ် ု ် ွ ်
် ွ ်

 • ဒေ�တ ု � ှ ်် ် ု � ်် ်် ် ီ ်
 • အ�န် ဘ�ထု� သများဟာတ သင်လာ��င်�န်း� အားသင်း�န် န်ည်းလာများးတစာ
� ရှိထုား�ါ။

် ် ီ ု� � ် ်် ် ု � ် � ် ု � ွ ် ် ် ် ်
� ှ ု

 • ပါ


် ် ု ် ွ ် ် ီ ်် ီ ု � ် း �
ှု

 • သင်လာ���ရှိနှင်သည် သတရေး�း���များ�ား၏ အများ��းအစာားများ�ား� န်ားလာည်ပြီး�း
၎င်းတ� သင်လာ���ရှိရေးသာအ�ါ တပြပြ�န်�န် အစာအစာဉ်တစာ� ရှိထုား�ါ။
- WATCH (ရေးစာာင်��ည်�န်) သည် ကြို��ပြ�င်ထုား�များည်ဟာ ဆလာသည်။

် ် း ှ ု ု� ် ်် ု ် ု ု � ် ီ
် ု� ု � ် ် း ှ ု း� ် ် ီ ် ် � ှ ု

်် ်် ် ် ု ် ် � ု � ု � ်

- WARNING (သတရေး�း���) သည် စာတင်လာ�ရှိား�များည်ဟာ ဆလာသည်။ု ် ် ် ု ် ှ ် � ု � ု � ်
- သင်လာ���ရှိနှင်သည် သတရေး�း���များ�ားတင်- ဟာာ��န်း ရေးစာာင်  

��ည်ရေး�းနှင် သတရေး�း���၊ အ��င်း များန်တင်း ရေးစာာင်��ည်ရေး�းနှင်  
သတရေး�း���၊ ရေးလာကြို�းများးကြို�း သတရေး�း���၊ များန်တင်း တစာဟာန်ထုး 
စာတင်များ ရေးစာာင်��ည်ရေး�းနှင် သတရေး�း���၊ ရေး�ကြို�းများ ရေးစာာင်��ည်ရေး�း 
နှင် သတရေး�း���။

် ် း ှ ု ု� ် ်် ု ် ွ ် ီ ု ် ််
်် ှ ်် ု ် ူ ု � ် � ် ု � ် ်် ်် ှ ််
ု ် ီ ု � ီ ု ် � ် ု � ် ် � ် ု �
် ု ်် ်် ှ ်် ု ် ီ ု ်် ််

ှ ်် ု ်

အနေရီ�နေပါ် ကိွမှု�ကိိင်းမှုမှုိာ�ကိ သင်းယူနေလှုံလှုံာပါါး း ု ိ � း ူ ့
• ရှေး�း�ဦး 
• လျှ






် ် ီ ှ ု ဲ ု � ် ် ် ် ် း � ်
ှ ် ် ု � ် ် ု� ် ် ် ် ီ ် ် ှ ်် ှ ု ဲ
ု � ် ် ် ် ် ် ု � ် � ် ှ ်် ် ု � ်

် ု ု ် ် ် ် ု � ် ် ွ ် ီ ်

် ် ှ ်် ု � ် ် ် ် ် ွ ် ် ်

အနေရီ�နေပါ်ပါ�ည်း�မှုိာ�ကိ �နေဆာင်း�ပါါစ း ိ � � း
အစာားအရေးသာ�်၊ ရေး�နှှင်် ်ရေးဆးဝါးများ�ား စာ�ရေးဆာင််း�ါ။ စာတုးဆ� ု�င််များ�ားနှှင်် ်
ရေးဆးဆု�င််များ�ား �ုတ်ရေးန်နှင်�ု �်ါသည််။ လုာအ� �်သည်််�စာစည််းများ�ား�ု� Go-Kit 
(သယ််ရေးဆာင််�န်�စာ် စည််း) နှှင်် ်Stay-at-Home Kit (အုမ်ျားတင်ွ်းသး�း�စာစည််းစား�) တ 
ှိင်ွ် စာ�စာည််းထုား�ါ။
•	Go-Kit (သယ်ရေးဆာင်�န်�စာည်း)- သင်နှင်အတ သယ်ယ်သားနှင်သည် 

အန်ည်းဆး သး��စာာ �စာည်းများ�ား။ သင်စာ�များ�ား (လာ�်�ု�င််��န်း်၊ CPAP၊ 
ဘးတ��လာားထုင်၊ အစာရှိသည်တ) အတ� အ�န် ဘ�ထု�များ�ားနှင် 
အားသင်း ��ယ်ာများ�ား� ထုည်သင်း�ါ။

် ် ် စ ် ် ှ ်် ူ ် ူ ွ ု� ် ််
် း � း � ် စ ် ်် ်

ီ ် � ု � ် ှ ု ် ု� ွ ် ် ် ီ ှ ််
ွ ် ု ု ု � ်် ွ ်

•	Stay-at-Home Kit (အများတင်းသး�စာည်းစာ)- အန်ည်းဆး နှစာ�တစာာ
�စာည်းများ�ား။ 

ု ် ွ ် း � စ ် း � ် း � ှ ် ်
စ ်

 • ကလေး�


် ှ ် ူ ု� ် ်် ူ ်် ်
် ု � ် း � စ ် ု� � ် ် ု ု ု � ှ ု

•  ��ဂုဂ�လ်ာရေး�း၊ ရေးင်ရွေး��းနှှင်် ်ရေးဆးဘ�်ဆု�င််�ာ မှျားတ်တမ်ျားးများ�ား�ု� ရေးဘး�င််း
စွာာနှှင်် အ် လာယ်ွ်တ�ူ�ယူ်နှင်�ု ရ်ေးအာင်် (မုျားတတ � အ�ု�င််အများာ သ� ုများဟာတ� ် လားပြ� �း�
ရေးသာ အ�န်သု်မ်ျားးမုျား) သုမ်ျားးဆည််းထုား�ါ။ သင််နှှင််အ်တ ူယူ်ရေးဆာင််သွား
�န် သင်် ၏် ရေးဆးဝါးများ�ားနှှင်် ်ရေးဆးညွှန်ာ း်များ�ား စာာ�င််း�ု� �တ်အရေးသးရေးလား
ပြ�င်် ်သုမ်ျားးဆည််းထုား�ါ။

သင်း့အမှုကိ ကိာကိယူပါါ
နေလှုံ 

း ိ း ိ � ာ း

• လေ� 
 

� း ့ း း း



ဟာာ��န်း ကြို��တင်ပြ�င်ဆင်ရေး�း ရေးဆာင်���န်စာာ�င်းီ ု ် ု ် ် ် ် ွ ် ် ်

လုံံ    
• ဂတ်စ်ာအ�င််စာ�်များ�ားနှှင်် ်�ရို� ု�ုန်းတ် ုင်� �ီ်များ�ား�်ဲသ� ု အထဲုသ� ုယူ်ရေးဆာင််လာာ�န် ်

ရေးဘးများ�င််းသည််် �စာစည််းများ�ား�ု� ရေးသ��ာ��တ်ုတယ်ွ်ထုား�ါ။

သင်း့အမှုကိ ကိာကိယူပါါ
• သင်အများရေး�်သ လာ��လာာနှင်သည် သစာ�င်များ�ား� ပြ�တ�ါ သများဟာတ �တ�စာ�ါ။
• ရာ     

ရေ
• ရေေမြော��
• ပလတ်

• အ�န် ဘ�ထု��ါသည် ရေး���သ��င်း �န်� တ�ဆင်�န် စာဉ်းစာား�ါ။ 
• အ�စာန်စာ၊ ရေး��စာ�နှင် လာှ�စာစာ�န်န်ယ်တ� အပြများင်သ စာဉ်းစာား�ါ။
• သင်ရေးအဂ�င်စာနှင်အတ အာများ� များဝါေများ�ား� ပြ�န်သးသ��ါ။

လုုပ််ရမည့််�

ဒေ


တ ိ� း း း ိ�
ာ ့း ာ း � း း ာ ့း ာ

 • သင်၏ Go-Kit (သယ်ရေးဆာင်�န်�စာည်း) � ယ်ရေးဆာင်လာာ�ါ။် ် ် ် စ ် ု � ူ ်
 • ဘေး�


် ွ ်် ် ် ် ု � ် ွ ် ်
ှ ု ် ု� ု� ် ် ် း � ှ ််

 • ခို



ု� ုး ် ် ွ ် တ ှ ု ှ ်် ်
်် ီ ှ ု ု � ုး ု � ှ ်
် � ် ွဲ

လေ�ပြ�


း ိ း ီ း ာ း း
း � � ာ း ု ိ � � � း

 • လေ�


် ွ ် ် ှ ် � ် ု � ် ု � ုး
ု ် ွ ် ှ ု ် ွ ် ု � ုး

 • မှှ ် ် ှ ်် း ွ ်
 • ရေီ း ု ် ် ီ ု � ်် ု� ာ

ရေ�


ီ � ိ း ာ း း း း း ူ း
း း � း ိ ့ း း ာ ိ� ့ ိ း း � ိ း

 

း ိ း ိ � ာ း
်် ု ် ု� ဲ ု� ် ်် ် ် ု � ် ု� � ် � ် ်

ီ း ်
 ် း ် ှ ်် ု � ် ု � ှ ် ်

 ် ် ီ ်် � ် ု � ် ်် ် ် ် ် ်
 ူ ် ူ ် ှ ်် ် ် ် ် ု� ု � ်် ု� ်
 ်် ် ီ ှ ်် ူ း ူ ု � ် း � ်

လုုပ််ရမည့််�

ဘေးး ာ
 • အိိမ်   

 • ပျျက်



် ီ ု� � ် ် ် ် ် ု
ု � ် ှ ်် ် ု ု � ှ ် ် ု� ််

ု � ် ု � ် ု� ် ်
 • ရေ



ီ း ု ွ ် ်် ု � ် ် ု� ် ်် ု �
် ီ ီ ှ ်် � စ ် ် ု� ် ်် း

ု � ု � ် ှ ််
 • လျှ


် ် ် ် ွ ီ ် ု တ ် ု � ် ်
် ီ ု� � ် ် ီ း � ီ ု ် ု � း �

• ကာ   
  
  
     
 
      
   
 
   

ကျျး ာ
• သံံ   

 
 • အရေးအးရေး�းထုားရေးသာ ရေးဆးဝါးများ�ားနှင် �တသ�ပြီး�း သင်၏
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• တစာစာတစာရေးယ်ာ�နှင် သင်ရေးဆးရေးနှးရေးပြ�ာဆ�န် လာအ��ါ� ��ရေးဘး
ထု��န်ာ��င်များ ရေးပြ�ရေး��ာ�ရေး�း အ�အည်�န်းလာင်းသ ဆ�သယ်
နှင်�ါသည်။ 1-800-985-5990 သ �န်းရေး�်�ါ သများဟာတ စာာတ��ါ။
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