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ကြို��တင်ပြ�င်ဆင်ရေး�း မရှိမပြ�စ်အ�ာမ�ားု ် ် ် ိ ု ်
ကြို��တင်ပြ�င်ဆင်ရေး�း ရေးဆာင်���န်စာာ�င်းု ် ် ် ် ွ ် ် ်
ကပ်
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ာ ်် ာ ် း ု တ ် ု � ု � ် ု� ် ်� ် ု� ု ် ် ် ် ူ � ် ်
ု� ် ် ် ု � ် ု � ် ် ် ူ ာ ်် ်် ု ် ု � ွ ် ် ု ် ် ်

ကြို��တင်ပြ�င်ဆင်�ါု ် ် ်
ကြို��တင်ပြ�င်ဆင်ပြချို့င်း�-ု ် ် ် ်
 • လေ


် ာ ် ု� � ် း ု ့ ် ု� ်
်် တ ် ်် ် ွ ွ ် ် ် ု� ်

 • သင်န်ုင် သင်ချို့�စာ�သများ�ား� တပြပြ�န်န်ည်း� သန်ုင်ရေးစာ�န်အိ�
င်ာ အိစာအိစာဉ်များ�ား� ရေးန်�ာတ�� ချို့�ထားပြချို့င်း။

် ာ ်် ် ် ူ း� ် ် ု � ု ု� ် ် ု�
ာ း ် ု � ်

• သင်ဧ�ယှာတင်းရှိ အိရေး�းရေး�် အိရေးပြချို့အိရေးန်များ�ား� ရေးစာာင်ကြ�ည်
�န် န်ည်း�များးတစာချို့ ရှိထားပြချို့င်း။

်် ု ွ ် ာ ု ု � ်် ််
် ် ် ် � ာ ု ်

•	CPR န်ုာင်် ်ရေးရှိားဦးးသူန်ာပြ���့်သ� ု အိရေး�းရေး�် �ွမ်ျားး��င််မုျားများ�ား ရှိာု
ထားပြချို့င််း။
 •  သင်၏ အိရေးပြချို့ချို့ �အိ�ချို့��များ�ား� သင်ပြများင်ရေးတန်ုင်ရေးစာ�န် 
အိ�င်ာ အိစာားအိရေးသာ�၊ ရေး�န်ုင် ရေးဆးဝါး�သ အိရေး�းရေး�်
�စာည်းများ�ား ရှိထားပြချို့င်း� ဆ�သည်။
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စ ် ာ ု ် ု � ု � ု � ်

သင်ရေး�းအန္တ�ာယ်မ�ား� နားားလည်�ါ်် တ ် ု � ်
ရေ
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ချိ�တဆ�မရှိရေးနားရေးစ်�နား စ်စ်ဉ်�ါု ် ် ု ိ ု ် ီ ်
ကပ်


် ွ ် ု ် ် ု း ု ု ာ ု ် ာ
း ်

 • သင်၏ ရေးဒသန်ု� အိစား�ထများ အိချို့များ အိရေး�းရေး�်
သတရေး�းချို့��များ�ား� စာာ�င်းသင်း�ါ။

် တ ု � း ာ ့ ်
ု ် ု � ် ွ ်

 • အရ


် ် း ု� � ် ်် ် ု � ် � ် ု � ွ ်
် ် ် ် � ာ ု

 • ဘက်် း ွ ် း ု � ု � ာ ု
 • သင်အိန်းရှိ များးရေး�ဝသ အိရေးပြချို့အိရေးန်များ�ား� ရေးစာာင်ကြ�ည်
�န် စာစာဉ်�ါ။

်် း ာ ု ု � ု � ်် ််
် း ်

အရေး�းရေး�်စ်မး�ည်မ�ား� သင်ယ်ရေးလလာ�ါွ ် ် ု � ် ူ ်
သင်တင် အိ�န်အိရေး�းကြို�းရေးသာ စာများး�ည်များ�ား ရှိန်ုင်ပြီး�း သင်၏ 
အိရေးပြချို့ချို့ �အိ�ချို့��များ�ား ပြ�ည်များရေးစာ�န် ယှချို့ ကြို��တင်ပြ�င်ဆင်�ါ။

်် ွ ် ွ ် း ွ ် ် ာ ု ု� ် း ်
း ု � ် ် ်် း ် � ု ် ် ်

 • ရှေး�း�ာ ူ ာ ်် ု � ် ူ ်
 • အသုံး
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အရေး�းရေး�် �စ်ည်းမ�ား စ်ရေးဆာင်း�ါ။စ ် � ်
အစား�



် ာ ်် � ် ု � ်
်် စ ် ု � ် ် ် စ ်

ု ် ွ ် း � စ ် း � ွ ် � ်
•	Go-Kit (သယ်ှရေးဆာင််�န်�စာ် စည််း)- သင််န်ုာင််အိတ်  သူ ယ်ှယူှသွား
န်ုင်�ု သ်ည််် အိန်ည််းဆး�း သး�း��်တာ �စာစည််းများ�ား။ သင််စာ�် မ်ျား�ား
(��်�ု�င််��န်း်၊ CPAP၊ �းးတ�်���ားထု�င််၊ အိစာရှိာုသည််တ� )ု
အိတ�်ွ အိ�န် ်��်ထ�းများ�ားန်ုာင်် ်အိားသွင််း �ု�ုယှာများ�ား�ု�
ထည်််သွင််း�ါ။

•	Stay-at-Home Kit (အုိမ်ျားတင်ွ်းသး�း�စာစည််းစား�) - အိန်ည််းဆး�း န်ုာစ်ာ
�တ်စာာ �စာစည််းများ�ား။ စာတုးဆ� ု�င််များ�ားန်ုာင်် ်ရေးဆးဆု�င််များ�ား �ုတ်ရေးန်န်ုင်�ု ်
�ါသည််။
 • ကလေး





ကြို��တင်ပြ�င်ဆင်ရေး�း များရှိများပြ�စာအိ�ာများ�ား ရေးဆာင်���န်စာာ�င်း

အရေး�းရေး�် �စ်ည်းမ�ား စ်ရေးဆာင်း�ါ။စ ် � ်
 • ပုုဂ္ဂို 
   
   
 • သင််န်ုာင််အိတ်  ူယူှရေးဆာင််သွား�န် သင်် ၏် ရေးဆးဝါးများ�ားန်ုာင်် ်ရေးဆးညွှနှ်း်
များ�ား စာာ�င််း�ု� �တ်အိရေးသးရေး�းပြ�င်် ်သုမ်ျားးဆည််းထား�ါ။

သင်အိများရေးထာင်စာ၏ �အိ�ချို့��များ�ားန်ုင် အိရေးကြ�ာင်း�င်း ပြ�ည်များရေးစာ
�န် သင်��ယှာအိစာများ�ား� စာတကြို������ါ။
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် ်် ု ု း � ု � ု ် ု ် � ်

အခြေ�ေခံံး စ ် ွ ် ် ု� ် ်

- ရေူ ် ် ် ် း
- အစား�


် � ် ု� ွ ်

် ် ် ွ ် ူ စ ်
- စ် ွ ် ူ ွ ်် ု ု
- ဆေး�ာ ်် ် ု � ် စ ်
- ဓာာတများး သများဟာတ ��ထ�အိားသး ��ဆများးအိများများ�ား် း ု� � ် ် း း � ် ွ့ း ု ်
- ဘက်


် း း � ု� � ် ် ာ ်် း ု � ် ု� ်

ု � း ု �
- အပိုု� ် း
- ရှေး�း�ာ ူ ု ု း �
- စွွ ် း � း� ု ု
- ရေု� � ် ် ာ ်် ် ု � ် ်် ာ ် စ ်
- အားး�သွွ ် ု ု ်် ် ု � ် � ်
- မိိသားး�စုုနှှင့်ု � ာ ်် ် ွ ် ် ်
- အပိုု� ွ
- အး� ်
- ဦးးထ�များ�ား၊ ��အိတများ�ား၊ �တ�န်�များ�ား၊ အိစာရှိသည်တ

(ရေးအိးပြများရေးသာ �ာသဥတ)
� ် ် ု ် ွ ် ု ် ာ ု ် ု�

း �
- နေေကာ


� ် ် ာ ် ူ း ု ် ု �

် ် ာ ု ် ု� ူ ွ း �
- အ် ် ့
- ပုုဂ္ဂို
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ု � ် ု� � ် း � း ် ု ် ု
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ဘေး�းကင်းးးစွာာ�ဘေး�ရ�း အစွာအီစွာဉ်းများ��း ဘေးရးဆွဲ�ပါါာ
ဆ�ရေးန်များ�ား သများဟာတ သားများ�ား။ အိရေး�းရေး�် ပြ�စာ��ရေး�်
များတည်၍ သင်ရှိရေးန်သည်ရေးန်�ာတင် ဆ�ရေးန်�န် သများဟာတ 

် ု� � ် ွ ် ်
ူ ် ် ာ ု ်် ွ ် ် ် ု� � ်

ု ် ် ် ာ ု ် ် ွ ် ် ်

ဘေး


• သင်�ယှရေးန်�ာ� သားများ�။
• အဲဲဒီီနေေရာ
• သင်�ယှများာ ရေးန်များ�။
• မိမိိနိှှင့်�်အတူူ ဘာာကို� ယူူိ သွားးာ�နှ�ိင့်�မိလဲဲ။

ချျ
• သီး  



• သင်််အုိမ်ျားရေးထာင််စာ�၏ အိ�့့ဝင််တစ်ာဦးးချို့�င််းအိတွ�် ဆ�်
သွယ်ှ�န် ်�တ်တစ်ာချို့��ု� ပြ�ည်််စွာ�်�ါ။ ၎င််းတ� ု�ု� သင််န်ုာင်််
အိတူ ယူှရေးဆာင််သွားရေးကြ�ာင််း ရေးသချို့�ာ�ါရေးစာ။

• စာာတ� အိရေး�ာင်းဆး�ါ။ �န်းရေးချို့်ဆများ များ�န်ုင်သည်
အိရေးပြချို့အိရေးန်တင် 

• သင််အု်ိမ်ျားရေးထာင််စာ��ု� ပြ�န်ချို့�် တ်ုဆ�်န်ုငု်� ရ်ေးစာ�� ု�ာ �ူည်းရေး�းန်ုငု်� ်
သည််် ပြီးမုျား�ပြ�င််ရှိာု အိဆ�်အိသွယ်ှတစ်ာချို့� သတ်များာတ်�ါ။ ထုခုျို့��်
ရေးသာ ဧ�ုယှာရှိာု �များ�ူ ား�ု� ��်�ာမ်ျားး�န်မ်ျားာာ �ု��ယ်ွှ�ူန်ုငု်� ်
�ါသည််

• ဘေး


- သင်အိများများ ထ�ချို့ာ�န် �အိ��ါ� အိန်းန်ားရှိ သးပြချို့ား

တည်ရေးန်�ာတစာချို့� ရေး�းချို့�ယှ�ါ။
- သင်���ာများ ထ�ချို့ာ�န် �အိ��ါ� သင်���ာအိပြ�င်

��ရှိ သးပြချို့ား တည်ရေးန်�ာတစာချို့� ရေး�းချို့�ယှ�ါ။

မိိမိိကိုု ု ု � ် ု � � ု � ် ် ီ ်
 • ကပ်

  
 • စိိတ်  
 
 • တစာစာတစာရေးယှာ�န်ုင် သင်ရေးဆးရေးန်ုးရေးပြ�ာဆ�န် �အိ��ါ�
��ရေး�း ထချို့�န်ာ��င်များ ရေးပြ�ရေး��ာ�ရေး�း အိ�အိည်�န်း
�င်းသ ဆ�သယှန်ုင်သည်� သထား�ါ။

် း� ် ် ာ ်် ် ွ ွ ု � ် ု � ်
် ု ု � ် ် ု ် ူ း � ်

ု � ် ု� ် ွ ် ု� ် ် ု � ု

နော�ာက််ထပ်် အချျက်အလက်အတွက်ွ် redcross.org/prepare သို့့�  ဝင််ကြ�ည့််�ပါါ Emergency App � ရေးဒါင်း�ဒဆ�ါ
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 ု � ် း � � ် ု � ု ု� ် ််
ွ ်

 ် ် ူ ာ ်် ် ု ် ်
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်် ် ွ ာ ွ ် ွ ် ု � ် ်် ် ွ ်
် ာ ု း ် ် � ု � ွ ်

ဘေး      community.fema.gov/ProtectiveActions/s/protective-actions-icons တွ  

် ွ ် ် ွ ်် ု� ု � ် ်
် ု� ွ ် ု � ် ု �

ွ ် ာ ် ်် ွ
 ် ် ု � ွ ့
 ့ း ု � ် ု � ် ့
 ် ် ာ ့
 

https://www.redcross.org/get-help/how-to-prepare-for-emergencies/mobile-apps.html
https://community.fema.gov/ProtectiveActions/s/protective-actions-icons
www.redcross.org
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