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Red Cross အသင်ခ်ြုံ��်ပ်ါတွေ�

ငလျျင
ကြို��တင်ပြ�င်ဆင်မှု ဆောဆာင်ရွ�ရွန်စာာရွင်�
မြေ�ေငလျျင်�ု�သည််ေိး မြေ�ေမြေအးက်ို မြေကိုျးက်ိုသး� မြေရွာ�လျျး�ေုမြေကြကိုးင် ့��စ််လျးသည့်် ကိုေားမြေ�ေကြိုကီို�၏ ရု�တ်ိုတိုရာက်ို လျျင်�ေေစွ််း တိုေ� ခ်ျို့ါေု ��စ််ပိုါသည််။ တိုေ� ခ်ျို့ါမြေေချို့ျေုအ်တိုင်ွ� လျေ်�မြေလျားက်ို

ရာေ ်သ� ုေဟုတို� ် မြေ�ပို�ရာေကြိုကို် ု��ပိုေ်�စ်ဉ််း လျ�ကိုျသည့််အချို့ါ သ� ုေဟုတို� ် အကိုျ��အု ပို�့ေျး� ထုိုေိေသ်ည့််အချို့ါ လျအူေျး� မြေသ�း��ေုေျး�နိိုင် ့ထုိုခုျို့�က်ိုဒီဏ််ရားရာေုေျး� ��စ််မြေပို်ပိုါသည််။ ငလျျင်လျပ်ုို

ပြီးပီို�မြေေးက်ိုပုို�င်� ��စ််ရာပ်ိုေျး�ဟုမြေချို့� ်သည့်် ပုို�မြေသ�ငယ်ာမြေသး မြေ�ေငလျျင်ငယ်ာေျး�သည်် အဓုာကိုမြေ�ေငလျျင် ��စ််ပြီးပီို�မြေေးက်ို အပြီးေ�တိုေ်� ��စ််မြေပို်လျးတိုတ်ိုပိုါသည််။ မြေ�ေငလျျင်ေျး�သည်် �ူေးေီ 

ေ�ေတု်ိုင� ်�ေျး�၊ မြေ�ေပြီးပုို�ေုေျး�၊ ေီ�မြေလျးင်ေုေျး�နိိုင် ့ပိုရုာမြေဘးဂေျး� ပိုျက်ိုစီ်�ေုတို� ုကုို� ��စ််မြေစ်နိုင�ု ်ပိုါသည််။ မြေ�ေငလျျင်ေျး�သည်် မြေေရားတုိုင� ်�တိုင်ွ ��စ််မြေပို် နိုင�ု ်ပြီးပီို� ၎င်�တို� ုကုို� ကြိုကုို�တိုင်ချို့ေေိ့်ေ�်ရာေ ်

ေည််�လျေ်� ေရုိှိပိုါ။ သ� ုမြေသး် ကိုွနိုပို�် ်တို� ုကို ကြိုကုို�တိုင်�ပိုင်�င်ရာေ ်လျပို� ်မြေ�းင်နိုင�ု ်ပိုါသည််။ သင်ကု့ို�ယ်ာသင်၊ သင်ချို့ျစ််ရာသူေျး�နိိုင် သ့ င်အု့ေ်ကုို� ကိုးကွိုယ်ာရာေ ်ယာချို့� ကြိုကုို�တိုင်�ပိုင်�င်ပိုါ။

လျပ်ရမယ့်အရာတွေ�– လျပ်ခါါမမ�ငခါင

သငအန္တရာယ့်ကို နားားလျည်ပ်ါ်် တ ် ု ု ်
မြေ�ေငလျျင်ေျး�သည်် မြေေရားတုိုင� �်တိုင်ွ ��စ််နိုင�ု မ်ြေသး်လျည််� အချို့ျ�ုမြေသး မြေေရားေျး�တိုင်ွ ပုို�၍ 

အ��စ််ေျး�ပိုါသည််။ သင်သည်် မြေ�ေငလျျင်ေျး� ��စ််မြေပို်မြေလျရုိ့ှိသည့်် ဧရုာယားတိုင်ွ မြေေထုို�င်မြေေ

သလျး�ကုို� သုမြေအးင်လျပို� ်ပိုါ။

ု ် ် ု ် ိ ု ် ီ ်

် ု ု ံု ံ ်

စ ် ု ု ု ်

တွေလျးဘက်ိုတွေထားာက်ိုကိုာ အကိုာအကိုေယ့််ယူ့်ပြီးပီ်း တွေ�ာင်ခံ်ါတွေနားပ်ါကုုို တွေလ်ျကိုျင်ပ််ါ

အသက်ိုကိုယ်ာ အရာည််အချို့ျင်�တိုစ််ချို့���စ််သည့်် တွေလျးဘက်ိုတွေထားာက်ိုကိုာ အကိုာအကိုေယ့််ယူ့်ပြီးပီ်း တွေ�ာင်ခံ်ါတွေနားနားည်း်

ကုုို တွေလ်ျကိုျင်ပ််ါ။ မြေ�ေငလျျင်လျပ်ုိုမြေေစ်ဉ််းအတိုင်ွ� �ပို�တ်ိုကိုျလျးသည့်် အကိုျ��အု ပို�ေ့ျး�ေိ သင်ကု့ို�ယ်ာသင် ကိုး

ကွိုယ်ာရာေ ်မြေလျ�ဘက်ိုမြေထိုးက်ိုကိုး အကိုးအကွိုယ်ာယူာပြီးပီို� မြေတိုးင်ခ့ျို့းမြေေသင်ပ့ိုါသည််။ လျတုူိုင� �်ကို ဘးလျပို� ်ရာေ

လျ��ု�တိုးကုို� သုနိုင�ု မ်ြေစ်ရာေ သ် င်အု့ေ်သူအုေ်သး�အး�လျး�� နိိုင်အ့တို ူမြေလျက့ိုျင်ပ့ိုါ။ ဒီါကိုမြေတိုး ့မြေလျက့ိုျင်ေည့် �်ပိုါ-

သင်မြေရားက်ိုမြေေသည့််မြေေရားတိုင်ွ သင်လျကို့ ်ေျး�နိိုင် ့ဒီ�ူေျး���င် ့တွေလျးဘက်ိုတွေထားာက်ိုပ်ါ။ 

ဤအမြေေအထိုး�သည်် သင်ရု�ုက်ိုချို့ျချို့းရာ�ချို့င်�ေိ ကိုးကွိုယ်ာမြေပို�ပြီးပီို� သင်ကု့ို� ကိုးကွိုယ်ာ

ထိုး�မြေသး မြေေရားသ� ု တိုးွ�သွး�နိုင�ု မ်ြေစ်ပိုါသည််။

သင်ဦ�မြေချို့့ ါင်�နိိုင် ့လျည််ပိုင်�ကုို� သင်လျကို့ ်ေျး���င်က့ိုာကိုေယ့််ပ်ါ။

• ခုျို့�င်ေးမြေသး ထုို�င်ချို့း� သ� ုေဟုတို� ် စ်း�ပို�ေိွး အေ�ီေး�တိုင်ွ ရုိှိမြေေပိုါကို အကိုးအကွိုယ်ာ

အတိုက်ွို ထုို�စ်း�ပို�မွြေအးက်ိုတိုင်ွ တိုးွ�သွး�ပိုါ။

• ကိုးကွိုယ်ာထိုး�မြေသး မြေေရားတိုစ််ချို့�ကုို� သင်ရိှိးေမြေတိုန့ိုင�ု ပ်ိုါကို အတိုင်ွ�ပုို�င်�ေရား း�ီ 

(�ပိုတိုင်�မြေပိုါက်ိုေျး�နိိုင် ့မြေဝ�ရား) သ� ု တိုးွ�သွး�ပိုါ။

• သင်ကု့ို�ယ်ာသင် ထုိုခုျို့�က်ိုဒီဏ််ရား ေ��စ််မြေစ်ရာေ ်ဒူီ��က်ိုမြေထိုးက်ိုထိုး�ပြီးပီို� ချို့ါ�ကုို�င်�မြေေပိုါ။

တိုေ� ခ်ျို့ါေု ေရာပ်ိုတိုေေချို့် ့ ျင်�တွေ�ာင်ခံ်ါထားားပ်ါ။

• အရားဝတိုထ �ေျး� လျပ်ုိုမြေေသည့််အချို့ါ သင်ကို ထုို�င်ချို့း� သ� ုေဟုတို� ် စ်း�ပို�မွြေအးက်ိုတိုင်ွ ရုိှိမြေေ

ပိုါကို ထုို�ထုို�င်ချို့း� သ� ုေဟုတို� ် စ်း�ပို�ကုွို� ကုို�င်ထိုး�ပိုါ။ သင်ဦ�မြေချို့့ ါင်�နိိုင် ့လျည််ပိုင်�ကုို� ကိုး

ကွိုယ်ာရာေလျကို် ်ကုို� အသး���ပို�ပိုါ။

• ကိုးကွိုယ်ာထိုး�မြေသး မြေေရားမြေအးက်ိုတိုင်ွ သင်ရုိှိေမြေေပိုါကို လျက်ိုနိိုစ််�က်ိုစ်လျး�� ��င် ့

သင်ဦ�မြေချို့့ ါင်�နိိုင် ့လျည််ပိုင်�ကုို� ကိုးကွိုယ်ာပိုါ။

ခါျ�ဆကိုမ ဆကိုရှိတွေနားတွေ�ရနား ��ဉ်ပ်ါ
• အရာေဘ်က်ိုထိုရီာ သ� ုေဟုတို� ် သင်လျကို့ ်ကုို�င်��ေ�ကို် ု� အး�သွင်�ရာေ ်ေည််�လျေ်�တိုစ််ချို့� ရုိှိထိုး�ပိုါ။

• သတိုင်�ေ�ပိုတ်ိုသုမြေစ်ရာေ ဘ် က်ိုထိုရီာစွ်ေ်�အင်သး�� မြေရာဒီီယုာ�ကုို� မြေ�းင်ထိုး�ပိုါ။

• သင်ကို ကူိုညီ်မြေပို�နိုင�ု သ်ည့််အ�ပိုင် သင်ကု့ို�လျည််� ကူိုညီ်မြေပို�နိုင�ု သ်ည့်် ကုို�ယ်ာပုို�င် အကူိုအညီ်အ��့

တိုစ််ချို့� �ေတီ်ို�ပိုါ။

• မြေ�ေငလျျင်ကုို� ကြိုကုို�တိုင်ချို့ေေိ့်ေ�နို် င�ု သ်ည့်် ေည််�လျေ်�ေရုိှိမြေသး်လျည််� မြေ�ေငလျျင် အစ်ပုို�င်� 

သတုိုမြေပို�ချို့ျက်ို စ်ေစ််ေျး�ကုို� တီိုထွိုင်�ေတီ်ို�မြေေပိုါသည််။ သင်ေယာ့ မ်ြေ�ေတိုင်ွ အ�ု�ပိုါ စ်ေစ််ေျး� ရာနိုင�ု ်

သလျး� မြေေ��ေေ�်ပိုါ။

သင၏တွေနားရာကို လျခြုံခါ�တွေအာငထားားပ်ါ
ထုိုခုျို့�က်ိုဒီဏ််ရားေျး� ေ��စ််မြေစ်ရာေ သ် င်မ့ြေေရားကုို� လျး�ချို့� း�မြေအးင်ထိုး�ပိုါ။

• တိုေ� ခ်ျို့ါမြေေချို့ျေုအ်တိုင်ွ� �ပို�တ်ိုကိုျနိုင�ု သ်ည့််အရားေျး�ကုို� ချို့�ွ�ချို့း�မြေရွာ�ထို�တ်ိုပိုါ။ အချို့ေ�ကို် ု� ��ပ်ိုကုို�င်ပြီးပီို� 

အထိုက်ိုမြေအးက်ို လျပ်ုိုချို့ါကိုး မြေဘ�ဘက်ိုသ� ု ကြကိုေ်�တိုေ်�စွ်း လျပ်ုိုချို့ါလုျကို� ်သည််ဟု � မြေတို�ကြွ ကိုည့််ပိုါ။ 

ဘယ်ာအရားဝတိုထ မြေတိုကွို သင်အ့မြေပို် �ပို�တ်ိုကိုျပြီးပီို� သင်ကု့ို� ဒီဏ််ရားရာမြေစ်နိုင�ု ပ်ိုါသလျ�။ ရု�ပ်ို�ေင်သးကြကိုး�

စ်က်ိုေျး�၊ စ်င်ေျး�၊ ေိေေျ် း�၊ ရု�ပ်ိုပိုး�ေျး�၊ မြေရာပူိုစ်က်ိုေျး�၊ မြေရာချို့�မြေသတိုာ းေျး�နိိုင် ့စ်းအပို� ်စ်င်ေျး�ကို�သ့� ု 

အရားေျး�ကုို� ထိုည့််စ်ဉ််း�စ်း�ပိုါ။

• ထုို�ပိုစ်စည််�ေျး�ကို မြေ�ေငလျျင်လျပ်ုိုမြေေစ်ဉ််း သင်ကု့ို� ဒီဏ််ရားရာမြေစ်�ချို့င်�ေ��စ််မြေစ်ရာေ ၎် င်�တို� ုကုို� မြေသချို့ျး 

ချို့ျည််မြေနိိုးင်ထိုး�ပိုါ။ သု�င်�ကြိုကုို��ေျး�၊ ချို့ျတ်ုိုေျး�၊ ချို့ျက်ိုေျး�နိိုင် အ့ �ချို့း� မြေဘ�ကိုင်�မြေရာ� ကုိုရုာယားေျး�ကုို� 

ကိုျယ်ာ�ပိုေစ်ွာစ့်းွ ရာနိုင�ု ပ်ိုါသည််။

• မြေ�ေငလျျင် ��စ််မြေပို်တိုတ်ိုသည့်် မြေေရားတိုင်ွ သင်မြေေထုို�င်ပိုါကို သင်အ့မြေ�းက်ိုအဦကုို� အကို���တ်ိုထိုး�

ပြီးပီို� တိုည််မြေ�းက်ိုပိုး� တုို�� �ေှင်ေု့ေျး� �ပို�လျပို� ်မြေပို�ပိုါ။

• မြေ�ေငလျျင်ေျး�သည်် အုေ်သူအုေ်သး� သ� ုေဟုတို� ် အုေ်ငးိ�၏ အးေချို့းတိုင်ွ မြေယာဘ�ယာျအး���င် အ့ ကိုျ��း

ေဝင်ပိုါ။ မြေ�ေငလျျင်အးေချို့း မြေပို်လျစီ်ေျး�ကုို� ရာမြေကိုးင်�ရာနိုင�ု ပ်ိုါသည််။ အးေချို့းဝေမ်ြေ�းင်ေုမြေပို�သူေျး�

ကုို� မြေေ��ေေ�်ပိုါ။

အတွေရးတွေပ််�ေမ်းရည်များ် ကုုို တွေလ်ျလျာပ်ါ
• အ�ချို့း�လျေျူ း�ကုို� ကူိုညီ်ရာေ ်မြေရိှိ�ဦ�သူေး�ပို�ေုနိိုင် ့CPR ကုို� မြေလျလျးပို့ ါ။ လျအူေျး�ကို ထုိုခုျို့�က်ိုဒီဏ််ရား

ရာထိုး�ပြီးပီို� အမြေရာ�မြေပို်ဝေမ်ြေ�းင်ေုေျး� ေရာနိုင�ု �်ချို့င်�လျည််� ��စ််တိုတ်ိုပိုါသည််။

• သင်အု့ေ်တိုင်ွ အသး��အမြေ�းင်ေျး� ပုိုတ်ိုေည််�ကုို� မြေလျလျးပို့ ါ။

• ေီ�သတ်ိုမြေ��ဘူ�ယူာပြီးပီို� မြေဘ�ကိုင်�စွ်း အသး���ပို�ေည််�ကုို� မြေလျလျးပို့ ါ။

• စွ်ေ်�အင်၊ သဘးဝဓားတ်ိုမြေငနိ့ိုင် ့မြေရာေရုိှိဘ� ရိှိင်သေမ်ြေေထုို�င်ရာေ အသ် င်�ပိုင့ ပ်ိုါ။

အတွေရးတွေပ််ပ်�ည်းများကို �တွေဆာငးပ်ါ
အစ်း�အမြေသးက်ို၊ မြေရာနိိုင် ့မြေ��ဝါ� စ်�မြေ�းင်�ပိုါ။ စ်တုို�� �ု�င်ေျး�နိိုင် ့မြေ���ု�င်ေျး� ပုိုတ်ိုမြေကိုးင်�ပုိုတ်ိုနိုင�ု ်

ပိုါသည််။ အ�ပိုင်သး��ကုိုရုာယားစ်း�၊ အုေ်တိုင်ွ�သး�� ကုိုရုာယားအစ်း�နိိုင် ့အုပ်ိုရားတိုင်ွ�သး�� ကုိုရုာယားအစ်း�အတိုက်ွို 

ပိုစ်စည််�ေျး�ကုို� စ်�စ်ည််�ပိုါ။

• အ�ပိုင်သး��ကုိုရုာယားစ်း�- သင်နိိုင်အ့တို ူယူာမြေ�းင်နိုင�ု သ်ည့်် အေည််��း�� သး��ရာက်ိုစ်း ပိုစ်စည််�ေျး�။

သင်စ်ကို့ ်ေျး�အတိုက်ွို ဘက်ိုထိုရီာေျး�နိိုင် ့အး�သွင်�စ်က်ိုေျး� (လျက်ိုကုို�င်��ေ�်၊ CPAP၊ ဘီ�တိုပ်ို

ကို�လျး�ထုို�င်၊ စ်သည််��င်)့ ကုို� ထိုည့််သွင်�ပိုါ။

• အုေ်တိုင်ွ�သး�� ကုိုရုာယားအစ်း�- အေည််��း�� နိိုစ််ပိုတ်ိုစ်း ပိုစ်စည််�ေျး�။

• အုပ်ိုရားတိုင်ွ�သး�� ကုိုရုာယားအစ်း�- သင်အု့ပ်ိုရားတိုင်ွ ပူို�တို�ထွိုး�သည့်် ပိုစ်စည််�အုတ်ိုတိုစ််လျး�။  သ� င်

အုပ်ိုမြေပိုျး်မြေေစ်ဉ််း မြေ�ေငလျျင် ��စ််မြေပို်ပိုါကို သင်လုျအ� ပ်ိုေည့်် ပ်�စည်းများ်  ထားည််သ်ေင်းပ်ါ။ သင့်

မြေ�ချို့မြေထိုးက်ိုကုို� အ��စ််အေျး��း�� မြေ�ေငလျျင်ဒီဏ််ရားတိုစ််ချို့���စ််သည့်် �ေက်ို�စွ်ေျး�ေရိှိေုမြေအးင် ကိုး

ကွိုယ်ာရာေ ်ေးမြေကြကိုးမြေသး ရှူးရုး��ုေပ်ိုေျး�ကုို� ထိုည့််ထိုး�ပိုါ။ ဓားတ်ိုေီ�၊ ေျက်ိုေိေ၊ ် ��ေကိုး်  

နိိုးမြေချို့ါင်�စ်ည််�နိိုင် ့ဝီစီ်တို� ုကုို� ထိုည့််သွင်�ပိုါ။

• ကိုမြေလျ�ကုို� ထုိုခုျို့�က်ိုေုေ��စ််မြေစ်ေည့်် မြေသတိုာ း��င် ့1 လျစ်း မြေ��ဝါ�ပိုစ်စည််�ေျး�နိိုင် အ့ �ချို့း� လုျအ� ပ်ို

မြေသး မြေ��ဘက်ို�ု�င်ရား ပိုစ်စည််�ေျး� သ� ုေဟုတို� ် ကုိုရုာယားေျး�ကုို� ထိုည့််ထိုး�ပိုါ။

• ကုို�ယ်ာပုို�င်၊ မြေငမြေကြကို�နိုွ င်ိ ့မြေ��ဘက်ို�ု�င်ရား ေိတ်ိုတိုေ်�ေျး�ကုို� အသး���ပို�နိုင�ု မ်ြေအးင် မြေဘ�ကိုင်�လျး�ချို့� း�စွ်း

ထိုး�ပိုါ (ေုတိုာ �စ်းရွာက်ိုေျး�ထိုး�ရုိှိ�ချို့င်� သ� ုေဟုတို� ် လျး�ချို့� း�စွ်း အရာေသု်ေ်�ထိုး��ချို့င်�)။ သင်၏မြေ��ဝါ�

ေျး�နိိုင် ့ထုို��မြေ��ေျး�၏ စ်းရာင်�တိုစ််ချို့�ကုို� သင်နိိုင်အ့တို သူ ယ်ာယူာသွး�ရာေ အ် မြေသ�စ်း�ကိုတ်ိုတိုစ််ချို့�

မြေပို်တိုင်ွ ထိုး�ရုိှိပိုါ။



ု ် ် ် ု ် ် ေ ်

ု ် ် ် ု ် ု ် ီ ် ေ ်

ငလျျင ကြိုကို�တိုင�ပိုင�ငေ မြေ�းငရာကိုရာေစ်းရာင�် ု ် ် ် ု ် ွ ် ် ်

လျပ်ရမည်အရာများ- လျပ်ခါါတွေနား�ဉ်အ�ငး

လျပ်ခါါမ��ငသည်အခါါ သငကိုယ့်သင ကိုာကိုယ့်
ရနား တွေလျးဘကိုတွေထားာကိုကိုာ အကိုာအကိုယ့်ယ့်ပြီးပ်း 
တွေ�ာငခါတွေနားပ်ါ
အ�ချို့း�မြေသး မြေေရားေျး�တိုင လျပိုရာေည်အရားေျး�ကို သထိုး�ပိုါ-

• သငအပိုရားထိုတိုင ရှိမြေေပိုါကို အပိုရားထိုတိုင ဆကိုတွေနားပြီးပို� သငဦ�မြေချို့ါင�နိုင လျည်ပိုင�ကို မြေချို့ါင�အ�

��င ကိုာထားားပ်ါ။ ေျကိုနိုးမြေေးကိုထိုး�ပိုါ။

• သငအ�ပိုငဘကိုတိုင ရှိမြေေပိုါကို မြေလျ�ဘကိုမြေထိုးကိုကိုး သငသး�နိုငပိုါကို ပိုငလျင�မြေသး မြေေရားသ 

တိုး�သး�ပိုါ။ အမြေ�းကိုအဦေျး�၊ ေ�ကြိုကို��ေျး�နိုင သစ်ပိုငေျး� မြေဝ�ရားတိုငမြေေပိုါ။

• သငကိုး�မြေေးင�မြေေပိုါကို ရာပိုတိုေစွာပြီးပို� သငမြေေးမြေတိုးကိုး�ထိုတိုင မြေေပိုါ။ အမြေ�းကိုအဦေျး�၊ သစ်ပိုင

ေျး�၊ ေ�ပိုျလျေ�ေျး�နိုင လျာပိုစ်စ်ဝါယားကြိုကို��ေျး� အေ�ေး�တိုင ရာပိုတိုေစွာ�ချို့င�ကို မြေရှိးငပိုါ။ မြေ�ေငလျျင 

ရာပိုတိုေစွာသွး�သည်နိုင သတိုကြိုကို�ကြိုကို���င �ကိုလျကိုလျပိုမြေ�းငပိုါ။ တိုတိုး�ေျး� သေဟုတို လျေ���တို

ချို့�ေျး�ကို မြေရှိးငပိုါ။

• သင်ကို ဘီ�တိုပ်ိုကို�လျး�ထုို�င်တိုင်ွ� ��စ််မြေေပိုါကို သ� ုေဟုတို� ် လျေ်�မြေလျားက်ိုအကူိုစ်က်ိုကုို� သး��မြေေပိုါကို တိုေ� ခ်ျို့ါ

ေု ရာပ်ိုတိုေစွာသ် ့ းွ�ချို့ျေုအ်ထုို သင်ဘီ့�ေျး�ကုို� မြေသးချို့တို့ ်ပြီးပီို� �က်ိုထုို�င်မြေေပိုါ။ သင်ဦ�မြေချို့့ ါင်�နိိုင် ့လျည််ပိုင်�ကုို� 

သင်လျကို့ ်ေျး�၊ မြေချို့ါင်�အး�၊ � စ်းအပို� ် သ� ုေဟုတို� ် ရာနိုင�ု သ်ည့််အရားတိုစ််ချို့�ချို့���င် ့ကိုးကွိုယ်ာပိုါ။ သင်မြေလျ�ဘက်ိုေ

မြေထိုးက်ိုနိုင�ု ပ်ိုါကို သင်ဘးသး့ သင် မြေတိုးင်ထ့ိုး�ပြီးပီို� သင်ဦ�မြေချို့့ ါင်�နိိုင် ့လျည််ပိုင်�ကုို� ကိုးကွိုယ်ာပိုါ။

လျပ်ရမည်အရာများ- လျပ်ခါါမခြုံ��ပြီးပ်းတွေနားာကိုအ�ငး
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တွေဘးကိုငး�ာတွေနားပ်ါ
• ေထိုချို့င ချို့ဏ်မြေစ်းငပိုါ။ သငအေ�ေး�တိုင ��စ်အ�� အနိုရားယာေျး�ကို ရှိးမြေ�ပြီးပို� သငကိုယာ

သင ကိုးကိုယာပိုါ။

• မြေ�ေ�ပိုငမြေပို်တိုင ကိုအကိုမြေေမြေသး �ေစ်နိုင အကိုျ��အပို ��စ်မြေပို် နိုငမြေသးမြေကြကိုးင တိုတိုနိုငသော 

�ေပိုအေးေျး�ကို စ်�ပိုါ။

• မြေဘ�ကိုင�ပိုါကို အမြေ�းကိုအဦေ ထိုကိုပိုါ။ အ�ပိုငဘကိုရှိ ရှိင�လျင�မြေသး မြေေရားသ သး�ပိုါ။ 

အမြေ�းကိုအဦေ အတိုအကိုျ��အပိုေျး�၊ ေ�ကြိုကို��ေျး�နိုင သစ်ပိုငေျး�ကိုသ ေည်သည်အရားကို

ော သငအမြေပို် �ပို�တိုေကိုျမြေစ်ရာေ မြေသချို့ျး စ်စ်မြေ��ပိုါ။

• အ�ပိုငဘကိုတိုင မြေဘ�ကိုင�စ်တိုချို့ျရာမြေသး မြေေရား ေရှိပိုါကို အတိုင�၌ �ကိုမြေေ�ချို့င�ကို ပိုမြေကိုးင�

နိုငပိုါသည်။

• ပိုငလျယာကိုေ�မြေ�ချို့ အေ�ေး�တိုင ရှိမြေေပိုါကို မြေ�ေငလျျင��စ်ပြီးပို�မြေေးကို �ေးေေေတိုင� ��စ်

မြေပို်လျးနိုငပိုါသည်။

• လျပိုချို့ါေ ရာပိုတိုေစွာသွး�သည်နိုငတိုစ်ပြီးပို�ငေကို မြေဘ�ကိုင�ရားသ တိုယာတိုကိုပိုါ။ ပိုငလျယာကိုေ�မြေ�ချို့

ေ မြေဝ�ကိုးသည် ပို�ေငမြေသး မြေေရား သေဟုတို ကိုေ�တိုင�ပိုင�သ လျျင�ေေစ်း မြေလျားကိုသး�ပိုါ။ 

အစ်�ရာအးဏ်းပိုငေျး�ကို သတိုမြေပို�ချို့ျကို ထိုတို�ပိုေသည်အထို မြေစ်းင�င�ေမြေေပိုါနိုင။

• လျပိုပြီးပို�မြေေးကိုပိုင� အမြေ�ချို့အမြေေေျး�ကို မြေေားလျငထိုး�ပိုါ။ လျပိုချို့ါမြေေသည်ဟု သငချို့စ်း�ရာသည် 

မြေေရားတိုင�တိုင တွေလျးဘကိုတွေထားာကိုကိုာ အကိုာအကိုယ့်ယ့်ပြီးပ်း တွေ�ာငခါတွေနားပ်ါ။

• သငပိုတိုေမြေေပိုါကို-

- သငပိုါ�စ်ပို၊ နိုးမြေချို့ါင�နိုင ေျကိုလျ�ေျး�ကို မြေလျေတိုစ်�ငပိုါလျးမြေသး အစ်အေေျး�ေ 

ကိုးကိုယာပိုါ။ သငပိုါ�စ်ပိုနိုင နိုးမြေချို့ါင�ကို ��ကိုးရာေ အထိုည်၊ အဝတို သေဟုတို �ေကိုး 

နိုးမြေချို့ါင�စ်ည်�တိုကို သငအသ��ပို�နိုငသည်။

- အကိုအည်အတိုကို အချို့ျကိုမြေပို�ပိုါ။ ေေစ်အေည်�ငယာကြကိုးတိုင� ဝစ်သ�ကြိုကိုေေတို

ပိုါ သေဟုတို အမြေ�းကိုအဦ၏ ချို့ငေးမြေသး မြေေရားကို အသကိုျယာကိုျယာ မြေချို့ါကိုပိုါ။ 

ကိုယာ�ယာမြေရာ� ဝေထိုေ�ေျး�ကို ထိုအသေျး�ကို ေး�စ်ငမြေေကြကိုပိုါသည်။

• သငတိုငရှိနိုငသည် ဒီဏ်ရားေျး�ကို ဂရုစ်ကိုပြီးပို� အ�ချို့း�လျေျး�ကို ကိုည်ပိုါ။

• သငအေပိုျကိုစ်�မြေေပြီးပို� မြေဘ�ေကိုင�မြေတိုးပိုါကို အေေထိုကိုချို့းပြီးပို� ပိုမြေဘ�ကိုင�မြေသး မြေေရားသ 

သး�ပိုါ။ ��စ်နိုငပိုါကို သင၏ အ�ပိုငသ�ကိုရာယားစ်အတိုကို ပိုစ်ည်�ေျး�ကို ယာသး�ပိုါ။

• ေ�မြေဘ�အနိုရားယာ ရှိတိုတို၍ �မြေယားင�တိုငအစ်း� ဓားတိုေ�ေျး�ကို သ�ပိုါ။

• ဓားတိုမြေင ယာစ်ေေ ေရှိမြေတိုးမြေကြကိုးင� ေမြေသချို့ျးေချို့ျင� ေ��ချို့စ်�ေျး�၊ ေ��ချို့စ်ေျး�၊ 

အသ�အမြေ�းငေျး� သေဟုတို ေ�ချို့လျတိုေျး�ကို ေသ�ပိုါနိုင။ လျာပိုစ်စ်ေ�ချို့လျတိုေျး�ေ ေ�ပိုး�

ေျး�ကို ဓားတိုမြေငကို ေ�ပိုျ��မြေပို�ပြီးပို� မြေပိုါကိုကိုေကို ��စ်လျးမြေစ်နိုငပိုါသည်။

ခါျ�ဆကိုမမခြုံပ်�ရှိထားားပ်ါု ် ် ု ် ိ ု
 • အမြေရာ�မြေပို် သတိုင�အချို့ျကိုအလျကိုေျး�အတိုကို မြေဒီသတိုင� မြေရာဒီယာ၊ တိုဗွီ 

သေဟုတို အ�ချို့း�သတိုင�ရာင��ေစ်ေျး�ကို ေး�မြေထိုးငပိုါ။

် ် ် ွ ် ွ ် ီ ု � ီ ွီ

ု� � ် ် ် ် ု � ်

 • ��စ်နိုငပိုါကို သငယာချို့ျင�ေျး�နိုင ေသး�စ်ကို သငမြေဘ�ကိုင�မြေကြကိုးင� အသမြေပို�ပိုါ။် ု� ် ူ ် ် ိ ့် ု � ု � ် ် ် ု

သငအမကို တွေဘးကိုငး၊ မကိုငး ��တွေဆးပ်ါ်် ု ် ု ု ် ် ်
 • မြေဒီသနိုရာ အရားရှိေျး�ထိုေ လျေ�ညွှေချို့ျကိုကို လျကိုေးပိုါ။ာ ိ ု း ိ ် ှ ် ် ု � ု � ်

 • �ပိုေေဝငမြေရားကိုချို့င သငအေ�ပိုငပိုတိုင အပိုျကိုအစ်� ရှိ၊ ေရှိ စ်စ်မြေ��ပိုါ။ ဝငမြေရားကိုရာေ 

မြေဘ�ကိုင�ပိုါကို သငအေအတိုင�ပိုင�ကို စ်စ်မြေ��ပိုါ။

် ် ် ် ့် ု ် ် ွ ် ် ီ ိ ု ိ ု ် ် ် ်

် ့် ု ် ွ ် ု � ် ု � ်

 • ဓားတိုမြေင၊ မြေရာ၊ လျာပိုစ်စ်နိုင မြေရာ��စ်ေစ်ေျး�တိုင ပိုျကိုစ်�ေ ရှိ၊ ေရှိ စ်စ်ပိုါ။ ပိုျကိုစ်�ေ ရှိ

ပိုါကို သ�စ်ေ ရာပိုတိုေထိုး�ပိုါ။

် ့ ် ် ိ ့် ု � ် ွ ် ် ီ ု ိ ု ိ ု ် ် ီ ု ိ ု

း � ွ� ု ် ့်

 - ဓားတိုမြေင ယာစ်ေေကို သငသသယာရှိပိုါကို သငအေေထိုကိုချို့းပြီးပို� 911 ကို မြေချို့်�ပိုါ။ 

မြေဘ�ကိုင�မြေသး မြေေရားသ မြေရားကိုသည်နိုငတိုစ်ပြီးပို�ငေကို �ပိုဿေးကို သင၏ မြေရာ

ေ�လျာပိုစ်စ် ဝေမြေ�းငေလျပိုငေ�သ တိုင�ပိုပိုါ။

် ့ ု� ု ့် ု ု � ် း ိ ု ့် ု ် ိ ွ ် ွ ီ ု � ု �

် ု� ် ် ိ ့် ် ု ် ် ု � ်

ီ ် ် ် ် ု � ် ် ု� ်

 • လျအပိုပိုါကို သငအေတိုင အပိုျကိုအစ်�နိုင မြေဘ�ကိုင�မြေရာ� �ပိုဿေးေျး� ရှိ၊ ေရှိကို 

ကိုွေ�ကိုျငသတိုစ်ဦ�အး� စ်စ်မြေ��မြေစ်ပိုါ။

ု� ် ့် ု ် ွ ် ် ီ ိ ့် ် ိ ု ိ ု ု �

် ် ူ ် ်

သငအမကို တွေဘးကိုငး၊ မကိုငး ��တွေဆးပ်ါ်် ု ် ု ု ် ် ်
 • ေမြေကိုးင�မြေသး ချို့စ်း�ချို့ျကိုေျး�၊ စ်တို�စ်�ေ သေဟုတို စ်�ရာေေေျး�စ်း ရှိ�ချို့င�ကို ပို

ေေ ��စ်ပိုါသည်။

် း ် ု ် ု ီ ု ု� � ် ု � ု ် ု ွ ိ ု ် း �

ိ ် ် ်

 • ကိုျေ�ေးမြေရာ�နိုငည်မြေသး အစ်း�အစ်းေျး� စ်းပြီးပို� စ်တို�စ်�ေကို ကိုငတိုယာမြေ��ရှိင�ရာေ 

အပိုမြေရာ�ဝဝ အပိုပိုါ။

် ိ ့် ီ ီ ု ် ု ီ ု ု � ု � ် ွ ် ိ ် ်

ု ် ု ်

 • တိုစ်စ်တိုစ်မြေယားကိုနိုင စ်ကိုး�မြေ�ပိုးရာေ လျအပိုပိုါကို ကိုပိုမြေဘ� ကိုျမြေရားကိုေ�ငရား 

အကိုအည်�ေ�လျင�သ �ကိုသယာနိုငပိုါသည်။ 1-800-985-5990 သ မြေချို့်�ပိုါ 

သေဟုတို စ်းတိုပိုပိုါ။

် း� ် ် ိ ့် ် ု � ် ် ် ု ု � ်

ူ ီ � ် ု � ် ု� ် ွ ် ု� ် ် ု� ု �

ု� � ် ု � ု�

် ေ
 ် ့် ့် ီ ွ ် ် း ့ � � ာ ် ု � ိ ွ ီ ့် ု � ်

် ွ ်

 ် ွ ် ွ� ် ် ိ ့် ု � ့ ် ု� ် ့် ် ု� ်

ု ် ု � ီ

 ် ် ိ ွ ် ် ် ိ ု ိ ် ် ု� ွ

် ိ � ် ု � ့ ီ ု ိ ့် ် ် � ့ ု� ် ့်

့် ် ် ်

 ် ် ွ ် ် ု ် ိ ု ွ ် ် ် ု � ်

ု� ် ်

 ် ် ် ီ ွ ် ိ ု ် ် ီ ် ူ ီ � ် ု � ် ်

ု� ် ်

 ု ် ု ် ့် ် ိ ့် ် ု ် ် ် ု� ွ ် ် ် ် ်

ိ ွ ့် ု � ့် ု� � ် � ် ွ ် ု � ် ု� ် ် ွ ် ွ

ု � ု � ် ု ် � ် ် ် ု ့် ု � ် ိ ့်

 ု ် ီ ် ု � ် ု � ် ့် ု ် ် � ် း ့်

ု � ် ွ ် ် ် ေ ် ူ ီ ်် ံ

 ် ု ် ု

 ့် ် ိ ် ိ ့် ် း � ု � ိ ် ့် ိ

ွ ် ့် ် ိ ့် ိ ် ု � း � ် ် ် ု� � ် � ်

ိ ် ် ု� ု � ် း � ု� ် ်

 ူ ီ ွ ် ် ု ် ် ် ု � ် ီ ီ း � ု ် ု ်

ု� � ် ် ု � ် ု � း ် ် ်

် ် ် ် ု � း ု � ွ ့် ်

 ့် ွ ် ိ ု ု� ် ့် ် ု � � ု � ် ီ ူ ု � ူ ီ

 ့် ု ် ် ီ ီ ် ့ ု ် ိ ွ ် ွ ီ ု � ် ု�

ွ ် ု� ် ် ် း � ု ု း � ွ ် စ ် ု � ူ ွ

 ီ ာ ် ိ ု ် ် ု � ် ် ီ ု � း �

 ် ့ ု� ု ့် ု ိ ု ့ ် ် ီ ် း ီ ်

း � ် ု� � ် ီ � ် ု � း � ိ ့် ် ် ီ � ် ိ ီ ွ

် ့ ု � ီ ု ီ ် ွ� ု ု � ် ု� ် ်

မြေေးကိုထိုပို အချို့ျကိုအလျကိုအတိုကို ် ် ် ် ွ ် redcross.org/prepare သ ဝငကြကိုည်ပိုါု� ် ့် Emergency App ကို မြေဒီါင�လျဒီ�ပိုါု� ် � ် ွ�

American National Red Cross ၏ ေူပုို�င်ခွျို့င် ့© 2022။ ဗွီး�ရိှိင်� 1။ ဇွွေလ်ျ 1 ရာက်ို၊ 2022 ချို့�နိိုစ််တိုင်ွ ထို�တ်ို�ပိုေခ်ျို့�့သည််။

မြေဘ�အနိုရာာ းယ်ာနိိုင် အ့ ကိုးအကွိုယ်ာ လျပို� ်မြေ�းင်ေုေျး��ု�င်ရား အုင� ကွ်ိုေေျ် း�သည်် FEMA ၏ အသး���ပို�မြေသး မြေလျးကိုဝတ်ို��စ််ပြီးပီို� community.fema.gov/ProtectiveActions/s/protective-actions-icons တိုင်ွ �ေင်မြေတိုန့ိုင�ု ပ်ိုါသည််

 ် ် ် ့် ီ ့် ် ် � ွ ် ် ် ်

ု � း ် ိ ့် ် ် ု ီ ွ ် ် ့် ် ု � ိ ် ်

် ့် ် ိ ့် ု ီ ီ ့် ် ် � ် ် း ု� � ် ် ်

း � ု � ိ ်
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