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် ာ င်းး� ် မိုးး � ် မုု ် ု � င်းး�ကနေေ စုု ့� း ် သို့့� ိလာ ်� ် ် ် ် ု ် ်
် ာ င်းး�များ တ ် ိ�ပါ  ် င်းး�တို့့ � ် ု � ် း �ခြ�င်းး� ် ု � ် ်

ခြ�င်းး� ် ု � ့ ခြ�င်းး�တို့့ � ် း င်းး�တို့့ � လမ်းး�ကြော င်းး� ိ�  ု � ် း �ခြ�င်းး� ုလုုပ် ် ု� ် ်
မိုးး � း း ် း ် ခြ�င်းး� ် ် ် း �ခြ�င်းး�နှှင့်  ်� မိုးး � း ခြ�င်းး�တို့့ � ် ု� ် ်

် ာ င်းး�များ း� ် ု� ် ် ် ကင်းး�စွာာ�  ု� ် ် ု ု ် ် ်

လုုပ်

သင််အချိိ �န်�်ိ��စွာာ� အသး��ချိိသည့််လ်ေန်ရာ��ိ��ရှိာ � အ�ာန််
အ��လေ��င််�လေသ�လေ��ိ���ာ ချိ���ံးရာ� တည့်လ်ေန်ရာ��ိ����� ရှိာ �ပါါ။
	• အ�န်အားရေး�ာင်းရေးသာ ရေး���ား� ����ခုနှာင်�န် တည်ရေးဆာ�ထိား
သည် ရေး�း�င်းရေးသာ အခုန်း� ရှိာ�ါ။����ခုရေးသာ အရေးဆာ�အဦ၏ 
ရေးအာ�ဆး�ာတင် ပြ�တင်း��ါသည် အခုန်းင်ယ်တစာခု�ာ အရေး�ာင်းဆး 
�ာ�ယ်� ရေးန်ာ�တစာခု ပြဖွဲ့စာ�ါသည်။

ွ ် င်းး�သော� ု � ့ �ကြံ့ ့ �ခံံနို  ု� ် ် ် ်
်� ကင်းး�သော� ခန်းး�ကို ု � ာ ့ �ကြံ့ ့ �ခံံသော�  ်

် ဆုံးး � �လွှာာ�တွ ွ ် င်းး�မပါ ်� ခန်းး�င ် ် ုမှာ ာ င်းး�ဆုံးး  �
ွ ် ု ် ် ု ် ်

• ့ ်� ် ် တွဲဲ� ် အိိမ် ် း�နှှင့် ်� ပန်းး�ဖြေ�ေ ်
် း ် ် ွ ် မကင်းး�ပါ

် ာ င်းး� ်�ကြ ်�မှု ု သို့့� ုတ် ် တိိပေး ် ု � ် ် ု � လှုံံ�
် ့ �ကြံ့ ့ �သော� ် ် ုကို ု � ာ �ဖွေ�ေခြ�င်းး�ဖြ�င့်  ်� ု ် စီီစ ်

	




လေ�ဆင််နှာာ�မော�ာင်းး� အစမ်းး�လေ့�့ကျျင့်�မှုုများ�း� လေ့�့ကျျင့််�ပါါ 
	• သင်တစာအ�သား�းပြဖွဲ့င် ရေး�း�င်းရေးသာ တည်ရေးန်�ာ��ားသ အပြ�န်
ရေး��ရေးပြ�ာင်း�န် ရေး���င်�ါ။

်� ် အိိမ် ် သားး�လုံးး � ်� ကင်းး�သော� ် း�သို့့� ်
့ င်းး�ရ ် ့ကျျင့် ်�ပါ

	• သင််� အ�ူအည်းရေး�းနှာင်�ု ပ်ြီး�းး သင််အား်  �ူည်းရေး�းနှာင်�ု သ်ည််် ��ဂ္ဂဂ�ု� 
�ူည်းရေး�းအဖွဲ့�့တစ်ာခု� ဖွဲ့န်တ်းး�ါ။
	• သင််� ရေး�ွ���ားအု�်တင်ွ် ရေးန်ထုိ�င််�ါ� ရေး�း�င််းရေးသာ ရေးန်�ာသ� ု
သွား�န် ်ရေး���င်် �််ါ။

ချိိ �တ််ဆက််မှုုရိှိ�နေေစေ�ရန် ်စီီစဉ််ပါါ
• သင််၏ ရေးေသနှာ�တ  အစုာ�း�ထ့ိ�ာ အခု�� ်အရေး�းရေး�် သတုရေး�းခု��်��ားအတ�်ွ

စာာ�င််းသွင််း�ါ။
	• ဒေ�သန္တတရ မိုးး��လေ�ဝသနှှင့််� သတင်းး�ကို� စော�ာင့််�ကြ�ည့််�ရန် ်စီီစဉ််ပါါ။
	• အ�န် ်��်ထိ�း သ� ု�ဟုတ� ် သင််��် ်�ု�င််ဖွဲ့�န်း�် ု� အားသွင််း�န််  
န်ည််း��်းတစ်ာခု� ရှိာုထိား�ါ။
	• ပါ


် ် ချိိ� ် ွ င်းး� ် ထရီီဖြ�င့် ်�
ဒီီယို ု � ် လုံးး � ိ�ထားး�ပါ

• လေ


	- လေ
    
     
	- လေ  
  
 

• လေ
   

 

အရေး�းပေါ်�်စွွမ်းး�ရည်မ်ျား�း�ကိုု� သင််ယူူလေ့�့လာာပါါ
	• ရှေး�း�ဦးာ ူ ုနှှင့် ်� ု � ် ူ ့လာ
	• လျှ






် ် း ိ�ဘဲဲ   ု � ် ် ် ် ် သုံးး � ်
ာ အော့�့�ဖ် ် ု � င်းး� ် ု� ် ် ် ် း ် ် နှှင့် ်� ိ�

ဘဲဲ ု � ် ် ် ် ် ် ု � ် ဖုုန်းး�များ  း�နှှင့် ်�
် ု � ် ် ကိိရိိယာ  ် ် ် ် ု � ် ်

ွ ် စီီစ ် ် ် နှှင့် ်� ု � ် ် ် ် ်
ွ ် ် ်

အရေး�းပေါ်�် ပစ္စစည်းး�များ�း� စုုဆော�ာင်းး�ပါါ။
	• အစာားအရေးသာ�်၊ ရေး�နှာာင်် ်ရေးဆးဝါး��ား စာ�ရေးဆာင််း�ါ။ စာတုးဆ� ု�င််��ားနှာာင်််
ရေးဆးဆု�င််��ား �ုတ်ရေးန်နှာင်�ု �်ါသည််။ �ုအ� �်သည်််�စာစည််း��ား�ု� Go-Kit
(သယ််ရေးဆာင််�န်�စာ် စည််း) နှာာင်် ်Stay-at-Home Kit (အု�်တင်ွ်းသ့�း�စာစည််း
စ့ာ�) တင်ွ် စာ�စာည််းထိား�ါ။

•	Go-Kit (သယ်ရေးဆာင်�န်�စာည်း)- သင်နှာင်အတ သယ်ယ်သားနှာင်
သည် အန်ည်းဆး သး��တာ �စာည်း��ား။ သင်စာ���ား (��်�ု�င််
ဖွဲ့န်း၊ CPAP၊ �းတ���ားထိင်၊ အစာရှိသည်တ) အတ� အ�န် 
��ထိ���ားနှာင် အားသင်း ��ယ်ာ��ား� ထိည်သင်း�ါ။

် ် ် စ ည်းး� ် နှှင့် ်� ူ ် ူ သွားး��နို ု� ်
်� နည်းး�ဆုံးး  � သုံးး � ် စ ည်းး�များ ်�စက် ်

ဖုုန်းး�  း ် ကုုလားး�ထို ု � ် ိ�  ် တို့့� ွ ် ်
် ထရီီများ း�နှှင့် ်� ွ င်းး� ကိိရိိယာ  ု � ်�သွ ွ င်းး�ပါ

•	Stay-at-Home Kit (အ�တင်းသး�စာည်းစာ)- အန်ည်းဆး နှာစာ�တတာ
�စာည်း��ား။ စာတးဆင်��ားနှာင် ရေးဆးဆင်��ား �တရေးန်နှာင်�ါသည်။

အိိမ် ် ွ င်းး�သုံးး � စ ည်းး�စုံံ  � နည်းး�ဆုံးး  � နှှစ် ် ်
စ ည်းး�များ စတိုးး � ု � ် း�နှှင့် ်� ု � ် ပိိတ် ် ု� ် ်

	• ကလေး



် လှှမ်းး�မယူ  ူ ု� ် ်� ဘူးး�ဖြ�င့် ်� ်
် ု � ် သုံးး � စ ည်းး�များ သို့့� ုတ် ် ် ကိိရိိယာ  ု �

ိ�ထားး�ပါ
	• ကလေး



် လှှမ်းး�မယူ  ူ ု� ် ်� ဘူးး�ဖြ�င့် ်� ်
် ု � ် သုံးး � စ ည်းး�များ သို့့� ုတ် ် ် ကိိရိိယာ  ု �

ိ�ထားး�ပါ
• ပုုဂ္ဂိုု�






� ဂု ် ငွေေ�ကြေး နှှင့် ်� ် ု � ် မှှတ် ် မ်းး�များ ု �
ကင်းး�စွာာ�နှှင့်   ်� ွ ် ူ ူ ု� ် ် မိိတ္တူူ  ု � ်

သို့့� ုတ် ် လုံံ � ခြုံ�ံ ် သိိမ်းး�မှု  ု သိိမ်းး�  ည်းး�ထားး�ပါ ်
နှှင့် ်� ူ ူ ် သွားး��ရ ် ် း�နှှင့် ်� ှန်းး�များ

ရင်းး�ကို ု � ် ်� သိိမ်းး�  ည်းး�ထားး�ပါ

� ် ် � ် ်



လေ�ဆင််နှာာ�လေ�ာင််� ကြို��ုတင််ပြ�င််ဆင််လေ�� လေဆာင််��ွ်�န််စာာ�င််�

ိခိုု � ် ် ာကိုု � ာ ်
	 ဒီီယို ု� တီီ ီ� သို့့� ုတ် ် င်းး� ရင်းး�မြ ် ု �

် ် ာ င်းး� တိိပေး ် း �ဆုံးး �

သွားး�� ် ိ ် ု � လှုံံ�ရာ ွ ် ်

	 ် း ် း�သို့့� ် နှှင့် ်�

	 ် ိ�နေေသော�  ် ာ တ ် ်�နေေ

ထူးး�ဂ ုစို ု � ် ွ ် ခွာာ� း ် ာ ် ု

ု� ် ်� သို့့� ုတ် ် တ ် ိ�သော�  ု � င်းး� ိ�  ်�

ု � တိိထားး�ပါ ် ွ င်းး�ပို ု � င်းး�တွ ွ ် ယမ်းး�

း ် သို့့� ုတ် ် ် ် း ် ု � မသုံးး � ် ် နံံရပါ

သို့့� ုတ် ် း ် ု� ် ဖိိတ် ် ် ု ု � ့ ် ချျင်းး�

ွ ် ခွာာ�ပါ

	 ် ပိိတ် ် မိိနေေပါ ဖုု ် ု ်� ူ ွ င်းး�မှု ု ု � ာ ် ် ်�

် ု � ် သို့့� ုတ် ် ာ င်းး�စည်းး�ဖြ�င့်  ်� ဖုံးး � �အုုပ် ်

ု � ပို့့� ် း ု � ် သို့့� ုတ် ် နံံရံံပေါ်  ွ ် ထုုနှှက်  ်

သို့့� ုတ် ် အော်�်�ဟစ် ် ်� ဝီီစီီကို  ု � သုံးး �

	 ု � ွ ် သံံချော�ာ�င်းး�များ  း�နှှင့် ်� ် ကွဲဲ� ု �

တိိပြု ု လဲဲနေေသော� ် ် ် ု � င်းး�များ သို့့� ုတ် ်

ကျိုးး� ် း ု � င်းး�များ ု � ရှှင်းး�လင်းး�ထားး�ပါ 

ိခိုု � ် ် ကိုု � ကုု
	

	 သို့့� ုတ် ် ် ပင်းး� ် ူ တ ် ်

တော့�့�မ ် ုတ် ် ့ ု � ူ ု � ့ နှှင့် ်� ် ချျင်းး�

် ု � ် ် ့ � ာ �ဖွေ�ေပါ

� � ကိုု � နီးး ်
်� ် �

	 ု ် ာ ် ွ ် ် ်် ် ု� ွ ်

် ာ ် ်် ်် ု ာ ်် ု ်
ု � ် ် ် ် ် ွ ် း ု � း ွး

ု� � ် ် ် ် ု � ် ူ ်

် ာ ်် ာ ်
်် ာ ် ် ု ု ု � ် ် ု � ် ် ု ် ့ �

ူ ်် ု ် ် း ာ ် ာ ်် � ် ် ု ်

ု � ် ်

် ် ်် ာ ် � ် ွ ် ် ာ ််

 ် ် ် ် ွ း ် ု တ ် ု � ် ်

် း ု� � ် ် း ့ � း ု ် ု � ့ �

ွ ် ု � ် ု � ် ု ် ်် ု ု � ု ် း ု� ု ်

် ့ ု� � ် း ွ ် ု ် ် ု � ု ်

် ် ု � ် ွ ် ် � ု� � ် း � ွ ်

ု� � ် ွ ်် ် း ာ ု ် ွ ် ် ့ �

ွ ် ု � ် ု � ် ် ် ု� ် ု� � ် ့ ် ု� ်

် ် ်် ု � ် ် ွ ့ � ု� ် ် ်

် ု � ် ု� � ် ် ်် ာ ် ် ်

ု � ် ် ူ ွ ် ု � ် ု ် ွ� ာ ််

ု � ွ ့ ် ု � ု ် ူ ် ု ု� � ် ု ် ု း ု ု ာ ု

် ာ ့ � ာ ် ် ်

် ာ ်် း ် ် း ု ်

ု း ု ု � ု � ် ွ ် ာ ် ် ု ် ု ်

် ့ � ် ် ာ ်် ် ွ ွ ု � ် ု � ် ်

ု ု � ် ် ု ် ူ း � ် ု � ် ု� ်

ွ ် ု� ် ် ု� � ်

ု� � ် ု � ု�

လုပု််ရမည့်််အရာမ�ာ�- ဖြ�စ််နေ�စ်ဉ််

မိုးး

• လှု






ဘေး
• လေ

 
 
   


လုုပ်

ထိချိ�ဒဏ်ရာ�� လေရှိ�င်ပါါ
• ရေ





• ပျျက်

• သင်ရှိရေးန်ရေးသာ အရေးဆာ�အဦ�ာ အနှာ�ာယ်သင်ရေးန်

�ါ� အထိးဂ္ဂရုစာ�၍ ထိ�ခုာပြီး�း အပြ�င်�ာ ဆ�ရေးန်�ါ။ ပြီး����

နှာင်သည် သ�ဟုတ အနှာ�ာယ်ရှိရေးသာ အ�င်းအစာ��ား ရှိသည် 

အ�ာ��ား� သတထိား�ါ။ အရေးဆာ�အဦ အတင်း�င်းတင် ယ်�း

�းပြခုစာ��ား သ�ဟုတ ဂ္ဂတစာ�းပြခုစာ��ား� �သး�။ ဂ္ဂတစာန်��ါ� 

သ�ဟုတ �းရေး�ာင်နှာင်ရေးသာ ဖွဲ့တစာင်���ား� ရေးတ�ါ� ခု��ခု�င်း 

ထိ�ခုာ�ါ။

• သင်�တ�ရေးန်�ါ� ဖွဲ့န်�န် ရှူရုသင်း�� ရေးရှိာင်�န် သင်

�ါးစာ�� အဝတ သ�ဟုတ နှာာရေးခုါင်းစာည်းပြဖွဲ့င် ဖွဲ့းအ�ရေး�း�ါ။ 

စာာတ��န် ကြို��းစာား�ါ၊ �� သ�ဟုတ န်�ရေး�်တင် ထိနှာ��ါ 

သ�ဟုတ ရေးအာဟုစာ�ည်အစာား ဝစာ� သး�ါ။

• ထိုးး





ထိချိ�ဒဏ်ရာ��ိ��� �သလေပါ�ပါါ
• ဒဏ််ရာာရနိုု�င််သူူများ�း�။ လုို�အပ််သလုို� ရှေး�း�ဦးးသူူနာာပြု�ုပေး�းပါါ။

• ကျော





ဘေး
•	





• 	

• လျှ



• ကာ















� ် ် ် ် ီ ်

မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ဂရုုစိုု �က််ပါါ
• ဆိုးး



• ကျျန်းး�မာ



• တစာစာတစာရေးယ်ာ�နှာင် သင်ရေးဆးရေးနှားရေးပြ�ာဆ�န် �အ��ါ� �� 

ရေး�း ထိခု�န်ာ��င်� ရေးပြဖွဲ့ရေးဖွဲ့�ာ�ရေး�း အ�အည်ဖွဲ့န်း�င်းသ ဆ�

သယ်နှာင် �ါသည်။ 1-800-985-5990 သ ဖွဲ့န်းရေးခု်�ါ   

သ�ဟုတ စာာတ��ါ။

် ် ် ် ွ ်  ု� ် ််နော�redcross.org/prepare သို့့ Emergency App ကိုု� ် � ် ွ�

American National Red Cross ၏ မူပုိင်ခွင့် © 2021။ ဗားရှင်း 1။ ဇန်နဝါရီ 1၊ 2022 တွင် ထုတ်ပြန်ထားသည်။
ဘေး      community.fema.gov/ProtectiveActions/s/protective-actions-icons တွင်ွ် မြ�င််တွေ့�န့ိုု�င််ပါါသည််

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