
Red Cross အသင််�ပြဖစ်ပ်ါတောစ

လျှှပ််စစ််မီးး�ပြ�တ််တော�ာက််မုှု
ကြို�ု�တင််ပြ�င််ဆင််ရေး�း ဆော�ာင််ရွွက််ရန်စ်ာာရင်းး�
လျှှ�်စာစ်ာမီးးး ပြ�တ်သွွားားချိိနု်တ်င်ွ် လျှှ�်စာစ်ာမီးးးပြ�တ်ရေးတာ�်မုီး ပြ�စ်ာရေး�်�ါသွားည််။ စားစာဉ််ထားားသွားည််ပြ�စ်ာရေးစာ သွား� ုမီးဟုတ်ု ကြို�ု�ရေးမီးှာ်လျှင််မ်ီး
ထားားသွားည််ပြ�စ်ာရေးစာ ၎င််း� ရေးန်��် ်မီးိားစွာာ သွား� ုမီးဟုတ်ု ထုုားထား�်ကြာ�ာရေး�ာင်် ကြာ�ာပြမီးင််န်ိုင်ုု်�ါသွားည််။ မီးးး�လျှင််း၊ �ရေး�းရေး�းမုီး၊ ရေး�၊ 
ရေးလျှရေး�းရေး�းပြချိင််း၊ �င််တာန်�်နှိုင်် ်ရေးဆးဘ�်ဆုုင််�ာ စာ�်�ု�ုယာာတ� ု� �လျှ�်ုမီးပြ�စ်ာနိုင်ုု်�ါ။ �ာသွားးဥတ�ရေးပြု �ာင််း�လဲျှသွားည်် 
�လျှနွ်ဆုု်း�ွားရေးသွားာ မုုီးးရေးလျှဝသွား ပြ�စ်ာစာဉ််မီးိား�ုု �ုု၍ မီးကြာ�ာချိဏ ပြ�စ်ာရေးစာနိုင်ုု်�ါသွားည််။ �ဆုု�ါ မုုီးးရေးလျှဝသွား ပြ�စ်ာစာဉ််မီးိား� �ွနို�််ု
တ� ု၏ လျှှ�်စာစ်ာကြို�ု�း�ွန်��် ်စာန်စ်ာမီးိား�ုု �ုံ�န်း�ိ�် ်ရေးစာပြီး�းး �ုုမီးိားရေးသွားာ လျှှ�်စာစ်ာမီးးးပြ�တ်ရေးတာ�်မုီးမီးိား�ုု ပြ�စ်ာရေးစာနိုင်ုု်�ါသွားည််။ 
သွား� ုရေးသွားာ် �ွနို�််ုတ� ု� ကြို�ု�တင််ပြ�င််ဆင််�န် ်�ရေး�းတယူာ လျှ�်ုရေးဆာင််နိုင်ုု်�ါသွားည််။ သွားင််�ုုယ်ာတုင်ု်၊ သွားင််ချိိစ်ာ�သူွားမီးိားနှိုင်် ်သွားင််ရေးန်�် ုမ်ီး
�ုု �ာ�ွယ်ာ�န် ကြို�် ု�တင််ပြ�င််ဆင််�ါ။

လု

သင်၏ ပ်ဂ္ဂို�လျှတော�� လျှှပ်စစ လျှအပ်ချျက်မီးျာ�
အတ်က် သထားာ�ပြီးပ်� စစဉ်ပ်ါ။

် ု ု� ် ် ် �ု ် ်
ွ ် � း း ်

ဘေး�
 
 •သ



် ံ ် ် ု ု ် ် ု ် ် ု ု
ူ ု� ် ် ် း ် ် ွ ် ် း

ှ ု ဲ ် ှ ် ် ုု ် ်် ် ် ု ု ်် ်
 •ကျွွန်ုု�ပ်မည််ကဲ့့�သို့့�  နွေး�း�ထွေး�း� သို့့� မဟုတ်ု် အေး�းမြ�နေေနိုု�င််မှာာ�လဲ။
 •ကျွ


်ု ် ် ဲ ် ု� ် ် း ဲ ု� ု ် ်် ှ ်
ုု ် ဲ

 •အခြား�း�လူူ ှ ်် ် ဲ ် ု� ် ွ ် ု ု ဲ
 •လို


ုု ် ် ု ု ် ် ု ု ု ု ် ဲ ် ု�
ု ် ် ဲ

 •သ



် ု ု ် ် ု� ု ် ် ် း
ု ု ်် ် ု ု ် ် ှ ု ် ု ု ် ််

် ှ ်် ် း ် ် ု ှ ု
 •အိိမ်  


ပ့ံ့�ပိုးး��မုှု ကွွန်ရ်က််တစ်ခုု ဖန်တ်ီးး�ပါါ 
 •သင့်


်် ု ု ူ း ုု ် ်် ု� ု ် ်် ူ း ု ု ် ််
ု ် ူ ု ု ှ

 •၎င်းတနိုင် ဆ�သွားယာ�န် န်ည်းလျှမီးး� သွားထားား�ါ။ သွားင်
�ဆ��သွားယာ စာာ�င်း၏ မီးတ�မီးန်� သွားမီးးထားား�ါ။

် ု� ှ ်် ် ွ ် ် ် ် ု ု ု ််
် ွ ် ် ု ူ ှ ် ု ု ု ်

 •အချျင်းး�ချျင်းး�


် ် ူ း ် ် ် ု ု ု ံ ် ု ု ု ွ ် ်

 - အိိမ်တွင်ွ်နေေရန် ်သို့့� မဟုတ်ု် ဘေး�းကင်းး�ရာာသို့့� စွ�ွန့် ်�ခွာ�ာ�ရန် ်ကူူညီီပေး�းခြ�င်းး�။
 - အစား�းအသော�ာက်် သို့့� မဟုတ်ု် လုို�အပ်သော�ာ ပစ္စစည်းး�များ�း� ယူူလာာခြ�င်းး�။

ချိိ �တ််ဆက််မုှုရိှိ�နေေစေ�ရန် ်စီီစဉ််ပါါ
 •သ


 •ဒေ�သန္တတရ မိုးး��လေ�ဝသနှင့််� သတင်းး�ကို� စော�ာင့််�ကြ�ည့််�ရန် ်စီီစဉ််ပါါ။
 •အရ     



် ် ု ှ ု ် ် ု ် ွ ် ် း ််
း ု ု ် ံ ု ှ ု

အရေး�းပေါ်�်စွွမ်းး�ရည်မ်ျား�း�ကိုု� သင််ယူူလေ့�့လာာပါါ
 •ရှေး�း�ှ ူ ှ ်် ု ု ် ူ ်
 •လျှှပ််စစ်မီးး�၊ ဂတ််စ််နှှင့််� ရေေမရှိိ�ဘဲ နေေထို�င််တတ််ရန် ်ပြ�င််ဆင််ထားး�ပါါ။
 •အရန်လ်ျှှပ််စစ်အတွက်ွ် ပြ�င််ဆင််ပါါ။

အရေး�းပေါ်�် ပစ္စစည်းး�များ�း� စုုဆော�ာင်းး�ပါါ။
အစား�  
 
   

 •Go-Kit (သွားယာရေးဆာင်�န်�စာည်း)- သွားင်နိုင်�တ သွားယာယာသွားား
နိုင်သွားည် �န်ည်းဆး သွားး��တာ �စာည်းမီးိား။ သွားင်စာ�မီးိား 
(လျှ�်�ုုင််�ုန်း်၊ CPAP၊ ဘးတ��လျှားထားင်၊ �စာရှိသွားည်တ)
�တ� ��န် ဘ�ထား�မီးိားနိုင် �ားသွားင်း ��ယာာမီးိား� 
ထားည်သွားင်း�ါ။

် ် ် စ ် ် ှ ်် ူ ် ူ ွ
ုု ် ်် ် ံ ု ံ ု ် စ ် ်် ်

း ် ု ု ု ် ှ ု ် ု�
ွ ် ် ် း ှ ်် ွ ် ု ု ု ု
်် ွ ်

 •Stay-at-Home Kit (�မီးတင်းသွားး�စာည်းစာ)- �န်ည်းဆး နိုစာ�တ
တာ �စာည်းမီးိား။ 

ု ် ွ ် ံ ု စ ် ံ ု ် ံ ု ှ ် ်
စ ်

• သွားင်ရေး�ချိရေးသွားတာ၏ ��ချိိန်� သွားင်စာစာကြာ�ည်နိုင်�န်  
သွားာမီးမီးတာ ရှိထားားရေး�း�ါ။ 

်် ဲ ူ ူ ု ် ု ု ် ် ်် ုု ် ်
ု ု း ှ ု

 •ကလေး�



် ှ ် ူ ုု ် ်် ူ ်် ်
် ု ု ် ံ ု စ ် ု� ု ် ် ု ု ု ု

ှ ု
 •ပု





ု ုု ် ွ ှ ်် ် ု ု ် ှ ် ် ု ု
် ွ ှ ်် ွ ် ူ ူ ုု ် ် ု ူ ု ု ်

ု� ု ် ံ ု ံ ် ု ် ု ု ် ် ် ှ ််
ူ ူ ် ွ ် ် ှ ်် ှ ်
် ု ု ် ်် ု ် ်

ု ် � ် ် ်



လျှှပ််စစ်မီးး�ပြ�တ််တော�ာက််မုှု ကြို�ု�တင််ပြ�င််ဆင််ရေး�း ဆော�ာင််ရွွက််ရန်စ်ာာရင်းး�

လု

 ် း ု� ု ် ် ် ် ် ု
ု ု ် ှ ်် ် ု ု ု ှ ် ် ု� ််

ု ု ် ု ု ် ုု ် ်
 း ွ ် ် ် ် ု ု ် ု ု ု ှ ်

း ု� ် ှ ်် ု� ု ် ် ွ ် ှ ု
ုု ် ်် ် ် ု ု ု ု ံ ု ှ ််

 
 ် း ုု ု ် ် ့ ု� ု ် း ွ ် ု ်

် ု ု ု ် ် ် ု ု ် ွ ် ် ဲ ု� ု ်
း ဲ ွ ် ု� ု ် ွ ်် ် း ှ ု ်

ွ ် ် ံ ု ွ ် ု ု ် ု ု ် ် ် ုု ် ု� ု ်

သတိိပေး�းချျက််များ�း�ကိုု� စော�ာင့််�ကြ�ည့််�ပါါ
 •ဒေ�သန္တတရ


ူ ် ် ှ ်် ု ် ွ ် း ု ု
ု ု ် း ်် ် ု ု ် ု ် ု ု ်် ််

အစာ�အတောသာက်က် တောအ�ပြမီးစာထားာ�ပြီးပ်� သသယူရှိ
ပ်ါက် လျှင်�ပ်စလျှက်ပ်ါ

် �ု ွ း ့ ိ �
ှ ် ် �ု ်

 •သ


် ် ် ် း ု ် ု ု ွ ် ု ု
် ံ ု ံ ု

 •အစား�



် ု ု ွ ် ်် ဲ ူ ှ ်် ဲ
် ွ ်် ် ု ု ှ ် ု ု ် ဲ ှ ်် ူ ဲ ်

ု ု ံ ု
 •သ



် ဲ ူ ှ ်် ဲ ် ွ ် ု ု း ််
် ူ ု ် ု ု ု ု ် း း ် ု ု ူ ွ

်် ု ု ု ် ု ု ွ ် ် ု ု ှ ်် ်
 •အအေး


ှ ်် ် ် း ်
် ်် ှ ် ု ူ ု� ု ် ် ု ု ်

လျှှပ်စစမီး� ဝန်ပ်ဆမီးမီးျာ�နှင်� မီး�တော�� အနှ�ာယူမီးျာ�
က် ကြိုက်�တ်င်က်ာက်ယူပ်ါ

် ် း ် � ု ွ� ု ိ ် း တ ်
� ု � ် ွ ်

 •ပါ


် ု ် ု ု ် ု ှ ု ု ု ် ် ု ု ှ ် ် ံ ု ်
ှ ်် း ် ွ ် ် ု ု ် ်

 •ဖယော�် ု ု ် ု ် ဲ ် း ံ ု
 •ပျျက်စီးး�မှုကုို� သင််သံံသယရှိိ�ပါါက သို့့� မဟုတ်ု် ဒေေသန္တတရ အစိုးး��ရများ�း�က 

ံ ် ုု ် ် ် ်် ု ု ် ် ွ ံ ု ုု ် ်
် ် ု ု ် ု� ု ် ် ်် ှ ်
် ် ု ု ် ် ူ ု ု ် ု ် ွဲ ှ ််

 

 

 

ထို


ုု ု� ု ် ် ်် ု ု ှ ် ံ ု ် ု ု ု ်
် ် ် ု ု ် ု ု ် ် ူ ွ ်် ုု ် ်

 •အသုံးး��အဆော�


ံု ် ု ု ် ွ ်် ု ု ် ် ှ ်် ် ု ် ် ််
ွ ် ှ ု ် ် ူ ံ ် ွ ်

ကာ


ွ ် �ု ် � ု ် � ် ် ု � ု
� ် ွ ်

 •သင့််�အိိမ်ကုို� အပူပေး�းရန် ်ဂတ််စ််မီးး�ဖို�ကို� မသုံးး��ပါါနှှင့််�။
 •အပူ  
 
 •ဂျျနရေေတာ


ုု ံု ် ု ု ် ှ ်
ွ ် ် ွ ် ု ် ်

သင်ဆက်တောန်�န် သမီးဟုတ် အပြပ်င်သာ��န်  
ဆ�ပြဖတ်ပ်ါ

် ် ် �� ု ် ် ွ ်
့ ု ်

 •သင့်




်် ု ် ် ွ ် ူ ု� ု ် ွ ်

်် ွ ် ် ် း ု ု ် ်် ် ု ု ်
် ှ ု ွ ််

 •လူ



ူ ု ုု ် ု ု ် ် ု ် ု� ု ်
် ် ် ် ွ ် ံု ု ု ်

ံ ် ု ု ်

ု ် � ် ် ်

လုု ် � ် ် း ်

ဘေး�းကင်းး�စွာာ� နေေပါါ
•ပျျက်




•ရေး�းကြို�းရေးသွားာ ရေးန်�ာမီးိားတင် လျှှ�စာစာ ဓာာတလျှ�မီးမီးိား� ရေးရှိာင်�ါ။
ရေး�ကြို�းရေးသွားာ ရေးန်�ာမီးိားသွား မီးဝင်�ါနိုင် သွားမီးဟုတ ရေး�ရေး�ာ�တင် ရှိရေးန်
နိုင်သွားည် လျှှ�စာစာ��ယာာ� မီးသွားး�ါနိုင်။ 

•ကာာဗွွန်မု်ို�နော�ာက််ဆုို�က် အဆိိပ်သင့််�မှုကုို� သတိိပြု�ုပါါ။
•ဓာာတဆ၊ �ရို�န်း၊ သွားဘာဝ ဓာာတရေးင် သွားမီးဟုတ မီးးရေးသွားးရေးလျှာင်ပြီးမီး��

စာ�မီးိား� �မီး၊ ရေးပြမီးရေး�ာ�ချိန်း၊ ဂရေးေါင်၊ ���ိင်တ သွားမီးဟုတ 
ယာာယာတ�တင်း သွားမီးဟုတ �င်ထားားရေးသွားာ ပြ�တင်း�န်းရှိ လျှဟုာပြ�င်
တင်�င် �သွားးမီးပြ����ါ။ �ာဗွန်မီးရေးန်ာ�ဆ�သွားည် မီးပြမီးင်နိုင် သွားမီးဟုတ 

အနံ့့�မရ



မိိမိိကိုု�ယ်ကိုု� ဂရုုစိုု�က််ပါါ
• ဆိုးး��ရွား��  


• ကျျန်းး�မာ 

 
• တစ်ာစုံာတစ်ာရေးယာာ�်နှိုင်် ်သွားင််ရေးဆွးရေးနိုးရေးပြွ �ာဆုု�န် ်လုျှ��ု ်�ါ� ��်ရေးဘး 

ထုားခုုျိ�်န်ာ�ိင််မုီး ရေးပြ�ရေး�ိာ�်ရေး�း ��ူ�ည်း�ုန်းလျှ် င်ုု်းသွား� ု ဆ�်သွွားယ်ာ
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