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ကပေဘးသး အေထာကအကြပ�ပစညးေသတာ် ံု ် ူ � ် �

ံ ံ � ် ိ ်

ကပေဘးသး အေထာကအကြပ� ပစညးေသတာဆသညမာ အေရးေပ�အေြခအေန
တစခအတငး သငအမေထာငစ လအပ�ငသည အေြခခပစညးများ သမးထား
သညေသတာြဖစသည။ အေြခခပစညးအမျ�းအမညများက �ကည��စစေဆး�ပး
သငမသားစလအပလာ�ငသည ထးြခားေသာလအပချကများက ထညသငး
စ�းစားပါ။ အေရးေပ�အေြခအေနတစခ �ပးဆးသားသညအခါ သငတသည ရက
ေပါငးများစာ �ငသနရပတညရန လအပ�ငသည။ �က�တငြပငဆငထားြခငး
ဆသညမာ အနညးဆး 72 နာရစာအတက အစားအစာ၊ ေရ�င အြခား
အေထာကအကြပ�ပစညးများ �ထားြခငးြဖစသည။ 
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ိ ု ် ှ ် ံ ု ီ ွ ် ှ ့်

် ူ � ် ှ ိ ် ် ်

အ�ကြပ�ထားေသာ အေြခခပစညးအမျ�းအမညများ

ေရ (တစဦးစအတက အနညးဆး 3 ဂါလ)

အစားအစာ (တစဦးစအတက ေရခေသတာမ
လေသာ အစားအစာ အနညးဆး 3 ရကစာ) 
လက�ငေဖာကရသည သဘးေဖာကတ
ေရဒယ (ဘကရ သမဟတ လက�ပထနးရ
ေသာ)
ဓာတမး
ေအာကပါတအတက အရနဘကရများ -
ဓာတမး 
ေရဒယ 

ေဆးဘကဆငရာ ကရယာ 
ေသတာထမာပါသည အြခား
အလကထရနနစပစညးများ

ဆလဖနး�င ဆလဖနးအားသငး�က�း
တစကယေရသန�ငးေရးပစညးများ
ကေလးအ�းများ 
အမကအတများ 
လကသနေဆးရည
ပါးစပ�င�ာေခါငးစညးများ

လက�ငအသးြပ�ေသာ ကရယာများ 
ပလာယာ
ဝကအလည 

ဇစပတ�က�းများ  
ေရစခတပ  

မနဘလးမျကမနသး ြပ�ြပငေရးေသတာ

ဆကသယေရးကရယာ�င အားသငးပလပ
တရ�စာနအစားအစာ�င အပေဆာငးေရ
ေရ�င အစားအစာခကများ
သယေဆာငရနြခငး သမဟတ ေလာငအမ�င
သငး�က�း

ေဆးဝါးအေထာကအကပစညးများ 
�န�ကားထားေသာ ေဆးဝါးများ 
အနာသကသာေစသညေဆးများ၊ ဝမးေလ�ာ
ဝမးပျကသကသာေစေသာ ေဆးဝါးများ၊
အစာအမေလ�ငေဆး သမဟတ ဝမး��တေဆး
များကသ �န�ကားမထားေသာ ေဆးဝါးများ။
ေဆးဘကဆငရာသတေပး လကေကာက
သမဟတ ချတဆကတ
ေ�းဦးသနာြပ�ေသတာ
ပတတးများ
ပးသတေဆးအဆ
အပချနတငးကရယာ

�စသမစရာပစညးများ�င အာ�ခစားမဆငရာ
ပစညးများ 
ဆညသမ�ကားရေသာ နား�ကပများ၊ 
ကေလး�စသမကစားစရာများ 
အြခားအာ�ခစားမ အေထာကအကြပ�ပစညး
များ 

အာမခကတမတ�
သ�ထားသည ဓာတမတညမများစာရငး

Burmese



အ�ကြပ�ထားေသာ အေြခခပစညးအမျ�း
အမညများ(ဆကရန).

တကတနးထားေသာ အပေဆာငးပစညး
များ
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ေစာင၊ ဂမးကပ သမဟတ လဝငအပ၍ရေသာ
အတ
ေခါငးအးများ
အဝတအစားအလအလယ အြပညအစ
အတငးခ
ေဘာငးဘတ�င တ�ပ
ေြခအတများ
ညအပဝတစ  

ဝစ
ရာသအားလးအတက အပအလအလယ
အဝတအစားများ
အ�ကမးခသညဖနပတစရ
ေရချ�းခနးစးဖနပ�င တစကယေရသး သန�ငးေရး
ပစညးများ
သားပတတ�င သားတကေဆး
ဘး သမဟတ ဘရပ�
ေခ�းနေပျာကေဆး
ဆပြပာ
ေခါငးေလ�ာရည
ကယတကအဝတစ�င တဘကများ
အမျ�းသမးအသးအေဆာငများ

ေဒသတငးေြမပများ (အေရး�ကးေသာတညေနရာ
များ�င ခရးသားလမးေ�ကာငးများက �က�တင
အမတအသားြပ�လပပါ)
အေရးေပ�အေြခအေန ဆကသယေရး
အချကအလကများ
မတပတင သမဟတ ယ�ေမာငးလငစင
သငဆရာဝနများ၏ အမညများ�င ဖနးနပါတများ
သငေဆးဝါးများရ��ငသညေနရာ အမည�င ဖနး
နပါတများ
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ေငသား
မတပတငမတ�
အေရးေပ�အေြခအေန အကးအကား
လမး�နချကများ
စယစသးကရယာ သမဟတ အတေဆာင
ဓား
ဇစပတအတများ
စခနးသး မးဖ
ေလာငစာ 
မးြခစ
ေရလဘးတစခထတင ထညထားသည
မးြခစဆများ

စခနးသး မးဖေချာငပစညးအစ 

စခနးသး ဇနး၊ ခကရငးအစ/ ပလတစတစ
အသးအေဆာငပစညး
အပရာခငးများ�င �က�း သမဟတ ေသး
ငယေသာ ေခါငးမးပါ ရကဖျငတ
(အလပ�ပေနေသာ အခနးတစခတင အြမင
အာ�လေဆာမများက ေလ�ာချရန
သမဟတ အေရးေပ�သးြခားေနရာ ြပ�လပ
ရန) 
သင၏ဆကသယေရးကရယာအလပမြဖစ
လ�င အသးြပ�မည  စကားစများ၊ �ပပများ
သမဟတ �ပြပပများပါသည ေရစခကတ
များ
မးသတေဆးဘး
စက��င ခတ
စာအပများ၊ ပေဟဠများ၊ ဘတြပားဂမးများ 
ေြဖေဖျာမအတက (�ပ�ငဇာတကားများ�င
ဂမးများပါသည) လကကင
အလကထရနနစ ကရယာများ 

သငအစအစ�က ေလကျင�ကညပါ့် ီ ် ိ ု ့ ့် ့ ်

ready.gov ဝကဘဆဒသ ဝငေရာက�ကည���ပး https://www.ready.gov/plan �င https://www.ready.gov/kids မာ
ပပးထားေသာ ကရယာများ�င ဂမးများက လမး�နြပ၍ မသားစေဆးေ�းမတစခ စတငလပေဆာငပါ။
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