
ការត្រៀមខ្លួនសម្រ្រប់គ្រ្រះមហន្តរាយ
សម្រ្រប់បុគ្គល និងគ្រួសារ

ស្វ្រងយល់បន្ថ្រមទៀតអំពី
ប័ណ្ណផ្រសព្វផ្រសាយព័ត៌មាន
ដ្រលពាក់ព័ន្ធ៖

 • ការចំត្រៀមខ្លួននៅផ្ទះ

 • សមា្ភ្ររៈផ្គត់ផ្គង់សម្រ្រប់
គ្រ្រះអាសន្ន

 • ភ្ជ្រប់ទំនាក់ទំនង

សម្រ្រប់ព័ត៌មានបន្ថ្រម 
សូមចូលទៅកាន 
Take5toSurvive.com

យកល្រខ 5 ដើម្របីរស់រាន គឺត្រូវបាននាំយកមកជូនអ្នកដោយ សហករណ៍គ្រប់គ្រងអាសន្នន្រខោនធី Washington៖ www.emcwc.org

សុវត្ថិភពសាធារណៈ
ភពអាសន្ន៖ 9-1-1
មិនម្រនអាសន្ន៖  
(503) 629-0111

ឈ្ម្រះ និងទូរស័ព្ទ 
ទំនាក់ទំនងព្រលមាន
អាសន្ន៖

ទំនាក់ទំនងក្រ្រតំបន់៖

សាលារៀ/កន្ល្រងមើលថ្រ
ក្ម្រង៖

គ្រូព្រទ្រយ៖

អ្នកជិតខាង៖

តើអ្នកត្រៀមខ្លួនសម្រ្រប់គ្រ្រះមហន្តរាយហើយ ឬនៅ? សូរខ្លួនឯង...
 • តើគ្រ្រះថ្ន្រក់អ្វីខ្លះដ្រលអាចប៉ះពាល់ដល់ផ្ទះ កន្ល្រងធ្វើការ ឬសាលារៀនរបស់ខ្ញុំ? 

 • តើខ្ញុំអាចទទួលបានការដាស់តឿន និងដំណឹងគ្រ្រះថ្ន្រក់ទ្រ ប្រសិនបើមាន
សា្ថ្រនភពគ្រ្រះថ្ន្រក់កើតឡើង?

 • តើខ្ញុំអាចប្រ្រស្រ័យទាក់ទងជាមួយគ្រួសារ និងមិត្តភក្តិរបស់ខ្ញុំបានទ្រ 
ប្រសិនបើប្រព័ន្ធទំនាក់ទំនងមានការរអាក់រអួល?

 • តើខ្ញុំមានគ្រឿងផ្គត់ផ្គង់បនា្ទ្រន់ដ្រលខ្ញុំត្រូវការដើម្របីរស់រានជីវិតបានទ្រ?

 • តើមនុស្រសដ្រលខ្ញុំរស់នៅជាមួយដឹងថ ត្រូវធ្វើអ្វីក្នុងគ្រ្រមានអាសន្ន ឬអត់?

ត្រូវមានព័ត៌មាន មានវិធីដើម្របី
ទទួលបានការរំលឹកដាស់តឿន និង
ការព្រមាន ដូច្ន្រះអ្នកអាចចាត់វិធានការ

បានភ្ល្រមៗ នៅព្រលមានគ្រ្រះមហន្តរាយ
កើតឡើង។

នៅផ្ទះ
 • វិទ្រយុអាកាសធាត ុNOAA អាចជូនដំណឹងអ្នកអំពី
ប្រភ្រទន្រភពអាសន្នណាមួយដ្រលកើតឡើង
នៅក្នុងតំបន់របស់អ្នក។ 

 • សា្ត្រប់ព័ត៌មានក្នុងស្រុកសម្រ្រប់ព័ត៌មានបនា្ទ្រន់។

កំពុងដំណើរការទៅ
 • ទទួលបានការរំលឹកដាស់តឿននៅលើសា្ម្រត
ហ្វូនរបស់អ្នក។ ចុះឈ្ម្រះនៅ PublicAlerts.

org។ អ្នកក៏អាចទាញយកកម្មវិធី CodeRED 
បានដ្ររ ដោយឥតគិតថ្ល្រ!

 • សា្ត្រប់វិទ្រយុក្នុងស្រុកតាមវិទ្រយុ 91.5 FM (OPB) ឬ
ប៉ុស្តិ៍ព័ត៌មាន ដ្រលអ្នកព្រញចិត្ដសម្រ្រប់ព័ត៌មាន
បនា្ទ្រន់។  

នៅត្របន្តទំនាក់ទំនង មានផ្រនការទំនាក់ទំនង 
ដើម្របីអ្នកអាចភ្ជ្រប់ទំនាក់ទំនងជាមួយមិត្តភក្តិនិង
ក្រុមគ្រួសារ ប្រសិនបើមានគ្រ្រះមហន្តរាយរំខាន
ដល់ប្រព័ន្ធទំនាក់ទំនង។

1. ប្រមូលព័ត៌មាន
សរស្ររល្រខទូរស័ព្ទ និងអាស័យដា្ឋ្រនអ៊ីម៉្រល
សម្រ្រប់៖
 • អ្នករាល់គ្ន្រនៅក្នុងគ្រួសាររបស់អ្នក

រៀនយល់ដឹងអំពីគ្រ្រះថ្ន្រក់
មានគ្រ្រះថ្ន្រក់ជាច្រើននៅក្នុងខោនធីវ៉្រសុីនតោន 
ដ្រលអាចគំរាមកំហ្រងដល់សុវត្ថិភព និង
សុខុមាលភពរបស់អ្នក ឬបំផ្ល្រញផ្ទះ ឬកន្ល្រង
ធ្វើការរបស់អ្នក។ យើងប្រឈមនឹងគ្រ្រះថ្ន្រក់
ន្រព្រយុះរដូវរងារ ខ្រយល់ព្រយុះ ទឹកជំនន់ រញ្ជួយ
ដី ការរាតត្របាតន្រជំងឺ និងរឿងជាច្រើនទៀត។  
ស្វ្រងយល់បន្ថ្រម ដោយពិនិត្រយមើលប្រភព
ទាំងន្រះ៖ 

 • គ្រហទំព័រគ្រ្រះថ្ន្រក់ន្រការគ្រប់គ្រង
គ្រ្រះអាសន្នរបស់ខោនធីវ៉្រសុីនតោន  
www.co.washington.or.us/ 
Emergency Management/Hazards/

 • ខិតបណ្ណ យក 5 ន្រគ្រ្រះថ្ន្រក់នៅខោនធី
វ៉្រសុីនតោន អាកាសធាតុធ្ងន់ធ្ងរនៅរដូវក្ដ្រ និង
រដូវរងា និងការត្រៀមសម្រ្រប់រញ្ជួយដី

ត្រូវមានព័ត៌មាន និងទំនាក់ទំនង

http://PublicAlerts.org
http://PublicAlerts.org
http://www.co.washington.or.us/Emergency
http://www.co.washington.or.us/Emergency


សម្រ្រប់ព័ត៌មានបន្ថ្រម សូមចូលទៅកាន ់Take5toSurvive.com

ហ្រតុអ្វី? គ្រ្រះមហន្តរាយអាចកាត់ផ្ត្រច់ការចូលទៅកាន់
ផ្រសារទំនើប និងហាង ដ្រលអ្នកទិញអាហារ និងសមា្ភ្ររៈ
ផ្គត់ផ្គង់ផ្រស្រងៗ។ ការរញ្ជួយដីអាចបណា្ត្រលឱ្រយហាងត្រូវ

បានបិទអស់រយៈព្រលជាច្រើនសបា្ត្រហ៍ ឬយូរជាងន្រះ។ 
ថ្ល្រប៉ុនា្ម្រន? សមា្ភ្ររៈផ្គត់ផ្គង់សម្រ្រប់គ្រ្រះអាសន្នសម្រ្រប់ពីរ 
 

សបា្ត្រហ៍នឹងធ្វើឱ្រយអ្នកបន្តទៅមុខ រហូតទាល់ត្រមានជំនួយមកដល់។ 
សំណាងល្អ អ្នកមានអ្វី ដ្រលអ្នកត្រូវការនៅនឹងដ្ររួចហើយ។ 
ស្វ្រងយល់បន្ថ្រមអំពីការប្រមូលសមា្ភ្ររៈផ្គត់ផ្គង់សម្រ្រប់គ្រ្រះអាសន្ន
ដោយអានខិតបណ្ណ យក 5 ន្រសមា្ភ្ររៈផ្គត់ផ្គង់សម្រ្រប់គ្រ្រះអាសន្ន 
ហើយប្រមូលសមា្ភ្ររៈផ្គត់ផ្គង់ដ្រលនៅសល់ ដោយប្រើប្រតិទិន
សម្រ្រប់ការត្រៀមខ្លួនយក 5។

Be informed and connected, continued
 • គ្រួសារ និងមិត្តភក្តិក្នុងតំបន់

 • ទំនាក់ទំនងនៅកន្ល្រងធ្វើការ សាលារៀន កន្ល្រងថ្រទាំកុមារ និង
អ្នកថ្រទាំ

2. កំណត់អត្តសញ្ញ្រណទំនាក់ទំនងក្រ្រតំបន់
ជ្រើសរើសមិត្តភក្តិ ឬសាច់ញាតិ ដ្រលរស់នៅក្នុងរដ្ឋផ្រស្រងទៀត។ 
សួរពួកគ្រថតើ ពួកគ្រនឹងច្រករំល្រកព័ត៌មាន នៅព្រលមានអាសន្ន 
នៅព្រលដ្រលគ្រប់គ្ន្រហៅទូរស័ព្ទទៅ។ ច្រករំល្រកល្រខទូរស័ព្ទរបស់

ពួកគ្រជាមួយមិត្តភក្តិ និងក្រុមគ្រួសារ។ មានសារទំនាក់ទំនងជា
ញឹកញាប់ នៅព្រលដ្រលការហៅទូរស័ព្ទមិនមាន។

3. ច្រករំល្រកព័ត៌មាន
ច្រករំល្រកព័ត៌មានទំនាក់ទំនងជាមួយមិត្តភក្តិ និងក្រុមគ្រួសារ
របស់អ្នក។ រក្រសាទុកព័ត៌មាននៅនឹងអ្នក៖ នៅក្នុងកាបូបរបស់
អ្នក កាបូបសា្ព្រយ ឬកន្ល្រងណា ដ្រលអ្នកអាចចូលមើលបានដោយ
ងាយស្រួល។ 

ប្រមូលសមា្ភ្ររៈផ្គត់ផ្គង់សម្រ្រប់គ្រ្រះអាសន្នរយៈព្រលពីរសបា្ត្រហ៍

រៀបចំគម្រ្រងជាមួយគ្ន្រ និងអនុវត្តជាមួយគ្ន្រ
មនុស្រសគ្រប់គ្ន្រនៅក្នុងផ្ទះរបស់អ្នកត្រូវការធ្វើការជាមួយគ្ន្រ 
ដើម្របីបង្កើតគម្រ្រងសម្រ្រប់គ្រ្រះអាសន្ននៅក្នុង
គ្រួសារ។ មនុស្រសមា្ន្រក់ៗ គួរត្រមានតួនាទី និងដឹងពីរបៀប

ឆ្លើយតបទៅនឹងព្រល ដ្រលស្ថិតកំពុងមានអាសន្ន។ សូមព្រយាយាម
និយាយជាមួយក្រុមគ្រួសារ នៅព្រលទទួលទានអាហារព្រលលា្ង្រច ឬ
បនា្ទ្រប់ពីមើលខ្រស្រភពយន្តគ្រ្រះមហន្តរាយហើយ។  
លើកទឹកចិត្តឱ្រយអ្នកជិតខាងរៀបចំត្រៀមខ្លួនផងដ្ររ។ នៅព្រលដ្រល
មនុស្រសធ្វើការជាមួយគ្ន្រ និងច្រករំល្រកធនធាន ពួកគ្រដោះស្រ្រយ
បញ្ហ្របានលឿនជាងមុន។ ព្រយាយាមនិយាយជាមួយនឹងអ្នកជិតខាង 
ដោយការរៀបចំពិធីជប់លៀងអាំងសាច់ ឬល្រងល្រប្រងកម្រសាន្តនាព្រល
រាត្រី។

កំណត់ទីកន្ល្រងប្រជុំបនា្ទ្រន់
 • ក្នុងផ្ទះ៖ សម្រ្រប់ព្រលខ្លះនៅព្រល ដ្រលវមិនមានសុវត្ថិភពក្នុង
ការនៅខាងក្រ្រផ្ទះ ដូចជាព្រលខ្រយល់ព្រយុះ ឬការបញ្ច្រញជាតិគីមី
ជាដើម។

 • កន្ល្រងប្រជុំខាងក្រ្រ៖ សម្រ្រប់ព្រលណា ដ្រលមិនមានសុវត្ថិភព
ក្នុងការនៅក្នុងផ្ទះ ដូចជាព្រលអគ្គីភ័យនៅក្នុងផ្ទះ កំណត់
អត្តសញ្ញ្រណសមា្គ្រល់នៅជិតផ្ទះរបស់អ្នក។ ជ្រើសរើសកន្ល្រង ដ្រល
មនុស្រសគ្រប់គ្ន្រសា្គ្រល់ ដូចជានៅកន្ល្រងប្រ្រសណី ឬផ្ទះអ្នកជិតខាង។ 

 • ក្នុងតំបន់ក្នុងស្រុក៖ ប្រសិនបើគ្រ្រះមហន្តរាយកើតឡើង នៅព្រល
ដ្រលអ្នកមិននៅផ្ទះ ហើយអ្នកមិនអាចត្រលប់ទៅទីនោះវិញ សូម
កំណត់កន្ល្រង ដ្រលនៅឆ្ង្រយពីផ្ទះរបស់អ្នក ដូចជាផ្ទះរបស់មិត្តភក្តិ 
ឬសមាជិកគ្រួសារ បណា្ណ្រល័យ ឬកន្ល្រងគោរពបូជាអ្វីជាដើម។  

និយាយអំពីសមា្ភ្ររៈផ្គត់ផ្គង់សម្រ្រប់គ្រ្រះអាសន្ន
មនុស្រសគ្រប់គ្ន្រគួរត្រដឹងពីកន្ល្រង ដ្រលសមា្ភ្ររៈផ្គត់ផ្គង់សម្រ្រប់

គ្រ្រះអាសន្ន ត្រូវបានរក្រសាទុក និងរបៀបប្រើប្រ្រស់វ។ មនុស្រសនៅក្នុង
គ្រួសារអាចជួយស្វ្រងរកកន្ល្រងសម្រ្រប់ស្តុកទុកទឹក ឬចំណីអាហារ
បន្ថ្រម។

អនុវត្តជាមួយគ្ន្រ 
យា៉្រងហោចណាស់ម្ដងក្នុងមួយឆ្ន្រំ អនុវត្តគម្រ្រងសម្រ្រប់
គ្រ្រះអាសន្នរបស់អ្នកជាមួយគ្ន្រ។ ខាងក្រ្រមន្រះជាគំនិតខ្លះៗលើ
គម្រ្រងសម្រ្រប់គ្រ្រះអាសន្នរបស់អ្នក៖ 

 • ការអនុវត្តគំរូព្រលមានអគ្គិភ័យ៖ ឱ្រយមនុស្រសគ្រប់គ្ន្រជម្លៀស
ច្រញពីផ្ទះ និងជួបគ្ន្រនៅកន្ល្រងប្រជុំបនា្ទ្រន់របស់អ្នក។ ស្វ្រងយល់
បន្ថ្រមអំពីផ្រនការជម្លៀសព្រលអគ្គិភ័យនៅ  
www.nfpa.org/Public-Education/By-topic/Safety-in-the-
home/Escape-planning.

 • ការរញ្ជួយដី៖ អនុវត្តចំពោះការរញ្ជួយដី ដោយធ្វើការអនុវត្តគំរូ 
ក្រ្របចុះ អោបគ្របក្របាល និងវរជ្រកនៅមួយកន្ល្រង។ ស្វ្រងយល់
បន្ថ្រមអំពីសុវត្ថិភពព្រលរញ្ជួយដី និងការអនុវត្តគំរូ ព្រលមាន
រញ្ជួយដីប្រចាំឆ្ន្រំនៅ Oregon  www.ShakeOut.org/Oregon. 

 • ការទំនាក់ទំនង៖ អនុវត្តការផ្ញើសារ និងហៅទូរស័ព្ទទៅក្រ្រតំបន់
ទំនាក់ទំនងរបស់អ្នក។

 • ការទំនាក់ទំនង៖ អនុវត្តការផ្ញើសារ និងហៅទូរស័ព្ទទៅក្រ្រតំបន់
ទំនាក់ទំនងរបស់អ្នក។

 • ការសង្គ្រ្រះបឋម៖ ស្វ្រងយល់បន្ថ្រមទៀតអំពី CPR និង
បច្ច្រកទ្រសការសង្គ្រ្រះបឋម។ ចង់រៀនពីវិធីធ្វើវទ្រ? ស្វ្រងរក
ថ្ន្រក់រៀនអំពីការសង្រ្គោះបឋម CPR ឬថ្ន្រក់ AED ដ្រលនៅជិតអ្នក 
https://www.redcross.org/take-a-class.  
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