
 
 
အဆငသ်င့ြ်ပငဆ်ငေ်ရး ကရိိယာတစစ် ံဖန်တးီတညေ်ဆာကပ်ါ 
 
အေြခခံ အေရးေပ  ေထာကပ့ံ်ေရးကရိိယာတစစ်တံငွ ်ေအာကပ်ါ အကြံပ ပစညး်များ ပါဝင် ငိပ်ါသည ်- 

 
 ေရ၊ ေသာက်သးံရန် င့ ်သန ့် ငး်ရန ်လတစ်ဦးအတွက် တစ်ေနလ့ င ်ေရတစ်ဂါလံ နး်ြဖင့ ်အနညး်ဆးံ သးံရက်စာ 
 အစားအစာ၊ မပပ်မသးိ ငိသ်ည့ ်အစားအစာ အနညး်ဆးံ သးံရက်စာပ့ံပိးမ 

 အသြံဖင့ ်သတေိပးချက်ပါသည့ ်ဘက်ထရီအားသးံ သိမ့ဟတ် လက်လည့ ်ေရဒယီိ င့ ်NOAA မိးေလဝသ 

ေရဒယီိတစ်လံး င့ ် စ်မျိ းလံးအတွက် ဘကထ်ရီအပိများ 
 ဘက်ထရီအပိများ ပါသည် ့လက် ပ်ိဓာတ်မီး 
 နး်ေဆးများ င့ ်ေဆးေကာငတ်ာတွင ်ဝယယ် ငိေ်သာေဆးများ 
 ေ းဦးသနာြပ  ကိရိယာစံ 

 လတစ်ဦးချငး် သန ့် ငး်ေရးအတွက် ေရစိ ပဝါစငယ်များ၊ အမိက်အတိ်များ င့ ်ပလပ်စတစ် ေ ာင်ကိ းများ 
 ေရမီးအသးံအေဆာငမ်ျားက ိလည့ပိ်တ်ရန ်လည့သ်ည့အ်ရာ သိမ့ဟတ် ပလာယာများ 
 အစာသပ်ွ တရိစာန် ပ်များ သိမ့ဟတ် ဂိမ်းများကဲသ့ိ ့ကေလးများအတွက ်စိတ်သက်သာေစမည် ့ပစညး်များ 
 အစားအစာအတွက် လက်သးံ သဗံးဖွင့သ်ည့ပ်စညး် 
 ေဒသေြမပံများ 
 အားသငွး် ကိ းများပါသည့ ်ဆလ်ဲဖနး်များ၊ အငဗ်ာတာ သိမ့ဟတ် ဆလိာသးံ အားသငွး် ကိ း 


