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San Francisco Bay Area  ရ့ဲ့� One Myanmar Community ရ့ဲ့�  (၁၁)ကြိ�ိမ််မြော��ာက််အတာာသင်္ကြ�ြန််ပဲွဲ�အခမ်းး�အနား�းနဲ့� (၁၃)
ကြိ�ိမ််မြော��ာက်် သက််ကြီး�း�ပူူဇော်�်�ပဲွဲ�အခမ်းး�အနား�းကိုု�  ၂၀၂၄ခုုနှှစ််၊ မေ�၂၆မှာာ� Newark Pavillion မှာာ� ကျျင်းး�ပခဲ့�ပါါတယ််။ သက််ကြီး�း�ပူူဇော်�်�ပဲွဲ�
အခမ်းး�အနား�းကိုု� မနက်၉နာာရီီမှာာ�စတင်ပြီး�း� အခမ်းး�အနား�းမှူးး��အဖြ�စ်် ဒေါ်�်ခင််သက််ဦးးက ဆော�ာင််ရွွက်ခ့ဲ့�ပါါတယ််။ ဒီီနှှစ််မှာာ� အသက််၇၅နှှစ််
အထက််ဘိုးး��ဘွားး��၇၃ဦးး အခမ်းး�အနား�းကိုု�တက်ရော�ာက််ခ့ဲ့�ကြ�ပါါတယ််။ သက််ကြီး�း�ပူူဇော်�်�ပဲွဲ�အခမ်းး�အနား�း ဖြ�စ််မြော��ာက််ရေး�းအတွွက်  One 
Myanmar Community ရဲဲ Chairman of the Board of Director ဖြ�စ််တ့ဲ့� ကိုု�ချိုု� �ဦးးမော�ာင််၊ ဒေါ�ါက််တာာကျော်�်��မြ�င့့်�စိုးး��၊ ဒေါ်�်ခင််
သက််ဦးး၊ ဒေါ်�်စန္ဒာာ�ဝင်းး�(ထေ�ရဝါါဒဗုုဒ္ဓဓဘာာသာာအသင်းး�)၊ ဒေါ်�်နန်းး�ခမ်းး�ကော်�်�၊ ဒေါ်�်ခင််လင်းး�အော�ာင််၊ USBMA 

၂၀၂၄၊  ဇွွန််၁၉တွွင်ကျျရော�ာက််မည့့်� ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည််၏ (၇၉)နှှစ််ပြ�ည့့်�မွေး�း�နေ့�့ အလေး�းထားး�ကြို�ု�ဆိုု�ပဲွဲ� အခမ်းး�အနား�းကိုု� New 
York မြို့�့��၊ Greeley Square Park ၌ဇွွန််၈၊ ၂၀၂၄တွွင် ပြု�ုလုုပ်ခ့ဲ့�ရာာ  သံံဃာာတော်�်�၈ပါးး�က ပရိတ််ရွွတ််ဆုုတော�ာင်းး�ကာာ ခရစ််ယာာန််၊ 
မွွတ်စလင််ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််များ�း�က ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည််အပါါအဝင်် သမ္မမတဦးးဝင်းး�မြ�င့့်�နှှင့့်�အကျျဉ်းး�ကျျခံံနေ�ရသော�ာနိုု�င််ငံံရေး�းအကျျဉ်းး�သားး�
များ�း�၊ မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံတွွင်နေ�ထိုု�င််ကြ�သူူများ�း�အတွွက် ဆုုတော�ာင်းး�မေ�တ္တာာ �များ�း�ပို့့��သခ့ဲ့�သည််။ သံံအမတ်ကြီး�း�ဦးးကျော်�်��မိုးး��ထွွန်းး�နှှင့့်�အခမ်းး�အနား�းတက်
ရော�ာက််လာာသူူများ�း�က ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည််မွေး�း�နေ့�့အမှှတ််တရစကားး�များ�း�ပြော��ာကြား�း�ခြ�င်းး�၊ ကဗျာာ�ရွွတ်ခြ�င်းး�၊ Live music ဖြ�င့့်�တေ�,်�်
လှှန််ရေး�းသီီချျင်းး�သီီဆိုု�ခြ�င်းး�များ�း�ပြု�ုလုုပ်ကာာ မွေး�း�နေ့�့ကိတ််ခဲွဲ�ခဲ့�ကြ�သည််။ New York City Burmese Community (NYCBC) က
အခမ်းး�အနား�းကိုု�ဦးးဆော�ာင််ကျျင်းး�ပခဲ့�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််ပြီး�း�  ဧည့့်�ပရိသတ််၇၀ကျော်�်�� တက်ရော�ာက််ခ့ဲ့�သည််။  

Los Angeles အပါါအဝင်် California မြ�န််မာာမိိသားး�စုုများ�း�၏ ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုု
ကြ�ည််၏ ၇၉နှှစ််မြော��ာက််မွေး�း�နေ့�့အထိိမ်းး�အမှှတ်် သုံးး��မိုု�င််လမ်းး�လျှော�ာ�က်ပဲွဲ� (3 Miles Free-
dom Walk) ကိုု� ဇွွန််၁၆၊ ၂၀၂၄ခုုနှှစ််၊ မနက်၈နာာရီီ၃၀မိိနစ််မှှ မနက်၁၁နာာရီီ၃၀မိိနစ််ထိိ
ကျျင်းး�ပခဲ့� Long Beach တွွင် ကျျင်းး�ပခဲ့�သည််။ အခမ်းး�အနား�းမှူးး��အဖြ�စ်် ကိုု�သက််ထွွန်းး�က 
ဆော�ာင််ရွွက်ခ့ဲ့� ပြီး�း� အခမ်းး�အနား�းတွွင် ၁၉၉၀ခုုနှှစ်် မရမ်းး�ကုုန်းး�မဲဲဆန္ဒဒနယ််အမှှတ််(၂)
ရွေး�း�ကော�ာက််ခံံ၊ ၂၀၁၂ကြား�း�ဖြ�တ််ရွေး�း�ကော�ာက််ပဲွဲ�နှှင့့်� ၂၀၁၅ အထွေ�ေထွေ�ေရွေး�း�ကော�ာက််ပဲွဲ�တို့့��
တွွင်လည်းး�  မရမ်းး�ကုုန်းး� မြို့�့��နယ််  ရွေး�း�ကော�ာက််ခံံ  အမျိုးး� ��သားး�ဒီီမိုု�ကရေ�စီီအဖွဲ့့��ချုု� ပ်် 
ပြ�ည်သူ့့�လှွှတ််တော်�်�ကိုု�ယ််စား�းလှယ်် ဒေါ�ါက််တာာမေ�ဝင်းး� မြ�င့့်� ၊  ၂၀၂၁ ဖေ�ဖော်�်�ဝါါရီီစစ််
အာာဏာာသိိမ်းး�အပြီး�း� စစ််အာာဏာာရှှင််များ�း�၏ဖမ်းး�ဆီးး�အကျျဉ်းး�ချျခံံခ့ဲ့�ရသော�ာ ကိုု�ကျော်�်��ဋ္ဌေး�းဦးး၊ 
CDM ကော�ာင််စစ််ဝန််ရုံးး��ဝန််ထမ်းး�ကိုု�အော�ာင််ကျော်�်��နိုု�င််တို့့��က တက်ရော�ာက််ကာာ ဒေါ်�်အော�ာင််
ဆန်းး�စုုကြ�ည််မွေး�း�နေ့�့အထိိမ်းး�အမှှတ််နှှင့့်� မြ�န််မာာပြ�ည်စစ််အာာဏာာရှှင််ဆန့့်�ကျျင််ရေး�းအတွွင် 
အမှာာ�စကားး�များ�း�ပြော��ာကြား�း�ခ့ဲ့�သည််။  အကယ််ဒမီီမေ�ဝင်းး�မော�ာင််ကလည်းး� ကိုု�ယ််တိုု�င််ရေး�းဖွဲ့့��
ထားး�သည့််�မွေး�း�နေ့�့ဆုုမွွန််ကဗျာာ�ကိုု�ရွွတ်ခ့ဲ့�သည််။ Los Angeles မြို့�့��မှှ ဦးးခင််မော်�်�က 
ကျေး�း�ဇူးး�တင်စကားး�ပြော��ာကြား�း�ခ့ဲ့�သည််။  Dr. နန္ဒာာ�မင်းး�ဆွေ�ေက မင်းး�သုုဝဏ််ရေး�းဖွဲ့့��သော�ာ မွေး�း�နေ့�့
ဆုုတော�ာင်းး�ကဗျာာ�ကိုု� ရွွတ်ခ့ဲ့�သည််။

  ထို့့��နော�ာက်် မွေး�း�နေ့�့ကိတ််ကိုု�ခဲွဲ�ပြီး�း� အခမ်းး�အနား�းတက်ရော�ာက််လာာကြ�သူူများ�း�က ခွွန််အားး�
ဖြ�ည့့်�မိိငယ််သီီချျင်းး�ကိုု�  စုုပေါ�ါင်းး�သီီဆိုု�ကာာ ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုု ကြ�ည််၏ဆုံးး��မစကားး�ကိုု� 
နား�းထော�ာင််ခ့ဲ့�ကြ�သည််။ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည််မွေး�း�နေ့�့အထိိမ်းး�အမှှတ််ကိိတ််မုုန့့်�ခဲွဲ�ပြီး�း� ဒေါ်�်
အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည်် ကျျန်းး�မာာပါါစေ�၊ နှှလုံးး��စိိတ််ဝမ်းး�အေး�းချျမ်းး�ပါါစေ�၊ အသက််ရာာကျော်�်��ရှည််
ပါါစေ�ဟုု ဆုုတော�ာင်းး�ခ့ဲ့�ကြ�သည််။ " ကျျနော်�်�တို့့��ပြ�ည်ပကလူတွေ�ေက ပြ�ည်တွွင်းး�မှာာ�နေ�တဲ့�သူူ
တွေ�ေလှုပ််ရှား��းခွွင့့်� မရတာာတွေ�ေကိုု�  ဒီီမှာာ�လုုပ်ပေး�းခြ� င်းး�အားး� ဖြ�င့့်� 

a':atmifqef;pkMunfarG;aehtxdrf;trSwfa':atmifqef;pkMunfarG;aehtxdrf;trSwf

3 Miles Freedom Walk3 Miles Freedom Walk
a':atmifqef;pkMunf\ (79)ESpfjynfharG;aeh tav;xm;MudKqdkyGJ tcrf;tem;a':atmifqef;pkMunf\ (79)ESpfjynfharG;aeh tav;xm;MudKqdkyGJ tcrf;tem;
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Gratitude Vision Optometry 
1632 Puente Ave. Baldwin Park CA 91706

   (626) 587-0033    
iCare@gratitudevision.com          www.gratitudevision.com

www.facebook.com/Gratitude.Vision
www.instagram.com/gratitude.vision

Follow us on

rsufrSef ESihf rsufuyfrSefyg0gprf;oyfjcif;/

 /;ficjoku ;msrg*m&a;ficjfypdpfusr ?;ficjDedpfusr ?;ficjmedpfusr ?;ficjh Goafumcjadpfusr

 /;ficjfyo;frp;msrg*m&adpfusr moafpzjhfimuMa Kdsc;Dq ;kdw;Goa ?frdw&a ?frdw;fiGwt

t&nftaoG;aumif; rsufrSef'DZd kif;rsm; wpfae&mwnf;rSm &Edkifygonf/

jrefrmpum;jzihf pdwfcs,kHMunfpGm wdkifyifaqG;aEG;Edkifygonf/

  
Doctor of Optometry
a'gufwmZifrif;, O.D.

rsufpdaq;cef;

Primary Eye Care
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Dr. Miemie Winn Byrd, Professor at the Daniel K Inouye, Asian-
Pacific Center for SecurityStudies(DKIAPSS), Honolulu, Hawaii နှှင့့်�
တော�ာင််ပိုု�င်းး�ကယ််လီီဖိုးး��နီးး�ယားး� မြ�န််မာာအသိုု�င်းး�အဝိုု�င်းး�တွေ့�့�ဆံုံ�ပဲွဲ�အခမ်းး�အနား�းကိုု� ၂၀၂၄၊ ဇွွန််၈၊ 
ညနေ�၅နာာရီီခွဲ�မှ၈နာာရီီထိ Azusa မြို့�့��တွွင် ကျျင်းး�ပခဲ့�သည််။ အခမ်းး�အနား�းတွွင် ကိုု�သက််
ထွွန်းး�က အခမ်းး�အနား�းမှူးး��အဖြ�စ််တာာဝန််ယူူခ့ဲ့�ပြီး�း�  Dr. Miemie Winn Byrd က " Tip-
ping Point to End Point" ခေါ�ါင်းး�စဉ်ဖြ�င့့်� အခမ်းး�အနား�းကိုု�တက်ရော�ာက််လာာသူူများ�း� 
နှှင့့်� အပြ�န််အလှှန််ဆွေး�း�နွေး�း�ကာာ မေး�းခွွန်းး�များ�း�ကိုု�ဖြေ�ေကြား�း�ခ့ဲ့�သည််။ 

လက််ရှိိ�မြ� န််မာာနိုု�င််ငံံတွွင်ဖြ�စ််ပေါ်�်နေ�သော�ာအခြေ�ေအနေ�များ�း�နှှင့့်�  ရှေ့�့�ဆက်ရမည့့်�စစ််
အာာဏာာရှှင််ဆန့့်�ကျျင််ရေး�းကိစ္စစများ�း�ကိုု� တက်ရော�ာက််လာာသူူများ�း�ကမေး�းကြ�ရာာတွွင် Dr. 
Miemie Winn Byrd က "ဗျူူ�ဟာာကျျကျျ" အချျက််ကိုု� အလေး�းပေး�းပြော��ာကြား�း�ခ့ဲ့�ပြီး�း� 
တော်�်�လှန််ရေး�းတွွင် တစ််ယော�ာက််နှှင့့်�တစ််ယော�ာက််လုုပ်ဆော�ာင််နိုု�င််သည့့်�အခန်းး�ကဏ္ဍများ�း� 
ကွာာ�ခြား�း�ကြ�ပံုံ�ကိုု� အပြ�န််အလှှန််နား�းလည််သဘော�ာပေါ�ါက််ကြ�ရန််ကိုု� မျျက််မမြ�င်ပုုဏ္ဏားး��ခြော��ာက််
ဦးးဆင်ကိုု�စမ်းး�သည့့်� ဥပမာာပြ�သခ့ဲ့�ပြီး�း�၊ ဘံုံ�ရည်မှှန်းး�ချျက််အတွွက်ဆော�ာင််ရွွက်ကြ�ရာာတွွင် 
အမြဲ�ဲတမ်းး�အတူူရှိိ�နေ�ရန််မလိုု�ဘဲဲ ပူးး�ပေါ�ါင်းး�လုုပ်ဆော�ာင််နိုု�င််သည့့်�နေ�ရာာများ�း�မှာာ�ပူးး�ပေါ�ါင်းး�ပြီး�း� 
သပ််သပ််စီီလုုပ်သည့့်�နေ�ရာာများ�း�တွွင် သပ််သပ််စီီလုုပ်ဆော�ာင််ကြ�သည့့်�အကြော��ာင်းး�များ�း�၊ 
စည်းး�လုံးး��မုှုရှိိ�ဖို့့��အရေး�းကြီး�း�ပံုံ�၊ အမျိုးး� ��သမီးး�များ�း�အရေး�းပါါပံုံ�ကဏ္ဍနှှင့့်� လူူငယ််များ�း�ကိုု� ဦးးစား�းပေး�း
သင့့်�သည့့်�အကြော��ာင်းး�များ�း�ကိုု�ဆွေး�း�နွေး�း�ခ့ဲ့�သည််။ နွေ�ေဦးးတော်�်�လှန််ရေး�းတွွင် အားး�လုံးး��ပါါဝင််နိုု�င််
သည့့်� အသံံတိိတ််သပိိတ််မျိုးး� ��များ�း�ရှိိ�သော်�်�လည်းး� တစ််ဦးးချျင်းး�ပါါဝင််နိုု�င််သည့့်�ပံုံ�သဏ္ဏာာ�န််များ�း�
မတူညီီခြ�င်းး�ကိုု� အပြ�စ််မဖို့့��ကြ�ရန််တို့့��ကိုု� ဆွေး�း�နွေး�း�ခ့ဲ့�သည််။ မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံ၏ပထဝီီနိုု�င််ငံံရေး�း
သဘော�ာကိုု� မြေ�ေပုံ� ပြ�ကာာဆွေး�း�နွေး�း� ပြီး�း� မလက််ကာာရေ�လက််ကြား�း�ကြော��ာင့့်�  China ၏ 
မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံကိုု�အာာရံုံ�စိုု�က််မုှုအကြော��ာင်းး�ကိုု�လည်းး� ဆွေး�း�နွေး�း�ကာာ အာာဆီီယမ််၏မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံ

မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံ၊ နိုု�င််ငံံတော်�်�အတိုု�င််ပင်ခံံပုုဂု္ဂို��လ်် ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည််၏ စီးး�ပွား��းရေး�းအကြံ�ံပေး�းပညာာရှှင်် Professor Sean Turnell 
ရေး�းသားး�သော�ာ An Unlikely Prisoner စာာအုုပ်မိိတ််ဆက်ပဲွဲ�နှှင့့်�လက််မှှတ််ထိုးး��ရေး�းထိုးး��ခြ�င်းး�၊ San Francisco Bay Area မိိသားး�စုု
များ�း�နှှင့့်�တွေ့�့�ဆံုံ�ခြ�င်းး� အခမ်းး�အနား�းကိုု� ၂၀၂၄ခုုနှှစ််၊ ဇွွန််၁၆က   Fremont Downtown Event Center တွွင် မွွန်းး�လဲွဲ�၁နာာရီီမှညနေ�၅နာာရီီ
တွွင် ကျျင်းး�ပခဲ့�သည််။ အခမ်းး�အနား�းဖြ�စ််မြော��ာက််ရေး�းအတွွက် Free Burma Action Committee- San Francisco နှှင့့်� Free 
Burma Action Committee- NorCal တို့့��က စီီစဉ်ခ့ဲ့�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။ အစီီအစဉ်များ�း�ကိုု� Ma Yasmin Vanya နှှင့့်� မမြ�တ်မိုးး��တို့့��
က အင်္ဂဂလိပ််၊ မြ�န််မာာနှှစ််ဘာာသာာဖြ�င့့်� တင်ဆက်ခ့ဲ့�ပြီး�း� ကိုု�ကျော်�်��ခိုု�င််က ကြို�ု�ဆိုု�နုှုတ််ခွွန်းး�ဆက်စကားး�ပြော��ာကြား�း�ခ့ဲ့�သည််။  

 Professor Sean Turnell က " ကျျနော့်�့��ရ့ဲ့�လုုပ်ငန်းး�သက််တမ်းး�တလျှော�ာ�က်မှာာ�  ကျျနော်�်� Scot န့ဲ့�အတူူတူူ၊ NLD ကပုုဂု္ဂို��လ််တွေ�ေနဲ့�
အတူူတူူ အလုုပ်လုုပ်ခွွင့့်�ရခဲ့�တယ််။ Scot က ကျျနော့်�့��ကိုု� မြ�န််မာာပြ�ည်မဟာာမိိတ််လို့့��ပြော��ာသလိုု� ကျျနော်�်�ကလဲဲ သူ့့�ကိုု�တုုန့့်�ပြ�န််ပြော��ာချျင််တယ််။ 
မြ�န််မာာပြ�ည်အတွွက် မိိတ််ဆွေ�ေကော�ာင်းး�ကိုု� ရှာာ�မယ််ဆိုု�ရင် Scot ထက််ပိုု�ကော�ာင်းး�မယ့့်�မိိတ််ဆွေ�ေဆိုု�တာာ ကျျနော့်�့��အနေ�နဲ့�စဉ်းး�စား�းမရဘူးး�" ဟုု 
Sean က ပြော��ာခ့ဲ့�သည််။  Sean Turnell သည်် မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံတွွင်အလုုပ်လုုပ်စဉ် ၂၀၁၆မှှ ၂၀၂၁ခုုနှှစ််အတွွင်းး� နိုု�င််ငံံရေး�းသမား�းများ�း�နှှင့့်�
တွေ့�့�ဆံုံ�ခ့ဲ့�ပြီး�း� ထော�ာင််ကျျစဉ်ကာာလအတွွင်းး�မှာာ�လဲဲ သူ့့�ကိုု�ကူူညီီခဲ့�သော�ာ နိုု�င််ငံံရေး�းအကျျဉ်းး�သားး�များ�း�ကိုု� အသိိအမှှတ််ပြု�ုချျင််သဖြ�င့့်� စာာအုုပ်ကိုု� 
ရေး�းသားး�ရခြ�င်းး�ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�၊ နိုု�င််ငံံရေး�းအကျျဉ်းး�သားး�များ�း�ကိုု�ဂုုဏ်ပြု�ုရုံ�သာာမကဘဲဲ မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံ၏ဇာာတ််လမ်းး�ကိုု� ကမ္ဘာာ�ကသိစေ�ရန််ပြော��ာပြ�
လိုု�၍ဖြ�စ််ပြီး�း� ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည််နှှင့့်�နော�ာက််ဆုံးး��တွေ့�့�ခွွင့့်�ရသည့့်� ၂၀၂၂တွွင် ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည််က သူ့့�ကိုု� သူူမတို့့��ထက််စော�ာပြီး�း�
ထော�ာင််မှှလွွတ်မည်ဟုုထင််မြ�င်ချျက််ပေး�းခဲ့�ပြီး�း� လွွတ်သွားး��ပါါက မြ�န််မာာပြ�ည်အကြော��ာင်းး�ကိုု� ကမ္ဘာာ�ကသိဖို့့��လုုပ်ပေး�းပါါဟုုပြော��ာခ့ဲ့�ကြော��ာင်းး�များ�း�
ကိုု� ပြော��ာပြ�ခဲ့�သည််။ Sean Turnell  သည်် မြ�န််မာာပြ�ည်စစ််အာာဏာာသိိမ်းး�ပြီး�း�သည့့်� ၂၀၂၁ ဖေ�ဖော်�်�ဝါါရီီ၁ရက်အပြီး�း�မကြာ�ာခင််မှာာ� အဖမ်းး�ခံံ
ခ့ဲ့�ရပြီး�း� နိုု�ဝင််ဘာာ၂၀၂၂တွွင် ပြ�န််လွွတ်လာာသည််။ ရက်ပေါ�ါင်းး�၆၅၀ အကျျဉ်းး�ကျျခ့ဲ့�သည််။ 

Burmese American Muslim Association-BAMA အသင်းး�၏ Annual  Eid Celebration ကိုု� 
၂၀၂၄ခုုနှှစ််၊ ဇွွန််၂၃ တွွင် Culver City ရှိိ� Veteran Park Teen Center တွွင် နေ့�့လယ််၁၂နာာရီီမှည၉နာာရီီ
ထိိကျျင်းး�ပခဲ့�သည််။ နေ့�့လယ််ပိုု�င်းး�တွွင် မုုန့့်�ဟင်းး�ခါးး�နှှင့့်�ဧည့့်�ခံံခ့ဲ့�ပြီး�း� ညနေ�ပိုု�င်းး�တွွင် အမဲဲသားး�၊ သီးး�စံုံ�ပဲဲဟင်းး�၊ ထမင်းး�၊ 
မြ�န််မာာမွွတ်စလင််မိိသားး�စုုများ�း�က အစ််ထွွက်ပဲွဲ�အမှှတ််တရစား�းစရာာများ�း�ကိုု� မိိသားး�စုုလိုု�က််ယူူဆော�ာင််လာာခ့ဲ့�ပြီး�း� ဧည့့်�
သည််၇၀၀ ကျော်�်��ကိုု�  ဧည့့်�ခံံခ့ဲ့�သည််။ အမျိုးး� ��သမီးး�များ�း�၊ ကလေး�းများ�း� ခံုံ�လုုပြို�ု�င််ပဲွဲ�၊ လွွန််ဆဲွဲ�ပဲွဲ�များ�း�ကိုု�လည်းး� ကျျင်းး�ပခဲ့�
ပြီး�း� ယခုုနှှစ််အထူးး�အစီီအစဉ်မှာာ� အထက််တန်းး�ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကျော�ာ�င်းး�သူူများ�း�၏ ၃မိိနစ်် Speech ပြို�ု�င််ပဲွဲ�များ�း�ကျျင်းး�ပ
ပေး�းခဲ့�ခြ�င်းး�၊ ကော�ာလိိပ််၊ တက္ကက သိုု�လ််ဝင််ခွွင့့်�ရသော�ာ ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကျော�ာ�င်းး�သူူများ�း�အားး� ဂုုဏ်ပြု�ုခြ�င်းး�များ�း�ဖြ�စ််ပြီး�း� ဆုု
ရရှိိ�သူများ�း�ကိုု� အသင်းး�ဥက္ကက ဌ ကိုု�မော�ာင််အေး�းက ဆုုချီးး� �မြှ�င့့်�ခ့ဲ့�သည််။ ညစာာ အမဲဲသားး�ဟင်းး�အတွွက်  နွား��းတစ််ခြ�မ်းး�ကိုု� 
ယခင််နှှစ််အလှူူ�ရှှင်် ကိုု�စိုးး��မြ�င့့်�လွွင်က လှူူ�ဒါါန်းး�ခ့ဲ့�သည််။

California ပြ�ည်နယ််၊ Covina ရှိိ� Burmese Christian Church တွွင် ၂၀၂၄ခုုနှှစ််၊ ဇွွန််လ၁၆ Father’s 
Day နေ့�့တွွင်အသင်းး�တော်�်�မှဖခင််၁၄ဦးးအားး�မြ�န််မာာခရစ််ယာာန််အသင်းး�တော်�်�မိသားး�စုုမှဂုုဏ်ပြု�ုခြ�င်းး�နှှင့့်�သင်းး�အုုပ်
ဆရာာ Rev. Htwe Din Nyunt က ဆုုတော�ာင်းး�ကော�ာင်းး�ကြီး�း�ပေး�းအပ််ခ့ဲ့�သည််။

အပေါ်�် ရပ်တည်မုှုများ�း�၊ မူူဝါါဒများ�း�အကြော��ာင်းး� ဆွေး�း�နွေး�း�ရာာတွွင်အာာဆီီယမ််၏လုုပ်ဆော�ာင််ချျက််များ�း�ကိုု� ပစ််တင်ပြော��ာဆိုု�
ခြ�င်းး�ထက်် အပြု�ုသဘော�ာဘက်မှှဆွေး�း�နွေး�း�ခြ�င်းး�ကပိုု�မိုု�အကျိုးး� ��သက််ရော�ာက််မည်ဖြ�စ််ပြီး�း� မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံအတွွက်အရေး�းကြီး�း�
သော�ာအိိမ််နီးး�ချျင်းး�နိုု�င််ငံံများ�း�၊ ဥပမာာ- ထိုု�င်းး�နိုု�င််ငံံ ၏ အရေး�းပါါပံုံ�ကိုု� ပြော��ာကြား�း�ခ့ဲ့�သည််။ ရန််ပံုံ�ငွေေ�အတွွက် ဒေါ်�်အော�ာင််
ဆန်းး�စုုကြ�ည််ရုုပ်ပံုံ�ဒိုု�င််ခွွက်ပါါ လက််ပတ်နာာရီီကိုု� $500 ဖြ�င့့်�  လေ�လံတင်ရော�ာင်းး�ချျခ့ဲ့�ရာာ $1500 ဖြ�င့့်� လေ�လံအော�ာင််
ခ့ဲ့�သည််။ Dr. Miemie Winn Byrd သည််  Texas ပြ�ည်နယ််ရှိိ�မြ�န််မာာလူူထုုနှှင့့်� ဇွွန််၂၁ တွွင် Houston နှှင့့်� 
ဇွွန််၂၃တွွင် DFW တွွင် တွေ့�့�ဆံုံ�ဆွေး�း�နွေး�း�မည်ဖြ�စ််သည််။

Dr. Miemie Winn ByrdDr. Miemie Winn ByrdESifh rdom;pkrsm;awG hqHkyGJESifh rdom;pkrsm;awG hqHkyGJ  Sean Turnell  Sean Turnell  pmtkyfrdwfqufvufrSwfxdk;tcrf;tem;pmtkyfrdwfqufvufrSwfxdk;tcrf;tem;

BAMA BAMA \\ Annual  Eid Celebration Annual  Eid Celebration

Burmese Christian Church Burmese Christian Church \ \ Father’s DayFather’s Day
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rrD;rD;rrD;rD;

၂၀၂၄ခုုနှှစ််၊ ဇွွန််၂၅မှာာ�ကျျရော�ာက််တ့ဲ့� ချျစ််သေ�မမီးး�
မီးး�(ခေါ်�်) မြ�င့့်�မြ�င့့်�သိိန်းး�ရ့ဲ့�မွေး�း�နေ့�့အတွွက်ပြု�ုလုုပ်သော�ာ ဓမ္မမ
ဒူူတဝိဟာာရကျော�ာ�င်းး�တိုု�က််အတွွက် သိိမ််အလှူူ�ပါါဝင််ခြ�င်းး�၊ 
သံံဃာာတော်�်�များ�း�အားး�နေ့�့ဆွွမ်းး�ဆက်ကပ်ခြ�င်းး�ကုုသိုု�လ််များ�း�
ကိုု� ဓမ္မမမိိတ််ဆွေ�ေများ�း�နှှင့့်� ၇ရက်သားး�သမီးး�များ�း�ထပ််တူူရကြ�
ပြီး�း� လိုု�ရာာဆန္ဒဒများ�း�ပြ�ည့့်�ဝကာာ မွေး�း�နေ့�့၁၂၀တိုု�င််ပါါစေ�။  

Los Angeles မှှ သူူငယ််ချျင်းး�များ�း�၊ ဓမ္မမမိိတ််ဆွေ�ေများ�း�။

&nfrGefae0if;&nfrGefae0if;

၂၀၂၄၊ ဇူူလိုု�င်် ၂၆ ရက်နေ့�့မှာာ� ကျျရော�ာက််မည့့်� မရည်မွွန််
နေ�ဝင်းး� (ခ) မဂျူး�း�ဂျူး�း� (LA) မွေး�း�နေ့�့မှသည်် နှှစ််၁၂၀ တိုု�င်် 
လိုု�ရာာဆန္ဒဒတွေ�ေပြ�ည့့်�ဝပြီး�း� ရည်မှှန်းး�ချျက်် ပန်းး�တိုု�င််များ�း�ကိုု�
ချျစ််သူူခင််သူူ များ�း�စွာာ�ဖြ�င့့်� ကျျန်းး�မာာချျမ်းး�သာာစွာာ�အရော�ာက်် 
လှှမ်းး� နိုု�င််စေ�ပါါကြော��ာင်းး� မွေး�း�နေ့�့ဆုုတော�ာင်းး�ပေး�းပါါတယ်် 

အချျစ််ရဆုံးး��သော�ာ ကိုု�ကျော်�်�� ( LA ) 

a'gufwmvSbl;a'gufwmvSbl;

၂၀၂၄ခုုနှှစ််၊ ဇူူလိုု�င်် ၂၅မှာာ�ကျျရော�ာက််တ့ဲ့� Ohio 
ပြ�ည်နယ််၊  Toledo မြို့�့��နေ� ဒေါ�ါက််တာာလှှဘူးး�ရ့ဲ့�မွေး�း�နေ့�့
မင်္ဂဂလာာမှှသည်် ကျျန်းး�မာာချျမ်းး�သာာစွာာ�ဖြ�င့့်� ဂီီတအနုုပညာာ
လုုပ်ငန်းး�များ�း�ကိုု� ပျော်�်��ရွှင််စွာာ�လုုပ်ကိုု�င််ရင်းး� ချျစ််ဇနီးး�ခိုု�င််နှှင့့်�
အတူူ မွေး�း�နေ့�့၁၂၀တိုု�င််ပါါစေ�ကြော��ာင်းး� ဆုုမွွန််ကော�ာင်းး�
တော�ာင်းး�လိုု�က််ပါါသည််။ 

New York, Indiana, California, Michi-
gan, Ohio ပြ�ည်နယ််များ�း�မှှ မိိတ််ဆွေ�ေများ�း�နှှင့့်� US မှှ 

ဂီီတချျစ််သူူများ�း�။

Ohio Ohio   ur*Fvm{nfhcHyGJur*Fvm{nfhcHyGJ

Ohio ပြ�ည်နယ််၊ Fairlawn နေ� ကိုု�ကျော်�်��ကျော်�်��
မော�ာင််နှှင့့်� မဝင်းး�သီီတာာတို့့��ရ့ဲ့� မေ�၂၆၊ ၂၀၂၄ခုုနှှစ််မှာာ� Hil-
ton Garden Inn, Fort Wayne, Indiana မှာာ�
ကျျင်းး�ပခဲ့�တ့ဲ့� မင်္ဂဂလာာဧည့့်�ခံံပဲွဲ�မှသည်် ချျစ််သားး� Jayden ၊ 
သမီးး�ငယ်် Klara တို့့��နှှင့့်�အတူူ မင်္ဂဂလာာနှှစ််၁၀၀တိုု�င်် 
ချျမ်းး�မြေ့�့ �ပျော်�်��ရွှင််ကြ�ပါါစေ�။ 

Ohio, Indiana, California မှှ ချျစ််သော�ာ
မိိတ််ဆွေ�ေများ�း�။

18ESpfjynfhr*FvmESpfywfvnf18ESpfjynfhr*FvmESpfywfvnf

ကိုု�သန်းး�ကျော်�်��ဌေး�းနှှင့့်� မဆင့့်�ဆင့့်�လ့ဲ့�တို့့��ရ့ဲ့� ၁၈နှှစ််ပြ�ည့့်� 
မင်္ဂဂလာာနှှစ််ပတ်လည််အလှူူ�အဖြ�စ််  မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံ၊ သုုညတ
ဓမ္မမရံံသီီ တရား�းရိပ််သာာ( အင်းး�တကော်�်� ) တွွင် တရား�းထိုု�င်် 
ဓမ္မာာ�ရုံ�ကြီး�း�အတွွက် ငွေေ�ကျျပ််၁၀သိိန်းး�၊ နှှစ််ဦးးအလှူူ�အဖြ�စ်် 
အိိ မ််ယာာ မ့ဲ့� သူူ မိိ သားး� စုုတ  စ််စုု အ တွွက်  အိိ မ််အ လှူူ� 
၉၅၀၀၀၀ ကျျပ််လှူူ�ဒါါန်းး�ခြ�င်းး�ကုုသိုု�လ််များ�း�ပြု�ုခဲ့�ပြီး�း� ကုုသိုု�လ််
ထပ််တူူရ ကြ�ပြီး�း�  ကျျန်းး�မာာပျော်�်��ရွှင််စွာာ�ဖြ �င့့်�  မင်္ဂဂလာာ
နှှစ််၁၀၀တိုု�င််ပါါစေ�။ 

Las Vegas နှှင့့်� Los Angeles မှှ မိိတ််ဆွေ�ေများ�း�။

udk&Jpdk; udk&Jpdk; eJh eJh rra|;rra|;

၂၀၂၄၊ ဇွွန််လမှာာ�ကျျရော�ာက််တ့ဲ့� ကိုု�ရဲဲစိုးး��(Percussion) 
နှှင့့်� မမဌေး�းတို့့��ရ့ဲ့� မွေး�း�နေ့�့မင်္ဂဂလာာနေ့�့ရက်များ�း�မှှသည်် စိိတ််
ချျမ်းး�သာာ၊ ကိုု�ယ််ကျျန်းး�မာာစွာာ�နဲ့� မွေး�း�နေ့�့၁၂၀တိုု�င််ပါါစေ�ကြော��ာင်းး� 
ဆုုမွွန််ကော�ာင်းး�တော�ာင်းး�လိုု�က််ပါါတယ််။ 

Los Angeles မှှ မိိတ််ဆွေ�ေများ�း�နှှင့့်� မြ�တ်ပန်းး�သစ္စာာ� 
ညီီအစ််မများ�း�။

t&Sif&mZdE´ t&Sif&mZdE´ &a0EG,f(tif;r)&a0EG,f(tif;r)

ဓမ္မမရဝေ�တော�ာရကျော�ာ�င်းး�တိုု�က််၏ ဦးးစီးး�ပဓာာန နာာယက
ဆရာာတော်�်� အရှှင််ရာာဇိိန္ဒဒ-ရဝေ�နွွယ််(အင်းး�မ)၏ ဇွွန််လမှာာ�
ကျျရော�ာက််တ့ဲ့�မွေး�း�နေ့�့မင်္ဂဂလာာမှှသည်် မွေး�း�နေ့�့၁၂၀တိုု�င်် 
ကျျန်းး�မာာ၊ ချျမ်းး�သာာစွာာ�နဲ့� ပြ�ည်တွွင်းး�၊ ပြ�ည်ပ သာာသနာာပြု�ု
လုုပ်ငန်းး�များ�း�ကိုု� စိိတ််သွားး��တိုု�င်းး�ကိုု�ယ််ပါါ ဆော�ာင််ရွွက်နိုု�င််
ပြီး�း�  စာာဖတ်ပရိသတ််များ�း�အတွွက် ဓမ္မမစာာပေ�များ�း�
ဆက်လက််ရေး�းသားး�နိုု�င််ပါါစေ�ကြော��ာင်းး� ဆုုမွွန််ကော�ာင်းး�
တော�ာင်းး�လိုု�က််ပါါသည််။  

မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံနှှင့့်� US မှှ ဒကာာ၊ ဒကာာမများ�း�။ 
စာာဖတ်ပရိသတ််များ�း�။

ESpf30jynfhr*FvmESpfygwfvnfESpf30jynfhr*FvmESpfygwfvnf

Dr. တင်အော�ာင််သန်းး� (Assistant Professor of 
Research Medicine Keck School of Medicine 
of USC) နှှင့့်� Dr. စန္ဒာာ�ဝင်းး� (Assistant Professor 
of Research Medicine Keck School of Med-
icine of USC) တို့့��ရ့ဲ့� နှှစ််၃၀ပြ�ည့့်�မင်္ဂဂလာာနှှစ််ပတ်လည််
အလှူူ�အဖြ�စ်် ဇွွန််၁၆၊ ၂၀၂၄တွွင် မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံ၊ ရန််ကုုန််မြို့�့��၊ 
ဒဂုံ�ဆိိပ််ကမ်းး�မြို့�့��နယ််မှှ မိိသားး�စုု၃၀၀အားး� နေ့�့လယ််စာာ 
ထမင်းး�၊ ဟင်းး� စတုုဒိသာာလှူူ�ဒါါန်းး�ခ့ဲ့�ပြီး�း� ခုုနစ််ရက်သားး�သမီးး�
များ�း� ကုုသိုု�လ််ထပ််တူူရကာာ  သားး� ဝင်းး�မော်�်�မင်းး� နှှင့့်� ဝင်းး�မင်းး�
အော�ာင််တို့့��န့ဲ့�အတူူ စိိတ််ချျမ်းး�သာာ၊ ကိုု�ယ််ကျျန်းး�မာာစွာာ�ဖြ�င့့်� 
မင်္ဂဂလာာနှှစ််၁၀၀တိုု�င််ပါါစေ� ကြော��ာင်းး� ဆုုမွွန််ကော�ာင်းး�တော�ာင်းး�
လိုု�က််ပါါတယ််။ 

LA မှှမိိတ််ဆွေ�ေများ�း�နှှင့့်� Myanmar Gazette

3944 Peck Rd #8, El Monte, CA
RangoonCalifornia@gmail.com
www.facebook.com/rangooncalifornia

626 522-1445 

W o m e n - O w n e d  R e s t a u r a n t

ြမနမ်ာအရသာစစ်စစ်ကုိ လွမ်းဆွတ်သူမျ�းအတွက် ြမနမ်ာြပည်ေရ�က်သွားသလုိခံစားရေစမယ့် ကျွနမ်တုိ�ရဲ� 
Rangoon California ဆုိင်ေလးကုိ လာေရ�က်စားသုံး�ကည့်ဖုိ� ဖိတ်ေခါ်ပါရေစရှင်။
ရဟနး်သံဃာေတာ်မျ�းအား ဆုိင်(သုိ�) ေကျ�င်းမှာ ဆွမ်းကပ်လုိပါကလည်း စိတ်အားထက်သနစွ်ာြဖင့် အထူးစီစ�်
ေပးပါတယ်ရှင်။ 
ဘုနး်�ကီးေကျ�င်းပဲွမျ�း၊ ဘာသာေရး၊ လူမ�ေရးပဲွမျ�း၊ အလှ�မဂ်လာပဲွမျ�း၊ ေမွးေန�ပါတီပဲွမျ�း�ှင့် အြခားေသာပဲွမျ�း
အားလုံးအတွက်လည်း Party Tray order မျ�းကုိ အထူးေစျး��နး်ြဖင့် စီစ�်ေပးပါတယ်ရှင်။ 
Vegetarian & Halal Options မျ�းလည်းမှာယူ�ိင်ုပါတယ်ရှင်။ 
စားသုံးသူမျ�းအား ေကျးဇူးတုံ� ြပနေ်သာအားြဖင့် Special Promotions အစီအစ�်မျ�းလည်း အလျ�်းသင့်သလုိ 
စီစ�်ေပးေနသည့်အတွက်ေ�ကာင့် မလွတ်ရေလေအာင် ကျွနမ်တုိ�ရဲ� Rangoon California Facebook Page 
ေလးကုိ Like and Follow ေလးလုပ်ေပးထားဖုိ�ေမတ္တ ာရပ်ခံပါရေစရှင်။

AUTO BODY REPAIR SERVICES
Free Estimate  Auto Body Repair 
Fender Repair  Bumper Repair
Paint Re�nish 

Ben: (714) 494-3506

Azusa Collision
Experience the trust of a family-owned, 
where skilled technicians ensure top-notch quality 
in every repair. Drive con�dently with us! 

We guarantee your repair for life.

tZlZm&Sd jrefrmydkifum;abmf'D&Hk ? jrefrmvdkaqG;aEG;ar;jref;Edkifonf?

Towing Service Available

702 W Gladstone St, 
Azusa, CA 91702
O�ce: (626) 210-1149
azusacollision@outlook.com

tajccH vkdtyfcsufrsm;
(1)  Green Card Holder  (okd h)US Citizenship

(2 )  tenf;qHk; txufwef;atmifvufrSwf&&SdjyD;ol 

(3)   jypfrýuif;&Sif;ol

(4)   usef;rmoefpGrf;ol

(5)   touf 17 eSpf rS touf 35 eSpf txd

(6)   ASVAB  pmar;yGJajzqkd atmifjrifaomol 
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tao;pdwfodvdkygu Nilar Tun odk h jrefrmvdkar;jref;pHkprf;Edkifygonf?

Sergeant 1st Class Nilar Tun

8516 4th Avenue ( 2nd Floor)
Brooklyn, NY 11209
Ph: 929-273-3121
Email: nilar.tun.mil@army.mil
facebook: Nilar Tun
Instagram: sfc_tun�

        rS oifhudktvdk&Sdonf
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Jenny Wong

C: 702-588-3483
O: 702-588-3483

Las Vegas wGiftdrfajr &if;ESD;jrKwfESHvdkolrsm; jrefrmvdkwdkifyifaqG;aEG;Edkifygonf/

Cornel Realty LLC
License #: S. 0169349

5575 S. Durango Dr. Suite 107 Las Vegas NV 89113

TheChowTeam777@yahoo.com

SMRU1848301 (Exp.01/22/2024)
©2021 New York Life Insurance Company,
51 Madison Avenue, New York, NY 10010.
All rights reserved. NEW YORK LIFE and 

the NEW YORK LIFE Box Logo are trade-
marks of New York Life Insurance Company.

1800 Sullivan Avenue 
Suite 105
Daly City, CA 94015

Tel: (650) 755-2690
Fax: (650) 755-2606

Shu-May Lee MD
Internal Medicine

a'gufwmwifwifjrifh

Bay Area &Sdjrefrm?w&kwfrdom;pkrsm;twGuf

Tel: (650) 952 3400   Fax: (650) 952 3499
1133 El Camino Real Suite 3, 
South San Francisco, CA 94080
Cross Street: Arroyo Dr.

626-284-4200
We Speak English, Spanish, Mandarin, Cantonese & Burmese

Gum Treatment (Cleaning)
Zoom Whitening
Filling 
Root Canal Treatment
Extraction
Special Wisdom Teeth
Extraction
Crowns & Bridges
Implants
Braces / Invisalign

Ortho Treatment

Before

After

883 Ste C

48ESpfausmfpOfqufrjywf&&SdcJhaom oGm;q&m0eftawG ht-uHKrsm;jzifh

jrefrmrsm;udk(txl;ESKef;ESifh)ulnDay;aeygjyD

a'gufwmwifvwf a'gufwmvSarvwf

Dr. Tin Latt Dr. Hla May Latt

Traditional Othodontic Braces
Clear Braces (Invisalign)

Advance Zoom Whitening
Implants

Special Discount For:

Cadiz St

Sevilla

DDS,. M.D.Sc.
Former Instructor and Assistant Lecturer of University of Dental Medicine, Yangon, Myanmar.

D.D.S, F.R.S.H
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အမေ�ရိကသမ္မမတ၏ပေါ်�်လစီီသည်် တကမ္ဘာာ�လုံးး��၏ နိုု�င််ငံံရေး�းစီးး�ပွား��းရေး�းလူမုှုရေး�း စစ််ရေး�း
များ�း�သို့့�� သိိသာာစွာာ�သက််ရော�ာက််နိုု�င််ပါါသည််။ သမ္မမတဖျျက််လျှှင် ကမ္ဘာာ�ပျျက််ပါါလိိမ့််�။ တနည်းး�
အားး�ဖြ�င့််� အမေ�ရိကားး�၏သမ္မမတရွေး�း�ပဲွဲ�သည်် ကမ္ဘာ့့��သမ္မမတရွေး�း�ပဲွဲ�ဟုုပင်ဆိုု�နိုု�င််သည်် တမုံ့့��။

"မိိရိုးး��ဖလာာ ကွွန်ဆ်ာ့ �့ဗေး�းတစ််မြ�န်မ်ာာတွေ�ေ"
မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံမှှ အမေ�ရိကားး�သို့့��ပြော��ာင်းး�ရွေ့�့�အခြေ�ေချျလာာသူူတို့့��မှာာ�ပြ�ည်သူူပိုု�င််သိိမ်းး�၊ မြ�န််မာ့့�

ရှှယ််လစ််ပါါတီီလမ်းး�စဉ်ပါါတီီ၏ ပေါ်�်လစီီများ�း� ၊ လူူမျိုးး� ��ရေး�းအဓိိကရုုန်းး�၊ ဦးးသန့််�၊ အလုုပ် သမား�း၊ 
၁၉၈၈ အရေး�းတော်�်�ပုံ�နှှင့််� ၂၀၀၇ သင်္ကကန်းး�ရော�ာင််တော်�်�လှန််ရေး�း စသည််တို့့��ကြော��ာင့််� မိိခင််
နိုု�င််ငံံမှှ ထွွက်ခွာာ�၍ ရော�ာက််ရှိိ�လာာသူူအများ�း�စုုဖြ�စ််ပေ�ရာာ ဆိုု�ရှှယ််လစ််၊ အစိုးး��ရထိန်းး�ချုု�ပ််မုှုများ�း�
ခြ�င်းး�၊ အာာဏာာရှှင်် စသည််များ�း�ကိုု� မကြို�ု�က််မနှှစ််သက််သူူအများ�း�စုုပါါ။ သို့့��နှှင့််� သဘာာဝအ
လျှော�ာ�က် ညာာ/ ရှေး�း�ရိုးး��စဲွဲ�များ�း�ဖြ�စ််ကြ�၏။

ကမ္ဘာာ�၏ ခေ�တ်အခြေ�ေအနေ�မှာာ�မူ ပြော��ာင်းး�ပြ�န််ဖြ�စ််သည််။ နော�ာက််ပိုု�င်းး�မျိုးး� ��ဆက် (Mille-
nials, Gen Z-er )များ�း�သည်် မိိရိုးး��ဖလာာဘာာသာာရေး�း၏အစဲွဲ�မရှိိ� ဘာာသာာမ့ဲ့�များ�း�လာာသည််
ဟုု Pew ဆန်းး�စစ််ချျက််များ�း�ကပြ�ဆိုု�သည််။ အထူးး�သဖြ�င့််� ဥရော�ာပနှှင့််� ဖွံ့့��ဖြိုး�း��တိုးး��တက်လာာ
သော�ာ အရှေ့�့�အာာရှှနိုု�င််ငံံများ�း�သည်် စံံချိိ� န််တင်ဘာာသာာမ့ဲ့�များ�း�ဖြ�စ််လာာနေ�ကြ�သည််။  တနည်းး�
အားး�ဖြ�င့််� နိုု�င််ငံံရေး�းရော�ာင််စဉ်ဘယ််/လစ််ဘရယ််များ�း�ပါါ။ 

“ကမ္ဘာာ�စစ််လားး� နီးး�တယ််ထင်”်
အမေ�ရိကားး�နှှင့််� ကွွန််မြူ�ူနစ််ရုုရှား��းတို့့�� ပြီး�း�ခ့ဲ့�သော�ာ စစ််အေး�းကာာလ( ၁၉၄၅- ၁၉၉၁) 

တလျှော�ာ�က်လုံးး��ထိိပ််တိုု�က််တွေ့�့�ခ့ဲ့�၍ ဆိုု�ဗီီယက်ယူူနီီယံကြီး�း�ပြို�ု�ကဲွဲ�ကာာ ရုုရှန်းး�ဖက်ဒရေး�းရှင်းး� 
နှှင့််� နိုု�င််ငံံစံုံ�သို့့��ကဲွဲ�ပြဲ�ဲသွားး��ခ့ဲ့�သည််။ လက််ရှိိ�သမ္မမတပူတင်သည်် ဆိုု�ဗီီယက်တို့့��၏ထိုု�ခါးး�သီးး�သော�ာ 
အတွေ့�့�အကြုံ�ံ�ကိုု� ကော�ာင်းး�စွာာ�သိမှီီ�လိုု�က််သူူဖြ�စ််ပါါ၏။ လက််စား�းချေ�ေသည််လော�ာ ပြ�င်ဆင်နိုးး��
ထသည််လော�ာ ပူူတင်သာာသိိပေ�လိမ့််�မည်၊  မိုု�ဒိုု�ဗာာ၊ ဂျော့�့��ဂျီီ�ယာ ာ နော�ာက်် ခရိုု�င်းး�မီးး�ယားး�နှှင့််� ယူူ
ကရိန်းး�ကိုု� ဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး�ချျင်းး�အချိိ� န််ယူူ ပြ�န််သိိမ်းး�ပိုု�က််လာာသည််။ နယ််မြေ�ေချဲ့့� �ထွွင်မုှုတို့့��သည်် 
နေ�တိုးး��အုုပ်စုုကိုု� တိုု�က််ရိုု�က််ခြိ�မ်းး�ခြော��ာက််သည့််�သဘော�ာသက််ရော�ာက််နေ�ရာာ ဒုုကမ္ဘာာ�စစ််၏ 
နာာဇီီနိုးး��ထသိိမ်းး�ပိုု�က််လာာမုှု အတွေ့�့�အကြုံ�ံ�ရှိိ�ပြီး�း�သော�ာ ဥရော�ာပနိုု�င််ငံံနှှင့််�အမေ�ရိကားး�သည်် 
သတိိကြီး�း�စွာာ�ထားး�ကာာ တုံ့့��ပြ�န််လာာကြ�သည််။ 

ယခုုနှှစ််ပိုု�င်းး�တွွင် ချိုု� �င်းး�နား�းသည်် ကမ္ဘာ့့��စီးး�ပွား��းရေး�းအင််အားး�ကြီး�း�သို့့��တက်လှှမ်းး�လာာပြီး�း� စစ််
ရေး�းအရလည်းး� စူူပါါပါါဝါါကိုု� ခြေ�ေရာာတိုု�င်းး�လိုု�က််နိုု�င််လာာပါါသည််။ ချိုု� �င်းး�နား�းအင််ပါါယာာဟုု 
တိုု�င်းး�ပြ�ည်လေး�းများ�း�ကိုု�စုုစည်းး�တည်ထော�ာင််ခ့ဲ့�သည့််� ပထမဧကရာာဇ််ချျင်းး�မင်းး�ဆက် Qin 
Dynasty (221-206 BCE) မှှစခဲ့�သည့့်� ချိုု� �င်းး�နား�းသည် ်စစ််၏ အနိိဋ္ဌာာရံုံ�တို့့��ကိုု� ကော�ာင်းး�စွာာ�
ကျေ�ေညက်သိိပြီး�း� နှှစ််၃၀၀၀ မြို့�့��ပြ�ယဉ်ကျေး�း�မုှုဖြ�စ််ပေ�ရာာ စူူပါါပါါဝါါချျင်းး�ထိိပ််တိုု�က််ဖြ�စ််မုှုတို့့��
ကိုု� ပါးး�နပ်စွာာ�ရှော�ာ�င်ထွွက်သွားး��နိုု�င််ချေ�ေရှိိ�၏။ 

“ကမ္ဘာာ�စစ်် ရပ််ပစ််မည့််�သူူ”
ထရမ့််�သည်် ဖြ�စ််လာာလတံ့့�သော�ာ တတိယကမ္ဘာာ�စစ််နှှင့််�ကမ္ဘာ့့�� ပဋိိပက္ခခတို့့��ကိုု� ရပ်တန့််�ပေး�း

မည့််�သူဟူူ၍ ကြွေး��း�ကျော်�်��ထားး�သည််။ တတိယကမ္ဘာာ�စစ််ဟူူသည်် အမေ�ရိကားး�နှှင့််� ရုုရှား��းလော�ာ၊ 
ချိုု� �င်းး�နား�းလော�ာ မသဲဲကွဲ�သေး�း။ ရုုရှား��းဟုုယူဆလျှှင်တတိယကမ္ဘာာ�စစ််ကိုု� တားး�ဆီးး�ပစ််နိုု�င််ခြ�င်းး�
ဟူူသည်် ရုုရှား��းနှှင့််�မဟာာမိိတ််ပြု�ုခြ�င်းး�မည်သည််။ သမ္မမတထရမ့််�၏ ယူူကရိန်းး�အပေါ်�် ဆက်ဆံံ/
ဆော�ာင််ရွွက်နေ�ပုံ� အပြော��ာများ�း�အရလည်းး� ထိုု�သို့့��မြ�င်သာာ၏။ ဘိုု�င််ဒန််အုုပ်ချုု�ပ််ရေး�း၏ ယူူကရိန်းး�
အားး� စစ််ရေး�းထော�ာက််ပံ့့�နေ�ခြ�င်းး�တို့့��ကိုု� တစိုု�က််မတ်မတ် ကန့််�ကွွက်ခ့ဲ့�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််၍ပါါ။ 

လိုု�ရင်းး�ဆိုု�ရသော်�်� ထရမ့််�၏ပေါ်�်လစီီသည်် ပြ�ည်တွွင်းး�၌ရန််သူူများ�း�၏။ သူ့့�အားး� အရေး�းယူ
ထားး�သမျှှ လက််စား�းချေ�ေတုံ့့��ပြ�န််မည်ဟုု လူူသိိရှှင််ကြား�း�ဆိုု�ထားး�ပေ�ရာာ ပြ�ည်တွွင်းး�၌မူူ ပဋိိပက္ခခ
တို့့��တိုးး��၍ အဆုံးး��တနေ့�့ ပြ�ည်တွွင်းး�စစ််ပင်ထဖြ�စ််နိုု�င််သည််ဟုု ဆုံးး��ဖြ�တ််နေ�သည််များ�း�ရှိိ�ပါါသည််။ 
မျျက််မြ�င်အရလည်းး� အမေ�ရိကားး�၏မကြုံ�ံ�စဖူးး� အကဲွဲ�ပြဲ�ဲဆုံးး�� နှှစ််များ�း�ပါါ။

“ကမ္ဘာာ�စစ်် ခေါ်�်မည့််�သူူ”
ဘိုု�င််ဒန််၏ပေါ်�်လစီီမှာာ� နေ�တိုးး��နှှင့််�  အင််အားး�စုုဖွဲ့့��ကာာ ရုုရှား��းအားး�တုံ့့�� ပြ�န််ချေ�ေမှုန်းး�ပစ််

ရန််ဖြ�စ််၏။ ပြီး�း�ခ့ဲ့�သည်် ဇွွန်် ၆ ရက်နေ့�့က D-Day အနှှစ််၈၀ ပြ�ည့််�နှှစ််အထိိမ်းး�အမှှတ်် နော�ာ
မန််ဒီီကမ်းး�ခြေ�ေသမ္မမတဘိုု�င််ဒန််မိိန့််�ခွွန်းး�များ�း�အရလည်းး� ထင််သာာမြ�င်သာာသည််။ ထိုု� "ဒီီနေ့�့"တွွင် 
အဓိိကရန််သူူဖြ�စ််ခ့ဲ့�သော�ာ ဂျာာ�မဏီီသည်် ယခုုအခါါတွွင် နေ�တိုးး��၏အမာာခံံအဖွဲ့့��ဝင််ဖြ�စ််နေ�
သည့််�အပြ�င် ယူူကရိန်းး�ကိုု�  အထော�ာက််ပံ့့�နိုု� င််ဆုံးး��သော�ာ ဥရော�ာပနိုု�င််ငံံလည်းး�ဖြ�စ််ပါါ၏။ 
သူူ၏စီးး�ပွား��းရေး�းသည််လည်းး� ဂျျပန််ကိုု� ဖြု�ုတ်ချျကာာ ကမ္ဘာ့့��အဆင့််� (၃) -၂၀၂၃ဖြ�စ််ပါါ၏။

ကမ္ဘာ့့��သမိုု�င်းး�တအရ ပထမကမ္ဘာာ�စစ််နှှင့််� ဒုုတိယကမ္ဘာာ�စစ််ဟူူသည်် ဂျာာ�မဏီီမှချျည်းး� စခဲ့�
သည််ကိုု� မမေ့�့သင့််�ပေ�။ ဤစစ််ကြီး�း�နီးး�ပြီ�ီလော�ာ။

“အကယ််၍ “
သမ္မမတထရမ့််�အားး� အမေ�ရိကားး�မှှရွေး�း�ကော�ာက််တင်မြှော��ာ�က်ခ့ဲ့�ပါါလျှှင် ...
သမ္မမတထရမ့််�၏နုှုတ််ထွွက်စကားး�များ�း�အရ အမေ�ရိကားး�သည်် ဒီီမိုု�ကရေ�စီီ ( လူူအများ�း�

စုုဖြ�င့််� သမ္မမတအားး� တိုု�က််ရိုု�က််ရွေး�း�ကော�ာက််တင်မြှော��ာ�က်သော�ာစနစ််) မဟုုတ်။ ရီီပါ့့ �ဗလစ််  
( အီီလက််တိုု�ရယ််ခေါ်�် ပြ�ည်နယ််ကိုု�ယ််စား�းလှယ််များ�း�က ရွေး�း�ချျယ််ပေး�းခြ�င်းး�၊ ဖွဲ့့��စည်းး�ပံုံ�ဖြ�င့််� 
အာာဏာာဖြ�န့််�ဝေ�ညှိိ�နှိုု�င်းး�ခြ�င်းး�) ဖြ�စ််သည််တ့ဲ့�။ ဤနှှစ််ရာာချီီ� အခြေ�ေကျျနေ�သော�ာ နိုု�င််ငံံရေး�းစနစ််
ကိုု�ပင်တို့့��ထိိ၍ သူ့့�အမာာခံံ MAGAတို့့��ဆီီ ရိုု�က််သွွင်းး�လာာပေ�ရာာ ယခုုရွေး�း�ကော�ာက််ပဲွဲ�တွွင် ထ
ရမ့််�အနိုု�င််ရပါါက ကမ္ဘာာ�၏ World Order အာာဏာာပါါဝါါစဉ်တခုုလုံးး��ပြော��ာင်းး�လှှန််ဗြော��ာင်းး�ဆန််
သွားး��မည့််�သဘော�ာရှိိ�သည််။

အမေ�ရိကားး�၏ အမြ�င့််�ဆုံးး��တရား�းရေး�းရုံးး��ဖြ�စ််သော�ာ စူူပရင်းး�ကိုု�သ့််�တွွင် တရား�းသူကြီး�း�ချုု�ပ်် 
၉ဦးးအနက် ၃ဦးးကိုု� ထရမ့််�မှတိုု�က််ရိုု�က််အမည်တင်သွွင်းး�စိိတ််ကြို�ု�က််ရွေး�း�ချျယ််ခန့််�ထားး�ခ့ဲ့�
ပြီး�း� ၏ ။  ယခုု   ၂ ၀၂ ၄ ရွေး�း� ချျ ယ်် ခံံ ရမည့််�   သ မ္မမ တ သ ည််  သ က်် တော်�်�ရှ  ည်် နေ�သော� ာ 
တရား�းသူကြီး�း�ချုု�ပ််(အနည်းး�ဆုံးး��) ၂ဦးးကိုု� အမည်စာာရင်းး�တင်သွွင်းး�ခွွင့််�ရနိုု�င််လိိမ့််�မည်ဟုု 
လက််ရှိိ�သမ္မမတဘိုု�င််ဒန််မှှဆိုု�သည််။ သို့့��ဆိုု�သော်�်� အကယ််၍ထရမ့််�ပြ� န််ရခဲ့�လျှှင် ပေါ�ါင်းး�
တရား�းသူကြီး�း�ချုု�ပ်် ၅ဦးးကိုု� အမည်တင်သွွင်းး�ခွွင့််�ရထားး�သူူဖြ�စ််လာာပေ�မည်။ ဤသည််မှာာ� 
ဘယ််ညာာ/ပါါတီီမျှှချေ�ေချိိ� န််ခွွင်လျာာ�ကိုု� ဇော�ာက််ထိုးး��ပြော��ာင်းး�နိုု�င််၊ အစွွန်းး�စံုံ�ဖြ�င့််�ဆိုု�ရလျှှင် လွွန််စွာာ�
ခိုု�င််မြဲ�ဲလှသော�ာ အမေ�ရိကဖွဲ့့��စည်းး�အုုပ်ချုု�ပ််ပံုံ�အခြေ�ေခံကျျမ်းး�စာာချုု�ပ််ကိုု�ပင် ပြော��ာင်းး�ပြ�င်ပစ််
နိုု�င််သည််အထိိ အာာဏာာရှိိ�သူဖြ�စ််သွားး��နိုု�င််သည််။ 

အမေ�ရိကားး�ပိုု�င််နက်နိုု�င််ငံံမြေ�ေတွွင် မွေး�း�ဖွား��းသူတိုု�င်းး� နိုု� င််ငံံသားး�ဖြ�စ််ရမည်ဟူူသော�ာ 
ဖွဲ့့��စည်းး�ပံုံ�၏ပေး�းထားး�ချျက််ကိုု�ပင် ပြ�င်ပစ််မည်ဟုု ပြော��ာဆိုု�ဖူးး�သူူဖြ�စ််သည့််� သမ္မမတဟော�ာင်းး�ထ
ရမ့််�သည်် သူ့့�အားး�ကန့််�သတ််ထားး�သော�ာ သမ္မမတသက််တမ်းး�၄နှှစ််/၈နှှစ််ကိုု�လည်းး� ဆဲွဲ�ဆန့််�
လိုု�က််နိုု�င််ခြေ�ေရှိိ�ပါါ၏။ ရုုရှား��းနှှင့််�မိတ််ဖက်လုုပ်ကာာ နေ�တိုးး��အုုပ်စုုဝင််နိုု�င််ငံံများ�း�အားး�ခဲွဲ�ထုုတ်ရင်းး� 
ကာာကွွယ််ရေး�းစရိပ််များ�း�အားး�ညှှစ််ထုုတ်/ရယူနိုု�င််ချေ�ေလည်းး�ရှိိ�ပါါ၏။ ထရမ့််�၏ အရှိိ�န််အဝါါအရ 
ယခုုဇွွန်် ၆-၉ ဥရော�ာပပါါလီီမန််ရွေး�း�ကော�ာက််ပဲွဲ�တွွင်ပင် ဥရော�ာပနိုု�င််ငံံ ၂၇နိုု�င််ငံံ၏ လက််ယာာ
ဝါါဒီီ/ပါါတီီဝင််များ�း� သိိသာာစွာာ� ရွေး�း�ကော�ာက််ခံံရ/အနိုု�င််ရလာာခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� ဂျာာ�မဏီီသမ္မမတမှ
ပင် အစွွန်းး�ရော�ာက််အန္တတရာာယ််အားး� သတိိပေး�းနေ�ရသည််မဟုုတ်ပါါလော�ာ။

“ရန်ဖ်က်် မိိတ််ဖက််”
မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံရှေ့�့�ရေး�း ဆက်စပ်တွေး�း�ကြ�ည့််�ပါါအံ့့�။
ယခုုအာာဏာာထိိန်းး�ထားး�သည််ဆိုု�သော�ာ စစ််ကော�ာင််စီီသည်် အိိမ််နီးး�ချျင်းး�ချိုု� �င်းး�နား�းနှှင့််� 

အစဉ်တစိုု�က်် "ရန််ဖက်"ဖြ�စ််သည််။ ဗကပခေါ်�်ဗမာာပြ�ည်ကွွန််မြူ�ူနစ််ပါါတီီနှှင့််� ထိုု�မှှအကျျန်် 
ကိုးး��ကန့််�၊ဝ အထူးး�ဒေေသ/စစ််တပ်တို့့��သည်် အိိမ််နီးး�ချျင်းး�ချိုု� �င်းး�နား�းမှ သူူ၏ပါါဝါါကိုု�ထိိန်းး�ထားး�ရာာ 
ကြား�း�ခံံများ�း�ဖြ�စ််၏။ သို့့��ဖြ�စ််၍ ဗိုု�လ််ချုု�ပ််မှုးး�ကြီး�း�သန်းး�ရွှေ�ေ၏ နဝတ/နအဖလက််ထက််တွွင် စိိတ််
မချျရသည့််� ချိုု� �င်းး�နား�းကိုု�ကျော်�်�� ရုုရှား��းသို့့��သွားး��ကာာ ပညာာတော်�်�သင််စစ််သည််များ�း� ဆယ််စုုနှှစ််
ချီီ�  သော�ာင်းး�ဂဏန်းး�တင်ပို့့��လှွှတ််ရင်းး� မဟာာဗျူူ�ဟာာမြော��ာက််စစ််လက််နက်များ�း�ပါါဝယ််ယူူ "မိိတ််
ဖက်"ထားး�ခ့ဲ့�သည််။ ယခုုလည်းး�ဆက်နေ�ဆဲဲဖြ�စ််၏။

လိုု�ရင်းး�ဆိုု�ရလျှှင် မြ�န််မာာပြ�ည်စစ််အုုပ်စုုသည်် ရုုရှား��း၏ သားး�တပည့််�စစ််စစ််ပါါ။
ထရမ့််�သာာ ရုုရှား��းပူတင်နှှင့််� ပုုလဲဲပနံသင့််�လိုု�က််လျှှင် အမေ�ရိကားး�မှှ မြ�န််မာာစစ််ကော�ာင််စီီ

အပေါ်�် ထားး�လာာမည့််� ပေါ်�်လစီီအခြေ�ေအနေ�
နှှင့််� ထိုု�မှှတဆင့််�တက် နွေ�ေဦးးတော်�်�လှန််ရေး�း
လားး�ရာာ / ဖြ� စ််ရာာ တို့့��ကိုု�  သင််ကိုု� ယ််တိုု� င််
မှှန်းး�ဆနိုု�င််ပါါပြီ�ီ။

အမေ�ရိကားး�မှှ ရုုရှား��းနှှင့််� မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံဆီီ
သို့့�� ချျမှှတ််ထားး�သော�ာ စီးး�ပွား��းရေး�း/နိုု�င််ငံံရေး�း
ပိိတ််စို့့��မုှုများ�း�ကိုု� ဖြေ�ေလျှော့�့��/ပယ််ဖျျက််ပစ််
ခြ�င်းး�မှာာ� အဦးးဆုံးး��ဖြ�စ််လာာမည်ဖြ�စ််၏။ 

လက််ရှိိ�သမ္မမတလက််ထက််၌ လက််ခံံ/ခိုးး��
ဝင််ထားး�ပြီး�း�သူူလူူသန်းး�ချီီ�အားး �လာာရာာသို့့�� ပြ�န််
ပို့့��ရန်် (Project 2025) ဖြ�င့််�စနစ််တကျျ
ပြ�င်ဆင်ထားး�သည််။ ဤသည််မှာာ� ထရမ့််�၏ 
အကြိ�ိမ််ကြိ�ိမ််ပေး�းနေ�သော�ာ ရွေး�း�ကော�ာက််ပဲွဲ�
ကတိလည်းး�ဖြ�စ််၏။ Mass deportation  
ဟူူသတတ်။

ဘိုု�င််ဒန််လက််ထက််တွွင် မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံမှှ/
နယ််စပ်မှှ ရော�ာက််လာာသူူတို့့��  သော�ာင်းး�ချီီ�  
နိုု�င််ငံံရေး�းခိုု�လံှုံ�ခွွင့််�တင်ခွွင့််�ရထားး�ပြီး�း� TPS 
ဖြ�င့််�  ၁၈လတခါါသက််တမ်းး�တိုးး��ရသည်် 
အကာာအကွွယ််လည်းး� ရထားး�ကြ�ပါါ၏။ ထိုု�
သူူများ�း�အားး� နိုု�င််ငံံရေး�းခိုု�လံှုံ�ခွွင့့်� တင်နိုု�င််ခြ�င်းး�
အားး� ပိိတ််ပစ််၍ TPS ကိုု�ဖျျက််သိိမ်းး�ကာာ 
မူူလမိိခင််နိုု� င်် ငံံ ပြ�န််လှွှတ််ခ့ဲ့�သော်�်�  နွေ�ေဦးး
တော်�်�လှန််ရေး�း၏အရှိိ�န််အဟုုန််ပျျက််ယံုံ�မက 
ပဲွဲ�ပင်ပြီး�း�ပြ�တ်သွားး��နိုု�င််သည််။

ခြုံ��၍ဆိုု�ရပါါလျှှင် ယခုုနိုု�ဝင််ဘာာ အမေ�ရိ
က သ မ္မမ တရွေး�း � ကော�ာ က်် ပဲွဲ� သ ည်် 
မြ� န်် မာာ နိုု� င်် ငံံ ၏ အ နာာ ဂတ်  ကိုု� လုံးး�� ဝ ကြီး�း�
လှွှမ်းး�မိုးး��နေ�ပါါသတည်းး�။

“မြ�န်မ်ာ့့�ကြ�မ္မာာ�ဖန်တ်ီးး�နုို�င်ခွ်ွင့််�”
အမေ�ရိကနေ� မြ�န််မာာဇာာတိိနွွယ်် ဦးးရေ� 

၁သန်းး�ကျော်�်��မည်ဟုု ဤသူူခန့််�မှန်းး�ပါါသည််။ 
အမှှန််တကယ််မဲဲပေး�းကြ�သည့််�အမေ�ရိကန််
လူူဦးးရေ� သန်းး�၁၆၀ကျော်�်��နှှင့််�နှိုု�င်းး�လျှှင် များ�း�
သော�ာ အ ရေ� အ တွွက်  မ ဟုုတ်  သော်�်�ငြား�း � 
Swing States/ Key States ခေါ်�် 
သော�ာ  ပါါ တီီယိ  မ်းး� ၍ မဲဲပေး�းလေ့�့ရှိိ�သော�    ာ 
လူူဦးးရေ�နည်းး�သည့််�အရေး�းပါါပြ�ည်နယ််များ�း�
တွွင် အခြေ�ေချျနေ�သူ မြ�န််မာာဦးးရေ�များ�း�
ရကားး� ရွေး�း�ကော�ာက််ပဲွဲ�၏ အီီလက််တိုု�ရယ််မဲဲ
ကိုု� သိိသာာစွာာ�ပြော��ာင်းး�နိုု�င််စွွမ်းး�ရှိိ�သည််များ�း�ပါါ။

သို့့��ဆိုု�သော်�်�  မြ�န််မာာနိုု� င်် ငံံ၏ကြ�မ္မာာ�ကိုု� 
ဖန််တီးး�စီီစဉ်နိုု�င််စွွမ်းး�သည်် မြ�န််မာာ-အမေ�ရိ
ကန်် မဲဲပေး�းသူများ�း�လက််ပေါ်�်တွွင်ကျျရော�ာက််
နေ�ပြီ�ီဟုု  အတင်းး� ကြီး�း�ဆိုု�ရမည်တည်းး� ။ 
ငြ�င်းး�ချျက််ထုုတ်မည်လော�ာ?။ 

SHWE TAUNG
SUSHI & BURMESE FOOD

RESTAURANT

305 N Santa Anita Ave 
Suite A, Arcadia, CA

Tue - Sun (Mon Closed)
9:30 AM - 8:00 PM

(626) 400 5049

·qk&SDrsdK;pHkrDeSl;jynfh&ygonf?  · jrefrmxrif;[if;rsdK;pHkESifh 'gefayguf(Muuf?trJ?qdwf)

qDcsufacgufqGJ? rkefY[if;cg;?tkef;EdkYacgufqGJ? eef;MuD;okwf? vufzufokwfponfh

jrefrmtMudKuf tpm;tpmrsm;udkwpfcgavmufvmpm;Munfhygvm;¿

· LA. tvnfa&mufolawG Arcadia jrefrmqdkifrSmwacgufvmMunfhzdkYzdwfac:ygw,f/

·oHCmawmfrsm;tm;qdkifrSm? ausmif;rSmqGrf;uyfvdkygutaumif;qHk;pDpOfay;ygr,f/
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Daw Tin Tin Nu Raschid
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၁၉၃၆ခုုနှှစ််တွွင် မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံ၊ သံံလျျင််
မြို့�့�� တွွင်   မွေး�း� ဖွား��းခဲ့ � သ ည်် ။  ရ န်် ကုု န််
တက္ကက သိုု�လ််မှှဘဲွဲ�ရခဲ့�ပြီး�း� University of 
Liverpool, England မှှ Industrial 
Psychology မဟာာဘွဲ့့��ကိုု�ရခဲ့�သည််။ ပန်းး�
အလှှဆင်ပညာာကိုု� သင််ယူူခ့ဲ့�ပြီး�း�North-
ern Virginia and Maryland တို့့��တွွင် 
အော�ာ င်် မြ�င်  သော�ာ ပန်းး � ဆိုု� င်် နှှ စ်် ခုုကိုု � 
နှှစ််၃၀ကျော်�်��ဖွွင့့်�ခ့ဲ့�သည််။ 

Virginia ပြ�ည်နယ််၏ Rotary Inter-
national တွွင်ပထမဆုံးး��အမျိုးး� ��သမီးး� 
D i s t r i c t  G o v e r n o r အ ဖြ� စ်် 
၁၉၉၆မှှ၁၉၉၇ထိိ တာာဝန််ထမ်းး�ဆော�ာင််ခဲ့့�
သ ည်် ။ မြ� န်် မာာ နိုု� င်် ငံံ  ဒီီမိုု � ကရေ�စီီ   
ပြ�န််လည််ထူူထော�ာင််ရေး�း ကော်�်�မီီတီီတွွင် 
Chair of the Eastern Region of 
the US နှှင့့်� International Presi-
dent အဖြ�စ်် အသီးး�သီးး� ထမ်းး�ဆော�ာင််ခ့ဲ့�
သည််။ Mr. Bilal Raschid ၏ ဇနီးး�၊ Dr. 
Sohael Raschid, Sappho Dias, 
Timothy Dutton, Michael Imran 
Raschid တို့့��၏ချျစ််လှှစွာာ�သော�ာမိိခင််၊ 
Omar,  Aly, Farah, Pia (Leila), 
Miranda, Derek, Evan, Jane, and 
Victoria တို့့��၏ ချျစ််လှှစွာာ�သော�ာအဘွားး��
ဖြ�စ််သူူ Daw Tin Tin Nu Raschid 
သည်် မေ�၂၄၊ ၂၀၂၄ခုုနှှစ််တွွင် Silver 
Spring, Maryland ၌ အလ္လာာ �ရှင််
မြ�တ်၏အမိိန့့်�တော်�်�ကိုု� ခံံယူူခ့ဲ့�ပါါသည်် 

armifpGrf;&nf

နွေ�ေရာာသီီရော�ာက််လို့့�� ရာာသီီဥတုုပူချိိ� န််မှာာ� 
ဝ မ်းး� အေး�းမယ့််�    ကျျ န်းး� မာာ ရေး�းနဲ့ � လ ည်းး�
ညီီ ညွွတ်  တ့ဲ့�  မြ� န်် မာာ အ သုုပ်  စာာ များ�း� ပါါ ။ 
အချိုး�း ��အဆက အလိုု�ရှိိ�သလိုု� ချိိ� န််ဆထည့််�
ပြီး�း� အရော�ာင််စပ်၍စား�းသုံးး��နိုု�င််ပါါတယ််။

ပဲဲသီးး�ရှှည််ပြု�ုတ််သုုပ််
ပဲဲသီးး�တော�ာင့််�ရှည််
ကြ�က််သွွန််နီီ
ခရမ်းး�ချျဉ််သီးး�
ဆီီချျက််၊ မြေ�ေပဲဲထော�ာင်းး�၊ သံံပုုရာာရည်
ငရုုပ်ကျျက််လှော်�်��မှုန့််� 
ပဲဲသီးး�တော�ာင့််�ရှည််ကိုု�ပွွက်ပွွက်ဆူူရေ�

ထည့််� ၁မိိနစ််လော�ာက််ထည့််�ပြု�ုတ်ပြီး�း� ပြ�န််
ဆယ််ရေ�အေး�းနဲ့� ဖြ�န်းး�ဆေး�းပြီး�း� ရေ�ခဲဲရှိိ�ရင် 
ရေ�ခဲဲရေ�နဲ့�၂မိိနစ််လော�ာက််စိိမ််ထားး�ပါါ။ ပြီး�း�
ရင် ပြ�န််ဆယ်် ပြီး�း�  စား�းလွွယ််သလော�ာက်် 
ကြို�ု�က််သလိုု� အရွွယ််လှီးး��ထားး�ပါါ။

ကြ�က််သွွန််နီီပါးး�ပါါလှီးး�� ရေ�ဆေး�း

ခရမ်းး�ချျဉ််သီးး� အစေ့�့ထုုတ် ပါးး�ပါးး�လှီးး��
ကြ�က််သွွန်် ဖြူ�ူ  ဆီီချျက်် ၊  မြေ�ေပဲဲလှော်�်��

ထော�ာင်းး�ထည့််�၊ သံံပုုရာာရည်ထည့််�။ ငရုုပ်
လှော်�်��မှုန့််�၊ ငံံပြာ�ာရည် သင့််�ရုံ�ထည့််�ပြီး�း�စား�းသုံးး��
နိုု�င််ပါါတယ််။

ပြော��ာင်းး�ဖူးး�သုုပ်် 
ပြော��ာင်းး�ဖူးး� (သကြား�း�ပြော��ာင်းး�) တဗူးး�
ကြ�က််သွွန််နီီ
ငရုုတ််သီးး�စိိမ်းး�
ဆားး�
နှှမ်းး�ဆီီအနည်းး�ငယ််
ဗူးး�လိုု�က်ဝယ််လို့့��ရတ့ဲ့�ပြော��ာင်းး�ဖူးး�စေ့�့တွေ�ေ

ကိုု� ဖေါ�ါက််၊ ဇလံုံ�တစ််လုံးး�� ထဲဲထည့််�ပြီး�း� ရေ�
အေး�းနဲ့�ဆေး�းချျပေး�းပါါ။ ရေ�စစ်ပြီး�း� ဇလံုံ�ထဲဲပြ�န််
ထည့််� ပြီး�း�ရင်် ကြ�က််သွွန််နီီတွေ�ေကိုု� အခွံံ�နွှာာ�၊ 
ရေ�ဆေး�း  ပြီး�း�  ပါးး� ပါးး� လှီးး�� ထည့််�ပေး  �းပါ ါ ။ 
ငရုုတ််သီးး�စိိမ်းး�ကိုု�လည်းး� ရေ�ဆေး�းပြီး�း� ပါးး�ပါးး�
ညှှပ််ထည့််�ပေး�းပါါ။ ပြီး�း�ရင််တော့�့�  နှှမ်းး�ဆီီ
အနည်းး�ငယ််ထည့််�ပြီး�း� အားး�လုံးး��သမအော�ာင်် 
မွှေ�ေပေး�းပါါ။

မြ�င်းး�ခွာာ�ရွွက််သုုပ််
မြ�င်းး�ခွာာ�ရွက်် 
ကြ�က််သွွန််နီီ 
ခရမ်းး�ချျဉ််သီးး� -
ဆားး�၊ အရသာာမုှုန််.၊ ငံံပြာ�ာရည််၊ 
ကြ�က််သွွန််ဖြူ�ူဆီီချျက််၊
ပုုဇွွန််ခြော��ာက််ထော�ာင်းး� 
မြေ�ေပဲဲလှော်�်��ထော�ာင်းး�
နံံနံံပင် ၊ ငရုုပ််သီးး�စိိမ်းး�။ သံံပုုရာာသီးး�
မြ�င်းး�ခွာာ�ရွက််ကိုု� ရေ�စင်စင်ဆေး�းပြီး�း� နုုတ််

နုု တ်် လှီးး�� ထားး� ကာာ  ပါးး� ပါးး� လှီးး�� ထားး� သော�ာ
ကြ�က််သွွန််၊ခရမ်းး�ချျဉ််သီးး�၊ နံံနံံပင်၊ ငရုုပ််သီးး�
စိိမ်းး�  ၊ဆားး� ၊  အရသာာမုှုန်် .  ငံံ ပြာ�ာရည်် ၊ 
ကြ� က်် သွွ န်် ဖြူ�ူ ဆီီ ချျ က်် ၊  ပုု ဇွွ န်် ခြော��ာ က််
ထော�ာင်းး� ၊မြေ�ေပဲဲလှော်�်��ထော�ာင်းး� နှှင့့်� သံံပုုရာာ
သီးး� တ စ်် စိိ တ််  ကိုု�ညှ  စ်် ထည်  . ကာာ သမ  
အော�ာင််ဖွွဖွွနယ််ပြီး�း� သုံးး��ဆော�ာင််နိုု�င်ပါါတယ််။

ကြွ�ွက််နား�းရွွက််မုှို�သုုပ််
ကြွ�ွက််နား�းရွက််မှိုု�ခြော��ာက်် 
ခရမ်းး�ချျဉ််သီးး�၊ မံုံ�လာာဥနီီ၊ ကြ�က််သွွန််နီီ
ပုုစွွန််ခြော��ာက််ထော�ာင်းး�မြေ�ေပဲဲလှော်�်��ထော�ာင်းး�
ငရုုတ််သီးး�လှော်�်��မှုန့့်�(သို့့��)ငရုုတ််သီးး�စိိမ်းး�
ငံံပြာ�ာရည််၊ ဆီီချျက််၊ ပဲဲမှုန့့်�အကျျက််

ကျွွန််တော့်�်��ဖခင််န့ဲ့� ညီီအကိုု�များ�း�ဟာာ မြ�င်းး�ခြံ�မြို့�့��နယ်် အရှေ့�့�ဖက် ၅မိုု�င်ခန့််�အကွာာ�က 
ကားး�လမ်းး�၊ ရထားး�လမ်းး�၊ သင်္ဘော�ာ�လမ်းး�များ�း� မပေါ�ါက််တ့ဲ့� ရွာာ�ငယ််လေး�းတရွာာ�က သူူကြီး�း�
သားး�များ�း�ဖြ�စ်ကြ�ပါါတယ််။ မြေ�ေပိုု�င်ရှှင်် သူူကြီး�း�ဆိုု�တော့�့� ငွေေ�ကြေး��းအတန််အသင့််� ရှိိ�ပါါ
တယ််။ ထန်းး�တော�ာ၊ ရှား��းတော�ာန့ဲ့� ပဲဲ၊ ပြော��ာင်းး�၊ နှှမ်းး�၊ ဝါါ စိုု�က်တ့ဲ့� ယာာမြေ�ေများ�း� အတန််အသင့််� 
ရှိိ�တာာကြော��ာင့််�လဲဲ ငွေေ�ကုန််ကြေး��းကျျခံံပြီး�း� သားး�တွေ�ေကိုု� မြို့�့��ကျော�ာ�င်းး�မှာာ� ကျော�ာ�င်းး�ထားး�နိုု�င်
ပါါတယ််။ မြို့�့��က အမေ�ရိကန်် ခရစ််ယာာန််သာာသနာာပြု�ုကျော�ာ�င်းး�ကိုု� ဘော်�်�ဒါါပို့့��ထားး�တာာ
ပါါ။ အဖေ့�့အကိုု�က မြေ�ေစာာရင်းး�အင််စပက်တော်�်�၊ အဖေ့�့ညီက စစ်တွေ�ေ ဆရာာဖြ�စ်သင် 
နော်�်�မန််ကျော�ာ�င်းး�ထွွက််၊ ကျော�ာ�င်းး�ဆရာာ၊ အဖေ�က အမေ�ရိကန််ခရစ််ယာာန််ကျော�ာ�င်းး�ထွွက််
ဖြ�စ်နေ�၊ ၈တန်းး�ထိိ နေ�ခဲ့�ပေ�မ့ဲ့� အစိုးး��ရအလုုပ််ကိုု�မလုပ််ဘဲဲ နွား��းကော�ာင်းး�ကော�ာင်းး�တရှှဉ်းး�
ဝယ််၊ သူူရင်းး�ငှား��းသန််သန််မာာမာာတယော�ာက်် ငှား��းပြီး�း� ကိုု�ယ််တိုု�င်ဦးးဆော�ာင််ကာာ တော�ာင််သူူ
လုုပ််ပါါတယ််။ ဆိုု�လိုု�တာာက စာာတတ််၊ ပညာာတတ််တွေ�ေဖြ�စ်လို့့�� စာာဖတ်အားး�ကော�ာင်းး�ကြ�
တယ််လို့့�� ဖြ�စ်ပါါတယ််။ စာာနယ််ဇင်းး�တွေ�ေတော်�်�တော်�်�စုံ�စုံ� ဝယ််ဖတ်ပါါတယ််။ ကြီး�း�ပွား��းရေး�း
မဂ္ဂဂဇင်းး�၊ ဒဂုန််မဂ္ဂဂဇင်းး�၊ တိုးး��တက််ရေး�းမဂ္ဂဂဇင်းး�၊ သူူရိယသတင်းး�စာာ၊ ဒီးး�ဒုုတ််သတင်းး�စာာ၊ 
ဂျာာ�နယ််ကျော်�်�� စသဖြ�င့််� ဝယ််ဖတ်ကြ�ပါါတယ််။

ကျွွ န်် တော်�်�မှ  တ်် မိိ လိုု�က်  တာာ ကတော့�့ �  ကာာ တွွ န်းး� ဦးးဘဂျ  ျ မ်းး� ရ့ဲ့�  " ကိုု�ပြူး �း� န့ဲ့� မ
ပြုံး�း�� "ကာာတွွန်းး� ရုု ပ််ပြော��ာင််ကိုု�  ကြီး�း�ပွား��းရေး�းမဂ္ဂဂဇင်းး�မှာာ�  ဖတ်ခ့ဲ့�ရတာာဖြ�စ်ပါါတယ််။ 
ကြီး�း�ပွား��းရေး�းမဂ္ဂဂဇင်းး�ကိုု� "မော�ာင််လှှ"ဆိုု�သူူ လူူငယ််တဦးးက သူ့့�ဖာာသာာငွေေ�အရင်းး�အနှီးး��ရှာာ�
ပြီး�း� ထုုတ််သတဲ့�။ သူ့့�မိိဖတွေ�ေက တက္ကက သိုု�လ်တက််ဖို့့��ပေး�းလိုု�က်တ့ဲ့�ငွေေ�ကိုု� တက္ကက သိုု�လ်တက််
ချျင််တ့ဲ့� သူ့့�ရ့ဲ့�သူူငယ််ချျင်းး�ကိုု� လွှဲဲ�ပေး�းလိုု�က်ပြီး�း� သူူကတော့�့� ရာာဖြ�တ်စာာရေး�းလားး�၊ အစိုးး��ရ
အလုုပ်် ဝင််လုုပ််ရင်းး� ငွေေ�ရှာာ� ပြီး�း� ကြီး�း�ပွား��းရေး�းမဂ္ဂဂဇင်းး�ကိုု�  ထုုတ််တာာဖြ�စ်ပါါတယ််။ 
ကြီး�း�ပွား��းရေး�းမဂ္ဂဂဇင်းး�ကိုု� ဖတ်ရာာက မဟာာဆွေ�ေ၊ ဇော်�်�ဂျီီ� ၊ တင််မြ�င့််�၊ သိိပံ္ပံ�မော�ာင််ဝ၊ ရွှေ�ေကိုု�င်းး�
သားး� စသူူတို့့��ရ့ဲ့�နာာမည်များ�း�ကိုု� ရင်းး�နှီးး��လာာခ့ဲ့�ပါါတယ််။ မဟာာဆွေ�ေကိုု�ဖြ�င့််� စာာနယ််ဇင်းး�တွေ�ေ
ရ့ဲ့�ပြ�င််ပက "ဒို့့��မေ�မေ�"လိုု� လုံးး��ချျင်းး�စာာအုုပ််တွေ�ေဖတ်ရာာ သိိပြီး�း�သားး�ပါါ။ ဇဝနကိုု�လဲဲ 
"ကော�ာလိိပ််ကျော�ာ�င်းး�သားး�"စာာအုုပ််လိုု�ဝတု္ထု�ကိုု� စာာနယ််ဇင်းး�ပြ�င််ပမှာာ�ဖတ်ပြီး�း� ရင်းး�နှီးး��ပြီး�း�
သာာ ဖြ�စ်ပါါတယ််။ သူူတို့့��အားး�လုံးး��ဟာာ ကြီး�း�ပွား��းရေး�း မော�ာင််လှှရ့ဲ့� အသိုု�င်းး�အဝိုု�င်းး�တွေ�ေပါါ
တ့ဲ့�။

တချိိ� န််တည်းး�လိုု�လိုု�မှာာ�ပဲဲ "ဂျာာ�နယ််ကျော်�်��"ကိုု� ဦးးချျစ််မော�ာင််က တဦးးတည်းး�စွွန့််�စား�း
ထုုတ််ဝေ�တဲ့�အခါါ အမျိုးး� ��သမီးး�ကလော�ာင််ရှှင်် ဂျာာ�နယ််ကျော်�်��မမလေး�းကိုု� မွေး�း�ထုုတ််နိုု�င်
ခ့ဲ့�သလိုု� ကြီး�း�ပွား��းရေး�းမဂ္ဂဂဇင်းး�ကလဲဲ အင်းး�လျားး��ဆော�ာင််သူူ မအမာာ မွေး�း�ထုုတ််နိုု�င်ခ့ဲ့�ပါါတယ််။ 
ဦးးလေး�း လူူထုဦးးလှ ပြော��ာလေ့�့ရှိိ�တာာကတော့�့� "ဆံံထုံးး��နော�ာက်် သျော�ာ�င်
ပါါ"တ့ဲ့�။ အော�ာက််သားး� မော�ာင််လှှဟာာ အညာာသူူ မအမာာရ့ဲ့�နော�ာက််ကိုု� 
ပါါသွားး�� ပြီး�း�  မန္တတလေး�းကိုု�  ရော�ာက််သွားး��ရာာက လူူထုဂျာာ�နယ််န့ဲ့�  လူူထု
သတင်းး�စာာကိုု� ဒုုတိိယကမ္ဘာာ�စစ်ကြီး�း�အတွွင်းး�မှာာ�တော�ာင်် မရပ််မနား�းဘဲဲ 
ထုုတ််ဝေ�ခဲ့�ပါါတယ််။ မန္တတလေး�းမှာာ� မန္တတလေး�းသူူရိယသတင်းး�စာာ၊ ဗဟိုု�စည်
သတင်းး�စာာ၊ မြ�န််မာ့့�လမ်းး�စဉ််သတင်းး�စာာ စသဖြ�င့််�  ရှိိ�နေ�ခဲ့�ပါါတယ််။  
ကျွွန််တော်�်�တို့့�� တက္ကက သိုု�လ်ရော�ာက််မှှ "မန်းး�ခေ�တ်"ဆိုု�တဲ့�သတင်းး�စာာကိုု�လဲဲ 
ထုုတ််ခ့ဲ့�ပါါတယ််။ သက်တမ်းး�မရှည််ကြ�ပါါ။ လူူထုသတင်းး�စာာကတော့�့� စစ်
အစိုးး��ရလက်ထက်ထိိ သက်တမ်းး�ရှှည််ခ့ဲ့�ပါါတယ််။ ပံုံ�ပြ�င််စာာအုုပ််၊ ဝတု္ထု�
စာာအုုပ််တို့့��ပါါ ထုုတ််နိုု�င်ခ့ဲ့�ပါါတယ််။

အစော�ာဆုံးး�� ကျွွန််တော်�်�ဖတ်မိိတ့ဲ့� ကြီး�း�ပွား��းရေး�းတိုု�က်ထုုတ််စာာအုုပ််ကတော့�့� အသျှှင််
ဉာာဏိိသရ ဘာာသာာပြ�န််တ့ဲ့� ရာာဟုုလာာသံံကိိစ္စစည်းး�ရ့ဲ့� "ဗော်�်�လဂါါမှှ ဂင်္ဂါါ�သို့့� �" စာာအုုပ််ကြီး�း� 
ဖြ�စ်ပါါတယ််။ စာာအုုပ််ကြီး�း�လို့့�� ဆိုု�ရတာာက သတင်းး�စာာအရွွယ်် စာာရွွက််ကြီး�း�တွေ�ေနဲ့�ထုုတ််
တ့ဲ့� စာာအုုပ််ဖြ�စ်လို့့�� ပြော��ာရတာာဖြ�စ်ပါါတယ််။ လုံးး��ချျင်းး�စာာအုုပ််ကိုု� သတင်းး�စာာအရွွယ်် ဆိုု�က်
ကြီး�း�ထုုတ််တာာ ဒီီတခါါပဲဲ တွေ့�့�ဖူးး�ပါါတယ််။ ဒီီလိုု�သတင်းး�စာာရော�ာ၊ လုံးး��ချျင်းး�စာာအုုပ််တွေ�ေ
ရော�ာထုုတ််ပြီး�း� သက်တန်းး�ရှှည််ခ့ဲ့�ရတာာဟာာ လူူထု ဒေါ်�်အမာာရ့ဲ့� အမကြီး�း� နဂါးး�ဒေါ်�်ဦးးရဲ့� 
နဂါးး�ဆေး�းလိပ််ခံုံ�ကြီး�း�က ငွေေ�ကြေး��းနော�ာက််ခံံ တော�ာင့််�နေ�လို့့��ဖြ�စ်သလိုု�ရှိိ�ပါါတယ််။ (ဗေါ်�်လ
ဂါါမှှ ဂင်္ဂါါ�သို့့� � စာာအုုပ််ကြီး�း�ကိုု� ပြ�န််ထုုတ််ဖို့့��ကော�ာင်းး�ပါါတယ််။)

ကျွွန််တော်�်� အထူးး�သတိပြု�ုမိတ့ဲ့� ကြီး�း�ပွား��းရေး�းမဂ္ဂဂဇင်းး�ရ့ဲ့� ရှေး�း�ဦးးကလော�ာင််ရှှင််ကတော့�့� 
ရွှေ�ေကိုု�င်းး�သားး� ခေါ်�် ဆရာာတော်�်� ဦးးသော�ာဘိိတ ဖြ�စ်ပါါတယ််။ ရွှေ�ေကိုု�င်းး�သားး�က ကြီး�း�ပွား��းရေး�း
မဂ္ဂဂဇင်းး�မှာာ� ရွှေ�ေဘိုု�ဗုံ�ကြီး�း�သံံတွေ�ေကိုု� စုုဆော�ာင်းး�တင််ပြ�ခ့ဲ့�ဖူးး�ပါါတယ််။ ကော�ာက််စိုု�က်မတေး�း
သံံတွေ�ေလို့့�� သိိရပါါတယ််။ စော�ာစော�ာပိုု�င်းး�က ကော�ာက််စိုု�က်တေး�းတွေ�ေကိုု� "ကျေး�း�လက်
တေး�း"လို့့�� ခေါ်�်ခ့ဲ့�ပါါတယ််။ နော�ာင််အခါါ အထက်ဗမာာနိုု�င်ငံံစာာရေး�းဆရာာများ�း�ရ့ဲ့� စာာဆိုု�တော်�်�
နေ့�့ စာာတမ်းး�ဖတ်ပွဲဲ�တခုုမှာာ� ဆရာာမော�ာင််သာာနိုးး��က "လူူထုတေး�း"လို့့�� ပြ�င််ခ့ဲ့�ပါါတယ််။ "Folk 
Song" ကိုု� တိုု�က်ရိုု�က် ဘာာသာာပြ�န််တာာပါါပဲဲ။ ဗံုံ�ကြီး�း�သံံ ကော�ာက််စိုု�က်တေး�းများ�း�ကိုု� 
ကြီး�း�ပွား��းရေး�းမဂ္ဂဂဇင်းး�န့ဲ့� မြ�န််မာာစာာညွွန်းး�ပေါ�ါင်းး�ကျျမ်းး�တို့့��မှာာ� စတင််တွေ့�့�ဖူးး�ခ့ဲ့�တာာပါါ။ စတွေ့�့�
ကတည်းး�က စိိတ််ဝင််စား�းမိသွားး��ခ့ဲ့�လို့့�� ကျွွန််တော်�်�ဟာာ လူူထုတေး�း စုုဆော�ာင်းး�သူူ ဖြ�စ်ခ့ဲ့�ရ

တာာပါါ။
စပ်မိိလို့့�� ပြော��ာပါါရစေ�။ ဦးးလေး�း လူူထုဦးးလှ ကွွယ််လွွန််တော့�့� စိိတ််ထိိခိုု�က်လို့့��တ့ဲ့�၊ 

ဆရာာတော်�်� ရွှေ�ေကိုု�င်းး�သားး� ကြွ�ွမလာာခ့ဲ့�ပါါ။ လူူထုဒေါ်�်အမာာက ဦးးဝင်းး�တင််ကိုု� "ဆရာာတော်�်� 
မလိုု�က်လာာရင်် ကားး�ပေါ်�်ကိုု� ဇွွတ််ပွေ့�့�တင််ခ့ဲ့�"လို့့�� မှာာ�လိုု�က်ပါါတယ််။ ဒီီလိုု� ဇွွတ််ခေါ်�်လို့့�� 
ဆရာာတော်�်� ပါါလာာတော့�့� လူူထုတိုု�က်ထဲဲကိုု� ဝင််မိိရင််ပဲဲ ဒေါ်�်ဒေါ်�်က "အော�ာင််မယ််လေး�း... 
ကိုု�ထွန်းး�လှိုု�င်ရ့ဲ့�၊ ရှှင့််�သူူငယ််ချျင်းး�တော့�့� ဆုံးး��ရှာာ�ပြီး�း�ကော�ာ"လို့့�� နှှစ််ဦးးသားး� ဖက်ငိုု�ကြ�ပါါတယ််။ 
ဆရာာတော်�်�က နော�ာင််တော့�့� မိိန့််�ရှာာ�ပါါတယ််။ "ကျုု�ပ််က အ့ဲ့�ဒါါကြော��ာင့််� မလိုု�က်ချျင််တာာ"တ့ဲ့�။ 
ဒေါ်�်ဒေါ်�်ကလဲဲ "ငါါတို့့��မော�ာင််နှှမ သုံးး��ယော�ာက််က တသက်လုံးး��မခွဲဲ� မခွါါ� တွဲဲ�လာာခ့ဲ့�ကြ�တာာ
လေ�"လို့့�� မျျက််ရည််န့ဲ့� ပြော��ာရှာာ�ပါါတယ််။ တကယ််တော့�့� ကျွွန််တော်�်�ကလဲဲ ဒီီသုံးး��ဦးးကိုု� လူူ
ချျင်းး�မမြ�င်ဖူးး�ခင််ကပဲဲ ပေါ�ါင်းး�ဖေါ်�်လာာခ့ဲ့�တာာ တသက်လုံးး��ပဲဲ မဟုတ််လားး�။ ဦးးလေး�း ဆုံးး��တ့ဲ့�
နေ့�့မှာာ�ရော�ာ၊ ရက််လည်မှာာ�ရော�ာ မျျက််ရည််ကျျခ့ဲ့�ပါါတယ််။ ပိုု�ပြီး�း� ထူးး�ဆန်းး�တာာက အလွွန်် 
အသည်းး�မာာတယ််လို့့�� ထင်ရတ့ဲ့� ဒေါ�ါက််တာာ သန်းး�ထွွန်းး�လဲဲ မျျက််ရည််ပေါ�ါက််ကြီး�း�ငယ်် ကျျ
ခ့ဲ့�ရှာာ�ပါါတယ််။ ဒေါ�ါက််တာာသန်းး�ထွွန်းး� မန်းး�တက္ကက သိုု�လ်ကိုု� ရော�ာက််လာာတော့�့� ဦးးလေး�းတို့့��၊ 
ဒေါ်�်ဒေါ်�်တို့့��က(လူူထုဒေါ်�်အမာာတို့့��က) ညီီအရင်းး� မော�ာင််အရင်းး�လိုု� ဂရုုစိုု�က်ခ့ဲ့�တာာပါါ။  
"ဝိိတ်် လျှော့�့��ပါါ" လို့့�� တိုု�က်တွွန်းး�ပြီး�း� သားး�ငါးး�န့ဲ့� အသီးး�အရွွက််ဟင်းး�ချျည်းး� များ�း�များ�း�စား�းဖို့့��
တ့ဲ့� လူူထုမော�ာင််နှံံ�က ဟင်းး�ချျက်် ပို့့��ပါါတယ််။ ဆရာာသန်းး�ထွွန်းး�လဲဲ အင်္ဂဂလန််က ဝယ််လာာ
တ့ဲ့� ဘော�ာင်းး�ဘီီတွေ�ေ ဝတ််မရအော�ာင်် ဝမ်းး�ဗိုု�က် ပိိန််ကျျသွားး��ခ့ဲ့�ပါါတယ််။ ဆရာာန့ဲ့� လူူထု
မော�ာင််နှံံ�ကလဲဲ ရွှေ�ေကိုု�င်းး�သားး�န့ဲ့� ခင််မင်ကြ�သလိုု� ညီီအကိုု�အရင်းး�မက ခင််ခ့ဲ့�ကြ�တာာပါါ။

ကြီး�း�ပွား��းရေး�းမဂ္ဂဂဇင်းး�မှာာ� ရွှေ�ေကိုု�င်းး�သားး�လိုု� အစော�ာဆုံးး�� ကလော�ာင််တချော�ာ�င်းး�ကတော့�့� 
ခေ�တ်စမ်းး�စကားး�ပြေ�ေဆရာာ သိိပံ္ပံ�မော�ာင််ဝပါါ။ သိိပံ္ပံ�မော�ာင််ဝဟာာ ကြီး�း�ပွား��းရေး�းမဂ္ဂဂဇင်းး�မှာာ� 
ကလော�ာင််နာာမည်ခွဲဲ�တဒါါဇင််လော�ာက််န့ဲ့� ရေး�းခဲ့�တာာကိုု� ကျျနော်�်�တို့့�� မသိခ့ဲ့�ပါါ။ နော�ာက််မှာာ� 
ဦးးလေး�းက သူ့့�တာာဝန််ပဲဲလို့့�� ခံံယူူပြီး�း� သိိပံ္ပံ�မော�ာင််ဝ ကလော�ာင််အမည်ခွဲဲ�(အမည်ဝှှက််)တွေ�ေ
ကိုု� ဖော်�်�ထုတ််ပြီး�း� တင််တင့််�ရဲ့� ပြ�ဇာာတ််တွေ�ေကိုု� လုံးး��ချျင်းး�စာာအုုပ်် ထုုတ််ခ့ဲ့�ဖူးး�ပါါတယ််။ ရန််
ကုုန််တက္ကက သိုု�လ် အသိုု�င်းး�အဝိုု�င်းး�ထဲဲ ခေ�တ်စွွမ်းး�အုုပ််စုုဟာာ တက္ကက သိုု�လ်ပြ�င််ပလော�ာကမှာာ� 
ကြီး�း�ပွား��းရေး�းမဂ္ဂဂဇင်းး�စင်မြ�င့််�ပေါ်�်ကိုု� အစုုလိုု�က် တက််လာာခ့ဲ့�ကြ�တာာ တွေ့�့�ရပါါတယ််။ 
ကျွွန််တော်�်� အစော�ာဆုံးး��တွေ့�့�ဖူးး�တ့ဲ့� ဆရာာဇော်�်�ဂျီီ�ရဲ့ � စာာကတော့�့� ဆရာာကြီး�း�မဟာာဆွေ�ေနဲ့� 
ထိိပ််တိုု�က်ရေး�းကြ�တ့ဲ့�စာာတွေ�ေပါါပဲဲ။ ဆရာာကြီး�း� မဟာာဆွေ�ေက ဆရာာဇော်�်�ဂျီီ�ကိုု�  မော�ာင််သိိန်းး�
ဟန််လို့့�� အမည်ရင်းး� ခေါ်�် ပြီး�း� စာာရေး�းတာာပဲဲ မှှတ််မိိလိုု�က်ပါါတယ််။

	 တက္ကက သိုု�လ်အသိုု�င်းး�အဝိုု�င်းး� ဘိိလပ်ပြ�န််စာာရေး�းဆရာာတွေ�ေ ဦးးဆော�ာင််တ့ဲ့� စာာပေ�
အုုပ််စုုကိုု� "လက်ယာာ"စာာပေ�အုုပ််စုုလို့့�� သတ်မှှတ််မယ််ဆိုု�ရင်် တက္ကက သိုု�လ်ပြ�င််ပက နဂါးး�
နီီအသင်းး�(ဒို့့��ဗမာာအစည်းး�အရုံးး��ဝင််များ�း�) စာာပေ�အုုပ််စုုကိုု� လက်ဝဲဲစာာပေ�အုုပ််စုုလို့့�� ဆိုု�ချျင််
ပါါတယ််။ နဂါးး�နီီအုုပ််စုုက သခင််သန်းး�ထွွန်းး�၊ သခင််စိုးး��၊ သခင််ဇင််တို့့��က ကြီး�း�ပွား��းရေး�း
မော�ာင််လှှအခန်းး�မှာာ� နေ့�့ညခိုု�လှုံ�ရင်းး� စား�းသော�ာက််နေ�ထိုု�င်ကြ�သတဲ့�။ ဆရာာ ဇဝနကတော့�့� 
ကြီး�း�ပွား��းရေး�းတိုု�က်ကိုု�(အခန်းး�ကိုု�) ဝင််လိုု�က်ထွွက််လိုု�က်လုုပ််ရင်းး�က ကြီး�း�ပွား��းရေး�း ကိုု�လှ
ရ့ဲ့� ပိုးး��ပုုဆိုးး��အသစ်ကိုု� ပေါ�ါင််ပြီး�း� မြ�င်းး�ပွဲဲ�လော�ာင်းး�ဖူးး�သတဲ့�။ အ့ဲ့�သလိုု�နဲ့�နေ�ရင်းး� ရန််ကုုန််စာာပေ�

အုုပ််စုုကိုု� ချျန််ထားး�ခ့ဲ့�ပြီး�း� "ဆံံထုံးး��နော�ာက်် သျှော�ာ�င်ပါါ"ခ့ဲ့�ရသမို့့�� ရွှေ�ေ
မန်းး�သားး�အဖြ�စ် ခံံယူူသွားး��ခ့ဲ့�တာာ တသက်လုံးး��ပါါပဲဲ။ မန္တတလေး�းမှာာ� 
လူူထုသတင်းး�စာာ၊ လူူထုဂျာာ�နယ်် ထုုတ််ပါါတယ််။ ကျွွန််တော့်�်��အဖေ�
န့ဲ့� ဦးးလေး�းတို့့��က လူူထုဂျာာ�နယ််ကိုု� မှာာ�ယူူ ဖတ်ရုှုပါါတယ််။ ဒါါ
ကြော��ာင့််� ကြီး�း�ပွား��းရေး�းမဂ္ဂဂဇင်းး�န့ဲ့� လူူထုဂျာာ�နယ််တို့့��ကိုု� တည်းး�ဖြ�တ် 
ထုုတ််ဝေ�သူူဟာာ တဦးးတည်းး�ဖြ�စ်ကြော��ာင်းး� မသိခ့ဲ့�ပေ�မ့ဲ့� ကြီး�း�ပွား��းရေး�း
မော�ာင််လှှန့ဲ့� လူူထုဦးးလှတို့့��ကိုု� အဆက်မပြ�တ်် ဖတ်ခ့ဲ့�ရပါါတယ််။

ကျွွန််တော်�်� သတ္တတ မတန်းး� အစိုးး��ရစစ် စာာမေး�းပွဲဲ�မှာာ� အမှှတ််
ကော�ာင်းး�လို့့�� (မံုံ�ရွာာ�က ဒေါ�ါက််တာာ မော�ာင််မော�ာင််ညိုု�တို့့��န့ဲ့�အတူူ) 
မန္တတလေး�း၊ အကြို�ု� ဆေး�းသင်တန်းး�ကိုု� တက််ဖို့့�� အရွေး�း�ခံံရပါါတယ််။ 

မန္တတလေး�းကိုု�ရော�ာက််တော့�့� လူူထုသတင်းး�စာာကိုု� နေ့�့စဉ််ဖတ်ရတ့ဲ့�အပြ�င်် ဆရာာကြီး�း�ရွှေ�ေဉ
ဒေါ�ါင်းး�၊ လူူထုဦးးလှ၊ လူူထုဒေါ်�်အမာာ တို့့��ကိုု� ကျုံးး� ��ဘေး�းမှာာ� သူူတို့့��လမ်းး�လျှော�ာ�က်ထွွက််တ့ဲ့�
အခါါမှာာ�ဖြ�စ်စေ�၊ ခရီးး�သွားး��ဖို့့�� ဘူူတာာရံုံ�ကြီး�း�ကိုု� ထွွက််လာာတ့ဲ့�အခါါမှာာ�ဖြ�စ်စေ�၊ မကြာ�ာခဏ 
မြ�င်တွေ့�့�ရတတ််ပါါတယ််၊ ကျွွန််တော်�်� ၁၉၅၆ မှာာ� တက္ကက သိုု�လ်ရော�ာက််လို့့�� မန္တတလေး�း
တက္ကက သိုု�လ်ကလော�ာင််ရှှင််အသင်းး�၊ စာာပေ�လုှုပ််ရှား��းမှုတွေ�ေမှာာ� ပါါလာာတော့�့�မှှ လူူထုမော�ာင််နှံံ�
န့ဲ့� တိုု�က်ရိုု�က်တွေ့�့�ဆံုံ� စုုပြီး�း� ရင်းး�နှီးး��ကျွွမ်းး�ဝင််လာာခ့ဲ့�ပါါတယ််။ မော�ာင််သာာနိုးး��န့ဲ့� တက္ကက သိုု�လ်
ဝင်းး�တို့့��က လူူထုသတင်းး�စာာမှာာ� အယ််ဒီီတာာ လုုပ််ခ့ဲ့�ဖူးး�ကြ�ပါါတယ််။ မော�ာင််သိိန်းး�နိုု�င်၊ တင််
မိုးး��၊ မော�ာင််စွွမ်းး�ရည််၊ ကြ�ည််အော�ာင််တို့့��က ၁၉၅၆ - ၅၈ ကျျမှှ ဆံုံ�မိကြ�ပြီး�း� မန်းး�တက္ကက သိုု�လ် 
ကလော�ာင််ရှှင််အသင်းး�လုှုပ််ရှား��းမှုတွေ�ေလုပ််ရင်းး� လူူထုမော�ာင််နှံံ�နဲ့� ရင်းး�နှီးး��ကျွွမ်းး�ဝင််လာာခ့ဲ့�
ပါါတယ််။

	မော� ာင််စွွမ်းး�ရည််ကတော့�့� လူူထုမိိသားး�စုုဝင််လိုု� ဝင််ထွွက််စား�းသော�ာက််သည်
အထိိ ရင်းး�နှီးး��လာာခ့ဲ့�ပါါတယ််။ နိုးး��၊ နိုု�င်၊ မိုးး��တို့့��က ရန််ကုုန််ကိုု� ရွှေ့�့�ပြော��ာင်းး�သွားး��ကြ�ပါါတယ််။ 
စာာဆိုု�တော်�်�နေ့�့ဆိုု�ရင််တော့�့� ပြ�န််ဆံုံ�လေ့�့ရှိိ�ခဲ့�ကြ�ပါါတယ််။ ဦးးလေး�း - ဒေါ်�်ဒေါ်�်တို့့�� ကွွယ််လွွန််
ချိိ� န််အထိိပါါပဲဲ။

မော�ာင််စွွမ်းး�ရည််
၂၀၂၄၊ ဂျွွန််၊ ၄
နယူးး�ယော�ာက််

ဦးးလေး�း လူူထုုဦးးလှှ ပြော��ာလေ့�့ရိှိ�တာာ
ကတော့�့� "ဆံံထုံးး��နော�ာက်် သျော�ာ�င််ပါါ"တဲ့့�။ 

အော�ာက််သားး� မော�ာင််လှှဟာာ အညာာသူူ မအမာာရ့ဲ့�
နော�ာက််ကိုု� ပါါသွားး��ပြီး�း� မန္တတလေး�းကိုု� ရော�ာက််

သွားး��ရာာက လူူထုုဂျာာ�နယ််န့ဲ့� လူူထုုသတင်းး�စာာကိုု� 
ဒုုတိိယကမ္ဘာာ�စစ်ကြီး�း�အတွွင်းး�မှာာ�တော�ာင်် 
မရပ်မနား�းဘဲဲ ထုုတ််ဝေ�ခ့ဲ့�ပါါတယ််။

ဦးးမြ�တ်သိိန်းး� (ကွွယ််လွွန််)၏ ဇနီးး�၊ မပူစူးး�၊ 
ကိုု�မျိုးး� ��ညွွန့့်�+ A Moy, မဘုုတ်ဆံုံ�+ ကိုု�ကြ�ည််
ဝင်းး�သော�ာင်းး�၊ Buchay Khin Moh + Da-
vid Kevin Moh, ကိုု�စော�ာဖြူ�ူ+(မရွှေ�ေဝါါဝင်းး�)၊ 
Nu Khine Jaclyn Lee + Wesley Lee, 
(ကိုု�အော�ာင််အော�ာင််လွွင်) တို့့��၏ကျေး�း�ဇူးး�ရှှင်် 
မိိခင််၊ Swann Htet Myat(Sonny), 
Calvin Htet (Kai Kai), Ashley Moh, 
Jet Aung(Lone Lone), Khine Nye-
in(Khit Khit), Inzaley Moh တို့့��၏ချျစ််
လှှစွာာ�သော�ာအဘွားး��ဒေါ်�် ကြ�င််ကြ�င််လှှသည်် 
၂၀၂၄ခုုနှှစ််၊ ဇွွန််လ ၆ရက်၊ ကြာ�ာသပတေး�း၊ 
ဒေေသစံံတော်�်�ချိိ� န်် ည၇ နာာရီီ ၃၅ မိိနစ််တွွင် 
ကွွ ယ်် လွွ န်် အ နိိ စ္စစ ရော�ာ က်် ရှိိ�ခဲ့ � ပါါ သ ဖြ� င့့်� 
ကွွယ််လွွန််သူူ၏ဆန္ဒဒအရ ရုုပ်ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််အားး� 
UCSF Willed Body Program သို့့��
လှူူ�ဒါါန်းး�ခ့ဲ့�ပါါသည််။ ကွွယ််လွွန််သူူအားး�ရည်စူးး�
ပြီး�း� တစ််လပြ�ည့့်� အလှူူ�ကိုု� ဇူူလိုု�င််၆၊ ၂၀၂၃ခုု
နှှစ်် တွွင်  Half Moon Bay ဓမ္မာာ�နန္ဒဒဝိဟာာ
ကျော�ာ�င်းး�၌ ကျျင်းး�ပမည်ဖြ�စ််ပါါသည််။

ကျျန််ရစ််သူူမိိသားး�စုု

နံံနံံပင်(သို့့��)ရှော�ာ�က်ရွွက််နုု
သံံပုုရာာသီးး�(သို့့��)မန််ကျျည်းး�မှှည့့်�ရည််
ဆားး� l ဟင်းး�ခတ််မုှုန့့်�..

 ကြွ�ွက််နား�းရွက််မှိုု�ကိုု� ၁၅ မိိနစ်ခန့့်�ရေ�စိိမ််
ပါါ။ရေ�ဆူူထဲဲခဏပြု�ုတ်ပြီး�း�ပါးး�ပါးး�လှီးး��ပါါ။မံုံ�
လာာဥနီီ ခြ�စ်ပါါ။ခရမ်းး�ချျဉ််သီးး� ကြ�က််သွွန််နီီ 
နံံနံံပင်(သို့့��)ရှော�ာ�က်ရွွက််နုု ပါးး�ပါးး�လှီးး��ထားး�ပါါ။ 
ဆီီချျက်် l ငံံ ပြာ�ာရည်် l မန််ကျျည်းး�မှှည့့်�
ရည််(သို့့��)သံံပုုရာာသီးး�ညှှစ််ထည့့်�ပါါl ပဲဲမှုန့့်�
ကျျ က််  l  င ရုု တ်် သီးး� အ လှော်�်��မှု  န့့်� ( သို့့�� )
ငရုုတ််သီးး�စိိမ်းး�lပုုစွွန််ခြော��ာက်် l မြေ�ေပဲဲလှော်�်��
ထော�ာင်းး�l ဆားး� ဟင်းး�ခတ််မုှုန့့်�ထည့့်�ပါါ...
အားး�လုံးး��ရော�ာနယ််လိုု�က်ပါါ။

အရသာာရှိိ�တဲ့�ကြွ�ွက််နား�းရွက််မှိုု�သုပ််ရပါါ
ပြီ�ီ။ ချျဉ််ငန််စပ်ဖြ�စ်အော�ာင််လည်းး� အရသာာ
စပ်လို့့��ရပါါတယ််။

မြ� န််မာာ အသုုပ််များ�း� ဟာာ  အ ရသာာကိုု�
အဓိိကထားး�တာာမို့့��  ရော�ာမွှေ�ေ ပြီး�း�သုု ပ််တာာ
ကြော��ာင့််�  အမြ�င်မလှဖြ�စ်တတ််ပါါတယ််။ 
အမြ�င်လှှအော�ာင်် အရော�ာင််ရှိိ�အရွွက်် အသီးး� 
သစ်ဉ သစ်ဖုု မှိုု�တွေ�ေကိုု� ကာာလာာစပ်လို့့��ရပါါ
တယ််။ ရေ�နွေး�း�န့ဲ့�ပြု�ုတ်ပြီး�း� ချျက််ချျင်းး�ဆယ်် 
ရေ�အေး�း(ရေ�ခဲဲရေ�)န့ဲ့�ပြ�န််စိိမ််လိုု�က်ရင်် မူူလ
အရော�ာင််မပျျက််ရပါါတယ််။

 Daly City, California ရှိိ� အော�ာင််
မင်္ဂဂလာာဆုုတော�ာင်းး�ပြ�ည့့်�ဘုုရား�းကျော�ာ�င်းး�၏ 
ကျော�ာ�င်းး�ထိုု�င််ဆရာာတော်�်�အရှှင််အာာစရ၏ 
ခမည်းး�တော်�်�၊ ဆရာာတော်�်� ဘဒ္ဒဒ န္တတနာာဂသေ�န  
သည်် ၂၀၂၄ ခုုနှှစ််၊ မေ�လ ၂၉ ရက်၊ နံံနက် 
၅ နာာရီီခန့့်�တွွင် ဘဝနတ်ထံံပျံံ�လွွ န််တော်�်�မူ
ခ့ဲ့�ကြော��ာင်းး� ရပ်ဝေး�း၊ ရပ်နီးး� ဒကာာ၊ ဒကာာမများ�း�
အားး�  အ ကြော��ာ င်းး� ကြား�း� အ ပ်် ပါါ သ ည်် ။ 
ကွွယ််လွွန််သူူအားး�ရည်စူးး�၍ တစ််လပြ�ည့့်�
ဆုုတော�ာင်းး�မေ�တ္တာာ �ပို့့��၊ အမျှှဝေ�အခမ်းး�အနား�း
ကိုု� ဇွွန််၂၉၊ ၂၀၂၄ခုုနှှစ််၊ မနက်၁၀နာာရီီခွဲ�တွွင်  
အော�ာ င်် မင်္ဂဂလာ  ာ ဆုုတော� ာ င်းး� ပြ� ည့့်� ဘုုရား�း
ကျော�ာ�င်းး�၊  Daly City, California တွွင်
ကျျင်းး�ပမည်ဖြ�စ််ပါါသည််။
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ပုံႏိွပ္ေဖၚျပမည့္ဂဇက္ကဗ်ာ(တုိ)က႑ႏွင့္ 
ရသက႑(၀တၱဳတုိ)တြင္ပါ၀င္လုိသူမ်ား

editor@MyanmarGazette.net 
သို႔ေပးပို႔ႏိုင္ပါသည္။

ယခုုလ မြ�န််မာ့့�ဂဇက်အနုုပညာာရှှင််များ�း�န့ဲ့�တွေ့�့�ဆံုံ�ခန်းး�မှာာ� US မှာာ� သားး�ဖြ�စ််သူူကိုု� 
အ ခြေ�ေခံ  ပညာ ာ ကျော�ာ� င်းး� ကနေ�စ   ပြီး�း�  ပညာ ာ ရေး�းထူးး � ချွွ န်် အော�ာ င်် ပညာ ာ သ င်် ပေး�းခဲ့ � တ့ဲ့� 
ရုုပ်ရှှင််သရုုပ်ဆော�ာင်် အေး�းအေး�းခိုု�င််န့ဲ့� တွေ့�့�ဆံုံ�မေး�းမြ�န်းး�ခ့ဲ့�ပါါတယ််။

၁။ မအေး�းအေး�းခိုု�င် ်US ကိုု� ရော�ာက််တာာ ဘယ််လော�ာက််ကြာ�ာပြီ�ီလဲ။ ခံံစား�းချျက််တွေ�ေပြော��ာပြ�ပါါဦးး။
ကျျနော်�်�ဒီီတခေါ�ါက်် ၁နှှစ််ကျော်�်��ရှိိ�ပြီ�ီ။ မပျော်�်��ဘူးး�။ သူူငယ််ချျင်းး�တွေ�ေမရှိိ�ခင််က မြ�န််မာာပြ�ည်

ကိုု�ပဲဲ အသေ�ပြ�န််ချျင််တာာ။ မိိသားး�စုုအရေး�း၊ သားး�အရေး�းဖြ�စ််နေ�လို့့�� နေ�နေ�ရတာာ။ သားး�က 
အသက််၁၃နှှစ််ထဲဲက US ကိုု�ပို့့��၊ ကျော�ာ�င်းး�ထားး�ပြီး�း�ခဲွဲ�နေ�ရတာာဆိုု�တော့�့� အခုု သူ့့�အတွွက်နေ�
ပေး�းရတာာ။ လူူတွေ�ေက မြ�င်းး�စီးး�သားး�အဖလိုု�ပဲဲ သားး�ကိုု� ဒီီမှာာ�ကျော�ာ�င်းး�ထားး�ပြီး�း� ကျျနော်�်�က မြ�န််မာာ
ပြ�ည်ပြ�န််အလုုပ်လုုပ်တော့�့� အေး�းအေး�းခိုု�င််က ရက်စက်လိုု�က််တာာ။ သားး�ကိုု�ထားး�ရက်တယ််တို့့��
ဘာာတို့့��ပြော��ာကြ�တယ််။ ကျျနော့်�့��ရ့ဲ့� Plan ဆိုု�တာာက ရှိိ�တယ််လေ�။ ကျျနော်�်�တို့့��သားး�အမိိသွားး��
မယ့့်�လမ်းး�ကြော��ာင်းး�ကိုု� ကြို�ု�ပြီး�း� စီီစဉ်ရ၊ ရွေး�း�ချျယ််ရတာာလေ�။

၂။ မအေး�းအေး�းခိုု�င် ်US ကိုု�ဘယ််လိုု�ရော�ာက််တယ််ဆိုု�တာာကိုု�လဲဲ ပရိသတ်က သိိချျင်က်ြ�တယ််။
ကျျနော့်�့��အစ််မက US မှာာ�အခြေ�ေချျနေ�ထိုု�င််နေ�တာာ ကြာ�ာပြီ�ီလေ�။ သူူကပဲဲ ကျျနော့်�့��သားး�ကိုု�

ကျော�ာ�င်းး�ထားး�ဖို့့�� ခေါ်�်ပေး�းတယ််။ သူူရှိိ�တော့�့� ကျျနော်�်�လဲဲ ရော�ာက််လာာတာာပေါ့�့ �။ အစ််ကိုု�အကြီး�း�ဆုံးး��
က သြ�စတြေး��းလျျမှာာ� အခြေ�ေချျနေ�ပါါတယ််။ အရင်ကတော့�့� မော�ာင််နှှမသုံးး��ယော�ာက််လုံးး�� သြ�စ
တြေး��းလျျသွားး��ကြ�မယ််ပေါ့�့ �။ ဒါါပေ�မယ့့်� မြ�န််မာာပြ�ည်မှာာ� မိိဘတွေ�ေရှိိ�နေ�ပြီး�း� သူူတို့့��ရ့ဲ့�ကျျန်းး�မာာရေး�း
ကြော��ာင့့်� သူူတို့့��ကိုု�ကြ�ည့့်�ရုှုစော�ာင့့်�ရှော�ာ�က်ဖို့့�� ကျျနော်�်�လဲဲ အရင်အချိိ� န််တွေ�ေက နိုု�င််ငံံခြား�း�မထွွက်ဖြ�စ််
ခ့ဲ့�ဘူးး�။ အခုု မိိဘတွေ�ေဆုံးး��တော့�့�မှှ ထွွက်လာာဖြ�စ််တာာပါါ။ ကျျနော်�်�က နိုု�င််ငံံခြား�း�ကိုု� စိိတ််မဝင််စား�း
တာာလဲဲပါါတယ််။ မြ�န််မာာပြ�ည်ထဲဲမှာာ� အနုုပညာာအလုုပ်တွေ�ေလုုပ်နေ�ရတာာကိုု�ပျော်�်��နေ�တာာ။ 

၃။  မအေး�းအေး�းခိုု�င်တ်ို့့��ရဲ့့� မမများ�း�အဖွဲ့့��အကြော��ာင်းး�နဲ့့�ရန်ပံ်ုံ�ငွေ�ေရှာာ�ခဲ့့�ကြ�ပုံ�တွေ�ေကိုု� ပြော��ာပြ�ပါါဦးး။
ကျျနော်�်�က သားး�လေး�းရ့ဲ့�အနာာဂတ်အတွွက်သာာ နိုု�င််ငံံခြား�း�ကိုု�ထွွက်ခ့ဲ့�ရတာာ။ မြ�န််မာာပြ�ည်

က အနုုပညာာအလုုပ်တွေ�ေကိုု�သိိပ််သတိိရတယ််။ ကျျနော်�်�တို့့�� မမများ�း�အဖွဲ့့��က သင်္ကြ�ြန််မှာာ� မြို့�့��
တွေ�ေကိုု�လှှည့့်�ကပြီး�း� ရတဲ့�ပိုု�က််ဆံံကိုု� ကိုု�ယ့့်�အတွွက်ယူူသလိုု�  လှူူ�လဲဲလှူူ�ကြ�တယ််။ ၂၀၀၁ခုု
နှှစ််ထဲဲက မမများ�း�အဖွဲ့့��ကိုု�စဖွွင့့်�ခ့ဲ့�တာာလေ�။ အားး�လုံးး��က မိိသားး�စုုတွေ�ေလိုု�၊ ညီီအစ််မတွေ�ေလိုု� 
နွေး�း�နွေး�း�ထွေး�း�ထွေး�း�၊ တိုု�င််တိုု�င််ပင်ပင်န့ဲ့�ဖွဲ့့��စည်းး�ခ့ဲ့�ကြ�တာာ။ ကိုု�ယ့့်�အကျိုးး� ��ဖယ််ပြီး�း�လုုပ်ရတာာတွေ�ေ
လဲဲရှိိ�ပါါတယ။ ကျျနော်�်�က ကိုု�ယ််ရှာာ�လို့့��ရတဲ့� တစ််ကျျပ််ထက်် အဖွဲ့့��ကရှာာ�လို့့��ရတဲ့� တစ််မတ်ကိုု� 
ပိုု�တန််ဖိုးး��ထားး�တယ််။ ကျျနော်�်�တို့့��က ကိုု�ယ််တတ်တ့ဲ့�ပညာာန့ဲ့�ကိုု�ယ််ရှာာ�လှူူ�ကြ�တာာလေ�။ မများ�း�
အဖွဲ့့��က လှှည်းး�ကူးး�မှာာ� ကျျနော်�်�နဲ့�ပတ်သက််တ့ဲ့�ဘုုန်းး�ကြီး�း�ကျော�ာ�င်းး�ကိုု� သိိမ််ကျော�ာ�င်းး�ဆော�ာက််
အလှူူ�ရှိိ�တယ််။ ဘုုန်းး�ကြီး�း�က ကျျနော့်�့��ကိုု� ရှိိ�စေ�ချျင််တာာပေါ့�့ �နော်�်�။ နော�ာက််တစ််ခုုက ကျျနော်�်�
တို့့��မမများ�း�အဖွဲ့့��က သာာရေး�းနာာရေး�းမှာာ� ကူူညီီဖေး�းမကြ�ဖို့့�� ရန််ပံုံ�ငွေေ�ထားး�တယ််။ အဖွဲ့့��က ရှိိ�တဲ့�
သူူရော�ာ၊ မရှိိ�တဲ့�သူူရော�ာ တစ််တန်းး�ထဲဲပဲဲ။ အဖွဲ့့��ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််မထားး�ဘူးး�။ အဖွဲ့့��စည်းး�ကမ်းး�တော့�့�
ထားး�တယ််။ တစ််ယော�ာက််န့ဲ့�တစ််ယော�ာက်် လေး�းစား�းသမုှုရှိိ�ကြ�တယ််။  မဝါါဝါါအော�ာင််န့ဲ့�ကျျနော်�်�

တို့့��က အဓိိကထားး�အလုုပ်လုုပ်ကြ�တယ််။
၄။ သင်္ကြ�ြန်အ်ချိိ� န်တ်ွေ�ေဆိုု�တော့�့� သင်္ကြ�ြန်မ်ှာာ�  

မြ� န်် မာာ တ ပြ� ည်် လုံးး�� လှှည့့် � ဖျော်�်��ဖြေ�ေခဲ့့  � တဲ့့�
အမှှတ်တရတွေ�ေ ပရိသတ်တွေ�ေကိုု�ပြော��ာပြ�ပါါ
ဦးး။

မမများ�း�အဖွဲ့့��က သင်္ကြ�ြန််ဆိုု�ရင်  တစ််မြို့�့��
ပြီး�း�တစ််မြို့�့��လှှည့့်�ဖျော်�်��ဖြေ�ေကြ�တာာ ရန််ကုုန််ကိုု�
နှှစ််ဆန်းး�တစ််ရက်နေ့�့မှပြ�န််ရော�ာက််ကြ�တာာ။  
နှှစ််ဆန်းး�တစ််ရက်နေ့�့မှာာ� ဒါါရိုု�က််တာာကျော်�်��
ဇော�ာလင်းး�န့ဲ့�ကားး�ရိုု�က််ဖို့့�� နှှစ််ဆန်းး�တစ််ရက်
နေ့�့မှာာ� ပါါမယ့့်�သရုုပ်ဆော�ာင််တွေ�ေအကုုန်် 
ညနေ�၅နာာရီီအရော�ာက််လာာရတယ််။ လာာဘ််
ယူူတ့ဲ့�သဘော�ာပေါ့�့ �။ အ့ဲ့�ဒီ့့�နေ့�့မှာာ�သရုုပ်ဆော�ာင််
တွေ�ေအားး � လုံးး�� အ တွွက်  စရံ  ချျ တ ယ်် ။ 
နှှစ််ဆန်းး�တစ််ရက်နေ့�့ရိုု�က််ကွွင်းး�ရိုု�က််ရိုု�က််၊ မ
ရိုု�က််ရိုု�က််အကုုန််လာာရတယ််။ ကျော်�်��ဇော�ာ
လင်းး�က သူူငယ််ချျင်းး�ဆိုု�ပေ�မယ့့်� အလုုပ်လုုပ်
တ့ဲ့�အချိိ� န််ကိုု�လေး�းစား�းရတယ််။ ညနေ�၅နာာရီီ
အမီီမရော�ာက််ရင် မရော�ာက််တ့ဲ့�သူူက ဒီီတစ််
ကားး�လုံးး��မှာာ� မပါါရတော့�့�ဘူးး�။ ကျျနော်�်�ဆိုု� 
သင်္ကြ�ြန််တွွင်းး�မမများ�း�အဖွဲ့့��န့ဲ့�ပဲွဲ�ကတာာကြော��ာ
င့့်� နှှစ််ဆန်းး�တစ််ရက်နေ့�့ကိုု� အမီီမရော�ာက််လို့့�� 
ရိုု�က််ရမယ့့်�ကားး�တွေ�ေ လွွတ်တာာများ�း�တယ််။ 
ကျော်�်��ဇော�ာလင်းး�က ပဲွဲ�ကတဲ့�မြို့�့��ကနေ�ရန််
ကုုန််ကိုု�လေ�ယာာဉ််ပျံံ�နဲ့ �အမီီ ပြ�န််လာာဖို့့��ပြော��ာ
ပေ�မယ့့်�  ကျျနော်�်�က အဖွဲ့့�� န့ဲ့� မခွဲ�နိုု� င််လို့့�� 
အတူူတူူပဲဲ ဘတ်စ််ကားး�ကြီး�း�န့ဲ့�ပြ�န််လာာတာာမို့့�� 
မမီီတာာများ�း�တယ််။ ကျျနော်�်�တို့့��က ၂၀၀၁ခုု
နှှစ််က စပြီး�း� နှှစ််တိုု�င်းး�မှာာ�  မန္တတလေး�းစည်ပင်
သင်္ကြ�ြန််၊ သမ္မမတအိမ််တော်�်�၊ ခြံ�ပဲွဲ�၊ အိိမ််ပဲွဲ�တွေ�ေ
ကကြ�တယ််။ NLD အစိုးး��ရလက််ထက််မှာာ�
လဲဲသမ္မမတအိမ််တော်�်�မှာာ� တစ််နှှစ််သွားး��ကရ
တယ််။ အစိုးး��ရအဆက်ဆက်နှှစ််တိုု�င်းး�မှာာ� မ
န္တတလေး�းမြိ့�့�တော်�်�ဝန််အဆက်ဆက်က မမများ�း�
အဖွဲ့့��ကိုု�အမြဲ�ဲကြို�ု�ကြ�တယ််။ 

၅။ သင်္ကြ�ြန်မ်ှာာ� မမများ�း�အဖွဲ့့��အားး�လုံးး�� ခရီးး�
အတူူသွားး��ကြ�တဲ့့�အမှှတ်တရတွေ�ေပြော��ာပြ�ပါါ။

ကျျနော်�်�တို့့��က သင်္ကြ�ြန််အကြို�ု�နေ့�့ထဲဲက 
ရုုပ်ရှှင််အစည်းး�အရုံးး��ရှေ့�့�မှာာ� စုုရပ်လုုပ်ပြ�ပြီး�း� 
မနက်   ၆ နာာ ရီီ အ ရော�ာ က်် စုု ကြ� တ ယ်် ။ 
မနက်၇နာာရီီဖွွင့့်�မယ့့်� ရန််ကုုန််မြို့�့��တော်�်�ဝန််
မဏ္ဍပ််ကိုု�  သွားး�� ကြ�တာာ။ အဝတ််အစား�း၊ 
ဆံံထိုးး��၊ ညဝတ််အကျီီ�တွေ�ေက အစ ပုံးး��တွေ�ေနဲ့�
ထ ည့့်� ပြီး�း�  A i r c o n  B u s  တွေ�ေနဲ့ �
တော�ာက််လျှော�ာ�က်ထွွက်ကြ�တာာ။ နေ့�့လယ််
ဆိုု�  ကျျ နော့်�့�� အိိ မ်် မှာာ�နား�း  ကြ� တ ယ်် ။ 
ညနေ�၃နာာရီီ၊ ၄နာာရီီမှာာ� သာာကေ�တကရွှေ�ေပုု
ဇွွန််မိိသားး�စုုမဏ္ဍပ််ကိုု�သွားး��ပြီး�း� ဖျော်�်��ဖြေ�ေကြ�
တယ််။ ညနေ�၆နာာရီီမှာာ� ပဲဲခူးး�ကိုု�ထွွက်ကြ�
တယ််။ ကားး�ပေါ်�်မှာာ�ပဲဲ အိိပ််ကြ�၊ အဝတ််တွေ�ေ
လဲဲကြ�တာာ။ ရန််ကုုန်် Skynet, နေ�ပြ�ည်တော်�်� 
Skynet မဏ္ဍပ််တွေ�ေမှာာ�ဖျော်�်��ဖြေ�ေကြ�တာာ။ 
နေ�ပြ�ည်တော်�်�ကိုု� မနက်၄နာာရီီ၊ ၅နာာရီီမှာာ�
ကားး�ဝင််ရင် ကျျနော်�်�တို့့��န့ဲ့�ညီီအစ််မလိုု�ခင််တ့ဲ့� 
မလှိုု�င်ဆိုု�တ့ဲ့�အစ််မကလာာကြို�ု�တယ််။ သူ့့�ရ့ဲ့�
သုံးး��ထပ််အိိမ််မှာာ�ကျျနော်�်�တို့့�� တည်းး�ကြ�တယ််။ 
အကျျနေ့�့မှာာ� မနက် ၈နာာရီီဖွွင့့်�မယ့့်� သမ္မမတ
အိိမ််တော်�်�ဖျော်�်��ဖြေ�ေရေး�းသွားး��ဖို့့�� မနက်၇နာာရီီ
ခဲွဲ�ဆိုု�အဆင်သင့့်�ဖြ�စ််နေ�ကြ�ရတယ််။ တည်းး�
တ့ဲ့�အိိမ််ကပဲဲ မနက်စော�ာစော�ာကိုု� ကျျနော်�်�တို့့��
အဖွဲ့့��အတွွက် မနက်စာာမျိုးး� ��စံုံ�ကိုု�ပြ�င်ဆင်ပေး�း
ထားး�တာာ။ နေ�ပြ�ည်တော်�်�က မဏ္ဍပ််တွေ�ေမီီ
သ လော�ာ က်် ဖျော်�်��ဖြေ �ေ ပြီး�း� တ့ဲ့� အ ခါါ 
မနက်   ၈ နာာ ရီီခွဲ �မီီအော�  ာ င််  မန္တတလေး�း 
မြို့�့��တော်�်�ဝန််မဏ္ဍပ််ကိုု�  သွားး��ဖျော်�်��ဖြေ�ေကြ�
ရတာာ။ အကြ�တ််နေ့�့
မှာာ�တော့�့� မံုံ�ရွာာ�မြို့�့ ��မှာာ�

မာာမာာအေး�းမြို့��့�ကငှှက််များ�း�

ဒီီမြို့��့�ကငှှက််တွေ�ေဟာာ
ဒီီမြို့��့�က
"Burma Road"ဆိုု�တ့ဲ့�
လမ်းး�ကလေး�းပေါ်�်မှာာ�
နွေ�ေဦးးခေါ်�်သံကံိုု �ကြား�း�နေ�ရတယ််။

ဒီီမြို့��့�ကငှှက််တွေ�ေက
အိိပ်ရာာစော�ာစော�ာထတတ်ကြ�တဲ့�
ငှှက််တွေ�ေပဲဲ။

ဒီီမြို့��့�ကငှှက််တွေ�ေမှာာ�
မနက်ခင်းး�သီခီျျင်းး�မသီ တီတ်တ့ဲ့�ငှှက််
တစ်ကော�ာင််မှှမပါါဘူး း�။

ဒီီမြို့��့�ကငှှက််တွေ�ေဆိုု�တာာ
တစ်ကော�ာင််ချျင်းး�လှ တာာမဟုုတ်
တစ်အုုပ်လုံးး ��လှတယ််။

ဒီီမြို့��့�ကငှှက််တွေ�ေရယ််လေ�
တစ်ကော�ာင််တည်းး�မပျံံ�ဘူး း�
အုုပ် ဖွဲ့့��ပြီး�း�ပျံံ�ကြ�တယ််။

ဒီီမြို့��့�ကငှှက််တွေ�ေက
အရော�ာင််မတူူပေ �မ့ဲ့�
အတော�ာင််ပံံတူူကြ�တ ယ််လေ�။

ဒီီမြု့�့�ကငှှက််တွေ�ေ
လယ််ကွွင်းး�တစ် ခုုတည်းး�က
ဒါါမှှမဟုုတ်
လွွင်ပြ�င််
ဒါါမှှမဟုုတ်
တော�ာအုုပ်
ဒါါမှှမဟုုတ်
တော�ာင််ကုုန်းး� 
ဒါါမှှမဟုုတ်
ဓာာတ််ကြိုး�း��တန်းး�
ဒါါမှှမဟုုတ်
လှော�ာ�င်ချိုု� �င့့် �
ဒါါမှှမဟုုတ်
သခင်မရဲ့�ပြ�တင်းး�ပေါ�ါက််တစ်ခုုတည်းး�က
ရော�ာက််လာာကြ�တာာမဟုုတ်ပါါဘူး း�။

ဒီီမြို့��့�ကငှှက််တွေ�ေ
လာာရာာမတူူပေ �မ့ဲ့�
လားး�ရာာန့ဲ့�ဆုံံ �ရာာတူူကြ�ပေ �ရ့ဲ့�။

ဒီီမြို့��့�က
မြ�စ်ကြီး�း�သုံးး��စင်းး�ရဲ့�
စီးး�ဆင်းး�နေ�တ့ဲ့�ကမ်းး�ပါးး�ခြော��ာက််ဖက်မှာာ�
ဒီီငှှက််တွေ�ေခိုု�နားး�နေ�ကြ�ပါါရ့ဲ့�။

ဒီီမြို့��့�ကငှှက််တွေ�ေက
နားး�တဲ့�ကိုု �င်းး�မတူူပေ  �မ့ဲ့�
သွားး��တဲ့�သမိုု�င်းး�တူူတ  ယ််။

ဒီီမြို့��့�ကငှှက််တွေ�ေရ့ဲ့�
အိိပ်မက်မှာာ�
စပါးး�နှံံ�ကိုု �ကိုု �က််ချီီ�လာ ာတ့ဲ့�ဇာာတ််ဝင််ခန်းး� ။

ဒီီမြို့��့�ကငှှက််တွေ�ေရ့ဲ့�
အိိပ်မက်မှာာ�
သံံလွွင်ခက်ကိုု�ကိုု �က််ချီီ�လာ ာတ့ဲ့�ဇာာတ််ဝင််

ခန်းး� ။

ဒီီမြို့��့�ကငှှက််တွေ�ေဆိုု�တာာ
ငှှက််ခတ်မုုဆိုးး��က
ရိုု�က််ချိုး� း��ထားး�တဲ့�အတော�ာင််ပံံတွေ�ေန့ဲ့�ပဲဲ
ပျံံ�သန်းး�ခြ �င်းး�ကိုု �အလှဆင်နေ�ကြ�ဆဲဲ။

ဒီီမြို့��့�ကငှှက််တွေ�ေဟာာ
မုုန်တိုု �င်းး�နဲ့ �ယှှဥ််မှှ

ဝိိညာာဥ််ရတ့ဲ့�ငှှက််တွေ�ေပဲဲ။

ဒီီမြို့��့�ကငှှက််တွေ�ေလေ�
မီးး�လျှံ �ံနဲ့�ပက်မှှ
အသက်ရတ့ဲ့�ငှှက််တွေ�ေပေါ့�့ �။

လေ�ဆန်မှာာ�မြား�း�တန်းး� လန်းး�နဲ့ �
ပျံံ�သန်းး�ရဲဲတဲ့ �ငှှက််သာာ
မနက်ဖြ�န်အတွွက်ဖြ�စ်တယ််။

ဒီီမြို့��့�ကငှှက််တွေ�ေအတွွက်
လာာရာာကအရေး�းမကြီး�း�ပါါဘူး း�။

ဒီီမြို့��့�ကငှှက််တွေ�ေအဖို့��
လားး�ရာာန့ဲ့�ဆုံံ �ရာာသာာ
အရေး�းကြီး�း�ပါါသတဲ့�။

ဒီီမြု့�့�ကငှှက််တွေ�ေ
လမ်းး�မပေါ်�်ကကြွေး��း�ကြော်��်�သံတံွေ�ေထဲဲလည်းး�
ပျံံ�သန်းး�ခဲ့ �ပြီး�း�ပြီ�ီ။

ဒီီမြို့��့�ကငှှက််တွေ�ေ
စက်သေ�နတ်သံတံွေ�ေမော�ာင်းး�ပြ �န််တွေ�ေကြား�း�

လည်းး�
ပျံံ�သန်းး�ခဲ့ �ဖူးး�ပြီ�ီ။

ဒီီမြို့��့�ကငှှက််တွေ�ေရ့ဲ့�
မျျက်ရည်စ်က်လက််
သွေး�း�စက်လက််
အိိပ်ရာာဝင််ပံုံ�ပြ�င််ထဲဲမှာာ�-
(အတိိတ်
ပစ္စု�ပ္ပပန််
အနာာဂတ််ဆိုု�တ့ဲ့�
ခံံတပ်ကြီး�း�သုံးး��ခုုမှာာ�)
ရန််ကုုန် ဆိုု�တ့ဲ့�
ဆုံံ �ရာာမြို့��့�ကြီး�း�အကြော��ာင်းး�
အမြဲ�ဲပါါသတဲ့�လေ�။

မိုးး��ကုုပ် စက်ဝိုု�င်းး�မှာာ�တော့ � �့
မုုန်တိုု �င်းး�မိုးး ��တိိမ်တွေ�ေက
ဆင်နေ�ဆဲဲပါါ။

မုုန်တိုု �င်းး�စဲဲ ရင််တော့� �့
ဒီီမြို့��့�ကငှှက််တွေ�ေ
ဆုံံ �ရာာအရပ််ကိုု �ချီီ�ကြ�ပါ ါလိိမ့့် �မယ််။

(မုုန်တိုု �င်းး�မစဲဲသေး� းရင််လည်းး�
မုုန်တိုု �င်းး�ထဲဲ ဝင််ရဲဲတဲ့�ငှှက််တွေ�ေက
ဆုံံ �မှှတ််မှာာ�စုံ�ရပ််ဖ့ို့��အတော�ာင််ဖြ�န့့် �လိိမ့့် �မယ််)
စစ်ကြီး�း�မပြီး�း�ခင်တော့� �့
ခေ�တ််ကြီး�း�လည်းး�
ညည်းး�တွားး��နေ�မှာာ�ပါါ။
လေး�းသံမံြား�း�သံစံဲဲရင််တော့� �့
ဒဏ််ရာာန့ဲ့�အေး�းခဲဲနေ�တ့ဲ့�
အိိမ်လွွမ်းး�သွေး�း�တွေ�ေ
ပူူနွေး�း�လာာမယ််။

ဒီီမြို့��့�ကငှှက််တွေ�ေ
ရန််ကုုန် ကိုု �ပြ�န််လာာကြ�မယ််။

ဒေါ်�်မာာမာာအေး�းကတော့� �့
မုုန်တိုု �င်းး�ထဲဲတိုးး  ��ဝင််
နွေး�း�နေ�ဆဲဲအတော�ာင််ပံံတွေ�ေဖွွင့့် �
အရင််ပျံံ�သွားး��နှင့့် �ပါါပြီ�ီ။  ။

အော�ာင််ဝေး�း (ဇွွန်  ၁၂၊ ၂၀၂၄)
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Substance Abuse Prevention 

၁။ တနင်္ဂဂနွေ�ေနေ့�ဖွားး�� ။ လင််ယော�ာကျာ်းး���အတွွက် အထူးး�ကံံကော�ာင်းး�သော�ာလ ဖြ�စ််သည််။ အိိမ််ထော�ာင််ပြု�ုရန်် ရည်ရွွယ််
ထားး�လျှှင် အိိမ််ထော�ာင််ပြု�ုဖြ�စ််မည်။ အလုုပ် ပံုံ�မှှန််ကော�ာင်းး�နေ�မည်။ ငွေေ�ကြေး��းသော�ာက ရှိိ�မည်။ ငွေေ�ချေး�း�ထားး�သူူများ�း�ကြော��ာင့််� အပူူ
ရော�ာက််နေ�မည်။ ယတြာ�ာ။ စမူဆာာ လှူူ�ပါါ။

 ၂။ တနင်္လာာ�နေ့�ဖွားး�� ။ အော�ာက််လက််ငယ််သားး�များ�း�၏ ကူူညီီမှု အကြိ�ိမ််ကြိ�ိမ််ရရှိိ�၍ တိုးး��တက်မည့််�လ ဖြ�စ််သည််။ သို့့��သော်�်� 
ငွေေ�အထွွက် များ�း�မည်။ ငွေေ�နှှင့််�ပတ်သက််၍ ပြ�ဿနာာဖြ�စ််ခြ�င်းး�များ�း� ရှိိ�မည်။ မိိတ််ဆွေ�ေကော�ာင်းး�များ�း�၏ ကူူညီီမှုကြော��ာင့််� အဆင်ပြေ�ေ
မည်။ ယတြာ�ာ။ ပေါ�ါက််ဆီီ လှူူ�ပါါ။

 ၃။ အင်္ဂါါ�နေ့�ဖွားး�� ။ လင််ယော�ာကျ်ားး���ဖြ�စ််သူူကြော��ာင့််� လာာဘ််လာာဘ ပေါ�ါများ�း�သော�ာလ ဖြ�စ််သော်�်�လည်းး� ပြ�ဿနာာ တွေ့�့�ကြုံ�ံ�
မည်။ အလုုပ် မကော�ာင်းး�ပါါ။ အလုုပ်ပြော��ာင်းး�၊ နေ�ရာာပြော��ာင်းး� ဖြ�စ််မည်။ သားး�သမီးး� ကျျန်းး�မာာရေး�းကြော��ာင့််� ငွေေ�ကုုန််မည်။ ယတြာ�ာ။ 
ဆီီထမင်းး� ကပ်လှူူ�ပါါ။

 ၄။ ဗုုဒ္ဓဓဟူးး�နေ့�ဖွားး�� ။ အလုုပ်၌ ပြ�ဿနာာအကြိ�ိမ််ကြိ�ိမ်် ဖြ�စ််နေ�မည်။ လုုပ်ဖော်�်�ကိုု�က််ဖက်များ�း�ကိုု� သတိိထားး�ပါါ။ ၎င်းး�တို့့��
ကြော��ာင့််� ရန််ပေါ်�်မည်။ ငွေေ�ဝင််ကိိန်းး� ကော�ာင်းး�သော�ာလ ဖြ�စ််သည််။ အကြီး�း�အကဲဲများ�း�ကြော��ာင့််� လာာဘ််ပေါ�ါသော�ာလ ဖြ�စ််သည််။ ယတြာ�ာ။ 
ကော်�်�ဖီီနှှင့််�ကိတ််မုုန့််� ကပ်လှူူ�ပါါ။

 ၅။ ကြာ�ာသပတေး�းနေ့�ဖွားး�� ။ အလုုပ် မကော�ာင်းး�သော�ာလ ဖြ�စ််သည််။ သို့့��သော်�်� ရရန််ရှိိ�သော�ာ ငွေေ�များ�း� ဝင််လာာမည်။ 
အကြီး�း�အကဲဲများ�း�၏ ကူူညီီမှု ရရှိိ�မည်။ မိိသားး�စုုအတွွင်းး�၊ အလုုပ်အတွွင်းး� ရန််များ�း�ကိုု� သတိိပြု�ု၍ ရှော�ာ�င်ပါါ။ ယတြာ�ာ။ ကျော�ာ�က်
ကြော��ာ ကပ်လှူူ�ပါါ။

 ၆။ သော�ာကြာ�ာနေ့�ဖွားး�� ။ ငွေေ�ဝင််ကော�ာင်းး�သော�ာလ ဖြ�စ််သည််။ အလုုပ်၌ ရန််ပေါ်�်တတ်၍ သတိိထားး�ပါါ။ ကြီး�း�မား�းနိုု�င််ပါါသည််။ 
လင််သားး�နှှင့််� ပြ�ဿနာာဖြ�စ််၍ လမ်းး�ခဲွဲ�ရတတ်၏။ ယတြာ�ာ။ ကော်�်�ဖီီနှှင့််� ကိိတ််မုုန့််� လှူူ�တန်းး�ပါါ။

 ၇။ စနေ�နေ့�ဖွားး�� ။ အလုုပ် ပံုံ�မှှန််ကော�ာင်းး�နေ�မည်။ ငွေေ� ပံုံ�မှှန််ဝင််မည်။ ရရန််ရှိိ�သော�ာ ငွေေ�များ�း� ၂ကြိ�ိမ််၂ခါါခဲွဲ�၍ ရရှိိ�မည်။ ပြ�င်
ပမှ ရန််ပေါ်�်တတ်ခြ�င်းး�များ�း�ကိုု� သတိိပြု�ု၍ ရှော�ာ�င်ပါါ။ ယတြာ�ာ။ သရက်သီးး� ကပ်လှူူ�ပါါ။

A 8

ဗေ�ဒင််သုုတ ။ လူူတို့��၏ ဘဝပေး�းကံ
	လူ တို့့��သည်် မွေး�း�ဖွား��းလာာသည််မှှ အိုု�မင်းး�သော�ာ ကာာလအထိိ အရွွယ််သုံးး��ပါးး�ကိုု� မလွဲ�မသွေ�ေ ဖြ�တ််သန်းး�ကြ�

ရပေ�၏။ ၎င်းး�အရွွယ််သုံးး��ပါးး�မှာာ� မွေး�း�ဖွား��းသည််မှှ ၂၅နှှစ််အတွွင်းး�ကိုု� ပထမအရွွယ််၊ အသက်် ၂၅နှှစ််မှှ အသက်် ၅၀နှှစ််
အတွွင်းး�ကိုု� ဒုုတိယအရွွယ််၊ အသက်် ၅၀ နှှစ််မှှ ၇၅နှှစ််အတွွင်းး�ကိုု� တတိယအရွွယ််ဟုု သတ််မှှတ််ခဲွဲ�ခြား�း�ထားး�ရာာ အရွွယ််
သုံးး��ပါးး�လုံးး�� ကော�ာင်းး�သူူဟူူ၍ မရှိိ�ပါါ။

	ပ ထမအရွွယ််နှှင့််� ဒုုတိယအရွွယ််ကော�ာင်းး�သူူသည်် ပထမတန်းး�စား�းလူဖြ�စ််၏။ ပထမအရွွယ်် ပညာာပြ�ည့််�စုံ�၍ 
ဒုုတိယအရွွယ််၌ ဉစ္စာာ�စီးး�ပွား��းရှာာ�ဖွေ�ေ ဖြ�စ််ထွွန်းး�ခ့ဲ့�ပြီး�း� တတိယအရွွယ််မှှ ကံံညံ့့�လျှှင် လော�ာကတွွင် ကော�ာင်းး�စွာာ�ရပ်တည်နိုု�င််
သော�ာ လူူတန်းး�စား�း ဖြ�စ််၏။ 	ပ ထမ ပညာာသင််အရွွယ်် ကော�ာင်းး�ခ့ဲ့�၍ ပညာာရခဲ့�ပြီး�း� ဒုုတိယအရွွယ််တွွင် ကံံညံ့့�၍ 
ဉစ္စာာ�မရှာာ�နိုု�င််ခ့ဲ့�ပဲဲ တတိယအရွွယ််ရော�ာက််မှှ အမွေ�ေအနှှစ််ကြော��ာင့််�၎င်းး�၊ သားး�သမီးး�များ�း�၏ အကျိုးး� ��စီးး�ပွား��းအကူူအညီီ
ကြော��ာင့််�၎င်းး� ဘဝ အဆင်ပြေ�ေပါါလျှှင် ဒုုတိယတန်းး�စား�း စာာရင်းး�ဝင်် ဖြ�စ််၏။

	ပ ထမအရွွယ််၌ ကျျန်းး�မာာရေး�းညံ့့�၍ဖြ�စ််စေ�၊ အခြား�း�အကြော��ာင်းး�များ�း�ကြော��ာင့််�ဖြ�စ််စေ� ပညာာပြ�ည့််�ဝစွာာ� မ
သင််ကြား�း�နိုု�င််ခ့ဲ့�၍ ပထမအရွွယ်် ညံ့့�ပြီး�း� ဒုုတိယအရွွယ််တွွင် ဉစ္စာာ�စီးး�ပွား��းဖြ�စ််ထွွန်းး�ခြ�င်းး�၊ တတိယအရွွယ််၌လည်းး� အေး�းချျမ်းး�
စွာာ�နေ�ထိုု�င််ရသူဖြ�စ််ပါါလျှှင်လည်းး� ဒုုတိယတန်းး�စား�း စာာရင်းး�ဝင််အဆင့််�သာာ ဖြ�စ််၏။

	ပ ထမအရွွယ််ကလည်းး� မိိဘဆင်းး�ရဲဲသော�ာကြော��ာင့််�၎င်းး�၊ ဉစ္စာာ�စီးး�ပွား��း မပြ�ည့််�စုံ�သော�ာကြော��ာင့််�၎င်းး�၊ မိိမိိကိုု�ယ််တိုု�င်် 
ပညာာရေး�းကိုု� မလိုု�က််စား�း၍၎င်းး�၊ ပညာာမပြ�ည့််�စုံ�ခ့ဲ့�ခြ�င်းး�၊ ဒုုတိယအရွွယ််၌လည်းး� လက််ကြော��ာတင်းး�အော�ာင်် အလုုပ် မ
လုုပ်၍ စီးး�ပွား��းဉစ္စာာ� မဖြ�စ််ထွွန်းး�ခ့ဲ့�ဘဲဲ တတိယအရွွယ််ရော�ာက််မှှ ကျွေး�း�မွေး�း�စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်သူူရှိိ�၍ အဆင်ပြေ�ေသူ ဖြ�စ််ပါါလျှှင် 
တတိယတန်းး�စား�းအဆင့််� လူူဘဝဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� သတ််မှှတ််ထားး�ရာာ မိိမိိသည်် လူူဘဝသက််တမ်းး� တလျှော�ာ�က်တွွင် ဘယ််
အရွွယ််၌ ကံံဇာာတာာကော�ာင်းး�မည်၊ ဘယ််အရွွယ်် ကံံဇာာတာာတာာ ညံ့့�မည်၊ ဆိုးး��မည် စသည််တို့့��ကိုု� လူူတို့့��၏ မွေး�း�ဖွား��းရာာ 
ခုုနှှစ််သက္ကက ရာာဇ််၊ နေ့�့နံတို့့��က သတ််မှှတ််ပေး�းထားး�သဖြ�င့််� ဗေ�ဒင်ပညာာက ထိုု�အရွွယ််၃ပါးး�၏ ကော�ာင်းး�ကံံ၊ ဆိုးး��ကံံတို့့��ကိုု� 
တွွက်ချျက််သိိရှိိ�နိုု�င််ပေ�သည််။	ထို့့ ��ကြော��ာင့််� လူူတို့့��၏ ဘဝပေး�းကံ၏ ဘယ််အရွွယ််၊ ဘယ််အသက််တွွင် ကော�ာင်းး�
မည်၊ ဆိုးး��မည်၊ ညံ့့�မည်တို့့��ကိုု� ဗေ�ဒင်ပညာာဖြ�င့််� သိိရှိိ�နိုု�င််ပါါကြော��ာင်းး� ဗေ�ဒင်သုုတအဖြ�စ်် ဖော်�်�ပြ�လိုု�က််ပါါသည််။

ဆရာာဥ�ေအာာင္္ပုိိ�င္္ (နယူးေေ��ယာာက္္) victor.aung@gmail.com
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      
   
   
 
vl ၂၀ a,mufpD; &Sdonf/ c&D;oGm;rsm;qufoG,fyg/

 

 

   
 

Rebecca Liu

Burman-American Panel Discussion eSifhaA'if

Substance abuse can lead to various 
mental and physical health problems. It 
may cause some to do dangerous activi-
ties and take more risks. It can affect oth-
er areas in life, such as causing problems 
at work, school, and in the family. But 
what exactly is substance abuse? 
This term is defined as the exces-

sive use of psychoactive drugs. 
This can include alcohol, pain 
medications, or illegal drugs such 
as cocaine and opiates. Similarly, 
the term of substance use disorder 
refers to a pattern of using some 
kind of substance that causes sig-
nificant problems or distress in a 
person’s life. In addition, there is 

also the term of substance dependence, which refers to when 
the usage of drugs or alcohol persists even when problems have 
arisen from using these substances. 

So why is all this important to know? 
Some of you may be familiar with Red Ribbon Week. It is an 

annual celebration at the end of October across the country that 
has the purpose to show intolerance for drugs in schools, work-
places, and communities. Every year, more than 80 million youth 
and adults show their commitment to a drug-free lifestyle by wear-
ing or showing the red ribbon. It also has the usage of educating 
youths about the dangers of drug abuse. 

The schools of my district also participate in Red Ribbon Week. 
Oftentimes we are given videos in class educating us about var-
ious drugs and the problems that drug abuse can bring to a per-
son’s life. This early education can spread awareness to children 
about drug abuse and encourage them to live drug-free. 

In addition, in September of last year, I went to a conference in 
Sacramento titled Elevate Youth California, in which youth speak-
ers made presentations to other youth as well as influential peo-
ple present there. In one of those presentations, the speakers dis-
cussed the dangers of certain knock-off brands targeted towards 
children. These brands used bright colors and kid-appropriate im-
ages typically associated with these kid foods, however they hid 
the fact that in these foods were substances. This is especially 
dangerous as children’s brains are still in development and are 
not fully matured yet, and these substances can cause long-term 
consequences for their brains. 

Both of these events can show the importance of the education on substance 
abuse to youth. So now comes the question, what can cause substance abuse 
and the other conditions that come with it? 

Some common risk factors include one’s genetics, environmen-
tal factors, stress, and abnormalities in areas of the brain. In terms 
of genetics, around 40-60 percent of an individual’s vulnerabili-
ty to substance use disorders is related to genetics. In addition, 
those who have mental illness in their family history have a higher 
risk of developing substance use disorder, as they tend to grav-
itate towards substances as a form of self-medication or coping 
mechanism. However, using these substances often ends up 
worsening their symptoms. 
In terms of the environment, chronic stress, trauma, and adverse 

childhood experience may cause an individual to be more prone 
to turning to substances as a way to cope. Environmental factors 
are one of the more modifiable factors to preventing substance 
abuse, and early interventions can lead to a reduction in chances 
of developing substance abuse. 
For the stress aspect, stress is a known risk factor for mental 

disorders and relapse. It can also lead to increased impulsivity 
and less behavioral control. Areas of the brain may also be af-
fected, as brain regions controlling reward, decision making, and 
emotions can lead one to indulge in substances more and more. 
Now, in stopping the use of substances, I will also need to ad-

dress the aspects of withdrawal and relapse. Substance with-
drawal refers to the physical and mental symptoms that occur 
after reducing the intake of a drug. Some of these symptoms may 
include anxiety, fatigue, sweating, vomiting, depression, seizures, 
and hallucinations. As for relapse, this is when someone returns 
to using substances after a period of sobriety. 

However, even with all these factors, there are ways to treat and 
prevent substance use disorder. For instance, avoiding drugs 
altogether completely nullifies the risk of developing addiction. 
In addition, spreading awareness about substance abuse and 

its risks can help discourage 
people from involving them-
selves with these dangerous 
substances. Seeking help if 
one has mental illnesses helps 
to decrease the chances of 
someone using substances as 
a way to cope with their mental 
illness as well. Being careful in 
relationships is also advisable, 
as being surrounded by people 
who already use substances 
may tempt someone to do the 
same. Keeping track of one’s 
goals and aspirations can also 
give one a sense of purpose 
in life, and gives something 
that people can focus on so 
they will be less likely to turn 
to substances as those would 
only hinder one from achieving 
those goals. 

In terms of treatment, there 
are three main forms of treat-
ment, or detoxification, cog-
nitive and behavioral thera-
pies, and medication-assisted 
therapies. In addition, the 988 
Suicide Crisis Lifeline can be 
used for substance use sup-
port and to prevent suicide. For 
detoxification, the patient stops 
taking the substances, wheth-
er gradually through tapering 
off or immediately depending 
on the severity, allowing them 
to leave the body. There are 
various forms of therapy that 
can help treat substance use 
disorder as well as other men-
tal health conditions that come 
with it. These can include cog-
nitive behavioral therapy and 
dialectical behavior therapy, 
which can help examine how 
thoughts affect actions, adopt 
healthier thinking patterns and 
habits, and regulate emotions 
better. Medications for the ap-
propriate substances also help 
modify brain chemistry and re-
lieve cravings and withdrawal 
symptoms in order to help treat 
substance use disorder. 

How can this tie back to the Bur-
mese community? 
Substance abuse is a prev-

alent issue, and there may be 
some in the community who are 
dealing with it right now. Maybe 
there are some who have been 
directly affected by it, whether 
through someone you know or 
a death caused by substance 
abuse. It is important to find 
support and help as soon as 
possible, and to support those 
who are dealing with it or who 
are familiar with those who are 
dealing with substance abuse. 
It is important to show compas-
sion and to encourage others 
to avoid substances. With the 
combined effort of the entire 
community, we will be better 
able to make a better future for 
Burman Americans. 

You can watch videos of the essay 
writers presenting their speeches 

on YouTube. Simply scan the upper QR 
code to view !

Rebecca LiuRebecca Liu
Grade12Grade12

Gretchen Whitney High Gretchen Whitney High 
School, Cerritos, CaliforniaSchool, Cerritos, California
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Myanmar Gazette (M.G) Newspaper reserves the right 
to refuse to publish, in its sole and absolute discretion, 
any advertising and material submitted for publication 
by client. Submission of an advertisement or advertorial 
to an M.G sales representative does not constitute a 
commitment by M.G to publish a Client’s Material. 
M.G has the portion to correctly classify any Client’s 
Material and to delete objectionable words or phrases.

Client represents and warrants that a Client’s Ma-
terial does not and will not contain any language or 
material which is libelous, slanderous, or defamatory 
or invades any rights of privacy or publicity; does not 
and will not violate or infringe upon, or give rise to 
any adverse claim with respect with any common 
law or other right whatsoever ( including without 
limitation, any copyright, trademark, service mark or 
contract right) of any person or entity, or violate any 
other applicable law ; and is not the subject of any 
litigation or claim that might give rise to any litigation.

Publication of a Client’s Material does not con-
stitute an agreement to continue publication.

Client agrees and covenants to indemnify M.G and 
its officers against any and all loss, liability, damage, 
expenses, cost, charges, claims, actions, causes of 
action, recoveries, judgments, penalties, including 
outside attorneys‘ fees (Individually and collectively 
“Claims”) which M.G may suffer by reason of (1) 
Client’s breach of any of the representations, warran-
ties and agreements herein or (2) any Claims by any 
third party relating in any way to Client’s Material.

M.G will not be liable for failure to publish any Client’s 
Material as requested or for more than one incorrect 
insertion of a Client’s Material. In the event of an error, 
or omission in printing or publication of a Client’s Mate-
rial, M.G shall be limited to an adjustment for the space 
occupied by the error, with maximum liability being can-
cellation of the cost of the first incorrect advertisement 
or republication of the correct advertisement.Under 
no circumstances shall Myanmar Gazette Newspaper 
be liable for consequential damages of any kind.

Myanmar Gazette, published once a month 
and distributed to Myanmar Community in 
Los Angeles, San Franscio, New York City, 
Tokyo, Taiwan, Singapore and Myanmar.
All articles published in this paper rep-

resent the opinions of the authors and 
do not necessarily reflect the opinions of 
the editors. We are happy to receive your 
comments and suggestions concerning the 
Newspaper. Letters must contain complete 
name and return address. The materials, 
however, are subject to editing and revisions.
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7223 Baird Ave. #105
Reseda CA 91335
(747) 777 6313

San Jose
YANGON DENTAL GROUP

(626) 337 4700

14514 RAMONA BLVD. # 1,
BALDWIN PARK, CA 91706

Open:
Mon-Thurs  9am to 6pm
Fri - Closed
Sat-Sun  10am to 3pm
( By Appointment Only)

      usaemfrsm; SanJose Yangon Dental Group rS US odkYacwÅtvnfa&muf

jrefrmrsm;tm; (Free Exam, X-Rays) tcrJ hpp faq;ay;jy D ;  vk dty fonf hu korIrsm;ud k

25% txl;avQmhaps;jzihfaqmif&Gufay;ygrnf/

       vlemrsm;&efukefokd Yjyefvnfa&muf&Sdyguvnf;Shwe Denti Dental Group
(Ph. 0945 000 9418)rS 25%txl;avQmhaps;EIef;jzihf qufvufcsdwfqufukoay;oGm;

rnfjzpfygonf/

       vdktyfygu oufqdkif&moGm;/txl;ukrsm; Dental Specialists rsm;ESifh US  üjzpfap?jrefrm

jynfüjzpfap xda&mufaomukorI Proper Referral tm;ulnDaqmif&Gufay;oGm;ygrnf/

Ramona Blvd.

Maine Ave.

Pacific Ave.

Bogart Ave.

Superior 
Grocers

Baldwin Park Station

210

605

10

Dental Tourism

Most HMO,Medi-Cal & PPO Accepted
Cash (or) CareCredit Financing Available

Oral Health For a Healthy Life

City Hall

Students 
Senior Citizens 

Dr. Aung Myo Thant  D.D.S
US odkYacwÅtvnfa&mufjrefrmrsm;twGufowif;aumif;

အရော�ာင််များ�း�ကုို�လုုယက််ခြ�င်းး�
- သန်းး�မြ�င့့်�အော�ာင််

  လူူများ�း� ၊ ဘဝများ�း� ၊ ဇာာတ််ကော�ာင််များ�း�ကိုု� 
အရော�ာင််အသွေး�း�စံုံ�လင််လှှသော�ာခံံစား�းမှုများ�း�နှှ
င့့်�  ဖ န်် တီးး� ရေး�းဖွဲ့့� � ထားး� သော�ာ  မတူ  ညီီတဲ့ � 
ဝတု္ထု�(၈)ပုုဒ်ကိုု� စုုစည်းး�ထုုတ်ဝေ�ထားး�သည််။ 
စာာမျျက််နှာာ� ၁၆၇မျျက််နှာာ�ပါါဝင််ပြီး�း� စာာရိိပ််မြို�ု�င််
စာာပေ�က ၂၀၂၄ခုုနှှစ််၊ မေ�လတွွင် ပထမ
အကြိ�ိမ််ထုုတ်ဝေ�သည််။ စာာအုုပ်ရော�ာင်းး�ဈေး�း 
၇၅၀၀ကျျပ််ဖြ�စ််ပြီး�း� 

www.pannsattlann.com မှှ မှာာ�ယူ
နိုု�င််သည််။

သုံးး��နှှစ််သုံးး��မိုးး�� ပိုးး��ထီးး� ငုုဝါါပွွင့့်� အပြာ�ာနုု
- ဒဂုုန်တာာရာာ

 မူူရင်းး�စာာရေး�းဆရာာ  Anton Chekhov 
၏ Three Years ကိုု�  ဒဂုုန််တာာရာာက 
မြ� န်် မာာ ဘာာ သာာ ပြ� န်် ဆိုု� ခ့ဲ့� ခြ� င်းး� ဖြ� စ်် သ ည်် ။ 
စကားး�လုံးး��တစ််လုံးး��ချျင်းး�စီီကိုု� အနုုပညာာရသ
မြော��ာက််စွာာ�ပုံ�ဖော်�်�ထားး�သော�ာ ဒဂုုန််တာာရာာ၏ 
ဘာာသာာပြ�န််လက််ရာာကော�ာင်းး�စာာအုုပ်တစ််အုုပ်
ဖြ�စ််ပြီး�း�  နှှစ််ကာာလများ�း� စာာပေ�က ဒုုတိယ
အကြိ�ိမ််ထုုတ်ဝေ�သည််။ စာာအုုပ်ရော�ာင်းး�ဈေး�း
မှာာ� ၇၀၀၀ ကျျပ််ဖြ�စ််သည််။ မျျက််နှာာ�ဖုံးး��မှာာ� ဗဂျီီ�
အော�ာင််စိုးး��၏ပန်းး�ချီီ� လက််ရာာဖြ�စ််ပြီး�း� ကျော်�်��မင်းး�
မော�ာင််ဒီီဇိုု�င်းး�ဖွဲ့့��စည်းး�သည််။

ဖလော်�်�ရီီဒါါတေး�းသွားး�� အက််ဆေး�းများ�း�
- ဆော�ာင်းး�ဝေ�(နတ်မော�ာက််)

New York တွွင်နေ�ထိုု�င််သည့့်� စာာရေး�း 
ဆရာာ၊ ကဗျာာ�ဆရာာဆော�ာင်းး�ဝေ�၏ ပံုံ�နှိိ�ပ်နှှင့့်� 
Online မီီဒီီယာာများ�း�တွွင်ဖော်�်�ပြ�ခဲ့�သော�ာ ရသ
စကားး � ပြေ�ေ  ၂ ၁ ပုုဒ်  ကိုု�  စုုစည်းး  � ထုုတ်  ဝေ�
ထားး�သည််။ အမှာာ�စာာကိုု� မော�ာင််စွွမ်းး�ရည်က 
ရေး�းသားး�ထားး�သည််။ မျျက််နှာာ�ဖုံးး��သရုုပ်ဖော်�်� အံ့့�
ဘွွ ယ််ဇင် ဖြ� စ်် ပြီး�း�  နတ်မော�ာက််ဟာာပေ�က 
၂၀၂၄ခုုနှှစ််၊ ဇွွန််လတွွင် ပထမအကြိ�ိမ််ထုုတ်
ဝေ�သည််။ စာာအုုပ်ရော�ာင်းး�ဈေး�းမှာာ� ၅၀၀၀ ကျျပ််
ဖြ�စ််သည််။

*Zufpmtkyfpif

မွေး�း�နေ့�့ဆုုမွွန်
ပန်းး�တွေ �ေန့ဲ့�ဝေ� မှှန်းး�ကာ ာစေ�မည်၊်
မေ�တ္တာာ�ရေ�ချျမ်းး� သွွန်းး�ကာ ာဖျျန်းး�သည် ၊်
လန်းး�ဆန်းး�ဝေ�ဆာ  ာ အော�ာင််ကြော��ာင်းး�

ဖြာ�ာ၍၊
ဘယာာခပ်သိိမ်းး� ကင်းး�ပငြိ�ိမ်းး�စေ�၊
ကျျက်သရေ�ဖြာ�ာ တက်နေ�ပမာာသို့့��၊
သာာယာာမုှုအပေါ�ါင်းး�  ပြ�ည့့်�စေ�ကြော��ာင်းး�၊
ခါါခါါထပ််လော�ာင်းး� ဆုုမွွန်တော�ာင်းး�။

မေ�ဝင်းး�မော�ာင််

ကဗျာာ�မမီ ီ စာာမမီီ
အဆင်းး�လည်းး�လှ
အချျင်းး�လှလို့ ့��
ဆူး း�တို့့ ��ဝန်းး�ရံ ံ
အားး�မာာန့့် �အပြ�ည့့်�
လှှရက််ပါါပေ့�့
နီီစွေ့��့အဆင်းး�သီီ
ကဗျာာ�မမီီ
စာာမမီတ့ီဲ့�
မနှင်းး�ဆီရီယ််.......။ ။
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ခုို�င်းး�တတ််ပါ့ �့
လူူတယော�ာက််ရ့ဲ့�ကားး� မြော��ာင်းး�တခုုထဲဲကျျ သွားး��တယ််။ ဒါါပေ�မဲ့� ကံံကော�ာင်းး�ချျင််တော့�့� 

လယ််သမား�းတယော�ာက်် အဲဲဒီီနေ�ရာာမှာာ�ရှိိ� နေ�တာာမို့့�� အကူူအညီီရသွားး��တယ််။လယ်် သမား�း
က သူ့့�မြ�င်းး�"သားး�ကြီး�း�"ကိုု� ကားး�န့ဲ့� ချိိ�တ် ချျည််ပြီး�း� အော်�်�ပြော��ာတယ််။ 

"ဆဲွဲ�ဟ "နီီမ" ဆဲွဲ�လေ�"၊ သားး�ကြီး�း�ကမဆွဲ�ဘူးး�  "ဆဲွဲ�ဟေ့�့ ရွှေ�ေဝါါ ဆဲွဲ�ဟ"၊သားး�ကြီး�း�ကမဆွဲ�ဘူးး� 
"ဆဲွဲ�စမ်းး� နက်မ ဆဲွဲ�"၊ အကြော��ာင်းး�မထူးး�ဘူးး�။ 
အဲဲဒီီနော�ာက််လယ််သမား�းက "ဆဲွဲ� သားး�ကြီး�း� ဆဲွဲ�လိုု�က််စမ်းး�ပါါ" လို့့��အော်�်� လိုု�က််တ့ဲ့�အခါါမှာာ�

တော့�့� မြ�င်းး�က ကားး�ကိုု� မြော��ာင်းး�ထဲဲကနေ� ဆဲွဲ�တင်လိုု�က််ပါါတော့�့� တယ််။ ကားး�ပိုု�င််ရှှင််ဟာာသိိ
ချျင််သိိတ််ပြ�င်းး�ပြ�လွွန်းး� တာာကြော��ာင့့်� လယ််သမား�းကိုု� ဘာ့့�ကြော��ာင့့်� မြ�င်းး�ရ့ဲ့�နံံမည်မှား��းတွေ�ေကိုု� 
ဆက်ကာာဆက် ကာာ အော်�်�ခေါ်�်နေ�ရတာာလဲဲလို့့��မေး�းတဲ့�အခါါ 

" ဖေ့�့သားး�က မျျက််စိိမမြ�င်ရဘူးး�လေ�၊   ကားး�ကိုု�ဆဲွဲ�တင်နေ�တာာ သူူတကော�ာင််ထဲဲပဲဲ   လို့့��
ထင််နေ�ရင် သူူလုှုပ််တော�ာင််မလှုပ််မှာာ�မဟုုတ်လို့့��ပါါ " တ့ဲ့�လေ�။         ။

  
အသက််ရှှည််နည်းး�

 ဘတ်စ််ကားး�ထဲဲတွွင် ကော�ာင််လေး�းတယော�ာက်် ချော�ာ�ကလက််တခုုပြီး�း�တခုု အဆက်မပြ�တ်
စား�းနေ�တယ််။ သူူန့ဲ့�ကပ် လျျက််ထိုု�င််နေ�တဲ့� လူူကြီး�း�က သူ့့�ကိုု� 

" ချော�ာ�ကလက််တွေ�ေအများ�း�ကြီး�း�စား�းရင်   မင့့်�သွားး��တွေ�ေပျျက််စီးး�မှာာ� မင်းး�သိိလားး� " 
ကော�ာင််လေး�းကပြ�န််ပြော��ာတယ််။ " ကျျနော့်�့��အဖိုးး�� အသက််၁၃၂နှှစ််အထိိ    နေ�သွားး��တယ်် " 
လူူကြီး�း�ကမေး�းတယ််။ "ချော�ာ�ကလက််စား�းတာာကြော��ာင့့်�အသက််   ရှှည််တာာလားး� " 
ကော�ာင််လေး�းပြ�န််ဖြေ�ေတာာက 
" မဟုုတ်ပါါဘူးး� ၊ သူူကသူ့့�အလုုပ်ကိုု�ပဲဲ    အမြဲ�ဲ အရေး�းစိုု�က််နေ�လို့့��ပါါ " တ့ဲ့�။       ။

 သေ�သည့့်�တုို�င််ကြော��ာင််တော�ာင််
 တခါါတုံးး��က " ကြော��ာင််တော�ာင်် " လို့့��အမည် ရှိိ�တဲ့�လူူတယော�ာက််ရှိိ�တယ််။ သူ့့�ရ့ဲ့�ထူးး�ဆန်းး� 

တ့ဲ့�နံံမည်ကြော��ာင့့်� သူ့့�ဘဝတလျှော�ာ�က်လုံးး�� အစအနော�ာက််ခံံရတယ််။သရော်�်�ခံရတယ််။ 
သူူသေ�ခါါနီးး� အိိမ််ယာာထဲဲလဲဲနေ�တဲ့�အခါါ မကော�ာင်းး�တ့ဲ့�သူ့့�နံံမည်ကိုု� မကြို�ု�က််တာာ ကြော��ာင့့်� သူ့့�
သင်္ချိုု�� �င်းး�မှှတ််တိုု�င််မှာာ� ဘာာမှှမရေး�းထိုးး��ပဲဲ ဗလာာထားး�ပါါလို့့�� သူူ မရမက တော�ာင်းး�ဆိုု�ခ့ဲ့�တယ််။ 
အဲဲဒီီနံမည်န့ဲ့� ထာာဝရ နေ�သွားး��ရမှာာ�စိုးး��လို့့��တ့ဲ့�။  သူ့့�ဆန္ဒဒပြ�ည့့်�ဝခ့ဲ့�တယ််။ အသုုဘချျတ့ဲ့�နေ့�့ မှာာ� 
သုုဘရာာဇာာ ရော�ာက််လာာတယ််။ မြှု�ု�ပ််နှံံ� ရမယ့််�နေ�ရာာမှှန််ကိုု� ရှာာ�ကြ�ည့့်�တယ််။ ဗလာာ သင်္ချိုု�� �င်းး�
မှှတ််တိုု�င််ကိုု� မြ�င်တ့ဲ့�အခါါ သူ့့� ခေါ�ါင်းး�ကိုု�ကုုတ်ပြီး�း� သူူတွေး�း�မိိတာာက  

" ကြော��ာင််တော�ာင််နိုု�င််လှှချျည််လားး� " တ့ဲ့�။   ။
 ဟုို�င််နကင််ရဲ့�ဟာာသ

 ၁၉၈၃ခုုနှှစ််တုံးး��က ဟိုု�င််နကင် Heineken)  ဘီီယာာရ့ဲ့�ပိုု�င််ရှှင်် ဖရက်ဒီီဟိုု�င််နကင်  ( 
Freddy Heineken ) ပြ�န််ပေး�းဆွဲ�ခံရတယ််။ သီီတင်းး�ပတ်ပေါ�ါင်းး�များ�း�စွာာ�ကြာ�ာအော�ာင်် ပြ�န််
ပေး�းငွေေ�အတော�ာင်းး�ခံံခ့ဲ့�ရတယ််။ ကံံကြ�မ္မာာ�ဆိုးး��လှှသလော�ာက်် ဟိုု�င််နကင်ရ့ဲ့�  ဟာာသဥာာဏ််က 
ပျော�ာ�က်မသွားး��ခ့ဲ့�ဘူးး�။ နော�ာက််ဆုံးး��လွွတ်မြော��ာက််လာာတ့ဲ့�အခါါ သူ့့�  သူူငယ််ချျင်းး�တယော�ာက််ကိုု� 
သူူပြော��ာပြ� တာာက " ငါ့့ �ကိုု�ညှှင်းး�ဆဲဲကြ�တယ််။ ငါ့့ �ကိုု�ကားး�စ််ဘတ် (Carlsberg ) ဘီီယာာ     
အတင်းး�တိုု�က််ကြ�တယ်် " တ့ဲ့� ။        ။

 ချွေး�း� �မရ့ဲ့�ယော�ာက်ျားး���
 ကျျနော့်�့��ဇနီးး�န့ဲ့� မိိခင််တို့့��  တယော�ာက််ကိုု�  တယော�ာက်် သိိပ််ချျစ််ကြ�တယ််။ ကျျနော်�်� 

ကံံကော�ာင်းး�တာာပေါ့�့ �လေ�။  ကျျနော့်�့��ဇနီးး�က ကျျနော့်�့��အမေ�ကိုု� အမေ့�့ ဆရာာဝန််ဆီီ လိုု�က််ပို့့��
နေ�ကျျဖြ�စ််တယ််။ အမေ့�့ကိုု� သူ့့�ဆရာာဝန််ဆီီ ကျျနော်�်�လိုု�က််ပို့့�� ရတဲ့� အချိိ� န််ကျျမှှ သူူတို့့��နှှစ််
ယော�ာက်် သိိတ်် ချျစ််ကြ�တာာကိုု� အမှှန််သိိလိုု�က််ရတယ််။  ဆရာာဝန်် အခန်းး�ထဲဲဝင််လာာတ့ဲ့�အခါါ 
ကျျနော့်�့��ချျစ််လှှစွာာ�သော�ာ မိိခင််အရင်းး�က ကျျနော့်�့��ကိုု� သူ့့�ဆရာာဝန််န့ဲ့� မိိတ််ဆက်ပေး�းတော့�့� သူူ
ပြော��ာလိုု�က််တ့ဲ့�စကားး�က " ဒါါ ကျျမချွေး�း�မရ့ဲ့�ယော�ာက်ျားး���ပါါ " တ့ဲ့�။     ။

ခွွင့့်�လှွှတ််တတ််သူရ့ဲ့�အပြော��ာ
လက််တဲွဲ�ဖေါ်�်မ့ဲ့� ခလေး�းအမေ�တယော�ာက်် အနေ�နဲ့� ခလေး�းတွေ�ေကိုု� ကျော�ာ�င်းး�ပို့့��ပြီး�း� ၁ နာာရီီ

ကြာ�ာအော�ာင်် အလုုပ်ခွွင်ဆီီ ကားး�မော�ာင်းး� သွားး��ရတာာ တကယ့့်�ရုုန်းး�ကန််မုှုပါါပဲဲ။ ကံံကော�ာင်းး�
ချျင််တော့�့� ကျျမရ့ဲ့�အလုုပ်ရှှင််က အလွွန််ခွွင့့်�လှွှတ််တတ်တယ််။ တနေ့�့ သူူ ရှွှင််ရှွှင််ပျျပျျန့ဲ့� အော်�်�
ပြော��ာလိုု�က််တာာက "တပတ်လုံးး�� အလုုပ်နော�ာက််ကျျနေ�တာာရ့ဲ့� အစော�ာဆုံးး��နေ့�့ပါါလားး�" တ့ဲ့�။        
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Jun 23 ။ မြ�န််မာာပြ�ည်တွွင်းး�တိုု�က််ပဲွဲ�တွေ�ေကြော��ာင့််� ထွွက်ပြေး��းရိုု�ဟင်ဂျာာ�တွေ�ေကိုု�လက််မခံတော့�့�ဘူးး�လို့့�� ဘင်္ဂဂလားး�ဒေ့့�ရှ််�နိုု�င််ငံံပြော��ာပါါတယ််။
အာာဏာာသိိမ်းး�ကာာလ ၃ နှှစ််ခဲွဲ�အတွွင်းး�မှာာ� ဆန််စျေး�း�တွေေ�ေ� ၃ ဆ နီးး�ပါးး� မြ�င့််�တက်လာာပြီး�း� ဒါါဟာာ ၁၀ နှှစ််ကျော်�်��အတွွင်းး� အမြ�င့််�ဆုံးး��စျေး�း�နုှုန်းး�

ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ဆန််ကုုန််သည််တွေ�ေနဲ့� လက််လီီရော�ာင်းး�ချျသူူတွေ�ေက ပြော��ာပါါတယ််။ ယခုု ဆန််အချော�ာ� ၁ ပြ�ည်ကိုု� မြ�န််မာာငွေေ� ကျျပ်် ၁ သော�ာင်းး�
နား�းကပ်နေ�ပြီး�း� ဇီီယာာ၊ လုံးး��သွွယ််လိုု� ဆန််အမျိုးး� ��အစား�းတွေ�ေကတော့�့� ၁ ပြ�ည် ၅၀၀၀ ကျျပ််လော�ာက််ထိိ စျေး�း�မြ�င့််�တက်နေ�တာာပါါ။

 Jun 22 ။ စစ််ကိုု�င်းး�တိုု�င်းး�အထက််ပိုု�င်းး�၊ အင်းး�တော်�်�မြို့�့��နယ််၊ နန့််�သာာကျေး�း�ရွာာ�မှာာ� စစ််ကော�ာင််စီီတပ်န့ဲ့� တော်�်�လှန််ရေး�းအင််အားး�စုုတွေ�ေကြား�း� နှှစ််
ဖက်တိုု�က််ပဲွဲ�ပြ�င်းး�ထန််နေ�ပြီး�း� စစ််ကော�ာင််စီီက လေ�ကြော��ာင်းး�န့ဲ့� တိုု�က််ခိုု�က််လို့့�� ဘုုန်းး�တော်�်�ကြီး�း�န့ဲ့� ကလေး�းငယ််အပါါအဝင်် ပြ�ည်သူူ(၇)ဦးးသေ�ဆုံးး��
ခ့ဲ့�ကြော��ာင်းး� မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံလုံးး��ဆိုု�င််ရာာ ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း� ဒီီမိုု�ကရက်တစ််တပ်ဦးး(ABSDF)က သတင်းး�ထုုတ်ပြ�န််ပါါတယ််။

ပြ�ည်သူ့့�စစ််မုှု ထမ်းး� သင််တန်းး�အပတ်စဉ်(၃) ကိုု� ရန််ကုုန််၊ မန္တတလေး�း၊ မွွန််၊ ရှှမ်းး� (တော�ာင််ပိုု�င်းး�) ၊ ရှှမ်းး� (အရှေ့�့� )န့ဲ့� ရှှမ်းး� (မြော��ာက််ပိုု�င်းး�)တို့့��က စစ််
ကော�ာင််စီီရ့ဲ့� အခြေ�ေခံလေ့�့ကျျင့််�ရေး�းတပ်တွေ�ေမှာာ� သင််တန်းး�သားး�တွေ�ေ လက််ခံံနေ�ပြီ�ီလို့့�� နိုု�င််ငံံပိုု�င််သတင်းး�စာာမှာာ� ဖော်�်�ပြ�ပါါတယ််။ ပြ�ည်သူ့့�စစ််မုှုထမ်းး�
ဥပဒေေကိုု� စစ််ကော�ာင််စီီ အသက််သွွင်းး�ပြီး�း�နော�ာက်် တလကိုု� အပတ်စဉ်တခုု ဖွွင့််�နေ�တာာပါါ။

 Jun 21 ။ ဝင်းး�နိိမ္မိိ�တာာရံုံ� ဆရာာတော်�်� ပျံံ�လွွ န််တော်�်�မူခ့ဲ့�တ့ဲ့� ပစ််ခတ််ခံံရမှုကိုု� စစ််ကော�ာင််စီီက စိိစစ််ခ့ဲ့�ပြီး�း�နော�ာက်် ဆရာာတော်�်�တွေ�ေပါါဝင််တ့ဲ့� ကားး�
ကိုု� နော�ာက််ကနေ� ပစ််ခတ််တားး�ဆီးး�ခ့ဲ့�ကြော��ာင်းး� စစ််ကော�ာင််စီီ သတင်းး�ထုုတ်ပြ�န််ရေး�းအဖွဲ့့��ဝင်် ဗိုု�လ််ချုု�ပ််ဇော်�်�မင်းး�ထွွန်းး�က ပြော��ာပါါတယ််။ ဒီီနေ့�့
အထိိ NUG ၊ PDF ရ့ဲ့� တိုု�က််ခိုု�က််မုှုတွေ�ေကြော��ာင့််� ရဟန်းး�သံံဃာာ ၁၄၀ ပါးး�၊ သီီလရှှင်် ၂ ပါးး� ပျံံ�လွွ န််တော်�်�မူခ့ဲ့�ရပြီး�း� ၉၆ ပါးး�ဒဏ်ရာာရရှိိ�ခဲ့�တယ််လို့့��
လည်းး� စစ််ကော�ာင််စီီက ပြော��ာပါါတယ််။ ဝင်းး�နိိမ္မိိ�တာာရံုံ�ဆရာာတော်�်� ပျံံ�လွွ န််တော်�်�မူရတဲ့� ဖြ�စ််စဉ်ကိုု� သံံဃာာတော်�်�တွေ�ေအနေ�နဲ့� သည်းး�ခံံ၊ ခွွင့််�လွှတ််၊ 
မေ့�့ပျော�ာ�က်ကြ�ဖို့့�� ရွှေ�ေကျျင််သာာသနာာပိုု�င်် သီီတဂူဆရာာတော်�်�က အန္တိိ�မဈာာပနမှာာ� မိိန့််�ကြား�း�လိုု�က််ပါါတယ််။

ရခိုု�င််ပြ�ည်နယ်် တော�ာင််ကုုတ် - ပန်းး�တော�ာင်းး�လမ်းး�ပိုု�င်းး�က နေ�ပူတော�ာင််စစ််တပ်စခန်းး�အနီးး�မှာာ� စစ််ကော�ာင််စီီတပ်န့ဲ့� အာာရက္ခခတပ်တော်�်�(ရက္ခိုု��
င့််�တပ်တော်�်�)တို့့�� တိုု�က််ပဲွဲ�ပြ�င်းး�ထန််ခ့ဲ့�ပြီး�း�နော�ာက်် ဒီီနေ့�့အထိိ စစ််ရေး�းတင်းး�မာာနေ�ပါါတယ််။ 

 Jun 20 ။ ဧရာာဝတီီတိုု�င်းး�မှာာ� မွေး�း�မြူ�ူရေး�းဂဏန်းး�ပျော့�့��တွေ�ေကိုု� ပြ�ည်တွွင်းး�ဈေး�းကွွက် တခုုတည်းး�သာာ အားး�ထားး�ရော�ာင်းး�ချျနေ�ရတာာကြော��ာင့််� 
ဈေး�းကော�ာင်းး�မရဘဲဲ အရှုံးး��ပေါ်�်နေ�ကြော��ာင်းး� ဂဏန်းး�ပျော့�့�� မွေး�း�မြူ�ူရော�ာင်းး�ချျသူူတွေ�ေက ပြော��ာပါါတယ််။ 

စစ််အာာဏာာသိိမ်းး� ၃ နှှစ််ကျော်�်��အတွွင်းး� နိုု�င််ငံံတဝန်းး�မှာာ� စစ််ကော�ာင််စီီတပ်ရ့ဲ့� အကြ�မ်းး�ဖက်ပစ််ခတ်် သတ််ဖြ�တ််မုှုတွေ�ေကြော��ာင့််� အပြ�စ််မ့ဲ့�ကျျ
ဆုံးး��ပြ�ည်သူူ အယော�ာက်် ၅,၃၀၀ ကျော်�်�� ရှိိ�လာာပြီ�ီလို့့�� AAPPက သတင်းး�ထုုတ်ပြ�န််ထားး�ပါါတယ််။ နွေ�ေဦးးတော်�်�လှန််ရေး�းကာာလအတွွင်းး� ဒီီနေ့�့အထိိ 
၂၀,၆၁၉ ယော�ာက်် ချုု�ပ််နှော�ာ�င်ခံံထားး�ရဆဲဲ ဖြ�စ််ပြီး�း� အဲဲဒီီထဲဲက ၉,၂၂၃ ယော�ာက််ကတော့�့� ထော�ာင််ဒဏ် ချျမှှတ််ခံံထားး�ရပါါတယ််။

 Jun 19 ။ လူူထုုခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်် ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည်် မွေး�း�နေ့�့အထိိမ်းး�အမှှတ်် မြ�န််မာာပြ�ည်သူူတွေ�ေရ့ဲ့� ပန်းး�သပိိတ််လုှုပ််ရှား��းမှုမှာာ� ရန််ကုုန််
အခြေ�ေစိုု�က်် နိုု�င််ငံံခြား�း� သံံရုံးး��တွေ�ေလည်းး� ပူးး�ပေါ�ါင်းး�ပါါဝင််ခ့ဲ့�ပြီး�း� နိုု�င််ငံံရေး�းအကျျဉ်းး�သားး�အားး�လုံးး��ကိုု� ပြ�န််လှွှတ််ပေး�းဖို့့�� တော�ာင်းး�ဆိုု�ခ့ဲ့�ပါါတယ််။ 

တံံတားး�ဦးးလေ�ဆိပ််အနီးး� စစ််ကော�ာင််စီီစစ််ဆေး�းရေး�းဂိတ််ကပစ််ခတ််လို့့�� ကားး�ပေါ်�်မှာာ�ပါါလာာတ့ဲ့� ပဲဲခူးး�၊ ဝင်းး�နိိမ္မိိ�တာာရံုံ�ကျော�ာ�င်းး�တိုု�က်် ဆရာာတော်�်� 
ဘဒ္ဒဒန္တတမုုနိန္ဒာာ�ဘိဝံံသဆရာာတော်�်� (သက််တော်�်� ၇၉ နှှစ်် ၊ဝါါတော်�်� ၅၈ ဝါါ)ကိုု� သေ�နတ်ထိိမှှန််ခ့ဲ့�တာာကြော��ာင့််� ပျံံ�လွွ န််တော်�်�မူသွားး��ပါါတယ််။

 Jun 18 ။ ယာာယီီသမ္မမတဦးးမြ�င့််�ဆွေ�ေဟာာ ပြီး�း�ခ့ဲ့�တ့ဲ့�လပိုု�င်းး�ကတည်းး�က မကြာ�ာခဏဆေး�းရုံ�တက်နေ�ရကြော��ာင်းး� သိိရပါါတယ််။ ၆ လ ၁ကြိ�ိမ်် 
ကျျင်းး�ပတဲ့� အမျိုးး� ��သားး�ကာာကွွယ််ရေး�းနဲ့� လံုံ�ခြုံ��ရေး�းကော�ာင််စီီ အစည်းး�အဝေး�းမှာာ�မြ�င်ရတဲ့� အသက်် ၇၀ ကျော်�်�� အငြိ�မ်းး�စား�းဒုုတိယ ဗိုု�လ််ချုု�ပ််ကြီး�း�
ရ့ဲ့� ရုုပ်သွွင်က ဇရာာထော�ာင်းး�လာာတာာ ဖုံးး��ဖိိမရကြော��ာင်းး� ပြော��ာဆိုု�မုှုရှိိ�နေ�ပါါတယ််။

ရှှမ်းး�ပြ�ည်၊ မြော��ာက််ပိုု�င်းး�မှာာ� အပစ််ရပ်ထားး�တာာ ၆လခန့််�ရှိိ�ချိိ� န်် လားး�ရှိုးး��မှာာ� စစ််တပ်န့ဲ့� မြော��ာက််ပိုု�င်းး�မဟာာမိိတ််တပ်တွေ�ေကြား�း� စစ််ရေး�းတင်းး�မာာမုှု
တွေ�ေ ဖြ�စ််လာာနေ�ပြီး�း� ရခိုု�င််မှာာ�လည်းး� စစ််ကော�ာင််စီီနဲ့� အေ�အေ�တို့့��ကြား�း� တိုု�က််ပဲွဲ�တွေ�ေ ပြ�င်းး�ထန််နေ�ချိိ� န််မှာာ�ပဲဲ ချိုု� �င်းး�နား�း အထူးး�သံံတမန်် တိိန့့်�ရွီီ�ကျွွ
င်းး� မြ�န််မာာပြ�ည်ကိုု� ရော�ာက််လာာခ့ဲ့�ပြီး�း� စစ််ကော�ာင််စီီနိုု�င််ငံံခြား�း�ရေး�းဝန််ကြီး�း� ဦးးသန်းး�ဆွေ�ေနဲ့� တွေ့�့�ဆံုံ�ခ့ဲ့�ပါါတယ််။  

 Jun 17 ။ မကွေး�း�တိုု�င်းး�၊ တော�ာင််တွွင်းး�ကြီး�း�မြို့�့��ရ့ဲ့� အနော�ာက််ဘက် ၁၂ မိုု�င််အကွာာ�က စတုုရန်းး� ၃ မိုု�င််ကျော်�်��အကျျယ်် ဗိိဿနိုးး��မြို့�့��ဟာာ ခရစ််နှှစ််
အေ�ဒီီ ၁ ရာာစုုကတည်းး�က စည်ပင်ထွွန်းး�ကားး�ခ့ဲ့�တ့ဲ့� ကမ္ဘာ့့��ရှေး�း�ဟော�ာင်းး�ဒေေသ ယူူနက်စကိုု�စာာရင်းး�ဝင််ရာာ ပျူူ�မြို့�့��ဟော�ာင်းး�ဖြ�စ််ပြီး�း� နှှစ်် ၂,၀၀၀ ကျော်�်��
ကြာ�ာ ရှာာ�မတွေ့�့�ခ့ဲ့�တ့ဲ့� အနော�ာက််ဘက်မြို့�့��ရိုးး��ကိုု� ရှာာ�ဖွေ�ေတွေ့�့�ရှိိ�ကြော��ာင်းး�ရှေး�း�ဟော�ာင်းး�သုုတေ�သနနဲ့� အမျိုးး� ��သားး�ပြ�တိုု�က််ဦးးစီးး�ဌာာနက ပြော��ာပါါတယ််။

စစ််ကော�ာင််စီီဟာာ နိုု�င််ငံံရေး�းအကျျဉ်းး�သူူ၊ အကျျဉ်းး�သားး�များ�း�ကိုု� ထော�ာင််တွေ�ေပြော��ာင်းး�ရွှေ့�့�နေ�ပြီး�း� ရည်ရွွယ််ချျက််ရှိိ�စွာာ� ဖိိနှိိ�ပ်နေ�ကြာ�ာင်းး�န့ဲ့� ပြော��ာင်းး�ရွှေ့�့�
ခံံရတဲ့�သူူတွေ�ေဟာာ ထော�ာင််တွွင်းး�သပိိတ်် ဦးးဆော�ာင််နေ�သူတွေ�ေ၊ ထော�ာင််ဝန််ထမ်းး�တွေ�ေကိုု� ဆန့််�ကျျင််သူူတွေ�ေနဲ့� ထိိန်းး�ချုု�ပ််ဖို့့��ခက််တ့ဲ့� နိုု�င််/ကျျဉ်းး�တွေ�ေ 
အများ�း�ဆုံးး��ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံလုံးး��ဆိုု�င််ရာာ နိုု�င််ငံံရေး�းအကျျဉ်းး�သားး�များ�း�ကွွန််ရက်(PPNM)က ပြော��ာဆိုု�ထားး�ပါါတယ််။

 Jun 16 ။ ဧရာာဝတီီတိုု�င်းး�မှာာ� ဒေေသထွွက်ဆန််တွေ�ေ ဈေး�းထပ််တက်လာာလို့့�� အခြေ�ေခံလူူတန်းး�စား�းတွေ�ေ အခက််အခဲဲဖြ�စ််နေ�ပြီး�း� တချို့့� ��ဆန််ကဲွဲ�
စား�းနေ�ရကြော��ာင်းး� ဒေေသခံံတွေ�ေက ပြော��ာပါါတယ််။

အမျိုးး� ��သားး�ညီီညွွတ်ရေး�းအစိုးး��ရ(NUG)ရ့ဲ့� ကျျန်းး�မာာရေး�းဝန််ကြီး�း�ဌာာနဟာာ ပြီး�း�ခ့ဲ့�တ့ဲ့� ၃ နှှစ််အတွွင်းး� ဆေး�းရုံ�၊ ဆေး�းခန်းး�န့ဲ့� ရွေ့�့�လျားး��ဆေး�းခန်းး�
ပေါ�ါင်းး� ၇၀၀ ကျော်�်��မှာာ� ပြ�င်ပလူနာာ ၁၁ သိိန်းး�ကျော်�်��နဲ့� ကျော�ာ�င်းး�သားး� ၁ သိိန်းး�ကျော်�်��ကိုု� ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ပေး�းနိုု�င််ခ့ဲ့�ကြော��ာင်းး� သတင်းး�
ထုုတ်ပြ�န််ထားး�ပါါတယ််။ ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်မုှုတွေ�ေကိုု� CDM ဝန််ထမ်းး�တွေ�ေနဲ့� အဓိိကလည််ပတ်နေ�တာာဖြ�စ််ပြီး�း� တာာဝန််ခံံပေါ�ါင်းး� ၂၅၀ 
ကျော်�်��၊ ဝန််ထမ်းး�ပေါ�ါင်းး� ၅,၀၀၀ လော�ာက််က NUG ဝန််ကြီး�း�ဌာာနနဲ့� လက််တဲွဲ�လုုပ်နေ�ကြ�တာာလို့့�� ဆိုု�ပါါတယ််။ 

 Jun 15 ။ ရခိုု�င််ပြ�ည်နယ်် သံံတဲွဲ�မြို့�့��နယ််မှာာ� စစ််ကော�ာင််စီီတပ်န့ဲ့� ရက္ခိုု��င့််�တပ်တော်�်�(AA)တို့့�� တိုု�က််ပဲွဲ�တွေ�ေနဲ့� စစ််ကော�ာင််စီီလေ�ကြော��ာင်းး�ကနေ� 
တိုု�က််ခိုု�က််တာာကြော��ာင့််� အိုးး��အိိမ််စွွန့််�ခွာာ�ထွွက်ပြေး��းနေ�ရတဲ့� အရပ်သားး� သုံးး��ထော�ာင််ကျော်�်��ဟာာ အရေး�းပေါ်�်ဆေး�းဝါးး�န့ဲ့� စား�းနပ်ရိိက္ခာာ�လိုု�အပ််နေ�
ကြော��ာင်းး� စစ််ဘေး�းဒုုက္ခခသည််တွေ�ေက ပြော��ာပါါတယ််။ ရခိုု�င််ပြ�ည်နယ််မှာာ� တကျော့�့��ပြ�န်် တိုု�က််ပဲွဲ�တွေ�ေ ပြ�န််လည််ဖြ�စ််ပွား��းတဲ့�နော�ာက်် ဆေး�းဝါးး�ဈေး�းနှုန်းး�
တွေ�ေဟာာ ယခင််ထက်် ၅ ဆ လော�ာက်် မြ�င့််�တက်နေ�တာာပါါ။

လာာမယ့််� အော�ာက််တိုု�ဘာာလ ၁ ရက်ကနေ� ၁၅ ရက်အထိိ သန်းး�ခေါ�ါင််စာာရင်းး�ကော�ာက််ယူူမှာာ�ဖြ�စ််ပြီး�း� ၂၀၂၅ ခုုနှှစ််မှာာ� ရွေး�း�ကော�ာက််ပဲွဲ�ကျျင်းး�ပ
ဖို့့�� ပြ�င်ဆင်နေ�ကြော��ာင်းး� စစ််ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်် ဗိုု�လ််ချုု�ပ််မှူးး��ကြီး�း�မင်းး�အော�ာင််လှိုု�င်က ပြော��ာပါါတယ််။ အမျိုးး� ��သားး�ဒီီမိုု�ကရေ�စီီအဖွဲ့့��ချုု�ပ််(NLD)၊ ရှှမ်းး�
တိုု�င်းး�ရင်းး�သားး�များ�း�ဒီီမိုု�ကရေ�စီီ(SNLD)အပါါအဝင်် နိုု�င််ငံံရေး�းပါါတီီပေါ�ါင်းး� ၄၀ ကတော့�့� ဖျျက််သိိမ်းး�ခံံထားး�ရပါါတယ််။

 Jun 14 ။ စစ််တွေ�ေမြို့�့��နယ််အတွွင်းး�က ရွာာ� ၁၂ ရွာာ�က ဒေေသခံံတွေ�ေကိုု� စစ််တွေ�ေမြို့�့��တွွင်းး�ကိုု� ပြော��ာင်းး�ရွှေ့�့�နေ�ထိုု�င််ကြ�ဖို့့�� စစ််တပ်က အမိိန့််�ထုုတ်
ပြ�န််ခ့ဲ့�တာာကြော��ာင့််� ဒေေသခံံတွေ�ေဟာာ ပြော��ာင်းး�ရွှေ့�့�နေ�ကြ�ရပါါတယ််။ နေ�အိမ််တွေ�ေနဲ့� ပိုု�င််ဆိုု�င််မုှုတွေ�ေကိုု� စွွန့််�လွှတ််ခ့ဲ့�ကြ�ရသလိုု� စစ််တွေ�ေမြို့�့��ထဲဲမှာာ�
လည်းး� နေ�ထိုု�င််ရေး�းအခက််အခဲဲမျိုးး� ��စံုံ�န့ဲ့� ရင်ဆိုု�င််နေ�ကြ�ရပါါတယ််။

မြ�န််မာာစစ််တပ်ဟာာ လူူ ၅ ဦးးနဲ့�အထက်် အစုုအပြုံ��လိုု�က်် သတ််ဖြ�တ််မုှုပေါ�ါင်းး� ၁၁၅ မုှုလော�ာက်် စစ််ရာာဇဝတ််မုှုကျူးး��လွွန််နေ�တာာတွေ�ေ ရပ်တန့််�
ရေး�းနဲ့� ကျူးး��လွွန််ခံံရတဲ့� ပြ�ည်သူူတွေ�ေအတွွက် တရား�းမျှှတမှု ပြ�န််လည််ရရှိိ�စေ�ရေး�း ကုုလသမဂ္ဂဂလုံ�ခြုံ��ရေး�းကော�ာင််စီီအပါါအဝင်် နိုု�င််ငံံတကာာ
အနေ�နဲ့� ပိုု�မိုု�ထိိရော�ာက််စွာာ� ကူူညီီပံ့့�ပိုးး��ပေး�းဖို့့�� အမျိုးး� ��သားး�ဒီီမိုု�ကရေ�စီီအဖွဲ့့��ချုု�ပ််(NLD)က မေ�တ္တာာ �ရပ်ခံံ တိုု�က််တွွန်းး�ထားး�ပါါတယ််။ 

စစ််အာာဏာာသိိမ်းး�မုှု ၃ နှှစ််ကျော်�်��ကာာလအတွွင်းး� ကျျန်းး�မာာရေး�းကဏ္ဍအတွွက် ကျျပ််ငွေေ� ၁၅ ဘီီလီီယံကျော်�်�� အသုံးး��ပြု�ုခဲ့�ကြော��ာင်းး� အမျိုးး� ��သားး�
ညီီညွွတ်ရေး�းအစိုးး��ရ(NUG)က ပြော��ာပါါတယ််။

 Jun 13 ။ ဆိုု�င််ဘာာလံုံ�ခြုံ��ရေး�းဥပဒေေ အတည်မပြု�ုသေး�းပေ�မဲ့� စစ််ကော�ာင််စီီ ထိိန်းး�ချုု�ပ််စိုးး��မိုးး��တ့ဲ့� ဒေေသတွေ�ေမှာာ� ခရီးး�သွားး��ပြ�ည်သူူတွေ�ေရ့ဲ့� လက််ကိုု�င််
ဖုုန်းး�တွေ�ေကိုု� စစ််ဆေး�းပြီး�း� ဖုုန်းး�ထဲဲ VPN တွေ့�့�ရင် ငွေေ�တော�ာင်းး�နေ�တာာတွေ�ေရှိိ�ကြော��ာင်းး� ဒေေသခံံတွေ�ေဆီီက ပြော��ာပါါတယ််။ 

ကုုန််ဈေး�းနှုန်းး� မြ�င့််�တက်မုှုကြော��ာင့််� ဝန််ထမ်းး�တွေ�ေ အဆင်ပြေ�ေဖို့့�� လုုပ်ငန်းး�ရှှင််တချို့့� ��က လုုပ်ခလစာာ တိုးး��မြှ�င့််�ပေး�းခဲ့�ရာာ အဲဲဒီီလိုု�တိုးး��ပေး�းတဲ့� လုုပ်ငန်းး�
ရှှင်် ၁၀ ဦးးနီးး�ပါးး�ကိုု� စစ််ကော�ာင််စီီက ခေါ်�်ယူူစစ််ဆေး�းပြီး�း� နိုု�င််ငံံတော်�်�အကြ�ည််အညိုု�ပျျက််စေ�မူပုုဒ်မ(၅၀၅) န့ဲ့� တရား�းစွဲ�ထားး�ပါါတယ််။

 Jun 12 ။ မြ�န််မာာပြ�ည်တွွင်းး� ရွှေ�ေနဲ့�ဒေါ်�်လာာဈေး�း ပြ�န််ကျျလာာပေ�မဲ့� ဆန််၊ ဆီီ အပါါအဝင်် အခြေ�ေခံစား�းသုံးး��ကုုန််ဈေး�းတွေ�ေကတော့�့� ဈေး�းဆက်
မြ�င့််�တက်နေ�တာာကြော��ာင့််� ဝင််ငွေေ�နည်းး�ပါးး�တ့ဲ့� အိိမ််ထော�ာင််စုုတွေ�ေ ဘဝရပ်တည်ဖို့့�� ပိုု�မိုု�ခက််ခဲဲနေ�ကြ�ပါါတယ််။ တိုု�က််ပဲွဲ�တွေ�ေကြော��ာင့််� ကုုန််သွွယ််ရေး�း 
လမ်းး�ကြော��ာင်းး�တွေ�ေ ပိိတ််ထားး�ရတဲ့�အတွွက်ဈေး�းနှုန်းး�တွေ�ေ မြ�င့််�တက်လာာစေ�တာာ ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ကုုန််သည််တွေ�ေက ပြော��ာပါါတယ််။

စစ််ကိုု�င်းး�တိုု�င်းး�ထဲဲ မြို့�့��ပေါ်�်နေ�ရာာအပ ကျေး�း�ရွာာ�အများ�း�စုုမှာာ� အခြေ�ေခံပညာာရေး�းအတွွက် ကိုု�ယ််ထူူကိုု�ယ််ထ ပညာာရေး�းစနစ််န့ဲ့� လည််ပတ်နေ�ရ
ကြော��ာင်းး� CDM ကျော�ာ�င်းး�ဆရာာ၊ ဆရာာမတွေ�ေ ရှိိ�တဲ့�အတွွက် စစ််ဘေး�းရှော�ာ�င်လာာကြ�သူူ အများ�း�စုုဟာာ အခြေ�ေခံပညာာ သင််ကြား�း�ခွွင့််�ရကြ�ပေ�မဲ့� 
စစ််ကော�ာင််စီီရ့ဲ့� လေ�ကြော��ာင်းး�တိုု�က််ခိုု�က််မုှုရန််ကြော��ာင့့်� ကျော�ာ�င်းး�တွေ�ေ အပြ�ည့့်�အဝ လည််ပတ်နိုု�င််တာာမျိုးး� �� မရှိိ�သေး�းပါါဘူးး�။

 Jun 11 ။ စစ််အာာဏာာသိိမ်းး�ပြီး�း�နော�ာက်် ကရင်နီီပြ�ည်နယ််မှာာ� တိုု�က််ပဲွဲ�တွေ�ေ ပြ�င်းး�ထန််ပြီး�း� စာာသင််ကျော�ာ�င်းး�တွေ�ေ ပိိတ််ထားး�ခ့ဲ့�ရာာကနေ� CDM 
ဆရာာ၊ဆရာာမတွေ�ေ၊ တက်ကြွ�ွလှုပ််ရှား��းသူတွေ�ေနဲ့� ဒေေသခံံအုုပ်ချုု�ပ််ရေး�းအဖွဲ့့��တွေ�ေက ကလေး�းငယ််တွေ�ေ ပညာာသင််နိုု�င််ဖို့့�� ကြိုး�း��စား�းနေ�ကြ�ရာာ ယခုု
နှှစ််အတွွင်းး� တော်�်�လှန််ရေး�းအင််အားး�စုုတွေ�ေက စာာသင််ကျော�ာ�င်းး�ပေါ�ါင်းး� ၄၅၀ နီးး�ပါးး�ဖွွင့််�ထားး�ပြီး�း� ကျော�ာ�င်းး�သူူ၊ ကျော�ာ�င်းး�သားး� ၄၆,၀၀၀ ကျော်�်�� 
ပညာာသင််ပေး�းနေ�ကြော��ာင်းး� သိိရပါါတယ််။

ပြီး�း�ခ့ဲ့�တ့ဲ့� ၁ လအတွွင်းး� ဧရာာဝတီီတိုု�င်းး�က ပုုသိမ််၊ ငွေေ�ဆော�ာင််၊ ချော�ာ�င်းး�သာာ၊ ရွှေ�ေသော�ာင််ယံံ၊ ဂေါ်�်ရင်ဂျီီ� ၊ နတ်တော�ာင််၊ လိိပ််ကျွွန်းး�၊ သမီးး�လှှကျွွန်းး�၊ 
ပုုသိမ်် ရွှေ�ေမုုဋ္ဌော�ာစေ�တီီ၊ ငပုုတော�ာ မြ�တ်မော်�်�တင်စွွန်းး�စေ�တီီ၊ ဘိုု�ကလေး�း ကံ့့�ကော်�်�တထော�ာင်် စတဲ့� ဒေေသတွေ�ေကိုု� လာာတ့ဲ့� ခရီးး�သွားး��ဧည့််�သည််
တွေ�ေကိုု� လုုယက်ဓား�းပြ�တိုု�က််မုှုပေါ�ါင်းး� ၂၂ ကြိ�ိမ််ထက််မနည်းး�ဖြ�စ််ပွား��းခဲ့�ကြော��ာင်းး� ခရီးး�သွားး��လုုပ်ငန်းး�အသင်းး�တွေ�ေဆီီက သိိရပါါတယ််။

 Jun 10 ။ ဧရာာဝတီီတိုု�င်းး�တွွင်းး�က ပုုသိမ််၊ သာာပေါ�ါင်းး�၊ ရေ�ကြ�ည််၊ ဓနုုဖြူ�ူ၊ ဝါးး�ခယ််မ၊ ဘိုု�ကလေး�း၊ ဇလွွန််၊ ဟင်္သာာ�တ၊ မြော��ာင်းး�မြ�၊ ကျိုု� �က််လတ်် 
စတဲ့�မြို့�့��နယ််တွေ�ေမှာာ� ယခုုနှှစ်် အချိိ� န််အခါါမဟုုတ် မိုးး��ဒဏ်ကြော��ာင့််� ပဲဲတီီစိမ်းး�န့ဲ့� မတ်ပဲဲခင်းး� ဧကထော�ာင််ချီီ�  ပျျက််စီးး�ဆုံးး��ရှုံးး��ခ့ဲ့�ကြော��ာင်းး� ဒေေသခံံ
တော�ာင််သူူတွေ�ေဆီီက သိိရပါါတယ််။ ဧရာာဝတီီတိုု�င်းး�မှာာ� မတ်ပဲဲနဲ့� ပဲဲတီီစိမ်းး� ဧက ၁၇ သိိန်းး�အထိိ နှှစ််စဉ် စိုု�က််ပျိုးး� ��ထုုတ်လုုပ်ကြ�ပြီး�း� နွေ�ေသီးး�နှံံ�စိုု�က််ပျိုးး� ��
ရာာသီီမှာာ� မတ်ပဲဲနဲ့� ပဲဲတီီစိမ်းး�ကိုု� အဓိိကစိုု�က််ပျိုးး� ��ကြ�တာာပါါ။

ပြ�ည်တွွင်းး�ရွှေ�ေစျေး�း�ကွွက်မှာာ� ရွှေ�ေတကျျပ််သားး� ကျျပ်် သိိန်းး� ၆၀ နီးး�ပါးး�ဖြ�စ််သွားး��ခ့ဲ့�ချိိ� န််မှာာ� ရွှေ�ေစျေး�း� မတည်ငြိ�မ််အော�ာင််လုုပ်တယ််ဆိုု�ပြီး�း� စစ််ကော�ာင််စီီ
က ရွှေ�ေလုုပ်ငန်းး�ရှှင််တချို့့� ��ကိုု� ဖမ်းး�ဆီးး�၊ နာာမည်ကြီး�း� ရွှေ�ေဆိုု�င််ပိုု�င််ရှှင်် ၁၀ ဦးးကိုု� ဖမ်းး�ဝရမ်းး� ထုုတ်ခ့ဲ့�အပြီး�း�မှာာ�တော့�့� ပြ�ည်တွွင်းး� ရွှေ�ေစျေး�း� အနည်းး�ငယ်် 
ပြ�န််ကျျသွားး��ခ့ဲ့�ပါါတယ််။ သတ််မှှတ််စျေး�း�နုှုန်းး�န့ဲ့� မဖြ�စ််မနေ� ဆိုု�င််ဖွွင့််�လှစ်် ရော�ာင်းး�ချျဖို့့�� ရွှေ�ေဆိုု�င််တွေ�ေကိုု� ညှွှန််ကြား�း�ခ့ဲ့�ပြီး�း� ရန််ကုုန််၊ မန္တတလေး�းက ရွှေ�ေ
ဆိုု�င််တွေ�ေမှာာ� ရွှေ�ေအပိုု�င်းး�အစတွေ�ေ တန်းး�စီီ ဝယ််ယူူနေ�ကြ�ပါါတယ််။

 Jun 09 ။ မြ�န််မာာပြ�ည်ဟာာ ကမ္ဘာာ�ပေါ်�်က ရာာသီီဥတုုဒဏ် အခံံရနိုု�င််ဆုံးး��နိုု�င််ငံံတွေ�ေထဲဲက တနိုု�င််ငံံဖြ�စ််နေ�ပြီး�း� လက််ရှိိ�လက််နက်ကိုု�င််ပဋိိပက္ခခ
တွေ�ေက ရာာသီီဥပြော��ာင်းး�လဲဲမှုအပေါ်�် သွွယ််ဝိုု�က််နည်းး�န့ဲ့� သက််ရော�ာက််မုှုရှိိ�ကြော��ာင်းး� US က သုုတေ�သနအထူးး�ပြု�ုတက္ကက သိုု�လ််ဖြ�စ််တ့ဲ့� ဂျော့�့��တော�ာင်းး�
တက္ကက သိုု�လ််ရ့ဲ့� စာာတမ်းး�မှာာ� ဖော်�်�ပြ�ပါါတယ််။ စစ််အာာဏာာသိိမ်းး�ပြီး�း�တ့ဲ့�နော�ာက်် မြ�န််မာာပြ�ည်မှာာ� လျှှပ်စစ််မီးး� လံုံ�လော�ာက််စွာာ�မ  To Page 11
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teSpfykHpHcsufxm;ygojzifh Room temperature wGif 7 &ufrS 10 &uf

txdtxm;cHygrnf/

Freezer xJwGif 3v rS 6v xd rlv t&ogrysufyJ xm;&Sdedkifygonf/

wqifhjyefvnfa&mif;cs vdkolrsm;vnf; qufoG,fedkifygonf/

US jynfwGif; 5 xkyfeSifh txufrSmygu Daly City, California rS
oufomaom aps;eIef;jzifh ydkhaqmifay;ygonf/

yif0g;&Hk qefavSmfrkefh[if;cg;tESpfxkyf

650 515 5130, 650 515 5215

Made in USA
NO MSG
NO preservative
NO peanut
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



https://www.facebook.com/Foods
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တလအတြင္းထူးျခားသတင္းကို 
မူရင္းအာေဘာ္အတိုင္း Fair use 

ေဖၚျပျခငး္ျဖစ္သည္။

pm 10 jrefrmjynfowif; rS

Israeli Supreme Court rules ul-
tra-Orthodox must serve in the mil-
itary 
Jun 25 | https://tinyurl.com/25x4nt7c
TEL AVIV — Israel’s Supreme 

Court ruled on Tuesday that ul-
tra-Orthodox yeshiva students must 
immediately conscript into the Israeli 
military and are no longer eligible 
for substantial government benefits, 
which could result in ultra-Orthodox 
lawmakers pulling out of the coali-
tion government and collapsing it.

Ukraine may fire US-provided mis-
siles deeper into Russia when under 
attack, Pentagon says
Jun 22| https://tinyurl.com/dees28c6
The US is also allowing Ukraine 

to hit planes in Russian airspace 
with US-supplied air defence sys-
tems if they strike across the bor-
der
Ukraine’s military is allowed to 

use longer-range missiles provid-
ed by the US to strike targets in-
side Russia across more than just 
the front lines near Kharkiv if it is 
acting in self-defence, the Penta-
gon said.

China warns of possible 'trade war' 
with EU
June 21 | https://tinyurl.com/mrntjvux
BEIJING, June 21 (Reuters) 

- Beijing warned on Friday that 
escalating frictions with the Euro-
pean Union over electric vehicle 
imports could trigger a trade war, 
as Germany's economy minister 
arrived in the Chinese capital with 
the proposed tariffs high on his 
agenda.

Biden Eases Visa Process for U.S. 
Grads and Dreamers
Jun 21 | https://tinyurl.com/ce2fnu3h
In a significant move aimed at 

benefiting U.S.-educated foreign 
nationals, the Biden administration 
announced a new policy Tuesday 
to streamline the work visa pro-
cess for college graduates, includ-
ing DACA recipients.
Graduates from U.S. colleges 

and universities, including DACA 
recipients (Dreamers), can now 
obtain work visas more quickly if 
they have a job offer in a field re-
lated to their degree.

In a win for Thailand's LGBTQ com-
munity, lawmakers vote to legalize 
same-sex marriage
JUNE 20 | https://tinyurl.com/5bp7fr-

fe
In Thailand, lawmakers have 

voted overwhelmingly to legalize 
same-sex marriage. Of 152 Thai 
senators in attendance on Tues-
day, 130 voted to approve the bill, 
with some abstaining.

Conscription squads send Ukrainian 
men into hiding
Jun 18 | https://tinyurl.com/jbhna7t5
A new law, introduced in May, re-

quires every man aged between 
25 and 60 to log their details on an 
electronic database so they can be 
called up. Conscription officers are 
on the hunt for those avoiding the 
register, pushing more men who 
do not want to serve into hiding.

Statement by President Joe Biden 
on the Occasion of Eid al-Adha
Jun 16 | https://tinyurl.com/fd87vr9y
We’re also working to bring a 

peaceful resolution to the horrific 
conflict in Sudan. And we continue 
to advocate for the rights of other 
Muslim communities – including 
the Rohingya in Burma and the 
Uyghurs in the People’s Repub-
lic of China – facing persecution 
around the world. They, like all 
people, deserve to live free from 
violence and fear.

House passes defense bill automat-
ically registering men 18-26 for draft
Jun 14 | https://tinyurl.com/5n6eb4ur
The House of Representatives 

passed a measure on Friday auto-
matically registering men aged 18 
to 26 for selective service.
It was part of the annual Na-

tional Defense Authorization Act 
(NDAA), which sets out the U.S. 
government’s military and nation-
al security priorities over the next 
fiscal year. 

US, NATO Slam Putin's Ukraine 
Peace Demands
Jun 14 | https://tinyurl.com/42z3z5kt
The United States and NATO on 

Friday rejected Russian President 
Vladimir Putin's demands that 

Ukraine should withdraw from ter-
ritory claimed by Moscow to end 
the Kremlin's invasion.
"Putin has occupied, illegally oc-

cupied, sovereign Ukrainian ter-
ritory. He is not in any position to 
dictate to Ukraine what they must 
do to bring about peace," Penta-
gon chief Lloyd Austin said at the 
end of a NATO meeting in Brus-
sels.

UN refugee agency says record 
117 mln people forcibly displaced in 
2023
Jun 13 | https://tinyurl.com/bcv2x26p
More that 9 million people have 

been internally displaced and an-
other 2 million have fled to neigh-
bouring countries including Chad, 
Egypt and South Sudan, Grandi 
said.

US submarine pulls into Guantana-
mo Bay a day after Russian warships 
arrive in Cuba
Jun 13 | https://tinyurl.com/3t64fvm6
U.S. Southern Command said 

the USS Helena, a nuclear-pow-
ered fast attack submarine, pulled 
into the waters near the U.S. 
base in Cuba on Thursday, just a 
day after a Russian frigate, a nu-
clear-powered submarine, an oil 
tanker and a rescue tug crossed 
into Havana Bay after drills in the 
Atlantic Ocean.

'Never forget damage done by na-
tionalism and hate,' German presi-
dent says in France 
Jn 10| https://tinyurl.com/43dyu55d
O R A D O U R - S U R - G L A N E , 

FRANCE — 
German President Frank-Walter 

Steinmeier warned against the 
dangers of nationalism Monday, 
as he visited a World War II mas-
sacre site in France a day after Eu-
ropean elections saw advances for 
the far right.

UN secretary-general calls for tax 
on ‘windfall’ profits of fossil fuel 
companies profits to help fund fight 
against climate change
Jun 5 | https://tinyurl.com/357yp375
GENEVA (AP) — U.N. Secretary 

General António Guterres called 
Wednesday for a “windfall” tax on 
profits of fossil fuel companies to 
help pay for the fight against glob-
al warming, decrying them as the 
“godfathers of climate chaos.”

Australian army to allow recruits 
from foreign nations
3 June | https://tinyurl.com/2v7pnwf3
The Australian Defence Force 

(ADF) will allow recruits from for-
eign countries, including the UK, to 
help grow its ranks.
Australia has been struggling with 

enlistment shortfalls, as it seeks 
to beef up its armed forces in the 
face of what it says are growing re-
gional threats.

Shangri-La Dialogue: US defence 
chief pushes ‘new convergence’ in 
Indo-Pacific while pledging more 
talks with China
Jun 1 | https://tinyurl.com/4jrsppub
Washington is seeking a “new 

convergence” in resolving dis-
putes through dialogue, “not co-
ercion and certainly not through 
so-called punishment”, US Secre-
tary of Defence Lloyd Austin said 
on Saturday, stressing the impor-
tance of alliances and partnership 
in the Indo-Pacific.
In a speech at the Shangri-La Di-

alogue in Singapore, Austin said 
“dialogue is not a reward but a ne-
cessity” and pledged to hold more 
talks with China.

Luxury perfumes linked to child la-
bour, BBC finds
27 May |https://tinyurl.com/mpdxzj7c
Children have picked ingredients 

used by suppliers to two major 
beauty companies, the BBC can 
reveal.
A BBC investigation into last 

summer's perfume supply chains 
found jasmine used by Lancôme 
and Aerin Beauty's suppliers was 
picked by minors.

ICC seeking arrest warrants for 
Hamas leaders and Israel’s Netanya-
hu
May 20 | https://tinyurl.com/yckyme7y
In a statement, ICC Prosecutor 

Karim Khan said that there were 
reasonable grounds to believe 
that Hamas’s Yahya Sinwar, Mo-
hammed Diab Ibrahim Al-Masri 
(Deif) and Ismail Haniyeh “bear 
criminal responsibility” for murder, 
extermination and taking hostages 
– among numerous other crimes – 
since the Gaza conflict erupted in 
the wake of Hamas-led attacks in 
southern Israel on 7 October.

ရတာာကြော��ာင့််� မီးး�သွေး�း�လိုု�အပ််ချျက်် ပိုု�များ�း�လာာပြီး�း� သစ််တော�ာပြု�ုန်းး�တီးး�မုှု ဦးးတည်လာာတာာကိုု�လည်းး� ထော�ာက််ပြ�ထားး�ပါါတယ််။
ဧရာာဝတီီတိုု�င်းး�မှာာ� ကုုန််စည်သယ််ယူူတင်ပို့့��ရတာာ ကျျဆင်းး�လာာတာာကြော��ာင့််� ကုုန််တင်ကုုန််ချျ လုုပ်သားး� အယော�ာက်် ၈၀၀ ထက််မနည်းး� 

အလုုပ်လက််မ့ဲ့� ဖြ�စ််နေ�ကြော��ာင်းး� ဒေေသခံံတွေ�ေဆီီက သိိရပါါတယ််။ 
 Jun 08 ။ ရန််ကုုန််န့ဲ့� သန််လျျင်် ဆက်သွွယ််ထားး�တ့ဲ့� ပဲဲခူးး�မြ�စ််ကူးး� အမှှတ််(၃)တံံတားး�သစ််ကိုု� စတင်ဖွွင့််�လှစ််လိုု�က််ပြီး�း� ၄ လမ်းး�သွားး�� သံံမဏိ

ကြိုး�း��ဆိုု�င်းး�တံံတားး�ဟာာ လက််ရှိိ�မှာာ� အခမ့ဲ့� ဖြ�တ််သန်းး�ခွွင့််�ပြု�ုထားး�ပြီး�း� နော�ာက််ပိုု�င်းး�မှာာ�တော့�့� တံံတားး�အသုံးး��ပြု�ုခကိုု� နိုု�င််ငံံတကာာစနစ််ဖြ�စ််တ့ဲ့� QR 
Code အသုံးး��ပြု�ုပြီး�း� Mobile Pay န့ဲ့� ဆော�ာင််ရွွက်သွားး��မယ််လို့့�� သိိရပါါတယ််။

စစ််ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်် ဗိုု�လ််ချုု�ပ််မှူးး��ကြီး�း�မင်းး�အော�ာင််လှိုု�င်န့ဲ့� မြ�န််မာာစစ််တပ် ထိိပ််ပိုု�င်းး�ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််တွေ�ေ အပါါအဝင်် လူူပုုဂု္ဂို��လ်် ၃၉ ဦးးနဲ့� အဖွဲ့့��
အစည်းး� ၃၁ ဖွဲ့့��ကိုု� ပိိတ််ဆို့့��အရေး�းယူမုှုတွေ�ေ ဆက်လုုပ်သွားး��မယ််လို့့�� ဗြိ�တိိန််အစိုးး��ရက သတင်းး�ထုုတ်ပြ�န််ထားး�ပါါတယ််။ 

Jun 07 ။ မြ�န််မာာပြ�ည်မှာာ� လူူသုံးး��များ�း�တ့ဲ့� လူူမုှုကွွန််ရက် ဖေ့�့စ််ဘွွတ်ခ််(Facebook) အသုံးး��ပြု�ုမှုဟာာ ပြီး�း�ခ့ဲ့�တ့ဲ့�လတွေ�ေနဲ့� နှိုု�င်းး�ယှှဉ််ရင် ဇွွန််လ
မှာာ� ထက််ဝက််ခန့််� လျော့�့��ကျျသွားး��ကြော��ာင်းး� အိုု�င််ယာာလန််အခြေ�ေစိုု�က်် Statcounter အဖွဲ့့��ရ့ဲ့� စစ််တမ်းး�တွေ�ေက ဖော်�်�ပြ�ပါါတယ််။ စစ််ကော�ာင််စီီ
က အင််တာာနက်၊ လူူမုှုကွွန််ရက်အသုံးး��ပြု�ုမှုတွေ�ေကိုု� ကန့််�သတ််နေ�တဲ့�အပြ�င် VPN တွေ�ေကိုု� ပိိတ််ဖို့့��ထိိကြိုး�း��စား�းတာာတွေ�ေကြော��ာင့််� မြ�န််မာာပြ�ည်
မှာာ� လူူသုံးး��များ�း�တ့ဲ့� ဖေ့�့စ််ဘွွတ်ခ်် အသုံးး��ပြု�ုမှု ခက််ခဲဲပြီး�း� ထက််ဝက််ခန့််�လျော့�့��ကျျလာာတာာ ဖြ�စ််ပါါတယ််။

စစ််ကော�ာင််စီီတပ်လက််အော�ာက််ခံံ ခြေ�ေလျျင််၊ ခြေ�ေမြ�န််န့ဲ့� လက််ရုံးး��တပ်က အရာာရှိိ�၊ စစ််သည််တွေ�ေ ရှေ့�့�တန်းး�ထွွက်နေ�ချိိ� န််မှာာ� နော�ာက််တန်းး�
မှာာ� ကျျန််ခ့ဲ့�တ့ဲ့�ဇနီးး�တွေ�ေကိုု� စစ််ကော�ာင််စီီက ပြ�င်ပထွွက်ခွွင့််� ပိိတ််ထားး�ကြော��ာင်းး� ရဲဲမေ�တွေ�ေဟာာ အပါါတ််စဥ် တပ်တွွင်းး�သန့််�ရှင်းး�ရေး�း၊ စိုု�က််ပျိုးး� ��ရေး�း၊ 
မွေး�း�မြူ�ူရေး�းနဲ့� အိိမ််တွွင်းး� သန့််�ရှင််ရေး�းစတာာတွေ�ေ လုုပ်ဆော�ာင််နေ�ရတဲ့�အပြ�င် ပြ�န််ခုုခံနိုု�င််ဖို့့��  စစ််သင််တန်းး�တွေ�ေပါါ တက်နေ�ကြ�ရပါါတယ််။

 Jun 06 ။ အရန််တပ်ဖွဲ့့��ဥပဒေေအရ အငြိ�မ်းး�စား�းအရာာရှိိ� ၁၄၀၀ ကျော်�်��ကိုု� ပြ�န််လည််စစ််မုှုထမ်းး�ဖို့့��အတွွက် နေ�ပြ�ည်တော်�်�ကိုု� ဆင့့်�ခေါ်�်ထားး�
ပြီး�း�ကြော��ာင်းး� စစ််တပ်န့ဲ့�နီးး�စပ်တ့ဲ့� သတင်းး�ရင်းး�မြ�စ််တွေ�ေထံက သိိရပါါတယ််။ တိုု�က််ခိုု�က််ရေး�း၊ ထော�ာက််ပံ့့�ပို့့��ဆော�ာင််ရေး�းနဲ့� အကြံ�ံပေး�း ဆိုု�တ့ဲ့� ကဏ္ဍ 
၃ခုု ခဲွဲ�ကာာ သင့််�တော်�်�တဲ့�နေ�ရာာတွေ�ေမှာာ� စစ််ဘက်တာာဝန််တွေ�ေ ပြ�န််ထမ်းး�ဆော�ာင််စေ�မှာာ�လို့့��ဆိုု�ပါါတယ််။

ပြ�ည်ပထွွက်အလုုပ်လုုပ်ခွွင့််� နိုု�င််ငံံကူးး�လက််မှှတ်် PJ(Passport for Job)ကနေ� အလည််အပတ် နိုု�င််ငံံကူးး�လက််မှှတ်် PV (Passport 
for Visit) ပြော��ာင်းး�လဲဲလျှော�ာ�က်ထားး�တာာတွေ�ေကိုု� စစ််ကော�ာင််စီီက ပိိတ််လိုု�က််ပါါတယ််။ ပြ�ည်သူ့့�စစ််မုှုထမ်းး�ဥပဒေေကိုု� အသက််သွွင်းး�ပြီး�း�နော�ာက််
မှာာ� အသက်် ၁၈ နှှစ််ကနေ� ၃၅ နှှစ််ကြား�း� စစ််မုှုထမ်းး�ဖို့့�� အကျုံးး� ��ဝင််သူူအများ�း� အပြား�း� နိုု�င််ငံံကိုု� စွွန့််�ခွာာ�နေ�ကြ�ပါါတယ််။

 Jun 05 ။ ဧရာာဝတီီတိုု�င်းး�မှာာ� စား�းအုုန်းး�ဆီီဈေး�း မြ�င့််�တက် ပြ�တ်လပ််နေ�လို့့�� ဆီီကိုု� အဓိိကအသုံးး��ပြု�ုရတဲ့� အသေး�းစား�းမုုန့််�လုုပ်ငန်းး�တွေ�ေ 
ရပ်နား�းလာာရကြော��ာင်းး� ဒေေသခံံ လုုပ်ငန်းး�ရှှင််တွေ�ေက ပြော��ာပါါတယ််။ မြို့�့��နယ််များ�း�စွာာ�မှာာ� ဆီီ ၅၀ ကျျပ််သားး� ဝယ််ယူူလိုု�ရင် တခြား�း�ကုုန််ခြော��ာက််
ပစ္စစည်းး� ၁၅,၀၀၀ ဖိုးး��လော�ာက်် ဝယ််ယူူရမယ့််� စနစ််တွေ�ေနဲ့� ရော�ာင်းး�ချျနေ�တာာတွေ�ေလည်းး� ဖြ�စ််နေ�ကြော��ာင်းး� ဒေေသခံံတွေ�ေက ပြော��ာပြ�ပါါတယ််။

မြ�န််မာာစစ််တပ်တပ် လက််အော�ာက််မှာာ� စစ််မုှုမထမ်းး�ချျင််တာာကြော��ာင့််� တိိမ်းး�ရှော�ာ�င်ပြီး�း� ပြ�ည်သူ့့�ကာာကွွယ််ရေး�းတပ်(PDF)တွေ�ေမှာာ� စစ််သင််တန်းး�
တက်ရော�ာက််သူူ လူူငယ်် ၉၅၉ ယော�ာက််ရှိိ�လာာကြော��ာင်းး� NUG ကာာကွွယ််ရေး�းဝန််ကြီး�း�ဌာာနက သတင်းး�ထုုတ်ပြ�န််ပါါတယ််။

၂၀၁၄ သန်းး�ခေါ�ါင််စာာရင်းး�အရ ချျင်းး�ပြ�ည်နယ််မှာာ� လူူဦးးရေ� ၄၀၀,၀၀၀ ကျော်�်��ရှိိ�နေ�ပြီး�း� အာာဏာာသိိမ်းး�ပြီး�း�ချိိ� န််မှာာ�တော့�့� လူူဦးးရေ� ၂၀၀,၀၀၀ 
ကျော်�်�� နေ�ရပ်စွွန့််�ခွာာ�ထွွက်ပြေး��းတိမ်းး�ရှော�ာ�င်နေ�ရတဲ့�အပြ�င် ၆၀,၀၀၀ လော�ာက််ကတော့�့� အိိန္ဒိိ�ယနိုု�င််ငံံဘက် ထွွက်ပြေး��းခိုု�လံှုံ�နေ�ကြ�ပါါတယ််။

 Jun 04 ။ စစ််ကော�ာင််စီီက ၂၀၂၃-၂၄ ခုုနှှစ််အတွွင်းး� စစ််အသုံးး��စရိတ်် စံံချိိ� န််တင် တိုးး��မြှ�င့််�အသုံးး��ပြု�ုခဲ့�ပြီး�း� ကျျပ််ငွေေ� မတရား�းရိုု�က််ထုုတ်မုှု
ကြော��ာင့််� ငွေေ�တန််ဖိုးး�� ၂၅ %အထိိ ကျျဆင်းး�ကာာ ငွေေ�ကြေး��းဖော�ာင်းး�ပွွမှု ဖြ�စ််ပေါ်�်ခ့ဲ့�ကြော��ာင်းး� ၂၀၂၃-၂၀၂၄ mini budget ၆လအတွွင်းး�မှာာ� ကျျပ်် 
၅၆၃၅ ဘီီလီီယံ အသုံးး��ပြု�ုခဲ့�တာာလို့့�� NUG စီီမံကိိန်းး�၊ ဘဏ္ဍာာရေး�းနှှင့််�ရင်းး�နှီးး��မြှု�ု�ပ််နှံံ�မှုဝန််ကြီး�း�ဌာာနက ပြော��ာပါါတယ််။

 Jun 03 ။ မြ�န််မာာပြ�ည်တဝန်းး� အခြေ�ေခံပညာာကျော�ာ�င်းး�တွေ�ေကိုု� ဒီီနေ့�့ စတင်ဖွွင့််�လှစ််ခ့ဲ့�ရာာ ကျော�ာ�င်းး�တက်တ့ဲ့� အရေ�အတွွက်ဟာာ မနှှစ််က
ထက်် လျော့�့��ကျျသွားး��ကြော��ာင်းး� စစ််ကော�ာင််စီီပညာာရေး�းဌာာနရ့ဲ့� စာာရင်းး�တွေ�ေအရ သိိရပါါတယ််။ စစ််တပ် ထိိန်းး�ချုု�ပ််ထားး�နိုု�င််တ့ဲ့� မြို့�့��တွေ�ေက 
အခြေ�ေခံပညာာကျော�ာ�င်းး�တွေ�ေကိုု� စတင်ဖွွင့််�လှစ််ခ့ဲ့�တာာဖြ�စ််ပြီး�း� တနိုု�င််ငံံလုံးး�� အတိုု�င်းး�အတာာန့ဲ့� ကျော�ာ�င်းး�သားး� ကျော�ာ�င်းး�သူူ ၆,၃၉၄,၅၂၈ ဦးး ကျော�ာ�င်းး�
အပ််ခ့ဲ့�ကာာ သန်းး�န့ဲ့�ချီီ�တဲ့ � ကျော�ာ�င်းး�သူူကျော�ာ�င်းး�သားး�တွေ�ေကတော့�့� ကျော�ာ�င်းး�မတက်ဘဲဲ သပိိတ််မှော�ာ�က်နေ�ပါါတယ််။

စစ််ကိုု�င်းး�တိုု�င်းး�၊ မင်းး�ကင်းး�မြို့�့��နယ််၊ မတော�ာကျေး�း�ရွာာ�မှာာ� မင်္ဂဂလာာဆော�ာင်် ကျျင်းး�ပနေ�ချိိ� န်် စစ််ကော�ာင််စီီတပ်က လေ�ကြော��ာင်းး�ကနေ� ဗုံးး�� ၂ လုံးး�� 
ကြဲ�ဲချျခ့ဲ့�တာာကြော��ာင့််� သေ�ဆုံးး��သူူ ၂၉ ဦးးအထိိရှိိ�လာာကြော��ာင်းး� မြေ�ေပြ�င်မှာာ� ကူူညီီကယ််ဆယ််ရေး�းလုုပ်နေ�သူတွေ�ေက ပြော��ာပါါတယ််။ 

 Jun 02 ။ ပြ�ည်တွွင်းး� ရွှေ�ေဈေး�းကွွက်စျေး�း�နုှုန်းး� မတည်ငြိ�မ််အော�ာင််လုုပ်တယ််ဆိုု�ပြီး�း� ရွှေ�ေဆိုု�င််လုုပ်ငန်းး�ရှှင််တွေ�ေကိုု� စစ််ကော�ာင််စီီက ဖမ်းး�ဆီးး�
စစ််ဆေး�းအရေး�းယူနေ�ပြီး�း� အော�ာင််သမာာဓိိ၊ ဇဲွဲ�ထက််န့ဲ့� ဝိိန့််�စိန်် အပါါအဝင်် ရွှေ�ေဆိုု�င််ပိုု�င််ရှှင်် ၇ ဦးးနဲ့� ပဲွဲ�စား�း ၃ ဦးးကိုု� ဖမ်းး�ဝရမ်းး� ထုုတ်ထားး�ကြော��ာင်းး� 
စစ််ကော�ာင််စီီက သတင်းး�ထုုတ်ပြ�န််ပါါတယ််။

မြ�န််မာာပြ�ည်မှာာ� ကျျပ််ငွေေ�တန််ဖိုးး�� တဟုုန််ထိုးး��ကျျဆင်းး�နေ�တဲ့�အတွွက် US ဒေါ်�်လာာ အပါါအဝင်် ကုုန််သွွယ််ရေး�းမှာာ� အဓိိကအသုံးး��ပြု�ုနေ�တဲ့� 
ချိုု� �င်းး�နား�းယွွမ််န့ဲ့� ထိုု�င်းး� ဘတ်ငွေေ�ဈေး�းနှုန်းး�တွေ�ေ နေ့�့စဉ်စံံချိိ� န််တင် မြ�င့််�တက်နေ�ပါါတယ််။ ဒါ့့ �အပြ�င် ရွှေ�ေဈေး�းနှုန်းး�ဟာာလည်းး� နေ့�့စဉ်ခုုန််တက်နေ�
တာာကြော��ာင့််� စီးး�ပွား��းအရော�ာင်းး�အဝယ်် ပျျက််သလော�ာက််ဖြ�စ််နေ�ကြော��ာင်းး� လုုပ်ငန်းး�ရှှင််တွေ�ေက ပြော��ာပါါတယ််။ 

Jun 01 ။ NLD ပါါတီီစတင်ထူူထော�ာင််ရာာမှာာ� ပါါဝင််ခ့ဲ့�တ့ဲ့�  သဘာာပတိအဖွဲ့့��ရ့ဲ့� နာာယကကြီး�း� (ကာာကွွယ််ရေး�းဦးးစီးး�ချုု�ပ််ဟော�ာင်းး� ဗိုု�လ််ချုု�ပ််
ကြီး�း�) သူူရဦးးတင်ဦးး အသက််(၉၈)နှှစ််ဟာာ ဒီီနေ့�့ လူူကြီး�း�ရော�ာဂါါန့ဲ့� ကွွယ််လွွန််သွားး��ပါါတယ််။

ဘီးး�လင်းး�မြို့�့��နယ််၊ ရန််ကုုန််-မော်�်�လမြို�ု�င်် ကားး�လမ်းး�မပေါ်�်မှာာ�ရှိိ�တဲ့� ကျုံံ� �အိိတ််တံံတားး�န့ဲ့� မစော�ာတံံတားး� မိုု�င်းး�ခဲွဲ�ဖျျက််ဆီးး�ခံံရပြီး�း�နော�ာက်် လက််မှှတ််
ဝယ််ရခက််တာာကြော��ာင့််� မှော�ာ�င်ခိုု�စျေး�း� ၃ ဆလော�ာက််ထိိ ပိုု�ပေး�းဝယ််နေ�ရကြော��ာင်းး� ရထားး�စီးး�နင်းး�သူူတွေ�ေက ပြော��ာပါါတယ််။

 May 31 ။ ပဲဲခူးး�တိုု�င်းး�အရှေ့�့�ပိုု�င်းး�ရှိိ� ကျေး�း�ရွာာ�တွေ�ေမှာာ� စစ််မုှုမထမ်းး�ရရေး�းအတွွက် တအိမ််ကိုု� တလ ကျျပ်် ၁၅,၀၀၀ ပေး�းသွွင်းး�ကြ�ရပါါတယ််။ 
မြ�န််မာာပြ�ည်မှာာ� လုုပ်ခလစာာ မတိုးး��ပေ�မဲ့� ကုုန််စျေး�း�နုှုန်းး� ကြီး�း�မြ�င့််�တဲ့�ဒဏ်ကိုု� ပြ�ည်သူူတွေ�ေ ခံံစား�းနေ� ကြ�ရတာာမှာာ� အခြေ�ေခံ လူူတန်းး�စား�း၊ 

လခစား�း ဝန််ထမ်းး�တွေ�ေ အဆိုးး��ဆုံးး�� အခြေ�ေအနေ�ရော�ာက််နေ�ကြ�ပြီး�း� ၂၀၂၁ စစ််အာာဏာာသိိမ်းး�ပြီး�း�၃ နှှစ််အတွွင်းး� အခြေ�ေခံစား�းသော�ာက််ကုုန််
အပါါအဝင်် လူူသုံးး��ကုုန််ပစ္စစည်းး�တွေ�ေဟာာ စျေး�း�နုှုန်းး� ၃ ဆလော�ာက််အထိိ မြ�င့််�တက်နေ�ခဲ့�ကြော��ာင်းး� သိိရပါါတယ််။

 May 30 ။ မြ�န််မာာပြ�ည်ရ့ဲ့� နယ််မြေ�ေအစိိတ််အပိုု�င်းး�တွေ�ေဟာာ ဗဟိုု�ချုု�ပ််ကိုု�င််မုှု လွွတ်ကင်းး�ပြီး�း� အစိိတ််စိိတ််အမြွှာ�ာ�မြွှာ�ာ� ကဲွဲ�ထွွက်မယ့််�အရေး�း 
ကြုံ�ံ�နေ�ရကြော��ာင်းး� နိုု�င််ငံံတကာာပဋိိပက္ခခ လေ့�့လာာစော�ာင့််�ကြ�ည့််�ရေး�းအဖွဲ့့��(ICG)က သတင်းး�ထုုတ်ပြ�န််ပါါတယ််။

စစ််အာာဏာာသိိမ်းး�ခါါစကာာလတွေ�ေမှာာ� စစ််အာာဏာာရှှင်် ဆန့််�ကျျင််သူူတွေ�ေအတွွက် ပြ�ည်သူူတွေ�ေအချျင်းး�ချျင်းး� စစ််ဘေး�းရှော�ာ�င်တွေ�ေကိုု� ကူူညီီ
ကြ�တာာတွွ သိုု�င်းး�သိုု�င်းး�ဝန်းး�ဝန်းး� ရှိိ�ခဲ့�ကြ�ပေ�မဲ့� လက််နက်ကိုု�င်် ဆန့််�ကျျင််တော်�်�လှန််ကာာလ ၃နှှစ််ကျော်�်��လာာချိိ� န််မှာာ�တော့�့� ပြ�ည်တွွင်းး�က လှူူ�ဒါါန်းး�
သူူတွေ�ေနည်းး�လာာတာာကြော��ာင့််� ပြ�ည်ပက အလှူူ�ရှှင််တွေ�ေကိုု�သာာ အားး�ကိုးး��နေ�ရကြော��ာင်းး� သိိရပါါတယ််။

 May 29 ။ အာာဏာာသိိမ်းး�အပြီး�း� ၃ နှှစ််ကျော်�်��အတွွင်းး� စစ််ကော�ာင််စီီရ့ဲ့� လေ�ကြော��ာင်းး�တိုု�က််ခိုု�က််မုှုတွေ�ေကြော��ာင့််� နိုု�င််ငံံတဝန်းး�က ပြ�ည်သူူ 
၁၂၉၅ ယော�ာက်် သေ�ဆုံးး��ခ့ဲ့�ပြီး�း� ပြ�ည်သူူ ၁၆၃၄ ယော�ာက်် ထိိခိုု�က််ဒဏ်ရာာရခဲ့�ပြီး�း� ထက််ဝက််လော�ာက််ဟာာ  အနော�ာက််မြော��ာက််တိုု�င်းး� စစ််ဒေေသ
ဖြ�စ််တ့ဲ့�  ချျင်းး�ပြ�ည်နယ််၊ စစ််ကိုု�င်းး�န့ဲ့� မကွေး�း�တိုု�င်းး�တို့့��က ဒေေသခံံတွေ�ေဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ဉာာဏ််လင်းး�သစ်် သုုတေ�သနအဖွဲ့့��က ဖော်�်�ပြ�ပါါတယ််။

မြ�န််မာာပြ�ည်က ထွွက်ပြေး��းလာာကြ�တ့ဲ့� ရိုု�ဟင်ဂျာာ�ဒုုက္ခခသည််တွေ�ေနဲ့� လက််ခံံသူူ အိိမ််ရှှင်် ဘင်္ဂဂလားး�ဒေ့့�ရှ််�နိုု�င််ငံံအတွွက် အခြေ�ေခံလိုု�အပ််ချျက််
တွေ�ေနဲ့� လူူမုှုအကျျပ််အတည်းး�တွေ�ေမှာာ� သုံးး��စဲွဲ�ရေး�းတို့့�� ပါါဝင််တ့ဲ့� စီီမံကိိန်းး� ၂ ခုုအတွွက် US ဒေါ်�်လာာ သန်းး� ၇၀၀ ထော�ာက််ပံ့့�ဖို့့�� ကမ္ဘာ့့��ဘဏ် 
အမုှုဆော�ာင််ညွွန််ကြား�း�ရေး�းမှူးး��အဖွဲ့့��က ဆုံးး��ဖြ�တ််ခ့ဲ့�ပါါတယ််။

 May 28 ။ မွွန််ပြ�ည်နယ််ထဲဲက မြို့�့��နယ််တွေ�ေမှာာ� နွေ�ေကာာလအတွွင်းး� အပူူဒဏ်ကြော��ာင့််� လူူ ၃၀ ကျော်�်�� သေ�ဆုံးး��ခ့ဲ့�ကြော��ာင်းး� မွွန််ပြ�ည်နယ််က 
လူူမုှုကယ််ဆယ််ရေး�းအဖွဲ့့��တွေ�ေက ပြော��ာပါါတယ််။

အင််အားး�ကြီး�း�နိုု�င််ငံံတွေ�ေနဲ့� ကမ္ဘာာ�အဖွဲ့့��အစည်းး�တွေ�ေက မြ�န််မာာပြ�ည်ကိုု� စာာနာာကူူညီီမှုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်မုှု မပေး�းဘဲဲ အာာဏာာသိိမ်းး�စစ််တပ် 
ဆော�ာင််ရွွက်နေ�တဲ့� လုုပ်ငန်းး�စဉ် ၅ ရပ်ကိုု� နှော�ာ�င့််�နှေး�း�ရပ်တန့််�စေ�ဖို့့��န့ဲ့� ရွေး�း�ကော�ာက််ပဲွဲ� ဖြ�စ််ပေါ်�်မလာာစေ�ဖို့့��အပြ�င် နိုု�င််ငံံရေး�း စီးး�ပွား��းရေး�းနဲ့� လူူထုု
စီးး�ပွား��း အကျျပ််အတည်းး�ဖြ�စ််ဖို့့��အတွွက် နည်းး�လမ်းး�မျိုးး� ��စံုံ�န့ဲ့� အရေး�းယူပိိတ််ဆို့့��မုှုတွေ�ေကိုု� ပြု�ုလုုပ်နေ�ကြော��ာင်းး� ကြံ့�့�ခိုု�င််ရေး�းပါါတီီအပါါအဝင်် ၂၅ 
ပါါတီီက ပူးး�တဲွဲ�ကြေ��ညာာချျက်် ထုုတ်ပြ�န််ခ့ဲ့�ပါါတယ််။ 

May 27 ။ ဧရာာဝတီီတိုု�င်းး�မှာာ� စစ််မုှုထမ်းး� လူူစား�းထိုးး��ခအဖြ�စ်် တယော�ာက််ကိုု� ၁လ ငွေေ�ကျျပ််သိိန်းး� ၂၀ အထိိ သတ််မှှတ်် ကော�ာက််ခံံနေ�ပြီး�း� 
ရန််ကုုန််က မြို့�့��နယ််တွေ�ေမှာာ�တော့�့� စစ််မုှုထမ်းး� ယာာယီီကင်းး�လွွတ်ခွွင့််�ထဲဲ အကျုံးး� ��ဝင််နေ�တဲ့� သက််ပြ�ည့််�ကျော�ာ�င်းး�သားး�တွေ�ေကိုု�ပါါ စာာရင်းး�ကော�ာက််ခံံ
နေ�ကြော��ာင်းး� ဒေေသခံံတွေ�ေက ပြော��ာပါါတယ််။

 May 26 ။ ရခိုု�င််ပြ�ည်နယ််မှာာ� အခြေ�ေခံကျော�ာ�င်းး�တွေ�ေဖွွင့််�ပြီး�း� ကျော�ာ�င်းး�အပ််ဖို့့�� စစ််ကော�ာင််စီီက ဖိိအားး�ပေး�းနေ�ပေ�မဲ့�၊ AA ထိိန်းး�ချုု�ပ််နယ််မြေ�ေ
တွေ�ေမှာာ�တော့�့� စာာသင််ကျော�ာ�င်းး�တွေ�ေ ဖွွင့််�လှစ််နိုု�င််ခြ�င်းး� မရှိိ�သေး�းဘူးး�လို့့�� သိိရပါါတယ််။

နိုု�င််ငံံခြား�း�ငွေေ� တရား�းမဝင်် ရော�ာင်းး�ဝယ််၊ ဈေး�းကစား�းနေ�သူတွေ�ေကိုု� နိုု�င််ငံံခြား�း�သုံးး��ငွေေ� စီီမံခန့််�ခွဲ�မှု ဥပဒေေပုုဒ်မ ၃၈ န့ဲ့� ၄၂ တို့့��အပြ�င် ရာာဇသတ််
ကြီး�း� ဥပဒေေပုုဒ်မတွေ�ေနဲ့�ပါါ အရေး�းယူ ဆော�ာင််ရွွက်သွားး��မယ််လို့့�� စစ််ကော�ာင််စီီ ဗဟိုု�ဘဏ်က ထုုတ်ပြ�န််သတိိပေး�းထားး�ပါါတယ််။

 May 25 ။ ရန််ကုုန််တိုု�င်းး�အတွွင်းး� မြို့�့��နယ််တွေ�ေမှာာ�ရှိိ�တဲ့� ကျူးး��ကျော်�်��နေ�အိမ််တွေ�ေကိုု� ဖျျက််ရာာမှာာ� ဘုုရား�း၊ စေ�တီီတွေ�ေပါါမချျန်် ဖြို�ု�ဖျျက််ဖို့့�� တိုု�င်းး�
စစ််ဌာာနချုု�ပ််က ညှွှန််ကြား�း�ထားး�ကြော��ာင်းး� အုုပ်ချုု�ပ််ရေး�းနဲ့� နီးး�စပ်သူူတွေ�ေဆီီက သိိရပါါတယ််။

ရှေ့�့�တန်းး�ထွွက်နေ�ရတဲ့� စစ််သည််တွေ�ေ တိုု�က််ပဲွဲ�မှာာ� သေ�ဆုံးး��ရင် ကျျပ််သိိန်းး� ၁၀၀ န့ဲ့� မြေ�ေတကွွက် ပေး�းမယ််လို့့�� စစ််ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််က မက်လုံးး��
ပေး�း စည်းး�ရုံးး��ထားး�ကြော��ာင်းး� စစ််တပ်န့ဲ့� နီးး�စပ်သူူတွေ�ေဆီီက သိိရပါါတယ််။

 May 24 ။ မြ�န််မာာပြ�ည်နယ််န့ဲ့�တိုု�င်းး�များ�း�မှာာ� နေ�ရာာတခုုကနေ�တခုု ပြော��ာင်းး�ရွှေ့�့�တည်းး�ခိုု�မယ််ဆိုု�ရင် အရင်နေ�ခဲ့�တ့ဲ့� ရပ်ကွွက်ထော�ာက််ခံံစာာ 
ပြ�နိုု�င််မှှသာာ နေ�ရာာအသစ််ရ့ဲ့� ရပ်ကွွက်ရုံးး��က ဧည့််�စာာရင်းး� လက််ခံံပေး�းတာာကြော��ာင့််� သွားး��လာာစရာာရှိိ�သူတွေ�ေ အခက််တွေ့�့�နေ�ကြော��ာင်းး� စစ််မုှုထမ်းး�
ဖို့့��အသက်် အကျုံးး� ��ဝင််သူူတွေ�ေ ထွွက်ပြေး��းတိမ်းး�ရှော�ာ�င်မှာာ�စိုးး��လို့့�� ထော�ာက််ခံံစာာ လုုပ်မပေး�းကြော��ာင်းး�လည်းး� သိိရပါါတယ််။

ပေါ�ါက််ကဲွဲ�အားး�ပြ�င်းး�ပြီး�း� ၁၀ မိုု�င််အထိိ ပစ််လှွှတ််နိုု�င််တ့ဲ့� Matupi Rocket - 1 (MR 1) လို့့�� အမည်ပေး�းထားး�တ့ဲ့� တာာဝေး�းပစ််ဒုံးး��ကိုု� မေ�လ
မှာာ� အော�ာင််မြ�င်စွာာ� စမ်းး�သပ််ထုုတ်လုုပ်နိုု�င််ခ့ဲ့�ကြော��ာင်းး� CDF မတူပီီ (တပ်မဟာာ ၁) ရ့ဲ့� ပြ�န််ကြား�း�ရေး�းတာာဝန််ခံံက ပြော��ာပါါတယ််။

 May 23 ။ ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည််ကိုု� နေ�ပြ�ည်တော်�်�ကော�ာင််စီီ တိုု�က်် ၈ လုံးး��ထဲဲက တိုု�က််နံံပတ် ၆ မှာာ�ပြော��ာင်းး�ရွှေ့�့�ပြီး�း� အကျျဉ်းး�ချျထားး�
ကြော��ာင်းး� နေ�ပြ�ည်တော်�်�အချုု�ပ််ထော�ာင််န့ဲ့� နီးး�စပ်သူူတွေ�ေက ပြော��ာပါါတယ််။

လေ�လံတင်ရော�ာင်းး�ချျဖို့့��ကြိုး�း��စား�းနေ�တဲ့� ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည််ရ့ဲ့� ရန််ကုုန််၊ တက္ကက သိုု�လ််ရိိပ််သာာလမ်းး�၊ ခြံ�အမှှတ်် ၅၄ ကိုု� မူူလ ကြ�မ်းး�ခင်းး�ဈေး�း 
ကျျပ််သန်းး� ၃၅၀ သတ််မှှတ််ခ့ဲ့�ပေ�မဲ့� လေ�လံဆဲွဲ�သူ မရှိိ�တာာကြော��ာင့််� ကျျပ််သန်းး� ၁၆၀ ထိိ လျှော့�့��ချျပြီး�း� လေ�လံပြ�န််ခေါ်�်ဖို့့�� တရား�းပြို�ု�င်် ဦးးအော�ာင််
ဆန်းး�ဦးးက အဆိုု�တင်သွွင်းး�ထားး�ပါါတယ််။ ဒုုတိယအကြိ�ိမ်် လေ�လံတင်တ့ဲ့�အခါါ လေ�လံဆဲွဲ�သူကိုု� ခြံ�ဝင်းး�ထဲဲ ဝင််ကြ�ည့််�ခွွင့််�ပေး�းဖို့့��၊ ခြံ�ဝင်းး�ထဲဲမှာာ�
ပဲဲ လေ�လံပစ််ဖို့့��န့ဲ့� လေ�လံမတင်ခင်် သတင်းး�စာာတွေ�ေကနေ� ကြော်��်�ငြာ�ာဖော်�်�ပြ�ဖို့့��အချျက််တွေ�ေကိုု� အဆိုု�ပြု�ုထားး�ပါါတယ််

၂၀၂၃-၂၀၂၄ ဘဏ္ဍာာနှှစ််မှာာ� ပြ�ည်ပ ရင်းး�နှီးး��မြှု�ု�ပ််နှံံ�မူလုုပ်ငန်းး� ၇၀ ကျော်�်�� ဝင််ရော�ာက််ခ့ဲ့�ကာာ စုုစုုပေါ�ါင်းး� ရင်းး�နှီးး��မြှု�ု�ပ််နှံံ�မှု ပမာာဏ US ဒေါ်�်လာာ 
၆၆၁ သန်းး�ကျော်�်��သာာ ရှိိ�ခဲ့�ပြီး�း� ၂၀၂၂-၂၀၂၃ ဘဏ္ဍာာနှှစ််န့ဲ့�ယှှဉ််ရင် US ဒေါ်�်လာာ ၁ ဘီီလီီယံ နီးး�ပါးး� လျော့�့��နည်းး�ခ့ဲ့�တာာပါါ။

jrefrmowif;'dkif,m&Dtquf
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Jun 24 ။ အမေ�ရိကနိုု�င််ငံံခြား�း�ရေး�းဌာာနရ့ဲ့� ၂၀၂၄ ခုုနှှစ်် နှှစ််စဉ် နိုု�င််ငံံတကာာလူူကုုန််ကူးး�မုှု
အစီီရင်ခံံစာာထဲဲမှာာ� မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံကိုု� အဆိုးး��ဆုံးး��အဆင့််� Tier 3 မှာာ� ဆက်သတ််မှှတ််ထားး�သလိုု� 
အစိုးး��ရကိုု�ယ််တိုု�င်် ပါါဝင််ပတ်သက််တ့ဲ့� နိုု�င််ငံံ ၁၃ နိုု�င််ငံံစာာရင်းး�မှာာ�ပါါ ထည့််�သွွင်းး�ထားး�ပါါတယ််။

ဆော်�်�ဒီီအာာရေ�ဗီးး�ယားး�နိုု�င််ငံံတွွင်းး� အစ္စစဘာာမ််ဘာာသာာဝင််တွေ�ေအထွွဋ်အမြ�တ်ထားး�ရာာ မကာာ
မြို့�့��မှာာ� ပြ�င်းး�ထန််တ့ဲ့�အပူူဒဏ်ခံံခ့ဲ့�ရပြီး�း� အခုုနှှစ်် ဟာာဂျီီ�ဘုုရား�းဖူးး �ကာာလအတွွင်းး� လူူ ၁,၃၀၀ ကျော်�်�� 
သေ�ဆုံးး��ခ့ဲ့�ရတယ််လို့့�� ဆော်�်�ဒီီတာာဝန််ရှိိ�သူတွေ�ေက ပြော��ာပါါတယ််။

Jun 23 ။ ဟော�ာင််ကော�ာင််န့ဲ့� တော�ာင််ကိုု�ရီးး�ယားး�နှှစ််နိုု�င််ငံံတွေ�ေမှာာ� ၅၃ ရာာခိုု�င််နုှုန်းး�က ဘာာသာာ
မ့ဲ့�ခံံယူူထားး�ပြီး�း� ထိုု�င််ဝမ််မှာာ�တော့�့� ၄၂ ရာာခိုု�င််နုှုန်းး�န့ဲ့�  ဂျျပန််မှာာ�တော့�့� ၃၂ ရာာခိုု�င််နုှုန်းး� ရှိိ�ပါါတယ််။ 

အငှား��းကိုု�ယ််ဝန််ဆော�ာင််ခိုု�င်းး�ချျင််ရင် ယူူကရိန်းး�ကိုု�သွားး��ဆိုု�တ့ဲ့�ယူူကရိန်းး�နိုု�င််ငံံဟာာ ရုုရှား��းရ့ဲ့� 
အလုံးး��စံုံ�ကျူးး��ကျော်�်��စစ််ကြော��ာင့််� ကလေး�းမွေး�း�နုှုန်းး�လည်းး� ခန့််�မှန်းး� ၉၀ ရာာခိုု�င််နုှုန်းး�အထိိ လျော့�့��ကျျ
သွားး��တာာကြော��ာင့််� ယူူကရိန်းး�အစား�း ဂျော်�်��ဂျီီ�ယာ ာနိုု�င််ငံံကိုု� ခြေ�ေဦးးလှည့််�ကြ�ပြီ�ီဖြ�စ််ပါါတယ််။

Jun 22 ။ ဘင်္ဂဂလားး�ဒေ့့�ရှ််�နိုု�င််ငံံ Cox’s Bazar က ဒုုက္ခခသည််စခန်းး�တွေ�ေမှာာ� ရေ�ကြီး�း�မြေ�ေပြို�ု�
မုှုဒဏ် ခံံရတဲ့� ရိုု�ဟင်ဂျာာ� ၈,၀၀၀ အတွွက် အထော�ာက််အကူူပေး�းဖို့့�� UNHCR က လုုပ်ဆော�ာင််
နေ�ကြော��ာင်းး� ကုုလ အတွွင်းး�ရေး�းမှုးး�ချုု�ပ််ရုံးး�� လက််ထော�ာက််ပြော��ာခွွင့််�ရ ကပြော��ာပါါတယ််။

အစ္စစရေး�းနဲ့� လက််ဘနွွန််က ဟက်ဇ််ဘိုု�လာာတွေ�ေကြား�း� တွွက်ချျက််မုှု တခုုလေး�း လဲွဲ�သွားး��ရံုံ�န့ဲ့� 
စစ််ဘေး�း ကပ်ကြီး�း� ဆိုု�က််ရော�ာက််မယ့််� အန္တတရာာယ်် ရှိိ�နေ�တာာကြော��ာင့််� ၂ ဘက်စလုံးး�� နော�ာက််ဆုုတ်
ကြ�ဖို့့�� ကုုလသမဂ္ဂဂအတွွင်းး�ရေး�းမှုးး�ချုု�ပ်် က သတိိပေး�းလိုု�က််ပါါတယ််။

Jun 21 ။ ယူူကရိန်းး�နိုု�င််ငံံရ့ဲ့� အချုု�ပ််အခြာ�ာန့ဲ့� နယ််မြေ�ေပိုု�င််နက်ကိုု� ထော�ာက််ခံံဖို့့�� ဗီီယက်နမ််
နိုု�င််ငံံကိုု� အမေ�ရိကားး�က တိုု�က််တွွန်းး�လိုု�က််ပါါတယ််။

အခွွန််ကော�ာက််ခံံမုှုန့ဲ့� ပတ်သက််ပြီး�း�ဆွေး�း�နွေး�း�ဖို့့�� ဂျာာ�မနီီ စီးး�ပွား��းရေး�းဝန််ကြီး�း� Robert Ha-
beck ချိုု� �င်းး�နား�းနိုု�င််ငံံ ဘေ�ဂျျင်းး�ကိုု� ရော�ာက််လာာချိိ� န််မှာာ�ပဲဲ ချိုု� �င်းး�နား�းအစိုးး��ရက သူူတို့့��ရ့ဲ့� လျှှပ်စစ််
ကားး�တင်ပို့့��မုှုအတွွက် အီးး�ယူူ ဥရော�ာပသမဂ္ဂဂရ့ဲ့� အခွွန််တိုးး��မြှ�င့််�ကော�ာက််ခံံမုှုကနေ� ကုုန််သွွယ််ရေး�း
စစ််ပဲွဲ� ဖြ�စ််လာာနိုု�င််ခြေ�ေရှိိ�နေ�တယ််လို့့�� သတိိပေး�းလိုု�က််ပါါတယ််။

ကမ္ဘာ့့�� လေ�ထုုအညစ််ညမ်းး�ဆုံးး��မြို့�့��တွေ�ေစာာရင်းး�ရ့ဲ့� ထိိပ််မှာာ� ချျင်းး�မိုု�င််မြို့�့��က ပြီး�း�ခ့ဲ့�တ့ဲ့� လပိုု�င်းး�တွေ�ေ
မှာာ� ရှိိ�ခဲ့�ပါါတယ််။ မတ်လန့ဲ့� ဧပြီ�ီလတွေ�ေမှာာ� ချျင်းး�မိုု�င််လေ�ထုုထဲဲ အမုှုန််န့ဲ့� မီးး�ခိုးး�� တွေ�ေပါါဝင််နုှုန်းး�က 
ကမ္ဘာ့့��ကျျန်းး�မာာရေး�းအဖွဲ့့�� သတ််မှှတ််ချျက််ထက်် အဆ ၂၀ ပိုု�ခ့ဲ့�ပါါတယ််။ 

Jun 20 ။ ကိုု�ယ််ဝန််ဖျျက််ချျမုှုကိုု� လူူသတ််မုှုန့ဲ့� တန်းး�တူူထားး�မယ့််� ဥပဒေေကြ�မ်းး�န့ဲ့�ပတ်သက််
ပြီး�း� ဘရာာဇီးး�နိုု�င််ငံံမှာာ� ဒီီရက်ပိုု�င်းး� ဆန့််�ကျျင််ဆန္ဒဒပြ�မှုတွေ�ေ ဖြ�စ််ပွား��းနေ�ပါါတယ််။

၂၀၂၄ ခုုနှှစ်် မေ�လမှာာ� ကမ္ဘာာ�တဝှမ်းး� စစ််န့ဲ့� ပဋိိပက္ခခကြော��ာင့််� အိုးး��အိိမ််စွွန့််�ခွာာ� ထွွက်ပြေး��းသူ 
အရင်က မကြုံ�ံ�ဖူးး�တ့ဲ့� အရေ�အတွွက်ဖြ�စ််တ့ဲ့� သန်းး�ပေါ�ါင်းး� ၁၂၀ အထိိ ရှိိ�လာာတ့ဲ့�အကြော��ာင်းး� က
မ္ဘာ့့��ကုုလသမဂ္ဂဂက သတင်းး�ထုုတ်ပြ�န််ပါါတယ််။

Jun 19 ။ မြော��ာက််ကိုု�ရီးး�ယားး� ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်် ကင်ဂျုံံ� �အွွန်းး�ဟာာ ရုုရှား��းသမ္မမတ န့ဲ့�အတူူ \ဂုုဏ်
ပြု�ုတပ်ဖွဲ့့��ကိုု� စစ််ဆေး�းခဲ့�သလိုု� ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််နှှစ််ဦးးဟာာ မဟာာဗျူူ�ဟာာမြော��ာက်် အပြ�ည့့်�အဝ 
ပူးး�ပေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််ရွွက်ရေး�း စာာချုု�ပ််ကိုု�လည်းး� ချုု�ပ််ဆိုု�ခ့ဲ့�ကြ�ပါါတယ််။ 

ထိုု�င်းး�နိုု�င််ငံံမှာာ� လိိင််တူူစံုံ�မက်သူူချျင်းး� တရား�းဝင်် လက််ထပ််ထိိမ်းး�မြား�း�နိုု�င််မယ့််�ဥပဒေေကြ�မ်းး�
ကိုု� ထိုု�င်းး� အထက််လှွှတ််တော်�်�မှာာ� တခဲဲနက် အတည်ပြု�ုလိုု�က််ပြီး�း�အရှေ့�့�တော�ာင််အာာရှှမှာာ� 
LGBTQ+ တွေ�ေ အိိမ််ထော�ာင််ပြု�ုအခွွင့််�အရေး�းတန်းး�တူူရတဲ့� ပထမဆုံးး��နိုု�င််ငံံ ဖြ�စ််လာာပါါတယ််။

Jun 18 ။ ထိုု�င်းး�နိုု�င််ငံံမှာာ� လက််ရှိိ�အစိုးး��ရကိုု� အားး�ပေး�းထော�ာက််ခံံတ့ဲ့� သြ�ဇာာရှိိ�သူလည်းး�ဖြ�စ်် 
ဝန််ကြီး�း�ချုု�ပ််ဟော�ာင်းး�လည်းး�ဖြ�စ််တ့ဲ့� သက််ဆင်ရှှင််နာာဝပ်် (Thaksin Shinawatra) ကိုု� ဒီီ
ကနေ့�့ပဲဲ တရား�းရုံးး��က အာာမခံပေး�းလိုု�က််ပါါတယ််။

ရုုရှား��းကာာကွွယ််ရေး�းဒုုဝန််ကြီး�း� ၄ ဦးးကိုု� သမ္မမတ ဗလာာဒီီမီီယာာပူူတင်က တနင်္လာာ�နေ့�့မှာာ� ရာာထူးး�
က ဖယ််ရှား��းလိုု�က််ပါါတယ််။ အဲဲဒီီနေ�ရာာတွေ�ေအတွွက် အစား�းထိုးး��ခန့််�အပ််လိုု�က််သူူတွေ�ေထဲဲမှာာ� ဥ
ရော�ာပသမဂ္ဂဂတာာဝန််ရှိိ�သူတွေ�ေရ့ဲ့� အဆိုု� “အနီးး�ကပ်ဆွေ�ေမျိုးး� ��”တယော�ာက််လည်းး�ပါါဝင််ပါါတယ််။

Jun 17 ။ အစ္စစရေး�းဝန််ကြီး�း�ချုု�ပ်် Netanyahu က စစ််ကာာလ အထူးး�အစိုးး��ရအဖွဲ့့��ကိုု� ဒီီ
ကနေ့�့ ဇွွန််လ ၁၇ ရက်နေ့�့မှာာ� ဖျျက််သိိမ်းး�လိုု�က််ကြော��ာင်းး� အစ္စစရေး�းအစိုးး��ရ တာာဝန််ရှိိ�သူတ
ယော�ာက််က အတည်ပြု�ုပြော��ာဆိုု�ပါါတယ််။

Jun 16 ။ ရှှရှား��းတပ်တွေ�ေရ့ဲ့� ကျူးး��ကျော်�်��တာာကိုု�ခံံနေ�ရတဲ့� ယူူကရိန်းး�ကိုု� ကူူညီီဖို့့�� အလွှဲဲ�အ
ပြော��ာင်းး�ထိိန်းး�ချုု�ပ််ထားး�တ့ဲ့� ရုုရှား��းရ့ဲ့� ပိုု�င််ဆိုု�င််မုှုတွေ�ေထဲဲကနေ� အမေ�ရိကားး�ဒေါ်�်လာာ ၅၀ ဘီီ
လျံံ� (ဒေါ်�်လာာသန်းး� ငါးး�သော�ာင်းး�)ကိုု� ယူူကရိန်းး�အတွွက် အသုံးး��ပြု�ုဖို့့�� G7 ကမ္ဘာ့့��စက်မုှုထိိပ််သီးး� ၇ 
နိုု�င််ငံံက သဘော�ာတူူလိုု�က််ကြ�ပါါတယ််။

ချိုု� �င်းး�နား�းဝန််ကြီး�း�ချုု�ပ်် Li Qiang ဟာာ ချိုု� �င်းး�နား�းအစိုးး��ရရ့ဲ့� ဒဏ်ခတ််ပိိတ််ဆို့့��မုှုတွေ�ေကြော��ာင့််� 
ထိိခိုု�က််နစ််နာာခ့ဲ့�ရတဲ့� ဩစတြေး��းလျျဝိုု�င််လုုပ်ငန်းး� အများ�း�စုု တည်ရှိိ�ရာာဒေေသကိုု� သွားး��ရော�ာက််
ပြီး�း�၊ နှှစ််နိုု�င််ငံံဆက်ဆံံရေး�း ပြ�န််လည််ကော�ာင်းး�မွွန််တ့ဲ့� အထိိမ်းး�အမှှတ််အော�ာင််ပဲွဲ�ခံခ့ဲ့�ပါါတယ််။

ဆော်�်�ဒီီအာာရေး�းဗီးး�ယားး�နိုု�င််ငံံမှာာ� အစ္စာာ�လမ််ဘာာသာာဝင််တွေ�ေရ့ဲ့� ဟာ့့�ဂ်ျျ� ဘုုရား�းဖူးး�ခရီးး�စဉ် 
ဒုုတိယနေ့�့မှာာ� မက္ကာာ�မြို့�့ ��တော်�်�ရ့ဲ့� အရှေ့�့�တော�ာင်် ၁၂ မိုု�င််အကွာာ�က 'ကရုုဏာာတော�ာင််တော်�်�' လို့့��
အမည်ရတဲ့� အာာရာာဖတ်တော�ာင််ပေါ်�်မှာာ� ကမ္ဘာာ�တဝန်းး�က မွွတ်စလင်် ၁.၈၃ သန်းး�ကျော်�်�� စုုဝေး�း
ခ့ဲ့�ပြီး�း� ဝတ််ပြု�ုဆုုတော�ာင်းး�ပဲွဲ�နဲ့� ဘာာသာာရေး�းဆိုု�င််ရာာ ဆင်ခြ�င်သုံးး��သပ််မုှုတွေ�ေ လုုပ်ခ့ဲ့�ကြ�ပါါတယ််။

Jun 15 ။ ဂျာာ�မနီီနိုု�င််ငံံမှာာ� ကျျင်းး�ပနေ�တဲ့� Euro ၂၀၂၄ ဘော�ာလုံးး��ဗိုု�လ််လုုပဲွဲ� ဒုုတိယနေ့�့ ပထမ
ပဲွဲ�စဉ်မှာာ� ဆွွစ််ဇာာလန််အသင်းး�က ၂ ဂိုးး�� ဟန််ဂေ�ရီီအသင်းး�က ၁ ဂိုးး��န့ဲ့� နိုု�င််သွားး��ပါါတယ််။

ချိုု� �င်းး�နား�းမှာာ� လူူသိိများ�း�တ့ဲ့� အမျိုးး� ��သမီးး�သတင်းး�ထော�ာက််တဦးးနဲ့� အလုုပ်သမား�းအရေး�းလှုပ််ရှား��း
သူူတဦးးကိုု� နိုု�င််ငံံတော်�်�ပုုန််ကန််မုှုန့ဲ့� ထော�ာင််ဒဏ်တွေ�ေချျခ့ဲ့�ပါါတယ််။

Jun 14 ။ ဒီီနေ့�့ ဇွွန််လ ၁၄ ရက်နေ့�့မှာာ� ဂျာာ�မနီီမှာာ� ၂၀၂၄ ယူူရိုု� ဘော�ာလုံးး��ပြို�ု�င််ပဲွဲ�ကြီး�း� စတင်
ကျျင်းး�ပပြီ�ီ ဖြ�စ််ပါါတယ််။ ပြို�ု�င််ပဲွဲ�ရ့ဲ့� အိိမ််ရှှင်် ဂျာာ�မနီီက မြူး�း�နစ််မြို့�့��မှာာ� စကော့� �့တလန်် အသင်းး�န့ဲ့� 
အဖွွင့့်�ပဲွဲ� စတင်ကစား�းမှာာ� ဖြ�စ််ပါါတယ််။ အခုု ပြို�ု�င််ပဲွဲ�ကိုု� ၁ လ ကြာ�ာကျျင်းး�ပမှာာ� ဖြ�စ််ပြီး�း� အသင်းး�
ပေါ�ါင်းး� ၂၄ သင်းး� ပါါဝင်် ယှှဉ််ပြို�ု�င််ကြ�မှာာ� ဖြ�စ််ပါါတယ််။

ပြီး�း�ခ့ဲ့�တ့ဲ့� ၂၀၂၃ ခုုနှှစ််အတွွင်းး� လက််နက်ကိုု�င်် ပဋိိပက္ခခတွေ�ေကြား�း� မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံအပါါအဝင်် 
ကလေး�းငယ််တွေ�ေ အကြ�မ်းး�ဖက်ခံံရတဲ့� အခြေ�ေအနေ�ဟာာ အဆိုးး��ဆုံးး��အဆင့််�ကိုု� ရော�ာက််ခ့ဲ့�တယ််
လို့့�� ကုုလသမဂ္ဂဂက ပြော��ာကြား�း�လိုု�က််ပါါတယ််။

ထိုု�င်းး�မြ�န််မာာနယ််စပ် မြ�ဝတီီဘက်က ကော�ာစင်တာာလို့့��ခေါ်�်တ့ဲ့� ဒီီအွွန််လိုု�င်းး�လိိမ််လည််ဂိုု�ဏ်းး�
တွေ�ေကိုု�ပို့့��မယ့််� ချိုု� �င်းး�နား�းထုုတ် ဟွာာ�ဝေး�း (Huawei) ဖုုန်းး� အဟော�ာင်းး� ၁၀၀၀ ကျော်�်��ကိုု� မဲဲ
ဆော�ာက််-မြ�ဝတီီနယ််စပ် ထစိုု�င််လွွတ်နယ််မြေ�ေမှာာ� တနေ့�့ ဗုုဒ္ဓဓဟူးး�နေ့�့ကဖမ်းး�မိိခ့ဲ့�တယ််လို့့��  ထိုု�င်းး�
နယ််ခြား�း�စော�ာင့့်�တပ်က သတင်းး�ပြ�န််ခ့ဲ့�ပါါတယ််။

Jun 13 ။ အမေ�ရိကားး�သမ္မမတ Joe Biden အပါါအဝင်် G7 ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််တွေ�ေရ့ဲ့� စား�းပဲွဲ�
ဝိုု�င်းး�ထိုု�င်် ဆွေး�း�နွေး�း�ပဲွဲ�မတိုု�င််ခင်် အီီတလီီဝန််ကြီး�း�ချုု�ပ်် Giorgia Meloni က "ယူူကရိန်းး�န့ဲ့� 
အရှေ့�့�အလယ််ပိုု�င်းး�ဒေေသမှာာ� ဖြ�စ််နေ�တဲ့� စစ််ပဲွဲ�ကိစ္စစတွေ�ေက ဆွေး�း�နွေး�း�ပဲွဲ�မှာာ� ဦးးစား�းပေး�းဆွေး�း�နွေး�း�
သွားး��မှာာ�ဖြ�စ််တယ််"လို့့�� ပြော��ာကြား�း�သွားး��ပါါတယ််။

ရုုရှား��းရေ�တပ်ဖရီးး�ဂိိတ််စစ််သင်္ဘော�ာ�တစီးး�န့ဲ့� နျူူ�ကလီးး�ယားး�စွွမ်းး�အင််သုံးး�� ရေ�ငုုပ်သင်္ဘော�ာ�တ
စီးး� ကျူးး��ဘားး�နိုု�င််ငံံ ဟာာဗား�းနား�းဆိပ််ကမ်းး�ကိုု� ဆိုု�က််ရော�ာက််ကြော��ာင်းး� ရုုရှား��းကာာကွွယ််ရေး�း
ဝန််ကြီး�း�ဌာာနက သတင်းး�ထုုတ်ပြ�န််ပါါတယ််။

Jun 12 ။ ဟော�ာင််ကော�ာင််ဒီီမိုု�ကရေ�စီီရေး�းလှုပ််ရှား��းသူ ၆ ဦးးရ့ဲ့� ပတ်စ််ပို့့�� နိုု�င််ငံံကူးး�လက််မှှတ််
ကိုု� ဟော�ာင််ကော�ာင််အစိုးး��ရက ပယ််ဖျျက််လိုု�က််ပါါတယ််။

Jun 11 ။ LGBTQ+ တွေ�ေကိုု� ဂုုဏ်ပြု�ုတဲ့�ဇွွန််လအတွွင်းး� ထိုု�င်းး�နိုု�င််ငံံမှာာ� လိိင််တူူချျင်းး� 
လက််ထပ််တ့ဲ့� ဥပဒေေအတည်ပြု�ုပြ�ဌာာန်းး�နိုု�င််ဖို့့�� မျှော်�်��လင့််�နေ�ကြ�သူူတွေ�ေထဲဲမှာာ� မြ�န််မာ့့� LGBTQ+ 
အသိုု�င်းး�အဝိုု�င်းး�လည်းး�ပါါ၀င််နေ�ပါါတယ််။

ဥရော�ာပပါါလီီမန််ရ့ဲ့� တနင်္ဂဂနွေ�ေနေ့�့ ရွေး�း�ကော�ာက််ပဲွဲ�တွေ�ေမှာာ� လက််ယာာစွွန်းး�ဝါါဒီီတွေ�ေအသာာစီးး�
ရလာာချိိ� န််မှာာ�ပဲဲ အမျိုးး� ��သားး�ရေး�းဝါါဒရ့ဲ့� အန္တတရာာယ််ကြီး�း�ပံုံ�ကိုု� ဂျာာ�မနီီနိုု�င််ငံံ သမ္မမတ Frank-Wal-
ter Steinmeier က တနင်္လာာ�နေ့�့မှာာ� သတိိပေး�းပြော��ာကြား�း�လိုု�က််ပါါတယ််။
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Jun 10 ။ အိိန္ဒိိ�ယဝန််ကြီး�း�ချုု�ပ်် Narendra Modi ဟာာ ဝန််ကြီး�း�ချုု�ပ််ရာာထူးး�တတိယသက််တမ်းး�အတွွက် နယူးး�ဒေေလီီက သမ္မမတနန်းး�တော်�်�
မှာာ� တနင်္ဂဂနွေ�ေနေ့�့က ကျျမ်းး�သစ္စာာ�ဆိုု�ခ့ဲ့�ပါါတယ််။

ဂျျပန််နိုု�င််ငံံမှာာ� ခိုု�လံှုံ�ခွွင့််� လျှော�ာ�က်ထားး�ပြီး�း�နော�ာက်် ငြ�င်းး�ပယ််ခံံရသူတွေ�ေကိုု� ပြ�ည်နှှင််ဒဏ်ပေး�းမယ့််� ဥပဒေေ ဒီီနေ့�့ကစတင် အသက်် ဝင််လာာပါါ
ပြီ�ီ။ တက်ကြွ�ွလှုပ််ရှား��းသူတွေ�ေကတော့�့� ဒီီစနစ််သစ််ကြော��ာင့််� ခိုု�လံှုံ�ခွွင့််�လျှော�ာ�က်သူူတွေ�ေ အန္တတရာာယ်် ကြုံ�ံ�ရနိုု�င််တယ််လို့့�� သတိိပေး�းနေ�ပါါတယ််။

Jun 9 ။ နရန််ဒရာာ မိုု�ဒီီ ဟာာ ဝန််ကြီး�း�ချုု�ပ်် ရာာထူးး�ကိုု� တတိယမြော��ာက်် သက််တမ်းး� ဆက်တိုု�က်် အရွေး�း�ခံံရသူအဖြ�စ်် သမိုု�င်းး�တင်တော့�့�မှာာ� ဖြ�စ််
ပါါတယ််။ အဲဲဒီီအရင်က ကိုု�လိုု�နီီလက််အော�ာက််ကနေ� ၁၉၄၇ ခုုနှှစ််မှာာ� လွွတ်လပ််ရေး�းရခဲ့�အပြီး�း� ၁၆ နှှစ််ကြာ�ာ တိုု�င်းး�ပြ�ည်ကိုု� အုုပ်ချုု�ပ််ခ့ဲ့�တ့ဲ့� ဂျျဝါါ
ဟာာလာာ နေ�ရူးး� တစ််ယော�ာက််ပဲဲ ဝန််ကြီး�း�ချုု�ပ််ရာာထူးး�ကိုု� ဒီီလိုု� ဆက်တိုု�က််ယူူခ့ဲ့�တာာ ဖြ�စ််ပါါတယ််။

ပုုပ်ရဟန်းး�မင်းး�ကြီး�း� ဖရန််စစ််ဟာာ ဗာာတီီကန််နန်းး�တော်�်�မှာာ� ကျျင်းး�ပမယ့််� ယဉ်ကျေး�း�မုှု ပဲွဲ�တော်�်�ကိုု� တက်ရော�ာက််ဖို့့�� ကမ္ဘာာ�တဝန်းး�က ဟာာသ 
ပညာာရှှင််တွေ�ေကိုု� ဖိိတ််ကြား�း�ထားး� ပါါတယ််။ Whoopi Goldberg၊ Jimmy Fallon၊ Conan O'Brien န့ဲ့� Chris Rock လိုု� နာာမည်ကျော်�်��
တွေ�ေ အပါါအဝင်် ဖျော်�်��ဖြေ�ေတင်ဆက်သူူ ၁၀၀ ကျော်�်��ကိုု� ဇွွန််လ ၁၄ ရက်နေ့�့ကျျရင် ဗာာတီီကန််မှာာ� ပဲွဲ� လုုပ်မှာာ� ဖြ�စ််ပြီး�း� ဒါါဟာာ "လူူသားး�တွေ�ေရ့ဲ့� မ
တူူကဲွဲ�ပြား�း�မုှုအလှှကိုု� ဂုုဏ်ပြု�ုဖို့့��" လို့့�� ဗာာတီီကန််နန်းး�တော်�်�က ကြေ��ညာာပါါတယ််။

ထိုု�င်းး�မြ�န််မာာနယ််စပ် မဲဲဆော�ာက််ကနေ� မော�ာင်းး�လာာတ့ဲ့� ကုုန််ကားး�တစီးး�ပေါ်�်မှာာ� မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံဘက်ကလာာတ့ဲ့� ဘတ်ငွေေ� သန်းး� ၃၀၀ ကျော်�်�� တန််ဖိုးး��
ရှိိ�၊ စိိတ််ကြွ�ွဆေး�း ၈ သန်းး�ကိုု� မဲဲဆော�ာက််-ဘန််ကော�ာက်် အဝေး�းပြေး��းလမ်းး�မပေါ်�်က နကွွန််စဝမ််မြို့�့��နယ်် စစ််ဆေး�းရေး�းဂိတ််မှာာ� ဖမ်းး�ဆီးး�ရမိကြော��ာင်းး� 
ထိုု�င်းး�အာာဏာာပိုု�င််တွေ�ေက ပြော��ာပါါတယ််။

Jun 8 ။ မြ�န််မာာအပါါအဝင်် ဒေေသတွွင်းး� ၆ နိုု�င််ငံံပါါဝင််တ့ဲ့� မဟာာမဲဲခေါ�ါင််ဒေေသ GMS အဖွဲ့့��ရ့ဲ့� ခရီးး�သွားး��လုုပ်ငန်းး�အတွွက် လာာမယ့််� ၂၀၂၅ ခုု
နှှစ််မှာာ� ခရီးး�သွားး��ဧည့််�သည်် ၉၅ သန်းး�အထိိ လာာရော�ာက််ဖို့့�� ရည်မှှန်းး�ထားး�ကြော��ာင်းး� ခရီးး�သွားး��လုုပ်ငန်းး�ကိုု� ဦးးဆော�ာင််မယ့််� ထိုု�င်းး�က ပြော��ာပါါတယ််။

ယီီမင်မှာာ� ဟူူသီီသူပုုန််တွေ�ေက ကုုလသမဂ္ဂဂဝန််ထမ်းး� ၉ ဦးးအပါါအဝင်် နိုု�င််ငံံတကာာ အကူူအညီီပေး�းရေး�းလုုပ်သားး� ၁၈ ဦးး လော�ာက််ကိုု� ဖမ်းး�ဆီးး�
ထားး�တယ််လို့့�� ယီီမင်အစိုးး��ရ အရာာရှိိ�တွေ�ေကရော�ာ၊ ယီီမင်က Mayyun လူ့့�အခွွင့််�ရေး�းအဖွဲ့့�� MOHR ကပါါ ပြော��ာပါါတယ််။

Jun 7 ။  ဒေါ်�်နယ််ထရမ့််� ဟာာ အမေ�ရိကားး� သမ္မမတဟော�ာင်းး�တွေ�ေနဲ့� သမ္မမတလော�ာင်းး�တွေ�ေထဲဲမှာာ� ရာာဇဝတ််မုှုန့ဲ့� အပြ�စ််ရှိိ�ကြော��ာင်းး� ပထဆုံးး�� 
ဆုံးး��ဖြ�တ််ခံံရသူ ဖြ�စ််လာာပါါတယ််။

ကမ္ဘာာ�ပေါ်�်က အသက်် ၅ နှှစ််အော�ာက််ကလေး�း ၄ ဦးးမှာာ� ၁ ဦးးက နွွမ်းး�ပါးး�မုှုန့ဲ့� ငတ်မွွတ်ခေါ�ါင်းး�ပါးး�မုှုဒဏ်ကိုု� ဆိုးး��ဆိုးး��ရွား��းရွား��း ခံံနေ�ရပြီး�း� အသက််
အန္တတရာာယ်် ထိိခိုု�က််နိုု�င််တ့ဲ့�အထိိ အလွွန််အမင်းး� အာာဟာာရချို့့� ��တ့ဲ့�မုှုန့ဲ့� ကြုံ�ံ�နေ�ရတယ််လို့့�� ကုုလသမဂ္ဂဂရ့ဲ့� ကလေး�းငယ််များ�း� ဆိုု�င််ရာာ ရန််ပံုံ�ငွေေ�အဖွဲ့့�� 
UNICEF က ထုုတ်ပြ�န််ပါါတယ််။

ကမ္ဘာ့့��ဖလားး�ခြေ�ေစစ််ပဲွဲ�အတွွက် ဟော�ာင််ကော�ာင််န့ဲ့� အီီရန််ကစား�းခဲ့�တ့ဲ့�ပဲွဲ�မတိုု�င််ခင်် ချိုု� �င်းး�နား�းနိုု�င််ငံံတော်�်�သီီချျင်းး�ဖွွင့််�ချိိ� န်် မတ်တပ်မရပ်သူူ ၃ 
ယော�ာက််ကိုု� ဖမ်းး�ဆီးး�လိုု�က််တယ််လို့့�� ဟော�ာင််ကော�ာင််ရဲဲတပ်ဖွဲ့့��က ပြော��ာပါါတယ််။

Jun 6 ။ ပြ�င်သစ််နိုု�င််ငံံ နော်�်�မန််ဒီီကမ်းး�ခြေ�ေမှာာ� ကျျင်းး�ပတဲ့� ဒီီဒေး�း ကမ်းး�တက်တိုု�က််ပဲွဲ� နှှစ်် ၈ဝ ပြ�ည့့်� အခမ်းး�အနား�းမှာာ� အမေ�ရိကားး� သမ္မမတ 
ဂျိုးး� ��ဘိုု�င််ဒန််က ဒုုတိယကမ္ဘာာ�စစ််န့ဲ့� ယူူကရိန်းး�ကိုု� ရုုရှား��းကျူးး��ကျော်�်��စစ််တွေ�ေကိုု� နှိုု�င်းး�ယှှဉ််ပြ�ခဲ့�ပါါတယ််။

တလော�ာကပဲဲ ချျစ််သူူန့ဲ့� စေ့�့စပ်ထားး�တ့ဲ့� သတင်းး�မီီဒီီယာာသူူဌေး�းကြီး�း� Rupert Murdoch ရုုပတ်မား�းဒေါ့�့ �ဟာာ ၅ ကြိ�ိမ််မြော��ာက််အဖြ�စ်် လက််ထပ််
လိုု�က််ပြီ�ီလို့့�� သူ့့�ရ့ဲ့� သတင်းး�မီီဒီီယာာကုုမ္ပပဏီီ News Corp က ဇွွန််လ ၂ ရက်နေ့�့ကပဲဲ အတည်ပြု�ုသွားး��ပါါတယ််။

ကမ္ဘာာ�ကြီး�း�ပူူနွေး�း�လာာမုှုကိုု� တိုု�က််ဖျျက််ရေး�းမှာာ� ကူူညီီရာာရော�ာက််ဖို့့�� ရုုပ်ကြွ�ွင်းး�လော�ာင််စာာကုုမ္ပပဏီီတွေ�ေရ့ဲ့� အမြ�တ်အစွွန်းး�အပေါ်�် “ကြီး�း�လေး�းတဲ့� 
အခွွန််အခ” တွေ�ေ ကော�ာက််ခံံဖို့့�� ကုုလသမဂ္ဂဂ အတွွင်းး�ရေး�းမှူးး��ချုု�ပ်် အန််တိုု�နီီယိုု� ဂူူတာာရက်စ််က တော�ာင်းး�ဆိုု�လိုု�က််ပါါတယ််။

Jun 5 ။ လာာမယ့််�နှှစ််အာာဆီီယံဥက္ကက ဋ္ဌဖြ�စ််လာာတော့�့�မှာာ�မို့့�� အာာဆီီယံရ့ဲ့� လူ့့�အခွွင့််�အရေး�းအစီီအစဥ်န့ဲ့� မြ�န််မာ့့�အကျျပ််အတည်းး�ကိုု�ဖြေ�ေရှင်းး�ရာာ
မှာာ� မလေး�းရှား��းနိုု�င််ငံံရ့ဲ့�ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််မုှုက သော့�့�ချျက််ကျျတယ််လို့့�� ကုုလသမဂ္ဂဂလူ့့�အခွွင့််�အရေး�း မဟာာမင်းး�ကြီး�း� Volker Türk က ပြော��ာပါါတယ််။

Jun 4 ။ စစ််သားး�သစ်် တိုးး��ပွား��းရေး�းအတွွက် ဗြိ�တိိန််အပါါအဝင်် ပြ�ည်ပနိုု�င််ငံံတွေ�ေက တပ်သားး�သစ််တွေ�ေ လက််ခံံဖို့့�� သြ�စတြေး��းလျျ စစ််တပ်က 
ခွွင့့်�ပြု�ုလိုု�က််ပါါတယ််။

ထိုု�င်းး�နိုု�င််ငံံက ကွွန််ဒိုု�တိုု�က််ခန်းး� ရော�ာင်းး�ချျတ့ဲ့� မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံသားး� ၂ ဦးးနဲ့� ဝယ််ယူူသူူ ၃ ဦးးကိုု� စစ််ကော�ာင််စီီက ဖမ်းး�ဆီးး�ထားး�ပြီး�း� နော�ာက််ထပ်် အဲဲဒီီ
လိုု� ကွွန််ဒိုု�တိုု�က််ခန်းး�တွေ�ေ ဝယ််ယူူထားး�တ့ဲ့� သူူတွေ�ေနဲ့� ရော�ာင်းး�ချျတ့ဲ့�ကုုမ္ပပဏီီတွေ�ေကိုု� ဆက်လက််ဖော်�်�ထုုတ်အရေး�းယူမယ််လို့့�� ဆိုု�ပါါတယ််။

မက္ကက ဆီီကိုု�နိုု�င််ငံံမှာာ� ပထမဆုံးး�� အမျိုးး� ��သမီးး�သမ္မမတအဖြ�စ်် Claudia Sheinbaum(ကလော�ာက််ဒီီယာာ ရှိုု�င်းး�ဘော�ာင်းး�မ််) ရွေး�း�ကော�ာက်် 
တင်မြှော��ာ�က်ခံံရတဲ့�အပေါ်�် ကမ္ဘာ့့��နိုု�င််ငံံအသီးး�သီးး�က ချီးး� �ကျူးး��ဂုုဏ်ပြု�ုစကားး�တွေ�ေ အသီးး�သီးး� ပြော��ာဆိုု�လာာကြ�ပါါတယ််။

Jun 3 ။ ယူူကရိန်းး�က ပြ�င်သစ််စစ််သားး�များ�း� ဆိုု�ပြီး�း� စာာထွွင်းး�ထားး�တ့ဲ့� ပြ�င်သစ််အလံံအုုပ်ထားး�တ့ဲ့� အခေါ�ါင်းး�ငါးး�လုံးး�� အီီဖယ််မျှော်�်��စင်နား�းမှာာ� လာာ
ချျသွားး��တ့ဲ့� လုုပ်ရပ်နော�ာက််ကွွယ််မှာာ� ရုုရှား��းလက််ချျက််ပါါတယ််ဆိုု�ပြီး�း� ပြ�င်သစ်် ထော�ာက််လှှမ်းး�ရေး�းက ယူူဆပါါတယ််။

၂၀၂၂ မေ�လအတွွင်းး� ရာာသီီဥတုုနဲ့�ဆက်နွွယ််ပြီး�း� သေ�ဆုံးး��သူူ ၆၀,၀၀၀ ကျော်�်��ရှိိ�ကြော��ာင်းး� ကမ္ဘာာ�ကြီး�း�ပူူနွေး�း�လာာမုှုကြော��ာင့််� အပူူလှိုု�င်းး�ပိုု�ပြ�င်းး�ထန််
တာာ၊ မကြာ�ာခဏဖြ�စ််တာာန့ဲ့� အချိိ� န််ကြာ�ာမြ�င့််�မှုမှာာ� ပိုု�တိုးး��လာာဖို့့��ရှိိ�တယ််လို့့�� IPCC လို့့�� ခေါ်�်တ့ဲ့� ဥတုုရာာသီီပြော��ာင်းး�လဲဲမှုဆိုု�င််ရာာ နိုု�င််ငံံတကာာအဖွဲ့့��က 
ပြု�ုစုုတဲ့� အဲဲဒီီလေ့�့လာာချျက််သစ််မှာာ�ဖော်�်�ပြ�ပါါတယ််။

ဆွွစ််ဇာာလန််နိုု�င််ငံံက စီီစဉ်တ့ဲ့� ယူူကရိန်းး� ငြိ�မ်းး�ချျမ်းး�ရေး�း နိုု�င််ငံံတကာာ ထိိပ််သီးး�စည်းး�ဝေး�းပဲွဲ�ကိုု� တက်ကြ�ဖို့့�� စည်းး�ရုံးး��ရေး�းဆင်းး�တ့ဲ့�အနေ�နဲ့� ယူူ
ကရိန်းး�သမ္မမတ Volodymyr Zelenskyy ဟာာ ဖိိလစ််ပိုု�င််နိုု�င််ငံံကိုု� ရော�ာက််ရှိိ�နေ�ပါါတယ််။

Jun 2 ။ ပါါလက််စတိုု�င်းး�ဒေေသ၊ ဂါါဇာာမှာာ� ဖြ�စ််နေ�တဲ့� စစ််ပဲွဲ�တွေ�ေအဆုံးး��သတ််ရေး�း အမေ�ရိကားး�သမ္မမတ Joe Biden ရ့ဲ့� အဆိုု�ပြု�ုချျက်် အခြေ�ေခံ
မူူဘော�ာင််ကိုု� အစ္စစရေး�းဝန််ကြီး�း�ချုု�ပ်် Benjamin Netanyahu က လက််ခံံလိုု�က််ကြော��ာင်းး� ဝန််ကြီး�း�ချုု�ပ််ရ့ဲ့� လက််ထော�ာက််တဦးးက အတည်ပြု�ု 
ပြော��ာဆိုု�ပါါတယ််။

ရိုု�ဟင်ဂျာာ�ဒုုက္ခခသည််စခန်းး�တွေ�ေမှာာ� လက််နက်ကိုု�င််အဖွဲ့့��တွေ�ေရ့ဲ့� လုှုပ််ရှား��းမှုတွေ့�့�ရတယ််လို့့�� ဘင်္ဂဂလားး�ဒေ့့�ရှ််� ပြ�ည်ထဲဲရေး�းဝန််ကြီး�း� အာာဆာာဒူူဇာာ
မန််ခန်းး�က ပြော��ာပါါတယ််။

Jun 1 ။ အိိန္ဒိိ�ယနိုု�င််ငံံရ့ဲ့� အရှေ့�့�ခြ�မ်းး�က ဘီီဟာာ (Bihar) န့ဲ့� အိုု�ဒီးး�ရှား��း (Odisha) ပြ�ည်နယ််၊ မြော��ာက််ပိုု�င်းး�က အူူတရာာ ပရာာဒက်ရှ််� (Uttar 
Pradesh) ပြ�ည်နယ််တွေ�ေမှာာ� သော�ာကြာ�ာနေ့�့က အပူူချိိ� န််ပြ�င်းး�ထန်် အပူူလေ� သင််တုုန်းး� (Heat Stroke) ရော�ာဂါါသံံသယနဲ့� လူူ ၃၃ ဦးးထက််
မနည်းး� သေ�ဆုံးး��ခ့ဲ့�ကြော��ာင်းး� အာာဏာာပိုု�င််တွေ�ေက ပြော��ာပါါတဘ်။

မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံရ့ဲ့� လက််ရှိိ�အခြေ�ေအနေ�ဟာာ ထိိန်းး�မနိုု�င််သိိမ်းး�မရ ဖြ�စ််သွားး��မယ့််�အခြေ�ေအနေ�ကိုု� ဦးးတည်နေ�ပြီ�ီလို့့�� Timor-Leste (အရှေ့�့�တီီ
မော�ာ) နိုု�င််ငံံသမ္မမတ Dr. Jose Ramos-Horta က ပြော��ာကြား�း�လိုု�က််ပါါတယ််။

May 31 ။ အမေ�ရိကားး�က သူူတို့့�� ယူူကရိန်းး�ကိုု� ပံ့့�ပိုးး��ပေး�းတဲ့� စစ််လက််နက် ပစ္စစည်းး�တွေ�ေကိုု� ရုုရှား��းပိုု�င််နက် နယ််မြေ�ေတွေ�ေထဲဲက ပစ််မှှတ််တွေ�ေ
ကိုု� မတိုု�က််ခိုု�က််ရဘူးး� ဆိုု�ပြီး�း� ကန့့်�သတ််ထားး�တာာကိုု� တစ််စိိတ််တစ််ပိုု�င်းး� ဖြေ�ေလျှော့�့�� ပေး�းလိုု�က််ပါါတယ််။

ကမ္ဘာာ�ကျော်�်�� တော�ာင််ကိုု�ရီးး�ယားး�ကေ�ပေါ့�့ �ပ််အဖွဲ့့��ဖြ�စ််တ့ဲ့� BTS အဖွဲ့့��ထဲဲက RM သူ့့�သီီချျင်းး�သစ််အတွွက် ဂီီတဗွီီ�ဒီီယိုု� ထုုတ်လိုု�က််ပါါတယ််။ သူူ
တယော�ာက််တည်းး� သီီဆိုု�တ့ဲ့� ဒုုတိယမြော��ာက်် တေး�းအယ််လ််ဘမ်် “Right Place, Wrong Person” ကိုု� မေ�လ ၂၄ ရက်နေ့�့က ထုုတ်လိုု�က််
ပြီး�း�နော�ာက်် ဒီီကနေ့�့ထုုတ်လိုု�က််တ့ဲ့� သီီချျင်းး� “Domodachi” က ၄ ပုုဒ်မြော��ာက်် ဗွီီ�ဒီီယိုု�ဖြ�စ််ပါါတယ််။

ထိုု�င်းး�နိုု�င််ငံံရ့ဲ့�စီးး�ပွား��းရေး�းမှာာ� အဓိိကကျျတ့ဲ့� ခရီးး�သွားး��လုုပ်ငန်းး�မြှ�င့််�တင်နိုု�င််ရေး�း ရည်ရွွယ််ချျက််န့ဲ့� နိုု�င််ငံံတကာာခရီးး�သွားး��တွေ�ေ၊ အလုုပ်လုုပ်မယ့််�
သူူတွေ�ေ၊ ဘွဲ့့��လွွန််ကျော�ာ�င်းး�သားး�တွေ�ေအတွွက် ပြ�ည်ဝင််ခွွင့််�ဗီီဇာာသက််တမ်းး� တိုးး��ပေး�းတာာ၊ ဖြေ�ေလျော့�့��တာာတွေ�ေအပြ�င် နှှစ််အထိိ နေ�ထိုု�င််ခွွင့််�ရမယ့််� 
Destination Visa (DTV) အသစ််ကိုု�လည်းး� ထုုတ်ပြ�န််လိုု�က််ပါါတယ််။

May 30 ။ မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံမှာာ� စွွမ်းး�အင််နည်းး�နျူူ�ကလီးး�ယားး�ဓာာတ််အားး�ပေး�းစက်ရံုံ�တည်ဆော�ာက််ဖို့့�� သဘော�ာတူူညီီချျက််မူူကြ�မ်းး�ကိုု� ရုုရှား��းအစိုးး��ရ
က အတည်ပြု�ုလိုု�က််ပြီ�ီလို့့�� စစ််ကော�ာင််စီီရ့ဲ့� သိိပ္ပံံ�နဲ့� နည်းး�ပညာာဝန််ကြီး�း�ဌာာနက ပြော��ာပါါတယ််။ 

May 29 ။ ထိုု�င်းး�နိုု�င််ငံံမှာာ� တော်�်�ဝင််မိိသားး�စုုတွေ�ေအပေါ်�် ဝေ�ဖန််ပြော��ာဆိုု�ခွွင့််�မရှိိ�ဘူးး�ဆိုု�တ့ဲ့� ဥပဒေေကိုု� ချိုး�း ��ဖော�ာက််မုှုန့ဲ့� ဝန််ကြီး�း�ချုု�ပ််ဟော�ာင်းး� 
Thaksin Shinawatra ကိုု� တရား�းစွဲ�ဖို့့�� ပြ�င်ဆင်နေ�ကြော��ာင်းး� အစိုးး��ရရှေ့�့�နေ�တွေ�ေက ပြော��ာလိုု�က််ပါါတယ််။

အီီရန််နိုု�င််ငံံက HEU လို့့��ခေါ်�်တ့ဲ့� စစ််ရေး�းလက််နက်အဖြ�စ်် အသုံးး��ပြု�ုနိုု�င််တ့ဲ့�နီးး�ပါးး�အထိိ ပြ�င်းး�အားး�မြ�င့််�တဲ့� သန့််�စင်တ့ဲ့�ယူူရေ�နီီယမ်် စုုဆော�ာင်းး�
မုှုမြ�င့််�တက်လာာတယ််ဆိုု�တ့ဲ့� အစီီရင်ခံံစာာ ထွွက်လာာတာာကြော��ာင့််� အီီရန််ရ့ဲ့�နျူူ�ကလီီယားး�အစီီအစဥ်အတွွက်စိုးး��ရိိမ််ကြော��ာင်းး� အမေ�ရိကားး� 
နိုု�င််ငံံခြား�း�ရေး�းဌာာနက ပြော��ာပါါတယ််။

May 28 ။ ပြီး�း�ခ့ဲ့�တ့ဲ့� မေ�လ ၁၀ ရက်နေ့�့က ပါါလက််စတိုု�င်းး�ကိုု� သီးး�ခြား�း�နိုု�င််ငံံအဖြ�စ်် အသိိအမှှတ််ပြု�ုကြော��ာင်းး� ကုုလသမဂ္ဂဂ အထွေ�ေထွေ�ေညီီလာာခံံ
မှာာ� ထော�ာက််ခံံမဲဲပေး�းခဲ့�ကြ�တ့ဲ့� အဖွဲ့့��ဝင်် ၁၄၃ နိုု�င််ငံံန့ဲ့�အတူူ စပိန််၊  နော်�်�ဝေး�းနဲ့� အိုု�င််ယာာလန််နိုု�င််ငံံတို့့��ကလည်းး� ရပ်တည်လိုု�က််ကြ�ပါါတယ််။

ဘင်္ဂဂလားး�ဒေ့့�ရှ််�နိုု�င််ငံံကိုု� ပြီး�း�ခ့ဲ့�တ့ဲ့�ရက်ပိုု�င်းး�အတွွင်းး� ဝင််ရော�ာက််တိုု�က််ခတ််ခ့ဲ့�တ့ဲ့� ဆိုု�င််ကလုုန်းး� Remal ဟာာ အချိိ� န််အတိုု�အတွွင်းး� အလျျင််အမြ�န်် 
ဖြ�စ််တည်လာာတ့ဲ့� မုုန််တိုု�င်းး�တခုုဖြ�စ််ပြီး�း� ကာာလအရှှည််ကြာ�ာဆုံးး�� တိုု�က််ခတ််ခ့ဲ့�တ့ဲ့� မုုန််တိုု�င်းး�တခုုဖြ�စ််တယ််လို့့�� ဘင်္ဂဂလားး�ဒေ့့�ရှ််� မိုးး��ဇလကဆိုု�ပါါတယ််။

May 27 ။ Papua New Guinea နိုု�င််ငံံ မြော��ာက််ဘက် Maip-Mulitaka ခရိုု�င်် ကျေး�း�ရွာာ� ၆ ခုုမှာာ�  မြေ�ေပြို�ု�ကျျခ့ဲ့�တာာကြော��ာင့််� လူူ ၂၀၀၀ 
ကျော်�်�� ပျော�ာ�က်ဆုံးး��နေ�ပါါတယ််။

တော�ာင််ကိုု�ရီးး�ယားး�န့ဲ့� ချိုု� �င်းး�နား�းနိုု�င််ငံံကြား�း� သံံတမန််ရေး�း၊ လံုံ�ခြုံ��ရေး�းနဲ့� လွွတ်လပ််စွာာ�ကုုန််သွွယ််ခွွင့််� ကိိစ္စစရပ်တွေ�ေကိုု� ဆွေး�း�နွေး�း�ကြ�ဖို့့�� တော�ာင််ကိုု�
ရီးး�ယားး�သမ္မမတ Yoon Suk Yeol န့ဲ့� ချိုု� �င်းး�နား�းဝန််ကြီး�း�ချုု�ပ်် Li Qiang တို့့�� သဘော�ာတူူလိုု�က််ကြော��ာင်းး� ကြေ��ညာာပါါတယ််။

May 26 ။ ထိုု�င််ဝမ််ရေ�လက််ကြား�း�န့ဲ့� ထိုု�င််ဝမ််ကျွွန်းး�အနီးး�တဝိုု�က်် ချိုု� �င်းး�နား�းနိုု�င််ငံံရ့ဲ့� စစ််ရေး�းလေ့�့ကျျင့််�မှုအပေါ်�် အမေ�ရိကားး�ပြ�ည်ထော�ာင််စုုက 
အထူးး�စိုးး��ရိိမ််မိိကြော��ာင်းး� နိုု�င််ငံံခြား�း�ရေး�းဝန််ကြီး�း�ဌာာနက ထုုတ်ပြ�န််ခ့ဲ့�ပြီး�း� ထိိန်းး�ထိိန်းး�သိိမ်းး�သိိမ်းး�လုုပ်ဆော�ာင််ရန်် တိုု�က််တွွန်းး�ကြော��ာင်းး� ပြော��ာပါါတယ််။

May 25 ။ ကမ္ဘာ့့��စီးး�ပွား��းရေး�းဟာာ စိိန််ခေါ်�်မုှုတွေ�ေကြား�း�မှာာ�ကိုု�ပဲဲ မျှော်�်��လင့််�ထားး�တ့ဲ့�ထက်် ပိုု�ပြီး�း�ခိုု�င််မာာကြံ့�့�ခိုု�င််နေ�တာာကိုု� တွေ့�့�ရတယ််လို့့�� ကမ္ဘာ့့��
ငွေေ�ကြေး��း ရန််ပံုံ�ငွေေ�အဖွဲ့့�� IMF ဦးးဆော�ာင််ညှွှန််ကြား�း�ရေး�းမှူးး�� Kristalina Georgieva က ပြော��ာပါါတယ််။

ထိုု�င်းး�နိုု�င််ငံံဟာာ လူူတဦးးချျင်းး�စီီအတွွက် တရား�းဥပဒေေပြ�င်ပ ဖမ်းး�ဆီးး�၊ ချုု�ပ််နှော�ာ�င် ဖျော�ာ�က်ဖျျက််ပစ််တာာန့ဲ့� ပြ�န််ပေး�းဆွဲ�တာာခံံရမယ့််� အန္တတရာာယ််
က အကာာအကွွယ််ပေး�းနိုု�င််တ့ဲ့� နည်းး�လမ်းး�အသစ််တွေ�ေပါါရှိိ�မယ့််� ကုုလသမဂ္ဂဂပဋိိညာာဉ််တခုုကိုု� အတည်ပြု�ုနိုု�င််ဖို့့�� စီီစဉ်နေ�ပါါတယ််။

ဂါါဇာာတော�ာင််ပိုု�င်းး� အီီဂျျစ််နယ််စပ် ရာာဖာာကိုု� အစ္စစရေး�းဘက်က စစ််ရေး�းထိုးး��စစ််ဆင်နေ�တာာတွေ�ေကိုု�ကိုု� ချျက််ချျင်းး�ရပ်ပစ််သင့််�တယ််လို့့�� ကုုလသမဂ္ဂဂ
ရ့ဲ့� အပြ�ည်ပြ�ည်ဆိုု�င််ရာာ တရား�းရုံးး�� ICJ က ဆုံးး��ဖြ�တ််လိုု�က််ပါါတယ််။

May 24 ။ အစ္စစရေး�း ဝန််ကြီး�း�ချုု�ပ််၊ အစ္စစရေး�း ကာာကွွယ််ရေး�းဝန််ကြီး�း�န့ဲ့� ဟားး�မတ်စ်် ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်် တွေ�ေကိုု� စစ််ရာာဇဝတ််မုှု၊ လူူအမြော��ာက််အမြား�း�
အပေါ်�် ရာာဇဝတ််ကျူးး��လွွန််မုှု (crimes against humanity) တို့့��အတွွက် အပြ�ည်ပြ�ည်ဆိုု�င််ရာာ ရာာဇဝတ်် တရား�းရုံးး�� (International 
Criminal Court - ICC) က ဖမ်းး�ဝရမ်းး�တော�ာင်းး�ခံံနေ�ပါါတယ််။

ကမ္ဘာာ�တဝန်းး� ဗုုဒ္ဓဓနေ့�့ဆင်နဲွဲ�ကြ�တ့ဲ့� ဗုုဒ္ဓဓဘာာသာာဝင််တွေ�ေကိုု� အမေ�ရိကားး�သမ္မမတ Joe Biden န့ဲ့� သမ္မမတကတော်�်�တို့့��က နွေး�း�ထွေး�း�စွာာ� 
နုှုတ််ခွွန်းး�ဆက်ပါါတယ််လို့့�� အိိမ််ဖြူ�ူတော်�်�က ထုုတ်ပြ�န််ပါါတယ််။ 
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ATLANTIC PACIFIC SMILE DENTAL GROUP
 2111 S Atlantic Blvd 
Monterey Park, CA 91754

(Next to CVS)

Tel: (323) 261-9999
Fax: (323) 260-7860

Mon-Sat 9am - 6pm
paeaeYaq;cef;zGifhonf

General & Cosmetic Dentistry
Implants, Orthodontics & All Specialities

Ryan Lee D.D.S
a'gufwmpdefcsdef;

We speak 
Burmese,Spanish,Chinese & Vietnamese
We speak 
Burmese,Spanish,Chinese & Vietnamese aq;cef;(2

)

aq;cef;(1
)

11230 Garvey Ave, Ste. H
El Monte, CA 91733
(626) 401-1235

2023
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&SdjyD; 0ufbfqdkufudk b,fvdkjyifqifxdef;odrf;&rSef;rodjzpfaeygovm;..

(213) 422 2307wdkifyif&ef/  /udkcdkif

?http://www.        .com

kai@thakhin.com
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For BUSINESS LOAN  - 30+ Business Loan Types Nationwide: Ranging from $150K to $2B, 
you can cater to nearly every business or industry - acquisitions, franchising, refinancing, 
construction, equipment, cash-outs, inventory, lines of credit, portfolios, SBA, and much more.
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2024
Grad

 Su Myat Phyu Sin

Shweainsi Nemyo
Suuaindra Nemyo

Kyal Sin Moe
Nicole Chin

San Francisco မြို့�့�� နေ� Dr. လှှ
စိုးး��နှှင့့်� Dr. သန်းး�သန်းး�ဝင်းး�တို့့��၏သမီးး� Su 
Myat Phyu Sin သည် ်University 
of California San Francisco မှှ 
Doctor of Dental Surgery ဘွဲ့့��
ကိုု� ထူးး�ချွွန််စွာာ�ရရှိိ�ခဲ့�ပါါသဖြ�င့့်� ဂုုဏ်ယူူ
ဖွွယ််မြ�န််မာာဇာာတိိနွွယ််အဖြ�စ်် မြ�န််မာ့့� 
ဂဇက်မှှ မှှတ််တမ်းး�တင်အပ််ပါါသည််။

L.A မှှ ကိုု�နေ�မျိုးး� ��နှှင့့်�မသိငီ်္ဂီတို့့��၏သမီးး�
များ�း�ဖြ�စ််ကြ�သော�ာ Shweainsi Nemyo 
သည််  University of California, 
Irvine မှှ Public Health Policy 
major and Business Manage-
ment minor ဘွဲ့့��နှှင့့်� Suuaindra 
Nemyo သည်် University of Cali-
fornia, Irvine မှှ Public Health 
Sciences ဘွဲ့့��တို့့��ကိုု� Class of 2021 
နှှင့့်� Class of 2023 တို့့��တွွင် ချီးး� �မြှ�င့့်�ခံံခ့ဲ့�
ရပါါသဖြ�င့့်�  ဂုုဏ်ယူူဖွွယ််မြ�န််မာာဇာာတိိနွွယ််
အဖြ�စ်် မြ�န််မာ့့�ဂဇက်မှှ မှှတ််တမ်းး�တင်
အပ််ပါါသည််။

Fremont မြို့�့��နေ� ဦးးမိုးး��ဇော်�်�ထွွန်းး�နှှင့့်� 
ဒေါ်�်ခင််ချိုု� �မြ�င့့်�တို့့��၏သမီးး�မကြ�ယ််စင်မိုးး��
သည်် Class of 2024 စာာသင််နှှစ််
အတွွက် အခြေ�ေခံပညာာအထက််တန်းး�ကိုု� 
Irvington High School မှှ GPA 
3.8ဖြ�င့့်� ထူးး�ချွွန််စွာာ�အော�ာင််မြ�င်ခ့ဲ့�ပြီး�း�San 
Jose State University သိုု� Visual 
Communication and Disign 
major ဖြ�င့့်�တက်ရော�ာက််ခွွင့့်�ရရှိိ�ခဲ့့�သဖြ�င့့်� 
ဂုုဏ်ယူူဖွွယ််မြ�န််မာာဇာာတိိနွွယ််အဖြ�စ်် မြ�န််
မာ့့�ဂဇက်မှှ မှှတ််တမ်းး�တင်အပ််ပါါသည််။

ကိုု�တင်မော�ာင််မြ�င့့်�နှှင့့်� မ Lan Lan 
တို့့��၏ သမီးး�ဖြ�စ််သူူ Nicole Chin သည်် 
Class of 2024 စာာသင််နှှစ််အတွွက် 
အခြေ�ေခံပညာာအထက််တန်းး�ကိုု� John F. 
Kennedy High School မှှ GPA 
3.82 ဖြ�င့့်� ထူးး�ချွွန််စွာာ�အော�ာင််မြ�င်ခ့ဲ့�သဖြ�င့့်� 
ဂုုဏ်ယူူဖွွယ််မြ�န််မာာဇာာတိိနွွယ််အဖြ�စ်် မြ�န််
မာ့့�ဂဇက်မှှ မှှတ််တမ်းး�တင်အပ််ပါါသည််။ 
Nicole Chin သည်် San Jose 
State University တွွင် Biological 
Science ဘာာသာာရပ်ဖြ�င့့်�  ပညာာ
ဆက်လက််သင််ယူူမည်ဖြ�စ််ပါါသည််။ 
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Agga Aung

Emily Hamanaka

Waynstan Aung

Rohnert Parkမြို့�့��, California 
နေ� ဦးးမျိုးး� ��ဝင်းး� နှှင့့်�  ဒေါ်�်မေ�စော�ာအေး�း
တို့့��၏သမီးး� မမေ�မျိုးး� ��ခင််သည်် Class of 
2024 စာာသင််နှှစ််အတွွက် အခြေ�ေခံပညာာ
အထက််တန်းး�ကိုု�  Technology High 
School မှှ GPA 4.02နှှင့့်� UC  San-
ta Cruz သို့့�� Art and Design: 
Games and Playable media 
major ဖြ�င့့်� တက်ရော�ာက််ခွွင့့်�ကိုု�ရရှိိ�ခဲ့�ပါါ
သဖြ�င့့်� ဂုုဏ်ယူူဖွွယ််မြ�န််မာာဇာာတိိနွွယ််
အဖြ�စ်် မြ�န််မာ့့�ဂဇက်မှှ မှှတ််တမ်းး�တင်
အပ််ပါါသည််။

Battle Creek, Michigan နေ� ဦးး
ကျော်�်��သီီဟနှှင့့်� ဒေါ်�်အေး�းသန္တာာ�ဦးးတို့့��၏ 
သားး� Agga Aung သည်် Class of 
2024 အတွွက်  Presidential Award 
နှှင့့်� IT Specialist Certificate များ�း�
ချီးး� �မြှ�င့့်�ခြ�င်းး�ခံံခ့ဲ့�ရပြီး�း�  Lakeview High 
School မှှ အခြေ�ေခံပညာာအထက််တန်းး�
ကိုု�ထူးး�ချွွန််စွာာ�အော�ာင််မြ�င်ခ့ဲ့�သဖြ�င့့်� ဂုုဏ်ယူူ
ဖွွယ််မြ�န််မာာဇာာတိိနွွယ််အဖြ�စ််မြ�န််မာ့့�ဂဇက်
မှှ မှှတ််တမ်းး�တင်အပ််ပါါသည််။

San Francisco မြို့�့��နေ� ဦးးစိန််
လှိုု�င်( တေး�းသံလှိုု�င် Entertain-
ment နှှင့့်� Three Generation)+ 
ဒေါ်�်မွှေး�း�မွှေး�း�တို့့��၏မြေး��း၊ တေး�းသံလှိုု�င် 
Entertainment နှှင့့်�  Three 
Generation တို့့��၏ဂီီတမှူးး��ဖြ�စ််သည့့်� 
Emily Hamanaka (ခေါ်�်) မစုုစန္ဒာာ�
လှိုု�င်သည်် Carlmont High School 
မှှ အခြေ�ေခံပညာာအထက််တန်းး� ကိုု� 
ထူးး�ချွွန််စွာာ�အော�ာင််မြ�င်ပြီး�း� University 
of California, Davis သို့့�� ဝင််ခွွင့့်�
ရရှိိ�သည့့်�အတွွက် ဂုုဏ်ယူူဖွွယ်် မြ�န််မာာ
ဇာာ တိိ နွွ ယ်် အ ဖြ� စ်် မြ� န်် မာ့့� ဂဇက်   မှှ 
မှှတ််တမ်းး�တင်အပ််ပါါသည််။ 

Daly City မြို့�့��နေ� ဦးးသော်�်�ဇင်အော�ာင််
နှှင့့်�ဒေါ်�်စမ်းး�စမ်းး�နွွယ််တို့့��၏သားး� မော�ာင်် 
Waynstan Aung သည်် Class of 
2024 စာာသင််နှှစ််အတွွက် အခြေ�ေခံပညာာ
အထက််တန်းး�ကိုု�  Westmoor High 
School မှှ GPA 4.2 နှှင့့်� အော�ာင််မြ�င်ခ့ဲ့�
ပြီး�း� UC Berkeley သို့့�� Data Sci-
ence major ဖြ�င့့်� တက်ရော�ာက််ခွွင့့်�ရရှိိ�
ပါါသဖြ�င့့်� ဂုုဏ်ယူူဖွွယ််မြ�န််မာာဇာာတိိနွွယ််
အဖြ�စ်် မြ�န််မာ့့�ဂဇက်မှှ မှှတ််တမ်းး�တင်
အပ််ပါါသည််။

2024
Grad

Class of 2024
Grad
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သက်ကြီး�း�ရွွယ််အိုု�များ�း�အတွွက်် California’s Aging Services က ပေး�းမည့့်� တန်ဖ်ိုးး��ရှိိ�သော� ာ
အရင်းး�အမြ�စ််များ�း�။	 အချိိ� န််တွေ�ေရွေ့�့�လျားး��လာာတာာန့ဲ့�အမျှှ လူူတိုု�င်းး�ဟာာ အကူူအညီီတွေ�ေကိုု� သုံးး��နိုု�င််ကြ�တယ််။ 
သင််ဟာာ အသက််၆၀ ဒါါမှှမဟုုတ်၆၀ အထက််ဆိုု�ရင် သင့့်�ဘဝရ့ဲ့�အချိိ� န််တွေ�ေမှာာ� လိုု�အပ််ချျက််တွေ�ေဟာာ သီးး�
သီးး�သန့့်�သန့့်�ဖြ�စ််လာာတယ််ဆိုု�တာာကိုု� သင်် တွေ့�့�ရလိမ့့်�မယ််။ California’s aging services ကွွန််ယက်
ဟာာ သက််ကြီး�း�ရွွယ််အိုု�တွေ�ေ၊ ကိုု�ယ််လက််အင်္ဂါါ�ချို့့�  ��တ့ဲ့�သူူ၊ မသန််စွွမ်းး�သူူအပါါအဝင်် disabilities ဖြ�စ််နေ�တဲ့�
သက််ကြီး�း�တွေ�ေနဲ့� မိိသားး�စုုထဲဲကနေ� စော�ာင့့်�ရှော�ာ�က်မုှုပေး�းတဲ့� လူူစော�ာင့့်�တွေ�ေ (family caregivers) တွေ�ေ
အတွွက် အမျိုးး� ��မျိုးး� ��သော�ာ ပရိုု�ဂရမ််တွေ�ေ၊ ဝန််ဆော�ာင််မုှုတွေ�ေနဲ့� ထော�ာက််ပံ့့�ကူူညီီမှုတွေ�ေကိုု� ပေး�းပါါတယ််။ 

ဥပမာာအားး�ဖြ�င့့်� သင််ဟာာ သင့့်�အိိမ််မှာာ�နဲ့�သင့့်�ကွွန််မြူ�ူနတီီထဲဲမှာာ�ပဲဲ နေ�ထိုု�င််ပြီး�း� အသက််ကြီး�း�သွားး��တာာကိုု� ပိုု�
နှှစ််သက််သလားး�။ ပရိုု�ဂရမ််အစီီအစဉ်၂ခုုက ပိုု�ပြီး�း�လွွယ််အော�ာင််လုုပ်ပေး�းနိုု�င််ပါါတယ််။ တခုုက အိိမ််ပြ�င်ခြ�င်းး�၊ 
အကြို�ု�အပို့့��သွားး��လာာခြ�င်းး�န့ဲ့� အိိမ််မှာာ�နေ�ရင်းး�ပြု�ုစုုစော�ာင့့်�ရှော�ာ�က်မုှုထပ််တိုးး��ခြ�င်းး�တွေ�ေကိုု� ကူူညီီပါါတယ််။ နော�ာက််
တခုုက နေ့�့ခင်းး�ဘက်လူူကြီး�း�တွေ�ေရ့ဲ့�စင်တာာတွေ�ေမှာာ� အနုုပညာာန့ဲ့�ကိုု�ယ််လက််ကျျန်းး�မာာရေး�းလေ့�့ကျျင်းး�ခန်းး�တွေ�ေ
ကိုု�စီီစဉ်ပေး�းခြ�င်းး�တွေ�ေပါါဝင််တ့ဲ့� ကျျန်းး�မာာရေး�းနဲ့� ဆိုု�ရှှယ််လူူမုှုရေး�းစော�ာင့့်�ရှော�ာ�က်မုှုတွေ�ေအတွွက် ပရိုု�ဂရမ််တွေ�ေ
ပါါပဲဲ ။  ဒီီအစီီအစဉ်တွေ�ေဟာာ သင့့်�ကိုု�  အမှီီ�အခိုု�ကင်းး�စွာာ�နဲ့�ဆက်ရှိိ�နေ�စေ�ပြီး�း�  စော�ာင့့်�ရှော�ာ�က် မုှုပိုု�င်းး� 
အထော�ာက််အကူူလိုု�အပ််ချျက််တွေ�ေနည်းး�လာာနိုု�င််ပါါတယ််။ 

အစား�းအသော�ာက််နဲ့့�ကျျန်းး�မာာရေး�း။  Californians လူူအများ�း�ဟာာ အိိမ််တိုု�င််ယာာရော�ာက််လာာပို့့��တ့ဲ့�
အစား�းအစာာတွေ�ေနဲ့� ဆိုု�င််ထဲဲထိုု�င််စား�းလို့့��ရတဲ့�နေ�ရာာတွေ�ေ၊ ကွွန််မြူ�ူနတီီစင်တာာတွေ�ေနဲ့� လူူအိုု�ရံုံ�တွေ�ေမှာာ� လူူအများ�း�
အုုပ်စုုလိုု�က််စုုဝေး�းပြီး�း� စား�းရသော�ာက််ရတာာကိုု� ပျော်�်��ကြ�တယ််။ သင့့်�မှာာ� ဝင််ငွေေ�ကန့့်�သတ််ချျက််န့ဲ့�နည်းး�ပါးး�တယ််
ဆိုု�ရင် ပရိုု�ဂရမ််မှာာ�ပါါဝင််မယ့့်� farmers markets  တွေ�ေကနေ� လတ််လတ််ဆတ်ဆတ်အစာာတွေ�ေ၊ 
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်တွေ�ေနဲ့� ပျား�း�ရည်တ်ို့့��ကိုု� ပံုံ�မှှန််အစား�းအစာာအကျိုးး� ��ခံံစား�းခွွင့့်�လိုု�ပဲဲ CalFresh Expansion 
program(CalFresh တိုးး��ချဲ့့� �အစီီအစဉ်ကနေ�) ရရှိိ�မှာာ�ဖြ�စ််ပါါတယ််။ 

သင််ဟာာ ကျျန်းး�မာာရေး�းအာာမခံရွေး�း�ချျယ််ခြ�င်းး�တွေ�ေမှာာ� ဇဝေ�ဇဝါါဖြ�စ််နေ�ပါါလားး�။ Medicare န့ဲ့� long-term 
care insurance (ရေ�ရှည််စော�ာင့့်�ရှော�ာ�က်မုှု ကျျန်းး�မာာရေး�းအာာမခံ) တို့့��မှာာ�ရှိိ�တဲ့� ရွေး�း�ချျယ််ခြ�င်းး�အများ�း�ကြီး�း�

ကနေ� အထူးး�ဆွေး�း�နွေး�း�တိုု�င််ပင်နိုု�င််တ့ဲ့�ပရိုု�ဂရမ််မှာာ�ပါါဝင််တ့ဲ့� စေ�တနာ့့�ဝန််ထမ်းး�တွေ�ေကနေ� သင််န့ဲ့�သင့့်�မိိသားး�စုုကိုု� 
လမ်းး�ညှွှန််ပေး�းသွားး��မှာာ�ဖြ�စ််ပါါတယ််။

ကြ�ည့့်�ရုှုစော�ာင့့်�ရှော�ာ�က်မုှု။  သင််ဟာာသက််ကြီး�း�ရွွယ််အိုု�တစ််ဦးး ဒါါမှှမဟုုတ် disabilities ရှိိ�သူတဦးးကိုု� ကြ�
ည့့်�ရုှုစော�ာင့့်�ရှော�ာ�က်တယ််ဆိုု�ပါါက လူူစော�ာင့့်� (caregivers) တွေ�ေအတွွက် ယာာယီီ အိိမ််တွွင်းး� in-home သက််သာာ
ဖြေ�ေလျော့�့��မုှုကိုု�ပေး�းတဲ့� ၊ တဦးးချျင်းး�စီီနဲ့�အုုပ်စုုလိုု�က်် ဆွေး�း�နွေး�း�တိုု�င််ပင်ခြ�င်းး�န့ဲ့� စာာရွွက်စာာတမ်းး�မှာာ�ကူညီီဖို့့�� ပရိုု�ဂရမ််
နှှစ််ခုုနဲ့� ကူူညီီပေး�းတယ််ဆိုု�တာာကိုု� သင််တွေ့�့�ရမှာာ�ဖြ�စ််ပါါတယ််။ မိိသားး�စုုတွေ�ေအတွွက် Dementia ရှိိ�သူတွေ�ေ
အတွွက်န့ဲ့� လွှဲဲ�ပြော��ာင်းး�ပေး�းခြ�င်းး�တွေ�ေ(referrals)အတွွက် လုုပ်ဆော�ာင််မုှုအစီီအစဉ်တွေ�ေတိုးး��တက်ဖို့့��ကိုု� Car-
egivers တွေ�ေရ့ဲ့� စိိတ််ဖိိဆီးး�မုှုတွေ�ေလျော့�့��နည်းး�စေ�ဖို့့��အတွွက်လည်းး� ကူူညီီပါါတယ််။ 

သင််ဟာာ စား�းသုံးး��သူူလိိမ််လည််မုှု၊ သက််ကြီး�း�ရွွယ််အိုု�ညှှင်းး�ပမ်းး�နှိိ�ပ်စက်မုှုန့ဲ့� အသက််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာခဲွဲ�ခြား�း�ဆက်ဆံံ
ခြ�င်းး�တွေ�ေ ကြုံ�ံ�တွေ့�့�ဖူးး�ပါါလားး�? ဒီီကိစ္စစတွေ�ေအတွွက် 

လူူမုှုဖူူလံုံ�ရေး�း (Social Security) ၊ အပိုု�ဖူူလံုံ�ရေး�းဝင််ငွေေ�( Supplemental Security Income)၊ 
ကျျန်းး�မာာရေး�းအာာမခံ၊ ပင်စင်တွေ�ေနဲ့� တရား�းရေး�းအရထိိန်းး�သိိမ်းး�စော�ာင့့်�ရှော�ာ�က်ပိုု�င််ခွွင့့်�(conservatorships) 
တွေ�ေအတွွက် တရား�းဥပဒေေဆိုု�င််ရာာဝန််ဆော�ာင််မုှုတွေ�ေက ကူူညီီပေး�းပါါလိိမ့့်�မယ််။ 

အလုုပ််များ�း�။  ဒီီနေ့�့ကာာလတွေ�ေမှာာ� အလုုပ်ရှာာ�နေ�ကြ�တ့ဲ့� Californians သက််ကြီး�း�တွေ�ေပိုု�များ�း�လာာကြ�တယ််။ 
သင််ဟာာ အလုုပ်ရှာာ�နေ�တယ််ဆိုု�ပါါက နယ််ပယ််လုုပ်ငန်းး�ခွွင်မျိုးး� ��စံုံ�အတွွက် အခမ့ဲ့� လေ့�့ကျျင့့်�သင််ကြား�း�ချျင်းး�တွေ�ေ
ရဖို့့�� အရည်အချျင်းး�ပြ�ည့့်�မီီပါါတယ််။ အစီီအစဉ်မှာာ�ပါါဝင််မယ့့်� အလုုပ်ရှှင််န့ဲ့�အတူူ သင့့်�ကိုု�တော�ာင်် အလုုပ်ခန့့်�နိုု�င််
ပါါသေး�းတယ််။ 

ဒီီဝန််ဆော�ာင််မုှုတွေ�ေအားး�လုံးး�� --န့ဲ့� နော�ာက််ထပ််အများ�း�ကြီး�း�ကိုု�--သက််ကြီး�း�တွေ�ေအတွွက် ဧရိိယာာအေ�ဂျျင််စီီ Area 
Agencies တွေ�ေကနေ� ဒေေသတွွင်းး�အလိုု�က်် ပူးး�ပေါ�ါင်းး�ပါါဝင််ကြ�ပါါတယ််။ သင့့်�ရ့ဲ့�သိိလိုု�တ့ဲ့�အချျက််တွေ�ေကိုု� 
California Aging and Adult Informa-
tion Line( ကယ််လီီဖိုးး��နီးး�ယားး� အသက််အရွွယ််
အိုု�မင်းး�ခြ�င်းး�န့ဲ့� အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း�သူူ သတင်းး�ဖုုန်းး�
လိုု�င်းး�) 800-510-2020 ကိုု� ဖုုန်းး�ခေါ်�်မေး�းမြ�န်းး�
နိုု�င််ပါါတယ််။ ဝက််ဆိုု�က်် aging.ca.gov  မှာာ�လဲဲ 
ဝင််ကြ�ည့့်�ပြီး�း� အချျက််အလက််တွေ�ေကိုု� ပိုု�ပြီး�း�လေ့�့လာာ
နိုု�င််ပါါတယ််။ 

Class of

Class of

Class of

2024
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2024
GradThu Rain Yi Win

Arthur Maung

Htet Zaw

May Zin Aung

Eaint Phu Pwint 

Thu Thu Sandi

ဦးးနေ�ဦးး နှှင့့်� ဒေါ်�်ဝင်းး�ချိိ� န်် တို့့��၏ သမီးး� 
သူူရိိန််ရည်ဝင်းး� Thu Rain Yi Win 
(Tiffany Win)  သည််  Master of 
Science in Environment and 
Sustainability မဟာာဘွဲ့့��ကိုု� Uni-
versity of Michigan မှှ ရရှိိ�ခဲ့�ပါါသ
ဖြ�င့့်� ဂုုဏ်ယူူဖွွယ််မြ�န််မာာဇာာတိိနွွယ််အဖြ�စ််
မြ�န််မာ့့�ဂဇက်မှှ မှှတ််တမ်းး�တင်အပ််
ပါါသည််။

 ကိုု�ချိုု� �ဦးးမော�ာင််(One Myanmar 
Community) နှှင့့်� မစုုစုုသိန်းး�တို့့��၏ 
သားး�ငယ်် Arthur Maung သည်် 
Chabot College  မှှ GPA 3.9 ဖြ�င့့်�
အော�ာင််မြ�င်ပြီး�း� Fall 2024 တွွင် Univer-
sity of Southern California တွွင် 
BS Real Estate Development  
ဘာာသာာရပ်အထူးး�ပြု�ု တက်ရော�ာက််ခွွင့့်�ရ
သည့့်�အတွွက် ဂုုဏ်ယူူဖွွယ််ရာာမြ�န််မာာ
ဇာာ တိိ နွွ ယ်် အ ဖြ� စ််  မြ� န်် မာ့့� ဂဇက်   မှှ 
မှှတ််တမ်းး�တင်အပ််ပါါသည််။

(ဦးးကျျင့့်�စိိန််)နှှင့့်� (ဒေါ်�်ဆန်းး�ဆန်းး�
ရှိိ�န််)တို့့��၏သားး�   ကိုု�ထက််ဇော်�်�သည််
မေ�၂၄၊ ၂၀၂၄ခုုနှှစ်် တွွင် College of 
San Mateoက ချီးး� �မြ�င့့်�သော�ာ Asso-
ciate in Science for Transfer- 
Mathematics; Associate in 
Science for Transfer- Phys-
ics;Associate in Science- En-
gineering တို့့��ကိုု� ထူးး�ချွွန််စွာာ�ရရှိိ�ခဲ့�ပါါ
သဖြ�င့့်� ဂုုဏ်ယူူဖွွယ််မြ�န််မာာဇာာတိိနွွယ််
အဖြ�စ်် မြ�န််မာ့့�ဂဇက်မှှ မှှတ််တမ်းး�တင်
အပ််ပါါသည််။ 

Los Angeles  နေ� ကိုု�ဇော်�်�ဝင်းး�
အော�ာင််နှှင့့်� မနီီလာာသွွင်တို့့��၏ သမီးး�ကြီး�း� 
May Zin Aung သည်် ၂၀၂၃ခုုနှှစ််တွွင် 
Marsha First School (Glendale 
Campus) မှှ  Associated Degree 
of Nursing, သမီးး�လတ်် Eaint Phu 
Pwint Aung သည်် ၂၀၁၇ခုုနှှစ််တွွင် 
California Polytechnic State 
University မှှ Bachelor of Scienc  
in Mathematics, သမီးး�ငယ်် Thu 
Thu Sandi Aung သည်် ၂၀၂၃ခုုနှှစ််
တွွင်  UC Santa Barbra မှှ  Bach-
elor of Arts  in Sociology ဘွဲ့့��များ�း�
ကိုု� ရရှိိ�ခဲ့�ပြီး�း� ဂုုဏ်ယူူဖွွယ််ရာာမြ�န််မာာဇာာတိိ
နွွယ််အဖြ�စ်် မြ�န််မာ့့�ဂဇက်မှှ မှှတ််တမ်းး�
တင်အပ််ပါါသည််။

2024
Grad
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Dr. NYI NYI WIN  DDS
Dr. PHUU PWINT HAN  DDS, PhD

9866 Garvey Ave Ste #A 
El Monte, CA 91733
626-350-6222
626-350-9881




Mon to Wed 9:00 am - 6:00 pm
Saturday 9:00 am - 4:00 pm
Closed on Sunday

ျမန္မာ-အေမရိကန္မ်ား၏ သြားႏွင့္ခံတြင္း က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈအတြက္  
က်ေနာ္တို႔၏ Garvey Dental Group မွ အရည္အေသြးျမင့္လက္ရာ၊ ႐ိုးရွင္း၍ 
ပြင့္လင္းျမင္သာေသာ ကုထုံးတုိ႔ျဖင့္ တာဝန္ယူ ေစာင့္ေရွာက္ပါရေစ။ 

DENTI-CAL ႏွင့္ PPO Insurances မ်ား လက္ခံ ပါသည္။
Insurance မရွိသူမ်ား အား Digital X-Ray, Examination and Consultation 

အျပင္ လုိအပ္ေသာကုသမႈမ်ားကုိ  အထူးေလွ်ာ့ေစ်းျဖင့္ကုသေပးလ်က္ရိွပါသည္။

OPEN Saturday  

&[ef;?oHCmawmfrsm;tm; tcrJhukoay;ygonf/

We LOVE to See You
Smile!

168 S. San Gabriel Blvd. Ste # B
 San Gabriel, CA 91776, USA

 Tel:   +1 (626) 285-9739   Fax: +1 (626) 285-9743

Your Connection to the World
�����������������������

CST# 2055449-40
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No. 160, 36th Street. (Middle Block)
Kyauk Tada Tsp, Yangon, Myanmar
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Class of

Filbert Win Min Aung  

Filbert Win Min Aung  received his Bachelor's degree from 
Brown University on May 26th, 2024. Mr. Aung graduated 
with honors, having written a senior honors thesis in An-
thropology (Medical Anthropology) and received numerous 
awards and recognitions, including the Outstanding Achieve-
ment in Anthropology (Medical Anthropology, Honors) award, 
the Tow Prize, the Brown Center for Students of Color Senior 
Award, and the A4 Community Contribution Award.

A gifted scholar and active community member, Mr. Aung's 
dedication and accomplishments have been a source of 
pride for his family, friends, and community.

Congratulations, Filbert!

We are incredibly proud of your accomplishments at 
Brown University. Your dedication to academic excellence 
and community service is truly inspiring. We wish you con-
tinued success in all your future endeavors.

With love and pride,
Burmese community of Los Angeles

2024
Grad

Class of
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https://www.facebook.com/kyae.thaw.585

Kyae Sin Thaw

ဒီီလ မြ�န််မာ့့�ဂဇက်အလှှပန်းး�ကဏ္ဍမှာာ�  2024 San Francisco   Bay Area One ဒီီလ မြ�န််မာ့့�ဂဇက်အလှှပန်းး�ကဏ္ဍမှာာ�  2024 San Francisco   Bay Area One 
Myanmar Community Miss Thingyan Winner ဖြ�စ််တ့ဲ့� Kyae Sin Thaw မMyanmar Community Miss Thingyan Winner ဖြ�စ််တ့ဲ့� Kyae Sin Thaw မ
ကြ�ယ််စင်သော်�်�အကြော��ာင်းး�ကိုု� ဖော်�်�ပြ�လိုု�က််ပါါတယ််။ ကြ�ယ််စင်သော်�်�အကြော��ာင်းး�ကိုု� ဖော်�်�ပြ�လိုု�က််ပါါတယ််။ 

သမီးး�က ၂၀၂၂ခုုနှှစ််က US ကိုု�ကျော�ာ�င်းး�တက်ဖို့့��၇ော�ာက််လာာတာာဖြ�စ််ပါါတယ််။ မြ�န််မာာသမီးး�က ၂၀၂၂ခုုနှှစ််က US ကိုု�ကျော�ာ�င်းး�တက်ဖို့့��၇ော�ာက််လာာတာာဖြ�စ််ပါါတယ််။ မြ�န််မာာ
ပြ�ည်မှာာ� အထက(၂)ဗဟန်းး�က ဆယ််တန်းး�အော�ာင််ခ့ဲ့� ပြီး�း� ဆေး�းတက္ကက သိုု�လ််(၁)မှာာ� ပြ�ည်မှာာ� အထက(၂)ဗဟန်းး�က ဆယ််တန်းး�အော�ာင််ခ့ဲ့� ပြီး�း� ဆေး�းတက္ကက သိုု�လ််(၁)မှာာ� 
၂၀၁၉နိုု�ဝင််ဘာာမှာာ� စတက်ပါါတယ််။ လေး�းလလော�ာက််တက်ပြီး�း�တ့ဲ့�အခါါမှာာ� COVID-19 ၂၀၁၉နိုု�ဝင််ဘာာမှာာ� စတက်ပါါတယ််။ လေး�းလလော�ာက််တက်ပြီး�း�တ့ဲ့�အခါါမှာာ� COVID-19 
ဖြ�စ််တော့�့�  ၂၀၂၀ဧပြီ�ီလလော�ာက််မှာာ� ကျော�ာ�င်းး�တွေ�ေပိတ််သွားး��တယ််။ ကြား�း�ကာာလ On-ဖြ�စ််တော့�့�  ၂၀၂၀ဧပြီ�ီလလော�ာက််မှာာ� ကျော�ာ�င်းး�တွေ�ေပိတ််သွားး��တယ််။ ကြား�း�ကာာလ On-
l ine ပညာာရေး�းမှာာ� သမီးး�တို့့��စာာဆက််သင််ပါါသေး�းတယ််။ အာာဏာာသိိမ်းး�တော့�့� l ine ပညာာရေး�းမှာာ� သမီးး�တို့့��စာာဆက််သင််ပါါသေး�းတယ််။ အာာဏာာသိိမ်းး�တော့�့� 
ကြား�း�ကာာလပညာာရေး�းလဲဲ ပျျက််သွားး��တော့�့� US မှာာ� ကျော�ာ�င်းး�ဆက်တက်မယ််ဆိုု�ပြီး�း� လာာကြား�း�ကာာလပညာာရေး�းလဲဲ ပျျက််သွားး��တော့�့� US မှာာ� ကျော�ာ�င်းး�ဆက်တက်မယ််ဆိုု�ပြီး�း� လာာ
ခ့ဲ့�ပါါတယ််။ COVID-19 ကာာလတွေ�ေတုုန်းး�က သမီးး�က လူူနာာတွေ�ေကိုု� Quarantine ခ့ဲ့�ပါါတယ််။ COVID-19 ကာာလတွေ�ေတုုန်းး�က သမီးး�က လူူနာာတွေ�ေကိုု� Quarantine 
center သွားး��နေ�ဖို့့�� ဖုုန်းး�တွေ�ေဆက်ပြော��ာတယ််။ Quarantine Center တွေ�ေမှာာ�center သွားး��နေ�ဖို့့�� ဖုုန်းး�တွေ�ေဆက်ပြော��ာတယ််။ Quarantine Center တွေ�ေမှာာ�
လဲဲသွားး��ကူူပါါတယ််။ အော�ာက််ဆီီဂျျင််ရှာာ�တဲ့�သူူတွေ�ေကိုု� ဘယ််နေ�ရာာတွေ�ေမှာာ�အော�ာက််လဲဲသွားး��ကူူပါါတယ််။ အော�ာက််ဆီီဂျျင််ရှာာ�တဲ့�သူူတွေ�ေကိုု� ဘယ််နေ�ရာာတွေ�ေမှာာ�အော�ာက််
ဆီီဂျျင််ရမယ််ဆိုု�တာာကိုု� တင်ပေး�းတဲ့� website မှာာ�လဲဲ သိိတ့ဲ့�နေ�ရာာတွေ�ေကိုု� ကူူပြီး�း�ဆီီဂျျင််ရမယ််ဆိုု�တာာကိုု� တင်ပေး�းတဲ့� website မှာာ�လဲဲ သိိတ့ဲ့�နေ�ရာာတွေ�ေကိုု� ကူူပြီး�း�
တင်  ပေး�းခဲ့ � တ ယ်် ။  အာာ ဏာာ သိိ မ်းး� ပြီး�း� တော့�့�  ဆေး�းမန်းး  � န့ဲ့� လ က်် တဲွဲ� ပြီး�း� တင်  ပေး�းခဲ့ � တ ယ်် ။  အာာ ဏာာ သိိ မ်းး� ပြီး�း� တော့�့�  ဆေး�းမန်းး  � န့ဲ့� လ က်် တဲွဲ� ပြီး�း� 
စေ�တနာ့့�ဝန််ထမ်းး�အလုုပ်တွေ�ေလုုပ်ခ့ဲ့�ပါါတယ််။ English သင််တ့ဲ့�အစ််ကိုု�စေ�တနာ့့�ဝန််ထမ်းး�အလုုပ်တွေ�ေလုုပ်ခ့ဲ့�ပါါတယ််။ English သင််တ့ဲ့�အစ််ကိုု�
တယော�ာက််န့ဲ့�တွေ့�့�ပြီး�း�ကျော�ာ�င်းး�နား�းတဲ့�၂နှှစ််မှာာ� သမီးး� English တယော�ာက််န့ဲ့�တွေ့�့�ပြီး�း�ကျော�ာ�င်းး�နား�းတဲ့�၂နှှစ််မှာာ� သမီးး� English 
စာာသင််ပေး�းခဲ့�တယ််။ စာာသင််ပေး�းခဲ့�တယ််။ 

US မှာာ� San Francisco City Col-US မှာာ� San Francisco City Col-
lege မှာာ� Business major တက်နေ�ပါါlege မှာာ� Business major တက်နေ�ပါါ
တယ််။ အဘိုးး��၊ အဘွားး��န့ဲ့� အဒေါ်�်ရှိိ�တော့�့� သိိပ််တယ််။ အဘိုးး��၊ အဘွားး��န့ဲ့� အဒေါ်�်ရှိိ�တော့�့� သိိပ််
ပြီး�း� ခက််ခဲဲတာာမရှိိ�ခဲ့�ပေ�မယ့့်� နော�ာက််ပိုု�င်းး�မှာာ� ပြီး�း� ခက််ခဲဲတာာမရှိိ�ခဲ့�ပေ�မယ့့်� နော�ာက််ပိုု�င်းး�မှာာ� 

အဖေ�အမေ�တို့့��က ကျော�ာ�င်းး�စား�းရိတ််မပို့့��နိုု�င််တော့�့� အဖေ�အမေ�တို့့��က ကျော�ာ�င်းး�စား�းရိတ််မပို့့��နိုု�င််တော့�့� 
အဝတ််လျှော်�်��စက်မှာာ�၊ Mall ထဲဲက စတိုးး��တခုုမှာာ�နဲ့� အဝတ််လျှော်�်��စက်မှာာ�၊ Mall ထဲဲက စတိုးး��တခုုမှာာ�နဲ့� 

ကျော�ာ�င်းး�ထဲဲကအလုုပ် အလုုပ်၃ခုုလုုပ်ခ့ဲ့�ပါါတယ််။ ကျော�ာ�င်းး�ထဲဲကအလုုပ် အလုုပ်၃ခုုလုုပ်ခ့ဲ့�ပါါတယ််။ 
အလုုပ်က ခဏခဏပြော��ာင်းး�တယ််။ Yogurt ဆိုု�င််မှာာ�လဲဲ အလုုပ်က ခဏခဏပြော��ာင်းး�တယ််။ Yogurt ဆိုု�င််မှာာ�လဲဲ 

၆လကြာ�ာ မန််နေ�ဂျာာ�လုုပ်ခ့ဲ့�ဖူးး�တယ််။ အခက််အခဲဲက အလုုပ်၆လကြာ�ာ မန််နေ�ဂျာာ�လုုပ်ခ့ဲ့�ဖူးး�တယ််။ အခက််အခဲဲက အလုုပ်
န့ဲ့�ကျော�ာ�င်းး�န့ဲ့�ဆိုု�တော့�့� အချိိ� န််ရှား��းတာာပါါပဲဲ။ န့ဲ့�ကျော�ာ�င်းး�န့ဲ့�ဆိုု�တော့�့� အချိိ� န််ရှား��းတာာပါါပဲဲ။ 

San Francisco Bay Area One Myanmar Com-San Francisco Bay Area One Myanmar Com-
munity Miss Thingyan ကိုု� ဝင််ပြို�ု�င််ဖြ�စ််တာာက OMC က munity Miss Thingyan ကိုု� ဝင််ပြို�ု�င််ဖြ�စ််တာာက OMC က 
အန််တီီဆွေ�ေဆွေ�ေမြ�င့့်�က သမီးး�ကိုု� မြ�န််မာာပဲွဲ�တွေ�ေမှာာ�ပါါဝင််ဖို့့��အမြဲ�ဲခေါ်�်အန််တီီဆွေ�ေဆွေ�ေမြ�င့့်�က သမီးး�ကိုု� မြ�န််မာာပဲွဲ�တွေ�ေမှာာ�ပါါဝင််ဖို့့��အမြဲ�ဲခေါ်�်
ပါါတယ််။ အလုုပ်ချိိ� န််တွေ�ေများ�း�လို့့�� မလာာနိုု�င််တာာများ�း�ပေ�မယ့့်� သင်္ကြ�ြန််ပါါတယ််။ အလုုပ်ချိိ� န််တွေ�ေများ�း�လို့့�� မလာာနိုု�င််တာာများ�း�ပေ�မယ့့်� သင်္ကြ�ြန််
ပဲွဲ�မှာာ�မယ််ပြို�ု�င််ပဲွဲ�လုုပ်မယ််ဆိုု�တော့�့� သမီးး�က တက္ကက သိုု�လ််တက်တုုန်းး�ပဲွဲ�မှာာ�မယ််ပြို�ု�င််ပဲွဲ�လုုပ်မယ််ဆိုု�တော့�့� သမီးး�က တက္ကက သိုု�လ််တက်တုုန်းး�
က fresher welcome မှာာ� ပါါဝင််ခ့ဲ့�တော့�့� အ့ဲ့�ဒီ့့�ခံံစား�းမှုမျိုးး� ��လဲဲပြ�န််က fresher welcome မှာာ� ပါါဝင််ခ့ဲ့�တော့�့� အ့ဲ့�ဒီ့့�ခံံစား�းမှုမျိုးး� ��လဲဲပြ�န််
ရချျင််တာာန့ဲ့�ပြို�ု�င််ဖြ�စ််တာာပါါ။ ဝတ််စံုံ�က ရန််ကုုန််မှာာ�တုုန်းး�က ရှှင််ပြု�ုပဲွဲ�ရချျင််တာာန့ဲ့�ပြို�ု�င််ဖြ�စ််တာာပါါ။ ဝတ််စံုံ�က ရန််ကုုန််မှာာ�တုုန်းး�က ရှှင််ပြု�ုပဲွဲ�
တခုုမှာာ�ဝတ််ခ့ဲ့�တ့ဲ့�ဝတ််စံုံ�ဖြ�စ််ပြီး�း� နှှစ််နှှစ််၊ သုံးး��နှှစ််ကြာ�ာတော့�့� ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််တခုုမှာာ�ဝတ််ခ့ဲ့�တ့ဲ့�ဝတ််စံုံ�ဖြ�စ််ပြီး�း� နှှစ််နှှစ််၊ သုံးး��နှှစ််ကြာ�ာတော့�့� ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််
ပြော��ာင်းး�လဲဲတော့�့� အကျီီ�ကမတော်�်�တော့�့ � အကုုန််ပြ�န််ဖြေ�ေ၊ လက််န့ဲ့�ပြ�န််ပြော��ာင်းး�လဲဲတော့�့� အကျီီ�ကမတော်�်�တော့�့ � အကုုန််ပြ�န််ဖြေ�ေ၊ လက််န့ဲ့�ပြ�န််
ချုု�ပ်် ကိုု�ယ််တိုု�င််ပြ�န််ပြု�ုပြ�င်ပြီး�း� ဝတ််ခ့ဲ့�တာာပါါ။ အန််တီီနီီလာာချုု�ပ််ပေး�းချုု�ပ်် ကိုု�ယ််တိုု�င််ပြ�န််ပြု�ုပြ�င်ပြီး�း� ဝတ််ခ့ဲ့�တာာပါါ။ အန််တီီနီီလာာချုု�ပ််ပေး�း
ခ့ဲ့�တာာပါါ။ ချျင်းး�ဝတ််စံုံ�ကတော့�့� အမေ�ပို့့��ပေး�းခဲ့�တာာပါါ။ သမီးး� One ခ့ဲ့�တာာပါါ။ ချျင်းး�ဝတ််စံုံ�ကတော့�့� အမေ�ပို့့��ပေး�းခဲ့�တာာပါါ။ သမီးး� One 
Myanmar Community Miss Thingyan  ဆုုရတဲ့�အတွွက် Myanmar Community Miss Thingyan  ဆုုရတဲ့�အတွွက် 
One Myanmar Community, ဆုုကိုု� sponsor ပေး�းသူတွေ�ေ၊ One Myanmar Community, ဆုုကိုု� sponsor ပေး�းသူတွေ�ေ၊ 
ပရိသတ််တွေ�ေနဲ့� ဒိုု�င််လူူကြီး�း�တွေ�ေကိုု� ကျေး�း�ဇူးး�တင်ပါါတယ််။ ပရိသတ််တွေ�ေနဲ့� ဒိုု�င််လူူကြီး�း�တွေ�ေကိုု� ကျေး�း�ဇူးး�တင်ပါါတယ််။ 

မြ�န််မာာပြ�ည်ကိုု�သတိိရတာာက သမီးး�က တာာမွေ�ေသူဆိုု�တော့�့� ဗိုု�လ််မြ�န််မာာပြ�ည်ကိုု�သတိိရတာာက သမီးး�က တာာမွေ�ေသူဆိုု�တော့�့� ဗိုု�လ််
စိိန််မှှန််ရပ်ကွွက်န့ဲ့�ကျော�ာ�က်မြော��ာင်းး�ထဲဲကအစား�းအသော�ာက််တွေ�ေကိုု�စိိန််မှှန််ရပ်ကွွက်န့ဲ့�ကျော�ာ�က်မြော��ာင်းး�ထဲဲကအစား�းအသော�ာက််တွေ�ေကိုု�
လွွမ်းး�တယ််။ လော�ာလော�ာဆယ််နေ�တဲ့� San Francisco မြို့�့��က လွွမ်းး�တယ််။ လော�ာလော�ာဆယ််နေ�တဲ့� San Francisco မြို့�့��က 
စား�းစရာာဆိုု�င််တွေ�ေပေါ�ါတာာ၊ အသွားး��အလာာလွွယ််တာာတွေ�ေကြော��ာင့့်� စား�းစရာာဆိုု�င််တွေ�ေပေါ�ါတာာ၊ အသွားး��အလာာလွွယ််တာာတွေ�ေကြော��ာင့့်� 
ဒီီမြို့�့��ကိုု�လဲဲကြို�ု�က််ပါါတယ််။ သမီးး�တက်နေ�တဲ့� ကော�ာလိိပ််မှာာ� မြ�န််မာာဒီီမြို့�့��ကိုု�လဲဲကြို�ု�က််ပါါတယ််။ သမီးး�တက်နေ�တဲ့� ကော�ာလိိပ််မှာာ� မြ�န််မာာ
ကွွန််မြူ�ူနတီီအဖွဲ့့��တစ််ဖွဲ့့��ရှိိ�တယ််။ သူူတို့့��န့ဲ့�ဆက်သွွယ််ပြီး�း� မြ�န််မာာကွွန််မြူ�ူနတီီအဖွဲ့့��တစ််ဖွဲ့့��ရှိိ�တယ််။ သူူတို့့��န့ဲ့�ဆက်သွွယ််ပြီး�း� မြ�န််မာာ
ကွွန််မြူ�ူနတီီအတွွက်ဝိုု�င်းး�လုုပ်ချျင််ပါါတယ််။ ကွွန််မြူ�ူနတီီအတွွက်ဝိုု�င်းး�လုုပ်ချျင််ပါါတယ််။ 

2024 San Francisco   Bay Area One Myanmar Community Miss Thingyan Winner
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နိုု�င််ငံံတော်�်�အတိုု�င််ပင်ခံံပုုဂု္ဂို��လ်် လူူထုုခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည််၏ (၇၉)နှှစ််ပြ�ည့့်�မွေး�း�နေ့�့အကြို�ု�အခမ်းး�အနား�းကိုု�  Indiana 
ပြ�ည်နယ််၊ Fort Wayne မြို့�့�� မြ�န််မာာမိိသားး�စုုများ�း�က ဇေ�တဝန််ကျော�ာ�င်းး�တိုု�က််တွွင် ဇွွန််၁၆၊ ၂၀၂၄ခုုနှှစ််က ကျျင်းး�ပခဲ့�သည််။အခမ်းး�အနား�း
ကိုု�တက်ရော�ာက််လာာကြ�သူူတစ််ရာာခန့့်�က ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည််မွေး�း�နေ့�့အထိိမ်းး�အမှှတ််နှှင်းး�ဆီီပွွင့့်�တစ််ပွွင့့်�စီီကိုု�င််ဆော�ာင််က မွေး�း�နေ့�့ကိတ််
ခဲွဲ�ပြီး�း�  ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည်် သက််ရှှည််ကျျန်းး�မာာပြီး�း� အချုု�ပ််အနှော�ာ�င်မှှ အမြ�န််ဆုံးး�� လွွတ်မြော��ာက််စေ�ရန်် ဆုုတော�ာင်းး�ခ့ဲ့�ကြ�သည််။

New York City Burmese Community (NYCBC) က စီီစဉ်ပြီး�း� T&Z Enter-
tainment နှှင့့်�လက််တဲွဲ�သည့့်� " R Zar Ni Solo Show in New York City" တေး�း
ဂီီတဖျော်�်��ဖြေ�ေပဲွဲ�ကိုု� ၂၀၂၄၊ ဇွွန််၁၅က The Kaye Playhouse, Hunter College တွွင်
ကျျင်းး�ပခဲ့�သည််။ Main sponsor အဖြ�စ်် USIRD (US Immigration & Resettle-
ment Directive) Cooperation က ပံ့့�ပိုးး��ကူူညီီခဲ့�သည််။ 

Lead Guitarists-  မင်းး�ဦးးနှှင့့်� စော�ာရန််နိုု�င််, Bass တီးး�ခတ််သူူ Salai Tuk Tuk 
(Chris), Keyboard player- Dee Frederick,Drummer ကိုု� Nyi Nine တို့့��၏တေး�း
ဂီီတတီးး�ခတ််မုှုများ�း�ဖြ�င့့်�  R Zar Ni တစ််ကိုု�ယ််တော်�်�ဂီီတပဲွဲ�အစီီအစဉ်ကိုု� ပထမဆုံးး��
တေး�းသီီချျင်းး� “ကမ္ဘာာ�သားး�” ဖြ�င့့်� စတင်ဖွွင့့်�လှှစ််ခ့ဲ့�သည််။ ရက်စက်စွာာ�ပြုံး�း��တတ်သော�ာ၊ ကိုု�ယ့့်�
အနား�းရှိိ�စေ�ချျင််၊ သူူစိိမ်းး�တွေ�ေလိုု�နေ�လိုု�က််မယ််၊ ယဉ်ယဉ်လေး�းရူးး�၊ ရက်စက်စွာာ�ပြုံး�း��တတ်သော�ာ 
သီီချျင်းး�များ�း�ကိုု� သီီဆိုု�ဖျော်�်��ဖြေ�ေခဲ့�ပြီး�း� "ဖြ�တ််" သီီချျင်းး�ကိုု� ဧည့့်�သည််တော်�်� ခင််မော�ာင််သန့့်�(Iron 
Cross တီးး�ဝိုု�င်းး�၏ Bassist) အားး�စင်ပေါ်�်ဖိိတ််ခေါ်�်ရာာ ခင််မော�ာင််သန့့်�၏တီးး�ခတ််မုှုနှှင့့်�အတူူ 
ဖျော်�်��ဖြေ�ေခဲ့�သည််။ NYCBC က စီီစဉ်သည့့်� ရန််ပံုံ�ငွေေ�အတွွက် အမှှတ််တရပစ္စစည်းး�များ�း�
လေ�လံတင်ပဲွဲ�အခမ်းး�အနား�းကိုု� မော�ာင််မော�ာင််အေး�းကဦးးဆော�ာင််ပြီး�း� ဂျာာ�ကင်၊ ဂစ််တာာ၊ ဆဲွဲ�ကြိုး�း��
များ�း�ကိုု� လေ�လံတင်ရော�ာင်းး�ချျခ့ဲ့�သည််။ 

Ukulele ဂီီတာာ(၃)လက််အတွွက် ပဲွဲ�ကြ�ည့့်�ပရိတ််သတ််များ�း�ထဲဲမှ ကံံထူးး�ရှှင််များ�း�ရွေး�း�ချျယ််
ခြ�င်းး�နှှင့့်� ဂီီတပဲွဲ�ဖြ�စ််မြော��ာက််ရေး�းအတွွက် ပင်မပဲွဲ�စပွွန််ဆာာအလှူူ�ရှှင််များ�း�ကိုု� ဂုုဏ်ပြု�ုလက််မှှတ််
ပေး�းအပ််ခ့ဲ့�သည််။ နော�ာက််ဆုံးး��အစီီအအစဉ်အဖြ�စ်် “ခွွန််အားး�ဖြ�ည့့်�မိိငယ််” သီီချျင်းး�ကိုု� ပရိသတ််
များ�း�နှှင့့်�အတူူ သံံပြို�ု�င််သီီဆိုု�ကာာ ဇွွန််၁၉ရက်နေ့�့တွွင်ကျျရော�ာက််သော�ာဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည််
မွေး�း�နေ့�့အတွွက် ဆုုတော�ာင်းး�ခ့ဲ့�ကြ�သည််။ NYCBC သည်် ၂၀၂၁ခုုနှှစ််၊ ဖေ�ဖော်�်�ဝါါရီီ၁၊ 
မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံ စစ််အာာဏာာသိိမ်းး�ပြီး�း�ချိိ� န််မှှစပြီး�း� ယခုုထိတော�ာက််လျှော�ာ�က် မြ�န််မာာပြ�ည်စစ််
အာာဏာာရှှင််ဆန့့်�ကျျင််ရေး�းလှုပ််ရှား��းမှုများ�း�၊ ရန််ပံုံ�ငွေေ�ပဲွဲ�များ�း�ကိုု� ဦးးဆော�ာင််ကျျင်းး�ပပြီး�း� မြ�န််မာာပြ�ည်
သူူများ�း�ဘက်မှှရပ်တည်ပေး�းနေ�သော�ာအဖွဲ့့��အစည်းး�ဖြ�စ််ပြီး�း� တေး�းသံရှှင်် R Zar Ni  နှှင့့်�  T&Z 
Entertainment တို့့��နှှင့့်�ပတ်သက််ပြီး�း� Social media တွွင် ပြော��ာဆိုု�ဝေ�ဖန််မုှုများ�း�ရှိိ�ခဲ့�
သော်�်�လည်းး�  R Zar Ni Solo Show in New York City ပဲွဲ�ကိုု� မြ�န််မာာပရိသတ််များ�း�က 
တခဲဲနက်အားး�ပေး�းခဲ့�ကြ�သည််။

New York မြို့�့��၊ မြ�န််မာာ-အမေ�ရိကန်် လူူသားး�ချျင်းး�စာာနာာမုှုကူူညီီရေး�းအသင်းး�ကြီး�း� My-
anmar American Humanitarian Aid Association -MAHAA က စီီစဉ်ကျျင်းး�ပ
သော�ာ ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည််  (၇၉)နှှစ််မွေး�း�နေ့�့ အကြို�ု�ဂုုဏ်ပြု�ုဆုုတော�ာင်းး�ပဲွဲ�ကိုု� ၂၀၂၄ခုု
နှှစ််၊ ဇွွန််၁၆၊ မနက်၁၀နာာရီီခွဲ�မှမွွန်းး�လဲွဲ�၂နာာရီီထိ Elmhurst ရှိိ� Pitti Adult Daycare 
Center တွွင်ကျျင်းး�ပခဲ့�သည််။ သံံအမတ်ကြီး�း�ဦးးကျော်�်��မိုးး��ထွွန်းး�၊ စာာရေး�းဆရာာကဗျာာ�ဆရာာ
မော�ာင််စွွမ်းး�ရည်နှှင့့်�ဇနီးး�၊ စာာရေး�းဆရာာစိုု�င်းး�သီီဟ(ခ)ဒေါ�ါက််တာာခင််မော�ာင််ကြီး�း�နှှင့့်�ဇနီးး�၊  Pitti 
Adult Daycare Center  မှှ ကိုု�အော�ာင််နိုု�င််တို့့��က ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည််မွေး�း�နေ့�့
အမှှတ််တရစကားး�များ�း�ပြော��ာကြား�း�ခ့ဲ့�ကာာ မွေး�း�နေ့�့ကိတ််ခဲွဲ�ပြီး�း� အခမ်းး�အနား�းကိုု�တက်ရော�ာက််လာာ
သူူတစ််ရာာခန့့်�က ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည််အမြ�န််ဆုံးး��လွွတ်မြော��ာက််ပြီး�း� ကျျန်းး�မာာသက််ရှှည််
စေ�ရန်် ဆုုတော�ာင်းး�ခ့ဲ့�ကြ�သည််။  ဓာာတ််ပံုံ�- ကိုု�ဝင်းး�ရွှေ�ေ(New York)  (ပံုံ� - ယာာ)

California Myanmar Golf Club (CMGC)  ၏ဂေါ�ါက်််�သီးး�ရိုု�က််ပြို�ု�င််ပဲွဲ�ကိုု� ၂၀၂၄ခုု
နှှစ််၊ ဇွွန််၈ က Diamond Bar Golf Course တွွင်ကျျင်းး�ပခဲ့�ရာာ ပြို�ု�င််ပဲွဲ�ဝင််ပေါ�ါင်းး� ၃၂ဦးး
ပါါဝင််ယှှဉ််ပြို�ု�င််ခ့ဲ့�သည််။ ပြို�ု�င််ပဲွဲ�ဖြ�စ််မြော��ာက််ရေး�းအတွွက် ကိုု�ကိုု�ငြိ�မ်းး�၊ ကိုု�ဝင်းး�ဇော်�်�၊ ကိုု�အေး�း
သန်းး�တို့့��က ပံ့့�ပိုးး��ကူူညီီခဲ့�သည််။ California Myanmar Golf Club ၏  North vs 
South tournament ကိုု� ဇူူလိုု�င််၁၃၊ ၂၀၂၄တွွင် (Navy Golf Course 5660 Or-
angewood Ave, Cypress, CA 90630) ကျျင်းး�ပမည်ဖြ�စ််ရာာ ဇူူလိုု�င််၅၊ ၂၀၂၄တွွင် 
နော�ာက််ဆုံးး��ထားး� ပြီး�း� https://membership.scga.org/start/join/?cid=513 တွွင်
စာာရင်းး�သွွင်းး�နိုု�င််ပါါသည််။ ပြို�ု�င််ပဲွဲ�ဝင််ကြေး��းကိုု� Zelle ဖြ�င့့်� CMGC (zawnmyint@gmail.
com) သို့့�� ဇူူလိုု�င််၅၊ ၂၀၂၄ နော�ာက််ဆုံးး��ထားး�ပေး�းသွွင်းး�နိုု�င််ပါါသည််။ (ပံုံ� - ယာာ)ဆက်သွွယ််ရန်် 
Zaw Naing Myint  -  (626) 242 - 3674  Kevin Thiha - (714) 262-0471,  

http://www.facebook.com/cmgcgolf

ယခုုနှှစ်် Asian American and Pacific Islander Heritage Month  လတွွင် 
Daly City မြို့�့��တော်�်�ဝန်် ချီးး� �မြှ�င့့်�သော�ာ အသိိအမှှတ််ပြု�ုခြ�င်းး�  Proclamation ကိုု� San 
Francisco Bay Area မှှ Myanmar community ကရရှိိ�ခဲ့�သည််။ ထိုု� Proclama-
tion ရရှိိ�ရန်် Oakland မြို့�့��နေ� Valerie Sheibels က ဦးးဆော�ာင််ခ့ဲ့�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။

"  Daly City မြို့�့��တော်�်�ဝန််က ကျျမနာာမည်န့ဲ့�ထုုတ်ပြ�န််ချျက််ကိုု� ကြေ��ငြာ�ာမယ််ဆိုု�ပြီး�း�ပြော��ာ
လာာတော့�့� ကျွွန််မ community အတွွက်ကိုု�သာာ အသိိအမှှတ််ပြု�ုပေး�းပါါလို့့�� တော�ာင်းး�ဆိုု�ခ့ဲ့�
ပါါတယ််" ဟုု မြ�န််မာာကွွန််မြူ�ူနတီီတွွင် တက်ကြွ�ွလှုပ််ရှား��းသူ Valerie Sheibels က ပြော��ာ
ကြား�း�ခ့ဲ့�သည််။ Daly City Mayor Juslyn C. Manalo က Proclamation  ကိုု� 
လူူသိိရှှင််ကြား�း�အသိိအမှှတ််ပြု�ုချီးး� �မြှ�င့့်�သည့့်�အခမ်းး�အနား�းကိုု� ၂၀၂၄ခုုနှှစ််၊ ဇွွန််၃က Daly 
City City Hall တွွင်ကျျင်းး�ပခဲ့�ရာာ One Myanmar Community မှှ Chair of the 
board of director ကိုု�ချိုု� �ဦးးမော�ာင််နှှင့့်�အဖွဲ့့��ဝင််များ�း�၊ ရော�ာင််နီီဦးးလူငယ််အဖွဲ့့��နှှင့့်� မြ�န််မာာ
ကွွန််မြူ�ူနတီီမိသားး�စုုများ�း�၊ Valerie Sheibels တို့့��တက်ရော�ာက််ခ့ဲ့�ကြ�သည််။ 

" ကျျမ လုုပ်နေ�တဲ့� အရာာ တွေ�ေအားး�လုံးး��ဟာာ ဆုု ရဖို့့�� မဟုုတ်ပါါဘူးး�။ ကျျမ က public 
servant လုုပ်လာာတာာ အနှှစ်် ၂၀ ကျော်�်��ပါါပြီ�ီ။ မြ�န််မာ့့� ကွွန််မြူ�ူနတီီ center က ရသင့့်�ပါါ
တယ််။ culture န့ဲ့� tradition ပိုု�င်းး� မှာာ�ပေါ့�့ �။ ဒါါပေ�မယ့့်� ညီီမတို့့�� မြ�န််မာာ ကွွန််မြူ�ူနတီီ 
members အများ�း�စုု က အလုုပ်များ�း�တယ််။ ကိုု�ယ့့်�အလုုပ်န့ဲ့� ကိုု�ယ်် လည််ပတ်နေ�ကြ�တော့�့� 
တစ််ခြား�း� ဘက်ကိုု� သိိပ််မလှည့့်�နိုု�င််ကြ�ဘူးး�လေ�။ မြ�န််မာာ ကွွန််မြူ�ူနတီီ center က မြ�န််မာာ 
culture န့ဲ့� tradition ကိုု� ထုုတ်ဖေါ်�်လာာတာာ လည်းး� နှှစ််များ�း�လှှပါါပြီ�ီ။ ဒါါပေ�မယ့့်� ညီီမ 
အမြ�င် တော့�့� center က အကိုု� အမ မော�ာင််ငယ််လေး�းတွေ�ေ ကိုု� တစ််ဆင့််�တက်စေ�ချျင််
တယ််။ နော�ာက််ပြီး�း� next generation လေး�းတွေ�ေကိုု�လည်းး� community center မှာာ� 
ပဲွဲ� ရှိိ�မှ လာာကူူညီီတာာမဟုုတ်ပဲဲ။ အမြဲ�ဲလိုု�အားး�ရင်အားး�သလိုု� လာာစေ�ချျင််တယ််။  commu-
nity အတွွက်် အများ�း� အကျိုးး� �� အတွွက်လုုပ်ပြီ�ီဆိုု�ရင် commitment တော့�့�ရှိိ�ရမယ််။ 
အများ�း�ကြီး�း� အနှှစ််နာာခံံနိုု�င််ရမယ််။ ကိုု�ယ့့်�မှာာ�ရှိိ�တဲ့� အစွွမ်းး�အစ ကိုု� အခုုထက််ကော�ာင်းး�အော�ာင်် 
Sharpenလုုပ်နိုု�င််ရပါါမယ််။" ဟုု  Valerie Sheibels  ပြော��ာကြား�း�ခ့ဲ့�သည််။
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R Zar Ni Solo Show in New York CityR Zar Ni Solo Show in New York City

MAHAA MAHAA a':atmifqef;pkMunf​ (79)ESpfarG;aeh tMudK*kPfjyKqkawmif;yGJa':atmifqef;pkMunf​ (79)ESpfarG;aeh tMudK*kPfjyKqkawmif;yGJ

Fort Wayne Fort Wayne  a':atmifqef;pkMunf​ (79)ESpfarG;aeh tMudKtcrf;tem;a':atmifqef;pkMunf​ (79)ESpfarG;aeh tMudKtcrf;tem;

California Myanmar Golf Club (CMGC) California Myanmar Golf Club (CMGC) ESpfywfvnfjydKifyGJusif;yESpfywfvnfjydKifyGJusif;y

Daly City Daly City   jrdKhawmf0efrSjrdKhawmf0efrS  
Bay Area Myanmar communityBay Area Myanmar communitytm;todtrSwfjyKcsD;jrSifhtm;todtrSwfjyKcsD;jrSifh
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jrefrmhpm;jrdef

3815, Geary Blvd
San Francisco, CA 94118

burmesekitchensf@gmail.com        www.burmesekitchen.com

(415) 474-5569

Burmese cuisine is gracious, fragrant and poised. 
A simpler balance of the Asian palette.. ginger, garlic, shallots, lemongrass, coconut milk, chili, tamarind . 

Lunch - 11:30 Am to 3:00 pm (Sat & Sun)
Dinner - 5:00 pm to 10:00 pm (Tue-Sun)

Closed on Monday.

Since 2006

jrefrmq
efaom

jrefrmht
pm;tpm
rsm;

Authentic, homestyle Burmese cuisine in the Inner Richmond. 
Good food. Good prices. Good people.

Dixon Landing Family Dental Care
Maung Maung Thaw, DDS, FACD, DABOI, FAAID
Diplomate, American Board of Oral Implantology 
Fellow, American Academy of Implant Dentistry
Health Sciences Associate Professor
Department of Preventive and Restorative Dental Sciences
UCSF, School of Dentistry 

1786 Millmont Drive
Milpitas, CA 95035
Ph: (408) 942-7791

Fax: (408) 946-7964
dixonlandingdental@yahoo.com 

Our office hours are:

 SUNDAY, MONDAY CLOSED
 TUESDAY--FRIDAY 10:00 AM - 7:OO PM
 SATURDAY  8:OO AM - 4:30 PM

www.dixonlandingfamilydental.com

Navigational Implant Surgery X-GUIDE puf

3D dental technology CBCT pufwdkY jzifhprf;oyfppfaq;jyD;

SF Bay Area &Sd jrefrmrdom;pkrsm;\ oGm;usef;rma&;udk wm0ef,lyg&ap..

SUNDAY
DENTAL

DENTICAL(MEDICAL) , Most HMO
ACCPETED

AMPLE FREE PARKING

AVAILABLE SUNDAY

Gabrielino 
High School Scott St

Valley Blvd
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1434 S San Gabriel Blvd
San Gabriel, CA 91776

Michael Maung Aung DDS
armif armif atmif

Tel: (626) 571-8210
Fax: (626) 573-3460

sundaydental@yahoo.com
jrefrmrdom;pkrsm;twGuf txl;EIH;

we*FaEGzGifhay;ygonf/ 

Sunday Dental

Address:

39358 Fremont Blvd
Fremont, CA 94538

We open Saturdays and Extended Hours!
Call for Appointment!

Amy B. Wong, DDS
jrefrmrdom;pkrsm;twGuf tpOftjrJtxl;EIef;

Most Insurance Plans Welcome! Amy B. Wong, DDS

Ph: 510-818-1891

www.fremontdds.com

• Complete Dental Care for Adults and Children
• Fillings, Crowns, Bridges, Root Canals, Dentures, Oral Surgery
• Implant Restorations
• Orthodontics + Invisalign 
• Teeth Whitening

• Complete Dental Care for Adults and Children
• Fillings, Crowns, Bridges, Root Canals, Dentures, Oral Surgery
• Implant Restorations
• Orthodontics + Invisalign 
• Teeth Whitening

jrefrmjynfudk tvGrf;ajyw,fvdk h

pm;jyD;wdkif;ajymMu&wJhqDcsufacgufqGJ? 

aMu;tdk;?aMu;tdk;qDcsuf ykZGefcGufaMumf? 

xrif;aygif;? 0uftlrMuD;aMumf?&Srf;acgufqGJ?

rkef h[if;cg; eef;MuD;okwfwdkY&ygw,f/

Ledu Restaurant
Healthy Delicious

 749 Hickey Blvd Paci�ca, CA 94044
(650) 355-8218 | (415) 706-3234

pae?we*FaEGrSm ygwD{nfhcHyGJtvSLrsm;twGuf 
Party Trays rsm;udk reuf9em&DrSpjyD;atmf'grSmEdkifygonf/

Holiday Seasontxl;

Made in  USA

San Francisco

a&$O-otdrfcsuf 
tkef;Edk hacgufqGJtESpfxkyfeJ htmylvSsmyl tESpfxkyf 

oef h&Sif;vwfqwfrSK t&om&SdrSKtwGuf txl;tmrcH

pdwfcs ,kH-unfpGm tm;ay;yg

MSG Free
No Added Preservat ives

wOD;csif;rSmcsifolrsm; udk,fpm;vS,f&,lvdkolrsm; 

zkH;eHygwfrsm;/ azhbkwfpmrsufESmrsm;rS 

qufoG,frSm,lEdkifygonf/
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SUMMARY: A beautiful 
and distinguished family. 
A private island. A brilliant, 
damaged girl; a passionate, 
political boy. A group of four 
friends—the Liars—whose 
friendship turns destructive. 
A revolution. An accident. A 
secret. Lies upon lies. True 
love. The truth. Read it. And 
if anyone asks you how it 
ends, just LIE. 

"We Were Liars" is a 
young adult novel by E. 
Lockhart, narrated by Ca-
dence Sinclair Eastman, 
the eldest grandchild of 
the wealthy Sinclair fam-
ily. The Sinclairs spend 
every summer on their 
private island, Beech-

wood Island, where Cadence and her cousins, Mirren, John-
ny, and Gat,  form a close-knit  group known as "the Liars." 
During the summer of her fifteenth year, Cadence suffers a mysterious acci-
dent, resulting in memory loss and chronic pain. Two years later, she returns 
to the island, hoping to piece together the events of that fateful summer.

“We Were Liars” is a thrilling twisted story that messes with one’s mind, 
following the mystery of what happens to the central figure, Cadence Sinclair 
Eastman. Spending every summer on Beechwood Island, privately owned by 
her family, she suffers an accident and loses all memory of what happened 
that summer. 

Despite belonging to an aristocratic family, Cadence leads a troubled life, 
highlighting an important message: wealth does not guarantee happiness. 

I resonated with the book's message and theme, portraying that even the 
wealthiest individuals can experience unhappiness, despite what it may seem 
on the surface.  

I liked the book's flow, and how it built its way up slowly, but steadily. “We 
Were Liars" begins with Cadence recalling her family history and past. One 
thing I noticed was the book's careful attention to details that may initially 
seem irrelevant. These seemingly minor details become major game changers 
towards the end of the story. 

However, this book was given the rating it got due to its choppy nature of 
words; sometimes, some sentences felt almost fragmented and odd to read. 
Lockhart often used multiple periods and sentence breaks, even between 
things irrelevant to the story, which some readers, like myself, found annoying. 
In the beginning, I found myself rereading some portions of the book due to 
the lack of description and wording in certain sections. 

While books often introduce new characters, "We Were Liars" introduces 
names that are mentioned only a few times throughout the story. This made 
it confusing to determine simple details, such as the role Cadence's mom 
played in the family, and the significance of names that were never mentioned 
again. I also felt a lack of attachment to any specific character in this story. 
Part of the reason, I believe, is that the author doesn't delve deeply into each 
character or develop their individual plots. As a result, they all seem like 
background characters in their own stories. 

Characters and their personalities are essential for making a story feel real 
and immersive like you're living it yourself. Personally, the skill of embedding 
personality within the characters and how they’re developed over time is 
one of the main factors I look for whenever picking up a book. On the other 
hand, throughout the book, Lockhart embeds small fairytales that Cadence 
writes about a king and his three beautiful daughters. These stories serve as 
metaphors for Cady's mother, her two aunts, and their seemingly oppressive 
father. As the story progresses, it becomes clear how these fairytales mirror 
the reality that Cadence faces. 

When I first started reading this book, I'll admit—I almost put it down 
immediately due to its slow and confusing start. However, as I continued, it 
became increasingly interesting with each turn of the page. It's worth giving 
it a try, but beware—if you're already in a reading slump, it might feel like 
trying to escape quicksand with roller skates on. Patience is required to slowly 
digest this book and understand the twists and turns, but it’s a great reward 
at the end afterward! 

We Were LiarsWe Were Liars
Book Reviewer KaiTamsin Bwor

Genre:  Young adult literature, Psychological thriller

Teen Book Review



From P1 3 Miles Freedom Walk

 By:  E. Lockhart
ပြ�ည်တွွင်းး�ကလူတွေ�ေကိုု�စိိတ််အားး�တက်ကြွ�ွ
စေ�ဖို့့�� န့ဲ့�  သူူတို့့�� န့ဲ့�တသားး�တည်းး�ရပ်တည်
ကြော��ာင်းး�ပြ�သခြ�င်းး� ဖြ�စ််ပါါတယ််။ အမှှန််န့ဲ့�
အမှား��းမှာာ� အမှှန််တရား�းဘက််ကရပ်တည်
ကြော��ာင်းး�ကိုု� ကျျနော်�်�တို့့��တွေ�ေပြ�သကြ�တယ််။ 
GenZ တွေ�ေကအစ ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုု
ကြ�ည််ရ့ဲ့�ပေး�းဆပ်၊ အနစ််နာာခံံမုှုကိုု� နား�းလည််
ကြ�၊ လေး�းစား�းကြ�တယ််။ ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုု
ကြ�ည််မလွွတ်မြော��ာက််သေး�းတဲ့�အတွွက်၊ 
ပြ�ည်တွွင်းး�ကလူတွေ�ေလည်းး� ဒုုက္ခခသုုက္ခခတွေ�ေ
ကြုံ�ံ�တွေ့�့�နေ�ရတဲ့�အတွွက် Happy Birth-
day  မဆိုု�ကြ�ဘဲဲ သူ့့�အတွွက်ဆုုတော�ာင်းး�
တာာပဲဲလုုပ်ခ့ဲ့�ပါါတယ််" ဟုု အခမ်းး�အနား�းအစ
အဆုံးး��ပါါဝင််သူူ Los Angeles မှှ ကိုု�သက််
ထွွန်းး�က ပြော��ာကြား�း�ခ့ဲ့�သည််။

 ဒေါ်�် အော�ာ င်် ဆန်းး � စုု ကြ� ည်် မွေး�း� နေ့�့
အတွွက် လူူအင််အားး�၃၅၀ကျော်�်��သည်် 
မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံစစ််အာာဏာာရှှင််ဆန့့်�ကျျင််ရေး�း၊ 
လူ့့�အခွွင့့်�အရေး�းဖော�ာက််ဖျျက််မုှုများ�း�ရပ်တန့့်�
ရေး�း၊ Free Aung San Suu Kyi, Save 
Myanmar Stop Military Tyranny 
စသော�ာဆိုု�င်းး�ဘုုတ်များ�း�၊ ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုု
ကြ� ည်် ဓာာ တ်် ပံုံ� များ�း� ကိုု� င်် ဆော�ာ င်် ကာာ 
ကြွေး��း�ကြော်��်�သံများ�း�ဟစ််အော်�်� ပြီး�း�  Long 
Beach မြို့�့��၊ ပစိဖိိတ််သမုုဒရာာကမ်းး�ခြေ�ေတ
လျှော�ာ�က်၃မိုု�င််လမ်းး�လျှော�ာ�က်ချီီ�တက် ခ့ဲ့�ကြ�
သည််။
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Bay Area Car Repair
by Dealer trained and ASE certified

 apwemrSe f } aps;E S ke f;r Se f } vuf&maooyf

 Fr iend ly  Serv ice  and Owner  Operated
 Smog Check Inspector and Repair License 
 Electric and Hybrid Vehicle Factory Certified

t 650-867-4606 308 7th Ave
 San Mateo, CA 94401

 European, Asian and Domestic car Repairs & Maintenance

                rSmMu,fig;vHk;& 

jre frmy d ki fum;0y fa& Sm hr S

jrefrmrdwfaqGrsm;tm;

MudKqdkygonf/

၂၀၂၂ သည််  California ၌ ကျျန်းး�မာာရေး�း
အာာမခံမရှိိ�သူပမာာဏ အနည်းး�ဆုံးး��ဖြ�စ််ခ့ဲ့�သော်�်�လည်းး� 
အချိိ� န််မီီ၊ အရည်အသွေး�း�ပြ�ည့့်�မီီပြီး�း� တန်းး�တူူညီီမျှှ 
ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့့်�ရှော�ာ�က်မုှုကိုု� ရရှိိ�ရန်် အခက််အခဲဲ
များ�း�စွာာ�ရှိိ�နေ�သေး�းသည််။ ဤက့ဲ့�သို့့�� ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာ
င့့်�ရှော�ာ�က်မုှု မညီီမျှှမှုများ�း�ကြော��ာင့့်� ဝင််ငွေေ�နည်းး�ပါးး�
သူူများ�း�နှှင့့်� လူူမျိုးး� ��ပေါ�ါင်းး�စံုံ�များ�း�တွွင် ရော�ာဂါါဖြ�စ််ပွား��းမှုနှှ
င့့်� သေ�ဆုံးး��မုှုနုှုန်းး� မြ�င့့်�မား�းလာာခ့ဲ့�သည််။ "ပြော��ာင်းး�လဲဲမှု
နှှစ််ပေါ�ါင်းး�များ�း�စွာာ�အကြာ�ာမှာာ�  Medi-Cal ၏ 
ဦးးတည်ရာာ" ဆွေး�း�နွေး�း�ပဲွဲ�ကိုု� California  Depart-
ment of Health Care Services ကဦးး
ဆော�ာင််ပြီး�း� Ethnic Media Services, Califor-
nia Black Media တို့့��နှှင့့်�ပူးး�ပေါ�ါင်းး�ပြီး�း� ၂၀၂၂ခုုနှှစ််၊ 
ဇွွန််၁၈ က ကျျင်းး�ပခဲ့�သည််။ Pamela Riley, Chief 
Health Equity Officer and Assistant 
Deputy Director, Quality and Popula-
tion Health Management, Department 
of Health Care Services, Debbie Toth, 
President and CEO, Choice in Aging, 
Michael Whalen, Program Director, The 
Bedford Center, Choice in Aging တို့့��က 
ဆွေး�း�နွေး�း�ခ့ဲ့�ကြ�သည််။ 

  ပြီး�း�ခ့ဲ့�သည့့်� ဆယ််စုုနှှစ််အတွွင်းး� ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာ
င့့်�ရှော�ာ�က်မုှုဝန််ဆော�ာင််မုှုဌာာန (DHCS) သည်် Me-
di-Cal ကိုု� ပြု�ုပြ�င်ပြော��ာင်းး�လဲဲခြ�င်းး�ဖြ�င့့်� ကျျန်းး�မာာရေး�း 
မညီီမျှှမှုများ�း�ကိုု� ဖယ််ရှား��းရန်် သမိုု�င်းး�တွွင်မည့့်� 
ရင်းး�နှီးး��မြှု�ု�ပ််နှံံ�မှုများ�း� ပြု�ုလုုပ်ခ့ဲ့�သည််။ နေ�ထိုု�င််ခွွင့့်�
အခြေ�ေအနေ�မခွဲ�ခြား�း�ဘဲဲ ဝင််ငွေေ�နည်းး�သူူ California 
ပြ�ည်နယ််သားး�များ�း�အားး�လုံးး�� Medi-Cal အကျုံးး� ��ဝင််
စေ�ခြ�င်းး�၊ Medi-Cal အရည်အချျင်းး� ပြ�ည့့်�မီီမှုကိုု� 
ဆုံးး��ဖြ�တ််ရာာတွွင် ဝင််ငွေေ�ကိုု�သာာထည့့်�သွွင်းး�စဉ်းး�စား�းရန်် 
“ပိုု�င််ဆိုု�င််မုှုစစ််ဆေး�းခြ�င်းး�” ကိုု� ဖယ််ရှား��းခြ�င်းး�၊ အဖွဲ့့��ဝင််
များ�း�  စကားး � ပြ� န််ဝ န််ဆော�ာ င်် မုှု  ရရှိိ�စေ�ရ    န်် 
ဘာာသာာစကားး�အသုံးး�� ပြု�ုမှုကိုု�  တိုးး��ချဲ့့� � ခြ�င်းး� နှှင့့်� 
ယဉ်ကျေး�း�မုှုနှှင့့်� ကိုု�က််ညီီသော�ာ စော�ာင့့်�ရှော�ာ�က်မုှုပေး�း
သည့့်� Community Supports အသစ််များ�း� 

ဖန််တီးး�ခြ�င်းး�တို့့��ပါါဝင််သည််။ ကျျန်းး�မာာရေး�း တန်းး�တူူညီီမျှှမှုအတွွက် ကတိကဝတ််ကိုု� ဆက်လက််
လုုပ်ဆော�ာင််ရန်် DHCS ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််များ�း�သည်် ကျျန်းး�မာာရေး�း မညီီမျှှမှုများ�း�ကိုု� ကိုု�ယ််တွေ့�့�ကြုံ�ံ�ခ့ဲ့�ရ
သည့့်� Medi-Cal အဖွဲ့့��ဝင််များ�း�၏ အသံံကိုု� နား�းထော�ာင််ရန်် ပြ�ည်နယ််တစ််ဝှှမ်းး� လှှည့့်�လည််ခ့ဲ့�သည််။ 
အဆိုု�ပါါဆော�ာင််ရွွက်ချျက််များ�း�သည်် အဖွဲ့့��ဝင််များ�း�၏ ဦးးဆော�ာင််မုှုဖြ�င့့်� လူူတစ််ဦးးချျင်းး�စီီအတွွက် Me-
di-Cal ကိုု� ပိုု�မိုု�ကော�ာင်းး�မွွန််လာာစေ�ရန်် ရည်ရွွယ််သည့့်� နှှစ််ပေါ�ါင်းး�များ�း�စွာာ� ကြာ�ာမြ�င့့်�သော�ာ ကျျန်းး�မာာရေး�း 
တန်းး�တူူညီီမျှှမှု လမ်းး�ပြ�မြေ�ေပုံ�၏ အစိိတ််အပိုု�င်းး�တစ််ခုု ဖြ�စ််သည််။ ပထမအဆင့့်� ပြီး�း�စီးး�သွားး��သည််နှှင့့်�
အမျှှ ကျျန်းး�မာာရေး�း တန်းး�တူူညီီမျှှမှု လမ်းး�ပြ�မြေ�ေပုံ�ကိုု� အဖွဲ့့��ဝင််များ�း�၏ တုံ့့��ပြ�န််ချျက််များ�း�ကိုု� အသုံးး��ပြု�ု၍ 
Medi-Cal ကိုု� ပိုု�မိုု�တရား�းမျှှတစေ�ရန်် ပူးး�တဲွဲ�ဒီီဇိုု�င်းး�အဆင့့်�ဖြ�င့့်� တည်ဆော�ာက််သွားး��မည် ဖြ�စ််သည််။

 Dr. Pamela Riley က တန်းး�တူူညီီမျှှရှိိ�သော�ာ ကျျန်းး�မာာရေး�းဝန််ဆော�ာင််မုှုဆိုု�သည််မှာာ� ဘယ််သူူ
လဲဲ။ ဘယ််ကလဲဲ။ ဘယ််ဇစ််မြ�စ််န့ဲ့�ဘယ််လူူမျိုးး� ��၊ ဘာာအသားး�အရော�ာင််၊ အသက််၊ လိိင််ဝိိသေ�သ၊ ဝင််ငွေေ�၊ 
နိုု�င််ငံံသားး�ဖြ�စ််ခြ�င်းး�၊ မဖြ�စ််ခြ�င်းး� တာာကိုု� ကန့့်�သတ််ခြ�င်းး�မရှိိ�သည့့်� ကျျန်းး�မာာရေး�းဝန််ဆော�ာင််မုှုမျိုးး� ��
ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�ကိုု� ရှေး�း�ဦးးစွာာ�ရှင်းး�ပြ�သည််။ ထိုု�သို့့�� တန်းး�တူူညီီမျှှရှိိ�သော�ာ ကျျန်းး�မာာရေး�းဝန််ဆော�ာင််မုှုမျိုးး� ��ကိုု� 
မရရှိိ�သေး�းသော�ာအခါါ အသားး�အရော�ာင််သတ််မှှတ််ထားး�သော�ာလူူမျိုးး� ��များ�း�နှှင့့်� ကျျန်းး�မာာရေး�းဝန််ဆော�ာင််မုှု
များ�း�ချို့့� ��တ့ဲ့�သော�ာကွွန််မြူ�ူနတီီများ�း�တွွင် နာာမကျျန်းး�မုှုနှှင့့်� သေ�ဆုံးး��မုှုများ�း� ပမာာဏများ�း�ပြား�း�ကြော��ာင်းး�၊ 
ကျျန်းး�မာာရေး�းအာာမခံမရှိိ�သူများ�း�မှာာ� ပိုု�ပြီး�း�ဆိုးး��ရွား��းကြော��ာင်းး�ကိုု� ဆွေး�း�နွေး�း�ခ့ဲ့�သည််။ ထို့့��ကြော��ာင့့်� Medi-Cal 
သည်် ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့့်�ရှော�ာ�က်မုှုပိုု�ပြီး�း�ကော�ာင်းး�မွွန််ရန််အတွွက် အရေး�းကြီး�း�သော�ာအဆင့့်�များ�း�ကိုု� 
ဆော�ာင််ရွွက်ခ့ဲ့�သည််။ ယခုုနှှစ််ဦးးပိုု�င်းး�တွွင်သတ််မှှတ််ထားး�သော�ာဝင််ငွေေ�ပမာာဏနှှင့့်�အကျုံးး� ��ဝင််သူူ 
Californians  များ�း�အားး�  ပထမအဆင့့်�အနေ�ဖြ�င့့်� အသက််ကန့့်�သတ််ချျက််မရှိိ�၊ နေ�ထိုု�င််ခွွင့့်�
အကျုံးး� ��ဝင််မုှုကိုု� ထည့့်�သွွင်းး�မစဉ်းး�စား�းဘဲဲ Medi-Cal ရရှိိ�စေ�ရန််ကြိုး�း��စား�းခဲ့�ရာာ လူူ၁၅သန်းး�ခန့့်� ရရှိိ�ခဲ့�
သည််။ " တန်းး�တူူညီီမျှှကျျန်းး�မာာရေး�းဝန််ဆော�ာင််မုှုရဖို့့�� နော�ာက််အဆင့့်�များ�း�အနေ�နဲ့� ယဉ်ကျေး�း�မုှုနှှင့့်� 
ကိုု�က််ညီီပြီး�း� လက််လှှမ်းး�မီီနိုု�င််တ့ဲ့�ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့့်�ရှော�ာ�က်မုှုတွေ�ေအတွွက် ကျျမတို့့��ကြိုး�း��စား�းနေ�ပါါ
တယ််။ ဒီီအဆင့့်�တွေ�ေမှာာ�ဘာာတွေ�ေပါါလဲဲဆိုု�တော့�့�  ကျျန်းး�မာာရေး�းအာာမခံအပြ�င် " Medi_Cal Trans-
formation" ကိုု� ဖော်�်�ဆော�ာင််နေ�တာာပါါပဲဲ။ ဆေး�းရုံ�ဆေး�းခန်းး�ဝန််ဆော�ာင််မုှုအပြ�င် social services 
န့ဲ့� စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�းဝန််ဆော�ာင််မုှုတွေ�ေကိုု�ပါါ ချဲ့့� �သွားး��ဖို့့��ရှိိ�ပါါတယ််" ဟုု Dr. Pamela Riley က 
ဆိုု�သည််။ ယဉ်ကျေး�း�မုှုနှှင့့်� ကိုု�က််ညီီသော�ာ စော�ာင့့်�ရှော�ာ�က်မုှုများ�း�ပေး�းမည့့်� Community Supports 

ကိုု�ဖန််တီးး�ရာာတွွင် ဆေး�းခန်းး�သွားး��ခြ�င်းး�ထက််ပိုု�သော�ာ နေ�ထိုု�င််သ
ည့့်�အိိမ််ယာာအကူူအညီီ၊ အာာဟာာရပြ�ည့့်�၀သော�ာစား�းစရာာများ�း�နှှ
င့့်� မူးး�ယစ််ဆေး�းစွဲ�ခြ�င်းး�မှှ ဖြ�တ််တော�ာက််ကုုသခြ�င်းး�များ�း�ပါါပါါဝင််
သည််။ Medi-Cal members advisory committee 
ကိုု�ဖွဲ့့��စည်းး�ပြီး�း� Medi-Cal members များ�း�၏ တုုန့့်�ပြ�န််ချျက််
များ�း�ကိုု� တိုု�က််ရိုု�က််နှှင့့်�နီးး�နီးး�ကပ်ကပ်နား�းထော�ာင််၊ ညှိုု��နှိုု�င်းး�ပေး�းခြ�င်းး�
များ�း�ကိုု�လည်းး� ဆော�ာင််ရွွက်ပေး�းမည်ဖြ�စ််သည််။ Medi-Cal 
members များ�း�လိုု�အပ််သည့့်� သွားး��၊ မျျက််လုံးး��၊ စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�း
ဝန််ဆော�ာင််မုှုများ�း�ကိုု� သက််ဆိုု�င််ရာာဆရာာဝန််များ�း�နှှင့့်�တိုု�င််ပင်ပြီး�း� 
မည်သည့့်�အကျုံံ� �ဝင််သော�ာကုုသမုှုများ�း�ရရှိိ�သည််ကိုု� မူူတည်ပြီး�း� 
ကုုသနိုု�င််သည််။ Medi-Cal သည်် လူူထုုအခြေ�ေပြု�ုအဖွဲ့့��များ�း�နှှ
င့့်�မိိတ််ဖက်ပြု�ုပြီး�း� members များ�း�၏အသံံကိုု� ထိုု�အဖွဲ့့��အစည်းး�
များ�း�မှှတဆင့့်� ပြ�န််နား�းထော�ာင််ခ့ဲ့�သည််။ "ယခုုနှှစ််မှာာ� လမ်းး�ပြ�မြေ�ေပုံ�
နော�ာက််တဆင့့်�တက်ပြီး�း� Codesign phase ကိုု�ဆော�ာင််ရွွက်
မှာာ�ဖြ�စ််ပြီး�း� ဒီီအဆင့့်�မှာာ� members တွေ�ေရ့ဲ့� ဘံုံ�ပြော��ာကြား�း�ချျက််၊ 
လိုု�အပ််ချျက််တွေ�ေကိုု� နား�းထော�ာင််ပြီး�း� တန်းး�တူူညီီမျှှကျျန်းး�မာာရေး�း
ဝန််ဆော�ာင််မုှုစနစ််န့ဲ့�ပိုု�ပြီး�း�နီးး�စပ်အော�ာင်် ပံုံ�ဖော်�်�သွားး��မယ််" ဟုု Dr. 
Riley က ဆိုု�သည််။ Behavioral health transforma-
tion များ�း�ကိုု�  https://www.dhcs.ca.gov/BHT/
Pages/home.aspx  တွွင်ဖတ်နိုု�င််ပြီး�း� Master plan for 
aging နှှင့့်�ပတ်သက််ပြီး�း� https://mpa.aging.ca.gov/ 
တွွင်ဖတ်နိုု�င််ပါါသည်် 

Debbie Toth, President and CEO, Choice in 
Aging က သူူ၏လုုပ်သက််၂၂နှှစ််ကိုု� အခြေ�ေခံပြီး�း� သက််ကြီး�း�
များ�း�တွွင်ကြုံ�ံ�တွေ့�့�ရသော�ာ dementia နှှင့့်� caregivers 
လိုု�အပ််ချျက််ပြ�ဿနာာများ�း�၊ ဘာာသာာစကားး�အခက််အခဲဲများ�း�
အကြော��ာင်းး�၊ Choice in Aging က ဝန််ဆော�ာင််မုှုပေး�းနေ�သော�ာ 
intergenerational programs များ�း�၊ ယဉ်ကျေး�း�မုှုမျိုးး� ��စံုံ�
အတွွက်ဆော�ာင််ရွွက်မုှုများ�း� dementia နှှင့့်�ရော�ာဂါါများ�း�
အတွွက် ဝန််ဆော�ာင််မုှုများ�း� ၊  English မဟုုတ်သည့့်�
ဘာာသာာစကားး�များ�း�ကိုု� Med-Cal members များ�း�အတွွက် 
အသုံးး��ပြု�ုပုံ�များ�း�၊  DHCS သည်် Choice in Aging နှှင့့်�
ကမ်းး�လှှမ်းး�ဆက်သွွယ််ပြီး�း� အလုုပ်လုုပ်ပံုံ�များ�း� ကိုု�ရှှင်းး�ပြ�ခဲ့�သည််။ 
" DHCS က လူူမျိုးး� ��စံုံ�အတွွက်  diversity တွေ�ေအများ�း�ကြီး�း�
အတွွက် အာာရံုံ�ထားး�ပြီး�း� ဆော�ာင််ရွွက်ပေး�းပါါတယ််။  DHCS 
ကဟာာ သူူတို့့��တွေ�ေပြော��ာစကားး�ကိုု� နား�းထော�ာင််ပေး�းတယ််။ သမိုု�င်းး�
တွွင်မယ့့်� လူူသားး�ဆန််မုှုကိုု�လုုပ်ကိုု�င််နေ�တာာဟာာ သိိပ္ပံံ�နည်းး�ကျျ
ပါါပဲဲ။ ဥပမာာ တက္ကက သိုု�လ််တွေ�ေမှာာ� ဘယ််ဟာာ မှား��းတယ််ဆိုု�တာာကိုု� 
ပြ�သပြီး�း� ဘယ််လိုု�မှှန််တ့ဲ့�နည်းး�န့ဲ့�ဆော�ာင််ရွွက်ရမယ််ဆိုု�တာာကိုု� 
ပြ�သလိုု�ပါါပဲဲ" ဟုုပြော��ာကြား�း�ခ့ဲ့�သည််။ ၂၀၂၄မတိုု�င််မီီ နှှစ််များ�း�က 
Central America တိုု�င်းး�ပြ�ည်များ�း�နှှင့့်� El Salvador, 
Mexico တို့့��မှှ ရော�ာက််လာာသူူများ�း�သည်် Refugee status 
မရခင်် Medi-Cal လျှော�ာ�က်ခွွင့့်�မရခဲ့�ချေ�ေ။ Choice in Ag-
ing သည်် ရုုရှား��း၊ ယူူကရိန်းး�နိုု�င််ငံံများ�း�၊ အရှေ့�့�အလယ််ပိုု�င်းး�မှှ မှှ 
ပြော��ာင်းး�ရွှေ့�့�လာာသူူများ�း�အတွွက် ဝန််ဆော�ာင််မုှုပေး�းလျျက််ရှိိ�သည််။ 

Michael Whalen, Program Director, The 
Bedford Center, Choice in Aging က Antioch, 
CA တွွင်တည်ရှိိ�သော�ာ Bedford Center ၏ Adult Day 
Health Center အကြော��ာင်းး�ကိုု�ရှှင်းး�ပြ�ခဲ့�ရာာ လူူကြီး�း�များ�း�
လူူမုှုဆက်ဆံံရေး�းရရှိိ�စေ�ခြ�င်းး�၊ ကိုု�ယ််လက််လုှုပ််ရှား��းမှု၊ အာာဟာာရ
ပြ�ည့့်�သော�ာ အစား�းအစာာများ�း�ကျွေး�း�မွေး�း�မုှု၊ physical therapy, 
occupational therapy များ�း� ရရှိိ�နိုု�င််ကြော��ာင်းး�နှှင့့်� သူူနာာပြု�ု
များ�း�၊ social workers များ�း�ထားး�ရှိိ�ခြ�င်းး�များ�း�ကိုု� ဆွေး�း�နွေး�း�ခ့ဲ့�
သည််။ လူူမျိုးး� ��စံုံ�ကိုု�ဝန််ဆော�ာင််မုှုပေး�းနေ�ပြီး�း� အများ�း�စုုမှာာ� local 
တွွင်နေ�ထိုု�င််သူူများ�း�ဖြ�စ််ပြီး�း� အိိမ််ခြေ�ေယာာမ့ဲ့�ဖြ�စ််ခ့ဲ့�သူူများ�း�၊ မူးး�ယစ််
ဆေး�းစွဲ�ခဲ့�သူူများ�း�၊ schizophrenia စိိတ််ကစဉ့့်�ကလျားး��
ရော�ာဂါါသည််များ�း�၊ ဦးးနှော�ာ�က်ဒဏ်ရာာရသူများ�း�လဲဲ ပါါကြော��ာင်းး�နှှင့့်� 
အားး�လုံးး��သည်် ကျျန်းး�မာာဖို့့��နှှင့့်� social နှှင့့်� ပျော်�်��ရွှင််စရာာနေ�ရာာ
ဖြ�စ််အော�ာင်် ဖန််တီးး�ထားး�ကြော��ာင်းး�၊ အဓိိကရည်ရွွယ််ချျက််မှာာ� 
ကျျန်းး�မာာပြီး�း� အမှီီ�အခိုု�ကင်းး�ကင်းး�နှှင့့်�ကိုု�ယ့့်�အိိမ််မှာာ�ကိုု�ယ််နေ�ထိုု�င််
ကြ�ဖို့့��ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�တို့့��ကိုု�ဆွေး�း�နွေး�း�ခ့ဲ့�သည််။ " ကျျနော်�်�တို့့��ရ့ဲ့�အဓိိက
အကျျဆုံးး��အချျက််က ဆရာာဝန််တွေ�ေ၊ caregivers တွေ�ေနဲ့� 
ခိုု�င််မာာတ့ဲ့�အဆက်အဆံံကိုု� တည်ဆော�ာက််ရတာာပါါပဲဲ" ဟုု 
Michael Whalen က ဆိုု�သည််။ 

   Triphala
	ကျ ျနော်�်�သည်် အသိိအမှှတ််ပြု�ု ဆေး�းလက််မှှတ်် ရထားး�သူူ 

မဟုုတ်ပါါ။ သို့့��သော်�်�ငြား�း�လည်းး� "Ayurveda a natural system of 
medicine" အာာယုုဗေ�ဒ အိိန္ဒိိ�ယဆေး�းကျျမ်းး�တွေ�ေကိုု� လေ့�့လာာသူူမို့့�� သိိ
ထားး�တ့ဲ့� ဆေး�းနည်းး�ကိုု� လျှို့့� ��ဝှှက််မထားး�ဘဲဲ လိုု�အပ််သူူ အကျိုးး� ��ရှိိ�စေ�ဖို့့�� 
အရင်းး�ခံံဖြ�င့််� ရေး�းခြ�င်းး� ဖြ�စ််ပါါသည််။

Triphala ဆုို�သည််မှာာ� 

1 .  ဆီးး� ဖြူ�ူသီး း�  - 
Amla ( Indian 
Gooseberry)

2. ဖန််ခါးး�သီးး� - Ter-
minalia Chebula

3. သစ််ဆိိမ့််�သီးး� - 
T e r m i n a l i a 
Belerica 

သုံးး��မျိုးး� ��ကိုု� ပေါ�ါင်းး�စပ်
ထားး�သော�ာ ဆေး�းပေါ�ါင်းး�ကိုု�ခေါ်�်ခြ�င်းး� ဖြ�စ််ပါါသည််။

Tablet - capsules - Powder စသဖြ�င့််� ရှိိ�ပါါသည််။ Amazon 
တွွင်ဝယ််ယူူရရှိိ�နိုု�င််ပါါသည််။

Triphala benefits 

Dental caries, Anemia, Jaundice, Constipation, Asth-
ma, Fever, Chronic ulcers, Inflammation, Obesity, 
Strengthen the immune system, Fatigue, AIDS, Infec-
tions, Pneumonia, Eye (conditions), Diabetes, Joint 
(pain), Digestion, Heart (health), Cancer, Colon cancer, 
Prostate cancer, Plaque, Cholesterol, Nerve damage.

မျျက်စေ့့�အတွွင်းး�တိိမ် (Cataracts)အတွွက််

	သော� ာက််ရေ�သန့််�တပုုလင်းး� ရေ�ကိုု�ချျက််ပါါ။ ဆူူလျှှင် Triphala 
Power အမုှုန့််� TsP ၁ ဇွွန်းး�ထည့််�လိုု�က််ပါါ။ တမိနစ််ခန့််�ကြာ�ာလျှှင် မီးး�ပိိတ််
ပြီး�း� အအေး�းခံထားး�ပါါ။ အေး�းလျှှင် ၎င်းး�ကိုု� coffee filter နှှင့််� ၂ကြိ�ိမ််ခန့််� 
စစ််ပြီး�း� မိိမိိအဆင်ပြေ�ေမည့််� ပုုလင်းး�တွွင်ထည့််�ထားး�ပါါ။ ရေ�ခဲဲသေ�တ္တာာ �ထဲဲ 
ထည့််�ထားး�က ပိုု�ကော�ာင်းး�ပါါသည််။ ထိုု�အရည်ကိုု� နံံက်် တကြိ�ိမ််၊ ညတကြိ�ိမ်် 
မျျက််စဉ်းး�ခတ််ပေး�းခြ�င်းး�ဖြ�င့််� မျျက််စေ့�့အတွွင်းး�တိိမ််ကိုု� ပျော�ာ�က်စေ�ပါါသည််။ 
Ayurvedic ဆေး�းကျျမ်းး�၌ Indefinitely အကန့််�အသတ််မရှိိ� တာာရှှည််
ပြု�ုလုုပ်နိုု�င််ကြော��ာင်းး� ဖော်�်�ပြ�ထားး�ပါါသည််။

အစာာအိိမ်နှှင့််� အူူလမ်းး�ကြော��ာင်းး� အတွွက််

	 constipation ဝမ်းး�ချုု�ပ််ခြ�င်းး�နှှင့််� Colon Cancer အတွွက် 
Triphala TsP နှှစ််စွွန်းး� ညမအိပ််မှီီ� ရေ�နွေး�း�နှှင့််� နေ့�့စဉ် ဖျော်�်��သော�ာက််
ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� ဝမ်းး�ချုု�ပ််ခြ�င်းး�နှှင့််� အစာာအိိမ််အူူလမ်းး�ကြော��ာင်းး�ရော�ာဂါါများ�း�ကိုု� ကာာ
ကွွယ််နိုု�င််ကြော��ာင်းး� Ayurvedic ဆေး�းကျျမ်းး�၌ ဖေါ်�်ပြ�ထားး�ပါါသည််။

ကိုးး��ကားး� 
- MD Web
- Wikipedia
-Thra Peutic Use of TRIPHALA in Ayurveid Medicine

အထက််ပါါ အာာယုုဗေ�ဒဆေး�းကျျမ်းး�ပါါအချျက််အလက််များ�း�နှှင့််�ပါါတ််
သက််၍ ပိုု�မိုု�သိိရှိိ�လိုု�ပါါက စာာရေး�းသူ၏အတွေ့�့�အကြုံ�ံ�များ�း�ကိုု� မေး�းမြ�န်းး�နိုု�င််
ပါါသည််။

စံံထွွန်းး�ရွှေ�ေ
626 - 512 - 3139 ( ကယ််လီီဖိုးး��နီးး�ယားး� အချိိ� န််)

After Years of Transformation, After Years of Transformation, 
Where is Medi-Cal Headed?Where is Medi-Cal Headed?

6/18/24 - News Briefing: EMS, California Black Media, and California Department of Health Care Services

Ayurveda: system of traditional medicine native to India
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ကြွ�ွက်ကိုု�က််သလိုု� ဆံံပင်ညှှပ််ပေး�းတာာ ကြုံ�ံ�ခ့ဲ့�ရသူများ�း�ရှိိ�ရင် ကြား�း�လိုု�၊ ဖတ်လိုု�ပါါတယ််။ အစဉ်
ပြေ�ေတဲ့�တနေ�ရာာမှာာ� အင်္ဂဂလိပ််လိုု� ရေး�းသားး�ဖော်�်�ပြ�ပေး�းဖို့့�� တော�ာင်းး�ပန််လိုု�ပါါတယ််။

Activism လုုပ်လိုု�သူူများ�း� သိိသင့််�သိထိုု�က််တ့ဲ့� နော�ာက််ထပ််ဝေါ�ါဟာာရလေး�းကတော့�့� 
picture သို့့��မဟုုတ် image တွေ�ေ ဖြ�စ််ပါါတယ််။ A picture is worth a thousand 
words လို့့�� ဆိုု�ကြ�ပါါတယ််။ ဟုုတ်လည်းး� ဟုုတ်ပါါတယ််။ မြ�စ််ကြီး�း�နား�းမြို့�့��က Sister Ann 
Rose Nu Tawng မြ�န််မာာစစ််သားး�များ�း�ကိုု� ဒူးး�ထော�ာက််တော�ာင်းး�ပန််ပြီး�း� ပြ�ည်သူူများ�း�ကိုု� မ
ပစ််ဖို့့��၊ မသတ််ဖို့့�� တော�ာင်းး�ပန််တိုးး��လျှိုးး� ��တ့ဲ့�ပံုံ�လေး�းဟာာ တကမ္ဘာာ�လုံးး��ကိုု� internet ကနေ� ပြ�န််
နှံ့့��သွားး��ခ့ဲ့�ပါါတယ််။

activism လုုပ်လိုု�သူူတိုု�င်းး� နော�ာက််ဆုံးး�� 
သိိထားး�ရမဲ့� ဝေါ�ါဟာာရလေး�းကတော့�့� Evi-
dence ပါါ။ ဒီီ evidence ကလည်းး� ရယူ
ဖို့့�� အလွွန််ခက််ပါါတယ််။ သတင်းး�ထော�ာက််
များ�း� သက််စွွန့််�ဆံဖျား�း� ကြိုး�း��စား�းပြီး�း�ရယူမှှ တ
ခါါတလေ� ရရှိိ�ပါါတယ််။ အင်းး�စိိန််ထော�ာင််
အတွွင်းး�၊ အခြား�း� ထော�ာင််များ�း�၌ political 
prisoners များ�း�ကိုု� torture လုုပ်ခြ�င်းး�
ကိုု� တကမ္ဘာာ�လုံးး��က suspect ဖြ�စ််ကြ�ပေ�
မ့ဲ့� evidence ကိုု� ရယူဖို့့��က မလွွယ််လှှပါါ။ 
နော�ာ က်် ဆုံးး�� အ နေ�နဲ့ �  မြ� န်် မာာ များ�း� ကိုု� 
ကြုံ�ံ�ကြို�ု�က််တိုု�င်းး�၊ အခန့််�သင့််�တိုု�င်းး�၊ နေ�ရာာ
မရွေး�း�ဘဲဲ  တိုု� က်် ပဲွဲ�ဝ င််ဖို့့��  act iv ism 
လုုပ်ငန်းး�များ�း�ကိုု� လုုပ်ကြ�ဖို့့�� တိုု�က််တွွန်းး�လိုု�
ပါါတယ််။ စာာရေး�းသူ 2024 NCORE မှာာ� 
activism နှှင့််�ပတ်သက််တ့ဲ့� Poster 

presentation လေး�း လုုပ်ခ့ဲ့�တ့ဲ့�ပံုံ�ကိုု� ဖော်�်�ပြ�ပေး�းလိုု�က််ပါါတယ််။
စာာရေး�းသူ Honolulu မှာာ� ရှိိ�နေ�စဉ်မှာာ�ဘဲဲ ဆရာာဦးးသီီဟ ကွွယ််လွွန််သွားး��ကြော��ာင်းး� 

သူူငယ််ချျင်းး�တယော�ာက််ပြော��ာပြ�၍ သိိရှိိ�ရပါါသည််။ ဆရာာကြီး�း�ရ့ဲ့� ဆော�ာင််ရွွက်ချျက််များ�း�က 
များ�း�ပြား�း�လွွန်းး�၍ ဂုုဏ်ပြု�ုမှတ််တမ်းး�တင်ထားး�ပါါရစေ�။

A 22t*Fvdyfpm oifcef;pm
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ယခုုလမှာာ�တော့�့� Activism လုုပ်ငန်းး�အတွွက် အထူးး�အရေး�းပါါတ့ဲ့� recording ၊ တ
နည်းး�အားး�ဖြ�င့််� မှှတ််တမ်းး�တင်ခြ�င်းး�အကြော��ာင်းး� တင်ပြ�ရင်းး� အင်္ဂဂလိပ််စာာ လေ့�့လာာကြ�ပါါစို့့��။ 
recording လုုပ်တယ််ဆိုု�တာာ လွွယ််မယော�ာင််န့ဲ့� ခက််ပါါတယ််။ တိိမ််မယော�ာင််န့ဲ့� နက်ရှိုု�င်းး�
လှှပါါတယ််။ recording လုုပ်လိုု�သူူတိုု�င်းး� သိိထားး�အပ််တ့ဲ့� လိုု�က််နာာကျျင့််�သုံးး��အပ််တ့ဲ့� ex-
pressions လေး�းများ�း�ကိုု� ဦးးစွာာ�ဖော်�်�ပြ�ပေး�းလိုု�ပါါတယ််။ ပထမဆုံးး�� ဝေါ�ါဟာာရလေး�းကတော့�့� 
information ပါါ။ information က အရေး�းကြီး�း�ပါါတယ််။ ပညာာရှှင််တယော�ာက််က in-
formation is power လို့့�� ဆိုု�ဘူးး�ပါါတယ််။ မှှန််ပါါတယ််။

information က သိိပ််ကိုု� အရေး�းကြီး�း�တ့ဲ့�အတွွက် မြ�န််မာာစစ််အစိုးး��ရကဆိုု�ရင် disin-
formation အကြီး�း�အကျျယ်် လုုပ်လေ့�့ရှိိ�ပါါတယ််။ ဗြော��ာင်် မလိမ််နိုု�င််ရင်တော�ာင်် အမှှန််
တရား�းကိုု� ဖုံးး��ကွွယ််ဖို့့�� ကြိုး�း��စား�းလေ့�့ရှိိ�ပါါတယ််။ တိုု�င်းး�သူူပြ�ည်သားး�တွေ�ေကိုု� အမှော�ာ�င်တွွင်းး�မှာာ� 
ထားး�ခ့ဲ့�ပါါတယ််။ အတိိတ််က အော�ာင််မြ�င်ခ့ဲ့�သော်�်�လည်းး� ယနေ့�့ social media တွေ�ေကြော��ာင့််� 
disinformation လုုပ်ငန်းး�ကြီး�း� မအော�ာင််မြ�င်တော့�့�ပါါ။ စစ််အစိုးး��ရဆန့််�ကျျင််ပြီး�း� တိုု�က််ပဲွဲ�
ဝင််နေ�သူများ�း�ကိုု�လည်းး� information နှှင့််�ပတ်သက််ရင် Ethical ဖြ�စ််ဖို့့��၊ တနည်းး�အားး�ဖြ�င့််� 
ဖုံးး��ကွွယ််ခြ�င်းး�၊ ထင််ယော�ာင််ထင််မှား��းလုုပ်ခြ�င်းး�များ�း� ရှော�ာ�င်ကျျဉ််ရန်် သတိိပေး�းလိုု�ပါါသည််။ စစ််
အစိုးး��ရရ့ဲ့� disinformation ကိုု� မိိမိိတို့့��က information သာာ ပြ�န််လည််တိုု�က််ခိုု�က််ရမှာာ�
ပါါ။ Michelle Obama ပြော��ာခ့ဲ့�ဖူးး�သလိုု�ပါါဘဲဲ။ When they go low, we go high 
ဆိုု�တ့ဲ့� စကားး�လေး�းဟာာ တကယ််ကိုု� တန််ဘိုးး��ကြီး�း�လှှပါါတယ််။

ဒုုတိယ သိိသင့််�ထားး�တ့ဲ့� ဝေါ�ါဟာာရလေး�းကတော့�့� personal stories ပါါ။ စာာရေး�းသူ
ရော�ာ၊ စာာဖတ်သူူတို့့��မှာာ�ပါါ ဒီီစစ််အစိုးး��ရရ့ဲ့� ရက်စက်မုှု၊ ကြ�မ်းး�ကြု�ုတ်မုှုတွေ�ေအကြော��ာင်းး� ပြော��ာမ
ကုုန််၊ ရေး�းမကုုန််လော�ာက််အော�ာင်် ဇာာတ််လမ်းး�တွေ�ေ Personal stories တွေ�ေ အများ�း�ကြီး�း� 
ရှိိ�ကြ�ပါါတယ််။ တကမ္ဘာာ�လုံးး��က သိိသွားး��အော�ာင်် အင်္ဂဂလိပ််လိုု� ရေး�းကြ�ပါါ။ ဆိုု�င််ရာာဆိုု�င််ရာာ 
social media များ�း�မှာာ� recording လုုပ်ထားး�ကြ�ပါါ။ ဒါါမှှလည်းး� နော�ာင််လာာနော�ာင််သားး�
များ�း�က ဒီီအရေး�းကြီး�း�တ့ဲ့� အကြော��ာင်းး�အရာာတွေ�ေကိုု� သိိရှိိ�ကြ�မှာာ� ဖြ�စ််ပါါတယ််။ ဉပမာာတခုု ဖော်�်�ပြ�
ပေး�းပါ့့ �မယ််။ လူူငယ််တွေ�ေ သိိမယ််မထင််ပါါ။ အင်္ဂဂလိပ််လိုု�သာာ ဆက်လက််ဖတ်ရုှုကြ�ပါါ။

This happened way back when I was still a college student. My 
brother and I had just left our home and we were on our way to the 
bus stop when a neighbor came rushing out and told us to get inside 
his house. We were both annoyed with this busybody but followed 
him inside his house because he was an elder. Not long after this 
puzzling incident, we saw from his living room window a big army 
truck stopping on the street and pulling over pedestrians.

The soldiers were focusing on young men with long hair and giv-
ing these young men unwanted and truly unstylish haircuts. We saw 
a few who protested, and they were physically assaulted by the 
soldiers. We were to learn much later that an astrologer had warned 
Ne Win of a possible assassination attempt by a long-haired hired 
gun and that was enough for the military to take action to forcibly 
give haircuts to anyone in Yangon or nearby towns with long hair. 
Thanks to our neighbor, my brother and I escaped this shockingly 
stupid government sponsored action to impose its will on the peo-
ple though many young other people not so fortunate.

This personal and true story is an example of the kind of govern-
ment that has ruled Myanmar over the years and the kind of lead-
ers that the Myanmar people have had to dealt with.

ဖော်�်�ပြ�ပါါ story က စာာရေး�းသူရ့ဲ့� ကိုု�ယ််တွေ့�့�အဖြ�စ််အပျျက််လေး�းပါါ။ စာာဖတ်သူူများ�း�အနက် 
အ့ဲ့�ဒီီတုုန်းး�က စစ််သားး�များ�း�န့ဲ့� ထိိပ််တိုု�က််ရင်ဆိုု�င််ခ့ဲ့�ရလို့့�� ကေ�သာာလေး�း ပြု�ုတ်ခ့ဲ့�သူူများ�း�ရှိိ�ရင်၊ 
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Learning English through Activism
 MYANMAR EMBASSY

ေရႊမန္းသူူျမန္မာစတိုး
ေစတနာမြန္ျမန္မာစားေသာက္ဆိုင္
Jasmine ျမန္မာအိႏၵိယစားေသာက္ဆိုင္
Asia Supermarket,
SCBA ခမ္းမ
Myanmar Consulate-General, LA
ေၾကာ္ျငာပါသည့္ Dentistေဆးခန္းမ်ား

Ledu Restaurant ( Daly City)
99 Ranch Market ( Royal Ruby)
ရတနာဥာဏ္ေရာင္ဓမၼရိပ္သာ( Daly City)

ေဒၚေထြးေလးခိုင္ 
Myanmar Community & Cultural Center

ကုသလကာရီေက်ာင္း
သာသနာ႔ဂုဏ္ရည္ေက်ာင္း

Queens ၀ိသုဒၶါရံုဓမၼရံသီေက်ာင္း
ABBA Brooklyn (718) 622 8019
ဆရာၾကီးေမာင္စြမ္းရည္
ေဇယ်ာသီရိေက်ာင္း
MYANMAR PERMANENT MISSION

Zin (Asian Grocery Store)

ေဇယ်ဓမၼရိပ္သာ

KAREN ORGANIZATION OF SAN DIEGO

သာသနာ့ပါလေက်ာင္း
10737 Mc Laurin Rd E Jacksonville
 FL 32256

Jericho Road Community Health Center

Where to Pick Up a Paper

Los Angeles

Washington D.C

Bay Area

Fremont Area

New York

Sacramento

Buffalo

Fort Wayne

Las Vegas

ျမန္မာ႔ဂဇက္အခမဲ႔ရယူနိုင္ေသာေနရာမ်ား။

San Diego

 
The rest of area (Across the country)
Call : WYNN BO HAN   626-673-6060

Full Time Chef including Saturday & Sunday
 • GOOD BENEFIT For Full Timers
 • Must be able to communicate in daily English with customer
 • Must bring All Legal Working Documents
 • Work in Major American Supermarket

• Sushi Chef  
Established 1986

Recent vacancy in Northern California Area.
Especially night shift from 8:00 pm to 5:00 am.
Call: Santo  415-635-9363

Open position for new store. Whole Foods Rochester
Brighton, NY (March 20th) 
Call: Faizal  504 453 5633

Recent Vacancy for Sushi Chef in Irvine and Newport Beach area.
Require for closing Shift.
Call.. Agustin 619-805-5001









Call NOW!

NOW HIRING

Florida

Dear Saya
I heard of your passing
From a friend
Both of us - in distance lands

And immediately
Fell into a state of mourning
Longing for the good old days
When I was a student
And you were my teacher

You and the late Saya U Han 
Tin

Were the two pillars
Of Myanmar’s modern English 

program
Whose products can be seen 

far and wide
From Australia to the UK to 

the United States

The seeds you planted
Have sprouted, grown tall and 

are now bearing fruit

Even in this time of despair
I’m glad
Your daughter
An educator in her own right
Will carry on your legacy

Looking down from where you 
are

I hope you are pleased
With what you have achieved
Dear Saya, may you rest in 

peace.

Myo Kyaw Myint
In memory of Saya U Thi Ha
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 From P7ေအးေေ�အးးခိုု�င္္

 မြ�န်မာာစာာလဲဲ တတ်အော�ာင်် အထက(၂)ကမာာရွွတ််မှာာ�လဲထားး�
တယ်။ စနေ�၊ တနင်္ဂဂနွေ�ေမှာာ� MLA ကုို�ပို့့��တယ်။ ကြား�း�ရက်မှာာ� 
အထက(၂)ကမာာရွွတ််ကုို�တက်တယ်။ သားး�က MLA မှာာ�တက်ရ
တာာပျော်�်��တယ်။ 

EMS News Briefing ESifhjrefrmtEkynm&SiftifwmAsL;tquf

ဖျော်�်��ဖြေ�ေတယ််။ ကြား�း�ထဲဲမှာာ� ရမည်းး�သင်းး�ရွှေ�ေ
တွွင်းး�သဌေး�းကိုု�ဆန််နီီတို့့��မဏ္ဍပ််မှာာ� ဖျော်�်��ဖြေ�ေကြ�
တယ််။ အတက်နေ့�့တစ််နေ့�့လုံးး��လဲဲ မြို့�့��တွေ�ေလိုု�က််ဖျော်�်��ဖြေ�ေပြီး�း�  နှှစ််ဆန်းး�တစ််ရက်နေ့�့ 
နေ့�့လယ််၂နာာရီီ၊ ၃နာာရီီမှ ရန််ကုုန််ပြ�န််ရော�ာက််ပြီး�း� တစ််နှှစ််လုံးး�� ကိုု�ယ့့်�အလုုပ်တွေ�ေကိုု�ယ််ပြ�န််လုု
ပ််တြ�ယ််။ 

၆။ US ရော�ာက််လာာတော့�့� သူူငယ််ချျင်းး�တွေ�ေရလာာတော့�့�ရော�ာ ပျော်�်��လားး�။
ရော�ာက််ကာာစက သူူငယ််ချျင်းး�ကလဲဲ မရှိိ�တော့�့� အိိမ််ထဲဲမှာာ�ပဲဲ ဘုုရား�းချျည်းး�ထိုု�င််ရှိိ�ခိုးး��နေ�တာာ။ 

အစ််မကိုု�လူူတွေ�ေမရှိိ�ဘူးး�လို့့��ပြော��ာတော့�့� အစ််မက လမ်းး�ပေါ်�်မှာာ�သွားး��နေ�ကြ�တာာလူူတွေ�ေမဟုုတ်
လို့့��ဘာာတွေ�ေလဲဲလို့့�� ကျျနော့်�့��ကိုု�ပြ�န််မေး�းတာာ။ မြ�န််မာာတွေ�ေမဟုုတ်တော့�့� ကျျနော့်�့��လိုု�ခုုမှရော�ာက််
တ့ဲ့�သူူတွေ�ေက စိိမ်းး�တာာပေါ့�့ �။ နော�ာက််တော့�့� One Myanmar Community က မဆွေ�ေဆွေ�ေ
မြ�င့့်�န့ဲ့� ကျျနော်�်�တို့့��ရန််ကုုန််ထဲဲကခင််ခ့ဲ့�တ့ဲ့� မမြ�တ်( One Myanmar Community) တို့့��

အိိမ််က ပါါတီီမှာာ�ခင််သွားး��ပြီး�း� မဆွေ�ေ
ဆွေ�ေမြ�င့့်�၊ မီးး�ခြ�စ််၊ မီးး�ဇာာ၊ မစန္ဒာာ�၊ မ
လင်းး�၊ ကျျနော်�်�တို့့��တွေ�ေက Sunday 
group ဆိုု� ဖွဲ့့��ထားး�ပြီး�း� မုုဒိတာာရွှေ�ေ
ကျော�ာ�င်းး�မှာာ� မွေး�း�နေ့�့အလှူူ�လုုပ်ကြ�
တ ယ်် ။  O a k l a n d 
ဘုုန်းး�ကြီး�း�ကျော�ာ�င်းး�မှာာ� နန်းး�ကြီး�း�သုုပ်

ရော�ာင်းး�ပြီး�း�လှူူ�ကြ�တယ််။ မြ�န််မာာကွွန််မြူ�ူနတီီသင်္ကြ�ြန််မှာာ� ဝိုု�င်းး�ကူူတယ််။ တနင်္ဂဂနွေ�ေအားး�ရက်ဆိုု� 
အိိမ််မှာာ�စုုကြ�တယ််။ San Francisco ကိုု� ဘတ်စ််ကားး�စီးး�၊ ရထားး�စီးး�ပြီး�း� သွားး��လည််ကြ�တယ််။ 
Sunday group ကတော့�့� ကျျနော့်�့��ဘဝမှာာ� ဘယ််တော့�့�မှှမေ့�့မှာာ�မဟုုတ်ပါါဘူးး�။

၇။ US မှာာ� AAPI Heritage လမှာာ� San Francisco မှာာ� မြ�န်မ်ာာကိုု�ယ််စား�းပြု�ုကခဲ့့�တဲ့့�
ကြော��ာင်းး�နဲ့့� ဘာာအတွေ့�့�အကြုံ��တွေ�ေရခဲ့့�တယ််ဆိုု�တာာကိုု�ပြော��ာပြ�ပေး�းပါါ။

ပဲွဲ�မှာာ� အလှှကမ္ဘာာ�မြေ�ေသီီချျင်းး�န့ဲ့� ကျျနော်�်�၊ မဆွေ�ေဆွေ�ေမြ�င့့်�၊ မမေ�မျိုးး� ��သန့့်�တို့့��က မြ�န််မာာ
ကိုု�ယ််စား�းပြု�ုကခဲ့့�ကြ�တာာပါါ။ ကဖို့့��လာာခေါ်�်သူူက AAPI Heritage ကော်�်�မတီီမှာာ�ပါါတ့ဲ့� 
Valerie Sheibels ခေါ်�် မထက််အဉ္ဇလီီကျော်�်��ပါါ။ သူူန့ဲ့�ကျျနော်�်�က သူူ မြ�န််မာာပြ�ည်လာာ
လည််တုုန်းး�က ပြေ�ေတီီဦးးဖော�ာင််ဒေး�းရှင်းး�ဖွွင့့်�ပဲွဲ�မှာာ� ဆံုံ�ဖူးး�ပြီး�း� ဒီီမှာာ�ထပ််ဆံုံ�ကြ�တာာ။ အတွေ့�့�အကြုံ�ံ�
တွေ�ေကဘာာရလဲဲဆိုု�တော့�့� ဒီီနိုု�င််ငံံမှာာ�က လူ့့�အခွွင့့်�အရေး�းတွေ�ေအပြ�ည့့်�ရှိိ�တာာ ကိုု�ယ််တိုု�င််တွေ့�့�ကြုံ�ံ�
သိိခ့ဲ့�ရတယ််ပေါ့�့ �နော်�်�။ တစ််ယော�ာက််န့ဲ့�တစ််ယော�ာက််လူူလိုု�ပဲဲဆက်ဆံံတယ််။ မြို့�့��တော်�်�ဝန််ကလဲဲ 
ဟိိတ််ဟန််မရှိိ�ဘူးး�။ သူ့့�ဟာာန့ဲ့�သူူ လမ်းး�မှှသွားး��နေ�တာာပဲဲ။ ကျျနော်�်�တို့့�� သူ့့�ရှေ့�့�ဖြ�တ််လျှော�ာ�က်လဲဲ ရ
တာာပဲဲ။ ကျျနော်�်�တို့့�� အစား�းတွေ�ေတန်းး�စီီစား�းတော့�့� စင်္ကာာ�ပူသံံအမတ်က ကျျနော်�်�တို့့��နော�ာက််မှာာ� 
မုုန့့်�စား�းဖို့့��တန်းး�စီီတာာ။ VIP ဆိုု� ရှေ့�့�မှာာ�ဖြ�တ််နေ�ရာာမယူဘူးး�။ နော�ာက််တစ််ချျက််က ကျျနော်�်�တို့့��
တွေ�ေကဖို့့�� ခမ်းး�မထဲဲဝင််တော့�့� အစစ််ခံံရတဲ့�အခါါ သက််တော�ာင့့်�သက််သာာပဲဲ စစ််တယ််။ အထဲဲ
မှာာ� မျျက််စိိနော�ာက််လော�ာက််အော�ာင််ထပ််စစ််တာာတွေ�ေမရှိိ�ဘူးး�။ အားး�လုံးး��လွွတ်လွွတ်လပ််လပ််ပဲဲ။ 
မြ�န််မာာပြ�ည်နဲဲဆိုု� ဒါါတွေ�ေအရမ်းး�ကွာာ�ခြား�း�တာာပေါ့�့ �နော်�်�။ တိိရစ္ဆာာ�န််တွေ�ေကအစ သူူတို့့��က
အလေး�းထားး�ကြ�တာာ။ တနေ့�့က ကျျနော်�်�တို့့��လမ်းး�မမှသွားး��ကြ�တာာ ဘဲဲငန်းး�မိိသားး�စုုလမ်းး�ဖြ�တ််
ကူးး�ကြ�တာာ ကားး�တွေ�ေက ရပ်ပေး�းကြ�တယ််။ သူူတို့့��ဟိုု�ဘက်လမ်းး�ကူးး�ပြီး�း�မှှ ကားး�တွေ�ေပြ�န််မော�ာင်းး�
တယ််။

၈။ မအေး�းအေး�းခိုု�င်ရ်ဲ့့� ငယ််ဘဝ၊ ရုုပ််ရှှင်သ်ရုုပ််ဆော�ာင်သ်က်တမ်းး�နဲ့့� လက်ဦးးဆရာာတွေ�ေကိုု�ပြော��ာ
ပါါဦးး။

ကျျနော်�်�က ၁၉၈၆ထဲဲက ရုုပ်ရှှင််စရိုု�က််တာာ။ အထက၂စမ်းး�ချော�ာ�င်းး�က ၁၀တန်းး�အော�ာင််ပြီး�း� 
RC2 တက်တယ််။ တက္ကက သိုု�လ််တက်ရင်းး� ကားး�ရိုု�က််တာာ။ သမိုု�င်းး�ဘာာသာာတဲွဲ�နဲ့�ဘွဲ့့��ရခဲ့�တယ််။ 
အနုုပညာာဆရာာတွေ�ေက ဦးးအော�ာင််မြ�င့့်�မြ�တ်၊ အေ�ဝမ်းး�ဦးးလှမျိုးး� ��၊ ဦးးကြ�ည််စိုးး��ထွွန်းး�၊ ဦးးကြီး�း�မြ�င့့်�၊ 
မော�ာင််တင်ဦးး၊ ပရိုု�ဂျူူ�ဆာာ ရီီမြ�င့့်�ဦဇော်�်�မြ�င့့်�တို့့��ပေါ့�့ �။ ရီီမြ�င့့်�ဦးးဇော်�်�မြ�င့့်�က ကိုု�ယ့့်�အဖေ�လိုု�ပဲဲ ရိုု�သေ�
လေး�းစား�းရတာာ။ ရိုု�က််ခ့ဲ့�တ့ဲ့�ကားး�တွေ�ေကအများ�း�ကြီး�း�ပဲဲ။ဒဏ္ဍာာရီီ၊ သစ္စာာ�တော်�်�ဦးးစူးး�စေ�တော့�့�၊ မြ�စ််
တို့့��၏မာာယာာ၊ ကိုု�ကိုု�လေ�ယာာဉ််မှူးး��၊ သစ္စာာ�ရေ�အိုု�င််၊ ကော�ာင်းး�ချျစ််တ့ဲ့�မမ။ သစ္စာာ�ရေ�အိုု�င််က 
ဒါါရိုု�က််တာာဦးးဝင်းး�ဖေ�ရိုု�က််တာာ။ ဦးးကျော်�်��ဟိန်းး�န့ဲ့�နော�ာက််ပိုု�င်းး�ပြ�န််ဆံုံ�တော့�့� ဦးးကျော်�်��က " မအေး�း
ခိုု�င််၊ သစ္စာာ�ရေ�အိုု�င််ရိုု�က််ကြ�တာာ မှှတ််မိိသေး�းလားး�" ဆိုု� ကျျနော့်�့��ကိုု�မေး�းတယ််။ ကျျနော်�်�တို့့��ခေ�တ်
က ထူးး�ခြား�း�တာာက တက္ကက သိုု�လ််ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကျော�ာ�င်းး�သူူတွေ�ေဆိုု� ကျျနော်�်�တို့့��၊ ကိုု�ငှှက််ပျော�ာ�
ကြော်��်�တို့့��အုုပ်စုုတွေ�ေချျည်းး�ရိုု�က််ကြ�တာာ။ တခါါက ကိုု�သူ့့�(ဇာာဂနာာ)က ကျျနော့်�့��ကိုု�မေး�းတယ််။ " 
အေး�းခိုု�င််၊ နင်တို့့��တက္ကက သိုု�လ််ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကျော�ာ�င်းး�သူူတွေ�ေက ကျော�ာ�င်းး�ကိုု�မပြီး�း�နိုု�င််တော့�့�ဘူးး�
လားး�" တ့ဲ့�။ ကျျနော်�်�ကလဲဲ ပြ�န််ပြော��ာတယ််။ " သီီဟတင်စိုးး��တော�ာင်် အင်္ဂဂလိပ််နယ််ချဲ့့� �၊ ဖက်ဆစ််
နယ််ချဲ့့� �ကိုု�တိုု�က််နေ�တုုန်းး�ရှိိ�သေး�းတာာ။ ကျျနော်�်�တို့့��လဲဲ တက္ကက သိုု�လ်် ဘယ််ပြီး�း�ဦးးမလဲဲ" ဆိုု� ပြ�န််
နော�ာက််တာာပေါ့�့ �။

၉။ မအေး�းအေး�းခိုု�င်က် မြ�န်မ်ာာအကလဲ ဲကျွွမ်းး�ကျျင်ပ်ိုု�င်နု်ို�င်တ်ယ််ဆိုု�တော့�့� ဘယ််သူူတွေ�ေဆီီမှာာ�
အကသင်ခ်ဲ့့�လဲဲ။

ကျျနော်�်�က အိိမ််မှာာ� ယဉ်ကျေး�း�မုှုတက္ကက သိုု�လ််က ဒေါ်�်အုုန်းး�ရီီနဲ့� အက သင််တယ််။ ကိုု�စိုးး��
ဝင်းး�(ကဗျာာ�လွွတ်) န့ဲ့�သင််တယ််။ လက််ဦးးဆရာာက သူူတို့့��နှှစ််ယော�ာက််ပေါ့�့ �နော်�်�။ RC2 မှာာ�လဲဲ 
ကခဲ့�တယ််။ မမများ�း�အဖွဲ့့��အတွွက်ကမယ််ဆိုု�တော့�့�  ဦးးကြေး��းမုံ�အမျိုးး� ��သမီးး�န့ဲ့�သင််တယ််။ 
သရုုပ်ဆော�ာင််ဇော်�်�မင်းး�အမျိုးး� ��သမီးး�န့ဲ့�သင််တယ််။ လူူရှွှင််တော်�်�ဗေ�ဒါါရ့ဲ့�အမျိုးး� ��သမီးး� ချော�ာ�အိအိိ
ငြိ�မ်းး�န့ဲ့�လဲဲသင််တယ််။ သူူကိုု�ယ််တိုု�င််လဲဲ မမများ�း�အဖွဲ့့��မှာာ� က တယ််။

၁၀။ သားး�လေး�းကိုု� US မှာာ� စာာသင်ဖ်ို့့�� လှွှတ််လိုု�က််တဲ့့�အခါါ ဘာာတွေ�ေပြ�င်ဆ်င်ခ်ဲ့့�လဲဲဆိုု�တာာကိုု� တခြား�း�
မိိဘတွေ�ေဗဟုုသုုတရဖို့့�� ပြော��ာပြ�ပေး�းပါါ။

သားး�လေး�းကိုု� ကိုု�ယ့့်�လိုု�မဖြ�စ််အော�ာင်် English စာာ ကော�ာင်းး�ဖို့့�� MLA မှာာ� KG ကနေ�စပြီး�း�
ထားး�ပါါတယ််။ ဝင်္ကကဘာာလမ်းး�၊ ရုုပ်ရှှင််အစည်းး�အရုံးး��နား�းကကျော�ာ�င်းး�ပါါ။ US ကိုု�အရင်ထွွက်
သွားး��တ့ဲ့�ကျျနော့်�့��အစ််မရ့ဲ့�သားး�၊ သားး�လေး�းရ့ဲ့�တဝမ်းး�ကဲွဲ�အစ််ကိုု�ကလဲဲ US မသွားး��ခင်် အ့ဲ့�ဒီ့့�မှာာ� 
Level 6 ထိိတက်ခ့ဲ့�တာာဆိုု�တော့�့� သားး�လေး�းကိုု� အ့ဲ့�ဒီ့့�မှာာ�ထားး�တာာ။ မြ�န််မာာစာာလဲဲ တတ်အော�ာင်် 
အထက(၂)ကမာာရွွတ်မှာာ�လဲဲထားး�တယ််။ စနေ�၊ တနင်္ဂဂနွေ�ေမှာာ� MLA ကိုု�ပို့့��တယ််။ ကြား�း�ရက်
မှာာ� အထက(၂)ကမာာရွွတ်ကိုု�တက်တယ််။ သားး�က MLA မှာာ�တက်ရတာာပျော်�်��တယ််။ ၂၀၁၅ခုု
နှှစ််မှာာ� သားး�လေး�းရယ််၊ အစ််မရ့ဲ့�သားး�နော�ာက််တယော�ာက််ရယ််ကိုု� US  မှာာ�ကျော�ာ�င်းး�တက်ဖို့့�� 
ထွွက်သွားး��ကြ�တာာ။ အစ််မအကြီး�း�က US ထွွက်တ့ဲ့�အချိိ� န်် သူ့့�သားး�နှှစ််ယော�ာက််ရယ််၊ ကျျနော့်�့��
သားး�ရယ််က အတူူ မြ�န််မာာပြ�ည်မှာာ�နေ�ကြ�တာာလေ�။ တူူအကြီး�း�က မြ�န််မာာပြ�ည်မှာာ� ၁၀တန်းး�
အော�ာင််ဖို့့�� မနည်းး�တွွန်းး�ရတာာ US မှာာ� PhD ဖြ�စ််သွားး��ပြီ�ီ။ CPA ဖြ�စ််သွားး��ပြီ�ီ။ ကျျနော့်�့��သားး�ထွွက်
သွားး��တော့�့� မြ�န််မာာပြ�ည်မှာာ� ၈တန်းး�အော�ာင််ပြီး�း�ထွွက်တာာ။ ဟိုု�မှာာ�က ဝင််ခွွင့့်�ဖြေ�ေရတယ််။ အော�ာင််
တော့�့� ဟိုု�မှာာ�၉တန်းး�ကနေ� စတက်ရတယ််။မအော�ာင််ရင်၆တန်းး�ပြ�န််ဆင်းး�ရမှာာ�လေ�။ ကျျနော်�်�
ကတော့�့� မြ�န််မာာပြ�ည်မှာာ�အလုုပ်တွေ�ေဆက်လုုပ်၊ သားး�က သူ့့�အဒေါ်�်တွေ�ေ၊ ဝမ်းး�ကဲွဲ�အစ််ကိုု�တွေ�ေ
န့ဲ့�နေ�ပြီး�း� US မှာာ�ကျော�ာ�င်းး�တက်ပါါတယ််။ ကျျနော်�်�က သွားး��လိုု�က််၊ လာာလိုု�က််တော့�့�လုုပ်တယ််။ 
၂၀၁၉ခုုနှှစ််မှာာ� သားး�က ၁၂တန်းး�အော�ာင််တယ််။ အမှှတ််ကော�ာင်းး�တော့�့� ထူးး�ချွွန််တ့ဲ့�ဘာာသာာ
အတွွက်ပဲွဲ�နော�ာက််တခုုနဲ့� နှှစ််ပဲွဲ�တက်ရတယ််။ သားး�လေး�းက အမေ�ကိုု� သူူန့ဲ့�အတူူနေ�စေ�ချျင််
တယ််အမြဲ�ဲပြော��ာတယ််။ ကျျနော်�်�က မြ�န််မာာပြ�ည်မှာာ� ပိုု�က််ဆံံရှာာ�ရသေး�းတယ််လေ�။ မနှှစ််ကမှ 
ရော�ာက််လာာနိုု�င််ခ့ဲ့�တာာ။ အခုု သားး�က Chabot College မှာာ� ကျော�ာ�င်းး�ဆက်တက်နေ�ပါါ
တယ််။

၁၁။ မအေး�းအေး�းခိုု�င်က်ိုု� ချျစ််ကြ�တဲ့့�ပရိသတ်ကြီး�း�ကိုု� မြ�န်မ်ာ့့�ဂဇက််ကနေေဘာာတွေ�ေပြော��ာချျင်လဲ်ဲ။ 
ပရိသတ််တွေ�ေဆိုု�တာာက ကျျနော်�်�တို့့�� ရ့ဲ့�ထမင်းး�ရှှင််ပါါ။ ဘယ််တော့�့�မှှ မမေ့�့ဘဲဲ အမြဲ�ဲ

ကျေး�း�ဇူးး�တင်နေ�ပါါတယ််။ သူူတို့့��တွေ�ေစိတ််ချျမ်းး�သာာဖို့့��အရေး�းကြီး�း�တယ််။ သူူတို့့��စိိတ််ချျမ်းး�သာာမှှ 
ကျျနော်�်�တို့့��ကိုု� အားး�ပေး�းနိုု�င််မှာာ�။ ကျျနော့်�့��ကိုု�ချျစ််တ့ဲ့�။ မုုန်းး�တ့ဲ့� ပရိသတ််အားး�လုံးး��ကိုု� ကျျနော်�်�က 
အမြဲ�ဲချျစ််လျျက််ပါါ။ ကျျနော့်�့��ကိုု�လဲဲ ပရိသတ််ကြီး�း�က အမြဲ�ဲချျစ််ပေး�းကြ�ပါါလို့့�� မြ�န််မာ့့�ဂဇက်နေ� 
ပြော��ာချျင််ပါါတယ််။ 

ကျေး�း�လက်တော�ာနယ််ကွွန်မ်ြူ�ူနတီီများ�း�က Alzheimer လူူနာာများ�း�အတွွက်် စော�ာင့့်�ရှော�ာ�က်
မုှုကိုု� ဘယ််လိုု�ရရှိိ� ကြ�မလဲ?

June သည်် Alzheimer's and Brain Awareness Month. ဖြ�စ််သည််။ လူူ
များ�း�၏သက််တမ်းး�ပိုု�ရှှည််လာာသည််နှှင့့်�အမျှှ 
California တွွင် Alzheimer ရော�ာဂါါ
ရင်ဆိုု�င််ရမည့့်�သူူများ�း� ပိုု�များ�း�လာာလိိမ့့်�မည်။  
Alzheimer နှှင့့်� ဆက်စပ်သော�ာ မှှတ််ဉာာဏ််
ချို့့� ��ယွွင်းး�ရော�ာဂါါတွေ�ေ (ADRDs) ဖြ�စ််ပွား��းနှုန်းး�
သည်် နော�ာင်် အနှှစ််၂၀ အတွွင်းး� နှှစ််ဆတိုးး��
လာာလိိမ့့်�မည်ဟုု ခန့့်�မှှန်းး�ရသည််။

 
 သက််ကြီး�း�ရွွယ််အိုု�ဦးးရေ� များ�း�ပြား�း�လာာခြ�င်းး�

နှှင့့်�အမျှှ Californi ၏ ကျေး�း�လက််ဒေေသ 
လူ့့�အဖွဲ့့��အစည်းး�များ�း�၏ လိုု�အပ််ချျက််များ�း�ကိုု� 
ဖြ�ည့့်�ဆည်းး�ပေး�းရန််နှှင့့်�  လက််လှှမ်းး�မမီီမှု 
ကွာာ�ဟချျက််များ�း�ကိုု� မည်သို့့��ဝိုု�င်းး�ဝန်းး�ဖြေ�ေရှင်းး�
နေ�ကြ�သည််ကိုု� ၂၀၂၄၊ ဇွွန််၁၃က "How 
Alzheimer's Patients Access Care 
in Rural Communities ခေါ�ါင်းး�စဉ်ဖြ�င့့်� 
Ethnic Media Services က ဆွေး�း�နွေး�း�
ပဲွဲ�တစ််ခုုစီီစဉ်ခ့ဲ့�ရာာ Dr. Rita Nguyen, 
Assistant Health Officer for the 
State of California and Director 
of Population Health, California 
Department of Public Health နှှင့့်� 
Carmen Estrada, Executive Di-
rector, Inland Caregiver Re-
source Center (SanBernardino), 
Maria Cortez, caregiver for fam-
ily member with Alzheimer’s, 
resident of Glenn County and 
client of The Peg Taylor Center 
for Adult Day Health Care in 
Butte County, Hagar Dickman, 
Senior Attorney, Justice in 
Agingတို့့��က ပါါဝင််ဆွေး�း�နွေး�း�ခ့ဲ့�သည််။ 

လော�ာလော�ာလတ််လတ််တွွင်  Alzhei-
mer သည်် California တွွင် ဒုုတိယ
အများ�း�ဆုံးး�� လူူသေ�ဆုံးး��ရခြ�င်းး�အကြော��ာင်းး�ရင်းး�
ရော�ာဂါါဖြ�စ််ပြီး�း� အသက််အရွွယ််မှာာ�အဓိိကကျျ
သော�ာအချျက််အဖြ�စ််ပါါဝင််ရာာ California 
တွွင် အသက််၆၅နှှစ််နှှင့့်�အထက််ရှိိ�သူများ�း�မှာာ� 
အခြား�း�ပြ�ည်နယ််များ�း�ထက််ပိုု�ပြီး�း�များ�း�လှှသဖြ�င့့်� 
ကျျန်းး�မာာရေး�းပညာာပေး�းနှှင့့်�  ကြို�ု�တင်ကာာ
ကွွယ််မုှုများ�း�ပြ�င်ဆင်ထားး�ရန််အရေး�းကြီး�း�လှှ
သည််။ California သည််  Alzheimer 
Campaign ကိုု� ပထမဆုံးး��ပြု�ုလုုပ်ခ့ဲ့�သည််။ 
Alzheimer အဖြ�စ််များ�း�သည့့်�သူူများ�း�မှာာ� 
အ မျိုးး� �� သ မီးး� များ�း� နှှ င့့်�  အ သားး� အ ရော�ာ င််

သတ််မှှတ််ထားး�သော�ာလူူမျိုးး� ��စုုများ�း�၊ ကျေး�း�လက််ဒေေသများ�း�တွွင် မညီီမမျှှဖြ�စ််နေ�ကြော��ာင်းး�၊ 
ရော�ာဂါါဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�အတည်ပြု�ုပြီး�း�ချိိ� န််တွွင် လူူနာာသာာမက လူူနာာကိုု�ပြု�ုစုုစော�ာင့့်�ရှော�ာ�က်ရန််
လူူနာာမိိသားး�စုုများ�း�အတွွက်ပါါ အရေး�းကြီး�း�ကြော��ာင်းး�၊ Internal medicine ဆရာာဝန််တစ််
ယော�ာက််အနေ�ဖြ�င့့်� Public Health အမြ�င်ဖြ�င့့်�ကြ�ည့့်�လျှှင် ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့့်�ရှော�ာ�က်မုှု
များ�း�နှှင့့်� လူူနာာစော�ာင့့်�များ�း�ရရှိိ�မှုကိုု� မြို့�့��ပြ�ကျေး�း�လက်် ညီီတူညီီမျှှရရှိိ�စေ�ချျင််ကြော��ာင်းး�တို့့��ကိုု�  Dr. 
Nguyen က ဆွေး�း�နွေး�း�ခ့ဲ့�သည််။  California တွွင် လူူဦးးရေ�၂.၃သန်းး�နေ�ထိုု�င််ကြ�ရာာ 
ကျေး�း�လက််ဒေေသတွွင် မြို့�့��ပြ�တွွင်နေ�ထိုု�င််ကြ�သူူများ�း�ထက်် သက််ကြီး�း�ရွွယ််အိုု�များ�း�၆ရာာခိုု�င််နှုံးး�� 
ပိုု�မိုု�များ�း� ပြား�း�သည့့်�အတွွက်  Alzheimer ရော�ာဂါါခံံစား�းရသည့့်�အရေ�အတွွက်မှာာ�လဲဲ 
ကျေး�း�လက််ဒေေသတွွင် ပိုု�မိုု�များ�း� ပြား�း�ကြော��ာင်းး� ၊  ပထဝီီဒေေသ၊ စီးး�ပွား��းရေး�းအခြေ�ေအနေ�၊ 
ယဉ်ကျေး�း�မုှုများ�း�၊ အတားး�အဆီးး�များ�း�၊ တန်းး�တူူညီီမျှှရှိိ�မှု အခြေ�ေအနေ�များ�း�သည်် တဦးးချျင်းး�စီီ
နှှင့့်�မိိသားး�စုုများ�း�အတွွက် အရင်းး�အမြ�စ််များ�း�ရရှိိ�ဖို့့��နှှင့့်� ရော�ာဂါါခံံစား�းနေ�ရကြော��ာင်းး�အတည်ပြု�ု
ရေး�းအတွွက်အရေး�းကြီး�း�လှှကြော��ာင်းး� ဆွေး�း�နွေး�း�ခ့ဲ့�သည််။ " အစား�းအသော�ာက််ပံုံ�မှှန််စား�းပါါ။ 
အိိပ််ချိိ� န်် ပံုံ� မှှ န်် နှှင့့်�အိိပ််ရေး�း၀၀အိိပ််ပါါ။ တက်တက်ကြွ�ွကြွ �ွနေ�ပါါ။ လူူမုှုနယ််ပယ််မှာာ�
အဆက်အသွွယ််လုုပ်ပါါ။ လူူတွေ�ေနှှင့့်�ဆက်သွွယ််ပြော��ာဆိုု�ပါါ။ ဒီီအချျက််တွေ�ေက  Alzheimer 
မဖြ�စ််ဖို့့�� ကာာကွွယ််ပေး�းနိုု�င််ပါါတယ််။ နှှလုံးး��န့ဲ့�သွေး�း�ကြော��ာရော�ာဂါါ၊ ဆီးး�ချိုု� �၊ သွေး�း�တိုးး��၊တွေ�ေကိုု� 
ကာာကွွယ််ခြ�င်းး�ဟာာလဲဲ  Alzheimer မဖြ�စ််ဖို့့�� ကာာကွွယ််ပေး�းနိုု�င််ပါါတယ််။ လမ်းး�လျှော�ာ�က်ပါါ။ 
ပံုံ�မှှန််လေ့�့ကျျင့့်�ခန်းး�လုုပ်ပါါ။ ကျျန်းး�မာာရေး�းကော�ာင်းး�မွွန််ဖို့့��အတွွက်ဒါါတွေ�ေလုုပ်ဖို့့��လိုု�ပါါတယ််": 
ဟုု Dr. Nguyen က ကျျန်းး�မာာရေး�းဗဟုုသုုတမျှှဝေ�ခဲ့�သည််။ လူူမည်းး�သက််ကြီး�း�များ�း�သည်် 
လူူဖြူ�ူသက််ကြီး�း�များ�း�ထက်် Alzheimer ဖြ�စ််နှုံးး��နှှစ််ဆ၊ Latino များ�း�သည််လူူဖြူ�ူများ�း�
ထက််၁ဆခွဲ� ဖြ�စ််နှုံးး��ပိုု�များ�း�နေ�ပြီး�း� ကျေး�း�လက််ရှိိ�သက််ကြီး�း�များ�း�သည်် နှှလုံးး��နှှင့့်�သွေး�း�ကြော��ာရော�ာဂါါ
များ�း�၊ သွေး�း�တိုးး��၊ ဆီးး�ချိုု� �ရော�ာဂါါများ�း�ကြော��ာင့့်� Alzheimer ဖြ�စ််ရန််ပိုု�အခွွင့့်�အလမ်းး�များ�း�ပြီး�း� 
အစား�းအသော�ာက််၊ အိိပ််ရေး�း၀ခြ�င်းး�များ�း�သာာမက နေ�ထိုု�င််ရာာဒေေသ၏စီးး�ပွား��းရေး�းအခြေ�ေအနေ�၊ 
လံုံ�ခြုံ��စိိတ််ချျရခြ�င်းး�များ�း�၊ လူူမုှုဆက်ဆံံရေး�းအသိုု�င်းး�အဝိုု�င်းး�တို့့��သည်် underlying social 
drivers အချျက််များ�း�အနေ�ဖြ�င့့်� အလွွန််အရေး�းကြီး�း�လှှသည််။ 

Alzheimer  ဝေ�ဒနာာခံံစား�းရသော�ာ အဘွားး��ဖြ�စ််သူူကိုု� မိိခင််ဖြ�စ််သူူက ပြု�ုစုုစော�ာင့့်�ရှော�ာ�က်
သည့့်� မိိသားး�စုုအတွေ့�့�အကြုံ�ံ�ရှိိ�သော�ာ  Carmen Estrada, Executive Director, 
Inland Caregiver Resource Center (SanBernardino) က သက််တမ်းး�၃၉နှှစ််
ရှိိ�ပြီ�ီဖြ�စ််သော�ာ ICRC နှှင့့်�ပတ်သက််ပြီး�း� ရှှင်းး�ပြ�ရာာSanBernardino Riverside, Inyo, 
Mono County တို့့��တွွင်နေ�ထိုု�င််သည့့်�  ပံုံ�မှှန််မဟုုတ်သော�ာနေ့�့စဉ်နေ�ထိုု�င််မုှုနှှင့့်�အပြု�ုအမူူ
ရှိိ�သော�ာသက််ကြီး�း�များ�း�ကိုု� ဝန််ဆော�ာင််မုှုပေး�းနေ�သည့့်� non-profit အဖွဲ့့�� ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�၊ 
California ပြ�ည်နယ််တခွွင်ရှိိ� caregiver resources ၁၁ခုုတွွင် ပါါဝင််ပြီး�း� ကွွန််ယက်
သဖွွယ််ချိိ�တ် ဆက်အလုုပ်လုုပ်နေ�ကြော��ာင်းး�I Family consultation, counselling. 

support group, trainging, re-
spect လိုု�အပ််သော�ာ Caregivers များ�း�
နှှင့့်� လူူများ�း�အတွွက် အခမ့ဲ့�ဝန််ဆော�ာင််မုှုကိုု� 
ကျေး�း�လက််ဒေေသရှိိ�လူများ�း�၊  Victorville 
နှှင့့်�Palm Spring တို့့��တွွင်နေ�ထိုု�င််သူူများ�း�
အတွွက် အတွွက် အဓိိကထားး�ဆော�ာင််ရွွက်
လျျက််ရှိိ�ကြော��ာင်းး�ပြော��ာကြား�း�ခ့ဲ့�သည််။  ICRC  
သည်် In home care agencies များ�း�
နှှင့့်�လဲဲ ပူးး�ပေါ�ါင်းး�အလုုပ်လုုပ်ပြီး�း� in person 
သာာ မက   ဖုုန်းး � ၊  Z o o m  တို့့�� ဖြ� င့့်� လဲဲ 
ဝန််ဆော�ာင််မုှုပေး�းလျျက််ရှိိ�သည််။ ကွွန််မြူ�ူန
တီီကဘာာလိုု�အပ််ချျက််များ�း�ရှိိ�သည််ကိုု�သိိရှိိ�
ရန်် အထူးး�သဖြ�င့့်� ကျေး�း�လက််ဒေေသများ�း�
တွွင်  listening session များ�း�ပြု�ုလုုပ်ကာာ 
Radio, TV, Video စသော�ာtool kits 
များ�း�ဖြ�င့့်�၊ စကားး�ပြ�န််များ�း�ဖြ�င့့်�  Latino His-
panic ကွွန််မြူ�ူနတီီအတွွက် သူူတို့့�� Alz-
heimer  ရော�ာဂါါနှှင့့်� Resources များ�း�ကိုု� 
ဘယ််လိုု�နား�းလည််လဲဲဆိုု�သည််ကိုု� အထူးး�ပ
ရော�ာဂျျက််အနေ�ဖြ�င့့်�ဆော�ာင််ရွွက်ပေး�းနေ�
ကြော��ာင်းး�ပြော��ာကြား�း�ခ့ဲ့�သည််။

 Alzheimer ရော�ာဂါါခံံစား�းခဲ့�ရသော�ာ
မိိသားး�စုုဝင််တစ််ဦးး၏ caregiver အဖြ�စ််
တာာဝန််ယူူခ့ဲ့�သော�ာ Maria Cortez က 
ရော�ာဂါါ၏ကနဦးးလက္ခခဏာာဖြ�စ််သော�ာ ကားး�
မော�ာင်းး�ရင်းး�လမ်းး�မမှတ််မိိတော့�့�ခြ�င်းး�မှှစပြီး�း� ပံုံ�
မှှန််မဟုုတ်သော�ာအပြု�ုအမူူများ�း�အကြော��ာင်းး� 
ရှှင်းး�ပြ�ခဲ့�ပြီး�း� ရော�ာဂါါအတည်ပြု�ုခြ�င်းး�မှှစပြီး�း�  
အ ထူးး� ကုုဆရာ  ာ ဝ န်် များ�း� ထံံ ပြ� သ ဖို့့�� 
ကျေး�း� လ က်် ဒေေ သ တွွင်  ကြုံ�ံ� တွေ့�့� ရသော� ာ
အခက််အခဲဲများ�း�၊  Alzheimer ရော�ာဂါါ
တဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး�ဆိုးး��လာာသော�ာအခါါ သတိိမေ့�့
ခြ�င်းး�၊ အစား�းစား�းခြ�င်းး�အပါါအဝင်် နေ့�့တဓူဝ
ကိိစ္စစများ�း�မလုုပ်နိုု�င််တော့�့�ခြ�င်းး�များ�း�နှှင့့်� The 
Peg Taylor Center for Adult Day 
Health Care in Butte County တွွင်် 
လူူနာာကိုု� စာာရင်းး�သွွင်းး�ပြီး�း�ထားး�သော�ာအခါါ 
လူူမမာာအတွွက်ရော�ာ၊ မိိသားး�စုုအတွွက်ပါါ 
အဆင်ပြေ�ေကြော��ာင်းး�များ�း�ကိုု�  ဆွေး�း�နွေး�း� ခ့ဲ့�
သည််။ 

Hagar Dickman က Medi-Cal 
သည်် ဝင််ငွေေ�နည်းး�သော�ာသူူများ�း� ဖြ� စ်် ပြီး�း� 
ရေ�ရှ  ည်် ကြ� ည့့်� ရုှု စော�ာ င့့်� ရှော�ာ�က်  ရမ  ည့့်�
ရော�ာ ဂါါ သ ည်် များ�း� အ တွွက်   အ ဓိိ က
ကျျ န်းး� မာာ ရေး�းစော� ာ င့့်� ရှော�ာ�က်  မုှု ဖြ� စ်် ပြီး�း� 
လူူနာာ၇သိိန်းး�ပါါဝင််သော�ာ  In -home ser-
vice program များ�း�၊ သက််ကြီး�း�များ�း�နှှင့့်� 
disabilities များ�း�အတွွက် nursing 
home များ�း�ဖြ�စ််ပြီး�း� ၇၈% မှာာ� family 
caregivers များ�း�ထားး�ရှိိ�သူများ�း�နှှင့့်�  Me-
di-Cal ရှိိ�သူများ�း�ပါါဝင််နိုု�င််သော�ာ Com-
munity-Based Adult Services 
(CBAS) https://aging.ca.gov/
Programs_and_Services/Com-
munity-Based_Adult_Services/ နှှ
င့့်� Assisted Living Waiver (ALW) 
https://www.dhcs.ca.gov/ser-
vices/ltc/Pages/AssistedLiving-
Waiver.aspx ပရိုု�ဂရမ််များ�း�အကြော��ာင်းး�
ကိုု� ဆွေး�း�နွေး�း�ခ့ဲ့�သည််။ ALW တွွင် ပါါဝင််သူူ 
လူူသုံးး��ထော�ာင််ရှိိ�ပြီး�း� ပြ�ည်နယ််၏ Counties 
၁၅ခုု တွွင်ရှိိ� ပြီး�း�  ပါါဝင််ရန််ခက််ခဲဲသည််။ 
CBAS သည်် ပြ�ည်နယ််၏ Counties 
၂၂ခုု တွွင်ရှိိ�သည််။ 

 Californiaမြို့�့�� ပြ�ဧရိိယာာများ�း� နှှင့့်� 
နှိုု� င်းး� ယှှ ဉ်် ပါါ က  ကျေး�း� လ က်် နှှ င့့်� ဝေး�းလံ
ခေါ�ါင််သော�ာဒေေများ�း�တွွင်နေ�ထိုု�င််ကြ�သူူများ�း�
သည်် ရော�ာဂါါကာာကွွယ််ရေး�း၊ ရော�ာဂါါစစ််ဆေး�း
ရေး�း၊ ရော�ာဂါါအမည်တပ်ရေး�းနှှင့့်� လူူနာာစော�ာ
င့့်� ရှော�ာ�က်  ရေး�းများ�း � ရရှိိ�ရေး�း   အ တွွက်  
အခက််အခဲဲများ�း�ကိုု� ပိုု�မိုု�ရင်ဆိုု�င််နေ�ကြ�ရ
သည််။ ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့့်�ရှော�ာ�က်မုှုပေး�း
သူူများ�း�နှှင့့်�  အရင်းး�အမြ�စ််များ�း�ရရှိိ�ရေး�းမှာာ�
လည်းး� ပိုု�ခက််ခဲဲလျျက််ရှိိ�သည််။  ADRD 
ဆိုု�င််ရာာ အထူးး�ကုုဆရာာဝန််များ�း�နှှင့့်�ပြ�သရန််
ကိုု� အချိိ� န််ကြာ�ာမြ�င့့်�စွာာ� စော�ာင့့်�ဆိုု�င်းး�ရခြ�င်းး�များ�း�
လည်းး�ရှိိ�သည််။ Public transport 
အားး�နည်းး�ခြ�င်းး�ကြော��ာင့့်�လည်းး� အရေး�းကြီး�း�
သော�ာကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့့်�ရှော�ာ�က်မုှုများ�း�နှှင့့်� 
အရင်းး�အမြ�စ််များ�း�ရရှိိ�ရန််  သွားး��လာာရေး�း 
အချိိ� န််ကြာ�ာမြ�င့့်�စေ�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။ အဆိုု�ပါါ
အချျက််များ�း�သည််  Alzheimer ရော�ာဂါါ
လက္ခခဏာာခံံစား�းနေ�ရသူများ�း�အတွွက်သာာ
မက  မိိသားး�စုုဝင််တွေ�ေကိုု�ပါါ  ဆိုးး��ကျိုးး� ��
သက််ရော�ာက််မုှုရှိိ�သည််။
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သင််ဟာာစတိုးး��ဆိုု�င်် တဆိုု�င််ထဲဲမှာာ� ဖြ�တ််လျှော�ာ�က်လိုု�က််ပြီ�ီဆိုု�ရင် ပံုံ�မှှန််အချိုု� �ရည်ဆိုု�ဒါါတွေ�ေ ရော�ာင်းး�တ့ဲ့�နေ�ရာာမှာာ� 
သင့့်�ကျျန်းး�မာာရေ�အတွွက် ကော�ာင်းး�တယ််ဆိုု�တ့ဲ့� အချိုု� �ရည်အချို့့� ��ကိုု� သင််သတိိထားး�မိိပါါလိိမ့့်�မယ််။ ဒါါဟာာဖြ�င့့်� သင့့်�
ကိုု� စိိတ််ဖိိစီးး�မူူလွွယ််လွွယ််ကူူကူူလျော့�့��ကျျစေ�ပြီး�း� ကိုု�ယ််ခံံအားး�မြ�င့့်�တင်စေ�ကာာ စွွမ်းး�အင်းး�မြ�င့့်�တင်စေ�သလိုု� ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််
အတွွက် လိုု�အပ််တ့ဲ့� ရေ�ဓါါတ််တွေ�ေဖြ�ည့့်�တင်ပေး�းမယ််လို့့�� ယူူဆပါါလိိမ့့်�မယ််။ သူူတို့့�� ကြော်��်�ငြာ�ာထားး�တ့ဲ့� အရာာတွေ�ေထဲဲ
မှာာ� အားး�ဖြ�ည့့်�ဆေး�းနှှင့့်� ဆေး�းဖက်ဝင််လက််ဖက်ရည် တွေ�ေမှာာ� တွေ့�့�ရတတ်တ့ဲ့� probiotics တို့့�� prebiotics တို့့�� 
hibiscus, ashwagandha, ဆေး�းဝါးး�မှိုု� နှှင့့်� အခြား�း�ခြား�း�သော�ာ အရာာတွေ�ေပါါဝင််တယ််လို့့�� ရေး�းထားး�တာာတွေ့�့�
ရတတ်ပါါတယ််။ အချျက််အလက််တွေ�ေအရ အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း�သားး�လူူတွေ�ေထဲဲမှာာ� ၄၀ ရာာခိုု�င််နုှုန်းး�က အခုုလိုု� 
ကျျန်းး�မာာရေး�းအတွွက်ကော�ာင်းး�တယ််ဆိုု�တ့ဲ့� အချိုု� �ရည်တွေ�ေကိုု� ရှာာ�သော�ာက််တတ်ကြ�ပါါတယ််။ စား�းသုံးး��သူူလေ့�့လာာသူူ
တွေ�ေအဆိုု�အရ လူူတွေ�ေဟာာ Pill Fatigue ဆိုု�ပြီး�း� ဆေး�းမတိုးး��တာာမျိုးး� ��တွေ�ေနော�ာက််ပိုု�င်းး�တွေ�ေတာာ များ�း�လာာတယ််လို့့��
ဆိုု�ပါါတယ််။ ဒါါဟာာလည်းး� လူူတွေ�ေဟာာ အားး�ဖြ�ည့့်�ဆေး�း တွေ�ေကိုု� အချိုု� �ရည်တွေ�ေကနေ�ရနေ�ပြီး�း� လွွယ််လင့့်�တကူ
သော�ာက််ကြ�လို့့�� အခုုလိုု�မျိုးး� ��ဖြ�စ််တာာလို့့�� ယူူဆကြ�ပါါတယ််။ တချို့့� ��အချိုု� �ရည်တွေ�ေဟာာ စျေး�း�ကြီး�း� ပေး�းရသလော�ာက်် ပံုံ�
မှှန်် တခြား�း�အချိုု� �ရယ််တွေ�ေထက််စာာရင် လူူအတွွက် ပိုု�အကျိုးး� ��ရှိိ�တယ််လို့့�� ထင််ရပေ�မယ့့်� တကယ်် ကိုု�ယ့့်�အတွွက်
ကော�ာင်းး�မကော�ာင်းး�ဆိုု�တာာကတော့�့� မေး�းခွွန်းး� နော�ာက််တခုုဖြ�စ််ပါါလိိမ့့်�မယ််။ အ့ဲ့�အတွွက် ဘယ််ဟာာကတော့�့� ဘယ််လိုု�
ကော�ာင်းး�တယ်် ဘယ််လိုု�အရသာာရှိိ�လဲဲဆိုု�တာာကိုု� ဆက်ပြော��ာသွားး��မှာာ�ပါါ။ 

The Promise- A Healthier Gut
Probiotics တို့့�� Prebiotics ဆိုု�တ့ဲ့� အစာာခြေ�ေဖျျက််အားး�ကိုု�ကော�ာင်းး�စေ�တဲ့� ဓါါတ််တွေ�ေကိုု� သင််ကြား�း�ဖူးး�ပါါလိိမ့့်�

မယ််။ နော�ာက််ပြီး�း� fermented tea kombucha လိုု� မူူရင်းး� probiotic drink မျိုးး� ��ကိုု�လည်းး� ကြား�း�ဖူးး�ပါါလိိမ့့်�
မယ််။ အခုုနော�ာက််ပိုု�င်းး�မှာာ�တော့�့� probiotics တို့့�� prebiotics တို့့��ကိုု� အအေး�းရည်တွေ�ေထဲဲမှာာ� တွေ့�့�လာာရပါါတယ််။ 
တချို့့� ��ကတော့�့� ကျျန်းး�မာာရေး�းအတွွက် ကော�ာင်းး�တ့ဲ့� ဆိုု�ဒါါဆိုု�ပြီး�း� ကြော်��်�ငြာ�ာကြ�ပါါတယ််။ ဥပမာာ Culture Pop, 
Poppi နှှင့့်� Olipop လိုု�ဟာာမျိုးး� ��ပေါ့�့ �။ Probiotics ဟာာဆိုု�ရင်ဖြ�င့့်� အစာာအိိမ််အတွွက် ကော�ာင်းး�စေ�တဲ့� ဘက်တီးး�
ရီးး�ယားး�တွေ�ေကိုု� ထော�ာက််ပံ့့�ပေး�းပြီး�း� ရော�ာင််ရမ်းး�မူူကိုု�လည်းး�လျော့�့��ချျစေ�ပါါတယ််။ သို့့��ပေ�သိ ဒီီ သော�ာက််စရာာ probi-
otics တွေ�ေဟာာ စား�းစရာာ တွေ�ေဖြ�စ််တ့ဲ့� ဒိိန််ချျဥ််တို့့�� ကင်ချီီ�တို့့ ��လော�ာက်် အကျိုးး� ��ကျေး�း�ဇူးး� အတူူမရတတ်ပါါဖူးး�။ သူူတို့့��
ဟာာ များ�း�သော�ာအားး�ဖြ�င့့်� ဖြ�ည့့်�စွွက် အချိုု� �ရည်မျိုးး� ��သာာဖြ�စ််နေ�ပါါတယ််လို့့�� ကျွွမ်းး�ကျျင််သူူများ�း�ကဆိုု�ပါါတယ််။ ဘာာ
ကြော��ာင့့်�လဲဲဆိုု�တော့�့� အချိုု� �ရည်တွေ�ေဟာာ ဖော်�်�ပြ�ပါါ အစား�းအစာာတွေ�ေလော�ာက်် ဘက်တီးး�ရီးး�ယားး� အမျိုးး� ��အစား�း မ
စံုံ�လင််လို့့��ပါါ။ နော�ာက််ပြီး�း� အစား�းအစာာက အချျဥ််ဖော�ာက််ထားး�သည့့်�အတွွက်ကြော��ာင့့်� ကျျနော်�်�တို့့��အတွွက်ကော�ာင်းး�
တ့ဲ့� တခြား�း�ဓါါတ််တွေ�ေလည်းး� ရှိိ�နေ�တတ်ပါါသေး�းတယ််။ Raw Kombucha နှှင့့်� Spare Food Tonic တို့့��မှာာ�
ဆိုု�ရင် ဒိိန််ချျဥ််လုုပ်ရာာမှှ ကျျန််တ့ဲ့� whey အကျျန််လေး�းတွေ�ေ ပါါတတ်တာာကြော��ာင့့်� အချျဥ််ဖော�ာက််ထားး�သလိုု�ဖြ�စ််နေ�
တတ်ပါါတယ််။ သို့့��ပေ�သိ Probiotic sodas တွေ�ေကတော့�့� မဖြ�စ််ပါါဖူးး�။ တချို့့� �� probiotic sodas တွေ�ေမှာာ�
တော့�့� အပင်တွေ�ေကနေ�ထုုတ်ယူူထားး�တ့ဲ့� inulin သို့့��မဟုုတ် chicory root ဆိုု�တ့ဲ့� အမျှှင်ဓါါတ်် ကိုု� ထည့့်�ထားး�
တာာတွေ့�့�ရတတ်ပါါတယ််။ အ့ဲ့�တော့�့� အချိုု� �ရည်ထဲဲမှာာ�က ထည့့်�ထားး�သလော�ာက််ပဲဲရှိိ�တတ်ပြီး�း� အမယ််မစုံ�တာာမျိုးး� ��ကိုု�
တွေ့�့�ရတတ်ပါါတယ််။ အချိုု� �ပါါဝင််နုှုန်းး�အားး�ဖြ�င့့်�ကြ�ည့့်�ရင် ပံုံ�မှှန်် sodas တွေ�ေထက််စာာရင် ကယ််လိုု�ရီီနဲ့� added 
sugars နဲဲတဲ့�အတွွက် ကျျန်းး�မာာရေး�းအတွွက်ကော�ာင်းး�တယ််လို့့�� ယူူဆလို့့��ရနိုု�င််ပါါတယ််။ ကော�ာင်းး�တာာနော�ာက််တ
ချျက််က စမ်းး�သပ််ထားး�တ့ဲ့� အချိုု� �ရည်အချိုု� �မှာာ� stevia ပါါတယ််လို့့��ဆိုု�ပါါတယ််။ လေ့�့လာာမူူအသစ််တွေ�ေအရ သကြား�း�
အစား�းထိုးး��တခြား�း�ပစ္စစည်းး�တွေ�ေနဲ့� ပတ်သက််ပြီး�း� စိုးး��ရိိမ််မူူတွေ�ေရှိိ�တဲ့�အတွွက် အာ့့�တွေ�ေနဲ့� ပတ်သက််ပြီး�း� သုံးး��စဲွဲ�တာာကိုု� 
တတ်နိုု�င််သမျှှ ကန့့်�သတ််ထားး�တာာအကော�ာင်းး�ဆုံးး��ပါါပဲဲ။ 

အရသာာစမ်းး�သပ််မူူ - ကျျန်းး�မာာရေး�း ကော�ာင်းး�စေေနို�င််သည့့်� အချိုု��ရည််များ�း�
Culture Pop Probiotic Soda, Wild Berries & Lime
$2.75 / 12 OZ / Calories 40 / Added Sugars 0 g
Poppi Prebiotic Soda, Strawberry Lemon
$2 / 12 OZ / Calories 25 / Added Sugars 4 g

The Promise- Wellness and Stronger Immunity
ထိုးး��ထားး�တ့ဲ့� စာာတန်းး�တွေ�ေအစ ပါါဝင််တ့ဲ့� ပစ္စစည်းး�အဆုံးး�� အားး�လုံးး��ဟာာ မင်းး�အတွွက်

ကော�ာင်းး�ပါါတယ််ဆိုု�တ့ဲ့� ခံံစား�းချျက််ကိုု�ရစေ�ပါါတယ််။ ဥပမာာအားး�ဖြ�င့့်� Lavendar နှှင့့်� 
elderflower က မွေး�း�ရနံ့့�လေး�းပါါတ့ဲ့� Aura Bora Sparkling waters ထုုတ်တ့ဲ့� 
ကုုပ္မမဏီီဟာာဆိုု�ရင် သူူတို့့�� ထုုတ်တ့ဲ့� အချိုု� �ရည်ကိုု�သော�ာက််ရင်ဖြ�င့့်� ဆွေ�ေမျိုးး� ��မေ့�့သွားး��ဆိုု�ပြီး�း� 
အထူးး�မွွန်းး�ကြော်��်�ငြာ�ာသလိုု� Ruby Sparkling Hibiscus drinks ဟာာဆိုု�ရင်လည်းး� 
ပံုံ�မှှန််မဟုုတ်တ့ဲ့� blood oranges သို့့��မဟုုတ် Fuji apples ကနေ� ထုုတ်ထားး�တယ််
ဆိုု�ပြီး�း� အကျိုးး� ��ကျေး�း�ဇူးး�ထော�ာင််ချီီ�ရှိိ�တ ယ််ဆိုု�ပြီး�း� ကြေ��ငြာ�ာထားး�ပါါတယ််။ 

များ�း�လှှစွာာ�တဲ့� ဆိုု�င််တွေ�ေမှာာ� တွေ့�့�ရတတ်တ့်ဲ့� Green Drinks တွေ�ေထဲဲက တခုုဖြ�စ််တ့ဲ့� Naked Juice ရ့ဲ့� Green 
Machine ဆိုု�ရင်လည်းး� Kale တို့့�� Spirulina တို့့��ပါါဝင််တယ််ဆိုု�ပြီး�း� ဖော်�်�ပြ�တတ်ပါါတယ််။ နော�ာက််ပြီး�း� label 
တွေ�ေမှာာ�လည်းး� broccoli တို့့�� Spinach Leaves တို့့�� ပန်းး�သီးး�တို့့�� ကီီဝီီ သီးး�ပံုံ�တွေ�ေလည်းး� မမြ�င်ချျင််အဆုံးး��ပါါ။ 

ကျျန်းး�မာာရေး�းရေ�ဆိုု�တ့ဲ့� Aura Bora တို့့�� Ruby တို့့��ဟာာ ပံုံ�မှှန်် ဆိုု�ဒါါတွေ�ေကနေ� အပြော��ာင်းး�အလဲဲတခုုကိုု�ဖြ�စ််စေ�
ပါါတယ််။ ပြီး�း�တော့�့� သူူတို့့��မှာာ� Added Sugars နှှင့့်� သကြား�း�အစား�းထိုးး��တွေ�ေ မပါါတတ်ပါါဖူးး�။ နော�ာက််ပြီး�း� သေ�ချာာ�
ကြ�ည့့်�မယ််ဆိုု�ရင် Aura Bora ဟာာ ကယ််လိုု�ရီီလုံးး��ဝ မပါါသလော�ာက််ဖြ�စ််ပြီး�း� Ruby မှာာ�တော့�့� ဖျော်�်��ရည်မှာာ� ကယ််
လိုု�ရီီ ၁၅ လော�ာက််ပဲဲပါါပါါတယ််။

ဒီီလိုု�မျိုးး� �� Green Drinks တွေ�ေကိုု� ထုုတ်လုုပ်ထုုပ်ပိုးး��ထားး�တ့ဲ့�အတွွက်ကြော��ာင့့်� ဗီီတာာမင်တချို့့� ��န့ဲ့� သတ္တူူ �ဓါါတ််
အချို့့� ��ကိုု� ရဖို့့�� လွွယ််လင့့်�တကူရှိိ�တယ််လို့့�� ကျွွမ်းး�ကျျင််သူူများ�း�ကဆိုု�ပါါတယ််။ သို့့��ပေ�သိ မှှတ််ထားး�ရမှာာ�က Green 
Drinks ဟာာ အသီးး�အရွွက် စား�းတာာကိုု� အစား�းထိုးး��ဖို့့�� မဖြ�စ််သင့့်�ပါါဖူးး�လို့့��ဆိုု�ပါါတယ််။ ဘာာလို့့��လဲဲဆိုု�တော့�့� သူူတို့့��မှာာ� 
ပါါဝင််တ့ဲ့� ဖိုု�င််ဘာာဓါါတ််ဆိုု�တာာတွေ�ေဟာာ နဲဲနဲဲကနေ� မပါါသလော�ာက််ဖြ�စ််နေ�တတ်လို့့��ပါါ။ နော�ာက််ပြီး�း� တချို့့� �� Green 
Drinks ဆိုု�တာာတွေ�ေက တကယ််တော့�့� အသီးး�အချိုု� �ရည် သာာသာာပဲဲ ရှိိ�ပါါတယ််။ အရွွက်က မပါါသလော�ာက််ပါါပဲဲ။ 
နော�ာက််ပြီး�း� အသီးး�ကရတာာများ�း�တ့ဲ့�အတွွက်ကြော��ာင့့်� ကယ််လိုု�ရီီတိုးး��စေ�တတ်ပြီး�း� ဆီးး�ချိုု� �လည်းး� တတ်စေ�နိုု�င််ပါါသေး�း
တယ််။ တကယ််လို့့�� သင််ဟာာ Green Drinks ကိုု�မှှ ကြို�ု�က််တယ််ဆိုု�ရင် ပါါဝင််ပစ္စစည်းး�စာာရင်းး�ထဲဲမှာာ� အသီးး�အရွွက် 
များ�း�များ�း�ပါါတာာကိုု� ရွေး�း�သင့့်�ပါါတယ််။ Suja Organic Cold-Pressed Mighty Dozen မှာာ�ဆိုု�ရင် ကယ််လိုု�
ရီီ ၁၂၀ ပါါတ့ဲ့� fruit-juice-laden Naked Juice Green Machine န့ဲ့�ယှှဥ််ရင် fruit juice နဲဲနဲဲသာာပါါပြီး�း� 
အရည် ၁၂ အော�ာင််စမှာာ� ကယ််လိုု�ရီီက ၈၀ ပဲဲပါါပါါတယ််။ 

အရသာာစမ်းး�သပ််မူူ - ကုို�ယ််ခံံစွမ်းး�အားး�မြ�င့့်�တင်် ဖျော်�်��ရည််များ�း�
Aura Bora Herbal Sparkling Water, Grapefruit Elderflower
$2.75 / 12 OZ / Calories 0 / Added Sugars 0 g
Ruby Organic Sparkling Hibiscus, Blood Orange
$2.25 / 12 OZ / Calories 15 / Added Sugars 0 g
Naked Juice, Green Machine
$4.50 / 15.2 OZ / Calories 270 / Added Sugars 0 g

The Promise – Less Stress
သင့့်� ရ့ဲ့�  စိိတ််ခံံစား�းချျက််ကိုု�ပြော��ာင်းး�စေ�နိုု� င််တ့ဲ့�  အရည်တွေ�ေဟာာ ကော့� �့တေး�းအသစ််ဖြ�စ််လာာနေ�ပါါတယ််။ 

စိိတ််သက််သာာမူူရှိိ�စေ�တဲ့� ခံံစား�းချျက််ကိုု� အရက်တို့့�� ဘီီယာာတို့့��ကနေ� ယူူမယ့့်�အစား�း Recess တို့့�� Droplet တို့့��
ဟာာတွေ�ေကနေ� ယူူသင့့်�ပါါတယ််။ အ့ဲ့�မှာာ�ဆိုု�ရင် adaptogens ပါါပြီး�း� အ့ဲ့�ဒါါက ashwagandha သို့့��မဟုုတ် မှို့့��
န့ဲ့� magenisum ကနေ�ရတဲ့� အာာဟာာရကနေ�ရစေ�တာာပါါ။ ဒီီဟာာတွေ�ေအကုုန််လုံးး��ဟာာ သင််ဦးးဏှော�ာ�က်ကိုု�ကူူပြီး�း� 
စိိတ််ဖိိစီးး�မူူကိုု� လျော့�့��ကျေ�ေစေ�တယ််လို့့��ဆိုု�ပါါတယ််။ 

ဒီီဖျော်�်��ရည်တွေ�ေဟာာ အရသာာပြ�ည့့်�စံုံ�ပြီး�း� အရက်မပါါပဲဲ ဝိုု�င််န့ဲ့� ကော့� �့တေး�းတို့့��ကိုု� အစား�းထိုးး��ဖြ�စ််စေ�ပါါတယ််။ သို့့��
ပေ�သိ အခုုအထိိတော့�့� ဒီီဖျော်�်��ရည်တွေ�ေဟာာ သူူတို့့�� ကတိပေး�းတဲ့�အတိုု�င်းး�ဖြ�စ််လားး�မဖြ�စ််လားး�ကိုု� သိိဖို့့�� မလွွယ််လှှ

wdrfrnf;

ပါါဖူးး�။ adaptogens န့ဲ့� ပတ်သက််ပြီး�း� လေ့�့လာာစမ်းး�စစ််မူူတော်�်�တော်�်�များ�း�များ�း�ဟာာ တိိရိိစ္ဆာာ�န််တွေ�ေမှာာ�ပဲဲ 
လုုပ်ကြ�တာာဖြ�စ််ပြီး�း� လူူမှာာ� စမ်းး�သပ််တာာနဲဲတယ််လို့့��ဆိုု�ပါါတယ််။ ဥပမာာအားး�ဖြ�င့့်� Droplet ရ့ဲ့� Pretty 
Balanced မှာာ�ပါါဝင််တယ်် အမယ််တမျိုးး� ��ဖြ�စ််တ့ဲ့� Ashwagandha ဟာာဆိုု�ရင် တနေ့�့ကိုု� ၂၅၀ မီီလီီဂရမ်် 
နှှင့့်� ၆၀၀ မီီလီီဂရမ််ကြား�း�သော�ာက််တ့ဲ့�သူူတွေ�ေမှာာ� သူူတို့့��ရ့ဲ့� စိိတ််ဖိိစီးး�မူူခံံစား�းချျက််န့ဲ့� စိိတ််ဖိိစီးး�မူူ ဟော်�်�မှုန်းး�
တွေ�ေကိုု� လျော့�့��ကျျစေ�တယ််လို့့�� လေ့�့လာာစမ်းး�ဆစ််မူူတခုုက ဆိုု�ပါါတယ််။ သို့့��ပေ�သိ အ့ဲ့�လေ့�့လာာစမ်းး�ဆစ််
မူူက ၂၀၁၉ က လုုပ်တာာဆိုု�ပြီး�း� ပါါဝင််တ့ဲ့�လူူဦးးရေ�က ၅၈ ယော�ာက််သာာရှိိ�ပါါတယ််။ နော�ာက််ပြီး�း� အပင်တွေ�ေ
ကိုု� အခြေ�ေပြု�ုထားး�တ့ဲ့� အမယ််တွေ�ေဟာာ ပေါ�ါက််တ့ဲ့� အပင်နေ�ရာာန့ဲ့� အချိိ� န််အပေါ်�်မူူတည်ပြီး�း� ထိိရော�ာက််မူူဟာာ
ကွာာ�နိုု�င််ပါါတယ််။ နော�ာက််ပြီး�း� adaptogens ဟာာ တခြား�း�ဆေး�းဝါးး�တွေ�ေနဲ့�လည်းး� ထိိရော�ာက််မူူရှိိ�နိုု�င််ပါါတယ််။ 
ဥပမာာ autoimmune အခြေ�ေအနေ� သွေး�း�တိုးး��အခြေ�ေအနေ� စိိတ််ကျျမူူအခြေ�ေအနေ� တွေ�ေနဲ့� ဆိုု�င််တ့ဲ့� 
ဆေး�းဝါးး�မျိုးး� ��တွေ�ေပေါ့�့ �။ ဒါါကြော��ာင့့်� အ့ဲ့�လိုု� ဖျော်�်��ရည်တွေ�ေကိုု� သင့့်�ရ့ဲ့� နေ့�့စဥ် စား�းသော�ာက််မူူထဲဲမှာာ� မထည့့်�ခင်် 
သက််ဆိုု�င််ရာာ ကျျန်းး�မာာရေး�းဝန််ထမ်းး�တွေ�ေနဲ့� တိုု�င််ပင်သင့့်�တယ််လို့့�� ကျွွမ်းး�ကျျင််သူူတွေ�ေကဆိုု�ပါါတယ််။

အရသာာစမ်းး�သပ််မူူ - စိိတ်ဖိိစီးး�မူူသက််သာာစေေတဲ့့�အချိုု��ရည််များ�း�
Recess Infused Sparkling Water Mood, Raspberry Lemon
$3.75 / 12 OZ / Calories 20 / Added Sugars 0 g
သူူက အချိုု� �ထက်် ချျဥ််စူးး�စူးး�အရသာာပိုု�ရပါါတယ််။ Raspberry, citrus နှှင့့်� peach အရသာာ အနဲဲ

ငယ််ပါါပါါတယ််။ အပန်းး�ပြေ�ေစိတ််ဖိိစီးး�မူူလျော့�့��စေ�ရန်် magnesium-vitamin  B6 ကိုု� ရော�ာက််ထည့့်�
ထားး�ပါါတယ််။ သူ့့�မှာာ� added sugars နှှင့့်� တခြား�း� အချိုု� �တွေ�ေထည့့်�မထားး�ပါါဖူးး�။

Droplet Sparkling Self-Care Beverage, Pretty Balanced
$6 / 12 OZ / Calories 35 / Added Sugars 0 g
ဒီီ white peach နှှင့့်� lemon verbena ဟာာ ashwagandha ပါါပါါတယ််။ ချျဥ််ချိုု� �လေး�းပါါ။ 

သံံပုုရာာ သံံပုုယိုု�ချျဥ််ချျဥ််လေး�းအပြ�င် သံံဗူးး�မက်မွွန််သီးး�အရသာာလေး�းလည်းး�ရစေ�ပါါတယ််။ 
 
အရည််ဘယ််လော�ာက််လုို�လဲဲ
စား�းသော�ာက််ကုုန််တွေ�ေက ပြော��ာတာာတွေ�ေရော�ာ လူူတွေ�ေသယ််နေ�တဲ့� ရေ�ဗူးး�အကြီး�း�ကြီး�း�တွေ�ေရော�ာကြ�ည့့်�ခြ�င်းး�

အားး�ဖြ�င့့်� အမေ�ရိကန််တွေ�ေဟာာ ရေ�ဓါါတ််ပြ�ည့့်�ဝမူူအတွွက် ဘယ််လော�ာက််တော�ာင်် အရေး�းစိုု�က််လဲဲဆိုု�တာာ 
မြ�င်နိုု�င််ပါါတယ််။ တနေ့�့ကိုု� ရေ� ရှှစ််ခွွက်သော�ာက််ရမယ််ဆိုု�တ့ဲ့�စကားး�တွေ�ေက ကြိုး�း��ကျော�ာ�င်းး�သင့့်�လျော်�်��ပေ�
မယ့့်� လူူတိုု�င်းး� လိုု�က််ကိုု�လိုု�က််လုုပ်ရမယ််လို့့�� မဆိုု�လိုု�ပါါဖူးး�။ တယော�ာက််ခြ�င်းး�စီီဟာာ သူူတို့့��ရ့ဲ့� အလေး�းချိိ� န်် 
အသက်် အလေ့�့အကျျင့့်� နှှင့့်� ရာာသီီဥတုုနဲ့� သက််ဆိုု�င််ပါါတယ််။

နော�ာက််ပြီး�း� seltzerရယ်် နွား��းနို့့��ရယ်် သစ််သီးး�ဖျော်�်��ရည်ရယ်် ကော်�်�ဖီီရယ်် လက််ဖက်ရည်ရယ်် ဟာာ
လည်းး� အရည်ကိုု� အထော�ာက််အပံ့့�ပေး�းပါါတယ််။ ကဖင်းး�ဓါါတ််ဟာာ ဆီးး�ထုုတ်လုုပ်မူူကိုု� တိုးး��စေ�ပေ�မယ့့်� 
ကော်�်�ဖီီမှာာ�ပါါတ့ဲ့� ရေ�က အ့ဲ့�ကျိုးး� ��သက််ရော�ာက််မူူကိုု� ပြ�န််လည််ဖြ�ည့့်�စည်းး�ပေး�းပါါတယ််။ နော�ာက််ပြီး�း� ကျျနော်�်� 
စား�းသမျှှ အစား�းအစာာ အားး�လုံးး��မှာာ�လည်းး� ရေ�က ပါါပါါတယ််။ အ့ဲ့�ရေ�ကလည်းး� သင့့်�ရ့ဲ့� တနေ့�့တာာ ရေ�
လိုု�အပ််ချျက််ထဲဲမှာာ� ပါါပါါတယ််။ ဥပမာာ ဖရဲဲသီးး�တစိတ််မှာာ� ရေ�က ခုုနှှစ််အော�ာင််စလော�ာက််ပါါပါါတယ််။

နော�ာက််ပြီး�း� ရေ�ဆာာတာာဟာာ ရေ�လိုု�အပ််ချျက််ရှိိ�တာာကိုု� သိိနိုု�င််တ့ဲ့� အချျက််ကော�ာင်းး�တခုုပါါပဲဲ။ သို့့��ပေ�သိ ဒီီ
အချျက််က အသက််ကြီး�း�လာာတာာန့ဲ့�အမျှှ အားး�ကိုးး��ဖို့့�� ခဲဲယဥ်းး�လာာမှာာ�ပါါ။ နော�ာက််ပြီး�း� အားး�လုံးး��ဟာာ လေ့�့ကျျင့့်�
ခန်းး� မလုုပ်ခင််မှာာ� ဖြ�စ််ဖြ�စ်် ရာာသီီဥတုုပူလို့့�� ဖြ�စ််ဖြ�စ်် ရေ�လည်းး�နဲဲနဲဲသော�ာက််သင််ပါါတယ််။ ချွေး�း�ထွွက်တ့ဲ့� 
အခါါ ရေ�က ဆုံးး��ရှုံးး��သွားး��တတ်လို့့��ပါါ။ နော�ာက််ပြီး�း� ဆီးး�အရော�ာင််ကိုု� စစ််တာာကလည်းး� အချျက််အလက််ကော�ာင်းး�
တခုုပါါပဲဲ။ ရေ�ဓါါတ််ပြ�ည့့်�ဝနေ�တဲ့�သူူရ့ဲ့� ဆီးး�ရော�ာင််ဟာာ အရော�ာင််ဖျော့�့��တတ်ပါါတယ််။ တကယ််လို့့�� အရော�ာင််
ရင့့်�ရင်တော့�့� ရေ�ဓါါတ််လိုု�အပ််နေ�တာာဖြ�စ််နိုု�င််ပါါတယ််။

Energy နဲ့့� Sports Drinks တွေ�ေရဲ့့� အမှှန််တရား�း
A Better Caffeine Pick-Me-Up
ဖျော်�်��ရည်တွေ�ေမှာာ� Energy ဆိုု�တ့ဲ့� စကားး�ရပ်ကိုု�တွေ့�့�လိုု�က််ရင် ဒါါဟာာ ကဖင်းး�ပါါတာာပဲဲလို့့�� ယေ�ဘုုယျျ

ယူူဆလို့့��ရပါါတယ််။ ဒီီဓါါတ််က လူူကိုု�တတ်ကြွ�ွလန်းး�ဆန်းး�စေ�ပါါတယ််။ ကျျန်းး�မာာတ့ဲ့� အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း�သားး�
လူူတွေ�ေက ကော်�်�ဖီီနဲ့� လက််ဖက်ရည်အစား�း အားး�ဖြ�ည့့်�အချိုု� �ရည်သော�ာက််တာာဟာာ ပြ�ဿနာာ သိိပ််မရှိိ�လှ
ပါါဖူးး�။ သို့့��ပေ�သိ ဘာာစား�းစား�း ကဖင်းး�ဓါါတ််ကိုု�တော့�့� ဂရုုပြု�ုရပါါလိိမ့့်�မယ််။ အားး�ဖြ�ည့့်�အချိုု� �ရည်တွေ�ေမှာာ� ၁၂ 
အော�ာင််စတိုု�င်းး�မှာာ� ကဖင်းး�ဓါါတ််က ၇၀ ကနေ� ၂၀၀ မီီလီီဂရမ်် အထိိပါါတတ်ပါါတယ််။ ကော်�်�ဖီီ ခွွက်တခွွက် 
၈ အော�ာင််စမှာာ� ၈၀ ကနေ� ၁၀၀ မီီလီီဂရမ််အထိိပါါတတ်ပါါတယ််။ အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း�သားး�လူူတယော�ာက််
အနေ�နဲ့� တရက်ကိုု� ၄၀၀ မီီလီီဂရမ််လော�ာက််ပါါတာာကိုု� သော�ာက််တာာဟာာ လက််ခံံနိုု�င််တ့ဲ့� အနေ�အထားး�ရှိိ�

သေး�းတယ််လို့့�� ကျွွမ်းး�ကျျင််သူူတွေ�ေက ဆိုု�ပါါတယ််။ ၂၀၂၁ မှာာ� လေ့�့လာာမူူ ၃၂ 
ခုုအရ အားး�ဖြ�ည့့်�အချိုု� �ရည်သော�ာက််သူူ အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း�သားး�လူူတွေ�ေရ့ဲ့� ၂၅ 
ရာာခိုု�င််နုှုန်းး�ဟာာ အိိပ််မပျော်�်��မူကိုု�ခံံစား�းရတယ််လို့့��ဆိုု�ပါါတယ််။ ၃၀ ရာာခိုု�င််နုှုန်းး�
ကတော့�့� ရင်တုုန််တာာ အနား�းမဝတာာ လက််တုုန််တာာတွေ�ေကိုု�ခံံစား�းရတယ််လို့့��
ဆိုု�ပါါတယ််။ သို့့��ပေ�သိ အားး�ဖြ�ည့့်�အချိုု� �ရည် ထုုတ်လုုပ်သူူတွေ�ေ Aspire, 
Celsius နှှင့့်� Clean ကတော့�့� သူူတို့့�� မှာာ�ပါါတ့ဲ့� ကဖင်းး�ဓါါတ််တွေ�ေက တခြား�း�

ဟာာတွေ�ေနဲ့� မတူဖူးး�လို့့��ဆိုု�ကြ�ပါါတယ််။ တချို့့� ��က သူူတို့့��မှာာ�ပါါတာာတွေ�ေဟာာ သဘာာဝကနေ� ထုုတ်လုုပ်ထားး�
တာာဖြ�စ််ပြီး�း� ကျျန်းး�မာာတ့ဲ့�စွွမ်းး�အားး�ရစေ�ပြီး�း� ရင်တုုန််တာာ လက််တုုန််တာာမရှိိ�ဖူးး�လို့့��ဆိုု�ပါါတယ််။ သို့့��ပေ�သိ 
စမ်းး�သပ််မူူတွေ�ေအရ သဘာာဝကဖင်းး�န့ဲ့� ဓါါတ််ခဲွဲ�ခန်းး�က ထုုတ်လာာတ့ဲ့� ကဖင်းး�က သိိပ််ကဲွဲ�ခြား�း�တာာမတွေ့�့�ရပါါ
ဖူးး�။

တချို့့� ��အားး�ဖြ�ည့့်�အချိုု� �ရည်တွေ�ေမှာာ� အားး�ဖြ�ည့့်�စေ�တဲ့� ဗီီတာာမင်ဘီီ နှှင့့်� Chromium တို့့��ပါါပါါတယ််။ ဒီီဓါါ
တွေ�ေဟာာ အစာာကနေ� အားး�ပြော��ာင်းး�ဖို့့��အတွွက် အထော�ာက််အကူူပြု�ုပါါတယ််။ သို့့��ပေ�သိ အာ့့�တွေ�ေက သင််
လိုု�ချျင််တ့ဲ့� ချျက််ချျင်းး�အားး�ကိုု�တော့�့� ပေး�းမှာာ�မဟုုတ်ပါါဖူးး�။ ထို့့��အပြ�င် အ့ဲ့�ဒီီလိုု�မျိုးး� ��တွေ�ေက ကျျန်းး�မာာတ့ဲ့�နေ�ထိုု�င််
စား�းသော�ာက််မူူမျိုးး� ��ကလည်းး� ရနိုု�င််ပါါတယ််။ White Caffeine တို့့�� အမယ််တွေ�ေဖြ�စ််တ့ဲ့� L-Carnitine 
နှှင့့်� L-Theanine တို့့��ဟာာ ကယ််လိုု�ရီီအချို့့� ��ကိုု� လော�ာင််ကျွွမ်းး�စေ�နိုု�င််ပါါတယ််။ တနေ့�့ကိုု� တဗူးး�နှှစ််ဗူးး�
သော�ာက််တာာဟာာ ဝိိတ််ကျျစေ�မှာာ�မဟုုတ်ပါါဖူးး� အထူးး�သဖြ�င့့်� Added Sugars ပါါရင်ပေါ့�့ �။ 

Faster Hydration
ဖျော်�်��ရည်တော်�်�တော်�်�များ�း�များ�း�ဟာာ သင််ကိုု� ရေ�ဓါါတ််ဖြ�ည့့်�တင်းး�ပေး�းပါါတယ််။ သို့့��ပေ�သိ Minerals တွေ�ေ

ဖြ�စ််တ့ဲ့� Calcium, potassium နှှင့့်� Sodium အပြ�င်အခြား�း� အာာဟာာရတွေ�ေပါါတ့ဲ့� Electrolytes ပါါ
တ့ဲ့� အားး�ကစား�းအချိုု� �ရည်တွေ�ေဟာာ ရေ�ဓါါတ််ကိုု� မြ�န််မြ�န််န့ဲ့�ကော�ာင်းး�ကော�ာင်းး� ပိုု�ဖြ�ည့့်�တင်းး�ပေး�းတယ််လို့့��ဆိုု�ပါါ
တယ််။ တချို့့� ��ပစ္စစည်းး�တွေ�ေမှာာ�ဆိုု�ရင် သူူတို့့��ရ့ဲ့� website တွေ�ေမှာာ� ရေ�ထက််တော�ာင်် ရေ�ဓါါတ််ကိုု� ပိုု�မိုု�မြ�န််မြ�န်် 
ဖြ�ည့့်�တင်းး�ပေး�းနိုု�င််တယ််လို့့�� ကြေ��ငြာ�ာကြ�ပါါတယ််။ 

ဒီီ Electrolytes ဟာာ ဆုံးး��ရှုံးး��သွားး��တ့ဲ့� ချွေး�း�တွေ�ေ ကြွ�ွက်သားး�တည်ဆော�ာက််တာာအပါါ နှှလုံးး��သားး�က သုံးး��
တာာအဆုံးး�� လိုု�အပ််တ့ဲ့�ရေ�တွေ�ေကိုု� ဆဲဲလ်တွေ�ေထဲဲမှာာ�ထိထိိရော�ာက််ရော�ာက်် စုုပ်ယူူအော�ာင််ထော�ာက််ပံ့့�တယ််
လို့့��ဆိုု�ပါါတယ််။ သို့့��ပေ�သိ ရေ�ဓါါတ််ဖြ�ည့့်�တင်းး�တာာ ရေ�သော�ာက််တာာဟာာ မြ�န််ဖို့့��မလိုု�ဖူးး�လို့့�� ကျွွမ်းး�ကျျင််သူူတွေ�ေ
ကဆိုု�ပါါတယ််။ ဒီီဖျော်�်��ရည်တွေ�ေဟာာ added sugars နှှင့့်� sodium အများ�း�ကြီး�း�ပါါနိုု�င််ပါါတယ််။ Ga-
torade မှာာ�ဆိုု�ရင် ၁၂ အော�ာင််စမှာာ� added sugars က ၂၁ ဂရမ််နှှင့့်� ဆိုု�ဒီီယမ််က ၁၆၀ မီီလီီဂရမ််
ပါါရှိိ�ပါါတယ််။ The American Heart Association ကတော့�့� မိိန်းး�ကလေး�းတွေ�ေအတွွက်ဆိုု�ရင် တ
နေ့�့ကိုု� ၂၅ ဂရမ််ထက််နဲဲတာာရယ်် ဆိုု�ဒီီယမ််ကိုု� ၂၃၀၀ မီီလီီဂရမ််ဆိုု�ပြီး�း� သက််မှှတ််ထားး�ပါါတယ််။ လူူ
တော်�်�တော်�်�များ�း�များ�း�ဟာာ လိုု�အပ််တ့ဲ့� Electrolytes ကိုု� အစား�းအသော�ာက််ကနေ�တဆင့့်�ရနိုု�င််ပါါတယ််။ 
ခြွ�ွင်းး�ချျက််အနေ�နဲ့� တနေ့�့ကိုု� တနာာရီီထက်် အားး�ကစား�းလုုပ်တာာတွေ�ေ ဝမ်းး�လျှော�ာ�တာာတွေ�ေ အန််တာာတွေ�ေဖြ�စ််
ရင် Electrolytes ကိုု� ဆုံးး��ရှုံးး��နိုု�င််တာာကြော��ာင့့်� electrolyte drinks နဲဲနဲဲသော�ာက််နိုု�င််ပါါတယ််။ တချို့့� ��
ဆရာာဝန််တွေ�ေဟာာလည်းး� colonoscopy prep အတွွက် ်အလားး�တူူအကြော��ာင်းး�ပြ�ချျက််ကြော��ာင့့်� သော�ာက််
ခိုု�င်းး�တတ်ပါါသေး�းတယ််။ အားး�ဖြ�ည့့်�အချိုု� �ရည်အပြ�င် အချိုု� �ရည် တချို့့� ��ဟာာ အာာဟာာရဓါါတ််တွေ�ေကိုု� ရော�ာ
ပြီး�း� ထည့့်�ထားး�တတ်ပါါတယ််။ Nutrient enhanced water beverage လို့့�� ခေါ်�်တ့ဲ့� Vitamin 
Water ကလည်းး� antioxidant infusion ပါါလို့့��ဆိုု�ပါါသေး�းတယ််။

ဒီီလိုု� အချိုု� �ရည်ထဲဲမှာာ�ပါါတ့ဲ့� အာာဟာာရဓါါတ််ဆိုု�တာာ တကယ််တော့�့� အများ�း�ကြီး�း�မဟုုတ်ပါါဖူးး�။ ဥပမာာအားး�
ဖြ�င့့်� Bai Ipanema Pomegranate မှာာ�ဆိုု� Vitamin C ရ့ဲ့� တနေ့�့လိုု�အပ််ချျက််ရ့ဲ့� ၁၅ ရာာခိုု�င််နုှုန်းး�ပဲဲ
ပါါတယ််လို့့��ဆိုု�ပါါတယ််။ အ့ဲ့�ဒီီဟာာထက််စာာရင် စတော်�်�ဘယ််ရီီခွွက်အပြ�ည့့်�ကမှ ပိုု�ကော�ာင်းး�ပါါသေး�းတယ််လို့့�� 
ကျွွမ်းး�ကျျင််သူူတွေ�ေကဆိုု�ပါါတယ််။

usef;rma&;aumif;apw,f qdkwJh
tcsdK&nfawGta-umif;

စား�းသုံးး��သူူလေ့�့လာာသူူတွေ�ေအဆုို�အရ လူူတွေ�ေဟာာ Pill Fatigue ဆုို�ပြီး�း� ဆေး�းမတိုးး��
တာာမျိုး�း��တွေ�ေနော�ာက််ပုို�င်းး�တွေ�ေတာာ များ�း�လာာတယ်လို့့��ဆုို�ပါါတယ် ဒါါဟာာလည်းး� လူူတွေ�ေဟာာ အားး�
ဖြ�ည့့်�ဆေး�း တွေ�ေကုို� အချိုု��ရည််တွေ�ေကနေ�ရနေ�ပြီး�း� လွွယ််လင့့်�တကူသော�ာက််ကြ�လို့့�� အခုုလို�
မျိုး�း��ဖြ�စ််တာာလို့့�� ယူူဆကြ�ပါါတယ်။ 
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 From P1 OMC  oMuFef

မြ�န်မာာလူူဦးးရေေ (အမှှန််တကယ်မြေ�ေပေါ်�်) အရေေအတွွက််သည်် censuses နှှင့််� surveys အဆက်ဆက်တို့့��တွွင်် လျော့�့��နည်းး�နေ�သည်် (“UNDERCOUNT”) ဆုို�သော�ာ အယူူအဆနှှင့််�
မှှတ််ချျက်များ�း�နှှင့််�ပါါတ််သက််၍ ဖြ�စ််နုို�င််ဘွွယ််ကျိုးး���ကြော��ာင်းး�များ�း�

ပြီး�း�ခ့ဲ့�တ့ဲ့� လစဉ်ဖေါ်�် ပြ�ချျက််တွေ�ေမှာာ� မြ�န််မာာလူူဦးးရေ�စစ််တမ်းး�တွေ�ေရ့ဲ့� စိိတ််ဝင််စား�းဘွွယ််အချျက််တွေ�ေကိုု�ရုှုထော�ာင့််�စုံ�က တင်ပြ�သွားး�� တာာတွေ�ေ
ကိုု�တွေ့�့�ရမှာာ�ဖြ�စ််ပါါတယ််။ အများ�း�ကဝေ�ဖန််နေ�ကြ�တ့ဲ့� အမှှန််တကယ််ရှိိ�နေ�သင့််�တဲ့�မြ�န််မာာလူူမျိုးး� ��စုုဦးးရေ�ဟာာ အလွွန််နည်းး� ပါးး�နေ�တယ်် ဆိုု�
တ့ဲ့�ဝေ�ဖန််ချျက််တွေ�ေ တွေ့�့�နေ�ရပါါတယ််။ ဒါါန့ဲ့�ပတ်သက််ပြီး�း� ဆိုု�င််ရာာ Bureau က ပညာာရှှင််များ�း�န့ဲ့�ကျျတော်�်�အပြ�န်် အလှှန််ဆက်သွွယ််ဆန်းး�စစ််
ချျက််အချို့့� ��ကိုု� ဒီီလ "မြ�န််မာာဂဇက်"မှာာ� ကော�ာက််နုှုတ််တင်ပြ�ပါါမယ််။

ယေ�ဘူယျျ ကျိုးး� ��ကြော��ာင်းး�များ�း�ကိုု�ကြ�ည့််�ပါါ။ ဒါါတွေ�ေဟာာ  ဒေေတာာန့ဲ့�ပတ်သက််တ့ဲ့�ဖြ�စ််လေ့�့ဖြ�စ််တတ်တ့ဲ့� honest errors တွေ�ေဖြ�စ်် တတ်ပါါ
တယ််။ ဒီီကျိုးး� ��ကြော��ာင်းး�ဖေါ်�် ပြ�ချျက််တွေ�ေဟာာ မြ�န််မာာလူူမျိုးး� ��စုုတွေ�ေရ့ဲ့� ပကတိ အခြေ�ေအနေ�ကိုု�တိုု�က််ရိုု�က််ရော�ာင််ပြ�န််ဟပ်မုှုရှိိ� တယ််လို့့��တော့�့� 
ကော�ာက််ချျက််ချျလို့့��မရဘူးး�လို့့�� ကြို�ု�တင် သတိိပေး�းပါါရစေ�။ ဒါါပေ�မဲ့� အနီးး�စပ်ဆုံးး�� ကျိုးး� ��ကြော��ာင်းး�ဖေါ်�် ပြ�မှုကိုု� scientific နည်းး�တွေ�ေအရ 
ခင်းး�ကျျင်းး�ပြ�တာာတွေ�ေဆိုု�တာာကိုု�တော့�့� မကွွယ််မထော�ာက််တင်ပြ�လိုု�ပါါတယ််။

 နမူနာာယူူခြ�င်းး�အမှား��း (Sampling Errors) သည်် နမူနာာတစ််ခုုအပေါ်�်အခြေ�ေခံ၍ ခန့််�မှန်းး�ချျက််တစ််ခုုနှှင့််� ခန့််�မှန်းး�ချျက်် သည်် လူူဦးးရေ�တစ််ခုုလုံးး��
အပေါ်�်အခြေ�ေခံပါါက ရရှိိ�မည့််� ဆက်စပ်တန််ဖိုးး��ကြား�း� ကွာာ�ခြား�း�ချျက််ဖြ�စ််သည််။ နမူနာာမဟုုတ်သော�ာအမှား��း (Non-sampling Errors) -ACS ဒေေတာာကိုု� 
စုုဆော�ာင်းး�ပြီး�း� လုုပ်ဆော�ာင််ရန်် အသုံးး��ပြု�ု သည့််� ရုှုပ််ထွေး�း�သော�ာ လုုပ်ဆော�ာင််မုှုများ�း�အတွွင်းး�တွွင်လည်းး� ဖြ�စ််နိုု�င််ပါါသည််။ နမူနာာပံုံ�စံံမဟုုတ်သော�ာ 
အမှား��းသည်် နမူနာာ ဘော�ာင်် သို့့��မဟုုတ် စစ််တမ်းး�မေး�းခွွန်းး�လွှာာ�များ�း�တွွင် ပြ�ဿနာာများ�း�၊ ဒေေတာာကိုု� အစီီရင်ခံံပံုံ� သို့့��မဟုုတ် ကုုဒ်လုုပ်ပံုံ�တွွင် 
အမှား��း အယွွင်းး�များ�း�၊ ဒေေတာာ လုုပ်ဆော�ာင််ခြ�င်းး� သို့့��မဟုုတ် တွွက်ဆခြ�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ ပြ�ဿနာာများ�း�၊ သို့့��မဟုုတ် အပြ�န််အလှှန််ကြ�ည့််�ရှု သူူဘက်လိုု�က််
မုှု သို့့��မဟုုတ် တုံ့့��ပြ�န််မုှုမရှိိ�သည့််�ဘက်လိုု�က််မုှုဆိုု�င််ရာာ ပြ�ဿနာာများ�း�မှှ ဖြ�စ််ပေါ်�်လာာနိုု�င််သည််။ နမူနာာမဟုုတ် သော�ာ အမှား��းသည်် တိုု�က််ရိုု�က််
တိုု�င်းး�တာာရန်် အလွွန််ခက််ခဲဲသည််။
 Sampling Errors အတွွက်ထုုတ်ပြ�န််ထားး�သော�ာ ACS ခန့််�မှန်းး�ချျက််များ�း�အတွွက် First Margin of Error (MOE) များ�း�ကိုု� 90 

ရာာခိုု�င််နုှုန်းး� ယံုံ�ကြ�ည််မုှုအဆင့််�တွွင် ပံ့့�ပိုးး��ပေး�းထားး�သည််။
 Non-sampling Errors များ�း�တွွင် -
	 ü(က) Coverage Error ကော�ာက််ခံံရမည့််�ကော�ာက််ကွွက်/လိိပ််စာာမပါါဝင််ခြ�င်းး�၊
	 ü (ခ) Non-response ပြ�န််မကြား�း�မုှုအလျျင်းး�မရှိိ�ခြ�င်းး�၊ သို့့��မဟုုတ် ကော�ာက််ခံံချိိ� န််တွွင် အကြော��ာင်းး�အမျိုးး� ��မျိုးး� �� ကြော��ာင့််� ဖြေ�ေကြား�း�

မည့််�သူမရှိိ�ခြ�င်းး�၊
	 ü (ဂ) Item nonresponse - လိုု�အပ််သော�ာမေး�းခွွင်းး�အချျက််အလက််ကိုု�ဖြေ�ေကြား�း�ခြ�င်းး�မပြု�ုခြ�င်းး� (သို့့��မဟုုတ်)တမင်မဖြေ�ေကြား�း�

ခြ�င်းး�၊
	 ü(ဃ) Response Error - မေး�းခွွန်းး�ကိုု�နား�းလည််မုှုလဲွဲ�မှား��းစွာာ�ယူဆခြ�င်းး�(သို့့��မဟုုတ်)မှား��းယွွင်းး�စွာာ�ဖြ�ည့််�သွွင်းး�ခြ�င်းး�၊ (သို့့��မဟုုတ်)

တာာဝန််မရှိိ�သူက ကြား�း�ဝင််၍မှား��းယွွင်းး�သော�ာအဖြေ�ေကိုု�ပေး�းခြ�င်းး�၊ 
	 ü(င) Processing Error - မှှတ််တမ်းး�ဖြ�ည့််�စွွက်တွွက်ချျက််စာာရင်းး�ပြု�ုစုုသူပိုု�င်းး�၏အမှား��းအယွွင်းး�၊
 ဤအချျက််များ�း�ကိုု� အမှား��းအယွွင်းး�နည်းး�နိုု�င််သမျှှနည်းး�အော�ာင်် Sample size, Coverage rate နှှင့််� Response Rate တို့့��ကိုု� 

ကော�ာင်းး�မွွန််သည််ထက််ကော�ာင်းး�မွွန််အော�ာင်် Census Bureau မှှ အကော�ာင်းး�ဆုံးး��ကြိုး�း��စား�းနေ�သလိုု�၊ ဆိုု�င််ရာာ grassroot organiza-
tions တို့့��မှှကူူညီီကြ�ရန််လိုု�သည််။
 Statistical Significance တွွက်ချျက််မုှုအရ (အချို့့� ��သော�ာ ခေါ�ါင်းး�စဉ်အချျက််အလက််မျိုးး� ��များ�း�မှှလဲွဲ�၍) နှှစ်် အလိုု�က််ကိိန်းး�ဂဏန်းး� ကာာလ

အပိုု�င်းး�အခြား�း�နှှစ််အလိုု�က််ကွာာ�ခြား�း�မုှုများ�း�ကိုု� အတိိအကျျပြ�ဆိုု�နေ�ပါါသည််။ ဆိုု�လိုု�သည််မှာာ� လူူဦးးရေ�တိုးး��ပွား��းမှုလွွန််စွာာ�သိသာာထင််ရှား��းပါါသည််။ 
ယင်းး�အချျက််ကိုု� Census 2020 ကအမှှန််တကယ််သက််သေ�ထူနေ�ပါါ သည််။ သို့့��သော်�်�ဤတိုးး��ပွား��းမှုနုှုန်းး�များ�း�သည်် အမှှန််တကယ််ရှိိ�သင့််�
သော�ာ headcount ကိုု�ရော�ာင််ပြ�န််ဟပ်ခြ�င်းး�ရှိိ�မရှိိ�ကားး� များ�း�စွာာ�သော�ာ အခြား�း�အချျက််အလက််များ�း�ပေါ်�်မူူတည်နေ�ပါါသည််။
 သို့့��သော်�်� (၂၀၀၇)ခုုနှှစ််မှှစတင်၍ မြ�န််မာ့့�နိုု�င််ငံံရေး�းရေ�စီးး�ကြော��ာင်းး�အပြော��ာင်းး�အလဲဲများ�း�ကြော��ာင့််�၊ refugees များ�း�အပါါ အဝင််၊ အမေ�

ရိိကသို့့��ပြော��ာင်းး�ရွှေ့�့�အခြေ�ေချျကြ�သည့််�အချျက််က၊ မြို့�့��အတော်�်�များ�း�များ�း�တွွင် မြ�န််မာာလူူဦးးရေ� အဆများ�း�စွာာ� တိုးး��ပွား��းလာာသည််ဆိုု�သည့််�အချျက််
ကိုု� အလေး�းဂရုုပြု�ုသင့််�ပါါသည််။
 (၂၀၁၀)ခုုနော�ာက််ပိုု�င်းး� မြ�န််မာာကွွန််မြူ�ူနတီီများ�း�အားး� အားး�တက်သရော�ာအသိိပညာာပေး�း၊ ပါါဝင််သော�ာ ကော်�်�မီီတီီများ�း�၏လုံးး��လ ထုုတ်

ကြိုး�း��ပမ်းး�မုှုကလည်းး� မော�ာင်းး�နှှင််အားး�တနည်းး�အဖြ�စ်် တွေ့�့�နိုု�င််ပါါသည််။ Indiana က့ဲ့�သို့့��သော�ာပြ�ည်နယ််တွွင် မြ�န််မာာလူူမျိုးး� ��စုု refugees 
များ�း�ကိုု�ပံ့့�ပိုးး��ပေး�းသော�ာ grassroot organizations တို့့��မှာာ� census ၏မူဝူါါဒကိုု� ကော�ာင်းး�စွာာ�နား�းလည်က်ြ�သူူများ�း�၏ ဝင််ရော�ာက််ဆော�ာင််ရွွက်
ပေး�းသော�ာ advocacy/response assistance က အတော်�်�အတန််တာာသွားး��ခ့ဲ့�သည််ကိုု�တွေ့�့�ရသည််။
 နော�ာက််တချျက််ကားး� "Burmese" ဟူူသော�ာလူူမျိုးး� ��စုု (Race)အချျက််အလက််ကိုု�ပြ�န််ကြား�း�ရန်် တွွန့််�ဆုုတ်သော�ာ မြ�န််မာာ ပြ�ည်ဖွား��း

လူူမျိုးး� ��စုုငယ််များ�း�၏ ရင်တွွင်းး�စိိတ််သဏ္ဍာာန််ကိုု� ရုုတ်ခြ�ည်ပြော��ာင်းး�လဲဲ ပေး�းနိုု�င််စွွမ်းး�သော�ာ အသိိပညာာပေး�းနှိုးး��ဆော်�်�မှု အားး�နည်းး�ချျက််ကလည်းး�
တနည်းး�ဖြ�စ််နိုု�င််ပါါသည််။
 မြ�န််မာာပြ�ည်ဖွား��းအချို့့� ��မှှ မိိမိိတို့့�� identity ကိုု�(ဖေါ်�် ပြ�ရန််ခက််ခဲဲသော�ာအကြော��ာင်းး�ပြ�ချျက််ဖြ�င့််�သာာ) ပြ�န််ကြား�း�ရန််ပျျက်် ကွွက်ကြ�မုှုလည်းး�

ပါါဝင််ပါါသည််။ ဥပမာာ - "Chinese" ဟုု စကားး�နဲဲရန််စဲဲ (ပြီး�း�စလွွယ််) ပြ�န််ကြား�း�ခ့ဲ့�မုှုမျိုးး� ��များ�း�။
 အခြား�း�ဖြ�စ််နိုု�င််သော�ာအချျက််ကားး� အစိုးး��ရစာာရွွက်စာာတမ်းး�များ�း�ကိုု�အရေး�းတယူပါါဝင််ပတ်သက််လိုု�သော�ာ မူူရင်းး�စိိတ််ဓါါတ််မျိုးး� �� ကြော��ာင့််� 

(ကင်းး�ကင်းး�ရှှင်းး�ရှှင်းး�နေ�လိုု�ရင်းး� အလေ့�့အထ) ပြ�န််ကြား�း�ခြ�င်းး�ကိုု� "အမြဲ�ဲတမ်းး�"ပျျက််ကွွက်ကြ�သော�ာစိိတ််ဓါါတ််မျိုးး� �� ကိိန်းး�အော�ာင်းး�တတ်ကြ�သူူ
မျိုးး� ��များ�း�လည်းး�ရှိိ�ပါါသည််။

https://www.census.gov/content/dam/Census/library/publications/2020/acs/acs_general_handbook_2020.pdf (Page - 53)

ACS-1 Yearly နှှင့််�  ACS-5 Yearly တို့့��၏ "Statistical Significance" ကုို� census.gov ၏ data tool ကုို�အသုံးး��ပြု�ုလျျက် စမ်းး�သပ််ဖေါ်�်ထုုတ်ခြ�င်းး�

ACS-1 Year (2022) နှှင့််� ACS-5 Years (2021 တို့့��၏စစ််မ်းး�အရ မြ�န််မာာလူူမျိုးး� ��စုု (လူူမျိုးး� ��စပ်များ�း�အပါါအဝင််) စုုစုုပေါ�ါင်းး�လူူဦးးရေ� 
(ခန့််�မှန်းး�ချျက််) မျာာ�၏ Statistical Significance ကိုု�တွွက်ချျက််ဖေါ်�် ပြ�မှုကိုု�လေ့�့လာာပါါက statistical different? ကော်�်�လံတွွင် 
"YES" ဟုုဖေါ်�် ပြ�ထားး�သည််ကိုု�သတိိပြု�ုပါါ။

(စာာရေး�းသူအားး�ဤ အခန်းး�ဆက်
ဆော�ာင်းး�ပါး�းလေ့�့လာာရှာာ�ဖွေ�ေမှု နှှင့််�
ပတ်သက််၍ ဆက်သွွယ််လုို�ပါါက 

Facebook Page

(သို့့��) "မြ�န်မာာဂဇက််"အယ််ဒီီတာာ
ထံံ မှှတဆင့််� ဆက်သွွယ််နုို�င််ပါါ

ကြော��ာင်းး�။)

မြ�န််မာာနိုု� င်် ငံံဆေး�းပညာာရှှင််များ�း�အသင်းး� ၊  OMC 
အသင်းး�သူူအသင်းး�သားး�များ�း�က ဝိုု�င်းး�ပြီး�း�ဆော�ာင််ရွွက်
ကြ�တာာဖြ�စ််ပါါတယ််။  အခမ်းး�အနား�းမစခင််မစုုဝေ�က စော�ာင်းး�လက််သံံန့ဲ့�ဖျော်�်��ဖြေ�ေခဲ့�ပါါတယ််။ 
တက်  ရော�ာ က်် လာာ တ့ဲ့� ဧ ည့့်� ပရိ  သ တ်် များ�း� န့ဲ့�   O n e  M y a n m a r 
Communityအသင်းး�သူူအသင်းး�သားး�များ�း�က ဘိုးး��ဘွားး��တွေ�ေကိုု� အရိုု�အသေ�ပြု�ုပြီး�း� ဘိုးး��ဘွားး��
တဦးးချျင်းး�စီီကိုု� ငွေေ�သားး�န့ဲ့�အတူူ၊ မခင််အေး�းမြ�င့့်�ကလှူူ�ဒါါန်းး�တ့ဲ့�ပုုဆိုးး��၊ ထဘီီတထည််စီီနဲ့� 
ကန််တော့�့�ခ့ဲ့�ကြ�ပါါတယ််။ ဘိုးး��ဘွားး��တွေ�ေကလဲဲ ကျေး�း�ဇူးး�တင်စကားး�န့ဲ့�ဆုံးး��မစကားး�ပြော��ာကြား�း�ခ့ဲ့�
ပါါတယ််။ မြ�န််မာ့့�ဂဇက်ကလဲဲ California မှာာ� ရန််လိုု�ရွံံ�မုုန်းး�ခြ�င်းး�တွေ�ေ တားး�ဆီးး�ဖို့့��အစီီအစဉ်
တခုုဖြ�စ််တ့ဲ့� CAvsHate အကြော��ာင်းး�ဟော�ာပြော��ာခ့ဲ့�ပါါတယ််။ CAvsHate, www. CAvs-
Hate.com  န့ဲ့� Civil rights ချိုး�း ��ဖော�ာက််ခံံရခြ�င်းး�များ�း�ကိုု�သက််ဆိုု�င််ရာာသို့့��အသိိပေး�း
တိုု�င််ကြား�း�ပြီး�း� လိုု�အပ််သည့့်�အရင်းး�အမြ�စ််များ�း�ရယူရန်် 211 ကိုု�ဖုုန်းး�ခေါ်�်နိုု�င််တ့ဲ့�အကြော��ာင်းး�များ�း�
ကိုု� မြ�န််မာာဘာာသာာပြ�န််ထားး�တ့ဲ့�စာာရွွက်တွေ�ေကိုု�လဲဲ ဘိုးး��ဘွားး��တွေ�ေကိုု�ကန််တော့�့�တ့ဲ့�လက််ဆော�ာင််
တွေ�ေထဲဲ ထည့့်�ပေး�းခဲ့�ပါါတယ််။

သက််ကြီး�း�ပူူဇော်�်�ပဲွဲ�အပြီး�း�မှာာ� San Francisco Bay Area ရဲ့့�� �့ မဟာာသင်္ကြ�ြန််ပဲွဲ�
အခမ်းး�အနား�းကိုု�စတင်ခ့ဲ့�ပါါတယ််။ အထူးး�ဧည့့်�သည််တော်�်�တွေ�ေဖြ�စ််ကြ�တ့ဲ့�  US House of 
Representatives Congressman Ro Khanna ရ့ဲ့� Senior Congressional 
Advisor: Hiep Nguyen, US Senator Congresswomen Butler ရ့ဲ့� Foreign 
Advising member Ayala Lopez,  California’s 24th Assembly District 
AssemblyMember Alex Lee, Mayor of Daly City Juslyn Manalo, Trus-
tee of the California Housing Finance Agency: Commissioner of 
California World Trade Commission: , APA Heritage Foundation 
Founder Claudine Chang, Founder of Asian American Foundation 
, Founder of Miss Asian Global and Miss Asian America Pageant  
Rose Chung,  South-East Asian Communities, Leaders Diana Vuong 
CEO of South East Asian Community Center CEO and Founder of 
Justice for Vicha Ratanapakdee Foundation Board Member of 
Southeast Asian Development Center, Thai Community Leader 
Monthanus Ratanapakdee, Indonesian Community Leader Angela 
Tjitradi , AAPI Celebration Committee Co-Chair Dennis Yee တို့့��တက်
ရော�ာက််ခ့ဲ့�ပါါတယ််။ အထူးး�ဧည့့်�သည််တော်�်�တွေ�ေကိုု�တာာဝန််ယူူဖိိတ််ကြား�း�ပေး�းတဲ့� Valerie 
Sheibles က ပရိသတ််န့ဲ့�မိိတ််ဆက်ပေး�းခဲ့�ပါါတယ််။ 

 San Francisoc န့ဲ့� Los Angeles က ယိိမ်းး�အဖွဲ့့��တွေ�ေကမန်းး�တော�ာင််ရိိပ််ခိုု� သီီချျင်းး�
န့ဲ့�ကပြ�ဖျော်�်��ဖြေ�ေပြီး�း�အခမ်းး�အနား�းကိုု� ဖွွင့့်�လှှစ််ခ့ဲ့�ပါါတယ််။ ဒီီနှှစ််မှာာ� တေး�းသံရှှင််နီီနီီဝင်းး�ရွှေ�ေ၊ ဇ
ယံံဓ၊ Barbara Shu, ဝင်းး�နိုု�င််စိုးး��တို့့��န့ဲ့�အတူူ မြို့�့��ခံံတေး�းသံရှှင််တွေ�ေကဖျော်�်��ဖြေ�ေခဲ့�ပါါတယ််။ 
Bay Area က ယမင်းး�ရော�ာင််စဉ်အဖွဲ့့��၊ အမေ�များ�း�အဖွဲ့့��၊  Los Angeles က မြ�တ်ပန်းး�သစ္စာာ�
လူူကြီး�း�ယိိမ်းး�အဖွဲ့့��န့ဲ့� ဒေါ�ါင်းး�နဒီီလူငယ််အဖွဲ့့��တို့့��လဲဲ ပူးး�ပေါ�ါင်းး�ဖျော်�်��ဖြေ�ေခဲ့�ပါါတယ််။ " ဇာာတ််စင်
အပြ�င်အဆင်ကိုု� မေ�သင်းး�ကြူ�ူ Idea န့ဲ့� OMC က ကိုု�ကျော်�်��ကျော်�်��စိုးး��, Lai Chow, ဆွေ�ေ

ဆွေ�ေမြ�င့့်�ရယ်် Myanmar Community ကိုု�အမြဲ�ဲကူညီီသူများ�း�ရယ််န့ဲ့� ဝိုု�င်းး�ဝန်းး�ပြီး�း�ဇာာတ််
စင်အပြ�င်အဆင်ကိုု� ပဲွဲ�မတိုု�င််ညကပြု�ုလုုပ်ခ့ဲ့�ကြ�တာာပါါ။ ကိုု�ကျော်�်��ခိုု�င််တို့့��အပါါအဝင်် ကူူတ့ဲ့�
သူူတွေ�ေကိုု�ဂုုဏ်စွာာ�နဲ့�အမည်ထည့့်�ချျင််ပေ�မဲ့� ကူူပေး�းကြ�သူူတွေ�ေများ�း�ကြ�လို့့��ပါါ။ ကိုု�ကျော်�်��ကျော်�်��
စိုးး��ကတော့�့� ခန်းး�မအတွွင်းး�မန််နေ�ဂျာာ�ပါါ" ဟုု ဖျော်�်��ဖြေ�ေရေး�းတာာဝန််ခံံအဖြ�စ််ဆော�ာင််ရွွက်သူူ မ
ဆွေ�ေဆွေ�ေမြ�င့့်�(OMC)  က ဆိုု�ပါါတယ််။  Bay Area သံံချျပ််အဖွဲ့့��ရ့ဲ့�ထိိမိိလှှတ့ဲ့�သင်္ကြ�ြန််သံံချျပ််
ကိုု�လဲဲ ပရိသတ််များ�း�တခဲဲနက်အားး�ပေး�းခဲ့�ကြ�ပါါတယ််။ သင်္ကြ�ြန််ဈေး�းတန်းး�မှာာ�ဈေး�းဆိုု�င််ခန်းး�
ပေါ�ါင်းး�၃၈ဆိုု�င််ရှိိ�ကြ�ပြီး�း� Daly City ရော�ာင််နီီဦးးအဖွဲ့့��ကလူငယ််တွေ�ေက မချိုု� �သာာ၊ မနီီနီီသော်�်�
တို့့��န့ဲ့�အတူူ စတုုဒိသာာမုုန့့်�လုံးး��ရေ�ပေါ်�်မဏ္ဍပ််မှာာ� လုုပ်အားး�ပေး�းခဲ့�ကြ�ပါါတယ််။

 Bay Area မယ််ရွေး�း�ပဲွဲ�ကိုု�လဲဲ ဒီီနှှစ််မှာာ�ကျျင်းး�ပခဲ့�ပြီး�း� အကဲဲဖြ�တ််ဒိုု�င််လူူကြီး�း�များ�း�အဖြ�စ်် 
Rosalyn Chu( ၂၀၁၄ ဆန််ဖရန််စစ််စကိုု�သင်္ကြ�ြန််မယ််)၊ ဆွေ�ေဆွေ�ေအေး�း(Myanmar 
Gazette) န့ဲ့� ရုုပ်ရှှင််သရုုပ်ဆော�ာင််အေး�းအေး�းခိုု�င််တို့့��ကဆော�ာင််ရွွက်ခ့ဲ့�ပြီး�း� ၂၀၂၄ဆန််ဖရန််စစ််
စကိုု�မယ်် ကြ�ယ််စင်သော်�်�၊ ဒုုတိဆုု Michelle Swe, တတိယဆုု Asiah Thazin Soe 
တို့့��ကိုု� ဆုုချီးး� �မြှ�င့့်�ခ့ဲ့�ကြ�ပါါတယ််။ မယ််ရွေး�း�ပဲွဲ�ဖြ�စ််မြော��ာက််ရေး�းအတွွက် ဦးးရစ််ချျတ််န့ဲ့�ဒေါ်�်ဘေ�ဘီီ
တို့့��က ပံ့့�ပိုးး��ခ့ဲ့�တာာဖြ�စ််ပါါတယ််။   ဒီီနှှစ်် SF သင်္ကြ�ြန််ကိုု�ဧည့့်�ပရိသတ််၅၀၀ကျော်�်��တက်ရော�ာက််
ခ့ဲ့�ပြီး�း� ယဉ်ကျေး�း�မုှုန့ဲ့�ဗမာာကွွန််မြူ�ူနတီီခွွန််အားး�ကိုု� အခြား�း�community တွေ�ေသိအော�ာင်် ပြ�သ
နိုု�င််ခ့ဲ့�ပါါတယ််။ 
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ကြွ�ွက်နား�းရွွက် သည်် စား�း၍ရသော�ာ 
အော်�်�ရီီကူလာာရီီယာာလက်် (Auricu-
lariales) မျိုးး� ��စုုဝင်် မှိုု�တမျိုးး� �� ဖြ�စ််ပြီး�း� က
မ္ဘာ့့��နေ�ရာာအများ�း�တွွင် တွေ့�့�ရပါါတယ််။ မှိုု�
ဦးးထုုပ်မှာာ� ခပ််ညိုု�ညိုု� ခပ််ဖား�းဖား�းနှှင့််� 
နား�းရွွက်နှှင့််� တူူပါါတယ််။ အပူူပိုု�င်းး�ဒေေသ
ရှိိ� အပင်သေ�နှှင့််� သစ််အိုု�ပင်တို့့��တွွင် 
အပေါ�ါက််အရော�ာက်် များ�း�ပါါတယ််။

စား�းစရာာအဖြ�စ််မူူ အနော�ာက််တိုု�င်းး�၌ 
အသုံးး��နည်းး�၍ ချိုု� �င်းး�နား�းတွွင် ဟင်းး�စာာ
အဖြ�စ််သာာမက ဆေး�းဝါးး�အနေ�နှှင့််�လည်းး� 
အသုံးး��များ�း�ပြီး�း� ဩစတေး�းလျျက ချိုု� �င်းး�နား�း
သို့့�� ၂၀ ရာာစုုရော�ာက််သော်�်� အများ�း�အပြား�း� 
တင်ပို့့��ပါါတယ််။

ကြွ�ွက်နား�းရွွက်မှိုု�ကိုု�  ရော�ာင််ရမ်းး�မုှု
သက််သာာစေ�တဲ့� သဘာာဝဆေး�းတစ််လက််အနေ�နဲ့� အသုံးး��ပြု�ုခဲ့�ကြ�သလိုု� မျျက််စိိ
ရော�ာဂါါတွေ�ေနဲ့� ကင်ဆာာရော�ာဂါါတွေ�ေကုုဖို့့��အတွွက်ပါါအသုံးး��ပြု�ုခဲ့�ကြ�ပါါတယ််။ကြွ�ွက်
နား�းရွွက်မှိုု�မှာာ� ဗီီတာာမင် ဘီီ၊ ပိုု�တက်ဆီီယမ််၊ ကယ််လ််ဆီီယမ််၊ ဆိုု�ဒီီယမ််၊ မဂ္ဂဂနီီဆီီ
ယမ််၊ phosphorus န့ဲ့� ဆီီလီီကွွန််တို့့��ပါါဝင််နေ�ပါါတယ််။ ပရိုု�တင်းး�ဓာာတ််မြ�င့််�မား�း 
စွာာ�ပါါဝင််နေ�ပြီး�း� ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််အတွွက် လိုု�အပ််တ့ဲ့�အဆီီဓာာတ််န့ဲ့�အခြား�း�ဓာာတ််တွေ�ေပါါ၀င််
ပါါတယ််။

ကြွ�ွက်နား�းရွွက်မှိုု�ဟာာ ကယ််လ််လိုု�ရီီပါါဝင််မုှုနည်းး�တာာကြော��ာင့််� သွေး�း�တွွင်းး�သကြား�း�
ဓာာတ််ကိုု�မတက်စေ�နိုု�င််တ့ဲ့�အတွွက် ဆီးး�ချိုု� �သမား�းတွေ�ေအတွွက်လည်းး� သင့််�တော်�်�ပါါ 
တယ််။ အမျှှင်ဓာာတ််ကြွ�ွယ််ဝစွာာ�ပါါဝင််တာာကြော��ာင့််� အူူမကြီး�း�ဆိုု�င််ရာာဝေ�ဒနာာတွေ�ေမ
ဖြ�စ််အော�ာင်် ကာာကွွယ််ပေး�းပြီး�း� အရိုးး��အဆစ််တွေ�ေ ရော�ာင််ရမ်းး�တာာကိုု�သက််သာာစေ�နိုုု���
င််တ့ဲ့� အာာ နိိသင််လည်းး�ရှိိ�ပါါတယ််။

မျျက််လုံးး��န့ဲ့� ကိုု�ယ််တွွင်းး�အင်္ဂါါ� အမြှေး��း�ပါးး�တွေ�ေရော�ာင််ရမ်းး�တာာကိုု�လည်းး� လျော့�့��ပါးး�
သက််သာာစေ�နိုု�င််ပါါတယ််။ သွေး�း�လှှည့််�ပတ်မုှုကိုု� ကော�ာင်းး�မွွန််စေ�ပြီး�း� သရက်ရွွက်ကိုု�
ကျျန်းး�မာာစေ�တယ််။ ကင်ဆာာကျိိ�တ် တွေ�ေမဖြ�စ််အော�ာင်် ကာာကွွယ််ပေး�းပြီး�း� သွေး�း�တွွင်းး�
ကိုု�လက််စထရော�ာန့ဲ့�  ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််အတွွက် အကျိုးး� ��မပြု�ုတဲ့�အဆီီတွေ�ေကိုု�ကျျ ဆင်းး�စေ�
ပါါတယ််။

အယ််ဇိုု�င်းး�မား�းရော�ာဂါါကိုု� ကာာကွွယ််
ကြွ�ွက်နား�းရွွက်မှိုု�ကိုု� အသက််ကြီး�း�တ့ဲ့�သူူတွေ�ေ စား�းပေး�းသင့့်�ပါါတယ််။ ကြွ�ွက်နား�းရွွက်

မှိုု�မှာာ� Polysaccharide အင််ဇိုု�င်းး�ပါါဝင််ပြီး�း� မှှတ််ဉာာဏ််န့ဲ့�ဦးးနှော�ာ�က်ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ 
ကျျန်းး�မာာရေး�းကိုု� အထော�ာက််အကူူပြု�ုစေ�ကာာ အယ််ဇိုု�င်းး�မား�း ရော�ာဂါါကိုု�လည်းး� ကာာ
ကွွယ််ပေး�းပါါတယ််။

jrefrmwkdif;&if;aq;
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က်န္းမာ၊ လူမႈ၊ အိမ္ေထာင္၊ စီးပြား၊ အမႈအခင္းတို့အတြက္ တိုင္ပင္ႏိုင္သည္ 
(Chief Advisor for all.)

စိိတ််ဂနာာမငြိ�မ််ဖြ�စ််မုှု န့ဲ့� ရော�ာင််ရမ်းး�မုှုကိုု� 
သက််သာာစေ�

ကြွ�ွက်နား�းရွွက်မှိုု�မှာာ�ပါါဝင််တ့ဲ့� ဓာာတ််တွေ�ေ
က စိိတ််ကိုု� တည်ငြိ�မ််စေ�ပါါတယ််။ အ့ဲ့�ဒီီ
အ ပြ�င်   ခ န္ဓာာ�ကိုု � ယ်် အ တွွ င်းး� အ ပြ�င်  
ရော�ာင််ရမ်းး�တာာတွေ�ေကိုု�လည်းး� သက််သာာ
စေ�ပါါတယ််။

စိိတ််ဖိိစီးး�မုှုကိုု� လျော့�့��ချျ
ကြွ�ွက်  နား�းရွွက်   မှာာ�  ဗီီ တာာ မင်   B 2 

ကြွ�ွယ််ဝစွာာ�ပါါဝင််နေ�ပြီး�း�  စိိတ််ဖိိစီးး�မုှုကိုု� 
လျော့�့��ချျပေး�းပါါတယ််။ အ့ဲ့�ဒီီအပြ�င် ကိုု�ယ််ခံံ
အားး�စနစ််ကိုု�လည်းး� မြှ�င့့်�တင်ပေး�းပါါတယ််။

Free Radicals တွေ�ေကိုု� ဖယ််ရှား��း
လူူတွေ�ေစား�းသုံးး��လိုု�က််တ့ဲ့� အစား�းအစာာ

တွေ�ေကနေ� Free Radicals တွေ�ေပါါလာာ
တတ်ပါါတယ််။ Free Radicals တွေ�ေ 
ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ထဲဲမှာာ� စုုပြုံ��လာာရင် ကင်ဆာာ
ရော�ာဂါါန့ဲ့� နှှလုံးး��ရော�ာဂါါတွေ�ေဖြ�စ််လာာနိုု�င််ပါါ
တယ််။

ကြွ�ွက်နား�းရွွက်မှာာ�ပါါဝင််တ့ဲ့� ဗီီတာာမင် 
B2 က Antioxidant လိုု�ဘဲဲ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််
ကိုု� ထိိခိုု�က််စေ�တဲ့�၊ အိုု�မင်းး�ရင့့်�ရော်�်�မှုကိုု�ဖြ�စ််
စေ�တဲ့� Free Radicals တွေ�ေကိုု� ဖယ််ရှား��း
ပေး�းနိုု�င််ပါါတယ််။

နှှလုံးး��ရော�ာဂါါနဲ့့� လေ�ဖြ�တ်ရော�ာဂါါ
နှှလုံးး��ရော�ာဂါါန့ဲ့� လေ�ဖြ�တ််ရော�ာဂါါတို့့��က 

သွေး�း�ကြော��ာတွေ�ေထုံးး��လာာတာာ၊ သွေး�း�ကြော��ာ
တွေ�ေ ကျျဉ်းး�လာာတာာကြော��ာင့့်� ဖြ�စ််လာာတတ်
တ့ဲ့� ရော�ာဂါါမျိုးး� ��တွေ�ေပါါ။

ကြွ�ွက်နား�းရွွက်မှိုု�က သွေး�း�လည််ပတ်မုှု
ကိုု� ထော�ာက််ပံ့့�ပေး�းပြီး�း� သွေး�း�ကြော��ာထုံးး��တာာ၊ 
ကျျဉ်းး�တာာတို့့��ကိုု� လျော့�့��ချျပေး�းပါါတယ််။

အဆိိပ််အတော�ာက််တွေ�ေ ဖယ််ရှား��း
ကြွ�ွက်နား�းရွွက်မှိုု�မှာာ� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက် 

အဆိိပ််အတော�ာက််တွေ�ေ၊ ပိုးး��သတ််ဆေး�း 
အဆိိပ််အတော�ာက််တွေ�ေကိုု� ဖယ််ရှာာ�ပေး�း
နိုု�င််တ့ဲ့� ဓာာတ််တွေ�ေပါါဝင််နေ�ပါါတယ််။

Wood ear (Auricularia auricula-judae)

pHxGef;a&T
oHyef;? oHwHcg;
Iron Fence,Gate (Motor)
Concrete
Kitchen
Bathroom
Additional Room

Cell: (626) 512 3139

San Tun Shwe
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A 26

4135 Sepulveda Blvd, 
Culver City, CA 90230

Store Hours
11:00 am to 8:00 pm

Monday Closed

Lunch Specials
11:00 am to 4:00 pm 

Everyday

Jasmine Market & Deli
          (310) 313 3767

Burmese, Indian Cuisine

Stewed Veggie
• • •• • • •••• • •• • • • • • •• •• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • •-

• •• • ••• • • • •• • • • • • • •• •• •• • •••••••••••••••••••••••••••
vegetables is a great choice 
•• • •• • • • •• • •• • • •• • • • • • •• ••• •••••••••••••••••••••••••••••
rice, Veggie  Curry, Naan & 
• •• • •• ••• • • •••• • • •• • •• • •• • ••••••••••••••••••••••••••••••

• • • ••• • • • • • • • • • • • • • •
• • • ••• • • • • •• • • •• • • •• •• • • ••••••••••••••••••••••••••

• •• • • • • • • • • • • •• • • • • •••••••••••••••••••••••
spices come together in 
•• •• •• • • • • • •• •• • ••••••••••••••••••

L 6L 5

Lunch Combo
Special

• • •• • • • •• • • • • • • • • • • • • • • • • •
• • • • • • • • • •• • • • • • •• • •• •••••••••••••••••••••••

simmered in our tradition-
• •• • • • • • • • • • • • ••••••••••••••••••Serve with 
Rice, Vegetables, and 
•• • • • •• •• • • • • •• • • • ••••••••••••••••••••

L 3

Lamb Curry
Lamb curry and our 

• •• • • •• ••• • • • • • • • •• •• • • •••••••••••••••••••••••••
• •• • • •• • • • • • • • • •• • • •• • • •••••••••••••••••••••••••
•• • •• •• • • • • • • • • • •• • •••••••••••••••••••••••Serve 
with Rice, Vegetables, and 
•• • • • •• •• • • • • •• • • • ••••••••••••••••••••

L 4

Combo $ 14.00 Combo $ 15.00

Combo $ 13.00 Combo $ 13.00

Mohinga (Fish soup)
Considered to be the 

• • ••• • • ••• •• • •• ••• • • • • • • ••••••••••••••••••••••••••••
• • • •• • • • •• • • • • • • • • • • • • • •••••••••••••••••••••••••
soup with rice noodles, 
chili, garlic, onion, and 
•• • • • •• • • • • •••••••••••••

B 3 $ 10.00

• • • • • •• • • • • • • • • • • • • • • •
Wheat/Rice noodle, rice, 

Cabbage, Onion, Cilantro, 
• • •••••• • •• • •• • • •• • ••• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • •-
rind sauce, Crispy Garlic 
• • • •• •••••••••••

B 8 $ 11.00

• • • •• • • ••• • •• • • • • • • • • • • • • • • • 
• • • • • •• • ••• • • •• • • •• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • •-

• • • • • • • •• • • • •• • •• • • •• • ••••••••••••••••••••••••
leaves, roasted peanuts, 
• • • • • • • • • • • • • •• •• •• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • •-
lic, sesame seeds, dried 
shrimp and chopped  
•• • • •• ••••••••

B 7 $ 13.00 D 1 $ 13.00

• • •• • • • •• •• • • • ••••••••••••••••
Loaded with exotic spices, 

• •• • • ••••• • • • •• • • •• • • • •• • • ••••••••••••••••••••••••••••
• • • • •• • • • • •• • • • • •• • • •• • •••••••••••••••••••••••••••
•• •• •• • • • •• • ••• • •• ••• •• • • •••••••••••••••••••••••••••
• • • • • • •• • •• • • • ••• •• • •• • • •• • •••••••••••••••••••••••••••••
Basmati rice with Burmese 
• • • • • • • ••• • • • •••• • • • • •••••••••••••••••••••••
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Rooms for Rent
Quiet amd safe neighbourhood, 

easy access to 605 &10 Freeway, 
5 mins drive to Asian Market
1  big bedroom with own  bathroom 

( downstairs ) All utilitiesincluded
Call me @ (626) 376 2497

Cell: (510) 364-2407
Abby Chin

Abby Chin has more than 30+ YEARS of experience in the real estate industry Since 1992.
REALTOR BRE# 01148568

MRL Group, Inc.
Professional Real Estate & Loan Services 

S.F. Bay Area w0dkuf&Sd 

jrefrmrdom;pkwdkY\ tdrfa&mif;?tdrf0,f?jcHajr&if;ESD;jrKyfESHjcif;rsm;udk

ESpf30ausmf tawGYtMuHKjzihf vufcHaqmif&Gufay;ygonf/

zHk;qufar;yg? pHkprf;yg/

Languages: English, Mandarin, Taiwanese, Burmese

Email:    abbychin88@gmail.com
https://www.facebook.com/abby.chin.37

3982 Horner Street, Suite A,B 
Union City, CA 94587

3710 Bonde Way #4
Fremont, CA 94536

HONDA/ACURA/TOYOTA
S P E C I A L I S T

“We Keep it Simple”

Fulai Steven Chang

Omega Automotive Inc.

Omega

Automotive
Ω

Ph: (510) 794-6564
Cell: (408) 425-6258 Mon-Sat 8:00am - 5:30pm

jrefrmrsm;twGuf txl;aps;EIef;

tdrftultvdk&Sd

Los Angeles တွွင် အချိိ� န််ပိုု�င်းး� အိိမ််
အကူူအလိုု�ရှိိ�ပါါသည််။ ဟင်းး�ချျက််တတ်
သော�ာအမျိုးး� ��သမီးး�အလိုု�ရှိိ�သည််။

Ph: (626)-456-0564

oufMuD;apmifhtvdk&Sd
Los Angeles, California တြင္ လႈပ္ 

လႈပ္ရွားရွားေနႏိုင္ျပီး သတိေမ႔တတ္ 
ျခင္းသာ ျပႆနာရွိေသာသက္ၾကီးအ
ဘြားကို ေစတနာ၊ ေမတၱာျဖင္႔ အေဖာ ္
ေနေပးႏိုင္သုူတဦးအလုိရွိသည္။ ေဆး
စစ္၊ ေစ်း၀ယ္လိုက္ပို ႔ေပးဖို ႔ ဒရိုင္ဘာ 
လိုင္စင္ရွိရမည္။

ဆက္သြယ္ရန္- (၆၂၆)-၃၇၂-၅၃၂၉

uav;xdef;tvdk&Sd
California ျပည္နယ္၊ Los Angeles County, Alhambra တြင္ ၃ႏွစ္ႏွင္႔၅ႏွစ္အ

ရြယ္ ကေလးႏွစ္ဦးထိန္းရန္ ကေလးထိန္းအလိုရွိသည္။ ဆက္သြယ္ရန္- (၃၁၀)-
၇၇၄- ၆၄၂၄

Female Roommate tvdk&Sdonf
Female Roommate အလို႐ွိသည္ 

Baldwin Park City, LA. Freeway 
605, 210, 3M စက္႐ံုအနီးတြင္အ 
ခန္း(၂)ခန္းငွါးရန္ ႐ွိသည္။  

ဆက္သြယ္ရန္ (626)715-1027

vlvdkygonf
Orange County ရွိ University of 

Irvine ၏ Dining room တြင္ အလုပ ္
လုပ္ရန္လူလုိေနပါသည္။ တပတ္ကုိ 
၅ရက္၊ တနလၤာမွ ေသာၾကာထိအလုပ္
လုပ္ရပါမည္။ လစာညႈိႏႈိင္း။

ဆက္သြယ္ရန္ - (626)-379-8868

Roommate 2OD;tvdk&Sd
 လူ၂ဦးေနႏိုင္သည္႔ furnised လုပ ္

ျပီးသား အခန္းက်ယ္။ စံုတြဲ(သို႕) မိန္း
ကေလး၂ဦး(သို႕) ေယာက္်ား၂ဦး အ
တူေနႏိုင္သည္။ အာရွစားေသာက္ဆို
င္၊ ကုန္စုံဆုိင္မ်ားအနီး၊ Rosemead, 
California. $600/ eachစေဘာ္$300/ 
each. Part time driver ႏွင္႔ helper 
အလုိရွိပါသည္။ 

ဆက္သြယ္ရန္- 626-682-9035

tcef;iSm;&ef&Sdonf
Tracy, CA အခန်းး�ဌား�းရန််ရှိိ� High 

Way 205, 5, 580Kaiser, Mall, 
Target, Macy, Costco, Panda 
Express, CVS, Winco Foods, 
7-Eleven အနီးး� * $800 အပြီး�း�အစီးး� 
(including utilities, water & 
sewage)* မီးး�ဖိုု�ချော�ာ�င်၊ ကားး�ပါါကင် သုံးး��
နိုု�င််သည််။* No party, No smoking, 
No drugs, No pets are allowed

 Call/Text: +1 279 600 4773
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Roommatetvdk&Sdonf
Highdale St, Norwalk, California
Cerritos college အနီး။Man prefer
ဆက္သြယ္ရန္ (၆၅၇) -၂၉၃-၃၅၈၉

Rooms for Rent
Room for rent for a female 
$700. Gardena near Fwy 

105&110. 
Andy (626) 607-1544

Roommate 2OD;tvdk&Sdonf
လူူ ၂ ဦးးနေ�နိုု  � င်် သ ည့့်� f u r n i s h e d  လုုပ်  ပြီး�း� သားး�  အ ခ န်းး� ကျျ ယ်် ။  စံုံ� တဲွဲ� ( သို့့�� ) 

မိိန်းး�ကလေး�း၂ဦးး(သို့့�� )  ယော�ာက်ျားး���၂ဦးး အတူူနေ�နိုု� င််သည််။ အာာရှှစား�းသော�ာက််ဆိုု�င်် ၊ 
ကုုန််စံုံ�ဆိုု�င််များ�း�အနီးး�၊ Rosemead, California.  တစ််ဦးးလျှှင် $600/ month, စ
ဘော်�်�$300/ each. 

Part time driver နှှင့့်� helper အလိုု�ရှိိ�ပါါသည််။ 
ဆက်သွွယ််ရန််- 626-682-9035

Guest House iSm;&ef&Sdonf
အသင့့်�ပြ�င်ဆင်ပြီး�း�သားး� guest house on Longden Ave, Arcadia, 

California 
နေ�ထိုု�င််ရန်် တစ််ဦးး(သို့့��) နှှစ််ဦးးအလိုု�ရှိိ�ပါါသည််။ 
တလကိုု�  $1,750 (include Internet and all utilities).

Ph: (626) 203 8966

Sushi chef tvdk&Sd
looking for creative Sushi chef 

deep knowledge in making flavorful 
rolls and and rice bowl and who has 
also passion and expertise in au-
thentic Burmese cuisine and helping 
with side job. ( Los Angeles )

Ph: (626)238 3751

Female Roommatetvdk&Sdonf
West Covina City,CA တြင္အခန္း 

(၂ )ခန္းဌားရန္ Roommate (၂) ဦး
အလိုရွိသည္။ 

Nearby Asian markets, Mt. SAC 
College, Cal Poly. Easy access to 

60,10, 57 Freeways. 
All Utilities Included. စုံစမ္းရန္

 909-896-8893

tcef;iSm;&ef&Sd
Rosemead, California မှာာ� အခန်းး�

ငှား��းရ  န်် ရှိိ� သ ည်် ။  သီးး� သ န့့်� ရေ�ချိုး�း  �� ခ န်းး�
အိိမ််သာာရှိိ�သည််။ Target အနီးး�။

 (၆၂၆)-၆၄၂-၆၅၃၃

tdrfvHk;csif;iSm;&ef&Sd
Rowland Heights တြင္ အိမ္လံုးခ်င္းငွားရန္ရွိသည္။
3 Beds, 2 Baths (Including one master bedroom)၊ တိတ ္

ဆိတ္လံုျခံဳေသာ၀န္းက်င္၊ 60 Freeway အနီး၊ Fullerton  
and Colima streetအနီး၊ Asia Supermarket မ်ားႏွင္႔ စား 
ေသာက္ဆိုင္မ်ားႏွင္႔ ၅မိနစ္ကားေမာင္းရံုအကြာအေ၀း။

ဖုန္း/Text ပို႔စံုစမ္းရန္- (၆၂၆)-၉၂၂-၇၀၁၂ 

jrefrmh*Zufowif;pmudk 
pmwdkufrSwqifh tdrfta&muf rSm,lvdkvSsif
ျမန္မာ႔ဂဇက္သတင္းစာသည္ အခမဲ့ေ၀ငွေသာ ပံုႏွိပ္သတင္း

စာျဖစ္ပါသည္၊ သို႔ေသာ္ ျမန္မာ႔ဂဇက္သတင္းစာကို အိမ္တိုင္
ရာေရာက္စာတိုက္မွ မွာယူလိုသူမ်ားသည္ စာပို႔ခႏွင္႔စာအိတ္

ဖိုး ေပးရမည္ျဖစ္၍ တစ္ႏွစ္စာ (၁၂ေစာင္) အတြက္ က်သင့္ေငြ $40 ကို 
Payable to- Myanmar Gazette ခ်က္ေရးျပီးမိမိအမည္/လိပ္စာထည့္၍
Myanmar Gazette
7223 Baird Ave. #105
Reseda, CA 91335
သို႔ ေပးပို႔မွာယူႏိုင္ပါသည္။
(213) 422 2307 သို႔ ျဖင္Z့elleေငြတိုက္ရိုက္ပို႔လည္းရပါသည္။
လိပ္စာကို text message ျဖင့္ေပးပို႔ထားပါက လစဥ္ USPS ျဖင့္ပို႔ပါမည္။

uav;xdef;tvdk&Sd
 အသက္၃ႏွစ္၊ အသက္၈လ က 

ေလး၂ဦးကုိ ဂရုတစိုက္ထိန္းေပးဖုိ႔ က 
ေလး ထိ န္း အ လို ရွိ သ ည္ ။  တ ပ တ္
ကုိ၅ရက္ (Monday to Friday), Ra-
crancho Cucamonga, California  
အိမ္မွာအတူေနထိုင္ႏိုင္ပါသည္။  

Call or text- 301-675-9977

tpptqifajyap&ef ulnDa[majymajz&Sif;ay;ygonf/

email: ohnmar510@gmail.com

q&mr rOr®m(tMum;tjrifyg&rD&Sif) B.A(Geography)
,cif- tif;pdefykZGefawmif(a&ausmfq&mrav;)

trdjrefrmjynfeSifhwuG ta0;a&mufjrefrmjynfom;rdwfaqGrsm;\

+ usef;rma&;

+ ynma&;

+ tdrfaxmifa&;

+ tvkyftudkif

PSYCH
IC READ

IN
GS

+ pD;yGm;a&;

+ tcspfa&;

+ vlrIa&;

+ ADZmESifhtem*wfa&;

  SF Bay Area   eHeuf10em&DrS n8em&D/ Union City(vlcsif;awGYar;&ef)

t (650)-991-2831   (650)-993-2644
Fax: (650)-991-2831
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oma&;?ema&;rsm;vpOfxkwfjrefrmh*ZufwGif

tcrJhaMumfjimEdkifonf

jrefrmjynfCDM0efxrf;rsm;&efyHkaiG
ျမန္မာျပည္ CDM ၀န္ထမ္းမ်ားရန္ ပုံေငြအတြ

က္ USA - Myanmar Food မွသန္ ႔ ရွင္းလတ္ 
ဆတ္ျပီး အရသာရွိေသာ ခ်က္ျပဳတ္ျပီးသားအစာ 
မ်ား  အိမ္ခ်က္ငါးခူေ ၾကာ္ႏွပ္ ၊ကန္ပြန္းခ်ဥ္ေ ၾကာ္ ၊  
ပုဇြန္ေျခာက္ဗာလေခ်ာင္ေၾကာ္၊ မန္က်ီးသီးေထာင္း  
အျပင္ ျမန္မာစားစရာမ်ိဳး စုံကုိUS ျပည္နယ္အသီး 
သီး ကို  အိ မ္ တို င္ ယာေ ရာ က္ ပို ႔ေ ပးေ န ပါျ ပီ ။ 

 ျမနမ္ာျပည ္CDM ၀နထ္မ္းမ်ားရနပ္ံုေငြအတြက္   အားေ
ပးၾကပါ။ USA - Myanmar Food

https://www.facebook.com/profile.php?id=61550251021865
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မိုးး��ကားး� ရွာာ�နေ�လေ�ပြီ�ီ…။ နွေ�ေနေ�၏ အပူူဒါါဏ််လည်းး� သိိသိိသာာသာာ လျော့�့��နည်းး�သွားး��ခ့ဲ့�လေ�ပြီ�ီ…။
 သို့့��သော်�်�လည်းး� ရွှေ�ေဈေး�း၊ ဒေါ်�်လာာဈေး�း၊ ဘတ်ဈေး�း တွေ�ေ တက်သဖြ�င့့်� ကုုန််ဈေး�းနှုန်းး� လိုု�က််တက်လာာသည့့်�  ဒါါဏ််က မိုးး��ရွာာ�သဖြ�င့့်� အပူူလျော့�့��

သွားး��သလ်ိုု�� သက််သာာမသွားး��နိုု�င််…။ ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��မှာာ� လည််စင်းး�ခံံကြ�ရံုံ�သာာ တတ်နိုု�င််ကြ�သူူများ�း�တည်းး�…။ မနေ့�့ တစ််နေ့�့ကပဲဲ ဆရာာတော်�်�ကြီး�း�တစ််ပါးး� 
ပျံံ�လွွ န််တော်�်�မူသွားး��ရရှာာ�ပါါသည််…။ ကျျနော်�်�တို့့�� လည်းး� မသေ�အော�ာင်် ကြိုး�း��စား�းနေ�ကြ�မှှ အသက််ရှှင််ခွွင့့်�  ရမည် ဆိုု�တာာ သိိထားး�ရပါါမည်…။ 

ကဲဲ…ပြေး��းရင်းး�လွှားး��ရင်းး� ပြော��ာစရာာရှိိ�တာာလေး�းတွေ�ေ ပြော��ာကြ�ဦးးစို့့��…။

ထူးး�အိိမ်သင််သီီချျင်းး�ကုို� ပြ�န်ဆုို�ခဲ့့�သည့့်� မယ်လုို�ဒီီ…။
 ပြ�န််ဆိုု�သီီချျင်းး�တွေ�ေနဲ့� အဆိုု�တော်�်�ကြီး�း� မော�ာင််သိိန်းး�ဝင်းး� ပြော��ာခ့ဲ့�တာာလေး�းက မှှတ််သားး�စရာာပါါ…။  “လူူငယ််တွေ�ေ ကိုု�ယ့့်�သီီချျင်းး� ကိုု�ယ််ဆိုု�မှှ 

မှှတ််တမ်းး�သေ�ချာာ�ရမယ််” တ့ဲ့�ဗျာာ�…။  ဟုုတ်တာာပေါ့�့ � ခင််ဗျာာ�…။ ကိုု�ယ််ဆိုု�တ့ဲ့� ကိုု�ယ််ပိုု�င််သီီချျင်းး�က အော�ာင််မြ�င်မှှ ကိုု�ယ့့်�နာာမည်န့ဲ့� မှှတ််တမ်းး�ရေး�းထိုးး��  
လို့့��ရမှာာ�ပေါ့�့ �…။ မော�ာင််သိိန်းး�ဝင်းး� ကတော့�့� သူ့့�သီီချျင်းး� သူူပြ�န််ဆိုု�ရမှာာ�ကိုု�တော�ာင်် ရှှက််နေ�မိပါါသတ့ဲ့�…။  အခုုလည်းး� မယ််လိုု�ဒီီက ထူးး�အိိမ််သင်် 
သီီချျင်းး�ကိုု� ပြ�န််ဆိုု�ခ့ဲ့�ပြ�န််ပါါသတ့ဲ့�…။  ဟိုု�တလော�ာက ပဲွဲ�ဆူထားး�ခ့ဲ့�တ့ဲ့� မယ််လိုု�ဒီီက ဆိုု�တာာဆိုု�တော့�့� ပရိသတ််က စော�ာင့့်�ကြ�ည့့်�နေ�ကြ�မှာာ�ပါါပဲဲ…။  ဆိုု�
တ့ဲ့�သီီချျင်းး�ကလည်းး� နာာရီီပေါ်�်က မျျက််ရည်စက်များ�း� အခွေ�ေထဲဲ ပါါဝင််ခ့ဲ့�တ့ဲ့� ခွွင့့်�မပြု�ု ဆိုု�တ့ဲ့� သီီချျင်းး�လေး�းပါါ…။  အော်�်� မယ််လိုု�ဒီီ ရယ််…။ မင်းး� ပံုံ�စံံ 
န့ဲ့� ပြ�န််ဆိုု�တာာတော့�့� ဟုုတ်ပါါပြီ�ီ…။  ကိုု�ငှှက်် ဆိုု�ထားး�တ့ဲ့� ခွွင့့်�မပြု�ု ထက််များ�း� ပိုု�ကော�ာင်းး�အော�ာင်် ဆိုု�နိုု�င််လိိမ့့်�မယ််လို့့�� ယံုံ�ကြ�ည််နေ�လို့့��များ�း�လားး�…။  
ကျျနော်�်�ကတော့�့� မယ််လိုု�ဒီီ ကိုု� ဒီီသီီချျင်းး�ကိုု� ပြ�န််မဆိုု�စေ�ချျင််ပါါ…။  တာာဝန််ကြီး�း�လွွန်းး�နေ�လို့့��ပါါဗျာာ�…။  ကိုု�ငှှက်် ပရိသတ််တွေ�ေက လက််ခံံနိုု�င််ကြ�
ပါ့့ �မလားး� မသိ…။  ထူးး�အိိမ််သင်် ရ့ဲ့� ခွွင့့်�မပြု�ု သီီချျင်းး�ကိုု� ဒါါရိုု�က််တာာ ဇော်�်�ထက််အော�ာင််က  ရိုု�က််ကူးး�ပေး�းထားး�ပြီး�း� မကြာ�ာမီီ ရက်ပိုု�င်းး�အတွွင်းး�မှာာ� 
ထွွက်ရှိိ�လာာတော့�့�မှာာ� ဖြ�စ််ပါါကြော��ာင်းး�…။  ထူးး�အိိမ််သင်် သီီချျင်းး�ကိုု� မယ််လိုု�ဒီီ ပြ�န််ဆိုု�တာာ ဘယ််လိုု�တွေ�ေ ထူးး�ခြား�း�လာာမှာာ�လဲဲ ဆိုု�တာာ  စော�ာင့့်� နား�းထော�ာင််
ကြ�ည့့်�ရအော�ာင််ဗျာာ�…။

 ထုို�င်းး�နုို�င််ငံံတွင်် ရံုံ�တင််တော့�့�မည့့်� မြ�န်မာာရုုပ်ရှှင်် ဇာာတ််ကားး�…။
 ၂၀၂၃ ခုုနှှစ််အတွွက် မြ�န််မာ့့� အကော�ာင်းး�ဆုံးး�� ဇာာတ််ကားး�ဆုု ရရှိိ�ခဲ့�သော�ာ ပိုု�င််တံံခွွန်် နှှင့့်� ခွေး�း�လိိမ္မာာ�လေး�း Lucky တို့့�� ပါါဝင်် သရုုပ်ဆော�ာင််ထားး�

သည့့်�  ကံံကော�ာင်းး� ရုုပ်ရှှင်် ဇာာတ််ကားး�ကိုု� ထိုု�င်းး�နိုု�င််ငံံတွွင် ရံုံ�တင်ပြ�သတော့�့�မည် ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� သိိရသည််…။  ဘုုန်းး�ကြီး�း�တစ််ပါးး�နှှင့့်� ခွေး�း�လိိမ္မာာ�
လေး�းတို့့��၏ အေး�းချျမ်းး�သော�ာ ၅၂၈ မေ�တ္တာာ �တရား�းကိုု� ဖေါ်�်ကျူးး��ထားး�သည့့်� ကံံကော�ာင်းး�ရုုပ်ရှှင်် ဇာာတ််ကားး�သည်် အကော�ာင်းး�ဆုံးး�� ရုုပ်ရှှင််ဆုု၊ ဓါ််တ််
ပံုံ�ဆုု၊ တေး�းဂီီတ ဆုုများ�း�ဆွွတ်ခူးး�  ရရှိိ�ထားး�သည့့်� ရုုပ်ရှှင််ဖြ�စ််သည််…။  

ထိုု�င်းး�နိုု�င််ငံံ ရှိိ� ပိုု�င််တံံခွွန်် ပရိသတ််များ�း� ကြ�ည့့်�ရုှု ကြ�ဦးးမည့့်� ရုုပ်ရှှင််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� သိိရပါါတယ််…။

 အစ္စစဏီီ ၏ တကယ်တော့�့� ကုို�ယ့့်�တစ််ယော�ာက််ထဲဲ သီီချျင်းး�ထွွက််ပြီ�ီ…။
 အဆိုု�တော်�်�တွေ�ေ အနေ�နဲ့� တစ််ခွေ�ေလုံးး�� သီီဆိုု�တီးး�ခတ််ပြီး�း�ထုုတ်ဝေ�တာာမျိုးး� ��မလုုပ်ကြ�တော့�့�ပဲဲ တစ််ပုုဒ်ချျင်းး�သီီဆိုု�အသံံသွွင်းး�ပြီး�း� ဖြ�န့့်�ချီီ�လာ ာကြ�

သည််ကိုု� တွေ့�့�ရသည််…။ အဆိုု�တော်�်� အစ္စစဏီီ အနေ�ဖြ�င့့်�  တကယ််တော့�့� ကိုု�ယ့့်�တစ််ယော�ာက််ထဲဲ သီီချျင်းး�ကိုု� ဖြ�န့့်�ချီီ�လာ ာခ့ဲ့�ပါါသည််…။   တေး�းရေး�း 
ဇဝါါ ရေး�းဖွဲ့့��ပေး�းသည့့်� သီီချျင်းး�ဖြ�စ််ပြီး�း� Vocal Guide ပါါ လုုပ်ပေး�းထားး�သည့့်� သီီချျင်းး�ကိုု� အစ္စစဏီီ က ခံံစား�းချျက််အပြ�ည့့်�ဖြ�င့့်� သီီဆိုု�ထားး�ဖြ�င်းး�
ဖြ�စ််သည််…။ ဇွွန််လ ၇ ရက်မှှ စတင်ကာာ အဆိုု�တော်�်� အစ္စစဏီီ ၏ Facebook နှှင့့်� Youtube တို့့��တွွင် တင်ပေး�းထားး�မည် ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�သိိရ
သည််…။  အဆိုု�တော်�်� အစ္စစဏီီအနေ�ဖြ�င့့်� တေး�းသီီချျင်းး�အသစ််များ�း�ထွွက်ရှိိ�ရန်် ကြိုး�း��ပမ်းး�လျျက််ရှိြု��� �ုပီးး� မကြာ�ာမီီတွွင်လည်းး�  Album တစ််ခုုအနေ�
ဖြ�င့့်� ထွွက်လာာရန််ရှီီ�ကြော��ာင်းး�သိိရပါါသည်် ခင််ဗျား�း�…။

 မိိတင််စိိန် ရုုပ်ရှှင်် နဲ့့� အကယ်ဒမီီ သေ�ချာာ�နေ�ပြီ�ီ ဆုို�တဲ့့� မိုးး��ဟေ�ကုို�….။
 အခုုလက််ရှိိ� ရံုံ�တင်နေ�တဲ့� ဒါါရိုု�က််တာာ ဝိုု�င်းး� ရိုု�က််ကူးး�ထားး�တ့ဲ့� မိိတင်စိိန်် ဇာာတ််ကားး�မှာာ� မင်းး�သမီးး�မိုးး��ဟေ�ကိုု�ကတော့�့� အကယ််ဒမီီ သေ�ချာာ�နေ�

ပြီ�ီလို့့�� ကြ�ည့့်�ပြီး�း�သူူတွေ�ေက တစ််ပေး�းပြော��ာဆိုု�  နေ�ကြ�လေ�ရ့ဲ့�…။  အဲဲဒီီရုုပ်ရှှင််မှာာ� အတူူပါါဝင််ထားး�ကြ�တ့ဲ့� မင်းး�သမီးး�ကြီး�း� ခိုု�င််နှှင်းး�ဝေ�ကလည်းး� သူူမ
အတွွက်အကယ််ဒမီီမှန်းး�ထားး�ပါါပြီ�ီတဲ့�ခင််ဗျာာ�…။  နော�ာက်် မင်းး�သမီးး� တစ််လက််ဖြ�စ််တ့ဲ့� ဆုုထက််ကုုဋေ� ကလည်းး� ဒီီဇာာတ််ကားး�မှာာ� အကယ််ဒမီီရ
ရင် လိုု�ချျင််ပါါတယ််တ့ဲ့�ဗျာာ�…။  အော�ာင််မယ််…မြ�န််မာာ အကယ််ဒမီီက အ့ဲ့�ဒီီလော�ာက်် လွွယ််လွွယ််န့ဲ့� ရရိုးး��လားး�…။  မိုးး��ဟေ�ကိုု� ကတော့�့� အကယ််ဒမီီ 
ရသင့့်�နေ�ပါါပြီ�ီလေ�…။  ဒါါပေ�မယ့့်� ဒီီရုုပ်ရှှင််ဇာာတ််ကားး�န့ဲ့� တော့�့� ဟုုတ်ချျင််မှှ ဟုုတ်မယ််ပေါ့�့ �…။  ပေး�းမယ််ဆိုု�ရင် ယူူသာာ ယူူလိုု�က််ပါါ မိုးး��ဟေ�ကိုု�…။  
လက််ခုုတ်တီးး�ပြီး�း�အားး�ပေး�းဖို့့�� အားး�မွေး�း�ထားး�ပါါတယ်် နော�ာ…။

 အဆုို�တော်�်� အာာတီီချုု�ပ်် အသည်းး�ရော�ာဂါါဖြ�င့့်� ကွွယ််လွွန််…။
 အော်�်�တာာနေး�းတစ်် သီီချျင်းး�များ�း�ဖြ�င့့်� ပရိသတ်် အားး�ပေး�းခံရသည့့်� အဆိုု�တော်�်� အာာတီီချုု�ပ််သည််  အသက်် ၄၂ နှှစ်် အရွွယ််တွွင် ရန််ကုုန််မ္မြို့�့���

မှာာ� ကွွယ််လွွန််သွားး��ခ့ဲ့�ပါါပြီ�ီ ခင််ဗျာာ�…။ အာာတီီချုု�ပ််သည််  ကျျန်းး�မာာရေး�းမကော�ာင်းး�သည့့်�အတွွက် အနုုပညာာလော�ာကနှှင့့်� အချိိ� န််အတော်�်�ကြာ�ာ 
ဝေး�းကွာာ�နေ�ခဲ့�ရသူဖြ�စ််သည််…။ သူူ၏ အော�ာင််မြ�င်သည့့်� သီီချျင်းး�များ�း�မှာာ� အလွွမ်းး�န့ဲ့�ကိုု�ယ််၊ စိိတ််ကူးး�၊  အလွွမ်းး�ဇာာတ််၊ မရှိိ�မဖြ�စ််၊ ဖန််ဆင်းး�လိုု�က််ကြ�
စို့့�� စသည််တို့့�� ဖြ�စ််သည််…။ ကိုု�ဗစ်် ၁၉ ကာာကွွယ််ထိိန်းး�ချုု�ပ််  ကုုသရေး�း လံှုံ�ဆော်�်�တေး�းသီီချျင်းး�ကိုု� စော�ာလားး�ထော်�်�ဝါးး�၊ ငွေေ�ဇင်လှိုု�င်းး� တို့့��နှှင့့်� အတူူ
ပါါဝင််သီီဆိုု�ခ့ဲ့�သည််…။  ကွွယ််လွွန််ချိိ� န််တွွင် ဇနီးး�နှှင့့်� ငါးး�လကျော်�်��အရွွယ်် ကလေး�းတစ််ယော�ာက််ကျျန််ရစ််ခ့ဲ့�ကြော��ာင်းး�သိိရသည််…။  

အာာတီီချုု�ပ်် ကော�ာင်းး�ရာာသုုဂတိသို့့��လားး�ပါါစေ� လို့့�� ဆုုတော�ာင်းး�ပေး�းလိုု�က််ပါါတယ်် ခင််ဗျာာ�…။

 သူူချျစ််ခင်် နာာမည််ဖြ�င့့်� ရုုပ်ရှှင််ကားး�ကြီး�း�ရုို� က််ထားး�သည့့်� ရတနာာဗုို�လ််…။
 အိိမ််ထော�ာင််ဇာာတ််လမ်းး�တဲွဲ�ထဲဲက ရတနာာဗိုု�လ််ရ့ဲ့� သူူချျစ််ခင််ဇာာတ််ကော�ာင််ရ့ဲ့� အော�ာင််မြ�င်မုှုကတော့�့� အံ့့�မခန်းး�ပါါပဲဲဗျာာ�…။ အိိမ််ထော�ာင််ဇာာတ််လမ်းး�

တဲွဲ�ထဲဲမှာာ� သူူချျစ််ခင်် ဆ်ိုု��တ့ဲ့� ဇာာတ််ကော�ာင််က အိိမ််ထော�ာင််ရှိိ�တဲ့�  ယော�ာက်ျားး���တွေ�ေကိုု� ဆဲွဲ�ဆော�ာင်် တတ်တ့ဲ့� မိိန်းး�မအဖြ�စ်် သရုုပ်ဆော�ာင််ရပေ�မယ့့်� 
အပြ�င်မှာာ�တော့�့� အဲဲဒီီလိုု� စရိုု�က််မျိုးး� ��ကိုု� မကြို�ု�က််နှှစ််သက််ဘူးး�လို့့�� ရတနာာဗိုု�လ််က ပြော��ာပါါတယ််…။  အခုုရိုု�က််ထားး�ပြီး�း�ဖြ�စ််တ့ဲ့� သူူချျစ််ခင်် ဇာာတ််ကားး�
မှာာ�လည်းး� အိိမ််ထော�ာင််ဇာာတ််လမ်းး�တဲွဲ�ထဲဲက သရုုပ်ဆော�ာင််တွေ�ေပဲဲပါါဝင််ကြ�တယ်် လို့့�� သိိရပါါတယ််…။  သူူချျစ််ခင််ကိုု� ချျစ််ခင််ကြ�သူူများ�း�အတွွက် 
သူူချျစ််ခင်် ဇာာတ််ကားး�ကြီး�း� ရိုု�က််ထားး�ပါါပြီ�ီ ဗျာာ�…။  စော�ာင့့်�မျှော်�်��အားး�ပေး�းကြ�ပါါဦးးလို့့��…။

 သျှှန််ထွွန်းး� (မြ�န်မာာစာာ) တို့့�� မိိသားး�စုု Drama…
 မင်းး�သမီးး�ကြီး�း� ကော�ာလိိပ််မြို�ု�င်် ရ့ဲ့� သားး� သျှှန််ထွွန်းး� န့ဲ့� အဆိုု�တော်�်�ကြီး�း� တွံံ�တေး�းသိန်းး�တန်် ရ့ဲ့� သမီးး� ရွှေ�ေရည်သိိန်းး�တန်် တို့့�� ရ့ဲ့� မိိသားး�စုု ပြို�ု�ကဲွဲ�

ခ့ဲ့�တာာ ၁၅ နှှစ််လော�ာက််တော�ာင်် ကြာ�ာခ့ဲ့�ပြီ�ီပေါ့�့ �…။  သူူတို့့�� မိိသားး�စုု မှာာ� သားး�တစ််ယော�ာက်် သမီးး�တစ််ယော�ာက်် ထွွန်းး�ကားး�ခ့ဲ့�တာာ အားး�လုံးး�� သိိခ့ဲ့�ကြ�
ပါါတယ််…။  သားး�သမီးး�တွေ�ေကိုု� အဖေ� ဖြ�စ််တ့ဲ့� သျှှန််ထွွန်းး� (မြ�န််မာာစာာ) က အဖိုးး�� အဖွား��း တွေ�ေရ့ဲ့� အကူူအညီီ န့ဲ့� တာာဝန််ယူူခ့ဲ့�ပါါတယ််…။ အခုု အ
မေ�ဖြ�စ််တ့ဲ့� ရွှေ�ေရည်သိိန်းး�တန််က တစ််လှှည့့်�တာာဝန််ယူူမယ််ဆိုု�တ့ဲ့�အခါါ  သျှှန််ထွွန်းး� (မြ�န််မာာစာာ) ဟာာ မျျက််ရည်န့ဲ့� မျျက််ခွွက် ဖြ�စ််ခ့ဲ့�ရပါါရော�ာလားး� 
ဗျာာ�…။  စိိတ််မကော�ာင်းး�စရာာပါါဗျာာ�…။ 

အဖေ� တစ််ယော�ာက််နေ�ရာာက ကိုု�ယ််ချျင်းး�စာာမိိပါါတယ််…။.  ရွှေ�ေရည်သိိန်းး�တန်် တာာဝန််ယူူလိုု�က််တ့ဲ့� သားး�န့ဲ့� သမီးး�တို့့�� အဆင်ပြေ�ေ စိိတ််ချျမ်းး�သာာ
ပါါစေ�လို့့�� ဆုုတော�ာင်းး�ပေး�းလိုု�က််ပါါတယ်် ခင််ဗျာာ�…။  ကိုု�သျှှန််ထွွန်းး�ဘက်က ဖုုန်းး�ဆက်ပေ�မယ့့်� သားး�န့ဲ့� သမီးး�တို့့��က ဖုုန်းး�မကိုု�င််ကြ�ဘူးး� ဆိုု�တာာ သိိ
ရတော့�့�  အဖေ� ဆက်တ့ဲ့� ဖုုန်းး�လေး�းတော့�့� ကိုု�င််လိုု�က််ပြီး�း� အဖေ�ကိုု� အကျိုးး� ��သင့့်� အကြော��ာင်းး�သင့့်� စကားး�လေး�းတွေ�ေတော့�့� ပြော��ာပေး�းလိုု�က််ကြ�စေ�
ချျင််ပါါတယ််…။ တစ််သက််လုံးး�� ရှော�ာ�င်နေ�လို့့�� ပြီး�း�သွားး��မယ့့်� ကိိစ္စစမျိုးး� ��မှှ မဟုုတ်တာာကွွယ််…။

 ဆင််ပေါ�ါက်် ရဲ့့� မိုးး�� အတွွက်် မိုးး�� သီီချျင်းး� လာာမည််…။
 ခံံစား�းချျက််နှှင့့်� ထပ််တူူကျျပြီး�း� မိုးး��ရာာသီီနှှင့့်� လိုု�က််ဖက်သည့့်� မိုးး�� အတွွက် မိုးး�� သီီချျင်းး�ကိုု� ပရိသတ််များ�း�အတွွက် သီီဆိုု�ထားး�ကြော��ာင်းး� အဆိုု�တော်�်� 

ဆင်ပေါ�ါက်် က ပြော��ာကြား�း�လာာပါါသည််…။  “မိုးး�� အတွွက် မိုးး�� သီီချျင်းး�ကိုု� ကိုု� Moris John က ရေး�းပေး�းထားး�ပါါတယ််…။  အားး�လုံးး�� ရ့ဲ့� ရင်ထဲဲကိုု� 
ငြိ�မ်းး�ချျမ်းး�သွားး��စေ�ချျင််သလိုု� အထီးး�ကျျန််ပြီး�း� ပေါ�ါက််ကဲွဲ�နေ�တာာန့ဲ့�  ထပ််တူူ ခံံစား�းပြီး�း�တော့�့� သီီဆိုု�ထားး�တာာပါါ…။  ကျွွန််တော့်�့��ရ့ဲ့� Official Youtube 
Channel မှာာ� တင်ထားး�တာာမို့့�� အားး�ပေး�းကြ�ပါါဦးးလို့့�� ပြော��ာချျင််ပါါတယ််”  ဟုု ဆင်ပေါ�ါက််က ပြော��ာသွားး��ခ့ဲ့�သည််…။  မိုးး�� အတွွက် မိုးး�� သီီချျင်းး�၏ 
Music Video ကိုု� Sin Pauk Official Youtube Channel နှှင့့်� Facebook စာာမျျက််နှာာ�တွွင် ဖြ�န့့်�ချိိ�ပေး�းထားး �ကြော��ာင်းး� သိိရပါါတယ််…။

 
ဆယ်လက်ဘ််များ�း� ပါါဝင််မည့့်� The Mask Singer ပြို��င််ပွဲဲ�ကျျင်းး�ပမည််…။
 ထူးး�ခြား�း�လှှပသည့့်� မျျက််နှာာ�ဖုံးး��များ�း�နော�ာက််ကွွယ််မှှ  ဆယ််လက််ဘ််အနုုပညာာရှှင််များ�း�၏ သီီချျင်းး�သီီဆိုု�  ယှှဉ််ပြို�ု�င််မုှုများ�း�ကိုု� မြ�င်တွေ့�့�ရမည့့်� 

The Mask Singer Myanmar Season-2 ကိုု� ဇွွန််လအတွွင်းး� ထုုတ်လှွှင့့်�ပြ�သသွားး��မည်ဟုု သိိရသည််…။ Host အဖြ�စ််ပါါဝင််မည့့်� 
သရုုပ်ဆော�ာင်် ပိုု�င််ဇေ�ရဲဲထွွန်းး�နှှင့့်� ဆယ််လီီစုံ�ထော�ာက််များ�း�အဖြ�စ်် အကယ််ဒမီီ ထွွန်းး�ထွွန်းး�၊ အကယ််ဒမီီ ခင််ဇာာခြ�ည်ကျော်�်��၊ သရုုပ်ဆော�ာင််ငှှက််ပျော�ာ�
ကြော်��်�၊ သရုုပ်ဆော�ာင်် အဆိုု�တော်�်� စန္ဒီီ�မြ�င့့်�လွွင်တို့့��က ပြို�ု�င််ပဲွဲ�အကြော��ာင်းး� မိိတ််ဆက် ရှှင်းး�လင်းး�  ပြော��ာကြား�း�ခ့ဲ့�သည််…။ ငါးး�နှှစ််လော�ာက်် ပျော�ာ�က်
နေ�ခဲ့�တ့ဲ့� The Mask Singer Myanmar က ပြ�န််လာာပါါတော့�့�မယ််တ့ဲ့� ခင််ဗျာာ�…။ အားး�ပေး�းကြ�ဖို့့�� သတင်းး�ပေး�းလိုု�က််ရပါါကြော��ာင်းး�…။

 From P2 Sean Turnell
Fremont ဇာာတိိနှှင့့်�   ယခင်် United 

States Ambassador to Myanmar ဖြ�စ််သူူ Scot Marciel က Sean Turnell 

မြ�န််မာာပြ�ည်တွွင်ထော�ာင််ကျျစဉ် သော�ာကများ�း�ခ့ဲ့�သူူ သူ့့�ဇနီးး� Ha Vo ကိုု�အသိိအမှှတ််ပြု�ု
ကြော��ာင်းး�ကိုု� ရှေး�း�ဦးးစွာာ�ပြော��ာကြား�း�ခ့ဲ့�ပြီး�း� " ကျျနော်�်�မြ�န််မာာပြ�ည်မှာာ�တာာဝန််ကျျစဉ်မှာာ� Sean န့ဲ့�
နီးး�နီးး�ကပ်ကပ်အလုုပ်တွေ�ေလုုပ်ဖူးး�ပါါတယ််။ မြ�န််မာာပြ�ည်အတွွက် Sean ထက််ပိုု�ပြီး�း�သင့့်�
လျော်�်��တဲ့�မဟာာမိိတ််ဆိုု�တာာ မရှိိ�ဘူးး�" ဟုု ဆိုု�သည််။ Sean ကြော��ာင့့်� NLD အစိုးး��ရလက််ထက််
တွွင် မြ�န််မာာပြ�ည်ရှိိ� သိိန်းး�ချီီ�သော� ာလူူငယ််တော်�်�တော်�်�များ�း�များ�း� ယခင််က မရရှိိ�ခဲ့�သော�ာအခွွင့့်�
အလမ်းး�များ�း�ကိုု�ရရှိိ�ခဲ့�ကြော��ာင်းး�၊ Sean အဖမ်းး�ဆီးး�ခံံရစဉ်က ပြ�ည်နှှင််ဒဏ်ပေး�းမည်လော�ာက််
ဟုုထင််ခ့ဲ့�ခြ�င်းး�မှာာ� မြ�န််မာာဗိုု�လ််ချုု�ပ််များ�း�၏နိုု�င််ငံံတကာာစံံနှုံးး��များ�း�နှှင့့်� မကိုု�က််ညီီစွာာ�လုုပ်ဆော�ာင််
တတ်ပံုံ�အကျျင့့်�ကိုု� မေ့�့နေ�ခဲ့�၍ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�၊ An Unlikely Prisoner စာာအုုပ်တွွင် အင်းး�
စိိန််ထော�ာင််ထဲဲ၌ Sean ထက််ပိုု�ဒုုက္ခခရော�ာက််နေ�သူများ�း�က သူ့့�ကိုု�ကူူညီီဖေး�းမကြ�သည််ကိုု� 
ဖတ်ရုှုရခြ�င်းး�ဖြ�င့့်� မြ�န််မာာပြ�ည်သူူများ�း�၏အခက််အခဲဲများ�း�ကိုု� ရဲဲဝံ့့�စွာာ�ရင်ဆိုု�င််၊ ကြံ့�့�ကြံ့�့�ခိုု�င််နိုု�င််မည်
ဟုု ယံုံ�ကြ�ည််ကြော��ာင်းး�ကိုု� ဆွေး�း�နွေး�း�ခ့ဲ့�သည််။  "မြ�န််မာာစစ််ဗိုု�လ််ချုု�ပ််တွေ�ေက  နိုု�င််ငံံတကာာန့ဲ့�
အဆက်အသွွယ််ပြ�တ်ပြီး�း� မြ�န််မာာပြ�ည်သူူတွေ�ေကိုု� လျော့�့��တွွက်ခ့ဲ့�လို့့�� နွေ�ေဦးးတော်�်�လှန််ရေး�းက  
ခဏတဖြု�ုတ်မဟုုတ်ဘဲဲ နှှစ််ချီီ�ကြာ �ာနေ�တာာဖြ�စ််တယ််။ ဒီီတော်�်�လှန််ရေး�းဟာာ ရေ�ရှည််မှာာ�
အော�ာင််မြ�င်မှာာ�ဖြ�စ််ပြီး�း�  မိိတ််ဆွေ�ေတို့့��ရ့ဲ့�တိုု�င်းး�ပြ�ည်အနာာဂတ်ကိုု� ကိုု�ယ််ဖြ�စ််ချျင််သလိုု� ပြ�န််လည််
တည်ထော�ာင််ခွွင့့်�ရမှာာ�ပါါ"  ဟုု Scot Marciel က ဆိုု�သည််။ 

Sean Turnell ၏ဇနီးး�ဖြ�စ််သူူ  Dr. Ha Vu က မြ�န််မာာပြ�ည်သူူများ�း�၏နွေး�း�ထွေး�း�ပျူူ�ငှာာ�
သော�ာကြို�ု�ဆိုု�မုှုများ�း�ကြော��ာင့့်� ဘယ််နေ�ရာာရော�ာက််ရော�ာက််အိိမ််ပြ�န််သလိုု�ခံံစား�းရကြော��ာင်းး�နှှင့့်�
ကျေး�း�ဇူးး�တင်စကားး�ဆိုု�ခ့ဲ့�သည််။ " Sean ထော�ာင််ကျျတ့ဲ့�အချိိ� န််တွေ�ေကိုု� ကျျမဘယ််လိုု�ရင်ဆိုု�င််
ခ့ဲ့�လဲဲဆိုု�တော့�့� လုုပ်စရာာရှိိ�တဲ့�ကိိစ္စစတွေ�ေကိုု� ဆက်ပြီး�း�လုုပ်နေ�ခဲ့�တယ််။ ဥပမာာ ရှှင််တို့့��အခုု 
တော်�်�လှန််ရေး�းဆက်လုုပ်နေ�သလိုု�ပေါ့�့ �" ဟုု Dr. Ha Vu ကပြော��ာခ့ဲ့�သည််။ တချိိ� န််ထဲဲမှာာ�ပဲဲ 
မျှော်�်��လင့့်�ချျက််များ�း�မမှေး�း�မှိိ�န််သွားး��အော�ာင်် ကြိုး�း��စား�းမျှော်�်��လင့့်�ခ့ဲ့�ကြော��ာင်းး�၊ တော်�်�လှန််ရေး�းပြီး�း�
လျှှင် မြ�န််မာာပြ�ည်ကိုု�ထပ််သွားး��ချျင််ပြီး�း� " မြ�န််မာာပြ�ည်ကိုု�ချျစ််တယ််" ဟုု ပြော��ာသွားး��ခ့ဲ့�သည််။ 
ဆွေး�း�နွေး�း�ချျက််များ�း�အားး�လုံးး��ကိုု� Kenneth  Wong (Burmese language Instruc-
tor, UC Berkeley)က မြ�န််မာာဘာာသာာပြ�န််ပေး�းခဲ့�သည််။

Sean န့ဲ့�တွေ့�့�ဆံုံ�ပြီး�း� သူူပြော��ာတာာတွေ�ေကိုု� နား�းထော�ာင််ရတဲ့� ဒီီနေ့�့လယ််ခင်းး�ကိုု� ကျွွန််တော်�်�
ဘယ််တော့�့�မှှမေ့�့ရတော့�့�မှာာ�မဟုုတ်ပါါဘူးး�။ သူ့့�ရ့ဲ့�စာာအုုပ်မှာာ� အင်းး�စိိန််ထော�ာင််န့ဲ့� နေ�ပြ�ည်တော်�်� 
အချုု�ပ််ခန်းး� နှှစ််ခုုလုံးး��မှာာ� သူူကြုံ�ံ�တွေ့�့�ခ့ဲ့�ရတဲ့� ကြော��ာက််မက်ဖွွယ််ရာာ အဖြ�စ််အပျျက််တွေ�ေကိုု� 
ပြ�န််ပြော��ာပြ�ထားး�ပါါတယ််။ အဲဲဒီီအချိိ� န််တွေ�ေမှာာ�ပဲဲ ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည််လည်းး� အဲဲဒီီမှာာ�ပဲဲ 
အကျျဉ်းး�ကျျခံံခ့ဲ့�ရပါါတယ််။ Sean ရ့ဲ့� ကော�ာင်းး�မွွန််တ့ဲ့� စိိတ််ထားး�၊ ဟာာသဉာာဏ််န့ဲ့� ဟာာဒယ
အေး�းစေ�တဲ့�အပြုံး�း��တွေ�ေကြော��ာင့့်� သူူခံံစား�းခဲ့�ရတဲ့� ခါးး�သီးး�တ့ဲ့� အတွေ့�့�အကြုံ�ံ�တွေ�ေကိုု� ဘယ််သူူမှှ 
ခန့့်�မှှန်းး�လို့့�� မရနိုု�င််ပါါဘူးး�။ မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံအပေါ်�် သူ့့�ရ့ဲ့� စေ�တနာာန့ဲ့� မြ�န််မာာပြ�ည်သူူတွေ�ေကိုု� ကူူညီီ
ဖို့့�� သူ့့�ရ့ဲ့� ဆုံးး��ဖြ�တ််ချျက််ဟာာ အတိိတ််မှာာ� သက််သေ�အဖြ�စ််ရှိိ�ရုံ�တင်မကဘဲဲ ဆက်ပြီး�း� မရပ်မနား�း
သွားး��နေ�ဦးးမယ့့်� အင််အားး�န့ဲ့�စိိတ််အားး�ထက််သန််မုှုတွေ�ေဖြ�စ််ပါါတယ််" ဟုု မြ�န််မာ့့�အရေး�း
လုှုပ််ရှား��းမှုတွွင်ပါါဝင််သူူ Gary Rocchio က ပြော��ာကြား�း�ခ့ဲ့�သည််။ 

Sean အကျျဉ်းး�ကျျစဉ် အတွေ့�့�အကြုံ�ံ�မြ�င်ကွွင်းး�တစ််ခုုကိုု� Wooh Hmo က သရုုပ်ဖော်�်�
ရေး�းဆွဲ�သော�ာ ပန်းး�ချီီ�ကားး �ကိုု�  လေ�လံတင်ရော�ာင်းး�ချျခ့ဲ့�ရာာ $12000 ဖြ�င့့်�  မိုးး��ယုုနွေ�ေဦးး
တော်�်�လှန််ရေး�းဈေး�း က လေ�လံအော�ာင််ခ့ဲ့�သည််။ ထို့့��နော�ာက်် ၁၉၉၉ခုုနှှစ််ကစတင်တည်ထော�ာင််
ခ့ဲ့�သည့့်� Burmese American Women Alliance (BAWA)က ၇၉နှှစ််ပြ�ည့့်� ဒေါ်�်
အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည််၏မွေး�း�နေ့�့အခမ်းး�အနား�းကိုု�ကျျင်းး�ပခဲ့�ရာာ NUG ပညာာရေး�းဝန််ကြီး�း�ဌာာန
က CDM ပါါမော�ာက္ခခတစ််ဦးးရေး�းသားး�သော�ာ " နှှင်းး�ဆီီနီီ၇၉" ကဗျာာ�ဖြ�င့့်�ဂုုဏ်ပြု�ုခဲ့�ပြီး�း� "ဒို့့��အမေ�" 
သီီချျင်းး�ကိုု�သီီဆိုု�ကြ�သော�ာအခါါ မျျက််ရည်ကျျသော�ာဧည့့်�ပရိသတ််များ�း�ရှိိ�ခဲ့�သည််။ BAWA 
ဥက္ကက ဌဟော�ာင်းး� Daw  Jean Gale, ဒုုတိယဥက္ကက ဌဒေါ်�်စော�ာမြ�တ်မာာ၊ လက််ရှိိ�ဥက္ကက ဌ ဒေါ်�်ခင််
တင့့်�တင့့်�တို့့�� တက်ရော�ာက််ခ့ဲ့�သည််။ " မြ�န််မာာပြ�ည်မှာာ�နေ�ပြီး�း� အလုုပ်လုုပ်ခ့ဲ့�တ့ဲ့�သံံအမတ်ကြီး�း�
န့ဲ့� စီးး�ပွား��းရေး�းပညာာရှှင်် Sean ကိုု� ကြို�ု�ဆိုု�တ့ဲ့�ပဲွဲ�လေး�း လှှလှှပပလုုပ်ခ့ဲ့�နိုု�င််လို့့��ကျေ�ေနပ်တယ််။ 
ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည်် အကျျယ််ချုု�ပ််ကာာလမှာာ� မွေး�း�နေ့�့ကျျင်းး�ပခဲ့�တ့ဲ့� BAWA ကနေ� ဒီီနှှစ််
မှာာ�လဲဲ မွေး�း�နေ့�့ကျျင်းး�ပခဲ့�လို့့�� ကျေ�ေနပ်တယ််" ဟုုBAWA အတွွင်းး�ရေး�းမှူးး�� Ma Yasmin 
Vanya က ပြော��ာကြား�း�ခ့ဲ့�သည််။

  " မတ်လထဲဲက Sean ကိုု�ဆက်သွွယ််တာာ ဧပြီ�ီလကုုန််မှာာ� ဒီီကိုု�လာာဖို့့��အတည်ပြု�ုကြော��ာင်းး�
သိိရတယ််။ အခမ်းး�အနား�းကိုု� တက်ရော�ာက််တ့ဲ့�သူူတွေ�ေနဲ့� ဧည့့်�သည််တော်�်�တွေ�ေကိုု� လွွတ်လွွတ်
လပ််လပ််တွေ့�့�ဆံုံ�စေ�ချျင််ဖို့့�� အကော�ာင်းး�ဆုံးး��စီီစဉ်ခ့ဲ့�ပါါတယ််" ဟုု FBAC -San Francisco မှှ 
မမြ�တ်မိုးး��က ပြော��ာသည််။ အခမ်းး�အနား�းအတွွက်အခန်းး�ငှား��းရန််ကူူညီီစီီစဉ်ခ့ဲ့�သည့့်�Fremont 
to Freedom of Burma မှှ Jason Hu က " ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည််န့ဲ့�အနီးး�ကပ်ဆက်ဆံံ
ခ့ဲ့�ပြီး�း� မြ�န််မာာပြ�ည်အတွွက် ထဲဲထဲဲဝင််ဝင််အလုုပ်လုုပ်ပေး�းခဲ့�တ့ဲ့� Sean ကိုု� မြ�န််မာာပြ�ည်အတွွက်
အနစ််နာာခံံခ့ဲ့�သူူလို့့�� မြ�င်တယ််။သူူပြော��ာတ့ဲ့�အတွေ့�့�အကြုံ�ံ�တွေ�ေဟာာ ကျျနော်�်�တို့့��မျျက််စိိထဲဲမြ�င်လာာ
တယ််။ Bay Area မှာာ�မြ�န််မာာပြ�ည်အတွွက်လုုပ်တ့ဲ့�အဖွဲ့့��တွေ�ေ၃ခုုလော�ာက််ရှိိ�ပေ�မယ့့်� ကျျနော်�်�
တို့့��တွေ�ေအားး�လုံးး��ရ့ဲ့�ရည်ရွွယ််ချျက််တွေ�ေက တူူကြ�တာာမို့့�� ဘယ််အဖွဲ့့��ပဲဲဖြ�စ််ဖြ�စ်် ကျျနော်�်�ကတော့�့� 
တတ်နိုု�င််သလော�ာက််ပါါဝင််ဖြ�စ််ပါါတယ််" ဟုု ပြော��ာကြား�း�ခ့ဲ့�သည််။
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You can count on me with your Real Estate Need with Honest Guidance.

I'm proud to serve our Community with pride and Honor.

No Obligation Serving with a Smile!

Debbie Lee  (acsmpkol) 626-622-7788
DebbieLee@Realty168.com

DRE# 01930194

Certi�ed Military Residential Specialist 

Speaks: English, Burmese, Cantonese

Buy. Sell. Invest. 
Residential and Commercial

Health
Aetna
Blue Cross
Blueshield
Health Net
LA Care
Kaiser Permanente
Medicare 65+ 

Life 
AIG

Personal / Commercial
Alliance United
Allied
Bristol West
C.N.A
Chubb
Employers
Encompass
Fortuna
Guard
Hartford
In�nity
Kemper
Liberty Mutual
LIG
Mercury
Metlife
Progressive
Safeco
Travelers
USLI
Zurich

Main O�ce:  626 872 5822
Email: debbie@libertyins.net
Fax: 626 280-6967 
Open hours: M-F 9:00 am to 5:30
  Sat. 10 to 2pm, Sun closed.

Certi�ed Covered California Agent
We speak English, Burmese, Cantonese & Mandarin 
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ì um;? tdrf? usef;rma&; ESifhtouftmrcHudpörsm;...

ì Tickets &jcif;? um;ESihfxdcdkuf 'Pf&m&jcif;? DUIudpörsm;...

ì International  vdkifpifvkyfjcif;? um;vdkifpifrJhzrf;rdcH&jcif;wdkYtwGuf tusdK;aqmifay;ygonf/

pdwfwdkif;us pdwfcsrf;omap&rnf? 626 872 5822 odkYqufoG,fpHkprf;yg/

ì Medicare ukdtouf65ESpftxufoufMuD;jrefrmrsm;
 avsmuf,lEdkif&ef ulnDay;ygonf/
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မြ�န််မာာပွဲဲ�တော်�်� ကိုု� Zojoji Temple (4-7-35 Shiba Koen, Minato-ku, Tokyo)
တွွင်် ၂၀၂၄မေ�လ ၂၅နှှင့့်�၂၆ ရက်် ( စနေ� နှှင့့်�တနင်္ဂဂနွေ�ေ) နေ့�့များ�း�ကကျျင်းး�ပခဲ့�သည်။

ယခင််ဂျျပန််နိုု�င်ငံံဝန််ကြီး�း�ချုု�ပ််ကတော်�်� အကီီအဲဲအာာဘဲဲ စံံက ဦးးဆော�ာင််ကျျင်းး�ပသော�ာပွဲဲ� 
ဖြ�စ်သည် ။ ဂျျပန််မြ�န််မာာယဉ််ကျေး�း�မုှုအသင်းး�မှှလည်းး�တက််ကြ�စွာာ�ပါါဝင််သည်။မြ�န််မာာ
အစား�းအစာာအရော�ာင်းး�ဆိုု�င်များ�း�ဖြ�င့့်�စည်ကားး�ခ့ဲ့�ပါါသည်။

ဂျျပန််မြ�န််မာာ မိိတ််ဆွေ�ေအများ�း�လာာရော�ာက််ခ့ဲ့�ကြ�သည်။ဝန််ကြီး�း�ချုု�ပ််ကတော်�်�က မြ�န််မာာ
ဝတ််စံုံ�လေး�းဝတ်် ပုုသိိမ််ထီးး�လေး�းဆော�ာင်းး�ပြီး�း�ကြွ�ွလာာသူူအများ�း�ကိုု�တရင်းး�တနှီးး�� ကြို�ု�ဆိုု�နုတ််
ဆက်သွားး��ခ့ဲ့�သည်မှာာ� ကျျနော်�်�တို့့�� မြ�န််မာာခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််ကြီး�း�များ�း�အတုုယူူစရာာပါါ။

တချိိ� န််က မြ�န််မာ့့�ဘော်�်�လီီဘော�ာ လက််ရွေး�း�စဉ် ကိုု�မြ�တ်သူူ (ရခိုု�င်် 
အမျိုးး� ��သားး�) က သူ့့�သမီးး�လေး�း Yee mon  myat.  (တတိယနှှစ််- 
အထက််တန်းး�ကျော�ာ�င်းး�သူူ)(၁၇နှှစ််) ၏အကြော��ာင်းး�လေး�း ဖူူဂျီီ�တီီ
ဗွီီ�(Ch-8) မှှ ဒီီနေ့�့ ( ၉-၆-၂၀၂၄)နေ့�့ခင်းး� ၁၁:၁၅ တွွင်လာာမည် တ့ဲ့�။

ဒါါန့ဲ့�စော�ာင့့်� ကြ�ည််မိိသည််။
တနင်္ဂဂနွေ�ေနေ့�့တိုု�င်းး� ပံုံ�မှှန််လှွှင့့်�နေ�သော�ာ Fuji TV's "Lion's 

Mirai Monster" အစီီအစဉ်လေး�းက မဝေး�းတော့�့�သော�ာ အနာာဂါါတ််
ဂျျပန််ပြ�ည်၏အလားး�အလာာရှိိ�သော�ာ လူူငယ််များ�း�ကိုု�မိိတ််ဆက်ပေး�း
သော�ာအစီီအစဉ်ဖြ�စ််သည််။

ဖျော်�်��ဖြေ�ေတင််ဆက်သူူများ�း�သည်် Tsutomu Sekine နှှင့််� 
AKB48 မှှ Yui Oguri တို့့��က MC အဖြ�စ််၊ Yuki Hirako (Arco 
& Peace) နှှင့််� Takumi Ishida (Kaminari) တို့့��သည်် 

Mirai★Monster မိိတ််ဆက်သူူများ�း�အဖြ�စ်် ပါါဝင််သည််။ လူူကြို�ု�က််များ�း�သော�ာ အစီီအစဉ်လေး�းတခုုပါါ။တင်ဆက်ပြ�သော�ာပံုံ�လေး�းကလဲဲ
ကော�ာင်းး�သည််။စိိတ််ဝင််စား�းစရာာ။

 2024 မေ�လ ၁ရက်မှှ၆ရက်ထိိ ကျျင်းး�ပခဲ့�သော�ာ ၇၂ကြိ�ိမ််မြော��ာက်် ဂျျပန််နိုု�င််ငံံလုံးး��ဆိုု�င််ရာာ ဘော်�်�လီီဘော�ာကလပ််အသင်းး�ပေါ�ါင်းး�စံုံ�ပြို�ု�င််ပဲွဲ� (
第72回黒鷲旗全日本男女選抜バレーボール大会 )တွွင် Toray အသင်းး�နှှင့့်� ရီီမွွန််မြ�တ်တို့့��၏ Shimokitazawa Seitoku 
အထက််တန်းး�ကျော�ာ�င်းး� အသင်းး�ပြို�ု�င််ပဲွဲ�လေး�းကိုု�ပြ�သည််။

ပထမ ၂ပဲွဲ�တွွင် အကြိ�ိတ််အနယ််ရိုု�က််ပြီး�း� ရီီမွွန််မြ�တ် တို့့��ကနိုု�င််သည််။ရီီမွွန််မြ�တ်လေး�း၏ ရိုု�က််ချျက််များ�း�မှာာ� ဒေါ�ါင့့်�၊စည်းး�နား�း ကပ် ကပ်ပြီး�း�ဝင််
သည််။ပြ�င်းး�သည််။ သေ�ချာာ�သည််။အမှား��းမရှိိ�။ တဖက်အသင်းး� ကလည်းး�တော်�်�သည််။ဆယ််နိုု�င််သည််။ကြိုး�း��စား�းသည််။ကလပ််အသင်းး�ရယ််မို့့��
လူူကော�ာင််ပိုု�ကြီး�း�သည််။ဝါါရင့့်�သည််။တတိယ ပဲွဲ�ကိုု�ပြ�န််နိုု�င််သွားး��သည််။စတုုတ္ထထ ပဲွဲ�မှာာ�လဲဲအကြိ�ိတ််အနယ််။၂၈-၂၈ဖြ�စ််ပြီး�း�မှှ ရှုံးး��သွားး��၍ ၂ပဲွဲ�စီီ သရေ�။
နော�ာက််ဆုံးး��ပဲွဲ�တွွင် ၁၄-၁၄ မှာာ� Toray က၁၅အရင်ရသွားး��သည််။နော�ာက််၁၅-၁၅ဖြ�စ််သည််။ ကြ�ည့့်�ရသူများ�း�မှာာ� ရင်တမမ။ ၁၆အရင်ရပြီး�း� 
နော�ာက််ဆုံးး�� ပင့့်�တင်ပေး�းလိုု�က််သော�ာ ဘော�ာကိုု�ရီီမွွန််မြ�တ်က စမက်ရိုု�က််လိုု�က်် ရာာ လူူလွွတ်နေ�သာာ ဒေါ�ါင့့်�ထဲဲဝင််သွားး��သည််။(၁၇-၁၅)နှှင့့်�နိုု�င််
သွားး��တော့�့�သည််။

ဝမ်းး�သာာလိုု�က််ကြ�ရတာာ။
ရီီမွွန််မြ�တ်၏ မူူရင်းး�ဆရာာမှာာ� သူ့့�အဖေ� ကိုု�မြ�တ်သူူပါါ ။ ယနေ့�့တော့�့� အရပ်အလွွန််ရှှည််သော�ာ  ဂျျပန််ဘော်�်�လီီဘော�ာ သမား�းဟော�ာင်းး�Yamato 

Fushimi (၃၂)ကနည်းး�ပြ�လုုပ်ပေး�းနေ�သည််။သူူတပည့့်�လေး�းကိုု�အလွွန််ဂရုုစိုု�က််သည််။မြေ�ေတော�ာင််မြော��ာက််ပေး�းနေ�သည််။
ဖူူဂျီီ�တီီဗွီီ�ဝိုု �င်းး�တော်�်�သားး�များ�း�က ရီီမွွန််မြ�တ်လေး�း ကိုု� ဂျျဂန််အမျိုးး� ��သမီးး�ဘော်�်�လီီဘော�ာ ၏ ဆဋ္ဌမ မျိုးး� ��ဆက်သစ်် အဖြ�စ်် ကင်ပွွန်းး�တတ်ထားး�

နေ�ကြ�သည််။ အော�ာင််မြ�င်ပါါစေ�။
(မေ�၁၉-၂၀၂၄)ကလွှင့့်�ပြီး�း�ခ့ဲ့�သော�ာအစီီအစဉ်ကိုု� ဒုုတိယအကြိ�ိမ််ပြ�န််လှွှင့့်�ပြ�သခြ�င်းး�တ့ဲ့�။)

wdkusdKjrefrmyGJawmf (2024)wdkusdKjrefrmyGJawmf (2024)

ukdodef;(wdkusdK)ukdodef;(wdkusdK)

ဂျျပန််လူူမျိုးး� ��တွေ�ေအတွွက် နိုု� င်် ငံံမှာာ� 
အမြ�င့််�ဆုံးး�� ဖူူဂျီီ�တော� ာင်် (၃,၇၇၆ မီီတာာ) ဟာာ 
တနည်းး�မဟုုတ်တနည်းး�န့ဲ့�  အဓိိပ္ပာာ�ယ််ရှိိ�
တယ််လို့့�� ဆိုု�ရမယ််။ ဥပမာာတစ််ခုုအနေ�နဲ့� 
ပြော��ာရရင် ကိုု�ယ််နေ�တဲ့�နေ�ရာာကနေ� ဖူူဂျီီ�
တော�ာင််ကိုု� မြ�င်ရတဲ့�မြ�င်ကွွင်းး�၊ ဖြ�တ််သန်းး�
သွားး��လာာရင်းး�န့ဲ့� ဖူူဂျီီ�တော� ာင််ကိုု� မြ�င်ရတဲ့�
အခါါ ကြ�ည််နူးး�စိိတ််၊ အားး�သစ််ဖြ�စ််စေ�တယ််
လို့့�� ခံံစား�းရလို့့��ထင််မိိတယ််။ ကျျနော်�်�တော�ာင်် 
ရထားး � စီးး� တ့ဲ့� အ ခါါ  ရာာ သီီ ဥ တုုသာ ာ ယာာ
ကြ�ည််လင််လို့့�� ဖူူဂျီီ�တော� ာင််ကိုု� လှှမ်းး�မြ�င်ရတဲ့�
အ ခါါ  လှှ လိုု� က်် တာာ ဆိုု� တ့ဲ့� စိိ တ်် န့ဲ့� အ တူူ 
ကြ�ည််နူးး�စိိတ််ပါါ ဖြ�စ််လေ့�့ရှိိ�တယ််။

ပြီး�း�ခ့ဲ့�တ့ဲ့� နှှစ််ရက်လော�ာက််က တိုု�ကျိုု� �ရ့ဲ့� 
အနော�ာက််ပိုု�င်းး�မှာာ�ရှိိ�တဲ့� Kunitachi ဆိုု�တ့ဲ့�
မြို့�့��မှာာ� စုုစုုပေါ�ါင်းး� လူူနေ�ခန်းး� ၁၈ ခန်းး�ပါါတ့ဲ့� 
၁၀ ထပ််တိုု�က်် condominium တစ််လုံးး�� 

ပြီး�း�စီးး�လုုနီးး�တ့ဲ့�အချိိ� န််မှာာ� အဲဲဒီီတိုု�က််ကိုု� ဆော�ာက််လုုပ်တ့ဲ့� ကုုမ္ပပဏီီ Sekishu House က ဖြို�ု�
ချျဖို့့�� ဆုံးး��ဖြ�တ််လိုု�က််တယ််ဆိုု�တ့ဲ့�သတင်းး�ကိုု� ဖတ်လိုု�က််ရတယ််။ အကြော��ာင်းး�ရင်းး�က အဲဲဒီီ ၁၀ 
ထပ််တိုု�က််က ပတ်ဝန်းး�ကျျင််မှာာ�နေ�တဲ့�သူူတွေ�ေအတွွက် ဖူူဂျီီ�တော� ာင််ကိုု� မြ�င်ရတဲ့�မြ�င်ကွွင်းး� 
ထိိခိုု�က််စေ�လို့့��တ့ဲ့�။

 အိုု�စာာကာာမြို့�့��အခြေ�ေစိုု�က်် အဲဲဒီီ နေ�အိမ််ဆော�ာက််လုုပ်ရေး�းကုုမ္ပပဏီီက ဒေေသခံံတွေ�ေရ့ဲ့� 
ယဉ်ကျေး�း�မုှုန့ဲ့�ပတ်သက််ပြီး�း�တန််ဖိုးး��ထားး�တ့ဲ့�မြ�င်ကွွင်းး�န့ဲ့�သက််ဆိုု�င််တာာတွေ�ေကိုု� ပြ�ည့််�ပြ�ည့််�ဝဝ 
လံုံ�လံုံ�လော�ာက််လော�ာက်် ထည့််�သွွင်းး�စဉ်းး�စား�းတာာမျိုးး� �� မလုုပ်ခ့ဲ့�တ့ဲ့�အတွွက်လို့့�� ဆိုု�ပါါတယ််။ အဲဲဒီီ
အတွွက် တိုု�က််ခန်းး�ကိုု� ဝယ််ယူူထားး�တ့ဲ့�သူူတွေ�ေကိုု�ရော�ာ၊ သက််ဆိုု�င််တ့ဲ့�သူူတွေ�ေကိုု�ပါါ တော�ာင်းး�ပန််
ခ့ဲ့�တယ််လို့့�� သတင်းး�ထဲဲမှာာ� ရေး�းသားး�ထားး�တယ််။ နော�ာင််မှာာ� ဒါါမျိုးး� �� ထပ််မဖြ�စ််အော�ာင််လုုပ်ပါါ
မယ််ဆိုု�ပြီး�း�ကုုမ္ပပဏီီရ့ဲ့� ကိုု�ယ််စား�းလှယ််က ကတိပြု�ုပြော��ာဆိုု�သေး�းတယ််တ့ဲ့�။

တစ််ခန်းး�ကိုု� ယန်းး� သန်းး� ၇၀ ကနေ� ၈၀ ကြား�း� (အမေ�ရိကန််ဒေါ်�်လာာ ၄၄၆,၀၀၀ န့ဲ့� 
အထက််) ဈေး�းနှုန်းး� အမျိုးး� ��မျိုးး� ��န့ဲ့� ရော�ာင်းး�ထားး�တ့ဲ့� အဲဲဒီီ condominium ဟာာ JR ရထာာလိုု�င်းး� 
Kunitachi ဘူူတာာကနေ� လမ်းး�လျှော�ာ�က် ၁၀ မိိနစ််ဝေး�းတဲ့�နေ�ရာာမှာာ� ရှိိ�တယ််လို့့�� သိိရတယ််။  

Sekisui House ကုုမ္ပပဏီီက Kunitachi မြို့�့��အုုပ်ချုု�ပ််ရေး�းရုံးး��ကိုု�သွားး��ပြီး�း� အဲဲဒီီတိုု�က််
ဆော�ာက််လုုပ်ရေး�း စီီမံချျက််ကိုု� ဖျျက််သိိမ်းး�ဖို့့��ဆုံးး��ဖြ�တ််လိုု�က််ပြီ�ီဆိုု�တာာကိုု� ပြီး�း�ခ့ဲ့�တ့ဲ့� သီီတင်းး�ပတ်
က အသိိပေး�း အကြော��ာင်းး�ကြား�း�ခ့ဲ့�တယ််လို့့��လည်းး� သိိရတယ််။ ဆော�ာက််လုုပ်ရေး�းကုုန််ကျျစရိတ််၊ 
ဖျျက််သိိမ်းး�ဖြို�ု�ချျစရိတ််တွေ�ေကိုု� Sekisui House က ကျျခံံမှာာ� ဖြ�စ််ပါါတယ််။

ကုုမ္ပပဏီီအတွွက်နာာမည်ကော�ာင်းး�၊ လူူမုှုပတ်ဝန်းး�ကျျင််အကျိုးး� ��စီးး�ပွား��း၊ ယဉ်ကျေး�း�မုှုန့ဲ့� 
ရိုးး��ရာာဓလေ့�့နော�ာက််ခံံကိုု�ထည့််�သွွင်းး�စဉ်းး�စား�းမှု၊ သဘာာဝပတ်ဝန်းး�ကျျင််ရုှုခင်းး� စတာာတွေ�ေကိုု� 
ကုုမ္ပပဏီီရ့ဲ့� အမြ�တ်အစွွန်းး�န့ဲ့� လဲဲလှယ််လိုု�က််တ့ဲ့� ဆုံးး��ဖြ�တ််ချျက််လို့့�� ဆိုု�ရမယ််ထင််ရ့ဲ့�။ အနာာဂတ်
အတွွက် စဉ်းး�စား�းတွွက်ချျက််တာာဖြ�စ််ပါါတယ််။ လွွယ််တ့ဲ့� ဆုံးး��ဖြ�တ််ချျက််တော့�့� မဟုုတ်ဘူးး�။

 ဒါါဟာာ ဂျျပန််မှာာ� နေ�အိမ််ဆော�ာက််လုုပ်ရေး�း ထိိပ််တန်းး�ကုုမ္ပပဏီီကြီး�း�တစ််ခုုအတွွက်ကတော့�့� 
တကယ့််�ကိုု� ရှား��းပါးး�တ့ဲ့� လုုပ်ဆော�ာင််ချျက််ပါါပဲဲ။ တဆက်တည်းး�မှာာ�ပဲဲ ကုုမ္ပပဏီီကြီး�း�တွေ�ေဟာာ လူူမုှု
ပတ်ဝန်းး�ကျျင််န့ဲ့� သဘာာဝပတ်ဝန်းး�ကျျင််ကိုု� အလေး�းထားး�လာာနေ�ပြီ�ီဆိုု�တာာ ပြ�သနေ�တဲ့�အချျက််
တစ််ချျက််လို့့�� တွေး�း�မိိပါါတယ််။

zl*sDawmifjrifuGif; rydwfrdapzdk hzl*sDawmifjrifuGif; rydwfrdapzdk h
ukdodef;(wdkusdK)ukdodef;(wdkusdK)

ausmfausmfpdk; (*syef)ausmfausmfpdk; (*syef)



(e,kef 1386) June 2024Myanmar Gazette      www.MyanmarGazette.net A 30Burman-American owif;rsm;

USBMA သင်္ကြ�ြန််။  United States Burmese(Myanmar) Medical Association ၏ ၂၀၂၄ သင်္ကြ�ြန််ပဲွဲ�တော်�်�ကိုု�  ဧပြီ�ီ၂၈၊ 
မနက်၁၀နာာရီီမှမွွန်းး�လဲွဲ�၂နာာရီီထိ California ပြ�ည်နယ််၊  Fremont မြို့�့��၊ Centerville Community Center တွွင်ကျျင်းး�ပခဲ့�သည််။ 
အခမ်းး�အနား�းတွွင် Dr. Martin Lim ၏ Live music band တီးး�ခတ််မုှုနှှင့့်�အတူူ သင်္ကြ�ြန််သီီချျင်းး�အဆိုု�၊ အက ဖျော်�်��ဖြေ�ေမှုများ�း�၊ Karaoke 
သီီချျင်းး�သီီဆိုု�ဖျော်�်��ဖြေ�ေမှုအစီီအစဉ်များ�း�ပါါဝင််ခ့ဲ့�သည််။ ယခင််ဥက္ကက ဌများ�း�အပါါအဝင်် ကြွ�ွရော�ာက််လာာသော�ာဧည့့်�သည််တော်�်�၃၀၀ကျော်�်��ကိုု� မုု
န့့်�ဟင်းး�ခါးး�နှှင့့်� Potluk မြ�န််မာာအစား�းအစာာများ�း�ဧည့့်�ခံံကျွေး�း�မွေး�း�ခ့ဲ့�သည််။ 

၂၀၂၄ခုုနှှစ်် သင်္ကြ�ြန််မှာာ� Covid-19 အပြီး�း� ပထမဆုံးး�� ပြ�န််လည််ကျျင်းး�ပခဲ့�သော�ာ USBMA အသင်းး�၏သင်္ကြ�ြန််အခမ်းး�အနား�းဖြ�စ််သည််။ 
အခမ်းး�အနား�းတွွင် ရန််ပံုံ�ငွေေ�ရှာာ�ဖွေ�ေခြ�င်းး�အစီီအစဉ်လဲဲပါါဝင််ခ့ဲ့�ပြီး�း� မြ�န််မာာပြ�ည်၊ ပဲဲခူးး�မြို့�့��မှှ အခမ့ဲ့�ဆေး�းခန်းး�နှှင့့်� ပုုဂံမြို့�့��ဝန်းး�ကျျင််မှှကျေး�း�ရွာာ�များ�း� 
သော�ာက််သုံးး��ရေ�ရရှိိ�ရေး�းအတွွက် လှူူ�ဒါါန်းး�နိုု�င််ခ့ဲ့�သည််။ " ဒီီနှှစ််မှာာ� ရာာသီီဥတုုပူပြ�င်းး�လွွန်းး�တ့ဲ့�အတွွက် ကျေး�း�ရွာာ�တွေ�ေမှာာ�  ရေ�တွွင်းး�ရေ�ကန််တွေ�ေ
ခမ်းး�ပြီး�း�  သော�ာက််ရေ�အခက််အခဲဲဖြ�စ််နေ�ကြ�တာာမို့့�� သော�ာက််ရေ�အကူူအညီီအတွွက်လှူူ�ချျင််လို့့��  ဒီီသင်္ကြ�ြန််ပဲွဲ�မှာာ� ကျျမတို့့��အသင်းး�က ရန််ပံုံ�ငွေေ�
ရှာာ�ခဲ့�ကြ�တာာဖြ�စ််ပါါတယ််။ COVID ကာာလအတွွင်းး�မှာာ� ကျျမတို့့�� USBMA က ရန််ကုုန််ပြ�ည်သူ့့�ဆေး�းရုံ�ကြီး�း�န့ဲ့� မြော��ာက််ဥက္ကက လာာပဆေး�းရုံ�ကိုု�  
oxygen concentrators န့ဲ့� လိုု�အပ််တ့ဲ့�ဆေး�းပစ္စစည်းး�တွေ�ေအတွွက် $14000 ကိုု�လှူူ�နိုု�င််ခ့ဲ့�ပါါတယ််" ဟုု ၂၀၂၂ခုုနှှစ််မှှ ၂၀၂၄ခုုနှှစ််အထိိ 
USBMA ဥက္ကက ဌတာာဝန််ယူူခ့ဲ့�သူူ ဒေါ�ါက််တာာခင််ငြိ�မ်းး�ချျမ်းး�က မြ�န််မာ့့�ဂဇက်သို့့��ပြော��ာကြား�း�ခ့ဲ့�သည််။ 

USBMA ၏ဥက္ကက ဌကိုု� နှှစ််နှှစ််တစ််ကြိ�ိမ််ဧပြီ�ီလတွွင်ရွေး�း�ချျယ််ရာာ ၂၀၂၄ခုုနှှစ််အတွွက် USBMA အသင်းး�၏ဥက္ကက ဌအဖြ�စ််  Dr. Thandar 
Lwin, MD, MPH, PhD(UCLA) ကိုု�ရွေး�း�ချျယ််တင်မြှော��ာ�က်ခ့ဲ့�သည််။ USBMA အသင်းး�သည်် မြ�န််မာာကွွန််မြူ�ူနတီီအတွွက် ကျျန်းး�မာာရေး�း
ပညာာပေး�းလုုပ်ငန်းး�များ�း�ကိုု�လည်းး� ဆက်လက််ဆော�ာင််ရွွက်လျျက််ရှိိ�ပြီး�း� ၂၀၂၄ခုုနှှစ််အကုုန််တွွင် အသင်းး�နှှစ််ပတ်လည််ညစာာစား�းပဲွဲ�အခမ်းး�အနား�း
ကိုု�လည်းး� ကျျင်းး�ပမည်ဖြ�စ််သည််။ " San Francisco က ဆေး�းပညာာရှှင််တွေ�ေ၊ ကျျန်းး�မာာရေး�းရှင််တွေ�ေမှ မဟုုတ်ပါါဘူးး�။ တခြား�း�မြို့�့��တွေ�ေက 
ဆရာာဝန််တွေ�ေ၊ ကျျန်းး�မာာရေး�းပညာာရှှင််တွေ�ေပါါ တက်ရော�ာက််ကြ�ဖို့့�� ဖိိတ််ခေါ်�်ပါါတယ််" ဟုု ပြော��ာကြား�း�ခ့ဲ့�သည််။ USBMA အသင်းး�သည်် မေ�၂၆၊ 
၂၀၂၄က ကျျင်းး�ပခဲ့�သည့့်� One Myanmar Community သင်္ကြ�ြန််၏ သက််ကြီး�း�ပူူဇော်�်�ပဲွဲ�အခမ်းး�အနား�းတွွင်လည်းး� Main sponsor 
အဖြ�စ််ပါါဝင််ခ့ဲ့�ပြီး�း� အသင်းး�ဥက္ကက ဌ Dr.သန္တာာ�လွွင်က ဘိုးး��ဘွားး��များ�း�အားး� ဂါါရဝစကားး�ပြော��ာကြား�း�ခ့ဲ့�သည််။  ဓာာတ််ပံုံ�- Edward Chee

Southern California Burma Chinese Association(SCBCA) က ဦးးစီးး�
သော�ာ ၂၀၂၄ခုုနှှစ််၊ နွေ�ေရာာသီီအခြေ�ေခံ Mandarin စကားး�ပြော��ာသင််တန်းး�ကိုု� ဇွွန််လ၉ရက်
နေ့�့၊ နေ့�့လယ််၁နာာရီီမှ ၃နာာရီီကစပြီး�း� ဖွွင့့်�လှှစ််ခ့ဲ့�ရာာ သင််တန်းး�သားး�ပေါ�ါင်းး�၁၅ဦးးတက်ရော�ာက််
ခ့ဲ့�သည််။  Mandarin  ဘာာသာာစကားး�ကိုု� ဆရာာမ Elsie Chow က English ဘာာသာာ၊ 
မြ�န််မာာဘာာသာာတို့့��ဖြ�င့့်� သင််ကြား�း�ပေး�းလျျက််ရှိိ�သည််။  Mandarin  ဘာာသာာစကားး�ကိုု�သင််ယူူ
လိုု�သူူများ�း� အပတ်စဉ်တနင်္ဂဂနွေ�ေနေ့�့တိုု�င်းး� နေ့�့လယ််၁နာာရီီမှညနေ�၃နာာရီီထိ SCBCA အသင်းး�
တိုု�က်် 635 E Garvey Ave, Monterey Park, CA 91755 တွွင်   အခမ့ဲ့� တက်နိုု�င််
သော�ာ ပညာာဒါါနဖြ�စ််ပြီး�း�ဝင််ကြေး��း၊ သင််တန်းး�ကြေး��း အခမ့ဲ့�ဖြ�စ််ပါါသည််။ သင််တန်းး�ဖြ�စ််မြော��ာက််
ရေး�းအတွွက် SCBCA ဥက္ကက ဌ Mr. Eng Ta, Dr. Phillip Zaw Tun Kaw, Michael 
Lim နှှင့့်� SCBCA အသင်းး�သူူအသင်းး�သားး�တို့့��က ဦးးဆော�ာင််စီီစဉ်ခ့ဲ့�ကြ�သည််။

မြ�န််မာာ-အမေ�ရိကန်် ဆေး�းပညာာရှှင််များ�း�အသင်းး� (BAMA) Dr. Than Saung Lin (BAMA president)  နှှင့့်� Pubic relation 
subcommittee chair Dr. Khin Sandar Lim တို့့��မှှဦးးဆော�ာင််၍ အရေး�းပေါ်�်နှှလုံးး��နှိုးး��ထခြ�င်းး�၊ ရုုတ်တရက် အသက််ရုှု လမ်းး�ကြော��ာင်းး� 
ပိိတ််ခြ�င်းး� ကိုု� အရေး�းပေါ်�် ပြု�ုစုုမှု၊ သွေး�း� ထွွက်လွွန််ခြ�င်းး�ကိုု� အရေး�းပေါ်�် ပြု�ုစုုမှု တို့့��ကိုု� သင််ကြား�း�ပြ�သခြ�င်းး�ကိုု�California ပြ�ည်နယ််၊ La 
Puente မြို့�့��ရှိိ� Burma Buddhist Monastery တွွင် ဇွွန််လ ၂ ရက်နေ့�့ က ပြု�ုလုုပ်ခ့ဲ့� ပါါသည််။ သင််ကြား�း�တက်ရော�ာက််သူူ အယော�ာက်် 
၄၀ ခန့့်� တက်ရော�ာက််ခ့ဲ့�ပါါသည််။ ဓာာတ််ပံုံ�- BAMA

Indiana ပြ�ည်နယ််၊ Fort Wayne မြို့�့�� ၊ ဇေ�တဝန််ကျော�ာ�င်းး�တိုု�က််တွွင် နွေ�ေဦးး
တော်�်�လှန််ရေး�းရန််ပံုံ�ငွေေ�ဈေး�းရော�ာင်းး�ပဲွဲ�ကိုု� ၂၀၂၄ခုုနှှစ််၊ ဇွွန််၉က ကျျင်းး�ပခဲ့�ရာာ မြ�န််မာာစား�းစာာရာာ
မျိုးး� ��စံုံ�၊ အမှှတ််တရပစ္စစည်းး�များ�း�၊ မြ�န််မာာအဝတ််အထည််များ�း�အပါါအဝင််ဆိုု�င််ခန်းး�ပေါ�ါင်းး�၂၀ခ
န့့်�ကိုု� စေ�တနာာရှှင််များ�း�က ရော�ာင်းး�ချျခ့ဲ့�ပြီး�း� ကဗျာာ�ဆရာာအော�ာင််ဝေး�း၏ကော�ာင်းး�ကင်ပိုု�င််လင်းး�ယုုန််
ကဗျာာ�စာာအုုပ်ကိုု�လည်းး� ရန််ပံုံ�ငွေေ�လှူူ�ဒါါန်းး�ရန််ရော�ာင်းး�ချျပေး�းခဲ့�သည််။ ဈေး�းရော�ာင်းး�ပဲွဲ�ကိုု� အခြား�း�
ပြ�ည်နယ််များ�း�မှှ Fort Wayne ကိုု�အလည််ရော�ာက််နေ�သူများ�း�အပါါအဝင်် လူူတစ််ရာာကျော်�်��
လာာရော�ာက််အားး�ပေး�းခဲ့�ကြ�ပြီး�း� ရရှိိ�သော�ာရန််ပံုံ�ငွေေ�ကိုု� မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံနွေ�ေဦးးတော်�်�လှန််ရေး�းအတွွက်
လိုု�အပ််သော�ာနေ�ရာာများ�း�တွွင်အသုံးး��ပြု�ုရန််လှူူ�ဒါါန်းး�သွားး��မည်ဖြ�စ််သည််။

New Jersey ပြ�ည်နယ််၊ မဟာာစည်သတိိပဋ္ဌာာန််ရိိပ််သာာတွွင် အမေ�ရိကန််-မြ�န််မာာ 
ဗုုဒ္ဓဓဘာာသာာအသင်းး�က ကြီး�း�မှူးး��ကျျင်းး�ပသော�ာ (၁၅)ကြိ�ိမ််မြော��ာက်် လော�ာကချျမ်းး�သာာစေ�တီီ
တော်�်� ဗုုဒ္ဓဓပူူဇနိယပဲွဲ�တော်�်�ကိုု� ၂၀၂၄ခုုနှှစ််၊ မေ�၂၆၊ မနက်၈နာာရီီမှမွွန်းး�လဲွဲ�၂နာာရီီထိကျျင်းး�ပခဲ့�
ရာာ မနက်ပိုု�င်းး�တွွင် သံံဃာာတော်�်�များ�း�က ဘုုရား�းအနေ�ကဇာာတင်ကာာ ဘုုရား�းအမှူးး��ရှိိ�သော�ာ 
သံံဃာာ၂၅ပါးး�ကိုု� ကုုသိုု�လ််ရှှင််များ�း�က ဆွွမ်းး�ဆန််စိိမ်းး�လော�ာင်းး�ခ့ဲ့�ပြီး�း� ကြွ�ွရော�ာက််လာာသော�ာဧည့့်�
ပရိသတ််၃၀၀ခန့့်�ကိုု� စတုုဒိသာာအလှူူ�ပြု�ုခဲ့�သည််။ ဓာာတ််ပံုံ�- ကိုု�ဝင်းး�ရွှေ�ေ။ (ယာာ)

California ပြ�ည်နယ််၊ Hayward တွွင်တည်ရှိိ�သော�ာ မုုဒိတာာရွှေ�ေကျော�ာ�င်းး�တွွင် ရန််
ကုုန််မြို့�့�� မဟာာစည်သာာသနာ့့�ရိိပ််သာာ ဩဝါါဒါါစရိယရွှေ�ေမင်းး�ဝံံရိိပ််သာာများ�း�၏ အဓိိပတိမဟာာ
နာာယက ရွှေ�ေမင်းး�ဝံံဆရာာတော်�်�ဘုုရား�းကြီး�း�၏ နွေ�ေဦးးသုံးး��ရက်တရား�းစခန်းး�ကိုု� ၂၀၂၄ခုုနှှစ််၊ 
မေ�၃၁၊ ဇွွန််၁နှှင့့်�ဇွွန််၂ရက်တို့့��တွွင်ကျျင်းး�ပခဲ့�ပြီး�း� တရား�းစခန်းး�အပြီး�း�တွွင် San Francisco 
Bay Area တွွင်သီီတင်းး�သုံးး��လျျက််ရှိိ�ကြ�သော�ာသံံဃာာတော်�်�များ�း�ကိုု� နေ့�့ဆွွမ်းး�ဆက်ကပ်
လှူူ�ဒါါန်းး�ခ့ဲ့�သည််။ 

တရား�းစခန်းး�ပထမနေ့�့  အရုုဏ်ဆွွမ်းး�ကိုု� ကိုု�ပြ�ည့့်�ဖြိုး�း��+မသူသူူ၊ နေ့�့ဆွွမ်းး�ကိုု�မော�ာင််မော�ာင််
လွွင်+မချိူူ� �၊ ဇွွန််၁ရက် အရုုဏ်ဆွွမ်းး� ဦးးကိုု�ကိုု�ဇင်+ဒေါ်�်သီီတာာကော�ာင်းး�နှှင့့်�မိိတ််ဆွေ�ေများ�း�၊ 
တတိယနေ့�့ဇွွန််၂ရက် သံံဃာာတော်�်�နှှင့့်�ယော�ာဂီီများ�း�အတွွက် နေ့�့ဆွွမ်းး�ဒါါနနှှင့့်�  ညနေ�
ညော�ာင််ရေ�သွွန်းး�ပဲွဲ�တော်�်�ဧည့့်�သည််များ�း�အတွွက် မုုန့့်�ဟင်းး�ခါးး�အလှူူ�ရှှင််ဦးးစိုးး��နိုု�င််+ဒေါ်�်ခင််သက််
ဦးးမိသားး�စုု၊ ကိုု�ဒွွန််+မဘာာဘရာာမိိသားး�စုုနှှင့့်� မချိုု� �ချိုု� �ထက််မိိသားး�စုု တို့့��က လှူူ�ဒါါန်းး�ကုုသိုု�လ််
ပြု�ုခဲ့�ကြ�သည််။  ဓာာတ််ပံုံ�- မုုဒိတာာရွှေ�ေကျော�ာ�င်းး�။

  ဓာ
ာတ်

ပုံ�-
 ကိုု

�ခင်
မော�

ာင်
လေး�း

။

USBMA USBMA  2024 oMuFefyGJawmf 2024 oMuFefyGJawmf

New Jersey New Jersey avmucsrf;omapwDawmf Ak'¨ylZed,yGJawmfavmucsrf;omapwDawmf Ak'¨ylZed,yGJawmf

BAMA BAMA toif;u OD;pD;jyD;vufawG hydk hcscJhwJhtoif;u OD;pD;jyD;vufawG hydk hcscJhwJh CPR training CPR training

SCBCA SCBCA  aEG&moD  aEG&moD Mandarin Mandarin pum;ajymoifwef;pum;ajymoifwef;

a&Trif;0Hq&mawmfbk&m;MuD;\  aEGOD;okH;&ufw&m;pcef;a&Trif;0Hq&mawmfbk&m;MuD;\  aEGOD;okH;&ufw&m;pcef;

Fort WayneFort Wayne  aEGOD;awmfvSefa&; &efyHkaiGaps;a&mif;yGJaEGOD;awmfvSefa&; &efyHkaiGaps;a&mif;yGJ
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www.SuperSmileDental.com

SUPER SM
ILE DENTAL

Call us today for
����������������������������������

Dr. Min Lwin

Dr. Tin Tin Htwe

•Cosmetic Dentistry
  (Veneer, White Filling,Teeth Whitening)
•Painless Treatment.
•Senior Discount(50% Off UCR)

W e  C a r e  F
o

r

 Y
o u r  S m i l e

SUPER SM
ILE DENTAL

W e  C a r e  F
o

r

 Y
o u r  S m i l e

SUPER SM
ILE DENTAL

DENTISTA

牙科诊所

San Gabriel Office
1739 S San Gabriel Blvd

San Gabriel
CA 91776

Ph: (626) 288-5777

t(626) 578 9991

Fax:

aq;0,f&if Exclusive rSmpdwfcs&w,f
San Gabriel Valley w0Srf;wGifaexdkifol jrefrmrdom;pkrsm;xHodkY tdrfta&muftcrJhydkYaqmifay;onf/

tar&dujynfaxmifpk jynfe,ftoD;oD;rS rSm,laomjrefrmrsm;xHodkYvnf; pmwdkufrSwqifh tdrfta&muf tcrJhydkYí0efaqmifrIay;ygonf/

zHk;ESifhar;jref;pHkprf;yg/ 

Languages: We speak
English, Mandarin, 
Cantonese, Vietnamese, 
Spanish and Myanmar

Rachel Chhek, Pharm.D.
Pharmacy Owner

Transferring Prescriptions is EASY!
Call us with your Rx Numbers 

or bring your containers

Transferring Prescriptions is EASY!
Call us with your Rx Numbers 

or bring your containers

owif;aumif;....

Covina ESifh El Monte wdkYwGif qdkifcGJrsm;zGifhvSpfvdkufygjyD/
CNC Rose Pharmacy
420 W Rowland St.
Covina CA 91723
Inside Magan Medical Clinic
(626) 966 9888

CNC Aurora Pharmacy
11245 Lower Azusa Rd, 
El Monte, CA 91731
Inside Aurora Medical Center
Tel: (626) 542 3374
Fax: (626) 542 3294

Next to Dr. Yong Wang & Dr. May Li Wang Clinic.

We Accept
Medi-Cal and Most Insurance Plans

Too Ng ( Ko Aung)

415-755-0899
May Flower
415-755-0771
O�ce:  
310, Fairway St.
Hayward, CA 94544

Blue Pearl Kangen Water 

Made In Japan    100%, Medical Graded Alkaline water Machine

pufrSm pm;yGJwifaygifrkef hrD;uifpuf
xuftenf;i,fom-uD;aomfvnf; 

oifhrdom;pkusef;rma&;twGufrsm;pGm
taxmuftuljyKEdkifygonf?

tar&duwEdkifiHvHk;odk hydk hay;onf?
zHk;qufpHkprf;yg?

 “You’ll also have a business 
opportunity by using this machine 

and call for more details”

 "Rebate $320 + $27 shipping with 
limited quantity and the company 

sale price will increase $500 in 
1st June. Call immediately  before 

the time run out”.
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Let Us Give 

You A Healthy

Smile
Let Us Give 

You A Healthy

Smile

May Valley Dental Center

Cleaning
Deep  Cleaning
Filling
Sealant
Extraction
Tooth Whitening
Root Canals
Crown & Bridge
Denture
Implant

May Valley Dental Center

Daily - 9Am to 6pm

11766 Valley Blvd.
El Monte, CA 91732

Tel. (626)-448-5000

Ma May Thet Naing D.D.S
General & Cosmetic Dentistry

Teeth Whitening

$249 Reg. $450

,ckjzw

fydkif;,
lv

mygu  txl;aps;
*Free consultation for orthodentic only(by appointment only)

ACCEPTS MEDI-CAL, HEALTHY FAMILY (DELTA DENTAL PLAN)
MOST INSURANCES ACCEPTED
NEW PATIENTS AND CHILDREN WELCOME

Zoom! about an hour in o�ce bleaching

lumineers(veneers)lumineers(veneers)

Open Saturday 

& Sunday

www.MayValleyDental.com    info@mayvalleydental.com

6850 Lincoln Ave.Suite 100
Buena Park , CA 90620

Tel. (714)-229-1888

We Speak:English, Spanish, Mandarin, Cantonese, Vietnamese and Burmese.

Open: Mon-Sat 9Am to 6pm
tar&dum;wGif&if;ESD;jrKwfESHvdkolrsm;qufoG,fEdkifygonf?


