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New York City အခြေ�ေစုို�က််  Myanmar American Medical Education Society (MAMES) ၏ 18th Annual Gala 
ညစာာစား�းပဲွဲ�အခမ်းး�အနား�းကုို� ၂၀၂၄ခုုနှှစ််၊ ဒီီဇင််ဘာာ၇ညနေ�က Sheraton LaGuardia East Hotel တွွင််ကျျင်းး�ပခဲ့့�သည််။ အခမ်းး�အနား�း
အဖွွင့့်�အမှာာ�စကားး�နှှင့့်�ကြို�ု�ဆုို�နုှုတ််ခွွန်းး�ဆက််စကားး�ကို� MAMES လက််ရှိိ�ဥက္ကက ဌ Dr. Alfred Leong ကပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�သည််။  ဖျော်�်��ဖြေ�ေရေး�း
အစီီအစဉ််တွွင်် Ko Min Han(Rhythm-band leader), Eric (Bass guitar) , Demoz (Lead guitar), Cim Kim(Drums), 
Eric(Keyboard) တို့့��ပါါဝင််တီးး�ခတ်သော�ာ  Burmese Live music band "Spring Revolve Band" ၏တီးး�ခတ်မုှုနှှင့့်�အတူူ 
တေး�းသံံရှှင်် LR Chann နှှင့့်� Leo, MAMES အသင်းး�ဝင််ဆရာာဝန််များ�း�ဖြ�စ်ကြ�သော�ာ Dr. Thant Zin, Dr. Phyo Wai, Dr. Shwe 
Poe Eain နှှင့့်� Dr. Zack တို့့��က တေး�းသီီချျင်းး�များ�း�သီဆုို�ဖျော်�်��ဖြေ�ေခဲ့့�ကြ�သည််။

အကအစီီအစဉ််တွွင်် -Columbia University NY မှှ Pre Med ကျော�ာ�င်းး�သူ May Thant Sin Htun, Thu Thu Hay Thi နှှ
င့့်� ဆရာာဝန််များ�း�ဖြ�စ်ကြ�သော�ာ Dr. Moe Moe Myint, Dr. Sint Sint Than, Dr. Thi Thi Myint, Dr. Shwe Poe Eain, Dr. 
Myat Hnin Aung, Dr. May Thet Hmu Htun, Dr. Khin Htet Htet Soe, Dr. Myat Wint Thu တို့့��က မြ�န်မာာအကများ�း�၊ 
ယိိမ်းး�အကများ�း� ကပြ�ဖျော်�်��ဖြေ�ေခဲ့့�ကြ�သည််။ USMLE တွွင်် ထူးး�ချွွန််စွာာ�အော�ာင််မြ�င််ခဲ့့�သော�ာ  အမှှတ််၂၄၀အထက်် မြ�န်မာာဆရာာဝန််နှှစ််ဦးးကုို� 
ဂုုဏ််ပြု�ုဆုုချီးး��မြှ� င့့်�ခဲ့့�သည််။ 

ယနေ့�့   ခေ�တ်  ကာာ လ တွွ င််  လူ့့�
အသုို�င်းး�အဝုို�င်းး�၌ တစ်ဦးးနှှင့့်�တစ်ဦးး 
ဆ က်် သွွယ်  ရေး�း နည်းး�  လ မ်းး�များ�း�  
ပြော��ာင်းး�လဲဲလာာသည််။ ရာာသီီဥတုုသည််
လဲဲ  ပထဝီ   ဒေေ သ အ ရပ်  ရပ်  မှာာ� 
ပြော��ာင်းး�လဲဲပြီး�း�ရင်းး�ပြော��ာင်းး�လဲဲနေ�သည််။ 
ရာာ သီီ ဥ တုုပြော ��ာ င်းး�လဲဲခြ�င်းး�    သ ည်် 
လူူအားး�လုံးး��၏ ကျျန်းး�မာာရေး�း၊ စီးး�ပွား��းရေး�း
များ�း�အပြ�င်် သဘာာ၀ဘေး�းအန္တတရာာယ််ကျျ
ရော�ာက််ခြ�င်းး�များ�း�အထိိ သက််ရော�ာက််မုှု
ရှိိ� သ ည်် ။   ဆ က်် သွွယ်  ရေး�း နည်းး�
လ မ်းး�များ�း�ပြော  ��ာ င်းး�လဲဲလာ  ာ ခြ�င်းး�  သ ည်် 
အုုပ်ချုု�ပ််သူူအစိုးး��ရနှှင့့်�  ပြ�ည်သူူများ�း�
ကြား�း� ဆက််ဆံံရေး�းအပေါ်�်မှာာ�တွွင််လဲဲ 
သ က်် ရော�ာ က်် မုှု ကြီး�း�စွာာ�  ရှိိ�လှ  သ ည်် ။ 
ထုို�သို့့�� သဘာာ၀ဘေး�းအန္တတရာာယ််များ�း�ကျျ

ရော�ာက််သည့့်�အရေး�းပေါ်�်အခြေ�ေအနေ�များ�း�တွွင််  Californians များ�း�၏အသက််အိုးး��အိိမ်
စည်းး�စိိမ်ကုို� ကာာကွွယ်ပေး�းရန်အတွွက်် California ပြ�ည်နယ်အစိုးး��ရသည်် Cal OES ဟုု
အတုို�ကော�ာက််ခေါ်�်သည့့်� California Governor's Office of Emergency Ser-
vices ဌာာနကို� တည်ထော�ာင််ခဲ့့�သည််။ Cal OES သည်် ဖယ်ဒရယ်အစိုးး��ရ၏အရင်းး�အမြ�စ်
များ�း�ကို� Federal Emergency Management Agency မှှတဆင့့်�ရယူပြီး�း� ပြ�ည်နယ်
တွွင်းး�ရှိိ� သက််ဆုို�င််ရာာဒေေသတွွင်းး�အဖွဲ့့��အစည်းး�များ�း�နှှင့့်�ချိိ�တ် ဆက််ပြီး�း�  အရေး�းပေါ်�်အခြေ�ေအနေ�
များ�း�အတွွက်် ကြို�ု�တင််ပြ�င််ဆင််ခြ�င်းး�၊ လေ့�့ကျျင့့်�သင််တန်းး�ပေး�းခြ�င်းး�၊ အရေး�းပေါ်�်အခြေ�ေအနေ�
များ�း�ကို� ချျက််ချျင်းး�ရင််ဆုို�င််တုုန့့်�ပြ�န်ခြ�င်းး�မှစပြီး�း� ရေ�ရှည််ပြ�န်လည််ထူူထော�ာင််ရေး�းအဆင့့်�ထိိ 
လုို�အပ််သော�ာကူူညီီပံံပိုးး��ခြ�င်းး�များ�း�ကို � လူူမျိုးး� ��စုုအသီးး�သီးး�အတွွက်် ပြ�ည်နယ်တခုုလုံးး��မှာာ� 
လုုပ်ဆော�ာင််လျျက််ရှိိ�ပါါသည််။

California တော�ာမီးး�တွေ�ေ
ယခုုနှှစ််ကာာလများ�း�သည်် နှှစ််ပေါ�ါင်းး�၁၂၀၀တွွင်းး� အဆိုးး��ဝါးး�ဆုံးး�� 

Covina, California တွွင်် တည်ရှိိ�သည့့်� မြ�န်မာာခရစ်ယာာန််အသင်းး�တော်�်�(Burme-
se Christian Church) ၏ ခရစ်စမတ်အ်ခမ်းး�အနား�းကုို� ဒီီဇင််ဘာာ၂၅၊ ၂၀၂၄တွင်ွ် ကျျင်းး�ပ
ခဲ့့�သည််။ အခမ်းး�အနား�းတွွင်် BCC အသင်းး�တော်�်�မိိသားး�စုုများ�း�၊ တေး�းသံံရှှင်် Alex, သွွန်းး�သံစဉ််
တို့့��က ဓမ္မမတေး�းများ�း�ဖြ�င့့်� ဖျော်�်��ဖြေ�ေခဲ့့�ကြ�သည််။ 

သင်းး�အုုပ်ဆရာာ  Rev. Htwe Din Nyunt က ခရစ်စမတ်တရား�းဟော�ာကြား�း�ခဲ့့�ရာာ ယေ�ရုှု
ခရစ်သည်် အပြ�စ်သားး�အားး�လုံးး��အတွွက်် အပြ�စ်အားး�လုံးး��ကို� ခံံယူူခဲ့့�ခြ�င်းး�အကြော��ာင်းး�များ�း�၊ 
လူူသားး�တို့့�� ခေါ်�်တုို�င်းး� ထူးး�သော�ာဘုုရား�းသခင််ဖြ�စ်ခြ�င်းး�ကြော��ာင့့်� အသက််တာာယံုံ�ကြ�ည်ခြ�င်းး�ဖြ�င့့်� 
ယခုုဘဝတွွင််သာာမက သေ�လွွန်ပြီး�း�ချိိ�န် ထိိ ယံုံ�ကြ�ည်ကိုးး��စား�းနုို�င််ခြ�င်းး�အကြော��ာင်းး�များ�း�ကို� 
ကုို�ယ််တွေ့�့�အဖြ�စ်အပျျက််တစ်ခုုနှှင့့်� သက််သေ�ခံကာာ တရား�းဟော�ာခဲ့့�ပြီး�း� ယေ�ရုှုခရစ်၏မွေး�း�နေ့�့
ခရစ်စမတ်သည်် ခရစ်ယာာန််ဘာာသာာဝင််အားး�လုံးး��သာာမက ကမ္ဘာာ�သူကမ္ဘာာ�သားး�အားး�လုံးး��နှှင့့်�
သက််ဆုို�င််ကာာ ခရစ်စမတ်တွွင်် ငြ်ိ�ိ�မ်သက််ခြ�င်းး�၊ ဝမ်းး�မြော��ာက််ခြ�င်းး�၊ အလုို�ဆန္ဒဒရှိိ�ရာာပြ�ည့့်�စံုံ�ခြ�င်းး�
များ�း�ပြ�ည့့်�စံုံ�ပါါစေ�ကြော��ာင်းး� ဆုုတော�ာင်းး�ပေး�းခဲ့့�သည််။ အစား�းအသော�ာက််အတွွက်် Rev. Htwe 
Din Nyunt က ဆုုတော�ာင်းး�ခဲ့့�ပြီး�း�နော�ာက်် နေ့�့လယ််စာာကုို� ရိုးး��မမြ�န်မာာစား�းသော�ာက််ဆုို�င််၏ 
ထမင်းး�၊ ဟင်းး�တို့့��ဖြ�င့့်� ကြွ�ွရော�ာက််လာာသော�ာဧည့့်�ပရိိသတ််၁၀၀ကျော်�်��ကို� ဧည့့်�ခံံခဲ့့�သည််။ ခရစ်
စမတ်အမှှတ််တရလက််ဆော�ာင််များ�း�ကို�လည်းး�  မဲဲဖော�ာက််ပေး�းခဲ့့� ပြီး�း�  အခမ်းး�အနား�းကုို� 
နေ့�့လယ််၁နာာရီီခဲွဲ�တွွင်် အော�ာင််မြ�င််စွာာ�ရုုတ်သိိမ်းး�ခဲ့့�သည််။
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Happy New Year 2025
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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
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Doctor of Optometry
a'gufwmZifrif;, O.D.
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Primary Eye Care
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 Fort Wayne, Indiana ရှိိ� Fort Wayne မြ�န်မာာခရစ်ယာာန််မိိဿဟာာရ ခရစ်ယာာန််ဘာာသာာရေး�းအသင်းး�
တော်�်� ၄ခုု စုုပေါ�ါင်းး�ပြီး�း� မြ�န်မာာပြ�ည်ငြိ�ိမ်းး�ချျမ်းး�ရေး�း၊ Fort Wayne မြို့�့��အေး�းချျမ်းး�ရေး�း၊ စစ်မက််ဖြ�စ်ပွား��းနေ�ကြ�သော�ာဒေေသ
များ�း�အေး�းချျမ်းး�ရေး�းနှှင့့်�  တကမ္ဘာာ�လုံးး�� ငြိ�ိမ်းး�ချျမ်းး�သာာယာာရေး�းအတွွက်် အသင်းး�သူ၊ အသင်းး�သားး�၇၀ကျော်�်��ခန့့်�က 
ဒီီဇင််ဘာာ၁၅၊ ၂၀၂၄ခုုနှှစ််တွွင်် Fort Wayne Courthouse Yard တွွင်် ညနေ�၃နာာရီီခဲွဲ�မှှ ၄နာာရီီခဲွဲ�ထိိ  ဓမ္မမတေး�း
များ�း�သီဆုို�ကာာ ဆုုတော�ာင်းး�မေ�တ္တာာ�ပို့့ ��သခဲ့့�ကြ�သည််။ ဓာာတ််ပံုံ�- ကုို�ခင််မော�ာင််လေး�း။

La Puente မြို့�့��၊ California ရှိိ� Grand View မြ�န်မာာဗုုဒ္ဓဓဘာာသာာကျော�ာ�င်းး�၏ ယခင််ကျော�ာ�င်းး�ထို�င််ဆရာာတော်�်�အရှှင််သုုန္ဒဒရဘိိဝံသ  ပျံံ�လွွန် တော်�်�မူခြ�င်းး�တစ်နှှစ််ပြ�ည့့်� ကုုသို�လ််ပြု�ုLa Puente မြို့�့��၊ California ရှိိ� Grand View မြ�န်မာာဗုုဒ္ဓဓဘာာသာာကျော�ာ�င်းး�၏ ယခင််ကျော�ာ�င်းး�ထို�င််ဆရာာတော်�်�အရှှင််သုုန္ဒဒရဘိိဝံသ  ပျံံ�လွွန် တော်�်�မူခြ�င်းး�တစ်နှှစ််ပြ�ည့့်� ကုုသို�လ််ပြု�ု
ခြ�င်းး�အခမ်းး�အနား�းကုို� ၂၀၂၄၊ ဒီီဇင််ဘာာ၁ရက််နေ့�့က ကျော�ာ�င်းး�တို�က််တွွင််ကျျင်းး�ပခဲ့့�ရာာ ကျော�ာ�င်းး�ထို�င််ဆရာာတော်�်�အရှှင််သီီလာာစာာရအပါါအဝင်် ပြ�ည်နယ်အသီးး�သီးး�မှ ပင့့်�သံံဃာာများ�း� စုုစုုပေါ�ါင်းး� ခြ�င်းး�အခမ်းး�အနား�းကုို� ၂၀၂၄၊ ဒီီဇင််ဘာာ၁ရက််နေ့�့က ကျော�ာ�င်းး�တို�က််တွွင််ကျျင်းး�ပခဲ့့�ရာာ ကျော�ာ�င်းး�ထို�င််ဆရာာတော်�်�အရှှင််သီီလာာစာာရအပါါအဝင်် ပြ�ည်နယ်အသီးး�သီးး�မှ ပင့့်�သံံဃာာများ�း� စုုစုုပေါ�ါင်းး� 
၄၅ပါးး�ကို� ကုုသို�လ််ရှှင််များ�း�က နေ့�့ဆွွမ်းး�ဆက််ကပ်ကာာ ပျံံ�လွွန် တော်�်�မူခဲ့့�သော�ာအရှှင််သုုန္ဒဒရဘိိဝံသ၏ သာာသနာာပြု�ုရည်ရွွယ်ချျက််တစ်ခုုဖြ�စ်သော�ာ၊ တည်ဆော�ာက််ပြီး�း�စီးး�ခဲ့့�သည့့်� ဓမ္မမဗိိမာာန််၄၅ပါးး�ကို� ကုုသို�လ််ရှှင််များ�း�က နေ့�့ဆွွမ်းး�ဆက််ကပ်ကာာ ပျံံ�လွွန် တော်�်�မူခဲ့့�သော�ာအရှှင််သုုန္ဒဒရဘိိဝံသ၏ သာာသနာာပြု�ုရည်ရွွယ်ချျက််တစ်ခုုဖြ�စ်သော�ာ၊ တည်ဆော�ာက််ပြီး�း�စီးး�ခဲ့့�သည့့်� ဓမ္မမဗိိမာာန််
တော်�်�ကြီး�း�တွွင်် သံံဃာာတော်�်�များ�း�က တရား�းချီးး��မြှ� င့့်�ကာာ ရေ�စက််ချျအမျှှဝေ�ခဲ့့�ပြီး�း� ကုုသို�လ််အစုုစုုကို� အမျှှဝေ�ခဲ့့�သည််။ ကုုသို�လ််ရှှင််များ�း�က မုုန့့်�ဟင်းး�ခါးး�၊ ရခို�င််မုုန့့်�တီီ၊ ထမင်းး�ဟင်းး�၊ ဘိိန်းး�မုုန့့်�၊ တော်�်�ကြီး�း�တွွင်် သံံဃာာတော်�်�များ�း�က တရား�းချီးး��မြှ� င့့်�ကာာ ရေ�စက််ချျအမျှှဝေ�ခဲ့့�ပြီး�း� ကုုသို�လ််အစုုစုုကို� အမျှှဝေ�ခဲ့့�သည််။ ကုုသို�လ််ရှှင််များ�း�က မုုန့့်�ဟင်းး�ခါးး�၊ ရခို�င််မုုန့့်�တီီ၊ ထမင်းး�ဟင်းး�၊ ဘိိန်းး�မုုန့့်�၊ 
ရေ�ခဲဲမုုန့့်� အစား�းအစာာမျိုးး� ��စုံ�ကုို� တစ်မိိသားး�စုုလျှှင်် တစ်မျိုးး� ��ချျက််ပြီး�း� ကြွ�ွရော�ာက််လာာသော�ာဧည့့်�သည််တော်�်� ၅၀၀ခန့့်�ကုို� နေ့�့လယ််စာာဒါါနပြု�ုခဲ့့�သည််။  ဓာာတ််ပံုံ�- Jack Pengရေ�ခဲဲမုုန့့်� အစား�းအစာာမျိုးး� ��စုံ�ကုို� တစ်မိိသားး�စုုလျှှင်် တစ်မျိုးး� ��ချျက််ပြီး�း� ကြွ�ွရော�ာက််လာာသော�ာဧည့့်�သည််တော်�်� ၅၀၀ခန့့်�ကုို� နေ့�့လယ််စာာဒါါနပြု�ုခဲ့့�သည််။  ဓာာတ််ပံုံ�- Jack Peng

China အနေ�နှှင့့်� မြ�န်မာာပြ�ည်တွွင်းး�ရေး�းအားး� ဝင််ရော�ာက််စွွက််နေ�ခြ�င်းး�ကို� လက််မခံနုို�င််ကြော��ာင်းး� ကန့့်�ကွွက််ဆန္ဒဒပြ� 
ထုုတ်ဖော်�်�ပဲွဲ�ကုို� Fort Wayne, Indiana တွွင်် ဒီီဇင််ဘာာ၇ ၊ ၂၀၂၄က ပြု�ုလုုပ်ခဲ့့�ရာာ မြ�န်မာာအင််အားး�၅၀ကျော်�်��တက််
ရော�ာက််ခဲ့့�ကြ�သည််။ အလားး�တူ ဆန္ဒဒပြ�ပဲွဲ�များ�း�ကို� ၂၀၂၄ ဒီီဇင််ဘာာလအတွွင်းး�တွွင်် San Francisco, Los Angeles 
ရှိိ�တို့့��တွွင််လည်းး� ဆန္ဒဒပြ�ခဲ့့�ကြ�ပြီး�း�  Washington DC ရှိိ� Embassy of the People's Republic of China 
ရှေ့�့�တွွင်် ၂၀၂၅ခုုနှှစ််၊ ဇန််နဝါါရီီ ၃ နေ့�့လယ််၂နာာရီီတွွင်် ပြု�ုလုုပ်မည်ဖြ�စ်ရာာ မြ�န်မာာပြ�ည်နွေ�ေဦးးတော်�်�လှန််ရေး�းအပြီး�း� US 
သို့့�� ရော�ာက််ရှိိ�လာာကြ�သော�ာ တေး�းသံံရှှင်် ရန်ရန်ချျမ်းး�၊ ခါါရာာ၊ Cobra, ကျော်�်��သီဟတို့့��အပါါအဝင်် မြ�န်မာာအနုုပညာာရှှင််
များ�း�က Facebook တွွင်် ဗွီီ�ဒီီယုို�သတင်းး�တို�ဖြ�င့့်� မြ�န်မာာမိိသားး�စုုများ�း�အားး� အသိိပေး�းနှိုးး��ဆော်�်�ခဲ့့�ကြ�သည််။  

New York မြို့�့��၊ Queens Theatre တွွင်် NYCBC အဖွဲ့့��က စီီစဉ််သည့့်� “မြ�န်မာာပြ�ည်ရေ�ဘေး�း စစ်ဘေး�း
ရှော�ာ�င််ကူူညီီရေး�းနှှင့့်� ပြ�န်လည််ထူူထော�ာင််ရေး�း ရံံပံုံ�ငွေေ�ဂီတပဲွဲ�” ကုို� ၂၀၂၄ခုုနှှစ််၊ နုို�ဝင််ဘာာ၃၀ ကကျျင်းး�ပခဲ့့�ရာာ 
တေး�းသံံရှှင်် R ဇာာနည် ၊ X-BOXIN ၊ Leo,  ကျော်�်��သီဟ ၊ ဝင်းး�နို�င််စိုးး�� ၊ နင််ဇီီမေ�, Dancer Su Thiri San ၊ Old 
Skools Band ၊ DJ idyllic အဖွဲ့့��သားး�များ�း� ပါါဝင််ဖျော်�်��ဖြေ�ေခဲ့့�ပြီး�း�  မော�ာင််မော�ာင််အေး�းက အစီီအစဉ််ကြေ��ငြာ�ာသူူ
အဖြ�စ်ဆော�ာင််ရွွက််ခဲ့့�သည််။ Sponsor အလုှုရှှင််များ�း�မှာာ� USIRD , T&Z Family နှှင့့်�ကုို�ဝင်းး�ကျော်�်��တို့့��ဖြ�စ်ကြ�ပြီး�း� 
ပရိိသတ််များ�း�ရုံ� ပြ�ည့့်�အားး�ပေး�းခဲ့့�သည််။ တေး�းဂီီတဖျော်�်��ဖြေ�ေပဲွဲ�မတို�င််မီီ စေ�တနာာရှှင််များ�း�က အစား�းအစာာများ�း�၊ 
အမှှတ််တရပစ္စစည်းး�များ�း�ရော�ာင်းး�ကာာ ရန်ပံုံ�ငွေေ�ရှာာ�ပေး�းခဲ့့�ကြ�သည််။ ထော�ာက််ပို့့��လှူူ�ဒါါန်းး�ရန် အမြ�တ်ငွေေ� $42,000 
ကျော်�်��ရရှိိ�ခဲ့့�ပြီး�း�  မြ�န်မာာပြ�ည်ရေ�ဘေး�း၊ စစ်ဘေး�းရှော�ာ�င််ကူူညီီရေး�း နှှင့့်� ပြ�န်လည််ထူူထော�ာင််ရေး�းအတွွက်် ရာာနုှုန်းး�ပြ�ည့့်�
ထော�ာက််ပို့့��ကူူညီီပေး�းသွားး��မည်ဖြ�စ်ကြော��ာင်းး�နှှင့့်� ဒီီဇင််ဘာာ၁၇၊ ၂၀၂၄တွွင်် အမျိုးး� ��သားး�ညီညွွတ်ရေး�းအစိုးး��ရလူသားး�
ချျင်းး�စာာနာာထော�ာက််ထားး�ရေး�းနှှင့့်� ဘေး�းအန္တတရာာယ််ဆုို�င််ရာာစီီမံံခန့့်�ခဲွဲ�ရေး�းဝန််ကြီး�း�ဌာာနမှတဆင့့်� လူူသားး�ချျင်းး�စာာနာာမုှု
အကူူအညီီများ�း�ပေး�းအပ််ရန် $10,000 ကုို�ပေး�းပို့့��လှူူ�ဒါါန်းး�ခဲ့့�ကြော��ာင်းး� NYC Burmese Music Concert ၏ 
Facebook စာာမျျက််နှာာ�တွွင််  ဒီီဇင််ဘာာ၁၇၊ ၂၀၂၄ က ဖော်�်�ပြ�ခဲ့့�သည််။  ဓာာတ််ပံုံ�- ကုို�ဝင်းး�ရွှေ�ေ။

 Myanmar American Medical 
Education Society ကုို� ၂၀၀၄တွွင်် 
တည်ထော�ာင််ခဲ့့�ပြီး�း� နှှစ််စဉ််ညစာာစား�းပဲွဲ�များ�း�
ကျျင်းး�ပခဲ့့�ရာာ  ကုို�ဗစ်ကာာလများ�း�တွွင််  မ
ကျျင်းး�ပနို�င််ခဲ့့�ဘဲဲ ၂၀၂၂တွွင််မှှ ပြ�န်လည််
ကျျ င်းး�ပနို  � င်် ခဲ့့� သ ည်် ။  အ သ င်းး� ၏ 
ရည်ရွွယ်ချျက််မှာာ� မြ�န်မာာကွွန်မြူ�ူနတီတွွင်် 
လူူသားး�ချျင်းး�စာာနာာမုှုအကူူအညီီပေး�းရေး�း၊ 
မြ�န်မာာဆေး�းပညာာလော�ာကတွွင်် သိိပ္ပံ�ရေး�းရာာ
သတင်းး�များ�း�ဖလှယ််ခြ�င်းး�နှှင့့်�ယဉ််ကျေး�း�မှုမြှ�
င့့်�တင််ရေး�း၊ မြ�န်မာာဆရာာဝန််များ�း�အတွွက်် 
ဆေး�းပညာာအသိိပညာာပေး�းခြ�င်းး�နှှင့့်�သတင်းး�
အဆက််အသွွယ်များ�း�ပေး�းရေး�းတို့့��ဖြ�စ်သည််။ 
" ကျျနော်�်�တို့့��အသင်းး�က education ကုို�
အဓိိကထားး�လုုပ်တဲ့့�အခါါမှာာ� medical 
research terminal, Full CME နဲ့့� 
စက််တင််ဘာာလဆုို�ရင်် Residency 
လျှော�ာ�က််ဖို့့�� နဲ့့�  အင််တာာဗျူး�း�ဖြေ�ေတာာတွေ�ေ
အတွွက်် လေ့�့ကျျင့့်�ပေး�းပါါတယ်" ဟုု ၂၀၂၅-
၂၀၂၆တွွင်် ဥက္ကက ဌသစ််အဖြ�စ်ရွေး�း�ချျယ််ခံံရ
သည့့်� Dr. Thant Zin, MD (Pediatric 
Emergency) ကလေး�းအထူးး�ကုုက ပြော��ာ
ကြား�း�ခဲ့့�သည််။ MAMES မှှ ဆေး�းပညာာရှှင််
များ�း�သည်် ဇန််နဝါါရီီ၊ ၂၀၂၀တွွင်် မြ�န်မာာနုို�င််ငံံ
သို့့�� သွားး��ရော�ာက််ကာာ မကွေး�း�တို�င်းး�၊ ပခုုက္ကူူ �
မြို့�့��နယ်ရှိိ� တုို�က််နယ်ဆေး�းရံုံ�များ�း�သို့့��သွားး��တာာ 
ကျေး�း� လ က်် နေ�ပြ�ည်   သူူ များ�း� အ တွွ က်် 
ကျျ န်းး�မာ ာ ရေး�း စော�ာ င့့်� ရှော�ာ� က်် မုှု များ�း�ကို � လဲဲ 
ပြု�ုလုုပ်ပေး�းခဲ့့�သည််။

"  ကျျ နော်�်�တို့့ �� က 

t&SifokE´&bd0Ho  ysHvGefawmfrljcif;wpfESpfjynfhukodkvfjyKtcrf;tem;t&SifokE´&bd0Ho  ysHvGefawmfrljcif;wpfESpfjynfhukodkvfjyKtcrf;tem;

Fort Wayne, IN Fort Wayne, IN csdKif;em;odk hqE´jyyGJcsdKif;em;odk hqE´jyyGJ

ဓာာ
တ်

ပုံ�-
 ကို
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ာင်
လေး�

း

c&pf,efbmoma&;toif;awmfrsm; qkawmif;arwÅmydk hc&pf,efbmoma&;toif;awmfrsm; qkawmif;arwÅmydk h

jrefrmjynf &HyHkaiG*DwyGJjrefrmjynf &HyHkaiG*DwyGJ

jrefrmvIyf&Sm;rIowif;rsm;
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Fort Wayne မြို့�့��နေ� ကုို�ခင််မော�ာင််လေး�းန့ဲ့�မမာာမာာလွွင််
တ့ို့��ရ့ဲ့� ၂၀၂၄ခုုနှှစ််၊ ဒီီဇင််ဘာာ၆ရက်နေ့�့မှာာ� ကျျရော�ာက််တ့ဲ့� 
၁၉နှှစ််မြော��ာက်် မင်္ဂဂလာာနှှစ််ပတ််လည််နေ့�့ရက်မှှသည်် 
မင်္ဂဂလာာနှှစ််၁၀၀တိုု�င်် သားး�မော�ာင််အော�ာင််ကုို�လေး�း၊ သမီးး�
ငယ််သင်းး�ခွာာ�ညိုု�လေး�းတ့ို့��န့ဲ့�အတူ မိိသားး�စုုတွေ�ေ ကျျန်းး�မာာ
ပျော်�်��ရွှင််ပါါစေ�။    

California မှှ မိိတ်ဆွေ�ေများ�း�။ မြ�န််မာ့့�ဂဇက််။

r*FvmOD;qkrGefr*FvmOD;qkrGef

Mr. Andrei Ionita & Mrs. Victoria Ionita တ့ို့��
ရ့ဲ့�သားး� Andrei Ionita  နှှင့့်�  ဦးးကျော်�်��မြ�င့့်�နှှင့့်�ဒေါ်�် Ping 
Ping Hsueh Myint တ့ို့��ရ့ဲ့�သမီးး�  May Ling Phyu န့ဲ့�
တ့ို့��ရ့ဲ့� ၂၀၂၄ခုုနှှစ််၊  ဒီီဇင််ဘာာ၂၁ ညနေ�မှာာ� Dynasty 
Chinese Cuisine, San Jose, California မှာာ�
ကျျင်းး�ပ ခ့ဲ့� တ့ဲ့�  မင်္ဂဂလာာညစာာစား�းပွဲဲ�မှ သည်် မင်္ဂဂလာာ
နှှစ််၁၀၀တိုု�င်် ပျော်�်��ရွှင််ချျမ်းး�မြေ့�့ �စွာာ� အတူလက်တွဲဲ�နိုု�င််ပါါစေ�
လ့ို့�� ဆုုမွန််ကော�ာင်းး�တော�ာင်းး�လိုု�က််ပါါသည််။

S.F Bay Area နှှင့့်� LA က မိိတ်ဆွေ�ေများ�း�

rmrDrmrD  Maureen MyintMaureen Myint

ချျစ််မာာမီီ ဒေါ်�် Maureen Myint ရ့ဲ့� ၂၀၂၄ခုုနှှစ််၊ 
ဒီီဇင််ဘာာ၂၆ရက်မှာာ�ကျျရော�ာက််တ့ဲ့�မွေး�း�နေ့�့မင်္ဂဂလာာမှာာ� 
သံံဃာာတော်�်�များ�း�အားး� နေ့�့ဆွမ်းး�နဲ့�နဝကမ္မမများ�း�ဆက်ကပ်
လှူူ�ဒါါန်းး�ကုုသိုု�လ််ပြု�ုခဲ့�ပြီး�း� မွေး�း�နေ့�့၁၂၀ တိုု�င်် ချျစ််ဒယ််ဒီီ ဦးး 
Frankie Myint, ချျစ််သားး�၊ သမီးး�၊ မြေး��းများ�း�နဲ့�အတူ ပျော်�်��
ရှွှင််ချျမ်းး�မြေ့�့ �ပါါစေ�။ ချျစ််သားး�သမီးး�များ�း�-  Dr. MgMgOo 
& Dr. KhinSandarMyint, Myo Zaw Myint,

 Samantha Myint , တေး�းသံံရှှင်် ZaYanDa

tda&Tpiftda&Tpif

သမီးး�အိိရွှေ�ေဇင််ရ့ဲ့� ၂၀၂၄၊ ဒီီဇင််ဘာာလမွေး�း�နေ့�့မှာာ� ပျော်�်��
ရှွှင််ချျမ်းး�မြေ့�့ �သော�ာမွေး�း�နေ့�့မှာာ� မင်္ဂဂလာာအပေါ�ါင်းး�နဲ့�ပြ�ည့့်�စံုံ�ပြီး�း� 
ဘဝန့ဲ့�ထပ််တူူထပ််မျှှ အသက််ထက််ဆုံးး�� ကုို�ယ််စိိတ်နှှစ််ပါးး� 
ကျျန်းး�မာာချျမ်းး�သာာပါါစေ�။

ချျစ််တ့ဲ့� Daddy ကုို�ကျော်�်��သက််။ (Akron, Ohio)

44ESpfr*FvmESpfvnf44ESpfr*FvmESpfvnf

ချျစ််ခင််ရပါါသော�ာ အစ််ကုို�ကြီး�း�ကုို�စော�ာဝေ�ဇံန့ဲ့� မကြူ�ူတ့ို့��ရ့ဲ့� 
၂၀၂၄ခုုနှှစ််၊ဒီီဇင််ဘာာ၂၈မှာာ�ကျျရော�ာက််တ့ဲ့� ၄၄နှှစ််ပြ�ည့့်� 
မင်္ဂဂလာာနှှစ််ပတ််လည််န့ဲ့�  မကြူ�ူရ့ဲ့�မွေး�း�နေ့�့မှသည််  ချျစ််
သားး�သမီးး�၊ ချျစ််မြေး��းတွေ�ေနဲ့�အတူ စိိတ်ချျမ်းး�သာာကုို�ယ််ကျျန်းး�မာာ
ခြ�င်းး�များ�း�နဲ့�ပြ�ည့့်�စံုံ�ပြီး�း� မင်္ဂဂလာာနှှစ််၁၀၀တိုု�င််ပါါစေ�။

San Fernando Valley မှှ မော�ာင််နှှမ၊ 
ညီီအစ််မများ�း�နှှင့့်�မိိတ်ဆွေ�ေများ�း�

23ESpfr*FvmESpfvnf23ESpfr*FvmESpfvnf

Dr ညီီညီီကျော်�်��နဲ့� Dr ဖူးး�ပွင့့်�ဟန််(Garvey Dental 
Group) တ့ို့��ရ့ဲ့� ဒီီဇင််ဘာာ၂၃၊ ၂၀၂၄ခုုနှှစ််မှာာ�ကျျရော�ာက််တ့ဲ့� 
၂၃နှှစ််ပြ�ည့့်� မင်္ဂဂလာာနှှစ််ပတ််လည််မှှ မင်္ဂဂလာာနှှစ််၁၀၀ တိုု�င်် 
ကျျန်းး�မာာခြ�င်းး�၊ ချျမ်းး�သာာခြ�င်းး�၊ အော�ာင််မြ�င််ခြ�င်းး�များ�း�နဲ့�ပြ�ည့့်�စံုံ�ပါါ
စေ�။  Los Angeles  မှှ မိိတ်ဆွေ�ေများ�း�နဲ့� မြ�န််မာ့့�ဂဇက််။

bMuD;jrbMuD;jr

Oakland, California က ဘကြီး�း�မြ�ရ့ဲ့� ၂၀၂၄၊ 
ဒီီဇင််ဘာာ၂၁ရက်နေ့�့မှာာ�ကျျင်းး�ပခ့ဲ့�တဲ့့� အသက််၁၀၀ပြ�ည့့်�
မွေး�း�နေ့�့အလှူူ�အခမ်းး�အနား�းမှှသည်် မွေး�း�နေ့�့၁၂၀တိုု�င်် 
စိိတ်ချျမ်းး�သာာကုို�ယ််ကျျန်းး�မာာပါါစေ�လို့�� ဆုုမွန််ကော�ာင်းး�
တော�ာင်းး�အပ်ပါါသည််။ 

SF Bay Area မိိသားး�စုုများ�း�နဲ့� မြ�န််မာ့့�ဂဇက််

udkcsdKOD;armifudkcsdKOD;armif

ချျစ််ခင််ရပါါသော�ာ ကုို�ချိုု� �ဦးး(One Myanmar 
Community) ရ့ဲ့� ဒီီဇင််ဘာာ၃ရက်မွေး�း�နေ့�့မှာာ� ကျျန်းး�မာာ
ချျမ်းး�သာာခြ�င်းး�များ�း�နဲ့�ပြ�ည့့်�စံုံ� ပြီး�း� မွေး�း�နေ့�့၁၂၀ထိိ Bay 
Area က မြ�န််မာာမိိသားး�စုုတွေ�ေအတွက်် လူူမုှုရေး�း
လုုပ်ငန်းး�များ�း�ကုို� အော�ာင််မြ�င််စွာာ�ဆက်လက်ဆော�ာင််ရွွက််
နိုု�င််ပါါစေ�။ -S.F Bay Area, Sacramento, Cen-
tral Valley န့ဲ့� Los Angeles က မိိတ်ဆွေ�ေများ�း�။

XFinitiCPA
Tax Preparation

Financial & Advisory Services

OUR TOP SERVICES ACROSS ALL 50 STATES
Business & Individual Tax Preparation   

Tax Planning & Consulting   
Audit Representation   

Payroll & Sales Tax Filing   
Accounts Payable & Receivable   

Business Entity Selection - LLC vs. S-CORP   
1099's Filling   
Bookkeeping   

(310) 467-8875

www.xFinitiCPAcorp.com
TariqLwin@x�niticpacorp.com5222 Etheldo Ave

Culver City, CA, USA

ြမနမ်ာဘာသာြဖင့ ်ေဆးွေ�းွတိ�ငပ်င�်ိ�ငပ်ါသည။်



 IRS Audit Representation   
Fractional Controller Services   

Retirement Planning   
Risk Management Strategies   

Sales, Use, and Local Tax Filing   
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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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သင်္ကကန္တတဆိုု�သည်် ကူးး�ပြော��ာင်းး�ခြ�င်းး�မို့�� ခရစ််နှှစ််သင်္ကြ�ြန်ကျျပြီ�ဆိုု�ချျင််ဆိုု�။  သင်္ကြ�ြန်စာာ မဟုုတ်မူူ
လည်းး� အချျက််အလက်တ့ို့�� အရကော�ာက််၍ ဖြ�စ််ခ့ဲ့�ပြီး�း�နှှင့််� ဖြ�စ််လာာနိုု�င််ခြေ�ေတ့ို့��ကုို� ချျရေး�းပါါမည််။

Baba Vanga ၏ ၂၀၂၅ အတွက််ခန့််�မှန်းး�မှုမှာာ� ဥရော�ာပသ့ို့��စစ််မီးး�ကူးး�စက်လာာမည််။ 
ငလျျင််ကြီး�း�များ�း�လှုပ််မည််။  တတိိယကမ္ဘာာ�စစ်် မဖြ�စ််သေး�း။အခြား�း�ကမ္ဘာာ�မှလူူသားး�များ�း�နှှင့််�
အဆက်အသွယ််ရမည််။

Nostradamus အရမူ ၂၀၂၅သည််စိိန်ခေါ်�်မုှုများ�း�နှှင့််�ဖြ�စ််သည််။ ဉက္ကာာ �ပျံံ�ကမ္ဘာ ာ�မြေ�ေကုို�
ဝင််စော�ာင့််�နိုု�င််ချေ�ေရှိိ�ခြ�င်းး�နှှင့််� ရှေး�း�ပလိိပ်ရော�ာဂါါက့ဲ့�သ့ို့�� ကူးး�စက်ရော�ာဂါါ UK တွွင််ဖြ�စ််နိုု�င််သည််။ 
အမေ�ဇံုံ�သစ််တော�ာဒေေသတွွင်် မီးး�တော�ာင််ပေါ�ါက််ကွဲဲ�မှုကြီး�း�ဖြ�စ််နိုု�င််သည််။ ကင််ဆာာပျော�ာ�က်ဆေး�း
က့ဲ့�သ့ို့�� ဆေး�းသစ််အသစ််တွေ့�့� အော�ာင််မြ�င််မည််ဟူူသတတ်။

"အမေ�ရိိကစီးး�ပွားး��ရေး�း"
ကမ္ဘာ့့��စီးး�ပွား��းရေး�းသည်် ထင််သလော�ာက််မဆိုးး�� အကော�ာင်းး�ဖက်ဦးးတည််တက်ခ့ဲ့�သည််။ 
အမေ�ရိိကစီးး�ပွား��းရေး�းမှာာ�မူ စတော့�့�စျေး�း�ကွက်် DJIA ( အမြ�င့််�ဆုံးး�� ၄၅၀၁၄.၀၄ ( ဒီီဇင််ဘာာ 

၄ ၂၀၂၄) နှှင့််� S&P 500  အတက် ဖြ�င့််� စံံချိိ�န် သစ််များ�း�ပင်် တင််ကာာ 401k ပင််စင််စုုဆော�ာင်းး�
ငွေေ�ဖြ�င့််� သန်းး� ကြွ�ွယ််ဖြ�စ််နေ�သူူများ�း�ပင်် ဦးးရေ�၆သိိန်းး�ဝန်းး�ကျျင််ရှိိ�နေ�သည််။ ၂၀၂၄တွွင်် 
အလုုပ်လက်မ့ဲ့�နုှုန်းး� ၄% ပျျမ်းး�မျှှနှှင့််� ဂျီီ� ဒီီပီီတိုးး��တက်နုှုန်းး� ခန့််�မှန်းး�သည််ထက််ပိုု�ကာာ ၂.၇% ဖြ�င့််� 
အမေ�ရိိကစီးး�ပွား��းရေး�းသည်် အကော�ာင်းး�စား�းခိုု�င််မာာ၏။ ရွေး�း�ကော�ာက််ခံံသမ္မမတသစ်် ထရမ့််�မှ 
လူူတဦးးချျင်းး�နှှင့််� ကော်�်�ပိုု�ရေး�းရှှင်းး�အခွန််များ�း�ဖြ�တ်/လျှော့�့��ပေး�းမည််ဆိုု�ထားး�သဖြ�င့််� စတော့�့�နှှင့််� 
စီးး�ပွား��းရေး�းဆက်တက်ရဦးးမည််ဖြ�စ််သည််။ သ့ို့��သော်�်� Tariffs/အထူးး�ခွန််တ့ို့�� တိုးး��ချျပါါမူူ  ကုုန်
စျေး�း�နှုန်းး�နှှင့််� ငွေေ�ဖော�ာင်းး�ပွမုှုဆက်တက်မည််ဖြ�စ််ပါါသည််။

"အာာဏာာရှှင််အာာဆတ်် ရုုရှားး��သို့့�� ထွွက််ရပ််ပေါ�ါက််"
မည််သူူမှှမှှန်းး�ထင််မထားး�သော�ာ ရုုတ်တရက်ဖြ�စ််ရပ်ကြီး�း�အဖြ�စ်် ဆီးး�ရီးး�ယားး�အာာဏာာရှှင််

အာာဆတ်  သူ့့�တိုု�င်းး�ပြ�ည််မှှထွွက််ပြေး��း၍ ဒီီဇင််ဘာာ ၈ ရက်နေ့�့တွင််ရုုရှား��းဆီီရော�ာက််ရှိိ�ခိုု�လံှုံ�ခဲ့�
သည််။ ၁၁ရက်အတွင်းး�ဖြ�စ််သွားး��သော�ာ ယခုုအဖြ�စ််အပျျက််ကြော��ာင့််� ၅၃နှှစ််ကြာ�ာသော�ာ အာာ
ဆတ်မိိသားး�စုု၏ အာာဏာာရှှင််စနစ််အဆုံးး��သတ််သွားး��သလိုု� ဆီးး�ရီးး�ယားး�အတွက်် လက်နက်ကုို�င််
စံုံ�သူူပုုန်တ့ို့�� နှှင့််�  မှှန်းး�ဆမရနိုု� င််သည့််�  အနာာဂတ်ကြီး�း�စော�ာင့််�နေ�လေ�ပေ�သည််။ ကမ္ဘာ့့�� 
အာာဏာာရှှင််နိုု�င််ငံံများ�း�အားး�လုံးး��သို့�� ကျျယ််လော�ာင််သော�ာ ခေါ�ါင်းး�လော�ာင်းး�ခေါ�ါက််သံံဖြ�စ််၏။

"ဥရော�ာပမြေ�ေကျျ မြော��ာက််ကိုု�ရီးး�ယန်းး�စစ််သားး�များ�း� "
ရုုရှား��းသမ္မမတပူတင််နှှင့််�  မြော��ာက််ကုို�ရီးး�ယားး�အကြီး�း�အကဲဲတ့ို့��တွေ့�့� ကြ�ပြီး�း�နော�ာက််ဝယ်် 

အော�ာက််တိုု�ဘာာ ၂၄ ၌မြော��ာက််ကုို�ရီးး�ယန်းး�အထူးး�စစ််တပ်သားး�များ�း� ဥရော�ာပမြေ�ေ ယူူကရိိန်းး�
တွွင််မြ�င််လာာကြ�ရ စစ််တိုု�က််ကျျဆုံးး��ကြ�သတင်းး�တ့ို့��တက်လာာသည််။ ဤသ့ို့�� ဝင််ရိုးး��စွန်းး�တန်းး�ဖွဲ့့��
မုှုသည်် လာာလတ္တံ့့� �စစ််ပွဲဲ�အနာာဂတ်တ့ို့��ကုို�များ�း�စွာာ�ပြော��ာင်းး�နိုု�င််သည််ဆိုု�ကြ�၏။ 

"အီီရန်် အစ္စစရေး�း တိုု�က််ရိုု�က််စစ််"
စက်တင််ဘာာ ၁၇/၁၈ ရက်နေ့�့၌ လက်ဘနွန််/ဆီးး�ရီးး�ယားး�ရှိိ�ပေ�ဂျာာ�/ဝေါ့�့ �ကီီတော့�့�ကီီများ�း�

ပေါ�ါက််ကွဲဲ�မှုသည််  အစ္စစရေး�း-ဟာာမား�းစစ််အတွင်းး�သို့�� ဝင််ပါါလာာနေ�သော�ာ ဟက််ဇ််ဘိုု�လာာများ�း�
အတွက်် အထူးး�တုုန်လုှုပ််စရာာဖြ�စ််ခ့ဲ့�သည််။ အီီရန်၏ စစ််ရေး�းခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််လုုပ်ကြံ�မုှုများ�း�ကုို�
တုံ့့��ပြ�န်၍အစ္စစရေး�းသ့ို့�� တိုု�က််ရိုု�က်် ဒုံးး��ကျျည််ဖြ�င့််� ပစ််ခတ််တိုု�က််ခိုု�က်် မုှုကုို� ဧပြီ� ၂၄ တွွင်် အလုံးး��
ပေါ�ါင်းး� ၃၀၀ ခန့််� ပစ််ခတ််ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� အီီရန်မှှ စတင််ခ့ဲ့�သည််၊ အော�ာက််တိုု�ဘာာ ၂၈၌ အစ္စစရေး�း
တ့ို့�� ကအီရန်နိုု�င််ငံံတွွင်းး� ပြ�န်လည််လက်စား�းချေ�ေ ပစ််ခတ််ပြီး�း�နော�ာက််  ဟာာမား�းစ််၊ ဟက််ဇ််ဘိုု�
လာာတ့ို့��မှှတဆင့််� အီီရန်တ့ို့��  ကြား�း�ခံတိုု�က််နေ�သော�ာ စစ််ပွဲဲ�အဆုံးး��ဟုုပင််ဆိုု�နိုု�င််သည််။  

Salt Typhoon
ချိုု� �င်းး�နား�းအစိုးး��ရနှှင့််� ချိိ�တ် ဆက်ထားး�သည််ဆိုု�သော�ာ ဟက််ကာာအုုပ်စုု၏ အမေ�ရိိကသို့��ဆိုု�င််

ဘာာတိုု�က််ခိုု�က််ခံံရခြ�င်းး�ကုို� ၂၀၂၂ ကထဲဲကစခဲ့�ဟန််ရှိိ�ပြီး�း� စက်တင််ဘာာတွွင်် အမေ�ရိိက၏ 
ဆက်သွွယ််ရေး�းစနစ််၊ ဒေေတာာအချျက််အလက်များ�း�၊ အမေ�ရိိကန်တ့ို့��၏ တည််နေ�ရာာပြ�များ�း�
အားး�လုံးး�� ဖေါ�ါက််ထွွင်းး�ခံရသည််။ နှှစ််ကုုန် ဒီီဇင််ဘာာ ၃၀ရက်နေ့�့တွင််လည်းး� အမေ�ရိိက 
ဘဏ္ဍာာရေး�းဝန််ကြီး�း�ဋ္ဌာာနထပ််မံံတိုု�က််ခိုု�က််ခံံရသည်် သတင်းး�ထုုတ်ပြ�န်သည််။

"ထရမ့််�ပြ�န််လာာခြ�င်းး�"
အမေ�ရိိကသမိုု�င်းး�တွင်် ယခုုကဲဲသို့�� သက််တမ်းး�တခုုထမ်းး�ဆော�ာင််သော�ာ သမ္မမတ ပြ�န်ရွေး�း�ခံ

ရခြ�င်းး�မျိုးး� �� (သမ္မမတကလိိဗ််လန်းး� (၁၈၈၄/၁၈၉၂) ကတကြိ�ိမ်ဖြ�စ််ဖူးး�သည််။ ဒုုတိိယသက််တမ်းး�
တွွင်် အမေ�ရိိကစီးး�ပွား��းပျျက််ကပ်(The Depression of 1893-1897) နှှင််တိုးး��သွားး��သော�ာ 
သမ္မမတ ဖြ�စ််၏။ ယခုုထရမ့််�လည်းး� ၄၅သမ္မမတမှသည်် ၄၇ သမ္မမတအဖြ�စ််ပြ�န်လာာနိုု�င််ခ့ဲ့�ပြီ�။ 
ဟော�ာက််စ််မှှ နှှစ််ကြိ�ိမ်ပစ််မုှုတင််တရား�းစွဲဲ�ခြ�င်းး� (impeachments)၊ ရာာဇဝတ််မုှုများ�း�ဖြ�င့််�
အရေး�းယူူထားး�ခြ�င်းး�၊ နှှစ််ကြိ�ိမ်လုုပ်ကြံ�ခံံရခြ�င်းး� တ့ို့��မှှ ကျော်�်��လွန််၍ မဲဲပြ�တ်ရွေး�း�ကော�ာက််
တင််မြှော��ာ�က်ခံံရကာာ ပြ�န်လာာနိုု�င််သော�ာ ထရမ့််�သည်် အမေ�ရိိကားး�၏checks and bal-
ances ကုို�ကျော်�်��လွန််၍ အကျွွင်းး�မဲ့�အာာဏာာ ရထားး�နိုု�င််သူူလည်းး�ဖြ�စ််ပါါ၏။ ဟော�ာက််စ််တွွင်် 
( ၂၁၅ D- ၂၂၀ R) ။စိိနိိတ်တွွင်် (၄၇ D - ၅၃ R) နှှင့််� နိုု�င််ငံံအမြ�င််ဆုံးး��တရား�းရုံးး��ချုု�ပ််တွွင်် 
၆-၃ ဖြ�စ််နေ�၍ဖြ�စ််သည််။ ဤသည််မှာာ� ကမ္ဘာ့့��စစ််ရေး�း၊ နိုု�င််ငံံရေး�း၊ စီးး�ပွား��းရေး�းအခင်းး�အကျျင်းး�၊ 
အာာဏာာပါါဝါါစဉ်် ( The New World Order) အားး�လုံးး��အတွက််အပြော��ာင်းး�အလဲဲဆီ
ဦးးတည််ပါါသည််။

"ကမ္ဘာ့့��ငွေေ�ကြေး��း၏ ခရစ််တိုု�လော�ာက"
ဒေါ်�်လာာငွေေ�နှှင့််�ယှဉ််ပြို�ု�င််ဖက်ဖြ�စ််လာာမည့််� BRICS ၏ငွေေ�ကြေး��းတခုုပေါ်�် ပေါ�ါက််လာာ

နိုု�င််သည််နှှင််အတူ အမေ�ရိိက၏ ခရစ််တိုု�ငွေေ�ကြေး��းတ့ို့��အပေါ်�်တွွင်် ဝင််ရော�ာက််ကစား�းမုှုလည်းး� 
တိုးး��လာာမည့််�ဟန််ရှိိ�သည််။ သမ္မမတထရမ့််�နှှင့််�အတူ အစိုးး��ရအဖြ�စ်် အမေ�ရိိကစီးး�ပွား��းရေး�း
ကုို�င််တွွယ််မည့့်�သူူများ�း� မှာာ� ခရစ််တိုု� ကျွွမ်းး�ကျျင််/စိိတ်ဝင််စား�းသူူ ဘီီလီီယံံနာာကြီး�း�များ�း�ဖြ�စ််သဖြ�င့််� 
ထရမ့််�လက်ထက််တွွင်် ဒေါ်�်လာာငွေေ�ကြေး��း၏ ကြီး�း�မား�းသော�ာအပြော��ာင်းး�များ�း�ကုို� မြ�င််ကြ�ရဖွယ််
ရှိိ�၏။ အမေ�ရိိကစီးး�ပွား��းရေး�းသည်် ခေ�တ်ပြော��ာင်းး�လမ်းး�ဆုံ�တခုုပေါ်�်တွွင််ရပ်နေ�သည်် ဆိုု�ချျင််ဆိုု�။

"လက််ယာာစွွန်းး�တို့့��ခေေတ််"
၂၀၂၄တွွင်် ကမ္ဘာာ�လူဦးးရေ�တဝက််မျှှရှိိ�သော�ာ နိုု�င််ငံံ၇၀မျှှတွွင်် ရွေး�း�ကော�ာက််ပွဲဲ�ကျျင်းး�ပခ့ဲ့�ပြီး�း� 

အမေ�ရိိကအပါါအဝင်် ဥရော�ာပနိုု�င််ငံံရွေး�း�ကော�ာက််ပွဲဲ�များ�း�မှာာ� ညာာယိိမ်းး�သွားး��ကြ�၍ ဂျာာ�မဏီနှှင့််� 
ပြ�င််သစ််တ့ို့��မှာာ� ညာာအစွန်းး�ရော�ာက််များ�း�၏ ပါါတီီ/ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််များ�း� ခေါ�ါင်းး�ထော�ာင််နိုု�င််ခ့ဲ့�ကြ�၏။ 

"အပူူဆုံးး��နှှစ်် ၂၀၂၄"
၂၀၂၄ သည်် မနှှစ််စံံချိိ�န် ထပ််ချိုး�း ��ကာာ လူ့့�သမိုု�င်းး�၏ မှှတ််တမ်းး�ထားး�နိုု�င််သော�ာ အပူဆုံးး��နှှစ််

အဖြ�စ််စံံချိိ�န် သစ််တင််ပါါသည််။ စက်မုှုခေ�တ်ပြော��ာင်းး�တော်�်�လှန််ရေး�းခေ�တ်ကထက်် 1.5 
Cပိုု�ပူူခ့ဲ့�ပြီ�။ အပူကြော��ာင့််� ဆိုု�င််ရာာဆက်နွွယ််မုှုများ�း�လာာနေ�သည််ဖြ�စ််ရာာ လူူနေ�မရ ဒေေသများ�း�
တိုးး��လာာမည််ဖြ�စ််၍ နိုု�င််ငံံကြီး�း�တ့ို့��သည်် ပြော��ာင်းး�ခိုု�သူူ ပြ�ည််ဝင််လူူဝင််မုှုပြ�ဿနာာများ�း�တိုးး��၍ ကြုံ��
ကြ�ရရန်ရှိိ�လေ�သည််။ ၂၀၂၅ သည်် ၂၀၂၄ စံံချိိ�န် ထပ််ချိုး�း ��မည့့်�ဟန််လည်းး� ရှိိ�သည််။

လာာမည့််� ၂၀၂၅ သည်် ဂက်စ််ဆီီကားး�နှှင့််�ဒီီဇယ််ကားး�များ�း�သုံးး��စွဲဲ�မှု  ၃ပံုံ�၂ပံုံ� ကျျဆင်းး�သွားး��နိုု�င််
ချေ�ေနှှင့််�အတူ OPEC ရေ�နံထုုတ်နိုု�င််ငံံများ�း�၏ အကျျနှှစ််အစဆိုု�နိုု�င််သည််။ အရှေ့�့�အလယ််
ပိုု�င်းး�၏ ရွှေ�ေခေ�တ်တ့ို့�� စ၍မှေး�း�မှိိ�န်လာာသည်် ဆိုု�ပါါစ့ို့��။ အဆိုု�ပါါ အစ္စစလမ်မစ််နိုု�င််ငံံများ�း�၏ အ
ပြော��ာင်းး�ဂယက်သည်် ကမ္ဘာာ�တဝှမ်းး�သို့��ရိုု�က််ခတ််မုှုကြီး�း�မည််ဖြ�စ််ပါါ၏။ 

"ဘိုးး��ရင်းး�၏ကပ််ဆိုးး��"
ဇန််နဝါါရီီ ၅ Boeing 737 MAX 9 လေ�ယာာဥ််တံံခါးး� ဘ့ို့��ပလပ်ပြု�ုတ်မုှုကြော��ာင့််� ပျံံ� သန်းး�

နေ�စဉ််တံံခါးး�လွင့််�ထွက််သွားး��မှုဖြ�င့််�နာာမည််ပျျက််ခြ�င်းး�ဖြ�င့််�စခဲ့�ရသော�ာ ဘိုးး��ရင်းး�သည််ဒီီဇင််ဘာာ 
၂၉ တွွင််Boeing 737-800 ၏ပြေး��းလမ်းး�ဆင်းး� မီးး�လော�ာင််ပေါ�ါက််ကွဲဲ� ခြ�င်းး�ဖြ�င့််�အဆုံးး��သတ််
ခ့ဲ့�ရာာ ၂၀၂၄ သည််ဘိုးး��ရင်းး�အတွက်် ကံံကြ�မ္မာာ�ငင််နှှစ််ဟုုဆိုု�ရမည််။လေ�ယာာဉ််တ့ို့��၏ ဘုုရား�းတ
ဆူူဖြ�စ််သော�ာ ဘိုးး��ရင်းး�၏ပြိူ�ူ�င််ဖက် ဥရော�ာပ Airbus နှှင့််�  ချိုု� �င်းး�နား�း COMAC တ့ို့��ကုို� စျေး�း�
ကွွက််ရှှယ််ယာာခွဲဲ�ပေး�းရမည့််�နှှစ််တ့ို့��စော�ာင့််�နေ�လေ�သည််။

"အမျိုး�း��ကိုု�စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခြ�င်းး�သည်် မင်္ဂဂလာာ"
၂၀၂၄ မြ�န််မာ့့�အခြေ�ေအနေ�မှာာ� ရလဒ်

ပြ�တ်သားး�စွာာ� မပေါ်�်သေး�း ရုှုပ််ထွေး�း�နေ�ဆဲဲဖြ�စ််
ပါါသည််။ မြ�န််မာာပြ�ည််တွွင်းး�စစ််ဋ္ဌာာနချုု�ပ််ကြီး�း�
များ�း� ၁၄ခုုတွွင်် ၂ခုု(ရမခ နှှင့််�  နပခ )
လက်လွွတ််ထားး�ရသော�ာ မြ�န််မာာစစ််တပ်
သည်် ယခုုထိိ ရုုရှား��း၏နော�ာက််ခံံပေး�းမုှုကုို� 
အပြ�ည့််�ရထားး�သေး�းသည််။ တိုု�င်းး�ရင်းး�သားး�
လက်နက်ကုို�င််များ�း�အားး�လုံးး��လိုု�လိုု�၏ ဒရုုန်းး�၊ 
လက်  နက်  ခဲဲယမ်းး�မီးး�ကျော�ာ�က်      နှှ င့််�  စ စ််
အသုံးး��အဆော�ာင််များ�း�မူလသည်် "ရွေ�ေသမင််
ဘယ််ကထွက်် မင်းး�ကြီး�း�တာာမှှထွွက််"ဟုုသာာ 
ဆိုု�ရမည််ဖြ�စ််၍ မင်းး�ကြီး�း�တာာ-ချိုု� �င်းး�နား�းမှာာ�မူ 
မဟာာဗျူူ�ဟာာအရ နော�ာက််ကွွယ််မှှထိိရော�ာက််
စွာာ� ဝင််ကစား�းဆဲဲဟုု မြ�င််သည််။ 

ရုုရှား��း၏အားး�အင််ချိိ�နဲ့ �လာာသော�ာ အခြေ�ေ 
အနေ�နှှင့််� အမေ�ရိိကသမ္မမတသစ််၏ပေါ်�်လစီ
အပေါ်�်တွွင်် မူူတည််ပြီး�း� ၂၀၂၅ တွွင်် မြ�န််မာာ 
နိုု� င်် ငံံရေး�း/စစ််ရေး�း  အပြော��ာင်းး�အလဲဲကုို� 
တွေ့�့�ကြုံ��ရလိိမ့််�မည််�။

သေ�ချာာ�ပေါ�ါက််ရင််ဆိုု �င်် ကြ�ရမည််မှာာ�
ထရမ့််� ၏ ရွေး�း�ကော�ာက််ပွဲဲ�"အထူးး�"ကတိိဖြ�စ််
သော�ာ လူူများ�း�နှှင််ထုုတ်ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။ အ
မေ�ရိိကသမိုု�င်းး�အဆက်ဆက် လူူနှှင််ထုုတ် 
စစ််ဆင််ရေး�းကြီး�း�များ�း� ( Alien Enemies 
Act of 1798, Irish Expulsion (mid-
1800s),  Chinese Exclusion Act 
(1882), The Palmer Raids and the 
“Soviet Ark”(Sedition Act of 1918 ), 
“Mexican Repatriation”(1930s), 
“Operation Wetback”(1950-1955) 
The Deporter-in-Chief/ Obama 
(2009 -2017)) ကုို�လေ့�့လာာပါါက တကယ််
တန်းး�ပြ�န်နှှင််လှွှတ််ချိိ�န် တွွင်် ခိုးး��ဝင််-တရား�းမ
ဝင််/တရား�းဝင််-ရာာဇဝတ််မုှုကျူးး��သူ ဟူူ၍ 
အချိိ�န် ယူူစစ််ဆေး�းခြ�င်းး�၊ အမေ�ရိိကန်စစ််ဒ
ဇင််သော�ာ မကြ�ည့််� စစ််ဆင််ရေး�းအရ လူူသိိန်းး�
ချီီ�ပါ ါသွားး��ဖူးး�သည််ကုို�တွေ့�့�ရ၏။

သမ္မမတထရမ့််�၏ “Operation Aurora” 
ဖြ�င့််�လာာမည့််� လေး�းနှှစ််သည်် အမေ�ရိိက
သမိုု�င်းး�တွင်် လူူအများ�း�ဆုံးး��နှှင််ထုုတ်မုှုကြီး�း�
ဖြ�စ််မည််တည်းး� ။လာာနိုု�င််သော�ာ ကပ်ကြီး�း�များ�း� 
နှှင််ထုုတ်မုှုများ�း� တွွင််ကုို�ယ့့်�နိုု�င််ငံံသားး� လူူမျိုးး� ��
ကုို� တတ်နိုု�င််သလော�ာက်် စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ကြ�
ပါါဟူူ၍  နှှစ််သစ််ဆုုမွန််ပ့ို့��တိုု�က််တွွန်းး�လိုု�က််ရ
ပါါကြော��ာင်းး�။

SHWE TAUNG
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
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စန္ဒြ�ြမာာန ဝိိသွွဝသုနှှစ််ကမ္ဘာာ�ကြီး�း�အခြေ�ေအနေေ 
(၂၀၂၅-၂၀၂၆)

ဒီီဇင််ဘာာ ၁၉ ရက် ၂၀၂၄ မှာာ�  ကျေး�း�ဇူးး�ရှင််
ဖ ခ င်် ကြီး�း�  ဦးး ထွွ န်းး� ကြွ�ွ ယ်် ( ဗမာ့့ � ခေ�တ်
သတင်းး�စာာအယ််ဒီီတာာ) ကွွယ််လွွန််တာာတစ််
နှှစ််ပြ�ည့့်�နှှစ််လည််ပွဲဲ� ကုို�  Los Angeles, 
Azusa Monastery မှာာ� ကျျင်းး�ပခ့ဲ့�ပြီး�း� အ
ဇူူဇာာကျော�ာ�င်းး�ဆရာာတော်�်�အရှင််ဧသကနှှင့့်�
ကျော�ာ�င်းး�သံဃာာ ၃ပါးး�၊ သာာသနာ့့�ရော�ာင််ခြ�ည််
ဆရာာတော်�်�နှှင့့်�သံံဃာာ ၁ပါးး�၊ ဆယ််မိုု�င််ကုုန်းး�
ဓမ္မမဒူူတဆရာာတော်�်�အရှင််ပညိိသာာရနှှင့့်�
ဆရာာတော်�်�ရဝေ�နွယ််အင်းး�မတ့ို့��အားး� ဖေ�ဖေ့�့
အတွက််ရည််စူးး�ပြီး�း�နေ့ �့ဆွမ်းး�ဆက်ကပ်၊ 
နဝကမ္မမကပ်လုှုပြီး�း� ရေ�စက်ချျအမျှှပေး�းဝေ�
ခ့ဲ့�ပါါတယ််၊ ဓမ္မမဒူူတဆရာာတော်�်�အရှင််ပညိိ
သာာရ က သံံ ဝေ�ဂတရား�း တော်�်�  များ�း�
ဟော�ာကြား�း�ပေး�းခ့ဲ့�ပါါတယ််။ သံံဃာာတော်�်�များ�း�
အားး�ဆွမ်းး�ကပ်ရန်နှှင့့်� လာာရော�ာက််ကြ�သော�ာ
မိိတ်ဆွေ�ေများ�း�အားး�ကျွေး�း�မွေး�း�ရန်အတွက်် 
အစား�းအသော�ာက််များ�း�ကုို�လာာပေး�း ကြ�သူ
အားး�လုံးး��ကုို� သီီတာာနှှင့့်�ညီီအမများ�း�က လှိုု�က်
လှဲဲ�စွာာ�ကျေး�း�ဇူးး�တင််ရှိိ�ပါါတယ်် ၊ ကုုသိုု�လ််တွေ�ေ
လည်းး�ထပ််တူူရကြ�ပါါစေ�။ ဖေ�ဖေ�လဲဲ သမီးး�
တွေ�ေ နေ့�့စဉ််ပြု�ုသမျှှကုုသိုု�လ််အားး�လုံးး��ကုို�
သာာဓုုခေါ်�်နိုု�င််ပါါစေ�။

ခင််နီီလာာ၊ ခင််သီီတာာ၊ ခင််ဥမ္မာာ�၊ 
ခင််သန္တာာ�။(Baldwin Park, CA)

သီးး�စံုံ�ကြ�က်ဥငါးး�ခြော��ာက််
ပါါဝင််ပစ္စစည်းး�များ�း�

ကြ�က်ဥ - ၅ လုံးး��
အသားး�ထူငါးး�ခြော��ာက််ရိုးး�� - ၃ချော�ာ�င်းး�
အာာလူးး� -၄လုံးး��၊ ခရမ်းး�သီးး� - ၂လုံးး��
ရုံးး��ပတီီသီးး� - ၈တော�ာင့့်�
ကြ�က်သွွန််နီီကြီး�း�ကြီး�း� ၁လုံးး��
ကြ�က်သွွန််ဖြူ�ူ ဥကြီး�း� ၄မွှာာ�
မန်ကျျည််သီးး�မှည့့်� ကွွမ်းး�သီးး�လုံးး��ခန့့်�
ငံံပြာ�ာရည်် ၁ဇွွန်းး�၊ အရော�ာင််တင််မုှုန့့်� ၊
ဆီီ နနွင်းး�မှုန့့်� မဆလာာ အနည်းး�ငယ််စီီ

ချျက််ပြု�ုတ်နည်းး�
အရင််ဆုံးး��ငါးး�ခြော��ာက််ရိုးး��ကုို� အနေ�တော်�်�

တုံးး��ပြီး�း� ရေ�နဲ့�နှှစ််ခါါသုံးး��ခါါလော�ာက််ဆေး�းပြီး�း�မှ 
ရေ�ထဲဲပြ�န်စိိမ်ထားး�ပါါ။ပြု�ုတ်ထားး�တဲ့�ကြ�က်ဥ
ကုို� အခွံံ�နွှာာ�ပြီး�း� တဝက််ခြ�မ်းး�ထားး�ပါါ။

အာာလူးး� ခရမ်းး�သီးး� ရုံးး��ပတီီသီးး�တ့ို့��ကုို� မကြီး�း�
မသေး�းအနေ� နှှစ််သက််တ့ဲ့� ပံုံ�တုံးး��ထားး�ပါါ 
ကြ�က်သွွန််ဖြူ�ူ နီီ နုုတ်နုုတ်စင်းး�ထားး�ပါါ (သ့ို့��)
ထော�ာင်းး�ထားး�ပါါ မန်ကျျည်းး�သီးး�မှည့့်�ကုို�ရေ�စိိမ်
ထားး�ပါါ။

ဆီီ အိုးး��တ  ည်် ပါါ  အတော်�်�ပူ   လာာ ရ င်် 
ကြ�က်သွွန််ဖြူ�ူ နီီ ဆီီသတ််ပါါ ဝါါရော�ာင််သန်းး�
လာာရင်် နနွင်းး�မှုန့့်�န့ဲ့�ငရုုတ်သီးး�မှုန့့်�ထည့့်�ပါါ 

ငရုုတ်သီးး�စိိမ်းး�နံ့့�ပျော�ာ�က်ရင်် မဆလာာမွှေး�း�ထ
ည့့်�ပါါ ငံံ ပြာ�ာရည််ထည့့်�ပါါ ငါးး�ခြော��ာက််ရိုးး��နဲ့�
အာာလူးး�ထည့့်�ပါါ။ ရေ�နွေး�း�ကုို� ငါးး�ခြော��ာက််ရိုးး�� 
အာာလူးး�မြု�ုပ်ရံုံ�ထက်် အနည်းး�ငယ််ပိုု�ထည့့်�ပါါ 
အချိုု� �မုှုန့့်� ဆားး�လိုု�သလော�ာက််ထည့့်�ပါါ။

(ငါးး�ခြော��ာက််က အငန်ဓါါတ််ထွွက််လာာအုံးး��
မှာာ�မို့�� ဆားး�လျော့�့��ထည့့်�ပါါ) အိုးး��အဖုံးး��ပိိတ်ပြီး�း� 
အာာလူးး�နဲ့�ငါးး�ခြော��ာက််နူးး�တဲ့�ထိိတည််ပါါ။

ပြီး�း�ရင်် ခရမ်းး�သီးး�ထည့့်�ပါါ ခရမ်းး�သီးး�ကျျက််
ပြီ� ဆိုု�  ဘဲဲ ဥ န့ဲ့� ရုံးး�� ပ တီီ သီးး� ထ ည့့်� ပါါ  ပြီး�း�မှ
မန်ကျျည်းး�ရည််ကုို� ကုို�ယ််နှှစ််သက််တ့ဲ့�အချျဉ််
အရသာာအနေ�တော်�်�ရအော�ာင််ချိိ�န် ထည့့်�ပါါ 
အပေါ့�့ �အငန်အရသာာထပ််မြ�ည်းး�ပြီး�း� လိုု�အပ်
ရင််ထည့့်�ပါါ။

မန်ကျျည်းး�ရည််ကျျက််အော�ာင ၅မိိနစ််
လော�ာက််ဆူူအော�ာင််တည််ပြီး�း�ရင်် ငါးး�ခြော��ာက််
နံ့့�မွှေး�း�မွှေး�း�လေး�းန့ဲ့�ဘဲဲဥသီးး�စုံ�ဟင်းး�တစ််ခွွက််ရ
ပါါပြီ�။

ကြ�က်ဥဆူးး�ပုုတ််ကြော်��်�
ပါါဝင််ပစ္စစည်းး�များ�း�

ကြ�က်ဥ -  ၂ လုံးး��
ဆားး� - အနည်းး�ငယ််
ဟင်းး�ခတ််မုှုန့့်� - အနည်းး�ငယ််
ဆူးး�ပုုတ်အညွွန့့်� 
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ဆီီ - အနည်းး�ငယ််
ချျက််ပြု�ုတ်နည်းး�

ကြ�က်ဥကုို� ဖော�ာက််ပြီး�း� ဆားး� ၊ ဟင်းး�ခတ်် 
မုှုန့့်�အနည်းး�ငယ််ထည့့်� နာာနာာခေါ�ါက််ထားး�ပါါ ။

ဆူးး�ပုုတ်အညွွန့့်�လေး�းများ�း�သင်် ရေ�စင််စင််
ဆေး�းထားး�ပါါ ။

အိုးး��ထဲဲ ဆီီထည့့်� အပူပေး�းပါါ ။ ဆီီပူူလာာ
လျှှင်် မီးး�ပိိတ်ပြီး�း� ပန်းး�ကန်တခုုထဲဲသို့�� ဆီီများ�း�
သွွန််ထားး�ပါါ ။ ထိုု�သ့ို့��လုုပ်လျှှင််အိုးး��မကပ်ပါါ။

ကြ�က်ဥခေါ�ါက််ထားး�သည််များ�း�ထည့့်� အိုးး��
ကုို�လုှုပ််ကာာ ကြ�က်ဥကုို� အိုးး��တပြ�င််လုံးး��ပြ�န့့်�
အော�ာင််လုုပ်ပါါ ။

အပေါ်�်မှှ ဆူးး�ပုုတ်ညွွန့့်�များ�း�အုုပ်ပါါ ။ မီးး�
အေး�းအေး�းနှှင့့်� ထားး�ပါါ ။

ကြ�က်  ဥ အော�ာ က်် ခံံ တင်းး�လာ  ာ လျှှ င်် 
ယော�ာ င်းး�မအပြား�း�    နှှ င့့်�  ဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး�ချ    ျ င်းး� 
ခေါ�ါက််လိိပ်ပါါ ။

မီးး�အေး�းအေး�းဖြ�င့့်� ကြ�က်ဥမျျက််နှာာ�ပြ�င်် ၂ 
ဖက်  လုံးး��  ဖိိပေး� း ပါါ  ။ မီးး�ဖိုု � ပေါ်�် မှှ ချျ ကာာ 
အနည်းး�င    ယ်် အေး�း လာာ လျှှ င််  ဓါးး�ဖြ�င့့်  �
အနေ�တော်�်�လှီးး��ကာာ သုံးး��ဆော�ာင််နိုု�င််ပါါပြီ� ။

အိိန္ဒိိ�ယစတိုု�င်ကြ�က်ဥဟင်းး�
ပါါဝင််ပစ္စစည်းး�များ�း� 

ကြ�က်ဥပြု�ုတ် - ၅ လုံးး��
ကုုလားး�ပဲဲခြ�မ်းး� ၂ဇွွန်းး�
ကြ�က်သွွန််နီီ ၁လုံးး��ဦ ကြ�က်သွွန််ဖြူ�ူ ၃မွှာာ� 
ခရမ်းး�ချျဉ််သီးး� ၂လုံးး��
ချျင်းး�ပါးး�ပါးး� ၂ချျပ််၊ နံံနံံပင်် အနည်းး�ငယ််
အိိန္ဒိ�ယမဆလာာ၊သကြား�း� ၊ 

မြ�န််မာာကော�ာဇာာသက္ကကရာ ာဇ််(၁၃၆၈) ခုုနှော�ာ�င်းး�တန်ခူးး�လဆန်းး� (၁) ရက်နေ့�့သည််  
စန္ဒြ�ြမာာနနှှစ််ကုုန်ဆုံးး��ပြီး�း�၊ ဝိိသွဝသုုနှှစ််သစ််အစ နေ့�့ဖြ�စ််သည််။ထိုု�နေ့�့သည််စနေ�နေ့�့၌ကျျ
ရော�ာက််သည််။

ထ့ို့��ကြော��ာင့််�စန္ဒြ�ြမာာနဝိိသွဝသုုနှှစ််ကုို� စနေ�ဂြို�ု�ဟ််အုုပ်စိုးး��သည််။.   
စနေ�ဂြို�ု�ဟ််အုုပ်စိုးး��သော�ာနှှစ််တွွင််ကမ္ဘာာ�ကြီး�း�သည်် ဥပဒေေမဲ့� အဖွဲ့့��များ�း�၏အနှော�ာ�က်

အရှက််များ�း�ကြော��ာင့််� အများ�း�ပြ�ည််သူူတ့ို့��၏ အသက်် အိုးး��အိိမ်များ�း�၊ စည်းး�စိိမ်ဥစ္စာာ�များ�း�၊ 
ပိုု�င််ဆိုု�င််မုှုများ�း� ပျျက််စီးး�ဆုံးး��ရှုံးး��ကြ�ရတတ်မည််။လူူသားး�များ�း�၏အကျျင့််�သီလပျျက်် ပြား�း�မှု၊ 
လော�ာဘတရား�း၊ ဒေါ�ါသတရား�း၊ မော�ာဟတရား�းကြီး�း�မား�းမုှုများ�း�ကြော��ာင့််� စစ််ပွဲဲ�များ�း�ဖြ�စ််ပွား��း
လိိမ့််�မည််။လက်နက်ဘေး�းသင့််�ခြ�င်းး�  ရာာသီီဥတုုဖေါ�ါက််ပြ�န်၍မိုးး��ခေါ�ါင််ရေ�ရှား��းဘေး�း၊
ကော�ာက််ပဲဲသီးး�နံများ�း�ဖြ�စ််ထွွန်းး�မှုနည်းး�ပါးး�သော�ာကြော��ာင့််� အစာာရေ�စာာငတ်မွွတ််ခေါ�ါင်းး�ပါးး�
ဘေး�း၊ ကူးး�စက်ရော�ာဂါါများ�း�ဘေး�း၊ သတ္တတ န္တတရကပ်၊ ဒုုဗ္ဗိ�ကန္တတရကပ်၊ ရော�ာဂါါကန္တတရကပ်စ
သော�ာကပ်ကြီး�း�(၃) ပါးး�ကျျရော�ာက််တတ်၍ ကမ္ဘာာ�သူ ကမ္ဘာာ�သားး�များ�း�အကြီး�း�အကျျယ််
ဆင်းး�ရဲဲဒုုက္ခခရော�ာက််ကြ�ရတတ်မည််ဟုုဗြို့���ဟဇ််သံံဟိိတကျျမ်းး� အခန််(၁၉) အပိုု�ဒ််(၂၀) 
တွွ င်် ရေး�း သားး�ဖေါ်� ် ပြ�ထားး�  သ ည်် ။  အဆိုု � ပါါ အကျိုးး�  ��ရလဒ်    များ�း�အမှ   န်် တက  ယ််
ပြ�င်းး�ပြ�င်းး�ထန််ထန််သိုု�မဟုုတ်အနည်းး�ငယ််ဖြ�စ််ပွား��းခြ�င်းး�ရှိိ�- မရှိိ�ကုို� မူူ  အပိုု�ဒ််(၂၂) ကုို�
လေ့�့လာာသိိရှိိ�ပြီး�း�မှ ဆုံးး��ဖြ�တ်ချျက််ချျမှှတ််ရန်ဖြ�စ်် သည််။အပိုု�ဒ်် (၂၂) အဆိုု�မှာာ�ဂြို�ု�ဟ််
တစ််လုံးး��သည်် သေး�းငယ််၍ အရော�ာင််အလင်းး� တော�ာက််ပခြ�င်းး�မရှိိ�ဘဲဲမိိမိိနိိစ််ရာာငီီတွွင််
ရပ်တည််နေ�လျျင်် သ့ို့��မဟုုတ်အခြား�း�ဂြို�ု�ဟ််တစ််လုံးး��၏လှွှမ်းး�မိုးး��ခြ�င်းး�ခံရလျျင်် ထိုု�ဂြို�ု�ဟ််သည်် 
ကော�ာင်းး�ကျိုးး� ��ရလဒ်များ�း�ကုို�ဖြ�စ််ပွား��းစေ�တတ်ခြ�င်းး�မရှိိ�တတ်ပေ�။ 

ထိုု�က့ဲ့�သ့ို့��မဟုုတ်ဘဲဲ ဂြို�ု�ဟ််တစ််လုံးး��သည်် ကြီး�း�မား�းကျျယ််ပြ�န့််�၍ အရော�ာင််အလင်းး�ထွန််
တော�ာက််ပကာာအရပ်အတည််ကော�ာင်းး�မွန်် ပြီး�း�  ဂြို�ု�ဟ််စစ််တိုးး��ပွဲဲ�တွင််အနိုု� င််ရရှိိ�ခဲ့�
လျျင််ကော�ာင်းး�ကျိုးး� ��ချျမ်းး�သာာများ�း�ကုို� ဖြ�စ််ပွား��းစေ�တတ်မည််။

နှှစ််အရှင််ဂြို�ု�ဟ််၊ လအရှင််ဂြို�ု�ဟ််များ�း�သည်် ပါါပဂြို�ု�ဟ််များ�း�ဖြ�စ််ကြ�ပါါက 
သက််ဆိုု�င််ရာာလများ�း�တွင််ဆိုးး��ကျိုးး� ��ရလဒ်များ�း�ကုို�ဖြ�စ််ပွား��းစေ�တတ်မည််။
အကယ််၍အဆိုု�ပါါ ဂြို�ု�ဟ််များ�း�သည်် သော�ာမဂြို�ု�ဟ််များ�း� ဖြ�စ််ကြ�လျျင်် 
ကော�ာင်းး�ကျိုးး� ��ရလဒ်များ�း�ကုို�ပွား��းစေ�တတ်မည််။

ဂြို�ု�ဟ််တစ််လုံးး��သည်် သော�ာမဂြို�ု�ဟ််ဖြ�စ််၍ အခြား�း�ဂြို�ု�ဟ််တလုံးး��သည်် ပါါပ
ဂြို�ု�ဟ််ဖြ�စ််ခ့ဲ့�လျျင််အကျိုးး� ��ရလဒ်သည််တန်ဖိုးး��မရှိိ�ဘဲဲ အနည်းး�ငယ််မျှှသာာ
ဖြ�စ််ပွား��းတတ်မည််။

မှှတ််ချျက််- နှှစ််အရှင််ဂြို�ု�ဟ််စနေ�ဂြို�ု�ဟ််၏အားး�ဗလများ�း�ကုို�တွွက််ချျက််
လေ့�့လာာသိိရှိိ�ပြီး�း�မှအကျိုးး� ��ရလဒ်များ�း�ဖြ�စ််ပွား��းခြ�င်းး� ရှိိ�- မရှိိ�ကုို� ဆုံးး��ဖြ�တ်
ရန်ဖြ�စ််သည််။ထိုု�နေ့�့နှှစ််အရှင််ကော�ာဇာာစနေ�ဂြို�ု�ဟ််သည်် မိိန်ရာာသီီတွွင််စတင််
ဝင််၍ရာာဟုုဂြို�ု�ဟ််နော�ာက််ပြ�န်ကြ�သွားး��နေ�သော�ာ ဥစ််၆ ကြာ�ာဂြို�ု�ဟ််၊ ၄ ဟူးး� ဂြို�ု�ဟ်် တ့ို့��နှှင့််�
အံံသာာနီးး�ကပ်စွာာ�ပူးး�ယှဉ််ရပ်တည််နေ�သည််။ထ့ို့��ကြော��ာင့််�အကိုးး��ရလဒ်များ�း�အရှိိ�န် ပြ�င်းး�ထန််
မုှုကုို�ယုုတ်လျော့�့��စေ�တတ်မည််၊သ့ို့��သော်�်�ရာာဟုုဂြို�ု�ဟ််သည်် မမျှော်�်��လင့််�သော�ာဆိုးး��ကျိုးး� ��
ရလဒ်များ�း�ကုို�အပြ�င်းး�အထန််ဖြ�စ်် ပွား��းစေ�တတ်မည််။

   နေေကြ�တ််- လကြ�တ််ခြ�င်းး�များ�း�
၂၀၂၅ ခုုနှှစ််တွွင််နေ�ကြ�တ်- လကြ�တ် (၄) ကြိ�ိမ်ဖြ�စ််ပွား��းလိိမ့််�မည််။
၂၀၂၅ ခုုနှှစ်် မတ်လ၁၃-၁၄ ရက်နေ့�့တွင်ွ်ပထမဦးးစွာာ�လအပြ�ည့််� သဗ္ဗဗကြ�တ်ဖြ�စ််ပွား��း

လိိမ့််�မည််နော�ာက််ရက်သတ္တတ  (၂) ပါါတ််အကြာ�ာ ဝိိသွဝသုုနှှစ်် အာာရုုဏ်ဦးးမစမှီီ�  တူူရကီ
နှှ င့််�  ဂျျ ပ န်် နိုု� င်် ငံံ များ�း�တွ  င််  မြေ�ေငလျ  ျ င်် အပြ�င်းး�အ    ထ န်် လုှု ပ်် ခ တ်် ခြ�င်းး�ကြော��  ာ င့့်�
အသေ�အပျော�ာ�က်၊ အပျျက််အစီးး� အဆုံးး��အရှုံးး��ကြီး�း�မား�းတတ်မည််။

ပုုပ်ရဟန်းး�နင်းး�ကြီး�း�၏ကျျန်းး�မာာရေး�းဂရုုစိုု�က််ရလိိမ့််�မည််။
မြော��ာက််က်ုု�ရီးး�ယားး�၏စိိတ်သဘော�ာထားး�ခက််ထန််မုှုကုို�ကမ္ဘာာ�ကစော�ာင့််�ကြ�ည့််�ရ

လိိမ့််�မည််။
၂၀၂၅ ခုုနှှစ််၏ဒုုတိိယအကြိ�ိမ် နေ�တစ််စိိတ်တစ််ပိုု�င်းး�ကြ�တ်ခြ�င်းး�သည်် ဝိိသဝသုုနှှစ််

သတင််ငော�ာနေ့�့ မတ်လ(၂၉) ရက်နေ့�့တွင််ဖြ�စ်် ပွား��းသည််။ကမ္ဘာာ� ကြီး�း�အတွက််
အသေ�အချာာ�ပင််မကော�ာင်းး�သော�ာ အခြ�င်းး�အရာာဖြ�စ််သည််။ရပ်ရှား��း- ယူူကရိိန်းး�စစ််ပွဲဲ�
ပြ�ဿနာာကြီး�း�ထွားး��လိိမ့််�မည််။ကော�ာဇာာဂြို�ု�ဟ််အနေ�အထားး�ကုို�လေ့�့လာာကြ�ည့််�လျျင်် 
ပညာာရှှင််များ�း�တွေ့�့�ရှိိ�လိိမ့််�မည််။

၂၀၂၅ ခုုနှှစ်် တတိိယအကြိ�ိမ်"် လ" ကြ�တ်ခြ�င်းး�သည်် စက်တင််ဘာာလ ၇/၈ ရက်တွွင််
ဖြ�စ််ပွား��းလိိမ့််�မည််။အာာရှှနိုု�င််ငံံများ�း�တွင်် ဘေး�းဆိုးး��အန္တတရာာယ််များ�း�ကျျရော�ာက််တတ်မည််။ 
ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််အချို့့� ��၏ကျျန််မာာရေး�းညံ့့�ဖျျင်းး�ဆိုးး��ရွား��းတတ်မည််။

ဂျာာ�မဏီနိုု�င််ငံံတွွင််ဆုုပူအံုံ�ကြွ�ွမုှုများ�း�ဖြ�စ််လိိမ့််�မည််။ရပ်ရှား��းနိုု�င််ငံံ အတွင်းး� ဆူူပုုအုံ�ကြွ�ွ
မုှုဖြ�စ််ပွား��းရာာ၌ သမ္မမတပူတင််ကော�ာင်းး�စွာာ�ထိိမ်းး� ချုု�ပ််နိုု�င််စွွမ်းး�မရှိိ�တတ်ပေ�။အိိန္ဒိ�ယနိုု�င််ငံံ

ပြ�ည််တွွင်းး�ဆူပူူအံုံ�ကြွ�ွမုှု များ�း�ကြော��ာင့််�အများ�း�ပြ�ည််သူူတ့ို့��အနှော�ာ�က်အရှက််များ�း�နှှင့််�ကြုံ�� 
တွေ့�့�ရတတ်မည််။ ဒေေလီမြို့�့��တော်�်�တွင်် ပါါလီီမန်အတွင်းး� အတိုု�က်် အခံများ�း�ကပါါလီီမန်
အစည်းး�အဝေး�းပွဲဲ�များ�း�တွင််မဲဲခွဲဲ�ဆုံးး��ဖြ�တ်ရာာ၌ရှုံးး�� နှိိ�မ့််�တတ်မည််။ဘဂ်လားး�ဒေ့့�ရှ််�နိုု�င််ငံံတွွင််
မျိုးး� ��နွယ််စုုငယ််များ�း�၏မထင််မှှတ််သော�ာအဆင့််�ဖိိနှိိ�ပ် ခံံရတတ်မည််။ ၂၀၂၅ ခုု
နှှစ််၏နော�ာက််ဆုံးး��နေ�ကြ�တ်ခြ�င်းး�သည််၊ စက်တင််ဘာာလ ၂၁ ရက်နေ့�့တွင််ဖြ�စ််ပွား��း
လိိမ့််�မည််။အာာတိိတ်နှှင့််�အက်တလန်းး�တစ်် သမုုဒ္ဒဒရာာများ�း�တွင််ရေ�ခဲဲတော�ာင််များ�း�အရည််
ပျော်�်��ကျျသည််ကုို� တွေ့�့�မြ�င််ကြ�ရလိိမ့််�မည််။

  ကော�ာဇာာဂြို�ု�ဟ််များ�း�အစီးး�အနင်းး�
ကော�ာဇာာဂြို�ု�ဟ််များ�း�ဖြ�စ််ကြ�သော�ာ ၅ တေး�းဂြို�ု�ဟ််နှှင့််�၃ ဂ်ါါ� ဂြို�ု�ဟ်် နှှင့််� စနေ�ဂြို�ု�ဟ််တ့ို့��သည်် 

လူူသားး�နှှင့််�ကိိစ္စစရပ်များ�း�အပေါ်�် လှွှမ်းး�မိုးး��နေ�ဆဲဲဖြ�စ််သည််။၂၀၂၅ ခုုစန္ဒြ�ြမာာနဝိိသွဝသုုနှှစ််
စတင််ချိိ�န် တွွင််ကော�ာ ဇာာ ၅ တေး�းဂြို�ု�ဟ််သည်် ပြိ�ိဿရာာသီီ ၂၂ံံ-၄၉'အပေါ်�်ရပ်တည််စီးး�နင်းး�
သည််။ ကမ္ဘာာ�သူကမ္ဘာာ�သားး�များ�း�အားး�လုံးး��တရား�းဥပဒေေ စိုးး��မိုးး��မှုအော�ာက််တွွင််တပြေး��းညီီ
နေ�ထိုု�င််ခွွင့််�ရရှိိ�ကြ�လိိမ့််�မည််။

ဥပဒေေများ�း�မှာာ�အပြ�င်းး�အထန်် အငြ�င်းး�ပွား��းစရာာများ�း�ရှိိ�သည့််�တိုု�င်် တတ်နိုု�င််သမျှှ ညီီ
ညှွှတ််မျှှတအော�ာင််ဆော�ာင််ရွွက််ကြ�လိိမ့််�မည််။

အတိုု�က််အခံပါါတီီများ�း�အထိိနာာလိိမ့််�မည််။
 ထိိပ်တန်းး�ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််များ�း�ကျျန်းး�မာာရေး�းဂရုုစိုု�က််ရလိိမ့််�မည််။
ပါါကစ္စစတန်နိုု�င််ငံံတွွက်် မယုံ�ကြ�ည််နိိင််လော�ာက််အော�ာင််လူူတန်းး�စား�း အဆင့််�ဆင့််� 

လူူမုှုရေး�းအံုံ�ကြွ�ွမုှုများ�း�ဖြ�စ််ပွား��းတတ်မည််။အစား�းအစာာ များ�း�၊အသုံးး��အဆော�ာင််ပစည်းး�များ�း�
ရှား��းပါးး�ပြ�တ်လတ်တတ်မည််။ အမေ�ရိိကံနိုု�င််ငံံသည်် နိုု�င််ငံံခြား�း�ရေး�းဝါါဒကြော��ာင့််�အကြီးး�း��
အကျျယ်် ဝေ�ဖန်ပြ�စ််တင််ခြ�င်းး�ခံရလိိမ့််�မည််။

ကော�ာဇာာ၅ တေး�းဂြို�ု�ဟ််သည်် ၂၀၂၅ ခုုမေ�လအလယ််တွွင်် မေ�ထုုန် ရာာသီီအတွင်းး�
ပြော��ာင်းး�ရွေ့�့�ဝင််ရော�ာက််စီးး�နင်းး�သည််။ပါါကစ္စ််�တန် နှှင့််�အိိန္ဒိ�ယနယ််စပ်ပြ�ဿနာာများ�း�ဖြ�စ််ပွား��း
တတ်မည််။ 

၃၀၂၅ ခုု အော�ာက််တ်ုု�ဘာာလဆန်းး�တွင်် ကော�ာဇာာ ၅ တေး�း ဂြို�ု�ဟ််သည််မိိမိိဥစ််ရာာသီီ 
ကရကဋ််ရာာသီီအတွင်းး�ပြော��ာင်းး�ရွှေ့�့�ဝင််ရော�ာက််စီးး�နင်းး�သည််။ဗဟိုု�အစိုးး��ရများ�း�ထိုးး��နှှက််မုှု

ရှိိ�မည််။ကော�ာဇာာ၅ တေး�းဂြို�ု�ဟ််သည်် ကရကဋ််ရာာသီီ ဝံံ၆' အ
ရော�ာက်် နိိဝင််ဘာာလလယ််တွွင်် နော�ာက််ပြ�န်ဝကြ�စတင််သွားး��
သ ည်် ။ ဒီီ ဇ င်် ဘာာ လဆန်းး�တွ    င်် နော�ာ က်် ပြ�န်  ဝ ကြ�လျ ျ က်် 
မေ�ထုုန်ရာာသီီအတွင်းး�ပြ�န်လည််ဝင််ရော�ာက််သည််။

( အတိိဝကြ�သွားး��ခြ�င်းး�) ။၂၀၂၆ ခုုမတ်လဆန်းး�တွင််တေု�ုန်ရာာသီီ 
၂၂ံံ အရော�ာက််တွွင််ရှေ့�့�သ့ို့��သမအမှန််ပြ�န်သွားး��သည််။ကော�ာဇာာ ၅ 
တေး�းဂြို�ု�ဟ်် နော�ာက််ပြ�န်ဝကြ�သွားး��သဖြ�င့််�တာာလီီဘန်များ�း�၏တော�ာင််
ပန််များ�း�ဥရော�ာပတွွင််ပျံံ� သန်းး�လိိမ့််�မည််။

စန္ဒြ�ြမာာနဝိိသွဝသုုနှှစ််အစတွင်် ကော�ာဇာာစနေ�ဂြို�ု�ဟ််သည်် 
မိိန်ရာာသီီအစတွင််ရပ်တည််စီးး�နင်းး�သည််၊ ၂၀၂၅ ခုုဇူလိုု�င််လ 

အလယ််တွွင််မိိန်ရာာသီီ၇ံံအံံသာာအရော�ာက််တွွင်် နော�ာက််ပြ�န်ဝကြ� သွားး��သည််။ အနော�ာက််
အာာရှှနိုု�င််ငံံများ�း�၊ ယူူကရိိန်းး�စစ််ပွဲဲ�၊ ပါါလစတိုု�င်းး�စစ််ပွဲဲ�များ�း�ကုို�ပြ�င်းး�ထန််ဆိုးး��ရွား��းစေ�လိိမ့််�မည််။
ဘဂ်လားး�ဒေး�းရှ််� နိုု�င််ငံံတွွင််ဘာာသာာရေး�းပဋိိပက္ခခဖြ�စ််ပွား��းအော�ာင််ဖန်တီးး�ကြ�လိိမ့််�မည််။

ကောာ�ာ�ဇာာစနေ�ဂြို�ု�ဟ််သည်် နိုု�ဝင််ဘာာလကုုန်ကာာနီးး�တွင််ရှေ့�့�သ့ို့�� သမအမှန််ပြ�န်သွားး��
သည််။ဤက့ဲ့�သ့ို့�� ကော�ာဇာာ၅ တေး�းဂြို�ု�ဟ််နှှင့််� စနေ�ဂြို�ု�ဟ််တ့ို့��လော�ာကီီရေး�းရာာများ�း�အပေါ်�်
လှွှမ်းး�မိုးး��ဆော�ာင််ရွွက််နေ�စဉ်် တ့ို့��မီးး�, ရ့ှို့��မီးး�လုုပ်တတ်သော�ာ ကော�ာဇာာ ၃ ဂ်ါါ�ဂြို�ု�ဟ််သည််  ၂၀၂၅ 
ခုု ဇွွန််လလယ််တွွင်် မိိန်ရာာသီီ၇-၈အံံသာာတွွင််ရော�ာက််ရှိိ� ရပ်တည််နေ�သော�ာကော�ာဇာာ
စနေ�ဂြို�ု�ဟ််ကုို�  သိိဟ်ရာာသီီ၇-၈ အံံသာာမှှနေ�၍ သမသတ််အပြ�ည့််�မြ �င််သည််။
အပြ�န်အလှန််မြ�င််ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။အမေ�ရိိကံနိုု�င််ငံံတွွင််နိုု�င််ငံံရေး�း ပြ�ဿနာာများ�း�ပေါ်�်ပေါ�ါက််
တတ်မည််။ရုုရုုန်နိုု� င််ငံံသည်် အမေ�ရိိကံနှှင့််�  ကမ္ဘာာ�ကြီး�း�အပေါ်�်ဩဇာာလှွှမ်းး�မိုးး��ရေး�း
ဆက်လက်ယှှဉ််ပြို�ု�င််လိိမ့််�မည််။

အင််ဒိုု�ချိုု� �င်းး�နား�းနိိင််ငံံများ�း�နှှင့််�ချိုု� �င်းး�နား�းတ့ို့��အကြား�း�ဆက်ဆံံရေး�းတင်းး�မာာတတ်မည််။
ကော�ာဇာာ၃ ဂ်ါါ�ဂြို�ု�ဟ််သည််ကန်ရာာသီီ.၇-၈ အံံသာာအရော�ာက််တွွင်် မိိန်ရာာသီီ၌နော�ာက််ပြ�န်

ဝကြ�သွားး��နေ�သော�ာ ၇-၈ အံံသာာရော�ာက််စနေ�ဂြို�ု�ဟ််ကုို� အထူးး�အမြ�င််နှှင့််�အပြ�ည့််�မြ�င််သည််။‌ေ��
ကာာဇာာ၃ ဂ်ါါ�ဂြို�ု�ဟ််သည်် ဓနုုရာာသီီ ၂-၃ အံံသာာအရော�ာက််တွွင််မိိန်ရာာသီီ၂-၃ အံံသာာ၌ 
နော�ာက််ပြ�န်ဝကြ�သွားး��နေ�သော�ာစနေ�ဂြို�ု�ဟ််နှှင့််�ကိိန်းး�အနေ�အထားး�ရပ်တည််ကာာ အထူးး�
အမြ�င််နှှင့််� အချျင်းး�ချျင်းး�အပြ�န်အလှန််မြ�င််ကြ�သည််။လူူမုှုရေး�းမငြ�မ်မသက််မုှုများ�း�၊ ပဋိိပက္ခခ
များ�း�စီးး�ပွား��းရေး�းကျျဆင်းး�မှုများ�း�နှှင့််�ကြုံ��တွေ့�့�ရတတ်မည််။သ့ို့��သော်�်� မိိမိိတ့ို့��သဲဲလွန််စယူထားး�
သော�ာ တိုု�င်းး�ပြ�ည််ဇာာတာာအးးအပြော��ာင်းး�အလဲဲများ�း�ရှိိ�နိုု�င််ပါါသည််။

မှှတ််ချျက်- ၂၀၂၅ ခုုနှှစ််ဇန်န်ဝါါရီီလထုုတိိMAမဂ္ဂဂဇင်းး�မှှအယ််ဒီီတာ့့�အာာဘော်�်�ကို�ဘာာသာာ
ပြ�န်ဆု်ို�ထားး�ပါါသည််။

ဒေါ�ါက််တာာကံံညွွန့််�
မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံဝေ�ဒသုုတေ�သနအဖွဲ့့��

စ နေေ ဂြို�ု� ဟ်် အုု ပ်် စိုးး�� သော�ာ နှှ စ်် တွွ င််

ကမ္ဘာာ�ကြီး�း�သည်် ဥပဒေေမဲ့့� အဖွဲ့့��များ�း�၏အ

နှော�ာ�က််အရှှက််များ�း�ကြော��ာင့််� အများ�း�ပြ�ည််

သူူ တို့့�� ၏  အ သက်   အိုးး�� အိိမ်  များ�း� ၊ 

စည်းး�စိိမ်ဥစ္စာာ�များ�း� ၊  ပုို�င် ်ဆုို�င်် မုှုများ�း� 

ပျျက်စီးး�ဆုံးး��ရှုံးး��ကြ�ရတတ််မည််။

 San Francisco Bay Area ရှိိ� 
မြ�န််မာာကွွန််မြူ�ူနတီနှှင့့်�ယဉ််ကျေး�း�မှုစင််တာာ
ဖြ�စ််ပေါ်�်လာာရေး�းနှှင့့်� ရေ�ရှည််တည််တံ့့�ခိုု�င််မြဲ�ဲ
ရေး�းအတွက်် One Myanmar Com-
munity နှှင့့်� Myanmar Community 
Cultural Center ၏ လူူမုှုအဖွဲ့့��အစည်းး�
အကျိုးး�  ��ပြု�ုပွဲဲ�များ�း�တွ    င််အစ  ဉ််အမြဲ �ဲကူ ညီီ
ဆော�ာင််ရွွက််ပေး�းနေ�သော�ာ ဒေါ်�် Margaret 
Lim သည်် ၂၀၂၄ခုုနှှစ််၊ ဒီီဇင််ဘာာ၄ရက်၊ 
မနက်၁၀နာာရီီ၁၀မိိနစ််တွွင်် San Lean-
dro မြို့�့��၊ Kaiser Medical Center တွွင်် 
ကွွယ််လွွန််အနိိစ္စစရော�ာက််ခ့ဲ့�သဖြ�င့့်� ကျျန််ရစ််သူူ  
မိိသားး�စုုနဲ့�ထပ််တူူဝမ်းး�နည်းး�ရပါါသည််။  ဒေါ်�်
မာာဂရက်လင်းး�၏ ဈာာပနအခမ်းး�အနား�းကုို� 
ဒီီဇင််ဘာာ၂၃၊ ၂၀၂၄တွွင်် Chapel of the 
Chimes ,Hayward တွွင်် ကျျင်းး�ပခ့ဲ့�ရာာ 
သံံဃာာတော်�်�၁၄ပါးး�က ဈာာပနအခမ်းး�အနား�း
ကုို�  ကြွ�ွရော�ာက််ကာာ သရဏဂုံ�တင််ခ့ဲ့� ပြီး�း� 
မေ�တ္တာာ�ရော� ာင််ခြ�ည််ဝတ််အသင်းး�က သံံဝေ�ဂ
လင်္ကာာ�များ�း�ရွတ််ဖတ်ခ့ဲ့�ကြ�သည််။  အန်တီီမာာ
ဂရက်လင်းး�  ကော�ာင်းး�မွန််ရာာ ဘံုံ�ဘဝမှာာ�  
အေး�းချျမ်းး�ပါါစေ�။

One Myanmar Community 
မြ�န််မာာကွွန််မြူ�ူနတီနှှင့့်�ယဉ််ကျေး�း�မှုစင််တာာ။ 

ဦးးလေး�း Charles Wong (Central 
Photo Studio) သည်် နိုု�ဝင််ဘာာ၂၈၊ 
၂၀၂၄ခုုနှှစ််တွွင်် ဘဝတပါးး�သို့��ကူးး�ပြော��ာင်းး� 
သွားး��ကြော��ာင်းး�ကြား�း�သိိရပါါသဖြ�င့့်� မိိသားး�စုုနှှ
င့့်�ထပ််တူူထပ််မျှှကြေ��ကွဲဲ� ဝမ်းး�နည်းး�ရပါါသည််။ 
ပြု�ုခဲ့�သမျှှသော�ာကုုသိုု�လ််များ�း�ကုို�ဦးးလေး�းအားး� 
အထူးး�ရည််စူးး�အမျှှပေး�းဝေ�ပါါ၏။ ရော�ာက််ရာာ
ဘဝ၊ ကြား�း�ရာာဘဝ၊ သိိရာာဘဝမှှ သာာဓုု ခေါ်�်
ဆိုု�နိုု�င််ပါါစေ�။ - ကုို�စိုု�င်းး�မိိသားး�စုု။ (L.A)

ကရင််ပြ�ည််နယ််၊ ကော့�့�သင်းး�ယှူးး��ကျေး�း�
နယ််၊ လှိုု�င််ကားး�ရွာာ�နေ� (အဖဦးးအုုန်းး�ဖြူ�ူ၊ အမိိ
ဒေါ်�်သိိန်းး�ချျစ််) တ့ို့��၏သားး�၊ ဒေါ်�်လုံးး��တင််၊ ဒေါ်�်
ငွေေ�တင််၊ ဒေါ်�်လှှရွှေ�ေ၊ နန်းး�လှသိိန်းး�တ့ို့��၏မော�ာင််
အငယ််ဆုံးး��၊ နန်းး�ခင််အေး�း(ခ)လုံးး��လုံးး��၏ဖခင်် 
စော�ာ ချျ စ်် ခ င်် ၊  အ သ က််( ၅ ၈ ) နှှ စ်် သ ည်် 
ဒီီဇင််ဘာာ၁၃၊ ၂၀၂၄တွွင်် Oakland, 
California ၌ ကွွယ််လွွန််အနိိစ္စစရော�ာက််ခ့ဲ့�
ပြီး�း� ဈာာပနအခမ်းး�အနား�းကုို� Emeryville ရှိိ� 
Pacific Interment Service တွွင််  
ဒီီဇင််ဘာာ၂၁၊  ၂၀၂၄၊  မွွန်းး�လွဲဲ�၁နာာရီီမှှ
ညနေ�၄နာာရီီထိိ ကျျင်းး�ပခ့ဲ့�ပါါသည််။

ကျျန််ရစ််သူူမိိသားး�စုု။

နနွင်းး�။ ဆားး�၊ အနည်းး�ငယ််စီီ
ဟင်းး�ခတ်် ငရုုပ်သီးး�အစိိမ်းး�မှုန့့်�
ပျျဉ်းး�တော်�်�သိိမ်ရွွက်် ၁၀ရွွက််
ငရုုတ်သီးး�အခြော��ာက််တော�ာင့့်� ၄တော�ာင့့်�

ချျက််ပြု�ုတ်နည်းး�
၄နာာရီီခန့််�ရေ�စိိမ်ထားး�သော�ာ ကုုလားး�ပဲဲကို�

နူးး�အော�ာင််ပြု�ုတ်ထားး�ပါါ။
ကြ�က််သွွန်နီီ,ဖြူ�ူ,ချျင်းး� ကုို�ညက််အော�ာင်် 

ထော�ာင်းး�ထားး�ပါါ။
ဒယ်  အိုးး��ထဲဲမှာာ�    ဆီီ ထည့့် � ၍  နနွွင်းး� 

အနည်းး�ငယ်နှှင့့်�ထော�ာင်းး�ထားး�သည််များ�း�ကို� 
ထည့့်�၍ဆီီသတ််ပါါ။ ကြ�က််သွွန်တွေ�ေနွွမ်းး�
သွားး��ရ  င််  ငရုုပ်   သီးး�  အ စိိ မ်းး�မှု  န့့်� ၊  ဆားး� 
ဟင်းး�ခတ်မုှုန့့်�ထည့့်� ပေး�းပါါ။

အားး�လူးး�ကို  � အ တုံးး��သေး� း လေး�း တွေ�ေတုံးး ��
ပြီး�း�၃မိိနစ်လော�ာက်် ဆက််ပြီး�း�ဆီသတ််ပါါ။ 
မဆလာာထည့့်�ပါါ ။ရေ�အနည်းး�ငယ်ထည့့်�

၁မိိနစ်လော�ာက််ကြာ�ာရင်် ခရမ်းး�ချျဉ််သီးး� 
ထည့့်�ပါါ။ ဘဲဲဥပြု�ုတ်ပြီး�း�သားး�များ�း�ကို�အခွံံ�ခွာာ�
ပြီး�း� အရသာာဝင််အော�ာင််ဓါးး�နဲ့့�မွှှန်းး�ပြီး�း�ထည့့်�ပါါ။

ပြု�ုတ်ထားး�သော�ာကုုလားး�ပဲဲခြ�မ်းး�များ�း�ထည့့်�
ပါါ။ဟင်းး�အနည်းး�ငယ်ပ်ျျစ််သွားး��သည့့်�အထိိမီးး�
အေး�းအေး�းနဲ့့�၅မိိနစ်လော�ာက််ချျက််ပေး�းပါါ။

ပြီ�လျှှင်် မန်ကျျည်းး�သီးး�မှည့့်�အရည်ကုို� 
အနည်းး�ငယ်ခပ်ပြီး�း� အရသာာအနေ�တော်�်�ရင််
ငရုုပ်   သီးး�ခြော ��ာ က်် ကြော်��်�နဲ့့ � နံံ နံံ ပ င်် အုုပ်
လုို�က််၍သုံးး��ဆော�ာင််ပါါ။ရေ�ခမ်းး�သွားး��ချိိ�န် တွွင််
တချျက််မွှေ�ေပြီး�း� နော�ာက််တစ်ကြိ�ိမ်ရေ� ပြ�န်ထ
ည့့်� ပြီး�း�ပွွ  က်် လာာ တာာ နဲ့့� မီးး�ဖို � ပေါ်�် မှှ ချျ ကာာ  
သုံးး��ဆော�ာင််နိုု�င််ပါါပြီ�။
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● Co-Op AIR TICKET
● GROUP TICKET
● AMERICA Domestic Tours
● INTERNATIONAL Tours
● MYANMAR Tours
● INBOUND Tours from MYANMAR
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‌Bodybuilding | Mr America | United States

‌‌aiGESpfqkeJhaMu;wpfqk&aiGESpfqkeJhaMu;wpfqk& udkaersdK;odef; udkaersdK;odef; ချျစ််လှှစွာာ�သော�ာ
အကယ််၍များ�း�
အရိုု�င်းး � အစုို�င်းး �တွေ�ေ မရှိိ�တော့� �့တ့ဲ့�

အခါါ
အကယ််၍များ�း�
အရိုု�င်းး �အစုို�င်းး �တွေ�ေအိိပ််မော�ာကျျတ့ဲ့�

အခါါ
နှှင်းး �လမ်းး�လေး�းအတိုု�င်းး � ငါါ ပြ�န််ပါါ

မယ််

အနော�ာက်ဘက််ခြ�မ်းး�က မုုတ်သုုန််
လေ�တွေ�ေ တအားး�တိုု �က််တယ််

မြော��ာက်ဘက််ခြ�မ်းး�က သွေး�း�ညီှီ�န့ံ့�တွေ�ေ 
အရမ်းး�ရတယ််

ငါ့့ � ကလေး�းတွေ�ေရေ� ပြ�န််မလာာနှှင့့် �ဦးး
ငါါက ကြီး�း�ပြီ�ီလေ�
ငါါက ငါ့့ �ကတုု ပ််ကျျင်းး �လေး�းရှိိ�တဲ့�

အရပ််ဆီ ီငါါပြ�န််ချျင််ပြီ�ီလေ�
ငါ့့ �မြေ�ေ ငါါ ခေါ�ါင်းး �ချျ
နော�ာင်သံံသရာာအတွွက် သူမူရှိိ�ရာာ ငါ့့ �

ကတုု ပ််ကျျင်းး �လေး�းမှာာ� ငါ့့ �ကိုု �ယ််ငါါ အမျှှ
ဝေ�ချျင််လို့့ ��ပါါ။

ပြ�ည့့်�ဇော်� �်လင်းး�
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ယခုုလ    မြ� န်် မာ့့� ဂ ဇ က််  ထ င်် ရှား��း ကြိုး�း��စား� း မြ� န်် မာာ များ�း�ကဏ္ဍမှာာ�     ၂ ၀၂ ၄ 
အော�ာက််တိုု�ဘာာ၁၁ကနေ�၁၃ထိိ Atlantic City, New Jersey မှာာ�ကျျင်းး�ပခ့ဲ့�တ့ဲ့� 
Mr. America - Bodybuilding  ပြို�ု�င််ပွဲဲ�မှာာ� အသက််၄၀တန်းး�ပြို�ု�င််ပွဲဲ�မှာာ� ငွေေ�
တံံဆိိပ်နှှစ််ခုုနဲ့� ကြေး��းတံံဆိိပ်တစ််ခုု ဆွွတ််ခူးး�နိုု�င််ခ့ဲ့�တ့ဲ့�ကုို�နေ�မျိူး�း ��သိိန်းး�နဲ့� အမေး�းအဖြေ�ေ 
ကဏ္ဍကုို� တင််ဆက်လိုု�က််ပါါတယ််။

၁။ Mr. America Bodybuilding ပြို�ု�င်ပ်ွဲဲ�အကြော��ာင်းး�န့ဲ့�ရခဲ့�တ့ဲ့�ဆုုတွေ�ေကို�ပြော��ာပြ�ပါါ။ 

 Mr.  America က ၁၉၃၉ခုု နှှ စ််ထဲဲက တည််ထော�ာင််ခ့ဲ့� ပြီး�း�  နှှ စ််စဉ််
အော�ာက််တိုု�ဘာာလတိုု�င်းး� New Jersey မှာာ� ကျျင်းး�ပခ့ဲ့�ပါါတယ််။ ကျျနော်�်�က 
အော�ာက််တိုု�ဘာာ၁၂၊ ၂၀၂၄မှာာ�ကျျင်းး�ပခ့ဲ့�တ့ဲ့� Mr. America Bodybuilding  ပြို�ု�င််ပွဲဲ�
မှာာ� အသက််၄၀တန်းး�ပြို�ု�င််ပွဲဲ�မှာာ� 1st Runner-Up, Open Bodybuilding မှာာ� 
ကြေး��းတံံဆိိပ်န့ဲ့� overall championship မှာာ� ငွေေ�တံဆိိပ် ရခဲ့�ပါါတယ််။ ပွဲဲ�က 
အော�ာက််တိုု�ဘာာ၁၂၊ ၁၃တွေ�ေမှာာ�ကျျင်းး�ပတာာဖြ�စ််ပြီး�း� အော�ာက််တိုု�ဘာာ၁၃မှာာ�က 
ပြေး��း ခုုန်  ပ စ်် ပွဲဲ�တွေ�ေကျ  ျ င်းး� ပ ပါါ တ ယ်် ။  စုုစုုပေါ�  ါ င်းး�ပြို�ု � င်် ပွဲဲ� ဝ င်် သူူ တွေ�ေ  အ
ယော�ာက််၅၀၀လော�ာက််ရှိိ�ပါါတယ််။ 

၂။ ပြို�ု�င်ပ်ွဲဲ�မှာာ� လူူဘယ််နှှစ််ယော�ာက်လော�ာက်ပြို�ု�င်က်ြ�လဲဲ။ ဘာာလူမျိုး� း��တွေ�ေများ�း�လဲဲ။ 

အသက််၄၀တန်းး� ကုို�ယ််ကာာယဗလမော�ာင််ပြို�ု�င််ပွဲဲ�မှာာ�က တခါါခေါ်�်ရင်် ကျျနော်�်�တ့ို့��
ကုို� ၄ယော�ာက််တစ််တွဲဲ�စီခေါ်�်ပါါတယ််။ အသက််၄၀တန်းး�မှာာ� ပြို�ု�င််ပွဲဲ�ဝင််သူူ၁၂ယော�ာက််
ကျော်�်��မယ််။ လူူဖြူ�ူနဲ့�လူူမည်းး�တွေ�ေများ�း�ပါါတယ််။ အာာရှှသားး�တွေ�ေထဲဲက ကျျနော်�်�တစ််

ယော�ာက််ပဲဲပါါပါါတယ််။ ဒိုု�င််တွေ�ေက ကျျ
နော့်�့��ကုို� အားး�ပေး�းပါါတယ််။ နော�ာက််နှှစ််
မှာာ�ပါါ ထပ််လာာပြို�ု�င််ဖ့ို့�� အားး�ပေး�းဖိိတ်ခေါ်�်
ပါါတယ််။ 

၃။  Mr. America ကာာယဗလ
ပွဲဲ�မပြို�ု�င်ခ်င် ်ဘာာပွဲဲ�တွေ�ေပြို�ု�င်ခ့်ဲ့�လဲဲ။ ရခဲ့�
တ့ဲ့�ဆုုတွေ�ေကရော�ာ။ 

ကျျနော်�်�က ၂၀၁၈ခုုနှှစ််မှာာ� ရန်ကုုန်
မှာာ� အားး�/ကာာစည််ပင််ဝန်းး�ထဲဲမှာာ�ကျျင်းး�ပ
ခ့ဲ့�တ့ဲ့� တိုု�င်းး�နှှင့့်� ပြ�ည််နယ်် ကာာယဗလ
မော�ာင််ပြို�ု�င််ပွဲဲ�မှာာ� ပထမဆုံးး��ဝင််ပြို�ု�င််ခ့ဲ့�ပါါ
တယ််။ တတိုု�င်းး�ပြ�ည််လုံးး��အတိုု�င်းး�အတာာ
န့ဲ့�ပြို�ု�င််ကြ�တာာပါါ။ ကျျနော်�်� ဆုုမရခဲ့�ပါါ
ဘူးး�။ ၂၀၂၂ခုုနှှစ််မှာာ� ဥက္ကက ဌဖလားး�ပြို�ု�င််ပွဲဲ�
မှာာ� ကာာယဗလမော�ာင််ပြေို��ု�င််တ့ဲ့�အခါါ 
နံံပါါတ််၅ ရခဲ့�ပါါတယ််။ ၂၀၂၃ခုုနှှစ််မှာာ�
တော့�့� ထိုု�င်းး�နိုု�င််ငံံ၊ ဘန်ကော�ာက််မြို့�့��မှှ  
ဖွွင့့်�ထားး�တဲ့� US ကုုမ္ပပဏီီ NPC USA 
Bodybuilding  National Phy-
sique Committee (NPC)  မှာာ� 
member ဝင််ပါါတယ််။  Interna-
tional Fitness and Bodybuild-
ing Federation (IFBB) စတဲ့�  
ပြ�ည််ပမှာာ�ပါါဝင််ပြို�ု�င််ဖ့ို့��ရည််ရွွယ််ချျက််န့ဲ့�
ပါါ ။  သူူတ့ို့��ကုုမ္ပပဏီီက အမေ�ရိိကားး�
အခြေ�ေစိုု�က််ပြီး�း� တကမ္ဘာာ�လုံးး��မှာာ�လှည့့်�ပြီး�း� 
ပြို�ု� င််ပွဲဲ�တွေ�ေလုုပ် ပါါတယ််။  အ့ဲ့�သလိုု� 
မှှတ််ပံုံ�တင််ပြီး�း� ဘန်ကော�ာက််မှာာ�ကျျင်းး�ပ
တ့ဲ့� USA NPC ကာာယဗလမော�ာင််
ပြို�ု�င််ပွဲဲ�၊ ဖေ�ဖော်�်�ဝါါရီီ၊ ၂၀၂၃ခုုနှှစ်် မှာာ� ဝင််
ပြို�ု�င််ခ့ဲ့�တ့ဲ့�အခါါ ကျျနော်�်�ရွှေ�ေ၁ခုု၊ ငွေေ�၂ခုု 
ဆုုရခဲ့�ပါါတယ််။ 

၄။ ပြို�ု�င််ပွဲဲ�ဝင််တုုန်းး�က ခန္ဓာာ�ကုို�ယ််
အလေး�းချိိ�န် န့်ဲ့�အရပ်က။ 

ကျျနော်�်�က ခုုဆိုု� Off season မှာာ� 
ပေါ�ါ င််၂၀၀ ကုို� ယ််အလေး�းချိိ�န် ရှိိ�ပါ ါ
တယ််။ ပြို�ု�င််ပွဲဲ�ဝင််တုုန်းး�ကပေါ�ါင််၁၈၀ ပါါ။ 
On season ဆိုု�ရင်် ပေါ�ါင််၂၀လော�ာက််
ကုို� ထပ််ချျရမှာာ�ပါါ။ အရပ်က ၆ပေ� ပါါ။

၅။ ပြို�ု�င်ပ်ွဲဲ�ဝင်ခ်ါါနီးး�ကြို�ု�တင်ပ်ြ�င်ဆ်င််
တ့ဲ့�အခါါ အရေး�းကြီး�း�တဲ့့�အချျက်တွေ�ေကို� 
မြ�န် ် မာ့့� ဂဇက်   စာာဖ  တ်် ပရိိသ   တ််
အတွွက်် မျှှဝေ�ပါါဦးး။

ကျျနော်�်�က Off season မှာာ�ဆိုု�ရင်် 
အစား�းအစာာက သာာမာာန််ပဲဲ စား�းတယ််။ 
ကစား�းတာာလဲဲ ပံုံ�မှှန််ပဲဲကစား�းတယ််။ ပရိုု�
တိိန်းး�များ�း�များ�း�စား�းပြီး�း� အဆီလျော့�့��စား�း
တာာက ကျျနော့်�့��ပံုံ�မှှန််စား�းတ့ဲ့� diet ပဲဲ။ ပွဲဲ�
နီးး�ပြီး�း� သုံးး��လ၊ လေး�းလရော�ာက််တ့ဲ့�အခါါ
မှာာ�ဆိုု�ရင်် ကျျနော်�်�အပြ�င််စာာတွေ�ေကုို� မ
စား�းတော့�့�ဘူးး�။

ကြ�က်နှှစ််ကော�ာင််လော�ာက််ကုို� ရေ�
ခမ်းး�ပြု�ုတ် တာာမျိုးး� �� ၊ 

SweSwe Aye

တော�ာင်ပေါ်�်ဆော�ာင်းး�
ညရော�ာက်ရင်
ဗုံးး��တွေ�ေဟာာ
နှှင်းး �ယော�ာင်ဆော�ာင်ပြီး�း�ကျျအုံးး ��မယ််
ဘယ််လော�ာက်ချျမ်းး�ချျမ်းး�
မီးး�ဖုို�ဖုို�လို့့ ��လည်းး�မဖြ�စ််ဘူးး �
အိိပ််မပျော်�်��လို့့ ��ပုို�အေး�းတာာလားး�
ပုို�အေး�းလို့့ ��အိိပ််မပျော်�်��တာာလားး�
ဒီီညဘယ််သူ့့�အလှှည့့်�လဲဲဆိုု�တ့ဲ့�
အတွေး�း�တွေ�ေဟာာလလို ု�သာာလို့့ ��
မျျက််ရည်တ်ွေ�ေဟာာကြ�ယ််လို ု�လက်လို့့ ��
မနက်ရော�ာက်လို့့ ��နှှင်းး �စဲဲရင်
ဘယ််သူ့့�အိိမ်ပြို��နေ�မလဲဲ
ဘယ််သူ့့�အလော�ာင်းး�ဘေး�းမှာာ�
ဘယ််သူတူွေ�ေငို�နေ�မလဲဲ
ညတိုု�င်းး �
အိိပ််မပျော်�်��လို ု�က််
မပျော်�်��ဘဲဲအိိပ််လို ု�က််န့ဲ့�
ချျယ််ရီီတွေ�ေသွေး�း�ရော�ာင်ပွွင့့် �နေ�တဲ့�
ဒီီဆော�ာင်းး�ဟာာ
ဘယ််လို ု�မှှမလှှတ့ဲ့�ဆော�ာင်းး�ပဲဲ။      ။

ခန့့်�ဝါါငြိ�ိမ်းး�

အော�ာင်ကျော်�်��စိိတ်ဓာာတ်
ခွွပ််ဒေါ�ါင်းး �ပျိုု� �လူးး �၊ ခွွပ််ဟန််မြူး�း�ကာာ
တပ််ဦးးဆီ၌ီ၊ သွေး�း�နီီအလံံလွှ င့့် �လျျက််။

ကျော�ာ�င်းး �သားး�များ�း�လျှှင််-
သခင်ပညာာ၊ တော�ာင်းး�ခံံလာာသည််
ဝုို�င်းး �ကာာစုုရုံးး��၊ အတွွင်းး �ဝန််ရုံးး��။

ကျွွန််ပညာာကိုု �၊ မသင်လို ု�၍
လို ု�သော�ာပညာာ၊ တော�ာင်းး�သော�ာခါါတွွင်
ပေး�းလာာသည်က်ားး�၊ ဝါးး�ရင်းး�တုုတ် ။

ကျော�ာ�င်းး �သားး�တပ််တွွင်းး �၊ မြ�င်းး�တပ််
နင်းး�လျျက််

ဝါးး�ရင်းး�တုုတ် ဖြ�င့့် �၊ ရိုု�က််ပုုတ်ထုနှုှက််
တ ပ်် ကိုု �ဖျျ က်် သော်�်� ၊  သွေး�း� စက်

သွေး�း�စွွန်းး � ပြ�န့့် �စင်လျျက််။

ခွွပ််ဒေါ�ါင်းး�ခြေ�ေရင်းး�၊ သွေး�း�အုို �င််တွွင်းး�ကားး�
အံံတင်းး�ကြိ�ိတ်လျျက််၊ အသက်ထွွက်ပြီ�ီ
ရဲဲဘော်�်�အော�ာင်ကျော်�်�� -
ဗိုု�လ််အော�ာင်ကျော်�်��...။

အုို �...အင််ပါါယာာသခင်၊ လက်နက်ရှှင််
သမိုု�င်းး �တွွင်ကားး�၊ လက်နက်အားး�ဖြ�င့့် �
လူသူားး�စိိတ်ကိုု�၊ ချိုး�း ��နှိိ�ပ််နုို�င််သည် ်မ

ရှိိ�လေ�။

အော�ာင်ကျော်�်��သွေး �း� စက် ၊  မြေ�ေသို့့��
သက်၍

သွေး�း�စက်တည်က်ာာ၊ ရုုန်းး �ကန််ပါါသော်�်�
ခုုခါါတို့့ ��ပြေ�ေ၊ လွွတ်လပ််လေ�ပြီ�ီ။

အော�ာင်ကျော်�်��သတ်လေ�-
အော�ာင်ကျော်�်��သေ �လည်းး� ၊  မသေ�
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၁။ တနင်္ဂဂနွေ�ေနေ့�ဖွားး�� ။ အလုုပ်၌ ပြ�ဿနာာပေါ်�်၍ အလုုပ်ပြော��ာင်းး�ရကိိန်းး� ရှိိ�သည််။ ငွေေ�အတွက်် စိိတ်ချျမ်းး�သာာ
မည််။ ရရန်ရှိိ�သော�ာ ငွေေ�များ�း�ရရှိိ�မည််။ အတွင်းး�ရန်ပေါ်�်၍ ပြ�ဿနာာရှိိ�သော်�်�လည်းး� ကူူညီီသူူများ�း�ရှိိ�၍ အဆင််ပြေ�ေသွားး��
မည််။ အမှုဖြ�စ််လျှှင်် နိုု�င််မည််။ ယတြာ�ာ။ ဒန်ပေါ�ါက််ဆွွမ်းး�ကပ်လှူူ�ပါါ။  

၂။ တနင်္လာာ�နေ့�ဖွားး�� ။ အလုုပ်၌ ပြ�င််ပရန်များ�း� သတိိထားး�ပါါ။ ပြ�င််ပရန်များ�း�ကြော��ာင့််� နစ််နာာဆုံးး��ရှုံးး��တတ်သည််။ 
ငွေေ�ကြေး��းပံုံ�မှှန်် ဝင််နေ�မည််။ ရပ်ဝေး�းဆွေ�ေမျိုးး� ��များ�း� လာာရော�ာက််မည််။ ယတြာ�ာ။ သရက်သီးး�နှှင့််� ဆွွမ်းး�ကပ်ပါါ။  

၃။ အင်္ဂါါ�နေ့�ဖွားး�� ။ ခရီးး�သွားး��ရန်ကိိစ္စစ ရှိိ�မည််။ သွားး��လျှှင်် အကျိုးး� ��ရှိိ�မည််၊ အလုုပ်ပံုံ�မှှန်် ကော�ာင်းး�နေ�မည််။ လက်ထပ််
ရန် ရည််ရွွယ််ချျက််ရှိိ�လျှှင်် အော�ာင််မြ�င််မည််။ ယတြာ�ာ။ သင်္ဘော�ာ�သီးး� ကပ်လှူူ�ပါါ။  

၄။ ဗုုဒ္ဓဓဟူးး�နေ့�ဖွားး�� ။ အလုုပ် ပံုံ�မှှန််လည််ပတ််နေ�မည််။ ဝင််လာာသော�ာငွေေ�သည်် အသုံးး��ရှိိ�နေ�၍ ပြ�န်ထွွက််မည််။ 
သားး�သမီးး�သော�ာက ရှိိ�နေ�မည််။ ခရီးး�သွားး��ရန်ကိိစ္စစ ပေါ်�်လာာမည််။ သွားး��လျှှင်် အကျိုးး� ��ရှိိ�မည််။ 

ယတြာ�ာ။ သရက်သီးး�နှှင့််� ဇီးး�သီးး� လှူူ�တန်းး�ပါါ။  
၅။ ကြာ�ာသပတေး�းနေ့�ဖွားး�� ။ အလုုပ်၌ စိိတ်ဝင််စား�းမုှု နည်းး�နေ�မည််။ အလုုပ်မကော�ာင်းး�သည့််�ကြား�း�မှ ငွေေ�အထွက််

များ�း�သော�ာလ ဖြ�စ််သည််။ ပြ�င််ပ ပယော�ာဂကြော��ာင့််� ဇနီးး�ဖြ�စ််သူူနှှင့််� သဘော�ာထားး�ကွဲဲ�မည််။ သတိိထားး�ပါါ။ 
ယတြာ�ာ။ ဆီီထမင်းး� ဆွွမ်းး�ကပ်လှူူ�ပါါ။  
၆။ သော�ာကြာ�ာနေ့�ဖွားး�� ။ အုုပ်ချုု�ပ််သူူအကြီး�း�အကဲဲတ့ို့��၏ ကူူညီီစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်မုှုကုို� ရရှိိ�မည််။ အလုုပ်ပြော��ာင်းး�ရွှေ့�့�

ရန် ဖြ�စ််ပေါ်�်မည််။ ဆရာာသမား�းတ့ို့��၏ အကူအညီ ရရှိိ�မည််။ သားး�ကျျန်းး�မာာရေး�း ညံ့့�မည််။ ရွှေ�ေထွက််ကိိန်းး� ရှိိ�သည််။ 
ယတြာ�ာ။ ထမနဲဲ ဆွွမ်းး�ကပ်လှူူ�ပါါ။  
၇။ စနေ�နေ့�ဖွားး�� ။ ငွေေ�ဝင််လမ်းး� ဖြော��ာင့််�နေ�သလော�ာက်် အလုုပ်က မကော�ာင်းး�ပါါ။ အခြား�း�နည်းး�လမ်းး�မှ ငွေေ�ဝင််နေ�

ခြ�င်းး�ဖြ�စ််၏။ သားး�  အိိမ်ကထွက််သွားး��၍ သော�ာက များ�း�နေ�မည််။ သားး�သမီးး� ကျျန်းး�မာာရေး�း မကော�ာင်းး�လျှှင်် သတိိထားး�
ပါါ။ ပြ�င်းး�ထန််စွာာ� ခံံစား�းရမည််။ ယတြာ�ာ။ ကိိတ်မုုန့််�နှှင့််� ကော်�်�ဖီ လှူူ�ပါါ။
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ဗေ�ဒင််သုုတ (ဘုုမိ္မိ�အရပ််)
	ဘုုမ္မိိ�အရပ် ဆိုု�သည််မှာာ� သက််ဆိုု�င််ရာာနေ့�့ဖွား��း၏ လေး�းခုုမြော��ာက််သော�ာအရပ် ဖြ�စ််ပါါသည််။ ဘုုမ္မိိ�ဆိုု�

ခြ�င်းး�မှာာ� မကော�ာင်းး�သော�ာမြေ�ေ၊သင်္ချိုု�� �င်းး�မြေ�ေ၊ အညစ််အကြေး��း စွွန့််�ပစ််ရာာဟုု အဓိိပ္ပာာ�ယ်် ရှိိ�ပါါသည််။
	ဘုုမ္မိိ�အရပ် သ့ို့�� မျျက််နှာာ�မူထားး�သော�ာ နေ�အိိမ်၊ ဈေး�းဆိုု�င််၊ အလုုပ်ရံုံ� စသည််တ့ို့��သည်် သက််ဆိုု�င််သူူ 

အိိမ်ထော�ာင််ဦးးစီးး�အကြီး�း�အကဲဲအတွက််လာာဘ််တိိတ်စေ�၏။ စီးး�ပွား��းရေး�း ကျျဆင်းး�စေ�၏။ အိိမ်တွွင်းး�ရေး�း မသင့််�
မတင့််�ဖြ�စ််၏။ အိိမ်ပူူခြ�င်းး�ကုို� ဖြ�စ််စေ�တတ်၏။ ကျျန်းး�မာာရေး�း ညံ့့�တတ်ခြ�င်းး�၊အော�ာင််မြ�င််မုှု နည်းး�ပါးး�ခြ�င်းး�၊ 
အတိုု�က််အခံရန်သူူ ပေါ�ါများ�း�ခြ�င်းး� ဖြ�စ််စေ�တတ်၍ ဘုုမ္မိိ�အရပ်ကုို� မျျက််နှာာ�ပြု�ုစေ�ခြ�င်းး�ကုို� ရှော�ာ�င််ကြ�ရပါါသည််။

တနင်္ဂဂနွေ�ေနေ့�့ဖွား��းများ�း�၏ ဘုုမ္မိိ�သည်် တော�ာင််အရပ်၊ 
တနင်္လာာ�နေ့�့ဖွား��းများ�း�၏ ဘုုမ္မိိ�သည်် အနော�ာက််တော�ာင််၊ 
အင်္ဂါါ�နေ့�့ဖွား��းများ�း�၏ ဘုုမ္မိိ�သည််အနော�ာက််အရပ်၊ 
ဗုုဒ္ဓဓဟူးး�နေ့�့ဖွား��းများ�း�၏ ဘုုမ္မိိ�အရပ်သည်် အနော�ာက််မြော��ာက််အရပ်၊
ကြာ�ာသပတေး�းနေ့�့ဖွား��းများ�း�၏ ဘုုမ္မိိ�အရပ်သည်် အရှေ့�့�မြော��ာက််၊
သော�ာကြာ�ာနေ့�့ဖွား��းများ�း�၏ ဘုုမ္မိိ�အရပ်သည်် အရှေ့�့�တော�ာင််
စနေ�နေ့�့ဖွား��းများ�း�၏ ဘုုမ္မိိ�အရပ်သည်် မြော��ာက််အရပ်တ့ို့�� ဖြ�စ််ပါါသည််။
	မိိသားး�စုု  အကြီး�း�အကဲဲဖြ�စ််သူူ အိိမ်ထော�ာင််ဦးးစီးး�ဖြ�စ််သူူ၏ မွေး�း�နေ့�့နံအရ အထက််ဖော်�်�ပြ�ပါါအရပ်

သ့ို့�� မျျက််နှာာ�မူသော�ာ နေ�အိိမ်များ�း�ကုို�ရှော�ာ�င််ပါါ။ ထ့ို့��အတူ ဆိုု�င််ခန်းး�၊ အလုုပ်ခန်းး� စသည့့်� လုုပ်ငန်းး�ဆိုု�င််ရာာ အခန်းး�၊ 
အဆော�ာက််အဦတ့ို့��သည််လည်းး� ရှော�ာ�င််အပ်ပါါသည််။ ဘုုမ္မိိ�မျျက််နှာာ� ပြု�ုမိိသော�ာဈေး�းဆိုု�င််များ�း�သည်် 
လာာဘ််တိိတ်၍ ဝယ််သူူမရှိိ�ဖြ�စ််ခါါ ဆိုု�င််ပိိတ်ကြ�ရသည််ကုို� တွေ့�့�ရဖူးး�ပါါသည််။

	အက ယ််၍ မသိိလွဲဲ�မှား��း၍ ဘုုမ္မိိ�အရပ်ကုို� မျျက််နှာာ�မူခ့ဲ့�မိိလျှှင််လည်းး� ဘုုမ္မိိ�ဆိုးး��ကျိုးး� ��များ�း�မှ လွွတ််ကင်းး�
သက််သာာစေ�ရန် မိိမိိနေ့�့နံ၏ အမြ�င့််�ဂြို�ု�လ််၊အညွွန့််�ဂြို�ု�လ််တွဲဲ�သစ််ပင််ကုို� ဆိုု�င််ရှေ့�့�တွွင်် စိုု�က််ထားး�ခြ�င်းး�၊ ၎င်းး�ဂြို�ု�
လ််တွဲဲ�နံပါါ ပန်းး�ကုို� ဆိုု�င််ရှေ့�့�မျျက််နှာာ�စာာတွွင်် ပန်းး�အိုးး��နှှင့််�ထိုးး��စိုု�က််ထားး�ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� ဘုုမ္မိိ�အရပ်သ့ို့��မျျက််နှာာ�မူခြ�င်းး�ကုို� 
ကာာကွွယ််နိုု�င််ပါါကြော��ာင်းး� ဗေ�ဒင််သုုတအဖြ�စ်် ဖေါ်�်ပြ�လိုု�က််ပါါသည််။

ဆရာာဥ�ေအာာင္္ပုိိ�င္္ (နယူးေေ��ယာာက္္) victor.aung@gmail.com
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aA'ifeSifh Opinion

The world is wit-
nessing an alar-

ming resurgence of 
dictatorship, threate-
ning democracy, hu-
m a n  r i g h t s ,  a n d 
freedom. Authoritarian 
regimes are tightening 
their grip while de-
mocratic nations hesi-
tate. This inaction em-
boldens despots, le-
ading to political priso-
ners, civilian killings, 
journalist persecution, 
and oppression of 

freedom fighters. Democracy and human rights cannot be taken 
for granted.

The recent kidnapping of Jesús Armas, my fellow McCain Global 
Leader and a prominent Venezuelan opposition figure, by Nicolás 
Maduro’s regime on December 10, 2024, exemplifies the lengths 
to which dictators will go to silence dissent. Jesús, a 2023 McCain 
Global Leader, has dedicated his life to freedom and democracy. 
His abduction underscores the sacrifices made by those who 
challenge authoritarian regimes.

Organizations like McCain Institute, PEN America and Stanford 
University have called for the release of Jesús Armas and nearly 
2,000 political prisoners held by the Maduro regime. This tragic 
event is part of a larger trend. The 2021 military coup in Burma/
Myanmar crushed hopes for democracy in my homeland, leading 
to violence and imprisonment of activists. Similarly, Russia’s 2022 
invasion of Ukraine was a blatant attack on sovereignty and inter-
national order, showcasing the audacity of authoritarian powers. 
From Iran to Belarus, authoritarian leaders are silencing dissent 
and repressing freedoms.

As a fellow defender of democracy and human rights from Bur-
ma/Myanmar, I know all too well the sacrifices required to fight for 
these values. My country’s ongoing struggle against the military 
junta has demonstrated the resilience of those who refuse to bow 
to tyranny, but it has also revealed the devastating consequences 
of international inaction.

The fight for democracy and human rights transcends borders. 
It is a cause greater than any one nation or individual. To Jesús, 
my friend and fellow freedom fighter: we stand with you. Your cou-
rage inspires us to continue this fight. To the democratic nations 
of the world: it is time to act. Let us honor the sacrifices of those 
who risk everything for freedom by ensuring that their voices are 
heard and their struggles are not in vain. We cannot allow Jesús 
and others like him to become forgotten victims of oppression.

Let us raise our voices for Jesús Armas. Let us demand his 
immediate release and call for justice for all who defend human 
rights under oppressive regimes. Together, we can uphold the 
ideals of democracy and ensure that the light of freedom shines 
brightly for generations to come.

Zaw Tu Hkawng, the author, is a 2020 McCain Institute Glo-
bal Leader and a fellow with the Los Angeles Mayor’s Office 
of International Affairs.

မြို�� င်် မြို့�့�� နဲ့့� အ နီးး�ကျေး�း�ရွာာ�က     လူူ တွေ�ေကို � 
ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့့်�ရှော�ာ�က််မုှုတွေ�ေလုုပ်ပေး�း
တယ်။ ဆီးး�ချိုု� �နဲ့့�သွေး�း�အဆီီဓာာတ််စစ်တဲ့့�အခါါ 
မနက််ကုို� အစား�းမစား�းဘဲဲလာာခုို�င်းး�တော့�့� ကျျ
နော်�်�တို့့��ဆီီရော�ာက််တော့�့� သွေး�း�စစ်ပြီး�း�ရင်် 
လူူနာာတွေ�ေက ဗုို�က််ဆာာနေ�ကြ�ပြီ�။ ဒါါနဲ့့� တနေ့�့ 
လူူနာာ ၅၀၀ လော�ာက််အတွွက်် နေ့�့လယ််စာာ
ကုို�လဲဲ ကျျနော်�်�တို့့��တွေ�ေကပဲဲ ကျွေး�း�တယ်။ US 
က ဆေး�းတွေ�ေယူသွားး��တာာ Air  car-
goနဲ့့�သယ််သလုို� ကျျနော်�်�တို့့��ယူူသွားး��တာာ
တွေ�ေလဲဲရှိိ�တယိိ။ ပေါ�ါင််ချိိ�န် ခချျည်းး�$3000 
လော�ာက််ကုုန်တယ်။ လူူနာာတွေ�ေကို�ပေး�းပြီး�း� 
ကျျန််တဲ့့�ဆေး�းတွေ�ေကို� တုို�က််နယ်ဆေး�းရံုံ�ကုို� 
လှူူ�ထားး�ခဲ့့�တယ်။ အားး�လုံးး��က ကုို�ယ့့်�စား�းရိိတ်
ကုို�ယ််စုို�က််ပြီး�း� ဆေး�းသွားး��ကုုကြ�တာာပါါ။" ဟုု 
Dr. Zin က MAMES ၏ ကျေး�း�လက််ဒေေသ
ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့့်�ရှော�ာ�က််မုှုခရီးး�စဉ််တခုု
အကြော��ာင်းး�ကို�  မြ�န်မာ့့�ဂဇက််အားး� ပြော��ာပြ�ခဲ့့�
သည််။ 

၂၀၂၅-၂၀၂၆ခုုနှှစ််အတွွက်် MAMES 
၏ EC members များ�း�မှာာ� President- 
Dr. Thant Zin, Vice President- Dr. 
Su Su Aung, Secretary- Dr. Xiao 
Hong Jiang, Assiastant Secre-
tary-Dr. Myoe Minn, Treasurer 
-Dr. Moe Moe Myint တို့့��ဖြ�စ်ကြ�သည််။ 
နှှစ််စဉ်် GALA အတွွက်် ကုုန်ကျျစား�းရိိတ်
ကုို�  ဆေး�း ကုုမ္ပပဏီ   များ�း�အားး�   ပံ့့� ပိုးး��စေ�  ပြီး�း� 
ရန်  ပံုံ� ငွေေ�ရှာာ�ခဲ့့  � ကြော��ာ င်းး� နှှ င့့်�  M A M E S 
အသင်းး�ဝင််ကြေး��းမှာာ� အခမဲ့့�ဖြ�စ်ကြော��ာင်းး� Dr. 
Thant Zin ကဆုို�သည််။ " ကျျနော်�်�တို့့�� ဒီီ
နုို� င်် ငံံ ရော�ာ က်် စက   စာာ မေး�း ပဲွဲ� အ တွွ က််
စာာကျျက််ကြ�တော့�့�  တခြား�း�ကွွန်မြူ�ူနတီတွေ�ေ
က ဆရာာဝန််လုို�င််စင််ဖြေ�ေဖို့့�� စာာကျျက််တာာ
ကနေ� Residency လျှော�ာ�က််ဖို့့��ဖော�ာင််တာာ
ထိိ ဝုို�င်းး�လုုပ်ကြ�တယ်။ ကျျနော်�်�တို့့�� မြ�န်မာာ
တွေ�ေကျျတော့�့� ရှေ့�့�ကနေ�ဦးးဆော�ာင််ပြ�သမယ့့်�
သူူက နည်းး�တယ်။ ဒါ့့ �ကြော��ာင့့်� ကျျနော်�်�တို့့��က 
လူူ သ စ်် ဆရာ ာ ဝ န်် တွေ�ေကို �  E C F M G 
လျှော�ာ�က််လွှာာ�မှာာ�ဖြ�ည့့်�တာာကအစ မှား��းရင််
ပြ�န်ပြ�င််ရခက််တဲ့့�အတွွက််မမှား��းရအော�ာင်် 
ဝုို�င်းး�ကူကြ�တယ််။ Residency အတွွက်် 
အင််တာာဗျူး�း�ဖြေ�ေတာာကအစ လမ်းး�ညွှှန်လေ့�့
ကျျင့့်�ပေး�းတယ်။ MAMES မှာာ� အသင်းး�ဝင််
တွေ�ေက အများ�း�ကြီး�း�ပဲဲ။ ဒါါပေ�မယ့့်� NY မှာာ� မ
ရှိိ�ကြ�တော့�့� အဓိိကဝို�င်းး�လုုပ်မယ့့်� လူူငယ်
အ င်် အားး�နည်းး�တယ်     ။  ကျျ နော်�်�တို့့ �� လဲဲ 
အသက််၇၀ တန်းး�တွေ�ေရှိိ�နေ�ပြီ�ဆုို�တော့�့� 
အသင်းး�ကို� ရှေ့�့�ဆက််ဦးးဆော�ာင််မယ့့်� နော�ာက််
မျိုးး� ��ဆက််တွေ�ေလို�ပါါတယ်။"  ဟုု Dr. Zin က 
အသင်းး�၏အနာာဂတ်အကြော��ာင်းး�ပြော��ာကြား�း�
ခဲ့့�သည််။ MAMES အသင်းး�ဝင််များ�း�မှာာ� 
မြ�န်မာာနုို�င််ငံံမှှဆရာာဝန််ဘွဲ့့��ရလာာပြီး�း� US 
တွွင်် ဆရာာဝန််လုို�င််စင််ရရှိိ�ထားး�သူများ�း�ဖြ�စ်
ကြ�သည််။ 

 From P2 MAMES
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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;

ကျွွန််တော်� �်သိိမီီသော�ာလူူရှွှင််တော်� �်ကြီး�း�များ�း�၊ 
ကျွွန််တော်� �်နှှင့့်�ခေေတ််ပြို�ု�င််လူူရှွှင််တော်� �်များ�း�။ - 

ချျစ််စရာာ
စာာရေး�းသူူချျစ််စရာာက မြ�န််မာ့့�ဇာာတ််

သ ဘ င်် လော�ာ ကတွ  င််  ခေ�တ်  ပြို�ု� င််
လူူရှွှင််တော်�်�၈ဦးးအကြော��ာင်းး�ကုို� စာာဖတ်
သူူများ�း�စိိတ်ဝင််စား�းဖွွယ််နှှင့့်� လူူရှွှင််တော်�်�ကြီး�း�
များ�း�၏အမှတ််တရအကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�ကုို�
ရေး�းဖွဲ့့��ထားး�သည််။ စာာဖတ်သူူများ�း�အားး�ပေး�းမုှု
ရရှိိ�သော�ာကြော��ာင့့်� ဖိုးး��ဝစာာပေ�က 

တတိိယအကြိ�ိမ် ပြ�န်လည််ထုုတ်ဝေ�
သည််။ မျျက််နှာာ�ဖုံးး��ဒီီဇိုု�င်းး�ကုို� စမုံ�ဦးး၊kto(-
Mandalay) က သရုုပ်ဖော်�်�ပြီး�း� စာာမျျက််နှာာ� 
၂၅၄မျျက််နှာာ�ရေး�းသားး�ထားး�သည််။ စာာအုုပ်
ရော�ာင်းး�ဈေး�းမှာာ� တစ််သော�ာင်းး�ကျျပ််ဖြ�စ််သည််။

လွွမ်းး�တတ်သူူများ�း� - မော�ာင််ဒေါ�ါင်းး�။
စာာရေး�းဆရာာ မော�ာင််ဒေါ�ါင်းး� ၏ ရသစာာစုု

များ�း�ကုို� စုုစည်းး�ထုုတ်ဝေ�ထားး�ပြီး�း� ယခင််က 
ပြု�ုလုုပ်ထားး�သော�ာ စာာရေး�းဆရာာနှှင့့်�အမေး�း
အဖြေ �ေကဏ္ဍ   ၂ ခုု ကုို� လည်းး�   ဖော်�်�ပြ�
ထားး�သည််။ အမှာာ�စာာကုို� မော�ာင််သာာချိုု� � က 
ရေး�းသားး�ထားး�ပြီး�း� ရသစာာပေ�ချျစ််သူူများ�း� 
ဝယ််ယူူကာာ စာာအုုပ်စင််ပေါ်�်မှာာ�ထားး�သင့့်�သ
ည့့်�စာာအုုပ်ကော�ာင်းး�တစ််အုုပ်ဖြ�စ််သည််။ နှှစ််
ကာာလများ�း�စာာပေ�က ထုုတ်ဝေ�ပြီး�း� စာာအုုပ်
ရော�ာင်းး�ဈေး�းမှာာ� ၈၀၀၀ ကျျပ််ဖြ�စ််သည််။

မြ�န််မာာဘာာသာာစကားး�ကျျမ်းး�ခြော��ာက်ဆယ််အညွှန်းး� 
- မော�ာင််ခင််မင်် (ဓနုုဖြူ�ူ)

ခေ�တ်အဆက်ဆက် ပေါ်�်ပေါ�ါက််သော�ာ 
မြ�န််မာာဘာာသာာစကားး�ကျျမ်းး�များ�း�မှ အညှွှန်းး�
ရေး�းရန် ကျျမ်းး�များ�း�ကုို�ရွေး�း�ချျယ််ပြီး�း� စကားး�သံ၊ 
သဒ္ဒါါ�၊ ပေါ�ါရာာဏအဖွင့့်�၊ ဝေါ�ါဟာာရအဖွင့့်�၊ 
အဘိိဓာာန််၊ သတ််ပံုံ�၊ သတ််အင်းး�၊ သတ််ညှွှန်းး�၊ 
ခွဲဲ�ထားး�၊ အက္ခခရာာနှှင့့်� စာာအရေး�းအသားး�စနစ််၊ 
မြ�န််မာာဘာာသာာစကားး� (အထွေ�ေထွေ�ေ) ဟူူ၍ 
အမျိုးး� ��အစား�းအလိုု�က်် ကဏ္ဍ ရှှစ််ခုု ခွဲဲ�ခြား�း�
ကာာ မြ�န််မာာစာာပါါမော�ာက္ခခဖြ�စ််သူူ စာာရေး�းဆရာာ
မော�ာင််ခင််မင််(ဓနုုဖြူ�ူ) က  စိိစစ််သုံးး��သပ််
ထားး�သည််။ မြ�န််မာာစာာလေ့�့လာာသူူတိုု�င်းး� 
ဝ ယ်် ယူူ လေ့�့လာ ာ သ င့့်� သော�ာ စာာ အုုပ်
ဖြ�စ််သည််။ လူုု��ထုုကြီး�း�ပွား��းရေး�းစာာအုုပ်တိုု�က််
က ထုုတ်ဝေ�ပြီး�း� စာာအုုပ်ရော�ာင်းး�ဈေး�းမှာာ� နှှစ််
သော�ာင်းး�ကျျပ််ဖြ�စ််ပါါသည််။
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သစ္စာာ�
ရွွက်ခြော��ာက်လေး�းရယ််
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ခွဲဲ�ခဲ့�ရလို့့ ��
စိိတ်ဆင်းး�ရဲဲရှာာ�မှာာ�နော်�်� ။

မင်းး�သ်ိိ�မ ယ််ဆိုု�ရင်
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ဝက််ဝံံန့ဲ့�ဓါါတ််ပံုံ�ဆရာာ  
ဝက််ဝံံတစ််ကော�ာင််ရ့ဲ့�လုှုပ််ရှား��းမုှုပံုံ�ရိိပ်တွေ�ေ ကုို�ရိုု�က််ဖ့ို့�� ဓါါတ််ပံုံ�ဆရာာတစ််ယော�ာက်် အချိိ�န်  

နာာရီီများ�း�စွာာ�ကြာ�ာအော�ာင််ကြိုး�း��စား�းနေ�ပါါတယ််။ ခက််တာာက ဝက််ဝံံဟာာ လှော�ာ�င််အိိမ် ထဲဲမှာာ� 
အိိပ်လ့ို့��ချျည််နေ�ပါါတယ််။  နော�ာက််ဆုံးး��မှာာ� ‘ ဘယ််လိုု�ဝက််ဝံံမျိုးး� ��လဲဲဗျာာ�’  လ့ို့�� ဓါါတ််ပံုံ�ဆရာာက 
တိိရိိစ္ဆာာ�န်ရံုံ�စော�ာင့့်�ကုို�  မေး�းပါါတော့�့�တယ််။   

‘ဟိိမဝန္တာာ�မျိုးး� ��ဖြ�စ််တယ််’ လ့ို့�� ရံုံ�စော�ာင့့်�က   ပြ�န်ဖြေ�ေတော့�့� 
‘အဲဲဒါါတော့�့�သိိတာာပေါ့�့ �ဗျျ။ သူ့့�ကုို�ဘယ််အချိိ�န် ထလာာအော�ာင််လုုပ်နိုု�င််မယ််ဆိုု�တာာကုို�ကျျနော်�်�

သိိချျင််တာာ ‘လ့ို့�� ငြီး�း�ငွေ့�့�စိိတ်ပျျက််နေ�တ့ဲ့�ဓါါတ််ပံုံ�ဆရာာက ဒေါ�ါသန့ဲ့�ပြော��ာလိုု�က််တယ််။            ။
ပြ�ည့့်�တ့ဲ့�ဆုုတော�ာင်းး�  

လူူတယော�ာက်် သစ််တော�ာကုို�ဖြ�တ်ပြီး�း�လမ်းး� လျှော�ာ�က်နေ�တုံးး�� သူ့့�ကုို�တိုု�က််ခိုု�က််ဖ့ို့�� ပြေး��း လာာ
နေ�တ့ဲ့� ဝက််ဝံံတကော�ာင််ကုို� မြ�င််လိုု�က်် တယ််။ သူူရှော�ာ�င််ဖ့ို့��ကြို�ု�တင််နေ�ရာာယူူတယ််။ ဒါါပေ�မဲ့�
ဝက််ဝံံကုို�အကြာ�ာကြီး�း�ရှော�ာ�င်် မပြေး��းနိုု�င််တာာကုို� သူူသိိတယ််။ သူူဆုုတော�ာင်းး�လိုု�က််တယ််။  

‘ဘုုရား�းသခင်် ကယ််တော်�်�မူပါါ။ ကျေး�း�ဇူးး� ပြု�ု၍ ဒီီဝက််ဝံံကုို� ခရစ််ယန်ဖြ�စ််အော�ာင််ပြု�ု လုုပ်
ပေး�းတော်�်�မူပါါ’။  ဝက််ဝံံ သူ့့�ကုို�မှီီ�လာာတယ််။ သူ့့�ကုို�မြေ�ေကြီး�း�ပေါ်�်လဲဲသွားး��အော�ာင််ရိုု�က််ပုုတ်လိုု�က််
တယ််။ ပြီး�း�တော့�့� ဒူးး�ထော�ာက််ပြီး�း�ပြော��ာလိုု�က််တာာက   ‘ အိုု� ဘုုရား�းသခင််-ကျျနော်�်�စား�းရတော့�့�မ့ဲ့�      
ဒီီအစား�းအစာာအတွက်် ဘုုရား�းသခင််ရ့ဲ့�ကျေး�း�ဇူးး�ကြီး�း�လှပါါပေ�တယ်် ‘ တ့ဲ့�။

ခင််ပွွန်းး�စတိုးး�� သ့ို့�� မိိန်းး�မဆိုု�တာာ
 ခင််ပွွန်းး�အသစ််တွေ�ေရော�ာင်းး�တဲ့�စတိုးး��ဆိုု�င်် တစ််ဆိုု�င််ကုို� မြို့�့��ထဲဲမှာာ�ဖွင့့်�လိုု�က််ပါါပြီ�။ ခင်် ပွွန်းး�

တစ််ယော�ာက််ကုို�ရွေး�း�ဖို့��  အမျိုးး� ��သမီးး�တွေ�ေ သွားး��နိုု� င််ပါါ ပြီ�။ စတိုးး��ဆိုု� င််ဝင််ပေါ�ါက်် ဝမှာာ� 
ညှွှန််ကြား�း�ချျက််ကပ်ထားး�တယ််။စတိုးး�� ဆိုု�င််ဖွဲ့့��စည်းး�လည််ပတ််ပံုံ�ကုို�ဖေါ်�် ပြ�ထားး�တယ််။  ဤစ
တိုးး��ဆိုု�င််သ့ို့�� သင််တစ််ကြိ�ိမ်သာာလာာ ရော�ာက််နိုု�င််သည််။ အထပ််၆ထပ််ရှိိ�သည််။ ဝယ််ယူူသူူ
သည်် အထက််အထပ််သ့ို့��တက် သွားး��သည််နှှင့့်�ကုုန်ပစ္စစည်းး�၏တန်ဖိုးး��(ခင််ပွွန်းး�)မြ�င့့်�တက်သွားး��
မည််ဖြ�စ််သည််။အထပ်် အသီးး�သီးး�မှကြို�ု�က််ရာာကုို�ရွေး�း�ချျယ််နိုု�င်် သည််။သ့ို့��သော်�်�အော�ာက််သ့ို့��
ပြ�န်မဆင်းး�နိုု�င််။ အဆော�ာက််အဦမှထွွက််သွားး��ချျင််လျှှင််ရသည််။  

ဒါ့့ �ကြော��ာင့့်�အမျိုးး� ��သမီးး�တစ််ယော�ာက်် ခင်် ပွွန်းး�စတိုးး��မှာာ� ခင််ပွွန်းး�ရှာာ�ရန်သွားး��တယ််။ 
ပထမထပ််တံံခါးး�ပေါ်�်ကဆိုု�င်းး�ဘုုတ်မှာာ�ရေး�းထားး�တာာက  "ဤယော�ာက်ျားး���များ�း�တွင််

အလုုပ်အကုို�င််ရှိိ� သည််။ " ဒုုတိိယထပ််တံံခါးး�ဆိုု�င်းး�ဘုုတ်တွွင််ရေး�းထားး� တာာက  "ဤ
ယော�ာက်ျားး���များ�း�အလုုပ်အကုို�င််ရှိိ�ပြီး�း� ကလေး�းချျစ််တတ်သည််။" တတိိယထပ််တံံခါးး�ပေါ်�်က
ဆိုု�င်းး�ဘုုတ်မှာာ�  "ဤယော�ာက်ျားး���များ�း� အလုုပ်အကုို�င််ရှိိ�၊ ကလေး�းချျစ််တတ် အတော်�်�ကြ�ည့့်�
ကော�ာင်းး�သည််။  "

အမျိုးး� ��သမီးး�က’ဟန််ကျျလိုု�က််တာာ’လ့ို့��တွေး�း� မိိတယ််။ ဒါါပေ�မဲ့�အပေါ်�်ထပ််ကုို�ဆက်တက် 
ချျင််စိိတ်တဖွား��းဖွား��းပေါ်�်လာာတယ််။စတုုတ္ထထ  အထပ််ကုို�တက်လိုု�က််တယ််။ အဲဲဒီီမှာာ�ရေး�းထားး�
တာာက "စတုုတ္ထထ ထပ််-ဤယော�ာက်ျားး���များ�း�အလုုပ်ရှိိ�၊ကလေး�းချျစ််တတ်၊အရမ်းး�ကြ�ည့့်�ကော�ာင်းး�၊
အိိမ်မုှုကိိစ္စစဝါါသနာာပါါ။ "

အမျိုးး� ��သမီးး�တအံ့့�တဩအော်�်�မိိတယ််။"အိုု� ဘုုရား�းမ,တာာပဲဲ။ ငါါငြ�င်းး�ဖို့��ခက််နေ�ပြီ�။"
ဒါါပေ�မယ့််�ပဉ္စမထပ််ကုို�ဆက်တက်သွားး��တယ််။
အဲဲဒီီ မှာာ�ရေး�းထားး�တာာက "ပဉ္စမထပ််- ဤယော�ာက်ျားး���များ�း�အလုုပ်အကုို�င််ရှိိ�၊ကလေး�းချျစ််

တတ်၊ချော�ာ�မော�ာလှှပ၊ အိိမ်မုှုကိိစ္စစဝါါသနာာပါါ ၊  အရမ်းး�အချျစ်် ကြီး�း�သည့့်�ဥပဓိိရုုပ်ရှိိ� ။ 
"အမျိုးး� ��သမီးး� အဲဲဒီီအထပ််ကပဲဲရွေး�း�ဖို့��ဆန္ဒဒ ဖြ�စ််ပေါ်�်လာာပေ�မဲ့�ဆဉ္စမအထပ််ကုို�ဆက် တက်
သွားး��တယ််။ 

အဲဲဒီီမှာာ�ရေး�းထားး�တာာက "ဆဉ္စမထပ််-သင််သည််ဤအထပ််သ့ို့��၃၁,၄၅၆,၀၁၂ ယော�ာက််
မြော��ာက်် ရော�ာက််လာာသူူဖြ�စ််သည််။ဤအထပ််တွွင်် ယော�ာက်ျားး���များ�း�မရှိိ�။မိိန်းး�မများ�း�သည်် ရော�ာ
င့့်�ရဲဲကျေ�ေနပ်မုှုမရှိိ�ကြော��ာင်းး�ဤအထပ်် ကလုံးး��ဝဉုုဿုံ�သက််သေ�ပြ�လိုု�က််ပါါပြီ�။ သင််ထွွက််ခွါါ�
သွားး��နိုု�င််ပါါပြီ� "ဟူူသတည်းး�။ 

ခင််ပွွန်းး�စတိုးး��သို့��စျေး�း�ဝယ််လာာခြ�င်းး�အတွက်် ကျေး�း�ဇူးး�တင််ပါါသည််။
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650 515 5130, 650 515 5215

Made in USA
NO MSG
NO preservative
NO peanut
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Dec 28 ။ ဧရာာဝတီီတိုု�င်းး�၊ ဇလွွန််မြို့�့��နယ််မှာာ� စစ််ကော�ာင််စီီ မြို့�့��နယ််စိုု�က််ပျိုးး� ��ရေး�းဦးးစီးး�ဌာာနနဲ့� သမဝါါယမဦးးစီးး�ဌာာန ဝန််ထမ်းး�တွေ�ေက ဒေေသခံံ 
တော�ာင််သူူတွေ�ေ စိုု�က််ထားး�ပြီး�း�ဖြ�စ််တ့ဲ့� မတ်ပဲဲစိုု�က််ခင်းး�တွေ�ေကုို� ဝန််ကြီး�း�ဌာာန အမိိန့််�အရဆိုု�ကာာ ဖျျက််ဆီးး�ခိုု�င်းး�ပြီး�း� နေ�ကြာ�ာတွေ�ေ ပြ�န်လည််စိုု�က််ပျိုးး� ��
ခိုု�င်းး�နေ�ကြော��ာင်းး� ဒေေသခံံတွေ�ေက ပြော��ာပါါတယ််။ 	

မြ�န််မာ့့�အရေး�းမှာာ� “ချိုု� �င်းး�နား�း မုုန်းး�တီးး�ရေး�း” ကုို� ရှေ့�့�တန်းး�တင််လ့ို့�� မရဘူးး�လို့�� သုုတေ�သီတချို့့� ��က သုံးး��သပ််သလိုု� ချိုု� �င်းး�နား�းန့ဲ့� ဆက်ဆံံရေး�းကုို� 
NUG အနေ�န့ဲ့� ပိုု�ပြီး�း� နား�းလည််ဖ့ို့�� လိုု�တယ််၊ စစ််ကော�ာင််စီီကလည်းး� ချိုု� �င်းး�နား�းန့ဲ့� လံုံ�ခြုံ��ရေး�း ပူးး�ပေါ�ါင်းး�မှုအထိိ လုုပ်လာာရနိုု�င််ဖွွယ်် ရှိိ�တယ််လ့ို့�� BBC 
မှာာ�  ကုို�ငြိ�ိမ်းး�ချျမ်းး�အေး�း မေး�းမြ�န်းး�တင််ပြ�ထားး�ပါါတယ််။

Dec 27 ။ ရွှေ�ေကုုက္ကိုု� �လ််မြို့�့��သစ််မှာာ� ပြ�င်းး�ထန်းး�ဝမ်းး�ပျျက််ဝမ်းး�လျှော�ာ�ရော�ာဂါါဖြ�စ််ပွား��းခ့ဲ့�ပြီး�း� လူူသေ�ဆုံးး��တာာတွေ�ေ ရာာန့ဲ့�ချီီ�ကူးး�စက် တာာတွေ�ေဖြ�စ််ခ့ဲ့�ပြီး�း�
နော�ာက်် တာ့့�ခရိုု�င််မဲဲဆော�ာက််၊ မယ််ပ၊ ထံုံ�ထော�ာင်းး�စတဲ့� နေ�ရာာတွေ�ေမှာာ�ပြ�င်းး�ထန််ဝမ်းး�ပျျက််ဝမ်းး�လျှော�ာ�ရော�ာဂါါ ဖြ�စ််သူူ မြ�န််မာာ၂ဦးးအပါါအဝင်် လူူ ၄ 
ဦးးကူးး�စက်ခံံထားး�ရတယ််လ့ို့�� ထိုု�င်းး�အာာဏာာပိုု�င််တွေ�ေက သတင်းး�ထုုတ်ပြ�န်ခ့ဲ့�ပါါတယ်် ။ 

ရခိုု�င််ပြ�ည််နယ််မှာာ�ရှိိ�တဲ့� ချိုု� �င်းး�နား�းရင်းး�နှီးး��မြှု�ု�ပ််နှံံ�မှုစီီမံံကိိန်းး� စုုစုုပေါ�ါင်းး� ၁၁ ခုုရှိိ�တဲ့�ထဲဲက စီီမံံကိိန်းး� ၁၀ ခုုကုို� အာာရက္ခခတပ်တော်�်�(အေ�အေ�)က 
ထိိန်းး�ချုု�ပ််ထားး�ကြော��ာင်းး� မြ�န််မာ့့�မဟာာဗျူူ�ဟာာနှှင့််� မူူဝါါဒလေ့�့လာာရေး�း အင််စတီကျုု� ISP-Myanmar က သတင်းး�ထုုတ်ပြ�န်ပါါတယ််။ 	

ရန်ကုုန်တိုု�င်းး�၊ မကွေး�း�တိုု�င်းး�၊ ပဲဲခူးး�တိုု�င်းး�နဲ့� မွွန််ပြ�ည််နယ််ထဲဲက မြို့�့��ကြီး�း�တွေ�ေမှာာ� ညအချိိ�န် မှာာ� လူူငယ််တွေ�ေကုို� ဖမ်းး�ဆီးး� ခေါ်�်ဆော�ာင််သွားး��တာာတွေ�ေ 
ရှိိ�ကြော��ာင်းး� BBC သတင်းး�က စံုံ�စမ်းး�ဖော်�်�ပြ�ပါါတယ််။  

Dec 26 ။ မြ�န််မာာပြ�ည်် စစ််အာာဏာာသိိမ်းး�ပြီး�း�နော�ာက်် မြို့�့��သိိမ်းး�၊ စခန်းး�သိိမ်းး�တိုု�က််ပွဲဲ�တွေ�ေ တကျော့�့��ပြ�န် ပြ�င်းး�ထန််ခ့ဲ့�တ့ဲ့� ၂၀၂၄ မှာာ� စပါးး�၊ မြေ�ေပဲဲ၊ 
နှှမ်းး�ရော�ာင််စံုံ�၊ ပဲဲမျိုးး� ��စုံ� အပါါအဝင်် လယ််ယာာထွွက််ကုုန်အများ�း�စုု အထွက််နူူန်းး�လျော့�့��ကျျခ့ဲ့�တ့ဲ့�အပြ�င်် ချိုု� �င်းး�နား�းအစိုးး��ရနဲ့� တိုု�င်းး�ရင်းး�သားး� 
လက်နက်ကုို�င်် တပ်ဖွဲ့့��တွေ�ေက နယ််စပ်ကုုန်သွွယ််ရေး�း စခန်းး�တွေ�ေကုို� အပြ�န်အလှန်် ကန့််�သတ််ပိိတ်သိိမ်းး�လိုု�က််တာာကြော��ာင့််� ကုုန်သွွယ််မုှု ပြ�တ်
တော�ာက််ခ့ဲ့�ရပြီး�း�၊ တော�ာင််သူူတွေ�ေနဲ့� ကုုန်သည််တွေ�ေအတွက်် ပျျက််စီးး�မှု အများ�း�ဆုံးး��၊ ဆုံးး��ရှုံးး��မှု ကြီး�း�မား�းတ့ဲ့�နှှစ််လ့ို့�� သတ််မှှတ််ပြော��ာဆိုု�ကြ�ပါါတယ််။ 	

သွွင်းး�ကုုန်၊ ပ့ို့��ကုုန်တွေ�ေအပေါ်�် ကျျသင့််�တဲ့� အကော�ာက််ခွွန််ကုို� တွွက််ချျက််ရာာမှာာ� အရင််က ဗဟိုု�ဘဏ် သတ််မှှတ််ဈေး�းန့ဲ့� တွွက််ချျက််ကော�ာက််ခံံ
နေ�ရာာကနေ� လာာမယ့််�နှှစ််သစ််မှာာ�တော့�့� ဇန််နဝါါရီီ ၁ ရက်ကစပြီး�း� ဗဟိုု�ဘဏ်ရ့ဲ့� ဈေး�းကွွက််ငွေေ�လဲဲနှုန်းး�နဲ့� ပြော��ာင်းး�လဲဲ အခွန််စည်းး�ကြ�ပ်သွားး��မှာာ� 
ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� စစ််ကော�ာင််စီီ လက်အော�ာက််ခံံ အကော�ာက််ခွွန််ဦးးစီးး�ဌာာနက သတင်းး�ထုုတ်ပါါတယ််။  

Dec 25 ။ စစ််အုုပ်စုုက အတုုအယော�ာင််ရွေး�း�ကော�ာက််ပွဲဲ� ကျျင်းး�ပလိုု�က််ရံုံ�န့ဲ့�  မြ�န််မာ့့�နွေ�ေဦးးတော်�်�လှန််ရေး�း ရပ်တန့််�သွားး��မှာာ�မဟုုတ်သလိုု� မြ�န််မာ့့�
ပြ�ဿနာာရ့ဲ့� ထွွက််ပေါ�ါက််လည်းး� မဟုုတ်ဘူးး�လို့�� အမျိုးး� ��သားး�ညီညွွတ််ရေး�း အတိုု�င််ပင််ခံံကော�ာင််စီီ(NUCC)န့ဲ့� အမျိုးး� ��သားး�ညီညွွတ််ရေး�း
အစိုးး��ရ(NUG)တ့ို့�� ပူးး�တွဲဲ� ကြေ��ညာာပါါတယ််။ 	

နိုု�င််ငံံတဝန်းး�မြို့�့��ပေါ�ါင်းး� ၂၅၀ နီးး�ပါးး�မှာာ� လက်နက်ကုို�င််ပဋိိပက္ခခတွေ�ေဖြ�စ််နေ�တ့ဲ့� မြ�န််မာာပြ�ည််မှာာ� နိုု�င််ငံံရ့ဲ့� စီးး�ပွား��းရေး�းမြို့�့��တော်�်�ရန်ကုုန်ဟာာ စစ််
ဘေး�းရှော�ာ�င််မြို့�့�� ဖြ�စ််လာာပြီး�း� ရွှေ့�့�ပြော��ာင်းး�သူတွေ�ေ များ�း�လာာတာာကြော��ာင့််� အိိမ်ခြံ�မြေ�ေ ဝယ််ရော�ာင်းး�တွေ�ေလက်ထဲဲ ကြို�ု�က််စျေး�း�ခေါ်�်တာာတွေ�ေဖြ�စ််၊ စျေး�း�
နုှုန်းး�တွေ�ေကလည်းး� ပံုံ�မှှန်် ဝယ််ငှား��းစျေး�း�တွေ�ေထက်် ၃ ဆနီးး�ပါးး�မြ�င့််�တက်သွားး��ခဲ့�ပါါတယ််။  

Dec 24 ။ ရခိုု�င််ပြ�ည််နယ််တွွင်းး� လက်နက်ကုို�င််ပဋိိပက္ခခတွေ�ေကြား�း� ပြီး�း�ခဲ့�တ့ဲ့� လပိုု�င်းး�အတွင်းး� ခန့််�မှန်းး�ခြေ�ေ လူူ ၃ သိိန်းး� ၆ သော�ာင်းး�လော�ာက််ထပ််
ပြီး�း� အိုးး��အိိမ်မ့ဲ့�ထွွက််ပြေး��းကြ�ရတဲ့�အတွက်် အခုုဆိုု�ရင်် နေ�ရပ်စွွန့််�ခွာာ�ထွက််ပြေး��းနေ�ရသူ အရေ�အတွက်် ၅ သိိန်းး� ၇ သော�ာင်းး� နီးး�ပါးး� ရှိိ�လာာကြော��ာင်းး� 
ကုုလသမဂ္ဂဂ လူူသားး�ချျင်းး�စာာနာာမုှုဆိုု�င််ရာာ ညှိိ�နှိုု�င်းး�ဆက်သွွယ််ရေး�းရုံးး�� UNOCHA က သတင်းး�ထုုတ်ပြ�န်ပါါတယ််။ 	

ရန်ကုုန်မြို့�့��မှာာ� ပေါ်�်တာာဆွဲဲ�တဲ့�သတင်းး�တွေ�ေကြော��ာင့််� ညဘက်မှာာ� အသွားး��အလာာနည်းး�ကုုန်ပြီး�း� ညဘက်ဖွွင့််�ရော�ာင်းး�ချျတ့ဲ့� အစား�းအသော�ာက််ဆိုု�င််
တွေ�ေ အရော�ာင်းး�ပါးး�သွားး��တဲ့�အပြ�င်် ဆိုု�င််တချို့့� ��က ပိိတ်ထားး�ရတဲ့�ထိိ ဖြ�စ််နေ�ခ့ဲ့�ပါါတယ််။  

Dec 23 ။ ထိုု�င်းး�-မြ�န််မာာနယ််စပ်၊ ကရင််ပြ�ည််နယ်် မြ�၀တီီခရိုု�င််၊ ရွှေ�ေက္ကိုု� �လ််မြို့�့��သစ််မှာာ� ချိုု� �င်းး�နိိစ််တွေ�ေက စပြီး�း� ကူးး�စက်တ့ဲ့� ကာာလဝမ်းး�ရော�ာဂါါ 
ဖြ�စ််ပွား��းနေ�တာာကြော��ာင့််� လူူနာာတချို့့� ��ကုို� ထိုု�င်းး�ဘက်က တာ့့�ခ််ခရိုု�င််ထဲဲက မယ််လမ၊ မဲဲဆော�ာက်် စတဲ့� ဆေး�းရံုံ�တွေ�ေကုို�ပ့ို့�� ကုုသနေ�ရသလိုု� ထိုု�င်းး�
ဘက်ကုို� ထပ််ကူးး�စက်ပြ�န့််�ပွား��းမှာာ� စိုးး��ရိိမ်ပြီး�း� နယ််စပ်တော�ာလမ်းး�တွေ�ေကုို�လည်းး� ထိုု�င်းး�ဘက်က တင်းး�ကျျပ််စွာာ� စစ််ဆေး�းနေ�ပါါတယ််။ မြ�န််မာာဘက်
က သေ�ဆုံးး��တာာတွေ�ေရှိိ�နေ�ပြီး�း� လူူ ၃၀၀ ထက််မနည်းး� ကူးး�စက်နေ�တာာပါါ။ 	

စစ််ကော�ာင််စီီတပ်ရော�ာ တော်�်�လှန််ရေး�းတပ်တွေ�ေမှာာ�ပါါ ဒရုုန်းး�တွေ�ေကုို� အဆင့််�မြှ�ှင့််�သုံးး��စွဲဲ�နေ�တာာကြော��ာင့််� လာာမယ့််�နှှစ််မှာာ� နည်းး�ပညာာတိုု�က််ပွဲဲ�တွေ�ေ 
ပိုု�တွေ့�့�လာာရနိုု�င််ကြော��ာင်းး� စစ််ရေး�းအကဲဲခတ််တွေ�ေက သုံးး��သပ််ပါါတယ််။  

Dec 22 ။ ရန်ကုုန်-မန္တတလေး�း အမြ�န််လမ်းး�မကြီး�း�ပေါ်�်မှာာ� ၁၁ လအတွင်းး� ယာာဉ််မတော်�်�တဆမှု ၁၈၉ မုှုကြော��ာင့််� လူူ ၈၇ ယော�ာက််ထိိ သေ�ဆုံးး��
ခ့ဲ့�ပြီး�း�၊ အမျိုးး� ��သားး� ၂ဝ၇ ယော�ာက််၊ အမျိုးး� ��သမီးး� ၁၃၁ ယော�ာက်် စုုစုုပါါင်းး� ၃၃၈ ယော�ာက််လည်းး� ထိိခိုု�က််ဒဏ်ရာာရခဲ့�ကြော��ာင်းး� DVB သတင်းး�အရ 
သိိရပါါတယ််။ 	

ချျင်းး�ပြ�ည််နယ််၊ မင်းး�တပ်မြို့�့��န့ဲ့� ကန်ပက််လက်မြို့�့��ကုို� သိိမ်းး�ပိုု�က််ပြီး�း�နော�ာက်် ချျင်းး�တော�ာင််ပိုု�င်းး�တခုုလုံးး��မှာာ� စစ််ကော�ာင််စီီတပ် ကင်းး�စင််သွားး��ပြီး�း� 
ချျင်းး�ပြ�ည််ရ့ဲ့�နယ််မြေ�ေ ၈၀ % ကုို� သိိမ်းး�ပိုု�က််ထိိန်းး�ချုု�ပ််နိုု�င််ပြီ�လ့ို့�� ချျင်းး�ကာာကွွယ််ရေး�း ပူးး�ပေါ�ါင်းး�တပ်ဖွဲ့့��တွေ�ေနဲ့� ချျင်းး�ကာာကွွယ််ရေး�းတပ်ဖွဲ့့��ဝင််တွေ�ေက 
ပြော��ာပါါတယ််။  

Dec 21 ။ ချိုု� �င််နား�းအစိုးး��ရက ဖော�ာက််လုုပ်ဖ့ို့�� ပြ�င််နေ�တ့ဲ့� မူူဆယ််-မန္တတလေး�း ရထားး�လမ်းး�ပိုု�င်းး�ပေါ်�်က မြို့�့��နယ််တွေ�ေကုို� စစ််ကော�ာင််စီီက အဓိိက
ပစ််မှှတ််ထားး� ဗုံးး��ကြဲ�ဲတိုု�က််ခိုု�က််နေ�တာာကြော��ာင့််� ၂လအတွင်းး� အရပ်သားး� ၂၀၀ ကျော်�်�� သေ�ဆုံးး��ခဲ့�ကြော��ာင်းး� ရှှမ်းး�လူ့့�အခွင့််�အရေး�းမဏ္ဍိုု�င််က သတင်းး�
ထုုတ်ပြ�န်ပါါတယ််။ 	

၂၀၂၄ ဒီီဇင််ဘာာ နှော�ာ�င်းး�ပိုု�င်းး�နဲ့� ၂၀၂၅  ပြ�က္ခခဒိိန်အတွင်းး� အစိုးး��ရရုံးး��ပိိတ်ရက်တွေ�ေ၊ အများ�း�ပြ�ည််သူူရုံးး��ပိိတ်ရက်တွေ�ေကုို� တဆက်တည်းး� ပိိတ်
ပေး�းမှာာ�ဖြ�စ််လ့ို့�� စနေ�နေ့�့တွေ�ေကုို� အစား�းထိုးး�� ရုံးး��တက်ရက်အဖြ�စ်် သတ််မှှတ််ကြော��ာင်းး� စစ််ကော�ာင််စီီက ကြေ��ညာာပါါတယ််။  

Dec 20 ။ မြ�န််မာာပြ�ည််မှာာ� ပြ�ည််တွွင်းး�၊ ပြ�ည််ပအန္တတရာာယ််တွေ�ေ ဝင််ရော�ာက််စွွက််ဖက်တာာ ကြုံ��နေ�ရကြော��ာင်းး� စစ််ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််ဗိုု�လ််ချုု�ပ််မှူးး��ကြီး�း� 
မင်းး�အော�ာင််လှိုု�င််က ပြော��ာတ့ဲ့�အပြ�င်် မြ�န််မာာ စစ််တပ်ဟာာ ဒီီမိုု�ကရေ�စီ ဘက်တော်�်�သားး� တော်�်�လှန််ရေး�းသမား�းတွေ�ေအတွက်် တိိတ်တဆိိတ်
သတင်းး�ပေး�းသူူလျှိုု� �တွေ�ေကြော��ာင့််� တပ်တွွင်းး� အက်ကြော��ာင်းး�လိုု�က််နေ�ကြော��ာင်းး� BBC က စံုံ�စမ်းး�သိိရှိိ�ပါါတယ််။ သတင်းး�ပေး�းစစ််သားး�တွေ�ေကုို� အပြ�င််
ဘက်က စိိမ်းး�ပြီး�း� အထဲဲက နီီနေ�လ့ို့�� "ဖရဲဲသီးး�တွေ�ေ"လ့ို့�� ခေါ်�် ကြ�ပါါတယ််။  	

အထိိန်းး�သိိမ်းး�ခံနေ�ရတဲ့� ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည််ဟာာ မြ�န််မာာပြ�ည်် အမျိုးး� ��သားး�ပြ�န်လည််သင့့်�မြ�တ််ရေး�းအတွက်် အရေး�းကြီး�း�တာာကြော��ာင့့်� ချျက််
ခြ�င်းး�ပြ�န်လှွှတ််ပေး�းဖ့ို့�� မြ�န််မာာစစ််ကော�ာင််စီီကုို� စင်္ကာာ�ပူနိုု�င််ငံံခြား�း�ရေး�းဝန််ကြီး�း� Dr.Vivian Balakrishnan က တော�ာင်းး�ဆိုု�လိုု�က််ပါါတယ််။  

Dec 19 ။ စစ််ကော�ာင််စီီဟာာ ဗိုု�လ််ချုု�ပ််ကြီး�း� တင််အော�ာင််စန်းး�ကုို� လက်ရှိိ�ကာာကွွယ််ရေး�းဝန််ကြီး�း�ရာာထူးး�ကနေ� ဖယ််ရှား��းလိုု�က််ပြီး�း� နိုု�င််ငံံတော်�်�ဝန််
ကြီး�း�ချုုု��ပ််ရုံးး�� ဝန််ကြီး�း�အဖြ�စ်် ပြော��ာင်းး�ရွှေ့�့�ခန့့်�အပ်တ့ဲ့�အပြ�င်် ကာာကွွယ််ရေး�းဝန််ကြီး�း�တာာဝန််ကုို� ကြ�ည်းး�၊ ရေ�၊ လေ� ညှိိ�နှိုု�င်းး�ကွပ််ကဲဲရေး�းမှူးး�� ဗိုု�လ််ချုု�ပ််
ကြီး�း� မော�ာင််မော�ာင််အေး�းကုို� ပြော��ာင်းး�လဲဲခန့့်�အပ်လိုု�က််ပါါတယ််။ 	

နေ�ရပ်ပြ�န်မရသေး�းဘဲဲ ၃ နှှစ််ကျော်�်��ကြာ�ာ ကုို�ယ််ထူူကုို�ယ််ထ စစ််ရှော�ာ�င််နေ�ရတဲ့� စစ််ကုို�င်းး�တိုု�င်းး�၊ ကလေး�းမြို့�့��နယ််၊ ရှား��းတော�ာရွာာ�မှာာ� စစ််ရှော�ာ�င််
နေ�သူူတွေ�ေအတွက်် စား�းနပ်ရိိက္ခာာ�၊ အနွေး�း�ထည််န့ဲ့� ခြုံ��စော�ာင််တွေ�ေ အရေး�းတကြီး�း�လိုု�အပ်နေ�ကြော��ာင်းး� စစ််ဘေး�းရှော�ာ�င််တွေ�ေက ပြော��ာပါါတယ််။ 

Dec 18 ။ ရခိုု�င််ပြ�ည််နယ််တော�ာင််ဘက်စွွန်းး�က ဂွွမြို့�့��ကုို� အာာရက္ခခတပ်တော်�်�(AA)က ထိုးး��စစ််ဆင််လာာတာာကြော��ာင့််� အာာဏာာသိိမ်းး�ပြီး�း�ထဲဲက 
စစ််ကော�ာင််စီီတပ် တော�ာက််လျှော�ာ�က်စိုးး��မိုးး��ထားး�နိုု�င််ခ့ဲ့�တ့ဲ့� ဧရာာဝတီီတိုု�င်းး�နား�းထိိ တိုု�က််ပွဲဲ�တွေ�ေနီးး�ကပ်လာာပါါတယ််။ 	

ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည််ရ့ဲ့�နေ�အိိမ်၊ ခြံ�အမှတ်် ၅၄  လေ�လံံတင််နိုု�င််ရေး�း ဒုုတိိယအကြိ�ိမ် လေ�လံံဈေး�း ဘီီလီီယံံ ၃၀၀ ကနေ� တရား�းလိုု� ဦးး
အော�ာင််ဆန်းး�ဦးးဘက်က ၁၀ ဘီီလီီယံံ လျှော့�့��ဈေး�းခေါ်�်လိုု�က််တ့ဲ့� လေ�လံံကြ�မ်းး�ခင်းး�ဈေး�း ၂၉၀ ကုို� တရား�းရုံးး��ဘက်က လက်မခံဘဲဲ ၃ ဘီီလီီယံံသာာ 
လျော့�့��ခွွင့််�ပေး�းလိုု�က််ပါါတယ််။  

Dec 17 ။ ကိုု�ရီးး�ယားး�ဘာာသာာစကားး� ကျွွမ်းး�ကျျင််မုှုစာာမေး�းပွဲဲ� EPS စနစ််န့ဲ့� အခုုနှှစ််ထဲဲမှာာ� လုုပ်သားး� တသော�ာင်းး�ကျော်�်��ကုို� ကုို�ရီးး�ယားး�နိုု�င််ငံံ 
စေ�လွှတ််သွားး��မယ််လ့ို့�� မြ�န််မာာအလုုပ်သမား�းရေး�းဌာာနက ပြော��ာပါါတယ််။ 	

မန္တတလေး�းတိုု�င်းး� မြ�င်းး�ခြံ�မြို့�့��မှာာ� ၃ ရက်အတွင်းး� လူူငယ်် ၂၀ ကျော်�်��ဟာာ စစ််ကော�ာင််စီီ ထော�ာက််ခံံသူူ ပျူူ�စော�ာထီးး�တွေ�ေက ဖမ်းး�ဆီးး�ခေါ်�်ဆော�ာင််ခံံရ
တ့ဲ့�အပြ�င်် အခြား�း�မြို့�့��နယ််တွေ�ေမှာာ�လည်းး� လူူငယ််အများ�း�အပြား�း�ဖမ်းး�ဆီခံံနေ�ရကြော��ာင်းး� VOA သတင်းး�က ဖော်�်�ပြ�ပါါတယ််။  

Dec 16 ။ ၂၀၂၄ အတွင်းး� မြ�န််မာာပြ�ည််မှာာ� ငွေေ�ကြေး��းဖော�ာင်းး�ပွမုှုတွေ�ေ၊ ကုုန်ဈေး�းနုှုန်းး�အဆမတန်ကြီး�း�မြ�င့််�မှုတွေ�ေ ကြုံ��ခ့ဲ့�ရသလိုု�၊ လာာမယ့််� ၂၀၂၅ 
မှာာ�လည်းး� ဒီီအတိုု�င်းး�ဆက်သွားး��ရင်် ဆင်းး�ရဲဲမွဲဲ�တေ�မှုတွေ�ေနဲ့� ငတ်မွွတ််ခေါ�ါင်းး�ပါးး�ဘေး�း ရင််ဆိုု�င််ရနိုု�င််ကြော��ာင်းး� စီးး�ပွား��းရေး�းကျွွမ်းး�ကျျင််သူူတွေ�ေက ခန့််�မှန်းး�
ထားး�ပါါတယ််။ 	

ပြ�ည််တွွင်းး�ပဋိိပက္ခခန့ဲ့� တိုု�က််ပွဲဲ�တွေ�ေ ပိုု�ကျျယ််ပြ�န့််�လာာတာာန့ဲ့�အမျှှ လာာမယ့််� ၂၀၂၅ မှာာ� မြ�န််မာာပြ�ည််တွွင်းး� နေ�ရပ်စွွန့််�ခွာာ�ရွှေ့�့�ပြော��ာင်းး�နေ�ထိုု�င််ရသူ 
ဦးးရေ� ၄ သန်းး�ခွဲဲ�ထိိ ထပ််တိုးး��လာာနိုု�င််ကြော��ာင်းး� ကုုလသမဂ္ဂဂက သတင်းး�ထုုတ်ပြ�န်ပါါတယ််။  

Dec 15 ။ ရခိုု�င််ပြ�ည််နယ််ထဲဲမှာာ� စစ််ကော�ာင််စီီတပ်န့ဲ့� တိုု�က််ပွဲဲ�ပြ�င်းး�ထန််နေ�တ့ဲ့� အာာရက္ခခတပ်တော်�်�(AA)အပါါအဝင်် မြော��ာက််ပိုု�င်းး�ညီနော�ာင််
မဟာာမိိတ်အဖွဲ့့��တွေ�ေအနေ�န့ဲ့� လက်နက်စွွန့််�ဖို့�� စစ််ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်် ဗိုု�လ််ချုု�ပ််မှူးး��ကြီး�း� မင်းး�အော�ာင််လှိုု�င််က ပြော��ာပြီး�း�ချိိ�န် မှာာ�ပဲဲ ရခိုု�င််ပြ�ည််နယ််တော�ာင််
ပိုု�င်းး� စစ််တပ်ရ့ဲ့� စစ််ဆင််ရေး�းကွွပ််ကဲဲမှု ဌာာနချုု�ပ််တခုုဖြ�စ််တ့ဲ့� တော�ာင််ကုုတ်အခြေ�ေစိုု�က်် စကစတပ်၊ အမှတ်် ၅ စစ််ဆင််ရေး�းကွွပ််ကဲဲမှု
ဌာာနချုု�ပ််(စကခ ၅)ကုို� အပြီး�း�သတ်် သိိမ်းး�လိုု�က််ကြော��ာင်းး� အာာရက္ခခတပ်တော်�်�(AA)က ပြော��ာပါါတယ််။ 	

လက်ရှိိ�ဖြ�စ််ပွား��းနေ�တ့ဲ့� စစ််ပွဲဲ�တွေ�ေမှာာ� လေ�ကြော��ာင်းး�စွမ်းး�အားး�ဟာာ စစ််ပွဲဲ�အော�ာင််နိုု�င််ရေး�းအတွက်် အဓိိကအရေး�းပါါနေ�တာာကြော��ာင့််� လေ�တပ်ကုို� 
အပြ�ည့််�အဝသုံးး��ဖို့�� ပြော��ာင်းး�လဲဲရမယ််လ့ို့�� စစ််ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်် ဗိုု�လ််ချုု�ပ််မှူးး��ကြီး�း� မင်းး�အော�ာင််လှိုု�င််က ပြော��ာခ့ဲ့�ပြီး�း�၊ တိုု�င်းး�ပြ�ည််အနှံ့့�� တိုု�က််ပွဲဲ�ဖြ�စ််တ့ဲ့�နေ�ရာာ
တွေ�ေအပြ�င်် အရပ်သားး�နေ�ထိုု�င််ရာာတွေ�ေကုို�ပါါ လေ�ကြော��ာင်းး�တိုု�က််ခိုု�က််မုှုတွေ�ေ တိုးး��မြ�င့််�နေ�ပါါတယ််။  

Dec 14 ။ မန္တတလေး�းတိုု�င်းး�၊ မိုးး��ကုုတ်မြို့�့��မှာာ� လေ�ကြော��ာင်းး�ဗုံးး��ကြဲ�ဲ ခံံရပြီး�း�နော�ာက်် အင််တာာနက်န့ဲ့� ဖုုန်းး�လိုု�င်းး�တွေ�ေကုို� ပိိတ်
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တလအတြင္းထူးျခားသတင္းကို 
မူရင္းအာေဘာ္အတိုင္း Fair use 

ေဖၚျပျခငး္ျဖစ္သည္။
Trump says H-1B visa program is 

'great' amid MAGA feud over tech 
workers 

Dec 28 | https://tinyurl.com/3n8vpb2t
President-elect Donald Trump 

weighed in on a simmering feud 
among MAGA allies over H-1B 
worker visas, telling the New York 
Post that he supports the program, 
according to the outlet.
Trump told the New York Post 

that he has “always liked the vi-
sas.” The H-1B visa program al-
lows employers to temporarily hire 
non-U.S. citizens for highly skilled 
jobs.

Syria says ex-rebel groups agree to 
integrate under Defence Ministry

Dec 24 | https://tinyurl.com/3cmw6neh
Syria’s de facto leader Ahmed al-

Sharaa has reached an agreement 
with rebel factions to come togeth-
er as one force under the Defence 
Ministry, according to the new Syr-
ian general administration.
However, the Kurdish-led and 

United States-backed Syrian 
Democratic Forces (SDF) group 
in northeastern Syria is not part of 
the deal just announced.

Another Russian Ally is Struggling 
to Keep Power After Syria Collapse

Dec 23 | https://tinyurl.com/432wp9pa
The military junta ruling Myanmar, 

an ally of Russia which also has 
close ties to China, has suffered 
a series of major military losses to 
insurgents in the western Rakhine 
and Chin states in recent days that 
have highlighted its weakening 
hold in the Southeast Asian coun-
try.

New Asian undersea cable ready to 
operate
Japan-Singapore connection links 

to other countries to support band-
width-intensive applications

Dec 19 | https://tinyurl.com/3da5877s
HANOI - A new undersea fibre-op-

tic cable connecting Japan to 
Singapore with branches to other 
Asian countries is ready for oper-
ation this month, one of the devel-
opers said on Thursday.
The cable will have branches to 

Thailand, Vietnam, Hong Kong, 
China and the Philippines.

UN warns Syria war ‘has not ended’, 
urges ‘inclusive’ political process

Dec 17 | https://tinyurl.com/3bkemt8e
The United Nations special en-

voy for Syria has warned that the 
war “has not ended yet” despite 
the removal of President Bashar 
al-Assad by opposition fighters, 
highlighting clashes between Turk-
ish-backed armed groups and 
Kurdish fighters in the north of the 
country.
“There have been significant hos-

tilities in the last two weeks, before 
a ceasefire was brokered,” Geir 
Pedersen told the UN Security 
Council in New York on Tuesday, 
warning that a military escalation 
could be “catastrophic”.

Malaysia PM appoints Thai heavy-
weight Thaksin his adviser on ASEAN
Dec 16 | https://tinyurl.com/489d-

k6mk
KUALA LUMPUR, Dec 16 (Re-

uters) - Malaysian Prime Minis-
ter Anwar Ibrahim on Monday 
appointed Thailand's billionaire 
political heavyweight and former 
premier Thaksin Shinawatra as 
his personal adviser for when he 
becomes chair of Southeast Asia's 
regional bloc next year.
Anwar said Thaksin's role during 

his leadership of the Association of 
Southeast Asian Nations will be in 
an informal capacity, alongside ad-
visors from several of the bloc's 10 
member states.

Germany should pull out of Nato, 
says leader of far-right AfD

Dec 16 | https://tinyurl.com/3hvwck4u
The leader of Germany’s hard-

right nationalist party has said that 
to protect European interests, in-
cluding those of Russia, his coun-
try should pull out of Nato unless 
it becomes less dominated by the 
United States.
Tino Chrupalla, co-leader of Al-

ternative for Germany (AfD), which 
is polling ahead of the chancellor 
Olaf Scholz’s Social Democrats, 
accused Nato of representing the 
military interests of the US rather 
than those of European countries.

South Korea court begins Yoon's 
impeachment trial process

Dec 15 | https://tinyurl.com/yzvm6sk6
South Korea's constitutional court 

has begun trial proceedings for the 
impeachment of President Yoon 
Suk Yeol, who was suspended for 
declaring martial law and plunging 
his country into political turmoil.
The court now has six months to 

decide whether to remove Yoon or 
reinstate him.

Taylor Swift’s Eras Tour Grand To-
tal: A Record $2 Billion

Dec 9 | https://tinyurl.com/5n7s2h34
For the last 21 months, Taylor 

Swift’s Eras Tour has been the big-
gest thing in music — a phenome-
non that has engulfed pop culture, 
dominated news coverage and 
boosted local economies around 
the world.
Through its 149th and final 

show, which took place in Van-
couver, British Columbia, on Sun-
day, Swift’s tour sold a total of 
$2,077,618,725 in tickets.

Why are Chinese defence firms 
missing out on global arms sale 
surge as US keeps crown?

Dec 2 | https://tinyurl.com/zy2pv84y
Chinese defence companies saw 

their lowest annual revenue growth 
in four years amid a domestic eco-
nomic slowdown while global arms 
sales continued to grow, fuelled by 
demand from the wars in Ukraine 
and the Middle East, a Swedish 
think tank report said.

Trump threatens 100% tariff on 
BRICS countries if they pursue cre-
ating new currency

Dec 1 | https://tinyurl.com/yescr57x
President-elect Donald Trump 

said he would require countries 
that are part of BRICS — a Chi-
na- and Russia-backed group of 
emerging economies — to commit 
to not creating new currency or 
face 100% tariffs during his admin-
istration.

US suspends strategic partnership 
with Georgia after EU membership 
talks halted

Nov 30 | https://tinyurl.com/yc749hn9
The United States suspended its 

strategic partnership with Geor-
gia on Saturday, condemning the 
country’s decision to pause its ef-
forts toward accession to the Euro-
pean Union amid unprecedented 
protests against the move.

Thai Legislation Threatens Exiles 
from Myanmar: Rights Groups

Nov 28 | https://tinyurl.com/mupvbc89
Thailand’s proposed “Associa-

tions and Foundations” legislation 
threatens civil society organiza-
tions (CSOs) and media exiles 
from Myanmar based in the previ-
ously tolerant kingdom, according 
to rights groups.
Numerous CSOs and media 

outlets fled to Thailand after the 
February 2021 coup in Myanmar 
as the military regime oppressed 
media freedom, human rights work 
and humanitarian aid.

ICC prosecutor requests arrest war-
rant for the head of Myanmar’s mili-
tary regime’s

Nov 27 | https://tinyurl.com/23bk9e37
THE HAGUE (AP) — The Interna-

tional Criminal Court’s chief prose-
cutor asked judges on Wednesday 
to issue an arrest warrant for the 
head of Myanmar’s military regime 
for crimes committed against the 
country’s Rohingya Muslim minori-
ty.
Senior Gen. Min Aung Hlaing, 

who seized power from elected 
leader Aung San Suu Kyi in 2021, 
is accused of crimes against hu-
manity for the persecution of the 
Rohingya.

Foreign Ministry Spokesperson 
Mao Ning’s Regular Press Confer-
ence on November 26, 2024
Mao Ning: As a friendly neigh-

bor, China has been paying close 
attention to what is happening 
in Myanmar and the situation 
in northern Myanmar. We firmly 
oppose wars and turbulence in 
Myanmar and sincerely hope that 
stability will be restored soon in 
the country. We have been urging 
all parties to the conflict in north-
ern Myanmar to stop the fighting, 
resolve issues through dialogue 
and consultation, and jointly bring 
about a soft landing of the situa-
tion in northern Myanmar.  China 
will continue to actively promote 
talks for peace and provide sup-
port and assistance to Myanmar’s 
peace process to the best of our 
capability.

ထားး�တာာကြော��ာင့််� သတင်းး�၊ ဆက်သွွယ််ရေး�းန့ဲ့� ငွေေ�ကြေး��းလွှဲဲ�ပို့��တာာမျိုးး� ��တွေ�ေ ခက််ခဲဲနေ�ကြော��ာင်းး� မြို့�့��ခံံတွေ�ေက ပြော��ာပါါတယ််။ 	
ဆံံတော်�်�ရှင််ကျိုု� �က််ထီးး�ရိုးး��စေ�တီကုို� ပြ�ည််တွွင်းး� ဘုုရား�းဖူးး�သူတွေ�ေ လာာရော�ာက််မုှု များ�း�ပြား�း�နေ�ပြီး�း� ၂၀၂၅ ဇန််နဝါါရီီထိိ ဟိုု�တယ််အခန်းး�တွေ�ေ ပြ�ည့််�

နေ�ခ့ဲ့�ပါါတယ််။  
Dec 13 ။ ၂၀၂၄ ခုုနှှစ််မှာာ� မြ�န််မာာတပြ�ည််လုံးး��အတိုု�င်းး�အတာာန့ဲ့� ဘိိန်းး�စိုု�က််ပျိုးး� ��မှု ဟက််တာာ ၄၅,၀၀၀ ကျော်�်��ရှိိ�နေ�ပြီး�း� အဲဲဒီီပမာာဏရ့ဲ့� ၉၀ % နီးး�ပါးး�

ဟာာ ရှှမ်းး�ပြ�ည််နယ််မှာာ� စိုု�က််ပျိုးး� ��တာာဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� (၂၀၂၄) မြ�န််မာာဘိိန်းး�စစ််တမ်းး� အစီရင််ခံံစာာကုို� UNODC  ရုံးး��က မနေ့�့က ထုုတ်ပြ�န်ခ့ဲ့�ပါါတယ််။ 
စစ််ကော�ာင််စီီဘက်က စစ််မုှုထမ်းး�သင််တန်းး� အပတ််စဉ်် ၉ ဖွွင့့်�ဖ့ို့�� အခုုလဆန်းး�ပိုု�င်းး�က,စ တိုု�င်းး�နဲ့�ပြ�ည််နယ််တွေ�ေမှာာ� စစ််သားး�စုုဆော�ာင်းး�မှုအတွက်် 

ဒေေသအုုပ်ချုု�ပ််ရေး�း အာာဏာာပိုု�င််တွေ�ေက ဖိိအားး�ပေး�းမုှုတွေ�ေရှိိ�နေ�ပြီး�း� လူူငယ််တွေ�ေကုို� ပစ််မှှတ််ထားး� ဖမ်းး�ဆီးး�မှုတွေ�ေ ပိုု�လုုပ်ဆော�ာင််နေ�ခ့ဲ့�ကြော��ာင်းး� 
BBC သတင်းး�က ဖေါ်�် ပြ�ပါါတယ််။  

Dec 12 ။ လာာမယ့််�ဘဏ္ဍာာနှှစ််ကုုန် ၂၀၂၅ မတ်လအထိိ မြ�န််မာ့့�စီးး�ပွား��းရေး�းခန့့်�မှှန်းး�ချျက််ဟာာ အနုုတ် ၁ % အထိိဖြ�စ််သွားး��မယ််လ့ို့�� ကမ္ဘာ့့��ဘဏ်
က ထုုတ်ပြ�န်သတိိပေး�းလိုု�က််တ့ဲ့�အပြ�င်် နိုု�င််ငံံအတွင်းး� မြို့�့��နယ််စုုစုုပေါ�ါင်းး�ရ့ဲ့�ထက််ဝက််ခန့််�က ပဋိိပက္ခခအခြေ�ေအနေ�န့ဲ့� ရင််ဆိုု�င််နေ�ရတာာကြော��ာင့််� 
နယ််စပ်ကုုန်စည််ကူးး�သန်းး�ရော�ာင်းး�ဝယ််မုှုကုို� ဆက်လက်အကျိုးး� ��သက််ရော�ာက််နေ�မယ််လ့ို့�� ကမ္ဘာာ�ဘဏ်က သတင်းး�ထုုတ်ပြ�န်ခ့ဲ့�ပါါတယ််။ 	

မြ�န််မာာ - ဘင်္ဂဂလားး�ဒေ့့�ရှ််�နယ််စပ်မှာာ�ရှိိ�တဲ့� မော�ာင််တော�ာန့ဲ့� ဘူးး�သီးး�တော�ာင််မြို့�့�� ၂မြို့�့��လုံးး�� အာာရက္ခခတပ်တော်�်�(AA)ရ့ဲ့� ထိိန်းး�ချုု�ပ််မုှုအော�ာက်် ရော�ာက််
ရှိိ�သွားး��ခဲ့�ပြီ� ဖြ�စ််ပါါတယ််။  

Dec 11 ။ အရေး�းပေါ်�် လူူသားး�ချျင်းး�စာာနာာထော�ာက််ထားး�မှုအကူအညီလိုု�အပ်နေ�တ့ဲ့� နိုု�င််ငံံ ၂၀ ထဲဲမှာာ� မြ�န််မာာပြ�ည််က ဆူူဒန်န့ဲ့� ပါါလက်စတိုု�င်းး�
အပြီး�း� တတိိယနေ�ရာာမှာာ� ရှိိ�နေ�ကြော��ာင်းး� နိုု�င််ငံံတကာာကူူညီီကယ််ဆယ််ရေး�းကော်�်�မတီ(IRC) သတင်းး�ထုုတ်ပြ�န်မုှုအရ သိိရပါါတယ််။ 	

ရန်ကုုန်မြို့�့��မှာာ� နေ�စရိိတ်၊ စား�းစရိိတ် ကြီး�း�မြ�င့််�လာာတာာကြော��ာင့််� အဆော�ာင််န့ဲ့� စား�းသော�ာက််ရေး�း စီီစဥ်ပေး�းတ့ဲ့�အလုုပ်တွေ�ေကုို� ရွေး�း�ချျယ််မုှုများ�း�လာာ
ကြော��ာင်းး� ဒေေသခံံတွေ�ေထံက သိိရပါါတယ််။  

Dec 10 ။ မြ�န််မာာပြ�ည််စီးး�ပွား��းရေး�းဟာာ ဒီီနှှစ််ဘဏ္ဍာာနှှစ််မှာာ� ၁ % ကျျဆင်းး�နိုု�င််ကြော��ာင်းး� ကမ္ဘာ့့��ဘဏ်က ခန့််�မှန်းး�ထားး�ပြီး�း� လက်နက်ကုို�င််ပဋိိပက္ခခ
တွေ�ေ ရင််ဆိုု�င််နေ�ရတဲ့�အပြ�င်် မကြာ�ာခင််လပိုု�င်းး�က ရေ�လွှမ်းး�မိုးး��မှုဘေး�းဒဏ်တွေ�ေ ထပ််ကြုံ��ခ့ဲ့�ရတဲ့� မြ�န််မာ့့�စီးး�ပွား��းရေး�းဟာာ ခန့််�မှန်းး�ချျက််တွေ�ေနဲ့� ကွဲဲ�လွဲဲ�
ပြီး�း� နော�ာက််ထပ်် ကျျဆင်းး�နိုု�င််ခြေ�ေရှိိ�နေ�ကြော��ာင်းး� သတိိပေး�းထားး�ပါါတယ််။ 	

စစ််ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်် ဗိုု�လ််ချုု�ပ််မှူးး��ကြီး�း�မင်းး�အော�ာင််လှိုု�င််ဟာာ ဒီီနှှစ််အတွင်းး� မိိတ္ထီီ�လာ ာမြို့�့��ကုို� ၄ ကြိ�ိမ်အထိိသွားး��ရော�ာက််ခ့ဲ့�ပြီး�း� နေ�ပြ�ည််တော်�်�လိုု� စံံပြ�
မြို့�့��ဖြ�စ််အော�ာင်် လုုပ်မယ််လ့ို့��  ထုုတ်ပြော��ာထားး�ပါါတယ််။  

Dec 09 ။ စစ််မုှုထမ်းး� အပတ််စဥ်(၈) အတွက်် တပ်သားး�လိုု�အပ်နေ�တာာကြော��ာင့််� နည်းး�လမ်းး�မျိုးး� ��စုံ� သုံးး��ပြီး�း� လူူငယ််တွေ�ေကုို� ဖမ်းး�ဆီးး�ခေါ်�်ဆော�ာင််
နေ�တာာကြော��ာင့််� လူူငယ််တွေ�ေနဲ့� ပြ�ည််သူူအများ�း�စုု စိုးး��ရိိမ်ပူူပန််နေ�ကြ�ရကြော��ာင်းး� သိိရပါါတယ််။ 	

မြ�န််မာာပြ�ည််အပါါအဝင်် ကမ္ဘာာ�တလွှားး��က စစ််ဖြ�စ််နေ�တ့ဲ့�နေ�ရာာတွေ�ေမှာာ� ခရစ္စစမတ်ကာာလ မတိုု�င််ခင်် အပစ််အခတ််ရပ်စဲဲကြ�ဖို့�� ပုုပ်ရဟန်းး�မင်းး�ကြီး�း�
က တိုု�က််တွွန်းး�လိုု�က််ပါါတယ််။  

Dec 08 ။ ချိုု� �င်းး�နား�း - မြ�န််မာာ နယ််စပ်အနီးး�မှာာ� ဝပြ�ည််သွေး�း�စည်းး�ညီညွွတ််ရေး�းပါါတီီ/တပ်မတော်�်� (UWSP/UWSA)န့ဲ့� လော�ာက််ကုို�င််မြို့�့��ကုို� 
ထိိန်းး�ချုု�ပ််ထားး�တဲ့� ကိုးး��ကန့််�တပ်(MNDAA)တ့ို့�� ကုုန်စည််တင််သွွင်းး�ခွင့််� အပြ�န်အလှန်် ပိိတ်ထားး�တာာကြော��ာင့််� ဒေေသခံံတွေ�ေ စား�းဝတ််နေ�ရေး�း 
အခက််ကြုံ��နေ�ခ့ဲ့�ရပါါတယ််။ 	

ရန်ကုုန်မှာာ� လျှှပ််စစ််မီးး�ပျျက််ချိိ�န်  ပိုု�များ�း�လာာပြီး�း� ဂျိူး�း ��ဖြူ�ူရေ� ရရှိိ�မှုလည်းး� နည်းး�ပါးး�လာာတာာကြော��ာင့််� ပြ�ည််သူူတွေ�ေ အခက််အခဲဲကြုံ��နေ�ကြ�ရကြော��ာင်းး� 
ရန်ကုုန်မြို့�့��ခံံတွေ�ေက ပြော��ာပါါတယ််။  

Dec 07 ။ မြ�န််မာ့့�အရေး�း ရှေ့�့�ဆက်မဟာာဗျူူ�ဟာာအတွက်် US အစိုးး��ရတာာဝန််ရှိိ�သူတွေ�ေနဲ့� တွေ့�့�ဆံုံ�ဆွေး�း�နွေး�း�ဖို့�� ကြိုး�း��စား�းနေ�ကြော��ာင်းး� အမျိုးး� ��သားး�
ညီီညွွတ််ရေး�းအစိုးး��ရ(NUG)ဝန််ကြီး�း� ဒေါ�ါက််တာာဆာာဆာာက ပြော��ာပါါတယ််။ 	

အိိန္ဒိ�ယနိုု�င််ငံံက လူူသားး�ချျင်းး�စာာနာာထော�ာက််ထားး�မှုအကူအညီအနေ�န့ဲ့� ဆန်တန်ချိိ�န်  ၂,၂၀၀ ကုို� မြ�န််မာာပြ�ည််ထံံ ပေး�းပ့ို့��ခ့ဲ့�ကြော��ာင်းး� မြ�န််မာာ
ပြ�ည််ဆိုု�င််ရာာ အိိန္ဒိ�ယသံရုံးး��က ပြော��ာပါါတယ််။  

Dec 06 ။ မြ�န််မာာပြ�ည််ဟာာ လူူဦးးရေ�နည်းး�ပါးး�တဲ့� နိုု�င််ငံံဖြ�စ််ပြီး�း� ပြ�ည််ပနိုု�င််ငံံတွေ�ေကုို� သွားး��ရော�ာက််အလုုပ်လုုပ်ကုို�င််မုှုတွေ�ေ များ�း�လာာတာာကြော��ာင့််� 
အလုုပ်လုုပ်နိုု�င််မယ့််�စွမ်းး�အားး�တွေ�ေ လျော့�့��သွားး��ကြော��ာင်းး� စစ််ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််ဗိုု�လ််ချုု�ပ််မှူးး��ကြီး�း� မင်းး�အော�ာင််လှိုု�င််က မနေ့�့က ပြော��ာခ့ဲ့�ပါါတယ််။ 	

စစ််ကော�ာင််စီီတပ်က စစ််မုှုထမ်းး� အပတ််စဉ်် ၈ အတွက််  တပ်သားး�သစ််စုုဆော�ာင်းး�ဖို့�� ရန်ကုုန်၊ မြို့�့��နယ််တချို့့� ��မှာာ� အတင်းး�အကျျပ်် လုုပ်ဆော�ာင််
နေ�တာာတွေ�ေကြော��ာင့််� ဒေေသခံံ လူူငယ််တွေ�ေ စိုးး��ရိိမ်နေ�ကြ�ပါါတယ််။  

Dec 05 ။ မြ�န််မာ့့�ရိုးး��ရာာ နှှစ််သစ််ကူးး�အတာာသင်္ကြ�ြန်ပွဲဲ�တော်�်�ကုို� ယူူနက်စကုို�ရ့ဲ့� ၁၉ ကြိ�ိမ်မြော��ာက်် ကမ္ဘာာ�ဒြ�ပ်မ့ဲ့�ယဥ်ကျေး�း�မှုညီီလာာခံံကနေ� ကမ္
ဘာ့့�ဒြ�ပ်မ့ဲ့�ယဥ်ကျေး�း�မှုစာာရင်းး� (ICH) စာာရင်းး�ဝင််အဖြ�စ််သတ််မှှတ်် ကြေ��ညာာခ့ဲ့�ပါါတယ််။ မြ�န််မာ့့�အတာာသင်္ကြ�ြန်ပွဲဲ�တော်�်�ဟာာ ရေ�ပက််ကစား�းတာာ 
တခုုတည်းး�မဟုုတ်ဘဲဲ တခြား�း�လေး�းနက်တ့ဲ့� အဓိိပ္ပာာ�ယ််ပြ�ည့််�ဝမုှုတွေ�ေ ပါါဝင််ပြီး�း� သင်္ကြ�ြန်သင်္ကေ�ေတတွေ�ေထဲဲ အစား�းအသော�ာက်် စတုုဒိိသာာ ကျွေး�း�
တာာ၊ မုုန့််�လုံးး��ရေ�ပေါ်�်န့ဲ့� ရွှေ�ေရင််အေး�း၊ သင်္ကြ�ြန်ထမင်းး� စတဲ့� ရိုးး��ရာာမုုန့််�တွေ�ေကုို� ကျွေး�း�ကြ�တာာပါါ။ 	

လျှှပ််စစ််ဓာာတ််အားး�ထုုတ်လုုပ်မုှု ကျျဆင်းး�လာာလ့ို့�� ရန်ကုုန်မြို့�့��ရ့ဲ့� မြို့�့��နယ််အများ�း�စုုမှာာ� လျှှပ််စစ််မီးး�ဖြ�တ်တော�ာက််ချိိ�န်  ပိုု�များ�း�လာာနေ�ပြီး�း� ရေ�ပြ�တ်လပ်
မုှုတွေ�ေလည်းး� ကြုံ��နေ�ရကြော��ာင်းး� သိိရပါါတယ််။  

Dec 04 ။ စစ််ကော�ာင််စီီကဖွင့််�လှစ််တ့ဲ့� အွွန််လိုု�င်းး�ထီက ထီီပေါ�ါက််သူူတချို့့� �� ဆုုငွေေ�မရတဲ့� ဖြ�စ််ရပ်တွေ�ေ ရှိိ�နေ�တယ််လ့ို့�� ကုို�ယ််တိုု�င််ကြုံ��တွေ့�့�ရသူ
တွေ�ေက ပြော��ာပါါတယ််။ 	

အရပ်ဘက် လူူမုှုကူူညီီကယ််ဆယ််ရေး�း ပရဟိိတလုုပ်ဆော�ာင််မယ့််�အသင်းး�တွေ�ေဟာာ ၂၀၂၄ နိုု�ဝင််ဘာာကစပြီး�း� ပြ�ည််ထော�ာင််စုု၊ တိုု�င်းး�၊ ခရိုု�င််၊ 
မြို့�့��နယ််အလိုု�က်် မှှတ််ပံုံ�တင််ကြေး��းတွေ�ေကုို� စစ််ကော�ာင််စီီက ကျျပ််သိိန်းး�ရာာချီီ�ပေး� းသွွင်းး�ခိုု�င်းး�ကြော��ာင်းး� အသင်းး�တွေ�ေက ပြော��ာပါါတယ််။ ဒီီဇင််ဘာာလထဲဲ
မှာာ� တရား�းဝင််မှှတ််ပံုံ�တင််ခ့ဲ့�တ့ဲ့� အသင်းး�တွေ�ေထဲဲမှာာ� တိုု�င်းး�အဆင့််�အသင်းး�တွေ�ေက ကျျပ််ငွေေ� သိိန်းး� ၅၀၀၊ ပြ�ည််ထော�ာင််စုုအဆင့််� အသင်းး�တွေ�ေက သိိန်းး� 
၁,၀၀၀၊ ခရိုု�င််အဆင့််�က သိိန်းး� ၃၀၀၊ မြို့�့��နယ််အဆင့််�က သိိန်းး� ၁၅၀ အထိိ ဘဏ်စာာအုုပ်ထဲဲ ပိုု�က််ဆံံပမာာဏ ရှိိ�နေ�ရကြော��ာင်းး� သိိရပါါတယ််။ 	  

Dec 03 ။ ရခိုု�င််ပြ�ည််နယ််မှာာ� ယခုုနှှစ်် စပါးး�အထွက််နုှုန်းး� ကျျဆင်းး�ကြော��ာင်းး� လယ််ယာာလုုပ်ကုို�င််သူူတွေ�ေထံက သိိရပါါတယ််။ ရခိုု�င််မှာာ� အခုု 
၂၀၂၄ မိုးး��စပါးး�စိုု�က််ပျိုးး� ��ချိိ�န် အတွင်းး� မြေ�ေသြ�ဇာာ ၅၀ ကီီလိုု�ဂရမ် တအိိတ်ကုို� ကျျပ်် ၆ သိိန်းး�ကနေ� ၈ သိိန်းး�ထိိ စျေး�း�ရှိိ�ခဲ့�တာာကြော��ာင့််� လယ််ယာာ
လုုပ်ကုို�င််သူူတွေ�ေ မြေ�ေသြ�ဇာာ လိုု�အပ်သလော�ာက်် အသုံးး��ပြု�ုနိုု�င််မုှု မရှိိ�ခဲ့�တာာပါါ။ 	

မြ�န််မာာပြ�ည််မှာာ� မြွေ�ေ�ကုို�က််ခံံရတဲ့� ဖြ�စ််စဉ််တွေ�ေ ပိုု�များ�း�လာာပြီး�း� မြွေ�ေ�ဆိိပ်ဖြေ�ေဆေး�းရဖို့�� အခက််အခဲဲတွေ�ေ ရှိိ�နေ�တာာကြော��ာင့််� သေ�ဆုံးး��တာာတွေ�ေလည်းး� 
ရှိိ�နေ�ခ့ဲ့�ပါါတယ််။  

Dec 02 ။ မြ�န််မာာပြ�ည််မှာာ� စစ််အာာဏာာသိိမ်းး�ပြီး�း�နော�ာက်် စီးး�ပွား��းရေး�းကျျဆင်းး�လာာလ့ို့�� လုုပ်ငန်းး�တွေ�ေ ပိိတ်သိိမ်းး�တာာ၊ လုုပ်ငန်းး�ချုံ့့� ��ပြီး�း� လုုပ်သားး�
အင််အားး�လျှော့�့��တာာ၊ လုုပ်ငန်းး�အသစ််တိုးး��ချဲ့့� �မုှု လျော့�့��နည်းး�လာာတာာကြော��ာင့််� လုုပ်သားး�အသစ်် ခေါ်�်ယူူတာာတွေ�ေ ကျျဆင်းး�နေ�ခ့ဲ့�ပါါတယ််။ ပြ�ည််တွွင်းး�
အလုုပ်အကုို�င််ရှာာ�ဖွေ�ေရေး�း အေ�ဂျျင််စီီတချို့့� ��လည်းး� လုုပ်ငန်းး�ရပ်ဆိုု�င်းး�လိုု�က််ရတာာတွေ�ေ ရှိိ�ခဲ့�ပါါတယ််။ 	

စစ််အာာဏာာသိိမ်းး� ၃ နှှစ််ကျော်�်��ကာာလအတွင်းး� လူူမုှုကွွန််ရက်ပေါ်�်မှာာ� စစ််ကော�ာင််စီီကုို� ဆန့််�ကျျင််ဝေ�ဖန်ပြီး�း� လူူထုုလှုပ််ရှား��းမုှုတွေ�ေနဲ့� တော်�်�လှန််ရေး�း
အဖွဲ့့��အစည်းး�တွေ�ေကုို� ထော�ာက််ခံံအားး�ပေး�းတ့ဲ့� ရေး�းသားး�မှု၊ ပြော��ာဆိုု�ဆက်သွွယ််မုှုတွေ�ေကြော��ာင့််� ဖမ်းး�ဆီးး�ခံရသူပေါ�ါင်းး� ၁,၈၀၀ ကျော်�်��ထိိ ရှိိ�ခဲ့�ကြော��ာင်းး� 
Data for Myanmar အဖွဲ့့��က သတင်းး�ထုုတ်ခ့ဲ့�ပါါတယ််။  

Dec 01 ။ "ICC က ဖမ်းး�ဝရမ်းး�ထုုတ်ခံရံမဲ့� စစ််ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်် ဗိုု�လ််ချုု�ပ််မှူးး��ကြီး�း� မင်းး�အော�ာင််လှိုု�င််ကိုု� နိုု�င််ငံတံကာာက ဖမ်းး�ဆီးး�အရေး�းယူူနိုု�င််ရေး�း 
အစွမ်းး�ကုုန် အရှိိ�န်မြှ�ှင့််�ကြိုး�း��ပမ်းး� အားး�ထုုတ်သွားး��မယ််"လ့ို့�� အမျိုးး� ��သားး�ညီညွွတ််ရေး�းအစိုးး��ရ(NUG)၊ ကရင််အမျိုးး� ��သားး� အစည်းး�အရုံးး��၊ ကရင််နီီ
အမျိုးး� ��သားး�တိုးး��တက်ရေး�းပါါတီီန့ဲ့� ချျင်းး�အမျိုးး� ��သားး�တပ်ဦးးတ့ို့�� ပူးး�တွဲဲ� ကြေ��ညာာချျက််ထုုတ်ခ့ဲ့�ပါါတယ််။ 	

ချျင်းး�ပြ�ည််နယ်် မြို့�့��တော်�်� ဟားး�ခါးး�မြို့�့��အနီးး�မှာာ� စစ််တပ် စခန်းး�သိိမ်းး�တိုု�က််ပွဲဲ�တွေ�ေ ဒီီရက်ပိုု�င်းး�မှာာ� ဆက်တိုု�က််ဖြ�စ််ပေါ်�်ခ့ဲ့�ပြီး�း� ဟားး�ခါးး�နဲ့� ထန််တလန်
လမ်းး�ခွဲဲ�ကြား�း�က စစ််တပ်စခန်းး�ပေါ�ါင်းး� ၃ ခုု ထက််မနည်းး�ကုို� ချျင်းး�ကာာကွွယ််ရေး�း ပူးး�ပေါ�ါင်းး�အဖွဲ့့��တွေ�ေက သိိမ်းး�ယူခ့ဲ့�တ့ဲ့�အပြ�င်် မြို့�့��တော်�်�အနီးး�အထိိ 
ပြ�င်းး�ထန််လာာတ့ဲ့� တိုု�က််ပွဲဲ�တွေ�ေကြော��ာင့််� ကျေး�း�ရွာာ�တချို့့� �� ပြော��ာင်းး�ရွှေ့�့�ခ့ဲ့�ရပြီး�း� ကုုန်စည််အဝင််လမ်းး�တချို့့� ��လည်းး� ပိိတ်ထားး�ခဲ့�ရပါါတယ််။  

Nov 30 ။ ရန်ကုုန်၊ အင်းး�စိိန်အကျျဉ်းး�ထော�ာင််ကနေ� နိုု�င််ငံံရေး�းအကျျဉ်းး�သားး�နဲ့� တခြား�း�အကျျဉ်းး�သားး� စုုစုုပေါ�ါင်းး� ၅၀၀ ဝန်းး�ကျျင််ကုို� သာာယာာဝ
တီီအကျျဉ်းး�ထော�ာင််ဆီီ ပြော��ာင်းး�ရွှေ့�့�လိုု�က််ကြော��ာင်းး� မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံလုံးး��ဆိုု�င််ရာာ နိုု�င််ငံံရေး�းအကျျဉ်းး�သားး�များ�း�ကွန််ရက်(PPNM) ဦးးဆော�ာင််ကော်�်�မတီ
က ပြော��ာပါါတယ််။ 	

မြ�န််မာာပြ�ည်် စစ််အာာဏာာသိိမ်းး�မှု ၃ နှှစ််ကျော်�်��ကာာလအတွင်းး� အရပ်သားး�ပြ�ည််သူူ ၉,၀၀၀ နီးး�ပါးး� အသက််ဆုံးး��ခဲ့�ရကြော��ာင်းး� နိုု�င််ငံံရေး�း
အကျျဉ်းး�သားး�များ�း� ကူူညီီစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ရေး�းအသင်းး�(AAPP)က မနေ့�့က သတင်းး�ထုုတ်ပြ�န်ပါါတယ််။ လက်လှှမ်းး�မီသမျှှ ကော�ာက််ယူူရရှိိ�ထားး�
တ့ဲ့� အရေ�အတွက််သာာဖြ�စ််ပြီး�း� တကယ်် သေ�ဆုံးး��သူ အရေ�အတွက်် ဒီီထက်် ပိုု�များ�း�နိုု�င််ကြော��ာင်းး� ပြော��ာပါါတယ််။  

Nov 29 ။ မြ�န််မာာပြ�ည်် စစ််အာာဏာာသိိမ်းး�မှု ၃ နှှစ််ကျော်�်��အတွင်းး� အရပ်သားး�ပြ�ည််သူူ ၉,၀၀၀ နီးး�ပါးး� အသက််ဆုံးး��ခဲ့�ရကြော��ာင်းး� နိုု�င််ငံံရေး�း
အကျျဉ်းး�သားး�များ�း� ကူူညီီစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ရေး�းအသင်းး�(AAPP) သတင်းး�အရ သိိရပါါတယ််။ ဒီီပမာာဏက လက်လှှမ်းး�မီသမျှှ ကော�ာက််ယူူရရှိိ�ထားး�
တာာသာာ ဖြ�စ််ပြီး�း� တကယ််သေ�ဆုံးး��တဲ့�အရေ�အတွက််ဟာာ ဒီီထက်် ပိုု�များ�း�နိုု�င််ကြော��ာင်းး� ပြော��ာပါါတယ််။ 	

ရန်ကုုန်မြို့�့��ပတ််ရထားး�လမ်းး�ပိုု�င်းး�တွေ�ေမှာာ� ဒီီနေ့�့ကစပြီး�း� စပိိန်နိုု�င််ငံံထုုတ် ရထားး�တွဲဲ�သစ်် DEMU စတင််ပြေး��းဆွဲဲ�နေ�ပြီ�လ့ို့�� မြို့�့��ပတ််ရထားး�စီးး�နင်းး�
သူူတွေ�ေက ပြော��ာပါါတယ််။ ဈေး�းနုှုန်းး�တွေ�ေအနေ�န့ဲ့� ၃၃ ဘူူတာာရှိိ� မြို့�့��တပတ််စာာကုို� ကျျပ််ငွေေ� ၈၀၀၊ ၁၅ ဘူူတာာကုို� မြ�န််မာာငွေေ� ကျျပ်် ၄၀၀ ကျျသင့််�
မှာာ�ဖြ�စ််ပါါတယ််။  

Nov 28 ။ ရခိုု�င််ပြ�ည််နယ််၊ တော�ာင််ကုုတ်မြို့�့��သိိမ်းး�တိုု�က််ပွဲဲ�ကုို� ၂၀၂၄၊ နိုု�ဝင််ဘာာ ၄ ရက်ကနေ� ၂၀ ရက်ထိိ ၁၇ ရက်ကြာ�ာ ထိုးး��စစ််ဆင််တိုု�က််ခိုု�က််
ခ့ဲ့�ပြီး�း� နိုု�ဝင််ဘာာ ၂၄ မှာာ� တော�ာင််ကုုတ်မြို့�့�� တခုုလုံးး��ကုို� အလုံးး��စုံ� ထိိန်းး�ချုု�ပ််ထားး�နိုု�င််ခ့ဲ့�ကြော��ာင်းး� အာာရက္ခခတပ်တော်�်�(AA)သတင်းး� ထုုတ်ပြ�န်ပါါတယ််။ 

ရန်ကုုန်မြို့�့��မှာာ� နေ�အိိမ်၊ တိုု�က််ခန်းး�ငှား��းခတွေ�ေ အဆမတန် မြ�င့််�တက်လာာတာာကြော��ာင့််� စပ်တူူစုုပေါ�ါင်းး� ငှား��းရမ်းး�နေ�ထိုု�င််တာာတွေ�ေ တွွင််ကျျယ််
လာာကြော��ာင်းး� အိိမ်ငှား��းနေ�ထိုု�င််သူူတွေ�ေဆီက သိိရပါါတယ််။  
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Dec 27 ။ အမေ�ရိိကမှာာ� ပထမဆုံးး�� လူူကုို�ကူးး�စက်တ့ဲ့� ပြ�င်းး�ထန််တ့ဲ့� ကြ�က်ငှှက််တုုပ်ကွေး�း� န
မူူနာာကုို� ရော�ာဂါါ ကာာကွွယ််ထိိန်းး�ချုု�ပ််ရေး�းဌာာန CDC က ဓါါတ််ခွဲဲ�စမ်းး�သပ််တာာမှာာ� ကြ�က်ငှှက််
တုုပ်ကွေး�း�ကူးး�စက်သူူရ့ဲ့�ခြံ�ထဲဲက ကြ�က်ငှှက််တွေ�ေမှာာ� တွေ့�့�ရှိိ�တဲ့� Virus မျိုးး� ��ကွဲဲ�မဟုုတ်ဘဲဲ အသွင််
ပြော��ာင်းး�နေ�တ့ဲ့� မျိုးး� ��ကွဲဲ�ဖြ�စ််နေ�တယ််လ့ို့�� CDC က ပြော��ာပါါတယ််။

TikTok လူူမုှုကွွန််ရက်သုံးး��စွဲဲ�မှုကုို� တားး�မြ�စ််မယ့််�ဥပဒေေကုို� ဆိုု�င်းး�ထားး�ပေး�းဖ့ို့�� ရွေး�း�ကော�ာက််ခံံ
သမ္မမတ Donald Trump က ပြ�ည််ထော�ာင််စုု တရား�းရုံးး��ချုု�ပ််ကုို� တိုု�က််တွွန်းး�လိုု�က််ပါါတယ််။

Dec 26 ။ BRICS အဖွဲ့့��၏ မိိတ်ဖက်နိုု�င််ငံံဖြ�စ််လာာရန် ဖိိတ်ခေါ်�်မုှုကုို� လက်ခံံကြော��ာင်းး� 
BRICS အဖွဲ့့��၏ လက်ရှိိ�အလှည့််�ကျျဥက္ကကဋ္ဌဖြ� စ််သည့််� ရုုရှား��းနိုု�င််ငံံထံံ အကြော��ာင်းး�ကြား�း�ထားး�သည််
ဟုု ထိုု�င်းး�နိုု�င််ငံံခြား�း�ရေး�းဝန််ကြီး�း�ဌာာနက ပြော��ာကြား�း�ခဲ့�ပါါတယ််။ 

ဂျျပန််လေ�ကြော��ာင်းး�လိုု�င်းး� (JAL) ဆိုု�က််ဘာာတိုု�က််ခိုု�က််ခံံရမှုကြော��ာင့််� ချို့့� ��ယွွင်းး�သွားး��သော�ာ ၎င်းး�
စနစ််သည််ယနေ့�့ ပံုံ�မှှန််အခြေ�ေအနေ�သ့ို့�� ပြ�န်လည််ရော�ာက််ရှိိ�သွားး��ပြီ�ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� အသုံးး��ပြု�ုသူ
အချျက််အလက်များ�း� ပေါ�ါက််ကြား�း�ခြ�င်းး�မရှိိ�ကြော��ာင်းး� ပြော��ာကြား�း�ခဲ့�ပါါတယ််။ 

Dec 25 ။ အာာဖဂန်နစ္စစတန်နိုု�င််ငံံက တာာလီီဘန်ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််တွေ�ေနဲ့�  ပါါကစ္စစတန်နိုု�င််ငံံက 
အဆင့့်�မြ�င့့်�ကုို�ယ််စား�းလှှယ််တွေ�ေအာာဖဂန်မြို့�့��တော်�်� Kabul မှာာ� တွေ့�့�ဆံုံ�ဆွေး�း�နွေး�း�ခဲ့�ပါါတယ််။ 
အကြ�မ်းး�ဖက်ဝါါဒစွပ််စွဲဲ�ချျက််တွေ�ေကြော��ာင့့်� တနှှစ််ကြာ�ာရပ်နား�းထားး�တဲ့�ဆွေး�း�နွေး�း�ပွဲဲ�တွေ�ေ ပြ�န်စလိုု�က််
တာာလည်းး�ဖြ�စ််ပါါတယ််။ 

အိိန္ဒိ�ယနိုု�င််ငံံကုို�ထွွက််ပြေး��းသွားး��တဲ့� ဘင်္ဂဂလားး�ဒေ့့�ရှ််�ဝန််ကြီး�း�ချုု�ပ်် ရှိိ�တ်ဟာာဆီီနာာကုို�လွှဲဲ�ပြော��ာင်းး�
ပေး�းဖ့ို့�� ဘင်္ဂဂလားး�ဒေ့့�ရှ််�အစိုးး��ရရ့ဲ့� တော�ာင်းး�ဆိုု�ချျက််ဟာာ နှှစ််နိုု�င််ငံံ သံံတမန်ဆက်ဆံံရေး�းကုို� 
အရှုပ််အထွေး�း�ဖြ�စ််စေ� တယ််လ့ို့�� အကဲဲခတ််တွေ�ေက ပြော��ာပါါတယ််။

Dec 24 ။ ဆီးး�ရီးး�ယားး�မှာာ� ဆိုးး��ဝါးး�ပြ�င်းး�ထန််တ့ဲ့� စစ််ရာာဇဝတ််မုှုတွေ�ေစုံ�စမ်းး�ဖေါ်�်ထုုတ်ရေး�း 
လွွတ််လပ်တ့ဲ့� စံုံ�စမ်းး�ရေး�းကော်�်�မရှင်် ထားး�သွားး��မှာာ�ဖြ�စ််သလိုု� အာာဏာာပိုု�င််အဖွဲ့့��သစ််ဟာာ နား�းလည််
လက်ခံံလွွယ််ပြီး�း� ကုုလသမဂ္ဂဂကုို�ယ််စား�းလှှယ််အဖွဲ့့��န့ဲ့� ပူးး�ပေါ�ါင်းး�လုုပ်ဆော�ာင််တယ််လ့ို့�� ဆီးး�ရီးး�ယားး�
မြို့�့��တော်�်� ဒမတ်စကတ်ကုို�သွားး��ရော�ာက််ခ့ဲ့�တ့ဲ့� ကုုလသမဂ္ဂဂကုို�ယ််စား�းလှှယ််အဖွဲ့့��က ပြော��ာပါါတယ််။

ဟော�ာင််ကော�ာင််မှာာ� အမျိုးး� ��သားး�လုံ�ခြုံ��ရေး�းကုို� ထိိပါးး�စေ�တာာကြော��ာင့််�ဆိုု�ပြီး�း� ဗြိ�ိတိိန်န့ဲ့� အမေ�ရိိ
ကားး�အပါါအဝင်် ပြ�ည််ပမှာာ�နေ�ထိုု�င််ကြ�သူတွေ�ေဖြ�စ််တ့ဲ့� ဒီီမိုု�ကရေ�စီရေး�းလုှုပ််ရှား��းသူူ ၆ ဦးးကုို� 
ဖမ်းး�ဆီးး�ဖို့�� အမေ�ရိိကားး�ဒေါ်�်လာာ ၁၃၀,၀၀၀ နီးး�ပါးး�နဲ့� ညီီမျှှတ့ဲ့� ဟော�ာင််ကော�ာင််ဒေါ်�်လာာ ၁ သန်းး� 
ဆုုငွေေ� ထုုတ်လိုု�က််ပါါတယ််။ နော�ာက််ထပ်် ၇ ဦးးရ့ဲ့� နိုု�င််ငံံကူးး�လက်မှှတ််တွေ�ေ ကုို�လည်းး� ပယ််ဖျျက််
လိုု�က််တာာပါါ။

Dec 23 ။ ကမ္ဘာာ�တဝှမ်းး� အကြီး�း�အကျျယ််အော�ာင််မြ�င််ခ့ဲ့�တ့ဲ့� Netflix က ကုို�ရီးး�ယားး� ရုုပ်ရှှင်် 
Squid Game စီးး�ရီးး� ဒုုတိိယမြော��ာက်် ရုုပ်ရှှင်် စီးး�ရီးး� နိုု�င််ငံံတကာာကုို� ပြ�သတော့�့�မှာာ�ဖြ�စ််တ့ဲ့�
အတွက်် ထိုု�င်းး�နိုု�င််ငံံ Chao Phraya မြ�စ််ထဲဲမှာာ� Young-Hee အရုုပ်ကြီး�း�ကုို� လှေ�ေပေါ်�်တင််
ပြီး�း� ဒီီဇင််ဘာာလ ၂၂ ရက် ကြော်��်�ငြာ�ာသရုုပ်ပြ�ပွဲဲ� ကျျင်းး�ပပါါတယ််။

ထိုု�င်းး�-မြ�န််မာာနယ််စပ်က ထိုု�င်းး�ဆေး�းရံုံ�တွေ�ေမှာာ� ပြ�င််ပနိုု�င််ငံံက နိုု�င််ငံံခြား�း�သားး�လူနာာတွေ�ေ 
ရုုတ်တရက် များ�း�လာာပြီး�း� ဆေး�းကုုနေ�ကြ�တဲ့�အတွက်် ထိုု�င်းး�ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်မုှုအပေါ်�် 
ဝန််ထုုတ်ဝန််ထိုးး�� ဖြ�စ််နိုု�င််တယ််ဆိုု�ပြီး�း� စိုးး��ရိိမ်နေ�ကြ�ပါါတယ််။

Dec 22 ။ ဝီီဂါါမွွတ််ဆလင််တွေ�ေနဲ့� တိိဘက်လူူမျိုးး� ��တွေ�ေ လူ့့�အခွင့််�အရေး�းအတွက်် လုှုပ််ရှား��း
နေ�တ့ဲ့� ကနေ�ဒါါနိုု�င််ငံံက အဖွဲ့့��အစည်းး� ၂ ခုုနဲ့� လူူပုုဂ္ဂိုု��လ်် ၂၀ ကုို� ချိုု� �င်းး�နား�းနိုု�င််ငံံက လက်တုံ့့��ပြ�န်
တ့ဲ့�အနေ�န့ဲ့� ပိိတ်ဆ့ို့��ဒဏ်ခတ်် အရေး�းယူူလိုု�က််ကြော��ာင်းး� ဒီီကနေ့�့ပဲဲ ကြေ��ညာာလိုု�က််ပါါတယ််။

ရာာန့ဲ့�ချီီ�တဲ့ � ဆီးး�ရီးး�ယားး� စစ််သားး�တွေ�ေဟာာ လွွတ််ငြိ�ိမ်းး�ချျမ်းး�သာာခွွင့််�နဲ့� အရပ်သားး�အဖြ�စ်် ဘဝ 
ဆက်လက်ရှှင််သန််နေ�ထိုု�င််ခွွင့််� အာာမခံချျက််ရရှိိ�ရေး�း အရပ်သားး�တွေ�ေအပေါ်�် ရာာဇဝတ််မုှု
ကျူးး��လွန််ခ့ဲ့�ခြ�င်းး� ရှိိ�မရှိိ� လူူတွေ့�့� စစ််ဆေး�းမေး�းမြ�န်းး�ခံနေ�ကြ�ပါါတယ််။

Dec 21 ။ ယီီမင််နိုု�င််ငံံဘက်ကနေ� ပစ််လှွှတ််လိုု�က််တ့ဲ့� ဒုံးး��ကျျည််တစင်းး�ဟာာ အစ္စစရေး�းနိုု�င််ငံံ 
Tel Avia မြို့�့��ကုို� ကျျရော�ာက််ပေါ�ါက််ကွဲဲ�လို့�� ၁၆ ယော�ာက်် ဒဏ်ရာာရခဲ့�တယ််ပါါတယ််။

အခုုလ အစော�ာပိုု�င်းး�က ဆီးး�ရီးး�ယားး�မှာာ� သမ္မမတ ဘာာရှား��း အယ််လ်် အာာဆတ်ကုို� ဖြု�ုတ်ချျခ့ဲ့�
တ့ဲ့� ဆီးး�ရီးး�ယားး�သူပုုန်ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််အပေါ်�် အရင််က ဖမ်းး�ဆီးး�နိုု�င််ဖ့ို့�� ထုုတ်ပြ�န်ထားး�တဲ့� ဆုုကြေး��း
ငွေေ� ဒေါ်�်လာာ ၁၀ သန်းး� ကုို� ပယ််ဖျျက််လိုု�က််တယ််လ့ို့�� အမေ�ရိိကားး� အစိုးး��ရက ကြေ��ညာာပါါတယ််။  

Dec 20 ။ အမေ�ရိိကားး� ထိိပ်တန်းး�တာာဝန််ရှိိ�သူတချို့့� �� ဆီးး�ရီးး�ယားး�ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််တွေ�ေနဲ့� တွေ့�့�ဆံုံ�
ဖ့ို့�� Damascus ကုို� ရော�ာက််နေ�တယ််လ့ို့�� အမေ�ရိိကားး�နိုု�င််ငံံခြား�း�ရေး�းဌာာနက ပြော��ာပါါတယ််။

အာာဆီီယံံနိုု� င််ငံံ ခြား�း�ရေး�းဝန််ကြီး�း�တချို့့� ��  ထိုု�င်းး�နိုု� င််ငံံ  ဘန်ကော�ာက််မြို့�့��တော်�်�မှာာ� ဒီီနေ့�့ 
အလွတ််သဘော�ာ ဆွေး�း�နွေး�း�ခဲ့�ကြ�ပြီး�း� မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံ ငြိ�ိမ်းး�ချျမ်းး�ရေး�းန့ဲ့� မြ�န််မာာပြ�ည််သူူတွေ�ေရ့ဲ့� ဘဝ 
တိုးး��တက်ရေး�းအတွက်် အားး�လုံးး��က စိုးး��ရိိမ်နေ�ကြ�တယ််လ့ို့�� စင်္ကာာ�ပူ နိုု�င််ငံံခြား�း�ရေး�းဝန််ကြီး�း� Viv-
ian Balakrishnan က Facebook လူူမုှုကွွန််ရက်မှာာ� သတင်းး�ထုုတ်ပြ�န်ပါါတယ််။

Dec 19 ။ ယီီမင််နိုု�င််ငံံမှာာ�ရှိိ�တဲ့�ဟူူသီီသူူပုုန်တွေ�ေရ့ဲ့� ပစ််မှှတ််တွေ�ေကုို� လေ�ကြော��ာင်းး�ကနေ� 
တိုု�က််ခိုု�က််ခ့ဲ့�ကြော��ာင်းး� အစ္စစရေး�းစစ််တပ်က ဒီီနေ့�့ ပြော��ာပါါတယ််။ 

အစ္စစရေး�း ရ့ဲ့� လံုံ�ခြုံ��ရေး�းကုို� အာာမခံနိုု�င််တ့ဲ့� နော�ာက််ထပ်် အစီအစဥ်တခုု ရှိိ�လာာတ့ဲ့�တိုု�င််အော�ာင်် 
ဆီးး�ရီးး�ယားး� နယ််စပ်ရှိိ� ကြား�း�ခံနယ််မြေ�ေမှာာ� အစ္စစရေး�းတပ်တွေ�ေ ဆက်လက်ရှိိ�နေ�မယ််လ့ို့�� အစ္စစရေး�း 
ဝန််ကြီး�း�ချုု�ပ်် Benjamin Netanyahu က ပြော��ာပါါတယ််။

Dec 18 ။ တော�ာင််ပစ္စစဖိိတ်သမုုဒ္ဒဒရာာထဲဲက ကျွွန်းး�နိုု�င််ငံံငယ််လေး�းဖြ�စ််တ့ဲ့� Vanuatu မှာာ�ပြ�င်းး�
အားး� (၇.၃) ငလျျင််လုှုပ်် ခတ််ခ့ဲ့�တာာကြော��ာင့််� ဒါါဇင််န့ဲ့�ချီီ�  သေ�ဆုံးး��ပြီး�း�၊ လူူရာာပေါ�ါင်းး�များ�း�စွာာ�ဒဏ်ရာာ
ရှိိ�သွားး��ပါါတယ််။ ငလျျင််ဒဏ်ကြော��ာင့််� မြို့�့��တော်�်� Port Vila မှာာ� သော�ာက််သုံးး��ရေ�၊ လျျပ််စစ််မီးး�နဲ့�  
တယ််လီီဖုုန်းး�လိုု�င်းး�တွေ�ေလည်းး�ပြ�တ်တော�ာက််နေ�ပါါတယ််။

Vinicius ဟာာ ရီးး�ယဲဲလ်အသင်းး� ပြီး�း�ခဲ့�တ့ဲ့�ဘော�ာလုံးး��ရာာသီီမှာာ� ဥရော�ာပချျန််ပီီယံံလိိဂ်န့ဲ့� လာာ
လီီဂါါဖလားး�တွေ�ေရခဲ့�တ့ဲ့�နေ�ရာာမှာာ� အဓိိက ကစား�းသမား�းဖြ�စ််ခ့ဲ့�တာာကြော��ာင့့်� ၂၀၂၄ ဖီီဖာာရ့ဲ့� တ
နှှစ််တာာ အကော�ာင်းး�ဆုံးး��ကစား�းသမား�းဆုုရသွားး��ခဲ့�တာာပါါ။ 

Dec 17 ။ ရုုရှား��း-ယူူကရိိန်းး�စစ််ပွဲဲ�အတွင်းး� မြော��ာက််ကုို�ရီးး�ယားး�က ရုုရှား��းကုို� ငွေေ�ကြေး��းန့ဲ့�စစ််ရေး�း
အကူအညီတွေ�ေ ပေး�းနေ�တ့ဲ့�အပြ�င်် ပ့ဲ့�ထိိန်းး�မစ််ဇိုု�င်းး�ဒုံးး��အစီအစဉ််တွေ�ေဆက်လုုပ်နေ�တ့ဲ့�အတွက်် 
အမေ�ရိိကားး�ပြ�ည််ထော�ာင််စုုက မြော��ာက််ကုို�ရီးး�ယားး�နဲ့� ရုုရှား��းကုို� ထပ််ပြီး�း�တော့�့� ဒဏ်ခတ််အရေး�းယူူ
လိုု�က််ပါါတယ််။

ဂျာာ�မနီ လှွှတ််တော်�်�မှာာ� အစိုးး��ရအပေါ်�် အယုံ�အကြ�ည််ရှိိ�အဆိုု� မဲဲခွဲဲ�ရာာမှာာ� ဝန််ကြီး�း�ချုု�ပ်် Olaf 
Scholz ရှုံးး��နိိမ့််�သွားး��တဲ့�အတွက်် ရွေး�း�ကော�ာက််ပွဲဲ�တွေ�ေကုို� ဖေ�ဖော်�်�ဝါါရီီလ မှာာ� ကျျင်းး�ပရတော့�့�မှာာ� 
ဖြ�စ််ပါါတယ််။ အော�ာက််လှွှတ််တော်�်�မှာာ� အမတ် ၇၃၃ ယော�ာက််ရှိိ�ပြီး�း�၊ သူ့့�ကုို� ထော�ာက််ခံံမဲဲ ၂၀၇၊ 
ဆန့််�ကျျင််မဲဲ ၃၉၄ မဲဲ၊ မဲဲမပေး�းသူူ ၁၁၆ ယော�ာက််န့ဲ့� Scholz ရှုံးး��ခဲ့�တာာပါါ။ 

Dec 16 ။ ဆီးး�ရီးး�ယားး�မှာာ� သမ္မမတ Bashar al-Assad ကုို� ဖြု�ုတ်ချျပြီး�း�နော�ာက်် ဘာာသာာ
ရေး�းစွွက််ဖက်မုှု ကင်းး�ရှင်းး�ပြီး�း� အားး�လုံးး��ပါါဝင််တ့ဲ့� အသွင််ကူးး�ပြော��ာင်းး�ရေး�းကုို� ထော�ာက််ခံံသွားး��မယ််
လ့ို့�� အမေ�ရိိကားး� သမ္မမတ ဘိုု�င််ဒန် အစိုးး��ရက ပြော��ာပါါတယ််။

မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံအတွင်းး� ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအတွက်် နိုု�င််ငံံတကာာရာာဇဝတ််ခံုံ�ရုံးး�� ICC တရား�းစွဲဲ�
ရှေ့�့�နေ�ချုု�ပ်် Karim Khan က စစ််ကော�ာင််စီီအကြီး�း�အကဲဲ ဗိုု�လ််ချုု�ပ််မှူးး��ကြီး�း� မင်းး�အော�ာင််လှိုု�င််
ကုို� ဖမ်းး�ဝရမ်းး� ထုုတ်ဖ့ို့�� ကြိုး�း��ပမ်းး�မှုကုို� အခွင့််�ကော�ာင်းး�ယူသင့့်�ကြော��ာင်းး� မြ�န််မာာဆိုု�င််ရာာ ကုုလလူ့့�
အခွင့််�အရေး�း အထူးး�စစ််ဆေး�းရေး�းမှူးး�� Tom Andrews က ပြော��ာပါါ တယ််။

Dec 15 ။ ဘင်္ဂဂလားး�ဒေ့့�ရှ််�ဝန််ကြီး�း�ချုု�ပ်် Sheikh Hasina လက်ထက််က အများ�း�ပြ�ည််သူူ 
ကြော��ာက််ရွံ့့��ခ့ဲ့�ရတဲ့� လက်နက်ကုို�င်် အထူးး�ရဲဲတပ်ဖွဲ့့��ကုို� ဖျျက််သိိမ်းး�ပစ််ဖ့ို့�� အရင််အစိုးး��ရလက်ထက််
က အာာဏာာအလွဲဲ�သုံးး��စား�း လုုပ်မုှုတွေ�ေကုို� စံုံ�စမ်းး�စစ််ဆေး�းနေ�တ့ဲ့�ကော်�်�မရှင််က အကြံ�ပြု�ုတင််ပြ�
ထားး�ပါါတယ််။

တော�ာင််ကုို�ရီးး�ယားး�နိုု�င််ငံံမှာာ� လှွှတ််တော်�်�က အရေး�းယူူဖယ််ရှား��းဖ့ို့�� မဲဲခွဲဲ�ဆုံးး��ဖြ�တ်လိုု�က််တ့ဲ့� သမ္မမတ Yoon Suk Yeol ကုို� အမြ�န််ဆုံးး��ဖယ််ရှား��းဖ့ို့�� 
အတိုု�က််အခံခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််က ဖွဲ့့��စည်းး�ပုံ�အခြေ�ေခံဥပဒေေ တရား�းရုံးး��ကုို� ဒီီကနေ့�့ပဲဲ တိုု�က််တွွန်းး�လိုု�က််ပါါတယ််။

Dec 14 ။ မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံန့ဲ့�နယ််စပ် ထိုု�င်းး�နိုု�င််ငံံ အုုန်းး�ဖန်မြို့�့��က ပွဲဲ�တော်�်�တခုုမှာာ� ဗုံးး��ကွဲဲ�လို့�� ၃ ဦးး သေ�ဆုံးး��ပြီး�း�၊ ၄၈ ဦးးဒဏ်ရာာ ရရှိိ�ခဲ့�ပါါတယ််။ ဒီီဗုံးး��ခွဲဲ�
မုှုန့ဲ့� ပတ််သက််လ့ို့�� သံံသယနဲ့� ဖမ်းး�ဆီးး�ထားး�သူ ၂ ဦးးမှာာ� တဦးးက KNU အဖွဲ့့��ဝင််တဦးးဖြ�စ််ပြီး�း� ကျျန််တဦးးက ထိုု�င်းး�နိုု�င််ငံံသားး� ဖြ�စ််တယ််လ့ို့�� ထိုု�င်းး�
ရဲဲတပ်ဖွဲ့့��ဘက်က ပြော��ာပါါတယ််။

Dec 13 ။ အိိန္ဒိ�ယနိုု�င််ငံံက ဆယ််ကျော်�်��သက်် Gukesh Dommaraju ဟာာ အသက််အငယ််ဆုံးး�� ကမ္ဘာ့့��စစ််တုုရင်် ချျန််ပီီယံံ ဖြ�စ််သွားး��ပါါပြီ�။ 
၁၈ နှှစ််အရွယ်် Gukesh Dommaraju ဟာာ သူ့့�ထက်် ၁၄ နှှစ််ကြီး�း�တဲ့� ချိုု� �င်းး�နား�း နိုု�င််ငံံက အသက်် ၃၂ နှှစ််အရွယ်် လက်ရှိိ� ကမ္ဘာ့့��စစ််တုုရင်် 
ချျန််ပီီယံံ Ding Liren ကုို� ၁၄ ပွဲဲ�ကစား�းပြီး�း� ကမ္ဘာ့့��စစ််တုုရင်် ချျန််ပီီယံံဘွဲ့့��ကုို� ဆွွတ််ခူးး�သွားး��တာာပါါ။

နှှစ််စဥ် ရွေး�း�နေ�ကျျ တိုု�င်းး�မ်းး� မဂ္ဂဂဇင်းး�ရ့ဲ့� တနှှစ််တာာ အထူးး�ခြား�း�ဆုံးး��လူအဖြ�စ်် အမေ�ရိိကားး� အရွေး�း�ကော�ာက််ခံံ သမ္မမတ ဒေါ်�်နယ်် ထရမ့််�ကုို� 
ရွေး�း�ချျယ််လိုု�က််ပါါတယ််။ 

နှှစ််သစ်် ဇန္နနဝါါရီီ ၂၀ ရက်နေ့�့မှာာ� ကျျင်းး�ပမယ့််� အမေ�ရိိကားး�သမ္မမတ ကျျမ်းး�သစ္စာာ�ကျိိ�န် ဆိုု�ပွဲဲ�ကုို� တက်ရော�ာက််ဖ့ို့�� ချိုု� �င်းး�နား�းသမ္မမတ ရှိိ�ကျျင့််�ဖျျင််န့ဲ့� 
တခြား�း� နိုု�င််ငံံခြား�း� ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််တွေ�ေကုို� အရွေး�း�ကော�ာက််ခံံ သမ္မမတ ဒေါ်�်နယ််ထရမ့််�က ဖိိတ်ကြား�း�ထားး�ပါါတယ််။

Dec 12 ။ ဆီးး�ရီးး�ယားး�နိုု�င််ငံံမှာာ� Assad အစိုးး��ရရ့ဲ့� လံုံ�ခြုံ��ရေး�းတပ်ဖွဲ့့��တွေ�ေကုို�ဖျျက််သိိမ်းး�ပစ််မယ််လ့ို့�� သူူပုုန်ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််က ကြေ��ညာာခ့ဲ့�ပါါတယ််။ 
အကျျဉ်းး�ထော�ာင််တွေ�ေကုို�လည်းး�ပိိတ်ပစ််ပြီး�း� ဖမ်းး�ဆီးး�ခံရသူတွေ�ေအပေါ်�် နှိိ�ပ်စက် သတ််ဖြ�တ်သူူအားး�လုံးး��ကုို� လိုု�က််ရှာာ�အပြ�စ််ပေး�းမယ််လ့ို့�� Assad 
ကုို�ဖြု�ုတ်ချျခ့ဲ့�တ့ဲ့� သူူပုုန်အဖွဲ့့��တွေ�ေရ့ဲ့�ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််က ကြေ��ညာာချျက််ထုုတ်ပြ�န်ခ့ဲ့�ပါါတယ််။

တူူရကီ ကျော�ာ�ထော�ာက််နော�ာက််ခံံပေး�းထားး�တဲ့� လက်နက်ကုို�င်် အဖွဲ့့��တွေ�ေ အတိုု�က််ခိုု�က််ခံံနေ�ရတဲ့� ဆီးး�ရီးး�ယားး�နိုု�င််ငံံက ကာာဒ််လူူမျိုးး� ��တွေ�ေကုို� 
အကာာအကွယ််ပေး�းဖ့ို့�� အစ္စစရေး�း အစိုးး��ရ က တော�ာင်းး�ဆိုု�လိုု�က််ပါါတယ််။ 

Dec 11 ။ တော�ာင််ကုို�ရီးး�ယားး�နိုု�င််ငံံမှာာ� နော�ာက််ဆုံးး��တခေါ�ါက််ဖြ�စ််ပွား��းနေ�တ့ဲ့� နိုု�င််ငံံရေး�းအံုံ�ကြွ�ွမုှုတွေ�ေကြား�း� အရင််တွေ�ေနဲ့� မတူပဲဲ ပေါ့�့ �ပ််ဂီီတသံတွေ�ေ 
ပျံ့့� �လွွင့််�နေ�တာာ တွေ့�့�ရပါါတယ််။ ဆိုးး��လ်မြို့�့��တော်�်�လမ်းး�တွေ�ေမှာာ� ဒီီတခေါ�ါက်် ဖြ�စ််ပွား��းတ့ဲ့� နိုု�င််ငံံရေး�းပဋိိပက္ခခအတွင်းး�  ဆန္ဒဒပြ�ပွဲဲ�တွေ�ေက  ဂီီတပွဲဲ�တော်�်� 
ကျျင်းး�ပတ့ဲ့�နေ�ရာာတွေ�ေနဲ့� ပိုု�တူူနေ�တာာပါါ။

ယူူကရိိန်းး� စစ််ပွဲဲ� အရေး�း ငြိ�ိမ်းး�ချျမ်းး�ရေး�း ဆွေး�း�နွေး�း�မှုတွေ�ေက ဆော�ာင်းး�တွင်းး�မှာာ� စတင််နိုု�င််တယ််လ့ို့�� ပိုု�လန် ဝန််ကြီး�း�ချုု�ပ်် Donald Tusk က 
ပြော��ာပါါတယ််။ ဒီီ အချိိ�န် ကာာလဟာာဆိုု�ရင်် ဥရော�ာပ သမဂ္ဂဂမှာာ� ဇန််နဝါါရီီလ ၁ ရက်ကစလို့�� ပိုု�လန်က အလှည့််�ကျျ ဥက္ကကဋ္ဌ  အဖြ�စ်် တာာဝန််ယူူမယ့််� 
အချိိ�န် န့ဲ့� တိုု�က််ဆိုု�င််နေ�ပါါတယ််။ 

Dec 10 ။ မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံမှာာ� အပစ််ရပ်ပြီး�း� ငြိ�ိမ်းး�ချျမ်းး�ရေး�းအတွက််ဆွေး�း�နွေး�း�ကြ�ဖို့�� ချိုု� �င်းး�နား�းအနေ�တိုု�က််တွွန်းး�နေ�ပြီး�း� ငြိ�ိမ်းး�ချျမ်းး�ရေး�းဖေါ်�် ဆော�ာင််
မယ့််�လုုပ်ငန်းး�စဉ််တွေ�ေကုို�လည်းး� အစွမ်းး�ကုုန်ထော�ာက််ခံံအားး�ပေး�းသွားး��မယ််လ့ို့�� ချိုု� �င်းး�နား�းနိုု�င််ငံံခြား�း�ရေး�း ဝန််ကြီး�း�ဌာာန ပြော��ာရေး�းဆိုု�ခွွင့််�ရှိိ�သူ မော်�်�နင််
က ပေ�ကျျင်းး�မြို့�့��တော်�်�က သတင်းး�စာာရှှင်းး�လင်းး�ပွဲဲ�မှာာ�ပြော��ာလိုု�က််တာာပါါ။

ပြီး�း�ခဲ့�တ့ဲ့�ရက်ပိုု�င်းး�အတွင်းး� မြ�န််မာာစစ််တပ်က ဖမ်းး�ဆီးး�ခေါ်�်ဆော�ာင််သွားး��ခဲ့�တ့ဲ့� ထိုု�င်းး�ငါးး�ဖမ်းး�သမား�း ၄ ယော�ာက်် ကုို� စစ််ကော�ာင််စီီက ပြ�န်လှွှတ််ပေး�း
ခြ�င်းး�မရှိိ�သေး�းဘဲဲ နေ�ပြ�ည််တော်�်�ရ့ဲ့� ဆုံးး��ဖြ�တ်ချျက််ကုို� စော�ာင့််�ဆိုု�င်းး�နေ�ဆဲဲ ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ထိုု�င်းး�ကာာကွွယ််ရေး�း ဝန််ကြီး�း� ပြော��ာပါါတယ််။

ဆီးး�ရီးး�ယားး�နိုု�င််ငံံအနှံ့့��မှာာ� အစ္စစရေး�းက ဒီီကနေ့�့ လေ�ကြော��ာင်းး�တိုု�က််ခိုု�က််မုှုတွေ�ေ ဆက်တိုု�က််လုုပ်ခ့ဲ့�သလိုု� တပ်ဖွဲ့့��တွေ�ေလည်းး� နိုု�င််ငံံအတွင်းး�ပိုု�င်းး�
အထိိ ဝင််ရော�ာက််လာာရာာမှာာ� ဒမတ်စကတ်မြို့�့��တော်�်�နဲ့� ၁၅ မိုု�င််လော�ာက်် အကွာာ�အထိိ ရော�ာက််နေ�တယ််လ့ို့�� သတင်းး�တွေ�ေ ထွွက််နေ�ပါါတယ််။

ရုုရှား��း န့ဲ့� စစ််ကုို� အဆုံးး��သတ််ဖ့ို့�� ယူူကရိိန်းး� လံုံ�ခြုံ��ရေး�းအတွက်် အနော�ာက််နိုု�င််ငံံတပ်တွေ�ေ တိုု�င်းး�ပြ�ည််မှာာ� ချျထားး�နိုု�င််အော�ာင်် ဖွွင့််�ထားး�ပါါတယ််လ့ို့�� 
ယူူကရိိန်းး� သမ္မမတ Volodymyr Zelenskyy က ပြော��ာလိုု�က််ပါါတယ််။

Dec 9 ။ ဆီးး�ရီးး�ယားး�နိုု�င််ငံံမှာာ� သမ္မမတ Bashar al-Assad အစိုးး��ရ ပြု�ုတ်ကျျခ့ဲ့�ပြီး�း�နော�ာက်် အခြေ�ေအနေ�တွေ�ေ ရုှုပ််ထွေး�း�နေ� ပေ�မဲ့� ဆီးး�ရီးး�ယားး�
မှာာ� IS စစ််သွေး�း�ကြွ�ွတွေ�ေကုို� အတူတွဲဲ�တိုု�က််နေ�တ့ဲ့�မဟာာမိိတ်တွေ�ေနဲ့� ဆက်လက် လက်တွဲဲ� သွားး��မှာာ�ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�အမေ�ရိိကားး� အကြီး�း�တန်းး�အရာာရှိိ�
တွေ�ေက ပြော��ာလိုု�က််ပါါတယ််။ ဆီးး�ရီးး�ယားး�မှာာ� Assad ပြု�ုတ်ကျျသွားး��တာာဟာာ တရား�းမျှှတမှု အခြေ�ေခံဖြ�စ််ပြီး�း� နှှစ််ပေါ�ါင်းး�များ�း�စွာာ�နစ််နာာခံံစား�းကြ�ရ
တ့ဲ့� ဆီးး�ရီးး�ယားး�ပြ�ည််သူူတွေ�ေအတွက်် သမိုု�င်းး�တွင််မယ့််� အခွင့််�အလမ်းး�ဖြ�စ််တယ််လ့ို့�� အမရိိကန်သမ္မမတ Joe Biden က ပြော��ာပါါတယ််။

ထွွက််ပြေး��းသွားး��တဲ့� ဆီးး�ရီယားး� သမ္မမတ Bashar al-Assad န့ဲ့� သူ့့�မိိသားး�စုုဟာာ ရုုရှား��းနိုု�င််ငံံ မော်�်�စကုို�မြို့�့��ကုို� ရော�ာက််ရှိိ�လာာတယလို့�� ရုုရှား��း
သတင်းး�တွေ�ေမှာာ� ဖော်�်�ပြ�ပါါတယ််။

Dec 8 ။ တော�ာင််ကုို�ရီးး�ယားး�နိုု�င််ငံံမှာာ� ပြီး�း�ခဲ့�တ့ဲ့�သီီတင်းး�ပတ််က စစ််အုုပ်ချုု�ပ််ရေး�းကြေ��ညာာဖ့ို့�� သမ္မမတ Yoon Suk Yeol ကုို� အကြံ�ပြု�ုခဲ့�သူူလ့ို့��
ဆိုု�တ့ဲ့� ကာာကွွယ််ရေး�းဝန််ကြီး�း�ဟော�ာင်းး�ကုို� တော�ာင််ကုို�ရီးး�ယားး� တရား�းရေး�းအာာဏာာပိုု�င််တွေ�ေက ဖမ်းး�ဆီးး�လိုု�က််ပါါတယ််။

တိုု�င််ဝမ််ကျွွန်းး�အနီးး� ချိုု� �င်းး�နား�းနိုု�င််ငံံက ဖြ�တ်သန်းး�သွားး��လာာတ့ဲ့� စစ််သင်္ဘော�ာ�အရေ�အတွက််ဟာာ လွွန််ခ့ဲ့�တ့ဲ့� ၂၄ နာာရီီအတွင်းး� ၂ ဆနီးး�ပါးး� ရှိိ�ခဲ့�
ကြော��ာင်းး� တိုု�င််ဝမ််ကာာကွွယ််ရေး�းဝန််ကြီး�း�ဌာာနက ပြော��ာလိုု�က််ပါါတယ််။

Dec 7 ။ မြ�န််မာာအရေး�း ကျွွမ်းး�ကျျင််သူူ အမေ�ရိိကားး�သုုတေ�သီ ပါါမော�ာက္ခခ David Steinberg ဟာာ အသက်် ၉၆ နှှစ််မှာာ� ကွွယ််လွွန််သွားး��
ပါါတယ််။ Maryland ပြ�ည််နယ်် Bethesda မြို�ု�က နေ�အိိမ်မှာာ� ဒီီဇင််ဘာာလ ၅ ရက်နေ့�့က ကွွယ််လွွန််သွားး��တယ််ဆိုု�တာာကုို� သားး�ဖြ�စ််သူူက 
Washington Post သတင်းး�စာာကုို� အတည််ပြု�ုခဲ့�ပါါတယ််။

Dec 6 ။ မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံမှာာ� ကျားး��-မ ကွဲဲ�ပြား�း�မှုအခြေ�ေခံကြော��ာင့််� မိိန်းး�ကလေး�းငယ််န့ဲ့� အမျိုးး� ��သမီးး�တွေ�ေ အကြ�မ်းး�ဖက် သတ််ဖြ�တ်ခံံနေ�ရတာာကုို� 
ဆန့််�ကျျင််တ့ဲ့� ၁၆ ရက်ကြာ�ာ လုှုပ််ရှား��းမုှုမှာာ�ပါါဝင််ကြော��ာင်းး� မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံဆိုု�င််ရာာ အီီတလီသံံရုံးး��အကြီး�း�အကဲဲက Video ရုုပ်သံံ ထုုတ်ပြ�န်ခ့ဲ့�ပါါတယ််။

၉ နိုု�င််ငံံပါါဝင််တ့ဲ့� BRICS အဖွဲ့့��ရ့ဲ့� ငွေေ�ကြေး��းဖန်တီးး�တာာကုို� အိိန္ဒိ�ယက သဘော�ာတူူမှာာ�မဟုုတ်ဘူးး� လ့ို့��အိိန္ဒိ�ယ ပ့ို့��ကုုန် အဖွဲ့့��အစည်းး�များ�း� ဖက်ဒ
ရေး�းရှှင်းး�ရ့ဲ့� ညှွှန််ကြား�း�ရေး�းမှူးး��ချုု�ပ််က ပြော��ာပါါတယ််။

Dec 5 ။ ဂျျပန််နိုု�င််ငံံရ့ဲ့� ရိုးး��ရာာ ဆာာကေး�း (Sake) ဆန်အရက်ကုို� UNESCO ရ့ဲ့� လူူသားး�မျိုးး� ��နွယ််ရ့ဲ့� ဒြ�ပ်မ့ဲ့�ယဉ််ကျေး�း�မှု အမွေ�ေအနှှစ််အဖြ�စ််န့ဲ့� 
မနေ့�့ ဒီီဇင််ဘာာလ ၄ ရက်က သတ််မှှတ််လိုု�က််ပါါတယ််။

အမေ�ရိိကားး�က ထိုု�င််ဝမ််ကုို�လက်နက်ရော�ာင်းး�ချျတာာတုံ့့��ပြ�န်တ့ဲ့�အနေ�န့ဲ့� အမေ�ရိိကားး�ရ့ဲ့� စစ််လက်နက်ပစ္စစည်းး� ရော�ာင်းး�ချျတ့ဲ့� စစ််ဘက်ဆိုု�င််ရာာ
ကုုမ္ပပဏီီ ၁၃ ခုုကုို� ချိုု� �င်းး�နား�းနိုု�င််ငံံက ဒဏ်ခတ််ပိိတ်ဆ့ို့��ဖ့ို့�� ဆုံးး��ဖြ�တ်လိုု�က််တယ််လ့ို့�� ချိုု� �င်းး�နား�းနိုု�င််ငံံခြား�း�ရေး�းဝန််ကြီး�း�ဌာာနက ပြော��ာပါါတယ််။

Dec 4 ။ ချိုု� �င်းး�နား�းနိုု�င််ငံံရ့ဲ့� ကြား�း�ဝင််စေ့�့စပ်မုှုအော�ာက််မှာာ� နိုု�င််ငံံရေး�းအရတွေ့�့�ဆံုံ�ဆွေး�း�နွေး�း�မှာာ�ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� MNDAA ကိုးး��ကန့််�တပ်ရ့ဲ့� ဒီီဇင််ဘာာလ 
၃ ရက်နေ့�့ ကြေ��ညာာချျက််ကုို� ကြို�ု�ဆိုု�ကြော��ာင်းး� ချိုု� �င်းး�နား�းနိုု�င််ငံံခြား�း�ရေး�းဌာာနက ပြော��ာပါါတယ််။

တော�ာင််ကုို�ရီးး�ယားး�မှာာ� အရေး�းပေါ်�် စစ််အုုပ်ချုု�ပ််ရေး�း ကြေ��ညာာခ့ဲ့�တာာကုို� သမ္မမတ Yoon Suk Yeol က ဖွဲ့့��စည်းး�ပုံ�စည်းး�မျျဉ်းး�နဲ့�အညီ ပြ�န်လည််
ရုုပ်သိိမ်းး�လိုု�က််တ့ဲ့�အတွက်် အမေ�ရိိကားး�က ကြို�ု�ဆိုု�လိုု�က််ပါါတယ််။

Dec 3 ။ အိိန္ဒိ�ယနိုု�င််ငံံမှာာ� ပြီး�း�ခဲ့�တ့ဲ့�သီီတင်းး�ပတ််ထဲဲ စံံချိိ�န် တင်် ဖမ်းး�ဆီးး�မိိခဲ့�တ့ဲ့� မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံဘက်က စိိတ်ကြွ�ွဆေး�းတွေ�ေ သယ််ဆော�ာင််သူူတွေ�ေ
ဟာာ ရေ�လမ်းး�ကြော��ာင်းး�အတွက်် Star Link ဂြို�ု�ဟ််တုုဆက်သွွယ််ရေး�းစနစ််ကုို� သုံးး��ခဲ့�တာာကြော��ာင့််� အသေး�းစိိတ်အချျက််အလက်တွေ�ေ သိိရဖို့�� 
အိိန္ဒိ�ယအာာဏာာပိုု�င််တွေ�ေ ကြိုး�း��ပမ်းး�နေ�ပါါတယ််။

ဂျော်�်��ဂျီီ�ယာ ာနိုု�င််ငံံမှာာ� ဥရော�ာပသမဂ္ဂဂလိုု�လားး�သူတွေ�ေရ့ဲ့� လူူထုုဆန္ဒဒပြ�ပွဲဲ�တွေ�ေ ဖြ�စ််နေ�ရာာမှာာ�၊ အတိုု�က််အခံဆန္ဒဒပြ�သူတွေ�ေနဲ့� ညှိိ�နှိုု�င်းး�ဆွေး�း�နွေး�း�မှာာ�
မဟုုတ်ဘူးး�လို့�� ဂျော်�်��ဂျီီ�ယာ ာ ဝန််ကြီး�း�ချုု�ပ််က ပြော��ာလိုု�က််ပါါတယ််။

Dec 2 ။ ဘင်္ဂဂလားး�ဒေ့့�ရှ််�နိုု�င််ငံံမြော��ာက််ပိုု�င်းး�၊ Gaibandha ခရိုု�င််အတွင်းး�က ရွေး�း�ကော�ာက််ပွဲဲ�ဆိုု�င််ရာာ အရာာရှိိ�တွေ�ေထံမှာာ� မဲဲပေး�းခွွင့််�မှတ််ပံုံ�တင််
လာာလုုပ်သူူ ရိုု�ဟင််ဂျာာ� အမျိုးး� ��သားး�တဦးးကုို� ရဲဲတပ်ဖွဲ့့��ကဖမ်းး�ဆီးး�လိုု�က််ပါါတယ််။

မြ�န််မာာရေ�တပ်က ထိုု�င်းး�ငါးး�ဖမ်းး�စက်လှေ�ေတွေ�ေကုို� ပစ််ခတ််ပြီး�း�၊ ရေ�လုုပ်သားး�တွေ�ေ ဖမ်းး�ဆီးး�သွားး��တဲ့� ကိိစ္စစအတွက်် မြ�န််မာာသံံအမတ်ကုို� ထိုု�င်းး�
နိုု�င််ငံံက ဒီီကနေ့�့ ဆင့််�ခေါ်�်ပြော��ာဆိုု�လိုု�က််ပါါတယ််။

ကမ္ဘာာ�တဝှမ်းး� ပလပ်စတစ််ညစ််ညမ်းး�မှုတွေ�ေကုို� အဆုံးး��သတ််ရေး�း နိုု�င််ငံံတကာာသဘော�ာတူူညီီချျက််ရဖို့�� တော�ာင််ကုို�ရီးး�ယားး�နိုု�င််ငံံ ဘူူဆန်မြို့�့��မှာာ� 
ညှိုု��နှိုု�င်းး�ဆွေး�း�နွေး�း�နေ�ကြ�ရာာမှာာ�၊ သဘော�ာတူူညီီချျက််မရပဲဲ ပျျက််သွားး��ခဲ့�ပါါတယ််။

Dec 1 ။ အကူအညီပေး�းရေး�း ယာာဉ််တန်းး�တွေ�ေကုို� မကြာ�ာသေး�းခင််က လုုယက်ခ့ဲ့�ကြ�တဲ့� လက်နက်ကုို�င််အုုပ်စုုတွေ�ေရ့ဲ့� ခြိ�ိမ်းး�ခြော��ာက််မုှုတွေ�ေကြော��ာင့််� 
ဂါါဇာာဒေေသကုို� နယ််စပ်ကဖြ�တ်ပြီး�း� အကူအညီတွေ�ေ ပေး�းပ့ို့��နေ�တာာကုို� ရပ်ထားး�မှာာ�ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ပါါလက်စတိုု�င်းး� ဒုုက္ခခသည််ရေး�းရာာ ကုုလသမဂ္ဂဂ 
အေ�ဂျျင််စီီ (UNRWA) က ပြော��ာလိုု�က််ပါါတယ််။

ဆီးး�ရီးး�ယားး�နိုု�င််ငံံမှာာ� အကြီး�း�ဆုံးး��မြို့�့��ဖြ�စ််တ့ဲ့� Aleppo ရ့ဲ့� အချျက််အခြာ�ာနေ�ရာာ အများ�း�စုုကုို� ထော�ာင််န့ဲ့�ချီီ�တဲ့ � သူူပုုန်တွေ�ေ သိိမ်းး�ပိုု�က််လိုု�က််ပြီး�း� 
လေ�ဆိိပ်ကုို� ထိိန်းး�ချုု�ပ််လိုု�က််သလိုု� အနီးး�အနား�းဒေေသတွေ�ေကုို�လည်းး� ရုုတ်တရက် ထိုးး��စစ််ဆင်် တိုု�က််ခိုု�က််ခ့ဲ့�ပါါတယ််။

Nov 30 ။ အမေ�ရိိကားး�က ရွေး�း�ကော�ာက််ခံံသမ္မမတ Trump ကုို� ကနေ�ဒါါဝန််ကြီး�း�ချုု�ပ်် Trudeau က လာာရော�ာက််တွေ့�့�ဆံုံ�ခ့ဲ့�ပါါတယ််။ သူူ
သမ္မမတ တာာဝန််စယူတာာန့ဲ့� ကနေ�ဒါါက သွွင်းး�ကုုန်တွေ�ေကုို� သွွင်းး�ကုုန်ခွွန်် ၂၅ ရာာခိုု�င််နုှုန်းး� ကော�ာက််မယ််လ့ို့�� Trump က ပြော��ာထားး�ချိိ�န် မှာာ� 
Florida ပြ�ည််နယ််က Mar-a-Lago စံံအိိမ်မှာာ� ကနေ�ဒါါဝန််ကြီး�း�ချုု�ပ်် လာာရော�ာက််တွေ့�့�ဆံုံ�ခ့ဲ့�တာာ ဖြ�စ််ပါါတယ််။

အီီရန်နိုု�င််ငံံရ့ဲ့� အဓိိက နျူူ�ကလီးး�ယားး� စက်ရံုံ�ကြီး�း�နှှစ််ခုုဖြ�စ််တ့ဲ့� Fordo န့ဲ့� Natanz မှာာ� အဆင့််�မြ�င့််� ဗဟိုု�အားး�ခွာာ�စက်တွေ�ေ ထော�ာင််န့ဲ့�ချီီ�  သုံးး��
ပြီး�း� ယူူရေ�နီယံံ သန့််�စင််မုှုတွေ�ေ လုုပ်သွားး��ဖို့�� အီီရန်ကလုုပ်နေ�တယ််လ့ို့�� နိုု�င််ငံံတကာာ အနုုမြူ�ူစွမ်းး�အင်် အေ�ဂျျင််စီီ IAEA က ပြော��ာပါါတယ််။ 

Nov 29 ။ ချိုု� �င်းး�နား�းအစိုးး��ရ သတင်းး�မီဒီီယာာက ဝါါရင့််�သတင်းး�ထော�ာက်် Dong Yuyu ကုို� သူူလျှိုု� �လုုပ်မုှုန့ဲ့� ဘေ�ဂျျင်းး�မြို့�့�� တရား�းရုံးး��တခုုက 
ထော�ာင််ဒဏ် ၇ ချျလိုု�က််ပါါတယ််။

ချိုု� �င်းး�နား�းနိုု�င််ငံံမှာာ� နှှစ််န့ဲ့�ချီီ�  ထော�ာင််ကျျခ့ဲ့�ရတဲ့� အမေ�ရိိကားး� ၃ ဦးး Mark Swidan ၊ Kai Li န့ဲ့� John Leung တ့ို့�� တက္ကကဆက်  ပြ�ည််နယ်် 
ဆန်အန်တိုု�နီီရိုု�က စစ််တပ် စခန်းး�ကုို� ပြ�န်လည်် ရော�ာက််ရှိိ�လာာပါါတယ််။

Nov 28 ။ ဗိုု�လ််ချုု�ပ််မှူးး��ကြီး�း�မင်းး�အော�ာင််လှိုု�င််ကုို� ICC က ဖမ်းး�ဝရမ်းး�ထုုတ်ဖ့ို့�� ကြိုး�း��ပမ်းး�မှုကုို� လူ့့�အခွင့််�အရေး�းဆော�ာင််ရွွက််သူူတွေ�ေက ကြို�ု�ဆိုု�ပေ�
မ့ဲ့� “ICC တရား�းရုံးး��အနေ�နဲ့့� မျှှမျှှတတ ဆော�ာင််ရွွက််သင့််�တယ််ဆိုု�တ့ဲ့�ရပ်တည််ချျက််ကုို� ချိုု� �င်းး�နား�းက အမြဲ�ဲ စွဲဲ�ကုို�င််ထားး�ပါါတယ််” လ့ို့�� ချိုု� �င်းး�နား�း
နိုု�င််ငံံခြား�း�ရေး�းဌာာနပြော��ာခွွင့််�ရက ဒီီနေ့�့ပုံ�မှှန််သတင်းး�စာာရှှင်းး�လင်းး�ပွဲဲ�မှာာ� ပြော��ာပါါတယ််။

အမေ�ရိိကားး�ပြ�ည််ထော�ာင််စုုဘက်က သွွင်းး�ကုုန်ခွွန််တိုးး��မြှ�ှင့််�လာာမယ််ဆိုု�ရင််၊ မက္ကကဆီ ကုို�နိုု�င််ငံံ ကလည်းး� တန်ပြ�န် အခွန််တိုးး��မြှ�ှင့််�မယ််လ့ို့�� မက္ကက
ဆီီကုို� သမ္မမတက ပြော��ာလိုု�က််ပါါတယ််။
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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

udk,fydkifvkyfief;twGuf.. 0bfqdkufwckawmifr&Sdbl;jzpfaeygovm;

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

(213) 422 2307wdkifyif&ef/  /udkcdkif

?http://www.        .com

kai@thakhin.com

'DacwfMuD;xJ... 'DEdkifiHrSmaejyD;...

aygacsmifaps;oufomonfhukrÜPDwGif tvkyftyfrdjyD; rnfodk hqufvkyf&rSef;rodjzpfaeygovm; ..

0bfqdkuftaMumif;em;rvnf toifhaps;a&mif;aps;0,fvufwifwef;oHk;csifygovm; .. 

WEB DESIGNLOGO DESIGNSEO INTERNET 
MARKETING

WEBSITE 
SUPPORT

၂၀၂၅ နှှစ််သစ်မှာာ� ရှွှင််လန်းး�ချျမ်းး�မြေ့� �့ကြ�စေေဖို့့�� မစန္ဒာာ�က ဆုုတော�ာင်းး�မေ�တ္တာာ �ပို့့��ပါါတယ််. . .

qk&S dvkyfief;&Sif eJ h ud k,fyd ki fpD;yGm;a&;vkyfaeolrsm;   

tdr f jc Ha jr0,fr,fqd k&i f vpm0i fai G jy&e f ? tc Ge faqmi fpm& Gufpmwrf ; jy&e f rvd k
tdrfacs;aiG&atmif tmrc Haqmi f& Gu fay;ygw,f/

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.

rdk;uvsmat;
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jrefrmawG pdwfopftdrfopfeJY b0opf pMuzdkY&ef . . . 

udkudkjidrf;eJY oif;oif;vSdkif wdkYtptqHk;wm0ef,laqmif&Gufay;ygw,f/ 

Glendora 
Sold $865,000

Hacienda Heights
Sold  $665,000 

THYNN THYNN HLAING 
REALTOR 

DRE LIC# 02125041

17050 CHATSWORTH ST. UNIT 114
GRANADA HILLS, CA 91344

818-383-2741 CELL
661-360-9514 FAX

THYNN.KOWILL@GMAIL.COM Cell Ph: 818-383-2741 Fax: 661-360-9514 

zHk;qufvdkufyg

pdwfcsrf;omoGm;ap&r,f

2025ESpfopfrSm  

San Francisco Bay Are တွွင်် သီီတင်းး�သုံးး��တော်�်�မူကြ�သည့့်� မြ�န်မာာဗုုဒ္ဓဓဘာာသာာ
သံံဃာာတော်�်�၁၂ပါးး�စုုပေါ�ါင်းး� ပြီး�း�   Oakland, California ရှိိ�  မေ�တ္တာာ�နန္ဒ ဒဝိိဟာာရ
ကျော�ာ�င်းး�တို�က််တွွင်် ၂၀၂၄၊ ဒီီဇင််ဘာာ၁၅က စုုပေါ�ါင်းး� သံံဃဥပုုသ်ပြု�ုခဲ့့�ကြ�သည််။  

ဓာာတ််ပံုံ�-  မေ�တ္တာာ�နန္ဒ ဒဝိိဟာာရကျော�ာ�င်းး�တို�က််။

ဗော�ာဓိိမြို��င််သစ္စာာ�ရွှေ�ေပြ�ည်ဓမ္မမရိိပ်သာာပဓာာန နာာယကဆရာာတော�ာဘဒ္ဒဒန္တတဝိိလာာသဂ္ဂဂ၏အထူးး�ဝိိပဿနာာ ၇ ရက််တရား�းစခန်းး�အော�ာင််ပဲွဲ�ကုို� 
Fremont, California ရှိိ�Centerville Community Center ခမ်းး�မ၌ ကုုသလကာာရီီတရား�းရိိပ်သာာက ကြီး�း�မှူးး��ကျျင်းး�ပသော�ာ ၇ရက်် 
ညတရား�းစခန်းး�ပဲွဲ� ကုို� ဒီီဇင််ဘာာ၁၅မှှ ဒီီဇင််ဘာာ၂၁၊ ၂၀၂၄ထိိ ကျျင်းး�ပခဲ့့�သည််။  

Photo: Willian Chen

Khin Sint Thu a.ka. Dora Felix နှှင့့်� Frans Felix Linnarinne တို့့��၏ လက််ထပ်မင်္ဂဂလာာအခမ်းး�အနား�းကုို� ဒီီဇင််ဘာာ၂၃၊ ၂၀၂၄ 
တွွင်် Covia, California ရှိိ� Burmese Christian Church ၌ ကျျင်းး�ပခဲ့့�ရာာ Burmese Christian Fellowship မှှ Senior 
Pastor ဖြ�စ်သူူ Rev. Henry Ang က လက််ထပ်ပေး�းခဲ့့�ပြီး�း� Burmese Christian Church မှှ သင်းး�အုုပ်ဆရာာRev. Htwe Din 
Nyunt, LA Myanmar Christian Church မှှ သင်းး�အုုပ်ဆရာာ Rev. Ricky Hla နှှင့့်� Rev. Zaw Thet Oo တို့့��က ကော�ာင်းး�ခြီး�း�
မင်္ဂဂလာာနှှင့့်� ဆုုတော�ာင်းး�စကားး�ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�သည််။ 

မင်္ဂဂလာာအခမ်းး�အနား�းဖြ�စ်မြော��ာက််ရေး�းအတွွက်် သတို့့��သမီးး� Dora Felix ၏မိိဘများ�း�ဖြ�စ်က်ြ�သော�ာ တေး�းသံံရှှင်် Alex + မအိိတို့့��၏ မိိတ်ဆွေ�ေ
များ�း�နှှင့့်�Burmese Christian Church မိိသားး�စုုများ�း�က ဝုို�င်းး�ဝန်းး�ကူညီီခဲ့့�ကြ�သည််။  
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 From P7 Mr. Americaပေါ�ါ င်းး�ထားး�တာ  ာ မျိုးး� ��  စား�း တ ယ်် ။  ကြ�က်  ဥ
အလုံးး��၃၀လော�ာက််ကုို� အနှှစ််မပါါဘဲဲ အကာာတွေ�ေ
ချျည်းး�စား�းတယ််။ ဆန်လုံးး��ညိုု�န့ဲ့� Oatmeal တွေ�ေစား�းတယ််။ Training က တပတ််
ကုို�၆ရက်မှာာ� မနက်ပိုု�င်းး�ကုို� cardio ကစား�းပြီး�း� ညဘက်ကုို� အလေး�းမပါါတယ််။ 
ကြွ�ွက််သားး�တွေ�ေကြီး�း�ဖို့��အတွက်် Off season မှာာ� ကစား�းထားး�သလိုု� On season 
မှာာ�ကျျတော့�့� အဆီတွေ�ေကုို�ပြ�န်ဖြု�ုတ်ရတာာပေါ့�့ �။.ကြွ�ွက််သားး�တွေ�ေ က အဆီတွေ�ေတွဲဲ�
မနေ�ဘဲဲနဲ့� lean ချျည်းး�ကျျန််ဖ့ို့��သိိပ်အရေး�းကြီး�း�တယ််။ ပြို�ု�င််ပွဲဲ�မှာာ�အရေး�းကြီး�း�ဆုံးး��က 
ကြွ�ွက််သားး�တွေ�ေက ဘယ််လော�ာက််ကြီး�း�ကြီး�း�  ကြွ�ွက််သားး�တွေ�ေ မကွဲဲ�ဘူးး�။ ပေါ်�်လွွင််
ပြ�တ်သားး�မှု မရှိိ�ဘူးး�ဆိုု�ရင်် ကော�ာင်းး�မွန််တ့ဲ့�ရလာာဒ််မရနိုု�င််ပါါဘူးး�။ နော�ာက််တချျက််က 
ကျျနော်�်�တ့ို့�� ပြို�ု�င််ပွဲဲ�ဝင််တ့ဲ့�အခါါ ပြ�တဲ့�ပ့ို့��စ််က ကော�ာင်းး�ရမယ််။ စည်းး�ဝါးး�ကုို�က််ရမယ််။ 
ပွဲဲ�နား�းနီးး�ရင်် ရေ�ကုို�လျှော့�့��သော�ာက််ဖ့ို့��လည်းး� အရမ်းး�အရေး�းကြီး�း�ပါါတယ််။ Diet plan 
န့ဲ့� ရေ�လျော့�့��သော�ာက််ဖ့ို့�� ၂ခုုကုို� ဦးးစား�းပေး�း ပါါတယ််။ 

၆။ ပြို�ု�င်ပ်ွဲဲ�နား�းနီးး�ချိိ�န် မ်ှာာ� ရေ�ကို�လျှော့�့��သော�ာက်ပုံံ�တွေ�ေကို�ပြော��ာပြ�ပါါ။

ရေ�က ပွဲဲ�မတိုု�င််ခင််၅ရက်လော�ာက််အလိုု�မှာာ� ဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး�ချျင်းး�လျော့�့��သော�ာက််ရပါါ
တယ််။ တခါါထဲဲအများ�း�ကြီး�း�လျှော့�့��လိုု�က််ရင်် ကြွ�ွက််တက်တာာတွေ�ေနဲ့�တခြား�း�ပြ�ဿနာာ
တွေ�ေတက်နိုု�င််လ့ို့��ပါါ။ ဥပမာာအားး�ဖြ�င့့်� ၅ရက်မြော��ာက််မှာာ� ရေ�ကုို� ၄လီီတာာသော�ာက််
မယ််ဆိုု�ရင်် တနေ့�့ချျင်းး�ရေ�ကုို�တနေ့�့တစ််လီီတာာစီီလျှော့�့��သော�ာက််တာာမျိုးး� �� ဖြ�စ််ပါါ
တယ််။ ရေ�သိိပ်သော�ာက််ချျင််ရင်် ဘလက်ကော်�်�ဖီကုို� သံံပရာာရည််ညှှစ််ပြီး�း� အာာဆွွတ််
ရံုံ�လော�ာက်် သော�ာက််တယ််။ အနား�းနီးး�၃ရက်အလိုု�မှာာ� ရေ�ကုို� အထိိကုို�မခံတော့�့�တာာ
ပါါ။ ရေ�လဲဲ မချိုး�း ��တော့�့�ဘူးး�။ မနက်ဖြ�န်ပြို�ု�င််ပွဲဲ�ဆိုု�ရင်် ဒီီနေ့�့မှုာာ� ကျျနော်�်�တ့ို့��ခန္ဓာာ�ကုို�ယ််
ကုို� ဆေး�းမုှုတ််တယ််။ ဝိိတ်ချိိ�န် တယ််လေ�။

၇။ ကုို�နေေမျိုး� း��သိိန်းး� ကုို�ယ််ကာာယဗလကုို� ဘယ််လုို�စေ့�့ဆော်�်�မှုတွေ�ေနဲ့� စိိတ််ဝင််
တစား�းနဲ့�လေ့�့ကျျင့့်�ခ့ဲ့�ပုံံ�အကြော��ာင်းး�တွေ�ေကို� ပြော��ာပြ�ပေး�းပါါ။

ကျျနော့်�့�� career က  Hotel Management အပိုု�င်းး�ကနေ�စခဲ့�တာာပါါ။ 
၂၀၀၆ခုုနှှစ််မှာာ� Dubai မှာာ� Park Royal Hotel မှာာ� ဧည့့်�သည််တွေ�ေကုို�
ဝန််ဆော�ာင််မုှုပေး�းရတဲ့� hotel butler အဖြ�စ်် ၇နှှစ််အလုုပ်လုုပ်ခ့ဲ့�ပါါတယ််။ 
မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံအပါါအဝင်် အခြား�း�နိုု�င််ငံံတွေ�ေကလူကြီး�း�တွေ�ေနဲ့� ထိိတွေ့�့�ဆက်ဆံံခ့ဲ့�ရပါါ
တယ််။ Dubai မှာာ�နေ�စဉ်် လူူတော်�်�တော်�်�များ�း�များ�း�က ကျျန်းး�မာာရေး�းအတွက််နေ့�့စဉ်် 
အားး�ကစား�းလုုပ်ကြ�တာာတွေ�ေမြ�င််ခ့ဲ့�ပြီး�း� ကျျနော်�်�လဲဲ ကျျန်းး�မာာရေး�းအတွက််အားး�ကစား�း
တွေ�ေလုုပ်ဖြ�စ််ခ့ဲ့�ပါါတယ််။ အာာဟာာရနဲ့�ပတ််သက််ပြီး�း� အရေး�းကြီး�း�တဲ့�အချျက််တွေ�ေကုို�
လဲဲ လေ့�့လာာခ့ဲ့�တယ််။ ကျျနော်�်�တွေး�း�မိိတာာက မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံပြ�န်သွားး��ရင်် ကျျနော့်�့��
အတွက်် အားး�ကစား�းလေ့�့ကျျင့့်�ခန်းး�တွေ�ေလုုပ်ဖ့ို့��အချိိ�န် လဲဲပိုု�ရမယ််။ ဈေး�းလဲဲ ပိုု�
သက််သာာမယ််ဆိုု�တာာကုို� တွေး�း�ဖြ�စ််ခ့ဲ့�တယ််။ ၂၀၁၃မှာာ� မြ�န််မာာပြ�ည််ကုို�ပြ�န်ရော�ာက််
ပြီး�း�တော့�့� တစိုု�က််မတ်မတ်ကစား�းဖြ�စ််ခ့ဲ့�တယ််။ ၂၀၂၂ခုုနှှစ််မှာာ� ကျျနော်�်� မြော��ာက််ဒဂုံ�
မှာာ� The One Gym ကုို�တည််ထော�ာင််ခ့ဲ့�ပြီး�း� လူူတစ််ရာာကျော်�်��ကျျနော့်�့�� Gym မှာာ�
လာာကစား�းကြ�ပါါတယ််။ ရုုပ်ရှှင််အတွက််၊ ပြို�ု�င််ပွဲဲ�အတွက်် body transforma-
tion ကျျင့့်�တာာတွေ�ေအတွက််လဲဲ Coach လုုပ်ပေး�းတယ််။

၈။ ကုို�ယ််ခန္ဓာာ�ကြံ့�့�ခုို�င်ရ်ေး�းရော�ာ၊ ကျျန်းး�မာာရေး�းအတွွက််ရော�ာ အခြေ�ေခံံသိိသင့့်�တ့ဲ့�အချျက်တွေ�ေကို� 
မြ�န်မ်ာ့့�ဂဇက်စာာဖတ််သူူတွေ�ေအတွွက်် မျှှဝေ�ပေး�းပါါ။ 

 ကုို�ယ််ခန္ဓာာ�ကြံ့�့�ခိုု�င််ရေး�းအတွက်် Gym ကစား�းကြ�မယ််ဆိုု�ရင််  ကျျနော်�်�တ့ို့��အဓိိက
လိုု�အပ်တာာက အစား�းအသော�ာက််က ၇၀%အရေး�းကြီး�း�ပြီး�း� အားး�ကစား�းလုုပ်တာာက 
၃၀% အရေး�းကြီး�း�ပါါတယ််။ အသက််၄၅နှှစ််အော�ာက််တွေ�ေအတွက်် Nutritionist 
က တွွက််ပေး�းတ့ဲ့�အစား�းအစာာအချိုး�း ��အစား�းအတိုု�င်းး�စား�းမယ််။ အဆစ််၊ အရွတ််မထိိ
ဘဲဲ Injury မရှိိ�ဘဲဲနဲ့� ပံုံ�မှှန််ကစား�းမယ််ဆိုု�ရင်် ၆လအကြာ�ာမှာာ� ခန္ဓာာ�ကုို�ယ််ဟာာ 
ကော�ာင်းး�မွန််တ့ဲ့�ဘက်ကုို� ပြော��ာင်းး�ကုို�ပြော��ာင်းး�လဲဲပါါတယ််။ ဒါါက အာာမခံပေး�းပြီး�း�စိိန်ခေါ်�်
လ့ို့��ရတဲ့�ကိိစ္စစပါါ။ ၆လအတွင်းး� မပြော��ာင်းး�လဲဲဘူးး�ဆိုု�ရင်် အ့ဲ့�ဒါါ error တက်လ့ို့��ပါါပဲဲ။ 
ဘယ််လော�ာက််ကစား�းကစား�း၊ အစား�းပိုု�င်းး�မှာာ� မျှှတအော�ာင််မစား�းရင်် ခန္ဓာာ�ကုို�ယ််ဟာာ
ကော�ာင်းး�မွန််တ့ဲ့�ဘက်ကုို�ပြော��ာင်းး�မှာာ� မဟုုတ်ပါါဘူးး�။ Nutrition အရမ်းး�အရေး�းကြီး�း�
ပါါတယ််။ Dubai မှာာ�ကျျနော်�်�၇နှှစ်် ကစား�းခ့ဲ့�တယ််။ ဘာာမှှ ဖြ�စ််မလာာဘူးး�။ မြ�န််မာာ
ပြ�ည််ပြ�န်ပြီး�း� အစား�းအသော�ာက််ကအစ သေ�ချာာ�ချျင့့်�ချိိ�န် ပြီး�း� ကစား�းတ့ဲ့�အခါါ တကယ််
ကုို�ပြော��ာင်းး�လဲဲလာာပါါတယ််။ အသက််၄၅နှှစ််အထက််တွေ�ေကကျျတော့�့� Healthy 
lifestyle ဖြ�စ််သွားး��ပြီ�လေ�။ အ့ဲ့�ဒီ့့�အတွက်် အဓိိကထားး�ပြီး�း�ကစား�းရမှာာ�ဖြ�စ််ပါါတယ််။

၉။ Nutrition န့ဲ့�ပတ််သက်ပြီး�း� သိိထားး�တ့ဲ့�အသိိပညာာတွေ�ေကို� မြ�န်မ်ာ့့�ဂဇက်
စာာဖတ််သူူတွေ�ေအတွွက်် မျှှဝေ�ပေး�းပါါ။

ကျျနော်�်�တ့ို့��က nutrition န့ဲ့�ပတ််သက််ပြီး�း� ပိုု�င််ပိုု�င််နိုု�င််နိုု�င််သိိထားး�မယ််။ လိုု�က််နာာ
မယ််ဆိုု�ရင်် အိိမ်မှာာ�တင််ပဲဲ ကုို�ယ််ကာာယလေ့�့ကျျင့့်�ခန်းး�လုုပ်လ့ို့��ရတယ််။ အ့ဲ့�ဒီ့့�လော�ာက််
ထိိ မခဲဲယဉ်းး�ပါါဘူးး�။ အဆီလျော့�့��စား�းမယ််။ ဆီီဆိုု�ရင်် Olive oil သုံးး��မယ််။ ဆားး�ဆိုု�
ရင်် pink salt သုံးး��မယ််။ အသီးး�အနှံံ�စား�းမယ််။ အသားး�ကုို� ခန္ဓာာ�ကုို�ယ််အလေး�းချိိ�န်
န့ဲ့� ချိိ�န် ပြီး�း�စား�းမယ််။ ပရိုု�တိိန်းး�မရှိိ�ပြ�န်ရင််လဲဲ ခန္ဓာာ�ကုို�ယ််က လျော့�့��ပြဲ�ဲသွာာ�မယ််။ ဒါါတွေ�ေ
ကအခြေ�ေခံအရမ်းး�အရေး�းကြီး�း�ပါါတယ််။ ကျျနော်�်�တ့ို့��မြ�န််မာာပြ�ည််မှာာ�က ထမင်းး�ဆိုု� 
တော်�်�ရုံ�သင့့်�ရံုံ�မဟုုတ်ဘဲဲ စား�းတ့ဲ့�အချိုး�း ��အစား�းက အရမ်းး�များ�း�နေ�တယ််။ ထမင်းး�
လိုု�က််ပွဲဲ�ဆိုု�တာာက ဆိုု�င််တွေ�ေ၊ အလှူူ�တွေ�ေမှာာ� အမြဲ�ဲရှိိ�တယ််။ စား�းကြ�တယ််။ ဟင်းး�ဆိုု�
လဲဲ ဆီီပြ�န်တွေ�ေများ�း�တော့�့� ဆီီတွေ�ေစား�းတာာများ�း�တယ််။ ထမင်းး�တွေ�ေစား�းပြီး�း� အချိုု� �ပွဲဲ�ဆိုု�
လဲဲ သကြား�း�ဓာာတ််တွေ�ေအများ�း�ကြီး�း� ခန္ဓာာ�ကုို�ယ််ထဲဲကုို� ထပ််ဝင််ပြ�န်တယ််။ အ့ဲ့�ဒီ့့�တော့�့� 
ကျျန်းး�မာာရေး�းအရကြ�ည့့်�မယ််ဆိုု�ရင်် အသက််၄၀ဆိုု�တာာန့ဲ့� ဆီးး�ချိုု� �၊ သွေး�း�တိုးး��၊ နှှလုံးး�� 
ရော�ာဂါါတခုုခုုက ဖြ�စ််ကြ�တဲ့�သူူတွေ�ေ များ�း�တယ််။ ခန္ဓာာ�ကုို�ယ််အလေး�းချိိ�န် တိုးး��ခြ�င်းး�ဟာာ  
အလှအပကုို�ထိိခိုု�က််တာာအပြ�င်် ဒူးး�နာာ၊ အရွတ််နာာတာာတွေ�ေလဲဲ ဖြ�စ််စေ�တယ််။

၁၀။ ကုို�ယ််ခန္ဓာာ�လေ့�့ကျျင့့်�မုှုတွေ�ေအတွွက်် အလေး�းမတဲ့�အခါါမှာာ� သတိိပြု�ုသင့့်�တ့ဲ့�အချျက်တွေ�ေကို�
ပြော��ာပေး�းပါါ။

လက်မော�ာင်းး�ကြွ�ွက််သားး�အတွက််ကုို� ထိုု�င််ပြီး�း�အလေး�းမကြ�တာာတွေ�ေအတွက််က 
ပြော��ာစရာာသိိပ်မရှိိ�ပါါဘူးး�။ အလေး�းကြီး�း�တွေ�ေပခုံးး��ပေါ်�်ထမ်းး�ပြီး�း� ထိုု�င််ထ လုုပ်တာာတွေ�ေ၊ 
ဆော�ာင့့်�ကြော��ာင့့်�ထိုု�င််တာာတွေ�ေကျျရင်် အသက််၂၀မတိုု�င််မီီမှာာ� အလေး�းအကြီး�း�တွေ�ေနဲ့�
ပြ�င်းး�ပြ�င်းး�ထန််ထန််မကစား�းစေ�ချျင််ပါါဘူးး�။  ရှော�ာ�င််စေ�ချျင််ပါါတယ််။ အသက််၂၀ထိိ 
အရပ်ထွွက််တာာကုို� အတားး�အဆီးး�ဖြ�စ််စေ�တာာမ့ို့��ပါါ။ အသက််၂၀အော�ာက််တွေ�ေဟာာ 
ရေ�ကူးး�တာာ၊ ဘားး�တန်းး�ခိုု�တာာ၊ ဆွဲဲ�ဆန့့်�တာာတွေ�ေကုို� ဦးးစား�းပေး�းလုုပ်စေ�ချျင််ပါါတယ််။ 
အရိုးး��နဲ့�အရပ်ဖွံံ�ဖြိုး�း��မှုရှိိ�နေ�သေး�းတ့ဲ့�အသက််ငယ််ပိုု�င်းး�မှာာ�  အလေး�းအများ�း�ကြီး�း�ကုို� မ
လိုု�အပ်ဘဲဲ မစရာာမလိုု�ပါါဘူးး�။ ကြွ�ွက််သားး�အတွက််ကုို� ကြွ�ွက််သားး�ထွက််အော�ာင််လုုပ်
ရပါါမယ််။ အလေး�းမတဲ့�အခါါ ၁၂ကြိ�ိမ်၊ ၁၀ကြိ�ိမ်၊ ၈ကြိ�ိမ် တစ််ကျော့�့��ဆိုု� ရပြီ�။ 

၁၁။ US ကုို�လာာဖြ�စ်ခ့ဲ့�တ့ဲ့�အကြော��ာင်းး�ကုို�ပြော��ာပြ�ပါါဦးး။

ကျျနော်�်�က ဖေ�ဖော်�်�ဝါါရီီ၊ ၂၀၂၃ခုုနှှစ််က ထိုု�င်းး�နိုု� င််ငံံ ၊ ဘန်ကော�ာက််မြို့�့��မှာာ� 
ကာာယဗလဆုုရပြီး�း�တော့�့� ကျျနော့်�့�� Coach န့ဲ့�အတူ နိုု�ဝင််ဘာာ၄၊ ၂၀၂၃ခုုနှှစ််မှာာ� 

Orlando, Florida မှာာ�ကျျင်းး�ပတဲ့့� 
2023 Mr. Olympia contest- 
IFBB Pro League profession-
al bodybuilding competition 
ပြို�ု�င််ပွဲဲ�ကုို� လာာကြ�ည့့်�ခ့ဲ့�ပြီး�း� အမေ�ရိိကားး�
ကုို� ရော�ာက််လာာခ့ဲ့�ပါါတယ််။ 

၁၂။ အခုု Mr. America ပြို�ု�င်ပ်ွဲဲ�
ဝင််တာာနဲ့�ပတ််သက်ပြီး�း� ကုို�ယ့့်�ကုို�ယ််
ကုို�ယ််လုို�အပ််ချျက်တွေ�ေရှိိ�ခဲ့ �လားး�။ အားး�
သာာချျက်တွေ�ေကရော�ာ မြ�န််မာာတစ်
ယော�ာက်အနေေန့ဲ့�ဘာာတွေ�ေရှိိ�လဲဲ ။ မြ�န်မ်ာ့့�
ဂဇက််ကနေေ ကုို� ယ််ကာာယဗလန့ဲ့� 
ကျျန်းး�မာာရေး�းအတွွက််လေ့�့ကျျင့့်�ခန်းး�
လုုပ််ကြ�တ့ဲ့�လူူငယ််၊ လူုု��ကြီး�း�တွေ�ေကို� 
ဘာာပြော��ာချျင်ပ်ါါလဲဲ။

ကျျ နော်�်�က   ပြို�ု� င်် ပွဲဲ� ဝ င်် တုုန်းး�က   
ကားး�၂နာာရီီကျော်�်��မော�ာင်းး�သွားး��ရတယ််
လေ�။ နော�ာက််ကျျတာာတွေ�ေဖြ�စ််ခ့ဲ့�တယ််။ 
သ့ို့��ပေ�မယ့့်� ကျျနော်�်�က မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံ
ကနေ� ဒီီကုို�လာာပြီး�း� ပြို�ု�င််တာာန့ဲ့� ကျျနော့်�့��
အခက််အခဲဲတွေ�ေကုို� သေ�ချာာ�ရှင်းး�ပြ�တဲ့�
အခါါ ဒိုု�င််တွေ�ေနဲ့�ပြို�ု�င််ပွဲဲ�ကမကထလုုပ်တ့ဲ့�
သူူ တွေ�ေက   နား�း လ ည်် ပေး�း ကြ�တ  ယ်် 
ပြို�ု�င််ပွဲဲ�မှာာ� ဆုုရတဲ့�သူူတွေ�ေက ကုို�ယ့့်�နိုု�င််ငံံ
န့ဲ့�ပတ််သက််တ့ဲ့�သီီချျင်းး�တွေ�ေယူလာာ၊ ဖွွင့့်�
ပြီး�း�  ကာာ ယဗလပြ�လို့    �� ရတ  ယ်် လေ� ။ 
ဥပမာာ-  အမေ�ရိိကန်တွေ�ေပေ�မယ့့်� 
ဘိုးး��ဘွားး��ဘီဘင််တွေ�ေက နယူးး�ဇီလန်ဆိုု�
ရင်် နယူးး�ဇီလန်န့ဲ့�ပတ််သက််တ့ဲ့�သီီချျင်းး�
တွေ�ေမျိုးး� ��ပေါ့�့ �။ ကျျနော်�်�က သီီချျင်းး�ပါါမ
လာာဘူးး�။ မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံအလံကုို�ချုု�ပ််ထားး�
တ့ဲ့�အကျီီ�တော့�့ � ဝတ််ခ့ဲ့�တယ််။ အ့ဲ့�ဒီ့့�တ
ချျက်် ကျျနော်�်�လိုု�သွားး��တယ််။ သူူတ့ို့��က 
ကျျနော့်�့��ကုို�  နော�ာက််နှှစ််လာာပြို�ု�င််ဖ့ို့��လဲဲ 
ပြော��ာပါါတယ််။ အ့ဲ့�ဒီ့့�ကျျရင်် ကျျနော်�်� မျိုးး� ��
ကြီး�း�ရ့ဲ့� မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံအတွက််ဆိုု�ထားး�တဲ့�
သီီချျင်းး�ကုို� ယူူသွားး��မယ််လ့ို့��စိိတ်ကူးး�ထားး�
ပါါတယ််။ အားး�သာာချျက််ကတော့�့� ကျျ
နော်�်� တ့ို့�� မြ� န်် မာာ တွေ�ေက   ဒူူ ပေ�ဒါ ါ ပေ� 
သူူများ�း�တွေ�ေထက််ပိုု�ခံံတယ််။ ဥပမာာဗျာာ� 
မြ� န််မာာ ပြ�ည််မှာာ�က မီးး�ပျျက််သွားး��လို့�� 
လေ�အေး�းပေး�းစက်မရတော့�့�လဲဲ Gym 
မှာာ� ဆက်လုုပ်ကြ�တာာမျိုးး� ��တွေ�ေကုို�  ဒီီ
ကလူတွေ�ေက မလုုပ်နိုု�င််ဘူးး�။ ပွဲဲ�နား�းနီးး�ပြီး�း� 
ရေ�လျော့�့��သော�ာက််၊ ပွဲဲ�၃ရက်အလိုု� ရေ�
မထိိရကုို� သူူတ့ို့��တွေ�ေသိိပ်မခံနိုု�င််ဘူးး�။ 
မြ�န််မာာတွေ�ေက ဇွဲဲ�ကော�ာင်းး�တယ််။ ကျျ
နော်�်�အခုု  New York မှာာ�နေ�ပြီး�း� 
လူူငယ််တွေ�ေ bodybuilding သာာမက 
အားး�ကစား�းပံုံ�မှှန််လုုပ်ချျင််သူူတွေ�ေကုို�လဲဲ 
လေ့�့ကျျင့့်�ပေး�းနေ�ပါါတယ််။ လိုု�အပ်တ့ဲ့�
အကြံ�ဉာာဏ််တွေ�ေနဲ့�လေ့�့ကျျင့့်�ခန်းး�တွေ�ေ 
ကျျနော်�်�မျှှဝေ�ပေး�းနိုု�င််ပါါတယ််။ နော�ာက််
နှှစ်် ၂၀၂၅ခုုနှှစ််၊ အော�ာက််တိုု�ဘာာမှာာ� 
Atlantic City,  ကျျနော်�်�ပြို�ု�င််ပွဲဲ�ဝင််ရင်် 
မြ�န််မာာတွေ�ေလာာအားး�ပေး�းကြ�ဖို့�� ဖိိတ်ခေါ်�်
ပါါတယ််။ 

Covid-19 ကာလတြင္ Website ၏အေရးၾကီးေသာအခန္းက႑ကိုျမင္သာပါျပီ။ 
သင့္ကုိယ္စား 24 / 7 / 365 အလုပ္လုပ္ေပးေနႏုိင္ေသာ Websiteကုိတည္ေဆာက္ပါ။ 
Websiteအရင္းအႏွီးမွာ တကယ့္ရံုး။ဆိုင္၊စက္ရံုတို႔ ၏၁လစာကုန္ကစ်ရိပ္ပင္မရွိ။
သင့္တြင္....
Idea စီးပြားေရးအျမင္ႏွင္ ့အဆက္အသြယ္-အရင္းအႏွ ီးရွ ိသည္။ 
မိမိတြင္... အေမရိကား၏ႏွစ္၂၀ နည္းပညာအေတြ႔အၾကံဳရွိပါသည္။ 
အင္တာနက္မွ ေငြေပး/ယူ ။ပစၥည္းပို ႔ /သြင္းကိစၥမာ်းကိုေဆြးေႏြးတိုင္ပင္ၾကည့္ပါ။  

udk,fydkifvkyfief;twGuf.. Website wckawmifr&Sdbl;jzpfaeygovm;

&SdjyD; Website udk b,fvdkjyifqifxdef;odrf;&rSef;rodjzpfaeygovm;..

?http://www.        .com

'DacwfMuD;xJ... tar&dum;rSmaejyD;...

ukrÜPD? aq;cef;? pm;aomufqdkif? aps;qdkif? vkyfief;0ufbfqdkufrsm;udk 
rdrdaexdkif&m&yfuGufjrdKYe,f&Sd Local Business Center - Google/Yahoo, Yelp! wdkYwGifrSwfyHkwifay;í 

iPad, iPhone, Android phone, Computer wdkYESifhtvG,fwul &SmawGYEdkifatmif wnfaqmufay;onf/ 

LOGO DESIGN

SEO

MARKETING
SUPPORT

(213) 422 2307
udkcdkif

Thakhin@Gmail.com

WEB DEVELOPMENT

tifwmeufrSm aps;a&mif;yg

Ko Kai

{
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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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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။

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 

b0twGuf tcGifhtvrf;rsm;

EdkifiHwm0efxrf;aqmif&if; rdrd&nfrSef;csuf &nf&G,fcsufrsm; taumiftxnf azmfEkdifjcif;

tvkyftrsdK;tpm;aygif; 150 ausmfxJrS a&G;cs,fEdkifjcif;

vpmjynhfcGifh&ufaygif; 30 ESifh tusdK;cHpm;cGifhrsm;

ynmoif axmufyHha-u;&&Sdjcif;

toufarG;0rf;a-umif;qkdif&m vufrSwfrsm;&,lekdifjcif; 

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

aMumfjimrsm; - Advertisements
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Hmue Thakhin
https://www.facebook.com/rosaleen.rosaleen.334https://www.facebook.com/rosaleen.rosaleen.334

Could you tell us about yourself?Could you tell us about yourself?
I am currently studying at Santa Monica College, majoring in Biotechnology. My name's Hmue Thakhin and I I am currently studying at Santa Monica College, majoring in Biotechnology. My name's Hmue Thakhin and I 

recently turned 18. Back in Yangon, I went to MLA International School from Kindergarten till I graduated high-recently turned 18. Back in Yangon, I went to MLA International School from Kindergarten till I graduated high-
school and I have been in touch with the English language since I was a little kid at school. My school prepared school and I have been in touch with the English language since I was a little kid at school. My school prepared 
me (along with my classmates) to take the International GCSEs (O level Edexcel curriculum) during our Year 9 me (along with my classmates) to take the International GCSEs (O level Edexcel curriculum) during our Year 9 
and Year 10. Studying and preparing for the test was an exceptional journey for me with the help from my teachers and Year 10. Studying and preparing for the test was an exceptional journey for me with the help from my teachers 
and my beloved friends, with whom I spent the two entire years together (probably even more than the time I spent and my beloved friends, with whom I spent the two entire years together (probably even more than the time I spent 
with my family). Of course there were stressful times, but with the mindset of a student and massive support from with my family). Of course there were stressful times, but with the mindset of a student and massive support from 
my parents, teachers and friends, it was bearable to overcome those times. After taking the IGCSE exam in 2023 my parents, teachers and friends, it was bearable to overcome those times. After taking the IGCSE exam in 2023 
May-June, I started researching about the colleges in the US, their requirements, deadlines and all the neccessities. May-June, I started researching about the colleges in the US, their requirements, deadlines and all the neccessities. 
Later, after receiving the results of my IGCSE exam in 2023 August, I sat for the IELTS test in 2023 October with 1-2 Later, after receiving the results of my IGCSE exam in 2023 August, I sat for the IELTS test in 2023 October with 1-2 
months preparation from my teacher at "Myat Kay Khaing English Classes". I achieved decent scores in both tests. months preparation from my teacher at "Myat Kay Khaing English Classes". I achieved decent scores in both tests. 
After all that, I started applying to universities in different states of the US. While waiting for the results, I moved After all that, I started applying to universities in different states of the US. While waiting for the results, I moved 
to Bangkok for Thai Culinary and Business Management training at Matichon Academy under CP to Bangkok for Thai Culinary and Business Management training at Matichon Academy under CP 
All Academy. I lived in Bangkok for about 7 months with my friend and during that time, me All Academy. I lived in Bangkok for about 7 months with my friend and during that time, me 
and my other friend, decided to apply to a community college in California as it would and my other friend, decided to apply to a community college in California as it would 
make it easier for us to get into even higher ranked universities. That is how I chose make it easier for us to get into even higher ranked universities. That is how I chose 
to apply to Santa Monica College as it is the rank 1 top transfer community college in to apply to Santa Monica College as it is the rank 1 top transfer community college in 
California. While in Bangkok, I went in for my US visa interview. Then, I claimed my California. While in Bangkok, I went in for my US visa interview. Then, I claimed my 
passport back after getting approved and I went back to my family in Yangon for 2 passport back after getting approved and I went back to my family in Yangon for 2 
weeks before leaving for LA. weeks before leaving for LA. 

What advice would you give to high school students in Burma who What advice would you give to high school students in Burma who 
are trying to prepare college applications? are trying to prepare college applications? 
It is crucial to consider many points when you are in the state of deciding the It is crucial to consider many points when you are in the state of deciding the 

college you want to go to. First, you should focus on researching the colleges about college you want to go to. First, you should focus on researching the colleges about 
their tuition fees, their programs, their reputation, and more. You should email their tuition fees, their programs, their reputation, and more. You should email 
the college or give them an international call during their office hours for the college or give them an international call during their office hours for 
any additional inquiries you have that you can’t find on the website. any additional inquiries you have that you can’t find on the website. 
Then, decide on the career you want to pursue (as some people are Then, decide on the career you want to pursue (as some people are 
uncertain about what they want to study). If you are sure about it, uncertain about what they want to study). If you are sure about it, 
research which colleges are infamous for your decided major. It is research which colleges are infamous for your decided major. It is 
also crucial to research the campus recruitment rate of the college also crucial to research the campus recruitment rate of the college 
you are considering for. You need to look out for many aspects while you are considering for. You need to look out for many aspects while 
choosing your college, so choose wisely. choosing your college, so choose wisely. 

How would you describe the beauty of California?How would you describe the beauty of California?
The sun, sand and surf. The beauty of the west coastline would be The sun, sand and surf. The beauty of the west coastline would be 

the main attraction of California. Moreover, it has nice weather all the main attraction of California. Moreover, it has nice weather all 
year and has a diverse culture and delicacy. Not only that, It is also year and has a diverse culture and delicacy. Not only that, It is also 
the heart of Western world's film industry. However, I can’t help but the heart of Western world's film industry. However, I can’t help but 
say that I love the beauty of my country more. say that I love the beauty of my country more. 

Who are some of your role models or people you Who are some of your role models or people you 
admire?admire?
The people I look up to ought to be Daw Aung San Suu Kyi, my The people I look up to ought to be Daw Aung San Suu Kyi, my 

grandmother and my mother.grandmother and my mother.
They are fabulous women who I always admire. They are fabulous women who I always admire. 
My grandmother and my mother raised me into the courteous, My grandmother and my mother raised me into the courteous, 

righteous and strong person that I am today. I witnessed how they righteous and strong person that I am today. I witnessed how they 
handle their households as well as their leadership. I am ready handle their households as well as their leadership. I am ready 
to overcome whatever life has for me because of the guidance to overcome whatever life has for me because of the guidance 
and unwavering support I have received from them. To be frank, and unwavering support I have received from them. To be frank, 
they are the most distinguishable females to look back in our they are the most distinguishable females to look back in our 
family pedigree. family pedigree. 
As for Daw Aung San Suu Kyi, she is the demonstration of As for Daw Aung San Suu Kyi, she is the demonstration of 

resilience, courage and commitment. We have infinite ethics resilience, courage and commitment. We have infinite ethics 
and morale to learn from her.and morale to learn from her.

What are the challenges and cultural shocks for What are the challenges and cultural shocks for 
you as an international student? you as an international student? 
Of course, studying abroad alone isn’t as easy as it seems. Of course, studying abroad alone isn’t as easy as it seems. 

Back in our home, we have our parents to take care of our Back in our home, we have our parents to take care of our 
meals, our bills, our allowance, and everything. But, now that meals, our bills, our allowance, and everything. But, now that 
I am abroad, alone, the only thing they can take care of is I am abroad, alone, the only thing they can take care of is 
money and just a phone call check-up on us. Every other money and just a phone call check-up on us. Every other 
thing, it’s all up to us. We have to run our own errands, plan thing, it’s all up to us. We have to run our own errands, plan 
our meals, pay our own bills, navigate places by ourselves our meals, pay our own bills, navigate places by ourselves 
and so on. However, it is important to not go astray as we are and so on. However, it is important to not go astray as we are 
lacking supervision in a whole new place, thousands of miles lacking supervision in a whole new place, thousands of miles 
away from home. We cannot forget to take care of both our away from home. We cannot forget to take care of both our 
mental and physical health. Our minds should be set on our mental and physical health. Our minds should be set on our 
individual goals as our parents invested their money for us individual goals as our parents invested their money for us 
to acquire world-class education with international hands-on to acquire world-class education with international hands-on 
experiences and opportunities.experiences and opportunities.
Needless to say, the cultural shocks come to me as an Needless to say, the cultural shocks come to me as an 

international student who just arrived in the states for the international student who just arrived in the states for the 
first time, but we all just learn and adapt to them over first time, but we all just learn and adapt to them over 
time. I would highly recommend you research the rules time. I would highly recommend you research the rules 
and regulations of your designated country beforehand. and regulations of your designated country beforehand. 
I did that as well and it has helped me a lot. I did that as well and it has helped me a lot. 

What are your future goals? What are your future goals? 
As mentioned above, I want to make the lives of people As mentioned above, I want to make the lives of people 

(regardless of their statuses) better in my country. I am (regardless of their statuses) better in my country. I am 
eager to contribute to something beneficial for my home eager to contribute to something beneficial for my home 
country, even if it’s a trivial matter.country, even if it’s a trivial matter.

As a Burmese international student, what As a Burmese international student, what 
message would you like to share with other message would you like to share with other 
fellow  Burmese international students in fellow  Burmese international students in 
the US?the US?
The international experience will give you the skills and insights The international experience will give you the skills and insights 

you need to make a difference in your life along with a handful you need to make a difference in your life along with a handful 
of opportunities that will come to you.of opportunities that will come to you.
It might be difficult. I mean studying abroad is difficult, but It might be difficult. I mean studying abroad is difficult, but 

this is one of the testaments that life gives you so that you this is one of the testaments that life gives you so that you 
can grow and learn. Do embrace the journey.can grow and learn. Do embrace the journey.
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Daly City ရှိိ� First Burmese Baptist Church of San Francisco ၏ 
Candlelight Christmas မွေး�း�နေ့�့တော်�်�အလင်းး�ခရစ်စမတ်အခမ်းး�အနား�းကုို� ၂၀၂၄၊ ဒီီ
ဇင််ဘ၂၅ ညနေ�၅နာာရီီက ကျျင်းး�ပခဲ့့�သည််။  သင်းး�အုုပ်ဆရာာ Rev. Latt Yishey က 
ထာာဝရအလင်းး�ကြွ�ွဆင်းး� ချိိ�န် ခါါမင်္ဂဂလာာတရား�းကုို� ဟော�ာကြား�း�ကာာ သံံစံုံ�တီးး�ဝို�င်းး�က ဓမ္မမသီီချျင်းး�
ဆက််ကပ်ခဲ့့�သည််။ ကလေး�းများ�း�အပါါအဝင်် တက််ရော�ာက််လာာသူူအသင်းး�တော်�်�မိိသားး�စုု
ဝင််၁၀၀ခန့့်�တက််ရော�ာက််ကြ�ပြီး�း� ယေ�ရုှုဖွား��းမြ�င်းး�ခန်းး�သရုုပ်ဖော်�်�နှှင့့်� အလင်းး�တို�င််ထွွန်းး�ညှိုု��
ခြ�င်းး�အစီီအစဉ််များ�း�ပါါဝင််ခဲ့့�သည််။  

First Burmese Baptist Church of San Francisco ၏ အစမှာာ� ၁၉၇၅ခုုနှှစ််
တွွင်် ကရင််လူူမျိုးး� �� George Kacher မိိသားး�စုုက မြ�န်မာာပြ�ည်မှှရွှေ့�့�ပြော��ာင်းး�လာာသော�ာ
ခရစ်ယာာန််များ�း�အိိမ်တွွင််ဝတ််ပြု�ုခြ�င်းး�မှစတင််တာာ 21st Street, San Francisco ရှိိ� အ
မေ�ရိိကန်နှှစ််ခြ�င်းး�ကျော�ာ�င်းး�တွွင်် မြ�န်မာာခရစ်ယာာန််များ�း�အားး�အသုံးး��ပြု�ုခွွင့့်�ပေး�းခဲ့့�သည််။ ထုို�
ကာာလများ�း�က မြ�န်မာာပြ�ည်မှှလာာသော�ာ Rev. Shwe Hlaing Dwa က အချိိ�န် ပုို�င်းး�
သင်းး�အုုပ်ဆရာာတာာဝန််ယူူခဲ့့�ပြီး�း� ၁၉၈၆မှှစပြီး�း� လီီဆူးး�လူမျိုးး� ��ဖြ�စ်သော�ာ Rev. Latt Yishey 
ကတွဲ�ဖက််တရား�းပြ�ခဲ့့�သည််။  ကုို�ယ််ပုို�င််ကျော�ာ�င်းး�ရရှိိ�ရေး�းအတွွက်် သင်းး�အုုပ်ဆရာာ Latt 
Yishey နှှင့့်�အတူူ အသင်းး�သားး�များ�း�ကကြိုး�း��စား�းခဲ့့�ရာာ ၂၀၁၃ခုုနှှစ််တွွင်် ကုို�ယ််ပုို�င််ဘုုရား�း
ကျော�ာ�င်းး�ဝယ််ယူူနုို�င််ကာာ ကချျင််၊ ကရင််၊ လီီဆူးး�၊ တရုုတ်၊ ဗမာာလူူမျိုးး� ��ပေါ�ါင်းး�စုံ�ပါါဝင််သော�ာ
အသင်းး�ဝင််၁၅၀ခန့့်�ရှိိ�သည််။ နှှစ််စဉ်် မြ�န်မာာပြ�ည်ရှိိ� ဘိုးး��ဘွားး��ရိိပ်သာာများ�း�၊ မျျက််မမြ�င််ကျော�ာ�င်းး�
များ�း�၊ အနာာကြီး�း�ရော�ာဂါါသည််များ�း�နှှင့့်� ၊ စစ်ဘေး�းရှော�ာ�င််များ�း� နွွမ်းး�ပါးး�သူများ�း�အတွွက်် အသင်းး�
တော်�်�က တနှှစ််၃ကြိ�ိမ် လှူူ�ဒါါန်းး�သည််။

" သမ္မာာ�ကျျမ်းး�စာာမှာာ� ယေ�ရုှုခရစ်ဖွား��းမြ�င််ခြ�င်းး�ဟာာ ကော�ာင်းး�ကင််မှာာ� အမှော�ာ�င််ခွွင်းး�ပြီး�း� 
အလင်းး�ရော�ာက််လာာတယ်လို့့��ဖော်�်�ပြ�တယ်။ သူူမမွေး�း�ခင််နှှစ််၇၀၀ထဲဲက ဟော�ာကိိန်းး�ရှိိ�ခဲ့့�တယ်။ 
လော�ာကအမှော�ာ�င််ထုုဆုို�တာာ လော�ာဘ၊ ဒေါ�ါသ၊ မော�ာဟတွေ�ေဖြ�စ်ပြီး�း� လူူသားး�များ�း�က နစ်မွွန်းး�
နေ�ကြ�တဲ့့�အခါါ ယေ�ရုှုခရစ်က အလင်းး�ဆုို�တဲ့့�မေ�တ္တာာ�ကို �ယူူလာာပေး�းတယ်။ အလင်းး�ဟာာ မ
ပြော��ာင်းး�လဲဲတဲ့့�အလျျင််ရှိိ� ပြီး�း� အလင်းး�လာာရင်် အမှော�ာ�င််ဟာာ ပြေး��းရတာာပဲဲ။ လူူတွေ�ေသာာ 
ပြော��ာင်းး�လဲဲပြီး�း� ယေ�ရုှုရဲ့့�မေ�တ္တာာ� ၊ ဂရုုဏာာ၊ ကြ�င််နာာသနား�းတတ်ခြ�င်းး�အလင်းး�ဟာာ လူူသားး�တို့့��
အတွွက််ထာာဝရ မပြော��ာင်းး�လဲဲပါါဘူးး�။ အလင်းး�ဟာာကြ�ည်လင််သန့့်�ရှှင်းး�သလုို� အသက််
တာာ၃၃နှှစ််ရှိိ�တဲ့့�ယေ�ရုှုဟာာ အပြ�စ်မရှိိ�သော�ာဘုုရား�းဖြ�စ်ပြီး�း� လော�ာကကို�အော�ာင််မြ�င််တယ်။ 
ဘုုရား�းကုို�ယံုံ�ကြ�ည်ရင်် ဘုုရား�းသားး�သမီးး�ဖြ�စ်ရတဲ့့�အခွွင့့်�ကုို�ရပြီး�း� ယံုံ�ကြ�ည်စိိတ်ချျရမှုအပြ�ည့့်�
နဲ့့�အသက််ရှှင််ခွွင့့်�ကုို�ရမယ်။ ယေ�ရုှုပေး�းတဲ့့�အလင်းး�ကို� ယူူပြီး�း� လူူတွေ�ေကလည်းး� အလင်းး�ပြ�န်
တဲ့့�သဘော�ာလုို� ကုို�ယ့့်�မိိသားး�စုု၊ မိိတ်ဆွေ�ေ၊ အသင်းး�တော်�်�နဲ့့� ဆင်းး�ရဲဲသူတွေ�ေကို� မေ�တ္တာာ� ၊ ဂရုုဏာာ
တွေ�ေ ပြ�န်လည််ဖြ�န့့်�ဝေ�ကြ�ပါါ" ဟုု Rev. Latt Yishey က မြ�န်မာ့့�ဂဇက််က ခရစ်စမတ်
အမှှတ််တရစကားး�ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�သည််။ (  ပံုံ� - ယာာအပေါ်�်)

La Puente, California ရှိိ� Burmese Christian Fellowship (BCF) မြ�န်မာာ
ခရစ်ယာာန််မိိတ်သဟာာယအသင်းး�တော်�်�၏ ၂၀၂၄ခုုနှှစ်် ခရစ်စမတ်အခမ်းး�အနား�းကုို� 
ဒီီဇင််ဘာာ၂၅က ကျျင်းး�ပခဲ့့�သည််။ အခမ်းး�အနား�းတွွင််  Reverend ဆရာာမ Say Mu Shein 
ကဦးးဆော�ာင််ကာာ အသင်းး�တော်�်� choir အဖွဲ့့��က "The Birthday of the King" ဓမ္မမ
တေး�းကုို� သီီဆုို�ဆက််ကပ်ခဲ့့�ကြ�သည််ပြီး�း� အခမ်းး�အနား�းသို့့��အသင်းး�တော်�်�မိိသားး�စုု၇၀ခန့့်�တက််
ရော�ာက််ကာာ ဝတ််ပြု�ုဆုုတော�ာင်းး�ခဲ့့�ကြ�သည််။ 

Burmese Christian Fellowship (BCF) သည်် US တွွင်် မြ�န်မာာဘာာသာာစကားး�
သုံးး��ပြီး�း�ဝတ််ပြု�ုကိုးး��ကွွယ်သော�ာ ဒုုတိိယအစော�ာဆုံးး��ခရစ်ယာာန််သင်းး�တော်�်�ဖြ�စ်ပြီး�း� အသင်းး�တော်�်�
မတည်ထော�ာင််မီီ အသင်းး�တော်�်�ကို�စတင််ခဲ့့�သော�ာ မိိသားး�စုုဝင််များ�း�သည်် ဇန််နဝါါရီီ၂၉၊ ၁၉၇၇ 
တွွင််  မြ�န်မာာပြ�ည်မှှပြော��ာင်းး�ရွှေ့�့�နေ�ထို�င််ကြ�သော�ာခရစ်ယာာန််မိိသားး�စုုများ�း�က First Baptist 
Church of Alhambra တွွင်် ပထမဆုံးး��ဝတ််ပြု�ုကိုးး��ကွွယ်ခဲ့့�ကြ�သည််။ ပထမဆုံးး��ဝတ််ပြု�ု
ကိုးး��ကွွယ်ခြ�င်းး�အခမ်းး�အနား�းသို့့�� Daw Haven Bate, Alan Cho, Irene, Lawrence 
Chwa, Ludee, David Nyo Dun နှှင့့်�သားး�သမီးး�၃ဦးး၊ သာာသနာာပြု�ုမစ်ရှှင််အဖွဲ့့��မှှ  Miss 
Laughlin, Miss Wiatt, Miss Thayer, Miss Beebe, Miss Price, Miss Shi-
vers, Joy နှှင့့်� Rev. Henry Ang တို့့��တက််ရော�ာက််ခဲ့့�သည််။ ၁၉၇၇-၁၉၇၉အတွွက်် 
Senior Pastor နှှင့့်� ၁၉၇၇-၁၉၈၀ထိိ President မှာာ� Rev. Henry Ang  ဖြ�စ်သည််။ 
၁၉၈၀၊ သြ�ဂုုတ်တွွင်် the B.C.F. (Youth) တည်ထော�ာင််ခဲ့့�ပြီး�း� ပထမဆုံးး�� President 
မှာာ� ဦးး Billy Wong ဖြ�စ်သည််။ ၂၀၂၄ခုုနှှစ််အတွွက်် အသင်းး�တော်�်�President မှာာ� Mr. 
Henn Ma ဖြ�စ်ပါါသည််။ အသင်းး�တော်�်�တွွင်် သင်းး�အုုပ််ဆရာာများ�း�မှာာ� Senior Pastor 
အဖြ�စ် Rev. Henry Ang, Associated Pastor အဖြ�စ် Rev. Saw Livingstone 
Zan, Pastoral Staff/Music Director  အဖြ�စ်် Rev. Hsi Mu Shein တို့့��က 
တာာဝန််ထမ်းး�ဆော�ာင််လျျက််ရှိိ�ပါါသည််။ ( ပံုံ� - ယာာ)

Oakland မြို့�့��၊ California မေ�တ္တာာ�နန္ဒ ဒဝိိဟာာရကျော�ာ�င်းး�တို�က််ရှိိ� ရဟန်းး�ခမည်းး�တော်�်�ကြီး�း� ဘကြီး�း�မြ�၏ အသက််၁၀၀ပြ�ည့့်�မွေး�း�နေ့�့
အခမ်းး�အနား�းကုို� ၂၀၂၄ခုုနှှစ််၊ ဒီီဇင််ဘာာ၂၁တွွင်် မေ�တ္တာာ�နန္ဒ ဒဝိိဟာာရကျော�ာ�င်းး�တို�က််တွွင်် ကျျင်းး�ပခဲ့့�ရာာ သံံဃာာတော်�်�၁၄ပါးး�ကို� စုုပေါ�ါင်းး�နေ့�့ဆွွမ်းး�
ဆက််ကပ်လှူူ�ဒါါန်းး�ပြီး�း� မွေး�း�နေ့�့ရှင်် ဖိုးး��သက််ရှှည််ဘကြီး�း�မြ�က သံံဃာာတစ်ပါးး�စီကုို� နဝကမ္မမနှှင့့်�လှူူ�ဖွွယ်များ�း�ဆက််ကပ်လှူူ�ဒါါန်းး�ခဲ့့�ကာာ ကြွ�ွ
ရော�ာက််လာာသော�ာဧည့့်�ပရိိသတ််၇၀ခန့့်�ကုို� နေ့�့လယ််စာာ အာာဟာာရဒါါနပြု�ုခဲ့့�သည််။ သံံဃာာတော်�်�များ�း�က မွေး�း�နေ့�့ကုုသို�လ််အတွွက်် တရား�းချီးး��
မြှ�င့့်�ခဲ့့�ပြီး�း� ကော�ာင်းး�မှုအစုုစုုကို� ရေ�စက််ချျ၊ အမျှှဝေ�ခဲ့့�သည််။  ဓာာတ််ပံုံ�- မေ�တ္တာာ�နန္ဒ ဒဝိိဟာာရကျော�ာ�င်းး�တို�က််။

First Burmese Baptist Church of San Francisco
tvif;c&pfprwfaehtcrf;tem;tvif;c&pfprwfaehtcrf;tem;

Burmese Christian Fellowship (BCF) 
c&pfprwfaeh tcrf;tem;c&pfprwfaeh tcrf;tem;
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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: Every day I 
clean the Winchesters’ beau-
tiful house top to bottom. I 
collect their daughter from 
school. And I cook a delicious 
meal for the whole family be-
fore heading up to eat alone in 
my tiny room on the top floor. I 
try to ignore how Nina makes 
a mess just to watch me clean 
it up. How she tells strange 
lies about her own daughter. 
And how her husband Andrew 
seems more broken every day. 

But as I look into Andrew’s 
handsome brown eyes, so 
full of pain, it’s hard not to 
imagine what it would be like 
to live Nina’s life. The walk-in 
closet, the fancy car, the perfect 
husband. I only try on one of 
Nina’s pristine white dresses 
once. Just to see what it’s like. 
But she soon finds out… and 
by the time I realize my attic 
bedroom door only locks from 
the outside, it’s far too late. But 

I reassure myself: the Winchesters don’t know who I really am. They don’t know what 
I’m capable of…

“The Housemaid” is a fast-paced, thrilling story guaranteed to pull you out of 
any reading slump. The gripping plot keeps readers on the edge of their seats as 
they follow Millie, an ex-convict desperate for a job after ten years in prison. She 
lands a housemaid gig with the wealthy Winchester family, who conveniently skip 
the background check. 

This family is quite the duo: Andrew is charming and kind, while Nina is a literal 
hot mess—mean, unstable, and changes her mind more often than her outfits. 
Millie starts daydreaming about becoming the next Mrs. Winchester, even trying on 
Nina’s clothes and cozying up to Andrew. But when Nina catches on, things spiral 
out of control. Millie isn’t exactly Miss Congeniality, but Nina’s level of crazy is off 
the charts. Andrew’s attraction to her remains a mystery, especially with McFadden’s 

exaggerated descriptions.

The story itself isn’t particularly 
unique, but the way it’s told is a work of 
art. The author’s talent makes reading it a 
vivid experience. The narrative is divided 
into three parts, with Parts 1 and 2 being 
fairly predictable but Part 3 delivering a 
mind-blowing twist. There are numerous 
jaw-dropping moments, and the plot 
twist is genuinely shocking. 

McFadden’s writing is as clear as 
water, making the unexpected twists even 
more impactful. Character development 
is another strong suit. McFadden skillful-
ly crafts each character, allowing readers 
to form strong biases. At times, you 
might feel sympathy for a character, while 
at other times, you’d want to throw a plate 
at them for their annoying behavior. The 
first 30% of the book is a bit slow, but 
once you get past that, it really picks up. 

This book is filled with plot twists, 
and just when you think you’ve figured it 
out, another reveal comes along. It keeps 
you on edge, and while some twists are 
predictable, the buildup towards the end 
is unexpected and engaging. If you enjoy 
popcorn reads, this one is a must. The 
writing style is sleek and to the point, 
drawing readers into a world of secrets 
and manipulations without any unnec-
essary fluff. Each chapter unveils a new 
layer to the story, with tension building 
as the truth about the characters and their 
motives slowly unravels. 

All in all, “The Housemaid” offers a 
thrilling ride with plenty of twists and 
turns, making it a perfect choice for 
anyone looking to get out of a reading 
slump. Trust me, you won’t see the end 
coming!

The HousemaidThe Housemaid

Book Reviewer KaiTamsin Bwor
Genre:  Psychological Fiction, Mystery, Suspense

Teen Book Review

  By:    Freida McFadden

Granada Hills Charter Schoool ၏ International Baccalau-
reate program တွွင််ပညာာသင််ကြား�း�နေ�သော�ာ 11th Grade ကျော�ာ�င်းး�သူများ�း�
ဖြ�စ်ကြ�သည့့်� Kaitamsin Bwor နှှင့့်� Kelli Teraji တို့့��တည်ထော�ာင််ထားး�သော�ာ 
Penpal project ၏ လုှုပ််ရှား��းမုှုတခုုဖြ�စ်သော�ာ CAS project ၏ " Sincerely, 
Your Penpal " အတွွက်် မူူလတန်းး�နှှင့့်�အလယ််တန်းး�ကလေး�းများ�း�အတွွက်် 
စာာအုုပ်များ�း�ထားး�ရှိိ�သော�ာ အသေး�းစား�းစာာကြ�ည့့်�တုို�က််တစ်ခုုကို� ၂၀၂၅၊ ဇန််နဝါါရီီမှှ
စပြီး�း� Monterey Park, California ရှိိ� Southern California Burma 
Chinese Association(SCBCA) တွွင််ဖွွင့့်�လှှစ််ထားး�ရှိိ�ပါါသည််။  

SCBCA အသင်းး�ဝင််မိိသားး�စုုများ�း�၏ သားး�သမီးး�များ�း�၊ မြေး��းများ�း�အတွွက်် အကျိုးး� ��
ရှိိ�သော�ာစာာအုုပ်များ�း�ဖြ�စ်ပြီး�း�၊ ကလေး�းများ�း�အတွွက်် screen time လျော့�့��ရန်ကြိုး�း��စား�း
နေ�သော�ာ အသင်းး�ဝင််မိိဘများ�း�သည်် အိိမ်မှှကလေး�းများ�း�ဖတ်ရန် ကြို�ု�က််ရာာစာာအုုပ်
များ�း�ကို� ထုို�အသေး�းစား�းစာာကြ�ည့့်�တုို�က််မှှစာာအုုပ်များ�း�ကို� အိိမ်သို့့��ယူူကာာငှား��းဖတ်နုို�င််
ပါါသည််။ SCBCAအသင်းး�မှ အသင်းး�သားး�များ�း�သို့့�� ရှိိ�သော�ာစာာအုုပ်စာာရင်းး�ကို� အီးး�
မေး�းလ််မှှတဆင့််�ပေး�းပို့့��သွားး��မည်ဖြ�စ်ကြော��ာင်းး�သိိရသည််။ အမေ�ရိိကားး�နို�င််ငံံတွွင်းး�
ထုုတ် စာာအုုပ်များ�း�ဖြ�စ်ကာာ ကလေး�းများ�း�အတွွက်် မူူကြို�ု�အရွွယ်မှှစသော�ာအရုုပ်ပြ�သ
ရုုပ်ဖော်�်�စာာအုုပ်များ�း�မှ  အလယ််တန်းး�၊ အထက််တန်းး�ကလေး�းများ�း�အထိိ ဖတ်နုို�င််
သော�ာ စာာအုုပ်ပေါ�ါင်းး�၇၀ကျော်�်��ထားး�ရှိိ�ထားး�ပါါသည််။

အမေ�ရိိကန်-မြ�န်မာာ ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကျော�ာ�င်းး�သူများ�း�အနေ�ဖြ�င့််� မိိမိိတို့့��ဖတ်ပြီး�း�သော�ာ 
စာာအုုပ်များ�း�ကို�လည်းး�  Ayeyawady@gmail.com  သို့့�� ဆက််သွွယ်၍ လှူူ�တန်းး�
နုို�င််ပါါကြော��ာင်းး�သိိရှိိ�ရသည််။
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 " Sincerely, Your Penpal "  " Sincerely, Your Penpal " 
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Many Americans were at the edge of their couches, stay-
ing up all night to watch the 2024 presidential election 

unfold before them. In a closely contested election, Presi-
dent-elect Donald Trump received 312 electoral votes, while the 
current Vice President Kamala Harris, amassed 226 votes. This 
was an especially contentious election on many fronts including 
immigration, women’s rights, and even education. 

As President-elect Donald Trump’s administration prepares to 
enter the White House, students graduating within his four-year 
term may directly be impacted by new laws. These changes 
could negatively affect students across the United States.

So what will the future look like for us, Gen Z, under the Trump 
Administration? Although nothing is set in stone, the Presi-
dent-elect aims to dismantle the U.S. Department of Education. 
This department handles crucial tasks like allocating federal aid 
through Title 1 to support schools serving low-income families 
and student loan relief programs, such as the Public Service Loan 
Forgiveness and income-based repayment plans.

Low-Income Students
Abolishing the Department of Education would prevent stu-

dents from having quality education and academic opportu-
nities, as the lack of funding would make it almost impossible for 
low-income students to attend college.

“As a student myself, I feel incredibly upset and concerned 
that the economic aid we’ve been ensuring for decades can 
be stripped away from us, and the possibility of attending college 
would decrease for many across the coun-
try, which is frustrating because everyone 
deserves a chance to enrich their educa-
tion,” says Lauren Pho, a junior.

Through the dismantling of this depart-
ment, Trump focuses on two key areas: 
reducing federal funding for schools that teach Critical Race 
Theory and eliminating the student loan forgiveness programs 
established under the Biden-Harris administration.

Critical Race Theory
Critical Race Theory offers a way of seeing the world that helps 

people recognize the effects of historical racism in modern 
American life, highlighting the relationship between race and 
American law. It emphasizes how other marginalized identities, 
such as gender or class, are often overlooked.

During his first term, Trump issued an executive order advocat-
ing for local communities to control how children receive edu-
cation in their schools. He argued that public school curricula 
were “one-sided,” and often failed to properly honor and reflect 
the great legacy of the “great American national experience.”

Alienation
However, this approach results in polarized classrooms. By 

presenting only one side of history—the perspective of the “good 
side” of American history—we lose the ability to critically analyze 
and form our own opinions. This perspective alienates students, 
causing us to view America’s history only through rose-colored 
glasses rather than understanding it holistically.

Beyond that, Critical Race Theory is evident in our daily lives, 
especially in K-12 educational settings. Schools incorporate it 
through curriculum content, including stories written from the 
perspectives of BIPOC authors.

If Trump were to issue a similar executive order, texts such as 

“Invisible Man” by Ralph Ellison or 
“Beloved” by Toni Morrison might 
be taken off the curriculum. Dis-
mantling the Department of Edu-
cation could potentially impact 
our education and that of future 
students by losing some access to 
diverse perspectives, resulting in 
a more narrow curriculum.

Book Bans
Students benefit from analyzing 

multiple perspectives and gaining 
insight into different cultures. The 
act of restricting the books read 
in schools constitutes a form of 
censorship reminiscent of what is 
portrayed in “Fahrenheit 451.”

Additionally, as Trump pledges 
to shut down the Department of 
Education, loan forgiveness and 
federal aid may face significant 
changes, potentially impacting 
students nationwide. This shift 
could reshape education, leaving 
many feeling uncertain about the 
future of their academic and fi-
nancial support. As these chang-
es unfold, it’s important to consid-

er state-level 
responses and 
how they may 
p ro tect  s tu -
d e n t s  f r o m 
these shifts.

Prop 2
For instance, California recent-

ly passed Proposition 2, which di-
rects state tax dollars toward 
federal student spending. This 
measure was designed to ensure 
that even if federal support for 
higher education diminishes, Cal-
ifornia remains committed to 
providing financial resources to its 
students. But, not many states are 
afforded these luxuries.

Many Americans are excited 
about the prospects of a new 
administration, while others find 
the news confounding. Right now, 
the future of our country is un-
clear. But beyond politics, there’s 
optimism as a result of elections. 
This time in America brings out the 
desires of the people. Regardless 
of our political preferences, we all 
share a common goal of wanting 
the best for our country and en-
suring quality education for future 
generations.

This Opinion is Published by Plaid 
Press and The Plaid Press is the student 
newspaper of Granada Hills Charter High 
School.
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ကျျနော်�်�သည်် အသိိအမှတ််ပြု�ု ဆေး�းလက်မှှတ်် ရထားး�သူ မဟုုတ်ပါါ။ 

သ့ို့��သော်�်�ငြား�း�လည်းး� "Ayurveda a natural system of medicine" အာာယုု
ဗေ�ဒ အိိန္ဒိ�ယဆေး�းကျျမ်းး�တွေ�ေကုို� လေ့�့လာာသူူမ့ို့�� သိိထားး�တဲ့� ဆေး�းနည်းး�ကုို� လျှို့့� ��ဝှှက််
မထားး�ဘဲဲ လိုု�အပ်သူူ အကျိုးး� ��ရှိိ�စေ�ဖို့�� အရင်းး�ခံဖြ�င့််� ရေး�းခြ�င်းး� ဖြ�စ််ပါါသည််။

Gout - အဆစ််ရော�ာင််ရော�ာဂါါများ�း�

Gout - အဆစ််ရော�ာင််ရော�ာဂါါများ�း�သည်် ယော�ာကျ်ားး���များ�း�ထက်် အမျိုးး� ��သမီးး�များ�း�၌ 
ပိုု�ဖြ�စ််တတ်သည််။ ဂေါ�ါက််ဝေ�ဒနာာကြော��ာင့််� အဆစ််ဝန်းး�ကျျင််၌ရှိိ�သော�ာ (Gristle) 
အရွတ််နှှင့််�ကြွ�ွက််သားး�များ�း�လည်းး� ထိိခိုု�က််ပျျက််စီးး�သွားး��သည််။ ဂေါ�ါက််ရော�ာဂါါသည်် 
မျိုးး� ��ရိုးး��ကြော��ာင့််�လည်းး� ဖြ�စ််တတ်သည််။ ဂေါ�ါက််ရော�ာဂါါသည်် ကြို�ု�တင်် အသိိပေး�းခြ�င်းး�
မရှိိ�ဘဲဲ ရုုတ်တရက် နာာလာာတတ်သည််။ တရက်နှှစ််ရက်ကြာ�ာလျှှင်် ရော�ာင််တင်းး�မှု
နှှင့််�နာာကြ�င််မုှု ပျော�ာ�က်သွားး��သော်�်�လည်းး� ရော�ာဂါါသည်် အချိိ�န် မရွေး�း� ပြ�န်ပေါ်�်လာာ
တတ်သည််။ အကြိ�ိမ်များ�း�စွာာ� ရော�ာဂါါဖြ�စ််ပြီး�း�နော�ာက်် ထိုု�အဆစ််များ�း�သည်် မူူလပုံ�စံံ 
ပျျက််သွားး��တတ်သည််။ ဤသ့ို့��ဖြ�စ််ရခြ�င်းး�မှာာ� Uric acid အဆစ််၊ အဆက်များ�း�တွင်် 
စုုဝေး�းလာာသည့််�အတွက််ဟူူ၏။ အာာယုုဗေ�ဒ၌ ဤသ့ို့��ဖြ�စ််ရခြ�င်းး�မှာာ� သွေး�း�မသန့််�၍ 
ဖြ�စ််သည််ဟူူ၏။ သွေး�း�သန့််�က အဆစ််နာာရော�ာဂါါ မဖြ�စ််နိုု�င်် ဆိုု�သည််။

	
အာာယုဗေ�ဒ၌ ဖေါ်�်ပြ�ထားး�သည့််� ဂေါ�ါက််အဆစ််နာာဆေး�းနည်းး�များ�း�

ဆေး�းနည်းး�(1) - 	 Selery (တရုုပ်နံံနံံ)ကုို� မိိမိိကြို�ု�က််သလိုု�သုံးး��စွဲဲ�ပါါ။

		  (အမြ�စ််နှှင့််�အစေ့�့ကုို�သုံးး��က ပိုု�အကျိုးး� ��ရှိိ�စေ�သည််။)

ဆေး�းနည်းး�(2) - 	 Triphala (ရှား��းဖြူ�ူ+ ဖန်ခါးး�+ သစ််ဆိိမ့််�)

ဆေး�းနည်းး�(3) - 	 Giloy (ဆင််တုံးး��မနွယ််)

ဆေး�းနည်းး�(4) - 	 Smilax china (Botanical)

		စိိန်  တပေါ်�်(မြ�န််မာာ)

ဆေး�းနည်းး�(5) - 	 Mahaman blood Purification)

                    	အာ ာယုုဗေ�ဒ သွေး�း�သန့််�ရှင်းး�စင််ကြ�ယ််ဆေး�း

ဆေး�းနည်းး�(6) - 	 Costor oil (ကြ�က်ဆူူဆီီ)

                    	အဆ စ််အဆက်နာာကျျင််သည့််�နေ�ရာာကုို� လူးး�ပေး�းက နာာကျျင််

မုှုကုို� ပျော�ာ�က်ကင်းး�၏။

ဆေး�းနည်းး�(7) - 	 Mustard oil (မုုန်ညှှင်းး�ဆီ) + ဂျျင်းး� ချျက််ပြီး�း� ဆီီကုို� အဆစ််

အဆက်များ�း�၌ လူးး�ပေး�းခြ�င်းး�ဖြ�င့််� နာာကျျင််မုှုကုို� ပျော�ာ�က်ကင်းး�၏။

ဆေး�းနည်းး�(8) - 	သော� ာက််ဆေး�း - ရေး�းနွေး�း�တခွက််တွွင်် ပျား�း�ရည်် 1 TSP 

သစ််ကြံ�ပိုးး��အမှုန့််�နဲဲနဲဲထည့််�ပြီး�း� သော�ာက််ပါါ။ ထိုု�နော�ာက်် လူးး�ဆေး�း = ရေ�နွေး�း� 2 TSP 

+ သစ််ကြံ�ပိုးး��အမှုန့််�နဲဲနဲဲထည့််�ပြီး�း� Mix လုုပ်ပါါ။ ၎င်းး�ကုို� အဆစ််များ�း�၌ လူးး�ပေး�းပါါက 

3 မိိနစ််အတွင်းး� နာာကြ�င််မုှုကုို� ပျော�ာ�က်စေ�၏။

ဆေး�းနည်းး�(9) - 
Poison bulb (English)
ကုို�ယ််ရံံကြီး�း�(မြ�န််မာာ)
Crinum Asiaticum 

(Botanical)
အ ပ င််  =  အပုုတ်   လိုု� က်် 

ပေါ�ါက််သည််။ အရွက််အရှည်် - 
2' - 3' ခန့််�ရှည််သည််။ အနံ 4' ခန့််�
ရှိိ�သည််။ အပွင့််� - ထီးး�သဏ္ဌာာ�န် 
အဖြု�ုရော�ာင််၊ အဉ - ကြ�က်သွွန််နီီ
ဉကြီး�း�ခန့််� ရှိိ�သည််။ အရွက််ကုို� မီးး�
နွေး�း�နွေး�း�အပူပေး�းပြီး�း� ခါးး�၊ ဒူးး�ဆစ််၊ 
လက်ဆစ််များ�း�တွင်် ပတ််ထားး�ပြီး�း� 
ကြိုး�း��နှှင့််�ချျည််ထားး�ပါါ။ တကြိ�ိမ်

တည်းး�နှှင့််� နာာကြ�င််မုှု မပေါ်�်လာာတော့�့�ပေ�။ 	
ထူးး�ခြား�း�သည့််� ရာာဇဝင််လာာအပင်် ဖြ�စ််သည််။ အဆိိပ်အမျိုးး� ��မျိုးး� ��ကုို� လျှာာ�၌ အဉ

ကုို� ပွွတ််ရံုံ�ဖြ�င့််� အဆိိပ်ကုို� ပြေ�ေစေ�၏။ "နန်းး�တွင်းး� လျှာာ�ပွတ််ဆေး�း"ဟူူ၍ မင်းး�တုုန်းး�မင်းး� 
အုုပ်ချုု�ပ််စဉ်် ထင််ရှား��း၏။ အကြော��ာင်းး�မှာာ� မင်းး�တုုန်းး�မင်းး�၌ မိိဖုုရား�းပေါ�ါင်းး� 50 ခန့််�ရှိိ�
သည််ဟူူ၏။ မိိဖုုရား�းများ�း� တယော�ာက််ကုို�တယော�ာက်် မနာာလိုု�မုုန်းး�တီးး�မှု ရှိိ�ကြ�သဖြ�င့််� 
သေ�စေ�ရန် အဆိိပ်ခတ််သည််ကုို� "ကုို�ယ််ရံံကြီး�း� အဉ"ကုို� လျှာာ�၌ပွွတ််ရံုံ�ဖြ�င့််� အဆိိပ်
ပြေ�ေစေ�သဖြ�င့််� "နန်းး�တွင်းး�လျှာာ�ပွတ််ဆေး�း"ဟူူ ထင််ရှား��းစေ�၏။။

အထက်ပါါ အာာယုဗေ�ဒဆေး�းကျျမ်းး�ပါါအချျက်အလက််များ�း�နှှင့််�ပါါတ််သက်၍ ပုို�မို�သိိရှိိ�လို �
ပါါက စာာရေး�းသူ၏အတွေ့�့�အကြုံ�ံ�များ�း�ကုို� မေး�းမြ�န်းး�နုို�င်ပ်ါါသည််။

စံံထွန်းး�ရွှေ�ေ
626 - 512 - 3139 ( ကယ််လီီဖိုးး��နီးး�ယားး� အချိိ�န် )်

 The Next Presidency Will Shape Gen Z’s Education
pHxGef;a&T

By Kai Bwor & Patricia Fontejon

Trump's proposed dismantling of the 
Department of Education would create severe 
hardships for low-income students, who would 

likely not be able to attend college.
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this intellectual capacity to produces stunning of works of technological in-
novation or to maintain an incredibly elaborate network of kin relationships 
is simply a matter of choice and orientation, adaptive benefits and cultural 
priorties.

စာာရေး�းသူူကုို� အထင််မလွဲဲ�စေ�ပါါ။ မြ�န််မာာယဉ််ကျေး�း�မှုဟာာ ခေ�တ်န့ဲ့�အညီ ပြော��ာင်းး�လဲဲလာာရ
မှာာ�ပါါ။ စာာရေး�းသူူတ့ို့�� ဘိုးး��ဘွားး��တွေ�ေ ခေ�တ်က ယဉ််ကျေး�း�မှုမျိုးး� ��ကုို� ပြ�န်လည််အသက််သွွင်းး� 
တိုု�က််တွွန်းး�ခြ�င်းး� မမဟုုတ်ပါါ။ သ့ို့��သော်�်� Modernization နှှင့််�အညီ မြ�န််မာာယဉ််ကျေး�း�မှု 
ပြော��ာင်းး�လဲဲလာာသည့််�အခါါ၊ တိုးး��တက်လာာသည့််�အခါါ မူူပိုု�င်် အမွေ�ေအနှှစ််လေး�းများ�း�ကုို�တော့�့� 
ဖျော�ာ�က်ဖြ�တ်လိုု�က််၍ မရပါါ။ အနော�ာက််တိုု�င်းး�ယဉ််ကျေး�း�မှုရ့ဲ့� ဝါးး�မြို�ု�ခြ�င်းး�ကုို� မခံရစေ�ရန် မြ�န််မာာ 
activist အားး�လုံးး��မှာာ� တာာဝန််ရှိိ�ပါါသည််။ နိုု�င််ငံံရေး�းလော�ာကတွင်် စစ််အစိုးး��ရ၏ ရက်စက်
ကြ�မ်းး�ကြု�ုတ်မုှုများ�း�၊ အာာဏာာရှှင််စံံနစ််ဆိုးး��ကြီး�း�၏ ရလဒ်များ�း�က တကယ််ပင်် မြ�န််မာာပြ�ည််ကြီး�း�၏ 
တိုးး��တက်မုှုများ�း�၊ သာာယာာစည််ပင််မုှုများ�း�ကုို� ဟန့််�တားး�ထားး�သလိုု� Westernization 
သ့ို့��မဟုုတ် အနော�ာက််တိုု�င်းး�ယဉ််ကျေး�း�မှုများ�း�ကုို� အတုုခိုးး��လွန်းး�ခြ�င်းး�က မြ�န််မာာယဉ််ကျေး�း�မှုရ့ဲ့� 
ခေ�တ်မှီီ�လာာခြ�င်းး�၊ တိုးး��တက်လာာခြ�င်းး�များ�း�ကုို� ဟန့််�တားး�နေ�ပါါသည််။ မြ�န််မာ့့�နည်းး�၊ မြ�န််မာ့့�ဟန််
န့ဲ့�ခေ�တ်မှီီ�လာာအော�ာင်် modernized ဖြ�စ််အော�ာင်် ကြိုး�း��စား�းကြ�ဖို့�� တိုု�က််တွွန်းး�လိုု�ပါါသည််။ မြ�
န််မာ့့�ယဉ််ကျေး�း�မှု ဆုုတ်ယုုတ်လာာပံုံ�ကုို� မြ�န််မာာစကားး�ကုို� လေ့�့လာာကြ�ည့််�လျှှင်် မြ�င််လာာပါါ
လိိမ့််�မည််။ Wade Davis က ဖေါ်�် ပြ�ပါါ ဆော�ာင်းး�ပါးး�၌ပင်် Language ရ့ဲ့� အရေး�းပါါမုှုကုို� 
အော�ာက််ပါါအတိုု�င်းး� ဖေါ်�် ပြ�ထားး�ပါါသည််။

A key indicator of the decline in cultural diversity is language loss. A 
language, of course, is not merely a set of grammatical rules or a vocabulary. 
It is the vehicle by which the soul of each prticular cultural comes into the 
materials world. Each one is an old-growth forest of the mind.

ယခုုခေ�တ်မြ�န််မာာစကားး�ကုို� မြ�န််မာာတွေ�ေ ကော�ာင်းး�ကော�ာင်းး�မပြော��ာတတ်ကြ�တော့�့�ပါါ။ တခါါ
တရံများ�း� Television ပေါ်�်က announcer တွေ�ေရ့ဲ့� internet က influencer တွေ�ေရ့ဲ့� 
မြ�န််မာာလိုု� ပြော��ာသံံကြား�း�မိိရင််၊ ဘယ််က ဘာာလူူမျိုးး� ��တွေ�ေ ဒ့ို့��မြ�န််မာာစကားး�ပြော��ာနေ�ကြ�တာာလည်းး�
လ့ို့��တော�ာင်် ထင််မိိပါါတယ််။ ပေါ့�့ �ရှွှတ််ရှွှတ််နေ�သလိုု�၊ နိိမ့််�ခြ�ည််မြ�င့််�ခြ�ည််န့ဲ့� အင်္ဂဂလိိပ်စကားး�လိုု�လိုု�၊ 
တော်�်�တော်�်�လေး�း အားး�စိုု�က််နား�းထော�ာင််မှှ နား�းလည််ပါါသည််။ စာာရေး�းသူူတ့ို့��က ငယ််သူူငယ််ချျင်းး�
တွေ�ေနဲ့� တွေ့�့�ရင်် ဝမ်းး�သာာအားး�ရ “ဟေ့�့ကော�ာင််၊ မင်းး� ဘယ််လိုု�လည်းး�၊ နည်းး�နည်းး�ဝလာာတယ််” 
စသဖြ�င့််�ပေါ့�့ �လေ�၊ ခေါ်�်ယူူနုှုတ််ဆက်တတ်ပါါတယ််။ တဖက်သားး�က လေ�အေး�းလေး�းန့ဲ့� 
“ကော�ာင်းး�သော�ာ နံံနက်ခင်းး�ပါါ သူူငယ််ချျင်းး�” ဆိုု�တော့�့� ဘာာပြ�န်ပြော��ာရမှန်းး�တော�ာင်် မသိိတော့�့�
ပါါ။ အင်္ဂဂလိိပ်လိုု� Good Morning ကုို� တိုု�က််ရိုု�က််ဘာာသာာပြ�န်ပြီး�း� မြ�န််မာာစကားး�ကုို� အင်္ဂဂလိိပ်
လိုု� ပြော��ာနေ�တော့�့� တော်�်�တော်�်�လေး�း စိိတ်ကုုန်သွားး��ပါါတယ််။ အနော�ာက််တိုု�င်းး�ယဉ််ကျေး�း�မှုရ့ဲ့� 
ရိုု�က််ခတ််သံံကုို� တော်�်�လှန််နိုု�င််ဖ့ို့�� မြ�န််မာာ activist တိုု�င်းး� ကြိုး�း��စား�းရမှာာ�ပါါ။ တဖက်ကလည်းး� 
မိိမိိတ့ို့��ရ့ဲ့� ယဉ််ကျေး�း�မှုကုို� တိုးး��တက်လာာဖ့ို့�� တနည်းး�အားး�ဖြ�င့််� culturally refined ဖြ�စ််လာာ
ဖ့ို့�� ကြိုး�း��စား�းကြ�ရပါါမည််။ Arts of East Asia မှှ Jennifer ဆိုု�သူူက culturally refined 
ပုုဂ္ဂုု�လ််တယော�ာက််ဖြ�စ််လ့ို့�� သူူဟာာ culturally aware ဖြ�စ််ရမယ််လ့ို့�� ဆိုု�ပါါတယ််။ ၎င်းး�က
ပင်် ဆက်လက်၍ 

Cultural refinement refers to the process of enhancing and perfecting ar-
tistic expressions, social practices, and intellectual pursuits within a society. 
This concept is often associated with the development of sophisticated tastes, 
aesthetics, and values that elevate cultural production to a higher level of 
quality and significance.

စာာရေး�းသူူတ့ို့��ရ့ဲ့� မြ�န််မာာယဉ််ကျေး�း�မှုမှာာ� ပြ�င််စရာာတွေ�ေ အများ�း�ကြီး�း�ပါါ။ မသုံးး��သင့််�တော့�့�သော�ာ 
Expression လေး�းတွေ�ေလည်းး� အများ�း�ကြီး�း�ပါါ။ ဉပမာာတခုုဘဲဲ တင််ပြ�လိုု�က််ပါါမည််။ မြ�န််မာာတွေ�ေ 
ပြော��ာလေ့�့ရှိိ�ပါါသည််။ “ကုုလားး�မနိုု�င်် ရခိုု�င််မဲဲတယ််”တ့ဲ့�။ ဘယ််လော�ာက်် ဆိုးး��တဲ့� expression 
လေး�းလည်းး�နော်�်�။ လူူမျိုးး� ��စုုကြီး�း� တခုုတည်းး�မဟုုတ်၊ နှှစ််ခုုကုို� စော်�်�ကားး�ထားး�ပါါသည််။ ဒီီလိုု� ပြု�ုပြ�င််
စရာာလေး�းတွေ�ေကုို� စုုပေါ�ါင်းး�ပြု�ုပြ�င််ကြ�ပြီး�း� “culturally refined”စကားး�နှှင့််� ယဉ််ကျေး�း�မှုလေး�း
တွေ�ေကုို� ဖန်တီးး�ကြ�စို့��၊ ထိိမ်းး�သိိမ်းး�ကြ�စို့�� တိုု�က််တွွန်းး�ရင်းး� ရပ်နား�းပါါဦးးမည််။
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ယခုုလိုု�နှှစ််ဟော�ာင်းး�ကုုန်၍ နှှစ််သစ််ကူးး�မည့််�အချိိ�န် ကာာလမျိုးး� ��၌ မြ�န််မာာ Activist တိုု�င်းး� 
သိိနား�းလည််သင့််�သည့််� ဝေါ�ါဟာာရနှှစ််ခုုမှာာ� Modernization နှှင့််� Westernization တ့ို့�� 
ဖြ�စ််ပါါသည််။ Modernization ကုို� Webster Dictionary က ယခုုလိုု� အဓိိပ္ပါါ�ယ်် ဖေါ်�်
ပြ�ထားး�ပါါသည််။

Modernization is the process of adapting something to modern needs or 
habits. It carries the institutions and values of society along with it, in what 
is generally regarded as a progressive, upward movement. Initial resistance 
to modernization may be sharp and prolonged, but it is generally doomed to 
failure.

Westernization ကုို� ယခုုလိုု� အဓိိပ္ပါါ�ယ်် ဖော်�်�ပြ�ထားး�ပါါသည််။
Westernization is the adoption of the practices and culture of western 

Europe by societies and countries in other parts of the world, whether through 
compulsion or influence. Westernization reached much of the world as part 
of the process of colonialism and continues to be a significant cultural phe-
nomenon as a result of globalization.

မြ�န််မာာလူူငယ််တော်�်�တော်�်�များ�း�သည်် Modernization နှှင့််� westernization တ့ို့��ကုို� 
ကွဲဲ�ကွဲဲ�ပြား�း�ပြား�း� နား�းမလည််ကြ�ပါါ။ အနော�ာက််တိုု�င်းး�ဆန်ရင်် ခေ�တ်မှီီ�တယ််လ့ို့�� ထင််ကြ�ပြီး�း�၊ 
အနော�ာက််တိုု�င်းး�ယဉ််ကျေး�း�မှုများ�း�ကုို� အတုုခိုးး��၍ မဆုံးး��ပါါ။ အနော�ာက််တိုု�င်းး�ယဉ််ကျေး�း�မှု ထုံးး��စံ
အားး�လုံးး�� မကော�ာင်းး�ဘူးး�ဟုု မဆိုု�လိုု�ပါါ။ သ့ို့��သော်�်� အချို့့� ��အနော�ာက််တိုု�င်းး�ထုံးး��စံများ�း�မှာာ� စာာရေး�း
သူူတ့ို့�� မြ�န််မာာလူူမျိုးး� ��များ�း�နှှင့််� လားး�လားး�မျှှ မသက််ဆိုု�င််ပါါ။ မသင့််�လျှော်�်��လှပါါ။ အနော�ာက််တိုု�င်းး�
သားး�များ�း�သည်် freedom ကုို� အထူးး�တန်ဖိုးး��ထားး�တတ်ကြ�ပါါသည််။ တစုံ�တယော�ာက််အပေါ်�် 
ရာာသက််ပန်် commitment ပေး�းဖ့ို့�� အထူးး�ဝန််လေး�းတတ်ပါါသည််။

ဒီီတော့�့� Living together ဆိုု�သည့််� custom လေး�းတခုု ပေါ်�်ပေါ�ါက််လာာပါါသည််။ ဒီီ 
Living together ကုို� မြ�န််မာာလူူငယ််တွေ�ေက လိုု�က််ပြီး�း�အတုုခိုးး��လာာကြ�တော့�့� မြ�န််မာ့့�
ယဉ််ကျေး�း�မှုအတွက်် စိုးး��ရိိမ်စရာာ ဖြ�စ််လာာပါါသည််။ freedom ဆိုု�တာာ ကော�ာင်းး�ပါါသည််။ 
သ့ို့��သော်�်� Living together ဆိုု�တာာ မကော�ာင်းး�နိုု�င််ပါါ။ Living together ဆိုု�သည့််� 
custom သည်် မြ�န််မာာမိိန်းး�ခလေး�းများ�း�နှှင့််�  လုံးး��ဝ မအပ်စပ်ပါါ။ အတုုခိုးး��သင့််�သည့််� 
အနော�ာက််တိုု�င်းး� ဓလေ့�့တခုု မဟုုတ်ပါါ။ Westernization ၏ လှွှမ်းး�မိုးး��မှုများ�း�ကုို� အနုုပညာာ
လော�ာကတွင်် အထူးး�တွေ့�့�မြ�င််နိုု�င််ပါါသည််။

မြ�န််မာာမူူပိုု�င်် တေး�းသီီချျင်းး�အသစ််များ�း�ကုို� နား�းထော�ာင််ခြ�င််သော်�်�လည်းး� မလွယ််ကူူလှှပါါ။ 
သီီချျင်းး�သစ််တိုု�င်းး�လိုု�လိုု�မှာာ� အနော�ာက််တိုု�င်းး� တေး�းသွားး��များ�း�ကုို� ခိုးး��ယူထားး�သဖြ�င့််� ကြား�း�ရသူ
မှာာ� နား�းမဝင််ဆန့််�ပါါ။ အနော�ာက််တိုု�င်းး�တေး�းသွားး��များ�း�ကုို� လုံးး��ဝ မခိုးး��ရလို့�� မဆိုု�လိုု�ပါါ။ မိိမိိတ့ို့�� 
ယဉ််ကျေး�း�မှုနှှင့််� အပ်စပ်ရင််၊ နီးး�စပ်ရင်် ခိုးး��လို့��ရပါါသည််။ သ့ို့��သော်�်� Rap Music မျိုးး� ��ကုို� 
အတုုယူပြီး�း� မြ�န််မာာ Rap သီီချျင်းး�များ�း�ကုို� ကြား�း�ရသည့််�အခါါမျိုးး� ��မှာာ�တော့�့� စိိတ်မကော�ာင်းး�ဖြ�စ််
မိိပါါသည််။ Rap Music ရ့ဲ့� သမိုု�င်းး�ကုို� လုံးး��ဝနား�းမလည််ဘဲဲ ထင််တိုု�င်းး�ကြဲ�ဲနေ�ကြ�တော့�့� မြ�န််မာာ
ယဉ််ကျေး�း�မှု ပျော�ာ�က်လုုနီးး�ပါးး� ဖြ�စ််နေ�ပါါပြီ�။ တေး�းသံံရှှင််များ�း�၊ ရုုပ်ရှှင််သရုုပ်ဆော�ာင််များ�း�ရ့ဲ့� 
ဝတ််စား�းဆင််ယူူမုှုကုို�တော့�့� ပြော��ာကုို� မပြော��ာလိုု�တော့�့�ပါါ။ မြ�န််မာာလူူမျိုးး� ��မှ ဟုုတ်ရ့ဲ့�လားး�ဟုု မေး�း
စရာာပင််။ Wade Davis ရ့ဲ့� Last of Their Kind: What Is Lost When Cultures 
Die? ဆိုု�တ့ဲ့� ဆော�ာင်းး�ပါးး�လေး�းမှာာ� Westernizationန့ဲ့� ပတ််သက််လ့ို့�� ယခုုလိုု� ဖေါ်�် ပြ�ထားး�
ပါါတယ််။

Our shared heritage implies that all cultures share essentially the same 
potential, drawing on similar reserves of raw genius. Whether they exercise 
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Learning English through Activism
 MYANMAR EMBASSY

ေရႊမန္းသူူျမန္မာစတိုး
Rangoon California Burmese Food House

Jasmine ျမန္မာအိႏၵိယစားေသာက္ဆိုင္
SCBA ခမ္းမ
Myanmar Consulate-General, LA

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

Myanmar Community & Cultural Center

ကုသလကာရီေက်ာင္း

သာသနာ႔ဂုဏ္ရည္ေက်ာင္း

Queens ၀ိသုဒၶါရံုဓမၼရံသီေက်ာင္း
ဆရာၾကီးေမာင္စြမ္းရည္
MYANMAR PERMANENT MISSION

Zin (Asian Grocery Store)

ေဇယ်ဓမၼရိပ္သာ

KAREN ORGANIZATION OF SAN DIEGO

သာသနာ့ပါလေက်ာင္း
10737 Mc Laurin Rd E Jacksonville

Jericho Road Community Health Center

မဟာာမုုနိိဗုုဒ္ဓဓဝိိဟာာရကျော�ာ�င်းး�တို�က််

PALAW Coffee & Chocoletes
5631, E. Amarillo Blvd. Amarillo

Where to Pick Up a Paper

Los Angeles

Washington D.C

Bay Area

Fremont Area

New York

Sacramento

Buffalo

Utica, NY

Amarillo, TX (ကိုယ်စားလှယ်)

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
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"Take Space to Pause"vIyf&Sm;rI

ကလေး�းများ�း�၊ ဆယ််ကျော်�်��သက််များ�း�နှှင့့်� လူူငယ််များ�း�၏ စိ်ိ�တ််ကျျန်းး�မာာရေး�းကိုု� အဓိိကထားး�သော�ာ Take Space to Pause 
လုှုပ််ရှား��းမုှုကိုု� California Department of Public Health’s Office of Health Equity (CDPH OHE) ကဦးး
စီးး�ပြီး�း� စတင်လိုု�က်ပ်ြီ�ီဖြ�စ််ပါါသည််။ Take Space to Pause Campaign စတင်ခြ�င်းး�အခမ်းး�အနား�းကိုု� ၂၀၂၄၊ ဒီီဇင််ဘာာ၁၆ 
က The Preserve LA တွွင််ကျျင်းး�ပခဲ့�သည််။ ပြ�ည််နယ််တခုုလုံးး��ရှိိ� ဆယ််ကျော်�်��သက််များ�း�နှှင့့်�လူူငယ််များ�း�ရင်ဆိုု�င််ကြုံ�ံ�တွေ့�့�နေ�
ရသော�ာ စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�းစိိန်ခေါ်�်မုှုများ�း�နှှင့့်� stigma များ�း�ကိုု� လျှော့�့��ချျနိုု�င််ရန်နှှင့့်� အပြု�ုသဘော�ာဆော�ာင်သော�ာ အကူူအညီီများ�း� 
ရရှိိ�နိုု�င််ရေး�းအတွွက်် Take Space to Pause လုှုပ််ရှား��းမုှုကိုု� စတင်ကြ�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။

Assistant Deputy Director Ana Bolaños နှှင့့်� Dr. Sohil Sud, Director of CYBHI တို့့��က ကမ််ပိိန်းး�၏ 
ရည််ရွွယ််ချျက်များ�း�ကိုေု��� �ုပြာ�ာကြား�း�ခဲ့�ပြီး�း� ပါါဝင််သူူများ�း�ကိုု� ကိုု�ယ့့်�ကိုု�ယ််ကိုု�ယ််ဂရုုစိုု�င််ခြ�င်းး�၊ စိိတ််သက််သာာအော�ာင်နေ�ထိုု�င််ရန်နည်းး�
လမ်းး�များ�း�နှှင့့်� ကွွန််မြူ�ူနတီီ၏ ပါါဝင််ပံ့့�ပိုးး��မှုအားး�အကြော��ာင်းး�ကိုု� ဆွေး�း�နွေး�း�ခဲ့�သည််။ Dr. Sohil Sud က " ကျော�ာ�င်းး�တွေ�ေမှာာ� 
ကျော�ာ�င်းး�သားး�အများ�း�စုုဟာာ Fight or Flight အခြေ�ေအနေ�မှာာ�ရှိိ�တယ််။ Fight ဆိုု�တာာက တုုန့့်�ပြ�န်မုှုမြ�င့့်�ပြီး�း� Flight ဆိုု�တာာက 
ထွွက််ပြေး��းခြ�င်းး�ကိုု�ဆိုု�လိုု�တာာပါါ။ ဒီီလိုု�အခြေ�ေအနေ�မျိုးး ���မှာာ� ခဏတုုန့့်�ဆိုု�င်းး�အချိိ �န််ယူုု��ပြီး�း� ကိုု�ယ့့်�ကိုု�ယ််ကိုု�ယ််စစ်ဆေး�းပါါ။ ပြီး�း�ရင် 
ပတ််ဝန်းး�ကျျင်က resources အရင်းး�အမြ�စ်တ်ွေ�ေနဲ့� ဆက််သွွယ််ပါါ" ဟုုအရေး�းကြီး�း�သော�ာ သတင်းး�စကားး�ကိုု�ပြော��ာကြား�း�ခဲ့�သည််။ 
Public Health နှှင့့်�မိိတ််ဆွေ�ေအဖွဲ့့��အစည်းး�ဖြ�စ််သော�ာ လူူထုုအခြေ�ေပြု�ုအဖွဲ့့��အစည်းး�၂၈ခုုသည်် ကွွန််မြူ�ူနတီီအသီးး�သီးး�က 
နား�းလည််သော�ာ ဘာာသာာစကားး�နှှင့့်�ယဉ််ကျေး�း�မှုကိုု� ကျွွမ်းး�ကျျင်စွာာ�သိိနား�းလည််ပြီး�း� ကွွန််မြူ�ူနတီီအသီးး�သီးး�ကိုု� ကိုု�ယ််စား�းပြု�ုအလုုပ််
လုုပ််နေ�သဖြ�င့့်� ကွွန််မြူ�ူနတီီအသီးး�သီးး�၏လိုု�အပ််ချျက်များ�း�ကိုု�ဖြ�ည့့်�ဆည်းး�ပေး�းကြော��ာင်းး�လဲဲပြော��ာကြား�း�ခဲ့�သည််။

လူူငယ််များ�း�၏ Panel discussion ဆွေး�း�နွေး�း�ခြ�င်းး�အစီီအစဉ််တွွင်် CDPH Youth CoLab မှှ Eve, Makenzie,  
Max, Little Tokyo Service Center မှှ Madeline နှှင့့်�  Healing Hearts မှှ Britany  တို့့��က ယနေ့�့ကြုံ�ံ�တွေ့�့�နေ�
ရသော�ာ လူူငယ််များ�း�နှှင့့်�ဆယ််ကျော်�်��သက််များ�း�၏ စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�းစိိန်ခေါ်�်မုှုများ�း�နှှင့့်� ထိုု�စိိန်ခေါ်�်မုှုများ�း�ကိုု� ကျော်�်��လွှားး��ရန်အတွွက််  
ပံ့့�ပိုးး��ပေး�းထားး�သော�ာနည်းး�ဗျူူ�ဟာာများ�း�နှှင့့်� မိိမိိတို့့��ကိုု�ယ််တိုု�င််ကြုံ�ံ�တွေ့�့�ခ့ဲ့�၇သော�ာအဖြ�စ််အပျျက်များ�း�ကိုု� ဆွေး�း�နွေး�း�ခဲ့�ကြ�သည််။ Max 
က  စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�းစိိန်ခေါ်�်မုှုတွေ�ေကိုု� ကျော်�်��လွှားး��ဖို့့��န့ဲ့� Stigma ကိုု�ကုုစား�းရန်အတွွက်် အပြ�န်အလှှန်် dialogue များ�း�နှှင့့်� 
resources များ�း�အရေး�းကြီး�း�ပုံံ�ကိုု�ဆွေး�း�နွေး�း�ခဲ့�သည််။ အသက််၁၆ကပင် စိိတ််ကျျန်းး�မာာ၇ေး�းပညာာရှင််လုုပ််ရန်  ရည််ရွွယ််ချျက်ရှိိ�
ခ့ဲ့�သူူ  Makenzie က " ကျျမရဲ့� communityန့ဲ့� သက််တူူရွွယ််တူူတွေ�ေ ကိုု� စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�းန့ဲ့�ပတ််သက််တ့ဲ့�အသိိပညာာတွေ�ေ
မျှှဝေ�မယ််။ ကျျမကိုု�ယ််တိုု�င််လဲဲ ကျျယ််ကျျယ််ပြ�န့့်�ပြ�န့့်�ပိုု�သိိနိုု�င််ဖို့့��ကြိုး�း��စား�းမယ််" ဟုုပြော��ာခဲ့�သည််။ လူူငယ််များ�း�က စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�း
ဝန််ဆော�ာင်မုှုများ�း�သည်် နည်းး�လမ်းး�အားး�ဖြ�င့့်� community အသီးး�သီးး�၏ culture များ�း�ကိုု� သိိနား�းလည််ပြီး�း� အံံဝင််ဂွွင််ကျျဖြ�စ််
ရန်အတွွက်် Cultural competence အရေး�းကြီး�း�သည့့်�အကြော��ာင်းး�များ�း�၊ Breaking stigma ကိုု� စတင်ရန်အရေး�းကြီး�း�
ပုံံ�နှှင့့်� suicide prevention (သေ�ကြော��ာင်းး�ကြံ�ံခြ�င်းး�ကိုု�ကာာကွယ််ရန်) တို့့��ကိုု� ဆွေး�း�နွေး�း�ခဲ့�သည််။ 

SweSwe Aye

California ရှိိ� အသက််၁၃နှှစ််မှှ၂၅နှှစ်် လူူငယ််များ�း�အတွွက်် အခမဲ့� စိိတ််
ကျျန်းး�မာာရေး�းဝန််ဆော�ာင်မုှုများ�း�ပေး�းသော�ာ  SOLUNA app ကိုု� မိိတ််ဆက််ပေး�းခ့ဲ့�
သည််။ စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�းကုုထုံးး��လိုု�အပ််သော�ာ တဦးးချျင်းး�စီီသည််  စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�း
ပညာာရှင််တဦးးစီီနှှင့့်� မိိမိိ၏ ကိုု�ယ််ရေး�းအချျက်များ�း�ကိုု� မပေါ�ါက််ကြား�း�စေ�ရဘဲဲ အခမဲ့�
ဆွေး�း�နွေး�း�တိုု�င််ပင်အကြံ�ံဉာာဏ်ယူူနိုု�င််ပါါသည််။  https://solunaapp.com/  သိိ
လိုု�သည့့်�အချျက်များ�း�ကိုု� (844) 582-2111  ကိုု�ဖုုန်းး�ခေါ်�် ပြီး�း� မေး�းနိုု�င််ပါါသည််။ စိိတ််
ကျျန်းး�မာာရေး�းကုုထုံးး��တခုုဖြ�စ််သော�ာ မိိမိိကိုု�ယ််မိိမိိဂရုုတစိုု�က််ရှိိ�ရန်အတွွက်် virtual 
အမြ�င်အကြား�း�အာာရုံံ�ဖြ�င့့်� တိိရစ္ဆာာ�န်မွေး�း�ပြီး�း� နေ့�့စဉ််ဂရုုစိုု�က််ခြ�င်းး�အလေ့�့အထရရန်
အတွွက်် နော�ာက်ထပ်် အရင်းး�အမြ�စ်တခုုဖြ�စ််သော�ာ  Finch app   https://
finchcare.com/ကိုု�လည်းး� မိိတ််ဆက််ပေး�းခ့ဲ့�သည််။ မိိမိိကိုု�ယ််မိိမိိဂရုုစိုု�က််ခြ�င်းး�
များ�း�တွင်် တနေ့�့လျှှင် သော�ာက်သုံးး��သော�ာရေ�ပမာာဏ၊ လမ်းး�လျှော�ာ�က်ခြ�င်းး�နှှင့့်� 
မိိနစ်၃၀ခန့့်� ကာာယလေ့�့ကျျင့့်�ခန်းး�များ�း�ပါါဝင််ပြီး�း� အမြ�င်အကြား�း�အာာရုံံ�ဖြ�င့့်� တိိရစ္ဆာာ�န်
မွေး�း�ခြ�င်းး�ဖြ�င့့်� ဆက််စပ််ကျျင့့်�ယူူနိုု�င််သည််။ 

စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့့်�ရှော�ာ�က်မုှုသည်် လူူငယ််များ�း�၊ ဆယ််ကျော်�်��သက််များ�း�၊ 
ပညာာရှင််များ�း�နှှင့့်� ကွွန််မြူ�ူနတီီ အားး�လုံးး��ပူးး�ပေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်ရွွက််ကာာ အရင်းး�အမြ�စ်များ�း�
ကိုု� စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�းလိုု�အပ််ချျက်ရှိိ�သော�ာ လူူငယ််များ�း�၊ မိိဘများ�း�၊ မိိသားး�စုုများ�း�နှှင့့်� 
မျှှဝေ�ခြ�င်းး�၊ လူူတဦးးချျင်းး� ကိုု�ယ််ခန္ဓာာ�နှှင့့်�စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�းကော�ာင်းး�မွန််ရန်အစီီအစဉ််
များ�း�ကိုု� ဖန်တီးး�ရန်အတွွက်် https://takespacetopause.org/  အင််တာာ
နက်စာာမျျက်နှာာ�များ�း�ကိုု�လေ့�့လာာခြ�င်းး�၊ စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�းအတွေ့�့�အကြုံ�ံ�များ�း�ကိုု� ပွွင့့်�
လင်းး�စွာာ�ပြော��ာဆိုု�ကာာ  ထိုု�ပွွင့့်�လင်းး�စွာာ�ပြော��ာဆိုု�သော�ာအလေ့�့အကျျင့့်�ကိုု� အထူးး�အဆန်းး�
မဟုုတ််ဘဲဲ ပုံံ�မှှန််စကားး�ပြော��ာသည့့်�အလေ့�့ဖြ�စ််အော�ာင်ဖန်တီးး�ခြ�င်းး�များ�း� ပြု�ုလုုပ််သင့့်�
သည််။ Assistant Deputy Director Ana Bolaños က " ကျျမမိိသားး�စုုဝင််
တွေ�ေထဲဲမှာာ� စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�းပြ�ဿနာာစိိန်ခေါ်�်မုှုတွေ�ေရှိိ�ခ့ဲ့�တယ််။ ကျျမတို့့�� Latino 
ကွွန််မြူ�ူနတီီက စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�းကိိစ္စစတွေ�ေကိုု� မဆွေး�း�နွေး�း�ကြ�ဘူးး�။ Indentify မ
လုုပ််ကြ�ဘူးး�။ ဒါ့့ �ကြော��ာင့့်� ကျျမ ဒီီအလုုပ််ကိုု�လုုပ််ခ့ဲ့�တယ််။ ကျျမ ပြော��ာချျင်တာာက မ
မေ့�့ပါါန့ဲ့�။ သင့့်�တယော�ာက်ထဲဲ မဟုုတ််ပါါဘူးး�။ သင့့်�မှာာ� သက််တူူရွွယ််တူူတွေ�ေရှိိ�တယ််။ 
မိိသားး�စုုဝင််တွေ�ေရှိိ�တယ််။ ကွွန််မြူ�ူနတီီရှိိ�တယ််။ ကျျမဟာာ ကွွန််မြူ�ူတီီကလာာတဲ့�
အတွွက်် ကွွန််မြူု�ု�နတီီရဲ့�အရေး�းကြီး�း�ပုံံ�ကိုု�သိိပါါတယ််။ ကွွန််မြူ�ူနတီီမရှိိ�ဘဲဲ ပြော��ာင်းး�လဲဲ
ခြ�င်းး�တွေ�ေကိုု� မလုုပ််နိုု�င််ပါါဘူးး�။"  ဟုု ပြော��ာကြား�း�ခဲ့�သည််။ 

" ဒီီနေ့�့ကျျနော်�်�ပေး�းချျင်တ့ဲ့�သတင်းး�စကားး�ကတော့�့� Take Space to Pause  
ဆိုု�တာာက ကိုု�ယ််တိုု�င်် ကိုု�ယ့့်�ကိုု�ယ််ကိုု�ယ််စစ်ဆေး�းပါါ။ ကိုု�ယ့့်�ရ့ဲ့�စိိတ််န့ဲ့�၊ ခန္ဓာာ�ဆက််သွွယ််
မုှုရယ််၊ society န့ဲ့�ဆက််သွွယ််မုှုရယ််ကိုု� အသိိအမှှတ််ပြု�ုပါါ။ ဒါါဟာာ California 
မှာာ� လုုပ််ဆော�ာင်နေ�တဲ့�အလုုပ််တွေ�ေထဲဲက တစိိတ််တပိုု�င်းး�ဖြ�စ််ပါါတယ််။ Burmese 
American community အပါါအဝင််ကွွန််မြူ�ူနတီီအသီးး�သီးး�ကိုု� ကျျနော်�်�ပြော��ာ
ချျင်တာာက ဒီီ message ကိုု� နား�းထော�ာင်ပါါ။ ကွွန််မြူ�ူနတီီက လူူငယ််တွေ�ေနဲ့�အတူူ 
အလုုပ််လုုပ််ရမှာာ� ကျျနော်�်�တို့့��တွေ�ေ Stigma တွေ�ေကိုု� ကျော်�်��လွှားး��နိုု�င််မယ့့်� တစ်ခုု
တည်းး�သော�ာနည်းး�လမ်းး�ပဲဲ ဖြ�စ််ပါါတယ််။ ဒီီအဆင့့်�ဟာာ စကားး�ပြော��ာဖို့့��အတွွက်် 
အဆင််ပြေ�ေမယ််လို့့��  ကျျနော်�်�ထင်ပါါတယ််။ တချို့့ ���သော�ာယဉ််ကျေး�း�မှုတွေ�ေဟာာ 
တိုု�က််ရိုု�က််ချျည်းး�ကပ််မုှုန့ဲ့�  ပွွင့့်�ပွွင့့်�လင်းး�လင်းး�ပြော��ာဆိုု�တိုု�င််ပင်ဖို့့�� ခက်ခဲဲတယ််ဆိုု�တာာ
ကိုု�လဲဲ ကျျနော်�်�သိိပါါတယ််။ သို့့��ပေ�မယ့့်� ပိုု�ပြီး�း� ပွွင့့်�ပွွင့့်�လင်းး�လင်းး�ပြော��ာဆိုု�ဆွေး�း�နွေး�း�နိုု�င််
လေ�၊ တစ်ယော�ာက်န့ဲ့�တစ်ယော�ာက်ပိုု�ပြီး�း� ကူူညီီနိုု�င််လေ�လို့့�� ကျျနော်�်�ယုံံ�ကြ�ည််ပါါတယ််" 
ဟုု ကလေး�းအထူးး�ကုုဆရာာဝန််တစ်ဦးးလဲဲဖြ�စ််သော�ာ  Dr. Sohil Sud, Director 
of CYBHI  က မြ�န်မာ့့�ဂဇက််သို့့�� ပြော��ာကြား�း�ခဲ့�သည််။

nextgea rb immer@gmai l . com

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
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(စာာဖတ််ပရိိသတ််များ�း�သည်် စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�းအတွွက်် အလွွန််အကျိုးး ���ရှိိ�သော�ာ 
https://takespacetopause.org/ သို့့��ဝင််ပြီး�း� အလယ််တွွင််ပေါ်�်လာာသော�ာ
ခလုုတ်် " Plan Your Pause" ကိုု� နှိိ�ပ််ကာာ မိိမိိစိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�းအတွွက််လိုု�အပ််
သော�ာ  စစ်  ဆေး�း ချျက်  များ�း�ကိုု �  မေး�း ခွွ န်းး� များ�း�ဖြေ�ေခြ  � င်းး� ဖြ� င့့်� လည်းး�ကော�ာင်းး�    ၊ 
မိိမိိ၏စိိတ််အခြေ�ေအနေ�ပေါ်�်မူူတည််ပြီး�း� စိိတ််ဖိိဆီးး�မှုများ�း�၊ ဝမ်းး�နည်းး�ခြ�င်းး�၊ ငြီး�း�ငွေ့�့�ခြ�င်းး�၊ 
ဒေါ�ါသဖြ�စ််ခြ�င်းး�၊ ဝမ်းး�သာာခြ�င်းး�၊ စိိတ််မပူမပန်ရှိိ�ခြ�င်းး� အခြေ�ေအနေ�များ�း�အလိုု�က်် ကုုစား�း
ရန်လမ်းး�ညွှှန်ချျက်များ�း�အတိုု�င်းး� (ဥပမာာ- ကိုု�ယ််ကာာယလှုပ််ရှား��းမုှုပြု�ုရန်၊ အပြ�င်လမ်းး�
ထွွက််လျှော�ာ�က်ပြီး�း� လေ�ကော�ာင်းး�လေ�သန့့်�ရုှုရန်၊ မိိမိိ၏အသက််ရုှုခြ�င်းး�၊ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််
လုှု ပ်် ရှား��း မုှု များ�း� နှှ င့့်� ပ တ်် ဝ န်းး�ကျျင်   ကိုု�  အာာရုံံ � ထားး�ရန်   လမ်းး�  ညွှှန်  ချျက်  များ�း� ၊ 
မိိမိိ၏ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််က ဘယ််လိုု�ခံံစား�းနေ�ရသည််ကိုု� နား�းစွွင့့်�ရန်အတွွက်် အာာရုံံ�ခံံစား�း
မုှုများ�း�ကိုု� လှုံ့့��ဆော်�်�ခြ�င်းး� စသဖြ�င့့်�) လိုု�က််နာာကာာ စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�းကော�ာင်းး�မွန််အော�ာင် 
မိိမိိကိုု�ယ််မိိမိိ စော�ာင့့်�ရှော�ာ�က်နိုု�င််ပါါသည််။)
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မိုးး��ခေါ�ါင််ရေ�ရှား��းအခြေ�ေအနေ�ကို�ရင််ဆုို�င််နေ�ရပြီး�း�  ၂၀၀၅ခုုနှှစ််နော�ာက််ပုို�င်းး�ဖြ�စ်ပွား��းသော�ာတော�ာင််
မီးး�လော�ာင််ခြ�င်းး�၁၅ခုုသည်် တော�ာမီးး�လော�ာင််ခြ�င်းး�များ�း�တွွင်် အဆိုးး��ဝါးး�ဆုံးး��တော�ာမီးး�များ�း�တွွင််ပါါဝင််
သည််။ ထုို�တော�ာမီးး�များ�း�ထဲဲမှ၇ခုုသည်် ၂၀၂၀ နော�ာက််ပုို�င်းး�တွွင််ဖြ�စ်ပွား��းခဲ့့�သည််။ California တွွင်် ၂၀၂၄ တော�ာမီးး�ရာာသီီတွွင်် လော�ာင််ခဲ့့�သော�ာ
တော�ာမီးး�ပေါ�ါင်းး� ၇၉၉၄ခုု၊ မီးး�သင့့်�ခဲ့့�သော�ာမြေ�ေဧက ၁,၀၄၉, ၉၅၆ ဧက၊ မီးး�သင့့်�ခဲ့့�သော�ာအဆော�ာက််အဦးး ၁၆၈၀၊ သေ�ဆုံးး��သူတစ်ဦးးရှိိ�ခဲ့့�သည််။ 
၂၀၂၄တော�ာမီးး�ကြော��ာင့့်� မီးး�သင့့်�ခဲ့့�သော�ာမြေ�ေဧကသည်် ပျျမ်းး�မျှှ၅နှှစ််တာာကာာလအတွွင်းး� အခြား�း�တော�ာမီးး�များ�း�ထက််ပုို�ဆိုးး��ခဲ့့�ပြီး�း� ၂၀၂၁မှှစပြီး�း�
လော�ာက််ခဲ့့�သော�ာတော�ာမီးး�များ�း�တွွင်် အဆိုးး��ဝါးး�ဆုံးး��ဖြ�စ်သည််။ California တွင်ွ်လော�ာင််ခဲ့့�သော�ာမီးး�များ�း�မှာာ� Santa Barbara County တွင်ွ် 
ဇူူလုို�င််၅၊ ၂၀၂၄က စလော�ာင််ခဲ့့�သော�ာ Lake Fire, ဇူူလုို�င််၁၃၊ ၂၀၂၄ က Kern and Tulare Counties များ�း�တွွင််လော�ာင််ခဲ့့�သော�ာ 2024 
SQF Lightning Complex, စက််တင််ဘာာ၅၊ ၂၀၂၄တွွင််စလော�ာင််ခဲ့့�သော�ာ Highland ရှိိ� Baseline နှှင့့်� Alpine လမ်းး�ဆုံ�အနီးး�
လော�ာက််ခဲ့့�သော�ာ Line Fire, ဇူူလုို�င််၂၀၊ ၂၀၂၄ တွွင်် Lake County နှှင့့်� Colusa County နယ်နမိိတ်တွွင််လော�ာင််ခဲ့့�သော�ာ Ridge 
Fire တို့့��ဖြ�စ်သည််။ ၂၀၁၇ခုုနှှစ််၊ အော�ာက််တုို�ဘာာ၈မှှ၃၁ထထိိ Northern California ရှိိ�  Napa, Lake, Sonoma, Mendocino, 
Butte, and Solano Counties များ�း�တွွင််လော�ာင််ခဲ့့�သော�ာ Northern California firestorm, North Bay Fires, the Wine 
Country Fires အတဲွဲ�လုို�က််တော�ာမီးး�များ�း�သည်် မြေ�ေဧက ၂၄၅,၀၀၀ ဆုံးး��ရှုံးး��ခဲ့့�သည််။

 တော�ာမီးး�နဲ့့�မီးး�ဘေး�းအတွွက်် Resoucres များ�း�။

California တွွင်် တော�ာမီးး�သတိိပေး�းချျက််များ�း�ရယူရန် Wildfire Forecast and Threat Intelli-
gence Integration Center(WFTIIC) https://hub.wftiic.ca.gov/ အင််တာာနက််စာာမျျက််နှာာ�တွွင်် 
မြေ�ေပုံ�နှှင့့်�တကွွ သိိနို�င််ပါါသည််။ https://www.caloes.ca.gov/office-of-the-director/opera-
tions/response-operations/fire-rescue/firis/  မီးး�အန္တတရာာယ််အတွွက်် အရေး�းပေါ်�်စနစ်အစီီအစဉ််  
Fire Integrated Real-Time Intelligence System Program (FIRIS) ကုို�လည်းး� Cal OES တွွင်် 
ထည့့်�သွွင်းး�ထားး�ရာာ အသေး�းစိိတ်ကုို� https://www.caloes.ca.gov/office-of-the-director/ope-

rations/response-operations/fire-rescue/firis/ တွွင်် လေ့�့လာာနုို�င််ပါါသည််။ 

လော�ာလော�ာလတ််လတ်် California က လေ�ဆင််နှာာ�မော�ာင်းး�နှှင့့်� လှိုု�င်းး�ကြီး�း�ခြ�င်းး�။ 

  ဒီီဇင််ဘာာ၁၄၊ ၂၀၂၄ခုုနှှစ််က San Francisco တွွင်် ပထမဆုံးး�� tornado warning လေ�ဆင််နှာာ�မော�ာင်းး�သတိိပေး�းချျက်် ထုုတ်ခဲ့့�ပြီး�း� 
ထုို�နေ့�့ မွွန်းး�လွဲ�၁နာာရီီမိိနစ်၄၀တွွင်် San Francisco မှှမုို�င််၇၀ခန့့်�ဝေး�းသော�ာ Scotts Valley, CA ၌ EF1 tornado လေ�ဆင််နှာာ�မော�ာင်းး�
တုို�က််ခဲ့့�ကြော��ာင်းး� National Weather Service က အတည်ပြု�ုခဲ့့�သည််။ ဒီီဇင််ဘာာ၂၂၊ ၂၀၂၄က ဟာာရီီကိိန်းး�မုုန်တုို�င်းး�ကြော��ာင့့်�ဖြ�စ်ပေါ်�်
သော�ာ ပေ�၆၀ခန့့်�ရှိိ�ရေ�လှို�င်းး�ကြော��ာင့့်� Santa Cruz wharf ပြို��ကျျပြီး�း� လူူတဦးးသေ�ဆုံးး��ကာာ စတိုးး��ဆုို�င််နှှင့့်�စား�းသော�ာက််ဆုို�င််၁၇ခုုပိိတ်ခဲ့့�ရ
သည််။ 

California က ငလျျင််တွေ�ေ။

California တွွင််  ၁၉၉၄၊ ဇန််နဝါါရီီ၁၇တွွင်် ပြ�င်းး�အားး� 6.7 magnitude ရှိိ� 1994 Northridge 
earthquake အကြော��ာင်းး� ကုို�ယ််တွေ့�့�ကြုံ��ဖူးး�သူ မြ�န်မာာမိိသားး�စုုများ�း�သိိကြ�သည််။ လူူ၅၇ဦးးခန့့်� အသက််ဆုံးး��ပါးး�
ခဲ့့�ပြီး�း�  I-5 နှှင့့်� I-10  Freeway တံံတားး�များ�း�ပြို��ကျျခဲ့့�ပြီး�း� အခြား�း� Freeway တံံတားး�၇ခုုပြို��ကျျခဲ့့�သည််။ Cali-
fornia State University Northridge ၏ ကားး�ရပ်နား�းရာာများ�း� ပြို��ကျျခဲ့့�သည််။ " အဲ့့�ဒီ့့�တုုန်းး�က ငလျျင််လုှုပ််

တာာ မနက််အစော�ာကြီး�း� ၅နာာရီီ မထိုးး��ခင််မှာာ� မိုးး��မလင်းး�ခင််မို့့�� တော်�်�သေး�းတယ်။ လူူတွေ�ေအလုုပ်လုုပ်ချိိ�န် လမ်းး�ပေါ်�်မှာာ�ဆုို�ရင်် ဒီ့့�ထက််ပုို�သေ�ကြ�
မယ်။ အဲ့့�ဒီ့့�တုုန်းး�က ငလျျင််လုှုပ််တာာအရမ်းး�ကြော��ာက််စရာာကော�ာင်းး�တယ်။ အိိမ်ကပြို��တော့�့�မလို� တုုန်ခါါသွားး��တာာ။ ကျျနော်�်�တို့့�� ခေါ�ါင်းး�တွေ�ေမူးး�
တာာ မှှတ််မိိတယ်။  Las Vegas နဲ့့� San Diego က လူူတွေ�ေတော�ာင်် ငလျျင််လုှုပ််တာာကုို�ခံံစား�းရတယ်" ဟုု Northridge ငလျျင််ကုို� ကြုံ��
ဖူးး�သူ ဦးးမျိုးး� ��ပို�င််က ပြော��ာပြ�သည််။ Northridge earthquake  မတို�င််မီီ နှှစ််နှှစ််အလုို� ဧပြီ�၂၅၊ ၁၉၉၂ခုုနှှစ််က Cape Mendocino 
တွွင်် Cape Mendocino မှာာ� ပြ�င်းး�အားး� 7.2 magnitude ရှိိ� ငလျျင််လုှုပ််ခဲ့့�သည််။ ၂၀၂၄၊ စက််တင််ဘာာ၁၂၊ မနက််၇နာာရီီ၂၈မိိနစ်တွွင်် 
Malibu အနီးး�ကို� ဗဟို�ပြု�ုပြီး�း� ပြ�င်းး�အားး�  4.7 magnitude ငလျျင််လုှုပ််ခဲ့့�သည််။ " ငလျျင််လုှုပ််တဲ့့�မနက််က ကျျမက အလုုပ်သွားး��ဖို့့��အိိမ်မှာာ� 
အဝတ််လဲဲနေ�ပြီ�။ ငလျျင််မလှုပ််ခင်် စက္ကက န့့်�ပုို�င်းး�လော�ာက််အလုို�လို့့��ထင််တယ်။ ကျျမဖုုန်းး�မှာာ� Emergency alert ဆုို� text message ပို့့��
လာာတယ်။ ခဏနေ�တော့�့� အိိမ်က တုုန်ကနဲဲဖြ�စ်သွားး��တာာကုို� သိိလို�က််တယ်" ဟုု San Fernando Valley တွွင််နေ�ထို�င််သော�ာ မစုုစုုလွွင််
က သူူမ၏ အတွေ့�့�အကြုံ��ကုို�ပြော��ာပြ�သည််။

ငလျျင််နဲ့့� Resources များ�း�။

California တွွင်် လူူပေါ�ါင်းး�သန်းး�၄၀ခန့့်�နေ�ထို�င််လျျက််ရှိိ�ပြီး�း� Magnitude 6 to 7 ပြ�င်းး�အားး�ငလျျင််လာာနုို�င််ချေ�ေသည်် ၉၉% နှှင့့်�အထက််
ရှိိ�သည််ဟုု Cal OES ကတာာဝန််ရှိိ�သူတဦးးက ဒီီဇင််ဘာာ၁၈၊ ၂၀၂၄တွွင်် ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�သည််။ ငလျျင််ဒဏ််တွွင်် လူူအများ�း�ဒဏ််ရာာရထိိခို�က််ခြ�င်းး�၊ 
သေ�ဆုံးး��ခြ�င်းး�၏အဓိိကအကြော��ာင်းး�ရင်းး�များ�း�မှာာ� ပစ္စစည်းး�များ�း�ပြို��ကျျသဖြ�င့့်�ပိိခြ�င်းး�၊ အိိမ်အပြ�င််ပြေး��းထွွက််ခုို�က်် ထိိခို�က််ဒဏ််ရာာရခြ�င်းး�တို့့��ကြော��ာင့့်� 
အဖြ�စ်များ�း�သည််။ ထို့့��ကြော��ာင့့်� Cal OES ၏ ပရို�ဂရမ်တခုုဖြ�စ်သော�ာ Listos https://www.listoscalifornia.org/  သည်် ငလျျင််လုှုပ််
သည့့်�အရေး�းပေါ်�်အခြေ�ေအနေ�တွွင်် "Drop, Cover and Hold On" ဆုို�သော�ာဆော�ာင််ပုုဒ်ဖြ�င့့်� ငလျျင််သတိိပေး�းစာာတုို�ရသည််နှှင့့်� (သင််
ဟာာအိိမ်မှာာ�ရှိိ�နေ�သည််ဆုို�ပါါက) အနီးး�အနား�းက ကုို�ယ့့်�ပေါ်�် ပြို��ကျျလာာနုို�င််တဲ့့�ပစ္စစည်းး�များ�း�ကို�ဖယ်ပါါ။ မိိမိိကို�ယ််ကုို�ယ်် ကာာကွွယ်နုို�င််သော�ာ
အနေ�အထားး�ပုံ�စံုံ� ဒူးး�ထော�ာက််ကာာ ကုို�ယ််ကုို�ရှေ့�့�ကုို�င်းး�ထားး�ပြီး�း� စား�းပဲွဲ�(သို့့��) မိိမိိကို�ကာာကွွယ်မိုးး��ထားး�ပေး�းသော�ာနေ�ရာာများ�း�အော�ာက််မှာာ� ဝင််ပြီး�း�ဝပ််
နေ�ပါါဟုု သတိိပေး�းခဲ့့�သည််။ ငလျျင််နှှင့့်�ငလျျင််အပြီး�း�အခြေ�ေအနေ�၊ ဆူူနာာမီီသတိိပေး�းချျက််များ�း�ကို� California, Oregon, Washington 
ပြ�ည်နယ်များ�း�တွွင််နေ�ထို�င််သူူများ�း�သည် ် www.earthquake.ca.gov ရှိိ� MyShake app ကုို� ရယူနုို�င််ပါါသည်။် ငလျျင််ကနဦးးကြို�ု�တင််
စာာပို့့��ခြ�င်းး�ကို� ရရှိိ�နို�င််ရန်အတွွက်် Californians များ�း�သည်် https://calalerts.org/ တွွင််ဝင််ကာာ မိိမိိဖုုန်းး�နံပါါတ််ကုို�ထည့့်�စာာရင်းး�ပေး�း
နုို�င််ပါါသည််။

ငလျျင််လှုုပ််တဲ့့�အခါါ ရင််ဆိုု�င််ဖို့့��အချျက််များ�း�။

 "ငလျျင််အရေး�းပေါ်�်အခြေ�ေအနေ�ကြို�ု�တင််ပြ�င််ဆင််ဖို့့��အချျက််၅ချျက််ရှိိ�ပါါတယ်။ ငလျျင််အရေး�းပေါ်�်သတိိပေး�းချျက််တွေ�ေကို� Apps တွေ�ေနဲ့့� 
website တွေ�ေကနေ� ရယူကြ�ပါါ။ သတိိပေး�းချျက််ရတာာနဲ့့�စက္ကက န့့်�ပုို�င်းး�အတွွင်းး�မှာာ� ပြ�င််ရမှာာ�ပါါ" ဟုု Derek Lambeth, Program Ma-
nager, Earthquake Early Warning, Cal OES က ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�သည််။ ငလျျင််အရေး�းပေါ်�်အခြေ�ေအနေ�မှာာ�ပြ�င််ဆင််ဖို့့�� ၁။ အရေး�း
ပေါ်�်သတိိပေး�းချျက််များ�း�ကို� ရယူပါါ။ ၂။ မိိမိိအစီီအစဉ််မိိမိိဆွဲ�ပါါ။ အရေး�းပေါ်�်ဆက််သွွယ်နုို�င််သော�ာဖုုန်းး�နံပါါတ််များ�း�ကို�စာာရွွက််မှာာ�ရေး�းမှှတ််ပါါ။  
၃။ Make a go- bag/ Stay-box အရေး�းကြီး�း�သော�ာ စာာရွွက််စာာတမ်းး�၊ ငွေေ�သားး�၊ ဆေး�းဝါးး�၊ ရေ�၊ ဓာာတ််မီးး�၊ ဓာာတ််ခဲဲစသည့့်�ပစ္စစည်းး�များ�း�ပါါဝင််
သော�ာ emergency bag ကုို� ယူူပါါ။ ၄။ သက််ဆုို�င််ရာာက ထွွက််ခွာာ�ရန်သတိိပေး�းပါါက ဒေေသတွွင်းး� ရွှေ့�့�ပြော��ာင်းး�ပေး�းသော�ာနေ�ရာာများ�း�ရှိိ�လျျင်် 
ထုို�နေ�ရာာကုို�ထွွက််ခွာာ�ပါါ။ သို့့��မဟုုတ် မိိမိိ၏အစီီအစဉ််ဖြ�င့့်�ထွွက််ခွာာ�ပါါ။ ၅။ ငလျျင််ပြီး�း�သော�ာအခါါ မိိသားး�စုု၊ အိိမ်နီးး�ချျင်းး�များ�း�နှှင့့်�ပြ�န်လည််ဆက််
သွွယ်ပါါ။ ထုို�သို့့��ဆက််သွွယ်ရန်အစီီအစဉ််များ�း�ကို� မိိမိိကို�ယ််တုို�င်် ကြို�ု�တင််စီီစဉ််ထားး�ပါါ။ ငလျျင််လုှုပ််ချိိ�န် တွွင်် ကားး�မော�ာင်းး�နေ�ပါါက 
အန္တတရာာယ််ကင်းး�သော�ာ လမ်းး�ဘေး�းသို့့�� ကားး�ကို� ရပ်ရန်၊ emergency brake ကုို� ဆဲွဲ�ရန်၊ အိိမ်တွွင််ရှိိ�နေ�ပါါက လျှှပ််စစ်မီးး�များ�း�နှှင့့်� Gas များ�း�
ဖွွင့့်�ထားး�လျှှင်် ပိိတ်ရန် အလွွန်အရေး�းကြီး�း�သလုို� ငလျျင််အပြီး�း� အိိမ်ပြ�န်လာာလျှှင်် အိိမ် Insurance အတွွက်် ချျက််ချျင်းး� အိိမ်အပျျက််အစီးး�
များ�း�ကို� ဓာာတ််ပံုံ�မှှတ််တမ်းး�တင််ထားး�ရန်အတွွက််လဲဲ အရေး�းကြီး�း�ပါါသည််။

သဘာာ၀ဘေး�းဒဏ််ကျျရော�ာက််ချိိ�န််မှာာ� မမျှော်�်��လင့့်�ထားး�သော�ာအခြေ�ေအနေေများ�း�အတွွက်် ကြို�ု�တင််စဉ်းး�စားး�ထားး�ရ
မည့့်�အချျက််များ�း�။

 အရေး�းပေါ်�်အခြေ�ေအနေ�ကျျရော�ာက််ချိိ�န် တွွင်် လျှှပ််စစ်မီးး�၊ ဆဲဲလ်ဖုုန်းး�၊ အင််တာာနက််များ�း� လုံးး��၀ ပြ�တ်တော�ာက််သွားး��နို�င််ချေ�ေရှိိ�ခြ�င်းး�ကို�လဲဲ 
အရေး�းကြီး�း�သော�ာအချျက််အဖြ�စ် ကျျမတို့့��အားး�လုံးး�� ထည့့်�စဉ်းး�စား�းကြ�ရပါါမည်။ မိိသားး�စုုများ�း� တစ်ယော�ာက််တစ်နေ�ရာာစီီ ရုံးး��သွားး��၊ ကျော�ာ�င်းး�သွားး��
နေ�ကြ�စဉ််မှာာ�  အရေး�းပေါ်�်အခြေ�ေအနေ�ကျျရော�ာက််သည််ဆုို�ပါါက၊ ဆဲဲလ်ဖုုန်းး�၊ အင််တာာနက််၊ ၇ေေဒီီယုို�များ�း� လုံးး��ဝသုံးး��မရဘူးး�ဆုို�ပါါက ဘယ်နေ�ရာာ
မှာာ� ပြ�န်ဆံုံ�ကြ�မလဲဲဆုို�သည််ကုို� ယခုုလို�အချိိ�န် ထဲဲက  မနက််စာာစား�းပဲွဲ�ဝုို�င်းး�၊ မိိသားး�စုုညစာာ စား�းပဲွဲ�ဝုို�င်းး�တွေ�ေမှာာ� တုို�င််ပင်် ဆွေး�း�နွေး�း�ထားး�သင့့်�သည််။ 
ဒေေသတွွင်းး� အရေး�းပေါ်�်အခြေ�ေအနေ�အတွွက်် အားး�ထားး�ရမည့့်� လူူမုှုအဖွဲ့့��အစည်းး�များ�း�၊ ဘုုရား�းကျော�ာ�င်းး�၊ ကွွန်မြူ�ူနတီစင််တာာများ�း�၏ လိိပ်စာာ
များ�း�ကို�လဲဲ စာာရွွက််နှှင့့်�ရေး�းမှှတ််ထားး�သင့့်�သည််။ United States  လုို�တုို�င်းး�ပြ�ည်မျိုးး� ��မှာာ� ဖွံ့့��ဖြိုး�း��ဆဲဲနို�င််ငံံများ�း�မှာာ� အရေး�းပေါ်�်အခြေ�ေအနေ�ကျျ
ရော�ာက််စဉ််မှာာ�ကြုံ��ရတဲ့့�ဒုုက္ခခမျိုးး� ��ကြုံ��နုို�င််ခြေ�ေရှိိ�ပါါသလားး�ဆုို�သော�ာမေး�းခွွန်းး�အတွွက်် ၂၀၂၃ခုုနှှစ််က သမ္မမတဟော�ာင်းး� Barack Obama နှှင့့်� 
ဇနီးး� Michelle Obama တို့့�� executive producers အဖြ�စ်ပါါဝင််ထုုတ်လုုပ်ပြီး�း� ဒါါရုို�က််တာာ Sam Esmail  ရုို�က််ကူးး�သော�ာ Leave 
the world behind ရုုပ်ရှှင််ကုို� ကြ�ည့့်�လျှှင်် အဖြေ�ေရှိိ�ပါါသည််။ ထုို�အခြေ�ေအနေ�မျိုးး� ��နှှင့့်�ကြုံ��ရပါါက ဘယ်လုို�ဖြေ�ေရှင်းး�မလဲဲ  ကြို�ု�တင််ပြ�င််ဆင််
ရန်အတွွက်် https://www.caloes.ca.gov/ အင််တာာနက််စာာမျျက််နှာာ�မှာာ� ဖတ်ရုှုလေ့�့လာာနုို�င််ပါါသည််။

 From P1 Cal OES

Azusa မြို့�့��၊ California ပြ�ည်နယ်ရှိိ� Azusa ဗြ�ဟ္မမဝိိဟာာရကျော�ာ�င်းး�တို�က််တွွင်် 
သီီတင်းး�သုံးး��လျျက််ရှိိ�သော�ာ အရှှင််သြ�သဓ၏ သက််တော်�်�၆၆နှှစ််ပြ�ည့့်� မွေး�း�နေ့�့အလှူူ�မင်္ဂဂလာာ
ကုို� ဒီီဇင််ဘာာ၈၊ ၂၀၂၄တွွင်် ကျျင်းး�ပခဲ့့�ရာာ ဆရာာတော်�်� ဦးးဩသဓ၏ မွေး�း�နေ့�့အတွွက်် 
သံံဃာာ၆ပါးး�အတွွက််  နေ့�့ဆွွမ်းး�ကို� ဒေါ�ါက််တာာ ဝေ�ဝေ�လွွင််ဦးးနှှင့့်�မိိတ်ဆွေ�ေများ�း�က ဆက််ကပ်
လှူူ�ဒါါန်းး�ခဲ့့�သည််။ အရှှင််သြ�သဓမွေး�း�နေ့�့မင်္ဂဂလာာအတွွက်် ရွှေ�ေစင််တိိပိိဋကဆရာာတော်�်�က 
တရား�းချီးး��မြှ� င့့်�သည််။ ကုို�သီီဟ၊ မမြ�တ်ကေ�သီ(Arizona) တို့့��က သိိမ်ထပ်မင်္ဂဂလာာဖြ�င့့်�ပူူဇော်�်�
ခဲ့့�သည််။ ကြွ�ွရော�ာက််လာာသော�ာဧည့့်�ပရိိသတ််၇၀ခန့့်�ကုို� နေ့�့လယ််စာာ ရွှေ�ေတော�ာင်် ခေါ�ါက််ဆဲွဲ� 
အာာဟာာရဒါါနပြု�ုခဲ့့�သည််။  ဓာာတ််ပံုံ�- မြ�တ်ပဌာာန်းး�။

Utah  jynfe,f u&ifeDrdom;pk vlowfrSkjynfe,f u&ifeDrdom;pk vlowfrSk
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Utah ပြ�ည်နယ်၏ ဆင််ခြေ�ေဖုံးး��ရပ်ကွွက််တခုုဖြ�စ်သေ� West  Valley City တွွင်် 
နေ�ထို�င််သော�ာ မြ�န်မာာပြ�ည်မှာာ�ပြော��ာင့့်�ရွှေ့�့�အခြေ�ေချျနေ�ထို�င််သော�ာ ကရင််နီီ refugees များ�း�
ဖြ�စ်ကြ�သည့့်�  Dae Reh(၄၂)နှှစ််၊ Bu Meh (၃၈နှှစ််)၊ သားး�ဖြ�စ်သူူ Boe Reh (၁၁နှှစ််)၊ 
သမီးး�များ�း�ဖြ�စ်ကြ�သော�ာ Kristina Ree ၉နှှစ််)၊ Nyay Meh(၂နှှစ််) တို့့��သည်် ဒီီဇင််ဘာာ၁၇၊ 
၂၀၂၄ခုုနှှစ််တွွင်် သေ�နတ်ဒဏ််ရာာများ�း�ဖြ�င့့်� သေ�ဆုံးး��နေ�ကြ�ပြီး�း� အသက််၁၇နှှစ််အရွွယ်
အမျိုးး� ��သားး�ကို� ရဲဲများ�း�က ကားး�ဂို�ထော�ာင််တွွင််သေ�နတ်ဒဏ််ရာာဖြ�င့့်� အသက််ရှှင််လျျက််တွေ့�့�ခဲ့့�
ကြ�သည််။ သေ�ဆုံးး��နေ�သူများ�း�ထဲဲမှ  Dae Reh(၄၂)နှှစ််မှာာ� ကလေး�းများ�း�၏ဖခင််ဖြ�စ်သည််။ 
၊ Bu Meh (၃၈နှှစ််)၊ Kristina Ree ၉နှှစ််)၊ Nyay Meh(၂နှှစ််) တို့့��၏အလော�ာင်းး�များ�း�
ကုို�အိိမ်ပေါ်�်ထပ် အိိပ်ခန်းး�ထဲဲတွွင််သေ�ဆုံးး��နေ�သည််ကုို� တွေ့�့�ခဲဲရပြီး�း�  Dae Reh(၄၂)နှှစ််နှှင့့်� 
သားး�ဖြ�စ်သူူ Boe Reh (၁၁နှှစ််)တို့့��၏ အလော�ာင်းး�များ�း�ကို� အိိမ်အော�ာက််ထပ်ဧည့့်�ခန်းး�တွွင်် 
တွေ့�့�ရှိိ�ခဲ့့�ကြော��ာင်းး� ဒီီဇင််ဘာာ၁၈ညတွွင််ပြု�ုလုုပ်သော�ာ ရဲဲတပ်ဖွဲ့့��သတင်းး�စာာရှှင်းး�လင်းး�ပဲွဲ�တွွင််
ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�သည််။ သေ�ဆုံးး��သူ Dae Reh(၄၂)နှှစ််၏ခန္ဓာာ�ကို�ယ််အော�ာက််တွွင်် သေ�နတ်ကုို�
တွေ့�့�ခဲ့့�သည််။ သေ�နတ်ပစ်ခတ်ခံံရချိိ�န် မှာာ� ဒီီဇင််ဘာာ၁၄နှှင့့်�၁၅ကြား�း�ထဲဲက အချိိ�န် ကာာလတ
ခုုအတွွင်းး�ဟုု အမုှုကုို�စံုံ�စမ်းး�ထော�ာက််လှှမ်းး�သူများ�း�က ခန့့်�မှှန်းး�ကြ�သည််။

သေ�ဆုံးး��သွားး��သော�ာမိိသားး�စုုများ�း�၏ ဆွေ�ေမျိူး�း ��တော်�်�စပ်သူူမှှ အဆက််အသွွယ်မရသဖြ�င့့်�ရဲဲ
ကုို� ဒီီဇင််ဘာာ၁၆တွွင်် ဖုုန်းး�ခေါ်�် အကြော��ာင်းး�ကြား�း�ခဲ့့�သည််။ ရဲဲက အိိမ်ကုို�တံံခါးး�ခေါ�ါက််
သော်�်�လည်းး� တံံခါးး�လာာဖွွင့့်�ပေး�းခြ�င်းး�မရှိိ�ဘဲဲ ပြ�တင်းး�ပေါ�ါက််များ�း�မှာာ�လဲဲ အရေး�းပေါ်�်အခြေ�ေအနေ�
ကြုံ��တွေ့�့�ရခြ�င်းး�မျိုးး� ��မရှိိ�ခဲ့့�ဘဲဲ အင်္ဂါါ�နေ့�့ တွွင််မှှ သေ�ဆုံးး��နေ�သော�ာမိိသားး�စုုဝင််၅ဦးးကုို� အိိမ်တွွင််
တွေ့�့�ရှိိ�ခဲဲရခြ�င်းး�ဖြ�စ်သည််။ 

ရဲဲမှပြော��ာရေး�းဆုို�ခွွင့့်�ရှိိ�သူ Roxeanne Vainuku က " ကျျမတို့့��ရဲ့့� ကနဦးးထင််မြ�င််ချျက််
က အဖေ�ကနေ� မိိသားး�စုုတွေ�ေအားး�လုံးး��ကို�  သေ�နတ်နဲ့့�ပစ်သတ််ပြီး�း� နော�ာက််ဆုံးး��သူ့့�ကုို�ယ််သူူ 
သတ််သေ�သွားး��တယ်လို့့��ထင််ပါါတယ်" ဟုု သတင်းး�ထော�ာက််များ�း�ကို� ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�ပြီး�း� မသေ�
ဘဲဲကျ ျ န်် ရစ်  သော�ာ ၁ ၇ နှှ စ်် အ ရွွယ်  ကလေး� း မှာာ�  ဦးး ခေါ�ါ င်းး�ကို � သေ�နတ်   ဖြ�င့့် � ပစ်  ခံံ ရ ပြီး�း� 
အသည်းး�အသန််အခြေ�ေအနေ�ရှိိ�နေ�ကာာ စကားး�မပြော��ာနုို�င််သေး�းပေ�။ ကရင််နီီမိိသားး�စုုသည်် 
US သို့့�� Refugee အဖြ�စ် လွွန်ခဲ့့�သော�ာ၁၀နှှစ််ကျော်�်��ခန့့်�က ပြော��ာင်းး�ရွှေ့�့�နေ�ထို�င််ခဲ့့�ကြ�သည််။ 

မြ�န်မာာနုို�င််ငံံမှှ US သို့့��ပြော��ာင်းး�ရွှေ့�့�အခြေ�ေချျနေ�ထို�င််သူူများ�း�သည်် ယဉ််ကျေး�း�မှုကဲွဲ�ပြား�း�ခြ�င်းး�၊ 
စီးး�ပွား��းရေး�းအတွွက််ရုုန်းး�ကန်ရခြ�င်းး�များ�း�အပြ�င်် အထူးး�သဖြ�င့့်� မြ�န်မာာပြ�ည်စစ်ဘေး�းသင့့်�ဒေေသ
များ�း�မှရွှေ့�့�ပြော��ာင်းး�လာာသူူများ�း�မှာာ� နဂို�ရှိိ�ရင်းး�စွဲ� စိိတ်ဒဏ််ရာာရခြ�င်းး�များ�း�လဲဲရှိိ�ခဲ့့�ခြ�င်းး�ကြော��ာင့့်� US 
တွွင််အခြေ�ေချျသော�ာအခါါ စိိတ်ဖိိဆီးး�မှုများ�း� ပုို�မုို�များ�း�ပြား�း�ကြ�သည််။ နေ့�့စဉ်် စား�းဝတ််နေ�ရေး�း
ရုုန်းး�ကန်ရသဖြ�င့့်� ခန္ဓာာ�ကို�ယ််ကျျန်းး�မာာရေး�းကုို�သာာအလေး�းထားး�ကြ�ပြီး�း� စိိတ်ကျျန်းး�မာာရေး�း
အတွွက်် သတိိမမူမိိသော�ာကြော��ာင့့်� အချိိ�န် ကြာ�ာသည််နှှင့့်�အမျှှ ပုို�မုို�ဆိုးး��ရွား��းလာာလေ့�့ရှိိ�ပါါသည််။ 
စိိတ်ကျျန်းး�မာာရေး�းပြ�ဿနာာများ�း�မှာာ� မြ�န်မာာသာာမကဘဲဲ အခြား�း�နို�င််ငံံများ�း�မှပြော��ာင်းး�ရွှေ့�့�အခြေ�ေချျ
သော�ာလူူမျိုးး� ��စုံ�များ�း� ကြား�း�ထဲဲတွွင််  ကြုံ��တွေ့�့�နေ�ရသော�ာပြ�ဿနာာတခုုဖြ�စ် သည််။ စိိတ်
ကျျန်းး�မာာရေး�းကော�ာင်းး�မွွန်ရန် တစ်ဦးးထဲဲ ခဲွဲ� ခြား�း�မနေ�သင့့်�ဘဲဲ ယံုံ� ကြ�ည်စိိတ်ချျရသော�ာ
စကားး�ပြော��ာဖော်�်�နှှင့့်�စကားး�ပြော��ာခြ�င်းး�၊ လူူအများ�း�နှှင့့်�ဆက််ဆံံခြ�င်းး�၊ မိိမိိကို�ယ််ကုို�ယ််နေ့�့စဉ််
ဂရုုတစုို�က််နေ�ထို�င််ခြ�င်းး�နှှင့့်� မိိမိိတွွင်် စိိတ်ကျျန်းး�မာာရေး�းပြ�ဿနာာရှိိ�သည််ဆုို�ပါါက စိိတ်
ကျျန်းး�မာာရေး�းဝန််ဆော�ာင််မုှုပေး�းသော�ာ လူူထုုအခြေ�ေပြု�ုအဖွဲ့့��များ�း�နှှင့့်�တုို�င််ပင််ပြီး�း� စိိတ်ရော�ာဂါါ
ကျျန်းး�မာာရေး�းဝန််ဆော�ာင််မုှုများ�း�ကို� (အခမဲ့့�) ရယူနိိကြိ�ိပါါသည််။ အရက််နှှင့့်�မူးး�ယစ်ဆေး�းဝါးး�
သုံးး��စွဲ�ခြ�င်းး�သည်် စိိတ်ကျျန်းး�မာာရေး�းအတွွက််အဖြေ�ေမဟုုတ်ဘဲဲ ပုို�မုို�ဆိုးး��ရွား��းစေ�နို�င််ပါါသည််။ လူ့့�
အသုို�င်းး�အဝုို�င်းး�တွွင််လည်းး� စိိတ်ကျျန်းး�မာာရေး�းပြ�ဿနာာများ�း�သည်် ရှှက််စရာာ၊ ဖုံးး��ဖိိထားး�စရာာ
မဟုုတ်ဘဲဲ ပွွင့့်�လင်းး�လွွတ်လပ််စွာာ�ဆွေး�း�နွေး�း�ပါါမှှ လူူမုှုအဖွဲ့့��အစည်းး�အတွွက််လုို�အပ််သော�ာကူုု��
ညီီမုှုကုို� တစ်ဦးးနှှင့့်�တစ်ဦးးပေး�းနုို�င််မည်ဖြ�စ်သည််။ စိိတ်ကျျန်းး�မာာရေး�းဆုို�သည််မှာာ� စိိတ်ဖိိဆီးး�
မုှုမှှစပြီး�း� စိိတ်ကျျခြ�င်းး�၊ ကယော�ာင််ခြော��ာက််ခြား�း�ဖြ�စ်ခြ�င်းး�၊ စိိတ်ပူူပင််ကြော��ာင့့်�ကြ�ခြ�င်းး�၊ အလုို�လုို�
ဒေါ�ါသဖြ�စ်ခြ�င်းး�၊ ပတ်သက််ဆက််နွွယ်နေ�သူများ�း�အပါါအဝင််လူူများ�း�ကို� မလို�အပ််ဘဲဲ အမြဲ�ဲတမ်းး�
သံံသယများ�း�ခြ�င်းး�၊ အမြ�င််မှော�ာ�က််မှား��းအကြား�း�မှော�ာ�က််မှား��းခြ�င်းး�များ�း�ခံစား�းရခြ�င်းး�၊ အမြဲ�ဲတစေ�
ဝမ်းး�နည်းး�နေ�ခြ�င်းး�မျိုးး� ��မှစပြီး�း� နော�ာက််ဆုံးး�� ကုို�ယ့့်�ကုို�ယ််ကုို�ယ််သေ�ကြော��ာင်းး�ကြံ�ခြ�င်းး�များ�း�အထိိ
ပါါဝင််ပါါသည််။

မိိမိိကိုု�ယ််တိုု�င်် သေ�ကြော��ာင်းး�ကြံ�ံလိုု�သော�ာစိိတ််များ�း�ဝင််လာာသည််ဖြ�စ််စေေ၊ အနီးး�ဝန်းး�ကျျင််မှှလူူသည်် 
သေ�ကြော��ာင်းး�ကြံ�ံရန််သံံသယဖြ�စ််ဖွွယ််အနေေအထားး�မျိုး�း��ကိုု�ကြုံ�ံ�တွေ့�့�ရပါါက ဖုုန်းး�နံံပါါတ်် 988 (988 
Suicide and Crisis Lifeline) ကိုု�ဖုနု်းး�ခေါ်�်၊ စာာတိုု�ပို့့��၊ Chat  အပြ�န်အ်လှနှ်စ်ာာရိုု�က်စ်ကားး�ပြော��ာခြ�င်းး�
ဖြ�င့့်� ဆက််သွွယ််နိုု�င််ပါါသည််။  

 https://988lifeline.org/
အိိမ််တွွင်းး�အကြ�မ်းး�ဖက််မှုုများ�း�အတွွက်် National Domestic Hotline ဖုုန်းး�နံံပါါတ်် (800)799-

7233 သို့့��ဖုုန်းး�ခေါ်�်နိုု�င််ပါါသည််။ 
https://www.thehotline.org/ 
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(၂၀၂၀)ခုုနှှစ််မှာာ� အမေ�ရိိကနိုု�င််ငံံတဝှမ်းး�ကော�ာက််ခံံခ့ဲ့�တ့ဲ့� ဆယ််စုုနှှစ််လူူဦးးရေ�သန်းး�ခေါ�ါင််ဝာာရင်းး�ကော�ာက်် 
ယူူမုှုမှာာ� လူူဦးးရေ�ပိုု�င်းး� (population demographic Part-A) ကိုု�ယမန််နှှစ််ကထုုတ်ပြ�န်ပြီး�း�ဖြ�စ််ပါါ
တယ််။ အိိမ်ထော�ာင််စုုနဲ့�မိိသားး�စုုဆိုု�င််ရာာကိိန်းး�ဂဏန်းး�အချျက််အလက်များ�း�ကုို�တော့�့� ပြီး�း�ခဲ့�တ့ဲ့� သြ�ဂုုတ်(၁)ရက်
နေ့�့မှာာ�မှ တရား�းဝင််ထုုတ်ပြ�န်တာာမ့ို့�� အချိိ�န် အတော်�်�ယူခ့ဲ့�တာာကုို�တွေ့�့�ရပါါတယ််။ ဒီီ Part-B ပိုု�င်းး�ဟာာ လူူဦးးရေ�
ကော�ာက်် ခံံစဉ််ကာာလအတွင်းး�ကအချိိ�န် အပိုု�င်းး�အခြား�း�အတွင်းး�ကကော�ာက််ခံံခ့ဲ့�တာာတွေ�ေဖြ�စ််တာာမ့ို့�� ၊  ခုု
နော�ာက််ပိုု�င်းး�ကာာလ တွေ�ေမှာာ�ကော�ာက််ခံံတ့ဲ့� American Community Survey (ACS) မဟုုတ်သလိုု�၊ 
ခန့််�မှန်းး� (estimate) မ ဟုုတ်ဖူးး�ဆိုု�တာာကုို�တော့�့� တင််ကြို�ု�ပြော��ာပြ�ပါါရစေ�။ ထိုု�နည်းး�တူစွာာ�ဘဲဲ အ့ဲ့�ဒီီ
ကိိန်းး�ဂဏန်းး�များ�း�ဟာာ မူူရင်းး�လူဦးး ရေ�အချျက််အလက်များ�း�ကုို� တိုု�က််ရိုု�က််ရော�ာင််ပြ�န်ဟပ််တယ််ဆိုု�တာာကုို�
လည်းး�နား�းလည််ကြ�စေ�လိုု�ပါါတယ််။ 

လူူဦးးရေ� demographic ဟာာ အမေ�ရိိကနိုု�င််ငံံအတွင်းး�ပြော��ာင်းး�ရွှေ့�့�အခြေ�ေချျနေ�ထိုု�င််ကြ�သူ အဆမတန်တိုးး��ပွား��းလာာတ့ဲ့� အခြေ�ေအ နေ�တွေ�ေကုို�ယခင််ဆော�ာင်းး�ပါးး�များ�း�စွာာ�ရေး�းပြီး�း�ကျွွန််တော်�်�တင််ပြ�ဘူးး�ပါါတယ််။ မြ�န််မာာ
စကားး�ပြော��ာဆိုု�သူူ လူူဦးးရေ�တိုးး��ပွား��းလာာခြ�င်းး� ဟာာ မြ�န််မာာလူူမျိုးး� ��စုုအားး�လုံးး��တ့ို့��ရ့ဲ့� ပြ�ည့််�စုံ�လံုံ�ခြုံ��တ့ဲ့�ဘဝလူူနေ�တမှုစနစ််ကုို�ပံုံ�ရိိပ်ဖေါ်�်သလိုု�ဘဲဲ၊  တိုးး��ပွား��းလာာတ့ဲ့�လူူဦးးရေ�ကုို�အ ထော�ာက််အပံ့့�ပြု�ုနိုု�င််တ့ဲ့� အခြေ�ေခံအကြော��ာင်းး�တရား�းတွေ�ေ
ရနိုု�င််ပါါတယ််။ ပြ�ည််နယ််အသီးး�သီးး�မှာာ�ရှိိ�တဲ့� မြ�န််မာာကွွန််မြူ�ူနီတီးး�တွေ�ေက လည်းး� သန်းး�ခေါ�ါင််စာာရင်းး� ရ့ဲ့�အရေး�းပါါမုှုကုို�ထဲဲထဲဲဝင််ဝင််ပညာာပေး�းလှုံ့့��ဆော်�်�မှုတွေ�ေရှိိ�လာာတာာကုို�ကြို�ု�ဆိုု�ရပါါမယ််။ ဒီီလိုု�လှုံ့့��ဆော်�်� ပညာာပေး�းမုှုတွေ�ေရှိိ�လာာ
သလိုု�၊ လူူမျိုးး� ��ရေး�းန့ဲ့�ပတ််သက််တ့ဲ့� မတူကွဲဲ�ပြား�း�မှုရှိိ�တဲ့� နော�ာက််ကြော��ာင်းး�ရင်းး�ခံတွေ�ေကုို�အခြေ�ေခံတ့ဲ့� အယူအဆ ကွဲဲ�လွဲဲ�မှုတွေ�ေကုို�ကျွွန််တော်�်�တ့ို့�� ပံုံ�ကြီး�း�ဖေါ်�် ပြီး�း� မိိမိိတ့ို့��ရ့ဲ့� လူူမျိုးး� ��စုု (race/ethnicity) ကုို�မဖုံးး��ကွယ််ကော�ာင်းး�ပါါဘူးး�။ 
အခြား�း�မဆိုု�င််တ့ဲ့� လူူမျိုးး� ��စုုတခုုခုုကုို�အလွယ််လိုု�က်် ဖေါ်�် ပြ�တာာတွေ�ေကုို�သတိိထားး�ကြ�ရပါါမယ််။  (Root) လ့ို့��ခေါ်�်တ့ဲ့�မိိမိိ မျိုးး� ��ရိုးး��ဇစ််မြ�စ််ကုို� ဂုုဏ်ယူူ လေး�းစား�းပြီး�း�မှန််မှှန််ကန်ကန်ဖေါ်�် ပြ�ခြ�င်းး�နည်းး�လမ်းး�တွေ�ေနဲ့� စစ််တမ်းး�ကော�ာက််ယူူ
မုှုတိုု�င်းး�မှာာ� တက်တက်ကြွ�ွကြွ�ွအကြော��ာင်းး�ဖေါ်�် ပြ� ခြ�င်းး�နည်းး�နဲ့� မိိမိိတ့ို့��တရား�းဝင််ရပိုု�င််ခွွင့််�တွေ�ေကုို�နည်းး�လမ်းး�ကျျကျျ ရယူနိုု�င််လိုု�တ့ဲ့�အဖြ�စ််မျိုးး� ��စိိတ်ဓါါတ််တွေ�ေမွေး�း�ကြ�ရပါါမယ််။ 

Census Bureau ကြီး�း�ဟာာ လာာမ့ဲ့� (၂၀၃၀)ခုုနှှစ််မှာာ�နော�ာက််ထပ်် ဆယ််စုုနှှစ််တကြိ�ိမ် ကော�ာက််ခံံမုှုကြီး�း�တခုုကုို�ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််ဘ့ို့�� ခုုချိိ�န် မှာာ� ပြ�င််ဆင််မုှုတွေ�ေပြု�ုလုုပ်နေ�ကြ�ပါါပြီ�။ မိိမိိတ့ို့��မျိုးး� ��နွယ််စုုတ့ို့��ရ့ဲ့�ပံုံ�ရိိပ်ကုို� ဂုုဏ်ယူူ
ဝင့််�ကြွား�း��စွာာ�ဖေါ်�်ထုုတ်ခြ�င်းး�နည်းး�နဲ့� မိိမိိတ့ို့��ပိုု�င်် ခွွင့််�၊ ခံံစား�းခွွင့််�တွေ�ေရရှိိ�နိုု�င််ကြ�ပါါစေ�။
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ပန်းး�ရ့ဲ့�အမည််က ရုုက္ခခဗေ�ဒအမည််ဖြ�င့့်� 
(Dioscorea bulbifera)လ့ို့��ခေါ်�်ပါါ
တယ််။ မြ�န််မာာလိုု�ဆိုု�ရင််တော့�့� ကော�ာက််ရင််
ပ န်းး�  လ့ို့�� ခေါ်�် ပါါ တ ယ်် ။  ဒါါ မှှ မဟုုတ်   
ဝါးး�ယော�ာင်းး�ပန်းး�  ဖြ�စ််တယ််။ဒီီပန်းး�ဟာာ 
ကော�ာက််ဦးးပေါ်�်ချိိ�န် (စပါးး�ရိိတ်သိိမ်းး�ချိိ�န် )
တန်ဆော�ာင််မုုန်းး�လများ�း�၌ ပွွင့့်�ပါါတယ််။ 
အရမ်းး�မွှေး�း�ပြီး�း� ရင််ကုို�အေး�းမြ�လန်းး�ဆန်းး�စေ�
ပါါတယ််။ သူ့့�ရ့ဲ့�ပန်းး�ပွင့့်�ဟာာ အဝါါရော�ာင်် နှှင့့်� 
အညိုု�ရော�ာင်် (၂)မျိုးး� �� ရှိိ�ပါါတယ််။

မြေ�ေထဲဲမှာာ� တခုုထက််ပိုု�သော�ာ tubers 
တွေ�ေရှိိ�ကြ�တ ယ်် ၊  အစာာသိုု�လှော�ာ� င််မုှု
အတွက်် မြေ�ေထဲဲတွင််သာာမက လေ�ထဲဲမှာာ�
လည်းး�ရှိိ�တယ်် ၊ အကုို�င်းး�အခက််တွေ�ေကြား�း�
ကလည်းး� အရွယ််အတော်�်�ကြီး�း�တဲဲ ဥသဏ္ဍ
န််အသီးး�တွေ�ေ ထွွက််တယ််၊ လေ�ထဲဲက 
အသီးး�ကုို� bulbils တွေ�ေလို့��ခေါ်�်ကြ�တယ််၊

အသီးး�  ကုို� တော့�့�  အစိိမ်းး�စား�   း ရ င်် 
အဆိိပ်အတော�ာက််ဖြ�စ််တတ်ပြီး�း� သူ့့�အသီးး�ကုို� ပြု�ုတ်ပြီး�း� ကြော်��်�စား�း၊ချျက််စား�းလ့ို့��ရပါါတယ််။ ဒီီ
အပင််တွေ�ေဟာာ (Yam)လ့ို့��ခေါ်�်တ့ဲ့� မျော�ာ�က်ဥ၊ကျွေး�း�ဥ န့ဲ့� ဝဥ မျိုးး� ��အုုပ်စုုထဲဲကဖြ�စ််ပါါတယ််။ 
သူ့့�အသီးး�ကုို�တော့�့� အင်္ဂဂလိိပ်ဘာာသာာဖြ�င့့််�� လေ�အာာလူးး� (air potato)လေ�မျော�ာ�က်ဥ( air 
yam) ခါးး�သော�ာမျော�ာ�က်ဥ( bitter yam)လူူဝါးး�ဝသော�ာမျော�ာ�က်ဥ(cheeky yam)အာာလူးး�
မျော�ာ�က်ဥ(potato yam)ဟူူ၍ အမျိုးး� ��မျိုးး� ��ခေါ်�်ဆိုု�ကြ�ပါါတယ််။ ကဒူ ခေါ်�် မျော�ာ�က်ဥပင််လေး�း
တွေ�ေက မျိုးး� ��ရင်းး� Dioscoreaceae (true yam in the yam family) ထဲဲမှာာ�ပါါကြ�
တယ်် ။မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံမှာာ�တော့�့� ဒီီအပင််ကုို� Chin, Kachin, Mandalay, Mon, Shan 
and Yangon နေ�ရာာတွေ�ေမှာာ�တွေ့�့�နိုု�င််ပါါတယ််၊

သူ့့�အပင််ရ့ဲ့�သဏ္ဍန်မတူသလိုု� သူ့့�အသီးး� သဏ္ဍန်ကလည်းး� အမျိုးး� ��မျိုးး� ��ကွဲဲ�ပြား�း�ပါါတယ််။ 
မတူညီီပေ�မဲ့� စား�းသုံးး��လို့��ရပါါတယ််။ steroid diosgenin ပါါဝင််နေ�တယ််၊  အသဲဲနဲ့�
ကျော�ာ�က်ကပ် ထိိခိုု�က််တတ်တာာမ့ို့�� ချျက်ပြု�ုတ််မစား�းသော�ာက်မှီီ� အဆိိပ်အတော�ာက်တွေ�ေ
ကုုန်စ်င်အ်ော�ာင် ်အရင်ဦ်းးဆုံးး��ပြု�ုတ််ပါါ။ လေ�ထဲဲက ဥ တွေ�ေက အာာလူးး�နဲ့�တူူတာာမ့ို့�� "နွွယ််အာာလူးး�
သီးး�"လ့ို့��ခေါ်�်ကြ�တယ််၊ အင်္ဂဂလိိပ်လိုု� air potato လ့ို့��ခေါ်�်ကြ�တာာပေါ့�့ �၊ ကုို�ယ့့်�ဆီီမှာာ�တင််စိုု�က််
တာာမဟုုတ် West Africa နိုု�င််ငံံမှာာ�ဆိုု� food crop, အနေ�န့ဲ့� စိုု�က််ကြ�တယ််၊။ အရသာာ
က ပိိန်းး�ဥ ကန်ဇွွန်းး�ဥ အာာလူးး�တွေ�ေလိုု�ရှိိ�တာာမ့ို့�� အစား�းထိုးး��စား�းကြ�တာာပါါ၊ တကယ််တော့�့� သူ့့�
အရသာာက အစိိမ်းး�ဆိုု� ခါးး�သက််တယ်် ဒါါပေ�မဲ့� အဲဲဒီီခါးး�သက််မုှုကုို� ပြု�ုတ်လိုု�က််ရင်် ဖယ််ရှား��း
လ့ို့��ရတယ််။

အရှင််နာာဂသိိမ်ဆေး�းကျျမ်းး�ထဲဲမှာာ�တော့�့� ကဒူဥ ခေါ်�် ကော�ာက််ရင််ပန်းး�ခေါ်�် ကြ�တယ််၊ 
ဝဖြိုး�း��စေ�၏ ဓတ််တ့ို့��ကုို�ပြော��ာင်းး�စေ�၏ ကာာမကုို�အားး�ပေး�း၏ သုုတ်ကုို�ပွား��းစေ�၏ ။အသံကိိုု���
သာာယာာစေ�၏ နူူနာာရော�ာဂါါ ကုုသလရော�ာဂါါ ပျော�ာ�က်စေ�၏ အရေ�ပြား�း�ရော�ာဂါါပျော�ာ�က်

jrefrmwkdif;&if;aq;

EG,ftmvl;oD;

က်န္းမာ၊ လူမႈ၊ အိမ္ေထာင္၊ စီးပြား၊ အမႈအခင္းတို့အတြက္ တိုင္ပင္ႏိုင္သည္ 
(Chief Advisor for all.)

စေ�၏ ။အသက််ကုို�ရှှည််စေ�၏ ပိုးး��ကုို�နိုု�င််၏ ။
သည်းး�ခြေ�ေ သလိိပ်ကုို�ပယ််၏ ။အနာာပေါ�ါက်် 
လေ� ပြွ� န်် ချော�ာ�င်းး�ပူ    မြ� င်းး� သ ရိုု� က်် 
ကျော�ာ�က်တည််နာာ ဆီးး�နှှင့့်�ဆက်စပ်ရော�ာဂါါ
တ့ို့��ကုို�နိုု�င််၏ လ့ို့��ဆိုု�ထားး�ပါါတယ်် ။ ထ့ို့�� ပြ�င်် 
ယားး�ယံ  စေ�သော� ာ အဆိိပ်   တမျိုးး�  ��ရှိိ�လို့  �� 
အခွံံ�သင််ပါးး�ပါးး�လှီးး��နေ�လှှမ်းး�ပြီး�း� ပြာ�ာကုို�ဖယ််
ပြီး�း�စား�းသင့့်�ကြော��ာင်းး�ရေး�းထားး�လို့�� ဗဟုုသုုတ
များ�း�စွာာ�ရစေ�တယ််။

ကင််ဆာာပင််ခေါ်�် ကင််ဆာာသီးး�ပင််ခေါ်�် နတ်
ဆေး�းပင််လ့ို့�� ခေါ်�် ကြ�ပါါတယ််။ သူ့့�အပင််က
အရွက််ဟာာ ကွွမ်းး�ရွက််န့ဲ့� အလားး�သဏ္တွန်ွ် တူူ
ပါါတယ်် သူ့့�အသီးး�ဟာာအညိုု�ရော�ာ င််ပါါ ။ 
ကင််ဆာာက့ဲ့�သ့ို့��  အသီးး�မှာာ�အမြ�စ််တွေ�ေဖွာာ�
ထွွက််၍သီးး�ပါါသည််။

အာာလူးး�အရော�ာင််န့ဲ့�လည်းး�သီးး�ပါါတယ်် ။ 
အစိိမ်းး�ပုံ�လည်းး�သီးး�ပါါတယ််။ အညိုု�ရော�ာင််သီးး�
သော�ာအသီးး�ကသာာ ကင််ဆာာနိုု�င််နင်းး� ပြော��ာက််
ကင်းး�ပါါတယ််။ ၎င်းး�အသီးး�နုုကုို�ခူးး�၍စား�း
သော်�်� ၎ င်းး�  အသီးး�  ကုို� လိိမ်းး�  ၍ သော်�်� ၎ င်းး� 
ကင််ဆာာဝေ�ဒနာာယူူပြ�စ််သလိုု�ပျော�ာ�က်ကင်းး�
တယ််လ့ို့��မြ�န််မာ့့�ဆေး�းကျျမ်းး�တွေ�ေမှာာ�ဆိုု�တယ််။

ပျော�ာ�က်သော�ာဝေ�ဒနာာများ�း�မှာာ�
(1) သားး�အိိမ်ခေါ�ါင်းး�ကင််ဆာာဝေ�ဒနာာ
(2) အူူမကြီး�း�ကင််ဆာာ
(3) န့ို့��ကင််ဆာာ
(4) အနာာပဆုုပ်
(5) ကင်းး�နာာ
အစရှိိ�သည့့်� အမြ�စ််ပွား��းဝေ�ဒနာာ ကင််ဆာာ

များ�း� လက်တွေ့�့�ပျော�ာ�က်ကင်းး�ပါါသည််။ အသဲဲ
က င်် ဆာာ  နုုရ  င််  အသီးး�စား�  း ယံုံ� ဖြ�င့့် �
ပျော�ာ�က်ကင်းး�ပါါသည််။ န့ို့��ကင််ဆာာ ပဆုုပ်နာာ 
ကင်းး�နာာ များ�း�မှာာ� စား�းလည်းး�စား�း လိိမ်းး�လည်းး�
လိိမ်းး�ပါါ ၎င်းး�အသီးး�ကုို�အမှုန့့်�ပြု�ု၍လည်းး�စား�း
သုံးး��နိုု�င််ပါါတယ််။

အိိန္ဒိ�ယ၊အာာဖရိိကနဲ့� ချိုု� �င်းး�နား�းတ့ို့��ရ့ဲ့� တိုု�င်းး�
ရင်းး�ဆေး�းအဖြ�စ််သတ််မှှတ််ထားး�တဲ့� အာာလူးး�
သီးး�ဟာာ လည််ချော�ာ�င်းး�နာာ sore throat 
(Sharma & Bastakoti, 2009), 
ရင််သားး�ကင််ဆာာ breast cancer 
(Anandpara & Tirgar, 2017), န့ဲ့� ဆီးး�
ချိုု� � type II diabetes mellitus (Ghosh 
et al., 2011, 2014, 2015,)တ့ို့��ကုို�ကုုသရာာ
မှာာ�သုံးး��စွဲဲ�တယ််လ့ို့��ဆိုု�ပါါတယ််။

Dioscorea bulbifera(Air Patato )

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

Cell: (626) 512 3139

San Tun Shwe

Remodeling}

udk,dYtdrfrSmudk,faejyD;rSefrSefESifYjrefjref 
0dyóemtm;xkwfvdkolrsm;pHkprf;ar;jref;

avYvmEdkifygonf/ 
vlvmp&mvnf;rvdk? tvSLaiGygp&mvnf; rvdkyg/

tcrJYulnDaeygonf/
 

OD;Munfrdk;aumif;/
(626)-695-4075

A 26



(‌ewfawmf 1386) Dec 2024Myanmar Gazette      www.MyanmarGazette.net
aMumfjimESifh Classifieds

အခန်းး�ငှား��းရန််ရှိိ�  -Baldwin Park CAမှာာ� ၁ယော�ာက််ခန်းး�နှှင့််� ၂ယော�ာက််ခန်းး� အခန်းး�ဌား�း
ရန်ရ်ှိိ�ပါါသည််။ 626 693 2944

အိိမ််ငှား��းရန််ရှိိ�  -San Gabriel, Los Angeles မှာာ� 4 beds, 3 baths အိိမ််ငှား��း
ရန်ရ်ှိိ� သည််။ Text only (  ဖုုန်းး�ပြ�န်ခေါ်�်ပါါမည််)-(၈၅၈)၂၀၅-၅၅၄၈

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 တွွင်် အချိိ�န် ပိုု�င်းး� အိိမ်
အကူအလိုု�ရှိိ�ပါါသည််။ ဟင်းး�ချျက််တတ်
သော�ာအမျိုးး� ��သမီးး�အလိုု�ရှိိ�သည််။

Ph: (626)-456-0564

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�းရန်ရှိိ� 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�ာ�င််၊ ကားး�ပါါကင်် 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
လူူ၂ဦးးနေ�နိုု�င််သည့့်�furnished လုုပ်ပြီး�း�သားး� အခန်းး�ကျျယ််။ 

စံုံ�တွဲဲ�(သ့ို့��) မိိန်းး�ကလေး�း၂ဦးး(သ့ို့��) ယော�ာက်ျားး���၂ဦးး အတူနေ�နိုု�င််သည််။ 
အာာရှှစား�းသော�ာက််ဆိုု�င််၊ ကုုန်စံုံ�ဆိုု�င််များ�း�အနီးး�၊ Rosemead, Cal-
ifornia.  တစ််ဦးးလျှှင်် $600/ month, စဘော်�်�$300/ each. 

Part time driver နှှင့့်� helper အလိုု�ရှိိ�ပါါသည််။ 

ဆက်သွွယ််ရန်- 626-682-9035

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��း ရန်  ရှိိ� သ ည်် ။  သီးး� သ န့့်� ရေ�ချိုး�း  �� ခ န်းး�
အိိမ်သာာရှိိ�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 $45 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&Sdအသက္၃ႏွစ္၊ အသက္၈လ ကေလး၂ဦးကို ဂရုတစိုက္
ထိန္းေပးဖုိ႔ ကေလးထိန္းအလိုရွိသည္။ တပတ္ကို၅ရက္ (Monday to Friday), 

Racrancho Cucamonga, California အိမ္မွာအတူေနထိုင္ႏိုင္ပါသည္။  
Call or text- 301-675-9977

tar&dujynfe,frsm;aejrefrmrsm;\ oma&;?ema&;tvkyfac:pmrsm;

vpOfxkwfjrefrmh*ZufwGif(tcrJh)aMumfjimEdkifonf?
https://www.facebook.com/TheMyanmarGazette/

facebook messenger rSydkhxm;vnf;&ygonf?

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
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  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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အမျိုး�း��သမီးး�အိိမ််အကူူအလိုု�ရှိိ� - ဆန််ဖရန်အနီးး� Antioch မြို့�့��, CA တွွင််ညသက််ကြီး�း�
အဘွားး��အားး�ကြ�ည့့်�ရုှုရန် အမျိုးး ���သမီးး�အိိမ်အကူူအလိုု�ရှိိ�ပါါသည််။ အသေး�းစိိတ််ကိုု�ဖုုန်းး�ခေါ်�်
မေး�းနိုု�င််ပါါသည််။ ဖုုန်းး� -၉၂၅-၅၂၂-၆၄၃၈

အခန်းး�များ�း�ငှား��းရန််ရှိိ�  - LA San Gabriel, CA မြို့�့��မှာာ� master bedroom ၁ ခန်းး�၊ 
ရိုးး��ရိုးး�� bedroom ၂ ခန်းး� (month to month) သို့့�� ၃ လ-၆ လ အဆင််ပြေ�ေသလိုု� ငှါးး��
ရန်ရှိိ�ပါါသည််။ မိိသားး�စုုလိုု�က်် သို့့�� တစ်ယော�ာက် ချျင်းး� ငှါးး��ချျင် လဲဲ ဆက််သွွယ််လို့့��ရပါါသည််။ 
စိိတ််ဝင််စား�းသူူများ�း� 949-751-6177  ကိုု�ဆက််သွွယ််စုံံ�စမ်းး�နိုု�င််ပါါသည််။

ပြု�ုစုရန််အဖေါ်�်လိုု�သည်် - အသက််၈၀ ကျော်�်�� သတိိမေ့�့တတ််သော�ာအဘွားး��အားး� အဖော်�်� 
ပြု�ုပေး�းရန် စိိတ််ရှှည််ဂရုုစိုု�က်တ်တ််သော�ာ အမျိုးး ���သမီးး� တဦးးအလိုု�ရှိိ�သည််။ ( Arcadia, Los 
Angeles County, အိိမ်တွွင််အတူူနေ�နိိင်လျှှင်ပိုု�ကော�ာင်းး�သည််။)  ၉၄၉-၆၅၃-၁၁၀၅

အိိမ််အကူူအလိုု�ရှိိ� - Los Angeles, California တွွင်် အချိိ �န််ပိုု�င်းး�အိိမ်အကူူအလိုု�ရှိိ�
သည််။ ဟင်းး�ချျက်တတ််သော�ာအမျိုးး ���သမီးး�အလိုု�ရှိိ�ပါါသည််။ ဖုံးး��  ၆၂၆-၄၅၆-၀၅၆၄

Roomate နှှစ််ဦးးအလိုု�ရှိိ�  - အသင့့်�နေ�ရန်ပြ�င်ဆင််ပြီး�း� အိိပ််ခန်းး�တွင်် ယော�ာက်ျားး���လေး�း
နှှစ််ဦးး၊ သို့့��မဟုုတ်် စုံံ�တွဲဲ�နေ�ရန်အခန်းး� ငှား��းရန်ရှိိ�ပါါသည််။ အာာရှကုုန်စုံံ�ဆိုု�င််၊ စား�းသော�ာက်ဆိုု�င််
များ�း�နှှင့့်�နီးး�ပြီး�း� ဈေး�းဝယ််ရန်အဆင််ပြေ�ေပါါသည််။ ဖုံးး�� ၆၂၆-၆၈၂-၉၀၃၅

အင်းး�လေး�းချျည််တဘက်များ�း� - မြ�န်မာာပြ�ည််မှှချျည််သားး�စစ်စစ်နှှင့့်� ချုု�ပ််ထားး�သော�ာ မိိန်းး�မ
ဝတ်် pajamas sets များ�း�နှှင့့်� အဖြူ�ူခံံပေါ်�် Handmade စစ်စစ် လက်ထိုးး��ပန်းး�ရော�ာင်
စုံံ�ထိုးး��ထားး�သော�ာ အင်းး�လေး�းချျည််တဘက်များ�း� ဝယ််ယူူနိုု�င််ပါါသည််။ (၆၂၆)-၅၀၆-၉၆၀၈

အိိမ််လုံးး��ချျင်းး�ငှား��းမည်် - Rosemead, LA County, Californoa. 3Beds, 
2Baths အာာရှကုုန်စုံံ�ဆိုု�င််များ�း�အနီးး�၊ ကျော�ာ�င်းး�အနီးး�၊ သွားး��လာာရေး�းအဆင််ပြေ�ေသည််။ 
စိိတ််ဝင််စား�းသူူများ�း�ဆက််သွွယ််ရန်- (၆၂၆)-၅၇၂-၇၇၇၀

ရက်ပေး�းဖြ�င့််�ငှား��းမည််- South El Monte, Los Angeles  County မှာာ� အိိပ်ခန်းး�
တခန်းး�ကို� ရက််ပုို�င်းး�ဖြ�င့့်�ငှား��းမည်။ တရက််ကုို� $25, (Utilities နှှင့့်� ဆန်၊ ဆီီ ပါါဝင််ပြီး�း�) 

ဆက််သွွယ်ရန်- (၇၁၄)၇၉၇-၁၂၈၆

tvkyfvkyfvdkygonf

ဟဲဲလို� မင်္ဂဂလာာပါါ
မြ�န်  မာာ အ စား�း အ စာာ အ မျိုးး� ��စုံ � ချျ က်် ပြု�ုတ်

ကျွွမ်းး�ကျျင််ပါါတယ်၊
အလုုပ်ပေး�းနုို�င််သူူများ�း�ရှိိ�လျှှင်် အလုုပ်လုုပ်လုို�

ပါါတယ်ရှှင််။ CA မှာာ�နေ�ပါါတယ်

ဆက််သွွယ်ရန် - ၅၆၂ ၈၄၆ ၀၅၈၁

အခန်းး�ငှား��းရန််ရှိိ�  -Rosemead မြို့�့��။ California မှာာ� အခန်းး�ငှား��းရန်ရှိိ�သည််
၁ခန်းး� ကုို� ၂ယော�ာက််နေ�လျှှင်် ယော�ာက်ျားး���လေး�း၂ ဦးး -အိိမ်ခန်းး�ငှား��းခ -တလ ၅၀၀ စီီ, စ

ဘော်�်�တင််ရန်။ တယော�ာက််စီီ ၃၀၀
နုို�င််ငံံခြား�း�အက ဝါါသနာာပါါသော�ာ Helper လုို�ချျင််တယ်။ ယာာဉ််မော�ာင်းး�လဲဲ အလုို�ရှိိ�သည််။ 

ဆက်သွွယ််ရန် ်(၆၂၆)၆၈၂-၉၀၃၅

အခန်းး�ငှားး��ရန်။် အိိပ်ခန်းး�တစ်ခန်းး�ငှား��းမည်။ S. Elmonte မြို့�့��၊ Santa Anita Ave 
အနီးး�။ ဆက််သွွယ်ရန်- (626)693-1250 ( text ပို့့��ပါါ။)

လေ�ဆိိပ််ကြို�ု�ဝန််ဆော�ာင််မှုုများ�း� - 
LAX  - Mike (626) 759 8756 ( ကားး�မော�ာင််လည်းး�သင််ပေး�းသည််)
	 Aung Hein Thu (626) 877 8905
	 Min Khant Jyaw  (562) 418 2253

အိမိ်ခ်န်းး�ငှားး��မည်။် West Covina တွွင်် အမျိုးး� ��သမီးး�သီးး�သန့့်�အခန်းး�ငှါးး��ရန်ရှိိ�ပါါသည််။
ဆက််သွွယ်ရန်- (323) 393-5028
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စစ််မီးး�တွေ�ေတော�ာက််လော�ာင််လျျက််ရှိိ�သော�ာ မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံကြီး�း� အမြ�န်် အေး�းချျမ်းး�ပါါစေ�…။  ကချျင််၊ ကယားး�၊ ကရင််၊ ချျင်းး�၊ ဗမာာ၊ မွွန််၊ 
ရခိုု�င််၊ ရှှမ်းး� စတဲ့� တိုု�င်းး�ရင်းး�သားး�အစုံ�ရ့ဲ့� တော်�်�လှန််ပုုန်ကန်နေ�တာာကုို� ခံံနေ�ရသော�ာ စစ််ကော�ာင််စီီ တပ်တွေ�ေအနေ�န့ဲ့� စစ််ပွဲဲ�တွေ�ေကုို� 
ဘယ််လိုု�ရပ်တန့့်�နိုု�င််မှာာ�ပါါလိိမ့့်�…။  ၂၀၂၅ နှှစ််သစ််မှာာ� ငြိ�ိမ်းး�ချျမ်းး�မှု အသစ််တွေ�ေနဲ့� စစ််ပွဲဲ�တွေ�ေ ရပ်တန့့်� နိုု�င််ကြ�ပါါစေ�…။   

ဝတ််မှုံံ�ရွှေ�ေရည်် မျျက်ရည််ကျျတယ််ဆုို�တဲ့� တိိမ်ပန်းး�ချီီ� …။
 အကယ််ဒမီဝတ််မံှုံ�ရွှေ�ေရည်် အနေ�န့ဲ့� ဇာာတ််ကားး�ရိုု�က််ကူးး�ခြ�င်းး�တွေ�ေ ရပ်နား�းထားး�တာာ လေး�းနှှစ််ကြာ�ာမှှ ပြ�န်လည််ရိုု�က််ကူးး�ခဲ့�သည့့်� 

တိိမ်ပန်းး�ချီီ�  ရုုပ်ရှှင််ဇာာတ််ကားး�၏ ဝတ္ထုု �ကုို� ဖတ်နေ�သည့့်� အချိိ�န် ကတည်းး�က တိိမ်ပန်းး�ချီီ�  နေ�ရာာက ဝင််ခံံစား�းပြီး�း� မျျက််ရည််ကျျမိိ
ကြော��ာင်းး� ဝတ််မံှုံ�ရွှေ�ေရည််က ပြော��ာပါါသည််…။  

“ဒီီကားး�လေး�းက ကစ််ရ့ဲ့� Come back ဆိုု�ပေ�မယ့့်� ဒီီကားး�လေး�းရ့ဲ့� ပေး�းချျင််တ့ဲ့� Message ကုို� သဘော�ာကျျလ့ို့�� ရိုု�က််ခ့ဲ့�တာာပါါ” 
ဟုု ဝတ််မံှုံ�ရွှေ�ေရည်် က ပြော��ာသည််…။  တိိမ်ပန်းး�ချီီ�  ရုုပ်ရှှင််ဇာာတ််ကားး�ကြီး�း�ကုို� ဒါါရိုု�က််တာာ ပွွင့့်�သိိင်္ဂီဇော်�်� က ရိုု�က််ကူးး�ပြီး�း� အေး�းချျမ်းး�မော�ာင််၊ 
ဝတ််မံှုံ�ရွှေ�ေရည််၊ နေ�မျိုးး� ��အော�ာင််၊ ညီီနန္ဒဒ၊ စည််ဖြိုး�း��၊ မယ််လိုု�ဒီီ၊ ထူးး�မွန်် တ့ို့�� ပါါဝင်် သရုုပ်ဆော�ာင််ထားး�ကြော��ာင်းး�  သိိရသည််…။  တိိမ်ပန်းး�ချီီ�  
ဇာာတ််ကားး�နဲ့� ဝတ််မံှုံ�ရွှေ�ေရည်် အကယ််ဒမီ အရုုပ်တစ််ခုု ထပ််ရမရ ပရိိတ်သတ််က စိိတ်ဝင််စား�းနေ�ကြ�ကြော��ာင်းး� သိိရပါါတယ််ဗျာာ�…။

သမီးး�လေး�းမွေး�း�ရင် ်ကာာရန် ်လို့့�� ခေါ်�်ပါါ…။
 နီီနီီခင််ဇော်�်� ကုို�ယ််ဝန််လွွယ််ထားး�ရသတ့ဲ့�…။ ငါးး�လ တော�ာင်် ရှိိ�နေ�ပြီ� တ့ဲ့�…။ ကုို�ယ််ဝန်် ငါးး�လ ရှိိ�နေ�ချိိ�န် မှာာ�  သူူမသရုုပ်ဆော�ာင််ထားး�

တ့ဲ့� အိိပ်မက်ကာာရန် ဇာာတ််ကားး� ရံုံ�တင််ခွွင့့်� ရခဲ့�သဖြ�င့့်� သမီးး�လေး�းကုို� ကာာရန်ဟုု  အမည််ပေး�းရန်စဉ်းး�စား�းထားး�ကြော��ာင်းး� နီီနီီခင််ဇော်�်�
က ပြော��ာပြ�သည််…။  “သမီးး�လေး�း ကုို�ယ််ဝန််စရတော့�့�မှှပဲဲ အိိပ်မက်ကာာရန် ဇာာတ််ကားး�လေး�းက ရံုံ�တင််ဖ့ို့�� အခွင့့်�အရေး�းရလာာတာာဆိုု�
တော့�့� သမီးး�လေး�းကြော��ာင့့်�လ့ို့�� ပြော��ာရမှာာ�ပေါ့�့ �…။ နီီနီီ န့ဲ့� သူ့့�အဘွားး��ကတော့�့�  ကာာရန်လ့ို့�� ပေး�းမယ််လ့ို့�� တိုု�င််ပင််ထားး�ကြ�တယ််…” ဟုု နီီ
နီီခင််ဇော်�်�က ပြော��ာသည််…။  

နီီနီီခင််ဇော်�်�ပြော��ာတ့ဲ့� သူ့့�အဘွားး��ဆိုု�တာာ သူ့့�ယော�ာက္ခခမကုို�ပြော��ာတာာနေ�မှာာ�ဗျျ…။  ယော�ာက္ခခမ န့ဲ့� ချွေး�း�မလေး�းတ့ို့�� ညီီညွွတ််နေ�ကြ�တယ်် 
ဆိုု�တ့ဲ့� သဘော�ာပေါ့�့ �…။  ဝမ်းး�သာာပါါတယ်် ဗျာာ�…။ မုုဒိိတာာပွား��းပါါတယ််…။  အိိပ်မက်ကာာရန် Musical ရုုပ်ရှှင််ဇာာတ််ကားး�ကြီး�း�ကုို� 
ဇာာတ််လမ်းး�နှှင့့်� Executive Producer နီီနီီခင််ဇော်�်�၊  ဒါါရိုု�က််တာာ ဝင်းး�လွင််ထက််၊ Musical Director ဓီီရာာမိုု�ရ်် တ့ို့��က ရိုု�က််ကူးး�
ထားး�ပြီး�း� ဇာာတ််ညှွှန်းး�ကုို� မိုးး��နီလွွင််က ရေး�းသားး�ထားး�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််…။  အိိပ်မက်ကာာရန် ရုုပ်ရှှင််တွွင်် နေ�တိုးး��၊ လှွှမ်းး�ပိုု�င််၊ စိုု�င််စည််တွွမ််
ခမ်းး�၊ ဝိုု�င်းး�လေး�း၊ ယွွန်းး�ရွှေ�ေရည််၊ ဆုုမြ�တ််နိုးး��ဦးး၊  စင််သီီယာာ၊ ရွှေ�ေပိုးး��ကော�ာင််၊ ဆွိိ�၊ အော�ာင််ကုို�မိုးး�� နှှင့့်� အထူးး�ဧည့့်�သည််သရုုပ်ဆော�ာင််များ�း�
အဖြ�စ်် အဆိုု�တော်�်� များ�း�ဖြ�စ််သည့့်� မေ�ခလာာ၊ တင််ဇာာမော်�်�၊ ချော�ာ�စုုခင််၊ အော�ာင််ထက်် တ့ို့��က ပါါဝင််သရုုပ်ဆော�ာင််ပေး�းထားး�ကြ�ပါါသည််…။

မြ�န်မ်ာာ နှှင့့်� အမေ�ရိိကန် ်ပူးး�ပေါ�ါင်းး�ရုို�က်ကူးး�ထားး�တ့ဲ့� ရုုပ််ရှှင်…်။
 ဟုုတ်ပါါတယ််…။  မြ�န််မာာ နှှင့့်� အမေ�ရိိကားး� နှှစ််နိုု�င််ငံံ ပူးး�ပေါ�ါင်းး�ရိုု�က််ကူးး�ထားး�တဲ့� ပထမဆုံးး�� ပရဟိိတရုုပ်ရှှင်် “မေ�တ္တာာ� ” ဇာာတ််ကားး�

ကြီး�း�ကုို� ဒီီဇင််ဘာာလအတွင်းး� မြ�န််မာာတစ််နိုု�င််ငံံလုံးး��တွင်် ပြ�သသွားး��မည််ဟုု သိိရသည််…။  အဆိုု�ပါါ ဇာာတ််ကားး�ကြီး�း�၏ အထူးး�ပွဲဲ�ကုို� 
သမ္မမတရုုပ်ရှှင််ရံုံ�တွွင်် ကျျင်းး�ပခ့ဲ့�ရာာ မိိဘမဲ့�ကလေး�းငယ််များ�း�နှှင့့်�  အကူအညီလိုု�အပ်နေ�သော�ာ ကလေး�းငယ််များ�း�လည်းး� တက်ရော�ာက််
ခ့ဲ့�ကြ�သည််…။  “ဒီီဇာာတ််ကားး�ရ့ဲ့� မူူရင်းး�ပိုု�င််ရှှင််ကတော့�့� မေ�ရီီကေ�ရပ် ဖေါ�ါင််ဒေး�းရှှင်းး�တည််ထော�ာင််သူူ အန်တီီမေ�ရီီ ကုို�ယ််တိုု�င်် ရေး�း
တ့ဲ့� “မေ�တ္တာာ� ” ဝတ္ထုု �ကုို� နွေး�း�နွေး�း�စိိန်မြ�င့့်�က ဇာာတ််ညှွှန်းး�ရေး�းပေး�းထားး�တာာပါါ…။ သူူတ့ို့�� နှှစ််ယော�ာက််လုံးး��က မြ�န််မာာပြ�ည််မှှမွေး�း�ပြီး�း� နိုု�င််ငံံခြား�း�
မှာာ� ရှှင််သန််ကြ�ရတာာဖြ�စ််တယ််…။ ဒီီကားး�ကုို� ကြ�ည့့်�ရင််  မြ�န််မာာပြ�ည််က ဇွဲဲ�ရှိိ�တဲ့� မိိန်းး�ကလေး�း လေး�းယော�ာက််ရ့ဲ့� အားး�စိုု�က််မုှုကုို� တွေ့�့�
ရမှာာ�ပါါ”  ဟုု အကယ််ဒမီ ဆွေ�ေဇင််ထိုု�က်် က ပြော��ာသည််…။  ဒါါရိုု�က််တာာအဖြ�စ်် Graham Streeter နှှင့့်� ဆွေ�ေဇင််ထိုု�က််တ့ို့��က အ
မေ�ရိိက နှှင့့်� မြ�န််မာာပြ�ည်် ဇာာတ််ဝင််ခန်းး�များ�း�အတွက်် တာာဝန််ယူူရိုု�က််ကူးး�ခဲ့�ကြ�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််…။  

လူူမင်းး�၊ ထွွန်းး�အိိန္ဒြာ�ာ�ဗိုု�၊ ဆွေ�ေဇင််ထိုု�က်် နှှင့့်� သရုုပ်ဆော�ာင််များ�း�စွာာ�ပါါဝင််သရုုပ်ဆော�ာင််ထားး�သည့့်�  မေ�တ္တာာ�  ရုုပ်ရှှင််ဇာာတ််ကားး�ကြှီး�း��၏ 
ရံုံ�တင််ပြ�သရာာမှှ ရရှိိ�လာာသည့့်� အကျိုးး� ��အမြ�တ််များ�း�ကုို� မိိဘမဲ့� ကလေး�းငယ််များ�း�အတွက်် လှူူ�ဒါါန်းး�သွားး��မည််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�သိိရသည််…။  
မြ�န််မာာ နှှင့့်� အမေ�ရိိကန် ပူးး�ပေါ�ါင်းး�တင််ဆက်ထားး�တယ််ဆိုု�ကတည်းး�က တစ််ခုုခုုတော့�့� ထူးး�ခြား�း�မှာာ�  သေ�ချာာ�ပါါတယ်် ခင််ဗျာာ�…။

မြ�န်မ်ာ့့�ရုုပ််ရှှင်ထ်ူးး�ချွွန်ဆု်ု ချီးး� �မြှ�င့့်�ပွဲဲ� သတင်းး�အမှား��းများ�း�…။
 ၂၀၂၄ ခုုနှှစ်် မြ�န််မာ့့�ရုုပ်ရှှင်် ထူးး�ချွွန််ဆုုချီးး��မြှ �ှင့့်�ပွဲဲ�ကုို� ဖေ�ဖေါ်�်ဝါါရီီ ၁၈ ရက်တွွက်် နေ�ပြ�ည််တော်�်�ရှိိ� MICC 1 တွွင်် ကျျင်းး�ပမည််ဟုု 

လူူမုှုကွွန််ရက် စာာမျျက််နှာာ�ထက််တွွင်် ဖေါ်�် ပြ�နေ�သည့့်� သတင်းး�များ�း�မှာာ� သတင်းး�အမှား��းသာာ ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံရုုပ်ရှှင််
အစည်းး�အရုံးး��မှ သိိရသည််…။  “ပေ့�့ချ််� တစ််ခုုမှာာ� မြ�န််မာ့့�ရုုပ်ရှှင်် ထူးး�ချွွန််ဆုုချှီးး��မြှ �ှင့့်�ပွဲဲ�ကုို� ဖေ�ဖေါ်�်ဝါါရီီ ၁၈ ရက်မှာာ� ကျျင်းး�ပမယ််ဆိုု�ပြီး�း� 
အတိိအလင်းး�ကုို� ရေး�းထားး�တယ််…။ သူူတ့ို့�� ပေ့�့ချ််�ကုို� လူူသိိများ�း�အော�ာင်် လုုပ်တ့ဲ့�သဘော�ာပါါ…။  ဖေါ်�်ပြ�ထားး�တဲ့� အချျက််အလက်တွေ�ေ
က တလွဲဲ�တွေ�ေချျည်းး�ပါါပဲဲ…။  ရုုပ်ရှှင််ဇာာတ််ကားး�ပေါ�ါင်းး� ၆၄ ကားး� တ့ဲ့�…။ ကျွွန််တော်�်�တ့ို့�� ဆီီမှာာ� ရှိိ�တာာက ၅၀ ပဲဲရှိိ�ပါါတယ််…။  စာာရိိတ္တတ  
ဇာာတ််ကားး�က နှှစ််ပတ််ရံုံ�တင််ခွွင့့်�ရသွားး��တဲ့�အတွက်် ၄၉ ကားး� ဖြ�စ််သွားး��ပါါတယ််…။  အကယ််ဒမီက ဖေ�ဖေါ်�်ဝါါရီီ လဆန်းး�ပိုု�င်းး�မှာာ� လုုပ်
မှာာ�ပါါ…။ အသေး�းစိိတ်ကုို� ပြ�န်ဖေါ်�်ပြ�ပေး�းသွားး��မှာာ�ပါါ”  ဟုု မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံရုုပ်ရှှင််အစည်းး�အရုံးး�� အတွင်းး�ရေး�းမှူးး�� ဦးးဇော်�်�မြ�င့့်�ဦးးက ပြော��ာ
သွားး��သည််…။  မြ�န််မာ့့�ရုုပ်ရှှင််ထူးး�ချွွန််ဆုု ချီးး��မြှ �ှင့့်�ပွဲဲ�နှှင့့်� ပတ််သက််သည့့်� သတင်းး�အချျက််အလက်များ�း�ကုို� မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံရုုပ်ရှှင််အစည်းး�အရုံးး�� 
လူူမုှုကွွန််ယက် စာာမျျက််နှာာ�နှှင့့်� MMPO Info တယ််လီီဂရမ်မှှ  တစ််ဆင့့်� ထုုတ်ပြ�န်သွားး��မည််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�သိိရပါါသည််…။  

အမှား��းပြ�င််တာာလည်းး� ပြ�င််ပေါ့�့ �ခင််ဗျာာ�…။ ၄၉ ကားး� ရှိိ�တယ််ဆိုု� ၄၉ ကားး�ပဲဲ ပြော��ာရမှာာ�ပေါ့�့ �…။  ၅၀ ဆိုု�ပြီး�း� ထည့့်�ပြော��ာနေ�စရာာမလိုု�
ဘူးး� ထင််တာာပါါပဲဲ ခင််ဗျာာ�…။  စကားး�က နှှစ််လုံးး��တည်းး�နဲ့� ရုှုပ််တတ်တာာသတိိပြု�ုသင့့်�ပါါကြော��ာင်းး�…။

ဖြူ�ူဖြူ�ူထွေး�း� ပြ�သနာာ…။
 ဖြူ�ူဖြူ�ူထွေး�း� က ပရုုတ်ဆီီကြော်��်�ငြာ�ာတစ််ခုု ရိုု�က််ပါါတယ််…။  ဒါါကပဲဲ ပြ�သနာာ တက်ပါါတယ််…။  ပြ�သနာာရ့ဲ့� အစက ပစ္စစည်းး� နာာမည််

ပါါ…။  ပစ္စစည်းး�နာာမည််က HAOSU ဟော�ာင််စုု ဆေး�းပရုုတ်ဆီီ ပါါ…။  ဟော�ာင််စုု ဆိုု�တာာ အကျျဉ်းး�ကျျခံံနေ�ရတဲ့� ဒေါ်�်အော�ာင််စန်းး�စုုကြ�ည််
ကုို� ရည််ရွွယ််ချျက််ရှိိ�ရှိိ� တိုု�က််ခိုု�က််တာာဆိုု�ပြီး�း� ဒီီမိုု�ကရေ�စီ ဘက်တော်�်�သားး�များ�း�က ဒေါ�ါသထွွက််ကြ�ပါါတယ််…။  ထားး�လိုု�က််လ့ို့��ရပါါ
တယ်် ဒါါက တိုု�က််ဆိုု�င််မုှု ဆိုု�ပြီး�း�တော့�့�…။  နော�ာက််ထပ််တိုု�က််ဆိုု�င််ပြ�န်တာာက ကြော်��်�ငြာ�ာဇာာတ််လမ်းး�ထဲဲမှာာ� ပြော��ာဆိုု�ခ့ဲ့�တ့ဲ့� ၇၉ ဆိုု�တ့ဲ့� 
ဂဏန်းး�ပါါ…။  ဒေါ်�်အော�ာင််စန်းး�စုုကြ�ည်် ရ့ဲ့� လက်ရှိိ�အသက််က ရ၉ နှှစ််ပါါ…။  တိုု�က််ဆိုု�င််တယ််လ့ို့�� ငြ�င်းး�ချျင််လည်းး� ငြ�င်းး�လို့��ရနိုု�င််သေး�း
ပေ�မယ့့်� ဒါါကတော့�့� တကယ်် တိုု�က််ဆိုု�င််လွွန်းး�ခဲ့�ပါါတယ််….။  ထပ်် စွွတ််စွဲဲ�စရာာရှိိ�နေ�တာာက ခြံ�စည်းး�ရိုးး��မယ််တော်�်�ကြီး�း�ဆိုု�တ့ဲ့� 
အသုံးး��အနှုန်းး� ပါါ…။  ဒါါကလည်းး� တိုု�က််ဆိုု�င််တယ််လ့ို့�� ငြ�င်းး�ချျင််ငြ�င်းး�လို့��ရပါါသေး�းတယ််…။  ဇာာတ််လမ်းး�ထဲဲမှာာ� ဖြူ�ူဖြူ�ူထွေး�း�ရ့ဲ့� ဝတ််စား�း
ဆင််ယင််ထားး�ပုံ�က ဒေါ်�်အော�ာင််စန်းး�စုုကြ�ည်် စတိုု�င််အပြ�ည့့်�  ဖမ်းး�ထားး�တာာပါါပဲဲ…။  သူူမ ပန််ထားး�တဲ့� ပန်းး�ပန််ထားး�တာာကလည်းး� ဒေါ်�်
အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည််ကုို� ရည််ရွွယ််ထားး�တယ််လ့ို့��  ထင််စရာာဖြ�စ််နေ�တာာပါါပဲဲ…။  တိုု�က််ဆိုု�င််မုှုတွေ�ေ သိိပ်များ�း�နေ�တော့�့� ဒီီမိုု�ကရေ�စီ 
ဘက်တော်�်�သားး�တွေ�ေဘက်က ဒေါ�ါသထွွက််ပြီး�း� ပြော��ာကြ�ဆိုု�ကြ�တွေ�ေ ဖြ�စ််ကုုန်ကြ�ပါါတယ််…။  စစ််လော်�်�ဘီ တွေ�ေဘက်ကလည်းး� ဖြူ�ူ
ဖြူ�ူထွေး�း�ဘက်က ကာာကွွယ််ပြော��ာဆိုု�ကြ�သံတွေ�ေ ထွွက််လာာပါါတယ််…။  အမှန််တော့�့� သူူတ့ို့�� ဝင််ကာာကွွယ််ပြော��ာဆိုု�ကြ�တာာက 
အခြေ�ေအနေ�တွေ�ေ ပိုု�ဆိုးး��သွားး��စေ�ခဲ့�တာာလ့ို့�� ထင််မိိပါါတယ််…။  

အဲဲဒီီမှာာ� Black Hero UG အဖွဲ့့��တစ််ဖွဲ့့��က ဖြူ�ူဖြူ�ူထွေး�း�ထံကုို� ကသတိိပေး�းစာာတစ််စော�ာင််ပေး�းပ့ို့��လာာတာာပါါပဲဲ…။  မသိိရင််တော့�့� 
UG တွေ�ေက ဖြူ�ူဖြူ�ူထွေး�း�ကုို� ဒေါ�ါသထွွက််ပြီး�း� သတ််ကြ�တော့�့�မယ််ပေါ့�့ �…။   အဲဲဒီီ သတိိပေး�းစာာပ့ို့��လာာတ့ဲ့� Black Hero UG အဖွဲ့့��က 
တကယ််မရှိိ�တဲ့� အဖွဲ့့��တစ််ခုုတဲ့� ဗျျ…။ မရိုးး��ရှင်းး�ဘူးး�ပေါ့�့ � ခင််ဗျာာ�...။  ဇာာတ််ရှိိ�န်က တဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး�တက်လာာပါါပြီ�…။  ဒါါပေ�မယ့့်� 
အမျှော်�်��အမြ�င််ကြီး�း�တဲ့� ဒီီမိုု�ကရေ�စီဘက်တော်�်�သားး�တွေ�ေဘက်က  သူူတ့ို့�� ထော�ာင််ချော�ာ�က်ထဲဲ မဝင််မိိကြ�စေ�ဖို့�� သတိိပေး�းသံံတွေ�ေထွက််
လာာခ့ဲ့�ပါါတယ််…။  နော�ာက််တစ််နေ့�့မှာာ�ပဲဲ ဖြူ�ူဖြူ�ူထွေး�း� န့ဲ့� ဇာာတ််ညှွှန်းး�ရေး�းသူူ တ့ို့��က ပရိိသတ််ကုို� တော�ာင်းး�ပန််ခ့ဲ့�ကြ�ပါါတယ််…။  

အော်�်�…ဒီီကလေး�းမလေး�း ရိုးး��ရိုးး��သားး�သားး� ကြော်��်�ငြာ�ာရိုု�က််တာာကုို� မလိုု�သူူတွေ�ေက အပြ�စ််ဖြ�စ််အော�ာင်် ပြော��ာဆိုု�နေ�ကြ�ပါါလားး� လ့ို့�� 
ညည်းး�တွားး��ချျင််စရာာပါါ…။  ထပ််သိိရပြ�န်တာာက  ကြော်��်�ငြာ�ာခ့ဲ့�တ့ဲ့� ဟော�ာင််စုု ပရုုတ်ဆီီ ပိုု�င််ရှှင််ဟာာ ဝန််ကြီး�း�ဟော�ာင်းး� ဦးးစိုးး��သိိန်းး� သားး�ဖြ�စ််
နေ�တယ််ဆိုု�တာာ  သိိလိုု�က််ရတာာပါါပဲဲ…။ ဒါါလည်းး� တိုု�က််ဆိုု�င််မုှု တစ််ခုုပဲဲလားး�…။  ဖြူ�ူဖြူ�ူထွေး�း�ရိုု�က််ခ့ဲ့�တ့ဲ့� ကြော်��်�ငြာ�ာဟာာ ထင််သလော�ာက််
ရိုးး��ရှင်းး�မှု မရှိိ�ခဲ့�ဘူးး� ဆိုု�တာာ သိိလိုု�က််ရတာာပါါပဲဲ…။  ကျျနော်�်�ကတော့�့� ဖြူ�ူဖြူ�ူထွေး�း�ကုို� သတ််ဖ့ို့�� အထိိ မလိုု�အပ်ဘူးး� ထင််မိိတာာပါါပဲဲ…။  
ခွွင့့်�လှွှတ််လ့ို့��ရရင်် ခွွင့့်�လှွှတ််ပေး�းလိုု�က််…ခွွင့့်�မလွှတ််နိုု�င််ဘူးး� ဆိုု�ရင်် ကုို�ယ့့်�နည်းး�ကုို�ယ့့်�ဟန််န့ဲ့�ဒါါဏ််ခတ််ပေါ့�့ �…။  ကုို�ယ််က ပရိိသတ်် ပဲဲ…။  
သူ့့� အနုုပညာာ မှှန််သမျှှကုို� မကြ�ည့့်�တော့�့� န့ဲ့� ပေါ့�့ �…။  သူူဘာာလုုပ်လုုပ် ဘာာပြော��ာပြော��ာ အရေး�းစိုု�က်် မနေ�ကြ�တော့�့�န့ဲ့�ပေါ့�့ �…။  ဒါါလည်းး� 
ငြိ�ိမ်းး�ချျမ်းး�သော�ာနည်းး�နဲ့� ဒါါဏ််ခတ််တာာပဲဲပေါ့�့ �…။  ဖြူ�ူဖြူ�ူထွေး�း�လည်းး� ကုို�ယ််ရိုု�က််မယ့့်�ကြော်��်�ငြာ�ာမှာာ� ပါါတ့ဲ့� ဒိုု�င််ယာာလော့� �့ခ််တွေ�ေ ဇာာတ််ညှွှန်းး�
တွေ�ေကုို�  သတိိထားး�ပြီး�း� ရိုု�က််ရမယ််ဆိုု�တာာ သိိသွားး��တာာပေါ့�့ �…။  တချို့့� ��ကိိစ္စစတွေ�ေက မရိုးး��ရှင်းး�တတ်ဘူးး�ဆိုု�တာာ ဖြူ�ူဖြူ�ူထွေး�း� သိိနေ�ဖ့ို့�� 
အရေး�းကြီး�း�ပါါတယ််…။  ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည်် ချျစ််တ့ဲ့�လူူတွေ�ေလည်းး� လူူသတ််စရာာမလိုု�တော့�့�ပါါဘူးး�…။  ဖြူ�ူဖြူ�ူထွေး�း�လည်းး� သေ�
စရာာမလိုု�တော့�့�ပါါဘူးး�…။  Win - Win ပေါ့�့ � ခင််ဗျာာ�…။
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မြူ�ူရွွက််ကုို� မြ�န်မာာလူူမျိုးး� ��တွေ�ေ သိိကြ�မှာာ�
ပါါ ။  ကျွွ န်် တော်�်�ကတော့�့  �  အ ညာာ သာာ 
တော�ာသားး�မို့့�� မြူ�ူရွွက််ကုို� ကော�ာင်းး�ကော�ာင်းး�သိိ
ပါါတယ်။ ခုုတခါါ အမေ�ရိိကကို� ရော�ာက််ရှိိ�
ပြီး�း� နယူးး�ယော�ာက််မြို့�့��မှာာ� နေ�တော့�့�လည်းး� မြူ�ူ
ရွွက််သုုပ်ကုို� မကြာ�ာခဏ စား�းလေ့�့ရှိိ�ပါါတယ်။ 
မြူ�ူရွွက််ကုို� လမ်းး�ဘေး�းက ခူးး�ပြီး�း� ပြု�ုတ်သုုပ်
စား�းတာာပါါ။ လမ်းး�လျှော�ာ�က််ရင်းး� လမ်းး�ဘေး�း
မှာာ� မြူ�ူပင််တွေ�ေကို� ရာာသီီမရွေး�း� တွေ့�့�ရတတ်
ပါါတယ်။ မိုးး��ရာာသီီမှာာ�ဆုို�ရင်် ရင််ခေါ�ါင်းး�
လော�ာက်် မြူ�ူပင််ကြီး�း�တွေ�ေကို� တွေ့�့�တတ်ပါါ
တယ်။

တခါါတရံ ရီီတာာအော�ာင််(နယူးး�ယော�ာက််)
တို့့�� မိိသားး�စုုက သူူတို့့�� အိိမ်ခြံ�စည်ရိုးး��က မြူ�ူပင််တွေ�ေကနေ� ခူးး�ပြီး�း� မြူ�ူရွွက််တွေ�ေ လာာပို့့��
တတ်ပါါတယ်။ တခါါတလေ� အရွွက််စိိမ်းး�တွေ�ေ ပို့့��ပေး�းပါါတယ်။ တခါါတရံ ပြု�ုတ်ပြီး�း�၊ သုုပ်
ပြီး�း�လည်းး� ပို့့��တတ်ပါါတယ်။ ဘယ်လုို�ပဲဲပို့့��ပို့့�� ၊  ကျွွန််တော်�်�တို့့��  ဇနီးး�မော�ာင််နှံံ�ကတော့�့� 
ဝမ်းး�မြော��ာက််ဝမ်းး�သာာ ချျက််ချျင်းး� ပြု�ုတ်သုုပ်စား�းလေ့�့ရှိိ�ကြ�ပါါတယ်။ ဆီီချျက််နဲ့့� မြေ�ေပဲဲလှော်�်��၊ 
နှှမ်းး�လှော်�်�� ထော�ာင်းး�ထားး�တဲ့့� အမုှုန့့်�ဖြူး�း�ပြီး�း� စား�းလုို�က််ရံုံ�ပါါပဲဲ။ အရသာာလည်းး� ရှိိ�၊ ဆေး�းဘက််
လည်းး�ဝင််တယ်ဆုို�လို့့�� မပြ�တ် စား�းပါါတယ်။ အမေ�ရိိကရော�ာက်် မြ�န်မာာများ�း�အနေ�နဲ့့� 
လမ်းး�လျှော�ာ�က််ထွွက််ရင်းး� လမ်းး�ဘေး�းမှာာ� အမှှတ််မထင်် တွေ့�့�ကြ�ရမှာာ�ပါါ။ မြူ�ူရွွက််တွေ�ေကို� 
ခူးး�ပြု�ုတ်၊ သုုပ်စား�းကြ�ပါါလို့့�� တုို�က််တွွန်းး�နှိုးး��ဆော်�်� လုို�အပ််ပါါတယ်။

မြူ�ူရွွက်် ဆုို�တာာ လက််မလော�ာက််စာာ ရွွက််ချွွန်းး�လေး�းတွေ�ေပါါ။ အရွွက််ဘေး�းမှာာ� အတွွ
န့့်�လေး�းတွေ�ေ ယော�ာင််ယော�ာင်် ပါါရှိိ�ပါါတယ်။ အရွွက််က မြူ�ူမှုန််သန်းး�နေ�သလုို� အဖြူ�ူမှုန််
လေး�းတွေ�ေနဲ့့� သန်းး�နေ�တာာ တွေ့�့�ရပါါမယ်။ အရိုးး��နုုလေး�းတွေ�ေကလည်းး� သုုပ်စား�းတဲ့့�ထဲဲ ထ
ည့့်�လို့့��ရပါါတယ်။ နူးး�ညံ့့�ပါါတယ်။ လမ်းး�ဘေး�းမှာာ� ပေါ�ါက််နေ�ပေ�မဲ့့� မြ�န်မာာပြ�ည်မှာာ�လို� ခွေး�း�
လေ�ခွေး�း�လွွင့့်� မရှိိ�လို့့�� ခွေး�း�သေး�းပန်းး�မခံရပါါဘူးး�။ သန့့်�ရှှင်းး�ပါါတယ်။ ပြု�ုတ်စား�းတော့�့� ပုို�သ
န့့်�ရှှင်းး�တာာပေါ့�့ �။ အရွွက်် ဆုို�ပေ�မဲ့့� အစာာမကြေ��မှာာ� မစိုးး��ရိိမ်ရပါါ။ အစာာကြေ��လွွယ်ပါါတယ်။ 
ရဲဲရဲဲစား�းကြ�ပါါ။ ဆေး�းဖက််လည်းး� ဝင််ပါါတယ်။

မကြာ�ာသေး�းမီီ ရက််ပုို�င်းး�အတွွင်းး�က နယူးး�ယော�ာက််မြို့�့�� မဟာာဝိိသုုဒ္ဓါါ�ရုံ� ခေါ်�် သုံးး��ပါးး�
ကျော�ာ�င်းး�ကို� မြ�န်မာာပြ�ည်၊ ရန်ကုုန်မြို့�့��၊ သော�ာကြာ�ာဝုို�င်းး�(စနေ�ဝို�င်းး�)မှာာ� စာာပေ�ဆွေး�း�နွေး�း�ပဲွဲ� 
ကြွ�ွရော�ာက််လေ့�့ရှိိ�တဲ့့� ဆရာာတော်�်� အရှှင််ဓမ္မမဘေ�ရီ ဦးးဝီီရိိယနဲ့့� မြူ�ူရွွက််အကြော��ာင်းး�ကို� 
စကားး�စပ်မိိခဲ့့�ကြ�ပါါတယ်။ ဆရာာတော်�်�က ကျွွန််တော်�်�တို့့�� အိိမ်က ပြ�န်ကြွ�ွသွားး��ပြီး�း� မကြာ�ာ
မီီ သုံးး��ပါးး�ကျော�ာ�င်းး�ကနေ� မြူ�ူရွွက််အကြော��ာင်းး� စာာတုို�လေး�းတစော�ာင်် ပို့့��လုို�က််လို့့�� မြူ�ူရွွက််
အကြော��ာင်းး�ကို� အသေး�းစိိတ် သိိလို�က််ရပါါတယ်။

ကျွွန််တော်�်�ကတော့�့� အညာာသားး�၊ တော�ာသားး� ဆုို�တော့�့� မြူ�ူပင််တွေ�ေ၊ မြူ�ူရွွက််တွေ�ေနဲ့့� 
ရင်းး�နှီးး��ပါါတယ်။ အရသာာကုို�လည်းး� နှှစ််သက််လို့့�� မကြာ�ာခဏ ခူးး�ပြု�ုတ်စား�း၊ သုုပ်စား�းလေ့�့
လည်းး� ရှိိ�ပါါတယ်။ မြူ�ူပင််တွေ�ေကို� ဝါါခင်းး� ၊ ပြော��ာင်းး�ခင်းး� ၊ ပဲဲခင်းး�စင်းး�ငုံ�ခင်းး� ၊ ဆေး�း
ခင်းး�(ဆေး�းရွွက််ကြီး�း�ပင်် အခင်းး�)တွေ�ေထဲဲမှာာ� အလေ့�့ကျျ ပေါ�ါင်းး�ပင််အဖြ�စ် ဆဲွဲ�နုုတ်စွွန့့်�ပစ်
လေ့�့ရှိိ�ကြ�ပေ�မဲ့့� ကျွွန််တော်�်�ကတော့�့� စုုပြီး�း� အိိမ်ယူူလာာခဲ့့�တာာပါါပဲဲ။ ပြု�ုတ်၊ သုုပ်စား�းတာာ
ပါါ။ မိိဘများ�း�ကလည်းး� ကြို�ု�က််ပါါတယ်။ အဘိုးး��(အမေ့�့ရဲ့့� အဖေ�)ကလည်းး� ကြို�ု�က််ပါါ
တယ်။ မကြို�ု�က််သူူ ရှိိ�မယ် မထင််ပါါ။

ကျွွန််တော်�်�တို့့�� တော�ာရွာာ�မှာာ� မြ�င််နေ�ကျျ မြူ�ူပင််က ခရမ်းး�ချျဉ််ပင်် အသေး�းစား�းလော�ာက််
ပဲဲ ရှိိ�တယ်။ လူ့့�တထို�င််လော�ာက််ပဲဲ မြ�င့့်�ပါါမယ်။ နယူးး�ယော�ာက််က အပင််ကြီး�း�တွေ�ေက လူူ
တရပ်နီးး�ပါးး� မြ�င့့်�ပါါတယ်။ အပင််တွေ�ေကို� တွေ့�့�လုို�က်် မြ�င််လုို�က််ရင်် အမြ�န်ခူးး�ရပါါတယ်။ 
မြူ�ူနီစီီပယ်က ခုုတ်ပစ်၊ နုုတ်ပစ်လေ့�့ရှိိ�ပါါတယ်။ ရီီတာာအော�ာင်် တို့့��ကတော့�့� အိိမ်ခြံ�ဝင်းး�
နဲ့့� နေ�တာာမို့့�� သူူတို့့��ခြံ�ထဲဲကပဲဲ မြူ�ူရွွက််တွေ�ေ ခူးး�ပြီး�း�ပို့့��ဟန် ရှိိ�ပါါတယ်။ မြူ�ူရွွက်် လာာပေး�းလေ့�့
ရှိိ�တဲ့့� ရီီတာာအော�ာင််တို့့�� မိိသားး�စုုကို�လည်းး� ဒီီဆော�ာင်းး�ပါးး�နဲ့့� ကျေး�း�ဇူးး�တင််ကြော��ာင်းး� ဖော်�်�ပြ�
လုို�က််ရပါါတယ်။

မြူ�ူပင််(မြူ�ူရွွက််) အာာဟာာရတန်ဖိုးး��နဲ့့� ဆေး�းဖက််ဝင််ပံုံ�ကုို� သုံးး��ပါးး�ကျော�ာ�င်းး�ဆရာာတော်�်�
ကြီး�း�များ�း�က ပို့့��ပေး�းထားး�တဲ့့� စာာကုို�လည်းး� စာာနယ်ဇင်းး�တွေ�ေကို� ဖြ�န့့်�ဝေ�လို�က််ပါါမယ်။ 
ဆရာာတော်�်�ကြီး�း�များ�း�က အရှှင််နာာဂသိိန် ဆေး�းကျျမ်းး�က ထုုတ်နုုတ်ဖော်�်�ပြ�လို�က််တဲ့့� စာာ
တုို�လေး�းကုို�လည်းး� ဖော�ာက််သည််ချျလုို�က််ရပါါရစေ�။

“မြူ�ူရွွက််များ�း�က ဆေး�းဖက််လည်းး� ဝင််လှှတယ်။ အရွွက််သည်် ချိုု� �၏။ ဝမ်းး�မီးး�ကို� 
တော�ာက််စေ�၏။ အစာာကုို� ကြေ��ညက််စေ�၏။ ကျျင််ကြီး�း�၊ ကျျင််ငယ်လည်းး� စင််ကြ�ယ်စေ�၏။ 
လေ�၊ သည်းး�ခြေ�ေ၊ သလိိပ်ကုို� ပယ်တတ်၏။ မျျက််စိိကို� အကျိုးး� ��ပြု�ု၏။ ဆီးး�၊ ဝမ်းး�ကို� ရွှှင််
စေ�၏။ နုှုတ််ကုို� မြိ�ိန်စေ�၏။ အသံံကုို� ကော�ာင်းး�စေ�၏။ ပိုးး��ကို� ပယ်တတ်၏။ ရော�ာဂါါအမျိုးး� ��
မျိုးး� ��ကို� ငြိ�ိမ်သက််စေ�၏။ သလိိပ်ရော�ာဂါါကုို� အထူးး�ကော�ာင်းး�၏ ဟူူ၍ အရှှင််နာာဂသိိန် 
ဆေး�းကျျမ်းး�မှာာ� ဆုို�ထားး�ပါါတယ်။

မြူ�ူရွွက််ကုို� အစိိမ်းး�တို�င်းး� မစား�းသင့့်�ပါါ။ ရေ�နွေး�း�နဲ့့� ပြု�ုတ်ပြီး�း� စား�းသုံးး��သင့့်�ပါါတယ်။ အ
ဘယ်ကြော��ာင့့်�ဆုို�သော်�်� အရွွက််ထဲဲမှာာ� oxalic Acid ပမာာဏ များ�း�စွာာ� ပါါဝင််တာာကြော��ာ
င့့်� ဖြ�စ်ပါါတယ်။ မြူ�ူရွွက််မှာာ� အခြား�း�သော�ာ အရွွက််တွေ�ေထက်် ဗီီတာာမင်် A ၊ ကယ်လ််စိိ
ယမ်ဓာာတ််၊ ဖော့�့�စ််ပရပ်၊ ပုို�တက််စီီယမ်၊ Quinoa တွေ�ေ ပါါဝင််မုှု များ�း�ပါါတယ်။” စသဖြ�
င့့်� ဖော်�်�ပြ�ထားး�ပါါတယ်။

ဆရာာတော်�်�ကြီး�း�များ�း�ကို� ကျေး�း�ဇူးး�တင််ပါါတယ်။
မော�ာင််စွွမ်းး�ရည်
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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 

10ESpftxuftawGYtMuHK&Sdol at;*sifhrsm;rS txufyg     ukrÜPDMuD;rsm;\

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/
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ဂျျ ပ န်် အစိုးး ��ရက   
၂၀၂၄ ခုုနှှစ်် ဒီီဇင််ဘာာ 
၂ ရက်ကစပြီး�း� ဂျျပန််
မှာာ�ရှိိ�တဲ့  � သူူ တွေ�ေ
အတွက်် ကျျန်းး�မာာရေး�း
အာာမခံ ကတ်တွေ�ေကုို� 
ထုုတ်  ပေး�း တော့�့� မှာာ� 
မဟုုတ်ဘဲဲ အဲဲဒီီအစား�း 
My Number Card 
န့ဲ့� ပေါ�ါင်းး�စည်းး�သွားး��မှာာ� 
ဖြ�စ််တယ််လ့ို့�� ကြေ��ညာာ
ပါါ တ ယ်် ။ 
လော�ာ လော�ာ ဆ ယ်် 
လက်  ဝ ယ်် ရှိိ�တဲ့ � 

ကျျန်းး�မာာရေး�းအာာမခံကတ်ဟာာ သက််တမ်းး�မကုုန်သေး�းဘူးး�ဆိုု�ရင်် 
၂၀၂၅ ခုုနှှစ်် ဒီီဇင််ဘာာ ၁ ရက်နေ့�့အထိိ သုံးး��စွဲဲ�နိုု�င််တယ််လ့ို့�� ဆိုု�ပါါတယ််။

My Number Card ကိုု� ကျျန်းး�မာာရေး�းအာာမခံကတ်အဖြ�စ်် 
အသုံးး��ပြု�ုဖို့��အတွက်် မှှတ််ပံုံ�တင််စာာရင်းး�သွင်းး�တဲ့� လုုပ်ငန်းး�စဉ််လုုပ်ဖ့ို့�� လိုု�
တယ််လ့ို့��  သိိရပါါတယ််။ အဲဲဒါါကုို�  ဂျျပန််အစိုးး��ရရ့ဲ့� အင််တာာနက်
စာာမျျက််နှာာ� My Number Portal ကနေ� လုုပ်လ့ို့��ရတယ််လ့ို့�� သတင်းး�
ထုုတ်ပြ�န်ကြေ��ညာာပါါတယ််။ အဲဲဒါါအပြ�င်် ဆေး�းရံုံ�၊ ဆေး�းခန်းး�၊ ဆေး�းဆိုု�င််
တွေ�ေသာာမက လက်လီီကုုန်စံုံ�ဆိုု�င်် (convenience store) တွေ�ေ
က 7 Bank ATM မှာာ� ရှိိ�တဲ့� My Number Card ဖတ်တ့ဲ့�နေ�ရာာ
ကနေ�တစ််ဆင့််� မှှတ််ပံုံ�တင််စာာရင်းး�သွင်းး�လို့��ရတယ််လ့ို့�� ဆိုု�ပါါတယ််။

My Number Card လက်ဝယ််ရှိိ�ပြီး�း� ဂျျပန််စာာဖတ်တ့ဲ့�နေ�ရာာမှာာ� 
အခက််အခဲဲရှိိ�သူတွေ�ေ၊ အွွန််လိုု�င်းး�ကနေ� မှှတ််ပံုံ�တင််စာာရင်းး�သွင်းး�တာာ
မျိုးး� ��မှာာ� ကော�ာင်းး�ကော�ာင်းး�နား�းမလည််သူူတွေ�ေအနေ�န့ဲ့� ဆေး�းရံုံ� ဆေး�းခန်းး�
တွေ�ေ သွားး��တဲ့�အခါါ အဲဲဒီီက ဂျျပန််ဝန််ထမ်းး�တွေ�ေကုို�လုုပ်ခိုု�င်းး�တာာက ပိုု�
ပြီး�း�အဆင််ပြေ�ေမယ်် ထင််ပါါတယ််။ လာာမယ့််� မတ်လမှာာ� မော်�်�တော်�်�ယာာဉ််
မော�ာင်းး�လိုု�င််စင််ကုို�လည်းး� My Number Card န့ဲ့� ပေါ�ါင်းး�စည်းး�မယ််
လ့ို့�� ဂျျပန််အစိုးး��ရက ဆိုု�ထားး�ပြီး�း� ဖြ�စ််ပါါတယ််။

၂၀၁၆ ခုုနှှစ််မှာာ� စတင််ခ့ဲ့�တ့ဲ့� My Number Card စနစ််မှာာ� ကုို�ယ့််�
ရ့ဲ့�  ကုို�ယ််ရေး�းကုို�ယ််တာာအချျက််အလက် တွေ�ေ၊ အခွန််ကိိစ္စစတွေ�ေ၊ 
လူူမုှုဖူူလံုံ�ရေး�းဆိုု�င််ရာာ အချျက််အလက်အလက်တွေ�ေနဲ့� ဆက်နွွယ််နေ�
တ့ဲ့�အတွက်် လူူကြို�ု�က််သိိပ်မများ�း�လှပါါဘူးး�၊ အထူးး�သဖြ�င့််� ဂျျပန််လူူမျိုးး� ��
တွေ�ေကြား�း�မှာာ�    ဖြ� စ်် ပါါ တ ယ်် ။  ကုို� ယ့််� ရ့ဲ့�  ကုို� ယ်် ရေး�း  ကုို� ယ်် တာာ
အချျက််အလက်တွေ�ေပေါ�ါက််ကြား�း�တာာ၊ မှှတ််ပံုံ�တင််စာာရင်းး�သွင်းး�မှုတွေ�ေ
မှာာ� အမှား��းအယွင်းး�တွေ�ေ ဖြ�စ််ခ့ဲ့�တာာကြော��ာင့််�ပါါ။

My Number Card တစ််ခုုတည်းး�နဲ့� ဂျျပန််က တာာဝန််ရှိိ�သူတွေ�ေ
ဟာာ လူူတွေ�ေရ့ဲ့� နေ�ထိုု�င််မုှု၊ ကျျန်းး�မာာရေး�း အခြေ�ေအနေ�၊ ဘာာဆေး�းတွေ�ေ 
သော�ာက််နေ�သလဲဲ၊ ဘယ််မှာာ� ဘာာအလုုပ်တွေ�ေ လုုပ်နေ�သလဲဲ၊ ဝင််ငွေေ� 
ဘယ််လော�ာက််ရသလဲဲ၊ အခွန််ဘယ််လော�ာက််ဆော�ာင််ထားး�တာာ စတဲ့� 
တစ််ဦးးချျင်းး�နဲ့� ပတ််သက််တာာတွေ�ေကုို� အလုံးး��စုံ�သိိနိုု�င််တယ််လ့ို့�� ဆိုု�ရပါါ
မယ််။

ကျော်�်��ကျော်�်��စိုးး�� (ဂျျပန််)
၂၀၂၄ ခုုနှှစ်် ဒီီဇင််ဘာာ ၂ ရက်

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

အိိမ်နား�းမှာာ� Naganuma-
hara Koen (နာာဂါ့့ �နူူမာ့့�ဟာာရာ့့�
ခိုးး��အဲဲန်းး�) ဆုို�တာာ ရှိိ�တယ်။ ဂျျပန်
က ပန်းး�ခြံ�လေး�းတွေ�ေ (Koen) 
တုို�င်းး�မှာာ� ကလေး�းတွေ�ေအတွွက်် 
ကွွန်ကရစ်ဘော�ာင််ခတ်ပြီး�း� သဲဲထ
ည့့်�ပေး�းထားး�တာာ၊ ဒန်းး�စီးး�ဖို့့��၊ လျှော�ာ�
စီးး�ဖို့့��  လုုပ်ထားး�ပေး�းတာာတွေ�ေရှိိ�
တယ်၊ သူူတို့့��တတွေ�ေ ကစား�းနုို�င််ဖို့့��
ပေါ့�့ �။ နေ့�့ကလေး�းထိိန်းး�စင််တာာ
ကနေ� ကလေး�း နှှစ််ယော�ာက်် သုံးး��
ယော�ာ က်် နဲ့့�  ကလေး� း ထိိန်းး�တဲ့့  � 
လူူ ကြီး�း� နှှ စ်် ယော�ာ က်် တို့့�� ဟာာ 
ကလေး�းကစား�းစရာာတွေ�ေနဲ့့�အတူူ 
ဒီီပန်းး�ခြံ�လေး�းကုို� အမြဲ�ဲလို�လုို� လာာ
လေ့�့ရှိိ�တယ်။ အဲဲဒီီလူူကြီး�း�တွေ�ေက 
ပန်းး�ခြံ�ထဲဲမှာာ� ကလေး�းတွေ�ေ လုုပ်

ချျင််တာာမှှန််သမျှှကုို� ပံ့့�ပိုးး��ကူညီီတယ်၊ထိိခို�က််အနာာတရမဖြ�စ်အော�ာင်် မျျက််ခြ�ည်မပြ�တ်ကြ�ည့့်�
တယ်၊ မလုုပ်ရဘူးး�ဆုို�တဲ့့�စကားး�လုံးး�� မသုံးး��ဘူးး�ဆုို�တာာ သတိိထားး�မိိတယ်။ ကလေး�းတွေ�ေကို� 
စိိတ်ကြို�ု�က််ကစား�းစေ�တာာပေါ့�့ �။ 

 ကလေး�းတွေ�ေတင််မကပါါဘူးး�၊ ရပ်ကွွက််ထဲဲက သက််ကြီး�း�ရွွယ်အုို�တွေ�ေလည်းး� စနေ�၊ 
တနင်္ဂဂနွေ�ေနေ့�့တွေ�ေကလွဲ�ပြီး�း� မနက််တုို�င်းး� ၇နာာရီီမထိုးး��ခင်် ရော�ာက််လာာလေ့�့ရှိိ�တယ်။ ဘေး�းအိိမ်
က အိုးး��နိိရှိိ�စံ ဆုို�ရင််လည်းး� မနက်် ၆ နာာရီီခဲွဲ�ပြီး�း�ရင်် အိိမ်ကနေ�ထွွက််ပြီ�၊ ကုို�ယ််လက််လေ့�့ကျျ
င့့်�ခဏ်းး�လုုပ်ဖို့့��ပေါ့�့ �။ ၇ နာာရီီ မထိုးး��ခင်် အသက်် ၇၀ တန်းး� ၈၀ တန်းး� သက််ကြီး�း�ရွွယ်အုို�တွေ�ေ 
အလျှိုု� �အလျှိုု� �နဲ့့� ရော�ာက််လာာကြ�ပြီ�၊ ၇ နာာရီီထိုးး��ရင်် စီီဒီီဓာာတ််ပြား�း�ဖွွင့့်�စက််ကနေ� အသံံသွွင်းး�
ထားး�တဲ့့� လေ့�့ကျျင့့်�ခဏ်းး�အစီီအစဉ််ကုို�ဖွွင့့်�ပြီး�း� ကုို�ယ််လက််လုှုပ််ရှား��းကြ�တယ်။ အကြော��ာလျှော့�့��
တဲ့့� လေ့�့ကျျင့့်�ခဏ်းး�ပေါ့�့ �။ ၁၀ မိိနစ်ကနေ� ၁၅ မိိနစ်လော�ာက််ဆုို�ရင်် ပြီး�း�ပြီ�။ 

 ကိိစ္စစဝိိစ္စစ မရှိိ�တဲ့့�သူူဆုို�ရင်် ခဏတဖြု�ုတ် စကားး�စမြ�ည် ပြော��ာကြ�တာာပေါ့�့ �၊ ရပ်ကွွက််တွွင်းး� 
လုုပ်စရာာရှိိ�ရင်် အဲဲဒီီအကြော��ာင်းး�၊ သာာရေး�း နာာရေး�း ကျျန်းး�မာာရေး�း အကြော��ာင်းး� စတာာတွေ�ေပါါ
တယ်၊ လူူကြီး�း�တွေ�ေ chat လုုပ်ကြ�တာာလေ�။ (ငယ်သူူတွေ�ေက online chat ပေါ့�့ �) 
အပြ�န်အလှှန််စကားး�ပြော��ာဆုို�တာာတွေ�ေက ရင်းး�နှီးး��မှုကုို� ပုို�ပြီး�း�နက််ရုှို�င်းး�စေ�သလုို� စိိတ်ပုို�င်းး�ဆုို�င််ရာာ
အရလည်းး� အားး�အင််ဖြ�စ်စေ�ပါါတယ်။ သူူတို့့��ထက်် ငယ်တဲ့့�ကျျနော်�်�တို့့��တတွေ�ေကတော့�့� အဲဲဒီီ
အချိိ�န် မှာာ� အလုုပ်သွားး��သူသွားး��ပေါ့�့ �၊ အလုုပ်မသွားး��ရတဲ့့�သူူဆုို�ရင်် အိိပ်လို့့��ကော�ာင်းး�တုုန်းး�ပေါ့�့ �။ 

ဂျျပန်မှာာ� ရေ�ဒီီယုို�ကုို�ယ််လက််လေ့�့ကျျင့့်�ခဏ်းး�ကို� NHK က ၁၉၂၈ ခုုနှှစ််မှာာ� ရေ�ဒီီယုို�ကနေ� 
စတင််ထုုတ်လွှှင့့်�တာာလို့့�� သိိရတယ်။ ပြ�ည်သူူပြ�ည်သားး�တွေ�ေရဲ့့� ကုို�ယ််လက််ကြံ့�့�ခုို�င််စေ�ဖို့့�� ၊ 
ကျျန်းး�မာာရေး�းနဲ့့� ညီီညွွတ်စေ�ဖို့့�� ရည်ရွွယ်ချျက််နဲ့့� လုုပ်ခဲ့့�တာာဟာာ ဒီီနေ့�့အထိိ ပါါပဲဲ။ 

ဆော�ာက််လုုပ်ရေး�းလုုပ်ငန်းး�ခွွင််တွေ�ေမှာာ�ဆုို�ရင််လည်းး� မနက်် ၈ နာာရီီခဲွဲ� အလုုပ်မစခင််မှာာ� 
လုုပ်ငန်းး�ခွွင််ရော�ာက်် အလုုပ်သမား�းတွေ�ေဟာာ အကြော��ာလျှော့�့��လေ့�့ကျျင့့်�ခဏ်းး�ကို� အားး�လုံးး��
အတူူတကွွ လုုပ်ကြ�ရတယ်။ ကျျနော်�်�လည်းး� ဂျျပန်ရော�ာက််စက ဆော�ာက််လုုပ်ရေး�းလုုပ်ငန်းး�
ကုုမ္ပပဏီအသေး�းစား�းတစ်ခုုမှာာ� ၄ နှှစ််လော�ာက်် အလုုပ်လုုပ်ခဲ့့�တော့�့� အဲဲဒီီအကြော��ာလျှော့�့��လေ့�့
ကျျင့့်�ခဏ်းး�ကို� အမြဲ�ဲလို�လုို� လုုပ်ခဲ့့�ရတာာကုို� ပြ�န်သတိိရမိိသေး�း၊ အကြော��ာအချျင််လျော့�့��သွားး��တဲ့့�
အခါါ လုုပ်ကုို�င််လုှုပ််ရှား��းရတာာ ပေါ့�့ �ပေါ့�့ �ပါးး�ပါးး�ရှိိ�တယ်။ 

 တစ်ပတ်နှှစ််ကြိ�ိမ် အင်္ဂါါ� ၊ သော�ာကြာ�ာနေ့�့တွေ�ေရင်် မနက်် ၉ နာာရီီဆုို� နာာဂါ့့ �နူူမာ့့�ဟာာရာ့့�ခိုးး��အဲဲ
န်းး�ကို� သက််ကြီး�း�ရွွယ်အုို�တစ်ဖွဲ့့�� ရော�ာက််လာာကြ�ပြီ�၊ ရေ�ဗူးး�၊ ရေ�နွေး�း�ကြ�မ်းး�ဗူးး�ကို�ယ််စီီနဲ့့� ပေါ့�့ � ၊ 
gate ball ကစား�းဖို့့��လေ�။ တချို့့� ��က အုို�နိိဂီရိိ ထမင်းး�လုံးး�� ယူူလာာကြ�တယ်၊ မျှှဝေ�စား�းဖို့့��ပေါ့�့ �၊ 
အလှူူ�လို့့�� ဆုို�ရမလားး�ပဲဲ၊ ကစား�းရင်းး�၊ စကားး�ပြော��ာရင်းး�၊ ခဏတဖြု�ုတ်နား�းရင်းး�၊ စား�းသော�ာက််
ရင်းး�နဲ့့� ၁၁ နာာရီီထိုးး��မှ လူူစုုခွဲ�ကြ�တယ်။ စိိတ်ကျျန်းး�မာာရေး�းနဲ့့� ကုို�ယ််ခန္ဓာာ�ကျျန်းး�မာာရေး�းအတွွက်် 
ဦးးစား�းပေး�းကြ�တဲ့့�သူူတွေ�ေလို့့�� ဆုို�ရမယ်။ 

 တစ်လတစ်ကြိ�ိမ် ပထမဦးးဆုံးး��တနင်္ဂဂနွေ�ေနေ့�့ မနက်် ၉နာာရီီခဲွဲ�ဆုို�ရင်် ရပ်ကွွက််တွွင်းး� စုုပေါ�ါင်းး�

သန့့်�ရှှင်းး�ရေး�း စပါါပြီ�၊ ဘတ်စကားး�ပြေး��းတဲ့့�လမ်းး�မ တစ်ဖက််တစ်ချျက််၊ 
ပန်းး�ခြံ�တွွင်းး�၊ ရပ်ကွွက််ရဲ့့� ရိိပ်သာာအဆော�ာက််အဦဝန်းး�ကျျင််ကုို� 
တံံမြ�က််လှဲဲ�၊ အမုှို�က််ကော�ာက်် ၊ မြ�တ်နုှုတ်် ၊ ပေါ�ါင်းး�သင်် စတဲ့့� သန့့်�
ရှှင်းး�ရေး�းကုို� တာာဝန််ခဲွဲ�ဝေ�ပြီး�း� တက််ညီီလက််ညီီ လုုပ်ကြ�တယ်။ တစ်
ယော�ာက််နဲ့့�တစ်ယော�ာက်် မျျက််မှှန်းး�တမ်းး�မိိ၊ စကားး�စမြ�ည်ပြော��ာဖြ�စ်၊ 
ရင်းး�နှီးး��မှုရ၊ လေး�းစား�းသမုှုပြု�ုကြ� စတဲ့့� ကော�ာင်းး�ကျိုးး� ��တွေ�ေ ဖြ�စ်စေ�တာာ
ပေါ့�့ �။ အလုုပ်ပြီး�း�သွားး��ရင်် ရပ်ကွွက််တွွင်းး� လုှုပ််ရှား��းမုှုနဲ့့� ပတ်သက််
တဲ့့�အကြော��ာင်းး�အရာာတွေ�ေ၊ ပြော��ာစရာာ ဆုို�စရာာရှိိ�ရင်် ပြော��ာကြ�တယ်၊ 
နော�ာက််ပြီး�း�အကြံ�ပေး�းတာာ ဝေ�ဖန်တာာတွေ�ေ လုုပ်ကြ�ပါါတယ်။ ပွွင့့်�ပွွ
င့့်�လင်းး�လင်းး�ရှိိ�တယ်လို့့�� ဆုို�ရမယ်။

 ရပ်ကွွက််ထဲဲမှာာ� နော�ာက််ထပ်အဖွဲ့့��လေး�းတစ်ဖွဲ့့��ရှိိ�တယ်၊ လူူကြီး�း� 
၄ ယော�ာက််ကဦးးဆော�ာင််ပြီး�း� လူူငယ်နဲ့့� ကလေး�းတွေ�ေ အဓိိကလှုပ််ရှား��း
တဲ့့� အဖွဲ့့��လေး�းတစ်ဖွဲ့့��ရှိိ�တယ်။ Himawari Kai လို့့�� နာာမည်ပေး�း
ထားး�တယ်၊ မြ�န်မာာလုို�ဆုို�ရင်် နေ�ကြာ�ာပန်းး�အဖွဲ့့��လို့့�� ဆုို�ရမှာာ�ပေါ့�့ �။ သူူ
တို့့�� အဓိိကလုုပ်တာာက စက္ကူူ �ကတ််ပြား�း�၊ သတင်းး�စာာ မဂ္ဂဂဇင်းး� 
စာာအုုပ်အဟော�ာင်းး�တွေ�ေကို� ရပ်ကွွက််တွွင်းး� အမုှို�က််ပစ်တဲ့့�နေ�ရာာ
တွေ�ေကနေ� လုို�က််လံံကော�ာက််ယူူပြီး�း� စုုဆော�ာင်းး�တယ်၊ ပြီး�း�တော့�့� ချိိ�
ဘာ့့�မြို့�့��အုုပ်ချုု�ပ််ရေး�းအဖွဲ့့��အစီီအစဉ််နဲ့့� လုို�က််လံံသိိမ်းး�ဆည်းး�တဲ့့� 
ကုုမ္ပပဏီလက််ထဲဲ ချိိ�န် တွွယ်ပြီး�း� လွှဲဲ�ပြော��ာင်းး�ပေး�းတာာဖြ�စ်တယ်၊ 
ပြ�န်လည််ပြု�ုပြ�င််ပြော��ာင်းး�လဲဲသုံးး��စွဲ�ဖို့့��အတွွက််လေ�။ recycle ပေါ့�့ �။ 
နေ�ကြာ�ာပန်းး�အဖွဲ့့��က ဒီီလမှာာ�တော့�့� စက္ကူူ �ကတ်ထူူ စုုစုုပေါ�ါင်းး�
အလေး�းချိိ�န်  ကီီလုို� ဘယ်လော�ာက်် ရပါါတယ်ဆုို�ပြီး�း� လစဉ််ထုုတ် 
A4 အရွွယ် နှှစ််မျျက််နှာာ�ပါါစာာစော�ာင််မှာာ� တခြား�း�အကြော��ာင်းး�အရာာ
တွေ�ေနဲ့့�အတူူ ဖော်�်�ပြ�လေ့�့ရှိိ�တယ်။ 

အဲဲ ဒီီလုို�  လုုပ်ဆော�ာင််တာာဟာာ သဘာာဝပတ်ဝန်းး�ကျျင််ကုို� 
အထော�ာက််အကူူပြု�ုရေး�း၊ သဟဇာာတဖြ�စ်ရေး�းကုို� ရည်ရွွယ်တယ်၊ 
ကလေး�းတွေ�ေ လူူငယ်တွေ�ေက အဓိိကပါါဝင််လုှုပ််ရှား��းလုုပ်ကုို�င််တော့�့� 
သဘာာဝပတ်ဝန်းး�ကျျင်် ထိိန်းး�သိိမ်းး�စော�ာင့့်�ရှော�ာ�က််ရေး�းကုို�  သူူတို့့�� 
စိိတ်ဝင််စား�းလာာရေး�း အားး�ပေး�းရာာရော�ာက််တာာပေါ့�့ �၊  ပညာာပေး�း
လုုပ်ငန်းး�ကို� သင််ကြား�း�ပို့့��ချျတဲ့့�နည်းး�ထက်် ကုို�ယ််တုို�င်် လက််တွေ့�့�
လုုပ်ဆော�ာင််တဲ့့� နည်းး�လမ်းး�တွေ�ေနဲ့့� အကော�ာင််အထည်ဖော်�်� တာာလို့့�� 
ဆုို�ရမယ်။ 

 ကျျနော်�်�တို့့��ရပ်ကွွက််ထဲဲမှာာ� အိိမ်တုို�င်းး� အလှှည့့်�ကျျလုုပ်ရတာာ
တစ်ခုု ရှိိ�သေး�း၊ အမုှို�က််ပစ်ဖို့့�� သတ််မှှတ််နေ�ရာာ သန့့်�ရှှင်းး�ရေး�း ဖြ�စ်
ပါါတယ်၊ အများ�း�အားး�ဖြ�င့့်� လမ်းး�ထော�ာင့့်�တွေ�ေမှာာ� အမုှို�က််ပစ်ဖို့့��နေ�ရာာ 
သတ််မှှတ််ထားး�ပါါတယ်၊ ကုို�ယ့့်�အလှှည့််�ကျျရင်် အမုှို�က််လာာသိိမ်းး�
မယ်နေ့�့ မနက််စော�ာစော�ာထပြီး�း� သပ််သပ််ရပ်ရပ်ဖြ�စ်အော�ာင်် အမုှို�က််
ထုုပ်တွေ�ေကို� စီီရရီဖြ�စ်အော�ာင််လုုပ်၊ ရုှုပ််ပွွညစ််ပေ�နေ�ရင်် သန့့်�ရှှင်းး�
ရေး�းလုုပ်ရတယ်။ ကျျနော်�်�ကတော့�့� အဲဲဒီီနေ�ရာာကုို� တစ်ခါါမှှ သန့့်�
ရှှင်းး�ရေး�း မလုုပ်ရဘူးး�၊ ဘာာဖြ�စ်လို့့��လဲဲဆုို�တော့�့� အမုှို�က််ပစ်တဲ့့�သူူ
တုို�င်းး�က စည်းး�ကမ်းး�တကျျနဲ့့� သေ�သေ�သပ််သပ်် လုုပ်သွားး��လို့့��ပဲဲ။ 
“ကုို�ယ််ကြော��ာင့့်� အမုှို�က််မရုှုပ််ပွွစေ�နဲ့့�၊ မညစ််ပတ်စေ�နဲ့့�” ဆုို�တဲ့့�စကားး� 
ကလေး�းဘဝတည်းး�က သင််ယူူလေ့�့လာာခဲ့့�ရလို့့��လားး�မသိိ လို့့�� တွေး�း�
မိိတယ်။

ဘတ်စကားး�စော�ာင့့်�ရင်းး�နဲ့့� ကလေး�းတွေ�ေ ကစား�းနေ�ကြ�တာာကုို� 
ဓာာတ််ပံုံ�ရုို�က််ဖြ�စ်သွားး��တယ်၊ သစ််ရွွက််တွေ�ေအရော�ာင််ပြော��ာင်းး� တဲ့့� 
အပင််တွေ�ေအော�ာက််မှာာ� ကလေး�းနှှစ််ယော�ာက်် ဟုို�သွားး�� ဒီီသွားး��ရင်် 
စကားး�ပြော��ာ၊ သူူတို့့��စိိတ်ဝင််စား�းတာာတွေ�ေကို� ကော�ာက််နေ�ကြ�တယ်။ 
ဓာာတ််ပံုံ� ပြ�န်ကြ�ည့့်�ရင်းး�နဲ့့�  ဟုို�က််ကုုကဗျာာ� စပ်ဖြ�စ်သွားး��တယ်။ 

ရော�ာင်စ်ုံံ�သစ်ပင်အ်ော�ာက်
စူးး�စမ်းး�ရှာာ�ဖွေ�ေတဲ့�နှှစ််ယော�ာက်
တွေ့�့�တာာအကုုန်က်ော�ာက်
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သင်ဖု်ုန်းး�အတွွက်် Apps တွေ�ေဆုို�တာာအများ�း�ကြီး�း�ပါါ။ ဒါါပေ�မယ့့်� သင့့်�ဘဝအတွွက််တကယ််အဆင်ပ်ြေ�ေမယ့့်� App ဆုို�တာာ 
ရှား��းပါါတယ််။ စျေး�း�ဝယ််ဖို့့�� podcast နား�းထော�ာင်ဖ်ို့့�� ဘေ�လ််ပေး�းဖို့့�� အနဲဲအကျျဥ်းး�သာာလို�ပါါလိိမ့့်�မယ််။ အ့ဲ့�ဒီီတော့�့� အခုုဆော�ာင်းး�ပါးး�
မှာာ� သင့့်�ရဲဲ iPhone သို့့��မဟုတ်် Android Phone တွေ�ေမှာာ� ပါါလာာပြီး�း�သားး�တွေ�ေထဲဲက အရေး�းကြီး�း�တဲ့့� App တွေ�ေ 
သို့့��တည်းး�မဟုတ်် App Store, Play Store ကနေေတဆင့့်� ဒေါ�ါင်းး�ပြီး�း� သုံးး��လို့့��ရမယ့့်� အသုံးး��တည့့်�မယ့့်� App အကြော��ာင်းး�
တွေ�ေကို� ဖော်�်�ပြ�သွားး��မှာာ�ဖြ�စ်ပါါတယ််။

Emergency ကိိစ္စစများ�း�အတွွက််
ကျျန်းး�မာာရေး�းအတွက်် အရေး�းကြီး�း�လိုု�ပဲဲ ဖြ�စ််ဖြ�စ်် ဖုုန်းး�ပျော�ာ�က်တာာပဲဲဖြ�စ််ဖြ�စ်် ဒီီ App လေး�းတွေ�ေက အသုံးး��တည့့်�မှာာ�ပါါ။
Apple - Find My
တကယ််လ့ို့�� ဖုုန်းး�ဝယ််ကတည်းး�က သေ�ချာာ� set up လုုပ်ထားး�ခဲ့�မယ််ဆိုု�ရင်် iPhone ပျော�ာ�က်တ့ဲ့�အခါါ အသုံးး��

တည့့်�ပါါတယ််။ Phone Settings ကုို�သွားး��ပါါ သင့့်�နာာမည််ကုို�ရှာာ�ပြီး�း� Find My ဆိုု�တ့ဲ့� Feature ကုို� ဖွွင့့်�ပေး�းလိုု�က််
ယံုံ�ပါါပဲဲ။ နော�ာက််ပိုု�င်းး�ဖုုန်းး�ပျော�ာ�က်တ့ဲ့�အခါါမှာာ� ကွွန််ပျူူ�တာာကနေ� တဆင့့်� သင့့်�ဖုုန်းး�ကုို� ရှာာ�လို့��တွေ့�့�စေ�မှာာ�ပါါ။ တခါါ
တလေ� သင့့်�ဖုုန်းး�ကုို� အခန်းး�ထဲဲမှာာ�ပဲဲ ပျော�ာ�က်နေ�ရင််တော�ာင်် အသံထွွက််အော�ာင်် လုုပ်ပီးး� ရှာာ�လို့��တွေ့�့�စေ�နိုု�င််ပါါတယ််။

Google - Find My Device
သင့့်�မျာာ� Android Phone တလုံးး��ရှိိ�ပါါသလားး�။ ဒါါဆိုု� ဒီီ App လေး�းက သင််ဖုုန်းး�ရှာာ�ဖို့��အတွက်် အသုံးး��တည့့်�

မှာာ�ပါါ။ Setting ထဲဲက Google ထဲဲမှာာ� Find My Device ကနေ�တဆင့့်�ရှာာ�တွေ့�့�နိုု�င််ပါါတယ််။ တချို့့� ��ဖုုန်းး�တွေ�ေ
မှာာ�တော့�့� All Services ထဲဲမှာာ� ရှိိ�နေ�တတ်ပါါတယ််။ တကယ််လ့ို့��သင့့်�ဖုုန်းး�ကုို� ရှာာ�မတွေ့�့�ဖူးး�ဆိုု�ရင်် Computer 
Browser ကနေ�တဆင့့်�ရှာာ�နိုု�င််ပါါတယ််။

ICE Medical Standard
ICE ဆိုု�တ့ဲ့� In Case of Emergency ဆိုု�တာာ ရှေး�း�ဦးးသူူနာာပြု�ုတွေ�ေကုို� သင်် ထိိခိုု�က််ဒဏ်ရာာရ

တ့ဲ့�အခါါ သင့့်�အချျက််အလက်တွေ�ေကုို� ပေး�းဖ့ို့��အတွက်် အကူအညီပေး�းပါါတယ််။ သင့့်�န့ဲ့�ပတ််သက််ပြီး�း� 
ဆေး�းမတည့့်�တာာ အစာာမတည့့်�တာာ တခုုခုုဖြ�စ််ရင်် ခေါ်�်ရမယ့့်�လူူ စသဖြ�င့့်� အချျက််အလက်တွေ�ေကုို� ထ

ည့့်�သွွင့့်�ပြီး�း� ဖုုန်းး�ရ့ဲ့� Lock screen မှာာ�ဖော်�်�ပြ�လို့��ရစေ�နိုု�င််ပါါတယ််။ ဒါါဆိုု� ရှေး�း�ဦးးသူူနာာပြု�ုတွေ�ေက သင့့်�အချျက််အလက်
တွေ�ေကုို� အလျျင််အမြ�န််တွေ့�့�နိုု�င််မှာာ�ပါါ။

FEMA
ဒီီ App လေး�းကတော့�့� Federal Emergency Management Agency က App လေး�း

ပါါ။ သူူကတော့�့� မုုန်တိုု�င်းး�ကြီး�း� တိုု�က််တ့ဲ့�အခါါမှာာ� လိုု�အပ်တ့ဲ့� သတင်းး�အချျက််အလက်တွေ�ေကုို� ရရှိိ�နိုု�င််
ရင််အကူအညီပေး�းပါါတယ််။   App ထဲဲမှာာ� နေ�ထိုု�င််တ့ဲ့� နေ�ရာာကုို� မှှတ််ထားး�ပေး�းပြီး�း�ရင်် နီးး�စပ်ရာာ 

မိုးး��လေ�ဝသတင်းး�တွေ�ေကုို� ရတဲ့�အပြ�င်် လိုု�အပ်လာာရင်် ပြော��ာင်းး�ရွေ့�့�နေ�ထိုု�င််ဖ့ို့�� နေ�ရာာတွေ�ေကုို�ပါါ သိိနိုု�င််ပါါတယ််။ 
နော�ာက််ပြီး�း� ဒီီ app ဟာာ အရေး�းပေါ်�်အခြေ�ေအနေ�တွေ�ေမှာာ� ဘယ််လိုု�ပြ�င််ဆင််နေ�ထိုု�င််ရမယ််ဆိုု�တာာကုို�ပါါ အကြံ�ပေး�း
တတ်ပါါသေး�းတယ််။

First Aid: American Red Cross
ဒီီ App လေး�းဟာာဖြ�င့့်� Allergic ထလ့ို့��ပဲဲဖြ�စ််ဖြ�စ်် အသားး�လော�ာင််လ့ို့��ပဲဲဖြ�စ််ဖြ�စ်် ရေ�ဓါါတ််ခမ်းး�ခြော��ာက််

လ့ို့��ပဲဲ ဖြ�စ််ဖြ�စ်် ဖြ�စ််လာာရင်် တဆင့့်�ခြ�င်းး�စီ ဘာာလုုပ်ရမယ််ဆိုု�တာာကုို� ဖော်�်�ပြ�လမ်းး�ညွွန်းး�တတ်ပါါတယ််။ 
နော�ာက််ပြီး�း� ကုို�ယ််န့ဲ့� နီးး�စပ်ရာာ ဆေး�းရံုံ�ကုို�လည်းး� GPS mapping လေး�းဖွွင့့်�ပြီး�း� ရှာာ�လို့��ရနိုု�င််ပါါတယ််။

ငွေ�ေရေး�းကြေး��းရေး�းအတွွက််
သင့့်�ရ့ဲ့�ဖုုန်းး�မှာာ� digital wallet လုုပ်ပြီး�း� ကော�ာင််တာာမှာာ�ပေး�းချေ�ေတာာဟာာ စိိတ်အချျရဆုံးး��ပါါ။ နော�ာက််ပြီး�း� 

သက််ဆိုု�င််ရာာ Bank App လေး�းတွေ�ေကလည်းး� ဘေ�လ်လေး�းတွေ�ေ စစ််ဖ့ို့�� ပိုု�က််ဆံံကျျန််တာာလေး�းတွေ�ေ စစ််ဖ့ို့�� အသုံးး��ဝင််
တတ်ပါါသေး�းတယ််။ နော�ာက််ပြီး�း� သူူငယ််ချျင်းး�တွေ�ေဆီကုို�ရော�ာ ပိုု�က််ဆံံပိုု�ပေး�းချျင််ပါါသေး�းလားး�။ ဘယ်် app လေး�းတွေ�ေ
က အဆင််ပြေ�ေမလဲဲဆိုု�တာာကုို� ဖော်�်�ပြ�ပေး�းသွားး��ပါါမယ််။

Apple Wallet
ဒီီ ဖုုန်းး�ထဲဲမှာာ� တပါါတည်းး� ပါါသားး�ပြီး�း�သားး� App လေး�းဟာာ သင့့်�ရ့ဲ့� Credit Card န့ဲ့� Debit Card တွေ�ေကုို� 

သိိမ်းး�ထားး�ပေး�းပြီး�း� ကော�ာင််တာာမှာာ� ပိုု�က််ဆံံချေ�ေဖို့�� အထော�ာက််အကူပေး�းပါါတယ််။ အ့ဲ့� App လေး�းကုို� ဖွွင့့်� ညာာဘက်
အပေါ်�်ထော�ာင့့်�နား�းလေး�းက အပေါ�ါင်းး�လက္ခခဏလေး�းကုို� နှိိ�ပ်ပြီး�း� ကဒ်လေး�းတွေ�ေကုို� ထည့့်�လ့ို့��ရပါါတယ််။ နော�ာက််ပြီး�း� ဒီီ 
App လေး�းဟာာ Airline Boarding passes လေး�းတွေ�ေ ပွဲဲ�တွေ�ေက လက်မှှတ််လေး�းတွေ�ေနဲ့� နေ�တ့ဲ့�နေ�ရာာအပေါ်�်
မူူတည််ပြီး�း� transit cards န့ဲ့� driver license လေး�းတွေ�ေပါါ သိိမ်းး�လို့��ရပါါသေး�းတယ််။

Samsung Wallet
Samsung Wallet လေး�းက Apple ရ့ဲ့� wallet လေး�းလိုု�ပါါပဲဲ။ Credit Card Debit Card လေး�းတွေ�ေ

ကုို�လည်းး� ထည့့်�လ့ို့��ရတယ််။ နော�ာက််ပြီး�း� retailer member membership IDs လေး�းတွေ�ေ boarding 
passes လေး�းတွေ�ေ န့ဲ့� ပွဲဲ�လက်မှှတ််လေး�းတွေ�ေကုို� သိိမ်းး�လို့��ရတတ်ပါါတယ််။

Cash App
Cash App လိုု�ဟာာမျိုးး� ��တွေ�ေဟာာ သင့့်�ရ့ဲ့� ဘဏ်က သ့ို့��မဟုုတ် debit card က ပိုု�က််ဆံံတွေ�ေကုို� သင့့်�အသိိဆီ 

ပ့ို့��ဖ့ို့��ကူူညီီတတ်ပါါတယ််။ ဒီီ App အပါါအဝင်် တခြား�း� Apple Cash, Venmo န့ဲ့� Zelle တ့ို့��ဟာာဆိုု�ရင်် လံုံ�ခြုံ��ရေး�း 
ကော�ာင်းး�ကော�ာင်းး�မွန််မွွန်် ရှိိ�ပြီး�း� လူူလိိမ်ခံံရတာာတွေ�ေ အလိိမ်အညာာတွေ�ေအတွက််လည်းး� ပေါ်�်လစီကော�ာင်းး�ကော�ာင်းး�ရှိိ�
ပါါတယ််။ သ့ို့��ပေ�သိိ ဘယ်် App ပဲဲ သုံးး��သုံးး�� သတိိထားး�ရမှာာ�က တကယ််လ့ို့��သင််ဟာာ ပိုု�က််ဆံံကုို� လူူမှား��းပ့ို့��မိိတာာပဲဲ
ဖြ�စ််ဖြ�စ်် ပမာာဏမှား��းပ့ို့��မိိတာာပဲဲဖြ�စ််ဖြ�စ်် လုုပ်မိိပါါက သိိပ်ကူူညီီပေး�းမှာာ�မဟုုတ်ပါါဖူးး�။

Banking Apps
ဘဏ်တွေ�ေတော်�်�တော်�်�များ�း�များ�း�ကတော့�့� သက််ဆိုု�င််ရာာ Mobile app လေး�းတွေ�ေ ရှိိ�တတ်ပါါတယ််။ အ့ဲ့�ကနေ� 

တဆင့့်� ပိုု�က််ဆံံလက်ကျျန််လေး�းတွေ�ေစစ််တာာ ဘေ�လ်လေး�းတွေ�ေကုို�ပေး�းတာာ Routing Number ရှာာ�တာာန့ဲ့� 
အသုံးး��ဝင််တ့ဲ့� Alert လေး�းတွေ�ေ လုုပ်တာာကုို� လုုပ်နိုု�င််ပါါတယ််။ နော�ာက််ပြီး�း� ပိုု�က််ဆံံအဝင််ချျက််လက်မှှတ််လေး�းတွေ�ေ
ကုို� ပံုံ�ရိုု�က််ပြီး�း� သုံးး��ယူလ့ို့��ရတာာကြော��ာင့့်� ATM သွားး��ရဖို့�� ခရီးး�ကနေ� ကင်းး�ဝေး�းနိုု�င််ပါါသေး�းတယ််။

Note ကော�ာင်းး�ကော�ာင်းး�ယူူမယ််
ဖုုန်းး�မှာာ� တခါါတလေ� ပါါထားး�ပြီး�း�သားး� မှှတ််စုု app လေး�းတွေ�ေကုို� သုံးး��နေ�ရတာာ ငြီး�း�ငွေေ�နေ�ပါါသလားး�။ သူူတ့ို့��မှာာ�ပါါ

တ့ဲ့� တခြား�း� လုုပ်ဆော�ာင််ချျက််လေး�းတွေ�ေကုို� သိိချျင််ပါါသလားး�။ သ့ို့��မဟုုတ် ပိုု�ကော�ာင်းး�တဲ့� တခြား�း� app တွေ�ေကုို� သိိ
ချျင််ပါါသလားး� ဆက်ဖတ်ကြ�ည့့်�ပါါနော်�်�။

Apple Notes
ဒီီ app လေး�းကတော့�့� ပံုံ�မှှန်် စာာရင်းး�မှတ််တာာထက််အများ�း�ကြီး�း�ပိုု�ပါါတယ််။ တကယ််လ့ို့�� သင့့်� iPhone ကုို�င််တ့ဲ့� 

သူူငယ််ချျင်းး�နဲ့� notes လေး�းတွေ�ေကုို� ဝေ�မျှှပြီး�း� ခရီးး�အတူသွားး��ဖို့�� စာာရင်းး�လေး�းတွေ�ေ အတူတူူမှှတ််ဖ့ို့�� အသုံးး��ဝင််ပါါ
တယ််။ အ့ဲ့� settings ကုို� iCloud settings ထဲဲမှာာ� သွားး��လုုပ်လ့ို့��ရပါါတယ််။ iCloud folder တခုုထဲဲမှာာ� Note 
ကုို�ရေး�းပြီး�း� မျှှဝေ�လိုု�က််ယံုံ�ပါါပဲဲ။ နော�ာက််ပြီး�း� အ့ဲ့� app ကုို� သုံးး��ပြီး�း� invoice လေး�းတွေ�ေကုို� scan ဖတ်လ့ို့��လည်းး�ရပါါ
သေး�းတယ််။ ဘယ်် note မှာာ�မဆိုု�  camera icon လေး�းကုို� နှိိ�ပ်ပြီး�း� လုုပ်နိုု�င််ပါါတယ််။

Samsung Notes
Samsung Notes လေး�းမှာာ�တော့�့� လူူမသိိ သူူမသိိ လုုပ်ဆော�ာင််ချျက််လေး�းတွေ�ေ တော်�်�တော်�်�များ�း�များ�း� ရှိိ�ပါါ

တယ််။ အ့ဲ့�ထဲဲကတခုုကတော့�့� စာာတွေ�ေကုို� လက်န့ဲ့� stylus န့ဲ့� ရေး�းပြီး�း�တော့�့� keyboard န့ဲ့� စာာပြ�င််သလိုု� ပြ�န်ပြ�င််
လ့ို့��ရတက်တာာပါါပဲဲ။ ပထမဆုံးး�� app လေး�းထဲဲမှာာ� လက်န့ဲ့�အရင််ရေး�းကြ�ည့််�ပါါ။၊ ပြီး�း�ရင်် ရေး�းတ့ဲ့�ဟာာကုို� select မှှတ််
ပြီး�း� “T” icon လေး�းကုို� နှိိ�ပ်လိုု�က််တာာန့ဲ့� text ပံုံ�စံံမျိုးး� �� ပြော��ာင်းး�သွားး��ပေး�းပါါလိိမ့့်�မယ််။

Any.do
 ဒီီ app လေး�းဆိုု�ရင််ဖြ�င့့်� သင့့်�ရ့ဲ့�  calendar app က to-do lists န့ဲ့� အတူယှှဥ််တွဲဲ�ပြီး�း� အဆ

င့့်�များ�း�တဲ့� tasks တွေ�ေကုို� အလွယ််တကူမှှတ််လ့ို့��ရအော�ာင်် လုုပ်ပေး�းမှာာ�ပါါ။ သူူက ပိုု�က််ဆံံပေး�းရတဲ့� ဟာာ
လေး�းတွေ�ေတော့�့�ရှိိ�တတ်ပါါတယ်် သ့ို့��ပေ�သိိ အသုံးး��များ�း�တဲ့� လုုပ်ဆော�ာင််ချျက််တော်�်�တော်�်�များ�း�များ�း�က 

free version မှာာ�ကုို�ရှိိ�တတ်ပါါတယ််။ အ့ဲ့�ဒီီမှာာ�ဆိုု�ရင််ဖြ�င့့်� voice-recognition tool လိုု�ဟာာမျိုးး� �� to-do lists 
ကုို� ပါးး�စပ်ကနေ�ပြော��ာပီးး� ထည့့်�လ့ို့��ရတာာမျိုးး� �� reminders တွေ�ေကုို� date time အလိုု�က််ထည့့်�တာာမျိုးး� ��သဖြ�င့့်� ပါါ
ပါါတယ််။ စျေး�း�ဝယ််စာာရင်းး�ဆိုု�ရင််လည်းး� စျေး�း�ဝယ််တ့ဲ့�စာာရင်းး�ကုို� အမျိုးး� ��အစား�းအလိုု�က်် အလိုု�လျော�ာ�က် အစုုအဖွဲ့့��
လုုပ်ပေး�းတတ်ပါါသေး�းတယ််။ 

ကျျန်းး�မာာအော�ာင််နေ�မယ််
သင့့်�ဖုုန်းး�က သင််ခြေ�ေလှမ်းး� ဘယ််နှှစ််လှှမ်းး� လှှမ်းး�တာာကအစ ဆေး�းသော�ာက််ဖ့ို့��အတွက်် အသိိပေး�းချျက််တွေ�ေ 

wdrfrnf;

နော�ာက််ပြီး�း� ဘာာစား�းခ့ဲ့�လည်းး�ဆိုု�တ့ဲ့�မှှတ််တမ်းး�လေး�းတွေ�ေလည်းး� လုုပ်လ့ို့��ရတတ်ပါါသေး�းတယ််။
Apple Health
iPhone မှာာ� ပါါထားး�ပြီး�း�သားး� ဒီီ Health App လေး�းဟာာဆိုု�ရင််ဖြ�င့့်� လုုပ်ဆော�ာင််ချျက််တော်�်�တော်�်�များ�း�

များ�း�ပါါထားး�ပြီး�း�သားး�ပါါ။ Activity ထဲဲမှာာ�ဆိုု�ရင်် ခြေ�ေလှမ်းး� ဘယ််နှှစ််လှှမ်းး� လှှမ်းး�ခဲ့�တာာ လှေ�ေကားး� ဘယ််နှှစ််
ဆင့့်� တက်ခ့ဲ့�တာာကအစမှတ််ထားး�ပေး�းပါါတယ််။ Medications tab ဟာာဆိုု�ရင််လည်းး� ဆေး�းသော�ာက််
ဖ့ို့�� အချိိ�န် မှား��းထားး�သလိုု� သော�ာက််ရမယ့့်�ဆေး�းရ့ဲ့� ပံုံ�စံံအရွယ််အစား�းကုို� မှှတ််ထားး�လို့��ရတတ်ပါါသေး�းတယ််။ 
နော�ာက််ပြီး�း� Sleep tab မှာာ�ဆိုု�ရင််လည်းး� ဘယ််အချိိ�န် ဆိုု� အိိပ်ရာာဝင််မယ့့်�ဟာာကုို� မှှတ််ထားး�ပြီး�း� ဘယ််အချိိ�န်
ဟာာဖြ�င့့်� အိိပ်ရာာဝင််သင့့်�တယ်် ဖုုန်းး�သုံးး��တာာ ရပ်သင့့်�တယ််စသဖြ�င့့်� အကြံ�ပေး�းတတ်ပါါသေး�းတယ််။

Samsung Health
ဒီီ app လေး�းမှာာ�တော့�့� ခြေ�ေလှမ်းး� မှှတ််တာာ ဆေး�းသော�ာက််အချိိ�န်  မှှတ််တာာ နော�ာက််ပြီး�း� ရေ�ဘယ််လော�ာက််

သော�ာက််ခ့ဲ့�တာာကုို� အလွယ််မှှတ််နိုု�င််တာာလေး�းတွေ�ေရှိိ�ပါါတယ််။ app interface က အရမ်းး�ရိုးး��ရှင်းး�ပါါတယ််။ 
သုံးး��လို့��ရတဲ့� လုုပ်ဆော�ာင််ချျက််အားး�လုံးး��ကုို� app စဖွင့့်�ဖွွင့့်�ချျင်းး�မှာာ�ပဲဲ အကုုန်မြ�င််နိုု�င််ပါါတယ််။

MyFitnessPal
MyFitnessPal ဟာာဆိုု�ရင်် ဖြ�င့့်� calories  ဘယ််လော�ာက််ရှိိ�နေ�ပီီလဲဲ carbohy-

drates, fat, protein, vitamins လိုု�မျိုးး� �� nutrients ဘယ််လော�ာက်် ရှိိ�ပြီ�လဲဲစသဖြ�င့့်� 
မှှတ််သားး�မူကုို� အလွယ််တကူလုုပ်နိုု�င််ပါါတယ််။ သင့့်�ရ့ဲ့� အစား�းအစီအစဥ် လေ့�့ကျျင့့်�ခန်းး�ဦးး

တည််ချျက်် အပါါအဝင်် တခြား�း� ကုို�ယ့့်�ရ့ဲ့� ကုို�ယ််အလေး�းချိိ�န်  အရပ်အမြ�င့့်� အသက််တွေ�ေကုို� မှှတ််ထားး�ပေး�း
ရင်် တနေ့�့တာာ သင့့်�လုှုပ််ရှား��းမူူန့ဲ့� ချိိ�န် ညှိိ�ပြီး�း� အကြံ�ပေး�းချျက််လေး�းတွေ�ေပေး�းနိုု�င််ပါါတယ််။

ဟိုု�ဟိုု�ဒီဒီီလျှော�ာ�က်သွားး��မယ််
GPS App တွေ�ေဟာာ ကုို�ယ််က ကားး�နဲ့� ခရီးး�သွားး��တာာမဟုုတ်ပဲဲ Bus တ့ို့�� ရထားး�တ့ို့��န့ဲ့� သွားး��ရင််တော�ာင််မှှ 

ရှိိ�ထားး�သင့့်�တ့ဲ့� app ပါါ။ အိိမ်ကနေ� ခပ််ဝေး�းဝေး�းသွားး��ဖို့�� စဥ်းး�စား�းထားး�ပါါသလားး� Mobile Passport 
Control လေး�းကုို� ဆော�ာင််ထားး�သင့့်�ပြီး�း� ဒါါက U.S. customs ကုို�ဖြ�တ်တ့ဲ့�နေ�ရာာမှာာ� လေ�ဆိိပ်မှာာ� ကားး�
ငှား��းတာာ စသဖြ�င့့်� လွွယ််လွွယ််ကူူကူူ ဖြ�စ််အော�ာင်် ကူူညီီနိုု�င််ပါါတယ််။

 Google Maps
ကဲဲ ကားး�ရပ်ဖ့ို့��နေ�ရာာတော့�့�တွေ့�့�ပါါပီီ။ ကားး�ရပ်ထားး�တဲ့�နေ�ရာာကုို� မှှတ််မိိအော�ာင်် app လေး�းကုို�ဖွွင့့်� အပြာ�ာ

ရော�ာင််အမှတ််လေး�းကုို�ဖိိပြီး�း� ကားး�ရပ်ခ့ဲ့�တ့ဲ့�နေ�ရာာကုို� မှှတ််သားး�ထားး�လို့��ရပါါတယ််။ ဖုုန်းး�လိုု�င်းး�မမိိတဲ့�နေ�ရာာကုို� 
သွားး��မလားး� သ့ို့��မဟုုတ် အိိမ်အပြ�န်လမ်းး�ကုို� မှှတ််မိိချျင််ပါါသလားး� အ့ဲ့�ဒီီအတွက််လည်းး� အသုံးး��ဝင််ပါါတယ််။ အ့ဲ့�
အတွက်် ကုို�ယ််သွားး��မယ့့်�နေ�ရာာရ့ဲ့� မြေ�ေပုံ�ကုို� မသွားး��ခင်် ကုို�ယ့့်�ဖုံးး��ထဲဲ ဒေါ�ါင်းး�ထားး�လို့��ရပါါတယ််။ သွားး��ချျင််တ့ဲ့� 
နေ�ရာာကုို�ရာာမှာာ� အစက်လေး�းသုံးး��စက်ကုို� ရှာာ�နှိိ�ပ်ပါါ ပြီး�း�ရင်် Download Offline Map ကုို� နှိိ�ပ်ိိ�လိုု�က််ပါါ။

Waze Navigation & Live Traffic
Waze က တကယ််တော့�့� Google ကပဲဲပိုု�င််တာာပါါ။ ဒါါပေ�မယ့့်� အလုုပ်လုုပ်ပံုံ�ကကွဲဲ�ပြား�း�

ပါါတယ်် Google Maps န့ဲ့� ယှှဥ််ရင််။ သူူက တခြား�း� waze သုံးး��တဲ့� လူူတွေ�ေရ့ဲ့� real time 
အချျက််အလက်တွေ�ေကုို� ယူူပြီး�း� ကားး�လမ်းး�ကြ�ပ်တာာကုို� ရှော�ာ�င််ရှား��းနိုု�င််ရင်် ကူူညီီပါါတယ််။ 

နော�ာက််ပြီး�း� ကားး�ပြ�သာာနာာ တက်နေ�တာာ လမ်းး�ပြ�င််နေ�တာာတွေ�ေ အတွက််လည်းး� အသိိပေး�းချျက််လေး�း ရနိုု�င််
ပါါသေး�းတယ််။

Apple Maps
iPhone သုံးး��တဲ့�သူူ တော်�်�တော်�်�များ�း�များ�း�ဟာာ Apple Maps ကုို� ဖွွင့့်�တော�ာင်် မဖွင့့်�ကြ�ည့့်�တာာများ�း�ပါါ

တယ််။ သ့ို့��ပေ�သိိ Apple Maps မှာာ�လည်းး� Google Maps လိုု� အလားး�တူ လုုပ်ဆော�ာင််ချျက််လေး�းတွေ�ေ
ရှိိ�ပါါတယ််။ ဘယ််တခုုကုို�ပိုု�ကြို�ု�က််လဲဲ ဆိုု�တာာကတော့�့� တယော�ာက််ချျင်းး�စီန့ဲ့�ပဲဲ ဆိုု�င််ပါါတယ််။ iPhone သမား�း
တွေ�ေအတွက််တော့�့� စမ်းး�ကြ�ည့့်�ပါါလ့ို့�� အကြံ�ပေး�းချျင််ပါါတယ််။

Mobile Passport Control
U.S. ကုို� နိုု�င််ငံံခြား�း�ကနေ�ပြ�န်လာာပါါသလားး�၊ ဒါါဆိုု�ရင်် ဒီီ app လေး�းကုို� ဒေါ�ါင်းး�ပြီး�း� သုံးး��ရင်် 

customs agent န့ဲ့� စကားး�ပြော��ာရတာာ သက််သာာပါါလိိမ့့်�မယ််။ Passport Information 
ကုို�ထည့့်�ပြီး�း� သင််ဝယ််လာာတ့ဲ့� ပစ္စစည်းး�တွေ�ေရ့ဲ့� တန်ဖိုးး��ကုို� ထည့့်�လိုု�က််ယံုံ�ပါါပဲဲ။ နော�ာက််ပြီး�း� တခြား�း� 

ခရီးး�သွားး��တွေ�ေအတွက််လည်းး� ထည့့်�ပေး�းလ့ို့��ရပါါသေး�းတယ််။ Global Entry န့ဲ့�မတူတာာက သူ့့�မှာာ� TSA 
PreCheck လ့ို့�� security screening မြ�န််မြ�န်် လုုပ်လ့ို့��ရတာာမပါါတာာပါါပဲဲ။

Airline, Car-Rental Apps
ခရီးး�မသွားး��ခင််မှာာ� လေ�ကြော��ာင်းး�လိုု�င်းး�နဲ့� ပတ််သက််တာာ ကားး�ငှား��းတာာန့ဲ့� ပတ််သက််တ့ဲ့� App တွေ�ေကုို�လည်းး� 

ထည့့်�ထားး�သင့့်�ပါါတယ််။ အ့ဲ့� app တွေ�ေ ရှိိ�ခြ�င်းး�အားး�ဖြ�င့့်� လေ�ကြော��ာင်းး�လိုု�င်းး� အခြေ�ေအနေ�တွေ�ေ နော�ာက််ကျျ
မူူ အခြေ�ေအနေ�တွေ�ေ သိိနိုု�င််ပါါတယ််။ နော�ာက််ပြီး�း� တချို့့� �� အငှား��းကုုမ္ပပဏီီတွေ�ေဖြ�စ််တ့ဲ့� Hertz ဆိုု�ရင််လည်းး� 
ကားး�ကုို�ယူူဖ့ို့�� check-in counter ကုို�ဖြ�တ်ရတာာကုို�ကျော်�်��စေ�တတ်ပါါတယ််။

သီီချျင်းး�အလကားး� နား�းထော�ာင််မယ််
သီီချျင်းး�နား�းထော�ာင််ဖ့ို့�� ပိုု�က််ဆံံပေး�းဖ့ို့�� မလိုု�အပ်တတ်ပါါဖူးး�။ ခရီးး�သွားး��တဲ့�အခါါ ကုို�ယ််နှှစ််သက််ရာာ သီီချျင်းး�

လေး�းတွေ�ေ Podcasts လေး�းတွေ�ေ နား�းထော�ာင်် လ့ို့��ရတတ်ပါါတယ််။ Spotify ဆိုု�ရင်် သီီချျင်းး�နား�းထော�ာင််
ဖ့ို့��ဖြ�စ််ဖြ�စ်် pod casts နား�းထော�ာင််ဖ့ို့��ဖြ�စ််ဖြ�စ်် တော်�်�တော်�်�အဆင််ပြေ�ေပါါတယ််။

Spotify
သီီချျင်းး�တွေ�ေအများ�း�ကြီး�း�နား�းထော�ာင််ရဖို့�� Spotify မှာာ� ပိုု�က််ဆံံပေး�းရဖို့�� မလိုု�တတ်ပါါဖူးး�။ သ့ို့��ပေ�သိိ ပိုု�က််ဆံံ

မပေး�းပဲဲ သုံးး��မယ််ဆိုု�ရင်် တခြား�း�ပေး�းဆပ်ရမူအနည်းး�ငယ််ရှိိ�နိုု�င််ပါါတယ််။ ကြော်��်�ငြာ�ာတွေ�ေကုို� နား�းထော�ာင််ရမှာာ�
ဖြ�စ််နိုု�င််သလိုု� သီီချျင်းး�တွေ�ေကုို�လည်းး� Shuffle mode န့ဲ့�ပဲဲ နား�းထော�ာင််ရတတ်ပါါတယ််။ Album တခုု
ထဲဲက သီီချျင်းး�တွေ�ေကုို� ကျျပန်းး�ဖွင့့်�ပြီး�း� တခြား�း� ဆင််တူူသီီချျင်းး�လေး�းတွေ�ေလည်းး� ဖွွင့့်�ပေး�းတတ်ပါါတယ််။ 
Spotify လိုု� တခြား�း� အလားး�တူ App တွေ�ေလည်းး� ဆင််တူူ ကန့့်�သက််ချျက််လေး�းတွေ�ေရှိိ�တတ်ပါါတယ််။ 
Amazon Prime account ကုို� ပိုု�က််ဆံံပေး�းသုံးး��နေ�တ့ဲ့�သူူဆိုု�ရင်် Amazon Music app ကုို� ဒေါ�ါင်းး�
ပြီး�း�သုံးး��နိုု�င််ပါါတယ််။ ကြော်��်�ငြာ�ာနား�းမထော�ာင််ရပေ�မယ့့်� shuffle mode တော့�့�ဖြ�စ််နေ�ပါါလိိမ့့်�မယ််။ သ့ို့��ပေ�
သိိ premium tier, Amazon Music Unlimited မှာာ�တော့�့� ဒီီ ကန့့်�သက််ချျက််မရှိိ�ပါါဖူးး�။

Overcast
Music apps တွေ�ေသုံးး��ပြီး�း� pod cast နား�းထော�ာင််တာာက အဆင််ပြေ�ေပါါတယ််။ Overcast 

ကတော့�့� ဒီီထက််ပိုု�တ့ဲ့� အတွေ့�့�အကြုံ��ခံံစား�းမူူကုို� ပေး�းပါါလိိမ့့်�မယ််။ ဥပမာာ Smart Speed က 
အသံတိိတ်နေ�တ့ဲ့�နေ�ရာာတွေ�ေကုို� ကျော်�်��တက်သလိုု� အသံတွေ�ေကုို�လည်းး� တပြေး��းညီီ ဖြ�စ််အော�ာင်် 

ချိိ�တ် ညှိိ�ပေး�းတတ်ပါါသေး�းတယ််။
ဖုုန်းး�ကိုု� TV အဖြ�စ််ပြော��ာင်းး�မယ််

နော�ာက််တခါါ ဆရာာဝန််သွားး��ပြ�လို့�� စော�ာင့့်�နေ�ရာာတ့ဲ့�အခါါ ဒါါမျိုးး� �� app လေး�းတွေ�ေကုို�ဆော�ာင််ထားး�လိုု�က််ပါါ။ 
အ့ဲ့� App က သင့့်�ဖုုန်းး� ကုို� TV လိုု�ဖြ�စ််စေ�ပြီး�း� ရုုပ်ရှှင်် ဇာာတ််လမ်းး�တွဲဲ�နှှင့့်� သတင်းး�တွေ�ေကုို� နား�းထော�ာင််လ့ို့��ရ
စေ�နိုု�င််ပါါတယ််။ နား�းကြ�ပ်တပ်ထားး�ဖို့��တော့�့� မမေ့�့နဲ့�ပေါ့�့ �။

Netflix
ဒီီ app က TV Netflix app မှာာ�ရတာာန့ဲ့� အတူတူူလော�ာက််ပါါပဲဲ။ တချို့့� �� ဟာာတွေ�ေက offline ဒေါ�ါင်းး�

ပြီး�း�ကြ�ည့့်�လ့ို့��ရပါါတယ််၊ အကုုန်တော့�့�မဟုုတ်ပါါဖူးး�။ ကုို�ယ့့်�ကြ�ည့့်�နေ�တ့ဲ့� ဇာာတ််လမ်းး�ရ့ဲ့�ဘေး�းနား�းမှာာ� ဒေါ�ါင်းး�
လုုပ် ခလုုပ်လေး�းရှိိ�တတ်ပါါတယ််။ ဒါါမျိုးး� ��က Netflix မှှ မဟုုတ်ပါါဖူးး� Hulu, Max န့ဲ့� တခြား�း� ဆားး�ဗစ််တွေ�ေ
မှာာ�လည်းး� သူ့့�နည်းး�သူ့့�ဟန််တော့�့�ရှိိ�နေ�တတ်ပါါတယ််။

Hoopla
Library Card ရှိိ�ပါါသလားး� ဒါါဆိုု�ရင်် Hoopla app ကုို� ဒေါ�ါင်းး� စာာရင်းး�သွင််ပြီး�း� ဇာာတ််လမ်းး� 

အလကားး� စကြ�ည့့်�လ့ို့��ရပါါပြီ�။  Audio books တွေ�ေလည်းး� ဖရီးး�ကြ�ည့့်�လ့ို့��ရပါါတယ််။ ပံုံ�မှှန််ကျျ
နော်�်�တ့ို့��ကြ�ည့့်�နေ�ကျျ တခြား�း� streaming app တွေ�ေလော�ာက််တော့�့� ရွေး�း�ချျယ််စရာာ မများ�း�

လော�ာက််ပါါဖူးး� သ့ို့��ပေ�သိိ သိုု�င်းး�ကားး�ကနေ� ဆုုရကားး�တွေ�ေအထိိ အစုံ�ရှိိ�တတ်ပါါတယ််။ ရုုပ်ရှှင််တခုုစီကုို� ကြ�
ည့့်�ချိိ�န်  ၇၂ နာာရီီခန့့်�ရတတ်ပါါတယ််။

Cable Companies
တကယ််လ့ို့�� သင််ဟာာ အိိမ်မှာာ� cable TV ရှိိ�တယ််ဆိုု�ရင်် company က သူူတ့ို့�� app န့ဲ့� ဖုုန်းး�မှာာ� ကြ�

ည့့်�လ့ို့��ရအော�ာင််လည်းး� လုုပ်ထားး�တတ်ပါါသေး�းတယ််။ ဒါါမျိုးး� ��ကုို� တချို့့� �� Streaming Service မှာာ� live 
tv channels ပါါတာာတွေ�ေမှာာ�လည်းး� ရတတ်ပါါသေး�းတယ််။ ဥပမာာ Hulu + Live TV လိုု�မျိုးး� ��ပေါ့�့ �။

toHk;wnfhwJh Apps awG
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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
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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;ESifh 
wurBmvHk;odk hydk haqmifay;ygonf?

 “You’ll also have a business 
opportunity by using this machine 

and call for more details”
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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 or®wopfvufxufrSm ...

tar& dum;w Gi f&i f ;E S D ; jr Kw fE S Hv d ko lr sm;A DZmu dp ö 

vkyfief;opfudpöwdk htwGuf qufoG,fwdkifyifEdkifygonf?


