
M
O

N
T

H
L

Y
 v

pO
fx

kw
f

F
R

E
E

 t
cr

Jho
w

if;
pm

March/April 2025 | Vol. 13/Issue 3 | 32 Pages |     7223 Baird Ave. #105 Reseda CA 91335 USA  Tel: 1 (747) 777 6313     | www.MyanmarGazette.net |    Since 2006| No. 195

zy

 a ' gu fw m a Z m f x G e f ;  o G m ; aq ; c e f ;
East - West Dental Center

Orthodontics, B
rac

es 

(626)288 6622

635, E. Garvey Ave
Monterey Park

CA 91755

KaiTamsin Bwor  Book Review 

 After the the Quake
by  Haruki Murakami

Page 20

xif&Sm;MudK;pm;jrefrmrsm; - tifwmAsL;

vkyfief;&Sif Pharm.D f

Rachel Chhek
Page 7

SweSwe Aye
pdrf;vef;aomyef;jcHeJh

us,fjyefhvmwJhuGefjrLewD

Page 14

rwfv tvSyef;

Kaitlyn Chin
Page 17

Amy Khaing
The Stringed Souls

Essay
Page 8

armifrdk;ndK

Earned Incomebuf

waphwapmif;
Page 25

Printed in Los Angeles, USA | Burman American Printed Media | Free | Monthly

John P. Lee
Broker/Owner

BRE # 01255756
Cell : (510) 219 2880

O�ce: (510) 505 9933
JohnLee@MRLBayArea.com

3982, Horner St, Suite A
Union City, CA 94587

udkwifat;

Ko Ko Nyein
Broker

818-383-2986
DRE Lic  01504276

Ad. on Page A5

PEARL KHOO
Realtor
Serving California since 1986

DRE #00908574
“I speak Burmese, Mandarin, Cantonese,Taiwanese and English.”

®

(626) 203-8966
pearl.tt.khoo@gmail.com

wdkif;&if;aq;

yJ&mZm(yJeDav;)
 Red Lentil Dahl

Page 26

vHkrav;rGefrGef
obm0ukxHk;awG . ..

wu,fxda&muf&Jhvm;
Page  24

Sandar West
RE/MAX HALL OF FAME

Cell: (909) 816 3257
Ad on Page A 13

BRE # 01334160

2021

ငလျျင်အစ
၂၀၂၅၊ မတ််၂၈၊ မြမန််မာစံံတော်တ်ာ်ချိိ �န်် မွန််�လွွဲ� ၁၂န်ာရီီ၊ ၅၀မ�န်စ်ံ၊ ၅၄စံက္ကက န််�တွ်င်် မြ�င််�

အားာ�၇.၇ရိီ� င်လွဲိင််သည်် စံစ်ံက္က��င််�တ်��င််�၊ တော်ရီမိက်္ကကြီးကီ္က�အားင််�/စံာတော်ရီ�ရွီာ၊ မန္တတတော်လွဲ�မြို့မ���အားနီ်� က္က�� 
ဗဟို��ထားာ�က္ကာလုွဲ�်သွာ�ချိ��သည််။ တော်န့်လွဲယ််���င််�မြ�စ်ံသမြ�င််� လွဲမ်�တော်�်တွ်င်် လူွဲသွာ�လူွဲလွဲာ၊ က္ကာ�
မိာ�၊ ဆို��င််က္ကယ််မိာ� သွာ�လွဲာလွဲိက်္ကရိီ�ကြက္ကမြို့�ီ� သက်္ကကြီးကီ္က�ရွီယ််အား��မိာ�၊ က္ကတော်လွဲ�မိာ�၊ မ�န််�မမိာ�
အားမိာ�စံ�မိာ အား�မ်တွ်င််ရိီ�တော်န်ချိ��ကြက္ကသည််။ တော်နွ္တရီာသီတော်က္ကိာင််���တ််မြ�စ်ံသမြ�င််� တော်က္ကိာင််�သာ�
တော်က္ကိာင််�သူမိာ�လွဲ� အား�မ်မိာရိီ�တော်န်ချိ��ကြက္ကသည််။ င်လွဲိင််တော်ကြက္ကာင််� မန္တတတော်လွဲ�မြို့မ���တွ်င်် မြို့���က္ကိ�ိက်္ကစီံ�
တော်သာအားထား�မ်ြမင််�အားတော်ဆိုာက်္ကအားဦး�မိာ� မိာ�မြ�ာ�လိွဲသည််။ NTL Construction Co.Ltd. 
က္ကတော်ဆိုာက်္ကလွဲ��်ချိ��တော်သာ ၂၀၂၀၊ တော်�တော်�ာ်ဝါါရီီ ၂၂၊ ၂၃၊ ၂၄ တွ်င််အားတော်ရီာင််�မြ��ွ�မြ��လွဲ��်ချိ��သည်် 
Sky Villa Condo မိာ င်လွဲိင််စံလုွဲ�်သည််�အားချိ��က်္ကအားတ်န််�မိာ�င်် ၁၁ထား�် တ်��က်္ကချိန််�တွ်�
ကြီးကီ္က�မိာ အားတော်န်ာက်္ကဘက်္ကမြချိမ်�အားက္က�န််မြို့���က္ကိမြို့�ီ� အားတော်ရိီ�ဘက်္ကဆံို��မြချိမ်�အားတော်�်၆လွဲာာသာ က္ကိန််ချိ��
မြို့�ီ� တော်အားာက်္ကအားထား�်မိာ�မိာ တော်မြမကြီးကီ္က�ထား� န်စ်ံဝါင််သွာ�ချိ��သည််။ အားချိန််�တော်�ါင််�ရီာချိိရိီီ�တော်သာ်လွဲ� 
အားမြ�င််သ��ထွ့ားက်္ကတော်မြ��န္တ��င််သည််�အားတော်�ါက်္ကမိာ အားတော်ရိီ�တော်�ါက်္ကတ်စ်ံချိ�သာရိီ�သမြ�င််� အားတော်ရိီ�မြချိမ်�မိစံ
မြို့���တော်သာအားချိါ အား�မ်မိာ�တွ်င််တော်န်ထား��င််တော်န်ကြက္ကသူမိာ�မိာ တော်မြ��တော်�ါက်္ကမရိီ�ဘ� ��တ််မ�တော်န်ချိ��ကြက္ကသည််။ 
" က္ကိတော်န်ာ်တ်��က့္ကာ�တော်မာင််�တော်န်ရီင််� ဘီ�က္ကွတ််ထွားက်္ကသလွဲ��က္ကာ�က္ကယ်မ်�သွာ�တော်တ်ာ� ယ်ာဉ််တ်��က်္က
မုမြ�စ်ံမိာစံ���လွဲ�� ့က္ကာ�က္က��တော်ဘ�ထား���ရီ�်တ်ယ််။ တော်ရိီ�မိာ ဆို��င််က္ကယ််တော်တွ်လွဲ�က္ကိတော်န်တ်ာတော်တွ်�မိ င်လွဲိင်် 
လုွဲ�်တ်ာသ�တ်ယ််။ တော်ဘ�က္ကအား�မ်တော်တွ်ယ်�မ်�ထား���တော်န်တ်ာ တော်ကြက္ကာက်္ကစံရီာကြီးကီ္က��ါ" ဟို� မန္တတတော်လွဲ�
မြို့မ���တွ်င််� င်လွဲိင််လုွဲ�်ချိိ �န််က္ကာ�တော်မာင််�ချိ��သည််� က္က��လွွဲင််မိ ���သန််�က္က 
က္က��ယ််တော်တွ်�င်လွဲိင််ကြီးကံ္က��ံ�က္က�� တော်မြ�ာကြက္ကာ�ချိ��သည််။ 

တော်�်တော်အားာင််ဆိုန််�စံ� ကြက္ကည််၏သာ�င်ယ်် 
Kim Aris (တော်ချိ်) Htein Lin နိ္တင််� New 
York မြမန််မာမ�သာ�စံ�မိာ�တော်တွ်�ဆံို��ွ�အားချိမ်� 
အားန်ာ�က္က��  ၂၀၂၅၊ မတ််၁၅၊ မွန််�လွွဲ� ၁န်ာရီီမိ
ည်တော်န်၄န်ာရီီထား� St. James Church 
တွ်င််က္ကိင််��ချိ��သည််။ Kim Aris သည်် ဇွွန်် 
၁၉၊ ၂၀၂၅တွ်င်် က္ကိတော်ရီာက်္ကမည််� တော်�်တော်အားာင််
ဆိုန််�စံ�ကြက္ကည််၏ အားသက်္က၈၀မြ�ည််�တော်မွ�တော်န့်
အားထား�မ်�အားမိတ်် Suu 80th Birthday 
Campaign အားတွ်က်္က US တော်န်  မြမန််မာ
မ�သာ�စံ�မိာ�နိ္တင််�တော်တွ်�ဆံို�တော်ဆွို�တော်နွ္တ��ွ�က္က��တ်က်္က
တော်ရီာက်္ကရီန်် Londonမိ New York-JFK 
အားမြ�ည််မြ�ည််ဆို��င််ရီာတော်လွဲဆို��်သ��့ မတ််၁၁၊ 
၂၀၂၅ တွ်င််တော်ရီာက်္ကရိီ�လွဲာချိ��မြို့�ီ� Kim Aris 
အားာ� NYCBC မိ က္က��တော်န်တ်င််မြမင််�က္က ဦး�စီံ�မြို့�ီ� 
New York တော်န် မြမန််မာမ�သာ�စံ�မိာ�က္က 
တော်လွဲဆို��်တွ်င်် ကြီးက္က��ဆို��နု္တတ််ဆိုက်္ကချိ��ကြက္ကသည််။ 

မတ််၁၅တွ်င််က္ကိင််��တော်သာ Kim Aris နိ္တင််� 
မြမန််မာမ�သာ�စံ�မိာ�နိ္တင််�တော်တွ်�ဆံို�တော်ဆွို�တော်နွ္တ��ွ�၌ 
က္က�လွဲသမဂ္ဂဂဆို��င််ရီာမြမန််မာသံအားမတ််ကြီးကီ္က� 
ဦး�တော်က္ကိာ်မ���ထွားန််�၊ အားမိ ���သမီ�၊ လူွဲင်ယ််နိ္တင််� 
က္ကတော်လွဲ�သူင်ယ််တော်ရီ�ရီာဝါန််ကြီးကီ္က� တော်န်ာ်စူံစံန််န်ာ
လိွဲ လိွဲ စံ��� ၊  တော်�် တော်အားာ င်် ဆို န််� စံ� ကြက္က ည်် 
၏စီံ��ွာ�တော်ရီ�အားကြီးကံ္ကတော်�� Sean Turnell 
တ်��့ တ်က်္ကတော်ရီာက်္ကကြက္ကချိ��ကြက္ကသည််။  

အားချိမ်�အားန်ာ�တ်က်္ကတော်ရီာက်္ကလွဲာသူမိာ�
က္က�� Kim Aris က္က  အားတော်မအားတွ်က်္ကစံ�တ််�ူ

Burmese Christian Church, Covia ၏ သင််�အား��်ဆိုရီာ Rev. Htwe Din 
N y u n t  အား �ါ အား ဝါ င်် အား သ င််� သူ အား သ င််� သာ� ၇ ဦး� ၊  S a i n t  P a u l  မြို့မ��� မိ 
တော်စံတ်န်ာ�ဝါန််ထားမ်�၂ဦး��ါဝါင််တော်သာ အား�ွ��သည်် ထား��င််�-မြမန််မာန်ယ််စံ�်ရိီ� စံစ်ံတော်ဘ�တော်ရိီာင််
မိာ�၊ Refugeeမိာ�အားာ� လူွဲသာ�ချိိင််�စံာန်ာမုကူ္ကညီ်တော်ရီ�ရီန််�ံ�တော်ငွ်နိ္တင််�လွဲ��အား�်တော်သာ
�စံစည််�မိာ�လိွဲ��ါန််�ရီန််  မတ််လွဲ၃၊ ၂၀၂၅တွ်င််  US မိ ထွားက်္ကခွျိာချိ��ကြက္ကသည််။ 

ဇွန််န်ဝါါရီီ၁၈၊ ၂၀၂၅က္က Covina ရိီ� Royal Oak Middle School ရိီ� HK Baird 
Theater တွ်င််က္ကိင််��ချိ��သည််� Los Angeles  မြို့မ���ရိီ� မြမန််မာအား�ွ��အားစံည််�မိာ�၊ မြမန််မာ၊ 
တ်��င််�ရီင််�သာ�မ�သာ�စံ�မိာ��ါဝါင််တော်သာ  Los Angeles humanitarian fund-
raising committee က္က စံ�တော်�ါင််�က္ကိင််��သည််�  မြမန််မာမြ�ည််လူွဲသာ�ချိိင််�စံာန်ာမု
ကူ္ကညီ်တော်ရီ�ရီန််�ံ�တော်ငွ်အားချိမ်�အားန်ာ�မိရီရိီ�သည််� ရီန််�ံ�တော်ငွ်မိာ�နိ္တင််� Burmese Christian 
Church, Covia ၏ သီ�သန််�ရိီာတော်�ွထားာ�တော်သာရီန််�ံ�တော်ငွ်မိာ�က္က�� ထား��င််�-မြမန််မာန်ယ််စံ�်
ရိီ� စံစ်ံတော်ဘ�တော်ရိီာင််မြ�ည််သူမိာ�နိ္တင််� တော်မြ�ာင််�ချိ��သူစံချိန််�မိာ�သ��့ 

pma&;&Gm rEÅav;ivsifMuD;pma&;&Gm rEÅav;ivsifMuD;

2025 Mandalay Earthquake2025 Mandalay Earthquake

Kim ArisKim Aris ESifhESifh  New YorkNew York  jrefrmrdom;pkrsm;awG hqHkyGJjrefrmrdom;pkrsm;awG hqHkyGJ

Rev. Htwe Din NyuntRev. Htwe Din Nyunt  ESifhtzGJ hESifhtzGJ h
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Gratitude Vision Optometry 
1632 Puente Ave. Baldwin Park CA 91706

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

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

Follow us on

rsufrSef ESihf rsufuyfrSefyg0gprf;oyfjcif;/
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Doctor of Optometry
a'gufwmZifrif;, O.D.
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Primary Eye Care
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Culver City, California အားတော်မြချိစံ��က်္က Burmese American Muslim Asso-
ciation(BAMA) အားသင််�၏ ၂၀၂၅ ဝါါတော်မြ��ွ� ( ifṭār) အားချိမ်�အားန်ာ� က္က�� မတ််လွဲ၈ရီက်္ကတော်န့်
က္က Veterans Memorial Park ရိီ� Teen Center တွ်င််က္ကိင််��ချိ��သည််။ ည်တော်န် ၄န်ာရီီ
တွ်င်် အားချိမ်�အားန်ာ�က္က��စံတ်င််မြို့�ီ� ဝါါမတော်မြ�ချိင်် ဆို�တော်တ်ာင််�ကြက္ကသည််။ Culver Cityအား�ါဝါင်် 
Los Angeles တွ်င််တော်န်ထား��င််ကြက္ကတော်သာ မြမန််မာမွတ််ဆိုလွဲင််မ�သာ�စံ� ၂၈၀ချိန််�က္က စံ�တော်�ါင််�
ဆို�တော်တ်ာင််�မြို့�ီ�တော်န်ာက်္က မ�သာ�စံ�တ်စံ�ချိိင််�လွဲ��က်္ကယူ်တော်ဆိုာင််လွဲာတော်သာစံာ�စံရီာမိာ�က္က�� အားတူ်စံာ�
သံ��ကြက္ကမြို့�ီ� ဝါါတော်မြ�ကြက္ကသည််။ ထား��တ့ော်န်ာက်္က တော်ဆိုာ်�ီအားာတော်ရီဗိလူွဲမိ ��� �လီွဲဆိုရီာ  Shaikh Ahson 
က္က ဦး�တော်ဆိုာင််မြို့�ီ� ဆို�တော်တ်ာင််�က္ကာ Teen Center  အားမြ�င််ဘက်္ကရိီ� Veterans Memo-
rial Park ၏ မြမက်္ကချိင််�မြ�င််တ်င်် ဘ�ရီာ�ဝါတ််မြ��ကြက္ကသည််။ ထား��့တော်န်ာက်္က BAMA အားသင််�က္က 
တ်ည််ချိင််�ဧည််�ခံျိတော်သာ ည်စံာအားတူ်စံာ�သံ��ကြက္ကက္ကာ ည်၈န်ာရီီချိန််�တွ်င်် အားချိမ်�အားန်ာ�မြို့�ီ�ဆံို��
က္ကာ မ�သာ�စံ�အားသီ�သီ�သည်် ဘ�ရီာ�ဝါတ််မြ��ရီန်် �လီွဲသ��ဆ့ိုက်္ကလွဲက်္ကထွားက်္ကခွျိာသွာ�ကြက္ကသည််။ 

မွတ််စံလွဲင််ဘာသာဝါင််မိာ�၏ ဥ���်လွဲသည်် တော်�တော်�ာ်ဝါါရီီ၂၈ည်တော်န် တော်န်ဝါင််ချိိ �န််မိစံမြို့�ီ� 
မတ််လွဲ၁တွ်င်် စံတ်င််က္ကာ ဥ���်တော်စံာင််�ကြက္ကသည််။ ဥ���်လွဲသည်် တ်စ်ံလွဲချိန််��ိမ်�မှကြက္ကာတ်တ််
မြို့�ီ� အားဆံို��သတ််တော်န့်မိာ လွဲ က္က��ကြက္ကည််�မြို့�ီ�ဆံို��မြ�တ််သည််ဟို� BAMA အားတွ်င််�တော်ရီ�မိ��မြ�စ်ံတော်သာ 
က္က�� Sohail Kanamya က္ကတော်မြ�ာကြက္ကာ�ချိ��သည််။ 

Burmese American Muslim Association က္က�� ၂၀၁၃တ်င်ွ် စံတ်င််တ်ည််တော်ထားာင််
ချိ��မြချိင််�မြ�စ်ံမြို့�ီ� မြမန််မာမွတ််စံလွဲင််လူွဲင်ယ််မိာ�က္ကဦး�တော်ဆိုာင််က္က တ်စ်ံနိ္တစ်ံလွဲှင်် ဝါါတော်မြ��ွ�နိ္တင််� အားစ်ံ
ထွားက်္က�ွ�အားချိမ်�အားန်ာ�နိ္တစ်ံချိ�က္က��  က္ကိင််��သည််။  ဝါါတော်မြ��ွ�အားမြို့�ီ� ရီက်္က၇၀ချိန််�တွ်င်် အားစ်ံ
အားချိမ်�အားန်ာ�က္က�� က္ကိင််��သည််။BAMA မ�သာ�စံ�ဝါင််မိာ� ချိိစ်ံချိင််ရီင််�နီိ္တ�မုရိီ�တော်စံရီန်် နိ္တစ်ံစံဉ်် 
�န််�မြို့ခံျိမိာ�တွ်င်် တော်�ိာ်�ွ�စံာ�ထွားက်္ကမြချိင််�၊ အားမြချိာ�မြ�ည််န်ယ််၊ မြို့မ���မိာ�သ��့ မ�သာ�စံ�မိာ�အားတူ်ချိရီီ�
ထွားက်္ကမြချိင််�တ်��က့္က��လွဲ� အားသင််�က္က နိ္တစ်ံစံဉ််စီံစံဉ််တော်��သည််။ တ်ရီာ�တော်ဟိုာဆိုရီာ Shaikh Ahson 
သည်် အားစွံန််�တော်ရီာက်္ကမြချိင််�မရိီ�ဘ� မှတ်တော်သာစံ�တ််တော်န်စံ�တ််ထားာ�ရိီ� မြချိင််�နိ္တင််�  အားသ��ည်ာ
ဗဟို�သ�တ်မိာ�မြို့�ီ� အားမြမင််က္ကိယ််မြချိင််�တ်��့တော်ကြက္ကာင််� လူွဲကြီးကီ္က�လူွဲင်ယ််မိာ�အားာ�လံွဲ��၏ ယံ်�ကြက္ကည််
တော်လွဲ�စံာ�မြချိင််�က္က�� ခံျိရီတော်ကြက္ကာင််� လွဲ� က္က�� Sohail Kanamya က္က မြမန််မာ�ဂ္ဂဇွက်္ကက္က�� တော်မြ�ာကြက္ကာ�
ချိ��သည််။   အားချိမ်�အားန်ာ�မိာ�တွ်င်် လူွဲကြီးကီ္က�၊ လူွဲင်ယ််မိာ�သာမက္က က္ကတော်လွဲ�မိာ�၊ ဆိုယ််တော်က္ကိာ်သက်္က
မိာ�က္က���ါ အားင််အားာ�တော်တ်ာင််�မြို့�ီ� တ်က်္ကကြွကွ္ကတော်�ိာ်ရီာင််စွံာ�ါဝါင််တော်စံရီန်် က္ကစံာ�န်ည််�မိာ�၊ လူွဲင်ယ််
မိာ�နိ္တစ်ံမြို့ချိ��က်္ကသည််�အားစီံအားစံဉ််မိာ�၊ ဆို�ချိိမြချိင််�မိာ� စံသမြ�င််� မိ ���ဆိုက်္ကသစ်ံမိာ�အားတွ်က်္က
ဦး�စံာ�တော်��ထားာ�သည််။ " က္ကိတော်န်ာ်တ်��က့္က က္ကိတော်န်ာ်တ်��ကွ့္ကန််မြမ�န်တီ်က္ကလူွဲင်ယ််တော်တွ်၊ က္ကတော်လွဲ�တော်တွ်
က္က�� �ီကွ္ကန််မြမ�န်တီ်ထား�မိာ စံ�တ််�ါလွဲက်္က�ါန်��့ါဝါင််���အ့ားမြို့မ�တော်တွ်�တ်ယ််။ က္ကတော်လွဲ�တော်တွ်က္က တော်န်ာင််တ်
ချိိ �န်် က္ကိတော်န်ာ်တ်��တ့ော်န်ရီာက္က��တော်ရီာက်္ကလွဲာမိာ။ က္ကတော်လွဲ�တော်တွ်က္က�� တ်မြချိာ�ကွ္ကန််မြမ�န်တီ်တော်တွ်ဆီို တော်ရီာက်္က
မသွာ�တော်စံချိိင််ဘူ�။ " ဟို� Kanamya က္ကဆို��သည််။ ဓာာတ််�ံ� - Hafizah Kanamya 

US သ��့ ၂၀၂၄၊ �ီဇွင််ဘာတွ်င်် တော်ရီာက်္ကရိီ�လွဲာတော်သာ တော်တ်�သံရိီင််တူ်�တူ်�၏ "တော်တ်ာ်လိွဲန်် ဂီ္ဂတ် LA ည်" တော်တ်�ဂီ္ဂတ်တော်�ိာ်တော်မြ��ွ�က္က�� ၂၀၂၅၊ 
မတ််၁၆တွ်င်် Performance Arts Center of  Baldwin Park တွ်င်် က္ကိင််��ချိ��သည််။ တော်တ်�ဂီ္ဂတ်တော်�ိာ်တော်မြ��ွ�တွ်င်် Bass Guitar က္က��
မ���ကြီးကီ္က� ( Dynamite 1973 ) ၊ Drummer က္က��တော်မာင််ဝါင််� ( Magic finger 1980 ) ၊ Lead guitar က္က��ချိင််စံ��� ( Aurora ) ၊ Key-
board က္က��တော်ဇွာ်ကြီးကီ္က� ( Yangon 1991 ) ၊ Sound Engineer က္က��ထွားန််�ဦး� ( Playboy 1980 )တ်��့၏ တော်တ်�ဂီ္ဂတ်တီ်�ချိတ််မုနိ္တင််�အားတူ် 
တော်တ်�သံရိီင််တူ်�တူ်�က္က သူ၏တ်တော်ချိတ််တ်ချိါက္က တော်အားာင််မြမင််ချိ��တော်သာသီချိိင််�မိာ�မြ�စ်ံတော်သာ မ�န််�ချိိင််မ�န််�လွဲ��က်္က၊ အားမ�န််�မိက်္ကလံွဲ��၊ တော်က္ကသရီီ၊ မိက်္က
သွယ််၊ မ�ဆို���၊ သူင်ယ််ချိိင််�အားတွ်က်္က သီချိိင််�မိာ�အား�ါအားဝါင််တော်တ်�သီချိိင််�မိာ�က္က�� တ်က္က��ယ််တော်တ်ာ် တော်�ိာ်တော်မြ�တ်င််ဆိုက်္ကချိ��မြို့�ီ� သွန််�သံစံဉ််၊ Genivi 
Vi တ်��့နိ္တင််� စံံ�တွ်�သီချိိင််�မိာ�သီဆို�� တော်�ိာ်တော်မြ�ချိ��သည််။ သွန််�သံစံဉ််က္က ကြက္ကယ််၊ Genivi Vi  က္က မင််�အားတွ်က်္ကအား��်မက်္ကက္က��ယ််မြ�စ်ံမလွဲာ�၊ တော်မှာ်
လွဲင််ချိိက်္ကတ်စံံ�တ်ရီာ သီချိိင််�မိာ�က္က�� သီဆို��ချိ��ကြက္ကမြို့�ီ� တူ်�တူ်�၊ သွန််�သံစံဉ််၊ Genivi Vi တ်��က့္ကက္က အားာ�လံွဲ��က္က��တော်က္ကိာ်မြ�တ််ရီမယ်် သီချိိင််�က္က�� အားတူ်
သီဆို��ချိ��ကြက္ကသည််။ 

 ဂီ္ဂတ်တော်�ိာ်တော်မြ��ွ�မစံချိင််  BIC (Burmese Iron Chef), LNS (LA NUG Supporter) တ်��့က္က အားစံာ�အားတော်သာက်္ကမိာ�၊ အားမိတ််တ်ရီ
�စံစည််�မိာ�က္က�� ရီန််�ံ�တော်ငွ်တော်��တော်ရီာင််�ချိ��သည််။ ရီန််�ံ�တော်ငွ်အားတွ်က်္က တူ်�တူ်�တီ်�ချိတ််တော်သာဂီ္ဂတ်က္က�� $1000 ကြက္ကမ်�ချိင််�တော်��မြ�င််�စံမြို့�ီ� တော်လွဲလံွဲ�စ်ံချိ��
ရီာ Dr. တော်က္ကိာ်မ���+မချိင််သန္တတာတော်မာင််တ်��့က္က $3000 မြ�င််� တော်လွဲလံွဲတော်အားာင််ချိ��သည််။ ဦး� Jack Peng က္က��ယ််တ်��င််�န််တီ်�လိွဲ��ါန််�ချိ��တော်သာ တူ်�
တူ်� အားမိတ််တ်ရီတီ်ရိီ�်နိ္တစ်ံထားည််က္က�� မ�တော်�ာက်္ကတော်��ချိ��ရီာ Rachel Chhek နိ္တင််� မရီီရီီရီ�မ်�တ်��့က္က ကံ္ကစံမ်�မ�တော်�ါက်္ကချိ��မြို့�ီ� တော်တ်�သံရိီင််တူ်�တူ်�က္က 
အားမိတ််တ်ရီလွဲက်္ကမိတ််ထား���တော်��ချိ��သည််။ တော်တ်ာ်လိွဲန်် ဂီ္ဂတ် LA ည်" တော်တ်�ဂီ္ဂတ်တော်�ိာ်တော်မြ��ွ�တွ်င်် အားမိ ���သမီ��ရီ�တ််သတ််အားမိာ�စံ�က္က တော်တ်�သံရိီင််
တူ်�တူ်�အားာ ဆို�တော်ငွ်၊ �န််�တ်��့က္က�� ချိိ�ီမြမှင််�ချိ��ကြက္ကသည််။ 

တော်တ်�သံရိီင််တူ်�တူ်�၏ တော်နွ္တဦး�ဂီ္ဂတ်ဆိုန််�ရီန််ည် တော်တ်�ဂီ္ဂတ်တော်�ိာ်တော်မြ��ွ�က္က�� ဧမြို့�ီ၁၂တွ်င်် Cañada College, Redwood City တွ်င်် က္ကိင််��
မည််မြ�စ်ံသည််။

San Francisco, California ရိီ� Immanuel Myanamr Church ဧမာတော်နွ္တလွဲမြမန််မာအားသင််�တော်တ်ာ်တ်ည််တော်ထားာင််မြချိင််� နိ္တစ်ံ၂၀မြ�
ည််�အားချိမ်�အားန်ာ�က္က�� မတ််၁၅၊ ၂၀၂၅က္က က္ကိင််��ချိ��သည််။. အားချိမ်�အားန်ာ�တွ်င်် အားသင််�တော်တ်ာ်သင််�အား��်ဆိုရီာ Rev. David Mya Aye,  
Senior Pastor Harold Ho တ်��့က္က အားသင််�တော်တ်ာ်တ်ည််တော်ထားာင််မြချိင််� အားမိတ််တ်ရီစံက္ကာ�မိာ�တော်မြ�ာကြက္ကာ�မြချိင််�၊ တ်ရီာ�တော်ဟိုာမြချိင််�နိ္တင််� ဂ္ဂ�ဏ််
တော်တ်ာ်ချိိ�ီမွမ်�မြချိင််�တ်��့က္က�� ဦး�တော်ဆိုာင််ချိ��မြို့�ီ� San Jose, California ရိီ� Burmese Christian Community Church မိ Pastor 
ဆိုရီာမ Christer Mawia က္က အားထူား�ဧည််�သည််တော်တ်ာ်အားမြ�စ်ံ ဓာမမစံက္ကာ�တော်မြ�ာကြက္ကာ�ချိ���ါသည််။ နိ္တစ်ံ၂၀မြ�ည််�မိ တော်ရိီ�ဆိုက်္ကမည််�အားသင််�
တော်တ်ာ်၏ချိရီီ�အားတော်ကြက္ကာင််�တော်ဆွို�တော်နွ္တ�ကြက္ကမြချိင််�၊ ဓာမမတော်တ်�မိာ�ဆိုက်္ကက္က�်မြချိင််�မိာ� မြ��လွဲ��်ချိ��မြို့�ီ�  အားသင််�သူအားသင််�သာ�မိာ�နိ္တင််�တ်က်္ကတော်ရီာက်္ကလွဲာ
တော်သာဧည််��ရီ�သတ််၈၀တော်က္ကိာ်က္က�� တော်န့်လွဲယ််စံာမြ�င််�တ်ည််ချိင််�ဧည််�ခံျိချိ���ါသည််။  ဓာာတ််�ံ�- Milton Yang

တူးး�တူးး�၏ တော်တူး််လျှန်် ဂီီတူး LA ညတူးး�တူးး�၏ တော်တူး််လျှန်် ဂီီတူး LA ည

 ဧမာ်တော်ေ�လျမြမာန််မာ်အသင်�တော်တူး််တူးည်တော်�်င်မြ�င်�  ဧမာ်တော်ေ�လျမြမာန််မာ်အသင်�တော်တူး််တူးည်တော်�်င်မြ�င်� 
ေှစ်၂၀မြ�ည်�အ�မာ်�အန်��ေှစ်၂၀မြ�ည်�အ�မာ်�အန်��

BAMABAMA  toif;0gajzyGJ toif;0gajzyGJ အိဖှ်သ်ရ် Iftarအိဖှ်သ်ရ် Iftar
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tefwDaxG;av;tefwDaxG;av;

အားန််တီ်တော်ထွား�တော်လွဲ�ချိ��င််(�ီဇွင််ဘာတော်မြမ)
ရီ�� ဧမြို့�ီ၁၄ တော်မွ� တော်န့်မိာ က္က��ယ််စံ�တ််နိ္တစ်ံ�ါ�

ချိိမ်�သာမြို့�ီ� ဘ�ရီာ�သချိင််တော်က္ကာင််�ကြီးကီ္က�မဂ္ဂဂလွဲာ
က္က��တော်မွ�တော်န့်၁၂၀တ်��င််ရီရိီ��ါတော်စံ။

မြမန််မာဂ္ဂဇွက်္က

ESpf60 r*FvmESpf60 r*Fvm

ချိိစ်ံချိင််ရီတော်သာ အားန််က္ကယ််ဦး�မိ ���လွဲ�င်ူ်န်�အ့ားန််
တီ် တော်�်ချိင််ချိင််ဝါင််�တ်��ရ့ီ�� မတ််လွဲ၂၄၊ ၂၀၂၅မိာ
က္ကိင််��ချိ��တ်�� Diamond Anniversary 
နိ္တစ်ံ၆၀မြ�ည််� မဂ္ဂဂလွဲာမိသည်် မဂ္ဂဂလွဲာနိ္တစ်ံ၁၀၀ 
တ်��င်် က္ကိန််�မာမြချိင််�၊ ချိိမ်�သာမြချိင််�၊ တော်�ိာ်ရီာင််မြချိင််�
တော်တွ်န်� ့မြ�ည််�စံံ��ါတော်စံ။

Ko Milton Yang & Ma Jasmine Yang, 
Fremont မိ ချိိစ်ံချိင််ရီတော်သာမ�တ််တော်ဆွိုမာိ�

Rev. Htwe Din NyuntRev. Htwe Din Nyunt

ဘာသာတော်ရီ�ဘ�ရီာ�အားမုတော်တ်ာ်န်�လူ့ွဲသာ�ချိိင််�
စံာန်ာတော်ရီ�အားလွဲ��်တော်တွ်က္က��  အားတော်က္ကာင််�ဆံို��
တော်ဆိုာင််ရွီက်္ကတော်န်တ်��  သင််�အား��်ဆိုရီာတော်တ်ာ် 
Rev. Htwe Din Nyunt ရီ�� မတ််၂၃၊ 
၂၀၂၅မိာ BCC ဘ�ရီာ�တော်က္ကိာင််�မိာက္ကိင််��ချိ��တ်�� 
၆၇နိ္တစ်ံမြ�ည််�တော်မွ�တော်န့်မဂ္ဂဂလွဲာမိသည်် တော်မွ�တော်န့် 
၁၂၀တ်��င်် က္ကိန််�မာတော်�ိာ်ရီာင််�ါတော်စံတော်ကြက္ကာင််� ဆို�
မွန််တော်က္ကာင််�တော်တ်ာင််�အား�်�ါသည််။

Burmese Christian Church, Covina  
မ�သာ�စံ�မိာ�န်�့

r*FvmOD;qGrf;auGs;r*FvmOD;qGrf;auGs;

မော�ာင််ရဲမဲော�ာင််�ဦး�နဲ့ဲ� �အိိ�်�ဖူးး�ပွွင််�မောအိာင််တ့ို့��ရ့ဲ့� မတ်ို့လ၃၀၊ ၂၀၂၅ခု�နှှစ််မှ� Azusa ဗြ�ဟ္မမ
ဝ့ိဟ္မ�ရဲ့ကျော�ာ�င်း�်တ့ို့��်မှ��ာင်း�်ပခ့ု�တ့ို့� မင်္ဂဂလ�ဦး�ဆွွမ်�ကျော�း�မှ မင်္ဂဂလ�နှှစ််၁၀၀တ့ို့�င်း ်ကျောပာ�်ရှဲ့င်း်
ခုာမ်�ကျောဗြမ�ပါကျောစ်။

LA  မှ မ့တ်ို့ကျောဆွွ၊ သူူင်းယ််ခုာင်း�်မာ��

a'gufwmwifvwfa'gufwmwifvwf

Dr. တ်င််လွဲတ်် ( Golden Dragon Den-
tistry, Monterey Park) (တော်ချိ်) စံာတော်ရီ�ဆိုရီာ 
Dr. တော်အားာင််တော်ဇွာ်ထား��က်္ကရီ�� ၂၀၂၅ချိ�နိ္တစ်ံ၊ ဧမြို့�ီ၁၁မိာက္ကိ
တော်ရီာက်္ကတ်�� ရီ�� တော်မွ�တော်န့်မိစံမြို့�ီ� တော်မွ�တော်န့်၁၂၀တ်��င်် လွဲ��
ရီာဆိုန္တဒမိာ�အားာ�လံွဲ��မြ�ည််�စံံ�မြို့�ီ� မြမန််မာမြ�ည််သူတော်တွ်
အားတွ်က်္က တော်ဆို��ည်ာတော်ဆိုာင််��ါ�တော်တွ်က္က�� ဆိုက်္က 
လွဲက်္က တော်ရီ�သာ�န္တ��င််�ါတော်စံ။

စံာ�တ််�ရီ�သတ််မိာ�န်�့ 

ESpf40jynfhr*FvmESpf40jynfhr*Fvm

ချိိစ်ံချိင််ရီ�ါတော်သာ က္က��ဝါင််�တော်စံာန်�မ့ချိင််တော်အား�ဇံွ
တ်��ရ့ီ�� မတ််၂၇၊ ၂၀၂၅မိာက္ကိတော်ရီာက်္ကတ်�� နိ္တစ်ံ၄၀ 
မြ�ည််� မဂ္ဂဂလွဲာနိ္တစ်ံ�တ််လွဲည််န်�့ မချိင််တော်အား�ဇံွရီ�� 
၆၅နိ္တစ်ံမြ�ည််�တော်မွ�တော်န့်မိ  မဂ္ဂဂလွဲာနိ္တစ်ံ၁၀၀တ်��င်် စံ�တ််
ချိိမ်�သာ၊ က္က��ယ််က္ကိန််�မာမြို့�ီ�  စံ�တ််တ်�� င််�က္ကိ
အားလိွဲ��ါန်တော်တွ်မြ��န္တ��င််�ါတော်စံ။

San Fernando Valley က္က 
တော်မာင််နိ္တမ၊ ညီ်အားစ်ံမမိာ� 

t&SifaZ,sokwt&SifaZ,sokw

၂၀၂၅၊ မတ််၂၃မိာက္ကိင််��ချိ��တ်�� Las 
Vegas မြို့မ���၊  တော်ဇွယ်ိဓာမမရီ��်သာ( Chaiya 
M e d i t a t i o n  M o n a s t e r y ) 
တော်က္ကိာင််�ထား��င််ဆိုရီာတော်တ်ာ် အားရိီင််တော်ဇွယ်ိသ�တ် 
၏ သက်္ကတော်တ်ာ်၇၈နိ္တစ်ံမြ�ည််� တော်မွ�တော်န့်မဂ္ဂဂလွဲာ
အားလိွဲ�မိသည်် တွ်င်် က္ကိင််��ချိ��တော်သာ  ၂၀၂၄ချိ�
နိ္တစ်ံ၊ မတ််၂၄ တော်က္ကိာင််�ထား��င််ဆိုရီာတော်တ်ာ် အားရိီင််
တော်ဇွယ်ိသ�တ်၏ ၇၇နိ္တစ်ံမြ�ည််� တော်မွ�တော်န့်က္က�သ��လ်ွဲ
အားချိမ်�အားန်ာ�မိသည်် ဆိုရီာတော်တ်ာ်သည်် 
က္က��ယ််စံ�တ််နိ္တစ်ံ�ါ�က္ကိန််�မာချိိမ်�သာစွံာမြ�င််� 
သက်္ကတော်တ်ာ်၁၂၀တ်��င်် သာသန်ာမြ��န္တ��င််�ါတော်စံ။  

တော်ဇွယ်ိဓာမမရီ��်သာ�က္ကာ၊ �က္ကာမမိာ�

rrD;MuD; rrD;i,frrD;MuD; rrD;i,f

ချိိ စ်ံတော်သာ  မ မီ� ကြီးကီ္က� န်�့ မ မီ� င် ယ်် တ်��့ ရီ��
မတ််လွဲ၂၃ရီက်္ကတော်မွ�တော်န့်မိာ စံ�တ််၏ချိိမ်�သာ
မြချိင််�၊ က္က��ယ််၏က္ကိန််�မာမြချိင််�မိာ�န်�့မြ�ည််�စံံ�မြို့�ီ� 
တော်မွ�တော်န့်၁၂၀တ်��င်် ဘ�ရီာ�သချိင််တော်က္ကာင််�မြို့ခီျိ�
အားလံွဲ��စံံ�န်�မ့ြို့�ီ�မြ�ည််�စံံ��ါတော်စံ။

LA, SF, Las Vegas, Phoenix မိ 
သူင်ယ််ချိိင််�မ�တ််တော်ဆွိုမိာ�

a':jrifhjrifhMunfa':jrifhjrifhMunf

ကျေး�း�ဇူးး�ရှှင််မိိခင််ကြီး�း�ကျေး�် မြမိင််�မြမိင််�ကြ�ည််
ရ့ှ� ဇူးန််န်ဝါါရှးလ၊ ၂၀၂၅ခုနှှစ််ကျေးမိး�ကျေးန့်�ကျေးန် 
ကျေးမိး�ကျေးန့်၁၂၀တုိိုင်် �းန််�မိာကျေး�းာ်ရှှင််ကျေး�� 
ခးမ်ိ� စ်းာနှှင််�ဝိါ�သန်ာတိုရှာ��ာ�ထုုတ်ိုနုိှင််
�ါကျေးစ်။

ခးစ််ကျေးသာ သာ�သမိး�၊ ကျေးမြမိ�၊ မြမိစ််မိးာ�
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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

49ESpfausmfpOfqufrjywf&&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

���������������������

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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"င်လးင််ကျေးကြ�ာကျေး�် �မြို့မိိ��ကျေးတိုာ်"
၂၀၀၂၏တ်တော်န့်သ၌ န်အား�ဥက္ကက ဋ္ဌ ဗ��လ်ွဲချိိ��်မု�ကြီးကီ္က�သန််�တော်ရီာသည်် မင််�ကြီးကီ္က�ည်��ရီာဇွဝါင််

စံာအား��်ထား�မိ ဗိာ��တ််အားရီဆို��က္ကာ အားချိိ �န်် ၃နိ္တစ်ံတော်က္ကိာ်အားတွ်င််� တော်န်မြ�ည််တော်တ်ာ်က္က�� အားမြမန််
တ်ည််တော်ဆိုာက်္ကချိ��မြို့�ီ�  ၂၀၀၅ န္တ��ဝါင််ဘာ ၆ ရီက်္ကတော်န့်တွ်င်် ည်ကြီးကီ္က�မင််�ကြီးကီ္က� ထားရီ�်က္ကာ�တော်ထားာင််ချိိ ီ
တ်န််�မိာ�နိ္တင်� ်ရီန််က္က�န််မြို့မ���မိ ရံုံး��/အားစံ���ရီဝါန််ထားမ်� �ရီ�တော်ဘာဂ္ဂမိာ�တ်င််တော်ဆိုာင််တော်မြ�ာင််�တော်ရွီ�၍ မြို့မ���
က္က�� ထား, အားသက်္ကသွင််�ချိ��သည််။  ယ်ချိ�လူွဲ၁သန််�ခွျိ�မှ တော်န်ထား��င််ကြက္ကတော်သာ တော်န်မြ�ည််တော်တ်ာ်အားာ� မြမန််မာ
မြ�ည််၏ မြို့မ���တော်တ်ာ် ဟူို၍သတ််မိတ််ထားာ��ါသည််။

က္ကမာာတွ်င်် င်လွဲိင််တော်ကြက္ကာတော်�် တ်ည််မြို့မ���ကြီးကီ္က�မိာ�မိာ ထား�ထားည််ရိီ�/တော်လွဲ��င််သည််တ်�� ့အားသံ��န်ည််�
တော်သာ်လွဲည််� တော်န်မြ�ည််တော်တ်ာ်ဝါန််ကြီးကီ္က�ဋ္ဌာန်အားတော်ဆိုာက်္ကအားဦးရံုံး��ကြီးကီ္က�မိာ�၊ လွဲာတ််တော်တ်ာ်အားတော်ဆိုာက်္က 
အားဦး�မိာ�က္က�� အား�တ််/တော်က္ကိာက်္က၊ က္ကွန််�သစ်ံက္ကန္တ�တ််မိာ�၊ စံက္ကိင််/တော်ကြွကွ္ကတော်က္ကိာက်္ကမြ�ာ�မိာ� သံ��စွံ�က္ကာ 
ထား�ထားည််ကြီးကီ္က�မာ�စွံာတ်ည််တော်ဆိုာက်္ကထားာ�၏။ ၊ ဝါန််ထားမ်�အား�မ်ယ်ာမိာ�လွဲည််� အား�တ််စီံ ကွ္ကန််ချိရီစ်ံ
တ်��က်္ကမိာ�သာမြ�စ်ံသည််။ မြို့မ���ကြီးကီ္က�က္က�� တ်က်္ကသ�တ််ရုံး��က်္ကတော်ဆိုာက်္ကရီာတွ်င်် သံ��သည်�် သံ/သ�/
တော်က္ကိာက်္ကတ်��က့္က�� မည််သ�� ့စံစ်ံတော်ဆို�စီံစံစ်ံကြက္ကသည်် မသ� က္ကန််ထားရုံး��က်္ကရီရိီ�တော်သာသူမိာ�မိာ က္က�တော်�
ချိိသူီတော်ဋ္ဌ�မိာ�မြ�စ်ံက္က�န််သည််တော်တ်ာ� ကြက္ကာ�ရီသည််။ စံစ်ံက္က��င််�မြ�တ််တော်ရွီ�င်လွဲိင််တော်�်တ်��က်္ကရုံး��က်္က
တ်ည််ထားာ�တော်သာ တော်န်မြ�ည််တော်တ်ာ်/ မန္တတတော်လွဲ�တ်��သ့ည််  င်လွဲိင််ခံျိန္တ��င််တော်သာ မည််သည်�စံ်ံနု္တန််�သ��မ့ှ 
အားထူား�က္ကန့််သတ််ထားာ��ံ�မတော်�်သလွဲ�� အားဂ္ဂဂိ င််နီ်ယ်ာ�ည်ာရိီင်် P.E မိာ�လွဲည််� မရိီ�/တော်မြ�ာ�ံ�မရီ�ါ။ 

"န်ာဂစ််၏  ကျေးခတ်ိုကျေးမြ�ာင််�လ�်ကျေး�ာင််"
၂၀၀၈ တော်မလွဲ ၂ရီက်္ကတော်န့် မြမန််မာမြ�ည််ဧရီာဝါတီ်တ်��င််�က္က�� အားတော်န်ာက်္က�က်္ကမိ က္ကန့််လွဲန့််မြ�တ််ဝါင််

လွဲာချိ��တော်သာ ဆို��င််က္ကလွဲ�မ်� န်ာဂ္ဂစ်ံသည်် မြမန််မာသ�� ့ကံ္ကဆို���မြချိင််�လွဲက်္ကတော်ဆိုာင်် မိာ�သယ််တော်ဆိုာင််
လွဲာချိ��သည််။ ထား��စံဉ််က္က မ���တော်လွဲဝါသ�ည်ာရိီင််ဆို��သူ မ���ဇွလွဲညွှာန််ချိိ��်ဦး�ထွားန််�လွွဲင််သည်် 
သူ၏တ်ာဝါန််အားရီ တော်န့်စံဉ််တီ်ဗီတွ်င််ထွားက်္ကတော်မြ�ာတော်န်သည််� မ���တော်လွဲဝါသချိန့််မိန််�ချိိက်္ကမိာ�အားာ�တ်မင််
အားမိာ�ထား�တ််လွဲာင်�ခ်ျိ��သလွဲ�� တော်ကြက္က�မံ� မြမန််မာအားလွဲင််�တ်��၏့ တော်က္ကာ်လံွဲတ်��တွ့်င််လွဲည််� ရီည််ရွီက်္ကချိိက်္က
ရိီ�စွံာ မ�န််တ်��င််�၏ တ်��က်္ကချိ��က်္ကနု္တန််�က္က�� တ်န်ာရီီလွဲှင်် မ��င််၄၀ မိ ၄၅ မ��င််အားထား�ဟို�  �ံ�နိ္တ��်တော်ကြက္ကည်ာ
�စ်ံချိ��သည််။ တော်�ိာက်္က�ိက်္ကမရီတော်သာ မိတ််တ်မ်�မြ�စ်ံ၏။ အားက္ကိ ���ဆိုက်္ကအားမြ�စ်ံ တ်ရီာ�ဝါင််စံာရီင််�
အားရီ�င်် လူွဲ ၁သ�န််�ခွျိ�မှတော်သတော်ကြက္က�ိက်္ကဆီို�ချိ��ကြက္ကရီသည််။

ဤသ�� ့တော်သတော်ကြက္က�ိက်္ကဆီို�တော်သာ်မြင်ာ�  မြ�ည််�န္တ��င််ငံ်မိာ�၏ တော်တ်ာင််�ဆို��တော်သာ အားကူ္ကအားညီ်မိာ�
က္က��မူ န်အား�မိ ဝါင််ခွျိင်�်မမြ��ချိ��တော်�။ လွဲ��အား�်တော်သာ က္ကယ််ဆိုယ််တော်ရီ� က္က�န််စံည််�စံစည််�မိာ�
သယ််တော်ဆိုာင််က္ကာ မြမန််မာက္ကမ်�ရုံး���တ်မ်�အားထား�တော်ရီာက်္ကလွဲာတော်သာ အားတော်မရီ�က္ကတော်ရီတ်�်စံစ်ံသတော်ဘဂာ
ကြီးကီ္က�မိာ�မိာ မြ�ည််ဝါင််ခွျိင်�တ်ော်စံာင်�ရ်ီင််� လိွဲည်�မ်ြ�န််သွာ�ရီသည််ဟို��င်် သတ်င််�မိာ�က္ကက္ကဆို��သည််။

ထား��မ�န််တ်��င််�အားမြို့�ီ� တော်မလွဲရီက်္က���င််�အားတွ်င််� ၂၀၀၈ �ွ��စံည််��ံ�အားတော်မြချိခံျိဥ�တော်�က္က�� လူွဲထား�မ� ၉၈% 
မ�တော်��ကြက္ကသည််ဆို��က္ကာ န်အား�ဥက္ကက ဋ္ဌမြ�စ်ံသူ ဗ��လ်ွဲချိိ��်မု�ကြီးကီ္က�သန််�တော်ရီာမိ တ်ရီာ�ဝါင်် အားတ်ည််မြ�� 
မြ�ဋ္ဌာန််��စ်ံလွဲ��က်္ကသည််။ တော်မြချိဥက္က��အားတ်ည််မြ��မြို့�ီ�တော်န်ာက်္က���င််� စံစ်ံတ်�်၏တော်ဘာင််�ဘီချိွတ််လွဲ��်င်န််�
မိာ�စံတ်င််လွဲာ၍ ၂၀၁၀တွ်င်် တော်ရွီ�တော်က္ကာက်္က�ွ�က္ကိင််��မြို့�ီ� သမမတ်ဦး�သ�န််�စံ�န််( ဗ��လ်ွဲချိိ��်ကြီးကီ္က�သ�န််�
စံ�န််) တ်က်္ကအား��်ချိိ��်လွဲာသည််က္က��မြမင််ကြက္ကရီသည််။ သူသည်် အားတော်မရီ�က္ကာ�နိ္တင်�်ဆိုက်္ကဆံိုတော်ရီ�
တော်က္ကာင််�ချိ��သမြ�င်�် သမမတ်အား��ဘာ�မာ��င််မြမန််မာမြ�ည််သ��့ နိ္တစ်ံတော်ချိါက်္ကတော်ရီာက်္ကရိီ�သွာ�သည််က္က�� 
အံား�အားာ�သင်�်�ွယ််မြမင််ကြက္ကရီသည််။ ၂၀၁၅တော်ရွီ�တော်က္ကာက်္က�ွ�အားန္တ��င််ရီသမြ�င်�်  တော်�်တော်အားာင််ဆိုန််�စံ�
ကြက္ကည််၏ အားစံ���ရီတ်က်္ကလွဲာမြို့�ီ� တ်��င််�မြ�ည််သည်် တော်မြ�ာင််�လွဲ�မုမိာ�နိ္တင်�် တော်မှာ်လွဲင်�်ချိိက်္ကမိာ�က္က�� 
စံတ်င််ခံျိစံာ�ကြက္ကရီသည််။ လွဲက်္ကစံာ�တော်ချိိန္တ��င််ငံ်တော်ရီ�မိ ���မရိီ�မြင်ာ�လွဲည််� ရီာစံ�နိ္တစ်ံဝါက်္ကတော်က္ကိာ် အားတော်�်စီံ�
တော်န် ဗိာထူား�ခံျိမြ�စ်ံချိ��ကြက္ကသည််� စံစ်ံအား��်စံ��က်္ကတွ်င််က္ကာ� သူတ်��့အားန်ာဂ္ဂတ််မတ်ည််မြို့င်�မ်မုမိာ�နိ္တင်�် 
တော်ကြက္ကာက်္ကရီာ�ံမုမိာ� ရီသွာ�ချိ��သည်် ယူ်ဆိုန္တ��င််တော်�မည််။ 

သူတ်��တ့ော်ထားာင််သွင််�အားက္ကိဉ််�ချိိထားာ��ူ�တော်သာ တော်�်တော်အားာင််ဆိုန််�စံ�ကြက္ကည််၏ NLD သမမတ်၊က္ကက်္က

ဘ�န်က်္ကနိ္တင်� ်လွဲာတ််တော်တ်ာ်အားမတ််မင််�မိာ� သူတ်�� ့တ်ည််တော်ဆိုာက်္ကထားာ�တော်သာ တော်န်မြ�ည််တော်တ်ာ်မြို့မ���ကြီးကီ္က�
တွ်င််  ဝါင််တော်ရီာက်္ကတော်န်ထား��င််လွဲာမ်�မ���တော်န်ရီာယူ်လွဲ��က်္ကကြက္ကသည််က္က�� ထား��ထား��စံစ်ံသာ�ကြီးကီ္က�မိာ� မည််မှ
ခံျိမြ�င််�ကြက္ကမည််မသ�။

"��်ကြီး�း� နှှစ််ထု�် စ်�်ယှှ�်သည်�်နှှယ်ှ"
သ��နိ့္တင်� ်၂၀၂၁၏ တော်�တော်�ာ်ဝါါရီီ ၁ရီက်္ကတော်န့်တွ်င််  မြဗ�န််�ဆို�� အားာဏ်ာမြ�န််သ�မ်� အားက္က�န််မြ�န််ယူ်က္ကာ 

တော်မြ�ာင််�မြ�န််လိွဲန််က္က�န််သည််။ ဆိုယ််စံ�နိ္တစ်ံတ်ချိ�မှ �ီမ��က္ကတော်ရီစီံ၏အားရီသာက္က�� မြမည််�စံမ်�ခွျိင်�ရ်ီလွဲ��က်္က
တော်သာ မြမန််မာလူွဲထား�သည်် သည််တ်ကြီးက္က�မ်တွ်င်် ���မ��မြ�င််�ထားန််စွံာတံ်�မ့ြ�န််တော်လွဲရီာ ယ်ချိင်် ၁၉၈၈ 
အားတော်ရီ�တော်တ်ာ်�ံ�ထားက်္က ကြီးကီ္က�က္ကိယ််ချိန််�န်ာ�တော်သာ တော်နွ္တဦး�တော်တ်ာ်လိွဲန််တော်ရီ�ကြီးကီ္က�မြ�စ်ံလွဲာသည််။ 

တော်ရီာဂ္ဂန္တတရီက္က�်/ က္က��ဗစ်ံက္ကမာာ�က္က�်တော်ရီာဂ္ဂါကြီးကီ္က�အားလွဲယ်် အားာဏ်ာသ�မ်�လွဲ��က်္ကမြို့�ီ�တော်န်ာက်္ကနိ္တစ်ံ
မိာ�လွဲည််� လူွဲလွဲ��်စံစ်ံတော်ဘ� သတ်တ က္ကန္တတရီက္က�် အားမြ�င်် က္ကမာာ�ဥတ်�ရီာသီအားတော်မြ�ာင််�တော်ချိတ််တော်ကြက္ကာင်�် 
မြ�င််�ထားန််ဆို���ဝါါ�တော်သာ သဘာဝါတော်ဘ�မိာ�က္က�� မြမန််မာတ်�� ့ဆိုက်္ကတ်��က်္ကခံျိစံာ�ကြက္ကရီသည််။ ရိီ�သမှ
က္က�် အားက္က�န််ဆို��က်္ကသည််ဟို��င််ဆို��န္တ��င််သည််။

 ထား��သ��က့္က�န််�ကြီးကံ္က�ဆိုန််�မြ�ာ� က္က�်ဆို��က်္ကမုမိာ�မြ�စ်ံ�ါက္က အား��်ချိိ��်သူ(မင််�)နိ္တင်� ်မင််�ညီ်မင််�သာ�
အားမတ််မိာ�၊ ရီဟိုန််�ဘ�န််�ကြီးကီ္က� ဘာသာတော်ရီ�တော်ချိါင််�တော်ဆိုာင််မိာ� တော်�ါ �သွမ်�တ်�မ်�တော်စံာင််� မတော်က္ကာင််�
က္ကိင်�ည််စ်ံ စံာရီ�တ်တ �ိက်္ကမြ�ာ� တော်သာတော်ကြက္ကာင်�မ်ြ�စ်ံသည််ဟို� မြမန််မာ�တော်ရိီ�ဆို��ရုံး���တွ်င််ဆို��သည််။ 

ယ်ချိ�တော်လွဲ�နိ္တစ်ံတော်က္ကိာ်၍ လွဲည််မြ�န််ကြက္ကည်�်တော်သာ်  မြို့မ��� ကြီးကီ္က�လွဲမ်�မတော်�် ဆိုန္တဒမြ�မုတ်��့သည််  
လွဲက်္ကန်က်္ကက္က��င််တော်တ်ာ်လိွဲန််တော်ရီ�အားသွင််လံွဲ��ဝါတော်မြ�ာင််�သွာ�က္ကာ တ်��င််�မြ�ည််၏ အားချိိ ���တော်န်ရီာမိာ�
တွ်င််လွဲည််� န်ယ််တော်မြမစံ���မ���မုရီထားာ�ကြက္ကမြို့�ီ�မြ�စ်ံတော်လွဲသည််။ တ်��င််�ရီင််�သာ�မိာ�မိာလွဲည််� ဆို��င််ရီာ
တော်�သမိာ�က္က��လွဲာမ်�မ���န္တ��င််ချိ��ကြက္ကသည််။ စံစ်ံက္က��င််�တော်�သ၏ အားမိာ�စံ�က္က��လွဲည််� PDF မိာ�က္က လွဲာမ်�မ���
ထား�န််�ချိိ��်ထားာ�န္တ��င််ချိ��ကြက္ကသည််။ အားထူား�သမြ�င်�် နိ္တစ်ံ၃၀၀တော်က္ကိာ် က္က��ယ််မင််�က္က��ယ််ချိိင််� ဘ�ရီင်�်
န္တ��င််ငံ်တော်တ်ာ်ရိီ�ချိ���ူ�၍ ၁၇၈၅ က္က�န််�တော်ဘာင််မင််�ဆိုက်္ကသ�� ့လွွဲတ််လွဲ�်တော်ရီ�ဆံို��ရုံုံး�ချိ��ကြက္ကရီတော်သာ ရီချိ��င််
တ်��မိ့ာ ရီချိ��င််မြ�ည််န်ယ််တ်ချိ�လံွဲ��လွဲ��လွဲ��က္က�� စံ���မ���ထားာ�န္တ��င််သည််အားထား� တော်အားာင််မြမင််ချိ��ကြက္ကသည််။ 

စံစ်ံတော်က္ကာင််စီံ�က်္ကမိ ယ်ချိင်် ၈၈ အားတော်ရီ�တော်တ်ာ်�ံ�ထားက်္က ထူား�မြချိာ����မိာ�တော်သာ လွဲက်္ကန်က်္က/လူွဲသူ
အားင််အားာ�နိ္တင်� ်န္တ��င််ငံ်တ်က္ကာ၏ တော်ထားာက်္ကခံျိမု၊ အားထူား�သမြ�င်� ်က္ကမာာ� လွဲက်္ကန်က်္ကအားင််အားာ�ကြီးကီ္က�ရုံး�ရိီာ�
နိ္တင်� ်စီံ��ွာ�တော်ရီ�အားင််အားာ�ကြီးကီ္က�ချိိ ��င််�န်ာ�တ်��က့္က�� ရီထားာ�သည််။ 

သမမတ်ထားရီမ�လ်ွဲက်္ကထားက်္ကတွ်င်် တော်လွဲိာ�ချိိမြ�တ််တော်တ်ာက်္ကလွဲ��က်္ကတော်သာ န္တ��င််ငံ်တ်က္ကာမြ�န့််က္ကိက်္က
မုမိာ�တော်ကြက္ကာင်� ်အားတော်မရီ�က္က၏ကြသဇွာလွဲည််�က္ကိလွဲာချိိ �န််မြ�စ်ံသည််။ မြမန််မာမြ�ည််တွ်င််� သတ်င််�စီံ�
ဆိုင််�မုက္က�� လွဲာမ်�မ���/ထား�န််�ချိိ��်ထားာ�န္တ��င််တော်သာ RFA, VOA တ်��လ့ွဲည််�ရီ�်ဆို�ချိ��မြို့�ီ။ အားတော်မရီ�က္ကာ�
မိ တော်ထားာက်္က�ံ�အားကူ္ကတော်��ထားာ�တော်သာ အားမြချိာ� မြမန််မာဆို��င််ရီာ သတ်င််�ဋ္ဌာန်အားမိာ�အားမြ�ာ�လွဲည််� 
က္ကိဆိုင််�/��တ််သ�မ်�ချိိ �န််မြ�စ်ံသည််။ 

မတော်ဝါ�တော်သာသမ��င််�က္က ဆို��င််က္ကလွဲ�မ်� န်ာဂ္ဂစ်ံသည်် အားဆို���ထား�မိအားတော်က္ကာင််� န္တ��င််ငံ်အားတွ်က်္က
တော်မြ�ာင််�လွဲ�မြချိင််�က္က�� သယ််တော်ဆိုာင််တော်��ချိ��သည််။ တော်ဗ�င်် န်က္ကခတ်် တ်တော်ဘာင်် န်�မ�တ််မိာ�က္က�� လွွဲန််စွံာ
ယံ်�ကြက္ကည််က္က���စံာ�ကြက္ကသည်� ်စံစ်ံဗ��လ်ွဲချိိ��်ကြီးကီ္က�မိာ�သည်် တ်တ်��င််�မြ�ည််လံွဲ��အားတ်��င််�အားတ်ာမြ�စ်ံသ
ည််� သဘာဝါတော်ဘ�ကြီးကီ္က�မိာ�က္က�� န်�မ�တ််�တ််ယူ်က္ကာ တော်�်လွဲစီံမြ�င််တော်မြ�ာင််�သည်�ဓ်ာတော်လွဲ�ရိီ�ကြက္ကသည််။ 

"စ်ာကျေးရှ�ရှးာ မိနှတကျေးလ�င်လးင််ကြီး�း�"
မတ််လွဲ ၂၈ရီက်္က  မြမန််မာစံံတော်တ်ာ်ချိိ �န်် မွန််�လွွဲ� ၁၂န်ာရီီ၊ ၅၀မ�န်စ်ံ၊ ၅၄စံက္ကက န််�တွ်င်် မက်္ကဂ္ဂနီ်က္ကိ� 

မြ�င််�အားာ�၇.၇ရိီ� င်လွဲိင််သည််  စံစ်ံက္က��င််�တ်��င််�၊ တော်ရီမိက်္ကကြီးကီ္က�အားင််�အားနီ်� စံာတော်ရီ�ရွီာက္က�� ဗဟို��မြ��၍ 
လုွဲ�်သွာ�ချိ��သည််၊ ဘ�ရီာ�ဗိာ��တ််တော်��ထားာ�သည်် ဆို��တော်သာ မန္တတတော်လွဲ�နိ္တင်� ်စံစ်ံက္က��င််� စံသည်�မ်ြို့မ���
ကြီးကီ္က�မိာ� င်လွဲိင််�ဏ််အားမြ�င််�အားထားန််ခံျိစံာ�ရီသလွဲ�� တော်ဗ�င််န်က္ကခတ််နိ္တင်�်ညှ်�တော်ဆိုာက်္ကထားာ�တော်သာ 
တော်န်မြ�ည််တော်တ်ာ်လွဲည််��ိက်္ကမတ်တ််မြ�စ်ံ၍  အားာဏ်ာသ�မ်�စံစ်ံအား��်စံ�၏ နိ္တလံွဲ��သာ�သ�� ့တ်��က်္ကရုံး��က်္က
ထား�သည််ဟို� အားတ်တ််ဆို��န္တ��င််သည််။ 

ဝါန််ကြီးကီ္က�ရံုံး��မိာ�တွ်င်် အားလွဲ��်လွဲ��်တော်န်သူမိာ� င်လွဲိင််နိ္တင်�်အားတူ် အားသက်္ကဆံို��ရုံုံး�ကြက္ကသည််က္က��
လွဲည််� ကြက္ကာ�ရီသည််။ အားကြွကွ္ကင််�မ��အားာဏ်ာယူ်ထားာ�တော်သာ ဗ��လ်ွဲချိိ��်မု�ကြီးကီ္က�လွဲည််� င်လွဲိင််လုွဲ�်ချိိ �န််
တွ်င်် အားမြ�င််ထွားက်္ကရီ�်တော်န်ရီသည််ဟို�ဆို��သည််။  တော်န်မြ�ည််တော်တ်ာ်တော်လွဲဆို��်၏ ထား�န််�ချိိ��်တော်ရီ�တ်ာ
ဝါါတ်��င််မြ��တ််က္ကိသည်�ဓ်ာာတ််�ံ�နိ္တင်� ်စံစ်ံတ်�်နိ္တင်� ်စံစ်ံတော်က္ကာင််စီံ၏ဝါန််ကြီးကီ္က�ဋ္ဌာန်ဝါက်္ကဆို��က်္ကမိာ� ဆိုာ

ဗာတော်�ိာက်္ကတော်န်သည််က္က��တော်တွ်�ရီသည်�်အားမြ�င်် 
စံ စ်ံ တ် �် ၏ ��� က်္က ဘာ ဆို က်္က သွ ယ်် တော်ရီ�
လွဲမ်�တော်ကြက္ကာင််�မိာ� မြ�တ််တော်တ်ာက်္ကတော်န်သည််ဟို�
လွဲည််� သတ်င််�မိာ�တွ်င််တော်တွ်�ကြက္ကရီသည််။ 
ယ်ချိင််န်ာဂ္ဂစ်ံက္က��သ�� ့စံစ်ံသာ�မိာ�ဟိုန််မြ�ထွားက်္က
ကြက္ကက္ကာ ရိီင််�လွဲင််�တော်ရီ�မှက္က���င်် မလွဲ��်န္တ��င်် ။ 
န္တ��င််ငံ်တ်က္ကာ အားကူ္က/အားက္ကယ််မိာ�က္က�� ယ်ချိင််
န်ာဂ္ဂစ်ံတော်ချိတ််က္က��သ�� ့��တ််ဆို��မ့ထားာ���  ဗ��လ်ွဲချိိ��်
မု� ကြီးကီ္က� မ င််� တော်အားာ င်် လွဲ�ု င်် မိ  တီ် ဗီ တော်ရိီ� 
မိက်္ကနိ္တာမြ�၍ တော်တ်ာင််�ခံျိမြချိင််�မြ��ချိ��သည််။

ရုံး�ရိီာ�၊ ချိိ ��င််�န်ာ�၊ အား�န္တဒ�ယ်၊ မတော်လွဲ�ရိီာ�၊ ထား��င််� 
အား�ါအားဝါင်် အားာစီံယံ်န္တ��င််ငံ်မိာ�၏ လူွဲ/စံက်္က/
ရီ�က္ကခာအားကူ္က�ညီ်မိာ� ဝါင််တော်ရီာက်္ကတော်န်မြို့�ီမြ�စ်ံ
က္ကာ အားတော်မရီ�က္ကာ�၊ ယူ်တော်က္က၊ အီား�ယူ်တ်��့၏ 
အားတော်ထားာက်္ကအား�ံ�မိာ� ရီရိီ�တော်န်မြို့�ီသ�ရီ�ါ၏။ 
ထား��င််ဝါမ်လူွဲအားင််အားာ�အားကူ္ကမြင်င််��ယ််ခံျိရီမြချိင််�
နိ္တင်�်  ချိိ �� င််�န်ာ�အားကူ္ကက္ကာ�တ်န််�အားာ�  စံစ်ံ
တော်က္ကာင််စီံတ်�်မိ တော်မြချိာက်္ကလိွဲန့််�စ်ံချိတ််မြချိင််�မိ ���
က္ကလွွဲ�၍ မြ�ည််တွ်င််�စံစ်ံ အား�စ်ံအားချိတ််ရီ�်
ဆို�တော်ရီ�မိာ� အားမြ�န််အားလိွဲန််ထား�တ််ထားာ�ကြက္ကက္ကာ 
တ်ည််မြို့င်�မ်တော်န်ဟိုန််ရိီ�သည််။

ချိ န့်် မိ န််� တွ် က်္က ချိိ က်္က မု မိာ� အား ရီ  လူွဲ 
၁တော်သာင််�အားထားက်္က တော်သတော်က္ကိဆံို��ရုံုံး�န္တ��င််မြို့�ီ� 
�ိက်္ကဆီို�ဆံို��ရုံုံး�မုတ်န််����မိာ တ်��င််�မြ�ည််၏ ဂ္ဂိ�ီီ
�ီက္က�� တော်က္ကိာ် လွွဲန််မည်် ဆို��ထားာ�သည််။ တ်န်ည််�
အားာ�မြ�င်� ်င်လွဲိင််အားရိီ�န််မြ�င်� ်��ဗာ�က္ကခန္တတရီက္က�် /
အားင်တ််တော်ဘ�ကြီးကီ္က�လွဲည််� ဆို��က်္ကန္တ��င််�ါသည််။

မည််သ��မ့ြ�စ်ံတော်စံ စံက်္က�စံစည််� က္ကရီ�ယ်ာစံံ�မြ�င်�် 
န္တ��င််ငံ်မြချိာ�သာ�မိာ�နိ္တင်� ်သတ်င််�သမာ�ရီာချိိဝီါင််
တော်ရီာက်္ကသွာ�ချိ�� မြို့�ီမြ�စ်ံတော်သာ မြမန််မာန္တ��င််ငံ်၏ 
လွဲှ ���ဝိါက်္ကသည််သ��တ့ော်�ါက်္ကက္ကာ က္ကမာာသ��လ့ွဲည််� 
�ွင်�လ်ွဲင််�မြမင််သာက္က�န််မြို့�ီဆို��ရီမည််။

မြမန််မာ၏မြ�ည််တွ်င််�စံစ်ံသည်် န္တ��င််ငံ်မြချိာ�/
လူွဲမိ ���တ်�ါ�နိ္တင်�် မြ�စ်ံတော်န်သည််မဟို�တ််တော်ချိိ။ 
က္က�် တော်ဘ�စံံ� သူ��န််ထားမြချိင််�မမြ���� အားခွျိင်�အ်ားရီ
အားမ��မ်�က္ကာ မြို့င်�မ်�ချိိမ်�တော်အားာင််မြမင််မြချိင််�အားခွျိင်�် 
အားလွဲမ်�အားမြ�စ်ံ လိွဲမ်�ယူ်ကြက္ကတော်စံလွဲ���ါသည််။ 
ကြီးကံ္က�ရီဆံို�ရီ တော်ဘ���က္ကခမိာ�မိ တ်���တ်က်္ကတော်စံ���့ 
သ�ချိလွဲမ်�ရိီာ ကြက္ကရီန််မြ�စ်ံ�ါသည််။ န်ာဂ္ဂစ်ံ
သမ��င််�ဘီ�တ်�ါတ််လွဲည််၍ တော်ချိတ််တော်မြ�ာင််�က္က�� 
မကြက္ကာမီမြမင််တော်တွ်ရီ�ါတော်စံတော်ကြက္ကာင််�..။

"In the midst of chaos, there is also 
opportunity." -  Sun Tzu, "The Art of 
War" 

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

· jrefrmxrif;[if;rsdK;pHkESifh 'gefayguf(Muuf?trJ?qdwf)

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

jrefrmtMudKuf tpm;tpmrsm;udkwpfcgavmufvmpm;Munfhygvm;¿

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

·oHCmawmfrsm;tm;qdkifrSm? ausmif;rSmqGrf;uyfvdkygutaumif;qHk;pDpOfay;ygr,f/

·oma&;ema&;yGJrsm;twGufatmf'grSmygu aps;oufompGmndSEIdif;vkyfaqmifay;ekdifygw,f/

a&Tawmif 
jrefrmpm;aomufqdkif

a&Tawmif 
ypönf;aumif;rsm;oHk;wJh jrefrmpm;aomufqdkif
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*Gwf*Gwf

ဦးးနုုပြ�တုုိုက်် (၂)

aw;oH&Sif

bDvDxGef;
touf(66)ESpf

 က္က ဗိာ ဆို ရီာ တော်စံာ တော်ဝါ  ( န္တ�� င်် ငံ် တော်ရီ�
အားက္ကိဉ််�သာ�တော်ဟိုာင််� ဦး�တော်စံာဝါင််�)+  တော်�်
န်န််�စံန််�စံန််�တော်အား�တ်��့ ၏ ချိိစ်ံလိွဲစွံာတော်သာ
သ မီ� င် ယ််  မ ရီာ န််� စံ� မ်� စံ� မ်� ( န္တ�� င်် ငံ် တော်ရီ�
အားက္ကိဉ််�သာ�တော်ဟိုာင််�)သည်် မြမန််မာ�တော်နွ္တဦး�
တော်တ်ာ်လိွဲ န််တော်ရီ�က္ကာလွဲတွ်င််  ကွ္ကယ််လွွဲ န််
အားန်�စံစတော်ရီာ က်္ကချိ�� တော်ကြက္ကာင််�သ�ရီ�ါသမြ� င််� 
က္ကိန််ရီစ်ံသူမ�သာ�စံ�နိ္တင််�အားတူ် ဝါမ်�န်ည််�
တော်ကြက္ကကွ္က�ရီ�ါသည််။ 

United States မိ တော်နွ္တဦး�
တော်တ်ာ်လိွဲန််တော်ရီ�မြမန််မာမ�သာ�စံ�မိာ�။

ကြေး�က်းအုုိုးးဆီီချျက််
�ါဝါင််�စံစည််�မိာ�

ကြက္ကာဇံွ - တ်ထား�တ််
ကြက္ကက်္ကသွန််မြ��၊ ကြက္ကက်္ကသွန််မ�တ််၊ ��မြ�ာ�၊ငံ်��ဥ
ကြက္ကက်္က(သ��)့ဝါက်္ကကြီးက္က�တ််သာ�- တော်�ါင််စံ�တ််
င်ါ��ယ်် - တော်�ါင််စံ�တ််
��ငံ်မြ�ာရီည််အားကြက္ကည််၊မ�န််ညှ်င််�ရွီက်္က
နိ္တမ်�ဆီို၊ ဂ္ဂိင််�၊င်ရုံး��်တော်က္ကာင််�

မြ�င််ဆိုင််�ံ�
ကြက္ကာဇံွက္က�� တော်ရီတော်နွ္တ�ဆူိုဆူိုမိာ နူ္တ�တော်အားာင််မြ��တ်််

တော်��မြို့�ီ� တော်ရီတော်နွ္တ�က္က�� ဇွက္ကာထား�သွန််မြို့�ီ� တော်ရီတော်လွဲ�
ထား�်တော်လွဲာက်္ကတော်ဆို�မြို့�ီ� ဆီိုအားန်ည််�င်ယ််မြ�န််�
က္ကာ� တော်ရီစံစ်ံထားာ��ါ။ကြက္ကက်္ကသွန််မြ��ကြီးကီ္က�ကြီးကီ္က�
တော်လွဲ�လံွဲ��တော်လွဲာက်္ကက္က��န်နွ္တင််�မ�န််�မထားည််���ဆီို
ချိိက်္ကချိိက်္ကထားာ��ါ

အားသာ�လံွဲ�� အားတွ်က်္ကဝါက်္ကသာ�ကြီးက္က�တ််(သ��)့
ကြက္က က်္က သာ� န္တ� တ်် န္တ� တ်် စံ င််� ထားာ� တ်ာ က္က�� 
ကြက္ကက်္ကသွန််မြ�� ဂ္ဂိင််� င်ရုံး��်တော်က္ကာင််�တော်ထားာင််�မြို့�ီ�ထား

ည််��ါ ဂ္ဂိင််�က္က��အားရီည််တော်လွဲ���ည်စ်ံထားည််�လွဲည််�
ရီ�ါတ်ယ််။

တော်က္ကာ်မ�န််�ထားမင််�စံာ�ဇွွန််�တ်ဇွွန််�၊ကြက္ကက်္ကဥ
အားက္ကာတ်လံွဲ��၊ နိ္တမ်�ဆီိုတော်မာ�နိ္တစ်ံဇွွန််�ထားည််� ကြီးက္က�တ််
သာ�အားာ�လံွဲ��တော်ရီာသမတော်မွမြို့�ီ�ရီင််န်ာရီီဝါက်္က
တော်လွဲာက်္ကနိ္တ�်ထားာ��ါ၊ မြို့�ီ�ရီင််တော်ရီဆူိုတော်အားာင််တ်ည််
မြို့�ီ� အားသာ�အားလံွဲ��တော်လွဲ�တော်တွ် ဇွွန််�န်�တ့ော်က္ကာ်ထားည်�်
ထားည််�မြ��တ််မြို့�ီ�က္ကိက်္ကရီင််ဆိုယ််ထားာ��ါ။

င်ါ��ယ််လံွဲ��က္က��လွဲည််�အား���ီအားတ်��င််�လွဲ��်�ါ
�ွ�မြ�င််ရီန််အားတွ်က်္ကကြက္ကာဇံွတ်�ွ�စံာက္က��ထားည််��ါ
��ငံ်မြ�ာရီည််အားကြက္ကည်် ထားမင််�စံာ�ဇွွန််� နိ္တစ်ံ

ဇွွန််� ၊ဆီိုချိိက်္ကနိ္တစ်ံဇွွန််� ၊သကြက္ကာ�ဇွွန််�တ်ဝါက်္က
ကြက္ကက်္ကသာ�မ�န််� အားန်ည််�င်ယ််ထားည််�မြို့�ီ�အားာ�လံွဲ��
တော်ရီာသ�တ််အားတော်�်က္ကအားသာ�တော်လွဲ�တော်တွ်ထားည််� 
��မြ�ာ� ငံ်��ဥ ထားည််� မ�န််ညှ်င််�ရွီက်္ကသ��့မဟို�တ်် 
က္က��ယ််ကြီးက္က��က်္ကတ်��အားရွီက်္ကတော်လွဲ�တော်တွ်ထားည််� မြို့�ီ�
အားရီသာအားတော်�ါ �အားငံ်က္က��ယ််�စံ�တ််ကြီးက္က��က်္ကမြ�င််မြို့�ီ�
ကြက္ကက်္ကသွန််မြို့မ�တ််တော်လွဲ�မြ��� င်ရုံး��်တော်က္ကာင််�မ�န််�
တော်လွဲ�ကြီးက္က��က်္ကရီင််ထားည််� မြို့�ီ�ရီ�ါမြို့�ီ။

rsdK;oefYxGef;(ppfudkif;)

0rf;enf;aMuuGJjcif;

r&SGef;pdrfhpdrfh
touf (34)ESpf

�က်က််ကြေး�ါင််းးဆီီချျက််
�ါဝါင််�စံစည််�မိာ�

တော်ချိါက်္ကဆွို� - တ်ထား�တ််
ကြက္ကက်္ကသွန််မြ��၊ ကြက္ကက်္ကသွန််မ�တ််၊ဂ္ဂိင််�
ကြက္ကက်္ကရီင််�ံ� - တော်�ါင််ဝါက်္က
��ငံ်မြ�ာရီည််၊ နိ္တမ်�ဆီို၊သကြက္ကာ�
န်ာန်တ််�ွင်�၊် ဆိုာ�၊ ဆီို၊

မြ�င််ဆိုင််�ံ�
ကျေးခါ�်�းတ့ိုစ်ည််�မိကျေး�းာ�မိမိာကျေးလ�မြ��တ်ို

ထုာ��ါ၊ ကြ��်သးန််မြ�ူနှှစ််လးု�နုှတ်ိုနုှတ်ိုစ်င််�
မြို့�း��းခး�်ထုာ��ါ၊န်နှးင််�မုိန််�မိထုည််��ါန့့်

ကြ��်ရှင််�းုသာ��ုိ�ကျေးရှခးး�ယ်ှထုာ�မြို့�း� 
ကြ��်သးန််မြ�ူ င်ါ�မိးာကျေးလာ�်န့့်ဂးင််�လ�်
တို�စ််၊င်ရုု�်ကျေး�ာင််� ခု နှှ စ််ကျေးစ်�ကျေးလာ�် 
ကျေးထုာင််�မြို့�း�ကြ��်သာ�ထ့ုထုည််��ါ ။ကြ��် 
သာ�မုိန််�ထုမိင််�စ်ာ�ဇူးး န််�တိုဝါ�်ကျေးလာ�် 
ထုည််� မြို့�း�န်ာန်တ်ိုနိ္တစ်ံ�ွင််�တော်လွဲာက်္ကထားည််�မြို့�ီ�
မ�န်စ်ံတော်လွဲ�ဆိုယ််တော်လွဲာက်္ကတော်�ါင််�ထားာ��ါ။

ကြ��်သးန််မြ�ူနုှတ်ိုနုှတ်ိုစ်င််�ထုာ�တိုာ�ုိ
�းခး�်ခး�်မြို့�း��ရှည််��တ်ိုသတ်ိုသတ်ို
စ်းခး့ထုာ��ါ။န်နှးင််�မုိန််�မိထုည််�ရှ�ါ၊

ဦး�န္တ�မြ�ချိန််� �ွင််�တ်��ရီက်္ကတော်တွ်မိာ ရီဟိုန််�ရိီင််မြ�ည််သူလူွဲထား�တော်တွ်တ်စ်ံ�ွ��ွ�တော်ရီာက်္ကလွဲာ
တ်တ််�ါတ်ယ််။အားချိိ ���အားချိိ �န််တော်တွ်မိာသံအားမတ််တော်တွ်သံရံုံး��က္ကအားရီာရိီ�ဆို��တ်��လူွဲ��ဂ္ဂဂ��လ်ွဲ
တော်တွ်က္က လွဲာရီင်် ကြက္ကာ�ရီက်္ကတော်တွ်လွဲာတ်တ််�ါတ်ယ််။သူတ်��အ့ားတွ်က်္ကက္က��မြ�တ်��က်္ကက္ကအား
ထူား��ွင််�တော်��ရီတ်ယ််။အားချိိ ��� လူွဲကြီးကီ္က�တော်တွ်လွဲာကြက္ကရီင််�တော်ဆွို�တော်နွ္တ�ကြက္ကစံက္ကာ�ထား��င််တော်မြ�ာရီင််
န်�့ည်န်က်္ကအားထား��ွင််�တော်��ချိ�ရီ�ူ�တ်ယ််။စံာတော်ရီ�သူမိာဧည််�သည််မိာ�တ်��တော်န့်တော်တွ်ဆို�� ည်
မ���ချိိ��်တ်��အားထား� အားလွဲ��်လွဲ��်ချိ��ရီတ်��အားချိိ �န််တော်တွ်ရိီ�ချိ��တ်ယ််။စံာတော်ရီ�သူမိာ သမ��င််�န်�့
မြ�တ်��က်္က၊စံာကြက္ကည််�တ်��က်္ကတော်တွ်က္က��အားထူား�စံ�တ််�ါဝါင််စံာ�တော်တ်ာ� �င််�န််�တ်ယ််လွဲ��မ့မိတ််ယူ်
ချိ���ါဘူ�။

�ီတ်စ်ံချိါ မြ�တ်��က်္ကက္က��လွဲာတ်��ဧည််�သည််တော်တွ်အားတော်ကြက္ကာင််�တော်ရီ�ချိိင််တ်ယ််။ရီဟိုန််�ရိီင််
သံဃာာအားတော်�ါင််�၊အားလွဲာာအားတော်�ါင််�အားစံံ� လူွဲအားမိ ���တော်�ါင််�အားစံံ�က္ကလူွဲ��ဂ္ဂဂ��လ်ွဲတော်တွ်မြ�တ်��က်္က
က္က��လွဲာကြက္က�ါတ်ယ််။အားချိိ ���က္က သမ��င််�ဝါင််ဓာာတ််�ံ�တော်တွ်ကြက္ကည််��ီ�တော်မ�ခွျိန််�တော်တွ်တော်မ�မြမန််�
ကြက္က�ါတ်ယ််။

အားချိိ ���လွဲည််�အားမြ��သတော်ဘာတော်ဝါ�န််ကြက္ကတ်ယ််။အားချိိ ���က္ကသူတ်��ထ့ားင််ရီာမြမင််ရီာတော်လွဲိာက်္က
တော်မ�ကြက္ကတ်ယ််။ဟို�တ််တော်သာ်ရိီ� မဟို�တ််တော်သာ်ရိီ� ဗ��လ်ွဲချိိ��်တော်အားာင််ဆိုန််� မတော်သချိ��ရီင််� ရိီ�
တော်န်တော်သ�ရီင််ဘာမြ�စ်ံမယ််ည်ာမြ�စ်ံမယ််ဆို��တ်ာမိ ��� ၊အားတော်တွ်�အားတော်ချိ်အားမိ ���မိ ���န်�တ့ော်မြ�ာကြက္က
ဆို��ကြက္က�ါတ်ယ််။မြ�တ်��က်္ကက္က��ဘ���တော်တ်ာ်လွဲ��လွဲ����ဂ္ဂဂ��လ်ွဲမိ ���တော်တွ်လွဲည််�လွဲာတ်တ််�ါတ်ယ််။
ဦး�န္တ�ဟိုာ အားထားက်္က��ဂ္ဂဂ��လ်ွဲတ်��မြမင််�မြမတ််တ်��တော်န်ရီာမိာလွဲ��လွဲ�� န်တ််မြ�ည််လွဲ��လွဲ�� တော်ရီာက်္ကတော်န်
မြို့�ီ�လွဲ��တ့ော်မြ�ာတ်��လူွဲဝါတ််တော်ကြက္ကာင််�ဘ���တော်တ်ာ်��ဂ္ဂဂ��လ်ွဲမိ ���တော်တွ်လွဲည််� တော်တွ်�မြမင််�ူ��ါတ်ယ််။
ဦး�န္တ�မြ�တ်��က်္ကလွဲ��်ထားာ�တ်��အား�မ်က္ကတ်စ်ံထား�်တ်��က်္ကတော်လွဲ��ါ��။တော်န်ရီာထား��င််
အားချိင််�က္က အားစံသာမန််အား�မ်လွဲ����ဦး�န္တ�က္ကတော်န်ထား��င််�ါတ်ယ််။ဦး�န္တ�ဟိုာ အား
မြို့မ� တ် န််� ရုံး��� ရုံး��� သာ� သာ� တော်န် ထား�� င်် တော်မြ�ာ ဆို�� တော်လွဲ� ရိီ� တ် ယ်် လွဲ��့ ဝါါ ရီ င််�
န္တ��င််ငံ်တော်ရီ�သမာ�တ်စ်ံဦး�က္ကတော်မြ�ာတ်ာကြက္ကာ��ူ��ါတ်ယ််။

ဦး�န္တ�မြ�တ်��က်္ကမိာ လွွဲတ််လွဲ�်စွံာတော်မြ�ာဆို��ခွျိင််�တော်��ထားာ��ါတ်ယ််။ဦး�န္တ�
တော်ချိတ််�ီမ��က္ကတော်ရီစီံန်�အ့ားညီ် လွွဲတ််လွဲ�်စွံာတော်မြ�ာဆို��တော်ဝါ�န််ခွျိင််�ဤတော်န်ရီာ
တော်လွဲ�မိာ ရီ�ါတ်ယ််။

ရီဟိုန််�တော်တ်ာ်တော်တွ်၊တော်က္ကိာင််�သာ�တော်က္ကိာင််�သူတော်တွ်က္ကတော်တ်ာ�ဦး�န္တ�က္က�� ���
မြို့�ီ�စံ�တ််ဝါင််စံာ�ကြက္ကတ်ယ််။ဆိုရီာတော်တ်ာ်တော်တွ်တော်မ�သမှ က္က��ယ််တ်တ််န္တ��င််သတော်လွဲာက်္က
တော်မြ�ကြက္ကာ�ရီ�ါတ်ယ််။ဥ�မာ-ဦး�န္တ�ရီ��တ်စ်ံတော်န့်တ်ာ အားလွဲ��်လွဲ��်�ံ�၊တော်န်�ံ�ထား��င််�ံ�က္ကအားစံ တော်မ�
ကြက္က�ါတ်ယ််။အားချိိ ��� ရီဟိုန််�တော်တ်ာ်တော်တွ်ဟိုာ “ဦး�န္တ�နိ္တင််�ဗ��ဓဘာသာ သာသန်ာမြ�န််��ွါ�
သာ သ န်ာ မြ�� �ံ� ( အား ဂ္ဂဂ လွဲ� �် လွဲ�� ) �ီ အား� �် �ီ စံာ တ် မ်� အား တွ် က်္က လွဲာ ကြက္က �ါ တ် ယ်် ။
တ်က္ကက သ��လ်ွဲဆိုရီာ၊ဆိုရီာမတော်တွ်က္က သူတ်��ရ့ီ���ီအား��်�ီ စံာတ်မ်�အားတွ်က်္ကတော်ရီ�သာ���� ့ဦး�န္တ�
မြ�တ်��က်္ကအားမြို့မ�လွဲာရီ�ါတ်ယ််။သူတ်��့စံာတ်မ်�တော်တွ်က္ကဦး�န္တ�န်�့�တ််သက်္ကတ်��စံာတ်န််�တော်တွ်
မိာ��ါတ်ယ််။အားချိိ ���ရီက်္ကတော်တွ်ဆို�� မြ�တ်��က်္ကလွဲာတ်��ဧည််�သည််က္ကမိာ�တော်န်လွဲ�� ့တော်တ်ာင််��န််
�ီ�မြ�န််ချိ��င််�ရီတ်ာတော်တွ်လွဲည််�ရိီ��ါတ်ယ််။အားချိိ ���အားတော်မရီ�က္ကန််၊အားဂ္ဂဂလွဲ��်၊ဂ္ဂိ�န််လူွဲမိ ���၊ချိိ ��င််�
နီ်�စ်ံစံတ်��လူွဲအားမိာ�စံ�က္က သူတ်�� ့ PhDစံာတ်န််�အားတွ်က်္က အားတော်ချိါက်္ကတော်ချိါက်္ကအားချိါအားချိါ
လွဲာမြို့�ီ� မြ�တ်��က်္က��တ််အားချိိ �န််မိ မြ�န််သွာ�ကြက္က�ါတ်ယ််။ဂ္ဂိာန်ယ််လွဲစ်ံသမာ�တော်တွ်လွဲည််�
သတ်င််�ယူ်��� ့တော်မြ��လွဲာတ်တ််ကြက္က�ါတ်ယ််။စံာတော်ရီ�သူမိာမြ�တ်��က်္ကတ်ာဝါန််ခံျိဆို��တော်တ်ာ� ဦး�
န္တ�စံာအား��်တော်တွ်�တ််ထားာ�မိတ််ထားာ�  ရီတ်ယ််။ဦး�န္တ�ရီ�သာ�သမီ�တော်တွ်က္က��လွဲည််� အားချိိ �န်် 
ရီသတော်လွဲာက်္ကတော်မ�မြမန််�ထားာ�ရီ�ါတ်ယ််။ဦး�န္တ�တော်ချိတ််မီလွဲ��က်္ကတ်��လူွဲတော်တွ်ဆီိုက္ကက္က��ယ််သ�
ချိိင််တ်ာတော်တွ်အားရီင်် တော်မ�ထားာ�ရီ�ါတ်ယ််။�ီအားတွ်က်္ကအားာ�လံွဲ��က္က��တော်က္ကိ�ဇူွ�တ်င််ရီ�ါတ်ယ််။
န္တ��င််ငံ်မြချိာ�သာ�(Tourists)တော်တွ်ဆို��ရီင်် မထားင််ထားာ�တ်��တော်မ�ခွျိန််�တော်တွ်တော်မ�တ်တ််ကြက္က
တ်ယ််။မြ�ည််တွ်င််�မီ�ီယ်ာတော်ရီာ မြ�ည််� မီ�ီယ်ာတော်တွ်တော်ရီာ လွဲာတော်ရီာက်္ကအားင််တ်ာဗိ��
မိတ််တ်မ်�ကြက္ကတ်ယ််။အားချိိ ���မီ�ီယ်ာတော်တွ်က္ကိင််�ဝါတ််န်�့ညီ်တ်ယ််။အားချိိ ���က္ကမညီ်ဘူ�။သူ�
အားလွဲ��်အားတော်�်စံ�တ််မဝါင််စံာ� ချိ��င််�လွဲ��သ့ာလွဲ��်ရီတ်��သတော်ဘာရိီ��ါတ်ယ််။အားချိိ ��� Multi-
media Journalists တော်တွ်က္ကတော်တ်ာ်ကြက္က�ါတ်ယ််။ဦး�န္တ�န်�ဦ့း�သန််� ညီ်အားစ်ံက္က��အားရီင််�
တော်တွ်လွဲာ�တော်မ�ကြက္ကတ်ယ််။

အားချိိ ���မြ�ည််တွ်င််�အားမြ�စ်ံမီ�ီယ်ာအားမိာ�စံ�က္က စံာသ��်�မ�တ််ကြက္ကဘူ�။ဗဟို�တ်�တ်က္ကန်
တ်တ �။သူတ်��က့္က��ဦး�န္တ�စံာအား��်�တ််�ူ�လွဲာ�တော်မ�ကြက္ကည််�တ်��အားချိါတော်ချိါင််�ရီမ်�ကြက္ကတ်ယ််။အားချိိ ���
က္ကတ်စ်ံအား��်စံ နိ္တစ်ံအား��်အားစံ�တ််�ူ�ကြက္ကတ်ယ််။ဦး�န္တ�အားတော်ကြက္ကာင််�မတော်လွဲ�လွဲာဘ�က္ကဂ္ဂိ ���က္က
တော်ဂ္ဂိာင်် တော်မ�တ်ာခံျိရီတော်သ�တ်ယ််။ဦး�န္တ�စံာ�တ််အားချိန််�ထား�က္ကဦး�န္တ�တော်ရီ�တ်�� “ဂ္ဂန္တဓာလွဲရီာဇ်ွ” 

စံာအား��်က္က��တော်တွ်�တ်ယ််။လူွဲတ်စ်ံ
တော်ယ်ာက်္ကတော်မ�တ်ယ််။ဦး�န္တ�က္က
တ် ရုံး� တ်် သ�� င််� ဝါ တု်� တော်ရီ� ချိ��
သ လွဲာ� လွဲ��့ အား တော်မ� မိ ��� ခံျိ ရီ
တ်ယ််။�ါက္က��ရိီင််�မြ�မိသတော်ဘာ 
တော်�ါက်္ကမြို့�ီ� ရီယ််တ်ယ််။Sorry 
Sorry! လွဲ��့တော်တ်ာင််��န်် ရိီာ
တ်ယ််။တ်စ်ံချိါက္က သတ်င််�ဋ္ဌာန်
တ်စ်ံချိ� ဦး�န္တ�မြ�တ်��က်္ကလွဲာတ်ယ််။

မြ�တ်��က်္ကမိာ ဦး�န္တ�တော်ချိတ်် “န္တ��င််ငံ်တော်တ်ာ်အားလံွဲ ကြက္ကယ််ကြီးကီ္က�င်ါ�လံွဲ��အားလံွဲ”က္က��မြ�သထားာ��ါ
တ်ယ််။�ီအားလံွဲက္က��သူတ်��့မမြမင််�ူ�ဘူ�တ်��။�ီအားလံွဲက္ကဘယ််န္တ��င််ငံ်မိာ အားသံ��မြ��တ်ာလွဲ�?
တ်��။�ီအားလံွဲဟိုာ ၁၉၄၇ချိ�နိ္တစ်ံ�ွ��စံည််�အား��်ချိိ��်အားတော်မြချိခံျိဥ�တော်�က္ကတော်န်ချိိမိတ််က္ကိင််�အားသံ��
ချိ��အားတော်ကြက္ကာင််�ရိီင််�မြ�ရီ�ါတ်ယ််။

ဦး�န္တ�အားစံ���ရီတော်ချိတ််က္ကအားသံ��မြ��ချိ��တ်��န္တ��င််ငံ်တော်တ်ာ်အားလံွဲမြ�စ်ံတော်ကြက္ကာင််�စံတ်��ကြက္ကယ််ကြီးကီ္က�
င်ါ�ဟိုာ ဘာက္က��ဆို��လွဲ��အားတော်ကြက္ကာင််�ရိီင််�လွဲင််�ချိ���ူ��ါတ်ယ််။

ကြီးကံ္က�ချိ���ူ��ါတ်ယ််။န္တ�-အားက်္ကတ်လီွဲစံာချိိ��်က္က���ီအား�မ်မိာချိိ��်တ်ာဆို��မြို့�ီ� မီ�ီယ်ာတ်စ်ံ
ချိ�က္က မိတ််တ်မ်�ထားာ�တ်ာတော်တွ်�လွဲ�� ့အားမြမန််�မြ�န််�ိက်္ကချိ��င််�ရီချိ���ူ��ါတ်ယ််။ဘယ််မီ�ီယ်ာ
လွဲ�ဆို��တ်ာမတော်မြ�ာတော်တ်ာ��ါဘူ�ဦး�န္တ�မြ�တ်��က်္ကက္က��လွဲာမြို့�ီ� သတ်င််�မိတ််တ်မ်�တ်င််ရီင်် က္က��
ယ််�သတော်ဘာန်�က့္က��ယ်် မတ်င််�ါန်�။့မြ�တ်��က်္ကတ်ာဝါန််ရိီ�သူဆီိုက္က�� �ထားမ မြ�သ စံစ်ံတော်ဆို�မြို့�ီ�
မိ Online တော်�်တ်င််ကြက္က�ါလွဲ�� ့တော်မြ�ာထားာ�ရီတ်ယ််။တော်န်ာက်္ကဆို�� ထားင််ရီာလွဲ��်မြို့�ီ�အားမိာ��ါ
သွာ�ရီင်် မတော်က္ကာင််�ဘူ�တော်�ါ �။

“၁၉၆၂ချိ�နိ္တစ်ံ မတ််လွဲ(၂)ရီက်္ကတော်န့် က္က�� အားာဏ်ာသ�မ်�တ်��တော်န့်” အားမြ�စ်ံတ်စ်ံက္ကမာာလံွဲ��
က္က အားသ�မိတ််မြ�� မိတ််တ်မ်�တ်င််ထားာ�ကြက္ကတ်ယ််။�ါက္က�� စံစ်ံအားာဏ်ာရိီင််ဗ��လ်ွဲချိိ��်တော်န်

ဝါ င််�က္က “ တော်တ်ာ င််သူလွဲယ််သ မာ� တော်န့် ”အား မြ� စ်ံတော်မြ�ာ င််�လွဲ�
သတ််မိတ််�ါတ်ယ််။ဘယ််တော်လွဲာက်္က�� တော်မြ�ာင််�လွဲ�တော်မြ�ာင််�လွဲ� 
သမ��င််�အားမိန််က္ကရိီ�တော်န်�ါတ်ယ််။�ါတော်ကြက္ကာင််� သမ��င််�အားတော်ထားာက်္က
ထားာ�အားမိန််တော်တွ်က္က�� ယ်တော်န့်တော်ချိတ််မိ ���ဆိုက်္ကလူွဲင်ယ််တော်တွ်သ����လ့ွဲ��
�ါတ်ယ််။”မအားတော်အားာင််လွဲ�� ့ “သမ��င််�သင််ကြက္ကရီတ်ယ််။သ�တော်အားာင််
လွဲ��်ရီ�ါတ်ယ််။�ါမိာ သူမိာ�က္က လွဲ�မ်ည်ာမခံျိရီမိာ။�ီစံက္ကာ�ဟိုာ 
သမ��င််��ည်ာရိီင််တော်�ါက်္ကတ်ာသန််�ထွားန််�ရီ��စံက္ကာ�မြ�စ်ံ�ါတ်ယ််။�ါန်�့ 
အားမြ�င််မိာ ဆိုရီာတော်�ါက်္ကတ်ာသန််ထွားန််�က္က�� တ်�ည််�တ်စ်ံတော်ယ်ာက်္က

က္က “သမ��င််�မသ�ရီင််ဘာမြ�စ်ံမလွဲ�ဆိုရီာ”လွဲ��့တော်မ�လွဲ��က်္ကတော်တ်ာ� ဆိုရီာက္က “တော်ခွျိ�မြ�စ်ံ
မယ််”တ်��။က္က�� ဆိုရီာရီ��စံက္ကာ�ဟိုာ တော်သွ�ထွားက်္ကတော်အားာင််မိန််တော်န်�ါတ်ယ််။

ဦး�န္တ�ဟိုာ ၁၉၄၇ချိ�နိ္တစ်ံ�ွ��စံည််�အား��်ချိိ��်�ံ�အားတော်မြချိခံျိဥ�တော်�နိ္တင််�မြ�ည််သူက္ကတော်ရွီ�ချိိယ််
တ်င််တော်မြမာက်္ကထားာ�တ်��ဝါန််ကြီးကီ္က�ချိိ��်မြ�စ်ံ�ါတ်ယ််။၁၉၆၂မိာ�ီမ��က္ကတော်ရီစီံန်ည််�က္ကိတော်ရွီ�ချိိယ််
ထားာ�တ်��ဝါန််ကြီးကီ္က�ချိိ��် က္က�� အားတော်ကြက္ကာင််�အားမိ ���မိ ���မြ�မြို့�ီ� လွဲက်္ကန်က်္ကအားာ�က္က���န်�စ့ံစ်ံတ်�်က္က
အားာဏ်ာသ�မ်�ချိ��ကြက္က�ါတ်ယ််။ဦး�န္တ�က္က သူဆီိုက္ကဥ�တော်�မ�� အားာဏ်ာက္က��လွဲ�ယူ်တ်ယ််လွဲ��့
တော်မြ�ာ�ါတ်ယ််။ဦး�န္တ�က္က ဗ��လ်ွဲတော်န်ဝါင််�က္က�� “မင််�ကွ္ကာ…င်ါဆီိုက္က”အားာဏ်ာလွဲ��ချိိင််ရီင််� င်ါက္က��
တော်မြ�ာ�ါ”တ်��။လွဲာတ််တော်တ်ာ်က္ကတော်န်သူလွဲာ�တော်��မယ််လွဲ��တ့ော်မြ�ာချိ���ါတ်ယ််။�ီလွဲ��လွဲ��်တ်ာ” လူွဲမ
တော်လွဲ� တော်ခွျိ�မချိန််� “လွဲ��်တ်ာ��လွဲ��ဆ့ို���ါတ်ယ််။�ီဥ�တော်�မ��အားာဏ်ာသ�မ်�မြချိင််�ဟိုာက္ကမာာ
မိာ ရိီက်္ကစံရီာအားတော်က္ကာင််�အားဆံို�� အားလွဲ��်တ်��။လူွဲအားမိာ�ရီ�� တံ်တော်ထွား� ခွျိက်္ကအားထား�တော်မိာရီ
မ ယ််� အား လွဲ� �်လွဲ��့  ဦး� န္တ� က္က  ဗ�� လ်ွဲတော်န် ဝါ င််� က္က�� တော်မြ�ာ ချိ�� �ူ� �ါ တ် ယ််။ ဦး� န္တ� မြ� တ်�� က်္က
မိာ၆၂အားာဏ်ာသ�မ်�တ်ာန်��့တ််သက်္ကမြို့�ီ� ဦး�န္တ�မိ ဗ��လ်ွဲချိိ��်တော်န်ဝါင််�ထံားတော်��စံာတော်တွ်ရိီ��ါ
တ်ယ််။ဦး�န္တ�တော်��စံာတော်တွ်ဟိုာ မြမန််မာ�န္တ��င််ငံ်တော်ရီ�သမ��င််�စံာမိက်္ကနိ္တာအားတွ်က်္ကသ��်အားတော်ရီ�
�ါတ်ယ််လွဲ��သ့မ��င််�သ�တော်တ်သီတ်စ်ံဦး�က္ကတော်မြ�ာ�ါ�ူ��ါတ်ယ််။၁၉၈၈က္ကဝါန််ကြီးကီ္က�ချိိ��်ဦး�န္တ�
ဟိုာ(De Jury Government)စံင််မြို့���င််အားစံ���ရီက္က�� တ်ရီာ�ဝါင််(Legitimacy)အားရီ
�ွ��စံည််�ချိ���ါတ်ယ််။ဝါန််ကြီးကီ္က�ချိိ��်ဦး�န္တ�ရီ�စံင််မြို့���င််အားစံ���ရီက္က��န်ဝါတ် လွဲက်္ကထားက်္ကဗ��လ်ွဲချိိ��်
မိ��ကြီးကီ္က�တော်စံာတော်မာင််က္က �ိက်္ကချိ��င််�တ်ယ််။ဦး�န္တ�က္က သူ�စံင််မြို့���င််အားစံ���ရီက္က�� လံွဲ��ဝါလံွဲ��ဝါ မ
�ိက်္ကန္တ��င််တော်ကြက္ကာင််�သူက္က��သတ််လွဲ��က္ကသတ််န္တ��င််�ါအားတော်ကြက္ကာင််�” ဦး�န္တ�မိ ဗ�လ်ူွဲချိိ��်မိ��ကြီးကီ္က�
တော်စံာတော်မာင််သ��့တော်��စံာ” မိာအားတ်�အားလွဲင််�တော်ရီ�ထားာ��ါတ်ယ််။ထား��တော်��စံာမိာ�က္က��ဗီွန္တ��င််�
အားမြ�စ်ံတော်�ာ်မြ�ထားာ�မြို့�ီ�ထားင််�ထားင််�ရိီာ�ရိီာ�ဦး�န္တ�မြ�တ်��က်္ကမိက်္ကနိ္တာစံာနံ်ရံီမိာ ချိိ �တ််ဆွို�ထားာ�
�ါတ်ယ််။ဝါန််ကြီးကီ္ကချိိ��်ဦး�န္တ�ဟိုာ သူကွ္ကယ််လွွဲန််သည််အားထား� �ီစံင််မြို့���င််အားစံ���ရီက္က���ိက်္ကမ
သွာ��ါဘူ�။ဦး�န္တ�မြ�တ်��က်္ကမိာလွဲည််�ယ်တော်န့်အားချိိ �န််အားထား� စံင််မြို့���င််အားစံ���ရီအား�ွ��အားဝါင််တော်တွ်
�ါတ်��ဓာာတ််�ံ�တော်တွ်န်�အ့ားတော်ထားာက်္ကအားထားာ�တော်တွ်က္က�� မိတ််တ်မ်�တ်င််သမ��င််�ဝါင််ချိိ �တ််ဆွို�မြ�သ
ထားာ��ါတ်ယ််။ထား��အားချိိ �န််က္ကဦး�န္တ�စံင််မြို့���င််အားစံ���ရီက္က��ဗမာမြ�ည််ကွ္ကန််မြမ�န်စ်ံ�ါတီ်ဥက္ကက ဋ္ဌ 

ဦးးနုုစာာဖတ််အခန်းးးထဲဲကဦးးနုုရေး�း
တ်ဲ� “ဂနုာာလ�ာဇ်း”စာာအုပ်းကိုုုရေး�့�

တယ်း။လူတစ်းရေး�ာကို်ရေး�းတယ်း။ဦးး
နုုကတရုုတ််သိုုုင်းးးဝတု�ရေး�းခဲ့့�သလား

လို့ုု�အရေး�းမျိုး�း �းခံ�တယ်း။
တော်အား�စံက်္ကသွာ�တော်တ်ာ�မိာလွဲာ�၊  လွဲမ်�ခွျိ�

သီအား��ရီီ၊ အားတော်ဝါ�တော်မြ��ည်မိာ�သီချိိင််�မိာ�နိ္တင််� 
�ရီ�သတ််မိာ�နိ္တင််�ရီင််�နီိ္တ�ချိ�� မြို့�ီ� သက္ကက ရီာဇ်ွ
ရီထားာ�၊ �ွ�� င််�  အားယ််လ်ွဲဘမ်မိာ�နိ္တင််� ဂီ္ဂတ်
တော်လွဲာ က္က တွ် င််  တော်အားာ င်် မြမ င်် မု ရီ ချိ�� တော်သာ 
တော်တ်�သံရိီင််ဘီလီွဲထွားန််�၊ အားသက်္က(၆၆)နိ္တစ်ံ
သည်် ၂၀၂၅ချိ�နိ္တစ်ံ၊ မတ််၁၆၊ ည်တော်န်၅န်ာရီီတွ်င်် 
ရီန််က္က�န််မြို့မ���၌ကွ္ကယ််လွွဲန််အားန်�စံစတော်ရီာက်္ကချိ��မြို့�ီ� 
�ာ�န်အားချိမ်�အားန်ာ�က္က�� မတ််၂၀၊ ၂၀၂၅ချိ�နိ္တစ်ံ
တွ်င််  ရီန််က္က�န််တ်��င််�၊ တော်မြမာက်္ကဥက္ကက လွဲာ�
မြို့မ���န်ယ််ရိီ� တော်ရီတော်ဝါ�သ�သာန််တွ်င််က္ကိင််��ချိ��က္ကာ  
ကြွကွ္က င််� က္ကိ န်် ရီ စ်ံ တော်သာ  ရုံး� �် က္က လွဲာ �် က္က��  
မီ�သမြို့ဂ္ဂ��လ်ွဲချိ��သည််။ 

ရီန််က္က�န််တ်��င််�၊ တော်မိာ်ဘီမြို့မ���တော်န် (ဦး�က္က�်�ါ+ 
တော်�်ခွျိမ်�)တ်��့၏ သမီ�၊ Fort Wayne, In-
diania တော်န် က္က��တော်အား�တော်ဇွာ်၏ ချိိစ်ံလိွဲစွံာ
တော်သာ ဇွ နီ်�  တော်�် ကြက္က ည်် ကြက္က ည်် ဝါ င််� ၊ 
အားသက်္က(၆၅)နိ္တ စ်ံသည်် ၂၀၂ ၅ချိ� နိ္တ စ်ံ ၊  
မတ််လွဲ၇ရီက်္က၊ ည်၁၁န်ာရီီ၅မ�န်စ်ံတွ်င်် 
Fort Wayne မြို့မ���တော်န်အား�မ်၌ ကွ္ကယ််လွွဲန််
အားန်�စံစတော်ရီာ က်္ကသွာ��ါသမြ� င််�  မတ််၂၂ ၊ 
၂၀၂၅ချိ�နိ္တစ်ံ နံ်န်က်္က၁၁န်ာရီီတွ်င်် Klaehn, 
Fahl & Melton Funeral Home ၌ 
အား သ� ဘ ရုုံး အား ချိ မ်� အား န်ာ� မြ�� လွဲ� �် က္ကာ 
သရီဏ်ဂံ္ဂ�တ်ည််၊ �ရီ�တ််တ်ရီာ�န်ာ၊ တော်ရီစံက်္ကချိိ
အားမှတော်ဝါမြချိင််�မိာ�မြ��လွဲ��်ချိ��မြို့�ီ� မွန််�လွွဲ�၁န်ာရီီ
တွ်င်် ကြွကွ္ကင််�က္ကိန််ရီစ်ံတော်သာရုံး��်က္ကလွဲာ�်အားာ� 
မီ�သမြို့ဂ္ဂ��ဟ်ိုချိ���ါသည််။

�းခး�်ခး�်တ့ို��ခါ�ယ်ှထုာ�တ့ို�ကြ��်
�ကျေးရှခးး�ုိ�ွတ်ိုကျေး�ာင််ကျေးကြ�ာ်မြို့�း�ထုး�်လာ
တ့ို��းန့့်ခး�်လည််�ရှ�ါတိုယ်ှ။မိစ်ာ�ရှင််ရုို�ရုို�
�းန့့်�့ခး�်လ့ုိရှ�ါတိုယ်ှ

ကြ��်သးန််မြို့မိိတ်ို�ါ��ါလှး�ထုာ��ါ။
တ်�ွ�စံာ

မြ��တ််ထားာ�တော်သာ တော်ချိါက်္ကဆွို�တ်�ွ�စံာယူ်မြို့�ီ� 
ဇွက္ကာထား�ထားည်�က်္ကာ တော်ရီတော်နွ္တ�ထား� ချိဏ်တော်လွဲ�စံ�မ်
မြို့�ီ� မြ�န််ဆိုည််၍ တော်ရီစံစ်ံမြို့�ီ� စံာ�မည်��်န််�က္ကန််
ထား�ထားည်�တ်ော်���ါ။ 

သ ကြက္ကာ� ထား မ င််� စံာ� ဇွွ န််� သံ�� �ံ� တ် �ံ� 
��ငံ်မြ�ာရီည််အားကြက္ကည််ထားမင််�စံာ�ဇွွန််�တ်ဇွွန််�
ကြက္ကက်္ကသာ�မ�န််�ထားမင််�စံာ�ဇွွန််�တော်လွဲ��ံ�တ်�ံ� 
ဆီိုချိိက်္ကထားမင််�စံာ�ဇွွန််�တ်ဇွွန််� မြို့�ီ�ရီင််တော်�ါင််�
ထားာ�တ်��ကြက္ကက်္ကသာ�ရီည််သံ��ဇွွန််�တော်လွဲာက်္က ရွီ�ရွီ�
တော်လွဲ�ကြီးက္က��က်္ကရီင််���ထ့ားည််�မြို့�ီ�အားာ�လံွဲ��တော်ရီာန်ယ််
�ါ။

မြို့�ီ�ရီင််အားရီသာစံ�တ််ကြီးက္က��က်္ကမြမည််�မြို့�ီ င်ရုံး��်
တော်က္ကာ င််� မ� န်် တော်လွဲ� မြ���  တော်�ါ င််� ထားာ� တ်�
ကြက္ကက်္ကသာ�ထားည််�၊ အားတော်�်က္ကကြက္ကက်္ကသွန််မြ��
ဆီိုချိိက်္က�တ််တော်လွဲ�န်�က့ြက္ကက်္ကသွန််မြို့မ�တ််တော်လွဲ�မြ���
မြို့�ီ�ရီ�ါမြို့�ီ။

 To Page 14
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● Co-Op AIR TICKET
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● AMERICA Domestic Tours
● INTERNATIONAL Tours
● MYANMAR Tours
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ယ်ချိ�လွဲ မြမန််မာ�ဂ္ဂဇွက္က် ထားင််ရိီာ�ကြီးက္က���စံာ�မြမန််မာမိာ�က္ကဏ္ဍမိာ Los Angeles မိာ 
Exclusuive Pharmacy က္က��ယ််���င််တော်ဆို�ဆို��င််သံ��ဆို��င််က္က�� တ်ည််တော်ထားာင််ချိ��သူ၊  Pharm.D 
ဘွ��ရီ  ဗြမန်မ်�အမာ�့�သူမး�လ�ပ်င်းန်�်ရှဲ့င်း ်Rachel Chhek န်�့ အားတော်မ�အားတော်မြ�က္ကဏ္ဍက္က��တော်�ာ်မြ�
လွဲ��က်္က�ါတ်ယ််။

၁။ ၁။ အစ််မ အကျောမ၇့ိ���စ်ကျောရဲ့��်တ့ို့�အခုာန့်မှ်� ကျော�ာ�င်း�်ပညာ�ကျောရဲ့��့� ဘယ််လ့� ဗြပန်ပ်ြီးပး� 
ဆွ�်တို့�်ခ့ု�လ့။ တို့�်ခ့ု�တ့ို့�ကျော�ာ�င်း�်ဝိင်းခွ်ုင်း်�ရဲ့ဖ့ို့��န့်� ဘ�သူ�ရဲ့ပ်ကျောရွဲ့�ခုာယ််တ့ို့�အခုါ ဘယ််လ့�
အခုာ�်ကျောတွို့�့�ကြ�ည်ာ�ကျောရွဲ့�ခုာယ််ခ့ု�တို့�လ့။

၁၉၈၆ က္က မ�ဘတော်တွ်န်�့အားတူ် US က္က�� တော်မြ�ာင််�လွဲာချိ���ါတ်ယ််။ က္ကိမက္က ရီန််က္က�န််မိာ 
တော်ဆို�တ်က္ကက သ��လ်ွဲ(၁) မိာ �ထားမနိ္တစ်ံတ်က်္ကတော်န်တ်�န််� �ည်ာတော်ရီ�အားတော်မြချိအားတော်န်န်�တ့ော်မြ�ာင််�လွဲာ
တ်ယ််။ education clearance က္က အားတ်န််�ကြီးကီ္က�တော်လွဲ ���ချိက်္ကမိာမြ�စ်ံတော်လွဲမ��့ အားတော်�
တ်��့က္က �ထားမနိ္တစ်ံစံာတော်မ��ွ�က္က�� စံာတော်မ��ွ�မတော်မြ�ချိ��င််�ဘူ�။ �ီက္က��တော်ရီာက်္ကတော်တ်ာ� အားထားက်္ကတ်န််�
က္က ၁၂တ်န််�မြို့�ီ�မိ တ်က္ကက သ��လ်ွဲတော်လွဲှာက်္ကခွျိင််�ရိီ�တ်ယ််။ က္ကိမ မြမန််မာမြ�ည််က္က အားတော်မြချိခံျိ�ည်ာ
အားထားက်္ကတ်န််�တော်အားာင််တ်ာ ၁၀တ်န််�ထား���ဆို��တော်တ်ာ� �ီမိာ အားထားက်္ကတ်န််�တော်က္ကိာင််�မြ�န််တ်က်္က
ရီမယ််ဆို��တော်တ်ာ� က္ကိမက္ကရီန််က္က�န််မိာတော်ဆို�တော်က္ကိာင််�တ်က်္ကလွဲာတ်ာတော်တွ်ရိီ�တော်တ်ာ� တော်န်ာက်္ကဆံို�� 
East LA College က္က��တ်က်္ကခွျိင််�ရီချိ��တ်ယ််။  တော်က္ကာလွဲ��်တ်က်္ကထား�က္ကတော်န် က္ကိမက္က တော်ဆို�
�ည်ာန်�့�တ််သက်္ကတ်��ဘွ��က္က�� ယူ်မယ််ဆံို��မြ�တ််ထားာ�တော်တ်ာ� တ်ချိိ �န်် အား�မ်တော်ထားာင််မြ��လွဲ��့
က္ကတော်လွဲ�တော်တွ်ရီတ်��အားချိါ ည်ဘက်္က oncall မရိီ�၊ ည်ဘက်္ကအားလွဲ��်မဆိုင််�ရီတ်��အားလွဲ��်မိ ���
က္က��တော်ရွီ���� ့အားတော်�တ်��က့္ကလွဲ� အားကြီးကံ္ကတော်��တော်တ်ာ� pharmacist အားလွဲ��်လွဲ��်��� ့ဆံို��မြ�တ််ထားာ�
တ်ယ််။ အား���ီလွဲ�� ဆံို��မြ�တ််ထားာ�တော်တ်ာ� pharmacist တော်က္ကိာင််�ဆိုက်္ကတ်က်္က���့လွဲ��တ်�� 
ဘာသာတွ်�တော်တွ်က္က�� တော်က္ကာလွဲ��်မိာ တ်ချိါထား�မြို့�ီ�တော်အားာင်် တ်က်္ကချိ��တ်ယ််။  

၂။ တို့�ကသ့ူ�လ်မှ� PharmD (Doctor of Pharmacy) ဘ့ွ�ရဲ့ဖ့ို့�� အစ််မတ့ို့�� ကျောခုတ်ို့
� ဘယ််လ့�ကြိုး�့��စ်��ခ့ု�ရဲ့လ့။ဘယ််နှှစ််နှှစ််ကြ��ခ့ု�လ့။ အခု�ကျောခုတ်ို့န့်� ဘယ််လ့��ွ�မလ့။

က္ကိမတ်��့တော်ချိတ််တ်�န််�က္က pharmacy school က္က��သွာ����့က္က တော်က္ကာလွဲ��်မိာလွဲ��အား�်
တ်��ဘာသာတွ်�တော်တွ်အားက္က�န််ယူ်ချိ��မြို့�ီ�ရီင််၊

သတ််မိတ််ထားာ�တ်��အားမိတ််မီရီင်် USC School of Pharmacy က္က�� တော်လွဲှာက်္ကလွဲ��့
ရီတ်ယ််။ အားချိ�တော်ချိတ််မိာတော်တ်ာ� တော်လွဲှာက်္ကတ်��သူတော်တွ်မိာ�တ်ာန်�့ အားမြို့���င််အားဆို��င််တော်တွ်မိာ�
လွဲာတော်တ်ာ� bachelor ဘွ��ရီမြို့�ီ�မိ pharmacy school က္က��သွာ�ခွျိင််�ရီကြက္ကတ်ယ််။ က္ကိ
မက္က တော်က္ကာလွဲ��်မိာ၂နိ္တစ်ံ၊  USC School of Pharmacy မိာ ၄နိ္တစ်ံ၊ စံ�စံ�တော်�ါင််�၆နိ္တစ်ံ
တ်က်္ကချိ��မြို့�ီ� PharmD ဘွ��က္က�� ရီချိ���ါတ်ယ််။ အားချိ� က္ကိမသာ�သမီ�တော်တွ်တော်ချိတ််မိာတော်တ်ာ� 
Bachelor ဘွ��ရီ���့ ၄နိ္တစ်ံ၊ pharmacy school ၄နိ္တစ်ံန်�့ PharmD ရီ���့ �ိမ်�မှ၈နိ္တစ်ံ 
ကြက္ကာ�ါလွဲ�မ်�မယ််။ တ်ချိိ ��� pharmacy တော်က္ကိာင််�တော်တွ်က္က summer break မတော်��ဘ�
န်�့ accelerated program န်�့သွာ�တ်��တော်က္ကိာင််�တော်တွ်လွဲ�ရိီ�မြို့�ီ� အားချိိ �န််တော်စံာတော်စံာန်�့ 
PharmD ဘွ��တော်��တ်��တော်က္ကိာင််�တော်တွ်လွဲ�ရိီ��ါတ်ယ််။

၃။ Pharmacist တို့ကျောယ်��်ဗြဖို့စ််ဖ့ို့�� အထ�်တို့န်�်ကျော�ာ�င်း�်န့်� ကျော��လ့ပ်မှ� ဘယ််
ဘ�သူ�ကျောတွို့�့� စ့်တ်ို့ဝိင်းစ််��ဖ့ို့��လ့�လ့။

က္ကိမက္က အားထားက်္ကတ်န််�တ်က်္ကထား�က္က ဓာာတ်�တော်ဗ�ဘာသာရီ�်က္က�� စံ�တ််ဝါင််စံာ�တ်ယ််။ 
အားဓာ�က္ကက္က organic chemistryက္က��ကြီးက္က��က်္ကတ်ယ််။ Biology လွဲ� သင််ရီတ်ယ််။ က္ကိ
မတ်��တ့ော်ချိတ််က္ကတော်တ်ာ� chemistry, biology န်� ့သချိိာဆုို�လွဲ� calculus maths တော်တွ်
က္က�� (အားင််ဂ္ဂိင််နီ်ယ်ာဘာသာရီ�်တော်တွ်အားတွ်က်္ကတော်လွဲာက်္ကထား�တော်တ်ာ� ချိက်္ကချိက်္ကချိ�ချိ�မဟို�တ််�ါ
ဘူ�) က္ကွမ်�က္ကိင််���့လွဲ���ါတ်ယ််။

၄။ USC �့� pharmacy school အတွို့�် ဘ�လ့�� ကျောရွဲ့�ဗြဖို့စ််ခ့ု�တို့�လ့။ 
USC မိာက္က pharmacy school အားတွ်က်္က  တော်က္ကာင််�တ်��အားချိိက်္ကတော်တွ်ရိီ�တ်ယ််။ 

clinical လွဲက်္ကတော်တွ်�ဆိုင််�ရီင်် county တော်ဆို�ရံုံး�တော်တွ်န်�ခ့ျိိ �တ််ထားာ�တော်တ်ာ� အားဆိုင််တော်မြ�တ်ယ််။ 
case တော်တွ်အားစံံ�မြမင််ရီတ်ယ််။ USC School of Pharmacy က္က California မိာ 
��တ်�ယ်အားတော်က္ကာင််�ဆံို�� pharmacy school ��။ �ထားမက္က UCSF School of 
Pharmacy တော်က္ကိာင််��ါ။ တ်က္ကက သ��လ်ွဲန်ာမည််တော်က္ကာင််�တော်တ်ာ� က္က��ယ််က္က အား���ီ�တော်က္ကိာင််�
က္ကရီတ်��ဘွ��အားတွ်က်္က ���ဂ္ဂ�ဏ််ယူ်စံရီာတော်က္ကာင််�တ်ယ််။ training ���တော်က္ကာင််�တော်တ်ာ� intern-
ship, residency program တ်��့ဆို��

တ်ဘက်္ကက္က ���လွဲက်္ကခံျိချိိင််စံ၇ာတော်က္ကာင််�တ်ာမ��့ ဝါင််ခွျိင််�က္က���မိာ�တ်ယ််။ က္ကိမတ်��့တ်�န််�
က္က California မိာ UCSF, USC, University of Pacific ၃ချိ�ရိီ�တ်ယ််။ အားချိ�
တော်ချိတ််မိာတော်တ်ာ�  California မိာ pharmacy school တော်�ါင််�၁၀ချိ�ရိီ��ါတ်ယ််။

၅။ US ကျောရဲ့��်စ်မှ�ကြိုး�ံ�ကျောတွို့�ရဲ့တ့ို့�အခု�်အခ့ုကျောတွို့န့်� ဘယ််လ့�ရဲ့င်းဆ့်ွ�င်းခ့်ု�လ့။
�ထားမအားချိက်္ကအားချိ�က္က ဘာသာစံက္ကာ�တော်�ါ �။ င်ါတော်မြ�ာလွဲ��က်္ကရီင်် မိာ�မလွဲာ�။ အားသံထွားက်္က

မိာ�မလွဲာ�ဆို��တ်�� စံ���ရီ�မ်စံ�တ််လွဲ�ရိီ�တော်တ်ာ� တော်တ်ာ်ရံုံး� English စံက္ကာ�တော်မြ�ာရီမိာ ရိီ�န််တော်န်တ်ယ််။ 
တော်န်ာက်္ကက္ကိတော်တ်ာ� တ်မြ�ည််�မြ�ည််�ချိိင််�တော်မြ�ာရီင််�န်�့အားချိိ �န််ရီလွဲာတော်တ်ာ� အားဆိုင််တော်မြ�သွာ��ါ

တ်ယ််။ တော်န်ာက်္ကတ်ချိ�က္က culture တော်�ါ �။ 
မြမန််မာculture န်�့ �ီန္တ��င််ငံ်ယ်ဉ််တော်က္ကိ�မု
တော်တွ် မ တူ် တော်တ်ာ�  က္ကိ င််� သာ� ရီ တော်အားာ င််
ကြီးက္က���စံာ�ရီ�ါတ်ယ််။

၆။ USC School of Pharmacy 
မှ� တို့ �် ကျောတို့��  ကျော�ာ� င်း�် စ်�� ရ့ဲ့ တ်ို့ � 
ကျောတို့�်ကျောတို့�်ခု�်ခ့ုခ့ု�လ��။

�ထားမနိ္တစံ်နိ္တစံ်က္က scholarship, 
grant တော်တွ်န်� ့သ��်မမိာ�ဘူ�။ တော်န်ာက်္ကဆံို��
နိ္တ စ်ံ နိ္တ စ်ံ မိာက္ကိ တ်နိ္တစ်ံက္က��တ်တော်သာင််�ခွျိ�
တော်လွဲာ က်္က တော်�� ရီ တ် ယ်် ။  �ါ က္က လွွဲ န်် ချိ��
တ်��၃၅နိ္တစ်ံက္က တော်က္ကိာင််�စံာ�ရီ�တ််က္က��တော်မြ�ာ
တ်ာတော်န်ာ်။ က္ကိမက္က ၁၉၈၇မိာ စံတ်က်္ကမြို့�ီ� 
၁၉၉၃မိာ ဘွ��ရီ�ါတ်ယ််။ 

၇ိ။ Pharmacist ကျော��င်း�်တို့စ််
ကျောယ်��်ဗြဖို့စ််ဖ့ို့�� ကျော�ာ�င်း�်အဗြပင်း ်တို့ဗြခု��ဘ�
အခုာ�်ကျောတွို့လ့�အပ်လ့။

တော်က္ကိာင််�တော်က္ကာင််�တ်ာအားမြ�င်် တ်ဦး�ချိိင််�
စီံရီ��  အားတော်တွ်�အားကြီးကံ္က� ၊  အားရီည််အားချိိင််� ၊ 
ကြီးက္က���စံာ�မုတော်တွ်တော်�်လွဲ� မူတ်ည််�ါတ်ယ််။ 
က္ကိမက္က ��တ်�ယ်နိ္တစ်ံမိာထား�က္က Kaiser မိာ 
internship လွဲ��်ချိ��တ်��အားတွ်က်္က ���က်္ကဆံို
လွဲ�ရီ၊ အားတော်တွ်�အားကြီးကံ္က�လွဲ�အားမိာ�ကြီးကီ္က�ရီချိ���ါ
တ်ယ််။

၈။ အမာ�့�သူမး�စ်း�ပွ��ကျောရဲ့�လ�ပ်င်းန်�်ရှဲ့င်း်
တို့စ််ကျောယ်��်အကျောန်န့်�Exclusive Phar-
macy စ်တို့ည်ာကျောထ�င်းဗ်ြဖို့စ််ပံ�န့်� ကျောတွို့�ကြိုး�ံ�ရဲ့
တ့ို့�အခု�်အခ့ုကျောတွို့။ တို့ဗြခု��ကျောဆွ�ဆ့ွ�င်းက်ျောတွို့န့်�
မတူို့ဘ့  အ့ မ်တ့ို့�င်း်ယ်�ကျောရဲ့� �်ပ့�� ကျောပ�တ့ို့�
ဝိန်က်ျောဆွ�င်းမု်�့�စ်တို့င်းခ့်ု�တို့��့� ကျောဗြပ�ဗြပပါဦး�။

�ထားမဆံို�� Exclusive Pharmacy  
ဆို��င််ခွျိ�၁ က္က�� Pasadena မိာ၂၀၁၂က္က 
တ်ည််တော်ထားာင််ချိ���ါတ်ယ််။ အားချိက်္ကအားချိ�တော်တွ်
က္က  အား မိာ� ကြီးကီ္က� �� ။  � ထား မ စံ စံ ချိိ င််� 
ဘတ််ဂ္ဂိက်္ကက္ကမရိီ�ဘူ�။ admin လွဲ�က္က��ယ််၊ 
marketing လွဲ�က္က��ယ််။ pharmacist 
လွဲ�က္က��ယ််��။ တော်န့်တော်ရီာည်တော်ရီာရုံး�န််�က္ကန််ချိ��ရီ
တ်ယ််။ ဝါန််ထားမ်�၄တော်ယ်ာက်္ကတော်လွဲာက်္ကန်�့စံချိ��
တ်ာ�ါ။ အား�မ်တ်��င််ယ်ာတော်ရီာက်္ကဝါန််တော်ဆိုာင််မု
တော်��တ်ာက္က CVS, Walgreens တ်��့လွဲ��
တော်ဆို� ဆို�� င်် ကြီးကီ္က� တော်တွ် က္က  လူွဲ သ� မိာ� မြို့�ီ� 
လွဲမ်�ဆံို�တ်��င််�မိာ ရိီ�ကြက္ကတော်တ်ာ� သူတ်��့ထားက်္က
���တော်က္ကာင််�တ်��ဝါန််တော်ဆိုာင််မုမိ ��� င်ါဘာတော်��
န္တ��င််မလွဲ�စံဉ််�စံာ�မြို့�ီ� တော်ဆို�လွဲာမထား�တ််န္တ��င််
သူတော်တွ်က္က��  အား�မ်အားထား� စံာတ်��က်္ကက္ကတော်န် 
အားချိမ�����့တော်��တ်ယ််။ နီ်�ရီင်် က္ကာ�န်�့အား�မ်
အားထား����့တော်��တ်ယ််။ တ်ချိိ ��� သာ�သမီ�တော်တွ်
ရိီ�တ်��မြ�ည််န်ယ််က္က��အားလွဲည််သွာ�လွဲ��့ တော်ဆို�
က္ကိန််ချိ��တ်ာတ်��့။ တ်မြချိာ�မြ�ည််န်ယ််က္က အား�မ်
မိာသွာ�တော်န်တ်�န််�တော်ဆို�လွဲ��တ်ာမိ ���ဆို��ရီင််လွဲ� 
California သာမက္က တ်တ်��င််�မြ�ည််လံွဲ��
က္က�� ���့တော်���ါတ်ယ််။ အားချိမ��ဆို��တော်တ်ာ� က္က��ယ််�
အားမြမတ််ထား�က္က မြ�န််သံ��ရီတ်ာတော်တွ်၊ တော်ဆို�
ဝါယ််သူက္က ဘယ််တော်န့်���့�ါ။ အား�မ်ရီ��ဘယ််
တော်န်ရီာမိာအားထား�တ််က္က��ထားာ�ချိ���ါ စံသမြ�င််� 
အားတော်သ�စံ�တ််တော်မြ�ာတ်ာတော်တွ်လွဲ� တော်သချိိာ
လွဲ��်တော်��ရီတ်ာတော်တွ်ရိီ�တော်�မယ််� အားဆိုင််တော်မြ�
�ါတ်ယ််။ Exclusive Pharmacy  
တော်န်ာက်္ကထား�်တော်ဆို�ဆို��င််၂ချိ�က္က Covina န်�့ 
Elmonte မိာ�ါ။ က္ကာကွ္ကယ််တော်ဆို�တော်တွ်
ထား���တ်��အားချိါ Covid က္က အားမြို့မ�ထား���တော်��
တ်ယ််။ Flu က္က သူ�အားချိိ �န််န်�့သူ၊ မိာ�တော်သာ
အားာ�မြ�င််� ကြသဂ္ဂ�တ််က္က
တော်န်ဇွန််န်ဝါါရီီထား� ထား���

SweSwe Aye    ကျောနွှဦး�သူရု�ပ်
 လေ�အ လေ�့�မ့ှာ�
 လေ����ကွ်��ါတို့့ ��
 လေ�့က်��့�က်�က်� လေ�က်ကွ်ျ လေ�ပံုံ�။
�မွှာ�� လေမှာ�ဖွယွ်���
ဥသြ�တို့�ွ�� ံလေ��က်�
အ လေတို့�ွ လေတို့ကွ် လေက်�က်� လေက်�က်�

ပုံါ လေအ�င်� � ့�က်���ွ�ပံုံ�။
 လေ�အပူုံ  လေ�အပူုံမ့ှာ�
�အူပူုံ လေတို့ကွ်
တို့ လေ��ွ လေ��ွ�့� အ လေင်�ွပုံျံတို့က်� လေ�ပံုံ�။
�ကွ်� လေ��င်�� လေတို့ ွလေ���
�ကွ်��စ်�  လေတို့ ွအစ်��ထိုး့��
မှာျ�့�ဆက်��စ်�တို့့ �� လေမှာ�ွဖွ�ွ�
�ဘာ��တို့����့� တို့���ပြပုံ လေ�ပံုံ�။
တို့က်ယ်� လေတို့�့
 လေ�ဥွီး�ဆ့�တို့�
 လေ�ပြ�င်��က့် � �့င်�ပြ�င်���့�အ�့�င်�ယ်ူ
 လေအ�င်��ထံိုးတ့့ူို့� လေဘာ�
 လေ��က်သြက်း��့� အမ့ှာ��တို့���ပုံါ။   ။

တော်ဂ္ဂိာ်စူံ�သစ်ံ 

ဧပုံ�ယ်�
အ���သြက် ြ��တို့ပုံွ့ပြီးပုံး��ည်း��
လေ��င်� �့စ်� မ့ှာ� လေ��က်�တို့ပုံွ့��ဦး�မ့ှာ�

ပ့ုံ။

ပ့ုံလေတို့�က်��ယ်�.. င်��ါ�ယ်�..
တို့ �့ စ်� တို့ �ါ ဆ င်�� �� � တ့့ို့ 

�သ့ြက်��မှာင်���ယ်�
အ��� ံ��က့် � င့့်က်ကွ်�ပြီးပုံး�
လေ��့ွ�အပူုံဒဏ်� ဧပုံ�ယ်��ံတို့ယ်�။

လေ�လွေ�ပူုံမ့ှာ� ပ့ုံလေတို့�က်�လေတို့လွေ�က်လွေ�
တို့�

ဧပုံ�ယ်�က် လေပုံျ���့�င်�ပုံါမ့ှာ���။

လေ�က်ကွ်ျတို့�က် �ယွ်�တို့ယ်�
ပုံငွ်� ့�တို့�က် �က်�တို့ယ်�
ပုံငွ်�မ့ှာယ်�ဆ့��ည်း�� င်��ါ� ့� �ါထိုး�့�လေ�

မ့ှာ
လေ�က်မွှာယ်�ဆ့��ည်း�� စ့်��ပုံ�� �� ့� �း�့

လေ�မ့ှာ။

လေအ�င်�လေအ�င်� ပြမှာင်� ပြမှာင်� ပြဖွစ်�လေအ�င်�
အတို့�အ့ ��ထ့ိုး လေအ�င်��လေပြပုံထိုး့��ထိုး��

ပုံါတို့ယ်�
�က်�စ်�ွ� ့��ွ�တ့့ို့ လေအ�င်��လေပြပုံလေတို့ွ

က့် �လေတို့�့
လေ��ွမှာျက်��ည်း��့� လေဆ�လေ��တို့��� �

ပ့ုံ။

ဥဩ�� အ���မှာည်း��လေပုံမှာယ်�့
အ��ံ�� ့�� အ�ည်း��စ်ွ့လေ��တို့�
မှာပြီးင့်မှာ��မှာ�ျမှာ�� �့�င်� ငံ်တို့��� �မ့ှာ�
ဥဩမှာတို့�ွ� �့�င်�တို့� သြက်�ပုံါပြီးပုံး။    ။

တော်က္ကိာ်မင််�ထွားန််�(NEW YORK)

Interview

စိတူးဖ်မာ်�မြ�င်�
�တို့တ�ါတို့��
က်တံို့��က့် �
�တို့�့့� အ�ထ့့ိုး
ပုံစ်�ထိုးည်း�့ပြီးပုံး�တ့့ို့လေ��က်�
ဘာ��့င်���� မုှာ��
လေပုံါပ့ုံါ� �တို့�ဆတို့����့့။
ဥလေပုံက်ာ�က့် �
လေ��လေ�� ပြမှာင်����့့။
လေ��င်� ့�့ပြ�င်���� ဘာ��့
လေတို့�ွလေတို့�ွ ��့��့့။
� �တို့�က့့်
ပြီးမှာ�့��ည်း�လေ�ါင်�မ့ှာ�
လေတို့��လေဆ�က်�တို့ည်း�ပြီးပုံး�ပုံါပြီးပုံး။
တို့����့��ူ
က့် �ယ်�မ့ှာ� လေတို့ွ��့့လေ�ပြီးပုံး။
မှာထိုး�ူဆ�� �ပုံါ။
�့��လေ��� �က်��့ပုံါဘာ။့

တော်က္ကိာ်ဟို�န််�

တော်ရဆင်�
မှာဘ့ာဆးမ့ှာ အလေမှာ�ွ�ည့်း�
အပြမှာတို့��့��ဆံ �� ���က်ပုံ�လေ��။

� င်�� စ်�� မှာ လေ�� က်�  အ လေ�ါ က်� 
လေ�ါက်�၌

မှာလေပုံျ�က်�မှာပုံျက်� �့့�့့ပြင်��။

က့် ����ယွ်�က်� ဆယ်��ပြဖွင့်�လေမှာ�ွ
���က်လေမှာ�၍ တို့ပြမှာ��  လေ��က် ..
လေ�း� မှာ လေ�� င်�� အ��  လေပုံ� � �

တို့ည်း��။ 

န္တ��ဦး�တော်ဇွာ်
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၁။ တနင်္ဂဂနွေ�ေနွေန့ဖွားေ�� ။ အားလွဲ��်မတော်က္ကာင််��ါ။ အားလွဲ��်အားတွ်င််� ရီန််ရိီ�တော်န်သည််။ စံ�တ််ည်စ်ံစံရီာမိာ� မြ�စ်ံ၍ တော်သာက္က
မိာ�တော်န်မည််။ တော်ငွ်ဝါင််မည််။ တော်ချိိ�ငိ်ာ�ထားာ�တော်သာတော်ငွ်မိာ� ရီရိီ�မည််။ ဇွနီ်�မြ�စ်ံသူ၏ က္ကိန််�မာတော်ရီ� မတော်က္ကာင််��ါ။ 

ယ်ကြတ်ာ။  ��မ�န့်် လုွဲတ်န််��ါ။   
၂။ တနင်္လာဂ�နွေန့ဖွားေ�� ။ က္ကိန််�မာတော်ရီ�ညံ်�၍ အားလွဲ��်န်ာ�တော်န်ရီမည််။ ဝါင််တော်ငွ်လွဲည််� န်ည််��ါ�၍ စံ�တ််ည်စ်ံရီမည််။ 

မ�တ််တော်ဆွိုတော်ဟိုာင််�မိာ�နိ္တင်� ်မြ�န််တော်တွ်�ရီ၍ ဝါမ်�သာရီမည််။ မ�န််�မမြ�စ်ံလွဲှင်် ချိင််�ွန််�အားတွ်က်္က တော်သာက္က မိာ�တော်န်မည််။ 
ယ်ကြတ်ာ။ ဗယ်ာတော်ကြက္ကာ် ၃ ချိ� ဆွိုမ်�က္က�်�ါ။ 
၃။ အင်္ဂဂ�နွေန့ဖွားေ�� ။ အားက္ကိ ���ရိီ�တော်သာ ချိရီီ�က္က�� သွာ�မြ�စ်ံမည််။ ထား��ချိရီီ�သည်် သွာ�ရီန််ကြီးကံ္ကရွီယ််ထားာ�မြို့�ီ� မသွာ�မြ�စ်ံ

တော်သာချိရီီ�မြ�စ်ံ၏။ ဆံို��မြို့�ီထားင််မိတ််ထားာ�တော်သာတော်ငွ်မိာ� ရီမည််။ အားဂ္ဂဂါနံ် စံ�န််၊ စံက်္က၊ လွဲက်္ကစွံ�် ထွားက်္ကက္က�န််�၊ တော်�ိာက်္ကက္က�န််�
ရိီ�သည််။  ယ်ကြတ်ာ။ သရီက်္ကသီ� ဆွိုမ်�တော်တ်ာ်က္က�်�ါ။   

၄။ ဗုုဒ္ဓဓဟူးး�နွေန့ဖွားေ�� ။ တော်ဆွိုမိ ���သာ�မြချိင််�နိ္တင်��်တ််သက်္က၍ သွာ�ရီန််ရိီ�တော်သာချိရီီ�တွ်င်် သတော်ဘာကွ္က�လွွဲ�မည််။ သ��တ့ော်သာ် 
သွာ�မြ�စ်ံလွဲ�မ�မ်ည််။ အားလွဲ��်တော်က္ကာင််�၍ တ်���ချိိ ��န္တ��င််မည််။ တော်ငွ်ထွားက်္ကမိာ�တော်သာလွဲ မြ�စ်ံသည််။ တော်ငွ်က္က�န််ရီန််က္က�စံစ နိ္တစ်ံကြီးက္က�မ်
မြ�စ်ံတော်�်မည််။ ယ်ကြတ်ာ။ သကြက္ကာ�လံွဲ�� ချိတော်လွဲ�မိာ�က္က�� တော်ဝါတော်���ါ။   

၅။ ကြာ��သပနွေတ�နွေန့ဖွားေ�� ။ အားလွဲ��်�ံ�မိန်် တော်က္ကာင််�တော်န်မည််။ သ��တ့ော်သာ် တော်ငွ်အားတွ်က်္က တော်သာက္ကမြ�စ်ံတော်န်မည််။ 
မ�တ််တော်ဆွိုမိာ�နိ္တင်� ်ဆိုက်္ကဆံိုတော်ရီ�က္က�� သတ်�ထားာ��ါ။ အားတ်��က်္ကအားချိ��က်္ကတော်�်၍ မ�တ််တော်ဆွို�ိက်္ကက္က�န််�ရိီ�သည််။ အားဂ္ဂဂါနံ် စံ�န််၊ 
စံက်္ကနိ္တင်� ်�တ််သက်္က၍ အားမုအားချိင််�မြ�စ်ံလွဲှင်် ရုံုံး�မည််။  ယ်ကြတ်ာ။ အား�န််�ထားမင််� ဆွိုမ်�က္က�်လိွဲ��ါ။ 

၆။ နွေသ�ကြာ��နွေန့ဖွားေ�� ။ မ�တ််တော်ဆွိုသစ်ံမိာ�တော်ကြက္ကာင်� ်အားလွဲ��်အားဆိုင််တော်မြ�တော်န်မည််။ အား�မ်တော်ထားာင််မြ��ရီန်် အားကြီးကံ္ကရိီ�
လွဲှင်် မြ��မြ�စ်ံမည််။ စံတော်န်နံ်နိ္တင်� ်�တ််သက်္က၍ မြ�ဿန်ာအားမုအားချိင််�မြ�စ်ံလွဲှင်် ရုံုံး�မည််။ ဇွနီ်�မယ်ာ�အားတွ်က်္က တော်သာက္က မိာ�
တော်န်မည််။  ယ်ကြတ်ာ။ အား�န််�န္တ��တ့ော်ချိါက်္ကဆွို� ဆွိုမ်�က္က�်�ါ။   

၇။ စနွေနနွေန့ဖွားေ�� ။ အားလွဲ��်အားတော်မြ�ာင််�အားတော်ရီာ� မိာ�တော်န်မည််။ တော်ငွ်ထွားက်္ကက္က�န််�လွဲည််� မိာ�တော်န်မည််။ အား�ူတော်သာက္က
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တော်ကြက္ကာင်� ်တော်ငွ်က္က�န််ရီမြချိင််� မြ�စ်ံသည််။ သာ�မြ�စ်ံသူ အား�မ်မိထွားက်္ကသွာ�လွဲ�မ�မ်ည််။ သတ်�ထားာ��ါ။ ဇွနီ်�မြ�စ်ံသူအားတွ်က်္က
လွဲည််� တော်သာက္ကမိာ�တော်န်မည််။ ယ်ကြတ်ာ။ ဘယ်ာတော်ကြက္ကာ် ၅ ချိ� က္က�်လိွဲ��ါ။ 

နွေဗုဒ္ဓင််သုတ (င်္လားတ့ု့၏ အငု်္လာပ်�ံ) 
လူွဲတ်��၏့ ကံ္ကကြက္ကမမာသည်် တော်ရိီ�ဘဝါကံ္ကတော်ကြက္ကာင်� ်ယ်ချိ�ဘဝါတွ်င််၊ ကံ္ကညံ်�မြချိင််�၊ ကံ္ကဆို���မြချိင််�တ်�� ့မြ�စ်ံကြက္ကရီသည််

ဟို� ဗ��ဓဘာသာတ်ရီာ�တော်တ်ာ်မိာ�က္ကလွဲည််� ဆို��ထားာ�၏။ ချိရီစ်ံယံ်နိ္တင်� ်မွတ််ဆိုလွဲင််ဘာသာမိာ�က္ကလွဲည််� ၎င််�
တ်��၏့ က္က���ကွ္ကယ််ရီာဘာသာတ်��၏့အားလွဲ��က္ကိအားတ်��င််� မြ�စ်ံကြက္ကရီသည််ဟို� ဆို���ါ၏။  

အားလွဲ��်အားက္က��င််အားဆိုင််တော်မြ�၍ စံာ�ဝါတ််တော်န်တော်ရီ� အားဆိုင််တော်မြ�တော်မြ�ာင်�မ်ြ���တော်န်သူက္က�� ကံ္ကတော်က္ကာင််�တော်န်သူဟို� ဆို��
ကြက္ကမြို့�ီ� အားလွဲ��်အားက္က��င်် အားဆိုင််မတော်မြ� က္ကိန််�မာတော်ရီ�က္က မတော်က္ကာင််�၊ န်ာတ်ာရိီည််တော်ရီာဂ္ဂါစွံ�က္က�်တော်န်သူ၊ 
အား�မ်တော်ထားာင််တော်ရီ� ကံ္ကမတော်က္ကာင််�၍  တ်ကွ္က�တ်မြ�ာ�မြ�စ်ံတော်န်ကြက္ကသူမိာ�က္က��တော်တ်ာ� ကံ္ကမတော်က္ကာင််�သူ၊ ကံ္ကဆို���သူဟို�
သာ တော်မြ�ာဆို��တော်လွဲ�ရိီ�ကြက္က၏။   စီံ��ွာ�တော်ရီ�ကံ္က၊ က္ကိန််�မာတော်ရီ�ကံ္က၊ အား�မ်တော်ထားာင််တော်ရီ�ကံ္ကတ်��သ့ည်် ဘဝါ တ်သက်္က
တ်ာတွ်င်် အားတော်က္ကာင််�ကံ္ကမိာ�စွံာတော်တွ်�ရီသူ၊ အားဆို���အားတော်က္ကာင််� တော်ရီာတော်န်သူ၊ ဘဝါတ်တော်လွဲှာက်္ကလံွဲ�� ဆိုင််�ရီ�တော်န်သူ 
ဟူို၍ ရိီ�ရီာ ထား��ကံ္ကတော်က္ကာင််�မြချိင််� ၊ ဆို���မြချိင််� ၊ ညံ်�မြချိင််�တ်��က့္က�� မည််သည်�အ်ားသက်္က၊ မည််သည်�အ်ားရွီယ််တ်ာ မည််သ��့
မြ�စ်ံတော်�်မည််က္က�� တော်ဗ�င််�ည်ာက္က သ�ရိီ�န္တ��င််တော်�သည််။ ဉ�မာ အားတော်မရီ�က္ကန််န္တ��င််ငံ်သ�� ့တော်ရီာက်္ကရိီ�လွဲာကြက္ကသူမိာ�
သည်် ကံ္ကတော်က္ကာင််�ကြက္ကသည််ဟို� အားမိာ�အားမြမင််အားရီ ဆို��ကြက္ကတော်သာ်လွဲည််� လူွဲတ်��င််�အားဆိုင််တော်မြ�တော်ချိိာတော်မွ�တော်န်ကြက္က
သည်် မဟို�တ််�ါ။  ဘဝါရီ�်တ်ည််တော်ရီ�အားတွ်က်္က၊  စံာ�ဝါတ််တော်န်တော်ရီ�သည်် အားတော်ရီ�ကြီးကီ္က��ါ၏။ အားချိိ ���တော်သာ သူတ်��့
မိာ တော်န်ထား��င််တော်ရီ� အားဆိုင််မတော်မြ�ကြက္က�ါ။ တော်န်ထား��င််တော်ရီ�က္က�စံစ အားဆိုင််တော်မြ��ါတော်သာ်လွဲည််� အားလွဲ��်ကံ္က မတော်က္ကာင််�၍ 
��က္ကခတော်ရီာက်္ကတော်န်ကြက္ကရီသူမိာ�လွဲည််� ရိီ�ကြက္က�ါသည််။    

စီံ��ွာ�တော်ရီ� ကံ္ကတော်က္ကာင််�တော်စံရီန််မိာ အားလွဲ��်ကံ္ကတော်က္ကာင််�မိ အားဆိုင််တော်မြ�န္တ��င််�ါသည််။ မြို့ဂ္ဂ��လ်ွဲစံာ�ကံ္ကအားရီ တော်က္ကာင််�
တော်န်�ါတော်သာ်လွဲည််� သက်္ကတော်ရီာက်္ကကံ္က ညံ်�တော်န်လွဲှင်် အားလွဲ��် အားဆိုင််မတော်မြ�န္တ��င််�ါ။ အားလွဲ��်အားဆိုင််တော်မြ�မိ က္ကိန််
အားတော်ရီ�က္က�စံစမိာ�လွဲည််� အားဆိုင််တော်မြ�တော်ချိိာတော်မွ�န္တ��င််�ါမည််။  သက်္ကတော်ရီာက်္ကကံ္ကအားရီ အားလွဲ��်ကံ္က မတော်က္ကာင််�
မြ�စ်ံတော်န်�ါလွဲှင်် ဘယ််လွဲ ဘယ််အားချိါတွ်င်် အားလွဲ��်အားဆိုင််တော်မြ�န္တ��င််တော်ကြက္ကာင််� တော်ဗ�င််�ည်ာအားရီ တွ်က်္ကချိိက်္က၍ 
သ�ရိီ�န္တ��င််�ါတော်ကြက္ကာင််�က္က�� တော်ဗ�င််သ�တ်အားတော်န်မြ�စ်ံ တော်ရီ�သာ�အား�်�ါသည််။ 

ဆရာာဥးေအာင္ပုိင္ (နယေးေယာက္) victor.aung@gmail.com
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Behind the dimly lit backdrop, 
Ma Ma Naing stands with her 
troupe, fingers deftly maneu-
vering the near-invisible strings. 
The wooden figures – each 
decorated differently in lavish 
clothes and facial expressions 
— came to life, gliding across 
the stage in perfect harmony 
with melodies from the Hsaing 
Waring orchestra. For centuries, 
the Burmese marionette (Yoke 
thé) has captivated audiences, 
telling stories of kings, mythical 
creatures, and traditional folk-
lore. Yet today, this ancient art 
form is fading – Daw Ma Ma Na-
ing and her troupe are among 
the last Yoke thé puppeteers in 
Myanmar. 

An unconventional path to puppetry
With over three decades of experience as an entrepreneur 

and artist, Ma Ma Naing is at the forefront of preserving Bur-
mese traditional arts. Often dressed in traditional Burmese attire 
with her hair neatly clipped to a bun, she started the “Myanmar 
Marionette Theatre” in 1986, the only remaining marionette the-
ater in the country today. As the chairperson of the “Myanmar 
Marionette Committee,” she leads her troupe in internation-
al puppet festivals, participating in over seventeen countries 
across all six continents since 1998. Beyond the stage, Naing 
also wrote and published two books about Burmese puppetry 
and an autobiography. However, her path to becoming a 
puppeteer is rather unconventional – she wanted to learn En-
glish, but ended up starting a theatre.
As the eldest of six siblings, Daw Ma Ma Naing grew up im-

mersed in the arts, often accompanying her father, U Thein 
Naing—a Myanmar National Literature Award winner—on in-
terviews with artists, many of whom were Burmese puppeteers. 
These early encounters sparked an early fascination with mar-
ionettes and traditional arts, leading her to pursue a degree in 
history. During her time at Mandalay University, Naing realized 
the crucial importance of English fluency in higher education. 
Determined to improve her skills, she enrolled at the Institute of 
Foreign Languages in Yangon in 1986, one of the few English 
institutions in Myanmar at the time. However, with a shortage of 
foreign teachers, practice was limited. “I could read English,” 
she recalled, “but speaking was another challenge entirely.” 
The 1980s were 30 years before Myanmar abolished media 
censorship in 2012,  television and radio access were scarce, 
and few locals spoke fluent English. Naing knew to master the 
language, she needed to interact with foreigners. Pregnant 
with her first daughter though, “[she] couldn’t possibly roam 
around the streets hunting down people to talk to during la-
bor.” An idea emerged, “If I couldn’t find foreigners,” Naing 
thought, “I would bring them to me. And nothing will interest 
foreigners more than one of Myanmar’s most mesmerizing art 
forms—the Burmese marionette.”

The History and Significance of Burmese Marionettes
Burmese marionettes originate back in the 11th-century Ba-

gan era, where they were staged on elephants for royal mon-
archs. Naing commented, “Unlike other countries such as 
France or India, where puppetry emphasizes action, Burmese 
marionettes are renowned for elaborate dance movements.” 
Since the puppets are all carved out of heavy wood, she add-

ed, “[they] require immense 
techniques and strength.” 
Aside from serving as enter-
tainment for monarchs, the 
marionettes were also used 
to share history, culture, and 
everyday news before wide-
spread news networks. For 
instance, artists used mario-
nettes to depict the history 
of Burmese kingdoms, spread 
Buddhist teachings, and pre-
serve famous epics like the  
Ramayana; many of these 
plays are still performed at 
the Myanmar Marionette The-
atre to this day. To tailor dif-
ferent characters in the plays, 
woodworkers carved puppets 
in different forms like animals, 
mythical creatures (bilu), and 
humans, and expressions like 
fright, anger, and sadness. 
Naing remarks that Burmese 
puppetry is “far more power-
ful than a mere cultural tool.” 
In the past, the Burmese used 
puppets for political expres-
sion, voicing their grievanc-
es in plays that would later 
be performed for the mon-
arch. “By conveying criticism 
through puppets,” she notes, 
“[the people] avoided exile 
and punishment.”
The Konbaung Dynasty (1752 

to 1885) was the golden age 
of marionette puppetry in 
Myanmar – troupes flourished 
and performances were 
widely accessible by royal 
patronage. However, when 
the British conquered Upper 
Myanmar and exiled King 
Thibaw in 1885, this exquisite 
art form began to decline. 
It had lost its most important 
supporter, the Royal court, 
while civilians were too con-
sumed by the turmoil to im-
merse themselves in any arts. 
By the 1960s, only six active 
Marionette Puppetry Troupes 
remained in the country. 
When the well-regarded 
Shew Bo Tin Maung Troup dis-
banded, many destined the 
Burmese marionette would 
fade into history. However, a 
retired public school teacher 
and her friend would step in 
to save this rich legacy and 
rewrite its fate.

Entrepreneur to Artist
While pregnant with her first 

child and newly retired from 
teaching, Naing sought to re-
fine her English speaking skills. 
At the same time, the disap-
pearance of Burmese mario-
nette theaters re-ignited her 
childhood passion for the arts. 
So in 1986, she 

  Amy Khaing

The Stringed Souls 
Daw Ma Ma Naing and the Revival of Burmese Marionette
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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;

အပြာ�ာရော�ာင်် ရောပြာေအိတ်် - ရောအးမင််းရော�ာ
၁၉၉၀တော်က္ကိာ်နိ္တင််� ၂၀၀၀ချိ�နိ္တစ်ံမိာ�က္က 

မဂ္ဂဂဇွင််�မိာ�တွ်င်် ဝါတု်�တ်��နိ္တင််�က္ကဗိာမိာ�က္က�� 
ရီသတော်မြမာက်္ကစွံာ�န််တီ်�တော်ရီ�သာ�တော်သာ တော်အား�
မင််�တော်စံာ၏  အားသစ်ံစံက်္ကစံက်္ကလံွဲ��ချိိင််�ဝါတု်� 
အားမြ�ာတော်ရီာင််တော်မြချိအား�တ််က္က�� ၂၀၂၅၊ မတ််လွဲ
တွ်င်် ဆိုန််�စံတော်သာ်တ်ာစံာတော်�က္က �ထားမ
အားကြီးက္က�မ်ထား�တ််တော်ဝါလွဲ��က်္ကသည််။ မိက်္ကနိ္တာ�ံ��
�န််�ချိိကီ္က�� မ�တ််သံ� က္က �န််တီ်�ထားာ�မြို့�ီ� စံာအား��်
တော်ရီာင််�တော်��မိာ ၈၀၀၀က္ကိ�်မြ�စ်ံသည််။ ဆိုရီာ
တော်အား�မင််�တော်စံာ၏ဝါတု်�တ်��  "  ထား��တော်န့်က္က 
မ���ရွီာသည််" က္က�� အားမိတ််ရီစွံာ�တ််ရုုံးချိ��ကြက္က
တော်သာ စံာ�တ််�ရီ�သတ််မိာ�အားတွ်က်္က အားမြ�ာ
တော်ရီာင််တော်မြချိအား�တ််သည်် ဝါယ််သ�မ်�ထားာ�သင််�
တော်သာ လံွဲ��ချိိင််�ဝါတု်�မြ�စ်ံသည််။

 ရော�ာာင််း�န််အန်းးမှပြာမန််မာ�ံ�ပြာ�င််မာား(�ထမတဲ်�) 
- လူူထ�ဦးးလှူ

 အားည်ာတော်က္ကိ�လွဲက်္က�ံ�မြ�င််မိာ�၊ မြမန််မာ
�ံ�မြ�င််မိာ�၊ တော်က္ကိာင််�က္ကန််အားနီ်�မိမြမန််မာ�ံ�မြ�င််
မိာ� ဟူို ၍  လူွဲ ထား� ဦး� လိွဲ တော်ရီ� သာ� တော်သာ
�ံ�မြ�င််၇ချိ�ရိီ�ရီာ မြမန််မာ�ံ�မြ�င််မိာ� (��တ်�ယ်တွ်�)၊ 
မြမန််မာ�ံ� မြ�င််မိာ� (စံတ်�တု်တွ်�)၊ အားည်ာ
တော်က္ကိ�လွဲက်္က�ံ�မြ�င််မိာ� (��တ်�ယ်တွ်�)၊ တော်က္ကိာင််� 
က္ကန််အားနီ်�မိမြမန််မာ�ံ�မြ�င််မိာ� (�ထားမတွ်�)  ၄ 
အား��်က္က��  မြ�န််လွဲည််ထား�တ််တော်ဝါထားာ�သည််။ 

လူွဲ ထား� ကြီးကီ္က� �ွာ� တော်ရီ� စံာ အား� �် တ်�� က်္က က္က 
တ်တ်�ယ်အားကြီးက္က�မ်ထား�တ််တော်ဝါမြို့�ီ�  စံာအား��်
တော်ရီာင််�တော်��မိာ ၁၀၀၀၀ က္ကိ�် မြ�စ်ံသည််။ 
မြမန််မာစံာတော်�နိ္တင််� မြမန််မာ�ယ်ဉ််တော်က္ကိ�မု၊ ဓာတော်လွဲ�
ထံား��တ်မ်�က္က��  တော်လွဲ�လွဲာသူမိာ�အားတွ်က်္က 
တ်န််����ရိီ�လိွဲတော်သာစံာအား��်မြ�စ်ံသည််။ 

န်�းကြ��်န်��ရောပြာမပြာ�ူ �ာ�န််ရော�ာ�်ရောကြ�ာင််း၅၀
- ညိို�ရောအာင််သ�် 

 " ည်��တော်အားာင််သက်္က" သည်် ရီန််က္က�န််တော်ဆို�
တ်က္ကက သ��လ်ွဲ(၁)၊ ဇီွဝါက္ကမမတော်ဗ� �ါတော်မာက္ကခ/ �္
ဌာာန်မိ�� တော်�ါက်္ကတ်ာညွွန််�တော်ဝါ၏ က္ကတော်လွဲာင််
မြ�စ်ံသည််။ တော်ဆို�တ်က္ကက သ��လ်ွဲမဂ္ဂဂဇွင််�မိာ�တွ်င်် 
က္ကာတွ်န််�၊ က္ကဗိာ၊ ဝါတု်�၊ တော်ဆိုာင််��ါ�မိာ�က္က�� 
နိ္တစ်ံတော်�ါ င််�မိာ� စွံာတော်ရီ�သာ�ချိ�� တော်သာ ည်��
တော်အားာင််သက်္က၏ အားန္တ��ည်ာစံက္ကာ�လံွဲ��မိာ�က္က�� 
က္ကာရီန််တော်က္ကာက်္ကတော်ကြက္ကာင််�တော်ရီ�မြချိစ်ံထားာ�တော်သာ 
"န်ာ�ကြက္က�်န်�တ့ော်မြမမြ�� က္ကာရီန််တော်က္ကာက်္ကတော်ကြက္ကာင််� 
၅၀" က္ကဗိာစံာအား��်က္က��  သတော်မြ�န္တ�ချိက်္ကတော်ဝါက္က 
ထား�တ််တော်ဝါလွဲ��က်္ကမြို့�ီ� ရီန််က္က�န််တွ်င််�ဝါယ််ယူ် 
လွဲ�� သူ မိာ�  စံာ အား� �် တ် န်် ���� + ���့ ချိ မိာ 
၂၀၀၀က္ကိ�်မြ�စ်ံသည််။
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ပြော��ာင်းး�သွားးာ�တာာက
 " �န်် " ဆို��တ်��လူွဲတ်တော်ယ်ာက်္က ။ မမာမက္ကိန််�  မြ�စ်ံတော်န်တ်�� သူ�အားတော်�တော်သရီင်် အားတော်မွအားကြီးကီ္က�  ကြီးကီ္က�

ရီမိာက္က��သ�လွဲ��က်္ကတ်ယ််။အား��ီအားတော်မွက္က��ခံျိစံာ���� ့ သူမ�န််�မယူ်မယ််လွဲ��ဆံ့ို��မြ�တ််တ်ယ််။ �ါ �တော်ကြက္ကာင််�တ်
ည်တော်န်မိာ လူွဲလွွဲတ််တော်တွ်စံ�တော်ဝါ� တ်�� ဘာ�တ်ချိ�က္က��သွာ�တ်ယ််။အား��ီမိာ သူ တော်တွ်��ူ�သမှ အားလိွဲဆံို��
အားမိ ���သမီ�တ် တော်ယ်ာက်္ကက္က��တော်တွ်�တ်ယ််။ သူမရီ��သဘာဝါ အားလိွဲက္က��ကြက္ကည််�မြို့�ီ� သူအားသက်္ကရိှူ�မိာ�သွာ� 
တ်ယ််။ သူမဆီိုတော်လွဲှာက်္ကသွာ�မြို့�ီ� သူတော်မြ�ာ လွဲ��က်္ကတ်ယ််။  

"င်ါ �က္က��သာမန််လူွဲတ်တော်ယ်ာက်္ကလွဲ�� ့မင််�ထားင်် ချိိင််ထားင််မိာ��။�ါတော်�မ�� ၁�တ််၂�တ််ကြက္ကာ  ရီင််င်ါ �အားတော်�
တော်သလွဲ�မ်�မယ််။ တော်�်လွဲာသန််� ၂၀ င်ါအားတော်မွဆိုက်္ကခံျိရီလွဲ�မ်�မယ််" 

အားမိ ���သမီ�လွဲည််�သ�တ််သတော်ဘာက္ကိသွာ� တ်ာတော်ကြက္ကာင််� အား��ီည်တော်န်မိာ��သူ�အား�မ်က္က�� သူန်�လ့ွဲ��က်္က
သွာ�တ်ယ််။ ၃ရီက်္ကကြက္ကာမြို့�ီ�တ်��တော်န်ာက်္က အားမိ ���သမီ�ဟိုာ  အား��ီလူွဲရီ��မ�တော်�ွ�မြ�စ်ံသွာ�တ်ယ််။    ။

  ယင်းးဖုို� ယင်းးမ ခွဲး��ခွဲာ�နည်းး�
 မ�န််�မမြ�စ်ံသူက္က မီ����တော်ချိိာင််ထား� ဝါင််လွဲာတ်ယ််။ချိင််�ွန််�မြ�စ်ံသူ မြချိင််ရုံး��က်္က တံ် က္က��င််မြို့�ီ� တော်မြချိသံလံွဲ�

လံွဲ�န်�တ့်တော်ရွီ�တော်ရွီ�ချိိဉ််� က္က�်သွာ�တော်န်တ်ာတော်တွ်�လွဲ��က်္ကတ်ယ််။ 
 "ရိီင်် ဘာလွဲ��်တော်န်တ်ာလွဲ�" သူမက္ကတော်မ�တ်ယ််။ 
 "မြချိင််လွဲ��က်္ကသတ််တော်န်တ်ာ" သူက္ကတော်မြ�တ်ယ််။ 
 "အား��� ဘယ််နိ္တစ်ံတော်က္ကာင််သတ််လွဲ��ရ့ီလွဲ� " 
 " အားထီား�၃တော်က္ကာင်် ၊အားမ၂တော်က္ကာင်် ရီတ်ယ််" စံ�တ််ဝါင််စံာ�မ�တ်ာန်� ့သူမက္ကတော်မ�မြ�န််တ်ယ််။ 
 "ရိီင််ဘယ််လွဲ��လွဲ��်တော်မြ�ာန္တ��င််တ်ာလွဲ� " "ဘီယ်ာဘူ�တော်�်မိာ၃တော်က္ကာင််၊ ��န််�တော်�်မိာ ၂တော်က္ကာင်် ရီလွဲ���့ါ "။      

  ဦး�ပြော�ာာကးမ�ာ�
 လူွဲမမာ၏မ�သာ�စံ�မိာ�စံ�တော်ဝါ�က္ကာ အားထူား�က္က�ဆိုရီာဝါန််မိာ�တော်မြ�ာလွဲာသည််မိာ�က္က��န်ာ� တော်ထားာင််

ကြက္ကသည််။ 
 "လူွဲမမာရီ��အားတော်မြချိအားတော်န်မတော်က္ကာင််�လိွဲဘူ�။ တ်ချိ�တ်ည််�တော်သာအားခွျိင််�အားလွဲမ်�က္က ဦး� တော်နိ္တာက်္က

အားစံာ�ထား���က္က�သ����့ါ��။စံမ်�သ�် လွဲ��်က္က��င််ရီမ��ခွျိ�စံ��်က္က�သမုမြ�စ်ံတော်န်တ်ယ််။ အား��တော်က္ကန္တ��င််တ်ယ််။�ါတော်�မ��
ဆို���တ်ာက္က ဦး�တော်နိ္တာက်္ကတော်တွ်က္ကသ�တ််တော်စံိ�ကြီးကီ္က�တ်ယ််။က္က�န်် က္ကိစံရီ�တ််အားာ�လံွဲ��က္က�� ချိင််ဗိာ�တ်��က့္က��ယ််တ်��င်် 
တော်��ရီမိာမြ�စ်ံတ်ယ််။ 

"တော်က္ကာင််��ါမြို့�ီ။ဦး�တော်နိ္တာက်္ကတ်ချိ� ဘယ်် တော်လွဲာက်္ကတော်��ရီမိာ�ါလွဲ�" တော်ဆွိုမိ ���မိာ�က္က တော်မ�ကြက္ကသည််။ 
 "တော်ယ်ာက်္ကိာ�ဦး�တော်နိ္တာက်္ကဆို��ရီင်် တော်�်လွဲာ ၅သ�န််� ၊ မ�န််�မဦး�တော်နိ္တာက်္ကဆို��ရီင်် တော်�်လွဲာ ၂သ�န််��ါ" 

လူွဲင်ယ််တော်ယ်ာက်္ကိာ�တော်ဆွိုမိ ���တ်ချိိ ���ထား�တ်် လွဲန််�သွာ�ကြက္ကသည််။
 �ါတော်�မ��လူွဲကြီးကီ္က�တော်တွ်က္က န်ာ�လွဲည််သည််�သတော်ဘာမြ�င််�တော်ချိါင််�မြို့င်�မ်�ကြက္က သည််။လူွဲကြီးကီ္က�တ်ချိိ ���က္ကမူတ်

က္ကယ််�က္က�� တော်လိွဲာင််မြို့�ံ��မြို့�ံ��ကြက္ကသည််။ ထား��တ့ော်န်ာက်္ကလူွဲမ မာ၏သမီ�က္ကတော်မ�သည််။ 
 "က္ကိာ�ဦး�တော်နိ္တာက်္ကန်�မ့ဦး�တော်နိ္တာက်္ကဘာ�တော်ကြက္ကာင််�  တော်စံိ�နု္တန််�ကွ္ကာမြချိာ�တော်န်တ်ာလွဲ�" 
 ခွျိ�စံ��်အားသင််�တော်ချိါင််�တော်ဆိုာင််တော်မြ�လွဲ��က်္က သည််မိာ 
 "က္ကိင််�သံ��တော်န်တ်��တော်စံိ�နု္တန််�စံံချိိ �န််အားရီ-  မဦး�တော်နိ္တာက်္ကတော်တွ်က္က�� တော်စံိ�နု္တန််�တော်လွဲှာ�  ထားာ�ရီတ်ယ််။ ဘာ

မြ��လွဲ��လ့ွဲ�ဆို��တော်တ်ာ� သူတ်��က့္က��သံ��တော်န်က္ကိမ���့ါ" တ်��။     ။

 ယံ�ကြကည်းးတာာကု�ပြော��ာရလျှှ� င်းး
 ဂ္ဂိာမန််ရိီက်္က�တ််တော်ခွျိ�တ်တော်က္ကာင််ရီယ််၊ ���ဘာမင််တော်ခွျိ�တ်တော်က္ကာင််န်�့တော်ကြက္ကာင််တ်တော်က္ကာင်် 

တော်သဆံို��သွာကြက္ကမြို့�ီ�တော်က္ကာင််က္ကင််ဘံ�တော်ရီာက်္က သွာ�ကြက္ကတ်ယ််။သူတ်��့က္က��ဘ�ရီာ�သချိင််က္က ကြီးက္က��ဆို��
နု္တတ််ခွျိန််�ဆိုက်္ကတ်ယ််။ သူတ်��့အားသီ� သီ�ဘာက္က��ယံ်�ကြက္ကည််ကြက္ကသလွဲ�လွဲ��့ဘ�ရီာ�သချိင််က္ကတော်မ�
တ်ယ််။ �ထားမဦး�ဆံို��ဂ္ဂိာမန််ရိီက်္က�တ််က္က စံည််�က္ကမ်�ရိီ�ရိီ�၊တော်လွဲ�က္ကိင််�မုတော်က္ကာင််� တော်က္ကာင််�န်�့သချိ
င််�အားတော်�်သစံစာရိီ�တ်ာက္က��ယံ်� ကြက္ကည််�ါတ်ယ််လွဲ��့တော်မြ�တ်ယ််။ 

" တော်က္ကာင််��ါ တော်��၊ သင််က္ကွန််�်၏ည်ာဘက်္ကတွ်င််ထား��င််န္တ��င်် �ါမြို့�ီလွဲ��ဘ့�ရီာ�သချိင််က္ကတော်မြ�ာတ်ယ််။ 
 " အားချိ� ���ဘာမင််အားလိွဲည််� သင််က္ကတော်က္ကာဘာ ယံ်�ကြက္ကည််�ါသလွဲ� " 
 " ချိိစ်ံမြချိင််� ဂ္ဂရုံး�စံ��က်္ကမြချိင််�တ်��့န်�့အားတူ်သချိင််� အားတော်�်က္ကာကွ္ကယ််တော်စံာင််�တော်ရိီာက်္ကမုက္က��က္ကွန််�် 

ယံ်�ကြက္ကည််�ါတ်ယ််" လွဲ��့ ���ဘာမင််က္ကတော်မြ�တ်ယ််။ 
 " တော်က္ကာင််�လွဲ��က်္ကတ်ာ- သင်် က္ကွန််�်၏ဘယ်် ဘက်္ကတွ်င််ထား��င််န္တ��င််�ါမြို့�ီ ။ က္က� အားချိ� တော်ကြက္ကာင်် 

ရီ��အားလိွဲည််���။ သင််က္ကတော်က္ကာဘာက္က��ယံ်� ကြက္ကည််�ါသလွဲ� " လွဲ��့ဘ�ရီာ�သချိင််က္ကတော်မ� လွဲ��က်္ကတ်��
အားချိါ တော်ကြက္ကာင််တော်မြ�လွဲ��က်္ကတ်ာက္က 

 " က္ကွန််�်၏တော်န်ရီာတွ်င်် ဘ�ရီာ�သချိင််ထား��င်် တော်န်တ်ယ််လွဲ��့ က္ကွန််�်ယံ်�ကြက္ကည််တော်န်�ါတ်ယ််" တ်��။     

umwGef;/ [moESifh jrefrmowif;'dkif,m&D A 10
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oifhat;&dyf pkaqmif;wifjyonf

teSpfykHpHcsufxm;ygojzifh Room temperature wGif 7 &ufrS 10 &uf

txdtxm;cHygrnf/

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

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

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

yif0g;&Hk qefavSmfrkefh[if;cg;tESpfxkyf

650 515 5130, 650 515 5215

Made in USA
NO MSG
NO preservative
NO peanut
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Mar 28 ။ မန္တတတော်လွဲ�မြို့မ���အားနီ်�က္က�� ဗဟို��မြ��မြို့�ီ� နိ္တစ်ံတော်�ါင််� ၁၈၆ နိ္တစ်ံ အားတွ်င််�မိာ အားဆို���ရွီာ�ဆံို�� မြ�စ်ံတ်��မက်္ကဂ္ဂနီ်က္ကိ�� ၇.၇ အားဆိုင်�ရိ်ီ�တ်�� အားင််အားာ� 
အားလွွဲန််မြ�င််�ထားန််တ်��င်လွဲိင််ကြီးကီ္က� �ီတော်န့် မွန််�လွွဲ� ၁၂ န်ာရီီ ၅၀ မ�န်စ်ံမိာလုွဲ�်ချိတ််ချိ��တ်ာတော်ကြက္ကာင်� ်န္တ��င််ငံ်တ်ဝါန််�က္က မြို့မ���န်ယ််အားမိာ�စံ�မိာ �ိက်္ကစီံ� ဆံို��ရုံုံး�
မုတော်တွ် အားမိာ�အားမြ�ာ� ရိီ�ချိ��သလွဲ�� လူွဲတော်သဆံို��မုတော်တွ်လွဲည််� ဆိုက်္ကတ်��က်္ကတ်���လွဲာတော်န်�ါတ်ယ််။ 

စံစ်ံတော်က္ကာင််စီံစံစ်ံတ်�်က္က တ်န္တ��င််ငံ်လံွဲ��က္က�� ချိိ �တ််ဆိုက်္ကအားသံ��မြ��တော်န်သည်� ်တော်မြမတော်အားာက်္က���က်္ကဘာလွဲ��င််�မိာ� �ိက်္ကတော်တ်ာက်္ကသွာ�မြို့�ီမြ�စ်ံတော်ကြက္ကာင််� 
တ်�်တွ်င််� သတ်င််�အားရီင််�မိာ�ထံားက္က သ�ရီ�ါတ်ယ််။ 

Mar 27 ။ မြမန််မာစံစ်ံတ်�်အားာဏ်ာသ�မ်�ထားာ�တ်�� ၄ နိ္တစ်ံတော်က္ကိာ်က္ကာလွဲတော်တွ်က္က�� တော်ချိတ််သစ်ံ�က်္ကဆိုစ်ံတော်တ်ာ်လိွဲန််တော်ရီ�က္ကာလွဲလွဲ�� ့အားမိ ���သာ�ညီ်
ညွှာတ််တော်ရီ�အားစံ���ရီ (NUG) က္က �ီတော်န့် မတ်် ၂၇ ရီက်္က မိာထား�တ််မြ�န််လွဲ��က်္က�ါတ်ယ််။ 

စံစ်ံက္က��င််�တ်��င််�၊ မင််�ကွ္ကန််� တော်�သ မင််�ကွ္ကန််� ��ထား���တော်တ်ာ်ကြီးကီ္က�န်ာ�မိာ ၁ လွဲတော်က္ကိာ်ကြက္ကာ တ်��က်္က�ွ�တော်တွ် အားမြ�င််�အားထားန်် မြ�စ်ံ�ွာ�တော်န်တ်ာတော်ကြက္ကာင််� 
တော်�သခံျိတော်တွ်ဟိုာ စံစ်ံတော်ဘ�တော်ရိီာင််တော်န်ကြက္ကရီ�ါတ်ယ််။

မြမန််မာန္တ��င််ငံ်၏ က္ကာလွဲရိီည််ကြက္ကာ����က္ကခသည်် တော်�သတွ်င််�တ်ည််မြို့င်�မ်တော်ရီ�က္က�� မြို့ချိ�မ်�တော်မြချိာက်္ကလွဲိက်္ကရိီ�တော်ကြက္ကာင််� ဘဂ္ဂဂလွဲာ�တော်��ရ်ိီယ်ာယီ်အားစံ���ရီ
အားကြီးကီ္က�အားက္က� မူဟိုာမတ််ယူ်နွ္တတ််စ်ံက္က ချိိ ��င််�န်ာ�၌ က္ကိင််��တော်သာ အားာရိီတော်�သဆို��င််ရီာဘ��တော်အားာင််����ရီမ်တွ်င်် သတ်�တော်��လွဲ��က်္က�ါတ်ယ််။

Mar 26 ။ မူ�ယ်စ်ံတော်ဆို�သံ��စွံ�ရီာက္က သူင်ယ််ချိိင််�န်�စ့ံက္ကာ�မိာ�ရီန််မြ�စ်ံမြို့�ီ� သံတော်ချိိာင််�န်�တ့ော်သဆံို��တ်��အားထား� ရုံး��က်္ကနိ္တက်္ကချိ��တ်�� ရီ�ဝါန််ထားမ်�က္က�� ̀ ဝါ’တ်�်�ွ�� 
(UWSA) ရီ�� တ်ရီာ�စီံရီင််တော်ရီ�ဋ္ဌာန်က္က တော်သ�ဏ််စီံရီင််လွဲ��က်္ကတ်ယ််လွဲ�� ့UWSA က္က မတ်် ၂၆ ရီက်္ကမိာ ထား�တ််မြ�န််�ါတ်ယ််။

စံစ်ံတော်ချိါင််�တော်ဆိုာင်် ဗ��လ်ွဲချိိ��်မိ��ကြီးကီ္က� မင််�တော်အားာင််လွဲ�င်ု်က္က လွဲာမယ်� ်�ီဇွင််ဘာ တော်န်ာက်္ကဆံို��နိ္တစ်ံ�တ််န်� ့၂၀၂၆ ဇွန််န်ဝါါရီီ �ထားမနိ္တစ်ံ�တ််အားတွ်င််� 
တော်ရွီ�တော်က္ကာက်္က�ွ�က္က�� က္ကိင််��မယ််လွဲ�� ့တော်မြ�ာဆို��လွဲာတ်ာတော်ကြက္ကာင်� ်အား���င််�တော်လွဲ����င််�ခွျိ� က္ကိင််����� ့မြ�င််ဆိုင််တော်န်တ်ယ််လွဲ�� ့န်ာ�လွဲည််တော်ကြက္ကာင််� န္တ��င််ငံ်တော်ရီ��ါတီ်
တော်တွ်က္က တော်မြ�ာ�ါတ်ယ််။

ရီချိ��င််မြ�ည််န်ယ််မိာ မြို့မ���န်ယ််အားမိာ�စံ�က္က�� ထား�န််�ချိိ��်ထားာ�တ်�� အားာရီက္ကခတ်�်တော်တ်ာ် တော်အားတော်အားက္က စံစ်ံမုမထားမ်�မတော်န်ရီ အားမ�န့််ထား�တ််မြ�န််မြို့�ီ� တော်�သခံျိ
တော်တွ်က္က�� လူွဲထား�စံည််�ရံုံး��တော်ရီ�တော်တွ် မြ��လွဲ��်တော်န်တ်ယ််လွဲ�� ့သ�ရီ�ါတ်ယ််။ စံစ်ံမုထားမ်���� ့အားသက်္က သတ််မိတ််ချိိက်္ကထား� အားက္ကိ�ံ�ဝါင််တ်�� လူွဲတော်တွ်က္က�� မ�စံန်စ်ံ
န်�တ့ော်ချိ်ယူ်သွာ�မိာမြ�စ်ံမြို့�ီ� မကြက္ကာချိင််က္ကာလွဲအားတွ်င််� အားတော်မြချိခံျိ စံစ်ံသင််တ်န််�တော်တွ်တ်က်္ကတော်ရီာက်္ကကြက္ကရီတော်တ်ာ�မိာမြ�စ်ံတ်ယ််လွဲ�� ့ဆို���ါတ်ယ််။

Mar 25 ။ စံစ်ံတော်က္ကာင််စီံရီ�� မြို့င်�မ်�ချိိမ်�တော်ရီ�တော်က္ကာ်မတီ် ဦး�တော်ဆိုာင််မြို့�ီ� တော်န်မြ�ည််တော်တ်ာ်မိာ န္တ��င််ငံ်တော်ရီ��ါတီ်တော်တွ်၊ NCA လွဲက်္ကမိတ််ထား���ထားာ�တ်�� 
တ်��င််�ရီင််�သာ�အား�ွ��တော်တွ်�ါဝါင််တ်�� မြို့င်�မ်�ချိိမ်�တော်ရီ�စံက္ကာ�ဝါ��င််� သံ��ရီက်္ကတ်ာ က္ကိင််��တော်န်�ါတ်ယ််။

ရီန််က္က�န််မြို့မ���၊ တ်က္ကက သ��လ်ွဲရီ��်သာလွဲမ်�ရိီ� မြို့ခံျိအားမိတ်် (၅၄) အားာ� ဦး�တော်အားာင််ဆိုန််�ဦး�တ်င််မြ�ထားာ�သည််� တော်လွဲှာ�တော်စံိ� က္ကိ�် ၂၇၀ ဘီလီွဲယံ်မြ�င််� 
တော်လွဲလံွဲတ်င််တော်ရီာင််�ချိိရီန်် က္ကမာရွီတ််ချိရုံး��င််တ်ရီာ�ရံုံး��က္က ရံုံး��ချိိ �န််�တွ်င်် အားမ�န််�ချိိမိတ််ချိ��တော်ကြက္ကာင််� တ်ရီာ�ရံုံး��နိ္တင််� နီ်�စံ�်သူမိာ�ထံားမိ သ�ရီ�ါတ်ယ််။

Mar 24 ။ က္ကရီင််မြ�ည််န်ယ််၊ ဘာ�အံားမြို့မ���ရိီ� ဇွွ�က္က�င််တော်တ်ာင််တွ်င်် ယ်တော်န့် မတ််လွဲ ၂၄ ရီက်္ကထား� တော်တ်ာမီ�ဆိုက်္ကလွဲက်္ကတော်လွဲာင််က္ကွမ်�တော်န်မြို့�ီ� လွဲက်္ကရိီ�
တွ်င်် လူွဲတော်န်အား�မ်ရီ�်ကွ္ကက်္ကမိာ�ထံားသ�� ့မီ�ကူ္က�စံက်္ကမုမရိီ�တော်စံရီန်် ထား�န််�ထားာ�န္တ��င််တော်ကြက္ကာင််� တော်မြမမြ�င်် က္ကယ််ဆိုယ််တော်ရီ�အား�ွ��က္က သ�ရီ�ါတ်ယ််။

အား�န္တဒ�ယ်န္တ��င််ငံ်၊ မဏ်��ူရီမြ�ည််န်ယ််၊အားင််�ာမြို့မ���ရိီ� ဆိုာဂ္ဂိဝီါါ�အားက္ကိဥ်�တော်ထားာင််တွ်င်် အားက္ကိဉ််�က္ကိတော်န်တော်သာ မြမန််မာန္တ��င််ငံ်သာ�မိာ�အားန်က်္က အားမိ ���သမီ�
နိ္တင််� က္ကတော်လွဲ� ၂၇ဦး� လွွဲတ််တော်မြမာက်္ကလွဲာ�ါတ်ယ််။

Mar 23 ။ မြမန််မာစံစ်ံတော်ချိါင််�တော်ဆိုာင်် ဗ��လ်ွဲချိိ��်မိ��ကြီးကီ္က� မင််�တော်အားာင််လွဲ�င်ု်ဟိုာ ထား��င််�န္တ��င််ငံ်မိာ ဧမြို့�ီလွဲဆိုန််����င််�မိာ မြ��လွဲ��်မယ််� BIMSTEC 
အားစံည််�အားတော်ဝါ�က္က�� က္က��ယ််တ်��င်် တ်က်္ကတော်ရီာက်္က���ရိ့ီ�တ်ယ််လွဲ�� ့ထား��င််�သတ်င််�ဋ္ဌာန်တ်ချိိ ���က္က တော်�ာ်မြ��ါတ်ယ််။

ရီချိ��င််မြ�ည််န်ယ််၊ ��ဏ်းာ�က္ကွန််�မြို့မ���န်ယ််အားတွ်င််� ယ်ာ�န်ာကူ္က�စံက်္ကမုဆို���ရွီာ�တော်န်သလွဲ�� တော်သာက်္ကသံ��တော်ရီနိ္တင်�ရိ်ီာ��ါ�သည်�မ်ြ�ဿန်ာလွဲည််�ကြီးကီ္က�မာ�
လွဲာ၍ တော်�သခံျိမိာ�အားကူ္ကအားညီ်လွဲ��အား�်တော်န်ကြက္က�ါတ်ယ််။

Mar 22 ။ မန္တတတော်လွဲ�၊ မြ�ည််ကြီးကီ္က�တံ်ခွျိန််မြို့မ���န်ယ််မိာ တော်ငွ်က္ကိ�် သန််� ၂,၂၀၀ တော်က္ကိာ်တ်န််����ရိီ� စံ�တ််ကြွကွ္ကရူုံး�သွ�်တော်ဆို�မြ�ာ� ၁၅ သ�န််�တော်က္ကိာ် �မ်�ဆီို�
ရီမ�တော်ကြက္ကာင််� စံစ်ံတော်က္ကာင််စီံရီ�� မူ�ယ်စ်ံတော်ဆို�ဝါါ�ထား�န််�ချိိ��်တော်ရီ�ဗဟို��အား�ွ��(CCDAC)က္က သတ်င််�ထား�တ််�ါတ်ယ််၊ �ါ �အားမြ�င်် ရီန််က္က�န််တ်��င််�ထား�မိာ တော်ငွ်
က္ကိ�်သန််� ၉၆,၀၀၀ တော်က္ကိာ်���� အား��က်္ကစ်ံန်� ့က္ကက်္ကတ်မင််�တော်တွ် �မ်�ဆီို�ရီမ�မြို့�ီ� ��ခူျိ�တ်��င််�၊ တော်ဝါါမြို့မ���န်ယ််မိာလွဲည််� တော်ငွ်က္ကိ�်သန််�တော်�ါင််� ၃,၇၀၀ တ်န််����
ရိီ� စံ�တ််ကြွကွ္ကတော်ဆို�မြ�ာ�တော်တွ် �မ်�ဆီို�ရီချိ���ါတ်ယ််။   

ချိိ ��င််�န်ာ�န္တ��င််ငံ်န်� ့မိ ���နွ္တယ််တော်ရီာဘာသာစံက္ကာ��ါတူ်မြို့�ီ� ချိိ ��င််�န်ာ�တော်က္ကိာတော်ထားာက်္ကတော်န်ာက်္ကခံျိတော်��ထားာ�တ်��အား�ွ��လွဲ�� ့စွံ�်စွံ�ခံျိချိ��ရီတ်�� မြမန််မာအားမိ ���သာ�
�ီမ��က္ကရီက်္ကတ်စ်ံမဟိုာမ�တ််တ်�်မတော်တ်ာ် (MNDAA) ထား�န််�ချိိ��်ထားာ�တ်�� ရိီမ်�မြ�ည််န်ယ်် တော်မြမာက်္က���င််�က္က လွဲာ�ရုံး��ုမြို့မ���တော်�်မိာမြ��လွဲ��်ချိ��တ်�� ချိိ ��င််�န်ာ�
ဆိုန့််က္ကိင််တော်ရီ�ဆိုန္တဒမြ�မုအားတော်�် န္တ��င််ငံ်တော်ရီ�တော်လွဲ�လွဲာသူတော်တွ်က္က ရုုံးတော်ထားာင်�အ်ားစံံ�က္ကတော်န် သံ��သ�်တော်န်ကြက္က�ါတ်ယ််။

က္ကိန််�မာတော်ရီ�အားတော်ကြက္ကာင််�မြ�ချိိက်္ကန်� ့အားန်ာ�ယူ်ခွျိင်�မ်ြ��ထားာ�တ်�� ယ်ာယီ်သမမတ်ဦး�မြမင်�တ်ော်ဆွိုက္က�� နိ္တစ်ံ�တ််တ်ချိါ က္ကိန််�မာတော်ရီ�တော်စံာင်�တ်ော်ရိီာက်္ကမုတော်��တော်န်
တော်ကြက္ကာင််� တော်ဆို�ဝါန််ထားမ်� ညွှာန််ကြက္ကာ�တော်ရီ�မိ��ရံုံး��က္က BBC က္က�� တော်မြ�ာ�ါတ်ယ််။ ယ်ာယီ်သမမတ်တ်ာဝါန််တော်တွ်က္က�� ဆိုက်္ကမြို့�ီ�မထားမ်�တော်ဆိုာင််န္တ��င််တော်တ်ာ�ဘူ�
လွဲ��လ့ွဲည််� စံစ်ံတော်က္ကာင််စီံက္က သတ်င််�ထား�တ််မြ�န််ချိ���ါတ်ယ််။ 

Mar 21 ။ တော်နွ္တရီာသီက္ကာလွဲရိီည်် တော်က္ကိာင််���တ််ရီက်္ကတော်တွ် တော်ရီာက်္ကတော်တ်ာ�မိာမြ�စ်ံလွဲ�� ့အားလွဲည််အား�တ်် ချိရီီ�စံဉ််တော်တွ် ရိီ�တော်န်ချိိ �န််မိာ လူွဲသံ��မိာ�တ်�� 
အားမြမန််လွဲမ်�တော်တွ်မိာ စံစ်ံတော်က္ကာင််စီံတ်�်တော်တွ်န်�့ တော်တ်ာ်လိွဲန််တော်ရီ� တ်�်တော်တွ်ကြက္ကာ� မကြက္ကာချိဏ် တ်��က်္က�ွ�မြ�စ်ံ�ွာ�မုတော်တွ် ရိီ�တော်န်�ါတ်ယ််။ �ါတော်ကြက္ကာင််� 
မြ�ည််တွ်င််� ချိရီီ�သွာ�တော်တွ် အားတော်န်န်� ့အားမြမန််လွဲမ်� အားသံ��မြ��ရီာမိာ လံွဲ�မြို့ခံျိ�တော်ရီ� သတ်�ရိီ�ကြက္က��� ့တော်တ်ာ်လိွဲန််တော်ရီ� အား�ွ��တော်တွ်က္က တ်��က်္ကတွ်န််��ါတ်ယ််။ 

န္တ��င််ငံ်တ်က္ကာ၏ �ဏ််ချိတ််��တ််ဆို��မု့မိာ�က္က စံစ်ံတော်က္ကာင််စီံအားတော်�် သက်္ကတော်ရီာက်္ကမုရိီ�မြို့�ီ� အားချိက်္ကအားချိ�ရိီ� တော်စံတော်ကြက္ကာင််� အားာဏ်ာသ�မ်�စံစ်ံတော်ချိါင််�တော်ဆိုာင်် 
ဗ��လ်ွဲချိိ��်မိ��ကြီးကီ္က� မင််�တော်အားာင််လွဲ�င်ု်က္က ယ်တော်န့် တော်န်မြ�ည််တော်တ်ာ်တွ်င်် မြ��လွဲ��်သည်� ်အားချိမ်�အားန်ာ�တ်ချိ�တွ်င်် ဝါန််ခံျိတော်မြ�ာဆို��လွဲ��က်္က�ါတ်ယ််။

ရိီမ်�မြ�ည််န်ယ််တော်မြမာက်္က���င််� ကွ္ကတ််ချိ��င််မြို့မ���နိ္တင်�မ်န််တံ်�မြို့မ���တွ်င်် ယ်ချိ�သတ်င််��တ််အားတွ်င််� TNLA မိ တော်ချိ်ယူ်ထား�န််�သ�မ်�ချိ��သည်� ်မြ�ည််သူ�က္ကာကွ္ကယ််တော်ရီ�
တ်�်�ွ��ဝါင််(PDF)ချိ�န်စ်ံဦး�က္က�� မြ�န််လွဲာတ််တော်��လွဲ��က်္ကမြို့�ီဟို� TNLA တော်မြ�ာခွျိင်�ရ်ီသူ တော်လွွဲ�တော်ယ်ဦး�က္က တော်မြ�ာ�ါတ်ယ််။

Mar 20  ။ တော်�်တော်အားာင််ဆိုန််�စံ�ကြက္ကည်် တော်န်ထား��င််ချိ��တ်�� ရီန််က္က�န််၊ တ်က္ကက သ��လ်ွဲရီ��်သာလွဲမ်�၊ မြို့ခံျိအားမိတ်် ၅၄ တော်န်အား�မ်မြို့ခံျိက္က�� တော်လွဲလံွဲကြက္ကမ်�ချိင််�တော်��
တော်လွဲှာ���� ့ ဦး�တော်အားာင််ဆိုန််�ဦး�ရီ�� အားဆို��က္က�� က္ကန့််ကွ္ကက်္ကတော်ကြက္ကာင််� တော်�်တော်အားာင််ဆိုန််�စံ�ကြက္ကည််ရီ�� တော်ရိီ�တော်န်အား�ွ��က္က  တ်ရီာ�ရံုံး��က္က�� တော်လွဲှာက်္ကလွဲ�ချိိက်္က တ်င််
သွင််��ါတ်ယ််။ တော်လွဲလံွဲကြက္ကမ်�ချိင််�တော်��  တော်ငွ်က္ကိ�် သ�န််�တော်�ါင််�  ၂ �သမ ၇၅ သန််�  တော်လွဲှာ�ချိိ��� ့တ်ရီာ�လွဲ�� တော်�်စံ�ရီ��အားစ်ံက္က�� က္ကမာရွီတ််ချိရုံး��င််တ်ရီာ�ရံုံး��
မိာ အားဆို��တ်င််သွင််�ထားာ�တ်ာ�ါ။ 

စံစ်ံတော်က္ကာင််စီံလွဲက်္ကတော်အားာက်္ကခံျိ သတ်င််�စံာတွ်င်် မူ�ယ်စ်ံဂ္ဂ��ဏ််�တ်ချိ� �မ်�မ�မြချိင််�နိ္တင်��်တ််သက်္က၍ အားာရီက္ကခတ်�်တော်တ်ာ် (AA) နိ္တင်��်တ််သက်္ကတော်ကြက္ကာင််� 
စွံ�်စွံ�ချိိက်္ကသည်် ယ်�တ်တ �မရိီ�တော်သာ “န္တ��င််ငံ်တော်ရီ�သ�က္ကခာ” ချိိသည််� လွဲ��်ရီ�်တ်ချိ�သာမြ�စ်ံတော်ကြက္ကာင််� ULA/AA က္က ထား�တ််မြ�န််�ါတ်ယ််။

Mar 19 ။ ရိီမ်�မြ�ည််တော်တ်ာင််���င််�၊ တော်တ်ာင််ကြီးကီ္က�ချိရုံး��င််၊ �ယ််ခံျိ�မြို့မ���န်ယ််ရိီ� မ���မြို့ဗ�မြို့မ���က္က�� ထား���စံစ်ံဆိုင််ချိ��တ်�� စံစ်ံတော်က္ကာင််စီံတ်�်ဟိုာ အားမိတ်် ၄၂၂ တ်�်ရီင််�
ထား�က္က�� ဆို�တ််ခွျိာသွာ�မြို့�ီ�တော်န်ာက်္က မီ�တော်လွဲာင််ဗံ��တော်တွ်န်� ့တော်န့်စံဉ််�စ်ံချိတ််တော်န်တော်ကြက္ကာင််� တော်�သခံျိတော်တွ်က္က တော်မြ�ာ�ါတ်ယ််။   

စံစ်ံတော်ရီ�����က္ကခတော်တွ် မြ�င််�ထားန််တော်န်တ်�� ရီချိ��င််မြ�ည််န်ယ််မိာ အားချိ�နိ္တစ်ံ တ်က္ကက သ��လ်ွဲဝါင််တ်န််�စံစ်ံတော်ဆို�တော်န်မုမိာ တော်မြ�ဆို��ခွျိင်�တ်ော်လွဲှာက်္ကထားာ�သူ ၃,၂၆၄ 
တော်ယ်ာက်္က ရိီ�တ်��ထား�  တော်မြ�ဆို����� ့�ိက်္ကကွ္ကက်္ကသူ ၁,၇၀၀ အားထား� ရိီ�ချိ��တ်ာတော်ကြက္ကာင်� ်တော်က္ကိာင််�သာ�တ်ဝါက်္ကတော်က္ကိာ်ထား� စံာတော်မ��ွ�တော်မြ�ဆို��န္တ��င််မြချိင််� မရိီ�တော်ကြက္ကာင််� 
သတ်င််�ထား�တ််မြ�န််ချိ���ါတ်ယ််။

မြမန််မာအားတ်ာသကြီးက္ကဂန််က္ကာမြ�စ်ံသည်� ်လွဲာမည်�ဧ်မြို့�ီလွဲတွ်င်် ထား��င််�အားစံ���ရီမိ မြ�ည််ဝါင််မြ�ည််ထွားက်္က ဗီဇွာတံ်��ထား�ရီန််မလွဲ��ဟို� ဆို��သည်�အ်ားတွ်က်္က တော်န်ရီ�် 
အားလွဲည််အား�တ််မြ�န််ရီန်် မြ�င််ဆိုင််တော်န်ကြက္ကသည်� ်ထား��င််�တော်ရီာက်္ကတော်ရီာ�တော်မြ�ာင််�မြမန််မာလွဲ��်သာ�မိာ�အားတော်န်မြ�င်� ်သကြီးက္ကဂန််က္ကာလွဲမြို့�ီ�၍ ထား��င််�သ�� ့မြ�န််ထွားက်္က
လွဲ���ါက္က ထွားက်္ကခွျိာခွျိင်� ်မရီမည််က္က�� စံ���ရီ�မ်ရီတော်ကြက္ကာင််� ထား��င််�တော်ရီာက်္ကတော်ရီာ�တော်မြ�ာင််�မြမန််မာလွဲ��်သာ�အားတော်ရီ� တ်က်္ကကြွကွ္ကလုွဲ�်ရိီာ�သူမိာ�က္က တော်မြ�ာ�ါတ်ယ််။   

Mar 18 ။ ရီန််က္က�န််တ်��င််�ထား�မိာ တော်ငွ်က္ကိ�် သန််�တော်�ါင််� ၁ သ�န််�တော်လွဲာက်္က တ်န််����ရိီ�တ်�� မူ�ယ်စ်ံတော်ဆို�တော်တွ် �မ်�ဆီို�ရီမ�မြို့�ီ� အားာရီက္ကခတ်�်တော်တ်ာ်(AA)
န်� ့�တ််သက်္ကတော်ကြက္ကာင််� စံစ်ံတော်က္ကာင််စီံလွဲက်္ကတော်အားာက်္ကခံျိ မူ�ယ်စ်ံတော်ဆို�ထား�န််�ချိိ��်တော်ရီ� ဗဟို��တော်က္ကာ်မတီ်(CCDAC)က္က သတ်င််�ထား�တ််မြ�န််လွဲ��က်္က�ါတ်ယ််။   

စံစ်ံတော်က္ကာင််စီံလွဲက်္ကတော်အားာက်္ကမိာ စံစ်ံတော်ဆို�တော်န်တ်�� ၂၀၂၅ ချိ� ၊ တ်က္ကက သ��လ်ွဲဝါင််စံာတော်မ��ွ�မိာ တော်က္ကိာင််�သာ� တော်က္ကိာင််�သူတော်�ါင််� ၂ သ�န််�တော်က္ကိာ် လွဲာ
တော်မြ�မြို့�ီ� �ါဟိုာ မနိ္တစ်ံက္ကထားက်္က ၈၀,၀၀၀ ဝါန််�က္ကိင််���မိာ�လွဲာတ်ာမြ�စ်ံတော်ကြက္ကာင််� သ�ရီ�ါတ်ယ််။   

မြမန််မာ-ထား��င််�န်ယ််စံ�်ရိီ� KNLA တ်�်မဟိုာ (၇) ဋ္ဌာန်ချိိ��်ဝါင််�အားတွ်င််� စံစ်ံဦး�စီံ�ချိိ��် ဗ��လ်ွဲချိိ��်ကြီးကီ္က�တော်စံာတော်ဂ္ဂိာ်နီ်အား�မ် အားနီ်�ဝါန််�က္ကိင််သ�� ့ယ်တော်န့် 
(နံ်န်က်္က���င််�တွ်င်် အားတော်သခံျိ က္ကာမီက္ကာတော်ဇွ�ရုံး�န််� က္ကိတော်ရီာက်္ကတော်�ါက်္ကကွ္က�မု မြ�စ်ံ�ွာ�ချိ��တော်သာ်လွဲည််� လူွဲထား�ချိ��က်္ကမု မရိီ�တော်ကြက္ကာင််�  သ�ရီ�ါတ်ယ််။   

Mar 17 ။ �ီက္ကတော်န့် ရီန််က္က�န််ဘ�ရီင်�တ်ော်န်ာင်် က္က�န််စံည််���င်် တော်��ကွ္ကက်္ကမိာ မတ််�� ၁ တ်န််က္က�� ၃၀၁၇,၀၀၀ က္ကိ�်၊ ��စံင််�ငံ်� ၁တ်န််က္က�� ၂၉၆၀,၀၀၀ က္ကိ�် 
တော်���ွင်�ထ်ားာ�မြို့�ီ� ��တ််ရီက်္က ၅ ရီက်္ကအားတွ်င််� မတ််��က္က ၁တ်န််က္က�� ၂၅,၀၀၀ က္ကိ�် ၊ ��စံင််�ငံ်�က္က ၁တ်န််က္က�� ၄၁,၀၀၀ က္ကိ�် တော်��မြ�န််က္ကိလွဲာ�ါတ်ယ််။   

မြမန််မာမြ�ည််ရီ�� အားတော်မြချိခံျိ�ည်ာ တော်က္ကိာင််�သာ�၊ တော်က္ကိာင််�သူတော်တွ် တော်နွ္တရီာသီမိာ ရီက်္ကတော်�ါင််� ၂၀ တော်က္ကိာင််�မြ�န််တ်က်္ကရီမယ််လွဲ�� ့စံက္ကစံ �ည်ာတော်ရီ� 
ဝါန််ကြီးကီ္က�ဋ္ဌာန်က္က သတ်င််�ထား�တ််မြ�န််�ါတ်ယ််။ ၂၀၂၅ ဧမြို့�ီမိာ ၁၅ ရီက်္က၊ တော်မလွဲမိာ ၅ ရီက်္က စံ�စံ�တော်�ါင််� ရီက်္က ၂၀ တော်က္ကိာင််�တ်က်္ကကြက္ကရီမိာ�ါ။   

Mar 16 ။ မတော်ကွ္က�တ်��င််�၊ တော်ချိိာက်္ကမြို့မ���က္က အား�ူချိိ �န််က္က ၄၄ �ီဂ္ဂရီီဆို�လ်ွဲစီံ�ယ်�်အားထား�တော်ရီာက်္ကမြို့�ီ� က္ကမာာမိာ �ီတော်န့်အားတွ်က်္က က္ကမာာ�အား�ူချိိ �န််အားမြမင်�်
ဆံို��မြို့မ���တော်တွ်ထား� ��တ်�ယ်အား�ူဆံို��မြို့မ��� မြ�စ်ံချိ��တော်ကြက္ကာင််� အားယ််���ရီာ��� ရီာသီဥတ်� အားင််တ်ာန်က်္ကစံာမိက်္ကနိ္တာက္ကတော်န် တော်�ာ်မြ�ချိ���ါတ်ယ််။   

က္ကရီင််မြ�ည််န်ယ််၊ ဘာ�အံားမြို့မ���မိာ �မ်�ဆီို�ခံျိထားာ�ရီတ်�� က္က�န််တ်င််ယ်ာဉ်် ၃၆၂ စီံ�ထား�က္က အားစီံ� ၂၀၀ တော်က္ကိာ်က္က��  မြ�န််လွဲာတ််တော်��ချိ��မြို့�ီ� လွဲက်္ကန်က်္ကက္က��င််
အား�ွ��အားစံည််�တော်တွ်န်� ့�တ််သက်္ကတ်��  က္က�န််တ်င််ယ်ာဉ်် အားစီံ� ၁၀၀ နီ်��ါသာ က္ကိန််ရိီ�တော်န်တော်ကြက္ကာင််� တော်�သခံျိတော်တွ်က္က တော်မြ�ာ�ါတ်ယ််။ 

စံစ်ံတော်က္ကာင််စီံနိ္တင်�ရ်ုံး�ရိီာ�တ်�� ့ �ူ�တော်�ါင််�အားတော်က္ကာင််အားထားည််တော်�ာ်ရီန််သတော်ဘာတူ်ထားာ�သည်� ်ထားာ�ဝါယ််အားထူား� စီံ��ွာ�တော်ရီ�ဇွ�န််စီံမံက္က�န််�အားာ� လံွဲ��ဝါ 
အားတော်က္ကာင််အားထားည််တော်�ာ်ခွျိင်� ်မြ��သွာ�မည််မဟို�တ််တော်ကြက္ကာင််� တော်�သတွ်င််� တော်တ်ာ် လိွဲန််တော်ရီ�အားင််အားာ�စံ�မိာ�က္က တော်မြ�ာ�ါတ်ယ််။  

၁,၆၄၃ ကီ္ကလွဲ��မီတ်ာရိီည််လွဲိာ�သည်� ်မြမန််မာနိ္တင်� ်န်ယ််စံ�်တ်တော်လွဲှာက်္ကလံွဲ��က္က�� အား�န္တဒ�ယ်က္ကလွဲာမည်� ်ဆိုယ််နိ္တစ်ံအားတွ်င််� “မမြ�တ််တော်တ်ာက်္ကန္တ��င််တော်သာ၊ 
မတော်က္ကိာ်လွဲာာ�န္တ��င််တော်သာ” စံည််�ရုံး���အားမြ�ည်� ်က္ကာရံီသွာ�မည််မြ�စ်ံတော်ကြက္ကာင််� အားစံ���ရီ/လွဲာတ််တော်တ်ာ်တော်ရီ�ရီာအား�ွ��တ်ရီ�်အားရီ သ�ရီ�ါတ်ယ််။  

Mar 15 ။ မြမန််မာမြ�ည််က္က လူွဲတော်�ါင််� ၁ သန််�တော်က္ကိာ်အားတွ်က်္က အားသက်္ကက္ကယ်် စံာ�န်�်ရီ�က္ကခာအားကူ္ကအားညီ်တော်တွ် ဧမြို့�ီလွဲက္က စံတ်င်် မြ�တ််တော်တ်ာက်္က���့ 
ရိီ�တော်ကြက္ကာင််� WFP က္ကမာာ�စံာ�န်�်ရီက္ကခာအားစီံအားစံဉ််က္က သတ်�တော်��တော်ကြက္ကည်ာချိိက်္က ထား�တ််မြ�န််လွဲ��က်္ကမြို့�ီ� �ီမြ�တ််တော်တ်ာက်္ကမုတော်တွ်ဟိုာ ရီချိ��င််မြ�ည််န်ယ််က္က 
ရုံး��ဟိုင််ဂ္ဂိာ��က္ကခသည််စံချိန််�တော်တွ်အား�ါအား၀င်် စံာ�န်�်ရီ�က္ကခာလွဲက်္ကလိွဲမ်�မမီန္တ��င််တ်�� ရီချိ��င််မြ�ည််န်ယ််အားလွဲယ််���င််�က္က မြ�ည််တွ်င််�တော်န်ရီ�်စွံန့််ခွျိာသူတော်�ါင််� 
၁ သ�န််�နီ်��ါ�က္က�� ထား�ချိ��က်္ကတော်စံမိာ�ါ။   
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ေဖၚျပျခငး္ျဖစ္သည္။
'Illegal migration makes me angry,' 

Sir Keir Starmer declares at summit
Mar 31 | www.tinyurl.com/4kuzzftz
Sir Keir Starmer has said nations 

must "each take decisive action" 
to combat illegal migration as he 
hosts more than 40 world lead-
ers at a border security summit in 
London. The PM also confirmed 
24,000 people have been returned 
since Labour took office in July.

Trump Says He’s ‘Not Joking’ About 
Seeking a Third Term in Defiance of 
Constitution
Mar 3| www.tinyurl.com/4rtw33zh
President Trump did not rule out 

seeking a third term in office on 
Sunday, telling NBC News that he 
was “not joking” about the possi-
bility and suggesting there were 
“methods” to circumvent the two-
term limit laid out in the Constitu-
tion.

Secretive Chinese network tries to 
lure fired federal workers, research 
shows
Mar 25 | www.tinyurl.com/3rcvvnj7
Reuters reports that a secretive 

Chinese tech company is using 
several fake consulting and head-
hunting firms to target recently 
laid-off US government workers 
and AI researchers. It's unclear if 
the company is tied to the Chinese 
government, but Reuters notes 
that the activity aligns with tech-
niques used by previous Chinese 
intelligence operations.

Trump asks supreme court to halt 
ruling ordering the rehiring of feder-
al workers
Mar 24 | www.tinyurl.com/4kwyn-

6uh
The Trump administration asked 

the supreme court on Monday to 
halt a ruling ordering the rehiring 
of thousands of federal workers 
dismissed in mass firings aimed at 
dramatically downsizing the feder-
al government.
The emergency appeal argues 

that the judge cannot force the 
executive branch to rehire some 
16,000 probationary employees.

Armed Rohingya Group’s Leader Is 
Arrested in Bangladesh
Mar 19 | www.tinyurl.com/mtufdkya
The leader of an armed group 

representing a persecuted Muslim 
minority from Myanmar was arrest-
ed in a raid in neighboring Bangla-
desh this week and charged under 
an antiterrorism law.
Ataullah, an ethnic Rohingya and 

the commander of the Arakan Ro-
hingya Salvation Army, or ARSA, 
was arrested on Monday, the Ban-
gladeshi police said in a statement.

Tak to be designated as special 
zone to combat call centre scams
MAR 13 | www.tinyurl.com/evtfdp8c
Gen Songwit Noonpackdee, 

Chief of Defence Forces, revealed 
on Thursday that he plans to re-
quest the National Security Coun-
cil (NSC) to declare five districts in 
Tak province as special zones to 
address the growing issue of call 
centre scams.
Songwit, who also serves as the 

director of the centre for security 
threat prevention and suppression 
in the border area, mentioned that 
the centre has been discussing the 
repatriation of foreign nationals 
from Shwe Kokko and KK Park in 
Myanmar.

Japan plans to export 8 times more 
rice, avoid shortage at home
Mar 12 | www.tinyurl.com/2tn-

cumar
The agriculture ministry plans to 

export 350,000 tons of rice in 2030, 
nearly eight times the amount in 
2024, as part of a new mechanism 
to prevent future rice shortages in 
Japan.
A steady reduction in rice acre-

age has led to an over-curbing of 
production, creating the current 
rice shortage and the sharp rise in 
prices.

Arrested Philippine ex-President 
Duterte to face legacy of thousands 
killed in drug crackdown
Mar 11 | www.tinyurl.com/3c882az2
MANILA, Philippines (AP) — Phil-

ippine ex-President Rodrigo Dute-
rte, who left a savage legacy from 
his deadly anti-drugs crackdown, 
was arrested on a warrant issued 
by the International Criminal Court 
for crimes against humanity for 

the thousands killed in a war he 
waged against drugs in a political 
career spanning decades. His de-
tention capped an international in-
vestigation into the killings, which 
unfolded for more than a dozen 
years.

India to airlift 540 citizens trapped 
in Myanmar scam centers
Mar 10 | www.tinyurl.com/59uvtyks
The Indian government will de-

ploy a C-17 military aircraft on 
March 10-11 to repatriate 540 In-
dian citizens trapped in scam call 
centers in Myawaddy, Myanmar. 
Embassy officials and Border 
Guard Force have arranged spe-
cial aircraft to bring the stranded 
individuals back to India via Thai-
land.

24-hour strike at German airports 
on Monday to impact half a million 
people
Mar 7 | www.tinyurl.com/4ycnsubt
BERLIN, March 7 (Reuters) - 

More than half a million passen-
gers will be affected and thou-
sands of flights cancelled due to 
a 24-hour strike at major German 
airports on Monday, after trade 
union Verdi called for employees 
in the public sector and ground 
handling to walk out.
The association of Germany's 

airport operators ADV said that 
around 510,000 people would 
be affected and more than 3,400 
flights cancelled as a result of the 
strike, which marks a major esca-
lation after Verdi staged several 
walk-outs last month.

China's military says it will tighten 
'noose' around Taiwan if indepen-
dence movement escalates
Mar 9 | www.tinyurl.com/mv2vmvzs
China's military said Sunday it 

would tighten its "noose" around 
Taiwan if separatism over the is-
land escalated, warning propo-
nents to step back from the "prec-
ipice" or face a "dead end", state 
media reported.
Beijing considers the democrati-

cally ruled island of Taiwan to be 
part of its territory and has not 
ruled out using military force to 
claim it.

Apple Music announces The King’s 
Music Room, a celebration of music 
from across the Commonwealth cho-
sen by His Majesty King Charles III
Mar 7 | www.tinyurl.com/2rm98e3k
LONDON Recorded at Bucking-

ham Palace in His Majesty’s office, 
The King’s Music Room offers an 
exclusive insight into His Majesty 
King Charles III’s relationship with 
music from around the Common-
wealth — including artists stretch-
ing from 1930s crooners to Afrobe-
ats stars, as well as disco divas 
and reggae icons.
A musical journey that reflects 

His Majesty’s personal taste, the 
show is shaped by his extraordi-
nary experiences from around the 
world.

Japan ready to lead int'l talks on 
Myanmar scam operations: Ishiba
Mar 5 | www.tinyurl.com/2eszesr6
TOKYO (Kyodo) -- Prime Minister 

Shigeru Ishiba proposed Wednes-
day that Japan take the lead in 
organizing an international confer-
ence to discuss measures against 
scam operations in Myanmar 
where thousands of people from 
across the world have been forced 
to work.
Citing that many Japanese peo-

ple are among the victims, Ishi-
ba told a Diet session that Japan 
should "show leadership" on the 
issue, such as by "taking the ini-
tiative in holding an international 
meeting," without elaborating.

You’re ‘Gambling With WWIII’: 
Trump, Vance Send Zelensky Pack-
ing After Confrontation in Oval Office
Feb 28 | www.tinyurl.com/33px-

5b7v
President Trump canceled a joint 

press conference and sent Presi-
dent Zelensky home after a heated 
Oval Office confrontation in which 
Mr. Trump and Vice President 
Vance, in front of the press, scold-
ed Mr. Zelensky for ingratitude and 
unwillingness to make sufficient 
concessions to end the war.
During the Oval Office confronta-

tion, the American president told the 
Ukrainian leader to “make a deal” 
with Russia to end the war or “we’re 
out.” After the meeting, Mr. Trump 
wrote on Truth Social that Mr. Zelen-
sky “disrespected” the Oval Office 
and that “he can come back when 
he is ready for Peace.”

န္တ��င််ငံ်တော်�ါင််� �ါဇွင််န်�ခ့ျိိ ီ US ထား� လွဲာတော်ရီာက်္ကခွျိင််� က္ကန််�သတ််��တ််�င်် စံာရီင််�မိာ တော်�်န်ယ််ထားရီမ�အ်ားစံ���ရီက္က ထားည်�သွ်င််���� ့စီံစံဉ််ရီာမိာ မြမန််မာ
မြ�ည််လွဲည််� �ါဝါင််တော်န်ချိ���ါတ်ယ််။     

ထား��င််�န္တ��င််ငံ် ဘန််တော်က္ကာက်္ကမိာ တော်ဆိုာက်္ကလွဲ��်တော်န်ဆို� မ����ိအံားမြမန််လွဲမ်�တ်ချိ� မြို့���က္ကိချိ��လွဲ�� ့မြမန််မာအားလွဲ��်သမာ� ၂ တော်ယ်ာက်္က အား�ါအားဝါင်် ၅ တော်ယ်ာက်္က 
တော်သဆံို��ချိ���ါတ်ယ််။

Mar 14 ။ စံစ်ံတော်က္ကာင််စီံက္က သကြီးက္ကဂန််�ွ�က္ကိင််��မြ��လွဲ��်��� ့ရီန််က္က�န်် မြို့မ���တော်တ်ာ်ချိန််�မတော်ရိီ�မိာ မဏ္ဍ�်စံတ်င််တ်ည််တော်ဆိုာက်္ကတော်န်�ါတ်ယ််။ ရီန််က္က�န််မိာ 
သကြီးက္ကဂန််က္က�� စံစ်ံတော်က္ကာင််စီံက္က မြ�ည််သူ�ရီင််မြ�င််န်� ့မြို့မ���တော်တ်ာ်ချိန််�မတော်ရိီ�တ်��မိ့ာသာ အားဓာ�က္ကက္ကိင််��တော်လွဲ�ရိီ�မြို့�ီ� စံစ်ံအားာဏ်ာ မသ�မ်�ချိင််က္က စံည််က္ကာ�ချိ��တ်�� 
တော်န်ရီာတော်တွ်မိာတော်တ်ာ� က္ကိင််��န္တ��င််တ်ာမိ ��� မရိီ�တော်သ��ါဘူ�။   

န်ယူ်�တော်ယ်ာက်္ကမိာရိီ�တ်�� က္က�လွဲသမဂ္ဂဂဆို��င််ရီာ မြမန််မာသံရံုံး��က္က�� တော်�်တော်အားာင််ဆိုန််�စံ�ကြက္ကည််ရီ��သာ�င်ယ်် က္ကင််မ် အား�ရီစ်ံ(ချိ)က္က��ထား�န််လွဲင််� တော်ရီာက်္ကရိီ�
လွဲာမြို့�ီ� သံအားမတ််ကြီးကီ္က� ဦး�တော်က္ကိာ်မ���ထွားန််�န်� ့တော်တွ်�ဆံို�ချိ���ါတ်ယ််။    

Mar 13 ။ ရီန််က္က�န််အား�ါအားဝါင်် မြမန််မာမြ�ည််တ်ဝါန််�မြို့မ���ကြီးကီ္က�တ်ချိိ ���မိာ အား�ူချိိ �န််တော်တွ် တ်���လွဲာတော်န်မြို့�ီ� တ်နိ္တစ်ံထားက်္ကတ်နိ္တစ်ံ က္ကမာာကြီးကီ္က� �ူတော်နွ္တ�လွဲာမု
န်�အ့ားတူ် အား�ူချိိ �န််မြမင်�တ််က်္ကလွဲာတ်ာတော်တွ်ရိီ�တော်န်သလွဲ�� အား�ူလွဲ�င်ု်�မြ�တ််မယ််ဆို��တ်�� သတ်င််�တော်တွ်လွဲည််� ဆိုက်္ကတ်��က်္ကလွဲ��ထွားက်္ကတော်�်ချိ���ါတ်ယ််။   

လွဲက်္ကန်က်္ကက္က��င်် ����က္ကခတော်တွ် မြမင်�တ််က်္ကတော်န်ချိိ �န််မိာ�� ရီချိ��င််မြ�ည််န်ယ််က္က တော်က္ကိာက်္ကမြ�� အားထူား�စီံ��ွာ�တော်ရီ�ဇွ�န်် စီံမံက္က�န််�န်� ့တ်န်သဂာရီီ ထားာ�ဝါယ််
အားထူား�စီံ��ွာ�တော်ရီ�ဇွ�န်် စီံမံက္က�န််� ၂ ချိ�က္က�� စံစ်ံတော်က္ကာင််စီံက္က တ်မြို့���င််န်က်္ကတ်ည််� အားတော်က္ကာင််အားထားည််တော်�ာ်တော်ဆိုာင််��� ့ကြီးက္က����မ်�တော်န်တော်ကြက္ကာင််� သ�ရီ�ါတ်ယ််။ 

အားာဏ်ာသ�မ်�က္ကာလွဲ ၂၀၂၁ ချိ�နိ္တစ်ံ မတ််လွဲမိ ၂၀၂၅ ချိ�နိ္တစ်ံ ဇွန််န်ဝါါရီီလွဲက္က�န််အားထား� စံစ်ံက္က��င််�တ်��င််�တွ်င်် အားကြက္ကမ်��က်္ကမုမိာ�တော်ကြက္ကာင်� ်အားရီ�်သာ� 
၅,၃၀၄ ဦး�တော်သဆံို��မြို့�ီ� ၃,၇၈၈ ဦး�ထား�ချိ��က်္က�ဏ််ရီာရီရိီ�ချိ��တော်ကြက္ကာင််� Data for Myanmar အား�ွ��က္က ထား�တ််မြ�န််�ါတ်ယ််။ 

Mar 12 ။ တ်��က်္က�ွ�တော်တွ်မြ�င််�ထားန််တော်န်တ်ာတော်ကြက္ကာင်� ်က္ကမာာ�စံာ�န်�်ရီ�က္ကခာအား�ွ��(WFP)က္က ရီချိ��င််မြ�ည််န်ယ််၊ စံစ်ံတော်တွ်မြို့မ���က္ကတော်န် ထွားက်္ကခွျိာတော်တ်ာ�မယ််
ဆို��တ်�� သတ်င််�တော်တွ်ဟိုာ တော်က္ကာလွဲဟိုလွဲ မြ�စ်ံတော်ကြက္ကာင််� WFP က္က တော်မြ�ာ�ါတ်ယ််။   

မြမန််မာန္တ��င််ငံ်တွ်င်် လွဲ��်က္က��င််တော်န်သည်� ်ချိိ ��င််�န်ာ�သတ်တ �တူ်�တော်�ာ်တော်ရီ�နိ္တင်� ်တော်ဆိုာက်္ကလွဲ��်တော်ရီ�က္က�မပဏီ်မိာ�နိ္တင်� ် မြမန််မာဆို��င််ရီာ က္က�လွဲသမဂ္ဂဂအားထူား�
သံတ်မန််ဘစ်ံတော်ရိီာ�၏ အားတ်��င််�င််ခံျိက္က�မပဏီ်က္က �တ််သက်္ကမုရိီ�တော်ကြက္ကာင််� သတ်င််�တွ်င်် တော်�ာ်မြ�မြို့�ီ�တော်န်ာက်္က မြမန််မာဆို��င််ရီာ အားထူား�သံတ်မန််၏ 
အားက္ကိ ���စီံ��ွာ�����က္ကခမြ�စ်ံန္တ��င််တော်ချိိက္က�� စံံ�စံမ်�စံစ်ံတော်ဆို�ရီန်် က္က�လွဲသမဂ္ဂဂအားာ� တ်က်္ကကြွကွ္ကလုွဲ�်ရိီာ�သူအား�ွ��အားစံည််�မိာ�က္က တော်တ်ာင််�ဆို��လွဲ��က်္က�ါတ်ယ််။   

ရီန််က္က�န််မြို့မ���မိာ အားတော်ကြက္ကာင််�အားမိ ���မိ ���န်� ့တော်သဆံို��သူတ်ဦး�အားတွ်က်္က မီ�သမြို့ဂု္ဂ�ဟ်ိုချိ၊ အားတော်လွဲာင််�တ်င်် က္ကတ််ချိန်� ့န်ာတော်ရီ�ချိန််�မ တော်��နု္တန််�တော်တွ်ဟိုာ 
�ံ�မိန််ရိီ�ချိ��တ်��နု္တန််�ထားက်္က ၂၀၂၅  နိ္တစ်ံစံ���င််�က္ကစံမြို့�ီ� ၃ ဆိုတော်လွဲာက်္က မြမင်�တ််က်္ကသွာ�တော်ကြက္ကာင််� န်ာတော်ရီ�ကူ္ကညီ်မု �ရီဟို�တ်အား�ွ��တော်တွ်က္က တော်မြ�ာ�ါတ်ယ််။    

Mar 11 ။ တ်��က်္က�ွ�တော်တွ်မြ�င််�ထားန််တော်န်တ်�� ရီချိ��င််မြ�ည််န်ယ််ထား�က္က ချိိ ��င််�န်ာ�စီံမံက္က�န််�တော်တွ်တ်ည််ရိီ�တ်�� တော်က္ကိာက်္ကမြ��မြို့မ���က္က�� ချိိ ��င််�န်ာ�ဘက်္ကက္က ���လ့ွဲာတ််
တ်�� လံွဲ�မြို့ခံျိ� တော်ရီ�ဝါန််ထားမ်�တော်တွ် တော်ရီာက်္ကရိီ�တော်န်တော်ကြက္ကာင််� တော်�သခံျိတော်တွ်က္က တော်မြ�ာ�ါတ်ယ််။ 

ဗ��လ်ွဲချိိ��်မိ��ကြီးကီ္က�မင််�တော်အားာင််လွဲ�ုင််ရီ��  ရုံး�ရိီာ�န္တ��င််ငံ်ချိရီီ�စံဥ်အားမြို့�ီ�တော်န်ာက်္ကတ်ရီက်္ကမိာ ချိိ ��င််�န်ာ� န္တ��င််ငံ်မြချိာ�တော်ရီ�ဝါန််ကြီးကီ္က�ဋ္ဌာန် အားာရိီတော်ရီ�ရီာ အားထူား�
က္က��ယ််စံာ�လိွဲယ််တော်ရီာက်္ကလွဲာချိ��မြို့�ီ�  မြမန််မာန္တ��င််ငံ်မြချိာ�တော်ရီ�ဝါန််ကြီးကီ္က� ဦး�သန််�တော်ဆွိုန်� ့ တော်တွ်�ဆံို�ချိ��တ်��  စံစ်ံတော်ချိါင််�တော်ဆိုာင််န်� ့တော်န်မြ�ည််တော်တ်ာ်မိာ  တော်တွ်�ဆံို�ချိ���ါတ်ယ််။ 

စံစ်ံအားာဏ်ာသ�မ်�မုတော်ကြက္ကာင်� ်တော်��ကွ္ကက်္က�ိက်္ကတ်��ထား� မြ�စ်ံချိ��တ်�� ဧရီာဝါတီ်တ်��င််�၊ ��သ�မ်မြို့မ���က္က ��သ�မ်ထီား�တော်��ကွ္ကက်္က မြ�န််အားတော်ရီာင််�အားဝါယ််သွက်္က
တော်န်မြို့�ီ�  မြ�ည််�တော်��ကွ္ကက်္ကက္က�ါ ဝါယ််ယူ်လွဲာတော်ကြက္ကာင််� ��သ�မ်ထီား� လွဲ��်င်န််�ရိီင််တော်တွ်က္က တော်မြ�ာ�ါတ်ယ််။ 

က္ကရီင််မြ�ည််န်ယ််နိ္တင််���ခူျိ�တ်��င််�အားစံ�်တွ်င်် စံစ်ံတော်က္ကာင််စီံတ်�်၏ တော်လွဲတော်ကြက္ကာင််�တ်��က်္ကချိ��က်္ကမုတော်ကြက္ကာင််� တော်ဆို�မိ�� တော်န်ာ်တော်ဆို�မူ�တော်�ာတော်သဆံို��ချိ��တော်ကြက္ကာင််� 
Free Burma Ranger(FBR)မိ ယ်တော်န့်သတ်င််�ထား�တ််မြ�န််�ါတ်ယ််။ 

Mar 10 ။ ရိီမ်�မြ�ည််န်ယ််တော်မြမာက်္က���င််� က္ကချိိင််လွွဲတ််တော်မြမာက်္ကတော်ရီ�အား�ွ��န်� ့တ်အားန််�အားမိ ���သာ�လွွဲတ််တော်မြမာက်္ကတော်ရီ� တ်�်မတော်တ်ာ် TNLA တ်��က့ြက္ကာ� 
တ်င််�မာမုတော်တွ်က္က�� ညှ်�န္တ�င်ု်�တော်မြ�ရိီင််�မယ််လွဲ�� ့နိ္တစ်ံဘက်္ကတ်ာဝါန််ရိီ�သူတော်တွ်က္က တော်မြ�ာချိ���ါတ်ယ််။  

တော်ရီရိီည််အားာမ မခံျိန္တ��င််တ်�� ရီင််�နီိ္တ�မြမှ��်နံိ္တမုတော်တွ်အားတွ်က်္က အားချိ�လွဲ�� စံစ်ံတော်က္ကာင််စီံန်� ့ချိိ��်တ်�� စံာချိိ��်တော်တွ်ဟိုာ အားက္ကိ ���မရိီ�တော်ကြက္ကာင််� ရုံး�ရိီာ�အားစံ���ရီက္က�� 
စံာတော်ရီ�သာ�တော်�����ထ့ားာ�တော်ကြက္ကာင််� NUG န္တ��င််ငံ်မြချိာ�တော်ရီ�ဝါန််ကြီးကီ္က� တော်�်ဇွင််မာတော်အားာင််က္က တော်မြ�ာ�ါတ်ယ််။    

မတ််လွဲ ၁၀ ရီက်္ကတော်န့်က္က အား�န္တဒ�ယ်အားထားက်္ကလွဲာတ််တော်တ်ာ်၌ ဘဏ္ဍာတော်ရီ�ဆို��င််ရီာ အားစံည််�အားတော်ဝါ�မစံတ်င််မီ လွဲာတ််တော်တ်ာ်က္က��ယ််စံာ�လိွဲယ််မိာ� 
လွွဲတ််လွဲ�်စွံာ တော်မ�မြမန််�ခွျိင်�ရ်ီသည်� ်“Zero Hour” အားချိိ �န််အားတွ်င််� ဟို�န္တဒ�အားမိ ���သာ�တော်ရီ��ါတီ် (BJP) က္က မဏ်��ူရီအားမတ်် ဆိုာန်ာဂ္ဂိ ��ဘာက္က ရီ
န္တတ���စံာချိိ��် (၁၈၂၆) နိ္တင်� ်က္ကတော်ဘာ်တော်တ်ာင််ကြက္ကာ�စံာချိိ��် (၁၈၃၄) က္က�� အားတော်ထားာက်္ကအားထားာ�အားမြ�စ်ံ က္က���က္ကာ�မြို့�ီ� က္ကတော်ဘာ်ချိိ ��င်�ဝိ်ါမ်�က္က�� အား�န္တဒ�ယ်ထံား 
မြ�န််အား�်ရီန်် သ��မ့ဟို�တ်် တော်လွဲိာ်တော်ကြက္က�ဆိုက်္ကတော်��ရီန်် တော်တ်ာင််�ဆို��ချိ���ါတ်ယ််။    

Mar 09 ။ မြမန််မာန္တ��င််ငံ် ဆိုန််စံ�ါ�အားသင််�ချိိ��်ရီ�� ထား�တ််မြ�န််ချိိက်္ကအားရီ မြ�ည််�က္က�� ဆိုန််န်�ဆ့ိုန််ကွ္က� တ်င််���မု့ဟိုာ ဇွန််န်ဝါါရီီလွဲက္က စံ သ�သာစွံာ မြ�န််
က္ကိဆိုင််�လွဲာမြို့�ီ� အားချိ�ဘဏ္ဍာနိ္တစ်ံမိာ မြမန််မာ�ဆိုန််က္က�� အားမိာ�ဆံို�� ဝါယ််ယူ်တ်င််သွင််�တ်�� န္တ��င််ငံ်တော်တွ်က္ကတော်တ်ာ� အားင််���နီ်�ရိီာ�၊ ချိိ ��င််�န်ာ�၊ ဘယ််ဂ္ဂိယံီ်န္တ��င််ငံ်
တ်�� ့မြ�စ်ံ�ါတ်ယ််။  

မြ�ည််�အားလွဲ��်အားက္က��င်် သက်္ကတော်သခံျိက္ကတ််မြ�ာ�(Oversea Worker Identification Card  OWIC)ထား�တ််တော်��တ်ာက္က��  ရုံး�တ််တ်ရီက်္က 
ရီ�်ဆို��င််�ချိ��တ်ာတော်ကြက္ကာင်� ်မြမန််မာမြ�ည််က္ကတော်န် မြ�ည််�က္က�� အားလွဲ��်န်�ထွ့ားက်္က��� ့မြ�င််ဆိုင််တော်န်ကြက္ကတ်�� အားလွဲ��်သမာ� တော်သာင််�န်�ခ့ျိိ ီမြ�ည််တွ်င််�က္က ထွားက်္ကခွျိာ
မရီ မြ�စ်ံတော်န်ချိ���ါတ်ယ််။    

Mar 08 ။ မြမန််မာမြ�ည််မိာ လွဲ�င််အားတော်မြချိမြ�� ခွျိ�မြချိာ�ဆိုက်္ကခံျိတ်ာတော်တွ်၊ �ယ််ချိိန််တ်ာတော်တွ် ကြီးကံ္က�တော်တွ်�တော်န်ဆို�မြ�စ်ံသလွဲ�� လွဲ�င််���င််�ဆို��င််ရီာအား�ါအားဝါင်် 
န်ည််�မိ ���စံံ�န်� ့အားကြက္ကမ်��က်္ကမုတော်တွ်က္က�� ထားင််သာမြမင််သာ တော်တွ်�တော်န်ရီတော်ကြက္ကာင််� �ီတော်န့် က္ကိတော်ရီာက်္ကတ်�� အားမြ�ည််မြ�ည််ဆို��င််ရီာ အားမိ ���သမီ�မိာ�တော်န့်မိာ 
အားမိ ���သမီ�အား�ွ��အားစံည််� ၂၅ �ွ��က္က �ူ�တော်�ါင််�ထား�တ််မြ�န််ချိ���ါတ်ယ််။   

မြမန််မာမြ�ည််ရီ��  တော်ရွီ�တော်က္ကာက်္က�ွ�က္က�� လွဲာမယ်� ်�ီဇွင််ဘာ သ��မ့ဟို�တ်် ဇွန််န်ဝါါရီီမိာ အားတော်စံာဆံို�� က္ကိင််��သွာ���� ့စီံစံဉ််ထားာ�တော်ကြက္ကာင််� စံစ်ံတော်ချိါင််�တော်ဆိုာင်် 
ဗ��လ်ွဲချိိ��်မိ��ကြီးကီ္က� မင််�တော်အားာင််လွဲ�င်ု်က္က  ထား�တ််တော်မြ�ာချိ���ါတ်ယ််။ '' �ါတီ်စံံ��ီမ��က္ကတော်ရီစီံစံန်စ်ံက္က�� တ်က္ကယ််လွဲ��ချိိင််ရီင်် က္ကဏ္ဍတော်က္ကာစံ လွဲ��်မတော်န်ဘ�န်� ့
�ူ�တော်�ါင််�တော်ဆိုာင််ရွီက်္က����့�လွဲ���ါတ်ယ််''လွဲ��လ့ွဲည််� တော်မြ�ာချိ���ါတ်ယ််။     

Mar 07 ။ စံစ်ံတော်က္ကာင််စီံ ဥက္ကက ဋ္ဌရီ�� ရုံး�ရိီာ�ချိရီီ�စံဉ််မိာ လွဲ��က်္က�ါသွာ�တ်�� စွံမ်�အားင််ဝါန််ကြီးကီ္က� ဦး�က္က��က္က��လွွဲင််ဟိုာ ရုံး�ရုံး�ာ�ရီ�� စွံမ်�အားင်် ��ဝါန််ကြီးကီ္က� အား�ါအားဝါင်် 
ရုံး�ရိီာ�န္တ��င််ငံ်���င်် တော်ရီနံ်န်� ့သဘာဝါဓာာတ််တော်ငွ်� က္က�မပဏီ် န္တ��င််ငံ်တ်က္ကာ ဆိုက်္ကဆံို တော်ရီ� အားကြီးကီ္က�အားက္က�တော်တွ်န်� ့တော်တွ်�ဆံို�ချိ��မြို့�ီ� ထားာ�ဝါယ်် တော်ရီန်က်္ကဆို��်က္ကမ်�
အားနီ်� သဘာဝါဓာာတ််တော်ငွ်�ရီည်် LNG တော်တွ် လွဲက်္ကခံျိသ��တော်လိွဲာင််မြ�န််�မြ���န္တ��င််တ်�� Terminal တ်ချိ� တ်ည််တော်ဆိုာက်္ကန္တ��င််���၊့ တော်ရီနံ်န်� ့သဘာဝါဓာာတ်် တော်ငွ်� 
တူ်�တော်�ာ်ထား�တ််လွဲ��်တော်ရီ� �ူ�တော်�ါင််�တော်ဆိုာင််ရွီက်္က��� ့တော်ဆွို�တော်နွ္တ�ချိ���ါတ်ယ််။   မြမန််မာစံစ်ံတော်ချိါင််�တော်ဆိုာင်် ဗ��လ်ွဲချိိ��်မိ��ကြီးကီ္က� မင််�တော်အားာင််လွဲ�င်ု်ဟိုာ အားာဏ်ာရိီင််
န္တ��င််ငံ်မြ�စ်ံတ်�� ဘယ််လွဲာရုံး�စ်ံန္တ��င််ငံ်၊ မင်�စ််ံမြို့မ���က္က�� တော်ရီာက်္ကရိီ�ချိ��မြို့�ီ� ဘယ််လွဲာရုံး�စ်ံ - မြမန််မာ စီံ��ွာ�တော်ရီ����ရီမ်က္က�� တ်က်္ကတော်ရီာက်္ကချိ���ါတ်ယ််။    

Mar 06 ။ ထားာ�ဝါယ်် အားထူား�စီံ��ွာ�တော်ရီ�ဇွ�န််က္က�� အားဆိုင််�မြမှင််�တ်င််တ်ည််တော်ထားာင််��� ့ရုံး�ရိီာ�န်� ့သတော်ဘာတူ်န္တ��င််ချိ��တော်ကြက္ကာင််� စံစ်ံတော်ချိါင််�တော်ဆိုာင်် ဗ��လ်ွဲချိိ��်
မိ��ကြီးကီ္က�မင််�တော်အားာင််လွဲ�င်ု်က္က တော်မြ�ာချိ��မြို့�ီ� �ီစီံမံက္က�န််�ဟိုာ �င််လွဲယ််တော်ရီတော်ကြက္ကာင််�က္က�န််သွယ််မုမိာ အားတော်ရီ��ါတ်��စီံမံက္က�န််�တ်ချိ�မြ�စ်ံလွဲာမယ်် ဆို���ါတ်ယ််။   

ရုံး�ရိီာ�သမမတ်န်� ့ မြမန််မာစံစ်ံတော်ချိါင််�တော်ဆိုာင််တ်��ရ့ီ�� တော်တွ်�ဆံို�မုဟိုာ မြမန််မာမြ�ည််က္က�� တော်မြမာက်္ကက္က��ရီီ�ယ်ာ�လွဲ�� မြ�စ်ံတော်အားာင်် ဦး�တ်ည််တော်န်တ်ာမြ�စ်ံတော်ကြက္ကာင််� 
အားမိ ���သာ�ညီ်ညွွတ််တော်ရီ�အားစံ���ရီ (NUG)အားမြ�ည််မြ�ည််ဆို��င််ရီာ �ူ�တော်�ါင််�တော်ဆိုာင််ရွီက်္ကတော်ရီ�ဝါန််ကြီးကီ္က�ဋ္ဌာန်၊ ဝါန််ကြီးကီ္က� တော်�ါက်္ကတ်ာဆိုာဆိုာက္က တော်မြ�ာ�ါတ်ယ််။    

Mar 05 ။ မတ််လွဲ �ထားမအား�တ််ထား�မိာ�� ရီန််က္က�န််၊ ဧရီာဝါတီ်န်� ့ရိီမ်�မြ�ည််န်ယ််တ်��မိ့ာ င်လွဲိင်် ၈ ကြီးက္က�မ်ထားက်္ကမန်ည််� လုွဲ�်ချိတ််ချိ���ါတ်ယ််။ င်လွဲိင်် 
ချိ�်စံ��်စံ��်လုွဲ�်ချိတ််လွဲာတ်��တော်န်ာက်္က မြ�ည််သူတော်တွ် စံ���ရီ�မ်မုမြမင်�တ််က်္ကမြို့�ီ� မြမန််မာမြ�ည််ရီ�� �ထားဝီါတော်မြမမြ�င််အားတော်န်အားထားာ�အားရီ င်လွဲိင််မြ�စ်ံတော်�်တော်စံတ်�� 
မြ�တ််တော်ရွီ�ကြီးကီ္က�တော်တွ်အားမြ�င်် မြ�တ််တော်ရွီ�င်ယ််တော်တွ်လွဲည််� အားမိာ�အားမြ�ာ�ရိီ��ါတ်ယ််။   

မြို့�ီ�ချိ��တ်��လွဲတော်တွ်က္က တော်�သတွ်င််�တ်��က်္က�ွ�တော်တွ်တော်ကြက္ကာင်� ်လွဲာတော်ရီာက်္ကလွဲည််�တ််တ်��သူ မရိီ�သတော်လွဲာက်္က န်ည််��ါ�ချိ��တ်�� ဧရီာဝါတီ်တ်��င််�၊ ��သ�မ်မြို့မ���န်ယ််
ရိီ� တော်ငွ်တော်ဆိုာင််၊ တော်ချိိာင််�သာက္ကမ်�တော်မြချိတော်တွ်က္က�� အားချိ�ရီက်္က���င််� လွဲည််�တ််အား�န််�တော်မြ�တ်�� ချိရီီ�သွာ�ဧည်�သ်ည််တော်တွ် မြ�န််ရိီ�လွဲာချိ��တော်ကြက္ကာင််� သ�ရီ�ါတ်ယ််။    

Mar 04 ။ မကြက္ကာချိင််က္က မြ�န််�ွင်�ခ်ျိ��တ်�� န်ဝါတော်��ရုံး��်ရိီင််ရံုံး�မိာ အားတွ်�တော်တွ် သီ�သန့််အား��်မြို့�ီ� ရုံး��်ရိီင််ကြက္ကည်�န်္တ��င််တ်�� အားချိန််�တ်ချိန််�က္က�� က္ကိ�် ၅၀,၀၀၀ 
န်� ့တော်ရီာင််�ချိိတော်န်တော်ကြက္ကာင််� လွဲက်္ကမိတ််တော်ရီာင််�သူတော်တွ်က္က တော်မြ�ာ�ါတ်ယ််။   

ရုံး�ရိီာ�န္တ��င််ငံ်က္က�� ချိိစ်ံကြက္ကည််တော်ရီ�ချိရီီ�သွာ�တော်ရီာက်္ကတော်န်တ်�� မြမန််မာစံစ်ံတော်ချိါင််�တော်ဆိုာင်် ဗ��လ်ွဲချိိ��်မိ��ကြီးကီ္က� မင််�တော်အားာင််လွဲ�င်ု်ဟိုာ ရုံး�ရိီာ�သမမတ် ဗလွဲာ�ီ
မာ�ူတ်င််န်� ့တော်မာ်စံက္က��မြို့မ���၊  က္ကရီင််မလွဲင််န်န််�တော်တ်ာ်မိာတော်တွ်�ဆံို�ချိ��မြို့�ီ� အားတော်သ�စံာ�န္တိ��က္ကလီွဲ�ယ်ာ� ဓာာတ််အားာ�တော်��စံက်္ကရံုံး�  မြမန််မာမြ�ည််မိာ  တော်ဆိုာက်္ကလွဲ��်
��� ့အား�ါအားဝါင်် နိ္တစ်ံန္တ��င််ငံ်သတော်ဘာတူ်ညီ်စံာချိိ��်တော်တွ် လွဲက်္ကမိတ််တော်ရီ�ထား��� တော်ကြက္ကည်ာချိိက်္က ထား�တ််မြ�န််ချိ���ါတ်ယ််။    

Mar 03 ။ ရုံး��ဟိုင််ဂ္ဂိာအားတော်ရီ� တော်မြ�ရိီင််�မူမိာ တော်ရီရိီည််တ်ည််တံ်�တ်�� အားတော်မြ�ရီရိီ�တော်ရီ� မြ�ဿန်ာရီ�� ဇွာစ်ံမြမစ်ံမြ�စ်ံတ်�� စံစ်ံတ်�်န်�စ့ံစ်ံအားာဏ်ာရိီင််စံန်စ်ံ
က္က�� က္က��င််တွ်ယ််တော်မြ�ရိီင််����လ့ွဲ��တော်ကြက္ကာင််� က္က�လွဲသမဂ္ဂဂဆို��င််ရီာ မြမန််မာသံအားမတ််ကြီးကီ္က� ဦး�တော်က္ကိာ်မ���ထွားန််�က္က တော်မြ�ာချိ���ါတ်ယ််။ 

ရီန််က္က�န််တ်��င််�အားတွ်င််� မြို့မ���န်ယ််အားမိာ�စံ�တွ်င်် ယ်တော်န့် (မတ််လွဲ ၃ ရီက်္က) နံ်န်က်္က ၁၀ န်ာရီီ ၃ မ�န်စ်ံအားချိိ �န််ချိန့််က္က သ�သ�သာသာ မြ�င််�ထားန််သည်�် 
M၄.၅ င်လွဲိင််လုွဲ�်ရိီာ�ချိ��မြို့�ီ� မြို့မ���ခံျိမိာ� စံ���ရီ�မ်ထား�တ််လွဲန့််ချိ��ကြက္က�ါတ်ယ််။ 

အားာရီက္ကခတ်�်တော်တ်ာ်(AA)ထား�န််�ချိိ��်ထားာ�တ်�� ရီချိ��င််မြ�ည််န်ယ််ရိီ� မြို့မ���န်ယ််တော်တွ်မိာ တ်လွဲအားတွ်င််� တော်မြမမြမှ��်မ��င််�န်� ့စံစ်ံ�ွ�လွဲက်္ကက္ကိန်် ဗံ��တော်တွ်တော်ကြက္ကာင်� ်
ထား�ချိ��က်္ကတော်သဆံို��ချိ��တ်�� တော်�သခံျိမြ�ည််သူ အားတော်ယ်ာက်္က ၃၀ ရိီ�တော်ကြက္ကာင််�  DVB က္က တော်က္ကာက်္ကယူ်ထားာ�တ်�� စံာရီင််�တော်တွ်အားရီ သ�ရီ�ါတ်ယ််။    

Mar 02 ။ မြမန််မာဟိုာ အားာ�ဂ္ဂန််န်စံစတ်န််န်� ့ နီ်တော်�ါ မြို့�ီ�ရီင်် အားာရိီမိာ တ်တ်�ယ်အားဆိုင််�ရီ�ဆံို��န္တ��င််ငံ်မြ�စ်ံလွဲာတော်ကြက္ကာင််� က္ကမာာ�လူွဲဦး�တော်ရီတ်����ွာ�မု၊ 
တ်���တ်က်္ကမုအားချိိက်္ကအားလွဲက်္ကတော်တွ်ထား�တ််မြ�န််တော်��တော်န်တ်�� World Population Review အားစီံရီင််ခံျိစံာမိာ တော်�ာ်မြ��ါတ်ယ််။    

မြမန််မာ�စံ��က်္က�ိ ���တော်ရီ�က္ကဏ္ဍ တ်���တ်က်္ကတော်အားာင််လွဲ��်မြို့�ီ� န္တ��င််ငံ်မြချိာ�က္ကတော်န် တ်င််သွင််�တော်န်ရီတ်�� စံာ�အား�န််�ဆီို၊ ချိိည််န်� ့ချိိည််ထွားက်္က�စံစည််�၊ အားဝါတ််အားထားည််
တော်တွ် တ်င််သွင််�မုက္က�� တော်လွဲှာ�ချိိသွာ�မယ််လွဲ��့ စံက္ကစံတော်ချိါင််�တော်ဆိုာင်် ဗ��လ်ွဲချိိ��်မိ��ကြီးကီ္က� မင််�တော်အားာင််လွဲ�ုင််က္က �ီက္ကတော်န့် တော်တ်ာင််သူလွဲယ််သမာ�တော်န့် 
သဝါဏ််လွဲာာမိာ ထားည်�တ်ော်မြ�ာချိ���ါတ်ယ််။    

အား တော်ရိီ� တော်မြမာက်္ကတ်��င််�စံစ်ံဋ္ဌာန်ချိိ��်တ်��င််�မိ�� ဗ��လ်ွဲချိိ��်မြမင််� တော်က္ကိာ်ထွားန််�နိ္တင််� ဗ��လ်ွဲမိ��ကြီးကီ္က�၊ ��ဗ��လ်ွဲမိ��ကြီးကီ္က� သံ��ဦး�သည်် က္ကိာ�မြ�န့််တော်ငွ်လွဲ�မ်လွဲ��်င်န််�
မိာ�နိ္တင််� �တ််သက်္ကတော်န်သည််ဟို� ချိိ ��င််�န်ာ�အားစံ���ရီ၏ သတ်င််�တော်�����မု့မြ�င်� ်စံစ်ံ တော်က္ကာင််စီံက္က�မ်�ဆီို�မြို့�ီ�  တော်န်မြ�ည်် တော်တ်ာ်တွ်င်် စံစ်ံ တော်ဆို� တော်န် �ါတ်ယ််။    

Mar 01 ။ စံစ်ံတော်က္ကာင််စီံရီ�� စံစ်ံမုထားမ်�ဥ�တော်� အားသက်္ကသွင််�မြို့�ီ� တ်�်သာ�သစ်ံ အားဓာမမစံ�တော်ဆိုာင််�တော်န်တ်ာတော်ကြက္ကာင်� ်မြ�ည််တွ်င််�မိာ လွဲ��်သာ�ရိီာ��ါ�
မြို့�ီ� ထား�တ််လွဲ��်မုတော်တွ် က္ကိဆိုင််�လွဲာတ်��အားတွ်က်္က မြမန််မာမြ�ည််စီံ��ွာ�တော်ရီ�က္က က္က�်ဆို��က်္ကလွဲာမြို့�ီလွဲ�� ့ စီံ��ွာ�တော်ရီ� က္ကွမ်�က္ကိင််သူတော်တွ်က္က  သံ��သ�်�ါတ်ယ််။   

ရီန််က္က�န််မိာ လွဲှ�်စံစ်ံမီ��ံ�မိန််မရီ၊ အားာ�သွင််����အ့ားချိက်္ကချိ�တော်တွ် ရိီ�လွဲာတ်ာတော်ကြက္ကာင်� ်EV က္ကာ����င််ရိီင််တော်တွ်ဟိုာ မူ�ရီင််�ဝါယ််တော်��ထားက်္က သ�န််�ရီာချိိ ီ
အားရုံုံး�ခံျိ မြ�န််လွဲည််တော်ရီာင််�ချိိတော်န်ကြက္ကတ်ယ််လွဲ�� ့က္ကာ��ွ�စံာ�တော်တွ်ထံားက္က သ�ရီ�ါတ်ယ််။ 

Feb 28 ။ မြမန််မာစံစ်ံတ်�်က္က တော်�တော်�ာ်ဝါါရီီလွဲအားတွ်င််� တော်လွဲတော်ကြက္ကာင််�တ်��က်္ကချိ��က်္ကမုတော်တွ် ၊  ���မ��မြ��လွဲ��်တ်�� အားကြက္ကမ်��က်္ကလွဲ��်ရီ�်တော်တွ်တော်ကြက္ကာင်� ်အားမိ ���သမီ� 
၆၆ ဦး� တော်သဆံို��ချိ��မြို့�ီ� ၆၈ ဦး� ထား�ချိ��က်္က�ဏ််ရီာ ရီရိီ�ချိ��တော်ကြက္ကာင််�  မြမန််မာ�အားမိ ���သမီ�သမဂ္ဂဂ ထား�တ််မြ�န််ချိိက်္ကအားရီ  DVB သတ်င််�က္က ဆို���ါတ်ယ််။    
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Mar 28 ။  ချိိ ��င််�န်ာ�သည်် အားတော်မရီ�က္က၏မဟိုာမ�တ််မိာ�နိ္တင်� ်မ�တ််�က်္ကန္တ��င််ငံ်မိာ�က္က ၎င််�နိ္တင်�်
က္က�န််သွယ််မုဆိုက်္ကဆံိုတော်ရီ� မြ�တ််တော်တ်ာက်္ကခံျိရီမည််ဟို� ယူ်ဆို�ါက္က ထား��င််ဝါမ်က္က�� က္ကိ��တော်က္ကိာ်
တ်��က်္ကချိ��က်္ကမည််မဟို�တ််တော်ကြက္ကာင််� အားတော်မရီ�က္ကအားထားက်္ကလွဲာတ််တော်တ်ာ် မြ�ည််�ဆိုက်္ကဆံိုတော်ရီ�တော်က္ကာ်မတီ်
ကြက္ကာ�န်ာ�ွ�တွ်င်် က္ကွမ်�က္ကိင််သူမိာ�က္က တော်မြ�ာကြက္ကာ�လွဲ��က်္က�ါတ်ယ််။

သူတ်��အ့ားာ� ဘတ််ဂ္ဂိက်္ကမြ�တ််တော်တ်ာက်္ကလွဲ��က်္ကမုက္က�� တ်ာ�ဆီို�ဟိုန့််တ်ာ�ရီန််အားတွ်က်္က အားတော်မရီ�က္ကန််
အားစံ���ရီက္က ဘဏ္ဍာတော်ငွ် တော်ကြက္က�တော်ထားာက်္က�ံ�ထားာ�တော်သာ လွွဲတ််လွဲ�်တော်သာအားာရိီအားသံ (RFA) က္က 
တ်ရီာ�စွံ�ဆို��လွဲ��က်္က�ါတ်ယ််။

Mar 27 ။ “COPE Tiger 2025”လွဲ�� ့အားမည််တော်��ထားာ�တ်�� စံစ်ံတော်ရီ�တော်လွဲ�က္ကိင်�မု်က္က�� အားတော်မ
ရီ�က္ကာ�၊ ထား��င််�န်� ့စံက္ကဂာ�ူ ၃ န္တ��င််ငံ် တော်လွဲတ်�်တော်တွ် �ူ�တွ်�တော်လွဲ�က္ကိင်�တ်ော်န်တ်ယ််လွဲ�� ့ထား��င််�တော်တ်ာ်ဝါင််
တော်လွဲတ်�်က္က ထား�တ််မြ�န််�ါတ်ယ််။ 

အားတော်မရီ�က္ကာ�အားမ�တော်မြမလွဲံ�မြို့ခံျိ�တော်ရီ�ဋ္ဌာန် (DHS) သည်် တော်မြ�ာင််�ချိ��သူမိာ�နိ္တင်� ်ချိ��လုံွဲသူအားချိိ ��� Green 
Card တော်လွဲှာက်္ကထားာ�မုအားာ� သံ��သ�်မြချိင််�က္က�� ဆို��င််�ငံ်�လွဲ��က်္ကတော်ကြက္ကာင််� တော်ကြက္ကည်ာလွဲ��က်္က�ါတ်ယ််။

ထား��င််ဝါမ်တ်ဝါန််�တွ်င်် စံာ�န်�်ရီ�က္ကခာမြ�န့််မြ���တော်ရီ�စံချိန််� ၁၄၃ ချိ�ရိီ�မြို့�ီ� ချိိ ��င််�န်ာ�က္ကိ��တော်က္ကိာ်မု
က္က��သ��တ့ော်သာ အားတော်ရီ�တော်�်အားတော်မြချိ အားတော်န်မိ ���အားတွ်က်္က တော်ထားာက်္က�ံ�တော်ရီ�ကွ္ကင််�ဆိုက်္ကမိာ�အားမြ�ည်�အ်ား၀ရိီ�
တော်ကြက္ကာင််� စံ��က်္က�ိ ���တော်ရီ�ဝါန််ကြီးကီ္က�င်် တော်မြ�ာကြက္ကာ�လွဲ��က်္က �ါတ်ယ််။

Mar 26 ။ လွဲှ ���ဝိါက်္ကလွဲည််�တ််တော်န်တော်သာ ချိိ ��င််�န်ာ�န်ည််��ည်ာက္က�မပဏီ် ကွ္ကန််ရီက်္ကတ်ချိ�သည်် 
မကြက္ကာတော်သ�မီက္က အားလွဲ��်ထား�တ််ခံျိရီတော်သာ အားတော်မရီ�က္ကာ�အားစံ���ရီဝါန််ထားမ်�မိာ�က္က�� အားလွဲ��်တော်ချိ်ယူ်
ရီန်် ကြီးက္က����မ်�တော်န်တော်ကြက္ကာင််� အားလွဲ��်တော်ကြက္ကာ်မြင်ာမိာ� နိ္တင်�် က္ကမ်��န််�မိာ�က္က�� တော်�ာ်ထား�တ််ချိ��သည်�် 
သ�တော်တ်သီတ်ဦး� က္က တော်မြ�ာကြက္ကာ��ါတ်ယ််။

ချိိ ��င််�န်ာ�သမမတ် ရီိီက္ကိင်�်�ိင််၏ တော်ဆွိုမိ ���မိာ�သည်် စီံ��ွာ�တော်ရီ�လွဲ��်င်န််�မိာ�နိ္တင်�် တော်ငွ်တော်ကြက္က�
ရီင််�နီိ္တ�မြမ��်နံိ္တမုမိာ�တွ်င်် တော်�်လွဲာသန််�တော်�ါင််�မိာ�စွံာ ���င််ဆို��င််တော်န်ဆို�မြ�စ်ံတော်ကြက္ကာင််� အားတော်မရီ�က္ကာ�
သတ်င််�ရီင််�မြမစ်ံမိာ�က္က�� က္က���က္ကာ�၍ RFA က္က တော်�ာ်မြ��ါတ်ယ််။

Mar 25 ။ ထား��င််�ဝါန််ကြီးကီ္က�ချိိ��် တော်�ထား�န််တ်န်် ရိီင််န်ာဝါ�်ဟိုာ ဝါန််ကြီးကီ္က�ချိိ��်တ်စ်ံဦး�အားတော်န်န်� ့သူ�
အားတော်�်အားယံ်�အားကြက္ကည််မရိီ�အားဆို��က္က�� လွဲာတ််တော်တ်ာ်မိာ မ�ခွျိ� ဆံို��မြ�တ််ခံျိချိ��ရီတော်�မ�� တော်ထားာက်္ကခံျိမ�အားမိာ�
စံ�န်� ့တော်က္ကိာ်လွဲာာ�န္တ��င််ချိ���ါတ်ယ််။

Mar 24 ။ ယီ်မင််န္တ��င််ငံ်ထား� တော်လွဲတော်ကြက္ကာင််�တ်��က်္ကမယ်�်အားတော်ကြက္ကာင််� အားတော်မရီ�က္ကာ�အားမိ ���သာ�
လံွဲ�မြို့ချိ�ံတော်ရီ�အားရီာရိီ�တော်တွ် တော်မြ�ာထားာ�တ်�� Group Chat ထား�က္က�� သတ်င််�တော်ထားာက်္က တ်စ်ံဦး�က္က�� ထားည်�်
မ�ချိ��တ်ယ််လွဲ�� ့အားတော်မရီ�က္ကာ�သမမတ် အား�မ်တော်တ်ာ် အား�မ်မြ��တော်တ်ာ်က္က အားတ်ည််မြ��ချိ��မြို့�ီ�တ်��တော်န်ာက်္ကမိာ 
သမမတ် ထားရီမ� ်အားစံ���ရီဟိုာ န္တ��င််ငံ်တော်ရီ� တော်ဝါ�န််မုတော်တွ် ကြီးကံ္က�တော်န်ရီ�ါတ်ယ််။ 

���လွဲန််န်� ့ တော်ဘာလ်ွဲတ်စ်ံန္တ��င််ငံ်တော်တွ်က္က ယူ်တော်က္ကအား�ါအားဝါင်် န္တ��င််ငံ်တော်�ါင််� ၁၆၀ တော်က္ကိာ် �ါဝါင်် 
လွဲက်္ကမိတ််တော်ရီ�ထား���ထားာ�ကြက္ကတ်�� လူွဲတော်တွ်က္က�� �စ်ံမိတ််ထားာ�တ်�� တော်မြမမြမှ��်မ��င််� အားသံ��မြ��မြချိင််� ဆို��င််ရီာ 
��တ််�င််တော်ရီ� သတော်ဘာတူ်စံာချိိ��်က္ကတော်န် န္တ�တ််ထွားက်္က��� ့တော်ကြက္ကည်ာလွဲ��က်္က�ါတ်ယ််။ 

Mar 23 ။ အား�န္တဒ�ယ်မိာ �ွ��စံည််��ံ�အားရီ လူွဲ ၇၅၀,၀၀၀ သ�န််�တော်က္ကိာ်ဆို��ရီင်် အားမတ်် ၁ ဦး� က္က��ယ််စံာ�
မြ��အားမြ�စ်ံ သတ််မိတ််�ါတ်ယ််။ �ီတော်န့်တော်ချိတ််မိာတော်တ်ာ� လူွဲဦး�တော်ရီတ်���လွဲာတ်ာတော်ကြက္ကာင်� ်လူွဲ ၂.၅ သန််�
နီ်��ါ�မိာ အားမတ်် ၁ ဦး�နု္တန််�အားထား� မြ�စ်ံလွဲာ�ါတ်ယ််။ 

Mar 22 ။ ထား��င််�တော်ရီာက်္ကမြမန််မာလွဲ��်သာ�တော်တွ်က္ကတော်န် မြမန််မာဘက်္ကက္က�� နိ္တစ်ံစံဥ် မြ�န််လွဲည််တော်��
���့တ်��တော်ငွ်တော်ကြက္က�ဟိုာ အားတော်မရီ�က္ကာ�တော်�်လွဲာ ၂ ဘီလွဲိတံော်က္ကိာ်အားထား�ရိီ�တ်ယ််လွဲ��့  န္တ��င််ငံ်တ်က္ကာ 
တော်ရီာ�တော်မြ�ာင််�တော်န်ထား��င််သူမိာ�အား�ွ��(IOM) ရီ�� အားာရိီဆို��င််ရီာ ��တ်�ယ်အားကြီးကီ္က�အားက္က� မီချိိကီ္က�� အီားတ်��
က္က တော်ထားာက်္ကမြ�ထားာ��ါတ်ယ််။ 

�ည်ာတော်ရီ�ဝါန််ကြီးကီ္က�ဋ္ဌာန်က္က�� �ိက်္ကသ�မ်�တော်ကြက္ကာင််� သမမတ်ဆို��င််ရီာညွှာန််ကြက္ကာ�ချိိက်္ကအားမ�န့််က္က�� ထားရီ
မ� ်လွဲက်္ကမိတ််တော်ရီ�ထား���ချိ��မြို့�ီမြ�စ်ံ�ါတ်ယ််။ ''အားမြမန််ဆံို�� �ိက်္ကသ�မ်�မိာ'' လွဲ�� ့ထားရီမ�က်္က တော်မြ�ာချိ���ါတ်ယ််။

Mar 21 ။ မြမန််မာန္တ��င််ငံ်က္ကတော်န် ထား��င််�က္က��လွဲာ�တော်မြ�ာင််�တော်��ချိ��တ်�� အီားသီယ်����ီ�ယ်ာ�န္တ��င််ငံ်သူ ၁၂ ဦး�
ဟိုာ တော်ရီာက္က�က္ကက ��မိာ အားဓာမမမြ��က္ကိင်�ခံ်ျိချိ��ရီတ်��မြ�စ်ံစံဉ်် BGF က္က��တ်��င််ကြက္ကာ�တ်ာမရိီ�လွဲ�� ့မသ�ဘူ�လွဲ��့ 
BGF တော်မြ�ာတော်ရီ�ဆို��ခွျိင်�ရိ်ီ�သူ ��တ်�ယ်ဗ��လ်ွဲမိ��ကြီးကီ္က� န္တ��င််တော်မာင််တော်ဇွာ်က္က ဘီဘီစီံက္က�� တော်မြ�ာ�ါတ်ယ််။

အားတော်မရီ�က္ကာ�အားစံ���ရီက္က မြမန််မာန္တ��င််ငံ်က္က�� မြ�ည််နိ္တင််လွဲ��က်္ကတ်�� မြမန််မာနိ္တစ်ံဦး�က္က�� စံတ်င််လွဲက်္ကခံျိ
မယ််လွဲ�� ့စံစ်ံတော်က္ကာင််စီံန္တ��င််ငံ်မြချိာ�တော်ရီ�ဝါန််ကြီးကီ္က�ဋ္ဌာန်က္က ထား�တ််မြ�န််�ါတ်ယ််။

မတ််လွဲ ၂၁ ရီက်္က မန်က်္ကတော်စံာတော်စံာက္က လွဲန််�န််က္က ဟို�သရုံး���တော်လွဲဆို��်အားန်ာ�မိာရိီ�တ်�� ဓာာတ််အားာ�
တော်��စံက်္ကရံုံး�ခွျိ�တ်စ်ံချိ� မီ�တော်လွဲာင််လွဲ�� ့တော်လွဲဆို��်က္က�� ��တ််ထားာ�လွဲ��က်္ကရီ�ါတ်ယ််။ 

Mar 20 ။ အားတော်မရီ�က္က တော်လွဲာ�စ်ံအား�န််ဂ္ဂိလွဲ�စ်ံမြို့မ���က္က စံတ်ာ�ဘတ််စ်ံတော်က္ကာ်�ီဆို��င််မိာ က္ကာ�တော်မာင််�ရီင််�
လွဲာဝါယ််သူ မ��က်္ကက္ကယ််ဂ္ဂါဆီိုယ်ာက္က��ယ််တော်�်က္က�� ဆို��င််အားတော်ရီာင််�ဝါန််ထားမ်�လွဲက်္ကထား�က္က တော်က္ကာ်�ီ��တ််
က္ကိလွဲ�� ့ သူ�ချိန္တဓာက္က��ယ််မိာ တ်သက်္ကတ်ာထား�ချိ��က်္က�ိက်္ကစီံ�မုရိီ�သွာ�ရီတ်ာ ဆို��င််မိာတ်ာဝါန််ရိီ�တ်ယ််ဆို��
မြို့�ီ� ဂ္ဂိ�ရီီလူွဲကြီးကီ္က�တော်တွ်က္က ဂ္ဂါဆီိုယ်ာက္က�� တော်�်လွဲာ သန််�၅၀ တော်လွဲိာ်တော်ကြက္က�တော်����� ့ဆံို��မြ�တ််ချိ���ါတ်ယ််။

စံစ်ံတော်ချိါင််�တော်ဆိုာင််ဗ��လ်ွဲချိိ��်မိ��ကြီးကီ္က�မင််�တော်အားာင််လွဲ�င်ု်ရီ�� ရုံး�ရိီာ�ချိရီီ�စံဉ််မိာ တော်မြ�ာစံရီာမိာ�ချိ��တော်�
မ�� နိ္တစ်ံန္တ��င််ငံ်စံလံွဲ��အားဓာ�က္က လွဲ��ချိိင််တော်န်တ်�� အားချိိက်္ကနိ္တစ်ံချိိက်္ကက္က��တော်တ်ာ� ရီရိီ�သွာ�ချိ��ကြက္က�ါတ်ယ််။ မြမန််မာ
ဘက်္ကက္က န္တိ�က္ကလီွဲ�ယ်ာ�ဓာာတ််အားာ�တော်��စံက်္ကရံုံး� တော်�်တော်�ါက်္ကလွဲာ��� ့ဆိုန္တဒရိီ�မြို့�ီ� ရုံး�ရိီာ�ဘက်္ကက္ကတော်တ်ာ� 
ယူ်က္ကရီ�န််�စံစ်ံမိာသံ����� ့ချိ�ယ်မ်�တော်တွ်က္က�� မြမန််မာက္က ထား�တ််လွဲ��်���တ့ော်ဆိုာင််တော်����� ့မြ�စ်ံ�ါတ်ယ််။

Mar 19 ။ တော်တ်ာင််က္က��ရီီ�န္တ��င််ငံ်မိာ အားလွဲ��်လွဲ��်က္က��င််��� ့မြမန််မာက္က စံစ်ံတော်က္ကာင််စီံအားလွဲ��်သမာ�
ဝါန််ကြီးကီ္က�ဋ္ဌာန်က္ကတော်န် အားစံ���ရီမြ�ည််�အားလွဲ��်အားက္က��င််တော်အားဂ္ဂိင််စီံက္ကတ်စ်ံဆိုင်� ်EPS စံန်စ်ံန်� ့လွဲ��်သာ�
အားသစ်ံ ၁၂၄ ဦး�က္က�� တော်စံလွဲာတ််လွဲ��က်္ကတ်ယ််လွဲ�� ့တော်တ်ာင််က္က��ရီီ�ယ်ာ�န္တ��င််ငံ်မိာရိီ�တ်�� မြမန််မာသံရံုံး��က္ကတော်န် 
ထား�တ််မြ�န််တော်ကြက္ကည်ာလွဲာ�ါတ်ယ််။ 

န္တ��င််ငံ်တ်က္ကာအားာက္ကာသ စံချိန််�မိာ ၉ လွဲကြက္ကာ တော်သာင််တ်င််ချိ��မြို့�ီ�တ်��တော်န်ာက်္က န်ာဆိုာ အားာက္ကာသ
ယ်ာဥ်မိ�� ၂ ဦး� က္ကမာာတော်မြမက္က�� တော်အားာင််တော်အားာင််မြမင််မြမင််န်� ့မြ�န််လွဲာန္တ��င််မြို့�ီမြ�စ်ံ�ါတ်ယ််။ 

Mar 18 ။ အားာရီက္ကန်် ရုံး��ဟိုင််ဂ္ဂိာ က္ကယ််တ်င််တော်ရီ�တ်�်(အားာဆိုာ) လွဲက်္ကန်က်္ကက္က��င််အား�ွ�� 
တော်ချိါင််�တော်ဆိုာင်် အားာတ်ာအူားလွဲာ ာက္က�� ဘဂ္ဂဂလွဲာ�တော်��ရ်ိီန္တ��င််ငံ်၊ န်ာရီာယ်င််ဂ္ဂါ (Narayanganj) မြို့မ���
မိာ ဘဂ္ဂဂလွဲာ�တော်��ရ်ိီရီ�တ်�်�ွ��က္က �မ်�ဆီို�မြို့�ီ� ရံုံး��ထား�တ်် ရီမန််ယူ်ချိ���ါတ်ယ််။ 

နိ္တစ်ံတော်�ါင််� ၈၀ တော်က္ကိာ် ထား�တ််လွဲာင်�လ်ွဲာချိ��တ်�� အားတော်မရီ�က္ကာ�အားသံ VOA မြမန််မာ���င််�အားစီံအားစံဥ်
န်� ့ထား�တ််လွဲာင်�သ်က်္ကတ်မ်� နိ္တစ်ံ ၃၀ တော်က္ကိာ်ရိီ�တော်န်တ်�� လွွဲတ််လွဲ�်တ်�� အားာရိီအားသံ RFA သတ်င််��္
ဌာာန်တော်တွ် ရီ�်ဆို��င််�ခံျိရီမယ်�အ်ားတော်မြချိအားတော်န်န်� ့ရီင််ဆို��င််တော်န်ရီ�ါတ်ယ််။

Mar 17 ။ ဂ္ဂ��ဏ််�အား�ွ��ဝါင််တော်တွ်လွဲ�� ့အားတော်မရီ�က္ကာ�သမမတ် အား�မ်တော်တ်ာ် အား�မ်မြ��တော်တ်ာ်က္က စွံ�်စွံ�
ထားာ�တ်�� ဗင််နီ်ဇွွ�လွဲာ�န္တ��င််ငံ်သာ� အားတော်ယ်ာက်္က ၂၀၀ တော်က္ကိာ်က္က�� အားတော်မရီ�က္ကာ�က္က အားယ််လ်ွဲဆိုာတော်ဗ
����န္တ��င််ငံ်မိာရိီ�တ်�� အားက္ကိဥ်�တော်ထားာင််ကြီးကီ္က� တ်စ်ံချိ�ထား�က္က�� လွဲာ�တော်မြ�ာင််�လွဲ��က်္က�ါတ်ယ််။

တော်�်လွဲာ သန််� ၁၅၀၀ တော်လွဲာက်္ကက္က�� အွားန််လွဲ��င််�က္ကတော်န် တော်�ာက်္ကထွားင််�ချိ���ယူ်မုကြီးကီ္က�တ်စ်ံချိ� 
တော်�တော်�ာ်ဝါါရီီလွဲက္က�န််���င််�က္က မြ�စ်ံ�ွာ�ချိ���ါတ်ယ််။ ချိရီစ်ံ�တ်�� �ီဂ္ဂိစ်ံတ်ယ််တော်ငွ်တော်ကြက္က�တော်တွ်ဆီိုက္ကတော်န် 
ချိ���ယူ်တ်ာ�ါ။ �ါဟိုာ တော်မြမာက်္ကက္က��ရီီ�ယ်ာ�လွဲက်္ကချိိက်္ကလွဲ�� ့စွံ�်စွံ�ကြက္က�ါတ်ယ််။ 

Mar 16 ။ ရုံး�ရိီာ�န်� ့ယူ်က္ကရီ�န််�တ်��က့ြက္ကာ� အား�စ်ံအားချိတ််ရီ�်စံ�န္တ��င််��� ့အားတွ်က်္က ဥတော်ရီာ�န္တ��င််ငံ်တော်တွ်
က္က တော်ချိါင််�တော်ဆိုာင််တော်တွ်ဟိုာ အွားန််လွဲ��င််�က္ကတ်ဆိုင်� ်တော်တွ်�ဆံို�ချိ��ကြက္ကရီာမိာ စံစ်ံရီ�်တော်ရီ� ဆိုက်္ကလွဲက်္က
တွ်န််�အားာ�တော်����� ့မြို့ဗ�တ်�န််ဝါန််ကြီးကီ္က�ချိိ��်က္က တ်��က်္ကတွ်န််��ါတ်ယ််။

Mar 15 ။ IS အားကြက္ကမ်��က်္ကအား�ွ��ရီ�� နံ်�တ်် ၂ တော်ချိါင််�တော်ဆိုာင််က္က�� အီားရီတ််အားစံ���ရီန်� ့�ူ�တော်�ါင််�မြို့�ီ� 
အားတော်မရီ�က္ကာ�က္က သ�တ််သင််လွဲ��က်္က�ါတ်ယ််။

သမမတ် ထားရီမ�်ရီ��အားမ�န့််သစ်ံ တ်စ်ံရီ�်တော်ကြက္ကာင်�် အားတော်မရီ�က္ကာ� အားတော်မြချိစံ��က်္က အားတော်မရီ�က္ကာ�
အားသံ(ဗီွအား��တော်အား)ရီ�� သတ်င််�တော်ထားာက်္က၊ ထား�တ််လွဲ��်တော်ရီ�မိ��န်� ့အားတော်ထားာက်္ကအားကူ္ကမြ��ဝါန််ထားမ်�တော်�ါင််� 
၁၃၀၀ နီ်��ါ� လွဲစံာန်� ့ခွျိင်�တ်ော်��ခံျိလွဲ��က်္ကရီ�ါတ်ယ််။

ထား��င််�န္တ��င််ငံ် ဘန််တော်က္ကာက်္ကမိာ တော်ဆိုာက်္ကလွဲ��်တော်န်ဆို� မ����ိအံားမြမန််လွဲမ်�တ်ချိ� မြို့���က္ကိချိ��လွဲ�� ့မြမန််မာ
အားလွဲ��်သမာ� ၂ တော်ယ်ာက်္က အား�ါအားဝါင်် ၅ တော်ယ်ာက်္က တော်သဆံို��ချိ���ါတ်ယ််။ Chom Thong ချိရုံး��င််
ထား�မိာ Rama II ရီာမ ၂ လွဲမ်�မကြီးကီ္က�န်ာ�မိာ တော်ဆိုာက်္ကတော်န်တ်�� မ����ိအံားမြမန််လွဲမ်�မြို့���မြို့�ီ� အား���င််�
တ်ချိ� ရီာမ ၂ လွဲမ်�မကြီးကီ္က�တော်�် မြ��တ််က္ကိချိ��တ်ာ�ါ။

ရုံး�ရိီာ�ရီ�� ယူ်က္ကရီ�န််� က္ကိ��တော်က္ကိာ်စံစ်ံ အား�စ်ံရီ�်တော်ရီ� အားတွ်က်္က အားတော်မရီ�က္ကာ�တ်င််သွင််�တ်�� အားကြီးကံ္ကမြ��ချိိက်္ကက္က�� ရုံး�ရိီာ�က္က လွဲက်္ကခံျိ���၊့ လွဲက်္ကမခံျိရီင်် 
တော်န်ာက်္ကထား�် �ဏ််ချိတ််အားတော်ရီ�ယူ်မုတော်တွ် ချိိမိတ််မိာ မြ�စ်ံတော်ကြက္ကာင််� သတော်ဘာတူ်��� ့G7 စံက်္ကမုထား��်သီ� ၇ န္တ��င််ငံ်က္က �ူ�တွ်�တော်ကြက္ကည်ာချိိက်္က ထား�တ််မြ�န််ချိ��
�ါတ်ယ််။

Mar 14 ။ ဘဂ္ဂဂလွဲာ�တော်��ရ်ိီန္တ��င််ငံ်မိာတော်ရီာက်္ကတော်န်ကြက္ကတ်�� ရုံး��ဟိုင််ဂ္ဂိာတော်တွ်ဟိုာ မြမန််မာန္တ��င််ငံ်ဘက်္ကက္က�� မြ�န််ချိိင််ကြက္ကတ်ယ််ဆို��တ်ာ သူရိီင််�ရိီင််�လွဲင််�လွဲင််� 
ကြက္ကာ�သ�ချိ��ရီတ်ယ််လွဲ�� ့က္က�လွဲသမဂ္ဂဂအားတွ်င််�တော်ရီ�မိ��ချိိ��် António Guterres က္ကCox's Bazar တော်ရီာက်္ကစံဉ််မိာ တော်မြ�ာကြက္ကာ�လွဲ��က်္က�ါတ်ယ််။

ထား��င််�-မြမန််မာန်ယ််စံ�် မြ�စ်ံတော်�်တော်န်တ်�� အွားန််လွဲ��င််�တော်ငွ်လွဲ�မ်ဂ္ဂ��ဏ််�တော်တွ်အားတော်ရီ� က္က��င််တွ်ယ််တော်မြ�ရိီင််�တော်ရီ�အားတွ်က်္က Tak ချိရုံး��င််အားတွ်င််�က္က တော်�သ (၅) 
ချိ�က္က�� အားထူား�ဇံွ�အားမြ�စ်ံ သတ််မိတ််တော်�����့ အားမိ ���သာ�လံွဲ�မြို့ခံျိ�တော်ရီ�တော်က္ကာင််စီံ တော်တ်ာင််�ဆို��သွာ�မယ််လွဲ��့ ထား��င််�က္ကာကွ္ကယ််တော်ရီ�ဦး�စီံ�ချိိ��် ဗ��လ်ွဲချိိ��်ကြီးကီ္က� 
Songwit Noonpackdee က္က တော်မြ�ာ�ါတ်ယ််။

Mar 13 ။ မတ််လွဲ ၁၃ ရီက်္က၊ ၂၀၂၅တ်တော်�ါင််�လွဲမြ�ည်�ည််မိာ လွဲအားမြ�ည်�အ်ားဝါကြက္ကတ််မြို့�ီ� တော်မိာင််မ��က်္ကသွာ�တ်ာက္က�� အားတော်မရီ�က္ကာ�မြ�ည််တော်ထားာင််စံ� တ်
ချိ�လံွဲ��က္က တော်တွ်�မြမင််တ်��င််မိာ�ါ။ တော်က္ကာင််�က္ကင််ယံ်က္က ရိီာ��ါ�မြ�စ်ံစံဉ််အားမြ�စ်ံန်� ့လွဲဟိုာ က္ကမာာရီ�� အားရီ��်မ���တ်ာခံျိရီမြို့�ီ� ချိ�်ရီင်�ရ်ီင်� ်တော်သွ�နီ်တော်ရီာင််လွဲဝါန််�
အားမြ�စ်ံ အားတော်န်ာက်္ကက္ကမာာမြချိမ်�တော်�သတော်တွ်က္က မြမင််ရီမိာမြ�စ်ံ�ါတ်ယ််။

ဂ္ဂိ�န််န္တ��င််ငံ်က္က န္တ��င််ငံ်မြချိာ�က္က�� ဆိုန််တ်င််���မု့ ၂၀၃၀ ချိ�နိ္တစ်ံ မတ်��င််ချိင််မိာ ၈ ဆိုတ်���န္တ��င််တော်အားာင်် ကြီးက္က���စံာ�သွာ�မယ််လွဲ�� ့ဂ္ဂိ�န််န္တ��င််ငံ်က္က တော်မြ�ာကြက္ကာ�လွဲ��က်္က
�ါတ်ယ််။ မြ�ည််တွ်င််�မိာ ဆိုန််လွဲ��အား�်ချိိက်္ကရိီ�တော်�မ�� န္တ��င််ငံ်မြချိာ�တ်င််���မု့ တ်���န္တ��င််တော်အားာင််ကြီးက္က���စံာ�သွာ�မိာမြ�စ်ံတ်ယ််လွဲ�� ့လွဲယ််ယ်ာစံ��က်္က�ိ ���တော်ရီ�ဋ္ဌာန် 
တ်ာဝါန််ရိီ�သူတော်တွ်က္က တော်မြ�ာကြက္ကာ�ချိ���ါတ်ယ််။

��လွဲစ်ံ���င််သမမတ်တော်ဟိုာင််�  ရုံး���ရီီဂ္ဂ�� �ူတ်ာတော်တ်�က္က�� န္တ��င််ငံ်တ်က္ကာ ရီာဇွဝါတ််ခံျိ�ရံုံး�� (ICC)  အားတော်မြချိစံ��က်္ကတ်�� န်ယ််သာလွဲန််န္တ��င််ငံ် သည််ဟို�ဂ်္ဂမြို့မ���မိာ 
ထား�န််�သ�မ်�ထားာ�တော်ကြက္ကာင််� ICC က္က  ထား�တ််မြ�န််�ါတ်ယ််။

Mar 12 ။ �ါက္ကစံစတ်န််န္တ��င််ငံ် ဘလူွဲချိိစီံတ်န််မြ�ည််န်ယ််အားတွ်င််� ရီထားာ�အားကြက္ကမ်��က်္ကတ်��က်္ကချိ��က်္ကခံျိရီမုမိာ ချိရီီ�သည်် (၁၉၀) ဦး�က္က��က္ကယ််တ်င််န္တ��င််
ချိ��မြို့�ီ� အားကြက္ကမ်��က်္ကတ်��က်္ကချိ��က်္ကသူ (၃၀) က္က��သ�တ််သင််န္တ��င််ချိ��တ်ယ််လွဲ�� ့�ါက္ကစံစတ်န််လံွဲ�မြို့ခံျိ�တော်ရီ� တ်ာဝါန််ရိီ�သူတော်တွ်က္က ထား�တ််တော်�်တော်မြ�ာဆို���ါတ်ယ််။

က္ကမာာတော်က္ကိာ် က္က��ရီီ�ယ်ာ� တော်က္ကတော်�ါ ��်အား�ွ��မြ�စ်ံတ်�� BLACKPINK အား�ွ��ထား�က္က Jennie ဂ္ဂိန််နီ်က္က မြို့ဗ�တ်�သှ အားဆို��တော်တ်ာ် Dua Lipa �ူဝါါလီွဲ�ါ
န်� ့တွ်�ဆို��ထားာ�တ်�� “Handlebars” သီချိိင််� ဗီ�ီယ်��က္က�� ထား�တ််လွဲ��က်္က�ါတ်ယ််။

ထား��င််�တော်ရီာက်္က မြမန််မာ၊ က္ကတော်မာာ�ီ�ယ်ာ�၊ လွဲာအား�� ၃ န္တ��င််ငံ်က္က တော်ရီာ�တော်မြ�ာင််�အားလွဲ��်သမာ�တော်တွ် ဧမြို့�ီလွဲ ၁ ရီက်္ကက္ကတော်န် တော်မလွဲ ၁၅ ရီက်္ကအားကြက္ကာ� 
သကြီးက္ကဂန််က္ကာလွဲအားတွ်င််� တော်န်ရီ�်မြ�န််ကြက္ကတ်��အားချိါ ထား��င််�န္တ��င််ငံ်က္က�� မြ�န််ဝါင််ခွျိင်�်ဗီဇွာတံ်�� (Re-entry permit) ထား�စံရီာမလွဲ��တော်ကြက္ကာင််� ထား��င််� 
အားလွဲ��်သမာ�ဝါန််ကြီးကီ္က�ဋ္ဌာန်က္က တော်ကြက္ကည်ာ�ါတ်ယ််။

အားတော်မရီ�က္ကာ�သမမတ် Donald Trump က္က က္ကတော်န်�ါန်� ့က္က�န််သွယ််တော်ရီ�စံစ်ံ�ွ�က္က�� ထား�်မြို့�ီ� တ်���မြမှင်�လ်ွဲ��က်္က�ါတ်ယ််။ က္ကတော်န်�ါရီ�� သံမဏ်�န်� ့အားလူွဲ
မီနီ်ယံ် သွင််�က္က�န််တော်တွ်အားတော်�်မိာ အားတော်မရီ�က္ကာ�က္က သွင််�က္က�န််ခွျိန််က္က�� ၅၀% ထား� တ်���မြမှင်�လ်ွဲ��က်္က�ါတ်ယ််။

Mar 11 ။ လူွဲ�အားခွျိင်�အ်ားတော်ရီ�ချိိ ���တော်�ာက်္ကတ်�� စွံ�်စွံ�ချိိက်္ကတော်တွ်န်� ့န္တ��င််ငံ်တ်က္ကာရီာဇွဝါတ််မု တ်ရီာ�ရံုံး�� (ICC) က္က �မ်�ဝါရီမ်�ထား�တ််ခံျိထားာ�ရီတ်�� ��လွဲစ်ံ
���င််သမမတ်တော်ဟိုာင််� Rodrigo Duterte (တော်ရီာ��ရီီက္က�� �ူတ်ာတော်တ်�) က္က�� ��လွဲစ်ံ���င််ရီ�တ်�်�ွ��က္ကမနီ်လွဲာတော်လွဲဆို��်မိာ �မ်�ဆီို�လွဲ��က်္က�ါတ်ယ််။

က္ကမာာ�န္တ��င််ငံ်အားတော်တ်ာ်မိာ�မိာ�က္က အားမိ ���သမီ�န်� ့မ�န််�က္ကတော်လွဲ�င်ယ််တော်တွ်ရီ�� အားခွျိင်�အ်ားတော်ရီ�တော်တွ် အားကြီးကီ္က�အားက္ကိယ်် ��နိ္တ��်ခံျိတော်န်ရီတ်ယ််လွဲ�� ့က္က�လွဲသမဂ္ဂဂ 
အားတွ်င််�တော်ရီ�မု�ချိိ��် အားန််တ်��နီ်ယ်�� ဂူ္ဂတ်ာရီက်္ကစ်ံက္ကမတ််လွဲ ၁၀ ရီက်္ကတော်န့်မိာစံတ်င််တ်�� ၆၉ ကြီးက္က�မ်တော်မြမာက်္က က္က�လွဲသမဂ္ဂဂရီ�� အားမိ ���သမီ�မိာ�အားတော်မြချိမြ��
တော်က္ကာ်မရိီင်် CSW ညီ်လွဲာခံျိမိာ တော်မြ�ာဆို��လွဲ��က်္က�ါတ်ယ််။

Mar 10 ။ တော်မြမာက်္ကက္က��ရီီ�ယ်ာ�က္က ���ထား�န််��ံ��က္ကိည််တော်တ်ာ်တော်တ်ာ်မိာ�မိာ�က္က�� �င််လွဲယ််ထား��စ်ံလွဲာတ််ချိ��တော်ကြက္ကာင််� တော်တ်ာင််က္က��ရီီ�ယ်ာ�က္က တော်မြ�ာ�ါတ်ယ််။ 
တော်တ်ာင််က္က��ရီီ�ယ်ာ�န်�အ့ားတော်မရီ�က္ကာ�တ်�်�ွ��တော်တွ်ရီ�� (၁၁) ရီက်္က ကြက္ကာ နိ္တစ်ံစံဉ််�ူ�တွ်�စံစ်ံတော်ရီ�တော်လွဲ�က္ကိင်�မု်တော်တွ် စံတ်င််မြို့�ီ� န်ာရီီ���င််�အားကြက္ကာမိာ တော်မြမာက်္ကက္က��
ရီီ�ယ်ာ�က္က �ံ��က္ကိည််တော်တွ်စံမ်�သ�်�စ်ံလွဲာတ််ချိ��တ်ာ�ါ။

တ်န်ဂ္ဂဂတော်နွ္တတော်န့်တ်�န််�က္က ရုံး�တ််တ်ရီက်္က သ��တ််တော်မိာက်္ကလွဲ��က်္ကကြက္ကတ်ာတော်ကြက္ကာင်� ်ဂ္ဂိာမနီ်န္တ��င််ငံ် ဟိုမ်�ဘဂ်္ဂမြို့မ��� တော်လွဲဆို��်မိာ ချိရီီ�သည်် ၄ တော်သာင််�တော်က္ကိာ်
ရီ�� အားစီံအားစံဥ်တော်တွ် ထား�ချိ��က်္ကက္က�န််ကြက္က�ါတ်ယ််။

က္ကတော်န်�ါရီ�� အားာဏ်ာရီ လွဲစ်ံဘရီယ််�ါတီ်တော်ချိါင််�တော်ဆိုာင်် တော်ရွီ�တော်က္ကာက်္က�ွ�မိာ ဗဟို��ဘဏ််အားကြီးကီ္က�အားက္က�တော်ဟိုာင််� Mark Carney အားန္တ��င််ရီသွာ�
မြို့�ီ� ဝါန််ကြီးကီ္က�ချိိ��် Justin Trudeau ရီ�� ရီာထူား�က္က�� ဆိုက်္ကခံျိမိာ မြ�စ်ံတော်ကြက္ကာင််� ထွားက်္ကတော်�်လွဲာတ်�� တ်ရီာ�ဝါင််ရီလွဲ�်တော်တွ်က္က တော်�ာ်မြ�ကြက္က�ါတ်ယ််။

Mar 9 ။ ထား��င််�န္တ��င််ငံ် ရီတော်န်ာင််�မြို့မ���ဆို�မ်က္ကမ်�မိာ လွဲ��်င်န််�မိာ����တွ်င််က္ကိယ််တော်အားာင်် အားတော်မြချိခံျိအားတော်ဆိုာက်္ကအားအံား�တော်တွ် ထား�်မံတော်ဆိုာက်္ကလွဲ��်သွာ����့ 
ထား��င််� ���တ့ော်ဆိုာင််ဆိုက်္ကသွယ််တော်ရီ� ဝါန််ကြီးကီ္က�ဋ္ဌာန်က္က စီံစံဥ်တော်န်�ါတ်ယ််။

အားတော်မရီ�က္ကန္တ��င််ငံ်မြချိာ�တော်ရီ�ဝါန််ကြီးကီ္က� Marco Rubio တော်ဆိုာ်�ီအားာတော်ရီ�ဘီ�ယ်ာ�န္တ��င််ငံ် Jeddah မြို့မ���က္က�� တော်ရီာက်္ကရိီ�မြို့�ီ� ရုံး�ရိီာ� ယူ်က္ကရီ�န််�စံစ်ံ�ွ� အား
မြမန််ဆံို�� အားဆံို��သတ််န္တ��င််တော်ရီ�သမမတ် Trump ရီ�� သတော်ဘာထားာ�န်� ့�တ််သတ််လွဲ�� ့အားတော်မရီ�က္ကာ�-ယူ်က္ကရီ�န််�ကြက္ကာ� တော်ဆွို�တော်နွ္တ�သွာ�မိာ မြ�စ်ံ�ါတ်ယ််။

တော်ခွျိ�နိ္တစ်ံတော်က္ကာင််က္က��မြ�န််တော်��ဆွို�မြို့�ီ� ဆွိုစ်ံ�ရီန််စ်ံ ၁ သန််� (တော်�်လွဲာ ၁.၁၃၅ သန််�ချိန့််) တော်ငွ်တော်တ်ာင််�ခံျိတ်�� အားမုမိာ တော်ခွျိ�တော်တွ်က္က�� က္ကယ််တ်င််န္တ��င််ချိ��မြို့�ီ� 
သံသယ် တ်ရီာ�ခံျိတော်တွ်က္က�� �မ်�ဆီို�ထားာ�တော်ကြက္ကာင််� ဆွိုစ်ံဇွာလွဲန်် ရီ�တ်�်�ွ��က္က တော်မြ�ာ�ါတ်ယ််။

Mar 8 ။ ရုံး�ရိီာ�က္က ယူ်က္ကရီ�န််�က္က��  တော်လွဲတော်ကြက္ကာင််�န်��့စ်ံမိတ််ထားာ� တ်��က်္ကချိ��က်္ကချိ��တော်�မယ်� ်အားတော်မရီ�က္ကာ�သမမတ် တော်�်န်ယ််ထားရီမ�က်္ကတော်တ်ာ� ရုံး�ရိီာ�-ယူ်
က္ကရီ�န််�စံစ်ံ�ွ�အားဆံို��သတ််တော်အားာင်် ကြက္ကာ�ဝါင််ညှ်�န္တ�င်ု်�န္တ��င််မယ််လွဲ�� ့တော်မှာ်လွဲင်�ခ်ျိိက်္ကထားာ�တော်န်ဆို�မြ�စ်ံ�ါတ်ယ််။ ရုံး�ရိီာ�ဟိုာ မစ်ံဇွ��င််��ံ�� အားလံွဲ�� ၂၀၀ တော်က္ကိာ်
န်� ့ယူ်က္ကရီ�န််�က္က�� တ်ည်လံွဲ�� တ်��က်္ကချိ��က်္ကချိ��တ်ာ�ါ။

မြမန််မာန္တ��င််ငံ် တော်အား�ချိိမ်�၊ လံွဲ�မြို့ခံျိ�မုန်� ့တ်ည််မြို့င်�မ်တော်ရီ�က္က��ထား�ချိ��က်္ကတော်စံမြို့�ီ� ဆို���ဝါါ�တ်�� လူွဲ�အားခွျိင်�အ်ားတော်ရီ� ချိိ ���တော်�ါက်္ကမုတော်တွ် က္ကိ��လွွဲန််တ်�� စံစ်ံတော်က္ကာင််စီံ 
အားကြီးကီ္က�တ်န််�အားရီာရိီ�ကြီးကီ္က� ၁၃ တော်ယ်ာက်္ကန်� ့က္က�မပဏီ် ၃ ချိ�က္က�� က္ကတော်န်�ါက္က �ဏ််ချိတ််အားတော်ရီ�ယူ်လွဲ��က်္ကတော်ကြက္ကာင််� တော်ကြက္ကည်ာ�ါတ်ယ််။ စံန်စ်ံတ်က္ကိ လူွဲ�
အားခွျိင်�အ်ားတော်ရီ�ချိိ ���တော်�ါက်္ကမုတော်ကြက္ကာင်�လ်ွဲ�� ့ဆို���ါတ်ယ််။

Mar 7 ။ မြမန််မာန္တ��င််ငံ်အားတော်ရိီ�တော်မြမာက်္က���င််�တော်�သက္က က္ကိာ�မြ�န့််အွားန််လွဲ��င််�တော်ငွ်လွဲ�မ်လွဲ��်င်န််�စံင််တ်ာအားာ�လံွဲ��က္က�� အားတော်ရိီ�တော်တ်ာင််အားာရိီန္တ��င််ငံ်တော်တွ်န်� ့�ူ�တော်�ါင််�
မြို့�ီ� အားမြမစ်ံမြ�တ််နိ္တ�မ်န်င််�လွဲ��က်္ကမြို့�ီလွဲ�� ့တော်ဘဂ္ဂိင််�မြို့မ���တော်တ်ာ်သတ်င််�စံာရိီင််��ွ�မိာ ချိိ ��င််�န်ာ�န္တ��င််ငံ်မြချိာ�တော်ရီ� ဝါန််ကြီးကီ္က� Wang Yi က္က တော်မြ�ာသွာ��ါတ်ယ််။

ထား��င််ဝါမ်ရီ�� တ်���င််�လွဲှ�်ကူ္က��စံစည််� ထား�တ််လွဲ��်မု တော်က္ကာ်���တော်ရီ�ရိီင််� TSMC က္က အားတော်မရီ�က္ကာ�မိာ တော်�်လွဲာ ဘီလီွဲယံ် ၁၀၀ ရီင််�နီိ္တ�မြမှ��်နံိ္တ��� ့စီံစံဉ််တော်န်
တ်ာဟိုာ အားတော်မရီ�က္ကာ�- တ်��င််ဝါမ်ဆိုက်္ကဆံိုတော်ရီ� အားတွ်က်္က သမ��င််�တွ်င််တ်�� လွဲ��်ရီ�်မြ�စ်ံတော်ကြက္ကာင််� ထား��င််ဝါမ်သမမတ် Lai Ching-te က္က တော်မြ�ာ�ါတ်ယ််။

Mar 6 ။ မြမန််မာန္တ��င််ငံ်က္က က္ကိာ�မြ�န့််လွဲ��်င်န််�တော်တွ်မိာ လွဲ��်က္က��င််ချိ��တ်�� ချိိ ��င််�န်ာ�န္တ��င််ငံ်သာ� ရီာန်�ခ့ျိိကီ္က�� ထား��င််�န္တ��င််ငံ်က္ကတ်ဆိုင်� ်ချိိ ��င််�န်ာ�န္တ��င််ငံ်က္က�� မြ�န််
���ခ့ျိ���ါတ်ယ််။ မြမဝါတီ်မြို့မ���က္ကတော်န် မြမန််မာဘက်္ကက္ကမြ�န််���တ့်�� ချိိ ��င််�န်ာ�န္တ��င််ငံ်သာ�တော်တွ်က္က�� ထား��င််�န္တ��င််ငံ် မ�တော်ဆိုာက်္ကတော်လွဲဆို��်က္ကတော်န် မြ�န််���ခ့ျိ��တ်ာ�ါ။

မြ�င််သစ်ံအားတော်န်န်�့ ယူ်က္ကရီ�န််�က္က��တော်ထားာက်္ကလိွဲမ်�တော်ရီ�အားချိိက်္ကအားလွဲက်္ကတော်တွ်တော်��သွာ�မယ််လွဲ��့ မြ�င််သစ်ံ က္ကာကွ္ကယ််တော်ရီ�ဝါန််ကြီးကီ္က� Sebastine 
Lecornu က္က တော်မြ�ာ�ါတ်ယ််။ အားတော်မရီ�က္ကာ�မြ�ည််တော်ထားာင််စံ�က္က ယူ်က္ကရီ�န််�က္က�� တော်ထားာက်္ကလိွဲမ်�တော်ရီ�သတ်င််�အားချိိက်္ကအားလွဲက်္ကတော်တွ် မှတော်ဝါမု ရီ�်ဆို��င််�
တ်ယ််လွဲ�� ့တော်ကြက္ကည်ာချိ��မြို့�ီ�တော်န်ာက်္ကမိာ မြ�င််သစ်ံက္က အားချိ�လွဲ��လွဲ��်တော်ဆိုာင််လွဲ��က်္ကတ်ာ�ါ။

ဘဂ္ဂဂလွဲာ�တော်��ရ်ိီက္က ရုံး��ဟိုင််ဂ္ဂိာ��က္ကခသည််တော်တွ်အားတွ်က်္က ရီန််�ံ�တော်ငွ် မရိီ�လွဲ�� ့လွဲာမယ်�လ်ွဲထား�မိာ အားစံာ�အားစံာခွျိ�တ်မ်� အားတွ်က်္က တ်လွဲ ၁၂.၅၀ တော်�်လွဲာ
က္ကတော်န် ၆ တော်�်လွဲာက္က�� တော်လွဲှာ�ချိိမိာမြ�စ်ံတော်ကြက္ကာင််� တ်ာဝါန််ရိီ�သူတ်ဦး�က္က�� က္က���က္ကာ�မြို့�ီ� ရုံး��က်္ကတ်ာ သတ်င််�ဋ္ဌာန်မိာတော်�ာ်မြ��ါတ်ယ််။

Mar 5 ။ ချိိ ��င််�န်ာ�မြ�ည််အားတော်န်န်� ့မြ�ည််တွ်င််�ဝါယ််လွဲ��အားာ�တော်တွ်က္ကိဆိုင််�တော်န်မြို့�ီ� မြ�ည််�က္ကအားချိက်္ကအားချိ�တော်တွ်န်� ့ရီင််ဆို��င််တော်န် ရီတော်�မယ်�လ်ွဲည််� ၂၀၂၅ 
ချိ�နိ္တစ်ံအားတွ်က်္က စီံ��ွာ�တော်ရီ��ံွ�မြို့����တ်���တ်က်္ကမုနု္တန််�က္က�� ၅ ရီာနု္တန််�အားထား� ရီည််မိန််�ထားာ� တ်ယ််လွဲ�� ့ချိိ ��င််�န်ာ�ဝါန််ကြီးကီ္က�ချိိ��် Li Qiang က္က တော်မြ�ာ�ါတ်ယ််။

ထား��င််�န်�န့်ယ််စံ�် က္ကတော်မာာ�ီ�ယ်ာ�န်ယ််တော်မြမထား�က္က အွားန််လွဲ��င််�တော်ငွ်လွဲ�မ်စံင််တ်ာတ်ချိ�က္က�� ဝါင််စီံ�န်င််�မြို့�ီ� ထား��င််�န္တ��င််ငံ်သာ� (၁၀၀) က္က�� �မ်�ဆီို�လွဲ��က်္က
တ်ယ််လွဲ�� ့ထား��င််�ရီ�တ်�်�ွ��က္က တော်မြ�ာ �ါတ်ယ််။

သွင််�လွဲာတ်�� အားတော်မရီ�က္ကာ� ထား�တ််က္က�န််တော်တွ်အားတော်�် တ်န််မြ�န်် အားခွျိန််ချိိမယ််လွဲ�� ့က္ကတော်န်�ါ၊ မက္ကက ဆီိုက္က��န်� ့ချိိ ��င််�န်ာ�တ်��က့္က တော်မြ�ာလွဲ��က်္ကကြက္က�ါတ်ယ််။
Mar 4 ။ စံင််က္ကာ�ူမိာ အွားန််လွဲ��င််�တော်ငွ်လွဲ�မ်ဂ္ဂ��ဏ််�တော်တွ်ရီ�� လွဲက်္ကချိိက်္ကန်� ့တော်ငွ်အားတော်မြမာက်္ကအားမိာ�ဆံို��ရုံုံး�ချိ��တ်ာတော်ကြက္ကာင်� ်အား��ီလွဲ�� လွဲ�မ်လွဲည််သူတော်တွ်က္က�� 

ကြီးက္က�မ်�ဏ််တော်��သွာ���� ့စံဥ်�စံာ�သံ��သ�်တော်န်တ်ယ််လွဲ�� ့စံင််က္ကာ�ူအားာဏ်ာ���င််တော်တွ်က္ကတော်မြ�ာ�ါတ်ယ််။
ယူ်က္ကရီ�န််�က္က��တော်��တ်�� အားတော်မရီ�က္ကာ�အားကူ္ကအားညီ် ဆို��င််�ငံ်�ထားာ���� ့အားတော်မရီ�က္ကာ�သမမတ် Donald Trump က္က ညွှာန််ကြက္ကာ�ထားာ�တော်ကြက္ကာင််� အား�မ်မြ��

တော်တ်ာ်က္ကတော်ကြက္ကည်ာ�ါတ်ယ််။
Mar 3 ။ က္ကယ််လီွဲ����နီ်�ယ်ာ�မြ�ည််န်ယ်် Los Angeles မြို့မ��� (၉၇) ကြီးက္က�မ်တော်မြမာက်္က တော်အားာ်စံက္ကာဆို�တော်���ွ�မိာ အားတော်က္ကာင််�ဆံို�� အားမိ ���သာ�ဇွာတ််တော်ဆိုာင််

ဆို�က္က�� "The Brutalist" ရုံး��်ရိီင််ဇွာတ််က္ကာ�န်� ့Adrien Brody က္က ရီရိီ�မြို့�ီ� နိ္တစ်ံထား�်ကွ္ကမ်� တော်အားာ်စံက္ကာဆို�ရိီင််မြ�စ်ံလွဲာ�ါတ်ယ််။ အားတော်က္ကာင််�ဆံို�� 
အားမိ ���သမီ�ဇွာတ််တော်ဆိုာင််ဆို�က္က��တော်တ်ာ� Mikey Madison က္က "Anora" ဇွာတ််က္ကာ�န်� ့ရီရိီ�တ်ာ �ါ။

န္တ��င််ငံ်မြ�တ််တော်က္ကိာ်က္ကိ��လွွဲန််တ်�� တ်ရီာ�မဝါင််အွားန််လွဲ��င််�တော်ငွ်လွဲ�မ်ဂ္ဂ��ဏ််�တော်တွ် န်ယ််စံ�်တော်�သတ်တော်လွဲှာက်္ကမိာ တ်���လွဲာတော်န်တ်ာတ်��က်္က�ိက်္က���က့ြီးက္က����မ်�
မု တ်စံ�တ််တ်���င််�အားမြ�စ်ံ က္ကတော်မာာ�ီ�ယ်ာ�န်� ့ထား��င််�န္တ��င််ငံ်ကြက္ကာ� နိ္တစ်ံန္တ��င််ငံ်န်ယ််စံ�်တ်ချိိ ���မိာ တံ်တ်��င််�တ်ည််တော်ဆိုာက်္က��� ့တော်လွဲ�လွဲာတော်န်တော်ကြက္ကာင််� ထား��င််�အားစံ���ရီ 
တ်ာဝါန််ရိီ�သူတော်တွ်က္ကတော်မြ�ာ�ါတ်ယ််။

Mar 2 ။ အားဆို��်တော်ရီာင််တော်ရီာဂ္ဂါတော်ကြက္ကာင်� ်၁၇ ရီက်္ကကြက္ကာ တော်ဆို�က္က�သမု ခံျိယူ်တော်န်ရီတ်�� ���်ရီဟိုန််�မင််�ကြီးကီ္က� Francis ဟိုာ က္ကိန််�မာတော်ရီ� မတော်က္ကာင််�
တ်��ကြက္ကာ�မိာ�� မြမန််မာန္တ��င််ငံ် အား�ါအားဝါင်် က္ကမာာတ်လွဲာာ�က္က ����က္ကခတော်�သတော်တွ်မိာ မြို့င်�မ်�ချိိမ်�တော်ရီ�အားတွ်က်္က ဆို�တော်တ်ာင််�တော်��လွဲ��က်္က�ါတ်ယ််။

တော်မြမာက်္ကက္က��ရီီ�ယ်ာ�က္က တ်န််မြ�န််တ်��က်္ကချိ��က်္ကတော်ရီ�အားတွ်က်္က ချိရုံး�ဇ်ွမစ်ံဇွ��င််��ံ�� စံမ်�သ�်�စ်ံချိတ််ချိ��မြို့�ီ� ရီက်္က���င််�အားကြက္ကာမိာ��၊ အားင််အားာ�မြ�တ်��အားတော်န်န်�့ 
အားတော်မရီ�က္ကာ� တော်လွဲယ်ာဉ််တ်င််သတော်ဘဂာအား��်စံ� တော်တ်ာင််က္က��ရီီ�ယ်ာ�န္တ��င််ငံ်က္က�� တော်ရီာက်္ကလွဲာ�ါတ်ယ််။

အားက္ကိဉ််�က္ကိခံျိတော်န်ရီတ်�� PKK က္က�်အားလွဲ��်သမာ��ါတီ် တော်ချိါင််�တော်ဆိုာင်် Abdullah Ocalan (အားဗဗ�ူလွဲာ အား��ဂ္ဂိာလွဲန််) က္က သူ�အား�ွ��က္က�� 
လွဲက်္ကန်က်္ကချိိ��� ့တော်မြ�ာကြက္ကာ�ချိ��တ်��တော်န်ာက်္က က္က�် သူ��န််တော်တွ်က္က အား�စ်ံအားချိတ််ရီ�်စံ�တော်ကြက္ကာင််� တော်ကြက္ကည်ာလွဲ��က်္က�ါတ်ယ််။ �ါဟိုာ က္က�်အား�ွ��ရီ�� နိ္တစ်ံတော်�ါင််� 
၄၀ တော်က္ကိာ် လွဲက်္ကန်က်္ကက္က��င်် တော်တ်ာ်လိွဲန််တော်န်မုတော်တွ် အားဆံို��သတ််သွာ�တော်စံတ်ာလွဲည််� မြ�စ်ံ�ါတ်ယ််။

Mar 1 ။ ယူ်က္ကရီ�န််�န္တ��င််ငံ်က္က တော်မြမရိီာ�သတ်တ �အား�ါအားဝါင်် သယံ်ဇွာတ်တော်တွ်က္က�� အားတော်မရီ�က္ကာ�က္က ရီယူ်���င််ခွျိင်� ်သတော်ဘာတူ်ညီ်ချိိက်္ကက္က�� ယူ်က္ကရီ�န််�
န်� ့အားတော်မရီ�က္ကာ�ကြက္ကာ� လွဲက်္ကမိတ််မထား���န္တ��င််ချိ��ဘူ�လွဲ�� ့အား�မ်မြ��တော်တ်ာ်က္က အားတ်ည််မြ���ါတ်ယ််။

က္ကမာာတ်လွဲာာ� လူွဲ�အားခွျိင်�တ်ော်ရီ�အားတော်မြချိအားတော်န် အားဆို���ဝါါ�ဆံို��မြ�စ်ံတော်န်တ်�� န္တ��င််ငံ်တော်တွ်ထား�မိာ မြမန််မာန္တ��င််ငံ် �ါဝါင််တော်န်တ်ယ််လွဲ�� ့က္က�လွဲသမဂ္ဂဂ လူွဲ�အားခွျိင်�အ်ားတော်ရီ�
မဟိုာမင််�ကြီးကီ္က� Volker Türk က္က တော်ကြက္ကည်ာချိိက်္က ထား�တ််မြ�န်် တော်မြ�ာဆို��လွဲ��က်္က�ါတ်ယ််။

Feb 28 ။ သတ်င််�သမာ�က္ကတော်န် န္တ��င််ငံ်တော်ရီ�သမာ� မြ�စ်ံလွဲာတ်�� Kari Lake က္က�� VOA အားတော်မရီ�က္ကာ�အားသံ အား�ါအားဝါင်် အားတော်မရီ�က္ကာ�အားစံ���ရီ
က္က တော်ငွ်တော်ကြက္က�တော်ထားာက်္က�ံ�ထားာ�တ်�� န္တ��င််ငံ်တ်က္ကာ သတ်င််�မီ�ီယ်ာ ၅ ချိ�ရီ�� မ�ချိင်် အား�ွ��အားစံည််� မြ�စ်ံတ်�� USAGM အားတော်မရီ�က္ကာ� က္ကမာာ�မီ�ီယ်ာဋ္ဌာန် ရီ�� 
အားထူား�အားကြီးကံ္ကတော်��အားမြ�စ်ံ ချိန့််အား�်လွဲ��က်္ကတော်ကြက္ကာင််� တော်ကြက္ကည်ာ�ါတ်ယ််။

ထား��င််�အားစံ���ရီက္က ဝီိါဂ္ဂါ ၄၀ ထားက်္ကမန်ည််�က္က�� ချိိ ��င််�န်ာ�န္တ��င််ငံ် မြ�န််���တ့်ာအားတွ်က်္က အားတော်မရီ�က္ကာ�က္က မြ�င််�မြ�င််�ထားန််ထားန်် ရုုံးတ််ချိိတော်ကြက္ကာင််� အားတော်မရီ�
က္ကာ� န္တ��င််ငံ်မြချိာ�တော်ရီ�ဝါန််ကြီးကီ္က� မာက္က�� ရူုံးဘီရုံး��က္က တော်�တော်�်ဝါါရီီ ၂၇ ရီက်္ကမိာ တော်ကြက္ကည်ာချိိက်္က ထား�တ််မြ�န််တော်မြ�ာဆို���ါတ်ယ််။
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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 
SUPPORTqk&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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SweSwe Aye

txl;owif;aqmif;yg;eSifh tquf

သချိင််ဘသ�န််�တ်င််က္က လွဲက်္ကမိတ််ထား���တော်ထားာက်္ကခံျိချိ���ါ
တ်ယ််။တော်က္ကိာင််�သာ�တော်ချိါင််�အားချိိ ���က္ကတော်ထားာက်္ကခံျိကြက္က
မြို့�ီ� အားချိိ ���က္ကဦး�န္တ�က္က��”�ွ�လွဲန််�တ်�န််��ိာချိင််�တ်ယ််”လွဲ��တ့ော်ဝါ�န််မြ�စ်ံတ်င််ချိ��ကြက္က�ါတ်ယ််။အား��
အားချိါ ဘဘန္တ�က္ကတော်မြ�ာချိ��တ်ယ််။

”ဘဘတော်မြ�ာမယ်် �ွ�လွဲန််တ်�န််�မိာ အားဘ�ိာချိင််�တ်ာအားမိန််�ါ��ကွ္ကယ််။ �ါတော်�မ�� ဘ
ဘထား��င််���့မဟို�တ််�ါဘူ� သန််�၅၀တော်က္ကိာ်မြ�ည််သူမြ�ည််သာ�တော်တွ်ထား��င််���့အားတွ်က်္က�ါ
ကွ္ကယ််”ဦး�န္တ� က္ကဆို���ါတ်ယ််။

အား���ီအားချိိ �န််က္ကစံအားမြို့�ီ� ယ်တော်န့်အားချိိ �န််အားထား� မြမန််မာ��ီမ��က္ကတော်ရီစီံဟိုာ တော်ရီစံ�န််တော်မိာချိ��
ရီ�ါတော်တ်ာ�တ်ယ််။မြ�တ်��က်္ကလွဲာတ်���ါတော်မာက္ကခတ်စ်ံဦး�က္က �ါဟိုာ ဗမာမြ�ည််ရီ��ကံ္ကကြက္ကမမာလွဲ��့
သံ��သ�်�ါတ်ယ််။ဦး�န္တ�မြ�တ်��က်္ကက္က��လွဲာတ်�� မြ�ည််သူမြ�ည််သာ�မိာ�အားတွ်က်္က….. ထား��
အားတော်ထားာက်္ကအားထားာ�တော်တွ်က္က�� သမ��င််�အားမြ�စ်ံအားမိန််အားမြ�စ်ံ တော်လွဲ�လွဲာကြက္ကည််�ရူုံး�န္တ��င််�ါတ်ယ််။
အားချိိ ���က္ကဦး�န္တ�က္ကတော်��တ်��န္တ��င််ငံ်တော်ရီ�သင််ချိန််�စံာ အားမြ�စ်ံ မိတ််ယူ်ကြက္က�ါတ်ယ််။ဦး�န္တ�တော်န်အား�မ်
မိာ ဦး�န္တ�န်�့�တ််သက်္ကတ်��စံာအား��်၊စံာတ်မ်�၊တော်��စံာတ်��့က္က�� တ်တ််န္တ��င််သတော်လွဲာက်္က မြ�သ
ထားာ��ါတ်ယ််။�ီအားမြ�င်် ဦး�န္တ�ရီ��တော်န့်စံဉ််သံ�� မိက်္ကမိန််၊တော်�ါင််တ်�န််၊လွဲက်္ကတော်ရီ�မုစံတ်��
အားသံ��အားတော်ဆိုာင််�စွံည််�မိာ�လွဲည််�  မြ�သထားာ��ါတ်ယ််။အားထူား�သမြ�င််�  ဦး�န္တ�
အားဝါတ််အားစံာ�မိာ�၊ဦး�န္တ�တော်ချိါင််�တော်�ါင််စံတ်���စွံည််�မိာ�က္က�� ဦး�န္တ�အား��်ချိန််�မိာတော်တွ်�ရိီ�န္တ��င််�ါ
တ်ယ််။ဦး�န္တ�ဟိုာအားသက်္က၄၀တော်လွဲာက်္ကက္က”အားမြဗမမစံရီ�ယ်သီလွဲတော်ဆိုာက်္ကတ်ည််”တော်သာ
��ဂ္ဂဂ��လ်ွဲလွဲ��သ့�ရီ�ါတ်ယ််။ဦး�န္တ�ရိီ�စံဉ််က္ကသူ�က္က��ယ််���င််�စွံည််�တော်တွ်က္က��အားမြို့မ�တော်��က္ကန််�စွံန််�ကြီးက္က�
တော်န်တ်ယ််လွဲ��သ့�ရီ�ါတ်ယ််။တော်န်ာက်္ကတ်စ်ံချိိ �န််မိာ သူမရိီ�တ်��အားချိါသူ�အား�မ်က္က�� မြ�တ်��က်္ကလွဲ��်
��� ့သမီ�ကြီးကီ္က�တော်�်စံန််�စံန််�န္တ�က္က�� မိာချိ��တ်ယ််လွဲ��သ့�ရီ�ါတ်ယ််။အားချိ�အားချိါမိာ သမီ�ကြီးကီ္က�တော်�်
စံန််�စံန််�န္တ�ဟိုာ အားသက်္က(၉၁)နိ္တစ်ံမိာ ကွ္ကယ််လွွဲန််သွာ�ချိ���ါတ်ယ််။ဦး�န္တ�တော်��တ်��သမ��င််�
သင််ချိန််�စံာတော်တွ်က္က�� ဦး�န္တ�မြ�တ်��က်္ကတော်လွဲ�က္က အားမြို့မ�တ်န််�တော်�ာ်ထား�တ််တော်��တော်န်�ါတ်ယ််။မြမန််မာ
မြ�ည််မိာ မြ�တ်��က်္ကယ်ဉ််တော်က္ကိ�မုမိာ� အားမြမန််�ထွားန််�က္ကာ��ါတော်စံလွဲ��ဆ့ို�တော်တ်ာင််�တော်န်ရီ�ါတ်ယ််။

ဦး�န္တ�တော်��စံာမိာ�ဟိုာန္တ��င််ငံ်တော်ရီ� သမ��င််�တော်လွဲ�လွဲာသူတ်��အ့ားတွ်က်္က တ်န််����ရိီ��ါတ်ယ််။
ဦး�န္တ�ဟိုာ ဘ�ရီာ�ဆို��န်် တ်����ဂ္ဂဂ��လ်ွဲထူား�၊��ဂ္ဂဂ��လ်ွဲမြမတ််မြ�စ်ံ�ါတ်ယ််။သံ��တော်လွဲာက္ကထွားတ််

ထားာ�မြမတ််ဗ��ဓဘ�ရီာ�ရိီင််
က္က��  အား လွွဲ န််� အား လွွဲ န််
ကြက္က ည်် ည်�� တော်သာ 
သ�ဓါတ်ရီာ�နိ္တင််� မြ�ည််�စံံ�
သူ မြ� စ်ံ �ါ တ် ယ်် ။ ဦး� န္တ�
ဘ� ရီာ� ချိ န််� ဟိုာ 
ကြီးကီ္က�က္ကိယ််ချိမ်�န်ာ�လိွဲ�ါ
တ်ယ််။

ဦး�န္တ�မြ�တ်��က်္ကလွဲာရီင်် 
ဦး�န္တ�ဘ�ရီာ�ချိန််�က္က�� ထား�်
တော်လွဲ�လွဲာန္တ��င််�ါတ်ယ််။ဦး�
န္တ� ဘ� ရီာ� ချိ န််� မိာ  ဗ� �ဓ
ဘ� ရီာ� ဆို င််� တ်� တော်တ်ာ်
အား တော်�ါ င််� အား ရီ င််
က္က(၁၅၀)တော်က္ကိာ်န်ရိီ��ါ
တ်ယ််။ဦး�န္တ�အားသက်္ကရိီ�

အားထားင််ရိီာ�ရိီ�စံဉ််က္က မင််�ကွ္ကန််�ဆိုရီာတော်တ်ာ်ထံားသ�� ့ဘ�ရီာ�ဆိုင််�တ်�တော်တ်ာ် (၈၀)တော်က္ကိာ်
က္က��  ဦး� န္တ� လွဲ က်္ကန်�့ အား လိွဲ� �ါ န််� ချိ�� �ါ တ် ယ််။ လွဲ က်္ကရိီ� တော်တ်ာ� ဘ� ရီာ� ချိ န််� မိာ ဘ� ရီာ�
ဆိုင််�တ်�တော်တ်ာ်(၆၀)တော်က္ကိာ်��က္ကိန််�ါတော်တ်ာ�တ်ယ််။ဦး�န္တ�မြ�တ်��က်္ကမိာ ဘ�ရီာ�ချိန််�ဟိုာ 
အားက္ကိယ််အားဆံို��အားချိန််�မြ�စ်ံ�ါတ်ယ််။ကြက္ကည််ည်��စံရီာလွဲည််� တော်က္ကာင််��ါတ်ယ််။

ဘ�ရီာ�ချိန််�က္က��ဘာသာမတူ် လူွဲမိ ���ကွ္က�စံတ်��လူွဲမိာ�က္က�� လွွဲတ််လွဲ�်စွံာယံ်�ကြက္ကည််�ခွျိင််�ကြက္က
ည််�ရူုံး�ခွျိင််�တော်��ထားာ��ါတ်ယ််။တ်စ်ံချိါတ်စ်ံတော်လွဲဦး�န္တ�ဘ�ရီာ�ချိန််�က္က�� က္ကွန််တော်တ်ာ်၊က္ကွန််မတ်��့ 
ကြက္ကည််ည်��လွွဲန််လွဲ�� ့တ်ရီာ�ထား��င််၊��တီ်�စံ�တ််မြို့�ီ�တော်န်�ါရီတော်စံလွဲ�� ့တော်မြ�ာတ်��လူွဲတော်တွ်ရိီ��ါတ်ယ််။
ကြီးကံ္က��ူ��ါတ်ယ််။ခွျိင််�မမြ���ါဘူ�။အားမိာ�မြ�ည််သူအားတွ်က်္က အားတော်နိ္တာက်္ကအားယိ်က်္ကမြ�စ်ံန္တ��င််လွဲ��့
�ါ။�ါတော်ကြက္ကာင််� ခွျိင််�မမြ��တ်ာ�ါ။ဗ��ဓဘာသာဝါင််လူွဲအားမိာ�စံ�က္ကတော်တ်ာ� ဘ�ရီာ�ချိန််�က္က�� ဦး�
သံ��ကြီးက္က�မ်ချိိက္ကန််တော်တ်ာ�အားမြို့�ီ� က္ကိန််အားချိန််�တော်တွ်လိွဲည််�လွဲည််ကြက္ကည််�ရူုံး�ကြက္က�ါတ်ယ််။ဦး�န္တ�
စံာအား��်တော်တွ်က္က�� အားချိန််�သတ််သတ််မြ�သထားာ��ါတ်ယ််။ဦး�န္တ�စံက္ကာ�န်��ီ့တော်ဆိုာင််��ါ�က္က��
အားဆံို��သတ််ချိိင််�ါတ်ယ််။

“�းန်က်ျောတို့�်ဝိန်က်ြိုး�း�ခုာ�ပ်လ�ပ်ခုာင်းလ့်�� န့ှ�င်းငံ််းကျောရဲ့�လ�ပ်တို့�မဟ္မ�တ်ို့ဘူ�
�းန်က်ျောတို့�်ဝိန်က်ြိုး�း�ခုာ�ပ်ဗြဖို့စ််တို့� သူမ့�င်း�်ကျောပ�တို့�ဝိန်ပ်ါ
�းန်က်ျောတို့�် တို့�ယ််ဗြဖို့စ််ခုာင်းတ်ို့�� စ်�ကျောရဲ့�ဆွရဲ့�”

 From P6 ဦး�န္တ�မြ�တ်��က်္က

�န််�မြို့ခံျိတော်တွ်ဟိုာ လူွဲသာ�တော်တွ်ရီ�� တ်စ်ံဦး�ချိိင််�တော်န့်စံဉ််တော်န်ထား��င််မုဘဝါအားတ်က်ွ္က က္ကိန််�မာတော်၇�၊ quality of life, စံ�တ််က္ကိန််�မာတော်ရီ�တော်တွ်
အားတွ်က်္က အားတော်ရီ�ကြီးကီ္က�ရံုံး�သာမက္က ကွ္ကန််မြမ�န်တီ်တော်တွ်အားတော်�် ထား�တော်ရီာက်္ကကြီးကီ္က�မာ�တ်��သက်္ကတော်ရီာက်္ကမုတော်တွ် ရိီ��ါတ်ယ််။ အားထူား�သမြ�င််� မတူ်
ကွ္က�မြ�ာ�အားသာ�အားတော်ရီာင််မြချိာ�န်ာ�တော်သာလူွဲမိ ���စံံ�တော်တွ်တော်န်ထား��င််ကြက္ကတ်�� Los Angeles City လွဲ��တော်န်ရီာမိ ���မိာ ကွ္ကန််မြမ�န်တီ်န်�့�န််�မြို့ခံျိရီ�� 
ချိိ �တ််ဆိုက်္ကမုဟိုာ မြို့မ���မြ��ံွမြို့����တ်���တ်က်္ကတော်ရီ�န်� ့ကွ္ကန််မြမ�န်တီ်ချိ��င််မာတော်ရီ�တ်��့အားတွ်က်္က မရိီ�မမြ�စ်ံ က္ကဏ္ဍမိာ �ါဝါင််တော်န်�ါတ်ယ််။ 

Culver City မှ�ကျောန်ထ့�င်းက်ြ�တ့ို့� ဗြမန်မ်��ွန်ဗ်ြမူန်တို့း။ 
Los Angeles City မိာ �န််�မြို့ခံျိတော်�ါင််�၆၆၁ချိ�ရိီ�မြို့�ီ� Culver City မိာ Senior Center, Municipal Plunge, Dog Park, 

Skate Park, Tennis Courts, Handball Courts, Basketball Courts, Playgrounds န်�့အားမြချိာ�အားရီာတော်တွ်�ါဝါင််
တ်���န််�မြို့ခံျိ၁၃ချိ�ရိီ��ါတ်ယ််။ Culver City  န်�့ အားနီ်�ဝါန််�က္ကိင််မိာ ၁၉၈၈တော်န်ာက်္က���င််�က္ကတော်န် ၂၀၀၀ချိ�နိ္တစ်ံတော်က္ကိာ်တော်တွ်အားထား� မြမန််မာန္တ��င််ငံ်
က္ကတော်န် Los Angeles က္က��တော်ရီာ�တော်မြ�ာင််�အားတော်မြချိချိိတော်န်ထား��င််ကြက္ကတ်��မြမန််မာ immigrants တော်�ါင််� တော်ထားာင််တော်က္ကိာ်တော်န်ထား��င််�ါတ်ယ််။ အားမိာ�
စံ�က္က မြမန််မာမွတ််စံလွဲင််တော်တွ်မြ�စ်ံကြက္က�ါတ်ယ််။ Culver City မိာတော်န်ထား��င််ကြက္ကတ်�� မြမန််မာတော်ရီာ�တော်မြ�ာင််�သူတော်တွ်ဟိုာ ၁၉၈၈တော်န်ာက်္က���င််�
က္ကတော်န်၂၀၀၀ချိ�နိ္တစ်ံဝါန််�က္ကိင််မိာ လူွဲဦး�တော်ရီ���မြို့�ီ�ထူားထား�်လွဲာတ်��အားတွ်က်္က Burmese Welfare Association က္က�� ၂၀၀၂ချိ�နိ္တစ်ံမိာ 
စံတ်င််တ်ည််တော်ထားာင််ချိ��ကြက္က�ါတ်ယ််။ 

Burmese Welfare Association � နှှစ််၂၀ကျော�ာ�် အသံူ��ဗြပ�လ�ခ့ု�တ့ို့� Veteran Memorial Park 
၂၀၀၃ချိ�နိ္တစ်ံက္ကစံမြို့�ီ�  တ်ည််တော်ထားာင််ချိ��တ်�� Burmese Welfare Association ဟိုာ Veterans Memorial Park မိာ နိ္တစံစ်ံဉ််

နိ္တစ်ံတ်��င််� တော်အားာက်္ကတ်��ဘာလွဲမိာ Eid Festival က္က��က္ကိင််��ချိ��ကြက္က�ါတ်ယ််။ “ Veterans Memorial Park က္က က္ကိတော်န်ာ်တ်��့ အားစ်ံ
�ွ�တော်တ်ာ်က္ကိင််��တ်��အားချိိ �န်် တော်န့်လွဲယ််���င််�တော်န်�ူချိိ �န််မိာ အားမ���အားရီ��်ရိီ�တ်��တော်န်ရီာတော်တွ်က္က�� တော်��သံ��လွဲ��့ အား�ူ�ဏ််က္က�� မ�ူရီဘ� လွဲာတ်��လူွဲတော်တွ်
အားတွ်က်္ကအားဆိုင််တော်မြ�တ်ယ််။ စံာ��ွ�ထား��င််ခံျိ�တော်တွ်တော်��သံ��တ်��အားတွ်က်္ကအားစံာ�အားစံာစံာ�တ်��အားချိါန်�့ န်ာ�တော်န်ချိိ �န််မိာ လူွဲကြီးကီ္က�တော်တွ်အားတွ်က်္ကလွဲ� 
အားရီမ်�အားဆိုင််တော်မြ�တ်ယ််” ဟို� အားသင််�တ်ည််တော်ထားာင််သူတ်စ်ံဦး�မြ�စ်ံတော်သာ ဦး�တော်အားာင််ညွွန််� က္ကတော်မြ�ာကြက္ကာ�ချိ��သည််။ Eid �ွ�တော်တ်ာ်တွ်င်် နိ္တစ်ံစံဉ်် 
လူွဲ၅၀၀တော်က္ကိာ်လွဲာကြက္ကမြို့�ီ� မွတ််စံလွဲင််မိာ�သာမက္က မွတ််စံလွဲင််မဟို�တ််တော်သာ မြမန််မာလူွဲမိ ���မိာ�လွဲ� လွဲာတော်ရီာက်္ကကြက္ကသည််။ “ ဘာသာ
တော်ရီ��ွ�တော်တ်ာ်ဆို��တ်ာထားက်္က����ါတ်ယ််။ Los Angeles တော်�သမိ ���စံံ�က္က မွတ််စံလွဲင််မဟို�တ််တ်�� မြမန််မာတော်တွ်လွဲာကြက္ကတ်ယ််။ Southern 
California Burmese Association က္က အားသင််�သာ�တော်တွ်ဆို��ရီင်် Monterey Park က္ကလွဲာကြက္ကတ်ယ််။ San Fernando 
Valley က္က မြမန််မာကွ္ကန််မြမ�န်တီ်က္ကလူွဲတော်တွ်လွဲ�လွဲာကြက္ကတ်ာမ��့ က္ကိတော်န်ာ်တ်��့ Los Angeles က္က မြမန််မာကွ္ကန််မြမ�န်တီ်က္က Veterans 
Memorial Park မိာ တ်စံ�တ်တော်ဝါ�ထား� စံ�မ�ကြက္က�ါတ်ယ််” ဟို� Nyunt က္က ဆိုက်္ကတော်မြ�ာသည််။ 

နိ္တစ်ံစံဉ်် Eid �ွ�တော်တ်ာ်က္က�� တော်နွ္တဦး�(သ��့မဟို�တ််) တော်နွ္တရီာသီတွ်င်် Burmese Welfare Association က္ကဦး�စီံ�မြို့�ီ�Veterans Me-
morial Park တွ်င်် မွန််�လွွဲ����င််�မိည်တော်န်၅န်ာရီီထား� နိ္တစ်ံစံဉ််က္ကိင််��ချိ��ကြက္ကရီာ �န််�မြို့ခံျိသစ်ံရီ��်ထား�တွ်င်် ဘ�ရီာ�ရိီ�ချိ���မြချိင််�နိ္တင််�ဆို�တော်တ်ာင််�မြချိင််�
က္က�� မြ��ကြက္ကမြို့�ီ�  Potluck အားစံာ�မိာ�ယူ်တော်ဆိုာင််က္ကာ �န််�မြို့ခံျိအားမ���အားရီ��်တွ်င်် တော်န့်လွဲယ််စံာအားတူ်စံာ�ကြက္ကသည််။ �န််�မြို့ခံျိထား�တွ်င်် က္ကတော်လွဲ�
က္ကစံာ�ကွ္ကင််�လွဲ�ရိီ�ရီာ က္ကတော်လွဲ�မိာ�သည်် တော်လွဲှာ၊ စီံ�တော်ဆိုာ်၊ �န််�၊ monkey bar မိာ�တွ်င်် တော်�ိာ်ရီာင််စွံာတော်ဆိုာ�က္ကစံာ�ကြက္ကသည််။ “ Vet-
erans Memorial Park ရီ�� outdoor activities တော်တွ်လွဲ��်တ်��အားချိါ က္ကတော်လွဲ�တော်တွ်က္က က္ကစံာ�ကွ္ကင််�မိာ တ်မြချိာ�က္ကတော်လွဲ�တော်တွ်န်�့
အားတူ်တော်ဆိုာ�ရီလွဲ�� ့နိ္တစ်ံတ်��င််�ကွ္ကန််မြမ�န်တီ် �ီ�ွ�တော်တ်ာ်က္က��လွဲာရီတ်ာ တော်�ိာ်ကြက္ကတ်ယ််” ဟို� အားသက်္က၆နိ္တစ်ံနိ္တင််�၈နိ္တစ်ံ သာ�နိ္တင််� သမီ�နိ္တစ်ံဦး�က္က��တော်ချိ်
လွဲာသူ မတော်ထွား�တော်ထွား�က္က တော်မြ�ာသည််။ က္ကစံာ�ကွ္ကင််�နိ္တင််� က္က��က်္က၂၀အားကွ္ကာရိီ� မြမက်္ကချိင််�မြ�င််တွ်င်် �ွ�တော်တ်ာ်က္က��လွဲာတော်ရီာက်္ကတော်သာက္ကတော်လွဲ�မိာ�
အားတွ်က်္က pinata ရုံး��က်္ကရီန်် လိွဲ�တော်သာအားရုံး��်ကြီးကီ္က�မိာ�က္က��သစ်ံက္က��င််�အားမြမင််�ထားက်္ကတွ်င််ချိိ �တ််ဆွို�ထားာ�က္ကာ က္ကတော်လွဲ�မိာ�က္ကတ်န််�စီံမြို့�ီ� 
pinata ရုံး��က်္ကကြက္ကသည််။ အားနီ်�အားန်ာ�ရိီ� သစ်ံ�င််မိာ�အားရီ��်တွ်က်္က အားမိ ���သမီ�မိာ�ဝါ��င််��ွ��ထား��င််မြို့�ီ� တော်�ိာ်ရီာင််စွံာ games က္ကစံာ�ကြက္က
သည််။ “ က္ကတော်လွဲ�တော်တွ် pinata ရုံး��က်္ကကြက္ကတ်��အားန်ာ�မိာ�� က္ကိမတ်��့အားမိ ���သမီ�တော်တွ်က္ကစံာ�ကြက္ကတော်တ်ာ� က္ကတော်လွဲ�တော်တွ်မိက်္ကစံ�တော်အားာက်္ကက္က 
တော်�ိာက်္ကမိာလွဲ� မ�ူရီဘူ�။  က္ကိမတ်��့လွဲ� တ်ချိိ �န််ထား�မိာ တော်�ိာ်တော်�ိာ်ရီာင််ရီာင်် အားတူ်ဆံို�မြို့�ီ� က္ကစံာ�လွဲ��့ရီတ်ယ််။ �န််�မြို့ခံျိအားမြ�င််မိာ ရီာသီဥတ်�က္က 
တ်ချိါတ်တော်လွဲအား�ူချိိ �န််၈၀တော်က္ကိာ်�ူတော်�မယ််� Veterans Memorial Park က္က မြမက်္ကချိင််�န်�့သစ်ံရီ��်တော်တွ်ရိီ�တော်တ်ာ� �ွ�တော်တ်ာ်လွဲာတ်��သူ
တော်တွ်က္က �န််�မြို့ခံျိထား�မိာ တော်အား�တ်��ရီာသီဥတ်�န်�့လွဲတ််ဆိုတ််တ်��တော်လွဲက္က�� ရုုံးခွျိင််�ရီကြက္ကတ်ယ််” ဟို� တော်ထွား�က္က ဆိုက်္ကတော်မြ�ာသည််။  

Burmese Welfare Association သည်် မြမန််မာမွတ််စံလွဲင််မိာ�အားတွ်က်္က န်ာတော်ရီ�ကူ္ကညီ်တော်ရီ�က္က��လွဲ� ဦး�စံာ�တော်��တော်ဆိုာင််ရွီက်္ကရီာ 
Eid �ွ�က္ကိင််��တော်သာအားချိါ  Veterans Memorial Park ထား�မိာ�� န်ာတော်ရီ�ကူ္ကညီ်တော်ငွ်မိာ�တော်က္ကာက်္ကခံျိမြချိင််�နိ္တင််� န်ာတော်ရီ�ကူ္ကညီ်မု
အားစံည််�အားတော်ဝါ�မိာ�က္က�� အားသင််�အားမုတော်ဆိုာင််မိာ�က္ကက္ကိင််��ချိ��ကြက္ကသည််။ “ �ီ�န််�မြို့ခံျိက္က က္ကိတော်န်ာ်တ်��့အားသင််�စံတ်ည််တော်ထားာင််တ်�� ၂၀၀၂က္က
တော်န်စံမြို့�ီ� အားချိ�၂၀၂၅ထား� နိ္တစ်ံတော်�ါင််�၂၀တော်က္ကိာ်က္က�� တော်တ်ာက်္ကတော်လွဲှာက်္က က္ကိတော်န်ာ်တ်��့အားသင််�ရီ�� တော်က္ကာင််�က္ကိ ���တော်ဆိုာင််ရွီက်္ကမုတော်တွ်အားတွ်က်္က 
အားတော်ရီ�ကြီးကီ္က�တ်��အားစံ�တ််အား���င််�တ်ချိ�လွဲ��့တော်မြ�ာရီမိာ�ါ��။ နံ်�ါတ််၁- က္ကိတော်န်ာ်တ်��့အားမုတော်ဆိုာင််အားမိာ�စံ�က္က Culver City မိာ��တော်န်ရီတော်တ်ာ� 
လူွဲစံ�ရီလွွဲယ််တ်ယ််။ နံ်�ါတ််၂- တော်န်ရီာငိ်ာ�ချိက္က�� က္ကိတော်န်ာ်တ်��့က္က residential rate န်�့၊ က္ကိတော်န်ာ်တ်��့အားသင််�က္က nonprofit organi-
zation န်�့ 501(c)(3) ရိီ�တ်��အားတွ်က်္က ငိ်ာ�ချိက္က တော်ငွ်က္က�န််တော်ကြက္က�က္ကိမမိာ�ဘ� အားဆိုင််တော်မြ�တ်ယ််” ဟို� Aung Nyunt က္က တော်မြ�ာသည််။ 

Burmese American Muslim Association (BAMA) � ၁၀နှှစ််ကျော�ာ�်အသံူ��ဗြပ�တ့ို့� Veterans Park 
နိ္တစ်ံ၂၀ချိန််�အားတွ်င််� ���မ��ကြီးကီ္က�မာ�လွဲာတော်သာ Los Angeles ရိီ� မြမန််မာမွတ််စံလွဲင််လူွဲမုအားသ��င််�အားဝါ��င််�သည်် Burmese Welfare 

Association အားမြ�င်် လူွဲင်ယ််မြမန််မာမွတ််စံလွဲင််မိာ�က္က ၂၀၁၃ချိ�နိ္တစ်ံတွ်င်် Burmese American Muslim Association(BA-
MA) က္က�� တ်ည််တော်ထားာင််ချိ��ကြက္ကသည််။ BAMA အားသင််�သည်် ကွ္ကန််မြမ�န်တီ်တွ်င်် လူွဲင်ယ််မိာ�နိ္တင််�ဆိုယ််တော်က္ကိာ်သက်္ကမိာ�၏ စွံမ်�အားာ�မြမှင််�
တ်င််တော်ရီ�အားတွ်က်္ကလွဲည််� ရီည််ရွီယ််မြို့�ီ� Veterans Memorial Park မိာ�င်် တ်နိ္တစ်ံလွဲှင််အားချိမ်�အားန်ာ�နိ္တစ်ံချိ�က္က�� က္ကိင််��သည််။ ဇွွန််လွဲ
တွ်င်် Eid �ွ�တော်တ်ာ်က္က��လူွဲင်ယ််�ွ�တော်တ်ာ်�ံ�စံံ ည် တော်န်မိ ည်၁၀န်ာရီီထား�က္ကိင််��မြို့�ီ�နိ္တင််� မတ််လွဲဆိုန််�တွ်င်် Iftar �ွ�တော်တ်ာ်က္က�� က္ကိင််��သည််။ “ 
Veterans Memorial Park မိာက္က �န််�မြို့ခံျိအားမြ�င်် လူွဲအားတော်ယ်ာက်္က၁၀တော်ယ်ာက်္ကက္ကတော်န် အားတော်ယ်ာက်္က၂၀စံာ အားစံည််�အားတော်ဝါ�က္ကိင််��
လွဲ��့ရီတ်�� indoor building ထား�က္က အားချိန််�တော်တွ်ရိီ�တ်ယ််။ က္ကိတော်န်ာ်တ်��့ မြမန််မာမွတ််စံလွဲင််လူွဲင်ယ််တော်တွ်ဟိုာ �ီအားချိန််�တော်လွဲ�တော်တွ်မိာ 
အားစံည််�အားတော်ဝါ�တော်တွ်လွဲ��်မြို့�ီ� BAMA က္က�� ၂၀၁၃ချိ�နိ္တစ်ံမိာတ်ည််တော်ထားာင််န္တ��င််ချိ��ကြက္ကသလွဲ�� အားသင််�အားတွ်က်္ကအားတော်ရီ�ကြီးကီ္က�တ်��အားစံည််�အားတော်ဝါ�
တော်တွ်က္က��လွဲ� �ီတော်န်ရီာမိာ�� ချိ�ထား��ံ�မိန််ဆိုက်္ကလွဲ��်�ါတ်ယ််” ဟို� အားသင််�တ်ည််တော်ထားာင််သူနိ္တင််�ဥက္ကက ဋ္ဌမြ�စ်ံသူ က္က��တော်မာင််တော်အား�က္က တော်မြ�ာကြက္ကာ�ချိ��သည််။ 

Burmese American Muslim Association က္ကက္ကိင််��တော်သာ Eid နိ္တင််� Iftar �ွ�တော်တ်ာ်မိာ�က္က�� Veterans Memorial 
Park တွ်င််� အားတော်ဆိုာက်္ကအားဦး�တ်ချိ�မြ�စ်ံတော်သာTeen Center တွ်င်် က္ကိင််��သည််။ အားသင််�က္ကတ်ည််ချိင််�တော်သာည်စံာက္က�� ကြွကွ္ကတော်ရီာက်္ကလွဲာ

သူမိာ�က္ကအားတူ်စံာ�သံ��ကြက္ကမြို့�ီ� အားမိ ���သမီ�
မိာ�၊ က္ကတော်လွဲ�မိာ� အားသက်္ကအားရွီယ််အားလွဲ��က်္က 
အား�ွ��ခွျိ� မြို့�ီ� လွွဲန််ဆွို� မြချိင််�၊ ထား�� င််ခံျိ�လွဲ� မြချိင််�စံ
တော်သာ က္က စံာ� �ွ� မိာ� ၊  က္က တော်လွဲ� မိာ� 
အားသက်္ကအားရွီယ််အားလွဲ�� က်္က  က္ကစံာ� �ွ� မိာ�
က္ကိင််��တော်��က္ကာ အားန္တ��င််ရီသူမိာ�က္က�� အားသင််�
က္က ဆို�ချိိ�ီမြမှင််�ချိ��သည််။ အားထားက်္ကတ်န််�တော်က္ကိာင််�
သာ�တော်က္ကိာင််�သူမိာ�၏ စံက္ကာ�တော်မြ�ာမြို့���င််�ွ�
မိာ�က္က��က္ကိင််��မြို့�ီ� ကွ္ကန််မြမ�န်တီ်ရိီ�လူွဲင်ယ််
မိာ�၏ စွံမ်�ရီည််က္က��မြမှင််�တ်င််တော်��ချိ��သည််။ “ 
က္ကိ တော်န်ာ် တ်��့ အား သ င််� က္က  လူွဲ င် ယ်် တော်တွ် က္က��
ဦး�စံာ�တော်��တ်ယ််။ Veterans Memorial 
Park က္က indoor တော်၇ာ၊ outdoor တော်ရီာ
တ်ဆိုက်္ကထား� သံ��လွဲ��့ရီတ်ာမ��့ က္ကိတော်န်ာ်တ်��့ကွ္ကန််
မြမ�တီ်လူွဲအား��်လွဲ� ဆံို�တ်ယ််။ Teen center 
က္က က္ကိတော်န်ာ်တ်��့က္က�� မီ����တော်ချိိာင််လွဲ� တော်��သံ��
တ်ယ််။ တော်န့်လွဲယ််စံာ၊ ည်စံာစံာ����န့်� ့က္ကစံာ�ကြက္က

���့က္က�� Teen center က္က��သံ��မြို့�ီ� ဝါတ််မြ��တ်��အားချိါ အားတော်ဆိုာက်္ကအားဦး�အားမြ�င််ဘက်္ကက္က မြမက်္ကချိင််�မြ�င််မိာ ည်တော်န်���င််� ဝါတ််မြ��ကြက္ကတ်ယ််။ 
တော်န့်လွဲယ််က္ကတော်န် ည်ထား� လူွဲ၇၀၀တော်က္ကိာ်လွဲာကြက္ကတ်ာမ��့ ည်စံာစံာ�မြို့�ီ�တ်��အားချိါ ကွ္ကန််မြမ�န်တီ်က္က အားမိ ���သာ�တော်တွ်က္က �န််�မြို့ခံျိမြမက်္ကချိင််�မြ�င််မိာ 
မြချိင််�လံွဲ��က္ကစံာ�ကြက္ကတော်တ်ာ� teen center ထား�မိာ လူွဲတော်တွ် မြို့�ံ�မတော်န်ဘ� အားဆိုင််တော်မြ�တ်ယ််” 

Photo caption- Veteran Park တွ်င်် အားမိ ���သာ�မိာ� Photo caption- Veteran Park တွ်င်် အားမိ ���သာ�မိာ� 
စံ�တော်�ါင််����က်္ကတော်က္ကိာ်မြချိင််�က္ကစံာ�တော်န်စံဉ််။စံ�တော်�ါင််����က်္ကတော်က္ကိာ်မြချိင််�က္ကစံာ�တော်န်စံဉ််။
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BAMA Free Community Health Talk
 -   ( )

Location: Burmese Christian Fellowship 
1337 Farmstead Ave, La Puente, CA 91745

●   :Dr. Aung Kyaw Htoo, MD, FCCP, 
D ABSM (Pulmonologist, Critical care & Sleep medicine)

●    : Dr. Theingi Win, MD (Cardiologist)
●  : Dr. Khine Khine Khin, MD, ABFM 

(Family medicine)
●  Dr. Khin Sandar Lim, MD (Rheumatologist)
●   Dr. Thaung Myat Aung, MD (Internal medicine, primary 

care)
●   Dr. Eiei Phyu Soe, MD(Gastroenterologist)

Talk will be in Burmese

Lunch will be provided by the church

Time : April 19th 2025
10:00 am to 1:00 pm Pacific Standard Time 

Las Vegas မြို့မ���ရိီ� Chaiya Meditation Monastery(CMM) တော်ဇွယ်ိဓာမမရီ��်သာတော်က္ကိာင််�တ်��က်္က၊ 
တော်က္ကိာင််�ထား��င််ဆိုရီာတော်တ်ာ် အားရိီင််တော်ဇွယ်ိသ�တ်၏ သက်္ကတော်တ်ာ်(၇၈)နိ္တစ်ံမြ�ည််� တော်မွ�တော်န့်အားလိွဲ�တော်တ်ာ်မဂ္ဂဂလွဲာအားချိမ်�အားန်ာ�
က္က�� မတ််၂၃၊ ၂၀၂၅၊ မန်က်္က၁၀န်ာရီီမိစံတ်င််က္ကိင််��ချိ��သည််။ မန်က်္က၁၀န်ာရီီတွ်င်် ကြွကွ္ကတော်ရီာက်္ကလွဲာသူမိာ�က္က သီလွဲယူ်
ကြက္ကမြို့�ီ� ကြွကွ္ကတော်ရီာက်္ကလွဲာတော်သာသံဃာာအား�ါ�၂၀တော်က္ကိာ်တ်��က့္က�� ဆွိုမ်�တော်လွဲာင််�ကြက္ကမြို့�ီ� မန်က်္က၁၁န်ာရီီတွ်င်် သံဃာာတော်တ်ာ်မိာ�၊ 
သီလွဲရိီင််မိာ�က္က�� တော်န့်ဆွိုမ်�ဆိုက်္ကက္က�်လိွဲ��ါန််�ချိ��ကြက္ကသည််။ 

အားချိမ်�အားန်ာ�သ��့ကြွကွ္ကတော်ရီာက်္ကလွဲာတော်သာ Idaho, Arizona, California စံသည််� မြ�ည််န်ယ််အားသီ�သီ�မိ မြမန််မာ၊ 
လွဲာအား��၊ ထား��င််�၊ ဗီယ်က်္ကန်မ်၊ အား�န္တဒ�ယ်၊ သီရီ�လွဲက္ကဂာ၊ အားတော်မရီ�က္ကန်် လူွဲမိ ���ဧည််��ရီ�သတ််၅၀၀တော်က္ကိာ်က္က�� ထား��င််�၊ မြမန််မာ
ရုံး���ရီာအားစံာ�အားစံာ တော်န့်လွဲယ််စံာ�ါန်မြ��ချိ��သည််။ မွန််�တ်ည််�၁၂န်ာရီီတွ်င်် အားလိွဲ�ရိီင််မိာ�က္က ဆိုက်္ကက္က�်လိွဲ��ါန််�မည််� 
သက္ကဂန််�၊ တော်ငွ်�တော်�သာ�င််မိာ�က္က��င််တော်ဆိုာင််က္ကာ တော်က္ကိာင််�တ်�တ််�တော်�သာ�င််လိွဲည််�ချိ��ကြက္ကမြို့�ီ�တော်န်ာက်္က ဆိုရီာတော်တ်ာ်ကြီးကီ္က�
အားာ� သက္ကဂန််�နိ္တင််�တော်ငွ်�တော်�သာ�င််မိာ� ဆိုက်္ကက္က�်လိွဲ��ါန််�ချိ��သည််။ အားရိီင််ဦး�သ�န္တဒရီ၊ ဦး��ါဝါါ၊ က္က������ထူား�တ်��့ဦး�တော်ဆိုာင််
တော်သာ Idaho ရိီ� CMM2 မိ သံဃာာတော်တ်ာ်နိ္တင််��က္ကာအား�ွ��က္ကလွဲည််� ဆိုရီာတော်တ်ာ်ကြီးကီ္က�အားာ� တော်ငွ်�တော်�သာ�င််ဆိုက်္ကက္က�်
ချိ��ကြက္ကသည််။ ထား��့တော်န်ာက်္က တော်မွ�တော်န့်ရိီင််ဆိုရီာတော်တ်ာ်တော်ဇွယ်ိသ�တ်က္က ဘ�ရီာ�ဆိုင််�တ်�တော်တ်ာ်မိာ�အား�ါအားဝါင်် လွဲက်္ကတော်ဆိုာင််
မိာ�က္က�� ကံ္ကစံမ်�မ�တော်�ာက်္ကက္ကာမ�တော်�ါက်္ကသူမိာ�က္က�� ချိိ�ီမြမှင််�တော်��ချိ��သည််။  ဓာာတ််�ံ�- CMM(Las Vegas)

Vihara Parivara Dhamma Acala,Indonesian Buddhist Family of New York  New York 
အားင််���နီ်�ရိီာ� ဗ��ဓဘာသာ မ�သာ�စံ�မိာ�အားသင််�(Indonesian Buddhist Family of New York) က္က  မြမန််မာ
ဗ��ဓဘာသာမ�သာ�စံ�မိာ�နိ္တင််� ချိိစ်ံကြက္ကည််ရီင််�နီ်�မု က္က�သ��လ်ွဲအားမြ�စ်ံ Elmhurst ရိီ� ဝါ�သ��ဓါရံုံး�ဓာမမသီတော်က္ကိာင််�(သံ���ါ�တော်က္ကိာင််�)
တ်��က်္ကမိ အားရိီင််�ါတော်မာက္ကခနိ္တင််�သံဃာာတော်တ်ာ်မိာ�အားာ�မတ််၁၅၊ ၂၀၂၅က္က Vihara Parivara Dhamma Acala တွ်င်် 
တော်န့်ဆွိုမ်�န်ဝါက္ကမမမိာ�ဆိုက်္ကက္က�်လိွဲ��ါန််�ချိ��သည််။ အားင််���နီ်�ရိီာ�ရီဟိုန််�တော်တ်ာ်အားရိီင််ဝါ�သ��ဓါစံာရီသည်် မြမန််မာန္တ��င််ငံ်၊ စံစ်ံ
က္က��င််� မြမစံကြက္ကာတော်က္ကိာင််�တ်��က်္က၌ ဗ��ဓစံာတော်��ည်ာမိာ�သင််ကြက္ကာ�ချိ��မြို့�ီ� သာမတော်ဏ်တော်က္ကိာ်နိ္တင််� ဓာမမာစံရီ�ယ်စံာတော်မ��ွ�မိာ�
တော်အားာင််မြမင််ချိ��သူမြ�စ်ံသည်် ။ 

ဓာာတ််�ံ�-  ဝါ�သ��ဓါရံုံး�ဓာမမသီတော်က္ကိာင််�တ်��က်္က။

Fort Wayne, Indiana ရိီ� တော်ဇွတ်ဝါန််တော်က္ကိာင််�တ်��က်္က၏  ထားမန်�စံတ်���သာအားလိွဲ�က္က�� ၂၀၂၅ချိ�နိ္တစ်ံ၊ မတ််လွဲ၈ရီက်္က
နိ္တင််�၉ရီက်္ကတ်��့တွ်င်် က္ကိင််��ချိ��သည််။ 

မတ််လွဲ၈ရီက်္ကတော်န့်တွ်င်် လွဲ��်အားာ�တော်�� �က္ကာ၊ �က္ကာမမိာ�က္က ထားမန်�ထား���လွဲ��်အားာ��ါန်မြ��ချိ��မြို့�ီ� မတ််၉ရီက်္ကတော်န့်တွ်င်် 
သံဃာာ၅�ါ�အားာ� ထားမန်�နိ္တင််�တော်န့်ဆွိုမ်�မိာ�ဆိုက်္ကက္က�်လိွဲ��ါန််�က္ကာ ကြွကွ္ကတော်ရီာက်္ကလွဲာတော်သာဧည််��ရီ�သတ််၁၀၀ချိန််�က္က�� 
ထားမန်�၊ မြမန််မာထားမင််�ဟိုင််�၊ အားတော်ကြက္ကာ်စံံ�၊ လွဲက်္က�က်္ကသ��်တ်��့မြ�င််� တော်န့်လွဲယ််စံာ�ါန်မြ��ချိ��သည််။ မွန််�လွွဲ�၁န်ာရီီတွ်င်် 
သံဃာာတော်တ်ာ်၆�ါ�ထံား သီလွဲယူ်က္ကာ က္က�သ��လ်ွဲအားစံ�စံ�အားာ� တော်ရီစံက်္ကချိိ၊ အားမှတော်ဝါချိ��သည််။

New York မြို့မ���၊ အားတော်မရီ�က္ကန််-မြမန််မာဗ��ဓဘာသာအားသင််�(American Burmese Buddhist Association) 
က္က ဦး�စီံ�မြို့�ီ� က္ကိင််��သည််� (၃၆)ကြီးက္က�မ်တော်မြမာက်္က မြမန််မာ�ရုံး���ရီာ စံ�တော်�ါင််�ထားမန်��ွ�တော်တ်ာ်က္က�� တော်လွဲာက္ကချိိမ်�သာဘ�ရီာ�တော်က္ကိာင််�
တွ်င်် မတ််လွဲ၂ရီက်္က၊ ၂၀၂၅က္က က္ကိင််��ချိ��သည််။ မန်က်္က၁၀န်ာရီီတော်က္ကိာ်တွ်င်် ဗ��ဓဘ�ရီာ�ရိီင််အားာ� ဆွိုမ်�၊ သစ်ံသီ�၊ �န််�၊ 
တော်ရီချိိမ်�မိာ�က္က�်လိွဲ�က္ကာ ဗ��ဓ�ူဇွာက္ကိင််��ချိ��မြို့�ီ� သံဃာာတော်တ်ာ်၆�ါ�အားာ� က္က�သ��လ်ွဲရိီင််မိာ�က္က မန်က်္က၁၁န်ာရီီတွ်င်် တော်န့်
ဆွိုမ်�ဆိုက်္ကက္က�်ချိ��ကြက္ကသည််။ ကြွကွ္ကတော်ရီာက်္ကလွဲာတော်သာဧည််��ရီ�သတ််၁၀၀ချိန််�က္က�� ထားမန်�၊ မြမန််မာထားမင််�ဟိုင််�မိ ���စံံ�ဧည််�ခံျိ
တော်က္ကွ�တော်မွ�မြို့�ီ�တော်န်ာက်္က တ်ရီာ�န်ာတော်ရီစံက်္ကချိိက္ကာ တော်က္ကာင််�မုက္က�သ��လ်ွဲတ်��့က္က��အားမှတော်ဝါချိ��သည််။ ထားမန်��ွ�တော်တ်ာ်မတ်ည််
အားလိွဲ�ရိီင််မိာ (ဦး�ထား�န််လွဲင််�) အားာ�ရီည််စူံ�၍ တော်�်ချိင််မိ ���မြမင််�နိ္တင််� က္ကိန််ရီစ်ံသူမ�သာ�စံ�မိာ�မြ�စ်ံကြက္ကသည််။  

ဓာာတ််�ံ�- က္က��ဝါင််�တော်ရီာ။

American Burmese Buddhist Association American Burmese Buddhist Association မြ�န်�့ �ရိုးး� �ရာာ စု�ပေါ�ါင်းး�ထ�နဲဲ�ဲဲပေါ� း့

Indonesia, MyanmarIndonesia, Myanmar    ချျစုးကြ�ည်းရာင်းး�နဲး��ု ��သိုး�လ်းမြ�ု အရှာင်းးပေါေယျျသို��၏ သို�းပေါ� း့(၇၈)နှှစုးမြ�ည်း� ပေါ�ဲ�ပေါနဲ�အလှ်�ပေါ� း့

ပေါေ�ဝန်ပေါ�ျာင်းး��း��း၏  ထ�နဲဲစု��ဒိးသို့အလှ်�

ဓာာ
တ်

�ံ�-
 က္က

��ချိင်
တော်မ

ာင်
တော်လွဲ
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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  
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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
Mon Closed | Tue-Sun 11:00am-8:00pm

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။

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   

aMumfjimrsm; - Advertisements
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1. Could you tell us about your-1. Could you tell us about your-
self?self?

I recently graduated from UC San Diego in 2024 with a degree in Cognitive Science I recently graduated from UC San Diego in 2024 with a degree in Cognitive Science 
with a specialization in Design and Interaction, and I am currently working as a with a specialization in Design and Interaction, and I am currently working as a 
Graphic Web Designer in La Jolla, California.Graphic Web Designer in La Jolla, California.

2. What attracted you to UC San Diego? 2. What attracted you to UC San Diego? 
UC San Diego is located in the city of San Diego, where you can go to the UC San Diego is located in the city of San Diego, where you can go to the 
mountains, the beach, or the city. I like that there are many different things to mountains, the beach, or the city. I like that there are many different things to 
do and many different places to explore. San Diego is not too far away from my do and many different places to explore. San Diego is not too far away from my 
hometown of Los Angeles so it was nice to be near there and be able to visit my hometown of Los Angeles so it was nice to be near there and be able to visit my 
family during breaks. In addition, UC San Diego has a big range of academic family during breaks. In addition, UC San Diego has a big range of academic 
opportunities, resources, and organizations to choose from!opportunities, resources, and organizations to choose from!

3. Could you share some highlights from your experience 3. Could you share some highlights from your experience 
changing majors?changing majors?

When I first started college, I was majoring in Human Biology. I really liked When I first started college, I was majoring in Human Biology. I really liked 
learning biology and human anatomy, but I had a hard time with chemistry, learning biology and human anatomy, but I had a hard time with chemistry, 

which led me to reconsider my major during my sophomore year of college. which led me to reconsider my major during my sophomore year of college. 
I knew that I’ve always liked art, being creative, and doing design, so I knew that I’ve always liked art, being creative, and doing design, so 

I started exploring possible career paths related to design. I talked I started exploring possible career paths related to design. I talked 
with other peers and upperclassmen to get an idea of a major I was with other peers and upperclassmen to get an idea of a major I was 
interested in and after a few months, I made the courageous decision interested in and after a few months, I made the courageous decision 
to switch majors.to switch majors.

4. What were your challenges in your student 4. What were your challenges in your student 
life? How did you overcome them?life? How did you overcome them?
One of the biggest challenges that I had in my college student life One of the biggest challenges that I had in my college student life 
was learning to balance everything and manage my time well. Unlike was learning to balance everything and manage my time well. Unlike 

high school, classes in college can vary in day and time so there high school, classes in college can vary in day and time so there 
are sometimes small or big time gaps between classes and after are sometimes small or big time gaps between classes and after 

classes. Besides classes, I spent time doing homework and classes. Besides classes, I spent time doing homework and 
studying for exams, working two jobs to gain more design studying for exams, working two jobs to gain more design 
experience, and joining many organizations and clubs on experience, and joining many organizations and clubs on 
campus to gain more skills and meet new people while campus to gain more skills and meet new people while 
figuring out how to make new friends and adjust to the figuring out how to make new friends and adjust to the 
college lifestyle. It was very difficult at first, but gradually college lifestyle. It was very difficult at first, but gradually 
year after year, I learned to efficiently use my time and found year after year, I learned to efficiently use my time and found 
an organized way where I had a very detailed schedule in an organized way where I had a very detailed schedule in 
which I blocked out different time chunks for different things which I blocked out different time chunks for different things 
that I had to do for every day of the week.that I had to do for every day of the week.

5. What suggestions do you have for 5. What suggestions do you have for 
students who have financial difficulties affording students who have financial difficulties affording 
college tuition but have been accepted by these college tuition but have been accepted by these 
universities?universities?
There are many resources provided by many universities, There are many resources provided by many universities, 

especially UC San Diego. The Financial Aid and Scholarships especially UC San Diego. The Financial Aid and Scholarships 
Office at UCSD can provide many resources and guide you in Office at UCSD can provide many resources and guide you in 

applying for financial aid and scholarships. There are also sever-applying for financial aid and scholarships. There are also sever-
al websites where you can independently apply for scholarships al websites where you can independently apply for scholarships 
with a range of eligibility requirements, such as GPA, major, etc.with a range of eligibility requirements, such as GPA, major, etc.

6. What are your thoughts on the importance 6. What are your thoughts on the importance 
of choosing the right major for students and the job of choosing the right major for students and the job 
opportunities that might come with that?opportunities that might come with that?
I strongly recommend everyone to be open-minded about what I strongly recommend everyone to be open-minded about what 

you’re interested in but also be realistic with what you are capa-you’re interested in but also be realistic with what you are capa-
ble of doing and consider the possible career paths that relate to ble of doing and consider the possible career paths that relate to 
what you are majoring in. It’s okay to be unsure at first as to what what you are majoring in. It’s okay to be unsure at first as to what 
major you might choose, but definitely get started right away and be major you might choose, but definitely get started right away and be 
proactive! What I mean by that is that you should always consider proactive! What I mean by that is that you should always consider 
different possibilities and opportunities that come your way and try different possibilities and opportunities that come your way and try 
new things to see what you like, don’t like, prefer, or are willing to new things to see what you like, don’t like, prefer, or are willing to 
do. However, while doing so, do your own research and ask other do. However, while doing so, do your own research and ask other 
people around you. In college, I found it very helpful to join different people around you. In college, I found it very helpful to join different 
organizations and talk to peers because they are going through the organizations and talk to peers because they are going through the 
same thing you are. It is pretty important (and helpful) to choose same thing you are. It is pretty important (and helpful) to choose 
a major that relates to what you want to do because the classes a major that relates to what you want to do because the classes 
you take and the people you meet can give you opportunities like you take and the people you meet can give you opportunities like 
internships or part-time jobs that can help you gain experience internships or part-time jobs that can help you gain experience 
and add to your resume.and add to your resume.

7. What would you like to share in regards to 7. What would you like to share in regards to 
the positive impact of your background education the positive impact of your background education 
on your career and achievements?on your career and achievements?
My time at UCSD has made such a positive impact on my career My time at UCSD has made such a positive impact on my career 
in the way that I learned so many things that I still carry with me in the way that I learned so many things that I still carry with me 
since graduating college. The ways in which I overcame different since graduating college. The ways in which I overcame different 
challenges and approached different situations really shaped challenges and approached different situations really shaped 
the individual I am today!the individual I am today!

Kaitlyn Chin
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 From A 8 The Stringed Soulsand her friend, Mrs. Naing Yee 
Mar, co-founded the Myan-
mar Marionette Theater. “The early years were hard,” Naing 
recalled, “I vividly remember we only had 15 seats, and the 
stage was set in my mother’s backyard.” Recruiting puppe-
teers was equally challenging, but Naing successfully revived 
the disbanded Shew Bo Tin Maung Puppet Group. Just as the 
theater was poised to perform, the 1988 uprising plunged the 
country into political turmoil. Foreigners fled the country, leav-
ing most businesses that depend on tourism struggling to sur-

vive. Naing recounted, “I remember having almost no shows 
for a long time. But thankfully, one tour group remained and 
brought in visitors—we barely made it through.”
By 1990, political tensions eased and the troupe regained 

momentum, performing at night carnivals in villages and cit-
ies while attracting more tourists. At this point, Naing remained 
solely an entrepreneur and overseer of other artists in the 
troupe. Gradually though, as puppeteers from the Shew Bo 
Tin Maung troupe grew old, they struggled with physically de-
manding scenes. “Since there weren’t any new puppeteers ei-
ther,” Naing stepped in herself. Particularly, she “remember[ed] 
starting with learning to manipulate a battle scene between 
two ogres.”
A year later, in 1995,  the annual performing arts competition 

had a female puppetry category. As the only woman in her city 
(Mandalay) associated with marionette theater, Naing decid-
ed to compete. She threw herself into rigorous training, learning 
to master every play from master puppeteers. Her dedication 
paid off: she won her first competition. “Looking back,” Naing 
reflected, “It was that moment that I transformed from a mere 
entrepreneur to an artist.” Starting then, she became truly im-
mersed in Burmese marionette – not just an overseer but an 
active preserver.              

Challenges and the Future of Burmese Marionette
For the coming years, Naing will lead the marionette to per-

form at international puppet festivals in over seventeen coun-
tries. For example, spreading the Burmese marionette to the 
universities of Japan, Singapore, and Thailand, while attend-
ing the UNESCO hall in Paris, France. However, despite Naing’s 
troupe's unwavering efforts, the Burmese marionette still meets 
the challenge of declining, particularly from a combination of 
factors of lack of public interest, economic hardships, govern-
ment neglect, and globalization. 

Among the pressing issues is the lack of interest among the 
general public. Naing says “It is hard to offer shows these days, 
and the troupe can’t make as much profit.” Due to limited 
numbers of the audience, the marionette only offers booked 
performances instead of daily shows. She added, “I feel like 
youths these days don’t know how to appreciate traditional 
culture. They often go to more modern entertainments than 
theaters like ours.” Training younger puppeteers was equally 
challenging. Typically, a trainee has to hone their manipulation 
skills for at least 5 to 10 years to be a puppet master, which is a 
lengthy time, in today’s modern world, seems simply unappeal-
ing. Even when free puppetry classes are offered, only a hand-

ful attend, and few to none 
are dedicated to mastering 
the crafts. “It’s considered 
lucky if we have one student 
left from a class of thirty,” Na-
ing observed.
Economic and political insta-

bility further exacerbated the 
decline. After COVID-19 and 
Myanmar’s recent political 
crisis, the tradition is fading 
faster than ever. Many pup-
pet theaters have shut down 
or relocated, with Yangon’s 
last puppet theater moving 
to Thailand. Currently, Naing’s 
Myanmar Marionette Theatre 
is the only one remaining in 
Myanmar. Even then, the 
theatre struggles to sustain a 
profit. Since a single mario-
nette performance requires 
puppeteers, musicians, and 
singers, it will only be profit-
able with at least 15 audienc-
es. Additionally, Naing firmly 
believes public interest is es-
sential before government 
functions. “In any country, its 
own people must first support 
an art form—only then will the 
government take action,” she 
says. 

Despite all the obstacles, 
Naing is determined to revive 
and take the art form beyond 
Myanmar’s borders. She con-
tinues to lead the Myanmar 
Marionette Organization as 
the Chairperson and collab-
orates with local schools to 
inspire young artists. For in-
stance, the theatre recently 
collaborated with “The Man-
dalay Region Libraries Foun-
dation” to highlight the impor-
tance of education through 
puppet plays among school 
children. Through these pro-
grams, Naing wants to “raise 
the next generation of young 
puppeteers and make edu-
cation more accessible.”
A hundred years ago, the 

Burmese marionette flour-
ished, with hundreds of 
troupes across the country. 
Contrastingly, only one re-
mains today. Naing acknowl-
edges “puppetry is disap-
pearing all around the world, 
not only in Myanmar,” but 
she believes it’s “particularly 
worse in third world countries 
like [her own].” Most impor-
tantly, she urges “all Burmese 
to be aware of marionette 
disappearances and pre-
serve Burmese art forms” be-
cause they are “the core of a 
country’s culture.” Ultimately, 
the collective effort of the 
people – not Naing’s alone – 
will decide whether the heri-
tage will be a living legacy, or 
another forgotten history.

Los Angeles ဗြမန်မ်��ွန်ဗ်ြမူန်တို့း
�့�ဆွ�်သွူယ််ကျောပ�ပြီးပး� ကြိုး�း�ထွ��ကျောစ်တ့ို့� 

Veteran Park 
Burmese Welfare Association နိ္တင််� Burmese American Muslim 

Association က္က က္ကိင််��တော်သာ Eid နိ္တင််� Iftar �ွ�တော်တ်ာ်မိာ�က္က�� Culver City မိ 
မြမန််မာမွတ််စံလွဲင််မိာ�သာမက္က South Gate, Compton, Rancho Cucamon-
ga, Long Beach, Hawthorne, Calabasas မိ မြမန််မာမွတ််စံလွဲင််မ�သာ�စံ�
မိာ��ါ တ်က်္ကတော်ရီာက်္ကကြက္ကသည််။ “ က္ကိတော်န်ာ်တ်��့မ�သာ�စံ�ရီ��အားတော်မရီ�က္ကာ�ဘဝါအားစံက္က Cul-
ver City မိာစံချိ��တ်ာ။ တော်ရီာက်္ကက္ကာစံ Burmese Welfare Association ရီ���ွ�တော်တ်ာ်
တော်တွ်၊ အားစံည််�အားတော်ဝါ�တ်��င််�က္က�� �ီ Veterans Memorial Park မိာလွဲ��်ချိ��တ်ာ နိ္တစ်ံ
တ်��င််�လွဲာချိ��ကြက္ကတော်တ်ာ� �ီ�န််�မြို့ခံျိဟိုာ က္ကိတော်န်ာ်တ်��မ့�သာ�စံ�လွဲ��မြ�စ်ံတော်န်မြို့�ီ။ က္ကိတော်န်ာ်တ်�� ့Comp-
ton က္က�� တော်မြ�ာင််�သွာ�တော်�မယ််� Burmese Welfare Association န်�့ Burmese 
American Muslim Association က္က က္ကိင််��တ်���ွ�တော်တ်ာ်အားချိိ �န််တ်��င််� Veterans 
Memorial Park ဆီို အားမြို့မ�မြ�န််လွဲာ�ါတ်ယ််။” ဟို� Burmese American Muslim  
Association ၏ အားတွ်င််�တော်ရီ�မိ��မြ�စ်ံတော်သာ Sohail Kanamya က္က တော်မြ�ာကြက္ကာ�ချိ��
သည််။ “ က္ကိတော်န်ာ်တ်��့ �ွ�တော်တ်ာ်တော်တွ်လွဲ��်���့ တ်မြချိာ�တော်န်ရီာတော်တွ်လွဲ� ရိီာချိ���ူ�တ်ယ််။ က္ကိတော်န်ာ်
တ်��့ကွ္ကန််မြမ�န်တီ်လူွဲ��အားင််အားာ��မာဏ်န်�့၊ က္ကိတော်န်ာ်တ်��့ရီ��activities တော်တွ်လွဲ��်ချိိင််တ်ာန်�့  
�ီ�န််�မြို့ခံျိတော်လွဲာက်္က ဘယ််တော်န်ရီာမိအားဆိုင််မတော်မြ�ချိ��ဘူ�။ က္ကိတော်န်ာ်�အားမြမင််က္ကတော်တ်ာ� �ီ�န််�မြို့ခံျိက္က 

က္ကိ တော်န်ာ် တ်��့ အား တွ် က်္က
အားဆိုင််တော်မြ�တ်ာက္က car 
parking အားဆိုင််တော်မြ�
တ်ယ််။ က္ကိတော်န်ာ်တ်��့ကွ္ကန််
မြမ�န်တီ်လူွဲတော်တွ်န်�့  နိ္တစ်ံ
တော်�ါင််�မိာ�စွံာရီင််�နီိ္တ�ချိ��
တော်တ်ာ� အားသာ�က္ကိတော်န်မြို့�ီ
ဆို��တော်တ်ာ� အားသင််�သာ�
တော်တွ်က္ကလွဲ� �ီ�န််�မြို့ခံျိက္က���� 
တော်ရွီ�ချိိယ််ကြက္ကတ်ယ််” ဟို� 
K a n a m y a  က္က 
ဆို��သည််။ 

Culver City ရိီ� 
မြမ န်် မာ ကွ္က န်် မြမ� န် တီ်
သ ည််  V e t e r a n 
Park တွ်င်် �ွ�တော်တ်ာ်မိာ�
က္ကိင််��ရီတ်ာတွ်င််သံ��ရံုံး�
သာမက္က ည်တော်န်��� င််�
တွ် င််  သ က်္က ကြီးကီ္က� မိာ�
လွဲ မ်� တော်လွဲှာ က်္က မြချိ င််� ၊ 
က္က�� ယ််လွဲက်္ကတော်လွဲ�က္ကိင််�
ချိန််�လွဲ��်မြချိင််�၊ လူွဲင်ယ််

လူွဲလွဲတ််���င််�တော်ယ်ာ်က္ကိာ�တော်လွဲ�မိာ� မြချိင််�က္ကစံာ�မြချိင််�တ်��က့္က���ါ �ံ�မိန််မြ��လွဲ��်ကြက္ကသည််။ “ က္က��
ဗစ်ံက္ကာလွဲမိာလွဲ� �ီ�န််�မြို့ခံျိမိာ က္က��ယ််လွဲက်္ကလုွဲ�်ရိီာ�အားာ�က္ကစံာ�န်�့ တော်လွဲတော်က္ကာင််�တော်လွဲသန််�
လွဲာရုုံးတ်ာတော်တွ်လွဲ��်ချိ��ကြက္ကသလွဲ�� ည်တော်န်���င််�မိာလွဲ� Culver City က္က က္ကိတော်န်ာ်တ်��့လူွဲင်ယ််
တော်တွ် နိ္တစ်ံတော်န်ရီာ ���က်္ကတော်က္ကိာ်မြချိင််�လွဲာက္ကစံာ�ကြက္ကတ်ယ််။ ကွ္ကန််မြမ�န်တီ်က္ကလူွဲတော်တွ် အားာ�က္ကစံာ�
လွဲ��်ရီင််� န်�့ Veteran Park မိာ �ံ�မိန််ဆံို�မြ�စ်ံကြက္ကတ်ာတော်�ါ �” ဟို� က္က��တော်မာင််တော်အား�က္က တော်မြ�ာ
ကြက္ကာ�ချိ��သည််။ 

Rohinhya Genocide လုပ်ရှဲ့��မုကျောတွို့အတွို့�် အကျောရဲ့�ပါခ့ု�တ့ို့� Veteran Park  
က္ကမာာတွ်င်် မြမန််မာန္တ�� င်် ငံ် နိ္တ င််��တ််သက်္ကမြို့�ီ�  Rohingya Genocide က္က�� 

အားသ�အားမိတ််မြ��လွဲက်္ကခံျိန္တ��င််ရီန််အားတွ်က်္ကလွဲ� Veterans Memorial Park သည်် 
Culver City ရိီ� မြမန််မာမွတ််စံလွဲင််ကွ္ကန််မြမ�န်တီ်အားတွ်က်္က အားတော်ရီ��ါတော်သာအားချိန််�က္ကဏ္ဍ
မိ�ါဝါင််ချိ��သည််။ https://www.ushmm.org/genocide-prevention/
countries/burma ၂၀၁၂ချိ�နိ္တစ်ံတွ်င်် Los Angeles Rohingya Association 
က္က�� Culver City ရိီ� မြမန််မာမွတ််စံလွဲင််လူွဲင်ယ််မိာ�က္ကတ်ည််တော်ထားာင််ချိ��မြို့�ီ�  Burmese 
American Muslim Association နိ္တင််�အားတူ် genocide scholars မိာ�က္က�� 
��တ််တော်ချိ်က္ကာ Veterans Memorial Park တွ်င်် အားသ��ည်ာတော်��မြချိင််�၊ တော်ဆွို�တော်နွ္တ�
မြချိင််�စံတော်သာ လုွဲ�်ရိီာ�မုမိာ�မြ��လွဲ��်ချိ��သည််။ “ �ီ�န််�မြို့ခံျိထား�မိာ�� က္ကိတော်န်ာ်တ်�� ့အားစံည််�အားတော်ဝါ�
တော်တွ်လွဲ��်တ်ယ််။ Genocide scholars တော်တွ်က္က����တ််တော်ချိ် မြို့�ီ� လူွဲတော်တွ်က္က��အားသ��ည်ာ
တော်��တ်ယ််။ မြမန််မာမြ�ည််ရီ��လူွဲမိ ���တံ်��သတ််မြ�တ််မုက္က�� လူွဲတော်တွ်အားာရံုံး�စံ��က်္ကမုမိာ�တော်စံမြို့�ီ� �ီမ��
က္ကတော်ရီစီံက္က�� အားတော်ထားာက်္ကအား�ံ�မြ�စ်ံတော်စံ�ါတ်ယ််” ဟို� U.S. State Department က္က 
အားသ�အားမိတ််မြ��သည််ထား� ရုံး��ဟိုင််ဂ္ဂိာလူွဲမိ ���တံ်��သတ််မြ�တ််မုအားတွ်က်္ကလုွဲ�်ရိီာ�မုမိာ�တွ်င်် 
ကွ္ကန််မြမ�န်တီ်အားတွ်က်္က Veterans Park ၏အားတော်ရီ��ါ�ံ�က္က�� the Los Angeles 
Rohingya Association တ်ည််တော်ထားာင််သူနိ္တင််� BAMA �ူ�တွ်�

 To Page 21

 From P14  စံ�မ်�လွဲန််�တော်သာ�န််�မြို့ခံျိ

Ph
ot
o:
 M
ya
nm
ar
Ga
ze
tt
e



(waygif; 1386) Mar 2025Myanmar Gazette      www.MyanmarGazette.net A 19aMumfjimrsm; - Advertisements

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
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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
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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
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Healthy Delicious

 749 Hickey Blvd Paci�ca, CA 94044
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SUMMARY:  Set at the time 
of the catastrophic 1995 
Kobe earthquake, the mes-
merizing stories in After 
the Quake are as haunting 
as dreams and as potent as 
oracles. An electronics sales-
man who has been deserted 
by his wife agrees to deliver 
an enigmatic package— and 
is rewarded with a glimpse of 
his true nature. A man who 
views himself as the son of 
God pursues a stranger who 
may be his human father. A 
mild-mannered collection 
agent receives a visit from a 
giant talking frog who enlists 
his help in saving Tokyo from 
destruction. The six stories in 
this collection come from the 
deep and mysterious place 
where the human meets the 
inhuman—and are further 
proof that Murakami is one 
of the most visionary writers 
at work today. 

“After the the Quake” 
is a striking collection of six Japanese stories set during the aftermath of the 
devastating 1995 Kobe earthquake. Murakami masterfully captures not just 
the physical destruction, but the emotional tremors felt by those living in 
and around Kobe. Each tale beautifully revolves around the titular earthquake 
theme, exploring how life stubbornly persists—even as Mother Nature throws 
a tantrum and reminds us who's really in charge. What makes these stories 
so captivating is how Murakami crafts each character with meticulous care. 
Their personal histories, emotional turmoil, and unique dilemmas unfold in 
ways that leave you invested, even if you find yourself scratching your head 
at times. The stories might seem disconnected at first glance, with no obvi-
ous threads tying them together, but each holds its own profound message 
and symbolic element. There’s always something—a quirky object or an 
unexpected occurrence—that takes on a deeper meaning if you squint hard 
enough. It’s the literary version of a “Where’s Waldo?” hunt for symbolism, and 
somehow, it works. Even when I found myself utterly baffled by the labyrinth 
of twists and turns in the narratives, 

Murakami’s storytelling had an undeniable pull. Swiftly turning each page 
felt less like reading and more like a compulsion—like eating popcorn at 

the movies; you don’t stop until the 
credits roll. The cherry on top? Even 
the seemingly absurd characters, 
like the frog in “Super-Frog Saves 
Tokyo,” are so vividly humanized that 
you almost forget—oh right, this is 
a frog. Murakami has this uncanny 
ability to blur the lines between reali-
ty and surrealism, as if he’s chuckling 
softly at your bewilderment the whole 
time. The overarching message of 
the book wasn’t exactly handed to 
me on a silver platter. There were 
moments when I was left with an 
overwhelming sense of “Wait, what?” 
But amidst the confusion, themes like 
“emptiness” began to emerge. Many 
characters grappled with feelings of 
a hollow existence, and though not 
overtly connected to the earthquake, 
the disaster seemed to amplify their 
internal struggles. Perhaps that’s 
the point—a senseless catastrophe 
can dredge up unresolved emotions 
lurking just beneath the surface. 
Watching the disaster unfold on the 
news is another recurring motif, and 
it’s easy to see how that might stir 
an unsettling mix of helplessness 
and despair. 

Some characters, it seemed, were 
already carrying an emotional suit-
case labeled “fragile.” The earth-
quake was just the baggage handler 
who threw it onto the conveyor belt. 
Out of all the stories, “Honey Pie” 
was my personal favorite. The love 
triangle at its core was refresh-
ingly straightforward compared 
to Murakami’s usual cryptic flair. 
It felt the most realistic, offering a 
relatable protagonist and a narrative 
that didn’t require a Ph.D. in literary 
analysis to understand. Sure, it’s not 
as abstract or whimsical as some of 
the other tales, but that grounded 
simplicity was its charm. So, in a 
nutshell, Murakami does magic with 
words—sometimes pulling a rabbit 
out of his hat, and other times making 
you wonder whether the rabbit even 
exists. It’s confusing, it’s exhilarating, 
and honestly, it’s Murakami in peak 
form.

 After the the Quake After the the Quake

Book Reviewer KaiTamsin Bwor
Genre:  Short story, Fiction

Teen Book Review

  By:     Haruki Murakami

S A V E  T H E  D A T E
May 26th, 2025

SF Bay area thingyan

Newark Pavilion: 6430 Thornton Ave,

Newark, CA 94560

ြမနမ်ာကွနြ်မနတီီ သကနပဲွ်ေတာ်

�င််သလွဲ�� တ်န္တ��င််ငံ်လံွဲ��က္က လူွဲမိာ�အားတွ်က်္က
လွဲည််� စံ�တ််�ူတော်န်မြို့�ီ� မြမန််မာန္တ��င််ငံ်တွ်င်် ညှ်င််�
�မ်� နိ္တ� �်စံက်္ကခံျိရီသမြ�င််�  တော်န့်စံဉ််လူွဲမိာ�
တော်သဆံို��လွဲိက်္ကရိီ�ရီာ ထား��အားထား�မိာ အားတော်မ မ�ါ
�ါတော်စံန်�့လွဲ��့ ဆို�တော်တ်ာင််�တော်ကြက္ကာင််� ဆို��သည််။  
ရုံး�ရိီ၊ ချိိ ��င််�န်ာ�နိ္တင််� အား�မ်နီ်�ချိိင််�န္တ��င််ငံ်မိာ�က္က 
မြမန််မာစံစ်ံအားစံ���ရီက္က��  လွဲက်္ကန်က်္ကမိာ�ကူ္က
တော်န်လွဲိက်္ကရိီ�မြို့�ီ� ထား��အားရီာမိာ�က္က�� ရီ�်တ်န််�ရီ
မည််မြ�စ်ံတော်ကြက္ကာင််�၊ အားထူား�သမြ�င််� ချိိ ��င််�န်ာ�နိ္တင််�
ရုံး� ရိီာ�က္က��  ��အားာ�တော်��ရီမည််မြ�စ်ံတော်ကြက္ကာင််� ၊ 
မြမန််မာစံစ်ံအားစံ���ရီသည်် မြမန််မာမြ�ည််ထား�တွ်င်် 
တော်လွဲတော်ကြက္ကာင််�မိဗံ��က္ကိ �တ်��က်္ကချိ��က်္ကမုမိာ�က္က��
မြ��လွဲ� �်တော်န်သမြ�င််�  မြမ န််မာစံစ်ံတ်�်အားာ� 
တော်လွဲာင််စံာဆီိုမြ�တ််တော်တ်ာက်္ကတော်ရီ�နိ္တင််� စီံ��ွာ� 
တော်ရီ���တ််ဆို��့မုမိာ�သည််အားတော်ရီ�ကြီးကီ္က�တော်ကြက္ကာင််�
တ်��က့္က��လွဲည််� တော်ဆွို�တော်နွ္တ�ချိ��သည််။

 " အားတော်မရီ�က္ကာ�မိာရိီ�တော်န်တ်��မြမန််မာတော်တွ်က္က 
က္က�� ယ််� ရီ�� သ က်္က ဆို�� င်် ရီာ လွဲာ တ်် တော်တ်ာ်
က္က��ယ််စံာ�လိွဲယ််တော်တွ်၊ အားမတ််တော်တွ်က္က�� စံာတော်ရီ�
မြို့�ီ� ၊  ဆိုက်္ကသွယ််မြို့�ီ�  မြမန််မာ မြ�ည််က္က��  မ
တော်မ�တော်လွဲိာ����့န်�့ ဆိုက်္ကလွဲက်္ကကူ္ကညီ်မုတော်တွ်တော်��
တော်န်��� ့တ်��က်္ကတွ်န််�တော်���ါလွဲ�� ့က္ကိတော်န်ာ်တော်တ်ာင််�
ဆို��ချိိင််�ါတ်ယ််" ဟို�  Aris က္က  တ်က်္က
တော်ရီာက်္ကလွဲာတော်သာဧည််��ရီ�သတ််မိာ�က္က�� တော်မြ�ာ
ကြက္ကာ�ချိ��သည််။  

 သံအားမတ််ကြီးကီ္က�ဦး�တော်က္ကိာ်မ���ထွားန််�အားာ� 
အားချိမ်�အားန်ာ�တ်က်္ကတော်ရီာက်္ကလွဲာသူမိာ�က္က 
တော်မ�မြမန််�ကြက္ကသည််�  လွဲက်္ကရိီ�အားတော်မရီ�က္ကာ�
အား စံ��� ရီ သ စ်ံ နိ္တ င််�  N U G  ဆို က်္က ဆံို တော်ရီ�
အားတော်ကြက္ကာင််�တော်မ�ခွျိန််�မိာ�က္က��တော်မြ�ကြက္ကာ�ရီာ အား
တော်မရီ�က္ကာ�အားစံ���ရီသစ်ံအား��်ချိိ��်မုမိာ�တွ်င်် 
တော်တ်ာ် လိွဲ န်် တော်ရီ� နိ္တ င််� မြမ န်် မာ န္တ�� င်် ငံ် က္က�� 
ဆိုက်္ကလွဲက်္ကတော်ထားာက်္ကခံျိမုမိာ�ရီရိီ�ရီန််အားတွ်က်္က 
အားာ�လံွဲ��က္ကဝါ��င််�ဝါန််�ကြီးက္က����မ်�လွဲိက်္ကရိီ�မြို့�ီ� အား
တော်မရီ�က္ကာ�အားစံ���ရီသည်် မြ�ည််�မိလူွဲမိာ�
ထားက်္က န္တ��င််ငံ်သာ�မိာ�တော်မြ�ာသည််�စံက္ကာ�မိာ�
က္က����� မြို့�ီ�အားတော်လွဲ�ထားာ�သမြ�င််� အားတော်မရီ�က္ကာ�
န္တ��င််ငံ်သာ�မြမန််မာမိာ�လွဲည််� ဝါ��င််�ဝါန််�ကူ္ကညီ်
ကြက္ကရီန််က္က�� မြ�န််လွဲည််တော်မြ�ကြက္ကာ�ချိ��သည််။ 

အားချိမ်�အားန်ာ�တွ်င်် အားမိတ််တ်ရီ�စံစည််�
မိာ�က္က��တော်လွဲလံွဲတ်င််တော်ရီာင််�ချိိချိ��ရီာ Htein 
Lin ၏ �ံ�တူ်�န််�ချိိကီ္ကာ�က္က�� $8,888၊ Suu 
80th Birthday Calender က္က�� $5,500 

မြ�င််� တော်လွဲလံွဲတော်အားာင််သူမိာ�က္က ရီန််�ံ�တော်ငွ်မိာ� 
လိွဲ��ါန််�ချိ��မြို့�ီ� ���့စ်ံက္ကတ််မိာ�တော်ရီာင််�တော်ရီတော်ငွ်၊ 
လိွဲ��ါန််�တော်ငွ်မိာ�စံ�စံ�တော်�ါင််� $ 53,908  ရီရိီ�ချိ��
သည််။ Kim Aris သည်် မတ််၁၈ည်တော်န်���င််�
တွ်င်် Chelmsford, MA တွ်င်် Boston 
နိ္တင််�အားနီ်�ဝါန််�က္ကိင််တွ်င််တော်န်ထား��င််တော်သာမြမန််မာ
မိာ�နိ္တင််�တော်တွ်�ဆံို�ချိ��မြို့�ီ� ရီန််�ံ�တော်ငွ် $3,5000 ရီရိီ�
ချိ��သည််။Suu 80th Birthday Cam-
paign မိရီရိီ�တော်သာ ရီန််�ံ�တော်ငွ်မိာ�က္က�� Kim 
Aris သည်် မ�ချိင််မြ�စ်ံသူ တော်�်တော်အားာင််ဆိုန််�စံ�
ကြက္က ည််က္က�� ယ််တ်�� င််တော်ဆိုာ င်် ရွီက်္ကချိိ င််သ ည််� 
မြမ န်် မာ မြ� ည်် တွ် င််� လူွဲ သာ� ချိိ င််� စံာ န်ာ မု
အားကူ္ကအားညီ်မိာ�မြ�စ်ံသည််� တော်ရီတော်က္ကာင််�တော်ရီသ
န််�ရီရိီ�တော်ရီ�၊ တော်ဆို�ဝါါ��စံစည််�မိာ�တော်ထားာက်္က�ံ�
တော်ရီ�၊ trauma healing (စံ�တ််က္ကိန််�မာတော်ရီ�
ထား�ချိ��က်္ကမုမိာ�က္က�� မြ�န််လွဲည််က္က�စံာ�မြချိင််�)၊ တော်မြမ
မြမှ��်မ��င််�အားန္တတရီာယ််မိာ�တော်ကြက္ကာင််� တော်မြချိလွဲက်္က
အားဂ္ဂဂ ါဆံို�� ရုံုံး�သွာ�သူမိာ�အားတွ်က်္က လွဲ��အား�်
တော်သာတော်မြချိလွဲက်္ကအားစံာ�ထား���က္က�သမြချိင််�မိာ�စံသ
ည််� �တော်ရီာဂ္ဂိက်္ကမိာ�တွ်က်္က အားသံ�� မြ��မည််
မြ�စ်ံသည််။ 

 မတ််၁၄တွ်င်် သံအားမတ််ကြီးကီ္က�ဦး�တော်က္ကိာ်မ���
ထွားန််� ၊  က္က�လွဲသမဂ္ဂဂဆို�� င််ရီာ  အားမြို့မ�တ်မ်�
က္က��ယ််စံာ�လိွဲယ်် က္ကတော်န်�ါသံအားမတ်် Mr. 
Bob Rae တ်��့ နိ္တင််�လွဲ� Kim Aris က္က 
သွာ�တော်ရီာက်္ကက္ကာ တော်�်တော်အားာင််ဆိုန််�စံ�ကြက္ကည််နိ္တ
င််� မြမန််မာမြ�ည််အားတော်ရီ�က္က�စံစမိာ�တော်ဆွို�တော်နွ္တ�ချိ��မြို့�ီ� 
မတ််၁၃၊ ၂၀၂၅က္က Montage Initiative 
က္က United Nations တွ်င်် virtual 
Parallel Event အားမြ�စ်ံ�ါဝါင််ချိ��တော်သာ 
"Emerging From A Wounded 
World" တွ်င်် Kim Aris သည်် မြမန််မာန္တ��င််ငံ်
ရိီ�စံစ်ံတော်ဘ�သင််�အားမိ ���သမီ�မိာ�၊ က္ကတော်လွဲ�မိာ�
ခံျိစံာ�တော်န်ရီသည််� Post Trauma Stress 
Disorder (PTSD) အားတော်ကြက္ကာင််�က္က�� 
အားတော်လွဲ�တော်�� တော်ဆွို�တော်နွ္တ�ချိ�� မြို့�ီ� လူွဲသာ�ချိိင််�
စံာန်ာတော်ထားာက်္ကထားာ�မုဆို��င််ရီာအားကူ္ကအားညီ်မိာ�
လွဲ��အား�်လွဲိက်္ကရိီ�တော်သာ လူွဲဦး�တော်ရီနိ္တင််� လွဲက်္ကရိီ�
မြမ န်် မာ န္တ�� င်် ငံ် ၏ အား တော်မြချိ အား တော်န် မိာ� က္က�� 
အားတော်သ�စံ�တ််တ်င််မြ�တော်ဆွို�တော်နွ္တ�ချိ��သည််။ 

Kim Aris နိ္တင််� တော်�သခံျိမြမန််မာမိာ�တော်တွ်�ဆံို�
�ွ�မိာ�က္က��  မတ််၅တွ်င်် Los Angeles, 
မတ််၆တွ်င်် San Francisco Bay Area, 
မတ််၃၀တွ်င်် Fort Wayne, Indiana တ်��့
တွ်င်် ဆိုက်္ကလွဲက်္ကမြ��လွဲ��်သွာ�မည််မြ�စ်ံသည််။ 

From P 1က္က1 Kim Aris
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NASA ရဲဲ� �နဲ့ဦး� တိုိ��်�ိနိုိ�င််တိုဲ�ခနဲ့်��ှနဲ့်�ချ�်နိုုနဲ့်�ထားာ�
မောတိုွဟာာ ၂.၃% �မောနဲ့ ၃.၁% အိတိုွင််��ှာ ရှဲိမောနဲ့ပွါတိုယ််။ 
ဒါါမောပွ�ဲ�လည်း်� အိခ�လ�်ရှဲိမောနဲ့ာ�်ဆုံးး���ှာမောတိုာ� တိုိ��်�ိ
နိုိ�င််မော�ခ အိလွနဲ့်နဲ့ည်း်�ပွါ�ပြီးပွး� �တိုိ��်နိုိ�င််မောတိုာ�ဘူးး�လိ��

မောတိုာင််မော�ပွာလိ��ရဲတိုယ််လိ��ဆုံးိ�လာပွါတိုယ််။ 

A[kokwaqmif;yg;

ausmfrif;? aq; 1(79)

အားလွွဲန်် တော်က္ကာင််�တ်��သတ်င််�၊ အားလွွဲန််မဂ္ဂဂလွဲာ ရိီ�တ်��သတ်င််��ါ၊ မြို့�ီ�ချိ��တ်�� တော်�တော်�်ဝါါရီီ ၁၂ ရီက်္က 
တော်န့်အားထား� “Asteroid YR4”“အားက်္ကစ်ံတီ်�ရွီ��က်္က ဝါ��င််အားာ����”ဆို��တ်�� ဉက္ကက ာ�ိ ံကြီးကီ္က�ဟိုာ ၂၀၃၂ချိ�
နိ္တစ်ံ �ီဇွင််ဘာလွဲ ၂၂ ရီက်္ကတော်န့်မိာ က္ကမာာကြီးကီ္က�က္က�� တ်��က်္ကမ�န္တ��င််တ်ယ််လွဲ��့ သတ်င််�တော်တွ်ထွားက်္ကတော်န်
တ်ာတော်ကြက္ကာင််� က္ကိတော်န်ာ် စံ�တ််�ူမ��ါတ်ယ််။ �ါန်�့ဘ� Asteroid အားက်္ကစ်ံတီ်�ရွီ��က်္က ဉက္ကက ာ�ိတံော်တွ်
အားတော်ကြက္ကာင််� တ်တော်စံ�တ်တော်စံာင််� တော်လွဲ�လွဲာမြ�စ်ံချိ���ါတ်ယ််။

NASA (National Aeronautics and Space 
Administration) အားတော်မရီ�က္ကအားစံ���ရီ အားမိ ���သာ� 
အားာက္ကာသ နိ္တင််�တော်လွဲတော်ကြက္ကာင််�ဦး�စီံ�ဋ္ဌာန် ရီ�� အားဓာ��ပါယ််�ွင််�ဆို��
ချိိက်္ကအားရီ ဆို��ရီင််“Asteroid” အားက်္ကစ်ံတီ်�ရွီ��က်္က  ဆို��တ်ာ 
တော်န်က္က��လိွဲည််��တ််တော်န်တော်သာ တော်သ�င်ယ််တော်သာ တော်က္ကိာက်္ကတံ်��
မိာ�မြ�စ်ံကြက္ကမြို့�ီ�၊ ၎င််�တ်��့၏ အားရွီယ််�မာဏ်သည်် မ��င််တော်�ါင််�
ရီာနိ္တင််�ချိိ၍ီလွဲည််�ရိီ�တ်တ််�ါတ်ယ််။ မြမန််မာအားတော်ချိ်က္က “ဉက္္က
က္ကာ�ိ”ံလွဲ��့ တော်ချိ်�ါတ်ယ််

“Meteoroids” မီတီ်ယ်�� ရွီ��က်္က  ဆို��တ်ာက္ကတော်တ်ာ� 
အားာက္ကာသအားတွ်င််�လွွဲင််�တော်မိာတော်န်တော်သာ တော်သ�င်ယ််တော်သာ 
တော်က္ကိာက်္ကစံ��င််ချိ�မိာ�မြ�စ်ံမြို့�ီ� ယ်င််� meteoroid မီတီ်ယ်��ရွီ��
က်္ကမိာ� က္ကမာာကြီးကီ္က�တော်�်က္ကိတော်ရီာက်္ကလွဲာတော်သာအားချိါ လွဲမ်�ချိရီီ�
တွ်င်် တော်လွဲာင််�က္ကွမ်�ကြက္ကမြို့�ီ� “Meteor” မီတော်တ်ာအားလွဲင််�တ်န််�
မိာ�မြ�စ်ံချိါ ၎င််� တ်��က့္က�� “shooting star”ကြက္ကယ််တော်ကြွကွ္ကမြချိင််� 
အားမြ�စ်ံ မြ�င််�က္ကိတော်န်ာ်တ်��့တော်တွ်�ရိီ�န္တ��င််�ါတ်ယ််။ အားမိန််မိာတော်တ်ာ� 
meteor မီတော်တ်ာ အားလွဲင််�တ်န််�မိာ�သည်် ကြက္ကယ််မိာ�
တော်ကြွကွ္ကက္ကိမြချိင််�မဟို�တ််�ါ။ အားချိိ ��� Meteoroids မီတီ်ယ်��ရွီ��က်္က မိာ�သည်် လွဲမ်�ချိရီီ�တွ်င်် 
တော်လွဲာင််က္ကွမ်�ကြက္ကတော်သာ်လွဲည််� မ�ိက်္ကစီံ�သွာ�ဘ� က္ကမာာတော်မြမကြီးကီ္က�တော်�်သ�� ့တော်ရီာက်္ကရိီ�ချိ��ကြက္ကက္ကာ ၎င််� 
တ်��့က္က�� “Meteorite” မီတီ်ယ်��ရုံး��က်္က ဟို�တော်ချိ်ဆို��ကြက္က�ါသည််။ စံာလံွဲ��တော်�ါင််�သတ်�မြ���ါ။ မြမန််မာ
လွဲ��တော်တ်ာ� “ဉက္ကက ာချိ�”လွဲ��့တော်ချိ်�ါတ်ယ််။ တ်နိ္တစ်ံက္က�� မီတီ်ယ်��ရုံး��က်္က ဉက္ကက ာချိ� ၅၀၀ တော်လွဲာက်္က က္ကမာာ
တော်မြမကြီးကီ္က�တော်�်က္ကိတော်ရီာက်္ကတော်လွဲ�ရိီ�တ်ယ််လွဲ��့ဆို���ါတ်ယ််။ သ��့တော်သာ် အားချိိ ���သာ သာမန််မိက်္ကစံ�နိ္တင််�
မြမင််န္တ��င််မြို့�ီ� အားာက္ကာသသ��ံွ�ည်ာရိီင််တ်��့ က္က တော်တွ်�ရိီ�တော်လွဲ�လွဲာန္တ��င််ချိ��ကြက္က�ါတ်ယ််။

 �ါတော်�မ��လွဲည််� အားချိိ ���တော်တွ်က္က အားရွီယ််အားစံာ�ကြီးကီ္က�မာ�မြို့�ီ� က္ကမာာကြီးကီ္က�က္က��အားတော်တ်ာ်တော်မြ�ာင််�လွဲ�
တော်စံချိ��တ်�� အားချိိ �န််အားချိါလွဲည််� ရိီ�ချိ���ါတ်ယ််။ က္ကိတော်န်ာ်�တ််လွဲ��က်္ကရီတ်�� ထားင််ရိီာ�တ်��အားမြ�စ်ံအား�ိက်္က 
၇ ချိ�မိာ

၁။ “ပထမ အဗြဖို့စ််အပာ�်”� �ာကျောန်််တ့ို့�� ယ်ကျောန်�ဗြမင်းက်ျောတွို့�ကျောန်တ့ို့� လ�မာ�ကြိုး�း� 
ကျောပ်ကျောပါ�်လ�ပံ�လ့��ဆ့ွ�ပါတို့ယ််

 လွွဲန််ချိ��တော်သာ နိ္တစံသ်န််�တော်�ါင််�၄၅၀၀ က္က က္ကမာာကြီးကီ္က�ရီ���မာဏ် တ်ဝါက်္ကချိန့််ရီိ�တော်သာ aster-
oid ဉက္ကက ာ�ိကံြီးကီ္က� တ်စ်ံချိ� က္ကမာာကြီးကီ္က�န်�့  တ်��က်္ကမ�ချိ��သည််ဟို� ယူ်ဆိုချိ�� ကြက္က�ါသည််။ ထား��သ��့
တ်��က်္ကမ�မြချိင််�တော်ကြက္ကာင််� က္ကမာာကြီးကီ္က� အား���င််�အားစံတော်တွ်က္က ���ထွားက်္ကသွာ�မြို့�ီ� ၎င််� အား���င််�အားစံမိာ�သည်် 
က္ကမာာ�တ််လွဲမ်�တော်ကြက္ကာင််�အားတွ်င််�တွ်င်် လိွဲည််��တ််လွဲိက်္ကရိီ�တော်န်ကြက္က�ါသည််။ အားချိိ �န််ကြက္ကာမြမင််�
လွဲာတော်သာအားချိါ ထား��အား���င််�အားစံမိာ�သည်် တော်�ါင််�စံ��ွ��စံည််�ကြက္ကမြို့�ီ� လွဲက္ကမာာ ဟူို၍ မြ�စ်ံတ်ည််
လွဲာသည််ဟို� တွ်က်္ကက္က�န််�ထား�တ်် ထားာ�ကြက္က�ါသည််။ ( giant impact hypothesis အားရီ 
လွဲက္ကမာာ မြ�စ်ံတော်�်�ံ� တော်တွ်�တော်တ်ာယူ်ဆိုချိိက်္က)

၂။ “ဒု�တ့ို့ယ် အဗြဖို့စ််အပာ�်”� �ာကျောန်််တ့ို့��ကျောန်ထ့�င်းရ်ဲ့��မာ�ကြိုး�း�မှ� သူ�်ရ့ှဲ့သူတို့တ ဝိါ
မာ�့�စ့်တ်ို့ကျောတွို့ ဗြဖို့စ််တို့ည်ာလ�မူ�နှှင်း်�သူ�်ဆ့ွ�င်းက်ျောန်ပါတို့ယ််။ 

Asteroid ဉက္ကက ာ�ိတံော်က္ကိာက်္ကတံ်��ကြီးကီ္က�မိာ� က္ကမာာက္က�� တ်��က်္ကမ�မြချိင််�တော်ကြက္ကာင််� �ိက်္ကစီံ�မြချိင််�တော်တွ်
မြ�စ်ံချိ��သလွဲ�� တ်ချိါတ်တော်လွဲ က္ကိတော်တ်ာ�လွဲည််� ထား��သ��တ့်��က်္ကမ�မြချိင််�တော်ကြက္ကာင််� က္ကမာာကြီးကီ္က�တော်�်တွ်င်် မည််
က္က��သ��့ တော်သာ သက်္ကရိီ�သတ်တ ဝါါမိာ�စံတ်င််ရိီ င််သန််န္တ�� င််တော်အားာင််  တွ်န််�အားာ�တော်��ချိ�� တော်သာ 
အားတော်မြချိအားတော်န်မိာ�လွဲည််�ရိီ�ချိ���ါတ်ယ််လွဲ��့�ါတော်မာက္ကခ န်ာဂ္ဂိာ �ါဘွန်် ( Nadja Darbon, a 
Professor of Earth and Planetary sciences at Harvard University in 
Massachusetts) က္က ဆို���ါတ်ယ််။ နိ္တစ်ံ သန််�တော်�ါင််� ၃၂၆၀ အားချိါက္က ဧဝါရီက်္ကတော်တ်ာင်် ၄ 
လံွဲ��စံာမှကြီးကီ္က�မာ�တော်သာ S2 Asteroid ဉက္ကက ာ�ိ ံကြီးကီ္က�တ်စ်ံချိ�ဟိုာ က္ကမာာကြီးကီ္က�က္က��တ်��က်္ကမ�ချိ��တ်ယ််
လွဲ��့ချိန််�မိန််�န္တ��င််ချိ���ါတ်ယ််။ ထား��အားချိိ �န််က္က က္ကမာာကြီးကီ္က�သည်် သမ��ဒရီာမိာ�က္ကသာ တော်န်ရီာယူ်ထားာ�
တော်သာတော်ကြက္ကာင််� တော်ရီအားတ်�နိ္တင််�ရိီ�တော်န်မြို့�ီ� သက်္ကရိီ�ဆို��လွဲ��ဆ့ို�လ်ွဲတ်စ်ံချိ�တ်ည််�နိ္တင််�တ်ည််တော်ဆိုာက်္ကထားာ�
တော်သာ ဘက်္ကတီ်�ရီီယ်ာ�မိာ�သာ ရိီ�ကြက္က�ါသည််။ တော်တ်ာင််အားာ�ရီ�က္ကBarberton Green-
stone Belth အားရီ�် ရိီ� တော်က္ကိာက်္ကသာ�လွဲာာမိာ�က္က�� စူံ�စံမ်�တော်လွဲ�လွဲာမြချိင််�မြ�င််� ထား��ဉက္ကက ာ�ိ ံ
တော်က္ကိာက်္ကတံ်��ကြီးကီ္က�သည်် သမ��ဒရီာအားတွ်င််�သ��့ က္ကိတော်ရီာက်္ကချိ��တော်ကြက္ကာင််�၊ တော်ရီ
ထား�နိ္တင််� က္ကွန််�င်ယ််မိာ�တော်�်ရိီ� တော်သ�င်ယ််တော်သာသက်္ကရိီ�သတ်တ ဝါါတော်လွဲ�မိာ�က္က��
တော်သတော်ကြက္က�ိက်္ကစီံ�တော်စံချိ��တော်ကြက္ကာင််� သ�ရိီ�ချိ��ရီ�ါသည််။ �ါတော်�မ��လွဲည််� က္ကိ
တော်ရီာက်္ကတ်�� အားာ�တော်ကြက္ကာင််� သက်္ကရိီ�တ်��မ့ြ�စ်ံတ်ည််မူ�အားတွ်က်္က အားတော်ရီ��ါတော်သာ 
တော်�ါ ��ရီ�်ကြွကွ္ကယ််ဝါတော်န်တော်သာ ချိိ ��င််�ဝိါမ်�တ်စ်ံချိ�က္က��မြ�စ်ံတော်�်တော်စံချိ���ါသည််။ 
ထား��့မြ�င်် က္ကိတော်ရီာက်္ကသည််�အားရိီ�န််မြ�င််�အားာ�တော်ကြက္ကာင််� သမ��ဒရီာတော်ရီမိာ�နိ္တင််�
သက်္ကရိီ�မိာ����မ��လွဲိင််မြမန််စွံာ မြ�စ်ံတ်ည်် အားသက်္ကရိီင််န္တ��င််တော်သာ ဓာါတ််သတ်တ �
မိာ�တ်��က့္က�� တော်ရီာတော်မာလွဲ��က်္ကသလွဲ��မြ�စ်ံသွာ�မြို့�ီ� သက်္ကရိီ�မိာ�က္က��လွဲိင််မြမန််စွံာမြ�စ်ံထွားန််�တော်စံချိ���ါတ်ယ််

၃။”တို့တ့ို့ယ် အဗြဖို့စ််အပာ�်” ဒုးအဗြဖို့စ််အပာ�်� ကျောကြ���်စ်ရဲ့�ကြိုး�း�ပါ
လွွဲန််ချိ��တော်သာနိ္တစ်ံ ၆၆ သန််�ချိန််�က္ကလွဲည််� တော်တ်ာင််ကြီးကီ္က�တ်စ်ံချိ�စံာတော်လွဲာက်္က ကြီးကီ္က�မာ�တော်သာ 

Asteroid ဉက္ကက ာ�ိ ံ ကြီးကီ္က�ဟိုာက္ကမာာကြီးကီ္က�တော်�်တွ်င််ရိီ�တော်သာ Dinosaurs ���င််န္တ��တော်ဆိုာသတ်တ ဝါါ
မိာ�နိ္တင််� က္ကမာာတော်�်ရိီ� ၇၀%တော်သာ သတ်တ ဝါါမိ ���စံ��်မိာ�က္က��တော်�ိာက်္ကကွ္ကယ််သွာ�တော်အားာင််�ယ််ရိီာ�
မြ�စ်ံချိ��တ်�� အားမြ�စ်ံအား�ိက်္က�ါ။ အား��ီ Asteroid ဉက္ကက ာ�ိ ံကြီးကီ္က�ဟိုာ ယ်တော်န့်အားတော်ချိ်Yucatan 
Peninsula of Mexico မက္ကက စီံက္က��န္တ��င််ငံ် ယူ်က္ကာတ်င်် က္ကွန််�ဆွိုယ်် တော်�်သ��့ အားရိီ�န််မြ�င််�စွံာ
က္ကိတော်ရီာက်္ကချိ��တ်ာတော်ကြက္ကာင််� မ��င််၁၂၀ အားက္ကိယ််ရိီ�တော်သာ ချိိ ��င််�ခွျိက်္ကကြီးကီ္က�က္က�� Chicxulub ချိိစ်ံဆို�
လွဲ�်မြို့မ���အားနီ်�တွ်င််မြ�စ်ံတော်�်တော်စံချိ���ါတ်ယ််။ �ါတော်ကြက္ကာင််�မ�� ့အား��ီ Asteroid ကြီးကီ္က�က္က�� Chicxulub 
Asteroid ချိိစ်ံဆို�လွဲ�်ဥက္ကက ာ�ိလံွဲ��့တော်ချိ်တွ်င််ချိ���ါတ်ယ််။ အား���ီ ချိိ ��င််ခွျိက်္က ကြီးကီ္က�က္က�� ၁၉၇၀ ချိ�နိ္တစ်ံ
က္က�န််ချိါနီ်�တွ်င်် တော်ရီနံ်တူ်�တော်�်ရီန််တော်မြမစူံ�စံမ်�ရီာမိတော်တွ်�ရိီ�ချိ���ါတ်ယ််။ ယ်ချိ�အားချိိ �န််မိာ ချိိ ��င််�ခွျိက်္က
ကြီးကီ္က�ရီ�� တ်ဝါက်္ကဟိုာ �င််လွဲယ််မြ�င််တော်အားာက်္ကမိာ မြမ��်တော်န်မြို့�ီ� က္ကိန််တ်��တ်ဝါက်္ကက္ကတော်တ်ာ� မ���ရီာသီ 
သစ်ံတော်တ်ာမိာ�န်�့�ံ��အား��်လွဲိက်္ကရိီ��ါတ်ယ််။ Asteroid ဉက္ကက ာ�ိကံြီးကီ္က� တ်��က်္ကမ�တ်��အားရိီ�န််ဟိုာ 
ဘယ််တော်လွဲာက်္ကမြ�င််�သလွဲည််�ဆို��ရီင်် သမ��ဒရီာ တော်ရီတော်တွ်ဟိုာအားရိီ�န််န်�လု့ွဲ�်က္က�န််မြို့�ီ�တော်မြမာက်္ကအားတ်တ
လွဲန််တ်�တ််န်� ့တော်တ်ာင််�စံ���တ်် က္ကမ်�ရုံး���တ်န််�တော်တွ်မိာ ၃၃ တော်�မြမင််�တ်�� ( နိ္တစ်ံထား�်အား�မ်တ်စ်ံလံွဲ��စံာ 
တော်လွဲာက်္ကအားမြမင််�) ဆူိုန်ာမီ လွဲ�ုင််�လံွဲ��ကြီးကီ္က�တော်တွ် ရုံး��က်္ကချိတ််က္က�န််�ါတ်ယ််။ မြ�င််�ထားန််တ်�� အားရိီ�န််န်�့ 
တ်��က်္ကမ�တ်ာတော်ကြက္ကာင််� Asteroid ကြီးကီ္က�က္က ���ထွားက်္ကတ်�� အား���င််�အားစံမိာ�န်�့  က္ကမာာတော်မြမကြီးကီ္က�က္က ���
ထွားက်္ကတ်�� အား���င််�အားစံ တော်တွ်ဟိုာ အားာက္ကာသတော်က္ကာင််�က္ကင််ထား�က္က�� လွွဲင််�စံင််က္က�န််မြို့�ီ�၊ တော်က္ကာင််�က္ကင််
တော်�်က္က မြ�န််အားက္ကိမိာ တော်လွဲထား�န်�့ �ွတ််တ်��က်္ကမူ�တော်ကြက္ကာင််�  မီ�စွံ�တော်လွဲာင််ကြက္ကမြို့�ီ�က္ကမာာကြီးကီ္က�က္က�� 
မီ�တော်လွဲာင််ဗံ��တော်တွ်န်�့မြ�စ်ံတော်န်သလွဲ��မြ�စ်ံတော်စံချိ���ါတ်ယ််။ အား���ီလွဲ�� လွဲတ််တ်တော်လွဲာ က္ကမာာမီ�တော်လွဲာင််
တော်စံချိ��တ်ာန်�့မမြို့�ီ�တော်သ��ါဘူ� ၊ တော်န်ာက်္ကဆိုက်္ကတွ်�အားတော်န်န်�့ က္ကမာာကြီးကီ္က�ဟိုာ ဆိုာလ်ွဲ�ါအားမုန််တော်တွ်၊ 
တော်မြမကြီးကီ္က��ံ�မုန််တော်တွ်န်� ့�ံ��အား��်သွာ�မြို့�ီ�အားလွဲင််�တော်ရီာင််မရီရိီ�တော်တ်ာ�ဘ� မ�တော်မိာင််လွဲိက်္ကရိီ�တော်န်�ါတော်တ်ာ�

တ်ယ််။ စံဉ််�စံာ�ကြက္ကည််�ရီင်် ရုံး��်ရိီင််တော်တွ်ထား�မိာရုံး��က်္ကမြ�သလွဲ�� မတော်တွ်�ဝံါ� စံရီာကြီးကီ္က��ါ။ မီ�တော်လွဲာင််
မြ�င််ကြီးကီ္က�မြ�စ်ံမြို့�ီ� အားချိိ �န််အားတော်တ်ာ်ကြက္ကာ တော်န်တော်ရီာင််က္က��မရီတော်တ်ာ�တ်��အားတွ်က်္က အား�င််တော်တွ်ဟိုာလွဲည််�
တော်�ါက်္ကတော်ရီာက်္ကမြချိင််�မရိီ�တော်တ်ာ�ဘ�  ��� င််န္တ��တော်ဆိုာသတ်တ ဝါါတော်တွ်န်�့  အားမြချိာ�သတ်တ ဝါါတော်တွ်ဟိုာ 
အားစံာ�အားစံာမြ�တ််လွဲ�်မြို့�ီ�တော်သဆံို��က္က�န််ကြက္ကရီ�ါတော်တ်ာ�တ်ယ််

၄။”စ်တို့�တို့ထ  အဗြဖို့စ််အပာ�်”� န်ယ််ကျောဗြမပံ�စံ် အသူစ််ကျောတွို့ကျောပ်ကျောပါ�်လ�ရဲ့ဗြခုင်း�်ဗြဖို့စ််
ပါတို့ယ််

 လွွဲန််ချိ��တ်�� နိ္တစ်ံ ၃၅ သန််�က္က လွဲည််� အားက္ကိယ်် ၅ မ��င််က္ကတော်န် ၈ မ��င််တော်လွဲာက်္ကရိီ�တ်�� Asteroid 
ဉက္ကက ာ�ိ ံကြီးကီ္က�တ်စ်ံချိ�ဟိုာအားတ်တ လွဲန််တ်�တ်် သမ��ဒရီာ အားတွ်င််� ယ်တော်န့်အားတော်ချိ် အားတော်မရီ�က္ကန်�င််ငံ် 
အားတော်ရိီ��က်္ကက္ကမ်�တော်မြချိမိာရိီ�တ်�� ဗာဂ္ဂိ�ီနီ်�ယ်ာ�မြို့မ���န်ာ�က္ကိတော်ရီာက်္ကချိ��မြ�န််�ါတ်ယ််။ တော်န်ာက်္ကဆိုက်္ကတွ်�
အားတော်န်န်� ့၅၃ မ��င််က္ကိယ််တ်��တော်မြမဧရီ�ယ်ာက္က�� �င််လွဲယ််တွ်င််�သ���့��ထား�တ််လွဲ��က်္ကတ်ာတော်ကြက္ကာင််� Ches-
apeake Bay ချိိ �လ်ွဲစံာ�ီ က္ကမ်�ရုံး���တ်န််� က္က��မြ�စ်ံတော်�်တော်စံချိ���ါတ်ယ််။ အားတော်မရီ�က္ကာ�မိာတော်တ်ာ� 

အား ကြီးကီ္က� ဆံို��  န်�့ က္က မာာ တော်�် မိာ  အား ဆို င််� ၆  အား ကြီးကီ္က� ဆံို�� 
က္ကမ်�ရုံး���တ်န််�ကြီးကီ္က�မြ�စ်ံ�ါတ်ယ််။

၅။”ပဉ္စမ အဗြဖို့စ််အပာ�်”ဒုးအဗြဖို့စ််အပာ�်ကျောကြ��င်း်� 
�ာန်ခ့်ု�တ့ို့� ပံ�ရ့ဲ့ပ်�့� �့�ယ််တ့ို့�င်း�့်�ယ််�ာ သွူ��ကြ�ည်ာ�န့ှ�င်း်
ပါတို့ယ််

�ီတ်စ်ံချိါမိာတော်တ်ာ� လွွဲန််ချိ��တ်�� နိ္တစ်ံတော်�ါင််� ၅တော်သာင််� က္က 
တော်�၁၅၀ အားက္ကိယ််ရိီ�တ်�� Asteroid ဉက္ကက ာ�ိတံော်က္ကိာက်္ကတံ်��
ကြီးကီ္က�ဟိုာTNT ယ်မ်�မုန့်် ၂.၅ သန််� တ်န််ချိိ �န်် တော်�ါက်္ကကွ္က�တ်��
အားချိါမြ�စ်ံတော်�်လွဲာတော်သာမြ�င််�အားာ�နိ္တင််� တူ်ညီ်တော်သာ အားာ�မြ�င််� 
Northern Arizona အားတော်မရီ�က္ကန္တ��င််ငံ် အားာရီီဇွ���န်ာ� 
တော်မြမာက်္က���င််�တော်�်သ��က့္ကိတော်ရီာက်္ကချိ��တ်ာတော်ကြက္ကာင််� တ်မ��င််ရီ�� တော်လွဲ�
�ံ�သံ�� �ံ�  အားက္ကိယ််ရိီ�တော်သာ ချိိ �� င််� ခွျိက်္က ကြီးကီ္က� မြ�စ်ံတော်�်ချိ��တ်�� 
အားတော်ကြက္ကာင််��ါ။ အားတော်မရီ�က္က သတ်တ �တူ်�တော်�်တော်ရီ��ည်ာရိီင်် 
Daniel Moreau  Barringer က္က��ဂ္ဂ�ဏ််မြ��တော်သာအားာ�မြ�
င််� Barringer Crater ဘာရီင််ဂ္ဂါ ချိိ ��င််�ခွျိက်္က လွဲ��့နံ်မည််
တော်��ထားာ�ကြက္က�ါတ်ယ််။ ၁၉၆၄ ချိ�နိ္တစ်ံမိစံမြို့�ီ�တော်တ်ာ� အား���ီ ချိိ ��င််�

ခွျိက်္ကကြီးကီ္က�က္က�� အားာက္ကာသသူရီ�တော်က္ကာင််� astronauts မိာ�အားာက္ကာသချိရီီ�အားတွ်က်္က တော်လွဲ�က္ကိ
င််�ကွ္ကင််�အားမြ�စ်ံ အားသံ��မြ��လွဲိက်္ကရိီ��ါတ်ယ််

၆။”ဆွဋ္ဌမ အဗြဖို့စ််အပာ�်” ဒုးအဗြဖို့စ််အပာ�်�လည်ာ� ယ်ကျောန်�ကျောခုတ်ို့လူကျောတွို့ 
�့�ယ််တ့ို့�င်း ်�့�ယ််�ာ ကြိုး�ံ�ကျောတွို့�ခ့ု�ရဲ့တ့ို့�အဗြဖို့စ််အပာ�်ပါ။

 ၁၉၀၈ ချိ�နိ္တစ်ံ ဇွွန််လွဲ ၃၀ ရီက်္ကတော်န့်က္က ရုံး�ရိီာ�န္တ��င််ငံ် ဆို��က်္ကတော်ဘ�ရီီ�ယ်ာ�ရိီ� တ်န််ဂ္ဂါတ််စံက္ကာ 
မြမစ်ံTunguska River အားနီ်�သ�� ့တော်�၃၂၀ အားက္ကိယ််ရိီ� ဥက္ကက ာ�ိတံော်က္ကိာက္ကတံ််�� ကြီးကီ္က�က္ကိတော်ရီာက်္က
ချိ���ါတ်ယ််။ ယ်ချိင််အားချိါက္က ဉက္ကက ာချိ�တော်က္ကိာက်္ကတံ်�� က္ကိတော်ရီာက်္ကချိ��တ်ယ်�ဆို��တ်ာက္က�� မြ�စ်ံတော်�်ချိ��တ်��
ချိိ ��င််�ဝိါမ်�ကြီးကီ္က�တော်တွ်၊ တော်မြမအားတော်န်အားထားာ�တော်မြ�ာင််�လွဲ�မူ�တော်တွ်၊ က္ကမာာတော်�်ရိီ�သတ်တ ဝါါတ်��့ရီ�� မြ�စ်ံတ်ည််
မူ� သမ��င််�တော်ကြက္ကာင််�တော်တွ်က္က�� က္က���က္ကာ�မြို့�ီ� မိန််�ဆို တော်က္ကာက်္ကချိိက်္ကချိိချိ��ရီတ်ာမြ�စ်ံ�ါတ်ယ််။ �ီ 
Tunguska အားမြ�စ်ံအား�ိက်္ကက္ကတော်တ်ာ� လူွဲသာ�တော်တွ် မိက်္ကဝါါ�ထားင််ထားင်် ကြီးကံ္က�တော်တွ်�ချိ��ရီတ်�� တ်စ်ံ
ချိ�တ်ည််�တော်သာ ဥက္ကက ာ�ိ ံတော်က္ကိာက်္ကတံ်��ကြီးကီ္က� က္ကမာာကြီးကီ္က�တော်�်က္ကိတော်ရီာက်္ကမြချိင််�ဘ�မြ�စ်ံ�ါတ်ယ််။ 

အား��ီ� ဉက္ကက ာ�ိ ံကြီးကီ္က�ဟိုာ တော်န် ထားက်္ကလွဲင််�တ်�� အားလွဲင််�တော်ရီာင််ကြီးကီ္က�န်�့  အားာက္ကာသ တော်လွဲထား�ကြီးကီ္က�
က္က�� အားရိီ�န််န်�့ တော်�ါက်္ကခွျိ�ဝါင််တော်ရီာက်္ကချိ�� မြို့�ီ� တ်န််ဂ္ဂါတ််စံက္ကာမြမစ်ံ အားနီ်�သ��့ က္ကိဆိုင််�လွဲာက္ကာ 
ကြီးကီ္က�မာ�တော်သာ တော်�ါက်္ကကွ္က�မူ�တော်တွ်မြ�စ်ံတော်စံချိ���ါတ်ယ််။ ယ်င််�အားမြ�စ်ံအား�ိက်္ကတော်ကြက္ကာင််� တော်တ်ာရုံး��င််�တ်�
ရီ�စံာာန်် �ရီယ််မိာ�တော်မြမာက်္ကမိာ�စွံာအားသက်္ကဆံို��ရုံုံး�ကြက္ကရီမြို့�ီ� သန််�တော်�ါင််�၈၀ မှရိီ�တော်သာ သစ်ံ�င််
မိာ�လွဲည််�မီ�တော်လွဲာင််�ိက်္ကစီံ�ချိ��ရီ�ါတ်ယ််။ မိက်္ကမြမင််တော်တွ်ရီ�� အားဆို��အားရီ လူွဲတော်န်က္ကိ �တ်�� အားရီ�်
တော်�သမြ�စ်ံတ်��အားတွ်က်္က လူွဲအားန်ည််�ဆံို�� ၃ဦး� တော်သဆံို��ချိ��မြို့�ီ� ၁၀မ��င််�တ််လွဲည််အားတွ်င််�ရိီ�လူွဲမိာ� 
ထား�ချိ��က်္ကမူ�မိာ�ရိီ�ချိ���ါတ်ယ််။ ဉက္ကက ာ�ိ ံကြီးကီ္က� တော်လွဲထား�တွ်င်် အား���င််����င််�တော်ကြက္ကမွက္က�န််တော်သာတော်ကြက္ကာင််� 
တော်လွဲထား�ကြီးကီ္က�မိာ��န််မုန််�မိာ�အားတ်�နိ္တင််� ရိီ�တော်န်မြို့�ီ� ည်တော်န်တော်န်ဝါင််ချိိ �န််တွ်င််အားလွဲင််�တော်ရီာင််မိာ 
မီ�တော်တ်ာက်္ကမီ�လွဲှ ံက္က��သ�� ့နီ်ရီ�တော်တ်ာက်္က�တော်န်သည််မိာ ၎င််� အားလွဲင််�တော်ရီာင််တော်ကြက္ကာင််� အားာရိီတ်��က်္က
မိလူွဲမိာ��င်် ည်သန််�တော်ချိါင််ယံ်တွ်င်် အား�မ်မြ�င််ထွားက်္ကမြို့�ီ�သတ်င််�စံာ�တ််န္တ��င််သည််ဟို�ဆို���ါတ်ယ််

ထား��အားချိိ �န််က္က ရုံး�ရိီာ�န္တ��င််ငံ်တွ်င်် န္တ��င််ငံ်တော်ရီ�မတ်ည််မြို့င်�မ်မြချိင််�၊ ၁၉၁၄ ချိ�နိ္တစ်ံတွ်င်် �ထားမ က္ကမာာ
စံစ်ံ စံတ်င််မြ�စ်ံတော်န်မြချိင််�၊ ရုံး�ရိီာ�တော်တ်ာ်လိွဲန််တော်ရီ��ါ ဆိုက်္ကတ်��က်္ကမြ�စ်ံ�ွါ�လွဲာမြချိင််�တော်ကြက္ကာင််� ၁၉၂၇ 
ချိ�နိ္တစ်ံ ဆိုယ််စံ�နိ္တစ်ံနိ္တစ်ံချိ� တော်လွဲာက်္ကတော်ရီာက်္ကမိာသာ ၎င််�တော်န်ရီာက္က�� �ည်ာရိီင််မိာ� စူံ�စံမ်�တော်လွဲ�လွဲာ
န္တ��င််ချိ��ကြက္က�ါတ်ယ််

၇ိ။ “သူတို့တ မကျောဗြမ��်အဗြဖို့စ််အပာ�်”� ခုာလ့်ယ်��ဘင်း်�စ်် မးကျောတို့� အလင်းတ်ို့န်�်ကြိုး�း�
ဗြဖို့စ််ကျောပ်ခ့ု�တ့ို့� အဗြဖို့စ််အပာ�်ပါ

၂၀၁၃ ချိ�နိ္တစ်ံ တော်�တော်�်ဝါါရီီလွဲ ၁၅ ရီက်္ကတော်န့်တွ်င်် တော်ဘာ်လံွဲ��ကွ္ကင််�တ်စ်ံကွ္ကင််�စံာတော်လွဲာက်္က 
ကြီးကီ္က�မာ�တော်သာ ဉက္ကက ာ�ိတံော်က္ကိာက်္ကတံ်��ကြီးကီ္က� တ်စ်ံချိ�ဟိုာ ရုံး�ရိီာ�န္တ��င််ငံ် Chelyabinsk ချိိ �လ်ွဲယ်ာ�
ဘင််�စ်ံ မြို့မ���အားနီ်�သ��့ က္ကိတော်ရီာက်္ကလွဲာ�ါတ်ယ််။ က္ကါ�အားတွ်င််�ရိီ�က္ကင််မရီာတ်စ်ံချိ�က္က မိတ််တ်မ်�

တ်င််မ�တ်ာက္က တော်တ်ာက်္က�တော်သာအားလွဲင််�တော်ရီာင််ရိီ�တ်�� ဉက္ကက ာ�ိ ံကြီးကီ္က�
တ်စ်ံချိ�ဟိုာ က္ကမာာတော်လွဲထား�ထား�က္က�� အားရိီ�န််န်�့ ဝါင််တော်ရီာက်္ကလွဲာမြို့�ီ� 
တော်မြမမြ�င််အားထားက်္က ၁၉ မ��င််အားမြမင််�မိာ တော်�ါက်္ကကွ္က� တော်က္ကိမွ က္က�န််�ါ
တ်ယ််။ ၎င််� တော်�ါက်္ကကွ္က�မြချိင််�ရီ�� တ်�န််ချိါမူ�တော်ကြက္ကာင််� လူွဲတော်�ါင််� ၁၅၀၀ 
တော်လွဲာက်္က�ါဏ််ရီာ အားန်ာတ်ရီမြ�စ်ံကြက္က�မြို့�ီ� အားတော်ဆိုာက်္ကအားဦး�တော်�ါင််� 
၇၀၀၀တော်လွဲာက်္က�ိက်္ကစီံ�သွာ�ချိ���ါတ်ယ််

�ီလွဲ�� အားတော်ကြက္ကာင််�အားရီာတော်တွ်က္က���တ််မ�တော်တ်ာ�လွဲည််� က္ကိတော်န်ာ� စံ�တ််မိာစံ���ရီ�မ်စံ�တ််အားမြ�ည််�န်�့
တော်�ါ �။ ၂၀၃၂ ချိ�နိ္တစ်ံဆို��တော်တ်ာ�တော်န်ာက်္က၈ နိ္တစ်ံအားကြက္ကာမိာ ဉက္ကက ာ�ိ ံကြီးကီ္က� က္ကမာာက္က��တ်��က်္ကတော်တ်ာ�မယ််
ဆို���ါလွဲာ�တော်�ါ �။ NASA ရီ�� က္ကန်ဦး� တ်��က်္ကမ�န္တ��င််တ်��ချိန််�မိန််�ချိိက်္ကနု္တန််�ထားာ�တော်တွ်ဟိုာ ၂.၃% က္ကတော်န် 
၃.၁% အားတွ်င််�မိာ ရိီ�တော်န်�ါတ်ယ််။ �ါတော်�မ��လွဲည််� အားချိ�လွဲက်္ကရိီ�တော်န်ာက်္ကဆံို��မိာတော်တ်ာ� တ်��က်္ကမ�
န္တ��င််တော်မြချိ အားလွွဲန််န်ည််��ါ�မြို့�ီ� မတ်��က်္ကန္တ��င််တော်တ်ာ�ဘူ�လွဲ��တ့ော်တ်ာင််တော်မြ�ာလွဲ��ရ့ီတ်ယ််လွဲ��ဆ့ို��လွဲာ�ါတ်ယ််။ 
က္ကိတော်န်ာ်စံ�တ််�ူတ်ာ သက်္ကသာရီာရီချိ���ါမြို့�ီ။ �ါန်� ့က္ကိတော်န်ာ်တ်��တ့ော်န်ထား��င််ရီာ က္ကမာာကြီးကီ္က� တော်န်ာက်္က နိ္တစ်ံ
တော်�ါင််�မည််မှ ဆိုက်္ကလွဲက်္က တ်ည််တော်န်န္တ��င််မိာလွဲည််�လွဲ��့ AI တော်အားအား��င််ဉာဏ််ရီည််တ်� က္က��တော်မ�ကြက္က
ည််�တ်��အားချိါ “က္ကမာာကြီးကီ္က�ဟိုာ မြို့ဂ္ဂ��လ်ွဲကြီးကီ္က�တ်စ်ံချိ�အားတော်န်န်�့တော်တ်ာ�တော်န်ာက်္ကထား�် နိ္တစ်ံသန််�တော်�ါင််� ၄ 
တော်ထားာင််၊ ၅ တော်ထားာင််တော်လွဲာက်္ကဆိုက်္ကလွဲက်္က တ်ည််ရိီ�တော်န်န္တ��င််မြို့�ီ�  သက်္ကရိီ�သတ်တ ဝါါတော်တွ်က္ကတော်တ်ာ�
တော်န်မင််�ကြီးကီ္က�က္က ���မ��လွဲင််�လွဲက်္ကမြို့�ီ� ���မြို့�ီ��ူတော်နွ္တ�လွဲာမြချိင််�တော်ကြက္ကာင််� က္ကမာာတော်မြမကြီးကီ္က�ဟိုာ ���မ���ူတော်နွ္တ�
လွဲာက္ကာ တော်ရီတော်တွ်ချိန််�မြို့�ီ�တော်န်ာက်္ကနိ္တစ်ံသန််�တော်�ါင််� ၁တော်ထားာင်် �ါမိမဟို�တ်် သန််�တော်�ါင််�၁၅၀၀ 
တော်လွဲာက်္ကဘ� ဆိုက်္ကရိီ�တော်န်န္တ��င််တော်တ်ာ�မိာ”လွဲ��့  ဆို���ါတ်ယ််။

�ါတော်�မ��လွဲည််� အားချိ�အားချိါ တော်မြမမြ�င််အားတော်မြချိအားတော်န်တော်တွ်က္က စံစ်ံမီ�တော်တွ် တော်တ်ာက်္ကတော်လွဲာင််တော်န်ကြက္က
တ်��တော်န်ရီာတော်တွ်အားမိာ�သာ�။ က္ကိတော်န်ာ်တ်��ရီ�� တော်မွ�ရီ�်တော်မြမ မြမန််မာန္တ��င််ငံ်၊ အားချိ�တော်ချိတ််စံာ�တော်န်တ်�� ယူ်
က္ကရီ�န််� န်�့ ရုံး�ရိီာ�စံစ်ံ�ွ�၊ မကြက္ကာတော်သ�ချိင််က္ကမိ အားမြ�စ်ံရီ�်တော်န်တ်��ဂ္ဂါဇွာ က္ကမ်�တော်မြမှာင််၊ စံစ်ံတ်��က်္က
မယ််လွဲ�� ့ရီန််တော်စံာင််တော်န်ကြက္ကတ်�� ချိိ ��င််�န်ာ�န်� ့ထား��င််ဝါမ်၊ တော်တ်ာင်် န်� ့တော်မြမာက်္ကက္က��ရီီ�ယ်ာ�န္တ��င််ငံ်။ �ီကြက္ကာ�
ထား� က္ကမာာအားတော်မြချိအားတော်န်တော်တွ်က္က တ်တ်�ယ် က္ကမာာ စံစ်ံက္က��ဦး�တ်ည််တော်န်တ်ယ််ဆို���ါလွဲာ�။ 
န္တိ�က္ကလီွဲ�ယ်ာ�လွဲက်္ကန်က်္ကက္က��လွဲည််�တ်မြ�မြ� န်�့လွဲ��်တော်န်ကြက္ကတော်သ�တ်ယ််တော်န်ာ်။က္ကိတော်န်ာ�မိာ အား�ူ
တ်စ်ံချိ� မြို့င်�မ်�သွာ�တော်�မ��လွဲည််� တော်န်ာက်္ကအား�ူ တ်စ်ံချိ� က္ကရုံး��က်္ကချိတ််တော်န်မြ�န််�ါမြို့�ီ။ သတ်တ ဝါါမိာ� 
တော်ဘ�ရီန်် က္ကင််�ရိီင််�ကြက္က�ါတော်စံလွဲ��့သာ ဆို�တော်တ်ာင််�တော်န်မ��ါတော်တ်ာ�တ်ယ််
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Asteroid YR4 - City Killer Asteroid

တ်ည််တော်ထားာင််သူ က္က��က္က��န္တ��င််က္က တော်မြ�ာကြက္ကာ�
ချိ��သည််။ ထား��့ မြ�င်် အားသစ်ံတော်ရီာက်္ကရိီ�လွဲာ
တော်သာမြမန််မာမိာ�နိ္တင််� US တွ်င််တော်ရီာက်္ကရိီ�
တော်န် မြို့�ီ�တော်သာမြမန််မာကွ္ကန်် မြမ�န်တီ်တ်��့က္က�� 
တော်�ါင််�ကူ္က�တံ်တ်ာ�သ�ွယ််ချိိ �တ််ဆိုက်္ကတော်��
သ ည််�  � န််� မြို့ခံျိ ၏  စံ ဉ်် ဆို က်္က မ မြ� တ််
အားတော်ရီ�ကြီးကီ္က��ံ�က္က�� ဆိုက်္ကမြို့�ီ� တော်မြ�ာကြက္ကာ�ချိ��
သည််။

 မာ ့ူ �ဆွ�်သူစ််မာ���ွန်် ဗြမူန်တို့း မှ�
ပါဝိင်းဖ့်ို့�� ပန်�်ပြီးခံုရ့ဲ့��ဏ္ဍ

Veteran Park တွ်င်် နိ္တစ်ံစံဉ််က္ကိင််��
တော်သာကွ္ကန််မြမ�န်တီ်အားချိမ်�အားန်ာ�မိာ�က္က�� 
တ်က်္ကတော်ရီာက်္ကတော်သာ Upland High 
School မိ အားထားက်္ကတ်န််�တော်က္ကိာင််�သူ 
Nora Maung က္က “ �ီ�န််�မြို့ခံျိက္က က္ကိမ
ရီ����တ်�ယ်အား�မ်��။ က္ကိမ တော်မွ�က္ကာစံက္ကတော်လွဲ�
ဘ၀တော်တွ်ထား�က္က မ�ဘတော်တွ်န်�့အားတူ်�န််�မြို့ခံျိ
က္က�ွ�တော်တွ်က္က��လွဲာတ်ယ််။ က္ကိမအားသက်္ကကြီးကီ္က�
လွဲာ တ်ာ န်�့ အား တူ်  ကွ္က န်် မြမ� န် တီ် က္က 
တ်မြ�ည််�မြ�ည််�ချိိင််�ကြီးကီ္က�လွဲာတ်ာက္က�� မြမင််ရီ
တ်ယ််” ဟို� ဆို��သည််။ Nora Maung  
သည်ိ �န််�မြို့ခံျိထား�က္ကချိန််�မမိာ က္က�လွဲာ�ထား��င််
လွဲ�က္ကစံာ�မြချိင််�မိာ�၊ p iña ta ရုံး��က်္ကမြို့�ီ� 
သ ကြက္ကာ� လံွဲ�� တော်က္ကာ က်္က မြချိ င််� မိာ� က္က�� 
အားမိတ််တ်ရီရိီ�တော်န်သည််။ “ နိ္တစ်ံစံဉ််�ွ�တော်တွ်
က္က��လွဲာရီင််� �ီ�န််�မြို့ခံျိထား�မိာ သူင်ယ််ချိိင််�
တော်တွ်အားမိာ�ကြီးကီ္က�ရီချိ��တ်ယ််။ လူွဲတော်တွ်န်�့တော်တွ်�
ရီတ်ယ််။ မ�သာ�စံ�သစ်ံတော်တွ်က္ကလွဲ� �ီတော်န်ရီာ
ဟိုာ သူတ်��့တော်န်ရီာဆို��တ်ာက္က�� တော်တွ်�ရိီ� ကြက္က
တ်ယ််။အားမိတ််တ်ရီသတ်�ရီစံရီာတော်တွ်က္က �ီ
�န််�မြို့ခံျိန်�့�တ််သက်္ကမြို့�ီ�အားမိာ�ကြီးကီ္က���။ က္ကိမ
တ်��့အားတွ်က်္ကအားဓာ��ပာယ််တော်တွ်အားမိာ�ကြီးကီ္က�ရိီ�
တ်ယ််” 

Veterans Park န့်� ဗြမန်မ်��ွန်ဗ်ြမူ
န်တို့းရ့ဲ့� ဆွ�်စ်ပ်မုကျောရှဲ့�ခုရဲ့း� 

က္က��တော်မာင််တော်အား�က္က Culver City ရိီ� 
မြမန််မာကွ္ကန်် မြမ�န်တီ်နိ္တင််�  Veterans 
Park တ်��့၏နိ္တစ်ံ၂၀တော်က္ကိာ်တ်ည််တော်ဆိုာက်္က
ထားာ� တော်သာ  ရီ င််� နီိ္တ� မု ၏  အား ဓာ� က္က
အား တော်ကြက္ကာ င််� ရီ င််� မိာ� က္က�� ရိီ င််� မြ� သ ည်် ။ 
“�န််�မြို့ခံျိအား��်ချိိ��်တော်ရီ����င််�က္ကလွဲ� က္ကိတော်န်ာ်
တ်��့က္က��တော်က္ကာင််�တော်က္ကာင််�သ�မြို့�ီ� က္ကိတော်န်ာ်တ်��့
ငိ်ာ�တ်��အားချိါ တော်က္ကိတော်က္ကိန်�်န်�်ယံ်�ယံ်�ကြက္ကည််
ကြက္ကည််ငိ်ာ�တော်တ်ာ�  �န််� မြို့ခံျိန်�့ကွ္ကန်် မြမ�န်တီ်
အားလွဲ��်လွဲ��်ရီတ်ာ အားဆိုင််တော်မြ��ါတ်ယ််။ 
နိ္တစ်ံတော်�ါင််�၂၀တော်က္ကိာ် က္ကိတော်န်ာ်တ်��့ကွ္ကန််မြမ�န်
တီ်န်� ့Veterans Park ရီ��ယံ်�ကြက္ကည််မုက္က��
တ် ည်် တော်ဆိုာ က်္က ရီာ မိာ  အား တော်ရီ� ကြီးကီ္က� တ်��
အားချိိက်္ကက္က ၁။  က္ကိတော်န်ာ်တ်��့က္က �န််�မြို့ခံျိရီ��
စံည််�မိဉ််�စံည််�က္ကမ်�တော်တွ်က္က�� လွဲ��က်္ကန်ာကြက္က
တ်ယ််။ ၂။ �န််�မြို့ခံျိက္ကလွဲ� အားမြို့မ�သန််�ရိီင််�
သ�်ရီ�်တော်န်မြို့�ီ�၊ လံွဲ�မြို့ခံျိ�စံ�တ််ချိိရီမြို့�ီ� လူွဲတ်��င််�
အားတွ်က်္က အားသံ��မြ�����့အားဆိုင််သင််�မြ�စ်ံတော်န်
တ်ယ််။ ၃။က္ကိတော်န်ာ်တ်��့ nonprofit or-
ganization တော်တွ်ဆို��တ်ာက္က ဝါင််တော်ငွ်က္က 
အား သ င််� သာ� တော်တွ် ဆီို က္က �� ရီ တော်တ်ာ� 
အားချိမ်�အားန်ာ�တော်တွ်အားတွ်က်္က venue တော်တွ်
ရိီာရီင်် တ်မြချိာ�တော်န်ရီာတော်တွ်က္က တော်��ကြီးကီ္က�
တ်ယ််။ Veteran Park က္က residen-
tial discount တော်ရီာ nonprofit 
အားသင််�တော်တွ်အားတွ်က်္က သတ််မိတ််ထားာ�တ်��
တော်�� တော်�� တော်တ်ာ�  ဘ တ်် ဂ္ဂိ က်္က အား ရီ လွဲ� 
အားဆိုင််တော်မြ�တ်ယ်် ။” 

�ီ�န််�မြို့ခံျိမရိီ�ရီင်် က္ကိတော်န်ာ်တ်��့အားသင််�
တော်တွ် အား င်် အားာ�  �ီတော်လွဲာ က်္ကမိာ�လွဲာမိာ
မဟို�တ််သလွဲ�� �ီ�န််�မြို့ခံျိတော်ကြက္ကာင််� က္ကိတော်န်ာ်တ်��့
အား သ င််� တော်တွ် ရီ�� လုွဲ �် ရိီာ� မု တော်တွ် က္က  ���
အားင််အားာ�တော်က္ကာင််�လွဲာတ်ယ််။ ကွ္ကန််မြမ�န်တီ်
ဟိုာလွဲ� ��� မြို့�ီ�စံ�စံည််�မ�လွဲာတ်ယ််။ အားချိ� 
Los Angeles City မိာ�န််�မြို့ခံျိတော်တွ်က္က�� 
မြ�န််အားက္က�ချိတ််မြို့�ီ� မြ��မြ�င််တ်���တ်က်္ကတော်အားာင််
လွဲ� �်မယ််ဆို��တ်��သတ်င််�က္က�� ကြက္ကာ�တော်တ်ာ� 
ဝါမ်�သာမ�တ်ယ််။ �န််�မြို့ခံျိတော်တွ်တ်���တ်က်္က
တော်က္ကာင််�မွန််ရီင်် ကွ္ကန််မြမ�န်တီ်ဟိုာလွဲ�အားတူ်
လွဲ��က်္ကမြို့�ီ� ���မြို့�ီ�တ်���တ်က်္ကတော်က္ကာင််�မွန််လွဲာ
မိာမ��့  က္ကိတော်န်ာ်တ်��့ကွ္ကန်် မြမ�န်တီ်အားတွ်က်္က 
အားာ�တ်က်္ကစံရီာ�ါ��။ က္ကိတော်န်ာ်တ်��ကွ့္ကန််မြမ�န်
တီ်ဟိုာ တော်န်ာက်္ကနိ္တစ်ံတော်�ါင််�မိာ�စွံာ မိ ���ဆိုက်္က
သစ်ံတော်တွ်လွဲက်္ကထားက်္ကတော်တ်ာက်္ကတော်လွဲှာက်္က 
�န််�မြို့ခံျိဟိုာလွဲ��က်္ကမြို့�ီ� ရိီင််သန််တ်���တ်က်္ကတော်န်
���့တော်မှာ်လွဲင််��ါတ်ယ််။” ဟို� BAMA ဥက္ကက ဋ္ဌ 
က္က��တော်မာင််တော်အား�က္က တော်မြ�ာကြက္ကာ�သည််။
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sion တော်လွဲ�မိာ� မြ�စ်ံ�ါတ်ယ််။
ဗ��က်္ကန်ာ၍၊ ဗ��က်္ကတော်အားာင်�်၍၊ ဝါမ်�နိ္တင်�်�တ််သက်္ကသည်�်တော်ရီာဂ္ဂါတော်လွဲ�မိာ�တော်ကြက္ကာင်�် 

တော်ဆို�ရံုံး�သွာ�ရီသူမိာ��ါသည််။ အားချိိ ��� appendicitis လွဲ�� တော်ရီာဂ္ဂါမိ ���မိာ အားချိိ �န််မီ
တော်ရီာက်္ကသွာ�ရီင်် မြ�ဿန်ာမရိီ��ါ။ Minor operation တော်လွဲာက်္ကနိ္တင်�် မြို့�ီ�သွာ�န္တ��င််
�ါသည််။ တော်န်ာက်္ကက္ကိချိ��ရီင််တော်တ်ာ� အားသက်္က�င်် ဆံို��ရုံုံး�သွာ�န္တ��င််�ါသည််။

�ီတော်တ်ာ� မ�မ�စံက္ကာ�က္က�� န်ာ�မလွဲည််မိာ စံ���ရီ�မ်မြို့�ီ�၊ တော်မြ�ာရီမိာစံ���ရီ�မ်မြို့�ီ� တော်ဝါ�န်ာက္က�� 
ကြီးက္က�တ််မိ�တ််ခံျိမတော်န်�ါနိ္တင်�်။ တော်ဆို�ရံုံး�က္က�� အားမြမန််ဆံို�� သွာ�သင်�်�ါသည််။

ဗ��က်္ကနိ္တင်�်�တ််သက်္ကသည်�်တော်ဝါ�န်ာမိ ���စံံ� ရိီ�သည်�်အားတွ်က်္က သ�ထားာ�သင်�်တော်သာ 
တော်ဝါါဟိုာရီတော်လွဲ�မိာ�:

�့��်ကျောအ�င်း�သ်ူည်ာ။
"Stomachache." "I am constipated."
ဝိမ်�ခုာ�ပ်ကျောန်သူည်ာ၊ တို့စ််ပတ်ို့ခုန်�ရ့ှ်ဲ့ပြီးပး။
"I haven't had any bowel movements for a week."
ကျောလပွကျောန်သူည်ာ။
"I have a bloated stomach."
ကျောလမလည်ာန့ှ�င်း ်ဗြဖို့စ််ကျောန်သူည်ာ။ ကျောလ�ာပ်ကျောန်သူည်ာ။
"I cannot break wind."
တ်ချိိ ���လူွဲမိာ�မိာ တော်ချိါင််�နိ္တင်��်တ််သက်္ကသည်�တ်ော်ဝါ�န်ာမိာ� ခံျိစံာ�တော်န်ရီတ်တ််�ါသည််။ 

တော်ချိါင််�က္က��က်္ကသည််၊ တော်ချိါင််�မူ�သည်် စံသမြ�င်�်တော်�ါ �တော်လွဲ။ တော်ဝါ�န်ာမြချိင််� မတူ်ညီ်၍ 
အားဂ္ဂဂလွဲ��်လွဲ��တော်မြ�ာမြ����့၊ ရိီင််�မြ����့ ချိက်္ကချိ�တော်န်တ်တ််�ါသည််။ အားမြ�စ်ံမိာ�တ်တ််သည်�်
တော်ဝါ�န်ာတော်လွဲ�မိာ�က္က�� လွဲ��အား�်သလွဲ�� သံ��စွံ�န္တ��င််ရီန်် တော်�ာ်မြ�တော်��လွဲ��က်္က�ါသည််။

ကျောခုါင်း�်�့��်သူည်ာ။
"Headache."
ကျောခုါင်း�်မူ�သူည်ာ။
"I feel dizzy."
မူ�ကျောမ�ခုာင်းသ်ူလ့� ဗြဖို့စ််ကျောန်သူည်ာ။
"I feel lightheaded."
�ီတော်န်ာက်္ကဆံို��တော်ဝါ�န်ာတော်လွဲ�က္က အားလွွဲန််တော်ကြက္ကာက်္ကစံရီာ တော်က္ကာင််��ါသည််။ ရုံး���ရုံး���တော်ချိါင််�

မူ�တ်ာနိ္တင်�် မတူ်�ါ။ နိ္တလံွဲ��တော်ရီာဂ္ဂါတ်စ်ံချိ�ချိ� ရိီ�တော်န်မြို့�ီလွဲာ�၊ တော်လွဲမြ�တ််ချိိင််တော်န်မြို့�ီလွဲာ� စံ
သမြ�င်� ်ဆို���ရွီာ�တော်သာတော်ရီာဂ္ဂါမိာ�၏ Symptom တ်စ်ံချိ� မြ�စ်ံတော်န်တ်တ််သည်�အ်ားတွ်က်္က 
တော်�ါ �တော်�ါ �မတော်န်သင်�်�ါ။ ချိိက်္ကချိိင််�တော်ဆို�ရံုံး�သ��့ သွာ�သင်�်�ါသည််။

အားတော်ရီ�တော်�်လွဲက္ကခဏ်ာမိာ� မြ�လွဲာချိ��ရီင််၊ ရုံး�တ််တ်ရီက်္က accident မိာ�နိ္တင်� ်
ကြီးကံ္က�တော်တွ်�ရီလွဲှင်် တော်ဆို�ရံုံး�သ��့သွာ�ရီမည်�် Emergency - ER ၌ ဆိုရီာဝါန််မိာ�၊ 
သူန်ာမြ��မိာ�နိ္တင်�်တော်တွ်�ဆံို�မြို့�ီ� က္က�သမု ခံျိယူ်ရီမည််မြ�စ်ံ�ါသည််။

�ီတော်တ်ာ� အားတော်က္ကာင််�ဆံို��က္ကတော်တ်ာ� �ီလွဲ��မကြီးကံ္က�ရီတော်အားာင်် တော်ရိီာင််န္တ��င််မြချိင််��င်် မြ�စ်ံ
�ါသည််။ အားဂ္ဂဂလွဲ��်လွဲ��တော်တ်ာ� "Prevention is better than cure."

�ီတော်တ်ာ� အားရီက်္ကတော်သစံာ တော်သာက်္ကစံာ�မြချိင််�၊ မူ�ယ်စ်ံတော်ဆို�ဝါါ� မီိဝါ�မြချိင််�၊ တော်ဆို�လွဲ��်
တော်သာက်္ကမြချိင််� စံသည်�် Unhealthy habits မိာ�က္က�� �ယ််မြို့�ီ� အားသီ�အားရွီက်္ကမိာ�
က္က�� ဦး�စံာ�တော်�� စံာ�မြချိင််�၊ တော်န့်စံဉ််တော်န့်တ်��င််� အားာ�က္ကစံာ�လွဲ��်မြချိင််�၊ အားန်ည််�ဆံို�� မိန််မိန််
လွဲမ်�တော်လွဲှာက်္ကမြချိင််� စံသည်�် Healthy habits မိာ�က္က�� �ိ ���တော်ထားာင််တော်���ါ။

Accident မိာ�က္က��တော်ရိီာင််န္တ��င််ရီန်် ဘာ��လွဲ��်လွဲ��် သတ်�က္က�� ဦး�ထား��်ထားာ��ါ။

စံာတော်ရီ�သူ တော်ရိီ�၌ တော်�ာ်မြ�ထားာ�တော်သာ Emergency နိ္တင်�် ကြီးကံ္က�ရီင််သံ��ရီမည်�် Ex-
pressions တော်လွဲ�မိာ�က္က�� အားသံ��လွဲ��သည်�်အားမြ�စ်ံမိ ���နိ္တင်�် စံာ�တ််သူမိာ� မကြီးကံ္က�ကြက္က
�ါတော်စံနိ္တင်� ်ဆို�တော်တ်ာင််�တော်��လွဲ��က်္က�ါသည််။

A 22t*Fvdyfpm oifcef;pm
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ယ်ချိင််လွဲက္က မတ်တ််သာ၍ ရီ�အားရီာရိီ�မိာ�နိ္တင်�် �တ််သက်္ကချိ��ရီ�ါက္က ဘယ််လွဲ��
တော်န်ထား��င််ရီမည််၊ ဘယ််လွဲ��တော်မြ�ာဆို��ဆိုက်္ကဆံိုရီမည်် စံသမြ�င်� ်အားတော်တ်ာ်အားသင်�် တော်�ာ်မြ�
ချိ��မြို့�ီ��ါမြို့�ီ။ လွဲ��က်္ကန်ာက္ကိင်�်သံ��ကြက္က���့ ထား�်မံတ်��က်္ကတွ်န််�လွဲ���ါသည််။

ယ်ချိ�လွဲတွ်င််တော်တ်ာ� ရုံး�တ််တ်ရီက်္က တော်န်ထား��င််မတော်က္ကာင််�၍ မြ�စ်ံတော်စံ၊ accident 
တ်စ်ံချိ�ချိ�နိ္တင်� ် ကြီးကံ္က�ကြီးက္က��က်္က၍မြ�စ်ံတော်စံ၊ တော်ဆို�ရံုံး�သ��့ သွာ�ရီမည််ဆို���ါက္က တော်ဆို�ရံုံး�ဝါန််ထားမ်�
မိာ�၊ သူန်ာမြ��မိာ�၊ ဆိုရီာဝါန််မိာ�နိ္တင်� ်တော်မြ�ာန္တ��င််ဆို��န္တ��င််တော်အားာင််၊ တော်မြ�ာတ်တ််ဆို��တ်တ််
တော်အားာင်် တော်�ာ်မြ�တော်��လွဲ���ါသည််။

ဦး�စွံာ�ထားမ စံာ�တ််သူအားာ�လံွဲ��က္က�� health insurance ရိီ�တော်န်�ါတော်စံ။ မရီိ�
တော်သ��ါက္က မမြ�စ်ံမတော်န် ရီယူ်ထားာ��ါဟို� သတ်�တော်��လွဲ���ါသည််။ ဤန္တ��င််ငံ်တွ်င်် health 
insurance မရီိ�ချိ���ါက္က အားလွွဲန််�င်် ��က္ကခတော်ရီာက်္က�ါသည််။ က္ကိန််�မာတော်ရီ�က္က�� 
တော်လွဲှာ�တွ်က်္က၍ မရီ�ါ။ မ�မ�က္က��ယ််မ�မ� တော်န်ထား��င််မတော်က္ကာင််� မမြ�စ်ံန္တ��င််ဘူ�ဟို� မထားင််ကြက္က
�ါနိ္တင်�်။ insurance ရိီ�သူမိာ�က္က��လွဲည််� လွဲ��အား�်သည်�် စံာရွီက်္ကစံာတ်မ်�မိာ� 
အားဆိုင််သင်�်တော်ဆိုာင််ထားာ����့ သတ်�တော်���ါရီတော်စံ။

Accident မြ�စ်ံ၍ သတ်�လွဲစ်ံတော်န်ချိ���ါက္က စံာရွီက်္ကစံာတ်မ်� ရိီ�မိသာ insurance 
ရိီ�မည််၊ ဘယ််တော်ဆို�ရံုံး�က္က�� ���့သင်�်သလွဲ� စံသမြ�င်�် မ�မ�က္က��လွဲာတော်ရီာက်္ကကူ္ကညီ်သူမိာ�၊ 
က္ကယ််တ်င််သူမိာ�က္က သ�န္တ��င််မည်် မြ�စ်ံ�ါသည််။ ကြီးကံ္က�ကြီးက္က��က်္က၍ တော်မြ�ာလွဲ��က်္က�ါရီတော်စံ။ လူွဲ
တ်��င််� လူွဲတ်��င််� health insurance ရိီ�န္တ��င််တော်စံရီန်် စွံမ်�စွံမ်�တ်မံကြီးက္က���စံာ�ချိ��သည်�် 
သမမတ်တော်ဟိုာင််�ကြီးကီ္က�မိာ� မြ�စ်ံကြက္ကသည်�် Obama တ်��့ Biden တ်��့က္က�� တော်က္ကိ�ဇူွ�တ်င််
သင်�်�ါသည််။ ယ်ချိ�လွဲက်္ကရိီ� သမမတ်ကြီးကီ္က�နိ္တင်�်ဆို��ရီင်် မြမန််မာအားမိာ�စံ�သည်် Health 
insurance လံွဲ��ဝါမရိီ�ဘ� ��က္ကခလိွဲလိွဲ တော်တွ်�ကြက္ကရီမည််မိာ တော်သချိိာ�ါသည််။ Dem-
ocrat မိာ�၏ တော်က္ကိ�ဇူွ�က္က�� မြမန််မာမိာ� မတော်မ�သင်�်�ါ။

က္က� မတော်မြ�ာတော်က္ကာင််�မဆို��တော်က္ကာင််� တော်န်ထား��င််မတော်က္ကာင််�၍ တော်ဆို�ရံုံး�သ��့သွာ�ရီမြို့�ီ ဆို���ါ
တော်တ်ာ�။ Emergency က္က�� တော်ရီာက်္ကတော်န်မြို့�ီဆို���ါတော်တ်ာ�။ သူန်ာမြ��မိာ�၊ ဆိုရီာဝါန််မိာ� 
တော်မ�တော်လွဲ�ရိီ�သည်�် တော်မ�ခွျိန််�တော်လွဲ�တ်စ်ံချိ�က္က��တော်တ်ာ� သ�ထားာ�သင်�်�ါသည််။

"On a scale of one to ten, with ten being the highest and one 
being the lowest, what number would you give your pain?"

မြမန််မာလွဲ��တော်တ်ာ� ဘယ််တော်လွဲာက်္ကန်ာသလွဲ�ဆို��တ်ာက္က�� သ�ချိိင််လွဲ��့တော်မ�တ်ာတော်�ါ �တော်န်ာ်။ 
အားသည််�ချိ��က်္ကတော်အားာင််၊ မခံျိမရီ�်န္တ��င််တော်အားာင်် န်ာတော်န်ချိ��ရီင််တော်တ်ာ� "More than ten" 
လွဲ��့သာ တော်မြ�လွဲ��က်္က�ါ။ ချိိက်္ကမြချိင််�လွဲက်္ကင်င််� ဂ္ဂရုံး�စံ��က်္ကမု ခံျိရီမိာတော်�ါ �။ မှင််�မှင််�တော်လွဲ�၊ 
မသ�မသာတော်လွဲ� န်ာတော်န်ရီင််တော်တ်ာ� နံ်�ါတ်် ၁၊ နံ်�ါတ်် ၂တော်လွဲာက်္ကတော်�ါ �တော်လွဲ။ အားဆိုင််တော်မြ�
သလွဲ�� တော်မြ�လွဲ��့ရီ�ါတ်ယ််။

�ီတော်န်ရီာမိာ သ�ထားာ�သင်�်တ်�� တော်ဝါါဟိုာရီတော်လွဲ�မိာ�က္က�� တော်�ာ်မြ�လွဲ���ါတ်ယ််။
ဒုးကျောန်ရဲ့�မှ� န််�ာင်းပ်ါတို့ယ််။
"It hurts here." "I feel a stabbing pain here."
ဒုးကျောန်ရဲ့�မှ� �ာင်းက်ျောန်ပါတို့ယ််။
"I feel a tingling sensation here."
ဒုးကျောန်ရဲ့�မှ� ထံ�ကျောန်ပါတို့ယ််။
"I'm numb here." "I can't feel anything."
အားထားက်္ကတော်�ာ်မြ��ါ expression တော်လွဲ�မိာ�ဟိုာ အားသက်္ကက္ကယ််န္တ��င််တ်�� Expres-

ta&;ay:oHk; t*Fvdyfpm(3) 
             English for Emergencies

 MYANMAR EMBASSY

ေရာႊမန္းသေေျမန္မာစတိုး
Rangoon California Burmese Food House

Jasmine ျမန္မာအိႏၵိယစားေသာက္ဆိုင္
SCBA ခမ္းမ
Myanmar Consulate-General, LA

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

Myanmar Community & Cultural Center

ကုသလကာရာီေက်ာင္း

သာသနာ႔ဂုဏ္ရာည္ေက်ာင္း

Queens ၀ိသုဒၶါရာံုဓမၼရာံသီေက်ာင္း
ဆရာာၾကီးေမာင္စြမ္းရာည္
MYANMAR PERMANENT MISSION

Zin (Asian Grocery Store)

ေဇယ်ဓမၼရာိပ္သာ

KAREN ORGANIZATION OF SAN DIEGO

သာသနာ့ပါလေက်ာင္း
10737 Mc Laurin Rd E Jacksonville

Jericho Road Community Health Center

မိဟာာမုိနိ်ဗုု�ဓဝိါဟာာရှကျေး�းာင််�တုိို�်

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 (က္က��ယ််စံာ�လွဲိယ််)

Fort Wayne

Las Vegas

ျမန္မာ႔ဂဇက္အခမဲ႔ရာယေနိုင္ေသာေနရာာမ်ား။

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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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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က္ကိတော်န်ာ်သည်် အားသ�အားမိတ််မြ�� တော်ဆို�လွဲက်္ကမိတ်် ရီထားာ�သူ 
မဟို�တ််�ါ။ သ��တ့ော်သာ်မြင်ာ�လွဲည််� "Ayurveda a natural sys-
tem of medicine" အားာယ်�တော်ဗ� အား�န္တဒ�ယ်တော်ဆို�က္ကိမ်�တော်တွ်က္က�� 
တော်လွဲ�လွဲာသူမ�� ့သ�ထားာ�တ်�� တော်ဆို�န်ည််�က္က�� လွဲှ ���ဝိါက်္ကမထားာ�ဘ� လွဲ��အား�်
သူ အားက္ကိ ���ရိီ�တော်စံ��� ့အားရီင််�ခံျိမြ�င်� ်တော်ရီ�မြချိင််� မြ�စ်ံ�ါသည််။

 Seniors  အားသက်္ကကြီးကီ္က�မိာ�ဟို� တော်�်မြ�ထားာ�တော်သာ်လွဲည််� 
အားသက်္က ၅၀ အားရွီယ််မိစံ၍ (က္ကိာ�/မ)ရုံး��်���င််�ဆို��င််ရီာ လုွဲ�်ရိီာ�မု 
(Physically active) ခွျိန််အားာ�၊ (Strength and energy) 
ကြွကွ္ကက်္ကသာ� (Muscle) မိာ� မယ်��ယွ်င််�ရီန်် ထား�မ်�သ�မ်����အ့ားတွ်က်္က 
အားာယ်�တော်ဗ�တော်ဆို�က္ကိမ်�မိာ�မိ တော်�်မြ�ထားာ�တော်သာ သံ��စွံ�ရီမည်�အ်ားစံာ 
အားာဟိုာရီမိာ�က္က�� တော်�်မြ�တော်���ါသည််။

၁ ။ ချိိက်္ကမြို့�ီ� န္တ��တ့်ခွျိက်္ကတွ်င််  Ghee one tsp  ထားည်�၍် တော်သာက်္က
�ါ။ 

၂။ Fennel seed (စံမ�န််စံ�ါ�) ကြီးက္က��မြို့�ီ� တော်ရီတော်နွ္တ�ကြက္ကမ်�လွဲ�� 
တော်သာက်္က�ါ။

၃။ Cumin Seed (ဇီွယ်ာ) တော်ရီတော်နွ္တ�ကြက္ကမ်�လွဲ�� လွဲ��်တော်သာက်္က�ါ။

၄။ Lentils (dal) ��ရီာဇွာ၊ ��နီ်က္ကတော်လွဲ� စံာ�တော်���ါ။
(Immunity booster ( Muscle Supporter)

၅။ Yogurt ( Strong bone) (Immunity Support)

၆။ Sweet Potato (က္ကန််စွံန််�ဉ) White, Yellow, Pur-
ple, Pink , Red Boost immune system 

၇ိ။ Egg တ်တော်န့်တ်လံွဲ�� သ��မ့ဟို�တ်် နိ္တစ်ံလံွဲ�� ကြီးက္က��က်္ကသလွဲ��စံာ��ါ။

၈။ Almond (ဗာ�ံတော်စံ�)  ၊ Walnut (သစ်ံကြက္ကာ�တော်စံ�) ၊ Raisin 
(စံ�ိစ်ံတော်မြချိာက်္က) သံ��မိ ���က္က�� တော်ရီာမြို့�ီ� စံာ�တော်���ါ။ ( Rejuvenate ) 
မြ�န််လွဲည််န္တ��ိ ��တော်စံသည််ဟို� တော်�်မြ�သည််။

၉။ Shatavari  (ရိီဉ�မ်တ်က်္ကဉ) (Tablet , Capsule  , 
Powder ) ချိိက်္ကမြို့�ီ� န္တ��တ့်ခွျိက်္ကတွ်င််  Shatavari Powder one 
tsp + Honey one tsp တော်ရီာမြို့�ီ� တော်သာက်္က�ါ။

အား��မြချိင််�တ်ည််�ဟူိုတော်သာ တော်ဘ�ဆို���မိ က္ကယ််တ်င််န္တ��င််တော်သာတော်ဆို� 
Used through out life တ်သက်္ကလံွဲ�� သံ��စွံ�သွာ�ရီန်် အားထူား�
တော်�်မြ�ထားာ�သည််။

၁၀။ Ashwagandha (�ဟိုသဂ္ဂံ�) Power, Tablet cop-
sule) Anti - aging  မအား��တော်စံ၊

Muscle, Strength , energy - booster   

၁၁။ တော်န့်စံဉ််�ံ�မိန်် အားသင်�အ်ားတ်င်�က်္က��ယ််လွဲက်္ကလုွဲ�်ရိီာ�မု Exer-
cise လွဲ��်တော်��ရီန်် တော်�်မြ�ထားာ��ါသည််။ ။

အထ�်ပါ အ�ယ်�ကျော�ဒုကျောဆွ��ာမ်�ပါအခုာ�်အလ�်မာ��နှှင်း�်ပါတ်ို့
သူ�်၍ ပ့�မ့�သ့ူရ့ှဲ့လ့�ပါ� စ်�ကျောရဲ့�သူူ၏အကျောတွို့�အကြိုး�ံ�မာ���့� ကျောမ�ဗြမန်�်န့ှ�င်း်
ပါသူည်ာ။

စံ်ထွန်�်ကျောရှဲ့
626 - 512 - 3139 ( �ယ််လးဖ့ို့��န်း�ယ်�� အခုာန့်)်

pHxGef;a&T

အ�ျက််အဆီ�၊ တော်သဆး��မာုေှင်��ိ�ိ�က််မာုမာျ်�

င်လွဲိင််တော်ကြက္ကာင််� မန္တတတော်လွဲ�မြို့မ���တွ်င််� တ်��က်္ကအားမြမင််�အားမိာ�စံ�မိာ မြို့���က္ကိမြချိင််�၊ တော်ဘ�သ��့ယ်��င််ထား���
သွာ�မြချိင််�၊ တော်မြမကြီးကီ္က�ထား�န်စ်ံဝါင််မြချိင််�မိာ�မြ�စ်ံကြက္ကသက္က��သ�� ့အားမရီ�ူရီ၊ တော်က္ကိာက်္ကဆိုည််၊ တံ်တ်ာ�ဦး�၊ 
တော်�ိာ်ဘွယ််�လွဲ��်၊ စံဉ််�က္က��င််၊ စံစ်ံက္က��င််�၊ အားင််�၀ အားနီ်�ဝါန််�က္ကိင််မြို့မ���မိာ�၊ တော်န်မြ�ည််တော်တ်ာ်၊ ရီမည််�
သင််�၊ ရိီမ်�မြ�ည််န်ယ်် အားင််�တော်လွဲ�၊ တော်တ်ာင််ကြီးကီ္က�၊ တော်အားာင််�န််�မြို့မ���မိာ�မိာလွဲ� င်လွဲိင််�ဏ််မြ�င််�ထားန််
ချိ��မြို့�ီ� တော်သဆံို��မုမိာ�မြ�ာ�ချိ��သည််။ တော်�တော်�ာ်ဝါါရီီ၂၉တွ်င်် တော်သဆံို��သူဦး�တော်ရီ ၂၀၀နီ်��ါ�ဟို� တော်�သခံျိ
မိာ�က္က ထား�တ််မြ�န််ချိ��မြို့�ီ� မတ််လွဲ၃၀တွ်င်် နိ္တစ်ံတော်ထားာင််နီ်��ါ�ထား� တ်���လွဲာချိ��သည််။ မြမန််မာမြ�ည််တွ်င််�
အားစံ���ရီမဟို�တ််တော်သာ �ရီဟို�တ်အား�ွ��မိာ�က္က တော်ချိတ််မီတ်���တ်က်္ကတော်သာက္က�ရီ�ယ်ာ�စံစည််�မိာ� မရိီ�
တော်သာ်လွဲ� တ်တ််န္တ��င််သတော်လွဲာက်္က လူွဲအားာ�မြ�င််�က္ကယ််ဆိုယ််က္ကာ င်လွဲိင််တွ်င်် အားတော်ဆိုာက်္ကအားဦး�
�ိက်္ကမိာ�ထား� မိာ  ��တ််မ�တော်န်သူမိာ�က္က��  က္ကယ််ထား�တ််ချိ�� ကြက္ကသည််။ မြို့���က္ကိ�ိက်္ကစီံ�တော်သာ
အားတော်ဆိုာက်္ကအားဦး�အားာ�လံွဲ��လွဲ��လွဲ��မိာ တော်လွဲ�လံွဲသ��်သည််�တော်သာကွ္ကန််က္ကရီစ်ံ၊ အား�တ််မိာ�မြ�င််�
တ်ည််တော်ဆိုာက်္ကထားာ�တော်သာတော်ကြက္ကာင််� င်လွဲိင််တော်ကြက္ကာင််�မြို့���က္ကိ�ိက်္ကစီံ�တော်သာထား��အား���င််�အားစံမိာ�က္က�� 
ရိီင််�ထား�တ််ရီန်် င်လွဲိင််က္ကယ််ဆိုယ််တော်ရီ�တော်ချိတ််မီက္က�ရီ�ယ်ာနိ္တင််�န်ည််��ည်ာမိာ�မရိီ�တော်သာတော်ကြက္ကာင််�  
အားထား�မိ က္ကယ််�ါ။ ယူ်�ါ အားသံမိာ�ကြက္ကာ�တော်န်ရီတော်သာ်လွဲ�  မြ�ည််တွ်င််��ရီဟို�တ်က္ကယ််ဆိုယ််တော်ရီ�
မိာ�က္က အားာ�လံွဲ��က္က��က္ကယ််ထား�တ််ရီန််ချိက်္ကချိ�တော်န်ချိ��သည််။ မြို့���က္ကိတော်သာအား���င််�အားစံမိာ�ထား�တွ်င်် 
န်ာရီီ၃၀ချိန််�အားသက်္ကရိီင််လွဲိက်္က က္ကယ််ထား�တ််န္တ��င််ချိ��သူမိာ�လွဲ� ရိီ�သည််။ စံ�န််�န််�ရီ�်တွ်င်် င်လွဲိင််
တော်ကြက္ကာင််� မီ�တော်လွဲာင််ချိ��သည််။ တော်န့်လွဲယ််���င််�တွ်င်် မစံ���ရီ�မ်တ်��က်္ကသစ်ံကြီးကီ္က�မြို့���က္ကိချိ��သည််။ ဦးလိွဲ
သ�န််�ဗ�မာန််မြို့���က္ကိချိ��ချိိ �န််တွ်င််လွဲ� စံာတော်မြ�သံဃာာ၂၀၀တော်က္ကိာ်စံာတော်မြ�တော်န်ချိ��မြို့�ီ� သံဃာာ၁၃�ါ��ိလွံွဲန််
ချိ��သည်် အားစံစလွဲမ်ဘာသာဝါင််မိာ�၏ တော်သာကြက္ကာတော်န့်နိ္တင််�ဥ���်ရီက်္ကမြမတ််တော်န့်မြ�စ်ံသမြ�င််� �လီွဲမိာ�
တွ်င်် ဘ�ရီာ�ရိီ�ချိ���တော်န်တော်သာအားစံစလွဲမ်ဘာသာဝါင််မိာ�လွဲ� င်လွဲိင််တော်ကြက္ကာင််��လီွဲမိာ�မြို့���က္ကိက္ကာ အား
လွဲာ ာရိီင််မြမတ််အားမ�န််�က္က�� ခံျိယူ်ချိ��ကြက္ကရီသည််။ မန္တတတော်လွဲ�၊ စံစ်ံက္က��င််�တွ်င်် တော်ရီာဘ�န််�ရိီ�န််�လီွဲကြီးကီ္က�
အား�ါအားဝါင်် �လီွဲ၅၀တော်က္ကိာ် မြို့���က္ကိ�ိက်္ကစီံ�ချိ��သည််။ ဗလီွဲမိာ� င်လွဲိင််�ဏ််တော်ကြက္ကာင််� �ိက်္ကစီံ�သွာ�
ရီာ မတ််၃၁ တွ်င်် က္ကိတော်ရီာက်္ကသည််�  အားစ်ံတော်န့်တွ်င်် အားစံစလွဲမ်ဘာသာဝါင််မိာ�သည်် ချိိမ်�တော်အား�
သာစံံမြို့မ�����န်ယ်် စံကြီးက္ကဂာနွ္တယ််စံဉ််အားရီ�် လွဲမ်�မတော်�်တွ်င်် ဝါတ််မြ��ဆို�တော်တ်ာင််�ချိ��ကြက္ကရီသည််။ 

တော်ဆ�ရုံး �မာျ်�မာှ် ဝန််�မာ်�၊ လျှ�်စစ်၊ တော်န်ရ် မာလျး�တော်လျ်က််
မန္တတတော်လွဲ�မြို့မ���၊ န်ယူ်�စီံဗီလွဲ��င််�တွ်င်် နိ္တစ်ံထား�်တ်��က်္ကမြ�င််�တော်န်ထား��င််တော်သာ ဝါမ်�ကွ္က�အားမိ ���သမီ�နိ္တစ်ံ

ဦး�တွ်င်် အားသက်္က၇၀တော်က္ကိာ်ရိီ� တော်�်မူမူသည်် င်လွဲိင််လုွဲ�်တော်န်ချိိ �န်် အား�မ်တော်�်ထား�်သ��့တော်ရီာက်္ကတော်န်
မြို့�ီ� တော်ချိါင််မ���နိ္တင််�ထား�တ််တ်မ်�မိာ�မြို့���က္ကိတော်သာတော်ကြက္ကာင််� ဦး�တော်ချိါင််�တွ်င််ထား�ချိ��က်္က�ဏ််ရီာရီချိ��သည််။ 
မန္တတလွဲာတော်ဆို�ရံုံး�သ��့တော်ချိ်သွာ�တော်သာ်လွဲ� တော်ဆို�ရံုံး�တွ်င်် လွဲှ�်စံစ်ံမီ� မရိီ�သမြ�င််� ဓာာတ််မိန််မရုံး��က်္ကချိ��
ရီဘ� တော်ဆို�ထားည််�က္ကာအား�မ်မြ�န််လွဲာချိ��ရီသည််။ အား�မ်မြ�န််တော်ရီာက်္ကမြို့�ီ� အား�မ်အား�ိက်္ကအားစီံ�ထား�တွ်င််
မတော်န်ဘ� ဂ္ဂ��တော်ထားာင််တွ်င််တော်န်က္ကာ ည်���င််� အား��်တော်�ိာ်သွာ�မြို့�ီ� ဦး�တော်ချိါင််��ဏ််ရီာမြ�င််� တော်သဆံို��ချိ��
သည််။ " အား�မ်က္က နံ်ရံီတော်တွ်က္ကတော်တ်ာ� အားသစ်ံတော်တွ်လွဲ�ထားာ�တ်ယ််။ င်လွဲိင််တော်ကြက္ကာင််�မြို့���က္ကိတ်��
ကွ္ကန််က္ကရီစ်ံတ်��့၊ အား�တ််တ်��့က္က ဦး�တော်ချိါင််�က္က��မြ�င််�မြ�င််�ထားန််ထားန််ထား�မ�တော်တ်ာ� တော်ဆို�ရံုံး�သွာ�တော်�မယ််� 
ထား�တော်ရီာက်္ကတ်��က္က�သမု မရီဘ� တော်သဆံို��ချိ��ရီတ်ာ�ါ။ ညီ်အားစ်ံမဝါမ်�ကွ္က�တော်တွ်တော်�မယ််� အားမြို့မ���န််�
တော်မြ�ာဆိုက်္ကသွယ််တော်န်တ်ာမ��့ ဝါမ်�န်ည််�ရီတ်ယ််" ဟို� San Jose တွ်င််တော်န်ထား��င််သူ ညီ်အားစ်ံမ
ဝါမ်�ကွ္က�မြ�စ်ံသူ မရီက်္ကစံမင််က္က ဆို��သည််။ " က္က��ဗစ်ံန်�၊့ စံစ်ံအားာဏ်ာသ�မ်�တ်ာန်� ့အားစ်ံမက္က�� မတော်တွ်�
ရီတ်ာ ၆နိ္တစ်ံတော်က္ကိာ်ချိ���ါမြို့�ီ။"။ တော်�်မူမူတ်စ်ံဦး�ထား�သာမက္ကဘ� မန္တတတော်လွဲ�တော်ဆို�ရံုံး�ကြီးကီ္က�တွ်င််လွဲ� လူွဲန်ာ
မိာ�လွဲက်္ကခံျိန္တ��င််သည််�အားတ်��င််�အားတ်ာ တော်က္ကိာ်လွွဲန််တော်န်သမြ�င််� ကွ္ကင််�မြ�င််မိာ�ထား�တွ်င်် င်လွဲိင််တော်ကြက္ကာ
င််�ထား�ချိ��က်္ကတော်သာလူွဲန်ာမိာ�က္က�� ထားာ�ထားာ�ရီသည််။ မြမန််မာန္တ��င််ငံ်တွ်င်် ၂၀၂၁၊ တော်�တော်�ာ်ဝါါရီီ၁စံစ်ံ
အားာဏ်ာသ�မ်�မြို့�ီ�တော်န်ာက်္က က္ကိန််�မာတော်ရီ�ဝါန််ထားမ်�အားမိာ�အားမြ�ာ� Civil Disobedience 
Movement မြ��လွဲ��်ကြက္ကမြို့�ီ� မြ�ည််သူ�တော်ဆို�ရံုံး�မိာ�တွ်င်် က္ကိန််�မာတော်ရီ�ဝါန််ထားမ်��မာဏ်
တော်လွဲိာ�န်ည််�ချိ��သည််။ အားချိိ ���တော်သာ CDM က္ကိန််�မာတော်ရီ�ဝါန််ထားမ်�မိာ�မိာ ��ဂ္ဂဂလွဲ�က္ကတော်ဆို�ရံုံး�၊ 
တော်ဆို�ချိန််�မိာ�တွ်င်် အားလွဲ��်လွဲ��်တော်သာ်လွဲည််� မြမန််မာစံစ်ံတ်�်က္က ထား��သူမိာ�အားလွဲ��်လွဲ��်တော်သာ
တော်ဆို�ချိန််�၊ တော်ဆို�ရံုံး�မိာ�က္က����တ််သ�မ်�မည််အားတော်ရီ�ယူ်မည််မြ��ကြက္ကမြချိင််�တော်ကြက္ကာင််�လွဲ� ��ဂ္ဂဂလွဲ�က္ကတော်ဆို�ရံုံး�
မိာ�တွ်င််လွဲ� က္ကိန််�မာတော်ရီ�ဝါန််ထားမ်��မာဏ်တော်လွဲိာ�န်ည််�သွာ�ချိ��မြ�န််သည််။ ယ်ချိ�လွဲ�� မြ�င််�ထားန််
လိွဲတော်သာသဘာ၀တော်ဘ�အားန္တတရီာယ််က္ကိတော်ရီာက်္ကချိိ �န််တွ်င်် တော်ဆို�ရံုံး�၌ ဆိုရီာဝါန််၊ သူန်ာမြ��အားင််အားာ� 
န်ည််��ါ�မြချိင််�၊ လွဲှ�်စံစ်ံမီ�မရီမြချိင််�တ်��့သည််လွဲည််� င်လွဲိင််တော်ဘ�တော်ကြက္ကာင််� မတော်သဆံို��သင််�ဘ� 
တော်သဆံို��ရီသူ�မာဏ်က္က�� မိာ�မြ�ာ�တော်စံသည််။

ေိ�င်ငးတူးက််က်ယ််ဆယ််တော်ရ�မာျ်�။ 

ရုံး�ရိီာ�၊ မတော်လွဲ�ရိီာ�၊ စံက္ကဂာ�ူ၊ အား�န္တဒ�ယ်၊ China, ဗီယ်က်္ကန်မ်န္တ��င််ငံ်
တ်��့မိ က္ကယ််ဆိုယ််တော်ရီ�အား�ွ��မိာ�သည်် မြမန််မာန္တ��င််ငံ်သ��့လွဲာတော်ရီာက်္က
ကူ္ကညီ်ကြက္ကမြို့�ီ� ထား��င််ဝါမ်အား�ွ��မိာမူ စံစ်ံတော်က္ကာင််စီံက္က တော်��ဝါင််ခွျိင််�မမြ��
ချိ��တော်ချိိ။ ။ China နိ္တင််�  India မိက္ကယ််ဆိုယ််တော်ရီ�အား�ွ��မိာ�
မတ််၃၀တွ်င််တော်ရီာက်္ကရိီ�လွဲာချိ��မြို့�ီ� မတ််လွဲ၃၁ထား� သံဃာာ၇၀ချိန််�က္က�� 
က္ကယ််ထား�တ််န္တ��င််ချိ��သည််။ မန္တတတော်လွဲ� Great Wall Hotel တွ်င်် 
န်ာရီီ၆၀��တ််မ�တော်န်တော်သာ အားမိ ���သမီ�က္က�� မတ််၃၁၊ ၂၀၂၅ မန်က်္က
���င််�က္က China မိလွဲာတော်ရီာက်္ကတော်သာ က္ကယ််ဆိုယ််တော်ရီ�အား�ွ��က္က 
က္ကယ််တ်င််န္တ��င််ချိ��သည််။US က္က $2million �မာဏ် က္ကယ််ဆိုယ််
တော်ရီ��စံစည််�မိာ�က္က��  မြမန််မာန္တ��င််ငံ်အားတော်မြချိစံ��က်္က လူွဲသာ�ချိိင််�စံာန်ာမု
ဆို��င််ရီာအားကူ္ကအားညီ်တော်��သည််�အား�ွ��အားစံည််�မိာ�မိတ်ဆိုင််� တော်�်လွဲာ
အားတော်မရီ�က္ကန်် တော်�်လွဲာ၂ သန််�အားထား� �ံ�����ကူ္ကညီ်တော်��အား�်သွာ�မည််
မြ�စ်ံမြို့�ီ� အားတော်မရီ�က္ကန််န္တ��င််ငံ်တ်က္ကာ �ံွ�မြို့����တော်ရီ�တော်အားဂ္ဂိင််စီံ (USAID) 
၏ အားတော်ရီ�တော်�်တံ်�့ မြ�န််တော်ရီ�အား�ွ��သည်် အားတော်ရီ�တော်�် န်ာ�ချိ��စံရီာ၊ 
အားစံာ�အားတော်သာက်္က၊  တော်ဆို�ဝါါ�လွဲ��အား�်ချိိက်္ကနိ္တင််�  တော်ရီရီရိီ�န္တ�� င်် မု
အား�ါအားဝါင််  င်လွဲိင််တော်ဘ�သင််�တော်�သမိာ� ရိီ�  မြ�ည််သူမိာ�၏ 
အား�ူတ်မြ�င််�  လွဲ��အား�်ချိိက်္ကမိာ�က္က��  သံ��သ�်တော်�ာ်ထား�တ််ရီန်် 
မြမန််မာန္တ��င််ငံ်သ��့ တော်ရီာက်္ကရိီ�လွဲာမည််မြ�စ်ံသည်် ဟို� U.S. Embas-
sy Rangoon က္က မတ််၃၀၊ ၂၀၂၅တွ်င််  Facebook တွ်င််
တော်ကြက္ကမြင်ာချိ��သည််။ 

US မြမာန််မာ်မာျ်�၏ရန််�း�တော်င�ရှ် တော်ဖ�မြ�င်�မာျ်�။
US ရိီ� မြမန််မာမ�သာ�စံ�မိာ�က္က မြမန််မာမြ�ည််င်လွဲိင််အားတွ်က်္က 

ရီန််�ံ�တော်ငွ်ရိီာတော်�ွတော်ရီ�က္က��လွဲ��်တော်ဆိုာင််သူမိာ�ထား�တွ်င်် San Fran-
cisco Bay Area ရိီ� Burma Love နိ္တင််� Burma Super-
star စံာ�တော်သာက်္ကဆို��င််မိာ�မ�သာ�စံ�က္က gofundme မြ�င််� မြမန််မာ
င်လွဲိင််အားတွ်က်္ကရီန််�ံ�တော်ငွ်ရိီာက္ကာ �ထားမရီရိီ�တော်သာ $10,000 နိ္တင််� 
အားတူ်အားလိွဲ�ရိီင််က္က $10,000 ထား�်တူ်လိွဲ��ါန််�မည််မြ�စ်ံသည််။ 
https://www.gofundme.com/f/myanmar-earth-
quake-relief-funds-2025 မြမန််မာမြ�ည််င်လွဲိင််မိာ 
အား�ိက်္ကအားစီံ�န်�့အားတော်သအားတော်ကြက္ကမိာ�တ်ာက္က င်လွဲိင််က္ကလွဲ�မြ�င််�
တ်ယ််။ မြမန််မာမြ�ည််က္က �ံွ�မြို့����ဆို�န္တ��င််ငံ်မိာ�လွဲ���� တံ်တ်ာ�၊ လွဲမ်�၊ 
တော်ဆို�ရံုံး�စံတ်��အားတော်မြချိခံျိအားတော်ဆိုာက်္ကအားဦး�တော်တွ်က္က င်လွဲိင််�ဏ််က္က��ခံျိန္တ��င််
ရီည််မရိီ�ဘူ�။ အားတော်ရီ�တော်�်အားတော်မြချိအားတော်န်တော်တွ်အားတွ်က်္က ကြီးက္က��တ်င််
မြ�င််ဆိုင််ထားာ�တ်ာတော်တွ်မရိီ�ဘူ�။ တော်က္ကာင််�တော်က္ကာင််�မွန််မွန််တော်လွဲ�က္ကိင််�
ထားာ�သူတော်တွ်န်� ့တော်ချိတ််မီတော်က္ကာင််�မွန််တ်��က္ကယ််ဆိုယ််တော်ရီ��စံစည််�တော်တွ်
မရိီ�တော်တ်ာ� အားတော်သအားဆံို��န်��့ဏ််ရီာရီမုတော်တွ်���မိာ�တ်ယ််။ တော်ဝါ�လံွဲတ်��
တော်� သ တော်တွ် န်�့ တော်တ်ာ င်် တ် န််� တော်� သ တော်တွ် မိာ  အား ကူ္က အား ညီ် လံွဲ�
လံွဲ�တော်လွဲာက်္ကတော်လွဲာက်္ကမရီကြက္ကဘူ�။ Aftershocks တော်တွ်က္ကလွဲ� 
အား�ိက်္ကအားစီံ�က္က�����မိာ�တော်စံတ်ယ််" ဟို� Burma Love နိ္တင််� Bur-
ma Superstar  ���င််ရိီင်် Desmond Tan က္ကဆို��သည််။ Bay 
Area အားတော်မြချိစံ��က်္က One Myanmar Community(OMC) 
က္ကလွဲ� မတ််၃၀တွ်င်် မန်က်္က၁၁န်ာရီီမိည်တော်န်၆န်ာရီီထား� မြမန််မာင်လွဲိင််
အားတွ်က်္က ရီန််�ံ�တော်ငွ်အားချိမ်�အားန်ာ�က္က�� က္ကိင််��ချိ��သည််။ " သမ��င််�ဝါင််
တော်ရိီ�တော်ဟိုာင််�တော်က္ကိာင််�၊ ��ထား���၊ �လီွဲတော်တွ်�ိက်္ကစီံ�ရီတ်ာ အားစံာ�ထား���မ
ရီ�ါဘူ�။ မြမန််မာမြ�ည််အားတော်မြချိအားတော်န်က္က မြ�ည််တွ်င််�စံစ်ံက္ကတ်မိ ���၊ 
အားချိ� င်လွဲိင််တော်ဘ�ဆို��တော်တ်ာ� လူွဲက္က��ကြီးက္က���တ်�တ််မြို့�ီ� အားရုံး��က်္ကခံျိရီသလွဲ��
�� က္ကိတော်န်ာ်တ်��့ အားရီမ်�ဝါမ်�န်ည််�ရီတ်ယ််။ နိ္တမ်�တ်တော်စံ�န်�့ဆီိုမမြ�စ်ံတော်�
မယ််� တ်တ််န္တ�� င််သတော်လွဲာက်္ကက္ကိတော်န်ာ်တ်��့ဝါ�� င််�ကူ္ကကြက္ကတ်ာ�ါ" ဟို� 
OMG ၏ Chair, Board of Director မြ�စ်ံသူက္က��ချိိ ��ဦး�တော်မာင််
က္ကဆို��သည််။ "Los Angeles အားတော်မြချိစံ��က်္က Burmese Amer-
ican Muslim Association (BAMA) အားသင််�က္က မြမန််မာ
မြ�ည််င်လွဲိင််အားတွ်က်္က ကူ္က���့ရီန််�ံ�တော်ငွ်တော်တွ်လွဲက်္ကခံျိတော်န်�ါတ်ယ််။ 
အားဆို���ရွီာ�ဆံို��က္က တော်မြမင်လွဲိင််လုွဲ�်လွဲ��့တော်သတော်ကြက္က�ိက်္ကစီံ�တော်န်ကြက္ကချိိ �န််
မိာ မြမန််မာစံစ်ံတ်�်က္က  င်လွဲိင််�ဏ််ခံျိတော်န်ရီတ်��တော်န်ရီာတော်တွ်က္က�� 
တော်လွဲတော်ကြက္ကာင််�က္ကတော်န် ဗံ��က္ကိ �တ်ာ��။ ရီက်္ကစံက်္ကကြက္ကမ်�ကြက္က�တ််လွွဲန််�တ်ာ
က္က�� အားလွွဲန််တော်�ါသမြ�စ်ံရီတ်ယ််။" ဟို� BAMA co-founder  တ်
ဦး�မြ�စ်ံသူ က္က��က္က��န္တ��င််က္က တော်မြ�ာကြက္ကာ�ချိ��သည််။ 

စစ်တော်��သင်�မြ�င်�န့်�ငလျျင် တူးပြို�ိ�င်န်က််

National Unity Government သည်် င်လွဲိင််က္ကိတော်ရီာက်္က
မြို့�ီ� နိ္တစ်ံ�တ််အားတွ်င််�မိာ အား�စ်ံအားချိတ််ရီ�်စံ�မည််ဟို� တော်ကြက္ကမြင်ာချိိက်္က
ထား�တ််ချိ��တော်သာ်လွဲ� မြမန််မာစံစ်ံတ်�်က္က င်လွဲိင််
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ယ်တော်န့်တော်ချိတ််မိာ  အားဆိုစ်ံန်ာမြချိင််�၊ ချိါ�န်ာမြချိင််�၊ အား��်မတော်�ိာ်မြချိင််�၊ တော်သွ�တ်���မြချိင််�လွဲ��မိ ��� က္ကိန််�မာတော်ရီ�မြ�ဿန်ာတော်တွ်အားတွ်က်္က
ဆို�� တော်ချိတ််သစ်ံတော်ဆို��ည်ာန်� ့က္က�သတ်ာထားက်္က သဘာဝါက္က�ထံား��တော်တွ်န်� ့က္က�သတ်ာက္က�� ���စံ�တ််ဝါင််စံာ�လွဲာကြက္က�ါတ်ယ််။ ၂၀၂၂ ချိ�
နိ္တစ်ံမိာ အားတော်မရီ�က္ကန်် ၄၀ ရီာချိ��င််နု္တန််�နီ်��ါ�ဟိုာ တော်ယ်ာဂ္ဂက္ကိင်�မ်ြချိင််�၊ တ်ရီာ�ထား��င််မြချိင််�၊ အား�်စံ��က်္ကက္က�သမြချိင််�န်� ့အားတော်ကြက္ကာမြ�င််မြချိင််�
န်ည််�တော်တွ်က္က�� အားသံ��မြ��လွဲာကြက္က�ါတ်ယ််။ ၂၀၂၄ ချိ�နိ္တစ်ံ စံာရီင််�တော်က္ကာက်္ကယူ်မုမိာ�အားရီ အားရွီယ််တော်ရီာက်္ကမြို့�ီ�အားတော်မရီ�က္ကန်် ၄၀ 
ရီာချိ��င််နု္တန််�ဟိုာ သူတ်��ရ့ီ�� က္ကိန််�မာတော်ရီ�မြ�ဿန်ာတော်တွ်အားတွ်က်္က င်ါ�ကြီးကီ္က�ဆီို၊ မယ််လွဲတ်��န်င််၊ ဗီတ်ာမင်် စံတ်�� မြ�ည်�စွ်ံက်္ကတော်ဆို�တော်တွ်
က္က�� သံ��စွံ�ချိ��ကြက္ကမြို့�ီ� သူတ်��ထ့ား�က္က ၆၄ ရီာချိ��င််နု္တန််�က္ကတော်တ်ာ� တော်ရီာဂ္ဂါသက်္ကသာချိ��တ်ယ််လွဲ�� ့ဆို���ါတ်ယ််။

�ီတော်ဆိုာင််��ါ�မိာတော်တ်ာ� က္ကိန််�မာတော်ရီ�မြ�ဿန်ာတ်စ်ံချိိ ���အားတွ်က်္က အားသံ��မိာ�တ်�� သဘာဝါက္က�ထံား��တော်တွ်အားတော်ကြက္ကာင််�က္က�� တော်အားာက်္က
�ါအားတ်��င််� အား���င််� (၃) ���င််�ခွျိ�မြို့�ီ� တော်�ာ်မြ�တော်��သွာ�မိာ မြ�စ်ံ�ါတ်ယ််။ 

ထိရော�ာ�်ရောသာ ��ထံ�းမာား။ ရီာနု္တန််�မြ�ည်�တ်ော်�ိာက်္ကက္ကင််�တ်ာမိ ��� မဟို�တ််တော်�မယ်� ်တော်ရီာဂ္ဂါသက်္ကသာတော်စံမြို့�ီ� စံန်စ်ံတ်က္ကိအားသံ��မြ��
မယ််ဆို�� တော်ဘ�ထွားက်္ကဆို���က္ကိ ��� အားန်ည််�င်ယ််သာရိီ�တ်ယ််လွဲ�� ့သက်္ကတော်သအားတော်ထားာက်္ကအားထားာ�မိာ�က္က ညွှာန််မြ�ထားာ�တ်�� က္က�ထံား��မိာ�။ 

အရောပြာ��ှာဆဲ� ��ထံ�းမာား။ တော်ရီာဂ္ဂါသက်္ကသာတော်စံတ်ယ််ဆို��တ်�� အားတော်ထားာက်္ကအားထားာ�အားချိိ ��� ရိီ�တော်�မယ်� ်အားမြို့မ�တ်မ်�ထား�တော်ရီာက်္ကမုရိီ�တ်ယ််
လွဲ�� ့ရိီင််�ရိီင််�လွဲင််�လွဲင််�မသ�ရီတော်သ�တ်�� က္က�ထံား��မိာ�။ 

ရော�ှာင််�မည််ို ��ထံ�းမာား။ လံွဲ��ဝါမထား�တော်ရီာက်္ကတ်�� က္က�ထံား��တော်တွ် န်� ့�ံ�မိန််တော်သာက်္ကတော်န်က္ကိတော်ဆို�တော်တွ်န်� ့ဓာာတ််မြ��မြို့�ီ� ဆို���က္ကိ ���မြ�စ်ံတော်စံ
န္တ��င််တ်�� က္က�ထံား��မိာ�။

ေ�းန်�ပြာေင််း
ထိရော�ာ�်ရောသာ ��ထံ�းမာား

အ�်�ိ��်��သပြာေင််း။ ချိန္တဓာက္က��ယ််ရီ�� တော်န်ရီာအားတ်�အားက္ကိတော်တွ်မိာ တော်သ�င်ယ််တ်��အား�်တော်လွဲ�တော်တွ်န်� ့ထား���စံ��က်္ကက္က�သတ်�� က္က�ထံား��မြ�စ်ံ�ါ
တ်ယ််။ ချိဏ်တ်ာချိါ�န်ာမြချိင််� (၆ �တ််အားတွ်င််�) န်� ့န်ာတ်ာရိီည််ချိါ�န်ာမြချိင််� (၆ �တ််အားထားက်္က) တော်တွ်အားတွ်က်္က တော်သာက်္ကတော်ဆို�တော်တွ် 
မတော်သာက်္ကချိင််မိာ အား�်စံ��က်္ကက္က�သ��� ့American College of Physicians (ACP) က္က တော်ထားာက်္ကခံျိချိိက်္ကတော်��ထားာ��ါ
တ်ယ််။ အား�်စံ��က်္ကက္က�သမြချိင််�ဟိုာ ချိါ�တ်စ်ံဝါ��က်္ကရိီ� ကြွကွ္ကက်္ကသာ�တော်တွ် တော်မြ�တော်လွဲိာ�တော်စံမြို့�ီ� တော်သွ�လိွဲည်��်တ််မုက္က�� ���မ��တော်က္ကာင််�မွန််တော်စံ
�ါတ်ယ််။ န်ာတ်ာရိီည််ချိါ�န်ာမြချိင််�အားတွ်က်္က အား�်စံ��က်္ကက္က�သမုစံရီ�တ််က္က Medicare မိာ အားက္ကိ�ံ�ဝါင််�ါတ်ယ််။

ရော�ာာရိိုး� းပြာ�င််ပြာေင််း။ အားတော်ကြက္ကာမြ�င််ဆိုရီာက္က တော်က္ကိာရုံး���ဆိုစ်ံတော်တွ်က္က�� လွဲက်္ကန်� ့နိ္တ��်န်ယ််မြို့�ီ� အားတော်န်အားထားာ�မြ�န််မြ��မြ�င််တော်��တ်�� က္က�ထံား��
မြ�စ်ံ�ါတ်ယ််။ ချိဏ်တ်ာ န်� ့န်ာတ်ာရိီည်် ချိါ�န်ာတော်ဝါ�န်ာ ခံျိစံာ�ရီတ်ာတော်တွ်အားတွ်က်္က တော်သာက်္ကတော်ဆို�တော်တွ်မတော်သာက်္ကချိင််မိာ အားတော်ကြက္ကာ
မြ�င််က္က�သ���က့္က�� ACP က္က အားကြီးကံ္ကမြ��ထားာ��ါတ်ယ််။ �ီက္က�ထံား��ဟိုာ အားဆိုစ်ံတော်တွ်ကြက္ကာ�မိာရိီ�တ်�� တော်လွဲန်��့�အားာ�တော်တွ်က္က�� တော်လွဲှာ�ချိိတော်��
မြို့�ီ� အားန်ာ�တ်စ်ံဝါ��က်္ကက္က ကြွကွ္ကက်္ကသာ�တော်တွ်က္က�� တော်မြ�တော်လွဲိာ�တော်စံ�ါတ်ယ််။ တော်က္ကိာရုံး���တော်န်ရီာအားန်ည််�င်ယ််လွွဲ�တော်န်မြချိင််�အားတွ်က်္က အားတော်ကြက္ကာ
မြ�င််က္က�သမုစံရီ�တ််က္က Merdicare မိာ အားက္ကိ�ံ�ဝါင််�ါတ်ယ််။ အားတော်ကြက္ကာမြ�င််က္က�သလွဲ��က်္ကက္ကာမိ ���ဆို���လွဲာတ်ာမိ ���တော်တွ်လွဲည််� 
ရိီ�တ်တ််တ်ာမ�� ့ဆိုရီာဝါန််န်� ့အားရီင််ဆံို��မြ�သသင်��်ါတ်ယ််။

နိှှိ�်န်ယ််ပြာေင််း။ န်ာတ်ာရိီည််ချိါ�န်ာမြချိင််� မဟို�တ််ဘ� ချိဏ်တ်ာချိါ�န်ာမြချိင််�အားတွ်က်္ကတော်တ်ာ� နိ္တ��်န်ယ််က္က�သ���က့္က�� ACP က္က အားကြီးကံ္ကမြ��
ထားာ��ါတ်ယ််။ ချိါ�ကြွကွ္ကက်္ကသာ�တော်တွ် တ်င််�တော်န်မြို့�ီ� အားရီမ်�န်ာတော်န်တ်ယ််ဆို��ရီင်် နိ္တ��်န်ယ််က္က�သမြချိင််�က္က သက်္ကသာတော်စံ�ါတ်ယ််။

သတိ်�ဋ္ဌာာန််�ာင်််�ဉ််။ Mindfulness-based stress reduction (MBSR) လွဲ��တ့ော်ချိ်တ်�� သတ်��ဋ္ဌာန််အားတော်မြချိခံျိ စံ�တ််��စီံ�
မုတော်လွဲှာ�ချိိမြချိင််�က္ကိင်�စ်ံဉ််ဟိုာ န်ာက္ကိင််မုတော်ဝါ�န်ာက္ကတော်န် စံ�တ််က္က�� အားာရံုံး�တော်မြ�ာင််�မြချိင််�န်ည််�လွဲမ်�တ်စ်ံချိ� မြ�စ်ံ�ါတ်ယ််။ ၂၀၂၄ ချိ�နိ္တစ်ံ
ရီ�� တော်လွဲ�လွဲာမု ၁၈ ချိ� သံ��သ�်ချိိက်္ကမိာ�အားရီ �ီန်ည််�လွဲမ်�ဟိုာ န်ာတ်ာရိီည််ချိါ�န်ာမြချိင််�က္က�� သ�သ�သာသာ သက်္ကသာလွဲာတော်စံ
တ်ယ််လွဲ�� ဆို���ါတ်ယ််။ (တ်ရီာ�ထား��င််မြချိင််�၊ စံ�တ််က္က�ထံား��ခံျိယူ်မြချိင််�တော်တွ်က္က��လွဲည််� လွဲ��်တော်ဆိုာင််န္တ��င််�ါတ်ယ််။) 

စံ�တ််န်�ခ့ျိန္တဓာ တော်လွဲ�က္ကိင်�ခ်ျိန််�မိာ�။ တော်လွဲ�လွဲာမု ၁၁၈ ချိ�ရီ�� သံ��သ�်ချိိက်္ကမိာ�အားရီ တော်ယ်ာဂ္ဂ၊ ထား��က်္ကချိိ � န်� ့Pilates တော်လွဲ�က္ကိင်�ခ်ျိန််�
တော်တွ်ဟိုာ န်ာတ်ာရိီည််ချိါ�န်ာမြချိင််�အားတွ်က်္က အားထား�တော်ရီာက်္ကဆံို�� က္ကာယ်လုွဲ�်ရိီာ�မုတော်တွ်မြ�စ်ံတ်ယ််လွဲ�� ့ဆို���ါတ်ယ််။ ဘယ််န်ည််�လွဲမ်�
က္က အားထား�တော်ရီာက်္ကဆံို��လွဲ�ဆို��တ်ာ သ�န္တ��င််��� ့ဆိုရီာဝါန််န်� ့အားရီင််တ်��င််�င််တော်ဆွို�တော်နွ္တ��ါ။ သင််န်�က့္က��က်္ကညီ်မြို့�ီ� မိန််က္ကန််တ်��တော်လွဲ�က္ကိင်�ခ်ျိန််�
တော်တွ် သင််တော်��န္တ��င််တ်�� က္ကာယ်က္က�ထံား��ဆိုရီာက္က�� ဆိုရီာဝါန််က္က ညွှာန််တော်���ါလွဲ�မ�မ်ယ််။ နီ်�စံ�်ရီာ တော်ဆို�ရံုံး�တော်ဆို�ချိန််�တော်တွ်မိာ စံံ�စံမ်�
န္တ��င််သလွဲ�� goodtherapy.org န်� ့hologytoday.com တ်��မိ့ာလွဲည််� ရိီာတော်�ွကြက္ကည်�န်္တ��င််�ါတ်ယ််။

အရောပြာ��ှာဆဲ� ��ထံ�းမာား
���်ေဲ�်��ထံ�း။ Cupping လွဲ��တ့ော်ချိ်တ်�� စံ��်ခွျိက်္ကက္က�ထံား��ဟိုာ တ်ရုံး�တ််တော်ရိီ�ဟိုာင််�က္က�ထံား��တ်စ်ံချိ� မြ�စ်ံ�ါတ်ယ််။ အားတော်ရီမြ�ာ�တော်�်က္က�� 

စံ��်ခွျိက်္ကန်� ့စံ��်လွဲ��က်္ကမြို့�ီ� လွဲိင််မြမန််စွံာ မြ�န််ဆွို�ယူ်လွဲ��က်္ကမြချိင််�မြ�င်� ်တော်သွ�လွဲည််�တ််မု ���မ��တော်က္ကာင််�မွန််လွဲာတော်စံမြို့�ီ� ချိါ�န်ာမြချိင််�က္က�� အား
မြမန််သက်္ကသာတော်စံ�ါတ်ယ််။ �ါတော်�မယ်� ်၂၀၂၄ ချိ�နိ္တစ်ံရီ�� တော်လွဲ�လွဲာမုသံ��သ�်ချိိက်္ကမိာ�အားရီ �ီက္က�ထံား��ဟိုာ န်ာတ်ာရိီည််ချိါ�န်ာမြချိင််�
က္က�� ချိဏ်တ်ာ�� သက်္ကသာတော်စံတ်ယ််လွဲ�� ့တော်တွ်�ရီ�ါတ်ယ််။။ ထား�်မံတော်လွဲ�လွဲာမုတော်တွ် န်� ့တ်�က္ကိတ်�� က္က�သမုဆို��င််ရီာ လွဲ��်ထံား��လွဲ��်န်ည််�
တော်တွ် လွဲ��အား�်တော်န်တော်သ�တ်ယ််လွဲ�� ့သ�တော်တ်သီတော်တွ်က္က ဆို���ါတ်ယ််။

ရော�ှာင််�မည််ို ��ထံ�းမာား
ဘ�န််�စံာ�င််။ အားစံာ�အားသာက်္ကန်� ့တော်ဆို�ဝါါ�ကွ္က�်က္က�တော်ရီ�ဋ္ဌာန်ရီ�� အားဆို��အားရီ Kratom လွဲ��တ့ော်ချိ်တ်�� ဘ�န််�စံာ�င််မြ�ည်�စွ်ံက်္ကတော်ဆို�

တော်တွ်ဟိုာ အားတ်က်္ကတော်ရီာဂ္ဂါ၊ အားသည််�ထား�ချိ��က်္ကတ်ာတော်တွ်န်� ့ဆိုက်္ကစံ�်တော်န်�ါတ်ယ််။ �ါတော်ကြက္ကာင်� ်အားတော်မရီ�က္ကမိာ ဘ�န််�စံာ�င််က္က�� 
တ်ရီာ�ဝါင််တော်ရီာင််�ဝါယ််ခွျိင်�မ်ရိီ��ါဘူ�။

CBD။ Cannabidiol (CBD) ဟိုာ တော်ဆို�တော်မြချိာက်္ကမိာ�ါတ်�� မြ��်တော်�ါင််�တ်စ်ံချိ�မြ�စ်ံမြို့�ီ� မူ�ယ်စ်ံတော်စံတ်တ််တ်��အားရီာတော်တ်ာ� 
မဟို�တ််�ါဘူ�။ �ါတော်�မယ်� ်ချိါ�န်ာမြချိင််�အားတွ်က်္က ထား�တော်ရီာက်္ကတ်ယ််လွဲ��လ့ွဲည််� မတော်တွ်�ရိီ�ရီတော်သ��ါဘူ�။ ဆိုရီာဝါန််ရီ�� ညွှာန််ကြက္ကာ�ချိိက်္က
မ�ါဘ� ဝါယ််ယူ်န္တ��င််တ်�� CBD တော်ဆို�တော်တွ်ဟိုာ FDA က္က ထား�န််�ချိိ��်ထားာ�တ်ာ မဟို�တ််လွဲ�� ့အားထား�မိာ ဘာတော်တွ်�ါတော်န်လွဲ�ဆို��တ်ာ မ
သ�န္တ��င််�ါဘူ�။ ၂၀၂၄ ချိ�နိ္တစ်ံရီ�� တော်လွဲ�လွဲာမုသံ��သ�်ချိိက်္ကမိာ�အားရီ တ်စ်ံချိိ ���တော်သာ CBD ထား�တ််က္က�န််တော်တွ်မိာ တံ်ဆို��်မိာတော်�ာ်မြ�မ
ထားာ�တ်�� စံ�တ််က္က��တော်မြ�ာင််�လွဲ�တော်စံတ်တ််တ်���စံစည််�တော်တွ်�ါတော်န်တ်ာက္က�� တော်တွ်�ရီ�ါတ်ယ််။

အဆဲ�်န်�ပြာေင််း
ထိရော�ာ�်ရောသာ��ထံ�းမာား

တိ်��်ော။ိ �ူ�န်ာမြချိင််�၊ တ်င််�ဆံို�ရုံး���န်ာက္ကိင််မြချိင််�တော်တွ်က္က�� ခံျိစံာ�တော်န်ရီ�ါသလွဲာ�။ အားသက်္ကမြ�င််�မြ�င််�ရိှူ�မြို့�ီ� ည်င််သာစွံာ လုွဲ�်ရိီာ�
ရီတ်�� ထား��က်္ကချိိ �က္ကစံာ�န်ည််�ဟိုာ ချိန္တဓာက္က��ယ််���မ��သန််မာလွဲာတော်စံမြချိင််�၊ ဟိုန််ချိိက်္ကက္က�� မြမှင်�်တ်င််တော်��မြချိင််� စံတ်�� က္ကိန််�မာတော်ရီ�
အားက္ကိ ���တော်က္ကိ�ဇူွ�မိာ�စွံာ ရီရိီ�တော်စံတ်��အားတွ်က်္က American College of Rheumatology က္က အားထူား�တော်ထားာက်္ကခံျိချိိက်္ကတော်��
ထားာ�တ်�� က္က�ထံား��တ်စ်ံချိ�မြ�စ်ံ�ါတ်ယ််။ နီ်�စံ�်ရီာ Community and Senior Centers၊ YMCA န်� ့YWCA တော်တွ်မိာ ထား��က်္က
ချိိ �သင််တ်န််�တော်တွ် စံံ�စံမ်�န္တ��င််သလွဲ�� amtaichi.org မိာလွဲည််� တ်��က်္ကရုံး��က်္ကရိီာတော်�ွန္တ��င််�ါတ်ယ််။

ရောယ်ာဂ။ အားမိ ���မိ ���တော်သာ တော်ယ်ာဂ္ဂတော်လွဲ�က္ကိင်�ခ်ျိန််�တော်တွ်ဟိုာ �ူ�ဆိုစ်ံတော်ရီာင််မြချိင််�န်� ့�ူ�ဆိုစ်ံတော်တ်ာင်�တ််င််�မြချိင််�တော်တွ်က္က�� သက်္ကသာ
တော်စံတ်ယ််လွဲ�� ၂၀၂၄ ချိ�နိ္တစ်ံရီ�� တော်လွဲ�လွဲာချိိက်္က ၈ ချိ� သံ��သ�်မုမိာ�အားရီ သ�ရီ�ါတ်ယ််။ ထား��က်္ကချိိ �န်�့ တော်ယ်ာဂ္ဂ နိ္တစ်ံမိ ���လံွဲ��ဟိုာ 
ကြွကွ္ကက်္ကသာ�တော်တွ်က္က�� မြို့င်�မ်တော်န် တော်အားာင်် တော်တ်ာင်�ထ်ားာ�ရီတ်�� တော်လွဲ�က္ကိင်�ခ်ျိန််�တော်တွ် မြ�စ်ံ�ါတ်ယ််။ �ီလွဲ��တော်လွဲ�က္ကိင်�မ်ြချိင််�အားာ�မြ�င်� ်အားဆိုစ်ံ
တော်ရီာင််မြချိင််�န်�့ အားမြချိာ�တော်ရီာင််ရီမ်�မုက္က�� သက်္ကသာတော်စံတ်�� �ရုံး��တ်�န််�ဓာာတ််တော်တွ် ထား�တ််လွဲာတ််တော်���ါတ်ယ််။ အားမြ�င််မိာ ဆိုရီာန်�့ 
က္က��ယ််တ်��င််သင််ယူ်တော်လွဲ�က္ကိင်�်တ်ာ အားတော်က္ကာင််�ဆံို���ါလွဲ��့ သ�တော်တ်သီတော်တွ်က္က ဆို���ါတ်ယ််။ (Community and Senior 
Centers၊ YMCA န်� ့YWCA တော်တွ်မိာ အားဆိုစ်ံတော်ရီာင််န်ာအားတွ်က်္က တော်ယ်ာဂ္ဂသင််တ်န််�တော်တွ်က္က�� စံံ�စံမ်�န္တ��င််�ါတ်ယ််။)

အရောပြာ��ှာဆဲ� ��ထံ�းမာား
အရိိုး� းနှိ�ပြာ�ည််ို�ဲ�်ရောဆဲးမာား။ လူွဲတော်တွ်ရီ�� အားရုံး���န္တ�မိာ သဘာဝါအားတ်��င််�တော်တွ်�ရီတ်�� Glucosamine န်� ့chondroitin မြ�ည်�စွ်ံက်္က

တော်ဆို�တော်တွ်ဟိုာ အားဆိုစ်ံအားမြမစ်ံ န်ာက္ကိင််က္က��က်္ကချိ�မြချိင််�က္က�� အားန်ည််�င်ယ််သက်္ကသာတော်စံတ်ယ််လွဲ�� ့ခံျိစံာ�ရီန္တ��င််�ါတ်ယ််။ �ါတော်�မယ်� ်
�ီလွဲ��တော်ဆို�တော်တွ်မိာ တ်က္ကယ်�တ်ော်ဆို�အားာန်�သင််မထားည်�ထ်ားာ�ဘ� တော်ဆို�က္က��ယံ်�ကြက္ကည််စံ�တ််တော်ကြက္ကာင်� ်တော်ရီာဂ္ဂါသက်္ကသာသွာ�တ်တ််တ်�� 
placebo effect က္က�� စံမ်�သ�်တ်ာမိ ���တော်တွ် ရိီ�တ်ာမ�� ့အား��ါတော်ကြက္ကာင်� ်သက်္ကသာတ်ာလွဲည််� မြ�စ်ံန္တ��င််�ါတ်ယ််။ တော်လွဲ�လွဲာမုတော်တွ်
က္ကလွဲည််� ရီလွဲ�်အားမိ ���မိ ��� ထွားက်္ကတော်န်ဆို��ါ��။

န်နဲှိင််း။ British Medical Journal မိာ တော်�ာ်မြ�ထားာ�တ်�� တော်လွဲ�လွဲာမု ၁၀ ချိ� သံ��သ�်ချိိက်္ကတော်တွ်အားရီ ဆိုရီာဝါန််ညွှာန််ကြက္ကာ�ချိိက်္က
မ�ါဘ� ဝါယ််ယူ်န္တ��င််တ်�� န်နွ္တင််�မြ�ည်�်စွံက်္ကတော်ဆို�တော်တွ်ဟိုာ အားဆိုစ်ံန်ာတော်ရီာဂ္ဂါရိီင််တော်တွ်ရီ�� န်ာက္ကိင််မုန်�့ လုွဲ�်ရိီာ�မုတော်တွ်က္က�� ���မ��
တော်က္ကာင််�မွန််လွဲာတော်စံတ်ယ််လွဲ�� ့ဆို���ါတ်ယ််။ �ါတော်�မယ်� ်တော်သာက်္ကရီမယ်�တ်ော်ဆို��မာဏ်က္က��တော်တ်ာ� အားတ်�အားက္ကိ မသ�ရီတော်သ��ါဘူ�။ 
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အ�်�ိ��်��သပြာေင််း။ အားဆိုစ်ံန်ာမြချိင််�တော်ကြက္ကာင်� ်တော်ဝါ�န်ာခံျိစံာ�ရီတ်ာတော်တွ်က္က�� အား�်စံ��က်္ကက္က�သမြချိင််�က္က သက်္ကသာသွာ�တော်စံ
တ်ာမိ ���တော်တွ် ရိီ��ါတ်ယ််။ �ါတော်�မယ်� ်American Academy of Orthopedic Surgeons (AAOS) က္ကတော်တ်ာ� 
အားမြ�ည်�်အားဝါ တော်ထားာက်္ကခံျိချိိက်္ကမတော်��ထားာ��ါဘူ�။ အား�်စံ��က်္ကက္က�ထံား��က္က န်ာက္ကိင််မုက္က�� သက်္ကသာတော်စံန္တ��င််တ်ယ််ဆို��တ်�� 
တော်လွဲ�လွဲာတော်တွ်�ရိီ�ချိိက်္ကတော်တွ်ဟိုာ ယံ်�ကြက္ကည််ရီတော်လွဲာက်္ကတော်အားာင်် ချိ��င််မာမုမရိီ�ဘ� ရီလွဲ�်တော်တွ်က္ကလွဲည််� တော်ရီာတော်ထွား�တော်န်�ါ
တ်ယ််။

နိှှိ�်န်ယ််ပြာေင််း။ �ီက္က�ထံား��က္က��လွဲည််� AAOS က္က အားမြ�ည်�အ်ားဝါ တော်ထားာက်္ကခံျိချိိက်္က မတော်��ထားာ��ါဘူ�။ နိ္တ��်န်ယ််မြချိင််�ဟိုာ 
န်ာက္ကိင််မုန်� ့ လုွဲ�်ရိီာ�မုတော်တွ်က္က�� တ်ချိဏ်တ်ာ ရီက်္က���င််�တော်လွဲာက်္က�� တ်���တ်က်္ကတော်က္ကာင််�မွန််တော်စံ�ါတ်ယ််။ Arthritis 
Foundation က္ကတော်တ်ာ� အားနိ္တ��်မခံျိချိင််မိာ ဆိုရီာဝါန််န်� ့တော်ဆွို�တော်နွ္တ����န့်� ့(အားရီမ်�မမြ�င််�၊ အားရီမ်�မတော်�ိာ�တ်��) အားတော်န်တော်တ်ာ်
��အားာ�န်� ့နိ္တ��်န်ယ််တ်ာသာ အားတော်က္ကာင််�ဆံို��လွဲ�� ့အားကြီးကံ္ကမြ��ထားာ��ါတ်ယ််။ အားတ်င််���နိ္တ��်တ်ာဟိုာ အားရုံး���၊ အားရွီတ််န်� ့အားဆိုစ်ံ
တော်တွ်က္က�� ထား�ချိ��က်္ကတော်စံန္တ��င််တ်��အားတွ်က်္က တော်သချိိာသတ်�ထားာ�မြို့�ီ� တော်ရိီာင််ရိီာ����လ့ွဲ���ါတ်ယ််။

အရောကြ�ာပြာ�င််ပြာေင််း။ ၂၀၂၂ က္ကတော်န်�ါတော်လွဲ�လွဲာမုလွဲ��မိ ��� သ�တော်တ်သန်အားချိိ ���အားရီတော်တ်ာ� �ီက္က�ထံား��ဟိုာ အားဆိုစ်ံတော်ရီာင််န်ာ
က္က�� သက်္ကသာတော်စံတ်ယ််လွဲ�� ့အားကြီးကံ္ကမြ��ထားာ��ါတ်ယ််။ အားဆိုစ်ံတော်ရီာင််န်ာတော်ရီာဂ္ဂါအားာ�လံွဲ��အားတွ်က်္ကတော်တ်ာ� မသင်�တ်ော်လွဲိာ်
ဘူ�လွဲ�� ့Arthritis Foundation က္က ဆို���ါတ်ယ််။ တော်က္ကိာရုံး���မိာ �ဏ််မြ�စ်ံတော်န်တ်ယ််ဆို��ရီင်် အားဆိုစ်ံတော်တွ်က္က�� �ံ�မိန််
ထားက်္က���လုွဲ�်ရိီာ�တော်��လွဲ��က်္ကတ်ာက္က ���ဆို���သွာ�တော်စံ�ါတ်ယ််။

အိ�်��်ပြာေင််းဆိဲ�င််�ာ ရော�ာဂ�မာား
ထိရော�ာ�်ရောသာ��ထံ�းမာား

CBT �ိတ််��ထံ�း။ Cognitive behavior therapy (CBT စံ�တ််က္က�ထံား��) ဟိုာ က္ကာလွဲတ်��က္က�ထံား��တ်စ်ံချိ�မြ�စ်ံ�ါ
တ်ယ််။ အား��်မတော်�ိာ်မြချိင််�က္က�� မြ�စ်ံတော်စံတ်�� အားတော်တွ်�တော်တွ်၊ အားမြ��အားမူတော်တွ်က္က�� တော်မြ�ာင််�လွဲ�တော်��တ်�� �ီက္က�ထံား��ဟိုာ အား��်မတော်�ိာ်
မြချိင််�တော်ရီာဂ္ဂါအားတွ်က်္က အားတော်က္ကာင််�ဆံို��က္က�ထံား���ါ��။ �ါ �အားမြ�င်် အားသက်္ကက္က�� မြ�ည််�မြ�ည််�ချိိင််�ရုံး�က်ု္ကရိှူ�တ်�� စံ�တ််တော်မြ�တော်လွဲိာ�
မြချိင််�န်ည််�စံန်စ်ံတော်တွ်ဟိုာ အား��်မတော်�ိာ်မြချိင််�က္က�� သက်္ကသာတော်စံမြို့�ီ� နိ္တစ်ံနိ္တစ်ံမြို့ချိ��က်္ကမြို့ချိ��က်္က အား��်တော်�ိာ်တော်စံတ်��အားတွ်က်္က န္တ���လွဲာ
တ်��အားချိါ လွဲန််�ဆိုန််�တော်န်တော်စံမိာ မြ�စ်ံ�ါတ်ယ််။ အား��်မတော်�ိာ်မြချိင််�အားတွ်က်္က CBT စံ�တ််က္က�ထံား��ခံျိယူ်မုစံရီ�တ််က္က Medicare 
န်� ့တ်စ်ံမြချိာ� က္ကိန််�မာတော်ရီ�အားာမခံျိ တော်တွ်မိာ အားက္ကိ�ံ�ဝါင််န္တ��င််�ါတ်ယ််။ သင်�ရ်ီ��ဆိုရီာဝါန်် သ��မ့ဟို�တ်် အား��်မတော်�ိာ်တော်ရီာဂ္ဂါ
အားထူား�က္က�ဆီိုမိာ စံ�တ််က္က�ထံား���ည်ာရိီင််က္က�� ညွှာန််တော်����� ့ တော်မ�မြမန််�န္တ��င််�ါတ်ယ််။ behavioralsleep.org န်� ့cbti.
directory မိာလွဲည််� ရိီာကြက္ကည်�န်္တ��င််�ါတ်ယ််။

အိ�်ရောမဲ�ော��ထံ�း။ အား��်တော်မွ�ချိိ�ည်ာရိီင််ဆီိုမိာ အား��်တော်မွ�ချိိခံျိလွဲ��က်္ကရီတ်ယ််ဆို��တ်ာ မ�မ�ရီ��စံ�တ််စွံမ်�အားင််တော်တွ်က္က�� လွဲ��သလွဲ��
အားသံ��ချိိန္တ��င််တ်�� မြို့င်�မ်�ချိိမ်�တ်�� စံ�တ််အားတော်မြချိအားတော်န်တ်စ်ံချိ�က္က�� တော်ရီာက်္ကရိီ�သွာ�တ်ာမြ�စ်ံ�ါတ်ယ််။ �ီက္က�ထံား��က္က�� ခံျိယူ်သူ 
တ်စ်ံဝါက်္ကတော်လွဲာက်္ကဟိုာ ���မြို့�ီ� အား��်တော်�ိာ်လွဲာကြက္က�ါတ်ယ််။ 

ထိ��်ောနိ်�� ရောယ်ာဂ။ �ီနိ္တစ်ံမိ ���လံွဲ��ဟိုာ အား��်တော်�ိာ်မြချိင််�က္က�� အားတော်နိ္တာင်�အ်ားယိ်က်္ကတော်��တော်န်တ်��အားရီာတော်တွ်က္က�� တော်လွဲိာ�န်ည််�တော်စံ
မြို့�ီ� စံ�တ််တော်အား�ချိိမ်�စွံာ အားန်ာ�ယူ်န္တ��င််��� ့အားကူ္ကအားညီ်တော်���ါတ်ယ််။ ထား��က်္ကချိိ �န်� ့ဟိုဿတော်ယ်ာဂ္ဂ (hatha) လွဲ��မိ ��� ည်င််သာ
တ်�� တော်ယ်ာဂ္ဂတော်လွဲ�က္ကိင်�ခ်ျိန််�တော်တွ်ဟိုာ gamma-aminobutyric acid (GABA) ဆို��တ်�� ဦး�တော်နိ္တာက်္ကဓာာတ််�မာဏ်
က္က�� တ်����ွာ�တော်စံ�ါတ်ယ််။ GABA က္က စံ�တ််ကြက္ကည််လွဲင််မုန်� ့အား��်တော်�ိာ်တော်စံမုက္က�� စွံမ်�တော်ဆိုာင််တော်���ါတ်ယ််။ ၂၀၂၃ ချိ�နိ္တစ်ံ
က္က တော်လွဲ�လွဲာမုမိာ�အားရီ ထား��က်္ကချိိ �ဟိုာ အား��်မတော်�ိာ်မြချိင််�အားတွ်က်္ကသာမက္က၊ အား��်မတော်�ိာ်မြချိင််�တော်ကြက္ကာင်� ်မြ�စ်ံတော်�်လွဲာတ်�� 
စံ�တ််ဓာာတ််က္ကိမြချိင််�၊ စံ�တ််�ူ�န််မြချိင််�တော်တွ်က္က���ါ သက်္ကသာတော်စံ�ါတ်ယ််။

အရောပြာ��ှာဆဲ� ��ထံ�းမာား
မယ််လူတိ်�န်င််။ အား��်စံက်္ကမြချိင််�က္က�� ထား�န််�ညှ်�တော်��တ်�� မယ််လွဲတ်��န်င်် (Melatonin) တော်ဟိုာ်မ�န််� မြ�ည်�စွ်ံက်္ကတော်ဆို�တော်တွ်

ဟိုာ အား��်မတော်�ိာ်မြချိင််�က္က�� နိ္တစ်ံရိီည််လွဲမိာ� ခံျိစံာ�တော်န်ရီမြချိင််�က္က�� ထား�တော်ရီာက်္ကတော်စံတ်ယ််ဆို��တ်�� သက်္ကတော်သအားတော်ထားာက်္ကအားထားာ�
မိ ��� လံွဲ�လံွဲ�တော်လွဲာက်္ကတော်လွဲာက်္က မရိီ�တော်သ��ါဘူ�။ အားချိိ �န််ဇွ�န််မတူ်တ်��တော်န်ရီာက္က�� ချိရီီ�သွာ�ရီလွဲ�� ့တော်န့်ည်က္ကတော်မာက်္ကက္ကမမြ�စ်ံ
မြို့�ီ� အား��်မတော်�ိာ်မြချိင််�န်� ့ရိီာ��ါ�အား��်စံက်္ကတော်ရီာဂ္ဂါတ်စ်ံချိိ ���အားတွ်က်္က တော်ရီတ်��တော်သာက်္ကသံ��တ်ာမိ ���ဆို��ရီင််တော်တ်ာ� အားဆိုင််တော်မြ�
�ါတ်ယ််။ တ်စ်ံမြချိာ�က္က�စံစတော်တွ်မိာတော်တ်ာ� �ီတော်ဆို�တော်သာက်္ကလွဲ�� ့���အား��်တော်�ိာ်တ်ယ််ဆို��တ်ာမိ ��� မတော်တွ်�ရီတော်သ��ါဘူ�။

ဗီးတ်ာမင််ဒီး။ ၂၀၂၂ ချိ�နိ္တစ်ံ တော်လွဲ�လွဲာမုမိာ�အားရီ ဗီတ်ာမင််�ီချိိ ���တ်��သူတော်တွ်အားတွ်က်္က �ီမြ�ည်�စွ်ံက်္ကတော်ဆို�က္က ���အား��်တော်�ိာ်
တော်စံတ်ယ််လွဲ��့ ဆို���ါတ်ယ််။ (အားရွီယ််တော်ရီာက်္ကမြို့�ီ�သူတော်တွ်မိာဆို�� ဗီတ်ာမင််�ီချိိ ���တ်��သူ ၃၅ ရီာချိ��င််နု္တန််�အားထား� ရိီ�တော်န်�ါ
တ်ယ််။) �ါတော်�မယ်� ်သ�တော်တ်သီတော်တွ်က္ကတော်တ်ာ� ဗီတ်ာမင််�ီတော်ဆို�တော်တွ်ဟိုာ အား��်ချိိ �န််န်� ့အား��်စံက်္ကမြချိင််�ဆို��င််ရီာတော်ရီာဂ္ဂါတော်တွ်
အားတော်�် ဘယ််လွဲ��သက်္ကတော်ရီာက်္ကမုရိီ�လွဲ�ဆို��တ်ာ ထား�်တော်လွဲ�လွဲာ��� ့လွဲ��တော်သ�တ်ယ််လွဲ�� ့ဆို���ါတ်ယ််။

မဂဂန်းဆဲးယ်မ်။ သင်�မိ်ာ မဂ္ဂဂနီ်ဆီိုယ်မ်ဓာာတ်် ချိိ ���တ်��တော်န်တ်ယ််လွဲ�� ့ခံျိစံာ�ရီတ်ယ််ဆို��ရီင်် အား��်မတော်�ိာ်တ်��သူတော်တွ်န်� ့အားမြချိာ�
လူွဲတော်တွ်လွဲ���� �ီမြ�ည်�စွ်ံက်္ကတော်ဆို�က္က�� တော်သာက်္ကကြက္ကည်�သ်င်��်ါတ်ယ််။ ၂၀၂၁ ချိ�နိ္တစ်ံက္က တော်လွဲ�လွဲာမုတော်တွ်အားရီ မဂ္ဂဂနီ်ဆီိုယ်မ်
မြ�ည်�စွ်ံက်္ကတော်ဆို�တော်တွ်ဟိုာ အား��်မတော်�ိာ်တ်�� သက်္ကကြီးကီ္က�ရွီယ််အား��တော်တွ်က္က�� �ိမ်�မှ ၁၇ မ�န်စ်ံတော်လွဲာက်္က ���မြမန််မြမန််အား��်တော်�ိာ်
တော်စံမြို့�ီ� အား��်ချိိ �န််က္ကလွဲည််� ၁၆ မ�န်စ်ံတော်လွဲာက်္က ���ကြက္ကာလွဲာတ်ယ််လွဲ��့ ဆို���ါတ်ယ််။ �ါတော်�မယ်�် ���တော်သချိိာတ်�က္ကိတ်��  
သ�တော်တ်သန်တော်တွ်လွဲ��်��� ့လွဲ��တော်န်�ါတော်သ�တ်ယ််။ မဂ္ဂဂနီ်ဆီိုယ်မ်မြ�ည်�စွ်ံက်္ကတော်ဆို�တော်တွ်ဟိုာ ဝါမ်�တော်လွဲှာတော်စံတ်တ််တ်ယ်် ဆို��
တ်ာက္က��လွဲည််� သတ်�ထားာ�သင်��်ါတ်ယ််။

Ashwagandha။ အားမြို့မ�စံ�မ်�အား�င််တ်စ်ံမိ ���မြ�စ်ံတ်�� Ashwagandha တော်ဆို��င််က္ကတော်န် ထား�တ််ထားာ�တ်�� မြ�ည်�စွ်ံက်္က
တော်ဆို�တော်တွ်မိာ တော်က္ကာင််�က္ကိ ���တ်စ်ံချိိ ���တော်တ်ာ� ရိီ��ါတ်ယ််။ �ါတော်�မယ်�် သက်္ကတော်သအားတော်ထားာက်္ကအားထားာ�တော်တွ်က္ကတော်တ်ာ� 
တော်ရီာတော်ထွား�တော်န်ဆို��ါ��။ Ashwagandha ဟိုာ ဝါမ်�တော်လွဲှာမြချိင််�၊ တော်ချိါင််�က္က��က်္ကမြချိင််�လွဲ�� တော်ဘ�ထွားက်္ကဆို���က္ကိ ���တော်တွ် မြ�စ်ံ
တော်စံန္တ��င််မြို့�ီ� တ်က်္ကစံတ်��စံတ်�ရုံး�န််� (testosterone) န်� ့သ��င််�ရုံး��က်္က (thyroid) တော်ဟိုာ်မ�န််�တော်တွ်က္က�� မြမင်�တ််က်္ကတော်စံ�ါ
တ်ယ််။ တော်သွ�တ်���တော်ရီာဂ္ဂါန်� ့တော်သွ�ချိိ ��တော်ရီာဂ္ဂါတော်ဆို�တော်တွ် တော်သာက်္ကတော်န်ရီတ်ယ််ဆို��ရီင်် ashwagandha မတော်သာက်္ကချိင််
မိာ ဆိုရီာဝါန််န်� ့တော်ဆွို�တော်နွ္တ�သင်��်ါတ်ယ််။ �ီတော်ဆို�တော်ကြက္ကာင်� ်တော်ရီာဂ္ဂါအားတော်မြချိအားတော်န်တော်တွ်က္က�� ထား�ချိ��က်္ကတော်စံန္တ��င််�ါတ်ယ််။

အ�် �ိ� �်��သ ပြာေ င််း။ ရုံး���ရီာအား�်စံ��က်္ကက္က�ထံား��က္က အား��်မတော်�ိာ်မြချိင််�က္က��  သက်္ကသာတော်စံတ်ယ််ဆို��တ်��  သက်္ကတော်သ
အားတော်ထားာက်္ကအားထားာ� အားန်ည််�င်ယ််�� ရိီ��ါတ်ယ််။ �ါတော်�မယ်� ်စံ��က်္ကထားာ�တ်��အား�်ထား�က္က�� လွဲှ�်စံစ်ံလွဲ�င်ု်�အားန်ည််�င်ယ််မြ�တ််
စီံ�ဆိုင််�တော်စံတ်�� လွဲှ�်စံစ်ံအား�်စံ��က်္ကက္က�ထံား�� (electroacupuncture) က္ကတော်တ်ာ� အား��်မတော်�ိာ်မြချိင််�န်� ့စံ�တ််က္ကိတော်ရီာဂ္ဂါ
တော်တွ်က္က�� သက်္ကသာတော်စံ�ါတ်ယ််။ 

ရော�ှာင််�မည််ို ��ထံ�းမာား
Valerian။ တော်လွဲ�လွဲာမုတော်တွ်အားရီ Valerian မြ�ည်�စွ်ံက်္ကတော်ဆို�တော်တွ်ဟိုာ placebo effect တော်လွဲာက်္က�� ထား�တော်ရီာက်္က

မုရိီ�တ်��အားတွ်က်္က အား��်တော်ဆို�အားမြ�စ်ံ မသံ����� ့ American Academy of Sleep Medicine (AASM) က္က 
အားကြီးကံ္ကမြ���ါတ်ယ််။ Valerian မိာ အား��်တော်�ိာ်တော်စံန္တ��င််တ်�� GABA �ါတော်�မယ်�် �ီအားာန်�သင််ဟိုာ ဦး�တော်နိ္တာက်္ကထား�က္က�� 
တ်က္ကယ််တော်ရီာက်္ကသွာ�ရီ��လွဲာ�ဆို��တ်ာ မတော်သချိိာတော်သ��ါဘူ�။

�ိတ််�ာန််းမာရော�း
ထိရော�ာ�်ရောသာ��ထံ�းမာား

အ�်�ိ��်��သပြာေင််း။ Frontiers in Neuroscience ဂ္ဂိာန်ယ််မိာ တော်�ာ်မြ�ထားာ�တ်�� ၂၀၂၄ ချိ�နိ္တစ်ံ တော်လွဲ�လွဲာဆိုန််�စံစ်ံ
မုမိာ�အားရီ စံ�တ််က္ကိတော်ရီာဂ္ဂါ ခံျိစံာ�တော်န်ရီသူတော်တွ်ဟိုာ အား�်စံ��က်္ကက္က�ထံား��က္က�� (၄) �တ််တော်လွဲာက်္က ခံျိယူ်လွဲ��က်္ကတ်��အားချိါ စံ�တ််
ခံျိစံာ�ချိိက်္ကတော်တွ် ���မ��တော်က္ကာင််�မွန််လွဲာတ်ယ််လွဲ�� ့ဆို���ါတ်ယ််။ 

ဂးတ်��ထံ�း။ တော်တ်�ဂီ္ဂတ်က္က�� အားသံ��မြ��မြို့�ီ� စံ�တ််ခံျိစံာ�ချိိက်္ကတော်တွ် တ်���တ်က်္ကတော်က္ကာင််�မွန််လွဲာတော်အားာင်် မြမှင်�တ််င််တော်��တ်�� 
န်ည််�လွဲမ်�တ်စ်ံချိ� မြ�စ်ံ�ါတ်ယ််။ စံ�တ််က္ကိတော်ရီာဂ္ဂါက္က�� က္က�သတ်��တော်န်ရီာမိာ တော်သာက်္ကတော်ဆို�တော်��မြချိင််�၊ စံက္ကာ�တော်မြ�ာက္က�ထံား�� 
(talk therapy) န်�က့္က�သမြချိင််�တ်��က့္က�� တ်စ်ံမိ ���တ်ည််�သံ��တ်ာထားက်္က ဂီ္ဂတ်က္က�ထံား��န်� ့တွ်��က်္ကက္က�သတ်ာက္က အားချိိ �န််တ်��
အားတွ်င််� ���သက်္ကသာတော်စံ�ါတ်ယ််။ musictherapy.org မိာ ဂီ္ဂတ်က္က�ထံား���ည်ာရိီင််က္က�� ရိီာတော်�ွန္တ��င််�ါတ်ယ််။ က္က�ထံား��
ခံျိယူ်မိမဟို�တ််ဘ� အား�န််�တော်မြ�တော်စံတ်�� တော်တ်�ဂီ္ဂတ်က္က�� �ံ�မိန််န်ာ�တော်ထားာင််မြချိင််�မြ�င်�လ်ွဲည််� အားက္ကိ ���တော်က္ကိ�ဇူွ�ရီရိီ�န္တ��င််�ါတ်ယ််။

ရောယ်ာဂ။ တော်လွဲ�က္ကိင်�်ချိန််�အားာ�လံွဲ��က္ကတော်တ်ာ� စံ�တ််ခံျိစံာ�ချိိက်္ကက္က�� တ်���တ်က်္ကတော်က္ကာင််�မွန််တော်စံ�ါတ်ယ််။ �ါတော်�မယ်�် 
လုွဲ�်ရိီာ�မုန်� ့သတ်��ဋ္ဌာန််က္က�� တော်�ါင််�စံ�်ထားာ�တ်�� တော်ယ်ာဂ္ဂက္ကတော်တ်ာ� အားတော်က္ကာင််�ဆံို���ါ��။ ၂၀၂၃ ချိ�နိ္တစ်ံက္က တော်လွဲ�လွဲာတော်တွ်�
ရိီ�ချိိက်္ကမိာ�အားရီ တော်ယ်ာဂ္ဂဟိုာ စံ�တ််က္ကိမြချိင််�န်� ့စံ�တ််�ူ�န််မြချိင််�တော်တွ်က္က�� သက်္ကသာတော်စံ�ါတ်ယ််။ သင််တ်န််�တ်က်္ကသည််
မြ�စ်ံတော်စံ၊ အား�မ်မိာ�� တော်လွဲ�က္ကိင်�သ်ည််မြ�စ်ံတော်စံ၊ ဘယ််လွဲ��တော်ယ်ာဂ္ဂအားမိ ���အားစံာ�က္က��မဆို�� တ်စ်ံ�တ််မိာ သံ��တော်လွဲ�ရီက်္ကတော်လွဲာက်္က 
�ံ�မိန််တော်လွဲ�က္ကိင်�မ်ြချိင််�မြ�င်� ်သ�သ�သာသာ အားက္ကိ ���တော်က္ကိ�ဇူွ�ရီရိီ�န္တ��င််�ါတ်ယ််။ 

သဘူးာဝ��ထားး��မောတွို တို�ယ်် ထိားမောရဲာ�်သလာ�
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အားခွျိန််တော်ဆိုာင််ကြက္ကတ်��က္ကာလွဲ tax season မ��့ က္ကွန််တော်တ်ာ်တ်��့မြမန််မာတော်တွ်က္က��မြ�န််တော်�ါက်္က
သယ််ချိိချိိင််တ်�� က္က�စံစ တော်လွဲ�တ်ချိ�ရိီ��ါတ်ယ််။ earned income ဆို��တ်ာက္က�� တော်တ်ာ်တော်တ်ာ်မိာ�
မိာ�တော်တွ်�ဘူ�ကြက္ကမယ််လွဲ��့ယူ်ဆို�ါတ်ယ််။ သ�န်ာ�လွဲည််ကြက္ကသူတော်တွ်ရိီ�သလွဲ��၊ သ�သလွဲ��လွဲ�� မသ�
သလွဲ��သမာ�တော်တွ်လွဲည််�ရိီ�ကြက္က�ါတ်ယ််။ �ီလွဲ�� ဇွတော်ဝါဇွဝါါ မြ�စ်ံကြက္ကရီတ်��အားတော်ကြက္ကာင််�ရီင််�က္ကတော်တ်ာ� 
က္ကွန််တော်တ်ာ်တ်��့ရီ��တော်န်ာက်္ကတော်ကြက္ကာင််� အားရီင််�ခံျိဘဝါတော်တွ်တော်ကြက္ကာင်�်�ါ။ ကြက္ကာ��ူ� ကြက္က�ါလွဲ�မ�်မယ်် 
“ဝါင််တော်ငွ်တော်က္ကာင််�တ်��ရီာထူား�/အားလွဲ��်” ဆို��တ်ာ။ က္ကွန််တော်တ်ာ်တ်��့မြမန််မာမြ�ည်် �ွာ�တော်တွ်အားထူား�သ 
မြ�င်�် အားစံ���ရီဝါန််ထားမ်�ဘဝါရိီ�ချိ��ကြက္ကသူတော်တွ် �ါ�စံ�်�ိာ�မိာထားမင််�စံာ�တော်ရီတော်သာက်္ကမြ�စ်ံချိ��ကြက္ကတ်��
စံက္ကာ�။ “ဝါင််တော်ငွ် တော်က္ကာင််�တ်��အားလွဲ��်ရီာထူား�န်�တ့ော်န်ာ။” ဆို��တ်ာအားမိန််တော်တ်ာ� အား���ီက္ကာယ်ကံ္ကရိီင််ရီ�� 
မူရီင််�လွဲစံာ (salary/ pay) က္ကလူွဲစံ�တ််ဝါင််စံာ�မုမရိီ�တ်�� က္က�စံစ�ါ။ အား���ီရီာထူား�တ်ာဝါန််ရိီ�ရီင်် 
“တော်အားာက်္ကဆို��က်္က” (တ်ရီာ�မဝါင််ရီတ်�� under-table, “လွဲဘက်္ကတော်ရီ����”)ဆို��တ်ာတော်တွ်က္က မြမန််မာ 
မြ�ည််မိာသည််�တော်မြချိကြီးက္က��က်္ကတော်ဝါါဟိုာရီတော်တွ်မြ�စ်ံတော်န်သလွဲ��၊ အား�မ်တော်ထားာင််စံ�တ်ချိ�၊ မ�သာ�စံ�တ်စံ�ရီ�� 
တော်န်ထား��င််စံာ�တော်သာက်္ကတော်ရီ�ဘဝါလံွဲ�မြို့ခံျိ�မု က္က�� တော်ရီာင််မြ�န််ဟို�်�ါတ်ယ််။ �ါက္က��  “လွဲာဘ်တော်��လွဲာဘ်
ယူ်မု (ဝါါ) အားဂ္ဂတ်�(bribery)” လွဲ��့တော်တ်ာင််မသတ််မိတ််တော်တ်ာ��ါဘူ�။ တော်��န္တ��င်် တ်ယ််၊ လွဲက်္ကခံျိ
တ်��သူတော်တွ်က္ကလွဲည််�လွဲက်္ကခံျိတ်ယ််ဆို��တ်ာဟိုာ အားဆိုင််တော်မြ�တော်ချိိာတော်မွတ်�� (“တော်ချိိာဆီို”)မြ�စ်ံယံ်�မက္က၊ 
“making a deal” လွဲ��့တော်တ်ာင်် အားတော်��အားယူ် တ်��တ်��အားတော်မြချိမြ�စ်ံတော်န်ကြက္က�ါမြို့�ီ။ သာမာန််
မြ�စ်ံရုံး��� မြ�စ်ံစံဉ််မြ�စ်ံတော်န်�ါမြို့�ီ။ န္တ��င််ငံ်မြချိာ�မိာအားလွဲ��်လွဲ��်တ်��မ�သာ�စံ�ဝါင််ရိီ�ချိ��ရီင််၊ က္က��ယ််���င််
စီံ��ွာ�တော်ရီ�တော်အားာင််မြမင််သူတော်တွ်အားတွ်က်္ကက္က တော်တ်ာ� တော်မ�စံရီာတော်မ�ခွျိန််�မ ဟို�တ််�ါဘူ�။ �ါတော်တ်ာင်် 
အား���ီ��ဂ္ဂဂလွဲ�က္ကစီံ��ွာ�တော်ရီ�န်ယ််�ယ််မိာတော်တ်ာင်် �ီ“အား���” ရီဝါင််တော်ငွ်ဟိုာ ထား�ထား�ဝါင််ဝါင််တော်န်ရီာယူ်
တော်န်တ်ာတော်တ်ာ� တော်တွ်�တော်န်ကြက္ကရီ�ါမြို့�ီ။ �ါက္ကမြမန််မာမြ�ည််က္ကတော်န်ာက်္ကတော်ကြက္ကာင််� ရီင််�ခံျိရိီ�ချိ��တ်��၊ ရိီ�တော်န်
ဆို� ယ်ဉ််တော်က္ကိ�မု�ါ။

အားတော်မရီ�က္ကာ�လွဲ��န္တ��င််ငံ်မိာတော်တ်ာ� အား���ီဝါင််တော်ငွ်မိ ���ဟိုာမရိီ��ါဘူ�။ လွဲာဘ်တော်��လွဲာဘ်ယူ်မုမရိီ�
ဘူ�လွဲာ�ဆို��တော်တ်ာ� ရုံး���ရုံး���သာ�သာ�တော်မြ�ာ ရီင််ရိီ�တော်န်�ါတ်ယ််။ �ါတော်�မ��အား���ီအားမြ�စ်ံတော်တွ်က္က လွဲ��်င်န််�
တ်ချိ�ရီ��ထား��်���င််�အားဆိုင်�်ရီာထူား�၊ အားစံ���ရီအား�ွ��အားစံည််�မိာရိီ�တ်�� တ်ချိိ ���တော်သာ က္က�စံစမိ ���တော်တွ်�ါ။ 
မိာ�စွံာတော်သာဥ�တော်�အားရံီအားတ်ာ�တော်တွ်မ��့ မ�ရီင််လွဲည််� မလွွဲယ််�ါ။ IRS လွဲ��အား�ွ��ကြီးကီ္က�တော်တွ်က္က
လွဲည််� မြမန််မာမြ�ည််က္က တော်ထားာက်္ကလိွဲမ်�တော်ရီ�အား�ွ��အားစံည််�ထားက်္က ���တော်ကြက္ကာက်္က စံရီာတော်က္ကာင််�တ်��
တော်စံာင်�်ကြက္ကည်�်အား�ွ��တော်တွ်�ါ။ ဆို��လွဲ��တ်ာက္က ကြီးက္က��ကြက္ကာ�ရိီ�တ်�� လွဲာဘ် တော်��လွဲာဘ်ယူ်မုဟိုာ အားမိာ� 
မြ�ည််သူတော်�်မိာသက်္ကတော်ရီာက်္ကမုမရိီ�သတော်လွဲာက်္က�ါဘ�။ တ်ချိ�တော်တ်ာ�ရိီ��ါတ်ယ််။ အားခွျိင်�်အားလွဲမ်�
ခံျိစံာ�ခွျိင်�်၊ က္ကာ ကွ္ကယ််���င််ခွျိင်�်တော်တွ်ဟိုာ အားမိာ�မြ�ည််သူက္က�� ဆို��င််ရီာန်ည််�မိ ���စံံ�န်�့အားသ�တော်��ထားာ�
�ါတ်ယ််။ �ါတော်တွ်က္က��ရိီာတော်�ွယူ် တ်တ််ရီ�ါတ်ယ််။ �ါမိ ���အားခွျိင်�်အားလွဲမ်�တော်တွ်က္က�� ရီယူ်တ်တ််န္တ��င််
ကြက္ကတော်စံ���့ community grass-roots တော်တွ်၊ တ်တ််သ��ည်ာရိီင််မြမန််မာတော်တွ်က္က မီ�ီယ်ာန်�့ 
social network တော်တွ်က္ကတော်န် န်ည််�စံံ�အားသ�တော်��ကြက္က�ါတ်ယ််။ က္က��ယ််က္က စံဉ််ဆိုက်္ကမမြ�တ််
တော်လွဲ�လွဲာတ်��အားတော်လွဲ�အားထားက္က��တော်မွ�ကြက္ကဘ��့ ဘ�လွဲ���ါတ်ယ််။

Earned Income
Earned Income ဆို��တ်ာက္က��အားနီ်�စံ�်ဆံို��အားဓာ��ပါယ််�ွင်�်ရီရီင််၊ “တ်ရီာ�ဝါင််လွဲ��်အားာ�ချိ” 

ဆို��ရီင််လံွဲ�တော်လွဲာက်္က မယ််ထားင််�ါတ်ယ််။ က္က��ယ်�်လွဲ��်အားာ�န်�့ရီင််�မြို့�ီ�ရီတ်��ဝါင််တော်ငွ်မြ�စ်ံတ်��အားတွ်က်္က 
တ်န််����ရိီ�သလွဲ��၊ ဂ္ဂ�ဏ််ယူ်သင်�်တ်�� မြ�စ်ံထွားန််�မုအားမြ�စ်ံ �ီန္တ��င််ငံ်မိာယူ်ဆိုလွဲက်္က ခံျိကြက္က�ါတ်ယ််။ �ီ
ဝါင််တော်ငွ်တော်�်မိာ အားစံ���ရီအား�ွ��အားစံည််�န်�့ တော်န်ာင််တော်ရီ� ဘဝါခံျိစံာ�မုအားတွ်က်္က အားခွျိန််ထားမ်�ကြက္ကရီ�ါ
တ်ယ််။ လူွဲထား�တော်ချိါင််� တော်ဆိုာင််တော်�်တော်အားာင််ဆိုန််�စံ� ကြက္ကည််တ်ချိါက္ကတော်မြ�ာ �ူ�တ်��  အားစံ���ရီက္က��
အားခွျိန််ထားမ်�ရီတ်ာက္က�� ဂ္ဂ�ဏ််ယူ်ဘွယ််က္က�စံစအားမြ�စ်ံယူ်ဆိုကြက္ကဘ�� ့တ်��က်္ကတ်��က်္ကတွ်န််�တွ်န််�စံက္ကာ� က္က��
အားမိတ််ရီမ��ါတ်ယ််။ တ်က္ကယ််တော်တ်ာ� က္က��ယ်�ဝ်ါင််တော်ငွ်က္ကက္က��ယ်�မ်�သာ�စံ�ဘဝါက္က��မြ�ည်�တ််င််�န္တ��င််တော်�
မ�� အားလံွဲ��စံံ� က္က�စံစတော်တွ်မဟို�တ််�ါ။ က္က��ယ််က္ကမလွဲ��်န္တ��င််တ်��က္က�စံစတော်တွ်၊ မန္တ��င််န်င််�န္တ��င််တ်��က္က�စံစက္က��
အားစံ���ရီက္ကလွဲ��်တော်��ဘ�� ့တော်ငွ်လွဲ���ါတ်ယ််။ အား���ီအားတွ်က်္ကအားခွျိန််ထားမ်�ကြက္ကရီ�ါတ်ယ််။ ဥ�မာ-လွဲမ်�
တံ်တ်ာ�၊ တော်ရီတော်��တော်ဝါမု၊ သဘာ၀ တော်ဘ�အားန္တတရီာယ််န်� ့စံစ်ံမက်္ကတော်ဘ�က္ကာကွ္ကယ်် တော်ရီ�က္ကစံမြို့�ီ�၊ စံာ���့
တ်��က်္ကလွဲ��်င်န််�တော်တွ်ဟိုာ မိာ�စွံာတော်သာအားစံ���ရီ ဝါန််တော်ဆိုာင််လွဲ��်င်န််�တော်တွ်ထား�က္ကအားချိိ ����ါ။

အား���ီအားတွ်က်္ကရီတ်��ဝါင််တော်ငွ်ထား�က္ကထား�တ််နု္တတ််တော်��ကြက္ကရီဘ��့တ်ာဝါန််ဟိုာ ဝါန််တော်ငွ်ရိီ�သူတ်��င််�ရီ��
တ်ာဝါန််မြ�စ်ံလွဲ��့၊ ဆို��င််ရီာလွဲ��်င်န််�က္က�မပဏီ်၊ ဋ္ဌာန်အား�ွ��အားစံည််�တော်တွ်က္က က္က��ယ်�်ဆီိုမတော်��ချိင််
ကြီးက္က��တ်င််မြ�တ််ယူ်ကြက္က�ါတ်ယ််။ �ီလွဲ��အားခွျိန််ထားမ်�မြချိင််�တော်ကြက္ကာင်�တ်ော်လွဲာတော်လွဲာလွဲတ််လွဲတ်် ရီတ်��ခံျိစံာ�
ခွျိင်�်တော်တွ်မိာ�စွံာရိီ��ါတ်ယ််။ ဥ�မာအားချိိ ��� က္ကတော်တ်ာ� က္ကိန််�မာတော်ရီ�အားာမခံျိအားတွ်က်္ကတော်�ါ �တော်လွဲိာ�
သက်္ကသာခွျိင်� ်(subsidy)၊ တော်က္ကာလွဲ��်နိ္တင်�တ်ော်က္ကိာင််� �ည်ာတော်ရီ�သက်္ကသာခွျိင်� ်grants, sub-
sidized loan, free basic education တော်တွ်�ါ။ �ါက္က�� Earned Income Tax 
Credit EITC တော်ကြက္ကာင်�်လွဲ��့မြို့ခံျိ�မြို့�ီ�ဆို��န္တ��င််�ါတ်ယ််။ က္ကွန််တော်တ်ာ်တ်��့မြမန််မာမြ�ည််မိာတော်တ်ာ� အားခွျိန်် 
တော်ဆိုာင််ရီမ��က္ကာလွဲဆို�� ရီင်် အားခွျိန််ထားမ်�မြ�ည််သူတော်တွ်ဟိုာ က္က��ယ်�ဝ်ါင််တော်ငွ်အားန်ည််�အားမိာ�ဆို��သလွဲ�� 
(အားထူား�သမြ�င်�် လွဲ��်င်န််�ရိီင််မိာ�) ဟိုာဆို��င််ရီာ မြ�ည််တွ်င််� အားခွျိန််ဦး�စီံ�ဋ္ဌာန်က္ကလူွဲ��တော်တွ်န်�့
အားတော်��အားယူ်လွဲ��်ကြက္ကရီတ်ာက္က ထံား��တ်မ်�စံဉ််လွဲာမြ�စ်ံတော်န်�ါမြို့�ီ။ “အားခွျိန််တော်ရိီာင််”ဆို��တ်��တော်ဝါါဟိုာရီ
ဟိုာ စံာအား��်ထား�အား��်တော်မာက္ကိတော်န်တ်��တော်ရိီ�တော်ဟိုာင််� တော်ဝါါဟိုာရီမြ�စ်ံတော်န်�ါတ်ယ််။ အား���ီအားတွ်က်္က 
လူွဲထား�ဝါန််ထားမ်�တော်တွ်က္က အားစံ���ရီက္ကဆီိုက္ကရီန္တ��င်် တ်��အားခွျိင်�အ်ားလွဲမ်� ခံျိစံာ�ခွျိင်�ဆ်ို��တ်ာက္က ထူား�ဆိုန််�
တ်��တော်ဝါါဟိုာရီမြ�စ်ံတော်န်သလွဲ��၊ တော်တ်ာင််�ခံျိမ�လွဲ��တ့်န််ဘ���ထားက်္ကလွဲက်္ကချိကြီးကီ္က�တ်��အားမြ�စ်ံ တော်တွ်က္ကအားမိာ�
ကြီးကီ္က��ါ။ “လွဲ��်မတော်န်�ါန်�့ကွ္ကာ၊ အားချိိ �န််က္က�န််လူွဲ�မ်��ါတ်ယ််။”ဆို��တ်��စံက္ကာ�န်�့လိွဲည်�မ်ကြက္ကည်�်တ်��သူ 
ချိိည်�်လွဲ��လွဲ���ါ။ အားတော်မရီ�က္က က္ကလွဲမ်�မကြီးကီ္က�တော်တွ်မိာ “Your tax dollars at work!” ဆို��တ်��
ဆို��င််�ဘ�တ််တော်တွ် ဟိုာ အားခွျိန််လွဲ��်တော်ဆိုာင််ချိိက်္ကတော်တွ်ရီ�� အားမိတ််လွဲက္ကခဏ်ာတော်တွ်�ါ။ 

Earned income ���ဥ�မာရောတဲ်
ဥ�မာအားတော်န်န်�့ money received as payment for work, wages, salaries, 

bonuses, commissions, tips, net earnings, self-employment incomes 
တ်��့ရိီ�ကြက္က�ါတ်ယ််။ �ါ �အားမြ�င်် strike benefits, certain social security income, 
certain deferred retirement payments, honorarium (တော်ဟိုာတော်မြ�ာ�ွ�လွဲ��မိာ
ရီတ်��ည်ဏ််�ူတော်ဇွာ်ချိ), Long-term Disability benefits တော်တွ်�ါ။ �ါတော်�မ�� unemploy-
ment payments, Temporary Assistance for Needy Families Program 
- TANF, Worker’s Compensation, Social Security income တော်တွ်ဟိုာ
အားခွျိန််တော်က္ကာက်္ကခံျိမြချိင််�မိက္ကင််�လွွဲတ််ခွျိင်� ်ရီတ်��ဝါင််တော်ငွ် ဥ�မာ တော်တွ်�ါ။ လွဲက်္ကရိီ�မိာ ဝါင််တော်ငွ်န်�အ့ားမြချိာ�
အားတော်မြချိအားတော်န်တော်တွ်တော်�်မူတ်ည််မြို့�ီ� အားစံ���ရီက္က��တော်��သွင််�ရီ မ��အားခွျိန််နု္တန််�ဟိုာ (0%) မိ (37%) ရိီ�
တော်န်�ါတ်ယ််။

Unearned Income
�ီတော်န်ရီာမိာ လွဲ��်အားာ�ချိန်�့ရီတ်��ဝါင််တော်ငွ်လွဲ��့ဆို��တ်��အားတွ်က်္ကတော်ကြက္ကာင်�်၊ လွဲ��်အားာ�မစံ��က်္ကဘ� ရီတ်��

ဝါင််တော်ငွ်မိ ���  (passive earned income) တော်ရီာမရိီ�ဘူ�လွဲာ�ဆို��တ်��တော်မ�ခွျိန််�တော်မ�စံရီာရိီ�တော်န်
�ါတ်ယ််။ �ါမိ ���က္က��လွဲည််� ဝါင််တော်ငွ်အားမြ�စ်ံသတ််မိတ််သမ��အ့ားခွျိန််ထားမ်�ဘ��တ့်ာဝါန််ရိီ�သ တော်�ါ �တော်န်ာ။ 
က္က��ယ်�လ်ွဲ��်အားာ�မစံ��က်္ကထား�တ််ဘ�ရီတ်��ဝါင်် တော်ငွ်တော်�ါ �။ အား���ီအားတွ်က်္က အား���ီဝါင််တော်ငွ်တော်တွ်က္က�� Individ-
ual Retirement Account IRA တော်တွ်မိာထား��ဝါင််စံ� တော်ဆိုာင််�ခွျိင်�မ်ရိီ��ါဘူ�။ အားခွျိန််နု္တန််�ထားာ�
လွဲည််�ကွ္ကာမြချိာ��ါတ်ယ််။

Unearned Income အမာ�ိးအ�ားမာား
1. Interest income from saving accounts, bonds, loans and 

certificate of deposit CD (municipal bonds က္က��တော်တ်ာ�က္ကင််�လွွဲတ််ခွျိင်�တ်ော်��ထားာ�
�ါတ်ယ််။)

2. လွဲ��်င်န််�နိ္တင်�ရ်ီင််�နီိ္တ�မြမှ��်နံိ္တမုအားတော်�်အားက္ကိ ���အားမြမတ််ခွျိ�တော်ဝါရီရိီ�မု Dividends from 
investment

3. Pensions, annuities and 401k saving accounts when with-
draw

 From P24 သဘာဝါက္က�ထံား��တော်တွ်4. မ�ဘ(သ��့မဟို�တ််)အားမြချိာ�သူတ်ဦး�ထံားမိရီရိီ�တော်သာအားတော်မွဆိုက်္ကခံျိရီရိီ�မု (inheri-
tance)

5. သာ�သမီ�တော်ထားာက်္က�ံ�စံရီ�တ်် (alimony)
6. လွဲက်္ကတော်ဆိုာင််�ဏ်ာတ်န််ဘ��� (gifts)
7. ထီားတော်�ါက်္ကမြချိင််�ဆို�လွဲာဘ် (lottery or gaming win)
8. Veteran affairs benefits
9. Social security benefits
10. Welfare benefits
11. Unemployment compensation
12. Property income/rental
စံသည််တ်��ဟ့ိုာ န်မူန်ာမိာ�မြ�စ်ံကြက္က�ါတ်ယ််။ �ီလွဲ�� unearned income က္က��အားခွျိန််တော်ဆိုာင််

ဘ��့လွဲ��သလွဲ��၊ အားခွျိန်် နု္တန််�ထားာ�မိာ�လွဲည််� ကွ္ကာမြချိာ�ကြက္ကတ်ယ််ဆို��တ်ာက္က��န်ာ�လွဲည််ကြက္ကဘ��့လွဲ���ါ
တ်ယ််။ �ီလွဲ��အားခွျိန််တော်ဆိုာင််မြချိင််�ဟိုာ မတ်ရီာ�ဘူ�ဆို��မြို့�ီ�ဆိုန့််က္ကိင််ကြက္က၊ တ်��က်္က�ိက်္က ���့ကြီးက္က���စံာ�
တော်န်ကြက္ကတ်ာတော်တွ်က္ကတော်တ်ာ�ရိီ�ဆို��ါ။ အားဓာ�က္ကက္ကတော်တ်ာ� အားခွျိန််စံည််�ကြက္က�်�ံ�၊ လွဲ��်ထံား��လွဲ��်န်ည််�
တော်တွ်က္က��သတော်ဘာမတူ်မကြီးက္က��က်္က နိ္တစ်ံသက်္ကကြက္ကလွဲ��့မြ�စ်ံ�ါတ်ယ််။ လွဲက်္ကရိီ� အားာဏ်ာလွဲက်္ကက္က��င််
အားစံ���ရီဟိုာအားခွျိန််စံည််�ကြက္က�်မြချိင််�က္က��အားမြမစ်ံက္ကလိွဲန််မြ��မြ�င််ဘ��့စံ��င််�မြ�င််� တော်န်�ါတ်ယ််။ အားခွျိန်် 
စံန်စ်ံက္က��ရံွီမ�န််�တ်ယ််လွဲ��ဆို��ရီင််���မိန််�ါမယ််။ အားခွျိန််က္က��တ်တ််န္တ��င််သမှ တော်လွဲှာ�တော်�ါ �တော်��ချိိင််ကြက္က
တ်ာ လူွဲတ်��င််�ရီ�� အားာသီသ�ါ။ �ါတော်�မ��ကြီးကီ္က�တော်လွဲ�တ်��အားစံ���ရီယ်န္တတရီာ�ကြီးကီ္က�န်�့ မြ�ည််သူက္က��မြ�န််�ံ�����
ရီာမိာ အားစံ���ရီရီ��ဘဏ္ဍာမြ�ည်�်မီိ တော်ရီ�ဟိုာအားချိရီာက္ကိ လွွဲန််��ါတ်ယ််။ န္တ��င််ငံ်တ်န္တ��င််ငံ်ရီ��တော်ငွ်တော်ကြက္က�
က္ကွယ််ဝါမုက္က��တ်��င််�တ်ာရီာမိာ အားစံ���ရီရီ��ဘဏ္ဍာ မြ�ည်�တ််င််�မု (financial wealth) တော်�်မိာ� 
စွံာတ်ည််မီိ�ါတ်ယ််။ က္ကမာာ�ထား��်တ်န််�တော်ချိါင််�တော်ဆိုာင််န္တ��င််ငံ်ကြီးကီ္က�တော်တွ် ရီ��တ်���တ်က်္ကထွားန််�က္ကာ�မုက္က��
ကြက္ကည်�်ရီင််၊ တော်��တော်ဆိုာင််ရီတ်��အားခွျိန််နု္တန််� ထားာ�တော်တွ်က္က��သ�န္တ��င််�ါတ်ယ််။

ဝင််ရောငဲ်ရော�်မူတ်ည်ိုပြီး�းး (per capita Adjusted GDP) အ��မ့ာ်အောမ်းသာဆံဲ�း (၂၅)နိှိ�င််ငံ်�ာ�င််း
�ိ� (worldadate.info) (၂၀၂၃ ေ�နှှိ�်ထ�တ််) မှာဒီးလိူ�ပြာ�ထား��တ်ယ််။

Rank Country/Region Adjusted GDP/capita

1 Singapore 141,553 $

2 Luxembourg 139,106 $

3 Qatar 128,919 $

4 Ireland 124,578 $

5 Macao 116,491 $

6 Bermuda 108,811 $

7 Norway 100,668 $

8 Switzerland 89,315 $

9 Cayman Islands 86,689 $

10 Brunei 85,268 $

11 United States of America 82,769 $

12 Faroe Islands 78,103 $

13 Netherlands 78,103 $

14 Iceland 76,159 $

15 United Arab Emirates 76,110 $

16 Denmark 73,547 $

17 Andorra 71,731 $

18 Hong Kong 71,549 $

19 Australia 70,340 $

20 Austria 70,297 $

21 Germany 69,027 $

22 Belgium 68,894 $

23 Sweden 67,024 $

24 Bahrain 63,498 $

25 Canada 63,419 $

တ်ေ� အေဲန််နုှိန််းထားအမာားဆံဲ�းနိှိ�င််ငံ်မာား�ိ�   (datapandas.org) � (၂၀၂၄)ေ�နှှိ�်မှာ ဒီးလိူ�ထ�တ််
ပြာ�န််ေ�်��တ်ယ််။

Ivory Coast - 60%
Finland - 56%
Japan -  55%
Austria -  55%
Denmark - 55%
Sweden - 52%
Aruba -  52%
Belgium -  50%
Israel -  50%
Slovenia -  50%

တော်�် မြ�ချိ��တ်��အားချိိက်္ကတော်တွ်က္က��သာမာန််ကြက္ကည်�်မယ််ဆို��ရီင်် လွဲ��်အားာ�စံ��က်္ကထား�တ််ရီတ်��က္က��ယ်�်ရီ��
ဝါင််တော်ငွ်က္က�� အားစံ���ရီက္က ဘယ််လွဲ��တော်န်ာက်္က တော်ကြက္ကာင််�လွဲ��က်္ကအားခွျိန််မြ�တ််န္တ��င််လွဲ�ဆို��တ်��တော်မ�ခွျိန််��ါ။ 
အားတော်တ်ာ်မိာ�မိာ�က္က န်ာ�လွဲည််မြို့�ီ�သာ� မြ�စ်ံ�ါလွဲ�မ�မ်ယ််။ Social Security number ဟိုာ
အားတော်မရီ�က္ကာ�မိာအားချိရီာက္ကိတ်�� identification system ကြီးကီ္က�မြ�စ်ံ�ါတ်ယ််။ အားတော်မရီ�က္ကာ�
မိာအားတော်မြချိချိိတော်န်ထား��င််ကြက္က သူတ်��င််�ဟိုာ က္က��ယ်�်ဘဝါရီ�်တ်ည််တော်ရီ�အားတွ်က်္က ဝါင်် တော်ငွ်ရိီ�တ်��အားလွဲ��်
မရိီ�မမြ�စ်ံရိီ�ဘ��့လွဲ��ကြက္ကတ်ယ််ဆို��တ်ာတော်စံာ�က္ကတ်က်္က�ွယ််မဟို�တ်် တော်တ်ာ��ါဘူ�ဆို��တ်ာ လူွဲတ်��င််�
သ� ကြက္က�ါတ်ယ််။ မ�မ�တ်��လူ့ွဲမုဘဝါလံွဲ�မြို့ခံျိ�ရိီ�မရိီ�ဟိုာ အားလွဲ��်န်�ဝ့ါင််တော်ငွ်ရိီ�တော်�်မိာလံွဲ��လံွဲ��လွဲိာ�လွဲိာ�
နီ်��ါ� အားတော်မြချိမြ��တော်န်�ါ တ်ယ််။ အား���ီအားချိိက်္ကဟိုာအားလွွဲန််အားတော်ရီ�ကြီးကီ္က�တ်��လွဲ��အား�်ချိိက်္က�ါ။ ဝါင််တော်ငွ်
�ံ�မိန််မရိီ�တ်��အားတော်မြချိအားတော်န်ဟိုာက္က��ယ်�် ဘဝါရီ�် တ်ည််ချိိက်္ကက္က�� မြို့���လွဲ�တော်စံန္တ��င််�ါတ်ယ််။ 

အားလွဲ��်ချိန့််ထားာ�န္တ��င််သူအားလွဲ��်ရိီင််တ်��င််�ဟိုာ အားလွဲ��်လွဲ��်ခွျိင်�ရိ်ီ� တ်��ဝါန််ထားမ်�မိာ�က္က��သာချိန့်် 
ထားာ�ခွျိင်�ရိ်ီ��ါတ်ယ််။ payroll တော်�်တ်င််ရီ�ါတ်ယ််။ မတ်င််ရီင််အားတော်ရီ�ယူ်ခံျိန္တ��င််ရီ�ါ တ်ယ််။ cash 
job (or) under-table တ်ရီာ� မဝါင််တော်��တ်ယ််ဆို��ရီင််လွဲည််�ချိဏ်�ါဘ�။ ဘာမြ�စ်ံလွဲ��လ့ွဲ�ဆို�� 
တော်တ်ာ� လွဲ��်အားာ�ချိတော်��မြချိင််�န်ည််�န်� ့အားလွဲ��်ရိီင််ရီ��အားခွျိန််အားချိသက်္ကသာတော်စံ မုရိီ�တ်��ထား�န််�တော်က္ကိာင််�
ထားာ�တ်ာမ��့၊ အားလွဲ��် ရိီင််မိာ�က္ကဥ�တော်�က္က��တော်�ါက်္က�ိက်္ကမြို့�ီ�လွဲ��်အားာ�ချိတော်��တ်ယ််ဆို��ရီင်် အား���ီ
လွဲ��်အားာ�ချိက္က အားဆိုမတ်န်် န်ည််�တ်�� လွဲ��်အားာ�ချိမြ�စ်ံမိာက္ကတော်တ်ာ�အားတော်သအားမြချိာ�ါဘ�။ တော်��ရီင််
လွဲ�အားချိိ �န််တ်��က္ကာလွဲသာမြ�စ်ံန္တ��င််�ါတ်ယ််။ အား���ီ အားတွ်က်္က မြမန််မာန္တ��င််ငံ်က္ကတော်မြ�ာင််�တော်ရီာ�အားတော်မြချိချိိ
က္ကာစံ အားလွဲ��်လွဲ��်က္က��င််ခွျိင်�် (employment permit) မရီချိင််မိာဝါင််တော်ငွ်မရိီ�တ်��အား တွ်က်္က
တော်ကြက္ကာင်�် လူွဲမုစီံ��ွာ�တော်ရီ�သာမက္က စံ�တ််ဓာါတ််တော်ရီ�ရီာတော်တွ်�ါထား�ချိ��က်္ကကြက္ကတ်�� မြမန််မာမ�သာ�စံ�
အားသစ်ံချိိ�်ချိွတ််တော်တွ်အားတော်တ်ာ် မိာ�မိာ�ရိီ�တ်တ််�ါတ်ယ််။ အားလွဲ��်လွဲ��်ခွျိင်�်ဆို��တ်ာ social 
security number န်�့တော်န်ာက်္ကက္ကလွဲ��က်္ကတ်တ််တ်ာမ��့ တော်မြ��လွဲ��့်မလွွဲတ််တ်�� အားတော်မရီ�က္ကအားစံ���ရီ
ရီ�� earned income tracking system �ါလွဲ��့ဆို���ါရီတော်စံ။

Earned income ရိီ�တော်သာမြ�ည်�်စံံ�တော်သာလူွဲမုဘဝါရိီ�တ်�� မြမန််မာမ�သာ�စံ� မိာ�အားမြ�စ်ံ
သ��့……….။

Feature
အရောပြာ��ှာဆဲ� ��ထံ�းမာား

SAM-e။ SAM-e မြ�ည်�စွ်ံက်္ကတော်ဆို�တော်တွ်
ဟိုာ စံ�တ််က္ကိတော်ရီာဂ္ဂါက္က��  သက်္ကသာတော်စံမြို့�ီ� 
စံ�တ််ချိိစွံာ သံ��စွံ�န္တ��င််တ်ယ််လွဲ��့ ယူ်ဆိုကြက္က�ါ
တ်ယ််။ တော်န့်စံဉ််တော်သာက်္ကသံ��မြချိင််�မြ�င်� ်မြ�င််�ထားန််
စံ�တ််က္ကိတော်ရီာဂ္ဂါက္က�� သက်္ကသာတော်စံ�ါတ်ယ််။ �ါ
တော်�မယ်� ်တော်လွဲ�လွဲာမုတော်တွ် ထား�်လွဲ��်��� ့လွဲ��တော်န်
�ါတော်သ�တ်ယ််။ စံမ်�တော်သာက်္ကကြက္ကည်�်မယ််ဆို��
ရီင််တော်တ်ာ� တ်စ်ံတော်န့်က္က�� ၂၀၀ က္ကတော်န် ၄၀၀ မ�
လီွဲဂ္ဂရီမ်တော်လွဲာက်္ကအားထား� စံတော်သာက်္ကန္တ�� င််�ါ
တ်ယ််။ 

အလူင််း��ထံ�း။ မန်က်္ကချိင််�တ်��င််� အားထူား�မြ��
လွဲ� �် ထားာ� တ်��  အား လွဲ င််� �ံ�� တ် စ်ံ ချိ� တော်ရိီ� မိာ 
သတ််မိတ််ချိိ �န််အားတ်��င််� ထား��င််ရီတ်�� က္က�ထံား��မြ�စ်ံ
�ါတ်ယ််။ �ီက္က�ထံား��ဟိုာ ရီာသီဥတ်�တော်ကြက္ကာင်�် 
မြ�စ်ံရီတ်�� စံ�တ််ဓာာတ််က္ကိမြချိင််�က္က�� အားဓာ�က္ကက္က�
သတ်�� က္က�ထံား��မြ�စ်ံတော်�မယ်�် သာမန််စံ�တ််က္ကိ
တော်ရီာဂ္ဂါတော်တွ်က္က��လွဲည််� သက်္ကသာတော်စံ�ါတ်ယ််။ 
�ါတော်�မယ်� ်စံန်စ်ံတ်က္ကိတော်လွဲ�လွဲာမုတော်တွ် မလွဲ��်
ရီတော်သ�တ်ာမ�� ့တ်စ်ံမြချိာ�က္က�ထံား��တော်တွ်န်� ့ တွ်�သံ��
တ်ာ  ��� တော်က္ကာ င််� �ါ တ် ယ်် ။  ဆို ရီာ ဝါ န်် န်�့ 
ညွှာန််ကြက္ကာ�ချိိက်္ကန်�သ့ာ က္က�သ�ါ။

ရော�ှာင််�မည််ို ��ထံ�းမာား
St. John’s wort။ တော်တ်ာင််တော်ရီချိိမ်�ယ်ာ�

�င််မြ�ည်�်စွံက်္ကတော်ဆို�ဟိုာ စံ�တ််က္ကိတော်ရီာဂ္ဂါက္က�� 
သက်္ကသာတော်စံတော်�မယ်� ်တော်ဆို�အားတော်တ်ာ်မိာ�မိာ�
န်� ့ဓာာတ််မြ��န္တ��င််�ါတ်ယ််။ �ီတော်ဆို�ဟိုာ စံ�တ််က္ကိ
တော်ရီာဂ္ဂါတော်သာက်္ကတော်ဆို�တော်တွ်လွဲ���� ဦး�တော်နိ္တာက်္က
ထား�က္က serotonin �မာဏ်က္က�� တော်မြ�ာင််�လွဲ�
တော်စံန္တ��င််တ်�� အားာန်�သင််ရိီ�တ်ာမ��့ အားတူ်တူ်တွ်�
တော်သာက်္ကမယ််ဆို��ရီင်် မြ�င််�ထားန််တ်��တော်ဘ�ထွားက်္က
ဆို���က္ကိ ���တော်တွ် မြ�စ်ံစံန္တ�� င််�ါတ်ယ််။ တော်ချိါင််�
တ်စ်ံမြချိမ်�က္က��က်္ကတော်ရီာဂ္ဂါတော်�ိာက်္ကတော်ဆို�၊ တော်သွ�
က္ကိ �တော်ဆို�တော်တွ်န်�့လွဲည််� ဓာာတ််မြ��မြို့�ီ� တော်ဆို�
အားာန်�သင််က္က�� တော်လွဲိာ�န်ည််�တော်စံ�ါတ်ယ််။

CBD။ ၂၀၁၉ ချိ�နိ္တစ်ံက္က တော်လွဲ�လွဲာသံ��သ�်မု
မိာ�အားရီ CBD တော်ဆို�တော်တွ်န်� ့အားမိ ���မိ ���တော်သာ 
တော်ဆို�တော်မြချိာက်္ကထား�တ််က္က�န််တော်တွ်ဟိုာ စံ�တ််က္ကိ
တော်ရီာဂ္ဂါအားတွ်က်္က ထား�တော်ရီာက်္ကမုမရိီ��ါဘူ�။ 
သ�တော်တ်သီတော်တွ်က္ကတော်တ်ာ� CBD တော်ဆို�တော်တွ်
ဟိုာ စံ�တ််က္ကိတော်ရီာဂ္ဂါက္က�� သက်္ကသာတော်စံတ်ယ််
ဆို��တ်�� သက်္ကတော်သအားတော်ထားာက်္ကအားထားာ� မရိီ�
တော်သ�ဘူ�လွဲ�� ့ဆို���ါတ်ယ််။ �ါ �အားမြ�င်် တော်ဆို�တံ်
ဆို��်မိာ တော်�ာ်မြ�ထားာ�တ်��အားတ်��င််� အားမိန််��လွဲ��့
လွဲည််� ယူ်ဆိုလွဲ��မ့ရီ�ါဘူ�။

နှှိလံူ�းရော�ာဂ�
ထိရော�ာ�်ရောသာ ��ထံ�းမာား

Omega-3 fatty acids။ American 
Heart Association ရီ�� ၂၀၂၂ ချိ�နိ္တစ်ံ 
သံ��သ�်ချိိက်္ကမိာ�အားရီ �ီမြ�ည်�်စွံက်္ကတော်ဆို�က္က�� 
တော်န့်စံဉ်် ၃ ဂ္ဂရီမ် တော်သာက်္ကသံ�� မြချိင််� မြ�င်�် 
တော်သွ�တ်���မြချိင််�က္က�� အားတ်��င််�အားတ်ာတ်စ်ံချိ�အားထား� 
တော်လွဲိာ�က္ကိတော်စံ�ါတ်ယ််။ �ါမိမဟို�တ်် အားဆီို
ဓာာတ််ကြွကွ္ကယ််ဝါတ်�� ဆိုယ််လ်ွဲမွန််၊ ဟိုာရီင််�၊ မက်္က
က္ကရီယ််န်�့ ဆိုာ�င််�င်ါ�တော်တွ်က္က�� တ်စ်ံ�တ််နိ္တစ်ံ
ကြီးက္က� မ်သံ�� ကြီးက္က� မ်ချိ န့်် စံာ�တော်�� မြချိင််�န်�့လွဲည််� 
� မာ ဏ် တူ်ညီ် �ါ တ် ယ််။  O m e g a - 3 
မြ�ည်�စွ်ံက်္ကတော်ဆို�ဟိုာ triglycerides ဆို��တ်�� 
တော်သွ�တွ်င််�အားဆီိုဓာာတ််က္က��လွဲည််� တော်လွဲှာ�ချိိတော်��
တ်ာမ�� ့သင်�မိ်ာ တော်သွ�တွ်င််�အားဆီိုဓာာတ််မိာ�တော်န်
ရီင်် ဆိုရီာဝါန််ညွှာန််ကြက္ကာ�ချိိက်္ကန်� ့Omega-3 
တော်သာက်္ကန္တ��င််�ါတ်ယ််။ 

Berberine။ �ီမြ�ည်�စွ်ံက်္ကတော်ဆို�က္ကတော်တ်ာ� က္က��
လွဲက်္ကစံထားတော်ရီာစံ��်ယူ်မုက္က�� တော်လွဲှာ�ချိိတော်���ါ
တ်ယ််။ တ်စ်ံတော်န့်က္က�� ၉၀၀ က္ကတော်န် ၁၅၀၀ 
မီလီွဲဂ္ဂရီမ် တော်သာက်္ကသံ��မြချိင််�မြ�င်� ်ဆို���က္ကိ ���မြ�စ်ံ
တော်စံတ်�� LDL က္က��လွဲက်္ကစံထားတော်ရီာက္က�� တော်လွဲှာ�ချိိ
တော်��မြို့�ီ� တော်သွ�တွ်င််�အားဆီိုဓာာတ််က္က�� တ်���တ်က်္က
တော်က္ကာင််�မွန််တော်စံ�ါတ်ယ််။ တ်စ်ံချိါတ်စ်ံတော်လွဲ 
Statins လွဲ�� တော်ဆို�တော်တွ်သံ��တ်ာတော်တ်ာင်် က္က��
လွဲက်္ကစံထားတော်ရီာ မက္ကိတ်��သူတော်တွ်က္က�� ber-
berine တော်ဆို� တော်တွ် တော်��ရီ�ါတ်ယ််။ 

တ်�ားထိ�င််ပြာေင််း။ တ်ရီာ�ထား��င််မြချိင််�န်� ့MBSR 
န်ည််�စံန်စ်ံတော်တွ်ဟိုာ ဝါင််တော်လွဲထွားက်္ကတော်လွဲက္က�� 
အားာရံုံး�စံ��က်္ကရီတ်�� က္ကိင်�စ်ံဉ််တော်တွ်�� မြ�စ်ံ�ါတ်ယ််။ 
American Heart Association 
(AHA) ရီ�� အားဆို��အားရီ �ီက္ကိင်�်စံဉ််တော်တွ်ဟိုာ 
တော်သွ�တ်���မြချိင််�န်� ့တော်သွ�တ်���မြချိင််�က္က�� မြ�စ်ံတော်စံန္တ��င််
တ်�� စံ�တ််��စီံ�မုတော်တွ်က္က�� သက်္ကသာတော်စံ�ါတ်ယ််။ 
တော်သွ�တ်���အားန်ည််�င်ယ််ရိီ� သူတော်တွ်အားတော်န်န်�့ 
တော်ဆို�မတော်သာက်္ကဘ� တ်ရီာ�ထား��င််မြချိင််�မြ�င်� ်ထား�န််�
ထားာ�လွဲ��ရ့ီ�ါတ်ယ််။

ရောယ်ာဂ။ �ံ�မိန််တော်ယ်ာဂ္ဂ
To P28

A 25
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��ရီာဇွာက္က�� ��နီ်တော်လွဲ�ဟို� တော်ချိ်ကြက္က�ါတ်ယ််။ 
��ရီာဇွာသည်် မူလွဲက္က ��မြ��တော်လွဲ�မြ�စ်ံမြို့�ီ� 
အားတော်ရီာ င််လိွဲတော်အားာင်် အားနီ်တော်ရီာ င်် ဆို���
တော်��လွဲ��က်္ကသမြ�င််� ��နီ်တော်လွဲ�ဟို� လူွဲသ�မိာ��ါ
တ်ယ််။ ��ရီာဇွာ (��နီ်တော်လွဲ�၊ ��မြ��တော်လွဲ�) 
သည်် အားလွွဲန််တော်ဆို�ဘက်္ကဝါင််မြို့�ီ� လူွဲက္က�� 
အားက္ကိ ���မြ��တော်သာ ��မိ ���မြ�စ်ံ�ါတ်ယ််။ ယ်ချိ�
တော်ချိတ်် အားမြ�စ်ံမိာ�တော်သာ အားဆိုစ်ံအားမြမစ်ံ 
က္က��က်္ကချိ�မြချိင််� မိန််သမှနိ္တင််� တော်လွဲ�ဘက်္ကန်ာ 
တော်ရီာ ဂ္ဂါ အား တွ် က်္က  ထား� တော်ရီာ က်္က တော်သာ 
အားစွံမ်�ထားက်္ကတော်သာ ဓာာတ််စံာ မြ�စ်ံ�ါတ်ယ််။ 
သ��့တော်သာ် တ်စ်ံတော်န့်တ်စ်ံရီက်္ကစံာ�ရံုံး�မှနိ္တင််�
တော်တ်ာ�မရီ။ တော်ရီရိီည််စွံ� မြို့�ီ�စံာ�သံ�����့လွဲ���ါ
တ်ယ််။ အားမိ ���သမီ�ကြီးကီ္က�မိာ�တွ်င်် တော်တွ်�ရီ
တော်လွဲ�ရိီ�တော်သာ တော်သွ�ဆံို��က္က��င်် တော်ရီာဂ္ဂါနိ္တင််� အားရုံး���
�ွက္ကိ�ီတော်�ါင််�တ်က်္က တော်ရီာဂ္ဂါမိာ� အားတွ်က်္က
လွဲည််� အားစွံမ်�ထားက်္ကတော်သာ ဓာာတ််စံာမြ�စ်ံ�ါ
တ်ယ််။

အားတော်န်ာက်္ကတ်��င််�အားယူ်အားဆိုအားရီ ��ရီာဇွာမိာ ���င််ဘာန်�့ အား�င််-�ရုံး��တ်�န််�မိာ�စွံာ�ါမြို့�ီ� 
folate။ က္ကယ််စီံယံ်၊ ���တ်က်္ကစီံယံ်၊ သံဓာာတ််န်� ့ဗီတ်ာမင််ကြွကွ္ကယ််ဝါ�ါတ်ယ််။ က္က��လွဲက်္ကစံတော်ရီာ
က္ကိတော်စံမြို့�ီ� နိ္တလံွဲ��က္ကိန််�မာတော်ရီ�အားတွ်က်္ကတော်က္ကာင််��ါတ်ယ််။ သကြက္ကာ�ဓာာတ််က္က�� မှတော်မြချိတော်��တ်ာ
တော်ကြက္ကာင်� ်ဆီို�ချိိ ��တော်ရီာဂ္ဂါအားတွ်က်္ကသင်�တ်ော်လွဲှာ်�ါတ်ယ််။ အားစံာတော်မြချိအားာ�တော်က္ကာင််�တော်စံမြို့�ီ� ဝါမ်�မိန််
တော်စံ�ါတ်ယ််။

ဥတ်�တော်ဘာဇွန်သဂ္ဂဂဟိုက္ကိမ်�မိာလွဲည််� တော်ယ်ာအားတွ်င််�ဝါန််ဦး�����လွဲ�င်ု်က္က ��ရီာဇွာက္က�� ချိိ�ီက္ကိ��
မြို့�ီ� တော်ရီ�သာ�ထားာ�တ်ာတော်တွ်�ရီ�ါတ်ယ််။ ��ရီာဇွာမိာ အားာယ်�တော်ဗ�တော်ဆို�က္ကိမ်� အားလွဲ��အားရီ (လွဲဟို�
ဂ္ဂ�ဏ််) တော်�ါ ��ါ�တော်စံတ်�� သတ်တ �ရိီ��ါတ်ယ််။သူန်�ဆ့ိုန််�က္ကိင််ဘက်္ကက္က က္က�လွဲာ����ါ။ က္က�လွဲာ���မိာက္က 
(ဂ္ဂရုံး�ဂ္ဂ�ဏ််) တော်လွဲ�လံွဲတော်စံတ်�� သတ်တ �ရိီ�တ်��အားတွ်က်္က အားတော်ကြက္ကာအားမြချိင််မိာ�က္က�� တော်လွဲ�လံွဲထား��င််�မ�င်ု်�
တော်စံတ်����မိ ���မြ�စ်ံမြို့�ီ� အားတော်ကြက္ကာတ်က်္ကစံာ မြ�စ်ံ�ါတ်ယ််။သတ်�ထားာ�စံာ�သံ��ရီ�ါမယ််။ ��ရီာဇွာ
က္ကတော်တ်ာ� အားတော်ကြက္ကာတ်က်္က သမာ� အားာ�လံွဲ��န်� ့အားဆိုင််တော်မြ�တ်����မိ ��� မြ�စ်ံ�ါတ်ယ််။ တ်စ်ံချိ�သတ်� 
ထားာ�ရီမိာက္က တော်လွဲ��က်္ကန်ာ သမာ�တော်တွ်န်�တ့်ည််�တ်�� ��ရီာဇွာဟိုာ Gout တော်ချိ် တော်မြချိမဆိုစ်ံ၊ �ူ�ဆိုစ်ံ
တ်စ်ံချိ�ချိိင််�စီံတော်ရီာင််တ်�� အားဆိုစ်ံ တော်ရီာင််တော်ရီာဂ္ဂါန်�တ့ော်တ်ာ� မတ်ည််��ါဘူ�။ ��ရီာဇွာက္က Uric Acid 
မိာ�တ်ယ််လွဲ�� ့ အားချိိ ���အားာဟိုာရီ သ�တော်တ်သန် က္ကိမ်�မိာ�က္က ဆို���ါတ်ယ််။

��ရီာဇွာဆို��သမြ�င််� ��တ်��့၏ ဘ�ရီင််ဟို� ဆို��ရီ�ါမယ််။တော်ရိီ�က္က တော်ဆို��က်္ကဝါင်် တော်ဆို�စွံမ်�
ထားက်္ကတော်သာ အား�င််အားသီ�မိာ�က္က�� ရီာဇွာထားည််�တော်လွဲ�ရိီ��ါတ်ယ််။ ဘ�မမရီာဇွာဆို��လွဲှင်် တော်မြမကြီးကီ္က�
တွ်င််တော်�ါက်္ကတော်သာ အား�င််တ်��တွ့်င်် ဘ�ရီင််ဟို� ဆို��န္တ��င််�ါတ်ယ််။ တော်သွ�တ်���က္ကိတော်ဆို�က္က�� ဘ�မမရီာဇွာ
�င််မိ ထား�တ််ချိ��ကြက္က�ူ��ါတ်ယ််။ 

အား�န္တဒ�ယ်မိလွဲာတော်သာ တော်ဆို��ည်ာအားမြမင််တွ်င်် ဂ္ဂရုံး�ဂ္ဂ�ဏ််နိ္တင််� လွဲဟို�ဂ္ဂ�ဏ််ရိီ�တော်သာ အားစံာမိာ�
က္က�� ခွျိ�မြချိာ�ရုုံးမြမင််�ါတ်ယ််။ ဂ္ဂရုံး�ဆို��သည််မိာ တော်လွဲ�လံွဲမြချိင််�မြ�စ်ံ၍ လွဲဟို�ဆို��သည််မိာ တော်�ါ ��ါ�မြချိင််�
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က်န္းမာ၊ လေမႈ၊ အိမ္ေထာင္၊ စီးပြား၊ အမႈအခင္းတို့အတြက္ တိုင္ပင္ႏိုင္သည္ 
(Chief Advisor for all.)

မြ�စ်ံသည်် ဂ္ဂရုံး�ဂ္ဂ�ဏ််ရိီ�တော်သာ အားစံာဆို��သည််မိာ 
တော်ကြက္ကက္ကိက်္ကချိ�မြို့�ီ� အားာ�မြ�စ်ံတော်စံတော်သာ အားစံာမြ�စ်ံ
�ါတ်ယ််။ လူွဲက္က��  အားာ�မြ�စ်ံတော်စံတော်သာ်လွဲည််� 
အားတော်ကြက္ကာအားဆိုစ်ံမိာ�က္က�� တော်တ်ာင််�တ်င််�တော်စံ၏။ 
ဂ္ဂရုံး�နိ္တင််� ဆိုန််�က္ကိင််ဘက်္က လွဲဟို�ဂ္ဂ�ဏ််ရိီ�တော်သာ 
အားစံာမိာ�မိာ လူွဲက္က�� သ��်အားာ�မတ်���၊ အားာ�မမြ�စ်ံ
တော်စံတော်သာ်လွဲည််� တော်ကြက္ကက္ကိက်္ကလွွဲယ််�ါတ်ယ််။ 
အားစံာတော်ချိိချိိက်္ကရီလွွဲယ််�ါတ်ယ််။ အားစံာတော်ကြက္က
လွွဲယ််�ါတ်ယ််။ အားတော်ကြက္ကာအားဆိုစ်ံမိာ�က္က�� တော်�ါ ��ါ� 
သွက်္ကလွဲက်္ကတော်စံ�ါတ်ယ််။

��ရီာဇွာ၊ ��နီ်တော်လွဲ�၊ ��မြ��တော်လွဲ�တ်��မိ့ာ လွဲဟို�
ဂ္ဂ�ဏ််ရိီ�တော်သာ၊ တော်�ါ ��ါ�တော်သာဂ္ဂ�ဏ််ရိီ�တော်သာ အားစံာ 
မြ�စ်ံသမြ�င််� စံာ�မြို့�ီ�လွဲှင််လွဲည််� အားစံာတော်ကြက္ကလွွဲယ််
�ါတ်ယ််။ အား��်ချိိင််၊  င်��က်္က မြမည််� မြချိင််�မရိီ� ၊ 
အားတော်ကြက္ကာတ်က်္ကမြချိင််�မရိီ� ၊  တော်န်ာက်္ကဆိုက်္ကတွ်� 
အားတော်န်မြ�င််� ဝါမ်�ချိိ��်မြချိင််�လွဲည််�မရိီ�တော်�။ 

တော်လွဲ�ဘက်္ကန်ာ၊  အားဆိုစ်ံတော်ရီာ င််တော်ရီာ ဂ္ဂါ ၊ 
G o u t  တော်ရီာ ဂ္ဂါ မိာ� သ ည်် အား မြမ စ်ံ မြ� တ်် 
တော်�ိာက်္ကက္ကင််�ရီန်် အားလွွဲန််ချိက်္ကချိ��ါတ်ယ််။

အားစံာ� အားလွွဲန််တော်ရိီာင််ရီ�ါတ်ယ််။ အားစံာ�
တော်ရိီာင််တော်န်ရီင််�က္က�င်် ရီာသီဥတ်�ဆို���လွဲှင်် 
တော်ရီာဂ္ဂါမြ�န််ထား�ါတ်ယ််။ အားချိိ ���က္က တော်အား�လွဲှင်် 
အားဆိုစ်ံအားမိက်္က က္က��က်္က�ါတ်ယ််။ အားချိိ ���က္က �ူ
လွဲှင်် အားဆိုစ်ံတော်ရီာင််�ါတ်ယ််။ အား��်တော်ရီ��ိက်္က
လွဲှင်် �င််�န််�လွဲှင််လွဲည််� တော်လွဲ�ဘက်္ကန်ာတော်ရီာဂ္ဂါ 
ထားမြ�န််�ါတ်ယ််။

အားတော်န်ာက်္ကတ်��င််�တော်ဆို��ည်ာတွ်င်် တော်သွ�စံစ်ံ
မြို့�ီ� တော်လွဲ�ဘက်္ကန်ာက္က�� ASO (Antistreptol-
ysin O) မြမင််�တ်က်္ကမုမြ�င််� တ်��င််�တ်ာမြို့�ီ� Gout 
တော်ချိ် တော်မြချိမဆိုစ်ံ၊ တော်မြချိမိက်္ကစံ�၊ �ူ�ဆိုစ်ံ စံသည််� 
အားဆိုစ်ံတ်စ်ံဆိုစ်ံတွ်င်် တော်ရီာင််တော်သာ တော်ဂ္ဂါက်္က
တော်ရီာဂ္ဂါအားတွ်က်္က ယူ်ရီစ်ံအားက်္ကဆိုစ်ံ (Uric 
acid) မြမင််�တ်က်္ကမုနိ္တင််� တ်��င််�တ်ာတော်လွဲ� ရိီ��ါ
တ်ယ််။ အားတော်န်ာက်္ကတ်��င််�တော်ဆို� Pan V က္က�� နိ္တစ်ံ
ရိီည််စံာ�တော်န်ရီသူ တ်စ်ံဦး�မိာ ��ရီာဇွာဟိုင််�ချိိ �� 
တ်စ်ံလွဲချိန််�  တော်သာက်္ကကြက္ကည််�၍ သက်္ကသာ
တော်ကြက္ကာင််�၊ တော်န်�ူလွဲှင်် တော်မာသည််� ရီင််ထား�မိ မွန််�
ကြက္က�်သည််� တော်ဝါ�န်ာ�ါ သက်္ကသာလွဲာတော်ကြက္ကာင််� 
သ�ရီ�ါတ်ယ််။

တော်သွ�တော်လွဲ�ဘက်္ကန်ာရိီ�သူမိာ�က္က�� ��ရီာဇွာမ
စံာ�သင်�်�ါ။ အားစံာ�မိာ�ရီင်် တော်လွဲ�ွ၊တော်လွဲအားန််
တ်တ််�ါတ်ယ််။ 

ကံ္က၊ စံ�တ််၊ ဥတ်�၊ အားာဟိုာရီမှတ်တော်အားာင်် 
တော်န်ထား��င််ကြက္က�ါ။

Red Lentil Dahl

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
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အေန််းငှ်ား�န််�ိှ -Baldwin Park CAမှာာ� ၁ယော��က််ခန်း�်နှာင့််် ၂ယော��က််ခန်း�် အခန်း�်င့်ာ��
ရန်းရ်ာ�ပါါသည််။ 626 693 2944

သးးသန်�်အိမ်ေန််းငှ်ား�န််�ိှ -Rosemead(Los Angeles Countyထဲဲမှာာ�) တွွင်် 
သီးး�သီးန့််�ဂိိတ်ွန့်ဲ�သီးး�သီးန့််�ရေ�ချိုး��ိ�ချိုးန့်�်အိိမ်ှာသီး�ပါါတဲွ� အိိမ်ှာမှာကြီး�း�အိရေန့်��်ဘ�်� သီးး�သီးန့််�
အိိမ်ှာချိုးန့်�် င်ာ���န့်�်ာ ိပါါသီးည််။ အိ��ာ�ုန့်စုံ်ုံဆုိိုင််န့်ဲ�စုံ��ရေသီး��်ဆုိိုင််မှာ�း�နှာင််� မှာရေ��ပါါ။

ဆို�်သွီးယ််�န့်-် (၆၂၆)၇၇၉-၆၃၅၀

အိမ်ငှ်ား�န််�ိှ -San Gabriel, Los Angeles မှာာ� 4 beds, 3 baths အိိမ်ှာင်ာ��
�န့်�်ာ ိသီးည််။ Text only (  ��န််�မြ�န််တော်ချိ်�ါမည််)-(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

tdrftultvdk&Sd

Los Angeles တွ်င်် အားချိိ �န််���င််� အား�မ်
အားကူ္ကအားလွဲ��ရီိ��ါသည််။ ဟိုင််�ချိိက်္ကတ်တ််
တော်သာအားမိ ���သမီ�အားလွဲ��ရိီ�သည််။

Ph: (626)-456-0564

Female Roommate tvdk&Sdonf
Female Roommate အလို႐ွိသည္ 

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

ဆက္သြယ္ရာန္ (626)715-1027

vlvdkygonf
Orange County ရာွိ University of 

Irvine ၏ Dining room တြင္ အလုပ ္
လုပ္ရာန္လေလုိေနပါသည္။ တပတ္ကုိ 
၅ရာက္၊ တနလၤာမွ ေသာၾကာထိအလုပ္
လုပ္ရာပါမည္။ လစာညႈိႏႈိင္း။

ဆက္သြယ္ရာန္ - (626)-379-8868

Roommate 2OD;tvdk&Sd
 လေ၂ဦးေနႏိုင္သည္႔ furnised လုပ ္

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

ဆက္သြယ္ရာန္- 626-682-9035

tcef;iSm;&ef&Sdonf
Tracy, CA အားချိန််�ငိ်ာ�ရီန််ရိီ� High 

Way 205, 5, 580Kaiser, Mall, 
Target, Macy, Costco, Panda 
Express, CVS, Winco Foods, 
7-Eleven အားနီ်� * $800 အားမြို့�ီ�အားစီံ� 
(including utilities, water & 
sewage)* မီ����တော်ချိိာင််၊ က္ကာ��ါက္ကင်် သံ��
န္တ��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
ဆက္သြယ္ရာန္ (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
လူွဲ၂ဦး�တော်န်န္တ�� င််သည််� furn ished လွဲ� �် မြို့�ီ�သာ�  အားချိန််�က္ကိယ်် ။  စံံ� တွ်� (သ��့ ) 

မ�န််�က္ကတော်လွဲ�၂ဦး�(သ��့) တော်ယ်ာက်္ကိာ�၂ဦး� အားတူ်တော်န်န္တ��င််သည််။ အားာရိီစံာ�တော်သာက်္ကဆို��င််၊ 
က္က�န််စံံ�ဆို��င််မိာ�အားနီ်�၊ Rosemead, California.  တ်စ်ံဦး�လွဲှင်် $600/ month, စံ
တော်ဘာ်$300/ each. 

Part time driver နိ္တင််� helper အားလွဲ��ရိီ��ါသည််။ 

ဆိုက်္ကသွယ််ရီန််- 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 )ခန္းဋ္ဌားရာန္ Roommate (၂) ဥး
အလိုရာွိသည္။ 

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

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

 909-896-8893

tcef;iSm;&ef&Sd
Rosemead, California မိာ အားချိန််�

ငိ်ာ� ရီ န်် ရိီ� သ ည်် ။  သီ� သ န််� တော်ရီ ချိိ ��� ချိ န််�
အား�မ်သာရိီ�သည််။ Target အားနီ်�။

 (၆၂၆)-၆၄၂-၆၅၃၃

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

ဆိတ္လံုျခံဳေသာ၀န္းက်င္၊ 60 Freeway အနီး၊ Fullerton  
and Colima streetအနီး၊ Asia Supermarket မ်ားႏွင္႔ စား 
ေသာက္ဆိုင္မ်ားႏွင္႔ ၅မိနစ္ကားေမာင္းရာံုအကြာအေ၀း။

ဖုန္း/Text ပို႔စံုစမ္းရာန္- (၆၂၆)-၉၂၂-၇၀၁၂ 

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

စာျဖစ္ပါသည္၊ သို႔ေသာ္ ျမန္မာ႔ဂဇက္သတင္းစာကို အိမ္တိုင္
ရာာေရာာက္စာတိုက္မွ မွာယေလိုသေမ်ားသည္ စာပို႔ခႏွင္႔စာအိတ္

ဖိုး ေပးရာမည္ျဖစ္၍ တစ္ႏွစ္စာ (၁၂ေစာင္) အတြက္ က်သင့္ေငြ $45 ကို 
Payable to- Myanmar Gazette ခ်က္ေရားျပီးမိမိအမည္/လိပ္စာထည့္၍
Myanmar Gazette
7223 Baird Ave. #105
Reseda, CA 91335
သို႔ ေပးပို႔မွာယေႏိုင္ပါသည္။
(213) 422 2307 သို႔ ျဖင္Z့elleေငြတိုက္ရာိုက္ပို႔လည္းရာပါသည္။
လိပ္စာကို text message ျဖင့္ေပးပို႔ထားပါက လစဥ္ USPS ျဖင့္ပို႔ပါမည္။

uav;xdef;tvdk&Sd - 
ကေလးထိန္းရာန္အိမ္သားလို အိမ္မွာေန၍ အိမ္အလုပ္အနည္းငယ္ပါကေညီလုပ ္

ကိုင္ေပးႏိုင္ေသာ အမ်ိဳးသမီးတစ္ဦးအလိုရာွိသည္။ 
(949)-751-6177

tppt&m&maps;wufaeaomumvwGif aMumfjimcrsm;aps;rqufbJ tcrJYjzefYcsd 
xkwfa0aeaomjrefrmY*Zufa&&SnfwnfwHYa&;twGuf Boca Raton, Florida ae 

OD;cifaZmf xHrS tvSLaiGa':vmwpf&may;ydkhvSL'gef;onfYtwGuf 
txl;aus;Zl;wifaMumif;jrefrm*ZufrS rSwfwrf;wiftyfygonf/ 

"Income Tax Service " - All States
Lic: EA-00111744      PTIN:P01637610

15 years of tax preparation experience. -Indiv. Sm Bus. S/T L/T Rentals. 
Email: Sunlite765@Protonmail.com

Call Daw Khin Myint Ph: 650-476-9966

အမာ�ိးသမးးအိမ်အ�ူအလိူ��ိှ- ဆန််ဖရန််အန်း� Antioch မြို့�့��, CA တွွင််ညသက််ကြီးက်း�
အဘွွား��အ��ကြက်ည်�ရုှုရန်် အ�း�့�သ�း�အ့�်အကူ်အလ့ို�ရ့ိပါါသည်။ အသေးသ�စ့ိတ်ွက့်�ဖ�န််�သေး�်
သေး��န့ို�င််ပါါသည်။ ဖ�န််� -၉၂၅-၅၂၂-၆၄၃၈

ရောဆဲးေန််းဝန််ထမ်းအလိူ��ိှသည်ို- Mandrin, Cantonese & Burmese Speak-
ing Staff ( Female or Male) 

Please Call Dr. Tin Latt -909 645 3522 
Dental Office, Monterey Park, Los Angeles

မးး�ိ�ရောောာင််အ�ူအလိူ��ိှသည်ို- Cerritos city LA County ရ့ိ Class 302 Cafe 
တွွင််�း�ဖ့�သေး�း�င််အကူ်အ�း�့�သ��တွဦး�လ့ို�ပါါသည်  

ဆက််သွယ််ရန်် 626 231 9470 (text only)  ဖ�န််�ပြပါန််သေး�်ပါါ�ည်

အလူ��်�ှာရောန်��သည်ို- က်းသေးန်�်က် Documentary filmmaker,Videographer 
, Video Editor ပါါ။ Video ရ့ှု�က််ကူ်� ၊ Video Editing အတွွက်် အလို�ပ်ါရိ�သေးန်ပါါတွယ််။ 

 ဖို့�န်�် - 901 834 6432    Gmail - sawtuyinbala@gmail.com

Grade 9,10 Guide သင််ရော�းနိှိ�င််သည်ို- American mathematics 
အလိုယ််တွန််� (Grade 6,7,8)နိိုင််�အထက််တွန််�(Grade 9,10) guideသင််သေးပါ�လ့ို�သည်။ 
Online class တွက််န့ို�င််သလ့ို� San Francisco အန်း�တွဝ့ို�က်် in person လို�သေးရ�က််
သင််သေးပါ�န့ို�င််ပါါသည်။ ဆက််သွယ််ရန်် : (415)740-9904

အေန််းမာားငှ်ား�န််�ိှ - LA San Gabriel, CA မြို့�့���ိ� master bedroom ၁ �န််�၊ 
ရ့ှု��ရ့ှု�� bedroom ၂ �န််� (month to month) သ့�� ၃ လို-၆ လို အဆင််သေးပြပါသလ့ို� ငိ်ါ�
ရန််ရ့ိပါါသည်။ �့သ��စိ�လ့ို�က်် သ့�� တွစ်ိသေးယ်�က်် �းင််� ငိ်ါ��းင်် လဲို ဆက််သွယ််လ့ို��ရပါါသည်။ 
စ့ိတ်ွဝိုင််စိ��သူ�း�� 949-751-6177  က့်�ဆက််သွယ််စံိ�စိ�်�န့ို�င််ပါါသည်။

ပြာ�����န််အရော�်လိူ�သည်ို - အသက််၈၀ သေးက်း�် သတ့ွသေး��တွတ်ွသေးသ�အဘွွား��အ�� အသေးဖ�် 
ပြပါ�သေးပါ�ရန်် စ့ိတ်ွရိည်ဂရှု�စ့ိ�က််တွတ်ွသေးသ� အ�း�့�သ�း� တွဦး�အလ့ို�ရ့ိသည်။ ( Arcadia, Los 
Angeles County, အ့�်တွွင််အတူွသေးန်န့်င််လိုှင််ပ့ါ�သေးက်�င််�သည်။)  ၉၄၉-၆၅၃-၁၁၀၅

Live in nanny   အိလိ�ရှဲိသည်း်။
အ့�်သေးန် အကူ် က်သေးလို�ထ့န််� ဟင််��းက်် အလ့ို�ရ့ိပါါသည်။ အသက်် ၃၀-၆၀ ကြက်��၊ 

အ�း�့�သ�း�၊ က်သေးလို�ထ့န််� အသေးတွွ�အကြီးကံ်ရ့ိလိုှင််ပ့ါ�သေးက်�င််�ပါါသည်။ စ့ိတ်ွဝိုင််စိ��ပါါက်  
347-567-4060 သ့��ဆက််သွယ််သေးပါ�ပါါ။ ဖ�န််��က့်�င််လိုှင်် text message ပ့ါ��ထ��သေးပါ�ပါါ။  
အလို�ပ်ါအသေးကြက်�င််�အသေးသ�စ့ိတ်ွနိိုင််� pay က့်� ဆက််သွယ််တဲွ�အ�ါသေးပြပါ�ပါါ�ည်။ cash pay 
ပြဖစ်ိပါါ�ည်။ သေးန်၇ာ�- Lake Tapps, Washington WA 98391.

အိမ်အ�ူအလိူ��ိှ- Los Angeles, California တွွင်် အ�းန့််ပ့ါ�င််�အ့�်အကူ်အလ့ို�ရ့ိ
သည်။ ဟင််��းက််တွတ်ွသေးသ�အ�း�့�သ�း�အလ့ို�ရ့ိပါါသည်။ ဖံ��  ၆၂၆-၄၅၆-၀၅၆၄

Roomate နှှိ�်ဦးးအလိူ��ိှ - အသင််�သေးန်ရန််ပြပါင််ဆင််မြို့ပါး� အ့ပ်ါ�န််�တွွင်် သေးယ်�က််း��သေးလို�
နိိုစ်ိဦး�၊ သ့���ဟ�တ်ွ စံိ�တဲွွသေးန်ရန််အ�န််� ငိ်��ရန််ရ့ိပါါသည်။ အ�ရိက်�န််စံိ�ဆ့�င််၊ စိ��သေးသ�က််ဆ့�င််
�း��နိိုင််�န်း�မြို့ပါး� သေး��ဝိုယ််ရန််အဆင််သေးပြပါပါါသည်။ ဖံ�� ၆၂၆-၆၈၂-၉၀၃၅

အင််းရောလူးောည်ိုတ်ဘ�်မာား - ပြ�န််��ပြပါည်�ိ�းည်သ��စိစ်ိစိစ်ိနိိုင််� �း�ပ်ါထ��သေးသ� �့န််��
ဝိုတ်ွ pajamas sets �း��နိိုင််� အပြဖူ�ံသေးပါ် Handmade စိစ်ိစိစ်ိ လိုက််ထ့��ပါန််�သေးရ�င််
စံိ�ထ့��ထ��သေးသ� အင််�သေးလို��းည်တွဘွားက််�း�� ဝိုယ််ယူ်န့ို�င််ပါါသည်။ (၆၂၆)-၅၀၆-၉၆၀၈

အိမ်လံူ�းောင််းငှ်ားမည်ို - Rosemead, LA County, Californoa. 3Beds, 
2Baths အ�ရိက်�န််စံိ�ဆ့�င််�း��အန်း�၊ သေးက်း�င််�အန်း�၊ သွ��လို�သေးရ�အဆင််သေးပြပါသည်။ 
စ့ိတ်ွဝိုင််စိ��သူ�း��ဆက််သွယ််ရန််- (၆၂၆)-၅၇ာ၂-၇ာ၇ာ၇ာ၀

��်ရော�းပြာ�င်််ငှ်ားမည်ို- South El Monte, Los Angeles  County မှိာ �ိ�်ခန််�
တိုခန််��ုိ ရှ�်�ုိင််�မြ�င််�ငှ်ာ�မိည််။ တိုရှ�်�ုိ $25, (Utilities နှှင််� �န််၊ �း �ါဝါင််မြို့�း�) 

��်သးယ်ှရှန််- (၇၁၄)၇၉၇-၁၂၈၆

tvkyfvkyfvdkygonf

ဟ့ာလုိ မိဂဂလာ�ါ
မြမိ န်် မိာ � စ်ာ� � စ်ာ � မိး�ိ� စ်းု ခး �် မြ�� တ်ို

�ွမ်ိ��းင််�ါတိုယ်ှ၊
�လု�်ကျေး��နုိှင််သးမိးာ�ရိှှလှင်် �လု�်လု�်လုိ

�ါတိုယ်ှရှှင််။ CA မှိာကျေးန်�ါတိုယ်ှ

��်သးယ်ှရှန်် - ၅၆၂ ၈၄၆ ၀၅၈၁

အေန််းငှ်ား�န််�ိှ -Rosemead မြို့မိိ��။ California မှိာ �ခန််�ငှ်ာ�ရှန််ရိှှသည််
၁ခန််� �ုိ ၂ကျေးယှာ�်ကျေးန်လှင်် ကျေးယှာ�်းာ�ကျေးလ�၂ ဦး� -�ိမ်ိခန််�ငှ်ာ�ခ -တိုလ ၅၀၀ စ်း, စ်

ကျေး�ာ်တိုင််ရှန််။ တိုကျေးယှာ�်စ်း ၃၀၀
နုိှင််င်းမြခာ��� ဝါါသန်ာ�ါကျေးသာ Helper လုိခးင််တိုယ်ှ။ ယှာဉ််ကျေးမိာင််�လ့ �လုိရိှှသည််။ 

ဆွ�်သွူယ််ရဲ့န် ်(၆၂၆)၆၈၂-၉၀၃၅

အေန််းငှ်ား�န််�ိှ - Berne St, Rosemead, CA91770 မိာ အား�မ်ချိန််�ငိ်ာ�ရီန််ရိီ��ါသည််။ 
တ်ဦး�လွဲှင်် အား�မ်ငိ်ာ�ချိ တော်�်လွဲာ၁၁၀၀ မြ�စ်ံ�ါသည််။ဆိုက်္ကသွယ််ရီန််- (၆၂၆)၂၆၄-၀၄၁၇

အိခနဲ့�်င်ှာ�ရဲနဲ့။် �ိ�်ခန််�တိုစ််ခန််�ငှ်ာ�မိည််။ S. Elmonte မြို့မိိ��၊ Santa Anita Ave 
�န်း�။ ��်သးယ်ှရှန််- (626)693-1250 ( text �့ုိ�ါ။)

မောလဆုံးိပွ်ကြို�ိ�ဝနဲ့်မောဆုံးာင််�ု�ျာ� - 
LAX  -  Aung Hein Thu (626) 877 8905
 Min Khant Jyaw  (562) 418 2253

အိ�ိခ်နဲ့်�င်ှာ��ည်း။် West Covina တိုးင်် �မိး�ိ�သမိး�သး�သန််��ခန််�ငှ်ါ�ရှန််ရိှှ�ါသည််။
��်သးယ်ှရှန််- (323) 393-5028
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အားန္တ��ည်ာက္ကင််�မ��တ်�� တော်န့်ရီက်္ကတော်တွ်က္က��  မြ�တ််သန််�တော်န်ရီတော်သာ မြမန််မာမြ�ည််သူမြ�ည််သာ�မိာ�လွဲ���့�  တော်မြ�ာ�ါရီတော်စံတော်တ်ာ� ချိင််ဗိာ…။ 
အားတော်မြမာက်္ကသံ၊ ဗံ��သံ၊ �စ်ံချိတ််သံတော်တွ်ကြက္ကာ�မိာ လူွဲတော်တွ် တော်သဆံို��တော်န်ကြက္ကတ်ာက္က�� စံ�တ််မချိိမ်�တော်မြမ�စွံာ ထား��င််ကြက္ကည််�တော်န်ရီတ်ာ�ါ��…။  

တ်ချိိ ���လွဲည််� သီချိိင််�တော်တွ် ဆို��တော်န်ကြက္က…၊ တ်ချိိ ���လွဲည််� စံာ�တော်သာက်္ကဆို��င််တော်တွ်မိာ တော်သာက်္ကစံာ�တော်�ိာ်�ါ�တော်န်ကြက္က…၊ တ်ချိိ ���လွဲည််� ထားမင််�
န်�်မိန််တော်အားာင်် ကြီးက္က���စံာ�ရုံး�န််�က္ကန််တော်န်ကြက္က…။  လူွဲတ်န််�စံာ�မညီ်မှမု ဘာန်�မ့ိာ� မြ��မြ�င််ကြက္ကရီမလွဲ� ဆို��တ်�� က္ကဗိာ�တ်စ်ံ���်က္က�� သတ်�ရီ…။  

တော်အားာ်…တော်လွဲာက္ကင်ရီ� ဆို��တ်ာ င်��တ်��လူွဲက္က င်��၊ ရီယ််တ်��လူွဲက္က ရီယ််…၊  တော်တွ်�တ်��လူွဲက္က တော်တွ်�…၊ တော်ဆွို�တ်��လူွဲက္က တော်ဆွို� မြ�စ်ံချိိင််တ်��င််�က္က�� 
မြ�စ်ံတော်န်တ်ာဗိာ…။  မြမန််မာမြ�ည််ထား�က္က တော်လွဲာက္ကင်ရီ� က္က�� စံာ�ွ��လွဲ�� ့မဆံို��န္တ��င််တော်တ်ာ��ါ ချိင််ဗိာ…။  

က္က�…တော်ရီ�စံရီာရိီ�တ်�� သတ်င််�တော်လွဲ�တော်တွ်လွဲည််� တော်ရီ�ကြက္ကဦး�စံ��…့။

ပြာမန််မာ�တ်ား အဆိဲ�ပြီး�ိ�င််�ဲ� ဒိီ�င််အပြာ��်� န်�းလိူ��်တ်�် ရောမေလူာ…။  
မြမန််မာစံတ်ာ� အားဆို��မြို့���င််�ွ�မိာ တော်တ်�တော်ရီ� တော်စံာခူျိဆို�၊ ဇွင််တော်အားာင်် န်� ့ အားဆို��တော်တ်ာ် တော်မချိလွဲာ တ်��က့္က ���င််အားမြ�စ်ံတော်ဆိုာင််ရွီက်္ကတော်န်ကြက္ကတ်ာ

�ါ…။  အားတော်�်ယံ် အားမြမင််အားရီ ကြက္ကည််�လွဲ��က်္ကရီင််�� �ါဝါင််တ်�� ���င်် တော်တွ် ဘက်္ကညီ်တ်ယ််လွဲ�� ့မထားင််ရီ�ါဘူ�…။  တော်တ်�တော်ရီ�ဆိုရီာ တော်စံာခူျိဆို�…၊ 
တော်တ်�ဆို�� တော်မချိလွဲာ န်� ့ဂီ္ဂတ်သမာ� မဟို�တ််တ်�� ဇွင််တော်အားာင််တ်�� ့ ဘယ််လွဲ�� ���င််လွဲ��်ကြက္ကမိာ တ်��လွဲ�…။  အားချိ� အားဆို��တော်တ်ာ် တော်မချိလွဲာက္က ���င််
အားမြ�စ်ံက္ကတော်န် န္တ�တ််ထွားက်္ကသွာ�တ်�� သတ်င််�ကြက္ကာ�ရီ�ါမြို့�ီ…။  

တော်မချိလွဲာက္က တ်စ်ံတော်န့်က္ကိရီင်် အားာ�လံွဲ�� သ�တော်အားာင်် တော်မြ�ာမြ�မိာ�ါလွဲ�� ့ဆို��ချိ��တော်�မယ််�  မြို့���င််�ွ�က္က�� မကြီးက္က��က်္ကတော်ကြက္ကာင််�တော်တ်ာ� �ွင််�လွဲင််�စွံာ
တော်မြ�ာဆို��ချိ���ါတ်ယ််…။  တော်မချိလွဲာက္က�� တော်ထားာက်္ကခံျိ�ါတ်ယ််…။ က္ကာလွဲရိီည််ကြက္ကာ အားဆို��တော်တ်ာ်အားမြ�စ်ံ ရီ�်တ်ည််န္တ��င််တ်ာက္က��က္က  တော်မချိလွဲာ 
ရီ�� အားရီည််အားချိိင််� အားစံစ်ံ�ါ…။  က္ကိတော်န်ာ်တ်��က့္က တော်မချိလွဲာ ဘက်္ကက္ကရီ�်တ်ည််�ါတ်ယ််…။  အားမိန််တ်ရီာ�အားတွ်က်္က တော်မချိလွဲာ န္တ�တ််ထွားက်္က
သွာ�တ်ာလွဲ�� ့က္ကိတော်န်ာ်တ်�� ့ယံ်�ကြက္ကည််�ါတ်ယ််…။  ဆိုက်္ကလွဲ��်�ါ တော်မချိလွဲာ…။

ထဲန််းထဲန််း ��� ရောသဲးပြာမ�်…။
  အားက္ကယ််�မီထွားန််�ထွားန််� �ါဝါင််သရုံး��်တော်ဆိုာင််ထားာ�တ်�� တော်သွ�မြမစ်ံ ရုံး��်ရိီင််ဇွာတ််က္ကာ�ကြီးကီ္က�ရီ�� Family Show က္က��  Time City ရိီ� 

Mega Ace ရုံး��်ရိီင််ရံုံး�တွ်င်် က္ကိင််��ရီာ အားန္တ��ည်ာရိီင််မိာ�မြ�စ်ံတော်သာ အားက္ကယ််�မီ တော်အား�ချိိမ်�တော်မာင််၊ အားက္ကယ််�မီတော်န်ဝါင််�၊ တော်န်မင််�၊ 
တော်က္ကိာ်ထားက်္ကတော်အားာင််၊ �ါရုံး��က်္ကတ်ာသာ�ညီ်၊ တော်အား�မြမတ််သူ၊ မြချိ��တော်လွဲ�၊ တော်ရီာသမီ� တ်�� ့တ်က်္ကတော်ရီာက်္ကချိ��ကြက္ကသည််…။ 

 “�ီဇွာတ််က္ကာ�က္က မြမင််တော်န်က္ကိ�ံ�စံံမိ ���မဟို�တ််တ်�� ဇွာတ််က္ကာ�တ်စ်ံက္ကာ�မြ�စ်ံတ်��အားတွ်က်္က �ရီ�သတ််တော်တွ် ကြီးက္က��က်္က�ါ �မလွဲာ� ဆို��တ်ာ  အားာမ
မခံျိန္တ��င််�ါဘူ�။ ထား�တ််လွဲ��်သူအားတော်န်န်�က့္ကလွဲည််� �ီဇွာတ််လွဲမ်�က္က�� သူကြီးက္က��က်္ကတ်ယ််။ တော်ငွ်ရီတ်ာ မရီတ်ာတော်တွ် မတော်တွ်�ဘ� ရုံး��က်္က�ါ ဆို��တ်ာ
န်� ့�ီဇွာတ််လွဲမ်�က္က�� ရုံး��က်္ကကူ္က�မြ�စ်ံတ်ာ�ါ။  �ီဇွာတ််လွဲမ်�အားတွ်က်္က ထွားန််�ထွားန််� က္က��ယ််တ်��င််လွဲည််� အားာ�စံ��က်္ကထား�တ််ထားာ�သလွဲ�� က္ကွန််တော်တ်ာ်
က္က��ယ််တ်��င််လွဲည််� အားမိာ�ကြီးကီ္က� အားာ�စံ��က်္ကထား�တ််ထားာ�လွဲ�� ့ထွားက်္ကလွဲာရီင််အားာ�တော်��ကြက္က�ါဦး�”  ဟို� �ါရုံး��က်္ကတ်ာတော်အား�ချိိမ်�လူွဲ က္က တော်မြ�ာသည််။  

တော်သွ�မြမစ်ံရုံး��်ရိီင််ဇွာတ််က္ကာ�ကြီးကီ္က�က္က�� �ါရုံး��က်္ကတ်ာတော်အား�ချိိမ်�လူွဲ ရုံး��က်္ကကူ္က�မြို့�ီ� အားက္ကယ််�မီထွားန််�ထွားန််�၊ တော်မရီီမိ ���၊ စွံန််�လွွဲန််မန််�နီ်�၊ တော်က္ကိာ်
တော်ဇွယ်ိနိ္တင််� အားန္တ��ည်ာရိီင််မိာ�စွံာ �ါဝါင််သရုံး��်တော်ဆိုာင််ထားာ�တော်ကြက္ကာင််�သ�ရီသည််။  ထွားန််�ထွားန််� ရီ�� တော်သွ�မြမစ်ံ တော်ရီစီံ�သန်် မသန်် တော်စံာင််�ကြက္က
ည််�ချိိင််စံရီာ တော်က္ကာင််�တော်န်�ါတ်ယ်် ဗိာ…။

  
  Miss World Myanmar 2025 Myanmar ဆဲ��ိ� အလှူမယ်် ေးဆဲာေင်် ဆဲဲတ််ေူး…။
  အားသက်္က ၁၇ နိ္တစ်ံ အားရွီယ်် အားလိွဲမယ်် ခီျိဆိုာချိင််သည်် Miss World Myanmar 2025 Final �ွ�တွ်င််  Winner Crown 

က္က�� ဆွိုတ််ခူျိ�ရီရိီ�ချိ��တော်ကြက္ကာင််� သ�ရီသည််။  
“ခီျိဆိုာ Miss World Myanmar 2025 အားမြ�စ်ံ တော်ရွီ�ချိိယ််ခံျိရီတ်��အားတွ်က်္က အားလွွဲန််ဂ္ဂ�ဏ််ယူ်ဝါမ်�တော်မြမာက်္ကမ��ါတ်ယ််ရိီင််။ �ီ

တော်အားာင််မြမင််မုက္က ခီျိဆိုာ တ်စ်ံဦး�တ်ည််�ရီ�� ကြီးက္က���စံာ�မုတော်ကြက္ကာင််�  မဟို�တ််ဘ� ခီျိဆိုာ�က္က�� အားဘက်္ကဘက်္ကမိ အားာ�တော်��မု �ံ�����မု မိာ� မြ��လွဲ��်
တော်��ချိ��တ်�� တော်က္ကိ�ဇူွ�ရိီင်် သင််ဆိုရီာ၊  မြမင််ဆိုရီာ၊ ကြက္ကာ�ဆိုရီာမိာ� အားာ�လံွဲ��နိ္တင််� ချိိစ်ံချိင််ချိ��ကြက္ကသူမိာ�အားာ�လံွဲ��၏ ကူ္ကညီ်�ံ�����တော်��မုမိာ�တော်ကြက္ကာ
င််�သာ  မြ�စ်ံ�ါတ်ယ််။ �ထားမဦး�စွံာ ခီျိဆိုာ၏ မ�ဘမိာ�နိ္တင််� မ�သာ�စံ�ဝါင််အားာ�လံွဲ�� က္က�� အားထူား�တော်က္ကိ�ဇူွ�တ်င််�ါတ်ယ််ရိီင််�။  ခီျိဆိုာ�က္က�� တော်ရွီ�ချိိယ််
တော်��ချိ���ါတော်သာ Mentors, Trainers, Sponsors, Organizers,နိ္တင််� Miss World Myanmar �ွ�စီံစံဉ််သူမိာ�အားာ�လံွဲ��နိ္တင််� 
���င််လူွဲကြီးကီ္က�မင််�မိာ� အားာ�လံွဲ�� က္က��လွဲည််� တော်က္ကိ�ဇူွ�အားထူား�တ်င််ရိီ��ါတ်ယ််။ Radiance Event Production မိ ND & Founder 
ဆိုရီာထူား�က္က��လွဲည််�  အားထူား�တော်က္ကိ�ဇူွ�တ်င််�ါတ်ယ််” ဟို� ခီျိဆိုာချိင်် က္က တော်မြ�ာ သည််။ 

ခီျိဆိုာချိင််သည်် ၂၀၂၃ က္က မတော်လွဲ�ရိီာ�န္တ��င််ငံ်တွ်င်် က္ကိင််��ချိ��တော်သာ Miss Tourism International မြို့���င််�ွ�တွ်င်် မြမန််မာက္က��ယ််စံာ�
မြ��  အားလိွဲမယ််အားမြ�စ်ံ ယိ်ဉ််မြို့���င််ချိ���ူ�သူ မြ�စ်ံသည််။  ၎င််�သည်် အားသက်္က ၁၅ နိ္တစ်ံတော်က္ကိာ် အားရွီယ််က္ကတ်ည််�က္က�င်် အားလိွဲမယ််မြို့���င််�ွ�မိာ�
က္က�� ဝါင််တော်ရီာက်္ကယိ်ဉ််မြို့���င််တော်န်သူမြ�စ်ံမြို့�ီ� အားရီ�် ၅တော်� ၈ လွဲက်္ကမရိီ� ၍ International မြို့���င််�ွ� အားတော်တွ်�အားကြီးကံ္က�ရိီ�သူ  လွဲည််� မြ�စ်ံသည််။

  
  Netflix အထိ ပြာ�သနိှိ�င််ရောအာင်် ကြိုး�ိ�း�ားမည််ို ပြာမန််မာဇာာတ််လူမ်းတဲ်�…။
  မြမန််မာရုံး��်ရိီင််ဇွာတ််က္ကာ�မိာ�တွ်င်် မြမင််တော်န်က္ကိ ဇွာတ််က္ကာ��ံ�စံံ နိ္တင််� မတူ်ဘ� န်န််�တွ်င််�ဇွာတ််လွဲမ်��ံ�စံံ ရုံး��က်္ကကူ္က�မည််� ဘ�ရီင််�သတ်��သ့မီ� 

ဇွာတ််လွဲမ်�တွ်�က္က�� Netflix အားထား� မြ�သန္တ��င််တော်အားာင်် ကြီးက္က���စံာ�မည််မြ�စ်ံတော်ကြက္ကာင််� �ါရုံး��က်္ကတ်ာတော်က္ကိာ်နိ္တင််�ဆီို က္က တော်မြ�ာသည််။  
“�ီဇွာတ််က္ကာ�က္က�� Netflix အားထား� တ်က်္ကန္တ��င််တော်အားာင်် ကြီးက္က���စံာ�မယ််။ မြမန််မာဇွာတ််က္ကာ�တော်တွ် Netflix အားထား�  တော်ရီာက်္ကတ်ာရိီာ�တ်ယ််။ 

က္ကွန််မလွဲ��ချိိင််တ်�� အား��က်္ကတ်င််၊ ဇွာတ််ရုံး��်တော်တွ်န်� ့လွဲ��က်္က�က်္ကတ်�� သရုံး��်တော်ဆိုာင််တော်ရွီ�တ်ယ််။ က္က��ရီီ�ယ်ာ�က္ကတော်တ်ာ� ���က်္ကဆံို�� ထား�တ််တော်��တ်ာ
�ါ။ �ီက္ကာ�က္က က္က��ယ််�အားတွ်က်္ကကြီးက္က���စံာ����လ့ွဲည််� တော်တ်ာ်တော်တ်ာ်မိာ�တ်ယ််။ စံ�တ််ကူ္က�ယ်ဉ််�ံ�စံံ ဆို��တော်�မယ််�  တ်က္ကယ််�က္က�� မြမန််မာဇွာတ််က္ကာ�
တော်တွ်မိာ မြမင််တော်န်က္ကိ�ံ�စံံ မိ ���န်� ့မတူ်တ်�� ဇွာတ််က္ကာ��ါ။”  ဟို� �ါရုံး��က်္ကတ်ာ တော်က္ကိာ်နိ္တင််�ဆီိုက္က တော်မြ�ာသည််။  

ဘ�ရီင််�သတ်��သ့မီ� ဇွာတ််လွဲမ်�တွ်� က္ကန််တော်တ်ာ��ွ�တော်�� အားချိမ်�အားန်ာ�က္က�� မြမဝါတီ်မီ�ီယ်ာ စံင််တ်ာတွ်င်် က္ကိင််��ရီာ  အားန္တ��ည်ာရိီင်် မိာ�
စွံာတ်က်္ကတော်ရီာက်္ကချိ��ကြက္ကသည််။  ဘ�ရီင််�သတ်��့သမီ�ဇွာတ််လွဲမ်�တွ်�က္က�� �ါရုံး��က်္ကတ်ာ တော်က္ကိာ်နိ္တင််�ဆီို ရုံး��က်္ကကူ္က�မြို့�ီ� သရုံး��်တော်ဆိုာင်် ထားက်္က 
တော်အားာင််ရုံး�င်ု်�၊ �ံတော်ယ်လွဲ၊ ���င််သစ်ံ၊ ညီ်တော်ဂ္ဂိာ်၊ ထွားန််���လွဲ�ရီတ်န်ာ၊ တော်န်မြချိည််ဝါင််�လွဲ��၊ နိ္တင််� အားန္တ��ည်ာရိီင််မိာ��ါဝါင််သရုံး��်တော်ဆိုာင််ထားာ�တော်ကြက္ကာင််�
သ�ရီသည််။  မြမန််မာရီာဇွဝါင်် ဇွာတ််လွဲမ်�ရိီာ��ါ�တော်န်ချိိ �န််မိာ တော်�်ထွားက်္ကလွဲာမယ််� ဘ�ရီင််�သတ်��သ့မီ�ဇွာတ််လွဲမ်တွ်�က္က��  ကြီးက္က��ဆို��လွဲ��က်္က�ါ
တ်ယ်် ချိင််ဗိာ…။

  
  �ိ��ိ� ၏ I Wanna Be Your Girlfriend သးောင််းသ�် မိတ််ဆဲ�်…။
  အားဆို��တော်တ်ာ်������ ၏ I Wanna Be Your Girlfriend သီချိိင််�သစ်ံ မ�တ််ဆိုက်္က�ွ�က္က�� Jasmine Palace Hotel တွ်င်် က္ကိင််��

ချိ��သည််။ မ�တ််ဆိုက်္က�ွ�သ�� ့အားဆို��တော်တ်ာ် မ�စံန္တဒ၊ီ အားဆို��တော်တ်ာ် ဟို�ဏ််�သစ်ံ၊ မင််�သာကီ္က၊ မ���တော်ဟိုမာန််ချိင််၊ ဆို�မြ�ည််�၊ နိ္တင််� အားန္တ��ည်ာရိီင််မိာ�
စွံာ တ်က်္ကတော်ရီာက်္ကချိ��သည််။  

“I Wanna Be Your Girlfriend, “င်ါက္က မင််�တော်က္ကာင််မတော်လွဲ�မြ�စ်ံချိိင််တ်ယ််” လွဲ�� ့တော်ချိါင််�စံဉ််တော်��ထားာ�တ်ာ�ါ။  လွွဲန််ချိ��တ်�� တ်စ်ံ
နိ္တစ်ံတော်လွဲာက်္ကက္က တွ်�ချိ��တ်�� မန္တတတော်လွဲ�သာ�အားတော်ကြက္ကာင််�က္က�� သီချိိင််�ဆို��ထားာ�တ်ာ�ါ။ �ီသီချိိင််�မိာဆို��ရီင်် ������က္က�� အားရီင််မြမင််ချိ��တ်�� �ံ�စံံတော်တွ်န်� ့
ဘာမိမဆို��င််တ်�� �ံ�စံံမိ ���န်� ့မြမင််ရီမိာ�ါ။ အားသက်္ကကြီးကီ္က�လွဲာလွဲ��လ့ွဲာ� မသ�ဘူ�၊ နူ္တ�ညံ်� မ�န််�မဆိုန််မြို့�ီ� ချိိစ်ံစံရီာတော်က္ကာင််�တ်�� �ံ�တော်လွဲ�တော်တွ်ကြီးက္က��က်္က
လွဲာတ်ယ််။  အား���ီလွဲ���ံ�စံံတော်လွဲ��� တော်န်ချိိင််တ်ယ််။ I Wanna Be Your Girlfriend ဆို��တ်��အားတ်��င််� ������က္ကတော်တ်ာ�  ချိိစ်ံသူက္က�� တ်စ်ံန္တ��င််
ငံ်လံွဲ�� �တ််မြို့�ီ�တော်တ်ာ� ရိီာချိိင််တ်ာ�ါ”ဟို� အားဆို��တော်တ်ာ် ������က္က တော်မြ�ာကြက္ကာ�သွာ�သည််။  

က္က�…������ က္ကတော်တ်ာ� ချိိစ်ံသူ �တ််ရိီာတော်န်�ါမြို့�ီ ချိင််ဗိာ။  I Wanna Be Your Boyfriend လွဲ�� ့တော်မြ�ာ��� ့ဆိုန္တဒရိီ�သူ အားမိ ���သာ�မိာ� 
အားတော်ရိီ�က္က��ထွားက်္ကချိ��ကြက္က�ါ။

သူ�ိတ််ဆိဲ�း�င်် င်လူာင််လူ��်တ်တ််လိူ���ိတ််မဆိဲ�း��ရောတ်ာ်ဘူးဆိဲ�တ်�် ရောအမးဈာာန််…။
ကျောဒုါသူမထွ�်ရ့ဲ့ကျောတို့��ဘူ� 
ကျောဒုါသူထွ�်တ့ို့�င်း�် င်းလာင်းလု်ပ်တို့ယ််... ကြ�မ်�ခုာ�် 
12:55 pm
ဆို��မြို့�ီ� ဆို��ရိီယ််မီ�ီယ်ာမိာ င်လွဲိင််လုွဲ�်မြို့�ီ�တော်န်ာက်္ကမိ တ်င််လွဲ��က်္ကလွဲ�� ့န်ဂ္ဂါ�မယ််ဆို��တ်�� တော်အားမီစံိာန််တ်တော်ယ်ာက်္က တ်တ်��င််�မြ�ည််လံွဲ��အားဆို�

ခံျိတော်န်ရီ�ါတ်ယ််။ ၂၀၂၄ က္ကထား�က္ကသူကြီးက္က��တော်မြ�ာထားာ�တ်ယ််ဆို��မြို့�ီ� တ်စ်ံတော်တ်ာ�အားတော်ထားာက်္ကအားထားာ� ထား�တ််တော်မြ�ာတော်�မယ်� ်အားချိ�လွဲ�� ၂၀၂၅ 
မတ််လွဲ ၂၈ရီက်္ကတော်န့် မွန််�လွွဲ� လုွဲ�်သွာ�တ်�� စံစ်ံက္က��င််�င်လွဲိင််ကြီးကီ္က��ဏ််တော်ကြက္ကာင်� ်မြမန််မာမြ�ည််သူတော်တွ် စံ�တ််��က္ကခတော်ရီာက်္က တော်န်ချိိ �န််မိာ မတော်မြ�ာ
သင်�ဘူ်�ဆို��မြို့�ီ� မြ�စ်ံကြက္ကတ်ာ�ါ။ ဘာ��မြ�စ်ံမြ�စ်ံ တော်ဗ�င်် တ်တော်ဘာင်် တော်ရိီ�မြ�စ်ံတော်န်ာက်္ကမြ�စ်ံတော်ဟိုာတော်တွ် ယံ်�တ်တ််တ်�� မြမန််မာတ်ချိိ ���န်�တ့ော်တ်ာ�  
တော်အားမီစံိာန််လွဲ�� အားမိ ���သမီ�တော်တွ်လွဲ��်စံာ�လွဲ��တ့ော်က္ကာင််�တော်န်ဦး�မိာမြ�စ်ံ�ါတ်ယ််ချိင််ဗိာ။

တော်လွဲ�က္ကိင်�်သူတော်တွ်ဟိုာ အားမြချိာ�သူတော်တွ်ထားက်္က ၈၅ 
ရီာချိ��င််နု္တန််�တော်လွဲာက်္က���မြို့�ီ� �ံ�မိန််တော်သွ�တော်�ါင်် ချိိ �န််က္က�� 
ထား�န််�ထားာ�န္တ��င််�ါတ်ယ််။ တော်ယ်ာဂ္ဂတော်လွဲ�က္ကိင်�မ်ြချိင််�က္က အား�န််�တော်မြ�တော်စံတ်��အားတွ်က်္က တော်သွ�တော်�ါင််ချိိ �န််က္က�� 
တော်လွဲှာ�ချိိတော်���ါတ်ယ််။ တော်ရီဓာာတ််ဆံို��ရုံုံး�တော်စံန္တ��င််တ်�� Hot Yoga က္ကိင်�စ်ံဉ််က္က��တော်တ်ာ� တော်ရိီာင််သင်��်ါ
တ်ယ််။

အရောပြာ��ှာဆဲ� ��ထံ�းမာား
Plant sterols and stanols။ တော်က္ကာက်္က��သီ�နံိ္တ၊ သစ်ံသီ�၊ အားတော်စံ�အားဆံို၊ ဟိုင််�သီ�ဟိုင််�ရွီက်္ကန်�့ 

��အားမိ ���မိ ���မိာ တော်တွ်�ရီတ်�� �ီဓာာတ််�စံစည််�တော်တွ်ဟိုာ မတော်က္ကာင််�တ်�� LDL က္က��လွဲက်္ကစံထားတော်ရီာ စံ��်
ယူ်မုက္က�� တ်ာ�ဆီို�တော်���ါတ်ယ််။ Benecol margarine၊ Benecol Soft Chews န်�့ 
CholestOff မြ�ည်�စွ်ံက်္ကတော်ဆို�လွဲ��မိ ��� ထား�တ််က္က�န််တ်စ်ံချိိ ���မိာ �ါတော်တွ်က္က�� ထားည်�သွ်င််�ထားာ��ါတ်ယ််။  
�ါတော်�မယ်� ်အားတော်�်မိာ တော်�ာ်မြ�ထားာ�တ်�� နိ္တလံွဲ��က္ကိန််�မာတော်စံတ်�� အားစံာ�အားတော်သာက်္ကတော်တွ် စံာ�သံ��တော်��
ရီင်် လံွဲ�တော်လွဲာက်္က�ါတ်ယ််။ �ီဓာာတ််တော်တွ်က္က�� အားစံာ�အားတော်သာက်္ကတော်တွ်ထား� ထားည်�သွ်င််�တ်ာ၊ မြ�ည်�စွ်ံက်္က
တော်ဆို�အားမြ�စ်ံ ထား�တ််တ်ာတော်တွ်က္က နိ္တလံွဲ��တော်ရီာဂ္ဂါမြ�စ်ံ�ွာ�န္တ��င််တော်မြချိက္က�� တော်လွဲှာ�ချိိတော်��တ်ယ််ဆို��တ်�� 
သက်္ကတော်သအားတော်ထားာက်္ကအားထားာ� မရိီ�တော်သ��ါဘူ�။ 

Coenzyme Q10။ Coenzyme Q10 ဆို��တ်ာ ချိန္တဓာက္က��ယ််က္က သဘာဝါအားတော်လွဲိာက်္ကထား�တ််တော်��
တ်�� antioxidant တ်စ်ံမိ ����ါ။ နိ္တလံွဲ��အားာ�န်ည််�တော်ရီာဂ္ဂါရိီ�သူတော်တွ် �ီမြ�ည်�စွ်ံက်္ကတော်ဆို�က္က�� တော်သာက်္က
သံ��မယ််ဆို��ရီင်် နိ္တလံွဲ��အားာ�န်ည််�မြချိင််�တော်ကြက္ကာင်�် တော်ဆို�ရံုံး�တ်က်္ကရီတ်ာ၊ အားသက်္ကဆံို���ါ�ရီတ်ာက္က�� 
တော်လွဲှာ�ချိိတော်��န္တ��င််�ါတ်ယ််။ �ါတော်�မယ်� ်�ီတော်ဆို�တော်တွ်က္က တော်သွ�တ်���န်� ့က္က��လွဲက်္ကစံထားတော်ရီာက္က�� တော်လွဲှာ�ချိိ
တော်��လွဲာ�၊ statins လွဲ�� က္က��လွဲက်္ကစံထားတော်ရီာတော်ဆို�တော်တွ်ရီ�� တော်ဘ�ထွားက်္ကဆို���က္ကိ ���တော်တွ်က္က�� သက်္ကသာ
တော်စံလွဲာ�ဆို��တ်ာတော်တ်ာ� မတော်သချိိာတော်သ��ါဘူ�။ တော်ဆို�တော်သာက်္ကလွဲ��့ အားန္တတရီာယ််မရိီ�န္တ��င််တော်�မယ်�် 
တ်က္ကယ််ထား�တော်ရီာက်္ကမုရိီ�မရိီ�တော်တ်ာ� မသ�ရီတော်သ��ါဘူ�။

Probiotics။ Probiotic မြ�ည်�စွ်ံက်္ကတော်ဆို�တော်တွ် (အားက္ကိ ���မြ��ဘတ််တီ်�ရီီ�ယ်ာ� န်� ့တ်တော်ဆို�တော်တွ်) 
က္က က္က��လွဲက်္ကစံထားတော်ရီာက္က�� တော်လွဲှာ�ချိိတော်��တ်ယ််ဆို��တ်�� အားတော်ထားာက်္ကအားထားာ�တ်စ်ံချိိ ���တော်တ်ာ� ရိီ��ါတ်ယ််။ 
�ါတော်�မယ်� ်ဘယ်် probiotic အားမိ ���အားစံာ�က္က တော်လွဲှာ�ချိိတော်��တ်ာလွဲ�ဆို��တ်ာ တော်သချိိာမဆံို��မြ�တ််
န္တ��င််တော်သ��ါဘူ�။ တော်လွဲာတော်လွဲာဆိုယ််မိာတော်တ်ာ� ဂ္ဂရီ���န််ချိိဉ််န်� ့က္ကင််မ်ချိိလီွဲ�� အားချိိဉ််တော်�ာက်္ကထားာ�တ်�� 
အားစံာ�အားစံာတော်တွ်က္က�� တော်န့်စံဉ််အားစံာ�အားတော်သာက်္ကထား�မိာ �ံ�မိန််ထားည်�စ်ံာ�န္တ��င််�ါတ်ယ််။

ရော�ှာင််�မည််ို ��ထံ�းမာား
Red yeast rice။ ဆိုန််နီ်တ်တော်ဆို� မြ�ည်�စွ်ံက်္ကတော်ဆို�ဆို��တ်ာ စံန်စ်ံတ်က္ကိစံစ်ံတော်ဆို�ထားာ�မြချိင််�မရိီ�

တ်�� က္က��လွဲက်္ကစံထားတော်ရီာတော်ဆို�တော်တွ် မြ�စ်ံ�ါတ်ယ််။ Statins တော်ဆို�တော်တွ်လွဲ���� monacolin k 
မြ��်တော်�ါင််��ါဝါင််တ်ာမ�� ့ statins တော်သာက်္ကတော်န်တ်��သူတော်တွ် ထား�်တော်သာက်္ကရီင်် တော်က္ကိာက်္ကက္က�်က္က�� 
ထား�ချိ��က်္ကတော်စံန္တ��င််�ါတ်ယ််။ 

အ�ာအိမ်နှှိင်််အူလူမ်းရောကြ�ာင််းရော�ာဂ�မာား
ထိရော�ာ�်ရောသာ ��ထံ�းမာား

အ�်�ိ��်��သပြာေင််း။ ၂၀၂၀ ချိ�နိ္တစ်ံ တော်လွဲ�လွဲာမုအားရီ အား�်စံ��က်္ကက္က�ထံား��က္က�� ၂ �တ််မိ ၈ �တ််အားတွ်င််� 
ခံျိယူ်မြချိင််�ဟိုာ ဝါမ်�ချိိ��်သူတော်တွ်က္က�� �ံ�မိန််ဝါမ်�သွာ�တော်စံတ်ယ််လွဲ�� ့ဆို���ါတ်ယ််။ အား�်စံ��က်္ကက္က�ထံား��ဟိုာ 
ဝါမ်�ချိိ��်မြချိင််�အားတွ်က်္က အားတော်က္ကာင််�ဆံို��က္က�ထံား��လွဲ�� ့ဆို��န္တ��င််မြို့�ီ� အားမြချိာ�ဝါမ်�ဗ��က်္ကဆို��င််ရီာတော်ဝါ�န်ာတော်တွ်
က္က��လွဲည််� သက်္ကသာတော်စံ�ါတ်ယ််။ တော်ချိတ််မီတော်ဆို�ရံုံး�တော်ဆို�ချိန််�တော်တွ်မိာတော်တ်ာင်် အားစံာအား�မ်န်�့အူား
လွဲမ်�တော်ကြက္ကာင််�ဆို��င််ရီာ အား�်စံ��က်္ကက္က��ည်ာရိီင််တော်တွ် ချိန့််ထားာ�ကြက္က�ါတ်ယ််။

ရောယ်ာဂ။ �ံ�မိန််တော်ယ်ာဂ္ဂတော်လွဲ�က္ကိင်�မ်ြချိင််�ဟိုာ အားစံာတော်မြချိစံန်စ်ံက္က�� ���မ��တော်က္ကာင််�မွန််တော်စံ�ါတ်ယ််။ ၂၀၂၁ 
ချိ�နိ္တစ်ံက္က တော်လွဲ�လွဲာမုအားရီ အားသက်္က ၆၀ န်� ့၇၅ နိ္တစ်ံကြက္ကာ�ရိီ�သူတော်တွ်ဟိုာ တော်ယ်ာဂ္ဂတ်စ်ံမိ ���မိ ���က္က�� 
တ်စ်ံ�တ်် ၃ ကြီးက္က�မ်၊ ၃ လွဲကြက္ကာ တော်လွဲ�က္ကိင်�မ်ြချိင််�မြ�င်� ်ဝါမ်�ချိိ��်မြချိင််� သ�သ�သာသာ သက်္ကသာလွဲာ
တော်ကြက္ကာင််� တော်တွ်�ရိီ�ရီ�ါတ်ယ််။ ထား��အ့ားမြ�င်် ���မြို့�ီ�လွဲည််� နိ္တစ်ံနိ္တစ်ံမြို့ချိ��က်္ကမြို့ချိ��က်္က အား��်တော်�ိာ်လွဲာကြက္က�ါတ်ယ််။ 
အူားလွဲမ်�တော်ကြက္ကာင််�လုွဲ�်ရိီာ�မုမမိန််တ်��တော်ရီာဂ္ဂါ (irritable bowel syndrome - IBS) ခံျိစံာ�
တော်န်ရီသူတော်တွ်ဟိုာ ၈ �တ််ကြက္ကာ ဟိုဿတော်ယ်ာဂ္ဂ (hatha) တော်လွဲ�က္ကိင်�မ်ြို့�ီ�တော်န်ာက်္က ဝါမ်�ဗ��က်္ကန်ာက္ကိင််
တ်ာတော်တွ် တော်လွဲိာ�န်ည််�သွာ�တ်ယ််လွဲ�� ့ဆို���ါတ်ယ််။

အူလူမ်းရောကြ�ာင််းဆိဲ�င််�ာ အိ�်ရောမဲ�ော��ထံ�း။ Gut-directed hypnotherapy ဆို��တ်�� �ီက္က�ထံား��ဟိုာ 
န်ာက္ကိင််မုတော်ဝါ�န်ာက္က�� အားာရံုံး�တော်မြ�ာင််�တော်��မြို့�ီ� အားစံာအား�မ်န်�အူ့ားလွဲမ်�တော်ကြက္ကာင််�က္က ကြွကွ္ကက်္ကသာ�တော်တွ်၊ 
အားာရံုံး�တော်ကြက္ကာတော်တွ်က္က�� တော်မြ�တော်လွဲိာ�တော်စံ�ါတ်ယ််။ ၂၀၂၀ ချိ�နိ္တစ်ံရီ�� တော်လွဲ�လွဲာမုအားရီ အူားလွဲမ်�တော်ကြက္ကာင််�
လုွဲ�်ရိီာ�မုမမိန််တ်��တော်ရီာဂ္ဂါ (IBS) ရိီ�သူတော်တွ်က္က�� ဝါမ်�ဗ��က်္ကန်ာက္ကိင််မု သက်္ကသာတော်စံတ်ယ််လွဲ�� ့ဆို��
�ါတ်ယ််။ IBS အားတွ်က်္က အားတော်က္ကာင််�ဆံို��က္က�ထံား��မြ�စ်ံတ်�� CBT စံ�တ််က္က�ထံား��န်� ့ထား�တော်ရီာက်္ကမုချိိင််� 
တူ်ညီ်�ါတ်ယ််။

အရောပြာ��ှာဆဲ� ��ထံ�းမာား
န်နဲှိင််း။ ၂၀၂၄ ချိ�နိ္တစ်ံက္က တော်လွဲ�လွဲာမုအားရီ န်နွ္တင််�မိာ�ါဝါင််တ်�� က္ကာကူ္ကမင်် (curcumin) 

မြ��်တော်�ါင််�ဟိုာ ရီင််�ူသက်္ကသာတော်စံတ်��တော်ဆို�တော်တွ်န်� ့အားာန်�သင််တူ်�ါတ်ယ််။ န်နွ္တင််�မြ�ည်�စွ်ံက်္ကတော်ဆို�
က္က�� တော်သာက်္ကသံ��သူတော်တွ်ဟိုာ omeprazole တော်ဆို� တော်သာက်္ကသံ��သူတော်တွ်လွဲ���� တော်ဝါ�န်ာသက်္ကသာ
တ်ယ််လွဲ��့ ဆို���ါတ်ယ််။ �ါတော်�မယ်�် အားချိိ ���တော်လွဲ�လွဲာမုတော်တွ်အားရီ န်နွ္တင််�ဟိုာ အားစံာအား�မ်န်�့အူား
လွဲမ်�တော်ကြက္ကာင််�ဆို��င််ရီာ တော်ဝါ�န်ာတော်တွ်က္က�� ���ဆို���တော်စံတ်ယ််လွဲ�� ့တော်တွ်�ရိီ�တ်ာမ�� ့ထား�်မံတော်လွဲ�လွဲာ��� ့လွဲ��
တော်န်�ါတော်သ�တ်ယ််။

Peppermint oil။ အူားလွဲမ်�တော်ကြက္ကာင််�လုွဲ�်ရိီာ�မုမမိန််မြချိင််�တော်ကြက္ကာင်�် ဝါမ်�ဗ��က်္ကန်ာက္ကိင််မုတော်တွ်
အားတွ်က်္က peppermint oil က္က�� သံ��သင်�တ််ယ််လွဲ�� ့American College of Gastro-
enterology က္က တော်ထားာက်္ကခံျိချိိက်္ကတော်��ထားာ��ါတ်ယ််။ တော်ရီာဂ္ဂါသက်္ကသာတော်စံတ်ာ မိန််တော်�မယ်�် 
ထား�်မံတော်လွဲ�လွဲာ���့ လွဲ��တော်န်�ါတော်သ�တ်ယ််။ စံမ်�တော်သာက်္ကချိိင််တ်ယ််ဆို��ရီင်် enteric-coated 
capsule က္က�� တော်သာက်္က�ါ။ coated မလွဲ��်ထားာ�တ်��တော်ဆို�တော်တွ်က္က ရီင််�ူတော်စံ�ါတ်ယ််။ 

Probiotics။ အားစံာတော်မြချိစံန်စ်ံမိာ �ီအားဏ်�ဇီွဝါတော်တွ် လွဲ��အား�်တ်ယ််ဆို��တော်�မယ််� အားစံာအား�မ်န်�အူ့ား
လွဲမ်�တော်ကြက္ကာင််�တော်ရီာဂ္ဂါတော်တွ်အားတွ်က်္က probiotics မြ�ည်�်စွံက်္ကတော်ဆို�တော်သာက်္ကတ်ာက္က��တော်တ်ာ� 
အားကြီးကံ္ကမြ��ထားာ�မြချိင််�မရိီ��ါဘူ�။ န်ာတ်ာရိီည််ဝါမ်�ချိိ��်မြချိင််�၊ ဝါမ်�တော်လွဲှာမြချိင််�န်�့ အူားလွဲမ်�တော်ကြက္ကာင််�
လုွဲ�်ရိီာ�မုမမိန််မြချိင််� (IBS) တော်တွ်မိာ အားက္ကိ ���မြ��ဘတ််တီ်�ရီီ�ယ်ာ�တော်တွ်က္က အားတော်ရီ��ါတ်ယ််ဆို��တော်�
မယ်�် ဘယ််လွဲ�� probiotics မိ ���က္က အားတော်က္ကာင််�ဆံို��လွဲ�ဆို��တ်ာ မဆံို��မြ�တ််န္တ��င််တော်သ��ါဘူ�။ 
တော်လွဲာတော်လွဲာဆိုယ််တော်တ်ာ� probiotics ကြွကွ္ကယ််ဝါတ်�� ��န််ချိိဉ််၊ တော်ဂ္ဂ်�ီထား��်ချိိဉ်် (sauerkraut) 
တော်တွ် စံာ�တော်��တ်ာ အားတော်က္ကာင််�ဆံို���ါ��။

ရော�ှာင််�န််��ထံ�းမာား
Chamomile။ ချိိာမ��မ��င််�လွဲက်္က�က်္ကရီည််န်� ့ မြ�ည်�စွ်ံက်္ကတော်ဆို�တော်တွ်ဟိုာ ဝါမ်�ဗ��က်္ကမအီားမသာမြ�စ်ံ

မြချိင််�က္က�� သက်္ကသာတော်စံတ်ယ််လွဲ�� ့ဆို��ကြက္ကတော်�မယ်� ်ချိ��င််မာတ်��အားတော်ထားာက်္ကအားထားာ� မရိီ��ါဘူ�။ တော်�စီံ၊ 
မာရီီဂ္ဂ���၊ ဂ္ဂန္တဓမာ၊ ragweed တော်တွ်န်�့ ဓာာတ််မတ်��သူတော်တွ်ဆို��ရီင်် ဓာာတ််မတ်��လွဲက္ကခဏ်ာတော်တွ်�ါ 
ခံျိစံာ�ရီန္တ��င််�ါတ်ယ််။

Wormwood။ Wormwood �င််က္က ထား�တ််ထားာ�တ်�� မြ�ည်�စွ်ံက်္ကတော်ဆို�တော်တွ်ဟိုာ ဗ��က်္ကတော်အားာင်�်
ဗ��က်္ကန်ာမြချိင််�က္က�� သက်္ကသာတော်စံတ်ယ််လွဲ�� ့ဆို��ကြက္ကတော်�မယ်� ်သ�တ်သန်အားချိိ ���အားရီတော်တ်ာ� �ီတော်ဆို�တော်တွ်
ဟိုာ အားာရံုံး�တော်ကြက္ကာစံန်စ်ံက္က�� ထား�ချိ��က်္ကတော်စံ�ါတ်ယ််။ 

 From P25 သဘာဝါက္က�ထံား��တော်တွ်
pmapmif^*sme,frsm;u ajymwJh 
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ဂး�န််နုိှင််င်းမှိာ White Day လ့ုိကျေးခ်တ့ို� မိတ်ိုလ 
၁၄ ရှ�်ကျေးန့်�  ခးစ််သးကျေးတိုး၊ မိိတ်ိုကျေး�းကျေးတိုး၊ 
လု�်ကျေး�ာ်�ုိင််��်ကျေးတိုးကြ�ာ�မှိာ ကျေး�း�ဇူးး�တိုင််
စ်�ာ�ကျေးမြ�ာ�့ုိန့့် ခးစ််မြခင််��ုိ မြ�န််လည််ကျေး�ာ်မြ�တ့ို�
ကျေးန့်မြ�စ််�ါတိုယ်ှ။ Valentine's Day မှိာ ဂး�န််မိိန််�မိ
�း�ိကျေးလ�ကျေးတိုး� ကျေးယှာ�းာ်�ကျေးလ�ကျေးတိုး�ုိ ကျေးခးာ� 
လ�်ကျေးတိုး ကျေး��တိုယ်ှ�ုိရှင်် တိုလတိိုတိိုမြ�ည်�တ့်ို� 
White Day မှိာကျေးတိုာ� ကျေးယှာ�းာ်�ကျေးလ�ကျေးတိုး� 

ကျေး�း�ဇူးး�တိုင််တ့ို��ကျေးန်န့့် လ�်ကျေး�ာင််ကျေးတိုး မြ�န််ကျေး��ကြ�ရှင််� �ါ�ုိ 
ဂး�န််လုိ "မြ�န််ကျေး��တ့ို�ကျေးန့်" လ့ုိလည််� တိုင််စ်ာ�ကြ��ါတိုယ်ှ။

�မှိန််ကျေးတိုာ� White Day ရ့ှ� �စ်ဟာာ 1978 ခုနှှစ််တိုန်ု်�� Mars-
hmallow Company တိုစ််ခုရ့ှ� "Valentine's Day မှိာ မိိန််��ကျေးလ�
ကျေးတိုး� ကျေးယှာ�းာ်�ကျေးလ�ကျေးတိုး�ုိ ကျေးခးာ�လ�်ကျေး��တိုယ်ှ၊ �ါ�ုိ 
ကျေးယှာ�းာ်�ကျေးလ�ကျေးတိုး�လည််� မြ�န််ကျေး��သင််�တိုယ်ှ" �ုိတ့ို� စ်း��းါ�ကျေးရှ�
သမိာ�ကျေးတိုးရ့ှ� Idea တိုစ််ခု�့မြ�စ််�ါတိုယ်ှ။ ကျေးန်ာ�်�ုိင််�မှိာ Choco-
late Company န့့် လ�်ကျေး�ာင််�စ်စည််��ုိင််ကျေးတိုး�လည််� �း
�စ်ဉ််�လာ�ုိ �ာ�ကျေး��မြမှိင််�တိုင််ခ့�ကြ�ရှင််� White Day ဟာာ ဂး�န််
နုိှင််င်းရ့ှ� ထုင််ရှှာ�တ့ို� ရုို�ရှာ�း့ကျေးတိုာ်တိုစ််ခု မြ�စ််လာခ့��ါတိုယ်ှ။

White Day  မှိာ ခးစ််မြခင််�ရ့ှ� စ်င််ကြ�ယ်ှမုိန့့် ကျေး�း�ဇူးး�တိုင််စိ်တ်ို�ုိ 
ကျေး�ာ်မြ�တ့ို��ကျေးန်န့့် လ�်ကျေး�ာင််ကျေးတိုး�ုိ �မြ�ူကျေးရှာင််န့့် ထုု�်�ုိ�ကြ�
မြို့�း� �ဓိိ��ကျေးတိုာ� �မြ�ူကျေးရှာင််ကျေးခးာ�လ�က်ျေးတိုး၊ Marshmal-
low ကျေးတိုး၊ �းတ်ို�း�ကျေးတိုး�ုိ ကျေး��ကြ��ါတိုယ်ှ။ကျေးခးာ�လ�်�ကျေးတိုာ� 
White Day  မှိာ �ကျေး��မိးာ�ကြ�တ့ို� လ�်ကျေး�ာင််မြ�စ််မြို့�း� �းမှိာ 
စိ်တ်ိုဝါင််စ်ာ�စ်ရှာကျေး�ာင််�တိုာတိုစ််ခု�ကျေးတိုာ�  လ�်ကျေး�ာင််တိုစ််ခုစ်း
မှိာ �ဓိိ�ါါယ်ှကျေးတိုး ရိှှကျေးန်တိုာ�ါ�့။

�းတ်ို�း� (Cookie) ကျေး��တိုာ� "မိင််�� င်ါ �ရ့ှ� သးင်ယ်ှခးင််��ါ" 
လ့ုိ �ုိလုိ�ါတိုယ်ှတ့ို�။

Marshmallow �ုိရှင််ကျေးတိုာ� "မိင််��ုိ င်ါ မိကြီး�ိ��်�း�" �ုိတ့ို� 
�ဓိိ�ါာယ်ှ�ါတ့ို�။

သကြ�ာ�လးု� (Candy) �ကျေးတိုာ� "�ုိယ်ှလည််� မိင််��ုိ ခးစ််�ါ
တိုယ်ှ" လ့ုိ ကျေးမြ�ာခးင််တိုာ�ါတ့ို�။

�းကျေးတိုာ�  �ုိယ်ှကျေး��မိယ်ှ�သး�ုိ �ယ်ှလုိ�ဓိိ�ါါယ်ှမိး�ိ�န့့် ကျေး��ခးင််
လ့�ုိတိုာ ကျေးသခးာစ်ဉ််�စ်ာ�မြို့�း�မှိ ကျေး��သင််��ါတိုယ်ှ။ မိဟုာတ်ိုရှင်် 
Friend Zone ထ့ု သးင််��ါမိယ်ှ�ုိမှိ ခးစ််�ါတိုယ်ှလ့ုိ သးာ�ကျေးမြ�ာမိိ
ရှင်် ကျေးန်ရှင််�ထုိုင််ရှင််� �ု�ခကျေးရှာ�်မိယ်ှကျေးန်ာ်။

ကျေးန်ာ�်ထု�် ဗုဟုာသုတို�ကျေးန်န့့် ဂး�န််လးမိး�ိ�ကျေးတိုး� White Day 
မှိာ လ�်ကျေး�ာင််ကျေး��တ့ို��ခါ ကျေး�း�ဇူးး�တိုင််စိ်တ်ိုန့့် ကျေးစ်တိုန်ာ�ုိ 
ကျေး�ာ်မြ�တ့ို�န်ည််�လမ်ိ� "Sanbai Gaeshi" (三倍返し)" �ုိတ့ို� ဓိကျေးလ�
ရိှှ�ါတိုယ်ှ။ �ါ�ကျေးတိုာ� Valentine's Day မှိာ ရှခ့�တ့ို� လ�်ကျေး�ာင််
ထု�် သးု��ကျေးလာ�် �ုိကျေး�ာင််�တ့ို�ဟာာ မြ�န််ကျေး��တိုာ�ါ။ ဥ�မိာ 
Valentine's Day မှိာ ကျေးခးာ�လ�်တိုစ််�း�ရှခ့�ရှင််  White Day မှိာ 
ကျေးခးာ�လ�်သးု��း� မြ�န််ကျေး��တိုာမိး�ိ�ကျေး�ါ �။

�ခုကျေးခတ်ိုမှိာကျေးတိုာ� White Day �ုိ ဂး�န််မြ�ည််တိုင််မိ��့ 
ကျေးတိုာင််�ုိရှး�ယှာ�န့့် ထုိုင််ဝါမ်ိတ့ုိိုမှိာ�ါ �းင််��လာကြ�မြို့�း�့ မြ�စ််�ါ
တိုယ်ှ။ ဂး�န််နုိှင််င်းရ့ှ� လးမုိကျေးရှ�န့့် ယှဉ််ကျေး�း�မုိမှိာ �ကျေးရှ��ါတ့ို� ကျေးန်ရှာ
တိုစ််ခု�ုိ ရှရိှှထုာ�တ့ို� �းလုိကျေးန့်ဟာာ ခးစ််သးကျေးတိုး၊ သးင်ယ်ှခးင််�ကျေးတိုးန့့် 
ကျေး�း�ဇူးး�တိုင််ထုို�်သးကျေးတိုး�တိုး�် ခးစ််ခင််ကျေးလ�စ်ာ�မုိ�ုိ ကျေး�ာ်မြ�တ့ို� 
�ခးင််��ကျေးရှ�တိုစ််ခုလည််� မြ�စ််�ါတိုယ်ှ။
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You can count on me with your Real Estate Need with Honest Guidance.

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

No Obligation Serving with a Smile!

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

DRE# 01930194

Certi�ed Military Residential Specialist 

Speaks: English, Burmese, Cantonese

Buy. Sell. Invest. 
Residential and Commercial

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

Life 
AIG

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

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

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

ì Tickets &jcif;? um;ESihfxdcdkuf 'Pf&m&jcif;? DUIudpörsm;...
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ရီာသီဥတ်�က္က တော်နွ္တ�လွဲာမြို့�ီ၊ 
�ီတော်တ်ာ� ဆိုာကူ္ကရီာ� (ချိိယ််ရီီ) 
�န််�တော်တွ် �ွင််�တော်တ်ာ�မယ််တော်လွဲ။ 

ဆိုာကူ္ကရီာ� ဆို��တ်ာက္က ဂ္ဂိ�န််
လူွဲမိ ���တော်တွ်ရီ��အားသည််�စွံ�၊ �ွင််�
မြို့�ီဆို��ရီင်် �န််�ကြက္ကည််��ွ�လွဲ��်ကြက္က
တ်ယ််၊ အား�င််တော်�်က္က �န််�တော်တွ်
ရီ��အားလိွဲက္က�� မြမတ််မြမတ််န္တ���န္တ���န်�့ 
ခံျိစံာ�ကြက္ကတ်ာ။ �န််�ကြက္ကည််�ရီင််� 
ချိိယ််ရီီ�င််တော်အားာက်္ကန်�့  အား� �ီ
တော်န်ရီာတ်စ်ံဝါ��က်္ကမိာ စံာ� ကြက္က 
တော်သာ က်္က ကြက္က  တော်�ိာ် �ါ� ကြက္က
တ်ယ််။ အား��ါ သူတ်��့တ်တော်တွ်ရီ�� 

ရုံး���ရီာဓာတော်လွဲ�တော်�ါ �။ 
န္တ��င််ငံ်မြချိာ� ချိရီီ�သွာ�ဧည််�သည််တော်တွ် ဂ္ဂိ�န််က္က��လွဲာကြက္ကတ်ာဟိုာ မိာ�

လွွဲန််�အားာ�ကြီးကီ္က�လွဲ�� ့တ်ချိိ ��� ဂ္ဂိ�န််လူွဲမိ ���တော်တွ် ည်ည််�တွ်ာ�ရီတ်��အားထား� မြ�စ်ံ
က္က�န််တ်ယ််၊ ချိရီီ�သွာ�တော်တွ် လွဲာတော်ရီာက်္ကလွဲည််�တ််ကြက္ကည််�ရုုံးတ်ာမိာ�တ်��
တော်�သတော်တွ်က္က တော်�သန္တတရီအား��်ချိိ��်တော်ရီ�အား�ွ��တော်တွ်ဆို�� ဝါင််တော်ကြက္က�၊ တ်ည််�ချိ��
ခွျိန်် ဆို��မြို့�ီ� တ်���မြမှင််�ယူ်တ်ာအားထား� လွဲ��်လွဲာကြက္ကတ်ယ််။ 

အားချိ�က္ကစံမြို့�ီ� ဆိုာကူ္ကရီာ�တော်တွ် လွဲ�ုင််လွဲ�ုင််�ွင််�တော်တ်ာ�မယ််။ တ်��က္ကိ ��
မြို့မ���တော်တ်ာ်အား��်ချိိ��်တော်ရီ�အား�ွ��က္က ဆိုာကူ္ကရီာ�န်�့ �တ််သက်္ကမြို့�ီ� သတ်�တော်��
ဆို��င််�ဘ�တ်် ထား�တ််တ်ယ််။ ဘာ��မြ�စ်ံမြ�စ်ံတော်လွဲ လူွဲမိ ���တ်စ်ံမိ ���က္က တ်န််����
ထားာ�တ်��အားရီာက္က�� တော်လွဲ�စံာ�သမုမြ��တ်ာဟိုာ န္တ��င််ငံ်ကြီးကီ္က�သာ�စံ�တ််ဓာာတ််
လွဲ��့ တော်မြ�ာရီမယ််ထားင််ရီ��။ 

ဟိုာ�ရုံး� ဆို��တ်ာက္က တော်နွ္တဦး�ရီာသီက္က�� ဂ္ဂိ�န််လွဲ�� တော်ချိ်တ်ာ�ါ၊ ဟိုာ�ရုံး� တော်နွ္တဦး�
လွဲ��့ ဆို��လွဲ��က်္ကတ်ာန်� ့မခွျိ�အားတူ် တွ်�ယူ်လွဲာကြက္က တ်ာက္ကတော်တ်ာ� ဆိုာကူ္ကရီာ� 
(Sakura) လွဲ��့ တော်ချိ်တ်�� ချိိယ််ရီီ�ါ�� ။ တော်နွ္တဦး�မိာ ချိိယ််ရီီတော်တွ် �ူ��ွင််�ကြက္က
တ်ယ််တော်လွဲ။ ဂ္ဂိ�န််တ်မြ�ည််လံွဲ�� �န််�တော်ရီာင််တော်တွ် �ံ��လွဲ��တ့ော်�ါ �။ �ီတော်တ်ာ� ဟိုာ
န်ာ�မ�(Hanami) လွဲ��့တော်ချိ်တ်�� ချိိယ််ရီီ�န််�ကြက္ကည််��ွ�က္က�� လွဲ��်ကြက္ကတ်ယ််။ 

ဂ္ဂိ�န််ရီ��တော်တ်ာင််ဘက်္ကစွံန််� အား��ကီ္ကန်ာဝါါက္ကတော်န် အားတော်န်ာက်္ကဘက်္ကက္က 
က္ကိ��ရိှူ�� ၊ ရီိီချိ���က္က� ၊ ဟွိုန််ရိှူ�� အားလွဲယ််၊ တော်မြမာက်္ကဘက်္ကစွံန််� တော်ဟိုာ�က္က��င််�
���� အားထား� မတ််လွဲလွဲယ်် တော်လွဲာက်္ကက္ကတော်န် ဧမြို့�ီလွဲလွဲယ််တော်လွဲာက်္ကအားထား� 
ဆိုာကူ္ကရီာ� တော်တွ် �ွင််�ကြက္က�ါတ်ယ််။ ချိိယ််ရီီ�န််�ဟိုာ �င််လံွဲ��က္ကွတ််�ွင််�မြို့�ီ�
ရီင်် အား�င််မိာ အားလွွဲန််ဆံို�� တ်စ်ံ�တ်် တော်လွဲာက်္က�� ခံျိ�ါတ်ယ်် ။ �န််��ွင််�
ရီာသီမိာ မ���ရွီာလွဲ��က်္ကရီင််တော်တ်ာ� သံ��တော်လွဲ�ရီက်္ကန်�့ ဇွာတ််သ�မ်�သွာ��ါ
တ်ယ််။

�ိမ်ိန့့်မိလှမ်ိ�မိ�မ်ိ�� ဟာာန်ာ�မိိဂါဝါါ � ကျေးခးာင််� (မြမိန််မိာလုိ�ုိရှင်် 
�န််�ကြ�ည််�ကျေးခးာင််� လ့ုိကျေးခ်ရှလိမ်ိ�မိယ်ှ) တိုစ််ကျေးလှာ�်မှိာ ခးယ်ှရှး�င််
တိုန််�ရှှည််ကြီး�း�ရိှှတိုယ်ှ။ �း�င်းုတိုးကျေးတိုးကျေး�ာ�် စ်�်�း�န်င််�ရှတိုာ 
စိ်တ်ိုလ�်ကျေး�ါ ��ါ�လှတိုယ်ှ။ �န််��းင််�ခးန်ိ်�ုိ လမ်ိ�ကျေးလှာ�်ရှင််�န့့် �န််�
ကြ�ည််�သးကျေးတိုး �မိးာ�ကြီး�း�မြ�စ််မှိာ�့လ့ုိ ကျေးတိုး�မိိကျေးသ�။ �့�ါန့့် ဟုိာ�်�ု
တိုစ််�ု�် စ်�်မိိ�ါကျေးလကျေးရှာ။

ဖူို့�ငံ်း�တံို့ခုာ းဝိင်း်�
တို့င်း်�လှဖ့ို့�� သူူဗြပင်းပ်ြီးပးထင်း်�
အ��မ�န်န့််� အသူင်း်�

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

ဂး�န််�စုိ်�ရှရ့ှ� �ည်ာရှှင််ကျေးတိုး�ါဝါင််တ့ို� �ကြီး�းကျေး����း�့တိုစ််�း�့� ၃၇၇၆ မိးတိုာမြမိင်�တ့်ို� ဂး�န််
ရ့ှ� �မြမိင်�်�း�ု ကျေးတိုာင်် �းဂး း မှိာ ကြီး�း�မိာ�တ့ို�မိး�ကျေးတိုာင််ကျေး�ါ�်�း့မုိမြ�စ််ခ့�ရှင်် ထုး�်လာမိယှ� ်
မိး�ကျေးတိုာင််မြ�ာ�းကျေးရှာ�်တ့ို� �မိာဏကျေး�်မိးတိုည််မြို့�း� ��င်� ်၄ �င်��်ါတ့ို� တိုးုမ့ြ�န််မုိ �စ်း�စ်ဉ််
�ုိ ၂၀၂၅ ခုနှှစ်် မိတ်ိုလ ၂၁ ရှ�်မှိာ ထုုတ်ိုမြ�န််လုိ�်�ါတိုယ်ှ။

မိး�ာ�မြ�င်�်ကျေးတိုာ� �ုိယှ�်ရ့ှ�ကျေးန်�ိမ်ိတိုးင််�မှိာ �းုမှိန််�တုိိုင််�ကျေးန်ထုိုင််တ့ို��းုစ်းမိး�ိ�န့့်ကျေးန်�့ုိ �့�း
�ကြီး�းကျေး����း�့ရ့ှ� �စ်းရှင််ခးစ်ာထ့ုမှိာ �ုိထုာ��ါတိုယ်ှ။

��င်� ်၁ �ုိ မိး�ကျေးတိုာင််မြ�ာထုုဟာာ ၃ စ်င််တိုးမိးတိုာကျေး�ာ�်ရိှှတ့ို��ကျေးန်�ထုာ�လ့ုိ သတ်ိုမှိတ်ို
ထုာ�မြို့�း� ရှထုာ�ကျေးမြ���းမု့ိကျေးတိုး ရှ�်သးာ�မှိာမြ�စ််�ါတိုယ်ှ။

မိး�ကျေးတိုာင််မြ�ာထုုဟာာ ၃ စ်င််တိုးမိးတိုာ�ကျေးန် ၃၀ စ်င််တိုးမိးတိုာ �ကြ�ာ�ရိှှမြို့�း� လှ�်စ်စ််ဓိာတ်ို
�ာ� မိမြ�တ်ို�း� �ုိရှင်် ��င်� ်၂ လ့ုိ သတ်ိုမှိတ်ိုထုာ��ါတိုယ်ှ။

�့�း ��င်� ်၁ န့့် ၂ တ့ုိို�ုိ �နှတရှာယ်ှရိှှနုိှင််တ့ို��မိာဏ န်ည််�တိုယ်ှလ့ုိ �ုိ�ါတိုယ်ှ။ �ါကျေး�မ့ိ� 
လးဦး�ကျေးရှထုးထု�် တ့ို��ရှ�်ကျေး�သကျေးတိုးမှိာ�ုိရှင်် တိိုမ်ိ�ကျေးရှှာင််မုိကျေးတိုးလု�်ရှတ့ို��ခါ ခ�်ခ့
ရုု�်ကျေးထုး�တိုာကျေးတိုး မြ�စ််နုိှင််တိုယ်ှ �ုိတိုာ သတိိုထုာ��့ုိလုိ��်�ါတိုယ်ှ။ တုိို�း�ိမြို့မိိ�� ��ါ�ဝါင်် ၊ 
ခါန်ာ�ဂါဝါ၊ ရှှးဇုူး�ုိ�ာ� ခရုိုင််တိုးင််�� မြို့မိိ��ကြီး�း� ကျေးတိုးလုိမိး�ိ� လးဦး�ကျေးရှထုးထု�်တ့ို�ကျေးန်ရှာကျေးတိုးမှိာ 
ကျေးန်ထုိုင််သးကျေးတိုး နုိှ�နုိှ�ကြ�ာ�ကြ�ာ�န့့် သတိိုရိှှ�့ုိ လုိ�ါတိုယ်ှ။

မိး�ကျေးတိုာင််မြ�ာထုုဟာာ ၃ စ်င််တိုးမိးတိုာ�ကျေးန် ၃၀ စ်င််တိုးမိးတိုာကြ�ာ�ရိှှမြို့�း� လှ�်စ်စ််ဓိာတ်ို�ာ�
မြ�တ်ိုကျေးတိုာ�်သးာ�မြို့�း� �မြမိန််မြ�န််ရှ�့ုိမိမြ�စ််နုိှင််�း��ုိရှင်် ��င်� ်၃ လ့ုိ သတ်ိုမှိတ်ိုမြို့�း� ကျေး�သနှတရှ
�ု�်ခး��်ကျေးရှ���း�့ကျေးတိုး� ကျေး�သခးကျေးတိုး�ုိ တိုမြခာ�ကျေးန်ရှာ�း တိိုမ်ိ�ကျေးရှှာင််�့ုိ�တိုး�် လု�်ကျေး�ာင််
�့ုိ စ်းစ်ဉ််ရှ�ါမိယ်ှ။

မိး�ကျေးတိုာင််မြ�ာထုု ၃၀ စ်င််တိုးမိးတိုာကျေး�းာ်သးာ�မြို့�း�ုိရှင်် ��င်� ်၄ လ့ုိ သတ်ိုမှိတ်ိုမြို့�း� ကျေး�သခး
ကျေးတိုး�ုိ တိိုမ်ိ�ကျေးရှှာင််�့ုိ �ာဏာ�ုိင််ကျေးတိုး� တုိို�်တိုးန််�မှိာမြ�စ််�ါတိုယ်ှ။ တို�ယ်ှလ့ုိ �့�း
�ကျေးတိုာ�တိုးင််� မုိိ�ရှးာခ့�လ့ုိရိှှရှင်် မိး�ကျေးတိုာင််မြ�ာကျေးတိုးဟာာ စုိ်စ်းတ်ိုလာမြို့�း� �့�ါရ့ှ� �ကျေးလ�ခးန်ိ်န့့် 
�းဉ််ကျေးထုာင််�ိမ်ိ ကျေးတိုး မြို့�ိ�လ့သးာ�နုိှင််တိုယ်ှ�ုိတိုာ�ုိ �ည်ာရှှင််��း�့� သတိိုကျေး��ထုာ��ါတိုယ်ှ။  

�းဂး းကျေးတိုာင််မှိာ မိး�ကျေးတိုာင််ကျေး�ါ�်�းမု့ိ ကျေးန်ာ�်�း�ု�ကြီး�ိမ်ိမြ�စ််ခ့�တိုာလ့ုိ မှိတ်ိုတိုမ်ိ�တိုင််ထုာ�
တိုာ� ၁၇၀၇ ခုနှှစ််လ့ုိ သိရှ�ါတိုယ်ှ။ �့�း�ခးန်ိ်တုိုန််�� ကျေး�ါ�်�း့မုိကျေးတိုးဟာာ ၁၆ ရှ�် 
��်တုိို�်မြ�စ််ခ့�မြို့�း� တုိို�း�ိ မြို့မိိ��လယ်ှမှိာ မိး�ကျေးတိုာင််မြ�ာထုု ၄ စ်င််တိုးမိးတိုာ�ထို ရိှှခ့�တိုယ်ှလ့ုိ 
�ုိ�ါတိုယ်ှ။

သ�ာဝါကျေး���နှတရှာယ်ှန့့်�တ်ိုသ�်ရှင်် ကြီး�ိ�တိုင််မြ�င််�င််မုိန့့် �့�ါန့့် ��်နှးယ်ှတိုာကျေးတိုး
�ုိ ကျေးလ�လာသိရိှှ ထုာ�သင််��ါတိုယ်ှ။ �ယ်ှကျေးတိုာ�မြ�စ််မိလ့�ုိတိုာ ကြီး�ိ�တိုင််မိသိနုိှင််ကျေး�မ့ိ� 
စ်ာ�န်�်ရိှ�ခာန့့် ကျေးရှ�ုိ �န်ည််��း�ု သးတိုင််�တိုစ််�တ်ိုစ်ာကျေးလာ�်ကျေးတိုာ� မြ�င််�င််ထုာ�နုိှင််ရှင်် 
ကျေး�ာင််�မိယ်ှထုင််�ါတိုယ်ှ။

ကျေးန်ာ�်တိုစ််ခး�်� ယှးကုြ�ည််�ာ��ုိ�ရှတ့ို� သတိုင််��ခး�်�လ�်ကျေးတိုး�ုိ ရှယှး�့ုိန့့် လးမုိ
�သုိ�်�ဝါန််� �တိုးင််�မိှကျေးဝါ�့ုိ �ကျေးရှ�ကြီး�း��ါတိုယ်ှ။ �ာမြ�စ််လ့ုိလ့�ုိကျေးတိုာ� ၂၀၂၄ ခုနှှစ်် ဇူးန််န်ဝါါရှး 
လ ၁ ရှ�်မှိာ လု�်ခ့�တ့ို� Ishikawa ခရုိုင်် Noto �ွန််��းယ်ှင်လးင််မှိာ မိဟုာတ်ိုမိမှိန််သတိုင််�ကျေးတိုး၊ 
လု�်ကြီး�းသတိုင််�ကျေးတိုး လးမုိမိး�းယှာမှိာ ထုး�်ကျေး�်လာခ့�တ့ို��တိုး�် မြ�စ််�ါတိုယ်ှ။  

ausmfausmfpdk; (*syef)ausmfausmfpdk; (*syef) ausmfausmfpdk; (*syef)ausmfausmfpdk; (*syef)
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 From P 7 Rachel Chhekတော်��တ်ယ််။ RSV, Shingles, Tdap Vac-
cines, န်�့ ချိရီီ�သွာ����့ Typhoid က္ကာကွ္ကယ််တော်ဆို�
တော်တွ်လွဲ� ထား���တော်���ါတ်ယ််။ က္ကာကွ္ကယ််တော်ဆို�ထား������က့္က ကြီးက္က��မြို့�ီ�ရီက်္ကချိိ �န််�ယူ်တ်ာက္က အားဆိုင််တော်မြ�
�ါတ်ယ််။ 

၉။ Pharmacist တို့ကျောယ်��်အကျောန်န့်� ဆွရဲ့�ဝိန်က်ျောဆွ�စ်�မပါဘ့ အလွယ််ဝိယ််န့ှ�င်းတ့်ို့�
ကျောဆွ�ကျောတွို့ ကျောသူ��်တို့�အလွန်အ်�းဗံြဖို့စ််ရဲ့င်း ်အနှတရဲ့�ယ််ရ့ှဲ့ပံ��့� ကျောဆွ�ပညာ��ဟ္မ�သူ�တို့မှကျောဝိ
ကျောပ�ပါဦး�။ အထူ�သူဗြဖို့င်း်� နှှ်ကျောစ်�ကျောခုာ�င်း�်ဆ့ွ��ကျောပာ��်ကျောဆွ�ကျောတွို့ကျောသူ��်တို့�လွန်ရ်ဲ့င်း ်အနှတရဲ့�ယ််
ရ့ှဲ့ပံ�။

ဗမာလွဲ��အားတော်ချိ် �ါရီာစီံတ်တော်မာ၊  တော်��ကွ္ကက်္ကမိာတော်ဆို�အားမည်် Tylenol (acetamin-
ophen) က္က�� တ်တော်န့်3grams ထားက်္က���တော်သာက်္ကရီင်် အားသည််�အားန္တတရီာယ််ရိီ��ါတ်ယ််။ 
အားတော်အား�မ�တ်�တ််တော်ကွ္က�အားတွ်က်္က cold&flu တော်ဆို�တော်တွ်မိာ�� �ါရီာစီံတ်တော်မာ�ါတ်ယ််။ 
တော်ချိိာင််�ဆို���တော်�ိာက်္ကတော်ဆို�မိာလွဲ� �ါရီာစီံတ်တော်မာ�ါတ်ယ််ဆို��ရီင်် နိ္တစ်ံချိါတော်သာက်္ကမ�မြို့�ီ� လူွဲက္က��
ထား�ချိ��က်္ကန္တ��င််တ်ာမ��့ ဘာတော်ဆို�တော်သာက်္ကတော်သာက်္က �ါဝါင််�စံစည််�တော်တွ်က္က�� တော်သချိိာ�တ််���့
အားတော်ရီ�ကြီးကီ္က��ါတ်ယ််။ ဗ��က်္ကတ်ာမင််တော်တွ်တော်သာက်္ကတ်��အားချိါလွဲ� ဆီိုမိာတော်�ိာ်တ်�� vitamin A, 
D, E, K တော်တွ်က္က�� အားကြက္ကာကြီးကီ္က�ဆွို�တော်သာက်္ကလွဲ��့ မတော်က္ကာင််��ါဘူ�။ တော်သွ��ံ�မိန််စံစ်ံမြို့�ီ� ရီလွဲာ
တ်��ရီလွဲာ�်က္က��ကြက္ကည််�မြို့�ီ�မိ တော်သာက်္ကရီ�ါမယ််။ Antihistamine တော်တွ်မြ�စ်ံတ်�� Alle-
gra(Fexofenadine HCL) ဆို��ရီင်် တ်တော်န့်က္က�� 50mg-180mg, Claritin(lo-
ratadine), Zyrtec (cetirizine) တ်��့ဆို��ရီင်် တ်တော်န့်က္က�� 10mg သာ တော်သာက်္ကသင််�
�ါတ်ယ််။ အား���ီ�ထားက်္က ���မိာ�မိာ�မတော်သာက်္ကသင််��ါဘူ�။

�ီတော်ဆို�တော်တွ်က္က အားာလွဲာဂ္ဂိအီားတွ်က်္ကတော်��သလွဲ�� cough&cold တော်ဆို�တော်တွ်မိာလွဲ� �ါ
တ်ာမ��့ နိ္တစ်ံချိါ မတော်သာက်္ကမ�တော်အားာင်် သတ်�ထားာ�ရီ�ါမယ််။ နိ္တာ��တ််နိ္တာတော်စံ�ရီင််တော်သာက်္ကတ်�� 
Pseudoephedrine က္ကလွဲ� တော်သာက်္ကတ်ာမိာ�ရီင်် နိ္တလံွဲ��ချိ�န််မြမန််တော်စံတ်ာမ��့ အားတော်အား�မ�
တော်ချိိာင််�ဆို���တော်�ိာက်္ကတော်ဆို�တော်တွ်တော်သာက်္ကရီင်် အားထား�က္က �ါဝါင််�စံစည််�န်�့�မာဏ်တော်တွ်က္က�� 
တော်သချိိာ�တ််မြို့�ီ�မိတော်သာက်္ကသင််��ါတ်ယ််။ 

၁၀။ သူ��သူမး�နှှစ််ကျောယ်��်လံ���့� ပညာ�ကျောရဲ့�လမ်�ကျောကြ��င်း�်ကျောပ်ကျော��င်း�်မွန်စွ််�ကျောလှ��်န့ှ�င်း်
ဖ့ို့�� ဘယ််လ့�ကျောစ်�င်း်�ကျောရှဲ့��်ဆံွ��မခ့ု�လ့။

က္ကတော်လွဲ�တော်တွ်က္က အားချိိ �န််တော်��ရီတ်ယ််။ �ထားမသမီ�တ်�န််�က္က က္ကိမက္က အားတော်တွ်�အားကြီးကံ္က�မ
ရိီ�တော်တ်ာ� Parenting အားတော်ကြက္ကာင််�သ��်မသ�ချိ��ဘူ�။ �ီက္က က္ကတော်လွဲ�တော်တွ်က္က အားတ်င််�အားက္ကိ�်
တွ်န််�လွဲ��့မရီဘူ�။ က္ကတော်လွဲ�င်ယ််တ်�န််�က္က န်ာ�တော်ထားာင််တော်�မယ််� ဆိုယ််တော်က္ကိာ်သက်္ကတော်ရီာက်္က
တ်��အားချိါ သူတ်��့ vision န်�့သူတ်��့၊ သူတ်��့မြ�စ်ံချိိင််တ်ာန်�့သူတ်��့ရိီ�လွဲာကြက္ကတ်ယ််။ အား���ီ�တော်တ်ာ� 
က္က��ယ််က္က သူတ်��့တော်န်ရီာက္ကတော်န်လွဲ��က်္ကမြို့�ီ� စံဉ််�စံာ�ရီတ်ယ််။ င်ါက္ကတော်ရီာ ဆိုယ််တော်က္ကိာ်သက်္ကမိာ 
ဘယ််လွဲ��စံဉ််�စံာ�ချိ��လွဲ�။ ဘာလွဲ��်ချိ��လွဲ�ဆို��တ်ာက္က မြ�န််စံဉ််�စံာ�ရီတ်ယ််။ က္ကတော်လွဲ�တော်တွ်က္က 
ဘယ််တော်လွဲာက်္ကတွ်န််�တွ်န််� သူတ်��့မလွဲ��်ချိိင််ရီင််လွဲ��်က္က��မလွဲ��်ဘူ�။ သူတ်��့က္က�� က္က��ယ််မြ�စ်ံ
တော်စံချိိင််တ်ာက္က�� တ်��က်္ကရုံး��က်္ကသွာ�တော်မြ�ာလွဲ��မ့ရီဘူ�။ လွဲက်္ကချိိာသွာ�တော်��လွဲ��မ့ရီဘူ�။ သူတ်��စ့ံ�တ််
ကြက္ကည််တော်န်ချိိ �န််မိာ က္က��ယ််က္က �ီလွဲ��ကြီးက္က���စံာ�တ်��သူတော်တွ်က္က �ီလွဲ�� တော်အားာင််မြမင််သွာ�တ်ယ််။ မ
ကြီးက္က���စံာ�ရီင်် မတော်အားာင််မြမင််ဘူ� စံသမြ�င််� တ်��တ်��တ်�တ််တ်�တ််�� ၅မ�န်စ်ံဆို�� ၅မ�န်စ်ံ�� တော်မြ�ာမိ 
န်ာ�ဝါင််တ်ယ််။ �ည်ာတော်ရီ�မိာ သူတ်��့မြ�စ်ံတော်စံချိိင််တ်ာ သူတ်��့လွဲ��်���့ လွွဲတ််လွဲ�်ခွျိင််�တော်��ထားာ�
တ်ယ််။ ဘာလွဲ��်�ါဆို��မြို့�ီ�မချိိ��်က္က��င််ဘူ�။ က္က��ယ််က္က တော်န်ာက်္ကက္ကတော်န် တော်က္ကိာင််�စံာ�ရီ�တ််
အားက္က�န််�ံ�����တော်��မယ််လွဲ�� ့သူတ်��အ့ားတွ်က်္က motivation တော်���ါတ်ယ််။ သမီ�ကြီးကီ္က�က္က UCR 
မိာ တော်ဆို�တော်က္ကိာင််�တ်က်္ကတော်န်တ်ယ််။ သာ�င်ယ််က္က Chapman University မိာ ud-
ergrad တ်က်္ကတော်န်တ်ယ််။ သာ�င်ယ််က္ကတော်တ်ာ� pharmacist school ဆိုက်္ကသွာ�မိာ
�ါ။ Parenting က္က တော်လွဲ�လွဲာလွဲ��့မက္က�န််တ်ာမ��့ က္ကိမလွဲ� ချိ�ထား�တော်လွဲ�လွဲာတော်န်တ်�န််��ါ��။

၁၁။ US � �့�ယ််ပ့�င်းစ််း�ပွ��ကျောရဲ့�လ�ပ်င်းန်�်စ်တို့င်းထူ်ကျောထ�င်းခ်ုာင်းတ့်ို့� ဗြမန်မ်�အမာ�့�သူမး�ကျောတွို့
အတွို့�် ဗြမန်မ်��င်္ဂဇ�်�ကျောန်  အကြိုး�ံဉာ�ဏ််န့်�အ��ကျောပ�စ်���ကျောဗြပ�ကျောပ�ပါ။ 

 အားမိ ���သမီ����င််စီံ��ွာ�တော်ရီ�လွဲ��်င်န််�တ်စ်ံချိ�ထူားတော်ထားာင််���့ သူ�က္ကဏ္ဍန်�့သူရိီ�တ်ယ််။ ဘာ
လွဲ��်ချိိင််တ်ာလွဲ�၊ ဘာလွဲ��ချိိင််တ်ာလွဲ� ရီည််ရွီယ််ချိိက်္ကရိီ�ရီမယ််။ passion ရိီ�ရီမယ််။ တော်န်ာက်္က
တ်ချိ�က္က social impact တော်�ါ �။ ဥ�မာ က္ကိမဆို��ရီင်် လူွဲတော်တွ်န်�ဆ့ိုက်္ကဆံိုစံက္ကာ�တော်မြ�ာရီတ်ာ 
ကြီးက္က��က်္ကလွဲ��့ pharmacy အားမိ ���အားစံာ�တော်တွ်ထား�က္ကတော်န် In patient pharmacy က္က��
တော်ရွီ�မြို့�ီ� လွဲ��်တ်ယ််။ က္က��ယ််���င််စီံ��ွာ�တော်ရီ�လွဲ��်င်န််�ရီ��တော်က္ကာင််�တ်��အားချိိက်္ကက္က ဘာလွဲ�ဆို��ရီင်် 
အားချိိ �န််က္က�� ညှ်��လွဲ��်လွဲ��ရ့ီတ်ယ််။ ဥ�မာ- က္ကတော်လွဲ�တော်တွ်အားတော်ရီ�ကြီးကီ္က�တ်��အားချိိ �န််ဆို��ရီင်် က္ကတော်လွဲ�
တော်တွ်က္က��ဦး�စံာ�တော်��မြို့�ီ� ဆို��င််မိာဝါန််ထားမ်�တော်တွ်န်�ထ့ားာ�ချိ��လွဲ��ရ့ီတ်ယ််။ Work life balance 
လွဲ��်လွဲ��့ရီတ်ယ််။ တော်န်ာက်္ကဆံို��အားတော်ရီ�ကြီးကီ္က�ဆံို��တ်ချိိက်္ကက္က အားမြို့မ�တ်မ်�တော်လွဲ�လွဲာသင််ယူ်တော်န်
ရီတ်ယ််ဆို��တ်��အားချိိက်္က�ါ��။ က္ကိမ ဘွ��ရီမြို့�ီ�တ်ာ အားနိ္တစ်ံ၃၀တော်က္ကိာ်ချိ��မြို့�ီ။ တော်ဆို�အားသစ်ံတော်တွ်
အားမြို့မ�ထွားက်္ကတော်န်တ်��အားတွ်က်္က အားမြို့မ�တ်မ်�တော်လွဲ�လွဲာတော်န်ရီ�ါတ်ယ််။ က္က��ယ််���င််စီံ��ွာ�တော်ရီ�
လွဲ��်င်န််�က္က�� ထူားတော်ထားာင််ထားာ�တ်��သူမြ�စ်ံတ်��အားတွ်က်္က စီံ��ွာ�တော်ရီ�န်�့�တ််သက်္ကတ်��အားချိိက်္က
တော်တွ်က္က��လွဲ� အားမြို့မ�တော်လွဲ�လွဲာတော်န်တ်�န််��ါ��။

�ဏ််ခံျိတော်န်ရီသည််� ရိီမ်�မြ�ည််န်ယ််နိ္တင််�စံစ်ံက္က��င််�တ်��င််�
တော်�သမိာ�က္က��   ဗံ��က္ကိ �ချိ��သည််။ စံစ်ံက္က��င််�တ်��င််�တွ်င်် 
င်လွဲိင််တော်ဘ�တော်ကြက္ကာင််�  တော်သဆံို��သွာ�တော်သာအားတော်လွဲာင််�မိာ�က္က��  မ�ယ််ထား�တ််န္တ�� င််တော်သ�ဘ� 
အားတော်လွဲာင််�ထား�တ််သည််�အား�တ််မိာ�  မလံွဲ�တော်လွဲာက်္ကသမြ�င််�အား�� �် န့ံ်မိာ��င််ထွားက်္ကတော်န် မြို့�ီ
မြ�စ်ံတော်ကြက္ကာင််� social media မိာ�တွ်င််တော်ရီ�သာ�ကြက္ကသည််။ အားင််တ်ာန်က်္ကနိ္တင််�ဆိုက်္ကသွယ််တော်၇�
အားချိက်္ကအားချိ�တော်ကြက္ကာင််� စံစ်ံက္က��င််�င်လွဲိင််တော်ဘ�သင််�သတ်င််�မိာ�မိာ မန္တတတော်လွဲ�နိ္တင််�စံာလွဲှင်် အားလွွဲန််

န်ည််��ါ�ချိ��သည််။ စံစ်ံ
က္က��င််�တံ်တ်ာ�တော်ဟိုာင််�
က္ကိ ��� ကြက္က မြို့�ီ�  တံ် တ်ာ�
သ စ်ံ မိာ  အား က္က န််�
အားသတ််မြ�င််�သွာ�လွဲာ
ရီသမြ�င််� အားစံာ�အားစံာ၊ 
တော်ဆို� ဝါါ� နိ္တ င််�
က္က ယ်် ဆို ယ်် တော်ရီ� မိာ 
တော်နိ္တာင််�တော်နိ္တ�ချိ��ရီသည််။ 
မတော်လွဲ�ရိီာ�က္ကယ််ဆိုယ််
တော်ရီ� အား �ွ�� မိာ� သ ည်် 
စံစ်ံက္က��င််�သ��့  မတ််၃၁ 
တွ်င််တော်ရီာက်္ကရိီ�သည််။ 

မြ�တူး်တော်ရ� �မာျ်�ေှင်� 
ငလျျင်

မြမန််မာန္တ��င််ငံ်၏ စံစ်ံ
က္က�� င််� မြ� တ်် တော်ရွီ� သ ည်် 
၁ ၄ ၀ ၀ ကီ္က လွဲ�� မီ တ်ာ
ရိီည်် မြို့�ီ�  င်လွဲိ င်် ကြီးကီ္က�
မိာ�သည်် စံစ်ံက္က��င််�၊ ��
ခူျိ�၊ ရိီမ်�မြ�ည််န်ယ််တ်��့
တွ်င်် ဆိုယ််စံ�နိ္တစ်ံမိာ�

အားတွ်င််�လုွဲ�်သည််။ ကြသဂ္ဂ�တ််၁၁၊ ၂၀၀၉တွ်င်် မြ�င််�အားာ�၇.၅င်လွဲိင််သည်် က္က��က္က��က္ကွန််�၊ 
န္တ��ဝါင််ဘာ၆၊ ၁၉၈၈တွ်င်် မြ�င််�အားာ�၇.၇င်လွဲိင််သည်် ရိီမ်�မြ�ည််န်ယ််၊ ကြသဂ္ဂ�တ််၆၊ ၁၉၈၈တွ်င်် 
မြ�င််�အားာ�၇.၃င်လွဲိင််သည််စံစ်ံက္က��င််�၊ ဇူွလွဲ��င််၈၊ ၁၉၇၅တွ်င်် မြ�င််�အားာ�၇င်လွဲိင််သည်် မန္တတတော်လွဲ�၊ 
ဇူွလွဲ��င််၂၉၊ ၁၉၇၀တွ်င်် မြ�င််�အားာ�၇င်လွဲိင််သည််စံစ်ံက္က��င််� တ်��တွ့်င်် လုွဲ�်ချိ��သည််။ California 
သည််လွဲ� င်လွဲိင််တော်က္ကိာတော်�်တွ်င််ရိီ�ရီာ ၁၉၉၄ Northridge င်လွဲိင််သည်် မြ�င််�အားာ�၆.၇ ရိီ�ချိ��
က္ကာ Freway မိာ��ိက္ကစီ်ံ�၊ အား�မ်မိာ�မြို့���မြို့�ီ� ၅၇ဦး�တော်သဆံို��က္ကာ၁၆ဦး��ဏ််ရီာရီချိ��သည််။ အားတော်ရီ�
တော်�်အားတော်မြချိအားတော်န်အားတွ်က်္က Cal OES ၏ လွဲ��်င်န််�တော်ဆိုာင််တ်ာမိာ�နိ္တင််�ချိိ �တ််ဆိုက်္ကမြို့�ီ� Listos 
California က္က�� ၂၀၁၉၊ ကြသဂ္ဂ�တ််တွ်င််�ွင််�ချိ��သည််။ Cal OES က္က မတ််၂၂က္ကတော်န် မတ််၃၀ 
က္က��Tsunami Preparedness Week ဟို� တော်ကြက္ကမြင်ာချိိက်္ကထား�တ််ချိ��က္ကာ မတ််၃၀တွ်င်် 
တော်တ်ာင််�စံ���တ်် Pangai က္ကမ်�တော်မြချိ၊ Tonga တွ်င်် မြ�င််�အားာ�၇.၁ ရိီ� င်လွဲိင််လုွဲ�်ချိ��သည််။ 

င်လွဲိင််လုွဲ�်ချိိ �န််တွ်င်် gas ယ်��စံ�မ်�တော်�ါက်္ကကွ္က�မြချိင််�၊ မီ�တော်ဘ�၊ တော်လွဲထား�တွ်င််လွွဲင််�လွဲာတော်သာ
�စံစည််�မိာ�ထား�ချိ��က်္ကမြချိင််�တော်ကြက္ကာင််�လွဲ� အားသက်္ကဆံို��ရုံုံး�မြချိင််�၊ ထား�ချိ��က်္က�ဏ််ရီာရီမြချိင််�မိာ�မြ�စ်ံကြက္ကသ
မြ�င််� အားတော်ရီ�တော်�်အား�တ််မိာ�၊ င်လွဲိင််လုွဲ�်လွဲှင်် အားတော်ရီ�တော်�် မြ�င််ဆိုင််မုမိာ�က္က�� ကြီးက္က��စံဉ််�စံာ�ထားာ�
ကြက္ကရီန််လွဲ� လွဲ���ါသည််။ 

Temple City, Los Angeles ရိီ� First Kachin Baptist Church တွ်င်် မြမန််မာမြ�ည််အားတော်ရီ�တော်�်လူွဲသာ�ချိိင််�စံာန်ာမုက္က��ယ််ချိိင််�
စံာန်ာတော်ရီ�ကူ္ကညီ်တော်ရီ�တော်��တော်ရီာင််��ွ�နိ္တင််�ဂီ္ဂတ်တော်�ိာ်တော်မြ��ွ�အားချိမ်�အားန်ာ�က္က�� ၂၀၂၅၊ မတ််၈ရီက်္ကက္က အားသင််�တော်တ်ာ်ရိီ�မြမက်္ကချိင််�မြ�င််တွ်င််က္ကိင််��ချိ��
သည််။ မတော်ဘာက်္ကဂ္ဂိာ၏ ရိီမ်�တော်ချိါက်္ကဆွို�တ်��့ဟူို�တော်နွ္တ�၊ မကြက္က�ကြက္က�၏ ရီချိ��င််င်ါ� င်ါ���ချိိက်္က၊ က္က��ဟိုန််သ�န််�မ�သာ�စံ� လွဲက်္က�က်္ကရီည််နိ္တင််�အီားကြက္ကာတော်ကွ္က�၊ 
မမ��ရီင််�န်န််ဆို��င််�၏ အား�န််�န္တ��့တော်ချိါက်္ကဆွို�၊ န်န််�ကြီးကီ္က�သ��်၊ ရုံး���မစံာ�တော်သာက်္ကဆို��င််င်ါ��ယ််တော်ကြက္ကာ်နိ္တင််�စံမူဆိုာတ်��့အား�ါအားဝါင်် ��မြ��တ််၊ အားတော်ကြက္ကာ်စံံ�၊ 
တော်က္ကိာက်္ကစံ�မ်�၊ �ယ်င််�အားလိွဲဆိုင််�စံစည််�မိာ�၊ မြမန််မာစံာ�တော်သာက်္ကက္က�န််၊ က္ကချိိင််င်ါ�အား�န််�စံတော်သာ အားစံာ�အားစံာမိ ���စံံ�က္က��တော်ရီာင််�ချိိချိ��သည််။ 

" M" Music Band ၏တီ်�ချိတ််မုနိ္တင််�အားတူ် အားက္ကယ််�မီတော်မယ်�၊ အားက္ကယ််�မီတော်မဝါင််�တော်မာင််၊ တော်တ်�သံရိီင််လူွဲမင််�၊ မမြမမြမတော်အား�အား�ါအားဝါင်် 
မြို့မ���ခံျိတော်တ်�သံရိီင််တ်��့က္က တော်တ်�သီချိိင််�မိာ�တော်�ိာ်တော်မြ�တ်င််ဆိုက်္ကချိ��ကြက္ကသည််။ ရီန််�ံ�တော်ငွ်တော်��တော်ရီာင််��ွ�သ��့ ဧည််��ရီ�သတ််၁၀၀တော်က္ကိာ် လွဲာတော်ရီာက်္က
အားာ�တော်��ချိ��ကြက္ကသည််။

From P23 Earthquake

သွာ�တော်ရီာက်္ကလိွဲ��ါန််�ချိ��မြချိင််�မြ�စ်ံသည််။

Burmese Christian Church 
အားသင််�တော်တ်ာ်အား�ွ��သည််  မြမန််မာမြ�ည််လူွဲ
သာ ချိိ င််� စံာ န်ာ မု ကူ္က ညီ် တော်ရီ� ရီ န်် �ံ� တော်ငွ်
အားချိမ်�အားန်ာ�မိရီရိီ�သည််� ရီန််�ံ�တော်ငွ်မိာ�ထား�
မိ မြမန််မာအား�ွ��အားာ� $4312.50  က္က�� က္က��
တော်ဇွာ်တော်ဇွာ်တော်အားာင််အားာ�လွဲည််�တော်က္ကာင််�၊ မွန််
တ်��င််�ရီင််�သာ�အား�ွ��အားတွ်က်္က $4312.50  
က္က��  D r .  မြို့�ံ�� ချိိ �� အားာ� လွဲ ည််� တော်က္ကာ င််� ၊ 
ရီန််�ံ�တော်ငွ်မိာ�ထား�မိ BCC က္ကလိွဲ��ါန််�သ
ည််��ီတော်မာဆို���နိ္တင််��ယ််ခံျိ�တော်�သရိီ�  က္ကရီင််နိ္တ
င််� က္က ယ်ာ� တ်�� င််� ရီ င််� သာ� မိာ� အား တွ် က်္က  
$4312.50  က္က��  သက်္ကဆို��င််ရီာက္က��ယ််စံာ� 
လိွဲယ််မိာ�ထံား လိွဲ��ါန််�တော်��အား�်ချိ��သည််။ မ�
တော်ဆိုာက်္ကတွ်င််  တော်ရီာ က်္ကရိီ� တော်န် ကြက္ကသည််� 
CDM ဆိုရီာဝါန််မိာ�၊ အားင််ဂ္ဂိင််နီ်ယ်ာမိာ�၊ 
တော်က္ကိာ င််� ဆို ရီာ မိာ� နိ္တ င််�  မြမ န်် မာ မြ� ည််
စံစ်ံမုထားမ်�ရီန််တ်�်သာ�စံ�တော်ဆိုာင််�မြချိင််�က္က�� 
တ်� မ်� တော်ရိီာ င်် လွဲာ တော်သာ လူွဲ င် ယ်် မိာ�
အားတွ်က်္က မ�သာ�စံ�၅၀စံာက္က��  $2000 
လိွဲ��ါန််�ချိ��သည််။ 

 Burmese Christian Church 
အားသင််�တော်တ်ာ်အား�ွ��က္က ရိီာတော်�ွရီရိီ�တော်သာ
ရီ န်် �ံ� တော်ငွ် မိာ� အားာ�   မ တ်် လွဲ ၆ ရီ က်္က ၊ 
၂၀၂၅တွ်င််  ထား��င််�န္တ��င််ငံ်မယ််တော်ဆိုာက်္က မယ််
လွဲ ��က္ကခသည််စံချိန််�သ��့  Rev. Htwe 
Din Nyunt နိ္တင််� အားသင််�သူအားသင််�သာ�
မိာ� က္က�� ယ်် တ်�� င်် သွာ� တော်ရီာ က်္က က္ကာ 
အား�မ်တော်ထားာင််စံ�၂၈၀ အားတွ်က်္က ဆိုန််၊ဆီို၊ 
တော်ချိါ က်္က ဆွို� ၊  အားာ� လူွဲ� ၊  ကြက္က က်္က သွ န်် ၊ 
င်ါ�တော်သတ်တ ာမိာ�က္က��  လိွဲ��ါ န််�ချိ��သည််။ 
သတော်ဘာ����စံစ်ံတော်ရိီာင််အား�မ်တော်ထားာင််စံ� ၇၃စံ�
က္က��လွဲ� အားတော်မြချိခံျိစံာ�က္က�န််မိာ�လိွဲ��ါန််�ချိ��မြို့�ီ� 
မတော်လွဲ�ရိီာ�န္တ��င််ငံ်၊ UNHCR က္က�ွင််�ထားာ�
တော်��တော်သာ  မြမန််မာန္တ��င််ငံ်မိ တော်ရီာ�တော်မြ�ာင််�
အားတော်မြချိချိိလွဲာကြက္ကတော်သာ မြမန််မာ၊ ရီချိ�� င်် ၊ 
က္ကချိိင််၊ မွတ််စံလွဲင််လူွဲမိ ���စံံ�တော်က္ကိာင််�သာ�
မိာ� တ် က်္က ကြက္က သ ည််� တော်က္ကိာ င််� တွ် င်် 
တော်က္ကိာ င််�သာ�  ၃၀၀၀တော်က္ကိာ်အားတွ်က်္က 
တော်န့်လွဲယ််စံာအားတွ်က်္က $750 ချိန််�လိွဲ��ါန််�
ချိ�� မြို့�ီ�  စံ� တ််�ဏ််ရီာ ရီသူမိာ�အားတွ်က်္က 
အားာ�တော်��စံက္ကာ�တော်မြ�ာကြက္ကာ�ချိ��သည််။

Burmese Christian Church 
အားသင််�တော်တ်ာ်မ�သာ�စံ�၏ တော်မြမ မြ� င််သ��့
တ်��က်္ကရုံး��က်္ကလိွဲ��ါန််� မြချိင််�ချိရီီ�စံဉ််သည်် 
သီ တ် င််� နိ္တ စ်ံ � တ်် ကြက္ကာ ချိ�� သ ည်် ။   " 
က္က��ယ််တ်��င််က္က��ယ််က္ကိ သွာ�တော်ရီာက်္ကတော်တွ်�ဆံို�
မြို့�ီ� လွဲ��အား�်တ်��တော်န်ရီာတော်တွ်မိာ လွဲ��အား�်သူ
တော်တွ်က္က�� လိွဲ��ါန််�ရီတ်���ီတ်�က္က ဘာန်�့မိ မ
လွဲ�န္တ��င််�ါဘူ�။ ဘာသာမတော်ရွီ� လူွဲမိ ���စံံ�က္က�� 
လိွဲ��ါန််�တ်ာမြ�စ်ံ�ါတ်ယ််။ က္ကိတော်န်ာ်တ်��့ 
တော်န်ာက်္ကတ်တော်ချိါက်္ကသွာ� မြို့�ီ�  လိွဲ� ကြက္က�ါဦး�
မယ််" ဟို� Rev. Htwe Din Nyunt က္က 
မြမန််မာ�ဂ္ဂဇွက်္ကသ��့တော်မြ�ာကြက္ကာ�ချိ��သည််။ 

From P1  BCC အားသင််�တော်တ်ာ်

စံစ်ံက္က��င််�မြို့မ���င်လွဲိင််�ဏ််ခံျိရီ�ံ�စံစ်ံက္က��င််�မြို့မ���င်လွဲိင််�ဏ််ခံျိရီ�ံ�

တော်က္ကိာက်္ကဆိုည််င်လွဲိင််�ဏ််ခံျိရီ�ံ�တော်က္ကိာက်္ကဆိုည််င်လွဲိင််�ဏ််ခံျိရီ�ံ�မန္တတတော်လွဲ�င်လွဲိင််ကြီးကီ္က� သက်္ကတော်ရီာက်္ကရီာတော်န်ရီာမိာ�မန္တတတော်လွဲ�င်လွဲိင််ကြီးကီ္က� သက်္ကတော်ရီာက်္ကရီာတော်န်ရီာမိာ�

First Kachin Baptist Church  First Kachin Baptist Church  &efyHkaiG*DwazsmfajzY &efyHkaiG*DwazsmfajzY yGJyGJ
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www.SuperSmileDental.com

SUPER SM
ILE DENTAL

Call us today for
����������������������������������

Dr. Min Lwin

Dr. Tin Tin Htwe

•Cosmetic Dentistry
  (Veneer, White Filling,Teeth Whitening)
•Painless Treatment.
•Senior Discount(50% Off UCR)

W e  C a r e  F
o

r

 Y
o u r  S m i l e

SUPER SM
ILE DENTAL

W e  C a r e  F
o

r

 Y
o u r  S m i l e

SUPER SM
ILE DENTAL

DENTISTA

牙科诊所

San Gabriel Office
1739 S San Gabriel Blvd

San Gabriel
CA 91776

Ph: (626) 288-5777

t(626) 578 9991

Fax:

aq;0,f&if Exclusive rSmpdwfcs&w,f
San Gabriel Valley w0Srf;wGifaexdkifol jrefrmrdom;pkrsm;xHodkY tdrfta&muftcrJhydkYaqmifay;onf/

tar&dujynfaxmifpk jynfe,ftoD;oD;rS rSm,laomjrefrmrsm;xHodkYvnf; pmwdkufrSwqifh tdrfta&muf tcrJhydkYí0efaqmifrIay;ygonf/

zHk;ESifhar;jref;pHkprf;yg/ 

Languages: We speak
English, Mandarin, 
Cantonese, Vietnamese, 
Spanish and Myanmar

Rachel Chhek, Pharm.D.
Pharmacy Owner

Transferring Prescriptions is EASY!
Call us with your Rx Numbers 

or bring your containers

Transferring Prescriptions is EASY!
Call us with your Rx Numbers 

or bring your containers

owif;aumif;....

Covina ESifh El Monte wdkYwGif qdkifcGJrsm;zGifhvSpfvdkufygjyD/
CNC Rose Pharmacy
420 W Rowland St.
Covina CA 91723
Inside Magan Medical Clinic
(626) 966 9888

CNC Aurora Pharmacy
11245 Lower Azusa Rd, 
El Monte, CA 91731
Inside Aurora Medical Center
Tel: (626) 542 3374
Fax: (626) 542 3294

Next to Dr. Yong Wang & Dr. May Li Wang Clinic.

We Accept
Medi-Cal and Most Insurance Plans

Too Ng ( Ko Aung)

415-755-0899
May Flower
415-755-0771
O�ce:  
310, Fairway St.
Hayward, CA 94544

Blue Pearl Kangen Water 

Made In Japan    100%, Medical Graded Alkaline water Machine

pufrSm pm;yGJwifaygifrkef hrD;uifpuf
xuftenf;i,fom-uD;aomfvnf; 

oifhrdom;pkusef;rma&;twGufrsm;pGm
taxmuftuljyKEdkifygonf?

tar&duwEdkifiHvHk;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?


