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ငလျျင််အစ
၂၀၂၅၊ မတ််၂၈၊ မြ�န််မာာစံံတော်�်�ချိိ �န်် မွွန်းး�လဲွဲ� ၁၂နာာရီီ၊ ၅၀မိိနစ်၊ ၅၄စက္ကက န့့်�တွွင်် ပြ�င်းး�

အားး�၇.၇ရိှိ� ငလျျင််သည်် စစ်ကိုု�င်းး�တိုု�င်းး�၊ ရေ�မျျက်ကြီး�း�အင်းး�/စာာရေး�းရွာာ�၊ မန္တတလေး�းမြို့�့��အနီးး� ကိုု� 
ဗဟုို�ထားး�ကာာလုှုပ််သွားး��ခဲ့့�သည််။ နေ့�လယ််ပိုု�င်းး�ဖြ�စ််သဖြ�င့့်� လမ်းး�ပေါ်�်တွွင်် လူူသွားး��လူူလာာ၊ ကားး�
များ�း�၊ ဆုို�င််ကယ််များ�း� သွားး��လာာလျျက်ရိှိ�ကြ�ပြီး�း� သက််ကြီး�း�ရွွယ််အိုု�များ�း�၊ ကလေး�းများ�း�၊ မိိန်းး�မများ�း�
အများ�း�စုုမှာာ� အိိမ်တွွင််ရိှိ�နေ�ခဲ့့�ကြ�သည််။ နွေ�ေရာာသီီကျော�ာ�င်းး�ပိိတ််ဖြ�စ််သဖြ�င့့်� ကျော�ာ�င်းး�သားး�
ကျော�ာ�င်းး�သူူများ�း�လဲဲ အိိမ်မှာာ�ရှိ�နေ�ခဲ့့�ကြ�သည််။ ငလျျင််ကြော��ာင့့်� မန္တတလေး�းမြို့�့��တွွင်် ပြို�ု�ကျျပျျက်စီးး�
သော�ာအထပ်မ်ြ�င့့်�အဆော�ာက််အဦးးများ�း� များ�း�ပြား�း�လှှသည််။ NTL Construction Co.Ltd. 
ကဆော�ာက််လုုပ်ခဲ့့�သော�ာ ၂၀၂၀၊ ဖေ�ဖော်�်�ဝါါရီီ ၂၂၊ ၂၃၊ ၂၄ တွွင််အရော�ာင်းး�ပြ�ပွဲဲ�ပြု�ုလုုပ်ခဲ့့�သည်် 
Sky Villa Condo မှာာ� ငလျျင််စလှုပ််သည့့်�အခိုု�က််အတန့့်�မှာာ�ပင်် ၁၁ထပ် တိုု�က််ခန်းး�တွဲဲ�
ကြီး�း�မှာာ� အနော�ာက််ဘက််ခြ�မ်းး�အကုုန််ပြို�ု�ကျျပြီး�း� အရှေ့�့�ဘက််ဆုံးး��ခြ�မ်းး�အပေါ်�်၆လွှာာ�သာာ ကျျန််ခဲ့့�
ပြီး�း� အော�ာက််အထပ်များ�း�မှာာ� မြေ�ေကြီး�း�ထဲဲ နစ်ဝင််သွားး��ခဲ့့�သည််။ အခန်းး�ပေါ�ါင်းး�ရာာချီီ�ရှိ �သော်�်�လဲဲ 
အပြ�င််သို့့��ထွက််ပြေး��းနိုု�င််သည့့်�အပေါ�ါက််မှာာ� အရှေ့�့�ပေါ�ါက််တစ်ခုုသာာရိှိ�သဖြ�င့့်� အရှေ့�့�ခြ�မ်းး�မှှစ
ပြို�ု�သော�ာအခါါ အိိမ်များ�း�တွွင််နေ�ထိုု�င််နေ�ကြ�သူများ�း�မှာာ� ပြေး��းပေါ�ါက််မရိှိ�ဘဲဲ ပိိတ််မိိနေ�ခဲ့့�ကြ�သည််။ 
" ကျျနော်�်�တို့့��ကားး�မော�ာင်းး�နေ�ရင်းး� ဘီးး�ကျွွတ််ထွွက််သလိုု�ကားး�ကယမ်းး�သွားး��တော့�့� ယာာဉ််တိုု�က််
မုှုဖြ�စ််မှာာ�စိုးး��လို့့�� ကားး�ကိုု�ဘေး�းထိုးး��ရပ်တယ််။ ရှေ့�့�မှာာ� ဆုို�င််ကယ််တွေ�ေလဲဲကျျနေ�တာာတွေ့�့�မှှ ငလျျင်် 
လုှုပ််တာာသိိတယ််။ ဘေး�းကအိိမ်တွေ�ေယိိမ်းး�ထိုးး��နေ�တာာ ကြော��ာက််စရာာကြီး�း�ပါါ" ဟုု မန္တတလေး�း
မြို့�့��တွွင်းး� ငလျျင််လုှုပ််ချိိ �န််ကားး�မော�ာင်းး�ခဲ့့�သည့့်� ကိုု�လွွင််မျိုးး ���သန်းး�က 
ကိုု�ယ််တွေ့�့�ငလျျင််ကြုံ��ပံုံ�ကိုု� ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�သည််။ 

ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုု ကြ�ည််၏သားး�ငယ်် 
Kim Aris (ခေါ်�်) Htein Lin နှှင့့်� New 
York မြ�န််မာာမိိသားး�စုုများ�း�တွေ့�့�ဆံုံ�ပွဲဲ�အခမ်းး� 
အနား�းကိုု�  ၂၀၂၅၊ မတ််၁၅၊ မွွန်းး�လဲွဲ� ၁နာာရီီမှှ
ညနေ�၄နာာရီီထိိ St. James Church 
တွွင််ကျျင်းး�ပခဲ့့�သည််။ Kim Aris သည်် ဇွွန်် 
၁၉၊ ၂၀၂၅တွွင်် ကျျရော�ာက််မည့့်� ဒေါ်�်အော�ာင််
ဆန်းး�စုုကြ�ည််၏ အသက််၈၀ပြ�ည့့်�မွေး�း�နေ့�
အထိိမ်းး�အမှှတ်် Suu 80th Birthday 
Campaign အတွက်် US နေ�  မြ�န််မာာ
မိိသားး�စုုများ�း�နှှင့့်�တွေ့�့�ဆံုံ�ဆွေး�း�နွေး�း�ပွဲဲ�ကိုု�တက်
ရော�ာက််ရန်် Londonမှှ New York-JFK 
အပြ�ည််ပြ�ည််ဆုို�င််ရာာလေ�ဆိိပ်သို့့�� မတ််၁၁၊ 
၂၀၂၅ တွွင််ရော�ာက််ရိှိ�လာာခဲ့့�ပြီး�း� Kim Aris 
အားး� NYCBC မှှ ကိုု�နေ�တင််မြ�င့့်�က ဦးးစီးး�ပြီး�း� 
New York နေ� မြ�န််မာာမိိသားး�စုုများ�း�က 
လေ�ဆိိပ်တွွင်် ကြို�ု�ဆုို�နုှုတ််ဆက်ခဲ့့�ကြ�သည််။ 

မတ််၁၅တွွင််ကျျင်းး�ပသော�ာ Kim Aris နှှင့့်� 
မြ�န််မာာမိိသားး�စုုများ�း�နှှင့့်�တွေ့�့�ဆံုံ�ဆွေး�း�နွေး�း�ပွဲဲ�၌ 
ကုုလသမဂ္ဂဂဆုို�င််ရာာမြ�န််မာာသံံအမတ််ကြီး�း� 
ဦးးကျော်�်��မိုးး��ထွွန်းး�၊ အမျိုးး ���သမီးး�၊ လူူငယ််နှှင့့်� 
ကလေး�းသူငယ််ရေး�းရာာဝန််ကြီး�း� နော်�်�စူစန််နာာ
လှှလှှစိုးး  �� ၊  ဒေါ်�် အော�ာ င်် ဆန်းး � စုု ကြ� ည်် 
၏စီးး�ပွား��းရေး�းအကြံ�ပေး�း Sean Turnell 
တို့့�� တက်ရော�ာက််ကြ�ခဲ့့�ကြ�သည််။  

အခမ်းး�အနား�းတက်ရော�ာက််လာာသူူများ�း�
ကိုု� Kim Aris က  အမေ�အတွက််စိိတ််ပူူ

Burmese Christian Church, Covia ၏ သင်းး�အုုပ်ဆရာာ Rev. Htwe Din 
N y u n t  အပါ ါ အဝ  င်် အ သ င်းး� သူူ အ သ င်းး� သားး� ၇ ဦးး ၊  S a i n t  P a u l  မြို့�့�� မှှ 
စေ�တနာ့့�ဝန််ထမ်းး�၂ဦးးပါါဝင််သော�ာ အဖွဲ့့��သည်် ထိုု�င်းး�-မြ�န််မာာနယ််စပ်ရိှိ� စစ်ဘေး�းရှော�ာ�င််
များ�း�၊ Refugeeများ�း�အားး� လူူသားး�ချျင်းး�စာာနာာမုှုကူူညီီရေး�းရန််ပံုံ�ငွေေ�နှှင့့်�လိုု�အပ်သော�ာ
ပစ္စစည်းး�များ�း�လှူူ�ဒါါန်းး�ရန််  မတ််လ၃၊ ၂၀၂၅တွွင််  US မှှ ထွွက််ခွာာ�ခဲ့့�ကြ�သည််။ 

ဇန််နဝါါရီီ၁၈၊ ၂၀၂၅က Covina ရိှိ� Royal Oak Middle School ရိှိ� HK Baird 
Theater တွွင််ကျျင်းး�ပခဲ့့�သည့့်� Los Angeles  မြို့�့��ရိှိ� မြ�န််မာာအဖွဲ့့��အစည်းး�များ�း�၊ မြ�န််မာာ၊ 
တိုု�င်းး�ရင်းး�သားး�မိိသားး�စုုများ�း�ပါါဝင််သော�ာ  Los Angeles humanitarian fund-
raising committee က စုုပေါ�ါင်းး�ကျျင်းး�ပသည့့်�  မြ�န််မာာပြ�ည််လူူသားး�ချျင်းး�စာာနာာမုှု
ကူူညီီရေး�းရန််ပံုံ�ငွေေ�အခမ်းး�အနား�းမှှရရှိ�သည့့်� ရန််ပံုံ�ငွေေ�များ�း�နှှင့့်� Burmese Christian 
Church, Covia ၏ သီးး�သန့့်�ရှာာ�ဖွေ�ေထားး�သော�ာရန််ပံုံ�ငွေေ�များ�း�ကိုု� ထိုု�င်းး�-မြ�န််မာာနယ််စပ်
ရိှိ� စစ်ဘေး�းရှော�ာ�င််ပြ�ည််သူူများ�း�နှှင့့်� ပြော��ာင်းး�ခိုု�သူူစခန်းး�များ�း�သို့့�� 

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;/

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

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

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

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

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

rsufpdaq;cef;

Primary Eye Care
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Culver City, California အခြေ�ေစိုု�က်် Burmese American Muslim Asso-
ciation(BAMA) အသင်းး�၏ ၂၀၂၅ ဝါါဖြေ�ေပွဲဲ� ( ifṭār) အခမ်းး�အနား�း ကိုု� မတ််လ၈ရက်နေ့�
က Veterans Memorial Park ရိှိ� Teen Center တွွင််ကျျင်းး�ပခဲ့့�သည််။ ညနေ� ၄နာာရီီ
တွွင်် အခမ်းး�အနား�းကိုု�စတင််ပြီး�း� ဝါါမဖြေ�ေခင်် ဆုုတော�ာင်းး�ကြ�သည််။ Culver Cityအပါါဝင်် 
Los Angeles တွွင််နေ�ထိုု�င််ကြ�သော�ာ မြ�န််မာာမွွတ််ဆလင််မိိသားး�စုု ၂၈၀ခန့့်�က စုုပေါ�ါင်းး�
ဆုုတော�ာင်းး�ပြီး�း�နော�ာက်် မိိသားး�စုုတစုုချျင်းး�လိုု�က််ယူူဆော�ာင််လာာသော�ာစား�းစရာာများ�း�ကိုု� အတူစား�း
သုံးး��ကြ�ပြီး�း� ဝါါဖြေ�ေကြ�သည််။ ထို့့��နော�ာက်် ဆော်�်�ဒီအာာရေ�ဗျျလူမျိုးး ��� ပလီဆရာာ  Shaikh Ahson 
က ဦးးဆော�ာင််ပြီး�း� ဆုုတော�ာင်းး�ကာာ Teen Center  အပြ�င််ဘက််ရိှိ� Veterans Memo-
rial Park ၏ မြ�က်ခင်းး�ပြ�င််တင်် ဘုုရား�းဝတ််ပြု�ုကြ�သည််။ ထို့့��နော�ာက်် BAMA အသင်းး�က 
တည််ခင်းး�ဧည့့်�ခံံသော�ာ ညစာာအတူစား�းသုံးး��ကြ�ကာာ ည၈နာာရီီခန့့်�တွွင်် အခမ်းး�အနား�းပြီး�း�ဆုံးး��
ကာာ မိိသားး�စုုအသီးး�သီးး�သည်် ဘုုရား�းဝတ််ပြု�ုရန်် ပလီသို့့��ဆက်လက်ထွွက််ခွာာ�သွားး��ကြ�သည််။ 

မွွတ််စလင််ဘာာသာာဝင််များ�း�၏ ဥပုုပ်လသည်် ဖေ�ဖော်�်�ဝါါရီီ၂၈ညနေ� နေ�ဝင််ချိိ �န််မှှစပြီး�း� 
မတ််လ၁တွွင်် စတင််ကာာ ဥပုုပ်စော�ာင့့်�ကြ�သည််။ ဥပုုပ်လသည်် တစ်လခန့့်�ပျျမ်းး�မျှှကြာ�ာတတ််
ပြီး�း� အဆုံးး��သတ််နေ့�မှာာ� လ ကိုု�ကြ�ည့့်�ပြီး�း�ဆုံးး��ဖြ�တ််သည််ဟုု BAMA အတွင်းး�ရေး�းမှူးး��ဖြ�စ််သော�ာ 
ကိုု� Sohail Kanamya ကပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�သည််။ 

Burmese American Muslim Association ကိုု� ၂၀၁၃တွင်ွ် စတင််တည််ထော�ာင််
ခဲ့့�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််ပြီး�း� မြ�န််မာာမွွတ််စလင််လူူငယ််များ�း�ကဦးးဆော�ာင််က တစ်နှှစ်လျှှင်် ဝါါဖြေ�ေပွဲဲ�နှှင့့်� အစ်
ထွွက််ပွဲဲ�အခမ်းး�အနား�းနှှစ်ခုုကိုု�  ကျျင်းး�ပသည််။  ဝါါဖြေ�ေပွဲဲ�အပြီး�း� ရက်၇၀ခန့့်�တွွင်် အစ်
အခမ်းး�အနား�းကိုု� ကျျင်းး�ပသည််။BAMA မိိသားး�စုုဝင််များ�း� ချျစ်ခင််ရင်းး�နှီးး��မုှုရိှိ�စေ�ရန်် နှှစ်စဉ်် 
ပန်းး�ခြံ�များ�း�တွွင်် ပျော်�်��ပွဲဲ�စား�းထွက််ခြ�င်းး�၊ အခြား�း�ပြ�ည််နယ််၊ မြို့�့��များ�း�သို့့�� မိိသားး�စုုများ�း�အတူခရီးး�
ထွွက််ခြ�င်းး�တို့့��ကိုု�လဲဲ အသင်းး�က နှှစ်စဉ််စီီစဉ််ပေး�းသည််။ တရား�းဟော�ာဆရာာ Shaikh Ahson 
သည်် အစွန်းး�ရော�ာက််ခြ�င်းး�မရိှိ�ဘဲဲ မျှှတသော�ာစိိတ််နေ�စိိတ််ထားး�ရိှိ� ခြ�င်းး�နှှင့့်�  အသိိပညာာ
ဗဟုုသုုတများ�း�ပြီး�း� အမြ�င််ကျျယ််ခြ�င်းး�တို့့��ကြော��ာင့့်� လူူကြီး�း�လူူငယ််များ�း�အားး�လုံးး��၏ ယံုံ�ကြ�ည််
လေး�းစား�းခြ�င်းး�ကိုု� ခံံရကြော��ာင်းး� လဲဲ ကိုု� Sohail Kanamya က မြ�န််မာ့့�ဂဇက်ကိုု� ပြော��ာကြား�း�
ခဲ့့�သည််။   အခမ်းး�အနား�းများ�း�တွွင်် လူူကြီး�း�၊ လူူငယ််များ�း�သာာမက ကလေး�းများ�း�၊ ဆယ််ကျော်�်��သက််
များ�း�ကိုု�ပါါ အင််အားး�တော�ာင့့်�ပြီး�း� တက်ကြွ�ွပျော်�်��ရွှှင််စွာာ�ပါါဝင််စေ�ရန်် ကစား�းနည်းး�များ�း�၊ လူူငယ််
များ�း�နှှစ်ခြို�ု�က််သည့့်�အစီအစဉ််များ�း�၊ ဆုုချျခြ�င်းး�များ�း� စသဖြ�င့့်� မျိုးး ���ဆက်သစ််များ�း�အတွက််
ဦးးစား�းပေး�းထားး�သည််။ " ကျျနော်�်�တို့့��က ကျျနော်�်�တို့့��ကွန််မြူ�ူနတီကလူငယ််တွေ�ေ၊ ကလေး�းတွေ�ေ
ကိုု� ဒီီကွွန််မြူ�ူနတီထဲဲမှာာ� စိိတ််ပါါလက်ပါါနဲ့့�ပါါဝင််ဖို့့��အမြဲ�ဲတွေး�း�တယ််။ ကလေး�းတွေ�ေက နော�ာင််တ
ချိိ �န်် ကျျနော်�်�တို့့��နေ�ရာာကိုု�ရော�ာက််လာာမှာာ�။ ကလေး�းတွေ�ေကိုု� တခြား�း�ကွွန််မြူ�ူနတီတွေ�ေဆီ ရော�ာက််
မသွားး��စေ�ချျင််ဘူးး�။ " ဟုု Kanamya ကဆုို�သည််။ ဓာာတ််ပံုံ� - Hafizah Kanamya 

US သို့့�� ၂၀၂၄၊ ဒီီဇင််ဘာာတွွင်် ရော�ာက််ရိှိ�လာာသော�ာ တေး�းသံရှှင််တူးး�တူးး�၏ "တော်�်�လှှန်် ဂီီတ LA ည" တေး�းဂီတဖျော်�်��ဖြေ�ေပွဲဲ�ကိုု� ၂၀၂၅၊ 
မတ််၁၆တွွင်် Performance Arts Center of  Baldwin Park တွွင်် ကျျင်းး�ပခဲ့့�သည််။ တေး�းဂီတဖျော်�်��ဖြေ�ေပွဲဲ�တွွင်် Bass Guitar ကိုု�
မိုးး��ကြီး�း� ( Dynamite 1973 ) ၊ Drummer ကိုု�မော�ာင််ဝင်းး� ( Magic finger 1980 ) ၊ Lead guitar ကိုု�ခင််စိုးး�� ( Aurora ) ၊ Key-
board ကိုု�ဇော်�်�ကြီး�း� ( Yangon 1991 ) ၊ Sound Engineer ကိုု�ထွွန်းး�ဦးး ( Playboy 1980 )တို့့��၏ တေး�းဂီတတီးး�ခတ််မုှုနှှင့့်�အတူ 
တေး�းသံရှှင််တူးး�တူးး�က သူူ၏တခေ�တ််တခါါက အော�ာင််မြ�င််ခဲ့့�သော�ာသီီချျင်းး�များ�း�ဖြ�စ််သော�ာ မုုန်းး�ချျင််မုုန်းး�လိုု�က််၊ အမုုန်းး�မျျက်လုံးး��၊ ကေ�သရီီ၊ မျျက်
သွွယ််၊ မိိဆိုးး��၊ သူူငယ််ချျင်းး�အတွက်် သီီချျင်းး�များ�း�အပါါအဝင််တေး�းသီချျင်းး�များ�း�ကိုု� တကိုု�ယ််တော်�်� ဖျော်�်��ဖြေ�ေတင််ဆက်ခဲ့့�ပြီး�း� သွွန်းး�သံံစဉ််၊ Genivi 
Vi တို့့��နှှင့့်� စံုံ�တွဲဲ�သီီချျင်းး�များ�း�သီီဆုို� ဖျော်�်��ဖြေ�ေခဲ့့�သည််။ သွွန်းး�သံံစဉ််က ကြ�ယ််၊ Genivi Vi  က မင်းး�အတွက််အိိပ်မက််ကိုု�ယ််ဖြ�စ််မလားး�၊ မျှော်�်��
လင််ချျက်တစုံ�တရာာ သီီချျင်းး�များ�း�ကိုု� သီီဆုို�ခဲ့့�ကြ�ပြီး�း� တူးး�တူးး�၊ သွွန်းး�သံံစဉ််၊ Genivi Vi တို့့��ကက အားး�လုံးး��ကိုု�ကျော်�်��ဖြ�တ််ရမယ်် သီီချျင်းး�ကိုု� အတူ
သီီဆုို�ခဲ့့�ကြ�သည််။ 

 ဂီီတဖျော်�်��ဖြေ�ေပွဲဲ�မစခင််  BIC (Burmese Iron Chef), LNS (LA NUG Supporter) တို့့��က အစား�းအသော�ာက််များ�း�၊ အမှှတ််တရ
ပစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု� ရန််ပံုံ�ငွေေ�ဈေး�းရော�ာင်းး�ခဲ့့�သည််။ ရန််ပံုံ�ငွေေ�အတွက်် တူးး�တူးး�တီးး�ခတ််သော�ာဂီီတကိုု� $1000 ကြ�မ်းး�ခင်းး�ဈေး�းဖြ�င့့်�စပြီး�း� လေ�လံပစ်ခဲ့့�
ရာာ Dr. ကျော်�်��မိုးး��+မခင််သန္တာာ�မော�ာင််တို့့��က $3000 ဖြ�င့့်� လေ�လံအော�ာင််ခဲ့့�သည််။ ဦးး Jack Peng ကိုု�ယ််တိုု�င််ဖန််တီးး�လှူူ�ဒါါန်းး�ခဲ့့�သော�ာ တူးး�
တူးး� အမှှတ််တရတီရှှပ်နှှစ်ထည််ကိုု� မဲဲဖော�ာက််ပေး�းခဲ့့�ရာာ Rachel Chhek နှှင့့်� မရီီရီီရိိမ်းး�တို့့��က ကံံစမ်းး�မဲဲပေါ�ါက််ခဲ့့�ပြီး�း� တေး�းသံရှှင််တူးး�တူးး�က 
အမှှတ််တရလက်မှှတ််ထိုးး��ပေး�းခဲ့့�သည််။ တော်�်�လှှန်် ဂီီတ LA ည" တေး�းဂီတဖျော်�်��ဖြေ�ေပွဲဲ�တွွင်် အမျိုးး ���သမီးး�ပရိိတ််သတ််အများ�း�စုုက တေး�းသံရှှင််
တူးး�တူးး�အာာ ဆုုငွေေ�၊ ပန်းး�တို့့��ကိုု� ချီးး� �မြှ�င့့်�ခဲ့့�ကြ�သည််။ 

တေး�းသံရှှင််တူးး�တူးး�၏ နွေ�ေဦးးဂီတဆန််ဖရန််ည တေး�းဂီတဖျော်�်��ဖြေ�ေပွဲဲ�ကိုု� ဧပြီ�ီ၁၂တွွင်် Cañada College, Redwood City တွွင်် ကျျင်းး�ပ
မည််ဖြ�စ််သည််။

San Francisco, California ရိှိ� Immanuel Myanamr Church ဧမာာနွေ�ေလမြ�န််မာာအသင်းး�တော်�်�တည််ထော�ာင််ခြ�င်းး� နှှစ်၂၀ပြ�
ည့့်�အခမ်းး�အနား�းကိုု� မတ််၁၅၊ ၂၀၂၅က ကျျင်းး�ပခဲ့့�သည််။. အခမ်းး�အနား�းတွင်် အသင်းး�တော်�်�သင်းး�အုုပ်ဆရာာ Rev. David Mya Aye,  
Senior Pastor Harold Ho တို့့��က အသင်းး�တော်�်�တည််ထော�ာင််ခြ�င်းး� အမှှတ််တရစကားး�များ�း�ပြော��ာကြား�း�ခြ�င်းး�၊ တရား�းဟော�ာခြ�င်းး�နှှင့့်� ဂုုဏ််
တော်�်�ချီးး� �မွွမ်းး�ခြ�င်းး�တို့့��ကိုု� ဦးးဆော�ာင််ခဲ့့�ပြီး�း� San Jose, California ရိှိ� Burmese Christian Community Church မှှ Pastor 
ဆရာာမ Christer Mawia က အထူးး�ဧည့့်�သည််တော်�်�အဖြ�စ်် ဓမ္မမစကားး�ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�ပါါသည််။ နှှစ်၂၀ပြ�ည့့်�မှှ ရှေ့�့�ဆက်မည့့်�အသင်းး�
တော်�်�၏ခရီးး�အကြော��ာင်းး�ဆွေး�း�နွေး�း�ကြ�ခြ�င်းး�၊ ဓမ္မမတေး�းများ�း�ဆက်ကပ်ခြ�င်းး�များ�း� ပြု�ုလုုပ်ခဲ့့�ပြီး�း�  အသင်းး�သူူအသင်းး�သားး�များ�း�နှှင့့်�တက်ရော�ာက််လာာ
သော�ာဧည့့်�ပရိိသတ််၈၀ကျော်�်��ကိုု� နေ့�လယ််စာာဖြ�င့့်�တည််ခင်းး�ဧည့့်�ခံံခဲ့့�ပါါသည််။  ဓာာတ််ပံုံ�- Milton Yang

တူးး�တူးး�၏ တော်�်�လှှန်် ဂီီတ LA ညတူးး�တူးး�၏ တော်�်�လှှန်် ဂီီတ LA ည

 ဧမာာနွေေ�လမြ�န််မာာအသင်းး�တော်�်�တည််ထော�ာင််ခြ�င်းး�  ဧမာာနွေေ�လမြ�န််မာာအသင်းး�တော်�်�တည််ထော�ာင််ခြ�င်းး� 
နှှစ််၂၀ပြ�ည့့်�အခမ်းး�အနား�းနှှစ််၂၀ပြ�ည့့်�အခမ်းး�အနား�း

BAMABAMA  toif;0gajzyGJ toif;0gajzyGJ အိဖှ်သာရ် Iftarအိဖှ်သာရ် Iftar
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tefwDaxG;av;tefwDaxG;av;

အန််တီီထွေး�း�လေး�းခိုု�င််(ဒီီဇင််ဘာာမြေ�ေ)
ရဲ့့� ဧပြီ�ီ၁၄ မွေး�း�နေ့�မှာာ� ကိုု�ယ််စိိတ််နှှစ်ပါးး�

ချျမ်းး�သာာပြီး�း� ဘုုရား�းသခင််ကော�ာင်းး�ကြီး�း�မင်္ဂဂလာာ
ကိုု�မွေး�း�နေ့�၁၂၀တိုု�င််ရရှိ�ပါါစေ�။

မြ�န််မာာဂဇက်

ESpf60 r*FvmESpf60 r*Fvm

ချျစ်ခင််ရသော�ာ အန််ကယ််ဦးးမျိုးး ���လိူူ�င််နဲ့့�အန််
တီီ ဒေါ်�်ခင််ခင််ဝင်းး�တို့့��ရဲ့့� မတ််လ၂၄၊ ၂၀၂၅မှာာ�
ကျျင်းး�ပခဲ့့�တဲ့့� Diamond Anniversary 
နှှစ်၆၀ပြ�ည့့်� မင်္ဂဂလာာမှှသည်် မင်္ဂဂလာာနှှစ်၁၀၀ 
တိုု�င်် ကျျန်းး�မာာခြ�င်းး�၊ ချျမ်းး�သာာခြ�င်းး�၊ ပျော်�်��ရွှှင််ခြ�င်းး�
တွေ�ေနဲ့့� ပြ�ည့့်�စံုံ�ပါါစေ�။

Ko Milton Yang & Ma Jasmine Yang, 
Fremont မှှ ချျစ်ခင််ရသော�ာမိိတ််ဆွေ�ေများ�း�

Rev. Htwe Din NyuntRev. Htwe Din Nyunt

ဘာာသာာရေး�းဘုုရား�းအမှုတော်�်�နဲ့့�လူသားး�ချျင်းး�
စာာနာာရေး�းအလုုပ်တွေ�ေကိုု�  အကော�ာင်းး�ဆုံးး��
ဆော�ာင််ရွွက််နေ�တဲ့့�  သင်းး�အုုပ်ဆရာာတော်�်� 
Rev. Htwe Din Nyunt ရဲ့့� မတ််၂၃၊ 
၂၀၂၅မှာာ� BCC ဘုုရား�းကျော�ာ�င်းး�မှာာ�ကျျင်းး�ပခဲ့့�တဲ့့� 
၆၇နှှစ်ပြ�ည့့်�မွေး�း�နေ့�မင်္ဂဂလာာမှှသည်် မွေး�း�နေ့� 
၁၂၀တိုု�င်် ကျျန်းး�မာာပျော်�်��ရွှှင််ပါါစေ�ကြော��ာင်းး� ဆုု
မွွန််ကော�ာင်းး�တော�ာင်းး�အပ်ပါါသည််။

Burmese Christian Church, Covina  
မိိသားး�စုုများ�း�နဲ့့�

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

မော�ာင််ရဲကဲော�ာင်းး�ဦးးနဲ့့� မအိိမ့့်�ဖူးး�ပွွင့့်�အော�ာင််တ့ို့��ရ့ဲ့� မတ််လ၃၀၊ ၂၀၂၅ခုုနှှစ််မှာာ� Azusa ဗြ�ဟ္မမ
ဝိိဟာာရကျော�ာ�င်းး�တိုု�က််မှာာ�ကျျင်းး�ပခ့ဲ့�တ့ဲ့� မင်္ဂဂလာာဦးးဆွွမ်းး�ကျွေး�း�မှှ မင်္ဂဂလာာနှှစ််၁၀၀တိုု�င် ်ပျော်�်��ရွှင််
ချျမ်းး�မြေ့�့�ပါါစေ�။

LA  မှှ မိိတ်ဆွေ�ေ၊ သူူငယ််ချျင်းး�များ�း�

a'gufwmwifvwfa'gufwmwifvwf

Dr. တင််လတ်် ( Golden Dragon Den-
tistry, Monterey Park) (ခေါ်�်) စာာရေး�းဆရာာ 
Dr. အော�ာင််ဇော်�်�ထိုု�က််ရဲ့့� ၂၀၂၅ခုုနှှစ်၊ ဧပြီ�ီ၁၁မှာာ�ကျျ
ရော�ာက််တဲ့့� ရဲ့့� မွေး�း�နေ့�မှှစပြီး�း� မွေး�း�နေ့�၁၂၀တိုု�င်် လိုု�
ရာာဆန္ဒဒများ�း�အားး�လုံးး��ပြ�ည့့်�စံုံ�ပြီး�း� မြ�န််မာာပြ�ည််သူူတွေ�ေ
အတွက်် ဆေး�းပညာာဆော�ာင်းး�ပါးး�တွေ�ေကိုု� ဆက် 
လက် ရေး�းသားး�နိုု�င််ပါါစေ�။

စာာဖတ််ပရိိသတ််များ�း�နဲ့့� 

ESpf40jynfhr*FvmESpf40jynfhr*Fvm

ချျစ်ခင််ရပါါသော�ာ ကိုု�ဝင်းး�စော�ာနဲ့့�မခင််အေး�းဇံ
တို့့��ရဲ့့� မတ််၂၇၊ ၂၀၂၅မှာာ�ကျျရော�ာက််တဲ့့� နှှစ်၄၀ 
ပြ�ည့့်� မင်္ဂဂလာာနှှစ်ပတ််လည််နဲ့့� မခင််အေး�းဇံရဲ့့� 
၆၅နှှစ်ပြ�ည့့်�မွေး�း�နေ့�မှှ  မင်္ဂဂလာာနှှစ်၁၀၀တိုု�င်် စိိတ််
ချျမ်းး�သာာ၊ ကိုု�ယ််ကျျန်းး�မာာပြီး�း�  စိိတ််တိုု�င်းး�ကျျ
အလှူူ�ဒါါနတွေ�ေပြု�ုနိုု�င််ပါါစေ�။

San Fernando Valley က 
မော�ာင််နှှမ၊ ညီီအစ်မများ�း� 

t&SifaZ,sokwt&SifaZ,sokw

၂၀၂၅၊ မတ််၂၃မှာာ�ကျျင်းး�ပခဲ့့�တဲ့့� Las 
Vegas မြို့�့��၊  ဇေ�ယျျဓမ္မမရိိပ်သာာ( Chaiya 
M e d i t a t i o n  M o n a s t e r y ) 
ကျော�ာ�င်းး�ထိုု�င််ဆရာာတော်�်� အရှှင််ဇေ�ယျျသုုတ 
၏ သက််တော်�်�၇၈နှှစ်ပြ�ည့့်� မွေး�း�နေ့�မင်္ဂဂလာာ
အလှူူ�မှှသည်် တွွင်် ကျျင်းး�ပခဲ့့�သော�ာ  ၂၀၂၄ခုု
နှှစ်၊ မတ််၂၄ ကျော�ာ�င်းး�ထိုု�င််ဆရာာတော်�်� အရှှင််
ဇေ�ယျျသုုတ၏ ၇၇နှှစ်ပြ�ည့့်� မွေး�း�နေ့�ကုုသိုု�လ််
အခမ်းး�အနား�းမှှသည်် ဆရာာတော်�်�သည်် 
ကိုု�ယ််စိိတ််နှှစ်ပါးး�ကျျန်းး�မာာချျမ်းး�သာာစွာာ�ဖြ�င့့်� 
သက််တော်�်�၁၂၀တိုု�င်် သာာသနာာပြု�ုနိုု�င််ပါါစေ�။  

ဇေ�ယျျဓမ္မမရိိပ်သာာဒကာာ၊ ဒကာာမများ�း�

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

ချျစ် သော�ာ  မ မီးး� ကြီး�း� နဲ့့� မ မီးး� င ယ်် တို့့��ရဲ့့ �
မတ််လ၂၃ရက်မွေး�း�နေ့�မှာာ� စိိတ််၏ချျမ်းး�သာာ
ခြ�င်းး�၊ ကိုု�ယ််၏ကျျန်းး�မာာခြ�င်းး�များ�း�နဲ့့�ပြ�ည့့်�စံုံ�ပြီး�း� 
မွေး�း�နေ့�၁၂၀တိုု�င်် ဘုုရား�းသခင််ကော�ာင်းး�ခြီး�း�
အလုံးး��စံုံ�နဲ့့�ပြီး�း�ပြ�ည့့်�စံုံ�ပါါစေ�။

LA, SF, Las Vegas, Phoenix မှှ 
သူူငယ််ချျင်းး�မိိတ််ဆွေ�ေများ�း�

a':jrifhjrifhMunfa':jrifhjrifhMunf

ကျေး�း�ဇူးး�ရှှင််မိိခင််ကြီး�း�ဒေါ်�် မြ�င့့်�မြ�င့့်�ကြ�ည််
ရ့ဲ့� ဇန််နဝါါရီီလ၊ ၂၀၂၅ခုုနှှစ််မွေး�း�နေ့�ကနေ� 
မွေး�း�နေ့�၁၂၀တိုု�င်် ကျျန်းး�မာာပျော်�်��ရွှင််အေး�း 
ချျမ်းး� စွာာ�နှှင့့်�ဝိိပသနာာတရား�းအားး�ထုုတ််နိုု�င််
ပါါစေ�။

ချျစ််သော�ာ သားး�သမီးး�၊ မြေး��း၊ မြ�စ််များ�း�
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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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"ငလျျင််ကြော��ာပေါ်�် ကမြို့�့��တော်�်�"
၂၀၀၂၏တနေ့�သ၌ နအဖဥက္ကက ဋ္ဌ ဗိုု�လ််ချုု�ပ််မှုးး�ကြီး�း�သန်းး�ရွှေ�ေသည်် မင်းး�ကြီး�း�ညိုု�ရာာဇဝင််

စာာအုုပ်ထဲဲမှှ ဗျာာ�ဒိိတ််အရဆုို�ကာာ အချိိ �န်် ၃နှှစ်ကျော်�်��အတွင်းး� နေ�ပြ�ည််တော်�်�ကိုု� အမြ�န််
တည််ဆော�ာက််ခဲ့့�ပြီး�း�  ၂၀၀၅ နိုု�ဝင််ဘာာ ၆ ရက်နေ့�တွွင်် ညကြီး�း�မင်းး�ကြီး�း� ထရပ်ကားး�ထော�ာင််ချီီ�
တန်းး�များ�း�နှှင့််� ရန််ကုုန််မြို့�့��မှှ ရုံးး��/အစိုးး��ရဝန််ထမ်းး� ပရိိဘော�ာဂများ�း�တင််ဆော�ာင််ပြော��ာင်းး�ရွေ့�့�၍ မြို့�့��
ကိုု� ထ, အသက််သွွင်းး�ခဲ့့�သည််။  ယခုုလူ၁သန်းး�ခွဲဲ�မျှှ နေ�ထိုု�င််ကြ�သော�ာ နေ�ပြ�ည််တော်�်�အားး� မြ�န််မာာ
ပြ�ည််၏ မြို့�့��တော်�်� ဟူူ၍သတ််မှှတ််ထားး�ပါါသည််။

ကမ္ဘာာ�တွင်် ငလျျင််ကြော��ာပေါ်�် တည််မြို့�့��ကြီး�း�များ�း�မှာာ� ထုုထည််ရိှိ�/လေး�းပင််သည််တို့့�� အသုံးး��နည်းး�
သော်�်�လည်းး� နေ�ပြ�ည််တော်�်�ဝန််ကြီး�း�ဋ္ဌာာနအဆော�ာက််အဦရုံးး��ကြီး�း�များ�း�၊ လွှှတ််တော်�်�အဆော�ာက်် 
အဦးးများ�း�ကိုု� အုုတ််/ကျော�ာ�က်၊ ကျွွန်းး�သစ််ကနုုတ််များ�း�၊ စကျျင််/ကြွေ��ေကျော�ာ�က်ပြား�း�များ�း� သုံးး��စွဲဲ�ကာာ 
ထုုထည််ကြီး�း�မား�းစွာာ�တည််ဆော�ာက််ထားး�၏။ ၊ ဝန််ထမ်းး�အိိမ်ယာာများ�း�လည်းး� အုုတ််စီီ ကွွန််ခရစ်
တိုု�က််များ�း�သာာဖြ�စ််သည််။ မြို့�့��ကြီး�း�ကိုု� တက်သုုတ််ရိုု�က််ဆော�ာက််ရာာတွွင်် သုံးး��သည့််� သံံ/သဲဲ/
ကျော�ာ�က်တို့့��ကိုု� မည််သို့့�� စစ်ဆေး�းစီစစ်ကြ�သည်် မသိိ ကန််ထရိုု�က််ရရှိ�သော�ာသူူများ�း�မှာာ� ကုုဋေ�
ချီီ�သူ ဋ္ဌေး�းများ�း�ဖြ�စ််ကုုန််သည််တော့�့� ကြား�း�ရသည််။ စစ်ကိုု�င်းး�ပြ�တ််ရွေ့�့�ငလျျင််ပေါ်�်တိုု�က််ရိုု�က််
တည််ထားး�သော�ာ နေ�ပြ�ည််တော်�်�/ မန္တတလေး�းတို့့��သည််  ငလျျင််ခံံနိုု�င််သော�ာ မည််သည့််�စံံနုှုန်းး�သို့့��မျှှ 
အထူးး�ကန့််�သတ််ထားး�ပံုံ�မပေါ်�်သလိုု� အင်္ဂျျ�င််နီီယာာပညာာရှှင်် P.E များ�း�လည်းး� မရိှိ�/ပြော��ာပံုံ�မရပါါ။ 

"နာာဂစ််၏  ခေ�တ်ပြော��ာင်းး�လက််ဆော�ာင််"
၂၀၀၈ မေ�လ ၂ရက်နေ့� မြ�န််မာာပြ�ည််ဧရာာဝတီတိုု�င်းး�ကိုု� အနော�ာက််ဖက်မှှ ကန့််�လန့််�ဖြ�တ််ဝင််

လာာခဲ့့�သော�ာ ဆုို�င််ကလုုမ်းး� နာာဂစ်သည်် မြ�န််မာာသို့့�� ကံံဆိုးး��ခြ�င်းး�လက်ဆော�ာင်် များ�း�သယ််ဆော�ာင််
လာာခဲ့့�သည််။ ထိုု�စဉ််က မိုးး��လေ�ဝသပညာာရှှင််ဆုို�သူူ မိုးး��ဇလညှွှန််ချုု�ပ််ဦးးထွန်းး�လွွင််သည်် 
သူူ၏တာာဝန််အရ နေ့�စဉ််တီီဗီီတွွင််ထွွက််ပြော��ာနေ�သည့့်� မိုးး��လေ�ဝသခန့််�မှှန်းး�ချျက်များ�း�အားး�တမင််
အမှား��းထုုတ််လွှှင့််�ခဲ့့�သလိုု� ကြေး��းမုံ� မြ�န််မာာအလင်းး�တို့့��၏ ကော်�်�လံတို့့��တွင််လည်းး� ရည််ရွွက််ချျက်
ရိှိ�စွာာ� မုုန််တိုု�င်းး�၏ တိုု�က််ခိုု�က််နုှုန်းး�ကိုု� တနာာရီီလျှှင်် မိုု�င််၄၀ မှှ ၄၅ မိုု�င််အထိိဟုု  ပံုံ�နိှိ�ပ််ကြေ��ညာာ
ပစ်ခဲ့့�သည််။ ဖျော�ာ�က်ဖျျက်မရသော�ာ မှှတ််တမ်းး�ဖြ�စ််၏။ အကျိုးး ���ဆက်အဖြ�စ်် တရား�းဝင််စာာရင်းး�
အရပင်် လူူ ၁သိိန်းး�ခွဲဲ�မျှှသေ�ကြေ��ပျျက်ဆီးး�ခဲ့့�ကြ�ရသည််။

ဤသို့့�� သေ�ကြေ��ပျျက်ဆီးး�သော်�်�ငြား�း�  ပြ�ည််ပနိုု�င််ငံံများ�း�၏ တော�ာင်းး�ဆုို�သော�ာ အကူအညီများ�း�
ကိုု�မူူ နအဖမှှ ဝင််ခွွင့််�မပြု�ုခဲ့့�ပေ�။ လိုု�အပ်သော�ာ ကယ််ဆယ််ရေး�း ကုုန််စည််ပစ္စစည်းး�များ�း�
သယ််ဆော�ာင််ကာာ မြ�န််မာာကမ်းး�ရိုးး��တမ်းး�အထိိရော�ာက််လာာသော�ာ အမေ�ရိိကရေ�တပ်စစ်သင်္ဘော�ာ�
ကြီး�း�များ�း�မှာာ� ပြ�ည််ဝင််ခွွင့််�စော�ာင့််�ရင်းး� လှှည့််�ပြ�န််သွားး��ရသည််ဟုုပင်် သတင်းး�များ�း�ကကဆုို�သည််။

ထိုု�မုုန််တိုု�င်းး�အပြီး�း� မေ�လရက်ပိုု�င်းး�အတွင်းး� ၂၀၀၈ ဖွဲ့့��စည်းး�ပံုံ�အခြေ�ေခံဥပဒေေကိုု� လူူထုုမဲဲ ၉၈% 
မဲဲပေး�းကြ�သည််ဆုို�ကာာ နအဖဥက္ကက ဋ္ဌဖြ�စ််သူူ ဗိုု�လ််ချုု�ပ််မှုးး�ကြီး�း�သန်းး�ရွှေ�ေမှှ တရား�းဝင်် အတည််ပြု�ု 
ပြ�ဋ္ဌာာန်းး�ပစ်လိုု�က််သည််။ ခြေ�ေဥကိုု�အတည််ပြု�ုပြီး�း�နော�ာက််ပိုု�င်းး� စစ်တပ်၏ဘော�ာင်းး�ဘီီချွွတ််လုုပ်ငန်းး�
များ�း�စတင််လာာ၍ ၂၀၁၀တွွင်် ရွေး�း�ကော�ာက််ပွဲဲ�ကျျင်းး�ပပြီး�း� သမ္မမတဦးးသိိန်းး�စိိန််( ဗိုု�လ််ချုု�ပ််ကြီး�း�သိိန်းး�
စိိန််) တက်အုုပ်ချုု�ပ််လာာသည််ကိုု�မြ�င််ကြ�ရသည််။ သူူသည်် အမေ�ရိိကားး�နှှင့််�ဆက်ဆံံရေး�း
ကော�ာင်းး�ခဲ့့�သဖြ�င့််� သမ္မမတအိုု�ဘားး�မား�းပင််မြ�န််မာာပြ�ည််သို့့�� နှှစ်ခေါ�ါက််ရော�ာက််ရိှိ�သွားး��သည််ကိုု� 
အံ့့�အားး�သင့််�ဖွယ််မြ�င််ကြ�ရသည််။ ၂၀၁၅ရွေး�း�ကော�ာက််ပွဲဲ�အနိုု�င််ရသဖြ�င့််�  ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုု
ကြ�ည််၏ အစိုးး��ရတက်လာာပြီး�း� တိုု�င်းး�ပြ�ည််သည်် ပြော��ာင်းး�လဲဲမှုများ�း�နှှင့််� မျှော်�်��လင့််�ချျက်များ�း�ကိုု� 
စတင််ခံံစား�းကြ�ရသည််။ လက်စား�းချေ�ေနိုု�င််ငံံရေး�းမျိုးး ���မရိှိ�ငြား�း�လည်းး� ရာာစုုနှှစ်ဝက်ကျော်�်�� အပေါ်�်စီးး�
နေ� ဗျာာ�ထူးး�ခံံဖြ�စ််ခဲ့့�ကြ�သည့့်� စစ်အုုပ်စုုဖက်တွွင််ကားး� သူူတို့့��အနာာဂတ််မတည််ငြိ�ိမ်မုှုများ�း�နှှင့််� 
ကြော��ာက််ရွှံ့့��မုှုများ�း� ရသွားး��ခဲ့့�သည်် ယူူဆနိုု�င််ပေ�မည််။ 

သူူတို့့��ထော�ာင််သွွင်းး�အကျျဉ်းး�ချျထားး�ဖူးး�သော�ာ ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည််၏ NLD သမ္မမတ၊ကက်

ဘိိနက်နှှင့််� လွှှတ််တော်�်�အမတ််မင်းး�များ�း� သူူတို့့�� တည််ဆော�ာက််ထားး�သော�ာ နေ�ပြ�ည််တော်�်�မြို့�့��ကြီး�း�
တွွင််  ဝင််ရော�ာက််နေ�ထိုု�င််လွှှမ်းး�မိုးး��နေ�ရာာယူူလိုု�က််ကြ�သည််ကိုု� ထိုု�ထိုု�စစ်သားး�ကြီး�း�များ�း� မည််မျှှ
ခံံပြ�င်းး�ကြ�မည််မသိိ။

"ကပ်ကြီး�း� နှှစ််ထပ် စပ်ယှှက််သည့််�နှှယ််"
သို့့��နှှင့််� ၂၀၂၁၏ ဖေ�ဖော်�်�ဝါါရီီ ၁ရက်နေ့�တွွင််  ဗြု�ုန်းး�ဆုို� အာာဏာာပြ�န််သိိမ်းး� အကုုန််ပြ�န််ယူူကာာ 

ပြော��ာင်းး�ပြ�န််လှှန််ကုုန််သည််။ ဆယ််စုုနှှစ်တခုုမျှှ ဒီီမိုု�ကရေ�စီ၏အရသာာကိုု� မြ�ည်းး�စမ်းး�ခွွင့််�ရလိုု�က််
သော�ာ မြ�န််မာာလူူထုုသည်် သည််တကြိ�ိမ်တွွင်် ပိုု�မိုု�ပြ�င်းး�ထန််စွာာ�တုံ့့��ပြ�န််လေ�ရာာ ယခင်် ၁၉၈၈ 
အရေး�းတော်�်�ပုံ�ထက် ကြီး�း�ကျျယ််ခန်းး�နား�းသော�ာ နွေ�ေဦးးတော်�်�လှှန််ရေး�းကြီး�း�ဖြ�စ််လာာသည််။ 

ရော�ာဂန္တတရကပ်/ ကိုု�ဗစ််ကမ္ဘာ့့��ကပ်ရော�ာဂါါကြီး�း�အလယ်် အာာဏာာသိိမ်းး�လိုု�က််ပြီး�း�နော�ာက််နှှစ်
များ�း�လည်းး� လူူလုုပ်စစ်ဘေး�း သတ္တတ ကန္တတရကပ် အပြ�င်် ကမ္ဘာ့့��ဥတုုရာာသီီအပြော��ာင်းး�ခေ�တ််ကြော��ာင့််� 
ပြ�င်းး�ထန််ဆိုးး��ဝါးး�သော�ာ သဘာာဝဘေး�းများ�း�ကိုု� မြ�န််မာာတို့့�� ဆက်တိုု�က််ခံံစား�းကြ�ရသည််။ ရိှိ�သမျှှ
ကပ် အကုုန််ဆုို�က််သည််ဟုုပင််ဆုို�နိုု�င််သည််။

 ထိုု�သို့့��ကိိန်းး�ကြုံ��ဆန်းး�ပြား�း� ကပ်ဆုို�က််မုှုများ�း�ဖြ�စ််ပါါက အုုပ်ချုု�ပ််သူူ(မင်းး�)နှှင့််� မင်းး�ညီီမင်းး�သားး�
အမတ််များ�း�၊ ရဟန်းး�ဘုုန်းး�ကြီး�း� ဘာာသာာရေး�းခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််များ�း� ပေါ့�့ �သွွမ်းး�တိိမ်းး�စော�ာင်းး� မကော�ာင်းး�
ကျျင့််�ညစ် စာာရိိတ္တတ ပျျက်ပြား�း� သော�ာကြော��ာင့််�ဖြ�စ််သည််ဟုု မြ�န််မာ့့�ရှေး�း�ဆုို�ရိုးး��တွွင််ဆုို�သည််။ 

ယခုုလေး�းနှှစ်ကျော်�်��၍ လည််ပြ�န််ကြ�ည့််�သော်�်�  မြို့�့�� ကြီး�း�လမ်းး�မပေါ်�် ဆန္ဒဒပြ�မုှုတို့့��သည််  
လက်နက်ကိုု�င််တော်�်�လှှန််ရေး�းအသွင််လုံးး��ဝပြော��ာင်းး�သွားး��ကာာ တိုု�င်းး�ပြ�ည််၏ အချို့့ ���နေ�ရာာများ�း�
တွွင််လည်းး� နယ််မြေ�ေစိုးး��မိုးး��မုှုရထားး�ကြ�ပြီး�း�ဖြ�စ််လေ�သည််။ တိုု�င်းး�ရင်းး�သားး�များ�း�မှာာ�လည်းး� ဆုို�င််ရာာ
ဒေေသများ�း�ကိုု�လွှှမ်းး�မိုးး��နိုု�င််ခဲ့့�ကြ�သည််။ စစ်ကိုု�င်းး�ဒေေသ၏ အများ�း�စုုကိုု�လည်းး� PDF များ�း�က လွှှမ်းး�မိုးး��
ထိိန်းး�ချုု�ပ််ထားး�နိုု�င််ခဲ့့�ကြ�သည််။ အထူးး�သဖြ�င့််� နှှစ်၃၀၀ကျော်�်�� ကိုု�ယ််မင်းး�ကိုု�ယ််ချျင်းး� ဘုုရင့််�
နိုု�င််ငံံတော်�်�ရှိ�ခဲ့့�ဖူးး�၍ ၁၇၈၅ ကုုန်းး�ဘော�ာင််မင်းး�ဆက်သို့့�� လွွတ််လပ်ရေး�းဆုံးး��ရှုံးး��ခဲ့့�ကြ�ရသော�ာ ရခိုု�င််
တို့့��မှာာ� ရခိုု�င််ပြ�ည််နယ််တခုုလုံးး��လိုု�လိုု�ကိုု� စိုးး��မိုးး��ထားး�နိုု�င််သည််အထိိ အော�ာင််မြ�င််ခဲ့့�ကြ�သည််။ 

စစ်ကော�ာင််စီီဖက်မှှ ယခင်် ၈၈ အရေး�းတော်�်�ပုံ�ထက် ထူးး�ခြား�း�ပိုု�များ�း�သော�ာ လက်နက်/လူူသူူ
အင််အားး�နှှင့််� နိုု�င််ငံံတကာာ၏ ထော�ာက််ခံံမုှု၊ အထူးး�သဖြ�င့််� ကမ္ဘာ့့�� လက်နက်အင််အားး�ကြီး�း�ရုုရှား��း
နှှင့််� စီးး�ပွား��းရေး�းအင််အားး�ကြီး�း�ချိုု ��င်းး�နား�းတို့့��ကိုု� ရထားး�သည််။ 

သမ္မမတထရမ့််�လက်ထက်တွွင်် လျော့�့��ချျဖြ�တ််တော�ာက််လိုု�က််သော�ာ နိုု�င််ငံံတကာာဖြ�န့််�ကျျက်
မုှုများ�း�ကြော��ာင့််� အမေ�ရိိက၏သြ�ဇာာလည်းး�ကျျလာာချိိ �န််ဖြ�စ််သည််။ မြ�န််မာာပြ�ည််တွွင်းး� သတင်းး�စီးး�
ဆင်းး�မုှုကိုု� လွှှမ်းး�မိုးး��/ထိိန်းး�ချုု�ပ််ထားး�နိုု�င််သော�ာ RFA, VOA တို့့��လည်းး�ရပ်ဆဲဲခဲ့့�ပြီ�ီ။ အမေ�ရိိကားး�
မှှ ထော�ာက််ပံ့့�အကူပေး�းထားး�သော�ာ အခြား�း� မြ�န််မာာဆုို�င််ရာာ သတင်းး�ဋ္ဌာာနအများ�း�အပြား�း�လည်းး� 
ကျျဆင်းး�/ပိိတ််သိိမ်းး�ချိိ �န််ဖြ�စ််သည််။ 

မဝေး�းသော�ာသမိုု�င်းး�က ဆုို�င််ကလုုမ်းး� နာာဂစ်သည်် အဆိုးး��ထဲဲမှှအကော�ာင်းး� နိုု�င််ငံံအတွက််
ပြော��ာင်းး�လဲဲခြ�င်းး�ကိုု� သယ််ဆော�ာင််ပေး�းခဲ့့�သည််။ ဗေ�ဒင်် နက္ခခတ်် တဘော�ာင်် နိိမိိတ််များ�း�ကိုု� လွွန််စွာာ�
ယံုံ�ကြ�ည််ကိုးး��စား�းကြ�သည့််� စစ်ဗိုု�လ််ချုု�ပ််ကြီး�း�များ�း�သည်် တတိုု�င်းး�ပြ�ည််လုံးး��အတိုု�င်းး�အတာာဖြ�စ််သ
ည့့်� သဘာာဝဘေး�းကြီး�း�များ�း�ကိုု� နိိမိိတ််ဖတ််ယူူကာာ ပေါ်�်လစီပြ�င််ပြော��ာင်းး�သည့််�ဓလေ့�့ရှိ�ကြ�သည််။ 

"စာာရေး�းရွာာ� မန္တတလေး�းငလျျင််ကြီး�း�"
မတ််လ ၂၈ရက်  မြ�န််မာာစံံတော်�်�ချိိ �န်် မွွန်းး�လဲွဲ� ၁၂နာာရီီ၊ ၅၀မိိနစ်၊ ၅၄စက္ကက န့့်�တွွင်် မက််ဂနီကျုု� 

ပြ�င်းး�အားး�၇.၇ရိှိ� ငလျျင််သည််  စစ်ကိုု�င်းး�တိုု�င်းး�၊ ရေ�မျျက်ကြီး�း�အင်းး�အနီးး� စာာရေး�းရွာာ�ကိုု� ဗဟုို�ပြု�ု၍ 
လုှုပ််သွားး��ခဲ့့�သည််၊ ဘုုရား�းဗျာာ�ဒိိတ််ပေး�းထားး�သည်် ဆုို�သော�ာ မန္တတလေး�းနှှင့််� စစ်ကိုု�င်းး� စသည့််�မြို့�့��
ကြီး�း�များ�း� ငလျျင််ဒဏ််အပြ�င်းး�အထန််ခံံစား�းရသလိုု� ဗေ�ဒင််နက္ခခတ််နှှင့််�ညှိိ�ဆော�ာက််ထားး�သော�ာ 
နေ�ပြ�ည််တော်�်�လည်းး�ပျျက်မတတ််ဖြ�စ််၍  အာာဏာာသိိမ်းး�စစ်အုုပ်စုု၏ နှှလုံးး��သားး�သို့့�� တိုု�က််ရိုု�က််
ထိိသည််ဟုု အတတ််ဆုို�နိုု�င််သည််။ 

ဝန််ကြီး�း�ရုံးး��များ�း�တွွင်် အလုုပ်လုုပ်နေ�သူများ�း� ငလျျင််နှှင့််�အတူ အသက််ဆုံးး��ရှုံးး��ကြ�သည််ကိုု�
လည်းး� ကြား�း�ရသည််။ အကြွ�ွင်းး�မဲ့့�အာာဏာာယူူထားး�သော�ာ ဗိုု�လ််ချုု�ပ််မှုးး�ကြီး�း�လည်းး� ငလျျင််လုှုပ််ချိိ �န််
တွွင်် အပြ�င််ထွွက််ရပ်နေ�ရသည််ဟုုဆုို�သည််။  နေ�ပြ�ည််တော်�်�လေ�ဆိိပ်၏ ထိိန်းး�ချုု�ပ််ရေး�းတာာ
ဝါါတိုု�င််ပြု�ုတ််ကျျသည့််�ဓာာတ််ပံုံ�နှှင့််� စစ်တပ်နှှင့််� စစ်ကော�ာင််စီီ၏ဝန််ကြီး�း�ဋ္ဌာာနဝက်ဆုို�က််များ�း� ဆာာ

ဗာာပျော�ာ�က်နေ�သည််ကိုု�တွေ့�့�ရသည့််�အပြ�င်် 
စစ်  တပ်  ၏ ဖိုု� က်် ဘာာ ဆက်  သွွ ယ်် ရေး�း
လမ်းး�ကြော��ာင်းး�များ�း� ပြ�တ််တော�ာက််နေ�သည််ဟုု
လည်းး� သတင်းး�များ�း�တွွင််တွေ့�့�ကြ�ရသည််။ 
ယခင််နာာဂစ်ကဲ့့�သို့့�� စစ်သားး�များ�း�ဟန််ပြ�ထွွက််
ကြ�ကာာ ရှှင်းး�လင်းး�ရေး�းမျှှကိုု�ပင်် မလုုပ်နိုု�င်် ။ 
နိုု�င််ငံံတကာာ အကူ/အကယ််များ�း�ကိုု� ယခင််
နာာဂစ်ခေ�တ််ကဲ့့�သို့့�� ပိိတ််ဆို့့��မထားး�ပဲဲ  ဗိုု�လ််ချုု�ပ််
မှုးး� ကြီး�း� မ င်းး� အော�ာ င်် လှိုု� င်် မှှ  တီီ ဗီီ ရှေ့�့� 
မျျက်နှာာ�ပြ�၍ တော�ာင်းး�ခံံခြ�င်းး�ပြု�ုခဲ့့�သည််။

ရုုရှား��း၊ ချိုု ��င်းး�နား�း၊ အိိန္ဒိိ�ယ၊ မလေး�းရှား��း၊ ထိုု�င်းး� 
အပါါအဝင်် အာာစီီယံံနိုု�င််ငံံများ�း�၏ လူူ/စက်/
ရိိက္ခာာ�အကူပညီများ�း� ဝင််ရော�ာက််နေ�ပြီ�ီဖြ�စ််
ကာာ အမေ�ရိိကားး�၊ ယူူကေ�၊ အီးး�ယူူတို့့��၏ 
အထော�ာက််အပံ့့�များ�း� ရရှိ�နေ�ပြီ�ီသိိရပါါ၏။ 
ထိုု�င််ဝမ်လူူအင််အားး�အကူငြ�င်းး�ပယ််ခံံရခြ�င်းး�
နှှင့််�  ချိုု ��င်းး�နား�းအကူကားး�တန်းး�အားး�  စစ်
ကော�ာင််စီီတပ်မှှ ခြော��ာက််လှှန့််�ပစ်ခတ််ခြ�င်းး�မျိုးး ���
ကလဲွဲ�၍ ပြ�ည််တွွင်းး�စစ် အပစ်အခတ််ရပ်
ဆဲဲရေး�းများ�း� အပြ�န််အလှှန််ထုုတ််ထားး�ကြ�ကာာ 
တည််ငြိ�ိမ်နေ�ဟန််ရိှိ�သည််။

ခန့််�မှှန်းး   � တွွ က်် ချျက်  မုှု များ�း� အရ   လူူ 
၁သော�ာင်းး�အထက် သေ�ကျေ�ေဆုံးး��ရှုံးး��နိုု�င််ပြီး�း� 
ပျျက်ဆီးး�ဆုံးး��ရှုံးး��မုှုတန််ဖိုးး��မှာာ� တိုု�င်းး�ပြ�ည််၏ ဂျီီ�ဒီ
ပီီကိုု� ကျော်�်�� လွွန််မည်် ဆုို�ထားး�သည််။ တနည်းး�
အားး�ဖြ�င့််� ငလျျင််အရှိ�န််ဖြ�င့််� ဒုုဗ္ဘိိ�က္ခခန္တတရကပ် /
အငတ််ဘေး�းကြီး�း�လည်းး� ဆုို�က််နိုု�င််ပါါသည််။

မည််သို့့��ဖြ�စ််စေ� စက်ပစ္စစည်းး� ကရိိယာာစံုံ�ဖြ�င့််� 
နိုု�င််ငံံခြား�း�သားး�များ�း�နှှင့််� သတင်းး�သမား�းရာာချီီ�ဝ င််
ရော�ာက််သွားး��ခဲ့့� ပြီ�ီဖြ�စ််သော�ာ မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံ၏ 
လျှို့့ ���ဝှှက်သည််သို့့��ပေါ�ါက််ကာာ ကမ္ဘာာ�သို့့��လည်းး� 
ပွွင့််�လင်းး�မြ�င််သာာကုုန််ပြီ�ီဆုို�ရမည််။

မြ�န််မာာ၏ပြ�ည််တွွင်းး�စစ်သည်် နိုု�င််ငံံခြား�း�/
လူူမျိုးး ���တပါးး�နှှင့််�ဖြ �စ််နေ�သည််မဟုုတ််ချေ�ေ။ 
ကပ်ဘေး�းစုံ� သူူပုုန််ထခြ�င်းး�မပြု�ုပဲဲ အခွင့််�အရ
အမိိဖမ်းး�ကာာ ငြိ�ိမ်းး�ချျမ်းး�အော�ာင််မြ�င််ခြ�င်းး�အခွင့််� 
အလမ်းး�အဖြ�စ်် လှှမ်းး�ယူူကြ�စေ�လိုု�ပါါသည််။ 
ကြုံ��ရဆုံ�ရ ဘေး�းဒုုက္ခခများ�း�မှှ တိုးး��တက်စေ�ဖို့့�� 
သုုခလမ်းး�ရှာာ� ကြ�ရန််ဖြ�စ််ပါါသည််။ နာာဂစ်
သမိုု�င်းး�ဘီးး�တပါါတ််လည််၍ ခေ�တ််ပြော��ာင်းး�ကိုု� 
မကြာ�ာမီီမြ�င််တွေ�ေရပါါစေ�ကြော��ာင်းး�..။

"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/
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 qDcsuf qdkwJh MuufoGefjzLqDokwf-2

trSwfw&aqmif;yg;eSifh ema&; A 6

oma&;?ema&;rsm;
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626 506 9608

a':MunfMunf0if;
touf(65)ESpf
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ဦးးနုုပြ�တုို�က်် (၂)

aw;oH&Sif

bDvDxGef;
touf(66)ESpf

 ကဗျာာ�ဆရာ   ာ စော�ာ ဝေ�  ( နိုု� င်် ငံံ ရေး�း
အကျျဉ်းး�သားး�ဟော�ာင်းး� ဦးးစော�ာဝင်းး�)+  ဒေါ်�်
နန်းး�စန်းး�စန်းး�အေး�းတို့့�� ၏ ချျစ်လှှစွာာ�သော�ာ
သ မီးး� င ယ််  မ ရွှှန်းး � စိိမ့့် � စိိမ့့် � ( နိုု� င်် ငံံ ရေး�း
အကျျဉ်းး�သားး�ဟော�ာင်းး�)သည်် မြ�န််မာ့့�နွေ�ေဦးး
တော်�်�လှှ  န််ရေး�းကာာလတွင်် ကွွယ််လွွ န််
အနိိစ္စစရော�ာ က််ခဲ့့� ကြော��ာင်းး�သိိရပါါသဖြ�င့့်� 
ကျျန််ရစ်သူူမိိသားး�စုုနှှင့့်�အတူ ဝမ်းး�နည်းး�
ကြေ��ကွဲဲ�ရပါါသည််။ 

United States မှှ နွေ�ေဦးး
တော်�်�လှှန််ရေး�းမြ�န််မာာမိိသားး�စုုများ�း�။

ကြေး��းအိုးး��ဆီီချျက််
ပါါဝင််ပစ္စစည်းး�များ�း�

ကြာ�ာဇံံ - တထုုတ််
ကြ�က်သွွန််ဖြူ� ၊ူ ကြ�က်သွွန််မိိတ််၊ ပဲဲပြား�း�၊ငုံးး��ဥ
ကြ�က်(သို့့��)ဝက်ကြိ�ိတ််သားး�- ပေါ�ါင််စိိတ််
ငါးး�ဖယ်် - ပေါ�ါင််စိိတ််
ပဲဲငံပြာ�ာရည််အကြ�ည််၊မုုန််ညှှင်းး�ရွွက််
နှှမ်းး�ဆီီ၊ ဂျျင်းး�၊ငရုုပ်ကော�ာင်းး�

ပြ�င််ဆင််ပံုံ�
ကြာ�ာဇံံကိုု� ရေ�နွေး�း�ဆူူဆူူမှာာ� နူးး�အော�ာင််ပြု�ုတ််�

ပေး�းပြီး�း� ရေ�နွေး�း�ကိုု� ဇကာာထဲဲသွန််ပြီး�း� ရေ�လေး�း
ထပ်လော�ာက််ဆေး�းပြီး�း� ဆီီအနည်းး�ငယ််ဖြ�န်းး�
ကားး� ရေ�စစ်ထားး�ပါါ။ကြ�က်သွွန််ဖြူ�ူကြီး�း�ကြီး�း�
လေး�းလုံးး��လော�ာက််ကိုု�နနွင်းး�မုုန့့်�မထည့့်�ပဲဲဆီ
ချျက်ချျက်ထားး�ပါါ

အသားး�လုံးး�� အတွက််ဝက်သားး�ကြိ�ိတ််(သို့့��)
ကြ�က်  သားး� နုု တ်် နုု တ်် စင်းး � ထားး� တာာ ကိုု� 
ကြ�က်သွွန််ဖြူ�  ူဂျျင်းး� ငရုုပ်ကော�ာင်းး�ထော�ာင်းး�ပြီး�း�ထ

ည့့်�ပါါ ဂျျင်းး�ကိုု�အရည််လေး�းပဲဲညစ်ထည့့်�လည်းး�
ရပါါတယ််။

ကော်�်�မုုန့့်�ထမင်းး�စား�းဇွွန်းး�တဇွွန်းး�၊ကြ�က်ဥ
အကာာတလုံးး��၊ နှှမ်းး�ဆီီမွှေး�း�နှှစ်ဇွွန်းး�ထည့့်� ကြိ�ိတ််
သားး�အားး�လုံးး��ရော�ာသမမွေ�ေပြီး�း�ရင််နာာရီီဝက်
လော�ာက််နှှပ်ထားး�ပါါ၊ ပြီး�း�ရင််ရေ�ဆူအော�ာင််တည််
ပြီး�း� အသားး�အလုံးး��လေး�းတွေ�ေ ဇွွန်းး�နဲ့့�ကော်�်�ထည့််�
ထည့့်�ပြု�ုတ််ပြီး�း�ကျျက်ရင််ဆယ််ထားး�ပါါ။

ငါးး�ဖယ််လုံးး��ကိုု�လည်းး�အဲ့့�ဒီီအတိုု�င်းး�လုုပ်ပါါ
ပွဲဲ�ပြ�င််ရန််အတွက််ကြာ�ာဇံံတပွဲဲ�စာာကိုု�ထည့့်�ပါါ
ပဲဲငံပြာ�ာရည််အကြ�ည်် ထမင်းး�စား�းဇွွန်းး� နှှစ်

ဇွွန်းး� ၊ဆီီချျက်နှှစ်ဇွွန်းး� ၊သကြား�း�ဇွွန်းး�တဝက်
ကြ�က်သားး�မုုန့့်� အနည်းး�ငယ််ထည့့်�ပြီး�း�အားး�လုံးး��
ရော�ာသုုတ််အပေါ်�်ကအသားး�လေး�းတွေ�ေထည့့်� 
ပဲဲပြား�း� ငုံးး��ဥ ထည့့်� မုုန််ညှှင်းး�ရွွက််သို့့��မဟုုတ်် 
ကိုု�ယ််ကြို�ု�က််တဲ့့�အရွက််လေး�းတွေ�ေထည့့်� ပြီး�း�
အရသာာအပေါ့�့ �အငံကိုု�ယ့့်�စိိတ််ကြို�ု�က််ပြ�င််ပြီး�း�
ကြ�က်သွွန််မြိ�ိတ််လေး�းဖြူး�း� ငရုုပ်ကော�ာင်းး�မုုန့့်�
လေး�းကြို�ု�က််ရင််ထည့့်� ပြီး�း�ရပါါပြီ�ီ။
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ကြ�က််ပေါ�ါင်းး�ဆီီချျက််
ပါါဝင််ပစ္စစည်းး�များ�း�

ခေါ�ါက််ဆွဲဲ� - တထုုတ််
ကြ�က်သွွန််ဖြူ�ူ၊ ကြ�က်သွွန််မိိတ််၊ဂျျင်းး�
ကြ�က်ရင််ပံုံ� - ပေါ�ါင််ဝက်
ပဲဲငံပြာ�ာရည််၊ နှှမ်းး�ဆီီ၊သကြား�း�
နာာနတ််ပွွင့််�၊ ဆားး�၊ ဆီီ၊

ပြ�င််ဆင််ပံုံ�
ခေါ�ါက််ဆွဲဲ�တစည်းး�မပျော့�့��မမာာလေး�းပြု�ုတ်

ထားး�ပါါ၊ ကြ�က််သွွန််ဖြူ�ူနှှစ််လုံးး��နုုတ််နုုတ််စင်းး�
ပြီး�း�ဆီီချျက်ထားး�ပါါ၊နနွွင်းး�မုုန့့်�မထည့့်�ပါါန့ဲ့�

ကြ�က််ရင််ပုံံ�သားး�ကိုု�အရေ�ခွံံ�ဖယ်ထားး�ပြီး�း� 
ကြ�က််သွွန််ဖြူ�ူ ငါးး�မွာာ�လော�ာက််န့ဲ့�ဂျျင်းး�လက််
တဆစ််၊ငရုုပ််ကော�ာင်းး� ခုု နှှ စ််စေ့�့လော�ာက်် 
ထော�ာင်းး�ပြီး�း�ကြ�က််သားး�ထဲဲထည့့်�ပါါ ။ကြ�က်် 
သားး�မုှုန့့်�ထမင်းး�စား�းဇွွန်းး�တဝက်လော�ာက်် 
ထည့့်� ပြီး�း�နာာနတ်နှှစ်ပွွင့့်�လော�ာက််ထည့့်� ပြီး�း�
မိိနစ်လေး�းဆယ််လော�ာက််ပေါ�ါင်းး�ထားး�ပါါ။

ကြ�က််သွွန််ဖြူ�ူနုုတ််နုုတ််စင်းး�ထားး�တာာကိုု�
ဆီီချျက်ချျက်ပြီး�း�အရည််အဖတ်သတ််သတ််
စီီခွဲဲ�ထားး�ပါါ။နနွွင်းး�မုုန့့်�မထည့့်�ရပါါ၊

ဦးးနုုပြ�ခန်းး� ဖွွင့့်�တဲ့့�ရက်တွေ�ေမှာာ� ရဟန်းး�ရှှင််ပြ�ည််သူူလူူထုုတွေ�ေတစ်ဖွဲဲ�ဖွဲဲ�ရော�ာက််လာာ
တတ််ပါါတယ််။အချို့့ ���အချိိ �န််တွေ�ေမှာာ�သံအမတ််တွေ�ေသံရုံးး��ကအရာာရိှိ�ဆုို�တဲ့့�လူူပုုဂ္ဂိုု��လ််
တွေ�ေက လာာရင်် ကြား�း�ရက်တွေ�ေလာာတတ််ပါါတယ််။သူူတို့့��အတွက််ကိုု�ပြ�တိုု�က််ကအ
ထူးး�ဖွွင့့်�ပေး�းရတယ််။အချို့့ ��� လူူကြီး�း�တွေ�ေလာာကြ�ရင်းး�ဆွေး�း�နွေး�း�ကြ�စကားး�ထိုု�င််ပြော��ာရင််
နဲ့့�ညနက်အထိိဖွင့့်�ပေး�းခဲဲရဖူးး�တယ််။စာာရေး�းသူမှာာ�ဧည့့်�သည််များ�း�တဲ့့�နေ့�တွေ�ေဆုို� ည
မိုးး��ချုု�ပ််တဲ့့�အထိိ အလုုပ်လုုပ်ခဲ့့�ရတဲ့့�အချိိ �န််တွေ�ေရှိ�ခဲ့့�တယ််။စာာရေး�းသူမှာာ� သမိုု�င်းး�နဲ့့�
ပြ�တိုု�က််၊စာာကြ�ည့့်�တိုု�က််တွေ�ေကိုု�အထူးး�စိိတ််ပါါဝင််စား�းတော့�့� ပင််ပန်းး�တယ််လို့့��မမှှတ််ယူူ
ခဲ့့�ပါါဘူးး�။

ဒီီတစ်ခါါ ပြ�တိုု�က််ကိုု�လာာတဲ့့�ဧည့့်�သည််တွေ�ေအကြော��ာင်းး�ရေး�းချျင််တယ််။ရဟန်းး�ရှှင််
သံံဃာာအပေါ�ါင်းး�၊အလွှာာ�အပေါ�ါင်းး�အစုံ� လူူအမျိုးး ���ပေါ�ါင်းး�အစုံ�ကလူပုုဂ္ဂိုု��လ််တွေ�ေပြ�တိုု�က််
ကိုု�လာာကြ�ပါါတယ််။အချို့့ ���က သမိုု�င်းး�ဝင််ဓာာတ််ပံုံ�တွေ�ေကြ�ည့့်�ပီးး�မေး�းခွန်းး�တွေ�ေမေး�းမြ�န်းး�
ကြ�ပါါတယ််။

အချို့့ ���လည်းး�အပြု�ုသဘော�ာဝေ�ဖန််ကြ�တယ််။အချို့့ ���ကသူတို့့��ထင််ရာာမြ�င််ရာာလျော�ာ�က်
မေး�းကြ�တယ််။ဟုုတ််သော်�်�ရှိ� မဟုုတ််သော်�်�ရှိ� ဗိုု�လ််ချုု�ပ််အော�ာင််ဆန်းး� မသေ�ခဲ့့�ရင်းး� ရိှိ�
နေ�သေး�းရင််ဘာာဖြ�စ််မယ််ညာာဖြ�စ််မယ််ဆုို�တာာမျိုးး ��� ၊အတွေး�း�အခေါ်�်အမျိုးး ���မျိုးး ���နဲ့့�ပြော��ာကြ�
ဆုို�ကြ�ပါါတယ််။ပြ�တိုု�က််ကိုု�ဘိုးး��တော်�်�လိုု�လိုု�ပုုဂ္ဂိုု��လ််မျိုးး ���တွေ�ေလည်းး�လာာတတ််ပါါတယ််။
ဦးးနုုဟာာ အထက်ပုုဂ္ဂိုု��လ််တဲ့့�မြ�င့့်�မြ�တ််တဲ့့�နေ�ရာာမှာာ�လိုု�လိုု� နတ််ပြ�ည််လိုု�လိုု� ရော�ာက််နေ�
ပြီး�း�လို့့��ပြော��ာတဲ့့�လူူဝတ််ကြော��ာင်းး�ဘိုးး��တော်�်�ပုုဂ္ဂိုု��လ််မျိုးး ���တွေ�ေလည်းး� တွေ့�့�မြ�င််ဖူးး�ပါါတယ််။
ဦးးနုုပြ�တိုု�က််လုုပ်ထားး�တဲ့့�အိိမ်ကတစ်ထပ်တိုု�က််လေး�းပါါပဲဲ။နေ�ရာာထိုု�င််
အခင်းး�က အစသာာမန််အိိမ်လိုု�ပဲဲဦးးနုုကနေ�ထိုု�င််ပါါတယ််။ဦးးနုုဟာာ အ
မြဲ�ဲတန်းး  � ရိုးး�� ရိုးး�� သားး� သားး� နေ�ထိုု � င်် ပြော��ာ ဆုို� လေ့�့ရှိ � တ ယ်် လို့့�� ဝါါ ရင့့် �
နိုု�င််ငံံရေး�းသမား�းတစ်ဦးးကပြော��ာတာာကြား�း�ဖူးး�ပါါတယ််။

ဦးးနုုပြ�တိုု�က််မှာာ� လွွတ််လပ်စွာာ�ပြော��ာဆုို�ခွွင့့်�ပေး�းထားး�ပါါတယ််။ဦးးနုု
ခေ�တ််ဒီီမိုု�ကရေ�စီနဲ့့�အညီ လွွတ််လပ်စွာာ�ပြော��ာဆုို�ဝေ�ဖန််ခွွင့့်�ဤနေ�ရာာ
လေး�းမှာာ� ရပါါတယ််။

ရဟန်းး�တော်�်�တွေ�ေ၊ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကျော�ာ�င်းး�သူူတွေ�ေကတော့�့�ဦးးနုုကိုု� ပိုု�
ပြီး�း�စိိတ််ဝင််စား�းကြ�တယ််။ဆရာာတော်�်�တွေ�ေမေး�းသမျှှ ကိုု�ယ််တတ််နိုု�င််သလော�ာက််
ဖြေ�ေကြား�း�ရပါါတယ််။ဥပမာာ-ဦးးနုုရဲ့့�တစ်နေ့�တာာ အလုုပ်လုုပ်ပံုံ�၊နေ�ပုံ�ထိုု�င််ပံုံ�ကအစ မေး�း
ကြ�ပါါတယ််။အချို့့ ��� ရဟန်းး�တော်�်�တွေ�ေဟာာ “ဦးးနုုနှှင့့်�ဗုုဒ္ဓဓဘာာသာာ သာာသနာာပြ�န့့်�ပွါးး��
သာာ သ နာာ ပြု�ုပုံ � ( အင်္ဂ ဂ လိိပ်  လိုု� ) ပီီ အိိပ်  ဒီီ စာာ တမ်းး � အတွ  က်် လာာ ကြ�ပါ ါ တ ယ်် ။
တက္ကက သိုု�လ််ဆရာာ၊ဆရာာမတွေ�ေက သူူတို့့��ရဲ့့�ပီီအိိပ်ဒီီ စာာတမ်းး�အတွက််ရေး�းသားး�ဖို့့�� ဦးးနုု
ပြ�တိုု�က််အမြဲ�ဲလာာရပါါတယ််။သူူတို့့��စာာတမ်းး�တွေ�ေကဦးးနုုနဲ့့�ပတ််သက််တဲ့့�စာာတန်းး�တွေ�ေ
များ�း�ပါါတယ််။အချိူ့့ ���ရက်တွေ�ေဆုို� ပြ�တိုု�က််လာာတဲ့့�ဧည့့်�သည််ကများ�း�နေ�လို့့�� တော�ာင်းး�ပန််
ပီးး�ပြ�န််ခိုု�င်းး�ရတာာတွေ�ေလည်းး�ရိှိ�ပါါတယ််။အချို့့ ���အမေ�ရိိကန််၊အင်္ဂဂလိိပ်၊ဂျျပန််လူူမျိုးး ���၊ချိုု ��င်းး�
နီးး�စ််စတဲ့့�လူူအများ�း�စုုက သူူတို့့�� PhDစာာတန်းး�အတွက်် အခေါ�ါက််ခေါ�ါက််အခါါအခါါ
လာာပြီး�း� ပြ�တိုု�က််ပိိတ််အချိိ �န််မှှ ပြ�န််သွားး��ကြ�ပါါတယ််။ဂျာာ�နယ််လစ်သမား�းတွေ�ေလည်းး�
သတင်းး�ယူူဖို့့�� ပြေး��းလာာတတ််ကြ�ပါါတယ််။စာာရေး�းသူမှာာ�ပြ�တိုု�က််တာာဝန််ခံံဆုို�တော့�့� ဦးး
နုုစာာအုုပ်တွေ�ေဖတ််ထားး�မှှတ််ထားး�  ရတယ််။ဦးးနုုရဲဲသားး�သမီးး�တွေ�ေကိုု�လည်းး� အချိိ �န်် 
ရသလော�ာက််မေး�းမြ�န်းး�ထားး�ရပါါတယ််။ဦးးနုုခေ�တ််မီီလိုု�က််တဲ့့�လူူတွေ�ေဆီကကိုု�ယ််သိိ
ချျင််တာာတွေ�ေအရင်် မေး�းထားး�ရပါါတယ််။ဒီီအတွက််အားး�လုံးး��ကိုု�ကျေး�း�ဇူးး�တင််ရပါါတယ််။
နိုု�င််ငံံခြား�း�သားး�(Tourists)တွေ�ေဆုို�ရင်် မထင််ထားး�တဲ့့�မေး�းခွန်းး�တွေ�ေမေး�းတတ််ကြ�
တယ််။ပြ�ည််တွွင်းး�မီီဒီီယာာရော�ာ ပြ�ည််ပ မီီဒီီယာာတွေ�ေရော�ာ လာာရော�ာက််အင််တာာဗျူး�း�
မှှတ််တမ်းး�ကြ�တယ််။အချို့့ ���မီီဒီီယာာတွေ�ေကျျင့့်�ဝတ််နဲ့့�ညီတယ််။အချို့့ ���ကမညီီဘူးး�။သူ့့�
အလုုပ်အပေါ်�်စိိတ််မဝင််စား�း ခိုု�င်းး�လို့့��သာာလုုပ်ရတဲ့့�သဘော�ာရိှိ�ပါါတယ််။အချို့့ ��� Multi-
media Journalists တွေ�ေကတော်�်�ကြ�ပါါတယ််။ဦးးနုုနဲ့့�ဦးးသန့့်� ညီီအစ်ကိုု�အရင်းး�
တွေ�ေလားး�မေး�းကြ�တယ််။

အချို့့ ���ပြ�ည််တွွင်းး�အဖြ�စ််မီီဒီီယာာအများ�း�စုုက စာာသိိပ့့်�မဖတ််ကြ�ဘူးး�။ဗဟုုတုုတကန
တ္တိိ �။သူူတို့့��ကိုု�ဦးးနုုစာာအုုပ်ဖတ််ဖူးး�လားး�မေး�းကြ�ည့့်�တဒ့့အခါါခေါ�ါင်းး�ရမ်းး�ကြ�တယ််။အချို့့ ���
ကတစ်အုုပ်စ နှှစ်အုုပ်အစဖတ််ဖူးး�ကြ�တယ််။ဦးးနုုအကြော��ာင်းး�မလေ့�့လာာဘဲဲကဂျိုးး ���က
ဂျော�ာ�င်် မေး�းတာာခံံရသေး�းတယ််။ဦးးနုုစာာဖတ််အခန်းး�ထဲဲကဦးးနုုရေး�းတဲ့့� “ဂန္ဓာာ�လရာာဇ််” 

စာာအုုပ်ကိုု�တွေ့�့�တယ််။လူူတစ်
ယော�ာက််မေး�းတယ််။ဦးးနုုက
တရုု  တ်် သိုု� င်းး� ဝတ္ထု � ရေး�းခဲ့့ �
သ လားး� လို့့��အမေး�းမျိုးး    ��� ခံံ ရ
တယ််။ဒါါကိုု�ရှှင်းး�ပြ�မှှသဘော�ာ 
ပေါ�ါက််ပြီး�း� ရယ််တယ််။Sorry 
Sorry! လို့့��တော�ာင်းး�ပန်် ရှာာ�
တယ််။တစ်ခါါက သတင်းး�ဋ္ဌာာန
တစ်ခုု ဦးးနုုပြ�တိုု�က််လာာတယ််။

ပြ�တိုု�က််မှာာ� ဦးးနုုခေ�တ်် “နိုု�င််ငံံတော်�်�အလံ ကြ�ယ််ကြီး�း�ငါးး�လုံးး��အလံ”ကိုု�ပြ�သထားး�ပါါ
တယ််။ဒီီအလံကိုု�သူူတို့့��မမြ�င််ဖူးး�ဘူးး�တဲ့့�။ဒီီအလံကဘယ််နိုု�င််ငံံမှာာ� အသုံးး��ပြု�ုတာာလဲဲ?
တဲ့့�။ဒီီအလံဟာာ ၁၉၄၇ခုုနှှစ်ဖွဲ့့��စည်းး�အုုပ်ချုု�ပ််အခြေ�ေခံဥပဒေေကနေ�ချျမှှတ််ကျျင့့်�အသုံးး��
ခဲ့့�အကြော��ာင်းး�ရှှင်းး�ပြ�ရပါါတယ််။

ဦးးနုုအစိုးး��ရခေ�တ််ကအသုံးး��ပြု�ုခဲ့့�တဲ့့�နိုု�င််ငံံတော်�်�အလံဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�စတဲ့့�ကြ�ယ််ကြီး�း�
ငါးး�ဟာာ ဘာာကိုု�ဆုို�လိုု�အကြော��ာင်းး�ရှှင်းး�လင်းး�ခဲ့့�ဖူးး�ပါါတယ််။

ကြုံ��ခဲ့့�ဖူးး�ပါါတယ််။နုု-အက်တလီစာာချုု�ပ််ကိုု�ဒီီအိိမ်မှာာ�ချုု�ပ််တာာဆုို�ပြီး�း� မီီဒီီယာာတစ်
ခုုက မှှတ််တမ်းး�ထားး�တာာတွေ့�့�လို့့�� အမြ�န်းး�ပြ�န််ဖျျက်ခိုု�င်းး�ရခဲ့့�ဖူးး�ပါါတယ််။ဘယ််မီီဒီီယာာ
လဲဲဆုို�တာာမပြော��ာတော့�့�ပါါဘူးး�ဦးးနုုပြ�တိုု�က််ကိုု�လာာပြီး�း� သတင်းး�မှှတ််တမ်းး�တင််ရင်် ကိုု�
ယ့့်�သဘော�ာနဲ့့�ကိုု�ယ်် မတင််ပါါနဲ့့�။ပြ�တိုု�က််တာာဝန််ရိှိ�သူူဆီီကိုု� ပထမ ပြ�သ စစ်ဆေး�းပြီး�း�
မှှ Online ပေါ်�်တင််ကြ�ပါါလို့့�� ပြော��ာထားး�ရတယ််။နော�ာက််ဆုို� ထင််ရာာလုုပ်ပြီး�း�အမှား��းပါါ
သွားး��ရင်် မကော�ာင်းး�ဘူးး�ပေါ့�့ �။

“၁၉၆၂ခုုနှှစ် မတ််လ(၂)ရက်နေ့� ကိုု� အာာဏာာသိိမ်းး�တဲ့့�နေ့�” အဖြ�စ််တစ်ကမ္ဘာာ�လုံးး��
က အသိိမှှတ််ပြု�ု မှှတ််တမ်းး�တင််ထားး�ကြ�တယ််။ဒါါကိုု� စစ်အာာဏာာရှှင််ဗိုု�လ််ချုု�ပ််နေ�

ဝင်းး �က “ တော�ာ င််သူူလယ််သ မား�းနေ့� ”အဖြ � စ််ပြော��ာင်းး�လဲဲ
သတ််မှှတ််ပါါတယ််။ဘယ််လော�ာက််ပဲဲ ပြော��ာင်းး�လဲဲပြော��ာင်းး�လဲဲ 
သမိုု�င်းး�အမှှန််ကရှိ�နေ�ပါါတယ််။ဒါါကြော��ာင့့်� သမိုု�င်းး�အထော�ာက််
ထားး�အမှှန််တွေ�ေကိုု� ယနေ့�ခေ�တ််မျိုးး ���ဆက်လူူငယ််တွေ�ေသိိဖို့့��လိုု�
ပါါတယ််။”မအအော�ာင််လို့့�� “သမိုု�င်းး�သင််ကြ�ရတယ််။သိိအော�ာင််
လုုပ်ရပါါတယ််။ဒါါမှာာ� သူူများ�း�က လိိမ်ညာာမခံံရမှာာ�။ဒီီစကားး�ဟာာ 
သမိုု�င်းး�ပညာာရှှင််ဒေါ�ါက််တာာသန်းး�ထွွန်းး�ရဲ့့�စကားး�ဖြ�စ််ပါါတယ််။ဒါါနဲ့့� 
အပြ�င််မှာာ� ဆရာာဒေါ�ါက််တာာသန််ထွွန်းး�ကိုု� တပည့့်�တစ်ယော�ာက််

က “သမိုု�င်းး�မသိိရင််ဘာာဖြ�စ််မလဲဲဆရာာ”လို့့��မေး�းလိုု�က််တော့�့� ဆရာာက “ခွေး�း�ဖြ�စ််
မယ််”တဲ့့�။ကဲ့့� ဆရာာရဲ့့�စကားး�ဟာာ သွေး�း�ထွွက််အော�ာင််မှှန််နေ�ပါါတယ််။

ဦးးနုုဟာာ ၁၉၄၇ခုုနှှစ်ဖွဲ့့��စည်းး�အုုပ်ချုု�ပ််ပံုံ�အခြေ�ေခံဥပဒေေနှှင့့်�ပြ�ည််သူူကရွေး�း�ချျယ််
တင််မြော��ာက််ထားး�တဲ့့�ဝန််ကြီး�း�ချုု�ပ််ဖြ�စ််ပါါတယ််။၁၉၆၂မှာာ�ဒီမိုု�ကရေ�စီနည်းး�ကျျရွေး�း�ချျယ််
ထားး�တဲ့့�ဝန််ကြီး�း�ချုု�ပ်် ကိုု� အကြော��ာင်းး�အမျိုးး ���မျိုးး ���ပြ�ပြီး�း� လက်နက်အားး�ကိုးး��နဲ့့�စစ်တပ်က
အာာဏာာသိိမ်းး�ခဲ့့�ကြ�ပါါတယ််။ဦးးနုုက သူူဆီီကဥပဒေေမဲ့့� အာာဏာာကိုု�လုုယူတယ််လို့့��
ပြော��ာပါါတယ််။ဦးးနုုက ဗိုု�လ််နေ�ဝင်းး�ကိုု� “မင်းး�ကွာာ�…ငါါဆီီက”အာာဏာာလိုု�ချျင််ရင်းး� ငါါကိုု�
ပြော��ာပါါ”တဲ့့�။လွှှတ််တော်�်�ကနေ�သူလွှဲဲ�ပေး�းမယ််လို့့��ပြော��ာခဲ့့�ပါါတယ််။ဒီီလိုု�လုုပ်တာာ” လူူမ
လေး�း ခွေး�း�မခန့့်� “လုုပ်တာာပဲဲလို့့��ဆုို�ပါါတယ််။ဒီီဥပဒေေမဲ့့�အာာဏာာသိိမ်းး�ခြ�င်းး�ဟာာကမ္ဘာာ�
မှာာ� ရှှက်စရာာအကော�ာင်းး�အဆုံးး�� အလုုပ်တဲ့့�။လူူအများ�း�ရဲ့့� တံံထွေး�း� ခွွက််အထဲဲမျော�ာ�ရ
မ ယ့့်� အလုုပ်  လို့့��  ဦးးနုုက    ဗိုု� လ််နေ�ဝင်းး  � ကိုု� ပြော��ာ ခဲ့့� ဖူးး� ပါါ တ ယ််။ ဦးးနုုပြ  � တိုု� က််
မှာာ�၆၂အာာဏာာသိိမ်းး�တာာနဲ့့�ပတ််သက််ပြီး�း� ဦးးနုုမှှ ဗိုု�လ််ချုု�ပ််နေ�ဝင်းး�ထံံပေး�းစာာတွေ�ေရှိ�ပါါ
တယ််။ဦးးနုုပေး�းစာာတွေ�ေဟာာ မြ�န််မာ့့�နိုု�င််ငံံရေး�းသမိုု�င်းး�စာာမျျက်နှာာ�အတွက််သိိပ်အရေး�း
ပါါတယ််လို့့��သမိုု�င်းး�သုုတေ�သီတစ်ဦးးကပြော��ာပါါဖူးး�ပါါတယ််။၁၉၈၈ကဝန််ကြီး�း�ချုု�ပ််ဦးးနုု
ဟာာ(De Jury Government)စင််ပြို�ု�င််အစိုးး��ရကိုု� တရား�းဝင််(Legitimacy)အရ
ဖွဲ့့��စည်းး�ခဲ့့�ပါါတယ််။ဝန််ကြီး�း�ချုု�ပ််ဦးးနုုရဲဲစင််ပြို�ု�င််အစိုးး��ရကိုု�နဝတ လက်ထက်ဗိုု�လ််ချုု�ပ််
မှူးး��ကြီး�း�စော�ာမော�ာင််က ဖျျက်ခိုု�င်းး�တယ််။ဦးးနုုက သူ့့�စင််ပြို�ု�င််အစိုးး��ရကိုု� လုံးး��ဝလုံးး��ဝ မ
ဖျျက်နိုု�င််ကြော��ာင်းး�သူူကိုု�သတ််လိုု�ကသတ််နိုု�င််ပါါအကြော��ာင်းး�” ဦးးနုုမှှ ဗိူူ�လ်ချုု�ပ််မှူးး��ကြီး�း�
စော�ာမော�ာင််သို့့��ပေး�းစာာ” မှာာ�အတိိအလင်းး�ရေး�းထားး�ပါါတယ််။ထိုု�ပေး�းစာာများ�း�ကိုု�ဗွီီ�နိုု�င်းး�
အဖြ�စ််ဖော်�်�ပြ�ထားး�ပြီး�း�ထင်းး�ထင်းး�ရှား��းရှား��းဦးးနုုပြ�တိုု�က််မျျက်နှာာ�စာာနံံရံံမှာာ� ချိိ �တ််ဆွဲဲ�ထားး�
ပါါတယ််။ဝန််ကြီ�ချုု�ပ််ဦးးနုုဟာာ သူူကွွယ််လွွန််သည််အထိိ ဒီီစင််ပြို�ု�င််အစိုးး��ရကိုု�ဖျျက်မ
သွားး��ပါါဘူးး�။ဦးးနုုပြ�တိုု�က််မှာာ�လည်းး�ယနေ့�အချိိ �န််အထိိ စင််ပြို�ု�င််အစိုးး��ရအဖွဲ့့��အဝင််တွေ�ေ
ပါါတဲ့့�ဓာာတ််ပံုံ�တွေ�ေနဲ့့�အထော�ာက််အထားး�တွေ�ေကိုု� မှှတ််တမ်းး�တင််သမိုု�င်းး�ဝင််ချိိ �တ််ဆွဲဲ�ပြ�သ
ထားး�ပါါတယ််။ထိုု�အချိိ �န််ကဦးးနုုစင််ပြို�ု�င််အစိုးး��ရကိုု�ဗမာာပြ�ည််ကွွန််မြူ�ူနစ်ပါါတီီဥက္ကက ဋ္ဌ 

ဦးးနုုစာာဖတ််အခန်းး�ထဲဲကဦးးနုုရေး�း
တဲ့့� “ဂန္ဓာာ�လရာာဇ််”စာာအုုပ််ကိုု�တွေ့�့�

တယ််။လူူတစ််ယော�ာက််မေး�းတယ််။ဦးး
နုုကတရုုတ််သိုု�င်းး�ဝတ္ထုု�ရေး�းခဲ့့�သလားး�

လို့့��အမေး�းမျိုး�း ��ခံံရတယ််။
အေး�းစက်သွားး��တော့�့�မှာာ�လားး�၊  လမ်းး�ခွဲဲ�

သီီအိုု�ရီီ၊ အဝေး�းပြေး��းညများ�း�သီီချျင်းး�များ�း�နှှင့့်� 
ပရိိသတ််များ�း�နှှင့့်�ရင်းး�နှီးး��ခဲ့့� ပြီး�း� သက္ကက ရာာဇ််
ရထားး�၊ ပွိုု��င့့်�  အယ််လ််ဘမ််များ�း�နှှင့့်� ဂီီတ
လော�ာ ကတွ  င််  အော�ာ င်် မြ� င်် မုှု ရခဲ့့ � သော�ာ 
တေး�းသံရှှင််ဘီီလီီထွွန်းး�၊ အသက််(၆၆)နှှစ်
သည်် ၂၀၂၅ခုုနှှစ်၊ မတ််၁၆၊ ညနေ�၅နာာရီီတွွင်် 
ရန််ကုုန််မြို့�့��၌ကွွယ််လွွန််အနိိစ္စစရော�ာက််ခဲ့့�ပြီး�း� 
ဈာာပနအခမ်းး�အနား�းကိုု� မတ််၂၀၊ ၂၀၂၅ခုုနှှစ်
တွွင််  ရန််ကုုန််တိုု�င်းး�၊ မြော��ာက််ဥက္ကက လာာပ
မြို့�့��နယ််ရိှိ� ရေ�ဝေး�းသုုသာာန််တွွင််ကျျင်းး�ပခဲ့့�ကာာ  
ကြွ�ွ င်းး� ကျျ န်် ရစ်  သော�ာ  ရုုပ်  ကလာ ာ ပ်် ကိုု�  
မီးး�သဂြို�ု�လ််ခဲ့့�သည််။ 

ရန််ကုုန််တိုု�င်းး�၊ မှော်�်��ဘီမြို့�့��နေ� (ဦးးကပ်ပါါ+ 
ဒေါ်�်ခွွမ်းး�)တို့့��၏ သမီးး�၊ Fort Wayne, In-
diania နေ� ကိုု�အေး�းဇော်�်�၏ ချျစ်လှှစွာာ�
သော�ာ ဇနီးး �  ဒေါ်�် ကြ� ည်် ကြ� ည်် ဝင်းး � ၊ 
အသက််(၆၅)နှှစ်သည်် ၂၀၂ ၅ခုုနှှစ် ၊  
မတ််လ၇ရက်၊ ည၁၁နာာရီီ၅မိိနစ်တွွင်် 
Fort Wayne မြို့�့��နေ�အိိမ်၌ ကွွယ််လွွန််
အနိိစ္စစရော�ာ က််သွားး��ပါါသ ဖြ�င့့်�  မတ််၂၂ ၊ 
၂၀၂၅ခုုနှှစ် နံံနက်၁၁နာာရီီတွွင်် Klaehn, 
Fahl & Melton Funeral Home ၌ 
အသုု  ဘ ရုှု အခမ်းး  � အနား�းပြု  �ုလုုပ်   ကာာ 
သရဏဂုံ�တည််၊ ပရိိတ််တရား�းနာာ၊ ရေ�စက်ချျ
အမျှှဝေ�ခြ�င်းး�များ�း�ပြု�ုလုုပ်ခဲ့့�ပြီး�း� မွွန်းး�လဲွဲ�၁နာာရီီ
တွွင်် ကြွ�ွင်းး�ကျျန််ရစ်သော�ာရုုပ်ကလာာပ််အားး� 
မီးး�သဂြို�ု�ဟ််ခဲ့့�ပါါသည််။

ဆီီချျက်ချျက်တ့ဲ့�အခါါဖယ်ထားး�တ့ဲ့�ကြ�က််
အရေ�ခွံံ�ကိုု�ကျွွတ််အော�ာင််ကြော်��်�ပြီး�း�ထွွက်လာာ
တ့ဲ့�ဆီီနဲ့�ချျက်လည်းး�ရပါါတယ်။မစား�းရင််ရိုးး��ရိုးး��
ဆီီနဲ့�ပဲဲချျက်လို့့��ရပါါတယ်

ကြ�က််သွွန််မြိ�တ််ပါးး�ပါါလှီးး��ထားး�ပါါ။
တပွဲဲ�စာာ

ပြု�ုတ််ထားး�သော�ာ ခေါ�ါက််ဆွဲဲ�တပွဲဲ�စာာယူူပြီး�း� 
ဇကာာထဲဲထည့််�ကာာ ရေ�နွေး�း�ထဲဲ ခဏလေး�းစိိမ်
ပြီး�း� ပြ�န််ဆည််၍ ရေ�စစ်ပြီး�း� စား�းမည့််�ပန်းး�ကန််
ထဲဲထည့််�ပေး�းပါါ။ 

သ ကြား�း� ထ မ င်းး� စား�း ဇွွ န်းး� သုံးး�� ပံုံ� တပုံ � 
ပဲဲငံပြာ�ာရည််အကြ�ည််ထမင်းး�စား�းဇွွန်းး�တဇွွန်းး�
ကြ�က်သားး�မုုန့့်�ထမင်းး�စား�းဇွွန်းး�လေး�းပုံ�တပုံ� 
ဆီီချျက်ထမင်းး�စား�းဇွွန်းး�တဇွွန်းး� ပြီး�း�ရင််ပေါ�ါင်းး�
ထားး�တဲ့့�ကြ�က်သားး�ရည််သုံးး��ဇွွန်းး�လော�ာက်် ရွဲဲ�ရွဲဲ�
လေး�းကြို�ု�က််ရင််ပို့့��ထည့့်�ပြီး�း�အားး�လုံးး��ရော�ာနယ််
ပါါ။

ပြီး�း�ရင််အရသာာစိိတ််ကြို�ု�က််မြ�ည်းး�ပြီ�ီ ငရုုပ်
ကော�ာ င်းး� မုု န်် လေး�းဖြူး �း�  ပေါ�ါ င်းး� ထားး� တဲဲ
ကြ�က်သားး�ထည့့်�၊ အပေါ်�်ကကြ�က်သွွန််ဖြူ�ူ
ဆီီချျက်ဖတ််လေး�းနဲ့့�ကြ�က်သွွန််မြိ�ိတ််လေး�းဖြူး�း�
ပြီး�း�ရပါါပြီ�ီ။

 To Page 14
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ယခုုလ မြ�န််မာ့့�ဂဇက်် ထင််ရှား��းကြိုး�း��စား�းမြ�န််မာာများ�း�ကဏ္ဍမှာာ� Los Angeles မှာာ� 
Exclusuive Pharmacy ကိုု�ယ််ပိုု�င််ဆေး�းဆုို�င််သုံးး��ဆုို�င််ကိုု� တည််ထော�ာင််ခဲ့့�သူူ၊  Pharm.D 
ဘွဲ့့��ရ  မြ�န်မ်ာာအမျိုး�း ��သမီးး�လုုပ်ငန်းး�ရှှင် ်Rachel Chhek နဲ့့� အမေး�းအဖြေ�ေကဏ္ဍကိုု�ဖော်�်�ပြ�
လိုု�က််ပါါတယ််။

၁။ ၁။ အစ််မ အမေ�၇ိိကားး�စရော�ာက်တ့ဲ့�အချိိ� န်မ်ှာာ� ကျော�ာ�င်းး�ပညာာရေး�းကိုု� ဘယ််လိုု� ပြ�န်ပ်ြီး�း� 
ဆက်တက်ခ့ဲ့�လဲဲ။ တက်ခ့ဲ့�တ့ဲ့�ကျော�ာ�င်းး�ဝင်ခွ်ွင့့်�ရဖ့ို့��န့ဲ့� ဘာာသာာရပ်ရွေး�း�ချျယ််တ့ဲ့�အခါါ ဘယ််လိုု�
အချျက်တွေ�ေကိုု�ကြ�ည့့်�ရွေး�း�ချျယ််ခ့ဲ့�တာာလဲဲ။

၁၉၈၆ က မိိဘတွေ�ေနဲ့့�အတူ US ကိုု� ပြော��ာင်းး�လာာခဲ့့�ပါါတယ််။ ကျျမက ရန််ကုုန််မှာာ� 
ဆေး�းတက္ကက သိုု�လ််(၁) မှာာ� ပထမနှှစ်တက်နေ�တုုန်းး� ပညာာရေး�းအခြေ�ေအနေ�နဲ့့�ပြော��ာင်းး�လာာ
တယ််။ education clearance က အတန်းး�ကြီး�း�လေ� ပိုု�ခက်မှာာ�ဖြ�စ််လေ�မို့့�� အဖေ�
တို့့��က ပထမနှှစ်စာာမေး�းပွဲဲ�ကိုု� စာာမေး�းပွဲဲ�မဖြေ�ေခိုု�င်းး�ဘူးး�။ ဒီီကိုု�ရော�ာက််တော့�့� အထက်တန်းး�
က ၁၂တန်းး�ပြီး�း�မှှ တက္ကက သိုု�လ််လျှော�ာ�က်ခွွင့့်�ရိှိ�တယ််။ ကျျမ မြ�န််မာာပြ�ည််က အခြေ�ေခံပညာာ
အထက်တန်းး�အော�ာင််တာာ ၁၀တန်းး�ထိိပဲဲဆုို�တော့�့� ဒီီမှာာ� အထက်တန်းး�ကျော�ာ�င်းး�ပြ�န််တက်
ရမယ််ဆုို�တော့�့� ကျျမကရန််ကုုန််မှာာ�ဆေး�းကျော�ာ�င်းး�တက်လာာတာာတွေ�ေရှိ�တော့�့� နော�ာက််ဆုံးး�� 
East LA College ကိုု�တက်ခွွင့့်�ရခဲ့့�တယ််။  ကော�ာလိိပ်တက်ထဲဲကနေ� ကျျမက ဆေး�း
ပညာာနဲ့့�ပတ််သက််တဲ့့�ဘွဲ့့��ကိုု� ယူူမယ််ဆုံးး��ဖြ�တ််ထားး�တော့�့� တချိိ �န်် အိိမ်ထော�ာင််ပြု�ုလို့့��
ကလေး�းတွေ�ေရတဲ့့�အခါါ ညဘက်် oncall မရိှိ�၊ ညဘက််အလုုပ်မဆင်းး�ရတဲ့့�အလုုပ်မျိုးး ���
ကိုု�ရွေး�း�ဖို့့�� အဖေ�တို့့��ကလဲဲ အကြံ�ပေး�းတော့�့� pharmacist အလုုပ်လုုပ်ဖို့့�� ဆုံးး��ဖြ�တ််ထားး�
တယ််။ အဲ့့�ဒီီလိုု� ဆုံးး��ဖြ�တ််ထားး�တော့�့� pharmacist ကျော�ာ�င်းး�ဆက်တက်ဖို့့��လိုု�တဲ့့� 
ဘာာသာာတွဲဲ�တွေ�ေကိုု� ကော�ာလိိပ်မှာာ� တခါါထဲဲပြီး�း�အော�ာင်် တက်ခဲ့့�တယ််။  

၂။ တက္ကကသိုု�လ််မှာာ� PharmD (Doctor of Pharmacy) ဘွဲ့့��ရဖ့ို့�� အစ််မတ့ို့�� ခေ�တ်
က ဘယ််လိုု�ကြိုး�း��စား�းခဲ့�ရလဲဲ။ဘယ််နှှစ််နှှစ််ကြာ�ာခဲ့�လဲဲ။ အခုုခေ�တ်န့ဲ့� ဘယ််လိုု�ကွာာ�မလဲဲ။

ကျျမတို့့��ခေ�တ််တုုန်းး�က pharmacy school ကိုု�သွားး��ဖို့့��က ကော�ာလိိပ်မှာာ�လိုု�အပ်
တဲ့့�ဘာာသာာတွဲဲ�တွေ�ေအကုုန််ယူူခဲ့့�ပြီး�း�ရင််၊

သတ််မှှတ််ထားး�တဲ့့�အမှှတ််မီီရင်် USC School of Pharmacy ကိုု� လျှော�ာ�က်လို့့��
ရတယ််။ အခုုခေ�တ််မှာာ�တော့�့� လျှော�ာ�က်တဲ့့�သူူတွေ�ေများ�း�တာာနဲ့့� အပြို�ု�င််အဆုို�င််တွေ�ေများ�း�
လာာတော့�့� bachelor ဘွဲ့့��ရပြီး�း�မှှ pharmacy school ကိုု�သွားး��ခွွင့့်�ရကြ�တယ််။ ကျျ
မက ကော�ာလိိပ်မှာာ�၂နှှစ်၊  USC School of Pharmacy မှာာ� ၄နှှစ်၊ စုုစုုပေါ�ါင်းး�၆နှှစ်
တက်ခဲ့့�ပြီး�း� PharmD ဘွဲ့့��ကိုု� ရခဲ့့�ပါါတယ််။ အခုု ကျျမသားး�သမီးး�တွေ�ေခေ�တ််မှာာ�တော့�့� 
Bachelor ဘွဲ့့��ရဖို့့�� ၄နှှစ်၊ pharmacy school ၄နှှစ်နဲ့့� PharmD ရဖို့့�� ပျျမ်းး�မျှှ၈နှှစ် 
ကြာ�ာပါါလိိမ့့်�မယ််။ တချို့့ ��� pharmacy ကျော�ာ�င်းး�တွေ�ေက summer break မပေး�းဘဲဲ
နဲ့့� accelerated program နဲ့့�သွားး��တဲ့့�ကျော�ာ�င်းး�တွေ�ေလဲဲရှိ�ပြီး�း� အချိိ �န််စော�ာစော�ာနဲ့့� 
PharmD ဘွဲ့့��ပေး�းတဲ့့�ကျော�ာ�င်းး�တွေ�ေလဲဲရှိ�ပါါတယ််။

၃။ Pharmacist တယော�ာက််ဖြ�စ််ဖ့ို့�� အထက််တန်းး�ကျော�ာ�င်းး�န့ဲ့� ကော�ာလိိပ်မှာာ� ဘယ််
ဘာာသာာတွေ�ေကိုု� စိိတ်ဝင်စ်ား�းဖ့ို့��လိုု�လဲဲ။

ကျျမက အထက်တန်းး�တက်ထဲဲက ဓာာတုုဗေ�ဒဘာာသာာရပ်ကိုု� စိိတ််ဝင််စား�းတယ််။ 
အဓိိကက organic chemistryကိုု�ကြို�ု�က််တယ််။ Biology လဲဲ သင််ရတယ််။ ကျျ
မတို့့��ခေ�တ််ကတော့�့� chemistry, biology နဲ့့� သချာာ�င်္ဆို�လဲဲ calculus maths တွေ�ေ
ကိုု� (အင််ဂျျင််နီီယာာဘာာသာာရပ်တွေ�ေအတွက််လော�ာက််ထိိတော့�့� ခက်ခက်ခဲဲခဲဲမဟုုတ််ပါါ
ဘူးး�) ကျွွမ်းး�ကျျင််ဖို့့��လိုု�ပါါတယ််။

၄။ USC ကိုု� pharmacy school အတွွက်် ဘာာလို့�� ရွေး�း�ဖြ�စ််ခ့ဲ့�တာာလဲဲ။ 
USC မှာာ�က pharmacy school အတွက််  ကော�ာင်းး�တဲ့့�အချျက်တွေ�ေရှိ�တယ််။ 

clinical လက်တွေ့�့�ဆင်းး�ရင်် county ဆေး�းရုံ�တွေ�ေနဲ့့�ချိိ �တ််ထားး�တော့�့� အဆင််ပြေ�ေတယ််။ 
case တွေ�ေအစုံ�မြ�င််ရတယ််။ USC School of Pharmacy က California မှာာ� 
ဒုုတိိယအကော�ာင်းး�ဆုံးး�� pharmacy school ပဲဲ။ ပထမက UCSF School of 
Pharmacy ကျော�ာ�င်းး�ပါါ။ တက္ကက သိုု�လ််နာာမည််ကော�ာင်းး�တော့�့� ကိုု�ယ််က အဲ့့�ဒီ့့�ကျော�ာ�င်းး�
ကရတဲ့့�ဘွဲ့့��အတွက်် ပိုု�ဂုုဏ််ယူူစရာာကော�ာင်းး�တယ််။ training ပိုု�ကော�ာင်းး�တော့�့� intern-
ship, residency program တို့့��ဆုို�

တဘက််က ပိုု�လက်ခံံချျင််စ၇ာာကော�ာင်းး�တာာမို့့�� ဝင််ခွွင့့်�ကပိုု�များ�း�တယ််။ ကျျမတို့့��တုုန်းး�
က California မျာာ� UCSF, USC, University of Pacific ၃ခုုရှိ�တယ််။ အခုု
ခေ�တ််မှာာ�တော့�့�  California မှာာ� pharmacy school ပေါ�ါင်းး�၁၀ခုုရှိ�ပါါတယ််။

၅။ US ရော�ာက်စမှာာ�ကြုံ�ံ�တွေ့�့�ရတဲ့�အခက်အခဲဲတွေ�ေနဲ့� ဘယ််လိုု�ရင်ဆ်ိုု�င်ခ့်ဲ့�လဲဲ။
ပထမအခက်အခဲဲက ဘာာသာာစကားး�ပေါ့�့ �။ ငါါပြော��ာလိုု�က််ရင်် မှား��းမလားး�။ အသံထွွက််

မှား��းမလားး�ဆုို�တဲ့့� စိုးး��ရိိမ်စိိတ််လဲဲရှိ�တော့�့� တော်�်�ရုံ� English စကားး�ပြော��ာရမှာာ� ရိှိ�န််နေ�တယ််။ 
နော�ာက််ကျျတော့�့� တဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး�ချျင်းး�ပြော��ာရင်းး�နဲ့့�အချိိ �န််ရလာာတော့�့� အဆင််ပြေ�ေသွားး��ပါါ

တယ််။ နော�ာက််တခုုက culture ပေါ့�့ �။ 
မြ�န််မာာculture နဲ့့� ဒီီနိုု�င််ငံံယဉ််ကျေး�း�မုှု
တွေ�ေ မ တူူ တော့�့�  ကျျင့့် � သားး� ရအော� ာ င််
ကြိုး�း��စား�းရပါါတယ််။

၆။ USC School of Pharmacy 
မှာာ� တက်  တော့�့�  ကျော�ာ� င်းး� စား�းရိိတ်   က 
တော်�်�တော်�်�ခက်ခဲဲခဲ့�လားး�။

ပထမနှှစ််နှှစ််က scholarship, 
grant တွေ�ေနဲ့့� သိိပ်မများ�း�ဘူးး�။ နော�ာက််ဆုံးး��
နှှစ်နှှစ်မှာာ�ကျျ တနှှစ်ကိုု�တသော�ာင်းး�ခွဲဲ�
လော�ာ က်် ပေး�းရတ   ယ်် ။  ဒါါ ကလွ  န်် ခဲ့့�
တဲ့့�၃၅နှှစ်က ကျော�ာ�င်းး�စား�းရိိတ််ကိုု�ပြော��ာ
တာာနော်�်�။ ကျျမက ၁၉၈၇မှာာ� စတက်ပြီး�း� 
၁၉၉၃မှာာ� ဘွဲ့့��ရပါါတယ််။ 

၇။ Pharmacist ကော�ာင်းး�တစ််
ယော�ာက်ဖြ�စ််ဖ့ို့�� ကျော�ာ�င်းး�အပြ�င် ်တခြား�း�ဘာာ
အချျက်တွေ�ေလိုု�အပ််လဲဲ။

ကျော�ာ�င်းး�ကော�ာင်းး�တာာအပြ�င်် တဦးးချျင်းး�
စီီရဲ့့�  အတွေ့�့�အကြုံ��၊  အရည််အချျင်းး� ၊ 
ကြိုး�း��စား�းမှုတွေ�ေပေါ်�်လဲဲ မူူတည််ပါါတယ််။ 
ကျျမက ဒုုတိိယနှှစ်မှာာ�ထဲဲက Kaiser မှာာ� 
internship လုုပ်ခဲ့့�တဲ့့�အတွက်် ပိုု�က််ဆံံ
လဲဲရ၊ အတွေ့�့�အကြုံ��လဲဲအများ�း�ကြီး�း�ရခဲ့့�ပါါ
တယ််။

၈။ အမျိုး�း ��သမီးး�စီးး�ပွား��းရေး�းလုုပ်ငန်းး�ရှှင််
တစ််ယော�ာက်အနေေနဲ့�Exclusive Phar-
macy စတည်ထော�ာင်ဖ်ြ�စ််ပံုံ�န့ဲ့� တွေ့�့�ကြုံ�ံ�ရ
တ့ဲ့�အခက်အခဲဲတွေ�ေ။ တခြား�း�ဆေး�းဆိုု�င်တ်ွေ�ေနဲ့�
မတူူဘဲဲ  အိိမ်တိုု� င််ယာာရော�ာက် ပ့ို့�� ပေး�းတဲ့�
ဝန်ဆ်ော�ာင်မု်ှုကိုု�စတင်ခ့်ဲ့�တာာကိုု� ပြော��ာပြ�ပါါဦးး။

ပထမဆုံးး�� Exclusive Pharmacy  
ဆုို�င််ခွဲဲ�၁ ကိုု� Pasadena မှာာ�၂၀၁၂က 
တည််ထော�ာင််ခဲ့့�ပါါတယ််။ အခက်အခဲဲတွေ�ေ
က  အများ�း � ကြီး�း� ပဲဲ ။  ပထ  မ စစချျင်းး   � 
ဘတ််ဂျျက်ကမရိှိ�ဘူးး�။ admin လဲဲကိုု�ယ််၊ 
marketing လဲဲကိုု�ယ််။ pharmacist 
လဲဲကိုု�ယ််ပဲဲ။ နေ့�ရော�ာညရော�ာရုုန်းး�ကန််ခဲ့့�ရ
တယ််။ ဝန််ထမ်းး�၄ယော�ာက််လော�ာက််နဲ့့�စခဲ့့�
တာာပါါ။ အိိမ်တိုု�င််ယာာရော�ာက််ဝန််ဆော�ာင််မုှု
ပေး�းတာာက CVS, Walgreens တို့့��လိုု�
ဆေး�း ဆုို� င်် ကြီး�း� တွေ�ေက   လူူ သိိများ�း � ပြီး�း� 
လမ်းး�ဆံုံ�တိုု�င်းး�မှာာ� ရိှိ�ကြ�တော့�့� သူူတို့့��ထက်
ပိုု�ကော�ာင်းး�တဲ့့�ဝန််ဆော�ာင််မုှုမျိုးး ��� ငါါဘာာပေး�း
နိုု�င််မလဲဲစဉ်းး�စား�းပြီး�း� ဆေး�းလာာမထုုတ််နိုု�င််
သူူတွေ�ေကိုု�  အိိမ်အထိိ စာာတိုု�က််ကနေ� 
အခမဲ့့�ပို့့��ပေး�းတယ််။ နီးး�ရင်် ကားး�နဲ့့�အိိမ်
အထိိပို့့��ပေး�းတယ််။ တချို့့ ��� သားး�သမီးး�တွေ�ေ
ရိှိ�တဲ့့�ပြ�ည််နယ််ကိုု�အလည််သွားး��လို့့�� ဆေး�း
ကျျန််ခဲ့့�တာာတို့့��။ တခြား�း�ပြ�ည််နယ််က အိိမ်
မှာာ�သွားး��နေ�တုုန်းး�ဆေး�းလိုု�တာာမျိုးး ���ဆုို�ရင််လဲဲ 
California သာာမက တတိုု�င်းး�ပြ�ည််လုံးး��
ကိုု� ပို့့��ပေး�းပါါတယ််။ အခမဲ့့�ဆုို�တော့�့� ကိုု�ယ့့်�
အမြ�တ််ထဲဲက ပြ�န််သုံးး��ရတာာတွေ�ေ၊ ဆေး�း
ဝယ််သူူက ဘယ််နေ့�ပို့့��ပါါ။ အိိမ်ရဲ့့�ဘယ််
နေ�ရာာမှာာ�အထုုတ််ကိုု�ထားး�ခဲ့့�ပါါ စသဖြ�င့့်� 
အသေး�းစိိတ််ပြော��ာတာာတွေ�ေလဲဲ သေ�ချာာ�
လုုပ်ပေး�းရတာာတွေ�ေရှိ�ပေ�မယ့့်� အဆင််ပြေ�ေ
ပါါတယ််။ Exclusive Pharmacy  
နော�ာက််ထပ်ဆေး�းဆုို�င််၂ခုုက Covina နဲ့့� 
Elmonte မှာာ�ပါါ။ ကာာကွွယ််ဆေး�းတွေ�ေ
ထိုးး��တဲ့့�အခါါ Covid က အမြဲ�ဲထိုးး��ပေး�း
တယ််။ Flu က သူ့့�အချိိ �န််နဲ့့�သူ၊ များ�း�သော�ာ
အားး�ဖြ�င့့်� သြ�ဂုုတ််က
နေ�ဇန််နဝါါရီီထိိ ထိုးး��

SweSwe Aye နွေေ�ဦးးသရုုပ်
​လေ�အဝှေ့�့�မှာာ�
ရော်� �်ရွကွ််ဝါါတို့့ ��
ဝေ့�့ကာာဝိုု�က််ကာာ ကြွေ��ေကျျနေ�ပံုံ�။
လွမွ်းး�မော�ာဖွယွ််ရာာ
ဥသြ�တွနွ််သံနံော�ာက််
အတွေး�း�တွေ�ေက ကော�ာက််ကော�ာက််

ပါါအော�ာင်် လိုု �က််သွားး��ပံုံ�။
နေ�အပူူ  လေ�အပူူမှာာ�
လူအူပူူတွေ�ေက
တရွေ့��့ရွေ့��့န့ဲ့� အငွေ့�့�ပျံံ�တက််နေ�ပံုံ�။
ရွကွ််ဟော�ာင်းး�တွေ�ေနေ�ရာာ
ရွကွ််သစ််တွေ�ေ  အစားး�ထိုးး��
မျိုးး� ��ဆက််သစ််တို့့ ��မွေး�း�ဖွားး��
သဘာာဝတရားး�ရ့ဲ့� တရားး�ပြ�နေ�ပံုံ�။
တကယ််တော့�့�
နွေ�ေဦးးဆိုု�တာာ
သေ�ခြ�င်းး�ကိုု � ရှှင််ခြ�င်းး�န့ဲ့�အနိုု�င််ယူူ
အော�ာင််လံထံူတ့ူဲ့�သဘော�ာ
လော�ာကကြီး�း�ရ့ဲ့� အမှှန််တရားး�ပါါ။   ။

ဂျော်�်��စူးး�သစ်် 

ဧပရယ််
အခုုသင်္ကြ� ြန််တပွဲဲ�ပြီး�း�လည်းး�
နော�ာင််နှှစ််မှာာ� နော�ာက််တပွဲဲ�လာာဦးးမှာာ�

ပဲဲ။

ပိိတော�ာက််ရယ််.. ငုုဝါါရယ််..
တနှှ  စ််တခါ  ါ ဆ င်းး� လာာရတဲ့  � 

သိိကြား�း�မင်းး�ရယ််
အားး�လုံးး ��ကိုု � င့ဲ့�ကွက်ွ်ပြီး�း�
နွေ�ေရဲ့�အပူူဒဏ်် ဧပရယ််ခံတယ််။

နွေ�ေနေ�ပူူမှာာ� ပိိတော�ာက််တွေ�ေကြွေ��ေနေ�
တာာ

ဧပရယ််က ပျော်�်��နိုု�င််ပါ့့�မလားး �။

ကြွေ��ေကျျတာာက လွယွ််တယ််
ပွငွ့့်�ရတာာက  ခက််တယ််
ပွငွ့့်�မ ယ််ဆိုု�လည်းး� ငုုဝါါလိုု � ဝါါထိိန််နေ�

မှှ
ကြွေ��ေမယ််ဆိုု�လည်းး� စိိန််ပန်းး �လိုု � နီီရဲဲ

နေ�မှှ။

အော�ာင််အော�ာင််မြ� င််မြ� င််ဖြ� စ််အော�ာင််
အတာာအိုးး ��ထဲဲ အော�ာင််သပြေ�ေထိုးး��ထားး�

ပါါတယ််
သက််စွနွ့့်�သွားး ��တ့ဲ့� အော�ာင််သပြေ�ေတွေ�ေ

ကိုု �တော့�့�
သွေး�း�မျျက််ရည််နဲ့� ဆေး�းနေ�ရတုုန်းး �

ပဲဲ။

ဥဩဟာာ အသားး�မည်းး�ပေ�မယ့့်�
အသံသံာာလို့ ့�� အသည်းး�စွဲဲ�နေ�ရတာာ
မငြိ�ိမ်းး�မချျမ်းး� နိုု�င််ငံတဝန်းး �မှာာ�
ဥဩမတွနွ််နိုု�င််တာာ ကြာ�ာပါါပြီ�ီ။    ။

ကျော်�်��မင်းး�ထွွန်းး�(NEW YORK)

Interview

စိိတ်ဖ်မ်းး�ခြ�င်းး�
သတ္တတဝါါတခုု
ကံတံခုုကိုု �
သတိိနဲ့� အသိိထဲဲ
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ရင်းး � စားး� မလော �ာ က််  အ ခေါ�ါ က်် 
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မပျော�ာ�က််မပျျက်် ရှိိ�ခဲ့�ငြား�း�။

ကိုးး ��လလွယွ််ကာာ ဆယ််လဖြ�င့််�မွေး�း�
သားး�ကမေး�း၍ တမြ�န််နေ့ �့က ..
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၁။ တနင်္ဂဂနွေ�ေနေ့�ဖွားး�� ။ အလုုပ်မကော�ာင်းး�ပါါ။ အလုုပ်အတွင်းး� ရန််ရိှိ�နေ�သည််။ စိိတ််ညစ်စရာာများ�း� ဖြ�စ််၍ သော�ာက
များ�း�နေ�မည််။ ငွေေ�ဝင််မည််။ ချေး�း�ငှား��းထားး�သော�ာငွေေ�များ�း� ရရှိ�မည််။ ဇနီးး�ဖြ�စ််သူူ၏ ကျျန်းး�မာာရေး�း မကော�ာင်းး�ပါါ။ 

ယတြာ�ာ။  ပဲဲမုုန့််� လုှုတန်းး�ပါါ။   
၂။ တနင်္လာာ�နေ့�ဖွားး�� ။ ကျျန်းး�မာာရေး�းညံ့့�၍ အလုုပ်နား�းနေ�ရမည််။ ဝင််ငွေေ�လည်းး� နည်းး�ပါးး�၍ စိိတ််ညစ်ရမည််။ 

မိိတ််ဆွေ�ေဟော�ာင်းး�များ�း�နှှင့််� ပြ�န််တွေ့�့�ရ၍ ဝမ်းး�သာာရမည််။ မိိန်းး�မဖြ�စ််လျှှင်် ခင််ပွွန်းး�အတွက်် သော�ာက များ�း�နေ�မည််။ 
ယတြာ�ာ။ ဗယာာကြော်��်� ၃ ခုု ဆွွမ်းး�ကပ်ပါါ။ 
၃။ အင်္ဂါါ�နေ့�ဖွားး�� ။ အကျိုးး ���ရိှိ�သော�ာ ခရီးး�ကိုု� သွားး��ဖြ�စ််မည််။ ထိုု�ခရီးး�သည်် သွားး��ရန််ကြံ�ရွွယ််ထားး�ပြီး�း� မသွားး��ဖြ�စ််

သော�ာခရီးး�ဖြ�စ််၏။ ဆုံးး��ပြီ�ီထင််မှှတ််ထားး�သော�ာငွေေ�များ�း� ရမည််။ အင်္ဂါါ�နံ စိိန််၊ စက်၊ လက်စွွပ်် ထွွက််ကိိန်းး�၊ ပျော�ာ�က်ကိိန်းး�
ရိှိ�သည််။  ယတြာ�ာ။ သရက်သီးး� ဆွွမ်းး�တော်�်�ကပ်ပါါ။   

၄။ ဗုုဒ္ဓဓဟူးး�နေ့�ဖွားး�� ။ ဆွေ�ေမျိုးး ���သားး�ခြ�င်းး�နှှင့််�ပတ််သက််၍ သွားး��ရန််ရိှိ�သော�ာခရီးး�တွွင်် သဘော�ာကွဲဲ�လဲွဲ�မည််။ သို့့��သော်�်� 
သွားး��ဖြ�စ််လိိမ့််�မည််။ အလုုပ်ကော�ာင်းး�၍ တိုးး��ချဲ့့ ��နိုု�င််မည််။ ငွေေ�ထွက််များ�း�သော�ာလ ဖြ�စ််သည််။ ငွေေ�ကုုန််ရန််ကိိစ္စစ နှှစ်ကြိ�ိမ်
ဖြ�စ််ပေါ်�်မည််။ ယတြာ�ာ။ သကြား�း�လုံးး�� ခလေး�းများ�း�ကိုု� ဝေ�ပေး�းပါါ။   

၅။ ကြာ�ာသပတေး�းနေ့�ဖွားး�� ။ အလုုပ်ပံုံ�မှှန်် ကော�ာင်းး�နေ�မည််။ သို့့��သော်�်� ငွေေ�အတွက်် သော�ာကဖြ�စ််နေ�မည််။ 
မိိတ််ဆွေ�ေများ�း�နှှင့််� ဆက်ဆံံရေး�းကိုု� သတိိထားး�ပါါ။ အတိုု�က််အခိုု�က််ပေါ်�်၍ မိိတ််ဆွေ�ေပျျက်ကိိန်းး�ရိှိ�သည််။ အင်္ဂါါ�နံ စိိန််၊ 
စက်နှှင့််� ပတ််သက််၍ အမှုအခင်းး�ဖြ�စ််လျှှင်် ရှုံးး��မည််။  ယတြာ�ာ။ အုုန်းး�ထမင်းး� ဆွွမ်းး�ကပ်လှူူ�ပါါ။ 

၆။ သော�ာကြာ�ာနေ့�ဖွားး�� ။ မိိတ််ဆွေ�ေသစ််များ�း�ကြော��ာင့််� အလုုပ်အဆင််ပြေ�ေနေ�မည််။ အိိမ်ထော�ာင််ပြု�ုရန်် အကြံ�ရိှိ�
လျှှင်် ပြု�ုဖြ�စ််မည််။ စနေ�နံနှှင့််� ပတ််သက််၍ ပြ�ဿနာာအမှုအခင်းး�ဖြ�စ််လျှှင်် ရှုံးး��မည််။ ဇနီးး�မယားး�အတွက်် သော�ာက များ�း�
နေ�မည််။  ယတြာ�ာ။ အုုန်းး�နို့့��ခေါ�ါက််ဆွဲဲ� ဆွွမ်းး�ကပ်ပါါ။   

၇။ စနေ�နေ့�ဖွားး�� ။ အလုုပ်အပြော��ာင်းး�အရွှေ့�့� များ�း�နေ�မည််။ ငွေေ�ထွက််ကိိန်းး�လည်းး� များ�း�နေ�မည််။ အပူသော�ာက
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ကြော��ာင့််� ငွေေ�ကုုန််ရခြ�င်းး� ဖြ�စ််သည််။ သားး�ဖြ�စ််သူူ အိိမ်မှှထွက််သွားး��လိိမ့််�မည််။ သတိိထားး�ပါါ။ ဇနီးး�ဖြ�စ််သူူအတွက််
လည်းး� သော�ာကများ�း�နေ�မည််။ ယတြာ�ာ။ ဘယာာကြော်��်� ၅ ခုု ကပ်လှူူ�ပါါ။ 

ဗေ�ဒင််သုုတ (လူူတို့��၏ အလုုပ််ကံံ) 
လူူတို့့��၏ ကံံကြ�မ္မာာ�သည်် ရှေး�း�ဘဝကံကြော��ာင့််� ယခုုဘဝတွင််၊ ကံံညံ့့�ခြ�င်းး�၊ ကံံဆိုးး��ခြ�င်းး�တို့့�� ဖြ�စ််ကြ�ရသည််

ဟုု ဗုုဒ္ဓဓဘာာသာာတရား�းတော်�်�များ�း�ကလည်းး� ဆုို�ထားး�၏။ ခရစ်ယံံနှှင့််� မွွတ််ဆလင််ဘာာသာာများ�း�ကလည်းး� ၎င်းး�
တို့့��၏ ကိုးး��ကွွယ််ရာာဘာာသာာတို့့��၏အလိုု�ကျျအတိုု�င်းး� ဖြ�စ််ကြ�ရသည််ဟုု ဆုို�ပါါ၏။ 	

အလုုပ်အကိုု�င််အဆင််ပြေ�ေ၍ စား�းဝတ််နေ�ရေး�း အဆင််ပြေ�ေဖြော��ာင့််�ဖြူး�း�နေ�သူကိုု� ကံံကော�ာင်းး�နေ�သူဟုု ဆုို�
ကြ�ပြီး�း� အလုုပ်အကိုု�င်် အဆင််မပြေ�ေ ကျျန်းး�မာာရေး�းက မကော�ာင်းး�၊ နာာတာာရှှည််ရော�ာဂါါစွဲဲ�ကပ်နေ�သူ၊ 
အိိမ်ထော�ာင််ရေး�း ကံံမကော�ာင်းး�၍  တကွဲဲ�တပြား�း�ဖြ�စ််နေ�ကြ�သူများ�း�ကိုု�တော့�့� ကံံမကော�ာင်းး�သူူ၊ ကံံဆိုးး��သူူဟုု
သာာ ပြော��ာဆုို�လေ့�့ရှိ�ကြ�၏။ 	  စီးး�ပွား��းရေး�းကံ၊ ကျျန်းး�မာာရေး�းကံ၊ အိိမ်ထော�ာင််ရေး�းကံတို့့��သည်် ဘဝ တသက််
တာာတွွင်် အကော�ာင်းး�ကံံများ�း�စွာာ�တွေ့�့�ရသူ၊ အဆိုးး��အကော�ာင်းး� ရော�ာနေ�သူ၊ ဘဝတလျှော�ာ�က်လုံးး�� ဆင်းး�ရဲဲနေ�သူ 
ဟူူ၍ ရိှိ�ရာာ ထိုု�ကံံကော�ာင်းး�ခြ�င်းး� ၊ ဆိုးး��ခြ�င်းး� ၊ ညံ့့�ခြ�င်းး�တို့့��ကိုု� မည််သည့််�အသက််၊ မည််သည့််�အရွယ််တာာ မည််သို့့��
ဖြ�စ််ပေါ်�်မည််ကိုု� ဗေ�ဒင််ပညာာက သိိရှိ�နိုု�င််ပေ�သည််။ ဉပမာာ အမေ�ရိိကန််နိုု�င််ငံံသို့့�� ရော�ာက််ရိှိ�လာာကြ�သူများ�း�
သည်် ကံံကော�ာင်းး�ကြ�သည််ဟုု အများ�း�အမြ�င််အရ ဆုို�ကြ�သော်�်�လည်းး� လူူတိုု�င်းး�အဆင််ပြေ�ေချော�ာ�မွေ့�့�နေ�ကြ�
သည်် မဟုုတ််ပါါ။  ဘဝရပ်တည််ရေး�းအတွက််၊  စား�းဝတ််နေ�ရေး�းသည်် အရေး�းကြီး�း�ပါါ၏။ အချို့့ ���သော�ာ သူူတို့့��
မှာာ� နေ�ထိုု�င််ရေး�း အဆင််မပြေ�ေကြ�ပါါ။ နေ�ထိုု�င််ရေး�းကိိစ္စစ အဆင််ပြေ�ေပါါသော်�်�လည်းး� အလုုပ်ကံံ မကော�ာင်းး�၍ 
ဒုုက္ခခရော�ာက််နေ�ကြ�ရသူများ�း�လည်းး� ရိှိ�ကြ�ပါါသည််။ 	  	

စီးး�ပွား��းရေး�း ကံံကော�ာင်းး�စေ�ရန််မှာာ� အလုုပ်ကံံကော�ာင်းး�မှှ အဆင််ပြေ�ေနိုု�င််ပါါသည််။ ဂြို�ု�လ််စား�းကံအရ ကော�ာင်းး�
နေ�ပါါသော်�်�လည်းး� သက််ရော�ာက််ကံံ ညံ့့�နေ�လျှှင်် အလုုပ် အဆင််မပြေ�ေနိုု�င််ပါါ။ အလုုပ်အဆင််ပြေ�ေမှှ ကျျန််
အရေး�းကိိစ္စစများ�း�လည်းး� အဆင််ပြေ�ေချော�ာ�မွေ့�့�နိုု�င််ပါါမည််။ 	 သက််ရော�ာက််ကံံအရ အလုုပ်ကံံ မကော�ာင်းး�
ဖြ�စ််နေ�ပါါလျှှင်် ဘယ််လ ဘယ််အခါါတွွင်် အလုုပ်အဆင််ပြေ�ေနိုု�င််ကြော��ာင်းး� ဗေ�ဒင််ပညာာအရ တွွက််ချျက်၍ 
သိိရှိ�နိုု�င််ပါါကြော��ာင်းး�ကိုု� ဗေ�ဒင််သုုတအနေ�ဖြ�စ်် ရေး�းသားး�အပ်ပါါသည််။ 

ဆရာာဥ�ေအာာင္္ပုိိ�င္္ (နယူးေေ��ယာာက္္) victor.aung@gmail.com
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vl ၂၀ a,mufpD; &Sdonf/ c&D;oGm;rsm;qufoG,fyg/

 

 

   
 
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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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Reseda CA 91335
(747) 777 6313

San Jose
YANGON DENTAL GROUP
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အပြာ�ာရော�ာင်် ခြေ�ေအိိတ်် - အေး�းမင်းး�စော�ာ
၁၉၉၀ကျော်�်��နှှင့့်� ၂၀၀၀ခုုနှှစ်များ�း�က 

မဂ္ဂဂဇင်းး�များ�း�တွွင်် ဝတ္ထု�တိုု�နှှင့့်�ကဗျာာ�များ�း�ကိုု� 
ရသမြော��ာက််စွာာ�ဖန််တီးး�ရေး�းသားး�သော�ာ အေး�း
မင်းး�စော�ာ၏  အသစ််စက်စက်လုံးး��ချျင်းး�ဝတ္ထု� 
အပြာ�ာရော�ာင််ခြေ�ေအိိတ််ကိုု� ၂၀၂၅၊ မတ််လ
တွွင်် ဆန်းး�စသော်�်�တာာစာာပေ�က ပထမ
အကြိ�ိမ်ထုုတ််ဝေ�လိုု�က််သည််။ မျျက်နှာာ�ဖုံးး��
ပန်းး�ချီီ�ကိုု � မုုတ််သံုံ� က ဖန််တီးး�ထားး�ပြီး�း� စာာအုုပ်
ရော�ာင်းး�ဈေး�းမှာာ� ၈၀၀၀ကျျပ်ဖြ�စ််သည််။ ဆရာာ
အေး�းမင်းး�စော�ာ၏ဝတ္ထု�တိုု�  "  ထိုု�နေ့�က 
မိုးး��ရွာာ�သည််" ကိုု� အမှှတ််ရစွာာ�ဖတ််ရုှုခဲ့့�ကြ�
သော�ာ စာာဖတ််ပရိိသတ််များ�း�အတွက်် အပြာ�ာ
ရော�ာင််ခြေ�ေအိိတ််သည်် ဝယ််သိိမ်းး�ထားး�သင့့်�
သော�ာ လုံးး��ချျင်းး�ဝတ္ထု�ဖြ�စ််သည််။

 ကျော�ာ�င်းး�ကန််အနီးး�မှမြ�န််မာာပံုံ�ပြ�င််များ�း�(ပထမတဲွဲ�) 
- လူူထုုဦးးလှှ

 အညာာကျေး�း�လက်ပံုံ�ပြ�င််များ�း�၊ မြ�န််မာာ
ပံုံ�ပြ�င််များ�း�၊ ကျော�ာ�င်းး�ကန််အနီးး�မှှမြ�န််မာာပံုံ�ပြ�င််
များ�း� ဟူူ ၍  လူူ ထုု ဦးးလှှရေး�းသားး   � သော�ာ
ပံုံ�ပြ�င််၇ခုုရှိ�ရာာ မြ�န််မာာပံုံ�ပြ�င််များ�း� (ဒုုတိိယတွဲဲ�)၊ 
မြ�န််မာာပံုံ� ပြ�င််များ�း� (စတုုတ္ထထတွဲဲ �)၊ အညာာ
ကျေး�း�လက်ပံုံ�ပြ�င််များ�း� (ဒုုတိိယတွဲဲ�)၊ ကျော�ာ�င်းး� 
ကန််အနီးး�မှှမြ�န််မာာပံုံ�ပြ�င််များ�း� (ပထမတွဲဲ�)  ၄ 
အုုပ်ကိုု�  ပြ�န််လည််ထုုတ််ဝေ�ထားး�သည််။ 

လူူ ထုု ကြီး�း� ပွား��းရေး�းစာ  ာ အုုပ်  တိုု� က်် က 
တတိိယအကြိ�ိမ်ထုုတ််ဝေ�ပြီး�း�  စာာအုုပ်
ရော�ာင်းး�ဈေး�းမှာာ� ၁၀၀၀၀ ကျျပ် ဖြ�စ််သည််။ 
မြ�န််မာာစာာပေ�နှှင့့်� မြ�န််မာ့့�ယဉ််ကျေး�း�မုှု၊ ဓလေ့�့
ထုံးး��တမ်းး�ကိုု�  လေ့�့လာာသူူများ�း�အတွက်် 
တန််ဖိုးး��ရိှိ�လှှသော�ာစာာအုုပ်ဖြ�စ််သည််။ 

နား�းကြ�ပ််နဲ့့�မြေ�ေဖြူ�ူ ကာာရန််ကော�ာက််ကြော��ာင်းး�၅၀
- ညုို�အော�ာင််သက်် 

 " ညိုု�အော�ာင််သက််" သည်် ရန််ကုုန််ဆေး�း
တက္ကက သိုု�လ််(၁)၊ ဇီီဝကမ္မမဗေ�ဒ ပါါမော�ာက္ခခ/ ဋ္္
ဌာာနမှူးး�� ဒေါ�ါက််တာာညွွန့့်�ဝေ�၏ ကလော�ာင််
ဖြ�စ််သည််။ ဆေး�းတက္ကက သိုု�လ််မဂ္ဂဂဇင်းး�များ�း�တွွင်် 
ကာာတွွန်းး�၊ ကဗျာာ�၊ ဝတ္ထု�၊ ဆော�ာင်းး�ပါးး�များ�း�ကိုု� 
နှှစ်ပေါ�ါင်းး�များ�း�စွာာ�ရေး�းသားး�ခဲ့့� သော�ာ ညိုု�
အော�ာင််သက််၏ အနုုပညာာစကားး�လုံးး��များ�း�ကိုု� 
ကာာရန််ကော�ာက််ကြော��ာင်းး�ရေး�းခြ�စ်ထားး�သော�ာ 
"နား�းကြ�ပ်နဲ့့�မြေ�ေဖြူ�  ူကာာရန််ကော�ာက််ကြော��ာင်းး� 
၅၀" ကဗျာာ�စာာအုုပ်ကိုု�  သပြေ�ေနုုခက်ဝေ�က 
ထုုတ််ဝေ�လိုု�က််ပြီး�း� ရန််ကုုန််တွွင်းး�ဝယ််ယူူ 
လိုု� သူူ များ�း�  စာာ အုုပ်  တ န်် ဖိုးး�� + ပို့့��ခမှာာ�   
၂၀၀၀ကျျပ်ဖြ�စ််သည််။

*Zufpmtkyfpif

အနားး�သပ််
ကဗျာာ�

သံသံရာာကသာာ ရှှည််တာာ
ဘဝတွေ�ေက တိုု �တိုု �ရယ််
တိိမ််ကိုု �ချူူ� ၊ လ ကိုု � ငင််ပြီး�း�
ကြ�ယ််ကိုု � သီီ ၊ နေ� ကိုု � ဖမ်းး�
ရမ်းး�ခ့ဲ့�ဖူးး�တ့ဲ့� အသက််တာာဟာာ
ဘူတူာာတစ််ခုုဆီီမှာာ� လမ်းး�ဆုံးး ��ခ့ဲ့�ပါါတယ််။

ဒါါတွေ�ေ ငါါ ထားး�ခ့ဲ့�ရပြီ�ီဆိုု�မှှ ရင််ထဲဲက 
မိုးး��မဲဲတွေ�ေ ဆက််တိုု �က််ကိုု �ရွာာ�

ဆေး�းစက််ကျျတိုု �င်းး�သာာ အရုုပ််ထင််ရင်် 
မိုု�နာာလီီ ဇာာကိုု � ဟက််ဟက််ပက််ပက်် 
ပြုံး�း��စေ�ချျင််ခဲ့�တာာပေါ့�့� ။

အချျစ််ဟာာ ဘာာအရော�ာင််ပဲဲရှိိ�ရှိိ�
လေ�ပြေ�ေအနော့�့�မှာာ�
ကော့�့�နေ�တ့ဲ့� မျျက််တော�ာင််တွေ�ေဟာာ 
တံစံက််မြိ�ိတ််လိုု � မိုးး��မလုံ ံ�ခ့ဲ့�ပါါဘူးး �။

ကြေး��းမုံံ�တစ််ချျပ််ရဲ့� မျျက််နှာာ�ပြ�င််လိုု �
ချော�ာ�မွေ့�့�တ့ဲ့� အသရေ� မရှိိ�ပေ�မယ့််�
သေ�ခြ�င်းး�ဟာာ အိိန္ဒြေ�ေ� သိိပ််ကြီး�း�တယ်် 
ဆိုု�တာာ။
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ပြော��ာင်းး�သွားး��တာာက
 " ဒန်် " ဆုို�တဲ့့�လူူတယော�ာက်် ။ မမာာမကျျန်းး�  ဖြ�စ််နေ�တဲ့့� သူ့့�အဖေ�သေ�ရင်် အမွေ�ေအကြီး�း�  ကြီး�း�

ရမှာာ�ကိုု�သိိလိုု�က််တယ််။အဲဲဒီအမွေ�ေကိုု�ခံံစား�းဖို့့�� သူူမိိန်းး�မယူူမယ််လို့့��ဆုံးး��ဖြ�တ််တယ််။ ဒါ့့ �ကြော��ာင့့်�တ
ညနေ�မှာာ� လူူလွွတ််တွေ�ေစုုဝေး�း တဲ့့� ဘားး�တခုုကိုု�သွားး��တယ််။အဲဲဒီမှာာ� သူူ တွေ့�့�ဖူးး�သမျှှ အလှှဆုံးး��
အမျိုးး ���သမီးး�တ ယော�ာက််ကိုု�တွေ့�့�တယ််။ သူူမရဲ့့�သဘာာဝ အလှှကိုု�ကြ�ည့့်�ပြီး�း� သူူအသက််ရူှူ�မှား��းသွားး�� 
တယ််။ သူူမဆီီလျှော�ာ�က်သွားး��ပြီး�း� သူူပြော��ာ လိုု�က််တယ််။  

"ငါ့့ �ကိုု�သာာမန််လူူတယော�ာက််လို့့�� မင်းး�ထင်် ချျင််ထင််မှာာ�ပဲဲ။ဒါါပေ�မဲ့့� ၁ပတ််၂ပတ််ကြာ�ာ  ရင််ငါ့့ �အဖေ�
သေ�လိိမ့့်�မယ််။ ဒေါ်�်လာာသန်းး� ၂၀ ငါါအမွေ�ေဆက်ခံံရလိိမ့့်�မယ််" 

အမျိုးး ���သမီးး�လည်းး�သိိတ််သဘော�ာကျျသွားး�� တာာကြော��ာင့့်� အဲဲဒီညနေ�မှာာ�ပဲဲသူ့့�အိိမ်ကိုု� သူူနဲ့့�လိုု�က််
သွားး��တယ််။ ၃ရက်ကြာ�ာပြီး�း�တဲ့့�နော�ာက်် အမျိုးး ���သမီးး�ဟာာ  အဲဲဒီလူူရဲ့့�မိိဒွေး�း�ဖြ�စ််သွားး��တယ််။    ။

  ယင််ဖုို� ယင််မ ခဲွဲ�ခြား�း�နည်းး�
 မိိန်းး�မဖြ�စ််သူူက မီးး�ဖိုု�ချော�ာ�င််ထဲဲ ဝင််လာာတယ််။ခင််ပွွန်းး�ဖြ�စ််သူူ ခြ�င််ရိုု�က်် တံံ ကိုု�င််ပြီး�း� ခြေ�ေသံလံုံ�

လံုံ�နဲ့့�တရွေ့�့�ရွေ့�့�ချျဉ်းး� ကပ်သွားး��နေ�တာာတွေ့�့�လိုု�က််တယ််။ 
 "ရှှင်် ဘာာလုုပ်နေ�တာာလဲဲ" သူူမကမေး�းတယ််။ 
 "ခြ�င််လိုု�က််သတ််နေ�တာာ" သူူကဖြေ�ေတယ််။ 
 "အိုးး�� ဘယ််နှှစ်ကော�ာင််သတ််လို့့��ရလဲဲ " 
 " အထီးး�၃ကော�ာင်် ၊အမ၂ကော�ာင်် ရတယ််" စိိတ််ဝင််စား�းမိိတာာနဲ့့� သူူမကမေး�းပြ�န််တယ််။ 
 "ရှှင််ဘယ််လိုု�လုုပ်ပြော��ာနိုု�င််တာာလဲဲ " "ဘီီယာာဘူးး�ပေါ်�်မှာာ�၃ကော�ာင််၊ ဖုုန်းး�ပေါ်�်မှာာ� ၂ကော�ာင်် ရလို့့��ပါါ "။      

  ဦးးနှော�ာ�က််များ�း�
 လူူမမာာ၏မိိသားး�စုုများ�း�စုုဝေး�းကာာ အထူးး�ကုုဆရာာဝန််များ�း�ပြော��ာလာာသည််များ�း�ကိုု�နား�း ထော�ာင််

ကြ�သည််။ 
 "လူူမမာာရဲ့့�အခြေ�ေအနေ�မကော�ာင်းး�လှှဘူးး�။ တခုုတည်းး�သော�ာအခွင့့်�အလမ်းး�က ဦးး နှော�ာ�က်

အစား�းထိုးး��ကုုသဖို့့��ပါါပဲဲ။စမ်းး�သပ်် လုုပ်ကိုု�င််ရမဲ့့�ခွဲဲ�စိိပ်ကုုသမုှုဖြ�စ််နေ�တယ််။ အိုု�ကေ�နိုု�င််တယ််။ဒါါပေ�မဲ့့�
ဆိုးး��တာာက ဦးးနှော�ာ�က်တွေ�ေကသိိတ််စျေး�း�ကြီး�း�တယ််။ကုုန်် ကျျစရိိတ််အားး�လုံးး��ကိုု� ခင််ဗျား�း�တို့့��ကိုု�ယ််တိုု�င်် 
ပေး�းရမှာာ�ဖြ�စ််တယ််။ 

"ကော�ာင်းး�ပါါပြီ�ီ။ဦးးနှော�ာ�က်တခုု ဘယ်် လော�ာက််ပေး�းရမှာာ�ပါါလဲဲ" ဆွေ�ေမျိုးး ���များ�း�က မေး�းကြ�သည််။ 
 "ယော�ာက်ျားး���ဦးးနှော�ာ�က်ဆုို�ရင်် ဒေါ်�်လာာ ၅သိိန်းး� ၊ မိိန်းး�မဦးးနှော�ာ�က်ဆုို�ရင်် ဒေါ်�်လာာ ၂သိိန်းး�ပါါ" 

လူူငယ််ယော�ာက်ျားး���ဆွေ�ေမျိုးး ���တချို့့ ���ထိိတ်် လန့့်�သွားး��ကြ�သည််။
 ဒါါပေ�မဲ့့�လူူကြီး�း�တွေ�ေက နား�းလည််သည့့်�သဘော�ာဖြ�င့့်�ခေါ�ါင်းး�ငြိ�ိမ့့်�ကြ� သည််။လူူကြီး�း�တချို့့ ���ကမူတ

ကယ့့်�ကိုု� လှော�ာ�င််ပြုံး�း��ပြုံး�း��ကြ�သည််။ ထို့့��နော�ာက််လူူမ မာာ၏သမီးး�ကမေး�းသည််။ 
 "ကျားး��ဦးးနှော�ာ�က်နဲ့့�မဦးးနှော�ာ�က်ဘာ့့�ကြော��ာင့့်�  စျေး�း�နုှုန်းး�ကွာာ�ခြား�း�နေ�တာာလဲဲ" 
 ခွဲဲ�စိိပ်အသင်းး�ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််ဖြေ�ေလိုု�က်် သည််မှာာ� 
 "ကျျင့့်�သုံးး��နေ�တဲ့့�စျေး�း�နုှုန်းး�စံံချိိ �န််အရ-  မဦးးနှော�ာ�က်တွေ�ေကိုု� စျေး�း�နုှုန်းး�လျှော့�့��  ထားး�ရတယ််။ ဘာာ

ပြု�ုလို့့��လဲဲဆုို�တော့�့� သူူတို့့��ကိုု�သုံးး��နေ�ကျျမို့့��ပါါ" တဲ့့�။     ။

 ယံုံ�ကြ�ည််တာာကုို�ပြော��ာရလျှှ� င််
 ဂျာာ�မန််ရှှက်ပတ််ခွေး�း�တကော�ာင််ရယ််၊ ဒိုု�ဘာာမင််ခွေး�း�တကော�ာင််နဲ့့�ကြော��ာင််တကော�ာင်် 

သေ�ဆုံးး��သွာာ�ကြ�ပြီး�း�ကော�ာင််ကင််ဘံုံ�ရော�ာက်် သွားး��ကြ�တယ််။သူူတို့့��ကိုု�ဘုုရား�းသခင််က ကြို�ု�ဆုို�
နုှုတ််ခွွန်းး�ဆက်တယ််။ သူူတို့့��အသီးး� သီးး�ဘာာကိုု�ယံုံ�ကြ�ည််ကြ�သလဲဲလို့့��ဘုုရား�းသခင််ကမေး�း
တယ််။ ပထမဦးးဆုံးး��ဂျာာ�မန််ရှှက်ပတ််က စည်းး�ကမ်းး�ရိှိ�ရိှိ�၊လေ့�့ကျျင့့်�မုှုကော�ာင်းး� ကော�ာင်းး�နဲ့့�သခ
င့့်�အပေါ်�်သစ္စာာ�ရှိ�တာာကိုု�ယံုံ� ကြ�ည််ပါါတယ််လို့့��ဖြေ�ေတယ််။ 

" ကော�ာင်းး�ပါါ ပေ့�့၊ သင််ကျွွန််ပ််၏ညာာဘက််တွွင််ထိုု�င််နိုု�င်် ပါါပြီ�ီလို့့��ဘုုရား�းသခင််ကပြော��ာတယ််။ 
 " အခုု ဒိုု�ဘာာမင််အလှှည့့်� သင််ကကော�ာဘာာ ယံုံ�ကြ�ည််ပါါသလဲဲ " 
 " ချျစ်ခြ�င်းး� ဂရုုစိုု�က််ခြ�င်းး�တို့့��နဲ့့�အတူသခင့့်� အပေါ်�်ကာာကွွယ််စော�ာင့့်�ရှော�ာ�က်မုှုကိုု�ကျွွန််ပ်် 

ယံုံ�ကြ�ည််ပါါတယ််" လို့့�� ဒိုု�ဘာာမင််ကဖြေ�ေတယ််။ 
 " ကော�ာင်းး�လိုု�က််တာာ- သင်် ကျွွန််ပ််၏ဘယ်် ဘက််တွွင််ထိုု�င််နိုု�င််ပါါပြီ�ီ ။ ကဲဲ အခုု ကြော��ာင်် 

ရဲ့့�အလှှည့့်�ပဲဲ။ သင််ကကော�ာဘာာကိုု�ယံုံ� ကြ�ည််ပါါသလဲဲ " လို့့��ဘုုရား�းသခင််ကမေး�း လိုု�က််တဲ့့�
အခါါ ကြော��ာင််ဖြေ�ေလိုု�က််တာာက 

 " ကျွွန််ပ််၏နေ�ရာာတွွင်် ဘုုရား�းသခင််ထိုု�င်် နေ�တယ််လို့့�� ကျွွန််ပ််ယံုံ�ကြ�ည််နေ�ပါါတယ််" တဲ့့�။     

umwGef;/ [moESifh jrefrmowif;'dkif,m&D A 10

 To Page 11
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650 515 5130, 650 515 5215

Made in USA
NO MSG
NO preservative
NO peanut
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Mar 28 ။ မန္တတလေး�းမြို့�့��အနီးး�ကိုု� ဗဟုို�ပြု�ုပြီး�း� နှှစ်ပေါ�ါင်းး� ၁၈၆ နှှစ် အတွင်းး�မှာာ� အဆိုးး��ရွား��းဆုံးး�� ဖြ�စ််တဲ့့�မက််ဂနီကျု့့�� ၇.၇ အဆင့််�ရှိ�တဲ့့� အင််အားး� 
အလွန််ပြ�င်းး�ထန််တဲ့့�ငလျျင််ကြီး�း� ဒီီနေ့� မွွန်းး�လဲွဲ� ၁၂ နာာရီီ ၅၀ မိိနစ်မှာာ�လှုပ််ခတ််ခဲ့့�တာာကြော��ာင့််� နိုု�င််ငံံတဝန်းး�က မြို့�့��နယ််အများ�း�စုုမှာာ� ပျျက်စီးး� ဆုံးး��ရှုံးး��
မုှုတွေ�ေ အများ�း�အပြား�း� ရိှိ�ခဲ့့�သလိုု� လူူသေ�ဆုံးး��မုှုတွေ�ေလည်းး� ဆက်တိုု�က််တိုးး��လာာနေ�ပါါတယ််။ 

စစ်ကော�ာင််စီီစစ်တပ်က တနိုု�င််ငံံလုံးး��ကိုု� ချိိ �တ််ဆက်အသုံးး��ပြု�ုနေ�သည့််� မြေ�ေအော�ာက််ဖိုု�က််ဘာာလိုု�င်းး�များ�း� ပျျက်တော�ာက််သွားး��ပြီ�ီဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� 
တပ်တွွင်းး� သတင်းး�အရင်းး�များ�း�ထံံက သိိရပါါတယ််။ 

Mar 27 ။ မြ�န််မာာစစ်တပ်အာာဏာာသိိမ်းး�ထားး�တဲ့့� ၄ နှှစ်ကျော်�်��ကာာလတွေ�ေကိုု� ခေ�တ််သစ််ဖက်ဆစ်တော်�်�လှှန််ရေး�းကာာလလို့့�� အမျိုးး ���သားး�ညီီ
ညှွှတ််ရေး�းအစိုးး��ရ (NUG) က ဒီီနေ့� မတ်် ၂၇ ရက် မှာာ�ထုုတ််ပြ�န််လိုု�က််ပါါတယ််။ 

စစ်ကိုု�င်းး�တိုု�င်းး�၊ မင်းး�ကွွန်းး� ဒေေသ မင်းး�ကွွန်းး� ပုုထိုးး��တော်�်�ကြီး�း�နား�းမှာာ� ၁ လကျော်�်��ကြာ�ာ တိုု�က််ပွဲဲ�တွေ�ေ အပြ�င်းး�အထန်် ဖြ�စ််ပွား��းနေ�တာာကြော��ာင့့်� 
ဒေေသခံံတွေ�ေဟာာ စစ်ဘေး�းရှော�ာ�င််နေ�ကြ�ရပါါတယ််။

မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံ၏ ကာာလရှှည််ကြာ�ာပဋိိပက္ခခသည်် ဒေေသတွွင်းး�တည််ငြိ�ိမ်ရေး�းကိုု� ခြိ�ိမ်းး�ခြော��ာက််လျျက်ရိှိ�ကြော��ာင်းး� ဘင်္ဂဂလားး�ဒေ့့�ရှ််�ယာာယီီအစိုးး��ရ
အကြီး�း�အကဲဲ မူူဟာာမတ််ယူူနွွတ််စ််က ချိုု ��င်းး�နား�း၌ ကျျင်းး�ပသော�ာ အာာရှှဒေေသဆုို�င််ရာာဘိုု�အော�ာင်းး�ဖိုု�ရမ်တွွင်် သတိိပေး�းလိုု�က််ပါါတယ််။

Mar 26 ။ မူးး�ယစ်ဆေး�းသုံးး��စွဲဲ�ရာာက သူူငယ််ချျင်းး�နဲ့့�စကားး�များ�း�ရန််ဖြ�စ််ပြီး�း� သံံချော�ာ�င်းး�နဲ့့�သေ�ဆုံးး��တဲ့့�အထိိ ရိုု�က််နှှက်ခဲ့့�တဲ့့� ရဲဲဝန််ထမ်းး�ကိုု� ̀ ဝ’တပ်ဖွဲ့့�� 
(UWSA) ရဲ့့� တရား�းစီရင််ရေး�းဋ္ဌာာနက သေ�ဒဏ််စီီရင််လိုု�က််တယ််လို့့�� UWSA က မတ်် ၂၆ ရက်မှာာ� ထုုတ််ပြ�န််ပါါတယ််။

စစ်ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်် ဗိုု�လ််ချုု�ပ််မှူးး��ကြီး�း� မင်းး�အော�ာင််လှိုု�င််က လာာမယ့််� ဒီီဇင််ဘာာ နော�ာက််ဆုံးး��နှှစ်ပတ််နဲ့့� ၂၀၂၆ ဇန််နဝါါရီီ ပထမနှှစ်ပတ််အတွင်းး� 
ရွေး�း�ကော�ာက််ပွဲဲ�ကိုု� ကျျင်းး�ပမယ််လို့့�� ပြော��ာဆုို�လာာတာာကြော��ာင့််� အပိုု�င်းး�လေး�းပိုု�င်းး�ခွဲဲ� ကျျင်းး�ပဖို့့�� ပြ�င််ဆင််နေ�တယ််လို့့�� နား�းလည််ကြော��ာင်းး� နိုု�င််ငံံရေး�းပါါတီီ
တွေ�ေက ပြော��ာပါါတယ််။

ရခိုု�င််ပြ�ည််နယ််မှာာ� မြို့�့��နယ််အများ�း�စုုကိုု� ထိိန်းး�ချုု�ပ််ထားး�တဲ့့� အာာရက္ခခတပ်တော်�်� အေ�အေ�က စစ်မုှုမထမ်းး�မနေ�ရ အမိိန့််�ထုုတ််ပြ�န််ပြီး�း� ဒေေသခံံ
တွေ�ေကိုု� လူူထုုစည်းး�ရုံးး��ရေး�းတွေ�ေ ပြု�ုလုုပ်နေ�တယ််လို့့�� သိိရပါါတယ််။ စစ်မုှုထမ်းး�ဖို့့�� အသက်် သတ််မှှတ််ချျက်ထဲဲ အကျုံးး� ��ဝင််တဲ့့� လူူတွေ�ေကိုု� မဲဲစနစ်
နဲ့့�ခေါ်�်ယူူသွားး��မှာာ�ဖြ�စ််ပြီး�း� မကြာ�ာခင််ကာာလအတွင်းး� အခြေ�ေခံ စစ်သင််တန်းး�တွေ�ေတက်ရော�ာက််ကြ�ရတော့�့�မှာာ�ဖြ�စ််တယ််လို့့�� ဆုို�ပါါတယ််။

Mar 25 ။ စစ်ကော�ာင််စီီရဲ့့� ငြိ�ိမ်းး�ချျမ်းး�ရေး�းကော်�်�မတီီ ဦးးဆော�ာင််ပြီး�း� နေ�ပြ�ည််တော်�်�မှာာ� နိုု�င််ငံံရေး�းပါါတီီတွေ�ေ၊ NCA လက်မှှတ််ထိုးး��ထားး�တဲ့့� 
တိုု�င်းး�ရင်းး�သားး�အဖွဲ့့��တွေ�ေပါါဝင််တဲ့့� ငြိ�ိမ်းး�ချျမ်းး�ရေး�းစကားး�ဝိုု�င်းး� သုံးး��ရက်တာာ ကျျင်းး�ပနေ�ပါါတယ််။

ရန််ကုုန််မြို့�့��၊ တက္ကက သိုု�လ််ရိိပ်သာာလမ်းး�ရိှိ� ခြံ�အမှှတ်် (၅၄) အားး� ဦးးအော�ာင််ဆန်းး�ဦးးတင််ပြ�ထားး�သည့့်� လျှော့�့��စျေး�း� ကျျပ် ၂၇၀ ဘီီလီီယံံဖြ�င့့်� 
လေ�လံတင််ရော�ာင်းး�ချျရန်် ကမာာရွွတ််ခရိုု�င််တရား�းရုံးး��က ရုံးး��ချိိ �န်းး�တွွင်် အမိိန့့်�ချျမှှတ််ခဲ့့�ကြော��ာင်းး� တရား�းရုံးး��နှှင့့်� နီးး�စပ်သူူများ�း�ထံံမှှ သိိရပါါတယ််။

Mar 24 ။ ကရင််ပြ�ည််နယ််၊ ဘားး�အံံမြို့�့��ရိှိ� ဇွဲဲ�ကပင််တော�ာင််တွွင်် ယနေ့� မတ််လ ၂၄ ရက်ထိိ တော�ာမီးး�ဆက်လက်လော�ာင််ကျွွမ်းး�နေ�ပြီး�း� လက်ရိှိ�
တွွင်် လူူနေ�အိိမ်ရပ်ကွွက််များ�း�ထံံသို့့�� မီးး�ကူးး�စက်မုှုမရိှိ�စေ�ရန်် ထိိန်းး�ထားး�နိုု�င််ကြော��ာင်းး� မြေ�ေပြ�င်် ကယ််ဆယ််ရေး�းအဖွဲ့့��က သိိရပါါတယ််။

အိိန္ဒိိ�ယနိုု�င််ငံံ၊ မဏိိပူရပြ�ည််နယ််၊အင််ဖာာမြို့�့��ရိှိ� ဆာာဂျီီ�ဝါးး �အကျျဥ်းး�ထော�ာင််တွွင်် အကျျဉ်းး�ကျျနေ�သော�ာ မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံသားး�များ�း�အနက် အမျိုးး ���သမီးး�
နှှင့့်� ကလေး�း ၂၇ဦးး လွွတ််မြော��ာက််လာာပါါတယ််။

Mar 23 ။ မြ�န််မာာစစ်ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်် ဗိုု�လ််ချုု�ပ််မှူးး��ကြီး�း� မင်းး�အော�ာင််လှိုု�င််ဟာာ ထိုု�င်းး�နိုု�င််ငံံမှာာ� ဧပြီ�ီလဆန်းး�ပိုု�င်းး�မှာာ� ပြု�ုလုုပ်မယ့့်� BIMSTEC 
အစည်းး�အဝေး�းကိုု� ကိုု�ယ််တိုု�င်် တက်ရော�ာက််ဖို့့��ရှိ�တယ််လို့့�� ထိုု�င်းး�သတင်းး�ဋ္ဌာာနတချို့့ ���က ဖော်�်�ပြ�ပါါတယ််။

ရခိုု�င််ပြ�ည််နယ််၊ ပုုဏ္ဏားး��ကျွွန်းး�မြို့�့��နယ််အတွင်းး� ယားး�နာာကူးး�စက်မုှုဆိုးး��ရွား��းနေ�သလိုု� သော�ာက််သုံးး��ရေ�နှှင့််�ရှား��းပါးး�သည့််�ပြ�ဿနာာလည်းး�ကြီး�း�မား�း
လာာ၍ ဒေေသခံံများ�း�အကူအညီလိုု�အပ်နေ�ကြ�ပါါတယ််။

Mar 22 ။ မန္တတလေး�း၊ ပြ�ည််ကြီး�း�တံံခွွန််မြို့�့��နယ််မှာာ� ငွေေ�ကျျပ် သန်းး� ၂,၂၀၀ ကျော်�်��တန််ဖိုးး��ရိှိ� စိိတ််ကြွ�ွရူးး�သွွပ််ဆေး�းပြား�း� ၁၅ သိိန်းး�ကျော်�်�� ဖမ်းး�ဆီးး�
ရမိိကြော��ာင်းး� စစ်ကော�ာင််စီီရဲ့့� မူးး�ယစ်ဆေး�းဝါးး�ထိိန်းး�ချုု�ပ််ရေး�းဗဟုို�အဖွဲ့့��(CCDAC)က သတင်းး�ထုုတ််ပါါတယ််၊ ဒါ့့ �အပြ�င်် ရန််ကုုန််တိုု�င်းး�ထဲဲမှာာ� ငွေေ�
ကျျပ်သန်းး� ၉၆,၀၀၀ ကျော်�်��ဖိုးး�� အိုု�က််စ််နဲ့့� ကက်တမင်းး�တွေ�ေ ဖမ်းး�ဆီးး�ရမိိပြီး�း� ပဲဲခူးး�တိုု�င်းး�၊ ဝေါ�ါမြို့�့��နယ််မှာာ�လည်းး� ငွေေ�ကျျပ်သန်းး�ပေါ�ါင်းး� ၃,၇၀၀ တန််ဖိုးး��
ရိှိ� စိိတ််ကြွ�ွဆေး�းပြား�း�တွေ�ေ ဖမ်းး�ဆီးး�ရခဲ့့�ပါါတယ််။   

ချိုု ��င်းး�နား�းနိုု�င််ငံံနဲ့့� မျိုးး ���နွွယ််ရော�ာဘာာသာာစကားး�ပါါတူူပြီး�း� ချိုု ��င်းး�နား�းကျော�ာ�ထော�ာက််နော�ာက််ခံံပေး�းထားး�တဲ့့�အဖွဲ့့��လို့့�� စွွပ််စွဲဲ�ခံံခဲ့့�ရတဲ့့� မြ�န််မာာအမျိုးး ���သားး�
ဒီီမိုု�ကရက်တစ်မဟာာမိိတ််တပ်မတော်�်� (MNDAA) ထိိန်းး�ချုု�ပ််ထားး�တဲ့့� ရှှမ်းး�ပြ�ည််နယ်် မြော��ာက််ပိုု�င်းး�က လားး�ရှိုးး��မြို့�့��ပေါ်�်မှာာ�ပြု�ုလုုပ်ခဲ့့�တဲ့့� ချိုု ��င်းး�နား�း
ဆန့််�ကျျင််ရေး�းဆန္ဒဒပြ�မုှုအပေါ်�် နိုု�င််ငံံရေး�းလေ့�့လာာသူူတွေ�ေက ရုှုထော�ာင့််�အစုံ�ကနေ� သုံးး��သပ််နေ�ကြ�ပါါတယ််။

ကျျန်းး�မာာရေး�းအကြော��ာင်းး�ပြ�ချျက်နဲ့့� အနား�းယူခွွင့််�ပြု�ုထားး�တဲ့့� ယာာယီီသမ္မမတဦးးမြ�င့််�ဆွေ�ေကိုု� နှှစ်ပတ််တခါါ ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်မုှုပေး�းနေ�
ကြော��ာင်းး� ဆေး�းဝန််ထမ်းး� ညှွှန််ကြား�း�ရေး�းမှူးး��ရုံးး��က BBC ကိုု� ပြော��ာပါါတယ််။ ယာာယီီသမ္မမတတာာဝန််တွေ�ေကိုု� ဆက်ပြီး�း�မထမ်းး�ဆော�ာင််နိုု�င််တော့�့�ဘူးး�
လို့့��လည်းး� စစ်ကော�ာင််စီီက သတင်းး�ထုုတ််ပြ�န််ခဲ့့�ပါါတယ််။ 

Mar 21 ။ နွေ�ေရာာသီီကာာလရှှည်် ကျော�ာ�င်းး�ပိိတ််ရက်တွေ�ေ ရော�ာက််တော့�့�မှာာ�ဖြ�စ််လို့့�� အလည််အပတ်် ခရီးး�စဉ််တွေ�ေ ရိှိ�နေ�ချိိ �န််မှာာ� လူူသုံးး��များ�း�တဲ့့� 
အမြ�န််လမ်းး�တွေ�ေမှာာ� စစ်ကော�ာင််စီီတပ်တွေ�ေနဲ့့� တော်�်�လှှန််ရေး�း တပ်တွေ�ေကြား�း� မကြာ�ာခဏ တိုု�က််ပွဲဲ�ဖြ�စ််ပွား��းမှုတွေ�ေ ရိှိ�နေ�ပါါတယ််။ ဒါါကြော��ာင့့်� 
ပြ�ည််တွွင်းး� ခရီးး�သွားး��တွေ�ေ အနေ�နဲ့့� အမြ�န််လမ်းး� အသုံးး��ပြု�ုရာာမှာာ� လံုံ�ခြုံ��ရေး�း သတိိရှိ�ကြ�ဖို့့�� တော်�်�လှှန််ရေး�း အဖွဲ့့��တွေ�ေက တိုု�က််တွွန်းး�ပါါတယ််။ 

နိုု�င််ငံံတကာာ၏ ဒဏ််ခတ််ပိိတ််ဆို့့��မှုများ�း�က စစ်ကော�ာင််စီီအပေါ်�် သက််ရော�ာက််မုှုရိှိ�ပြီး�း� အခက်အခဲဲရှိ�စေ�ကြော��ာင်းး� အာာဏာာသိိမ်းး�စစ်ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်် 
ဗိုု�လ််ချုု�ပ််မှူးး��ကြီး�း� မင်းး�အော�ာင််လှိုု�င််က ယနေ့� နေ�ပြ�ည််တော်�်�တွင်် ပြု�ုလုုပ်သည့််� အခမ်းး�အနား�းတခုုတွင်် ဝန််ခံံပြော��ာဆုို�လိုု�က််ပါါတယ််။

ရှှမ်းး�ပြ�ည််နယ််မြော��ာက််ပိုု�င်းး� ကွွတ််ခိုု�င််မြို့�့��နှှင့််�မန််တံုံ�မြို့�့��တွွင်် ယခုုသတင်းး�ပတ််အတွင်းး� TNLA မှှ ခေါ်�်ယူူထိိန်းး�သိိမ်းး�ခဲ့့�သည့််� ပြ�ည််သူ့့�ကာာကွွယ််ရေး�း
တပ်ဖွဲ့့��ဝင််(PDF)ခုုနစ်ဦးးကိုု� ပြ�န််လွှှတ််ပေး�းလိုု�က််ပြီ�ီဟုု TNLA ပြော��ာခွွင့််�ရသူ လွေး�း�ယေ�ဦးးက ပြော��ာပါါတယ််။

Mar 20  ။ ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည်် နေ�ထိုု�င််ခဲ့့�တဲ့့� ရန််ကုုန််၊ တက္ကက သိုု�လ််ရိိပ်သာာလမ်းး�၊ ခြံ�အမှှတ်် ၅၄ နေ�အိိမ်ခြံ�ကိုု� လေ�လံကြ�မ်းး�ခင်းး�ဈေး�း
လျှော့�့��ဖို့့��  ဦးးအော�ာင််ဆန်းး�ဦးးရဲ့့� အဆုို�ကိုု� ကန့််�ကွက််ကြော��ာင်းး� ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည််ရဲ့့� ရှေ့�့�နေ�အဖွဲ့့��က  တရား�းရုံးး��ကိုု� လျှော�ာ�က်လဲဲချျက် တင််
သွွင်းး�ပါါတယ််။ လေ�လံကြ�မ်းး�ခင်းး�ဈေး�း  ငွေေ�ကျျပ် သိိန်းး�ပေါ�ါင်းး�  ၂ ဒသမ ၇၅ သန်းး�  လျှော့�့��ချျဖို့့�� တရား�းလိုု� ဒေါ်�်စုုရဲ့့�အစ်ကိုု� ကမာာရွွတ််ခရိုု�င််တရား�းရုံးး��
မှာာ� အဆုို�တင််သွွင်းး�ထားး�တာာပါါ။ 

စစ်ကော�ာင််စီီလက်အော�ာက််ခံံ သတင်းး�စာာတွွင်် မူးး�ယစ်ဂိုု�ဏ်းး�တခုု ဖမ်းး�မိိခြ�င်းး�နှှင့််�ပတ််သက််၍ အာာရက္ခခတပ်တော်�်� (AA) နှှင့််�ပတ််သက််ကြော��ာင်းး� 
စွွပ််စွဲဲ�ချျက်သည်် ယုုတ္တိိ �မရိှိ�သော�ာ “နိုု�င််ငံံရေး�းသိိက္ခာာ�” ချျသည့့်� လုုပ်ရပ်တခုုသာာဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ULA/AA က ထုုတ််ပြ�န််ပါါတယ််။

Mar 19 ။ ရှှမ်းး�ပြ�ည််တော�ာင််ပိုု�င်းး�၊ တော�ာင််ကြီး�း�ခရိုု�င််၊ ဖယ််ခံုံ�မြို့�့��နယ််ရိှိ� မိုးး��ဗြဲ�ဲမြို့�့��ကိုု� ထိုးး��စစ်ဆင််ခဲ့့�တဲ့့� စစ်ကော�ာင််စီီတပ်ဟာာ အမှှတ်် ၄၂၂ တပ်ရင်းး�
ထဲဲကိုု� ဆုုတ််ခွာာ�သွားး��ပြီး�း�နော�ာက်် မီးး�လော�ာင််ဗုံးး��တွေ�ေနဲ့့� နေ့�စဉ််ပစ်ခတ််နေ�ကြော��ာင်းး� ဒေေသခံံတွေ�ေက ပြော��ာပါါတယ််။   

စစ်ရေး�းပဋိိပက္ခခတွေ�ေ ပြ�င်းး�ထန််နေ�တဲ့့� ရခိုု�င််ပြ�ည််နယ််မှာာ� အခုုနှှစ် တက္ကက သိုု�လ််ဝင််တန်းး�စစ်ဆေး�းနေ�မှုမှာာ� ဖြေ�ေဆုို�ခွွင့််�လျှော�ာ�က်ထားး�သူူ ၃,၂၆၄ 
ယော�ာက်် ရိှိ�တဲ့့�ထဲဲ  ဖြေ�ေဆုို�ဖို့့�� ပျျက်ကွွက််သူူ ၁,၇၀၀ အထိိ ရိှိ�ခဲ့့�တာာကြော��ာင့််� ကျော�ာ�င်းး�သားး�တဝက်ကျော်�်��ထိိ စာာမေး�းပွဲဲ�ဖြေ�ေဆုို�နိုု�င််ခြ�င်းး� မရိှိ�ကြော��ာင်းး� 
သတင်းး�ထုုတ််ပြ�န််ခဲ့့�ပါါတယ််။

မြ�န််မာာအတာာသင်္ကြ�ြန််ကာာဖြ�စ််သည့််� လာာမည့််�ဧပြီ�ီလတွင်် ထိုု�င်းး�အစိုးး��ရမှှ ပြ�ည််ဝင််ပြ�ည််ထွွက်် ဗီီဇာာတုံးး��ထုုရန််မလိုု�ဟုု ဆုို�သည့််�အတွက်် နေ�ရပ် 
အလည််အပတ််ပြ�န််ရန်် ပြ�င််ဆင််နေ�ကြ�သည့််� ထိုု�င်းး�ရော�ာက််ရွှေ့�့�ပြော��ာင်းး�မြ�န််မာာလုုပ်သားး�များ�း�အနေ�ဖြ�င့််� သင်္ကြ�ြန််ကာာလပြီး�း�၍ ထိုု�င်းး�သို့့�� ပြ�န််ထွွက််
လိုု�ပါါက ထွွက််ခွာာ�ခွင့််� မရမည််ကိုု� စိုးး��ရိိမ်ရကြော��ာင်းး� ထိုု�င်းး�ရော�ာက််ရွှေ့�့�ပြော��ာင်းး�မြ�န််မာာလုုပ်သားး�အရေး�း တက်ကြွ�ွလုှုပ််ရှား��းသူများ�း�က ပြော��ာပါါတယ််။   

Mar 18 ။ ရန််ကုုန််တိုု�င်းး�ထဲဲမှာာ� ငွေေ�ကျျပ် သန်းး�ပေါ�ါင်းး� ၁ သိိန်းး�လော�ာက်် တန််ဖိုးး��ရိှိ�တဲ့့� မူးး�ယစ်ဆေး�းတွေ�ေ ဖမ်းး�ဆီးး�ရမိိပြီး�း� အာာရက္ခခတပ်တော်�်�(AA)
နဲ့့� ပတ််သက််ကြော��ာင်းး� စစ်ကော�ာင််စီီလက်အော�ာက််ခံံ မူးး�ယစ်ဆေး�းထိိန်းး�ချုု�ပ််ရေး�း ဗဟုို�ကော်�်�မတီီ(CCDAC)က သတင်းး�ထုုတ််ပြ�န််လိုု�က််ပါါတယ််။   

စစ်ကော�ာင််စီီလက်အော�ာက််မှာာ� စစ်ဆေး�းနေ�တဲ့့� ၂၀၂၅ ခုု ၊ တက္ကက သိုု�လ််ဝင််စာာမေး�းပွဲဲ�မှာာ� ကျော�ာ�င်းး�သားး� ကျော�ာ�င်းး�သူူပေါ�ါင်းး� ၂ သိိန်းး�ကျော်�်�� လာာ
ဖြေ�ေပြီး�း� ဒါါဟာာ မနှှစ်ကထက် ၈၀,၀၀၀ ဝန်းး�ကျျင််ပိုု�များ�း�လာာတာာဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� သိိရပါါတယ််။   

မြ�န််မာာ-ထိုု�င်းး�နယ််စပ်ရိှိ� KNLA တပ်မဟာာ (၇) ဋ္ဌာာနချုု�ပ််ဝင်းး�အတွင်းး� စစ်ဦးးစီးး�ချုု�ပ်် ဗိုု�လ််ချုု�ပ််ကြီး�း�စော�ာဂျော်�်��နီအိိမ် အနီးး�ဝန်းး�ကျျင််သို့့�� ယနေ့� 
(နံံနက်ပိုု�င်းး�တွွင်် အသေ�ခံ ကာာမီီကာာဇေ�ဒရုုန်းး� ကျျရော�ာက််ပေါ�ါက််ကွဲဲ�မုှု ဖြ�စ််ပွား��းခဲ့့�သော်�်�လည်းး� လူူထိိခိုု�က််မုှု မရိှိ�ကြော��ာင်းး�  သိိရပါါတယ််။   

Mar 17 ။ ဒီီကနေ့� ရန််ကုုန််ဘုုရင့််�နော�ာင်် ကုုန််စည််ဒိုု�င်် ဈေး�းကွက််မှာာ� မတ််ပဲဲ ၁ တန််ကိုု� ၃၀၁၇,၀၀၀ ကျျပ်၊ ပဲဲစင်းး�ငံုံ� ၁တန််ကိုု� ၂၉၆၀,၀၀၀ ကျျပ် 
ဈေး�းဖွင့််�ထားး�ပြီး�း� ပိိတ််ရက် ၅ ရက်အတွင်းး� မတ််ပဲဲက ၁တန််ကိုု� ၂၅,၀၀၀ ကျျပ် ၊ ပဲဲစင်းး�ငံုံ�က ၁တန််ကိုု� ၄၁,၀၀၀ ကျျပ် ဈေး�းပြ�န််ကျျလာာပါါတယ််။   

မြ�န််မာာပြ�ည််ရဲ့့� အခြေ�ေခံပညာာ ကျော�ာ�င်းး�သားး�၊ ကျော�ာ�င်းး�သူူတွေ�ေ နွေ�ေရာာသီီမှာာ� ရက်ပေါ�ါင်းး� ၂၀ ကျော�ာ�င်းး�ပြ�န််တက်ရမယ််လို့့�� စကစ ပညာာရေး�း 
ဝန််ကြီး�း�ဋ္ဌာာနက သတင်းး�ထုုတ််ပြ�န််ပါါတယ််။ ၂၀၂၅ ဧပြီ�ီမှာာ� ၁၅ ရက်၊ မေ�လမှာာ� ၅ ရက် စုုစုုပေါ�ါင်းး� ရက် ၂၀ ကျော�ာ�င်းး�တက်ကြ�ရမှာာ�ပါါ။   

Mar 16 ။ မကွေး�း�တိုု�င်းး�၊ ချော�ာ�က်မြို့�့��က အပူချိိ �န််က ၄၄ ဒီီဂရီီဆဲဲလ်စီးး�ယပ်အထိိရော�ာက််ပြီး�း� ကမ္ဘာာ�မှာာ� ဒီီနေ့�အတွက်် ကမ္ဘာ့့��အပူချိိ �န််အမြ�င့််�
ဆုံးး��မြို့�့��တွေ�ေထဲဲ ဒုုတိိယအပူဆုံးး��မြို့�့�� ဖြ�စ််ခဲ့့�ကြော��ာင်းး� အယ််ဒိုု�ရာာဒိုု� ရာာသီီဥတုု အင််တာာနက်စာာမျျက်နှာာ�ကနေ� ဖော်�်�ပြ�ခဲ့့�ပါါတယ််။   

ကရင််ပြ�ည််နယ််၊ ဘားး�အံံမြို့�့��မှာာ� ဖမ်းး�ဆီးး�ခံံထားး�ရတဲ့့� ကုုန််တင််ယာာဉ်် ၃၆၂ စီးး�ထဲဲက အစီးး� ၂၀၀ ကျော်�်��ကိုု�  ပြ�န််လွှှတ််ပေး�းခဲ့့�ပြီး�း� လက်နက်ကိုု�င််
အဖွဲ့့��အစည်းး�တွေ�ေနဲ့့� ပတ််သက််တဲ့့�  ကုုန််တင််ယာာဉ်် အစီးး� ၁၀၀ နီးး�ပါါသာာ ကျျန််ရိှိ�နေ�ကြော��ာင်းး� ဒေေသခံံတွေ�ေက ပြော��ာပါါတယ််။ 

စစ်ကော�ာင််စီီနှှင့််�ရုုရှား��းတို့့�� ပူးး�ပေါ�ါင်းး�အကော�ာင််အထည််ဖော်�်�ရန််သဘော�ာတူူထားး�သည့််� ထားး�ဝယ််အထူးး� စီးး�ပွား��းရေး�းဇုုန််စီီမံံကိိန်းး�အားး� လုံးး��ဝ 
အကော�ာင််အထည််ဖော်�်�ခွင့််� ပြု�ုသွားး��မည််မဟုုတ််ကြော��ာင်းး� ဒေေသတွွင်းး� တော်�်� လှှန််ရေး�းအင််အားး�စုုများ�း�က ပြော��ာပါါတယ််။  

၁,၆၄၃ ကီီလိုု�မီီတာာရှှည််လျားး��သည့််� မြ�န််မာာနှှင့််� နယ််စပ်တလျှော�ာ�က်လုံးး��ကိုု� အိိန္ဒိိ�ယကလာာမည့််� ဆယ််နှှစ်အတွင်းး� “မဖြ�တ််တော�ာက််နိုု�င််သော�ာ၊ 
မကျော်�်��လွှားး��နိုု�င််သော�ာ” စည်းး�ရိုးး��အပြ�ည့််� ကာာရံံသွားး��မည််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� အစိုးး��ရ/လွှှတ််တော်�်�ရေး�းရာာအဖွဲ့့��တရပ်အရ သိိရပါါတယ််။  

Mar 15 ။ မြ�န််မာာပြ�ည််က လူူပေါ�ါင်းး� ၁ သန်းး�ကျော်�်��အတွက်် အသက််ကယ်် စား�းနပ်ရိိက္ခာာ�အကူအညီတွေ�ေ ဧပြီ�ီလက စတင်် ပြ�တ််တော�ာက််ဖို့့�� 
ရိှိ�ကြော��ာင်းး� WFP ကမ္ဘာ့့��စား�းနပ်ရက္ခာာ�အစီအစဉ််က သတိိပေး�းကြေ��ညာာချျက် ထုုတ််ပြ�န််လိုု�က််ပြီး�း� ဒီီဖြ�တ််တော�ာက််မုှုတွေ�ေဟာာ ရခိုု�င််ပြ�ည််နယ််က 
ရိုု�ဟင််ဂျာာ�ဒုုက္ခခသည််စခန်းး�တွေ�ေအပါါအ၀င်် စား�းနပ်ရိိက္ခာာ�လက်လှှမ်းး�မမီီနိုု�င််တဲ့့� ရခိုု�င််ပြ�ည််နယ််အလယ််ပိုု�င်းး�က ပြ�ည််တွွင်းး�နေ�ရပ်စွွန့််�ခွာာ�သူပေါ�ါင်းး� 
၁ သိိန်းး�နီးး�ပါးး�ကိုု� ထိိခိုု�က််စေ�မှာာ�ပါါ။   
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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.”

နိုု�င််ငံံပေါ�ါင်းး� ဒါါဇင််နဲ့့�ချီီ�   US ထဲဲ လာာရော�ာက််ခွွင့့်� ကန့့်�သတ််ပိိတ််ပင်် စာာရင်းး�မှာာ� ဒေါ်�်နယ််ထရမ့််�အစိုးး��ရက ထည့််�သွင်းး�ဖို့့�� စီီစဉ််ရာာမှာာ� မြ�န််မာာ
ပြ�ည််လည်းး� ပါါဝင််နေ�ခဲ့့�ပါါတယ််။     

ထိုု�င်းး�နိုု�င််ငံံ ဘန််ကော�ာက််မှာာ� ဆော�ာက််လုုပ်နေ�ဆဲဲ မိုးး��ပျံံ�အ မြ�န််လမ်းး�တခုု ပြို�ု�ကျျခဲ့့�လို့့�� မြ�န််မာာအလုုပ်သမား�း ၂ ယော�ာက်် အပါါအဝင်် ၅ ယော�ာက်် 
သေ�ဆုံးး��ခဲ့့�ပါါတယ််။

Mar 14 ။ စစ်ကော�ာင််စီီက သင်္ကြ�ြန််ပွဲဲ�ကျျင်းး�ပပြု�ုလုုပ်ဖို့့�� ရန််ကုုန်် မြို့�့��တော်�်�ခန်းး�မရှေ့�့�မှာာ� မဏ္ဍပ််စတင််တည််ဆော�ာက််နေ�ပါါတယ််။ ရန််ကုုန််မှာာ� 
သင်္ကြ�ြန််ကိုု� စစ်ကော�ာင််စီီက ပြ�ည််သူ့့�ရင််ပြ�င််နဲ့့� မြို့�့��တော်�်�ခန်းး�မရှေ့�့�တို့့��မှာာ�သာာ အဓိိကကျျင်းး�ပလေ့�့ရှိ�ပြီး�း� စစ်အာာဏာာ မသိိမ်းး�ခင််က စည််ကားး�ခဲ့့�တဲ့့� 
နေ�ရာာတွေ�ေမှာာ�တော့�့� ကျျင်းး�ပနိုု�င််တာာမျိုးး ��� မရိှိ�သေး�းပါါဘူးး�။   

နယူးး�ယော�ာက််မှာာ�ရှိ�တဲ့့� ကုုလသမဂ္ဂဂဆုို�င််ရာာ မြ�န််မာာသံံရုံးး��ကိုု� ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည််ရဲ့့�သားး�ငယ်် ကင််မ်် အဲဲရစ်(ခ)ကိုု�ထိိန််လင်းး� ရော�ာက််ရိှိ�
လာာပြီး�း� သံံအမတ််ကြီး�း� ဦးးကျော်�်��မိုးး��ထွွန်းး�နဲ့့� တွေ့�့�ဆံုံ�ခဲ့့�ပါါတယ််။    

Mar 13 ။ ရန််ကုုန််အပါါအဝင်် မြ�န််မာာပြ�ည််တဝန်းး�မြို့�့��ကြီး�း�တချို့့ ���မှာာ� အပူချိိ �န််တွေ�ေ တိုးး��လာာနေ�ပြီး�း� တနှှစ်ထက်တနှှစ် ကမ္ဘာာ�ကြီး�း� ပူူနွေး�း�လာာမုှု
နဲ့့�အတူ အပူချိိ �န််မြ�င့််�တက်လာာတာာတွေ�ေရှိ�နေ�သလိုု� အပူလှိုု�င်းး�ဖြ�တ််မယ််ဆုို�တဲ့့� သတင်းး�တွေ�ေလည်းး� ဆက်တိုု�က််လိုု�ထွွက််ပေါ်�်ခဲ့့�ပါါတယ််။   

လက်နက်ကိုု�င်် ပဋိိပက္ခခတွေ�ေ မြ�င့််�တက်နေ�ချိိ �န််မှာာ�ပဲဲ ရခိုု�င််ပြ�ည််နယ််က ကျော�ာ�က်ဖြူ�ူ အထူးး�စီးး�ပွား��းရေး�းဇုုန်် စီီမံံကိိန်းး�နဲ့့� တနင်္သာာ�ရီီ ထားး�ဝယ််
အထူးး�စီးး�ပွား��းရေး�းဇုုန်် စီီမံံကိိန်းး� ၂ ခုုကိုု� စစ်ကော�ာင််စီီက တပြို�ု�င််နက်တည်းး� အကော�ာင််အထည််ဖော်�်�ဆော�ာင််ဖို့့�� ကြိုး�း��ပမ်းး�နေ�ကြော��ာင်းး� သိိရပါါတယ််။ 

အာာဏာာသိိမ်းး�ကာာလ ၂၀၂၁ ခုုနှှစ် မတ််လမှှ ၂၀၂၅ ခုုနှှစ် ဇန််နဝါါရီီလကုုန််အထိိ စစ်ကိုု�င်းး�တိုု�င်းး�တွွင်် အကြ�မ်းး�ဖက်မုှုများ�း�ကြော��ာင့််� အရပ်သားး� 
၅,၃၀၄ ဦးးသေ�ဆုံးး��ပြီး�း� ၃,၇၈၈ ဦးးထိိခိုု�က််ဒဏ််ရာာရရှိ�ခဲ့့�ကြော��ာင်းး� Data for Myanmar အဖွဲ့့��က ထုုတ််ပြ�န််ပါါတယ််။ 

Mar 12 ။ တိုု�က််ပွဲဲ�တွေ�ေပြ�င်းး�ထန််နေ�တာာကြော��ာင့််� ကမ္ဘာ့့��စား�းနပ်ရိိက္ခာာ�အဖွဲ့့��(WFP)က ရခိုု�င််ပြ�ည််နယ််၊ စစ်တွေ�ေမြို့�့��ကနေ� ထွွက််ခွာာ�တော့�့�မယ််
ဆုို�တဲ့့� သတင်းး�တွေ�ေဟာာ ကော�ာလဟလ ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� WFP က ပြော��ာပါါတယ််။   

မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံတွွင်် လုုပ်ကိုု�င််နေ�သည့််� ချိုု ��င်းး�နား�းသတ္တုု �တူးး�ဖော်�်�ရေး�းနှှင့််� ဆော�ာက််လုုပ်ရေး�းကုုမ္ပပဏီီများ�း�နှှင့််� မြ�န််မာာဆုို�င််ရာာ ကုုလသမဂ္ဂဂအထူးး�
သံံတမန််ဘစ််ရှော့�့��၏ အတိုု�င််ပင််ခံံကုုမ္ပပဏီီက ပတ််သက််မုှုရိှိ�ကြော��ာင်းး� သတင်းး�တွွင်် ဖော်�်�ပြ�ပြီး�း�နော�ာက်် မြ�န််မာာဆုို�င််ရာာ အထူးး�သံံတမန််၏ 
အကျိုးး ���စီးး�ပွား��းပဋိိပက္ခခဖြ�စ််နိုု�င််ချေ�ေကိုု� စံုံ�စမ်းး�စစ်ဆေး�းရန်် ကုုလသမဂ္ဂဂအားး� တက်ကြွ�ွလုှုပ််ရှား��းသူအဖွဲ့့��အစည်းး�များ�း�က တော�ာင်းး�ဆုို�လိုု�က််ပါါတယ််။   

ရန််ကုုန််မြို့�့��မှာာ� အကြော��ာင်းး�အမျိုးး ���မျိုးး ���နဲ့့� သေ�ဆုံးး��သူူတဦးးအတွက်် မီးး�သင်္ဂြို��ဟ််ခ၊ အလော�ာင်းး�တင်် ကတ််ခနဲ့့� နာာရေး�းခန်းး�မ ဈေး�းနှုန်းး�တွေ�ေဟာာ 
ပံုံ�မှှန််ရိှိ�ခဲ့့�တဲ့့�နုှုန်းး�ထက် ၂၀၂၅  နှှစ်စပိုု�င်းး�ကစပြီး�း� ၃ ဆလော�ာက်် မြ�င့််�တက်သွားး��ကြော��ာင်းး� နာာရေး�းကူညီီမုှု ပရဟိိတအဖွဲ့့��တွေ�ေက ပြော��ာပါါတယ််။    

Mar 11 ။ တိုု�က််ပွဲဲ�တွေ�ေပြ�င်းး�ထန််နေ�တဲ့့� ရခိုု�င််ပြ�ည််နယ််ထဲဲက ချိုု ��င်းး�နား�းစီမံံကိိန်းး�တွေ�ေတည််ရိှိ�တဲ့့� ကျော�ာ�က်ဖြူ�ူမြို့�့��ကိုု� ချိုု ��င်းး�နား�းဘက််က ပို့့��လွှှတ််
တဲ့့� လံုံ�ခြုံ��ရေး�းဝန််ထမ်းး�တွေ�ေ ရော�ာက််ရိှိ�နေ�ကြော��ာင်းး� ဒေေသခံံတွေ�ေက ပြော��ာပါါတယ််။ 

ဗိုု�လ််ချုု�ပ််မှူးး��ကြီး�း�မင်းး�အော�ာင််လှိုု�င််ရဲ့့�  ရုုရှား��းနိုု�င််ငံံခရီးး�စဥ်အပြီး�း�နော�ာက််တရက်မှာာ� ချိုု ��င်းး�နား�း နိုု�င််ငံံခြား�း�ရေး�းဝန််ကြီး�း�ဋ္ဌာာန အာာရှှရေး�းရာာ အထူးး�
ကိုု�ယ််စား�းလှှယ််ရော�ာက််လာာခဲ့့�ပြီး�း�  မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံခြား�း�ရေး�းဝန််ကြီး�း� ဦးးသန်းး�ဆွေ�ေနဲ့့�  တွေ့�့�ဆံုံ�ခဲ့့�တဲ့့�  စစ်ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််နဲ့့� နေ�ပြ�ည််တော်�်�မှာာ�  တွေ့�့�ဆံုံ�ခဲ့့�ပါါတယ််။ 

စစ်အာာဏာာသိိမ်းး�မုှုကြော��ာင့််� ဈေး�းကွက််ပျျက်တဲ့့�ထိိ ဖြ�စ််ခဲ့့�တဲ့့� ဧရာာဝတီတိုု�င်းး�၊ ပုုသိိမ်မြို့�့��က ပုုသိိမ်ထီးး�ဈေး�းကွက်် ပြ�န််အရော�ာင်းး�အဝယ််သွွက််
နေ�ပြီး�း�  ပြ�ည််ပဈေး�းကွက််ကပါါ ဝယ််ယူူလာာကြော��ာင်းး� ပုုသိိမ်ထီးး� လုုပ်ငန်းး�ရှှင််တွေ�ေက ပြော��ာပါါတယ််။ 

ကရင််ပြ�ည််နယ််နှှင့့်�ပဲဲခူးး�တိုု�င်းး�အစပ်တွွင်် စစ်ကော�ာင််စီီတပ်၏ လေ�ကြော��ာင်းး�တိုု�က််ခိုု�က််မုှုကြော��ာင့့်� ဆေး�းမှူးး�� နော်�်�ဆေး�းမူးး�ဖော�ာသေ�ဆုံးး��ခဲ့့�ကြော��ာင်းး� 
Free Burma Ranger(FBR)မှှ ယနေ့�သတင်းး�ထုုတ််ပြ�န််ပါါတယ််။ 

Mar 10 ။ ရှှမ်းး�ပြ�ည််နယ််မြော��ာက််ပိုု�င်းး� ကချျင််လွွတ််မြော��ာက််ရေး�းအဖွဲ့့��နဲ့့� တအန်းး�အမျိုးး ���သားး�လွွတ််မြော��ာက််ရေး�း တပ်မတော်�်� TNLA တို့့��ကြား�း� 
တင်းး�မာာမုှုတွေ�ေကိုု� ညှိိ�နှိုု�င်းး�ဖြေ�ေရှှင်းး�မယ််လို့့�� နှှစ်ဘက််တာာဝန််ရိှိ�သူူတွေ�ေက ပြော��ာခဲ့့�ပါါတယ််။  

ရေ�ရှှည််အာာမ မခံံနိုု�င််တဲ့့� ရင်းး�နှီးး��မြှု�ု�ပ််နှံံ�မှုတွေ�ေအတွက်် အခုုလိုု� စစ်ကော�ာင််စီီနဲ့့� ချုု�ပ််တဲ့့� စာာချုု�ပ််တွေ�ေဟာာ အကျိုးး ���မရိှိ�ကြော��ာင်းး� ရုုရှား��းအစိုးး��ရကိုု� 
စာာရေး�းသားး�ပေး�းပို့့��ထားး�ကြော��ာင်းး� NUG နိုု�င််ငံံခြား�း�ရေး�းဝန််ကြီး�း� ဒေါ်�်ဇင််မာာအော�ာင််က ပြော��ာပါါတယ််။    

မတ််လ ၁၀ ရက်နေ့�က အိိန္ဒိိ�ယအထက်လွှှတ််တော်�်�၌ ဘဏ္ဍာာရေး�းဆုို�င််ရာာ အစည်းး�အဝေး�းမစတင််မီီ လွှှတ််တော်�်�ကိုု�ယ််စား�းလှှယ််များ�း� 
လွွတ််လပ်စွာာ� မေး�းမြ�န်းး�ခွွင့််�ရသည့််� “Zero Hour” အချိိ �န််အတွင်းး� ဟိိန္ဒူူ�အမျိုးး ���သားး�ရေး�းပါါတီီ (BJP) က မဏိိပူရအမတ်် ဆာာနာာဂျိုု ��ဘာာက ရ
န္တတပိုု�စာာချုု�ပ်် (၁၈၂၆) နှှင့််� ကဘော်�်�တော�ာင််ကြား�း�စာာချုု�ပ်် (၁၈၃၄) ကိုု� အထော�ာက််အထားး�အဖြ�စ်် ကိုးး��ကားး�ပြီး�း� ကဘော်�်�ချိုု ��င့််�ဝှှမ်းး�ကိုု� အိိန္ဒိိ�ယထံ 
ပြ�န််အပ်ရန်် သို့့��မဟုုတ်် လျော်�်��ကြေး��းဆက်ပေး�းရန်် တော�ာင်းး�ဆုို�ခဲ့့�ပါါတယ််။    

Mar 09 ။ မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံ ဆန််စပါးး�အသင်းး�ချုု�ပ််ရဲ့့� ထုုတ််ပြ�န််ချျက်အရ ပြ�ည််ပကိုု� ဆန််နဲ့့�ဆန််ကွဲဲ� တင််ပို့့��မှုဟာာ ဇန််နဝါါရီီလက စ သိိသာာစွာာ� ပြ�န််
ကျျဆင်းး�လာာပြီး�း� အခုုဘဏ္ဍာာနှှစ်မှာာ� မြ�န််မာ့့�ဆန််ကိုု� အများ�း�ဆုံးး�� ဝယ််ယူူတင််သွွင်းး�တဲ့့� နိုု�င််ငံံတွေ�ေကတော့�့� အင််ဒိုု�နီးး�ရှား��း၊ ချိုု ��င်းး�နား�း၊ ဘယ််ဂျီီ�ယံ နိုု�င််ငံံ
တို့့�� ဖြ�စ််ပါါတယ််။  

ပြ�ည််ပအလုုပ်အကိုု�င်် သက််သေ�ခံကတ််ပြား�း�(Oversea Worker Identification Card  OWIC)ထုုတ််ပေး�းတာာကိုု�  ရုုတ််တရက် 
ရပ်ဆုို�င်းး�ခဲ့့�တာာကြော��ာင့််� မြ�န််မာာပြ�ည််ကနေ� ပြ�ည််ပကိုု� အလုုပ်နဲ့့�ထွက််ဖို့့�� ပြ�င််ဆင််နေ�ကြ�တဲ့့� အလုုပ်သမား�း သော�ာင်းး�နဲ့့�ချီီ�  ပြ�ည််တွွင်းး�က ထွွက််ခွာာ�
မရ ဖြ�စ််နေ�ခဲ့့�ပါါတယ််။    

Mar 08 ။ မြ�န််မာာပြ�ည််မှာာ� လိိင််အခြေ�ေပြု�ု ခွဲဲ�ခြား�း�ဆက်ခံံတာာတွေ�ေ၊ ဖယ််ချျန််တာာတွေ�ေ ကြုံ��တွေ့�့�နေ�ဆဲဲဖြ�စ််သလိုု� လိိင််ပိုု�င်းး�ဆုို�င််ရာာအပါါအဝင်် 
နည်းး�မျိုးး ���စံုံ�နဲ့့� အကြ�မ်းး�ဖက်မုှုတွေ�ေကိုု� ထင််သာာမြ�င််သာာ တွေ့�့�နေ�ရကြော��ာင်းး� ဒီီနေ့� ကျျရော�ာက််တဲ့့� အပြ�ည််ပြ�ည််ဆုို�င််ရာာ အမျိုးး ���သမီးး�များ�း�နေ့�မှာာ� 
အမျိုးး ���သမီးး�အဖွဲ့့��အစည်းး� ၂၅ ဖွဲ့့��က ပူးး�ပေါ�ါင်းး�ထုုတ််ပြ�န််ခဲ့့�ပါါတယ််။   

မြ�န််မာာပြ�ည််ရဲ့့� ရွေး�း�ကော�ာက််ပွဲဲ�ကိုု� လာာမယ့််� ဒီီဇင််ဘာာ သို့့��မဟုုတ်် ဇန််နဝါါရီီမှာာ� အစော�ာဆုံးး�� ကျျင်းး�ပသွားး��ဖို့့�� စီီစဉ််ထားး�ကြော��ာင်းး� စစ်ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်် 
ဗိုု�လ််ချုု�ပ််မှူးး��ကြီး�း� မင်းး�အော�ာင််လှိုု�င််က  ထုုတ််ပြော��ာခဲ့့�ပါါတယ််။ '' ပါါတီီစံုံ�ဒီီမိုု�ကရေ�စီစနစ်ကိုု� တကယ််လိုု�ချျင််ရင်် ကဏ္ဍကော�ာစ လုုပ်မနေ�ဘဲဲနဲ့့� 
ပူးး�ပေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််ရွွက််ဖို့့��ပဲဲလိုု�ပါါတယ််''လို့့��လည်းး� ပြော��ာခဲ့့�ပါါတယ််။     

Mar 07 ။ စစ်ကော�ာင််စီီ ဥက္ကက ဋ္ဌရဲ့့� ရုုရှား��းခရီးး�စဉ််မှာာ� လိုု�က််ပါါသွားး��တဲ့့� စွွမ်းး�အင််ဝန််ကြီး�း� ဦးးကိုု�ကိုု�လွွင််ဟာာ ရုုရုား��းရဲ့့� စွွမ်းး�အင်် ဒုုဝန််ကြီး�း� အပါါအဝင်် 
ရုုရှား��းနိုု�င််ငံံပိုု�င်် ရေ�နံနဲ့့� သဘာာဝဓာာတ််ငွေ့�့� ကုုမ္ပပဏီီ နိုု�င််ငံံတကာာ ဆက်ဆံံရေး�း အကြီး�း�အကဲဲတွေ�ေနဲ့့� တွေ့�့�ဆံုံ�ခဲ့့�ပြီး�း� ထားး�ဝယ်် ရေ�နက်ဆိိပ်ကမ်းး�
အနီးး� သဘာာဝဓာာတ််ငွေ့�့�ရည်် LNG တွေ�ေ လက်ခံံသိုု�လှော�ာ�င််ဖြ�န့့်�ဖြူး�း�နိုု�င််တဲ့့� Terminal တခုု တည််ဆော�ာက််နိုု�င််ဖို့့��၊ ရေ�နံနဲ့့� သဘာာဝဓာာတ််ငွေ့�့� 
တူးး�ဖော်�်�ထုုတ််လုုပ်ရေး�း ပူးး�ပေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််ရွွက််ဖို့့�� ဆွေး�း�နွေး�း�ခဲ့့�ပါါတယ််။   မြ�န််မာာစစ်ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်် ဗိုု�လ််ချုု�ပ််မှူးး��ကြီး�း� မင်းး�အော�ာင််လှိုု�င််ဟာာ အာာဏာာရှှင််
နိုု�င််ငံံဖြ�စ််တဲ့့� ဘယ််လာာရုုစ်နိုု�င််ငံံ၊ မင့််�စ်မြို့�့��ကိုု� ရော�ာက််ရိှိ�ခဲ့့�ပြီး�း� ဘယ််လာာရုုစ် - မြ�န််မာာ စီးး�ပွား��းရေး�းဖိုု�ရမ်ကိုု� တက်ရော�ာက််ခဲ့့�ပါါတယ််။    

Mar 06 ။ ထားး�ဝယ်် အထူးး�စီးး�ပွား��းရေး�းဇုုန််ကိုု� အဆင့့်�မြှ�င့့်�တင််တည််ထော�ာင််ဖို့့�� ရုုရှား��းနဲ့့� သဘော�ာတူူနိုု�င််ခဲ့့�ကြော��ာင်းး� စစ်ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်် ဗိုု�လ််ချုု�ပ််
မှူးး��ကြီး�း�မင်းး�အော�ာင််လှိုု�င််က ပြော��ာခဲ့့�ပြီး�း� ဒီီစီီမံံကိိန်းး�ဟာာ ပင််လယ််ရေ�ကြော��ာင်းး�ကုုန််သွွယ််မုှုမှာာ� အရေး�းပါါတဲ့့�စီီမံံကိိန်းး�တခုုဖြ�စ််လာာမယ်် ဆုို�ပါါတယ််။   

ရုုရှား��းသမ္မမတနဲ့့� မြ�န််မာာစစ်ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််တို့့��ရဲ့့� တွေ့�့�ဆံုံ�မုှုဟာာ မြ�န််မာာပြ�ည််ကိုု� မြော��ာက််ကိုု�ရီးး�ယားး�လိုု� ဖြ�စ််အော�ာင်် ဦးးတည််နေ�တာာဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� 
အမျိုးး ���သားး�ညီီညွွတ််ရေး�းအစိုးး��ရ (NUG)အပြ�ည််ပြ�ည််ဆုို�င််ရာာ ပူးး�ပေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််ရွွက််ရေး�းဝန််ကြီး�း�ဋ္ဌာာန၊ ဝန််ကြီး�း� ဒေါ�ါက််တာာဆာာဆာာက ပြော��ာပါါတယ််။    

Mar 05 ။ မတ််လ ပထမအပတ််ထဲဲမှာာ�ပဲဲ ရန််ကုုန််၊ ဧရာာဝတီနဲ့့� ရှှမ်းး�ပြ�ည််နယ််တို့့��မှာာ� ငလျျင်် ၈ ကြိ�ိမ်ထက်မနည်းး� လုှုပ််ခတ််ခဲ့့�ပါါတယ််။ ငလျျင်် 
ခပ်စိိပ်စိိပ်လုှုပ််ခတ််လာာတဲ့့�နော�ာက်် ပြ�ည််သူူတွေ�ေ စိုးး��ရိိမ်မုှုမြ�င့််�တက်ပြီး�း� မြ�န််မာာပြ�ည််ရဲ့့� ပထဝီမြေ�ေပြ�င််အနေ�အထားး�အရ ငလျျင််ဖြ�စ််ပေါ်�်စေ�တဲ့့� 
ပြ�တ််ရွေ့�့�ကြီး�း�တွေ�ေအပြ�င်် ပြ�တ််ရွေ့�့�ငယ််တွေ�ေလည်းး� အများ�း�အပြား�း�ရိှိ�ပါါတယ််။   

ပြီး�း�ခဲ့့�တဲ့့�လတွေ�ေက ဒေေသတွွင်းး�တိုု�က််ပွဲဲ�တွေ�ေကြော��ာင့််� လာာရော�ာက််လည််ပတ််တဲ့့�သူူ မရိှိ�သလော�ာက်် နည်းး�ပါးး�ခဲ့့�တဲ့့� ဧရာာဝတီတိုု�င်းး�၊ ပုုသိိမ်မြို့�့��နယ််
ရိှိ� ငွေေ�ဆော�ာင််၊ ချော�ာ�င်းး�သာာကမ်းး�ခြေ�ေတွေ�ေကိုု� အခုုရက်ပိုု�င်းး� လည််ပတ််အပန်းး�ဖြေ�ေတဲ့့� ခရီးး�သွားး��ဧည့််�သည််တွေ�ေ ပြ�န််ရိှိ�လာာခဲ့့�ကြော��ာင်းး� သိိရပါါတယ််။    

Mar 04 ။ မကြာ�ာခင််က ပြ�န််ဖွွင့််�ခဲ့့�တဲ့့� နဝဒေး�းရုုပ်ရှှင််ရံုံ�မှာာ� အတွဲဲ�တွေ�ေ သီးး�သန့််�အိိပ်ပြီး�း� ရုုပ်ရှှင််ကြ�ည့််�နိုု�င််တဲ့့� အခန်းး�တခန်းး�ကိုု� ကျျပ် ၅၀,၀၀၀ 
နဲ့့� ရော�ာင်းး�ချျနေ�ကြော��ာင်းး� လက်မှှတ််ရော�ာင်းး�သူူတွေ�ေက ပြော��ာပါါတယ််။   

ရုုရှား��းနိုု�င််ငံံကိုု� ချျစ်ကြ�ည််ရေး�းခရီးး�သွားး��ရော�ာက််နေ�တဲ့့� မြ�န််မာာစစ်ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်် ဗိုု�လ််ချုု�ပ််မှူးး��ကြီး�း� မင်းး�အော�ာင််လှိုု�င််ဟာာ ရုုရှား��းသမ္မမတ ဗလာာဒီီ
မာာပူူတင််နဲ့့� မော်�်�စကိုု�မြို့�့��၊  ကရင််မလင််နန်းး�တော်�်�မှာာ�တွေ့�့�ဆံုံ�ခဲ့့�ပြီး�း� အသေး�းစား�းနျူး�း�ကလီးး�ယားး� ဓာာတ််အားး�ပေး�းစက်ရံုံ�  မြ�န််မာာပြ�ည််မှာာ�  ဆော�ာက််လုုပ်
ဖို့့�� အပါါအဝင်် နှှစ်နိုု�င််ငံံသဘော�ာတူူညီီစာာချုု�ပ််တွေ�ေ လက်မှှတ််ရေး�းထိုးး�� ကြေ��ညာာချျက် ထုုတ််ပြ�န််ခဲ့့�ပါါတယ််။    

Mar 03 ။ ရိုု�ဟင််ဂျာာ�အရေး�း ဖြေ�ေရှှင်းး�မူူမှာာ� ရေ�ရှှည််တည််တံ့့�တဲ့့� အဖြေ�ေရရှိ�ရေး�း ပြ�ဿနာာရဲ့့� ဇာာစ််မြ�စ်ဖြ�စ််တဲ့့� စစ်တပ်နဲ့့�စစ်အာာဏာာရှှင််စနစ်
ကိုု� ကိုု�င််တွွယ််ဖြေ�ေရှှင်းး�ဖို့့��လိုု�ကြော��ာင်းး� ကုုလသမဂ္ဂဂဆုို�င််ရာာ မြ�န််မာာသံံအမတ််ကြီး�း� ဦးးကျော်�်��မိုးး��ထွွန်းး�က ပြော��ာခဲ့့�ပါါတယ််။ 

ရန််ကုုန််တိုု�င်းး�အတွင်းး� မြို့�့��နယ််အများ�း�စုုတွင်် ယနေ့� (မတ််လ ၃ ရက်) နံံနက် ၁၀ နာာရီီ ၃ မိိနစ်အချိိ �န််ခန့််�က သိိသိိသာာသာာ ပြ�င်းး�ထန််သည့််� 
M၄.၅ ငလျျင််လုှုပ််ရှား��းခဲ့့�ပြီး�း� မြို့�့��ခံံများ�း� စိုးး��ရိိမ်ထိိတ််လန့််�ခဲ့့�ကြ�ပါါတယ််။ 

အာာရက္ခခတပ်တော်�်�(AA)ထိိန်းး�ချုု�ပ််ထားး�တဲ့့� ရခိုု�င််ပြ�ည််နယ််ရိှိ� မြို့�့��နယ််တွေ�ေမှာာ� တလအတွင်းး� မြေ�ေမြှု�ု�ပ််မိုု�င်းး�နဲ့့� စစ်ပွဲဲ�လက်ကျျန်် ဗုံးး��တွေ�ေကြော��ာင့််� 
ထိိခိုု�က််သေ�ဆုံးး��ခဲ့့�တဲ့့� ဒေေသခံံပြ�ည််သူူ အယော�ာက်် ၃၀ ရိှိ�ကြော��ာင်းး�  DVB က ကော�ာက််ယူူထားး�တဲ့့� စာာရင်းး�တွေ�ေအရ သိိရပါါတယ််။    

Mar 02 ။ မြ�န််မာာဟာာ အာာဖဂန််နစ္စစတန််နဲ့့� နီီပေါ�ါ ပြီး�း�ရင်် အာာရှှမှာာ� တတိိယအဆင်းး�ရဲဲဆုံးး��နိုု�င််ငံံဖြ�စ််လာာကြော��ာင်းး� ကမ္ဘာ့့��လူူဦးးရေ�တိုးး��ပွား��းမှု၊ 
တိုးး��တက်မုှုအချျက်အလက်တွေ�ေထုုတ််ပြ�န််ပေး�းနေ�တဲ့့� World Population Review အစီရင််ခံံစာာမှာာ� ဖော်�်�ပြ�ပါါတယ််။    

မြ�န််မာ့့�စိုု�က််ပျိုးး ���ရေး�းကဏ္ဍ တိုးး��တက်အော�ာင််လုုပ်ပြီး�း� နိုု�င််ငံံခြား�း�ကနေ� တင််သွွင်းး�နေ�ရတဲ့့� စား�းအုုန်းး�ဆီီ၊ ချျည််နဲ့့� ချျည််ထွွက််ပစ္စစည်းး�၊ အဝတ််အထည််
တွေ�ေ တင််သွွင်းး�မုှုကိုု� လျှော့�့��ချျသွားး��မယ််လို့့�� စကစခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်် ဗိုု�လ််ချုု�ပ််မှူးး��ကြီး�း� မင်းး�အော�ာင််လှိုု�င််က ဒီီကနေ့� တော�ာင််သူူလယ််သမား�းနေ့� 
သဝဏ််လွှာာ�မှာာ� ထည့််�ပြော��ာခဲ့့�ပါါတယ််။    

အရှေ့�့�မြော��ာက််တိုု�င်းး�စစ်ဋ္ဌာာနချုု�ပ််တိုု�င်းး�မှူးး�� ဗိုု�လ််ချုု�ပ််မြ�င့့်�ကျော်�်��ထွန်းး�နှှင့့်� ဗိုု�လ််မှူးး��ကြီး�း�၊ ဒုုဗိုု�လ််မှူးး��ကြီး�း� သုံးး��ဦးးသည်် ကျားး��ဖြ�န့််�ငွေေ�လိိမ်လုုပ်ငန်းး�
များ�း�နှှင့့်� ပတ််သက််နေ�သည််ဟုု ချိုု ��င်းး�နား�းအစိုးး��ရ၏ သတင်းး�ပေး�းပို့့��မှုဖြ�င့််� စစ်ကော�ာင််စီီကဖမ်းး�ဆီးး�ပြီး�း� နေ�ပြ�ည်် တော်�်�တွင်် စစ်ဆေး�းနေ�ပါါတယ််။    

Mar 01 ။ စစ်ကော�ာင််စီီရဲ့့� စစ်မုှုထမ်းး�ဥပဒေေ အသက််သွွင်းး�ပြီး�း� တပ်သားး�သစ်် အဓမ္မမစုုဆော�ာင်းး�နေ�တာာကြော��ာင့််� ပြ�ည််တွွင်းး�မှာာ� လုုပ်သားး�ရှား��းပါးး�
ပြီး�း� ထုုတ််လုုပ်မုှုတွေ�ေ ကျျဆင်းး�လာာတဲ့့�အတွက်် မြ�န််မာာပြ�ည််စီးး�ပွား��းရေး�းက ကပ်ဆုို�က််လာာပြီ�ီလို့့��  စီးး�ပွား��းရေး�း ကျွွမ်းး�ကျျင််သူူတွေ�ေက  သုံးး��သပ််ပါါတယ််။   

ရန််ကုုန််မှာာ� လျှှပ််စစ်မီးး�ပံုံ�မှှန််မရ၊ အားး�သွွင်းး�ဖို့့��အခက်ခဲဲတွေ�ေ ရိှိ�လာာတာာကြော��ာင့််� EV ကားး�ပိုု�င််ရှှင််တွေ�ေဟာာ မူးး�ရင်းး�ဝယ််ဈေး�းထက် သိိန်းး�ရာာချီီ�
အရှုံးး��ခံံ ပြ�န််လည််ရော�ာင်းး�ချျနေ�ကြ�တယ််လို့့�� ကားး�ပွဲဲ�စား�းတွေ�ေထံက သိိရပါါတယ််။ 

Feb 28 ။ မြ�န််မာာစစ်တပ်က ဖေ�ဖော်�်�ဝါါရီီလအတွင်းး� လေ�ကြော��ာင်းး�တိုု�က််ခိုု�က််မုှုတွေ�ေ ၊  ပိုု�မိုု�ပြု�ုလုုပ်တဲ့့� အကြ�မ်းး�ဖက်လုုပ်ရပ်တွေ�ေကြော��ာင့််� အမျိုးး ���သမီးး� 
၆၆ ဦးး သေ�ဆုံးး��ခဲ့့�ပြီး�း� ၆၈ ဦးး ထိိခိုု�က််ဒဏ််ရာာ ရရှိ�ခဲ့့�ကြော��ာင်းး�  မြ�န််မာ့့�အမျိုးး ���သမီးး�သမဂ္ဂဂ ထုုတ််ပြ�န််ချျက်အရ  DVB သတင်းး�က ဆုို�ပါါတယ််။    

jrefrmowif;'dkif,m&Dtquf



(waygif; 1386) Mar 2025Myanmar Gazette      www.MyanmarGazette.net A 12

2014 FIFA World Cup jcHKiH-
koHk;oyfcsuf

urÇmhowif;'dkif,m&D

urÇmhowif;'dkif,m&D
rif;vuf pkaqmif;wifjyonf

Mar 28 ။  ချိုု ��င်းး�နား�းသည်် အမေ�ရိိက၏မဟာာမိိတ််များ�း�နှှင့််� မိိတ််ဖက်နိုု�င််ငံံများ�း�က ၎င်းး�နှှင့််�
ကုုန််သွွယ််မုှုဆက်ဆံံရေး�း ဖြ�တ််တော�ာက််ခံံရမည််ဟုု ယူူဆပါါက ထိုု�င််ဝမ်ကိုု� ကျူးး��ကျော်�်��
တိုု�က််ခိုု�က််မည််မဟုုတ််ကြော��ာင်းး� အမေ�ရိိကအထက်လွှှတ််တော်�်� ပြ�ည််ပဆက်ဆံံရေး�းကော်�်�မတီီ
ကြား�း�နာာပွဲဲ�တွွင်် ကျွွမ်းး�ကျျင််သူူများ�း�က ပြော��ာကြား�း�လိုု�က််ပါါတယ််။

သူူတို့့��အားး� ဘတ််ဂျျက်ဖြ�တ််တော�ာက််လိုု�က််မုှုကိုု� တားး�ဆီးး�ဟန့််�တားး�ရန််အတွက်် အမေ�ရိိကန််
အစိုးး��ရက ဘဏ္ဍာာငွေေ� ကြေး��းထော�ာက််ပံ့့�ထားး�သော�ာ လွွတ််လပ်သော�ာအာာရှှအသံ (RFA) က 
တရား�းစွဲဲ�ဆုို�လိုု�က််ပါါတယ််။

Mar 27 ။ “COPE Tiger 2025”လို့့�� အမည််ပေး�းထားး�တဲ့့� စစ်ရေး�းလေ့�့ကျျင့််�မှုကိုု� အမေ�
ရိိကားး�၊ ထိုု�င်းး�နဲ့့� စင်္ကာာ�ပူ ၃ နိုု�င််ငံံ လေ�တပ်တွေ�ေ ပူးး�တွဲဲ�လေ့�့ကျျင့််�နေ�တယ််လို့့�� ထိုု�င်းး�တော်�်�ဝင််
လေ�တပ်က ထုုတ််ပြ�န််ပါါတယ််။ 

အမေ�ရိိကားး�အမိိမြေ�ေလုံံ�ခြုံ��ရေး�းဋ္ဌာာန (DHS) သည်် ပြော��ာင်းး�ခိုု�သူူများ�း�နှှင့််� ခိုု�လံှုံ�သူအချို့့ ��� Green 
Card လျှော�ာ�က်ထားး�မုှုအားး� သုံးး��သပ််ခြ�င်းး�ကိုု� ဆုို�င်းး�ငံ့့�လိုု�က််ကြော��ာင်းး� ကြေ��ညာာလိုု�က််ပါါတယ််။

ထိုု�င််ဝမ်တဝန်းး�တွွင်် စား�းနပ်ရိိက္ခာာ�ဖြ�န့််�ဖြူး�း�ရေး�းစခန်းး� ၁၄၃ ခုုရှိ�ပြီး�း� ချိုု ��င်းး�နား�းကျူးး��ကျော်�်��မှု
ကဲ့့�သို့့��သော�ာ အရေး�းပေါ်�်အခြေ�ေ အနေ�မျိုးး ���အတွက်် ထော�ာက််ပံ့့�ရေး�းကွင်းး�ဆက်များ�း�အပြ�ည့််�အ၀ရိှိ�
ကြော��ာင်းး� စိုု�က််ပျိုးး ���ရေး�းဝန််ကြီး�း�င်် ပြော��ာကြား�း�လိုု�က်် ပါါတယ််။

Mar 26 ။ လျှို့့ ���ဝှှက်လည််ပတ််နေ�သော�ာ ချိုု ��င်းး�နား�းနည်းး�ပညာာကုုမ္ပပဏီီ ကွွန််ရက်တခုုသည်် 
မကြာ�ာသေး�းမီက အလုုပ်ထုုတ််ခံံရသော�ာ အမေ�ရိိကားး�အစိုးး��ရဝန််ထမ်းး�များ�း�ကိုု� အလုုပ်ခေါ်�်ယူူ
ရန်် ကြိုး�း��ပမ်းး�နေ�ကြော��ာင်းး� အလုုပ်ကြော်��်�ငြာ�ာများ�း� နှှင့််� ကမ်ပိိန်းး�များ�း�ကိုု� ဖော်�်�ထုုတ််ခဲ့့�သည့််� 
သုုတေ�သီတဦးး က ပြော��ာကြား�း�ပါါတယ််။

ချိုု ��င်းး�နား�းသမ္မမတ ရှီီ�ကျျင့််�ဖျျင််၏ ဆွေ�ေမျိုးး ���များ�း�သည်် စီးး�ပွား��းရေး�းလုုပ်ငန်းး�များ�း�နှှင့််� ငွေေ�ကြေး��း
ရင်းး�နှီးး��မြု�ုပ်နှံံ�မှုများ�း�တွွင်် ဒေါ်�်လာာသန်းး�ပေါ�ါင်းး�များ�း�စွာာ� ပိုု�င််ဆုို�င််နေ�ဆဲဲဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� အမေ�ရိိကားး�
သတင်းး�ရင်းး�မြ�စ်များ�း�ကိုု� ကိုးး��ကားး�၍ RFA က ဖော်�်�ပြ�ပါါတယ််။

Mar 25 ။ ထိုု�င်းး�ဝန််ကြီး�း�ချုု�ပ်် ပေ�ထုုန််တန်် ရှှင််နာာဝပ်ဟာာ ဝန််ကြီး�း�ချုု�ပ််တစ်ဦးးအနေ�နဲ့့� သူ့့�
အပေါ်�်အယုံ�အကြ�ည််မရိှိ�အဆုို�ကိုု� လွှှတ််တော်�်�မှာာ� မဲဲခွဲဲ� ဆုံးး��ဖြ�တ််ခံံခဲ့့�ရပေ�မဲ့့� ထော�ာက််ခံံမဲဲအများ�း�
စုုနဲ့့� ကျော်�်��လွှားး��နိုု�င််ခဲ့့�ပါါတယ််။

Mar 24 ။ ယီီမင််နိုု�င််ငံံထဲဲ လေ�ကြော��ာင်းး�တိုု�က််မယ့််�အကြော��ာင်းး� အမေ�ရိိကားး�အမျိုးး ���သားး�
လံုံ�ခြုံ��ံရေး�းအရာာရိှိ�တွေ�ေ ပြော��ာထားး�တဲ့့� Group Chat ထဲဲကိုု� သတင်းး�ထော�ာက်် တစ်ဦးးကိုု� ထည့််�
မိိခဲ့့�တယ််လို့့�� အမေ�ရိိကားး�သမ္မမတ အိိမ်တော်�်� အိိမ်ဖြူ�ူတော်�်�က အတည််ပြု�ုခဲ့့�ပြီး�း�တဲ့့�နော�ာက််မှာာ� 
သမ္မမတ ထရမ့််� အစိုးး��ရဟာာ နိုု�င််ငံံရေး�း ဝေ�ဖန််မုှုတွေ�ေ ကြုံ��နေ�ရပါါတယ််။ 

ပိုု�လန််နဲ့့� ဘော�ာလ််တစ်နိုု�င််ငံံတွေ�ေက ယူူကေ�အပါါအဝင်် နိုု�င််ငံံပေါ�ါင်းး� ၁၆၀ ကျော်�်�� ပါါဝင်် 
လက်မှှတ််ရေး�းထိုးး��ထားး�ကြ�တဲ့့� လူူတွေ�ေကိုု� ပစ်မှှတ််ထားး�တဲ့့� မြေ�ေမြှု�ု�ပ််မိုု�င်းး� အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး� ဆုို�င််ရာာ 
ပိိတ််ပင််ရေး�း သဘော�ာတူူစာာချုု�ပ််ကနေ� နုုတ််ထွွက််ဖို့့�� ကြေ��ညာာလိုု�က််ပါါတယ််။ 

Mar 23 ။ အိိန္ဒိိ�ယမှာာ� ဖွဲ့့��စည်းး�ပံုံ�အရ လူူ ၇၅၀,၀၀၀ သိိန်းး�ကျော်�်��ဆုို�ရင်် အမတ်် ၁ ဦးး ကိုု�ယ််စား�း
ပြု�ုအဖြ�စ်် သတ််မှှတ််ပါါတယ််။ ဒီီနေ့�ခေ�တ််မှာာ�တော့�့� လူူဦးးရေ�တိုးး��လာာတာာကြော��ာင့််� လူူ ၂.၅ သန်းး�
နီးး�ပါးး�မှာာ� အမတ်် ၁ ဦးးနှုန်းး�အထိိ ဖြ�စ််လာာပါါတယ််။ 

Mar 22 ။ ထိုု�င်းး�ရော�ာက််မြ�န််မာာလုုပ်သားး�တွေ�ေကနေ� မြ�န််မာာဘက််ကိုု� နှှစ်စဥ် ပြ�န််လည််ပေး�း
ပို့့��တဲ့့�ငွေေ�ကြေး��းဟာာ အမေ�ရိိကားး�ဒေါ်�်လာာ ၂ ဘီီလျံံ�ကျော်�်��အထိိရှိ �တယ််လို့့��  နိုု�င််ငံံတကာာ 
ရွှေ့�့�ပြော��ာင်းး�နေ�ထိုု�င််သူူများ�း�အဖွဲ့့��(IOM) ရဲ့့� အာာရှှဆုို�င််ရာာ ဒုုတိိယအကြီး�း�အကဲဲ မီီချီီ�ကိုု � အီီတိုု�
က ထော�ာက််ပြ�ထားး�ပါါတယ််။ 

ပညာာရေး�းဝန််ကြီး�း�ဋ္ဌာာနကိုု� ဖျျက်သိိမ်းး�ကြော��ာင်းး� သမ္မမတဆုို�င််ရာာညှွှန််ကြား�း�ချျက်အမိိန့််�ကိုု� ထရ
မ့််� လက်မှှတ််ရေး�းထိုးး��ခဲ့့�ပြီ�ီဖြ�စ််ပါါတယ််။ ''အမြ�န််ဆုံးး�� ဖျျက်သိိမ်းး�မှာာ�'' လို့့�� ထရမ့််�က ပြော��ာခဲ့့�ပါါတယ််။

Mar 21 ။ မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံကနေ� ထိုု�င်းး�ကိုု�လွှဲဲ�ပြော��ာင်းး�ပေး�းခဲ့့�တဲ့့� အီီသီီယိုးး��ပီးး�ယားး�နိုု�င််ငံံသူူ ၁၂ ဦးး
ဟာာ ရွှေ�ေကုုက္ကိုု ��မှာာ� အဓမ္မမပြု�ုကျျင့််�ခံခဲ့့�ရတဲ့့�ဖြ�စ််စဉ်် BGF ကိုု�တိုု�င််ကြား�း�တာာမရိှိ�လို့့�� မသိိဘူးး�လို့့�� 
BGF ပြော��ာရေး�းဆုို�ခွွင့််�ရှိ�သူူ ဒုုတိိယဗိုု�လ််မှူးး��ကြီး�း� နိုု�င််မော�ာင််ဇော်�်�က ဘီီဘီီစီီကိုု� ပြော��ာပါါတယ််။

အမေ�ရိိကားး�အစိုးး��ရက မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံကိုု� ပြ�ည််နှှင််လိုု�က််တဲ့့� မြ�န််မာာနှှစ်ဦးးကိုု� စတင််လက်ခံံ
မယ််လို့့�� စစ်ကော�ာင််စီီနိုု�င််ငံံခြား�း�ရေး�းဝန််ကြီး�း�ဋ္ဌာာနက ထုုတ််ပြ�န််ပါါတယ််။

မတ််လ ၂၁ ရက် မနက်စော�ာစော�ာက လန််ဒန််က ဟိိသရိုးး��လေ�ဆိိပ်အနား�းမှာာ�ရှိ�တဲ့့� ဓာာတ််အားး�
ပေး�းစက်ရံုံ�ခွဲဲ�တစ်ခုု မီးး�လော�ာင််လို့့�� လေ�ဆိိပ်ကိုု� ပိိတ််ထားး�လိုု�က််ရပါါတယ််။ 

Mar 20 ။ အမေ�ရိိက လော့�့�စ််အိိန််ဂျျလိိစ်မြို့�့��က စတားး�ဘတ််စ််ကော်�်�ဖီဆုို�င််မှာာ� ကားး�မော�ာင်းး�ရင်းး�
လာာဝယ််သူူ မိုု�က််ကယ််ဂါါဆီီယာာကိုု�ယ််ပေါ်�်ကိုု� ဆုို�င််အရော�ာင်းး�ဝန််ထမ်းး�လက်ထဲဲက ကော်�်�ဖီဖိိတ််
ကျျလို့့��  သူ့့�ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််မှာာ� တသက််တာာထိိခိုု�က််ပျျက်စီးး�မုှုရိှိ�သွားး��ရတာာ ဆုို�င််မှာာ�တာာဝန််ရိှိ�တယ််ဆုို�
ပြီး�း� ဂျူူ�ရီီလူူကြီး�း�တွေ�ေက ဂါါဆီီယာာကိုု� ဒေါ်�်လာာ သန်းး�၅၀ လျော်�်��ကြေး��းပေး�းဖို့့�� ဆုံးး��ဖြ�တ််ခဲ့့�ပါါတယ််။

စစ်ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််ဗိုု�လ််ချုု�ပ််မှူးး��ကြီး�း�မင်းး�အော�ာင််လှိုု�င််ရဲ့့� ရုုရှား��းခရီးး�စဉ််မှာာ� ပြော��ာစရာာများ�း�ခဲ့့�ပေ�
မဲ့့� နှှစ်နိုု�င််ငံံစလုံးး��အဓိိက လိုု�ချျင််နေ�တဲ့့� အချျက်နှှစ်ချျက်ကိုု�တော့�့� ရရှိ�သွားး��ခဲ့့�ကြ�ပါါတယ််။ မြ�န််မာာ
ဘက််က နျူူ�ကလီးး�ယားး�ဓာာတ််အားး�ပေး�းစက်ရံုံ� ပေါ်�်ပေါ�ါက််လာာဖို့့�� ဆန္ဒဒရိှိ�ပြီး�း� ရုုရှား��းဘက််ကတော့�့� 
ယူူကရိိန်းး�စစ်မှာာ�သုံးး��ဖို့့�� ခဲဲယမ်းး�တွေ�ေကိုု� မြ�န််မာာက ထုုတ််လုုပ်ပို့့��ဆော�ာင််ပေး�းဖို့့�� ဖြ�စ််ပါါတယ််။

Mar 19 ။ တော�ာင််ကိုု�ရီးး�နိုု�င််ငံံမှာာ� အလုုပ်လုုပ်ကိုု�င််ဖို့့�� မြ�န််မာာက စစ်ကော�ာင််စီီအလုုပ်သမား�း
ဝန််ကြီး�း�ဋ္ဌာာနကနေ� အစိုးး��ရပြ�ည််ပအလုုပ်အကိုု�င််အေ�ဂျျင််စီီကတစ်ဆင့််� EPS စနစ်နဲ့့� လုုပ်သားး�
အသစ်် ၁၂၄ ဦးးကိုု� စေ�လွှှတ််လိုု�က််တယ််လို့့�� တော�ာင််ကိုု�ရီးး�ယားး�နိုု�င််ငံံမှာာ�ရှိ�တဲ့့� မြ�န််မာာသံံရုံးး��ကနေ� 
ထုုတ််ပြ�န််ကြေ��ညာာလာာပါါတယ််။ 

နိုု�င််ငံံတကာာအာာကာာသ စခန်းး�မှာာ� ၉ လကြာ�ာ သော�ာင််တင််ခဲ့့�ပြီး�း�တဲ့့�နော�ာက်် နာာဆာာ အာာကာာသ
ယာာဥ််မှူးး�� ၂ ဦးး ကမ္ဘာာ�မြေ�ေကိုု� အော�ာင််အော�ာင််မြ�င််မြ�င််နဲ့့� ပြ�န််လာာနိုု�င််ပြီ�ီဖြ�စ််ပါါတယ််။ 

Mar 18 ။ အာာရကန်် ရိုု�ဟင််ဂျာာ� ကယ််တင််ရေး�းတပ်(အာာဆာာ) လက်နက်ကိုု�င််အဖွဲ့့�� 
ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်် အာာတာာအူူလ္လာာ �ကိုု� ဘင်္ဂဂလားး�ဒေ့့�ရှ််�နိုု�င််ငံံ၊ နာာရာာယင််ဂါါ (Narayanganj) မြို့�့��
မှာာ� ဘင်္ဂဂလားး�ဒေ့့�ရှ််�ရဲဲတပ်ဖွဲ့့��က ဖမ်းး�ဆီးး�ပြီး�း� ရုံးး��ထုုတ်် ရမန််ယူူခဲ့့�ပါါတယ််။ 

နှှစ်ပေါ�ါင်းး� ၈၀ ကျော်�်�� ထုုတ််လွှှင့််�လာာခဲ့့�တဲ့့� အမေ�ရိိကားး�အသံ VOA မြ�န််မာာပိုု�င်းး�အစီအစဥ်
နဲ့့� ထုုတ််လွှှင့််�သက််တမ်းး� နှှစ် ၃၀ ကျော်�်��ရှိ�နေ�တဲ့့� လွွတ််လပ်တဲ့့� အာာရှှအသံ RFA သတင်းး�ဋ္္
ဌာာနတွေ�ေ ရပ်ဆုို�င်းး�ခံံရမယ့််�အခြေ�ေအနေ�နဲ့့� ရင််ဆုို�င််နေ�ရပါါတယ််။

Mar 17 ။ ဂိုု�ဏ်းး�အဖွဲ့့��ဝင််တွေ�ေလို့့�� အမေ�ရိိကားး�သမ္မမတ အိိမ်တော်�်� အိိမ်ဖြူ�ူတော်�်�က စွွပ််စွဲဲ�
ထားး�တဲ့့� ဗင််နီီဇွဲဲ�လားး�နိုု�င််ငံံသားး� အယော�ာက်် ၂၀၀ ကျော်�်��ကိုု� အမေ�ရိိကားး�က အယ််လ််ဆာာဗေ�
ဒိုးး��နိုု�င််ငံံမှာာ�ရှိ�တဲ့့� အကျျဥ်းး�ထော�ာင််ကြီး�း� တစ်ခုုထဲဲကိုု� လွှဲဲ�ပြော��ာင်းး�လိုု�က််ပါါတယ််။

ဒေါ်�်လာာ သန်းး� ၁၅၀၀ လော�ာက််ကိုု� အွွန််လိုု�င်းး�ကနေ� ဖော�ာက််ထွွင်းး�ခိုးး��ယူူမုှုကြီး�း�တစ်ခုု 
ဖေ�ဖော်�်�ဝါါရီီလကုုန််ပိုု�င်းး�က ဖြ�စ််ပွား��းခဲ့့�ပါါတယ််။ ခရစ်ပတိုု� ဒီီဂျျစ်တယ််ငွေေ�ကြေး��းတွေ�ေဆီကနေ� 
ခိုးး��ယူူတာာပါါ။ ဒါါဟာာ မြော��ာက််ကိုု�ရီးး�ယားး�လက်ချျက်လို့့�� စွွပ််စွဲဲ�ကြ�ပါါတယ််။ 

Mar 16 ။ ရုုရှား��းနဲ့့� ယူူကရိိန်းး�တို့့��ကြား�း� အပစ်အခတ််ရပ်စဲဲနိုု�င််ဖို့့�� အတွက်် ဥရော�ာပနိုု�င််ငံံတွေ�ေ
က ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််တွေ�ေဟာာ အွွန််လိုု�င်းး�ကတဆင့််� တွေ့�့�ဆံုံ�ခဲ့့�ကြ�ရာာမှာာ� စစ်ရပ်ရေး�း ဆက်လက်
တွွန်းး�အားး�ပေး�းဖို့့�� ဗြိ�ိတိိန််ဝန််ကြီး�း�ချုု�ပ််က တိုု�က််တွွန်းး�ပါါတယ််။

Mar 15 ။ IS အကြ�မ်းး�ဖက်အဖွဲ့့��ရဲ့့� နံံပတ်် ၂ ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််ကိုု� အီီရတ််အစိုးး��ရနဲ့့� ပူးး�ပေါ�ါင်းး�ပြီး�း� 
အမေ�ရိိကားး�က သုုတ််သင််လိုု�က််ပါါတယ််။

သမ္မမတ ထရမ့််�ရဲ့့�အမိိန့််�သစ်် တစ်ရပ်ကြော��ာင့််� အမေ�ရိိကားး� အခြေ�ေစိုု�က်် အမေ�ရိိကားး�
အသံ(ဗွီီ�အိုု�အေ�)ရဲ့့� သတင်းး�ထော�ာက််၊ ထုုတ််လုုပ်ရေး�းမှူးး��နဲ့့� အထော�ာက််အကူပြု�ုဝန််ထမ်းး�ပေါ�ါင်းး� 
၁၃၀၀ နီးး�ပါးး� လစာာနဲ့့� ခွွင့််�ပေး�းခံလိုု�က််ရပါါတယ််။

ထိုု�င်းး�နိုု�င််ငံံ ဘန််ကော�ာက််မှာာ� ဆော�ာက််လုုပ်နေ�ဆဲဲ မိုးး��ပျံံ�အ မြ�န််လမ်းး�တခုု ပြို�ု�ကျျခဲ့့�လို့့�� မြ�န််မာာ
အလုုပ်သမား�း ၂ ယော�ာက်် အပါါအဝင်် ၅ ယော�ာက်် သေ�ဆုံးး��ခဲ့့�ပါါတယ််။ Chom Thong ခရိုု�င််
ထဲဲမှာာ� Rama II ရာာမ ၂ လမ်းး�မကြီး�း�နား�းမှာာ� ဆော�ာက််နေ�တဲ့့� မိုးး��ပျံံ�အ မြ�န််လမ်းး�ပြို�ု�ပြီး�း� အပိုု�င်းး�
တခုု ရာာမ ၂ လမ်းး�မကြီး�း�ပေါ်�် ပြု�ုတ််ကျျခဲ့့�တာာပါါ။

ရုုရှား��းရဲ့့� ယူူကရိိန်းး� ကျူးး��ကျော်�်��စစ် အပစ်ရပ်ရေး�း အတွက်် အမေ�ရိိကားး�တင််သွွင်းး�တဲ့့� အကြံ�ပြု�ုချျက်ကိုု� ရုုရှား��းက လက်ခံံဖို့့��၊ လက်မခံံရင်် 
နော�ာက််ထပ် ဒဏ််ခတ််အရေး�းယူမုှုတွေ�ေ ချျမှှတ််မှာာ� ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� သဘော�ာတူူဖို့့�� G7 စက်မုှုထိိပ်သီးး� ၇ နိုု�င််ငံံက ပူးး�တွဲဲ�ကြေ��ညာာချျက် ထုုတ််ပြ�န််ခဲ့့�
ပါါတယ််။

Mar 14 ။ ဘင်္ဂဂလားး�ဒေ့့�ရှ််�နိုု�င််ငံံမှာာ�ရော�ာက််နေ�ကြ�တဲ့့� ရိုု�ဟင််ဂျာာ�တွေ�ေဟာာ မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံဘက််ကိုု� ပြ�န််ချျင််ကြ�တယ််ဆုို�တာာ သူူရှှင်းး�ရှှင်းး�လင်းး�လင်းး� 
ကြား�း�သိိခဲ့့�ရတယ််လို့့�� ကုုလသမဂ္ဂဂအတွင်းး�ရေး�းမှူးး��ချုု�ပ်် António Guterres ကCox's Bazar ရော�ာက််စဉ််မှာာ� ပြော��ာကြား�း�လိုု�က််ပါါတယ််။

ထိုု�င်းး�-မြ�န််မာာနယ််စပ် ဖြ�စ််ပေါ်�်နေ�တဲ့့� အွွန််လိုု�င်းး�ငွေေ�လိိမ်ဂိုု�ဏ်းး�တွေ�ေအရေး�း ကိုု�င််တွွယ််ဖြေ�ေရှှင်းး�ရေး�းအတွက်် Tak ခရိုု�င််အတွင်းး�က ဒေေသ (၅) 
ခုုကိုု� အထူးး�ဇံုံ�အဖြ�စ်် သတ််မှှတ််ပေး�းဖို့့�� အမျိုးး ���သားး�လံုံ�ခြုံ��ရေး�းကော�ာင််စီီ တော�ာင်းး�ဆုို�သွားး��မယ််လို့့�� ထိုု�င်းး�ကာာကွွယ််ရေး�းဦးးစီးး�ချုု�ပ်် ဗိုု�လ််ချုု�ပ််ကြီး�း� 
Songwit Noonpackdee က ပြော��ာပါါတယ််။

Mar 13 ။ မတ််လ ၁၃ ရက်၊ ၂၀၂၅တပေါ�ါင်းး�လပြ�ည့််�ညမှာာ� လအပြ�ည့််�အဝကြ�တ််ပြီး�း� မှော�ာ�င််မိုု�က််သွားး��တာာကိုု� အမေ�ရိိကားး�ပြ�ည််ထော�ာင််စုု တ
ခုုလုံးး��က တွေ့�့�မြ�င််တိုု�င််မှာာ�ပါါ။ ကော�ာင်းး�ကင််ယံံက ရှား��းပါးး�ဖြ�စ််စဉ််အဖြ�စ််နဲ့့� လဟာာ ကမ္ဘာာ�ရဲ့့� အရိိပ်မိုးး��တာာခံံရပြီး�း� ခပ်ရင့််�ရင့််� သွေး�း�နီီရော�ာင််လဝန်းး�
အဖြ�စ်် အနော�ာက််ကမ္ဘာာ�ခြ�မ်းး�ဒေေသတွေ�ေက မြ�င််ရမှာာ�ဖြ�စ််ပါါတယ််။

ဂျျပန််နိုု�င််ငံံက နိုု�င််ငံံခြား�း�ကိုု� ဆန််တင််ပို့့��မှု ၂၀၃၀ ခုုနှှစ် မတိုု�င််ခင််မှာာ� ၈ ဆတိုးး��နိုု�င််အော�ာင်် ကြိုး�း��စား�းသွားး��မယ််လို့့�� ဂျျပန််နိုု�င််ငံံက ပြော��ာကြား�း�လိုု�က််
ပါါတယ််။ ပြ�ည််တွွင်းး�မှာာ� ဆန််လိုု�အပ်ချျက်ရိှိ�ပေ�မဲ့့� နိုု�င််ငံံခြား�း�တင််ပို့့��မှု တိုးး��နိုု�င််အော�ာင််ကြိုး�း��စား�းသွားး��မှာာ�ဖြ�စ််တယ််လို့့�� လယ််ယာာစိုု�က််ပျိုးး ���ရေး�းဋ္ဌာာန 
တာာဝန််ရိှိ�သူူတွေ�ေက ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�ပါါတယ််။

ဖိိလစ်ပိုု�င််သမ္မမတဟော�ာင်းး�  ရိုု�ဒရီီဂိုု� ဒူူတာာတေး�းကိုု� နိုု�င််ငံံတကာာ ရာာဇဝတ််ခံုံ�ရုံးး�� (ICC)  အခြေ�ေစိုု�က််တဲ့့� နယ််သာာလန််နိုု�င််ငံံ သည််ဟိိဂ်မြို့�့��မှာာ� 
ထိိန်းး�သိိမ်းး�ထားး�ကြော��ာင်းး� ICC က  ထုုတ််ပြ�န််ပါါတယ််။

Mar 12 ။ ပါါကစ္စစတန််နိုု�င််ငံံ ဘလူူချီီ�စတ န််ပြ�ည််နယ််အတွင်းး� ရထားး�အကြ�မ်းး�ဖက်တိုု�က််ခိုု�က််ခံံရမှုမှာာ� ခရီးး�သည်် (၁၉၀) ဦးးကိုု�ကယ််တင််နိုု�င််
ခဲ့့�ပြီး�း� အကြ�မ်းး�ဖက်တိုု�က််ခိုု�က််သူူ (၃၀) ကိုု�သုုတ််သင််နိုု�င််ခဲ့့�တယ််လို့့�� ပါါကစ္စစတန််လံုံ�ခြုံ��ရေး�း တာာဝန််ရိှိ�သူူတွေ�ေက ထုုတ််ဖေါ်�်ပြော��ာဆုို�ပါါတယ််။

ကမ္ဘာာ�ကျော်�်�� ကိုု�ရီးး�ယားး� ကေ�ပေါ့�့ �ပ််အဖွဲ့့��ဖြ�စ််တဲ့့� BLACKPINK အဖွဲ့့��ထဲဲက Jennie ဂျျန််နီီက ဗြိ�ိတိိသျှှ အဆုို�တော်�်� Dua Lipa ဒူူဝါါလီီပါါ
နဲ့့� တွဲဲ�ဆုို�ထားး�တဲ့့� “Handlebars” သီီချျင်းး� ဗီီဒီီယိုု�ကိုု� ထုုတ််လိုု�က််ပါါတယ််။

ထိုု�င်းး�ရော�ာက်် မြ�န််မာာ၊ ကမ္ဘော�ာ�ဒီးး�ယားး�၊ လာာအိုု� ၃ နိုု�င််ငံံက ရွှေ့�့�ပြော��ာင်းး�အလုုပ်သမား�းတွေ�ေ ဧပြီ�ီလ ၁ ရက်ကနေ� မေ�လ ၁၅ ရက်အကြား�း� 
သင်္ကြ�ြန််ကာာလအတွင်းး� နေ�ရပ်ပြ�န််ကြ�တဲ့့�အခါါ ထိုု�င်းး�နိုု�င််ငံံကိုု� ပြ�န််ဝင််ခွွင့််�ဗီဇာာတုံးး�� (Re-entry permit) ထုုစရာာမလိုု�ကြော��ာင်းး� ထိုု�င်းး� 
အလုုပ်သမား�းဝန််ကြီး�း�ဋ္ဌာာနက ကြေ��ညာာပါါတယ််။

အမေ�ရိိကားး�သမ္မမတ Donald Trump က ကနေ�ဒါါနဲ့့� ကုုန််သွွယ််ရေး�းစစ်ပွဲဲ�ကိုု� ထပ်ပြီး�း� တိုးး��မြှ�င့််�လိုု�က််ပါါတယ််။ ကနေ�ဒါါရဲ့့� သံံမဏိိနဲ့့� အလူ
မီီနီီယံံ သွွင်းး�ကုုန််တွေ�ေအပေါ်�်မှာာ� အမေ�ရိိကားး�က သွွင်းး�ကုုန််ခွွန််ကိုု� ၅၀% ထိိ တိုးး��မြှ�င့််�လိုု�က််ပါါတယ််။

Mar 11 ။ လူ့့�အခွင့််�အရေး�းချိုး�း ��ဖော�ာက််တဲ့့� စွွပ််စွဲဲ�ချျက်တွေ�ေနဲ့့� နိုု�င််ငံံတကာာရာာဇဝတ််မုှု တရား�းရုံးး�� (ICC) က ဖမ်းး�ဝရမ်းး�ထုုတ််ခံံထားး�ရတဲ့့� ဖိိလစ်
ပိုု�င််သမ္မမတဟော�ာင်းး� Rodrigo Duterte (ရော့�့�ဒရီီကိုု� ဒူူတာာတေး�း) ကိုု� ဖိိလစ်ပိုု�င််ရဲဲတပ်ဖွဲ့့��ကမနီီလာာလေ�ဆိိပ်မှာာ� ဖမ်းး�ဆီးး�လိုု�က််ပါါတယ််။

ကမ္ဘာ့့��နိုု�င််ငံံအတော်�်�များ�း�များ�း�က အမျိုးး ���သမီးး�နဲ့့� မိိန်းး�ကလေး�းငယ််တွေ�ေရဲ့့� အခွင့််�အရေး�းတွေ�ေ အကြီး�း�အကျျယ်် ဖိိနှိ�ပ််ခံံနေ�ရတယ််လို့့�� ကုုလသမဂ္ဂဂ 
အတွင်းး�ရေး�းမှုးး�ချုု�ပ်် အန််တိုု�နီီယိုု� ဂူူတာာရက်စ််ကမတ််လ ၁၀ ရက်နေ့�မှာာ�စတင််တဲ့့� ၆၉ ကြိ�ိမ်မြော��ာက်် ကုုလသမဂ္ဂဂရဲ့့� အမျိုးး ���သမီးး�များ�း�အခြေ�ေပြု�ု
ကော်�်�မရှှင်် CSW ညီီလာာခံံမှာာ� ပြော��ာဆုို�လိုု�က််ပါါတယ််။

Mar 10 ။ မြော��ာက််ကိုု�ရီးး�ယားး�က ပဲ့့�ထိိန်းး�ဒုံးး��ကျျည််တော်�်�တော်�်�များ�း�များ�း�ကိုု� ပင််လယ််ထဲဲပစ်လွှှတ််ခဲ့့�ကြော��ာင်းး� တော�ာင််ကိုု�ရီးး�ယားး�က ပြော��ာပါါတယ််။ 
တော�ာင််ကိုု�ရီးး�ယားး�နဲ့့�အမေ�ရိိကားး�တပ်ဖွဲ့့��တွေ�ေရဲ့့� (၁၁) ရက် ကြာ�ာ နှှစ်စဉ််ပူးး�တွဲဲ�စစ်ရေး�းလေ့�့ကျျင့််�မှုတွေ�ေ စတင််ပြီး�း� နာာရီီပိုု�င်းး�အကြာ�ာမှာာ� မြော��ာက််ကိုု�
ရီးး�ယားး�က ဒုံးး��ကျျည််တွေ�ေစမ်းး�သပ််ပစ်လွှှတ််ခဲ့့�တာာပါါ။

တနင်္ဂဂနွေ�ေနေ့�တုုန်းး�က ရုုတ််တရက် သပိိတ််မှော�ာ�က်လိုု�က််ကြ�တာာကြော��ာင့််� ဂျာာ�မနီီနိုု�င််ငံံ ဟမ်းး�ဘဂ််မြို့�့�� လေ�ဆိိပ်မှာာ� ခရီးး�သည်် ၄ သော�ာင်းး�ကျော်�်��
ရဲ့့� အစီအစဥ်တွေ�ေ ထိိခိုု�က််ကုုန််ကြ�ပါါတယ််။

ကနေ�ဒါါရဲ့့� အာာဏာာရ လစ်ဘရယ််ပါါတီီခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်် ရွေး�း�ကော�ာက််ပွဲဲ�မှာာ� ဗဟုို�ဘဏ််အကြီး�း�အကဲဲဟော�ာင်းး� Mark Carney အနိုု�င််ရသွားး��
ပြီး�း� ဝန််ကြီး�း�ချုု�ပ်် Justin Trudeau ရဲ့့� ရာာထူးး�ကိုု� ဆက်ခံံမှာာ� ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ထွွက််ပေါ်�်လာာတဲ့့� တရား�းဝင််ရလဒ်တွေ�ေက ဖော်�်�ပြ�ကြ�ပါါတယ််။

Mar 9 ။ ထိုု�င်းး�နိုု�င််ငံံ ရနော�ာင်းး�မြို့�့��ဆိိမ်ကမ်းး�မှာာ� လုုပ်ငန်းး�များ�း�ပိုု�တွွင််ကျျယ််အော�ာင်် အခြေ�ေခံအဆော�ာက််အအုံ�တွေ�ေ ထပ်မံံဆော�ာက််လုုပ်သွားး��ဖို့့�� 
ထိုု�င်းး� ပို့့��ဆော�ာင််ဆက်သွွယ််ရေး�း ဝန််ကြီး�း�ဋ္ဌာာနက စီီစဥ်နေ�ပါါတယ််။

အမေ�ရိိကနိုု�င််ငံံခြား�း�ရေး�းဝန််ကြီး�း� Marco Rubio ဆော်�်�ဒီအာာရေး�းဘီးး�ယားး�နိုု�င််ငံံ Jeddah မြို့�့��ကိုု� ရော�ာက််ရိှိ�ပြီး�း� ရုုရှား��း ယူူကရိိန်းး�စစ်ပွဲဲ� အ
မြ�န််ဆုံးး�� အဆုံးး��သတ််နိုု�င််ရေး�းသမ္မမတ Trump ရဲ့့� သဘော�ာထားး�နဲ့့� ပတ််သတ််လို့့�� အမေ�ရိိကားး�-ယူူကရိိန်းး�ကြား�း� ဆွေး�း�နွေး�း�သွားး��မှာာ� ဖြ�စ််ပါါတယ််။

ခွေး�း�နှှစ်ကော�ာင််ကိုု�ပြ�န််ပေး�းဆွဲဲ�ပြီး�း� ဆွွစ််ဖရန််စ်် ၁ သန်းး� (ဒေါ်�်လာာ ၁.၁၃၅ သန်းး�ခန့််�) ငွေေ�တော�ာင်းး�ခံံတဲ့့� အမှုမှာာ� ခွေး�း�တွေ�ေကိုု� ကယ််တင််နိုု�င််ခဲ့့�ပြီး�း� 
သံံသယ တရား�းခံတွေ�ေကိုု� ဖမ်းး�ဆီးး�ထားး�ကြော��ာင်းး� ဆွွစ််ဇာာလန်် ရဲဲတပ်ဖွဲ့့��က ပြော��ာပါါတယ််။

Mar 8 ။ ရုုရှား��းက ယူူကရိိန်းး�ကိုု�  လေ�ကြော��ာင်းး�နဲ့့�ပစ်မှှတ််ထားး� တိုု�က််ခိုု�က််ခဲ့့�ပေ�မယ့််� အမေ�ရိိကားး�သမ္မမတ ဒေါ်�်နယ််ထရမ့််�ကတော့�့� ရုုရှား��း-ယူူ
ကရိိန်းး�စစ်ပွဲဲ�အဆုံးး��သတ််အော�ာင်် ကြား�း�ဝင််ညှိိ�နှိုု�င်းး�နိုု�င််မယ််လို့့�� မျှော်�်��လင့််�ချျက်ထားး�နေ�ဆဲဲဖြ�စ််ပါါတယ််။ ရုုရှား��းဟာာ မစ််ဇိုု�င်းး�ဒုံးး�� အလုံးး�� ၂၀၀ ကျော်�်��
နဲ့့� ယူူကရိိန်းး�ကိုု� တညလုံးး�� တိုု�က််ခိုု�က််ခဲ့့�တာာပါါ။

မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံ အေး�းချျမ်းး�၊ လံုံ�ခြုံ��မုှုနဲ့့� တည််ငြိ�ိမ်ရေး�းကိုု�ထိိခိုု�က််စေ�ပြီး�း� ဆိုးး��ဝါးး�တဲ့့� လူ့့�အခွင့််�အရေး�း ချိုး�း ��ဖေါ�ါက််မုှုတွေ�ေ ကျူးး��လွွန််တဲ့့� စစ်ကော�ာင််စီီ 
အကြီး�း�တန်းး�အရာာရိှိ�ကြီး�း� ၁၃ ယော�ာက််နဲ့့� ကုုမ္ပပဏီီ ၃ ခုုကိုု� ကနေ�ဒါါက ဒဏ််ခတ််အရေး�းယူလိုု�က််ကြော��ာင်းး� ကြေ��ညာာပါါတယ််။ စနစ်တကျျ လူ့့�
အခွင့််�အရေး�းချိုး�း ��ဖေါ�ါက််မုှုကြော��ာင့််�လို့့�� ဆုို�ပါါတယ််။

Mar 7 ။ မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံအရှေ့�့�မြော��ာက််ပိုု�င်းး�ဒေေသက ကျားး��ဖြ�န့််�အွန််လိုု�င်းး�ငွေေ�လိိမ်လုုပ်ငန်းး�စင််တာာအားး�လုံးး��ကိုု� အရှေ့�့�တော�ာင််အာာရှှနိုု�င််ငံံတွေ�ေနဲ့့� ပူးး�ပေါ�ါင်းး�
ပြီး�း� အမြ�စ်ဖြ�တ််နိှိ�မ််နင်းး�လိုု�က််ပြီ�ီလို့့�� ဘေ�ဂျျင်းး�မြို့�့��တော်�်�သတင်းး�စာာရှှင်းး�ပွဲဲ�မှာာ� ချိုု ��င်းး�နား�းနိုု�င််ငံံခြား�း�ရေး�း ဝန််ကြီး�း� Wang Yi က ပြော��ာသွားး��ပါါတယ််။

ထိုု�င််ဝမ်ရဲ့့� တပိုု�င်းး�လျှှပ််ကူးး�ပစ္စစည်းး� ထုုတ််လုုပ်မုှု ကော်�်�ပိုု�ရေး�းရှှင်းး� TSMC က အမေ�ရိိကားး�မှာာ� ဒေါ်�်လာာ ဘီီလီီယံံ ၁၀၀ ရင်းး�နှီးး��မြှု�ု�ပ််နှံံ�ဖို့့�� စီီစဉ််နေ�
တာာဟာာ အမေ�ရိိကားး�- တိုု�င််ဝမ်ဆက်ဆံံရေး�း အတွက်် သမိုု�င်းး�တွွင််တဲ့့� လုုပ်ရပ်ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ထိုု�င််ဝမ်သမ္မမတ Lai Ching-te က ပြော��ာပါါတယ််။

Mar 6 ။ မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံက ကျားး��ဖြ�န့််�လုုပ်ငန်းး�တွေ�ေမှာာ� လုုပ်ကိုု�င််ခဲ့့�တဲ့့� ချိုု ��င်းး�နား�းနိုု�င််ငံံသားး� ရာာနဲ့့�ချီီ�ကိုု � ထိုု�င်းး�နိုု�င််ငံံကတဆင့််� ချိုု ��င်းး�နား�းနိုု�င််ငံံကိုု� ပြ�န််
ပို့့��ခဲ့့�ပါါတယ််။ မြ�ဝတီမြို့�့��ကနေ� မြ�န််မာာဘက််ကပြ�န််ပို့့��တဲ့့� ချိုု ��င်းး�နား�းနိုု�င််ငံံသားး�တွေ�ေကိုု� ထိုု�င်းး�နိုု�င််ငံံ မဲဲဆော�ာက််လေ�ဆိိပ်ကနေ� ပြ�န််ပို့့��ခဲ့့�တာာပါါ။

ပြ�င််သစ််အနေ�နဲ့့� ယူူကရိိန်းး�ကိုု�ထော�ာက််လှှမ်းး�ရေး�းအချျက်အလက်တွေ�ေပေး�းသွားး��မယ််လို့့�� ပြ�င််သစ်် ကာာကွွယ််ရေး�းဝန််ကြီး�း� Sebastine 
Lecornu က ပြော��ာပါါတယ််။ အမေ�ရိိကားး�ပြ�ည််ထော�ာင််စုုက ယူူကရိိန်းး�ကိုု� ထော�ာက််လှှမ်းး�ရေး�းသတင်းး�အချျက်အလက်တွေ�ေ မျှှဝေ�မှု ရပ်ဆုို�င်းး�
တယ််လို့့�� ကြေ��ညာာခဲ့့�ပြီး�း�နော�ာက််မှာာ� ပြ�င််သစ််က အခုုလိုု�လုုပ်ဆော�ာင််လိုု�က််တာာပါါ။

ဘင်္ဂဂလားး�ဒေ့့�ရှ််�က ရိုု�ဟင််ဂျာာ�ဒုုက္ခခသည််တွေ�ေအတွက်် ရန််ပံုံ�ငွေေ� မရိှိ�လို့့�� လာာမယ့််�လထဲဲမှာာ� အစား�းအစာာခွဲဲ�တမ်းး� အတွက်် တလ ၁၂.၅၀ ဒေါ်�်လာာ
ကနေ� ၆ ဒေါ်�်လာာကိုု� လျှော့�့��ချျမှာာ�ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� တာာဝန််ရိှိ�သူူတဦးးကိုု� ကိုးး��ကားး�ပြီး�း� ရိုု�က််တာာ သတင်းး�ဋ္ဌာာနမှာာ�ဖော်�်�ပြ�ပါါတယ််။

Mar 5 ။ ချိုု ��င်းး�နား�းပြ�ည််အနေ�နဲ့့� ပြ�ည််တွွင်းး�ဝယ််လိုု�အားး�တွေ�ေကျျဆင်းး�နေ�ပြီး�း� ပြ�ည််ပကအခက်အခဲဲတွေ�ေနဲ့့� ရင််ဆုို�င််နေ� ရပေ�မယ့််�လည်းး� ၂၀၂၅ 
ခုုနှှစ်အတွက်် စီးး�ပွား��းရေး�းဖွံ့့��ဖြိုး�း��တိုးး��တက်မုှုနုှုန်းး�ကိုု� ၅ ရာာနုှုန်းး�အထိိ ရည််မှှန်းး�ထားး� တယ််လို့့�� ချိုု ��င်းး�နား�းဝန််ကြီး�း�ချုု�ပ်် Li Qiang က ပြော��ာပါါတယ််။

ထိုု�င်းး�နဲ့့�နယ််စပ် ကမ္ဘော�ာ�ဒီးး�ယားး�နယ််မြေ�ေထဲဲက အွွန််လိုု�င်းး�ငွေေ�လိိမ်စင််တာာတခုုကိုု� ဝင််စီးး�နင်းး�ပြီး�း� ထိုု�င်းး�နိုု�င််ငံံသားး� (၁၀၀) ကိုု� ဖမ်းး�ဆီးး�လိုု�က််
တယ််လို့့�� ထိုု�င်းး�ရဲဲတပ်ဖွဲ့့��က ပြော��ာ ပါါတယ််။

သွွင်းး�လာာတဲ့့� အမေ�ရိိကားး� ထုုတ််ကုုန််တွေ�ေအပေါ်�် တန််ပြ�န်် အခွန််ချျမယ််လို့့�� ကနေ�ဒါါ၊ မက္ကက ဆီီကိုု�နဲ့့� ချိုု ��င်းး�နား�းတို့့��က ပြော��ာလိုု�က််ကြ�ပါါတယ််။
Mar 4 ။ စင််ကာာပူူမှာာ� အွွန််လိုု�င်းး�ငွေေ�လိိမ်ဂိုု�ဏ်းး�တွေ�ေရဲ့့� လက်ချျက်နဲ့့� ငွေေ�အမြော��ာက််အများ�း�ဆုံးး��ရှုံးး��ခဲ့့�တာာကြော��ာင့််� အဲဲဒီလိုု� လိိမ်လည််သူူတွေ�ေကိုု� 

ကြိ�ိမ်ဒဏ််ပေး�းသွားး��ဖို့့�� စဥ်းး�စား�းသုံးး��သပ််နေ�တယ််လို့့�� စင််ကာာပူူအာာဏာာပိုု�င််တွေ�ေကပြော��ာပါါတယ််။
ယူူကရိိန်းး�ကိုု�ပေး�းတဲ့့� အမေ�ရိိကားး�အကူအညီ ဆုို�င်းး�ငံ့့�ထားး�ဖို့့�� အမေ�ရိိကားး�သမ္မမတ Donald Trump က ညှွှန််ကြား�း�ထားး�ကြော��ာင်းး� အိိမ်ဖြူ�ူ

တော်�်�ကကြေ��ညာာပါါတယ််။
Mar 3 ။ ကယ််လီီဖိုးး��နီးး�ယားး�ပြ�ည််နယ်် Los Angeles မြို့�့�� (၉၇) ကြိ�ိမ်မြော��ာက်် အော်�်�စကာာဆုုပေး�းပွဲဲ�မှာာ� အကော�ာင်းး�ဆုံးး�� အမျိုးး ���သားး�ဇာာတ််ဆော�ာင််

ဆုုကိုု� "The Brutalist" ရုုပ်ရှှင််ဇာာတ််ကားး�နဲ့့� Adrien Brody က ရရှိ�ပြီး�း� နှှစ်ထပ်ကွွမ်းး� အော်�်�စကာာဆုုရှှင််ဖြ�စ််လာာပါါတယ််။ အကော�ာင်းး�ဆုံးး�� 
အမျိုးး ���သမီးး�ဇာာတ််ဆော�ာင််ဆုုကိုု�တော့�့� Mikey Madison က "Anora" ဇာာတ််ကားး�နဲ့့� ရရှိ�တာာ ပါါ။

နိုု�င််ငံံဖြ�တ််ကျော်�်��ကျူးး��လွွန််တဲ့့� တရား�းမဝင််အွွန််လိုု�င်းး�ငွေေ�လိိမ်ဂိုု�ဏ်းး�တွေ�ေ နယ််စပ်ဒေေသတလျှော�ာ�က်မှာာ� တိုးး��လာာနေ�တာာတိုု�က််ဖျျက်ဖို့့��ကြိုး�း��ပမ်းး�
မုှု တစိိတ််တပိုု�င်းး�အဖြ�စ်် ကမ္ဘော�ာ�ဒီးး�ယားး�နဲ့့� ထိုု�င်းး�နိုု�င််ငံံကြား�း� နှှစ်နိုု�င််ငံံနယ််စပ်တချို့့ ���မှာာ� တံံတိုု�င်းး�တည််ဆော�ာက််ဖို့့�� လေ့�့လာာနေ�ကြော��ာင်းး� ထိုု�င်းး�အစိုးး��ရ 
တာာဝန််ရိှိ�သူူတွေ�ေကပြော��ာပါါတယ််။

Mar 2 ။ အဆုုပ်ရော�ာင််ရော�ာဂါါကြော��ာင့််� ၁၇ ရက်ကြာ�ာ ဆေး�းကုုသမုှု ခံံယူူနေ�ရတဲ့့� ပုုပ်ရဟန်းး�မင်းး�ကြီး�း� Francis ဟာာ ကျျန်းး�မာာရေး�း မကော�ာင်းး�
တဲ့့�ကြား�း�မှာာ�ပဲဲ မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံ အပါါအဝင်် ကမ္ဘာာ�တလွှားး��က ပဋိိပက္ခခဒေေသတွေ�ေမှာာ� ငြိ�ိမ်းး�ချျမ်းး�ရေး�းအတွက်် ဆုုတော�ာင်းး�ပေး�းလိုု�က််ပါါတယ််။

မြော��ာက််ကိုု�ရီးး�ယားး�က တန််ပြ�န််တိုု�က််ခိုု�က််ရေး�းအတွက်် ခရုုဇ်မစ််ဇိုု�င်းး�ဒုံးး�� စမ်းး�သပ််ပစ်ခတ််ခဲ့့�ပြီး�း� ရက်ပိုု�င်းး�အကြာ�ာမှာာ�ပဲဲ၊ အင််အားး�ပြ�တဲ့့�အနေ�နဲ့့� 
အမေ�ရိိကားး� လေ�ယာာဉ််တင််သင်္ဘော�ာ�အုုပ်စုု တော�ာင််ကိုု�ရီးး�ယားး�နိုု�င််ငံံကိုု� ရော�ာက််လာာပါါတယ််။

အကျျဉ်းး�ကျျခံနေ�ရတဲ့့� PKK ကဒ်အလုုပ်သမား�းပါါတီီ ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်် Abdullah Ocalan (အဗ္ဗဗဒူူလာာ အိုု�ဂျာာ�လန််) က သူ့့�အဖွဲ့့��ကိုု� 
လက်နက်ချျဖို့့�� ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�တဲ့့�နော�ာက်် ကဒ် သူူပုုန််တွေ�ေက အပစ်အခတ််ရပ်စဲဲကြော��ာင်းး� ကြေ��ညာာလိုု�က််ပါါတယ််။ ဒါါဟာာ ကဒ်အဖွဲ့့��ရဲ့့� နှှစ်ပေါ�ါင်းး� 
၄၀ ကျော်�်�� လက်နက်ကိုု�င်် တော်�်�လှှန််နေ�မှုတွေ�ေ အဆုံးး��သတ််သွားး��စေ�တာာလည်းး� ဖြ�စ််ပါါတယ််။

Mar 1 ။ ယူူကရိိန်းး�နိုု�င််ငံံက မြေ�ေရှား��းသတ္တုု �အပါါအဝင်် သယံံဇာာတတွေ�ေကိုု� အမေ�ရိိကားး�က ရယူပိုု�င််ခွွင့််� သဘော�ာတူူညီီချျက်ကိုု� ယူူကရိိန်းး�
နဲ့့� အမေ�ရိိကားး�ကြား�း� လက်မှှတ််မထိုးး��နိုု�င််ခဲ့့�ဘူးး�လို့့�� အိိမ်ဖြူ�ူတော်�်�က အတည််ပြု�ုပါါတယ််။

ကမ္ဘာာ�တလွှားး�� လူ့့�အခွင့််�ရေး�းအခြေ�ေအနေ� အဆိုးး��ဝါးး�ဆုံးး��ဖြ�စ််နေ�တဲ့့� နိုု�င််ငံံတွေ�ေထဲဲမှာာ� မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံ ပါါဝင််နေ�တယ််လို့့�� ကုုလသမဂ္ဂဂ လူ့့�အခွင့််�အရေး�း
မဟာာမင်းး�ကြီး�း� Volker Türk က ကြေ��ညာာချျက် ထုုတ််ပြ�န်် ပြော��ာဆုို�လိုု�က််ပါါတယ််။

Feb 28 ။ သတင်းး�သမား�းကနေ� နိုု�င််ငံံရေး�းသမား�း ဖြ�စ််လာာတဲ့့� Kari Lake ကိုု� VOA အမေ�ရိိကားး�အသံ အပါါအဝင်် အမေ�ရိိကားး�အစိုးး��ရ
က ငွေေ�ကြေး��းထော�ာက််ပံ့့�ထားး�တဲ့့� နိုု�င််ငံံတကာာ သတင်းး�မီီဒီီယာာ ၅ ခုုရဲ့့� မိိခင်် အဖွဲ့့��အစည်းး� ဖြ�စ််တဲ့့� USAGM အမေ�ရိိကားး� ကမ္ဘာ့့��မီီဒီီယာာဋ္ဌာာန ရဲ့့� 
အထူးး�အကြံ�ပေး�းအဖြ�စ်် ခန့််�အပ်လိုု�က််ကြော��ာင်းး� ကြေ��ညာာပါါတယ််။

ထိုု�င်းး�အစိုးး��ရက ဝှီီ�ဂါါ ၄၀ ထက်မနည်းး�ကိုု� ချိုု ��င်းး�နား�းနိုု�င််ငံံ ပြ�န််ပို့့��တာာအတွက်် အမေ�ရိိကားး�က ပြ�င်းး�ပြ�င်းး�ထန််ထန်် ရုှုတ််ချျကြော��ာင်းး� အမေ�ရိိ
ကားး� နိုု�င််ငံံခြား�း�ရေး�းဝန််ကြီး�း� မာာကိုု� ရူူဘီီရိုု�က ဖေ�ဖေါ်�်ဝါါရီီ ၂၇ ရက်မှာာ� ကြေ��ညာာချျက် ထုုတ််ပြ�န််ပြော��ာဆုို�ပါါတယ််။
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ATLANTIC PACIFIC SMILE DENTAL GROUP
 2111 S Atlantic Blvd 
Monterey Park, CA 91754

(Next to CVS)

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

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

General & Cosmetic Dentistry
Implants, Orthodontics & All Specialities

Ryan Lee D.D.S
a'gufwmpdefcsdef;

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

)

aq;cef;(1
)

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

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

(213) 422 2307wdkifyif&ef/  /udkcdkif

?http://www.        .com

kai@thakhin.com
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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

သခင််ဘသိိန်းး�တင််က လက်မှှတ််ထိုးး��ထော�ာက််ခံံခဲ့့�ပါါ
တယ််။ကျော�ာ�င်းး�သားး�ခေါ�ါင်းး�အချို့့ ���ကထော�ာက််ခံံကြ�
ပြီး�း� အချို့့ ���ကဦးးနုုကိုု�”ပွဲဲ�လန့့်�တုုန်းး�ဖျာာ�ခင်းး�တယ််”လို့့��ဝေ�ဖန််ပြ�စ််တင််ခဲ့့�ကြ�ပါါတယ််။အဲ့့�
အခါါ ဘဘနုုကပြော��ာခဲ့့�တယ််။

”ဘဘပြော��ာမယ်် ပွဲဲ�လန််တုုန်းး�မှာာ� အဘဖျာာ�ခင်းး�တာာအမှှန််ပါါပဲဲကွယ််။ ဒါါပေ�မဲ့့� ဘ
ဘထိုု�င််ဖို့့��မဟုုတ််ပါါဘူးး� သန်းး�၅၀ကျော်�်��ပြ�ည််သူူပြ�ည််သားး�တွေ�ေထိုု�င််ဖို့့��အတွက််ပါါ
ကွွယ််”ဦးးနုု ကဆုို�ပါါတယ််။

အဲ့့�ဒီီအချိိ �န််ကစအပြီး�း� ယနေ့�အချိိ �န််အထိိ မြ�န််မာ့့�ဒီီမိုု�ကရေ�စီဟာာ ရေ�စုုန််မျော�ာ�ခဲ့့�
ရပါါတော့�့�တယ််။ပြ�တိုု�က််လာာတဲ့့�ပါါမော�ာက္ခခတစ်ဦးးက ဒါါဟာာ ဗမာာပြ�ည််ရဲ့့�ကံံကြ�မ္မာာ�လို့့��
သုံးး��သပ််ပါါတယ််။ဦးးနုုပြ�တိုု�က််ကိုု�လာာတဲ့့� ပြ�ည််သူူပြ�ည််သားး�များ�း�အတွက််….. ထိုု�
အထော�ာက််အထားး�တွေ�ေကိုု� သမိုု�င်းး�အဖြ�စ််အမှှန််အဖြ�စ်် လေ့�့လာာကြ�ည့့်�ရူ့့�နိုု�င််ပါါတယ််။
အချို့့ ���ကဦးးနုုကပေး�းတဲ့့�နိုု�င််ငံံရေး�းသင််ခန်းး�စာာ အဖြ�စ်် မှှတ််ယူူကြ�ပါါတယ််။ဦးးနုုနေ�အိိမ်
မှာာ� ဦးးနုုနဲ့့�ပတ််သက််တဲ့့�စာာအုုပ်၊စာာတမ်းး�၊ပေး�းစာာတို့့��ကိုု� တတ််နိုု�င််သလော�ာက်် ပြ�သ
ထားး�ပါါတယ််။ဒီီအပြ�င်် ဦးးနုုရဲ့့�နေ့�စဉ််သုံးး�� မျျက်မှှန််၊ဖေါ�ါင််တိိန််၊လက်ရေး�းမှုစတဲ့့�
အသုံးး��အဆော�ာင််ပစွည်းး�များ�း�လည်းး�  ပြ�သထားး�ပါါတယ််။အထူးး�သဖြ�င့့်�  ဦးးနုု
အဝတ််အစား�းများ�း�၊ဦးးနုုခေါ�ါင်းး�ပေါ�ါင််စတဲ့့�ပစွည်းး�များ�း�ကိုု� ဦးးနုုအိိပ်ခန်းး�မှာာ�တွေ့�့�ရိှိ�နိုု�င််ပါါ
တယ််။ဦးးနုုဟာာအသက််၄၀လော�ာက််က”အဗြ�မ္မမစရိိယသီလဆော�ာက််တည််”သော�ာ
ပုုဂ္ဂိုု��လ််လို့့��သိိရပါါတယ််။ဦးးနုုရှိ�စဉ််ကသူ့့�ကိုု�ယ််ပိုု�င််ပစွည်းး�တွေ�ေကိုု�အမြဲ�ဲပေး�းကန်းး�စွွန့့်�ကြဲ�ဲ
နေ�တယ််လို့့��သိိရပါါတယ််။နော�ာက််တစ်ချိိ �န််မှာာ� သူူမရိှိ�တဲ့့�အခါါသူ့့�အိိမ်ကိုု� ပြ�တိုု�က််လုုပ်
ဖို့့�� သမီးး�ကြီး�း�ဒေါ်�်စန်းး�စန်းး�နုုကိုု� မှာာ�ခဲ့့�တယ််လို့့��သိိရပါါတယ််။အခုုအခါါမှာာ� သမီးး�ကြီး�း�ဒေါ်�်
စန်းး�စန်းး�နုုဟာာ အသက််(၉၁)နှှစ်မှာာ� ကွွယ််လွွန််သွားး��ခဲ့့�ပါါတယ််။ဦးးနုုပေး�းတဲ့့�သမိုု�င်းး�
သင််ခန်းး�စာာတွေ�ေကိုု� ဦးးနုုပြ�တိုု�က််လေး�းက အမြဲ�ဲတန်းး�ဖော်�်�ထုုတ််ပေး�းနေ�ပါါတယ််။မြ�န််မာာ
ပြ�ည််မှာာ� ပြ�တိုု�က််ယဉ််ကျေး�း�မုှုများ�း� အမြ�န်းး�ထွွန်းး�ကားး�ပါါစေ�လို့့��ဆုုတော�ာင်းး�နေ�ရပါါတယ််။

ဦးးနုုပေး�းစာာများ�း�ဟာာနိုု�င််ငံံရေး�း သမိုု�င်းး�လေ့�့လာာသူူတို့့��အတွက်် တန််ဖိုးး��ရိှိ�ပါါတယ််။
ဦးးနုုဟာာ ဘုုရား�းဆုုပန်် တဲ့့�ပုုဂ္ဂိုု��လ််ထူးး�၊ပုုဂ္ဂိုု��လ််မြ�တ််ဖြ�စ််ပါါတယ််။သုံးး��လော�ာကထွတ််

ထားး�မြ�တ််ဗုုဒ္ဓဓဘုုရား�းရှှင််
ကိုု�  အလွ  န့့်� အလွ  န််
ကြ� ည်် ညိုု� သော�ာ 
သဒ္ဓါါ�တရား�းနှှင့့်� ပြ�ည့့်� စံုံ�
သူူ ဖြ� စ်် ပါါ တ ယ်် ။ ဦးးနုု
ဘုုရား�းခန်းး   � ဟာာ 
ကြီး�း�ကျျယ််ခမ်းး�နား�းလှှပါါ
တယ််။

ဦးးနုုပြ�တိုု�က််လာာရင်် 
ဦးးနုုဘုုရား�းခန်းး�ကိုု� ထပ်
လေ့�့လာာနိုု�င််ပါါတယ််။ဦးး
နုုဘုုရား�းခန်းး    � မှာာ�  ဗုုဒ္ဓ ဓ
ဘုုရား�းဆင်းး   � တုု တော်�်�
အပေါ �ါ င်းး� အရ  င််
က(၁၅၀)ကျော်�်��နရှိ�ပါါ
တယ််။ဦးးနုုအသက််ရိှိ�

အထင််ရှား��းရှိ�စဉ််က မင်းး�ကွွန်းး�ဆရာာတော်�်�ထံသို့့�� ဘုုရား�းဆင်းး�တုုတော်�်� (၈၀)ကျော်�်��
ကိုု�  ဦးးနုုလက်   နဲ့့�အလှူူ  � ဒါါ န်းး� ခဲ့့� ပါါ တ ယ််။ လက် ရိှိ� တော့�့� ဘုုရား�းခန်းး   � မှာာ�ဘုုရား�း 
ဆင်းး�တုုတော်�်�(၆၀)ကျော်�်��ပဲဲကျျန််ပါါတော့�့�တယ််။ဦးးနုုပြ�တိုု�က််မှာာ� ဘုုရား�းခန်းး�ဟာာ 
အကျျယ််အဆုံးး��အခန်းး�ဖြ�စ််ပါါတယ််။ကြ�ည််ညိုု�စရာာလည်းး� ကော�ာင်းး�ပါါတယ််။

ဘုုရား�းခန်းး�ကိုု�ဘာာသာာမတူူ လူူမျိုးး ���ကွဲဲ�စတဲ့့�လူူများ�း�ကိုု� လွွတ််လပ်စွာာ�ယုံ�ကြ�ည့့်�ခွွင့့်�ကြ�
ည့့်�ရူ့့�ခွွင့့်�ပေး�းထားး�ပါါတယ််။တစ်ခါါတစ်လေ�ဦးးနုုဘုုရား�းခန်းး�ကိုု� ကျွွန််တော်�်�၊ကျွွန််မတို့့�� 
ကြ�ည််ညိုု�လွွန််လို့့�� တရား�းထိုု�င််၊ပုုတီးး�စိိတ််ပြီး�း�နေ�ပါါရစေ�လို့့�� ပြော��ာတဲ့့�လူူတွေ�ေရှိ�ပါါတယ််။
ကြုံ��ဖူးး�ပါါတယ််။ခွွင့့်�မပြု�ုပါါဘူးး�။အများ�း�ပြ�ည််သူူအတွက်် အနှော�ာ�က်အယှှက်ဖြ�စ််နိုု�င််လို့့��
ပါါ။ဒါါကြော��ာင့့်� ခွွင့့်�မပြု�ုတာာပါါ။ဗုုဒ္ဓဓဘာာသာာဝင််လူူအများ�း�စုုကတော့�့� ဘုုရား�းခန်းး�ကိုု� ဦးး
သုံးး��ကြိ�ိမ်ချျကန််တော့�့�အပြီး�း� ကျျန််အခန်းး�တွေ�ေလှှည့့်�လည််ကြ�ည့့်�ရူ့့�ကြ�ပါါတယ််။ဦးးနုု
စာာအုုပ်တွေ�ေကိုု� အခန်းး�သတ််သတ််ပြ�သထားး�ပါါတယ််။ဦးးနုုစကားး�နဲ့့�ဒီဆော�ာင်းး�ပါးး�ကိုု�
အဆုံးး��သတ််ချျင််ပါါတယ််။

“ကျွွန်တ်ော်�်�ဝန်က်ြီး�း�ချုု�ပ််လုုပ်ချျင်လ့်ို့�� နိုု�င်ငံ်ံရေး�းလုုပ်တာာမဟုုတ်ဘူးး�
ကျွွန်တ်ော်�်�ဝန်က်ြီး�း�ချုု�ပ််ဖြ�စ််တာာ သမိုု�င်းး�ပေး�းတာာဝန်ပ်ါါ
ကျွွန်တ်ော်�်� တကယ််ဖြ�စ််ချျင်တ်ာာက စာာရေး�းဆရာာ”

 From P6 ဦးးနုုပြ�တိုု�က််

ပန်းး�ခြံ�တွေ�ေဟာာ လူူသားး�တွေ�ေရဲ့့� တစ်ဦးးချျင်းး�နေ့�စဉ််နေ�ထိုု�င််မုှုဘဝအတွက်ွ် ကျျန်းး�မာာ၇ေး�း၊ quality of life, စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�းတွေ�ေ
အတွက်် အရေး�းကြီး�း�ရံုံ�သာာမက ကွွန််မြူ�ူနတီတွေ�ေအပေါ်�် ထိိရော�ာက််ကြီး�း�မား�းတဲ့့�သက််ရော�ာက််မုှုတွေ�ေ ရိှိ�ပါါတယ််။ အထူးး�သဖြ�င့့်� မတူူ
ကွဲဲ�ပြား�း�အသားး�အရော�ာင််ခြား�း�နား�းသော�ာလူူမျိုးး ���စံုံ�တွေ�ေနေ�ထိုု�င််ကြ�တဲ့့� Los Angeles City လိုု�နေ�ရာာမျိုးး ���မှာာ� ကွွန််မြူ�ူနတီနဲ့့�ပန်းး�ခြံ�ရဲ့့� 
ချိိ �တ််ဆက်မုှုဟာာ မြို့�့��ပြ�ဖွံံ�ဖြိုး�း��တိုးး��တက်ရေး�းနဲ့့� ကွွန််မြူ�ူနတီခိုု�င််မာာရေး�းတို့့��အတွက်် မရိှိ�မဖြ�စ်် ကဏ္ဍမှာာ� ပါါဝင််နေ�ပါါတယ််။ 

Culver City မှာာ�နေေထိုု�င်က်ြ�တ့ဲ့� မြ�န်မ်ာာကွန်မ်ြူ�ူနတီီ။ 
Los Angeles City မှာာ� ပန်းး�ခြံ�ပေါ�ါင်းး�၆၆၁ခုုရှိ�ပြီး�း� Culver City မှာာ� Senior Center, Municipal Plunge, Dog Park, 

Skate Park, Tennis Courts, Handball Courts, Basketball Courts, Playgrounds နဲ့့�အခြား�း�အရာာတွေ�ေပါါဝင််
တဲ့့�ပန်းး�ခြံ�၁၃ခုုရှိ�ပါါတယ််။ Culver City  နဲ့့� အနီးး�ဝန်းး�ကျျင််မှာာ� ၁၉၈၈နော�ာက််ပိုု�င်းး�ကနေ� ၂၀၀၀ခုုနှှစ်ကျော်�်��တွေ�ေအထိိ မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံ
ကနေ� Los Angeles ကိုု�ရွှေ့�့�ပြော��ာင်းး�အခြေ�ေချျနေ�ထိုု�င််ကြ�တဲ့့�မြ�န််မာာ immigrants ပေါ�ါင်းး� ထော�ာင််ကျော်�်��နေ�ထိုု�င််ပါါတယ််။ အများ�း�
စုုက မြ�န််မာာမွွတ််စလင််တွေ�ေဖြ�စ််ကြ�ပါါတယ််။ Culver City မှာာ�နေ�ထိုု�င််ကြ�တဲ့့� မြ�န််မာာရွှေ့�့�ပြော��ာင်းး�သူူတွေ�ေဟာာ ၁၉၈၈နော�ာက််ပိုု�င်းး�
ကနေ�၂၀၀၀ခုုနှှစ်ဝန်းး�ကျျင််မှာာ� လူူဦးးရေ�ပိုု�ပြီး�း�ထူူထပ်လာာတဲ့့�အတွက်် Burmese Welfare Association ကိုု� ၂၀၀၂ခုုနှှစ်မှာာ� 
စတင််တည််ထော�ာင််ခဲ့့�ကြ�ပါါတယ််။ 

Burmese Welfare Association က နှှစ််၂၀ကျော်�်�� အသုံးး��ပြု�ုလာာခဲ့�တ့ဲ့� Veteran Memorial Park 
၂၀၀၃ခုုနှှစ်ကစပြီး�း�  တည််ထော�ာင််ခဲ့့�တဲ့့� Burmese Welfare Association ဟာာ Veterans Memorial Park မှာာ� နှှစ်စ်ဉ််

နှှစ်တိုု�င်းး� အော�ာက််တိုု�ဘာာလမှာာ� Eid Festival ကိုု�ကျျင်းး�ပခဲ့့�ကြ�ပါါတယ််။ “ Veterans Memorial Park က ကျျနော်�်�တို့့�� အစ်
ပွဲဲ�တော်�်�ကျျင်းး�ပတဲ့့�အချိိ �န်် နေ့�လယ််ပိုု�င်းး�နေ�ပူချိိ �န််မှာာ� အမိုးး��အရိိပ်ရိှိ�တဲ့့�နေ�ရာာတွေ�ေကိုု� ပေး�းသုံးး��လို့့�� အပူဒဏ််ကိုု� မပူူရဘဲဲ လာာတဲ့့�လူူတွေ�ေ
အတွက််အဆင််ပြေ�ေတယ််။ စား�းပွဲဲ�ထိုု�င််ခံုံ�တွေ�ေပေး�းသုံးး��တဲ့့�အတွက််အစား�းအစာာစား�းတဲ့့�အခါါနဲ့့� နား�းနေ�ချိိ �န််မှာာ� လူူကြီး�း�တွေ�ေအတွက််လဲဲ 
အရမ်းး�အဆင််ပြေ�ေတယ််” ဟုု အသင်းး�တည််ထော�ာင််သူူတစ်ဦးးဖြ�စ််သော�ာ ဦးးအော�ာင််ညွွန့့်� ကပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�သည််။ Eid ပွဲဲ�တော်�်�တွင်် နှှစ်စဉ်် 
လူူ၅၀၀ကျော်�်��လာာကြ�ပြီး�း� မွွတ််စလင််များ�း�သာာမက မွွတ််စလင််မဟုုတ််သော�ာ မြ�န််မာာလူူမျိုးး ���များ�း�လဲဲ လာာရော�ာက််ကြ�သည််။ “ ဘာာသာာ
ရေး�းပွဲဲ�တော်�်�ဆုို�တာာထက်ပိုု�ပါါတယ််။ Los Angeles ဒေေသမျိုးး ���စံုံ�က မွွတ််စလင််မဟုုတ််တဲ့့� မြ�န််မာာတွေ�ေလာာကြ�တယ််။ Southern 
California Burmese Association က အသင်းး�သားး�တွေ�ေဆုို�ရင်် Monterey Park ကလာာကြ�တယ််။ San Fernando 
Valley က မြ�န််မာာကွွန််မြူ�ူနတီကလူတွေ�ေလဲဲလာာကြ�တာာမို့့�� ကျျနော်�်�တို့့�� Los Angeles က မြ�န််မာာကွွန််မြူ�ူနတီက Veterans 
Memorial Park မှာာ� တစုုတဝေး�းထဲဲ စုုမိိကြ�ပါါတယ််” ဟုု Nyunt က ဆက်ပြော��ာသည််။ 

နှှစ်စဉ်် Eid ပွဲဲ�တော်�်�ကိုု� နွေ�ေဦးး(သို့့��မဟုုတ််) နွေ�ေရာာသီီတွွင်် Burmese Welfare Association ကဦးးစီးး�ပြီး�း�Veterans Me-
morial Park တွွင်် မွွန်းး�လဲွဲ�ပိုု�င်းး�မှှညနေ�၅နာာရီီထိိ နှှစ်စဉ််ကျျင်းး�ပခဲ့့�ကြ�ရာာ ပန်းး�ခြံ�သစ််ရိိပ်ထဲဲတွင်် ဘုုရား�းရှိ�ခိုးး��ခြ�င်းး�နှှင့့်�ဆုုတော�ာင်းး�ခြ�င်းး�
ကိုု� ပြု�ုကြ�ပြီး�း�  Potluck အစား�းများ�း�ယူူဆော�ာင််ကာာ ပန်းး�ခြံ�အမိုးး��အရိိပ်တွွင်် နေ့�လယ််စာာအတူစား�းကြ�သည််။ ပန်းး�ခြံ�ထဲဲတွင်် ကလေး�း
ကစား�းကွင်းး�လဲဲရှိ�ရာာ ကလေး�းများ�း�သည်် လျှော�ာ�၊ စီးး�ဆော်�်�၊ ဒန်းး�၊ monkey bar များ�း�တွွင်် ပျော်�်��ရွှှင််စွာာ�ဆော့�့�ကစား�းကြ�သည််။ “ Vet-
erans Memorial Park ရဲ့့� outdoor activities တွေ�ေလုုပ်တဲ့့�အခါါ ကလေး�းတွေ�ေက ကစား�းကွင်းး�မှာာ� တခြား�း�ကလေး�းတွေ�ေနဲ့့�
အတူဆော့�့�ရလို့့�� နှှစ်တိုု�င်းး�ကွွန််မြူ�ူနတီ ဒီီပွဲဲ�တော်�်�ကိုု�လာာရတာာ ပျော်�်��ကြ�တယ််” ဟုု အသက််၆နှှစ်နှှင့့်�၈နှှစ် သားး�နှှင့့်� သမီးး�နှှစ်ဦးးကိုု�ခေါ်�်
လာာသူူ မထွေး�း�ထွေး�း�က ပြော��ာသည််။ ကစား�းကွင်းး�နှှင့့်� ကိုု�က််၂၀အကွာာ�ရှိ� မြ�က်ခင်းး�ပြ�င််တွွင်် ပွဲဲ�တော်�်�ကိုု�လာာရော�ာက််သော�ာကလေး�းများ�း�
အတွက်် pinata ရိုု�က််ရန်် လှှပသော�ာအရုုပ်ကြီး�း�များ�း�ကိုု�သစ််ကိုု�င်းး�အမြ�င့့်�ထက်တွွင််ချိိ �တ််ဆွဲဲ�ထားး�ကာာ ကလေး�းများ�း�ကတန်းး�စီီပြီး�း� 
pinata ရိုု�က််ကြ�သည််။ အနီးး�အနား�းရှိ� သစ််ပင််များ�း�အရိိပ်တွွက်် အမျိုးး ���သမီးး�များ�း�ဝိုု�င်းး�ဖွဲ့့��ထိုု�င််ပြီး�း� ပျော်�်��ရွှှင််စွာာ� games ကစား�းကြ�
သည််။ “ ကလေး�းတွေ�ေ pinata ရိုု�က််ကြ�တဲ့့�အနား�းမှာာ�ပဲဲ ကျျမတို့့��အမျိုးး ���သမီးး�တွေ�ေကစား�းကြ�တော့�့� ကလေး�းတွေ�ေမျျက်စိိအော�ာက််က 
ပျော�ာ�က်မှာာ�လဲဲ မပူူရဘူးး�။  ကျျမတို့့��လဲဲ တချိိ �န််ထဲဲမှာာ� ပျော်�်��ပျော်�်��ရွှှင််ရွှှင်် အတူဆံုံ�ပြီး�း� ကစား�းလို့့��ရတယ််။ ပန်းး�ခြံ�အပြ�င််မှာာ� ရာာသီီဥတုုက 
တခါါတလေ�အပူချိိ �န််၈၀ကျော်�်��ပူပေ�မယ့့်� Veterans Memorial Park က မြ�က်ခင်းး�နဲ့့�သစ််ရိိပ်တွေ�ေရှိ�တော့�့� ပွဲဲ�တော်�်�လာာတဲ့့�သူူ
တွေ�ေက ပန်းး�ခြံ�ထဲဲမှာာ� အေး�းတဲ့့�ရာာသီီဥတုုနဲ့့�လတ််ဆတ််တဲ့့�လေ�ကိုု� ရုှုခွွင့့်�ရကြ�တယ််” ဟုု ထွေး�း�က ဆက်ပြော��ာသည််။  

Burmese Welfare Association သည်် မြ�န််မာာမွွတ််စလင််များ�း�အတွက်် နာာရေး�းကူညီီရေး�းကိုု�လဲဲ ဦးးစား�းပေး�းဆော�ာင််ရွွက််ရာာ 
Eid ပွဲဲ�ကျျင်းး�ပသော�ာအခါါ 	 Veterans Memorial Park ထဲဲမှာာ�ပဲဲ နာာရေး�းကူညီီငွေေ�များ�း�ကော�ာက််ခံံခြ�င်းး�နှှင့့်� နာာရေး�းကူညီီမုှု
အစည်းး�အဝေး�းများ�း�ကိုု� အသင်းး�အမှုဆော�ာင််များ�း�ကကျျင်းး�ပခဲ့့�ကြ�သည််။ “ ဒီီပန်းး�ခြံ�က ကျျနော်�်�တို့့��အသင်းး�စတည််ထော�ာင််တဲ့့� ၂၀၀၂က
နေ�စပြီး�း� အခုု၂၀၂၅ထိိ နှှစ်ပေါ�ါင်းး�၂၀ကျော်�်��ကိုု� တော�ာက််လျှော�ာ�က် ကျျနော်�်�တို့့��အသင်းး�ရဲ့့� ကော�ာင်းး�ကျိုးး ���ဆော�ာင််ရွွက််မုှုတွေ�ေအတွက်် 
အရေး�းကြီး�း�တဲ့့�အစိိတ််အပိုု�င်းး�တခုုလို့့��ပြော��ာရမှာာ�ပါါပဲဲ။ နံံပါါတ််၁- ကျျနော်�်�တို့့��အမှုဆော�ာင််အများ�း�စုုက Culver City မှာာ�ပဲဲနေ�ရတော့�့� 
လူူစုုရလွယ််တယ််။ နံံပါါတ််၂- နေ�ရာာငှား��းခကိုု� ကျျနော်�်�တို့့��က residential rate နဲ့့�၊ ကျျနော်�်�တို့့��အသင်းး�က nonprofit organi-
zation နဲ့့� 501(c)(3) ရိှိ�တဲ့့�အတွက်် ငှား��းခက ငွေေ�ကုုန််ကြေး��းကျျမများ�း�ဘဲဲ အဆင််ပြေ�ေတယ််” ဟုု Aung Nyunt က ပြော��ာသည််။ 

Burmese American Muslim Association (BAMA) က ၁၀နှှစ််ကျော်�်��အသုံးး��ပြု�ုတဲ့� Veterans Park 
နှှစ်၂၀ခန့့်�အတွင်းး� ပိုု�မိုု�ကြီး�း�မား�းလာာသော�ာ Los Angeles ရိှိ� မြ�န််မာာမွွတ််စလင််လူူမုှုအသိုု�င်းး�အဝိုု�င်းး�သည်် Burmese Welfare 

Association အပြ�င်် လူူငယ််မြ�န််မာာမွွတ််စလင််များ�း�က ၂၀၁၃ခုုနှှစ်တွွင်် Burmese American Muslim Association(BA-
MA) ကိုု� တည််ထော�ာင််ခဲ့့�ကြ�သည််။ BAMA အသင်းး�သည်် ကွွန််မြူ�ူနတီတွွင်် လူူငယ််များ�း�နှှင့့်�ဆယ််ကျော်�်��သက််များ�း�၏ စွွမ်းး�အားး�မြှ�င့့်�
တင််ရေး�းအတွက််လည်းး� ရည််ရွွယ််ပြီး�း� Veterans Memorial Park မှာာ�ပင်် တနှှစ်လျှှင််အခမ်းး�အနား�းနှှစ်ခုုကိုု� ကျျင်းး�ပသည််။ ဇွွန််လ
တွွင်် Eid ပွဲဲ�တော်�်�ကိုု�လူူငယ််ပွဲဲ�တော်�်�ပုံ�စံံ ည နေ�မှှ ည၁၀နာာရီီထိိကျျင်းး�ပပြီး�း�နှှင့့်� မတ််လဆန်းး�တွွင်် Iftar ပွဲဲ�တော်�်�ကိုု� ကျျင်းး�ပသည််။ “ 
Veterans Memorial Park မှာာ�က ပန်းး�ခြံ�အပြ�င်် လူူအယော�ာက််၁၀ယော�ာက််ကနေ� အယော�ာက််၂၀စာာ အစည်းး�အဝေး�းကျျင်းး�ပ
လို့့��ရတဲ့့� indoor building ထဲဲက အခန်းး�တွေ�ေရှိ�တယ််။ ကျျနော်�်�တို့့�� မြ�န််မာာမွွတ််စလင််လူူငယ််တွေ�ေဟာာ ဒီီအခန်းး�လေး�းတွေ�ေမှာာ� 
အစည်းး�အဝေး�းတွေ�ေလုုပ်ပြီး�း� BAMA ကိုု� ၂၀၁၃ခုုနှှစ်မှာာ�တည််ထော�ာင််နိုု�င််ခဲ့့�ကြ�သလိုု� အသင်းး�အတွက််အရေး�းကြီး�း�တဲ့့�အစည်းး�အဝေး�း
တွေ�ေကိုု�လဲဲ ဒီီနေ�ရာာမှာာ�ပဲဲ ခုုထိိပုံ�မှှန််ဆက်လုုပ်ပါါတယ််” ဟုု အသင်းး�တည််ထော�ာင််သူူနှှင့့်�ဥက္ကက ဋ္ဌဖြ�စ််သူူ ကိုု�မော�ာင််အေး�းက ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�သည််။ 

Burmese American Muslim Association ကကျျင်းး�ပသော�ာ Eid နှှင့့်� Iftar ပွဲဲ�တော်�်�များ�း�ကိုု� Veterans Memorial 
Park တွွင်းး� အဆော�ာက််အဦးးတခုုဖြ�စ််သော�ာTeen Center တွွင်် ကျျင်းး�ပသည််။ အသင်းး�ကတည််ခင်းး�သော�ာညစာာကိုု� ကြွ�ွရော�ာက််လာာ

သူူများ�း�ကအတူစား�းသုံးး��ကြ�ပြီး�း� အမျိူး�း ��သမီးး�
များ�း�၊ ကလေး�းများ�း� အသက််အရွယ််အလိုု�က်် 
အဖွဲ့့��ခွဲဲ� ပြီး�း� လွွန််ဆွဲဲ� ခြ�င်းး� ၊  ထိုု� င််ခံုံ�လုုခြ�င်းး �စ
သော�ာ ကစား�းပွဲဲ  � များ�း� ၊  ကလေး�းများ�း  � 
အသက််အရွယ််အလိုု� က််  ကစား�းပွဲဲ� များ�း�
ကျျင်းး�ပပေး�းကာာ အနိုု�င််ရသူများ�း�ကိုု� အသင်းး�
က ဆုုချီးး� �မြှ�င့့်�ခဲ့့�သည််။ အထက်တန်းး�ကျော�ာ�င်းး�
သားး�ကျော�ာ�င်းး�သူူများ�း�၏ စကားး�ပြော��ာပြို�ု�င််ပွဲဲ�
များ�း�ကိုု�ကျျင်းး�ပပြီး�း� ကွွန််မြူ�ူနတီရိှိ�လူူငယ််
များ�း�၏ စွွမ်းး�ရည််ကိုု�မြှ�င့့်�တင််ပေး�းခဲ့့�သည််။ “ 
ကျျနော်�်�တို့့  ��အ  သ င်းး� က  လူူ င ယ်် တွေ�ေကိုု �
ဦးးစား�းပေး�းတယ််။ Veterans Memorial 
Park က indoor ၇ော�ာ၊ outdoor ရော�ာ
တဆက်ထဲဲ သုံးး��လို့့��ရတာာမို့့�� ကျျနော်�်�တို့့��ကွန််
မြူ�ူတီလူူအုုပ်လဲဲ ဆံ့့�တယ််။ Teen center 
က ကျျနော်�်�တို့့��ကိုု� မီးး�ဖိုု�ချော�ာ�င််လဲဲ ပေး�းသုံးး��
တယ််။ နေ့�လယ််စာာ၊ ညစာာစား�းဖို့့��နဲ့့� ကစား�းကြ�

ဖို့့��ကိုု� Teen center ကိုု�သုံးး��ပြီး�း� ဝတ််ပြု�ုတဲ့့�အခါါ အဆော�ာက််အဦးးအပြ�င််ဘက််က မြ�က်ခင်းး�ပြ�င််မှာာ� ညနေ�ပိုု�င်းး� ဝတ််ပြု�ုကြ�တယ််။ 
နေ့�လယ််ကနေ� ညထိိ လူူ၇၀၀ကျော်�်��လာာကြ�တာာမို့့�� ညစာာစား�းပြီး�း�တဲ့့�အခါါ ကွွန််မြူ�ူနတီက အမျိုးး ���သားး�တွေ�ေက ပန်းး�ခြံ�မြ�က်ခင်းး�ပြ�င််မှာာ� 
ခြ�င်းး�လုံးး��ကစား�းကြ�တော့�့� teen center ထဲဲမှာာ� လူူတွေ�ေ ပြုံ�ံ�မနေ�ဘဲဲ အဆင််ပြေ�ေတယ််” 

Photo caption- Veteran Park တွွင်် အမျိုးး ���သားး�များ�း� Photo caption- Veteran Park တွွင်် အမျိုးး ���သားး�များ�း� 
စုုပေါ�ါင်းး�ပိုု�က််ကျော်�်��ခြ�င်းး�ကစား�းနေ�စဉ််။စုုပေါ�ါင်းး�ပိုု�က််ကျော်�်��ခြ�င်းး�ကစား�းနေ�စဉ််။
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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 မြို့�့��ရိှိ� Chaiya Meditation Monastery(CMM) ဇေ�ယျျဓမ္မမရိိပ််သာာကျော�ာ�င်းး�တိုု�က််၊ 
ကျော�ာ�င်းး�ထိုု�င််ဆရာာတော်�်� အရှှင််ဇေ�ယျျသုုတ၏ သက််တော်�်�(၇၈)နှှစ်ပြ�ည့့်� မွေး�း�နေ့�အလှူူ�တော်�်�မင်္ဂဂလာာအခမ်းး�အနား�း
ကိုု� မတ််၂၃၊ ၂၀၂၅၊ မနက်၁၀နာာရီီမှှစတင််ကျျင်းး�ပခဲ့့�သည််။ မနက်၁၀နာာရီီတွွင်် ကြွ�ွရော�ာက််လာာသူူများ�း�က သီီလယူ
ကြ�ပြီး�း� ကြွ�ွရော�ာက််လာာသော�ာသံံဃာာအပါးး�၂၀ကျော်�်��တို့့��ကိုု� ဆွွမ်းး�လော�ာင်းး�ကြ�ပြီး�း� မနက်၁၁နာာရီီတွွင်် သံံဃာာတော်�်�များ�း�၊ 
သီီလရှှင််များ�း�ကိုု� နေ့�ဆွွမ်းး�ဆက်ကပ်လှူူ�ဒါါန်းး�ခဲ့့�ကြ�သည််။ 

အခမ်းး�အနား�းသို့့��ကြွ�ွရော�ာက််လာာသော�ာ Idaho, Arizona, California စသည့့်� ပြ�ည််နယ််အသီးး�သီးး�မှှ မြ�န််မာာ၊ 
လာာအိုု�၊ ထိုု�င်းး�၊ ဗီီယက်နမ်၊ အိိန္ဒိိ�ယ၊ သီီရိိလင်္ကာာ�၊ အမေ�ရိိကန်် လူူမျိုးး ���ဧည့့်�ပရိိသတ််၅၀၀ကျော်�်��ကိုု� ထိုု�င်းး�၊ မြ�န််မာာ
ရိုးး��ရာာအစား�းအစာာ နေ့�လယ််စာာဒါါနပြု�ုခဲ့့�သည််။ မွွန်းး�တည့့်�၁၂နာာရီီတွွင်် အလှူူ�ရှှင််များ�း�က ဆက်ကပ်လှူူ�ဒါါန်းး�မည့့်� 
သင်္ကကန်းး�၊ ငွေေ�ပဒေေသာာပင််များ�း�ကိုု�င််ဆော�ာင််ကာာ ကျော�ာ�င်းး�တပတ််ပဒေေသာာပင််လှှည့့်�ခဲ့့�ကြ�ပြီး�း�နော�ာက်် ဆရာာတော်�်�ကြီး�း�
အားး� သင်္ကကန်းး�နှှင့့်�ငွေေ�ပဒေေသာာပင််များ�း� ဆက်ကပ်လှူူ�ဒါါန်းး�ခဲ့့�သည််။ အရှှင််ဦးးသုုန္ဒဒရ၊ ဦးးဒါါဝါါ၊ ကိုု�ဖိုးး��ထူးး�တို့့��ဦးးဆော�ာင််
သော�ာ Idaho ရိှိ� CMM2 မှှ သံံဃာာတော်�်�နှှင့့်�ဒကာာအဖွဲ့့��ကလည်းး� ဆရာာတော်�်�ကြီး�း�အားး� ငွေေ�ပဒေေသာာပင််ဆက်ကပ်
ခဲ့့�ကြ�သည််။ ထို့့��နော�ာက်် မွေး�း�နေ့�ရှှင််ဆရာာတော်�်�ဇေ�ယျျသုုတက ဘုုရား�းဆင်းး�တုုတော်�်�များ�း�အပါါအဝင်် လက်ဆော�ာင််
များ�း�ကိုု� ကံံစမ်းး�မဲဲဖော�ာက််ကာာမဲဲပေါ�ါက််သူူများ�း�ကိုု� ချီးး� �မြှ�င့့်�ပေး�းခဲ့့�သည််။  ဓာာတ််ပံုံ�- CMM(Las Vegas)

Vihara Parivara Dhamma Acala,Indonesian Buddhist Family of New York  New York 
အင််ဒိုု�နီးး�ရှား��း ဗုုဒ္ဓဓဘာာသာာ မိိသားး�စုုများ�း�အသင်းး�(Indonesian Buddhist Family of New York) က  မြ�န််မာာ
ဗုုဒ္ဓဓဘာာသာာမိိသားး�စုုများ�း�နှှင့့်� ချျစ်ကြ�ည််ရင်းး�နီးး�မုှု ကုုသိုု�လ််အဖြ�စ်် Elmhurst ရိှိ� ဝိိသုုဒ္ဓါါ�ရုံ�ဓမ္မမသီီကျော�ာ�င်းး�(သုံးး��ပါးး�ကျော�ာ�င်းး�)
တိုု�က််မှှ အရှှင််ပါါမော�ာက္ခခနှှင့့်�သံံဃာာတော်�်�များ�း�အားး�မတ််၁၅၊ ၂၀၂၅က Vihara Parivara Dhamma Acala တွွင်် 
နေ့�ဆွွမ်းး�နဝကမ္မမများ�း�ဆက်ကပ်လှူူ�ဒါါန်းး�ခဲ့့�သည််။ အင််ဒိုု�နီးး�ရှား��းရဟန်းး�တော်�်�အရှှင််ဝိိသုုဒ္ဓါါ�စာာရသည်် မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံ၊ စစ်
ကိုု�င်းး� မြ�စကြာ�ာကျော�ာ�င်းး�တိုု�က််၌ ဗုုဒ္ဓဓစာာပေ�ပညာာများ�း�သင််ကြား�း�ခဲ့့�ပြီး�း� သာာမဏေ�ကျော်�်��နှှင့့်� ဓမ္မာာ�စရိိယစာာမေး�းပွဲဲ�များ�း�
အော�ာင််မြ�င််ခဲ့့�သူူဖြ�စ််သည်် ။ 

ဓာာတ််ပံုံ�-  ဝိိသုုဒ္ဓါါ�ရုံ�ဓမ္မမသီီကျော�ာ�င်းး�တိုု�က််။

Fort Wayne, Indiana ရိှိ� ဇေ�တဝန််ကျော�ာ�င်းး�တိုု�က််၏  ထမနဲဲစတုုဒိိသာာအလှူူ�ကိုု� ၂၀၂၅ခုုနှှစ်၊ မတ််လ၈ရက်
နှှင့့်�၉ရက်တို့့��တွင်် ကျျင်းး�ပခဲ့့�သည််။ 

မတ််လ၈ရက်နေ့�တွွင်် လုုပ်အားး�ပေး�း ဒကာာ၊ ဒကာာမများ�း�က ထမနဲဲထိုးး��လုုပ်အားး�ဒါါနပြု�ုခဲ့့�ပြီး�း� မတ််၉ရက်နေ့�တွွင်် 
သံံဃာာ၅ပါးး�အားး� ထမနဲဲနှှင့့်�နေ့�ဆွွမ်းး�များ�း�ဆက်ကပ်လှူူ�ဒါါန်းး�ကာာ ကြွ�ွရော�ာက််လာာသော�ာဧည့့်�ပရိိသတ််၁၀၀ခန့့်�ကိုု� 
ထမနဲဲ၊ မြ�န််မာာထမင်းး�ဟင်းး�၊ အကြော်��်�စုံ�၊ လက်ဖက်သုုပ်တို့့��ဖြ�င့့်� နေ့�လယ််စာာဒါါနပြု�ုခဲ့့�သည််။ မွွန်းး�လဲွဲ�၁နာာရီီတွွင်် 
သံံဃာာတော်�်�၆ပါးး�ထံံ သီီလယူကာာ ကုုသိုု�လ််အစုုစုုအားး� ရေ�စက်ချျ၊ အမျှှဝေ�ခဲ့့�သည််။

New York မြို့�့��၊ အမေ�ရိိကန််-မြ�န််မာာဗုုဒ္ဓဓဘာာသာာအသင်းး�(American Burmese Buddhist Association) 
က ဦးးစီးး�ပြီး�း� ကျျင်းး�ပသည့့်� (၃၆)ကြိ�ိမ်မြော��ာက်် မြ�န််မာ့့�ရိုးး��ရာာ စုုပေါ�ါင်းး�ထမနဲဲပွဲဲ�တော်�်�ကိုု� လော�ာကချျမ်းး�သာာဘုုရား�းကျော�ာ�င်းး�
တွွင်် မတ််လ၂ရက်၊ ၂၀၂၅က ကျျင်းး�ပခဲ့့�သည််။ မနက်၁၀နာာရီီကျော်�်��တွင်် ဗုုဒ္ဓဓဘုုရား�းရှှင််အားး� ဆွွမ်းး�၊ သစ််သီးး�၊ ပန်းး�၊ 
ရေ�ချျမ်းး�များ�း�ကပ်လှူူ�ကာာ ဗုုဒ္ဓဓပူူဇာာကျျင်းး�ပခဲ့့�ပြီး�း� သံံဃာာတော်�်�၆ပါးး�အားး� ကုုသိုု�လ််ရှှင််များ�း�က မနက်၁၁နာာရီီတွွင်် နေ့�
ဆွွမ်းး�ဆက်ကပ်ခဲ့့�ကြ�သည််။ ကြွ�ွရော�ာက််လာာသော�ာဧည့့်�ပရိိသတ််၁၀၀ခန့့်�ကိုု� ထမနဲဲ၊ မြ�န််မာာထမင်းး�ဟင်းး�မျိုးး ���စံုံ�ဧည့့်�ခံံ
ကျွေး�း�မွေး�း�ပြီး�း�နော�ာက်် တရား�းနာာရေ�စက်ချျကာာ ကော�ာင်းး�မုှုကုုသိုု�လ််တို့့��ကိုု�အမျှှဝေ�ခဲ့့�သည််။ ထမနဲဲပွဲဲ�တော်�်�မတည််
အလှူူ�ရှှင််မှာာ� (ဦးးထိိန််လင်းး�) အားး�ရည််စူးး�၍ ဒေါ်�်ခင််မျိုးး ���မြ�င့့်�နှှင့့်� ကျျန််ရစ်သူူမိိသားး�စုုများ�း�ဖြ�စ််ကြ�သည််။  

ဓာာတ််ပံုံ�- ကိုု�ဝင်းး�ရွှေ�ေ။

American Burmese Buddhist Association American Burmese Buddhist Association မြ�န်မာ့့ �ရိုးး� �ရာာ စုုပေါ�ါင်းး�ထမနဲဲပွဲ�ဲတော်�်�

Indonesia, MyanmarIndonesia, Myanmar    ချျစ််ကြ�ည််ရင်းး�နီးး�မုှု ကုုသိုု�လ််ပြု�ု အရှှင််ဇေေယျျသုုတ၏ သက််တော်�်�(၇၈)နှှစ််ပြ�ည့့်� မွေး�း�နေ့့�အလှူူ�တော်�်�

ဇေေတဝန်ကျော�ာ�င်းး�တိုု�က််၏  ထမနဲဲစတုုဒိိသာာအလှူူ�

ဓာာ
တ်

ပုံ�-
 ကိုု

�ခင်
မော�

ာင်
လေး�း
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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
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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 မြ�န်မ်ာာကွန်မ်ြူ�ူနတီီ
ကိုု�ဆက်သွွယ််ပေး�းပြီး�း� ကြီး�း�ထွားး��စေ�တဲ့� 

Veteran Park 
Burmese Welfare Association နှှင့့်� Burmese American Muslim 

Association က ကျျင်းး�ပသော�ာ Eid နှှင့့်� Iftar ပွဲဲ�တော်�်�များ�း�ကိုု� Culver City မှှ 
မြ�န််မာာမွွတ််စလင််များ�း�သာာမက South Gate, Compton, Rancho Cucamon-
ga, Long Beach, Hawthorne, Calabasas မှှ မြ�န််မာာမွွတ််စလင််မိိသားး�စုု
များ�း�ပါါ တက်ရော�ာက််ကြ�သည််။ “ ကျျနော်�်�တို့့��မိိသားး�စုုရဲ့့�အမေ�ရိိကားး�ဘဝအစက Cul-
ver City မှာာ�စခဲ့့�တာာ။ ရော�ာက််ကာာစ Burmese Welfare Association ရဲ့့�ပွဲဲ�တော်�်�
တွေ�ေ၊ အစည်းး�အဝေး�းတိုု�င်းး�ကိုု� ဒီီ Veterans Memorial Park မှာာ�လုုပ်ခဲ့့�တာာ နှှစ်
တိုု�င်းး�လာာခဲ့့�ကြ�တော့�့� ဒီီပန်းး�ခြံ�ဟာာ ကျျနော်�်�တို့့��မိိသားး�စုုလိုု�ဖြ�စ််နေ�ပြီ�ီ။ ကျျနော်�်�တို့့�� Comp-
ton ကိုု� ပြော��ာင်းး�သွားး��ပေ�မယ့့်� Burmese Welfare Association နဲ့့� Burmese 
American Muslim Association က ကျျင်းး�ပတဲ့့�ပွဲဲ�တော်�်�အချိိ �န််တိုု�င်းး� Veterans 
Memorial Park ဆီီ အမြဲ�ဲပြ�န််လာာပါါတယ််။” ဟုု Burmese American Muslim  
Association ၏ အတွင်းး�ရေး�းမှူးး��ဖြ�စ််သော�ာ Sohail Kanamya က ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�
သည််။ “ ကျျနော်�်�တို့့�� ပွဲဲ�တော်�်�တွေ�ေလုုပ်ဖို့့�� တခြား�း�နေ�ရာာတွေ�ေလဲဲ ရှာာ�ခဲ့့�ဖူးး�တယ််။ ကျျနော်�်�
တို့့��ကွန််မြု�ုနတီလူုု��အင််အားး�ပမာာဏနဲ့့�၊ ကျျနော်�်�တို့့��ရဲ့့�activities တွေ�ေလုုပ်ချျင််တာာနဲ့့�  
ဒီီပန်းး�ခြံ�လော�ာက်် ဘယ််နေ�ရာာမှှအဆင််မပြေ�ေခဲ့့�ဘူးး�။ ကျျနော့်�့��အမြ�င််ကတော့�့� ဒီီပန်းး�ခြံ�က 

ကျျနော်�်�တို့့  ��အတွ   က််
အဆင််ပြေ�ေတာာက car 
parking အဆင််ပြေ�ေ
တယ််။ ကျျနော်�်�တို့့��ကွန််
မြူ�ူနတီလူူတွေ�ေနဲ့့�  နှှစ်
ပေါ�ါင်းး�များ�း�စွာာ�ရင်းး�နှီးး��ခဲ့့�
တော့�့� အသားး�ကျျနေ�ပြီ�ီ
ဆုို�တော့�့� အသင်းး�သားး�
တွေ�ေကလဲဲ ဒီီပန်းး�ခြံ�ကိုု�ပဲဲ 
ရွေး�း�ချျယ််ကြ�တယ််” ဟုု 
K a n a m y a  က 
ဆုို�သည််။ 

Culver City ရိှိ� 
မြ� န်် မာာ ကွွ န်် မြူ�ူနတီ 
သ ည််  V e t e r a n 
Park တွွင်် ပွဲဲ�တော်�်�များ�း�
ကျျင်းး�ပရတာာတွွင််သုံးး��ရံုံ�
သာာမက ညနေ�ပိုု� င်းး�
တွွ င််  သ က်် ကြီး�း� များ�း�
လမ်းး � လျှော�ာ�က်  ခြ�င်းး � ၊ 
ကိုု� ယ််လက်လေ့�့ကျျင့့်�
ခန်းး�လုုပ်ခြ�င်းး�၊ လူူငယ််

လူူလတ််ပိုု�င်းး�ယော်�်�ကျားး��လေး�းများ�း� ခြ�င်းး�ကစား�းခြ�င်းး�တို့့��ကိုု�ပါါ ပံုံ�မှှန််ပြု�ုလုုပ်ကြ�သည််။ “ ကိုု�
ဗစ််ကာာလမှာာ�လဲဲ ဒီီပန်းး�ခြံ�မှာာ� ကိုု�ယ််လက်လုှုပ််ရှား��းအားး�ကစား�းနဲ့့� လေ�ကော�ာင်းး�လေ�သန့့်�
လာာရုှုတာာတွေ�ေလုုပ်ခဲ့့�ကြ�သလိုု� ညနေ�ပိုု�င်းး�မှာာ�လဲဲ Culver City က ကျျနော်�်�တို့့��လူငယ််
တွေ�ေ နှှစ်နေ�ရာာ ပိုု�က််ကျော်�်��ခြ�င်းး�လာာကစား�းကြ�တယ််။ ကွွန််မြူ�ူနတီကလူတွေ�ေ အားး�ကစား�း
လုုပ်ရင်းး� နဲ့့� Veteran Park မှာာ� ပံုံ�မှှန််ဆံုံ�ဖြ�စ််ကြ�တာာပေါ့�့ �” ဟုု ကိုု�မော�ာင််အေး�းက ပြော��ာ
ကြား�း�ခဲ့့�သည််။ 

Rohinhya Genocide လုှုပ််ရှား��းမှုတွေ�ေအတွွက်် အရေး�းပါါခ့ဲ့�တ့ဲ့� Veteran Park  
ကမ္ဘာာ�တွင်် မြ�န််မာာနိုု� င်် ငံံနှှင့့်�ပတ််သက််ပြီး�း�  Rohingya Genocide ကိုု� 

အသိိအမှှတ််ပြု�ုလက်ခံံနိုု�င််ရန််အတွက််လဲဲ Veterans Memorial Park သည်် 
Culver City ရိှိ� မြ�န််မာာမွွတ််စလင််ကွွန််မြူ�ူနတီအတွက်် အရေး�းပါါသော�ာအခန်းး�ကဏ္ဍ
မှှပါါဝင််ခဲ့့�သည််။ https://www.ushmm.org/genocide-prevention/
countries/burma ၂၀၁၂ခုုနှှစ်တွွင်် Los Angeles Rohingya Association 
ကိုု� Culver City ရိှိ� မြ�န််မာာမွွတ််စလင််လူူငယ််များ�း�ကတည််ထော�ာင််ခဲ့့�ပြီး�း�  Burmese 
American Muslim Association နှှင့့်�အတူ genocide scholars များ�း�ကိုု� 
ဖိိတ််ခေါ်�်ကာာ Veterans Memorial Park တွွင်် အသိိပညာာပေး�းခြ�င်းး�၊ ဆွေး�း�နွေး�း�
ခြ�င်းး�စသော�ာ လုှုပ််ရှား��းမှုများ�း�ပြု�ုလုုပ်ခဲ့့�သည််။ “ ဒီီပန်းး�ခြံ�ထဲဲမှာာ�ပဲဲ ကျျနော်�်�တို့့�� အစည်းး�အဝေး�း
တွေ�ေလုုပ်တယ််။ Genocide scholars တွေ�ေကိုု�ဖိိတ််ခေါ်�် ပြီး�း� လူူတွေ�ေကိုု�အသိိပညာာ
ပေး�းတယ််။ မြ�န််မာာပြ�ည််ရဲ့့�လူူမျိုးး ���တုံးး��သတ််ဖြ�တ််မုှုကိုု� လူူတွေ�ေအာာရံုံ�စိုု�က််မုှုများ�း�စေ�ပြီး�း� ဒီီမိုု�
ကရေ�စီကိုု� အထော�ာက််အပံ့့�ဖြ�စ််စေ�ပါါတယ််” ဟုု U.S. State Department က 
အသိိအမှှတ််ပြု�ုသည််ထိိ ရိုု�ဟင််ဂျာာ�လူမျိုးး ���တုံးး��သတ််ဖြ�တ််မုှုအတွက််လုှုပ််ရှား��းမှုများ�း�တွွင်် 
ကွွန််မြူ�ူနတီအတွက်် Veterans Park ၏အရေး�းပါါပံုံ�ကိုု� the Los Angeles 
Rohingya Association တည််ထော�ာင််သူူနှှင့့်� BAMA ပူးး�တွဲဲ�
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Dixon Landing Family Dental Care
Maung Maung Thaw, DDS, FACD, DABOI, FAAID
Diplomate, American Board of Oral Implantology 
Fellow, American Academy of Implant Dentistry
Health Sciences Associate Professor
Department of Preventive and Restorative Dental Sciences
UCSF, School of Dentistry 

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

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

Our office hours are:

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

www.dixonlandingfamilydental.com

Navigational Implant Surgery X-GUIDE puf

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

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

SUNDAY
DENTAL

DENTICAL(MEDICAL) , Most HMO
ACCPETED

AMPLE FREE PARKING

AVAILABLE SUNDAY

Gabrielino 
High School Scott St

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

Michael Maung Aung DDS
armif armif atmif

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

sundaydental@yahoo.com
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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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Ledu Restaurant
Healthy Delicious

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

ြမနမ်ာကွနြ်မ�နတီီ သ�က�နပဲွ်ေတာ်

ပင််သလိုု� တနိုု�င််ငံံလုံးး��က လူူများ�း�အတွက််
လည်းး� စိိတ််ပူူနေ�ပြီး�း� မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံတွွင်် ညှှင်းး�
ပမ်းး� နိှိ� ပ််စက်ခံံရသဖြ�င့့်�  နေ့�စဉ််လူူများ�း�
သေ�ဆုံးး��လျျက်ရိှိ�ရာာ ထိုု�အထဲဲမှာာ� အမေ� မပါါ
ပါါစေ�နဲ့့�လို့့�� ဆုုတော�ာင်းး�ကြော��ာင်းး� ဆုို�သည််။  
ရုုရှှ၊ ချိုု ��င်းး�နား�းနှှင့့်� အိိမ်နီးး�ချျင်းး�နိုု�င််ငံံများ�း�က 
မြ�န််မာာစစ်အစိုးး��ရကိုု�  လက်နက်များ�း�ကူူ
နေ�လျျက်ရိှိ�ပြီး�း� ထိုု�အရာာများ�း�ကိုု� ရပ်တန့့်�ရ
မည််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�၊ အထူးး�သဖြ�င့့်� ချိုု ��င်းး�နား�းနှှင့့်�
ရုုရှား��းကိုု�  ဖိိအားး�ပေး�းရမည််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ၊ 
မြ�န််မာာစစ်အစိုးး��ရသည်် မြ�န််မာာပြ�ည််ထဲဲတွင်် 
လေ�ကြော��ာင်းး�မှှဗုံးး��ကျဲဲ �တိုု�က််ခိုု�က််မုှုများ�း�ကိုု�
ပြု�ုလုုပ်နေ�သဖြ�င့့်�  မြ� န််မာာစစ်တပ်အားး� 
လော�ာင််စာာဆီီဖြ�တ််တော�ာက််ရေး�းနှှင့့်� စီးး�ပွား��း 
ရေး�းပိိတ််ဆို့့��မှုများ�း�သည််အရေး�းကြီး�း�ကြော��ာင်းး�
တို့့��ကိုု�လည်းး� ဆွေး�း�နွေး�း�ခဲ့့�သည််။

 " အမေ�ရိိကားး�မှာာ�ရှိ�နေ�တဲ့့�မြ�န််မာာတွေ�ေက 
ကိုု� ယ့့်� ရဲ့့� သ က်် ဆုို� င်် ရာာ လွှှ တ်် တော်�်�
ကိုု�ယ််စား�းလှှယ််တွေ�ေ၊ အမတ််တွေ�ေကိုု� စာာရေး�း
ပြီး�း� ၊  ဆက်သွွယ််ပြီး�း�  မြ�န််မာာ ပြ�ည််ကိုု�  မ
မေ့�့လျော့�့��ဖို့့��နဲ့့� ဆက်လက်ကူူညီီမုှုတွေ�ေပေး�း
နေ�ဖို့့�� တိုု�က််တွွန်းး�ပေး�းပါါလို့့�� ကျျနော်�်�တော�ာင်းး�
ဆုို�ချျင််ပါါတယ််" ဟုု  Aris က  တက်
ရော�ာက််လာာသော�ာဧည့့်�ပရိိသတ််များ�း�ကိုု� ပြော��ာ
ကြား�း�ခဲ့့�သည််။  

 သံံအမတ််ကြီး�း�ဦးးကျော်�်��မိုးး��ထွွန်းး�အားး� 
အခမ်းး�အနား�းတက်ရော�ာက််လာာသူူများ�း�က 
မေး�းမြ�န်းး�ကြ�သည့့်�  လက်ရိှိ�အမေ�ရိိကားး�
အစိုးး �� ရ သ စ်် နှှင့့် �  N U G  ဆက်  ဆံံ ရေး�း
အကြော��ာင်းး�မေး�းခွန်းး�များ�း�ကိုု�ဖြေ�ေကြား�း�ရာာ အ
မေ�ရိိကားး�အစိုးး��ရသစ််အုုပ်ချုု�ပ််မုှုများ�း�တွွင်် 
တော်�်�လှှ  န်် ရေး�းနှှင့့်  � မြ� န်် မာာ နိုု� င်် ငံံ ကိုု� 
ဆက်လက်ထော�ာက််ခံံမုှုများ�း�ရရှိ�ရန််အတွက်် 
အားး�လုံးး��ကဝိုု�င်းး�ဝန်းး�ကြိုး�း��ပမ်းး�လျျက်ရိှိ�ပြီး�း� အ
မေ�ရိိကားး�အစိုးး��ရသည်် ပြ�ည််ပမှှလူများ�း�
ထက် နိုု�င််ငံံသားး�များ�း�ပြော��ာသည့့်�စကားး�များ�း�
ကိုု�ပိုု� ပြီး�း�အလေး�းထားး�သဖြ�င့့်� အမေ�ရိိကားး�
နိုု�င််ငံံသားး�မြ�န််မာာများ�း�လည်းး� ဝိုု�င်းး�ဝန်းး�ကူူညီီ
ကြ�ရန််ကိုု� ပြ�န််လည််ဖြေ�ေကြား�း�ခဲ့့�သည််။ 

အခမ်းး�အနား�းတွင်် အမှှတ််တရပစ္စစည်းး�
များ�း�ကိုု�လေ�လံတင််ရော�ာင်းး�ချျခဲ့့�ရာာ Htein 
Lin ၏ ပံုံ�တူူပန်းး�ချီီ�ကားး �ကိုု� $8,888၊ Suu 
80th Birthday Calender ကိုု� $5,500 

ဖြ�င့့်� လေ�လံအော�ာင််သူူများ�း�က ရန််ပံုံ�ငွေေ�များ�း� 
လှူူ�ဒါါန်းး�ခဲ့့�ပြီး�း� ပို့့��စ်ကတ််များ�း�ရော�ာင်းး�ရေ�ငွေေ�၊ 
လှူူ�ဒါါန်းး�ငွေေ�များ�း�စုုစုုပေါ�ါင်းး� $ 53,908  ရရှိ�ခဲ့့�
သည််။ Kim Aris သည်် မတ််၁၈ညနေ�ပိုု�င်းး�
တွွင်် Chelmsford, MA တွွင်် Boston 
နှှင့့်�အနီးး�ဝန်းး�ကျျင််တွွင််နေ�ထိုု�င််သော�ာမြ�န််မာာ
များ�း�နှှင့့်�တွေ့�့�ဆံုံ�ခဲ့့�ပြီး�း� ရန််ပံုံ�ငွေေ� $3,5000 ရရှိ�
ခဲ့့�သည််။Suu 80th Birthday Cam-
paign မှှရရှိ�သော�ာ ရန််ပံုံ�ငွေေ�များ�း�ကိုု� Kim 
Aris သည်် မိိခင််ဖြ�စ််သူူ ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုု
ကြ� ည််ကိုု� ယ််တိုု� င််ဆော�ာ င်် ရွွက််ချျ င််သ ည့့်� 
မြ� န်် မာာ ပြ� ည်် တွွ င်းး� လူူ သားး� ချျင်းး � စာာ နာာ မုှု
အကူအညီများ�း�ဖြ�စ််သည့့်� ရေ�ကော�ာင်းး�ရေ�သ
န့့်�ရရှိ�ရေး�း၊ ဆေး�းဝါးး�ပစ္စစည်းး�များ�း�ထော�ာက််ပံ့့�
ရေး�း၊ trauma healing (စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�း
ထိိခိုု�က််မုှုများ�း�ကိုု� ပြ�န််လည််ကုုစား�းခြ�င်းး�)၊ မြေ�ေ
မြှု�ု�ပ််မိုု�င်းး�အန္တတရာာယ််များ�း�ကြော��ာင့့်� ခြေ�ေလက်
အင်္ဂါါ�ဆုံးး ��ရှုံးး��သွားး��သူူများ�း�အတွက်် လိုု�အပ်
သော�ာခြေ�ေလက်အစား�းထိုးး��ကုုသခြ�င်းး�များ�း�စသ
ည့့်� ပရော�ာဂျျက်များ�း�တွွက်် အသုံးး�� ပြု�ုမည််
ဖြ�စ််သည််။ 

 မတ််၁၄တွွင်် သံံအမတ််ကြီး�း�ဦးးကျော်�်��မိုးး��
ထွွန်းး� ၊  ကုုလသမဂ္ဂဂဆုို� င််ရာာ  အမြဲ�ဲတမ်းး�
ကိုု�ယ််စား�းလှှယ်် ကနေ�ဒါါသံံအမတ်် Mr. 
Bob Rae တို့့��နှှင့့်�လဲဲ Kim Aris က 
သွားး��ရော�ာက််ကာာ ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည််နှှ
င့့်� မြ�န််မာာပြ�ည််အရေး�းကိိစ္စစများ�း�ဆွေး�း�နွေး�း�ခဲ့့�ပြီး�း� 
မတ််၁၃၊ ၂၀၂၅က Montage Initiative 
က United Nations တွွင်် virtual 
Parallel Event အဖြ�စ််ပါါဝင််ခဲ့့�သော�ာ 
"Emerging From A Wounded 
World" တွွင်် Kim Aris သည်် မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံ
ရိှိ�စစ်ဘေး�းသင့့်�အမျိုးး ���သမီးး�များ�း�၊ ကလေး�းများ�း�
ခံံစား�းနေ�ရသည့့်� Post Trauma Stress 
Disorder (PTSD) အကြော��ာင်းး�ကိုု� 
အလေး�းပေး�း ဆွေး�း�နွေး�း�ခဲ့့� ပြီး�း�  လူူသားး�ချျင်းး�
စာာနာာထော�ာက််ထားး�မုှုဆုို�င််ရာာအကူအညီများ�း�
လိုု�အပ်လျျက်ရိှိ�သော�ာ လူူဦးးရေ�နှှင့့်� လက်ရိှိ�
မြ� န်် မာာ နိုု� င်် ငံံ ၏ အခြေ�ေအနေ�များ�း    � ကိုု� 
အသေး�းစိိတ််တင််ပြ�ဆွေး�း�နွေး�း�ခဲ့့�သည််။ 

Kim Aris နှှင့့်� ဒေေသခံံမြ�န််မာာများ�း�တွေ့�့�ဆံုံ�
ပွဲဲ�များ�း�ကိုု�  မတ််၅တွွင်် Los Angeles, 
မတ််၆တွွင်် San Francisco Bay Area, 
မတ််၃၀တွွင်် Fort Wayne, Indiana တို့့��
တွွင်် ဆက်လက်ပြု�ုလုုပ်သွားး��မည််ဖြ�စ််သည််။ 
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NASA ရဲ့့� ကနဦးး တိုု�က််မိိနိုု�င််တဲ့့�ခန့့်�မှှန်းး�ချျက််နှုုန်းး�ထားး�
တွေ�ေဟာာ ၂.၃% ကနေေ ၃.၁% အတွွင်းး�မှာာ� ရှိိ�နေေပါ ါတယ််။ 
ဒါါပေေမဲ့့�လည်းး� အခုုလက််ရှိိ�နော� ာက််ဆုံးး��မှာာ�တော့�့� တိုု�က််မိိ
နိုု�င််ခြေ�ေ အလွွန််နည်းး�ပါးး�ပြီး�း� မတိုု�က််နိုု�င််တော့�့�ဘူးး�လို့့��

တော�ာင််ပြော��ာလို့့��ရတယ််လို့့��ဆိုု�လာာပါါတယ််။ 

A[kokwaqmif;yg;

ausmfrif;? aq; 1(79)

အလွန်် ကော�ာင်းး�တဲ့့�သတင်းး�၊ အလွန််မင်္ဂဂလာာ ရိှိ�တဲ့့�သတင်းး�ပါါ၊ ပြီး�း�ခဲ့့�တဲ့့� ဖေ�ဖေါ်�်ဝါါရီီ ၁၂ ရက် 
နေ့�အထိိ “Asteroid YR4”“အက်စ််တီးး�ရွိုု��က်် ဝိုု�င််အာာဖိုးး��”ဆုို�တဲ့့� ဉက္ကာာ�ပျံံ�  ကြီး�း�ဟာာ ၂၀၃၂ခုု
နှှစ် ဒီီဇင််ဘာာလ ၂၂ ရက်နေ့�မှာာ� ကမ္ဘာာ�ကြီး�း�ကိုု� တိုု�က််မိိနိုု�င််တယ််လို့့�� သတင်းး�တွေ�ေထွက််နေ�
တာာကြော��ာင့့်� ကျျနော်�်� စိိတ််ပူူမိိပါါတယ််။ ဒါါနဲ့့�ဘဲဲ Asteroid အက်စ််တီးး�ရွိုု��က်် ဉက္ကာာ�ပျံံ�တွေ�ေ 
အကြော��ာင်းး� တစေ့�့တစော�ာင်းး� လေ့�့လာာဖြ�စ််ခဲ့့�ပါါတယ််။

NASA (National Aeronautics and Space 
Administration) အမေ�ရိိကအစိုးး��ရ အမျိုးး ���သားး� 
အာာကာာသ နှှင့့်�လေ�ကြော��ာင်းး�ဦးးစီးး�ဋ္ဌာာန ရဲ့့� အဓိိပ္ပါါ�ယ််ဖွွင့့်�ဆုို�
ချျက်အရ ဆုို�ရင််“Asteroid” အက်စ််တီးး�ရွိုု��က််  ဆုို�တာာ 
နေ�ကိုု�လှှည့့်�ပတ််နေ�သော�ာ သေး�းငယ််သော�ာ ကျော�ာ�က်တုံးး��
များ�း�ဖြ�စ််ကြ�ပြီး�း�၊ ၎င်းး�တို့့��၏ အရွယ််ပမာာဏသည်် မိုု�င််ပေါ�ါင်းး�
ရာာနှှင့့်�ချီီ� ၍လည်းး�ရိှိ�တတ််ပါါတယ််။ မြ�န််မာာအခေါ်�်က “ဉက္္
ကာာပျံံ� ”လို့့�� ခေါ်�်ပါါတယ််

“Meteoroids” မီီတီီယိုု�ရွိုု��က််  ဆုို�တာာကတော့�့� 
အာာကာာသအတွင်းး�လွွင့့်�မျော�ာ�နေ�သော�ာ သေး�းငယ််သော�ာ 
ကျော�ာ�က်စိုု�င််ခဲဲများ�း�ဖြ�စ််ပြီး�း� ယင်းး� meteoroid မီီတီီယိုု�ရွိုု��
က််များ�း� ကမ္ဘာာ�ကြီး�း�ပေါ်�်ကျျရော�ာက််လာာသော�ာအခါါ လမ်းး�ခရီးး�
တွွင်် လော�ာင်းး�ကျွွမ်းး�ကြ�ပြီး�း� “Meteor” မီီတော�ာအလင်းး�တန်းး�
များ�း�ဖြ�စ််ခါါ ၎င်းး� တို့့��ကိုု� “shooting star”ကြ�ယ််ကြွေ��ေခြ�င်းး� 
အဖြ�စ်် ဖြ�င့့်�ကျျနော်�်�တို့့��တွေ့�့�ရိှိ�နိုု�င််ပါါတယ််။ အမှှန််မှာာ�တော့�့� 
meteor မီီတော�ာ အလင်းး�တန်းး�များ�း�သည်် ကြ�ယ််များ�း�
ကြွေ��ေကျျခြ�င်းး�မဟုုတ််ပါါ။ အချို့့ ��� Meteoroids မီီတီီယိုု�ရွိုု��က်် များ�း�သည်် လမ်းး�ခရီးး�တွွင်် 
လော�ာင််ကျွွမ်းး�ကြ�သော်�်�လည်းး� မပျျက်စီးး�သွားး��ဘဲဲ ကမ္ဘာာ�မြေ�ေကြီး�း�ပေါ်�်သို့့�� ရော�ာက််ရိှိ�ခဲ့့�ကြ�ကာာ ၎င်းး� 
တို့့��ကိုု� “Meteorite” မီီတီီယိုု�ရိုု�က်် ဟုုခေါ်�်ဆုို�ကြ�ပါါသည််။ စာာလုံးး��ပေါ�ါင်းး�သတိိပြု�ုပါါ။ မြ�န််မာာ
လိုု�တော့�့� “ဉက္ကာာ�ခဲဲ ”လို့့��ခေါ်�်ပါါတယ််။ တနှှစ်ကိုု� မီီတီီယိုု�ရိုု�က်် ဉက္ကာာ�ခဲဲ  ၅၀၀ လော�ာက်် ကမ္ဘာာ�
မြေ�ေကြီး�း�ပေါ်�်ကျျရော�ာက််လေ့�့ရှိ�တယ််လို့့��ဆုို�ပါါတယ််။ သို့့��သော်�်� အချို့့ ���သာာ သာာမန််မျျက်စိိနှှင့့်�
မြ�င််နိုု�င််ပြီး�း� အာာကာာသသိိပွံံ�ပညာာရှှင််တို့့�� က တွေ့�့�ရိှိ�လေ့�့လာာနိုု�င််ခဲ့့�ကြ�ပါါတယ််။

 ဒါါပေ�မဲ့့�လည်းး� အချို့့ ���တွေ�ေက အရွယ််အစား�းကြီး�း�မား�းပြီး�း� ကမ္ဘာာ�ကြီး�း�ကိုု�အတော်�်�ပြော��ာင်းး�လဲဲ
စေ�ခဲ့့�တဲ့့� အချိိ �န််အခါါလည်းး� ရိှိ�ခဲ့့�ပါါတယ််။ ကျျနော်�်�ဖတ််လိုု�က််ရတဲ့့� ထင််ရှား��းတဲ့့�အဖြ�စ််အပျျက် 
၇ ခုုမှာာ�

၁။ “ပထမ အဖြ�စ််အပျျက်”က ကျျနော်� �်တ့ို့�� ယနေ့့�မြ�င်တ်ွေ့�့�နေေတဲ့� လကမ္ဘာာ�ကြီး�း� 
ပေါ်�်ပေါ�ါက််လာာပုံ�လ့ို့��ဆိုု�ပါါတယ််

 လွွန််ခဲ့့�သော�ာ နှှစ်သ်န်းး�ပေါ�ါင်းး�၄၅၀၀ က ကမ္ဘာာ�ကြီး�း�ရဲ့့�ပမာာဏ တဝက်ခန့််�ရှိိ�သော�ာ aster-
oid ဉက္ကာာ�ပျံံ�  ကြီး�း� တစ်ခုု ကမ္ဘာာ�ကြီး�း�နဲ့့�  တိုု�က််မိိခဲ့့�သည််ဟုု ယူူဆခဲ့့� ကြ�ပါါသည််။ ထိုု�သို့့��
တိုု�က််မိိခြ�င်းး�ကြော��ာင့့်� ကမ္ဘာာ�ကြီး�း� အပိုု�င်းး�အစတွေ�ေက ပဲ့့�ထွွက််သွားး��ပြီး�း� ၎င်းး� အပိုု�င်းး�အစများ�း�သည်် 
ကမ္ဘာာ�ပတ််လမ်းး�ကြော��ာင်းး�အတွင်းး�တွွင်် လှှည့့်�ပတ််လျျက်ရိှိ�နေ�ကြ�ပါါသည််။ အချိိ �န််ကြာ�ာမြ�င့့်�
လာာသော�ာအခါါ ထိုု�အပိုု�င်းး�အစများ�း�သည်် ပေါ�ါင်းး�စုုဖွဲ့့��စည်းး�ကြ�ပြီး�း� လကမ္ဘာာ� ဟူူ၍ ဖြ�စ််တည််
လာာသည််ဟုု တွွက််ကိိန်းး�ထုုတ်် ထားး�ကြ�ပါါသည််။ ( giant impact hypothesis အရ 
လကမ္ဘာာ� ဖြ�စ််ပေါ်�်ပံုံ� တွေး�း�တော�ာယူူဆချျက်)

၂။ “ဒုုတိိယ အဖြ�စ််အပျျက်”က ကျျနော်� �်တ့ို့��နေေထိုု�င်ရ်ာာကမ္ဘာာ�ကြီး�း�မှာာ� သက်ရှိိ�သတ္တ တ ဝါါ
မျိုး�း ��စိိတ်တွေ�ေ ဖြ�စ််တည်လာာမူ့့�နှှင့့်�သက်ဆိုု�င်န်ေေပါါတယ််။ 

Asteroid ဉက္ကာာ�ပျံံ�ကျော�ာ�က်  တုံးး��ကြီး�း�များ�း� ကမ္ဘာာ�ကိုု� တိုု�က််မိိခြ�င်းး�ကြော��ာင့့်� ပျျက်စီးး�ခြ�င်းး�တွေ�ေ
ဖြ�စ််ခဲ့့�သလိုု� တခါါတလေ� ကျျတော့�့�လည်းး� ထိုု�သို့့��တိုု�က််မိိခြ�င်းး�ကြော��ာင့့်� ကမ္ဘာာ�ကြီး�း�ပေါ်�်တွွင်် မည််
ကဲ့့�သို့့��သော� ာ သက််ရိှိ�သတ္တတ ဝါါများ�း�စတင််ရှှ င််သန််နိုု� င််အော�ာင််  တွွန်းး�အားး�ပေး�းခဲ့့� သော�ာ 
အခြေ�ေအနေ�များ�း�လည်းး�ရိှိ�ခဲ့့�ပါါတယ််လို့့��ပါါမော�ာက္ခခ နာာဂျာာ� ဒါါဘွွန်် ( Nadja Darbon, a 
Professor of Earth and Planetary sciences at Harvard University in 
Massachusetts) က ဆုို�ပါါတယ််။ နှှစ် သန်းး�ပေါ�ါင်းး� ၃၂၆၀ အခါါက ဧဝရက်တော�ာင်် ၄ 
လုံးး��စာာမျှှကြီး�း�မား�းသော�ာ S2 Asteroid ဉက္ကာာ�ပျံံ�  ကြီး�း�တစ်ခုုဟာာ ကမ္ဘာာ�ကြီး�း�ကိုု�တိုု�က််မိိခဲ့့�တယ််
လို့့��ခန့့်�မှှန်းး�နိုု�င််ခဲ့့�ပါါတယ််။ ထိုု�အချိိ �န််က ကမ္ဘာာ�ကြီး�း�သည်် သမုုဒ္ဒဒရာာများ�း�ကသာာ နေ�ရာာယူူထားး�
သော�ာကြော��ာင့့်� ရေ�အတိိနှှင့့်�ရိှိ�နေ�ပြီး�း� သက််ရိှိ�ဆုို�လို့့��ဆဲဲလ်တစ်ခုုတည်းး�နှှင့့်�တည််ဆော�ာက််ထားး�
သော�ာ ဘက််တီးး�ရီီယားး�များ�း�သာာ ရိှိ�ကြ�ပါါသည််။ တော�ာင််အာာဖရိိကBarberton Green-
stone Belth အရပ်် ရိှိ� ကျော�ာ�က်သားး�လွှာာ�များ�း�ကိုု� စူးး�စမ်းး�လေ့�့လာာခြ�င်းး�ဖြ�င့့်� ထိုု�ဉက္ကာာ�ပျံံ� 
ကျော�ာ�က်တုံးး��ကြီး�း�သည်် သမုုဒ္ဒဒရာာအတွင်းး�သို့့�� ကျျရော�ာက််ခဲ့့�ကြော��ာင်းး�၊ ရေ�
ထဲဲနှှင့့်� ကျွွန်းး�ငယ််များ�း�ပေါ်�်ရိှိ� သေး�းငယ််သော�ာသက််ရိှိ�သတ္တတ ဝါါလေး�းများ�း�ကိုု�
သေ�ကြေ��ပျျက်စီးး�စေ�ခဲ့့�ကြော��ာင်းး� သိိရှိ�ခဲ့့�ရပါါသည််။ ဒါါပေ�မဲ့့�လည်းး� ကျျ
ရော�ာက််တဲ့့� အားး�ကြော��ာင့့်� သက််ရိှိ�တို့့��ဖြ�စ််တည််မူ့့�အတွက်် အရေး�းပါါသော�ာ 
ဖေါ့�့ �ဖရပ်ကြွ�ွယ််ဝနေ�သော�ာ ချိုု ��င့့်�ဝှှမ်းး�တစ်ခုုကိုု�ဖြ�စ််ပေါ်�်စေ�ခဲ့့�ပါါသည််။ 
ထို့့��ပြ�င်် ကျျရော�ာက််သည့့်�အရှိ�န််ပြ�င်းး�အားး�ကြော��ာင့့်� သမုုဒ္ဒဒရာာရေ�များ�း�နှှင့့်�
သက််ရိှိ�များ�း�ပိုု�မိုု�လျျင််မြ�န််စွာာ� ဖြ�စ််တည်် အသက််ရှှင််နိုု�င််သော�ာ ဓါါတ််သတ္တုု �
များ�း�တို့့��ကိုု� ရော�ာမွှေ�ေလိုု�က််သလိုု�ဖြ�စ််သွားး��ပြီး�း� သက််ရိှိ�များ�း�ကိုု�လျျင််မြ�န််စွာာ�ဖြ�စ််ထွွန်းး�စေ�ခဲ့့�ပါါတယ််

၃။”တတိိယ အဖြ�စ််အပျျက်” ဒီီအဖြ�စ််အပျျက်က ကြော��ာက်စရာာကြီး�း�ပါါ
လွွန််ခဲ့့�သော�ာနှှစ် ၆၆ သန်းး�ခန့့်�ကလည်းး� တော�ာင််ကြီး�း�တစ်ခုုစာာလော�ာက်် ကြီး�း�မား�းသော�ာ 

Asteroid ဉက္ကာာ�ပျံံ�   ကြီး�း�ဟာာကမ္ဘာာ�ကြီး�း�ပေါ်�်တွွင််ရိှိ�သော�ာ Dinosaurs ဒိုု�င််နိုု�ဆော�ာသတ္တတ ဝါါ
များ�း�နှှင့့်� ကမ္ဘာာ�ပေါ်�်ရိှိ� ၇၀%သော�ာ သတ္တတ ဝါါမျိုးး ���စိိပ်များ�း�ကိုု�ပျော�ာ�က်ကွွယ််သွားး��အော�ာင််ဖယ််ရှား��း
ပြ�စ််ခဲ့့�တဲ့့� အဖြ�စ််အပျျက်ပါါ။ အဲဲဒီ Asteroid ဉက္ကာာ�ပျံံ�  ကြီး�း�ဟာာ ယနေ့�အခေါ်�်Yucatan 
Peninsula of Mexico မက္ကက စီီကိုု�နိုု�င််ငံံ ယူူကာာတင်် ကျွွန်းး�ဆွွယ်် ပေါ်�်သို့့�� အရှိ�န််ပြ�င်းး�စွာာ�
ကျျရော�ာက််ခဲ့့�တာာကြော��ာင့့်� မိုု�င််၁၂၀ အကျျယ််ရိှိ�သော�ာ ချိုု ��င့့်�ခွွက််ကြီး�း�ကိုု� Chicxulub ချျစ်ဆုု
လပ်မြို့�့��အနီးး�တွွင််ဖြ�စ််ပေါ်�်စေ�ခဲ့့�ပါါတယ််။ ဒါါကြော��ာင့့်�မို့့�� အဲဲဒီ Asteroid ကြီး�း�ကိုု� Chicxulub 
Asteroid ချျစ်ဆုုလပ်ဥက္ကာာ�ပျံံ�လို့့  ��ခေါ်�်တွွင််ခဲ့့�ပါါတယ််။ အဲ့့�ဒီီ ချိုု ��င််ခွွက်် ကြီး�း�ကိုု� ၁၉၇၀ ခုုနှှစ်
ကုုန််ခါါနီးး�တွွင်် ရေ�နံတူးး�ဖေါ်�်ရန််မြေ�ေစူးး�စမ်းး�ရာာမှှတွေ့�့�ရိှိ�ခဲ့့�ပါါတယ််။ ယခုုအချိိ �န််မှာာ� ချိုု ��င့့်�ခွွက််
ကြီး�း�ရဲ့့� တဝက်ဟာာ ပင််လယ််ပြ�င််အော�ာက််မှာာ� မြု�ုပ်နေ�ပြီး�း� ကျျန််တဲ့့�တဝက်ကတော့�့� မိုးး��ရာာသီီ 
သစ််တော�ာများ�း�နဲ့့�ဖုံးး��အုုပ်လျျက်ရိှိ�ပါါတယ််။ Asteroid ဉက္ကာာ�ပျံံ�  ကြီး�း� တိုု�က််မိိတဲ့့�အရှိ�န််ဟာာ 
ဘယ််လော�ာက််ပြ�င်းး�သလည်းး�ဆုို�ရင်် သမုုဒ္ဒဒရာာ ရေ�တွေ�ေဟာာအရှိ�န််နဲ့့�လှုပ််ကုုန််ပြီး�း�မြော��ာက််အတ္တတ
လန််တိိတ််နဲ့့� တော�ာင််ပစိိဖိိတ်် ကမ်းး�ရိုးး��တန်းး�တွေ�ေမှာာ� ၃၃ ပေ�မြ�င့့်�တဲ့့� ( နှှစ်ထပ်အိိမ်တစ်လုံးး��စာာ 
လော�ာက််အမြ�င့့်�) ဆူူနာာမီီ လှိုု�င်းး�လုံးး��ကြီး�း�တွေ�ေ ရိုု�က််ခတ််ကုုန််ပါါတယ််။ ပြ�င်းး�ထန််တဲ့့� အရှိ�န််နဲ့့� 
တိုု�က််မိိတာာကြော��ာင့့်� Asteroid ကြီး�း�က ပဲ့့�ထွွက််တဲ့့� အပိုု�င်းး�အစများ�း�နဲ့့�  ကမ္ဘာာ�မြေ�ေကြီး�း�က ပဲ့့�
ထွွက််တဲ့့� အပိုု�င်းး�အစ တွေ�ေဟာာ အာာကာာသကော�ာင်းး�ကင််ထဲဲကိုု� လွွင့့်�စင််ကုုန််ပြီး�း�၊ ကော�ာင်းး�ကင််
ပေါ်�်က ပြ�န််အကျျမှာာ� လေ�ထုုနဲ့့�ပွတ််တိုု�က််မူ့့�ကြော��ာင့့်�  မီးး�စွဲဲ�လော�ာင််ကြ�ပြီး�း�ကမ္ဘာာ�ကြီး�း�ကိုု� 
မီးး�လော�ာင််ဗုံးး��တွေ�ေနဲ့့�ပြ�စ််နေ�သလိုု�ဖြ�စ််စေ�ခဲ့့�ပါါတယ််။ အဲ့့�ဒီီလိုု� လတ််တလော�ာ ကမ္ဘာာ�မီးး�လော�ာင််
စေ�ခဲ့့�တာာနဲ့့�မပြီး�း�သေး�းပါါဘူးး� ၊ နော�ာက််ဆက်တွဲဲ�အနေ�နဲ့့� ကမ္ဘာာ�ကြီး�း�ဟာာ ဆာာလ််ဖါါအမှုန််တွေ�ေ၊ 
မြေ�ေကြီး�း�ဖံုံ�မုှုန််တွေ�ေနဲ့့� ဖုံးး��အုုပ်သွားး��ပြီး�း�အလင်းး�ရော�ာင််မရရှိ�တော့�့�ဘဲဲ မဲဲမှော�ာ�င််လျျက်ရိှိ�နေ�ပါါတော့�့�

တယ််။ စဉ်းး�စား�းကြ�ည့့်�ရင်် ရုုပ်ရှှင််တွေ�ေထဲဲမှာာ�ရိုု�က််ပြ�သလိုု� မတွေး�း�ဝံ့့� စရာာကြီး�း�ပါါ။ မီးး�လော�ာင််
ပြ�င််ကြီး�း�ဖြ�စ််ပြီး�း� အချိိ �န််အတော်�်�ကြာ�ာ နေ�ရော�ာင််ကိုု�မရတော့�့�တဲ့့�အတွက်် အပင််တွေ�ေဟာာလည်းး�
ပေါ�ါက််ရော�ာက််ခြ�င်းး�မရိှိ�တော့�့�ဘဲဲ  ဒိုု� င််နိုု�ဆော�ာသတ္တတ ဝါါတွေ�ေနဲ့့�  အခြား�း�သတ္တတ ဝါါတွေ�ေဟာာ 
အစား�းအစာာပြ�တ််လပ်ပြီး�း�သေ�ဆုံးး��ကုုန််ကြ�ရပါါတော့�့�တယ််

၄။”စတုုတ္ထထ  အဖြ�စ််အပျျက်”က နယ််မြေ�ေပုံ�စံံ အသစ််တွေ�ေပေါ်�်ပေါ�ါက််လာာရခြ�င်းး�ဖြ�စ််
ပါါတယ််

 လွွန််ခဲ့့�တဲ့့� နှှစ် ၃၅ သန်းး�က လည်းး� အကျျယ်် ၅ မိုု�င််ကနေ� ၈ မိုု�င််လော�ာက််ရိှိ�တဲ့့� Asteroid 
ဉက္ကာာ�ပျံံ�  ကြီး�း�တစ်ခုုဟာာအတ္တတ လန််တိိတ်် သမုုဒ္ဒဒရာာ အတွင်းး� ယနေ့�အခေါ်�် အမေ�ရိိကနိိင််ငံံ 
အရှေ့�့�ဖက်ကမ်းး�ခြေ�ေမှာာ�ရှိ�တဲ့့� ဗာာဂျီးး� �နီးး�ယားး�မြို့�့��နား�းကျျရော�ာက််ခဲ့့�ပြ�န််ပါါတယ််။ နော�ာက််ဆက်တွဲဲ�
အနေ�နဲ့့� ၅၃ မိုု�င််ကျျယ််တဲ့့�မြေ�ေဧရိိယာာကိုု� ပင််လယ််တွွင်းး�သို့့��ဖဲ့့�ထုုတ််လိုု�က််တာာကြော��ာင့့်� Ches-
apeake Bay ချဲဲ �လ််စာာပီီ ကမ်းး�ရိုးး��တန်းး� ကိုု�ဖြ�စ််ပေါ်�်စေ�ခဲ့့�ပါါတယ််။ အမေ�ရိိကားး�မှာာ�တော့�့� 

အ ကြီး�း� ဆုံးး��  နဲ့့�ကမ္ဘာ  ာ�ပေါ် �် မှာာ�  အဆင့့်  � ၆  အ ကြီး�း� ဆုံးး�� 
ကမ်းး�ရိုးး��တန်းး�ကြီး�း�ဖြ�စ််ပါါတယ််။

၅။”ပဉ္စမ အဖြ�စ််အပျျက်”ဒီီအဖြ�စ််အပျျက်ကြော��ာင့့်� 
ကျျန်ခ့်ဲ့�တ့ဲ့� ပံုံ�ရိိပ်ကိုု� ကိုု�ယ််တိုု�င်က်ိုု�ယ််ကျျ သွားး��ကြ�ည့့်�နိုု�င််
ပါါတယ််

ဒီီတစ်ခါါမှာာ�တော့�့� လွွန််ခဲ့့�တဲ့့� နှှစ်ပေါ�ါင်းး� ၅သော�ာင်းး� က 
ပေ�၁၅၀ အကျျယ််ရိှိ�တဲ့့� Asteroid ဉက္ကာာ�ပျံံ�ကျော�ာ�က်  တုံးး��
ကြီး�း�ဟာာTNT ယမ်းး�မုှုန့််� ၂.၅ သန်းး� တန််ချိိ �န်် ပေါ�ါက််ကွဲဲ�တဲ့့�
အခါါဖြ�စ််ပေါ်�်လာာသော�ာပြ�င်းး�အားး�နှှင့့်� တူူညီီသော�ာ အားး�ဖြ�င့့်� 
Northern Arizona အမေ�ရိိကနိုု�င််ငံံ အာာရီီဇိုးး��နား�း 
မြော��ာက််ပိုု�င်းး�ပေါ်�်သို့့��ကျျရော�ာက််ခဲ့့�တာာကြော��ာင့့်� တမိုု�င််ရဲ့့� လေး�း
ပံုံ�သုံးး�� ပံုံ�  အကျျယ််ရိှိ�သော�ာ ချိုု ��င့့်� ခွွက်် ကြီး�း� ဖြ�စ််ပေါ်�်ခဲ့့�တဲ့့� 
အကြော��ာင်းး�ပါါ။ အမေ�ရိိက သတ္တုု �တူးး�ဖေါ်�်ရေး�းပညာာရှှင်် 
Daniel Moreau  Barringer ကိုု�ဂုုဏ််ပြု�ုသော�ာအားး�ဖြ�
င့့်� Barringer Crater ဘာာရင််ဂါါ ချိုု ��င့့်�ခွွက်် လို့့��နံမည််
ပေး�းထားး�ကြ�ပါါတယ််။ ၁၉၆၄ ခုုနှှစ်မှှစပြီး�း�တော့�့� အဲ့့�ဒီီ ချိုု ��င့့်�

ခွွက််ကြီး�း�ကိုု� အာာကာာသသူူရဲဲကော�ာင်းး� astronauts များ�း�အာာကာာသခရီးး�အတွက်် လေ့�့ကျျ
င့့်�ကွွင်းး�အဖြ�စ်် အသုံးး��ပြု�ုလျျက်ရိှိ�ပါါတယ််

၆။”ဆဋ္ဌမ အဖြ�စ််အပျျက်” ဒီီအဖြ�စ််အပျျက်ကလည်းး� ယနေ့့�ခေ�တ်လူူတွေ�ေ 
ကိုု�ယ််တိုု�င် ်ကိုု�ယ််ကျျ ကြုံ�ံ�တွေ့�့�ခ့ဲ့�ရတဲ့�အဖြ�စ််အပျျက်ပါါ။

 ၁၉၀၈ ခုုနှှစ် ဇွွန််လ ၃၀ ရက်နေ့�က ရုုရှား��းနိုု�င််ငံံ ဆုို�က််ဘေး�းရီးး�ယားး�ရိှိ� တန််ဂါါတ််စကာာ 
မြ�စ်Tunguska River အနီးး�သို့့�� ပေ�၃၂၀ အကျျယ််ရိှိ� ဥက္ကာာ�ပျံံ�ကျော�ာ�က်  တ်ုံးး�� ကြီး�း�ကျျရော�ာက််
ခဲ့့�ပါါတယ််။ ယခင််အခါါက ဉက္ကာာ�ခဲဲကျော�ာ�က် တုံးး�� ကျျရော�ာက််ခဲ့့�တယိိဆုို�တာာကိုု� ဖြ�စ််ပေါ်�်ခဲ့့�တဲ့့�
ချိုု ��င့့်�ဝှှမ်းး�ကြီး�း�တွေ�ေ၊ မြေ�ေအနေ�အထားး�ပြော��ာင်းး�လဲဲမူ့့�တွေ�ေ၊ ကမ္ဘာာ�ပေါ်�်ရိှိ�သတ္တတ ဝါါတို့့��ရဲ့့� ဖြ�စ််တည််
မူ့့� သမိုု�င်းး�ကြော��ာင်းး�တွေ�ေကိုု� ကိုးး��ကားး�ပြီး�း� မှှန်းး�ဆ ကော�ာက််ချျက်ချျခဲ့့�ရတာာဖြ�စ််ပါါတယ််။ ဒီီ 
Tunguska အဖြ�စ််အပျျက်ကတော့�့� လူူသားး�တွေ�ေ မျျက်ဝါးး�ထင််ထင်် ကြုံ��တွေ့�့�ခဲ့့�ရတဲ့့� တစ်
ခုုတည်းး�သော�ာ ဥက္ကာာ�ပျံံ�   ကျော�ာ�က်တုံးး��ကြီး�း� ကမ္ဘာာ�ကြီး�း�ပေါ်�်ကျျရော�ာက််ခြ�င်းး�ဘဲဲဖြ�စ််ပါါတယ််။ 

အဲဲဒီ့့� ဉက္ကာာ�ပျံံ�  ကြီး�း�ဟာာ နေ� ထက်လင်းး�တဲ့့� အလင်းး�ရော�ာင််ကြီး�း�နဲ့့�  အာာကာာသ လေ�ထုုကြီး�း�
ကိုု� အရှိ�န််နဲ့့� ဖေါ�ါက််ခွဲဲ�ဝင််ရော�ာက််ခဲ့့� ပြီး�း� တန််ဂါါတ််စကာာမြ�စ် အနီးး�သို့့�� ကျျဆင်းး�လာာကာာ 
ကြီး�း�မား�းသော�ာ ပေါ�ါက််ကွဲဲ�မူ့့�တွေ�ေဖြ�စ််စေ�ခဲ့့�ပါါတယ််။ ယင်းး�အဖြ�စ််အပျျက်ကြော��ာင့့်� တော�ာရိုု�င်းး�တိိ
ရိိစ္ဆာာ�န်် ဒရယ််များ�း�မြော��ာက််များ�း�စွာာ�အသက််ဆုံးး��ရှုံးး��ကြ�ရပြီး�း� သန်းး�ပေါ�ါင်းး�၈၀ မျှှရိှိ�သော�ာ သစ််ပင််
များ�း�လည်းး�မီးး�လော�ာင််ပျျက်စီးး�ခဲ့့�ရပါါတယ််။ မျျက်မြ�င််တွေ�ေရဲ့့� အဆုို�အရ လူူနေ�ကျဲဲ �တဲ့့� အရပ်
ဒေေသဖြ�စ််တဲ့့�အတွက်် လူူအနည်းး�ဆုံးး�� ၃ဦးး သေ�ဆုံးး��ခဲ့့�ပြီး�း� ၁၀မိုု�င််ပတ််လည််အတွင်းး�ရိှိ�လူူများ�း� 
ထိိခိုု�က််မူ့့�များ�း�ရိှိ�ခဲ့့�ပါါတယ််။ ဉက္ကာာ�ပျံံ�  ကြီး�း� လေ�ထဲဲတွင်် အပိုု�င်းး�ပိုု�င်းး�ကြေ��မွကုုန််သော�ာကြော��ာင့့်� 
လေ�ထုုကြီး�း�မှာာ�ဖုုန််မုှုန့့်�များ�း�အတိိနှှင့့်� ရိှိ�နေ�ပြီး�း�  ညနေ�နေ�ဝင််ချိိ �န််တွွင််အလင်းး�ရော�ာင််မှာာ� 
မီးး�တော�ာက််မီးး�လျှံံ�  ကဲ့့�သို့့�� နီီရဲဲတော�ာက််ပနေ�သည််မှာာ� ၎င်းး� အလင်းး�ရော�ာင််ကြော��ာင့့်� အာာရှှတိုု�က််
မှှလူများ�း�ပင်် ညသန်းး�ခေါ�ါင််ယံံတွွင်် အိိမ်ပြ�င််ထွွက််ပြီး�း�သတင်းး�စာာဖတ််နိုု�င််သည််ဟုုဆုို�ပါါတယ််

ထိုု�အချိိ �န််က ရုုရှား��းနိုု�င််ငံံတွွင်် နိုု�င််ငံံရေး�းမတည််ငြိ�ိမ်ခြ�င်းး�၊ ၁၉၁၄ ခုုနှှစ်တွွင်် ပထမ ကမ္ဘာာ�
စစ် စတင််ဖြ�စ််နေ�ခြ�င်းး�၊ ရုုရှား��းတော်�်�လှှန််ရေး�းပါါ ဆက်တိုု�က််ဖြ�စ််ပွါးး��လာာခြ�င်းး�ကြော��ာင့့်� ၁၉၂၇ 
ခုုနှှစ် ဆယ််စုုနှှစ်နှှစ်ခုု လော�ာက််ရော�ာက််မှာာ�သာာ ၎င်းး�နေ�ရာာကိုု� ပညာာရှှင််များ�း� စူးး�စမ်းး�လေ့�့လာာ
နိုု�င််ခဲ့့�ကြ�ပါါတယ််

၇။ “သတ္တတ မမြော��ာက်အဖြ�စ််အပျျက်”က ချဲဲ�လ်ယားး�ဘင့့်�စ်် မီီတော�ာ အလင်တ်န်းး�ကြီး�း�
ဖြ�စ််ပေါ်�်ခ့ဲ့�တ့ဲ့� အဖြ�စ််အပျျက်ပါါ

၂၀၁၃ ခုုနှှစ် ဖေ�ဖေါ်�်ဝါါရီီလ ၁၅ ရက်နေ့�တွွင်် ဘော်�်�လုံးး��ကွွင်းး�တစ်ကွွင်းး�စာာလော�ာက်် 
ကြီး�း�မား�းသော�ာ ဉက္ကာာ�ပျံံ�ကျော�ာ�က်  တုံးး��ကြီး�း� တစ်ခုုဟာာ ရုုရှား��းနိုု�င််ငံံ Chelyabinsk ချဲဲ �လ််ယားး�
ဘင့့်�စ်် မြို့�့��အနီးး�သို့့�� ကျျရော�ာက််လာာပါါတယ််။ ကါးး�အတွင်းး�ရိှိ�ကင််မရာာတစ်ခုုက မှှတ််တမ်းး�

တင််မိိတာာက တော�ာက််ပသော�ာအလင်းး�ရော�ာင််ရိှိ�တဲ့့� ဉက္ကာာ�ပျံံ�  ကြီး�း�
တစ်ခုုဟာာ ကမ္ဘာာ�လေ�ထုုထဲဲကိုု� အရှိ�န််နဲ့့� ဝင််ရော�ာက််လာာပြီး�း� 
မြေ�ေပြ�င််အထက် ၁၉ မိုု�င််အမြ�င့့်�မှာာ� ပေါ�ါက််ကွဲဲ� ကျေ�ေမွ ကုုန််ပါါ
တယ််။ ၎င်းး� ပေါ�ါက််ကွဲဲ�ခြ�င်းး�ရဲ့့� တုုန််ခါါမူ့့�ကြော��ာင့့်� လူူပေါ�ါင်းး� ၁၅၀၀ 
လော�ာက််ဒါါဏ််ရာာ အနာာတရဖြ�စ််ကြး�းပြီး�း� အဆော�ာက််အဦးးပေါ�ါင်းး� 
၇၀၀၀လော�ာက််ပျျက်စီးး�သွားး��ခဲ့့�ပါါတယ််

ဒီီလိုု� အကြော��ာင်းး�အရာာတွေ�ေကိုု�ဖတ််မိိတော့�့�လည်းး� ကျျနော့�့� စိိတ််မှာာ�စိုးး��ရိိမ်စိိတ််အပြ�ည့့်�နဲ့့�
ပေါ့�့ �။ ၂၀၃၂ ခုုနှှစ်ဆုို�တော့�့�နော�ာက််၈ နှှစ်အကြာ�ာမှာာ� ဉက္ကာာ�ပျံံ�  ကြီး�း� ကမ္ဘာာ�ကိုု�တိုု�က််တော့�့�မယ််
ဆုို�ပါါလားး�ပေါ့�့ �။ NASA ရဲ့့� ကနဦးး တိုု�က််မိိနိုု�င််တဲ့့�ခန့့်�မှှန်းး�ချျက်နုှုန်းး�ထားး�တွေ�ေဟာာ ၂.၃% ကနေ� 
၃.၁% အတွင်းး�မှာာ� ရိှိ�နေ�ပါါတယ််။ ဒါါပေ�မဲ့့�လည်းး� အခုုလက်ရိှိ�နော�ာက််ဆုံးး��မှာာ�တော့�့� တိုု�က််မိိ
နိုု�င််ခြေ�ေ အလွန််နည်းး�ပါးး�ပြီး�း� မတိုု�က််နိုု�င််တော့�့�ဘူးး�လို့့��တော�ာင််ပြော��ာလို့့��ရတယ််လို့့��ဆုို�လာာပါါတယ််။ 
ကျျနော်�်�စိိတ််ပူူတာာ သက််သာာရာာရခဲ့့�ပါါပြီ�ီ။ ဒါါနဲ့့� ကျျနော်�်�တို့့��နေ�ထိုု�င််ရာာ ကမ္ဘာာ�ကြီး�း� နော�ာက်် နှှစ်
ပေါ�ါင်းး�မည််မျှှ ဆက်လက် တည််နေ�နိုု�င််မှာာ�လည်းး�လို့့�� AI အေ�အိုု�င််ဉာာဏ််ရည််တုု ကိုု�မေး�းကြ�
ည့့်�တဲ့့�အခါါ “ကမ္ဘာာ�ကြီး�း�ဟာာ ဂြို�ု�လ််ကြီး�း�တစ်ခုုအနေ�နဲ့့�တော့�့�နော�ာက််ထပ် နှှစ်သန်းး�ပေါ�ါင်းး� ၄ 
ထော�ာင််၊ ၅ ထော�ာင််လော�ာက််ဆက်လက် တည််ရိှိ�နေ�နိုု�င််ပြီး�း�  သက််ရိှိ�သတ္တတ ဝါါတွေ�ေကတော့�့�
နေ�မင်းး�ကြီး�း�က ပိုု�မိုု�လင်းး�လက်ပြီး�း� ပိုု�ပြီး�း�ပူူနွေး�း�လာာခြ�င်းး�ကြော��ာင့့်� ကမ္ဘာာ�မြေ�ေကြီး�း�ဟာာ ပိုု�မိုု�ပူူနွေး�း�
လာာကာာ ရေ�တွေ�ေခန်းး�ပြီး�း�နော�ာက််နှှစ်သန်းး�ပေါ�ါင်းး� ၁ထော�ာင်် ဒါါမှှမဟုုတ်် သန်းး�ပေါ�ါင်းး�၁၅၀၀ 
လော�ာက််ဘဲဲ ဆက်ရိှိ�နေ�နိုု�င််တော့�့�မှာာ�”လို့့��  ဆုို�ပါါတယ််။

ဒါါပေ�မဲ့့�လည်းး� အခုုအခါါ မြေ�ေပြ�င််အခြေ�ေအနေ�တွေ�ေက စစ်မီးး�တွေ�ေ တော�ာက််လော�ာင််နေ�ကြ�
တဲ့့�နေ�ရာာတွေ�ေအများ�း�သားး�။ ကျျနော်�်�တိုု�ရဲ့့� မွေး�း�ရပ်မြေ�ေ မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံ၊ အခုုခေ�တ််စား�းနေ�တဲ့့� ယူူ
ကရိိန်းး� နဲ့့� ရုုရှား��းစစ်ပွဲဲ�၊ မကြာ�ာသေး�းခင််ကမှှ အပြ�စ််ရပ်နေ�တဲ့့�ဂါါဇာာ ကမ်းး�မြှော��ာ�င််၊ စစ်တိုု�က််
မယ််လို့့�� ရန််စော�ာင််နေ�ကြ�တဲ့့� ချိုု ��င်းး�နား�းနဲ့့� ထိုု�င််ဝမ်၊ တော�ာင်် နဲ့့� မြော��ာက််ကိုု�ရီးး�ယားး�နိုု�င််ငံံ။ ဒီီကြား�း�
ထဲဲ ကမ္ဘာာ�အခြေ�ေအနေ�တွေ�ေက တတိိယ ကမ္ဘာာ� စစ်ကိုု�ဦးးတည််နေ�တယ််ဆုို�ပါါလားး�။ 
နျူူ�ကလီးး�ယားး�လက်နက်ကိုု�လည်းး�တပြ�ပြ� နဲ့့�လုုပ်နေ�ကြ�သေး�းတယ််နော်�်�။ကျျနော့�့�မှာာ� အပူ
တစ်ခုု ငြိ�ိမ်းး�သွားး��ပေ�မဲ့့�လည်းး� နော�ာက််အပူ တစ်ခုု ကရိုု�က််ခတ််နေ�ပြ�န််ပါါပြီ�ီ။ သတ္တတ ဝါါများ�း� 
ဘေး�းရန်် ကင်းး�ရှှင်းး�ကြ�ပါါစေ�လို့့��သာာ ဆုုတော�ာင်းး�နေ�မိိပါါတော့�့�တယ််
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Asteroid YR4 - City Killer Asteroid

တည််ထော�ာင််သူူ ကိုု�ကိုု�နိုု�င််က ပြော��ာကြား�း�
ခဲ့့�သည််။ ထို့့��ပြ �င်် အသစ််ရော�ာက််ရိှိ�လာာ
သော�ာမြ�န််မာာများ�း�နှှင့့်� US တွွင််ရော�ာက််ရိှိ�
နေ�ပြီး �း�သော�ာမြ�န််မာာကွွန်် မြူ�ူနတီတို့့��ကိုု� 
ပေါ�ါင်းး�ကူးး�တံံတားး�သဖွွယ််ချိိ �တ််ဆက်ပေး�း
သ ည့့်�  ပန်းး � ခြံ� ၏  စ ဉ်် ဆက်  မ ပြ� တ််
အရေး�းကြီး�း�ပံုံ�ကိုု� ဆက်ပြီး�း� ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�
သည််။

 မျိူး�း� �ဆက်သစ််များ�း�ကွွန်် မြူ�ူနတီီမှာာ�
ပါါဝင်ဖ့်ို့�� ပန်းး�ခြံ�ရ့ဲ့�ကဏ္ဍ

Veteran Park တွွင်် နှှစ်စဉ််ကျျင်းး�ပ
သော�ာကွွန််မြူ�ူနတီအခမ်းး�အနား�းများ�း�ကိုု� 
တက်ရော�ာက််သော�ာ Upland High 
School မှှ အထက်တန်းး�ကျော�ာ�င်းး�သူူ 
Nora Maung က “ ဒီီပန်းး�ခြံ�က ကျျမ
ရဲ့့�ဒုုတိိယအိိမ်ပဲဲ။ ကျျမ မွေး�း�ကာာစကလေး�း
ဘ၀တွေ�ေထဲဲက မိိဘတွေ�ေနဲ့့�အတူပန်းး�ခြံ�
ကပွဲဲ�တွေ�ေကိုု�လာာတယ််။ ကျျမအသက််ကြီး�း�
လာာ တာာ နဲ့့�အတူ    ကွွ န်် မြူ�ူနတီ   က 
တဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး�ချျင်းး�ကြီး�း�လာာတာာကိုု� မြ�င််ရ
တယ််” ဟုု ဆုို�သည််။ Nora Maung  
သညျျ ပန်းး�ခြံ�ထဲဲကခန်းး�မမှာာ� ကုုလားး�ထိုု�င််
လုုကစား�းခြ�င်းး�များ�း�၊ p iña ta ရိုု�က််ပြီး�း� 
သ ကြား�း� လုံးး�� ကော�ာ က်် ခြ�င်းး � များ�း� ကိုု� 
အမှှတ််တရရှိ�နေ�သည််။ “ နှှစ်စဉ််ပွဲဲ�တွေ�ေ
ကိုု�လာာရင်းး� ဒီီပန်းး�ခြံ�ထဲဲမှာာ� သူူငယ််ချျင်းး�
တွေ�ေအများ�း�ကြီး�း�ရခဲ့့�တယ််။ လူူတွေ�ေနဲ့့�တွေ့�့�
ရတယ််။ မိိသားး�စုုသစ််တွေ�ေကလဲဲ ဒီီနေ�ရာာ
ဟာာ သူူတို့့��နေ�ရာာဆုို�တာာကိုု� တွေ့�့�ရိှိ� ကြ�
တယ််။အမှှတ််တရသတိိရစရာာတွေ�ေက ဒီီ
ပန်းး�ခြံ�နဲ့့�ပတ််သက််ပြီး�း�အများ�း�ကြီး�း�ပဲဲ။ ကျျမ
တို့့��အတွက််အဓိိပ္ပာာ�ယ််တွေ�ေအများ�း�ကြီး�း�ရိှိ�
တယ််” 

Veterans Park န့ဲ့� မြ�န်မ်ာာကွန်မ်ြူ�ူ
နတီီရ့ဲ့� ဆက်စပ်မုှုရှေ့�့ �ခရီးး� 

ကိုု�မော�ာင််အေး�းက Culver City ရိှိ� 
မြ�န််မာာကွွန်် မြူ�ူနတီနှှင့့်�  Veterans 
Park တို့့��၏နှှစ်၂၀ကျော်�်��တည််ဆော�ာက််
ထားး� သော�ာ  ရင်းး � နှီးး�� မုှု ၏  အဓိိက 
အကြော�� ာ င်းး� ရင်းး � များ�း� ကိုု� ရှှင်းး � ပြ� သ ည်် ။ 
“ပန်းး�ခြံ�အုုပ်ချုု�ပ််ရေး�းပိုု�င်းး�ကလဲဲ ကျျနော်�်�
တို့့��ကိုု�ကော�ာင်းး�ကော�ာင်းး�သိိပြီး�း� ကျျနော်�်�တို့့��
ငှား��းတဲ့့�အခါါ ကျေ�ေကျေ�ေနပ်နပ်ယံုံ�ယံုံ�ကြ�ည််
ကြ�ည််ငှား��းတော့�့�  ပန်းး� ခြံ�နဲ့့�ကွန်် မြူ�ူနတီ
အလုုပ်လုုပ်ရတာာ အဆင််ပြေ�ေပါါတယ််။ 
နှှစ်ပေါ�ါင်းး�၂၀ကျော်�်�� ကျျနော်�်�တို့့��ကွန််မြူ�ူန
တီီနဲ့့� Veterans Park ရဲ့့�ယံုံ�ကြ�ည််မုှုကိုု�
တ ည်် ဆော�ာ က်် ရာာ မှာာ�  အရေး�း  ကြီး�း� တဲ့့�
အချျက်က ၁။  ကျျနော်�်�တို့့��က ပန်းး�ခြံ�ရဲ့့�
စည်းး�မျျဉ်းး�စည်းး�ကမ်းး�တွေ�ေကိုု� လိုု�က််နာာကြ�
တယ််။ ၂။ ပန်းး�ခြံ�ကလဲဲ အမြဲ�ဲသန့့်�ရှှင်းး�
သပ််ရပ်နေ�ပြီး�း�၊ လံုံ�ခြုံ��စိိတ််ချျရပြီး�း� လူူတိုု�င်းး�
အတွက်် အသုံးး��ပြု�ုဖို့့��အဆင််သင့့်�ဖြ�စ််နေ�
တယ််။ ၃။ကျျနော်�်�တို့့�� nonprofit or-
ganization တွေ�ေဆုို�တာာက ဝင််ငွေေ�က 
အ သ င်းး� သားး� တွေ�ေဆီ  ကပဲဲရတော့�့   � 
အခမ်းး�အနား�းတွေ�ေအတွက်် venue တွေ�ေ
ရှာာ�ရင်် တခြား�း�နေ�ရာာတွေ�ေက ဈေး�းကြီး�း�
တယ််။ Veteran Park က residen-
tial discount ရော�ာ nonprofit 
အသင်းး�တွေ�ေအတွက်် သတ််မှှတ််ထားး�တဲ့့�
ဈေး�းပေး �းတော့�့ �  ဘ တ်် ဂျျက်  အရလဲဲ   
အဆင််ပြေ�ေတယ်် ။” 

ဒီီပန်းး� ခြံ�မရိှိ�ရင်် ကျျနော်�်�တို့့��အသင်းး�
တွေ�ေအ  င်် အားး�  ဒီီလော�ာ က််များ�း�လာာမှာာ�
မဟုုတ််သလိုု� ဒီီပန်းး�ခြံ�ကြော��ာင့့်� ကျျနော်�်�တို့့��
အ သ င်းး� တွေ�ေရဲ့့ � လုှု ပ်် ရှား��းမှု  တွေ�ေက   ပိုု�
အင််အားး�ကော�ာင်းး�လာာတယ််။ ကွွန််မြူ�ူနတီ
ဟာာလဲဲ ပိုု� ပြီး�း�စုုစည်းး�မိိလာာတယ််။ အခုု 
Los Angeles City မှာာ�ပန်းး�ခြံ�တွေ�ေကိုု� 
ပြ�န််အကဲဲခတ််ပြီး�း� ပြု�ုပြ�င််တိုးး��တက်အော�ာင််
လုုပ်မယ််ဆုို�တဲ့့�သတင်းး�ကိုု� ကြား�း�တော့�့� 
ဝမ်းး�သာာမိိတယ််။ ပန်းး� ခြံ�တွေ�ေတိုးး��တက်
ကော�ာင်းး�မွွန််ရင်် ကွွန််မြူ�ူနတီဟာာလဲဲအတူ
လိုု�က််ပြီး�း� ပိုု�ပြီး�း�တိုးး��တက်ကော�ာင်းး�မွွန််လာာ
မှာာ�မို့့��  ကျျနော်�်�တို့့��ကွန််မြူ�ူနတီအတွက်် 
အားး�တက်စရာာပါါပဲဲ။ ကျျနော်�်�တို့့��ကွန််မြု�ုန
တီီဟာာ နော�ာက််နှှစ်ပေါ�ါင်းး�များ�း�စွာာ� မျိုးး ���ဆက်
သစ််တွေ�ေလက်ထက်တော�ာက််လျှော�ာ�က် 
ပန်းး�ခြံ�ဟာာလိုု�က််ပြီး�း� ရှှင််သန််တိုးး��တက်နေ�
ဖို့့��မျှော်�်��လင့့်�ပါါတယ််။” ဟုု BAMA ဥက္ကက ဋ္ဌ 
ကိုု�မော�ာင််အေး�းက ပြော��ာကြား�း�သည််။

 From P 18  စိိမ်းး�လန်းး�သော�ာပန်းး�ခြံ�
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sion လေး�းများ�း� ဖြ�စ််ပါါတယ််။
ဗိုု�က််နာာ၍၊ ဗိုု�က််အော�ာင့််�၍၊ ဝမ်းး�နှှင့််�ပတ််သက််သည့််�ရော�ာဂါါလေး�းများ�း�ကြော��ာင့််� 

ဆေး�းရုံ�သွားး��ရသူများ�း�ပါါသည််။ အချို့့ ��� appendicitis လိုု� ရော�ာဂါါမျိုးး ���မှာာ� အချိိ �န််မီီ
ရော�ာက််သွားး��ရင်် ပြ�ဿနာာမရိှိ�ပါါ။ Minor operation လော�ာက််နှှင့််� ပြီး�း�သွားး��နိုု�င််
ပါါသည််။ နော�ာက််ကျျခဲ့့�ရင််တော့�့� အသက််ပင်် ဆုံးး��ရှုံးး��သွားး��နိုု�င််ပါါသည််။

ဒီီတော့�့� မိိမိိစကားး�ကိုု� နား�းမလည််မှာာ� စိုးး��ရိိမ်ပြီး�း�၊ ပြော��ာရမှာာ�စိုးး��ရိိမ်ပြီး�း� ဝေ�ဒနာာကိုု� 
ကြိ�ိတ််မိှိ�တ််ခံံမနေ�ပါါနှှင့််�။ ဆေး�းရုံ�ကိုု� အမြ�န််ဆုံးး�� သွားး��သင့််�ပါါသည််။

ဗိုု�က််နှှင့််�ပတ််သက််သည့််�ဝေ�ဒနာာမျိုးး ���စံုံ� ရိှိ�သည့််�အတွက်် သိိထားး�သင့််�သော�ာ 
ဝေါ�ါဟာာရလေး�းများ�း�:

ဗိုု�က််အော�ာင့််�သည်။
"Stomachache."	 "I am constipated."
ဝမ်းး�ချုု�ပ််နေေသည်၊ တစ််ပတ််ခန့််�ရှိိ�ပြီ�ီ ။
"I haven't had any bowel movements for a week."
လေ�ပွနေေသည်။
"I have a bloated stomach."
လေ�မလည််နိုု�င် ်ဖြ�စ််နေေသည်။ လေ�ကျျပ်နေေသည်။
"I cannot break wind."
တချို့့ ���လူူများ�း�မှာာ� ခေါ�ါင်းး�နှှင့််�ပတ််သက််သည့််�ဝေ�ဒနာာများ�း� ခံံစား�းနေ�ရတတ််ပါါသည််။ 

ခေါ�ါင်းး�ကိုု�က််သည််၊ ခေါ�ါင်းး�မူးး�သည်် စသဖြ�င့််�ပေါ့�့ �လေ�။ ဝေ�ဒနာာခြ�င်းး� မတူူညီီ၍ 
အင်္ဂဂလိိပ်လိုု�ပြော��ာပြ�ဖို့့��၊ ရှှင်းး�ပြ�ဖို့့�� ခက်ခဲဲနေ�တတ််ပါါသည််။ အဖြ�စ််များ�း�တတ််သည့််�
ဝေ�ဒနာာလေး�းများ�း�ကိုု� လိုု�အပ်သလိုု� သုံးး��စွဲဲ�နိုု�င််ရန်် ဖော်�်�ပြ�ပေး�းလိုု�က််ပါါသည််။

ခေါ�ါင်းး�ကိုု�က််သည်။
"Headache."
ခေါ�ါင်းး�မူးး�သည်။
"I feel dizzy."
မူးး�မေ့�့ချျင်သ်လိုု� ဖြ�စ််နေေသည်။
"I feel lightheaded."
ဒီီနော�ာက််ဆုံးး��ဝေ�ဒနာာလေး�းက အလွန််ကြော��ာက််စရာာ ကော�ာင်းး�ပါါသည််။ ရိုးး��ရိုးး��ခေါ�ါင်းး�

မူးး�တာာနှှင့််� မတူူပါါ။ နှှလုံးး��ရော�ာဂါါတစ်ခုုခုု ရိှိ�နေ�ပြီ�ီလားး�၊ လေ�ဖြ�တ််ချျင််နေ�ပြီ�ီလားး� စ
သဖြ�င့််� ဆိုးး��ရွား��းသော�ာရော�ာဂါါများ�း�၏ Symptom တစ်ခုု ဖြ�စ််နေ�တတ််သည့််�အတွက်် 
ပေါ့�့ �ပေါ့�့ �မနေ�သင့််�ပါါ။ ချျက်ချျင်းး�ဆေး�းရုံ�သို့့�� သွားး��သင့််�ပါါသည််။

အရေး�းပေါ်�်လက္ခခဏာာများ�း� ပြ�လာာခဲ့့�ရင််၊ ရုုတ််တရက် accident များ�း�နှှင့််� 
ကြုံ��တွေ့�့�ရလျှှင်် ဆေး�းရုံ�သို့့��သွားး��ရမည့််� Emergency - ER ၌ ဆရာာဝန််များ�း�၊ 
သူူနာာပြု�ုများ�း�နှှင့််�တွေ့�့�ဆံုံ�ပြီး�း� ကုုသမုှု ခံံယူူရမည််ဖြ�စ််ပါါသည််။

ဒီီတော့�့� အကော�ာင်းး�ဆုံးး��ကတော့�့� ဒီီလိုု�မကြုံ��ရအော�ာင်် ရှော�ာ�င််နိုု�င််ခြ�င်းး�ပင်် ဖြ�စ််
ပါါသည််။ အင်္ဂဂလိိပ်လိုု�တော့�့� "Prevention is better than cure."

ဒီီတော့�့� အရက်သေ�စာာ သော�ာက််စား�းခြ�င်းး�၊ မူးး�ယစ်ဆေး�းဝါးး� မှီီ�ဝဲဲခြ�င်းး�၊ ဆေး�းလိိပ်
သော�ာက််ခြ�င်းး� စသည့််� Unhealthy habits များ�း�ကိုု� ပယ််ပြီး�း� အသီးး�အရွက််များ�း�
ကိုု� ဦးးစား�းပေး�း စား�းခြ�င်းး�၊ နေ့�စဉ််နေ့�တိုု�င်းး� အားး�ကစား�းလုုပ်ခြ�င်းး�၊ အနည်းး�ဆုံးး�� မှှန််မှှန််
လမ်းး�လျှော�ာ�က်ခြ�င်းး� စသည့််� Healthy habits များ�း�ကိုု� ပျိုးး ���ထော�ာင််ပေး�းပါါ။

Accident များ�း�ကိုု�ရှော�ာ�င််နိုု�င််ရန်် ဘာာပဲဲလုုပ်လုုပ် သတိိကိုု� ဦးးထိိပ်ထားး�ပါါ။

စာာရေး�းသူ ရှေ့�့�၌ ဖော်�်�ပြ�ထားး�သော�ာ Emergency နှှင့််� ကြုံ��ရင််သုံးး��ရမည့််� Ex-
pressions လေး�းများ�း�ကိုု� အသုံးး��လိုု�သည့််�အဖြ�စ််မျိုးး ���နှှင့််� စာာဖတ််သူူများ�း� မကြုံ��ကြ�
ပါါစေ�နှှင့််� ဆုုတော�ာင်းး�ပေး�းလိုု�က််ပါါသည််။
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ယခင််လက မတတ််သာာ၍ ရဲဲအရာာရိှိ�များ�း�နှှင့််� ပတ််သက််ခဲ့့�ရပါါက ဘယ််လိုု�
နေ�ထိုု�င််ရမည််၊ ဘယ််လိုု�ပြော��ာဆုို�ဆက်ဆံံရမည်် စသဖြ�င့််� အတော်�်�အသင့််� ဖော်�်�ပြ�
ခဲ့့�ပြီး�း�ပါါပြီ�ီ။ လိုု�က််နာာကျျင့််�သုံးး��ကြ�ဖို့့�� ထပ်မံံတိုု�က််တွွန်းး�လိုု�ပါါသည််။

ယခုုလတွင််တော့�့� ရုုတ််တရက် နေ�ထိုု�င််မကော�ာင်းး�၍ ဖြ�စ််စေ�၊ accident 
တစ်ခုုခုုနှှင့််� ကြုံ��ကြို�ု�က််၍ဖြ�စ််စေ�၊ ဆေး�းရုံ�သို့့�� သွားး��ရမည််ဆုို�ပါါက ဆေး�းရုံ�ဝန််ထမ်းး�
များ�း�၊ သူူနာာပြု�ုများ�း�၊ ဆရာာဝန််များ�း�နှှင့််� ပြော��ာနိုု�င််ဆုို�နိုု�င််အော�ာင််၊ ပြော��ာတတ််ဆုို�တတ််
အော�ာင်် ဖော်�်�ပြ�ပေး�းလိုု�ပါါသည််။

ဦးးစွာာ�ပထမ စာာဖတ််သူူအားး�လုံးး��ကိုု� health insurance ရိှိ�နေ�ပါါစေ�။ မရှိိ�
သေး�းပါါက မဖြ�စ််မနေ� ရယူထားး�ပါါဟုု သတိိပေး�းလိုု�ပါါသည််။ ဤနိုု�င််ငံံတွွင်် health 
insurance မရှိိ�ခဲ့့�ပါါက အလွန််ပင်် ဒုုက္ခခရော�ာက််ပါါသည််။ ကျျန်းး�မာာရေး�းကိုု� 
လျှော့�့��တွွက််၍ မရပါါ။ မိိမိိကိုု�ယ််မိိမိိ နေ�ထိုု�င််မကော�ာင်းး� မဖြ�စ််နိုု�င််ဘူးး�ဟုု မထင််ကြ�
ပါါနှှင့််�။ insurance ရိှိ�သူူများ�း�ကိုု�လည်းး� လိုု�အပ်သည့််� စာာရွွက််စာာတမ်းး�များ�း� 
အဆင််သင့််�ဆော�ာင််ထားး�ဖို့့�� သတိိပေး�းပါါရစေ�။

Accident ဖြ�စ််၍ သတိိလစ်နေ�ခဲ့့�ပါါက စာာရွွက််စာာတမ်းး� ရိှိ�မှှသာာ insurance 
ရိှိ�မည််၊ ဘယ််ဆေး�းရုံ�ကိုု� ပို့့��သင့််�သလဲဲ စသဖြ�င့််� မိိမိိကိုု�လာာရော�ာက််ကူူညီီသူူများ�း�၊ 
ကယ််တင််သူူများ�း�က သိိနိုု�င််မည်် ဖြ�စ််ပါါသည််။ ကြုံ��ကြို�ု�က််၍ ပြော��ာလိုု�က််ပါါရစေ�။ လူူ
တိုု�င်းး� လူူတိုု�င်းး� health insurance ရိှိ�နိုု�င််စေ�ရန်် စွွမ်းး�စွွမ်းး�တမံကြိုး�း��စား�းခဲ့့�သည့််� 
သမ္မမတဟော�ာင်းး�ကြီး�း�များ�း� ဖြ�စ််ကြ�သည့််� Obama တို့့�� Biden တို့့��ကိုု� ကျေး�း�ဇူးး�တင််
သင့််�ပါါသည််။ ယခုုလက်ရိှိ� သမ္မမတကြီး�း�နှှင့််�ဆုို�ရင်် မြ�န််မာာအများ�း�စုုသည်် Health 
insurance လုံးး��ဝမရိှိ�ဘဲဲ ဒုုက္ခခလှှလှှ တွေ့�့�ကြ�ရမည််မှာာ� သေ�ချာာ�ပါါသည််။ Dem-
ocrat များ�း�၏ ကျေး�း�ဇူးး�ကိုု� မြ�န််မာာများ�း� မမေ့�့သင့််�ပါါ။

ကဲဲ မပြော��ာကော�ာင်းး�မဆုို�ကော�ာင်းး� နေ�ထိုု�င််မကော�ာင်းး�၍ ဆေး�းရုံ�သို့့��သွားး��ရပြီ�ီ ဆုို�ပါါ
တော့�့�။ Emergency ကိုု� ရော�ာက််နေ�ပြီ�ီဆုို�ပါါတော့�့�။ သူူနာာပြု�ုများ�း�၊ ဆရာာဝန််များ�း� 
မေး�းလေ့�့ရှိ�သည့််� မေး�းခွန်းး�လေး�းတစ်ခုုကိုု�တော့�့� သိိထားး�သင့််�ပါါသည််။

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

မြ�န််မာာလိုု�တော့�့� ဘယ််လော�ာက််နာာသလဲဲဆုို�တာာကိုု� သိိချျင််လို့့��မေး�းတာာပေါ့�့ �နော်�်�။ 
အသည်းး�ခိုု�က််အော�ာင််၊ မခံံမရပ်နိုု�င််အော�ာင်် နာာနေ�ခဲ့့�ရင််တော့�့� "More than ten" 
လို့့��သာာ ဖြေ�ေလိုု�က််ပါါ။ ချျက်ခြ�င်းး�လက်ငင်းး� ဂရုုစိုု�က််မုှု ခံံရမှာာ�ပေါ့�့ �။ မျှှင်းး�မျှှင်းး�လေး�း၊ 
မသိိမသာာလေး�း နာာနေ�ရင််တော့�့� နံံပါါတ်် ၁၊ နံံပါါတ်် ၂လော�ာက််ပေါ့�့ �လေ�။ အဆင််ပြေ�ေ
သလိုု� ဖြေ�ေလို့့��ရပါါတယ််။

ဒီီနေ�ရာာမှာာ� သိိထားး�သင့််�တဲ့့� ဝေါ�ါဟာာရလေး�းများ�း�ကိုု� ဖော်�်�ပြ�လိုု�ပါါတယ််။
ဒီီနေေရာာမှာာ� နာာကျျင်ပ်ါါတယ််။
"It hurts here."	 "I feel a stabbing pain here."
ဒီီနေေရာာမှာာ� ကျျင်န်ေေပါါတယ််။
"I feel a tingling sensation here."
ဒီီနေေရာာမှာာ� ထံုံ�နေေပါါတယ််။
"I'm numb here."	 "I can't feel anything."
အထက်ဖော်�်�ပြ�ပါါ expression လေး�းများ�း�ဟာာ အသက််ကယ််နိုု�င််တဲ့့� Expres-
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             English for Emergencies

 MYANMAR EMBASSY

ေရႊမန္းသူူျမန္မာစတိုး
Rangoon California Burmese Food House

Jasmine ျမန္မာအိႏၵိယစားေသာက္ဆိုင္
SCBA ခမ္းမ
Myanmar Consulate-General, LA

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

Myanmar Community & Cultural Center

ကုသလကာရီေက်ာင္း

သာသနာ႔ဂုဏ္ရည္ေက်ာင္း

Queens ၀ိသုဒၶါရံုဓမၼရံသီေက်ာင္း
ဆရာၾကီးေမာင္စြမ္းရည္
MYANMAR PERMANENT MISSION

Zin (Asian Grocery Store)

ေဇယ်ဓမၼရိပ္သာ

KAREN ORGANIZATION OF SAN DIEGO

သာသနာ့ပါလေက်ာင္း
10737 Mc Laurin Rd E Jacksonville

Jericho Road Community Health Center

မဟာာမုုနိိဗုုဒ္ဓဓဝိိဟာာရကျော�ာ�င်းး�တိုု�က်

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

Where to Pick Up a Paper

Los Angeles

Washington D.C

Bay Area

Fremont Area

New York

Sacramento

Buffalo

Utica, NY

Amarillo, TX (ကိုယ်စားလှယ်)

Fort Wayne

Las Vegas

ျမန္မာ႔ဂဇက္အခမဲ႔ရယူနိုင္ေသာေနရာမ်ား။

San Diego

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

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

• Sushi Chef  
Established 1986

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

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

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









Call NOW!

NOW HIRING

Florida
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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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ကျျနော်�်�သည်် အသိိအမှှတ််ပြု�ု ဆေး�းလက်မှှတ်် ရထားး�သူူ 
မဟုုတ််ပါါ။ သို့့��သော်�်�ငြား�း�လည်းး� "Ayurveda a natural sys-
tem of medicine" အာာယုုဗေ�ဒ အိိန္ဒိိ�ယဆေး�းကျျမ်းး�တွေ�ေကိုု� 
လေ့�့လာာသူူမို့့�� သိိထားး�တဲ့့� ဆေး�းနည်းး�ကိုု� လျှို့့ ���ဝှှက်မထားး�ဘဲဲ လိုု�အပ်
သူူ အကျိုးး ���ရိှိ�စေ�ဖို့့�� အရင်းး�ခံံဖြ�င့််� ရေး�းခြ�င်းး� ဖြ�စ််ပါါသည််။

	 Seniors  အသက််ကြီး�း�များ�း�ဟုု ဖေါ်�်ပြ�ထားး�သော်�်�လည်းး� 
အသက်် ၅၀ အရွယ််မှှစ၍ (ကျားး��/မ)ရုုပ်ပိုု�င်းး�ဆုို�င််ရာာ လုှုပ််ရှား��းမှု 
(Physically active) ခွွန််အားး�၊ (Strength and energy) 
ကြွ�ွက််သားး� (Muscle) များ�း� မယိုု�ယွွင်းး�ရန်် ထိိမ်းး�သိိမ်းး�ဖို့့��အတွက်် 
အာာယုုဗေ�ဒဆေး�းကျျမ်းး�များ�း�မှှ ဖေါ်�်ပြ�ထားး�သော�ာ သုံးး��စွဲဲ�ရမည့််�အစာာ 
အာာဟာာရများ�း�ကိုု� ဖေါ်�်ပြ�ပေး�းပါါသည််။

၁ ။ ချျက်ပြီး�း� နို့့��တခွက််တွွင််  Ghee one tsp  ထည့််�၍ သော�ာက််
ပါါ။ 

၂။ Fennel seed (စမုုန််စပါးး�) ကြို�ု�ပြီး�း� ရေ�နွေး�း�ကြ�မ်းး�လိုု� 
သော�ာက််ပါါ။

၃။ Cumin Seed (ဇီီယာာ) ရေ�နွေး�း�ကြ�မ်းး�လိုု� လုုပ်သော�ာက််ပါါ။

၄။ Lentils (dal) ပဲဲရာာဇာာ၊ ပဲဲနီကလေး�း စား�းပေး�းပါါ။
(Immunity booster ( Muscle Supporter)

၅။ Yogurt ( Strong bone) (Immunity Support)

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

၇။ Egg တနေ့�တလုံးး�� သို့့��မဟုုတ်် နှှစ်လုံးး�� ကြို�ု�က််သလိုု�စား�းပါါ။

၈။ Almond (ဗာာဒံံစေ့�့)  ၊ Walnut (သစ််ကြား�း�စေ့�့) ၊ Raisin 
(စပျျစ်ခြော��ာက််) သုံးး��မျိုးး ���ကိုု� ရော�ာပြီး�း� စား�းပေး�းပါါ။ ( Rejuvenate ) 
ပြ�န််လည််နုုပျိုု ��စေ�သည််ဟုု ဖေါ်�်ပြ�သည််။

၉။ Shatavari  (ရှှဉ့််�မတက်ဉ) (Tablet , Capsule  , 
Powder ) ချျက်ပြီး�း� နို့့��တခွက််တွွင််  Shatavari Powder one 
tsp + Honey one tsp ရော�ာပြီး�း� သော�ာက််ပါါ။

အိုု�ခြ�င်းး�တည်းး�ဟူူသော�ာ ဘေး�းဆိုးး��မှှ ကယ််တင််နိုု�င််သော�ာဆေး�း 
Used through out life တသက််လုံးး�� သုံးး��စွဲဲ�သွားး��ရန်် အထူးး�
ဖေါ်�်ပြ�ထားး�သည််။

၁၀။ Ashwagandha (ဒဟသဂုံံ�) Power, Tablet cop-
sule) Anti - aging  မအိုု�စေ�၊

Muscle, Strength , energy - booster   

၁၁။ နေ့�စဉ််ပံုံ�မှှန်် အသင့််�အတင့််�ကိုု�ယ််လက်လုှုပ််ရှား��းမှု Exer-
cise လုုပ်ပေး�းရန်် ဖေါ်�်ပြ�ထားး�ပါါသည််။ ။

အထက််ပါါ အာာယုုဗေ�ဒဆေး�းကျျမ်းး�ပါါအချျက်အလက််များ�း�နှှင့််�ပါါတ််
သက်၍ ပိုု�မိုု�သိိရှိိ�လိုု �ပါါက စာာရေး�းသူူ၏အတွေ့�့�အကြုံ�ံ�များ�း�ကိုု� မေး�းမြ�န်းး�နိုု�င််
ပါါသည်။

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

pHxGef;a&T

အပျျက််အဆီးး�၊ သေ�ဆုံးး��မှုုနှှင့့်�ထိိခိုု�က််မှုုများ�း�

ငလျျင််ကြော��ာင့့်� မန္တတလေး�းမြို့�့��တွွင်းး� တိုု�က််အမြ�င့့်�အများ�း�စုုမှာာ� ပြို�ု�ကျျခြ�င်းး�၊ ဘေး�းသို့့��ယိုု�င််ထိုးး��
သွားး��ခြ�င်းး�၊ မြေ�ေကြီး�း�ထဲဲနစ်ဝင််ခြ�င်းး�များ�း�ဖြ�စ််ကြ�သကဲ့့�သို့့�� အမရပူရ၊ ကျော�ာ�က်ဆည််၊ တံံတားး�ဦးး၊ 
ပျော်�်��ဘွယ််ပလိိပ်၊ စဉ့့်�ကိုု�င််၊ စစ်ကိုု�င်းး�၊ အင်းး�၀ အနီးး�ဝန်းး�ကျျင််မြို့�့��များ�း�၊ နေ�ပြ�ည််တော်�်�၊ ရမည်းး�
သင်းး�၊ ရှှမ်းး�ပြ�ည််နယ်် အင်းး�လေး�း၊ တော�ာင််ကြီး�း�၊ အော�ာင််ပန်းး�မြို့�့��များ�း�မှာာ�လဲဲ ငလျျင််ဒဏ််ပြ�င်းး�ထန််
ခဲ့့�ပြီး�း� သေ�ဆုံးး��မုှုများ�း�ပြား�း�ခဲ့့�သည််။ ဖေ�ဖော်�်�ဝါါရီီ၂၉တွွင်် သေ�ဆုံးး��သူူဦးးရေ� ၂၀၀နီးး�ပါးး�ဟုု ဒေေသခံံ
များ�း�က ထုုတ််ပြ�န််ခဲ့့�ပြီး�း� မတ််လ၃၀တွွင်် နှှစ်ထော�ာင််နီးး�ပါးး�ထိိ တိုးး��လာာခဲ့့�သည််။ မြ�န််မာာပြ�ည််တွွင်းး�
အစိုးး��ရမဟုုတ််သော�ာ ပရဟိိတအဖွဲ့့��များ�း�က ခေ�တ််မီီတိုးး��တက်သော�ာကိိရိိယာာပစ္စစည်းး�များ�း� မရိှိ�
သော်�်�လဲဲ တတ််နိုု�င််သလော�ာက်် လူူအားး�ဖြ�င့့်�ကယ််ဆယ််ကာာ ငလျျင််တွွင်် အဆော�ာက််အဦးး
ပျျက်များ�း�ထဲဲမှာာ�  ပိိတ််မိိနေ�သူများ�း�ကိုု�  ကယ််ထုုတ််ခဲ့့� ကြ�သည််။ ပြို�ု�ကျျပျျက်စီးး�သော�ာ
အဆော�ာက််အဦးးအားး�လုံးး��လိုု�လိုု�မှာာ� လေး�းလံသိိပ်သည်းး�သော�ာကွွန််ကရစ်၊ အုုတ််များ�း�ဖြ�င့့်�
တည််ဆော�ာက််ထားး�သော�ာကြော��ာင့့်� ငလျျင််ကြော��ာင့့်�ပြို�ု�ကျျပျျက်စီးး�သော�ာထိုု�အပိုု�င်းး�အစများ�း�ကိုု� 
ရှှင်းး�ထုုတ််ရန်် ငလျျင််ကယ််ဆယ််ရေး�းခေ�တ််မီီကိိရိိယာာနှှင့့်�နည်းး�ပညာာများ�း�မရိှိ�သော�ာကြော��ာင့့်�  
အထဲဲမှှ ကယ််ပါါ။ ယူူပါါ အသံများ�း�ကြား�း�နေ�ရသော်�်�လဲဲ  ပြ�ည််တွွင်းး�ပရဟိိတကယ််ဆယ််ရေး�း
များ�း�က အားး�လုံးး��ကိုု�ကယ််ထုုတ််ရန််ခက်ခဲဲနေ�ခဲ့့�သည််။ ပြို�ု�ကျျသော�ာအပိုု�င်းး�အစများ�း�ထဲဲတွင်် 
နာာရီီ၃၀ခန့့်�အသက််ရှှင််လျျက် ကယ််ထုုတ််နိုု�င််ခဲ့့�သူူများ�း�လဲဲ ရိှိ�သည််။ စိိန််ပန်းး�ရပ်တွွင်် ငလျျင််
ကြော��ာင့့်� မီးး�လော�ာင််ခဲ့့�သည််။ နေ့�လယ််ပိုု�င်းး�တွွင်် မစိုးး��ရိိမ်တိုု�က််သစ််ကြီး�း�ပြို�ု�ကျျခဲ့့�သည််။ ဦလှှ
သိိန်းး�ဗိိမာာန််ပြို�ု�ကျျခဲ့့�ချိိ �န််တွွင််လဲဲ စာာဖြေ�ေသံဃာာ၂၀၀ကျော်�်��စာာဖြေ�ေနေ�ခဲ့့�ပြီး�း� သံံဃာာ၁၃ပါးး�ပျံံ�လွ န််
ခဲ့့�သည်် အစ္စစလမ်ဘာာသာာဝင််များ�း�၏ သော�ာကြာ�ာနေ့�နှှင့့်�ဥပုုပ်ရက်မြ�တ််နေ့�ဖြ�စ််သဖြ�င့့်� ပလီများ�း�
တွွင်် ဘုုရား�းရှိ�ခိုးး��နေ�သော�ာအစ္စစလမ်ဘာာသာာဝင််များ�း�လဲဲ ငလျျင််ကြော��ာင့့်�ပလီများ�း�ပြို�ု�ကျျကာာ အ
လ္လာာ �ရှှင််မြ�တ််အမိိန့့်�ကိုု� ခံံယူူခဲ့့�ကြ�ရသည််။ မန္တတလေး�း၊ စစ်ကိုု�င်းး�တွွင်် ရွှေ�ေဘုုန်းး�ရိှိ�န််ပလီကြီး�း�
အပါါအဝင်် ပလီ၅၀ကျော်�်�� ပြို�ု�ကျျပျျက်စီးး�ခဲ့့�သည််။ ဗလီီများ�း� ငလျျင််ဒဏ််ကြော��ာင့့်� ပျျက်စီးး�သွားး��
ရာာ မတ််၃၁ တွွင်် ကျျရော�ာက််သည့့်�  အစ်နေ့�တွွင်် အစ္စစလမ်ဘာာသာာဝင််များ�း�သည်် ချျမ်းး�အေး�း
သာာစံံမြို့့���့��နယ်် စင်္ကြာ�ာ�နွယ််စဉ််အရပ် လမ်းး�မပေါ်�်တွွင်် ဝတ််ပြု�ုဆုုတော�ာင်းး�ခဲ့့�ကြ�ရသည််။ 

ဆေး�းရုံံ �များ�း�မှာာ� ဝန််ထမ်းး�၊ လျှှပ််စစ််၊ နေေရာာ မလုံံ�လော�ာက််
မန္တတလေး�းမြို့�့��၊ နယူးး�စီီဗီီလိုု�င်းး�တွွင်် နှှစ်ထပ်တိုု�က််ဖြ�င့့်�နေ�ထိုု�င််သော�ာ ဝမ်းး�ကွဲဲ�အမျိုးး ���သမီးး�နှှစ်

ဦးးတွင်် အသက််၇၀ကျော်�်��ရှိ� ဒေါ်�်မူူမူူသည်် ငလျျင််လုှုပ််နေ�ချိိ �န်် အိိမ်ပေါ်�်ထပ်သို့့��ရော�ာက််နေ�
ပြီး�း� ခေါ�ါင််မိုးး��နှှင့့်�ထုုတ််တမ်းး�များ�း�ပြို�ု�ကျျသော�ာကြော��ာင့့်� ဦးးခေါ�ါင်းး�တွွင််ထိိခိုု�က််ဒဏ််ရာာရခဲ့့�သည််။ 
မန္တတလာာဆေး�းရုံ�သို့့��ခေါ်�်သွားး��သော်�်�လဲဲ ဆေး�းရုံ�တွွင်် လျှှပ််စစ်မီးး� မရိှိ�သဖြ�င့့်� ဓာာတ််မှှန််မရိုု�က််ခဲ့့�
ရဘဲဲ ဆေး�းထည့့်�ကာာအိိမ်ပြ�န််လာာခဲ့့�ရသည််။ အိိမ်ပြ�န််ရော�ာက််ပြီး�း� အိိမ်အပျျက်အစီးး�ထဲဲတွင််
မနေ�ဘဲဲ ဂိုု�ထော�ာင််တွွင််နေ�ကာာ ညပိုု�င်းး� အိိပ်ပျော်�်��သွားး��ပြီး�း� ဦးးခေါ�ါင်းး�ဒဏ််ရာာဖြ�င့့်� သေ�ဆုံးး��ခဲ့့�
သည််။ " အိိမ်က နံံရံံတွေ�ေကတော့�့� အသစ််တွေ�ေလဲဲထားး�တယ််။ ငလျျင််ကြော��ာင့့်�ပြို�ု�ကျျတဲ့့�
ကွွန််ကရစ်တို့့��၊ အုုတ််တို့့��က ဦးးခေါ�ါင်းး�ကိုု�ပြ�င်းး�ပြ�င်းး�ထန််ထန််ထိိမိိတော့�့� ဆေး�းရုံ�သွားး��ပေ�မယ့့်� 
ထိိရော�ာက််တဲ့့�ကုုသမုှု မရဘဲဲ သေ�ဆုံးး��ခဲ့့�ရတာာပါါ။ ညီီအစ်မဝမ်းး�ကွဲဲ�တွေ�ေပေ�မယ့့်� အမြဲ�ဲဖုုန်းး�
ပြော��ာဆက်သွွယ််နေ�တာာမို့့�� ဝမ်းး�နည်းး�ရတယ််" ဟုု San Jose တွွင််နေ�ထိုု�င််သူူ ညီီအစ်မ
ဝမ်းး�ကွဲဲ�ဖြ�စ််သူူ မရက်စမင််က ဆုို�သည််။ " ကိုု�ဗစ််နဲ့့�၊ စစ်အာာဏာာသိိမ်းး�တာာနဲ့့� အစ်မကိုု� မတွေ့�့�
ရတာာ ၆နှှစ်ကျော်�်��ခဲ့့�ပါါပြီ�ီ။"။ ဒေါ်�်မူူမူူတစ်ဦးးထဲဲသာာမကဘဲဲ မန္တတလေး�းဆေး�းရုံ�ကြီး�း�တွွင််လဲဲ လူူနာာ
များ�း�လက်ခံံနိုု�င််သည့့်�အတိုု�င်းး�အတာာ ကျော်�်��လွန််နေ�သဖြ�င့့်� ကွွင်းး�ပြ�င််များ�း�ထဲဲတွင်် ငလျျင််ကြော��ာ
င့့်�ထိိခိုု�က််သော�ာလူူနာာများ�း�ကိုု� ထားး�ထားး�ရသည််။ မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံတွွင်် ၂၀၂၁၊ ဖေ�ဖော်�်�ဝါါရီီ၁စစ်
အာာဏာာသိိမ်းး�ပြီး�း�နော�ာက်် ကျျန်းး�မာာရေး�းဝန််ထမ်းး�အများ�း�အပြား�း� Civil Disobedience 
Movement ပြု�ုလုုပ်ကြ�ပြီး�း� ပြ�ည််သူ့့�ဆေး�းရုံ�များ�း�တွွင်် ကျျန်းး�မာာရေး�းဝန််ထမ်းး�ပမာာဏ
လျော့�့��နည်းး�ခဲ့့�သည််။ အချို့့ ���သော�ာ CDM ကျျန်းး�မာာရေး�းဝန််ထမ်းး�များ�း�မှာာ� ပုုဂ္ဂဂလိိကဆေး�းရုံ�၊ 
ဆေး�းခန်းး�များ�း�တွွင်် အလုုပ်လုုပ်သော်�်�လည်းး� မြ�န််မာာစစ်တပ်က ထိုု�သူူများ�း�အလုုပ်လုုပ်သော�ာ
ဆေး�းခန်းး�၊ ဆေး�းရုံ�များ�း�ကိုု�ပိိတ််သိိမ်းး�မည််အရေး�းယူမည််ပြု�ုကြ�ခြ�င်းး�ကြော��ာင့့်�လဲဲ ပုုဂ္ဂဂလိိကဆေး�းရုံ�
များ�း�တွွင််လဲဲ ကျျန်းး�မာာရေး�းဝန််ထမ်းး�ပမာာဏလျော့�့��နည်းး�သွားး��ခဲ့့�ပြ�န််သည််။ ယခုုလိုု� ပြ�င်းး�ထန််
လှှသော�ာသဘာာ၀ဘေး�းအန္တတရာာယ််ကျျရော�ာက််ချိိ �န််တွွင်် ဆေး�းရုံ�၌ ဆရာာဝန််၊ သူူနာာပြု�ုအင််အားး� 
နည်းး�ပါးး�ခြ�င်းး�၊ လျှှပ််စစ်မီးး�မရခြ�င်းး�တို့့��သည််လည်းး� ငလျျင််ဘေး�းကြော��ာင့့်� မသေ�ဆုံးး��သင့့်�ဘဲဲ 
သေ�ဆုံးး��ရသူပမာာဏကိုု� များ�း�ပြား�း�စေ�သည််။

နိုု�င််ငံံတကာာကယ််ဆယ််ရေး�းများ�း�။ 

ရုုရှား��း၊ မလေး�းရှား��း၊ စင်္ကာာ�ပူ၊ အိိန္ဒိိ�ယ၊ China, ဗီီယက်နမ်နိုု�င််ငံံ
တို့့��မှှ ကယ််ဆယ််ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�သည်် မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံသို့့��လာာရော�ာက််
ကူူညီီကြ�ပြီး�း� ထိုု�င််ဝမ်အဖွဲ့့��မှာာ�မူ စစ်ကော�ာင််စီီက ပေး�းဝင််ခွွင့့်�မပြု�ု
ခဲ့့�ချေ�ေ။ ။ China နှှင့့်�  India မှှကယ််ဆယ််ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�
မတ််၃၀တွွင််ရော�ာက််ရိှိ�လာာခဲ့့�ပြီး�း� မတ််လ၃၁ထိိ သံံဃာာ၇၀ခန့့်�ကိုု� 
ကယ််ထုုတ််နိုု�င််ခဲ့့�သည််။ မန္တတလေး�း Great Wall Hotel တွွင်် 
နာာရီီ၆၀ပိိတ််မိိနေ�သော�ာ အမျိုးး ���သမီးး�ကိုု� မတ််၃၁၊ ၂၀၂၅ မနက်
ပိုု�င်းး�က China မှှလာာရော�ာက််သော�ာ ကယ််ဆယ််ရေး�းအဖွဲ့့��က 
ကယ််တင််နိုု�င််ခဲ့့�သည််။US က $2million ပမာာဏ ကယ််ဆယ််
ရေး�းပစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု�  မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံအခြေ�ေစိုု�က်် လူူသားး�ချျင်းး�စာာနာာမုှု
ဆုို�င််ရာာအကူအညီပေး�းသည့့်�အဖွဲ့့��အစည်းး�များ�း�မှှတဆင့့်� ဒေါ်�်လာာ
အမေ�ရိိကန်် ဒေါ်�်လာာ၂ သန်းး�အထိိ ပံ့့�ပိုးး��ကူူညီီပေး�းအပ်သွားး��မည််
ဖြ�စ််ပြီး�း� အမေ�ရိိကန််နိုု�င််ငံံတကာာ ဖွံ့့��ဖြိုး�း��ရေး�းအေ�ဂျျင််စီီ (USAID) 
၏ အရေး�းပေါ်�်တုံ့့��ပြ �န််ရေး�းအဖွဲ့့��သည်် အရေး�းပေါ်�် နား�းခိုု�စရာာ၊ 
အစား�းအသော�ာက််၊  ဆေး�းဝါးး�လိုု�အပ်ချျက်နှှင့့်�  ရေ�ရရှိ�နိုု� င်် မုှု
အပါါအဝင််  ငလျျင််ဘေး�းသင့့်�ဒေေသများ�း� ရိှိ�  ပြ�ည််သူူများ�း�၏ 
အပူတပြ�င်းး�  လိုု�အပ်ချျက်များ�း�ကိုု�  သုံးး��သပ််ဖော်�်�ထုုတ််ရန်် 
မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံသို့့�� ရော�ာက််ရိှိ�လာာမည််ဖြ�စ််သည်် ဟုု U.S. Embas-
sy Rangoon က မတ််၃၀၊ ၂၀၂၅တွွင််  Facebook တွွင််
ကြေ��ငြာ�ာခဲ့့�သည််။ 

US မြ�န််မာာများ�း�၏ရန််ပုံံ�ငွေေ�ရှာာ�ဖွေေ�ခြ�င်းး�များ�း�။
US ရိှိ� မြ�န််မာာမိိသားး�စုုများ�း�က မြ�န််မာာပြ�ည််ငလျျင််အတွက်် 

ရန််ပံုံ�ငွေေ�ရှာာ�ဖွေ�ေရေး�းကိုု�လုုပ်ဆော�ာင််သူူများ�း�ထဲဲတွင်် San Fran-
cisco Bay Area ရိှိ� Burma Love နှှင့့်� Burma Super-
star စား�းသော�ာက််ဆုို�င််များ�း�မိိသားး�စုုက gofundme ဖြ�င့့်� မြ�န််မာာ
ငလျျင််အတွက််ရန််ပံုံ�ငွေေ�ရှာာ�ကာာ ပထမရရှိ�သော�ာ $10,000 နှှင့့်� 
အတူအလှူူ�ရှှင််က $10,000 ထပ်တူူလှူူ�ဒါါန်းး�မည််ဖြ�စ််သည််။ 
https://www.gofundme.com/f/myanmar-earth-
quake-relief-funds-2025 မြ�န််မာာပြ�ည််ငလျျင််မှာာ� 
အပျျက်အစီးး�နဲ့့�အသေ�အကြေ��များ�း�တာာက ငလျျင််ကလဲဲပြ�င်းး�
တယ််။ မြ�န််မာာပြ�ည််က ဖွံ့့��ဖြိုး�း��ဆဲဲနိုု�င််ငံံများ�း�လိုု�ပဲဲ တံံတားး�၊ လမ်းး�၊ 
ဆေး�းရုံ�စတဲ့့�အခြေ�ေခံအဆော�ာက််အဦးးတွေ�ေက ငလျျင််ဒဏ််ကိုု�ခံံနိုု�င််
ရည််မရိှိ�ဘူးး�။ အရေး�းပေါ်�်အခြေ�ေအနေ�တွေ�ေအတွက်် ကြို�ု�တင််
ပြ�င််ဆင််ထားး�တာာတွေ�ေမရိှိ�ဘူးး�။ ကော�ာင်းး�ကော�ာင်းး�မွွန််မွွန််လေ့�့ကျျင့့်�
ထားး�သူူတွေ�ေနဲ့့� ခေ�တ််မီီကော�ာင်းး�မွွန််တဲ့့�ကယ််ဆယ််ရေး�းပစ္စစည်းး�တွေ�ေ
မရိှိ�တော့�့� အသေ�အဆုံးး��နဲ့့�ဒဏ််ရာာရမှုတွေ�ေပိုု�များ�း�တယ််။ ဝေး�းလံတဲ့့�
ဒေေ သ တွေ�ေနဲ့့�တော�  ာ င်် တန်းး � ဒေေ သ တွေ�ေမှာာ�   အကူ  အညီ  လံုံ�
လံုံ�လော�ာက််လော�ာက််မရကြ�ဘူးး�။ Aftershocks တွေ�ေကလဲဲ 
အပျျက်အစီးး�ကိုု�ပိုု�များ�း�စေ�တယ််" ဟုု Burma Love နှှင့့်� Bur-
ma Superstar  ပိုု�င််ရှှင်် Desmond Tan ကဆုို�သည််။ Bay 
Area အခြေ�ေစိုု�က်် One Myanmar Community(OMC) 
ကလဲဲ မတ််၃၀တွွင်် မနက်၁၁နာာရီီမှှညနေ�၆နာာရီီထိိ မြ�န််မာာငလျျင််
အတွက်် ရန််ပံုံ�ငွေေ�အခမ်းး�အနား�းကိုု� ကျျင်းး�ပခဲ့့�သည််။ " သမိုု�င်းး�ဝင််
ရှေး�း�ဟော�ာင်းး�ကျော�ာ�င်းး�၊ ပုုထိုးး��၊ ပလီတွေ�ေပျျက်စီးး�ရတာာ အစား�းထိုးး��မ
ရပါါဘူးး�။ မြ�န််မာာပြ�ည််အခြေ�ေအနေ�က ပြ�ည််တွွင်းး�စစ်ကတမျိုးး ���၊ 
အခုု ငလျျင််ဘေး�းဆုို�တော့�့� လူူကိုု�ကြိုး�း��တုုတ််ပြီး�း� အရိုု�က််ခံံရသလိုု�
ပဲဲ ကျျနော်�်�တို့့�� အရမ်းး�ဝမ်းး�နည်းး�ရတယ််။ နှှမ်းး�တစေ့�့နဲ့့�ဆီမဖြ�စ််ပေ�
မယ့့်�  တတ််နိုု� င််သလော�ာက််ကျျနော်�်�တို့့��ဝိုု�င်းး�ကူူကြ�တာာပါါ" ဟုု 
OMG ၏ Chair, Board of Director ဖြ�စ််သူူကိုု�ချိုု ��ဦးးမော�ာင််
ကဆုို�သည််။ "Los Angeles အခြေ�ေစိုု�က်် Burmese Amer-
ican Muslim Association (BAMA) အသင်းး�က မြ�န််မာာ
ပြ�ည််ငလျျင််အတွက်် ကူူဖို့့��ရန််ပံုံ�ငွေေ�တွေ�ေလက်ခံံနေ�ပါါတယ််။ 
အဆိုးး��ရွား��းဆုံးး��က မြေ�ေငလျျင််လုှုပ််လို့့��သေ�ကြေ��ပျျက်စီးး�နေ�ကြ�ချိိ �န််
မှာာ� မြ�န််မာာစစ်တပ်က  ငလျျင််ဒဏ််ခံံနေ�ရတဲ့့�နေ�ရာာတွေ�ေကိုု� 
လေ�ကြော��ာင်းး�ကနေ� ဗုံးး��ကျဲဲ �တာာပဲဲ။ ရက်စက်ကြ�မ်းး�ကြု�ုတ််လွွန်းး�တာာ
ကိုု� အလွန််ဒေါ�ါသဖြ�စ််ရတယ််။" ဟုု BAMA co-founder  တ
ဦးးဖြ�စ််သူူ ကိုု�ကိုု�နိုု�င််က ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�သည််။ 

စစ််ဘေး�းသင့့်�ခြ�င်းး�နဲ့့�ငလျျင်် တပြို�ု�င််နက််

National Unity Government သည်် ငလျျင််ကျျရော�ာက််
ပြီး�း� နှှစ်ပတ််အတွင်းး�မှာာ� အပစ်အခတ််ရပ်စဲဲမည််ဟုု ကြေ��ငြာ�ာချျက်
ထုုတ််ခဲ့့�သော်�်�လဲဲ မြ�န််မာာစစ်တပ်က ငလျျင််
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ယနေ့�ခေ�တ််မှာာ�  အဆစ်နာာခြ�င်းး�၊ ခါးး�နာာခြ�င်းး�၊ အိိပ်မပျော်�်��ခြ�င်းး�၊ သွေး�း�တိုးး��ခြ�င်းး�လိုု�မျိုးး ��� ကျျန်းး�မာာရေး�းပြ�ဿနာာတွေ�ေအတွက််
ဆုို� ခေ�တ််သစ််ဆေး�းပညာာနဲ့့� ကုုသတာာထက် သဘာာဝကုုထုံးး��တွေ�ေနဲ့့� ကုုသတာာကိုု� ပိုု�စိိတ််ဝင််စား�းလာာကြ�ပါါတယ််။ ၂၀၂၂ ခုု
နှှစ်မှာာ� အမေ�ရိိကန်် ၄၀ ရာာခိုု�င််နုှုန်းး�နီးး�ပါးး�ဟာာ ယော�ာဂကျျင့််�ခြ�င်းး�၊ တရား�းထိုု�င််ခြ�င်းး�၊ အပ်စိုု�က််ကုုသခြ�င်းး�နဲ့့� အကြော��ာပြ�င််ခြ�င်းး�
နည်းး�တွေ�ေကိုု� အသုံးး��ပြု�ုလာာကြ�ပါါတယ််။ ၂၀၂၄ ခုုနှှစ် စာာရင်းး�ကော�ာက််ယူူမုှုများ�း�အရ အရွယ််ရော�ာက််ပြီး�း�အမေ�ရိိကန်် ၄၀ 
ရာာခိုု�င််နုှုန်းး�ဟာာ သူူတို့့��ရဲ့့� ကျျန်းး�မာာရေး�းပြ�ဿနာာတွေ�ေအတွက်် ငါးး�ကြီး�း�ဆီီ၊ မယ််လတိုု�နင််၊ ဗီီတာာမင်် စတဲ့့� ဖြ�ည့််�စွက််ဆေး�းတွေ�ေ
ကိုု� သုံးး��စွဲဲ�ခဲ့့�ကြ�ပြီး�း� သူူတို့့��ထဲဲက ၆၄ ရာာခိုု�င််နုှုန်းး�ကတော့�့� ရော�ာဂါါသက််သာာခဲ့့�တယ််လို့့�� ဆုို�ပါါတယ််။

ဒီီဆော�ာင်းး�ပါးး�မှာာ�တော့�့� ကျျန်းး�မာာရေး�းပြ�ဿနာာတစ်ချို့့ ���အတွက်် အသုံးး��များ�း�တဲ့့� သဘာာဝကုုထုံးး��တွေ�ေအကြော��ာင်းး�ကိုု� အော�ာက််
ပါါအတိုု�င်းး� အပိုု�င်းး� (၃) ပိုု�င်းး�ခွဲဲ�ပြီး�း� ဖော်�်�ပြ�ပေး�းသွားး��မှာာ� ဖြ�စ််ပါါတယ််။ 

ထိိရော�ာက််သော�ာ ကုုထုံးး��များ�း�။ ရာာနုှုန်းး�ပြ�ည့််�ပျော�ာ�က်ကင်းး�တာာမျိုးး ��� မဟုုတ််ပေ�မယ့််� ရော�ာဂါါသက််သာာစေ�ပြီး�း� စနစ်တကျျအသုံးး��ပြု�ု
မယ််ဆုို� ဘေး�းထွက််ဆိုးး��ကျိုးး ��� အနည်းး�ငယ််သာာရိှိ�တယ််လို့့�� သက််သေ�အထော�ာက််အထားး�များ�း�က ညှွှန််ပြ�ထားး�တဲ့့� ကုုထုံးး��များ�း�။ 

အဖြေ�ေရှာာ� ဆဲဲ ကုုထုံးး��များ�း�။ ရော�ာဂါါသက််သာာစေ�တယ််ဆုို�တဲ့့� အထော�ာက််အထားး�အချို့့ ��� ရိှိ�ပေ�မယ့််� အမြဲ�ဲတမ်းး�ထိိရော�ာက််မုှုရိှိ�တယ််
လို့့�� ရှှင်းး�ရှှင်းး�လင်းး�လင်းး�မသိိရသေး�းတဲ့့� ကုုထုံးး��များ�း�။ 

ရှော�ာ� င််ရမည့််� ကုုထုံးး��များ�း�။ လုံးး��ဝမထိိရော�ာက််တဲ့့� ကုုထုံးး��တွေ�ေ နဲ့့� ပံုံ�မှှန််သော�ာက််နေ�ကျျဆေး�းတွေ�ေနဲ့့� ဓာာတ််ပြု�ုပြီး�း� ဆိုးး��ကျိုးး ���ဖြ�စ််စေ�
နိုု�င််တဲ့့� ကုုထုံးး��များ�း�။

ခါး�းနာာခြ�င်းး�
ထိိရော�ာက််သော�ာ ကုုထုံးး��များ�း�

အပ််စိုု�က််ကုုသခြ�င်းး�။ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ရဲ့့� နေ�ရာာအတိိအကျျတွေ�ေမှာာ� သေး�းငယ််တဲ့့�အပ်လေး�းတွေ�ေနဲ့့� ထိုးး��စိုု�က််ကုုသတဲ့့� ကုုထုံးး��ဖြ�စ််ပါါ
တယ််။ ခဏတာာခါးး�နာာခြ�င်းး� (၆ ပတ််အတွင်းး�) နဲ့့� နာာတာာရှှည််ခါးး�နာာခြ�င်းး� (၆ ပတ််အထက်) တွေ�ေအတွက်် သော�ာက််ဆေး�းတွေ�ေ 
မသော�ာက််ခင််မှာာ� အပ်စိုု�က််ကုုသဖို့့�� American College of Physicians (ACP) က ထော�ာက််ခံံချျက်ပေး�းထားး�ပါါ
တယ််။ အပ်စိုု�က််ကုုသခြ�င်းး�ဟာာ ခါးး�တစ်ဝိုု�က််ရိှိ� ကြွ�ွက််သားး�တွေ�ေ ပြေ�ေလျော့�့��စေ�ပြီး�း� သွေး�း�လှှည့််�ပတ််မုှုကိုု� ပိုု�မိုု�ကော�ာင်းး�မွွန််စေ�
ပါါတယ််။ နာာတာာရှှည််ခါးး�နာာခြ�င်းး�အတွက်် အပ်စိုု�က််ကုုသမုှုစရိိတ််က Medicare မှာာ� အကျုံးး� ��ဝင််ပါါတယ််။

ကျော�ာ�ရိုးး� �ပြ�င််ခြ�င်းး�။ အကြော��ာပြ�င််ဆရာာက ကျော�ာ�ရိုးး��ဆစ်တွေ�ေကိုု� လက်နဲ့့� နိှိ�ပ််နယ််ပြီး�း� အနေ�အထားး�ပြ�န််ပြု�ုပြ�င််ပေး�းတဲ့့� ကုုထုံးး��
ဖြ�စ််ပါါတယ််။ ခဏတာာ နဲ့့� နာာတာာရှှည်် ခါးး�နာာဝေ�ဒနာာ ခံံစား�းရတာာတွေ�ေအတွက်် သော�ာက််ဆေး�းတွေ�ေမသော�ာက််ခင််မှာာ� အကြော��ာ
ပြ�င််ကုုသဖို့့��ကိုု� ACP က အကြံ�ပြု�ုထားး�ပါါတယ််။ ဒီီကုုထုံးး��ဟာာ အဆစ်တွေ�ေကြား�း�မှာာ�ရှိ�တဲ့့� လေ�နဲ့့�ဖိိအားး�တွေ�ေကိုု� လျှော့�့��ချျပေး�း
ပြီး�း� အနား�းတစ်ဝိုု�က််က ကြွ�ွက််သားး�တွေ�ေကိုု� ပြေ�ေလျော့�့��စေ�ပါါတယ််။ ကျော�ာ�ရိုးး��နေ�ရာာအနည်းး�ငယ််လဲွဲ�နေ�ခြ�င်းး�အတွက်် အကြော��ာ
ပြ�င််ကုုသမုှုစရိိတ််က Merdicare မှာာ� အကျုံးး� ��ဝင််ပါါတယ််။ အကြော��ာပြ�င််ကုုသလိုု�က််ကာာမှှ ပိုု�ဆိုးး��လာာတာာမျိုးး ���တွေ�ေလည်းး� 
ရိှိ�တတ််တာာမို့့�� ဆရာာဝန််နဲ့့� အရင််ဆုံးး��ပြ�သသင့််�ပါါတယ််။

နှိိ�ပ်နယ််ခြ�င်းး�။ နာာတာာရှှည််ခါးး�နာာခြ�င်းး� မဟုုတ််ဘဲဲ ခဏတာာခါးး�နာာခြ�င်းး�အတွက််တော့�့� နိှိ�ပ််နယ််ကုုသဖို့့��ကိုု� ACP က အကြံ�ပြု�ု
ထားး�ပါါတယ််။ ခါးး�ကြွ�ွက််သားး�တွေ�ေ တင်းး�နေ�ပြီး�း� အရမ်းး�နာာနေ�တယ််ဆုို�ရင်် နိှိ�ပ််နယ််ကုုသခြ�င်းး�က သက််သာာစေ�ပါါတယ််။

သတိိပဋ္ဌာာန််ကျျင့်�စဉ််။ Mindfulness-based stress reduction (MBSR) လို့့��ခေါ်�်တဲ့့� သတိိပဋ္ဌာာန််အခြေ�ေခံ စိိတ််ဖိိစီးး�
မုှုလျှော့�့��ချျခြ�င်းး�ကျျင့််�စဉ််ဟာာ နာာကျျင််မုှုဝေ�ဒနာာကနေ� စိိတ််ကိုု� အာာရံုံ�ပြော��ာင်းး�ခြ�င်းး�နည်းး�လမ်းး�တစ်ခုု ဖြ�စ််ပါါတယ််။ ၂၀၂၄ ခုုနှှစ်
ရဲ့့� လေ့�့လာာမုှု ၁၈ ခုု သုံးး��သပ််ချျက်များ�း�အရ ဒီီနည်းး�လမ်းး�ဟာာ နာာတာာရှှည််ခါးး�နာာခြ�င်းး�ကိုု� သိိသိိသာာသာာ သက််သာာလာာစေ�
တယ််လိုု� ဆုို�ပါါတယ််။ (တရား�းထိုု�င််ခြ�င်းး�၊ စိိတ််ကုုထုံးး��ခံံယူူခြ�င်းး�တွေ�ေကိုု�လည်းး� လုုပ်ဆော�ာင််နိုု�င််ပါါတယ််။) 

စိိတ််နဲ့့�ခန္ဓာာ� လေ့�့ကျျင့််�ခန်းး�များ�း�။ လေ့�့လာာမုှု ၁၁၈ ခုုရဲ့့� သုံးး��သပ််ချျက်များ�း�အရ ယော�ာဂ၊ ထိုု�က််ချိိ � နဲ့့� Pilates လေ့�့ကျျင့််�ခန်းး�
တွေ�ေဟာာ နာာတာာရှှည််ခါးး�နာာခြ�င်းး�အတွက်် အထိိရော�ာက််ဆုံးး�� ကာာယလှုပ််ရှား��းမှုတွေ�ေဖြ�စ််တယ််လို့့�� ဆုို�ပါါတယ််။ ဘယ််နည်းး�လမ်းး�
က အထိိရော�ာက််ဆုံးး��လဲဲဆုို�တာာ သိိနိုု�င််ဖို့့�� ဆရာာဝန််နဲ့့� အရင််တိုု�င််ပင််ဆွေး�း�နွေး�း�ပါါ။ သင််နဲ့့�ကိုု�က််ညီီပြီး�း� မှှန််ကန််တဲ့့�လေ့�့ကျျင့််�ခန်းး�
တွေ�ေ သင််ပေး�းနိုု�င််တဲ့့� ကာာယကုုထုံးး��ဆရာာကိုု� ဆရာာဝန််က ညှွှန််ပေး�းပါါလိိမ့််�မယ််။ နီးး�စပ်ရာာ ဆေး�းရုံ�ဆေး�းခန်းး�တွေ�ေမှာာ� စံုံ�စမ်းး�
နိုု�င််သလိုု� goodtherapy.org နဲ့့� hologytoday.com တို့့��မှာာ�လည်းး� ရှာာ�ဖွေ�ေကြ�ည့််�နိုု�င််ပါါတယ််။

အဖြေ�ေရှာာ� ဆဲဲ ကုုထုံးး��များ�း�
စုုပ်ခွွက်ကုုထုံးး��။ Cupping လို့့��ခေါ်�်တဲ့့� စုုပ်ခွွက််ကုုထုံးး��ဟာာ တရုုတ််ရှေး�း�ဟာာင်းး�ကုုထုံးး��တစ်ခုု ဖြ�စ််ပါါတယ််။ အရေ�ပြား�း�ပေါ်�်ကိုု� 

စုုပ်ခွွက််နဲ့့� စုုပ်လိုု�က််ပြီး�း� လျျင််မြ�န််စွာာ� ပြ�န််ဆွဲဲ�ယူူလိုု�က််ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� သွေး�း�လည််ပတ််မုှု ပိုု�မိုု�ကော�ာင်းး�မွွန််လာာစေ�ပြီး�း� ခါးး�နာာခြ�င်းး�ကိုု� အ
မြ�န််သက််သာာစေ�ပါါတယ််။ ဒါါပေ�မယ့််� ၂၀၂၄ ခုုနှှစ်ရဲ့့� လေ့�့လာာမုှုသုံးး��သပ််ချျက်များ�း�အရ ဒီီကုုထုံးး��ဟာာ နာာတာာရှှည််ခါးး�နာာခြ�င်းး�
ကိုု� ခဏတာာပဲဲ သက််သာာစေ�တယ််လို့့�� တွေ့�့�ရပါါတယ််။။ ထပ်မံံလေ့�့လာာမုှုတွေ�ေ နဲ့့� တိိကျျတဲ့့� ကုုသမုှုဆုို�င််ရာာ လုုပ်ထုံးး��လုုပ်နည်းး�
တွေ�ေ လိုု�အပ်နေ�သေး�းတယ််လို့့�� သုုတေ�သီတွေ�ေက ဆုို�ပါါတယ််။

ရှော�ာ� င််ရမည့််� ကုုထုံးး��များ�း�
ဘိိန်းး�စာာပင််။ အစား�းအသာာက််နဲ့့� ဆေး�းဝါးး�ကွွပ််ကဲဲရေး�းဋ္ဌာာနရဲ့့� အဆုို�အရ Kratom လို့့��ခေါ်�်တဲ့့� ဘိိန်းး�စာာပင််ဖြ�ည့််�စွက််ဆေး�း

တွေ�ေဟာာ အတက်ရော�ာဂါါ၊ အသည်းး�ထိိခိုု�က််တာာတွေ�ေနဲ့့� ဆက်စပ်နေ�ပါါတယ််။ ဒါါကြော��ာင့််� အမေ�ရိိကမှာာ� ဘိိန်းး�စာာပင််ကိုု� 
တရား�းဝင််ရော�ာင်းး�ဝယ််ခွွင့််�မရိှိ�ပါါဘူးး�။

CBD။ Cannabidiol (CBD) ဟာာ ဆေး�းခြော��ာက််မှာာ�ပါါတဲ့့� ဒြ�ပ််ပေါ�ါင်းး�တစ်ခုုဖြ�စ််ပြီး�း� မူးး�ယစ်စေ�တတ််တဲ့့�အရာာတော့�့� 
မဟုုတ််ပါါဘူးး�။ ဒါါပေ�မယ့််� ခါးး�နာာခြ�င်းး�အတွက်် ထိိရော�ာက််တယ််လို့့��လည်းး� မတွေ့�့�ရိှိ�ရသေး�းပါါဘူးး�။ ဆရာာဝန််ရဲ့့� ညှွှန််ကြား�း�ချျက်
မပါါဘဲဲ ဝယ််ယူူနိုု�င််တဲ့့� CBD ဆေး�းတွေ�ေဟာာ FDA က ထိိန်းး�ချုု�ပ််ထားး�တာာ မဟုုတ််လို့့�� အထဲဲမှာာ� ဘာာတွေ�ေပါါနေ�လဲဲဆုို�တာာ မ
သိိနိုု�င််ပါါဘူးး�။ ၂၀၂၄ ခုုနှှစ်ရဲ့့� လေ့�့လာာမုှုသုံးး��သပ််ချျက်များ�း�အရ တစ်ချို့့ ���သော�ာ CBD ထုုတ််ကုုန််တွေ�ေမှာာ� တံံဆိိပ်မှာာ�ဖော်�်�ပြ�မ
ထားး�တဲ့့� စိိတ််ကိုု�ပြော��ာင်းး�လဲဲစေ�တတ််တဲ့့�ပစ္စစည်းး�တွေ�ေပါါနေ�တာာကိုု� တွေ့�့�ရပါါတယ််။

အဆစ်နာာခြ�င်းး�
ထိိရော�ာက််သော�ာကုုထုံးး��များ�း�

တိုု�က််ချိိ�။ ဒူးး�နာာခြ�င်းး�၊ တင််ပဆုံ�ရိုးး��နာာကျျင််ခြ�င်းး�တွေ�ေကိုု� ခံံစား�းနေ�ရပါါသလားး�။ အသက််ပြ�င်းး�ပြ�င်းး�ရူှူ�ပြီး�း� ညင််သာာစွာာ� လုှုပ််ရှား��း
ရတဲ့့� ထိုု�က််ချိိ �ကစား�းနည်းး�ဟာာ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ပိုု�မိုု�သန််မာာလာာစေ�ခြ�င်းး�၊ ဟန််ချျက်ကိုု� မြှ�င့််�တင််ပေး�းခြ�င်းး� စတဲ့့� ကျျန်းး�မာာရေး�း
အကျိုးး ���ကျေး�း�ဇူးး�များ�း�စွာာ� ရရှိ�စေ�တဲ့့�အတွက်် American College of Rheumatology က အထူးး�ထော�ာက််ခံံချျက်ပေး�း
ထားး�တဲ့့� ကုုထုံးး��တစ်ခုုဖြ�စ််ပါါတယ််။ နီးး�စပ်ရာာ Community and Senior Centers၊ YMCA နဲ့့� YWCA တွေ�ေမှာာ� ထိုု�က််
ချိိ �သင််တန်းး�တွေ�ေ စံုံ�စမ်းး�နိုု�င််သလိုု� amtaichi.org မှာာ�လည်းး� တိုု�က််ရိုု�က််ရှာာ�ဖွေ�ေနိုု�င််ပါါတယ််။

ယော�ာဂ။ အမျိုးး ���မျိုးး ���သော�ာ ယော�ာဂလေ့�့ကျျင့််�ခန်းး�တွေ�ေဟာာ ဒူးး�ဆစ်ရော�ာင််ခြ�င်းး�နဲ့့� ဒူးး�ဆစ်တော�ာင့််�တင်းး�ခြ�င်းး�တွေ�ေကိုု� သက််သာာ
စေ�တယ််လိုု� ၂၀၂၄ ခုုနှှစ်ရဲ့့� လေ့�့လာာချျက် ၈ ခုု သုံးး��သပ််မုှုများ�း�အရ သိိရပါါတယ််။ ထိုု�က််ချိိ �နဲ့့� ယော�ာဂ နှှစ်မျိုးး ���လုံးး��ဟာာ 
ကြွ�ွက််သားး�တွေ�ေကိုု� ငြိ�ိမ်နေ�အော�ာင်် တော�ာင့််�ထားး�ရတဲ့့� လေ့�့ကျျင့််�ခန်းး�တွေ�ေ ဖြ�စ််ပါါတယ််။ ဒီီလိုု�လေ့�့ကျျင့််�ခြ�င်းး�အားး�ဖြ�င့််� အဆစ်
ရော�ာင််ခြ�င်းး�နဲ့့� အခြား�း�ရော�ာင််ရမ်းး�မုှုကိုု� သက််သာာစေ�တဲ့့� ပရိုု�တိိန်းး�ဓာာတ််တွေ�ေ ထုုတ််လွှှတ််ပေး�းပါါတယ််။ အပြ�င််မှာာ� ဆရာာနဲ့့� 
ကိုု�ယ််တိုု�င််သင််ယူူလေ့�့ကျျင့််�တာာ အကော�ာင်းး�ဆုံးး��ပါါလို့့�� သုုတေ�သီတွေ�ေက ဆုို�ပါါတယ််။ (Community and Senior 
Centers၊ YMCA နဲ့့� YWCA တွေ�ေမှာာ� အဆစ်ရော�ာင််နာာအတွက်် ယော�ာဂသင််တန်းး�တွေ�ေကိုု� စံုံ�စမ်းး�နိုု�င််ပါါတယ််။)

အဖြေ�ေရှာာ� ဆဲဲ ကုုထုံးး��များ�း�
အရိုးး� �နုုဖြ�ည့််�စွွက်ဆေး�းများ�း�။ လူူတွေ�ေရဲ့့� အရိုးး��နုုမှာာ� သဘာာဝအတိုု�င်းး�တွေ့�့�ရတဲ့့� Glucosamine နဲ့့� chondroitin ဖြ�ည့််�စွက််

ဆေး�းတွေ�ေဟာာ အဆစ်အမြ�စ် နာာကျျင််ကိုု�က််ခဲဲခြ�င်းး�ကိုု� အနည်းး�ငယ််သက််သာာစေ�တယ််လို့့�� ခံံစား�းရနိုု�င််ပါါတယ််။ ဒါါပေ�မယ့််� 
ဒီီလိုု�ဆေး�းတွေ�ေမှာာ� တကယ့််�ဆေး�းအာာနိိသင််မထည့််�ထားး�ဘဲဲ ဆေး�းကိုု�ယံုံ�ကြ�ည််စိိတ််ကြော��ာင့််� ရော�ာဂါါသက််သာာသွားး��တတ််တဲ့့� 
placebo effect ကိုု� စမ်းး�သပ််တာာမျိုးး ���တွေ�ေ ရိှိ�တာာမို့့�� အဲဲဒါါကြော��ာင့််� သက််သာာတာာလည်းး� ဖြ�စ််နိုု�င််ပါါတယ််။ လေ့�့လာာမုှုတွေ�ေ
ကလည်းး� ရလဒ်အမျိုးး ���မျိုးး ��� ထွွက််နေ�ဆဲဲပါါပဲဲ။

နနွွင်းး�။ British Medical Journal မှာာ� ဖော်�်�ပြ�ထားး�တဲ့့� လေ့�့လာာမုှု ၁၀ ခုု သုံးး��သပ််ချျက်တွေ�ေအရ ဆရာာဝန််ညှွှန််ကြား�း�ချျက်
မပါါဘဲဲ ဝယ််ယူူနိုု�င််တဲ့့� နနွင်းး�ဖြ�ည့််�စွက််ဆေး�းတွေ�ေဟာာ အဆစ်နာာရော�ာဂါါရှှင််တွေ�ေရဲ့့� နာာကျျင််မုှုနဲ့့� လုှုပ််ရှား��းမှုတွေ�ေကိုု� ပိုု�မိုု�
ကော�ာင်းး�မွွန််လာာစေ�တယ််လို့့�� ဆုို�ပါါတယ််။ ဒါါပေ�မယ့််� သော�ာက််ရမယ့််�ဆေး�းပမာာဏကိုု�တော့�့� အတိိအကျျ မသိိရသေး�းပါါဘူးး�။ 
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အပ််စိုု�က််ကုုသခြ�င်းး�။ အဆစ်နာာခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� ဝေ�ဒနာာခံံစား�းရတာာတွေ�ေကိုု� အပ်စိုု�က််ကုုသခြ�င်းး�က သက််သာာသွားး��စေ�
တာာမျိုးး ���တွေ�ေ ရိှိ�ပါါတယ််။ ဒါါပေ�မယ့််� American Academy of Orthopedic Surgeons (AAOS) ကတော့�့� 
အပြ�ည့််�အဝ ထော�ာက််ခံံချျက်မပေး�းထားး�ပါါဘူးး�။ အပ်စိုု�က််ကုုထုံးး��က နာာကျျင််မုှုကိုု� သက််သာာစေ�နိုု�င််တယ််ဆုို�တဲ့့� 
လေ့�့လာာတွေ့�့�ရိှိ�ချျက်တွေ�ေဟာာ ယံုံ�ကြ�ည််ရလော�ာက််အော�ာင်် ခိုု�င််မာာမုှုမရိှိ�ဘဲဲ ရလဒ်တွေ�ေကလည်းး� ရော�ာထွေး�း�နေ�ပါါ
တယ််။

နှိိ�ပ်နယ််ခြ�င်းး�။ ဒီီကုုထုံးး��ကိုု�လည်းး� AAOS က အပြ�ည့််�အဝ ထော�ာက််ခံံချျက် မပေး�းထားး�ပါါဘူးး�။ နိှိ�ပ််နယ််ခြ�င်းး�ဟာာ 
နာာကျျင််မုှုနဲ့့� လုှုပ််ရှား��းမှုတွေ�ေကိုု� တခဏတာာ ရက်ပိုု�င်းး�လော�ာက််ပဲဲ တိုးး��တက်ကော�ာင်းး�မွွန််စေ�ပါါတယ််။ Arthritis 
Foundation ကတော့�့� အနှိ�ပ််မခံံခင််မှာာ� ဆရာာဝန််နဲ့့� ဆွေး�း�နွေး�း�ဖို့့��နဲ့့� (အရမ်းး�မပြ�င်းး�၊ အရမ်းး�မပျော့�့��တဲ့့�) အနေ�တော်�်�
ဖိိအားး�နဲ့့� နိှိ�ပ််နယ််တာာသာာ အကော�ာင်းး�ဆုံးး��လို့့�� အကြံ�ပြု�ုထားး�ပါါတယ််။ အတင်းး�ဖိိနှိ�ပ််တာာဟာာ အရိုးး��၊ အရွတ််နဲ့့� အဆစ်
တွေ�ေကိုု� ထိိခိုု�က််စေ�နိုု�င််တဲ့့�အတွက်် သေ�ချာာ�သတိိထားး�ပြီး�း� ရှော�ာ�င််ရှား��းဖို့့��လိုု�ပါါတယ််။

အကြော��ာပြ�င််ခြ�င်းး�။ ၂၀၂၂ ကနေ�ဒါါလေ့�့လာာမုှုလိုု�မျိုးး ��� သုုတေ�သနအချို့့ ���အရတော့�့� ဒီီကုုထုံးး��ဟာာ အဆစ်ရော�ာင််နာာ
ကိုု� သက််သာာစေ�တယ််လို့့�� အကြံ�ပြု�ုထားး�ပါါတယ််။ အဆစ်ရော�ာင််နာာရော�ာဂါါအားး�လုံးး��အတွက််တော့�့� မသင့််�လျော်�်��
ဘူးး�လို့့�� Arthritis Foundation က ဆုို�ပါါတယ််။ ကျော�ာ�ရိုးး��မှာာ� ဒဏ််ဖြ�စ််နေ�တယ််ဆုို�ရင်် အဆစ်တွေ�ေကိုု� ပံုံ�မှှန််
ထက်ပိုု�လုှုပ််ရှား��းပေး�းလိုု�က််တာာက ပိုု�ဆိုးး��သွားး��စေ�ပါါတယ််။

အိိပ််စက်ခြ�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ ရော�ာဂါါများ�း�
ထိိရော�ာက််သော�ာကုုထုံးး��များ�း�

CBT စိိတ််ကုုထုံးး��။ Cognitive behavior therapy (CBT စိိတ််ကုုထုံးး��) ဟာာ ကာာလတိုု�ကုုထုံးး��တစ်ခုုဖြ�စ််ပါါ
တယ််။ အိိပ်မပျော်�်��ခြ�င်းး�ကိုု� ဖြ�စ််စေ�တဲ့့� အတွေး�း�တွေ�ေ၊ အပြု�ုအမူတွေ�ေကိုု� ပြော��ာင်းး�လဲဲပေး�းတဲ့့� ဒီီကုုထုံးး��ဟာာ အိိပ်မပျော်�်��
ခြ�င်းး�ရော�ာဂါါအတွက်် အကော�ာင်းး�ဆုံးး��ကုုထုံးး��ပါါပဲဲ။ ဒါ့့ �အပြ�င်် အသက််ကိုု� ဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး�ချျင်းး�ရှိုု�က်ရူှူ�တဲ့့� စိိတ််ဖြေ�ေလျော့�့��
ခြ�င်းး�နည်းး�စနစ်တွေ�ေဟာာ အိိပ်မပျော်�်��ခြ�င်းး�ကိုု� သက််သာာစေ�ပြီး�း� နှှစ်နှှစ်ခြို�ု�က််ခြို�ု�က်် အိိပ်ပျော်�်��စေ�တဲ့့�အတွက်် နိုးး��လာာ
တဲ့့�အခါါ လန်းး�ဆန်းး�နေ�စေ�မှာာ� ဖြ�စ််ပါါတယ််။ အိိပ်မပျော်�်��ခြ�င်းး�အတွက်် CBT စိိတ််ကုုထုံးး��ခံံယူူမုှုစရိိတ််က Medicare 
နဲ့့� တစ်ခြား�း� ကျျန်းး�မာာရေး�းအာာမခံံတွေ�ေမှာာ� အကျုံးး� ��ဝင််နိုု�င််ပါါတယ််။ သင့််�ရဲ့့�ဆရာာဝန်် သို့့��မဟုုတ်် အိိပ်မပျော်�်��ရော�ာဂါါ
အထူးး�ကုုဆီမှာာ� စိိတ််ကုုထုံးး��ပညာာရှှင််ကိုု� ညှွှန််ပေး�းဖို့့�� မေး�းမြ�န်းး�နိုု�င််ပါါတယ််။ behavioralsleep.org နဲ့့� cbti.
directory မှာာ�လည်းး� ရှာာ�ကြ�ည့််�နိုု�င််ပါါတယ််။

အိိပ််မွေ့�့�ချျကုုထုံးး��။ အိိပ်မွေ့�့�ချျပညာာရှှင််ဆီီမှာာ� အိိပ်မွေ့�့�ချျခံလိုု�က််ရတယ််ဆုို�တာာ မိိမိိရဲ့့�စိိတ််စွွမ်းး�အင််တွေ�ေကိုု� လိုု�သလိုု�
အသုံးး��ချျနိုု�င််တဲ့့� ငြိ�ိမ်းး�ချျမ်းး�တဲ့့� စိိတ််အခြေ�ေအနေ�တစ်ခုုကိုု� ရော�ာက််ရိှိ�သွားး��တာာဖြ�စ််ပါါတယ််။ ဒီီကုုထုံးး��ကိုု� ခံံယူူသူူ 
တစ်ဝက်လော�ာက််ဟာာ ပိုု�ပြီး�း� အိိပ်ပျော်�်��လာာကြ�ပါါတယ််။ 

ထိုု�က််ချိိ�နဲ့့� ယော�ာဂ။ ဒီီနှှစ်မျိုးး ���လုံးး��ဟာာ အိိပ်ပျော်�်��ခြ�င်းး�ကိုု� အနှော�ာ�င့််�အယှှက်ပေး�းနေ�တဲ့့�အရာာတွေ�ေကိုု� လျော့�့��နည်းး�စေ�
ပြီး�း� စိိတ််အေး�းချျမ်းး�စွာာ� အနား�းယူနိုု�င််ဖို့့�� အကူအညီပေး�းပါါတယ််။ ထိုု�က််ချိိ �နဲ့့� ဟဿယော�ာဂ (hatha) လိုု�မျိုးး ��� ညင််သာာ
တဲ့့� ယော�ာဂလေ့�့ကျျင့််�ခန်းး�တွေ�ေဟာာ gamma-aminobutyric acid (GABA) ဆိုု�တဲ့့� ဦးးနှော�ာ�က်ဓာာတ််ပမာာဏ
ကိုု� တိုးး��ပွား��းစေ�ပါါတယ််။ GABA က စိိတ််ကြ�ည််လင််မုှုနဲ့့� အိိပ်ပျော်�်��စေ�မှုကိုု� စွွမ်းး�ဆော�ာင််ပေး�းပါါတယ််။ ၂၀၂၃ ခုုနှှစ်
က လေ့�့လာာမုှုများ�း�အရ ထိုု�က််ချိိ �ဟာာ အိိပ်မပျော်�်��ခြ�င်းး�အတွက််သာာမက၊ အိိပ်မပျော်�်��ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� ဖြ�စ််ပေါ်�်လာာတဲ့့� 
စိိတ််ဓာာတ််ကျျခြ�င်းး�၊ စိိတ််ပူူပန််ခြ�င်းး�တွေ�ေကိုု�ပါါ သက််သာာစေ�ပါါတယ််။

အဖြေ�ေရှာာ� ဆဲဲ ကုုထုံးး��များ�း�
မယ််လတိုု�နင််။ အိိပ်စက်ခြ�င်းး�ကိုု� ထိိန်းး�ညှိိ�ပေး�းတဲ့့� မယ််လတိုု�နင်် (Melatonin) ဟော်�်�မုုန်းး� ဖြ�ည့််�စွက််ဆေး�းတွေ�ေ

ဟာာ အိိပ်မပျော်�်��ခြ�င်းး�ကိုု� နှှစ်ရှှည််လများ�း� ခံံစား�းနေ�ရခြ�င်းး�ကိုု� ထိိရော�ာက််စေ�တယ််ဆုို�တဲ့့� သက််သေ�အထော�ာက််အထားး�
မျိုးး ��� လံုံ�လံုံ�လော�ာက််လော�ာက်် မရိှိ�သေး�းပါါဘူးး�။ အချိိ �န််ဇုုန််မတူူတဲ့့�နေ�ရာာကိုု� ခရီးး�သွားး��ရလို့့�� နေ့�ညကမော�ာက််ကမဖြ�စ််
ပြီး�း� အိိပ်မပျော်�်��ခြ�င်းး�နဲ့့� ရှား��းပါးး�အိိပ်စက်ရော�ာဂါါတစ်ချို့့ ���အတွက်် ရေ�တိုု�သော�ာက််သုံးး��တာာမျိုးး ���ဆုို�ရင််တော့�့� အဆင််ပြေ�ေ
ပါါတယ််။ တစ်ခြား�း�ကိိစ္စစတွေ�ေမှာာ�တော့�့� ဒီီဆေး�းသော�ာက််လို့့�� ပိုု�အိိပ်ပျော်�်��တယ််ဆုို�တာာမျိုးး ��� မတွေ့�့�ရသေး�းပါါဘူးး�။

ဗီီတာာမင််ဒီီ။ ၂၀၂၂ ခုုနှှစ် လေ့�့လာာမုှုများ�း�အရ ဗီီတာာမင််ဒီီချို့့ ���တဲ့့�သူူတွေ�ေအတွက်် ဒီီဖြ�ည့််�စွက််ဆေး�းက ပိုု�အိိပ်ပျော်�်��
စေ�တယ််လို့့�� ဆုို�ပါါတယ််။ (အရွယ််ရော�ာက််ပြီး�း�သူူတွေ�ေမှာာ�ဆုို� ဗီီတာာမင််ဒီီချို့့ ���တဲ့့�သူူ ၃၅ ရာာခိုု�င််နုှုန်းး�အထိိ ရိှိ�နေ�ပါါ
တယ််။) ဒါါပေ�မယ့််� သုုတေ�သီတွေ�ေကတော့�့� ဗီီတာာမင််ဒီီဆေး�းတွေ�ေဟာာ အိိပ်ချိိ �န််နဲ့့� အိိပ်စက်ခြ�င်းး�ဆုို�င််ရာာရော�ာဂါါတွေ�ေ
အပေါ်�် ဘယ််လိုု�သက််ရော�ာက််မုှုရိှိ�လဲဲဆုို�တာာ ထပ်လေ့�့လာာဖို့့�� လိုု�သေး�းတယ််လို့့�� ဆုို�ပါါတယ််။

မဂ္ဂဂနီီဆီီယမ်။ သင့််�မှာာ� မဂ္ဂဂနီီဆီီယမ်ဓာာတ်် ချို့့ ���တဲ့့�နေ�တယ််လို့့�� ခံံစား�းရတယ််ဆုို�ရင်် အိိပ်မပျော်�်��တဲ့့�သူူတွေ�ေနဲ့့� အခြား�း�
လူူတွေ�ေလိုု�ပဲဲ ဒီီဖြ�ည့််�စွက််ဆေး�းကိုု� သော�ာက််ကြ�ည့််�သင့််�ပါါတယ််။ ၂၀၂၁ ခုုနှှစ်က လေ့�့လာာမုှုတွေ�ေအရ မဂ္ဂဂနီီဆီီယမ်
ဖြ�ည့််�စွက််ဆေး�းတွေ�ေဟာာ အိိပ်မပျော်�်��တဲ့့� သက််ကြီး�း�ရွွယ််အိုု�တွေ�ေကိုု� ပျျမ်းး�မျှှ ၁၇ မိိနစ်လော�ာက်် ပိုု�မြ�န််မြ�န််အိိပ်ပျော်�်��
စေ�ပြီး�း� အိိပ်ချိိ �န််ကလည်းး� ၁၆ မိိနစ်လော�ာက်် ပိုု�ကြာ�ာလာာတယ််လို့့�� ဆုို�ပါါတယ််။ ဒါါပေ�မယ့််� ပိုု�သေ�ချာာ�တိိကျျတဲ့့�  
သုုတေ�သနတွေ�ေလုုပ်ဖို့့�� လိုု�နေ�ပါါသေး�းတယ််။ မဂ္ဂဂနီီဆီီယမ်ဖြ�ည့််�စွက််ဆေး�းတွေ�ေဟာာ ဝမ်းး�လျှော�ာ�စေ�တတ််တယ်် ဆုို�
တာာကိုု�လည်းး� သတိိထားး�သင့််�ပါါတယ််။

Ashwagandha။ အမြဲ�ဲစိိမ်းး�အပင််တစ်မျိုးး ���ဖြ�စ််တဲ့့� Ashwagandha ဆေး�းပင််ကနေ� ထုုတ််ထားး�တဲ့့� ဖြ�ည့််�စွက််
ဆေး�းတွေ�ေမှာာ� ကော�ာင်းး�ကျိုးး ���တစ်ချို့့ ���တော့�့� ရိှိ�ပါါတယ််။ ဒါါပေ�မယ့််� သက််သေ�အထော�ာက််အထားး�တွေ�ေကတော့�့� 
ရော�ာထွေး�း�နေ�ဆဲဲပါါပဲဲ။ Ashwagandha ဟာာ ဝမ်းး�လျှော�ာ�ခြ�င်းး�၊ ခေါ�ါင်းး�ကိုု�က််ခြ�င်းး�လိုု� ဘေး�းထွက််ဆိုးး��ကျိုးး ���တွေ�ေ ဖြ�စ််
စေ�နိုု�င််ပြီး�း� တက်စတိုု�စတိိရုုန်းး� (testosterone) နဲ့့� သိုု�င်းး�ရိုု�က်် (thyroid) ဟော်�်�မုုန်းး�တွေ�ေကိုု� မြ�င့််�တက်စေ�ပါါ
တယ််။ သွေး�း�တိုးး��ရော�ာဂါါနဲ့့� သွေး�း�ချိုု ��ရော�ာဂါါဆေး�းတွေ�ေ သော�ာက််နေ�ရတယ််ဆုို�ရင်် ashwagandha မသော�ာက််ခင််
မှာာ� ဆရာာဝန််နဲ့့� ဆွေး�း�နွေး�း�သင့််�ပါါတယ််။ ဒီီဆေး�းကြော��ာင့််� ရော�ာဂါါအခြေ�ေအနေ�တွေ�ေကိုု� ထိိခိုု�က််စေ�နိုု�င််ပါါတယ််။

အပ််စိုု� က််ကုုသ ခြ�င်းး� ။  ရိုးး��ရာာအပ်စိုု�က််ကုုထုံးး��က အိိပ်မပျော်�်��ခြ�င်းး �ကိုု�  သက််သာာစေ�တယ််ဆုို�တဲ့့�  သက််သေ�
အထော�ာက််အထားး� အနည်းး�ငယ််ပဲဲ ရိှိ�ပါါတယ််။ ဒါါပေ�မယ့််� စိုု�က််ထားး�တဲ့့�အပ်ထဲဲကိုု� လျှှပ််စစ်လှိုု�င်းး�အနည်းး�ငယ််ဖြ�တ််
စီးး�ဆင်းး�စေ�တဲ့့� လျှှပ််စစ်အပ်စိုု�က််ကုုထုံးး�� (electroacupuncture) ကတော့�့� အိိပ်မပျော်�်��ခြ�င်းး�နဲ့့� စိိတ််ကျျရော�ာဂါါ
တွေ�ေကိုု� သက််သာာစေ�ပါါတယ််။ 

ရှော�ာ� င််ရမည့််� ကုုထုံးး��များ�း�
Valerian။ လေ့�့လာာမုှုတွေ�ေအရ Valerian ဖြ�ည့််�စွက််ဆေး�းတွေ�ေဟာာ placebo effect လော�ာက််ပဲဲ ထိိရော�ာက််

မုှုရိှိ�တဲ့့�အတွက်် အိိပ်ဆေး�းအဖြ�စ်် မသုံးး��ဖို့့�� American Academy of Sleep Medicine (AASM) က 
အကြံ�ပြု�ုပါါတယ််။ Valerian မှာာ� အိိပ်ပျော်�်��စေ�နိုု�င််တဲ့့� GABA ပါါပေ�မယ့််� ဒီီအာာနိိသင််ဟာာ ဦးးနှော�ာ�က်ထဲဲကိုု� 
တကယ််ရော�ာက််သွားး��ရဲ့့�လားး�ဆုို�တာာ မသေ�ချာာ�သေး�းပါါဘူးး�။

စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�း
ထိိရော�ာက််သော�ာကုုထုံးး��များ�း�

အပ််စိုု�က််ကုုသခြ�င်းး�။ Frontiers in Neuroscience ဂျာာ�နယ််မှာာ� ဖော်�်�ပြ�ထားး�တဲ့့� ၂၀၂၄ ခုုနှှစ် လေ့�့လာာဆန်းး�စစ်
မုှုများ�း�အရ စိိတ််ကျျရော�ာဂါါ ခံံစား�းနေ�ရသူတွေ�ေဟာာ အပ်စိုု�က််ကုုထုံးး��ကိုု� (၄) ပတ််လော�ာက်် ခံံယူူလိုု�က််တဲ့့�အခါါ စိိတ််
ခံံစား�းချျက်တွေ�ေ ပိုု�မိုု�ကော�ာင်းး�မွွန််လာာတယ််လို့့�� ဆုို�ပါါတယ််။ 

ဂီီတကုုထုံးး��။ တေး�းဂီတကိုု� အသုံးး��ပြု�ုပြီး�း� စိိတ််ခံံစား�းချျက်တွေ�ေ တိုးး��တက်ကော�ာင်းး�မွွန််လာာအော�ာင်် မြှ�င့််�တင််ပေး�းတဲ့့� 
နည်းး�လမ်းး�တစ်ခုု ဖြ�စ််ပါါတယ််။ စိိတ််ကျျရော�ာဂါါကိုု� ကုုသတဲ့့�နေ�ရာာမှာာ� သော�ာက််ဆေး�းပေး�းခြ�င်းး�၊ စကားး�ပြော��ာကုုထုံးး�� 
(talk therapy) နဲ့့�ကုုသခြ�င်းး�တို့့��ကိုု� တစ်မျိုးး ���တည်းး�သုံးး��တာာထက် ဂီီတကုုထုံးး��နဲ့့� တွဲဲ�ဖက်ကုုသတာာက အချိိ �န််တိုု�
အတွင်းး� ပိုု�သက််သာာစေ�ပါါတယ််။ musictherapy.org မှာာ� ဂီီတကုုထုံးး��ပညာာရှှင််ကိုု� ရှာာ�ဖွေ�ေနိုု�င််ပါါတယ််။ ကုုထုံးး��
ခံံယူူမှှမဟုုတ််ဘဲဲ အပန်းး�ပြေ�ေစေ�တဲ့့� တေး�းဂီတကိုု� ပံုံ�မှှန််နား�းထော�ာင််ခြ�င်းး�ဖြ�င့််�လည်းး� အကျိုးး ���ကျေး�း�ဇူးး�ရရှိ�နိုု�င််ပါါတယ််။

ယော�ာဂ။ လေ့�့ကျျင့််�ခန်းး�အားး�လုံးး��ကတော့�့� စိိတ််ခံံစား�းချျက်ကိုု� တိုးး��တက်ကော�ာင်းး�မွွန််စေ�ပါါတယ််။ ဒါါပေ�မယ့််� 
လုှုပ််ရှား��းမှုနဲ့့� သတိိပဋ္ဌာာန််ကိုု� ပေါ�ါင်းး�စပ်ထားး�တဲ့့� ယော�ာဂကတော့�့� အကော�ာင်းး�ဆုံးး��ပါါပဲဲ။ ၂၀၂၃ ခုုနှှစ်က လေ့�့လာာတွေ့�့�
ရိှိ�ချျက်များ�း�အရ ယော�ာဂဟာာ စိိတ််ကျျခြ�င်းး�နဲ့့� စိိတ််ပူူပန််ခြ�င်းး�တွေ�ေကိုု� သက််သာာစေ�ပါါတယ််။ သင််တန်းး�တက်သည််
ဖြ�စ််စေ�၊ အိိမ်မှာာ�ပဲဲ လေ့�့ကျျင့််�သည််ဖြ�စ််စေ�၊ ဘယ််လိုု�ယော�ာဂအမျိုးး ���အစား�းကိုု�မဆုို� တစ်ပတ််မှာာ� သုံးး��လေး�းရက်လော�ာက်် 
ပံုံ�မှှန််လေ့�့ကျျင့််�ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� သိိသိိသာာသာာ အကျိုးး ���ကျေး�း�ဇူးး�ရရှိ�နိုု�င််ပါါတယ််။ 

သဘာာဝကုုထုံးး��တွေ�ေ တကယ်် ထိိရော�ာက််သလားး�
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အခွန််ဆော�ာင််ကြ�တဲ့့�ကာာလ tax season မို့့�� ကျွွန််တော်�်�တို့့��မြ�န််မာာတွေ�ေကိုု�ပြ�န််ဖေါ�ါက််
သယ််ချျချျင််တဲ့့� ကိိစ္စစ လေး�းတခုုရှိ�ပါါတယ််။ earned income ဆုို�တာာကိုု� တော်�်�တော်�်�များ�း�
များ�း�တွေ့�့�ဘူးး�ကြ�မယ််လို့့��ယူဆပါါတယ််။ သိိနား�းလည််ကြ�သူတွေ�ေရှိ�သလိုု�၊ သိိသလိုု�လိုု� မသိိ
သလိုု�သမား�းတွေ�ေလည်းး�ရိှိ�ကြ�ပါါတယ််။ ဒီီလိုု� ဇဝေ�ဇဝါါ ဖြ�စ််ကြ�ရတဲ့့�အကြော��ာင်းး�ရင်းး�ကတော့�့� 
ကျွွန််တော်�်�တို့့��ရဲ့့�နော�ာက််ကြော��ာင်းး� အရင်းး�ခံံဘဝတွေ�ေကြော��ာင့််�ပါါ။ ကြား�း�ဖူးး� ကြ�ပါါလိိမ့််�မယ်် 
“ဝင််ငွေေ�ကော�ာင်းး�တဲ့့�ရာာထူးး�/အလုုပ်” ဆုို�တာာ။ ကျွွန််တော်�်�တို့့��မြ�န််မာာပြ�ည်် ဖွား��းတွေ�ေအထူးး�သ 
ဖြ�င့််� အစိုးး��ရဝန််ထမ်းး�ဘဝရှိ�ခဲ့့�ကြ�သူတွေ�ေ ပါးး�စပ်ဖျား�း�မှာာ�ထမင်းး�စား�းရေ�သော�ာက််ဖြ�စ််ခဲ့့�ကြ�တဲ့့�
စကားး�။ “ဝင််ငွေေ� ကော�ာင်းး�တဲ့့�အလုုပ်ရာာထူးး�နဲ့့�နော�ာ။” ဆုို�တာာအမှှန််တော့�့� အဲ့့�ဒီီကာာယကံရှှင််ရဲ့့� 
မူူရင်းး�လစာာ (salary/ pay) ကလူစိိတ််ဝင််စား�းမှုမရိှိ�တဲ့့� ကိိစ္စစပါါ။ အဲ့့�ဒီီရာာထူးး�တာာဝန််ရိှိ�ရင်် 
“အော�ာက််ဆုို�က််” (တရား�းမဝင််ရတဲ့့� under-table, “လဘက််ရေ�ဖိုးး��”)ဆုို�တာာတွေ�ေက မြ�န််မာာ 
ပြ�ည််မှာာ�သည်းး�ခြေ�ေကြို�ု�က််ဝေါ�ါဟာာရတွေ�ေဖြ�စ််နေ�သလိုု�၊ အိိမ်ထော�ာင််စုုတခုု၊ မိိသားး�စုုတစုုရဲ့့� 
နေ�ထိုု�င််စား�းသော�ာက််ရေး�းဘဝလုံ�ခြုံ��မုှု ကိုု� ရော�ာင််ပြ�န််ဟပ်ပါါတယ််။ ဒါါကိုု�  “လာာဘ််ပေး�းလာာဘ််
ယူူမုှု (ဝါါ) အဂတိိ(bribery)” လို့့��တော�ာင််မသတ််မှှတ််တော့�့�ပါါဘူးး�။ ပေး�းနိုု�င်် တယ််၊ လက်ခံံ
တဲ့့�သူူတွေ�ေကလည်းး�လက်ခံံတယ််ဆုို�တာာဟာာ အဆင််ပြေ�ေချော�ာ�မွေ�ေတဲ့့� (“ချော�ာ�ဆီ”)ဖြ�စ််ယံုံ�မက၊ 
“making a deal” လို့့��တော�ာင်် အပေး�းအယူ တဲ့့�တဲ့့�အခြေ�ေဖြ�စ််နေ�ကြ�ပါါပြီ�ီ။ သာာမာာန််
ဖြ�စ််ရိုးး�� ဖြ�စ််စဉ််ဖြ�စ််နေ�ပါါပြီ�ီ။ နိုု�င််ငံံခြား�း�မှာာ�အလုုပ်လုုပ်တဲ့့�မိိသားး�စုုဝင််ရိှိ�ခဲ့့�ရင််၊ ကိုု�ယ််ပိုု�င််
စီးး�ပွား��းရေး�းအော�ာင််မြ�င််သူူတွေ�ေအတွက််က တော့�့� မေး�းစရာာမေး�းခွန်းး�မ ဟုုတ််ပါါဘူးး�။ ဒါါတော�ာင်် 
အဲ့့�ဒီီပုုဂ္ဂဂလိိကစီးး�ပွား��းရေး�းနယ််ပယ််မှာာ�တော�ာင်် ဒီီ“အပိုု�” ရဝင််ငွေေ�ဟာာ ထဲဲထဲဲဝင််ဝင််နေ�ရာာယူူ
နေ�တာာတော့�့� တွေ့�့�နေ�ကြ�ရပါါပြီ�ီ။ ဒါါကမြ�န််မာာပြ�ည််ကနော�ာက််ကြော��ာင်းး� ရင်းး�ခံံရိှိ�ခဲ့့�တဲ့့�၊ ရိှိ�နေ�
ဆဲဲ ယဉ််ကျေး�း�မုှုပါါ။

အမေ�ရိိကားး�လိုု�နိုု�င််ငံံမှာာ�တော့�့� အဲ့့�ဒီီဝင််ငွေေ�မျိုးး ���ဟာာမရိှိ�ပါါဘူးး�။ လာာဘ််ပေး�းလာာဘ််ယူူမုှုမရိှိ�
ဘူးး�လားး�ဆုို�တော့�့� ရိုးး��ရိုးး��သားး�သားး�ပြော��ာ ရင််ရိှိ�နေ�ပါါတယ််။ ဒါါပေ�မဲ့့�အဲ့့�ဒီီအဖြ�စ််တွေ�ေက လုုပ်ငန်းး�
တခုုရဲ့့�ထိိပ်ပိုု�င်းး�အဆင့််�ရာာထူးး�၊ အစိုးး��ရအဖွဲ့့��အစည်းး�မှာာ�ရှိ�တဲ့့� တချို့့ ���သော�ာ ကိိစ္စစမျိုးး ���တွေ�ေပါါ။ 
များ�း�စွာာ�သော�ာဥပဒေေအရံအတားး�တွေ�ေမို့့�� မိိရင််လည်းး� မလွွယ််ပါါ။ IRS လိုု�အဖွဲ့့��ကြီး�း�တွေ�ေက
လည်းး� မြ�န််မာာပြ�ည််က ထော�ာက််လှှမ်းး�ရေး�းအဖွဲ့့��အစည်းး�ထက် ပိုု�ကြော��ာက်် စရာာကော�ာင်းး�တဲ့့�
စော�ာင့််�ကြ�ည့််�အဖွဲ့့��တွေ�ေပါါ။ ဆုို�လိုု�တာာက ကြို�ု�ကြား�း�ရိှိ�တဲ့့� လာာဘ်် ပေး�းလာာဘ််ယူူမုှုဟာာ အများ�း� 
ပြ�ည််သူူပေါ်�်မှာာ�သက််ရော�ာက််မုှုမရိှိ�သလော�ာက််ပါါဘဲဲ။ တခုုတော့�့�ရိှိ�ပါါတယ််။ အခွင့််�အလမ်းး�
ခံံစား�းခွင့််�၊ ကာာ ကွွယ််ပိုု�င််ခွွင့််�တွေ�ေဟာာ အများ�း�ပြ�ည််သူူကိုု� ဆုို�င််ရာာနည်းး�မျိုးး ���စံုံ�နဲ့့�အသိိပေး�းထားး�
ပါါတယ််။ ဒါါတွေ�ေကိုု�ရှာာ�ဖွေ�ေယူ တတ််ရပါါတယ််။ ဒါါမျိုးး ���အခွင့််�အလမ်းး�တွေ�ေကိုု� ရယူတတ််နိုု�င််
ကြ�စေ�ဖို့့�� community grass-roots တွေ�ေ၊ တတ််သိိပညာာရှှင််မြ�န််မာာတွေ�ေက မီီဒီီယာာနဲ့့� 
social network တွေ�ေကနေ� နည်းး�စံုံ�အသိိပေး�းကြ�ပါါတယ််။ ကိုု�ယ််က စဉ််ဆက်မပြ�တ််
လေ့�့လာာတဲ့့�အလေ့�့အထကိုု�မွေး�း�ကြ�ဘို့့�� ဘဲဲလိုု�ပါါတယ််။

Earned Income
Earned Income ဆုို�တာာကိုု�အနီးး�စပ်ဆုံးး��အဓိိပ္ပါါ�ယ််ဖွွင့််�ရရင််၊ “တရား�းဝင််လုုပ်အားး�ခ” 

ဆုို�ရင််လံုံ�လော�ာက်် မယ််ထင််ပါါတယ််။ ကိုု�ယ့််�လုုပ်အားး�နဲ့့�ရင်းး�ပြီး�း�ရတဲ့့�ဝင််ငွေေ�ဖြ�စ််တဲ့့�အတွက်် 
တန််ဖိုးး��ရိှိ�သလိုု�၊ ဂုုဏ််ယူူသင့််�တဲ့့� ဖြ�စ််ထွွန်းး�မုှုအဖြ�စ်် ဒီီနိုု�င််ငံံမှာာ�ယူဆလက် ခံံကြ�ပါါတယ််။ ဒီီ
ဝင််ငွေေ�ပေါ်�်မှာာ� အစိုးး��ရအဖွဲ့့��အစည်းး�နဲ့့� နော�ာင််ရေး�း ဘဝခံစား�းမှုအတွက်် အခွန််ထမ်းး�ကြ�ရပါါ
တယ််။ လူူထုုခေါ�ါင်းး� ဆော�ာင််ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုု ကြ�ည််တခါါကပြော��ာ ဖူးး�တဲ့့�  အစိုးး��ရကိုု�
အခွန််ထမ်းး�ရတာာကိုု� ဂုုဏ််ယူူဘွွယ််ကိိစ္စစအဖြ�စ််ယူူဆကြ�ဘို့့�� တိုု�က််တိုု�က််တွွန်းး�တွွန်းး�စကားး� ကိုု�
အမှှတ််ရမိိပါါတယ််။ တကယ််တော့�့� ကိုု�ယ့််�ဝင််ငွေေ�ကကိုု�ယ့််�မိိသားး�စုုဘဝကိုု�ဖြ�ည့််�တင်းး�နိုု�င််ပေ�
မဲ့့� အလုံးး��စံုံ� ကိိစ္စစတွေ�ေမဟုုတ််ပါါ။ ကိုု�ယ််ကမလုုပ်နိုု�င််တဲ့့�ကိိစ္စစတွေ�ေ၊ မနိုု�င််နင်းး�နိုု�င််တဲ့့�ကိိစ္စစကိုု�
အစိုးး��ရကလုုပ်ပေး�းဘို့့�� ငွေေ�လိုု�ပါါတယ််။ အဲ့့�ဒီီအတွက််အခွန််ထမ်းး�ကြ�ရပါါတယ််။ ဥပမာာ-လမ်းး�
တံံတားး�၊ ရေ�ပေး�းဝေ�မှု၊ သဘာာ၀ ဘေး�းအန္တတရာာယ််နဲ့့� စစ်မက််ဘေး�းကာာကွွယ်် ရေး�းကစပြီး�း�၊ စာာပို့့��
တိုု�က််လုုပ်ငန်းး�တွေ�ေဟာာ များ�း�စွာာ�သော�ာအစိုးး��ရ ဝန််ဆော�ာင််လုုပ်ငန်းး�တွေ�ေထဲဲကအချို့့ ���ပါါ။

အဲ့့�ဒီီအတွက််ရတဲ့့�ဝင််ငွေေ�ထဲဲကထုုတ််နုှုတ််ပေး�းကြ�ရဘို့့��တာာဝန််ဟာာ ဝန််ငွေေ�ရှိ�သူူတိုု�င်းး�ရဲ့့�
တာာဝန််ဖြ�စ််လို့့��၊ ဆုို�င််ရာာလုုပ်ငန်းး�ကုုမ္ပပဏီီ၊ ဋ္ဌာာနအဖွဲ့့��အစည်းး�တွေ�ေက ကိုု�ယ့််�ဆီမပေး�းခင််
ကြို�ု�တင််ဖြ�တ််ယူူကြ�ပါါတယ််။ ဒီီလိုု�အခွန််ထမ်းး�ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််�လော�ာလော�ာလတ််လတ်် ရတဲ့့�ခံံစား�း
ခွွင့််�တွေ�ေများ�း�စွာာ�ရှိ�ပါါတယ််။ ဥပမာာအချို့့ ��� ကတော့�့� ကျျန်းး�မာာရေး�းအာာမခံံအတွက််ပေါ့�့ �လျော့�့��
သက််သာာခွွင့််� (subsidy)၊ ကော�ာလိိပ်နှှင့််�ကျော�ာ�င်းး� ပညာာရေး�းသက််သာာခွွင့််� grants, sub-
sidized loan, free basic education တွေ�ေပါါ။ ဒါါကိုု� Earned Income Tax 
Credit EITC ကြော��ာင့််�လို့့��ခြုံ��ပြီး�း�ဆုို�နိုု�င််ပါါတယ််။ ကျွွန််တော်�်�တို့့��မြ�န််မာာပြ�ည််မှာာ�တော့�့� အခွန်် 
ဆော�ာင််ရမဲ့့�ကာာလဆုို� ရင်် အခွန််ထမ်းး�ပြ�ည််သူူတွေ�ေဟာာ ကိုု�ယ့််�ဝင််ငွေေ�အနည်းး�အများ�း�ဆုို�သလိုု� 
(အထူးး�သဖြ�င့််� လုုပ်ငန်းး�ရှှင််များ�း�) ဟာာဆုို�င််ရာာ ပြ�ည််တွွင်းး� အခွန််ဦးးစီးး�ဋ္ဌာာနကလူုု��တွေ�ေနဲ့့�
အပေး�းအယူလုုပ်ကြ�ရတာာက ထုံးး��တမ်းး�စဉ််လာာဖြ�စ််နေ�ပါါပြီ�ီ။ “အခွန််ရှော�ာ�င််”ဆုို�တဲ့့�ဝေါ�ါဟာာရ
ဟာာ စာာအုုပ်ထဲဲအိိပ်မော�ာကျျနေ�တဲ့့�ရှေး�း�ဟော�ာင်းး� ဝေါ�ါဟာာရဖြ�စ််နေ�ပါါတယ််။ အဲ့့�ဒီီအတွက်် 
လူူထုုဝန််ထမ်းး�တွေ�ေက အစိုးး��ရကဆီကရနိုု�င်် တဲ့့�အခွင့််�အလမ်းး� ခံံစား�းခွင့််�ဆုို�တာာက ထူးး�ဆန်းး�
တဲ့့�ဝေါ�ါဟာာရဖြ�စ််နေ�သလိုု�၊ တော�ာင်းး�ခံံမိိလို့့��တန််ဘိုးး��ထက်လက်ခကြီး�း�တဲ့့�အဖြ�စ်် တွေ�ေကအများ�း�
ကြီး�း�ပါါ။ “လုုပ်မနေ�ပါါနဲ့့�ကွာာ�၊ အချိိ �န််ကုုန််လူူပမ်းး�ပါါတယ််။”ဆုို�တဲ့့�စကားး�နဲ့့�လှှည့််�မကြ�ည့််�တဲ့့�သူူ 
ချျည့််�လိုု�လိုု�ပါါ။ အမေ�ရိိက ကလမ်းး�မကြီး�း�တွေ�ေမှာာ� “Your tax dollars at work!” ဆုို�တဲ့့�
ဆုို�င်းး�ဘုုတ််တွေ�ေ ဟာာ အခွန််လုုပ်ဆော�ာင််ချျက်တွေ�ေရဲ့့� အမှှတ််လက္ခခဏာာတွေ�ေပါါ။ 

Earned income ရဲ့့�ဥပမာာတွေ�ေ
ဥပမာာအနေ�နဲ့့� money received as payment for work, wages, salaries, 

bonuses, commissions, tips, net earnings, self-employment incomes 
တို့့��ရှိ�ကြ�ပါါတယ််။ ဒါ့့ �အပြ�င်် strike benefits, certain social security income, 
certain deferred retirement payments, honorarium (ဟော�ာပြော��ာပွဲဲ�လိုု�မှာာ�
ရတဲ့့�ညဏ််ပူူဇော်�်�ခ), Long-term Disability benefits တွေ�ေပါါ။ ဒါါပေ�မဲ့့� unemploy-
ment payments, Temporary Assistance for Needy Families Program 
- TANF, Worker’s Compensation, Social Security income တွေ�ေဟာာ
အခွန််ကော�ာက််ခံံခြ�င်းး�မှှကင်းး�လွွတ််ခွွင့််� ရတဲ့့�ဝင််ငွေေ� ဥပမာာ တွေ�ေပါါ။ လက်ရိှိ�မှာာ� ဝင််ငွေေ�နဲ့့�အခြား�း�
အခြေ�ေအနေ�တွေ�ေပေါ်�်မူူတည််ပြီး�း� အစိုးး��ရကိုု�ပေး�းသွင်းး�ရ မဲ့့�အခွန််နုှုန်းး�ဟာာ (0%) မှှ (37%) ရိှိ�
နေ�ပါါတယ််။

Unearned Income
ဒီီနေ�ရာာမှာာ� လုုပ်အားး�ခနဲ့့�ရတဲ့့�ဝင််ငွေေ�လို့့��ဆုို�တဲ့့�အတွက််ကြော��ာင့််�၊ လုုပ်အားး�မစိုု�က််ဘဲဲ ရတဲ့့�

ဝင််ငွေေ�မျိုးး ���  (passive earned income) ရော�ာမရိှိ�ဘူးး�လားး�ဆုို�တဲ့့�မေး�းခွန်းး�မေး�းစရာာရိှိ�နေ�
ပါါတယ််။ ဒါါမျိုးး ���ကိုု�လည်းး� ဝင််ငွေေ�အဖြ�စ််သတ််မှှတ််သမို့့��အခွန််ထမ်းး�ဘို့့��တာာဝန််ရိှိ�သ ပေါ့�့ �နော�ာ။ 
ကိုု�ယ့််�လုုပ်အားး�မစိုု�က််ထုုတ််ဘဲဲရတဲ့့�ဝင်် ငွေေ�ပေါ့�့ �။ အဲ့့�ဒီီအတွက်် အဲ့့�ဒီီဝင််ငွေေ�တွေ�ေကိုု� Individ-
ual Retirement Account IRA တွေ�ေမှာာ�ထဲ့့�ဝင််စုု ဆော�ာင်းး�ခွွင့််�မရိှိ�ပါါဘူးး�။ အခွန််နုှုန်းး�ထားး�
လည်းး�ကွာာ�ခြား�း�ပါါတယ််။

Unearned Income အမျိုး�း��အစား�းများ�း�
1.	 Interest income from saving accounts, bonds, loans and 

certificate of deposit CD (municipal bonds ကိုု�တော့�့�ကင်းး�လွွတ််ခွွင့််�ပေး�းထားး�
ပါါတယ််။)

2.	လုုပ် ငန်းး�နှှင့််�ရင်းး�နှီးး��မြှု�ု�ပ််နှံံ�မှုအပေါ်�်အကျိုးး ���အမြ�တ််ခွဲဲ�ဝေ�ရရှိ�မုှု Dividends from 
investment

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

 From P24 သဘာာဝကုုထုံးး��တွေ�ေ4.	မိိ ဘ(သို့့��မဟုုတ််)အခြား�း�သူူတဦးးထံမှှရရှိ�သော�ာအမွေ�ေဆက်ခံံရရှိ�မုှု (inheri-
tance)

5.	သားး �သမီးး�ထော�ာက််ပံ့့�စရိိတ်် (alimony)
6.	လက် ဆော�ာင််ပဏာာတန််ဘိုးး�� (gifts)
7.	ထီ ပေါ�ါက််ခြ�င်းး�ဆုုလာာဘ်် (lottery or gaming win)
8.	 Veteran affairs benefits
9.	 Social security benefits
10.	 Welfare benefits
11.	 Unemployment compensation
12.	 Property income/rental
စသည််တို့့��ဟာာ နမူနာာများ�း�ဖြ�စ််ကြ�ပါါတယ််။ ဒီီလိုု� unearned income ကိုု�အခွန််ဆော�ာင််

ဘို့့��လိုု�သလိုု�၊ အခွန်် နုှုန်းး�ထားး�များ�း�လည်းး� ကွာာ�ခြား�း�ကြ�တယ််ဆုို�တာာကိုု�နား�းလည််ကြ�ဘို့့��လိုု�ပါါ
တယ််။ ဒီီလိုု�အခွန််ဆော�ာင််ခြ�င်းး�ဟာာ မတရား�းဘူးး�ဆုို�ပြီး�း�ဆန့််�ကျျင််ကြ�၊ တိုု�က််ဖျျက် ဖို့့��ကြိုး�း��စား�း
နေ�ကြ�တာာတွေ�ေကတော့�့�ရိှိ�ဆဲဲပါါ။ အဓိိကကတော့�့� အခွန််စည်းး�ကြ�ပ်ပံုံ�၊ လုုပ်ထုံးး��လုုပ်နည်းး�
တွေ�ေကိုု�သဘော�ာမတူူမကြို�ု�က်် နှှစ်သက််ကြ�လို့့��ဖြ�စ််ပါါတယ််။ လက်ရိှိ� အာာဏာာလက်ကိုု�င််
အစိုးး��ရဟာာအခွန််စည်းး�ကြ�ပ်ခြ�င်းး�ကိုု�အမြ�စ်ကလှှန််ပြု�ုပြ�င််ဘို့့��စိုု�င်းး�ပြ�င်းး� နေ�ပါါတယ််။ အခွန်် 
စနစ်ကိုု�ရွံံ�မုုန်းး�တယ််လိုု�ဆုို�ရင််ပိုု�မှှန််ပါါမယ််။ အခွန််ကိုု�တတ််နိုု�င််သမျှှ လျှော့�့��ပေါ့�့ �ပေး�းချျင််ကြ�
တာာ လူူတိုု�င်းး�ရဲ့့� အာာသီီသပါါ။ ဒါါပေ�မဲ့့�ကြီး�း�လေး�းတဲ့့�အစိုးး��ရယန္တတရား�းကြီး�း�နဲ့့� ပြ�ည််သူူကိုု�ပြ�န််ပံ့့�ပိုးး��
ရာာမှာာ� အစိုးး��ရရဲ့့�ဘဏ္ဍာာပြ�ည့််�မှီီ� ရေး�းဟာာအခရာာကျျ လွွန်းး�ပါါတယ််။ နိုု�င််ငံံတနိုု�င််ငံံရဲ့့�ငွေေ�ကြေး��း
ကျွွယ််ဝမှုကိုု�တိုု�င်းး�တာာရာာမှာာ� အစိုးး��ရရဲ့့�ဘဏ္ဍာာ ပြ�ည့််�တင်းး�မုှု (financial wealth) ပေါ်�်များ�း� 
စွာာ�တည််မှီီ�ပါါတယ််။ ကမ္ဘာ့့��ထိိပ်တန်းး�ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််နိုု�င််ငံံကြီး�း�တွေ�ေ ရဲ့့�တိုးး��တက်ထွွန်းး�ကားး�မုှုကိုု�
ကြ�ည့််�ရင််၊ ပေး�းဆော�ာင််ရတဲ့့�အခွန််နုှုန်းး� ထားး�တွေ�ေကိုု�သိိနိုု�င််ပါါတယ််။

ဝင််ငွေ�ေပေါ်�်မူူတည်ပြီး�း� (per capita Adjusted GDP) အရကမ္ဘာ့��အချျမ်းး�သာာဆုံးး�� (၂၅)နိုု�င််ငံံစာာရင်းး�
ကိုု� (worldadate.info) (၂၀၂၃ ခုုနှစ််ထုုတ််) မှာာ�ဒီီလိုု�ပြ�ထားး�ပါါတယ််။

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 $

တခါါ အခွွန််နုှုန်းး�ထားး�အများ�း�ဆုံးး��နိုု�င််ငံံများ�း�ကိုု�   (datapandas.org) က (၂၀၂၄)ခုုနှစ််မှာာ� ဒီီလိုု�ထုုတ််
ပြ�န််ခဲ့့�ပါါတယ််။

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

ဖေါ်�် ပြ�ခဲ့့�တဲ့့�အချျက်တွေ�ေကိုု�သာာမာာန််ကြ�ည့််�မယ််ဆုို�ရင်် လုုပ်အားး�စိုု�က််ထုုတ််ရတဲ့့�ကိုု�ယ့််�ရဲ့့�
ဝင််ငွေေ�ကိုု� အစိုးး��ရက ဘယ််လိုု�နော�ာက်် ကြော��ာင်းး�လိုု�က််အခွန််ဖြ�တ််နိုု�င််လဲဲဆုို�တဲ့့�မေး�းခွန်းး�ပါါ။ 
အတော်�်�များ�း�များ�း�က နား�းလည််ပြီး�း�သားး� ဖြ�စ််ပါါလိိမ့််�မယ််။ Social Security number ဟာာ
အမေ�ရိိကားး�မှာာ�အခရာာကျျတဲ့့� identification system ကြီး�း�ဖြ�စ််ပါါတယ််။ အမေ�ရိိကားး�
မှာာ�အခြေ�ေချျနေ�ထိုု�င််ကြ� သူူတိုု�င်းး�ဟာာ ကိုု�ယ့််�ဘဝရပ်တည််ရေး�းအတွက်် ဝင်် ငွေေ�ရှိ�တဲ့့�အလုုပ်
မရိှိ�မဖြ�စ််ရိှိ�ဘို့့��လိုု�ကြ�တယ််ဆုို�တာာစော�ာဒကတက်ဖွွယ််မဟုုတ်် တော့�့�ပါါဘူးး�ဆုို�တာာ လူူတိုု�င်းး�
သိိ ကြ�ပါါတယ််။ မိိမိိတို့့��လူမုှုဘဝလုံ�ခြုံ��ရိှိ�မရိှိ�ဟာာ အလုုပ်နဲ့့�ဝင််ငွေေ�ရှိ�ပေါ်�်မှာာ�လုံးး��လုံးး��လျားး��လျားး��
နီးး�ပါးး� အခြေ�ေပြု�ုနေ�ပါါ တယ််။ အဲ့့�ဒီီအချျက်ဟာာအလွန််အရေး�းကြီး�း�တဲ့့�လိုု�အပ်ချျက်ပါါ။ ဝင််ငွေေ�
ပံုံ�မှှန််မရိှိ�တဲ့့�အခြေ�ေအနေ�ဟာာကိုု�ယ့််� ဘဝရပ် တည််ချျက်ကိုု� ပြို�ု�လဲဲစေ�နိုု�င််ပါါတယ််။ 

အလုုပ်ခန့််�ထားး�နိုု�င််သူူအလုုပ်ရှှင််တိုု�င်းး�ဟာာ အလုုပ်လုုပ်ခွွင့််�ရှိ� တဲ့့�ဝန််ထမ်းး�များ�း�ကိုု�သာာခန့််� 
ထားး�ခွွင့််�ရှိ�ပါါတယ််။ payroll ပေါ်�်တင််ရပါါတယ််။ မတင််ရင််အရေး�းယူခံံနိုု�င််ရပါါ တယ််။ cash 
job (or) under-table တရား�း မဝင််ပေး�းတယ််ဆုို�ရင််လည်းး�ခဏပါါဘဲဲ။ ဘာာဖြ�စ််လို့့��လဲဲဆိုု� 
တော့�့� လုုပ်အားး�ခပေး�းခြ�င်းး�နည်းး�နဲ့့� အလုုပ်ရှှင််ရဲ့့�အခွန််အခသက််သာာစေ� မုှုရိှိ�တဲ့့�ထိိန်းး�ကျော�ာ�င်းး�
ထားး�တာာမို့့��၊ အလုုပ် ရှှင််များ�း�ကဥပဒေေကိုု�ဖေါ�ါက််ဖျျက်ပြီး�း�လုုပ်အားး�ခပေး�းတယ််ဆုို�ရင်် အဲ့့�ဒီီ
လုုပ်အားး�ခက အဆမတန်် နည်းး�တဲ့့� လုုပ်အားး�ခဖြ�စ််မှာာ�ကတော့�့�အသေ�အခြာ�ာပါါဘဲဲ။ ပေး�းရင််
လဲဲအချိိ �န််တိုု�ကာာလသာာဖြ�စ််နိုု�င််ပါါတယ််။ အဲ့့�ဒီီ အတွက်် မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံကပြော��ာင်းး�ရွှေ့�့�အခြေ�ေချျ
ကာာစ အလုုပ်လုုပ်ကိုု�င််ခွွင့််� (employment permit) မရခင််မှာာ�ဝင််ငွေေ�မရိှိ�တဲ့့�အ တွွက််
ကြော��ာင့််� လူူမုှုစီးး�ပွား��းရေး�းသာာမက စိိတ််ဓါါတ််ရေး�းရာာတွေ�ေပါါထိိခိုု�က််ကြ�တဲ့့� မြ�န််မာာမိိသားး�စုု
အသစ််ချျပ်ချွွတ််တွေ�ေအတော်�်� များ�း�များ�း�ရိှိ�တတ််ပါါတယ််။ အလုုပ်လုုပ်ခွွင့််�ဆုို�တာာ social 
security number နဲ့့�နော�ာက််ကလိုု�က််တတ််တာာမို့့�� ပြေး��းလို့််���မလွွတ််တဲ့့� အမေ�ရိိကအစိုးး��ရ
ရဲ့့� earned income tracking system ပါါလို့့��ဆုို�ပါါရစေ�။

Earned income ရိှိ�သော�ာပြ�ည့််�စုံ�သော�ာလူူမုှုဘဝရှိ�တဲ့့� မြ�န််မာာမိိသားး�စုု များ�း�အဖြ�စ််
သို့့��……….။

Feature
အဖြေ�ေရှာာ� ဆဲဲ ကုုထုံးး��များ�း�

SAM-e။ SAM-e ဖြ�ည့််�စွက််ဆေး�းတွေ�ေ
ဟာာ စိိတ််ကျျရော�ာဂါါကိုု�  သက််သာာစေ�ပြီး�း� 
စိိတ််ချျစွာာ� သုံးး��စွဲဲ�နိုု�င််တယ််လို့့�� ယူူဆကြ�ပါါ
တယ််။ နေ့�စဉ််သော�ာက််သုံးး��ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� ပြ�င်းး�ထန််
စိိတ််ကျျရော�ာဂါါကိုု� သက််သာာစေ�ပါါတယ််။ ဒါါ
ပေ�မယ့််� လေ့�့လာာမုှုတွေ�ေ ထပ်လုုပ်ဖို့့�� လိုု�နေ�
ပါါသေး�းတယ််။ စမ်းး�သော�ာက််ကြ�ည့််�မယ််ဆုို�
ရင််တော့�့� တစ်နေ့�ကိုု� ၂၀၀ ကနေ� ၄၀၀ မိိ
လီီဂရမ်လော�ာက််အထိိ စသော�ာက််နိုု� င််ပါါ
တယ််။ 

အလင်းး�ကုုထုံးး��။ မနက်ခင်းး�တိုု�င်းး� အထူးး�ပြု�ု
လုုပ်  ထားး� တဲ့့�  အလင်းး  � ပုံးး�� တစ်  ခုုရှေ့�့ � မှာာ� 
သတ််မှှတ််ချိိ �န််အတိုု�င်းး� ထိုု�င််ရတဲ့့� ကုုထုံးး��ဖြ�စ််
ပါါတယ််။ ဒီီကုုထုံးး��ဟာာ ရာာသီီဥတုုကြော��ာင့််� 
ဖြ�စ််ရတဲ့့� စိိတ််ဓာာတ််ကျျခြ�င်းး�ကိုု� အဓိိကကုု
သတဲ့့� ကုုထုံးး��ဖြ�စ််ပေ�မယ့််� သာာမန််စိိတ််ကျျ
ရော�ာဂါါတွေ�ေကိုု�လည်းး� သက််သာာစေ�ပါါတယ််။ 
ဒါါပေ�မယ့််� စနစ်တကျျလေ့�့လာာမုှုတွေ�ေ မလုုပ်
ရသေး�းတာာမို့့�� တစ်ခြား�း�ကုုထုံးး��တွေ�ေနဲ့့� တွဲဲ�သုံးး��
တာာ  ပိုု� ကော�ာ င်းး� ပါါ တ ယ်် ။  ဆရာ ာ ဝ န်် နဲ့့� 
ညှွှန််ကြား�း�ချျက်နဲ့့�သာာ ကုုသပါါ။

ရှော�ာ� င််ရမည့််� ကုုထုံးး��များ�း�
St. John’s wort။ တော�ာင််ရေ�ချျမ်းး�ယားး�

ပင််ဖြ�ည့််�စွက််ဆေး�းဟာာ စိိတ််ကျျရော�ာဂါါကိုု� 
သက််သာာစေ�ပေ�မယ့််� ဆေး�းအတော်�်�များ�း�များ�း�
နဲ့့� ဓာာတ််ပြု�ုနိုု�င််ပါါတယ််။ ဒီီဆေး�းဟာာ စိိတ််ကျျ
ရော�ာဂါါသော�ာက််ဆေး�းတွေ�ေလိုု�ပဲဲ ဦးးနှော�ာ�က်
ထဲဲက serotonin ပမာာဏကိုု� ပြော��ာင်းး�လဲဲ
စေ�နိုု�င််တဲ့့� အာာနိိသင််ရိှိ�တာာမို့့�� အတူတူူတွဲဲ�
သော�ာက််မယ််ဆုို�ရင်် ပြ�င်းး�ထန််တဲ့့�ဘေး�းထွက််
ဆိုးး��ကျိုးး ���တွေ�ေ ဖြ�စ််စနိုု� င််ပါါတယ််။ ခေါ�ါင်းး�
တစ်ခြ�မ်းး�ကိုု�က််ရော�ာဂါါပျော�ာ�က်ဆေး�း၊ သွေး�း�
ကျဲဲ �ဆေး�းတွေ�ေနဲ့့�လည်းး� ဓာာတ််ပြု�ုပြီး�း� ဆေး�း
အာာနိိသင််ကိုု� လျော့�့��နည်းး�စေ�ပါါတယ််။

CBD။ ၂၀၁၉ ခုုနှှစ်က လေ့�့လာာသုံးး��သပ််မုှု
များ�း�အရ CBD ဆေး�းတွေ�ေနဲ့့� အမျိုးး ���မျိုးး ���သော�ာ 
ဆေး�းခြော��ာက််ထုုတ််ကုုန််တွေ�ေဟာာ စိိတ််ကျျ
ရော�ာဂါါအတွက်် ထိိရော�ာက််မုှုမရိှိ�ပါါဘူးး�။ 
သုုတေ�သီတွေ�ေကတော့�့� CBD ဆေး�းတွေ�ေ
ဟာာ စိိတ််ကျျရော�ာဂါါကိုု� သက််သာာစေ�တယ််
ဆုို�တဲ့့� သက််သေ�အထော�ာက််အထားး� မရိှိ�
သေး�းဘူးး�လို့့�� ဆုို�ပါါတယ််။ ဒါ့့ �အပြ�င်် ဆေး�းတံ
ဆိိပ်မှာာ� ဖော်�်�ပြ�ထားး�တဲ့့�အတိုု�င်းး� အမှှန််ပဲဲလို့့��
လည်းး� ယူူဆလို့့��မရပါါဘူးး�။

နှှလုံးး��ရော�ာဂါါ
ထိိရော�ာက််သော�ာ ကုုထုံးး��များ�း�

Omega-3 fatty acids။ American 
Heart Association ရဲ့့� ၂၀၂၂ ခုုနှှစ် 
သုံးး��သပ််ချျက်များ�း�အရ ဒီီဖြ�ည့််�စွက််ဆေး�းကိုု� 
နေ့�စဉ်် ၃ ဂရမ် သော�ာက််သုံးး�� ခြ�င်းး� ဖြ�င့််� 
သွေး�း�တိုးး��ခြ�င်းး�ကိုု� အတိုု�င်းး�အတာာတစ်ခုုအထိိ 
လျော့�့��ကျျစေ�ပါါတယ််။ ဒါါမှှမဟုုတ်် အဆီ
ဓာာတ််ကြွ�ွယ််ဝတဲ့့� ဆယ််လ််မွွန််၊ ဟာာရင်းး�၊ မက််
ကရယ််နဲ့့� ဆာာဒင်းး�ငါးး�တွေ�ေကိုု� တစ်ပတ််နှှစ်
ကြိ�ိမ်သုံးး�� ကြိ�ိမ်ခန့််�  စား�းပေး�းခြ�င်းး �နဲ့့�လည်းး� 
ပမာ ာ ဏတူ ညီီ ပါါ တ ယ််။  O m e g a - 3 
ဖြ�ည့််�စွက််ဆေး�းဟာာ triglycerides ဆုို�တဲ့့� 
သွေး�း�တွွင်းး�အဆီဓာာတ််ကိုု�လည်းး� လျှော့�့��ချျပေး�း
တာာမို့့�� သင့််�မှာာ� သွေး�း�တွွင်းး�အဆီဓာာတ််များ�း�နေ�
ရင်် ဆရာာဝန််ညှွှန််ကြား�း�ချျက်နဲ့့� Omega-3 
သော�ာက််နိုု�င််ပါါတယ််။ 

Berberine။ ဒီီဖြ�ည့််�စွက််ဆေး�းကတော့�့� ကိုု�
လက်စထရော�ာစုုပ်ယူူမုှုကိုု� လျှော့�့��ချျပေး�းပါါ
တယ််။ တစ်နေ့�ကိုု� ၉၀၀ ကနေ� ၁၅၀၀ 
မီီလီီဂရမ် သော�ာက််သုံးး��ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� ဆိုးး��ကျိုးး ���ဖြ�စ််
စေ�တဲ့့� LDL ကိုု�လက်စထရော�ာကိုု� လျှော့�့��ချျ
ပေး�းပြီး�း� သွေး�း�တွွင်းး�အဆီဓာာတ််ကိုု� တိုးး��တက်
ကော�ာင်းး�မွွန််စေ�ပါါတယ််။ တစ်ခါါတစ်လေ� 
Statins လိုု� ဆေး�းတွေ�ေသုံးး��တာာတော�ာင်် ကိုု�
လက်စထရော�ာ မကျျတဲ့့�သူူတွေ�ေကိုု� ber-
berine ဆေး�းတွေ�ေ ပေး�းရပါါတယ််။ 

တရား�းထိုု�င််ခြ�င်းး�။ တရား�းထိုု�င််ခြ�င်းး�နဲ့့� MBSR 
နည်းး�စနစ်တွေ�ေဟာာ ဝင််လေ�ထွက််လေ�ကိုု� 
အာာရံုံ�စိုု�က််ရတဲ့့� ကျျင့််�စဉ််တွေ�ေပဲဲ ဖြ�စ််ပါါတယ််။ 
American Heart Association 
(AHA) ရဲ့့� အဆုို�အရ ဒီီကျျင့််�စဉ််တွေ�ေဟာာ 
သွေး�း�တိုးး��ခြ�င်းး�နဲ့့� သွေး�း�တိုးး��ခြ�င်းး�ကိုု� ဖြ�စ််စေ�နိုု�င််
တဲ့့� စိိတ််ဖိိစီးး�မုှုတွေ�ေကိုု� သက််သာာစေ�ပါါတယ််။ 
သွေး�း�တိုးး��အနည်းး�ငယ််ရိှိ� သူူတွေ�ေအနေ�နဲ့့� 
ဆေး�းမသော�ာက််ဘဲဲ တရား�းထိုု�င််ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� ထိိန်းး�
ထားး�လို့့��ရပါါတယ််။

ယော�ာဂ။ ပံုံ�မှှန််ယော�ာဂ
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ပဲဲရာာဇာာကိုု� ပဲဲနီလေး�းဟုု ခေါ်�်ကြ�ပါါတယ််။ 
ပဲဲရာာဇာာသည်် မူူလက ပဲဲဖြူ�ူလေး�းဖြ�စ််ပြီး�း� 
အရော�ာ င််လှှအော�ာင်် အနီရော�ာ င်် ဆိုးး��
ပေး�းလိုု�က််သဖြ�င့့်� ပဲဲနီလေး�းဟုု လူူသိိများ�း�ပါါ
တယ််။ ပဲဲရာာဇာာ (ပဲဲနီလေး�း၊ ပဲဲဖြူ�ူလေး�း) 
သည်် အလွန််ဆေး�းဘက််ဝင််ပြီး�း� လူူကိုု� 
အကျိုးး ���ပြု�ုသော�ာ ပဲဲမျိုးး ���ဖြ�စ််ပါါတယ််။ ယခုု
ခေ�တ်် အဖြ�စ််များ�း�သော�ာ အဆစ်အမြ�စ် 
ကိုု�က််ခဲဲခြ�င်းး� မှှန််သမျှှနှှင့့်� လေး�းဘက််နာာ 
ရော�ာ ဂါါ အတွ  က််  ထိိရော� ာ က်် သော�ာ 
အစွမ်းး�ထက်သော�ာ ဓာာတ််စာာ ဖြ�စ််ပါါတယ််။ 
သို့့��သော်�်� တစ်နေ့�တစ်ရက်စား�းရုံ�မျှှနှှင့့်�
တော့�့�မရ။ ရေ�ရှှည််စွဲဲ� ပြီး�း�စား�းသုံးး��ဖို့့��လိုု�ပါါ
တယ််။ အမျိုးး ���သမီးး�ကြီး�း�များ�း�တွွင်် တွေ့�့�ရ
လေ့�့ရှိ�သော�ာ သွေး�း�ဆုံးး��ကိုု�င်် ရော�ာဂါါနှှင့့်� အရိုးး��
ပွွကျီးး� �ပေါ�ါင်းး�တက် ရော�ာဂါါများ�း� အတွက််
လည်းး� အစွမ်းး�ထက်သော�ာ ဓာာတ််စာာဖြ�စ််ပါါ
တယ််။

အနော�ာက််တိုု�င်းး�အယူအဆအရ ပဲဲရာာဇာာမှာာ� ဖိုု�င််ဘာာနဲ့့� အပင််-ပရိုု�တိိန်းး�များ�း�စွာာ�ပါါပြီး�း� 
folate။ ကယ််စီီယံံ၊ ပိုု�တက်စီီယံံ၊ သံံဓာာတ််နဲ့့� ဗီီတာာမင််ကြွ�ွယ််ဝပါါတယ််။ ကိုု�လက်စရော�ာ
ကျျစေ�ပြီး�း� နှှလုံးး��ကျျန်းး�မာာရေး�းအတွက််ကော�ာင်းး�ပါါတယ််။ သကြား�း�ဓာာတ််ကိုု� မျှှခြေ�ေပေး�းတာာ
ကြော��ာင့််� ဆီးး�ချိုု ��ရော�ာဂါါအတွက််သင့််�လျှော်�်��ပါါတယ််။ အစာာခြေ�ေအားး�ကော�ာင်းး�စေ�ပြီး�း� ဝမ်းး�မှှန််
စေ�ပါါတယ််။

ဥတုုဘော�ာဇနသင်္ဂဂဟကျျမ်းး�မှာာ�လည်းး� ယော�ာအတွင်းး�ဝန််ဦးးဖိုးး��လှိုု�င််က ပဲဲရာာဇာာကိုု� ချီးး� �ကျူးး��
ပြီး�း� ရေး�းသားး�ထားး�တာာတွေ့�့�ရပါါတယ််။ ပဲဲရာာဇာာမှာာ� အာာယုုဗေ�ဒဆေး�းကျျမ်းး� အလိုု�အရ (လဟုု
ဂုုဏ််) ပေါ့�့ �ပါးး�စေ�တဲ့့� သတ္တိိ �ရိှိ�ပါါတယ််။သူူနဲ့့�ဆန့့်�ကျျင််ဘက််က ကုုလားး�ပဲဲပါါ။ ကုုလားး�ပဲဲမှာာ�က 
(ဂရုုဂုုဏ််) လေး�းလံစေ�တဲ့့� သတ္တိိ �ရိှိ�တဲ့့�အတွက်် အကြော��ာအခြ�င််များ�း�ကိုု� လေး�းလံထိုု�င်းး�မှိုု�င်းး�
စေ�တဲ့့�ပဲဲမျိုးး ���ဖြ�စ််ပြီး�း� အကြော��ာတက်စာာ ဖြ�စ််ပါါတယ််။သတိိထားး�စား�းသုံးး��ရပါါမယ််။ ပဲဲရာာဇာာ
ကတော့�့� အကြော��ာတက် သမား�း အားး�လုံးး��နဲ့့� အဆင််ပြေ�ေတဲ့့�ပဲဲမျိုးး ��� ဖြ�စ််ပါါတယ််။ တစ်ခုုသတိိ 
ထားး�ရမှာာ�က လေး�းဖက်နာာ သမား�းတွေ�ေနဲ့့�တည့့်�တဲ့့� ပဲဲရာာဇာာဟာာ Gout ခေါ်�် ခြေ�ေမဆစ်၊ ဒူးး�ဆစ်
တစ်ခုုချျင်းး�စီီရော�ာင််တဲ့့� အဆစ် ရော�ာင််ရော�ာဂါါနဲ့့�တော့�့� မတည့့်�ပါါဘူးး�။ ပဲဲရာာဇာာက Uric Acid 
များ�း�တယ််လို့့��  အချို့့ ���အာာဟာာရ သုုတေ�သန ကျျမ်းး�များ�း�က ဆုို�ပါါတယ််။

ပဲဲရာာဇာာဆုို�သဖြ�င့့်� ပဲဲတို့့��၏ ဘုုရင််ဟုု ဆုို�ရပါါမယ််။ရှေး�း�က ဆေး�းဖက်ဝင်် ဆေး�းစွမ်းး�
ထက်သော�ာ အပင််အသီးး�များ�း�ကိုု� ရာာဇာာထည့့်�လေ့�့ရှိ�ပါါတယ််။ ဘုုမ္မမရာာဇာာဆုို�လျှှင်် မြေ�ေကြီး�း�
တွွင််ပေါ�ါက််သော�ာ အပင််တို့့��တွင်် ဘုုရင််ဟုု ဆုို�နိုု�င််ပါါတယ််။ သွေး�း�တိုးး��ကျျဆေး�းကိုု� ဘုုမ္မမရာာဇာာ
ပင််မှှ ထုုတ််ခဲ့့�ကြ�ဖူးး�ပါါတယ််။ 

အိိန္ဒိိ�ယမှှလာာသော�ာ ဆေး�းပညာာအမြ�င််တွွင်် ဂရုုဂုုဏ််နှှင့့်� လဟုုဂုုဏ််ရိှိ�သော�ာ အစာာများ�း�
ကိုု� ခွဲဲ�ခြား�း�ရုှုမြ�င််ပါါတယ််။ ဂရုုဆုို�သည််မှာာ� လေး�းလံခြ�င်းး�ဖြ�စ််၍ လဟုုဆုို�သည််မှာာ� ပေါ့�့ �ပါးး�ခြ�င်းး�

jrefrmwkdif;&if;aq;

yJ&mZm( yJeDav;)

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

ဖြ�စ််သည်် ဂရုုဂုုဏ််ရိှိ�သော�ာ အစာာဆုို�သည််မှာာ� 
ကြေ��ကျျက်ခဲဲပြီး�း� အားး�ဖြ�စ််စေ�သော�ာ အစာာဖြ�စ််
ပါါတယ််။ လူူကိုု�  အားး�ဖြ�စ််စေ�သော်�်�လည်းး� 
အကြော��ာအဆစ်များ�း�ကိုု� တော�ာင့့်�တင်းး�စေ�၏။ 
ဂရုုနှှင့့်� ဆန့့်�ကျျင််ဘက်် လဟုုဂုုဏ််ရိှိ�သော�ာ 
အစာာများ�း�မှာာ� လူူကိုု� သိိပ်အားး�မတိုးး��၊ အားး�မဖြ�စ််
စေ�သော်�်�လည်းး� ကြေ��ကျျက်လွွယ််ပါါတယ််။ 
အစာာချေ�ေချျက်ရလွယ််ပါါတယ််။ အစာာကြေ��
လွွယ််ပါါတယ််။ အကြော��ာအဆစ်များ�း�ကိုု� ပေါ့�့ �ပါးး� 
သွွက််လက်စေ�ပါါတယ််။

ပဲဲရာာဇာာ၊ ပဲဲနီလေး�း၊ ပဲဲဖြူ�ူလေး�းတို့့��မှာာ� လဟုု
ဂုုဏ််ရိှိ�သော�ာ၊ ပေါ့�့ �ပါးး�သော�ာဂုုဏ််ရိှိ�သော�ာ အစာာ 
ဖြ�စ််သဖြ�င့့်� စား�းပြီး�း�လျှှင််လည်းး� အစာာကြေ��လွယ််
ပါါတယ််။ အိိပ်ချျင််၊  ငိုု�က်် မြ�ည်းး� ခြ�င်းး�မရိှိ� ၊ 
အကြော��ာတက်ခြ�င်းး�မရိှိ� ၊  နော�ာက််ဆက်တွဲဲ� 
အနေ�ဖြ�င့့်� ဝမ်းး�ချုု�ပ််ခြ�င်းး�လည်းး�မရိှိ�ပေ�။ 

လေး�းဘက််နာာ၊  အဆစ်ရော�ာ င််ရော�ာ ဂါါ ၊ 
G o u t  ရော�ာ ဂါါ များ�း� သ ည်် အ မြ�စ်  ပြ� တ်် 
ပျော�ာ�က်ကင်းး�ရန်် အလွန််ခက်ခဲဲပါါတယ််။

အစား�း အလွန််ရှော�ာ�င််ရပါါတယ််။ အစား�း
ရှော�ာ� င််နေ�ရင်းး�ကပင်် ရာာသီီဥတုုဆိုးး��လျှှင်် 
ရော�ာဂါါပြ�န််ထပါါတယ််။ အချို့့ ���က အေး�းလျှှင်် 
အဆစ်အမျျက် ကိုု�က််ပါါတယ််။ အချို့့ ���က ပူူ
လျှှင်် အဆစ်ရော�ာင််ပါါတယ််။ အိိပ်ရေး�းပျျက်
လျှှင်် ပင််ပန်းး�လျှှင််လည်းး� လေး�းဘက််နာာရော�ာဂါါ 
ထပြ�န််ပါါတယ််။

အနော�ာက််တိုု�င်းး�ဆေး�းပညာာတွွင်် သွေး�း�စစ်
ပြီး�း� လေး�းဘက််နာာကိုု� ASO (Antistreptol-
ysin O) မြ�င့့်�တက်မုှုဖြ�င့့်� တိုု�င်းး�တာာပြီး�း� Gout 
ခေါ်�် ခြေ�ေမဆစ်၊ ခြေ�ေမျျက်စိိ၊ ဒူးး�ဆစ် စသည့့်� 
အဆစ်တစ်ဆစ်တွွင်် ရော�ာင််သော�ာ ဂေါ�ါက််
ရော�ာဂါါအတွက်် ယူူရစ်အက်ဆစ် (Uric 
acid) မြ�င့့်�တက်မုှုနှှင့့်� တိုု�င်းး�တာာလေ့�့ ရိှိ�ပါါ
တယ််။ အနော�ာက််တိုု�င်းး�ဆေး�း Pan V ကိုု� နှှစ်
ရှှည််စား�းနေ�ရသူ တစ်ဦးးမှာာ� ပဲဲရာာဇာာဟင်းး�ချိုု �� 
တစ်လခန့့်�  သော�ာက််ကြ�ည့့်�၍ သက််သာာ
ကြော��ာင်းး�၊ နေ�ပူလျှှင်် မော�ာသည့့်� ရင််ထဲဲမှှ မွွန်းး�
ကြ�ပ်သည့့်� ဝေ�ဒနာာပါါ သက််သာာလာာကြော��ာင်းး� 
သိိရပါါတယ််။

သွေး�း�လေး�းဘက််နာာရိှိ�သူူများ�း�ကိုု� ပဲဲရာာဇာာမ
စား�းသင့််�ပါါ။ အစား�းများ�း�ရင်် လေ�ပွ၊လေ�အန််
တတ််ပါါတယ််။ 

ကံံ၊ စိိတ််၊ ဥတုု၊ အာာဟာာရမျှှတအော�ာင်် 
နေ�ထိုု�င််ကြ�ပါါ။

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

သီးး�သန့််�အိမ််ခန်းး�ငှား��းရန််ရှိိ�  -Rosemead(Los Angeles Countyထဲဲမှာာ�) တွွင်် 
သီးး�သန့့်�ဂိိတ််နဲ့့�သီးး�သန့့်�ရေ�ချိုး� း��ခန်းး�အိိမ််သာာပါါတဲ့့� အိိမ််မကြီး�း�အနော�ာက်ဘက််က သီးး�သန့့်�
အိိမ််ခန်းး� ငှား��းရန်ရ်ှိိ� ပါါသည််။ အာာရှှကုန်စံ်ုံ�ဆိုု�င််နဲ့့�စား�းသော�ာက်ဆိုု�င််များ�း�နှှင့့်� မဝေး�းပါါ။

ဆက်သွွယ််ရန်-် (၆၂၆)၇၇၉-၆၃၅၀

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

Cell: (510) 364-2407
Abby Chin

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

MRL Group, Inc.
Professional Real Estate & Loan Services 

S.F. Bay Area w0dkuf&Sd 

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

ESpf30ausmf tawGYtMuHKjzihf vufcHaqmif&Gufay;ygonf/

zHk;qufar;yg? pHkprf;yg/

Languages: English, Mandarin, Taiwanese, Burmese

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

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

tdrftultvdk&Sd

Los Angeles တွွင်် အချိိ �န််ပိုု�င်းး� အိိမ်
အကူအလိုု�ရှိိ�ပါါသည််။ ဟင်းး�ချျက်တတ််
သော�ာအမျိုးး ���သမီးး�အလိုု�ရိှိ�သည််။

Ph: (626)-456-0564

Female Roommate tvdk&Sdonf
Female Roommate အလို႐ွိသည္ 

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

ဆက္သြယ္ရန္ (626)715-1027

vlvdkygonf
Orange County ရွိ University of 

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

ဆက္သြယ္ရန္ - (626)-379-8868

Roommate 2OD;tvdk&Sd
 လူ၂ဦးေနႏိုင္သည္႔ furnised လုပ ္

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

ဆက္သြယ္ရန္- 626-682-9035

tcef;iSm;&ef&Sdonf
Tracy, CA အခန်းး�ငှား��းရန််ရိှိ� High 

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

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

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

105&110. 
Andy (626) 607-1544

Roommate 2OD;tvdk&Sdonf
လူူ၂ဦးးနေ�နိုု� င််သည့့်� furn ished လုုပ် ပြီး�း�သားး�  အခန်းး�ကျျယ်် ။  စံုံ�တွဲဲ� (သို့့�� ) 

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

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

ဆက်သွွယ််ရန််- 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 )ခန္းဋ္ဌားရန္ Roommate (၂) ဦး
အလိုရွိသည္။ 

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

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

 909-896-8893

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

ငှား��းရ  န်် ရိှိ� သ ည်် ။  သီးး� သ န့့်� ရေ�ချိုး�း  �� ခန်းး �
အိိမ်သာာရိှိ�သည််။ Target အနီးး�။

 (၆၂၆)-၆၄၂-၆၅၃၃

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

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

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

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

စာျဖစ္ပါသည္၊ သို႔ေသာ္ ျမန္မာ႔ဂဇက္သတင္းစာကို အိမ္တိုင္
ရာေရာက္စာတိုက္မွ မွာယူလိုသူမ်ားသည္ စာပို႔ခႏွင္႔စာအိတ္

ဖိုး ေပးရမည္ျဖစ္၍ တစ္ႏွစ္စာ (၁၂ေစာင္) အတြက္ က်သင့္ေငြ $45 ကို 
Payable to- Myanmar Gazette ခ်က္ေရးျပီးမိမိအမည္/လိပ္စာထည့္၍
Myanmar Gazette
7223 Baird Ave. #105
Reseda, CA 91335
သို႔ ေပးပို႔မွာယူႏိုင္ပါသည္။
(213) 422 2307 သို႔ ျဖင္Z့elleေငြတိုက္ရိုက္ပို႔လည္းရပါသည္။
လိပ္စာကို text message ျဖင့္ေပးပို႔ထားပါက လစဥ္ USPS ျဖင့္ပို႔ပါမည္။

uav;xdef;tvdk&Sd - 
ကေလးထိန္းရန္အိမ္သားလို အိမ္မွာေန၍ အိမ္အလုပ္အနည္းငယ္ပါကူညီလုပ ္

ကိုင္ေပးႏိုင္ေသာ အမ်ိဳးသမီးတစ္ဦးအလိုရွိသည္။ 
(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

အမျိုး�း��သမီးး�အိမ််အကူူအလိုု�ရှိိ� - ဆန််ဖရန််အနီးး� Antioch မြို့�့��, CA တွွင််ညသက််ကြီး�း�
အဘွားး��အားး�ကြ�ည့့်�ရုှုရန်် အမျိုးး ���သမီးး�အိိမ်အကူူအလုို�ရိှိ�ပါါသည််။ အသေး�းစိိတ်ကိုု�ဖုုန်းး�ခေါ်�်
မေး�းနုို�င််ပါါသည််။ ဖုုန်းး� -၉၂၅-၅၂၂-၆၄၃၈

ဆေး�းခန်းး�ဝန််ထမ်းး�အလိုု�ရှိိ� သည််- Mandrin, Cantonese & Burmese Speak-
ing Staff ( Female or Male) 

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

မီးး�ဖိုု�ချော�ာ�င််အကူူအလိုု�ရှိိ� သည််- Cerritos city LA County ရိှိ� Class 302 Cafe 
တွွင််မီးး�ဖိုု�ချော�ာ�င််အကူူအမျိုးး ���သားး�တဦးးလုို�ပါါသည််  

ဆက််သွွယ််ရန်် 626 231 9470 (text only)  ဖုုန်းး�ပြ�န််ခေါ်�်ပါါမည်

အလုုပ်ရှာာ�နေ�ပါါ သည််- ကျျနော်�်�က Documentary filmmaker,Videographer 
, Video Editor ပါါ။ Video ရိုု�က််ကူးး� ၊ Video Editing အတွွက်် အလုုပ်ရှာာ�နေ�ပါါတယ််။ 

 ဖုုန်းး� - 901 834 6432    Gmail - sawtuyinbala@gmail.com

Grade 9,10 Guide သင််ပေး�းနိုု�င််သည််- American mathematics 
အလယ််တန်းး� (Grade 6,7,8)နှှင့့်�အထက််တန်းး�(Grade 9,10) guideသင််ပေး�းလုို�သည််။ 
Online class တက််နုို�င််သလုို� San Francisco အနီးး�တဝုို�က်် in person လာာရော�ာက််
သင််ပေး�းနုို�င််ပါါသည််။ ဆက််သွွယ််ရန်် : (415)740-9904

အခန်းး�များ�း�ငှား��းရန််ရှိိ�  - LA San Gabriel, CA မြို့�့��မှာာ� master bedroom ၁ ခန်းး�၊ 
ရိုးး��ရိုးး�� bedroom ၂ ခန်းး� (month to month) သ့ို့�� ၃ လ-၆ လ အဆင််ပြေ�ေသလုို� ငှါးး��
ရန််ရိှိ�ပါါသည််။ မိိသားး�စုုလုို�က်် သ့ို့�� တစ်ယော�ာက်် ချျင်းး� ငှါးး��ချျင်် လဲဲ ဆက််သွွယ််လ့ို့��ရပါါသည််။ 
စိိတ်ဝင််စား�းသူများ�း� 949-751-6177  ကိုု�ဆက််သွွယ််စံုံ�စမ်းး�နုို�င််ပါါသည််။

ပြု�ုစုုရန််အဖေါ်�်လိုု�သည်် - အသက််၈၀ ကျော်�်�� သတိိမေ့�့တတ်သော�ာအဘွားး��အားး� အဖော်�်� 
ပြု�ုပေး�းရန်် စိိတ်ရှှည်ဂရုုစိုု�က််တတ်သော�ာ အမျိုးး ���သမီးး� တဦးးအလုို�ရိှိ�သည််။ ( Arcadia, Los 
Angeles County, အိိမ်တွွင််အတူူနေ�နိိင််လျှှင််ပိုု�ကော�ာင်းး�သည််။)  ၉၄၉-၆၅၃-၁၁၀၅

Live in nanny   အလိုု�ရှိိ� သည််။
အိိမ်နေ� အကူူ ကလေး�းထိိန်းး� ဟင်းး�ချျက်် အလုို�ရိှိ�ပါါသည််။ အသက်် ၃၀-၆၀ ကြား�း�၊ 

အမျိုးး ���သမီးး�၊ ကလေး�းထိိန်းး� အတွေ့�့�အကြံ�ရိှိ�လျှှင််ပိုု�ကော�ာင်းး�ပါါသည််။ စိိတ်ဝင််စား�းပါါက  
347-567-4060 သ့ို့��ဆက််သွွယ််ပေး�းပါါ။ ဖုုန်းး�မကိုု�င််လျှှင်် text message ပ့ို့��ထားး�ပေး�းပါါ။  
အလုုပ်အကြော��ာင်းး�အသေး�းစိိတ်နှှင့့်� pay ကိုု� ဆက််သွွယ််တဲ့့�အခါါပြော��ာပါါမည်။ cash pay 
ဖြ�စ်ပါါမည်။ နေ�၇ာာ- Lake Tapps, Washington WA 98391.

အိိမ််အကူူအလိုု�ရှိိ� - Los Angeles, California တွွင်် အချိိ� န််ပိုု�င်းး�အိိမ်အကူူအလုို�ရိှိ�
သည််။ ဟင်းး�ချျက််တတ်သော�ာအမျိုးး ���သမီးး�အလုို�ရိှိ�ပါါသည််။ ဖုံးး��  ၆၂၆-၄၅၆-၀၅၆၄

Roomate နှှစ််ဦးးအလိုု�ရှိိ�  - အသင့့်�နေ�ရန််ပြ�င််ဆင််ပြီး�း� အိိပ်ခန်းး�တွွင်် ယော�ာက်ျားး���လေး�း
နှှစ်ဦးး၊ သ့ို့��မဟုုတ် စံုံ�တွဲဲ�နေ�ရန််အခန်းး� ငှား��းရန််ရိှိ�ပါါသည််။ အာာရှှကုုန််စံုံ�ဆိုု�င််၊ စား�းသော�ာက််ဆိုု�င််
များ�း�နှှင့့်�နီးး�ပြီး�း� ဈေး�းဝယ််ရန််အဆင််ပြေ�ေပါါသည််။ ဖုံးး�� ၆၂၆-၆၈၂-၉၀၃၅

အင်းး�လေး�းချျည်တဘက််များ�း� - မြ�န််မာာပြ�ည်မှှချျည်သားး�စစ်စစ်နှှင့့်� ချုု�ပ််ထားး�သော�ာ မိိန်းး�မ
ဝတ် pajamas sets များ�း�နှှင့့်� အဖြူ�ူခံံပေါ်�် Handmade စစ်စစ် လက််ထိုးး��ပန်းး�ရော�ာင််
စံုံ�ထိုးး��ထားး�သော�ာ အင်းး�လေး�းချျည်တဘက််များ�း� ဝယ််ယူူနုို�င််ပါါသည််။ (၆၂၆)-၅၀၆-၉၆၀၈

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

ရက်ပေး�းဖြ�င့််�ငှား��းမည််- South El Monte, Los Angeles  County မှာာ� အိိပ််ခန်းး�
တခန်းး�ကိုု� ရက်ပိုု�င်းး�ဖြ�င့့်�ငှား��းမည််။ တရက်ကိုု� $25, (Utilities နှှင့့်� ဆန််၊ ဆီီ ပါါဝင််ပြီး�း�) 

ဆက်သွွယ်ရန််- (၇၁၄)၇၉၇-၁၂၈၆

tvkyfvkyfvdkygonf

ဟဲဲလိုု� မင်္ဂဂလာာပါါ
မြ� န်် မာာ အစား�းအစာ   ာ အမျိုး း ��� စုံံ�ချျက်   ပြု�ုတ်

ကျွွမ်းး�ကျျင််ပါါတယ်၊
အလုပ််ပေး�းနိုု�င််သူူများ�း�ရှိိ�လျှှင်် အလုပ််လုုပ််လိုု�

ပါါတယ်ရှှင််။ CA မှာာ�နေ�ပါါတယ်

ဆက်သွွယ်ရန်် - ၅၆၂ ၈၄၆ ၀၅၈၁

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

ဘော်�်�တင််ရန််။ တယော�ာက််စီီ ၃၀၀
နိုု�င််ငံံခြား�း�အက ဝါါသနာာပါါသော�ာ Helper လိုု�ချျင််တယ်။ ယာာဉ််မော�ာင်းး�လဲဲ အလိုု�ရှိိ�သည််။ 

ဆက်သွွယ််ရန် ်(၆၂၆)၆၈၂-၉၀၃၅

အခန်းး�ငှား��းရန််ရှိိ�  - Berne St, Rosemead, CA91770 မှာာ� အိိမ်ခန်းး�ငှား��းရန််ရိှိ�ပါါသည််။ 
တဦးးလျှှင်် အိိမ်ငှား��းခ ဒေါ်�်လာာ၁၁၀၀ ဖြ�စ််ပါါသည််။ဆက်သွွယ််ရန််- (၆၂၆)၂၆၄-၀၄၁၇

အခန်းး�ငှားး��ရန်။် အိိပ််ခန်းး�တစ််ခန်းး�ငှား��းမည််။ S. Elmonte မြို့�့��၊ Santa Anita Ave 
အနီးး�။ ဆက်သွွယ်ရန််- (626)693-1250 ( text ပို့့��ပါါ။)

လေ�ဆိိပ််ကြို�ု�ဝန််ဆော�ာင််မှုုများ�း� - 
LAX  - 	Aung Hein Thu (626) 877 8905
	 Min Khant Jyaw  (562) 418 2253

အိမိ်ခ်န်းး�ငှားး��မည်။် West Covina တွွင်် အမျိုးး ���သမီးး�သီးး�သန့့်�အခန်းး�ငှါးး��ရန််ရှိိ�ပါါသည််။
ဆက်သွွယ်ရန််- (323) 393-5028
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အနုုပညာာကင်းး�မဲ့့�တဲ့့� နေ့�ရက်တွေ�ေကိုု�  ဖြ�တ််သန်းး�နေ�ရသော�ာ မြ�န််မာာပြ�ည််သူူပြ�ည််သားး�များ�း�လို့့��ပဲဲ  ပြော��ာပါါရစေ�တော့�့� ခင််ဗျာာ�…။ 
အမြော��ာက််သံံ၊ ဗုံးး��သံံ၊ ပစ်ခတ််သံံတွေ�ေကြား�း�မှာာ� လူူတွေ�ေ သေ�ဆုံးး��နေ�ကြ�တာာကိုု� စိိတ််မချျမ်းး�မြေ့�့�စွာာ� ထိုု�င််ကြ�ည့့်�နေ�ရတာာပါါပဲဲ…။  

တချို့့ ���လည်းး� သီီချျင်းး�တွေ�ေ ဆုို�နေ�ကြ�…၊ တချို့့ ���လည်းး� စား�းသော�ာက််ဆုို�င််တွေ�ေမှာာ� သော�ာက််စား�းပျော်�်��ပါးး�နေ�ကြ�…၊ တချို့့ ���လည်းး� ထမင်းး�
နပ်မှှန််အော�ာင်် ကြိုး�း��စား�းရုုန်းး�ကန််နေ�ကြ�…။  လူူတန်းး�စား�းမညီီမျှှမုှု ဘာာနဲ့့�များ�း� ပြု�ုပြ�င််ကြ�ရမလဲဲ ဆုို�တဲ့့� ကဗျား�း�တစ်ပုုဒ်ကိုု� သတိိရ…။  

အော်�်�…လော�ာကငရဲဲ ဆုို�တာာ ငိုု�တဲ့့�လူူက ငိုု�၊ ရယ််တဲ့့�လူူက ရယ််…၊  တွေး�း�တဲ့့�လူူက တွေး�း�…၊ ဆွေး�း�တဲ့့�လူူက ဆွေး�း� ဖြ�စ််ချျင််တိုု�င်းး�ကိုု� 
ဖြ�စ််နေ�တာာဗျာာ�…။  မြ�န််မာာပြ�ည််ထဲဲက လော�ာကငရဲဲ ကိုု� စာာဖွဲ့့��လို့့�� မဆုံးး��နိုု�င််တော့�့�ပါါ ခင််ဗျာာ�…။  

ကဲဲ…ရေး�းစရာာရိှိ�တဲ့့� သတင်းး�လေး�းတွေ�ေလည်းး� ရေး�းကြ�ဦးးစို့့��…။

မြ�န််မာာစတားး� အဆိုု�ပြို�ု�င််ပဲွဲ� ဒိုု�င််အဖြ�စ််က နား�းလိုု�က််တဲ့့� မေ�ခလာာ…။  
မြ�န််မာာစတားး� အဆုို�ပြို�ု�င််ပွဲဲ�မှာာ� တေး�းရေး�း စော�ာခူူဆဲဲ၊ ဇင််အော�ာင်် နဲ့့�  အဆုို�တော်�်� မေ�ခလာာ တို့့��က ဒိုု�င််အဖြ�စ််ဆော�ာင််ရွွက််နေ�ကြ�တာာ

ပါါ…။  အပေါ်�်ယံံ အမြ�င််အရ ကြ�ည့့်�လိုု�က််ရင််ပဲဲ ပါါဝင််တဲ့့� ဒိုု�င်် တွေ�ေ ဘက််ညီီတယ််လို့့�� မထင််ရပါါဘူးး�…။  တေး�းရေး�းဆရာာ စော�ာခူူဆဲဲ…၊ 
တေး�းဆုို� မေ�ခလာာ နဲ့့� ဂီီတသမား�း မဟုုတ််တဲ့့� ဇင််အော�ာင််တို့့��  ဘယ််လိုု� ဒိုု�င််လုုပ်ကြ�မှာာ� တဲ့့�လဲဲ…။  အခုု အဆုို�တော်�်� မေ�ခလာာက ဒိုု�င််
အဖြ�စ််ကနေ� နုုတ််ထွွက််သွားး��တဲ့့� သတင်းး�ကြား�း�ရပါါပြီ�ီ…။  

မေ�ခလာာက တစ်နေ့�ကျျရင်် အားး�လုံးး�� သိိအော�ာင်် ပြော��ာပြ�မှာာ�ပါါလို့့�� ဆုို�ခဲ့့�ပေ�မယ့့်�  ပြို�ု�င််ပွဲဲ�ကိုု� မကြို�ု�က််ကြော��ာင်းး�တော့�့� ပွွင့့်�လင်းး�စွာာ�
ပြော��ာဆုို�ခဲ့့�ပါါတယ််…။  မေ�ခလာာကိုု� ထော�ာက််ခံံပါါတယ််…။ ကာာလရှှည််ကြာ�ာ အဆုို�တော်�်�အဖြ�စ်် ရပ်တည််နိုု�င််တာာကိုု�က  မေ�ခလာာ 
ရဲ့့� အရည််အချျင်းး� အစစ်ပါါ…။  ကျျနော်�်�တို့့��က မေ�ခလာာ ဘက််ကရပ်တည််ပါါတယ််…။  အမှှန််တရား�းအတွက်် မေ�ခလာာ နုုတ််ထွွက််
သွားး��တာာလို့့�� ကျျနော်�်�တို့့�� ယံုံ�ကြ�ည််ပါါတယ််…။  ဆက်လုုပ်ပါါ မေ�ခလာာ…။

ထွွန်းး�ထွွန်းး� ရဲ့့� သွေး�း�မြ�စ်…။
  အကယ််ဒမီထွွန်းး�ထွွန်းး� ပါါဝင််သရုုပ်ဆော�ာင််ထားး�တဲ့့� သွေး�း�မြ�စ် ရုုပ်ရှှင််ဇာာတ််ကားး�ကြီး�း�ရဲ့့� Family Show ကိုု�  Time City ရိှိ� 

Mega Ace ရုုပ်ရှှင််ရံုံ�တွွင်် ကျျင်းး�ပရာာ အနုုပညာာရှှင််များ�း�ဖြ�စ််သော�ာ အကယ််ဒမီ အေး�းချျမ်းး�မော�ာင််၊ အကယ််ဒမီနေ�ဝင်းး�၊ နေ�မင်းး�၊ 
ကျော်�်��ထက်အော�ာင််၊ ဒါါရိုု�က််တာာသားး�ညီီ၊ အေး�းမြ�တ််သူူ၊ ခြူး�း�လေး�း၊ ရွှေ�ေသမီးး� တို့့�� တက်ရော�ာက််ခဲ့့�ကြ�သည််…။ 

 “ဒီီဇာာတ််ကားး�က မြ�င််နေ�ကျျပုံ�စံံမျိုးး ���မဟုုတ််တဲ့့� ဇာာတ််ကားး�တစ်ကားး�ဖြ�စ််တဲ့့�အတွက်် ပရိိသတ််တွေ�ေ ကြို�ု�က််ပါ့့ �မလားး� ဆုို�တာာ  အာာမ
မခံံနိုု�င််ပါါဘူးး�။ ထုုတ််လုုပ်သူူအနေ�နဲ့့�ကလည်းး� ဒီီဇာာတ််လမ်းး�ကိုု� သူူကြို�ု�က််တယ််။ ငွေေ�ရတာာ မရတာာတွေ�ေ မတွေး�း�ဘဲဲ ရိုု�က််ပါါ ဆုို�တာာ
နဲ့့� ဒီီဇာာတ််လမ်းး�ကိုု� ရိုု�က််ကူးး�ဖြ�စ််တာာပါါ။  ဒီီဇာာတ််လမ်းး�အတွက်် ထွွန်းး�ထွွန်းး� ကိုု�ယ််တိုု�င််လည်းး� အားး�စိုု�က််ထုုတ််ထားး�သလိုု� ကျွွန််တော်�်�
ကိုု�ယ််တိုု�င််လည်းး� အများ�း�ကြီး�း� အားး�စိုု�က််ထုုတ််ထားး�လို့့�� ထွွက််လာာရင််အားး�ပေး�းကြ�ပါါဦးး”  ဟုု ဒါါရိုု�က််တာာအေး�းချျမ်းး�လူူ က ပြော��ာသည််။  

သွေး�း�မြ�စ်ရုုပ်ရှှင််ဇာာတ််ကားး�ကြီး�း�ကိုု� ဒါါရိုု�က််တာာအေး�းချျမ်းး�လူူ ရိုု�က််ကူးး�ပြီး�း� အကယ််ဒမီထွွန်းး�ထွွန်းး�၊ မေ�ရီီမျိုးး ���၊ စွွန််ပလွန််မန်းး�နီးး�၊ ကျော်�်��
ဇေ�ယျျနှှင့့်� အနုုပညာာရှှင််များ�း�စွာာ� ပါါဝင််သရုုပ်ဆော�ာင််ထားး�ကြော��ာင်းး�သိိရသည််။  ထွွန်းး�ထွွန်းး� ရဲ့့� သွေး�း�မြ�စ် ရေ�စီးး�သန်် မသန်် စော�ာင့့်�ကြ�
ည့့်�ချျင််စရာာ ကော�ာင်းး�နေ�ပါါတယ်် ဗျာာ�…။

  
  Miss World Myanmar 2025 Myanmar ဆုုကိုု� အလှှမယ်် ခီီဆာာခင်် ဆွွတ််ခူးး�…။
  အသက်် ၁၇ နှှစ် အရွယ်် အလှှမယ်် ခီီဆာာခင််သည်် Miss World Myanmar 2025 Final ပွဲဲ�တွွင််  Winner Crown 

ကိုု� ဆွွတ််ခူးး�ရရှိ�ခဲ့့�ကြော��ာင်းး� သိိရသည််။  
“ခီီဆာာ Miss World Myanmar 2025 အဖြ�စ်် ရွေး�း�ချျယ််ခံံရတဲ့့�အတွက်် အလွန််ဂုုဏ််ယူူဝမ်းး�မြော��ာက််မိိပါါတယ််ရှှင််။ ဒီီ

အော�ာင််မြ�င််မုှုက ခီီဆာာ တစ်ဦးးတည်းး�ရဲ့့� ကြိုး�း��စား�းမှုကြော��ာင့့်�  မဟုုတ််ဘဲဲ ခီီဆာ့့�ကိုု� အဘက််ဘက််မှှ အားး�ပေး�းမှု ပံ့့�ပိုးး��မုှု များ�း� ပြု�ုလုုပ်
ပေး�းခဲ့့�တဲ့့� ကျေး�း�ဇူးး�ရှှင်် သင််ဆရာာ၊  မြ�င််ဆရာာ၊ ကြား�း�ဆရာာများ�း� အားး�လုံးး��နှှင့့်� ချျစ်ခင််ခဲ့့�ကြ�သူများ�း�အားး�လုံးး��၏ ကူူညီီပံ့့�ပိုးး��ပေး�းမှုများ�း�ကြော��ာ
င့့်�သာာ  ဖြ�စ််ပါါတယ််။ ပထမဦးးစွာာ� ခီီဆာာ၏ မိိဘများ�း�နှှင့့်� မိိသားး�စုုဝင််အားး�လုံးး�� ကိုု� အထူးး�ကျေး�း�ဇူးး�တင််ပါါတယ််ရှှင့့်�။  ခီီဆာ့့�ကိုု� ရွေး�း�ချျယ််
ပေး�းခဲ့့�ပါါသော�ာ Mentors, Trainers, Sponsors, Organizers,နှှင့့်� Miss World Myanmar ပွဲဲ�စီီစဉ််သူူများ�း�အားး�လုံးး��နှှင့့်� 
ဒိုု�င််လူူကြီး�း�မင်းး�များ�း� အားး�လုံးး�� ကိုု�လည်းး� ကျေး�း�ဇူးး�အထူးး�တင််ရိှိ�ပါါတယ််။ Radiance Event Production မှှ ND & Founder 
ဆရာာထူးး�ကိုု�လည်းး�  အထူးး�ကျေး�း�ဇူးး�တင််ပါါတယ််” ဟုု ခီီဆာာခင်် က ပြော��ာ သည််။ 

ခီီဆာာခင််သည်် ၂၀၂၃ က မလေး�းရှား��းနိုု�င််ငံံတွွင်် ကျျင်းး�ပခဲ့့�သော�ာ Miss Tourism International ပြို�ု�င််ပွဲဲ�တွွင်် မြ�န််မာာကိုု�ယ််စား�း
ပြု�ု  အလှှမယ််အဖြ�စ်် ယှှဉ််ပြို�ု�င််ခဲ့့�ဖူးး�သူူ ဖြ�စ််သည််။  ၎င်းး�သည်် အသက်် ၁၅ နှှစ်ကျော်�်�� အရွယ််ကတည်းး�ကပင်် အလှှမယ််ပြို�ု�င််ပွဲဲ�များ�း�
ကိုု� ဝင််ရော�ာက််ယှှဉ််ပြို�ု�င််နေ�သူဖြ�စ််ပြီး�း� အရပ် ၅ပေ� ၈ လက်မရိှိ� ၍ International ပြို�ု�င််ပွဲဲ� အတွေ့�့�အကြုံ��ရိှိ�သူူ  လည်းး� ဖြ�စ််သည််။

  
  Netflix အထိိ ပြ�သနိုု�င််အော�ာင်် ကြိုး�း��စား�းမည့့်� မြ�န််မာာဇာာတ််လမ်းး�တွဲ�…။
  မြ�န််မာာရုုပ်ရှှင််ဇာာတ််ကားး�များ�း�တွွင်် မြ�င််နေ�ကျျ ဇာာတ််ကားး�ပံုံ�စံံ နှှင့့်� မတူူဘဲဲ နန်းး�တွွင်းး�ဇာာတ််လမ်းး�ပံုံ�စံံ ရိုု�က််ကူးး�မည့့်� ဘုုရင့့်�သတို့့��သမီးး� 

ဇာာတ််လမ်းး�တွဲဲ�ကိုု� Netflix အထိိ ပြ�သနိုု�င််အော�ာင်် ကြိုး�း��စား�းမည််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ဒါါရိုု�က််တာာကျော်�်��နှှင်းး�ဆီီ က ပြော��ာသည််။  
“ဒီီဇာာတ််ကားး�ကိုု� Netflix အထိိ တက်နိုု�င််အော�ာင်် ကြိုး�း��စား�းမယ််။ မြ�န််မာာဇာာတ််ကားး�တွေ�ေ Netflix အထိိ  ရော�ာက််တာာရှား��းတယ််။ 

ကျွွန််မလိုု�ချျင််တဲ့့� အိုု�က််တင််၊ ဇာာတ််ရုုပ်တွေ�ေနဲ့့� လိုု�က််ဖက်တဲ့့� သရုုပ်ဆော�ာင််ရွေး�း�တယ််။ ကိုု�ရီးး�ယားး�ကတော့�့� ပိုု�က််ဆံံပဲဲ ထုုတ််ပေး�းတာာ
ပါါ။ ဒီီကားး�က ကိုု�ယ့့်�အတွက််ကြိုး�း��စား�းဖို့့��လည်းး� တော်�်�တော်�်�များ�း�တယ််။ စိိတ််ကူးး�ယဉ််ပံုံ�စံံ ဆုို�ပေ�မယ့့်�  တကယ့့်�ကိုု� မြ�န််မာာဇာာတ််ကားး�
တွေ�ေမှာာ� မြ�င််နေ�ကျျပုံ�စံံ မျိုးး ���နဲ့့� မတူူတဲ့့� ဇာာတ််ကားး�ပါါ။”  ဟုု ဒါါရိုု�က််တာာ ကျော်�်��နှှင်းး�ဆီီက ပြော��ာသည််။  

ဘုုရင့့်�သတို့့��သမီးး� ဇာာတ််လမ်းး�တွဲဲ� ကန််တော့�့�ပွဲဲ�ပေး�း အခမ်းး�အနား�းကိုု� မြ�ဝတီမီီဒီီယာာ စင််တာာတွွင်် ကျျင်းး�ပရာာ  အနုုပညာာရှှင်် များ�း�
စွာာ�တက်ရော�ာက််ခဲ့့�ကြ�သည််။  ဘုုရင့့်�သတို့့��သမီးး�ဇာာတ််လမ်းး�တွဲဲ�ကိုု� ဒါါရိုု�က််တာာ ကျော်�်��နှှင်းး�ဆီီ ရိုု�က််ကူးး�ပြီး�း� သရုုပ်ဆော�ာင်် ထက် 
အော�ာင််ရှိုု�င်းး�၊ ဒံံယေ�လ၊ ပိုု�င််သစ််၊ ညီီဂျော်�်��၊ ထွွန်းး�ပုုလဲဲရတနာာ၊ နေ�ခြ�ည််ဝင်းး�လဲ့့�၊ နှှင့့်� အနုုပညာာရှှင််များ�း�ပါါဝင််သရုုပ်ဆော�ာင််ထားး�ကြော��ာင်းး�
သိိရသည််။  မြ�န််မာာရာာဇဝင်် ဇာာတ််လမ်းး�ရှား��းပါးး�နေ�ချိိ �န််မှာာ� ပေါ်�်ထွွက််လာာမယ့့်� ဘုုရင့့်�သတို့့��သမီးး�ဇာာတ််လမ်တွဲဲ�ကိုု�  ကြို�ု�ဆုို�လိုု�က််ပါါ
တယ်် ခင််ဗျာာ�…။

  
  ပိုု�ပိုု� ၏ I Wanna Be Your Girlfriend သီီချျင်းး�သစ်် မိိတ််ဆက်…။
  အဆုို�တော်�်�ပိုု�ပိုု� ၏ I Wanna Be Your Girlfriend သီီချျင်းး�သစ်် မိိတ််ဆက်ပွဲဲ�ကိုု� Jasmine Palace Hotel တွွင်် ကျျင်းး�ပ

ခဲ့့�သည််။ မိိတ််ဆက်ပွဲဲ�သို့့�� အဆုို�တော်�်� မိိစန္ဒီီ�၊ အဆုို�တော်�်� ဟိိဏ်းး�သစ််၊ မင်းး�သာာကီီ၊ မိုးး��ဟေ�မာာန််ခင််၊ ဆုုပြ�ည့့်�၊ နှှင့့်� အနုုပညာာရှှင််များ�း�
စွာာ� တက်ရော�ာက််ခဲ့့�သည််။  

“I Wanna Be Your Girlfriend, “ငါါက မင်းး�ကော�ာင််မလေး�းဖြ�စ််ချျင််တယ််” လို့့�� ခေါ�ါင်းး�စဉ််ပေး�းထားး�တာာပါါ။  လွွန််ခဲ့့�တဲ့့� တစ်
နှှစ်လော�ာက််က တွဲဲ�ခဲ့့�တဲ့့� မန္တတလေး�းသားး�အကြော��ာင်းး�ကိုု� သီီချျင်းး�ဆုို�ထားး�တာာပါါ။ ဒီီသီီချျင်းး�မှာာ�ဆုို�ရင်် ပိုု�ပိုု�ကိုု� အရင််မြ�င််ခဲ့့�တဲ့့� ပံုံ�စံံတွေ�ေနဲ့့� 
ဘာာမှှမဆုို�င််တဲ့့� ပံုံ�စံံမျိုးး ���နဲ့့� မြ�င််ရမှာာ�ပါါ။ အသက််ကြီး�း�လာာလို့့��လားး� မသိိဘူးး�၊ နူးး�ညံ့့� မိိန်းး�မဆန််ပြီး�း� ချျစ်စရာာကော�ာင်းး�တဲ့့� ပံုံ�လေး�းတွေ�ေကြို�ု�က််
လာာတယ််။  အဲ့့�ဒီီလိုု�ပံုံ�စံံလေး�းပဲဲ နေ�ချျင််တယ််။ I Wanna Be Your Girlfriend ဆုို�တဲ့့�အတိုု�င်းး� ပိုု�ပိုု�ကတော့�့�  ချျစ်သူူကိုု� တစ်နိုု�င််
ငံံလုံးး�� ပတ််ပြီး�း�တော့�့� ရှာာ�ချျင််တာာပါါ”ဟုု အဆုို�တော်�်� ပိုု�ပိုု�က ပြော��ာကြား�း�သွားး��သည််။  

ကဲဲ…ပိုု�ပိုု� ကတော့�့� ချျစ်သူူ ပတ််ရှာာ�နေ�ပါါပြီ�ီ ခင််ဗျာာ�။  I Wanna Be Your Boyfriend လို့့�� ပြော��ာဖို့့�� ဆန္ဒဒရိှိ�သူူ အမျိုးး ���သားး�များ�း� 
အရှေ့�့�ကိုု�ထွွက််ခဲ့့�ကြ�ပါါ။

သူူစိိတ််ဆိုးး��ရင်် ငလျျင််လုုပ်တတ််လို့့��စိိတ််မဆိုးး��ရဲဲတော့�့�ဘူးး�ဆိုု�တဲ့့� အေ�မီီဈာာန််…။
ဒေါ�ါသမထွွက််ရဲဲတော့�့�ဘူးး� 
ဒေါ�ါသထွက််တိုု�င်းး� ငလျျင်လု်ှုပ််တယ််... ကြ�မ်းး�ချျက် 
12:55 pm
ဆုို�ပြီး�း� ဆုို�ရှှယ််မီီဒီီယာာမှာာ� ငလျျင််လုှုပ််ပြီး�း�နော�ာက််မှှ တင််လိုု�က််လို့့�� နဂါးး�မယ််ဆုို�တဲ့့� အေ�မီစျာာ�န််တယော�ာက်် တတိုု�င်းး�ပြ�ည််လုံးး��အဆဲဲ

ခံံနေ�ရပါါတယ််။ ၂၀၂၄ ကထဲဲကသူကြို�ု�ပြော��ာထားး�တယ််ဆုို�ပြီး�း� တစ်တော့�့�အထော�ာက််အထားး� ထုုတ််ပြော��ာပေ�မယ့််� အခုုလိုု� ၂၀၂၅ 
မတ််လ ၂၈ရက်နေ့� မွွန်းး�လဲွဲ� လုှုပ််သွားး��တဲ့့� စစ်ကိုု�င်းး�ငလျျင််ကြီး�း�ဒဏ််ကြော��ာင့််� မြ�န််မာာပြ�ည််သူူတွေ�ေ စိိတ််ဒုုက္ခခရော�ာက်် နေ�ချိိ �န််မှာာ� မပြော��ာ
သင့််�ဘူးး�ဆုို�ပြီး�း� ဖြ�စ််ကြ�တာာပါါ။ ဘာာပဲဲဖြ�စ််ဖြ�စ်် ဗေ�ဒင်် တဘော�ာင်် ရှေ့�့�ဖြ�စ််နော�ာက််ဖြ�စ််ဟော�ာတွေ�ေ ယံုံ�တတ််တဲ့့� မြ�န််မာာတချို့့ ���နဲ့့�တော့�့�  
အေ�မီစျာာ�န််လိုု� အမျိုးး ���သမီးး�တွေ�ေလုုပ်စား�းလို့့��ကော�ာင်းး�နေ�ဦးးမှာာ�ဖြ�စ််ပါါတယ််ခင််ဗျာာ�။

လေ့�့ကျျင့််�သူတွေ�ေဟာာ အခြား�း�သူူတွေ�ေထက် ၈၅ 
ရာာခိုု�င််နုှုန်းး�လော�ာက််ပိုု�ပြီး�း� ပံုံ�မှှန််သွေး�း�ပေါ�ါင်် ချိိ �န််ကိုု� 
ထိိန်းး�ထားး�နိုု�င််ပါါတယ််။ ယော�ာဂလေ့�့ကျျင့််�ခြ�င်းး�က အပန်းး�ပြေ�ေစေ�တဲ့့�အတွက်် သွေး�း�ပေါ�ါင််ချိိ �န််ကိုု� 
လျှော့�့��ချျပေး�းပါါတယ််။ ရေ�ဓာာတ််ဆုံးး��ရှုံးး��စေ�နိုု�င််တဲ့့� Hot Yoga ကျျင့််�စဉ််ကိုု�တော့�့� ရှော�ာ�င််သင့််�ပါါ
တယ််။

အဖြေ�ေရှာာ� ဆဲဲ ကုုထုံးး��များ�း�
Plant sterols and stanols။ ကော�ာက််ပဲဲသီးး�နှံံ�၊ သစ််သီးး�၊ အစေ့�့အဆံ၊ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််နဲ့့� 

ပဲဲအမျိုးး ���မျိုးး ���မှာာ� တွေ့�့�ရတဲ့့� ဒီီဓာာတ််ပစ္စစည်းး�တွေ�ေဟာာ မကော�ာင်းး�တဲ့့� LDL ကိုု�လက်စထရော�ာ စုုပ်
ယူူမုှုကိုု� တားး�ဆီးး�ပေး�းပါါတယ််။ Benecol margarine၊ Benecol Soft Chews နဲ့့� 
CholestOff ဖြ�ည့််�စွက််ဆေး�းလိုု�မျိုးး ��� ထုုတ််ကုုန််တစ်ချို့့ ���မှာာ� ဒါါတွေ�ေကိုု� ထည့််�သွင်းး�ထားး�ပါါတယ််။  
ဒါါပေ�မယ့််� အပေါ်�်မှာာ� ဖော်�်�ပြ�ထားး�တဲ့့� နှှလုံးး��ကျျန်းး�မာာစေ�တဲ့့� အစား�းအသော�ာက််တွေ�ေ စား�းသုံးး��ပေး�း
ရင်် လံုံ�လော�ာက််ပါါတယ််။ ဒီီဓာာတ််တွေ�ေကိုု� အစား�းအသော�ာက််တွေ�ေထဲဲ ထည့််�သွင်းး�တာာ၊ ဖြ�ည့််�စွက််
ဆေး�းအဖြ�စ်် ထုုတ််တာာတွေ�ေက နှှလုံးး��ရော�ာဂါါဖြ�စ််ပွား��းနိုု�င််ခြေ�ေကိုု� လျှော့�့��ချျပေး�းတယ််ဆုို�တဲ့့� 
သက််သေ�အထော�ာက််အထားး� မရိှိ�သေး�းပါါဘူးး�။ 

Coenzyme Q10။ Coenzyme Q10 ဆုို�တာာ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််က သဘာာဝအလျော�ာ�က်ထုုတ််ပေး�း
တဲ့့� antioxidant တစ်မျိုးး ���ပါါ။ နှှလုံးး��အားး�နည်းး�ရော�ာဂါါရိှိ�သူူတွေ�ေ ဒီီဖြ�ည့််�စွက််ဆေး�းကိုု� သော�ာက််
သုံးး��မယ််ဆုို�ရင်် နှှလုံးး��အားး�နည်းး�ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� ဆေး�းရုံ�တက်ရတာာ၊ အသက််ဆုံးး��ပါးး�ရတာာကိုု� 
လျှော့�့��ချျပေး�းနိုု�င််ပါါတယ််။ ဒါါပေ�မယ့််� ဒီီဆေး�းတွေ�ေက သွေး�း�တိုးး��နဲ့့� ကိုု�လက်စထရော�ာကိုု� လျှော့�့��ချျ
ပေး�းလားး�၊ statins လိုု� ကိုု�လက်စထရော�ာဆေး�းတွေ�ေရဲ့့� ဘေး�းထွက််ဆိုးး��ကျိုးး ���တွေ�ေကိုု� သက််သာာ
စေ�လားး�ဆုို�တာာတော့�့� မသေ�ချာာ�သေး�းပါါဘူးး�။ ဆေး�းသော�ာက််လို့့�� အန္တတရာာယ််မရိှိ�နိုု�င််ပေ�မယ့််� 
တကယ််ထိိရော�ာက််မုှုရိှိ�မရိှိ�တော့�့� မသိိရသေး�းပါါဘူးး�။

Probiotics။ Probiotic ဖြ�ည့််�စွက််ဆေး�းတွေ�ေ (အကျိုးး ���ပြု�ုဘတ််တီးး�ရီးး�ယားး� နဲ့့� တဆေး�းတွေ�ေ) 
က ကိုု�လက်စထရော�ာကိုု� လျှော့�့��ချျပေး�းတယ််ဆုို�တဲ့့� အထော�ာက််အထားး�တစ်ချို့့ ���တော့�့� ရိှိ�ပါါတယ််။ 
ဒါါပေ�မယ့််� ဘယ်် probiotic အမျိုးး ���အစား�းက လျှော့�့��ချျပေး�းတာာလဲဲဆုို�တာာ သေ�ချာာ�မဆုံးး��ဖြ�တ််
နိုု�င််သေး�းပါါဘူးး�။ လော�ာလော�ာဆယ််မှာာ�တော့�့� ဂရိိဒိိန််ချျဉ််နဲ့့� ကင််မ််ချီီ�လိုု � အချျဉ််ဖော�ာက််ထားး�တဲ့့� 
အစား�းအစာာတွေ�ေကိုု� နေ့�စဉ််အစား�းအသော�ာက််ထဲဲမှာာ� ပံုံ�မှှန််ထည့််�စား�းနိုု�င််ပါါတယ််။

ရှော�ာ� င််ရမည့််� ကုုထုံးး��များ�း�
Red yeast rice။ ဆန််နီီတဆေး�း ဖြ�ည့််�စွက််ဆေး�းဆုို�တာာ စနစ်တကျျစစ်ဆေး�းထားး�ခြ�င်းး�မရိှိ�

တဲ့့� ကိုု�လက်စထရော�ာဆေး�းတွေ�ေ ဖြ�စ််ပါါတယ််။ Statins ဆေး�းတွေ�ေလိုု�ပဲဲ monacolin k 
ဒြ�ပ််ပေါ�ါင်းး�ပါါဝင််တာာမို့့�� statins သော�ာက််နေ�တဲ့့�သူူတွေ�ေ ထပ်သော�ာက််ရင်် ကျော�ာ�က်ကပ်ကိုု� 
ထိိခိုု�က််စေ�နိုု�င််ပါါတယ််။ 

အစာာအိိမ််နှှင့််�အူလမ်းး�ကြော��ာင်းး�ရော�ာဂါါများ�း�
ထိိရော�ာက််သော�ာ ကုုထုံးး��များ�း�

အပ််စိုု�က််ကုုသခြ�င်းး�။ ၂၀၂၀ ခုုနှှစ် လေ့�့လာာမုှုအရ အပ်စိုု�က််ကုုထုံးး��ကိုု� ၂ ပတ််မှှ ၈ ပတ််အတွင်းး� 
ခံံယူူခြ�င်းး�ဟာာ ဝမ်းး�ချုု�ပ််သူူတွေ�ေကိုု� ပံုံ�မှှန််ဝမ်းး�သွားး��စေ�တယ််လို့့�� ဆုို�ပါါတယ််။ အပ်စိုု�က််ကုုထုံးး��ဟာာ 
ဝမ်းး�ချုု�ပ််ခြ�င်းး�အတွက်် အကော�ာင်းး�ဆုံးး��ကုုထုံးး��လို့့�� ဆုို�နိုု�င််ပြီး�း� အခြား�း�ဝမ်းး�ဗိုု�က််ဆုို�င််ရာာဝေ�ဒနာာတွေ�ေ
ကိုု�လည်းး� သက််သာာစေ�ပါါတယ််။ ခေ�တ််မီီဆေး�းရုံ�ဆေး�းခန်းး�တွေ�ေမှာာ�တော�ာင်် အစာာအိိမ်နဲ့့�အူ
လမ်းး�ကြော��ာင်းး�ဆုို�င််ရာာ အပ်စိုု�က််ကုုပညာာရှှင််တွေ�ေ ခန့််�ထားး�ကြ�ပါါတယ််။

ယော�ာဂ။ ပံုံ�မှှန််ယော�ာဂလေ့�့ကျျင့််�ခြ�င်းး�ဟာာ အစာာခြေ�ေစနစ်ကိုု� ပိုု�မိုု�ကော�ာင်းး�မွွန််စေ�ပါါတယ််။ ၂၀၂၁ 
ခုုနှှစ်က လေ့�့လာာမုှုအရ အသက်် ၆၀ နဲ့့� ၇၅ နှှစ်ကြား�း�ရိှိ�သူူတွေ�ေဟာာ ယော�ာဂတစ်မျိုးး ���မျိုးး ���ကိုု� 
တစ်ပတ်် ၃ ကြိ�ိမ်၊ ၃ လကြာ�ာ လေ့�့ကျျင့််�ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� ဝမ်းး�ချုု�ပ််ခြ�င်းး� သိိသိိသာာသာာ သက််သာာလာာ
ကြော��ာင်းး� တွေ့�့�ရိှိ�ရပါါတယ််။ ထို့့��အပြ�င်် ပိုု�ပြီး�း�လည်းး� နှှစ်နှှစ်ခြို�ု�က််ခြို�ု�က်် အိိပ်ပျော်�်��လာာကြ�ပါါတယ််။ 
အူူလမ်းး�ကြော��ာင်းး�လုှုပ််ရှား��းမှုမမှှန််တဲ့့�ရော�ာဂါါ (irritable bowel syndrome - IBS) ခံံစား�း
နေ�ရသူတွေ�ေဟာာ ၈ ပတ််ကြာ�ာ ဟဿယော�ာဂ (hatha) လေ့�့ကျျင့််�ပြီး�း�နော�ာက်် ဝမ်းး�ဗိုု�က််နာာကျျင််
တာာတွေ�ေ လျော့�့��နည်းး�သွားး��တယ််လို့့�� ဆုို�ပါါတယ််။

အူူလမ်းး�ကြော��ာင်းး�ဆိုု�င််ရာာ အိိပ််မွေ့�့�ချျကုုထုံးး��။ Gut-directed hypnotherapy ဆိုု�တဲ့့� ဒီီကုုထုံးး��ဟာာ 
နာာကျျင််မုှုဝေ�ဒနာာကိုု� အာာရံုံ�ပြော��ာင်းး�ပေး�းပြီး�း� အစာာအိိမ်နဲ့့�အူလမ်းး�ကြော��ာင်းး�က ကြွ�ွက််သားး�တွေ�ေ၊ 
အာာရံုံ�ကြော��ာတွေ�ေကိုု� ပြေ�ေလျော့�့��စေ�ပါါတယ််။ ၂၀၂၀ ခုုနှှစ်ရဲ့့� လေ့�့လာာမုှုအရ အူူလမ်းး�ကြော��ာင်းး�
လုှုပ််ရှား��းမှုမမှှန််တဲ့့�ရော�ာဂါါ (IBS) ရိှိ�သူူတွေ�ေကိုု� ဝမ်းး�ဗိုု�က််နာာကျျင််မုှု သက််သာာစေ�တယ််လို့့�� ဆုို�
ပါါတယ််။ IBS အတွက်် အကော�ာင်းး�ဆုံးး��ကုုထုံးး��ဖြ�စ််တဲ့့� CBT စိိတ််ကုုထုံးး��နဲ့့� ထိိရော�ာက််မုှုချျင်းး� 
တူူညီီပါါတယ််။

အဖြေ�ေရှာာ� ဆဲဲ ကုုထုံးး��များ�း�
နနွွင်းး�။ ၂၀၂၄ ခုုနှှစ်က လေ့�့လာာမုှုအရ နနွင်းး�မှာာ�ပါါဝင််တဲ့့� ကာာကူူမင်် (curcumin) 

ဒြ�ပ််ပေါ�ါင်းး�ဟာာ ရင််ပူူသက််သာာစေ�တဲ့့�ဆေး�းတွေ�ေနဲ့့� အာာနိိသင််တူူပါါတယ််။ နနွင်းး�ဖြ�ည့််�စွက််ဆေး�း
ကိုု� သော�ာက််သုံးး��သူူတွေ�ေဟာာ omeprazole ဆေး�း သော�ာက််သုံးး��သူူတွေ�ေလိုု�ပဲဲ ဝေ�ဒနာာသက််သာာ
တယ််လို့့�� ဆုို�ပါါတယ််။ ဒါါပေ�မယ့််� အချို့့ ���လေ့�့လာာမုှုတွေ�ေအရ နနွင်းး�ဟာာ အစာာအိိမ်နဲ့့�အူ
လမ်းး�ကြော��ာင်းး�ဆုို�င််ရာာ ဝေ�ဒနာာတွေ�ေကိုု� ပိုု�ဆိုးး��စေ�တယ််လို့့�� တွေ့�့�ရိှိ�တာာမို့့�� ထပ်မံံလေ့�့လာာဖို့့�� လိုု�
နေ�ပါါသေး�းတယ််။

Peppermint oil။ အူူလမ်းး�ကြော��ာင်းး�လုှုပ််ရှား��းမှုမမှှန််ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� ဝမ်းး�ဗိုု�က််နာာကျျင််မုှုတွေ�ေ
အတွက်် peppermint oil ကိုု� သုံးး��သင့််�တယ််လို့့�� American College of Gastro-
enterology က ထော�ာက််ခံံချျက်ပေး�းထားး�ပါါတယ််။ ရော�ာဂါါသက််သာာစေ�တာာ မှှန််ပေ�မယ့််� 
ထပ်မံံလေ့�့လာာဖို့့�� လိုု�နေ�ပါါသေး�းတယ််။ စမ်းး�သော�ာက််ချျင််တယ််ဆုို�ရင်် enteric-coated 
capsule ကိုု� သော�ာက််ပါါ။ coated မလုုပ်ထားး�တဲ့့�ဆေး�းတွေ�ေက ရင််ပူူစေ�ပါါတယ််။ 

Probiotics။ အစာာခြေ�ေစနစ်မှာာ� ဒီီအဏုုဇီဝတွေ�ေ လိုု�အပ်တယ််ဆုို�ပေ�မယ့့်� အစာာအိိမ်နဲ့့�အူ
လမ်းး�ကြော��ာင်းး�ရော�ာဂါါတွေ�ေအတွက်် probiotics ဖြ�ည့််�စွက််ဆေး�းသော�ာက််တာာကိုု�တော့�့� 
အကြံ�ပြု�ုထားး�ခြ�င်းး�မရိှိ�ပါါဘူးး�။ နာာတာာရှှည််ဝမ်းး�ချုု�ပ််ခြ�င်းး�၊ ဝမ်းး�လျှော�ာ�ခြ�င်းး�နဲ့့� အူူလမ်းး�ကြော��ာင်းး�
လုှုပ််ရှား��းမှုမမှှန််ခြ�င်းး� (IBS) တွေ�ေမှာာ� အကျိုးး ���ပြု�ုဘတ််တီးး�ရီးး�ယားး�တွေ�ေက အရေး�းပါါတယ််ဆုို�ပေ�
မယ့််� ဘယ််လိုု� probiotics မျိုးး ���က အကော�ာင်းး�ဆုံးး��လဲဲဆုို�တာာ မဆုံးး��ဖြ�တ််နိုု�င််သေး�းပါါဘူးး�။ 
လော�ာလော�ာဆယ််တော့�့� probiotics ကြွ�ွယ််ဝတဲ့့� ဒိိန််ချျဉ််၊ ဂေါ်�်ဖီီထုုပ်ချျဉ်် (sauerkraut) 
တွေ�ေ စား�းပေး�းတာာ အကော�ာင်းး�ဆုံးး��ပါါပဲဲ။

ရှော�ာ� င််ရန််ကုုထုံးး��များ�း�
Chamomile။ ချာာ�မိုု�မိုု�င်းး�လက်ဖက်ရည််နဲ့့� ဖြ�ည့််�စွက််ဆေး�းတွေ�ေဟာာ ဝမ်းး�ဗိုု�က််မအီီမသာာဖြ�စ််

ခြ�င်းး�ကိုု� သက််သာာစေ�တယ််လို့့�� ဆုို�ကြ�ပေ�မယ့််� ခိုု�င််မာာတဲ့့�အထော�ာက််အထားး� မရိှိ�ပါါဘူးး�။ ဒေေစီ၊ 
မာာရီီဂိုးး��၊ ဂန္ဓဓမာာ၊ ragweed တွေ�ေနဲ့့� ဓာာတ််မတဲ့့�သူူတွေ�ေဆုို�ရင်် ဓာာတ််မတဲ့့�လက္ခခဏာာတွေ�ေပါါ 
ခံံစား�းရနိုု�င််ပါါတယ််။

Wormwood။ Wormwood ပင််က ထုုတ််ထားး�တဲ့့� ဖြ�ည့််�စွက််ဆေး�းတွေ�ေဟာာ ဗိုု�က််အော�ာင့််�
ဗိုု�က််နာာခြ�င်းး�ကိုု� သက််သာာစေ�တယ််လို့့�� ဆုို�ကြ�ပေ�မယ့််� သုုတသနအချို့့ ���အရတော့�့� ဒီီဆေး�းတွေ�ေ
ဟာာ အာာရံုံ�ကြော��ာစနစ်ကိုု� ထိိခိုု�က််စေ�ပါါတယ််။ 

 From P25 သဘာာဝကုုထုံးး��တွေ�ေ
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ဂျျပန််နိုု�င််ငံံမှာာ� White Day လို့့��ခေါ်�်တ့ဲ့� မတ်လ 
၁၄ ရက်နေ့�က  ချျစ််သူူတွေ�ေ၊ မိိတ််ဆွေ�ေတွေ�ေ၊ 
လုုပ််ဖော်�်�ကိုု�င််ဖက်တွေ�ေကြား�း�မှာာ� ကျေး�း�ဇူးး�တင််
စကားး�ပြော��ာဖို့့��နဲ့� ချျစ််ခြ�င်းး�ကိုု� ပြ�န််လည််ဖော်�်�ပြ�တ့ဲ့�
နေ့�ဖြ�စ််ပါါတယ်။ Valentine's Day မှာာ� ဂျျပန််မိိန်းး�မ
ပျိုု� �လေး�းတွေ�ေက ယော�ာကျာ်းး���လေး�းတွေ�ေကိုု� ချော�ာ�က 
လက််တွေ�ေ ပေး�းတယ်ဆိုု�ရင်် တလတိိတိိပြ�ည့််�တဲ့� 
White Day မှာာ�တော့�့� ယော�ာကျာ်းး���လေး�းတွေ�ေက 

ကျေး�း�ဇူးး�တင််တ့ဲ့�အနေ�နဲ့� လက််ဆော�ာင််တွေ�ေ ပြ�န််ပေး�းကြ�ရင်းး� ဒါါကိုု� 
ဂျျပန််လိုု� "ပြ�န််ပေး�းတဲ့�နေ့�" လို့့��လည်းး� တင််စား�းကြ�ပါါတယ်။

အမှန််တော့�့� White Day ရ့ဲ့� အစဟာာ 1978 ခုုနှှစ််တုနု်းး�က Mars-
hmallow Company တစ််ခုုရ့ဲ့� "Valentine's Day မှာာ� မိိန်းး�ကလေး�း
တွေ�ေက ယော�ာကျာ်းး���လေး�းတွေ�ေကိုု� ချော�ာ�ကလက််ပေး�းတယ်၊ ဒါါဆိုု� 
ယော�ာကျာ်းး���လေး�းတွေ�ေကလည်းး� ပြ�န််ပေး�းသင့့်�တယ်" ဆိုု�တဲ့� စီးး�ပွါးး��ရေး�း
သမား�းတွေ�ေရဲ့� Idea တစ််ခုုပဲဲဖြ�စ််ပါါတယ်။ နော�ာက််ပိုု�င်းး�မှာာ� Choco-
late Company န့ဲ့� လက််ဆော�ာင််ပစ္စစည်းး�ဆိုု�င််တွေ�ေကလည်းး� ဒီီ
အစဉ််အလာာကိုု� အားး�ပေး�းမြှ�င့့်�တင််ခ့ဲ့�ကြ�ရင်းး� White Day ဟာာ ဂျျပန််
နိုု�င််ငံံရဲ့� ထင််ရှား��းတဲ့� ရိုးး��ရာာပွဲဲ�တော်�်�တစ််ခုု ဖြ�စ််လာာခ့ဲ့�ပါါတယ်။

White Day  မှာာ� ချျစ််ခြ�င်းး�ရ့ဲ့� စင််ကြ�ယ််မုှုန့ဲ့� ကျေး�း�ဇူးး�တင််စိိတ််ကိုု� 
ဖော်�်�ပြ�တ့ဲ့�အနေ�နဲ့� လက််ဆော�ာင််တွေ�ေကိုု� အဖြူ�ူရော�ာင််န့ဲ့� ထုုပ််ပိုးး��ကြ�
ပြီး�း� အဓိိကကတော့�့� အဖြူ�ူရော�ာင််ချော�ာ�ကလက်တ်ွေ�ေ၊ Marshmal-
low တွေ�ေ၊ ကွွတ်ကီးး�တွေ�ေကိုု� ပေး�းကြ�ပါါတယ်။ချော�ာ�ကလက််ကတော့�့� 
White Day  မှာာ� အပေး�းများ�း�ကြ�တ့ဲ့� လက််ဆော�ာင််ဖြ�စ််ပြီး�း� ဒီီမှာာ� 
စိိတ််ဝင််စား�းစရာာကော�ာင်းး�တာာတစ််ခုုကတော့�့�  လက််ဆော�ာင််တစ််ခုုစီီ
မှာာ� အဓိိပ္ပါါ�ယ်တွေ�ေ ရှိိ�နေ�တာာပါါပဲဲ။

ကွွတ်ကီးး� (Cookie) ပေး�းတာာက "မင်းး�က ငါ့့ �ရ့ဲ့� သူူငယ်ချျင်းး�ပါါ" 
လို့့�� ဆိုု�လိုု�ပါါတယ်တ့ဲ့�။

Marshmallow ဆိုု�ရင််တော့�့� "မင်းး�ကိုု� ငါါ မကြို�ု�က််ဘူးး�" ဆိုု�တဲ့� 
အဓိိပ္ပာာ�ယ်ပါါတ့ဲ့�။

သကြား�း�လုံးး�� (Candy) ကတော့�့� "ကိုု�ယ်လည်းး� မင်းး�ကိုု� ချျစ််ပါါ
တယ်" လို့့�� ပြော��ာချျင််တာာပါါတ့ဲ့�။

ဒီီတော့�့�  ကိုု�ယ်ပေး�းမယ့့်�သူူကိုု� ဘယ်လိုု�အဓိိပ္ပါါ�ယ်မျိုးး ���န့ဲ့� ပေး�းချျင််
လဲဲဆိုု�တာာ သေ�ချာာ�စဉ်းး�စား�းပြီး�း�မှှ ပေး�းသင့့်�ပါါတယ်။ မဟုတ််ရင်် 
Friend Zone ထဲဲ သွွင်းး�ပါါမယ်ဆိုု�မှ ချျစ််ပါါတယ်လို့့�� သွားး��ပြော��ာမိိ
ရင်် နေ�ရင်းး�ထိုု�င််ရင်းး� ဒုုက္ခခရော�ာက််မယ်နော်�်�။

နော�ာက််ထပ် ဗဟုသုုတအနေ�နဲ့� ဂျျပန််လူူမျိုးး ���တွေ�ေက White Day 
မှာာ� လက််ဆော�ာင််ပေး�းတဲ့�အခါါ ကျေး�း�ဇူးး�တင််စိိတ််န့ဲ့� စေ�တနာာကိုု� 
ဖော်�်�ပြ�တ့ဲ့�နည်းး�လမ်းး� "Sanbai Gaeshi" (三倍返し)" ဆိုု�တဲ့� ဓလေ့�့
ရှိိ�ပါါတယ်။ ဒါါကတော့�့� Valentine's Day မှာာ� ရခဲ့�တ့ဲ့� လက််ဆော�ာင််
ထက် သုံးး��ဆလော�ာက်် ပိုု�ကော�ာင်းး�တ့ဲ့�ဟာာ ပြ�န််ပေး�းတာာပါါ။ ဥပမာာ 
Valentine's Day မှာာ� ချော�ာ�ကလက််တစ််ဘူးး�ရခဲ့�ရင််  White Day မှာာ� 
ချော�ာ�ကလက််သုံးး��ဘူးး� ပြ�န််ပေး�းတာာမျိုးး ���ပေါ့�့ �။

အခုခေ�တ်မှာာ�တော့�့� White Day ကိုု� ဂျျပန််ပြ�ည််တင််မကဘဲဲ 
တော�ာင််ကိုု�ရီးး�ယားး�န့ဲ့� ထိုု�င််ဝမ်တို့့��မှာာ�ပါါ ကျျင်းး�ပလာာကြ�ပြီ�ီပဲဲ ဖြ�စ််ပါါ
တယ်။ ဂျျပန််နိုု�င််ငံံရဲ့� လူူမှုရေး�းနဲ့� ယဉ််ကျေး�း�မုှုမှာာ� အရေး�းပါါတ့ဲ့� နေ�ရာာ
တစ််ခုုကိုု� ရရှိိ�ထားး�တ့ဲ့� ဒီီလိုု�နေ့�ဟာာ ချျစ််သူူတွေ�ေ၊ သူူငယ်ချျင်းး�တွေ�ေနဲ့� 
ကျေး�း�ဇူးး�တင််ထိုု�က်သူူတွေ�ေအတွွက် ချျစ််ခင််လေး�းစား�းမှုကိုု� ဖော်�်�ပြ�တ့ဲ့� 
အခွွင့့်�အရေး�းတစ််ခုုလည်းး� ဖြ�စ််ပါါတယ်။
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You can count on me with your Real Estate Need with Honest Guidance.

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

No Obligation Serving with a Smile!

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

DRE# 01930194

Certi�ed Military Residential Specialist 

Speaks: English, Burmese, Cantonese

Buy. Sell. Invest. 
Residential and Commercial

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

Life 
AIG

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

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

Certi�ed Covered California Agent
We speak English, Burmese, Cantonese & Mandarin 

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

ì um;? tdrf? usef;rma&; ESifhtouftmrcHudpörsm;...

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

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

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

ì Medicare ukdtouf65ESpftxufoufMuD;jrefrmrsm;
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*syefjynf&Jh aeYeJhn

ရာာသီီဥတုုက နွေး�း�လာာပြီ�ီ၊ 
ဒီီတော့�့� ဆာာကူူရာ့့� (ချျယ််ရီီ) 
ပန်းး�တွေ�ေ ပွွင့့်�တော့�့�မယ််လေ�။ 

ဆာာကူူရာ့့� ဆုို�တာာက ဂျျပန််
လူူမျိုးး ���တွေ�ေရဲ့့�အသည်းး�စွဲဲ�၊ ပွွင့့်�
ပြီ�ီဆုို�ရင်် ပန်းး�ကြ�ည့့်�ပွဲဲ�လုုပ်ကြ�
တယ််၊ အပင််ပေါ်�်က ပန်းး�တွေ�ေ
ရဲ့့�အလှှကိုု� မြ�တ််မြ�တ််နိုးး��နိုးး��နဲ့့� 
ခံံစား�းကြ�တာာ။ ပန်းး�ကြ�ည့့်�ရင်းး� 
ချျယ််ရီီပင််အော�ာက််နဲ့့�  အဲဲဒီ
နေ�ရာာတစ်ဝိုု�က််မှာာ� စား�း ကြ� 
သော�ာ က်် ကြ�  ပျော်�်��ပါးး � ကြ�
တယ််။ အဲဲဒါါ သူူတို့့��တတွေ�ေရဲ့့� 

ရိုးး��ရာာဓလေ့�့ပေါ့�့ �။ 
နိုု�င််ငံံခြား�း� ခရီးး�သွားး��ဧည့့်�သည််တွေ�ေ ဂျျပန််ကိုု�လာာကြ�တာာဟာာ များ�း�

လွွန်းး�အားး�ကြီး�း�လို့့�� တချို့့ ��� ဂျျပန််လူူမျိုးး ���တွေ�ေ ညည်းး�တွားး��ရတဲ့့�အထိိ ဖြ�စ််
ကုုန််တယ််၊ ခရီးး�သွားး��တွေ�ေ လာာရော�ာက််လည််ပတ််ကြ�ည့့်�ရုှုတာာများ�း�တဲ့့�
ဒေေသတွေ�ေက ဒေေသန္တတရအုုပ်ချုု�ပ််ရေး�းအဖွဲ့့��တွေ�ေဆုို� ဝင််ကြေး��း၊ တည်းး�ခိုု�
ခွွန်် ဆုို�ပြီး�း� တိုးး��မြှ�င့့်�ယူူတာာအထိိ လုုပ်လာာကြ�တယ််။ 

အခုုကစပြီး�း� ဆာာကူူရာ့့�တွေ�ေ လှိုု�င််လှိုု�င််ပွွင့့်�တော့�့�မယ််။ တိုု�ကျိုု ��
မြို့�့��တော်�်�အုုပ်ချုု�ပ််ရေး�းအဖွဲ့့��က ဆာာကူူရာ့့�နဲ့့� ပတ််သက််ပြီး�း� သတိိပေး�း
ဆုို�င်းး�ဘုုတ်် ထုုတ််တယ််။ ဘာာပဲဲဖြ�စ််ဖြ�စ််လေ� လူူမျိုးး ���တစ်မျိုးး ���က တန််ဖိုးး��
ထားး�တဲ့့�အရာာကိုု� လေး�းစား�းသမုှုပြု�ုတာာဟာာ နိုု�င််ငံံကြီး�း�သားး�စိိတ််ဓာာတ််
လို့့�� ပြော��ာရမယ််ထင််ရဲ့့�။ 

ဟာ့့�ရုု ဆုို�တာာက နွေ�ေဦးးရာာသီီကိုု� ဂျျပန််လိုု� ခေါ်�်တာာပါါ၊ ဟာ့့�ရုု နွေ�ေဦးး
လို့့�� ဆုို�လိုု�က််တာာနဲ့့� မခွဲဲ�အတူ တွဲဲ�ယူူလာာကြ� တာာကတော့�့� ဆာာကူူရာ့့� 
(Sakura) လို့့�� ခေါ်�်တဲ့့� ချျယ််ရီီပါါပဲဲ ။ နွေ�ေဦးးမှာာ� ချျယ််ရီီတွေ�ေ ဖူးး�ပွွင့့်�ကြ�
တယ််လေ�။ ဂျျပန််တပြ�ည််လုံးး�� ပန်းး�ရော�ာင််တွေ�ေ ဖုံးး��လို့့��ပေါ့�့ �။ ဒီီတော့�့� ဟာာ
နာ့့�မိိ(Hanami) လို့့��ခေါ်�်တဲ့့� ချျယ််ရီီပန်းး�ကြ�ည့့်�ပွဲဲ�ကိုု� လုုပ်ကြ�တယ််။ 

ဂျျပန််ရဲ့့�တော�ာင််ဘက််စွွန်းး� အိုု�ကီီနာာဝါါကနေ� အနော�ာက််ဘက််က 
ကျူးး��ရှူးး�� ၊ ရှီီ�ခိုးး��ကုု ၊ ဟွွန််ရှူးး�� အလယ််၊ မြော��ာက််ဘက််စွွန်းး� ဟော့�့�ကိုု�င်းး�
ဒိုးး�� အထိိ မတ််လလယ်် လော�ာက််ကနေ� ဧပြီ�ီလလယ််လော�ာက််အထိိ 
ဆာာကူူရာ့့� တွေ�ေ ပွွင့့်�ကြ�ပါါတယ််။ ချျယ််ရီီပန်းး�ဟာာ ပင််လုံးး��ကျွွတ််ပွွင့့်�ပြီး�း�
ရင်် အပင််မှာာ� အလွန််ဆုံးး�� တစ်ပတ်် လော�ာက််ပဲဲ ခံံပါါတယ်် ။ ပန်းး�ပွွင့့်�
ရာာသီီမှာာ� မိုးး��ရွာာ�လိုု�က််ရင််တော့�့� သုံးး��လေး�းရက်နဲ့့� ဇာာတ််သိိမ်းး�သွားး��ပါါ
တယ််။

အိိမ််န့ဲ့�မလှမ်းး�မကမ်းး�က ဟာာနာ့့�မိိဂါါဝါ့့ � ချော�ာ�င်းး� (မြ�န််မာာလိုု�ဆိုု�ရင်် 
ပန်းး�ကြ�ည့့်�ချော�ာ�င်းး� လို့့��ခေါ်�်ရလိမ့့်�မယ်) တစ််လျှော�ာ�က်မှာာ� ချျယ်ရီီပင််
တန်းး�ရှှည််ကြီး�း�ရှိိ�တယ်။ ဖူးး�ငုံံ�တံံတွေ�ေအော�ာက်် စက်ဘီးး�နင်းး�ရတာာ 
စိိတ််လက််ပေါ့�့ �ပါးး�လှှတယ်။ ပန်းး�ပွွင့့်�ချိိ� န််ဆိုု� လမ်းး�လျှော�ာ�က်ရင်းး�န့ဲ့� ပန်းး�
ကြ�ည့့်�သူူတွေ�ေ အများ�း�ကြီး�း�ဖြ�စ််မှာာ�ပဲဲလို့့�� တွေး�း�မိိသေး�း။ အဲဲဒါါန့ဲ့� ဟိုု�က်ကုု
တစ််ပုုဒ်် စပ်မိိပါါလေ�ရော�ာ။

ဖူးး�ငံုံ�တံံချီီ�ဝင့့် �
တင့့်�လှှဖ့ို့�� သူူပြ�င်ပ်ြီ�ီထင့့်�
အားး�မာာန်န့်ဲ့� အသင့့်�

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

ဂျျပန််အစိုးး��ရရဲ့� ပညာာရှှင််တွေ�ေပါါဝင််တ့ဲ့� အကြံ�ံပေး�းအဖွဲ့့��တစ််ဖွဲ့့��က ၃၇၇၆ မီီတာာမြ�င့််�တဲ့� ဂျျပန််
ရ့ဲ့� အမြ�င့််�ဆုံးး�� တော�ာင်် ဖူူဂျီီ�  မှာာ� ကြီး�း�မား�းတဲ့�မီးး�တော�ာင််ပေါ�ါက််ကွဲဲ�မှုဖြ�စ််ခ့ဲ့�ရင်် ထွွက်လာာမယ့််� 
မီးး�တော�ာင််ပြာ�ာကျျရော�ာက််တ့ဲ့� ပမာာဏပေါ်�်မူူတည််ပြီး�း� အဆင့််� ၄ ဆင့််�ပါါတ့ဲ့� တုံ့့��ပြ�န််မုှု အစီီအစဉ််
ကိုု� ၂၀၂၅ ခုုနှှစ်် မတ်လ ၂၁ ရက်မှာာ� ထုုတ််ပြ�န််လိုု�က်ပါါတယ်။

မူူအားး�ဖြ�င့််�တော့�့� ကိုု�ယ့််�ရဲ့�နေ�အိမ််တွွင်းး�မှာာ� ပုံံ�မှန််အတိုု�င်းး�နေ�ထိုု�င််တ့ဲ့�ပုံံ�စံံမျိုးး ���န့ဲ့�နေ�ဖို့့�� အဲဲဒီီ
အကြံ�ံပေး�းအဖွဲ့့��ရ့ဲ့� အစီီရင််ခံံစာာထဲဲမှာာ� ဆိုု�ထားး�ပါါတယ်။

အဆင့််� ၁ ကိုု� မီးး�တော�ာင််ပြာ�ာထုုဟာာ ၃ စင််တီီမီီတာာအော�ာက််ရှိိ�တဲ့�အနေ�အထားး�လို့့�� သတ််မှှတ််
ထားး�ပြီး�း� ရထားး�ပြေး��းဆွဲဲ�မှုတွေ�ေ ရပ်သွားး��မှာာ�ဖြ�စ််ပါါတယ်။

မီးး�တော�ာင််ပြာ�ာထုုဟာာ ၃ စင််တီီမီီတာာကနေ� ၃၀ စင််တီီမီီတာာ အကြား�း�ရှိိ�ပြီး�း� လျှှပ််စစ််ဓာာတ််
အားး� မပြ�တ််ဘူးး� ဆိုု�ရင်် အဆင့််� ၂ လို့့�� သတ််မှှတ််ထားး�ပါါတယ်။

အဲဲဒီီ အဆင့််� ၁ န့ဲ့� ၂ တို့့��ကိုု� အန္တတရာာယ််ရှိိ�နိုု�င််တ့ဲ့�ပမာာဏ နည်းး�တယ်လို့့�� ဆိုု�ပါါတယ်။ ဒါါပေ�မ့ဲ့� 
လူူဦးးရေ�ထူူထပ် တ့ဲ့�အရပ်ဒေေသတွေ�ေမှာာ�ဆိုု�ရင်် တိိမ်းး�ရှော�ာ�င််မုှုတွေ�ေလုပ််ရတဲ့�အခါါ ခက််ခဲဲ
ရုှုပ််ထွေး�း�တာာတွေ�ေ ဖြ�စ််နိုု�င််တယ် ဆိုု�တာာ သတိိထားး�ဖို့့��လိုု�အပ်ပါါတယ်။ တိုု�ကျိုု� �မြို့�့�� အပါါအဝင်် ၊ 
ခါါနာ့့�ဂါါဝ၊ ရှီီ�ဇုအိုု�ကားး� ခရိုု�င််တွွင်းး�က မြို့�့��ကြီး�း� တွေ�ေလိုု�မျိုးး ��� လူူဦးးရေ�ထူူထပ်တ့ဲ့�နေ�ရာာတွေ�ေမှာာ� 
နေ�ထိုု�င််သူူတွေ�ေ နိုးး��နိုးး��ကြား�း�ကြား�း�န့ဲ့� သတိိရှိိ�ဖို့့�� လိုု�ပါါတယ်။

မီးး�တော�ာင််ပြာ�ာထုုဟာာ ၃ စင််တီီမီီတာာကနေ� ၃၀ စင််တီီမီီတာာကြား�း�ရှိိ�ပြီး�း� လျှှပ််စစ််ဓာာတ််အားး�
ပြ�တ််တော�ာက််သွားး��ပြီး�း� အမြ�န််ပြ�န််ရဖို့့��မဖြ�စ််နိုု�င််ဘူးး�ဆိုု�ရင်် အဆင့််� ၃ လို့့�� သတ််မှှတ််ပြီး�း� ဒေေသန္တတရ
အုုပ််ချုု�ပ််ရေး�းအဖွဲ့့��တွေ�ေက ဒေေသခံံတွေ�ေကိုု� တခြား�း�နေ�ရာာဆီီ တိိမ်းး�ရှော�ာ�င််ဖို့့��အတွွက် လုုပ််ဆော�ာင််
ဖို့့�� စီီစဉ််ရပါါမယ်။

မီးး�တော�ာင််ပြာ�ာထုု ၃၀ စင််တီီမီီတာာကျော်�်��သွားး��ပြီ�ီဆိုု�ရင်် အဆင့််� ၄ လို့့�� သတ််မှှတ််ပြီး�း� ဒေေသခံံ
တွေ�ေကိုု� တိိမ်းး�ရှော�ာ�င််ဖို့့�� အာာဏာာပိုု�င််တွေ�ေက တိုု�က်တွွန်းး�မှာာ�ဖြ�စ််ပါါတယ်။ တကယ်လို့့�� အဲဲဒီီ
အတော�ာအတွွင်းး� မိုးး��ရွာာ�ခဲ့�လို့့��ရှိိ�ရင်် မီးး�တော�ာင််ပြာ�ာတွေ�ေဟာာ စိုု�စွွတ်လာာပြီး�း� အဲဲဒါါရ့ဲ့� အလေး�းချိိ� န််န့ဲ့� 
ပျျဉ််ထော�ာင််အိိမ်် တွေ�ေ ပြို�ု�လဲဲသွားး��နိုု�င််တယ်ဆိုု�တာာကိုု� ပညာာရှှင််အဖွဲ့့��က သတိိပေး�းထားး�ပါါတယ်။  

ဖူူဂျီီ�တော� ာင််မှာာ� မီးး�တော�ာင််ပေါ�ါက််ကွဲဲ�မှု နော�ာက််ဆုံးး��အကြိ�ိမ််ဖြ�စ််ခ့ဲ့�တာာလို့့�� မှှတ််တမ်းး�တင််ထားး�
တာာက ၁၇၀၇ ခုုနှှစ််လို့့�� သိိရပါါတယ်။ အဲဲဒီီအချိိ� န််တုုန်းး�က ပေါ�ါက််ကွဲဲ�မှုတွေ�ေဟာာ ၁၆ ရက် 
ဆက်တိုု�က်ဖြ�စ််ခ့ဲ့�ပြီး�း� တိုု�ကျိုု� � မြို့�့��လယ််မှာာ� မီးး�တော�ာင််ပြာ�ာထုု ၄ စင််တီီမီီတာာအထိ ရှိိ�ခဲ့�တယ်လို့့�� 
ဆိုု�ပါါတယ်။

သဘာာဝဘေး�းအန္တတရာာယ််န့ဲ့�ပတ်သက််ရင်် ကြို�ု�တင််ပြ�င််ဆင််မုှုန့ဲ့� အဲဲဒါါန့ဲ့� ဆက်နွွယ်တာာတွေ�ေ
ကိုု� လေ့�့လာာသိိရှိိ� ထားး�သင့့်�ပါါတယ်။ ဘယ်တော့�့�ဖြ�စ််မလဲဲဆိုု�တာာ ကြို�ု�တင််မသိနိုု�င််ပေ�မ့ဲ့� 
စား�းနပ်ရိိက္ခာာ�နဲ့� ရေ�ကိုု� အနည်းး�ဆုံးး�� သီီတင်းး�တစ််ပတ်စာာလော�ာက််တော့�့� ပြ�င််ဆင််ထားး�နိုု�င််ရင်် 
ကော�ာင်းး�မယ်ထင််ပါါတယ်။

နော�ာက််တစ််ချျက်က ယုံံ�ကြ�ည််အားး�ကိုးး��ရတဲ့� သတင်းး�အချျက်အလက််တွေ�ေကိုု� ရယူူဖို့့��နဲ့� လူူမှု
အသိုု�က်အဝန်းး� အတွွင်းး�မျှှဝေ�ဖို့့�� အရေး�းကြီး�း�ပါါတယ်။ ဘာာဖြ�စ််လို့့��လဲဲဆိုု�တော့�့� ၂၀၂၄ ခုုနှှစ်် ဇန််နဝါါရီီ 
လ ၁ ရက်မှာာ� လုှုပ််ခ့ဲ့�တ့ဲ့� Ishikawa ခရိုု�င်် Noto ကျွွန်းး�ဆွွယ်ငလျျင််မှာာ� မဟုတ််မမှန််သတင်းး�တွေ�ေ၊ 
လုုပ််ကြံ�ံသတင်းး�တွေ�ေ လူူမှုမီီဒီီယာာမှာာ� ထွွက်ပေါ်�်လာာခ့ဲ့�တ့ဲ့�အတွွက် ဖြ�စ််ပါါတယ်။  

ausmfausmfpdk; (*syef)ausmfausmfpdk; (*syef) ausmfausmfpdk; (*syef)ausmfausmfpdk; (*syef)
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 From P 7 Rachel Chhekပေး�းတယ််။ RSV, Shingles, Tdap Vac-
cines, နဲ့့� ခရီးး�သွားး��ဖို့့�� Typhoid ကာာကွွယ််ဆေး�း
တွေ�ေလဲဲ ထိုးး��ပေး�းပါါတယ််။ ကာာကွွယ််ဆေး�းထိုးး��ဖို့့��က ကြို�ု�ပြီး�း�ရက်ချိိ �န်းး�ယူူတာာက အဆင််ပြေ�ေ
ပါါတယ််။ 

၉။ Pharmacist တယော�ာက်အနေေနဲ့� ဆရာာဝန်ဆ်ေး�းစာာမပါါဘဲဲ အလွွယ််ဝယ််နိုု�င်တ့်ဲ့�
ဆေး�းတွေ�ေ သော�ာက်တာာအလွွန်အ်ကျွံံ�ဖြ� စ််ရင် ်အန္တတရာာယ််ရှိိ�ပုံ �ကိုု� ဆေး�းပညာာဗဟုုသုုတမျှှဝေ�
ပေး�းပါါဦးး။ အထူးး�သဖြ�င့့်� နှာာ�စေး�းချော�ာ�င်းး�ဆိုးး��ပျော�ာ�က််ဆေး�းတွေ�ေသော�ာက်တာာလွန်ရ်င် ်အန္တတရာာယ််
ရှိိ�ပုံ �။

ဗမာာလိုု�အခေါ်�် ပါါရာာစီီတမော�ာ၊  ဈေး�းကွက််မှာာ�ဆေး�းအမည်် Tylenol (acetamin-
ophen) ကိုု� တနေ့�3grams ထက်ပိုု�သော�ာက််ရင်် အသည်းး�အန္တတရာာယ််ရိှိ�ပါါတယ််။ 
အအေး�းမိိတုုတ််ကွေး�း�အတွက်် cold&flu ဆေး�းတွေ�ေမှာာ�ပဲဲ ပါါရာာစီီတမော�ာပါါတယ််။ 
ချော�ာ�င်းး�ဆိုးး��ပျော�ာ�က်ဆေး�းမှာာ�လဲဲ ပါါရာာစီီတမော�ာပါါတယ််ဆုို�ရင်် နှှစ်ခါါသော�ာက််မိိပြီး�း� လူူကိုု�
ထိိခိုု�က််နိုု�င််တာာမို့့�� ဘာာဆေး�းသော�ာက််သော�ာက်် ပါါဝင််ပစ္စစည်းး�တွေ�ေကိုု� သေ�ချာာ�ဖတ််ဖို့့��
အရေး�းကြီး�း�ပါါတယ််။ ဗိုု�က််တာာမင််တွေ�ေသော�ာက််တဲ့့�အခါါလဲဲ ဆီီမှာာ�ပျော်�်��တဲ့့� vitamin A, 
D, E, K တွေ�ေကိုု� အကြာ�ာကြီး�း�ဆွဲဲ�သော�ာက််လို့့�� မကော�ာင်းး�ပါါဘူးး�။ သွေး�း�ပံုံ�မှှန််စစ်ပြီး�း� ရလာာ
တဲ့့�ရလာာဒ််ကိုု�ကြ�ည့့်�ပြီး�း�မှှ သော�ာက််ရပါါမယ််။ Antihistamine တွေ�ေဖြ�စ််တဲ့့� Alle-
gra(Fexofenadine HCL) ဆိုု�ရင်် တနေ့�ကိုု� 50mg-180mg, Claritin(lo-
ratadine), Zyrtec (cetirizine) တို့့��ဆုို�ရင်် တနေ့�ကိုု� 10mg သာာ သော�ာက််သင့့်�
ပါါတယ််။ အဲ့့�ဒီ့့�ထက် ပိုု�များ�း�များ�း�မသော�ာက််သင့့်�ပါါဘူးး�။

ဒီီဆေး�းတွေ�ေက အာာလာာဂျီီ�အတွ က််ပေး�းသလိုု� cough&cold ဆေး�းတွေ�ေမှာာ�လဲဲ ပါါ
တာာမို့့�� နှှစ်ခါါ မသော�ာက််မိိအော�ာင်် သတိိထားး�ရပါါမယ််။ နှာာ�ပိိတ််နှာာ�စေး�းရင််သော�ာက််တဲ့့� 
Pseudoephedrine ကလဲဲ သော�ာက််တာာများ�း�ရင်် နှှလုံးး��ခုုန််မြ�န််စေ�တာာမို့့�� အအေး�းမိိ
ချော�ာ�င်းး�ဆိုးး��ပျော�ာ�က်ဆေး�းတွေ�ေသော�ာက််ရင်် အထဲဲက ပါါဝင််ပစ္စစည်းး�နဲ့့�ပမာာဏတွေ�ေကိုု� 
သေ�ချာာ�ဖတ််ပြီး�း�မှှသော�ာက််သင့့်�ပါါတယ််။ 

၁၀။ သားး�သမီးး�နှှစ််ယော�ာက်လုံးး��ကိုု� ပညာာရေး�းလမ်းး�ကြော��ာင်းး�ပေါ်�်ကော�ာင်းး�မွွန်စ်ွာာ�လျှော�ာ�က််နိုု�င််
ဖ့ို့�� ဘယ််လိုု�စော�ာင့့်�ရှော�ာ�က််ဆုံးး��မခ့ဲ့�လဲဲ။

ကလေး�းတွေ�ေက အချိိ �န််ပေး�းရတယ််။ ပထမသမီးး�တုုန်းး�က ကျျမက အတွေ့�့�အကြုံ��မ
ရိှိ�တော့�့� Parenting အကြော��ာင်းး�သိိပ်မသိိခဲ့့�ဘူးး�။ ဒီီက ကလေး�းတွေ�ေက အတင်းး�အကျျပ််
တွွန်းး�လို့့��မရဘူးး�။ ကလေး�းငယ််တုုန်းး�က နား�းထော�ာင််ပေ�မယ့့်� ဆယ််ကျော်�်��သက််ရော�ာက််
တဲ့့�အခါါ သူူတို့့�� vision နဲ့့�သူတို့့��၊ သူူတို့့��ဖြ�စ််ချျင််တာာနဲ့့�သူတို့့��ရှိ�လာာကြ�တယ််။ အဲ့့�ဒီ့့�တော့�့� 
ကိုု�ယ််က သူူတို့့��နေ�ရာာကနေ�လိုု�က််ပြီး�း� စဉ်းး�စား�းရတယ််။ ငါါကရော�ာ ဆယ််ကျော်�်��သက််မှာာ� 
ဘယ််လိုု�စဉ်းး�စား�းခဲ့့�လဲဲ။ ဘာာလုုပ်ခဲ့့�လဲဲဆုို�တာာက ပြ�န််စဉ်းး�စား�းရတယ််။ ကလေး�းတွေ�ေက 
ဘယ််လော�ာက််တွွန်းး�တွွန်းး� သူူတို့့��မလုုပ်ချျင််ရင််လုုပ်ကိုု�မလုုပ်ဘူးး�။ သူူတို့့��ကိုု� ကိုု�ယ််ဖြ�စ််
စေ�ချျင််တာာကိုု� တိုု�က််ရိုု�က််သွားး��ပြော��ာလို့့��မရဘူးး�။ လက်ချာာ�သွားး��ပေး�းလို့့��မရဘူးး�။ သူူတို့့��စိိတ််
ကြ�ည််နေ�ချိိ �န််မှာာ� ကိုု�ယ််က ဒီီလိုု�ကြိုး�း��စား�းတဲ့့�သူူတွေ�ေက ဒီီလိုု� အော�ာင််မြ�င််သွားး��တယ််။ မ
ကြိုး�း��စား�းရင်် မအော�ာင််မြ�င််ဘူးး� စသဖြ�င့့်� တိုု�တိုု�တုုတ််တုုတ််ပဲဲ ၅မိိနစ်ဆုို� ၅မိိနစ်ပဲဲ ပြော��ာမှှ 
နား�းဝင််တယ််။ ပညာာရေး�းမှာာ� သူူတို့့��ဖြ�စ််စေ�ချျင််တာာ သူူတို့့��လုုပ်ဖို့့�� လွွတ််လပ်ခွွင့့်�ပေး�းထားး�
တယ််။ ဘာာလုုပ်ပါါဆုို�ပြီး�း�မချုု�ပ််ကိုု�င််ဘူးး�။ ကိုု�ယ််က နော�ာက််ကနေ� ကျော�ာ�င်းး�စား�းရိိတ််
အကုုန််ပံ့့�ပိုးး��ပေး�းမယ််လို့့�� သူူတို့့��အတွက်် motivation ပေး�းပါါတယ််။ သမီးး�ကြီး�း�က UCR 
မှာာ� ဆေး�းကျော�ာ�င်းး�တက်နေ�တယ််။ သားး�ငယ််က Chapman University မှာာ� ud-
ergrad တက်နေ�တယ််။ သားး�ငယ််ကတော့�့� pharmacist school ဆက်သွားး��မှာာ�
ပါါ။ Parenting က လေ့�့လာာလို့့��မကုုန််တာာမို့့�� ကျျမလဲဲ ခုုထိိလေ့�့လာာနေ�တုုန်းး�ပါါပဲဲ။

၁၁။ US က ကိုု�ယ််ပိုု�င်စ်ီးး�ပွား��းရေး�းလုုပ်ငန်းး�စတင်ထူ်ူထော�ာင်ခ်ျျင်တ့်ဲ့� မြ�န်မ်ာာအမျိုး�း ��သမီးး�တွေ�ေ
အတွွက်် မြ�န်မ်ာ့့�ဂဇက််ကနေေ  အကြံ�ံဉာာဏ််န့ဲ့�အားး�ပေး�းစကားး�ပြော��ာပေး�းပါါ။ 

 အမျိုးး ���သမီးး�ပိုု�င််စီးး�ပွား��းရေး�းလုုပ်ငန်းး�တစ်ခုုထူထော�ာင််ဖို့့�� သူ့့�ကဏ္ဍနဲ့့�သူရိှိ�တယ််။ ဘာာ
လုုပ်ချျင််တာာလဲဲ၊ ဘာာလိုု�ချျင််တာာလဲဲ ရည််ရွွယ််ချျက်ရိှိ�ရမယ််။ passion ရိှိ�ရမယ််။ နော�ာက််
တခုုက social impact ပေါ့�့ �။ ဥပမာာ ကျျမဆုို�ရင်် လူူတွေ�ေနဲ့့�ဆက်ဆံံစကားး�ပြော��ာရတာာ 
ကြို�ု�က််လို့့�� pharmacy အမျိုးး ���အစား�းတွေ�ေထဲဲကနေ� In patient pharmacy ကိုု�
ရွေး�း�ပြီး�း� လုုပ်တယ််။ ကိုု�ယ််ပိုု�င််စီးး�ပွား��းရေး�းလုုပ်ငန်းး�ရဲ့့�ကော�ာင်းး�တဲ့့�အချျက်က ဘာာလဲဲဆုို�ရင်် 
အချိိ �န််ကိုု� ညှိုု��လုုပ်လို့့��ရတယ််။ ဥပမာာ- ကလေး�းတွေ�ေအရေး�းကြီး�း�တဲ့့�အချိိ �န််ဆုို�ရင်် ကလေး�း
တွေ�ေကိုု�ဦးးစား�းပေး�းပြီး�း� ဆုို�င််မှာာ�ဝန််ထမ်းး�တွေ�ေနဲ့့�ထားး�ခဲ့့�လို့့��ရတယ််။ Work life balance 
လုုပ်လို့့��ရတယ််။ နော�ာက််ဆုံးး��အရေး�းကြီး�း�ဆုံးး��တချျက်က အမြဲ�ဲတမ်းး�လေ့�့လာာသင််ယူူနေ�
ရတယ််ဆုို�တဲ့့�အချျက်ပါါပဲဲ။ ကျျမ ဘွဲ့့��ရပြီး�း�တာာ အနှှစ်၃၀ကျော်�်��ခဲ့့�ပြီ�ီ။ ဆေး�းအသစ််တွေ�ေ
အမြဲ�ဲထွက််နေ�တဲ့့�အတွက်် အမြဲ�ဲတမ်းး�လေ့�့လာာနေ�ရပါါတယ််။ ကိုု�ယ််ပိုု�င််စီးး�ပွား��းရေး�း
လုုပ်ငန်းး�ကိုု� ထူူထော�ာင််ထားး�တဲ့့�သူူဖြ�စ််တဲ့့�အတွက်် စီးး�ပွား��းရေး�းနဲ့့�ပတ််သက််တဲ့့�အချျက်
တွေ�ေကိုု�လဲဲ အမြဲ�ဲလေ့�့လာာနေ�တုုန်းး�ပါါပဲဲ။

ဒဏ််ခံံနေ�ရသည့့်� ရှှမ်းး�ပြ�ည််နယ််နှှင့့်�စစ်ကိုု�င်းး�တိုု�င်းး�
ဒေေသများ�း�ကိုု�   ဗုံးး��ကျဲဲ �ခဲ့့�သည််။ စစ်ကိုု�င်းး�တိုု�င်းး�တွွင်် 
ငလျျင််ဘေး�းကြော��ာင့့်�  သေ�ဆုံးး��သွားး��သော�ာအလော�ာင်းး�များ�း�ကိုု�  မဖယ််ထုုတ််နိုု� င််သေး�းဘဲဲ 
အလော�ာင်းး�ထုုတ််သည့့်�အိိတ််များ�း�  မလံုံ�လော�ာက််သဖြ�င့့်�အပုုပ်နံ့့�များ�း�ပင််ထွွက််နေ�ပြီ �ီ
ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� social media များ�း�တွွင််ရေး�းသားး�ကြ�သည််။ အင််တာာနက်နှှင့့်�ဆက်သွွယ််၇ေး�း
အခက်အခဲဲကြော��ာင့့်� စစ်ကိုု�င်းး�ငလျျင််ဘေး�းသင့့်�သတင်းး�များ�း�မှာာ� မန္တတလေး�းနှှင့့်�စာာလျှှင်် အလွန််

နည်းး�ပါးး�ခဲ့့�သည််။ စစ်
ကိုု�င်းး�တံံတားး�ဟော�ာင်းး�
ကျိုးး ��� ကြ�ပြီး �း�  တံံ တားး�
သ စ်် မှာာ�  အကန့့်  �
အသတ််ဖြ�င့့်�သွားး��လာာ
ရသဖြ�င့့်� အစား�းအစာာ၊ 
ဆေး�းဝါးး � နှှင့့် �
က ယ်် ဆ ယ်် ရေး�းမှာာ�  
နှော�ာ�င့့်�နှေး�း�ခဲ့့�ရသည််။ 
မလေး�းရှား��းကယ််ဆယ််
ရေး�းအဖွဲ့့  �� များ�း� သ ည်် 
စစ်ကိုု�င်းး�သို့့��  မတ််၃၁ 
တွွင််ရော�ာက််ရိှိ�သည််။ 

ပြ�တ််ရွေ့့� �များ�း�နှှင့့်� 
ငလျျင််

မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံ၏ စစ်
ကိုု� င်းး� ပြ� တ်် ရွေ့�့� သ ည်် 
၁ ၄ ၀ ၀ ကီီ လိုု� မီီ တာာ
ရှှ ည်် ပြီး�း�  ငလျျ င်် ကြီး�း�
များ�း�သည်် စစ်ကိုု�င်းး�၊ ပဲဲ
ခူးး�၊ ရှှမ်းး�ပြ�ည််နယ််တို့့��
တွွင်် ဆယ််စုုနှှစ်များ�း�

အတွင်းး�လုှုပ််သည််။ သြ�ဂုုတ််၁၁၊ ၂၀၀၉တွွင်် ပြ�င်းး�အားး�၇.၅ငလျျင််သည်် ကိုု�ကိုု�ကျွွန်းး�၊ 
နိုု�ဝင််ဘာာ၆၊ ၁၉၈၈တွွင်် ပြ�င်းး�အားး�၇.၇ငလျျင််သည်် ရှှမ်းး�ပြ�ည််နယ််၊ သြ�ဂုုတ််၆၊ ၁၉၈၈တွွင်် 
ပြ�င်းး�အားး�၇.၃ငလျျင််သည််စစ်ကိုု�င်းး�၊ ဇူူလိုု�င််၈၊ ၁၉၇၅တွွင်် ပြ�င်းး�အားး�၇ငလျျင််သည်် မန္တတလေး�း၊ 
ဇူူလိုု�င််၂၉၊ ၁၉၇၀တွွင်် ပြ�င်းး�အားး�၇ငလျျင််သည််စစ်ကိုု�င်းး� တို့့��တွင်် လုှုပ််ခဲ့့�သည််။ California 
သည််လဲဲ ငလျျင််ကျော�ာ�ပေါ်�်တွွင််ရိှိ�ရာာ ၁၉၉၄ Northridge ငလျျင််သည်် ပြ�င်းး�အားး�၆.၇ ရိှိ�ခဲ့့�
ကာာ Freway များ�း�ပျျက်စ်ီးး�၊ အိိမ်များ�း�ပြို�ု�ပြီး�း� ၅၇ဦးးသေ�ဆုံးး��ကာာ၁၆ဦးးဒဏ််ရာာရခဲ့့�သည််။ အရေး�း
ပေါ်�်အခြေ�ေအနေ�အတွက်် Cal OES ၏ လုုပ်ငန်းး�ဆော�ာင််တာာများ�း�နှှင့့်�ချိိ �တ််ဆက်ပြီး�း� Listos 
California ကိုု� ၂၀၁၉၊ သြ�ဂုုတ််တွွင််ဖွွင့့်�ခဲ့့�သည််။ Cal OES က မတ််၂၂ကနေ� မတ််၃၀ 
ကိုု�Tsunami Preparedness Week ဟုု ကြေ��ငြာ�ာချျက်ထုုတ််ခဲ့့�ကာာ မတ််၃၀တွွင်် 
တော�ာင််ပစိိဖိိတ်် Pangai ကမ်းး�ခြေ�ေ၊ Tonga တွွင်် ပြ�င်းး�အားး�၇.၁ ရိှိ� ငလျျင််လုှုပ််ခဲ့့�သည််။ 

ငလျျင််လုှုပ််ချိိ �န််တွွင်် gas ယိုု�စိိမ့့်�ပေါ�ါက််ကွဲဲ�ခြ�င်းး�၊ မီးး�ဘေး�း၊ လေ�ထဲဲတွင််လွွင့့်�လာာသော�ာ
ပစ္စစည်းး�များ�း�ထိိခိုု�က််ခြ�င်းး�ကြော��ာင့့်�လဲဲ အသက််ဆုံးး��ရှုံးး��ခြ�င်းး�၊ ထိိခိုု�က််ဒဏ််ရာာရခြ�င်းး�များ�း�ဖြ�စ််ကြ�သ
ဖြ�င့့်� အရေး�းပေါ်�်အိိတ််များ�း�၊ ငလျျင််လုှုပ််လျှှင်် အရေး�းပေါ်�် ပြ�င််ဆင််မုှုများ�း�ကိုု� ကြို�ု�စဉ်းး�စား�းထားး�
ကြ�ရန််လဲဲ လိုု�ပါါသည််။ 

Temple City, Los Angeles ရိှိ� First Kachin Baptist Church တွွင်် မြ�န််မာာပြ�ည််အရေး�းပေါ်�်လူူသားး�ချျင်းး�စာာနာာမုှုကိုု�ယ််ချျင်းး�
စာာနာာရေး�းကူညီီရေး�းဈေး�းရော�ာင်းး�ပွဲဲ�နှှင့့်�ဂီီတဖျော်�်��ဖြေ�ေပွဲဲ�အခမ်းး�အနား�းကိုု� ၂၀၂၅၊ မတ််၈ရက်က အသင်းး�တော်�်�ရှိ�မြ�က်ခင်းး�ပြ�င််တွွင််ကျျင်းး�ပခဲ့့�
သည််။ မဘော�ာက််ဂျာာ�၏ ရှှမ်းး�ခေါ�ါက််ဆွဲဲ�တို့့��ဟူးး�နွေး�း�၊ မကြူ�ူကြူ�ူ၏ ရခိုု�င််ငါးး� ငါးး�ပိိချျက်၊ ကိုု�ဟန််သိိန်းး�မိိသားး�စုု လက်ဖက်ရည််နှှင့့်�အီီကြာ�ာကွေး�း�၊ 
မမိုု�ရင်းး�နန််ဆုို�င်းး�၏ အုုန်းး�နို့့��ခေါ�ါက််ဆွဲဲ�၊ နန်းး�ကြီး�း�သုုပ်၊ ရိုးး��မစား�းသော�ာက််ဆုို�င််ငါးး�ဖယ််ကြော်��်�နှှင့့်�စမူဆာာတို့့��အပါါအဝင်် ပဲဲပြု�ုတ််၊ အကြော်��်�စုံ�၊ 
ကျော�ာ�က်စိိမ်းး�၊ ပယင်းး�အလှှဆင််ပစ္စစည်းး�များ�း�၊ မြ�န််မာာစား�းသော�ာက််ကုုန််၊ ကချျင််ငါးး�အုုန်းး�စသော�ာ အစား�းအစာာမျိုးး ���စံုံ�ကိုု�ရော�ာင်းး�ချျခဲ့့�သည််။ 

" M" Music Band ၏တီးး�ခတ််မုှုနှှင့့်�အတူ အကယ််ဒမီမေ�ယုု၊ အကယ််ဒမီမေ�ဝင်းး�မော�ာင််၊ တေး�းသံရှှင််လူူမင်းး�၊ မမြ�မြ�အေး�းအပါါအဝင်် 
မြို့�့��ခံံတေး�းသံရှှင််တို့့��က တေး�းသီချျင်းး�များ�း�ဖျော်�်��ဖြေ�ေတင််ဆက်ခဲ့့�ကြ�သည််။ ရန််ပံုံ�ငွေေ�ဈေး�းရော�ာင်းး�ပွဲဲ�သို့့�� ဧည့့်�ပရိိသတ််၁၀၀ကျော်�်�� လာာရော�ာက််
အားး�ပေး�းခဲ့့�ကြ�သည််။

From P23 Earthquake

သွားး��ရော�ာက််လှူူ�ဒါါန်းး�ခဲ့့�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။

Burmese Christian Church 
အသင်းး�တော်�်�အဖွဲ့့��သည််  မြ�န််မာာပြ�ည််လူူ
သာာ ချျင်းး � စာာ နာာ မုှု ကူူ ညီီ ရေး�းရ  န်် ပံုံ� ငွေေ�
အခမ်းး�အနား�းမှှရရှိ�သည့့်� ရန််ပံုံ�ငွေေ�များ�း�ထဲဲ
မှှ မြ�န််မာာအဖွဲ့့��အားး� $4312.50  ကိုု� ကိုု�
ဇော်�်�ဇော်�်�အော�ာင််အားး�လည်းး�ကော�ာင်းး�၊ မွွန််
တိုု�င်းး�ရင်းး�သားး�အဖွဲ့့��အတွက်် $4312.50  
ကိုု�  D r .  ပြုံး�း�� ချိုု �� အားး� လည်းး � ကော�ာ င်းး� ၊ 
ရန််ပံုံ�ငွေေ�များ�း�ထဲဲမှှ BCC ကလှူူ�ဒါါန်းး�သ
ည့့်�ဒီီမော�ာဆိုးး��နှှင့့်�ဖယ််ခံုံ�ဒေေသရိှိ�  ကရင််နှှ
င့့်� ကယားး � တိုု� င်းး� ရင်းး � သားး� များ�း� အတွ  က််  
$4312.50  ကိုု�  သက််ဆုို�င််ရာာကိုု�ယ််စား�း 
လှှယ််များ�း�ထံံ လှူူ�ဒါါန်းး�ပေး�းအပ်ခဲ့့�သည််။ မဲဲ
ဆော�ာက််တွွင််  ရော�ာ က််ရိှိ� နေ� ကြ�သည့့်� 
CDM ဆရာာဝန််များ�း�၊ အင််ဂျျင််နီီယာာများ�း�၊ 
ကျော�ာ�င်းး � ဆရာ ာ များ�း� နှှင့့် �  မြ� န်် မာာ ပြ� ည််
စစ်မုှုထမ်းး�ရန််တပ်သားး�စုုဆော�ာင်းး�ခြ�င်းး�ကိုု� 
တိိမ်းး � ရှော�ာ� င်် လာာ သော�ာ လူူ င ယ်် များ�း�
အတွက်် မိိသားး�စုု၅၀စာာကိုု�  $2000 
လှူူ�ဒါါန်းး�ခဲ့့�သည််။ 

 Burmese Christian Church 
အသင်းး�တော်�်�အဖွဲ့့��က ရှာာ�ဖွေ�ေရရှိ�သော�ာ
ရ န်် ပံုံ� ငွေေ�များ�း � အားး�   မ တ်် လ ၆ ရက်  ၊ 
၂၀၂၅တွွင််  ထိုု�င်းး�နိုု�င််ငံံမယ််ဆော�ာက်် မယ််
လ ဒုုက္ခခသည််စခန်းး�သို့့��  Rev. Htwe 
Din Nyunt နှှင့့်� အသင်းး�သူူအသင်းး�သားး�
များ�း� ကိုု� ယ်် တိုု� င်် သွားး�� ရော�ာ က်် ကာာ 
အိိမ်ထော�ာင််စုု၂၈၀ အတွက်် ဆန််၊ဆီီ၊ 
ခေါ�ါ က်် ဆွဲဲ� ၊  အားး� လူးး� ၊  ကြ�က်  သွွ န်် ၊ 
ငါးး�သေ�တ္တာာ�များ�း �ကိုု�  လှူူ�ဒါါန်းး�ခဲ့့�သည််။ 
သဘော�ာဖိုးး��စစ်ရှော�ာ�င််အိိမ်ထော�ာင််စုု ၇၃စုု
ကိုု�လဲဲ အခြေ�ေခံစား�းကုုန််များ�း�လှူူ�ဒါါန်းး�ခဲ့့�ပြီး�း� 
မလေး�းရှား��းနိုု�င််ငံံ၊ UNHCR ကဖွင့့်�ထားး�
ပေး�းသော�ာ  မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံမှှ ရွှေ့�့�ပြော��ာင်းး�
အခြေ�ေချျလာာကြ�သော�ာ မြ�န််မာာ၊ ရခိုု� င်် ၊ 
ကချျင််၊ မွွတ််စလင််လူူမျိူး�း ��စံုံ�ကျော�ာ�င်းး�သားး�
များ�း� တက်  ကြ� သ ည့့်� ကျော�ာ�င်းး � တွွ င်် 
ကျော�ာ�င်းး�သားး�  ၃၀၀၀ကျော်�်��အတွက်် 
နေ့�လယ််စာာအတွက်် $750 ခန့့်�လှူူ�ဒါါန်းး�
ခဲ့့� ပြီး�း�  စိိ တ််ဒဏ််ရာာ ရသူများ�း�အတွက်် 
အားး�ပေး�းစကားး�ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�သည််။

Burmese Christian Church 
အသင်းး�တော်�်�မိိသားး�စုု၏ မြေ�ေပြ � င််သို့့��
တိုု�က််ရိုု�က််လှူူ�ဒါါန်းး� ခြ�င်းး�ခရီးး�စဉ််သည်် 
သီီ တင်းး � နှှစ်  ပ တ်် ကြာ�ာ ခဲ့့� သ ည်် ။   " 
ကိုု�ယ််တိုု�င််ကိုု�ယ််ကျျ သွားး��ရော�ာက််တွေ့�့�ဆံုံ�
ပြီး�း� လိုု�အပ်တဲ့့�နေ�ရာာတွေ�ေမှာာ� လိုု�အပ်သူူ
တွေ�ေကိုု� လှူူ�ဒါါန်းး�ရတဲ့့�ပီီတိိက ဘာာနဲ့့�မှှ မ
လဲဲနိုု�င််ပါါဘူးး�။ ဘာာသာာမရွေး�း� လူူမျိုးး ���စံုံ�ကိုု� 
လှူူ�ဒါါန်းး�တာာဖြ�စ််ပါါတယ််။ ကျျနော်�်�တို့့�� 
နော�ာက််တခေါ�ါက််သွားး�� ပြီး�း�  လှူူ� ကြ�ပါါဦးး
မယ််" ဟုု Rev. Htwe Din Nyunt က 
မြ�န််မာ့့�ဂဇက်သို့့��ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�သည််။ 

From P1  BCC အသင်းး�တော်�်�

စစ်ကိုု�င်းး�မြို့�့��ငလျျင််ဒဏ််ခံံရပုံ�စစ်ကိုု�င်းး�မြို့�့��ငလျျင််ဒဏ််ခံံရပုံ�

ကျော�ာ�က်ဆည််ငလျျင််ဒဏ််ခံံရပုံ�ကျော�ာ�က်ဆည််ငလျျင််ဒဏ််ခံံရပုံ�မန္တတလေး�းငလျျင််ကြီး�း� သက််ရော�ာက််ရာာနေ�ရာာများ�း�မန္တတလေး�းငလျျင််ကြီး�း� သက််ရော�ာက််ရာာနေ�ရာာများ�း�

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
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r
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o u r  S m i l e

SUPER SM
ILE DENTAL

DENTISTA

牙科诊所

San Gabriel Office
1739 S San Gabriel Blvd

San Gabriel
CA 91776

Ph: (626) 288-5777

t(626) 578 9991

Fax:

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

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

zHk;ESifhar;jref;pHkprf;yg/ 

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

Rachel Chhek, Pharm.D.
Pharmacy Owner

Transferring Prescriptions is EASY!
Call us with your Rx Numbers 

or bring your containers

Transferring Prescriptions is EASY!
Call us with your Rx Numbers 

or bring your containers

owif;aumif;....

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

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

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

We Accept
Medi-Cal and Most Insurance Plans

Too Ng ( Ko Aung)

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

Blue Pearl Kangen Water 

Made In Japan    100%, Medical Graded Alkaline water Machine

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

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

tar&duwEdkifiHvHk;ESifh 
wurBmvHk;odk hydk haqmifay;ygonf?

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

and call for more details”
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Let Us Give 

You A Healthy

Smile
Let Us Give 

You A Healthy

Smile

May Valley Dental Center

Cleaning
Deep  Cleaning
Filling
Sealant
Extraction
Tooth Whitening
Root Canals
Crown & Bridge
Denture
Implant

May Valley Dental Center

Daily - 9Am to 6pm

11766 Valley Blvd.
El Monte, CA 91732

Tel. (626)-448-5000

Ma May Thet Naing D.D.S
General & Cosmetic Dentistry

Teeth Whitening

$249 Reg. $450

,ckjzw

fydkif;,
lv

mygu  txl;aps;
*Free consultation for orthodentic only(by appointment only)

ACCEPTS MEDI-CAL, HEALTHY FAMILY (DELTA DENTAL PLAN)
MOST INSURANCES ACCEPTED
NEW PATIENTS AND CHILDREN WELCOME

Zoom! about an hour in o�ce bleaching

lumineers(veneers)lumineers(veneers)

Open Saturday 

& Sunday

www.MayValleyDental.com    info@mayvalleydental.com

6850 Lincoln Ave.Suite 100
Buena Park , CA 90620

Tel. (714)-229-1888

We Speak:English, Spanish, Mandarin, Cantonese, Vietnamese and Burmese.

Open: Mon-Sat 9Am to 6pm or®wopfvufxufrSm ...

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

vkyfief;opfudpöwdk htwGuf qufoG,fwdkifyifEdkifygonf?


