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Garvey Ranch Park, Monterey 
Park _  Myanmar Gazette က ဦးးစီးး�
ပြီး�း� US ရော�ာက်် မြ�န််မာာများ�း�အတွွက်် Im-
migration and Civil Laws Work-
shop  နေ�ထုို�င််ခွွင့့်�၊ လူူဝင််မုှုကြီး�း�ကြ�ပ်ရေး�း
ဆုို�င််ရာာဥပဒေေများ�း�နှှင့့်� Civil Laws များ�း�
အ ကြော��ာ င်းး�  ဥ ပဒေ ေ အ သိိပ  ညာာ ပေး�း
ဆွေး�း�နွေး�း�ပွဲဲ�ကုို� ဧပြီ�ီ၂၆၊ ၂၀၂၅ ကျျင်းး�ပခဲ့့�
သည်။ အခမ်းး�အနား�းသို့့�� California's 
28th congressional district ၏ 
လှွှတ််တော်�်�ကို�ယ််စား�းလှှယ်် Represen-
tative Judy Chu နှှင့့်� Monterey 
Park Council Member Thomas 
Wong တို့့��က အထူးး�ဧည့့်�သည်တော်�်�
အဖြ�စ််တက်ရော�ာက််ခဲ့့�ကြ�သည်။

Council Member Thomas 
Wong ကအဖွွင့့်�အမှာာ�စကားး�ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�
ပြီး�း�  မိိဘများ�း�ကို�ယ််တုို� င််  အခြား�း�နို� င်် ငံံ မှှ
ရွှေ့�့�ပြော��ာင်းး�အခြေ�ေချျလာာသူူများ�း�ဖြ�စ််သဖြ�င့့်�  
Immigration ကိိစ္စစအရေး�းကြီး�း�ပုံ�၊ Mon-
terey Park တွွင််လွွန််ခဲ့့�သော�ာဆယ််နှှစ််မှှ
စပြီး�း� English ဘာာသာာစကားး�သင််တန်းး�
များ�း�ဖွင့့်�ပေး�းခဲ့့�ပံုံ�များ�း�အကြော��ာင်းး�နှှင့့်� မြ�န််မာာ
ပြ�ည််၏ငလျျင််ဘေး�း၊ စစ်အာာဏာာရှှင််စနစ်
များ�း�နှှင့့်� ကြုံ��ရသလို� US သို့့��ရော�ာက််လာာ
သော�ာ မြ� န်် မာာ များ�း�သည်   လဲဲ  ယခုု  အ ခါါ 
နေ�ထုို�င််ခွွင့့်�နှှင့့်�ပတ်သက်သော�ာအခက်အခဲဲ
များ�း�ကြုံ� � နေ� ကြ�ရကြော��  ာ င်းး�ပြော� �ာ ကြား�း�ခဲ့့ �
သည်။ "အနှှစ််၂၀သက်တမ်းး�ရှိိ�တဲ့့� မြ�န််မာ့့�ဂ
ဇ က်် က  မြ� န်် မာာ များ�း� အ တွွ က််  ယခုုလို  �
အခြေ�ေအနေ�တွွက်် Immigration ကိိစ္စစ
အ တွွ က််  ခုုလို � ရှေ့�့� နေ�တွေ�ေကို  � ဖိိတ်  ပြီး�း� 
အခမ်းး�အနား�းလုုပ်ပေး�းတာာဟာာ မြ�န်် မာာများ�း�
အတွွက်် အလွွန််

မြ�န််မာာအမေ�ရိိကန််ဆရာာဝန််အသင်းး� 
Burmese American Medical 
Association ၏ ဆေး�းပညာာဟော�ာပြော��ာပွဲဲ�
အ ခမ်းး�  အ နား�း ကုို�  ၂ ၀၂ ၅ ၊  ဧ ပြီ�ီ ၁ ၉ က  
La Puente, California ရှိိ� Burmese 
American Fellowship တွွင်် ကျျင်းး�ပခဲ့့�
သည်။ 

အိိပ််နေေရင်းး�အသက််ရုှုလမ်းး�ကြော��ာင်းး�ပိိတ််
ခြ�င်းး�ရော�ာဂါါ

Obstructive Sleep Apnea

Dr. အော�ာင််ကျော်�်��ထူးး�၊ MD, FCCP, D 
ABSM(Pulmonologist, Critical 
Care & Sleep medicine) က အိိပ်
နေ�ရင်းး�အသက်ရုှုလမ်းး�ကြော��ာင်းး�ပိိတ်ရော�ာဂါါ
အကြော��ာင်းး�ကို� ဟော�ာပြော��ာခဲ့့�သည်။ Ob-
structive Sleep Apnea နှှင့့်�ပတ်သက်
ပြီး�း� အသက်၃၅နှှင့့်� ၄၀ ကျော်�်��များ�း�တွွင်် အိိပ်
နေ�စဉ်် အသက်ရုှုရပ်ခြ�င်းး�အကြော��ာင်းး�များ�း�
တွွင်် အိိပ်သော�ာအခါါ အသက်ရုှုသည့့်�အခါါ
ဝင််သည့့်�လေ�သည် လျှာာ�နှှင့့်� လျှာာ�အော�ာက််
ပုို�င်းး�တွွင််ပိိတ်သွားး��ပြီး�း� အော�ာက််ဆီီဂျျင််ပြ�တ််
သွားး��သည့့်� ပြ�ဿနာာ၊ ၀သော�ာသူူများ�း�နှှင့့်� 
small or receding jaw (အော�ာက််မေး�း
ရိုးး��သည် အပေါ်�်မေး�းရိုးး��ထက်တုို�/ အနော�ာက််
ဘက််ဆုုတ်နေ�သူများ�း�တွွက််အဖြ�စ််များ�း�ခြ�င်းး�
အကြော��ာင်းး�၊ အသက်ကြီး�း�လာာသော�ာအခါါ 
pharynx ရှိိ� ကြွ�ွက််သားး�များ�း�toneလျော့�့��
လာာခြ�င်းး�များ�း�၊ အသက်၄၀နှှင့့်�၅၀တွွင်် အိိပ်
နေ�ရင်းး�အသက်ရုှုလမ်းး�ကြော��ာင်းး�ပိိတ်ရော�ာဂါါ
စတတ်ပြီး�း� အသက်၅၀နှှင့့်� ၅၅တွွင်် အဆိုးး��
ဆုံးး��ဖြ � စ်် တတ်  သည့့် � အ ချျက်  များ�း�ကို � 
ဟော�ာပြော��ာခဲ့့�သည်။ ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�
မှာာ�  အိိပ်  နေ�စ  ဉ််

New York City Council Speaker Adrienne Adams, New York City Council Member Shekar Krishnan, 
Council Member Linda Lee, Council Member Susan Zhuang တို့့��စီီစဉ််သော�ာ Songkran & Thingyan အခမ်းး�အနား�း
ကုို� ဒုုတိိယအကြိ�ိမ်အဖြ�စ်် Council Chambers, City Hall  တွွင်် ဧပြီ�ီလ ၂၉၊ ၂၀၂၅ခုုနှှစ််၊ ညနေ� ၅ နာာရီီ က ကျျင်းး�ပခဲ့့�သည်။ ထုို�င်းး�
လူူမျိုးး� ��များ�း�ရိုးး��ရာာ  Songkran နှှင့့်�အတူူ မြ�န််မာာသင်္ကြ�ြန််ကုို�ပူးး�တွဲဲ�ကျျင်းး�ပခဲ့့�ရာာ ယဉ််ကျေး�း�မှုကဏ္ဍတွွင််  မြ�န််မာာပြ�ည််ကျော�ာ�က်စိိမ်းး�နှှင့့်�အတူူ၊ 
Keyboard ဂျိုးး� ��ခို�င််၊ တယော�ာ Angelin Su Phyo, Double Bass ကုို� Gavin Aung Shan တို့့��က ပါါဝင််တီးး�ခတ်ပေး�းခဲ့့�ကြ�ပြီး�း� မြ�န််မာာ
ရိုးး��ရာာတေး�းသီီချျင်းး�များ�း�ကို� မြ�န််မာ့့�သီီချျင်းး�ကြီး�း�တေး�းသံံရှှင်် ဇော်�်�ဋ္ဌေး�းနဲ့့� တေး�းသံံရှှင််ကျော်�်��သီီဟတို့့��က ပါါဝင််သီီဆုို�ပေး�းခဲ့့�ကြ�သည်။ ယဉ််ကျေး�း�မှု
အကအစီီအစဉ််တွွင်် မြ�န််မာာအကများ�း�ကို� မေ�စန္ဒာာ�စိုးး��ညွွန့့်�၊ သက်သက်နုို�င််၊ နန္ဒာာ�အော�ာင််၊ ယဉ််ယဉ််ထွွန်းး�၊ ချျယ််ရီီအေး�း၊ နန်းး�အိိအိိစံ၊ မိုးး��ဧကရီီ
ကျော်�်��၊ Amelia Kyaw Lin, နီီလာာထွွန်းး� တို့့��က ပါါဝင််ဖျော်�်��ဖြေ�ေခဲ့့�ကြ�ပြီး�း� မြ�န််မာာအစား�းအစာာများ�း�ဖြ�င့့်�ဧည့့်�ခံံခဲ့့�ကြ�သည်။ " နယူးး�ယော�ာက််မြို့�့��
မှာာ� လူူနည်းး�စုုတွေ�ေထဲဲကမှှ လူူနည်းး�စုုတွေ�ေဖြ�စ််ကြ�တဲ့့� ကျျနော်�်�တို့့�� မြ�န််မာာကွွန််မြူ�ူနတီီမှာာ�အတူူတကွ အခုုလို�ပါါဝင််ပေး�းကြ�တဲ့့�အတွွက်် အားး�လုံးး��
ကုို� အထူးး�ကျေး�း�ဇူးး�တင််ပါါတယ််။ မြ�န််မာာနုို�င််ငံံမှာာ�အခက်အခဲဲပေါ�ါင်းး�များ�း�စွာာ� ရင််ဆုို�င််နေ�ရသော်�်�လည်းး� နယူးး�ယော�ာက််မြို့�့��မှာာ� မြ�နိိမာ့့�ယဉ််ကျေး�း�မှု
နဲ့့� ကွွန််မြူ�ူနတီီရဲ့့� တည်ရှိိ�နေ�မှုကုို� အခြား�း�လူူမျိုးး� ��တွေ�ေနဲ့့�တန်းး�တူ ကုို�ယ််စား�းပြု�ုပြ�သနို�င််ဖို့့�� အခုုလို� အတူူတကွ ကြိုး�း��စား�းခွွင့့်�ရတာာကုို� ဂုုဏ်ယူူမိိ
ပါါတယ််။" ဟုု အခမ်းး�အနား�းတွွင်် မြ�န််မာာများ�း�ပါါဝင််နုို�င််ရန််စီီစဉ််ခဲ့့�သူူတစ်ဦးးဖြ�စ််သော�ာ ကုို�မိုးး��ချျမ်းး�က သူူ၏လူူမုှုကွွန််ယက်စာာမျျက်နှာာ�တွွင််
ရေး�းသားး�ထားး�သည်။ " ကျျနော်�်�တို့့�� မြ�န််မာာအဖွဲ့့��ကုို� ဒီီနှှစ်် ဒုုတိိယအကြိ�ိမ်အခမ်းး�အနား�းမှာာ� အချိိ� န််ပုို�ပေး�းလာာပြီး�း� အခမ်းး�အနား�းခေါ�ါင်းး�စဉ််ကုို�လဲဲ 
Thingyan ဆုို�တာာကုို� ထည့့်�ပေး�းပါါတယ််။ ပထမအကြိ�ိမ်အခမ်းး�အနား�းတုုန်းး�က မြ�န််မာာအဖွဲဲ့့����ပါါဝင််ချိိ� န််က ဒီီနှှစ််လော�ာက််မရခဲ့့�ဘဲဲ ခေါ�ါင်းး�စဉ််
က Songkran တစ်ခုုပဲဲတပ်ပေး�းတာာ။ ဒီီနှှစ််မှာာ� မြ�န််မာာသင်္ကြ�ြန််ကုို� လူူတွေ�ေပို�သိိအော�ာင််အခွွင့့်�အရေး�းတွေ�ေရခဲ့့�တဲ့့�အတွွက်် အားး�ရကျေ�ေနပ်
စရာာကော�ာင်းး�ပါါတယ််" ဟုု အခမ်းး�အနား�းတက်ရော�ာက််ခဲ့့�သူူတစ်ဦးးက မြ�န််မာ့့�ဂဇက််သို့့��ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�သည်။

မြ�န််မာ့့�ရိုးး��ရာာသင်္ကြ�ြန််ပွဲဲ�ကုို� UNESCO Intangible Cultural Heritage အဖြ�စ််သတ်မှှတ််ကြော��ာင်းး� ဒီီဇင််ဘာာ၅၊ ၂၀၂၄က တရား�းဝင််
ထုုတ်ပြ�န််ခဲ့့�သည်။ ထုို�င်းး�ရိုးး��ရာာနှှစ််သစ်ကူးး�ပွဲဲ� Songkran ကုို� UNESCO Intangible Cultural Heritage အဖြ�စ်် ဒီီဇင််ဘာာ၊ ၂၀၂၃က 
သတ်မှှတ််ခဲ့့�ကြ�သည်။

ဓာာ
တ်

ပုံ�-
 ကို

�ဝင်းး�ရွှေ


�ေ
ဓာာ

တ်
ပုံ�-

 ကို
�ဝင်းး�ရွှေ


�ေ

Ph
ot
o:
 J
ac
k 
Pe
ng

Ph
ot
o:
 k
Ai



(wefcl; 1387) Apr 2025Myanmar Gazette      www.MyanmarGazette.net A 2
ht

tp
s:/

/w
ww

.fo
cu

se
ye

ce
nt

er
la.

co
m

ht
tp

s:/
/w

ww
.fo

cu
se

ye
ce

nt
er

la.
co

m

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.
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Primary Eye Care
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Azusa, California- ဗြ�ဟ္မမဝိိဟာာရ-အဇူူဇာာကျော�ာ�င်းး�မှှ မြ�န််မာာပြ�ည်် ငလျျင််ဘေး�းအတွွက်် စုုပေါ�ါင်းး�လှူူ�ဒါါန်းး�
ပွဲဲ�အခမ်းး�အနား�းကု သင်္ကြ�ြန်် အကြို�ု�နေ့�ဖြ�စ််သော�ာ ဧပြီ�ီ၁၃၊ ၂၀၂၅က ကျျင်းး�ပခဲ့့�သည််။ မုုန့့်�လုံးး��ရေ�ပေါ်�်၊ အသုုပ််စုံံ�၊ 
အချိုု� �ပွဲဲ�စား�းစရာာမျိုးး� ��စုံံ�ကိုု� နေ့�လယ််ဟာာဒါါနပြု�ုခဲ့့�ပြီး�း�  အဇူူဇာာ ဝေ�ယာာဝစ္စစအဖွဲ့့��က ငလျျင််အတွွက််အကြော်��်�စုံံ�ရော�ာင်းး�
ပြီး�း� လှူူ�ဒါါန်းး�ခဲ့့�သည််။ အခမ်းး�အနား�းဖြ�စ််မြော��ာက််ရေး�းအတွွက်် စုုပေါ�ါင်းး�အလှူူ�ရှှင််၃၉ဦးးက ပါါဝင််လှူူ�ဒါါန်းး�ခဲ့့�ပြီး�း� 
စုုစုုပေါ�ါင်းး� အလှူူ�ငွေေ� $ 13,900 ရရှိိ�ခဲ့့�သည််။ အလှူူ�ငွေေ� အားး�လုံးး��ကိုု� မြ�န််မာာပြ�ည်် ငလျျင််ဘေး�းအတွွက်် လှူူ�ဒါါန်းး�
မည််ဖြ�စ််ပါါသည််။  ဓာာတ််ပုံံ�- SSAye

La Puente, California ရှိိ� မြ�န််မာာဗုုဒ္ဓဓဘာာသာာကျော�ာ�င်းး�တိုု�က််၏နှှစ််ဦးးဆုုတော�ာင်းး�ပွဲဲ�နှှင့့်� ဧပြီ�ီမွေး�း�နေ့�ရှှင််များ�း�စုုပေါ�ါင်းး�
အလှူူ�ကိုု� ဧပြီ�ီ၁၃၊ ၂၀၂၅တွွင်် ကျျင်းး�ပခဲ့့�သည််။ မနက််၁၁နာာရီီတွွင်် အရှှင််သီလာာစာာရနှှင့့်�သံံဃာာတော်�်�များ�း�ကိုု� ကုုသိုု�လ််ရှင််
များ�း�က နေ့�ဆွွမ်းး�ဆက််ကပ််ကာာ တရား�းနာာရေ�စက််ချျအမျှှဝေ�ခဲ့့�ပြီး�း� ကြွ�ွရော�ာက််လာာသူူဧည့့်�ပရိသတ််၃၀၀ကျော်�်��ကိုု� 
ရွှေ�ေတော�ာင််ခေါ�ါက််ဆွဲဲ�၊ မုုန့့်�လုံးး��ရေ�ပေါ်�်၊ အချိုု� �ပွဲဲ�များ�း�ဖြ�င့့်� နေ့�လယ််စာာဧည့့်�ခံံခဲ့့�သည််။ မြ�န််မာာပြ�ည််ငလျျင််အတွွက််ရန််ပုံံ�ငွေေ�
ကော�ာက််ခံံကာာ ကံံစမ်းး�မဲဲများ�း�လဲဲ ရော�ာင်းး�ချျခဲ့့�သည််။ photo- Henry Kao

California မြော��ာက််ပိုု�င်းး� နဲ့့� တော�ာင််ပိုု�င်းး� ချျစ််ကြ�ည််ရေး�း ဘော�ာလုံးး��ပြို�ု�င််ပွဲဲ�။  California မြော��ာက််ပိုု�င်းး�ဘော�ာလုံးး��အသင်းး� Bay Area Mi Pamilia FC (BAMF FC) နှှင့့်� တော�ာင််ပိုု�င်းး�
ဘော�ာလုံးး��အသင်းး� Socal Myanmar FC တို့့��ပါါဝင််ကစား�းသော�ာ ချျစ််ကြ�ည််ရေး�း ဘော�ာလုံးး��ပြို�ု�င််ပွဲဲ� ကိုု� ၂၀၂၅၊ ဧပြီ�ီ၁၉က Duarte High School အားး�ကစား�းကွင်းး� တွွင်် ညနေ�၆နာာရီီ
မှှ၈နာာရီီထိိ ကျျင်းး�ပခဲ့့�ရာာ Bay Area Mi Pamilia FC (BAMF FC) က Socal Myanmar FC  ကိုု� ၄ဂိုးး��၊ ၂ဂိုးး��ဖြ�င့့်� အနိုု�င််ရခဲ့့�သည််။ Bay Area Mi Pamilia FC  သည်် ကိုု�ယ််ပိုု�င််
အသင်းး�စား�းရိတ််နှှင့့်� Los Angeles သို့့��လာာရော�ာက််ကာာ ကစား�းကြ�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််ပြီး�း� တစ််သင်းး�လုံးး��အတွွက််  $2700  ထည့့်�ဝင််ခဲ့့�ကြ�သည််။ ဘော�ာလုံးး��သမား�းများ�း�အတွွက််တစ််ဦးးလျှှင််မှှတ််ပုံံ�တင််
ကြေး��း $150(ကျော�ာ�င်းး�သားး� $100) သတ််မှှတ််ထားး�ခဲ့့�သည််။ ပထမပိုု�င်းး�ကစား�းအပြီး�း�တွွင်် ကလေး�းငယ််များ�း�က ရော�ာင််နီ၊ သွေး�း�သစ္စာာ�သီချျင်းး�များ�း�ဖြ�င့့်�  Cheerleader Performance 
သရုုပ််ဖော်�်�ကခဲ့့�ကြ�ကာာ ပရိသတ််များ�း�ထဲဲသွားး��ရော�ာက််အလှူူ�ခံံခဲ့့�ကြ�သည််။ ချျစ််ကြ�ည််ရေး�းဘော�ာလုံးး��ပွဲဲ�မှှ ကုုန််ကျျစား�းရိတ််များ�း�ကိုု�နှုတ််ပြီး�း�  ရန််ပုံံ�ငွေေ� ရန််ပုံံ�ငွေေ� $ 41,000 ရရှိိ�ခဲ့့�ကာာ  မြ�န််မာာပြ�ည််
ငလျျင််ဘေး�းသင့့်�သူူများ�း�ပြ�န််လည််ထူထော�ာင််ရေး�းအတွွက်် $7000 ကိုု� Ministry of Humanitarian Affairs and Disaster Management - NUG ထံံပေး�းပို့့��လှူူ�ဒါါန်းး�ခဲ့့�၍ 
ပြ�ည််သူ့့�ဂုုဏ််ရည််အသင်းး�သို့့�� $ 34,000 လှူူ�ဒါါန်းး�ခဲ့့�သည််။  ဓာာတ််ပုံံ�- George Swar Photography

San Francisco Bay Area ရှိိ�မြ�န််မာာ
မိိသားး�စုုများ�း�စုုပေါ�ါင်းး�၍ မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံမှှ ငလျျင််
ဘေး�းကူညီီကယ််ဆယ််ရေး�း  ရန််ပုံံ�ငွေေ�ပွဲဲ �
အစီီအစဉ််ကိုု� One Myanmar Com-
munity (OMC) မှှကြီး�း�မှူးး��ကာာ Union 
City ရှိိ� Myanmar Community & 
Cultural Center ၌ ၂၀၂၅၊ မတ််လ ၃၀ 
မနက်် ၁၁ နာာရီီမှှ ညနေ� ၆ နာာရီီအထိိ
ကျျင်းး�ပခဲ့့�ပါါသည််။ အခမ်းး�အနား�းသို့့�� အထူးး�
ဧည့့်�သည််တော်�်�များ�း�အဖြ�စ်် Union City 
Mayor Gary Singh ၊ Fremont May-
or ဟော�ာင်းး� Lily May နှှင့့်� City Council 
Member များ�း�တက််ရော�ာ က််အားး�ပေး�း
လှူူ�ဒါါန်းး�ခဲ့့�သည််။ ကိုု�ယ််တိုု�င််လာာရော�ာက််
အားး�ပေး�းသော�ာအလှူူ�ရှှင််များ�း�တွွင်် မြ�န််မာာ
များ�း�သာာမက အသက််၉၀ကျော်�်�� မက််ဆီကန််
အဘွားး��တစ််ဦးးလဲဲ ပါါဝင််ခဲ့့� ပြီး�း� OMC နှှင့့်�
စေ�တနာ  ာ ရှှ င််များ�း � က  မြ� န််မာ ာ အ စား�း အ 
သော�ာက်် များ�း�ဖြ�င့့်� တည််ခင်းး�ဧည့့်�ခံံခဲ့့�သည််။ 

U S  သို့့�� ကျော�ာ� င်းး� လာာ တက််နေ�သော�   ာ 
မြ�န််မာာကျော�ာ�င်းး�သားး�ကျော�ာ�င်းး�သူူများ�း�၏  Ir-
rawaddy Rhythms Band မှှ က တေး�း
ဂီီတများ�း�ဖျော်�်��ဖြေ�ေတင််ဆက််ခဲ့့�သည််။ ၂၀၂၅၊ 
မတ််၃၀စာာရင်းး�ပိိတ််ချိိ� န််တွွက်် အလှူူ�အလှူူ�
ငွေေ�  စုုစုုပေါ�ါင်းး�  ဒေါ်�်လာာ ၃၈၀၀၀ (သုံးး��
သော�ာင်းး�ရှှစ််ထော�ာင််) လက််ခံံ ရရှိိ�ခဲ့့�သည််။ 

Union City Mayor Gary Singh 
၏ဖိိတ််ခေါ်�်မုှုဖြ�င့့်� မြ�န််မာာပြ�ည််ငလျျင််ဘေး�း 
သင့့်�ပြ�ည််သူများ�း�အတွွက်် Fremont မြို့�့��ရှိိ� 
Gurdwara Sikh ဘုုရား�းကျော�ာ�င်းး�သို့့�� 
၂၀၂၅၊  ဧပြီ�ီ၆တွွင်် One Myanmar 
C o m m u n i t y  မှှ  စုု ပေါ�ါ င်းး� အ လှူူ� ခံံ
သွားး��ရော�ာက််ခဲ့့�ကြ�သည််။  One Myanmar 
Community မှှရရှိိ�သော�ာရန််ပုံံ�ငွေေ�များ�း�ကိုု� 

နယူးး�ယော�ာက််မြို့�့�� မြ�န််မာာ-အမေ�ရိကန််  ဆေး�းပညာာအသင်းး� (MAMES)မှှ ကြီး�း�မှူးး��ကျျင်းး�ပသော�ာ မြ�န််မာာနှှစ််
သစ််ကူးး�အတာာသင်္ကြ�ြန််ပွဲဲ�နှှင့့်� နှှစ််သစ််ရိုးး��ရာာသက််ကြီး�း�ရွွယ််အိုု�များ�း�အားး� ပူူဇော်�်�ပွဲဲ�အခမ်းး�အနား�းကိုု� ဧပြီ�ီ၂၇၊ ၂၀၂၅ 
က P.S. 12 James B Colgate မူူလတန်းး�ကျော�ာ�င်းး�တွွင််ကျျင်းး�ပခဲ့့�သည််။

အသင်းး�ဥက္ကက ဋ္ဌ Dr. Thant Zin ၊  Co-Chair Dr.  Su Su Aung, အသင်းး�ဥက္ကက ဋ္ဌဟော�ာင်းး�များ�း�၊ Board 
of Directors များ�း�အပါါအဝင်် ဧည့့်�ပရိသတ််၇၀ကျော်�်��တက််ရော�ာက််ခဲ့့�ကြ�သည််။ MAMES အသင်းး�သူူ၊ 
အသင်းး�သားး�များ�း�က သင်္ကြ�ြန််အဆိုု�၊ အကများ�း�ဖြ�င့့်� ဖျော်�်��ဖြေ�ေခဲ့့�သည််။ မြ�န််မာ့့�ရိုးး��ရာာစား�းစရာာများ�း�ဖြ�င့့်�လဲဲ ဧည့့်�ခံံခဲ့့�
ပြီး�း� သက််ကြီး�း�ပူူဇော်�်�ပွဲဲ�အစီီအစဉ််တွွင်် အကန််တော့�့�ခံံဘိုးး��ဘွားး��၂၀ကိုု� နှှစ််ဦးးဂါါရ၀ပြု�ုကန််တော့�့�ခဲ့့�ကြ�သည််။ 

La Puente ,CA ဧပြီ�ီမွေး�း�နေ့့�ရှငှ််များ�း�အလှူူ�La Puente ,CA ဧပြီ�ီမွေး�း�နေ့့�ရှငှ််များ�း�အလှူူ�

S.F Bay Area  ငလျျင််ဘေး�းရန််ပုံံ�ငွေေ�ပွဲဲ�S.F Bay Area  ငလျျင််ဘေး�းရန််ပုံံ�ငွေေ�ပွဲဲ�

Azusa ,CAAzusa ,CAသင်္ကြ�ြန််အကြို�ု�နေ့့� ငလျျင််ဘေး�းအလှူူ�သင်္ကြ�ြန််အကြို�ု�နေ့့� ငလျျင််ဘေး�းအလှူူ�

MAMES MAMES အတာာသင်္ကြ�ြန််နှှင့််�သက််ကြီး�း�ပူူဇော်�်�ပွဲဲ�အတာာသင်္ကြ�ြန််နှှင့််�သက််ကြီး�း�ပူူဇော်�်�ပွဲဲ�

NorCal NorCal vsvs SoCal  SoCal ချျစ််ကြ�ည််ရေး�းနှှင့််�ရန််ပုံံ�ငွေေ�ဘော�ာလုံးး��ပွဲဲ�ချျစ််ကြ�ည််ရေး�းနှှင့််�ရန််ပုံံ�ငွေေ�ဘော�ာလုံးး��ပွဲဲ�

မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံတွွင်းး�ရှိိ�ပရဟိိတအဖွဲ့့��များ�း�နှှင့့်� စနစ််တကျျချိိ�တ််ဆက််ကာ ာ 
လှူူ�ဒါါန်းး�မုှုများ�း�ကိုု� မန္တတလေး�း၊ စစ််ကိုု�င်းး�မြို့�့��ပေါ်�်၊ စစ််ကိုု�င်းး�တော�ာင််ပေါ်�်၊ မင်းး�
ဝန််တော�ာင််တန်းး�၊ အင်းး�ဝ၊ တံံတားး�ဦးး၊ မင်းး�ကွွန်းး�၊ ပျျဉ်းး�မနား�း၊ အင်းး�လေး�း၊ 
ပျော်�်��ဘွယ််၊ လယ််ဝေး�း စသည့့်� ငလျှှင််ဒဏ််ခံံဒေေသများ�း�သို့့�� အချိိ� န််နှှင့့်�တ
ပြေး��းညီ ပို့့��ဆော�ာင််နိုု�င််ခဲ့့�ပြီး�း�၊ အရေး�းပေါ်�်လိုု�အပ််နေ�သူများ�း�ထံံသို့့�� တိုု�က််ရိုု�က််
ကူူညီီမုှုပေး�းနိုု�င််ခဲ့့�ပါါသည််။ လက််ရှိိ�တွွင််  ဖြ�န့့်�ကျျက််လှူူ�ဒါါန်းး�မုှုများ�း�
အတွွက်် အသုံးး��ပြု�ုထားး�သည့့်� အလှူူ�ငွေေ�များ�း�သည်် သတ််မှှတ််ထားး�သည့့်�
ဒေေသများ�း�တွွင်် အသုံးး��ပြု�ုပြီး�း�ဖြ�စ််သဖြ�င့့်�ထပ််မံံအကူူအညီီလိုု�အပ််နေ� 
သည့့်�ဒေေသများ�း�သို့့�� ဆက််လက််ဝင််ရော�ာက််ကူညီီနိုု�င််ရန််အတွွက်် အလှူူ�
ငွေေ�များ�း�ထပ််မံံလိုု�အပ််နေ�ပါါသဖြ�င့့်� အော�ာက််ပါါ link တွွင််လှူူ�ဒါါန်းး�နိုု�င််
ပါါသည််။ https://www.zeffy.com/en-US/donation-form/
myanmar-earthquake-relief-fundraising
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apmjzLapmjzL

၂၀၂၅၊ ဧပြီ�ီလမှာာ�ကျျရော�ာက််တဲ့့� San 
Francisco က ဂီီတအနုုပညာာရှှင်် စော�ာဖြူ�ူ
ရဲ့့�မွေး�း�နေ့�မှာာ� ကျျန်းး�မာာခြ�င်းး�၊ ချျမ်းး�သာာခြ�င်းး�၊ 
အော�ာ င််မြ�င််ခြ�    င်းး� များ�း� နဲ့့�ပြ � ည့့်� စုံံ�ပြီး �း�  ဂီီ တ
အနုုပညာာလုုပ််ငန်းး�များ�း�ကိုု� မွေး�း�နေ့�၁၂၀ထိိ 
ဆက််ပြီး�း�ဖန််တီးး�နိုု�င််ပါါစေ�။  

San Francisco နဲ့့� 
Los Angeles က မိိတ််ဆွေ�ေများ�း�

rcifoEÅmrcifoEÅm

ဧပြီ�ီ၁၃မှာာ�ကျျရော�ာက််တဲ့့�  မြ�န််မာာအက
ဆရာာမ၊ တချိိ� န််တခါါက မြ�န််မာ့့�ရုုပ််မြ�င််သံံကြား�း�
ရဲ့့�သင်္ကြ�ြန််မင်းး�သမီးး�လေး�း၊ ဆရာာမခင််သန္တာာ�ရဲ့့�
မွေး�း�နေ့�မှှသည်် မွေး�း�နေ့�၁၂၀တိုု�င်် ကျျန်းး�မာာ၊ 
ချျမ်းး�သာာပြီး�း� လိုု�ရာာဆန္ဒဒတွေ�ေပြ�ည့့်�ဝပါါစေ�။  

မြ�တ််ပန်းး�သစ္စာာ�ညီအစ််မများ�း�

rrolZmrrolZm

ဧပြီ�ီ၂၀ဟာာ ရုုပ််ရှင််မင်းး�သမီးး� မမသူဇာာရဲ့့�
မွေး�း�နေ့�လေး�းပါါ။  မမရဲ့့� မွေး�း�နေ့�ပေါ�ါင်းး�၁၂၀ကျော်�်��
ကိုု� မမချျစ််သော�ာသူူများ�း�နဲ့့�ကျျန်းး�မာာစွာာ� ကျျင်းး�ပ
နိုု�င််ပါါစေ�နော်�်�။ 

ချျစ််တဲ့့� သက််မိုးး��ရှိိ�န််နှှင့့်� ချိုု� �ချိုု� �လွွင််

Thidar DwyerThidar Dwyer

မြ�န််မာာအနုုပညာာရှှင််တွေ�ေကိုု� US ကိုု�ခေါ်�်ပြီး�း�  
ဆယ််စုုနှှစ််များ�း�စွာာ� ဖျော်�်��ဖြေ�ေပွဲဲ�တွေ�ေကျျင်းး�ပပေး�း
တဲ့့� ချျစ််သော�ာ မ Thidar Dwyer ရဲ့့� 
မေ�လ၃ရက််မှာာ�ကျျင်းး�ပတဲ့့�မွေး�း�နေ့�မှှသည်် 
စိိတ််၏ချျမ်းး�သာာခြ�င်းး�၊ ကိုု�ယ််၏ကျျန်းး�မာာခြ�င်းး�များ�း�
နဲ့့�ပြ�ည့့်�စုံံ�ပြီး�း� မွေး�း�နေ့�၁၂၀ကိုု� ပျော်�်��ရွှှင််စွာာ�ကျျင်းး�ပ
နိုု�င််ပါါစေ�။  

Los Angeles နဲ့့� 
San Francisco က မိိတ််ဆွေ�ေများ�း�

15ESpfjynfhr*Fvm15ESpfjynfhr*Fvm

သက််မိုးး��ရှိိ�န််နဲ့့�ချိုု��ချိုု��လွွင်် 
၂၀၁၀ခုုနှှစ််ကနေ� ခိုု�င််မြဲ�ဲသော�ာလက််တွေ�ေတွဲဲ�

ခဲ့့�ကြ�တာာ အခုုဆိုု�ရင်် (၁၅) နှှစ််ပြ�ည့့်�ခဲ့့�ပြီ�ီမော�ာင််
ရေ�။ မင်္ဂဂလာာရွှေ�ေရတုု၊ စိိန််ရတုုတွေ�ေနဲ့့� ယနေ့�မှှစ 
နှှစ််၁၀၀တိုု�င်် အမြဲ�ဲလက််တွဲဲ�ကြ�မယ််နော်�်�။

t&Sifaomygut&Sifaomygu

၂၀၂၅ ဧပြီ�ီ၃၀မှာာ�ကျျရော�ာက််တဲ့့� အရှှင််
သော�ာပါါက (ကျော�ာ�င်းး�ထိုု�င််ဆရာာတော်�်�၊ မဟာာ
မုုနိိဗုုဒ္ဓဓဝိိဟာာရကျော�ာ�င်းး�တိုု�က််၊ Utica, New 
York) ရဲ့့�မွေး�း�နေ့�မင်္ဂဂလာာမှှသည်် ဆရာာတော်�်�
သည်် သက််ရှည််ကျျန်းး�မာာ၊ စိိတ််ချျမ်းး�သာာစွာာ�
ဖြ�င့့်�  သက််တော်�်�၁၂၀တိုု�င်် သာာသနာာပြု�ု
လုုပ််ငန်းး�များ�း�ကိုု� အော�ာင််မြ�င််စွာာ�ဆက််လက််
ဆော�ာင််ရွက််နိုု�င််ပါါစေ�။

New York, California, Indiana, 
Iowa မှှ ဒကာာ၊ ဒကာာမများ�း�

tefwDa':a'pDtefwDa':a'pD

အန််တီဒေါ်�်ဒေေစီရဲ့့� မေ�လမှာာ�ကျျရော�ာက််
တဲ့့�မွေး�း�နေ့�မှှသည်် စိိတ််ချျမ်းး�သာာကိုု� ယ််
ကျျန်းး�မာာပြီး�း� မွေး�း�နေ့�၁၂၀တိုု�င််ပါါစေ�။

မြ�တ််ပန်းး�သစ္စာာ�အဖွဲ့့��နဲ့့�ချျစ််မိတ််ဆွေ�ေများ�း�

cd ki foHpOfat;cd ki foHpOfat;

ချျစ််စရာာအလွွန််ကော�ာင်းး� ပြီး�း�  မိိဘတွေ�ေ
အပေါ်�်တတ််သိလိိမ္မာာ�တဲ့့�၊ စာာအရမ်းး�ကြိုး�း��စား�း
တဲ့့� မီးး�မီးး�လေး�း ခိုု�င််သံံစဉ််အေး�းရဲ့့� မေ�လ၊ 
၂၀၂၅ခုုနှှစ််မွေး�း�နေ့�မှာာ� ကျျန်းး�မာာခြ�င်းး�၊ ပျော်�်��ရွှှင််
ခြ�င်းး�၊ အော�ာင််မြ�င််ခြ�င်းး�များ�း�နဲ့့� မွေး�း�နေ့�၁၂၀တိုု�င််
ပါါစေ�။  ဖေ�ဖေ�နဲ့့�မေ�မေ�။ 

Dr. Dr. a0a0vGifO D;a0a0vGifO D;

မတ််လ၅ရက််၊ ၂၀၂၅မှာာ�ကျျရော�ာက််တဲ့့� 
ချျစ််သော�ာ Dr. ဝေ�ဝေ�လွင််ဦးးရဲ့့�မွေး�း�နေ့�မှှသည်် 
မွေး�း�နေ့�၁၂၀တိုု�င်် ကျျန်းး�မာာပျော်�်��ရွှှင််ပြီး�း� ဒါါန၊ 
သီီလ၊ ဘာာဝါါနာာများ�း�ကိုု� စိိတ််တိုု�င်းး�ကျျပွား��းများ�း�
အားး�ထုုတ််နိုု�င််ပါါစေ�။

Los Anegles က ချျစ််မိတ််ဆွေ�ေများ�း�။

tdajE´tdajE´

သမီးး�လေး�းအိိန္ဒြေ�ေ�ရဲ့့�  ဧပြီ�ီ၁၇၊ မြ�န််မာာ
နှှစ််ဆန်းး�တစ်ရက်မွေး�း�နေ့�့မှသည် ချျစ်တဲ့့�
ဖေ�ဖေ�ကုို�မျိုးး� ��ဝင်းး�၊ မေ�မေ�မိိဟော�ာင််စား�းမွွန််
တို့့��နဲ့့�အတူူ မွေး�း�နေ့�့၁၂၀ကုို� စိိတ်ချျမ်းး�သာာ၊ 
ကုို�ယ််ကျျန်းး�မာာစွာာ� ကျျင်းး�ပနို�င််ပြီး�း� လုို�ရာာဆန္ဒဒ
တွေ�ေပြ�ည့့်�ဝပါါစေ�။ 

California, Ohio နဲ့့� Indiana က 
ချျစ်သော�ာဦးးဦးး၊ ဒေါ်�်ဒေါ်�်များ�း�။

Dear friends, family, neighbors, and the Burma Community,

On behalf of Burma Love, Burma SuperStar, Teni East Restaurant, Moe Tun Family, Miss Universe Myanmar,
Myanmar Gazette and the communities affected by the 2025 Myanmar earthquake, we extend our deepest 
gratitude for your compassionate donation to the “Myanmar Earthquake Relief Fund”. Your generosity of 
$58,000.00 will be donated to Samaritan’s Purse to directly support emergency shelter, medical aid, 
and long-term recovery efforts for those displaced by this disaster.
If you want to continue support, please go to the GoFundMe page: https://gofund.me/1c2d7e26

In times of crisis, it’s the solidarity of people like you that brings hope. Your contribution ensures that families 
receive food, clean water, and vital medical supplies as they rebuild their lives. We are committed to transparency 
and will share updates on how your gift is making an impact—follow their work at www.samaritanspurse.org

Thank you for standing with Myanmar in this critical moment. Together, we are helping communities 
heal and regain their strength.  

With sincere appreciation,��
Burma Love and Burma SuperStar 

Deep Gratitude for Your Generous Support

https://www.facebook.com/therealburmalove https://www.instagram.com/burmalove/
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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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ပြ�ည််တွွင်းး�နှှင့့်� ပြ�ည််ပမိတ််ဖက််နိုု�င််ငံံများ�း�သို့့�� တပြို�ု�င််ထဲဲထိုးး��တိုု�က််လိုု�က််သည့််� ကုုန််သွယ််စီးး�ပွား��း
ခွွန််/ဆေး�းခါးး�ကြီး�း�၏အကျိုးး� ��ဆက််ကြော��ာင့််� အမေ�ရိက၏ ဂျီီ�ဒီ ပီီသည်် ပထမ၃လတွွင်် ၀.၃% 
သို့့�� ရှုံ့့�� ကျျသည််။ ထရမ့််�သည်် နယ််မြေ�ေချဲ့့ ��ထွွင််ရေး�းဝါါဒဖြ�င့််� ပနား�းမား�းတူးး�မြော��ာင်းး�၊ ဂရင်းး�လန်းး�ဒ််
ကျွွန်းး�၊ ကနေ�ဒါါ နိုု�င််ငံံတို့့��ကိုု� အမေ�ရိကပိုု�င််နက််မြေ�ေအဖြ�စ််သိမ်းး�သွွင်းး�မည််လည်းး� ဆိုု�ခဲ့့�သည််။ 
ယခုလပိုု�င်းး�အထင််ကရနိုု�င််ငံံများ�း�၏ ရွေး�း�ကော�ာက််ပွဲဲ�ရလဒ််များ�း�ကိုု� ကြ�ည့််�လျှှင်် အမေ�ရိကပထမ
ပေါ်�်လစီကိုု�ဘက််ပြ�န််ကန််သည့့်� နိုု�င််ငံံရေး�းပါါတီီများ�း� အစိုးး��ရဖွဲ့့��/ဖြ�စ််ကုန််သည််ကိုု�တွေ့�့�ကြ�ရ၏။ 

အိိမ််နီးး�ချျင်းး�ကနေ�ဒါါ၏ ဧပြီ�ီ ၂၈ရက််နေ့�ရွေး�း�ကော�ာက််ပွဲဲ�ရလဒ််အရ သမ္မမတထရမ့််�နှှင့််� 
ထိိပ််တိုု�က််အတိုု�က််အခံံလုပ််မည့််� ဝန််ကြီး�း�ချုု�ပ်် မတ််ခ််ကားး�နီီ ၏ LPCပြ�တ််သားး�စွာာ�အနိုု�င််ရသည််။ 
မေ�လ ၃ရက်် ရွေး�း�ကော�ာက််ပွဲဲ�ရလဒ််အရ သြ�စတေး�းလျှှတွွင်် မူူလဝန််ကြီး�း�ချုု�ပ််အန််သနီီအဲဲဘ
နိိစ့််�၏ ဘယ််ယိမ်းး� ALP အစိုးး��ရဆက််ဖြ�စ််သည််။ မေ�လ ၃ရက််နေ့� စင်္ကာာ�ပူနိုု�င််ငံံ၏ရွေး�း�ကော�ာက််ပွဲဲ�
တွွင််လည်းး� ၆၆နှှစ််တော�ာက််လျှော�ာ�က််အစိုးး��ရဖွဲ့့��နိုု�င််သော�ာ  PAP ကသာာ ပြ�န််အုပ််ချုု�ပ််ရပါါသည််။ 

တကမ္ဘာာ�လုံးး��သို့့�� နှှစ််ရှည််ပေး�းကမ်းး�စည်းး�ရုံးး��ထားး�မုှုများ�း�အားး� သမ္မမတထရမ့််�မှှ သစ််စိမ်းး�ချိုး�း ��  
ချိုး�း ��ချျလိုု�က််ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� နှှစ််၈၀ကျော်�်��ကြာ�ာ ဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး�ချျင်းး�တည််ဆော�ာက််ထားး�သော�ာ အမေ�ရိ
ကားး�၏သြ�ဇာာတို့့��ရုုတ််ချျည်းး�ပြို�ု�ပျျက််ကျျဆင်းး�ကုုန််လေ�သည််။

"ဂျီီ�ဟတ် မှှသည် ခရူးး�ဆိိတ်"
ထရမ့််�၏ရွေး�း�ကော�ာက််ပွဲဲ�၏ကတိကြီး�း�တခုသည်် အမေ�ရိကားး�သို့့�� တရား�းမဝင််ပြော��ာင်းး�ခိုု�ဝင််

ရော�ာက််လာာသော�ာ သူူများ�း�အားး� နှှင််ထုတ််ရန််ဖြ�စ််သည််။ ဧပြီ�ီ ၂၉တွွင််ပြ�ည့််�သော�ာ ပထမရက််၁၀၀ 
အတွွင်းး� လဝကနှှင့််�ဆိုု�င််သည့််�အထူးး�အမိိန့််�များ�း�ထုုတ််ခဲ့့�ကာာ အားး�လုံးး��ခြုံ�ံ�ကြ�ည့််�လျှှင်် လက််တင််
နှှင့််�တော�ာင််အမေ�ရိကမှှ ဂိုု�ဏ်းး�သားး�များ�း�နှှင့််� အစ္စစရေး�း၏ဂါါဇာာစစ််တွွင်် ပါါလက််စတိုု�င်းး�ဖက််မှှ 
ရပ််တည််ခဲ့့�သူူများ�း�ကိုု� အဓိိကရည််ရွယ််သည််မြ�င််ကြ�ရသည််။ သမ္မမတဘိုု�င််ဒန််လက််ထက််က 
တက္ကက သိုု�လ််ကြီး�း�များ�း�တွွင်် ဖြ�စ််ပွား��းခဲ့့�သော�ာ ဆန္ဒဒပြ�မုှုများ�း�အားး� ဓာာတ််ပုံံ�/ဗီီဒီီယိုု� နှှင့််� ဆိုု�ရှယ််မီဒီီယာာ
တို့့��တွွင်် ရေး�းသားး�ထားး�သည််တို့့��အထိိ အသေး�းစိတ်် စနစ််တကျျမှှတ််တမ်းး�ယူူထားး�ကာာ ထိုု�သူ
တို့့��အားး� နော�ာက််ကြော��ာင်းး�လိုု�က််၍ ကျော�ာ�င်းး�/အိိမ််အထိိဝင််ရော�ာက််ဖမ်းး�ဆီးး� နှှင််ထုတ််နေ�သည််
ကိုု�တွေ့�့�ကြ�ရသည််။  ဂျူး�း�ဆန့််�ကျျင််ရေး�းပြု�ုသော�ာသူူများ�း�အားး� အဓိိကရည််ရွယ််နှိိ�မ််နင်းး�နေ�ပုံံ� 
နှှင််ထုတ််နေ�ပုံံ�ပေါ်�် လေ�သည််။ 

တနည်းး�အားး�ဖြ�င့််� ဤလဝကပေါ်�်လစီသည်် ဘာာသာာရေး�းကိုု�အခြေ�ေခံံထားး�၏။ သမ္မမတ 
ထရမ့််�အသုံးး��စကားး�အရဆိုု�လျှှင်် "ခရူးး�ဆိိတ််"တည်းး�။

ဥရော�ာပ၏ အဓိိကနိုု�င််ငံံများ�း�ဖြ�စ််သော�ာ ဗြိ�ိတိိန််၊ ပြ�င််သစ််၊ ဂျာာ�မဏီ၊ အီီတလီတို့့��တွွင်် အရှေ့�့�
အလယ််ပိုု�င်းး�မှှ စစ််ရှော�ာ�င််များ�း�၊ အာာရဗ််နိုု�င််ငံံများ�း�မှှ ပြော��ာင်းး�ခိုု�သူများ�း� စုုပြုံ�ံ�ကျျတိုးး��ဝင််ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� 
မွွတ််စလင််များ�း�တိုးး��ပွား��းလာာသည့််�အပြ�င်် ဆယ််စုုနှှစ််ကြာ�ာချီီ�လာ ာသဖြ�င့််� အာာရဗ််မျိုးး� ��ဆက််များ�း� 
ဒုုတိိယ၊တတိယမျိုးး� ��ဆက််များ�း�ပင််တိုု�င််ခဲ့့�၍ အစိုးး��ရနှှင့််� အုုပ််ချုု�ပ််ရေး�းပိုု�င်းး�များ�း�၌လည်းး�ဝင််ဆန့််�
ခဲ့့�ကြ�ပြီ�ီ။ မူူစလင််တို့့��သည်် မွေး�း�ရာာဥရော�ာပနိုု�င််ငံံထက်် အာာရဗ််ကမ္ဘာာ�အားး�သစ္စာာ�ခံံကြ�သည််များ�း�၍ 
မူူလခရစ််ယန််တို့့��၏ ရှေး�း�ရိုးး��စွဲဲ� ဘာာသာာရေး�းအမြ�င််များ�း�နှှင့််� ကန့််�လန့််�ရိုု�က််လျှှက််ရှိိ�၏။ ရုုရှား��း
သမ္မမတပူတင််က "ဥရော�ာပက ကမ္ဘာ့့��စီးး�ပွား��းရေး�း ဖွံ့့��ဖြိုး�း��တိုးး��တက််မှုမှာာ� အရေး�းမပါါတော့�့�ဘူးး�။ 
ရွှေ့�့�ပြော��ာင်းး�နေ�ထိုု�င််မှုလိုု� စိိန််ခေါ်�်မုှုတွေ�ေနဲ့့� ပရမ်းး�ပတာာ ဖြ�စ််နေ�ပြီး�း� နိုု�င််ငံံတကာာအရေး�းတွေ�ေမှာာ� 
ပါါဝင််နိုု�င််စွမ်းး� နဲ့့� ယဉ််ကျေး�း�မုှုလက္ခခဏာာတွေ�ေ ဆုံးး��ရှုံးး��နေ�ပြီ�ီ။" ဟုုဆိုု�ခဲ့့�သည််။

ယခုနှှစ််ပိုု�င်းး�တွွင်် အစ္စစရေး�းကိုု�ဆန့််�ကျျင််၍ ပါါလက််စတိုု�င်းး�ကိုု�အားး�ပေး�းသော�ာ အမြ�င််ကြီး�း�ထွားး��
လာာယုံံ�မက လူူထုုဆန္ဒဒပြ�မုှုများ�း�အထိိရော�ာက််လာာပေ�ရာာ ထိုု�အချျက််တို့့��သည်် အမေ�ရိကားး�၏ 
ဖား�းရိုု�က််(Far-Right)အမျိုးး� ��သားး�ရေး�းဝါါဒီီ ထရမ့််�၏ မာ့့�ဂါါအုုပ််စုုသို့့�� တိုု�က််ရိုု�က််ပဋိိပက္ခခဖြ�စ််လာာ
သည််။ လက််ယျာာ�စွန်းး�ရော�ာက််တို့့��သည်် ဥရော�ာပကိုု� ပမာာပြု�ု၍ သင််ခန်းး�စာာယူူက အမေ�ရိက
ပထမပေါ်�် လစီဖေါ်�် ဆော�ာင််၍ အမေ�ရိကမြေ�ေ၌ခရူးး�ဆိိတ််ကိုု� ဆင််နွဲဲ�နေ�ခြ�င်းး�ဟုုမြ�င််ပါါသည််။

"ငါးး�နံပါါတ််နှှင့််� ဥရော�ာပ"
နေ�တိုးး��အဖွဲ့့��ကြီး�း�၏ နှှစ််ပေါ�ါင်းး� ၈၀ နီးး�ပါးး�ကြာ�ာ ဥရော�ာပလုံံ�ခြုံ�ံ�ရေး�းအခြေ�ေခံံအုတ််မြ�စ််တခုမှာာ�  

နေ�တိုးး��အဖွဲ့့�� စာာချုု�ပ်် ပုုဒ််မ ၅ ဖြ�စ််၏။ ပုုဒ််မ ၅အရ နေ�တိုးး��အဖွဲ့့��ဝင််ဥရော�ာပတနိုု�င််ငံံအားး� 
တိုု�က််ခိုု�က််လာာခဲ့့�လျှှင်် အတ္တတ လန််တစ််သမုုဒ္ဒဒရာာခြား�း�နေ�သော�ာ အမေ�ရိကားး�သည်် စူူပါါပါါဝါါစစ််
အင််အားး�ဖြ�င့််� စစ််ထဲဲဝင််ပါါရမည််ဟု အဓိိပ္ပါါ�ယ််ရော�ာက််လေ�သည််။

ထိုု�ပုဒ််မကြော��ာင့််�ပင်် အမေ�ရိကားး�မှှလွဲဲ�၍ နေ�တိုးး��နိုု�င််ငံံများ�း�အားး�လုံးး�� စစ််စရိပ််လျှော့�့��ချျကာာ 
စီးး�ပွား��းရေး�းတွွန်းး�လုုပ််ချျမ်းး�သာာခဲ့့�ကြ�သည််။  အမေ�ရိကားး�၏ ထီးး�ရိိပ််ခိုု�ကာာ ချျမ်းး�သာာလာာခဲ့့�သမျှှ 
အမေ�ရိကားး�သို့့��အားး� ပြ�န််မငှဲ့့��၊ ကုုန််သွယ််ခွန််များ�း�တိုးး��ကော�ာက််သည််၊ ဒေါ်�်လာာငွေေ�၏ရပ််တည််မှု
အားး� တန််ပြ�န််ရန်် ယူူရိုု�ငွေေ�ကြေး��းထူထော�ာင််ခဲ့့�သည််။ စူူပါါပါါဝါါလုုရန်် တက််လာာသော�ာ ချိုု� �င်းး�နား�း
နှှင့််�ပင်် ပူးး�ပေါ�ါင်းး�ကုုန််သွယ််စာာချုု�ပ််ချုု�ပ််ဆိုု�ကြ�သည််အထိိ ကျေး�း�ဇူးး�ကန်းး�ခဲ့့�ကြ�ပါါ၏။ 

အမေ�ရိကားး�၏ လက််ရှိိ�သမ္မမတထရမ့််�သည်် စီးး�ပွား��းရေး�းသမား�းပီသစွာာ� ဤသို့့��သော�ာ 
အကျိုးး� ��အမြ�တ််ဆုံးး��ရှုံးး��နေ�မှုကိုု� မြ�င််၍ နေ�တိုးး��မှှ နုှုတ််ထွက််ရန််အထိိ ခြိ�မ်းး�ခြော��ာက််ခဲ့့�သည််။ သို့့��နှှင့််� 
ယခုကဲ့့�သို့့�� ဥရော�ာပတပ််ပေါ�ါင်းး�စုုထော�ာင််ရမည့််�အိုု�င််ဒီယာာနှှင့််� ReArm Europe ဟူူ၍ စစ််
စရိတ််ဒေါ်�်လာာ ၈၄၄ ဘီီလီီယံံအထိိလျာာ�ထားး�ရန််နှှင့့်�  နေ�တိုးး��သို့့��လည်းး� ကာာကွွယ််ရေး�း
အသုံးး��စရိတ််ကိုု� ဆိုု�င််ရာာနိုု�င််ငံံဂျီီ�ဒီ ပီီ၏ ၅% အထိိမြှ�င့််�တင််ရန််အသံံထွက််လာာခြ�င်းး�သာာ။

"ထရီီလီီယံဘတ််ဂျျက် ကမ္ဘာာ�စစ်အတွွက််?"
အမေ�ရိကားး�၏စစ််အသုံးး��စရိပ််ဘတ််ဂျျက််သည်် နှှစ််စဉ််မှှန််မှှန််တိုးး��တက််လာာကာာ ယခု ၂၀၂၆ 

အတွွက်် မေ� ၂ရက််နေ့�တွွင်် ကွွန််ဂရက််သို့့�� အိိမ််ဖြူ�ူတော်�်�မှှတင််သွင်းး�လိုု�က််သော�ာ အစိုးး��ရဘက််
ဂျျက််တွွင်် စစ််/ကာာကွွယ််ရေး�းအသုံးး��စရိပ်် ၁.၀၁ ထရီလီီယံံတည်းး�။

သမ္မမတဘိုု�င််ဒန််လက််ထက််တွွင်် အမေ�ရိကားး�၏ ကမ္ဘာာ�အနှံ့့�� ပြ�န့််�ကြဲ�ဲနေ�သော�ာ ဒေါ်�်လာာငွေေ�
များ�း�ကိုု�  အတိုးး��နုှုန်းး�မြှ�င့််�ပေး�းကာာ ပြ�န််ဆွဲဲ�ယူူခဲ့့�ပြီး�း� ယခုသမ္မမတထရမ့််�မှာာ�မူ ကမ္ဘာာ�ကုန််သွယ််ဖက််
နိုု�င််ငံံအားး�လုံးး��သို့့��တန််ပြ�န််အထူးး�ခွွန််တိုးး��ကော�ာက််ရင်းး�  ဒေါ်�်လာာငွေေ�များ�း�စုုဆော�ာင်းး�သိိမ်းး�ဆည်းး�
နေ�သည််။ ငွေေ�ကြေး��းကုန််ကျျမှုရှိိ�သော�ာ နိုု�င််ငံံတကာာ အဖွဲ့့��အစည်းး�များ�း�၊ သဘော�ာတူူညီီချျက််များ�း�
ဆီီမှှလည်းး� နုှုတ််ထွက််ခဲ့့�သည််။ အမေ�ရိကဋ္ဌာာနေ�အခြေ�ေခံံဝါါဒ၊ တခါးး�ပိိတ််ဝါါဒ၊ အမျိုးး� ��သားး�ရေး�း 
အခြေ�ေခံံဝါါဒများ�း�ကိုု� မီးး� မြှ�င့််�ရင်းး� ခြွေ�ေ�တာာစုုဆော�ာင်းး�သူူဌေး�းကြီး�း�ပြ�န််လုပ််နေ�ခြ�င်းး�လော�ာ?။ 
ကိုု�ယ််တိုု�င််နှှင့််� မိိတ််ဖက််နိုု�င််ငံံများ�း�၏ စစ််ရေး�းအသုံးး��စရိပ််မြှ�င့််�တင််၊ ငွေေ�ကြေး��းအင််အားး�စုုစည်းး�၊ 
ကုုန််ထုတ််လုပ််မှုကိုု� ပြ�ည််တွွင်းး�သို့့��ပြ�န််ဆွဲဲ�သွွင်းး� ခြ�င်းး�တို့့��တော�ာက််လျော�ာ�က််ပြု�ုလုပ််နေ�ခြ�င်းး�၏ 
နော�ာက််ကွယ််ရည််ရွယ််ချျက်် အဘယ််နည်းး�?၊

“Holy Rus မှှ New Holy Alliance ဆီီ"
ချိုု� �င်းး�နား�း၏ကြား�း�ဝင််စေ့�့စပ််ပေး�းမှုဖြ�င့််� MNDAA ကိုးး��ကန့််�တပ််များ�း�သိိမ်းး�ပိုု�က််ထားး�သော�ာ 

လားး�ရှိုးး��မြို့�့��ကိုု� ဧပြီ�ီတတိယပတ််မှှစတင််ကာာ စစ််ကော�ာင််စီတပ််များ�း�ပြ�န််နေ�ရာာယူူအုုပ််ချုု�ပ််ပါါပြီ�ီ။ 
အဆိုု�ပါါလားး�ရှိုးး��မြို့�့��အားး� စစ််ကော�ာင််စီတပ််မှှ ပြ�န််ယူသွားး��ပုံံ�သည်် သိိမ်းး�ပိုု�က််ခံံမြို့�့��များ�း�ကိုု� သေ�နတ််
တချျက််မှှမဖေါ�ါက််ရပဲဲ ပြ�န််လည််ရယူူသွားး��ရန်် စစ််အုပ််စုုချျထားး�သော�ာ မိုု�ဒယ််ဖြ�စ််နိုု�င််သည််။ 

ရုုရှား��း/ပူူတင်် ကိုု�ယ််နှိုု�က််မှာာ�လည်းး� အမေ�ရိကားး�နှှင့််� ဥရော�ာပကြား�း� ဝင််လော�ာ/ထွွက််လော�ာ 
ခန့််�မှှန်းး�ရခက််လှသော�ာ အခြေ�ေအနေ�တွွင််ရှိိ�၏။ ထိုု�အပေါ်�်မူူတည််၍ ထရမ့််�သည်် ချိုု� �င်းး�နား�းသို့့�� 
တိုု�က််ခိုု�က််ရာာ၏ ကြား�း�ခံံအဖြ�စ်် မြ�န််မာာစစ််တပ််အားး� သုံးး��လိုု�က််နိုု�င််ခြေ�ေလည်းး�ရှိိ�နေ�ပါါ၏။ အမေ�
ရိိကားး�၏ NUG သို့့��ပေး�းပို့့��အကူူများ�း�ကိုု� USAIDဖျျက််သိိမ်းး�ခြ�င်းး�အားး�ဖြ�င့််�  သမ္မမတထရမ့််�မှှ
ရပ််တန့််�ထားး�ပြီး�း�ဖြ�စ််သည့််�အပြ�င်် အမေ�ရိကပြ�ည််တွွင်းး� 501(c)(3) အဖွဲ့့��အစည်းး�များ�း�၏ 
နိုု�င််ငံံခြား�း�သို့့�� ငွေေ�လွှဲဲ�ပို့့��မှုများ�း�ကိုု�လည်းး� တားး�မြ�စ််ရန််ပြ�င််ဆင််နေ�ပြီ�ီဖြ�စ််သည််။ မည််သို့့��ဆိုု�စေ� 
အနော�ာက််ခရစ််ရှန််နိုု�င််ငံံတို့့��မှာာ� စူူပါါပါါဝါါအဖြ�စ််ထိုးး��တက််လာာသော�ာ ကွွန််မြူ�ူနစ််ချိုု� �င်းး�နား�းကိုု� 
ညီီညွွတ််စွာာ�ဖြ�င့််� ပူးး�ပေါ�ါင်းး�ရင််ဆိုု�င််ကြ�မည့််�ပုံံ�ပေါ်�်နေ�လေ�သည််။

ဧပြီ�ီ ၂၆ရက််နေ့�က ကျျင်းး�ပသော�ာ ပုုပ််ဖရန့််�စစ််၏ စျာာ�ပနအခမ်းး�အနား�းသို့့��  နိုု�င််ငံံပေါ�ါင်းး� ၁၅၀ 
ကျော်�်��မှှ ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််များ�း�တက််ရော�ာက််ခဲ့့�ကြ�၍ သမ္မမတထရမ့််�လည်းး�ပါါဝင််သည််။မေ�လ ၂ရက််
နေ့�က သမ္မမတထရမ့််�သည််သူ၏ ထရုုဆိုု�ရှယ််မီဒီီယာာတွွင်် ပုုပ််ရဟန်းး�မင်းး�ကြီး�း�ကဲ့့�သို့့�� ဝတ််စား�း
ထားး�သည့််� AI ဖြ�င့််�ဖန််တီးး�ထားး�သည့််�သူ၏ပုံံ�ကိုု�တင််ခဲ့့�သည််။ အင််တာာဗျူး�း�တွွင််လည်းး� သူူအဖြ�စ််

ချျင််ဆုံးး��မှာာ� ပုုပ််ရဟန်းး�မင်းး�ပါါဟုု နော�ာက််
ပြော��ာင််ရင်းး�ဆိုု�သည််။ အီီဗန််ဂျျလစ််ကယ်် 
ခရစ််ယာာန််ဖြ�စ််သော�ာထရမ့််�သည်် ကိုု�ယ််တိုု�င််
ရေး�းသမ္မာာ�ကျျမ်းး� The God Bless the 
U.S.A. Bible ဆွဲဲ�ကိုု�င််ထားး�ကာာ  ကမ္ဘာာ�စစ််
ကြီး�း�ကိုု�တားး�ဆီးး�မည့််�သူဟူူ၍လည်းး� မိိမိိကိုု�ယ််
မိိမိိ ကင််ပွန်းး�တပ််လေ့�့ရှိိ�ပါါ၏။ ဇန််နဝါါရီီ ၂၀ 
ကျျမ်းး�ကျိိ� န််ပွဲဲ� မိိန့့်� ခွွန်းး�ပြော��ာစဉ််က သူူ၏ 
အ ဆုံးး�� စွွ န််သော� ာ  ရ ည်် မှှ န်းး� ချျက််  သ ည််  
"ငြိ�မ်းး�ချျမ်းး�ရေး�း အကျိုးး� ��ဆော�ာင််" ဟုုဆိုု�သည််။  
ဤသည််တို့့��ကားး�သူူ၏မူူလအတွွင်းး�စိိတ််တို့့��
ဖြ�စ််နိုု�င််သော်�်�ငြား�း�လုုပ််ဆော�ာင််ချျက််များ�း�မှာာ� 
ပြော��ာင်းး�ပြ�န််ဖြ�စ််နေ�ပြ�န််သည််။

ရက််၁၀၀ပြ�ည့််�နေ့� ABC အင််တာာဗျူး�း�
တွွင်် အိိမ််ဖြူ�ူတော်�်�၏ အိုု�ဗယ််ရုံးး��ခန်းး�တွွင်းး�
ချိိ�တ််ထားး �သော�ာ သမ္မမတရို့့��ဇဗဲ့့�(FDR)၏ ပုံံ�ကိုု�
ကြ�ည့််�လျှှက်် ၄ကြိ�ိမ််သက််တမ်းး�ရခဲ့့�သူူဟုု ထ
ရမ့််�က သတိိတရထုုတ််ပြော��ာခဲ့့�သည််။ သမ္မမတ
ရို့့��ဇဗဲ့့�လက််ထက််တွွင်် အမေ�ရိကပထမ
ပေါ်�်လစီခေ�တ််စား�းကာာ ထိုု�စဉ််က ဥရော�ာပစစ််
ကြီး�း�ထဲဲမပါါလိုု�သည့််� တခါးး�ပိိတ််ဝါါဒခေ�တ််ဖြ�စ််
ပါါ၏။ ၁၉၄၁ ခုုနှှစ်် ဒီီဇင််ဘာာ ၇ရက််နေ့� ပုုလဲဲ
ဆိိပ််ကမ်းး�ကိုု�  ဖက််ဆစ််ဂျျပန််စစ််တပ််မှှ
တိုု�က််ခိုု�က််လိုု�က််ပြီး�း�သည့််�နော�ာက််ဝယ်် ဗြု�ုန်းး�
ဆိုု� ကမ္ဘာာ�စစ််ထဲဲဝင််ပါါလာာခဲ့့�ခြ�င်းး�သာာ။ ယခု
လည်းး�  ထိုု�သို့့��သမိုု�င်းး�ဘီးး�လည််မသွားး��ဟုု 
မည််သူမှှမဆိုု�နိုု�င််။

"Survival of the fittest,"
မြ�န််မာာအတွွက်် ရင်းး�စား�းချျက််မှာာ� အပြော��ာ 

ကျျယ််လှသော�ာ နိုု�င််ငံံကြီး�း�များ�း�၏ခတ််ကွင်းး�/ 
စစ််တလင်းး�ဖြ�စ််၏။ ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််တို့့�� မျှော်�်��
မြ�င််မှုနှှင့််�အတွွက််အချျက််မှား��းခဲ့့�လျှှင်် ဒုုကမ္ဘာာ�
စစ််ကာာလကဲ့့�သို့့�� မိိအေး�းနှှစ််ခါါနာာတည်းး�။ 

နှှစ််ခါါတည်းး�လော�ာ၊ မဟုတ််သေး�း၊ မြ�န််မာ့့�
မြေ�ေပုံံ�သစ််လည်းး�ရသွားး��မည််သေ�ချာာ�သည််။ 
လာာမည့့်�နှှစ််ပိုု�င်းး�၌ ကြီး�း�မား�းသော�ာ အလှှည့််�အ
ပြော��ာင်းး�ကြီး�း�တခုအလည််တွွင်် မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံရှိိ�
နေ�ပါါ၏။

သမ္မမတထရမ့့်�သည်် ၁၉ ရာာစုုနှော�ာ�င်းး�ပိုု�င်းး� 
Social Darwinism ကိုု�အသက််ပြ�န််သွင်းး�
သူူဖြ�စ််သည််။ ထိုု�ဝါါဒအရ သတ္တတ ဝါါများ�း�
ဆင့််�ကဲဲဖြ�စ််စဉ််ကဲ့့�သို့့��ပင်် နိုု�င််ငံံများ�း�သည််
လည်းး� ရဲဲရင့််�သူကျျန််ရယ််ပါါ။ 

"ရဲဲ"ကြ�ပါါကုုန််။

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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ဇာာတိိချျက်် ကြွေ��ေမွေး�း�ရပ််မြေ�ေ

 0rf;enf;aMuuGJjcif;
ဒေါ�ါက််တာာချိုု� �လွွင််နှှင့့်�မစမ်းး�စမ်းး�တို့့��၏ 

ချျစ််လှ   စွာာ�သော� ာ မိိ ခ င််  ဒေါ်�် မြ�င့့် � မြ�င့့် � ၊ 
အသက််(၈၆) နှှစ််သည််  ဧပြီ�ီ၂၆၊ ၂၀၂၅ခုု
နှှ စ်် တွွ င််  F r e s n o ,  C a l i f o r n i a 
၌ကွွယ််လွန််အနိိစ္စစရော�ာက််ရှိိ�သွားး��ပါါသဖြ�င့့်� 
Burmese American Medical As-
sociation အသင်းး�သူူ၊ အသင်းး�သားး�များ�း�
က မိိသားး�စုုနှှင့့်�ထပ််တူဝမ်းး�နည်းး�ကြေ��ကွဲဲ�ရ
ပါါသည််။  

ဒေါ�ါက််တာာစန္ဒာာ�ဝင်းး�၊ ဥက္ကက ဋ္ဌ၊ BAMA
 နှှင့့်� အသင်းး�သူူ၊ အသင်းး�သားး�များ�း�

ရန််ကုန််တိုု�င်းး�၊ ဒလမြို့�့��နေ� (ဦးးအေး�းဖေ�၊ 
ဒေါ်�်လှှခင််) တို့့��၏သားး�၊ ဒေါ်�်ဆွေ�ေဆွေ�ေဦးး၊ ဒေါ်�်
လှှလှှရီီတို့့��၏မော�ာင််၊ မပုံံ�ပုံံ�အေး�း၊ မဇာာဇာာ
အေး�းတို့့��၏အစ််ကိုု�၊ မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံလုံးး��ဆိုု�င််ရာာ
ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�ဒီီမိုု�ကရတစ််တပ််ဦးး(မက
ဒတ) တပ််ရင်းး�၂၀၇ တပ််ဖွဲ့့��ဝင််ဟော�ာင်းး�၊ 
Fort Wayne, Indiana အခြေ�ေစိုု�က််
မြ� န််မာ ာ နိုု�င််ငံံသားး   � များ�း�  နာာ ရေး�းကူ  ညီီ မုှု
အသင်းး�ကြီး�း�၏ အသင်းး�ဝင််ဖြ�စ််သူ ကိုု�မျိုးး� ��
ခ င်် ၊  အ သ က်် ( ၅ ၃ ) နှှစ်် သ ည််  F o r t 
Wayne, Indiana ရှိိ� Parkview Ran-
dallia Hospital ၌ မတ််၂၉၊ ၂၀၂၅တွွင်် 
ကွွ ယ််လွ  န်် အ နိိ စ္စစ ရော�ာ က််ခဲ့့ � ပြီး�း�  ဈာာ ပန
အခမ်းး�အနား�းကိုု� Klaehn, Fahl & Mel-
ton Funeral Home တွွင်် ဧပြီ�ီ၁၉၊ 
၂၀၂၅တွွင််ကျျင်းး�ပကာာ မွွန်းး�လွဲဲ�၁နာာရီီတွွင််
ကြွ�ွင်းး�ကျျန််ရစ််သော�ာရုုပ််ကလာာပ််ကိုု� မီးး�သ
ဂြို�ု�ဟ််ခဲ့့�ပါါသည််။ ကွွယ််လွန််သူကိုု�မျိုးး� ��ခင််
အားး�ရည််စူးး�၍ ကျျန််ရစ််သူရဲဲဘော်�်�ရဲဲဘက််
မိိ တ််ဆွေ�ေ  သ င်္ဂဂဟများ�း  � က  ဆွွ မ်းး� သွွ တ်် ၊ 
တရား�းနာာ၊ ရေ�စက််ချျ၊ အမျှှဝေ� အစီီအစဉ််
ကိုု� ဧပြီ�ီ၂၀၊ ၂၀၂၅တွွင်် Fort Wayne မြို့�့��၊ 
ဇေ�တဝန််ကျော�ာ�င်းး�တိုု�က််၌ ပြု�ုလုပ််ခဲ့့� ပြီး�း� 
ကုုသိုု�လ််ကော�ာင်းး�မုှုအစုုစုုကိုု� ကွွယ််လွန််သူ 
ကိုု�မျိုးး� ��ခင််သည်် ကော�ာင်းး�မွွန််ရာာဘုံံ�ဘဝမှှ 
သာာဓုုခေါ်�်နိုု�င််ပါါစေ�။ 

armifpGrf;&nf

ဒညင်းး�သီးး�ငပိချျက််
ပါါဝင််ပစ္စစည်းး�များ�း�

ငါးး� - ၁ပေါ�ါင်် (အရိုးး��မပါါ) Fish fillet
ငရုုတ််သီးး�စိိမ်းး� - ၃၀တော�ာင့််�
ကြ�က််သွန််နီ - ငါးး�လုံးး��
ကြ�က််သွန််ဖြူ�ူ - အမွှာာ�ကြီး�း�၁၅
ဒညင်းး�သီးး� - ၂၀လုံးး��
ဆီီ၊ နနွင်းး�မုှုန့််�၊ ဆားး�၊ အချိုု� �မုှုန့််�
ငါးး�ပိိရည််ကျိုု� � - ပန်းး�ကန််လုံးး�� နှှစ််လုံးး��စာာ

ပြ�င််ဆင််ပုံံ�
ငါးး�(Fish fillet )ကိုု� ရေ�ဆေး�း/ရေ�စစ််ပြီး�း� 

အသားး�များ�း�ကိုု� ညက််နေ�အော�ာင်် စင်းး�ထားး�ပါါ။
ဒညင်းး�သီးး�ကိုု� ဆီီ၂စက််ထည့််�၊ရေ�မြု�ုတ််

အော�ာင််ထည့််�ပြီး�း� နူးး�ပြီး�း�စေး�းပိုု�င််လာာတဲ့့�အထိိ 
ပြု�ုပ််ပေး�းပါါ ဒညင်းး�သီးး� နူးး�တာာနဲ့့� အခွံံ�ခွာာ�ပြီး�း� မ
ထူူမပါးး�လေး�းတွေ�ေ လှီးး��ထားး�ပါါ

ကြ�က််သွန််နီနှှင့့်�  ကြ�က််သွန််ဖြူ �ူတို့့��ကိုု� 
အခွံံ�ခွာာ�ပြီး�း� ရေ�ဆေး�းထားး�ပါါ၊ ငရုုတ််သီးး�စိိမ်းး�ကိုု� 

အညှာာ�ခြွေ�ေ�ပြီး�း� ရေ�ဆေး�းထားး�ပါါ
ကြ� က််သွ  န််နီ   ကြ� က််သွ  န််ဖြူ �ူ နှှ င့့်� 

ငရုုတ််သီးး�စိိမ်းး�တို့့��ကိုု� ညက််နေ�အော�ာင်် ရော�ာပြီး�း�
ထော�ာင်းး�ပေး�းပါါ၊ (သို့့��)ကြိ�ိတ််စက််ထဲဲမှာာ� ထည့််�
ကြိ�ိတ််ပေး�းပါါ။

ဒယ််အိုးး��ထဲဲမှာာ� ဆီီနှှင့််� နနွင်းး�မုှုန့််�တို့့��ကိုု�ထည့််�
ပြီး�း� အပူူပေး�းပါါ၊ ဆီီပူူလာာတာာနဲ့့�ကြ�က််သွန််နီနှှင့််� 
ကြ�က််သွန််ဖြူ�ူ  ငရုုတ််သီးး�ထော�ာင်းး�ကိုု�ထည့််�ပြီး�း� 
ဆီီသတ််ပါါ၊  ဆီီသတ််နံ့့� မွှေး�း�လာာတာာနဲ့့� စင်းး�
ထားး�သော�ာ ငါးး�ကိုု� ထည့််�မွှေ�ေပေး�းကာာ ငါးး�အသားး�
များ�း� မာာလာာပါါက ဒညင်းး�သီးး�၊ အရသာာမုှုန့််�နှှင့််� 
ငါးး�ပိိရည််ကျိုု� �တို့့�� ထည််ပြီ့်�်��မွှေ�ေပေး�းပါါ၊

အားး�လုံးး�� ပွွက််ပွက််ဆူလာာတာာနဲ့့� အရသာာ
မြ�ည်းး�ကာာ မိိမိိစိိတ််ကြို�ု�က်် အရသာာ ရတဲ့့�အထိိ 
အပေါ့�့ �အငံံကိုု� ပြ�င််ပေး�းပါါ

ပြီး�း�တာာနဲ့့� ရေ�ကိုု� မိိမိိစိိတ််ကြို�ု�က်် အနေ�တော်�်� 
ထားး�ချျင််ရင််လဲဲ ထားး�နိူူ�င််ပြီး�း� ရေ�ခမ်းး�တာာ ကြို�ု�က််
ရင််လဲဲ ရေ�ခမ်းး�အော�ာင်် တည််ပေး�းပြီး�း� မီးး�ပိိတ််
သုံးး��ဆော�ာင််နိုု�င််ပါါပြီ�ီ။

ru'wwyf&if;207 
wyfzGJ h0ifa[mif;

udkrsdK;cif
touf (53)ESpf

ဝက််နံံရိုးး��နုုဒညင်းး�နှှပ််
ပါါဝင််ပစ္စစည်းး�များ�း�

ဝက််နံံရိုးး��နုု - ၁ပေါ�ါင််
ဒညင်းး�သီးး� - (၁၅) လုံးး��
ကြ�က််သွန််ဖြူ�ူ၊ နီီ၊ ဂျျင်းး�၊ ငရုုတ််သီးး�စိိမ်းး� 
ဆားး�၊ သကြား�း�၊ ငံံပြာ�ာရည််
မရမ်းး�ပြား�း�ခြော��ာက််- အချျဉ််အတွွက််

ပြ�င််ဆင််ပုံံ�
ဒညင်းး�သီးး�ကိုု� အဆိိပ််ထုတ််ရန််ရှော�ာ�က််ရွက်် 

၇ရွွက််၊သကြား�း�၁ဇွွန်းး�နှှင့််� ဆီီ၂စက််ထည့််�၊ရေ�မြု�ု
တ််အော�ာင််ထည့််�ပြီး�း� နူးး�ပြီး�း�စေး�းပိုု�င််လာာတဲ့့�အထိိ 
ရေ�၃ခါါပြော��ာင်းး�ထည့််�ကာာပြု�ုတ််ပါါ။

ဝက််နံံရိုးး��ကို� သန့့်�စင််အော�ာင်် ဆေး�းကြော��ာ
ပြီး�း� ရေ�စစ်ပေး�းထားး�ပါါ။

ဂျျင်းး�ကို� ညက်အော�ာင််ထော�ာင်းး�ပေး�းပါါ၊ ပြီး�း�
ရင်် ဇလံုံ�တစ်လုံးး��ယူ၊ ဝက််နံံရိုးး��ထည့့်�၊ ဆားး�၊ 
သကြား�း�၊ ဟင်းး�ခတ်မုှုန့့်�၊ ငံံပြာ�ာရည်ထည့့်�ပြီး�း�
ရင်် ဂျျင်းး�ရည်ကုို� ညှှစ််ထည့့်�ပြီး�း� အားး�လုံးး��သမ
အော�ာင်် နယ််ပြီး�း� နာာရီီဝက််ခန့့်� နှှပ််ပေး�းထားး�
ပါါ။  ကြ�က်သွွန််ဖြူ�ူနီီတို့့�� ကုို�ညက်အော�ာင််

ဒီီလိုု�ခေါ�ါင်းး�စီးး�မျိုးး� ��နဲ့့� စာာစီီစာာကုံးး��ကိုု� အခြေ�ေခံံပညာာကျော�ာ�င်းး�သားး�ဘဝ၊ အလယ််တန်းး�နဲ့့�
အထက််တန်းး�တွေ�ေမှာာ� ရေး�းခဲ့့�ဖူးး�ကြ�မှာာ�ပါါ။ ကျျနော်�်�တော့�့� မကြာ�ာခဏ ရေး�းခဲ့့�ဖူးး�တယ််လို့့��ပဲဲ 
အမှှတ််ရနေ�ပါါတယ််။ ရေး�းရလွွန်းး�လို့့�� ကိုု�ယ့့်�စာာကိုု�ယ်် အလွွတ််ရသလော�ာက်် ဖြ�စ််နေ�ခဲ့့�ပါါ
တယ််။ ခုုလဲဲ ကိုု�ယ််ရေး�းခဲ့့�တာာတွေ�ေကိုု� အတော်�်�များ�း�များ�း�မှှတ််မိနေ�ပါါသေး�းတယ််။ ဒါါပေ�မယ့့်� 
အရင််တုန်းး�က ရေး�းခဲ့့�တာာက ကျော�ာ�င်းး�စာာစီီစာာကုံးး��အနေ�နဲ့့�ပါါ။ ခုုရေး�းမှာာ�က အတု္ထု�ပတ္တိိ� အနေ�
နဲ့့� ရေး�းမှာာ�ဖြ�စ််ပါါတယ််။

ကျျနော့်�့��မွေး�း�ဇာာတိိမှာာ� ဗမာာပြ�ည််အထက််အညာာက မထင််မရှား��းကျေး�း�ရွာာ�ကလေး�းပါါ။ ရွာာ�
အမည််က "ကန််ဆင့့်�" တဲ့့�။ ရွာာ�အမည််အကြော��ာင်းး�ကိုု� ပြော��ာကြ�တဲ့့�အခါါ ရွာာ�ကရှေး�း�လူူကြိး�း�တွေ�ေ
က ရွာာ�ရဲ့့� "ဗျျပ္ပပတ််" ကစ ပြော��ာလေ့�့ရှိိ�ပါါတယ််။ ရွာာ�အမည််ရဲ့့� အဓိိပ္ပာာ�ယ််ရင်းး�မြ�စ််က စပြော��ာတာာ
ပါါ။ အများ�း�အားး�ဖြ�င့့်�ပြော��ာကြ�တာာက ကံံဆင့့်�ဆိုု�တာာ ရွာာ�ထိိပ််မှာာ� ရေ�ကန််ကြီး�း�နှှစ််ကန်် အမြ�င့့်�
တနေ�ရာာ၊ အနိိမ့့်�တနေ�ရာာ၊ နှှစ််နေ�ရာာဆင့့်�နေ�တဲ့့�အတွွက်် " ကန််ဆင့့်�ရွာာ�" လို့့�� ခေါ်�် ကြ�ပါါ
သတဲ့့�။ အညာာဒေေသမှာာ�က နွေ�ေရာာသီီမှာာ� မိုးး��ရေ�မရှိိ�တော့�့� တွွင်းး�ရေ�နဲ့့�ကန််ရေ�တို့့��ကိုု�သာာ 
အသုံးး��ပြု�ုကြ�ရတာာပါါ။ တချို့့� ��ကတော့�့� ကန််နှှစ််ကန််ဆင့့်� နေ�လို့့�� ကံံဆင့့်�ခေါ်�်တာာ မဟုတ််ဘူးး�
တဲ့့�။ ရှေး�း�ရှေး�း�ပုုဂံံခေ�တ််က အနော်�်�ရထာာမင်းး�ကြီး�း� ကင်းး�ဆင််တဲ့့�ရွာာ�မို့့�� " ကင်းး�ဆင့့်�" ခေါ်�်တာာ
တဲ့့�။ ဆိုု�လိုု�တာာကပုဂံံခေ�တ််ထဲဲက ရှိိ�ခဲ့့�တဲ့့�ရွာာ�ပေါ့�့ �။

ဗမာာပြ�ည််လွတ််လပ််ရေး�းမရခင်် ခေ�တ််ကဆိုု�ရင်် ကျျနော်�်�တို့့��ရွာာ�က ပတ််ဝန်းး�ကျျင်် 
အနီးး�အနား�းရွာာ�တွေ�ေထဲဲက အချျမ်းး�သာာဆုံးး��ရွာာ�တဲ့့�။ ရွာာ�ဦးးမှာာ�ဘုန်းး�ကြီး�း�ကျော�ာ�င်းး�ကြီး�း�နှှစ််ကျော�ာ�င်းး�
နဲ့့� ဆွွမ်းး�စား�းကျော�ာ�င်းး�ကြီး�း�ဟာာ သံံဃာာတော်�်�တွေ�ေ ၁၀၀-၂၀၀ တပြို�ု�င််တည်းး� ဆွွမ်းး�စား�းနိုု�င််သတဲ့့�။ 
ကျော�ာ�င်းး�မြေ�ေထဲဲမှာာ� စေ�တီတွေ�ေနဲ့့�ဇရပ််တွေ�ေလဲဲရှိိ�တယ််။ ကျျနော့်�့��အဖေ�ရဲ့့�နှှမနှှစ််ဦးးရဲ့့� ကော�ာင်းး�မုှု
စုုရပ််နှှစ််ဆော�ာင််ထဲဲမှာာ� ရုုပ််စုံံ�၊ ခြေ�ေတော်�်�ရာာစုံံ�တစုံံ�နဲ့့� ပုုဂံံကနံံရံံပန်းး�ချီီ�တွေ�ေလိုု�  
သွွပ််ပြား�း�ပေါ်�်ရေး�းတဲ့့� ခေ�တ််ပန်းး�ချီီ�ကားး �ဇာာတ််တော်�်�ပုံံ�တွေ�ေ ရေး�းထားး�ပါါတယ််။ 
ကျျနော်�်�မှှတ််မိတာာကတော့�့� ဝေ�ဿန္တတရာာဇာာတ််တော်�်�ကြီး�း�ပါါ။ ကဏှာာ�နဲ့့�ဇာာလီီ
တို့့��ကိုု� ပုုဏ္ဏားး��ကြီး�း�က ကြိုး�း��နဲ့့�တုပ်် ကြိ�ိမ််နဲ့့�ရိုု�က််ခေါ်�်သွားး��ပုံံ�ကိုု� အထိိတ််တလန့့်�
နဲ့့� ခံံစား�းကြ�ည့့်�ရုှုခဲ့့�ရတာာကိုု� မှှတ််မိနေ�ပါါသေး�းတယ််။ 

ရွာာ�လယ််ခေါ�ါင််မှာာ� အလွွန််ကျျယ််တဲ့့�မြေ�ေကွက််လပ််ကြီး�း�ရှိိ�ပြီး�း� အုုတ််တိုု�က််မှာာ�
ဓမ္မာာ�ရုံံ�အကြီး�း�ကြီး�း�လဲဲ ရှိိ�ပါါတယ််။ ရှေ့�့�အဖီီထဲဲမှာာ� ကြေး��းသွန်းး�ခေါ�ါင်းး�လော�ာင်းး�
ကြီး�း�တွေ�ေ သုံးး��လုံးး��ရှိိ�ပါါတယ််။ ဓမ္မာာ�ရုံံ�က ကပ််လျျက်် ကျော�ာ�က််ခုံံ�ပေါ်�်မှာာ� သွွပ််မိုးး��
ဇရပ််ကြီး�း�က လူူထုုစည်းး�ဝေး�းပွဲဲ�များ�း� လုုပ််လေ့�့ရှိိ�ပြီး�း� အများ�း�အားး�ဖြ�င့့်� ကလေး�း
တွေ�ေဖို့့�� ကစား�းရုံံ�က အလွွမ်းး�ဆုံးး��ဖြ�စ််ပါါတယ််။

ဓမ္မာာ�ရုံံ�ခန်းး�မကြီး�း�က မန်းး�တက္ကက သိုု�လ််က ရာာဇက််ခန်းး�မကြီး�း�လိုု�ပါါပဲဲ။ ပြ�တင်းး�ပေါ�ါက််တွေ�ေမ
ပါါလို့့�� မှော�ာ�င််နေ�ပါါတယ််။ တော�ာင််ဘက်် မြော��ာက််ဘက်် လူူဝင််ပေါ�ါက််နှှစ််ပေါ�ါက််ပဲဲ ရှိိ�ပါါတယ််။ 
အထဲဲမှာာ� ထိုု�င််ကိုု�ယ််တော်�်�ဆင်းး�တုုကြီး�း�တဆူနဲ့့� မတ််တတ််ကိုု�ယ််တော်�်� ၄-၅-၆ ဆူူလော�ာက််ရှိိ�
ပါါတယ််။ မတ််တတ််ဆင်းး�တုုတွေ�ေက လူူနှှစ််ရပ််လော�ာက််မြ�င့့်�တာာမို့့�� ကျျနော်�်�တို့့�� ကလေး�းအရွွယ််
တုုန်းး�က သေ�ချာာ�မကြ�ည့့်�ရဲဲပါါ။ ဓမ္မာာ�ရုံံ�ခန်းး�မကြီး�း�ထဲဲကိုု� အဖော်�်�မပါါရင်် မဝင််ရဲဲပါါ။ စုုရပ််ကြား�း�
က ကစား�းဖော်�်�တွေ�ေနဲ့့�သာာ ခဏတဖြု�ုတ်် ကစား�းပါါတယ််။ အဖေ�ယာာခင်းး�တွေ�ေဖက််သွားး��တုုန်းး�
က ခဏတဖြု�ုတ််ကစား�းရတာာပါါ။ ရွာာ�ထဲဲမှာာ� ကိုု�ယ််ရေ�ပြား�း�ရော�ာဂါါသည််တွေ�ေရှိိ�လို့့�� အဖေ�က 
ကျျနော်�်�တို့့��ကိုု� အပြ�င််ထွက််မကစား�းခိုု�င်းး�ပါါ။ ရွာာ�က ရေ�ရှား��းပါါတယ််။ တော�ာင််ဘက််နဲ့့�အနော�ာက််
ဘက််မှာာ� ကျော�ာ�က််စရစ််ကုန်းး�တွေ�ေပဲဲရှိိ�ပြီး�း� ဆူးး�ပင်် ချုံံ� �ဖုုတ််ကလေး�းတွေ�ေရှိိ�တာာကိုု�လဲဲ ဆိိတ််တွေ�ေ 
နွား��းတွေ�ေ စား�းလို့့��ပြော��ာင််နေ�ပါါပြီ�ီ။ ကျျနော်�်�တို့့�� ငယ််စဉ််က တခြား�း�ရွာာ�ကိုု�လှည်းး�နဲ့့� ဖြ�တ််သွားး��ရင်် 
အဲ့့�ဒီ့့�ကျော�ာ�က််စရစ််ကုန်းး�တွေ�ေပေါ်�်က တစော�ာင်းး�ခါးး�၊ တစော�ာင်းး�ချျဉ််ပင််လေး�းတွေ�ေ ကော�ာက််ဖူးး�
ခဲ့့�ပါါတယ််။ ရွာာ�ရဲ့့�အရှေ့�့�ဖက််နဲ့့� မြော��ာက််ဖက််မှာာ�တော့�့� မြေ�ေပြ�န့့်�၊ မြေ�ေညီ ယာာခင်းး�တွေ�ေရှိိ�ပါါတယ််။ 
ပဲဲ၊ ပြော��ာင်းး�၊ နှှမ်းး�ဝါါ- အညာာစိုု�က််ခင်းး�တွေ�ေ စိုု�က််ပါါတယ််။ ရွာာ�ထိိပ််မှာာ� အနီးး�အပါးး�ရွာာ�တွေ�ေမှာာ� မ
ရှိိ�တဲ့့� အလွွန််ကြီး�း�တဲ့့�ညော�ာင််ပင််ကြီး�း�နှှစ််ပင််နဲ့့� မန််ကျီးး� �ပင််ကြီး�း� ၃-၄ပင်် ရှိိ�ပါါတယ််။ ခရီးး�သွားး��
တွေ�ေ ညအိပ််ညနေ� နား�းနေ�နိုု�င််တဲ့့� သွွပ််မိုးး��၊ ပျျဉ််ကာာ ဇရပ််ကြီး�း� ၃-၄ဆော�ာင််လဲဲ ရှိိ�ပါါတယ််။ 
ဇရပ််ကြီး�း�တွေ�ေရဲ့့� ကျော�ာ�ဘက်် မလှမ်းး�မကမ်းး�မှာာ� ရုံးး��ပင််ကြီး�း�တပင််နဲ့့� ကုုက္ကိုု� �ပင််ကြီး�း�တပင််ရှိိ�ပါါ
တယ််။ အဲ့့�ဒီ့့�အပင််ကြီး�း�တွေ�ေလော�ာက််ကြီး�း�တဲ့့� မြ�င့့်�တဲ့့� အပင််ကြီး�း�တွေ�ေလဲဲ ပတ််ဝန်းး�ကျျင််မှာာ� 
ရှား��းပါးး�ပါါတယ််။ ရုံးး��ပင််ကြီး�း�မှာာ� သစ််သားး�မြ�င်းး�စီးး�ရုုပ််တွေ�ေနဲ့့� မြ�င်းး�ဖြူ�ူရှင််နတ််စင််ကြီး�း� ရှိိ�ပါါတယ််။ 
အမြဲ�ဲတမ်းး� ပန်းး�၊ ဆီီမီးး�တွေ�ေ ပူူဇော်�်�ထားး�ကြ�ပါါတယ််။ အပင််အော�ာက််ကိုု� ဖိိနပ််ချွွတ်် သွားး��ကြ�
ရပါါတယ််။ ကျျနော်�်�တို့့�� အဖေ� ညီီအကိုု�တတွေ�ေ-မြို့�့��ကျော�ာ�င်းး�ထွွက််တွေ�ေ၊ ဗိုု�လ််ကျော�ာ�င်းး�ထွွက််
တွေ�ေက နတ််စင််ရှိိ�တဲ့့� ရုံးး��ပင််အော�ာက််က ဖြ�တ််သွားး��ရင်် ဖိိနပ််မချွွတ််ကြ�ပါါ။ ကျျနော်�်�တို့့��ကိုု�လဲဲ 
မချွွတ််နဲ့့�လို့့�� ပြော��ာပါါတယ််။

ရွာာ�ဦးးမှာာ� ကပ််လျျက်် ဥယျာာ�ဉ််ခြံ�ံအကျျယ််ကြီး�း�တခု ရှိိ�ဖူးး�ပါါတယ််။ ကျျနော်�်�တို့့��အဖိုးး�� ရွာာ�သူကြီး�း�
ရဲ့့� ခြံ�ံပါါ။ သရက််ပင််၊ သြ�ဇာာပင််၊ မာာလကာာပင််၊ သံံပုရာာပင််တွေ�ေ ရှိိ�ပါါတယ််။ ခုုတော့�့� အမေ�က 
ရှေ့�့�ခြ�မ်းး�ကိုု� ဘုုန်းး�ကြီး�း�ကျော�ာ�င်းး�လှူူ�လိုု�က််ပါါတယ််။ ဥယျာာ�ဉ််အစ ရွာာ�ဦးးမှာာ� ရေ�တွွင်းး�နှှစ််တွွင်းး� 

အုုတ််စီအုုတ််ခင်းး�ထားး�တာာ ရှိိ�ပါါတယ််။ ယော�ာက်ျားး���တွွင်းး�နဲ့့� မိိန်းး�မတွွင်းး�တဲ့့�။ ယော�ာက်ျားး���တွွင်းး�
ကိုု� မိိန်းး�မတွေ�ေ မခပ််ရပါါ။ သော�ာက််ရေ�ခပ််ဖို့့��တော့�့� လာာရပါါတယ််။ ရေ�က ရေ�စေး�းပြီး�း� ငန််ပါါ
တယ််။ တလျော်�်��ရည််၊ သဲဲဆပ််ပြာ�ာနဲ့့�ပဲဲ လျှော်�်��ရပါါတယ််။ သဲဲဆပ််ပြာ�ာရှိိ�တဲ့့� ချော�ာ�င်းး�က သီးး�ခြား�း�
ရှိိ�ပါါတယ််။ ရွာာ�ရဲ့့�အနော�ာက််ဖက်် ၂မိုု�င််လော�ာက််ဝေး�းတဲ့့�နေ�ရာာကိုု� ဆော�ာင်းး�ရာာသီီမှာာ� လှှည်းး�နဲ့့�
သွားး��ပြီး�း� ကျုံးး� ��ရသယ််ရပါါတယ််။ အဲဲဒီကျော�ာ�င်းး�ကိုု� ဆပ််ပြာ�ာကျျင်းး�(ဆဗ္ဗဗကဂျျင်းး�) လို့့��ခေါ်�်ပါါတယ််။ 
လှှည်းး�တစီးး�တိုု�က်် သဲဲဆပ််ပြာ�ာကိုု� တနှှစ််လုံးး��သုံးး��ရပါါတယ််။

ရွာာ�အရှေ့�့�ဖက််မှာာ� ထန်းး�တော�ာနဲ့့� ရှား��းပင််တော�ာတွေ�ေ ရှိိ�ပါါတယ််။ ထန်းး�တော�ာက ထန်းး�ရေ�ချိုု� �၊ 
ထန်းး�ရေ�ခါးး�၊ ထန်းး�လျျက််ရပါါတယ််။ ရှား��းပင််တွေ�ေက ထင်းး�ရပါါတယ််။ အများ�း�အားး�ဖြ�င့့်� ကျျ
နော်�်�တို့့��အဖိုးး�� ရွာာ�သူကြီး�း�ပိုု�င််တဲ့့� ထန်းး�တော�ာ၊ ရှား��းတော�ာတွေ�ေပါါ။ ထန်းး�သမား�းတွေ�ေက ထန်းး�ကိုု�
ထန်းး�လျျက််ချျက််ဖို့့�� ဝယ််ရပါါတယ််။ ထန်းး�တော�ာပိုု�င််ရှင််သူကြီး�း�ဆီီကပဲဲ ဝယ််ယူရတာာဖြ�စ််ပါါ
တယ််။ ထန်းး�လျျက််နဲ့့�ပဲဲ တန််ဖိုးး��ဖြ�တ််ပြီး�း� ဝယ််ကြ�ရပါါတယ််။ ကျျနော်�်�တို့့��က ရွာာ�ထဲဲမှာာ�နေ�လေ့�့
မရှိိ�ဘဲဲ နေ့�ခင်းး�နေ့�လယ််ဆိုု�ရင်် ထန်းး�တော�ာထဲဲ၊ ထန်းး�တဲဲတွေ�ေထဲဲ ထန်းး�သမား�း သားး�သမီးး�တွေ�ေ
နဲ့့� စား�းလိုု�က််၊ ကစား�းလိုု�က်် နေ�ပါါတယ််။ ကျျနော့်�့��ဦးးလေး�း ကျော�ာ�င်းး�ဆရာာက တော�ာခိုု�သွားး��တော့�့� 
အဖေ�က ခဏတဖြု�ုတ်် ကျော�ာ�င်းး�ဆရာာဝင််လုပ််တော့�့� ထန်းး�သမား�း သားး�သမီးး�တွေ�ေကိုု� ကျော�ာ�င်းး�
တက််ခိုု�င်းး�ပါါတယ််။ ထန်းး�သမား�းသားး�ငယ််တယော�ာက််က ၇တန်းး�အော�ာင်် စက််မှုကျော�ာ�င်းး�တက််
ပြီး�း� သင်္ဘော�ာ�လိုု�က််တော့�့� ထန်းး�တော�ာ ပြ�န််မတက််တော့�့�ဘူးး�။ သင်္ဘော�ာ�ပေါ်�်က ဆင်းး�တော့�့� ကျျ
နော့်�့��နှှမတယော�ာက််နဲ့့� လက််ထပ််ပါါတယ််။ ထန်းး�သမား�းသားး�က ထန်းး�ပိုု�င််ရှင််သူဋ္ဌေး�းကြီး�း�သမီးး�
နဲ့့� ရတယ််ဆိုု�တော့�့� ဟိုးး��လေး�းတကျော်�်��ပေါ့�့ �။

ရွာာ�လယ််က အဖိုးး��တဝမ်းး�ကွဲဲ�ရဲ့့� ခြံ�ံဝင်းး�ကျျယ််ကြီး�း�ထဲဲမှာာ� မူူလတန်းး�ကျော�ာ�င်းး�တခု ဆော�ာက််
ပေး�းထားး�ပါါတယ််။ ကျျနော့်�့��ဦးးလေး�းဇနီးး�မော�ာင််နှံံ�က စာာသင််ပေး�းပါါတယ််။ ကျျနော့်�့��ဦးးလေး�း
ဇနီးး�မော�ာင််နှံံ�က စာာသင််ပေး�းပါါတယ််။ ဂျျပန််ခေ�တ််က ပျျက််သွားး��ခဲ့့�ပါါတယ််။ ၁၀နှှစ််လော�ာက််
ကြာ�ာမှှ အစိုးး��ရမူူလတန်းး�ကျော�ာ�င်းး� ရွာာ�ထိိပ််ပေါ်�်ပေါ�ါက််ခဲ့့�ပါါတယ််။ အဲ့့�ဒီ့့�ကျော�ာ�င်းး�အနီးး�မှာာ� မော�ာင််
စွွမ်းး�ရည််စာာကြ�ည့့်�တိုု�က််ဆိုု�ပြီး�း� ကန််မြဲ�ဲရွာာ�က တင််မိုးး��စာာကြ�ည့့်�တိုု�က််ကိုု� အားး�ကျျပြီး�း� ကန််မြဲ�ဲရွာာ�
က တင််မိုးး��စာာကြ�ည့့်�တိုု�က််ကိုု� အားး�ကျျပြီး�း� တည််ထော�ာင််ဖွင့့်�လှှစ််ကြ�လို့့�� မြ�န််မာာငွေေ�၄သိိန်းး�လှူူ�
လိုု�က််ပါါတယ််။ ကိုု�လေး�း(အင်းး�ဝဂုဏ််ရည််)ကိုု� ဖိိတ််ခေါ်�် ပြီး�း� စာာပေ�ဟော�ာပြော��ာပွဲဲ� လုုပ််ဖူးး�ပါါ

တယ််။ ကျျနော်�်�က စစ််ခွေး�း�အန္တတရာာယ််နဲ့့� ပြ�ည််ပရော�ာက််နေ�လို့့�� ကိုု�ယ့့်�
ရွာာ� ဖွံ့့��ဖြိုး�း��ရေး�းကိစ္စစတွေ�ေ မကူညီီနိုု�င််တာာ စိိတ််မကော�ာင်းး�ပါါ။ အထူးး�သ
ဖြ�င့့်� ရေ�တွွင်းး�နက််ပြီး�း� ရေ�ငန််တာာ ရွာာ�အတွွက််ဒုက္ခခပါါ။ ယခုအခါါ 
အဝီီစိိတွွင်းး� တူးး�တယ််လို့့�� ကြား�း�ရပါါတယ််။ ကျျနော့်�့��အဖေ�က ရွာာ�မှာာ�
ရေ�ရှား��းပြီး�း� ကိုု�ယ််ရေ�ပြား�း�ရော�ာဂါါသည််တွေ�ေရှိိ�လို့့�� နှှစ််ထပ််အုတ််ကြီး�း� 
သုံးး��တိုု�က််ရှိိ�တဲ့့� အိိမ််ခြံ�ံဝင်းး�ကိုု� စွွန့့်�ပစ််ပြီး�း� မြော��ာက််ဖက််က ကန််ဆင့့်�
မြော��ာက််ရွာာ�ထိိပ််ကိုု� ပြော��ာင်းး�ရွှေ့�့�ခဲ့့�ပါါတယ််။ ရေ�တွွင်းး�တတွွင်းး�လဲဲ အိိမ််
ခြံ�ံဝင်းး�ထဲဲမှာာ�ပဲဲ တူးး�ပြီး�း� အုုတ််စီအုုတ််ခင်းး�ထားး�ပါါတယ််။ ရွာာ�က ခြံ�ံဝင်းး�
ထဲဲက ပျျဉ််ထော�ာင််အိမ််တခုကိုု� မြော��ာက််ရွာာ�သို့့�� ရွှေ့�့�ယူူပြီး�း� ပြ�န််ဆော�ာက််
ထားး�ပါါတယ််။ ခြံ�ံဝင်းး�ထဲဲမှာာ� နွား��းစာာတဲဲ နှှစ််ထပ််တဲဲကြီး�း� အကြီး�း�ကြီး�း�တ
ခုုဆော�ာက််ပြီး�း� အပေါ်�်ထပ််မှာာ� တနှှစ််စာာနွား��းစာာ သိုု�လှော�ာ�င််ထားး�လေ့�့ရှိိ�
ပါါတယ််။ အပူူသက််သာာတဲ့့�အော�ာက််ထပ််တခြ�မ်းး�မှာာ� လူူနေ�ဖို့့�� မိိသားး�စုု 

ကုုတင််ကြီး�း�တခုထားး�ရှိိ�ပါါတယ််။ တခြ�မ်းး�မှာာ�တော့�့� ချျက််ပြု�ုတ််စရာာမီးး�ဖိုု�ခန်းး�အဖြ�စ််သုံးး��ပါါတယ််။

အိိမ််ခြံ�ံဝင်းး�အရှေ့�့�ဖက််ခြ�မ်းး�မှာာ� အိိမ််ခြံ�ံမြေ�ေလွတ််တခုပေါ်�်လာာလို့့�� ထပ််ပြီး�း� အသီးး�အနှံံ�ပင််
တွေ�ေစိုု�က််ပါါတယ််။ အိိမ််ခြံ�ံထဲဲက ရေ�တွွင်းး�ဘေး�းမှာာ� စပျျစ််ပင််ကြီး�း�တပင််ထပ််ပြီး�း� စိုု�က််တာာ 
၁၀ပိိဿာာလော�ာက််သီးး�လို့့�� အိိမ််က မန္တတလေး�းကိုု�လာာပြီး�း� ဆရာာကြီး�း�ရွှေ�ေဥဒေါ�ါင်းး�တို့့��၊ လူူထုုဦးးလှ၊ 
ဒေါ်�်အမာာတို့့��ကိုု� လက််ဆော�ာင််ပေး�းခဲ့့�ပါါတယ််။ အဲ့့�ဒီ့့�ကာာလမှာာ� ပုုပ္ပါးး��စပျျစ််ခြံ�ံမပေါ်�်သေး�းလို့့�� 
နိုု�င််ငံံခြား�း�ကစပျျစ််သီးး�များ�း�ကိုု�သာာ ဝယ််စား�းနေ�ရတဲ့့�ကာာလဖြ�စ််ပါါတယ််။ ဆရာာကြီး�း�ရွှေ�ေဥဒေါ�ါင်းး�
ဆိုု�ရင်် ကလေး�းဝမ်းး�သာာသလိုု�ကိုု� ဝမ်းး�သာာရှာာ�တာာပါါ။ ဆရာာကြီး�း�က အစား�းအသော�ာက််စုံံ�မက််
သူူမဟုတ််လားး�။ ခုုတော့�့� အဲဲဒီ စပျျစ််ပင််လဲဲ မရှိိ�တော့�့�ပါါ။ ရွာာ�မှာာ� မြ�င်းး�ခြံ�ံမြို့�့��ပေါ်�်က မြေး��းတ
ယော�ာက််က စိုု�က််ပျိုးး� ��ရေး�းဝါါသနာာပါါလို့့��  သွားး��နေ�ပါါတယ််။ သူူက ရွာာ�ပြ�င်် အခင်းး�ထဲဲမှာာ� 
အဝီီစိိတွွင်းး�တူးး�ပြီး�း� ရေ�စုုပ််စက််နဲ့့� ကွွမ်းး�ရွွက််ပင််တွေ�ေစိုု�က််ပြီး�း� မြ�င်းး�ခြံ�ံဈေး�းကွက််ကိုု� ပို့့��တယ််လို့့�� 
သိိရပါါတယ််။ ကျျနော်�်�တို့့�� ဘိုးး��ဘွားး��အမွေ�ေ မြေ�ေယာာတွေ�ေ အများ�း�ကြီး�း�ပါါ။ ရွာာ�မှာာ� မြေ�ေယာာတွေ�ေ
အပြ�င်် ထန်းး�တော�ာ၊ ထင်းး�တော�ာ(ရှား��းတော�ာ)နဲ့့� သရက််ပင်် ဥယျာာ�ဉ််ခြံ�ံမြေ�ေတွေ�ေလဲဲရှိိ�နေ�တော့�့�  
သူူတယော�ာက််ရှိိ�နေ�တာာကိုု� ဝမ်းး�သာာကျေ�ေနပ််နေ�ရပါါတယ််။ 

ကမ္ဘာ့့��နိုု�င််ငံံရေး�း၊ မြ�န််မာ့့�နိုု�င််ငံံရေး�း အေး�းဆေး�းငြိ�မ််သက််ပြီ�ီဆိုု�ရင််တော့�့� ကျျနော်�်�မြ�န််မာာပြ�ည််
ကိုု�ပြ�န််ပြီး�း� မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံရဲ့့�တိုးး��တက််ရေး�းတွေ�ေလဲဲ ဘာာမှှမလုပ််နိုု�င််တော�ာင််မှှ ကျျနော့်�့��မွေး�း�ဇာာတိိ
ရွာာ�လေး�းအတွွက််ကိုု� ပညာာရေး�း၊ ကျျန်းး�မာာရေး�း စသည်် အဖက််ဖက််က တိုးး��တက််အော�ာင်် 
တတ််နိုု�င််သမျှှ လုုပ််ချျင််ပါါသေး�းတယ််။

ကမ္ဘာာ�ကြီး�း�ငြိ�မ်းး�ချျမ်းး�သာာယာာပါါစေ�။

မော�ာင််စွမ်းး�ရည််
၂၀၂၅- ဇန််နဝါါရီီ၁၈။

စနေ�နေ့�။

ကျျနော်�်�တို့့�� အဖေ� ညီီအကိုု�တ
တွေ�ေ-မြို့�့��ကျော�ာ�င်းး�ထွွက််တွေ�ေ၊ ဗိုု�လ််
ကျော�ာ�င်းး�ထွွက််တွေ�ေက နတ််စင််ရှိိ�တဲ့့� 
ရုံးး��ပင််အော�ာက််က ဖြ�တ််သွားး��ရင်် 

ဖိိနပ််မချွွတ််ကြ�ပါါ။ ကျျနော်�်�တို့့��ကိုု�
လဲဲ မချွွတ််နဲ့့�လို့့�� ပြော��ာပါါတယ််။

Fresno မြို့�့��၊ California ပြ�ည််နယ််
နေ� (ဦးးကျော်�်��ဝင်းး�၊ ဒေါ်�်နုု)တို့့��၏သမီးး�၊ ဦးးသာာ
ဒင််၏ချျစ််လှစွာာ�သော�ာဇနီးး�၊ ဒေါ်�်ရင််ရင််+ဦးး
မော�ာင််မော�ာင််ဦးး၊ ဒေါ်�်စန်းး�စန်းး�+ Dr. ချိုု� �လွွင််၊ 
Dr. အေး�းအေး�း+ ဦးးတင််ဝင်းး� ၊ ဦးးကျော်�်��
လင်းး�+ Dr. လင်းး�လင်းး�ထွွန်းး� တို့့��၏ချျစ််လှစွာာ�
သော�ာမိိခင််၊ Dr. ထိိန််လင်းး� + Dr. မိုးး��ပွွင့့်�ဖြူ�ူ၊ 
Dr. ကျော်�်��မိုးး��လှိုု�င််+ ဒေါ်�်အေး�းသီမော်�်�၊ မကေ�
ဇင််ဦးး၊ Dr. Steven Lin, Michelle Lin, 
Kevin Ng, Sofia Ng, Evan Chang 
တို့့�� ၏ ချျစ််လှ   စွာာ�သော� ာ အ ဘွားး�� ၊  မြ�စ််  
၃ယော�ာက််တို့့��အဘွားး�� ဖြ�စ််သူ ဒေါ်�် မြ�င့့်� မြ�
င့့်�(ခ)ငေါ်�်ရုှုခွွမ််သည်် ဧပြီ�ီ၂၆၊ ၂၀၂၅ခုုနှှစ််၊ 
CAစံံတော်�်�ချိိ� န်် ညနေ�၆: ၀၀ နာာရီီတွွင်် 
ကွွယ််လွန််အနိိစ္စစ ရော�ာက််သွားး��ပါါသဖြ�င့့်� 
မေ�၄၊ ၂၀၂၅ခုုနှှစ််၊ CA စံံတော်�်�ချိိ� န်် နံံနက်် 
၁၀: ၀၀ နာာရီီတွွင်် 836 East Nees 
Avenue(Whitehurst Sullivan Burns 
&Blair Funeral Home, Fresno, CA 
93720 တွွင်် ဈာာပနာာအခမ်းး�အနား�းပြု�ုလုပ််
မည််ဖြ�စ််ပါါကြော��ာင်းး� ရပ််ဝေး�းရပ််နီးး�ဆွေ�ေမျိုးး� ��
မိိသင်္ဂဂဟများ�း�အားး� ညှိုးး���ငယ််စွာာ� အသိိပေး�း
အကြော��ာင်းး�ကြား�း�အပ််ပါါသည််။ 

ကျျန််ရစ််သူမိိသားး�စုု။ 

ထော�ာင်းး�ပေး�းပါါ။ သရက်ပြား�း�/မရမ်းး�ပြား�း�ကို� 
ရေ�နွေး�း�နဲ့့� စိိမ်ပေး�းထားး�ပါါ။ ငရုုတ်သီးး�စိိမ်းး�ကို� 
ထက်ခြ�မ်းး�ခွဲဲ�ထားး�ပေး�းပါါ။

အိုးး��တစ်   လုံးး��ထဲဲကို  �  ထော�ာ င်းး�ထားး�တဲ့့  � 
ကြ�က်သွွန််ဖြူ�ူနီီ၊ အရည် ညှှစ််ယူူထားး�တဲ့့� 
ချျင်းး�ဖတ်များ�း�နှှင့််� နယ််နှှပ််ထားး�တဲ့့� ဝက််နံံရိုးး��
တို့့��ထည့့်�ပြီး�း� မီးး�အားး�ကော�ာင်းး�ကော�ာင်းး�နဲ့့� လှော်�်��
ပေး�းပါါ။ ဝက််နံံရိုးး��ထဲဲက ထွွက််လာာတဲ့့�အရည်
တွေ�ေခမ်းး�သွားး��တဲ့့�အခါါကျျမှ ရေ�လက်ဖက် 
ရည်ကြ�မ်းး� တစ်လုံးး��စာာလော�ာက်် ထည့့်�၊ အိုးး��
အဖုံးး��ဖုံးး��ပြီး�း� မီးး�အသင့့်�အတင့့်�နဲ့့� တည်ပေး�းပါါ။

အဲ့့� ဒီီရေ � ခမ်းး�ခါ  ါ နီးး�  ဟင်းး�အိုးး  �� က 
ဖျျစ်ဖျျစ်မြ�ည််တဲ့့�အသံံထွွက်် လာာရင်် တညင်းး� 
သီးး�တွေ�ေထည့့်�ပြီး�း� သမအော�ာင်် မွှေ�ေ၊ ပြီး�း�ရင်် 
ရေ�နွေး�း�နဲ့့� စိိမ်ထားး�တဲ့့�သရက်ပြား�း�/မရမ်းး�ပြား�း�
ကုို� ထည့့်�၊ နော�ာက််ထပ် ရေ� လက်ဖက် ရည်
ကြ�မ်းး�တစ်လုံးး��ခွဲဲ�စာာလော�ာက်် ထည့့်�၊ မီးး�မျှှင်းး�
မျှှင်းး�လေး�းနဲ့့� ဆီီပြ�န််တဲ့့�အထိိ တည်ပေး�းပါါ။

ရေ�ခမ်းး�ပြီး�း�အသံံထွွက််လာာရင်် အပေါ့�့ �
အငန််အရသာာကုို� မြ�ည်းး�၊ လုို�တဲ့့�အရသာာ 
ထပ်ဖြ�ည့့်�၊ ငရုုတ်သီးး�စိိမ်းး�လေး�းအုုပ်ပြီး�း�မီးး�ဖို�
ပေါ်�်ကနေ� ချျသုံးး��ဆော�ာင််နုို�င််ပါါပြီ�ီ။
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1. Your lineage as a Karenni descendant is well-recognized. Could 
you share the journey that brought you from your birthplace to the Unit-
ed States, and how that path has shaped your current professional en-
deavors?
■	 I was born in Karenni Refugee Camp 1, and I am half 

Karenni and half Shan. My father is Karenni, and my mother 
is Shan. I was raised in the camp until I was 7 years old, when 
my family had the opportunity to resettle to the United 
States. Growing up in the camp, I was taken care of by my 
family and neighbors, so I was initially sad when we had to 
leave the camp. I am very fond of my original home in section 
17 of the camp. When my family and I arrived in the US, it was 
overwhelming. The first year was filled with doctor appoint-
ments, and ESL classes for my parents. I would attend ESL 
classes with them, go with them to the appointments, and 
try my best to translate documents I couldn’t fully understand 
myself. My family moved around, so I moved schools a couple 
of times. This compounded with being recently immigrated, 
I was very shy. My English was not good, and I recognized 
that my home life was different from my peers. This made 
me feel isolated. Eventually, I began to become a really good 
listener, and I would not share about my personal culture 
because it was different from others. It felt like I was living 
two different worlds. 

•	 My parents always reminded me that I needed to do 
my best in school because they never got the opportunity 
to, so I worked hard. I was not perfect in my academics, but 
I asked a lot of questions and continued to try my best. In 
wanting to support my family and wanting to do better in 
school, I also worked on improving my English diligently. 

•	 I think my journey moving to the US with my family 
has significantly shaped my current professional endeavors. 
I just graduated so I am only beginning to explore my career, 
but generally I know that I want to work with refugee and 
immigrant communities to uplift them and empower them in 
their situations. Specifically, I want the youth to know that 
they are not alone in their experiences of immigrating and 
navigating their identity. I want people to know that they are 
not confined to the situations they are born into, and I hope 
to support others in finding their agency within their lives. 
Generally, I want to help my community because they shaped 
me into the person I am today. 

2. As a new immigrant, your early experiences in the US undoubted-
ly presented unique challenges ? What challenges did you face as a 
new immigrant here, and how did you overcome them, especially in 
relation to schooling and education?

•	 There were definitely many challenges, which I believe 
others can attest to. For one, trying to support my parents 
through translating was difficult because I was also only 
starting to learn English myself. This responsibility pushed 
me to work on my English diligently. Even then, I got bullied 
because I could not speak English well and thus could not 
advocate for myself. I remember once in class I could not tell 
the teacher that the other Burmese student stole my mate-
rials. My teachers thought that because we were both Bur-
mese that the other student could help me, but they didn’t. 
I could not speak Burmese because at home, I used Karenni 
and Shan with my family. There was also the challenge of not 
being able to connect to the experiences of my peers. I did 
not go shopping at the mall, or go out to watch movies. I 
stayed home to help out my parents and family. My family 
ate our traditional cultural food, and we barely went out to 

eat. When classmates would try to invite me to go to the mall 
with them, I could not. This challenge may seem small, but 
to my younger self it was immensely difficult because I felt 
as though I did not belong anywhere. 

•	 In regard to schooling and education, the challenge 
was mainly in the language barrier. There were certain con-
cepts that were more difficult for me to understand, so I had 
to receive extra help from my teachers. When I had a difficult 
time with homework, I could not ask my parents. With that, I 
learned to ask for help more, I asked a lot of questions. I went 
to an afterschool program where I received homework help. 
I went to the afterschool program every day. I was mentored 
and supported by adults in the afterschool program, and it 
was really where I learned and grew the most.

3. What key principles do you believe are essential for a child's 
foundational education, encompassing not only academic choices and 
future aspirations, but also the cultivation of physical and mental 
well-being, and the fostering of robust community support?

•	 I believe having mentors and adults who genuinely 
believe in a child is crucial. Having mentors and supportive 
adults can foster confidence and a strong sense of self-worth 
within a child. Some other key principles are in community 
engagement and cultural connection. When it comes to 
community engagement and cultural connection, it’s helpful 
for a child to develop a sense of belonging by participating 
in their community, and learning about their culture. I think 
a common challenge many Burmese youth face in the US is 
the pressure to assimilate to the mainstream culture. With 
that if a child is not actively connected to their culture, the 
pressure can really take a toll on their sense of self and be-
longing. It’s also important to allow the child to lean into their 
curiosity and explore their interest. 

4. Please share about your high school life. How did you balance your 
academic studies, extracurricular activities, and community work?

•	 Right before the start of high school, my family moved 
into our current home and thus, I was placed into a new high 
school in which I did not know anyone. This change pushed 
me to explore different ways I wanted to show up. I joined 
track and field, I sang in the choir, and most significantly, I 
started to volunteer. I challenged myself by taking various 
AP and honors classes. What helped me balance all of these 
activities were my friends, whether it was by studying for 
classes together or signing up for volunteer opportunities 
together, it was immensely helpful to be able to lean into 
their support. I began journaling in high school to help me 
keep track of my responsibilities, and even reflect on my 
goals. Journaling helped me understand myself better.

5. What attracted you to Harvard University? 
•	 I was attracted by the depth of opportunities Harvard 

had to offer, and the culture of curiosity and impact it held. 
Growing up, I did not have any resources, and knowing that 
Harvard had many resources, I wanted to get access to it so 
I could use the resources to help my family and community. 
Harvard had an emphasis on real-world impact, and I want-
ed to be in an environment where I could connect my aca-
demic interests to the real-world. 

6. What challenges did you face during your university student life? 
How did you overcome them?

•	 In university, I faced a variety of challenges related 
to my social life, and academic life. A major challenge was 
highlighted in the spring of 2021, my second semester as a 
freshman and also when the military coup back in Myanmar 
began. During my second semester I faced a major mental 
health crisis because it felt like I was living two completely 
different worlds. While my peers and roommates were wor-
ried about their homework, or what they were going to do on 
the weekend, I found myself constantly thinking about my 
family and our family back home on the Thai-
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 လက််ပံံလှှ
လက််ပံံပွင့ွ့်�တွေ�ေကြွေ��ေနေ�တာာ
လှှတယ််
လက််ပံံဖူးး�တွေ�ေကြွေ��ေနေ�တာာ
မလှှဘူး း�။

အဖြ�စ််က
နွေ�ေခေါ�ါင််ခေါ�ါင််မှာာ�
ငုို�သံတံွေ�ေခြိ�ိမ်းး�လို့့ ��
မျျက််ရည်ခ်ျော�ာ�င်းး �တွေ�ေလျှံ �ံလို့့ ��။

အပျျက််က
လက််ပံံပင်တော�ာင််
ဗုံးး��ခုို�ကျျင်းး �တူး း�ပြီး�း�
ပွင့ွ့်�ရမလို ု�ဖြ�စ််နေ�ပြီ�ီ။

လူူစုုစုုမြ�င်ရင််
ငှှက််ဆိုးး��ကချီးး� �ဗုံးး��ပါါချျတော့� �့တာာပဲဲ
ဒီီနွေ�ေမှာာ�
အလော�ာင်းး�တွေ�ေပေါ်�်
လက််ပံံဖူးး�တွေ�ေကြွေ��ေလို့့ ��
လ က်် ပံံ လှှဟာာလက်် ပံံမလှှရှာာ�

တော့� �့။   ။
ခန့့် �ဝါါငြိ�ိမ်းး�

Interview

*ZufuAsm 1

တည််ကြ�ည်် အဖြ�တ််

သေ�ချာာ� စဉ်းး�စား�းမိိလားး�၊
မင်းး� အာာသာာငမ်းး�နေေတ့ဲ့�ဟာာက
ငါါ ဖယ််ပစ််တ့ဲ့� အရိုးး��တွေ�ေဖြ�စ််နေေ

ခ့ဲ့�ရင််။
သေ�ချာာ� တွေး�း�ကြ�ည့့်�ဖူးး�လားး�၊
ငါါ တော�ာင့့်�တဆုံးး��အရာာက
မင်းး� ငြ�င်းး�ဆန်တ့ဲ့� အမှိုု�က််သရိုု�က််

ဖြ�စ််နေေခ့ဲ့�ရင််။
ဖြော��ာင့့်�ဖြော��ာင့့်�ကြီး�း�ဆန့့်�ကျျင်မှုုကိုု�
ရေေချိိ�န် ညိှိ� တိုု�င်းး�နေေစရာာမလိုု�။
တခါါတလေ�
ရလဒ််ကော�ာင်းး� ရနုို�င််ဖို့့��
လျှှပ််တပြ�က် ခုုတ်စဉ်းး�ပစ််ရတာာ

မျိုးး� ��
အချိိ�န် ဆွဲဲ�လေ� ဒုုက္ခခများ�း�လေ�ပဲဲ။
အဆုံးး��အဖြ�တ််အတွွက်
ကိုု�ယ့့်�အယူူအဆပေါ်�်မှာာ� ရိုးး��သားး�

ရင််
ဂနာာငြိ�ိမ််ပါါလိိမ့့်�မယ််။

ကျော်�်��ဟုုန်းး�
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၁။ တနင်္ဂဂနွေ�ေနေ့�ဖွားး�� ။ အလုုပ်် မကော�ာင်းး�ပါါ။ အလုုပ််ပြော��ာင်းး�ရထွွက််ရကိိန်းး� ရှိိ�နေ�သည််။ မိိန်းး�မဖြ�စ််လျှှင်် လင််
ယော�ာကျ်ားး���အတွွက်် သော�ာက တွေ့�့�မည််။ ငွေေ�ဝင််ကိန်းး� ကော�ာင်းး�၏။ ရင်းး�နှီးး��မြှု�ု�တ််နှံံ�ထားး�သော�ာကိိစ္စစများ�း� အကျိုးး� ��ရှိိ�မည််။ 
ပြ�ဿနာာမုှုခင်းး� တွေ့�့�ကြုံ�ံ�ရလျှှင်် အနိုု�င််ရရှိိ�မည််။  ယတြာ�ာ ။ ဒန််ပေါ�ါက်် ဆွွမ်းး�ကပ််လှူူ�ပါါ။  

၂။ တနင်္လာာ�နေ့�ဖွားး��  ။ ဆွေ�ေမျိုးး� ��ဧည့််�သည်် ရော�ာက််မည််။ အကူူအညီီရမည််။ ဇနီးး�သည််၏ အကြံ�ံပေး�းမှုကြော��ာင့််� 
အော�ာင််မြ�င််မှု ရမည််။ အလုုပ််၌ ရန််ပေါ်�်မည််။ ရရန််ရှိိ�သော�ာငွေေ�များ�း� ရရှိိ�မည််။ လင််ယော�ာက်ျားး���၏ ကျျန်းး�မာာရေး�း မ
ကော�ာင်းး�ပါါ။  ယတြာ�ာ ။ သရက််သီးး�နှှင့့်� ဆွွမ်းး�ကပ််ပါါ။ 

၃။ အင်္ဂါါ�နေ့�ဖွားး��  ။ အလုုပ််ကံံ မကော�ာင်းး�သော်�်�လည်းး� အထက််လူကြီး�း�များ�း� ကော�ာင်းး�မုှုကြော��ာင့််� အကျိုးး� ��ရှိိ�မည််။ 
ငွေေ� ပုံံ�မှှန်် ဝင််နေ�မည််။ လင််ယော�ာကျ်ားး���နှှင့််� သဘော�ာထားး� အကြိ�ိမ််ကြိ�ိမ််  ကွဲဲ�မည််။  သားး�ဖြ�စ််သူနှှင့််� ပတ််သက််၍ 
စကားး�ပြော��ာရမည််။ ယတြာ�ာ ။ သကြား�း�လုံးး��များ�း�ကိုု� ဝေ�ပါါ။ 

၄။  ဗုုဒ္ဓဓဟူးး�နေ့�ဖွားး�� 	  ။ ဆွေ�ေမျိုးး� ��များ�း�၏ ကူူညီီစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� အကျိုးး� ��ရှိိ�မည််။ အလုုပ်် ပုံံ�မှှန််
ဖြ�စ််သော်�်�လည်းး� အကျိုးး� ��ရရှိိ�မှု နည်းး�မည််။ ငွေေ�အတွွက်် သော�ာကများ�း�မည််။ ဇနီးး�၏ အကျိုးး� ��၊ လင််သားး�၏ အကျိုးး� ��ပေး�း 
ကော�ာင်းး�နေ�မည််။ ယတြာ�ာ ။ ဆီီထမင်းး� ဆွွမ်းး�ကပ််ပါါ။ 

၅။ ကြာ�ာသပတေး�းနေ့�ဖွားး��  ။ ဇနီးး�နှှင့််� တရား�းဝင်် ကွဲဲ�ကွာာ�ရကိိန်းး� ရှိိ�နေ�သည််။ အလုုပ််ပုံံ�မှှန််ဖြ�စ််၍ ဝင််ငွေေ� မ
ကော�ာင်းး�ပါါ။ ရရန််ရှိိ�သော�ာ ငွေေ�များ�း� မရ ဖြ�စ််နေ�မည််။ သားး�သမီးး�သော�ာက များ�း�နေ�ရသော�ာလ ဖြ�စ််သည််။ မိိတ််ဆွေ�ေ
ကော�ာင်းး� တွေ့�့�မည််။ ယတြာ�ာ ။ သင်္ဘော�ာ�သီးး�နှှင့််� ဆွွမ််ကပ််ပါါ။ 

၆။ သော�ာကြာ�ာနေ့�ဖွားး��  ။ အုုပ််ချုု�ပ််ရေး�း အထက််လူကြီး�း�များ�း�၏ ကူူညီီခြ�င်းး�ကိုု� ရာာနှုံံး���း��ပြ�ည့််� ရရှိိ�မည််။ အလုုပ််မ
ကော�ာင်းး�၊ ဝင််ငွေေ�မကော�ာင်းး�သော�ာလ ဖြ�စ််သည််။ ဇနီးး�ဖြ�စ််သူ၏ ကျျန်းး�မာာရေး�းကိုု� ဂရုုစိုု�က််ပါါ။ သမီးး�ဖြ�စ််သူ အိိမ််မှှ ထွွက််
သွားး��ရကိိန်းး� ရှိိ�သည််။ ယတြာ�ာ ။ နာာနတ််သီးး�ကိုု� ဆွွမ်းး�ကပ််ပါါ။ 

၇။ စနေ�နေ့�ဖွားး��  ။ အလုုပ်် မကော�ာင်းး�ပါါ။ အလုုပ််၌ သော�ာကတွေ့�့�မည််။ ငွေေ�ဝင််ကော�ာင်းး�၏။ ငွေေ�ကြော��ာင့််� ပြ�ဿနာာ
မုှုခင်းး� ဖြ�စ််မည််ကိုု� သတိိထားး�ပါါ။ အထက််လူကြီး�း�များ�း�၏ မထင််မှှတ််ထားး�သော�ာ အကူူအညီီများ�း� ရရှိိ�မည််။ ယတြာ�ာ 
။ ဒူးး�ရင်းး�သီးး�နှှင့််� ဆွွမ်းး�ကပ််ပါါ။ 
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ဗေ�ဒင််သုုတ (ထီီပေါ�ါက်ကိိန်းး�နှှင့််� ငွေ�ေရကံံ) 

	 လူူသားး�တိုု�င်းး�သည်် ငွေေ�ကိုု�အလိုု�ရှိိ�၏။ ငွေေ�ကိုု� ပေါ�ါပေါ�ါများ�း�များ�း� ရရှိိ�မည််ဆိုု�လျှှင်် ဝမ်းး�မြော��ာက််ဝမ်းး�သာာ  
ကြို�ု�ဆိုု�ကြ�မည််သာာ ဖြ�စ််သည််။ ထို့့��ကြော��ာင့််� ထီီပေါ�ါက််လိုု�ကြ�၏။  

ထီီကိုု� ဆုုကြီး�း�ကြီး�း� ပေါ�ါက််ရန်် ဆန္ဒဒရှိိ�ကြ�ကုုန််၏။ ထို့့��ကြော��ာင့််� ဗေ�ဒင််လော�ာကတွွင်် ထီီပေါ�ါက််ကိန်းး�တွွက််
နည်းး� များ�း�စွာာ�ရှိိ�သည့််�အနက််  တွွက််နည်းး� တနည်းး�ကိုု� ဖေါ်�်ပြ�လိုု�က််ပါါသည််။ ဦးးပုည၏ ထီီပေါ�ါက််ကိန်းး�တွွက််
နည်းး�ဖြ�စ််သည််။  	

တွွက်နည်းး�မှာာ� 
	ထီ ထိုးး��မည့််�သူ၏ မွေး�း�သက္ကက ရာာဇ််ကိုု� တည််၍ မွေး�း�နံံ၊ ဂြို�ု�လ််သက််နှှင့််� ပေါ�ါင်းး�ပါါ။ ပေါ�ါင်းး�ရကိိန်းး�ကိုု�  

၄၃ နှှင့််� စါးး�ပါါ။ စါးး�ကြွ�ွင်းး�ကိုု� ရော�ာက််သက််နှှင့််� ပေါ�ါင်းး�ပါါ။  ပေါ�ါင်းး�ရကိိန်းး�ကိုု� ၇ ဖြ�င့််� စါးး�ပါါ။  	
၅ ကြွ�ွင်းး�လျှှင်် ဆုုကြီး�း� ဧကန်် ပေါ�ါက််မည််။  	
သုုည ကြွ�ွင်းး�လျှှင်် စပ််တူထိုးး��ပါါ ဟုု ဖြ�စ််သည််။ 	
အထက််ဖေါ်�်ပြ�ပါါ ထီီပေါ�ါက််ကိန်းး� တွွက််နည်းး�များ�း�ကိုု� တွွက််ကြ�ည့််�၍  ထီီပေါ�ါက််ကြ�သူူများ�း� ရှိိ�သကဲ့့�သို့့��  မ

ပေါ�ါက််ကြ�သူူများ�း�လည်းး� ရှိိ�ကြ�ပါါသည််။ ထီီပေါ�ါက််ကြ�သည််မှာာ� ငွေေ�ဝင််ရန်် ကံံရှိိ�နေ�သူများ�း�မှာာ�သာာ ထီီပေါ�ါက််
ကြ�ပြီး�း�၊ ထီီမထိုးး��၊ ထီီမပေါ�ါက််လျှှင််လည်းး� အခြား�း�ငွေေ�ဝင််ကိန်းး�များ�း�ဖြ�င့််� ငွေေ�ရကြ�သူူများ�း�မှာာ� ငွေေ�ဝင််ကံံ ရှိိ�နေ�ခြ�င်းး�
ကြော��ာင့််� ဖြ�စ််ပါါသည််။ 	  

	မိ မိိဇာာတာာတွွင်် ဂြို�ု�လ််စား�းသက််ရော�ာက််ကိန်းး�အရ ငွေေ�ဝင််ရန််ကိန်းး� မရှိိ�လျှှင်် မည််သို့့��ပင်် ထီီပေါ�ါက််
ကိိန်းး�ရှိိ�နေ�စေ�ကာာမူူ ထီီပေါ�ါက််ကြ�မည််  မဟုတ််ပေ�။  ထီီပေါ�ါက််ခြ�င်းး� ဆိုု�သည််မှာာ� ငွေေ�ဝင််ခြ�င်းး�ပင််ဖြ�စ််၍ မိိမိိ
ဇာာတာာ၌ ငွေေ�ဝင််ကိန်းး� မရှိိ�၊ ငွေေ�ကုန််ငွေေ�ထွက််ရန််သာာ ဖေါ်�်ပြ�နေ�ပါါက ထီီပေါ�ါက််ကိန်းး� ရှိိ�နေ�သော်�်�လည်းး� ထီီ
မပေါ�ါက််နိုု�င််ပါါကြော��ာင်းး�ကိုု� ဗေ�ဒင််သုတအဖြ�စ်် ဖေါ်�်ပြ�လိုု�က််ပါါသည််။   

ဆရာာ ဦးးအော�ာင််ပိုု�င်် (နယူးး�ယော�ာက််)
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၂၀၂၅ခုုနှှစ်် ဧပြီ�ီလ ၆ ရက်် တနင်္ဂဂနွေ�ေနေ့� ညဘက််တွွင်် တီီဗွီီ�လိုု�င်းး� ABC7 ကထုတ််
လွှှင့့်�ပြ�သသွားး��တဲ့့� World News ကမ္ဘာ့့��သတင်းး� အစီီအစဉ််မှာာ� Hantavirus “ဟန််
တာာဗိုု�င်းး�ရပ််စ််ပိုးး��”က ကယ််လီဖိုးး��နီးး�ယားး�ပြ�ည််နယ််သားး� ၃ ဦးးကိုု� ဇီီဝိိန််ချွေ�ေသွားး��တဲ့့�
အကြော��ာင်းး�ထုုတ််လွှှင့့်�ပြ�သ သွားး��ခဲ့့�ပါါတယ််။ ဒီီသေ�ဆုံးး��ခဲ့့�တဲ့့�သူူ၃ဦးးဟာာ Mono coun-
ty မှာာ�နေ�ထိုု�င််ကြ�ပြီး�း�Mammoth Lake မှာာ� အလုုပ််လုပ််ကိုု�င််နေ�ကြ�သူူတွေ�ေဖြ�စ််ကြ�
ပါါတယ််။ ၂၀၂၅ ဖေ�ဖေါ်�်ဝါါရီီ ၂၇, မတ််လ ၂၆ နဲ့့�  ဧပြီ�ီလ၃ရက််တို့့��မှာာ� အသီးး�သီးး� ဟန််
တာာဗိုု�င်းး�ရပ််စ််ရော�ာဂါါ ကြော��ာင့့်�သေ�ဆုံးး��ခဲ့့�ကြ�ရတာာပါါ။ ဒီီ “ဟန််တာာ”ကိုု� ကျျနော်�်�ပြီး�း�ခဲ့့�တဲ့့� 
ဖေ�ဖေါ်�်ဝါါရီီလ တုုန်းး�က ဖြ�စ််ပျျက််ခဲ့့�တဲ့့� ဆယ််လီအဖြ�စ််အပျျက််နဲ့့�ဆက််နွယ််နေ�လို့့�� စိိတ််
ဝင််တစား�းရှိိ�ခဲ့့�ရာာက အခုု ကျျနော်�်�တို့့��ကယ််လီဖိုု�နီးး�ယားး�ပြ�ည််နယ််သားး�တွေ�ေနဲ့့�ပါါ ပြ�န််လါါ
ပြီး�း� ပတ််သက််နေ�တာာကြော��ာင့့်� ကျျနော်�်�တို့့��မြ�န််မာာကွွန််မြူ�ူနတီကိုု�သတိိပေး�းဦးးမှှဘဲဲလို့့�� 
အတွေး�း�နဲ့့� စာာရေး�းလိုု�က််ရပြ�န််ပါါပြီ�ီ

ပြီး�း�ခဲ့့�တဲ့့�၂၀၂၅ခုုနှှစ်် ဖေ�ဖေါ်�်ဝါါရီီလ ၂၆ က ရုုပ််ရှှင််အော်�်�စကာာဆုု ၂ ဆုုပိုု�င််ရှှင် ်
မင်းး�သားး�ကြီး�း� Gene Hackman ဂျျင်းး�ဟက််မဲဲန် ်အသက်် ၉၅ နှှစ်် နဲ့့� ဇနီးး�ဖြ�စ််သူူ Bet-
sy Arakawa ဘက််စ််စီီ အရာာကာာဝါါ အသက်် ၆၄ နှှစ်် ၊ နော�ာက်် သူူတိုု�ရဲ့့�ခွေး�း� တို့့��ရဲ့့�ရုုပ််
အလော�ာင်းး�တွေ�ေကိုု� New Mexico နယူးး�မက််စီီကိုု�ပြ�ည််နယ် Santa Fe ဆန်တ်ာာဖေး�း 
မြို့�့��နေေအိိမ််ထဲဲမှာာ� တွေ့�့�ရှိိ�ခဲ့့ �ရပါါတယ်။ သူူတို့့��သေ�ဆုံးး��ချိိ� န််မှာာ� အနား�းမှာာ� တစ််ဦးးတစ််ယော�ာက််
မှှရှိိ�နေ�ခဲ့့�ဟန််မတူပါါဘူးး�၊ သန့့်�ရှှင်းး�ရေး�းနှှင့့်� အိိမ််ထိိန်းး�သိိမ်းး�ရေး�း အလုုပ််သမား�းတွေ�ေက 
သူူတို့့��  လဲဲကျျနေ�တာာကိုု�  ပြူ�ူတင်းး�ပေါ�ါက််က မြ�င််ရတာာကြော��ာင့့်�  သက််ဆိုု�င််ရာာကိုု�
အကြော��ာင်းး�ကြား�း�ခြ�င်းး�ဖြ�င့့်� သိိရှိိ�ခဲ့့�ရတာာပါါ။ စစ််ဆေး�းချျက််တွေ�ေအရ ဇနီးး� Betsy Araka-
wa ဖြ�စ််သူ ဟာာ Hantavirus virus Pulmonary Syndrome “ဟန််တာာဗိုု�င်းး�ရ
ပ််စ််ပိုးး��ကြော��ာင့့်�ဖြ�စ််သော�ာ အဆုုတ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာရော�ာဂါါစုု”ကြော��ာင့့်� ဖေ�ဖေါ်�်ဝါါရီီ ၁၁ ရက်် 
ခန့့်�က သေ�ဆုံးး��ခဲ့့�တာာဖြ�စ််နိုု�င််တယ််လို့့��ဆိုု�ပါါတယ််။ ဒီ့့�နော�ာက််မှာာ� Alzheimer အယ််လ််
ဇိုု�င်းး�မား�း ရော�ာဂါါဖြ�စ််နေ�တဲ့့� မင်းး�သားး�ကြီး�း�  Gene ဟာာ ပြု�ုစုုစော�ာင့့်�ရှော�ာ�က််သူ ဇနီးး�မရှိိ�
တာာကြော��ာင့့်� ပြ�င်းး�ထန််သော�ာ နှှလုံးး��ရော�ာဂါါနဲ့့�ဘဲဲ ဖေ�ဖေါ်�်ဝေါ�ါရီီ ၁၈ ရက််နေ့�လော�ာက််က 
Betsy ဘက််စ််စီ အနီးး�အနား�းမှာာ�ဘဲဲ   လဲဲကျျ သေ�ဆုံးး��ခဲ့့�တာာဖြ�စ််နိုု�င််တယ််လို့့��
ကော�ာက််ချျက််ချျပါါတယ််။ Besty ဘက််စ််စီ က ၇ ရက််ခန့့်�စော�ာပြီး�း�သေ�ဆုံးး��ခဲ့့�ပေ�မဲ့့�လည်းး� 
မင်းး�သားး�ကြီး�း� Gene ကAlzheimer အယ််ဇိုု�င်းး�မား�းရော�ာဂါါ ဖြ�စ််နေ�တာာကြော��ာင့့်� ဇနီးး�
သည်် သေ�ဆုံးး��နေ�တာာကိုု� သိိရှိိ�ခဲ့့�ဟန််မတူပါါဘူးး�။ Gene မှာာ�တော့�့� ဟန််တာာဗိုု�င်းး�ရပ််စ််
ပိုးး�� ကူးး�စက််ခံံထားး�ရတဲ့့� လက္ခခဏာာတော့�့�မတွေ့�့�ဘူးး�လို့့��ထုတ််ပြ�န််ပါါတယ််။

ဖေ�ဖေါ်�်ဝါါရီီလ ၁၇ရက််နေ့�့အထိိ Gene ရင််ပတ််မှာာ�တပ််ထားး�တဲ့့� pacemaker 
နှှလုံးး��ထိိန်းး�ညှိိ�စက််မှာာ� သူူ နှှလုံးး��ခုုန််ထားး�ကြော��ာင်းး� မှှတ််တမ်းး�တင််ထားး�တာာကြော��ာင့့်� ၁၇ 
ရက််နေ့�အထိိ အသက််ရှင််နေ�သေး�းတယ််လို့့��ဆိုု�နိုု�င််ပါါတယ််။ သူူတို့့��ရဲ့့�ခွေး�း�လေး�း Zin-
fandel ဇီီဖဲဲန််တယ်် ကတော့�့� အစာာနဲ့့�ရေ�ပြ�တ််လပ််ပြီး�း� သေ�ဆုံးး��ခဲ့့�တာာလို့့��ဆိုု�ပါါတယ််။
ပထမ Betsy ဘက််စ််စီ က ဟန််တာာကြော��ာင့့်�သေ�ဆုံးး��ခဲ့့�တာာဖြ�စ််ပြီး�း� နော�ာက််မှှ Gene 
နဲ့့� ခွေး�း�တို့့��ဟာာ သေ�ဆုံးး��ခဲ့့�တာာဖြ�စ််ပါါတယ််။ ကြေ��ကွဲဲ�စရာာ ဆယ််လီ သတင်းး�တပုဒ််ပါါ။ 
“ဟန််တာာ” က ခဲဲတစ််လုံးး��ထဲဲနဲ့့� ငှှက််သုံးး��ကော�ာင််ကိုု� ထိိအော�ာင််ပြ�စ််လိုု�က််နိုု�င််တယ််လို့့��ဆိုု�
လေ�မလါးး�၊ ဟော�ာ အခုုလည်းး�နော�ာက််ထပ်် အသက်် ၃ ချော�ာ�င်းး�

ဒါါကြော��ာင့့်�” ဟန်တ်ာာ” ဆိုု�တာာဘာာလည်းး�၊ ဘယ်လ်ိုု�ကူးး�စက််သလည်းး�၊ ကူးး�စက််ခံံရရင်ဘ်ာာ
တွေ�ေဖြ�စ််မလည်းး�၊ ဘယ််လိုု�ကာာကွွယ်ကုုသနိုု�င်သ်လည်းး� သိိထားး�ဘို့့��တော့�့�လိုု�ပြီ�ထင်ပ်ါါတယ်

“ဟန််တာာ” ဆိုု�တာာ ဗိုု�င်းး�ရပ််စ််ပိုးး��အမျိုးး� ��အစား�းဖြ�စ််ပြီး�း�၊ ၎င်းး�ဗိုု�င်းး�ရပ််စ််ပိုးး�� ကိုု�သယ််ဆော�ာင််
ထားး�သော�ာ wild rodent ရှေ့�့�သွားး��ထက််ထက််ဖြ�င့့်� ကိုု�က််ဖြ�တ််တတ််သော�ာ တော�ာရိုု�င်းး� 
သတ္တတ ဝါါများ�း� (ဉပမာာ- ကြွ�ွက််၊ ရှှဉ့့်� )တို့့��ရဲ့့�ဆီးး�၊ ဝမ်းး�အညစ််အကြေး��း (ကြွ�ွက််ချေး�း�) 
သို့့��မဟုတ်် တံံတွေး�း�တို့့��နှှင့့်�ထိိတွေ့�့�မိိခြ�င်းး�၊ ဗိုု�င်းး�ရပ််စ််ပိုးး��ပါါသော�ာ လေ�ကိုု�ရူမိိခြ�င်းး�ဖြ�င့့်�ကူးး�
စက််နိုု�င််ပါါသည််။ ကယ််လီဖိုးး��နီီယားး�တွွင်် ၎င်းး� ဗိုု�င်းး�ရပ််ကိုု�သယ််ဆော�ာင််ပေး�းသော�ာ ro-
dent အုုပ််စုုဝင်် deer mice၊ သူ့့�ရဲ့့� ဦးးခေါ�ါင်းး�ကိုု� ဘေး�းဖက််က ကြ�ည့့်�ပါါက သမင််နှှင့့်�
တူူသော�ာ၊  ကြွ�ွက််သမင်် လို့့�� ကျျနော်�်�နံံမည််ပေး�းထားး�သော�ာ ကြွ�ွက််မျိုးး� ��စိိပ််များ�း� ( နား�းရွက််
က ကြီး�း�ကြီး�း� ထော�ာင််ထော�ာင််၊ မျျက််လုံးး��ပြူး�း�ပြူး�း�၊ အမွှေး�း�တိုု�တိုု�၊ ကိုု�ယ််လုံးး��အညိုု�ရော�ာင််ရှိိ�
ပြီး�း�၊ ဝမ်းး�ဗိုု�က််က အဖြူ�ူရော�ာင််၊ အမြီး�း�က အရော�ာင််နှှစ််မျိုးး� �� ရှိိ�ပြီး�း� တိိကျျသော�ာလိုု�င်းး�ဖြ�င့့်�
ခွဲဲ�ခြား�း�ထားး�သည််) ကိုု� တွေ့�့�ရလေ့�့ရှိိ�ပါါတယ််

Hantavirus ဟန််တာာ ဗိုု�င်းး�ရပ််စ််ရော�ာဂါါဟာာ ရော�ာဂါါပိုးး��သယ််ဆော�ာင််ထားး�သော�ာ 
ကြွ�ွက််များ�း�မှှ လူူများ�း�သို့့��သာာကူးး�စက််နိုု�င််ပြီး�း�၊ လူူ လူူချျင်းး�မကူးး�စက််နိုု�င််ပါါ

ဟန်တ်ာာဗိုု�င်းး�ရပ််စ််ကြော��ာင့့်� ရော�ာဂါါ ဖြ�စ််
ပါါက ပံုံ�စံ နှှစ််မျိုး�း ��နှှစ််စား�းဖြ�စ််နိုု�င်ပ်ါါတယ်။

Hantavirus pulmonary syn-
drome ( HPS ) ဟန််တာာဗိုု�င်းး�ရပ််စ််
ကြော��ာင့့်�ဖြ�စ််သော�ာ အဆုုတ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ
ရော�ာဂါါစုုအဖျား�း�ရှိိ�ခြ� င်းး� ၊ချျမ်းး�တုုန််ခြ� င်းး� ၊ 
ကိုု�ယ််လက််ကိုု�က််ခဲဲခြ�င်းး�၊ခေါ�ါင်းး�ကိုု�က််ခြ�င်းး�၊ 
ပျို့့� �� အ န််ခြ�  င်းး� ၊  ဗိုု�က််အော�  ာ င့့်� ခြ� င်းး� ၊
ချော�ာ�င်းး�ခြော��ာက််ဆိုးး��ခြ�င်းး� နှှင့့်� အသက််ရူ
ကျျပ််ခြ�င်းး� တို့့��ဖြ�စ််ပေါ်�်စေ�ပါါတယ််

Hemorrhagic fever with re-
nal syndrome (HFRS ) ဟန််တာာဗိုု�
င််ရပ််စ််ကြော��ာင့့်�ဖြ�စ််သော�ာ သွေး�း�လွွန််တုတ််
ကွေး�း�နှှင့့်� ကျော�ာ�က််ကပ််ဆိုု�င််ရာာရော�ာဂါါစုု 

ချျမ်းး�တုုန််ပြီး �း�ဖျား�း� ခြ�င်းး� ၊  ကိုု�ယ််လက််
ကိုု�က််ခဲဲခြ�င်းး�၊ ခေါ�ါင်းး�ကိုု�က််ခြ�င်းး�၊ ပျို့့� ��အန််
ခြ�င်းး�၊ ဗိုု�က််အော�ာင့့်� ခြ�င်းး�၊ ကျော�ာ�က််ကပ််
ပျျက််စီးး�ခြ�င်းး�တို့့��ဖြ�စ််ပေါ်�်စေ�ပါါတယ််

ကုုသခြ�င်းး�

CDC  အမေ�ရိကနိုု�င််ငံံ  ရော�ာ ဂါါ 
ကာာကွွယ််ရေး�းနှှင့့်� ထိိန်းး�ချုု�ပ််ရေး�း ဗဟိုု�ဋ္
ဌာာန ရဲ့့� အဆိုု�အရ ပိုးး��သတ််ဆေး�း တို့့��လိုု�
တိုု�က််ရိုု�က််သီးး�ခြား�း�ကုုသမူ့့�  specific 
treatment ဆိုု�ပြီး�း� မရှိိ�ပါါဘူးး�၊ ဒါါပေ�မဲ့့�
လည်းး� စော�ာလျျင််စွာာ� နှှင့့်� ကြ�ပ််ကြ�ပ််မတ််
မတ််လိုု�အပ််တာာတွေ�ေကိုု� စော�ာင့့်�ကြ�ည့့်�ကုု
သပေး�းမယ််ဆိုု�ရင််တော့�့� ရလာာဒ််ကော�ာင်းး�
တွေ�ေ ရ ရှိိ�နိုု�င််တ    ယ််လို့့��ဆိုု�ပါ   ါ တ ယ်် ။
အထူးး�သဖြ�င့််�  HPS တိုု�လိုု�  အဆုုတ််
ဆိုု�င််ရာာရော�ာဂါါစုုတွေ�ေမှာာ� ICU မှာာ�ထားး�ပြီး�း� 
လိုု�အပ််တဲ့့� ရေ�ဓါါတ််ထိိန်းး�ထားး�မူ့့�၊ အသက််
ရူူလမ်းး�ကြော��ာင်းး�နဲ့့� အော�ာက််ဆီကိုု� ဂရုုစိုု�က််
ပေး�းခြ�င်းး� များ�း�ဖြ�င့့်� စော�ာင့့်�ကြ�ည့့်�ကုုသပေး�း
နိုု�င််ပါါတယ််

ကာာကွွယ်ခြ�င်းး�

လက််ကိုု�    ရေ� ၊  ဆပ််ပြာ  �ာ တို့့��ဖြ � င့့်� 
မကြာ �ာခဏဆေး�းခြ�င်းး� ၊  လက််သန့့်�စင််
ဆေး�းရည််တို့့��ဖြ�င့့်� သန့့်�စင််ခြ�င်းး�

မျျက််စိ၊ နှာာ�ခေါ�ါင်းး�၊ ပါးး�စပ််တို့့��ကိုု� လက််
ဖြ�င့့်�ထိိကိုု�င််ခြ�င်းး�မှှ ရှော�ာ�င််ကျျဉ််ခြ�င်းး�

ရော�ာဂါါဖြ�စ််ပွါးး��နေ�သူနှှင့့်� နီးး�နီးး�ကပ််ကပ်် 
နေ�ထိုု�င််ခြ�င်းး�မှှ ရှော�ာ�င််ကျျဉ််ခြ�င်းး�

Rodent များ�း�ကိုု�ကိုု�င််တွွယ််ခြ�င်းး�နှှင့့်� 
၎င်းး� တို့့��၏ အညစ််အကြေး��းများ�း�ကိုု� သန့့်�
စင််ပါါက သတိိထားး�ပြီး�း� စနစ််တကျျရှိိ�
ရန််လိုု�အပ််ပါါတယ််

ဒီီနေ�ရာာမှာာ�အလျျဉ်းး�သင့့်�လိုု� Disin-
fection ပိုးး��သန့့်�စင််ခြ�င်းး� သို့့��မဟုတ်် ပိုးး��
သတ််ခြ�င်းး�ကိုု� စနစ််တကျျဘယ််လိုု�လုပ််မ
လည်းး� ဆိုု�တာာလေး�း ဗဟုသုုတရအော�ာင််
ရေး�းပြ�ပါါရစေ�။ ကျျနော်�်�တို့့��ငယ််ငယ််တုန်းး�
က မြ�န််မာာပြ�ည််မှာာ� ဆိုု�ရင်် “ ဒီီမှာာ�ကြွ�ွက််
ချေး�း�တွေ�ေဗျျ” လို့့��အော်�်�လိုု�က််ရင်် လူူကြီး�း�
တွေ�ေက “ တံံမြ�က််စည်းး� နဲ့့� ဂေါ်�်နဲ့့� ကျုံးး� ��ပြီး�း� 
အမှိုု�က််ပုံးး��ထဲဲထည့့်�လိုု�က််လေ�” ပြော��ာနေ�
ကြ�ပါါ
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information to our Community
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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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cGifhrjyK?

7223 Baird Ave. #105
Reseda CA 91335
(747) 777 6313

San Jose
YANGON DENTAL GROUP

(626) 337 4700

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

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

      usaemfrsm; SanJose Yangon Dental Group rS US odkYacwÅtvnfa&muf

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

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

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

rnfjzpfygonf/

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

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

Ramona Blvd.

Maine Ave.

Pacific Ave.

Bogart Ave.

Superior 
Grocers

Baldwin Park Station

210

605

10

Dental Tourism

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

Oral Health For a Healthy Life

City Hall

Students 
Senior Citizens 

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

အပြာ�ာရော�ာင်် ခြေ�ေအိိတ်် - အေး�းမင်းး�စော�ာ
မြော��ာက််ဘက််တော�ာင််ကုုန်းး�ဒေ�သမှှအပြ�န်် 

- မြ�သန်းး�တင့့်�
ကော�ာလင်းး� ၊ ဝန်းး�သိုု�၊ ကသာာ၊ အင်းး�တော်�်�၊ 

မုံံ�ရွာာ�၊ မန္တတလေး�း၊ စစ််ကိုု�င်းး�၊ မိုးး��မိိတ််၊ မော်�်�လ
မြို�ု�င််၊သထုံံ�၊ စက််စဲဲ၊ သံံဖြူ�ူဇရပ်် အရပ််ဒေေသ
များ�း� သို့့��  သွားး�� ရော�ာ က််ခဲ့့ � သော�ာ ခ ရီးး� သွားး��
အတွေ့�့�အကြုံ�ံ�ကိုု� စာာရေး�းဆရာာမြ�သန်းး�တင့့်�
က ရေး�းသားး�ထားး�သည််။ မျျက််နှာာ�ဖုံးး��ပန်းး�ချီီ�
မုုတ််သုံံ�၏လက််ရာာကိုု� ဂျီီ�လ င်းး�ဝဏ္ဏဏက ဒီီဇိုု�င်းး�
ဖွဲ့့��စည်းး�မွွမ်းး�မံံထားး�ပြီး�း� စာာမျျက််နှာာ� ၂၆၀ကျော်�်��
ပါါဝင််သည််။ ဇော်�်�ဂျီီ�ဖိုု�လ််ဝင််တိုု�က််က   ၂၀၂၅၊ 
မတ််လတွွင်် တတိယအကြိ�ိမ််ထုတ််ဝေ�ပြီး�း� 
စာာအုုပ််ရော�ာင်းး�ဈေး�းမှာာ� ကျျပ််တသော�ာင်းး�ငါးး�
ထော�ာင််ဖြ�စ််ပါါသည််။

ဂီီတကိုု� ကဗျာာ�မှုပြု�ုသူူ - ဂီီတနက််သန််ကိုု�စော�ာညိိန်းး� 
ရေး�းသားး�ခဲ့�သော�ာ စာာစုုများ�း�။

 (စော�ာနိုု�င််ဦးး စုုဆော�ာင်းး�တင််ပြ�သည််)

မတ််လ၃၁၊ ၂၀၂၅ တွွင်် နှှစ််နှှစ််တစ််ရာာပြ�
ည့့်�မွေး�း�နေ့�အမှှတ််တရအဖြ�စ်် ကံ့့�ကော်�်�
ဝတ််ရည််စာာပေ�က ၂၀၂၅၊ မတ််လတွွင်် 
ပထမအကြိ�ိမ်် ထုုတ််ဝေ�သည််။

 စာာမျျက််နှာာ�၃၀၄မျျက််နှာာ� ပါါဝင််ပြီး�း� စာာအုုပ််
ရော�ာင်းး�ဈေး�းမှာာ� ၁၆၀၀၀ ကျျပ်် ဖြ�စ််သည််။ 

ဘယ််ပန်းး�ချီီ�ရေး�းလို့့��မှှ မမှီီ�- သိိန်းး�သန်းး�ထွွန်းး�
ရှှမ်းး�ပြ�ည််နော�ာက််ခံံ သားး�နှှင့့်�ဖခင််တို့့��၏ 

ရိုးး��ရာာဓလေ့�့အစွဲဲ� ၊ သံံယော�ာဇဉ်် ၊ စော�ာင့့်�ထိိန်းး�
မုှု၊ အနစ််နာာခံံမှု ၊ မေ�တ္တာာ�တရား�းတို့့�� ၏ ဤမှာာ�
ဘက််ခြ�မ်းး�နှှင့့်�လူူသားး�၏ စိိတ််အမှော�ာ�င််ဘက််
ခြ�မ်းး�အတွွင်းး�မှှ အဖြ�စ််အပျျက််တို့့��ကိုု� ရသ
မြော��ာက််ဖွဲ့့��ဆိုု�သည့့်� ဝတ္ထု�ဖြ�စ််ပြီး�း� ရုုပ််ရှင််ရိုု�က််
သော�ာအခါါတွွင််လဲဲ အော�ာင််မြ�င််ခဲ့့ �သော�ာ 
ဘယ််ပန်းး�ချီီ�ရေး�းလို့့�� မှှ မမှီီ�ကိုု� စာာရိိပ််မြို�ု�င််
စာာပေ�က ထုုတ််ဝေ�သည််။ စာာအုုပ််တန််ဖိုးး��မှာာ� 
၈၅၀၀ ကျျပ််ဖြ�စ််ပြီး�း� ဝက််ဆိုု�က််မှာာ�  www.
pannsattlann.com ဖြ�စ််သည််။ 
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ငလျျင််
အနာာပေါ်�်ကိုု � အနာာပိိသွားး��
မွနွ်းး �လွဲဲ�ကလဲ ခါးး�လို ု�က််တာာ။

အလယ််ပုို�င်းး �ဒေ�သ သွေး�း�စက််တွေ�ေ
ပြ�င်းး�အားး�မြ�င့့်�လုှုပ််ခတ်ခြ�င်းး�
မျျက််ရည်က်ိုု � ဘယ််လို ု�သုုတ်ရမလဲဲ
အိိပ်မက််ထဲဲမှာာ�တော�ာင်် စကားး�မရှိိ�။

အုုတ် ပံုံ�ကြား�း�ကလက််တွေ�ေ
လက််တွေ�ေကြား�း�က အုုတ်ပံုံ�
စက္ကကန့့် �တိုု �င်းး �တန်ဖိုးး��ကြီး�း�တယ််။

ဆိိပ်ကမ်းး�ပျော�ာ�က််သွားး��တဲ့့�လှေ�ေကလေး�း
ဘယ််ရေ�က တကယ််စီးး�တာာလဲဲ
သွေး�း�မှှန််တော့� �့ ပျျစ််လာာကြ�ပြီ�ီ။

ဝံံပုုလွေ�ေတွေ�ေရော�ာက််နေ�သလားး�
ရ န်် သူူတွေ�ေ ကြား�း�  မိိတ် ဆွေ�ေများ�း�

တိုးး ��ဝင်သွားး��ချိိ�န်
နှှလုံးး ��သားး�က တံံခါးး�တွေ�ေဖွွင့့်�လို ု�က််

တယ််။

ကွဲဲ�ပြို��လဲဲ မပြို��ကွဲဲ�ရဘူး း�
ငါါတို့့ ��အတွက်ွ် ငါါတို့့ ��ရှိိ�ကြ�တယ််
အမာာရွတ်ွ်တစ််ခုုထပ်တိုးး ��ပေ�မယ့့်�
ဒီီဒဏ််ရာာ ကျျက််ကိုု �ကျျက််ရမယ််။

နုို�ဦးးဇော်�်�

Publisher 
Thakhin Kai Bwor

thakhin@gmail.com
(951) 842 5446

Editor in Chief 
GyiSoe

editor@MyanmarGazette.net
(213) 422 2307

Editors
Saung Oo Pan

editor1@MyanmarGazette.net
Nyo Khet Kyaw, Swe Swe Aye

Design Director
Kai

Advertising Director
Swe Swe

(626) 506 9608
Ads@MyanmarGazette.net

Photographers
George Swar, Henry Kao

kAi, Gary Rocchio

Contributing Writers
Maung Moe Nyo, Dr. Tin Latt
Black Chaw, Thint Aye Yeik
TainMae, Myo Kyaw Myint

TX, FL Ad. Representative
Ngwe Tun (806) 437 0847

Myanmar Branch
Rangoon Gazette

KoKo Latt 
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 အမြ�န််ပြီး�း�တ့ဲ့�စံံနစ်
  ညနေ�အတော်�်�စော�ာင်းး�ပြီ�ီ။ ဝန််စည််အပြ�ည့့်�နဲ့့�မီနီီဗင််ကားး�တစင်းး� တခုတည်းး�ကျျန််ရှိိ�နေ�

တဲ့့� တော�ာစခန်းး�ချျနေ�ရာာကိုု� မော�ာင်းး�ဝင််လာာ တယ််။ ကားး�ရပ််တယ််ဆိုု�ရင််ပဲဲ ကားး�တံံခါးး� တွေ�ေ
ဗြု�ုန်းး�ကနဲဲပွင့့်�ပြီး�း� ကလေး�း၄ယော�ာက်် ခုုန််ထွက််လိုု�က််ကြ�တယ််။   တန််ဆာာပလာာပစ္စစည်းး�
အသုံးး��အဆော�ာင်် တွေ�ေကိုု�ကားး�ပေါ်�်ကချျ၊ တဲဲတလုံးး��ကိုု� ကဗျာာ� ကယာာထူူလိုု�က််ကြ�တယ််။ ပြီး�း�
တော့�့�ကော�ာင််လေး�းတွေ�ေက ထင်းး�ရှာာ�ထွက််ကြ�တယ််။ မိိန်းး� ကလေး�းတွေ�ေနဲ့့�သူတို့့��အမေ�က 
စခန်းး�မီီဖိုု� နေ�ရာာကိုု�ရွေး�း�ချျယ််ပြ�င််ဆင််ကြ�တယ််။   သူူတို့့��နဲ့့�ကပ််လျျက််နေ�ရာာမှာာ�ရှိိ�နေ�တဲ့့� စခန်းး� 
ချျသူက ကလေး�းတွေ�ေရဲ့့�အဖေ�ကိုု� တအံ့့�တဩချီးး� �မွှှမ်းး�တယ််။   

" ဒီီလိုု�အဖွဲ့့��လိုု�က််ညီညီီညွွတ််ညွွတ််လုပ််တာာ မျိုးး� �� ကျျနော်�်�မတွေ့�့�ဖူးး�သေး�းဘူးး�။ စခန်းး�တဲဲ 
တခု အသင့့်�ဖြ�စ််သွားး��တာာ မြ�န််လိုု�က််တာာ။ သိိတ််သဘော�ာကျျတယ််ဗျာာ� "   

ဖအေ�လုပ််တဲ့့�သူူက အိိမ််နီးး�ချျင်းး�ဖြ�စ််သူ ဘက််လှဲ့့��ပြီး�း� ခေါ�ါင်းး�တငြိ�မ့့်�ငြိ�မ့့်�နဲ့့� မြော်��်�မြော်��်� မြ�င််
မြ�င််ပြော��ာလိုု�က််တာာက   " ကျျနော့်�့��မှာာ�စံံနစ််ရှိိ�တယ််။ စခန်းး�ဆော�ာက်် လို့့��မပြီး�း�ခင်် ဘယ််သူမှှ 
သန့့်�စင််ခန်းး�မဝင််ရ ဘူးး�ဆိုု�တဲ့့�စံံနစ််ပါါ " တဲ့့� ။ 

 အပြော��ာချို �ု� ဥာာဏ််ပိုု�
  အသက််ကြီး�း�ကြီး�း�လူူတယော�ာက်် ကျျယ််ပြော��ာတဲ့့�ယာာတော�ာကြီး�း�တခုကိုု� နှှစ််ပေါ�ါင်းး� များ�း�စွာာ� 

ပိုု�င််ဆိုု�င််ထားး�တယ််။ ယာာတော�ာရဲ့့�တဘက််စွန်းး�က ကြီး�း�မား�းတဲ့့�ရေ�ကန််တကန်် ကိုု�လဲဲ သူူပိုု�င််တယ််။ 
ရေ�ကန််ကိုု�ရေ�ကူးး�ဖို့့�� ကျျကျျနနပုံံ�စံံဖေါ်�်ထားး�တယ််။ပျော်�်��ပွဲဲ�စား�း ထွွက််ဖို့့��စား�းပွဲဲ�တွေ�ေခင်းး�ထားး�တယ််။

မြ�င်းး�ခွါါ� ပုံံ�ကွင်းး�တွေ�ေလဲဲဖန််တီးး�ထားး�တယ််။ပန်းး�သီးး�နဲ့့� မက််မွန််ပင််တွေ�ေလဲဲစိုု�က််ထားး�တော့�့�ရေ�ကန်် 
ဟာာသာာယာာလှှပနေ�တယ််။   တညနေ� ယာာသမား�းအိုု�ဟာာ မရော�ာက််တာာခဏကြာ�ာပြီ�ီဖြ�စ််တဲ့့�
ရေ�ကန််ဆီဆင်းး�သွားး��တယ််။ အပြ�န်် သစ််သီးး�နည်းး�နည်းး�ပါးး�ပါးး� သယ််လာာဖို့့�� အဖြူ�ူရော�ာင််ဘာာလီီပုံးး��
တပုံးး��ဆွဲဲ� ပြီး�း� အဲဲဒီလူူသူူကင်းး�ပြ�တ််တဲ့့�နေ�ရာာဆီီ အဝေး�းကြီး�း�လျှော�ာ�က််သွားး��တယ််။   ရေ�ကန််နဲ့့�နီးး�လာာ
တဲ့့�အခါါ အော်�်�သံံတွေ�ေ၊ ပျော်�်��မြူး�း�တဲ့့�ရယ််သံံတွေ�ေ သူူကြား�း�တယ််။   ပိုု�နီးး�လာာတဲ့့�အခါါ မိိန်းး�မပျိုု� �လေး�း
အတော်�်� များ�း�များ�း� ရေ�ကန််ထဲဲမှာာ� ရေ� စိိမ််နေ�တာာတွေ့�့�ရတယ််။   သူူရော�ာက််နေ�တာာကိုု�သိလိုု�က််
တဲ့့�မိိန်းး�ခလေး�းအားး�လုံးး�� ရေ�နက််ပိုု�င်းး�ထဲဲရွှေ့�့�သွားး��ကြ� တယ််။   မိိန်းး�မပျိုု� �တယာာက််ကသူ့့�ကိုု�အော်�်�
ပြော��ာ တယ််။   " ရှှင်် ထွွက််မသွားး��မချျင်းး� ကျျမတို့့�� ရေ�ကန််ထဲဲက တက််လာာမှာာ�အဟုုတ််ဘူးး� "   

အဖိုးး��ကြီး�း�မျျက််မှော�ာ�င််ကျုံ့့� ��ပြီး�း�ပြ�န််ပြော��ာ တယ််။
  " မင်းး�တို့့��ကိုု�ယ််လုံးး��တီးး�ရေ�ကူးး�နေ�တာာ ကြ�ည့့်� ဖို့့�� ငါါ ဒီီကိုု�လာာတာာမဟုတ််ဘူးး�။ မင်းး�တို့့�� ရေ�ကန််

ပေါ်�် နိိကစ်် တက််လာာအော�ာင််လုပ်် ဖို့့�� ငါါ လာာတာာမဟုတ််ဘူးး� "   ဘာာလီီပုံးး��ကိုု�ကိုု�င််မြှော��ာ�က််ပြီး�း� 
  " မိိကျော�ာ�င်းး�တွေ�ေကိုု�အစာာကျွေး�း�ဖို့့��ငါါလာာတာာ’   လို့့��ပြော��ာလိုု�က််သတဲ့့�။   
တချို့့� ��အဖိုးး��ကြီး�း�တွေ�ေရဲ့့�သင်္ခခနုပ္ပပတ္တိိ�ဥာ ာဏ်် ကမြ�န််ဆန််လှတယ််။           ။

    မီးး�ပုံးး��ပျံံ�ခြ�င််တွေ�ေ
  ညနေ�ခင်းး�ဖြ�စ််တယ််။ ကော�ာင််လေး�းဂျွွန််နဲ့့� သူ့့�သူူငယ််ချျင်းး� စခန်းး�မီးး�ပုံံ�ဘေး�းမှာာ�ထိုု�င််နေ� ကြ�တယ််။ 

ခြ�င််တွေ�ေအပြုံ�ံ�လိုု�က်် အကိုု�က််ခံံ နေ�ရတာာ၁နာာရီီကြာ�ာနေ�ပြီ�ီဖြ�စ််တယ််။မှော�ာ�င်် လာာတာာနဲ့့�အမျှခှြ�င််
ခုုက္ခခက ပိုု�လို့့��သာာဆိုးး�� လာာတော့�့�တယ််။   ရုုတ််တရက်် ပိုးး��စုုန်းး�ကျူးး��တွေ�ေပျံံ� သန်းး�လာာ တော့�့� ဂျွွန််အော်�်�
ပြော��ာလိုု�က််တာာက   

  " မအေ�ပေး�းခြ�င််တွေ�ေ ၊ သူူတို့့�� တို့့��ကိုု�ရှာာ�ဖို့့��     မီးး�ပုံးး��တွေ�ေကိုု�တော�ာင်် သယ််လာာကြ�ပြီ�ီ     ဟေ့�့ " တဲ့့�။

လက််တွေ့�့ကျျတ့ဲ့�အဖေေ
  ကျျနော်�်�ငယ််ငယ််တုံးး��က ကျျနော်�်�တို့့��အိမ််နီးး� ချျင်းး�ရဲ့့�အိိမ််ဆင််ဝင််မှာာ� လူူခေါ်�် ခေါ�ါင်းး� လော�ာင်းး�ကြီး�း�

တလုံးး��တပ််ထားး�ကြ�တယ််။ ညတိုု�င်းး� အဖေ�လုုပ််သူကခေါ�ါင်းး�လော�ာင်းး� ကိုု�နှိိ�ပ််တယ််။ သူ့့�သားး�တွေ�ေရှိိ�
နေ�တဲ့့�နေ�ရာာက နေ� ကြား�း�နိုု�င််လော�ာက််အော�ာင််ခေါ�ါင်းး�လော�ာင်းး� သံံကကျျယ််တယ််။ ခေါ�ါင်းး�လော�ာင်းး�
သံံကြား�း� တဲ့့�အခါါညစာာစား�းဖို့့��သားး�တွေ�ေအိမ််ပြ�န််လာာ ကြ�တယ််။ သိိပ််ကော�ာင်းး�တဲ့့�လုုပ််ရပ််လို့့�� ကျျ
နော်�်�ထင််မြ�င််တာာကြော��ာင့့်�ကျျနော်�်�တို့့�� အိိမ််မှာာ�လဲဲတခုတပ််ထားး�သင့့်�တယ််လို့့�� အဖေ့�့ကိုု�ကျျနော်�်�
အကြံ�ံပေး�းလိုု�က််တယ််။   လက််တွေ့�့�သိိပ််ကျျတဲ့့�ကျျနော့်�့��အဖေ�ပြ�န်် ပြော��ာတာာက  

  " အဖေ�တို့့��ခေါ�ါင်းး�လော�ာင်းး�တခုတပ််ဖို့့��မလိုု�    ပါါဘူးး�ကွွယ််။ သူူတို့့��ခေါ�ါင်းး�လော�ာင်းး�ထိုးး��တဲ့့�     အခါါ 
တို့့��ညစာာစား�းကြ�ရုံံ�ပဲဲပေါ့�့ � "တဲ့့�။       ။       
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Made in USA
NO MSG
NO preservative
NO peanut
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Apr 29 ။ ဧပြီ�ီ ၂၉ညနေ� ၆နာာရီီအထိိ ထုုတ််ပြ�န််စာာရင်းး�အရ မြ�န််မာာငလျျင််ကြီး�း�ကြော��ာင့််�သေ�ဆုံးး��သူူစုုစုုပေါ�ါင်းး� ၃၇၉၈ဦးး၊ ဒဏ််ရာာရ ၅၁၀၆ဦးး
နဲ့့� ပျော�ာ�က််ဆုံးး�� ၁၀၆ဦးးဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�သိိရှိိ�ရပါါတယ််။

မန္တတလေး�းတိုု�င်းး� အင်းး�ဝဒေေသမှာာ� မတ််လ ၂၈ ရက််နေ့� ငလျျင််ကြော��ာင့််� ရှေး�း�ဟော�ာင်းး�အဆော�ာက််အအုံံ� ၉၆၁ ခုုအနက်် ၆၁၄ ခုု ထိိခိုု�က််ပျျက််စီးး�
ခဲ့့�တယ််လို့့�� ဧပြီ�ီလ ၂၉ ရက််နေ့�က စစ််ကော�ာင််စီထိိန်းး�ချုု�ပ််ထားး�တဲ့့� MRTV နိုု�င််ငံံပိုု�င််ရုုပ််သံံက ကြေ��ညာာပါါတယ််။

Apr 28 ။ ချိုု� �င်းး�နား�း၏ ဒေါ်�်လာာဘီီလျံံ�ချီီ�စီ  မံံကိန်းး�ကြီး�း�ဖြ�စ််သည့််� ရခိုု�င််ပြ�ည််နယ်် ကျော�ာ�က််ဖြူ�ူအထူးး�စီးး�ပွား��းရေး�းဇုန််၏ ရေ�နက််ဆိပ််ကမ်းး�စီီမံံကိန်းး�
အတွွက်် ကနေ�ဒါါအခြေ�ေစိုု�က်် HATCH ကုုမ္ပပဏီက စီီမံံကိန်းး�အတိုု�င််ပင််ခံံအဖြ�စ်် ဆော�ာင််ရွက််နေ�ပြီး�း� ကန််ထရိုု�က််တာာများ�း�ရွေး�း�ချျယ််ခြ�င်းး�နှှင့််� 
စီီမံံကိန်းး�ဧရိိယာာဆိုု�င််ရာာ စီီမံံခန့််�ခွဲဲ�ရေး�းလုပ််ငန်းး�များ�း�ကိုု� ဆက််လက်် အကြံ�ံပေး�းနေ�ကြော��ာင်းး� သိိရပါါတယ််။

မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံမှာာ� မတ််လ ၂၈ ရက််နေ့�က ပြ�င်းး�အားး� ၇.၇ အဆင့််�ရှိိ� ငလျျင််လှုပ််ခတ််ခဲ့့�ပြီး�း�နော�ာက််ပိုု�င်းး� နော�ာက််ဆက််တွဲဲ�ငလျျင်် ၁၅၇ ကြိ�ိမ််လှုပ််
ခတ််ခဲ့့�ကြော��ာင်းး� မိုးး��လေ�ဝသ နဲ့့� ဇလဗေ�ဒ ညှွှန််ကြား�း�မုှုဦးးစီးး�ဋ္ဌာာနက ဧပြီ�ီ ၂၈ ရက််နေ့�က ထုုတ််ပြ�န််ပါါတယ််။

ဧရာာဝတီတိုု�င်းး�၊ မြ�န််အော�ာင််မြို့�့��နယ််က မြေ�ေလတ််အသံံသတင်းး�ဋ္ဌာာန သတင်းး�ထော�ာက်် ကိုု�သန်းး�ထိုု�က််မြ�င့့်�ကိုု� စစ််ကော�ာင််စီက ဧပြီ�ီလ ပထမ
ပတ််က အကြ�မ်းး�ဖက််မှုတိုု�က််ဖျျက််ရေး�းဥပဒေေပုဒ််မနဲ့့� ထော�ာင််ငါးး�နှှစ််ချျမှှတ်် လိုု�က််တယ််လို့့�� မြေ�ေလတ််အသံံ အယ််ဒီတာာချုု�ပ်် ကပြော��ာပါါတယ််။

Apr 27 ။  မြ�န််မာာပြ�ည််တွွင်းး� တိုု�က််ပွဲဲ�တွေ�ေမှာာ� လေ�ကြော��ာင်းး�နဲ့့� လက််နက််ကြီး�း�အင််အားး�ကိုု� အားး�ထားး�နေ�ရချိိ� န််၊  စစ််လက််နက််နဲ့့� စစ််
အသုံးး��အဆော�ာင််ပစ္စစည်းး�တွေ�ေ အရည််အသွေး�း�ကော�ာင်းး�သည််ထက််ကော�ာင်းး�အော�ာင်် ထုုတ််လုပ််ဖို့့�� စစ််ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်် ဗိုု�လ််ချုု�ပ််မှူးး��ကြီး�း� မင်းး�
အော�ာင််လှိုု�င််က ၇၅ နှှစ််မြော��ာက်် စိိန််ရတုု ကာာကွွယ််ရေး�းပစ္စစည်းး� ထုုတ််လုပ််မှုတပ််ဖွဲ့့��နေ့� အခမ်းး�အနား�းမှာာ� ပြော��ာခဲ့့�ပါါတယ််။    	

နေ�ပြ�ည််တော်�်�ကြီး�း� တည််ဆော�ာက််ရေး�း အထူးး�ဖွံ့့��ဖြိုး�း��ရေး�း စီီမံံကိန်းး�မှာာ� ပါါဝင််ခဲ့့�တဲ့့� ကုုမ္ပပဏီတွေ�ေ  ပြ�န််ဆက််သွယ််ကြ�ဖို့့�� နေ�ပြ�ည််တော်�်�  
စည််ပင််သာာယာာရေး�းကော်�်�မတီက အသိိပေး�းစာာထုုတ််ခဲ့့�ပါါတယ််။    	

မြ�န််မာာပြ�ည်် တိုု�င်းး�နဲ့့� ပြ�ည််နယ်် အားး�လုံးး��မှာာ� ဧပြီ�ီ ၂၈ ရက််ကနေ� မေ� ၃ ရက််အတွွင်းး� အချိိ� န််အခါါမဟုတ်် မိုးး��ကြီး�း�တာာနဲ့့� ၊ မိုးး��ကြိုး�း��ပစ််တာာတွေ�ေ  
ဖြ�စ််နိုု�င််တာာကြော��ာင့််�  သတိိထားး�ဖို့့�� မိုးး��လေ�ဝသနဲ့့� ဇလဗေ�ဒ ညှွှန််ကြား�း�မုှု ဦးးစီးး�ဋ္ဌာာနက သတိိပေး�းချျက်် ထုုတ််ပြ�န််ခဲ့့�ပါါတယ််။     

Apr 26 ။  နိုု�င််ငံံရေး�းဖိအားး�တွေ�ေကြော��ာင့််� လားး�ရှိုးး��မြို့�့��က ပြ�န််လည််ဆုုတ််ခွာာ�ခဲ့့�ရကြော��ာင်းး�  ကျျန်းး�မာာရေး�းဝန််ထမ်းး�တွေ�ေ  ပြော��ာဆိုု�ချျက််ကိုု� ကိုးး��ကားး�
ပြီး�း� ကိုးး��ကန့််�တပ်် MNDAA က  ပြော��ာခဲ့့�ပါါတယ််။    	

ပြ�ည််တွွင်းး�/  ပြ�ည််ပ  လှူူ�ဒါါန်းး�မုှု  ငလျျင််အလှူူ�ငွေေ� ကျျပ်် ၁၁၅ ဘီီလျံံ�ကျော် �်�� နဲ့့� ကန််ဒေါ်�်လာာ ၂ သန်းး�ကျော်�်�� လက််ခံံရရှိိ�ထားး�ကြော��ာင်းး�  စစ််
ကော�ာင််စီ ဒုု-ဥက္ကက ဋ္ဋ္ဌဌ ဒုုတိိယဗိုု�လ််ချုု�ပ််မှူးး��ကြီး�း� စိုးး��ဝင်းး�က မနေ့�က ပြု�ုလုပ််တဲ့့� အမျိုးး� ��သားး�သဘာာဝဘေး�းအန္တတရာာယ််ဆိုု�င််ရာာစီီမံံခန့််�ခွဲဲ�မုှုကော်�်�မတီ 
အစည်းး�အဝေး�းမှာာ�ပြော��ာပါါတယ််။    

Apr 25 ။ တနင်္သာာ�ရီတိုု�င်းး�၊ မြိ�တ််မြို့�့��မှာာ� ကြ�က််ဥ (၁) လုံးး��  ၈၀၀ ကျျပ််ထိိ စံံချိိ� န််တင််မြ�င့််�တက််လာာကြော��ာင်းး�  မြို့�့��ခံံတွေ�ေက ပြော��ာပါါတယ််။ မြ�န််မာာ
ပြ�ည််တဝန်းး�မှာာ� ကုုန််ဈေး�းနှုန်းး�တွေ�ေ မြ�င့််�တက််နေ�ပါါတယ််။  

မြ�န််မာာပြ�ည််မှာာ� ငလျျင််ဒဏ််တွေ�ေ ရှိိ�နေ�ပေ�မဲ့့�လည်းး�  နျူူ�ကလီးး�ယားး�ဓါါတ််အားး�ပေး�းစက််ရုံံ� တည််ဆော�ာက််မယ့််�အစီီအစဉ််ကိုု�  ဆက််လက််
လုုပ််ဆော�ာင််သွားး��မှာာ�ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�  ရုုရှား��းနိုု�င််ငံံက ပြော��ာပါါတယ််။ 	     

Apr 24 ။ ငလျျင််ဘေး�းသင့့်� ဒေေသတွေ�ေမှာာ� ပြို�ု�ပျျက််အိမ််တွေ�ေကလွဲဲ� ကျျန််အိမ််ထော�ာင််စုုတွေ�ေ လျှှပ််စစ််မီတာာခ  ပုံံ�မှှန်် ဆက််ဆော�ာင််နေ�ရဆဲဲ 
ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ဒေေသခံံတွေ�ေက ဆိုု�ပါါတယ််။ NLD အစိုးး��ရလက််ထက်် ကိုု�ဗစ််ပိုးး��ကာာလတုန်းး�ကတော့�့� မီီတာာခတွေ�ေ မယူတဲ့့�အပြ�င်် ထော�ာက််ပံ့့�ကြေး��း
တွေ�ေပါါ ပေး�းခဲ့့�ပြီး�း� အခုုကာာလမှာာ�တော့�့�  မီးး�မမှှန််တဲ့့�အပြ�င််  မီီတာာခတွေ�ေပါါ ပေး�းဆော�ာင််နေ�ရတာာပါါ။  

အပစ််အခတ််ရပ််စဲဲမှုကိုု� ဧပြီ�ီလကုန််အထိိ  စစ််ကော�ာင််စီက သက််တမ်းး�တိုးး��ကြော��ာင်းး� ပြော��ာထားး�ပေ�မဲ့့�  ကရင််နီပြ�ည််နယ််၊ မယ််စဲ့့�မြို့�့��နယ််ထဲဲက 
ကျေး�း�ရွာာ�ထဲဲကိုု�   လေ�ကြော��ာင်းး�ကနေ� ဗုံးး��ကြဲ�ဲတိုု�က််ခိုု�က််ခဲ့့�တဲ့့�အတွွက်် နေ�အိမ််အချို့့� �� ထိိခိုု�က််ပျျက််စီးး�ခဲ့့�ရကြော��ာင်းး� ကရင််နီပြ�ည််ကြား�း�ကာာလ
အုုပ််ချုု�ပ််ရေး�းကော�ာင််စီ(IEC)က သတင်းး�ထုုတ််ပါါတယ််။  	   

Apr 23 ။ ၂၀၂၅ နှှစ််အတွွက်် ၁၆ ကြိ�ိမ််မြော��ာက်် ပြ�ည််သူ့့�ဂုုဏ််ရည််ဆုုကိုု� မတရား�းဖမ်းး�ဆီးး�ထိိန်းး�သိိမ်းး�ခံံနေ�ရတဲ့့�  ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည််ကိုု� 
ရွေး�း�ချျယ််ချီးး� �မြှ�င့််�ကြော��ာင်းး�  ပြ�ည််သူ့့�ဂုုဏ််ရည််အသင်းး�က ကြေ��ညာာခဲ့့�ပါါတယ််။ ဒီီဂုုဏ််ပြု�ုပွဲဲ�အခမ်းး�အနား�းကိုု�  US တက္ကက ဆက််ပြ�ည််နယ်် ၊ ဟူူစတန််
မြို့�့��မှာာ� မေ�လ ၂၄ ရက််နေ့� ကျျင်းး�ပခဲ့့�မှာာ�ဖြ�စ််ပါါတယ််။    	

မြ�န််မာာပြ�ည််အလယ််ပိုု�င်းး� မတ််လ ၂၈ ရက််က ပြ�င်းး�အားး� ၇.၇ နဲ့့� ၆.၄ အဆင့််�ရှိိ� ငလျျင််တွေ�ေ လုှုပ််အပြီး�း� ငလျျင််ဒဏ််သင့််�ဒေေသတွေ�ေက 
ရွှေ့�့�ပြော��ာင်းး�နေ�ထိုု�င််နေ�ရသူူ  သော�ာင်းး�နဲ့့�ချီီ�  ကျျန်းး�မာာရေး�းဆိုု�င််ရာာအန္တတရာာယ်် ကြုံ�ံ�တွေ့�့�ရမုှု အရှိိ�န််အဟုုန််မြ�င့််�လာာနေ�ကြော��ာင်းး�  WHO က သတိိပေး�း
ခဲ့့�ပါါတယ််။ 	    

Apr 22 ။ ကိုးး��ကန့််�တပ််တွေ�ေ ဆုုတ််ခွာာ�နေ�တဲ့့� ရှှမ်းး�ပြ�ည််နယ််မြော��ာက််ပိုု�င်းး� လားး�ရှိုးး��မြို့�့��ကိုု� စစ််ကော�ာင််စီတပ််တွေ�ေ ဒီီနေ့�မှာာ� စတင််ဝင််ရော�ာက််လာာ
ခဲ့့�ပါါတယ််။  စစ််ကော�ာင််စီရဲ့့� တပ််မ - ၃၃၊ ၉၉၊ ၇၇ စတဲ့့� တပ််မသုံးး��ခုုကဖြ�စ််ပြီး�း�  မြို့�့��တွွင်းး�ထဲဲရော�ာက််လာာကြ�တဲ့့� စစ််ကော�ာင််စီတပ််ကားး� အကြီး�း�၊ 
အသေး�းပေါ�ါင်းး� ၁၂၀ လော�ာက်် ရှိိ�ကြော��ာင်းး�လည်းး� မြို့�့��ခံံတွေ�ေကပြော��ာပြီး�း� လားး�ရှိုးး��မြို့�့��ခံံအချို့့� ��ကတော့�့� စိုးး��ရိိမ််ပြီး�း� မြို့�့��ကနေ� တိိမ်းး�ရှော�ာ�င််နေ�ခဲ့့�ပါါတယ််။  

ရန််ကုန်် ၊ မန္တတလေး�း၊ စစ််ကိုု�င်းး�အပါါဝင်် တိုု�င်းး�နဲ့့�ပြ�ည််နယ််တွေ�ေမှာာ�  ဧပြီ�ီလကုန််ပိုု�င်းး�ထိိ နေ့�အပူူချိိ� န််တွေ�ေ ဆက််လက်် မြ�င့််�တက််လာာနိုု�င််ကြော��ာင်းး�  
မိုးး��လေ�ဝသနဲ့့� ဇလဗေ�ဒ ညှွှန််ကြား�း�မုှုဦးးစီးး�ဋ္ဌာာနက ထုုတ််ပြ�န််ထားး�ပြီး�း� ၊ ယာာယီီအမိုးး��အကာာ တဲဲတွေ�ေနဲ့့� နေ�ထိုု�င််နေ�ရတဲ့့� ငလျျင််ဘေး�းသင့််�ပြ�ည််သူ
တွေ�ေ  ၄၀ ဒီီဂရီစင််တီဂရိတ််ကျော်�်��တဲ့့�  နေ့�အပူူရှိိ�န််မှာာ� နေ�ကြ�ရပါါတယ််။   	  

Apr 21 ။ ရခိုု�င််ပြ�ည်် ၊ ကျော�ာ�က််ဖြူ�ူမြို့�့��နယ််မှာာ�ရှိိ�တဲ့့� ချိုု� �င်းး�နား�း ရင်းး�နှီးး��မြှု�ု�ပ််နှံံ�မှုစီီမံံကိန်းး�တွေ�ေရဲ့့� အနာာဂတ််ဟာာ အာာရက္ခခတပ််တော်�်�(AA)ရဲ့့� လက််
ထဲဲ  ရော�ာက််နေ�ကြော��ာင်းး�  ရခိုု�င််ရေ�နံံစော�ာင့််�ကြ�ည့််�ရေး�းအဖွဲ့့��(AWO)က အစီီရင််ခံံစာာ ထုုတ််ပြ�န််ခဲ့့�ပါါတယ််။  	    	

နေ�ပြ�ည််တော်�်�ကိုု� တည််ခဲ့့�တဲ့့� ဗိုု�လ််ချုု�ပ််မှူးး��ကြီး�း�သန်းး�ရွှေ�ေ ၊ သမ္မမတဟော�ာင်းး�ဦးးသိန်းး�စိိန််နဲ့့� လက််ရှိိ�အာာဏာာသိိမ်းး�စစ််ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်် ဗိုု�လ််ချုု�ပ််မှူးး��
ကြီး�း�မင်းး�အော�ာင််လှိုု�င််တို့့��ပါါ ငလျျင််ဒဏ််ခံံစား�းခဲ့့�ရပြီး�း� NLD အစိုးး��ရအဖွဲ့့��ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်် ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည််လည်းး� အချုု�ပ််ခန်းး�ထဲဲကနေ� ငလျျင်် 
ရင််ဆိုု�င််ခဲ့့�ရပါါတယ််။    သမ္မမတအိမ််တော်�်�၊ လွှှတ််တော်�်�၊  ပြ�ည််ထော�ာင််စုု တရား�းလွှှတ််တော်�်�ချုု�ပ််၊ စစ််ရုံးး��နဲ့့�ဝန််ကြီး�း�ဋ္ဌာာနတွေ�ေကနေ� ဝန််ထမ်းး�အိိမ််ရာာ
တွေ�ေထိိ  နေ�ပြ�ည််တော်�်�ဟာာ အပျျက််အစီးး�များ�း�ခဲ့့�တာာပါါ။ 

Apr 20 ။ ကရင််ပြ�ည််နယ််၊ ကော့� �့ကရိတ််မြို့�့��နယ််မှာာ� တိုု�က််ပွဲဲ�တွေ�ေ ဆက််ပြ�င်းး�ထန််နေ�ကြော��ာင်းး� ဒေေသခံံတွေ�ေနဲ့့� မွွန််လွတ််မြော��ာက််ရေး�းတပ််
တော်�်�(MLA)က ပြော��ာပါါတယ််။ ကော့� �့ကရိတ််မြို့�့��ထဲဲက ဒေေသခံံတွေ�ေလည်းး� တိုု�က််ပွဲဲ�တွေ�ေကြော��ာင့််� တိိမ်းး�ရှော�ာ�င််ဖို့့�� ကြိုး�း��စား�းပေ�မဲ့့� ထွွက််ခွင့််�မရဘဲဲ 
ပိိတ််မိနေ�တယ််လို့့�� လူူမုှုကူူညီီရေး�းအဖွဲ့့��ဝင််တွေ�ေပြော��ာကြော��ာင်းး� BBC သတင်းး�က ပြော��ာပါါတယ််။    	

ငလျျင််ဒဏ််သင့််� မန္တတလေး�းမြို့�့��တွွင်းး� ရပ််ကွက််တွေ�ေမှာာ� သင်္ကြ�ြန််ကာာလမိုးး��ရွာာ�ပြီး�း�နော�ာက််ပိုု�င်းး� ဝမ်းး�ပျျက််ဝမ်းး�လျှော�ာ�ဖြ�စ််ပွား��းမှုတွေ�ေရှိိ�ခဲ့့�ကြော��ာင်းး�  
သဘာာဝဘေး�းနော�ာက််ဆက််တွဲဲ� ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မှုပေး�းတဲ့့� အဖွဲ့့��တွေ�ေက  ပြော��ာပါါတယ််။ ငလျျင််ဘေး�း ကူူညီီကယ််ဆယ််ရေး�းအတွွက်် 
နိုု�င််ငံံတကာာ လူူသားး�ချျင်းး�စာာနာာမုှုအကူူအညီီ တန််ချိိ� န်် ၃၇၀၀ ကျော်�်��ရော�ာက််ရှိိ�လာာကြော��ာင်းး�  စစ််ကော�ာင််စီပြော��ာခွွင့််�ရသူူ ဗိုု�လ််ချုု�ပ််ဇော်�်�မင်းး�ထွွန်းး�
က ပြော��ာခဲ့့�ပါါတယ််။     

Apr 19 ။ မြ�န််မာာပြ�ည်် စစ််ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်် ဗိုု�လ််ချုု�ပ််မှူးး��ကြီး�း� မင်းး�အော�ာင််လှိုု�င််နဲ့့� ဇနီးး�ဖြ�စ််သူ ဒေါ်�် ကြူ�ူကြူ�ူလှတို့့��က  ငလျျင််ဒဏ််သင့််� စစ််ကိုု�င်းး�
မြို့�့��ထဲဲက အပျျက််အစီးး�အခြေ�ေအနေ�တွေ�ေကိုု�  သွားး��ရော�ာက််ကြ�ည့််�ရှုချိိ� န်် သီီတဂူဆရာာတော်�်� (စစ််ကိုု�င်းး�မြို့�့��  သီီတဂူ ဝိိပဿနာာကျော�ာ�င်းး�က 
ဒေါ�ါက််တာာဘဒ္ဒဒန္တတဉာာဏိိဿရ) ကိုု� ငွေေ�ကျျပ်် သိိန်းး� ၂၀၀ လှူူ�ခဲ့့�ပါါတယ််။  

တော်�်�လှန််ရေး�းအင််အားး�စုုတွေ�ေ ထိိန်းး�ချုု�ပ််ထားး�တဲ့့� မန္တတလေး�းတိုု�င်းး�၊ သပိိတ််ကျျင်းး�မြို့�့��နယ််ထဲဲက ရေ�ထွက််ရွာာ�ကိုု� ဒီီနေ့� စစ််ကော�ာင််စီတပ််က 
လေ�ကြော��ာင်းး�ကနေ� ဗုံးး��ကြဲ�ဲခဲ့့�လို့့��  ကလေး�းငယ်် ၂ ဦးးအပါါအဝင်် ၂၀ ဦးးမက သေ�ဆုံးး��ခဲ့့�ကြော��ာင်းး� သပိိတ််ကျျင်းး�ပြ�ည််သူ့့�ကာာကွွယ််ရေး�းတပ်် သတင်းး�
အရ BBC က တင််ခဲ့့�ပါါတယ််။ 

Apr 18 ။  ကိုးး��ကန့််�တပ််  (MNDAA)  နဲ့့� ပူးး�ပေါ�ါင်းး�တပ််ဖွဲ့့��တွေ�ေ သိိမ်းး�ပိုု�က််ထိိန်းး�ချုု�ပ််ထားး�တဲ့့� ရှှမ်းး�ပြ�ည််နယ််မြော��ာက််ပိုု�င်းး�၊ လားး�ရှိုးး��မြို့�့��မှာာ� စစ််
ကော�ာင််စီတပ််တွေ�ေနဲ့့� ဋ္ဌာာနဆိုု�င််ရာာတွေ�ေ ဒီီနေ့�   စတင်် ဝင််ရော�ာက််လာာနေ�ပြီ�ီလို့့�� ဒေေသခံံတွေ�ေက ဆိုု�ပါါတယ််။   	

မတ််လ ၂၈ ရက််နေ့�က အပြ�င်းး�ထန််ဆုံးး��လုှုပ််ခတ််ခဲ့့�တဲ့့� စစ််ကိုု�င်းး�ငလျျင််ကြော��ာင့််� မြ�န််မာာပြ�ည််မှာာ�  ၄ ဒသမ ၃ သန်းး�ကျော်�်��  လူူသားး�ချျင်းး�စာာနာာ
မုှု အကူူအညီီလိုု�အပ််ချျက််တွေ�ေနဲ့့�အတူူ  သော�ာက််သုံးး��ရေ� အကူူအညီီတွေ�ေ အရေး�းပေါ်�်လိုု�အပ််နေ�ကြော��ာင်းး�  ကုုလသမဂ္ဂဂလူူသားး�ချျင်းး�စာာနာာမုှု
ဆိုု�င််ရာာညှိိ�နှိုု�င်းး�ရေး�းရုံးး��(OCHA)က ဒီီနေ့�  သတင်းး�ထုုတ််ခဲ့့�ပါါတယ််။    

Apr 17 ။ နေ�ပြ�ည််တော်�်�မှာာ� အင််အားး�ပြ�င်းး�ငလျျင််လှုပ််ခတ််ပြီး�း�နော�ာက်် လျှှပ််စစ််မီးး� မကြာ�ာခဏ ပြ�တ််တော�ာက််နေ�ခဲ့့�တာာကြော��ာင့််�  ရေ�သန့််�စက််ရုံံ�
တွေ�ေမှာာ� ရေ�သန့််�ထုတ််လုပ််၊ လုုပ််ငန်းး�တွေ�ေ  အခက််အခဲဲဖြ�စ််ခဲ့့�ပြီး�း�  မြေ�ေငလျျင််ကြီး�း� လုှုပ််ခတ််ပြီး�း� ရက်် ၂၀ ရှိိ�လာာတဲ့့�အထိိ ငလျျင််ဗဟိုု�ချျက််အနီးး�
က မန္တတလေး�းအပါါအဝင်် နေ�ပြ�ည််တော်�်�နဲ့့� စစ််ကိုု�င်းး�တို့့��မှာာ� နော�ာက််ဆက််တွဲဲ� ငလျျင််တွေ�ေ  ဆက််တိုု�က််လှုပ််ခဲ့့�ပါါတယ််။    	

ယနေ့� မြ�န််မာာနှှစ််ဆန်းး� ၁ ရက််၊  စစ််ကော�ာင််စီရဲ့့� လွွတ််ငြိ�မ်းး�ခွွင့််�နဲ့့� ပြ�စ််ဒဏ််လျှော့�့��ပေါ့�့ � ခံံစား�းခွင့််�မှာာ� ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည််နဲ့့� နိုု�င််ငံ့့�ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််
တွေ�ေ မပါါဝင််ဘဲဲ  နိုု�င််ငံံတဝန်းး� အကျျဉ်းး�ထော�ာင််တွေ�ေက အကျျဉ်းး�သားး� ၄,၉၀၀ နီးး�ပါးး�ကိုု� ပြ�န််လွှှတ််ပေး�းမယ််လို့့�� ကြေ��ညာာခဲ့့�ပြီး�း�   ပြ�စ််ဒဏ်် ကျျခံံ
နေ�ရဆဲဲ အမုှုတချို့့� ��ကိုု� ပြ�စ််ဒဏ်် ရဲ့့� ၆ ပုံံ� ၁ ပုံံ�လျှော့�့��ပေး�းခဲ့့�တဲ့့�  လွွတ််ငြိ�မ်းး�သက််သာာခွွင့််� အမိိန့့်�တွေ�ေလည်းး� ထုုတ််ပြ�န််ခဲ့့�ပါါတယ််။   လွွတ််ငြိ�မ်းး�ခွွင့့်�
ပေး�းတဲ့့� အထဲဲ နိုု�င််ငံံရေး�း အကျျဉ်းး�သားး� အရေ�အတွွက်် အနည်းး�ငယ််သာာ ပါါဝင််ခဲ့့�ကြော��ာင်းး� သိိရပါါတယ််။     

Apr 16 ။ ငလျျင််ကြော��ာင့််� ထိိခိုု�က််ပျျက််စီးး�ဆုံးး��ရှုံးး��မုှုတွေ�ေ ကြီး�း�မား�းစွာာ� ဖြ�စ််ခဲ့့�တဲ့့� စစ််ကော�ာင််စီ ရုံးး��စိုု�က််ရာာ နေ�ပြ�ည််တော်�်� အစိုးး��ရဋ္ဌာာနဆိုု�င််ရာာ ဝန််
ကြီး�း�ဋ္ဌာာနရုံးး��တွေ�ေနဲ့့� ဝန််ထမ်းး�အိိမ််ရာာတွေ�ေလည်းး�  ပြို�ု�ကျျပျျက််စီးး�ခဲ့့�တာာကြော��ာင့့်� ဝန််ကြီး�း�ဋ္ဌာာနရုံးး��တချို့့� �� ရန််ကုန််ကိုု� ယာာယီီရွှေ့�့�ပြော��ာင်းး�ပြီး�း� ရုံးး��စိုု�က််ဖို့့�� 
ရှိိ�ခဲ့့�ကြော��ာင်းး� သိိရပါါတယ််။    	

မတ််လ ၂၈ ရက်် လုှုပ််ခဲ့့�တဲ့့�  ငလျျင််ကြော��ာင့့်� စစ််ကော�ာင််စီ အုုပ််ချုု�ပ််ရေး�းမြို့�့��တော်�်� နေ�ပြ�ည််တော်�်�မှာာ� ဋ္ဌာာနဆိုု�င််ရာာအဆော�ာက််အအုံံ�တွေ�ေ၊ ရုံးး��ဋ္္
ဌာာနတွေ�ေအပါါအဝင််  အုုပ််ချုု�ပ််ရေး�းယန္တတရား�း ၇၀ % လော�ာက်် ထိိခိုု�က််ပျျက််စီးး�ခဲ့့�ပြီး�း�  ရှေး�း�ဟော�ာင်းး� သုုတေ�သနပြ�တိုု�က််နဲ့့� အမျိုးး� ��သားး�စာာကြ�ည့််�တိုု�က််
လိုု� ယဥ််ကျေး�း�မုှုအမွေ�ေအနှှစ််တွေ�ေ ထိိန်းး�သိိမ်းး�ထားး�ရာာ အဆော�ာက််အအုံံ�ကြီး�း�တွေ�ေလည်းး�   ပါါဝင််ခဲ့့�ပါါတယ််။     

Apr 15 ။ အင််အားး�ပြ�င်းး�ငလျျင််ကြီး�း�ကြော��ာင့််� မန္တတလေး�းတိုု�င်းး�၊ အင်းး�ဝ ရှေး�း�ဟော�ာင်းး�နယ််မြေ�ေက မှှတ််တမ်းး�တင််ထားး�တဲ့့� သမိုု�င်းး�ဝင််ရှေး�း�ဟော�ာင်းး�
အဆော�ာက််အအုံံ� ၇၅ % လော�ာက်် ထိိခိုု�က််ပျျက််စီးး�ခဲ့့�ရကြော��ာင်းး� စစ််ကော�ာင််စီရဲ့့� ရှေး�း�ဟော�ာင်းး�သုုတေ�သနနဲ့့� အမျိုးး� ��သားး�ပြ�တိုု�က််ဦးးစီးး�ဋ္ဌာာနက 
ပြော��ာပါါတယ််။    	

ငလျျင််ကြော��ာင့််� ရှေး�း�ဟော�ာင်းး�ယဉ််ကျေး�း�မုှုအမွေ�ေအနှှစ်် စေ�တီပုုထိုးး��တွေ�ေ၊ အဆော�ာက််အအုံံ�တွေ�ေ၊ ခရစ််ယာာန််ဘုရား�းကျော�ာ�င်းး�တွေ�ေ၊ ဟိိန္ဒူူ�ဘုုရား�း
ကျော�ာ�င်းး�တွေ�ေနဲ့့� ဗလီတွေ�ေလည်းး�  ပျျက််စီးး�ခဲ့့�ရပြီး�း�  ဘာာသာာပေါ�ါင်းး�စုံံ�ရဲ့့� အမွေ�ေအနှှစ််အဆော�ာက််အအုံံ�တွေ�ေ မြ�န််မာာပြ�ည််မှာာ� ထိိခိုု�က််ခဲ့့�ပါါတယ််။     

Apr 14 ။ ဧရာာဝတီတိုု�င်းး�မှာာ� နွေ�ေစပါးး�ပေါ်�်ချိိ� န်် စပါးး�တင်းး� ၁၀၀ ကိုု� ကျျပ်် ၁၂ သိိန်းး�အထိိ ဈေး�းကျျနေ�လို့့�� စပါးး�စိုု�က်် ဒေေသခံံတော�ာင််သူလယ််သမား�း
တွေ�ေ အခက််အခဲဲဖြ�စ််ခဲ့့�ပါါတယ််။ မြ�န််မာာပြ�ည််၊ ဧရာာဝတီတိုု�င်းး�က ဒေေသခံံတွေ�ေဟာာ ဆန််၊ စပါးး� အများ�း�ဆုံးး�� စိုု�က််ပျိုးး� ��ပြီး�း� မိုးး��စပါးး� စိုု�က််ဧက ၃၇ သိိန်းး�
ကျော်�်��၊ နွေ�ေစပါးး� စိုု�က််ဧက ၁၄ သိိန်းး�ကျော်�်��ထိိ နှှစ််စဉ်် စိုု�က််ပျိုးး� ��နေ�တာာပါါ။    	

စစ််ကိုု�င်းး�တိုု�င်းး�၊ မကွေး�း�တိုု�င်းး�၊ ပဲဲခူးး�တိုု�င်းး�နဲ့့� ရှှမ်းး�ပြ�ည််နယ််အပါါအဝင်် ဒေေသတချို့့� ��မှာာ� ပြီး�း�ခဲ့့�တဲ့့� ၂၄ နာာရီီအတွွင်းး� အင််အားး� 
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ေဖၚျပျခငး္ျဖစ္သည္။
US and Ukraine sign critical miner-

als deal after months of tense nego-
tiations 
May 1 | https://tinyurl.com/4v4xeat7
The United States and Ukraine 

have signed an “economic part-
nership agreement” that will give 
Washington access to Kyiv’s rare 
earth minerals in exchange for es-
tablishing an investment fund in 
Ukraine.

India-Pakistan tensions: US, China 
urge de-escalation
Apr 28 | https://tinyurl.com/4jt2m4ke
China's Wang Yi has backed 

Pakistan's call for an indepen-
dent probe into the recent attack 
in Kashmir. Meanwhile, India said 
troops from both sides exchanged 
fire for the fourth night in a row. 
DW rounds up the latest.

Who won the world's first 'live 
sperm race' and what is it all about
Apr 28 | https://tinyurl.com/ycx2mzbc
Tristan Milker, a 20-year-old 

student, won the world's first live 
sperm race held in Los Angeles 
on April 25. He won a cash prize 
of $10,000. The event was held to 
raise awareness about the declin-
ing male fertility.

Foreign Advisor justifies contact 
with Arakan Army as a ‘necessity’
Apr 28 | https://tinyurl.com/4s359exb
Responding to questions from 

journalists at the Foreign Ministry 
on Sunday, he said: "We have of-
ficially acknowledged that the sit-
uation along Bangladesh’s border 
has changed, we cannot deny it. 
The entire stretch of our border 
with Myanmar is now under the 
control of non-state actors. The 
central government has no author-
ity there.”
"Therefore, in our own interest, 

we must maintain some form of 
communication. While we cannot 
engage in official communications 
with a non-state actor, it is not 
possible to remain entirely dis-
connected either. We will maintain 
whatever level of engagement is 
necessary."

Apple ‘aims to source all US iP-
hones from India’, reducing reliance 
on China
Apr 25 | https://tinyurl.com/5d2w8rtk
Apple is reportedly planning to 

switch assembly of all iPhones for 
the US market to India as the com-
pany seeks to reduce its reliance 
on a Chinese manufacturing base 
amid Donald Trump’s trade war.
The $3tn technology company 

aims to make the shift as soon as 
next year, the Financial Times re-
ported.

$66M experiment to ‘dim the sun’ 
to combat global warming gets OK 
— but critics have called it ‘barking 
mad’
Apr 24 | https://tinyurl.com/47ve33d5
Scientists have received approv-

al to soon test whether “dimming” 
the light from the sun will combat 
global warming — a strategy some 
critics have recently described as 
“barking mad.”
Geo-engineers at the Advanced 

Research and Invention Agency 
(Aria) in the United Kingdom have 
allocated over $66 million to in-
ject aerosolized particles into the 
stratosphere to reflect the vital light 
the sun provides to the Earth in a 
bid to hedge global warming, the 
Times of London reported.

India-Pakistan tensions escalate af-
ter deadly Kashmir attack
April 24 | https://tinyurl.com/4nccu2uz
MUMBAI — Tensions between 

South Asia's two nuclear-armed 
powers ratcheted up Thursday af-
ter India's Prime Minister Narendra 
Modi vowed to pursue "to the ends 
of the earth" those behind a mili-
tant attack on Tuesday that killed 
26 people in India-administered 
Kashmir.
"I say to the whole world: India 

will identify, track and punish every 
terrorist and their backers," Modi 
said in English during a rally in the 
northern state of Bihar.

US lawmakers subpoena China tele-
com giants over security concerns
Apr 23 | https://tinyurl.com/268bzv54
WASHINGTON, April 23 (Reu-

ters) - The leaders of a U.S. con-
gressional committee on Wednes-
day moved to force China's three 
telecom giants to cooperate with 
an investigation into their alleged 

support for the Chinese military 
and government, according to let-
ters seen by Reuters.

Russia’s Rosatom to continue with 
Myanmar nuclear power plant proj-
ect
Apr 23 | https://tinyurl.com/25tbp565
Russian nuclear company Rosa-

tom is planning to go ahead with 
the construction of a nuclear pow-
er plant in Myanmar, despite the 
South East Asian country recently 
suffering from a massive earth-
quake, reported Reuters, citing 
sources.

Negative sentiments toward China 
grow in Visegrád nations
Apr 21 | https://tinyurl.com/mpb98c8a
The sentiments about China in 

the central European countries of 
Czech Republic, Hungary, Poland 
and Slovakia (Visegrád group) 
have grown negative, irrespective 
of the changes in economic and 
political ties with the Asian power. 
These countries form an informal 
but powerful alliance which is iden-
tified as the Visegrád Group or V4.

Himalayan Snow At 23-year Low, 
Threatening 2 Billion People: Report
April 21 | https://tinyurl.com/5b2u2rae
Snowfall in Asia's Hindu Kush-Hi-

malayan mountain range has 
reached a 23-year low, threaten-
ing nearly two billion people de-
pendent on snowmelt for water, 
scientists warned in a report on 
Monday.

Supershear Earthquake in Burma 
Shifted Ground 20 Feet – Satellites 
Captured It All
Apr 15 | https://tinyurl.com/bdfyyfma
Satellite imagery from NASA 

and the European Space Agen-
cy revealed dramatic ground 
shifts of over 6 meters, caused 
by strike-slip movement along 
the Sagaing Fault. Scientists be-
lieve the quake may have been a 
rare “supershear” event—where 
rupture speed outpaces seismic 
waves—possibly explaining the 
widespread destruction.

Space breakthrough as researchers 
claim there is 'alarming evidence' 
that life once existed on Mars
Apr 11 | https://tinyurl.com/3x78t2jw
A Harvard scientist's bizarre the-

ory that an ancient Martian civili-
sation was wiped out by a nuclear 
attack is gaining fresh attention. 
Dr John Brandenburg believes 
the red colour of Mars could be 
evidence of a catastrophic nuclear 
event.
His theory, first proposed in 2011, 

has recently resurfaced on the 
Danny Jones Podcast - with the 
scientist claiming evidence of a 
"genocide" can still be detected 
today.

Fearing Deportation, Migrants In US 
Send More Money Home
Apr 9 | https://tinyurl.com/2yz6ve5s
Central American migrants in the 

United States sent home around 
20 percent more in remittances 
in the first quarter of 2025, official 
data showed this week, a trend 
economists said reflected their 
fear of deportation by President 
Donald Trump's administration.
Nearly one-quarter of the GDP of 

impoverished Guatemala, Hondu-
ras, El Salvador and Nicaragua is 
made up of money sent from US-
based migrants to relatives in their 
homelands.

Trump promises $1 trillion in de-
fense spending for next year
Apr 8 | https://tinyurl.com/mrehf-

nt6
President Donald Trump this 

week unveiled plans for a $1 tril-
lion defense budget next year, a 
massive increase that he claimed 
will provide the country with un-
matched military strength for years 
to come.

AI could impact 40 per cent of jobs 
worldwide in the next decade, UN 
agency warns
Apr 7 | https://tinyurl.com/2tde7rub
Artificial intelligence (AI) may im-

pact 40 per cent of jobs worldwide, 
which could mean overall produc-
tivity growth but many could lose 
their jobs, a new report from the 
United Nations Department of 
Trade and Development (UNCT-
AD) has found. 

Quake rocks property market
Apr 1 | https://tinyurl.com/3d8sx3dt
Cracks and damage found in 

many high-rise condos in Bangkok 
after Friday's earthquake have rat-
tled consumer confidence, likely 
making this year's second quar-
ter the weakest quarter for condo 
sales and transfers in 15 years.

အသင့််�အတင့််�ရှိိ�တဲ့့� မြေ�ေငလျျင််တွေ�ေ ထပ််လှုပ််ခတ််ခဲ့့�ကြော��ာင်းး� မိုးး��ဇလဋ္ဌာာနက ပြော��ာပါါတယ််။ မြ�န််မာာပြ�ည််မှာာ� မတ်် ၂၈ ရက််က လုှုပ််ခဲ့့�တဲ့့� အင််အားး�
ပြ�င်းး� မြေ�ေငလျျင််ကြော��ာင့််� လူူပေါ�ါင်းး� ၄,၀၀၀ ကျော်�်��သေ�ဆုံးး��ပြီး�း� ပြ�ည််သူတွေ�ေရဲ့့� အသက််အိုးး��အိိမ််စည်းး�စိိမ််တွေ�ေ ပျျက််စီးး�ခဲ့့�ရတာာပါါ။     

Apr 13 ။ အင််အားး�ပြ�င်းး�ငလျျင််ကြော��ာင့််� ဘာာသာာရေး�းအဆော�ာက််အအုံံ�ပေါ�ါင်းး� ၉,၆၀၀ ကျော်�်��ပျျက််စီးး�ခဲ့့�ရကြော��ာင်းး� စစ််ကော�ာင််စီက ပြော��ာပါါ
တယ််။ ဘုုရား�းစေ�တီ ၅၄၀၂ ဆူူ၊ ဘုုန်းး�ကြီး�း�ကျော�ာ�င်းး� ၃၈၄၁ ကျော�ာ�င်းး�၊ သီီလရှင််ကျော�ာ�င်းး� ၁၈၇ ကျော�ာ�င်းး�၊ ဘုုရား�းကျော�ာ�င်းး� ၅၀၊ ဗလီ ၁၃၆ လုံးး��၊ 
ဟိိန္ဒူူ�ဘုုရား�းကျော�ာ�င်းး� ၂၆ ကျော�ာ�င်းး�၊ ဘုံံ�ကျော�ာ�င်းး� ၁ ကျော�ာ�င်းး� ပျျက််စီးး�ဆုံးး��ရှုံးး��ခဲ့့�တာာပါါ။   	

ချော�ာ�င်းး�သာာနဲ့့� ငွေေ�ဆော�ာင််က ဟိုု�တယ််တွေ�ေမှာာ� သင်္ကြ�ြန််အတွွက်် အခန်းး�ဘွွတ််ကင််အပြ�ည့််�ရထားး�ပြီး�း� ရန််ကုန််က ဧည့််�သည််တွေ�ေ အလာာများ�း�
ကြော��ာင်းး� ခရီးး�သွားး��လုုပ််ငန်းး�ရှှင််တွေ�ေက ပြော��ာပါါတယ််။ စစ််အာာဏာာ မသိမ်းး�ခင််ကတော့�့� ဧရာာဝတီတိုု�င်းး�က ချော�ာ�င်းး�သာာနဲ့့� ငွေေ�ဆော�ာင််ကမ်းး�ခြေ�ေ
ဟာာ ပြ�ည််တွွင်းး� ပြ�ည််ပ ခရီးး�သွားး��တွေ�ေ အများ�း�ဆုံးး�� လာာရော�ာက််ခဲ့့�ပြီး�း� လတ််တလော�ာမှာာ�တော့�့� ချော�ာ�င်းး�သာာကမ်းး�ခြေ�ေမှာာ� ဟိုု�တယ််နဲ့့� တည်းး�ခိုု�ရိပ််သာာ 
၂၆ လုံးး��၊ ငွေေ�ဆော�ာင််ကမ်းး�ခြေ�ေမှာာ� ၃၂ လုံးး��သာာ ဝန််ဆော�ာင််မှုပေး�းနေ�တာာပါါ။     

Apr 12 ။ ငလျျင််ဘေး�း အရေး�းပေါ်�်တုံ့့��ပြ�န််ဖို့့�� USD ၁ သန်းး� ရန််ပုံံ�ငွေေ� မ တည််ချျထားး�ပေး�းပြီး�း� စစ််ကိုု�င်းး�နဲ့့� မန္တတလေး�းက ငလျျင််ဒဏ််သင့််�ဒေေသ
တွေ�ေအတွွက်် မြ�န််မာာကျျပ််ငွေေ� ၆ ဒသမ ၃ သန်းး�ကျော်�်�� သက််ဆိုု�င််ရာာဋ္ဌာာနတွေ�ေက ကဏ္ဍအလိုု�က်် အသုံးး��ပြု�ုဆော�ာင််ရွက််နေ�ကြော��ာင်းး� အမျိုးး� ��သားး�
ညီီညွွတ််ရေး�းအစိုးး��ရ(NUG)က ပြော��ာပါါတယ််။ 

မတ်် ၂၈ ရက််က လုှုပ််သွားး��တဲ့့� အင််အားး�ပြ�င်းး�ငလျျင််ကြော��ာင့််� နိုု�င််ငံံတဝန်းး� ပြ�ည််သူတွေ�ေ ထိိခိုု�က််သေ�ဆုံးး��မုှု များ�း�ခဲ့့�ပြီး�း� ငလျျင််ဘေး�းဒဏ်် ခံံစား�း
နေ�ရတာာကြော��ာင့််� ထုုတ််ပြ�န််ထားး�တဲ့့�  တဖက််သတ်် အပစ််အခတ််ရပ််စဲဲရေး�းကာာလကိုု� နော�ာက််ထပ်် တပတ််ထပ််တိုးး��မယ််လို့့�� အမျိုးး� ��သားး�
ညီီညွွတ််ရေး�းအစိုးး��ရ(NUG)က ပြော��ာပါါတယ််။      

Apr 11 ။ အင််အားး�ပြ�င်းး�ငလျျင််ကြော��ာင့််� နေ�ပြ�ည််တော်�်�မှာာ� အကျျဉ်းး�ချျခံံထားး�ရတဲ့့� ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည်် ထိိခိုု�က််မှုရှိိ�/ မရှိိ� ခိုု�င််လုံံ�တဲ့့� သတင်းး�
မရသေး�းဘဲဲ သတင်းး�အမှော�ာ�င််ချျခံံထားး�ရတယ််လို့့�� အကျျဉ်းး�ထော�ာင််နဲ့့� နီးး�စပ််သူတွေ�ေက ပြော��ာပါါတယ််။  နေ�ပြ�ည််တော်�်�မှာာ� ထိိခိုု�က်် ပျျက််စီးး�မုှု 
အများ�း�အပြား�း� ရှိိ�ခဲ့့�တာာကြော��ာင့့်�  နေ�ပြ�ည််တော်�်�မှာာ� ၄ နှှစ််ကျော်�်��ကြာ�ာ ဖမ်းး�ဆီးး� ထိိန်းး�သိိမ်းး�ခံံထားး�ရတဲ့့�  ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည််နဲ့့� ပတ််သက််ပြီး�း� 
လူူအများ�း�  စိုးး��ရိိမ််ပူပန််နေ�ခဲ့့�ပါါတယ််။   	

မန္တတလေး�း၊ ကျော�ာ�က််ဆည််မြို့�့�� က  ကျော�ာ�က််သေ�တ္တာာ�စေ�တီ ဟာာ  အထင််ကရရှိိ�ခဲ့့�ပြီး�း�   ငလျျင််လှုပ််ခတ််ပြီး�း�နော�ာက််  ၃၀ ဒီီဂရီလော�ာက်် တိိမ်းး�စော�ာင်းး�
သွားး��ပြီး�း�  တော�ာင််ပေါ်�်ကနေ� ပြု�ုတ််ကျျလုနီးး�ပါးး�ဖြ�စ််ခဲ့့�ရာာ အော�ာက််ကိုု� ကျျခဲ့့�ရင်် အန္တတရာာယ််များ�း�တာာကြော��ာင့််�  မိုု�င်းး�ခွဲဲ�ဖျျက််ဆီးး�ဖို့့�� မြို့�့��နယ််အုပ််ချုု�ပ််ရေး�း
အဖွဲ့့��တွေ�ေက စီီစဉ််ခဲ့့�ကြ�ပါါတယ််။ မြ�န််မာာပြ�ည်် စာာရေး�းဆရာာကြီး�း� မင်းး�သိငိ်္ခခရဲ့့� ဝတ္ထု�အရ မနုစာာရီီမင်းး�သမီးး�ရဲ့့� လက််တဖက်် အဲဲဒီ ကျော�ာ�က််သေ�တ္တာာ�
ထဲဲ  ဝှှက််ထားး�ပြီး�း� သူ့့�ချျစ််သူက ပြ�န််ဆက််ပေး�းဖို့့�� စော�ာင့််�နေ�ကြော��ာင်းး�လည်းး�  ရေး�းခဲ့့�တဲ့့�အတွွက်် ဒီီရာာဇဝင််တွေ�ေအပေါ်�် ဒေေသခံံတွေ�ေက တန််ဖိုးး��ထားး�
နေ�ပါါတယ််။    

Apr 10 ။ မြေ�ေငလျျင််ကြီး�း� ဖြ�စ််ပွား��းပြီး�း�နော�ာက််   တော်�်�လှန််ရေး�းအဖွဲ့့��တွေ�ေနဲ့့� စစ််ကော�ာင််စီကြား�း�  ပစ််ခတ််တိုု�က််ခိုု�က််မှုတွေ�ေ ယာာယီီရပ််စဲဲထားး�မယ််
လို့့��  အပြ�န််အလှှန်် ထုုတ််ပြ�န််ကြေ��ညာာခဲ့့�ကြ�ပေ�မဲ့့� မြေ�ေပြ�င််မှာာ�တော့�့�  ပစ််ခတ််တိုု�က််ခိုု�က််မှုတွေ�ေ ဆက််ရှိိ�နေ�ခဲ့့�ပြီး�း�  စကစ က လေ�ကြော��ာင်းး�ကနေ� 
ဗုံးး��ကြဲ�ဲ တိုု�က််ခိုု�က််မှုတွေ�ေ လုုပ််ဆော�ာင််ခဲ့့�သလိုု�၊  တော်�်�လှန််ရေး�း အဖွဲ့့��တွေ�ေဘက််ကလည်းး� မြို့�့��သိိမ်းး�တိုု�က််ပွဲဲ�တွေ�ေ ဆင််နွှဲဲ�ခဲ့့�ကြ�ပါါတယ််။   	

မြ�န််မာာကနေ� US ကိုု� တင််သွင်းး�မယ့််� ပို့့��ကုန််တွေ�ေအတွွက်် US အစိုးး��ရက ၄၄ % အခွွန်် ကော�ာက််ခံံမှာာ�ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� သမ္မမတထရမ့််�ရဲ့့� အခွွန််
နုှုန်းး�သစ််တိုးး��မြှ�င့််�သတ််မှှတ််ချျက််ကိုု�  စစ််အာာဏာာသိိမ်းး�ခံံထားး�ရတဲ့့� မြ�န််မာာပြ�ည််လည်းး� ရင််ဆိုု�င််ခဲ့့�ရပါါတယ််။    

Apr 09 ။  မြ�န််မာာပြ�ည်် အလယ််ပိုု�င်းး� လုှုပ််ခတ််ခဲ့့�တဲ့့� ငလျျင််ကြီး�း�ကြော��ာင့့်� သေ�ဆုံးး��ခဲ့့�ရသူူတွေ�ေထဲဲမှာာ� အခြေ�ေခံံလူတန်းး�စား�းတွေ�ေရော�ာ ငွေေ�ကြေး��း
ပြ�ည့််�စုံံ�သူတွေ�ေပါါ ပါါဝင််ပြီး�း�  လူူတန်းး�စား�းအသီးး�သီးး�ပေါ်�် ကြီး�း�မား�းတဲ့့� ရိုု�က််ခတ််မှုတွေ�ေ ရှိိ�ခဲ့့�ပါါတယ််။   	

မြ�န််မာာပြ�ည််မှာာ� ငလျျင််နော�ာက််ဆက််တွဲဲ�ဆိုု�ပြီး�း� သတင်းး�တုု သတင်းး�မှား��းတွေ�ေ၊ ငလျျင််ဘယ််အချိိ� န်် ထပ််လှုပ််မယ််ဆိုု�တဲ့့� ခန့့်�မှှန်းး�ချျက်် စကားး�
တွေ�ေက ပြ�ည််သူတွေ�ေကိုု� ထိိခိုု�က််မှုရှိိ�စေ�သလိုု�  ဘယ််နေ�ရာာမှာာ� သွားး��ပြီး�း� ခိုု�လှုံံ�အိပ််စက််ရမလဲဲဆိုု�တဲ့့� စိုးး��ရိိမ််မှုတွေ�ေလည်းး� ဖြ�စ််စေ�ခဲ့့�ပါါတယ််။      

Apr 08 ။ မန္တတလေး�းနဲ့့� စစ််ကိုု�င်းး�မြို့�့��နား�း  ဗဟိုု�ပြု�ု လုှုပ််ခဲ့့�တဲ့့� ငလျျင််ကြီး�း� ၁၁ ရက််ရှိိ�ခဲ့့�ပြီး�း�နော�ာက်် ၊  နိုု�င််ငံံတကာာကယ််ဆယ််ရေး�းအဖွဲ့့��တချို့့� �� ပြ�န််
ထွွက််ခွာာ�သွားး��ခဲ့့�ပြီး�း�  ပြ�ည််တွွင်းး�  ကယ််ဆယ််ရေး�းတွေ�ေလည်းး� ပြီး�း�ဆုံးး��သလော�ာက််ဖြ�စ််သွားး��ပြီ�ီလို့့��  မြ�န််မာာစစ််ကော�ာင််စီက ပြော��ာကြော��ာင်းး�  BBC 
သတင်းး�က ပြ�ပါါတယ််။  အခုုချိိ� န််ထိိ အဆော�ာက််အအုံံ�  ပြို�ု�ကျျတဲ့့�ထဲဲ ပါါသွားး��သူူတွေ�ေအတွွက်် ကျျန််ရစ််သူ မိိသားး�စုုဝင််တွေ�ေကတော့�့� ခက််ခဲဲနေ�
ခဲ့့�ပါါတယ််။ 

ငလျျင််ကြော��ာင့််� ဆိုးး��ရွား��းစွာာ�  ထိိခိုု�က််ပျျက််စီးး�သွားး��တဲ့့� ဒေေသတွေ�ေကိုု� ကူူညီီဖို့့�� ရန််ကုန််မြို့�့��မှာာ� အလှူူ�ငွေေ�ကော�ာက််ခံံတဲ့့� ပရဟိိတအဖွဲ့့��တွေ�ေဟာာ 
စစ််ကော�ာင််စီ အာာဏာာပိုု�င််တွေ�ေဆီက   ခွွင့််�ပြု�ုချျက်် တော�ာင်းး�နေ�ရကြော��ာင်းး� RFA သတင်းး�ဋ္ဌာာနက ပြော��ာပါါတယ််။ 

Apr 07 ။ အင််အားး�ပြ�င်းး� ငလျျင််လှုပ််ခတ််ခဲ့့�ပြီး�း�တဲ့့�နော�ာက်် အဆော�ာက််အဦ ပြို�ု�ကျျပျျက််စီးး�မုှုတွေ�ေထဲဲ ဆေး�းရုံံ�ဆေး�းခန်းး�တွေ�ေလည်းး� ပါါဝင််ခဲ့့�သလိုု� 
ငလျျင််ကြော��ာင့််� ထိိခိုု�က််ဒဏ််ရာာရသူူတွေ�ေအတွွက််  ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မှုတွေ�ေ လိုု�အပ််နေ�ခဲ့့�ပါါတယ််။   	ပြ � င်းး� ထ န််င  လျျင််ဒ   ဏ််
ကြော��ာင့််� မစိုးး��ရိိမ်် ကျော�ာ�င်းး�တိုု�က််ဟော�ာင်းး�က သံံဃာာ ၁၈ ပါးး�ပျံံ�လွ န််တော်�်�မူပြီး�း� လူူပုုဂ္ဂိုု��လ်် ဧည့််�သည်် ၅ ယော�ာက််နဲ့့� မစိုးး��ရိိမ််တိုု�က််သစ််က စာာသင််
သားး�သံံဃာာ  ၂၁ ပါးး� ပျံံ�လွ န််တော်�်�မူခဲ့့�ပါါတယ််။ 

Apr 06 ။ အင််အားး�ပြ�င်းး� ငလျျင််ကြော��ာင့််�သေ�ဆုံးး��ခဲ့့�သူူတယော�ာက်် ငွေေ�ကျျပ်် ၁၀ သိိန်းး�စီီ ထော�ာက််ပံ့့�သွားး��မယ််လို့့��  စစ််ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်် ဗိုု�လ််ချုု�ပ််
မှူးး��ကြီး�း� မင်းး�အော�ာင််လှိုု�င််က  ထုုတ််ပြော��ာခဲ့့�ပါါတယ််။  လက််ရှိိ�စာာရင်းး�အရ ငလျျင််ကြော��ာင့််� သေ�ဆုံးး��သူူ ၃,၄၅၅ ယော�ာက််၊ ထိိခိုု�က််ဒဏ််ရာာရသူူ 
၄,၈၄၀ ယော�ာက််၊ ပျော�ာ�က််ဆုံးး��သူူ ၂၁၄ ယော�ာက်် ရှိိ�ပြီ�ီလို့့��လည်းး�  ပြော��ာပါါတယ််။   	

ရစ််ခ််တာာစကေး�းအရ M၇ . ၇ ရှိိ� အင််အားး�ပြ�င်းး�ငလျျင်် လုှုပ််ခဲ့့�တဲ့့� မတ်် ၂၈ နေ့�လယ််ကနေ� ဒီီနေ့�ထိိ ငလျျင််လှုပ််မှုပေါ�ါင်းး� ၈၈ ကြိ�ိမ််ရှိိ�ခဲ့့�ကြော��ာင်းး� 
မိုးး��လေ�ဝသ၊ ဇလဗေ�ဒ ညှွှန််ကြား�း�မုှု ဦးးစီးး�ဋ္ဌာာနက သတင်းး�ထုုတ််ပြ�န််ပါါတယ််။ 

Apr 05 ။ စင််ကာာပူူက သုုတေ�သီတွေ�ေဟာာ မြ�န််မာာမှာာ� လုှုပ််ခတ််ခဲ့့�တဲ့့� အင််အားး�ပြ�င်းး�ငလျျင််ကြော��ာင့််� ပျျက််စီးး�သွားး��တဲ့့� အဆော�ာက််အအုံံ�တွေ�ေထဲဲ  
အသက််ရှင််ကျျန််ရစ််သူတွေ�ေကိုု�  ရှာာ�ဖွေ�ေဖို့့�� ဆိုု�က််ဘာ့့�ဂ််ပိုးး��ဟပ််တွေ�ေ ပို့့��ပေး�းအသုံးး��ပြု�ုခဲ့့�ကြော��ာင်းး� စင််ကာာပူူအခြေ�ေစိုု�က်် The Straits Times 
သတင်းး�စာာက ဖော်�်�ပြ�ပါါတယ််။   	

စစ််ကော�ာင််စီ ဖိိအားး�ပေး�းမှုကြော��ာင့််� ဧပြီ�ီ မကုန််ခင််မှာာ�ပဲဲ လားး�ရှိုးး��မြို့�့�� အုုပ််ချုု�ပ််ရေး�းကိုု� စစ််ကော�ာင််စီထံံ ပြ�န််လွှဲဲ�ပေး�းရတော့�့�မယ််လို့့�� MNDAA 
က DVB ကိုု� ပြော��ာပါါတယ််။ ညီီနော�ာင််မဟာာမိိတ်် ၃ ဖွဲ့့��ရဲ့့� ၁၀၂၇ စစ််ဆင််ရေး�း ဒုုတိိယပိုု�င်းး�မှာာ� လားး�ရှိုးး��မြို့�့��အခြေ�ေစိုု�က်် အရှေ့�့�မြော��ာက််တိုု�င်းး�စစ််ဋ္
ဌာာနချုု�ပ််နဲ့့� တပ််စခန်းး�တွေ�ေကိုု� ကိုးး��ကန့််�တပ််(MNDAA)နဲ့့� ပူးး�ပေါ�ါင်းး�တပ််တွေ�ေက ၂၀၂၄ ၊  ဇူူလိုု�င််မှာာ� အလုံးး��စုံံ� သိိမ်းး�ပိုု�က််ခဲ့့�ရာာကနေ� ခုုတော့�့� “မ
ဆုုတ််ပေး�းရင်် လေ�ကြော��ာင်းး�တိုု�က််ခိုု�က််မှု လုုပ််တာာတွေ�ေ ၊ စီးး�ပွား��းရေး�း ၊ ကုုန််သွယ််ရေး�းဂိတ််တွေ�ေ ပိိတ််ဖို့့��" ချိုု� �င်းး�နား�းဘက််ကပါါ  ဖိိအားး�ပေး�းတာာတွေ�ေ
ကြော��ာင့််�လို့့�� ဆိုု�ပါါတယ််။ 

Apr 04 ။ စစ််ကော�ာင််စီက အပစ််ရပ််ကြော��ာင်းး� ကြေ��ညာာထားး�ပေ�မဲ့့� မိိတ္ထီီ�လာ ာ ရှှမ်းး�တဲဲ၊ မကွေး�း�လေ�တပ််၊ နမခလေ�တပ််တို့့��ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုပြီး�း� 
လေ�ကြော��ာင်းး�တိုု�က််ခိုု�က််မှုတွေ�ေ ဆက််လက််ပြု�ုလုပ််နေ�ပြီး�း� မန္တတလေး�းတိုု�င်းး�၊ မိုးး��ကုုတ််မြို့�့��အနော�ာက််ပိုု�င်းး�၊ ပင့််�ကူတော�ာင််အော�ာက််နား�းကိုု� ဂျျက််ဖိုု�က််
တာာနဲ့့� ဗုံးး��ကြဲ�ဲခဲ့့�သလိုု� မနေ့�ကကလည်းး� သပိိတ််ကျျင်းး�မြို့�့��နယ််  ၇ မိုု�င််ကိုု�  လေ�ကြော��ာင်းး�ကနေ� ၄ ကြိ�ိမ်် ဗုံးး��ကြဲ�ဲခဲ့့�ကြော��ာင်းး� TNLA က သတင်းး�ထုုတ််
ပြ�န််ပါါတယ််။    	

မြ�န််မာာစစ််ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်် ဗိုု�လ််ချုု�ပ််မှူးး��ကြီး�း� မင်းး�အော�ာင််လှိုု�င််နဲ့့� အိိန္ဒိိ�ယဝန််ကြီး�း�ချုု�ပ်် မိုု�ဒီတို့့��  BIMSTEC ထိိပ််သီးး�အစည်းး�အဝေး�းပြ�င််ပမှာာ� 
တွေ့�့�ဆုံံ�ခဲ့့�ကြော��ာင်းး� ရိုု�က််တာာသတင်းး�က ဖော်�်�ပြ�ပါါတယ််။  	   

Apr 03 ။ ငလျျင််ဒဏ််သင့််�ပြ�ည််သူတွေ�ေကိုု� ကူူညီီထော�ာက််ပံ့့�ဖို့့��  သရုုပ််ဆော�ာင်် မင်းး�မော်�်�ကွန်းး� ဆွဲဲ�တဲ့့�ပန်းး�ချီီ�ကားး � လေ�လံံတင်် ရော�ာင်းး�ချျရာာ 
တရက််အတွွင်းး� US ဒေါ်�်လာာ ၃,၀၀၀ ရရှိိ�ခဲ့့�ကြော��ာင်းး� သိိရပါါတယ််။  

မန္တတလေး�းတိုု�င်းး�၊ ပုုသိိမ််ကြီး�း�မြို့�့��နယ််မှာာ� ကျျပ််သန်းး�ပေါ�ါင်းး� ၄၄,၀၀၀ ကျော်�်�� တန််ဖိုးး��ရှိိ� မူးး�ယစ််ဆေး�းတွေ�ေ ဖမ်းး�မိိကြော��ာင်းး� စစ််ကော�ာင််စီ မူးး�ယစ််
ဆေး�းထိိန်းး�ချုု�ပ််ရေး�း ဗဟိုု�အဖွဲ့့��က သတင်းး�ထုုတ််ပါါတယ််။    

Apr 02 ။ အင််အားး�ပြ�င်းး� ငလျျင််ဒဏ်် အဓိိကခံံလိုု�က််ရတဲ့့� စစ််ကိုု�င်းး�တမြို့�့��လုံးး�� ရေ�ပြ�တ််နေ�တာာကြော��ာင့််� မြို့�့��ခံံတွေ�ေဟာာ ဧရာာဝတီမြ�စ််ရေ�ကိုု� 
တိုု�က််ရိုု�က််သုံးး��နေ�ကြ�ရပြီး�း�  သော�ာက််သုံးး��ရေ�တွေ�ေလည်းး� ရှား��းပါးး�လိုု�အပ််နေ�ခဲ့့�ကြ�ပါါတယ််။   	

စစ််ကော�ာင််စီက စစ််မှုထမ်းး�အပတ််စဥ်် ၉ ကိုု� မတ်် ၄ ရက််က သင််တန်းး�ဆင်းး�ခဲ့့�ပြီး�း� ငလျျင််ဒဏ််သင့််� တိုု�င်းး�စစ််ဋ္ဌာာနချုု�ပ််က တပ််သားး�သစ််တွေ�ေ
ကိုု� ကယ််ဆယ််ရေး�းနဲ့့�  ပြ�န််လည််ထူထော�ာင််ရေး�းမှာာ� တာာဝန််ပေး�းခဲ့့�ပြီး�း�  စစ််မှုထမ်းး�ဥပဒေေ ထုုတ််ပြ�န််ခဲ့့�ပြီး�း�နော�ာက်် အခုုဆိုု� အပတ််စဥ်် ၁၀ ထိိ 
ရော�ာက််လာာပြီ�ီ ဖြ�စ််ပါါတယ််။   	  

Apr 01 ။ မြ�န််မာ့့�ငလျျင််ဘေး�းကိုု� ကူူညီီဖို့့��  US အစိုးး��ရက ဒေါ်�်လာာ ၂ သန်းး� ကူူညီီဖို့့�� ပြော��ာဆိုု�ထားး�ပြီး�း� ကူူညီီမယ့််� ပမာာဏဟာာ အင််အားး�ကြီး�း�နိုု�င််ငံံ
တွေ�ေ အကြား�း� အနည်းး�ဆုံးး��ဖြ�စ််နေ�ပါါတယ််။  ထရမ့််�ပ််အစိုးး��ရက နိုု�င််ငံံတကာာကိုု� လူူသားး�စာာနာာအကူူအညီီတွေ�ေ ပေး�းနေ�တဲ့့� USAID လုုပ််ငန်းး�တွေ�ေ
ကိုု� ပြ�န််စိစစ််၊ ရပ််ဆိုု�င်းး�ထားး�မုှုတွေ�ေကြော��ာင့််�  မြ�န််မာာပြ�ည််ရဲ့့� အရေး�းပေါ်�်ငလျျင််ဘေး�း ဖြ�စ််ခါါမှာာ� ချျက််ချျင်းး�မကူညီီနိုု�င််ဘဲဲ ကြ�န့််�ကြာ�ာမုှု ဖြ�စ််ခဲ့့�ပါါတယ််။   	
မြ�န််မာာပြ�ည််ရဲ့့� အင််အားး�ပြ�င်းး�ငလျျင််လှုပ််ပြီး�း�နော�ာက််ပိုု�င်းး� ရန််ကုန််မြ�စ််ရေ�ဟာာ ၁၅ ပေ�ကျော်�်��အထိိ ထူးး�ကဲဲဒီရေ� တိုးး��မြ�င့််�ခဲ့့�ပါါတယ််။ 

Mar 31 ။ မြ�န််မာာပြ�ည််မှာာ� အခုုအချိိ� န််အထိိ လူူပေါ�ါင်းး� ၂,၀၀၀ ကျော်�်��သေ�ဆုံးး��ခဲ့့�ရပြီး�း�ဖြ�စ််တဲ့့� ငလျျင််ကြီး�း�ရဲ့့� ဘေး�းဒုက္ခခကိုု� မြ�န််မာာပြ�ည််သူအများ�း�
အပြား�း� ခံံစား�းနေ�ကြ�ရပေ�မဲ့့� မြ�န််မာာစစ််ကော�ာင််စီကတော့�့�  ဗုံးး��ကြဲ�ဲတိုု�က််ခိုု�က််မှုတွေ�ေ  ဆက််လုပ််နေ�ကြော��ာင်းး� BBC သတင်းး�က တင််ပြ�ပါါတယ််။  	
"အလွွမ်းး�ကဖီးး�"အပါါအဝင်် အော�ာင််မြ�င််တဲ့့� တေး�းသီချျင်းး�များ�း�စွာာ�နဲ့့� မြ�န််မာ့့�ဂီီတလော�ာကမှာာ� ထင််ရှား��းတဲ့့� ဝါါရင့််�အဆိုု�တော်�်� ဂျေ�ေညီညီီ(အသက်် 
၇၂ နှှစ််)ဟာာ ဒီီကနေ့�မနက််ပိုု�င်းး�မှာာ� ကွွယ််လွန််သွားး��ခဲ့့�ပါါတယ််။    

Mar 30 ။ ပြီး�း�ခဲ့့�တဲ့့� မတ််လဆန်းး�ပိုု�င်းး�က တကျျပ််သားး�ကိုု� ကျျပ်် ၆၆ သိိန်းး�ဝန်းး�ကျျင််သာာ ရှိိ�ခဲ့့�တဲ့့� ပြ�ည််တွွင်းး�အခေါ�ါက််ရွှေ�ေဈေး�းက ဒီီရက််ပိုု�င်းး�မှာာ�
တော့�့� ကျျပ်် သိိန်းး� ၇၀ ကျော်�်��ထိိ မြ�င့််�တက််ခဲ့့�ပါါတယ််။  	  	

ငလျျင််ဒဏ််ကြော��ာင့််� ထိိခိုု�က််သေ�ဆုံးး��မုှု အများ�း�အပြား�း�ရှိိ�နေ�တဲ့့� မန္တတလေး�းမြို့�့��က တော�ာင််အင်းး�၊ မြော��ာက််အင်းး� သုုသာာန််နဲ့့� ကြာ�ာနီီကန််သုသာာန််
တွေ�ေမှာာ� သေ�ဆုံးး��ရုုပ််အလော�ာင်းး�တွေ�ေ  စုုပုံံ�နေ�တာာကြော��ာင့််� သင်္ဂြို��ဟ််ဖို့့�� စော�ာင့််�ဆိုု�င်းး�နေ�ကြ�ရပါါတယ််။ 

Mar 29 ။ ငလျျင််လှုပ််ပြီး�း�နော�ာက်် မန္တတလေး�းတက္ကက သိုု�လ််ပင််မဆော�ာင်် မီးး�လော�ာင််ပြီး�း� တက္ကက သိုု�လ််ဝင််စာာမေး�းပွဲဲ�အဖြေ�ေလွှာာ� ၄ သိိန်းး�လော�ာက်် 
မီးး�လော�ာင််ပျျက််စီးး�ခဲ့့�ပါါတယ််။ မန္တတလေး�းတိုု�င်းး�က ဖြေ�ေဆိုု�သူဦးးရေ� ၄၆,၉၄၄ ယော�ာက််ရဲ့့� အဖြေ�ေလွှာာ�အုပ််ရေ� ၂၈၀,၉၄၀ အုုပ််၊ စစ််ကိုု�င်းး�တိုု�င်းး�က 
ဖြေ�ေဆိုု�သူ ၇,၃၁၁ ယော�ာက််ရဲ့့� အဖြေ�ေလွှာာ�အုပ််ရေ� ၄၃,၈၂၇ ၊  ကချျင််ပြ�ည််နယ််က ဖြေ�ေဆိုု�သူ ၈,၆၉၉ ယော�ာက််ရဲ့့� အဖြေ�ေလွှာာ�အုပ််ရေ� ၅၂,၁၈၉ 
တို့့�� မီးး�လော�ာင််ပျျက််စီးး� ဆုံးး��ရှုံးး��ခဲ့့�ရတာာပါါ။   	

ရန််ကုန််မှာာ� ရေ�တင််နိုု�င််ဖို့့�� တရက််ကိုု� ၄ နာာရီီလော�ာက်် မီးး�ပေး�းဖို့့�� ကြိုး�း��စား�းနေ�ကြော��ာင်းး� ရန််ကုန််လျှှပ််စစ််ဓာာတ််အားး�ပေး�းရေး�းကော်�်�ပိုု�ရေး�းရှင်းး�
က ပြော��ာပါါတယ််။ ၂၄ နာာရီီ တရက််အတွွင်းး� အုုပ််စုု ၆ စုု၊ တခုကိုု� ၄ နာာရီီနုှုန်းး�လော�ာက််ပဲဲ ရေ�တင််နိုု�င််ဖို့့��အတွွက်် ဓာာတ််အားး�ဖြ�န့််�ဖြူး�း�ပေး�းနိုု�င််မယ််
လို့့�� ဆိုု�ပါါတယ််။ 	     

Mar 28 ။ မန္တတလေး�းမြို့�့��အနီးး� ဗဟိုု�ပြု�ုပြီး�း� ရစ််တာာစကေး�း ၇ . ၇ အဆင့််�ရှိိ�တဲ့့� အင််အားး� အလွွန််ပြ�င်းး�ထန််တဲ့့�ငလျျင််ကြီး�း� ဒီီနေ့�လုှုပ််ခဲ့့�တာာကြော��ာင့််� 
နိုု�င််ငံံတဝန်းး�က  ပြ�ည််နယ််၊ တိုု�င်းး�၊ မြို့�့��နယ််များ�း�စွာာ�မှာာ� ပျျက််စီးး�ဆုံးး��ရှုံးး��မုှုတွေ�ေ အများ�း�အပြား�း� ရှိိ�ခဲ့့�ပြီး�း�  လူူသေ�ဆုံးး��မုှုတွေ�ေလည်းး� ဆက််တိုု�က််တိုးး��လာာ
နေ�ပါါတယ််။  ဒီီနေ့� ငလျျင််ဟာာ   (၁၈၆)နှှစ််အတွွင်းး�မှာာ� အဆိုးး��ရွား��းဆုံးး��၊ အပြ�င်းး�ထန််ဆုံးး�� ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�  ပညာာရှှင််တွေ�ေက ထော�ာက််ပြ�ပါါတယ််။ 

အင််အားး�ပြ�င်းး�ထန််တဲ့့� ငလျျင််လှုပ််ခတ််မှုကိုု� ရန််ကုန််မြို့�့��ခံံ ပြ�ည််သူတွေ�ေလည်းး� သိိသာာစွာာ� ခံံစား�းခဲ့့�ရပေ�မဲ့့� အပျျက််အစီးး�နဲ့့� ပတ််သက််လို့့�� မကြား�း�
ရသလော�ာက််ပဲဲလို့့�� ရန််ကုန််မြို့�့��ခံံတွေ�ေက ပြော��ာပါါတယ််။
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Apr 30 ။ နှှစ််နိုု�င််ငံံအကြား�း� ပူးး�တွဲဲ�ရင်းး�နှီးး��မြှု�ု�ပ််နှံံ�မှုလုုပ််ငန်းး� ဆော�ာင််ရွက််သည့််�အနေ�ဖြ�င့််� ယူူ
ကရိန်းး�၏ သတ္တုု �သယံံဇာာတ တူးး�ဖော်�်�ရေး�းလုပ််ငန်းး�များ�း�မှှ ဘဏ္ဍာာငွေေ�များ�း�ကိုု� အမေ�ရိကားး�က 
ခွဲဲ�ဝေ�ရရှိိ�မည့််� သဘော�ာတူူညီီချျက်် တစ််ရပ််အားး� လက််မှှတ််ရေး�းထိုးး��လိုု�က််ကြော��ာင်းး� အမေ�ရိက
အစိုးး��ရက (ဧပြီ�ီ၃၀) ရက််တွွင််ကြေ��ညာာလိုု�က််ပါါတယ််။

အိိန္ဒိိ�ယနိုု�င််ငံံက မကြာ�ာခင််စစ််ရေး�းတိုု�က််ခိုု�က််မှုများ�း�ပြု�ုလုပ််ရန််ပြ�င််ဆင််နေ�ကြော��ာင်းး� အစ္စစလမ််
မာာဘတ််က ‘ယုံံ�ကြ�ည််ကိုးး�� စား�းလော�ာက််သော�ာ ထော�ာက််လှမ်းး�ရေး�းသတင်းး�အချျက််အလက််များ�း�’ 
ရရှိိ�ထားး�တယ််လို့့�� ပါါကစ္စစတန််ပြ�န််ကြား�း�ရေး�းဝန််ကြီး�း� က ပြော��ာကြား�း�လိုု�က််ပါါတယ််။

Apr 29 ။ ထိုု�င်းး�နိုု�င််ငံံတွွင်် နိုု�င််ငံံခြား�း�သားး�များ�း�ပိုု�င််ဆိုု�င််သည့််� မိုု�ဘိုု�င်းး� ဖုုန်းး�နံံပါါတ်် ၇၀၀,၀၀၀ 
ကိုု� စစ််ဆေး�းမှုများ�း� ဆော�ာင်် ရွွက််နေ�ပြီး�း� ဇွွန််လတွွင်် ယင်းး�ဖုုန်းး�များ�း�အတွွက်် မိုု�ဘိုု�င်းး�ဘဏ််လုပ််ငန်းး� 
ဝန််ဆော�ာင််မှုများ�း�ကိုု� ရပ််ဆိုု�င်းး� မည်် မရပ််ဆိုု�င်းး�မည််ကိုု� ဆုံးး��ဖြ�တ််မည််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ဒီီဂျျစ််တယ််
စီးး�ပွား��းရေး�းနှှင့််� လူူမုှုရေး�းရာာဝန််ကြီး�း�ဋ္ဌာာနအရ သိိရပါါတယ််။

ရုုရှား��းသမ္မမတ ဗလာာဒီီမာာပူူတင််က ရုုရှား��းတပ််ဖွဲ့့��ဝင််များ�း�နှှင့််�အတူူ ယူူကရိန်းး�တပ််ဖွဲ့့��များ�း�ကိုု� 
တိုု�က််ခိုု�က််ပေး�းနေ�သည့််� မြော��ာက််ကိုု�ရီးး�ယားး�နိုု�င််ငံံကိုု� ကျေး�း�ဇူးး�တင််ကြော��ာင်းး� ဧပြီ�ီ ၂၈ ရက််တွွင်် 
ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�ပြီး�း� ၎င်းး�တို့့��၏ စွွန့််�လွှှတ််အနစ််နာာခံံမှုများ�း�ကိုု� မေ့�့ပျော�ာ�က််မည််မဟုတ််ကြော��ာင်းး� ကတိ
ပြု�ုခဲ့့�ပါါတယ််။ ရုုရှား��းသို့့�� တပ််ဖွဲ့့��ဝင််များ�း� စေ�လွှှတ််ခဲ့့�ကြော��ာင်းး� မြော��ာက််ကိုု�ရီးး�ယားး�က အတည််ပြု�ု
ခဲ့့�အပြီး�း� နာာရီီပိုု�င်းး�အကြာ�ာတွွင်် ပူူတင််က ယင်းး�ကဲ့့�သို့့�� ပြော��ာကြား�း�လိုု�က််ခြ�င်းး�ဖြ�စ််ပါါတယ််။

Apr 28 ။ ဖိိလစ််ပိုု�င််အဓိိကစစ််အခြေ�ေစိုု�က််စခန်းး�မှှ ကီီလိုု�မီတာာအနည်းး�ငယ််သာာဝေး�းသည့််� 
သော�ာင််ခုံံ�ငယ််တခုပေါ်�်တွွင်် ချိုု� �င်းး�နား�းနိုု�င််ငံံတော်�်�အလံံကိုု� လွှှင့််�ထူခဲ့့�ပြီး�း� အငြ�င်းး�ပွား��း တော�ာင််ချိုု� �င်းး�
နား�းပင််လယ််ရှိိ� လူူနေ�ထိုု�င််ခြ�င်းး�မရှိိ�သော�ာ ယင်းး�သော�ာင််ခုံံ�တွွင်် “ပင််လယ််ရေ�ကြော��ာင်းး� ထိိန်းး�ချုု�ပ််
မုှုကိုု�အကော�ာင််အထည််ဖော်�်�ခဲ့့�ကာာ ၎င်းး�၏ အချုု�ပ််အခြာ�ာ အာာဏာာပိုု�င််စိုးး��မုှုကိုု� အခိုု�င််အမာာပြ�သ
လိုု�က််သည််ဟု” The Japan Times သတင်းး�တွွင်် ဖော်�်�ပြ�ထားး�ပါါတယ််။

Apr 27 ။ အမေ�ရိကားး�အော�ာက််လွှှတ််တော်�်�မှှ ချိုု� �င်းး�နား�းနိုု�င််ငံံဆိုု�င််ရာာအထူးး�ကော်�်�မတီသည််
ချိုု� �င်းး�နား�းနိုု�င််ငံံပိုု�င်် ဆက််သွယ််ရေး�းကုမ္ပပဏီကြီး�း�သုံးး��ခုုဖြ�စ််သော�ာ China Mobile, China 
Telecom နှှင့််� China Unicom တို့့��အားး� မတ််လ ၄ ရက််နေ့�တွွင်် ပေး�းပို့့��ခဲ့့�သော�ာ နှှစ််ပါါတီီ
ပါါဝင််သည့််� သတင်းး�အချျက််အလက််တော�ာင်းး�ခံံမှုကိုု� ပြ�န််လည််ဖြေ�ေကြား�း�ရန်် ပျျက််ကွက််ခဲ့့�
သော�ာကြော��ာင့််� ဆင့််�ခေါ်�်စာာများ�း� ထုုတ််ပြ�န််ခဲ့့�ပါါတယ််။

လာာမည့််� ၁၂ လအတွွင်းး� အမေ�ရိကားး�စီးး�ပွား��းရေး�းကျျဆင်းး�နိုု�င််ခြေ�ေ ၄၅ ရာာခိုု�င််နှုန်းး�ရှိိ�ပြီး�း� မည််
သည့််�နှှစ််ထက််မဆိုု� ပုံံ�မှှန််ထက်် ၁၅ ရာာခိုု�င််နှုန်းး� ကျျဆင်းး�နိုု�င််ခြေ�ေပိုု�များ�း�နေ�ကြော��ာင်းး� Goldman 
Sachs စီးး�ပွား��းရေး�းပညာာရှှင််အဖွဲ့့��က ဆိုု�ပါါတယ််။

Apr 26 ။ အီီရန််နိုု�င််ငံံတော�ာင််ပိုု�င်းး�၊ ဘန််ဒါါအက််ဘာာမြို့�့��ရှိိ� ရှာာ�ဟစ််ရာာဂျီီ�ဆိ ပ််ကမ်းး�တွွင်် 
စနေ�နေ့�က ပြ�င်းး�ထန််သော�ာ ပေါ�ါက်် ကွဲဲ�မုှုကြီး�း�တခုကြော��ာင့််� အနည်းး�ဆုံးး�� လူူ ၅၁၆ ဦးး ဒဏ််ရာာ
ရရှိိ�ခဲ့့�ကြော��ာင်းး� နိုု�င််ငံံပိုု�င််မီဒီီယာာကဖော်�်�ပြ�ပါါတယ််။

ထိုု�င်းး�နိုု�င််ငံံ၏ ကနဦးးအဆိုု�ပါါပြု�ုချျက််များ�း�နှှင့််�ပတ််သက််၍ ကျေ�ေနပ််မှုမရှိိ�သော�ာကြော��ာင့််� 
သွွင်းး�ကုုန််ခွန််ဆိုု�င််ရာာ နှှစ််နိုု�င််ငံံဆွေး�း�နွေး�း�ပွဲဲ�ကိုု� ရွှေ့�့�ဆိုု�င်းး�ရန်် အမေ�ရိကားး�ဘက််က တော�ာင်းး�ဆိုု�
ခဲ့့�ကြော��ာင်းး� ထိုု�င်းး�ဝန််ကြီး�း�ချုု�ပ်် ပေ�ထုံံ�တန််ရှင််နာာဝပ််က ဧပြီ�ီ ၂၂ ရက််တွွင်် အတည််ပြု�ုခဲ့့�ပါါတယ််။

ကားး�ဗုံးး��ခွဲဲ� တိုု�က််ခိုု�က််ခံံရသဖြ�င့့်� ရုုရှား��းဗိုု�လ််ချုု�ပ််တဦးး သော�ာကြာ�ာနေ့�က သေ�ဆုံးး��ကြော��ာင်းး� 
ရုုရှား��းထိိပ််တန်းး� ရာာဇဝတ််မှု စုံံ�စမ်းး�စစ််ဆေး�းရေး�း အေ�ဂျျင််စီကပြော��ာပါါတယ််။

Apr 25 ။ ကယ််လီဖိုးး��နီးး�ယားး�ပြ�ည််နယ််သည်် သီးး�ခြား�း�နိုု�င််ငံံတခုဖြ�စ််ခဲ့့�ပါါက ယခုအခါါ ကမ္ဘာာ�
ပေါ်�်ရှိိ� မည််သည့််�နိုု�င််ငံံနှှင့််� မဆိုု� ယှှဉ််ပြို�ု�င််နိုု�င််သည့််� စတုတ္ထထ အကြီး�း�ဆုံးး�� စီးး�ပွား��းရေး�းအင််အားး�ကြီး�း�
နိုု�င််ငံံအဖြ�စ်် ရပ််တည််နိုု�င််မည််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� နှှင့််� ကြီး�း�မား�းသော�ာ စီးး�ပွား��းရေး�းမတည််ငြိ�မ််မှုများ�း� 
ကြုံ�ံ�တွေ့�့�နေ�ရချိိ� န််တွွင်် ယခုအော�ာင််မြ�င််မှု ရရှိိ�ခဲ့့�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ပြ�ည််နယ််အုပ််ချုု�ပ််ရေး�းမှူးး�� 
ဂါါဗင်် နယူးး�ဆမ်် က ပြော��ာကြား�း�သည််။

ဆင််စွယ််နှှင့််� ကြံ့�့�ချိုု� �မှော�ာ�င််ခိုု�ကူးး�သူူများ�း�ကိုု� နှိိ�မ််နင်းး�ရန်် ရည််ရွယ််ချျက််ဖြ�င့််� ကင််ညာာအမျိုးး� ��သားး�
ဥယျာာ�ဉ််ရှိိ� တည်းး�ခိုု�ခန်းး� တခုကိုု� ဧပြီ�ီလအစော�ာပိုု�င်းး�က ရဲဲများ�း�က ဝင််ရော�ာက််စီးး�နင်းး�ခဲ့့�ရာာ 
အလေး�းချိိ� န််အားး�ဖြ�င့််� ပိုု�မိုု�သေး�းငယ််ပြီး�း� အကျိုးး� ��အမြ�တ်် များ�း�သည့််� ပုုရွွက််ဆိတ််ဘုရင််မအားး� 
မှော�ာ�င််ခိုု�ကူးး�သူူများ�း�ကိုု� အံ့့�ဩဖွွယ်် ဖမ်းး�ဆီးး�ရမိိခဲ့့�ပါါတယ််။

Apr 24 ။ ရုုရှား��းနိုု�င််ငံံ၊ မော်�်�စကိုု�မြို့�့��၊ ရင််ပြ�င််နီတွွင်် မေ�လ ၉ ရက််နေ့�တွွင်် ကျျင်းး�ပပြု�ုလုပ််
သွားး��မည့့်� ရုုရှား��းနိုု�င််ငံံ၏ ၁၉၄၁- ၁၉၄၅ မဟာာမျိုးး� ��ချျစ််စစ််ပွဲဲ�ကြီး�း�အော�ာင််ပွဲဲ� နှှစ်် (၈၀) ပြ�ည့််� 
အထိိမ်းး�အမှှတ်် စစ််ရေး�းပြ�အခမ်းး�အနား�းတွွင်် စစ််ကော�ာင််စီတပ််သားး�များ�း� ပါါဝင််ချီီ�တက််မ ည််
ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� စစ််ကော�ာင််စီ၏ ဧပြီ�ီလ ၂၃ ရက််နေ့� ထုုတ််ပြ�န််ချျက််အရ သိိရသည််။

ဧပြီ�ီလ ၂၂ ရက််နေ့�က ကက််ရှ််�မီးး�ယားး�ဒေေသမှာာ� သေ�နတ််သမား�းတွေ�ေ လက််ချျက််နဲ့့� လူူ ၂၆ 
ယော�ာက်် သေ�ဆုံးး��ခဲ့့�ပြီး�း�နော�ာက််ပိုု�င်းး� အိိန္ဒိိ�ယနဲ့့� ပါါကစ္စစတန််အကြား�း� ဆယ််စုုနှှစ်် ၇ ခုုကျော်�်��အထိိ 
ထိိတွေ့�့�တိုု�က််ခိုု�က််မှုတွေ�ေဖြ�စ််လေ့�့ရှိိ�တဲ့့� ဒီီဟိိမဝန္တာာ�တော�ာင််တန်းး�ဒေေသဟာာ နော�ာက််ထပ််တစ််
ကြိ�ိမ်် အာာရုံံ�စိုု�က််စရာာဖြ�စ််လာာပါါတယ််။

Apr 23 ။ ရွေး�း�ကော�ာက််ခံံရခြ�င်းး� မဟုတ််သည့််� ဘီီလျံံ�နာ ာ ဤပုုဂ္ဂိုု��လ််သည်် “လက််ဝဲဲဝါါဒီီများ�း�” 
၏ တိုု�က််ခိုု�က််မှုများ�း�ကိုု� စိိတ််ကုန််ငြီး�း�ငွေ့�့�နေ�၍ ဒေါ်�်နယ််ထရမ့််� အစိုးး��ရအဖွဲ့့��မှှ ထွွက််ခွာာ�ရန်် အသင့််�
ဖြ�စ််နေ�သည််ဟု မတ််စ််၏ အကြံ�ံအစည််အားး� သိိရှိိ�သည့််� အမည််မဖော်�်�သူတဦးးက ဝါါရှှင််တန််
ပို့့��စ််သို့့�� ပြော��ာပါါတယ််။

VOA (အမေ�ရိကအသံံ) ၊ RFA (လွွတ််လပ််သော�ာ အာာရှှအသံံ) နှှင့််� MBN (အရှေ့�့�အလယ််
ပိုု�င်းး� အသံံလွှှင့််�အစီီအစဉ်် ကွွန််ရက််) တို့့��၏ ဝန််ထမ်းး�အားး�လုံးး��ကိုု� ယခုချျက််ချျင်းး� မူူလအတိုု�င်းး� 
အလုုပ််ပြ�န််ခန့််�ရန်် ဖက််ဒရယ််တရား�းသူကြီး�း�တဦးးက ဒေါ်�်နယ််ထရမ့််�ဦးးဆော�ာင််သော�ာ အမေ�ရိ
ကားး�အစိုးး��ရကိုု� ညှွှန််ကြား�း�လိုု�က််ပါါတယ််။

ယူူကရိန်းး�နယ််စပ််မှှ မိုု�င်် ၃၀၀ ကျော်�်��အကွာာ� ရုုရှား��းနိုု�င််ငံံ၊မော်�်�စကိုု�မြို့�့�� အရှေ့�့�မြော��ာက််ဘက်် 
ဗလာာဒီီမာာဒေေသရှိိ� ၅၁ ပင််မဒုံးး��ပျံံ� နှှင့််� အမြော��ာက််တပ်် ညှွှန််ကြား�း�မုှုဦးးစီးး�ဋ္ဌာာန(GRAU) 
လက််နက််တိုု�က််တခု အကြီး�း�အကျျယ််ပေါ�ါက််ကွဲဲ�ခဲ့့�ပါါတယ််။

Apr 22 ။ ပုုပ််ရဟန်းး�မင်းး�ကြီး�း� ဖရန််စစ််သည်် လေ�ဖြ�တ််ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� ပျံံ�လွ န််တော်�်�မူခြ�င်းး� 
ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ဧပြီ�ီ ၂၁ ရက််က သူူပျံံ�လွ န််တော်�်�မူပြီး�း�နော�ာက်် နာာရီီပိုု�င်းး�အကြာ�ာတွွင်် ဗာာတီီကန််
က ကြေ��ညာာသည််။ သက််တော်�်� ၈၈ နှှစ််ရှိိ� ပုုပ််ရဟန်းး�မင်းး�ကြီး�း� ဖရန််စစ််သည်် ကက််သလစ်် 
ခရစ််ယာာန််ကျော�ာ�င်းး�တော်�်�ကိုု� ဦးးဆော�ာင််ခဲ့့�သည့််� ၁၂ နှှစ််တာာအတွွင်းး� ပြု�ုပြ�င််ပြော��ာင်းး�လဲဲမှုများ�း� 
လုုပ််ဆော�ာင််မှုတို့့��နှှင့််�အတူူ ဘာာသာာတရား�းကိုု�င်းး�ရှိုု�င်းး�ရေး�း လှုံ့့��ဆော်�်�ခဲ့့�သူူဖြ�စ််ပါါတယ််။

ဟိိန္ဒူူ� ကုုရှ််�-ဟိိမဝန္တာာ�တော�ာင််တန်းး�ပေါ်�်တွွင်် နှှင်းး�များ�း� ၂၃ နှှစ််အတွွင်းး� အနည်းး�ဆုံးး��သို့့��ရော�ာက််
ရှိိ�နေ�တာာကြော��ာင့့်�နှှင်းး�ခဲဲပျော်�်��ရည််တွေ�ေကိုု� အားး�ထားး�နေ�ရတဲ့့� လူူပေါ�ါင်းး� သန်းး�ပေါ�ါင်းး� ၂,၀၀၀ ခ
န့့်�အတွွက်် စိုးး��ရိိမ််ဖွယ််ဖြ�စ််နေ� ကြော��ာင်းး� သိိပ္ပံံ�ပညာာရှှင််တွေ�ေကသတိိပေး�းလိုု�က််ပါါတယ််။

Apr 21 ။ ဒေါ်�်လာာဘီီလီီယံံပေါ�ါင်းး�များ�း�စွာာ�တန််သော�ာ ဆိုု�က််ဘာာငွေေ�လိမ််လုပ််ငန်းး�၏နော�ာက််ကွယ််
မှှ အာာရှှရာာဇဝတ််ဂိုု�ဏ်းး�များ�း�၏လုှုပ််ရှား��းမှုများ�း�ကိုု� အရှေ့�့�တော�ာင််အာာရှှနိုု�င််ငံံများ�း�က ထိိန်းး�ချုု�ပ််
နိုု�င််ခြ�င်းး�မရှိိ�သော�ာကြော��ာင့််� ၎င်းး�တို့့��သည်် တော�ာင််အမေ�ရိကနှှင့််� အာာဖရိကအပါါအဝင်် တကမ္ဘာာ�
လုံးး��သို့့�� လုုပ််ငန်းး�ချဲ့့ ��ထွွင််လာာနေ�ကြော��ာင်းး�ကုုလသမဂ္ဂဂ၏အစီီရင််ခံံစာာ၌ ဖော်�်�ပြ�ထားး�ပါါတယ််။

ဂျျပန််လူဦးးရေ�သည်် ၂၀၂၄ ခုုနှှစ်် အော�ာက််တိုု�ဘာာလအထိိ စာာရင်းး�အရ ၁၂၀ ဒသမ ၃ သန်းး�
အထိိ ကျျဆင်းး�သွားး��ခဲ့့�ပြီး�း� ယခင််နှှစ််ထက်် လူူပေါ�ါင်းး� ၈၉၈,၀၀၀ ဦးး လျော့�့��နည်းး�သွားး��ပါါတယ််။

Apr 20 ။ ချိုု� �င်းး�နား�းသုတေ�သီများ�း�သည်် ဟိုု�က််ဒရိုု�ဂျျင််အခြေ�ေပြု�ုပေါ�ါက််ကွဲဲ�စေ�သော�ာ ဗုံးး��တခု
ကိုု� ထိိန်းး�ချုု�ပ််ထားး�သော�ာစမ်းး� သပ််ကွင်းး�တခု၌ အော�ာင််မြ�င််စွာာ�ဖော�ာက််ခွဲဲ�ခဲ့့�ရာာ ယင်းး�သည်် 
နျူူ�ကလီးး�ယားး�ပစ္စစည်းး�များ�း�သုံးး��မထားး�ဘဲဲ အကြီး�း�အ ကျျယ််ပျျက််စီးး�စေ�သော�ာ ဓာာတုုချိိ�တ််ဆက််
ဓာာတ််ပြု�ုမှုများ�း�ကိုု�ဖြ�စ််စေ�ခဲ့့�ကြော��ာင်းး�  သိိရသည််။

Apr 19 ။ ထိုု�င်းး�နိုု�င််ငံံသို့့��လာာရော�ာက််မည့််� နိုု�င််ငံံခြား�း�သားး�ခရီးး�သွားး��များ�း�အားး�လုံးး��သည်် မေ�လ 
၁ ရက််မှှစတင််၍ ထိုု�င်းး�ဆိုု�က်် ရော�ာက််ကတ််(TDAC)ဟုုခေါ်�်သော�ာ လူူဝန််မှု့့�ကြီး�း�ကြ�ပ််ရေး�းဖော�ာင််
ပုံံ�စံံ TM. 6 ကိုု� စည်းး�မျျဉ်းး�အသစ််အရ ထိုု�င်းး�သို့့�� မလာာမီီ အနည်းး�ဆုံးး�� သုံးး��ရက််အလိုု�တွွင်် အွွန််
လိုု�င်းး�မှှစာာရင်းး�သွွင်းး�ရမည််ဖြ�စ််ပါါတယ််။

အမေ�ရိကားး�နိုု�င််ငံံ၊ တန််နက််ဆီပြ�ည််နယ််သည်် အာာမခံံကုမ္ပပဏီများ�း�အားး� ချိုု� �င်းး�နား�းနှှင့််�
ဆက််နွှှယ််သည့််� ကိုု�ယ််အင်္ဂါါ� အစား�း ထိုးး��ကုုသမုှုများ�း�အတွွက်် အာာမခံံထားး�ခွွင့််�မပေး�းရန်် တားး�မြ�စ််
သည့််� ထူးး�ခြား�း�သော�ာ ဥပဒေေတရပ််ကိုု� အတည််ပြု�ုပြ�ဋ္ဋ္ဌာာ�န်းး�လိုု�က််ပါါတယ််။

ပင််လယ််နီ၌ အမေ�ရိကားး�စစ််သင်္ဘော�ာ�များ�း�နှှင့််� နိုု�င််ငံံခြား�း�သင်္ဘော�ာ�များ�း�ကိုု� ပစ််မှှတ််ထားး�

တိုု�က််ခိုု�က််ရန်် ယီီမင််ရှိိ� အီီရန််ကျော�ာ�ထော�ာက််နော�ာက််ခံံပြု�ု ဟူူသီီသူူပုုန််များ�း�ကိုု� ချိုု� �င်းး�နား�းစစ််တပ််နှှင့််� ဆက််နွယ််သော�ာ ချိုု� �င်းး�နား�းဂြို�ု�ဟ််တုကုုမ္ပပဏီ
တခုက ဂြို�ု�ဟ််တုပုံံ�ရိပ််များ�း� ထော�ာက််ပံ့့�ပေး�းနေ�ကြော��ာင်းး� အမေ�ရိကားး�တာာဝန််ရှိိ�သူများ�း�ကိုု� ကိုးး��ကားး�ပြီး�း� Financial Times က ဖော်�်�ပြ�ပါါတယ််။

Apr 18 ။ ချိုု� �င်းး�နား�း AI chatbot ဖြ�စ််သည့််� DeepSeek မှှ ပြ�န််ကြား�း�သော�ာအဖြေ�ေများ�း�၏ ၈၅ ရာာခိုု�င််နှုန်းး�ခန့််�သည်် ချိုု� �င်းး�နား�းကွန််မြူ�ူနစ််
ပါါတီီ (CCP) ၏ အာာဘော်�်�များ�း�နှှင့််�ကိုု�က််ညီရန်် ဖန််တီးး�ကာာ ထိိန်းး�ချုု�ပ််ထားး�ကြော��ာင်းး� CCP ဆိုု�င််ရာာ အမေ�ရိကားး�အော�ာက််လွှှတ််တော်�်�ကော်�်�မတီ
အဖွဲ့့��မှှ ထုုတ််ပြ�န််သော�ာ အစီီရင််ခံံစာာတွွင်် ဖော်�်�ပြ�ထားး�ပါါတယ််။

Apr 17 ။ ပြို�ု�င််ဖက််ဝန််ဆော�ာင််မှုကုုမ္ပပဏီတွေ�ေဖြ�စ််တဲ့့� Instagram နဲ့့� WhatsApp တို့့��ကိုု� သက််မဲ့့�ဖြ�စ််သွားး��အော�ာင််လုပ််ဖို့့�� ဝယ််ယူခဲ့့� တာာ
ဆိုု�တဲ့့� စွွပ််စွဲဲ�ချျက််ကိုု� မီီတာာ (Meta) အမုှုဆော�ာင််ချုု�ပ်် မတ််ခ််ဇူူကာာဘတ််ခ်် (Mark Zuckerberg) က တရား�းရုံးး��မှာာ� ဗုုဒ္ဓဓဟူးး�နေ့� က ငြ�င်းး�ဆိုု�
လိုု�က််ပါါတယ််။ လက််ဝါးး�ကြီး�း�အုုပ််တားး�ဆီးး�ရေး�း အထင််ကရ အမုှုကြီး�း�အဆုံးး��သတ်် ရုံးး��ရှေ့�့�ထွွက်် ဆိုု�ရာာမှာာ� အခုုလိုု�ငြ�င်းး�ဆိုု�သွားး��တာာဖြ�စ််ပါါတယ််။

မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံတွွင်် မတ်် ၂၈ ရက်် လုှုပ််သွားး��သော�ာ ပြ�င်းး�အားး� ၇ ဒသမ ၇ အဆင့််�ရှိိ� ငလျျင််ကြော��ာင့််� မြေ�ေပြ�င််တွွင်် ခြော��ာက််မီတာာကျော်�်�� ရွှေ့�့�လျားး��
သွားး��သည််ဟု နာာဆာာသိိပ္ပံံ�ပညာာရှှင််များ�း�က ESA ဂြို�ု�ဟ််တုများ�း�မှှ အချျက််အလက််များ�း�နှှင့််� pixel-tracking method အစက််အပြော��ာက်် 
ခြေ�ေရာာခံံနည်းး�လမ်းး�တို့့��အားး� အသုံးး��ပြု�ု၍ မြေ�ေပြ�င််ရွှေ့�့�လျားး��မုှု ပမာာဏကိုု� ဆုံးး��ဖြ�တ််ခဲ့့�ပါါတယ််။

Apr 16 ။ အမေ�ရိကသမ္မမတ ဒေါ်�်နယ််ထရမ့််�အစိုးး��ရအဖွဲ့့��က ချိုု� �င်းး�နား�းသွင်းး�ကုုန််များ�း�အပေါ်�် စည်းး�ကြ�ပ််ခွန်် ၂၄၅ ရာာခိုု�င််နှုန်းး�အထိိ တိုးး��မြှ�င့််�
ကော�ာက််ခံံသွားး��မည််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ကြေ��ညာာခဲ့့�ပြီး�း� အမေ�ရိကားး�နှှင့််� ချိုု� �င်းး�နား�းအကြား�း� ကုုန််သွယ််ရေး�းပဋိိပက္ခခ သိိသိိသာာသာာ မြ�င့််�တက််လာာခဲ့့�ပါါတယ််။

ယခုဧပြီ�ီလဆန်းး�ကတည်းး�က ပါါကစ္စစတန််ကအတင်းး�အကျျပ််ပြ�န််ခိုု�င်းး�လို့့�� ပြ�န််သွားး��ရတဲ့့� အာာဖဂန််လူမျိုးး� �� ၆၀,၀၀၀ နီးး�ပါးး� ရှိိ�ပြီ�ီလို့့�� နိုု�င််ငံံတကာာ
ရွှေ့�့�ပြော��ာင်းး�ဝင််ရော�ာက််သူများ�း�အဖွဲ့့��(IOM) က ပြော��ာပါါတယ််။ 

Apr 15 ။ ထိုု�င်းး�နိုု�င််ငံံ၊ ဘန််ကော�ာက််မြို့�့��ရှိိ� ဆန််နာာလူူအမ််ပြ�ည််သူ့့�ရင််ပြ�င််တွွင်် ဧပြီ�ီလ ၁၁ ရက််မှှ ၁၅ ရက််အထိိ ကျျင်းး�ပသည့််� ၂၀၂၅ခုုနှှစ်် 
မဟာာဆုုန််ခရမ််သင်္ကြ�ြန််ပွဲဲ�တော်�်�ကိုု� အော�ာင််မြ�င််စွာာ� ကျျင်းး�ပနိုု�င််ခဲ့့�ကြော��ာင်းး� ထိုု�င်းး�ခရီးး�သွားး�� လုုပ််ငန်းး� အာာဏာာပိုု�င််အဖွဲ့့�� (TAT) က ကြေ��ညာာလိုု�က််ပါါ
တယ််။ ပွဲဲ�တော်�်�၏ ပထမသုံးး��ရက််ဖြ�စ််သည့််� ဧပြီ�ီ ၁၁ ရက််မှှ ၁၃ ရက််အတွွင်းး� လူူပေါ�ါင်းး� ၅၅၈,၀၁၅ ကျော်�်�� လာာရော�ာက််ခဲ့့�ပြီး�း� ထိုု�င်းး�နိုု�င််ငံံသားး� 
၅၂၃,၄၅၆ ဦးးနှှင့််� နိုု�င််ငံံခြား�း�သားး� ၃၄,၅၅၉ ဦးးတို့့�� ပါါဝင််ပြီး�း�၊ စုုစုုပေါ�ါင်းး� ဘတ််ငွေေ� ၁ ဒသမ ၇၀၂ ဘီီလီီယံံ ရရှိိ�ခဲ့့�ပါါတယ််။

Apr 14 ။ ငလျျင််အတွွက်် လူူသားး�ချျင်းး�စာာနာာမုှုအကူူအညီီ တန််ချိိ� န်် ၃၃၈၀ ကျော်�်��ရရှိိ�ထားး�ပြီ�ီလို့့�� စစ််ကော�ာင််စီက ဧပြီ�ီလ ၁၄ ရက််နေ့�ညမှာာ� 
သတင်းး�ထုုတ််ပြ�န််ပါါတယ််။

အာာဆီီယံံဥက္ကက ဋ္ဋ္ဌဌ မလေး�းရှား��းဝန််ကြီး�း�ချုု�ပ်် အန််နဝါါအီီဘရာာဟင်် နဲ့့� စစ််ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်် ဗိုု�လ််ချုု�ပ််မှူးး��ကြီး�း�မင်းး�အော�ာင််လှိုု�င်် တို့့�� အခုုသီီတင်းး�ပတ််
အတွွင်းး� ထိုု�င်းး�နိုု�င််ငံံမှာာ� တွေ့�့�ဆုံံ�မှာာ�ဖြ�စ််ပြီး�း� မြ�န််မာာပြ�ည််တွွင်းး�စစ်် နဲ့့� လူူသားး�ချျင်းး�စာာနာာထော�ာက််ထားး�မုှုဆိုု�င််ရာာ အကူူအညီီပေး�းရေး�း ကိိစ္စစတွေ�ေ 
ဆွေး�း�နွေး�း�မှာာ�ဖြ�စ််တယ််လို့့�� The Straits Times သတင်းး�က ဖော်�်�ပြ�ပါါတယ််။

Apr 13 ။ ထိုု�င်းး�ဝန််ကြီး�း�ချုု�ပ််ဟော�ာင်းး� သက််ဆင််ရှင််နာာဝပ််က ယခုလအစော�ာပိုု�င်းး�တွွင်် ဘန််ကော�ာက််၌ကျျင်းး�ပသည့််� နိုု�င််ငံံတကာာ ထိိပ််သီးး�
အစည်းး�အဝေး�းအတွွင်းး� မြ�န််မာာစစ််အစိုးး��ရခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်် ဗိုု�လ််ချုု�ပ််မှူးး��ကြီး�း� မင်းး�အော�ာင််လှိုု�င််နှှင့််� တွေ့�့�ဆုံံ�ခဲ့့�ကြော��ာင်းး� မြ�န််မာ့့�တော်�်�လှန််ရေး�းအဖွဲ့့��
များ�း�နှှင့််� ငြိ�မ်းး�ချျမ်းး�ရေး�း ဆွေး�း�နွေး�း�ရန်် စစ််တပ််ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််ကိုု� အကြံ�ံပေး�းခဲ့့�ကြော��ာင်းး� သက််ဆင်် က ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�ပါါတယ််။

အိိန္ဒိိ�ယနိုု�င််ငံံ လူူသားး�ချျင်းး�စာာနာာထော�ာက််ထားး�မုှုခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််နှှင့််� ငြိ�မ်းး�ချျမ်းး�ရေး�းသံံတမန်် ဂုုရုု ဆရီ ဆရီ ရာာဗီီ ရှှန််ကာာနှှင့််� စစ််ကော�ာင််စီ
ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်် ဗိုု�လ််ချုု�ပ််မှူးး��ကြီး�း�မင်းး�အော�ာင််လှိုု�င််တို့့�� ဧပြီ�ီလ ၁၂ ရက််က ငလျျင််ဘေး�းနှှင့််� မြ�န််မာ့့�ငြိ�မ်းး�ချျမ်းး�ရေး�းကိစ္စစ ဖုုန်းး�ဆက််ဆွေး�း�နွေး�း�ခဲ့့�ကြ�
ကြော��ာင်းး� စစ််ကော�ာင််စီက ထုုတ််ပြ�န််သည််။

Apr 12 ။ ချိုု� �င်းး�နား�းအမျိုးး� ��သားး�ပြ�ည််သူ့့�ကွွန််ဂရက်် (NPC) သည်် ၂၀၂၅ ခုုနှှစ်် နှှစ််ပတ််လည််အစည်းး�အဝေး�းအတွွင်းး� မတ််လ ၁၁ ရက််နေ့�
က ကိုု�ယ််စား�းလှယ််များ�း�ဥပဒေေဟုခေါ်�်သော�ာ NPC နှှင့််� ဒေေသန္တတရပြ�ည််သူ့့�ကွွန််ဂရက််ကိုု�ယ််စား�းလှယ််များ�း�ဆိုု�င််ရာာဥပဒေေအတွွက်် အကြီး�း�စား�း
ပြ�င််ဆင််မှုများ�း�ကိုု� အတည််ပြု�ုခဲ့့�ပါါတယ််။

Starship အာာကာာသယာာဉ််အားး� Tesla ကုုမ္ပပဏီမှှ တီီထွွင််ထားး�သည့််� လူူသားး�ပုံံ�စံံ Optimus စက််ရုုပ််များ�း�နှှင့််�အတူူ ၂၀၂၆ ခုုနှှစ််ကုန််
တွွင်် အင်္ဂါါ�ဂြို�ု �ဟ််သို့့�� လွှှတ််တင််နိုု�င််မည််ဟု SpaceX တည််ထော�ာင််သူ အီီလွွန််မက််စ််က ပြော��ာကြား�း�သည််။

အင်္ဂါါ�ဂြို�ု �ဟ််ရှိိ� ရှေး�း�ဟော�ာင်းး� သက််ရှိိ�အဖွဲ့့��အစည်းး�တရပ််သည်် နျူူ�ကလီးး�ယားး�တိုု�က််ခိုု�က််မှုကြော��ာင့််� ပျျက််သုဉ်းး�သွားး��ခဲ့့�သည််ဟု ဟားး�ဗတ််သိပ္ပံံ�ပညာာ
ရှှင််တဦးးက ပြော��ာပါါတယ််။

Apr 11 ။ အမေ�ရိကားး�ကသိမ်းး�ကြုံး�း��ချျမှှတ််ခဲ့့�သော�ာအခွွန််များ�း�အပေါ်�် ‘မည််သည့််�လက််တုံ့့��ပြ�န််အစီီအစဉ််မျှှမချျမှှတ််ရန််’ ဒေေသ တွွင်းး�အဖွဲ့့��တ
ခုုဖြ�စ််သည့့်� အာာဆီီယံံ (ASEAN) အဖွဲ့့��ကြီး�း�မှှ စီးး�ပွား��းရေး�းဝန််ကြီး�း�များ�း�က ကြာ�ာသပတေး�းနေ့�က ကတိပြု�ု ပြော��ာကြား�း�လိုု�က််ကြ�ပါါတယ််။ ဆွေး�း�နွေး�း�
ညှိိ�နှိုု�င်းး�ရန််သူတို့့��ဖက််ကအသင့့်�ရှိိိ���ပါါတယ််လို့့��လည်းး�ပြော��ာကြား�း�လိုု�က််ကြ�ပါါ တယ််။

Apr 10 ။ အမေ�ရိကသမ္မမတ ဒေါ်�်နယ််ထရမ့််�က နိုု�င််ထက််စီးး�နင်းး�လုုပ််ဆော�ာင််နေ�ကြော��ာင်းး� စွွပ််စွဲဲ�ကာာ အမေ�ရိကားး�၏ ကြီး�း�လေး�းသော�ာ 
အခွွန််စည်းး�ကြ�ပ််မှုများ�း�နှှင့််� ပတ််သက််ပြီး�း� ချိုု� �င်းး�နား�းက ကမ္ဘာ့့��ကုုန််သွယ််ရေး�းအဖွဲ့့��ထံံ တိုု�င််ကြား�း�ခဲ့့�ကြော��ာင်းး� ချိုု� �င်းး�နား�းကုန််သွယ််ရေး�းဝန််ကြီး�း�ဋ္ဌာာန
က ဧပြီ�ီ ၉ ရက််တွွင်် ပြော��ာကြား�း�လိုု�က််ပါါတယ််။

ရုုရှား��းစစ််တပ််ဘက််မှှနေ�၍ ယူူကရိန်းး�ကိုု�တိုု�က််ခိုု�က််နေ�သည့််� ချိုု� �င်းး�နား�းနိုု�င််ငံံသားး� ၁၅၅ ဦးးထက််မနည်းး�ရှိိ�ကြော��ာင်းး�နှှင့််� အမှှန််တကယ််တွွင်် 
ထို့့��ထက်် များ�း�စွာာ�ပိုု�များ�း�နိုု�င််ကြော��ာင်းး� ယူူကရိန်းး�ထော�ာက််လှမ်းး�ရေး�း အချျက််အလက််များ�း�အရ သိိရသည််ဟု ယူူကရိန်းး�သမ္မမတ ဗိုု�လိုု�ဒီမာာ ဇယ််
လန်းး�စကီးး�က ပြော��ာကြား�း�လိုု�က််ပါါတယ််။

Apr 9 ။ အမေ�ရိကားး�အာာကာာသတပ််ဖွဲ့့��သည်် အမျိုးး� ��သားး�လုံံ�ခြုံ�ံ�ရေး�းဆိုု�င််ရာာ အာာကာာသယာာဉ််လွှှတ််တင််မှု (NSSL) Phase-3 အစီီအစဉ််
အတွွက်် SpaceX၊ United Launch Alliance (ULA) နှှင့််� Blue Origin ကုုမ္ပပဏီတို့့��နှှင့််� အမေ�ရိကားး�ဒေါ်�်လာာ ၁၃ ဒသမ ၇ ဘီီလီီယံံ
တန််ဖိုးး��ရှိိ� စာာချုု�ပ််များ�း� ချုု�ပ််ဆိုု�လိုု�က််ပါါတယ််။

Apr 8 ။ အာာကာာသနယ််ပယ််က အနာာဂတ််စစ််ပွဲဲ�များ�း�ကိုု� လွှှမ်းး�မိုးး��မည့််�နယ််ပယ််တခုအဖြ�စ််ထွက််ပေါ်�်လာာစဉ်် အိိန္ဒိိ�ယအနေ�ဖြ�င့််� စစ််ဘက််
ဆိုု�င််ရာာ အာာကာာသစည်းး�မျျဉ်းး�မူူဝါါဒတခုကိုု� မကြာ�ာမီီထုုတ််ပြ�န််ကြေ��ညာာသွားး��မည်် ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� စစ််တပ််စစ််ဦးးစီးး�ချုု�ပ်် ဗိုု�လ််ချုု�ပ််ကြီး�း� အနေး�းလ််
ချော�ာ�င််ဟန််က ဧပြီ�ီ ၇ ရက််၌ ပြော��ာပါါတယ််။

အိိန္ဒိိ�ယနိုု�င််ငံံ၊ ဥတ္တတ ရာာပရာာဒေ့့�ရှ််�ပြ�ည််နယ််၊ ဗာာရာာဏသီမြို့�့��တွွင်် မတ််လ ၂၉ ရက််မှှ ဧပြီ�ီလ ၄ ရက််အတွွင်းး� ၁၂ တန်းး� ကျော�ာ�င်းး�သူူတဦးးကိုု� 
အမျိုးး� ��သားး� ၂၀ ကျော်�်��က အုုပ််စုုဖွဲ့့��အဓမ္မမပြု�ုကျျင့််�ခဲ့့�ကြော��ာင်းး� ဆိုု�ပါါတယ််။

Apr 7 ။ အမေ�ရိကားး�နိုု�င််ငံံက ဆရာာဝန််၊ သူူနာာပြု�ုတွေ�ေနဲ့့� ကျွွမ်းး�ကျျင််ပညာာရှှင််တွေ�ေပါါဝင််တဲ့့� Samaritan's Purse အဖွဲ့့��က နေ�ပြ�ည််တော်�်�
က လက််ရှိိ� ယာာယီီဆေး�းကုသရေး�းဋ္ဌာာနမှာာ� ခွဲဲ�စိိတ််မှုတွေ�ေ စတင််ဆော�ာင််ရွက််နေ�ပြီ�ီလို့့��  ထုုတ််ပြ�န််ပါါတယ််။

ငလျျင််ဘေး�းသင့််�ပြ�ည််သူတွေ�ေအတွွက်် နိုု�င််ငံံတကာာက လှူူ�ဒါါန်းး�ထားး�တဲ့့� ဒေါ်�်လာာ ၉၃ သန်းး�နဲ့့� ကုုလသမဂ္ဂဂရဲ့့� အရေး�းပေါ်�် ရန််ပုံံ�ငွေေ� ဒေါ်�်လာာ
ငါးး�သန်းး�ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုပြီး�း� အကူူညီီပေး�းရေး�းလုပ််ငန်းး�တွေ�ေ အကော�ာင််အထည််ဖော်�်�ဖို့့�� ကုုလသမဂ္ဂဂဝန််ထမ်းး�တွေ�ေ မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံစေ�လွှှတ််မယ််လို့့�� 
ကုုလသမဂ္ဂဂ လူူသားး�ချျင်းး�စာာနာာထော�ာက််ထားး�မုှု နဲ့့� အရေး�းပေါ်�်ကယ််ဆယ််ရေး�းဆိုု�င််ရာာ ညှိိ�နှိုု�င်းး�ရေး�းမှူးး��ကပြော��ာဆိုု�လိုု�က််ပါါတယ််။

Apr 6 ။ လုံံ�ခြုံ�ံ�ရေး�းအကြော��ာင်းး�ပြ�ချျက််ဖြ�င့််� ချိုု� �င်းး�နား�းရှိိ� အမေ�ရိကားး�သံံတမန််ဝန််ထမ်းး�များ�း�၊ ၎င်းး�တို့့��၏ မိိသားး�စုုဝင််များ�း�နှှင့််� ကန််ထရိုု�က််တာာ
များ�း�အားး� ချိုု� �င်းး�နား�းနိုု�င််ငံံသားး�များ�း�နှှင့််� ချျစ််ကြို�ု�က််ခြ�င်းး�နှှင့််� လိိင််ဆက််ဆံံခြ�င်းး�မပြု�ုရန်် တားး�မြ�စ််ထားး�ပါါတယ််။ အမေ�ရိကသမ္မမတ ဒေါ်�်နယ််ထရမ်် 
သမ္မမတမဖြ�စ််လာာမီီ ရက််ပိုု�င်းး�အလိုု�တွွင်် အမေ�ရိကားး� သံံအမတ််ကြီး�း�ဟော�ာင်းး� နီီကိုု�လတ်် ဘန်းး�စ််က ယင်းး�မူူဝါါဒကိုု� ချျမှှတ််ခဲ့့�ခြ�င်းး� ဖြ�စ််ပါါတယ််။

ထရမ့််�အစိုးး��ရ၏ နိုု�င််ငံံရပ််ခြား�း�အကူူအညီီပေး�းရေး�းအစီီအစဉ််ဖျျက််သိမ်းး�မုှုက မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံ၏သဘာာဝဘေး�းအန္တတရာာယ််တုံ့့��ပြ�န််မှုအပေါ်�် 
သက််ရော�ာက််မှုရှိိ�နေ�စဉ််မှာာ�ပဲဲ ငလျျင််အတွွက်် ကယ််ဆယ််ရေး�းနှှင့််�ပြ�န််လည််ထူထော�ာင််ရေး�းတွွင်် ပါါဝင််ကူညီီပေး�းနေ�သော�ာ အမေ�ရိကားး�အကူူအညီီ
ပေး�းရေး�းလုပ််သားး� သုံးး��ဦးး အလုုပ််ဖြု�ုတ််ခံံလိုု�က််ရသည််ဟု အမေ�ရိကားး� နိုု�င််ငံံတကာာဖွံ့့��ဖြိုး�း��တိုးး��တက််ရေး�းအေ�ဂျျင််စီ (USAID) မှှ စီီနီီယာာဝန််ထမ်းး�
ဟော�ာင်းး�တဦးးက ပြော��ာပါါတယ််။

Apr 5 ။ အမေ�ရိကားး�သည်် ကမ္ဘာ့့��လူူသားး�ချျင်းး�စာာနာာမုှုအကူူအညီီအများ�း�စုုကိုု� ထော�ာက််ပံ့့�သည့််�တာာဝန််အားး� မယူနိုု�င််တော့�့�ကြော��ာင်းး� 
နိုု�င််ငံံခြား�း�ရေး�းဝန််ကြီး�း� မာာကိုု�ရူဘီီအိုု�က ဧပြီ�ီ ၄ ရက််က ပြော��ာကြား�း�လိုု�က််ပြီး�း� မြ�န််မာ့့�ငလျျင််အတွွက်် တခြား�း�သော�ာ ချျမ်းး�သာာကြွ�ွယ််ဝသည့််�နိုု�င််ငံံများ�း� 
ပိုု�မိုု�ထည့််�ဝင််ကြ�ရန်် တိုု�က််တွွန်းး�လိုု�က််ပါါတယ််။

ကမ္ဘာ့့��ဉာာဏ််ရည််တု(AI)ဈေး�းကွက််က ၂၀၃၃ ခုုနှှစ််မှာာ� ဒေါ်�်လာာ ၄ ဒသမ ၈ ထရီလီီယံံအထိိ ရှိိ�လာာနိုု�င််တယ််လို့့�� ကုုလသမဂ္ဂဂက ပြော��ာကြား�း�
ခဲ့့�ပြီး�း� ကမ္ဘာာ�တဝန်းး�က အလုုပ််အကိုု�င််ပေါ�ါင်းး�ထက််ဝက််နီးး�ပါးး�ကိုု� ထိိခိုု�က််စေ�နိုု�င််တယ််လို့့�� သတိိပေး�းလိုု�က််ပါါတယ််။

Apr 4 ။ ထိုု�င်းး�နိုု�င််ငံံ၊ ဘန််ကော�ာက််မြို့�့��ကိုု� BIMSTEC အစည်းး�အဝေး�းတက််ရန်် ရော�ာက််ရှိိ�နေ�သည့့်� စစ််ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်် ဗိုု�လ််ချုု�ပ််မှူးး��ကြီး�း� မင်းး�
အော�ာင််လှိုု�င်် ကိုု� ဖမ်းး�ဆီးး�ပေး�းရန်် အပြ�ည််ပြ�ည််ဆိုု�င််ရာာ ရဲဲတပ််ဖွဲ့့�� (INTERPOL) အဖွဲ့့��ဝင််နိုု�င််ငံံဖြ�စ််သည့့်� ထိုု�င်းး�ကိုု� Burmese Rohingya 
Organisation UK က ယနေ့� (ဧပြီ�ီ ၄ ရက််)တွွင်် တော�ာင်းး�ဆိုု�ပါါတယ််။

Apr 3 ။ အခုုအထိိဂါါဇာာမှာာ�အဖမ်းး�ခံံထားး�ရဆဲဲဖြ�စ််တဲ့့� ဓား�းစာာခံံတွေ�ေလွတ််မြော��ာက််လာာဖို့့�� ဟားး�မား�းစ််အဖွဲ့့��ကိုု� ဖိိအားး�ပေး�းရအော�ာင်် ဂါါဇာာ ကိုု� 
စစ််တပ််က ‘ခွဲဲ�စိိတ််ပိုု�င်းး�ဖြ�တ််’ ပစ််ပြီး�း� နယ််မြေ�ေကိုု�ပါါသိိမ်းး�ယူူသွားး��မယ််လို့့�� အစ္စစရေး�းဝန််ကြီး�း�ချုု�ပ်် ကပြော��ာလိုု�က််ပါါတယ််။

ကမ္ဘာာ�တဝန်းး�မှှသွွင်းး�ကုုန််များ�း�အပေါ်�်အခွွန်် ၁၀ ရာာခိုု�င််နှုန်းး� နှှင့့်� အဓိိက ကုုန််သွယ််ဖက််နိုု�င််ငံံတွေ�ေဖြ�စ််တဲ့့� ချိုု� �င်းး�နား�းနဲ့့�ဥရော�ာပသမဂ္ဂဂတို့့��အပေါ်�် 
နာာကျျင််ဖွယ််ကော�ာင်းး�တဲ့့� အခွွန််နှုန်းး� ထားး�တွေ�ေကိုု�ပြ�ကာာ ဒါါဟာာ ‘လွွတ််မြော��ာက််ရေး�းနေ့�’ လို့့�� ပြော��ာပြီး�း� အမေ�ရိကသမ္မမတဒေါ်�်နယ််ထရမ့််�က  
ကုုန််သွယ််ရေး�းစစ််ပွဲဲ�ကိုု�စတင််လိုု�က််ပါါတယ််။

Apr 2 ။ ဩစတြေး��းလျျ ဗဟိုု�အစိုးး��ရက နိုု�င််ငံံအတွွင်းး� မည််သည့််� အငြ�င်းး�ပွား��းဖွယ်် ပညာာရေး�းဋ္ဌာာနမျိုးး� ��ကိုု�မဆိုု� တံံခါးး�ဖွွင့််�လှစ််ပေး�းတော့�့�မည်် 
မဟုတ််ကြော��ာင်းး� လက္ခခဏာာပြ�သထားး�ပြီး�း� နှှစ််နှှစ််အကြာ�ာ၌ တက္ကက သိုု�လ်် ခြော��ာက််ခုသည်် ၎င်းး�တို့့��၏ တက္ကက သိုု�လ််ပရိဝုုဏ််အတွွင်းး�ရှိိ� ချိုု� �င်းး�နား�းအစိုးး��ရ
နှှင့််� ချိိ�တ််ဆက်် သည့််� ကွွန််ဖျူး�း�ရှှပ််ကျော�ာ�င်းး�များ�း�ကိုု� ပိိတ််လိုု�က််ကြ�ပြီ�ီ ဖြ�စ််ပါါတယ််။

Apr 1 ။ အမေ�ရိကားး�အနေ�ဖြ�င့််� ထိုု�င််ဝမ််ရေ�လက််ကြား�း�တလျှော�ာ�က်် အပါါအဝင်် အင််ဒိုု�-ပစိဖိိတ််၌ “အားး�ပါါပြီး�း� အသင့််�ရှိိ�သော�ာ ယုံံ�စား�းရသည့််� 
ရန််စည်းး�တားး�ခြ�င်းး�” ကိုု� ကျိိ�န်း း�သေ�အော�ာင်် ဆော�ာင််ရွက််သွားး��မည််ဟု အမေ�ရိကားး� ကာာကွွယ််ရေး�းဝန််ကြီး�း� ပိိဟက််ဂ််ဆက််ရှ််�က တနင်္ဂဂနွေ�ေနေ့�တွွင်် 
ပြော��ာပြီး�း� ချိုု� �င်းး�နား�း၏ လုုပ််ရပ််များ�း�က “ရန််လိုု�ပြီး�း� နိုု�င််ထက််စီးး�နင်းး�နိုု�င််သည််” ဟုု ပြော��ာဆိုု�လိုု�က််ပါါတယ််။

အန္တာာ�တိကရေ�ခဲဲတော�ာင််မျော�ာ�ကြီး�း�မှှ ချီီ�ကာ ာဂိုု�မြို့�့��အရွွယ်် ရေ�ခဲဲစိုု�င််ကြီး�း�ကွဲဲ�ထွွက််သွားး��သော�ာအခါါ ၎င်းး�၏အော�ာက််တွွင်် ရှှင််သန််နေ�သော�ာ ပင််လယ််
ရေ�အော�ာက်် ဂေ�ဟစနစ််တခုကိုု� တွေ့�့�ရှိိ�ခဲ့့�ကြ�သည််ဟု သုုတေ�သီများ�း�က ပြော��ာပါါတယ််။

Mar 31 ။ အမေ�ရိကားး�နဲ့့�ယူကေ�တို့့�� ကုုန််သွယ််ရေး�းသဘော�ာတူူညီီချျက််ရရှိိ�နိုု�င််ရေး�းအတွွက်် ကီီယာာစတားး�မား�း နဲ့့� ဒေါ်�်နယ််ထရမ့့်� တို့့�� 
တနင်္ဂဂနွေ�ေနေ့� က ‘အကျိုးး� ��ရှိိ�တဲ့့�’ ဆွေး�း�နွေး�း�ပွဲဲ�ပြု�ုလုပ််ခဲ့့�ကြ�တယ််လို့့�� ဗြိ�ိတိိသျှှဝန််ကြီး�း�ချုု�ပ််ရဲ့့� ဒေါ�ါင်းး�နင်းး�လမ်းး�ရုံးး��က သတင်းး�ထုုတ််ပြ�န််ပါါတယ််။

Mar 30 ။ မြ�န််မာာနှှင့််� ထိုု�င်းး�နိုု�င််ငံံတို့့��၌ မကြာ�ာသေး�းမီက ငလျျင််လှုပ််ခတ််ပြီး�း�နော�ာက်် ဆက််သွယ််ရေး�းလိုု�အပ််ချျက််များ�း�အတွွက်် Starlink 
ကိိရိိယာာများ�း� ပံ့့�ပိုးး��ပေး�းရန်် ဆန္ဒဒရှိိ�ကြော��ာင်းး� အီီလွွန််မတ််၏ SpaceX က ကြေ��ညာာလိုု�က််ပါါတယ််။

Mar 29 ။ ပေ�ကျျင်းး�တွွင်် အခြေ�ေစိုု�က််သည့််� Emposat ကုုမ္ပပဏီသီည်် ချျက််နိုု�င််ငံံအရှေ့�့�ပိုု�င်းး� မိုု�ရာာဗီးး�ယားး�ဒေေသရှိိ� ဗယ််ကော့� �့စ်် ရွာာ�တွွင်် 
ဂြို�ု�ဟ််တုစလော�ာင်းး�တခုတပ််ဆင််ရေး�း ဆော�ာင််ရွက််ခဲ့့�ပြီး�း�နော�ာက််သူလျှိုု� �လုုပ််မည််ကိုု� စိုးး��ရိိမ််သော�ာကြော��ာင့််� ချျက််အစိုးး��ရက တားး�မြ�စ််လိုု�က််ပါါတယ််။

မြ�န််မာာတွွင်် သော�ာကြာ�ာနေ့�က အင််အားး�ပြ�င်းး�ငလျျင််လှုပ််ခတ််ပြီး�း�နော�ာက်် စစ််ကိုု�င်းး�နှှင့််� မိိတ္ထီီ�လာ ာဒေေသများ�း�တွွင်် အဆိုးး��ရွား��းဆုံးး�� ထိိခိုု�က််မှုဖြ�စ််
နိုု�င််ပြီး�း� ထော�ာင််နှှင့််�ချီီ� ၍ သေ�ဆုံးး��နိုု�င််ကြော��ာင်းး� အမေ�ရိကားး�အစိုးး��ရ၏ ဆန်းး�စစ််ချျက််တွွင်် သတိိပေး�းထားး�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

Khin Goodkin, GIA GG, AJP, RGA, CMA (NAJA), 
Certified Master Appraiser from NAJA ( National Association of Jewelry Appraisers)

Good Khin Gems, LLC. 1400 Wantagh Avenue - Suite 103 Wantagh, NY  11793

   (516) 308-4787   www.gkg-llc.com      info@gkg-llc.com        

ေလလံဆွဲရန်ကူညီေပးသည်။
စိန်ေကျာက်မျက်ရတန�များအား စိတ်�ကိ�က်ဒီဇိုင်းြဖင့်အထည်ခတ်ေပး�ပီး အရည်အေသွး�ှင့်စံ�ံ�းကို မှတ်တမ်းတင်သတ်မှတ်ေပးသည်။
မိမိအာမခံထားတဲ့ပစ ္စည ် းေပ ျာက ်ဆံု း /ပ ျက ်စီ းခဲ့လ�င ်  အသစ ် ြပန ်လုပ ် ၊  အစာ း ြပန ်ရ ှ ာေပးသည်။
အေမရိကား� ှင့ ် �ို င ် ငံတကာစံ� �န ် းမ ျ ာ း� ှင့ ်  ကိုက ်ညီစ ွ ာ  ေကျာက ်မ ျက ်တန ်ဖို းဆံု း ြဖတ ်ေပးသည်။
တန ်ဖို းရ ှိ ေကျာက ်မ ျက ်ရတန�မျာ း  ဝယ ်/ေရာင ် းတ ွင ်  အ�ကံ�ာဏ်ေပးသည်။  

ေကျာက်မျက်တန်ဖုိး ဆုံးြဖတ်ရခက်ေနပါသလား?

လုိင်စင်များရ အေမရိကန်ေကျာက်မျက်ပညာရှင်�ှင့်ဆက်သွယ်ပါ။ 

လိုင ်စင ်ရ  ေကျာက်မျက်ပညာရ ှင ်� ှ င့ ်  ရာြဖတ်

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

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

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

rdk;uvsmat;
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Bowling Green, KY ရှိိ� ကျော�ာ�င်းး�ထိုု�င််ဆရာာတော်�်�အရှှင််စန္ဒော�ာ�ဘာာသ သီီတင်းး�သုံးး��တော်�်�မူသော�ာ ဝေ�ဠုုမြို�ု�င််
တော�ာရကျော�ာ�င်းး�၏ မြ�န််မာာနှှစ််သစ််ကူးး�ပွဲဲ�၊ ပရိတ််တရား�းနာာနှှင့့်� သက််ကြီး�း�ပူူဇော်�်�ပွဲဲ�အခမ်းး�အနား�းကိုု� ဧပြီ�ီ၁၉၊ ၂၀၂၅တွွင််
ကျျင်းး�ပခဲ့့�သည််။  ဝေ�ဠုုမြို�ု�င််တော�ာရဓမ္မမမိိသားး�စုုများ�း�က ပင့့်�သံံဃာာ၁၁ပါးး�အပါါအဝင်် သံံဃာာတော်�်�၁၂ပါးး�ကိုု� နေ့�ဆွွမ်းး�
ဆက််ကပ််လှူူ�ဒါါန်းး�ခဲ့့�သည််။ Owensboro, KY မှှကြွ�ွရော�ာက််သော�ာ မွွန််ကျော�ာ�င်းး�ဆရာာတော်�်�က ငါးး�ပါးး�သီီလချီးး� �မြှ�
င့့်�ခဲ့့�ပြီး�း� သံံဃာာတော်�်�များ�း�က နှှစ််သစ််ကူးး�ဘေး�းအန္တတရာာယ််ကင်းး�ပရိတ််ကြီး�း�၁၁သုုတ််ကိုု� ရွွတ််ဖတ််ချီးး� �မြှ�င့့်�ကြ�သည််။  
South Carolina ဆရာာတော်�်�က လော�ာကဓံံတရား�း၈ပါးး�တရား�းဟော�ာကြား�း�ခဲ့့�သည််။  ကြွ�ွရော�ာက််လာာသော�ာမြ�န််မာာ၊ 
မွွန််၊ ကရင််ဧည့့်�ပရိသတ််၇၀ခန့့်�က အကန််တော့�့�ခံံသက််ကြီး�း�ဘိုးး��ဘွားး��၁၇ဦးးကိုု� နှှစ််ဦးးဂါါရ၀ပြု�ုကန််တော့�့�ခဲ့့�ကြ�ပြီး�း� 
နေ့�လယ််စာာ မြ�န််မာာစား�းစရာာမျိုးး� ��စုံံ�ဖြ�င့့်�ကျွေး�း�မွေး�း�ဧည့့်�ခံံခဲ့့�သည််။ ဓာာတ််ပုံံ�-  ဝေ�ဠုုမြို�ု�င််တော�ာရကျော�ာ�င်းး�။

 ၂၀၂၅ခုုနှှစ်် မတ််လ ၂၈ရက်် နေ့�လည်် ၁၂ နာာရီီ ၅၀ မိိနစ်် ခန့််�တွွင်် ၇.၇ ပြ�င်းး�အားး�ရှိိ�  စစ််ကိုု�င်းး�ပြ�တ််ရွေ့�့� ငလျျင််
ကြီး�း�ကြော��ာင့််� ကွွယ််လွန််သွားး��ကြ�သော�ာ ရဟန်းး� ရှှင််လူ ကလေး�း လူူကြီး�း� များ�း� အားး�လုံးး��အတွွက်် ဆုုတော�ာင်းး� မေ�တ္တာာ�ပို့့��  
အခမ်းး�အနား�းကိုု� ထိုု�င်းး�နိုု�င််ငံံ နခွန််ပထုန််ခရိုု�င်် စန််ဖရန််မြို့�့��၊ ဝပ်် စန််ဖရန်် ( နဂါးး�ပတ််ကျော�ာ�င်းး�တော်�်�ကြီး�း�) တွွင်် ၂၀၂၅ 
ခုု  ဧပြီ�ီလ ၁၄ ရက်် ည ၇ နာာရီီခွဲဲ�မှှ ည ၁၀ နာာရီီထိိ ကျျင်းး�ပခဲ့့�သည််။

အခမ်းး�အနား�းတွွင်် အမေ�ရိကနိုု�င််ငံံ ကယ််လီဖိုးး��နီးး�ယားး�ပြ�ည််နယ်် ဆန််ဖရန််စစ္စစကိုု�၊ဒေေလီစီးး�တီးး�မြို့�့�� အော�ာင််မင်္ဂဂလာာ
ဆုုတော�ာင်းး�ပြ�ည့််�ဘုရား�းကျော�ာ�င်းး� ဆရာာတော်�်� ၊ ငြိ�မ်းး�ချျမ်းး�ရေး�းသံံတမန််ပါါဆုုရ ပါါမော�ာက္ခခ ဒေါ�ါက််တာာ အရှှင််အာာစာာရ 
နှှင့််�နဂါးး�ပတ််ကျော�ာ�င်းး�ဆရာာတော်�်� ဦးးသာာသန ဦးးပညာာဝံံသ တို့့��မှှ ဦးးဆော�ာင််၍ ထိုု�င်းး�မြ�န််မာာ ရဟန်းး� သီီလရှင်် ယော�ာဂီီ 
ဒကာာဒကာာမ ပရိသတ်် တထော�ာင််ကျော်�်�� ဖြ�င့််� ဆီီမီးး�တထော�ာင်် ထွွန်းး�ညှိိ�ပြီး�း� ငလျျင််ဘေး�းကြော��ာင့််� ကွွယ််လွန််သူများ�း�
အတွွက်် ဆုုတော�ာင်းး�မေ�တ္တာာ�ပို့့�� သခြ�င်းး� ၊အမျှှဝေ�ခြ�င်းး�ပြု�ုလုပ််ခဲ့့�ကြ�သည််။

Bethlehem, Pennsylvania ရှိိ�  သစ္စာာ�နန္ဒဒဓမ္မမစင််တာာ ကျော�ာ�င်းး�တိုု�က််၏ မြ�န််မာာနှှစ််သစ််ကူးး�ဆုုတော�ာင်းး�ပွဲဲ� နှှ
င့့်�သက််ကြီး�း�ပူူဇော်�်�ပွဲဲ� အခမ်းး�အနား�းကိုု� ဧပြီ�ီ၁၉၊ ၂၀၂၅တွွင်် ကျျင်းး�ပခဲ့့�ရာာ ဧည့့်�ပရိသတ််၇၀ခန့့်�တက််ရော�ာက််ခဲ့့�ကြ�သည််။ 
မြ�န််မာာပြ�ည််ငလျျင််ဘေး�းသင့့်�သူူများ�း�အတွွက်် မေ�တ္တာာ�ပို့့��  ဆုုတော�ာင်းး�ခြ�င်းး�များ�း�လဲဲ ပြု�ုလုပ််ကာာ ရန််ပုံံ�ငွေေ�မြ�န််မာာစား�းစရာာ
များ�း�ကိုု�လဲဲ ရော�ာင်းး�ချျခဲ့့�သည််။

San Francisco Bay Area အခြေ�ေစိုု�က်် One Myanmar Community (OMC) 
ကစီစဉ််သော�ာ မြ�န််မာာနှှစ်် ၁၃၈၆ မှှ ၁၃၈၇ ခုုနှှစ််သို့့��ကူးး�ပြော��ာင်းး�သည့့်� သင်္ကြ�ြန််အကြို�ု�နေ့�၊ 
ဧပြီ�ီ၁၃၊ ၂၀၂၅ခုုနှှစ််တွွင်် Union City ရှိိ�  မြ�န််မာာကွွန််မြူ�ူနီတီီနှှင့့်� ယဉ််ကျေး�း�မုှုစင််တာာ၌ 
မြ�န််မာာနှှစ််ကူးး�အထိိမ်းး�အမှှတ််အဖြ�စ််  ဘုုရား�းရေ�သပ္ပာာ�ယ််ပွဲဲ� ၊  ပရိတ််တရား�းနာာပွဲဲ� နှှင့့်� 
ဆွွမ်းး�ဆန််စိမ်းး�လော�ာင်းး�လှူူ�ပွဲဲ�ကိုု� ကျျင်းး�ပခဲ့့�ရာာ San Francisco Bay Area မှှ သံံဃာာတော်�်� 
၂၁ ပါးး�ကြွ�ွရော�ာက််၍ အန္တတရာာယ််ကင်းး�ပရိတ််တရား�းတော်�်�များ�း� ရွွတ််ဖတ််ချီးး� �မြှ�င့့်�ပေး�းခဲ့့�ကြ�သည််။ 
စေ�တနာာရှှင််များ�း�မှှ အကျွေး�း� အမွေး�း�ဖြ�င့့်� ဧည့့်�ခံံခဲ့့�ကြ�ပြီး�း� Bay Area သိိရီီရတနာာ ဝတ််ရွတ််
အသင်းး�မှှလည်းး� ပဋ္ဌာာန်းး�တရား�းတော်�်�များ�း� ရွွတ််ဖတ််ပူဇော်�်�ခဲ့့�ကြ�သည််။ ဧည့့်�ပရိသတ််၁၀၀ခ
န့့်�တက််ရော�ာက််ခဲ့့�ကြ�ပြီး�း� စုုပေါ�ါင်းး�နှှစ််သစ််ကုသိုု�လ််ပြု�ုခဲ့့�ကြ�သည််။ ဓာာတ််ပုံံ�- OMC

 အမေ�ရိကန််-မြ�န််မာာဗုုဒ္ဓဓဘာာသာာအသင်းး�(America Burma Buddhist Association) ကကြီး�း�မှူးး��ကျျင်းး�ပ
သော�ာ New York မြို့�့��၊ လော�ာကချျမ်းး�သာာဘုုရား�းကျော�ာ�င်းး� ၁၃၈၇မြ�န််မာာနှှစ််သစ််ကူးး� ဆုုတော�ာင်းး�သင်္ကြ�ြန််ပွဲဲ�
အခမ်းး�အနား�းကိုု� ၂၀၂၅၊ ဧပြီ�ီ၁၃က ကျျင်းး�ပခဲ့့�သည််။ မနက််၁၀နာာ၇ီီခွဲဲ�တွွင်် ဘုုရား�းပန်းး�၊ ဆီီမီးး�၊ ရေ�ချျမ်းး�၊ သစ််သီးး�၊ 
ဆွွမ်းး�ဆက််ကပ််လှူူ�ဒါါန်းး�ခဲ့့� ပြီး�း� သံံဃာာတော်�်�ငါးး�ပါးး�ကိုု� နေ့�ဆွွမ်းး�ဆက််ကပ််ခဲ့့�သည််။ ကြွ�ွရော�ာက််လာာသော�ာဧည့့်�
ပရိသတ််၁၀၀ခန့့်�ကိုု� ရခိုု�င််မုန့့်�တီီ၊ မုုန့့်�လုံးး��ရေ�ပေါ်�်၊ မြ�န််မာာမုုန့့်�များ�း�ဖြ�င့့်� နေ့�လယ််စာာ နှှစ််သစ််ဒါါနပြု�ုခဲ့့�ကြ�သည််။ ပွဲဲ�တော်�်�
အလှူူ�ရှှင််မှာာ� အဖိုးး��အဖွား��းများ�း�နှှင့့်� မိိဘများ�း�ဖြ�စ််ကြ�သော�ာ ဦးးအရော�ာင််+ဒေါ်�်လန််၊ ညီီ အမွွန်းး�(ခ)မော�ာင််သိန်းး�လွွင််တို့့��
အားး� ရည််စူးး�၍ ဦးးဝိိန််နှှင့့်� ညီီအစ််ကိုု�မော�ာင််နှှမများ�း�ဖြ�စ််ကြ�သည််။ မွွန်းး�လွဲဲ�တစ််နာာရီီတွွင်် တရား�းနာာ၊  နှှစ််သစ််ဆုုတော�ာင်းး�
မေ�တ္တာာ�ပို့့��ကာ ာ ရေ�စက််ချျအမျှှဝေ�ခဲ့့�ကြ�သည််။  ဓာာတ််ပုံံ�- ကိုု�ဝင်းး�ရွှေ�ေ(New York)

Granada Park, Alhambra, CA- ၂၀၂၅ခုုနှှစ်် Easter Day တော�ာင််ပိုု�င်းး�ကယ််
လီီဖိုးး��နီးး�ယားး�မြ�န််မာာခရစ််ယာာန််အသင်းး�တော်�်�မိဿဟာာယမှှကြီး�း�မှုးး�ကျျင်းး�ပသည့့်�ရှှင််ပြ�န််
ထမြော��ာက််ခြ�င်းး�( Easter sunrise service)ကိုးး��ကွွယ််ဝတ််ပြု�ုခြ�င်းး�အခမ်းး�အနား�းကိုု� 
ဧပြီ�ီ၂၀ မနက််၆နာာရီီတွွင်် ကျျင်းး�ပခဲ့့�သည််။ Easter Sunrise service တွွင်် 
အခမ်းး�အနား�းမှူးး��အဖြ�စ််  Rev. Livingstone Zan ကဆော�ာင််ရွက််ပြီး�း� တရား�းဒေေသနာာ
ကိုု� Burmese Christian Fellowship သင်းး�အုုပ််ဆရာာ Rev. Henry Ang က 
ဟော�ာပြော��ာခဲ့့�သည််။ ဓမ္မမတေး�းဆက််ကပ််ခြ�င်းး�ကိုု� Rev. Stone (Burmese Christian 
Fellowship) နှှင့့်�  Rev. David Paul (LA Myanmar Christian Church) တို့့��
က ဦးးဆော�ာင််ခဲ့့�ပြီး�း� Rev. Than Oo က ကျျမ်းး�စာာဖတ််ခြ�င်းး�အမုှုကိုု� ဆော�ာင််ရွက််ခဲ့့�သည််။ 
သင်းး�အုုပ််ဆရာာဆုုတော�ာင်းး�ခြ�င်းး�ကိုု� Rev. Htwe Din Nyunt က ဦးးဆော�ာင််ဆုုတော�ာင်းး�
ပေး�းခဲ့့�ပြီး�း� Rev. Noel က တက််ရော�ာက််လာာသူူများ�း�အတွွက်် ဘုုရား�းသခင််ထံံတွွင်် ဆုုတော�ာင်းး�
ခဲ့့�သည််။ First Kachin Baptist Chrch သင်းး�အုုပ််ဆရာာ Rev. Dr. Yawba က 

ကျေး�း� ဇူးး� တော်�်�ကိုု�ချီးး�   � မွွ မ်းး� ခဲ့့� သ ည်် ။  ကြွ�ွ
ရော�ာ က််လာ ာ သော�ာ  မြ� န််မာ ာ ခ ရ စ််ယာ ာ န််
မိိသားး�စုု၇၀ခန့့်�ကိုု� Burmese Christian 
Fellowship က မနက််စာာဧည့့်�ခံံခဲ့့�သည််။ 
" ကမ္ဘာ့့��သမိုု�င်းး�မှာာ�အလွွန််ထူးး�ခြား�း�သော�ာနေ့�
တွေ�ေရှိိ�ခဲ့့�တယ််ဆိုု�တာာဘယ််သူမှှမငြ�င်းး�ပယ််
နိုု�င််ခဲ့့�ပါါ ။  လူူသားး�တွေ�ေအမှှတ််ရနေ�တာာ
ကတော့�့�ဒုုတိိယကမ္ဘာ့့��သမိုု�င်းး�စစ််အပြီး�း�ဂျာာ�မ
ဏီီနိုု�င််ငံံနှှစ််ခြ�မ်းး�ကွဲဲ�ခဲ့့� ပြီး�း�အရှေ့�့�ဂျာာ�မဏီနဲ့့�
အနော�ာက််ဂျာာ�မဏီကိုု�ဘာာလင််တံံတိုု�င်းး�ကြီး�း�
ဖြ�င့့်�ကာာရံံထားး�ခဲ့့�တာာ၂၈နှှစ််အကြာ�ာ၁၉၈၉၊ 
နိုု�ဝင််ဘာာလ၉ ရက််နေ့�မှာာ�ခွဲဲ�ခြား�း�ကာာရံံထားး�
သော�ာဘာာလင််တံံတိုု�င်းး�ကြီး�း�ကိုု�ဖြို�ု�ဖျျက််ခဲ့့�ပြီး�း�
နိုု�င််ငံံတနိုု�င််ငံံအဖြ�စ််ရပ််တည််လာာခဲ့့�တာာ 
ယနေ့�ထိိတိုု�င််ပင််ဖြ�စ််ပါါတယ််။ ၎င်းး�နေ့�ရက််
ထက််  သ မိုု� င်းး� မှာာ� အ ထူးး� ခြား�း� ဆုံးး�� နေ့� ရ က််
ကတော့�့�သခင််ယေ�ရှုခရစ််တော်�်�သေ�ခြ�င်းး�မှှ
ရှှင််ပြ�န််ထမြော��ာက််သော�ာResurrection 
day ( Easter) နေ့�ပင််ဖြ�စ််ပေ�တယ််။ ရှှင််
ပြ�န််ထမြော��ာက််ခြ�င်းး�နှှင့့်�စပ််ဆိုု�င််သော�ာငြိ�မ််
သက််ခြ�င်းး� ၊  အကြော��ာက််တရား�းကင်းး�ဝေး�း
ခြ�င်းး�၊ ယခုဘဝစိတ််ချျမ်းး�သာာမုှုနှှင့့်�နော�ာင််တ
မလွန််အပယ််ငရဲဲမှှလွွတ််မြော��ာက််ရခြ�င်းး�
ကော�ာင်းး�ကြီး�း�များ�း�ခံံစား�းရပါါစေ�လို့့��ဆန္ဒဒပြု�ုဆုု
မွွန််ကော�ာင်းး�တော�ာင်းး�ပေး�းလိုု�က််ပါါတယ််" ဟုု 
Burmese Christian Church မှှ 
သင်းး�အုုပ််ဆရာာ Htwe Din Nyunt က 
မြ�န််မာာမိိသားး�စုုများ�း�အားး� မြ�န််မာ့့�ဂဇက််မှှတ
ဆင့််� Easter Day ဆုုတော�ာင်းး�ချီးး� �မြှ�င့့်�ခဲ့့�
ပါါသည််။ 

ဓာာတ််ပုံံ�-  Daw Hmwe Homtip

NYC လော�ာကချျမ်းး�သာာကျော�ာ�င်းး�နှှစ််သစ််ကူးး�ဆုုတော�ာင်းး�သင်္ကြ�ြန််NYC လော�ာကချျမ်းး�သာာကျော�ာ�င်းး�နှှစ််သစ််ကူးး�ဆုုတော�ာင်းး�သင်္ကြ�ြန််

မြ�န််မာာခရစ််ယာာန််အသင်းး�တော်�်�မိိဿဟာာယ၏မြ�န််မာာခရစ််ယာာန််အသင်းး�တော်�်�မိိဿဟာာယ၏  
ရှငှ််ပြ�န််ထမြော��ာက််ခြ�င်းး�ဝတ််ပြု�ုအခမ်းး�အနား�းရှငှ််ပြ�န််ထမြော��ာက််ခြ�င်းး�ဝတ််ပြု�ုအခမ်းး�အနား�း

Bowling Green, KYBowling Green, KY 

မြ�န််မာာနှှစ််သစ််ကူးး�ပွဲဲ� သက််ကြီး�း�ပူူဇော်�်�ပွဲဲ�အခမ်းး�အနား�းမြ�န််မာာနှှစ််သစ််ကူးး�ပွဲဲ� သက််ကြီး�း�ပူူဇော်�်�ပွဲဲ�အခမ်းး�အနား�း

Bethlehem, PA သစ္စာာ�နန္ဒဒဓမ္မမစင််တာာBethlehem, PA သစ္စာာ�နန္ဒဒဓမ္မမစင််တာာ
နှှစ််သစ််ကူးး�ဆုုတော�ာင်းး�ပွဲဲ�နှှစ််သစ််ကူးး�ဆုုတော�ာင်းး�ပွဲဲ�

OMCOMC
နှှစ််ကူးး�အထိိမ်းး�အမှှတ်် ပရိိတ််နှှစ််ကူးး�အထိိမ်းး�အမှှတ်် ပရိိတ််တရား�းနာာတရား�းနာာ

မြ�န််မာာငလျျင််အတွွက်် ထိုု�င်းး�နိုု�င််ငံံတွွင်် ဆုုတော�ာင််မေေတ္တာာ �ပို့့��မြ�န််မာာငလျျင််အတွွက်် ထိုု�င်းး�နိုု�င််ငံံတွွင်် ဆုုတော�ာင််မေေတ္တာာ �ပို့့��
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 From P7 Khin Hla Ooland-Myanmar border. I was in my 
classes and there with my friends, but 
my mind and heart were elsewhere. Ultimately I had to take 
a leave of absence midway through the semester because 
I need to take care of my health. During this time, I spent a 
lot of time with family and grounded myself in why I wanted 
to come to university in the first place, and what was import-
ant to me. It was through my parents and families' love and 
care that I was able to find that again, and also try to start 
holding my culture and community closer to me. 

•	 In addition to challenges of cognitive dissonance, I 
had not processed the variety of background and privileges 
my peers had. When I first entered the university, I lost myself 
by wanting to fit in with other students. I forgot about why I 
wanted to pursue higher education. However a major factor 
into how I faced these challenges is my involvement in PBHA– 
the Phillips Brooks House Association. PBHA is a student-led 
non-profit organization that mobilizes volunteers to address 
gaps in opportunities and resources in the Greater Boston 
area.  At PBHA, I volunteered to mentor young students of 
low-income families in Boston’s Chinatown, and taught ESL 
to Chinatown adults. Staying grounded in the community 
helped me navigate my time in university. Eventually I 
stepped into leadership within the club, helping with the 
backend management of nonprofit. While doing all of this, I 
found my community at Harvard and I started to build con-
fidence in my own abilities. PBHA helped me connect with 
like-minded people, and pushed me to pursue what I was 
passionate about. It is through PBHA that I was able to find 
my piece of Harvard, and to own my identity. 

•	 I enjoyed my classes and took different classes to 
explore and deepen my interests. When classes were difficult, 
or when I was holding different obligations during the semes-
ter, I found a lot of support from my professors and advisors. 
I learned that the people at Harvard genuinely wanted me 
to succeed, so when I was struggling, I often reached out to 
my professors and advisors for support. 

7. What advice and encouragement would you give to high school 
students who are strong candidates for Ivy League universities like 
Harvard, but lack strong family financial support? Many outstanding 
students lack confidence in applying to such prestigious universities 
and give up too early in the college application process.

•	 I would encourage them to not give up, to keep trying. 
As a mentor had shared with me, you miss all the chances 
you don’t take so why deny yourself of the opportunity before 
you even try. The most important thing is the 
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မြ�န််မာာပြ�ည််ငလျျင််ဘေး�းဒဏ််ခံံနေ�ရသူူများ�း�အတွွက်် ရန််ပုံံ�ငွေေ�အခမ်းး�အနား�းကိုု�  Silicon Valley Lions Club နှှင့့်� Valerie Sheibels 
(ထက််အဉ္ဇလီီကျော်�်��) တို့့�� ပူးး�ပေါ�ါင်းး�ပြီး�း� New Vision Methodist Church, Milbre တွွင်် ၂၀၂၅၊ ဧပြီ�ီ၁၂က ကျျင်းး�ပခဲ့့�သည််။ အခမ်းး�အနား�း
သို့့��  Millbrae မြို့�့��တော်�်�ဝန််၊ San Mateo College Board of Trustees များ�း�နှှင့့်� the Trustee of New Vision United 
Methodist Church နှှင့့်� Silicon Valley Lions Club ကတာာဝန််ရှိိ�သူများ�း�အပါါအဝင်် ဧည့့်�သည််ပေါ�ါင်းး�၂၀၀ခန့့်�တက််ရော�ာက််ခဲ့့�ကြ�
သည််။ တက််ရော�ာက််လာာသူူများ�း�ကိုု� Bair Island cyber Lions Club ၏ နာာမည််ကြီး�း� ကြ�က််ကင််၊ မြ�န််မာာအစား�းအစာာများ�း�အတွွက်် ကိုု�
သော်�်�ဇင််အော�ာင််နှှင့့်� မစမ်းး�စမ်းး�နွဲ့့��တို့့��၏ ပင််ဝါးး�ရုံံ�မုန့့်�ဟင်းး�ခါးး�၊ Valerie ကိုု�ယ််တိုု�င််ချျက််သော�ာ အုုန်းး�နို့့��ခေါ�ါက််ဆွဲဲ�၊ Ledu restaurant မှှ 
ဆီီချျက််ခေါ�ါက််ဆွဲဲ�၊ ဒေါ်�် CiCi, ကိုု�အော�ာင််နှှင့့်� မမေ�မျိုးး� ��သန့့်�တို့့��က မြ�န််မာာစား�းစရာာမျိုးး� ��စုံံ�၊ လက််ဖက််သုပ််တို့့��ကိုု� အလှူူ�ငွေေ�ထည့့်�မည့့်� ဧည့့်�
ပရိသတ််များ�း�အတွွက်် ဒါါနပြု�ုခဲ့့�ကြ�ပြီး�း�  Foster City Keystone Leo Club မှှ community youth leadership များ�း�၊ College 
of San Mateo မှှ မြ�န််မာာကျော�ာ�င်းး�သားး�၊ ကျော�ာ�င်းး�သူူများ�း� နှှင့့်�အတူူ စေ�တနာ့့�ဝန််ထမ်းး�များ�း�က ဝိုု�င်းး�ကူူပေး�းခဲ့့�ကြ�သည််။

အခမ်းး�အနား�းမှှ ရန််ပုံံ�ငွေေ�ဒေါ်�်လာာတစ််သော�ာင်းး�ကျော်�်��ရရှိိ�ပြီး�း� အလှူူ�ငွေေ�များ�း�အပြ�င်် solar portable cell phone charger ၂၀၀၀ 
ကျော်�်��ကိုု� ရရှိိ�ခဲ့့�သည််။ " အလှူူ�ငွေေ�တွေ�ေက ခုုထိိ online ကနေ�လက််ခံံနေ�တုန်းး�ပါါပဲဲ။ solar portable cell phone chargers တွေ�ေ
ကိုု� မလေး�းရှား��း company ကနေ� အလုံးး�� ၁၈၀၀ ကိုု� မြ�န််မာာပြ�ည််ကိုု� ပို့့��မှာာ�ပါါ။ ညီီမ ဆီီမှာာ� အခုု ၂၀၀ လော�ာက််တော့�့�ရှိိ�ပါါတယ််။ stickers 
ရကပ််ပြီး�း�တာာနဲ့့� ပို့့��မှာာ�ပါါ။ အလှူူ�ငွေေ�တွေ�ေက အခုု foundation account ထဲဲမှာာ�ပါါ။ May လကုန််မှာာ� foundation board members 
တွေ�ေ အစည်းး�အဝေး�းထိုု�င််ပြီး�း�တော့�့� board and committee decision နဲ့့� လှူူ�သွားး��မှာာ�ဖြ�စ််ပါါတယ်် ညီီမ က တော့�့� ကိုု�ယ််အလှူူ� နဲ့့� 
ကိုု�ယ်် ဆေး�းတွေ�ေ အိိတ််တွေ�ေ လှူူ�ထားး�ပါါတယ််။" ဟုု Sheibels က ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�သည််။ ရန််ပုံံ�ငွေေ�နေ့�လယ််စား�းပွဲဲ�ကိုု� တစ််ဦးးလျှှင်် $35 နှုံးး��ဖြ�င့့်� 
သတ််မှှတ််ခဲ့့�ပြီး�း� မြ�န််မာာများ�း�အပြ�င်် အလှူူ�ရှှင််အများ�း�စုုမှာာ� Caucasians, Samoans, Filipinos နှှင့့်� Chinese Americans များ�း�
ဖြ�စ််ကြ�ပြီး�း� ဧည့့်�ပရိသတ််ပေါ�ါင်းး� ၂၀၀ခန့့်�တက််ရော�ာက််ခဲ့့�ကြ�သည််။ 

 Silicon Valley Lions Club သည်် US  တပြ�ည််လုံးး��တွွင််ရှိိ�သော�ာ Lions Club များ�း�ထဲဲမှှ Silicon Valley အခြေ�ေစိုု�က်် 501(c)
(3) nonprofit organization ဖြ�စ််ပြီး�း� Lions Clubs International Foundation (LCIF) သည်် အခြား�း�နိုု�င််ငံံများ�း�သို့့�� လူူသားး�
ချျင်းး�စာာနာာမုှုအပါါအဝင်် အကူူအညီီများ�း�ပေး�းနေ�သည့့်� အဖွဲ့့��အစည်းး�ဖြ�စ််သည််။ Valerie Sheibels သည်် ၂၀၂၅၊ မတ််၄တွွင်် State 
Capitol ၌ချီးး� �မြှ�င့့်�သည့့်� The President’s  Life Time Achievement Award  ကိုု�ရရှိိ�ခဲ့့�သူူဖြ�စ််သည််။ " Life Time Achieve-
ment Award ရတော့�့� အံ့့�ဩသွားး��ပါါတယ််။ အမှှန််ဆိုု�ရင်် volunteer service ကိုု� နာာရီီ ၄၀၀၀ လုုပ််မှှရတာာမျိုးး� ��ပေါ့�့ �။ ညီီမ 
အသက််အရွွယ််နဲ့့� ဘယ််လိုု� နာာရီီ၄၀၀၀ ရမလဲဲနော်�်�။ ဒါါပေ�မယ့့်� အခုု The President’s  Life Time Achievement Award က 
ညီီမ အရင််ကရော�ာ ယခု မှာာ�ရော�ာ ပြု�ု လုုပ််ခဲ့့�တဲ့့� Advocacies တွေ�ေပေါ့�့ �။ ဥပမာာ Equality, Women Rights, Equality in Edu-
cation တွေ�ေမှာာ� ပါါဝင််လှုပ််ရှား��းခဲ့့�တာာကြော��ာင့့်�ပါါ။" ဟုု Sheibels က ဆိုု�သည််။ သူူမသည်် ၂၀၂၃ တွွင်် US Congress က ချီးး� �မြ�င့့်�သော�ာ 
Peace  Award , ၂၀၂၂ တွွင်် State Legislatures များ�း�နှှင့့်� U.S Congress House Speaker Emeritus နဲ့့� Congress 
တစ််ချို့့� ��မှှ ဂုုဏ််ပြု�ုချီးး� �မြ�င့့်�သော�ာ SHERO award နှှင့့်� The Most Influential Women Award တို့့��ကိုု�ရခဲ့့�သည််။ Valerie Shei-
bels သည်် အသက််၁၄နှှစ််အရွွယ််၊ ၁၉၉၃ ခုုနှှစ််က US သို့့��ရော�ာက််ရှိိ�ခဲ့့�ကာာ အခြေ�ေခံံအထက််တန်းး�ပညာာသင််ယူပြီး�း� UC Davis နဲ့့� San 
Francisco State Universityတို့့��တွွင်် BS( Biochemistry နဲ့့� Physiology Double Major) ဘွဲ့့��ကိုု�ရရှိိ�ခဲ့့�ပြီး�း� Golden Gate 
University မှှ MBA ဘွဲ့့��ကိုု�ရခဲ့့�သည််။ တက္ကက သိုု�လ််တက််နေ�စဉ်် PHPSA (Pre-Health Professional Students Alliance) ကိုု� 
တည််ထော�ာင််ခဲ့့�သည််။ 

Lions Club နှှင့့်� Valerie Sheibels တို့့��ရဲ့့�Lions Club နှှင့့်� Valerie Sheibels တို့့��ရဲ့့�
မြ�န််မာာငလျျင််ရန််ပုံံ�ငွေေ�ပွဲဲ�အခမ်းး�အနား�းမြ�န််မာာငလျျင််ရန််ပုံံ�ငွေေ�ပွဲဲ�အခမ်းး�အနား�း
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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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belief in yourself, that you are worthy belief in yourself, that you are worthy 
of pursuing your goals. It is also helpful of pursuing your goals. It is also helpful 
to seek out mentors and people who can support you. to seek out mentors and people who can support you. 

•	 With places like Harvard, if your family makes under •	 With places like Harvard, if your family makes under 
a certain income, you will be financially supported. My family a certain income, you will be financially supported. My family 
fell under the threshold, and thus, I actually received full fi-fell under the threshold, and thus, I actually received full fi-
nancial aid from Harvard to attend university. nancial aid from Harvard to attend university. 

8. What are the advantages and reasons for students to choose Harvard 8. What are the advantages and reasons for students to choose Harvard 
University?University?

•	 There are many advantages of Harvard such as the •	 There are many advantages of Harvard such as the 
resources and opportunities they provide. Harvard provides resources and opportunities they provide. Harvard provides 
financial aid for families that make under a certain income. financial aid for families that make under a certain income. 
There are also many professors and professionals in different There are also many professors and professionals in different 
fields who you can learn from and really connect with. With fields who you can learn from and really connect with. With 
Harvard being a private university, the classes are smaller Harvard being a private university, the classes are smaller 
and even in larger classes, there are systems in place to make and even in larger classes, there are systems in place to make 
sure that you receive direct support. At Harvard, I have been sure that you receive direct support. At Harvard, I have been 
able to meet so many people from different walks of life and able to meet so many people from different walks of life and 
drive to make a change, and I will cherish the connections I drive to make a change, and I will cherish the connections I 
have made. Harvard is definitely not perfect by any means, have made. Harvard is definitely not perfect by any means, 
but it does open up many opportunities for you. but it does open up many opportunities for you. 

9. Who are your role models?9. Who are your role models?
•	 As cheesy as it sounds, my parents are my role •	 As cheesy as it sounds, my parents are my role 
models. I admire their humility and strong values of models. I admire their humility and strong values of 

service, and kindness. They have instilled in me the service, and kindness. They have instilled in me the 
value of learning, and showing up where you can. value of learning, and showing up where you can. 

I hope they know that they give me so much I hope they know that they give me so much 
strength, and that my actions are inspired by strength, and that my actions are inspired by 
them. them. 

10.  What are your thoughts on the impor-10.  What are your thoughts on the impor-
tance of choosing the right major and its tance of choosing the right major and its 
impact on job opportunities?impact on job opportunities?

•	 I would say the major you choose can •	 I would say the major you choose can 
impact the careers you have access to. For impact the careers you have access to. For 
example, for something like electrical engi-example, for something like electrical engi-
neering, there’s a lot of practical skills you neering, there’s a lot of practical skills you 
need to learn if you want a job in that field. need to learn if you want a job in that field. 

•	 However, it is not a necessity to choose •	 However, it is not a necessity to choose 
a specific major that is “right”.  With uni-a specific major that is “right”.  With uni-
versity, you can change your major as you versity, you can change your major as you 
discover what you’re genuinely passion-discover what you’re genuinely passion-
ate about. I would encourage students ate about. I would encourage students 
to study what they are passionate about, to study what they are passionate about, 
rather than what they think others may rather than what they think others may 
deem as the best. I encourage students deem as the best. I encourage students 
to ask themselves and honestly answer to ask themselves and honestly answer 
the following: What sparks your inter-the following: What sparks your inter-
est? Where do you want to grow? What est? Where do you want to grow? What 
do you care about? do you care about? 

•	 I decided to pursue a degree in •	 I decided to pursue a degree in 
Philosophy with a secondary in Ethnic-Philosophy with a secondary in Ethnic-

ity, Migration, Rights. This was a combi-ity, Migration, Rights. This was a combi-
nation of my interests. Though it's not the nation of my interests. Though it's not the 

most conventional study for certain careers, it most conventional study for certain careers, it 
allowed me to develop my skills and confidence allowed me to develop my skills and confidence 

that would later help me in pursuing opportunities that would later help me in pursuing opportunities 
in working with refugee and immigrant communities. in working with refugee and immigrant communities. 

•	 For job opportunities, it is important to also •	 For job opportunities, it is important to also 
lean into your non-academic activities in university. lean into your non-academic activities in university. 
A lot of the learning will come from outside the A lot of the learning will come from outside the 
classroom, so I would encourage students to take classroom, so I would encourage students to take 
advantage of the opportunities to directly apply advantage of the opportunities to directly apply 
their learning, and get on the ground experience. their learning, and get on the ground experience. 

11. Please share your message for your Burmese Amer-11. Please share your message for your Burmese Amer-
ican fellow students living in the US.ican fellow students living in the US.

• There’s a lot I could share and want to say. I • There’s a lot I could share and want to say. I 
would encourage my fellow students to take the would encourage my fellow students to take the 
opportunities to pursue their dreams while stay-opportunities to pursue their dreams while stay-
ing connected and rooted in where they came ing connected and rooted in where they came 
from, their values, and community. It’s important from, their values, and community. It’s important 
that they ask themselves what they really want that they ask themselves what they really want 
and how they want to show up for those around and how they want to show up for those around 
them. It is important to not forget where you them. It is important to not forget where you 
came from, it is so important to know who you came from, it is so important to know who you 
are and to know who you are, you need to know are and to know who you are, you need to know 
where you came from. I hope they can find where you came from. I hope they can find 
ownership of their experiences and cultural ownership of their experiences and cultural 
background, no matter how different it may background, no matter how different it may 
be from their peers, and know that their voic-be from their peers, and know that their voic-
es matter. While they can, I hope they can es matter. While they can, I hope they can 
cherish their culture, the ability to speak their cherish their culture, the ability to speak their 
native language, and the different customs native language, and the different customs 
their culture holds. I hope they know that they their culture holds. I hope they know that they 
have the ability to create the life they want and have the ability to create the life they want and 
love.love.

  From P15 Khin Hla OoFrom P15 Khin Hla Oo
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 From P 8 Hantavirus

အမေ�ရိကားး� ရော�ာက််မှှ ကျျနော်�်�ဖတ််မိသမျှှ “စနစ််တကျျ ကြွ�ွက််ချေး�း�ကျုံးး� ��နည်းး�”က 
တော့�့�

၁။ ပြ�င်ဆ်င်ခ်ြ�င်းး�

အခန်းး�ထဲဲတွွင််ဖြ�စ််ပါါက ပြူ�ူတင်းး�ပေါ�ါက််များ�း�၊ တံံခါးး�များ�း�ကိုု�ဖွင့့်�ပြီး�း� လေ�ဝင််လေ�ထွက််
ကော�ာင်းး�အော�ာင််ပြု�ုလုပ််ပါါ

နှာာ�ခေါ�ါင်းး�စည်းး�နှှင့့်� လုံံ�ခြုံ�ံ�သော�ာ လက််အိပ်် ( Rubber, Latex) တို့့��ကိုု�ဝတ််ဆင််ပါါ
ကြွ�ွက််ချေး�း�များ�း�နှှင့့်�ထိိစပ််နေ�သော�ာ အိုးး�� ခွွက်် ပုုဂံံ အခင်းး� များ�း�ကိုု� ဖယ််ရှား��းပါါ
၂။ပိုးး��သန့့်�စင်ခ်ြ�င်းး�

ပိုးး��သန့့်�စင််ဆေး�းရည်် Lysol, Clorox, Bleach တခုခုု ဖြ�င့့်� spray ပက််ဖျျန်းး�ပါါ
ကြွ�ွက််ချေး�း�များ�း�ကိုု� ပိုးး��သန့့်�စင််ဆေး�းရည််တွွင်် အနည်းး�ဆုံးး�� ၅ မိိနစ်် ခန့့်� စိိမ််နေ�ပါါစေ�၊ 

ကြွ�ွက််ချေး�း� နဲ့့� ပိုးး��သန့့်�စင််ဆေး�းရည်် ထိိတွေ့�့�တဲ့့�အချိိ� န်် contact time က အရေး�းကြီး�း�
ပါါတယ််

ကြွ�ွက််ချေး�း�များ�း�ကိုု� တံံမျျက််စည်းး�ဖြ�င့့်� မလှဲဲ�ရ၊ လေ�စုုပ််စက်် vacuum cleaner နှှ
င့့်�မစုုပ််ရ၊ ပိုးး��များ�း�ကိုု�လေ�ထဲဲ လွွင့့်�ပျံံ�ပြီး �း� ကူးး�စက််လွယ််စေ�ပါါတယ််

၃။ ဖယ်ရှား��းပစ်ခြ�င်းး�

တစ််ခါါသုံးး��စက္ကူူ � သို့့��မဟုတ်် disposable rags တစ််ခါါသုံးး��အဝတ််များ�း�ကိုု� သုံးး��ပြီး�း� 
ကြွ�ွက််ချေး�း�များ�း�ကိုု� ကော�ာက််ယူဖယ််ရှား��းပါါ၊ ကြွေ��ေမွ မသွားး��အော�ာင််ဂရုုစိုု�က််ပါါ

ကြွ�ွက််ချေး�း�များ�း�၊ အသုံးး��ပြု�ုပြီး�း�စက္ကူူ �များ�း�ကိုု� လေ�လုံံ� ပလပ််စတစ််အိပ််တွွင််ထည့့်�ပြီး�း� 
အိိပ််ကိုု�လုံံ�ခြုံ�ံ�စွာာ�ပိတ််ပါါ၊အဖုံးး��ပါါသော�ာ အမှိုု�က််ပုံးး��တွွင်် စွွန့့်�ပြ�စ််ပါါ

ကြွ�ွက််ချေး�း�ရှိိ�ထားး�သော�ာ နေ�ရာာကိုု� ပိုးး��သန့့်�စင််ဆေး�းရည််ဖြ�င့့်� သေ�ချာာ�စွာာ� သုုပ််ပြ�စ််ပါါ၊ 
ပိုးး��သန့့်�စင််ဆေး�းရည််ဖြ�င့့်�ကြ�မ်းး�တိုု�က််ပြ�စ််ပါါ

၄။ ကြွ�ွက််မလာာအော�ာင်တ်ားး�ဆီးး�ခြ�င်းး�

အစား�းအသော�ာက််များ�း�ကိုု� ဖယ််ရှား��းထားး�ခြ�င်းး�
အိိမ််အတွွင်းး�သို့့�� ကြွ�ွက််ဝင််နိုု�င််သော�ာ အပေါ�ါက််များ�း� ကိုု� ပိိတ််ထားး�ပါါ
မိိမိိအိိမ််ကိုု� သန့့်�ရှှင်းး�စွာာ�ရှိိ�နေ�ခြ�င်းး�နှှင့့်� စား�းကြွ�ွင်းး�စား�းကျျန််များ�း�ကိုု� စနစ််တကျျစွန့့်�ပြ�စ််

ပါါ
ထိိထိိမိိမိိ နှှင့့်� မှှတ််မိလွွယ််အော�ာင််ရေး�းသားး�ရခြ�င်းး�ဖြ�စ််၍ အချို့့� ��စာာသားး�များ�း� ဟဲဲဗီးး� ဖြ�စ််

သွားး��တယ််လို့့�� ခံံစား�းရပါါကတော�ာင်းး�ပန်် ပါါရစေ�လို့့�� ဖေါ်�် ပြ�ရင်းး�ဖြ�င့််�…

မှှတ််ချျက််။ ကြွ�ွက််အားး�လုံးး�� မှာာ�တော့�့� ဟန်တ်ာာ ဗိုု�င်းး�ရပ််စ််ပိုးး�� မရှိိ�ပါ ါ။ ကြွ�ွက််က သယ််ဆော�ာင််
နိုု�င်တ်ယ်လို့့��သာာ ဆိုု�လိုု�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။

မှီီ�ငြ�မ်းး�။ About Hantavirus- CDC. http://www.cdc.gov
How to clean up after Rodents- CDC

နေ့�စွဲဲ�။ ဧပြီ�ီလ ၁၂ ရက်် ၂၀၂၅
ကျော်�်��မင်းး�၊ ဆေး�း ၁ (၇၉)

Covina, California တွွင််တည််ရှိိ�သော�ာ Burmese Christian Church ကစီစဉ််
သည့့်� မြ�န််မာာပြ�ည််ငလျျင််အတွွက််လူသားး�ချျင်းး�စာာနာာကူူညီီရန်် ရန််ပုံံ�ငွေေ�အခမ်းး�အနား�းကိုု� 
ဧပြီ�ီ၂၆၊ ၂၀၂၅က Covia ရှိိ� Royal Oak Middle School တွွင်် ကျျင်းး�ပခဲ့့�သည််။ အင််
ဒိုု�နီးး�ရှား��းအစား�းအစာာ၊ ဖိိလစ််ပင်းး�အစား�းအစာာများ�း�အပါါအဝင်် မြ�န််မာာအစား�းအစာာ၊ အမှှတ််တရ
ပစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု� ဈေး�းဆိုု�င််ခန်းး�ပေါ�ါင်းး�၂၀ခန့့်� က ရော�ာင်းး�ချျပေး�းခဲ့့�သည််။

 ဧည့့်�ပရိသတ််၆၀၀ကျော်�်�� လာာရော�ာက််အားး�ပေး�းခဲ့့�ကြ�ပြီး�း� Rev. Htwe Din Nyunt က 
ဆုုတော�ာင်းး�ခြ�င်းး�အစီီအစဉ််ကိုု�ဦးးဆော�ာင််ခဲ့့�သည််။ ထို့့��နော�ာက်် တေး�းသံံရှင်် မေ�ဝင်းး�မော�ာင််၊ တူးး�
တူးး�၊ Alex, L လွွန်းး�ဝါါ၊ R ဇာာနည််၊ သွွန်းး�သံံစဉ််၊ Jenevy နှှင့့်� Arizona မှှ နွေး�း�နွေး�း�၊ Los 
Angeles မှှ ဦးး Ricky Zaw, မင်းး�မင်းး�၊ အေး�းသဉ္ဇာာမော�ာင််တို့့��က  Guitars - Zin Maw 
and Saw Law La, Bass - Moe Nyunt, Drums- Sonny, Htin Aung,  Key-

San Francisco Bay Area ရှိိ� Anonymous Band SF မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံ ငလျျင််
ဘေး�းရန််ပုံံ�ငွေေ� ဂီီတဖျော်�်��ဖြေ�ေပွဲဲ� နှှင့့်� ရုုပ််ရှင််ပြ�ပွဲဲ�ကိုု� ၂၀၂၅၊ မေ�လ ၁၀ ညနေ�တွွင်် Newark 
ရှိိ� The SwissPark တွွင််ကျျင်းး�ပမည််ဖြ�စ််သည််။ ညနေ�၄နာာရတွွင်် အစား�းအသော�ာက််များ�း�
ရော�ာင်းး�ချျမည််ဖြ�စ််ပြီး�း� ညနေ�၅နာာရီီမှှ၉နာာရီီထိိ တေး�းသံံရှင်် နီီတာာ, M သီီဟ၊ ဇယံံဓ၊ နေ�မင်းး�၊ 
ခင််စုုစုုနိုု�င််တို့့��က Lead Guitar-သန့့်�ဇင််မင်းး�သွွင််၊ Rhythm Guitar ကေ�တီီ၊ Bass 
Guitar -ကိုု�မော�ာင််မော�ာင််လတ််၊ Drums- ကိုု�ဂျျက််ဖရီ၊ Keyboard - ကိုု�ဖြိုး�း��ဝေ�နိုု�င်် 
တို့့��၏တီးး�ခတ််မှုဖြ�င့့်� ဖျော်�်��ဖြေ�ေမည််ဖြ�စ််သည််။ တေး�းသံံရှင်် R ဇာာနည််၊ Lead ဂစ််တာာကိုု�မင်းး�
ဦးး တို့့��နှှင့့်� Old School Band ဝိုု�င်းး�တော်�်�သားး�များ�း�စုုပေါ�ါင်းး�လက််မှှတ််ရေး�းထိုးး��ထားး�သော�ာ
ဂစ််တာာကိုု�လဲဲ ရန််ပုံံ�ငွေေ�အဖြ�စ်် လေ�လံံတင််ရော�ာင်းး�ချျမည််ဖြ�စ််သည််။ 

သရုုပ််ဆော�ာင််ခါါရာာမှှ Bay Area ပြ�ည််သူများ�း�အတွွက်် ပေး�းပို့့��သော�ာ Short Film ရုုပ််ရှင််
ဇာာတ််လမ်းး�တိုု�ဖြ�င့့်�  ပါါဝင််ဖျော်�်��ဖြေ�ေတင််ဆက််ပါါမည််။ လက််မှှတ််မှှရသော�ာအလှူူ�ငွေေ�များ�း�နှှင့့်� 
အစား�းအသော�ာက််ရော�ာင်းး�ချျရာာမှှရရှိိ�သော�ာအလှူူ�ငွေေ� 100% ကိုု� မြေ�ေပြ�င််တွွင််လက််ရှိိ�
ကိုု�ယ််ထူကိုု�ယ််ထ ပရဟိိတလုပ််ကိုု�င််နေ�ကြ�သော�ာဋ္ဌာာနေ�ဒေေသခံံပြ�ည််သူများ�း�သို့့�� လှူူ�ဒါါန်းး�

board - Dr. Min Swe တို့့��တီးး�ခတ််သော�ာ 
Dude Band နှှင့့်�တွဲဲ�ပြီး�း� Live ဖျော်�်��ဖြေ�ေခဲ့့�
ကြ�သည််။ ဝင််ကြေး��းအခမဲ့့�ဖြ�စ််ပြီး�း� ရန််ပုံံ�ငွေေ�
ပွဲဲ� သို့့��လာ ာ ရော�ာ က််ကြ � သော�ာ သူူ များ�း� အားး�
တေး�းသံံရှ   င််များ�း � က  မေ�တ္တာာ�ဖြ   � င့့်� အ ခ မဲ့့�
ဖျော်�်��ဖြေ�ေခဲ့့�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။ " တေး�းသံံရှင််တွေ�ေ
က မြ�န််မာာပြ�ည််ငလျျင််ဘေး�းမှာာ�လှူူ�ကြ�သူူ
တွေ�ေအတွွက်် မေ�တ္တာာ�နဲ့့�လာ ာရော�ာက််ဖျော်�်��ဖြေ�ေ
တာာပါါ။ အခကြေး��းငွေေ� မယူကြ�ပါါဘူးး�" ဟုု 
ဖျော်�်��ဖြေ�ေရေး�းကဏ္ဍအတွွက်် စီီစဉ််သူတစ််ဦးး
ဖြ�စ််သော�ာ မစန္ဒာာ�ဇင််မော်�်�က ဆိုု�သည််။  
အခမ်းး�အနား�းမှှ ရန််ပုံံ�ငွေေ� $30,021. 69 ရရှိိ�
ခဲ့့�သည််။ 

" မြ�န််မာာပြ�ည််မြေ�ေငလျျင််ဒဏ််ခံံစား�းနေ�ရ
သူူများ�း�ကိုု� ကူူညီီပေး�းဖို့့�� ရန််ပုံံ�ငွေေ�ပွဲဲ�ကိုု� အခုု
လို့့��ပြု�ုလုပ််နိုု�င််ခြ�င်းး�မှာာ�မိတ််ဆွေ�ေတို့့��၏လူူမျိုးး� ��၊ 
ဘာာသာာမခွဲဲ�အတူူလက််တွဲဲ�လုုပ််ဆော�ာင််ခဲ့့�
သော�ာကူူညီီရိုု�င်းး�ပင်းး�မစခြ�င်းး�စိိတ််စေ�တနာာ
ကြော��ာင့့်�သာာလျျင််ဖြ �စ််ကြော��ာင်းး�ရိုးး��သားး�စွာာ�
ဝန််ခံံရင်းး�ပါါဝင််ပေး�းလှူူ�၊ ကူူညီီသူူအားး�လုံးး��
ကိုု�နှှလုံးး��သားး�ထဲဲမှှလှိုု�က််လှိုု�က််လှဲဲ�လှဲဲ�အထူးး�
ကျေး�း�ဇူးး�တင််ရှိိ�ပါါကြော��ာင်းး�မှှတ််တမ်းး�တင််
ဂုုဏ််ပြု�ုအပ််ပါါသည််။ ထာာဝရမြ�တ််စွာာ�ဘုရား�း
သခင််သည််သင််တို့့��တဦးးသာာမက၊ စပ််ဆိုု�င််
သော�ာမိိသားး�စုု၊ မျိုးး� ��နွွယ််များ�း�အားး�လုံးး��အပေါ်�်
သို့့��ကြွ�ွယ််ဝပြ�ည့့်�စုံံ�သော�ာကော�ာင်းး�ကြီး�း�မင်္ဂဂလာာ
များ�း�ခံံစား�းရပါါစေ�လို့့��ဆုုတော�ာင်းး�မေ�တ္တာာ�ပို့့�� သ
လိုု�က််ပါါသည််။" ဟုု Burmese Chris-
tian Church Covia မှှ Rev Htwe 
Din Nyunt ကပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�သည််။

သွားး��မည််ဖြ�စ််သည််။ "ပွဲဲ�တွေ�ေတအားး�များ�း�နေ�
တဲ့့�အချိိ� န််မှာာ� ဒီီပွဲဲ�လေး�းကိုု�စီစဉ််လိုု�က််ရတဲ့့�
အတွွက်် ဗေး�းဧရိိယာာ ဆန််ဖရန််စ္စစကိုု�မြို့�့��ခံံ 
မိိ ဘပြ � ည််သူ  များ�း� ကိုု�  တော်�်�တော်�်�လေး�း 
အားး�နာာမိိနေ�ပါါတယ််။ ကိုု�တူးး�ရဲ့့� Live Con-
cert ကျျင်းး�ပအပြီး�း�ရက််ပိုု�င်းး�အတွွင်းး�နဲ့့�  ကိုု�
လင်းး�လင်းး�ရဲ့့� ရော�ာင််နီ in San Francis-
co ပွဲဲ�ကြီး�း� ကျျင်းး�ပတော့�့�မယ့့်� တစ််လ အလိုု�
မှာာ�၊ အမှှန််အတိုု�င်းး�ပြော��ာရရင်် ကိုု�ယ့့်�ပွဲဲ� လူူမ
သိိလိုု�က််မှာာ� စိုးး��ရိိမ််မိပေ�မဲ့့� ငလျျင််အတွွက််
အရေး�းပေါ်�်လိုု�အပ််နေ�တဲ့့�နေ�ရာာတွေ�ေကိုု�လှူူ�
ဖို့့��ဆိုု�တဲ့့�မူူလရည််ရွယ််ချျက််အတိုု�င်းး� ပွဲဲ�စီီစဉ််
တာာကိုု�ရွှေ့�့ �ဆိုု� င်းး� တာာမျိုးး� ��မလု  ပ််တော့�့ � ဘဲဲ 
ဆက််လက််ချီီ�တက််ကြ  �ဖို့့��ဆုံးး�� ဖြ�တ််ခဲ့့� ကြ�
တယ််။ လှူူ�ကြ�မဲ့့� အလှူူ�ငွေေ�တွေ�ေ ပျံ့့� �ကျဲဲ �သွားး��
မှာာ�၊ လူူတွေ�ေစိတ််ဝင််စား�းမှုနည်းး�သွားး��တာာစတဲ့့� 
impact လေး�းတွေ�ေ ရှိိ�ကော�ာင်းး�ရှိိ�နှိုု�င််ပေ�မဲ့့� 
Anonymous Band ရဲ့့� SF ပွဲဲ�ဦးးထွက််
နိုု�င််ငံ့့�အပေါ်�်ထားး�တဲ့့�စေ�တနာာလေး�းတွေ�ေနဲ့့� 
နိုု�င််သလော�ာက််ကြိုး�း��စား�းထားး�ကြ�တာာဖြ�စ််လို့့��  
ပရိ  သ တ်် အ နည်း း� အ ကျျဉ်း း� ဖြ� စ််ပါ ါ စေ� 
အကော�ာင်းး�ဆုံးး��ဖျော်�်��ဖြေ�ေတင််ဆက််သွားး��ကြ�
ဖို့့��ဆုံးး��ဖြ�တ််ထားး�ကြ�ပါါတယ််။ “နှှမ်းး�စေ့�့များ�း�မှှ
သည်် နှှမ်းး�ဆီီဖြ�စ််ကြ�ရဖို့့��” ယခု ဂီီတဖြ�င့့်�လှူူ� 
ဂီီတဖြ�င့့်�ကူူ” ငလျျင််ဘေး�းရံံပုံံ�ငွေေ�ပွဲဲ�လေး�းမှာာ� 
အရသာာရှိိ�သော�ာမြ�န််မာာအစား�းအစာာများ�း�ကိုု�
လည်းး� ဝယ််ယူလှူူ�ဒါါန်းး�ပြီး�း� အလှူူ�ရှှင််များ�း�
အဖြ�စ်် မွွန််မြ�တ််စွာာ� ပါါဝင််ပေး�းကြ�ဖို့့�� လှိုု�က််လှဲဲ�
စွာာ�ဖိတ််ခေါ်�်အပ််ပါါတယ််ခင််ဗျား�း�" ဟုု စီီစဉ််
သူူတစ််ဦးးဖြ�စ််သူ သန့့်�ဇင််မင်းး�သွွင််က မြ�န််
မာ့့�ဂဇက််မှှ ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�သည််။

Burmese Christian Church Burmese Christian Church 
jreffrmivsiftwGuf jreffrmivsiftwGuf &efyHkaiGtcrf;tem;&efyHkaiGtcrf;tem;

San Francisco Bay Area San Francisco Bay Area 
jreffrmivsifab;&efyHkaiG*DwazsmfajzyGJjreffrmivsifab;&efyHkaiG*DwazsmfajzyGJ
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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
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1434 S San Gabriel Blvd
San Gabriel, CA 91776

Michael Maung Aung DDS
armif armif atmif

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

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

we*FaEGzGifhay;ygonf/ 

Sunday Dental

Address:

39358 Fremont Blvd
Fremont, CA 94538

We open Saturdays and Extended Hours!
Call for Appointment!

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

Most Insurance Plans Welcome! Amy B. Wong, DDS

Ph: 510-818-1891

www.fremontdds.com

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

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

jrefrmjynfudk tvGrf;ajyw,fvdk h

pm;jyD;wdkif;ajymMu&wJhqDcsufacgufqGJ? 

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

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

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

Ledu Restaurant
Healthy Delicious

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

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

Holiday Seasontxl;

Made in  USA

San Francisco

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

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

pdwfcs ,kH-unfpGm tm;ay;yg

MSG Free
No Added Preservat ives

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

zkH;eHygwfrsm;/ azhbkwfpmrsufESmrsm;rS 
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SUMMARY:   Carmen 
Boullosa is one of Mexico's 
most acclaimed young writ-
ers, and Leaving Tabasco tells 
of the coming-of-age of Del-
mira Ulloa, raised in an all-fe-
male home in Agustini, in the 
Mexican province of Tabasco. 
The Washington Post Book 
World wrote, "We happily 
share with [Delmira] ... her 
life, including the infinitely 
charming town she inhabits 
[and] her grandmother's fan-
tastic imagination." In Agus-
tini it is not unusual to see 
your grandmother float above 
the bed when she sleeps, or 
to purchase torrential rains 
at a traveling fair, or to watch 
your family's elderly serving 
woman develop stigmata, 
then disappear completely, 
to be canonized as a local 
saint. As Delmira becomes a 
woman she will search for her 
missing father, and will make 
a choice that will force her to 

leave home forever. Brimming with the spirit of its irrepressible heroine, Leaving 
Tabasco is a story of great charm and depth that will remain in its readers' hearts 
for a long time. 

“Leaving Tabasco” is a novel centered around a strong female protago-
nist, exploring the deep-rooted biblical and familial dynamics within Mexican 
culture. However, it’s also a novel full of broader themes, intriguing storytell-
ing, and moments of confusion. Told from the perspective of Delmira Ulloa, the 
story takes readers through her childhood in Agustini, a town in the Mexican 
province of Tabasco. What makes the novel unique is Delmira’s unreliable 
narration; she doesn’t always remember things clearly, so she fills in gaps with 
magical realism. This makes the story feel dreamlike, blending real memories 
with fantasy. One memorable example is the chapter where a chair mysteriously 
floats in Delmira’s home. At first, it seems like an ordinary moment, but as the 
scene unfolds, it takes on a strange, dreamlike quality. It’s unclear whether this 
floating chair is a real childhood memory or something she imagined to fill 
in the gaps of what she can’t recall. This uncertainty highlights how Delmira’s 
version of events blends reality with fantasy, making her perspective even 
more intriguing. Every character is seen through her eyes, making it hard to 

tell what’s real and what’s imagined. 
 
The book dives deep into themes like 
biblical symbolism, sexuality, sexual 
assault, and indigenous cultures, 
giving Delmira’s story emotional 
weight. While these ideas add rich-
ness to the novel, they can also make 
it harder to interpret at times. One 
particular chapter explores Delmi-
ra’s first experience with getting her 
period. Boullosa cleverly connects 
this moment to a feeling of shame, 
symbolized by horns growing on 
her feet. This surreal imagery makes 
the scene even more memorable, 
blending magical realism with the 
emotional struggles of adolescence. 
While the writing is beautiful, some 
parts feel too abstract, making it 
tough to grasp the deeper meaning. 
Sometimes, as the reader, I felt like 
I was chasing after the meaning 
of each page or paragraph, and it 
definitely led me to put down the 
book for a few moments at a time. 
 
One challenge in reading Leaving 
Tabasco is the sudden time jumps, 
especially when the story shifts to 
Europe. The transition feels rushed, 
and it’s hard to understand how 
Delmira’s life changed so drastically. 
While I think Boullosa wrote this 
story with such meaning and con-
nection, I thought that she could’ve 
done a better job at truly welding 
these two different parts in the story 
together. These jumps take away 
from the immersive feeling of her 
childhood and create a disconnect 
between the different phases of her 
life. Overall, Leaving Tabasco is an 
interesting read, though not always 
easy to follow. Boullosa’s storytelling 
is creative, and Delmira’s narration 
makes the story unpredictable and 
engaging. But the uneven pacing and 
abrupt shifts in setting make it hard 
to fully connect with her journey. If 
you enjoy magical realism and don’t 
mind a bit of uncertainty, this book 
might be worth your time. However, 
if you prefer a straightforward story, 
you may find Leaving Tabasco easy 
to put down.

 Leaving Tabasco  Leaving Tabasco 

Book Reviewer KaiTamsin Bwor
Genre:  Fiction, Magical Realism, Contemporary, Spanish Literature

Teen Book Review

  By:     Carmen Boullosa
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ဟော�ာက််ခြ�င်းး�၊ မနက်ပုို�င်းး�တွွင််ခေါ�ါင်းး�ကို�က််ခြ�င်းး�၊ 
ကားး�မော�ာင်းး�ရင်းး�အိိပ်ပျော်�်��သွားး��ခြ�င်းး�၊ ပင််ပန်းး�နုံးး��ချိိ�
ခြ�င်းး�၊ စိိတ်ဆတ်လာာခြ�င်းး�နှှင့့်� နော�ာက််ဆက်တွဲဲ�ရော�ာဂါါများ�း�အဖြ�စ်် သွေး�း�တိုးး��၊ နှှလုံးး��ခုုန််မမှန််၊ 
ဆီးး�ချိုု� �နှှင့့်� လေ�ဖြ�တ််ခြ�င်းး�၊ သတိိမေ့�့လျော့�့��ခြ�င်းး�များ�း�ဖြ�စ််တတ်ကြော��ာင်းး�ကို� သတိိပေး�းခဲ့့�သည်။

 အိိပ်နေ�ရင်းး�အသက်ရုှုလမ်းး�ကြော��ာင်းး�ပိိတ်ခြ�င်းး�ကို� ကုုသရန််မှာာ� ခန္ဓာာ�ကို�ယ််အလေး�းချိိ� န််
လျော့�့��ချျရန််၊ အိိပ်နေ�သည့့်�အနေ�အထားး�ကို�ပြော��ာင်းး�ရန််၊ ဆေး�းလိိပ်သော�ာက််ပါါက ဆေး�းလိိပ်
ဖြ�တ််ရန််၊ မအိိပ်ခင်် ဝုို�င််၊ အရက်သော�ာက််ခြ�င်းး�များ�း�မလုုပ်ရန််နှှင့့်� continuous positive 
airway pressure (CPAP) machine တပ်ပြီး�း� အသက်ရုှုလမ်းး�ကြော��ာင်းး�နော�ာက််ဘက််
ပုို�င်းး�တွွင််ပိိတ်နေ�သော�ာလမ်းး�ကြော��ာင်းး�ကို�ပွွင့့်�ပြီး�း�လေ�ဝင််စေ�ပြီး�း� အော�ာက််ဆီီဂျျင််ပြ�န််ရစေ�ရန််
ကုုသနို�င််ကြော��ာင်းး�များ�း�ကို� ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�သည်။ ကုုသမှုပေါ�ါင်းး�များ�း�စွာာ�ရှိိ�သည့့်�အထဲဲမှ ထူးး�ခြား�း�
ချျက်အနေ�ဖြ�င့့်� " မနှှစ််က FDA က weightloss medication ကုို� အတည်ပြု�ုလို�က််ပါါ
တယ််။" ဟုု Dr. ထူးး� က ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�ကာာ "ဆရာာဝန််ကုို�ပြ�တဲ့့�အခါါမှာာ�လဲဲ အိိပ်မရတဲ့့�
အကြော��ာင်းး�ကို�ပြော��ာပြ�ရင်် test လုုပ်စစ်ဆေး�းပေး�းပါါတယ််။ test လုုပ်ကြ�ည့့်�ကြ�ပါါ" ဟုု အိိပ်
မပျော်�်��သည့့်�အကြော��ာင်းး�ကို� စစ်ဆေး�းခံံရန်် တုို�က််တွွန်းး�ခဲ့့�သည်။

 နှှလုံးး��ခုုန်စ်ည်းး�ချျက််မမှန်ခ်ြ�င်းး�။ Atrial fibrillation

" နှှလုံးး��ခုုန််စည်းး�ချျက်မမှန််ခြ�င်းး�" ခေါ�ါင်းး�စဉ််ဖြ�င့့်� Dr. သိိင်္ဂီဝင်းး� MD(Cardiologist) က 
လူူအများ�း�တွွင််အဖြ�စ််များ�း�ပြီး�း� အများ�း�စုုက သတိိမထားး�မိိကြ�ဘဲဲ နော�ာက််ဆက်တွဲဲ�ရော�ာဂါါများ�း�
ဖြ�စ််မှှသိိကြ�သော�ာ Atrial fibrillation (A-Fib)အကြော��ာင်းး�ကို�ဟော�ာပြော��ာခဲ့့�သည်။ နှှလုံးး��
ခန္ဓာာ�ဗေ�ဒအခြေ�ေခံများ�း�ထဲဲမှ တစ်ခုုဖြ�စ််သော�ာနှှလုံးး��ရှိိ�လျှှပ်စစ်စီးး�ခြ�င်းး�များ�း�နှှင့့်� sinus node 
တနေ�ရာာထဲဲမှထိိန်းး�ချုု�ပ််သော�ာပံုံ�မှှန််နှှလုံးး��ခုုန််စည်းး�ချျက်အကြော��ာင်းး�နှှင့့်� ပံုံ�မှှန််မဟုုတ်သော�ာ
နှှလုံးး��ခုုန််စည်းး�ချျက်ပျျက်ခြ�င်းး� AFib ဖြ�စ််၇ခြ�င်းး�အကြော��ာင်းး�များ�း�စွာာ�ထဲဲမှ အဖြ�စ််များ�း�သော�ာ 
နှှလုံးး��သွေး�း�ကြော��ာကျျဉ်းး�ရော�ာဂါါ၊ နှှလုံးး��ကြွ�ွက််သားး�အားး�နည်းး�ခြ�င်းး�ရော�ာဂါါများ�း�၊ နှှလုံးး��ရော�ာဂါါ
အမျိုးး� ��မျိုးး� ��ကို�ဖြ�စ််စေ�သော�ာ အဝလွွန််ရော�ာဂါါ၊ သွေး�း�တိုးး��၊ ဆီးး�ချိုု� �ရော�ာဂါါ၊ ယခင််နှှလုံးး��ရော�ာဂါါဖြ�စ််
ခဲ့့�ဖူးး�သူများ�း�၊ နှှလုံးး��ခွဲဲ�စိိတ်ဖူးး�သူများ�း�၊ နှှလုံးး��အဆို့့��ရှှင််ရော�ာဂါါဖြ�စ််သူူများ�း� စသဖြ�င့့်� ရှှင်းး�ပြ�ခဲ့့�သည်။ 
A-Fib သည်  Obstructive Sleep Apnea နှှင့့်�လဲဲ ဆက်စပ်ကြော��ာင်းး�ကို� Dr. သိိဂီီ
ဝင်းး�က ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�သည်။ အချို့့� ��လူူနာာများ�း�မှာာ� အများ�း�စုုက လေ့�့ကျျင့့်�ခန်းး�လုုပ်လျှှင််မလုုပ်
နုို�င််ခြ�င်းး�၊ လမ်းး�လျှော�ာ�က်လျှှင််မော�ာခြ�င်းး�၊ နှှလုံးး��ခုုန််မြ�န််ခြ�င်းး�၊ ပါးး�စပ်တွွင််လေး�းပင််သော�ာခံံစား�းမုှု
ရခြ�င်းး�စသော�ာလက္ခခဏာာများ�း�ကို�ခံံစား�းရသော်�်�လဲဲ  စစ်တမ်းး�များ�း�အရ လူူနာာ၄၀%မှှ၆၀%ထိိ 
လူူနာာအများ�း�စုုက ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာကုို� သတိိမထားး�မိိကြ�ချေ�ေ။ ထို့့��ကြော��ာင့့်�နော�ာက််ဆက်တွဲဲ�
ရော�ာဂါါများ�း�ဖြ�စ််သည့့်� ဦးးနှော�ာ�က်သွေး�း�ကြော��ာပြ�တ််ခြ�င်းး�၊ ဦးးနှော�ာ�က်သွေး�း�ကြော��ာပိိတ်ခြ�င်းး�၊ မော�ာ
ခြ�င်းး�နှှင့့်�ဖော�ာခြ�င်းး�၊ ညဘက််အိိပ်မရခြ�င်းး�စသော�ာလက္ခခဏာာပြ�သည့့်� Heart failure တို့့��ဖြ�စ််
မှှ အကြော��ာင်းး�ရင်းး�သည်  A-Fib ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� diagnosis ရကြ�သည်။ 

A-Fib လက္ခခဏာာပြ�သည့့်�အချိိ� န််သည် ဖြ�စ််သည့့်�အချိိ� န််ကာာလစော�ာစော�ာပုို�င်းး�တွွင််ဖြ�စ််
လုို�က််ပျော�ာ�က်လုို�က််မျိုးး� �� ရှိိ�တတ်ပြီး�း� လူူနာာတစ်ဦးးနှှင့့်�တစ်ဦးး တသမှတ််ထဲဲမရှိိ�ဘဲဲ အချို့့� ��တွွင်် 
တနေ့�့လျှှင််၁၅မိိနစ်လော�ာက််ပဲဲ ခံံစား�းရပြီး�း� တချို့့� ��မှာာ� တနေ့�့လျှှင််နာာရီီနှှင့့်�ချီီ�ဖြ �စ််ကာာ ၊ တချို့့� ��
က တစ်နှှစ််မှှတစ်ခါါ၊ နှှစ််ခါါလော�ာက််သာာဖြ�စ််တတ်သည်။ " EKG ကော�ာင်းး�နေ�တာာနဲ့့� A-Fib 
မဖြ�စ််ဘူးး�လို့့��ပြော��ာလို့့��မရပါါဘူးး�။ EKG ဆွဲဲ�တဲ့့�အချိိ� န််က၁၀စက္ကက န့့်�ပဲဲရှိိ�တာာမို့့�� အဲ့့�ဒီ့့�အချိိ� န််မှာာ� 
EKG ကုို�  A-Fib လက္ခခဏာာကုို�ပြ�ဖို့့�� ကုို�ယ့့်�နှှလုံးး��က active မဖြ�စ််နေ�လဲဲ EKG မှာာ� မပေါ်�်
ပါါဘူးး�" ဟုု A-Fib ကုို� EKG ဖြ�င့့်� အတည်ပြု�ုရခက်ကြော��ာင်းး� Dr. ဝင်းး� 
က ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�သည်။ A-Fib အတွွက်် monitor လုုပ်နုို�င််သော�ာ
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 From P 1 လဝကနင့် Civil Lawsအကျိုးး� ��ရှိိ�ပါါတယ််" ဟုု Council Member 
Wong က ဆုို�သည်။

Congreewoman Judy Chu က ယခုုအချိိ� န််တွွင်် သမ္မမတသစ်၏ ရွှေ့�့�ပြော��ာင်းး�
နေ�ထုို�င််သူူတွေ�ေအပေါ်�် တုို�က််ခုို�က််မုှုများ�း�ကြော��ာင့့်� အလွွန််ခက်ခဲဲသော�ာအခြေ�ေအနေ�နှှင့့်�ရင််ဆုို�င််
နေ�ကြ�ရသဖြ�င့့်� ယခုုကဲ့့�သို့့�� လူူဝင််မုှုနှှင့့်�အခွွင့့်�ဆုို�င််ရာာဆွေး�း�နွေး�း�ပွဲဲ�သည်အရေး�းကြီး�း�ကြော��ာင်းး�၊ 
စစ်ဖြ�စ််နစဉ််ကာာလတွွင်် အသုံးး��ပြု�ုရသော�ာ"Alien Enemies Act" ကုို� သုံးး��ပြီး�း� ဗင််နီီဇွဲဲ�လားး�
နုို�င််ငံံသားး�များ�း�ကို� ပြ�န််ပို့့��သည့့်�အကြော��ာင်းး�များ�း�၊ လွွန််ခဲ့့�သော�ာသီီတင်းး�ပတ်က နုို�င််ငံံခြား�း�သားး�
ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�ကို� ပစ်မှှတ််ထားး�ကာာ မည်သည့့်�ပစ်မုှုစွွပ််စွဲဲ�ခြ�င်းး�မျိုးး� ��မှမရှိိ�ဘဲဲ ကျော�ာ�င်းး�သားး�
ဗီီဇာာရာာပေါ�ါင်းး�များ�း�စွာာ�ကို� ပြ�န််ရုုပ်သိိမ်းး�လို�က််တယ််လို့့�� ကြေ��ညာာခဲ့့�ခြ�င်းး�တို့့��ကုို� ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�
သည်။

" သူ့့�ရဲ့့� ရွှေ့�့�ပြော��ာင်းး�နေ�ထုို�င််သူူတွေ�ေကို� ဆန့့်�ကျျင််တဲ့့� လုုပ်ရပ်အားး�လုံးး��က အလွွန််စိုးး��ရိိမ်
စရာာကော�ာင်းး�ပါါတယ််၊ အထူးး�သဖြ�င့့်� တချို့့� ��နုို�င််ငံံတွေ�ေကို� ဝင််ရော�ာက််ခွွင့့်�တားး�မြ�စ််တဲ့့� အမိိန့့်�
တွေ�ေပါါ။ သူူက ဒီီအကြော��ာင်းး�နဲ့့�ပတ်သက်ပြီး�း� အမိိန့့်�ထုုတ်ပြ�န််တော့�့�မယ််၊ တကယ််တော့�့� နုို�င််ငံံ
ပေါ�ါင်းး� ၄၃ နုို�င််ငံံကုို� အဆင့့်�အမျိုးး� ��မျိုးး� ��နဲ့့� တားး�မြ�စ််ဖို့့�� ရှိိ�နေ�ပါါတယ််/ တချို့့� ��နုို�င််ငံံတွေ�ေကို� အပြ�
ည့့်�အဝတားး�မြ�စ််မယ််၊ တချို့့� ��ကုို� အခြေ�ေအနေ�အရ တားး�မြ�စ််မယ််။ ဒါါကြော��ာင့့်� ကျွွန််မက "No 
Ban Act" ကုို� တင််သွွင်းး�နေ�ပါါတယ််။ ဒီီဥပဒေေက  သူ့့�စိိတ်ကြို��က်် ဘယ််နုို�င််ငံံသားး�ကို�မဆုို� 
ဘာာအကြော��ာင်းး�ပြ�ချျက်မှှမရှိိ�ဘဲဲ တားး�မြ�စ််နုို�င််တဲ့့� အခြေ�ေအနေ�ကို� ပြ�င််ဆင််ပေး�းမှာာ�ဖြ�စ််ပါါတယ််။ 
တစ်နုို�င််ငံံလုံးး��ကို� တားး�မြ�စ််ဖို့့��ဆုို�ရင်် သင့့်�တော်�်�တဲ့့� အကြော��ာင်းး�ပြ�ချျက်ရှိိ�ရမယ််၊ ဒါါက အလွွန််
အခြေ�ေခံကျျတဲ့့� အချျက်ပါါ။" "ဒါါပေ�မယ့့်� အခုုအချိိ� န််မှာာ�တော့�့� အဲဲဒီီလို�ဥပဒေေမရှိိ�သေး�းပါါဘူးး�။ 
ဒါါကြော��ာင့့်� ကျွွန််မတို့့�� လှွှတ််တော်�်�ကို� ပြ�န််ထိိန်းး�ချုု�ပ််နုို�င််တဲ့့�အခါါ "No Ban Act" ဥပဒေေကုို� 
အတည်ပြု�ုဖို့့�� ကြိုး�း��စား�းမှာာ�ပါါ။" Representative Chu ကဆုို�သည်။

နေေထိုု�င်ခ်ွွင့့်�၊ လူူဝင်မု်ှုကြီး�း�ကြ�ပ််ရေး�းဆိုု�င်ရ်ာာဥပဒေေများ�း�အကြော��ာင်းး�ကိုု� Attorney Kim 
Luu-Ng, Reeves Immigration Law Group က ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�သည်။ Green 
Card holders များ�း� ပြ�ည််ပခရီးး�သွားး��ခြ�င်းး�ကိိစ္စစ၊ Refugees, ခုို�လံှုံ�ခွွင့့်�တင််ခြ�င်းး�၊ ယာာယီီ
နေ�ထုို�င််ခွွင့့်� ( Temporary Protected Status) နှှင့့်�  လက်ရှိိ�ဖြ �စ််နေ�သော�ာ
လူူဝင််မုှုကြီး�း�ကြ�ပ်ရေး�းနှှင့့်� နေ�ထုို�င််ခွွင့့်�များ�း�ကို� ဆွေး�း�နွေး�း�ခဲ့့�သည်။ "ကျျမ အခုုပြော��ာနေ�တာာတွေ�ေ
ဟာာ တစ်ဦးးချျင်းး�စီီကို� ဥပဒေေရေး�းရာာအကြံ�ပေး�းနေ�တာာမျိုးး� ��မဟုုတ်ဘဲဲ ယေ�ဘုုယျျသတင်းး�
အချျက်တွေ�ေကို�ပြော��ာနေ�ခြ�င်းး�သာာဖြ�စ််ပါါတယ််။ မြ�န််မာာကွွန်် မြူ�ူနတီီအတွွက်် အခမဲ့့�
စေ�တနာ့့�ဝန််ထမ်းး� လာာလုုပ်ပေး�းတာာပါါ" ဟုု Attorney Luu-Ng က ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�သည်။ 

Refugees များ�း�သည် အမေ�ရိိကားး�တွွင််တစ်နှှစ််နေ�ထုို�င််ပြီး�း�နော�ာက်် Form  I-485 ကုို�
ဖြ�ည့့်�ကာာ အမြဲ�ဲတမ်းး�နေ�ထုို�င််ခွွင့့်�လျှော�ာ�က်ထားး�နို�င််သည်။ ပံုံ�မှှန််မဟုုတ်ဘဲဲ  I-485 wavier 
လျှော�ာ�က်ထားး�ရန််လုို�အပ််သူူများ�း�သည် ဆုို�င််ရာာကျွွမ်းး�ကျျင််သော�ာရှေ့�့�နေ�ရှိိ�ရန််အရေး�းကြီး�း�
ပါါသည်။

Asylum တင်မ်ည့့်�ကိိစ္စစများ�း�
မြ�န််မာာနုို�င််ငံံမှှလာာရော�ာက််သူူများ�း�အတွွက်် နုို�င််ငံံရေး�းခုို�လံှုံ�ခွွင့့်�တင််မည့့်�သူူများ�း�အတွွက််

အများ�း�ဆုံးး��သော�ာကိိစ္စစမှာာ�  လူူမျိုးး� ��၊ ဘာာသာာရေး�း၊ နုို�င််ငံံသားး�၊ နုို�င််ငံံရေး�းခံံယူူချျက်က  မြ�န််မာာနုို�င််ငံံ
တွွင််နေ�ထုို�င််သော�ာဘဝကုို� နှိိ�ပ်စက်ညှှင်းး�ပမ်းး�၊ဖမ်းး�ဆီးး�ခံရသော�ာအကြော��ာင်းး�ရင်းး�များ�း�ဖြ�စ််သည်။ 
မိိမိိယုံ�ကြ�ည်ပါါဝင််သော�ာအဖွဲ့့��အစည်းး�တခုုခုုကြော��ာင့့်� မြ�န််မာာနုို�င််ငံံတွွင််နေ�ထုို�င််သော�ာဘဝကုို� 
နှိိ�ပ်စက်ညှှင်းး�ပမ်းး�၊ဖမ်းး�ဆီးး�ခံရသော�ာအကြော��ာင်းး�သည်လဲဲ နုို�င််ငံံရေး�းခုို�လံှုံ�ခွွင့့်�တင််ရန််အတွွက်် 
အကျုံးး� ��ဝင််သည်။ ဥပမာာအားး�ဖြ�င့့်�- ကုို�ယ််တုို�င််ကလိိင််တူူချျစ်သူူဖြ�စ််ပြီး�း� လိိင််တူူချျစ်သူူများ�း�
အသင်းး�အဖွဲ့့��မှာာ�ပါါဝင််လုှုပ််ရှား��းသော�ာကြော��ာင့့်� မိိခင််နုို�င််ငံံတွွင်် နှိိ�ပ်စက်ညှှင်းး�ပမ်းး�၊ဖမ်းး�ဆီးး�ခံရ
ခြ�င်းး�မျိုးး� ��ဖြ �စ််သည်။ ခုို�လံှုံ�ခွွင့့်�လျှော�ာ�က်မည့့်�သူူများ�း�သည် ထုို�အချျက်များ�း�ကို�အခြေ�ေခံပြီး�း� 
အတိိတ်ကာာလက မည်သို့့��အနှိိ�ပ်စက်ခံံ၊ အဖမ်းး�ဆီးး�ခံရသည်များ�း�ခို�င််လံှုံ�စွာာ�သက်သေ�ပြ�ရ
မည်ဖြ�စ််ပြီး�း� မြ�န််မာာပြ�ည််ပြ�န််လို့့�� မဖြ�စ််နုို�င််သော�ာအချျက်များ�း�ကို�လဲဲ ခုို�င််လံုံ�စွာာ�၊ ကျိုးး� ��ကြော��ာင်းး�
ဆီီလျော်�်��စွာာ� အကြော��ာင်းး�ပြ�ချျက်များ�း�ပေး�းရမည်ဖြ�စ််သည်။ အကယ််၍ ယခင််က ထုို�သို့့��  
နှိိ�ပ်စက်ညှှင်းး�ပမ်းး�၊ဖမ်းး�ဆီးး�မှုများ�း�မခံရသော်�်�လဲဲ ထုို�အချျက်များ�း�ကို�အခြေ�ေခံပြီး�း� အနာာဂတ််မှာာ� 
ဖြ�စ််နုို�င််ချေ�ေရှိိ�ခြ�င်းး�များ�း�ကို� အကြော��ာင်းး�ပြ�ရမည်ဖြ�စ််သည်။ ဥပမာာ- မိိသားး�စုုဝင််တစ်ဦးးဦးးကုို� 
ဖမ်းး�ဆီးး�၊ နှိိ�ပ်စက်ခံံရခြ�င်းး�။ မိိသားး�စုုကို� စီးး�ပွား��းရေး�းလုုပ်မရအော�ာင််၊ နေ�ထုို�င််လို့့��မရအော�ာင််ထိိ 
ခြိ�ိမ်းး�ခြော��ာက််ခြ�င်းး�။ တို့့��ဖြ�စ််သည်။

Tour visa, student visa ဖြ�င့့်� လာာခဲ့့�သူူများ�း�သည် ရော�ာက််ပြီး�း�တစ်နှှစ််အတွွင်းး�မှာာ� 
ခုို�လံှုံ�ခွွင့့်�တင််ရမည်ဖြ�စ််သည်။ ခြွ�င်းး�ချျက်အနေ�ဖြ�င့့်� ရော�ာက််ပြီး�း� တစ်နှှစ််ကျော်�်��ပြီး�း�တင််လို့့��ရ
သူူများ�း�မှာာ�  မိိခင််နုို�င််ငံံတွွင််ကျျန််ရစ်သူူ မိိခင််(သို့့��)ဖခင််(သို့့��) မိိသားး�စုုဝင််တစ်ဦးးဖမ်းး�ဆီးး�ခံရ
ပြီး�း� ထော�ာင််ဒဏ်ချျမှတ််ခံံရသော�ာကိိစ္စစမျိုးး� ��တွွင််တော့�့� သီးး�သန််အခြေ�ေအနေ�မျိုးး� ��ဖြ�င့့်� ခုို�လံှုံ�ခွွင့့်�
တင််ပုို�င််ခွွင့့်�ရှိိ�သည်ဟုု  ဖခင််ဖြ�စ််သူူမှာာ� မိိခင််နုို�င််ငံံတွွင်် နုို�င််ငံံရေး�းရပ်တည်မုှုကြော��ာင့့်� ၁၀နှှစ််
ထော�ာင််ကျျသဖြ�င့့်� US တွွင်် ကျော�ာ�င်းး�သားး�ဗီီဇာာဖြ�င့့်� ၃နှှစ််နေ�ပြီး�း�မှ နုို�င််ငံံရေး�းခုို�လံှုံ�ခွွင့့်�တင််သူူ 
သူူမ၏အမုှုသည်တစ်ဦးးကုို� ဥပမာာပြ�ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�သည်။ 

Asylum တင််ထားး�ဆဲဲသူများ�း�သည် အင််တာာဗျူး�း�မခေါ်�်မှီီ�အထိိ နေ�ထုို�င််ခွွင့့်�အခြေ�ေအနေ�
မှှကာာကွွယ််ပေး�းနုို�င််ခြ�င်းး�မရှိိ�ကြော��ာင်းး�ကို�လဲဲ ရှေ့�့�နေ�က ရှှင်းး�ပြ�ခဲ့့�သည်။ ဥပမာာအားး�ဖြ�င့့်� 
ကျော�ာ�င်းး�သားး�တစ်ယော�ာက််သည် F-1 ကျော�ာ�င်းး�ဗီီဇာာ၊ TPS လဲဲရှိိ�ပြီး�း� Asylum လဲဲတင််ထားး�
သူူဖြ�စ််ပါါက F1 ဗီီဇာာသည်သာာ တရား�းဝင််ခုို�င််မာာသော�ာနေ�ထုို�င််ခွွင့့်�ဖြ�စ််သဖြ�င့့်� သက်တမ်းး�ရှိိ�
နေ�သော�ာ F-1 ဗီီဇာာကုို� မရပ်ရပ်နှှင့့်� ကျော�ာ�င်းး�မထွက််ရန််လဲဲ ရှှင်းး�ပြ�ခဲ့့�သည်။

Asylum တင််ထားး�ပြီး�း� နှှစ််ပေါ�ါင်းး�များ�း�စွာာ�ကြာ�ာသည်အထိိ လူူတွေ့�့�စစ်ဆေး�းခြ�င်းး�မပြု�ုလုုပ်
ပါါက ကြ�န့့်�ကြာ�ာချိိ� န််များ�း�အတွွက်် ဖယ််ဒရယ််အစိုးး��ရကို� တရား�းစွဲဲ�နုို�င််သော�ာ A writ of man-
damus အကြော��ာင်းး�ကို� ယေ�ဘုုယျျရှင်းး�ပြ�ခဲ့့� ပြီး�း� ထုို�ကိိစ္စစအတွွက်် အတွေ့�့�အကြုံ��ရှိိ� ပြီး�း� 
ကျွွမ်းး�ကျျင််ပုို�င််နုို�င််သော�ာရှေ့�့�နေ�လို�အပ််ကြော��ာင်းး�ကို� ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�သည်။ 

Asylum တင််ထားး�ပြီး�း� မအော�ာင််ခင််မှာာ� အလုုပ်ဗီီဇာာပေး�းသူူရှိိ�သဖြ�င့့်� ရမည်ဆုို�သော�ာမျှော်�်��
လင့့်�ချျက်ဖြ�င့့်� မိိခင််နုို�င််ငံံပြ�န််သွားး��ပါါက US သို့့�� ပြ�န််လာာဖို့့�� သံံရုံးး��တွွင််ဗီီဇာာပြ�န််လျှော�ာ�က်လျှှင်် 
၁၀နှှစ််ဗီီဇာာအပိိတ်ခံံရနို�င််ချေ�ေရှိိ�သော�ာ 10 year bar အကြော��ာင်းး�ကို�လဲဲ သတိိပေး�းခဲ့့�သည်။ 

TPS ( Temporary Protected Status)
TPS သည် အမေ�ရိိကားး�တွွင််ယာာယီီနေ�ထုို�င််ခွွင့့်�ပေး�းထားး�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််ပြီး�း� အချို့့� ��သော�ာနုို�င််ငံံ

မှှလာာရော�ာက််သူူများ�း�အတွွက်် ( CHNV parole programs for Cubans, Haitians, 
Nicaraguans, and VenezuelansTPS) ကုို�  Department of Homeland 
Security (DHS) က မတ်၂၅၊ ၂၀၂၅ တွွင်် ဖျျက်သိိမ်းး�ခဲ့့�သည်။ မြ�န််မာာနုို�င််ငံံအတွွက််ပေး�း
ထားး�သော�ာ TPS သက်တမ်းး�ကို� မေ�၂၆၊ ၂၀၂၄တွွင်် ၁၈လ သက်တမ်းး�တိုးး��ပေး�းခဲ့့�ရာာ 
နုို�ဝင််ဘာာ၂၅၊ ၂၀၂၅တွွင်် ထပ်ပြီး�း�သက်တမ်းး�တိုးး��၊ မတိုးး��ကို� ဆုံးး��ဖြ�တ််မည်ဖြ�စ််သည်။ မတ်၂၁၊ 
၂၀၂၄မှှမှှစပြီး�း� US တွွင်် တော�ာက််လျှော�ာ�က်နေ�ထုို�င််သူူများ�း�သည် တခါါမှှ TPS မလျှော�ာ�က်ရ
သေး�းလျှှင်် TPS ကုို� လျှော�ာ�က်နုို�င််သည်။ TPS သည် အမြဲ�ဲတမ်းး�နေ�ထုို�င််ခွွင့့်�နှှင့့်�နုို�င််ငံံသားး�
ဖြ�စ််ခွွင့့်�လမ်းး�ကြော��ာင်းး�ကို� တုို�က််ရုို�က််သွားး��သော�ာလမ်းး�ကြော��ာင်းး�တော့�့� မဟုုတ်ပါါ။ 

ဆွေး�း�နွေး�း�ပွဲဲ�တွွင်် ICE က ဖမ်းး�ဆီးး�ခြ�င်းး�နှှင့့်�ကြုံ��ရခြ�င်းး� မေး�းခွွန်းး�တစ်ခုုကို� Attorney Kim 
Luu-Ng က ဖြေ�ေကြား�း�ရာာ မြ�န််မာာနုို�င််ငံံအတွွက်် TPS သက်တမ်းး�ရှိိ�နေ�စဉ်် နုို�ဝင််ဘာာ၂၅၊ 
၂၀၂၅မတို�င််မီီ အဖမ်းး�ဆီးး�ခံရသူသည် ရှေ့�့�နေ�နှှင့့်�တုို�င််ပင််ပြီး�း� ထုို�အချိိ� န်် detention cen-
te ရော�ာက််နေ�ချိိ� န််တွွင််မှှ TPS ကုို�တင််ပုို�င််ခွွင့့်�ရှိိ�သည်ဟုု ဖြေ�ေကြား�း�ခဲ့့�သည်။ 

နိုု�င်ငံ်ံခြား�း�ကျော�ာ�င်းး�သားး�ဗီီဇာာ F-1 ဖြ�င့့်�နေေသူူများ�း�။
 ကျော�ာ�င်းး�ထွက််လုို�က််သော�ာအခါါ F-1 visa ပျျက်သွားး��ပြီး�း�၊ ထုို�အချိိ� န််တွွင််မှှ F-1 ဗီီဇာာပြ�န််

လျှော�ာ�က်နုို�င််သလားး�ဆုို�သော�ာမေး�းခွွန်းး�ကို� ထုို�သို့့�� F-1 Reinstatement ပြ�န််လျှော�ာ�က်ခြ�င်းး�

သည် ခက်ခဲဲလှပြီး�း� ကျော�ာ�င်းး�ထွက််ရခြ�င်းး�၏အကြော��ာင်းး�ပြ�ချျက်ကုို� မိိမိိတတ်နုို�င််သည့့်�
အတုို�င်းး�အတာာကုို�ကျော်�်��လွန််သော�ာအခက်အခဲဲများ�း�ကြော��ာင့့်�ဟုု  ခုို� င်် လံုံ�စွာာ�ပြ �ရန််လုို�
အပ််ကြော��ာင်းး� (ဥပမာာ- သေ�ကော�ာင််ပေါ�ါင်းး�လဲဲ နာာမကျျန်းး�ဖြ�စ််ခြ�င်းး�မျိုးး� ��) ဖြေ�ေကြား�း�ခဲ့့�သည်။ F-1 
ဗီီဇာာရှိိ�သူများ�း�သည် TPS လျှော�ာ�က်ပြီး�း� ပြ�ည််နယ််တွွင််တစ်နှှစ််နေ�ထုို�င််ပြီး�း�သော�ာအခါါ In-
state tuition ဈေး�းဖြ�င့့်� ကျော�ာ�င်းး�တက်လျှှင်် F-1 visa ကုို�ထိိခို�က််လားး�ဆုို�သော�ာမေး�းခွွန်းး�
ကုို� သက်ဆုို�င််ရာာကျော�ာ�င်းး�များ�း�၏ International student office ကုို�သွားး��ပြီး�း� မိိမိိ၏ 
I-20 မှာာ� အဆုံးး��သပ်ရပ်သွားး��ခြ�င်းး� ရှိိ�၊ မရှိိ�ကို� မေး�းရန်် ဖြေ�ေခဲ့့�သည်။ ယခုုအခြေ�ေအနေ�တွွင်် F-1 
ဗီီဇာာရှိိ�သူများ�း�သည် မိိခင််နုို�င််ငံံကုို�အလည်ပြ�န််ပြီး�း� US သို့့��ပြ�န််ဝင််လာာဖို့့�� သေ�ချာာ�ပါ့့ �မလားး�ဆုို�
သော�ာမေး�းခွွန်းး�ကို� F-1 ဗီီဇာာအသက်ဝင််နေ�သူများ�း�သည် တရား�းဝင််မိိခင််နုို�င််ငံံကုို�ပြ�န််ခွွင့့်�၊ US 
ကုို�ပြ�န််လာာခွွင့့်�ရှိိ�ပြီး�း� ယခုုအခြေ�ေအနေ�တွွင်် သတိိထားး�ရန််မှာာ� ဖုုန်းး�များ�း�နှှင့့်� social media 
များ�း�မှာာ� (အထူးး�သဖြ�င့့်� ပါါလက်စတို�င်းး�နှှင့့်� antisemitism အရေး�းနှှင့့်�ပတ်သက်သော�ာစာာ
များ�း�၊ ပံုံ�များ�း�)ကုို�သတိိထားး�ရန််နှှင့့်� လက်ရှိိ�အစိုးး��ရကို� တုို�က််ခုို�က််ရှုံ့့��ချျသော�ာသတင်းး�၊ ဓာာတ််ပံုံ�
များ�း�ကို� ဂရုုစို�က််ရန််နှှင့့်� ဘာာလုုပ်ပါါ၊ ဘာာမလုုပ်ပါါနှှင့့်�ဟုု မပြော��ာလုို�ဘဲဲ သူူသာာဆုို�ပါါက 
ပညာာရေး�းအဆုံးး��တို�င််ခါါနီးး�တွွင်် ရည်မှှန်းး�ချျက်ကုို�အပျျက်မခံဘဲဲ မိိမိိကို�ယ််မိိမိိကာာကွွယ််မည်
ဟုု ဖြေ�ေခဲ့့�သည်။ 

Green Card  ရှိိ�သူ များ�း� နိုု�င်ငံ်ံအပြ�င်ခ်ရီးး�ထွွက််ပြီး�း� ပြ�န်ဝ်င်ခ်ြ�င်းး�
ရာာဇဝတ််မုှုနော�ာက််ကြော��ာင်းး�မရှိိ�သော�ာ၊ အဖမ်းး�ဆီးး�မခံခဲ့့�ဖူးး�သော�ာ Green Card  ရှိိ�သူမူျား�း�

သည် နုို�င််ငံံအပြ�င််သို့့�� နှှစ််ပတ်အလွွန််ဆုံးး��ခရီးး�ထွက််ပြီး�း� စိိတ်ဖြော��ာင့့်�လက်ဖြော��ာင့့်�ပြ�န််လာာနုို�င််
ပြီး�း� ဖုုန်းး�နှှင့့်� social media များ�း�မှာာ� မိိမိိကို�ထိိခို�က််နုို�င််သော�ာအရာာများ�း�ကို� ရှော�ာ�င််ရှား��းဖို့့�� 
သတိိပေး�းခဲ့့�သည်။

Attorney Kim Luu-Ng က ယခုုအမေ�ရိိကားး�၏အခြေ�ေအနေ�မှာာ� ပံုံ�မှှန််မဟုုတ်ဘဲဲ  
လွွတ််လပ်စွာာ�ပြော��ာဆုို�ခွွင့့်�နှှင့့်�အခြား�း�လွတ််လပ်မုှုများ�း�ကို� ထိိခို�က််သော�ာအခြေ�ေအနေ�ထူးး�တစ်
ခုုဖြ�စ််နေ�သော်�်�လဲဲ လူူတုို�င်းး�မှာာ�ကို�ယ့့်�ကုို�ယ််ကုို�ယ််ကာာကွွယ််နုို�င််ခွွင့့်� ၊ ကာာကွွယ််နုို�င််သော�ာ
အစွွမ်းး�သတ္တိ�များ�း�တော့�့�ရှိိ�နေ�ကြော��ာင်းး� ရှှင်းး�ပြ�ခဲ့့�သည်။ Green Card ရှိိ�သူများ�း�ကို�ပင်် 
နုို�င််ငံံရေး�းအမြ�င််၊ ရပ်တည်ချျက်တို့့��ကြော��ာင့့်� ဖမ်းး�ဆီးး�ပြီး�း� မိိခင််နုို�င််ငံံကုို�ပြ�န််ပို့့��သော�ာအခြေ�ေအနေ�
တွွင်် အမေ�ရိိကန််တစ်ယော�ာက််အနေ�နှှင့့်�ရော�ာ၊ Immigration ရှေ့�့�နေ�တယော�ာက််အနေ�
နှှင့့်�ရော�ာ ယခုုအခြေ�ေအနေ�ကို� လွွန််စွာာ�ရှက််မိိပြီး�း�၊ လူူတုို�င်းး�သည် ကုို�ယ််တုို�င််နှှင့့်� မိိမိိ၏မိိသားး�စုု
ကုို� အန္တတရာာယ််ကျျရော�ာက််စေ�နို�င််သော�ာအခြေ�ေအနေ�များ�း�မှ ကုို�ယ့့်�ကုို�ယ််ကုို�ယ််ကာာကွွယ််နုို�င််
ကြ�ကြော��ာင်းး�ကို� ပြော��ာဆုို�ခ့့သည်။ Immigration ရှေ့�့�နေ�တွွင််လဲဲ သက်ဆုို�င််ရာာအမုှု
အသီးး�သီးး�ကို� အကျိုးး� ��ဆော�ာင််သော�ာရှေ့�့�နေ�အမျိုးး� ��ကွဲဲ�ပေါ�ါင်းး�များ�း�စွာာ�ရှိိ�ပြီး�း� (ဥပမာာ- Green 
Card တင််ရာာတွွင််အကျိုးး� ��ဆော�ာင််သော�ာရှေ့�့�နေ�၊ ခုို�လံှုံ�ခွွင့့်�တင််ပေး�းသော�ာရှေ့�့�နေ�၊ ဗီီဇာာ
အခြေ�ေအနေ�ပြော��ာင်းး�ပေး�းသော�ာရှေ့�့�နေ� စသဖြ�င့့်�) မိိမိိ၏ကိိစ္စစရပ်နှှင့့်�ဆုို�င််သော�ာ ရှေ့�့�နေ�မျိုးး� ��ကို� 
ရွေး�း�ချျယ််တတ်ရန််လုို�အပ််ကြော��ာင်းး� Attorney Kim Luu-Ng က အသိိပညာာပေး�းခဲ့့�သည်။ 
ရှေ့�့�နေ�ခမတတ်နုို�င််ပါါက အခမဲ့့�အကျိုးး� ��ဆော�ာင််ပေး�းသော�ာရှေ့�့�နေ�များ�း�၊ non-profit အဖွဲ့့��
များ�း�ရှိိ�ပြီး�း� ဆက်သွွယ််ပေး�းနုို�င််ကြော��ာသ်းး�လဲဲ ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�သည်။

Civil Laws တရား�းမမှုများ�း�အတွွက််အကျိုးး� ��ဆော�ာင်ရ်ှေ့�့ �နေေဖြ�စ််သော�ာ At-
torney Alex Farzan( Farzan Law) က အမေ�ရိိကားး�၏ Civil Laws 
များ�း�အကြော��ာင်းး�ကို� ထိိခို�က််ဒဏ်ရာာရမှု၊ စတိုးး��ဆုို�င််မှှ အလစ်သုုတ်မုှု၊ ငွေေ�ကြေး��းအလွဲဲ�သုံးး��စား�း
လုုပ်မုှု၊ အလုုပ်ရှှင််အလုုပ်သမား�းပြ�ဿနာာစသော�ာ ဥပမာာပြ�ကာာဆွေး�း�နွေး�း�ခဲ့့�ပြီး�း� "  Civil Laws 
နဲ့့�ပတ်သက်ပြီး�း� အမုှုတခုုဖြ�စ််ရင်် ရှေ့�့�နေ�ငှား��းရတယ််။ အမုှုကဖြ�စ််ပြီ�ီဆုို�ရင်် ထင််သလော�ာက််
မမြ�န််ဘဲဲ ရုံးး��ချိိ�န်းး�တွေ�ေသွားး��ရတာ ာတွေ�ေရှိိ�မယ််။ လပို�င်းး�လော�ာက််ကြာ�ာမယ််ထင််ကြ�ပေ�မယ့့်� ၂နှှစ််၊ 
၃နှှစ််ကြာ�ာတဲ့့�အမုှုတွေ�ေရှိိ�တယ််။ စိိတ်ဖိိဆီးး�မှုတွေ�ေရှိိ�တယ််။ ဒါ့့ �ကြော��ာင့့်� အမုှုတစ်ခုုမလုုပ်ခင်် 
အနေ�အထားး�ကို�ကြ�ည့့်�ပြီး�း�  legal system မှာာ� ပါါဝင််နုို�င််မလားး�သေ�ချာာ�စဉ်းး�စား�းကြ�ရမယ််။ 
အမုှုကြီး�း�ပြီ�ီဆုို�ရင််တော့�့� ရှေ့�့�နေ�က ခင််ဗျား�း�ဆီီကို� တံံခါးး�လာာခေါ�ါက််မှာာ�ပဲဲ " ဟုု မြ�န််မာာများ�း�ကို� 
ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�သည်။ 

Attorney Alex Farzan  သည် အမေ�ရိိကားး�တွွင််နေ�ထုို�င််သော�ာ မြ�န််မာာ၁၆ယော�ာက််
ပါါဝင််သည့့်� Civil laws နှှင့့်�ပတ်သက်သော�ာနာာမည်ကြီး�း�အမုှုတစ်ခုုကို� Downtown LA 
ရှိိ� တရား�းရုံးး��တွွင်် အမုှုဆုို�င််သော�ာအခါါ ထုို�မြ�န််မာာ၁၆ဦးး၏ ရှေ့�့�နေ�အဖြ�စ််အကျိုးး� ��ဆော�ာင််ခဲ့့�
သည်။ Identity thieft အကြော��ာင်းး�ကို� ဆွေး�း�နွေး�း�ခဲ့့�ရာာ မိိမိိ၏အမည်၊ လိိပ်စာာဖြ�င့့်� ခရစ်ဒ
စ််ကတ််ဖွွင့့်�ထားး�ခြ�င်းး�များ�း�၊ အစိုးး��ရထံမှှအကျိုးး� ��ခံစား�းခွွင့့်�လိိမ်လျှော�ာ�က်ထားး�ခြ�င်းး�များ�း�ကို� သိိရှိိ�
ပါါက ချျက်ချျင်းး� ရဲဲဋ္ဌာာနနှှင့့်�အစိုးး��ရထံအကြော��ာင်းး�ကြား�း�ရန််လုို�အပ််ကြော��ာင်းး� ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�သည်။ 
အခြား�း�သူတဦးးအယော�ာင််ဆော�ာင််ပြီး�း� လာာလိိမ်လည်သော�ာကိိစ္စစများ�း�ကို� Attorney Alex 
Farzan က ဆက်လက်ဆွေး�း�နွေး�း�ခဲ့့�ရာာ ယခုုကာာလတွွင်် AI ဖြ�င့့်� စာာ၊ ရုုပ်ပံုံ�၊ အသံံကုို�ပါါ 
အတုုလုုပ်နုို�င််သဖြ�င့့်� ထုို�သို့့��သော�ာ လိိမ်လည်မုှုများ�း�မှ ကာာကွွယ််ရန််သည်အရေး�းကြီး�း�ဆုံးး��ဖြ�စ််
ပြီး�း� ဖုုန်းး�ခေါ်�်သော�ာအခါါ ဖြေ�ေဆုို�လျှှင်် အလွွန််သတိိထားး�ရန််ကုို�ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�သည်။မေး�းခွွန်းး�များ�း�
ကုို�ဖြေ�ေကြား�း�သော�ာအခါါ (အထူးး�သဖြ�င့့်� insurance မှှလူူများ�း�ဟန််ဆော�ာင််ပြီး�း� ခရက်ဒစ်
ကတ််၊ ဘဏ််စာာရင်းး�၊ social security နံံပါါတ််လိိမ်တော�ာင်းး�ခြ�င်းး�များ�း�။ မိိမိိမဝယ််ဘဲဲ ဝယ််
ထားး�ပါါသည်ဆုို�သော�ာစာာရင်းး�များ�း�ပြ�ပြီး�း� ပုို�က််ဆံံတော�ာင်းး�သော�ာ၊ တရား�းစွဲဲ�မည်ဟုု ခြိ�ိမ်းး�ခြော��ာက််
သော�ာemail များ�း�ရော�ာက််လာာပါါက စာာလက်ခံံကြော��ာင်းး�အသိိအမှှတ််မပြု�ုဘဲဲ လျျစ်လျှူူ�ရုှုထားး�
ရန််ဖြေ�ေကြား�း�ခဲ့့�သည်။ ကုို�ယ််တုို�င််လုံးး��ဝါးး� မကျူုးး���လွန််သော�ာ လိိင််ထိိပါးး�ခြ�င်းး�ကိိစ္စစအတွွက််ဖြေ�ေ
ရှှင်းး�ရန််ခြိ�ိမ်းး�ခြော��ာက််ခြ�င်းး�များ�း�နှှင့့်�ရင််ဆုို�င််သော�ာအခါါတွွင်် မည်သို့့��ပြု�ုလုုပ်ရမလဲဲဆုို�သော�ာ
မေး�းခွွန်းး�ကို� " မှား��းပါါတယ်လို့့�� ဘယ််တော့�့�မှှ ဝန်မ်ခံပါါနဲ့့�။ ဝန်ခံ်ံလိုု�က််ပြီ�ဆိုု�တာာနဲ့့�ခင်ဗ်ျား�း�ဟာာ 
နော�ာက််ပြ�န်ဆု်ုတ််လို့့��မရတော့�့�ဘူးး�" ဟုု ဖြေ�ေခဲ့့�သည်။  Attorney Alex Farzan က " အမေ�
ရိိကားး�ရဲ့့�တရား�းရေး�းစနစ်ဟာာ တခြား�း�နို�င််ငံံတွေ�ေနဲ့့�ယှှဉ််ရင်် အကျျင့့်�ပျျက်ခြ�စား�းခြ�င်းး�နည်းး�တယ််။ 
ကျျနော်�်�တို့့�� ရှေ့�့�နေ�တွေ�ေဟာာ အထူးး�သီးး�ခြား�း�လူူထူးး�လူူဆန်းး�တွေ�ေမဟုုတ်ပါါဘူးး�။ အမုှုအတွွက််
သိိစရာာတွေ�ေကို� Google မှာာ�ရှာာ�ရတဲ့့�အခါါရှာာ�ရတယ််။ ရှေ့�့�နေ�အုုပ်စုုတွေ�ေတို�င််ပင််တဲ့့�အခါါ 
တုို�င််ပင််ပြီး�း�အမုှုလုို�က််ရပါါတယ််။" ဟုု တရား�းရေး�းနှှင့့်�ရှေ့�့�နေ� သဘာာဝကုို� ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�သည်။ 
https://farzanlaw.com/ ရှေ့�့�နေ�မတတ်နုို�င််သူူများ�း�အတွွက်် အခမဲ့့�ဝန််ဆော�ာင််မုှုပေး�း
သော�ာ Bet Tzedek ကုို�လဲဲ ပရိိသတ်နှှင့့်�မိိတ်ဆက်ပေး�းခဲ့့�သည်။  https://bettzedek.org/

 
Entertainment Lawyer ဖြ�စ််သော�ာ Attorney Anita Levian 

(Levian Law) က ဖျော်�်��ဖြေ�ေရေး�းရုုပ်ရှှင််၊ ဂီီတများ�း�နှှင့့်�ပတ်သက်ပြီး�း� မူူပုို�င််ခွွင့့်�များ�း�
အကြော��ာင်းး�နှှင့့်� စာာချုု�ပ််တွွင််လက်မှှတ််ထိုးး��သည့့်�အခါါ ရှေ့�့�နေ�ပါါဝင််ခြ�င်းး�၏အရေး�းပါါပံုံ�တို့့��ကုို� 
ဆွေး�း�နွေး�း�ခဲ့့�သည်။ မူူပုို�င််ခွွင့့်�မရှိိ�ဘဲဲ ရုုပ်ရှှင််၊ သီီချျင်းး�၊ ဖျော်�်��ဖြေ�ေရေး�း အနုုပညာာပစ္စစည်းး�များ�း�ကို� 
website/ social media များ�း�တွွင််တင််ပါါက မူူပုို�င််ခွွင့့်�ရှိိ�သူက အရေး�းယူူနုို�င််သော�ာ 
Millennium Copyright Act (DMCA) နှှင့့်� DMCA Takedown Notice 
အကြော��ာင်းး�ကို� ဆွေး�း�နွေး�း�ခဲ့့�ပြီး�း� Independent ရုုပ်ရှှင််များ�း�၏ လက်ရှိိ�အခြေ�ေအနေ�တွွင်် 
ရုုန်းး�ကန််နေ�ရခြ�င်းး�များ�း�ကို� ဆွေး�း�နွေး�း�ခဲ့့�သည်။ " website/ social media  မှာာ�တင််တဲ့့� 
ဗီီဒီီယို� သို့့��မဟုုတ် ပြ�ကွွက််တွေ�ေအတွွက်် လုို�င််စင််နဲ့့�မူူပုို�င််ခွွင့့်�တွေ�ေလို�ပါါတယ််။ ဒါါတွေ�ေမရှိိ�ဘဲဲ 
ပြ�တယ််ဆုို�ရင်် အမုှုက တခါါတလေ�မှာာ� Federal crimes လော�ာက််ထိိ ကြီး�း�သွားး��နို�င််ပါါ
တယ််" ဟုု သတိိပေး�းခဲ့့�သည်။ Levian Law ဝက််ဆုို�က််မှာာ�

 https://www.levianlaw.com/ ဖြ�စ််သည်။

အခမ်းး�အနား�းဖြ�စ််မြော��ာက််ရေး�းအတွွက်် Myanmar Gazette က မြ�န်မ်ာာကွွန်မ်ြူ�ူနတီ
အတွွက်် Independently ကျျင်းး�ပခဲ့့�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််ပြီး�း� Dr. တင်လ်တ််က $200, Mr. Elis 
Wong, Jasmine Restaurant, ကိုု�ပြ�ည့့်�စံုံ�၊ ကိုု�တိုးး��နှှင့့်� မ Katelin တို့့��က အဆာာပြေ�ေ
စား�းစရာာများ�း� ပံ့့�ပိုးး��ကူူညီီပါါသည််။

ယခုပွဲဲ�အတွွက််ဗီီဒီယီိုု�များ�း�ကိုု� Live ထုုတ််လှွှင့််�ခဲ့့�ပြီး�း� Youtube အတွွက်် ဗီီဒီယီိုု�များ�း�ကိုု� 
ဓာာတ််ပံုံ�ကိုု�ကျော်�်��စွာာ� ( George Swar Photography ( 714-831-5000) ) မှှ အခမဲ့့�

ရိုု�က််ကူးး�ပေး�းထားး�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််ပါါသည််။

တရား�းမမှုများ�း� Identity thief ။ အွွန််
လိုု�င်းး�/ဆိုု�ရှယ််မီီဒီယီာာမှှ အသရေ�ဖျျက််မုှုများ�း� 
နှှင့််� မူူပိုု�င်ခ်ွွင့််�များ�း�အကြော��ာင်းး� ဂျူး�း�ရှေ့�့ �နေေ၂ဦးး
မှာာ�  ဆွေး�း� နွေး�း� ပြော��ာ ဆိုု�ထားး � သ ည်် များ�း� ကိုု�  
အော�ာက််ပါါ Youtube URL တွွင်က်ြ�ည့််�နိုု�င််
ပါါသည််။

၁) https://www.youtube.com/
watch?v=k1zZ8hi_KQs

၂) https://www.youtube.com/
watch?v=rXdQh1CdwgE

ဟော�ာက််စ််/အော�ာက််လှွှတ််တော်�်� အမတ်် 
Dr. Judy Chu ဟော�ာကြား�း�ထားး�သည််များ�း�
ကိုု� 

၃) https://www.youtube.com/
watch?v=WVzxrrkcWJg

လဝကရှေ့�့�နေေ Kim Luu-Ng ဟော�ာပြော��ာ 
ဖြေ�ေကြား�း � ထားး� သ ည်် များ�း� ကိုု�  ၃ ပိုု� င်းး� ခွဲဲ� ၍ 
အော�ာက််ပါါ URL တွွင်က်ြ�ည့််�နိုု�င်ပ်ါါသည််။

၄) https://www.youtube.com/
watch?v=ijxqQu3GHag

၅) https://www.youtube.com/
watch?v=TNPUTihEzcs

၆) https://www.youtube.com/
watch?v=jQbRtnYmw9g

လက််ရှိိ�ခေ  �တ််ကာာလအခြေ�ေအနေေအရ 
နော�ာင််တွွင်် ယခုကဲ့့�သို့့�� လဝကနှှင့််�ဆိုု�င််သော�ာ 
ဆွေး�း�နွေး�း�ပွဲဲ�များ�း�ကျျင်းး�ပနိုု�င်မ်ည််ဖြ�စ််သဖြ�င့််� စာာ
ဖတ််သူူများ�း�သည်် မြ�န်မ်ာ့့�ဂဇက််၏ 

Youtube Channel 
https://www.youtube.com/@

MyanmarGazette ကိုု� Subscribe 
လုုပ််ထားး�စေ�လိုု�ပါါသည််။

REAL ID
Real ID သည်် ၂၀၂၅၊ မေ�၇ရက််မှှစပြီး�း� 

US တခွင်် လေ�ကြော��ာင်းး�ခရီးး�သွားး��ရာာတွွင်် 
မရှိိ�မဖြ�စ််လိုု�အပ််ချျက််လာာမည််ဖြ�စ််ရာာ ပုံံ�မှှန်် 
ကားး�မော�ာင်းး�လိုု�င််စင်် (သို့့�� )  ပြ�ည််နယ််က
ထုုတ််ပေး�းသော�ာ ID တို့့��ဖြ�င့့်� လေ�ကြော��ာင်းး�
ခရီးး�သွားး��ခွွင့့်�/ဖက််ဒရယ််ရုံးး��များ�း�သို့့��ဝင််ထွက််
ခွွင့််�ရတော့�့�မည််မဟုတ််ပေ�။ ထို့့��ကြော��ာင့့်� 
သက််ဆိုု�င််ရာာပြ�ည််နယ််များ�း�တွွင််DMV ရုံးး��
များ�း�၌ Real ID ကိုု� ပြု�ုလုပ််ရန််အရေး�းကြီး�း�
ပါါသည််။ 

Real ID မလုပ််ရသေး�းသူူများ�း�သည်် 
အော�ာက််ဖေါ်�်ပြ�ပါါ အထော�ာက််အထားး�များ�း�ရှိိ�
ပါါက လေ�ကြော��ာင်းး�ခရီးး�သွားး��နိုု�င််ပါါသည််။

State-issued Enhanced Driver's License 
(EDL) or Enhanced ID (EID)

U.S. passport
U.S. passport card
DHS trusted traveler cards (Glob-

al Entry, NEXUS, SENTRI, FAST)
U.S. Department of Defense ID, 

including IDs issued to dependents
Permanent resident card
Border crossing card
An acceptable photo ID issued by 

a federally recognized Tribal Nation/
Indian Tribe, including Enhanced 
Tribal Cards (ETCs).

HSPD-12 PIV card
Foreign government-issued passport
Canadian provincial driver's li-

cense or Indian and Northern Affairs 
Canada card

Transportation worker identifica-
tion credential

U.S. Citizenship and Immigration Ser-
vices Employment Authorization Card (I-
766)

U.S. Merchant Mariner Credential
Veteran Health Identification 

Card (VHIC)
Green Card holders များ�း�မဟုတ််

သော်�်�လဲဲ US တွွင််တရား�းဝင််ယာာယီီနေ�ထိုု�င််
ခွွင့့်�ရှိိ�သူများ�း�၊ ဥပမာာ- DACA သို့့��TPS ရှိိ�
သူူများ�း�လဲဲ  Real ID ကိုု�လျှော�ာ�က််နိုု�င််
ပါါသည််။ သို့့��သော်�်� အဆိုု�ပါါနေ�ထိုု�င််ခွင့့်� 
ကုုန််ဆုံးး��သည့့်�ရက််တွွင််  Real ID ၏ 
သက််တမ်းး�ကုုန််ဆုံးး��မည််ဖြ�စ််သည််။ Ap-
proved asylum applications 
သမား�းများ�း�နှှင့့်� Refugees များ�း�လဲဲ Real 
ID လျှော�ာ�က််ထားး�နိုု�င််ပါါသည််။
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Dear Friends, 
I am writing to say, "Thank you" to all those who have reached out 

to me about the 7.7 magnitude earthquake that struck Mandalay 
- the second biggest city in Burma (Myanmar). Most people know 
that I am originally from Burma, and they have expressed their 
concerns for any friends or family members I might have in the area. 

I am from Yangon - the capital of Burma - and I have few friends 
or family from Mandalay. However, it is truly tragic that people who 
have already suffered so much from the never-ending Civil War, 
are now hit with this devastating and horrific natural disaster. 
Compounding the issue is the fact that no one expected an earth-
quake to strike, and no one was prepared for it. Hence the high 
number of fatalities and destruction on a scale rarely seen. It is a 
wake-up call for those of us in California. We need to make sure 
that we are ready for such a phenomenon even while praying for it 
never to occur. 

These are indeed difficult times for all of us and I understand that 
we have our own problems to deal with. Yet, for those inclined to 
help the people of Burma, I urge that you donate to reputable or-
ganizations such as the Red Cross, Save the Children, and Project 
Hope. These are the organizations I have donated to, and I trust 
them to ensure that my donations will reach the victims of the 
earthquake and not go into the pocket of some authority. Thank 
you for your support. Remember that every little bit helps.              

ယခုလိုု� အကူူအညီီတော�ာင်းး�လာာသည့််�အခါါ စာာရေး�းသူကိုု� ပြ�န််လည််ပေး�းပို့့��သည့််�  
e - mail အချို့့� ��ကိုု� ဖေါ်�် ပြ�လိုု�က််ပါါသည််။ 

Hi Myo,
Sorry for the loss of lives and properties in your country. I have 

donated money to these organizations.
Best,
Clement
-
Dear Myo:
I donated to UNICEF before I saw this email of your endorsed 

charities and will keep that in mind for the future.
Thank you for your heartfelt message and reminder for us in CA 

to be earthquake and disaster ready!
Take care,
Thuv
-
Myo,
I did not know about the earthquake (I've been wrapped up in 

family business). Please accept my sympathies. Also, thank you for 
being an iron rod of humanity at Mission. I will make a donation.

John G. Beck, Ph.D.

          နမူနာာအချို့့� ��သာာ ဖေါ်�် ပြ�ခြ�င်းး� ဖြ�စ််ပါါသည််။ မြ�န််မာာပြ�ည််သူပြ�ည််သားး�များ�း�
ရော�ာ၊ စာာဖတ််သူအားး�လုံးး��ကိုု� ဘေး�းအန္တတရာာယ်် ကင်းး�ရှှင်းး�ကြ�ပါါစေ�လို့့�� ဆုုတော�ာင်းး�
ပေး�းလိုု�က််ပါါသည််။
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စာာရေး�းသူ ယခုနှှစ််အတွွက်် အရေး�းပေါ်�်သုံးး��အင်္ဂဂလိပ််စာာများ�း�၊ တနည်းး�အားး�ဖြ�င့််� 
English for Emergencies ဆိုု�တဲ့့�ခေါ�ါင်းး�စဉ််ကလေး�းကိုု� အသုံးး��ပြု�ုရန်် အကြံ�ံရ
ရှိိ�စဉ်် တကယ့််�ကိုု� အရေး�းပေါ်�်က ယခု Richter scale မှာာ� Magnitude  7.7 
တော�ာင််ရှိိ�အော�ာင်် ပြ�င်းး�ထန််တဲ့့�  Earthquake ကြီး�း�နှှင့််� မြ�န််မာာပြ�ည််အထက််ပိုု�င်းး� 
ကြုံ�ံ�တွေ့�့�ရမယ််လို့့�� စိိတ််ကူးး�တော�ာင်် မယဉ််ခဲ့့�မိိပါါ။     

ယခု ကြုံ�ံ�တွေ့�့�လာာရတော့�့�လည်းး� တော်�်�တော်�်�လေး�းကိုု� စိိတ််မကော�ာင်းး� ဖြ�စ််မိပါါ
တယ််။ စစ််ကိုု� အလူးး�အလိိမ့််�ခံံနေ�ရတဲ့့�  မြ�န််မာာပြ�ည််သူပြ�ည််သားး�တွေ�ေ Earth-
quake ကြီး�း�ရယ်် ထပ််မံံနှိိ�ပ််စက််ရသလားး�လို့့�� အပြ�စ််တင််မိပါါတယ််။ ဖြ�စ််ပြီး�း�မှှတော့�့� 
ကယ််တင််ရေး�း၊ ကူူညီီဆော�ာင််ရွက််ရေး�း စဉ်းး�စား�းရပြီ�ီပေါ့�့ �။ ထပ််မံံ စိိတ််မကော�ာင်းး� ဖြ�စ််
မိိပါါတယ််။ အရပ််ရပ််မှာာ� ရှိိ�နေ�တဲ့့�  Myanmar community တွေ�ေကိုု� ကြ�ည့််�ကြ�
မယ််ဆိုု� အများ�း�စုုဟာာ လက််လုပ််လက််စား�းအဆင့််�ပါါ။ တနေ့�လုုပ််မှှ တနေ့� စား�းရ
သူူများ�း�ပါါ။ ဒီီချွေး�း�နည်းး�စာာလေး�းထဲဲမှှ မြ�န််မာာပြ�ည််ရှိိ� နီးး�စပ််သူ  ဆွေ�ေမျိုးး� ��များ�း�ကိုု� 
ထော�ာက််ခံံနေ�ကြ�သူူများ�း� ဖြ�စ််ပါါတယ််။    

တခါါ စစ််အစိုးး��ရ တော်�်�လှန််ရေး�းကိုု�လည်းး� ငွေေ�အားး� ပံ့့�ပိုးး��နေ�ကြ�ရပါါတယ််။ ယခု 
ရေ�ဘေး�းကြီး�း�တွေ�ေ ၊ ငလျျင််ဘေး�းတွေ�ေပါါ ကူူညီီပံ့့�ပိုးး��ကြ�ရပြ�န််တော့�့� အခက််အခဲဲတွေ�ေ 
ကြုံ�ံ�တွေ့�့�ရပြီး�း�ပေါ့�့ �။ စာာရေး�းသူ စဉ်းး�စား�းမိတာာက မြ�န််မာာလူူမျိုးး� ��တွေ�ေကိုု� ကူူညီီပေး�းဖို့့�� ၊ 
ပံ့့�ပိုးး��ပေး�းဖို့့�� လှုံ့့��ဆော်�်�နေ�စရာာ လိုု�မည််မထင််ပါါ။ တိုု�င်းး�တပါးး�သားး�တွေ�ေကိုု� ဒီီ  Natu-
ral  disaster ကိိစ္စစမှာာ�  အကူူအညီီတော�ာင်းး�နိုု�င််ရင််တော့�့� အကော�ာင်းး�ဆုံးး�� ဖြ�စ််လိမ့််�
မယ််လို့့�� ယူူဆမိပါါတယ််။ နိုု�င််ငံံအသီးး�သီးး�မှာာ� ရှိိ�နေ�တဲ့့� Myanmar community  
တွေ�ေအတွွက််လည်းး� နည်းး�နည်းး� အသက််ရူှူ�ချော�ာ�င််လိမ့််�မယ််လို့့��  ထင််ပါါတယ််။ ဒီီ
တော့�့� မိိမိိတို့့��နှှင့့်� နီးး�စပ််ရာာနီးး�စပ််ကြော��ာင်းး� နိုု�င််ငံံခြား�း�သားး�များ�း�ကိုု� လှူူ�ချျင််တမ်းး�ချျင််
စိိတ််  ဝင််လာာအော�ာင််နှိုးး��ဆော်�်�ပေး�းဖို့့�� လိုု�လာာပါါသည််။             

ဦးးစွာာ�ပထမ သိိသေး�းသူများ�း�၊ မြ�န််မာာပြ�ည််နှှင့််� လုံးး��ဝ မရင်းး�နှီးး��သူူများ�း� သိိလည်းး� သိိ
ပါါစေ�၊ လှူူ�နိုု�င််တမ်းး�နိုု�င််ကြ�ပါါစေ�ဆိုု�တဲ့့� စေ�တနာာနှှင့််� SF Chronicle မှာာ� ဖေါ်�် ပြ�
ထားး�တဲ့့� စာာရေး�းသူရဲ့့�  Letters to the Editor လေး�းကိုု� ဖေါ်�် ပြ�လိုု�ပါါတယ််။ 

Send help to Myanmar
Sometimes, it doesn’t just rain. It pours. Citizens of Burma, my 

home country now called Myanmar, already reeling from the world’s 
longest civil war, have been hit by a 7.7 magnitude earthquake.

The death toll is more than 2,000 but that will likely to climb once 
rescuers dig through the rubble to free survivors and collect the 
bodies trapped underneath.

Even though these are not the best of times in the United States, 
I hope Americans will find it in their heart to give generously to or-
ganizations such as the Red Cross, Save the Children and others 
to help those poor souls in Burma. After all, it is the humane thing 
to do.

Myokyaw Myint, San Jose
မိိမိိနှှင့််� မရင်းး�နှီးး��သည့််� ပုုဂ္ဂိုု��လိိများ�း�အားး�လုံးး��ကိုု� အကူူအညီီတော�ာင်းး�သည့််�အခါါ တိုု�

တိုု�ရှင်းး�ရှှင်းး� ယခုလိုု� ရေး�းသားး�ဖို့့�� လိုု�ပါါသည််။ သို့့��သော်�်� စာာရေး�းသူသည်် မိိမိိလုုပ််ကိုု�င််
နေ�သည့််� Mission College ရှိိ� ဆရာာ၊ ဆရာာမများ�း�၊ administrators များ�း�၊ 
staff များ�း�ထဲဲသို့့�� အကူူအညီီတော�ာင်းး�လွှာာ� ပေး�းပို့့��သည့််�အခါါမှာာ� ပြ�ည့််�ပြ�ည့််�စုံံ�စုံံ� ရေး�း
သားး�ဖေါ်�်ပြ�ရပါါသည််။ အော�ာက််ပါါ email လေး�းကိုု� နမူနာာအဖြ�စ်် ကြ�ည့််�ရှုနိုု�င််ပါါသည််။

ta&;ay:oHk; t*Fvdyfpm(4) 
             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�တို�က််

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

Where to Pick Up a Paper

Los Angeles

Washington D.C

Bay Area

Fremont Area

New York

Sacramento

Buffalo

Utica, NY

Amarillo, TX (ကိုယ်စားလှယ်)

Fort Wayne

Las Vegas

ျမန္မာ႔ဂဇက္အခမဲ႔ရယူနိုင္ေသာေနရာမ်ား။

San Diego

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

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

• Sushi Chef  
Established 1986

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

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

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









Call NOW!

NOW HIRING

Florida
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nextgea rb immer@gmai l . com

Bay Area Car Repair
by Dealer trained and ASE certified

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

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

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

 European, Asian and Domestic car Repairs & Maintenance

                rSmMu,fig;vHk;& 

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

jrefrmrdwfaqGrsm;tm;

MudKqdkygonf/

အဆစ်ရော�ာင််ရော�ာဂါါပေါ�ါင်းး� များ�း�စွာာ�ရှိိ�သည့့်�အထဲဲက သေ�ချာာ�စွာာ� ကုုသပါါက 
နော�ာင်် ထပ်မဖြ�စ််အော�ာင်် အပြ�ည့့်�အဝကာာကွွယ််နုို�င််တဲ့့� ဂေါ�ါက််အဆစ်ရော�ာင််ရော�ာဂါါ 
အကြော��ာင်းး� တင််ပြ�ချျင််ပါါတယ််။ အသိိမိိတ်ဆွေ�ေများ�း�နဲ့့� ဂေါ�ါက််ရော�ာဂါါအကြော��ာင်းး� 
စကားး�ဆုံ�တဲ့့�အခါါမှာာ� ဒီီရော�ာဂါါဟာာ ဘာာကြော��ာင့့်� ခဏခဏ ပြ�န််ဖြ�စ််တတ််တာာလဲဲ၊ 
ကျော�ာ�က််ကပ််ကိုု�  ပျျက််စီးး�စေ�ပါါသလားး� ၊  အမျိုး�း ��သားး�တွေ�ေမှာာ�ဘဲ ဖြ�စ််သလားး� ၊ 
အစား�းအသော�ာက််တချို့့� ��နဲ့့� ဆက််စပ််နေေတယ်ဆိုု�တာာ မှှန်သ်လားး� စသည်ဖြ�င့့်�  မေး�းမြ�န်းး�
ခြ�င်းး�ကို� ခံံရပါါတယ််။

ဂေါ�ါက််အဆစ်ရော�ာင််ရော�ာဂါါဆုို�တာာဟာာ အဆစ်ကုို� ရုုတ်တရက်  ပြ�င်းး�ပြ�င်းး� ထန််
ထန်် နာာကျျင််၊ နီီ၊ ရော�ာင််စေ�တတ်တဲ့့�၊ အင််မတန််ဆိုးး��ဝါးး�တဲ့့� ရော�ာဂါါ ဖြ�စ််ပါါတယ််။ 
ရော�ာဂါါဖြ�စ််ပံုံ�နဲ့့� ပါါတ််သက်လို့့�� ‘ကျျနော်�်�အိိပ်ယာာဝင််တော့�့� အကော�ာင်းး�ခင််ဗျာာ�၊ အိိပ်
ယာာထတော့�့� ကျျနော့်�့��ခြေ�ေထော�ာက်် ခြေ�ေမ ရော�ာင််ကုို�င်းး�နေ�တယ််၊ အလွွန််နာာတာာဘဲဲ၊ 
မနေ့�့ကတော့�့� ပါါတီီပွဲဲ�မှာာ� အမဲဲသားး�နဲ့့�ဘီီယာာ အတော်�်�လေး�း သော�ာက််လုို�က််မိိတယ််’ 
လို့့�� လူူနာာအများ�း�စုုက ပြော��ာဆုို�လေ့�့ရှိိ�ပါါတယ််။ 

ရော�ာဂါါဖြ�စ််သူူတွေ�ေရဲ့့� သွေး�း�ထဲဲမှာာ� ယူူရစ်အက််ဆစ်လယ််ဗယ်် ၆.၈ မီီလီီဂရမ်/
ဒက်ဆီီလီီတာာထက် မြ�င့့်�နေ�တာာ တွေ့�့�ရတတ်ပါါတယ််။ လူူတုို�င်းး�ရဲ့့� ခန္ဓာာ�ကို�ယ််ထဲဲ
မှာာ� ယူူရစ်အက််ဆစ်ဓါါတ်် ရှိိ�ပါါတယ််။ ခန္ဓာာ�ကို�ယ််က  တစ်ရှူးး��တွေ�ေပျျက်စီးး�ပြီး�း� ထွွက််
လာာတဲ့့� ဓါါတ််ဖြ�စ််တဲ့့� ပျူူ�ရင်းး�ဓါါတ််ကနေ� ပြော��ာင်းး�လဲဲလာာတော့�့� ယူူရစ်အက််ဆစ် ဖြ�စ််
တာာပါါဘဲဲ။  ယူူရစ်အက််ဆစ်ကုို� ပံုံ�မှှန််အားး�ဖြ�င့့်� ကျော�ာ�က်ကပ််မှှနေ�ပြီး�း� ဆီးး�ထဲဲမှအ
ဆင့့်� ခန္ဓာာ�ကို�ယ်် ပြ�င််ပသို့့�� စွွန့့်�ထုုတ်လုို�က််ပါါတယ််။  အကြော��ာင်းး�ကြော��ာင်းး�ကြော��ာင့့်� 
ကျော�ာ�က်ကပ််စွွန့့်�နုို�င််တဲ့့� အတုို�င်းး�အတာာထက် ယူူရစ်အက််ဆစ် ထုုတ်လုုပ်မုှု များ�း�
နေ�ရင််တော့�့� သွေး�း�ထဲဲမှ ယူူရစ်အက််ဆစ် လယ််ဗယ်် မြ�င့့်�တက်လာာတော့�့�တာာပါါဘဲဲ။ 
ဂေါ�ါက််ရော�ာဂါါ ဖြ�စ််စေ�တဲ့့�  အကြော��ာင်းး�အရာာတွေ�ေကတော့�့�  ယူူရစ််အက််ဆစ်ကိုု� 
ကျော�ာ�က််ကပ််မှှ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ် ပြ�င်ပ်သို့့��ဖယ်ထုုတ််မုှု လျော့�့��နည်းး�ခြ�င်းး� (ဥပမာာ ကျော�ာ�က််ကပ််
ပျျက််စီးး�ခြ�င်းး�)၊ တချို့့� ��သော�ာ  သော�ာက််ဆေး�းများ�း�ကြော��ာင့့်� (ဥပမာာ သွေး�း�ကျျဆေး�း သို့့��မဟုတ်် 
ဆီးး�ဆေး�းဖြ�စ််တဲ့့� ဟိုု�က််ဒရိုု�ကလိုု�ရိုု�သိုု�င်ယ်ာာဇိုု�က််ဒ်ဆ်ေး�းများ�း�)၊ ကုုသမုှုမရရှိိ� နေေသော�ာ မက််
တာာဘော�ာလစ််ဆင်ဒ်ရုမ်းး�မ်် ခေါ်�် ရော�ာဂါါစုု (သွေး�း�တိုးး��၊ သွေး�း�ထဲဲအဆီများ�း�ခြ�င်းး�၊ ဆီးး�ချိုု� �နှှ
င့့်� အဝလွွန်ရ်ော�ာဂါါ)၊ ယူူရစ််အက််ဆစ်ကိုု� ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်မှှ အလွွန်အ်မင်းး� ထုုတ််လုုပ််ခြ�င်းး� 
(ဥပမာာ သွေး�း�ကင်ဆ်ာာ၊  ကလီစာာလဲဲထားး�သူူများ�း�) စသည််တို့့�� ဖြ�စ််ပါါတယ်။ ဂေါ�ါက််
ရော�ာဂါါ ဖြ�စ််ပွား��းပံုံ�ကတော့�့�  သွေး�း�ထဲဲက ယူူရစ်အက််ဆစ်ဟာာ အဆစ်တွေ�ေထဲဲနှှင့့်� 
အနီးး�အနား�းအရွွတ််တွေ�ေထဲဲ စိိမ့့်�ဝင််ရာာကနေ� ပံုံ�ဆော�ာင််ခဲဲ (ဆုို�ဒီီယမ် ယူူရိိတ် ခရစ်
စတယ််လ််) တွေ�ေအနေ�နဲ့့�စုုပုံ�ပြီး�း� အဆစ်တွေ�ေကို� အကြီး�း�အကျျယ်် ရော�ာင််ရမ်းး�စေ�တာာ
ကြော��ာင့့်�ပါါဘဲဲ။ အဲဲဒီီလို�ကြော��ာင့့်�နဲ့့� ခြေ�ေမ၊ ခြေ�ေချော�ာ�င်းး�၊ ခြေ�ေကျျင်းး� ဝတ််နဲ့့� ဒူးး�အဆစ်များ�း� 
နာာကျျင််ရော�ာင််ရမ်းး�တာာကုို� ဂေါ�ါက််အဆစ်ရော�ာင််ရော�ာဂါါ ဖြ�စ််သူူတွေ�ေရဲ့့� ၈၀% ခန့့်�မှာာ� 
တွေ့�့�ရတတ်ပါါတယ််။ ခြေ�ေမမှာာ�တော့�့� အဖြ�စ်် အများ�း�ဆုံးး��ပါါဘဲဲ။ ဂေါ�ါက်် အဆစ်ရော�ာင်် 
ရော�ာဂါါရှှင််တွေ�ေရဲ့့� ၉၀% ခန့့်�ဟာာ တချိိ� န််ချိိ� န််မှာာ�တော့�့� ခြေ�ေမ အဆစ်ရော�ာင််တာာ ဖြ�စ််
တတ်  ပါါ တ ယ်် ။  လက်  ချော�ာ�င်းး�  ၊  လက်  ကော�ာ က်် ဝ တ်် ၊ 
တံံတော�ာင််ဆစ် တို့့��လုို� အဆစ်တွေ�ေမှာာ�လည်းး� ရှား��းရှား��းပါးး�ပါးး� ဖြ�စ််
တတ်ပါါတယ််။  

မြ�န််မာာလူူမျိုးး� ��များ�း�ရဲ့့� ဂေါ�ါက််ရော�ာဂါါ ဖြ�စ််ပွား��းမုှုနုှုန်းး�ကို� အပြ�ည််
ပြ�ည််ဆုို�င််ရာာ ကျျမ်းး�မာာရေး�း မှှတ််တမ်းး�တွေ�ေမှာာ� တိိတိိကျျကျျ မတွေ့�့�ရသေး�းပါါ။  အ
မေ�ရိိကားး�မှာာ�နေ�တဲ့့� လူူမျိုးး� ��ပေါ�ါင်းး�စုံ� အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း�သူ ရှှစ််သန်းး�ကျော်�်��လော�ာက််
ဟာာ ဂေါ�ါက််ရော�ာဂါါ ခံံစား�းရတယ််လို့့��မှှတ််တမ်းး�တွေ�ေမှာာ� ဆုို�ပါါတယ််။  ရှေး�း�တချိိ� န််
ကတော့�့� ဘုုရင််တွေ�ေ သို့့��မဟုုတ် သူူဋ္ဌေး�းသူူကြွ�ွယ််တွေ�ေမှာာ� ဖြ�စ််တဲ့့� ရော�ာဂါါလို့့�� အသိိ
များ�း�ခဲ့့�ပါါတယ််။  အထူးး�သဖြ�င့့်� အဝလွွန််သူူ၊ အရက်သေ�စာာ သော�ာက််စား�းတဲ့့�သူူ၊ 
အမဲဲသားး�နှှင့့်� ခရုုပင််လယ််စာာ အလွွန််အမင်းး�ကြို��က််နှှစ််သက်သူူများ�း�မှာာ� အဖြ�စ််များ�း�
ပါါတယ််။ အများ�း�အားး�ဖြ�င့့်�တော့�့� အသက်ကြီး�း�ကြီး�း� ယော�ာက်ျားး���တွေ�ေမှာာ� ဖြ�စ််တတ်
တယ််ဆုို�ပေ�မဲ့့� အမျိုးး� ��သားး�များ�း�ရော�ာ အမျိုးး� ��သမီးး�များ�း�မှာာ�ပါါ ဒီီရော�ာဂါါကုို� တွေ့�့�ရနို�င််ပါါ
တယ််။   အမျိုးး� ��သားး�များ�း�မှာာ� အဖြ�စ််ပုို�များ�း�ပြီး�း�၊ အမျိုးး� ��သမီးး�တွေ�ေထက် ပုို�ငယ််တဲ့့� အရွွယ််
မှာာ�  ဖြ�စ််တတ်ပါါတယ််။ ခလေး�းများ�း�မှာာ�ဖြ�စ််ပွား��းတာာတော့�့� သိိပ်ကုို� ရှား��းပါးး�လှပါါတယ််။ 
မွေး�း�ရာာပါါ အင််ဇုို�င်းး�တချို့့� �� ပျျက်စီးး�နေ�တဲ့့�ရော�ာဂါါရှိိ�သူတွေ�ေမှာာ�တော့�့� သွေး�း�ထဲဲ ယူူရစ်
အက််ဆစ်မြ�င့့်�ပြီး�း� ငယ််ငယ််လေး�းကထဲဲက ဂေါ�ါက်် ရော�ာဂါါ ဖြ�စ််တတ်ပါါတယ််။  လူူမှှ
အပ တခြား�း� တိိရစ္ဆာာ�န််တွေ�ေမှာာ� ဂေါ�ါက်် ရော�ာဂါါ မဖြ�စ််ပါါဘူးး�။ သူူတို့့��မှာာ� ယူူရီီကေ့�့စ် 
ခေါ်�်တဲ့့�အင််ဇုို�င်းး�တမျိုးး� �� ရှိိ�နေ�လို့့��ပါါဘဲဲ။  ဒါါကြော��ာင့့်� သူူတို့့��မှာာ� ယူူရစ်အက််ဆစ် မတက်
တာာ တွေ့�့�ရပါါတယ််။ 

ဂေါ�ါက််ရော�ာဂါါ  ဖြ�စ််ပွား��းပံုံ� အဆင့့်�ဆင့့်� ကုို� နား�းလည်လွွယ််အော�ာင်် အခုုလို� ခွဲဲ�ခြား�း�
နုို�င််ပါါတယ််။ 

၁။ acute gout ကာာလတိုု�၊ အဆစ် နီ၊ီ ရော�ာင်၊် နာာကျျင်တ်ဲ့့� အဆင့့်�
၂။ chronic arthropathy နာာတာာရှှည််၊ အဆစ်ပျျက််စီးး�တဲ့့� အဆင့့်�
၃။ tophi ခေါ်�် အရေ�ပြား�း�အော�ာက်် အဖုအကျိိ� တ်် ဖြ�စ််ခြ�င်းး�
၄။ ကျော�ာ�က််ကပ််ထဲဲ တွွင် ်ယူူရစ််အက််ဆစ်ကျော�ာ�က်် တည််ခြ�င်းး�
၅။ ကျော�ာ�က််ကပ်် ပျျက််စီးး�ခြ�င်းး�

ဒီီရော�ာဂါါရဲ့့� ကုုသပုံ� ကုုသနည်းး�များ�း�ကို� မဆွေး�း�နွေး�း�မီီ ဂေါ�ါက််ရော�ာဂါါဖြ�စ််နေ�တာာ 
ဟုုတ်မဟုုတ် ဘယ််လုို� သေ�ချာာ�အော�ာင်် စစ်ဆေး�း ရမလဲဲဆုို�တာာကုို� ရှှင်းး�ပြ�ပါါရစေ�။ 
ဒီရီော�ာဂါါကိုု� တထစ်ချျ ပြော��ာနိုု�င်တ်ဲ့့� တခုတည်းး�သော�ာ နည်းး�လမ်းး�ကတော့�့� ရော�ာင်ရ်မ်းး�နေေ
တဲ့့� အဆစ်ထဲဲက အရည််ကိုု� ထုုတ််ယူူပြီး�း�  အဏုကြ�ည့့်�မှှန်ဘီ်ီလူးး� အော�ာက််မှာာ�  mono-
sodium urate ပံုံ�ဆော�ာင်ခဲ်ဲများ�း� ကိုု� တွေ့�့�အော�ာင်က်ြ�ည့့်�ရုှု ရှာာ�ဖွေ�ေခြ�င်းး�ဖြ�စ််ပါါတယ်။  
သွွယ််ဝုို�က််ပြီး�း� ရော�ာဂါါရှာာ�တဲ့့� နည်းး�လမ်းး�တခုုအနေ�နဲ့့�ကတော့�့� သွေး�း�ထဲဲက ယူူရစ်
အက််ဆစ် လယ််ဗယ််ကုို� တုို�င်းး�နို�င််ပါါတယ််။ တခုု သတိိထားး�ရမှာာ�ကတော့�့� အဆစ်
ရော�ာင််နေ�စဉ််ကာာလမှာာ� သွေး�း�ထဲဲက ယူူရစ်အက််ဆစ်လယ််ဗယ်် နည်းး�နေ�လေ့�့ရှိိ�
တတ်တာာမျိုးး� ��ပါါဘဲဲ။ အဲဲဒါါကုို� ဂေါ�ါက််ရော�ာဂါါ မဖြ�စ််နုို�င််ဘူးး�ဆုို�ပြီး�း�  မှား��းယွွင်းး�စွာာ� 
ကော�ာက််ချျက်ချျတတ်ကြ�ပါါတယ််။ ဓါါတ််မှှန််ရုို�က််ခြ�င်းး�ဖြ�င့့်� နာာတာာရှှည်် အဆစ်ရော�ာင်် 
ရော�ာဂါါကြော��ာင့့်� အဆစ်ပျျက်စီးး�တဲ့့� လက္ခခဏာာတွေ�ေကို� တွေ့�့�နုို�င််ပါါတယ််။ တခြား�း� 
စမ်းး�သပ်နည်းး�တွေ�ေဖြ�စ််တဲ့့� dual energy computed tomography 
(DECT) နဲ့့�ultrasound တွေ�ေနဲ့့�လည်းး� ဂေါ�ါက််ရော�ာဂါါရဲ့့� ထူးး�ခြား�း�တဲ့့� လက္ခခဏာာ
တွေ�ေကို� အဆစ်တွေ�ေမှာာ� တွေ့�့�ရှိိ�နို�င််ပါါတယ််။

ကုုသမှုနဲ့့�ပါါတ််သက်လို့့�� နှှစ််ပုို�င်းး�ခွဲဲ�ပြီး�း� တင််ပြ�လုို�ပါါတယ််။ ပထမပိုု�င်းး� အနေေနဲ့့�
ကတော့�့� acute gout အဆစ်နီ၊ီ ရော�ာင်န်ေေတဲ့့� အဆင့့်�မှာာ� ဆေး�းအုပ််စုု သုံးး��စုုထဲဲက
ဆေး�းတွေ�ေနဲ့့� ကုုသနိုု�င်ပ်ါါတယ်။ ပထမဆေး�းအုုပ်စုုဖြ�စ််တဲ့့� NSAID (non-steroidal 
anti-inflammatory drugs) တွေ�ေထဲဲမှာာ�  အသိိများ�း�တာာကတော့�့� ibupro-
fen, naproxen, indomethacin စသည်တို့့��ဖြ�စ််ပါါတယ််။  ဆေး�းအသီးး�သီးး�
မှာာ� ဘေး�းထွွက််ဆိုးး��ကျိုးး� ��တွေ�ေ ရှိိ�တာာမို့့�� ဆရာာဝန််နဲ့့� တုို�င််ပင််ပြီး�း�မှသာာ သော�ာက််ရပါါ
မယ််။ ဒီီဆေး�းတွေ�ေက အဆင််မသင့့်�လျျင်် အစာာအိိမ်နဲ့့� ကျော�ာ�က်ကပ််ကုို� ပျျက်စီးး�စေ�
တတ်ပါါတယ််။ ဒုုတိိယအုုပ်စုုဝင်် တခုုတည်းး�သော�ာ ဆေး�းကတော့�့�  colchicine 
ဖြ�စ််ပါါတယ််။ ဒီီဆေး�းကတော့�့� ဝမ်းး�လျော�ာ�တာာတို့့��၊ အန််တာာတို့့�� ဖြ�စ််စေ�တတ်ပါါတယ််။ 
တတိိယဆေး�းအုုပ်စုုကတော့�့� ပထမဆေး�းနှှင့့်� ဒုုတိိယဆေး�းတွေ�ေကို� အကြော��ာင်းး�
အမျိုးး� ��မျိုးး� ��ကြော��ာင့့်� သော�ာက််လို့့��မရပါါက သုံးး��နို�င််ပါါတယ််။ အဲဲဒီီဆေး�းအုုပ်စုုကို� ခြုံ��ပြီး�း�
တော့�့� glucocorticoid လို့့��ခေါ်�်ပါါတယ််။ prednisone ဆုို�တဲ့့� ဆေး�းကတော့�့� 
အသုံးး��အများ�း�ဆုံးး�� glucocorticoid ဖြ�စ််ပါါတယ််။  ဒီီဆေး�းကတော့�့� ဆီးး�ချိုု� �သမား�း
တွေ�ေကို� သကြား�း�ဓါါတ်် တက်စေ�တတ်လို့့�� အထူးး�သတိိထားး�ရန််လုို�ပါါတယ််။ ဒီီဆေး�း
သုံးး��အုုပ်စုုလုံးး��ဟာာ  ရော�ာဂါါဝေ�ဒနာာခံံစား�းရတာာ သက်သာာဖို့့�� ရက်အနည်းး�ငယ််သာာ 
သော�ာက််ဖို့့��လုို�ပါါတယ််။ ရေ�ရှှည််ဆွဲဲ�သော�ာက််ဖို့့�� သင့့်�တော်�်�တဲ့့� ဆေး�းတွေ�ေ မဟုုတ်ပါါ။ 

ပထမအဆင့့်� ကုုသမှု အော�ာင််မြ�င််ပြီး�း�ရင််တော့�့� 
နော�ာက််ထပ်တခါါ အဆစ်မရော�ာင််စေ�ဘို့့��သွေး�း�ထဲဲရှိိ� 
ယူူရစ်အက််ဆစ်ကုို� လျော့�့��ချျရပါါမယ််။ ဒါါမှှ ဂေါ�ါက်် 
ရော�ာဂါါရဲ့့� နော�ာက််ဆက်တွဲဲ� ဆိုးး��ကျိုးး� ��တွေ�ေကို�ပါါ ကာာ
ကွွယ််နုို�င််ပါါလိိမ့့်�မယ််။ အဆစ်ရော�ာင်် ကာာကွွယ််ဘို့့�� 
သွေး�း�ထဲဲက ယူူရစ်အက််ဆစ် လျော့�့��ကျျစေ�တဲ့့� ဆေး�း

တခုုခုုကို� ရေ�ရှှည်် သော�ာက််ရမှာာ�ပါါ။ အများ�း�ဆုံးး�� သုံးး��ကြ�တာာကတော့�့� allopurinol 
ဖြ�စ််ပါါတယ််။  allopurinol ဟာာ  xanthine oxidase ဆုို�တဲ့့� အင််ဇုို�င်းး�အလုုပ်
လုုပ်တာာကုို� ပိိတ်ဆို့့��ခြ�င်းး�ဖြ�င့့်� ခန္ဓာာ�ကို�ယ််တွွင်းး� ယူူရစ်အက််ဆစ် ထုုတ်လုုပ်ခြ�င်းး�ကို� 
ကျျဆင်းး�စေ�ပါါတယ််။   ဒီီဆေး�းကုို� ဆေး�းချိိ� န််နည်းး�နည်းး�နဲ့့� စပြီး�း� အဆင့့်�ဆင့့်� တိုးး�� 
သော�ာက််ရပါါမယ််။ သွေး�း�ထဲဲက ယူူရစ်အက််ဆစ်လယ််ဗယ််ကုို� ၆ မီီလီီဂရမ်/ဒက်
ဆီီလီီတာာအော�ာက််ထိိ ရော�ာက််အော�ာင်် ဆေး�းချိိ� န််ကုို� ညှိိ�ပေး�းရပါါမယ််။ တချို့့� ��သူူတွေ�ေ
ကုို�တော့�့� ၆ အော�ာက်် တော်�်�တော်�်�များ�း�များ�း� ကျျတဲ့့� အထိိအော�ာင်် ကုုဘို့့�� လုို�တာာတွေ�ေ
လဲဲ ရှိိ�တတ်ပါါတယ််။  သတိိထားး�ရမှာာ�တော့�့� allopurinol ကုို� acute gout ခေါ်�်
တဲ့့�အဆစ်ရော�ာင်် ဖြ�စ််နေ�ချိိ� န််မှာာ� စ မသော�ာက််ရပါါဘူးး�။ အဆစ်ရော�ာင််ခြ�င်းး� 
ပျော�ာ�က်ကင်းး�ပြီး�း�ချိိ� န််မှှ စ သော�ာက််သင့့်�ပါါတယ််။   သော�ာက််နေ�ရင်းး�နဲ့့� acute gout  
အဆစ်ရော�ာင််ဖြ�စ််လာာပြ�န််လျှှင််လဲဲ မရပ်သင့့်�ပါါ။ ဆက်သော�ာက််ပေး�းရပါါမယ််။ ဒါါ
ဟာာ ဘာာလို့့��လဲဲဆုို�တော့�့� သွေး�း�ထဲဲက ယူူရစ်အက််ဆစ် လယ််ဗယ်် ရုုတ်တရက် တက်
ခြ�င်းး� ကျျခြ�င်းး�ဟာာ acute gout ကုို� စ ဖြ�စ််စေ�သလို�၊ ဖြ�စ််နေ�သော�ာ အဆစ်ရော�ာင််
ခြ�င်းး�ကို�လည်းး� ရှှည််ကြာ�ာစေ�ပါါတယ််။ တခြား�း�သော�ာ ယူူရစ်အက််ဆစ်ကျျစေ�တဲ့့� ဆေး�း
တွေ�ေကတော့�့� febuxostat (uloric acid), probenecid, pegloticase 

နဲ့့� lesinurad  တို့့��ဖြ�စ််ပါါတယ််။  ဒီီဆေး�း
တွေ�ေကို�တော့�့�  allopurinol နဲ့့� ယူူရစ်
အက််ဆစ် မကျျနို�င််တဲ့့�သူူတွေ�ေ၊ ဒါါမှှ

မဟုုတ်     a l l o p u r i n o l  ကုို� 
အကြော��ာင်းး�ကြော��ာင်းး�ကြော��ာင့့်� သော�ာက််
လို့့�� မရသူတဲ့့�တွေ�ေအတွွက််မှှသာာ သုံးး��
တတ်ပါါတယ််။  

ဒီီရော�ာဂါါ ထပ်မဖြ�စ််အော�ာင်် ဆေး�း
သော�ာက််ယံုံ�နဲ့့� မပြီး�း�သေး�းပါါဘူးး�။ ယူူရစ်
အက််ဆစ် တက်စေ�သော�ာ အစား�းအ 
သော�ာက််များ�း�ကို�လည်းး� ရှော�ာ�င််ရပါါလိိမ့့်�
မယ််။ ဂေါ�ါက််ရော�ာဂါါရှှင်မ်ျား�း�အတွွက်် မ
တည့့်�စာာ စာာရင်းး�ရှှည််ကြီး�း�မှာာ� ထိိပ််ဆုံးး��မှှ 
ပါါဝင်တ်ဲ့့� အမဲသားး�၊ ဆိိတ််သားး�၊ ကလီစာာ၊ 
အခွံံ�မာာပါါပင်လ်ယ််စာာ၊ အရက််မျိုး�း ��စံုံ�၊ ဆိုု�
ဒါါ အပါါအဝင်် fructose corn 
syrup ဖြ�င့့်� ပြု�ုလုပ််ထားး�သော�ာ အရည််
များ�း�  စ သ ည်် တို့့�� ဟာာ  ပျူ�ူ ရ င်းး� ဓါါ တ်် 
အမြော��ာက််အများ�း� ပါါဝင်န်ေေလို့့��  ယူူရစ််
အက််ဆစ်ကိုု� အလွွန် ် တက််စေ�တတ််ပါါ
တယ်  ။  အ ထူးး�သဖြ  � င့့်�  ဘီီယာ ာ ကုို� 
အလွွန််အကျူးး�� သော�ာက််ခြ�င်းး�မှ အထူးး� 
ရှော�ာ�င််ကြ�ဉ််သင့့်�ပါါတယ််။ တဖက််မှာာ�
တော့�့� အဆ်ီီ�ဓါါတ််နည်းး�တဲ့့� အစား�းအစာာ
တွေ�ေ၊ ဗိုု�က််တာာမင် ်စီီ၊ ကော်�်�ဖီ စသည််တို့့��
ဟာာ ယူူရစ််အက််ဆစ် လယ််ဗယ်ကိုု� ကျျ
စေ�တယ်လို့့�� အဆိုု�ရှိိ�ပါ ါတယ်။ 

ဂေါ�ါက်် ရော�ာဂါါ ကုုသမှု မအော�ာင််မြ�င််
ခြ�င်းး�၊ အထူးး�သဖြ�င့့်� ခဏခဏပြ�န််ဖြ�စ််
ခြ�င်းး�ရဲ့့� အဓိိကအကြော��ာင်းး�ကတော့�့� ယူူ
ရစ်အက််ဆစ်ကျျဆေး�း (ဥပမာာ allo-
purinol) ကုို� မှှန််မှှန််ကန််ကန်် ရေ�ရှှည််
ဆက်လက်သော�ာက််သင့့်�တာာကုို�  မ
သော�ာက််ခြ�င်းး�ကြော��ာင့့်�   ဖြ�စ််ပါါတယ််။ 
တချို့့� ��က အဆစ်မရော�ာင််တော့�့�တာာနဲ့့� 
ယူူရစ်အက််ဆစ်ကျျဆေး�းကုို� မှား��းယွွင်းး�
စွာာ� ရပ်ပစ်တတ်ကြ�ပါါတယ််။ တကယ််
တော့�့� အစား�းအသော�ာက်် ဆင််ခြ�င််တာာ
နဲ့့�အတူူ ယူူရစ်အက််ဆစ်ကျျဆေး�းကုို� 
နေ့�့စဉ်် သော�ာက််ပြီး�း� သွေး�း�ထဲဲက ယူူရစ်
အက််ဆစ်လယ််ဗယ််ကုို�  သင့့်�တင့့်�
လျော�ာ�က်ပတ်တဲ့့� အဆင့့်�ထက် မကျော်�်��
အော�ာ င်် ထိိမ်းး�ထားး�ခြ�င်းး�ဖြ     � င့့်�  ဂေါ�ါ က််
ရော�ာဂါါခံံစား�းရတာာကုို� အော�ာင််မြ�င််စွာာ� ကုု
သနို�င််မှာာ� ဖြ�စ််ပါါတယ််။  ဒီီလို� သေ�ချာာ�
မှှ န်် က န်် စွာာ�  ကုုသခြ�င်းး�အားး�ဖြ     � င့့်� 
နော�ာက််ဆက်တွဲဲ�ရော�ာဂါါဆိုးး��တွေ�ေဖြ�စ််တဲ့့� 
အဆစ်အတွွင်းး�ပို�င်းး� ပျျက်စီးး�ယို�ယွွင်းး�
ခြ�င်းး�၊ ကျော�ာ�က်ကပ််ထဲဲတွွင်် ယူူရစ်အက််
ဆစ် ကျော�ာ�က်တည်ခြ�င်းး�၊ ကျော�ာ�က်ကပ််
ပျျက်စီးး�ခြ�င်းး� စသည်တို့့��ကုို�လည်းး� တ
ဆက်ထဲဲ ကာာကွွယ််သွားး��နို�င််မှာာ� ဖြ�စ််ပါါ
တယ််။ 

ရှေး�း�တချိိ�န််ကတော့� �့ ဘုုရင််တွေ�ေ သို့့��မဟုုတ်် သူူဋ္ဌေး�းသူူကြွ�ွယ််တွေ�ေမှာာ� ဖြ�စ််တဲ့့� 
ရော�ာဂါါလို့့�� အသိိများ�း�ခ့ဲ့�ပါါတယ််။  အထူးး�သဖြ�င့့်� အဝလွွန််သူူ၊ အရက်သေ�စာာ 
သော�ာက်စား�းတဲ့�သူူ၊ အမဲဲသားး�နှှင့့်� ခရုုပင််လယ််စာာ အလွွန််အမင်းး�ကြို�ု�က််နှှစ််သက်
သူူများ�း�မှာာ� အဖြ�စ််များ�း�ပါါတယ််။
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မိုးး��အေး�းတဲ့့�မနက််ခင်းး�လေး�းမှာာ� နွေး�း�ထွေး�း�လန်းး�ဆန်းး�သွားး��စေ�နိုု�င််မယ့််�တစ််ခုခုု လိုု�အပ််နေ�တာာမျိုးး� ��၊ သူူငယ််ချျင်းး�နဲ့့� နေ့�လယ််စာာ
အတူူတူူစား�းပြီး�း� တစ််ခုခုုသော�ာက််ရင်းး� အေး�းအေး�းဆေး�းဆေး�း စကားး�ပြော��ာချျင််တာာမျိုးး� ��၊ အလုုပ််တွေ�ေရှုပ််တဲ့့� တစ််နေ့�တာာအပြီး�း�
မှာာ� ရိုးး��ရိုးး��ရှှင်းး�ရှှင်းး� အနား�းယူချျင််တာာမျိုးး� ��၊ ဒီီလိုု�အခြေ�ေအနေ�တွေ�ေအတွွက်် အလိုု�က််ဖက််ဆုံးး�� သော�ာက််စရာာ ဖြ�စ််တဲ့့�အပြ�င်် ၈၀ 
ရာာခိုု�င််နှုန်းး�ကျော်�်��သော�ာ အမေ�ရိကန််အိမ််တွေ�ေရဲ့့� မီးး�ဖိုု�ခန်းး�ထဲဲမှာာ� ရှိိ�နေ�ရတဲ့့�အရာာက တော့�့� မွှေး�း�ပျံ့့� �တဲ့့� လက််ဖက််ရည််တစ််
ခွွက််ပါါပဲဲ။ သံံပုရာာသီးး�လေး�း ညှှစ််ထည့််�ပြီး�း�ဖြ�စ််ဖြ�စ််၊ နွား��းနို့့��၊ ပျား�း�ရည််လေး�း နည်းး�နည်းး�ထည့််�ပြီး�း�ဖြ�စ််ဖြ�စ်် သော�ာက််နိုု�င််သလိုု� ဘာာ
မှှမထည့််�ဘဲဲ ဒီီအတိုု�င်းး�လည်းး� သော�ာက််လို့့��ရပါါတယ််။

နေ့့�စဉ်သ်ော�ာက််နေေတဲ့့� English breakfast tea တို့့��၊ chamomile tea တို့့��မှာာ� ဘာာတွေ�ေပါါဝင်န်ေေပါါသလဲဲ။ 
အရိုးး��ရှှင်းး�ဆုံးး��ပြော��ာရရင််တော့�့� လက််ဖက််ရည််ဆိုု�တာာ အရွွက််ခြော��ာက််၊ အပွွင့််�ခြော��ာက််စတဲ့့� အခြော��ာက််ခံံထားး�တဲ့့� အပင််

ပစ္စစည်းး�တွေ�ေကိုု� ရေ�နဲ့့� ရော�ာထားး�တာာ ဖြ�စ််ပါါတယ််။ ဒါါပေ�မယ့််� Camellia sinensis လို့့��ခေါ်�်တဲ့့� လက််ဖက််ပင််ရဲ့့� အရွွက််နဲ့့� 
ပြု�ုလုပ််ထားး�တဲ့့� လက််ဖက််ရည််ကိုု�မှှ တကယ့့်�လက််ဖက််ရည််အစစ်် (true tea) လို့့�� ခေါ်�်နိုု�င််ပါါတယ််။ English break-
fast၊ Earl Grey၊ Darjeeling လိုု� black tea တွေ�ေနဲ့့� green tea၊ white tea အမျိုးး� ��အစား�းတွေ�ေဟာာ ရနံ့့�တွေ�ေ၊ 
အရော�ာင််တွေ�ေ ကွဲဲ�ပြား�း�တဲ့့� true tea တွေ�ေ ဖြ�စ််ပါါတယ််။

ဆေး�းဖက််ဝင်လ်က််ဖက််ရည်် (herbal tea) တွေ�ေကိုု�တော့�့� ဆေး�းဖက််ဝင််အပင််တွေ�ေနဲ့့� အခြား�း�အပင််များ�း�စွာာ�ကနေ� ပြု�ုလုပ််
ထားး�ပါါတယ််။ ချာာ�မိုု�မိုု�င်းး� (chamomile)၊ ပူူစီီနံံ (peppermint) နဲ့့� ဂျျင်းး� (ginger) စတဲ့့� herbal tea တွေ�ေဟာာ tea 
မဟုတ််ပါါဘူးး�။ သူူတို့့��ကိုု� tisanes လို့့�� ခေါ်�်ပါါတယ််။ ဒါါပေ�မယ့််� သူူတို့့��ရဲ့့� ချိုု� �မြိ�န််စူးး�ရှှတဲ့့�ရနံ့့�တွေ�ေက လက််ဖက််ရည််တွေ�ေလိုု�
ပဲဲ စိိတ််ပျော်�်��ရွှှင််မှု၊ သက််တော�ာင့််�သက််သာာရှိိ�မှုကိုု� ပေး�းစွမ်းး�နိုု�င််ပါါတယ််။ 

ယနေ့�ခေ�တ််မှာာ�တော့�့� လက််ဖက််ရည််နှှစ််သက််သူတွေ�ေဟာာ လက််ဖက််ရည််ကိုု� ဝိုု�င််လိုု�သဘော�ာထားး�ပြီး�း� အစား�းအသော�ာက််
တွေ�ေနဲ့့� တွဲဲ�ဖက််သော�ာက််သုံးး��လာာကြ�ပါါတယ််။ ဥပမာာအားး�ဖြ�င့််� black tea က အမဲဲသားး�နဲ့့� လိုု�က််ဖက််ပြီး�း� green tea က 
အခွံံ�မာာရေ�သတ္တတ ဝါါ (shellfish) တွေ�ေနဲ့့� လိုု�က််ဖက််ပါါတယ််။ White tea ကတော့�့�   မက််မွန််သီးး�နဲ့့�လုပ််ထားး�တဲ့့� အချိုု� �ပွဲဲ�
တွေ�ေနဲ့့� တွဲဲ�ဖက််သုံးး��ဆော�ာင််ရင်် အကော�ာင်းး�ဆုံးး��ပါါပဲဲ။

ဘယ််လိုု� လက််ဖက််ရည််အမျိုးး� ��အစား�းကိုု� ဖျော်�်��သော�ာက််ရမလဲဲလို့့�� စဉ်းး�စား�းနေ�ရင််တော့�့� ရနိုု�င််မယ့််� ကျျန်းး�မာာရေး�း
အကျိုးး� ��ကျေး�း�ဇူးး�တွေ�ေကိုု�ပါါ ထည့််�သွင်းး�စဉ်းး�စား�းသင့််�ပါါတယ််။ လက််ဖက််ရည််ကိုု� ဆေး�းအဖြ�စ်် သုံးး��စွဲဲ�ခဲ့့�ကြ�တယ််ဆိုု�တာာ ၃ 
ရာာစုုနှှစ််လော�ာက််က အာာရှှတိုု�က််ရဲ့့� စာာပေ�မှှတ််တမ်းး�တွေ�ေမှာာ� ပေါ်�်ပေါ�ါက််ခဲ့့�ပါါတယ််။ ဒါ့့ �အပြ�င်် true tea တွေ�ေကိုု� ပုံံ�မှှန််
သော�ာက််သုံးး��သူူတွေ�ေဟာာ နှှလုံးး��အမော�ာဖော�ာက််ခြ�င်းး�၊ ဆီးး�ချိုု� �သွေး�း�ချိုု� �အမျိုးး� ��အစား�း ၂၊ ကင််ဆာာရော�ာဂါါ၊ မှှတ််ဉာာဏ််ချို့့� ��ယွွင်းး�ခြ�င်းး�
နဲ့့� အခြား�း�ကျျန်းး�မာာရေး�းပြ�ဿနာာဖြ�စ််ပွား��းနိုု�င််ခြေ�ေတွေ�ေကိုု� လျှော့�့��ချျပေး�းတယ််ဆိုု�တဲ့့� အထော�ာက််အထားး�တွေ�ေကိုု�လည်းး� များ�း�စွာာ�
တွေ့�့�လာာရပါါတယ််။

True tea တွေ�ေမှာာ� ဆဲဲလ််ပျျက််စီးး�ခြ�င်းး�နဲ့့� ရော�ာင်ရ်မ်းး�ခြ�င်းး�တွေ�ေကိုု� သက််သာာစေ�တဲ့့� polyphenol antioxidants အဓိက
ပါါဝင်တ်ဲ့့�အတွွက်် ကျျန်းး�မာာရေး�းအတွွက်် အကျိုးး� ��ကျေး�း�ဇူးး�များ�း�စွာာ� ရရှိိ�ပါါတယ််။ အိိမ််တွွင်းး�ဆေး�းဝါးး�အဖြ�စ်် အသုံးး��ပြု�ုနေ�ကြ�တဲ့့� 
herbal tea တစ််ချို့့� ��ကလည်းး� ကျျန်းး�မာာရေး�းအတွွက်် ကော�ာင်းး�မွွန််ပါါတယ််။ ဒါါပေ�မယ့််� ဆေး�းဖက််ဝင််ဖျော်�်��ရည်် (herbal 
drink) တွေ�ေ မြော��ာက််များ�း�စွာာ�ရှိိ�တဲ့့�အတွွက်် သူူတို့့��အားး�လုံးး��ရဲ့့� ကော�ာင်းး�ကျိုးး� ��တွေ�ေကိုု� သက််သေ�ပြ�ဖို့့�� မလွယ််လှပါါဘူးး�။ 

Black tea၊ green tea နဲ့့� white tea တွေ�ေမှာာ� သဘာာဝကဖိန်းး�ဓာာတ််ပါါဝင်ပ်ြီး�း� သင့််�လျော်�်��တဲ့့�ပမာာဏအတိုု�င်းး� 
သော�ာက််သုံးး��မယ််ဆိုု�ရင်် ဦးးနှော�ာ�က််နဲ့့� အာာရုံံ�ကြော��ာစနစ််ကိုု� ကျျန်းး�မာာစေ�ပါါတယ််။ True tea နဲ့့� herbal tea နှှစ််မျိုးး� ��လုံးး��
မှာာ� ခဲဲသတ္တုု �ဓာာတ််လိုု� heavy metal တွေ�ေနဲ့့� pesticides ပိုးး��သတ််ဆေး�းတွေ�ေ ပါါဝင််ပါါတယ််။ ဒါါပေ�မယ့််� Consumer 
Reports ရဲ့့� သိိပ္ပံံ�ပညာာရှှင််တွေ�ေဟာာ လူူကြို�ု�က််များ�း�တဲ့့� black၊ green နဲ့့� herbal tea (၃၀) ကျော်�်��ကိုု� စစ််ဆေး�းခဲ့့�ကြ�
ပြီး�း� အများ�း�စုုက စိုးး��ရိိပ််စရာာမရှိိ�ဘူးး�လို့့�� တွေ့�့�ရှိိ�ခဲ့့�ပါါတယ််။

လက််ဖက််ရည််ဘယ််လော�ာက််သော�ာက််သင့််�တယ််ဆိုု�တဲ့့� စံံသတ််မှှတ််ချျက်် မရှိိ�ပါါဘူးး�။ ပညာာရှှင််တွေ�ေကတော့�့� တစ််နေ့�
ကိုု� လက််ဖက််ရည်် နှှစ််ခွက််ကနေ� သုံးး��ခွွက််အထိိ သော�ာက််သုံးး��ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� ကျျန်းး�မာာရေး�းအကျိုးး� ��ကျေး�း�ဇူးး�တွေ�ေ ရနိုု�င််တယ််လို့့�� 
ဆိုု�ပါါတယ််။ မိိမိိရဲ့့� ကဖိန်းး�ဓာာတ််ခံံနိုု�င်ရ်ည််ပေါ်�်မူူတည််ပြီး�း� ချိိ�န် ညိ်ှိ�သော�ာက််သုံးး��နိုု�င်ပ်ါါတယ်။ (ဒါါမှှမဟုတ်် ကဖိန်းး�ထက််လျှော့�့��
ထားး�တဲ့့� လက််ဖက််ရည််တွေ�ေကိုု� သော�ာက််နိုု�င််ပါါတယ််။)

True Tea များ�း�
လက််ဖက််ပင််ကနေ� ပြု�ုလုပ််ထားး�တဲ့့� အဓိိက လက််ဖက််ရည်် (၅) မျိုးး� ��ကိုု� အော�ာက််မှာာ� ဖော်�်�ပြ�ထားး�ပါါတယ််။ တစ််မျိုးး� ��ချျင်းး�

စီီရဲ့့� အနံ့့�အရသာာ၊ အရော�ာင််အဆင်းး�တွေ�ေဟာာ အရွွက််ခူးး�တဲ့့�အချိိ� န််နဲ့့� ပြု�ုလုပ််နည်းး�ပေါ်�်မူူတည််ပြီး�း� ကွဲဲ�ပြား�း�ပါါတယ််။ ဒါ့့ �အပြ�င်် 
ကျျန်းး�မာာရေး�းကိုု� အကျိုးး� ��ပြု�ုစေ�တဲ့့� ပါါဝင််ပစ္စစည်းး�တွေ�ေလည်းး� မတူကြ�ပါါဘူးး�။

Black Tea
ဖွွင့််�ဆိုု�ချျက််။ လက််ဖက််ရွက််တွေ�ေကိုု� ထုုခြေ�ေပြီး�း� အခြော��ာက််ခံံထားး�တဲ့့�အတွွက်် အရွွက််ရဲ့့�အင််ဇိုု�င်းး�တွေ�ေထွက််လာာပြီး�း� အနက််

ရော�ာင််ဖြ�စ််စေ�ပါါတယ််။ ဒါါကြော��ာင့််�လည်းး� black tea လို့့�� ခေါ်�် ကြ�တာာ ဖြ�စ််ပါါတယ််။ Black tea တွေ�ေဟာာ တစ််မျိုးး� ��နဲ့့�တစ််
မျိုးး� �� အနည်းး�ငယ််ကွဲဲ�ပြား�း�ပါါတယ််။ English breakfast tea ဟာာ အရသာာကြွ�ွယ််ဝတဲ့့� black tea နှှစ််မျိုးး� ��ကိုု� ရော�ာစပ််
ထားး�တာာဖြ�စ််ပြီး�း� Earl Grey tea မှာာ�တော့�့� bergamot အဆီီ ထည့််�ထားး�တဲ့့�အတွွက်် ချိုု� �မြိ�န််တဲ့့�ပန်းး�ရနံ့့�ကိုု� ပေး�းစွမ်းး�ပါါ
တယ််။

အရသာာ။ Black tea တွေ�ေမှာာ� tannins ဆိုု�တဲ့့� အပင််ဒြ�ပ််ပေါ�ါင်းး�များ�း�စွာာ� ပါါဝင််တဲ့့�အတွွက်် ခါးး�သက််သက််အရသာာရှိိ�
ပါါတယ််။ ဒါါပေ�မယ့််� မသော�ာက််နိုု�င််လော�ာက််အော�ာင်် ခါးး�တာာမျိုးး� ��တော့�့� မဟုတ််ပါါဘူးး�။ 

ကော�ာင်းး�ကျိုးး� ��များ�း�။ Black tea တွေ�ေမှာာ� ရော�ာင််ရမ်းး�မုှုကိုု� သက််သာာစေ�ပြီး�း�  သွေး�း�ကြော��ာတွေ�ေကိုု� ပြေ�ေလျော့�့��စေ�တဲ့့� theafla-
vins (polyphenol တစ််မျိုးး� ��) ပါါဝင််ပါါတယ််။ ဒါါကြော��ာင့််� မကြာ�ာခဏသော�ာက််သုံးး��ပေး�းမယ််ဆိုု�ရင်် နှှလုံးး��အမော�ာဖော�ာက််
နိုု�င််ခြေ�ေကိုု� လျော့�့��ကျျစေ�ပါါတယ််။

ကဖိန်းး�ဓာာတ််။ လက််ဖက််ရည်် ၈ အော�ာင််စ တစ််ခွက််မှာာ� ကဖိန်းး�ဓာာတ်် ၃၀ ကနေ� ၅၀ မီီလီီဂရမ််အထိိ ပါါဝင််ပါါတယ််။

Pu Erh
ဖွွင့််�ဆိုု�ချျက််။ ချိုု� �င်းး�နီးး�စ််စား�းသော�ာက််ဆိုု�င််တွေ�ေသွားး��တိုု�င်းး� Pu Erh tea ကိုု� သုံးး��ဆော�ာင််ရမှာာ�ပါါ။ လက််ဖက််ရွက််တွေ�ေကိုု� စိုု�

ထိုု�င်းး�တဲ့့�အနေ�အထားး�နဲ့့� (တစ််ခါါတစ််ရံံ နှှစ််ပေါ�ါင်းး� ၃၀ လော�ာက််ကြာ�ာအော�ာင််) သိိပ််ထားး�တာာ ဖြ�စ််ပါါတယ််။ ဒီီလိုု�သိပ််ထားး�
ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� လက််ဖက််ရွက််မှာာ�ပေါ�ါက််လာာတဲ့့� မှိုု�အမျိုးး� ��အစား�းဟာာ အခါးး�ဓာာတ််ကိုု� လျော့�့��နည်းး�သွားး��စေ�ပါါတယ််။ ပြီး�း�တော့�့�မှှ 
အရွွက််တွေ�ေကိုု� လိိမ််ပြီး�း� နေ�လှန်းး�ကာာ လုံးး��ပါါတယ််။ 

အရသာာ။ အရွွက််တွေ�ေကိုု� သိိပ််ထားး�တဲ့့� သက််တမ်းး�ပေါ်�်မူူတည််ပြီး�း� နီီညိုု�ရော�ာင််လက််ဖက််ရည််ရဲ့့� အရသာာဟာာ မတူကြ�
ပါါဘူးး�။ သက််တမ်းး�ရင့််�လေ� အခါးး�လျော့�့��လေ� ဖြ�စ််ပါါတယ််။

ကော�ာင်းး�ကျိုးး� ��များ�း�။ လေ့�့လာာမုှုများ�း�အရ pu erh tea ဟာာ အဝလွန််ခြ�င်းး�၊ ကိုု�လက််စထရော�ာမြ�င့််�မား�းခြ�င်းး�၊ ဆီးး�ချိုု� �ရော�ာဂါါ
နဲ့့� မှှတ််ဉာာဏ််ချို့့� ��ယွွင်းး�ရော�ာဂါါများ�း� ဖြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေကိုု� လျှော့�့��ချျပေး�းတယ််လို့့�� တွေ့�့�ရှိိ�ရပါါတယ််။

ကဖိန်းး�ဓာာတ််။ လက််ဖက််ရည်် ၈ အော�ာင််စ တစ််ခွက််မှာာ� ကဖိန်းး�ဓာာတ်် ၃၀ ကနေ� ၁၀၀ မီီလီီဂရမ််အထိိ ပါါဝင််ပါါတယ််။

Oolong Tea
ဖွွင့််�ဆိုု�ချျက််။ Oolong tea ကိုု� ပြု�ုလုပ််မယ််ဆိုု� လက််ဖက််ရွက််တွေ�ေကိုု� ခပ််ဖန့််�ဖန့််�အနေ�အထားး�ရအော�ာင်် အခြော��ာက််ခံံ

ပြီး�း� ညင််သာာစွာာ� လုံးး��ပေး�းရပါါတယ််။ ဒီီလိုု�လုပ််ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� လက််ဖက််ရည််အရော�ာင််က စိိမ်းး�ဝါါရော�ာင်် ဖြ�စ််လာာပါါတယ််။ 
Oolong tea ကိုု� ချိုု� �င်းး�နီးး�စ််ရိုးး��ရာာ မင်္ဂဂလာာပွဲဲ�တွေ�ေမှာာ� မင်္ဂဂလာာလက််ဖက််ရည််အဖြ�စ်် အသုံးး��ပြု�ုလေ့�့ရှိိ�တဲ့့�အပြ�င်် အိိမ််မှာာ�
သော�ာက််သုံးး��ဖို့့��အတွွက််လည်းး� အိိတ််လိုု�က်် ရော�ာင်းး�ချျကြ�ပါါတယ််။

အရသာာ။ အခြား�း�လက််ဖက််ရည််တွေ�ေလိုု�ပဲဲ စိုု�က််ပျိုးး� ��ရာာဒေေသရာာသီီဥတုု၊ လက််ဖက််ရွက််တွေ�ေကိုု� အခြော��ာက််ခံံနည်းး�နဲ့့� လုံးး��
နည်းး�တွေ�ေပေါ်�် မူူတည််ပြီး�း� အရသာာက သိိသိိသာာသာာ ကွဲဲ�ပြား�း�ပါါတယ််။ တစ််ချို့့� ��လက််ဖက််ရည််တွေ�ေက ပန်းး�ရနံ့့�သင်းး�ပျံ့့� �ပြီး�း� 
အရသာာပေါ့�့ �ပါါတယ််။ အချို့့� ��ကတော့�့� လက််ဖက််ခြော��ာက််နံ့့�လေး�းသင်းး�ပြီး�း� ခါးး�တဲ့့�အရသာာရှိိ�ပါါတယ််။

ကော�ာင်းး�ကျိုးး� ��များ�း�။ Oolong tea မှာာ� theasinensins လို့့�� ခေါ်�်တဲ့့� antioxidant တွေ�ေ အဓိိကပါါဝင််တာာကြော��ာင့််� 
ကိုု�ယ််ခံံစွမ်းး�အားး�ကိုု� မြှ�င့််�တင််ပေး�းပြီး�း� ရော�ာင််ရမ်းး�မုှုတွေ�ေကိုု� သက််သာာစေ�ပါါတယ််။

ကဖိန်းး�ဓာာတ််။ လက််ဖက််ရည်် ၈ အော�ာင််စ တစ််ခွက််မှာာ� ကဖိန်းး�ဓာာတ်် ၃၀ ကနေ� ၅၀ မီီလီီဂရမ််အထိိ ပါါဝင််ပါါတယ််။
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Green Tea
ဖွွင့််�ဆိုု�ချျက််။ လက််ဖက််ရွက််တွေ�ေကိုု� ခူးး�ပြီး�း�တာာနဲ့့� ချျက််ချျင်းး�ပေါ�ါင်းး�တာာကြော��ာင့််� မူူရင်းး�အစိိမ်းး�ရာာင််အတိုု�င်းး� ရရှိိ�ပါါ

တယ််။ Sencha၊ gunpowder၊ Hojicha စသဖြ�င့််� green tea အမျိုးး� ��အစား�းများ�း�စွာာ�ရှိိ�ပြီး�း� တစ််ခုချျင်းး�စီီမှာာ�
လည်းး� သီးး�ခြား�း�အရသာာနဲ့့� ပုံံ�စံံတွေ�ေ ရှိိ�ကြ�ပါါတယ််။ နာာမည််ကျော်�်�� green tea ဖြ�စ််တဲ့့� matcha ဆိုု�ရင်် အရွွက််
တွေ�ေကိုု� မုှုန့််�ညက််နေ�အော�ာင််ကြိ�ိတ််ပြီး�း� ရေ�နွေး�း�နဲ့့� ဖျော်�်��သော�ာက််ရတာာ ဖြ�စ််ပါါတယ််။ 

အရသာာ။ အများ�း�အားး�ဖြ�င့််� မြ�က််နံ့့�လိုု�လိုု�၊ ပန်းး�နံ့့�လိုု�လိုု�၊ သစ််သီးး�နံ့့�လိုု�လိုု� အရသာာရှိိ�ပြီး�း� အနည်းး�ငယ်် ဖန််တဲ့့�အရသာာ
လည်းး� ရှိိ�ပါါတယ််။

ကော�ာင်းး�ကျိုးး� ��များ�း�။ Green tea မှာာ� epigallocatechin gallate (EGCG) ဆိုု�တဲ့့� antioxidant ပါါဝင််
တာာကြော��ာင့််� နှှလုံးး��ကိုု� ကာာကွွယ််ပေး�းပါါတယ််။ လေ့�့လာာမုှုတစ််ခုအရ တစ််နေ့�ကိုု� လက််ဖက််ရည်် တစ််ခွက်် 
(သို့့��မဟုတ််) နှှစ််ခွက်် သော�ာက််သုံးး��ခြ�င်းး�အားး�ဖြ�င့််� နှှလုံးး��ရော�ာဂါါဖြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေကိုု� ၁၁ ကနေ� ၁၆ ရာာခိုု�င််နှုန်းး�အထိိ 
လျော့�့��ကျျစေ�တယ််လို့့�� ဆိုု�ပါါတယ််။ ကင််ဆာာကိုု� ကာာကွွယ််ပေး�းနိုု�င််တယ််လို့့�� ဆိုု�ကြ�ပေ�မယ့််�လည်းး� တိိကျျတဲ့့�
အထော�ာက််အထားး� မရှိိ�သေး�းပါါဘူးး�။ 

ကဖိန်းး�ဓာာတ််။ လက််ဖက််ရည်် ၈ အော�ာင််စ တစ််ခွက််မှာာ� ကဖိန်းး�ဓာာတ်် ၃၀ မီီလီီဂရမ်် ပါါဝင််ပါါတယ််။ Matcha 
မှာာ�တော့�့� အနည်းး�ငယ််ပိုု�များ�း�နိုု�င််ပါါတယ််။

White Tea
ဖွွင့််�ဆိုု�ချျက််။ လက််ဖက််ရွက််နုလေး�းတွေ�ေကိုု� ခူးး�ပြီး�း�တာာနဲ့့� ချျက််ချျင်းး�အခြော��ာက််ခံံထားး�တာာကြော��ာင့််� white tea 

ဟာာ အခြား�း�လက််ဖက််ရည််တွေ�ေထက်် အရော�ာင််ပိုု�နုပြီး�း� အရသာာလည်းး� ပိုု�ပေါ့�့ �ပါါတယ််။ ဈေး�းကွက််ထဲဲမှာာ� white 
tea လို့့��ရေး�းပြီး�း� ရော�ာင်းး�ကြ�တာာတွေ�ေရှိိ�သလိုု� white peony (တစ််နည်းး� bai mudan) သို့့��မဟုတ်် silver 
needle လို့့�� တံံဆိပ််တပ််ထားး�တဲ့့� ဘူးး�တွေ�ေ၊ သံံဘူးး�တွေ�ေကိုု�လည်းး� တွေ့�့�နိုု�င််ပါါတယ််။ ဒီီလက််ဖက််ရည််တွေ�ေဟာာ တစ််
ချိိ� န််က တော်�်�ဝင််မိသားး�စုုတွေ�ေသီးး�သန့််�ပဲဲ သုံးး��ဆော�ာင််ခွင့််�ရှိိ�တာာဖြ�စ််ပါါတယ််။

အရသာာ။ နူးး�ညံ့့�တဲ့့� ပန်းး�ရနံ့့�နဲ့့� မြ�က််နံ့့�အရသာာကိုု� ခံံစား�းရနိုု�င််ပါါတယ််။
ကော�ာင်းး�ကျိုးး� ��များ�း�။ True tea အားး�လုံးး��ထဲဲမှာာ�မှှ white tea မှာာ� EGCG antioxidant တွေ�ေ အများ�း�ဆုံးး��

ပါါဝင််ပါါတယ််။ ဒါါကြော��ာင့််� မကြာ�ာခဏသော�ာက််သုံးး��ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� true tea တွေ�ေရဲ့့� ကော�ာင်းး�ကျိုးး� ��အားး�လုံးး��ကိုု� ရရှိိ�နိုု�င််ပါါ
တယ််။

ကဖိန်းး�ဓာာတ််။ လက််ဖက််ရည်် ၈ အော�ာင််စ တစ််ခွက််မှာာ� ကဖိန်းး�ဓာာတ်် ၃၅ မီီလီီဂရမ်် ပါါဝင််ပါါတယ််။

Herbal Teas
ဆေး�းဖက််ဝင််လက််ဖက််ရည်် (herbal tea) တွေ�ေကိုု� ဆေး�းဖက််ဝင််အပင််များ�း�၊ ပန်းး�များ�း�၊ ဟင်းး�ခတ််အမွေး�း�အ

ကြို�ု�င််များ�း�၊ သစ််မြ�စ််များ�း�၊ သစ််သီးး�များ�း�၊ သစ််ခေါ�ါက််များ�း� စတဲ့့� အပင််ပစ္စစည်းး�များ�း�စွာာ�နဲ့့� ပြု�ုလုပ််နိုု�င််ပါါတယ််။ True 
tea တွေ�ေနဲ့့� မတူတဲ့့�အချျက််ကတော့�့� herbal tea အများ�း�စုုမှာာ� ကဖိန်းး�ဓာာတ််မရှိိ�ပါါဘူးး�။ ပါါဝင််ပစ္စစည်းး�တစ််မျိုးး� ��
တည်းး�နဲ့့� ပြု�ုလုပ််ထားး�တဲ့့� လက််ဖက််ရည််တွေ�ေရှိိ�သလိုု� ရော�ာနှော�ာ�ပေါ�ါင်းး�စပ််ထားး�တဲ့့� လက််ဖက််ရည််တွေ�ေလည်းး� ရှိိ�ပါါ
တယ််။ နာာမည််ကျော်�်�� herbal tea (၄) မျိုးး� ��အကြော��ာင်းး�ကိုု� အော�ာက််မှာာ� ဖော်�်�ပြ�လိုု�က််ပါါတယ််။

Chamomile
ဖွွင့််�ဆိုု�ချျက််။ ချာာ�မိုု�မိုု�င်းး�ပန်းး�ခြော��ာက််တွေ�ေနဲ့့� ပြု�ုလုပ််ထားး�တာာ ဖြ�စ််ပါါတယ််။ အိိတ််

တွေ�ေ၊ ဘူးး�တွေ�ေနဲ့့� ရော�ာင်းး�တဲ့့� loose tea တွေ�ေမှာာ� ပန်းး�အပွွင့််�လိုု�က််အတိုု�င်းး� သုံးး��ထားး�
ပြီး�း� တစ််ခါါသော�ာက််လက််ဖက််ရည််ထုပ်် (tea bag) မှာာ�တောာ့�့�� အပွွင့််�အကြေ��တွေ�ေ
ကိုု� သုံးး��ထားး�ပါါတယ််။

အရသာာ။ ဒီီ နာာမည််ကျော်�်�� ဆေး�းဖက််ဝင််လက််ဖက််ရည်် (tisane) ဟာာ ပန်းး�ရနံ့့�
သင်းး�သင်းး�လေး�းနဲ့့� ချိုု� �မြ�တဲ့့�အရသာာရှိိ�ပါါတယ််။ အပွွင့််�လိုု�က််သုံးး��ထားး�တဲ့့� loose tea 
ကတော့�့� အရသာာအရှိိ�ဆုံးး��ပါါပဲဲ။ 

ကော�ာင်းး�ကျိုးး� ��များ�း�။ ချာာ�မိုု�မိုု�င်းး�ဟာာ အိိပ််ပျော်�်��စေ�တဲ့့�ဆေး�းအဖြ�စ်် ကော�ာင်းး�သတင်းး�ရှိိ�ပြီး�း� သုုတေ�သနတွေ�ေကလည်းး� 
ဒီီအချျက််ကိုု� ထော�ာက််ခံံချျက််ပေး�းထားး�ပါါတယ််။ အိိပ််ယာာမဝင််ခင််မှာာ� ချာာ�မိုု�မိုု�င်းး�လက််ဖက််ရည််ကိုု� သော�ာက််သုံးး��ခြ�င်းး�
ဖြ�င့််� ပိုု�ပြီး�း�နှှစ််ခြို�ု�က််စွာာ� အိိပ််ပျော်�်��စေ�ပါါတယ််။ ရော�ာင််ရမ်းး�ခြ�င်းး�ကိုု� သက််သာာစေ�နိုု�င််စွမ်းး�လည်းး�ရှိိ�ပြီး�း� အစာာခြေ�ေစနစ််
ကိုု� ပိုု�မိုု�ကော�ာင်းး�မွွန််စေ�တဲ့့�အပြ�င်် ဆီးး�ရွှှင််ဆေး�းအနေ�နဲ့့�လည်းး� အသုံးး��ပြု�ုကြ�ပါါတယ််။

Ginger
ဖွွင့််�ဆိုု�ချျက််။ ဂျျင်းး�တက််တစ််ခုလုံးး��ကိုု� အခြော��ာက််ခံံထားး�တာာဖြ�စ််ပြီး�း� တစ််ခါါတစ််ရံံ

မှာာ� အမုှုန့််�ကြိ�ိတ််ထားး�ပါါတယ််။ ရေ�နွေး�း�ပူူပူူလော�ာင်းး�ထည့််�လိုု�က််တဲ့့�အခါါမှာာ� စူးး�ရှှတဲ့့�
ဂျျင်းး�အရသာာကိုု� ရရှိိ�ပါါတယ််။ စတိုးး��ဆိုု�င််နဲ့့� အွွန််လိုု�င်းး�တွေ�ေမှာာ� ဝယ််လို့့��ရတဲ့့� Yogi 
တံံဆိပ််လိုု� ဂျျင်းး�လက််ဖက််ရည်် (loose tea သို့့��မဟုတ်် tea bag) တွေ�ေမှာာ� 
စပါးး�လင်် သို့့��မဟုတ်် နွွယ််ချိုု� �မြ�စ််လိုု� အခြား�း�ဆေး�းဖက််ဝင််အပင််တွေ�ေလည်းး� ပါါဝင််
တတ််ပါါတယ််။

အရသာာ။ ဂျျင်းး�လတ််လတ််ဆတ််ဆတ််ကိုု� ဟင်းး�ထဲဲထည့််�ချျက််တဲ့့�အခါါ ရလာာတဲ့့�
အရသာာလိုု�မျိုးး� ��ပဲဲ ဂျျင်းး�လက််ဖက််ရည််ဟာာ ပူူစပ််ပြီး�း� အနည်းး�ငယ််ချိုု� �ပါါတယ််။ အနံ့့�ကတော့�့� မွှှန််ပြီး�း�စူးး�ရှှပါါတယ််။

ကော�ာင်းး�ကျိုးး� ��များ�း�။ တိုု�င်းး�ရင်းး�ဆေး�းပညာာမှာာ� ဂျျင်းး�ကိုု� အစာာမကြေ��ခြ�င်းး�၊ ပျိုု� �အန််ခြ�င်းး�နဲ့့� ဝမ်းး�ချုု�ပ််ခြ�င်းး�တို့့��ကိုု� 
သက််သာာစေ�ဖို့့�� အသုံးး��ပြု�ုကြ�ပါါတယ််။ သုုတေ�သနတွေ�ေအရတော့�့� ဂျျင်းး�လက််ဖက််ရည််ဟာာ ရော�ာင််ရမ်းး�ခြ�င်းး�ကိုု� 
သက််သာာစေ�ပြီး�း� ကင််ဆာာရော�ာဂါါအချို့့� ��ကိုု�လည်းး� ကာာကွွယ််နိုု�င််တယ််လို့့�� ဆိုု�ပါါတယ််။

Rooibos
ဖွွင့််�ဆိုု�ချျက််။ ဒီီလက််ဖက််ရည််ကိုု� Rooibos လို့့�� လူူသိိများ�း�ပေ�မယ့််� red bush 

tea လို့့��လည်းး� ခေါ်�်ပါါတယ််။ Rooios ဟာာ တော�ာင််အာာဖရိကမှာာ�ပေါ�ါက််တဲ့့� Aspal-
athus linearis အပင််က အရွွက််နဲ့့�အပွွင့််�တွေ�ေကိုု� အခြော��ာက််ခံံထားး�တာာဖြ�စ််ပါါ
တယ််။ Rooibos tea ကိုု� loose tea အနေ�နဲ့့�ရော�ာ tea bag အနေ�နဲ့့�ပါါ ရော�ာင်းး�
ပါါတယ််။ သူ့့�အတိုု�င်းး�သော�ာက််သုံးး��နိုု�င််သလိုု� Madagascar Vanillla Rooibos 
Tea နဲ့့� Harney & Sons Holiday Herbal တို့့��လိုု� လက််ဖက််ရည််တွေ�ေနဲ့့�လည်းး� 

ရော�ာနှော�ာ�သော�ာက််သုံးး��နိုု�င််ပါါတယ််။
အရသာာ။ သဘာာဝဆန််ဆန်် ပန်းး�ရနံ့့�သင်းး�တဲ့့� အရသာာရှိိ�ပါါတယ််။ မူူရင်းး�အချိုု� �ဓာာတ််ရှိိ�ပြီး�း�သားး�မို့့�� သကြား�း�တို့့��၊ 

ပျား�း�ရည််တို့့�� ထပ််ထည့််�စရာာမလိုု�ပါါဘူးး�။ 
ကော�ာင်းး�ကျိုးး� ��များ�း�။ များ�း�စွာာ�သော�ာ သစ််သီးး�တွေ�ေ၊ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််တွေ�ေနဲ့့� ဟင်းး�ခတ််မွေး�း�အကြို�ု�င််တွေ�ေလိုု�ပဲဲ 

rooibos မှာာ� flavonoids ဆိုု�တဲ့့� antioxidant တွေ�ေ အပြ�ည့််�အဝပါါရှိိ�ပါါတယ််။ သုုတေ�သနတွေ�ေအရတော့�့� 
rooibos ta ဟာာ မကော�ာင်းး�တဲ့့�ကိုု�လက််စထရော�ာနဲ့့� သွေး�း�တွွင်းး�သကြား�း�ဓာာတ််ပမာာဏ မြ�င့််�မား�းတာာတွေ�ေကိုု� လျှော့�့��ချျ
ပေး�းတယ််လို့့�� ဆိုု�ပါါတယ််။

Peppermint
ဖွွင့််�ဆိုု�ချျက််။ ပူူစီီနံံပင််ရဲ့့� အရွွက််တွေ�ေကိုု� အခြော��ာက််ခံံထားး�တာာဖြ�စ််ပါါတယ််။
အရသာာ။ ပူူစီီနံံဟာာ ပူူရှိိ�န်းး�စူးး�ရှှတဲ့့�အရသာာ ရှိိ�ပါါတယ််။ Loose tea သို့့��မဟုတ်် 

tea bag အနေ�နဲ့့� သူ့့�ချျည်းး�ပဲဲ သော�ာက််သုံးး��နိုု�င််သလိုု� ပူူရှိိ�န်းး�ရှိိ�န်းး�အရသာာ လျှော့�့��ချျ
ချျင််ရင််တော့�့� Mint Medley လိုု� spearmint ပါါဝင််တဲ့့� လက််ဖက််ရည််တွေ�ေနဲ့့� 
ရော�ာစပ််သော�ာက််သုံးး��နိုု�င််ပါါတယ််။ ဒါ့့ �အပြ�င်် ဂျျင်းး�၊ နွွယ််ချိုု� �မြ�စ််၊ ချော�ာ�ကလက်် စတာာ
တွေ�ေကိုု� ပူူစီီနံံကိုု� ပေါ�ါင်းး�စပ််ထားး�တဲ့့�  လက််ဖက််ရည််တွေ�ေကိုု�လည်းး� သော�ာက််ကြ�ည့််�

သင့််�ပါါတယ််။ Dark Chocolate Peppermint Tea လိုု� နော�ာက််ပိုု�င်းး�ထုုတ််တဲ့့� လက််ဖက််ရည််တွေ�ေမှာာ� က
ဖိိန်းး�ဓာာတ််ပါါတတ််တာာမို့့�� မအိပ််ခင််သော�ာက််မယ််ဆိုု�ရင်် သေ�ချာာ�စစ််ဆေး�းပြီး�း�မှှ သော�ာက််သင့််�ပါါတယ််။ 

ကော�ာင်းး�ကျိုးး� ��များ�း�။ Peppermint tea နဲ့့� ပတ််သက််တဲ့့� သိိပ္ပံံ�နည်းး�ကျျသုတေ�သနတွေ�ေ အများ�း�ကြီး�း�မရှိိ�ပါါဘူးး�။ 
ဒါါပေ�မယ့််� ဒီီလက််ဖက််ရည််ကိုု� အစာာအိိမ််နဲ့့� လေ�ရော�ာဂါါတွေ�ေအတွွက်် အိိမ််တွွင်းး�ဆေး�းအဖြ�စ်် ကာာလကြာ�ာရှှည််စွာာ� 
အသုံးး��ပြု�ုခဲ့့�ကြ�ပါါတယ််။ GERD ဆိုု�တဲ့့� နာာတာာရှှည််ရင််ပူရော�ာဂါါရှိိ�သူတွေ�ေကတော့�့� peppermint tea ကိုု� လုံးး��
ဝမသော�ာက််သုံးး��သင့််�ပါါဘူးး�။ 

လက််ဖက််ရည််အဖန််သော�ာက််လျှှင််ဖြ�င့််�
Feature
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ဒီီဝေါ�ါဟာာရဟာာ ကျွွန််တော်�်�တို့့��နေ့�တဓူဝဘ၀တွေ�ေမှာာ�ရံံဖန််ရံံခါါဝင််ရော�ာက််လေ့�့ရှိိ�တာာ
ကိုု� စာာဖတ််သူမိိတ််ဆွေ�ေ တိုု�င်းး� သတိိပြု�ုမိကြ�မယ််လို့့��ယုံံ�ကြ�ည််ပါါတယ််။ သိိသလိုု�လိုု�ရှိိ�
သလိုု� ဇဝေ�ဇဝါါဖြ�စ််တတ််ကြ�ပါါတယ််။ အဓိိပ္ပါါ�ယ််ကိုု�နား�းလည််ကြ�ဖို့့��ထက်် အဲ့့�ဒီီကိိစ္စစ(၂)
မျိုးး� ��ရဲ့့� အရေး�းပါါအရာာရော�ာက််မှုကွာာ�ခြား�း�ချျက််ကိုု�နား�းလည်် ကြ�ဘို့့��လိုု�ပါါတယ််။ ဒီီနေ�ရာာ
မှာာ� ကျွွန််တော်�်�ဟာာ တတ််ကျွွမ်းး�ပြီး�း�လိုု�င််စင််ရပုုဂ္ဂိုု��လ််တယော�ာက််မဟုတ််တာာကိုု� တော့�့�
ကြို�ု�တင််ဝန််ခံံပါါရစေ�။ ဒီီကိိစ္စစရဲ့့� လိုု�အပ််ချျက််ကိုု�မကြာ�ာခနအသုံးး��ချျရသူူ အများ�း�ထဲဲက
သူူတယော�ာက်် ဖြ�စ််တဲ့့�အတွွက််ကြော��ာင့််� မသိမဖြ�စ််၊ နား�းမလည််လို့့��မဖြ�စ််လို့့�� ထဲဲထဲဲဝင််ဝင််
လေ့�့လာာမိိသလော�ာက််ကိုု�ဖေါ�ါက်် သယ််ချျသူတယော�ာက််ပါါ။ 

အဓိပ္ပါါ�ယ်ကွာာ�ခြား�း�မုှုကိုု� ဆန်းး�စစ််ကြ�ရအော�ာင်။်
ကျျမ်းး�သစ္စာာ�ကျိိ� န််ဆိုု�ချျက်် (Affidavit) ဆိုု�တာာဟာာ တရား�းဥပဒေေကြော��ာင်းး�အရ 

တရား�းဝင််မှုဖြ�စ််ရန်် အထော�ာက််အထားး�အဖြ�စ်် မကြာ�ာခဏ အသုံးး�� ပြု�ုလေ့�့ရှိိ�တဲ့့�
အချျက််အလက််များ�း�ရဲ့့� ကျျမ်းး�သစ္စာာ�ကျိိ� န််ဆိုု�ချျက်် ဖြ�စ််ပါါတယ််။ မှှတ််ပုံံ�တင််အရာာရှိိ�ဟာာ 
လက််မှှတ််ထိုးး��သူူရဲ့့�အထော�ာက််အထားး�ကိုု� အတည််ပြု�ုပြီး�း� ၎င်းး�တို့့��ရဲ့့� လက််မှှတ််သည်် 
အထော�ာက််အထားး�အစစ််အမှှန််ဖြ�စ််ပြီး�း� ဆန္ဒဒအလျော�ာ�က်် အကော�ာင််အထည််ဖော်�်�တယ်် 
ဆိုု�တဲ့့�အချျက််ကိုု� သေ�ချာာ�စေ�ပါါတယ််။ Notarization ကတော့�့� ကာာယကံံရှင််၏ 
စာာရွွက််စာာတမ်းး�ကိုု� မှှတ််ပုံံ�တင််အရာာရှိိ�ရှေ့�့�မှော�ာ�က််မှာာ� ကိုု�ယ််တိုု�င််လက််မှှတ််ရေး�းထိုးး��ထားး�
ကြော��ာင်းး� သက််သေ�ပြု�ုမှုသက််သက်် ဖြ�စ််ပြီး�း�တော့�့�၊ ယင်းး�စာာရွွက််စာာတမ်းး�၏ အတည််ပြု�ု
ချျက််၊ မှှန််ကန််တိကျျမှု၊ တရား�းဝင််သက််ရော�ာက််မှုတစုံံ� တရာာကိုု� စစ််ဆေး�းအတည််ပြု�ု
ခြ�င်းး�မရှိိ�ဆိုု�တဲ့့�အချျက််ကိုု� ရှှင်းး�လင်းး�ပြ�တ််သားး�စွာာ�သိကြ�ဘို့့��လိုု�ပါါတယ််။ သို့့��သော်�်�လည်းး�
ကျျမ်းး�ကျိိ� န််လွှာာ�တခုရဲ့့� ယုံံ�ကြ�ည််စိတ််ချျရမုှုနှှင့််� တရား�းဝင််ရပ််တည််မှုကိုု� တိုးး��မြ�င့််�စေ�ပါါ
တယ််။

ကျျမ်းး�ကျိိ� န််လွှာာ�ရဲ့့�တရား�းဝင််မှုအတွွက်် အရေး�းကြီး�း�လှှပါါတယ််။ လက််မှှတ််ထိုးး��သူူ၏ 
အထော�ာက််အထားး�ကိုု� အတည််ပြု�ုဘို့့��နဲ့့�၊ ၎င်းး�တို့့��ဆန္ဒဒအလျော�ာ�က်် လက််မှှတ််ရေး�းထိုးး��
ကြော��ာင်းး� သေ�ချာာ�စေ�ဘို့့��အတွွက်် notary public ဟာာ အရေး�းကြီး�း�တဲ့့� အခန်းး�ကဏ္ဍ
မှှ ပါါဝင််ပါါတယ််။ ဒီီလုုပ််ငန်းး�စဉ််ဟာာ လိိမ််လည််မှုကိုု� တားး�ဆီးး�ပေး�း ပြီး�း� ကျျမ်းး�ကျိိ� န််လွှာာ�
ဟာာ လက််မှှတ််ရေး�းထိုးး��သူူရဲ့့� ယုံံ�ကြ�ည််ချျက််များ�း�ကိုု� စစ််မှှန််သော�ာဖော်�်�ပြ�ချျက််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� 
သေ�ချာာ�စေ�ပါါတယ််။

ဒါါတွေ�ေဟာာ အဆင့််�ဆင့််�သော�ာဆော�ာင်ရ်ွွက််ချျက််တွေ�ေပါါ။
(၁) အထော�ာက််အထားး�စိိစစ််ခြ�င်းး�- လက််မှှတ််ထိုးး��သူူရဲ့့� ID ကိုု� စစ််ဆေး�းပြီး�း� ၎င်းး�တို့့��

ဟာာဘယ််သူဘယ််ဝါါဆိုု� တာာကိုု� အတည််ပြု�ုပါါတယ််။
(၂) ရေး�းထိုးး��သော�ာလက််မှှတ််ကိုု�  သက််သေ�ခံံခြ� င်းး�-  လက််မှှတ််ရေး�းထိုးး��သူူရဲ့့� 

ထိုးး�� မြဲ�ဲလက််မှှတ််ဟာာ ၎င်းး�တို့့��ရဲ့့�  ရှေ့�့�မှော�ာ�က််မှာာ� လုုပ််ဆော�ာင််
ကြော��ာင်းး� သေ�ချာာ�စေ�ဘို့့�� မှှတ််တမ်းး�မှှတ််ရာာ သက််သေ�များ�း�ထားး�ရ
ပါါတယ််။

(၃) ကတိသစ္စာာ�ပြု�ုခြ�င်းး�- လက််မှှတ််ရေး�းထိုးး��သူူဟာာ ကျျမ်းး�ကျိိ� န််
လွှာာ�ပါါ ထုုတ််ပြ�န််ချျက််များ�း�၏ အမှှန််တရား�း ကိုု� ကျိိ� န််ဆိုု�သည့််�
နေ�ရာာမှာာ� ကျျမ်းး�သစ္စာာ�ကျိိ� န််ဆိုု�ချျက်် (သို့့��မဟုတ််) ကတိသစ္စာာ�ကိုု� 
မှှတ််တမ်းး�မှှတ််ရာာက စီီမံံမှှတ််တမ်းး�တင််ရပါါတယ််။

(၄) မှှတ််တမ်းး�အတည််ပြု�ု တံံဆိပ််ကပ််ခြ�င်းး�- မှှတ််တမ်းး�မှှတ််
ရာာဟာာ ၎င်းး�တို့့��၏ စစ််မှှန််ကြော��ာင်းး�ကိုု� အသိိ အမှှတ််ပြု�ုပြီး�း�ကြော��ာင်းး� စာာရွွက််စာာတမ်းး�ပေါ်�်
မှာာ� ၎င်းး�တို့့��၏ တရား�းဝင််တံံဆိပ််နဲ့့�လက််မှှတ််ကိုု� ကပ််ထားး�ပေး�း လေ့�့ရှိိ�ကြ�ပါါတယ််။

Affidavit ကိုု� အသိအမှတ််ပြု�ုခြ�င်းး�အတွွက်် အဆင့််�များ�း�ကတော့�့� -
(၁) ကျျမ်းး�ကျိိ�န် လ်ွှာာ�ကိုု� ပြ�င်ဆ်င်ရ်ပါါတယ်- ကျျမ်းး�ကျိိ� န််လွှာာ�ကိုု� မှှန််ကန််ကြော��ာင်းး�နဲ့့� 

လိုု�အပ််တဲ့့� အချျက််အလက််အားး�လုံးး�� ပါါဝင််ကြော��ာင်းး� သေ�ချာာ�စေ�ဘို့့�� ကျျမ်းး�ကျိိ� န််လွှာာ�ကိုု� 
ကြို�ု�တင််ရေး�းဆွဲဲ�ရပါါတယ််။

(၂) မိိမိိတို့့��နှှစ််သက််တာာဝန််ယူနိုု�င််မယ််လို့့��ယူဆရတဲ့့� Notary Public လိုု�င်စ်င််
ကိုု�င်စ်ွဲဲ�ထားး�သူူကိုု�ရှာာ�ပါါ။  အွွန််လိုု�င်းး�မှာာ�ဖြ�စ််စေ� လူူကိုု�ယ််တိုု�င််ဖြ�စ််စေ� ရှာာ�ဖွေ�ေရပါါမယ််။

(၃) Notary ရှေ့�့ �မှော�ာ�က််မှာာ� ကိုု�ယ်တိုု�င်သ်ွားး��ရော�ာက််ရပါါမယ် - ကျျမ်းး�ကျိိ� န််လွှာာ�ကိုု� 
လက််မှှတ််ရေး�းထိုးး��ရန်် အတွွက်် မှှတ််တမ်းး�မှှတ််ရာာကိုု� လက််မှှတ််ရေး�းထိုးး��မဲ့့�သူူက လူူ
ကိုု�ယ််တိုု�င်် လာာရော�ာက််ပြ�သရပါါမယ််။

(၄)  အထော�ာက််အထားး� စိိစစ်် ခြ�င်းး�-  မှှတ််ပုံံ�တင််အရာာ ရှိိ�က လက်် မှှတ််ထိုးး��
သူူ၏အထော�ာက််အထားး�စိိစစ်် တိုု�က််ဆိုု�င််စစ််ဆေး�းပြီး�း� အတည််ပြု�ုပါါလိိမ့််�မယ််။

(၅) လက််မှှတ််ရေး�းထိုးး��ခြ�င်းး�နှှင့််� ကျျမ်းး�ကျိိ�န် ခ်ြ�င်းး�- လက််မှှတ််ရေး�းထိုးး��သူူဟာာ ကျျမ်းး�ကျိိ� န််
လွှာာ�ကိုု� လက််မှှတ်် ရေး�းထိုးး��ရပါါမယ််၊ ပြီး�း�တော့�့�ထုုတ််ပြ�န််ချျက််များ�း�ဟာာ မှှန််ကန််တိကျျ
ကြော��ာင်းး�တရား�းကိုု� ကတိသစ္စာာ�ပြု�ုခြ�င်းး� ပြု�ုလုပ််ရပါါမယ််။

(၆) Notarization- မှှတ််တမ်းး�မှှတ််ရာာသည်် စာာရွွက််စာာတမ်းး�ကိုု�အရာာရှိိ�က 
လက််မှှတ််ရေး�းထိုးး��ပြီး�း� တံံဆိပ််ခတ််အသိိအမှှတ််ပြု�ုလွှာာ�ကိုု�ထုတ််ပေး�းမှာာ�ဖြ�စ််ပါါတယ််။ အဲ့့�
ဒီီအသိိအမှှတ််ပြု�ုစာာတမ်းး�လွှာာ�မှာာ�ဆိုု�င််ရာာ တရား�းရုံးး��နဲ့့�တရား�းသူကြီး�း�ရဲ့့�အမှှတ််အသားး�နဲ့့�
မှှတ််ပုံံ�တင််စာာရင်းး�သွွင်းး�နံံပတ််တို့့��ကိုု� တိိကျျရှင်းး�လင်းး�စွာာ� ဖေါ်�် ပြ�ထားး�ရပါါတယ််။ ဒါါမပါါ
ရင််လည်းး�တရား�းဝင််မှုမရော�ာက််သေး�းပါါ။ “ရေ�စစ််စထရီ”(registry) လို့့��မြ�န််မာာပြု�ု 
ဝေါ�ါဟာာရကိုု�ကြား�း�ဘူးး�နား�းဝရှိိ�ကြ�မယ််ထင််ပါါတယ််။

အနှှစ််သာာရအားး�ဖြ�င့််�ကတော့�့�၊ ကျျမ်းး�ကျိိ� န််လွှာာ�ဟာာ တရား�းဝင်် စည်းး�နှော�ာ�င််ထားး�တဲ့့� 
ထုုတ််ပြ�န််ချျက််ဖြ�စ််ပြီး�း�၊ အထော�ာက််အထားး�ပြု�ုခြ�င်းး�ဟာာ ဥပဒေေရေး�းရာာကိိစ္စစရပ််တွေ�ေမှာာ� 
ထိိထိိရော�ာက််ရော�ာက်် အသုံးး��ပြု�ုနိုု�င််စေ� ကြော��ာင်းး�သေ�ချာာ�စေ�ဘို့့�� လိုု�အပ််တဲ့့� စိိစစ််မှုနှှင့််� 
စစ််မှှန််မှုကိုု� ပံ့့�ပိုးး��ပေး�းပါါတယ််။

အသုံးး��များ�း�တွေ့�့�နိုု�င်တ်ဲ့့� Notary နဲ့့� Affidavit တွေ�ေကတော့�့� -
(၁) လက််ခံံအသိပြု�ုမှတ််တမ်းး�လွှာာ� (Acknowledgement) 
အသိိအမှှတ််ပြု�ုမှုတစ််ခုရဲ့့� ရည််ရွယ််ချျက််ဟာာ စာာရွွက််စာာတမ်းး� လက််မှှတ််ရေး�းထိုးး��

သူူသာာ ဘယ််သူဘယ််ဝါါ ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�နဲ့့� တော�ာင်းး�ဆိုု�ထားး�ပြီး�း� စာာရွွက််စာာတမ်းး�ဟာာ မိိမိိရဲ့့�
ပင််ကိုု�ယ််စိတ််ဆန္ဒဒအလျော�ာ�က်် လက််မှှတ်် ရေး�းထိုးး��ထားး�ကြော��ာင်းး� သေ�ချာာ�စေ�ဘို့့��ဖြ�စ််ပါါ
တယ််။ ပိုု�င််ဆိုု�င််မှု၊ ပေါ�ါင််နှံံ�မှုများ�း�နှှင့််� ယုံံ�ကြ�ည််မှုဆိုု�င််ရာာ စာာရွွက်် စာာတမ်းး�များ�း�ကဲ့့�သို့့��သော�ာ 
တန််ဖိုးး��ကြီး�း�ပိုု�င််ဆိုု�င််မှုများ�း�နဲ့့�ပတ််သက််ပြီး�း�၊ စာာရွွက််စာာတမ်းး�တွေ�ေအတွွက်် မကြာ�ာ ခဏ 
အသိိအမှှတ််ပြု�ုရန််ကိစ္စစတွေ�ေမှာာ�တွေ့�့�ရပါါတယ််။

စာာရွွက််စာာတမ်းး�ကိုု� လက််မှှတ််ထိုးး��ရန်် သာာမာာန််အလေ့�့အကျျင့််�ဖြ�စ််ပေ�မဲ့့�လည်းး� မ
လိုု�အပ််ပါါဘူးး�။ စာာရွွက််စာာ တမ်းး�ကိုု�ကြို�ု�တင််လက််မှှတ််ရေး�းထိုးး��နိုု�င််ပြီး�း� မိိမိိကအဲ့့�ဒီီစာာရွွက််
ကိုု� အသိိအမှှတ််ပြု�ုကြော��ာင်းး� အကြော��ာင်းး�ကြား�း� အသိိပေး�းနိုု�င််ပါါတယ််။

(၂) Jurats
ဂျူူ�ရတ််အဖွဲ့့��၏ ရည််ရွယ််ချျက််ဟာာ စာာရွွက််စာာတမ်းး�တစ််ခု၏ အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း� 

အမှှန််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ကတိသစ္စာာ�ပြု�ုရန်် (သို့့��မဟုတ််) အတည််ပြု�ုရန်် လက််မှှတ််ထိုးး��သူူ
တစ််ဦးးအတွွက်် ဖြ�စ််ပါါတယ််။ တရား�း စီီရင််ပိုု�င််ခွင့််�အပေါ်�် မူူတည််၍ ၎င်းး�ကိုု� ကျျမ်းး�ကျိိ� န််
လွှာာ�၊ ကျျမ်းး�ကျိိ� န််အတည််ပြု�ုခြ�င်းး� သို့့��မဟုတ်် ကတိ သစ္စာာ�ပြု�ုခြ�င်းး�ဟုုလည်းး� ခေါ်�်ဆိုု�နိုု�င််
ပါါသည််။

ဂျူူ�ရတ််အတွွက််၊ လက််မှှတ််ထိုးး��သူူဟာာ ဆိုု�င််ရာာတွေ�ေရှေ့�့�မှော�ာ�က််ကိုု�ယ််တိုု�င််ကိုု�ယ််ကျျ
လာာပြီး�း� စာာရွွက််စာာ တမ်းး�ကိုု� လက််မှှတ််ထိုးး��ရပါါမယ််။ ပြီး�း�တဲ့့�နော�ာက်် ကတိသစ္စာာ�ပြု�ုခြ�င်းး� 
သို့့��မဟုတ်် ကတိသစ္စာာ�ပြု�ုခြ�င်းး�တို့့��ကိုု� စီီမံံဆော�ာင််ရွက််ရမှာာ�ဖြ�စ််ပြီး�း� စာာရွွက််စာာတမ်းး�ပါါ 
ဖော်�်�ပြ�ချျက််များ�း� မှှန််ကန််ကြော��ာင်းး� လူူသိိရှှင််ကြား�း�တရား�းဝင်် မြွ�က််ဟကြေ��ငြာ�ာရပါါတယ််။ 
ကတိသစ္စာာ�ပြု�ုခြ�င်းး� သို့့��မဟုတ်် ကတိသစ္စာာ�ပြု�ုခြ�င်းး�ကြား�း�မှာာ� လက််မှှတ််ရေး�းထိုးး�� သူူက 
ရွေး�း�ချျယ််သင့််�ပါါတယ််။

ကတိသစ္စာာ�ပြု �ုခြ� င်းး�  သို့့��မဟုတ်် ကတိသစ္စာာ�ပြု �ုခြ� င်းး�ဟာာ စာာရွွက််စာာတမ်းး�ပါါ 
အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း� မှှန််ကန်် ကြော��ာင်းး� လက််မှှတ််ရေး�းထိုးး��သူူက အတည််ပြု�ုတာာဖြ�စ််
တဲ့့�အတွွက်် ဂျူူ�ရတ်် သို့့��မဟုတ်် စိိစစ််ခြ� င်းး�လုုပ််  ဆော�ာင််ခြ� င်းး�ရဲ့့�  အရေး�းကြီး�း�တဲ့့� 
အစိိတ််အပိုု�င်းး�တစ််ခုဖြ�စ််ပါါတယ််။ အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း� မမှှန််ပါါကလည်းး� လိိမ််လည််
မုှုဖြ�င့််� တရား�းစွဲဲ�ခံံရနိုု�င််ပါါတယ််။ ကယ််လီဖိုးး��နီးး�ယားး�ပြ�ည််နယ််မှာာ�တော့�့� ဂျူူ�ရတ််တစ််ဦးး 
ဘယ််သူ ဘယ််ဝါါဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� အထော�ာက််အထားး�ပြ�ဘို့့�� လက််မှှတ််ရေး�းထိုးး��သူူ လိုု�အပ််
ပါါတယ််။

(၃) ကတိသစ္စာာ�များ�း�/ကတိကဝတ််စာာတမ်းး�များ�း� (Oaths & Affirmations)
တစ််ခါါတစ််ရံံတွွင််၊ ကာာယကံံရှင််တစ််ဦးးဟာာ ဂျူူ�ရတ််၊ ကျျမ်းး�ကျိိ� န််လွှာာ� သို့့��မဟုတ်် 

အခြား�း�ရေး�းထားး�တဲ့့� စာာရွွက််စာာတမ်းး�ရဲ့့� တစ််စိတ််တစ််ပိုု�င်းး�အဖြ�စ််မဟုတ််ဘဲဲ နုှုတ််ဖြ�င့််� 
ကတိသစ္စာာ�ပြု�ုရန်် ကာာယကံံရှင််ကိုု� ရိုးး��ရှှင်းး� စွာာ�လိုု�အပ််ပါါလိိမ့််�မယ််။ နုှုတ််နဲ့့�ကျိိ� န််ဆိုု�ခြ�င်းး� 
သို့့��မဟုတ်် ကတိသစ္စာာ�ပြု�ုခြ�င်းး�ရဲ့့� ရည််ရွယ််ချျက််ကတော့�့� အမုှု သည််ကိုု� သစ္စာာ�ရှိိ�စေ�ဘို့့�� 
တွွန်းး�အားး�ပေး�းရန််ဖြ�စ််ပါါတယ််။

ကျိိ� န််ဆိုု�ခြ�င်းး�ဟာာ မြ�င့််�မြ�တ််တဲ့့� ဂုုဏ််သရေ�ရှိိ�ပုဂ္ဂိုု��လ််ကိုု� သစ္စာာ�စော�ာင့််�သိတဲ့့� အဓိိဋ္ဋ္ဌာာ�န််
ကတိကဝတ််စကားး�ဖြ�စ်် ပါါတယ််။ ကတိသစ္စာာ�ပြု�ုခြ�င်းး�ဟာာ လူူတစ််ဦးးချျင်းး�စီီ၏ ပုုဂ္ဂိုု��လ််
ရေး�းဂုဏ််ကိုု� ထင််ရှား��းစေ�တဲ့့� ကတိစကားး�ဖြ�စ်် ပါါတယ််။ ထပ််မံံ၍ လက််မှှတ််ရေး�းထိုးး��
သူူက ရွေး�း�ချျယ််မှု ပြု�ုလုပ််သင့််�ပါါတယ််။

(၄) လက််မှှတ််ထိုးး�� မိိတူ္တူ� (Copy Certification)
မိိတ္တူူ � အသိိအမှှတ််ပြု�ုလက််မှှတ််ဟာာ မူူရင်းး�စာာရွွက််စာာတမ်းး�၏ ပြ�န််လည််ထုတ််လုပ််

ခြ�င်းး�အတွွက်် အပြ�ည့််� အစုံံ�၊ မှှန််ပြီး�း� တိိကျျသော�ာ မူူရင်းး�မှှတ််တမ်းး� သို့့��မဟုတ်် ပြ�န််လည််
ထုုတ််လုပ််ခြ�င်းး�ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� အတည််ပြု�ု ခြ�င်းး�ဘဲဲဖြ�စ််ပါါတယ််။

အသိိအမှှတ််ပြု�ုလက််မှှတ််မိတ္တူူ �လိုု�အပ််သော�ာစာာရွွက််စာာတမ်းး�များ�း�ကတော့�့� ဘွဲ့့��၊ 
ဒီီကရီ၊ ဒီီပလိုု�မာာအော�ာင်် လက််မှှတ််များ�း�၊ ယာာဉ််မော�ာင်းး�လိုု�င််စင််များ�း�၊ ငှား��းရမ်းး�မုှု၊ စာာချုု�ပ််
များ�း�၊ ယာာဉ််ခေါ�ါင်းး�စဉ််များ�း�၊ လူူမုှုဖူူလုံံ�ရေး�း ကတ််များ�း�၊ ဆေး�းမှှတ််တမ်းး�များ�း�နဲ့့� အရော�ာင်းး�
စာာရင်းး�များ�း� ပါါဝင််နိုု�င််ပါါတယ််။

သက််သေ�ခံံလက််မှှတ်် မိိတ္တူူ �ကိုု� လုုပ််ဆော�ာင််ရန််၊ မူူရင်းး�စာာရွွက််စာာတမ်းး� လက််ဝယ််
ရှိိ�သူ (“စာာရွွက််စာာတမ်းး� ထိိန်းး�သိိမ်းး�သူူ” ဟုုလည်းး� 
ခေါ်�်သည််) မူူရင်းး�စာာရွွက််စာာတမ်းး�ကိုု� Notary သို့့�� 
ယူူလာာပြီး�း�ဆော�ာင််ရွက််ထားး� တာာမျိုးး� �� ဖြ�စ််ပါါတယ််။ 
Notary ဟာာ ပုံံ�မှှန််အားး�ဖြ�င့််� စာာရွွက််စာာတမ်းး�ရဲ့့� မိိတ္တူူ �
ကိုု� ပြု�ုလုပ််ပြီး�း� မိိတ္တူူ �ဟာာ မူူရင်းး�ရဲ့့� မှှန််ကန််၊ တိိကျျပြီး�း� 
ပြီး�း�ပြ�ည့််�စုံံ�သော�ာ မိိတ္တူူ �ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� အတည််ပြု�ုရန််
အတွွက်် မိိတ္တူူ �အသိိအမှှတ််ပြု�ုလက်် မှှတ််အတွွက်် 
လက််မှှတ််ကိုု� ဖြ�ည့််�စွက််ပေး�းခြ�င်းး�မျိုးး� ��ဖြ�စ််ပါါတယ််။

မိိ တ္တူူ � အ သိိ အ မှှ တ််ပြု �ုလက််   မှှ တ််များ�း � ကိုု�  C o m m o n  N o t a r i a l 
Actအက််ဥပဒေေအဖြ�စ်် သတ််မှှတ််သော်�်� လည်းး�ဘဲဲ၊ U.S. ပြ�ည််နယ််များ�း�ရဲ့့� ထက််ဝက််
နီးး�ပါးး�ဟာာဒီီနည်းး�နဲ့့�တရား�းဝင််အသိိအမှှတ််ပြု�ုမှုတွေ�ေကိုု� လုုပ်် ဆော�ာင််ခြ�င်းး�မှှ တားး�မြ�စ််
ထားး�ပါါသေး�းတယ််။ အချို့့� ��သော�ာပြ�ည််နယ််တွေ�ေက မူူရင်းး�ကိုု�ကူးး�ယူူထားး�တဲ့့� မိိတ္တူူ � ကိုု�
လက််ခံံပေ�မဲ့့� image ကဲ့့�သို့့��သော�ာ၊ screen-shot ကဲ့့�သို့့��သော�ာရုုပ််ပုံံ�တွေ�ေကိုု� တရား�းဝင််
အဖြ�စ််လက််မခံံပါါ ဘူးး�။  အချို့့� ��ပြ�ည််နယ််တွေ�ေကတော့�့� ဂရပ််များ�း�၊ မြေ�ေပုံံ�များ�း� သို့့��မဟုတ်် 
ရုုပ််ပုံံ�များ�း�ကဲ့့�သို့့��သော�ာ “မှှတ််တမ်းး�များ�း�” နှှင့််�  “အရာာများ�း�” နှှစ််ခုလုံးး��ရဲ့့�မိိတ္တူူ �များ�း�ကိုု� 
အသိိအမှှတ််ပြု�ုခွင့််�ပြု�ုထားး�ပါါတယ််။ ကယ််လီဖိုးး��နီးး�ယားး�ပြ�ည််နယ််အစိုးး��ရအရာာရှိိ�များ�း� 
သို့့��မဟုတ်် ဥပဒေေတရား�းရုံးး��က တော�ာင်းး�ဆိုု�ပါါက ရှေ့�့�နေ�ပါါဝါါ သို့့��မဟုတ်် Notary ၏ 
ဂျာာ�နယ််မိတ္တူူ �များ�း�ကိုု�သာာ သက််သေ�ခံံခွင့််�ပြု �ုထားး�ပါါတယ််။ ပြ�ည််နယ််နေ�ရာာဒေေသ 
အလိုု�က််မူကွဲဲ�ရှိိ�တာာတွေ�ေကိုု�သတိိပြု�ုဘို့့��လိုု�ပါါတယ််။

ဖလော်�်�ရီဒါါ နှှင့််� တက္ကက ဆက်် အပါါအဝင်် ပြ�ည််နယ််အများ�း�အပြား�း�သည်် မွေး�း�ဖွား��းခြ�င်းး�၊ 
သေ�ဆုံး း�� ခြ� င်းး� နှှ င့််�  အိိ မ််ထော� ာ င််ရေး�း   လက််  မှှ တ််များ�း � ကဲ့့� သို့့��သော� ာ  အ များ�း� သူူ ငှာာ� 
စာာရွွက််စာာတမ်းး�များ�း�ဖြ�စ််သည့််� အရေး�းကြီး�း�သော�ာ မှှတ််တမ်းး�များ�း� (vital records) ရဲ့့� 
မိိတ္တူူ �လက််မှှတ််များ�း�ကိုု� မိိတ္တူူ �ဖြ�င့််�တဆင့််�အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး�ကိုု� တားး�မြ�စ််ထားး�ပါါတယ််။ ဒီီလိုု�
အထော�ာက််အထားး�တွေ�ေ၊ စာာရွွက််စာာတမ်းး�များ�း�ရဲ့့� အသိိအမှှတ််ပြု�ုမိတ္တူူ �များ�း�ကိုု� ပုံံ�မှှန််
အားး�ဖြ�င့််� မူူရင်းး�ထုုတ််ပေး�းတဲ့့�သည့််� အေ�ဂျျင််စီထံံမှှ ရယူူရမှာာ�ဖြ�စ််ပါါတယ််။

Texas နဲ့့� Montana ရှိိ� Notaries များ�း�ကတော့�့� အီီလက််ထရွန်းး�နစ််မှှတ််တမ်းး�
တစ််ခုရဲ့့� ရုုပ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ မိိတ္တူူ � physical copies (အီလီက််ထရွန််နစ််စာာရွွက််စာာတမ်းး�
တစ််ခု၏ ပုံံ�နှိိ�ပ််မိတ္တူူ �ကဲ့့�သို့့��) ဟာာမှှန််ကန်် ကြော��ာင်းး�စိိစစ််ပြီး�း�ပါါက သက််သေ�ခံံခွင့််�ပြု�ုထားး�
ပါါတယ််။

(၅) လက််မှှတ််သက််သေ�ခံခြ�င်းး� (Signature witnessing)
ကော်�်�လိုု�ရာာဒိုု� နှှင့််�  ပင််ဆယ််လ််ဗေး�းနီးး�ယားး�ကဲ့့�သို့့��သော�ာ အချို့့� �� ပြ�ည််နယ််များ�း�က 

လက််မှှတ််သက််သေ�ခံံခြ�င်းး�ပြု�ု လုုပ််ခွင့််� Notaries ကိုု�ခွင့််�ပြု�ုထားး�ပါါတယ််။ ဒီီမှှတ််တမ်းး�
မှှတ််ရာာအက််ဥပဒေေဖြ�င့််�၊ ဆိုု�င််ရာာရုံးး��ကိုု� ကိုု�ယ််တိုု�င်် ရော�ာက််လာာတဲ့့�ပုုဂ္ဂိုု��လ်် သူူ (သို့့��မဟုတ်် 
) သူူမကတော�ာင်းး�ဆိုု�တာာဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�နှှင့််�  မှှတ််တမ်းး�ပေါ်�်ရှိိ�လက််မှှတ်် ဟာာလည်းး� 
ရှေ့�့�မှော�ာ�က််ရော�ာက််နေ�သူရဲ့့� လက််မှှတ််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� သက််သေ�ထူနိုု�င််ရင်် အသိိအမှှတ််ပြု�ု
ပါါ တယ််။

လက််မှှတ််သက််သေ�ခံံခြ�င်းး�နှှင့််� အသိိအမှှတ််ပြု�ုခြ�င်းး�ကြား�း� အဓိိက ကွာာ�ခြား�း�ချျက််
ကတော့�့� စာာရွွက််စာာတမ်းး� ကိုု� လက််မှှတ််ရေး�းထိုးး��ထားး�သည့််� သက််သေ�ခံံချျက််ဖြ�စ််သည််။ 
သက််သေ�ခံံလက််မှှတ််နှှင့််� တရား�းသူကြီး�း�၊ ကျျမ်းး�ကျိိ� န််ခြ�င်းး� သို့့��မဟုတ်် ကတိသစ္စာာ�ပြု�ု
ခြ�င်းး� သို့့��မဟုတ်် ကတိသစ္စာာ�ပြု�ုခြ�င်းး�ကြား�း� အဓိိက ခြား�း�နား�းချျက်် ကတော့�့� လက််မှှတ််ဖြ�င့််� 
သက််သေ�ခံံခြ�င်းး�နည်းး�နဲ့့� အဆုံးး��အဖြ�တ််ပေး�းတာာမျိုးး� ��ဖြ�စ််ပြီး�း�၊ ကာာယကံံရှင််ဟာာ ကျျမ်းး�ကျိိ� န််
ခြ�င်းး�အစရှိိ�တဲ့့� စီီမံံခန့််�ခွဲဲ�ခြ�င်းး�နည်းး� မဟုတ််တာာပါါဘဲဲ။

လွွယ််မယော�ာင််နဲ့့�ခက််၊ တိိမ််မယော�ာင််နဲ့့�နက််တဲ့့� ဥပဒေေကြော��ာင်းး�ရဲ့့�သဘော�ာသဘာာဝ
ကိုု� စိိတ််ညစ််နေ�ကြ�ဘို့့�� ထက်် မရှိိ�မဖြ�စ််၊ မသိမဖြ�စ််တဲ့့� နေ့�တဓူဝလုပ််ရိုးး��လုုပ််စဉ််ကိစ္စစ
တွေ�ေကိုု� ရိုးး��ရိုးး��ကြ�ည့််�ပြီး�း�ကိုု�ယ့််�အတွွက််အသုံးး�� မှှန််ကန််စွာာ�ချျနိုု�င််ကြ�တဲ့့� မြ�န််မာာကွွန််မြူ�ူနီ
တီီကြီး�း�ဖြ�စ််ပေါ်�်လာာစေ�ရေး�းသို့့��………..

Feature

ကျျမ်းး�သစ္စာာ�ကျိိ�န်ဆိုု�ချျက်် (Affidavit) ဆိုု�တာာဟာာ တရား�း
ဥပဒေ�ကြော��ာင်းး�အရ တရား�းဝင််မုှုဖြ�စ််ရန် အထော�ာက််အထားး�
အဖြ�စ်် မကြာ�ာခဏ အသုံးး��ပြု�ုလေ့�့ရှိိ�တဲ့ �အချျက််အလက််များ�း�ရဲ့� 

ကျျမ်းး�သစ္စာာ�ကျိိ�န်ဆိုု�ချျက်် ဖြ�စ််ပါါတယ််။  

‌ajcwkef vufwkef‌ajcwkef vufwkef

ကျျနော်�်�  သ ည််  အ သိိ အ မှှ တ််ပြု �ု 
ဆေး�းလက််မှှတ်် ရထားး�သူူ မဟုတ််ပါါ။ 
သို့့��သော်�်�ငြား�း�လည်းး� "Ayurveda a 
natural system of medicine" 
အာာယုုဗေ�ဒ အိိန္ဒိိ�ယဆေး�းကျျမ်းး�တွေ�ေကိုု� 
လေ့�့လာာသူူမို့့�� သိိထားး�တဲ့့� ဆေး�းနည်းး�ကိုု� 
လျှို့့� ��ဝှှက််မထားး�ဘဲဲ လိုု�အပ််သူ အကျိုးး� ��ရှိိ�
စေ�ဖို့့�� အရင်းး�ခံံဖြ�င့််� ရေး�းခြ�င်းး� ဖြ�စ််ပါါသည််။

Parkinsons's  disease  - ခြေ�ေ
တုုန််၊ လက််တုန်် မှာာ�သက််ကြီး�း�သူူတွေ�ေ ဖြ�စ််
လေ့�့ရှိိ�ပြီး�း� အမျိုးး� ��သမီးး�ထက်် အမျိုးး� ��သားး� 
ပိုု�ဖြ�စ််လေ့�့ရှိိ�သည်် ဆိုု�သည််။ လုှုပ််ရှား��းမှု 
နှေး�း�ကွေး�း�ပြီး�း� ပုံံ�ပန်းး�မကျျတာာ ၊ ခြေ�ေလက်် 
တုုန််တာာ ၊ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််တခြ�မ်းး� ကတုန်် က
ယင်် ဖြ�စ််တာာ၊ စကားး�မပီသ၊ ပြော��ာစကားး�
နား�းလည််နိုု�င််စွမ်းး� ခက််ခဲဲတာာ၊ အပြ�င််မှှ မ
မြ�င််ရသော�ာ  Internal  အတွွင်းး�ပိုု�င်းး�ဖြ�စ််
တာာတွေ�ေ ဖြ�စ််တတ််သည််  ဆိုု�သည််။ 

ဤသို့့��ဖြ �စ််ရ ခြ� င်းး�မှာာ�  ဦးးခေါ�ါင်းး�ထဲဲ 
ဦးးနှော�ာ�က််ပုံံ�မှှန််မဟုတ််ဘဲဲ နဲဲနဲဲကျုံ့့� ��ဝင််
သွားး��၍ ဖြ�စ််ခြ�င်းး�၊ ဦးးနှော�ာ�က်် ၊ လည််ချော�ာ�င်းး� 
လည််တိုု�င်် ၊ ခါးး�ရိုးး�� ၊  အာာရုံံ�ကြော��ာ "နံံပါါတ်် 
၁၁"ကြော��ာင့််�ဟု အာာယုုဗေ�ဒ ဆေး�းကျျမ်းး�၌ 
ဖေါ်�်ပြ�ထားး�ပါါသည််။ 

	
အိိန္ဒိိ�ယ၊ ပါါကစ္စစတန်် ၊ ဘင်္ဂဂလါးး� ၊ မြ�န််မာာ

များ�း�၌ အဖြ�စ််နည်းး�သည်် ဆိုု�ပါါသည််။ ၎င်းး�
မှာာ� Turmeric စား�းခြ�င်းး�ကြော��ာင့််�ဟု ဆိုု�
ပါါသည််။  

Tremor  ခြေ�ေတုန််လက််တုန််အတွွက််  
အာာယုုဗေ�ဒ၌ အော�ာက််ပါါ Natural 
treatment  တို့့��ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုကြ�ရန််
ဖေါ်�်ပြ�ထားး�ပါါသည််။    

Turmeric (နနွွင်းး�) 
Ashwagandha (ဒဟဿဂိုု�)
Amla (ဇီးး�ဖြူ�ူသီးး�)  
Gotu Kola (မြ�င်းး�ခွါါ�ရွွက်် )
Velvet bean (ခွေး�း�လှေး�း�ယားး�စေ့�့ )
Ginger (ဂျျင်းး�စိိမ်းး�) 
Cinnamon (သစ််ကြံ�ပိုးး�� )
Almond (ဗာာဒံံစေ့�့) 
Walnut ( သစ််ကြား�း�စေ့�့) 
Banana (ငှှက််ပျော�ာ�သီးး� )
Watermelon (ဖရဲသီးး�)
Cucumber (သခွား��းသီးး�) 
Castor oil  (ကြ�က််ဆူူဆီီ) ဦးးရေ�

တွွင်းး� လူးး�ရန််၊ ခါးး�ရိုးး�� # 11 တွွင်် လူးး�ပေး�းရန်် 

ရေ� များ�း�များ�း� သော�ာက််ရမည်် ဟူူ၏။ 
(နနွင်းး�မုှုန့််�ကိုု� ပျား�း�ရည််နှှင့််� နယ််၍ ဇီးး�စေ့�့
ခန့့်� လုံးး��ထားး�ပြီး�း� နေ့�စဉ််  ၂ လုံးး�� စား�းပေး�း
ရန်် ဖေါ်�်ပြ�ထားး�ပါါသည််။ )

လိုု�အပ်် = Vitamin C - Vitamin 
B 1 and Vitamin B 12 

အထက််ပါါ  အာာယုုဗေ�ဒဆေး�းကျျမ်းး�ပါါ
အချျက််အလက််များ�း�နှှင့််�ပါါတ််သက််၍ ပိုု�မိုု�သိရှိိ�
လိုု�ပါါက စာာရေး�းသူ၏အတွေ့�့�အကြုံ��များ�း�ကိုု� 
မေး�းမြ�န်းး�နိုု�င်ပ်ါါသည််။

စံံထွွန်းး�ရွှေ�ေ
626 - 512 - 3139 ( ကယ်လီီ

ဖိုးး��နီးး�ယားး� အချိိ�န် )်

pHxGef;a&T

Parkinson's disease

A 25
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Withania somnifera Dunal ဒ
ဟဿဂိုု�ပင််သည်် ဒုုတိိယဂျျင််စင်းး�ပင််ဟု 
တိုု�င်းး�ရင်းး�ဆေး�းဆရာာတို့့�� တင််စား�းအပ််သော�ာ
အပင််ဖြ�စ််သည်် ။

ဒဟဿဂိုု�  အပင််သည်် နှှစ််ရှည််ခံံ 
အပင််မျိုးး� ��ဖြ�စ််သည််။ ပင််စည်် ထော�ာင််မတ််
သည််  ကိုု�င်းး�ဖြာ�ာသည််  ၄ပေ� ခန့့်�အထိိမြ�င့့်�
သည််။ အရွွက််က ဘဲဲဥပုံံ� ရှိိ�သည်် အပေါ်�်
ဖက််က အစိိမ်းး�ရင့့်�ရော�ာင်် အော�ာက််ဖက််က 
အဖြူ�ူရော�ာ င််ဖြ �စ််သည််။  အသီးး�သည်် 
လုံးး��ဝန်းး�သော�ာ ဘယ််ရီသီးး� ဖြ�စ််ကာာ မှှည့့်�
လျှှင််အနီီရော�ာင််ပြော��ာင်းး�သည််။ 

ဆေး�း၀င််သော�ာ အပိုု�င်းး�မှာာ�  အမြ�စ်် 
အရွွက်် အသီးး� တို့့��ဖြ�စ််သည််။ အမျိုးး� ��သားး�
ရော�ာ အမျိုးး� ��သမီးး�အတွွက််ပါါ  ကာာမ သုုခ 
ဒါါယက လွွန််စွာာ�ပေး�းသော�ာ အလေ့�့ကျျ
ပေါ�ါက််ပင််ဖြ�စ််၏။ 

တိုု�င်းး�ရင်းး�ဆေး�းကျျမ်းး�များ�း�အလိုု�အရ ဒ
ဟဿဂိုု� အမြ�စ််သည်် ချိုု� �၏။ ဖန််၏။ ခါးး�သက််သက််ရှိိ�၏။ ဝါါပါါကန််ပူ၏။ ဝြ�ဖိုးး��စေ�၏။ ဓာာတ််
တို့့��ကိုု� ပြု�ုပြ�င််တတ််၏။ ကာာမကိုု�အားး�ပေး�း၏။အိိပ််ပျော်�်��စေ�၏။ ဆီးး�ရွှှင််၏။အားး�နည်းး�ခြ�င်းး�၊အဖုု
အကြိ�ိတ်် နှှင့််�ခယဂုဂ််ရော�ာဂါါတို့့��သည််အသုံးး��ပြ�ပါါက များ�း�စွာာ�အကျိုးး� ��ရှိိ�၏။၎င်းး�သည်် အထူးး�
အားး�ဖြ�င့့်� အမြ�စ််ကိုု�အသုံးး��ပြု�ုရသည််။များ�း�စွာာ� စွွမ်းး�ရည်် သတ္တိိ�ရှိိ� ၍ လူူသားး�တို့့��အားး�အကျိုးး� ��ပြု�ု
သော�ာ အပင််ဖြ�စ််၍ အရွွက််၊ အပွွင့့်�၊ အသီးး� တို့့��လည်းး� ဆေး�းဖက််တွွင်် ထည့့်�သွွင်းး� အသုံးး��ပြု�ု
ကြ�ရသည််။

အစေ့�့မှုံံ� တဂရမ််ကိုု� နွား��းနို့့��နှှင့့်�ရော�ာကာာ သော�ာက််ခြ�င်းး�ဖြ�င့့်� အားး�တိုးး��ဆေး�း tonic နှှင့့်� di-
uretic ဆီးး�ရွှှင််ဆေး�း ဖြ�စ််စေ�သည််။အမြ�စ််ပြု�ုတ််ရည့််�ကိုု� tonic အဖြ�စ််သော�ာက််ကြ�သည််။ 
တိုု�င်းး�ရင်းး�ဆေး�း သမား�းတော်�်�၏ ညှွှန််ကြား�း�ချျက်် ဖြ�င့့်� သော�ာက််ရမည််။ 

၎င်းး�၏ အရွွက််သည်် အနာာပေါ�ါက််အမျိုးး� ��မျိုးး� ��တို့့��ကိုု� လွွန််စွာာ� နိုု�င််နင်းး�၏ ။ အမွေး�း�ကျွွတ််နာာ 
ယားး�နာာ အင််ပြ�င်် ပွေး�း� ညှှင်းး� ဒက်် စသည််တို့့��အတွွက််အရွွက််ကိုု� လိုု�သလိုု� ဥာာဏ််ရှိိ�သလိုု� 
အသုံးး��ပြု�ုကြ�ကုုန််၏ ။

အပင််၏ အမြ�စ််ဥအနံ့့�သည်် မြ�င်းး�၏ အနံ့့�နှှင့့်� တူူ၏ ။ မြ�င်းး�၏ ခွွန််အားး�ကဲ့့�သို့့��အရိုးး�� အကြော��ာ 
အဆစ််တို့့��ကိုု� သန််မာာစေ�၏ အင်္ဂါါ�  ကြီး�း�ငယ််တို့့��ကိုု� ဖွံ့့��ဖြိုး�း��တုုတ််ခိုု�င််စေ�ရာာ၌ နန်းး�လုံးး��ကြို�ု�င််ပင််
ထက်် များ�း�စွာာ� သာာလွွန််၏ ။ မှှတ််ဥာာဏ််တည်းး�ဟူူသော�ာ သညာာကိုု� တိုးး��ပွား��းစေ�၏ ။ သညဇ
ရုုပ််တို့့�� အားး�ကော�ာင်းး�စေ�၍ မျျက််စိအကြ�ည််ဓာာတ််ကိုု� များ�း�စွာာ� အထော�ာက််အကူူပြု�ု၏ ။

မီးး�ယပ််သွေး�း�လွွန်ရ်ော�ာဂါါ
ဒဟဿဂိုု�အမုှုန့့်�နှှင့့်� သကြား�း� ဆတူရော�ာ၍ ၄င်းး�အမုှုန်် သုံးး��မတ််သားး�ကိုု� အနည်းး�ငယ််-

အနည်းး�ငယ်် လျျက််ပေး�းပါါက မီးး�ယပ််သွေး�း�များ�း�အလွွန်် ကျျဆင်းး�ခြ�င်းး�ကိုု� တဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး�ရပ််
တန့့်� သွားး��စေ�လိမ့့်�မည််။

jrefrmwkdif;&if;aq;

'[ó*dk
နို့့��ထွွက််ဆေး�း
( ဒဟဿဂိုု�ဥ၊ တော�ာင််ကန််စွန်းး�ဥ၊ နွွယ််ချိုု� � 

)၄င်းး�သုံးး��မျိုးး� ��ကိုု� ဆတူရော�ာ၍ ကျိုု� �ပြီး�း� နွား��းနို့့��
အဝက််သားး�တွွင်် ၄င်းး�ကျိုု� �ဆေး�းရည်် ၂-ကျျပ််
သားး�ထည့့်�၍ တနေ�ကုန််သော�ာက််ပါါ။ ၄င်းး�နည်းး�
အတိုု�င်းး� နေ့�စဉ််သော်�်�၄င်းး�၊ ရက််ခြား�း�သော်�်�၄င်းး�၊ 
သော�ာက််ပေး�းပါါက နို့့��ခန်းး�ခြော��ာက််သော�ာ မိိခင််
များ�း� လွွန််စွာာ�နို့့��ထွက််၍ အင််အားး�လည်းး� တိုးး��ပွား��း
လာာပါါလိိမ့့်�မည််။

အနာာပေါ�ါက််ရော�ာဂါါ
၄င်းး�အရွွက််ကိုု� ကြ�က််ဆူဆီီသုုတ််၍ မီးး�နည်းး�

နည်းး�ကင််ပြီး�း�လျှှင်် အနာာများ�း�ကိုု� ကပ််ပေး�းသော်�်� 
နုုလျှှင််ပိန််၍ ရင့့်�လျှှင််ပေါ�ါက််သွားး��ပါါလိိမ့့်�မည််။

အိိပ််ပျော်�်��ဆေး�း
၄င်းး�အစေ့�့ ၃-ပဲဲသားး�ကိုု� အနည်းး�ငယ််-

အနည်းး�ငယ်် လျျက််ပေး�းပါါက အိိပ််မပျော်�်��
သူူများ�း� အိိပ််ပျော်�်��ပါါလိိမ့့်�မည််။

သတ္တိိ�အားး �ကိုု� ပွား��းစေ�ရန််
နွား��းနို့့��နှှင့့်� ဒဟဿဂိုု�အမြ�စ််ကိုု� အနည်းး�ငယ််-

အ နည်း း� င ယ််  အ စ ဉ််မပြ  � တ််  မှီီ�ဝဲဲပါ  ါ က 
အစွွမ်းး�သတ္တိိ�အားး � တိုးး��ပွား��းပါါလိိမ့့်�မည််။

အားး�အင်ကု်ုန်ခ်ြ�င်းး�ရော�ာဂါါ
၄င်းး�အမြ�စ််မှုန့့်� ၁-ပဲဲသားး�။ ဆေး�းခြော��ာက်် 

၁-ရွေး�း�သားး� ရော�ာ၍ နွား��းနို့့��ပူပူူနှှင့့်� သော�ာက််ခဲ့့�
သော်�်� အားး�အင််ကုန််ခြ�င်းး�ရော�ာဂါါ ပျော�ာ�က််ကင်းး�
ပါါလိိမ့့်�မည််။

အဆစ်ရော�ာင်ရ်ော�ာဂါါ
ဒဟဿဂိုု� ပဉ္စငါးး�ပါးး�၏ သတ္တုု �ရည််ကိုု� ၂-

ကျျပ််သားး�မျှှ သော�ာက််ခဲ့့�သော်�်� အဆစ််ရော�ာင််
ခြ�င်းး�ရော�ာဂါါ ပျော�ာ�က််ကင်းး�ပါါလိိမ့့်�မည််။

အဆစ်ရော�ာင်လိ်ိမ်းး�ဆေး�း
၄င်းး�အမြ�စ််ကိုု� သွေး�း�၍ အဆစ််အဆက််များ�း� 

ရော�ာ င််သော� ာ နေ�ရာ ာ တွွင််  လိိ မ်းး� ပေး�းပါ ါ က 
ပျော�ာ�က််ကင်းး�ပါါလိိမ့့်�မည််။

အကြော��ာတက််ရော�ာဂါါ
၄င်းး�အမြ�စ််ကိုု� ကြိ�ိတ််၍ နှှမ်းး�ဆီီနှှင့့်�လိိမ်းး�ခဲ့့�

သော်�်� အကြော��ာတက််ရော�ာဂါါ ပျော�ာ�က််ကင်းး�ပါါ
လိိမ့့်�မည််။

ကိုု�ယ်ဝန်မ်ြဲ�
သားး�သမီးး�အဖတ််မတင််သူများ�း� မြုံ�ံ�သော�ာ 

သူူများ�း� ဒဟဿဂိုု�အမုှုန့့်� ၃ ပဲဲသားး�မှှ ၇ ပဲဲသားး� 
အထိိ မီးး�ယပ််မလာာခင်် ကြို�ု�သော�ာက်််�ပြီး�း� နွား��းနို့့�� 
ထမင်းး�ကိုု� သော�ာက််ပါါက ကိုု�ယ််၀န်် တည််မြဲ�ဲ 
စေ�နိုု�င််သည််။ 

Ashwagandha

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

tvnftywfc&D;oGm;ESifh

avqdyfMudK-ydkY0efaqmifrSkay;onf
► LA တွွင်န်ေေသူူများ�း�/ လာာလည််သူူများ�း�အတွွက်် လေ�ဆိိပ်် LAX (Los Angeles 

International Airport), ONT (Ontario International Airport), and BUR 
(Hollywood Burbank Airport) အကြို�ု�အပို့့��၊
► California မှာာ� အထင်က်ရနေေရာာများ�း�သို့့��အလည််အပတ််သွားး��ချျင်သူ်ူများ�း�၊
► လော့�့�စ််အိိန်ဂ်ျျလိိစ််ကိုု� ဆူူရှီီ� သင်တ်န်းး�လာာတက််မယ့့်�သူူများ�း�၊
► လော့�့�စ််အိိန်ဂ်ျျလိိစ််ကိုု� ရွေ့�့ �ပြော��ာင်းး�လာာရော�ာက်် ကျော�ာ�င်းး�တက််လာာမယ့့်�သူူများ�း�၊
L.A နဲ့့�ပတ််သက််ရင် ် ဆယ်စုုနှှစ််ချီီ�  ကားး�မော�ာင်းး�ကျွွမ်းး�ကျျင်သူ်ူမှှ အကော�ာင်းး�ဆုံးး��

ဝန်ဆ်ော�ာင်မု်ှုကိုု�ပေး�းပါါသည််၊ ယံုံ�ကြ�ည််စိိတ််ချျစွာာ�ဆက််သွွယ်ပါါ။

Victor (626)779-6350
(626)264-0417

A 26



(wefcl; 1387) Apr 2025Myanmar Gazette      www.MyanmarGazette.net
aMumfjimESifh Classifieds

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

သီးး�သန့််�အိမ််ခန်းး�ငှား��းရန်ရှိိ�  -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��းရန်ရှိိ�  -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� အိိမ််
အကူူအလိုု�ရှိိ�ပါါသည််။ ဟင်းး�ချျက််တတ််
သော�ာအမျိုးး� ��သမီးး�အလိုု�ရှိိ�သည််။

Ph: (626)-456-0564

Female Roommate tvdk&Sdonf
Female Roommate အလို႐ွိသည္ 

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

ဆက္သြယ္ရန္ (626)715-1027

vlvdkygonf
Orange County ရွိ University of 

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

ဆက္သြယ္ရန္ - (626)-379-8868

Roommate 2OD;tvdk&Sd
 လူ၂ဦးေနႏိုင္သည္႔ furnised လုပ ္

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

ဆက္သြယ္ရန္- 626-682-9035

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

Way 205, 5, 580Kaiser, Mall, 
Target, Macy, Costco, Panda 
Express, CVS, Winco Foods, 
7-Eleven အနီးး� * $800 အပြီး�း�အစီးး� 
(including utilities, water & 
sewage)* မီးး�ဖိုု�ချော�ာ�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�င်် သည့့်� furn ished လုုပ််ပြီး �း�သားး�  အခန်းး�ကျျယ်် ။  စုံံ�တွဲဲ� (သို့့�� ) 

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

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

ဆက််သွယ််ရန််- 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 )ခန္းဋ္ဋ္ဌားရန္ 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 န််ရှိိ�  သ ည်် ။  သီးး� သ န့့်� ရေ�ချိုး�း  �� ခ န်းး�
အိိမ််သာာရှိိ�သည််။ Target အနီးး�။

 (၆၂၆)-၆၄၂-၆၅၃၃

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

အမေေရိိကားး�က မြ�န်မ်ာာလူမူျိုးး���တိုု�င်းး�ရင်းး�သားး�များ�း�ပိုု�င် ်စား�းသော�ာက်ဆ်ိုု�င်၊် 
စီးး�ပွား��းရေး�းလုုပ််ငန်းး�၊ ဆေး�းခန်းး�၊ ဘုုန်းး�ကြီး�း�ကျော�ာ�င်းး�ချျချ််�၊ဗလီီစသည့််�
လိိပ််စာာ အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�သိိလိုု�ပါါသလားး� အော�ာက််ပါါဝက််ဆိုု�က််မှာာ� 
အခမဲ့့�ကြ�ည့််�နိုု�င်ပ်ါါသည်။်https://USMyanmarNetwork.com

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

အလုုပ််ရှာာ�နေ�ပါ ါ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��းရန်ရှိိ�  - 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�ုစုုရန်အဖေါ်�်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�ရိှိ�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

ရက််ပေး�းဖြ�င့််�ငှား��းမည််- South El Monte, Los Angeles  County မှာာ� အိိပ်ခန်းး�
တခန်းး�ကို� ရက်ပုို�င်းး�ဖြ�င့့်�ငှား��းမည်။ တရက်ကုို� $25, (Utilities နှှင့့်� ဆန််၊ ဆီီ ပါါဝင််ပြီး�း�) 

ဆက်သွွယ််ရန််- (၇၁၄)၇၉၇-၁၂၈၆

tvkyfvkyfvdkygonf

ဟဲဲလို� မင်္ဂဂလာာပါါ
မြ� န်် မာာ အ စား�း အ စာာ အ မျိုးး� ��စုံ � ချျက်  ပြု�ုတ်

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

ပါါတယ််ရှှင််။ CA မှာာ�နေ�ပါါတယ််

ဆက်သွွယ််ရန်် - ၅၆၂ ၈၄၆ ၀၅၈၁

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

ဘော်�်�တင််ရန််။ တယော�ာက််စီီ ၃၀၀
နုို�င််ငံံခြား�း�အက ဝါါသနာာပါါသော�ာ Helper လုို�ချျင််တယ််။ ယာာဉ််မော�ာင်းး�လဲဲ အလုို�ရှိိ�သည်။ 

ဆက််သွွယ်ရန် ်(၆၂၆)၆၈၂-၉၀၃၅

အခန်းး�ငှား��းရန်ရှိိ�  - Berne St, Rosemead, CA91770 မှာာ� အိိမ််ခန်းး�ငှား��းရန််ရှိိ�ပါါသည််။ 
တဦးးလျှှင်် အိိမ််ငှား��းခ ဒေါ်�်လာာ၁၁၀၀ ဖြ�စ််ပါါသည််။ဆက််သွယ််ရန််- (၆၂၆)၂၆၄-၀၄၁၇

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

လေ�ဆိိပ််ကြို�ု�ဝန််ဆော�ာင််မှုုများ�း� - 
LAX  - 	Aung Hein Thu (626) 877 8905
LAX, ONT, BUR  - Victor (626)779-6350

အိိမ်ခ်န်းး�ငှားး��မည်။် West Covina တွွင်် အမျိုးး� ��သမီးး�သီးး�သန့့်�အခန်းး�ငှါးး��ရန််ရှိိ�ပါါသည်။
ဆက်သွွယ််ရန််- (323) 393-5028
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လက််ရှိိ�ခေ �တ််ကာာလအခြေ�ေအနေေအရ နော�ာင်တ်ွွင် ်
အမေ�ရိကားး�၏ လူူဝင််မုှုကြီး�း�ကြ�ပ််ရေး�းနှှင့််�ဆိုု�င််သော�ာ 
ဆွေး�း�နွေး�း�ပွဲဲ�များ�း�ကျျင်းး�ခြ�င်းး�မှှသည်် ရုုပ််သံံမီီဒီီယာာသို့့�� 
တက််လှှမ်းး�မည််ဖြ�စ််ပါါသဖြ�င့််� မြ�န််မာာဂဇက််စာာဖတ််
သူူများ�း�သည်် မြ�န်မ်ာ့့�ဂဇက််၏ Youtube Chan-
nel 

https://www.youtube.com/@MyanmarGazette 

ကိုု� Subscribe လုုပ််ထားး�စေ�လိုု�ပါါသည််။
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မတ််လ ၂၈ ရက်် မွွန်းး�လွဲဲ� ၁၂းး၁၅ တွွင်် ရစ််ချ််�တာာ စကေး�း M(၇.၇) အဆင့့်�ရှိိ� အင််အားး�အလွွန််ပြ�င်းး�ထန််သော�ာ မြေ�ေငလျျင််တစ််ခု 
လုှုပ််ခတ််ခဲ့့�သော�ာကြော��ာင့့်� မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံဒေေသအများ�း�စုုတွွင်် ဘုုရား�းပုထိုးး��စေ�တီ အဆော�ာက််အအုံံ�များ�း�၊ လူူနေ�တိုု�က််တာာ အိိမ််ရာာများ�း�  
ပြို�ု�ကျျပျျက််စီးး�မှူူ�များ�း� ရှိိ�ခဲ့့�သည့့်�အပြ�င်် ထိိခိုု�က််ဒဏ််ရာာရရှိိ�သူများ�း�နှှင့့်� သေ�ဆုံးး��သူူများ�း�လည်းး� ရှိိ�ခဲ့့�ကြော��ာင်းး�  သိိရပါါသည််…။ 

နေ့�ချျင်းး�ညချျင်းး� အိုးး��မဲ့့�အိိမ််မဲ့့� မိိသားး�စုုမဲ့့� ဖြ�စ််သွားး��ရရှာာ�သည့့်� ပြ�ည််သူလူူထုု ကြီး�း�အတွွက််  စိိတ််မကော�ာင်းး� ခြ�င်းး� ကြီး�း�စွာာ�ဖြ�စ််ရပါါသည််…။ 
နိုု�င််ငံံတကာာမှှ ကူူညီီကယ််ဆယ််ရေး�းအတွွက်် လူူအားး�ငွေေ�အားး� ဖြ�င့့်� ကူူညီီနေ�ကြ�သည််ကိုု�လည်းး� ကျေး�း�ဇူးး�အထူးး�တင်် ရပါါသည််…။  

ပြို�ု�ကျျ အဆော�ာက််အအုံံ� များ�း�၏အော�ာက််တွွင်် ပိိတ််မိနေ�ရှာာ�သော�ာ ကွွယ််လွန််ပြီး�း�သူူများ�း�အတွွက််လည်းး� အမြ�န််ဆုံးး��သင်္ဂြို��ဟ််အမျှှ
ဝေ�ကြ�နိုု�င််ပါါစေ�ကြော��ာင်းး� ဆုုမွွန််ကော�ာင်းး�တော�ာင်းး�ပေး�းလိုု�က််ပါါသည်် ခင််ဗျား�း�…။  မြ�န််မာာပြ�ည််သူပြ�ည််သားး�များ�း�၏ အခန်းး�ဆက်် ငရဲဲ
ခန်းး�များ�း�က မဆုံးး��နိုု�င််အော�ာင်် ရှှည််လျားး��နေ�ရပါါ၏…။   

ငလျျင််ဘေး�းသင့့်�ပြ�ည််သူူများ�း�အတွွက်် မင်္ဂဂလာာပွဲဲ� မလုုပ််တော့�့�တ့ဲ့� အဆိုု�တော်�်�ဖြိုး�း��ကြီး�း�…။
  ရန််ကုန််မြို့�့��ရှိိ� Governor’s Residence တွွင်် ကျျင်းး�ပရန်် ရည််ရွယ််ထားး�သည့့်� အဆိုု�တော်�်� ဖြိုး�း��ကြီး�း� နှှင့့်�  ချျစ််သူ ခိုု�င််မိုု�မိုု�သဲဲ 

တို့့��၏ မင်္ဂဂလာာပွဲဲ� အခမ်းး�အနား�းကိုု� ရုုပ််သိမ်းး�လိုု�က််ပြီ�ီ ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ဖြိုး�း��ကြှီး�း��၏ လူူမုှု ကွွန််ရက််စာာမျျက််နှာာ�တွွင်် အသိိပေး�းထားး�ကြော��ာင်းး�
သိိရသည််…။  

“ဝမ်းး�နည်းး�စွာာ�ဖြ�င့့်� အသိိပေး�းပါါရစေ� ခင််ဗျျ။ ယခုလိုု� တစ််နိုု�င််ငံံလုံးး�� သဘာာ၀ဘေး�းဒုက္ခခရော�ာက််နေ�ကြ�တဲ့့� အချိိ� န််မှာာ� ကျွွန််တော်�်�၊ 
ကျွွန််မတို့့��ရဲ့့� လာာမယ့့်� ၂၀၂၅ ခုုနှှစ်် ဧပြီ�ီ ၅ ရက်် မှာာ� ကျျင်းး�ပမယ့့်� မင်္ဂဂလာာဧည့့်�ခံံပွဲဲ�ကိုု� ရုုပ််သိမ်းး�လိုု�က််ပြီ�ီဖြ�စ််ပါါကြော��ာင်းး�ဆွေ�ေမျိုးး� ��များ�း�နှှ
င့့်� ခင််မင််ရင်းး�နှီးး��ရတဲ့့� မိိတ််ဆွေ�ေအပေါ�ါင်းး�အသင်းး�တို့့��အားး� လေး�းစား�းစွာာ� အသိိပေး�းအပ််ပါါတယ််။ မင်္ဂဂလာာပွဲဲ�မှာာ� အသုံးး��ပြု�ုမယ့့်� ငွေေ�တွေ�ေ
ကိုု� လိုု�အပ််တဲ့့� ကယ််ဆယ််ရေး�းကိစ္စစတွေ�ေမှာာ� ပါါဝင််လှူူ�ဒါါန်းး�မှာာ� ဖြ�စ််တယ််လို့့�� အသိိပေး�းအပ််ပါါတယ််”  

ဟုု ဖြိုး�း��ကြီး�း�က ပြော��ာကြား�း�သွားး��ခဲ့့�ပါါတယ််။  ဖြိုး�း��ကြီး�း� နှှင့့်� ချျစ််သူ ခိုု�င််မိုု�မိုု�သဲဲ တို့့��၏ မင်္ဂဂလာာဆွွမ်းး�ကျွေး�း�အလှူူ�ကိုု� မတ််လ ၁၄ ရက်် 
နံံနက််ပိုု�င်းး�က  ရန်းး�ကုုန််မြို့�့�� မဟာာစည်် သာာသနာ့့� ရိိပ််သာာတွွင်် ကျျင်းး�ပခဲ့့�ပြီး�း� ဖြ�စ််သည််…။  သာာဓုု သာာဓုု သာာဓုု ပါါ ဖြိုး�း��ကြီး�း�ရေ�…။  မင်းး�
ရဲ့့�အလှူူ�က မွွန််မြ�တ််လှပါါတယ််ကွာာ�…။  အိုု�အော�ာင််မင်းး�အော�ာင်် ပေါ�ါင်းး�ရပါါစေ�လို့့�� ဆုုတော�ာင်းး�ပေး�းလိုု�က််ပါါတယ််ကွာာ�…။

နုှုတ််ဆက််ရပြီ�ီ ဂျေ�ေညီညီီ…။
 ၂၀၂၅ ကားး� နှှစ််ဝက််ကုန််လုလုု…။  အဆိုု�တော်�်�များ�း�က တစ််လ တစ််ယော�ာက််နှုန်းး�လော�ာက််နီးး�ပါးး� နုှုတ််ဆက််ခွဲဲ�ခွာာ� နေ�ကြ�သလိုု�

လိုု�…။  JANUARY မှာာ� မာာရာာဇ္ဇဇ၊ FEBRUARY မှာာ� တေး�းရေး�း နိုု�င််မြ�န််မာာ၊ MARCH လလယ််မှာာ� ဘီီလီီထွွန်းး�၊  MARCH လ 
အကုုန််မှာာ� ဂျေ�ေညီညီီ၊  နုှုတ််ဆက််ခွဲဲ�ခွာာ�သွားး��ကြ�ပြီ�ီ…။  အော်�်�…ရက််စက််လှပေ�စွွ…။  ပရိသတ််တွေ�ေခင််ဗျာာ� သူူတို့့�� သီီချျင်းး�တွေ�ေ နား�းထော�ာင််
လို့့�� မ၀သေး�းကြ�…။  အဆိုု�တော်�်�ကြီး�း� ဂျေ�ေညီညီီ ရုုတ််တရက််ကွယ််လွန််ဆိုု�တဲ့့� သတင်းး�တစ််ပုဒ်် သတင်းး�စာာထဲဲမှာာ�ပါါလာာခဲ့့�…။ 

 အလွွမ်းး�ကဖီးး� အပါါအဝင််အော�ာင််မြ�င််ကျော်�်��ကြား�း�သည့့်� တေး�းသီချျင်းး�ပေါ�ါင်းး�များ�း�စွာာ�၏ ပဲ့့�ကိုု�င််ရှင််  ဝါါရင့့်�အဆိုု�တော်�်�ကြီး�း� ဂျေ�ေညီ
ညီီ အသက်် (၇၂) နှှစ််သည်် မတ််လ ၃၁ နံံနက်် ၄ နာာရီီခွဲဲ�က  လူူကြီး�း�ရော�ာဂါါဖြ�င့့်� ရုုတ််တရက်် ကွွယ််လွန််သွားး��ပြီ�ီ ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� တဲ့့�  
သတင်းး�က ရေး�းထားး�တာာပါါ…။  

ပြ�န််မရနိုု�င််တော့�့�ပါါ…။ ကျွွန််တော်�်�စီစဉ််သည့့်� ခိုု�င််ထူးး� အမှှတ််တရပွဲဲ� များ�း�မှာာ� အခကြေး��းငွေေ� မယူပဲဲ  ကူူညီီသီီဆိုု�ပေး�းခဲ့့�တာာတွေ�ေ…။  
ပြီး�း�ခဲ့့�သည့့်� နှှစ်် က ပြု�ုလုပ််သော�ာ ဂစ််တာာသမား�းမိုးး��ကျော်�်�� နှှစ်် ၄၀ ပြ�ည့့်� အမှှတ််တရပွဲဲ�မှာာ� ကူူညီီပေး�းခဲ့့�တာာတွေ�ေ…။  သွားး��နှှင့့်�တော့�့� ကိုု�
ညီီရေ�…။ အစ််ကို့့�� ရဲ့့� မေ�တ္တာာ�တရား�း  ကြီး�း�မား�းပုံံ�တွေ�ေကိုု� လော�ာကကြီး�း�က  မှှတ််တမ်းး�တင််ထားး�ခဲ့့�မှာာ�ပါါ…။  အစ််ကိုု� ကော�ာင်းး�ရာာမွွန််ရာာ
ဘုံံ�တစ််ခုခုုမှာာ� နား�းခိုု�နိုု�င််ပါါစေ� ခင််ဗျာာ�…။

  ဆရာာဝန််စုံံ�တွဲဲ�၏ မင်္ဂဂလာာပွဲဲ�…။
  အဆိုု�တော်�်�မလေး�း ဒေါ�ါက််တာာ နေ�ခြ�ည််လင်းး�လဲ့့� ဆိုု�တာာ အသံံကော�ာင်းး�မကော�ာင်းး�တော့�့� မသိပါါ…။ ရုုပ််ကတော့�့� တကယ််ချော�ာ�

တဲ့့� ကလေး�းမပါါ ခင််ဗျာာ�…။ သူူမ က ချျစ််သူ မော�ာင််မင်းး�ခန့့်�စိုးး�� (သူူကလည်းး� ဆရာာဝန််ပါါပဲဲ ခင််ဗျျ) လာာမယ့့်� မေ�လ ၁ ရက််နေ့� နိုု�ဗိုု�
တယ်် ဟော်�်�တယ််မှာာ� မင်္ဂဂလာာဆော�ာင််တော့�့� မလို့့��ဆိုု�ပဲဲ…။ ရာာသီီဥတုုက ပူူက ပူူသနဲ့့� သမီးး�လေး�းရယ််….။  

ဒေါ�ါက််တာာနေ�ခြ�ည််လင်းး�လဲ့့� ရဲ့့� ချျစ််သူ ဒေါ�ါက််တာာ မင်းး�ခန့့်�စိုးး�� က ဖေ�ဖေါ်�်ဝါါရီီ ၁၄ ရက်် (ချျစ််သူများ�း�နေ့�)မှာာ�  လက််ထပ််ခွင့့်�တော�ာင်းး�
ခဲ့့�ခြ�င်းး� ဖြ�စ််ပြီး�း� လာာမည့့်� မေ�လ ၁ ရက််နေ့� (အလုုပ််သမား�းနေ့�) မှာာ� နှှစ််ဖက််မိဘ အသိုု�င်းး�အဝိုု�င်းး� အသိိမိိတ််ဆွေ�ေ များ�း� ရှေ့�့�မှော�ာ�က််
တွွင်် မင်္ဂဂလာာဧည့့်�ခံံပွဲဲ�ကိုု� ကျျင်းး�ပသွားး��တော့�့�မည််ဖြ�စ််သည််…။ 

 အဆိုု�တော်�်� နေ�ခြ�ည််လင်းး�လဲ့့�သည်် “ရင််ခုန််သံံ စကားး�လေး�းတစ််ခွန်းး�” သီီချျင်းး�ဖြ�င့့်� ပရိသတ််အားး�ပေး�းမှု  ရရှိိ�ခဲ့့�သူူဖြ�စ််ပြီး�း� ဂီီတ
လမ်းး�ကြော��ာင်းး�ကိုု� စွွန့့်�လွှှတ််၍ ဆရာာဝန််ဘဝကိုု� ရွေး�း�ချျယ််ခဲ့့�သူူဖြ�စ််သည််…။  

အဆိုု�တော်�်�ရဲဲလေး�း၏ လက််တွဲဲ�ခေါ်�်သူူပေး�းမှု ဖြ�င့့်� အနုုပညာာလမ်းး�ကြော��ာင်းး�ပေါ်�်တွွင်် အော�ာင််မြ�င််မှု ရရှိိ�ခဲ့့�သူူ  ဖြ�စ််သည််…။  အိုု�
အော�ာင်် မင်းး�အော�ာင်် ပေါ�ါင်းး�ရပါါစေ� လို့့�� ဆုုတော�ာင်းး�ပေး�းပါါရစေ�ခင််ဗျျ…။

 အော�ာင််လအင််န််ဆန်းး�ရဲ့� အကူူအညီီ…။
  မြ�န််မာာ MMA ကစား�းသမား�း ကချျင််တိုု�င်းး�ရင်းး�သားး� အော�ာင််လအင််န်် ဆန်းး� က Alain Ngalani အားး�  အနိုု�င််ရသည့့်�ပွဲဲ�မှှ 

လက််အိတ််များ�း�ကိုု� စစ််ကိုု�င်းး� ငလျျင််ဒဏ််ခံံ ပြ�ည််သူများ�း� လိုု�အပ််နေ�သည့့်� အထော�ာက််အပံ့့�များ�း�အတွွက်် လေ�လံံတင််ရော�ာင်းး�ချျသွားး��
မည်် ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ၎င်းး�၏ လူူမုှုကွွန််ရက််မှှ တစ််ဆင့့်� ကြေ��ညာာခဲ့့�သည််…။  

ယင်းး�လက််အိတ်် တစ််စုံံ�အတွွက်် လေ�လံံကြ�မ်းး�ခင်းး�ဈေး�း ကျျပ််သိန်းး� ၃၀၀ သို့့��မဟုတ်် အမေ�ရိကန််ဒေါ်�်လာာ ၆၅၀၀ သတ််မှှတ််
ထားး�ကြော��ာင်းး�သိိရသည််…။  အရေး�းကြုံ�ံ�လျှှင်် မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံအတွွက်် မား�းမား�းမတ််မတ်် ရပ််တည််မည််ဟု ထွွက််ပြ�လာာသော�ာ အော�ာင််
လအင််န််ဆန်းး� ကိုု� ကြို�ု�ဆိုု�လိုု�က််ပါါတယ်် ခင််ဗျာာ�…။  

“မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံက ကျွွန််တော့်�့��ရဲ့့� အိိမ််၊ နှှလုံးး��သားး� ရင်းး�မြ�စ််ဖြ�စ််တယ််။ ဒီီရက််တွေ�ေမှာာ� မန္တတလေး�း နဲ့့� စစ််ကိုု�င်းး� အလယ််ပိုု�င်းး�ဒေေသကိုု� 
ပြ�င်းး�ထန််တဲ့့� မြေ�ေငလျျင််တစ််ခု လုှုပ််ခတ််ပြီး�း�တဲ့့�နော�ာက်် မယုံံ�နိုု�င််လော�ာက််အော�ာင်် ဆုံးး��ရှုံးး��မုှု ကြီး�း�မား�းတဲ့့� သဘာာ၀ဘေး�းအန္တတရာာယ််ကိုု� 
ကြုံ�ံ�တွေ့�့�နေ�ရပါါပြီ�ီ။ ဒီီလိုု�မျိုးး� �� အရေး�းကြီး�း�တဲ့့� အခိုု�က််အတန့့်�တွေ�ေမှာာ� ကျွွန််တော်�်�တို့့��ဟာာ စည်းး�လုံးး��ညီီညွွတ််ဖို့့�� အရေး�းကြီး�း�ပါါတယ််။  ဒါါ
ကြော��ာင့့်� ကျွွန််တော်�်�ကိုု�ယ််တိုု�င်် တိုု�က််ခိုု�က််ခဲ့့�ပြီး�း� အနိုု�င််ရယူူခဲ့့�တဲ့့� လက််အိတ််တွေ�ေကိုု� လေ�လံံတင််ဖို့့�� ဆုံးး��ဖြ�တ််ချျက််ချျခဲ့့�တာာပါါ။ “ ဟုု 
အော�ာင််လအင််န်် ဆန်းး� က ပြော��ာသည််…။  အော�ာင််လအင််န််ဆန်းး�ရဲ့့� လေ�လံံတင််ဖို့့�� ဆုံးး��ဖြ�တ််ချျက်် က အလွွန်် အရေး�းကြီး�း�ပါါတယ််…။

    စိုု�င်းး�စိုု�င်းး�ခမ်းး�လှိုု�င်် ဖျော်�်��ဖြေ�ေပွဲဲ�များ�း� အားး�လုံးး��ကိုု� ရပ်ဆိုု�င်းး�…။
  မတ််လ ၂၈ ရက်် ငလျျင််ကိုု� ကိုု�ယ််တိုု�င်် ကြုံ�ံ�တွေ့�့�ခဲ့့�ရသည့့်� စိုု�င်းး�စိုု�င်းး�ခမ်းး�လှိုု�င််က ၎င်းး� သီီဆိုု� ဖျော်�်��ဖြေ�ေမည့့်�  ပွဲဲ�များ�း�အားး�လုံးး��ကိုု� 

ရပ််ဆိုု�င်းး�ထားး�လိုု�က််ကြော��ာင်းး�သိိရသည််…။  ထို့့��ပြ�င်် ငလျျင််ဘေး�းသင့့်�ဒေေသများ�း�သို့့�� ကျျပ််သိန်းး� နှှစ််ရာာတန််ဘိုးး��ရှိိ� ရေ�သန့့်�ဘူးး�ပေါ�ါင်းး� 
သုံးး��သော�ာင်းး�ကျော်�်��ကိုု� လှူူ�ဒါါန်းး�သွားး��မည််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�သိိရသည််…။  

“မနေ့�က ပထမ Main Shock လုှုပ််တဲ့့�အချိိ� န််ကျွွန််တော်�်�က ကားး�ပေါ်�်မှာာ� တံံခွန််တိုု�င်် အဝိုု�င်းး� အကျော်�်��မှာာ�ပါါ…။ ကျွွန််တော်�်�တို့့��
က လမ်းး� အလယ််ကော�ာင််မှာာ�။ အနီးး�အနား�းက ကားး�တစ််စီးး�ကတော့�့� ဘုုန်းး� ကြီး�း�ကျော�ာ�င်းး� မုုခ််ဦးး ပိိသွားး��တယ််။ ဒုုတိိယ 
Shockလုှုပ််တဲ့့�အချိိ� န်် မှာာ� မြို့�့��သစ််က ၇၃ လမ်းး�နဲ့့�  လမ်းး� ၁၁၀ ထော�ာင့့်�မှာာ�။ ရှေ့�့�တည့့်�တည့့်� တိုု�က််ကြီး�း�က ခါါယမ်းး�ပြီး�း� Rooftop က 
ရေ�ကူးး�ကန််က ရေ�တွေ�ေလျွှံံ �ကျျလာာတယ််။ ဘေး�းကတိုု�က််က တစ််ခြ�မ်းး�စော�ာင်းး�သွားး��ပြီ�ီ။ မြို့�့��ထဲဲ တစ််လျှော�ာ�က််လည်းး� ပြို�ု�ကျျတာာနဲ့့� စော�ာင်းး�
နေ�တာာနဲ့့� အက််နေ�တာာနဲ့့�။ ဘဝမှာာ� ဒီီလော�ာက််ကြီး�း� သွွက််သွက််ခါါအော�ာင်် လုှုပ််တာာ  ဒီီတစ််ကြိ�ိမ််ပဲဲ ကြုံ�ံ�ဖူးး�ပါါတယ််။ အားး�လုံးး�� အမြ�န််
ဆုံးး�� အဆင််ပြေ�ေ ချော�ာ�မွေ့�့�ကြ�ပါါစေ�။  အင််တာာနက်် မိိလိုု�က်် မမိလိုု�က််ဖြ�စ််နေ�လို့့�� အခုုမှှ တင််တာာပါါ။ ကျွွန််တော်�်�ပါါဝင််သီဆိုု�မယ့့်� ပွဲဲ�
တွေ�ေ အကုုန််လုံးး��ကိုု� ရပ််ဆိုု�င်းး�ထားး�ပါါတယ််” ဟုု စိုု�င်းး�စိုု�င်းး�ခမ်းး�လှိုု�င််က သူူ၏ ငလျျင််အတွေ့�့�အကြုံ�ံ�ကိုု� ပြ�န််ရှင်းး�ပြ�နေ�သည််…။  

စိုု�င်းး�စိုု�င်းး� ပြော��ာခဲ့့�သလိုု�ပါါပဲဲ…၊ အမြ�န််ဆုံးး�� အဆင််ပြေ�ေ ချော�ာ�မွေ့�့� ကြ�ပါါစ ခင််ဗျာာ�…။
   ထူးး�ခြား�း�တဲ့� ကဗျာာ�သီချျင်းး� သုံးး��ပုဒ််…။

  အဆိုု�တော်�်�လေး�း ကိုု�ယူမိုးး�� ရဲ့့� ဒီီတစ််ခါါထွွက််မယ့့်� သီီချျင်းး� အယ််လ််ဘမ််က  ထူးး�ခြား�း�ပါါတယ််…။  မြ�န််မာာကဗျာာ� ဆရာာ ၃ ယော�ာက်် 
ရဲ့့� ကဗျာာ� ၃ပုုဒ််ကိုု� ယူူမိုးး�� က သီီချျင်းး�အဖြ�စ််ဖန််တီးး�ထားး�တဲ့့� အယ််လ််ဘမ််ပါါ…။  အဲဲဒီ ကဗျာာ�ဆရာာ ၃ ယော�ာက််က မိုးး��ဝေး�း၊ ကြ�ည််ဇော်�်�
အေး�း၊ စိုု�င်းး�ဝင်းး�မြ�င့့်�တို့့��ဖြ�စ််ပါါတယ််…။  စိုု�င်းး�ဝင်းး�မြ�င့့်� ရေး�းတဲ့့� မိိသားး�စုု ဆိုု�တဲ့့� ကဗျာာ�သီချျင်းး�မှာာ� ကဗျာာ�ဆရာာကိုု�ယ််တိုု�င််က ကဗျာာ�ဝင််
ရွွတ််ထားး�ပါါတယ််…။ ကဗျာာ�ကိုု� သံံစဉ််ထည့့်�တဲ့့� ကိိစ္စစကိုု�တော့�့� ယူူမိုးး�� က တာာဝန််ယူ ထားး�ပါါတယ််…။ 

ကဗျာာ�ဆရာာ ၃ ယော�ာက်် ရဲ့့� ကဗျာာ�စာာသားး�တွေ�ေကိုု� ယူူမိုးး��က တစ််လုံးး�� တစ််ပါါဒမှှ  မပြော��ာင်းး�ပဲဲ သံံစဉ််သွင်းး�ပြီး�း� ဆိုု�ထားး�တာာဖြ�စ််ပေ�
မယ့့်� နား�းထော�ာင််ရတာာ အဆင််ပြေ�ေ လှှပါါတယ််…။  အခုုလိုု� ငလျျင််ဘေး�းဒါါဏ််ခံံနေ�ကြ�ရချိိ� န််မှှ စီးး�ရီးး�စ်် ထွွက််တာာလားး�လို့့�� မမေး�းလိုု�က််ပါါ
နဲ့့�…။  ဒီီသီီချျင်းး� အယ််လ််ဘမ်် ရော�ာင်းး�ရသမျှှက ငလျျင််ဘေး�းဒါါဏ််ခံံ ပြ�ည််သူတွေ�ေအတွွက်် ၁၀၀% အလှူူ�ငွေေ�  အဖြ�စ််ရည််ရွယ််ထားး�
တာာပါါ…။ သီီချျင်းး�တွေ�ေကိုု� စီီဒီီ နဲ့့� ဖြ�န့့်�မှာာ� မဟုတ််ပါါဘူးး�…။  ကာာဗာာမှာာ� ရိုု�က််နှိိ�ပ််ထားး�တဲ့့� QR Code ကိုု� ဖတ််လိုု�က််ရုံံ�နဲ့့� သီီချျင်းး�ကိုု� 
နား�းထော�ာင််နိုု�င််အော�ာင်် စီီစဉ််ထားး�တာာပါါ…။ နော�ာက််ပိုု�င်းး� ဂီီတမိတ််ဆွှေ�ေတွေ�ေ အနေ�နဲ့့�လည်းး� အခုုလိုု� QR Code နဲ့့� သီီချျင်းး�တွေ�ေ  
ထုုတ််လာာကြ�လိိမ့့်�မယ််လို့့�� ယူူဆရပါါတယ််…။ စီီဒီီ ဘိုးး�� ကုုန််ကျျစား�းရိတ်် သက််သာာသွားး��တာာ  တစ််ခုတည်းး�နဲ့့� ဒီီ အယ််လ််ဘမ််ကိုု� 
ကြို�ု�ဆိုု� ရပါါလိိမ့့်�မယ််…။  ချုု�ပ််ပြော��ာရရင်် ယူူမိုးး�� က ကဗျာာ�သီချျင်းး� သုံးး��ပုုဒ််ကိုု� သီီဆိုု�ပြ�ပါါလိိမ့့်�မယ််…။  

ကဗျာာ� ၃ ပုုဒ််ကိုု� မိုးး��ဝေး�း၊ ကြ�ည််ဇော်�်�အေး�း၊ စိုု�င်းး�ဝင်းး�မြ�င့့်�တို့့��က ရေး�းပါါတယ််…။  ယူူမိုးး��က သံံစဉ််ထည့့်�ပါါတယ််…။  လင်းး� စတူဒီီယိုု� 
နဲ့့� လှှည်းး�တန်းး�စင််တာာက Centre of Sound စတူဒီီယိုု�မှာာ� အသံံဖမ်းး�ပါါတယ််…။  တေး�းဂီတ က April Sky & Bluegrass of 
Burma တို့့�� ဖြ�စ််ပါါတယ််…။  Mixing ကိုု� ကိုု�ညီညီီခိုု�င်် က တာာဝန််ယူပါါတယ််…။  အယ််လ််ဘမ််ရော�ာင်းး�ရငွေေ� အားး�လုံးး��ကိုု� စစ််ကိုု�င်းး� 
ငလျျင််ဘေး�း ခံံစား�းရသူူတွေ�ေအတွွက်် အလှူူ�ငွေေ� ဖြ�စ််ပါါတယ််…။
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အခြား�း�နည်းး�လမ်းး�များ�း�ကို� ဆက်လက်ဆွေး�း�နွေး�း�
ခဲ့့�ပြီး�း� Dr.ဝင်းး�က အကြံ�ပေး�းသည်မှာာ�  risk fac-
tors များ�း�ဖြ�စ််သည့့်� အဝလွွန််ခြ�င်းး�၊ ဆီးး�ချိုု� �၊ အိိပ်နေ�စဉ််အသက်ရုှုရပ်ခြ�င်းး�၊ အသက်ငယ််စဉ််
ကလုှုပ််ရှား��းမုှုများ�း�ကို� အသက်အရွွယ််တခုုရော�ာက််စဉ််မှာာ� မလုုပ်နုို�င််တော့�့�ခြ�င်းး�တို့့��ရှိိ�ပါါက 
နေ့�့စဉ််အိိမ်မှာာ�သွေး�း�ပေါ�ါင််ချိိ� န််ပံုံ�မှှန််ချိိ� န််ပြီး�း� နှှလုံးး��ခုုန််နှုံးး��ကို� စက်မှာာ�စစ်ဆေး�းကြ�ရန််နှှင့့်� Apple 
watch ကဲ့့�သို့့��သော�ာ နာာရီီများ�း�ပတ်ထားး�ပြီး�း�လဲဲ နှှလုံးး��ခုုန််နှုူံးး���ကို�တုို�င်းး�ခြ�င်းး�၊ ၃၀စက္ကက န့့်�လက်နှှင့့်�
ဖိိကာာ ကုို�ယ််တုို�င်် EKG ဆွဲဲ�နုို�င််သော�ာကိိရိိယာာများ�း�အကြော��ာင်းး�ကို�ဆွေး�း�နွေး�း�ခဲ့့�သည်။ " ကုို�ယ့့်�
ပံုံ�မှှန််နှှလုံးး��ခုုန််နှုံးး��ကို�ကုို�ယ််တုို�င််မှှတ််ပြီး�း� အဲ့့�ဒီ့့�ထက်နှေး�း�နေ�တာာတွေ�ေ၊ မြ�န််နေ�တာာတွေ�ေ တွေ့�့�ရင်် 
ကုို�ယ့့်�ရဲ့့� primary care ဆရာာဝန််နဲ့့�တုို�င််ပင််ပြ�သပါါ" ဟုု Dr. ဝင်းး� က အကြံ�ပေး�းခဲ့့�သည်။  
ဖြ�စ််နုို�င််ချေ�ေများ�း�သော�ာ အရက်သော�ာက််ခြ�င်းး�၊ သုို�င်းး�ရွိုု��က််ရော�ာဂါါ၊ ဟုို�မုုန်းး�များ�း�ခြ�င်းး�၊ သွေး�း�တိုးး��
ခြ�င်းး�နှှင့့်� အိိပ်ပျော်�်��စဉ််ဟော�ာက််ခြ�င်းး�မှစပြီး�း�သတိိပြု�ုသင့့်�သည့့်�  Sleep Apnea ရော�ာဂါါရှိိ�
သူူများ�း� A-Fib အတွွက်် သတိိထားး�ကြ�ရန််မှာာ�ကြား�း�ခဲ့့�သည်။

 " A-Fib ကြော��ာင့့်�ရတဲ့့� လေ�ဖြ�တ််ခြ�င်းး�က သွေး�း�ကြော��ာမာာကြော��ာင််ဖြ�စ််တဲ့့� stroke ထက်
ပုို�ကြ�မ်းး�တယ််။ သွေး�း�ခဲဲက ပုို�ကြီး�း�တဲ့့�ဦးးနှော�ာ�က်သွေး�း�ကြော��ာကုို�ပိိတ်လို့့�� ဦးးနှော�ာ�က်မှာာ�ပျျက်စီးး�တာာ
ပုို�များ�း�လေ့�့ရှိိ�ပါါတယ််" ဟုု ဆုို�သည်။ ကုုသမှုအနေ�ဖြ�င့့်� ရော�ာဂါါမရင့့်�သူူများ�း�ကို�ဆေး�းပေး�း၍ရ
ပြီး�း� ရော�ာဂါါကြာ�ာသော�ာသူူများ�း�ကို� ပေါ�ါင််မှှ နှှလုံးး��ထံသို့့�� catheter ထိုးး��ပြီး�း� နှှလုံးး��ခုုန််နုှုန်းး�စည်းး�
ချျက်ပံုံ�မှှန််မဟုုတ်အော�ာင််ဖြ�စ််စေ�သော�ာနေ�ရာာကုို� freeze လုုပ်ကာာ rhythm control 
လုုပ်ခြ�င်းး�၊ rhythm control လုုပ်မရတော့�့�သော�ာ နှှစ််ကြာ�ာသော�ာလူူနာာများ�း�အားး� rate 
control လုုပ်ခြ�င်းး�၊ ဦးးနှော�ာ�က်သွေး�း�ကြော��ာသို့့��သွေး�း�ခဲဲဆို့့��မိိသဖြ�င့့်� stroke လေ�ဖြ�တ််ခြ�င်းး�ကို� 
ကာာကွွယ််ရန််သွေး�း�ကျဲဲ �ဆေး�းများ�း�သော�ာက််နုို�င််ပြီး�း� သွေး�း�ကျဲဲ �ဆေး�းများ�း�သော�ာက််ရန််မသင့့်�လျော်�်��
သူူများ�း�အတွွက်် heart filter ဟုုခေါ်�်သည့့်� နှှလုံးး��ထဲဲတွွင််ထည့့်�ပြီး�း� လေ�ဖြ�တ််ခြ�င်းး�ကို�ကာာ
ကွွယ််နုို�င််သည့့်� ကုုသနည်းး�များ�း�ကို� Dr. ဝင်းး�က သေ�ချာာ�ရှင်းး�ပြ�ခဲ့့�သည်။

သားး�အိိမ််ခေါ�ါင်းး�ကင်ဆ်ာာနှှင့့်� ဦးးဆုံးး��စစ််ဆေး�းခြ�င်းး�။ Pap smear

ကာာကွွယ််လို့့��ရသလို� စော�ာစော�ာစီးး�စီးး�သိိလျှှင််ကုုသ၍ရသော�ာ သားး�အိိမ်ခေါ�ါင်းး�ကင််ဆာာနှှင့့်� 
ဦးးဆုံးး��စစ်ဆေး�းခြ�င်းး�  Pap smear အကြော��ာင်းး�ကို� Dr. ခုို�င််ခုို�င််ခင််,  MD, ABF(Family 
Medicine)ဆွေး�း�နွေး�း�ခဲ့့�သည်။ အခြား�း�သော�ာကင််ဆာာများ�း�နှှင့့်�မတူဘဲဲထူးး�ခြား�း�သော�ာ Human 
papillomavirus (HPV)- လိိင််အင်္ဂါါ� တွွင််ကြွ�ွက််နို့့�� ဖြ�စ််စေ�သော�ာဗုို�င်းး�ရပ်စ်် ကြော��ာင့့်� 
သားး�အိိမ်ခေါ�ါင်းး�ကင််ဆာာဖြ�စ််စေ�သော�ာအချျက်နှှင့့်� လိိင််ဆက်ဆံံရာာမှှကူးး�စက်တတ်သော�ာ 
HPV အကြော��ာင်းး�၊ သားး�အိိမ်ခေါ�ါင်းး�ကင််ဆာာကုို�ဖြ�စ််သော�ာအခြား�း�အချျက်များ�း�ဖြ�စ််သည့့်� ဆေး�း
လ်ိိ�ပ်သော�ာက််ခြ�င်းး�၊ Immune ကုို�ယ််ခံံအားး�စနစ်အားး�နည်းး�ခြ�င်းး�၊ လိိင််ဆက်ဆံံဘက််များ�း�ပြား�း�
ခြ�င်းး�၊ အသက်ငယ််စဉ််မှှစပြီး�း� လိိင််ဆက်ဆံံမုှုရှိိ�ခြ�င်းး� စသော�ာအချျက်များ�း�ကို�ဆွေး�း�နွေး�း�ခဲ့့�သည်။
သားး�အိိမ်ခေါ�ါင်းး�ကင််နော�ာက််ပုို�င်းး�လက္ခခဏာာများ�း�မှာာ� လိိင််ဆက်ဆံံပြီး�း�၊ သို့့��မဟုုတ်၊ ရာာသီီခွွင််
တခုုနှှင့့်�တခုုအကြား�း�၊ သို့့��မဟုုတ် သွေး�း�ဆုံးး��ပြီး�း� မိိန်းး�မကို�ယ််မှှသွေး�း�ဆင်းး�ခြ�င်းး�၊ ပံုံ�မှှန််မဟုုတ်
သော�ာ discharge များ�း�မိိန်းး�မကို�ယ််မှှထွွက််ခြ�င်းး�၊ လိိင််ဆက်ဆံံချိိ� န််တွွင်် နာာကျျင််ခြ�င်းး�၊ တင််
ပဆုံ�ပုို�င်းး�နာာကျျင််ခြ�င်းး�တို့့��ဖြ�စ််သည်။ HPV ဗုို�င်းး�ရပ်စ််သည် မျိုးး� ��ကွဲဲ�၂၀၀ခန့့်�ရှိိ�ပြီး�း� အားး�လုံးး��သည်
ကင််ဆာာဖြ�စ််စေ�သည်မဟုုတ်ဘဲဲ အချို့့� ��သော�ာအမျိုးး� ��အစား�းများ�း�မှာာ� လိိင််အင်္ဂါါ� ကြွ�ွက််နို့့��ဖြ�စ််စေ�
ပြီး�း� အချို့့� ��မှာာ� သားး�အိိမ်ခေါ�ါင်းး�ကင််ဆာာဖြ�စ််စေ�သည်။

 " ဒီီရော�ာဂါါဟာာလဲဲ အချိိ� န််အကြာ�ာကြီး�း�ထိိ လက္ခခဏာာတွေ�ေ မပြ�ဘဲဲ ကုို�ယ့့်�ကုို�ယ််ကုို�ယ််ဖြ�စ််နေ�
မှှန်းး�မသိိကြ�ဘူးး�။ ဒါ့့ �ကြော��ာင့့်� screening အရမ်းး�အရေး�းကြီး�း�ပါါတယ််။ စစ်ဆေး�းတာာက 
ဆေး�းခန်းး�မှာာ�ပဲဲလုုပ်တာာပါါ။ နာာလဲဲမနာာပါါဘူးး�။ ဘာာကျျန်းး�မာာရေး�းအာာမခံနဲ့့�မဆုို� cover ဖြ�စ််ပါါ
တယ််" ဟုု Dr ခုို�င််ခုို�င််ခင်် က သတိိပေး�းနှိုးး��ဆော်�်�ခဲ့့�သည်။ Pap smear ကုို� အသက်၂၁နှှစ််
မှှ၆၅နှှစ််ထိိ ပံုံ�မှှန််၃နှှစ််ကုို�တကြိ�ိမ်လုုပ်ရန်် လမ်းး�ညှွှန််ထားး�ကြော��ာင်းး�လဲဲ ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�သည်။ " 
Pap smear ပံုံ�မှှန််မထွက််လို့့��လဲဲ ကင််ဆာာဖြ�စ််နေ�ပြီ�ီလားး�ဆုို� စိိတ်ပူူဖို့့�� မလို�ပါါဘူးး�။ ကင််ဆာာ
မဟုုတ်တဲ့့�ပံုံ�မှှန််ဆဲဲလ်တွေ�ေလဲဲ တွေ့�့�တတ်ပါါတယ််။ ဆရာာဝန််က HPV စစ်ပြီး�း� ပြ�န််သေ�ချာာ�
အော�ာင််လုုပ်ပါါတယ််။ HPV တွေ့�့�တယ််ဆုို�လဲဲ ဆရာာဝန််က နော�ာက််၆လနေ�၊ ၈လနေ�ပြ�န်် Pap 
smear လုုပ်မယ််ပြော��ာ၇င််လဲဲ ကင််ဆာာဆဲဲလ်တွေ�ေတခြား�း�နေ�ရာာတွေ�ေကို�ပျံ့့� �သွားး��မလားး�ဆုို� စိိတ်
မပူပါါနဲ့့�။ HPV ဗုို�င်းး�ရပ်စ််ကုို� ခန္ဓာာ�ကို�ယ််ကုို�ယ််ခံံအားး�က တုို�က််နေ�ပါါတယ််။ ဆရာာဝန််က ဆုံးး��ဖြ�တ််
မှာာ�ပါါ။ ဆရာာဝန််က ပြ�န််စစ်ခုို�င်းး�တဲ့့�အချိိ� န််ကုို� မမေ့�့ဘဲဲ သေ�ချာာ�ပြ�န််စစ်ပါါ" ဟုုလဲဲ Dr. ခင််က 
Pap smear အဖြေ�ေများ�း�နှှင့့်�ပတ်သက်ပြီး�း� ရှှင်းး�ပြ�ခဲ့့�ပြီး�း� Pap smear တွွင်် ကင််ဆာာဆဲဲလ်မ
တွေ့�့�သော်�်�လဲဲ HPV တွေ့�့�သူူများ�း�သည် ကင််ဆာာဖြ�စ််နုို�င််ချေ�ေကို�သတိိပြု�ုရန််အတွွက်် ၈လ(သို့့��)
တစ်နှှစ််ကုို� တစ်ကြိ�ိမ် Pap smear ပြ�န််လုုပ်သင့့်�ကြော��ာင်းး�ကို� သတိိပေး�းခဲ့့�သည်။

 HPV ဗုို�င်းး�ရပ်စ််ကာာကွွယ််ဆေး�းကုို� အသက်၉နှှစ််မှှ၁၂နှှစ််ကြား�း�နှှင့့်�အသက်၂၆နှှစ််ထိိ ထိုးး��
ရန်် လမ်းး�ညှွှန််ချျက်ရှိိ�သည်။ ပံုံ�မှှန်် Pap smear လုုပ်သော�ာသူူများ�း�သည် ဆိုးး��ဝါးး�သော�ာ
ကင််ဆာာအဆင့့်�ထိိမရော�ာက်် အချိိ� န််မီီကုုသနို�င််ပြီး�း� ၅နှှစ််အသက်ရှှင််နုို�င််ခြေ�ေမှာာ� ၉၂%နှှင့့်� 
သားး�အိိမ်ထုုတ်ထားး�သူများ�း�တွွင်် ကင််ဆာာကြော��ာင့့်�သားး�အိိမ်ထုုတ်ထားး�သူများ�း�နှှင့့်� အခြား�း�က
လီီဆာာများ�း�တွွင််ကင််ဆာာဖြ�စ််ဖူးး�သူများ�း�သည် Pap smear လုုပ်သင့့်�ကြော��ာင်းး�လဲဲ Dr.ခင််က 
အဓိိကထားး�ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�သည်။ 

အရိုးး��အဆစ်အမြ�စ်ရော�ာဂါါ။ Osteoarthritis 

Osteoarthritis အကြော��ာင်းး�ကို� Dr. Khin Sandar Lim, MD(Rheumatolo-
gist) က ဆွေး�း�နွေး�း�ခဲ့့�သည်။ အဆစ်အမြ�စ််ရော�ာဂါါအမျိုးး� ��မျိုးး� ��ရှိိ�သည့့်�အထဲဲမှ Osteoar-
thritis မှာာ� ရုုတ်တရက်ဖြ�စ််ခြ�င်းး�မျိူး� း��မဟုုတ်ဘဲဲ တဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး�ချျင်းး�ရော�ာဂါါဝေ�ဒနာာကုို�ခံံစား�း
ရပြီး�း� အဆစ်အမြ�စ််ယော�ာင််ယမ်းး�ခြ�င်းး�မရှိိ�ချေ�ေ။ လည်ပင်းး�၊ ပခုံးး��၊လက်၊ ကျော�ာ�ရိုးး��၊ တင််ပဆုံ�၊ 
ဒူးး�၊ ခြေ�ေထော�ာက််ပုို�င်းး�တွွင််အဖြ�စ််များ�း�ပြီး�း� အကြော��ာင်းး�ရင်းး�မှာာ�  အရိုးး��တစ်ခုုနှှင့့်�တစ်ခုုအဆစ်
ကြား�း�က မျှှခြေ�ေရှိိ�ရန််ခံံထားး�သော�ာအရိုးး��နုုများ�း�သည် လုှုပ််ရှား��းမုှုများ�း�လာာသော�ာအခါါ ပံုံ�မှှန််မဟုုတ်
တော့�့�ဘဲဲ ပါးး�လာာခြ�င်းး�မျိုးး� ��၊ တဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး�ပျော�ာ�က်သွားး��ခြ�င်းး�မျိုးး� ��ကြော��ာင့့်�ဖြ�စ််သည်။ Osteo-
arthrit is ဖြ�စ််နုို� င််ချေ�ေများ�း�သော�ာ အချျက်များ�း�မှာာ�  အသက်ကြီး�း�လာာခြ�င်းး� ၊  မျိုးး� ��ရိုးး�� ၊ 
အသက်၅၀အထက်မိိန်းး�မများ�း�၊ အဝလွွန််ခြ�င်းး�၊ ယခင်် အရွွတ််၊ ဒူးး�ဆစ်ပြား�း�ကျိုးး� ��ခဲ့့�သူူ၊ ဒဏ်ရာာ
ရခဲ့့�သူူများ�း�၊ ပံုံ�မှှန််မဟုုတ်သော�ာအဆစ်လုှုပ််ရှား��းမုှုမျိုးး� ��လုုပ်မိိခြ�င်းး�များ�း�၊ ဆေး�းလိိပ်သော�ာက််ခြ�င်းး�၊ 
အချို့့� ��သော�ာအလုုပ်များ�း�ဖြ�စ််သည့့်� ကုုန််အလေး�းမခြ�င်းး�များ�း�၊ အားး�ကစား�းလုုပ်ခြ�င်းး�များ�း�၊ gout, 
Rheumatoid Arthirtis, Lupus, infectious arthritis ရော�ာဂါါများ�း�ဖြ�စ််သည်။ 
ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�မှာာ� တစ်ဘက််(သို့့��မဟုုတ်)နှှစ််ဘက််ဖြ�စ််နုို�င််ပြီး�း� နာာကျျင််ခြ�င်းး�၊ မနက်
ပုို�င်းး�တွွင််လက်ဆစ်များ�း�တင်းး�ပြီး�း� လုှုပ််ရှား��းရခက်ခြ�င်းး�၊ နာာခြ�င်းး�၊ လုှုပ််ရှား��းလျှှင်် အဆစ်မှှ
အသံံမြ�ည််ခြ�င်းး�တို့့��ဖြ�စ််သည်။ Osteoarthritis တွွင်် လုှုပ််ရှား��းလေ�နာာကျျင််လေ�ဖြ�စ််ပြီး�း� 
လုှုပ််ရှား��းမုှုကုို�ရပ်လုို�က််လျှှင််နာာကျျင််ခြ�င်းး�သက်သာာသွားး��ခြ�င်းး�နှှင့့်� ယော�ာင််ယမ်းး�ခြ�င်းး�မရှိိ�ခြ�င်းး�၊ 
ယော�ာင််လျှှင််လဲဲ နည်းး�နည်းး�ပါးး�ပါးး�သာာယော�ာင််ခြ�င်းး�တို့့��မှာာ� Rheumatoid Arthirtis နှှင့့်�
ကွာာ�ခြား�း�သော�ာအချျက်များ�း�ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�  Dr. Khin Sandar Lim က ဆွေး�း�နွေး�း�ခဲ့့�သည်။ 
Osteoarthritis ကုို� X ray၊ သွေး�း�စစ်ခြ�င်းး�တို့့��ဖြ�င့့်� သိိနို�င််ပြီး�း� ကုုသမှုအနေ�ဖြ�င့့်� နာာကျျင််မုှု
သက်သာာစေ�ရန််မှာာ�အဓိိကအချျက်ဖြ�စ််ပြီး�း� နာာကျျင််ကုို�က််ခဲဲမှုပျော�ာ�က်စေ�သော�ာဆေး�းများ�း�ဖြ�စ််
သည့့်� လိိမ်းး�ဆေး�းများ�း�လိိမ်းး�ခြ�င်းး�၊ Tylenol, Ibuprofen သော�ာက််ခြ�င်းး�၊ ကြွ�ွက််သားး�များ�း�
သန််မာာစေ�ရန်် physical therapyနှှင့့်� occupational therapy လုုပ်ခြ�င်းး�တို့့��
ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�ကို�  Dr. Khin Sandar Lim က ဆွေး�း�နွေး�း�ခဲ့့�သည်။ နေ့�့စဉ််နေ�ထုို�င််မုှုမှာာ�လဲဲ 
Tai chi, Yoga ကဲ့့�သို့့�� ပံုံ�မှှန််လေ့�့ကျျင့့်�ခန်းး�များ�း�လုုပ်ခြ�င်းး�၊ ခန္ဓာာ�ကို�ယ််အလေး�းချိိ� န််ထိိန်းး�ခြ�င်းး�၊ 
လက်မှာာ�ဖြ�စ််ပါါကလက်လု်ှုပ််ရှား��းမုှုကုို�ထိိန်းး�ပေး�းသော�ာ splinting ဝတ်ခ်ြ�င်းး�၊ ခြေ�ေထော�ာက််မှာာ�
ဖြ�စ််ပါါက သင့့်�လျော်�်��သော�ာဖိိနပ်ကုို�စီးး�ရခြ�င်းး�၊ physical thearapy 
များ�း�လုုပ်ရမည်ဖြ�စ််သည်။ အိိမ်မှာာ�အလွွယ််ကုုနို�င််သော�ာနည်းး�များ�း�မှာာ�  To Page 30
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မြ�န်မာာနိုု�င််ငံံ၌ ငလျျင််ကြော��ာင့််�မြ�န်မာာနိုု�င််ငံံ၌ ငလျျင််ကြော��ာင့််�
ဖြ�စ််ပေါ်�်လာာသည့််� ထိိခိုု�က််ပျျက််စီးး�ဖြ�စ််ပေါ်�်လာာသည့််� ထိိခိုု�က််ပျျက််စီးး�

မုှုအခြေ�ေအနေ�များ�း�အတွွက်် မုှုအခြေ�ေအနေ�များ�း�အတွွက်် 
JICA ကျွွမ်းး�ကျျင််ပညာာရှှင််များ�း�JICA ကျွွမ်းး�ကျျင််ပညာာရှှင််များ�း�

အဖွဲ့့�� စေေလွှတ််ခြ�င်းး�အဖွဲ့့�� စေေလွှတ််ခြ�င်းး�

၂၀၂၅ ခုုနှှစ်် ဧပြီ�လ ၂၅ ရက််နေ့့�

JICAကျွွမ်းး�ကျျင််ပညာာရှှင််များ�း�အဖွဲ့့��ကုို� 
ဧပြီ�ီလ ၂၇ ရက်နေ့�့မှ မေ�လ ၃ ရက်နေ့�့အထိိ 
မြ�န််မာာနုို�င််ငံံသို့့��  စေ�လွှတ််ရန်် ဂျျပန််နုို�င််ငံံ
အစိုးး��ရက ဆုံးး��ဖြ�တ််ခဲ့့�ပါါသည်။ အဆုို�ပါါအဖွဲ့့��
သည် ဧပြီ�ီလ ၂၇ ရက်နေ့�့တွွင်် ဂျျပန််နုို�င််ငံံမှှ 
ထွွက််ခွာာ�မည် ဖြ�စ််ပါါသည်။

၁။ ယခုုအကြိ�ိမ် စေ�လွှတ််မည့််� JICAကျွွ
မ်းး�ကျျင််ပညာာရှှင််များ�း�အဖွဲ့့��သည် ငလျျင််ဒဏ်
သင့််�ဒေေသများ�း�၏ လက်ရှိိ�အခြေ�ေအနေ�နှှင့််� 
လူူသားး�ချျင်းး�စာာနာာထော�ာက််ထားး�မှုဆုို�င််ရာာ
အကူူအညီီ လုို�အပ််ချျက်များ�း�ကို� လေ့�့လာာ
သုံးး��သပ်ရန်် ရန််ကုုန််မြို့�့��နှှင့််�  မန္တတလေး�းမြို့�့�� 
အပါါအဝင်် ငလျျင််ဒဏ်သင့််�ဒေေသများ�း�သို့့��
သွားး��ရော�ာက််ကြ�မည် ဖြ�စ််ပါါသည်။

၂။ ဂျျပန််နုို�င််ငံံအစိုးး��ရအနေ�ဖြ�င့််� ငလျျင််
ဖြ� စ်် ပွား��း ပြီး�း�နော� ာ က်် ပုို� င်းး� တွွ င််  သဘာ ာ ဝ
ဘေး�း အ န္တတရာ ာ ယ်် ဆုို� င်် ရာာ  အ ရေး�း ပေါ်�်
ကယ််ဆယ််ရေး�း ဆေး�းဘက််ဆုို�င််ရာာ နည်းး�
ပညာာအဖွဲ့့�� (JDR) စေ�လွှတ််ခြ�င်းး�၊ အရေး�းပေါ်�် 
ကူူညီီကယ််ဆယ််ရေး�းပစ္စစည်းး�များ�း� ထော�ာက််ပံ့့�
ပေး�းအပ််ခြ�င်းး�၊ နုို�င််ငံံတကာာအဖွဲ့့��အစည်းး�များ�း�
မှှ တစ်  ဆင့််�   အ ရေး�း ပေါ်�် ထော�ာ က်် ပံ့့� ငွေေ�
ပေး�းအပ််ခြ�င်းး�(Emergency Grant Aid)
အ စရှိိ�သည်    တို့့�� ကုို�  ဆော�ာ င်် ရွွ က်် လာာ ခဲ့့�
ပါါသည်။ ငလျျင််ဒဏ်သင့့်� ဒေေသတွွင််ရှိိ�သော�ာ 
လုို�အပ််ချျက်များ�း�ကို� ထည့့်�သွွင်းး�စဉ်းး�စား�း၍ 
မြ�န််မာာပြ�ည််သူူပြ�ည််သားး�များ�း� တုို�က််ရုို�က််
အကျိုးး� ��ခံစား�းရရှိိ�စေ�မည့််� လူူသားး�ချျင်းး�စာာနာာ
ထော�ာက််ထားး�မှု ဆုို�င််ရာာအကူူအညီီများ�း�ကို� 
ဂျျပန််နုို�င််ငံံအစိုးး��ရက အတတ်နုို�င််ဆုံးး�� ဆက် 
လက်ကူူညီီပံ့့�ပိုးး��သွားး��မည် ဖြ�စ််ပါါသည်။

  Briefing ပစ္စုု�ပ္ပပန််ကိုု�ရုှုခြ�င်းး�ပစ္စုု�ပ္ပပန််ကိုု�ရုှုခြ�င်းး�
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aiGacs;jcif;ESifhbPfudpörsm;udk &dk;&Sif;pGmwGufcsufjyoay;ygonf/

jrefrmrdom;pkrsm;twGuf apwema&SYxm;íulnDaqmif&Gufay;ygonf/

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;
 avsmuf,lEdkif&ef ulnDay;ygonf/

*syefjynf&Jh aeYeJhn

နေ့�လယ််က ကိိစ္စစတစ််ခုနဲ့့� မြို့�့��နယ််အုပ််ချုု�ပ််ရေး�းရုံးး��ကိုု� စက််ဘီးး�နဲ့့� နှှင််မိတယ််၊ ဘာာသာာပြ�န််
ရမယ့့်�အလုုပ််ကိုု� ဇွဲဲ�နဲ့့� ဇော�ာကပ််ပြီး�း� လုုပ််လို့့��ပြီး�း�တဲ့့�သကာာလ အညော�ာင်းး�လည်းး�ပြေ�ေ၊ ပြ�င််ပလေ� 
တိုု�က််ရိုု�က််ရူှူ�ရှိုု�က််လို့့��လည်းး�ရအော�ာင််ပေါ့�့ �။ 

အားး�ကစား�းကွင်းး�တွေ�ေရှိိ�တဲ့့� ပရိဝုုဏ််ထဲဲဖြ�တ််ပြီး�း� စက််ဘီးး�နင်းး�တော့�့� တစ််ဝက််ကြွေ��ေချျယ််ရီ
ပင််ကိုု� တွေ့�့�ရတယ််။ စက််ဘီးး� ဆက််မနင်းး�ဖြ�စ််ဘဲဲ ခဏလေး�းထိုု�င််ပြီး�း� အဲဲဒီမြ�င််ကွင်းး�ကိုု� 
တစ််ယော�ာက််တည်းး� ခံံစား�းပစ််လိုု�က််တယ််။

နိုု�င််ငံံရေး�း၊ လူူမုှုရေး�း၊ ပညာာရေး�း၊ ကျျန်းး�မာာရေး�း၊ 
စစ််ရေး�း၊ လူူမျိုးး� ��ရေး�း၊ လူူငယ််တွေ�ေ စစ််မှုမထမ်းး�မနေ�ရအရေး�း၊ အလုုပ််အကိုု�င််ရှာာ�ဖွေ�ေရေး�း၊ 

နိုု�င််ငံံခြား�း�ထွွက််ရေး�းစတဲ့့� အကျျပ််အတည်းး�ပေါ�ါင်းး�စုံံ� ရင််ဆိုု�င််နေ�ရတဲ့့� ဇာာတိိမြေ�ေ၊ လတ််တလော�ာ 
ဖြ�စ််ခဲ့့�တဲ့့� ငလျျင််ဘေး�း စတာာတွေ�ေက ကိုု�ယ့့်�အပေါ်�် သွွယ််ဝိုု�က််တဲ့့�နည်းး�နဲ့့� စိိတ််ဖိစီးး�မုှုတွေ�ေ 
သက််ရော�ာက််တယ််လေ�၊ မေ့�့လို့့��မှှ မရတာာကိုးး��။ 

နွေ�ေဦးးရာာသီီဆိုု�တော့�့� ချျယ််ရီတွေ�ေ အပါါအဝင်် ပန်းး�တွေ�ေက သတ္တတ လော�ာကအတွွက််ရော�ာ 
သဘာာဝလော�ာကကြီး�း�အတွွက််ပါါ သူူတို့့��ရှိိ�တဲ့့�အလှှကိုု� ဖြ�ည့့်�ဆည်းး�ပေး�းနေ�တာာပဲဲလို့့�� တွေး�း�မိိ
လာာတယ််။

ရုုပ််ဝတ္ထု�ဆိုု�တော့�့� စကားး�မပြော��ာတတ််ပေ�မဲ့့� ပန်းး�လေး�းတွေ�ေက ကိုု�ယ််လိုု� သာာမန််လူသားး�
တစ််ယော�ာက််အတွွက်် “မင်းး�အတွွက်် တဒင်္ဂဂ စိိတ််အပန်းး�ပြေ�ေအော�ာင်် ငါါတို့့��လုပ််ပေး�းမယ််” လို့့�� 
ပြော��ာရင်းး� လက််တွေ့�့�လုုပ််ပြ�နေ�သလိုု� ခံံစား�းမိလာာတယ််။ 

ချျယ််ရီပန်းး�အလှှဆိုု�တာာက သီီတင်းး�တစ််ပတ််၊ ၁၀ ရက််လော�ာက််ဆိုု�ရင်် နိိဂုံးး��ချုု�ပ််လေ့�့ရှိိ�
တယ််၊ သက််တမ်းး� မရှည််ပေ�မဲ့့� အချိိ� န််တန််ရင်် သူ့့�အလုုပ်် သူူလုုပ််စမြဲ�ဲပါါပဲဲ။ ဒါါကိုု� တွေး�း�မိိ
တော့�့� ပစ္စုု�ပ္ပပန််ကာာလမှာာ� ကိုု�ယ့့်�အစွွမ်းး�ရှိိ�သလော�ာက်် အကော�ာင်းး�ဆုံးး��ဖြ�စ််အော�ာင််ကြိုး�း��စား�းဆိုု�
တဲ့့�အသိိ ပိုု�ပြီး�း�ခိုု�င််မာာလာာတယ််။

မြို့�့��နယ််အုပ််ချုု�ပ််ရေး�းရုံးး��ရော�ာက််တော့�့� ကိုု�ယ််လုပ််ချျင််တဲ့့�ကိိစ္စစနဲ့့�ပတ််သက််ပြီး�း� လိုု�အပ််တာာ
တစ််ခုရှိိ�တော့�့� ဝန််ထမ်းး�အမျိုးး� ��သမီးး�က မိုု�ဘိုု�င်းး�တယ််လီဖုုန်းး�နဲ့့� QR code ကိုု�ဖတ််ပြီး�း� လုုပ််
ချျင််တဲ့့�လုုပ််ငန်းး�စဉ််ကိုု� လုုပ််လို့့��လည်းး�ရတယ််လို့့��ပြော��ာတယ််၊ ဒီီကိုု� လာာစရာာ မလိုု�ဘူးး�။ ဒါါပေ�မဲ့့� 
အဲဲဒီ အင််တာာနက််စာာမျျက််နှာာ�မှာာ� ဂျျပန််လိုု�ချျည်းး�ပဲဲ ရေး�းထားး�တယ််၊ နိုု�င််ငံံခြား�း�သားး�တွေ�ေအတွွက်် 
အခက််အခဲဲရှိိ�မယ််လို့့�� သူူထင််တယ််တဲ့့�၊ အဆင််မပြေ�ေရင်် ထပ််လာာပါါ၊ သူူနဲ့့�အတူူတူူ လုုပ််ကြ�
တာာပေါ့�့ �လို့့�� ပြော��ာတယ််။ 

ကျွွန််တော်�်�က “လုုပ််ကြ�ည့့်�မယ်် ဘာာသာာစကားး� အခက််အခဲဲရှိိ�ပေ�မဲ့့� အတွေ့�့�အကြုံ�ံ�ရတာာ
ပေါ့�့ �” လို့့�� ပြော��ာတော့�့� သူူက “前向きですね” (positive attitude) လို့့�� 
မှှတ််ချျက််ပေး�းတယ််။ 

အဖြ�စ််အပျျက်် အကြော��ာင်းး�အရာာတွေ�ေကိုု� အပြု�ုသဘော�ာဆော�ာင်် အကော�ာင်းး�မြ�င််တဲ့့� ရုှုထော�ာ
င့့်�ကနေ�ကြ�ည့့်�ရင်် ကိုု�ယ့့်�အတွွက်် ဝန််ထုပ််ဝန််ပိုးး��ဖြ�စ််တယ််လို့့�� ခံံစား�းရတာာ နည်းး�တယ််လို့့�� ထင််
တယ််။ ဒါါက ပုုဂ္ဂဂလိိက အမြ�င််ပါါ။ 

ပန်းး�တွေ�ေနဲ့့�ပတ််သက််ပြီး�း� ကဗျာာ�ရေး�းမိတယ််။ 

ပွွင့့်�မြဲ�

ဝေ�မြဲ�

ကြွေ��ေမြဲ�

မမြဲ�ပေ�မဲ့့�

ကာာလတိုု�အခိုု�က််အတန့့်�

သူ့့�အစွွမ်းး�နဲ့့�သူူ

အလှဆင်သ်မို့့��

ပစ္စုု�ပ္ပပန်က်ိုု�ရုှုမိိ

သူ့့�ကိုု� တန်ဖ်ိုးး��ထားး�၏

ကိုု�ယ့့်�ကိုု�ယ်ကိုု�လည်းး� အားး�ပေး�းမိ။ 

ukdodef;(wdkusdK)ukdodef;(wdkusdK)

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

ဒီီမနက် ဘတ််စကားး� စော�ာင့့်�နေ�တုုန်းး�ပေါ့�့ �၊ နေ့�့ကလေး�းထိိန်းး�ကျော�ာ�င်းး�က ကလေး�း 
၂ ယော�ာက််နဲ့့� ဆရာာမ ၃ ယော�ာက်် ဘတ််စကားး�မှတ််တုို�င််နား�းက ပန်းး�ခြံ�ထဲဲ ရော�ာက််လာာ
ကြ�တယ််၊ ကလေး�းတွေ�ေ ကစား�းဖို့့��အတွွက််လေ�။ 

ပန်းး�ခြံ�ထဲဲရော�ာက််တော့�့� ချျက်ခြ�င်းး� မကစား�းခုို�င်းး�ဘူးး�၊ ဆရာာမ ၂ ယော�ာက််က ကလေး�း 
၂ ယော�ာက််ကုို� မ ချီီ� ပြီး�း� ထုို�င််ခံုံ�တန်းး�ပေါ်�် ထုို�င််စေ�တယ််၊ အသက်အကြီး�း�ဆုံးး�� ဆရာာမ
က ကလေး�းတွေ�ေရှေ့�့� ဆော�ာင့့်�ကြော��ာင့့်�ထုို�င််ပြီး�း� ကလေး�းတွေ�ေကို� briefing ပေး�းတယ််၊ 
dos and don’ts တွေ�ေကို�ပေါ့�့ �။ 

လေ�သံချိုု� �ချိုု� �သာာသာာနဲ့့� ဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး�ချျင်းး� တိိတိိကျျကျျကျျ ပြော��ာတာာကုို� မြ�င််ရကြား�း�
ရတယ််။ 

“လျှော�ာ�စီးး�လို့့��ရတယ််၊ ဒန်းး�စီးး�လို့့��ရတယ််၊ သဲဲတွေ�ေနဲ့့� ကစား�းလို့့��ရတယ််၊ တော�ာင််ကုုန်းး�
လေး�းပေါ်�် တက်ဆင်းး�လို့့��ရတယ််၊ ပြေး��းလို့့��ရတယ််” ပေါ့�့ �။ “ပန်းး�ခြံ�အတွွင်းး�မှာာ�ပဲဲ ကစား�း
ရမယ််၊ အပြ�င််ကုို� မထွက််ရဘူးး�” လို့့��ပြော��ာပြ�တယ််။ “ဘယ််အထိိ သွားး��လို့့��ရတယ််၊ ဘယ််
နေ�ရာာကုို� သွားး��လို့့��မရဘူးး�” ဆုို�ပြီး�း� လက်ညှိုးး���ညှွှန််ပြ� နယ််သတ်မှှတ််တယ််။ 

“အခုုပြော��ာတာာ နား�းလည်လားး� နား�းလည်ရင်် လက်ထော�ာင််” လို့့��ပြော��ာတော့�့� ကလေး�း
တွေ�ေက လက်ထော�ာင််တယ််။ နော�ာက််ပြီး�း� “ဆရာာမက ပြ�န််ကြ�မယ််လို့့�� ပြော��ာရင်် မပြ�န််
ချျင််ဘူးး� (やだ) လို့့�� မပြော��ာရဘူးး�နော်�်�” လို့့�� ပြော��ာတော့�့� ကလေး�းတွေ�ေက ခေါ�ါင်းး�ငြိ�ိမ့့်�
တယ််။ 

အဲဲဒီီနော�ာက်် ဆရာာမက ကစား�းလို့့��ရအော�ာင်် ခံုံ�တန်းး�ပေါ်�်ကနေ� ချီီ� ပြီး�း� ချျပေး�းလုို�က််
တယ််။ ကလေး�းနှှစ််ယော�ာက််လည်းး� ဇော�ာင်းး�ထဲဲကလှွှတ််လုို�က််တဲ့့� မြ�င်းး�တွေ�ေလို� ပြေး��း
ထွွက််ကြ�တော့�့�တာာပါါပဲဲ။ 

ငယ််ငယ််လေး�းကတည်းး�က ကလေး�းတွေ�ေကို� စည်းး�မျျဉ်းး� စည်ကမ်းး�တွေ�ေ လုို�က််နာာ
တတ်အော�ာင်် သေ�သေ�ချာာ�ချာာ� ဂရုုတစို�က််နဲ့့� လေး�းလေး�းစား�းစား�း ရှှင်းး�ပြ�တာာကုို� တွေ့�့�ရ
တယ််။  ဒါါဟာာ ဂျျပန််အခြေ�ေခံပညာာရေး�းရဲ့့� လက်တွေ့�့�လုုပ်ဆော�ာင််မုှုတွေ�ေထဲဲက တစ်
ခုုလို့့�� ပြော��ာရမယ််ထင််ရဲ့့�။ 

ausmfausmfpdk; (*syef)ausmfausmfpdk; (*syef)
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 From P 28 BAMA Oakland, California ရှိိ� မေ�တ္တာာ�  န
န္ဒဒဝိိဟာာရဓမ္မမရိိပ််သာာ၏ ၂၀၂၅ခုုနှှစ်် သင်္ကြ�ြန််
နိိဗ္ဗာာ�န််ဈေး�း နှှင့့်� ပွဲဲ� တော်�်�အခမ်းး�အနား�းကိုု� 
ဧပြီ�ီ၂၇ က Newark ရှိိ� Newark Pavil-
lion တွွင််ကျျင်းး�ပခဲ့့�သည််။ ပင့့်�သံံဃာာများ�း�
အပါါအဝင််သံံဃာာတော်�်�၁၃ပါးး�ကိုု� နေ့�ဆွွမ်းး�
ဆက််ကပ််လှူူ�ဒါါန်းး�ပြီး�း� သံံဃာာတော်�်�များ�း�က
နှှစ််သစ််ပရိတ််တရား�းချီးး� �မြှ�င့့်�ခဲ့့�သည််။ 

ကုုသိုု�လ််ရှင််များ�း�က ဈေး�းဆိုု�င််ခန်းး�၂၇ခန်းး�
ဖွွ င့့်� ကာာ  စား�းသော� ာ က််စရာ  ာ များ�း�  နိိ ဗ္ဗာာ� န််
ဈေး�းရော�ာင်းး�ခဲ့့� ကြ�သည််။ အခမ်းး�အနား�းသို့့��  
ဧည့့်�ပရိသတ််၁၀၀ကျော်�်��တက််ရော�ာက််ခဲ့့�ကြ�
သည််။ ဓာာတ််ပုံံ�- Miltion Yang

Half Moon Bay, California ရှိိ�  
ဓမ္မာာ�နန္ဒဒကျော�ာ�င်းး�၏ မြ�န််မာာသက္ကက ရာာ ဇ်် 
၁၃၈၇၊ နှှစ််သစ််ကူးး�ပွဲဲ�ကိုု� ဧပြီ�ီ၁၃၊ ၂၀၂၅က 
ကျျင်းး�ပခဲ့့�သည််။  အစား�းအသော�ာက််လှူူ�
သူူများ�း�ထဲဲမှှ လူူ၈၀ကျော်�်��ခန့့်�က  ပွဲဲ�တော်�်�မ
ကျျင်းး�ပပြီး�း�စနေ�နေ့�ညမှာာ�ပင်် ကျော�ာ�င်းး�တိုု�က််
တွွင််လာာရော�ာက််ချျက််ပြု�ုတ််လုပ််အားး�ပေး�းခဲ့့�
ကြ� ပြီး�း� မုု န့့်� လုံးး�� ရေ�ပေါ် �် ၊  ရွှေ�ေ ရ င််အေး�း
အပါါအဝင်် မြ�န််မာာစား�းစရာာမျိုးး� ��စုံံ�ကိုု� ပွဲဲ�တော်�်�
နေ့�တွွင်် စတုဒိိသာာကျွေး�း�ခဲ့့�ကြ�သည််။ 

အလှူူ�ရှှင််  မိိသားး�စုုများ�း�၏စတုဒိိသာာ
ဆိုု�င််၃၉ဆိုု�င််ရှေ့�့�တွွင််လာာရော�ာက််သော�ာဧည့့်�
ပရိ  သ တ််များ�း �  အ လှူူ� ငွေေ�ထည့့်  � နိုု�င််  ရ န််
အ လှူူ� ခံံပုံး း�� များ�း� ထားး� ရှိိ�ပြီး �း�  ကလေး�းများ�း  � 
ရေ�ပက််ကစား�းခြ�င်းး�အစီီအစဉ််ကိုု�လဲဲ စီီစဉ််
ပေး�းထားး�ခဲ့့�သည််။ မနက််ပိုု�င်းး�တွွင်် Bay 
Area နှှင့့်�  Sacramento မှှ ကြွ�ွ
ရော�ာက််လာာသော�ာပင့့်�သံံဃာာ၂၀ကျော်�်��နှှင့့်� 
ကျော�ာ�င်းး�ထိုု�င််ဆရာာတော်�်�အရှှင််သြ�သဓတို့့��
က တရား�းချီးး� �မြှ�င့့်�ခဲ့့�ကြ�သည််။ အခမ်းး�အနား�း
ဖြ�စ််မြော��ာက််ရေး�းအတွွက်် Theravada 
Buddhist Society of America က 
စီီစဉ််ခဲ့့�ပြီး�း� နှှစ််သစ််ကူးး�ပွဲဲ�မှှရရှိိ�သော�ာ ဒေါ်�်လာာ  
၁၃၅၀၀ ကိုု�  Bay Area မှှသံံဃာာများ�း�
ဦးးဆော�ာင််ကာာ  မြ�န််မာာပြ�ည််ငလျျင််ဘေး�းကိုု� 
လှူူ�ဒါါန်းး�သွားး��မည််ဖြ �စ််သည််။  ဧ ပြီ�ီ၁၉၊ 
၂၀၂၅တွွင်် အရှှင််သြ�သဓနှှင့့်�ဒကာာ၊ ဒကာာမ
များ�း�ကော�ာင်းး�မုှုအဖြ�စ််  ဒုုဋ္ဋ္ဌဌဝတီမြ�စ််ကမ်းး�
ဘေး�း မြေ�ေပြို �ု�အိိမ််ပျော�ာ�က်် ၊  အချို့့� ��  အိိမ််

လက်မှာာ�ဖြ�စ််လျှှင်် ဖယော�ာင်းး�စိိမ်ခြ�င်းး�(Paraffin 
bath)၊ အနာာသက်သာာစေ�သော�ာလိိမ်းး�ဆေး�းလိိမ်းး�
ခြ�င်းး�၊ superficial heat or cold ကပ်ခ်ြ�င်းး�၊ အပ််စုို�က််ခြ�င်းး�တို့့��ဖြ�စ််သည်။ ရော�ာဂါါပြ�င်းး�ထန််
ပါါက ယာာယီီသက်သာာရန်် steriod ထိုးး��ခြ�င်းး�၊  အရိုးး��နှှစ််ခုုကြား�း�ကအဆစ်တွွင်် အရိုးး��နုုက 
မရှိိ�သလော�ာက််ထိိ ပျျက်စီးး�သွားး��ပါါက  joint replacement အပါါအဝင်် အခြား�း�အမျိုးး� ��မျိုးး� ��
သော�ာခွဲဲ�စိိတ််ကုုသခြ�င်းး�များ�း�ဖြ�င့့်� ကုုသမှုကုို� ခံံယူူနုို�င််သည်။ Osteoarthritis သည်
လုံးး��၀ပျော�ာ�က်အော�ာင််ကုုသနို�င််ခြ�င်းး�မရှိိ�ဘဲဲ ပံုံ�မှှန််လေ့�့ကျျင့့်�ခန်းး�လုုပ်ရန််၊ ထိိခို�က််ဒဏ်ရာာရခြ�င်းး�
မျိုးး� ��ကို�ရှော�ာ�င််ရှား��း၇န််နှှင့့်�ခန္ဓာာ�ကို�ယ််အလေး�းချိိ� န််ထိိန်းး�ခြ�င်းး�ဖြ�င့့်�ကာာကွွယ််နုို�င််ကြော��ာင်းး� Dr. Khin 
Sandar Lim က ကျျန်းး�မာာရေး�းအသိိကို�မျှှဝေ�ခဲ့့�ပါါသည်။

ရော�ာဂါါမဖြ�စ််ခင်က်ြို�ု�တင်က်ာာကွွယ်ခြ�င်းး�။ Preventive care

Dr. Thaung Myat Aung, MD(Internal Medicine, Primary Care) က 
ရော�ာဂါါမဖြ�စ််ခင််ကြို��တင််ကာာကွွယ််ခြ�င်းး� ခေါ�ါင်းး�စဉ််ဖြ�င့့်�ဟော�ာပြော��ာခဲ့့�ရာာ Preventive care 
တွွင်် ပံုံ�မှှန််ကျျန်းး�မာာရေး�းစစ်ဆေး�းခြ�င်းး�များ�း�သည် အဓိိကအချျက်အနေ�ဖြ�င့့်�ပါါဝင််ပြီး�း� လူူတစ်
ဦးးနှှင့့်�တစ်ဦးး အသက်၊ ယော�ာက်ျားး���၊ မိိန်းး�မ၊ တစ်ဦးးချျင်းး�စီီတွွင််ဖြ�စ််နေ�သည့့်�ရော�ာဂါါများ�း�၊ မျိုးး� ��ရိုးး��
ရာာဇဝင််၊ social and behavior, တသီးး�တသန့့်�အခြေ�ေအနေ�များ�း� ဥပမာာ- သော�ာက််နေ�
ရသော�ာဆေး�းများ�း�၊ ကုို�ယ််ဝန််သည် စသဖြ�င့့်� လူူတစ်ဦးးနှှင့့်�တစ်ဦးး Preventive care 
အတွွက်် မတူညီီကြော��ာင်းး�၊ Screenings (a- cancer sceenings, b- non-cancer 
screenings), ကာာကွွယ််ဆေး�းထိုးး��ခြ�င်းး�များ�း�၊ တဦးးချျင်းး�စီီအခြေ�ေအနေ� individualiza-
tion, life style  ၄ချျက်ကု်ို� ရှှင်းး�ပြ�ခဲ့့�သည်။  အသက်၊ လိိင််အမျိုးး� ��အစား�း၊ ဆေး�းလိိပ်သော�ာက််
ခြ�င်းး�အခြေ�ေအနေ�၊ sexual activities,  ကုို�ယ််ဝန််ရှိိ�၊ မရှိိ�အချျက်အလက်များ�း�ကို� ထည့့်�
ပြီး�း� တစ်ဦးးချျင်းး�စီီအတွွက််  Preventive care ကုို� သိိနို�င််သည်။ ရော�ာဂါါကာာကွွယ််ရေး�း
အတွွက်် ကျွွမ်းး�ကျျင််ပညာာရှှင််များ�း�က ဖန််တီးး�ထားး�သော�ာ USPSTF https://www.us-
preventiveservicestaskforce.org/uspstf/ နှှင့့်� App ကုို� မိိတ်ဆက်ပေး�းခဲ့့�သည်။ 
USPSTF app ကုို�ဖုုန်းး�မှာာ�ထည့့်�ပြီး�း� မိိမိိ၏ personal demographic အချျက်များ�း�ထ
ည့့်�ကာာ တစ်ဦးးချျင်းး�စီီအတွွက််လုုပ်ရမည့့်� screenings များ�း�နှှင့့်� သက်ဆုို�င််ရာာအချျက်များ�း�
ကုို� ရှာာ�ဖွေ�ေနို�င််ကြော��ာင်းး� Dr. Thaung Myat Aung က ဆွေး�း�နွေး�း�ခဲ့့�သည်။ ကျျန်းး�မာာသော�ာ
ခန္ဓာာ�ကို�ယ််အလေး�းချိိ� န််ကုို�ထိိန်းး�နို�င််ရန််အတွွက်် အစား�းကုို� အဆာာပြေ�ေလော�ာက််သာာစား�းပြီး�း� 
အဝအပြဲ�ဲမစား�းရန််၊ သကြား�း�၊ ultra processed food (အလွွန််အကျွံံ�ပြု �ုပြ�င််ပြော��ာင်းး�လဲဲ
ထားး�သော�ာအစာာများ�း�)၊ သကြား�း�အစား�းထိုးး��အချိုု� �များ�း�ကို�ရှော�ာ�င််ရန််၊ ဆားး�ကို� မရှော�ာ�င််ဘဲဲ အသ
င့့်�အတင့့်�သာာစား�းရန််၊ အစိိမ်းး�ရော�ာင််အသီးး�အရွွက််များ�း�ပို�စား�းပြီး�း� ပရို�တိိန်းး�နှှင့့်� good fats 
များ�း�အသင့့်�အတင့့်�စား�းရန််၊ ကဆီီဓာာတ််ကုို�လျော့�့��စား�းရန််၊ တပတ်လျှှင်် ၁၅၀မိိနစ်ခန့့်� 
အလယ််အလတ် aerobic လေ့�့ကျျင့့်�ခန်းး�လုုပ်ရန််၊ တပတ်လျှှင်် ၇၅မိိနစ် high inten-
sity work out  ကုို�ယ််လက်လုှုပ််ရှား��းမုှုများ�း�လုုပ်ရန််၊ strength and resistance 
training, balance training တို့့��ပြု�ုလုုပ်ရန််တို့့��ကုို�လည်းး� Dr. Thaung Myat Aung 
က မျှှဝေ�ခဲ့့�သည်။

အူူမကြီး�း�ကင်ဆ်ာာ။ Colorectal cancer

အူူမကြီး�း�ကင််ဆာာအကြော��ာင်းး�ကို� Dr. အိိအိိဖြူ�ူစိုးး��, MD (Gastroenterologist) က 
ဆွေး�း�နွေး�း�ခဲ့့�ရာာ အူူမကြီး�း�ကင််ဆာာကုို�ဖြ�စ််စေ�နို�င််သည့့်�ရှော�ာ�င််နုို�င််သော�ာ risk factors များ�း�
ဖြ�စ််သည့့်� အရက်၊ ဆေး�းလိိပ်သော�ာက််ခြ�င်းး�၊ အဝလွွန််ခြ�င်းး�၊ red meat နှှင့့်� ပြု�ုပြ�င််ပြော��ာင်းး�လဲဲ
ထားး�သော�ာအစာာ processed food များ�း�ရှော�ာ�င််ခြ�င်းး�များ�း�၊ ဆီးး�ချိုု� �ရော�ာဂါါတို့့�� ရှိိ�သကဲ့့�သို့့�� 
ရှော�ာ�င််၍မရသော�ာ risk factors များ�း�ဖြ�စ််ကြ�သည့့်� အူူမကြီး�း�ထဲဲတွွင်် polyps အသားး�ဖုု
များ�း�ရှိိ�ခြ�င်းး�၊ မိိသားး�စုုမျိုးး� ��ရိုးး��အရ အူူမကြီး�း�တွွင်် polyps များ�း�ရှိိ�သော�ာမျိုးး� ��ရိုးး��ရှိိ�ခြ�င်းး�တို့့��အကြော��ာင်းး�
ကုို� ရှှင်းး�ပြ�ကာာ ကာာကွွယ််ခြ�င်းး�သည်အလွွန််အရေး�းကြီး�း�ကြော��ာင်းး�ဦးးစွာာ�ဆွေး�း�နွေး�း�ခဲ့့�သည်။ လူူအ
တော်�်�များ�း�များ�း�မှာာ� အူူမကြီး�း�တွွင်် polyps များ�း�ရှိိ�တတ်ပြီး�း� ထုို� polyps များ�း�ထဲဲမှ adeno-
carcinoma သည်သာာ အူူမကြီး�း�ကင််ဆာာဖြ�စ််စေ�နို�င််သည်။   အူူမကြီး�း�ကင််ဆာာလက္ခခဏာာ
များ�း�မှာာ� မိိမိိ၏ ယခင််ရှိိ�ရင်းး�စွဲဲ� ဝမ်းး�သွားး��သော�ာပံုံ�စံံပြော��ာင်းး�ခြ�င်းး�(ဥပမာာ- ရက်အနည်းး�ငယ််ကြာ�ာ
သည်ထိိ ဝမ်းး�ချုု�ပ််ခြ�င်းး�၊ ဝမ်းး�လျော�ာ�ခြ�င်းး�၊ ဝမ်းး�သွားး��သည့့်�အခါါ ဝမ်းး�ကုုန််သွားး��သည်ဟုုမခံစား�း
ရခြ�င်းး�၊ စအို�မှှ အနီီရဲဲရဲဲသွေး�း�များ�း�ထွက််ခြ�င်းး�၊ ဝမ်းး�ထဲဲတွွင််သွေး�း�ပါါသဖြ�င့့်�ဝမ်းး�အရော�ာင််ညုို�ညစ်
ခြ�င်းး�၊ မည်းး�ခြ�င်းး�၊ ဗုို�က််အော�ာင့့်�ခြ�င်းး�၊ နုံးး��ချိိ�ပ င််ပန်းး�ခြ�င်းး�၊ မရည်ရွွယ််ဘဲဲ အလုို�အလျော�ာ�က် 
ခန္ဓာာ�ကို�ယ််အလေး�းချိိ� န််လျော့�့��ကျျသွားး��ခြ�င်းး�တို့့��ဖြ�စ််သော်�်�လဲဲ၊  အူူမကြီး�း�ကင််ဆာာလူူနာာအများ�း�
စုုမှာာ� ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာမပြ�ကြ�သော�ာကြော��ာင့့်� သတ်မှှတ််ထားး�သော�ာအသက်အပုို�င်းး�အခြား�း�ရှိိ�
သူူများ�း�သည် သတ်မှှတ််ထားး�သော�ာနှှစ််အပုို�င်းး�အခြား�း�အလုို�က်် colonoscopy ပံုံ�မှှန််လုုပ်
ရန််ကုို� Dr. အိိအိိဖြူ�ူစိုးး��က အဓိိထားး�တို�က််တွွန်းး�ခဲ့့�သည်။

အူူမကြီး�း�ကင််ဆာာကုို� ကြို��တင််စစ်ဆေး�းရမည့့်�နည်းး�လမ်းး�များ�း�ဖြ�စ််သော�ာ ဝမ်းး�ထဲဲသွေး�း�ပါါမ
ပါါစစ်ခြ�င်းး�နှှင့့်� Colonoscopy လုုပ်ခြ�င်းး�အကြော��ာင်းး�များ�း�ကို� Dr. အိိအိိဖြူ�ူစိုးး��က ဆက်ပြီး�း�
ရှှင်းး�ပြ�ခဲ့့�သည်။ အသက် screening age သည် အသက်၄၅မှှစတင််ပြီး�း� ယေ�ဘုုယျျ ၁၀နှှစ််
တခါါ colonoscopy လုုပ်ရန််သတ်မှှတ််ထားး�ပြီး�း� မိိသားး�စုုရာာဇဝင််တွွင်် အူူမကြီး�း�ကင််ဆာာ
ဖြ�စ််ခဲ့့�သူူများ�း�သည် သတ်မှှတ််ထားး�သော�ာအသက်ထက်စော�ာပြီး�း� colonoscopy လုုပ်ရမည်
ဖြ�စ််ကာာ မိိမိိတို့့��ပြ�သနေ�သည့့်�ဆရာာဝန််က မည်သည့့်�အသက်တွွင််လုုပ်ရမည်ကုို�ညှွှန််ကြား�း�
မည်ဖြ�စ််သည်။ colonoscopy လုုပ်ရန််သင့့်�လျော်�်��သော�ာအသက်သည်၄၅နှှစ််မှှ၇၅နှှစ််
ဖြ�စ််သည်။ Adenoma polyps တွေ့�့�ထားး�သူများ�း�နှှင့့်� risk factors ရှိိ�သူများ�း�သည်  ၃နှှစ််
ခြား�း�(သို့့��မဟုုတ်) ၅နှှစ််ခြား�း�တခါါလုုပ်ရမည်ဖြ�စ််သည်။ colonoscopy မလုုပ်ခင်် တစ်ရက်
တွွင််ကြို��တင််ပြ�င််ဆင််ရမည့့်� သော�ာက််ရမည့့်�ဆေး�းများ�း�၊ အမုှုန့့်�များ�း�ကို�အရည်ဖျော်�်��သော�ာက််
ရမည့့်�ပမာာဏ၊ အကြိ�ိမ်များ�း�သည် လူူနာာအတွွက််ခက်ခဲဲသော်�်�လဲဲ နေ့�့တဓူဝစား�းသော�ာက််ထားး�
သည့့်�အစာာဟော�ာင်းး�များ�း�ကို� အူူမကြီး�း�တွွင်် သန့့်�စင််နေ�ပြီး�း�မှ colonoscpy လုုပ်ရန််
အရေး�းကြီး�း�ပုံ�တို့့��ကုို�လဲဲ ရှှင်းး�ပြ�ခဲ့့�သည်။အူူမကြီး�း�ကင််ဆာာတွေ့�့�ရှိိ�ပါါက  ၅နှှစ််အသက်ရှှင််နှုံးး��များ�း�
မှာာ� ကင််ဆာာဆဲဲလ်များ�း�သည် အနီးး�ဝန်းး�ကျျင််ကုို�မပျံ့့� �ဘဲဲ localize အဆင့့်�တွွင်် ၉၁% ဖြ�စ််ပြီး�း� 
ကင််ဆာာဆဲဲလ်များ�း�သည် wall နှှင့့်�ဆုို�င််ရာာပြ�န််ရည်ကြိ�ိတ်ကုို�ပျံ့့� �နေ�သော�ာ regional အဆ
င့့်�ရော�ာက််ပါါက ၇၃% ဖြ�စ််ပြီး�း� အခြား�း�နေ�ရာာများ�း�သို့့��ပျံ့့� �သွားး��ပါါက ၁၃% ပြီး�း� ကုုသမှုမှာာ� ကင််ဆာာ
အဆင့့်�ပေါ်�်မူူတည်ပြီး�း� အမျိုးး� ��မျိုးး� ��ရှိိ�သည်။  colonoscopy လုုပ်ခြ�င်းး�သည် အူူမကြီး�း�ကင််ဆာာ
ရှိိ�၊ မရှိိ�စစ်ဆေး�းရံုံ�သာာမက တွေ့�့�ရှိိ�သည့့်� polyps များ�း�ကို�လဲဲ တခါါထဲဲ ထုုတ်ပစ်နုို�င််သဖြ�င့့်� 
လူူနာာအတွွက်် လွွန််စွာာ�အကျိုးး� ��ရှိိ�လှသဖြ�င့့်� သတ်မှှတ််ထားး�သော�ာအသက်အပုို�င်းး�အခြား�း�ရှိိ�
သူူများ�း�သည် colonoscopy ပံုံ�မှှန််လုုပ်သင့့်�ကြော��ာင်းး�ကို� Dr. အိိအိိဖြူ�ူစိုးး��က တုို�က််တွွန်းး�ခဲ့့�
သည်။

 Burmese American Medical Association ဥက္ကက ဋ္ဋ္ဌဌ Dr. စန္ဒာာ�ဝင်းး�က 
အသင်းး�၏ဆေး�းပညာာဟော�ာပြော��ာပွဲဲ�အတွွက်် နေ�ရာာပေး�းခဲ့့�သော�ာ Burmese Christian 
Fellowship ၏ Senior Pastor  သင်းး�အုုပ်ဆရာာတော်�်� Rev. Henry Ang အားး� 
အလှူူ�ငွေေ�ပေး�းအပ််ခဲ့့�ပြီး�း� ဟော�ာပြော��ာခဲ့့�သော�ာဆရာာဝန််များ�း�အားး� အသင်းး�တော်�်�က ကြ�က်ဥနှှင့့်�
ကော်�်�ဖီီမစ်ထုုတ်များ�း� လက်ဆော�ာင််ပေး�းခဲ့့�သည်။ အခမ်းး�အနား�းတက်ရော�ာက််လာာသူူ
လူူ၆၀ကျော်�်��ကို� Burmese Christian Fellowship က နေ့�့လယ််စာာ မြ�န််မာာ၊ ထမင်းး�
ဟင်းး�များ�း�ဖြ�င့့်� ဧည့့်�ခံံခဲ့့�သည်။

 California’s 32nd Congressio-
nal District ရွေး�း�ကော�ာက််ခံံအမတ််ဖြ�စ််
သူူ Congressman Brad Sherman 
သည်် ဧပြီ�ီ၂၆၊ ၂၀၂၅ မွွန်းး�လွဲဲ�၂နာာရီီက 
California State University, 
N o r t h r i d g e  ( C S U N )  တွွ င်် 
သူူ၏ရွေး�း�ကော�ာက််ခံံနယ််မြေ�ေတွွင််နေ�ထိုု�င််
ကြ�သူူများ�း�နှှင့့်�တွေ့�့�ဆုံံ�ပြီး �း�  Town Hall 
အစည်းး�အဝေး�းကိုု�ကျျင်းး�ပခဲ့့�ရာာ  လူူတစ််
ထော�ာင််ကျော်�်��တက််ရော�ာက််ခဲ့့�သည််။ လက််ရှိိ� 
သမ္မမတသစ််နှှင့့်�အစိုးး��ရအဖွဲ့့��သစ််အုပ််ချုု�ပ််
သော�ာ ကာာ လ တွွ င််  ပြ� ည််သူ  များ�း� အ ပေါ်�်
သက််ရော�ာက််မှုရှိိ�သော�ာ လက််ရှိိ� ဖြ�စ််ပေါ်�်နေ�
သော�ာ အခြေ�ေအနေ�များ�း�ကိုု� Representa-
tive Sherman က ဆွေး�း�နွေး�း�ခဲ့့�ရာာ So-
cial Security ကိိစ္စစ၊ Consumer Fi-
nancial Protection Bureau ကိိစ္စစ၊ 
ဝန််ထမ်းး�များ�း�လျော့�့��ချျခြ�င်းး�နှှင့့်� ဋ္ဌာာနဆိုု�င််ရာာ
များ�း�ပိိတ််သိမ်းး� ခြ�င်းး�များ�း� ၊  ကမ္ဘာ့့��နိုု�င််ငံံများ�း�
အပေါ်�်အထော�ာက််အပံ့့�ပေး�းနေ�သော�ာ US-
AID ကိုု�ရပ််ပစ််ခြ�င်းး�ကြော��ာင့့်� ထိိခိုု�က််သော�ာ
အကျိုးး� ��ဆက််များ�း�၊ Los Angeles တော�ာမီးး�

New York မြို့�့��ရှိိ� New York City 
Burmese Community(NYCBC) က 
ကြီး�း�မှူးး��ပြီး�း� “ထော�ာက််ပို့့��တော်�်�လှန််သကြ�င်္န််�နဲ့့� 
ငလျျင််ကယ််ဆယ််ရေး�း ရန််ပုံံ�ငွေေ�ဈေး�းရော�ာင်းး�
ပွဲဲ�” ကိုု� ၂၀၂၅၊ ဧပြီ�ီ၂၆၊ မနက််၁၁နာာရီီမှှ
ညနေ�၃နာာရီီထိိ Saint James Episco-
pal Church, Elmhurst တွွင််ကျျင်းး�ပခဲ့့�
သည််။ အခမ်းး�အနား�းတွွင်် စေ�တနာာရှှင််များ�း�
က ဆိုု�င််ခန်းး�ပေါ�ါင်းး�၂၀ခန့့်�  အစား�းအစာာ၊ 
အမှှတ််တရပစစ္စစည်းး�များ�း�ရော�ာင်းး�ချျပေး�းခဲ့့�ကြ�
ပြီး�း� သင်္ကြ�ြန််ရိုးး��ရာာအကများ�း�၊ မြ�န််မာ့့�ရိုးး��ရာာ
သံံချျပ််အစီီအစဉ််များ�း�ဖျော်�်��ဖြေ�ေတင််ဆက််ခဲ့့�
ကြ�သည််။ အခမ်းး�အနား�းသို့့�� သံံအမတ််ကြီး�း�
ဦးးကျော် �်��မိုးး� � ထွွ န်းး� အ ပါါ အ ဝင််   ဧ ည့့်�
ပရိသတ််၂၀၀ကျော်�်��တက််၇ော�ာက််ခဲ့့� ကြ�
သည််။ အမှှတ််တရပစ္စစည်းး�များ�း�လေ�လံံပစ််
ရော�ာင်းး�ချျခြ� င်းး� ၊  ကံံစမ်းး�မဲဲရော�ာင်းး� ခြ�င်းး� ဖြ�င့့်� 
ရန််ပုံံ�ငွေေ�ရှာာ�ခဲ့့�ကြ�ပြီး�း� ရန််ပုံံ�ငွေေ� အမေ�ရိကန််
ဒေါ်�် လာာ နှှ စ််သော� ာ င်းး� ကျော်�်�� ရ ရှိိ�ခဲ့့ � သ ည်် ။  
ဓာာတ််ပုံံ�-  ကိုု�ဝင်းး�ရွှေ�ေ(New York)

ကိိစ္စစများ�း�၊ အော�ာက််လွှှတ််တော်�်�က လာာမည့့်�ဆယ််စုုနှှစ််ကာာလအတွွင်းး� ဖယ််ဒရယ််လိုု�ငွေေ�ပြ�
မုှုကိုု� အနည်းး�ဆုံးး��ဘတ််ဂျျက်် ၈၈၀ဘီီလျံံ�ကိုု�လျှော့�့� �ချျရန််  House Energy & Com-
merce Committee (E&C) ကိုု�ညှွှန််ကြား�း�ထားး�သည့့်�ဘတ််ဂျျက််ဆုံးး��ဖြ�တ််ချျက််တွွင်် 
Medicaid အပါါအဝင််လူအများ�း�အပေါ်�်သက််ရော�ာက််မှုရှိိ�မည့့်�အကြော��ာင်းး�များ�း�ကိုု� ဆွေး�း�နွေး�း�
တင််ပြ�ခဲ့့�သည််။ ၂၀၂၆ တွွင်် ကျျင်းး�ပမည့့်� Congressional elections and midterm 
elections များ�း�၏ အရေး�းကြီး�း�ပုံံ�ကိုု�လဲဲ ဆွေး�း�နွေး�း�ခဲ့့�သည််။ "ကျျနော်�်�က  ဒီီမိုု�ကရေ�စီရဲ့့�
အနာာဂတ််ကိုု�လေး�းလေး�းနက််နက််ထားး�ပြီး�း� ပြော��ာဝံ့့�ဆိုု�ဝံ့့�တဲ့့�လူူတွေ�ေနေ�ထိုု�င််တဲ့့� district ကိုု� 
ကိုု�ယ််စား�းပြု�ုရတဲ့့�အတွွက်် ဂုုဏ််ယူပါါတယ််။ ကျျနော်�်�တို့့��ရဲ့့� စိိန််ခေါ်�်မုှုတွေ�ေဟာာ ပြ�င်းး�ထန််ပေ�မ
ယ့့်� ကျျနော်�်�တို့့��ရဲ့့� စိိတ််အားး�ထက််သန််မှုတွေ�ေနဲ့့�ပါါဝင််မှုတွေ�ေက ပိုု�ပြီး�း�သန််မာာပါါတယ််" ဟုု 
Congressman Sherman က ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�သည််။ တက််ရော�ာက််လာာသူူများ�း�မေး�းသော�ာ
မေး�းခွန်းး�များ�း�ကိုု�ဖြေ�ေကြား�း�ခဲ့့�ပြီး�း� မေး�းခွန်းး�၅ခုုပါါသော�ာ စစ််တမ်းး�ကိုု�လဲဲ တက််ရော�ာက််လာာသူူများ�း�
ကဖြ�ည့့်�ကာာ စစ််တမ်းး�ရလာာဒ််ကိုု� ထုုတ််ပြ�န််ခဲ့့�သည််။

ပျျက််စီးး� ဆုံးး��ရှံးး��သွားး��ကြ�သည့့်� စိိတ္တတ ရရွာာ�နှှင့့်�၊ အမရပူူရမြို့�့��နယ််၊ ဝဲဲကြီး�း�ဆင််ရွာာ�တို့့��မှှ မိိသားး�စုု 
၆၀-တို့့��အားး� မြ�န််မာာငွေေ�ကျျပ််သိန််ငါးး�ရာ့့�ရှှစ််ဆယ််နှှင့့်� ငါးး�သော�ာင်းး�ကိုု� သင့့်�တော်�်�အော�ာင်် ခွဲဲ�ခြ�မ်းး�
မျှှဝေ�၍ လှူူ�ဒါါန်းး�ခဲ့့�ကြော��ာင်းး� သူူ၏ Facebook တွွင်် ဖော်�်�ပြ�ထားး�သည််။

ဓမ္မာာ�နန္ဒဒကျော�ာ�င်းး�တွွင်် နှှစ််စဉ််ဖွင့့်�လှှစ််နေ�သော�ာ ကျော�ာ�င်းး�သားး�လူူငယ််လေး�းများ�း�အတွွက်် 
နွေ�ေရာာသီီ အခြေ�ေခံံဗုဒ္ဓဓဘာာသာာသင််တန်းး�ကိုု� ယခုနှှစ်် ဇူူလိုု�င်် ၁၉-ရက််နေ့�မှှ ၂၆-ရက််နေ့�အထိိ 
ဖွွင့့်�လှှစ််သင််ကြား�း�ပေး�းမည်် ဖြ�စ််ပါါသည််။ ယခုနှှစ််တွွင်် ကျော�ာ�င်းး�သားး�ဦးးရေ� ကန့့်�သတ််ထားး�
ပါါသဖြ�င့့်� တက််ရော�ာက််လိုု�သူများ�း� အော�ာက််ပါါလင့့်�တွွင်် အမြ�န််ဆုံးး�� registeration လုုပ််
ကြ�ပါါရန်် နှိုးး��ဆော်�်�လျျက််ရှိိ�ပြီး�း� နေ�ရာာကန့့်�သတ််ချျက်် ရှိိ�သည့့်�အတွွက်် (၇)ရက််အပြ�ည့့်�တက််
မည့့်�ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�ကိုု�သာာ လက််ခံံမည််ဖြ�စ််သည််။

https://preview.mailerlite.io/emails/webview/ 
1083030/151966632902657193

Photo credit- ဓမ္မာာ�နန္ဒဒကျော�ာ�င်းး�တိုု�က််။

Oakland ,CA Oakland ,CA မေေတ္တာာ �နန္ဒဒဝိိဟာာရကျော�ာ�င်းး�မေေတ္တာာ �နန္ဒဒဝိိဟာာရကျော�ာ�င်းး�
သင်္ကြ�ြန််နိိဗ္ဗာာ�န််စျေး�း�သင်္ကြ�ြန််နိိဗ္ဗာာ�န််စျေး�း�

Half Moon Bay ,CA Half Moon Bay ,CA ဓမ္မာာ�နန္ဒဒကျော�ာ�င်းး�ဓမ္မာာ�နန္ဒဒကျော�ာ�င်းး�
နှှစ််သစ််ကူးး�ပွဲဲ�နှှစ််သစ််ကူးး�ပွဲဲ�

NYCBC  NYCBC  ထော�ာက််ပို့့��တော်�်�လှှန််သင်္ကြ�ြန််နဲ့့�ထော�ာက််ပို့့��တော်�်�လှှန််သင်္ကြ�ြန််နဲ့့�
ငလျျင််ကယ််ဆယ််ရေး�းရန််ပုံံ�ငွေေ�စျေး�း�ရော�ာင်းး�ပွဲဲ�ငလျျင််ကယ််ဆယ််ရေး�းရန််ပုံံ�ငွေေ�စျေး�း�ရော�ာင်းး�ပွဲဲ�

Congressman Brad Sherman Town Hall Congressman Brad Sherman Town Hall 
အစည်းး�အဝေး�းမြ�န််မာာဂဇက််တက််ရော�ာက််အစည်းး�အဝေး�းမြ�န််မာာဂဇက််တက််ရော�ာက််
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www.SuperSmileDental.com

SUPER SM
ILE DENTAL

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

Dr. Min Lwin

Dr. Tin Tin Htwe

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

W e  C a r e  F
o

r

 Y
o u r  S m i l e

SUPER SM
ILE DENTAL

W e  C a r e  F
o

r

 Y
o u r  S m i l e

SUPER SM
ILE DENTAL

DENTISTA

牙科诊所

San Gabriel Office
1739 S San Gabriel Blvd

San Gabriel
CA 91776

Ph: (626) 288-5777

t(626) 578 9991

Fax:

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

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

zHk;ESifhar;jref;pHkprf;yg/ 

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

Rachel Chhek, Pharm.D.
Pharmacy Owner

Transferring Prescriptions is EASY!
Call us with your Rx Numbers 

or bring your containers

Transferring Prescriptions is EASY!
Call us with your Rx Numbers 

or bring your containers

owif;aumif;....

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

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

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

We Accept
Medi-Cal and Most Insurance Plans

Too Ng ( Ko Aung)

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

Blue Pearl Kangen Water 

Made In Japan    100%, Medical Graded Alkaline water Machine

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

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

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

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

and call for more details”
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Let Us Give 

You A Healthy

Smile
Let Us Give 

You A Healthy

Smile

May Valley Dental Center

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

May Valley Dental Center

Daily - 9Am to 6pm

11766 Valley Blvd.
El Monte, CA 91732

Tel. (626)-448-5000

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

Teeth Whitening

$249 Reg. $450

,ckjzw

fydkif;,
lv

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

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

Zoom! about an hour in o�ce bleaching

lumineers(veneers)lumineers(veneers)

Open Saturday 

& Sunday

www.MayValleyDental.com    info@mayvalleydental.com

6850 Lincoln Ave.Suite 100
Buena Park , CA 90620

Tel. (714)-229-1888

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

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

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

vkyfief;opfudpöwdk htwGuf qufoG,fwdkifyifEdkifygonf?


