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Garvey Ranch Park, Monterey 
Park _  Myanmar Gazette က ဦးးစီးးး
ပြီး�းး US ရော�ာက် မြ�န််�ာ��ားအတွွက် Im-
migration and Civil Laws Work-
shop  ရောန်ထုို�င််ခွွင််�၊ လူူဝင််�ုကြီးကးးကြက�်ရော�း
ဆုို�င််�ာဥ�ရောေ��ားနှှင််� Civil Laws ��ား
အ ရောကြကာ င််း  ဥ � ရောေ အ သုိ � ညာာ ရော�း
ရောဆွိုးရောနွှး�ွ�ကု� ဧပြီး�း၂၆၊ ၂၀၂၅ က�င််း�ခွ��
သိည်ာ။ အခွ�်းအန်ားသုိ�� California's 
28th congressional district ၏ 
လှူတ်ွရောတွာ်ကု�ယ််စီးားလှူယ်် Represen-
tative Judy Chu နှှင််� Monterey 
Park Council Member Thomas 
Wong တုွ��က အထူိုးဧည်ာ�သိည်ာရောတွာ်
အမြ�စ်ီးတွက်ရော�ာက်ခွ��ကြကသိည်ာ။

Council Member Thomas 
Wong ကအ�ွင််�အ�ှာစီးကားရောမြ�ာကြကားခွ��
ပြီး�းး  �ုဘ��ားကု�ယ််တုွ� င််  အမြခွား နုှ� င်် ငံ် �ှ
ရော�ှ�ရောမြ�ာင််းအရောမြခွခွ�လူာသူိ��ားမြ�စ်ီးသိမြ�င််�  
Immigration ကုစီးစအရော�းကြီးကးး�ံ�၊ Mon-
terey Park တွွင််လွူန််ခွ��ရောသိာဆိုယ််နှှစ်ီး�ှ
စီးပြီး�းး English ဘာသိာစီးကားသိင််တွန််း
��ား�ွင််�ရော�းခွ���ံ���ားအရောကြကာင််းနှှင််� မြ�န််�ာ
မြ�ည်ာ၏င်လူ�င််ရောဘး၊ စီးစ်ီးအာဏာာ�ှင််စီးန်စ်ီး
��ားနှှင််� ကြီးကံ��သိလုူ� US သုိ��ရော�ာက်လူာ
ရောသိာ မြ� န်် �ာ ��ား သိ ည်ာ လူ�  ယ် ခွ� အ ခွါ 
ရောန်ထုို�င််ခွွင််�နှှင််��တ်ွသိက်ရောသိာအခွက်အခွ�
��ား ကြီးကံ� ရောန် ကြက � ရောကြကာ င််း ရောမြ�ာ ကြကား ခွ��
သိည်ာ။ "အနှှစ်ီး၂၀သိက်တွ�်း�ုှတွ�� မြ�န််�ာ�ဂ
ဇ က် က  မြ� န်် �ာ ��ား အ တွွ က်  ယ် ခွ� လုူ�
အရောမြခွအရောန်တွွက် Immigration ကုစီးစ
အ တွွ က်  ခွ� လုူ� ရော�ှ� ရောန် ရောတွွ ကု� �ု တ်ွ ပြီး�းး 
အခွ�်းအန်ားလူ��်ရော�းတွာဟာာ မြ�န်် �ာ��ား
အတွွက် အလွူန််

မြ�န််�ာအရော��ုကန််ဆို�ာဝန််အသိင််း 
Burmese American Medical 
Association ၏ ရောဆိုး�ညာာရောဟာာရောမြ�ာ�ွ�
အ ခွ �်း အ န်ား ကု�  ၂ ၀၂ ၅ ၊  ဧ ပြီး�း ၁ ၉ က  
La Puente, California �ုှ Burmese 
American Fellowship တွွင်် က�င််း�ခွ��
သိည်ာ။ 

အိိပ််နေေရင်း�်အိသက််ရုှုလမ််း�နေ�က်ာင်း�်ပိ်တ််
ခြ�င်း�်နေရာဂါါ

Obstructive Sleep Apnea

Dr. ရောအာင််ရောက�ာ်ထူိုး၊ MD, FCCP, D 
ABSM(Pulmonologist, Critical 
Care & Sleep medicine) က အု�်
ရောန်�င််းအသိက်ရုှုလူ�်းရောကြကာင််း�ုတ်ွရော�ာဂါ
အရောကြကာင််းကု� ရောဟာာရောမြ�ာခွ��သိည်ာ။ Ob-
structive Sleep Apnea နှှင််��တ်ွသိက်
ပြီး�းး အသိက်၃၅နှှင််� ၄၀ ရောက�ာ်��ားတွွင်် အု�်
ရောန်စီးဉ်် အသိက်ရုှု��်မြခွင််းအရောကြကာင််း��ား
တွွင်် အု�်ရောသိာအခွါ အသိက်ရုှုသိည်ာ�အခွါ
ဝင််သိည်ာ�ရောလူသိည်ာ လူာာနှှင််� လူာာရောအာက်
�ု�င််းတွွင််�ုတ်ွသွိားပြီး�းး ရောအာက်ဆိုးဂ�င််မြ�တ်ွ
သွိားသိည်ာ� မြ�ဿန်ာ၊ ၀ရောသိာသူိ��ားနှှင််� 
small or receding jaw (ရောအာက်ရော�း
ရုှု�းသိည်ာ အရော�်ရော�းရုှု�းထိုက်တုွ�/ အရောန်ာက်
ဘက်ဆို�တ်ွရောန်သူိ��ားတွွက်အမြ�စ်ီး��ားမြခွင််း
အရောကြကာင််း၊ အသိက်ကြီးကးးလူာရောသိာအခွါ 
pharynx �ုှ ကြွကွက်သိား��ားtoneရောလူ�ာ�
လူာမြခွင််း��ား၊ အသိက်၄၀နှှင််�၅၀တွွင်် အု�်
ရောန်�င််းအသိက်ရုှုလူ�်းရောကြကာင််း�ုတ်ွရော�ာဂါ
စီးတွတ်ွပြီး�းး အသိက်၅၀နှှင််� ၅၅တွွင်် အဆုို�း
ဆံို�း မြ� စ်ီး တွ တ်ွ သိ ည်ာ� အ ခွ� က် ��ား ကု� 
ရောဟာာရောမြ�ာခွ��သိည်ာ။ ရော�ာဂါလူကခဏာာ��ား
�ှာ  အု �် ရောန် စီး ဉ််

New York City Council Speaker Adrienne Adams, New York City Council Member Shekar Krishnan, 
Council Member Linda Lee, Council Member Susan Zhuang တုွ��စီးးစီးဉ််ရောသိာ Songkran & Thingyan အခွ�်းအန်ား
ကု� ေ�တုွယ်အကြီးကု�်အမြ�စ်ီး Council Chambers, City Hall  တွွင်် ဧပြီး�းလူ ၂၉၊ ၂၀၂၅ခွ�နှှစ်ီး၊ ညာရောန် ၅ န်ာ�း က က�င််း�ခွ��သိည်ာ။ ထုို�င််း
လူူ���ုး��ားရုှု�း�ာ  Songkran နှှင််�အတူွ မြ�န််�ာသိကြီးကြန််ကု��ူးတွွ�က�င််း�ခွ���ာ ယ်ဉ််ရောက�း�ုကဏ္ဍတွွင််  မြ�န််�ာမြ�ည်ာရောက�ာက်စုီး�်းနှှင််�အတူွ၊ 
Keyboard ဂ��ုးခုွ�င််၊ တွရောယ်ာ Angelin Su Phyo, Double Bass ကု� Gavin Aung Shan တုွ��က �ါဝင််တွးးခွတ်ွရော�းခွ��ကြကပြီး�းး မြ�န််�ာ
ရုှု�း�ာရောတွးသိးခွ�င််း��ားကု� မြ�န််�ာ�သိးခွ�င််းကြီးကးးရောတွးသံိ�ှင်် ရောဇာ်ရော�းန်�� ရောတွးသံိ�ှင််ရောက�ာ်သိးဟာတုွ��က �ါဝင််သိးဆုို�ရော�းခွ��ကြကသိည်ာ။ ယ်ဉ််ရောက�း�ု
အကအစီးးအစီးဉ််တွွင်် မြ�န််�ာအက��ားကု� ရော�စီးနှာာစုီး�းညွွန််�၊ သိက်သိက်နုှ�င််၊ န်နှာာရောအာင််၊ ယ်ဉ််ယ်ဉ််ထွိုန််း၊ ခွ�ယ််�းရောအး၊ န်န််းအုအုစံီး၊ �ု�းဧက�း
ရောက�ာ်၊ Amelia Kyaw Lin, န်းလူာထွိုန််း တုွ��က �ါဝင််ရော��ာ်ရောမြ�ခွ��ကြကပြီး�းး မြ�န််�ာအစီးားအစီးာ��ားမြ�င််�ဧည်ာ�ခံွခွ��ကြကသိည်ာ။ " န်ယူ်းရောယ်ာက်ပြီး�ု��
�ှာ လူူန်ည်ားစီး�ရောတွွထို�က�ှ လူူန်ည်ားစီး�ရောတွွမြ�စ်ီးကြကတွ�� က�ရောန်ာ်တုွ�� မြ�န််�ာကွန််မြ�ူန်တွး�ှာအတူွတွကွ အခွ�လုူ��ါဝင််ရော�းကြကတွ��အတွွက် အားလံူ�း
ကု� အထူိုးရောက�းဇူးတွင််�ါတွယ််။ မြ�န််�ာနုှ�င််ငံ်�ှာအခွက်အခွ�ရော�ါင််း��ားစွီးာ �င််ဆုို�င််ရောန်�ရောသိာ်လူည်ား န်ယူ်းရောယ်ာက်ပြီး�ု���ှာ မြ�နု်�ာ�ယ်ဉ််ရောက�း�ု
န်�� ကွန််မြ�ူန်တွး��� တွည်ာ�ုှရောန်�ုကု� အမြခွားလူူ���ုးရောတွွန်��တွန််းတူွ ကု�ယ််စီးားမြ��မြ�သိနုှ�င််�ု�� အခွ�လုူ� အတူွတွကွ ကြီးကု�းစီးားခွွင််��တွာကု� ဂ�ဏ်ာယူ်�ု
�ါတွယ််။" ဟာ� အခွ�်းအန်ားတွွင်် မြ�န််�ာ��ား�ါဝင််နုှ�င််�န််စီးးစီးဉ််ခွ��သူိတွစ်ီးဦးးမြ�စ်ီးရောသိာ ကု��ု�းခွ��်းက သူိ၏လူူ�ုကွန််ယ်က်စီးာ��က်နှှာတွွင််
ရော�းသိားထိုားသိည်ာ။ " က�ရောန်ာ်တုွ�� မြ�န််�ာအ�ွ��ကု� ေးနှှစ်ီး ေ�တုွယ်အကြီးကု�်အခွ�်းအန်ား�ှာ အခွ�န်ု်�ု�ရော�းလူာပြီး�းး အခွ�်းအန်ားရောခွါင််းစီးဉ််ကု�လူ� 
Thingyan ဆုို�တွာကု� ထိုည်ာ�ရော�း�ါတွယ််။ �ထို�အကြီးကု�်အခွ�်းအန်ားတွ�န််းက မြ�န််�ာအ�ွ�����ါဝင််ခွ�န်ု်က ေးနှှစ်ီးရောလူာက်��ခွ��ဘ� ရောခွါင််းစီးဉ််
က Songkran တွစ်ီးခွ���တွ�်ရော�းတွာ။ ေးနှှစ်ီး�ှာ မြ�န််�ာသိကြီးကြန််ကု� လူူရောတွွ�ု�သုိရောအာင််အခွွင််�အရော�းရောတွွ�ခွ��တွ��အတွွက် အား�ရောက�န်�်
စီး�ာရောကာင််း�ါတွယ််" ဟာ� အခွ�်းအန်ားတွက်ရော�ာက်ခွ��သူိတွစ်ီးဦးးက မြ�န််�ာ�ဂဇက်သုိ��ရောမြ�ာကြကားခွ��သိည်ာ။

မြ�န််�ာ�ရုှု�း�ာသိကြီးကြန််�ွ�ကု� UNESCO Intangible Cultural Heritage အမြ�စ်ီးသိတ်ွ�ှတ်ွရောကြကာင််း ေးဇင််ဘာ၅၊ ၂၀၂၄က တွ�ားဝင််
ထို�တ်ွမြ�န််ခွ��သိည်ာ။ ထုို�င််းရုှု�း�ာနှှစ်ီးသိစ်ီးကူး�ွ� Songkran ကု� UNESCO Intangible Cultural Heritage အမြ�စ်ီး ေးဇင််ဘာ၊ ၂၀၂၃က 
သိတ်ွ�ှတ်ွခွ��ကြကသိည်ာ။
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Gratitude Vision Optometry 
1632 Puente Ave. Baldwin Park CA 91706

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

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

Follow us on
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Doctor of Optometry
a'gufwmZifrif;, O.D.
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Primary Eye Care
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Azusa, California- ဗြ�ဟ္မမဝိိဟ္မာရ-အဇူူဇူာကျော�ာာင်းး�မှှ ဗြမှန်းမှာဗြ�ည်း င်းလျာင်းး ကျော��အတွွ�း စုုကျော�ါင်းး�လှျ�ဒါါန်း�
�ွ�အခမှး�အန်ာ��ု သင်္ကြ�ြန်း အင်္ကြ�ိ�ကျောန့်ဗြ�စုးကျောသာ ဧပြီ�ီ၁၃၊ ၂၀၂၅� �ာင်းး��ခ��သည်း။ မုှန်း�လျးု�ကျောရကျော�်၊ အသု�းစုးု၊ 
အခာ�ိ�ွ�စုာ�စုရာမှာ�ိ�စုး�ုို ကျောန့်လျယ်းဟ္မာဒါါန်ဗြ��ခ��ပြီ�ီ�  အဇူူဇူာ ကျောဝိယ်ာဝိစုစအ�ွ��� င်းလျာင်းးအတွွ�းအကျော��ားစုးကုျောရာင်းး�
ပြီ�ီ� လှျ�ဒါါန်း�ခ��သည်း။ အခမှး�အန်ာ�ဗြ�စုးကျောဗြမှာ�းကျောရ�အတွွ�း စုုကျော�ါင်းး�အလှျ�ရှင်းး၃၉ဦး�� �ါဝိင်းးလှျ�ဒါါန်း�ခ��ပြီ�ီ� 
စုုစုုကျော�ါင်းး� အလှျ�ကျောငွ်း $ 13,900 ရရိှခ��သည်း။ အလှျ�ကျောငွ်း အာ�လျးု��ုိ ဗြမှန်းမှာဗြ�ည်း င်းလျာင်းးကျော��အတွွ�း လှျ�ဒါါန်း�
မှည်းဗြ�စုး�ါသည်း။  ဓာာတွး�း-ု SSAye

La Puente, California ရိှ ဗြမှန်းမှာ�ုဒါဓ�ာသာကျော�ာာင်းး�တုိွ�း၏နှှစုးဦး�ဆုုကျောတွာင်းး��ွ�နှှင်းး� ဧပြီ�ီကျောမွှ�ကျောန့်ရှင်းးမှာာ�စုုကျော�ါင်းး�
အလှျ��ုိ ဧပြီ�ီ၁၃၊ ၂၀၂၅တွွင်းး �ာင်းး��ခ��သည်း။ မှန်�း၁၁န်ာရီတွွင်းး အရှင်းးသီလျာစုာရနှှင်းး�သးဃာာကျောတွားမှာာ��ုိ �ုသုိလျးရှင်းး
မှာာ�� ကျောန့်ဆွုမှး�ဆု�း��း�ာ တွရာ�န်ာကျောရစု�းခာအမှှကျောဝိခ��ပြီ�ီ� ကြွ�ွကျောရာ�းလျာသူဧည်း��ရိသတွး၃၀၀ကျော�ာား�ုိ 
ကျောရေကျောတွာင်းးကျောခါ�းဆွု�၊ မုှန်း�လျးု�ကျောရကျော�်၊ အခာ�ိ�ွ�မှာာ�ဗြ�င်းး� ကျောန့်လျယ်းစုာဧည်း�ခးခ��သည်း။ ဗြမှန်းမှာဗြ�ည်းင်းလျာင်းးအတွွ�းရန်း�းုကျောငွ်း
ကျော�ာ�းခး�ာ �းစုမှး�မှ�မှာာ�လျ� ကျောရာင်းး�ခာခ��သည်း။ photo- Henry Kao

California ကျောဗြမှာ�း�ုိင်းး� န်�့ ကျောတွာင်းး�ုိင်းး� ခာစုး��ည်းကျောရ� ကျော�ာလျးု�ပြီ�ိ�င်းး�ွ�။  California ကျောဗြမှာ�း�ုိင်းး�ကျော�ာလျးု�အသင်းး� Bay Area Mi Pamilia FC (BAMF FC) နှှင်းး� ကျောတွာင်းး�ုိင်းး�
ကျော�ာလျးု�အသင်းး� Socal Myanmar FC တ့ုိွ�ါဝိင်းး�စုာ�ကျောသာ ခာစုး��ည်းကျောရ� ကျော�ာလျးု�ပြီ�ိ�င်းး�ွ� �ုိ ၂၀၂၅၊ ဧပြီ�ီ၁၉� Duarte High School အာ��စုာ��ွင်းး� တွွင်းး ည်ကျောန်၆န်ာရီ
မှှ၈န်ာရီထိိ �ာင်းး��ခ��ရာ Bay Area Mi Pamilia FC (BAMF FC) � Socal Myanmar FC  �ုိ ၄ဂုိိုး�၊ ၂ဂုိိုး�ဗြ�င်းး� အနုိှင်းးရခ��သည်း။ Bay Area Mi Pamilia FC  သည်း �ုိယ်း�ုိင်းး
အသင်းး�စုာ�ရိတွးနှှင်းး� Los Angeles သ့ုိလျာကျောရာ�း�ာ �စုာ���ဗြခင်းး�ဗြ�စုးပြီ�ီ� တွစုးသင်းး�လျးု�အတွွ�း  $2700  ထိည်း�ဝိင်းးခ����သည်း။ ကျော�ာလျးု�သမှာ�မှာာ�အတွွ�းတွစုးဦး�လျှင်းးမှှတွး�းုတွင်းး
ကျော��� $150(ကျော�ာာင်းး�သာ� $100) သတွးမှှတွးထိာ�ခ��သည်း။ �ထိမှ�ုိင်းး��စုာ�အပြီ�ီ�တွွင်းး �ကျောလျ�င်းယ်းမှာာ�� ကျောရာင်းးနီ်၊ ကျောသွ�သစုစာသီခာင်းး�မှာာ�ဗြ�င်းး�  Cheerleader Performance 
သရုု�းကျော�ား�ခ�����ာ �ရိသတွးမှာာ�ထိ�သွာ�ကျောရာ�းအလှျ�ခးခ����သည်း။ ခာစုး��ည်းကျောရ�ကျော�ာလျးု��ွ�မှှ �ုန်း�ာစုာ�ရိတွးမှာာ��ုိနုှတွးပြီ�ီ�  ရန်း�းကုျောငွ်း ရန်း�းကုျောငွ်း $ 41,000 ရရိှခ���ာ  ဗြမှန်းမှာဗြ�ည်း
င်းလျာင်းးကျော��သင်းး�သူမှာာ�ဗြ�န်းလျည်းထူိကျောထိာင်းးကျောရ�အတွွ�း $7000 �ုိ Ministry of Humanitarian Affairs and Disaster Management - NUG ထိးကျော���့ုိလှျ�ဒါါန်း�ခ��၍ 
ဗြ�ည်းသူ�ဂုိုးဏ်းရည်းအသင်းး�သ့ုိ $ 34,000 လှျ�ဒါါန်း�ခ��သည်း။  ဓာာတွး�း-ု George Swar Photography

San Francisco Bay Area ရိှဗြမှန်းမှာ
မိှသာ�စုုမှာာ�စုုကျော�ါင်းး�၍ ဗြမှန်းမှာနုိှင်းးင်းးမှှ င်းလျာင်းး
ကျော���ူညီ်�ယ်းဆုယ်းကျောရ�  ရန်း�းု ကျောငွ်း �ွ�
အစီုအစုဉ်း�ုိ One Myanmar Com-
munity (OMC) မှှင်္ကြ�ီ�မှှ���ာ Union 
City ရိှ Myanmar Community & 
Cultural Center ၌ ၂၀၂၅၊ မှတွးလျ ၃၀ 
မှန်�း ၁၁ န်ာရီမှှ ည်ကျောန် ၆ န်ာရီအထိိ
�ာင်းး��ခ���ါသည်း။ အခမှး�အန်ာ�သ့ုိ အထူိ�
ဧည်း�သည်းကျောတွားမှာာ�အဗြ�စုး Union City 
Mayor Gary Singh ၊ Fremont May-
or ကျောဟ္မာင်းး� Lily May နှှင်းး� City Council 
Member မှာာ�တွ�းကျောရာ �းအာ�ကျော��
လှျ�ဒါါန်း�ခ��သည်း။ �ုိယ်းတုိွင်းးလျာကျောရာ�း
အာ�ကျော��ကျောသာအလှျ�ရှင်းးမှာာ�တွွင်းး ဗြမှန်းမှာ
မှာာ�သာမှ� အသ�း၉၀ကျော�ာား မှ�းဆီု�န်း
အ�ွာ�တွစုးဦး�လျ� �ါဝိင်းးခ�� ပြီ�ီ� OMC နှှင်းး�
ကျောစု တွ န်ာ ရှ င်းး မှာာ� �  ဗြမှ န်း မှာ အ စုာ� အ 
ကျောသာ�း မှာာ�ဗြ�င်းး� တွည်းခင်းး�ဧည်း�ခးခ��သည်း။ 

U S  သ့ုိ ကျော�ာာ င်းး� လျာ တွ �း ကျောန် ကျောသာ 
ဗြမှန်းမှာကျော�ာာင်းး�သာ�ကျော�ာာင်းး�သူမှာာ�၏  Ir-
rawaddy Rhythms Band မှှ � ကျောတွ�
ဂီိုးတွမှာာ�ကျော�ာားကျောဗြ�တွင်းးဆု�းခ��သည်း။ ၂၀၂၅၊ 
မှတွး၃၀စုာရင်းး��ိတွးခာနိ်းတွွ�း အလှျ�အလှျ�
ကျောငွ်း စုုစုုကျော�ါင်းး�  ကျောဒါ်လျာ ၃၈၀၀၀ (သးု�
ကျောသာင်းး�ရှစုးကျောထိာင်းး) လျ�းခး ရရိှခ��သည်း။ 

Union City Mayor Gary Singh 
၏�ိတွးကျောခ်မုှဗြ�င်းး� ဗြမှန်းမှာဗြ�ည်းင်းလျာင်းးကျော�� 
သင်းး�ဗြ�ည်းသူမှာာ�အတွွ�း Fremont ပြီမိှ��ရိှ 
Gurdwara Sikh �ုရာ�ကျော�ာာင်းး�သ့ုိ 
၂၀၂၅၊  ဧပြီ�ီ၆တွွင်းး One Myanmar 
C o m m u n i t y  မှှ  စုု ကျော�ါ င်းး� အ လှျ� ခး
သွာ�ကျောရာ�းခ����သည်း။  One Myanmar 
Community မှှရရိှကျောသာရန်း�းုကျောငွ်းမှာာ��ုိ 

န်ယူ်�ကျောယ်ာ�းပြီမိှ�� ဗြမှန်းမှာ-အကျောမှရိ�န်း  ကျောဆု��ည်ာအသင်းး� (MAMES)မှှ င်္ကြ�ီ�မှှ���ာင်းး��ကျောသာ ဗြမှန်းမှာနှှစုး
သစုး�ူ�အတွာသင်္ကြ�ြန်း�ွ�နှှင်းး� နှှစုးသစုးရုို�ရာသ�းင်္ကြ�ီ�ရွယ်းအုိမှာာ�အာ� �ူကျောဇူား�ွ�အခမှး�အန်ာ��ုိ ဧပြီ�ီ၂၇၊ ၂၀၂၅ 
� P.S. 12 James B Colgate မူှလျတွန်း�ကျော�ာာင်းး�တွွင်းး�ာင်းး��ခ��သည်း။

အသင်းး�ဥ�က ဋ္ဌ Dr. Thant Zin ၊  Co-Chair Dr.  Su Su Aung, အသင်းး�ဥ�က ဋ္ဌကျောဟ္မာင်းး�မှာာ�၊ Board 
of Directors မှာာ�အ�ါအဝိင်းး ဧည်း��ရိသတွး၇၀ကျော�ာားတွ�းကျောရာ�းခ����သည်း။ MAMES အသင်းး�သူ၊ 
အသင်းး�သာ�မှာာ�� သင်္ကြ�ြန်းအဆုို၊ အ�မှာာ�ဗြ�င်းး� ကျော�ာားကျောဗြ�ခ��သည်း။ ဗြမှန်းမှာ�ရုို�ရာစုာ�စုရာမှာာ�ဗြ�င်းး�လျ� ဧည်း�ခးခ��
ပြီ�ီ� သ�းင်္ကြ�ီ��ူကျောဇူား�ွ�အစီုအစုဉ်းတွွင်းး အ�န်းကျောတွာ�ခး�ုိ��ွာ�၂၀�ုိ နှှစုးဦး�ဂိုးါရ၀ဗြ���န်းကျောတွာ�ခ����သည်း။ 

La Puente ,CA ဧပြီ�ီမွေး�း�မွေး့�ရှငှ််��း�အလှူှ�La Puente ,CA ဧပြီ�ီမွေး�း�မွေး့�ရှငှ််��း�အလှူှ�

S.F Bay Area  င်လှူ�င််မွေး��ရှ့်�ံ�မွေးင်း�း�S.F Bay Area  င်လှူ�င််မွေး��ရှ့်�ံ�မွေးင်း�း�

Azusa ,CAAzusa ,CAသင်္ကြ�ြ့်အင်္ကြ�ု�မွေး့� င်လှူ�င််မွေး��အလှူှ�သင်္ကြ�ြ့်အင်္ကြ�ု�မွေး့� င်လှူ�င််မွေး��အလှူှ�

MAMES MAMES အတားသင်္ကြ�ြ့်နှှင်််သ�်င်္ကြ�ီ��ူမွေး�း်�း�အတားသင်္ကြ�ြ့်နှှင်််သ�်င်္ကြ�ီ��ူမွေး�း်�း�

NorCal NorCal vsvs SoCal  SoCal ချ�စ််ကြ�ည််မွေးရှ�နှှင်််ရှ့်�ံ�မွေးင်းမွေး�းလှူံ���း�ချ�စ််ကြ�ည််မွေးရှ�နှှင်််ရှ့်�ံ�မွေးင်းမွေး�းလှူံ���း�

ဗြမှန်းမှာနုိှင်းးင်းးတွွင်းး�ရိှ�ရဟိ္မတွအ�ွ��မှာာ�နှှင်းး� စုန်စုးတွ�ာခာတိွးဆု�း�ာ 
လှျ�ဒါါန်း�မုှမှာာ��ုိ မှနှတကျောလျ�၊ စုစုး�ုိင်းး�ပြီမိှ��ကျော�်၊ စုစုး�ုိင်းး�ကျောတွာင်းးကျော�်၊ မှင်းး�
ဝိန်းကျောတွာင်းးတွန်း�၊ အင်းး�ဝိ၊ တွးတွာ�ဦး�၊ မှင်းး��ွန်း�၊ �ာဉ်း�မှန်ာ�၊ အင်းး�ကျောလျ�၊ 
ကျော�ာား�ွယ်း၊ လျယ်းကျောဝိ� စုသည်း� င်းလျှင်းးဒါဏ်းခးကျောဒါသမှာာ�သ့ုိ အခာနိ်းနှှင်းး�တွ
ကျောဗြ��ညီ် �့ုိကျောဆုာင်းးနုိှင်းးခ��ပြီ�ီ�၊ အကျောရ�ကျော�်လုိျအ�းကျောန်သူမှာာ�ထိးသ့ုိ တုိွ�းရုို�း
�ူညီ်မုှကျော��နုိှင်းးခ���ါသည်း။ လျ�းရိှတွွင်းး  ဗြ�န်း��ာ�းလှျ�ဒါါန်း�မုှမှာာ�
အတွွ�း အသးု�ဗြ��ထိာ�သည်း� အလှျ�ကျောငွ်းမှာာ�သည်း သတွးမှှတွးထိာ�သည်း�
ကျောဒါသမှာာ�တွွင်းး အသးု�ဗြ��ပြီ�ီ�ဗြ�စုးသဗြ�င်းး�ထိ�းမှးအ�ူအညီ်လုိျအ�းကျောန် 
သည်း�ကျောဒါသမှာာ�သ့ုိ ဆု�းလျ�းဝိင်းးကျောရာ�း�ူညီ်နုိှင်းးရန်းအတွွ�း အလှျ�
ကျောငွ်းမှာာ�ထိ�းမှးလုိျအ�းကျောန်�ါသဗြ�င်းး� ကျောအာ�း�ါ link တွွင်းးလှျ�ဒါါန်း�နုိှင်းး
�ါသည်း။ https://www.zeffy.com/en-US/donation-form/
myanmar-earthquake-relief-fundraising
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၂၀၂၅၊ ဧပြီ�ီလျမှှာ�ာကျောရာ�းတွ�� San 
Francisco � ဂီိုးတွအနုှ�ည်ာရှင်းး ကျောစုာဗြ��
ရ��ကျောမွှ�ကျောန့်မှှာ �ာန်း�မှာဗြခင်းး�၊ ခာမှး�သာဗြခင်းး�၊ 
ကျောအာ င်းး ဗြမှ င်းး ဗြခ င်းး� မှာာ� န်�့ ဗြ� ည်း� စုးု ပြီ�ီ�  ဂီိုး တွ
အနုှ�ည်ာလုျ�းင်းန်း�မှာာ��ုိ ကျောမွှ�ကျောန့်၁၂၀ထိိ 
ဆု�းပြီ�ီ��န်းတီွ�နုိှင်းး�ါကျောစု။  

San Francisco န်�့ 
Los Angeles � မိှတွးကျောဆွုမှာာ�

rcifoEÅmrcifoEÅm

ဧပြီ�ီ၁၃မှှာ�ာကျောရာ�းတွ��  ဗြမှန်းမှာအ�
ဆုရာမှ၊ တွခာနိ်းတွခါ� ဗြမှန်းမှာ�ရုု�းဗြမှင်းးသး��ာ�
ရ��သင်္ကြ�ြန်းမှင်းး�သမီှ�ကျောလျ�၊ ဆုရာမှခင်းးသနှတာရ��
ကျောမွှ�ကျောန့်မှှသည်း ကျောမွှ�ကျောန့်၁၂၀တုိွင်းး �ာန်း�မှာ၊ 
ခာမှး�သာပြီ�ီ� လုိျရာဆုနှဒကျောတွွဗြ�ည်း�ဝိ�ါကျောစု။  

ဗြမှတွး�န်း�သစုစာညီ်အစုးမှမှာာ�

rrolZmrrolZm

ဧပြီ�ီ၂၀ဟ္မာ ရုု�းရှင်းးမှင်းး�သမီှ� မှမှသူဇူာရ��
ကျောမွှ�ကျောန့်ကျောလျ��ါ။  မှမှရ�� ကျောမွှ�ကျောန့်ကျော�ါင်းး�၁၂၀ကျော�ာား
�ုိ မှမှခာစုးကျောသာသူမှာာ�န်��့ာန်း�မှာစွုာ �ာင်းး��
နုိှင်းး�ါကျောစုကျောန်ား။ 

ခာစုးတွ�� သ�းမုိှ�ရိှန်းနှှင်းး� ခာ�ိခာ�ိလွျင်းး

Thidar DwyerThidar Dwyer

ဗြမှန်းမှာအနုှ�ည်ာရှင်းးကျောတွွ�ုိ US �ုိကျောခ်ပြီ�ီ�  
ဆုယ်းစုုနှှစုးမှာာ�စွုာ ကျော�ာားကျောဗြ��ွ�ကျောတွွ�ာင်းး��ကျော��
တွ�� ခာစုးကျောသာ မှ Thidar Dwyer ရ�� 
ကျောမှလျ၃ရ�းမှှာ�ာင်းး��တွ��ကျောမွှ�ကျောန့်မှှသည်း 
စိုတွး၏ခာမှး�သာဗြခင်းး�၊ �ုိယ်း၏�ာန်း�မှာဗြခင်းး�မှာာ�
န်�ဗ့ြ�ည်း�စုးပုြီ�ီ� ကျောမွှ�ကျောန့်၁၂၀�ုိ ကျော�ာားရေင်းးစွုာ�ာင်းး��
နုိှင်းး�ါကျောစု။  

Los Angeles န်�့ 
San Francisco � မိှတွးကျောဆွုမှာာ�

15ESpfjynfhr*Fvm15ESpfjynfhr*Fvm

သ�်�ု��ရှှု့့်��ချ�ု�ချ�ု�လှူးင်် 
၂၀၁၀ခုနှှစုး�ကျောန် ခုိင်းးပြီမှ�ကျောသာလျ�းကျောတွွတွွ�

ခ����တွာ အခုဆုိုရင်းး (၁၅) နှှစုးဗြ�ည်း�ခ��ပြီ�ီကျောမှာင်းး
ကျောရ။ မှဂိုးြလျာကျောရေရတုွ၊ စိုန်းရတုွကျောတွွန်� ့ယ်ကျောန့်မှှစု 
နှှစုး၁၀၀တုိွင်းး အပြီမှ�လျ�းတွွ���မှယ်းကျောန်ား။

t&Sifaomygut&Sifaomygu

၂၀၂၅ ဧပြီ�ီ၃၀မှှာ�ာကျောရာ�းတွ�� အရှင်းး
ကျောသာ�ါ� (ကျော�ာာင်းး�ထုိိင်းးဆုရာကျောတွား၊ မှဟ္မာ
မုှနိ်�ုဒါဓဝိိဟ္မာရကျော�ာာင်းး�တုိွ�း၊ Utica, New 
York) ရ��ကျောမွှ�ကျောန့်မှဂိုးြလျာမှှသည်း ဆုရာကျောတွား
သည်း သ�းရှည်း�ာန်း�မှာ၊ စိုတွးခာမှး�သာစွုာ
ဗြ�င်းး�  သ�းကျောတွား၁၂၀တုိွင်းး သာသန်ာဗြ��
လုျ�းင်းန်း�မှာာ��ုိ ကျောအာင်းးဗြမှင်းးစွုာဆု�းလျ�း
ကျောဆုာင်းးရွ�းနုိှင်းး�ါကျောစု။

New York, California, Indiana, 
Iowa မှှ ဒါ�ာ၊ ဒါ�ာမှမှာာ�

tefwDa':a'pDtefwDa':a'pD

အန်းတီွကျောဒါ်ကျောဒါစီုရ�� ကျောမှလျမှှာ�ာကျောရာ�း
တွ��ကျောမွှ�ကျောန့်မှှသည်း  စိုတွးခာမှး�သာ�ုိယ်း
�ာန်း�မှာပြီ�ီ� ကျောမွှ�ကျောန့်၁၂၀တုိွင်းး�ါကျောစု။

ဗြမှတွး�န်း�သစုစာအ�ွ��န်�ခ့ာစုးမိှတွးကျောဆွုမှာာ�

cd ki foHpOfat;cd ki foHpOfat;

ခာစုးစုရာအလွျန်းကျော�ာင်းး� ပြီ�ီ� မိှ�ကျောတွွ
အကျော�်တွတွးသိလိျမှမာတွ��၊ စုာအရမှး�င်္ကြ�ိ��စုာ�
တွ�� မီှ�မီှ�ကျောလျ� ခုိင်းးသးစုဉ်းကျောအ�ရ�� ကျောမှလျ၊ 
၂၀၂၅ခုနှှစုးကျောမွှ�ကျောန့်မှှာ �ာန်း�မှာဗြခင်းး�၊ ကျော�ာားရေင်းး
ဗြခင်းး�၊ ကျောအာင်းးဗြမှင်းးဗြခင်းး�မှာာ�န်� ့ကျောမွှ�ကျောန့်၁၂၀တုိွင်းး
�ါကျောစု။  ကျော�ကျော�န်�က့ျောမှကျောမှ။ 

Dr. Dr. a0a0vGifO D;a0a0vGifO D;

မှတွးလျ၅ရ�း၊ ၂၀၂၅မှှာ�ာကျောရာ�းတွ�� 
ခာစုးကျောသာ Dr. ကျောဝိကျောဝိလွျင်းးဦး�ရ��ကျောမွှ�ကျောန့်မှှသည်း 
ကျောမွှ�ကျောန့်၁၂၀တုိွင်းး �ာန်း�မှာကျော�ာားရေင်းးပြီ�ီ� ဒါါန်၊ 
သီလျ၊ �ာဝိါန်ာမှာာ��ုိ စိုတွးတုိွင်းး��ာ�ွာ�မှာာ�
အာ�ထုိတွးနုိှင်းး�ါကျောစု။

Los Anegles � ခာစုးမိှတွးကျောဆွုမှာာ�။

tdajE´tdajE´

သိ�းးရောလူးအုရော�နှာ���  ဧပြီး�း၁၇၊ မြ�န််�ာ
နှှစ်ီးဆိုန််းတွစ်ီး�က်ရော�ွးရောန်��ှသိည်ာ ခွ�စ်ီးတွ��
ရော�ရော�ကု����ုးဝင််း၊ ရော�ရော��ုရောဟာာင််စီးား�ွန််
တုွ��န်��အတူွ ရော�ွးရောန်�၁၂၀ကု� စုီးတ်ွခွ��်းသိာ၊ 
ကု�ယ််က�န််း�ာစွီးာ က�င််း�နုှ�င််ပြီး�းး လုူ��ာဆိုနှာ
ရောတွွမြ�ည်ာ�ဝ�ါရောစီး။ 

California, Ohio န်�� Indiana က 
ခွ�စ်ီးရောသိာဦးးဦးး၊ ရောေ်ရောေ်��ား။

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/



(wefcl; 1387) Apr 2025Myanmar Gazette      www.MyanmarGazette.net A 4aMumfjimrsm;- Advertisements

I s
pe

ak
 B

ur
m

es
e,

 M
an

da
rin

 a
nd

 E
ng

lis
h 

ျမ
န္မ

ာလ
ိုေမ

းျမ
န္း

ႏုိင
္ပါ

သ
ည

္။

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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ဗြ�ည်းတွွင်းး�နှှင်းး� ဗြ�ည်း�မိှတွး��းနုိှင်းးင်းးမှာာ�သ့ုိ တွပြီ�ိ�င်းးထိ�ထုိိ�တုိွ�းလုိျ�းသည်�း �ုန်းသွယ်းစီု��ွာ�
ခွန်း/ကျောဆု�ခါ�င်္ကြ�ီ�၏အ�ာ�ိ�ဆု�းကျော��ာင်း�း အကျောမှရိ�၏ ဂိုးာဒီီါ�ီသည်း �ထိမှ၃လျတွွင်းး ၀.၃% 
သ့ုိ ရုး�ု �ာသည်း။ ထိရမှ�းသည်း န်ယ်းကျောဗြမှခာ ��ထွိင်းးကျောရ�ဝိါဒါဗြ�င်း�း �န်ာ�မှာ�တူွ�ကျောဗြမှာင်းး�၊ ဂိုးရင်းး�လျန်း�ဒါး
�ွန်း�၊ �ကျောန်ဒါါ နုိှင်းးင်းးတ့ုိွ�ုိ အကျောမှရိ��ုိင်းးန်�းကျောဗြမှအဗြ�စုးသိမှး�သွင်းး�မှည်းလျည်း� ဆုိုခ��သည်း။ 
ယ်ခုလျ�ုိင်းး�အထိင်းး�ရနုိှင်းးင်းးမှာာ�၏ ကျောရွ�ကျော�ာ�း�ွ�ရလျဒါးမှာာ��ုိ ��ည်�းလျှင်းး အကျောမှရိ��ထိမှ
ကျော�်လျစီု�ုိ��းဗြ�န်း�န်းသည်း� နုိှင်းးင်းးကျောရ��ါတီွမှာာ� အစုို�ရ�ွ��/ဗြ�စုး�ုန်းသည်း�ုိကျောတွွ���ရ၏။ 

အိမှးနီ်�ခာင်းး��ကျောန်ဒါါ၏ ဧပြီ�ီ ၂၈ရ�းကျောန့်ကျောရွ�ကျော�ာ�း�ွ�ရလျဒါးအရ သမှမတွထိရမှ�းနှှင်း�း 
ထိိ�းတုိွ�းအတုိွ�းအခးလုျ�းမှည်�း ဝိန်းင်္ကြ�ီ�ခာ��း မှတွးခး�ာ�နီ် ၏ LPCဗြ�တွးသာ�စွုာအနုိှင်းးရသည်း။ 
ကျောမှလျ ၃ရ�း ကျောရွ�ကျော�ာ�း�ွ�ရလျဒါးအရ �သစုကျောတွ�လျှတွွင်းး မူှလျဝိန်းင်္ကြ�ီ�ခာ��းအန်းသနီ်အ��
နိ်စု�း၏ �ယ်းယိ်မှး� ALP အစုို�ရဆု�းဗြ�စုးသည်း။ ကျောမှလျ ၃ရ�းကျောန့် စု�ြာ�ူနုိှင်းးင်းး၏ကျောရွ�ကျော�ာ�း�ွ�
တွွင်းးလျည်း� ၆၆နှှစုးကျောတွာ�းကျောလျှာ�းအစုို�ရ�ွ��နုိှင်းးကျောသာ  PAP �သာ ဗြ�န်းအု�းခာ��းရ�ါသည်း။ 

တွ�မှာာလျး�ုသ့ုိ နှှစုးရှည်းကျော���မှး�စုည်း�ရုး�ုထိာ�မုှမှာာ�အာ� သမှမတွထိရမှ�းမှှ သစုးစိုမှး�ခာ�ိ�  
ခာ�ိ�ခာလုိျ�းဗြခင်းး�ဗြ�င်း�း နှှစုး၈၀ကျော�ာား��ာ ဗြ�ည်း�ဗြ�ည်း�ခာင်းး�တွည်းကျောဆုာ�းထိာ�ကျောသာ အကျောမှရိ
�ာ�၏�သဇူာတ့ုိွရုုတွးခာည်း�ပြီ�ိ��ာ�း�ာဆုင်းး��ုန်းကျောလျသည်း။

"ဂ� းဟာတ်ွ�ှသိည်ာ ခွရူှုးဆုိုတ်ွ"
ထိရမှ�း၏ကျောရွ�ကျော�ာ�း�ွ�၏�တိွင်္ကြ�ီ�တွခုသည်း အကျောမှရိ�ာ�သ့ုိ တွရာ�မှဝိင်းးကျောဗြ�ာင်းး�ခုိဝိင်းး

ကျောရာ�းလျာကျောသာ သူမှာာ�အာ� နှှင်းးထုိတွးရန်းဗြ�စုးသည်း။ ဧပြီ�ီ ၂၉တွွင်းးဗြ�ည်�းကျောသာ �ထိမှရ�း၁၀၀ 
အတွွင်းး� လျဝိ�နှှင်း�းဆုိုင်းးသည်�းအထူိ�အမိှန့်းမှာာ�ထုိတွးခ���ာ အာ�လျး�ုပြီခး���ည်�းလျှင်းး လျ�းတွင်းး
နှှင်း�းကျောတွာင်းးအကျောမှရိ�မှှ ဂုိိုးဏ်း�သာ�မှာာ�နှှင်း�း အစုစကျောရ�၏ဂိုးါဇူာစုစုးတွွင်းး �ါလျ�းစုတုိွင်းး���းမှှ 
ရ�းတွည်းခ��သူမှာာ��ုိ အဓိာ�ရည်းရွယ်းသည်းဗြမှင်းး��ရသည်း။ သမှမတွ�ုိင်းးဒါန်းလျ�းထိ�း� 
တွ�က သုိလျးင်္ကြ�ီ�မှာာ�တွွင်းး ဗြ�စုး�ွာ�ခ��ကျောသာ ဆုနှဒဗြ�မုှမှာာ�အာ� ဓာာတွး�း/ု�ီဒီါယုိ် နှှင်း�း ဆုိုရှယ်းမီှဒီါယ်ာ
တ့ုိွတွွင်းး ကျောရ�သာ�ထိာ�သည်းတ့ုိွအထိိ အကျောသ�စိုတွး စုန်စုးတွ�ာမှှတွးတွမှး�ယူ်ထိာ��ာ ထုိိသူ
တ့ုိွအာ� ကျောန်ာ�းကျော��ာင်းး�လုိျ�း၍ ကျော�ာာင်းး�/အိမှးအထိိဝိင်းးကျောရာ�း�မှး�ဆီု� နှှင်းးထုိတွးကျောန်သည်း
�ုိကျောတွွ���ရသည်း။  ဂိုးာ��ဆုန့်း�ာင်းးကျောရ�ဗြ��ကျောသာသူမှာာ�အာ� အဓိာ�ရည်းရွယ်းနိှှမှးန်င်းး�ကျောန်�း ု
နှှင်းးထုိတွးကျောန်�းကုျော�် ကျောလျသည်း။ 

တွန်ည်း�အာ�ဗြ�င်း�း ဤလျဝိ�ကျော�်လျစီုသည်း �ာသာကျောရ��ုိအကျောဗြခခးထိာ�၏။ သမှမတွ 
ထိရမှ�းအသး�ုစု�ာ�အရဆုိုလျှင်းး "ခရူု�ဆိုတွး"တွည်း�။

ဥကျောရာ�၏ အဓိာ�နုိှင်းးင်းးမှာာ�ဗြ�စုးကျောသာ ပြီ�ိတိွန်း၊ ဗြ�င်းးသစုး၊ ဂိုးာာမှဏီ်၊ အီတွလီျတ့ုိွတွွင်းး အကျောရှ�
အလျယ်း�ုိင်းး�မှှ စုစုးကျောရှာင်းးမှာာ�၊ အာရ�းနုိှင်းးင်းးမှာာ�မှှ ကျောဗြ�ာင်းး�ခုိသူမှာာ� စုုပြီ�း��ာတုိွ�ဝိင်းးဗြခင်းး�ကျော��ာင်း�း 
မွှတွးစုလျင်းးမှာာ�တုိွ��ွာ�လျာသည်�းအဗြ�င်းး ဆုယ်းစုုနှှစုး��ာခာလီျာသဗြ�င်း�း အာရ�းမှာ�ိ�ဆု�းမှာာ� 
ဒုါတိွယ်၊တွတိွယ်မှာ�ိ�ဆု�းမှာာ��င်းးတုိွင်းးခ��၍ အစုို�ရနှှင်း�း အု�းခာ��းကျောရ��ုိင်းး�မှာာ�၌လျည်း�ဝိင်းးဆုန့်း
ခ����ပြီ�ီ။ မူှစုလျင်းးတ့ုိွသည်း ကျောမွှ�ရာဥကျောရာ�နုိှင်းးင်းးထိ�း အာရ�း�မှာာအာ�သစုစာခး��သည်းမှာာ�၍ 
မူှလျခရစုးယ်န်းတ့ုိွ၏ ကျောရှ�ရုို�စွု� �ာသာကျောရ�အဗြမှင်းးမှာာ�နှှင်း�း �န့်းလျန့်းရုို�းလျှ�းရိှ၏။ ရုုရှာ�
သမှမတွ�ူတွင်းး� "ဥကျောရာ�� �မှာာ�စီု��ွာ�ကျောရ� �ွး�ပြီ�ိ��တုိွ�တွ�းမုှမှှာ အကျောရ�မှ�ါကျောတွာ��ူ�။ 
ကျောရေ�ကျောဗြ�ာင်းး�ကျောန်ထုိိင်းးမုှလုိျ စိုန်းကျောခ်မုှကျောတွွန်� ့�ရမှး��တွာ ဗြ�စုးကျောန်ပြီ�ီ� နုိှင်းးင်းးတွ�ာအကျောရ�ကျောတွွမှှာ 
�ါဝိင်းးနုိှင်းးစွုမှး� န်� ့ယ်ဉ်းကျော�ာ�မုှလျ�ခဏ်ာကျောတွွ ဆုး�ုရုး�ုကျောန်ပြီ�ီ။" ဟု္မဆုိုခ��သည်း။

ယ်ခုနှှစုး�ုိင်းး�တွွင်းး အစုစကျောရ��ုိဆုန့်း�ာင်းး၍ �ါလျ�းစုတုိွင်းး��ုိအာ�ကျော��ကျောသာ အဗြမှင်းးင်္ကြ�ီ�ထွိာ�
လျာယ်းမုှ� လူျထုိဆုနှဒဗြ�မုှမှာာ�အထိိကျောရာ�းလျာကျော�ရာ ထုိိအခာ�းတ့ုိွသည်း အကျောမှရိ�ာ�၏ 
�ာ�ရုို�း(Far-Right)အမှာ�ိ�သာ�ကျောရ�ဝိါဒီါ ထိရမှ�း၏ မှာ�ဂိုးါအု�းစုုသ့ုိ တုိွ�းရုို�း�ဋိိ��ခဗြ�စုးလျာ
သည်း။ လျ�းယ်ာာစွုန်း�ကျောရာ�းတ့ုိွသည်း ဥကျောရာ��ုိ �မှာဗြ��၍ သင်းးခန်း�စုာယူ်� အကျောမှရိ�
�ထိမှကျော�် လျစီုကျော�် ကျောဆုာင်းး၍ အကျောမှရိ�ကျောဗြမှ၌ခရူု�ဆိုတွး�ုိ ဆုင်းးနွှ�ကျောန်ဗြခင်းး�ဟု္မဗြမှင်းး�ါသည်း။

"င်ါးနံ်�ါတ်ွနှှင်�် ဥရော�ာ�"
ကျောန်တုိွ�အ�ွ��င်္ကြ�ီ�၏ နှှစုးကျော�ါင်းး� ၈၀ နီ်��ါ���ာ ဥကျောရာ�လျးပုြီခး�ကျောရ�အကျောဗြခခးအုတွးဗြမှစုးတွခုမှှာ  

ကျောန်တုိွ�အ�ွ�� စုာခာ��း �ုဒါးမှ ၅ ဗြ�စုး၏။ �ုဒါးမှ ၅အရ ကျောန်တုိွ�အ�ွ��ဝိင်းးဥကျောရာ�တွနုိှင်းးင်းးအာ� 
တုိွ�းခုိ�းလျာခ��လျှင်းး အတွတ လျန်းတွစုးသမုှဒါဒရာဗြခာ�ကျောန်ကျောသာ အကျောမှရိ�ာ�သည်း စူု�ါ�ါဝိါစုစုး
အင်းးအာ�ဗြ�င်း�း စုစုးထိ�ဝိင်းး�ါရမှည်းဟု္မ အဓိာ�ါါယ်းကျောရာ�းကျောလျသည်း။

ထုိိ�ုဒါးမှကျော��ာင်း�း�င်းး အကျောမှရိ�ာ�မှှလွျ�၍ ကျောန်တုိွ�နုိှင်းးင်းးမှာာ�အာ�လျး�ု စုစုးစုရိ�းကျောလျှာ�ခာ�ာ 
စီု��ွာ�ကျောရ�တွွန်း�လုျ�းခာမှး�သာခ����သည်း။  အကျောမှရိ�ာ�၏ ထီိ�ရိ�းခုိ�ာ ခာမှး�သာလျာခ��သမှှ 
အကျောမှရိ�ာ�သ့ုိအာ� ဗြ�န်းမှငှ်း�၊့ �ုန်းသွယ်းခွန်းမှာာ�တုိွ�ကျော�ာ�းသည်း၊ ကျောဒါ်လျာကျောငွ်း၏ရ�းတွည်းမုှ
အာ� တွန်းဗြ�န်းရန်း ယူ်ရုိုကျောငွ်းကျော���ထူိကျောထိာင်းးခ��သည်း။ စူု�ါ�ါဝိါလုျရန်း တွ�းလျာကျောသာ ခာ�ိင်းး�န်ာ�
နှှင်း�း�င်းး �ူ�ကျော�ါင်းး��ုန်းသွယ်းစုာခာ��းခာ��းဆုို��သည်းအထိိ ကျော�ာ�ဇူူ��န်း�ခ�����ါ၏။ 

အကျောမှရိ�ာ�၏ လျ�းရိှသမှမတွထိရမှ�းသည်း စီု��ွာ�ကျောရ�သမှာ��ီသစွုာ ဤသ့ုိကျောသာ 
အ�ာ�ိ�အဗြမှတွးဆုး�ုရုး�ုကျောန်မုှ�ုိ ဗြမှင်းး၍ ကျောန်တုိွ�မှှ နုှတွးထွိ�းရန်းအထိိ ပြီခိမှး�ကျောဗြခာ�းခ��သည်း။ သ့ုိနှှင်း�း 
ယ်ခု���သ့ုိ ဥကျောရာ�တွ�းကျော�ါင်းး�စုုကျောထိာင်းးရမှည်�းအုိင်းးဒီါယ်ာနှှင်း�း ReArm Europe ဟူ္မ၍ စုစုး
စုရိတွးကျောဒါ်လျာ ၈၄၄ �ီလီျယ်းအထိိလျာာထိာ�ရန်းနှှင်းး�  ကျောန်တုိွ�သ့ုိလျည်း� �ာ�ွယ်းကျောရ�
အသး�ုစုရိတွး�ုိ ဆုိုင်းးရာနုိှင်းးင်းးဂိုးာဒီီါ�ီ၏ ၅% အထိိဗြမှှင်း�းတွင်းးရန်းအသးထွိ�းလျာဗြခင်းး�သာ။

"ထို�းလူးယံ်ဘတ်ွဂ�က် က�ာာစီးစ်ီးအတွွက်?"
အကျောမှရိ�ာ�၏စုစုးအသး�ုစုရိ�း�တွးဂိုးာ�းသည်း နှှစုးစုဉ်းမှှန်းမှှန်းတုိွ�တွ�းလျာ�ာ ယ်ခု ၂၀၂၆ 

အတွွ�း ကျောမှ ၂ရ�းကျောန့်တွွင်းး �ွန်းဂိုးရ�းသ့ုိ အိမှးဗြ��ကျောတွားမှှတွင်းးသွင်းး�လုိျ�းကျောသာ အစုို�ရ��း
ဂိုးာ�းတွွင်းး စုစုး/�ာ�ွယ်းကျောရ�အသး�ုစုရိ�း ၁.၀၁ ထိရီလီျယ်းတွည်း�။

သမှမတွ�ုိင်းးဒါန်းလျ�းထိ�းတွွင်းး အကျောမှရိ�ာ�၏ �မှာာအနှှး ့ဗြ�န့်းင်္ကြ��ကျောန်ကျောသာ ကျောဒါ်လျာကျောငွ်း
မှာာ��ုိ  အတုိွ�နုှန်း�ဗြမှှင်း�းကျော���ာ ဗြ�န်းဆွု�ယူ်ခ��ပြီ�ီ� ယ်ခုသမှမတွထိရမှ�းမှှာမူှ �မှာာ�ုန်းသွယ်း��း
နုိှင်းးင်းးအာ�လျး�ုသ့ုိတွန်းဗြ�န်းအထူိ�ခွန်းတုိွ�ကျော�ာ�းရင်းး�  ကျောဒါ်လျာကျောငွ်းမှာာ�စုုကျောဆုာင်းး�သိမှး�ဆုည်း�
ကျောန်သည်း။ ကျောငွ်းကျော����ုန်း�ာမုှရိှကျောသာ နုိှင်းးင်းးတွ�ာ အ�ွ��အစုည်း�မှာာ�၊ သကျော�ာတူွညီ်ခာ�းမှာာ�
ဆီုမှှလျည်း� နုှတွးထွိ�းခ��သည်း။ အကျောမှရိ�ဋ္ဌာကျောန်အကျောဗြခခးဝိါဒါ၊ တွခါ��ိတွးဝိါဒါ၊ အမှာ�ိ�သာ�ကျောရ� 
အကျောဗြခခးဝိါဒါမှာာ��ုိ မီှ�ဗြမှှင်း�းရင်းး� ကျော�ခွတွာစုုကျောဆုာင်းး�သူကျော��င်္ကြ�ီ�ဗြ�န်းလုျ�းကျောန်ဗြခင်းး�ကျောလျာ?။ 
�ုိယ်းတုိွင်းးနှှင်း�း မိှတွး��းနုိှင်းးင်းးမှာာ�၏ စုစုးကျောရ�အသး�ုစုရိ�းဗြမှှင်း�းတွင်းး၊ ကျောငွ်းကျော���အင်းးအာ�စုုစုည်း�၊ 
�ုန်းထုိတွးလုျ�းမုှ�ုိ ဗြ�ည်းတွွင်းး�သ့ုိဗြ�န်းဆွု�သွင်းး� ဗြခင်းး�တ့ုိွကျောတွာ�းကျောလျာာ�းဗြ��လုျ�းကျောန်ဗြခင်းး�၏ 
ကျောန်ာ�း�ွယ်းရည်းရွယ်းခာ�း အ�ယ်းန်ည်း�?၊

“Holy Rus �ှ New Holy Alliance ဆိုး"
ခာ�ိင်းး�န်ာ�၏��ာ�ဝိင်းးကျောစု�စု�းကျော��မုှဗြ�င်း�း MNDAA �ုိ��န့်းတွ�းမှာာ�သိမှး��ုိ�းထိာ�ကျောသာ 

လျာ�ရုို�ပြီမိှ���ုိ ဧပြီ�ီတွတိွယ်�တွးမှှစုတွင်းး�ာ စုစုးကျော�ာင်းးစီုတွ�းမှာာ�ဗြ�န်းကျောန်ရာယူ်အု�းခာ��း�ါပြီ�ီ။ 
အဆုို�ါလျာ�ရုို�ပြီမိှ��အာ� စုစုးကျော�ာင်းးစီုတွ�းမှှ ဗြ�န်းယူ်သွာ��းသုည်း သိမှး��ုိ�းခးပြီမိှ��မှာာ��ုိ ကျောသန်တွး
တွခာ�းမှှမှကျော�ါ�းရ�� ဗြ�န်းလျည်းရယူ်သွာ�ရန်း စုစုးအု�းစုုခာထိာ�ကျောသာ မုိှဒါယ်းဗြ�စုးနုိှင်းးသည်း။ 

ရုုရှာ�/�ူတွင်းး �ုိယ်းနုိှ�းမှှာလျည်း� အကျောမှရိ�ာ�နှှင်း�း ဥကျောရာ���ာ� ဝိင်းးကျောလျာ/ထွိ�းကျောလျာ 
ခန့်းမှှန်း�ရခ�းလှျကျောသာ အကျောဗြခအကျောန်တွွင်းးရိှ၏။ ထုိိအကျော�်မူှတွည်း၍ ထိရမှ�းသည်း ခာ�ိင်းး�န်ာ�သ့ုိ 
တုိွ�းခုိ�းရာ၏ ��ာ�ခးအဗြ�စုး ဗြမှန်းမှာစုစုးတွ�းအာ� သး�ုလုိျ�းနုိှင်းးကျောဗြခလျည်း�ရိှကျောန်�ါ၏။ အကျောမှ
ရိ�ာ�၏ NUG သ့ုိကျော���့ုိအ�ူမှာာ��ုိ USAID�ာ�းသိမှး�ဗြခင်းး�အာ�ဗြ�င်း�း  သမှမတွထိရမှ�းမှှ
ရ�းတွန့်းထိာ�ပြီ�ီ�ဗြ�စုးသည်�းအဗြ�င်းး အကျောမှရိ�ဗြ�ည်းတွွင်းး� 501(c)(3) အ�ွ��အစုည်း�မှာာ�၏ 
နုိှင်းးင်းးဗြခာ�သ့ုိ ကျောငွ်းလျေ��့ုိမုှမှာာ��ုိလျည်း� တွာ�ဗြမှစုးရန်းဗြ�င်းးဆုင်းးကျောန်ပြီ�ီဗြ�စုးသည်း။ မှည်းသ့ုိဆုိုကျောစု 
အကျောန်ာ�းခရစုးရှန်းနုိှင်းးင်းးတ့ုိွမှှာ စူု�ါ�ါဝိါအဗြ�စုးထုိိ�တွ�းလျာကျောသာ �ွန်းဗြမှ�န်စုးခာ�ိင်းး�န်ာ��ုိ 
ညီ်ညွွတွးစွုာဗြ�င်း�း �ူ�ကျော�ါင်းး�ရင်းးဆုိုင်းး��မှည်�း�းကုျော�်ကျောန်ကျောလျသည်း။

ဧပြီ�ီ ၂၆ရ�းကျောန့်� �ာင်းး��ကျောသာ �ု�း�ရန့်းစုစုး၏ စုာာ�န်အခမှး�အန်ာ�သ့ုိ  နုိှင်းးင်းးကျော�ါင်းး� ၁၅၀ 
ကျော�ာားမှှ ကျောခါင်းး�ကျောဆုာင်းးမှာာ�တွ�းကျောရာ�းခ����၍ သမှမတွထိရမှ�းလျည်း��ါဝိင်းးသည်း။ကျောမှလျ ၂ရ�း
ကျောန့်� သမှမတွထိရမှ�းသည်းသူ၏ ထိရုုဆုိုရှယ်းမီှဒီါယ်ာတွွင်းး �ု�းရဟ္မန်း�မှင်းး�င်္ကြ�ီ����သ့ုိ ဝိတွးစုာ�
ထိာ�သည်�း AI ဗြ�င်း�း�န်းတီွ�ထိာ�သည်�းသူ၏�း�ုိုတွင်းးခ��သည်း။ အင်းးတွာ�ာ��တွွင်းးလျည်း� သူအဗြ�စုး

ခာင်းးဆုး�ုမှှာ �ု�းရဟ္မန်း�မှင်းး��ါဟု္မ ကျောန်ာ�း
ကျောဗြ�ာင်းးရင်းး�ဆုိုသည်း။ အီ�န်းဂိုးာလျစုး�ယ်း 
ခရစုးယ်ာန်းဗြ�စုးကျောသာထိရမှ�းသည်း �ုိယ်းတုိွင်းး
ကျောရ�သမှမာ�ာမှး� The God Bless the 
U.S.A. Bible ဆွု��ုိင်းးထိာ��ာ  �မှာာစုစုး
င်္ကြ�ီ��ုိတွာ�ဆီု�မှည်�းသူဟူ္မ၍လျည်း� မိှမိှ�ုိယ်း
မိှမိှ �င်းး�ွန်း�တွ�းကျောလျ�ရိှ�ါ၏။ ဇူန်းန်ဝိါရီ ၂၀ 
�ာမှး��ာ နိ်း �ွ� မိှန်း� ခွန်း�ကျောဗြ�ာစုဉ်း� သူ၏ 
အ ဆုး�ု စွု န်း ကျောသာ  ရ ည်း မှှ န်း� ခာ �း သ ည်း  
"ပြီငိ်းမှး�ခာမှး�ကျောရ� အ�ာ�ိ�ကျောဆုာင်းး" ဟု္မဆုိုသည်း။  
ဤသည်းတ့ုိွ�ာ�သူ၏မူှလျအတွွင်းး�စိုတွးတ့ုိွ
ဗြ�စုးနုိှင်းးကျောသားဗြင်းာ�လုျ�းကျောဆုာင်းးခာ�းမှာာ�မှှာ 
ကျောဗြ�ာင်းး�ဗြ�န်းဗြ�စုးကျောန်ဗြ�န်းသည်း။

ရ�း၁၀၀ဗြ�ည်�းကျောန့် ABC အင်းးတွာ�ာ��
တွွင်းး အိမှးဗြ��ကျောတွား၏ အုိ�ယ်းရုး�ုခန်း�တွွင်းး�
ခာတိွးထိာ�ကျောသာ သမှမတွရုို�ဇူ���(FDR)၏ �း�ုို
��ည်�းလျှ�း ၄င်္ကြ�ိမှးသ�းတွမှး�ရခ��သူဟု္မ ထိ
ရမှ�း� သတိွတွရထုိတွးကျောဗြ�ာခ��သည်း။ သမှမတွ
ရုို�ဇူ���လျ�းထိ�းတွွင်းး အကျောမှရိ��ထိမှ
ကျော�်လျစီုကျောခတွးစုာ��ာ ထုိိစုဉ်း� ဥကျောရာ�စုစုး
င်္ကြ�ီ�ထိ�မှ�ါလုိျသည်�း တွခါ��ိတွးဝိါဒါကျောခတွးဗြ�စုး
�ါ၏။ ၁၉၄၁ ခုနှှစုး ဒီါဇူင်းး�ာ ၇ရ�းကျောန့် �ုလျ�
ဆို�း�မှး��ုိ ��းဆုစုးဂိုးာ�န်းစုစုးတွ�းမှှ
တုိွ�းခုိ�းလုိျ�းပြီ�ီ�သည်�းကျောန်ာ�းဝိယ်း ဗြ��န်း�
ဆုို �မှာာစုစုးထိ�ဝိင်းး�ါလျာခ��ဗြခင်းး�သာ။ ယ်ခု
လျည်း�  ထုိိ သ့ုိသမုိှင်းး��ီ�လျည်းမှသွာ�ဟု္မ 
မှည်းသူမှှမှဆုိုနုိှင်းး။

"Survival of the fittest,"
ဗြမှန်းမှာအတွွ�း ရင်းး�စုာ�ခာ�းမှှာ အကျောဗြ�ာ 

�ာယ်းလှျကျောသာ နုိှင်းးင်းးင်္ကြ�ီ�မှာာ�၏ခတွး�ွင်းး�/ 
စုစုးတွလျင်းး�ဗြ�စုး၏။ ကျောခါင်းး�ကျောဆုာင်းးတ့ုိွ ကျောမှှား
ဗြမှင်းးမုှနှှင်း�းအတွွ�းအခာ�းမှှာ�ခ��လျှင်းး ဒုါ�မှာာ
စုစုး�ာလျ���သ့ုိ မိှကျောအ�နှှစုးခါန်ာတွည်း�။ 

နှှစုးခါတွည်း�ကျောလျာ၊ မှဟု္မတွးကျောသ�၊ ဗြမှန်းမှာ�
ကျောဗြမှ�းုသစုးလျည်း�ရသွာ�မှည်းကျောသခာာသည်း။ 
လျာမှည်း�နှှစုး�ုိင်းး�၌ င်္ကြ�ီ�မှာ�ကျောသာ အလှျည်�းအ
ကျောဗြ�ာင်းး�င်္ကြ�ီ�တွခုအလျည်းတွွင်းး ဗြမှန်းမှာနုိှင်းးင်းးရိှ
ကျောန်�ါ၏။

သမှမတွထိရမှး�သည်း ၁၉ ရာစုုကျောနှှာင်းး��ုိင်းး� 
Social Darwinism �ုိအသ�းဗြ�န်းသွင်းး�
သူဗြ�စုးသည်း။ ထုိိဝိါဒါအရ သတွတ ဝိါမှာာ�
ဆုင်း�း��ဗြ�စုးစုဉ်း��� သ့ုိ�င်းး နုိှင်းးင်းးမှာာ�သည်း
လျည်း� ရ�ရင်း�းသူ�ာန်းရယ်း�ါ။ 

"ရ�"���ါ�ုန်း။

SHWE TAUNG
BURMESE FOOD RESTAURANT

305 N Santa Anita Ave 
Suite A, Arcadia, CA Tue - Sun (Mon Closed)

9:30 AM - 8:00 PM(626) 400 5049
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ဇာာတိိချျက်် ကြွေ�က်ေကြွေ�ေ�ရပ််ကြွေ��

 0rf;enf;aMuuGJjcif;
ကျောဒါါ�းတွာခာ�ိလွျင်းးနှှင်းး�မှစုမှး�စုမှး�တ့ုိွ၏ 

ခာ စုး လှျ စွုာ ကျောသာ မိှ ခ င်းး  ကျောဒါ် ဗြမှ င်းး� ဗြမှ င်းး� ၊ 
အသ�း(၈၆) နှှစုးသည်း  ဧပြီ�ီ၂၆၊ ၂၀၂၅ခု
နှှ စုး တွွ င်းး  F r e s n o ,  C a l i f o r n i a 
၌�ွယ်းလွျန်းအနိ်စုစကျောရာ�းရိှသွာ��ါသဗြ�င်းး� 
Burmese American Medical As-
sociation အသင်းး�သူ၊ အသင်းး�သာ�မှာာ�
� မိှသာ�စုုနှှင်းး�ထိ�းတူွဝိမှး�န်ည်း�ကျော���ွ�ရ
�ါသည်း။  

ကျောဒါါ�းတွာစုနှဒာဝိင်းး�၊ ဥ�က ဋ္ဌ၊ BAMA
 နှှင်းး� အသင်းး�သူ၊ အသင်းး�သာ�မှာာ�

ရန်း�ုန်းတုိွင်းး�၊ ဒါလျပြီမိှ��ကျောန် (ဦး�ကျောအ�ကျော�၊ 
ကျောဒါ်လှျခင်းး) တ့ုိွ၏သာ�၊ ကျောဒါ်ကျောဆွုကျောဆွုဦး�၊ ကျောဒါ်
လှျလှျရီတ့ုိွ၏ကျောမှာင်းး၊ မှ�းု�းုကျောအ�၊ မှဇူာဇူာ
ကျောအ�တ့ုိွ၏အစုး�ုိ၊ ဗြမှန်းမှာနုိှင်းးင်းးလျးု�ဆုိုင်းးရာ
ကျော�ာာင်းး�သာ�မှာာ�ဒီါမုိှ�ရတွစုးတွ�းဦး�(မှ�
ဒါတွ) တွ�းရင်းး�၂၀၇ တွ�း�ွ��ဝိင်းးကျောဟ္မာင်းး�၊ 
Fort Wayne, Indiana အကျောဗြခစုို�း
ဗြမှ န်း မှာ နုိှ င်းး င်းး သာ� မှာာ�  န်ာ ကျောရ� �ူ ညီ် မုှ
အသင်းး�င်္ကြ�ီ�၏ အသင်းး�ဝိင်းးဗြ�စုးသူ �ုိမှာ�ိ�
ခ င်းး ၊  အ သ �း ( ၅ ၃ ) နှှစုး သ ည်း  F o r t 
Wayne, Indiana ရိှ Parkview Ran-
dallia Hospital ၌ မှတွး၂၉၊ ၂၀၂၅တွွင်းး 
�ွ ယ်း လွျ န်း အ နိ် စုစ ကျောရာ �း ခ�� ပြီ�ီ�  ဈာာ � န်
အခမှး�အန်ာ��ုိ Klaehn, Fahl & Mel-
ton Funeral Home တွွင်းး ဧပြီ�ီ၁၉၊ 
၂၀၂၅တွွင်းး�ာင်းး���ာ မွှန်း�လွျ�၁န်ာရီတွွင်းး
ကြွ�ွင်းး��ာန်းရစုးကျောသာရုု�း�လျာ�း�ုိ မီှ�သ
ပြီဂိိုး�ဟ္မးခ���ါသည်း။ �ွယ်းလွျန်းသူ�ုိမှာ�ိ�ခင်းး
အာ�ရည်းစူု�၍ �ာန်းရစုးသူရ�ကျော�ားရ���း
မိှ တွး ကျောဆွု သ ဂိုးြ ဟ္မ မှာာ� �  ဆွု မှး� သွ တွး ၊ 
တွရာ�န်ာ၊ ကျောရစု�းခာ၊ အမှှကျောဝိ အစီုအစုဉ်း
�ုိ ဧပြီ�ီ၂၀၊ ၂၀၂၅တွွင်းး Fort Wayne ပြီမိှ��၊ 
ကျောဇူတွဝိန်းကျော�ာာင်းး� တုိွ�း၌ ဗြ��လုျ�းခ�� ပြီ�ီ� 
�ုသုိလျးကျော�ာင်းး�မုှအစုုစုု�ုိ �ွယ်းလွျန်းသူ 
�ုိမှာ�ိ�ခင်းးသည်း ကျော�ာင်းး�မွှန်းရာ�းု�ဝိမှှ 
သာဓုာကျောခ်နုိှင်းး�ါကျောစု။ 
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ဒညင််း�သီးး�င်းပိ်ချျက််
�ါဝိင်းး�စုစည်း�မှာာ�

င်းါ� - ၁ကျော�ါင်းး (အရုို�မှ�ါ) Fish fillet
င်းရုုတွးသီ�စိုမှး� - ၃၀ကျောတွာင်း�း
���းသွန်းနီ် - င်းါ�လျး�ု
���းသွန်းဗြ�� - အမှောင်္ကြ�ီ�၁၅
ဒါည်င်းး�သီ� - ၂၀လျး�ု
ဆီု၊ န်နွှင်းး�မုှန့်း၊ ဆုာ�၊ အခာ�ိမုှန့်း
င်းါ��ိရည်း�ာ�ိ - �န်း��န်းလျး�ု နှှစုးလျး�ုစုာ

ဗြ�င်းးဆုင်းး�းု
င်းါ�(Fish fillet )�ုိ ကျောရကျောဆု�/ကျောရစုစုးပြီ�ီ� 

အသာ�မှာာ��ုိ ည်�းကျောန်ကျောအာင်းး စုင်းး�ထိာ��ါ။
ဒါည်င်းး�သီ��ုိ ဆီု၂စု�းထိည်�း၊ကျောရဗြမှ�တွး

ကျောအာင်းးထိည်�းပြီ�ီ� နူှ�ပြီ�ီ�ကျောစု��ုိင်းးလျာတွ��အထိိ 
ဗြ���းကျော���ါ ဒါည်င်းး�သီ� နူှ�တွာန်� ့အခွးခွာပြီ�ီ� မှ
ထူိမှ�ါ�ကျောလျ�ကျောတွွ လီှျ�ထိာ��ါ

���းသွန်း နီ် နှှင်းး�  ���းသွန်း ဗြ�� တ့ုိွ�ုိ 
အခွးခွာပြီ�ီ� ကျောရကျောဆု�ထိာ��ါ၊ င်းရုုတွးသီ�စိုမှး��ုိ 

အညှ်ာကျော�ခွပြီ�ီ� ကျောရကျောဆု�ထိာ��ါ
�� �း သွ န်း နီ်  �� �း သွ န်း ဗြ�� နှှ င်းး� 

င်းရုုတွးသီ�စိုမှး�တ့ုိွ�ုိ ည်�းကျောန်ကျောအာင်းး ကျောရာပြီ�ီ�
ကျောထိာင်းး�ကျော���ါ၊ (သ့ုိ)င်္ကြ�ိတွးစု�းထိ�မှှာ ထိည်�း
င်္ကြ�ိတွးကျော���ါ။

ဒါယ်းအုိ�ထိ�မှှာ ဆီုနှှင်း�း န်နွှင်းး�မုှန့်းတ့ုိွ�ုိထိည်�း
ပြီ�ီ� အ�ူကျော���ါ၊ ဆီု�ူလျာတွာန်��့��းသွန်းနီ်နှှင်း�း 
���းသွန်းဗြ��  င်းရုုတွးသီ�ကျောထိာင်းး��ုိထိည်�းပြီ�ီ� 
ဆီုသတွး�ါ၊  ဆီုသတွးန်း ့ကျောမှေ�လျာတွာန်� ့စုင်းး�
ထိာ�ကျောသာ င်းါ��ုိ ထိည်�းကျောမှေကျော���ာ င်းါ�အသာ�
မှာာ� မှာလျာ�ါ� ဒါည်င်းး�သီ�၊ အရသာမုှန့်းနှှင်း�း 
င်းါ��ိရည်း�ာ�ိတ့ုိွ ထိည်းပြီ�ီ�းကျောမှေကျော���ါ၊

အာ�လျး�ု �ွ�း�ွ�းဆူုလျာတွာန်� ့အရသာ
ဗြမှည်း��ာ မိှမိှစိုတွးင်္ကြ�ိ��း အရသာ ရတွ��အထိိ 
အကျော�ါ �အင်းး�ုိ ဗြ�င်းးကျော���ါ

ပြီ�ီ�တွာန်� ့ကျောရ�ုိ မိှမိှစိုတွးင်္ကြ�ိ��း အကျောန်ကျောတွား 
ထိာ�ခာင်းးရင်းးလျ� ထိာ�နူိှင်းးပြီ�ီ� ကျောရခမှး�တွာ င်္ကြ�ိ��း
ရင်းးလျ� ကျောရခမှး�ကျောအာင်းး တွည်းကျော��ပြီ�ီ� မီှ��ိတွး
သး�ုကျောဆုာင်းးနုိှင်းး�ါပြီ�ီ။
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ဝက််နံံရိိုး��နု�ဒညင််း�နှုပ််
�ါဝိင်းး�စုစည်း�မှာာ�

ဝိ�းန်းရုို�နုှ - ၁ကျော�ါင်းး
ဒါည်င်းး�သီ� - (၁၅) လျး�ု
���းသွန်းဗြ��၊ နီ်၊ ဂိုးာင်းး�၊ င်းရုုတွးသီ�စိုမှး� 
ဆုာ�၊ သ��ာ�၊ င်းးဗြ�ာရည်း
မှရမှး�ဗြ�ာ�ကျောဗြခာ�း- အခာဉ်းအတွွ�း

ဗြ�င်းးဆုင်းး�းု
ဒါည်င်းး�သီ��ုိ အဆို�းထုိတွးရန်းကျောရှာ�းရွ�း 

၇ရွ�း၊သ��ာ�၁ဇွူန်း�နှှင်း�း ဆီု၂စု�းထိည်�း၊ကျောရဗြမှ�
တွးကျောအာင်းးထိည်�းပြီ�ီ� နူှ�ပြီ�ီ�ကျောစု��ုိင်းးလျာတွ��အထိိ 
ကျောရ၃ခါကျောဗြ�ာင်းး�ထိည်�း�ာဗြ��တွး�ါ။

ဝက်နံ်ရုှု�းကု� သိန််�စီးင််ရောအာင်် ရောဆိုးရောကြကာ
ပြီး�းး ရော�စီးစ်ီးရော�းထိုား�ါ။

ဂ�င််းကု� ညာက်ရောအာင််ရောထိုာင််းရော�း�ါ၊ ပြီး�းး
�င်် ဇလံူ�တွစ်ီးလံူ�းယူ်၊ ဝက်နံ်ရုှု�းထိုည်ာ�၊ ဆိုား၊ 
သိကြကား၊ ဟာင််းခွတ်ွ�ုန််�၊ ငံ်မြ�ာ�ည်ာထိုည်ာ�ပြီး�းး
�င်် ဂ�င််း�ည်ာကု� ညှာစ်ီးထိုည်ာ�ပြီး�းး အားလံူ�းသိ�
ရောအာင်် န်ယ််ပြီး�းး န်ာ�းဝက်ခွန််� နှှ�်ရော�းထိုား
�ါ။  ကြကက်သွိန်် မြ�ူန်းတုွ��ကု�ညာက်ရောအာင််

ဒီါလုိျကျောခါင်းး�စီု�မှာ�ိ�န်�့ စုာစီုစုာ�းု��ုိ အကျောဗြခခး�ည်ာကျော�ာာင်းး�သာ��ဝိ၊ အလျယ်းတွန်း�န်�့
အထိ�းတွန်း�ကျောတွွမှှာ ကျောရ�ခ���ူ���မှှာ�ါ။ �ာကျောန်ားကျောတွာ� မှ��ာခဏ် ကျောရ�ခ���ူ�တွယ်းလ့ုိျ�� 
အမှှတွးရကျောန်�ါတွယ်း။ ကျောရ�ရလွျန်း�လ့ုိျ �ုိယ်း�စုာ�ုိယ်း အလွျတွးရသကျောလျာ�း ဗြ�စုးကျောန်ခ���ါ
တွယ်း။ ခုလျ� �ုိယ်းကျောရ�ခ��တွာကျောတွွ�ုိ အကျောတွားမှာာ�မှာာ�မှှတွးမိှကျောန်�ါကျောသ�တွယ်း။ ဒါါကျော�မှယ်း� 
အရင်းးတုွန်း�� ကျောရ�ခ��တွာ� ကျော�ာာင်းး�စုာစီုစုာ�းု�အကျောန်န်��့ါ။ ခုကျောရ�မှှာ� အတုွ��တွတ အိကျောန်
န်�့ ကျောရ�မှှာဗြ�စုး�ါတွယ်း။

�ာကျောန်ား�ကျောမွှ�ဇူာတိွမှှာ �မှာဗြ�ည်းအထိ�းအည်ာ� မှထိင်းးမှရှာ�ကျော�ာ�ရွာ�ကျောလျ��ါ။ ရွာ
အမှည်း� "�န်းဆုင်းး�" တွ��။ ရွာအမှည်းအကျော��ာင်းး��ုိ ကျောဗြ�ာ��တွ��အခါ ရွာ�ကျောရှ�လူျင်္ကြ�ိ�ကျောတွွ
� ရွာရ�� "�ာ�ါတွး" �စု ကျောဗြ�ာကျောလျ�ရိှ�ါတွယ်း။ ရွာအမှည်းရ�� အဓိာ�ါာယ်းရင်းး�ဗြမှစုး� စုကျောဗြ�ာတွာ
�ါ။ အမှာာ�အာ�ဗြ�င်းး�ကျောဗြ�ာ��တွာ� �းဆုင်းး�ဆုိုတွာ ရွာထိိ�းမှှာ ကျောရ�န်းင်္ကြ�ီ�နှှစုး�န်း အဗြမှင်းး�
တွကျောန်ရာ၊ အနိ်မှး�တွကျောန်ရာ၊ နှှစုးကျောန်ရာဆုင်းး�ကျောန်တွ��အတွွ�း " �န်းဆုင်းး�ရွာ" လ့ုိျ ကျောခ် ���ါ
သတွ��။ အည်ာကျောဒါသမှှာ� ကျောနွှရာသီမှှာ မုိှ�ကျောရမှရိှကျောတွာ� တွွင်းး�ကျောရန်�့�န်းကျောရတ့ုိွ�ုိသာ 
အသးု�ဗြ����ရတွာ�ါ။ တွခာ�ိ��ကျောတွာ� �န်းနှှစုး�န်းဆုင်းး� ကျောန်လ့ုိျ �းဆုင်းး�ကျောခ်တွာ မှဟု္မတွး�ူ�
တွ��။ ကျောရှ�ကျောရှ��ုဂိုးးကျောခတွး� အကျောန်ားရထိာမှင်းး�င်္ကြ�ီ� �င်းး�ဆုင်းးတွ��ရွာမ့ုိှ " �င်းး�ဆုင်းး�" ကျောခ်တွာ
တွ��။ ဆုိုလုိျတွာ��ုဂိုးးကျောခတွးထိ�� ရိှခ��တွ��ရွာကျော�ါ �။

�မှာဗြ�ည်းလွျတွးလျ�းကျောရ�မှရခင်းး ကျောခတွး�ဆုိုရင်းး �ာကျောန်ားတ့ုိွရွာ� �တွးဝိန်း��ာင်းး 
အနီ်�အန်ာ�ရွာကျောတွွထိ�� အခာမှး�သာဆုးု�ရွာတွ��။ ရွာဦး�မှှာ�ုန်း�င်္ကြ�ီ�ကျော�ာာင်းး�င်္ကြ�ီ�နှှစုးကျော�ာာင်းး�
န်� ့ဆွုမှး�စုာ�ကျော�ာာင်းး�င်္ကြ�ီ�ဟ္မာ သးဃာာကျောတွားကျောတွွ ၁၀၀-၂၀၀ တွပြီ�ိ�င်းးတွည်း� ဆွုမှး�စုာ�နုိှင်းးသတွ��။ 
ကျော�ာာင်းး�ကျောဗြမှထိ�မှှာ ကျောစုတီွကျောတွွန်�ဇ့ူရ�းကျောတွွလျ�ရိှတွယ်း။ �ာကျောန်ား�အကျော�ရ��နှှမှနှှစုးဦး�ရ�� ကျော�ာင်းး�မုှ
စုုရ�းနှှစုးကျောဆုာင်းးထိ�မှှာ ရုု�းစုးု၊ ကျောဗြခကျောတွားရာစုးုတွစုးုန်�့ �ုဂိုးး�န်းရး�န်း�ခာကီျောတွွလုိျ 
သွ�းဗြ�ာ�ကျော�်ကျောရ�တွ�� ကျောခတွး�န်း�ခာ�ီာ�ဇူာတွးကျောတွား�းုကျောတွွ ကျောရ�ထိာ��ါတွယ်း။ 
�ာကျောန်ားမှှတွးမိှတွာ�ကျောတွာ� ကျောဝိဿနှတရာဇူာတွးကျောတွားင်္ကြ�ီ��ါ။ �ဏှ်ာန်�့ဇူာလီျ
တ့ုိွ�ုိ �ုဏ်းာ�င်္ကြ�ီ�� င်္ကြ�ိ��န်�့တုွ�း င်္ကြ�ိမှးန်�့ရုို�းကျောခ်သွာ��းု�ုိ အထိိတွးတွလျန်း�
န်�့ ခးစုာ���ည်း�ရုုခ��ရတွာ�ုိ မှှတွးမိှကျောန်�ါကျောသ�တွယ်း။ 

ရွာလျယ်းကျောခါင်းးမှှာ အလွျန်း�ာယ်းတွ��ကျောဗြမှ�ွ�းလျ�းင်္ကြ�ီ�ရိှပြီ�ီ� အုတွးတုိွ�းမှှာ
ဓာမှမာရုးုအင်္ကြ�ီ�င်္ကြ�ီ�လျ� ရိှ�ါတွယ်း။ ကျောရှ�အ�ီထိ�မှှာ ကျော���သွန်း�ကျောခါင်းး�ကျောလျာင်းး�
င်္ကြ�ီ�ကျောတွွ သးု�လျးု�ရိှ�ါတွယ်း။ ဓာမှမာရုးု� ��းလျာ�း ကျော�ာာ�းခးုကျော�်မှှာ သွ�းမုိှ�
ဇူရ�းင်္ကြ�ီ�� လူျထုိစုည်း�ကျောဝိ��ွ�မှာာ� လုျ�းကျောလျ�ရိှပြီ�ီ� အမှာာ�အာ�ဗြ�င်းး� �ကျောလျ�
ကျောတွွ�့ုိ �စုာ�ရုးု� အလွျမှး�ဆုးု�ဗြ�စုး�ါတွယ်း။

ဓာမှမာရုးုခန်း�မှင်္ကြ�ီ�� မှန်း�တွ�က သုိလျး� ရာဇူ�းခန်း�မှင်္ကြ�ီ�လုိျ�ါ��။ ဗြ�တွင်းး�ကျော�ါ�းကျောတွွမှ
�ါလ့ုိျ ကျောမှှာင်းးကျောန်�ါတွယ်း။ ကျောတွာင်းး��း ကျောဗြမှာ�း��း လူျဝိင်းးကျော�ါ�းနှှစုးကျော�ါ�း�� ရိှ�ါတွယ်း။ 
အထိ�မှှာ ထုိိင်းး�ုိယ်းကျောတွားဆုင်းး�တုွင်္ကြ�ီ�တွဆူုန်�့ မှတွးတွတွး�ုိယ်းကျောတွား ၄-၅-၆ ဆူုကျောလျာ�းရိှ
�ါတွယ်း။ မှတွးတွတွးဆုင်းး�တုွကျောတွွ� လူျနှှစုးရ�းကျောလျာ�းဗြမှင်းး�တွာမ့ုိှ �ာကျောန်ားတ့ုိွ �ကျောလျ�အရွယ်း
တုွန်း�� ကျောသခာာမှ��ည်း�ရ��ါ။ ဓာမှမာရုးုခန်း�မှင်္ကြ�ီ�ထိ��ုိ အကျော�ားမှ�ါရင်းး မှဝိင်းးရ��ါ။ စုုရ�း��ာ�
� �စုာ�ကျော�ားကျောတွွန်�့သာ ခဏ်တွဗြ��တွး �စုာ��ါတွယ်း။ အကျော�ယ်ာခင်းး�ကျောတွွ��းသွာ�တုွန်း�
� ခဏ်တွဗြ��တွး�စုာ�ရတွာ�ါ။ ရွာထိ�မှှာ �ုိယ်းကျောရဗြ�ာ�ကျောရာဂိုးါသည်းကျောတွွရိှလ့ုိျ အကျော�� 
�ာကျောန်ားတ့ုိွ�ုိ အဗြ�င်းးထွိ�းမှ�စုာ�ခုိင်းး��ါ။ ရွာ� ကျောရရှာ��ါတွယ်း။ ကျောတွာင်းး��းန်�အ့ကျောန်ာ�း
��းမှှာ ကျော�ာာ�းစုရစုး�ုန်း�ကျောတွွ��ရိှပြီ�ီ� ဆူု��င်းး ခာ း��ုတွး�ကျောလျ�ကျောတွွရိှတွာ�ုိလျ� ဆိုတွးကျောတွွ 
နွှာ�ကျောတွွ စုာ�လ့ုိျကျောဗြ�ာင်းးကျောန်�ါပြီ�ီ။ �ာကျောန်ားတ့ုိွ င်းယ်းစုဉ်း� တွဗြခာ�ရွာ�ုိလှျည်း�န်�့ ဗြ�တွးသွာ�ရင်းး 
အ��ဒီါ�ကျော�ာာ�းစုရစုး�ုန်း�ကျောတွွကျော�်� တွကျောစုာင်းး�ခါ�၊ တွကျောစုာင်းး�ခာဉ်း�င်းးကျောလျ�ကျောတွွ ကျော�ာ�း�ူ�
ခ���ါတွယ်း။ ရွာရ��အကျောရှ���းန်� ့ကျောဗြမှာ�း��းမှှာကျောတွာ� ကျောဗြမှဗြ�န်း�၊ ကျောဗြမှညီ် ယ်ာခင်းး�ကျောတွွရိှ�ါတွယ်း။ 
��၊ ကျောဗြ�ာင်းး�၊ နှှမှး�ဝိါ- အည်ာစုို�းခင်းး�ကျောတွွ စုို�း�ါတွယ်း။ ရွာထိိ�းမှှာ အနီ်�အ�ါ�ရွာကျောတွွမှှာ မှ
ရိှတွ�� အလွျန်းင်္ကြ�ီ�တွ��ကျောည်ာင်းး�င်းးင်္ကြ�ီ�နှှစုး�င်းးန်�့ မှန်း�ာ�ီ�င်းးင်္ကြ�ီ� ၃-၄�င်းး ရိှ�ါတွယ်း။ ခရီ�သွာ�
ကျောတွွ ည်အိ�းည်ကျောန် န်ာ�ကျောန်နုိှင်းးတွ�� သွ�းမုိှ�၊ �ာဉ်း�ာ ဇူရ�းင်္ကြ�ီ� ၃-၄ကျောဆုာင်းးလျ� ရိှ�ါတွယ်း။ 
ဇူရ�းင်္ကြ�ီ�ကျောတွွရ�� ကျော�ာာ��း မှလှျမှး�မှ�မှး�မှှာ ရုးု��င်းးင်္ကြ�ီ�တွ�င်းးန်�့ �ု�က ိ��င်းးင်္ကြ�ီ�တွ�င်းးရိှ�ါ
တွယ်း။ အ��ဒီါ�အ�င်းးင်္ကြ�ီ�ကျောတွွကျောလျာ�းင်္ကြ�ီ�တွ�� ဗြမှင်းး�တွ�� အ�င်းးင်္ကြ�ီ�ကျောတွွလျ� �တွးဝိန်း��ာင်းးမှှာ 
ရှာ��ါ��ါတွယ်း။ ရုးု��င်းးင်္ကြ�ီ�မှှာ သစုးသာ�ဗြမှင်းး�စီု�ရုု�းကျောတွွန်� ့ဗြမှင်းး�ဗြ��ရှင်းးန်တွးစုင်းးင်္ကြ�ီ� ရိှ�ါတွယ်း။ 
အပြီမှ�တွမှး� �န်း�၊ ဆီုမီှ�ကျောတွွ �ူကျောဇူားထိာ����ါတွယ်း။ အ�င်းးကျောအာ�း�ုိ �ိန်�းခွတွး သွာ���
ရ�ါတွယ်း။ �ာကျောန်ားတ့ုိွ အကျော� ညီ်အ�ုိတွကျောတွွ-ပြီမိှ��ကျော�ာာင်းး�ထွိ�းကျောတွွ၊ �ုိလျးကျော�ာာင်းး�ထွိ�း
ကျောတွွ� န်တွးစုင်းးရိှတွ�� ရုးု��င်းးကျောအာ�း� ဗြ�တွးသွာ�ရင်းး �ိန်�းမှခွတွး���ါ။ �ာကျောန်ားတ့ုိွ�ုိလျ� 
မှခွတွးန်�့လ့ုိျ ကျောဗြ�ာ�ါတွယ်း။

ရွာဦး�မှှာ ��းလျာ�း ဥယ်ာာဉ်းပြီခးအ�ာယ်းင်္ကြ�ီ�တွခု ရိှ�ူ��ါတွယ်း။ �ာကျောန်ားတ့ုိွအ�ုိ� ရွာသူင်္ကြ�ီ�
ရ�� ပြီခး�ါ။ သရ�း�င်းး၊ �သဇူာ�င်းး၊ မှာလျ�ာ�င်းး၊ သး�ုရာ�င်းးကျောတွွ ရိှ�ါတွယ်း။ ခုကျောတွာ� အကျောမှ� 
ကျောရှ�ဗြခမှး��ုိ �ုန်း�င်္ကြ�ီ�ကျော�ာာင်းး�လှျ�လုိျ�း�ါတွယ်း။ ဥယ်ာာဉ်းအစု ရွာဦး�မှှာ ကျောရတွွင်းး�နှှစုးတွွင်းး� 

အုတွးစီုအုတွးခင်းး�ထိာ�တွာ ရိှ�ါတွယ်း။ ကျောယ်ာ�းာာ�တွွင်းး�န်� ့မိှန်း�မှတွွင်းး�တွ��။ ကျောယ်ာ�းာာ�တွွင်းး�
�ုိ မိှန်း�မှကျောတွွ မှခ�းရ�ါ။ ကျောသာ�းကျောရခ�း�့ုိကျောတွာ� လျာရ�ါတွယ်း။ ကျောရ� ကျောရကျောစု�ပြီ�ီ� င်းန်း�ါ
တွယ်း။ တွကျောလျာားရည်း၊ သ�ဆု�းဗြ�ာန်�့�� ကျောလျှားရ�ါတွယ်း။ သ�ဆု�းဗြ�ာရိှတွ�� ကျောခာာင်းး�� သီ�ဗြခာ�
ရိှ�ါတွယ်း။ ရွာရ��အကျောန်ာ�း��း ၂မုိှင်းးကျောလျာ�းကျောဝိ�တွ��ကျောန်ရာ�ုိ ကျောဆုာင်းး�ရာသီမှှာ လှျည်း�န်�့
သွာ�ပြီ�ီ� �ာ း��ရသယ်းရ�ါတွယ်း။ အ�ဒီါကျော�ာာင်းး��ုိ ဆု�းဗြ�ာ�ာင်းး�(ဆု�ဗ�ဂိုးာင်းး�) လ့ုိျကျောခ်�ါတွယ်း။ 
လှျည်း�တွစီု�တုိွ�း သ�ဆု�းဗြ�ာ�ုိ တွနှှစုးလျးု�သးု�ရ�ါတွယ်း။

ရွာအကျောရှ���းမှှာ ထိန်း�ကျောတွာန်� ့ရှာ��င်းးကျောတွာကျောတွွ ရိှ�ါတွယ်း။ ထိန်း�ကျောတွာ� ထိန်း�ကျောရခာ�ိ၊ 
ထိန်း�ကျောရခါ�၊ ထိန်း�လျာ�းရ�ါတွယ်း။ ရှာ��င်းးကျောတွွ� ထိင်းး�ရ�ါတွယ်း။ အမှာာ�အာ�ဗြ�င်းး� �ာ
ကျောန်ားတ့ုိွအ�ုိ� ရွာသူင်္ကြ�ီ��ုိင်းးတွ�� ထိန်း�ကျောတွာ၊ ရှာ�ကျောတွာကျောတွွ�ါ။ ထိန်း�သမှာ�ကျောတွွ� ထိန်း��ုိ
ထိန်း�လျာ�းခာ�း�့ုိ ဝိယ်းရ�ါတွယ်း။ ထိန်း�ကျောတွာ�ုိင်းးရှင်းးသူင်္ကြ�ီ�ဆီု��� ဝိယ်းယူ်ရတွာဗြ�စုး�ါ
တွယ်း။ ထိန်း�လျာ�းန်�့�� တွန်း�ုိ�ဗြ�တွးပြီ�ီ� ဝိယ်း��ရ�ါတွယ်း။ �ာကျောန်ားတ့ုိွ� ရွာထိ�မှှာကျောန်ကျောလျ�
မှရိှ�� ကျောန့်ခင်းး�ကျောန့်လျယ်းဆုိုရင်းး ထိန်း�ကျောတွာထိ�၊ ထိန်း�တွ�ကျောတွွထိ� ထိန်း�သမှာ� သာ�သမီှ�ကျောတွွ
န်� ့စုာ�လုိျ�း၊ �စုာ�လုိျ�း ကျောန်�ါတွယ်း။ �ာကျောန်ား�ဦး�ကျောလျ� ကျော�ာာင်းး�ဆုရာ� ကျောတွာခုိသွာ�ကျောတွာ� 
အကျော�� ခဏ်တွဗြ��တွး ကျော�ာာင်းး�ဆုရာဝိင်းးလုျ�းကျောတွာ� ထိန်း�သမှာ� သာ�သမီှ�ကျောတွွ�ုိ ကျော�ာာင်းး�
တွ�းခုိင်းး��ါတွယ်း။ ထိန်း�သမှာ�သာ�င်းယ်းတွကျောယ်ာ�း� ၇တွန်း�ကျောအာင်းး စု�းမုှကျော�ာာင်းး�တွ�း
ပြီ�ီ� သကျော�ြာလုိျ�းကျောတွာ� ထိန်း�ကျောတွာ ဗြ�န်းမှတွ�းကျောတွာ��ူ�။ သကျော�ြာကျော�်� ဆုင်းး�ကျောတွာ� �ာ
ကျောန်ား�နှှမှတွကျောယ်ာ�းန်� ့လျ�းထိ�း�ါတွယ်း။ ထိန်း�သမှာ�သာ�� ထိန်း��ုိင်းးရှင်းးသူကျောဋ္ဌ�င်္ကြ�ီ�သမီှ�
န်�့ ရတွယ်းဆုိုကျောတွာ� ဟုိ္မ�ကျောလျ�တွကျော�ာားကျော�ါ �။

ရွာလျယ်း� အ�ုိ�တွဝိမှး��ွ�ရ�� ပြီခးဝိင်းး��ာယ်းင်္ကြ�ီ�ထိ�မှှာ မူှလျတွန်း�ကျော�ာာင်းး�တွခု ကျောဆုာ�း
ကျော��ထိာ��ါတွယ်း။ �ာကျောန်ား�ဦး�ကျောလျ�ဇူနီ်�ကျောမှာင်းးနှှး� စုာသင်းးကျော���ါတွယ်း။ �ာကျောန်ား�ဦး�ကျောလျ�
ဇူနီ်�ကျောမှာင်းးနှှး� စုာသင်းးကျော���ါတွယ်း။ ဂိုးာ�န်းကျောခတွး� �ာ�းသွာ�ခ���ါတွယ်း။ ၁၀နှှစုးကျောလျာ�း
��ာမှှ အစုို�ရမူှလျတွန်း�ကျော�ာာင်းး� ရွာထိိ�းကျော�်ကျော�ါ�းခ���ါတွယ်း။ အ��ဒီါ�ကျော�ာာင်းး�အနီ်�မှှာ ကျောမှာင်းး
စွုမှး�ရည်းစုာ��ည်း�တုိွ�းဆုိုပြီ�ီ� �န်းပြီမှ�ရွာ� တွင်းးမုိှ�စုာ��ည်း�တုိွ�း�ုိ အာ��ာပြီ�ီ� �န်းပြီမှ�ရွာ
� တွင်းးမုိှ�စုာ��ည်း�တုိွ�း�ုိ အာ��ာပြီ�ီ� တွည်းကျောထိာင်းး�ွင်းး�လှျစုး��လ့ုိျ ဗြမှန်းမှာကျောငွ်း၄သိန်း�လှျ�
လုိျ�း�ါတွယ်း။ �ုိကျောလျ�(အင်းး�ဝိဂုိုးဏ်းရည်း)�ုိ �ိတွးကျောခ် ပြီ�ီ� စုာကျော�ကျောဟ္မာကျောဗြ�ာ�ွ� လုျ�း�ူ��ါ

တွယ်း။ �ာကျောန်ား� စုစုးကျောခွ�အနှတရာယ်းန်�့ ဗြ�ည်း�ကျောရာ�းကျောန်လ့ုိျ �ုိယ်း�
ရွာ �ွး�ပြီ�ိ��ကျောရ��ိစုစကျောတွွ မှ�ူညီ်နုိှင်းးတွာ စိုတွးမှကျော�ာင်းး��ါ။ အထူိ�သ
ဗြ�င်းး� ကျောရတွွင်းး�န်�းပြီ�ီ� ကျောရင်းန်းတွာ ရွာအတွွ�းဒုါ�ခ�ါ။ ယ်ခုအခါ 
အဝီိစိုတွွင်းး� တူွ�တွယ်းလ့ုိျ ��ာ�ရ�ါတွယ်း။ �ာကျောန်ား�အကျော�� ရွာမှှာ
ကျောရရှာ�ပြီ�ီ� �ုိယ်းကျောရဗြ�ာ�ကျောရာဂိုးါသည်းကျောတွွရိှလ့ုိျ နှှစုးထိ�းအုတွးင်္ကြ�ီ� 
သးု�တုိွ�းရိှတွ�� အိမှးပြီခးဝိင်းး��ုိ စွုန်း��စုးပြီ�ီ� ကျောဗြမှာ�း��း� �န်းဆုင်းး�
ကျောဗြမှာ�းရွာထိိ�း�ုိ ကျောဗြ�ာင်းး�ကျောရေ�ခ���ါတွယ်း။ ကျောရတွွင်းး�တွတွွင်းး�လျ� အိမှး
ပြီခးဝိင်းး�ထိ�မှှာ�� တူွ�ပြီ�ီ� အုတွးစီုအုတွးခင်းး�ထိာ��ါတွယ်း။ ရွာ� ပြီခးဝိင်းး�
ထိ�� �ာဉ်းကျောထိာင်းးအိမှးတွခု�ုိ ကျောဗြမှာ�းရွာသ့ုိ ကျောရေ�ယူ်ပြီ�ီ� ဗြ�န်းကျောဆုာ�း
ထိာ��ါတွယ်း။ ပြီခးဝိင်းး�ထိ�မှှာ နွှာ�စုာတွ� နှှစုးထိ�းတွ�င်္ကြ�ီ� အင်္ကြ�ီ�င်္ကြ�ီ�တွ
ခုကျောဆုာ�းပြီ�ီ� အကျော�်ထိ�းမှှာ တွနှှစုးစုာနွှာ�စုာ သုိကျောလှျာင်းးထိာ�ကျောလျ�ရိှ
�ါတွယ်း။ အ�ူသ�းသာတွ��ကျောအာ�းထိ�းတွဗြခမှး�မှှာ လူျကျောန်�့ုိ မိှသာ�စုု 

�ုတွင်းးင်္ကြ�ီ�တွခုထိာ�ရိှ�ါတွယ်း။ တွဗြခမှး�မှှာကျောတွာ� ခာ�းဗြ��တွးစုရာမီှ��ုိခန်း�အဗြ�စုးသးု��ါတွယ်း။

အိမှးပြီခးဝိင်းး�အကျောရှ���းဗြခမှး�မှှာ အိမှးပြီခးကျောဗြမှလွျတွးတွခုကျော�်လျာလ့ုိျ ထိ�းပြီ�ီ� အသီ�အနှှး�င်းး
ကျောတွွစုို�း�ါတွယ်း။ အိမှးပြီခးထိ�� ကျောရတွွင်းး�ကျော��မှှာ စု�ာစုး�င်းးင်္ကြ�ီ�တွ�င်းးထိ�းပြီ�ီ� စုို�းတွာ 
၁၀�ိဿာကျောလျာ�းသီ�လ့ုိျ အိမှး� မှနှတကျောလျ��ုိလျာပြီ�ီ� ဆုရာင်္ကြ�ီ�ကျောရေဥကျောဒါါင်းး�တ့ုိွ၊ လူျထုိဦး�လှျ၊ 
ကျောဒါ်အမှာတ့ုိွ�ုိ လျ�းကျောဆုာင်းးကျော��ခ���ါတွယ်း။ အ��ဒီါ��ာလျမှှာ �ု�ါါ�စု�ာစုးပြီခးမှကျော�်ကျောသ�လ့ုိျ 
နုိှင်းးင်းးဗြခာ��စု�ာစုးသီ�မှာာ��ုိသာ ဝိယ်းစုာ�ကျောန်ရတွ���ာလျဗြ�စုး�ါတွယ်း။ ဆုရာင်္ကြ�ီ�ကျောရေဥကျောဒါါင်းး�
ဆုိုရင်းး �ကျောလျ�ဝိမှး�သာသလုိျ�ုိ ဝိမှး�သာရှာတွာ�ါ။ ဆုရာင်္ကြ�ီ�� အစုာ�အကျောသာ�းစုးမုှ�း
သူမှဟု္မတွးလျာ�။ ခုကျောတွာ� အ�ဒီါ စု�ာစုး�င်းးလျ� မှရိှကျောတွာ��ါ။ ရွာမှှာ ဗြမှင်းး�ပြီခးပြီမိှ��ကျော�်� ကျောဗြမှ�တွ
ကျောယ်ာ�း� စုို�း�ာ�ိ�ကျောရ�ဝိါသန်ာ�ါလ့ုိျ သွာ�ကျောန်�ါတွယ်း။ သူ� ရွာဗြ�င်းး အခင်းး�ထိ�မှှာ 
အဝီိစိုတွွင်းး�တူွ�ပြီ�ီ� ကျောရစုု�းစု�းန်�့ �ွမှး�ရွ�း�င်းးကျောတွွစုို�းပြီ�ီ� ဗြမှင်းး�ပြီခးကျောဈာ��ွ�း�ုိ �့ုိတွယ်းလ့ုိျ 
သိရ�ါတွယ်း။ �ာကျောန်ားတ့ုိွ �ုိ��ွာ�အကျောမွှ ကျောဗြမှယ်ာကျောတွွ အမှာာ�င်္ကြ�ီ��ါ။ ရွာမှှာ ကျောဗြမှယ်ာကျောတွွ
အဗြ�င်းး ထိန်း�ကျောတွာ၊ ထိင်းး�ကျောတွာ(ရှာ�ကျောတွာ)န်�့ သရ�း�င်းး ဥယ်ာာဉ်းပြီခးကျောဗြမှကျောတွွလျ�ရိှကျောန်ကျောတွာ�  
သူတွကျောယ်ာ�းရိှကျောန်တွာ�ုိ ဝိမှး�သာကျော�ာန်�းကျောန်ရ�ါတွယ်း။ 

�မှာာ�နုိှင်းးင်းးကျောရ�၊ ဗြမှန်းမှာ�နုိှင်းးင်းးကျောရ� ကျောအ�ကျောဆု�ပြီငိ်းမှးသ�းပြီ�ီဆုိုရင်းးကျောတွာ� �ာကျောန်ားဗြမှန်းမှာဗြ�ည်း
�ုိဗြ�န်းပြီ�ီ� ဗြမှန်းမှာနုိှင်းးင်းးရ��တုိွ�တွ�းကျောရ�ကျောတွွလျ� �ာမှှမှလုျ�းနုိှင်းးကျောတွာင်းးမှှ �ာကျောန်ား�ကျောမွှ�ဇူာတိွ
ရွာကျောလျ�အတွွ�း�ုိ �ည်ာကျောရ�၊ �ာန်း�မှာကျောရ� စုသည်း အ��း��း� တုိွ�တွ�းကျောအာင်းး 
တွတွးနုိှင်းးသမှှ လုျ�းခာင်းး�ါကျောသ�တွယ်း။

�မှာာင်္ကြ�ီ�ပြီငိ်းမှး�ခာမှး�သာယ်ာ�ါကျောစု။

ကျောမှာင်းးစွုမှး�ရည်း
၂၀၂၅- ဇူန်းန်ဝိါရီ၁၈။

စုကျောန်ကျောန့်။

ကျျနော်�်�တို့့�� အနော်� ညီီအကို့�တ
နော်�ေ-မြို့�့��နော်ကျျ်င်းး�ထွေကို်နော်�ေ၊ ဗို့�လ််
နော်ကျျ်င်းး�ထွေကို်နော်�ေကျ �တို့်စင်းးရှိိ့တို့့� 
ရုံးး��ပင်းးနော်အ်ကို်ကျ ဖြ�တို့်သွားေ်�ရင်းး 

ဖိ့�ပ်းမချွွတို့်ကြကျပါ။ ကျျနော်�်�တို့့��ကို့�
လ့် မချွွတို့်နဲ့့�လ့်�� နော်ဖြပ်ပါတယ်း။

Fresno ပြီမိှ��၊ California ဗြ�ည်းန်ယ်း
ကျောန် (ဦး�ကျော�ာားဝိင်းး�၊ ကျောဒါ်နုှ)တ့ုိွ၏သမီှ�၊ ဦး�သာ
ဒါင်းး၏ခာစုးလှျစွုာကျောသာဇူနီ်�၊ ကျောဒါ်ရင်းးရင်းး+ဦး�
ကျောမှာင်းးကျောမှာင်းးဦး�၊ ကျောဒါ်စုန်း�စုန်း�+ Dr. ခာ�ိလွျင်းး၊ 
Dr. ကျောအ�ကျောအ�+ ဦး�တွင်းးဝိင်းး� ၊ ဦး�ကျော�ာား
လျင်းး�+ Dr. လျင်းး�လျင်းး�ထွိန်း� တ့ုိွ၏ခာစုးလှျစွုာ
ကျောသာမိှခင်းး၊ Dr. ထိိန်းလျင်းး� + Dr. မုိှ��ွင်းး�ဗြ��၊ 
Dr. ကျော�ာားမုိှ�လုိျင်းး+ ကျောဒါ်ကျောအ�သီကျောမှား၊ မှကျော�
ဇူင်းးဦး�၊ Dr. Steven Lin, Michelle Lin, 
Kevin Ng, Sofia Ng, Evan Chang 
တ့ုိွ ၏ ခာ စုး လှျ စွုာ ကျောသာ အ �ွာ� ၊  ဗြမှ စုး 
၃ကျောယ်ာ�းတ့ုိွအ�ွာ� ဗြ�စုးသူ ကျောဒါ် ဗြမှင်းး� ဗြမှ
င်းး�(ခ)ကျောင်း်ရုုခွမှးသည်း ဧပြီ�ီ၂၆၊ ၂၀၂၅ခုနှှစုး၊ 
CAစုးကျောတွားခာနိ်း ည်ကျောန်၆: ၀၀ န်ာရီတွွင်းး 
�ွယ်းလွျန်းအနိ်စုစ ကျောရာ�းသွာ��ါသဗြ�င်းး� 
ကျောမှ၄၊ ၂၀၂၅ခုနှှစုး၊ CA စုးကျောတွားခာနိ်း န်းန်�း 
၁၀: ၀၀ န်ာရီတွွင်းး 836 East Nees 
Avenue(Whitehurst Sullivan Burns 
&Blair Funeral Home, Fresno, CA 
93720 တွွင်းး ဈာာ�န်ာအခမှး�အန်ာ�ဗြ��လုျ�း
မှည်းဗြ�စုး�ါကျော��ာင်းး� ရ�းကျောဝိ�ရ�းနီ်�ကျောဆွုမှာ�ိ�
မိှသဂိုးြဟ္မမှာာ�အာ� ညိှ်��င်းယ်းစွုာ အသိကျော��
အကျော��ာင်းး���ာ�အ�း�ါသည်း။ 

�ာန်းရစုးသူမိှသာ�စုု။ 

ရောထိုာင််းရော�း�ါ။ သိ�က်မြ�ား/���်းမြ�ားကု� 
ရော�ရောနွှးန်�� စုီး�်ရော�းထိုား�ါ။ င်ရှု�တ်ွသိးးစုီး�်းကု� 
ထိုက်မြခွ�်းခွွ�ထိုားရော�း�ါ။

အု�း တွ စ်ီး လံူ�း ထို� ကု�  ရောထိုာ င််း ထိုား တွ�� 
ကြကက်သွိန််မြ�ူန်း၊ အ�ည်ာ ညှာစ်ီးယူ်ထိုားတွ�� 
ခွ�င််း�တ်ွ��ားနှှင်�် န်ယ််နှှ�်ထိုားတွ�� ဝက်နံ်ရုှု�း
တုွ��ထိုည်ာ�ပြီး�းး �းးအားရောကာင််းရောကာင််းန်�� ရောလှူာ်
ရော�း�ါ။ ဝက်နံ်ရုှု�းထို�က ထွိုက်လူာတွ��အ�ည်ာ
ရောတွွခွ�်းသွိားတွ��အခွါက��ှ ရော�လူက်�က် 
�ည်ာကြက�်း တွစ်ီးလံူ�းစီးာရောလူာက် ထိုည်ာ�၊ အု�း
အ�ံ�း�ံ�းပြီး�းး �းးအသိင််�အတွင််�န်�� တွည်ာရော�း�ါ။

အ�� ေး ရော� ခွ �်း ခွါ န်းး  ဟာ င််း အု�း က 
��စ်ီး��စ်ီးမြ�ည်ာတွ��အသံိထွိုက် လူာ�င်် တွညာင််း 
သိးးရောတွွထိုည်ာ�ပြီး�းး သိ�ရောအာင်် ရော�ှ၊ ပြီး�းး�င်် 
ရော�ရောနွှးန်�� စုီး�်ထိုားတွ��သိ�က်မြ�ား/���်းမြ�ား
ကု� ထိုည်ာ�၊ ရောန်ာက်ထို�် ရော� လူက်�က် �ည်ာ
ကြက�်းတွစ်ီးလံူ�းခွွ�စီးာရောလူာက် ထိုည်ာ�၊ �းး�ာင််း
�ာင််းရောလူးန်�� ဆိုးမြ�န််တွ��အထုို တွည်ာရော�း�ါ။

ရော�ခွ�်းပြီး�းးအသံိထွိုက်လူာ�င်် အရော�ါ �
အင်န််အ�သိာကု� မြ�ည်ား၊ လုူ�တွ��အ�သိာ 
ထို�်မြ�ည်ာ�၊ င်ရှု�တ်ွသိးးစုီး�်းရောလူးအ��်ပြီး�းး�းး�ု�
ရော�်ကရောန် ခွ�သံိ�းရောဆိုာင််နုှ�င််�ါပြီး�း။
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● Co-Op AIR TICKET
● GROUP TICKET
● AMERICA Domestic Tours
● INTERNATIONAL Tours
● MYANMAR Tours
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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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တည််ကြ�ည်် အဖြ�တ်

သေ�ချာာ� စဉ််း�စ��မိိလား��၊
မိင််း� အ���င်းမ်ိ�သေေတ့�ဟာ��
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၁။ တနင်္ဂဂနွေ�ေနွေန့ဖွားေ�� ။ အလုျ�း မှကျော�ာင်းး��ါ။ အလုျ�းကျောဗြ�ာင်းး�ရထွိ�းရ�ိန်း� ရိှကျောန်သည်း။ မိှန်း�မှဗြ�စုးလျှင်းး လျင်းး
ကျောယ်ာ�ားာ�အတွွ�း ကျောသာ� ကျောတွွ�မှည်း။ ကျောငွ်းဝိင်းး�ိန်း� ကျော�ာင်းး�၏။ ရင်းး�နီှှ�ဗြမှှ�တွးနှှးထိာ�ကျောသာ�ိစုစမှာာ� အ�ာ�ိ�ရိှမှည်း။ 
ဗြ�ဿန်ာမုှခင်းး� ကျောတွွ�င်္ကြ�း�ရလျှင်းး အနုိှင်းးရရိှမှည်း။  ယ်�တွာ ။ ဒါန်းကျော�ါ�း ဆွုမှး���းလှျ��ါ။  

၂။ တနင်္လာဂ�နွေန့ဖွားေ��  ။ ကျောဆွုမှာ�ိ�ဧည်�းသည်း ကျောရာ�းမှည်း။ အ�ူအညီ်ရမှည်း။ ဇူနီ်�သည်း၏ အင်္ကြ�းကျော��မုှကျော��ာင်း�း 
ကျောအာင်းးဗြမှင်းးမုှ ရမှည်း။ အလုျ�း၌ ရန်းကျော�်မှည်း။ ရရန်းရိှကျောသာကျောငွ်းမှာာ� ရရိှမှည်း။ လျင်းး ကျောယ်ာ�းာာ�၏ �ာန်း�မှာကျောရ� မှ
ကျော�ာင်းး��ါ။  ယ်�တွာ ။ သရ�းသီ�နှှင်းး� ဆွုမှး���း�ါ။ 

၃။ အင်္ဂဂ�နွေန့ဖွားေ��  ။ အလုျ�း�း မှကျော�ာင်းး�ကျောသားလျည်း� အထိ�းလူျင်္ကြ�ီ�မှာာ� ကျော�ာင်းး�မုှကျော��ာင်း�း အ�ာ�ိ�ရိှမှည်း။ 
ကျောငွ်း �းမှုှန်း ဝိင်းးကျောန်မှည်း။ လျင်းးကျောယ်ာ�ားာ�နှှင်း�း သကျော�ာထိာ� အင်္ကြ�ိမှးင်္ကြ�ိမှး  �ွ�မှည်း။  သာ�ဗြ�စုးသူနှှင်း�း �တွးသ�း၍ 
စု�ာ�ကျောဗြ�ာရမှည်း။ ယ်�တွာ ။ သ��ာ�လျး�ုမှာာ��ုိ ကျောဝိ�ါ။ 

၄။  ဗုုဒ္ဓဓဟူးး�နွေန့ဖွားေ��   ။ ကျောဆွုမှာ�ိ�မှာာ�၏ �ူညီ်ကျောစုာင်း�းကျောရှာ�းဗြခင်းး�ကျော��ာင်း�း အ�ာ�ိ�ရိှမှည်း။ အလုျ�း �းမှုှန်း
ဗြ�စုးကျောသားလျည်း� အ�ာ�ိ�ရရိှမုှ န်ည်း�မှည်း။ ကျောငွ်းအတွွ�း ကျောသာ�မှာာ�မှည်း။ ဇူနီ်�၏ အ�ာ�ိ�၊ လျင်းးသာ�၏ အ�ာ�ိ�ကျော�� 
ကျော�ာင်းး�ကျောန်မှည်း။ ယ်�တွာ ။ ဆီုထိမှင်းး� ဆွုမှး���း�ါ။ 

၅။ ကြာ��သပနွေတ�နွေန့ဖွားေ��  ။ ဇူနီ်�နှှင်း�း တွရာ�ဝိင်းး �ွ��ွာရ�ိန်း� ရိှကျောန်သည်း။ အလုျ�း�းမှုှန်းဗြ�စုး၍ ဝိင်းးကျောငွ်း မှ
ကျော�ာင်းး��ါ။ ရရန်းရိှကျောသာ ကျောငွ်းမှာာ� မှရ ဗြ�စုးကျောန်မှည်း။ သာ�သမီှ�ကျောသာ� မှာာ�ကျောန်ရကျောသာလျ ဗြ�စုးသည်း။ မိှတွးကျောဆွု
ကျော�ာင်းး� ကျောတွွ�မှည်း။ ယ်�တွာ ။ သကျော�ြာသီ�နှှင်း�း ဆွုမှး��း�ါ။ 

၆။ နွေသ�ကြာ��နွေန့ဖွားေ��  ။ အု�းခာ��းကျောရ� အထိ�းလူျင်္ကြ�ီ�မှာာ�၏ �ူညီ်ဗြခင်းး��ုိ ရာနှှး�း�ုဗြ�ည်�း ရရိှမှည်း။ အလုျ�းမှ
ကျော�ာင်းး�၊ ဝိင်းးကျောငွ်းမှကျော�ာင်းး�ကျောသာလျ ဗြ�စုးသည်း။ ဇူနီ်�ဗြ�စုးသူ၏ �ာန်း�မှာကျောရ��ုိ ဂိုးရုုစုို�း�ါ။ သမီှ�ဗြ�စုးသူ အိမှးမှှ ထွိ�း
သွာ�ရ�ိန်း� ရိှသည်း။ ယ်�တွာ ။ န်ာန်တွးသီ��ုိ ဆွုမှး���း�ါ။ 

၇။ စနွေနနွေန့ဖွားေ��  ။ အလုျ�း မှကျော�ာင်းး��ါ။ အလုျ�း၌ ကျောသာ�ကျောတွွ�မှည်း။ ကျောငွ်းဝိင်းးကျော�ာင်းး�၏။ ကျောငွ်းကျော��ာင်း�း ဗြ�ဿန်ာ
မုှခင်းး� ဗြ�စုးမှည်း�ုိ သတိွထိာ��ါ။ အထိ�းလူျင်္ကြ�ီ�မှာာ�၏ မှထိင်းးမှှတွးထိာ�ကျောသာ အ�ူအညီ်မှာာ� ရရိှမှည်း။ ယ်�တွာ 
။ ဒူါ�ရင်းး�သီ�နှှင်း�း ဆွုမှး���း�ါ။ 
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နွေဗုဒ္ဓင််သုတ (ထီီနွေပ��်�ိန်��ှင််် နွေင်ေရ�ံ) 

 လူျသာ�တုိွင်းး�သည်း ကျောငွ်း�ုိအလုိျရိှ၏။ ကျောငွ်း�ုိ ကျော�ါကျော�ါမှာာ�မှာာ� ရရိှမှည်းဆုိုလျှင်းး ဝိမှး�ကျောဗြမှာ�းဝိမှး�သာ  
င်္ကြ�ိ�ဆုို��မှည်းသာ ဗြ�စုးသည်း။ ထ့ုိိကျော��ာင်း�း ထီိကျော�ါ�းလုိျ��၏။  

ထီိ�ုိ ဆုုင်္ကြ�ီ�င်္ကြ�ီ� ကျော�ါ�းရန်း ဆုနှဒရိှ���ုန်း၏။ ထ့ုိိကျော��ာင်း�း ကျော�ဒါင်းးကျောလျာ�တွွင်းး ထီိကျော�ါ�း�ိန်း�တွွ�း
န်ည်း� မှာာ�စွုာရိှသည်�းအန်�း  တွွ�းန်ည်း� တွန်ည်း��ုိ ကျော�်ဗြ�လုိျ�း�ါသည်း။ ဦး��ုည်၏ ထီိကျော�ါ�း�ိန်း�တွွ�း
န်ည်း�ဗြ�စုးသည်း။   

တေ�်နည််း�မှှာ� 
 ထီိထုိိ�မှည်�းသူ၏ ကျောမွှ�သ�က ရာဇူး�ုိ တွည်း၍ ကျောမွှ�န်း၊ ပြီဂိိုး�လျးသ�းနှှင်း�း ကျော�ါင်းး��ါ။ ကျော�ါင်းး�ရ�ိန်း��ုိ  

၄၃ နှှင်း�း စုါ��ါ။ စုါ�ကြွ�ွင်းး��ုိ ကျောရာ�းသ�းနှှင်း�း ကျော�ါင်းး��ါ။  ကျော�ါင်းး�ရ�ိန်း��ုိ ၇ ဗြ�င်း�း စုါ��ါ။   
၅ ကြွ�ွင်းး�လျှင်းး ဆုုင်္ကြ�ီ� ဧ�န်း ကျော�ါ�းမှည်း။   
သုည် ကြွ�ွင်းး�လျှင်းး စု�းတူွထုိိ��ါ ဟု္မ ဗြ�စုးသည်း။  
အထိ�းကျော�်ဗြ��ါ ထီိကျော�ါ�း�ိန်း� တွွ�းန်ည်း�မှာာ��ုိ တွွ�း��ည်�း၍  ထီိကျော�ါ�း��သူမှာာ� ရိှသ���သ့ုိ  မှ

ကျော�ါ�း��သူမှာာ�လျည်း� ရိှ���ါသည်း။ ထီိကျော�ါ�း��သည်းမှှာ ကျောငွ်းဝိင်းးရန်း �းရိှကျောန်သူမှာာ�မှှာသာ ထီိကျော�ါ�း
��ပြီ�ီ�၊ ထီိမှထုိိ�၊ ထီိမှကျော�ါ�းလျှင်းးလျည်း� အဗြခာ�ကျောငွ်းဝိင်းး�ိန်း�မှာာ�ဗြ�င်း�း ကျောငွ်းရ��သူမှာာ�မှှာ ကျောငွ်းဝိင်းး�း ရိှကျောန်ဗြခင်းး�
ကျော��ာင်း�း ဗြ�စုး�ါသည်း။   

 မိှမိှဇူာတွာတွွင်းး ပြီဂိိုး�လျးစုာ�သ�းကျောရာ�း�ိန်း�အရ ကျောငွ်းဝိင်းးရန်း�ိန်း� မှရိှလျှင်းး မှည်းသ့ုိ�င်းး ထီိကျော�ါ�း
�ိန်း�ရိှကျောန်ကျောစု�ာမူှ ထီိကျော�ါ�း��မှည်း  မှဟု္မတွးကျော�။  ထီိကျော�ါ�းဗြခင်းး� ဆုိုသည်းမှှာ ကျောငွ်းဝိင်းးဗြခင်းး��င်းးဗြ�စုး၍ မိှမိှ
ဇူာတွာ၌ ကျောငွ်းဝိင်းး�ိန်း� မှရိှ၊ ကျောငွ်း�ုန်းကျောငွ်းထွိ�းရန်းသာ ကျော�်ဗြ�ကျောန်�ါ� ထီိကျော�ါ�း�ိန်း� ရိှကျောန်ကျောသားလျည်း� ထီိ
မှကျော�ါ�းနုိှင်းး�ါကျော��ာင်းး��ုိ ကျော�ဒါင်းးသုတွအဗြ�စုး ကျော�်ဗြ�လုိျ�း�ါသည်း။   

ဆုရာ ဦး�ကျောအာင်းး�ုိင်းး (န်ယူ်�ကျောယ်ာ�း)
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၂၀၂၅ခုနှှစုး ဧပြီ�ီလျ ၆ ရ�း တွန်ဂိုးြကျောနွှကျောန့် ည်��းတွွင်းး တီွ�ီွလုိျင်းး� ABC7 �ထုိတွး
လျေင်းး�ဗြ�သသွာ�တွ�� World News �မှာာ�သတွင်းး� အစီုအစုဉ်းမှှာ Hantavirus “ဟ္မန်း
တွာ�ုိင်းး�ရ�းစုး�ုိ�”� �ယ်းလီျ�ုိ�နီ်�ယ်ာ�ဗြ�ည်းန်ယ်းသာ� ၃ ဦး��ုိ ဇီူဝိိန်းကျောခွသွာ�တွ��
အကျော��ာင်းး�ထုိတွးလျေင်းး�ဗြ�သ သွာ�ခ���ါတွယ်း။ ဒီါကျောသဆုးု�ခ��တွ��သူ၃ဦး�ဟ္မာ Mono coun-
ty မှှာကျောန်ထုိိင်းး��ပြီ�ီ�Mammoth Lake မှှာ အလုျ�းလုျ�း�ုိင်းးကျောန်��သူကျောတွွဗြ�စုး��
�ါတွယ်း။ ၂၀၂၅ ကျော�ကျော�်ဝိါရီ ၂၇, မှတွးလျ ၂၆ န်�့  ဧပြီ�ီလျ၃ရ�းတ့ုိွမှှာ အသီ�သီ� ဟ္မန်း
တွာ�ုိင်းး�ရ�းစုးကျောရာဂိုးါ ကျော��ာင်းး�ကျောသဆုးု�ခ����ရတွာ�ါ။ ဒီါ “ဟ္မန်းတွာ”�ုိ �ာကျောန်ားပြီ�ီ�ခ��တွ�� 
ကျော�ကျော�်ဝိါရီလျ တုွန်း�� ဗြ�စုး�ာ�းခ��တွ�� ဆုယ်းလီျအဗြ�စုးအ�ာ�းန်�့ဆု�းနွှယ်းကျောန်လ့ုိျ စိုတွး
ဝိင်းးတွစုာ�ရိှခ��ရာ� အခု �ာကျောန်ားတ့ုိွ�ယ်းလီျ�ုိနီ်�ယ်ာ�ဗြ�ည်းန်ယ်းသာ�ကျောတွွန်�့�ါ ဗြ�န်းလျါ
ပြီ�ီ� �တွးသ�းကျောန်တွာကျော��ာင်းး� �ာကျောန်ားတ့ုိွဗြမှန်းမှာ�ွန်းဗြမှ�န်တီွ�ုိသတိွကျော��ဦး�မှှ��လ့ုိျ 
အကျောတွွ�န်�့ စုာကျောရ�လုိျ�းရဗြ�န်း�ါပြီ�ီ

ပြီ�ီ�ခ��တွ��၂၀၂၅ခုနှှစုး နေ�နေ�်ဝါါရီလ ၂၆ က် ရုှုပ််ရှင်း်နေအိာ်စက်ာဆုု ၂ ဆုုပုိ်င်း်ရှင်း ်
မ်းင်း�်သာ�ကြီးကီ်� Gene Hackman ဂါျင်း�်ဟက််မဲ်းေ ်အိသက်် ၉၅ နှှစ် ေဲ� ဇေ�ီခြ�စ်သူ Bet-
sy Arakawa ဘက််စ်စီ အိရာက်ာဝါါ အိသက်် ၆၄ နှှစ် ၊ နေောက်် သူတုိ်ရဲ�နေ�း� တုိ်�ရဲ�ရုှုပ််
အိနေလာင်း�်နေတ်းကုိ် New Mexico ေယူူး�မ်းက််စီကုိ်ခြပ်ည််ေယ်ူး Santa Fe ဆုေတ််ာနေ�� 
မြို့မိ်း��နေေအိိမ််းထဲဲမှ်းာ နေတ်း�ရိှ�ဲ�ရပ်ါတ်ယ်ူး။ သူတ့ုိွကျောသဆုးု�ခာနိ်းမှှာ အန်ာ�မှှာ တွစုးဦး�တွစုးကျောယ်ာ�း
မှှရိှကျောန်ခ��ဟ္မန်းမှတူွ�ါ�ူ�၊ သန်း�ရှင်းး�ကျောရ�နှှင်းး� အိမှးထိိန်း�သိမှး�ကျောရ� အလုျ�းသမှာ�ကျောတွွ� 
သူတ့ုိွ လျ��ာကျောန်တွာ�ုိ ဗြ��တွင်းး�ကျော�ါ�း� ဗြမှင်းးရတွာကျော��ာင်းး�  သ�းဆုိုင်းးရာ�ုိ
အကျော��ာင်းး���ာ�ဗြခင်းး�ဗြ�င်းး� သိရိှခ��ရတွာ�ါ။ စုစုးကျောဆု�ခာ�းကျောတွွအရ ဇူနီ်� Betsy Araka-
wa ဗြ�စုးသူ ဟ္မာ Hantavirus virus Pulmonary Syndrome “ဟ္မန်းတွာ�ုိင်းး�ရ
�းစုး�ုိ�ကျော��ာင်းး�ဗြ�စုးကျောသာ အဆုုတွး�ုိင်းး�ဆုိုင်းးရာကျောရာဂိုးါစုု”ကျော��ာင်းး� ကျော�ကျော�်ဝိါရီ ၁၁ ရ�း 
ခန်း�� ကျောသဆုးု�ခ��တွာဗြ�စုးနုိှင်းးတွယ်းလ့ုိျဆုို�ါတွယ်း။ ဒီါ�ကျောန်ာ�းမှှာ Alzheimer အယ်းလျး
ဇုိူင်းး�မှာ� ကျောရာဂိုးါဗြ�စုးကျောန်တွ�� မှင်းး�သာ�င်္ကြ�ီ�  Gene ဟ္မာ ဗြ��စုုကျောစုာင်းး�ကျောရှာ�းသူ ဇူနီ်�မှရိှ
တွာကျော��ာင်းး� ဗြ�င်းး�ထိန်းကျောသာ နှှလျးု�ကျောရာဂိုးါန်�့�� ကျော�ကျော�်ကျောဝိါရီ ၁၈ ရ�းကျောန့်ကျောလျာ�း� 
Betsy ��းစုး စီု  အနီ်�အန်ာ�မှှာ��   လျ��ာ ကျောသဆုးု�ခ��တွာဗြ�စုး နုိှင်းးတွယ်းလ့ုိျ
ကျော�ာ�းခာ�းခာ�ါတွယ်း။ Besty ��းစုးစီု � ၇ ရ�းခန်း�ကျောစုာပြီ�ီ�ကျောသဆုးု�ခ��ကျော�မှ��လျည်း� 
မှင်းး�သာ�င်္ကြ�ီ� Gene �Alzheimer အယ်းဇုိူင်းး�မှာ�ကျောရာဂိုးါ ဗြ�စုးကျောန်တွာကျော��ာင်းး� ဇူနီ်�
သည်း ကျောသဆုးု�ကျောန်တွာ�ုိ သိရိှခ��ဟ္မန်းမှတူွ�ါ�ူ�။ Gene မှှာကျောတွာ� ဟ္မန်းတွာ�ုိင်းး�ရ�းစုး
�ုိ� �ူ�စု�းခးထိာ�ရတွ�� လျ�ခဏ်ာကျောတွာ�မှကျောတွွ��ူ�လ့ုိျထုိတွးဗြ�န်း�ါတွယ်း။

ကျော�ကျော�်ဝိါရီလျ ၁၇ရ�းကျောန့်အထိိ Gene ရင်းး�တွးမှှာတွ�းထိာ�တွ�� pacemaker 
နှှလျးု�ထိိန်း�ညိှ်စု�းမှှာ သူ နှှလျးု�ခုန်းထိာ�ကျော��ာင်းး� မှှတွးတွမှး�တွင်းးထိာ�တွာကျော��ာင်းး� ၁၇ 
ရ�းကျောန့်အထိိ အသ�းရှင်းးကျောန်ကျောသ�တွယ်းလ့ုိျဆုိုနုိှင်းး�ါတွယ်း။ သူတ့ုိွရ��ကျောခွ�ကျောလျ� Zin-
fandel ဇီူ��န်းတွယ်း �ကျောတွာ� အစုာန်�့ကျောရဗြ�တွးလျ�းပြီ�ီ� ကျောသဆုးု�ခ��တွာလ့ုိျဆုို�ါတွယ်း။
�ထိမှ Betsy ��းစုးစီု � ဟ္မန်းတွာကျော��ာင်းး�ကျောသဆုးု�ခ��တွာဗြ�စုးပြီ�ီ� ကျောန်ာ�းမှှ Gene 
န်�့ ကျောခွ�တ့ုိွဟ္မာ ကျောသဆုးု�ခ��တွာဗြ�စုး�ါတွယ်း။ ကျော���ွ�စုရာ ဆုယ်းလီျ သတွင်းး�တွ�ုဒါး�ါ။ 
“ဟ္မန်းတွာ” � ခ�တွစုးလျးု�ထိ�န်�့ ငှ်း�းသးု�ကျော�ာင်းး�ုိ ထိိကျောအာင်းးဗြ�စုးလုိျ�းနုိှင်းးတွယ်းလ့ုိျဆုို
ကျောလျမှလျါ�၊ ကျောဟ္မာ အခုလျည်း�ကျောန်ာ�းထိ�း အသ�း ၃ ကျောခာာင်းး�

ဒါါနေ�က်ာင်း်�” ဟေတ််ာ” ဆုိုတ်ာဘာလည််�၊ ဘယူးလုိ်ကူ်�စက််သလည််�၊ ကူ်�စက််�ံရရင်းဘ်ာ
နေတ်းခြ�စ်မ်းလည််�၊ ဘယ်ူးလုိက်ာက်းယ်ူးကု်သနုိှင်းသ်လည််� သိထဲာ�ဘုိ�နေတ်ာ�လုိမြို့ပီ်ထဲင်းပ််ါတ်ယ်ူး

“ဟ္မန်းတွာ” ဆုိုတွာ �ုိင်းး�ရ�းစုး�ုိ�အမှာ�ိ�အစုာ�ဗြ�စုးပြီ�ီ�၊ ၎င်းး��ုိင်းး�ရ�းစုး�ုိ� �ုိသယ်းကျောဆုာင်းး
ထိာ�ကျောသာ wild rodent ကျောရှ�သွာ�ထိ�းထိ�းဗြ�င်းး� �ုိ�းဗြ�တွးတွတွးကျောသာ ကျောတွာရုိုင်းး� 
သတွတ ဝိါမှာာ� (ဉ�မှာ- ကြွ�ွ�း၊ ရှဉ်း� )တ့ုိွရ��ဆီု�၊ ဝိမှး�အည်စုးအကျော��� (ကြွ�ွ�းကျောခာ�) 
သ့ုိမှဟု္မတွး တွးကျောတွွ�တ့ုိွနှှင်းး�ထိိကျောတွွ�မိှဗြခင်းး�၊ �ုိင်းး�ရ�းစုး�ုိ��ါကျောသာ ကျောလျ�ုိရူုမိှဗြခင်းး�ဗြ�င်းး��ူ�
စု�းနုိှင်းး�ါသည်း။ �ယ်းလီျ�ုိ�နီ်ယ်ာ�တွွင်းး ၎င်းး� �ုိင်းး�ရ�း�ုိသယ်းကျောဆုာင်းးကျော��ကျောသာ ro-
dent အု�းစုုဝိင်းး deer mice၊ သူ�ရ�� ဦး�ကျောခါင်းး��ုိ ကျော����း� ��ည်း��ါ� သမှင်းးနှှင်းး�
တူွကျောသာ၊  ကြွ�ွ�းသမှင်းး လ့ုိျ �ာကျောန်ားန်းမှည်းကျော��ထိာ�ကျောသာ ကြွ�ွ�းမှာ�ိ�စို�းမှာာ� ( န်ာ�ရွ�း
� င်္ကြ�ီ�င်္ကြ�ီ� ကျောထိာင်းးကျောထိာင်းး၊ မှာ�းလျးု�ဗြ���ဗြ���၊ အကျောမှေ�တုိွတုိွ၊ �ုိယ်းလျးု�အညိ်�ကျောရာင်းးရိှ
ပြီ�ီ�၊ ဝိမှး��ုိ�း� အဗြ��ကျောရာင်းး၊ အပြီမီှ�� အကျောရာင်းးနှှစုးမှာ�ိ� ရိှပြီ�ီ� တိွ�ာကျောသာလုိျင်းး�ဗြ�င်းး�
ခွ�ဗြခာ�ထိာ�သည်း) �ုိ ကျောတွွ�ရကျောလျ�ရိှ�ါတွယ်း

Hantavirus ဟ္မန်းတွာ �ုိင်းး�ရ�းစုးကျောရာဂိုးါဟ္မာ ကျောရာဂိုးါ�ုိ�သယ်းကျောဆုာင်းးထိာ�ကျောသာ 
ကြွ�ွ�းမှာာ�မှှ လူျမှာာ�သ့ုိသာ�ူ�စု�းနုိှင်းးပြီ�ီ�၊ လူျ လူျခာင်းး�မှ�ူ�စု�းနုိှင်းး�ါ

ဟေတ််ာဗိုိုင်း�်ရပ််စ်နေ�က်ာင်း်� နေရာဂါါ ခြ�စ်
ပ်ါက် ပုံ်စံ နှှစ်မ်းျ�ိ�နှှစ်စာ�ခြ�စ်နုိှင်းပ််ါတ်ယ်ူး။

Hantavirus pulmonary syn-
drome ( HPS ) ဟ္မန်းတွာ�ုိင်းး�ရ�းစုး
ကျော��ာင်းး�ဗြ�စုးကျောသာ အဆုုတွး�ုိင်းး�ဆုိုင်းးရာ
ကျောရာဂိုးါစုုအ�ာာ� ရိှ ဗြခင်းး� ၊ခာမှး�တုွန်း ဗြခင်းး� ၊ 
�ုိယ်းလျ�း�ုိ�းခ�ဗြခင်းး�၊ကျောခါင်းး��ုိ�းဗြခင်းး�၊ 
�ာ�ိ� အ န်း ဗြခ င်းး� ၊  �ုိ �း ကျောအာ င်းး� ဗြခ င်းး� ၊
ကျောခာာင်းး�ကျောဗြခာ�းဆုို�ဗြခင်းး� နှှင်းး� အသ�းရူု
�ာ�းဗြခင်းး� တ့ုိွဗြ�စုးကျော�်ကျောစု�ါတွယ်း

Hemorrhagic fever with re-
nal syndrome (HFRS ) ဟ္မန်းတွာ�ုိ
င်းးရ�းစုးကျော��ာင်းး�ဗြ�စုးကျောသာ ကျောသွ�လွျန်းတုွတွး
ကျော�ွ�နှှင်းး� ကျော�ာာ�း��းဆုိုင်းးရာကျောရာဂိုးါစုု 

ခာမှး�တုွန်း ပြီ�ီ��ာာ� ဗြခင်းး� ၊  �ုိယ်းလျ�း
�ုိ�းခ�ဗြခင်းး�၊ ကျောခါင်းး��ုိ�းဗြခင်းး�၊ �ာ�ိ�အန်း
ဗြခင်းး�၊ �ုိ�းကျောအာင်းး� ဗြခင်းး�၊ ကျော�ာာ�း��း
�ာ�းစီု�ဗြခင်းး�တ့ုိွဗြ�စုးကျော�်ကျောစု�ါတွယ်း

ကု်သခြ�င်း�်

CDC  အကျောမှရိ�နုိှင်းးင်းး  ကျောရာ ဂိုးါ 
�ာ�ွယ်းကျောရ�နှှင်းး� ထိိန်း�ခာ��းကျောရ� �ဟုိ္မဋ္ိ
�ာန် ရ�� အဆုိုအရ �ုိ�သတွးကျောဆု� တ့ုိွလုိျ
တုိွ�းရုို�းသီ�ဗြခာ��ုသမူှ� specific 
treatment ဆုိုပြီ�ီ� မှရိှ�ါ�ူ�၊ ဒါါကျော�မှ��
လျည်း� ကျောစုာလျာင်းးစွုာ နှှင်းး� ���း���းမှတွး
မှတွးလုိျအ�းတွာကျောတွွ�ုိ ကျောစုာင်းး���ည်း��ု
သကျော��မှယ်းဆုိုရင်းးကျောတွာ� ရလျာဒါးကျော�ာင်းး�
ကျောတွွ ရ ရိှ နုိှ င်းး တွ ယ်း လ့ုိျ ဆုို �ါ တွ ယ်း ။
အထူိ�သဗြ�င်း�း  HPS တုိွလုိျ အဆုုတွး
ဆုိုင်းးရာကျောရာဂိုးါစုုကျောတွွမှှာ ICU မှှာထိာ�ပြီ�ီ� 
လုိျအ�းတွ�� ကျောရဓာါတွးထိိန်း�ထိာ�မူှ�၊ အသ�း
ရူုလျမှး�ကျော��ာင်းး�န်� ့ကျောအာ�းဆီု�ုိ ဂိုးရုုစုို�း
ကျော��ဗြခင်းး� မှာာ�ဗြ�င်းး� ကျောစုာင်းး���ည်း��ုသကျော��
နုိှင်းး�ါတွယ်း

က်ာက်းယ်ူးခြ�င်း�်

လျ �း �ုိ  ကျောရ ၊  ဆု �း ဗြ�ာ တ့ုိွ ဗြ� င်းး� 
မှ ��ာခဏ်ကျောဆု�ဗြခင်းး� ၊  လျ�းသန်း�စုင်းး
ကျောဆု�ရည်းတ့ုိွဗြ�င်းး� သန်း�စုင်းးဗြခင်းး�

မှာ�းစို၊ နှှာကျောခါင်းး�၊ �ါ�စု�းတ့ုိွ�ုိ လျ�း
ဗြ�င်းး�ထိိ�ုိင်းးဗြခင်းး�မှှ ကျောရှာင်းး�ာဉ်းဗြခင်းး�

ကျောရာဂိုးါဗြ�စုး�ွါ�ကျောန်သူနှှင်းး� နီ်�နီ်���း��း 
ကျောန်ထုိိင်းးဗြခင်းး�မှှ ကျောရှာင်းး�ာဉ်းဗြခင်းး�

Rodent မှာာ��ုိ�ုိင်းးတွွယ်းဗြခင်းး�နှှင်းး� 
၎င်းး� တ့ုိွ၏ အည်စုးအကျော���မှာာ��ုိ သန်း�
စုင်းး�ါ� သတွိထိာ�ပြီ�ီ� စုန်စုးတွ�ာရိှ
ရန်းလုိျအ�း�ါတွယ်း

ဒီါကျောန်ရာမှှာအလျာဉ်း�သင်းး�လုိျ Disin-
fection �ုိ�သန်း�စုင်းးဗြခင်းး� သ့ုိမှဟု္မတွး �ုိ�
သတွးဗြခင်းး��ုိ စုန်စုးတွ�ာ�ယ်းလုိျလုျ�းမှ
လျည်း� ဆုိုတွာကျောလျ� �ဟု္မသုတွရကျောအာင်းး
ကျောရ�ဗြ��ါရကျောစု။ �ာကျောန်ားတ့ုိွင်းယ်းင်းယ်းတုွန်း�
� ဗြမှန်းမှာဗြ�ည်းမှှာ ဆုိုရင်းး “ ဒီါမှှာကြွ�ွ�း
ကျောခာ�ကျောတွွ�ာ” လ့ုိျကျောအားလုိျ�းရင်းး လူျင်္ကြ�ီ�
ကျောတွွ� “ တွးဗြမှ�းစုည်း� န်�့ ကျောဂိုး်န်� ့�ာ း��ပြီ�ီ� 
အမုိှ�း�းု�ထိ�ထိည်း�လုိျ�းကျောလျ” ကျောဗြ�ာကျောန်
���ါ
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Myanmar Gazette (M.G) Newspaper reserves the right 
to refuse to publish, in its sole and absolute discretion, 
any advertising and material submitted for publication 
by client. Submission of an advertisement or advertorial 
to an M.G sales representative does not constitute a 
commitment by M.G to publish a Client’s Material. 
M.G has the portion to correctly classify any Client’s 
Material and to delete objectionable words or phrases.

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

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

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

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

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

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

San Jose
YANGON DENTAL GROUP

(626) 337 4700

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

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

      usaemfrsm; SanJose Yangon Dental Group rS US odkYacwÅtvnfa&muf

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

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

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

rnfjzpfygonf/

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

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

Ramona Blvd.

Maine Ave.

Pacific Ave.

Bogart Ave.

Superior 
Grocers

Baldwin Park Station

210

605

10

Dental Tourism

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

Oral Health For a Healthy Life

City Hall

Students 
Senior Citizens 

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

အပြာ�ာရော�ာင်် ရောပြာေအိတ်် - ရောအးမင််းရော�ာ
ရောပြာမာက််ဘက််ရောတ်ာင််ကု်န််းးရော�သမှအပြာ�န််း 

- ပြာမသန််းးတ်င််�
ကျော�ာလျင်းး� ၊ ဝိန်း�သုိ၊ �သာ၊ အင်းး�ကျောတွား၊ 

မှးရွုာ၊ မှနှတကျောလျ�၊ စုစုး�ုိင်းး�၊ မုိှ�မိှတွး၊ ကျောမှားလျ
ပြီမိှ�င်းး၊သထိး၊ု စု�းစု�၊ သးဗြ��ဇူရ�း အရ�းကျောဒါသ
မှာာ� သ့ုိ  သွာ� ကျောရာ �း ခ�� ကျောသာ ခ ရီ� သွာ�
အကျောတွွ�အင်္ကြ�း��ုိ စုာကျောရ�ဆုရာဗြမှသန်း�တွင်းး�
� ကျောရ�သာ�ထိာ�သည်း။ မှာ�းနှှာ�း�ု�န်း�ခာ ီ
မုှတွးသး၏ုလျ�းရာ�ုိ ဂိုးာလီျင်းး�ဝိဏ်း� ဒီါဇုိူင်းး�
�ွ��စုည်း�မွှမှး�မှးထိာ�ပြီ�ီ� စုာမှာ�းနှှာ ၂၆၀ကျော�ာား
�ါဝိင်းးသည်း။ ကျောဇူားဂိုးာ�ုိီလျးဝိင်းးတုိွ�း�  ၂၀၂၅၊ 
မှတွးလျတွွင်းး တွတိွယ်အင်္ကြ�ိမှးထုိတွးကျောဝိပြီ�ီ� 
စုာအု�းကျောရာင်းး�ကျောဈာ�မှှာ �ာ�းတွကျောသာင်းး�င်းါ�
ကျောထိာင်းးဗြ�စုး�ါသည်း။

ဂီီတ်ကုိ် က်ဗျာာာမုပြာ�ုသူ - ဂီီတ်န်းက််သန််းကုိ်ရော�ာညိိန််းး 
ရော�းသားေ့�ရောသာ �ာ�ုမာား။

 (ရော�ာနုိိုင််ဦးး �ုရော�ာင််းတ်င််ပြာ�သည်ိ)

မှတွးလျ၃၁၊ ၂၀၂၅ တွွင်းး နှှစုးနှှစုးတွစုးရာဗြ�
ည်း�ကျောမွှ�ကျောန့်အမှှတွးတွရအဗြ�စုး �း�ကျော�ား
ဝိတွးရည်းစုာကျော�� ၂၀၂၅၊ မှတွးလျတွွင်းး 
�ထိမှအင်္ကြ�ိမှး ထုိတွးကျောဝိသည်း။

 စုာမှာ�းနှှာ၃၀၄မှာ�းနှှာ �ါဝိင်းးပြီ�ီ� စုာအု�း
ကျောရာင်းး�ကျောဈာ�မှှာ ၁၆၀၀၀ �ာ�း ဗြ�စုးသည်း။ 

ဘယ််�န််းးောရီော�းလုိို့�မှ မမီှ- သိန််းးသန််းးထွွန််းး
ရှမှး�ဗြ�ည်းကျောန်ာ�းခး သာ�နှှင်းး��ခင်းးတ့ုိွ၏ 

ရုို�ရာဓာကျောလျ�အစွု� ၊ သးကျောယ်ာဇူဉ်း ၊ ကျောစုာင်းး�ထိိန်း�
မုှ၊ အန်စုးန်ာခးမုှ ၊ ကျောမှတွတ ာတွရာ�တ့ုိွ၏ ဤမှှာ
��းဗြခမှး�နှှင်းး�လူျသာ�၏ စိုတွးအကျောမှှာင်းး��း
ဗြခမှး�အတွွင်းး�မှှ အဗြ�စုးအ�ာ�းတ့ုိွ�ုိ ရသ
ကျောဗြမှာ�း�ွ��ဆုိုသည်း� ဝိတုွ�ဗြ�စုးပြီ�ီ� ရုု�းရှင်းးရုို�း
ကျောသာအခါတွွင်းးလျ� ကျောအာင်းး ဗြမှင်းးခ��ကျောသာ 
�ယ်း�န်း�ခာကီျောရ�လ့ုိျမှှ မှမီှှ�ုိ စုာရိ�းပြီမိှ�င်းး
စုာကျော�� ထုိတွးကျောဝိသည်း။ စုာအု�းတွန်း�ုိ�မှှာ 
၈၅၀၀ �ာ�းဗြ�စုးပြီ�ီ� ဝိ�းဆုို�းမှှာ  www.
pannsattlann.com ဗြ�စုးသည်း။ 
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င့်လျင့််
အ�ာတွေပံ်က်ု � အ�ာပုံသံာွ�
မ�်ွ�လွဲက်လဲ �ါ�လ ု�က််�ာ။

အလယ််ပုံ�င့််�တွေဒီသံ တွေသံ�ွစ်က််တွေ�ွ
ဖြပံင့််�အာ�ဖြမင့််�လုပ်ံ��်ဖြ�င့််�
မျက််ရည်က််ု � ဘူးယ််လ ု�သံ��်ရမလဲ
အုပ်ံမက််ထဲဲမှာတွေ�ာင့်် စ်က်ာ�မရုှ။

အ ��်ပံံ�ကြားက်ာ�က်လက််တွေ�ွ
လက််တွေ�ကွြားက်ာ�က် အ��်ပံံ�
စ်က်က�်��ု �င့််���်ဖုူး��ကြားက်း��ယ််။

ဆိုးပ်ုံက်မ်�တွေပံျာက််သံာွ��ဲ�တွေလှက်တွေလ�
ဘူးယ််တွေရက် �က်ယ််စ်း��ာလဲ
တွေသံ�ွမှ�်တွေ�ာ� ပံျစ််လာကြားက်ခြိပံး။

ဝံါပံ�တွေလတွွေ�တွွေရာက််တွေ�သံလာ�
ရ �် သံးတွေ�ွ ကြားက်ာ�  မု �် တွေဆိုးွမျာ�

�ု ��ဝါင့််သံာွ��ျ�်ု
�ှလ ံ��သံာ�က် �ံ�ါ�တွေ�ွဖူးွင့််�လ ု�က််

�ယ််။

က်ွဲခြိပုံ�လဲ မခြိပုံ�က်ွဲရဘူး း�
င့်ါ�ု ��အ�က်ွ် င့်ါ�ု ��ရုှကြားက်�ယ််
အမာရ�်ွ�စ််��ထဲပ်ံ�ု ��တွေပံမယ််�
ဒီးဒီဏ််ရာ က်ျက််က်ု �က်ျက််ရမယ််။
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 အမြ�န််ပြီး�း�တ့ဲ့�စံံန်စ်ံ
  ည်ကျောန်အကျောတွားကျောစုာင်းး�ပြီ�ီ။ ဝိန်းစုည်းအဗြ�ည်း�န်�့မီှနီ်�င်းး�ာ�တွစုင်းး� တွခုတွည်း��ာန်းရိှကျောန်

တွ�� ကျောတွာစုခန်း�ခာကျောန်ရာ�ုိ ကျောမှာင်းး�ဝိင်းးလျာ တွယ်း။ �ာ�ရ�းတွယ်းဆုိုရင်းး�� �ာ�တွးခါ� ကျောတွွ
ဗြ��န်း��န်��ွင်းး�ပြီ�ီ� �ကျောလျ�၄ကျောယ်ာ�း ခုန်းထွိ�းလုိျ�း��တွယ်း။   တွန်းဆုာ�လျာ�စုစည်း�
အသးု�အကျောဆုာင်းး ကျောတွွ�ုိ�ာ�ကျော�်�ခာ၊ တွ�တွလျးု��ုိ ��ာာ �ယ်ာထူိလုိျ�း��တွယ်း။ ပြီ�ီ�
ကျောတွာ�ကျော�ာင်းးကျောလျ�ကျောတွွ� ထိင်းး�ရှာထွိ�း��တွယ်း။ မိှန်း� �ကျောလျ�ကျောတွွန်�့သူတ့ုိွအကျောမှ� 
စုခန်း�မီှ�ုိ ကျောန်ရာ�ုိကျောရွ�ခာယ်းဗြ�င်းးဆုင်းး��တွယ်း။   သူတ့ုိွန်��့�းလျာ�းကျောန်ရာမှှာရိှကျောန်တွ�� စုခန်း� 
ခာသူ� �ကျောလျ�ကျောတွွရ��အကျော��ုိ တွအး�တွဩခာ�ီမှေမှး�တွယ်း။   

" ဒီါလုိျအ�ွ��လုိျ�းညီ်ညီ်ညွွတွးညွွတွးလုျ�းတွာ မှာ�ိ� �ာကျောန်ားမှကျောတွွ��ူ�ကျောသ��ူ�။ စုခန်း�တွ� 
တွခု အသင်းး�ဗြ�စုးသွာ�တွာ ဗြမှန်းလုိျ�းတွာ။ သိတွးသကျော�ာ�ာတွယ်း�ာာ "   

�ကျောအလုျ�းတွ��သူ� အိမှးနီ်�ခာင်းး�ဗြ�စုးသူ ��းလှျ�့ပြီ�ီ� ကျောခါင်းး�တွပြီငိ်းမှး�ပြီငိ်းမှး�န်�့ ကျောဗြမှားကျောဗြမှား ဗြမှင်းး
ဗြမှင်းးကျောဗြ�ာလုိျ�းတွာ�   " �ာကျောန်ား�မှှာစုးန်စုးရိှတွယ်း။ စုခန်း�ကျောဆုာ�း လ့ုိျမှပြီ�ီ�ခင်းး �ယ်းသူမှှ 
သန်း�စုင်းးခန်း�မှဝိင်းးရ �ူ�ဆုိုတွ��စုးန်စုး�ါ " တွ�� ။ 

 အပြောမြ�ာချို �ု� ဥာာဏ််���
  အသ�းင်္ကြ�ီ�င်္ကြ�ီ�လူျတွကျောယ်ာ�း �ာယ်းကျောဗြ�ာတွ��ယ်ာကျောတွာင်္ကြ�ီ�တွခု�ုိ နှှစုးကျော�ါင်းး� မှာာ�စွုာ 

�ုိင်းးဆုိုင်းးထိာ�တွယ်း။ ယ်ာကျောတွာရ��တွ��းစွုန်း�� င်္ကြ�ီ�မှာ�တွ��ကျောရ�န်းတွ�န်း �ုိလျ� သူ�ုိင်းးတွယ်း။ 
ကျောရ�န်း�ုိကျောရ�ူ��့ုိ �ာ�ာန်န်�းစုုးကျော�်ထိာ�တွယ်း။ကျော�ာား�ွ�စုာ� ထွိ�း�့ုိစုာ��ွ�ကျောတွွခင်းး�ထိာ�တွယ်း။

ဗြမှင်းး�ခွါ �း�ွုင်းး�ကျောတွွလျ��န်းတီွ�ထိာ�တွယ်း။�န်း�သီ�န်� ့မှ�းမွှန်း�င်းးကျောတွွလျ�စုို�းထိာ�ကျောတွာ�ကျောရ�န်း 
ဟ္မာသာယ်ာလှျ�ကျောန်တွယ်း။   တွည်ကျောန် ယ်ာသမှာ�အုိဟ္မာ မှကျောရာ�းတွာခဏ်��ာပြီ�ီဗြ�စုးတွ��
ကျောရ�န်းဆီုဆုင်းး�သွာ�တွယ်း။ အဗြ�န်း သစုးသီ�န်ည်း�န်ည်း��ါ��ါ� သယ်းလျာ�့ုိ အဗြ��ကျောရာင်းး�ာလီျ�း�ု
တွ�း�ုဆွု� ပြီ�ီ� အ�ဒီါလူျသူ�င်းး�ဗြ�တွးတွ��ကျောန်ရာဆီု အကျောဝိ�င်္ကြ�ီ�ကျောလျှာ�းသွာ�တွယ်း။   ကျောရ�န်းန်�နီ့်�လျာ
တွ��အခါ ကျောအားသးကျောတွွ၊ ကျော�ာားဗြမှ��တွ��ရယ်းသးကျောတွွ သူ��ာ�တွယ်း။   �ုိနီ်�လျာတွ��အခါ မိှန်း�မှ�ာ�ိကျောလျ�
အကျောတွား မှာာ�မှာာ� ကျောရ�န်းထိ�မှှာ ကျောရ စိုမှးကျောန်တွာကျောတွွ�ရတွယ်း။   သူကျောရာ�းကျောန်တွာ�ုိသိလုိျ�း
တွ��မိှန်း�ခကျောလျ�အာ�လျး�ု ကျောရန်�း�ုိင်းး�ထိ�ကျောရေ�သွာ��� တွယ်း။   မိှန်း�မှ�ာ�ိတွယ်ာ�း�သူ��ုိကျောအား
ကျောဗြ�ာ တွယ်း။   " ရှင်းး ထွိ�းမှသွာ�မှခာင်းး� �ာမှတ့ုိွ ကျောရ�န်းထိ�� တွ�းလျာမှှာအဟု္မတွး�ူ� "   

အ�ုိ�င်္ကြ�ီ�မှာ�းကျောမှှာင်းး�ာ း��ပြီ�ီ�ဗြ�န်းကျောဗြ�ာ တွယ်း။
  " မှင်းး�တ့ုိွ�ုိယ်းလျး�ုတီွ�ကျောရ�ူ�ကျောန်တွာ ��ည်း� �့ုိ င်းါ ဒီါ�ုိလျာတွာမှဟု္မတွး�ူ�။ မှင်းး�တ့ုိွ ကျောရ�န်း

ကျော�် နိ်�စုး တွ�းလျာကျောအာင်းးလုျ�း �့ုိ င်းါ လျာတွာမှဟု္မတွး�ူ� "   �ာလီျ�း�ု�ုိ�ုိင်းးကျောဗြမှှာ�းပြီ�ီ� 
  " မိှကျော�ာာင်းး�ကျောတွွ�ုိအစုာကျော�ွ��့ုိင်းါလျာတွာ’   လ့ုိျကျောဗြ�ာလုိျ�းသတွ��။   
တွခာ�ိ�အ�ုိ�င်္ကြ�ီ�ကျောတွွရ��သခြနုှ�ါတွတ ဥိာဏ်း �ဗြမှန်းဆုန်းလှျတွယ်း။           ။

    �း��ံ���ုံမြချိုင််ပြောတဲ့ေ
  ည်ကျောန်ခင်းး�ဗြ�စုးတွယ်း။ ကျော�ာင်းးကျောလျ�ဂိုးွန်းန်� ့သူ�သူင်းယ်းခာင်းး� စုခန်း�မီှ��းကုျော��မှှာထုိိင်းးကျောန် ��တွယ်း။ 

ဗြခင်းးကျောတွွအပြီ�း�လုိျ�း အ�ုိ�းခး ကျောန်ရတွာ၁န်ာရီ��ာကျောန်ပြီ�ီဗြ�စုးတွယ်း။ကျောမှှာင်းး လျာတွာန်�အ့မှဗှြခင်းး
ခု�ခ� �ုိလ့ုိျသာဆုို� လျာကျောတွာ�တွယ်း။   ရုုတွးတွရ�း �ုိ�စုုန်း��ာ��ကျောတွွ�ာ းသန်း�လျာ ကျောတွာ� ဂိုးွန်းကျောအား
ကျောဗြ�ာလုိျ�းတွာ�   

  " မှကျောအကျော��ဗြခင်းးကျောတွွ ၊ သူတ့ုိွ တ့ုိွ�ုိရှာ�့ုိ     မီှ��း�ုကျောတွွ�ုိကျောတွာင်းး သယ်းလျာ��ပြီ�ီ     ကျောဟ္မ� " တွ��။

လက််ပြောတဲ့့က်ုတ့ဲ့�အပြောေ
  �ာကျောန်ားင်းယ်းင်းယ်းတွး�ု� �ာကျောန်ားတ့ုိွအိမှးနီ်� ခာင်းး�ရ��အိမှးဆုင်းးဝိင်းးမှှာ လူျကျောခ် ကျောခါင်းး� ကျောလျာင်းး�င်္ကြ�ီ�

တွလျး�ုတွ�းထိာ���တွယ်း။ ည်တုိွင်းး� အကျော�လုျ�းသူ�ကျောခါင်းး�ကျောလျာင်းး� �ုိနိှှ�းတွယ်း။ သူ�သာ�ကျောတွွရိှ
ကျောန်တွ��ကျောန်ရာ� ကျောန် ��ာ�နုိှင်းးကျောလျာ�းကျောအာင်းးကျောခါင်းး�ကျောလျာင်းး� သး��ာယ်းတွယ်း။ ကျောခါင်းး�ကျောလျာင်းး�
သး��ာ� တွ��အခါည်စုာစုာ��့ုိသာ�ကျောတွွအိမှးဗြ�န်းလျာ ��တွယ်း။ သိ�းကျော�ာင်းး�တွ��လုျ�းရ�းလ့ုိျ �ာ
ကျောန်ားထိင်းးဗြမှင်းးတွာကျော��ာင်းး��ာကျောန်ားတ့ုိွ အိမှးမှှာလျ�တွခုတွ�းထိာ�သင်းး�တွယ်းလ့ုိျ အကျော���ုိ�ာကျောန်ား
အင်္ကြ�းကျော��လုိျ�းတွယ်း။   လျ�းကျောတွွ�သိ�း�ာတွ���ာကျောန်ား�အကျော�ဗြ�န်း ကျောဗြ�ာတွာ�  

  " အကျော�တ့ုိွ ကျောခါင်းး�ကျောလျာင်းး�တွခုတွ�း�့ုိမှလုိျ    �ါ�ူ��ွယ်း။ သူတ့ုိွကျောခါင်းး�ကျောလျာင်းး�ထုိိ�တွ��     အခါ 
တ့ုိွည်စုာစုာ���ရုး�ု�ကျော�ါ � "တွ��။       ။       
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oifhat;&dyf pkaqmif;wifjyonf

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

txdtxm;cHygrnf/

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

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

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

yif0g;&Hk qefavSmfrkefh[if;cg;tESpfxkyf

650 515 5130, 650 515 5215

Made in USA
NO MSG
NO preservative
NO peanut
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Apr 29 ။ ဧပြီ�ီ ၂၉ည်ကျောန် ၆န်ာရီအထိိ ထုိတွးဗြ�န်းစုာရင်းး�အရ ဗြမှန်းမှာင်းလျာင်းးင်္ကြ�ီ�ကျော��ာင်း�းကျောသဆုး�ုသူစုုစုုကျော�ါင်းး� ၃၇၉၈ဦး�၊ ဒါဏ်းရာရ ၅၁၀၆ဦး�
န်� ့ကျော�ာာ�းဆုး�ု ၁၀၆ဦး�ဗြ�စုးကျော��ာင်းး�သိရိှရ�ါတွယ်း။

မှနှတကျောလျ�တုိွင်းး� အင်းး�ဝိကျောဒါသမှှာ မှတွးလျ ၂၈ ရ�းကျောန့် င်းလျာင်းးကျော��ာင်း�း ကျောရှ�ကျောဟ္မာင်းး�အကျောဆုာ�းအအး ု၉၆၁ ခုအန်�း ၆၁၄ ခု ထိိခုိ�း�ာ�းစီု�
ခ��တွယ်းလ့ုိျ ဧပြီ�ီလျ ၂၉ ရ�းကျောန့်� စုစုးကျော�ာင်းးစီုထိိန်း�ခာ��းထိာ�တွ�� MRTV နုိှင်းးင်းး�ုိင်းးရုု�းသး� ကျော��ည်ာ�ါတွယ်း။

Apr 28 ။ ခာ�ိင်းး�န်ာ�၏ ကျောဒါ်လျာ�ီလျာ းခာစီီုမှး�ိန်း�င်္ကြ�ီ�ဗြ�စုးသည်�း ရခုိင်းးဗြ�ည်းန်ယ်း ကျော�ာာ�းဗြ��အထူိ�စီု��ွာ�ကျောရ�ဇုူန်း၏ ကျောရန်�းဆို�း�မှး�စီုမှး�ိန်း�
အတွွ�း �ကျောန်ဒါါအကျောဗြခစုို�း HATCH �ုမှါဏီ်� စီုမှး�ိန်း�အတုိွင်းး�င်းးခးအဗြ�စုး ကျောဆုာင်းးရွ�းကျောန်ပြီ�ီ� �န်းထိရုို�းတွာမှာာ�ကျောရွ�ခာယ်းဗြခင်းး�နှှင်း�း 
စီုမှး�ိန်း�ဧရိယ်ာဆုိုင်းးရာ စီုမှးခန့်းခွ�ကျောရ�လုျ�းင်းန်း�မှာာ��ုိ ဆု�းလျ�း အင်္ကြ�းကျော��ကျောန်ကျော��ာင်းး� သိရ�ါတွယ်း။

ဗြမှန်းမှာနုိှင်းးင်းးမှှာ မှတွးလျ ၂၈ ရ�းကျောန့်� ဗြ�င်းး�အာ� ၇.၇ အဆုင်း�းရိှ င်းလျာင်းးလုျ�းခတွးခ��ပြီ�ီ�ကျောန်ာ�း�ုိင်းး� ကျောန်ာ�းဆု�းတွွ�င်းလျာင်းး ၁၅၇ င်္ကြ�ိမှးလုျ�း
ခတွးခ��ကျော��ာင်းး� မုိှ�ကျောလျဝိသ န်� ့ဇူလျကျော�ဒါ ညွှေန်း��ာ�မုှဦး�စီု�ဋ္ဌာန်� ဧပြီ�ီ ၂၈ ရ�းကျောန့်� ထုိတွးဗြ�န်း�ါတွယ်း။

ဧရာဝိတီွတုိွင်းး�၊ ဗြမှန်းကျောအာင်းးပြီမိှ��န်ယ်း� ကျောဗြမှလျတွးအသးသတွင်းး�ဋ္ဌာန် သတွင်းး�ကျောထိာ�း �ုိသန်း�ထုိိ�းဗြမှင်းး��ုိ စုစုးကျော�ာင်းးစီု� ဧပြီ�ီလျ �ထိမှ
�တွး� အ��မှး���းမုှတုိွ�း�ာ�းကျောရ�ဥ�ကျောဒါ�ုဒါးမှန်� ့ကျောထိာင်းးင်းါ�နှှစုးခာမှှတွး လုိျ�းတွယ်းလ့ုိျ ကျောဗြမှလျတွးအသး အယ်းဒီါတွာခာ��း �ကျောဗြ�ာ�ါတွယ်း။

Apr 27 ။  ဗြမှန်းမှာဗြ�ည်းတွွင်းး� တုိွ�း�ွ�ကျောတွွမှှာ ကျောလျကျော��ာင်းး�န်�့ လျ�းန်�းင်္ကြ�ီ�အင်းးအာ��ုိ အာ�ထိာ�ကျောန်ရခာနိ်း၊  စုစုးလျ�းန်�းန်�့ စုစုး
အသး�ုအကျောဆုာင်းး�စုစည်း�ကျောတွွ အရည်းအကျောသွ�ကျော�ာင်းး�သည်းထိ�းကျော�ာင်းး�ကျောအာင်းး ထုိတွးလုျ�း�့ုိ စုစုးကျောခါင်းး�ကျောဆုာင်းး �ုိလျးခာ��းမှှ��င်္ကြ�ီ� မှင်းး�
ကျောအာင်းးလုိျင်းး� ၇၅ နှှစုးကျောဗြမှာ�း စိုန်းရတုွ �ာ�ွယ်းကျောရ��စုစည်း� ထုိတွးလုျ�းမုှတွ�း�ွ��ကျောန့် အခမှး�အန်ာ�မှှာ ကျောဗြ�ာခ���ါတွယ်း။     

ကျောန်ဗြ�ည်းကျောတွားင်္ကြ�ီ� တွည်းကျောဆုာ�းကျောရ� အထူိ��ွး�ပြီ�ိ��ကျောရ� စီုမှး�ိန်း�မှှာ �ါဝိင်းးခ��တွ�� �ုမှါဏီ်ကျောတွွ  ဗြ�န်းဆု�းသွယ်း���့ုိ ကျောန်ဗြ�ည်းကျောတွား  
စုည်း�င်းးသာယ်ာကျောရ�ကျော�ားမှတီွ� အသိကျော��စုာထုိတွးခ���ါတွယ်း။     

ဗြမှန်းမှာဗြ�ည်း တုိွင်းး�န်� ့ဗြ�ည်းန်ယ်း အာ�လျး�ုမှှာ ဧပြီ�ီ ၂၈ ရ�း�ကျောန် ကျောမှ ၃ ရ�းအတွွင်းး� အခာနိ်းအခါမှဟု္မတွး မုိှ�င်္ကြ�ီ�တွာန်� ့၊ မုိှ�င်္ကြ�ိ���စုးတွာကျောတွွ  
ဗြ�စုးနုိှင်းးတွာကျော��ာင်း�း  သတိွထိာ��့ုိ မုိှ�ကျောလျဝိသန်� ့ဇူလျကျော�ဒါ ညွှေန်း��ာ�မုှ ဦး�စီု�ဋ္ဌာန်� သတိွကျော��ခာ�း ထုိတွးဗြ�န်းခ���ါတွယ်း။     

Apr 26 ။  နုိှင်းးင်းးကျောရ��ိအာ�ကျောတွွကျော��ာင်း�း လျာ�ရုို�ပြီမိှ��� ဗြ�န်းလျည်းဆုုတွးခွာခ��ရကျော��ာင်းး�  �ာန်း�မှာကျောရ�ဝိန်းထိမှး�ကျောတွွ  ကျောဗြ�ာဆုိုခာ�း�ုိ �ုိ��ာ�
ပြီ�ီ� �ုိ��န့်းတွ�း MNDAA �  ကျောဗြ�ာခ���ါတွယ်း။     

ဗြ�ည်းတွွင်းး�/  ဗြ�ည်း�  လှျ�ဒါါန်း�မုှ  င်းလျာင်းးအလှျ�ကျောငွ်း �ာ�း ၁၁၅ �ီလျာ းကျော�ာား န်� ့�န်းကျောဒါ်လျာ ၂ သန်း�ကျော�ာား လျ�းခးရရိှထိာ�ကျော��ာင်းး�  စုစုး
ကျော�ာင်းးစီု ဒုါ-ဥ�က ဋ္ဋ္ဌဌ ဒုါတိွယ်�ုိလျးခာ��းမှှ��င်္ကြ�ီ� စုို�ဝိင်းး�� မှကျောန့်� ဗြ��လုျ�းတွ�� အမှာ�ိ�သာ�သ�ာဝိကျော��အနှတရာယ်းဆုိုင်းးရာစီုမှးခန့်းခွ�မုှကျော�ားမှတီွ 
အစုည်း�အကျောဝိ�မှှာကျောဗြ�ာ�ါတွယ်း။    

Apr 25 ။ တွန်သြာရီတုိွင်းး�၊ ပြီမိှတွးပြီမိှ��မှှာ ���းဥ (၁) လျး�ု  ၈၀၀ �ာ�းထိိ စုးခာနိ်းတွင်းးဗြမှင်း�းတွ�းလျာကျော��ာင်းး�  ပြီမိှ��ခးကျောတွွ� ကျောဗြ�ာ�ါတွယ်း။ ဗြမှန်းမှာ
ဗြ�ည်းတွဝိန်း�မှှာ �ုန်းကျောဈာ�နုှန်း�ကျောတွွ ဗြမှင်း�းတွ�းကျောန်�ါတွယ်း။  

ဗြမှန်းမှာဗြ�ည်းမှှာ င်းလျာင်းးဒါဏ်းကျောတွွ ရိှကျောန်ကျော�မှ��လျည်း�  နှာ��လီျ�ယ်ာ�ဓာါတွးအာ�ကျော��စု�းရုး ုတွည်းကျောဆုာ�းမှယ်�းအစီုအစုဉ်း�ုိ  ဆု�းလျ�း
လုျ�းကျောဆုာင်းးသွာ�မှှာဗြ�စုးကျော��ာင်းး�  ရုုရှာ�နုိှင်းးင်းး� ကျောဗြ�ာ�ါတွယ်း။      

Apr 24 ။ င်းလျာင်းးကျော��သင်းး� ကျောဒါသကျောတွွမှှာ ပြီ�ိ��ာ�းအိမှးကျောတွွ�လွျ� �ာန်းအိမှးကျောထိာင်းးစုုကျောတွွ လျှ�းစုစုးမီှတွာခ  �းမှုှန်း ဆု�းကျောဆုာင်းးကျောန်ရဆု� 
ဗြ�စုးကျော��ာင်းး� ကျောဒါသခးကျောတွွ� ဆုို�ါတွယ်း။ NLD အစုို�ရလျ�းထိ�း �ုိ�စုး�ုိ��ာလျတုွန်း��ကျောတွာ� မီှတွာခကျောတွွ မှယူ်တွ��အဗြ�င်းး ကျောထိာ�း�း�ကျော���
ကျောတွွ�ါ ကျော��ခ��ပြီ�ီ� အခု�ာလျမှှာကျောတွာ�  မီှ�မှမှှန်းတွ��အဗြ�င်းး  မီှတွာခကျောတွွ�ါ ကျော��ကျောဆုာင်းးကျောန်ရတွာ�ါ။  

အ�စုးအခတွးရ�းစု�မုှ�ုိ ဧပြီ�ီလျ�ုန်းအထိိ  စုစုးကျော�ာင်းးစီု� သ�းတွမှး�တုိွ�ကျော��ာင်းး� ကျောဗြ�ာထိာ�ကျော�မှ��  �ရင်းးနီ်ဗြ�ည်းန်ယ်း၊ မှယ်းစု��ပြီမိှ��န်ယ်းထိ�� 
ကျော�ာ�ရွာထိ��ုိ   ကျောလျကျော��ာင်းး��ကျောန် �း�ုင်္ကြ��တုိွ�းခုိ�းခ��တွ��အတွွ�း ကျောန်အိမှးအခာ�ိ� ထိိခုိ�း�ာ�းစီု�ခ��ရကျော��ာင်းး� �ရင်းးနီ်ဗြ�ည်း��ာ��ာလျ
အု�းခာ��းကျောရ�ကျော�ာင်းးစီု(IEC)� သတွင်းး�ထုိတွး�ါတွယ်း။      

Apr 23 ။ ၂၀၂၅ နှှစုးအတွွ�း ၁၆ င်္ကြ�ိမှးကျောဗြမှာ�း ဗြ�ည်းသူ�ဂုိုးဏ်းရည်းဆုု�ုိ မှတွရာ��မှး�ဆီု�ထိိန်း�သိမှး�ခးကျောန်ရတွ��  ကျောဒါ်ကျောအာင်းးဆုန်း�စုု��ည်း�ုိ 
ကျောရွ�ခာယ်းခာ�ီဗြမှှင်း�းကျော��ာင်းး�  ဗြ�ည်းသူ�ဂုိုးဏ်းရည်းအသင်းး�� ကျော��ည်ာခ���ါတွယ်း။ ဒီါဂုိုးဏ်းဗြ���ွ�အခမှး�အန်ာ��ုိ  US တွ�က ဆု�းဗြ�ည်းန်ယ်း ၊ ဟူ္မစုတွန်း
ပြီမိှ��မှှာ ကျောမှလျ ၂၄ ရ�းကျောန့် �ာင်းး��ခ��မှှာဗြ�စုး�ါတွယ်း။     

ဗြမှန်းမှာဗြ�ည်းအလျယ်း�ုိင်းး� မှတွးလျ ၂၈ ရ�း� ဗြ�င်းး�အာ� ၇.၇ န်� ့ ၆.၄ အဆုင်း�းရိှ င်းလျာင်းးကျောတွွ လုျ�းအပြီ�ီ� င်းလျာင်းးဒါဏ်းသင်း�းကျောဒါသကျောတွွ� 
ကျောရေ�ကျောဗြ�ာင်းး�ကျောန်ထုိိင်းးကျောန်ရသူ  ကျောသာင်းး�န်�ခ့ာ ီ�ာန်း�မှာကျောရ�ဆုိုင်းးရာအနှတရာယ်း င်္ကြ�း�ကျောတွွ�ရမုှ အရိှန်းအဟု္မန်းဗြမှင်း�းလျာကျောန်ကျော��ာင်းး�  WHO � သတိွကျော��
ခ���ါတွယ်း။      

Apr 22 ။ �ုိ��န့်းတွ�းကျောတွွ ဆုုတွးခွာကျောန်တွ�� ရှမှး�ဗြ�ည်းန်ယ်းကျောဗြမှာ�း�ုိင်းး� လျာ�ရုို�ပြီမိှ���ုိ စုစုးကျော�ာင်းးစီုတွ�းကျောတွွ ဒီါကျောန့်မှှာ စုတွင်းးဝိင်းးကျောရာ�းလျာ
ခ���ါတွယ်း။  စုစုးကျော�ာင်းးစီုရ�� တွ�းမှ - ၃၃၊ ၉၉၊ ၇၇ စုတွ�� တွ�းမှသး�ုခု�ဗြ�စုးပြီ�ီ�  ပြီမိှ��တွွင်းး�ထိ�ကျောရာ�းလျာ��တွ�� စုစုးကျော�ာင်းးစီုတွ�း�ာ� အင်္ကြ�ီ�၊ 
အကျောသ�ကျော�ါင်းး� ၁၂၀ ကျောလျာ�း ရိှကျော��ာင်းး�လျည်း� ပြီမိှ��ခးကျောတွွ�ကျောဗြ�ာပြီ�ီ� လျာ�ရုို�ပြီမိှ��ခးအခာ�ိ��ကျောတွာ� စုို�ရိမှးပြီ�ီ� ပြီမိှ���ကျောန် တိွမှး�ကျောရှာင်းးကျောန်ခ���ါတွယ်း။  

ရန်း�ုန်း ၊ မှနှတကျောလျ�၊ စုစုး�ုိင်းး�အ�ါဝိင်းး တုိွင်းး�န်�ဗ့ြ�ည်းန်ယ်းကျောတွွမှှာ  ဧပြီ�ီလျ�ုန်း�ုိင်းး�ထိိ ကျောန့်အ�ူခာနိ်းကျောတွွ ဆု�းလျ�း ဗြမှင်း�းတွ�းလျာနုိှင်းးကျော��ာင်းး�  
မုိှ�ကျောလျဝိသန်� ့ဇူလျကျော�ဒါ ညွှေန်း��ာ�မုှဦး�စီု�ဋ္ဌာန်� ထုိတွးဗြ�န်းထိာ�ပြီ�ီ� ၊ ယ်ာယီ်အမုိှ�အ�ာ တွ�ကျောတွွန်� ့ကျောန်ထုိိင်းးကျောန်ရတွ�� င်းလျာင်းးကျော��သင်း�းဗြ�ည်းသူ
ကျောတွွ  ၄၀ ဒီါဂိုးရီစုင်းးတီွဂိုးရိတွးကျော�ာားတွ��  ကျောန့်အ�ူရိှန်းမှှာ ကျောန်��ရ�ါတွယ်း။     

Apr 21 ။ ရခုိင်းးဗြ�ည်း ၊ ကျော�ာာ�းဗြ��ပြီမိှ��န်ယ်းမှှာရိှတွ�� ခာ�ိင်းး�န်ာ� ရင်းး�နီှှ�ဗြမှှ��းနှှးမုှစီုမှး�ိန်း�ကျောတွွရ�� အန်ာဂိုးတွးဟ္မာ အာရ�ခတွ�းကျောတွား(AA)ရ�� လျ�း
ထိ�  ကျောရာ�းကျောန်ကျော��ာင်းး�  ရခုိင်းးကျောရန်းကျောစုာင်း�း��ည်�းကျောရ�အ�ွ��(AWO)� အစီုရင်းးခးစုာ ထုိတွးဗြ�န်းခ���ါတွယ်း။       

ကျောန်ဗြ�ည်းကျောတွား�ုိ တွည်းခ��တွ�� �ုိလျးခာ��းမှှ��င်္ကြ�ီ�သန်း�ကျောရေ ၊ သမှမတွကျောဟ္မာင်းး�ဦး�သိန်း�စိုန်းန်� ့လျ�းရိှအာဏ်ာသိမှး�စုစုးကျောခါင်းး�ကျောဆုာင်းး �ုိလျးခာ��းမှှ��
င်္ကြ�ီ�မှင်းး�ကျောအာင်းးလုိျင်းးတ့ုိွ�ါ င်းလျာင်းးဒါဏ်းခးစုာ�ခ��ရပြီ�ီ� NLD အစုို�ရအ�ွ��ကျောခါင်းး�ကျောဆုာင်းး ကျောဒါ်ကျောအာင်းးဆုန်း�စုု��ည်းလျည်း� အခာ��းခန်း�ထိ��ကျောန် င်းလျာင်းး 
ရင်းးဆုိုင်းးခ��ရ�ါတွယ်း။    သမှမတွအိမှးကျောတွား၊ လျေတွးကျောတွား၊  ဗြ�ည်းကျောထိာင်းးစုု တွရာ�လျေတွးကျောတွားခာ��း၊ စုစုးရုး�ုန်�ဝ့ိန်းင်္ကြ�ီ�ဋ္ဌာန်ကျောတွွ�ကျောန် ဝိန်းထိမှး�အိမှးရာ
ကျောတွွထိိ  ကျောန်ဗြ�ည်းကျောတွားဟ္မာ အ�ာ�းအစီု�မှာာ�ခ��တွာ�ါ။ 

Apr 20 ။ �ရင်းးဗြ�ည်းန်ယ်း၊ ကျော�ာ��ရိတွးပြီမိှ��န်ယ်းမှှာ တုိွ�း�ွ�ကျောတွွ ဆု�းဗြ�င်းး�ထိန်းကျောန်ကျော��ာင်းး� ကျောဒါသခးကျောတွွန်� ့ မွှန်းလွျတွးကျောဗြမှာ�းကျောရ�တွ�း
ကျောတွား(MLA)� ကျောဗြ�ာ�ါတွယ်း။ ကျော�ာ��ရိတွးပြီမိှ��ထိ�� ကျောဒါသခးကျောတွွလျည်း� တုိွ�း�ွ�ကျောတွွကျော��ာင်း�း တိွမှး�ကျောရှာင်းး�့ုိ င်္ကြ�ိ��စုာ�ကျော�မှ�� ထွိ�းခွင်း�းမှရ�� 
�ိတွးမိှကျောန်တွယ်းလ့ုိျ လူျမုှ�ူညီ်ကျောရ�အ�ွ��ဝိင်းးကျောတွွကျောဗြ�ာကျော��ာင်းး� BBC သတွင်းး�� ကျောဗြ�ာ�ါတွယ်း။     

င်းလျာင်းးဒါဏ်းသင်း�း မှနှတကျောလျ�ပြီမိှ��တွွင်းး� ရ�း�ွ�းကျောတွွမှှာ သင်္ကြ�ြန်း�ာလျမုိှ�ရွာပြီ�ီ�  ကျောန်ာ�း�ုိင်းး� ဝိမှး��ာ�းဝိမှး�ကျောလျှာဗြ�စုး�ွာ�မုှကျောတွွရိှခ��ကျော��ာင်းး�  
သ�ာဝိကျော��ကျောန်ာ�းဆု�းတွွ� �ာန်း�မှာကျောရ�ကျောစုာင်း�းကျောရှာ�းမုှကျော��တွ�� အ�ွ��ကျောတွွ�  ကျောဗြ�ာ�ါတွယ်း။ င်းလျာင်းးကျော�� �ူညီ်�ယ်းဆုယ်းကျောရ�အတွွ�း 
နုိှင်းးင်းးတွ�ာ လူျသာ�ခာင်းး�စုာန်ာမုှအ�ူအညီ် တွန်းခာနိ်း ၃၇၀၀ ကျော�ာားကျောရာ�းရိှလျာကျော��ာင်းး�  စုစုးကျော�ာင်းးစီုကျောဗြ�ာခွင်း�းရသူ �ုိလျးခာ��းကျောဇူားမှင်းး�ထွိန်း�
� ကျောဗြ�ာခ���ါတွယ်း။     

Apr 19 ။ ဗြမှန်းမှာဗြ�ည်း စုစုးကျောခါင်းး�ကျောဆုာင်းး �ုိလျးခာ��းမှှ��င်္ကြ�ီ� မှင်းး�ကျောအာင်းးလုိျင်းးန်� ့ဇူနီ်�ဗြ�စုးသူ ကျောဒါ် ������လှျတ့ုိွ�  င်းလျာင်းးဒါဏ်းသင်း�း စုစုး�ုိင်းး�
ပြီမိှ��ထိ�� အ�ာ�းအစီု�အကျောဗြခအကျောန်ကျောတွွ�ုိ  သွာ� ကျောရာ�း��ည်�းရုုခာနိ်း သီတွဂူိုးဆုရာကျောတွား (စုစုး�ုိင်းး�ပြီမိှ��  သီတွဂူိုး ဝိိ�ဿန်ာကျော�ာာင်းး�� 
ကျောဒါါ�းတွာ�ဒါဒနှတဉာဏိ်ဿရ) �ုိ ကျောငွ်း�ာ�း သိန်း� ၂၀၀ လှျ�ခ���ါတွယ်း။  

ကျောတွားလှျန်းကျောရ�အင်းးအာ�စုုကျောတွွ ထိိန်း�ခာ��းထိာ�တွ�� မှနှတကျောလျ�တုိွင်းး�၊ သ�ိတွး�ာင်းး�ပြီမိှ��န်ယ်းထိ�� ကျောရထွိ�းရွာ�ုိ ဒီါကျောန့် စုစုးကျော�ာင်းးစီုတွ�း� 
ကျောလျကျော��ာင်းး��ကျောန် �း�ုင်္ကြ��ခ��လ့ုိျ  �ကျောလျ�င်းယ်း ၂ ဦး�အ�ါအဝိင်းး ၂၀ ဦး�မှ� ကျောသဆုး�ုခ��ကျော��ာင်းး� သ�ိတွး�ာင်းး�ဗြ�ည်းသူ��ာ�ွယ်းကျောရ�တွ�း သတွင်းး�
အရ BBC � တွင်းးခ���ါတွယ်း။ 

Apr 18 ။  �ုိ��န့်းတွ�း  (MNDAA)  န်� ့�ူ�ကျော�ါင်းး�တွ�း�ွ��ကျောတွွ သိမှး��ုိ�းထိိန်း�ခာ��းထိာ�တွ�� ရှမှး�ဗြ�ည်းန်ယ်းကျောဗြမှာ�း�ုိင်းး�၊ လျာ�ရုို�ပြီမိှ��မှှာ စုစုး
ကျော�ာင်းးစီုတွ�းကျောတွွန်� ့ဋ္ဌာန်ဆုိုင်းးရာကျောတွွ ဒီါကျောန့်   စုတွင်းး ဝိင်းးကျောရာ�းလျာကျောန်ပြီ�ီလ့ုိျ ကျောဒါသခးကျောတွွ� ဆုို�ါတွယ်း။    

မှတွးလျ ၂၈ ရ�းကျောန့်� အဗြ�င်းး�ထိန်းဆုး�ုလုျ�းခတွးခ��တွ�� စုစုး�ုိင်းး�င်းလျာင်းးကျော��ာင်း�း ဗြမှန်းမှာဗြ�ည်းမှှာ  ၄ ဒါသမှ ၃ သန်း�ကျော�ာား  လူျသာ�ခာင်းး�စုာန်ာ
မုှ အ�ူအညီ်လုိျအ�းခာ�းကျောတွွန်�အ့တူွ  ကျောသာ�းသး�ုကျောရ အ�ူအညီ်ကျောတွွ အကျောရ�ကျော�်လုိျအ�းကျောန်ကျော��ာင်းး�  �ုလျသမှဂိုးဂလူျသာ�ခာင်းး�စုာန်ာမုှ
ဆုိုင်းးရာညိှ်နုိှင်းး� ကျောရ�ရုး�ု(OCHA)� ဒီါကျောန့်  သတွင်းး�ထုိတွးခ���ါတွယ်း။    

Apr 17 ။ ကျောန်ဗြ�ည်းကျောတွားမှှာ အင်းးအာ�ဗြ�င်းး�င်းလျာင်းးလုျ�းခတွးပြီ�ီ�ကျောန်ာ�း လျှ�းစုစုးမီှ� မှ��ာခဏ် ဗြ�တွးကျောတွာ�းကျောန်ခ��တွာကျော��ာင်း�း  ကျောရသန့်းစု�းရုးု
ကျောတွွမှှာ ကျောရသန့်းထုိတွးလုျ�း၊ လုျ�းင်းန်း�ကျောတွွ  အခ�းအခ�ဗြ�စုးခ��ပြီ�ီ�  ကျောဗြမှင်းလျာင်းးင်္ကြ�ီ� လုျ�းခတွးပြီ�ီ� ရ�း ၂၀ ရိှလျာတွ��အထိိ င်းလျာင်းး�ဟုိ္မခာ�းအနီ်�
� မှနှတကျောလျ�အ�ါအဝိင်းး ကျောန်ဗြ�ည်းကျောတွားန်� ့စုစုး�ုိင်းး�တ့ုိွမှှာ ကျောန်ာ�းဆု�းတွွ� င်းလျာင်းးကျောတွွ  ဆု�းတုိွ�းလုျ�းခ���ါတွယ်း။     

ယ်ကျောန့် ဗြမှန်းမှာနှှစုးဆုန်း� ၁ ရ�း၊  စုစုးကျော�ာင်းးစီုရ�� လွျတွးပြီငိ်းမှး�ခွင်း�းန်� ့ဗြ�စုးဒါဏ်းကျောလျှာ�ကျော�ါ � ခးစုာ�ခွင်း�းမှှာ ကျောဒါ်ကျောအာင်းးဆုန်း�စုု��ည်းန်� ့နုိှင်းးင်းး�ကျောခါင်းး�ကျောဆုာင်းး
ကျောတွွ မှ�ါဝိင်းး��  နုိှင်းးင်းးတွဝိန်း� အ�ာဉ်း�ကျောထိာင်းးကျောတွွ� အ�ာဉ်း�သာ� ၄,၉၀၀ နီ်��ါ��ုိ ဗြ�န်းလျေတွးကျော��မှယ်းလ့ုိျ ကျော��ည်ာခ��ပြီ�ီ�   ဗြ�စုးဒါဏ်း �ာခး
ကျောန်ရဆု� အမုှတွခာ�ိ��ုိ ဗြ�စုးဒါဏ်း ရ�� ၆ �း ု၁ �းကုျောလျှာ�ကျော��ခ��တွ��  လွျတွးပြီငိ်းမှး�သ�းသာခွင်း�း အမိှန်း�ကျောတွွလျည်း� ထုိတွးဗြ�န်းခ���ါတွယ်း။   လွျတွးပြီငိ်းမှး�ခွင်းး�
ကျော��တွ�� အထိ� နုိှင်းးင်းးကျောရ� အ�ာဉ်း�သာ� အကျောရအတွွ�း အန်ည်း�င်းယ်းသာ �ါဝိင်းးခ��ကျော��ာင်းး� သိရ�ါတွယ်း။     

Apr 16 ။ င်းလျာင်းးကျော��ာင်း�း ထိိခုိ�း�ာ�းစီု�ဆုး�ုရုး�ုမုှကျောတွွ င်္ကြ�ီ�မှာ�စွုာ ဗြ�စုးခ��တွ�� စုစုးကျော�ာင်းးစီု ရုး�ုစုို�းရာ ကျောန်ဗြ�ည်းကျောတွား အစုို�ရဋ္ဌာန်ဆုိုင်းးရာ ဝိန်း
င်္ကြ�ီ�ဋ္ဌာန်ရုး�ုကျောတွွန်� ့ဝိန်းထိမှး�အိမှးရာကျောတွွလျည်း�  ပြီ�ိ��ာ�ာ�းစီု�ခ��တွာကျော��ာင်းး� ဝိန်းင်္ကြ�ီ�ဋ္ဌာန်ရုး�ုတွခာ�ိ� ရန်း�ုန်း�ုိ ယ်ာယီ်ကျောရေ�ကျောဗြ�ာင်းး�ပြီ�ီ� ရုး�ုစုို�း�့ုိ 
ရိှခ��ကျော��ာင်းး� သိရ�ါတွယ်း။     

မှတွးလျ ၂၈ ရ�း လုျ�းခ��တွ��  င်းလျာင်းးကျော��ာင်းး� စုစုးကျော�ာင်းးစီု အု�းခာ��းကျောရ�ပြီမိှ��ကျောတွား ကျောန်ဗြ�ည်းကျောတွားမှှာ ဋ္ဌာန်ဆုိုင်းးရာအကျောဆုာ�းအအးကုျောတွွ၊ ရုး�ုဋ္ိ
�ာန်ကျောတွွအ�ါအဝိင်းး  အု�းခာ��းကျောရ�ယ်နှတရာ� ၇၀ % ကျောလျာ�း ထိိခုိ�း�ာ�းစီု�ခ��ပြီ�ီ�  ကျောရှ�ကျောဟ္မာင်းး� သုကျောတွသန်ဗြ�တုိွ�းန်� ့အမှာ�ိ�သာ�စုာ��ည်�းတုိွ�း
လုိျ ယ်ဥးကျော�ာ�မုှအကျောမွှအနှှစုးကျောတွွ ထိိန်း�သိမှး�ထိာ�ရာ အကျောဆုာ�းအအးငု်္ကြ�ီ�ကျောတွွလျည်း�   �ါဝိင်းးခ���ါတွယ်း။     

Apr 15 ။ အင်းးအာ�ဗြ�င်းး�င်းလျာင်းးင်္ကြ�ီ�ကျော��ာင်း�း မှနှတကျောလျ�တုိွင်းး�၊ အင်းး�ဝိ ကျောရှ�ကျောဟ္မာင်းး�န်ယ်းကျောဗြမှ� မှှတွးတွမှး�တွင်းးထိာ�တွ�� သမုိှင်းး�ဝိင်းးကျောရှ�ကျောဟ္မာင်းး�
အကျောဆုာ�းအအး ု၇၅ % ကျောလျာ�း ထိိခုိ�း�ာ�းစီု�ခ��ရကျော��ာင်းး� စုစုးကျော�ာင်းးစီုရ�� ကျောရှ�ကျောဟ္မာင်းး�သုကျောတွသန်န်� ့အမှာ�ိ�သာ�ဗြ�တုိွ�းဦး�စီု�ဋ္ဌာန်� 
ကျောဗြ�ာ�ါတွယ်း။     

င်းလျာင်းးကျော��ာင်း�း ကျောရှ�ကျောဟ္မာင်းး�ယ်ဉ်းကျော�ာ�မုှအကျောမွှအနှှစုး ကျောစုတီွ�ုထုိိ�ကျောတွွ၊ အကျောဆုာ�းအအးကုျောတွွ၊ ခရစုးယ်ာန်း�ုရာ�ကျော�ာာင်းး�ကျောတွွ၊ ဟိ္မနှဒ��ုရာ�
ကျော�ာာင်းး�ကျောတွွန်� ့�လီျကျောတွွလျည်း�  �ာ�းစီု�ခ��ရပြီ�ီ�  �ာသာကျော�ါင်းး�စုးရု�� အကျောမွှအနှှစုးအကျောဆုာ�းအအးကုျောတွွ ဗြမှန်းမှာဗြ�ည်းမှှာ ထိိခုိ�းခ���ါတွယ်း။     

Apr 14 ။ ဧရာဝိတီွတုိွင်းး�မှှာ ကျောနွှစု�ါ�ကျော�်ခာနိ်း စု�ါ�တွင်းး� ၁၀၀ �ုိ �ာ�း ၁၂ သိန်း�အထိိ ကျောဈာ��ာကျောန်လ့ုိျ စု�ါ�စုို�း ကျောဒါသခးကျောတွာင်းးသူလျယ်းသမှာ�
ကျောတွွ အခ�းအခ�ဗြ�စုးခ���ါတွယ်း။ ဗြမှန်းမှာဗြ�ည်း၊ ဧရာဝိတီွတုိွင်းး�� ကျောဒါသခးကျောတွွဟ္မာ ဆုန်း၊ စု�ါ� အမှာာ�ဆုး�ု စုို�း�ာ�ိ�ပြီ�ီ� မုိှ�စု�ါ� စုို�းဧ� ၃၇ သိန်း�
ကျော�ာား၊ ကျောနွှစု�ါ� စုို�းဧ� ၁၄ သိန်း�ကျော�ာားထိိ နှှစုးစုဉ်း စုို�း�ာ�ိ�ကျောန်တွာ�ါ။     

စုစုး�ုိင်းး�တုိွင်းး�၊ မှကျော�ွ�တုိွင်းး�၊ ��ခူ�တုိွင်းး�န်� ့ရှမှး�ဗြ�ည်းန်ယ်းအ�ါအဝိင်းး ကျောဒါသတွခာ�ိ�မှှာ ပြီ�ီ�ခ��တွ�� ၂၄ န်ာရီအတွွင်းး� အင်းးအာ� 
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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.

အသင်း�းအတွင်း�းရိှတွ�� ကျောဗြမှင်းလျာင်းးကျောတွွ ထိ�းလုျ�းခတွးခ��ကျော��ာင်းး� မုိှ�ဇူလျဋ္ဌာန်� ကျောဗြ�ာ�ါတွယ်း။ ဗြမှန်းမှာဗြ�ည်းမှှာ မှတွး ၂၈ ရ�း� လုျ�းခ��တွ�� အင်းးအာ�
ဗြ�င်းး� ကျောဗြမှင်းလျာင်းးကျော��ာင်း�း လူျကျော�ါင်းး� ၄,၀၀၀ ကျော�ာားကျောသဆုး�ုပြီ�ီ� ဗြ�ည်းသူကျောတွွရ�� အသ�းအုိ�အိမှးစုည်း�စိုမှးကျောတွွ �ာ�းစီု�ခ��ရတွာ�ါ။     

Apr 13 ။ အင်းးအာ�ဗြ�င်းး�င်းလျာင်းးကျော��ာင်း�း �ာသာကျောရ�အကျောဆုာ�းအအးကုျော�ါင်းး� ၉,၆၀၀ ကျော�ာား�ာ�းစီု�ခ��ရကျော��ာင်းး� စုစုးကျော�ာင်းးစီု� ကျောဗြ�ာ�ါ
တွယ်း။ �ုရာ�ကျောစုတီွ ၅၄၀၂ ဆူု၊ �ုန်း�င်္ကြ�ီ�ကျော�ာာင်းး� ၃၈၄၁ ကျော�ာာင်းး�၊ သီလျရှင်းးကျော�ာာင်းး� ၁၈၇ ကျော�ာာင်းး�၊ �ုရာ�ကျော�ာာင်းး� ၅၀၊ �လီျ ၁၃၆ လျး�ု၊ 
ဟိ္မနှဒ��ုရာ�ကျော�ာာင်းး� ၂၆ ကျော�ာာင်းး�၊ �းကုျော�ာာင်းး� ၁ ကျော�ာာင်းး� �ာ�းစီု�ဆုး�ုရုး�ုခ��တွာ�ါ။    

ကျောခာာင်းး�သာန်� ့ကျောငွ်းကျောဆုာင်းး� ဟုိ္မတွယ်းကျောတွွမှှာ သင်္ကြ�ြန်းအတွွ�း အခန်း��ွတွး�င်းးအဗြ�ည်�းရထိာ�ပြီ�ီ� ရန်း�ုန်း� ဧည်�းသည်းကျောတွွ အလျာမှာာ�
ကျော��ာင်းး� ခရီ�သွာ�လုျ�းင်းန်း�ရှင်းးကျောတွွ� ကျောဗြ�ာ�ါတွယ်း။ စုစုးအာဏ်ာ မှသိမှး�ခင်းး�ကျောတွာ� ဧရာဝိတီွတုိွင်းး�� ကျောခာာင်းး�သာန်� ့ကျောငွ်းကျောဆုာင်းး�မှး�ကျောဗြခ
ဟ္မာ ဗြ�ည်းတွွင်းး� ဗြ�ည်း� ခရီ�သွာ�ကျောတွွ အမှာာ�ဆုး�ု လျာကျောရာ�းခ��ပြီ�ီ� လျတွးတွကျောလျာမှှာကျောတွာ� ကျောခာာင်းး�သာ�မှး�ကျောဗြခမှှာ ဟုိ္မတွယ်းန်� ့တွည်း�ခုိရိ�းသာ 
၂၆ လျး�ု၊ ကျောငွ်းကျောဆုာင်းး�မှး�ကျောဗြခမှှာ ၃၂ လျး�ုသာ ဝိန်းကျောဆုာင်းးမုှကျော��ကျောန်တွာ�ါ။     

Apr 12 ။ င်းလျာင်းးကျော�� အကျောရ�ကျော�်တွးုဗ့ြ�န်း�့ုိ USD ၁ သန်း� ရန်း�းကုျောငွ်း မှ တွည်းခာထိာ�ကျော��ပြီ�ီ� စုစုး�ုိင်းး�န်� ့မှနှတကျောလျ�� င်းလျာင်းးဒါဏ်းသင်း�းကျောဒါသ
ကျောတွွအတွွ�း ဗြမှန်းမှာ�ာ�းကျောငွ်း ၆ ဒါသမှ ၃ သန်း�ကျော�ာား သ�းဆုိုင်းးရာဋ္ဌာန်ကျောတွွ� �ဏ္ဍအလုိျ�း အသး�ုဗြ��ကျောဆုာင်းးရွ�းကျောန်ကျော��ာင်းး� အမှာ�ိ�သာ�
ညီ်ညွွတွး ကျောရ�အစုို�ရ(NUG)� ကျောဗြ�ာ�ါတွယ်း။ 

မှတွး ၂၈ ရ�း� လုျ�းသွာ�တွ�� အင်းးအာ�ဗြ�င်းး�င်းလျာင်းးကျော��ာင်း�း နုိှင်းးင်းးတွဝိန်း� ဗြ�ည်းသူကျောတွွ ထိိခုိ�းကျောသဆုး�ုမုှ မှာာ�ခ��ပြီ�ီ� င်းလျာင်းးကျော��ဒါဏ်း ခးစုာ�
ကျောန်ရတွာကျော��ာင်း�း ထုိတွးဗြ�န်းထိာ�တွ��  တွ��းသတွး အ�စုးအခတွးရ�းစု�ကျောရ��ာလျ�ုိ ကျောန်ာ�းထိ�း တွ�တွးထိ�းတုိွ�မှယ်းလ့ုိျ အမှာ�ိ�သာ�
ညီ်ညွွတွးကျောရ�အစုို�ရ(NUG)� ကျောဗြ�ာ�ါတွယ်း။      

Apr 11 ။ အင်းးအာ�ဗြ�င်းး�င်းလျာင်းးကျော��ာင်း�း ကျောန်ဗြ�ည်းကျောတွားမှှာ အ�ာဉ်း�ခာခးထိာ�ရတွ�� ကျောဒါ်ကျောအာင်းးဆုန်း�စုု��ည်း ထိိခုိ�းမုှရိှ/ မှရိှ ခုိင်းးလျးတုွ�� သတွင်းး�
မှရကျောသ��� သတွင်းး�အကျောမှှာင်းးခာခးထိာ�ရတွယ်းလ့ုိျ အ�ာဉ်း�ကျောထိာင်းးန်� ့ နီ်�စု�းသူကျောတွွ� ကျောဗြ�ာ�ါတွယ်း။  ကျောန်ဗြ�ည်းကျောတွားမှှာ ထိိခုိ�း �ာ�းစီု�မုှ 
အမှာာ�အဗြ�ာ� ရိှခ��တွာကျော��ာင်းး�  ကျောန်ဗြ�ည်းကျောတွားမှှာ ၄ နှှစုးကျော�ာား��ာ �မှး�ဆီု� ထိိန်း�သိမှး�ခးထိာ�ရတွ��  ကျောဒါ်ကျောအာင်းးဆုန်း�စုု��ည်းန်� ့�တွးသ�းပြီ�ီ� 
လူျအမှာာ�  စုို�ရိမှး�ူ�န်းကျောန်ခ���ါတွယ်း။    

မှနှတကျောလျ�၊ ကျော�ာာ�းဆုည်းပြီမိှ�� �  ကျော�ာာ�းကျောသတွတ ာကျောစုတီွဟ္မာ  အထိင်းး�ရရိှခ��ပြီ�ီ�   င်းလျာင်းးလုျ�းခတွးပြီ�ီ�ကျောန်ာ�း  ၃၀ ဒီါဂိုးရီကျောလျာ�း တိွမှး�ကျောစုာင်းး�
သွာ�ပြီ�ီ�  ကျောတွာင်းးကျော�်�ကျောန် ဗြ��တွး�ာလုျနီ်��ါ�ဗြ�စုးခ��ရာ ကျောအာ�း�ုိ �ာခ��ရင်းး အနှတရာယ်းမှာာ�တွာကျော��ာင်း�း  မုိှင်းး�ခွ��ာ�းဆီု��့ုိ ပြီမိှ��န်ယ်းအု�းခာ��းကျောရ�
အ�ွ��ကျောတွွ� စီုစုဉ်းခ�����ါတွယ်း။ ဗြမှန်းမှာဗြ�ည်း စုာကျောရ�ဆုရာင်္ကြ�ီ� မှင်းး�သခိြရ�� ဝိတုွ�အရ မှနုှစုာရီမှင်းး�သမီှ�ရ�� လျ�းတွ��း အ�ဒီါ ကျော�ာာ�းကျောသတွတ ာ
ထိ�  ဝှိ�းထိာ�ပြီ�ီ� သူ�ခာစုးသူ� ဗြ�န်းဆု�းကျော���့ုိ ကျောစုာင်း�းကျောန်ကျော��ာင်းး�လျည်း�  ကျောရ�ခ��တွ��အတွွ�း ဒီါရာဇူဝိင်းးကျောတွွအကျော�် ကျောဒါသခးကျောတွွ� တွန်း�ုိ�ထိာ�
ကျောန်�ါတွယ်း။    

Apr 10 ။ ကျောဗြမှင်းလျာင်းးင်္ကြ�ီ� ဗြ�စုး�ွာ�ပြီ�ီ�ကျောန်ာ�း   ကျောတွားလှျန်းကျောရ�အ�ွ��ကျောတွွန်� ့စုစုးကျော�ာင်းးစီု��ာ�  �စုးခတွးတုိွ�းခုိ�းမုှကျောတွွ ယ်ာယီ်ရ�းစု�ထိာ�မှယ်း
လ့ုိျ  အဗြ�န်းအလှျန်း ထုိတွးဗြ�န်းကျော��ည်ာခ����ကျော�မှ�� ကျောဗြမှဗြ�င်းးမှှာကျောတွာ�  �စုးခတွးတုိွ�းခုိ�းမုှကျောတွွ ဆု�းရိှကျောန်ခ��ပြီ�ီ�  စု�စု � ကျောလျကျော��ာင်းး��ကျောန် 
�း�ုင်္ကြ�� တုိွ�းခုိ�းမုှကျောတွွ လုျ�းကျောဆုာင်းးခ��သလုိျ၊  ကျောတွားလှျန်းကျောရ� အ�ွ��ကျောတွွ��း�လျည်း� ပြီမိှ��သိမှး�တုိွ�း�ွ�ကျောတွွ ဆုင်းးနှေ�ခ�����ါတွယ်း။    

ဗြမှန်းမှာ�ကျောန် US �ုိ တွင်းးသွင်းး�မှယ်�း �့ုိ�ုန်းကျောတွွအတွွ�း US အစုို�ရ� ၄၄ % အခွန်း ကျော�ာ�းခးမှှာဗြ�စုးကျော��ာင်းး� သမှမတွထိရမှ�းရ�� အခွန်း
နုှန်း�သစုးတုိွ�ဗြမှှင်း�းသတွးမှှတွးခာ�း�ုိ  စုစုးအာဏ်ာသိမှး�ခးထိာ�ရတွ�� ဗြမှန်းမှာဗြ�ည်းလျည်း� ရင်းးဆုိုင်းးခ��ရ�ါတွယ်း။    

Apr 09 ။  ဗြမှန်းမှာဗြ�ည်း အလျယ်း�ုိင်းး� လုျ�းခတွးခ��တွ�� င်းလျာင်းးင်္ကြ�ီ�ကျော��ာင်းး� ကျောသဆုး�ုခ��ရသူကျောတွွထိ�မှှာ အကျောဗြခခးလူျတွန်း�စုာ�ကျောတွွကျောရာ ကျောငွ်းကျော���
ဗြ�ည်�းစုးသူုကျောတွွ�ါ �ါဝိင်းးပြီ�ီ�  လူျတွန်း�စုာ�အသီ�သီ�ကျော�် င်္ကြ�ီ�မှာ�တွ�� ရုို�းခတွးမုှကျောတွွ ရိှခ���ါတွယ်း။    

ဗြမှန်းမှာဗြ�ည်းမှှာ င်းလျာင်းးကျောန်ာ�းဆု�းတွွ�ဆုိုပြီ�ီ� သတွင်းး�တုွ သတွင်းး�မှှာ�ကျောတွွ၊ င်းလျာင်းး�ယ်းအခာနိ်း ထိ�းလုျ�းမှယ်းဆုိုတွ�� ခန်း�မှှန်း�ခာ�း စု�ာ�
ကျောတွွ� ဗြ�ည်းသူကျောတွွ�ုိ ထိိခုိ�းမုှရိှကျောစုသလုိျ  �ယ်းကျောန်ရာမှှာ သွာ�ပြီ�ီ� ခုိလျးအို�းစု�းရမှလျ�ဆုိုတွ�� စုို�ရိမှးမုှကျောတွွလျည်း� ဗြ�စုးကျောစုခ���ါတွယ်း။      

Apr 08 ။ မှနှတကျောလျ�န်� ့စုစုး�ုိင်းး�ပြီမိှ��န်ာ�  �ဟုိ္မဗြ�� လုျ�းခ��တွ�� င်းလျာင်းးင်္ကြ�ီ� ၁၁ ရ�းရိှခ��ပြီ�ီ�ကျောန်ာ�း ၊  နုိှင်းးင်းးတွ�ာ�ယ်းဆုယ်းကျောရ�အ�ွ��တွခာ�ိ� ဗြ�န်း
ထွိ�းခွာသွာ�ခ��ပြီ�ီ�  ဗြ�ည်းတွွင်းး�  �ယ်းဆုယ်းကျောရ�ကျောတွွလျည်း� ပြီ�ီ�ဆုး�ုသကျောလျာ�းဗြ�စုးသွာ�ပြီ�ီလ့ုိျ  ဗြမှန်းမှာစုစုးကျော�ာင်းးစီု� ကျောဗြ�ာကျော��ာင်းး�  BBC 
သတွင်းး�� ဗြ��ါတွယ်း။  အခုခာနိ်းထိိ အကျောဆုာ�းအအး ု ပြီ�ိ��ာတွ��ထိ� �ါသွာ�သူကျောတွွအတွွ�း �ာန်းရစုးသူ မိှသာ�စုုဝိင်းးကျောတွွ�ကျောတွာ� ခ�းခ�ကျောန်
ခ���ါတွယ်း။ 

င်းလျာင်းးကျော��ာင်း�း ဆုို�ရွာ�စွုာ  ထိိခုိ�း�ာ�းစီု�သွာ�တွ�� ကျောဒါသကျောတွွ�ုိ �ူညီ်�့ုိ ရန်း�ုန်းပြီမိှ��မှှာ အလှျ�ကျောငွ်းကျော�ာ�းခးတွ�� �ရဟိ္မတွအ�ွ��ကျောတွွဟ္မာ 
စုစုးကျော�ာင်းးစီု အာဏ်ာ�ုိင်းးကျောတွွဆီု�   ခွင်း�းဗြ��ခာ�း ကျောတွာင်းး�ကျောန်ရကျော��ာင်းး� RFA သတွင်းး�ဋ္ဌာန်� ကျောဗြ�ာ�ါတွယ်း။ 

Apr 07 ။ အင်းးအာ�ဗြ�င်းး� င်းလျာင်းးလုျ�းခတွးခ��ပြီ�ီ�တွ��ကျောန်ာ�း အကျောဆုာ�းအဦး ပြီ�ိ��ာ�ာ�းစီု�မုှကျောတွွထိ� ကျောဆု�ရုးကုျောဆု�ခန်း�ကျောတွွလျည်း� �ါဝိင်းးခ��သလုိျ 
င်းလျာင်းးကျော��ာင်း�း ထိိခုိ�းဒါဏ်းရာရသူကျောတွွအတွွ�း  �ာန်း�မှာကျောရ�ကျောစုာင်း�းကျောရှာ�းမုှကျောတွွ လုိျအ�းကျောန်ခ���ါတွယ်း။    ဗြ� င်းး� ထိ န်း င်း လျာ င်းး ဒါ ဏ်း
ကျော��ာင်း�း မှစုို�ရိမှး ကျော�ာာင်းး�တုိွ�းကျောဟ္မာင်းး�� သးဃာာ ၁၈ �ါ��ာ းလွျန်းကျောတွားမူှပြီ�ီ� လူျ�ုဂိုးဂ�ိလျး ဧည်�းသည်း ၅ ကျောယ်ာ�းန်� ့မှစုို�ရိမှးတုိွ�းသစုး� စုာသင်းး
သာ�သးဃာာ  ၂၁ �ါ� �ာ းလွျန်းကျောတွားမူှခ���ါတွယ်း။ 

Apr 06 ။ အင်းးအာ�ဗြ�င်းး� င်းလျာင်းးကျော��ာင်း�းကျောသဆုး�ုခ��သူတွကျောယ်ာ�း ကျောငွ်း�ာ�း ၁၀ သိန်း�စီု ကျောထိာ�း�း�သွာ�မှယ်းလ့ုိျ  စုစုးကျောခါင်းး�ကျောဆုာင်းး �ုိလျးခာ��း
မှှ��င်္ကြ�ီ� မှင်းး�ကျောအာင်းးလုိျင်းး�  ထုိတွးကျောဗြ�ာခ���ါတွယ်း။  လျ�းရိှစုာရင်းး�အရ င်းလျာင်းးကျော��ာင်း�း ကျောသဆုး�ုသူ ၃,၄၅၅ ကျောယ်ာ�း၊ ထိိခုိ�းဒါဏ်းရာရသူ 
၄,၈၄၀ ကျောယ်ာ�း၊ ကျော�ာာ�းဆုး�ုသူ ၂၁၄ ကျောယ်ာ�း ရိှပြီ�ီလ့ုိျလျည်း�  ကျောဗြ�ာ�ါတွယ်း။    

ရစုးခးတွာစုကျော��အရ M၇ . ၇ ရိှ အင်းးအာ�ဗြ�င်းး�င်းလျာင်းး လုျ�းခ��တွ�� မှတွး ၂၈ ကျောန့်လျယ်း�ကျောန် ဒီါကျောန့်ထိိ င်းလျာင်းးလုျ�းမုှကျော�ါင်းး� ၈၈ င်္ကြ�ိမှးရိှခ��ကျော��ာင်းး� 
မုိှ�ကျောလျဝိသ၊ ဇူလျကျော�ဒါ ညွှေန်း��ာ�မုှ ဦး�စီု�ဋ္ဌာန်� သတွင်းး�ထုိတွးဗြ�န်း�ါတွယ်း။ 

Apr 05 ။ စုင်းး�ာ�ူ� သုကျောတွသီကျောတွွဟ္မာ ဗြမှန်းမှာမှှာ လုျ�းခတွးခ��တွ�� အင်းးအာ�ဗြ�င်းး�င်းလျာင်းးကျော��ာင်း�း �ာ�းစီု�သွာ�တွ�� အကျောဆုာ�းအအးကုျောတွွထိ�  
အသ�းရှင်းး�ာန်းရစုးသူကျောတွွ�ုိ  ရှာကျော�ွ�့ုိ ဆုို�း�ာ�ဂိုးး�ုိ�ဟ္မ�းကျောတွွ �့ုိကျော��အသး�ုဗြ��ခ��ကျော��ာင်းး� စုင်းး�ာ�ူအကျောဗြခစုို�း The Straits Times 
သတွင်းး�စုာ� ကျော�ားဗြ��ါတွယ်း။    

စုစုးကျော�ာင်းးစီု �ိအာ�ကျော��မုှကျော��ာင်း�း ဧပြီ�ီ မှ�ုန်းခင်းးမှှာ�� လျာ�ရုို�ပြီမိှ�� အု�းခာ��းကျောရ��ုိ စုစုးကျော�ာင်းးစီုထိး ဗြ�န်းလျေ�ကျော��ရကျောတွာ�မှယ်းလ့ုိျ MNDAA 
� DVB �ုိ ကျောဗြ�ာ�ါတွယ်း။ ညီ်ကျောန်ာင်းးမှဟ္မာမိှတွး ၃ �ွ��ရ�� ၁၀၂၇ စုစုးဆုင်းးကျောရ� ဒုါတိွယ်�ုိင်းး�မှှာ လျာ�ရုို�ပြီမိှ��အကျောဗြခစုို�း အကျောရှ�ကျောဗြမှာ�းတုိွင်းး�စုစုးဋ္ိ
�ာန်ခာ��းန်� ့တွ�းစုခန်း�ကျောတွွ�ုိ �ုိ��န့်းတွ�း(MNDAA)န်� ့�ူ�ကျော�ါင်းး�တွ�းကျောတွွ� ၂၀၂၄ ၊  ဇူူလုိျင်းးမှှာ အလျး�ုစုး ုသိမှး��ုိ�းခ��ရာ�ကျောန် ခုကျောတွာ� “မှ
ဆုုတွးကျော��ရင်းး ကျောလျကျော��ာင်းး�တုိွ�းခုိ�းမုှ လုျ�းတွာကျောတွွ ၊ စီု��ွာ�ကျောရ� ၊ �ုန်းသွယ်းကျောရ�ဂိိုးတွးကျောတွွ �ိတွး�့ုိ" ခာ�ိင်းး�န်ာ���း��ါ  �ိအာ�ကျော��တွာကျောတွွ
ကျော��ာင်း�းလ့ုိျ ဆုို�ါတွယ်း။ 

Apr 04 ။ စုစုးကျော�ာင်းးစီု� အ�စုးရ�းကျော��ာင်းး� ကျော��ည်ာထိာ�ကျော�မှ�� မိှတီုွလျာ ရှမှး�တွ�၊ မှကျော�ွ�ကျောလျတွ�း၊ န်မှခကျောလျတွ�းတ့ုိွ�ုိ အသး�ုဗြ��ပြီ�ီ� 
ကျောလျကျော��ာင်းး�တုိွ�းခုိ�းမုှကျောတွွ ဆု�းလျ�းဗြ��လုျ�းကျောန်ပြီ�ီ� မှနှတကျောလျ�တုိွင်းး�၊ မုိှ��ုတွးပြီမိှ��အကျောန်ာ�း�ုိင်းး�၊ �င်း�း�ူကျောတွာင်းးကျောအာ�းန်ာ��ုိ ဂိုးာ�း�ုိ�း
တွာန်� ့�း�ုင်္ကြ��ခ��သလုိျ မှကျောန့်��လျည်း� သ�ိတွး�ာင်းး�ပြီမိှ��န်ယ်း  ၇ မုိှင်းး�ုိ  ကျောလျကျော��ာင်းး��ကျောန် ၄ င်္ကြ�ိမှး �း�ုင်္ကြ��ခ��ကျော��ာင်းး� TNLA � သတွင်းး�ထုိတွး
ဗြ�န်း�ါတွယ်း။     

ဗြမှန်းမှာစုစုးကျောခါင်းး�ကျောဆုာင်းး �ုိလျးခာ��းမှှ��င်္ကြ�ီ� မှင်းး�ကျောအာင်းးလုိျင်းးန်� ့ အိနှဒယိ်ဝိန်းင်္ကြ�ီ�ခာ��း မုိှဒီါတ့ုိွ  BIMSTEC ထိိ�းသီ�အစုည်း�အကျောဝိ�ဗြ�င်းး�မှှာ 
ကျောတွွ�ဆုးခု��ကျော��ာင်းး� ရုို�းတွာသတွင်းး�� ကျော�ားဗြ��ါတွယ်း။     

Apr 03 ။ င်းလျာင်းးဒါဏ်းသင်း�းဗြ�ည်းသူကျောတွွ�ုိ �ူညီ်ကျောထိာ�း�း��့ုိ  သရုု�းကျောဆုာင်းး မှင်းး�ကျောမှား�ွန်း� ဆွု�တွ���န်း�ခာ�ီာ� ကျောလျလျးတွင်းး ကျောရာင်းး�ခာရာ 
တွရ�းအတွွင်းး� US ကျောဒါ်လျာ ၃,၀၀၀ ရရိှခ��ကျော��ာင်းး� သိရ�ါတွယ်း။  

မှနှတကျောလျ�တုိွင်းး�၊ �ုသိမှးင်္ကြ�ီ�ပြီမိှ��န်ယ်းမှှာ �ာ�းသန်း�ကျော�ါင်းး� ၄၄,၀၀၀ ကျော�ာား တွန်း�ုိ�ရိှ မူှ�ယ်စုးကျောဆု�ကျောတွွ �မှး�မိှကျော��ာင်းး� စုစုးကျော�ာင်းးစီု မူှ�ယ်စုး
ကျောဆု�ထိိန်း�ခာ��းကျောရ� �ဟုိ္မအ�ွ��� သတွင်းး�ထုိတွး�ါတွယ်း။    

Apr 02 ။ အင်းးအာ�ဗြ�င်းး� င်းလျာင်းးဒါဏ်း အဓိာ�ခးလုိျ�းရတွ�� စုစုး�ုိင်းး�တွပြီမိှ��လျး�ု ကျောရဗြ�တွးကျောန်တွာကျော��ာင်း�း ပြီမိှ��ခးကျောတွွဟ္မာ ဧရာဝိတီွဗြမှစုးကျောရ�ုိ 
တုိွ�းရုို�းသး�ုကျောန်��ရပြီ�ီ�  ကျောသာ�းသး�ုကျောရကျောတွွလျည်း� ရှာ��ါ�လုိျအ�းကျောန်ခ�����ါတွယ်း။    

စုစုးကျော�ာင်းးစီု� စုစုးမုှထိမှး�အ�တွးစုဥး ၉ �ုိ မှတွး ၄ ရ�း� သင်းးတွန်း�ဆုင်းး�ခ��ပြီ�ီ� င်းလျာင်းးဒါဏ်းသင်း�း တုိွင်းး�စုစုးဋ္ဌာန်ခာ��း� တွ�းသာ�သစုးကျောတွွ
�ုိ �ယ်းဆုယ်းကျောရ�န်� ့  ဗြ�န်းလျည်းထူိကျောထိာင်းးကျောရ�မှှာ တွာဝိန်းကျော��ခ��ပြီ�ီ�  စုစုးမုှထိမှး�ဥ�ကျောဒါ ထုိတွးဗြ�န်းခ��ပြီ�ီ�ကျောန်ာ�း အခုဆုို အ�တွးစုဥး ၁၀ ထိိ 
ကျောရာ�းလျာပြီ�ီ ဗြ�စုး�ါတွယ်း။     

Apr 01 ။ ဗြမှန်းမှာ�င်းလျာင်းးကျော���ုိ �ူညီ်�့ုိ  US အစုို�ရ� ကျောဒါ်လျာ ၂ သန်း� �ူညီ်�့ုိ ကျောဗြ�ာဆုိုထိာ�ပြီ�ီ� �ူညီ်မှယ်�း �မှာဏ်ဟ္မာ အင်းးအာ�င်္ကြ�ီ�နုိှင်းးင်းး
ကျောတွွ အ��ာ� အန်ည်း�ဆုး�ုဗြ�စုးကျောန်�ါတွယ်း။  ထိရမှ�း�းအစုို�ရ� နုိှင်းးင်းးတွ�ာ�ုိ လူျသာ�စုာန်ာအ�ူအညီ်ကျောတွွ ကျော��ကျောန်တွ�� USAID လုျ�းင်းန်း�ကျောတွွ
�ုိ ဗြ�န်းစိုစုစုး၊ ရ�းဆုိုင်းး�ထိာ�မုှကျောတွွကျော��ာင်း�း  ဗြမှန်းမှာဗြ�ည်းရ�� အကျောရ�ကျော�်င်းလျာင်းးကျော�� ဗြ�စုးခါမှှာ ခာ�းခာင်းး�မှ�ူညီ်နုိှင်းး��  ��န့်း��ာမုှ ဗြ�စုးခ���ါတွယ်း။    
ဗြမှန်းမှာဗြ�ည်းရ�� အင်းးအာ�ဗြ�င်းး�င်းလျာင်းးလုျ�းပြီ�ီ�ကျောန်ာ�း�ုိင်းး� ရန်း�ုန်းဗြမှစုးကျောရဟ္မာ ၁၅ ကျော�ကျော�ာားအထိိ ထူိ���ဒီါကျောရ တုိွ�ဗြမှင်း�းခ���ါတွယ်း။ 

Mar 31 ။ ဗြမှန်းမှာဗြ�ည်းမှှာ အခုအခာနိ်းအထိိ လူျကျော�ါင်းး� ၂,၀၀၀ ကျော�ာားကျောသဆုး�ုခ��ရပြီ�ီ�ဗြ�စုးတွ�� င်းလျာင်းးင်္ကြ�ီ�ရ�� ကျော��ဒုါ�ခ�ုိ ဗြမှန်းမှာဗြ�ည်းသူအမှာာ�
အဗြ�ာ� ခးစုာ�ကျောန်��ရကျော�မှ�� ဗြမှန်းမှာစုစုးကျော�ာင်းးစီု�ကျောတွာ�  �း�ုင်္ကြ��တုိွ�းခုိ�းမုှကျောတွွ  ဆု�းလုျ�းကျောန်ကျော��ာင်းး� BBC သတွင်းး�� တွင်းးဗြ��ါတွယ်း။   
"အလွျမှး���ီ�"အ�ါအဝိင်းး ကျောအာင်းးဗြမှင်းးတွ�� ကျောတွ�သီခာင်းး�မှာာ�စွုာန်� ့ ဗြမှန်းမှာ�ဂီိုးတွကျောလျာ�မှှာ ထိင်းးရှာ�တွ�� ဝိါရင်း�းအဆုိုကျောတွား ကျောဂိုးာညီ်ညီ်(အသ�း 
၇၂ နှှစုး)ဟ္မာ ဒီါ�ကျောန့်မှန်�း�ုိင်းး�မှှာ �ွယ်းလွျန်းသွာ�ခ���ါတွယ်း။    

Mar 30 ။ ပြီ�ီ�ခ��တွ�� မှတွးလျဆုန်း��ုိင်းး�� တွ�ာ�းသာ��ုိ �ာ�း ၆၆ သိန်း�ဝိန်း��ာင်းးသာ ရိှခ��တွ�� ဗြ�ည်းတွွင်းး�အကျောခါ�းကျောရေကျောဈာ�� ဒီါရ�း�ုိင်းး�မှှာ
ကျောတွာ� �ာ�း သိန်း� ၇၀ ကျော�ာားထိိ ဗြမှင်း�းတွ�းခ���ါတွယ်း။     

င်းလျာင်းးဒါဏ်းကျော��ာင်း�း ထိိခုိ�းကျောသဆုး�ုမုှ အမှာာ�အဗြ�ာ�ရိှကျောန်တွ�� မှနှတကျောလျ�ပြီမိှ��� ကျောတွာင်းးအင်းး�၊ ကျောဗြမှာ�းအင်းး� သုသာန်းန်� ့ ��ာနီ်�န်းသုသာန်း
ကျောတွွမှှာ ကျောသဆုး�ုရုု�းအကျောလျာင်းး�ကျောတွွ  စုု�းကုျောန်တွာကျော��ာင်း�း သပြီဂုိုး�ဟ္မး�့ုိ ကျောစုာင်း�းဆုိုင်းး�ကျောန်��ရ�ါတွယ်း။ 

Mar 29 ။ င်းလျာင်းးလုျ�းပြီ�ီ�ကျောန်ာ�း မှနှတကျောလျ�တွ�က သုိလျး�င်းးမှကျောဆုာင်းး မီှ�ကျောလျာင်းးပြီ�ီ� တွ�က သုိလျးဝိင်းးစုာကျောမှ��ွ�အကျောဗြ�လျော ၄ သိန်း�ကျောလျာ�း 
မီှ�ကျောလျာင်းး�ာ�းစီု�ခ���ါတွယ်း။ မှနှတကျောလျ�တုိွင်းး�� ကျောဗြ�ဆုိုသူဦး�ကျောရ ၄၆,၉၄၄ ကျောယ်ာ�းရ�� အကျောဗြ�လျောအု�းကျောရ ၂၈၀,၉၄၀ အု�း၊ စုစုး�ုိင်းး�တုိွင်းး�� 
ကျောဗြ�ဆုိုသူ ၇,၃၁၁ ကျောယ်ာ�းရ�� အကျောဗြ�လျောအု�းကျောရ ၄၃,၈၂၇ ၊  �ခာင်းးဗြ�ည်းန်ယ်း� ကျောဗြ�ဆုိုသူ ၈,၆၉၉ ကျောယ်ာ�းရ�� အကျောဗြ�လျောအု�းကျောရ ၅၂,၁၈၉ 
တ့ုိွ မီှ�ကျောလျာင်းး�ာ�းစီု� ဆုး�ုရုး�ုခ��ရတွာ�ါ။    

ရန်း�ုန်းမှှာ ကျောရတွင်းးနုိှင်းး�့ုိ တွရ�း�ုိ ၄ န်ာရီကျောလျာ�း မီှ�ကျော���့ုိ င်္ကြ�ိ��စုာ�ကျောန်ကျော��ာင်းး� ရန်း�ုန်းလျှ�းစုစုးဓာာတွးအာ�ကျော��ကျောရ�ကျော�ား�ုိကျောရ�ရှင်းး�
� ကျောဗြ�ာ�ါတွယ်း။ ၂၄ န်ာရီ တွရ�းအတွွင်းး� အု�းစုု ၆ စုု၊ တွခု�ုိ ၄ န်ာရီနုှန်း�ကျောလျာ�း�� ကျောရတွင်းးနုိှင်းး�့ုိအတွွ�း ဓာာတွးအာ�ဗြ�န့်းဗြ���ကျော��နုိှင်းးမှယ်း
လ့ုိျ ဆုို�ါတွယ်း။      

Mar 28 ။ မှနှတကျောလျ�ပြီမိှ��အနီ်� �ဟုိ္မဗြ��ပြီ�ီ� ရစုးတွာစုကျော�� ၇ . ၇ အဆုင်း�းရိှတွ�� အင်းးအာ� အလွျန်းဗြ�င်းး�ထိန်းတွ��င်းလျာင်းးင်္ကြ�ီ� ဒီါကျောန့်လုျ�းခ��တွာကျော��ာင်း�း 
နုိှင်းးင်းးတွဝိန်း��  ဗြ�ည်းန်ယ်း၊ တုိွင်းး�၊ ပြီမိှ��န်ယ်းမှာာ�စွုာမှှာ �ာ�းစီု�ဆုး�ုရုး�ုမုှကျောတွွ အမှာာ�အဗြ�ာ� ရိှခ��ပြီ�ီ�  လူျကျောသဆုး�ုမုှကျောတွွလျည်း� ဆု�းတုိွ�းတုိွ�လျာ
ကျောန်�ါတွယ်း။  ဒီါကျောန့် င်းလျာင်းးဟ္မာ   (၁၈၆)နှှစုးအတွွင်းး�မှှာ အဆုို�ရွာ�ဆုး�ု၊ အဗြ�င်းး�ထိန်းဆုး�ု ဗြ�စုးကျော��ာင်းး�  �ည်ာရှင်းးကျောတွွ� ကျောထိာ�းဗြ��ါတွယ်း။ 

အင်းးအာ�ဗြ�င်းး�ထိန်းတွ�� င်းလျာင်းးလုျ�းခတွးမုှ�ုိ ရန်း�ုန်းပြီမိှ��ခး ဗြ�ည်းသူကျောတွွလျည်း� သိသာစွုာ ခးစုာ�ခ��ရကျော�မှ�� အ�ာ�းအစီု�န်� ့�တွးသ�းလ့ုိျ မှ��ာ�
ရသကျောလျာ�း��လ့ုိျ ရန်း�ုန်းပြီမိှ��ခးကျောတွွ� ကျောဗြ�ာ�ါတွယ်း။

jrefrmowif;'dkif,m&Dtquf
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Apr 30 ။ နှှစုးနုိှင်းးင်းးအ��ာ� �ူ�တွွ�ရင်းး�နီှှ�ဗြမှှ��းနှှးမုှလုျ�းင်းန်း� ကျောဆုာင်းးရွ�းသည်�းအကျောန်ဗြ�င်း�း ယူ်
�ရိန်း�၏ သတွတ �သယ်းဇူာတွ တူွ�ကျော�ားကျောရ�လုျ�းင်းန်း�မှာာ�မှှ �ဏ္ဍာကျောငွ်းမှာာ��ုိ အကျောမှရိ�ာ�� 
ခွ�ကျောဝိရရိှမှည်�း သကျော�ာတူွညီ်ခာ�း တွစုးရ�းအာ� လျ�းမှှတွးကျောရ�ထုိိ�လုိျ�းကျော��ာင်းး� အကျောမှရိ�
အစုို�ရ� (ဧပြီ�ီ၃၀) ရ�းတွွင်းးကျော��ည်ာလုိျ�း�ါတွယ်း။

အိနှဒယိ်နုိှင်းးင်းး� မှ��ာခင်းးစုစုးကျောရ�တုိွ�းခုိ�းမုှမှာာ�ဗြ��လုျ�းရန်းဗြ�င်းးဆုင်းးကျောန်ကျော��ာင်းး� အစုစလျမှး
မှာ�တွး� ‘ယ်း�ု�ည်း�ုိ� စုာ�ကျောလျာ�းကျောသာ ကျောထိာ�းလှျမှး�ကျောရ�သတွင်းး�အခာ�းအလျ�းမှာာ�’ 
ရရိှထိာ�တွယ်းလ့ုိျ �ါ�စုစတွန်းဗြ�န်း��ာ�ကျောရ�ဝိန်းင်္ကြ�ီ� � ကျောဗြ�ာ��ာ�လုိျ�း�ါတွယ်း။

Apr 29 ။ ထုိိင်းး�နုိှင်းးင်းးတွွင်းး နုိှင်းးင်းးဗြခာ�သာ�မှာာ��ုိင်းးဆုိုင်းးသည်�း မုိှ�ုိင်းး� �ုန်း�န်း�ါတွး ၇၀၀,၀၀၀ 
�ုိ စုစုးကျောဆု�မုှမှာာ� ကျောဆုာင်းး ရွ�းကျောန်ပြီ�ီ� ဇွူန်းလျတွွင်းး ယ်င်းး��ုန်း�မှာာ�အတွွ�း မုိှ�ုိင်းး��ဏ်းလုျ�းင်းန်း� 
ဝိန်းကျောဆုာင်းးမုှမှာာ��ုိ ရ�းဆုိုင်းး� မှည်း မှရ�းဆုိုင်းး�မှည်း�ုိ ဆုး�ုဗြ�တွးမှည်းဗြ�စုးကျော��ာင်းး� ဒီါဂိုးာစုးတွယ်း
စီု��ွာ�ကျောရ�နှှင်း�း လူျမုှကျောရ�ရာဝိန်းင်္ကြ�ီ�ဋ္ဌာန်အရ သိရ�ါတွယ်း။

ရုုရှာ�သမှမတွ �လျာဒီါမှာ�ူတွင်းး� ရုုရှာ�တွ�း�ွ��ဝိင်းးမှာာ�နှှင်း�းအတူွ ယူ်�ရိန်း�တွ�း�ွ��မှာာ��ုိ 
တုိွ�းခုိ�းကျော��ကျောန်သည်�း ကျောဗြမှာ�း�ုိရီ�ယ်ာ�နုိှင်းးင်းး�ုိ ကျော�ာ�ဇူူ�တွင်းးကျော��ာင်းး� ဧပြီ�ီ ၂၈ ရ�းတွွင်းး 
ကျောဗြ�ာ��ာ�ခ��ပြီ�ီ� ၎င်းး�တ့ုိွ၏ စွုန့်းလျေတွးအန်စုးန်ာခးမုှမှာာ��ုိ ကျောမှ�ကျော�ာာ�းမှည်းမှဟု္မတွးကျော��ာင်းး� �တိွ
ဗြ��ခ���ါတွယ်း။ ရုုရှာ�သ့ုိ တွ�း�ွ��ဝိင်းးမှာာ� ကျောစုလျေတွးခ��ကျော��ာင်းး� ကျောဗြမှာ�း�ုိရီ�ယ်ာ�� အတွည်းဗြ��
ခ��အပြီ�ီ� န်ာရီ�ုိင်းး�အ��ာတွွင်းး �ူတွင်းး� ယ်င်းး����သ့ုိ ကျောဗြ�ာ��ာ�လုိျ�းဗြခင်းး�ဗြ�စုး�ါတွယ်း။

Apr 28 ။ �ိလျစုး�ုိင်းးအဓိာ�စုစုးအကျောဗြခစုို�းစုခန်း�မှှ �ီလုိျမီှတွာအန်ည်း�င်းယ်းသာကျောဝိ�သည်�း 
ကျောသာင်းးခးငု်းယ်းတွခုကျော�်တွွင်းး ခာ�ိင်းး�န်ာ�နုိှင်းးင်းးကျောတွားအလျး�ုိ လျေင်း�းထူိခ��ပြီ�ီ� အဗြင်းင်းး��ွာ� ကျောတွာင်းးခာ�ိင်းး�
န်ာ��င်းးလျယ်းရိှ လူျကျောန်ထုိိင်းးဗြခင်းး�မှရိှကျောသာ ယ်င်းး�ကျောသာင်းးခးတွုွင်းး “�င်းးလျယ်းကျောရကျော��ာင်းး� ထိိန်း�ခာ��း
မုှ�ုိအကျော�ာင်းးအထိည်းကျော�ားခ���ာ ၎င်းး�၏ အခာ��းအဗြခာ အာဏ်ာ�ုိင်းးစုို�မုှ�ုိ အခုိင်းးအမှာဗြ�သ
လုိျ�းသည်းဟု္မ” The Japan Times သတွင်းး�တွွင်းး ကျော�ားဗြ�ထိာ��ါတွယ်း။

Apr 27 ။ အကျောမှရိ�ာ�ကျောအာ�းလျေတွးကျောတွားမှှ ခာ�ိင်းး�န်ာ�နုိှင်းးင်းးဆုိုင်းးရာအထူိ�ကျော�ားမှတီွသည်း
ခာ�ိင်းး�န်ာ�နုိှင်းးင်းး�ုိင်းး ဆု�းသွယ်းကျောရ��ုမှါဏီ်င်္ကြ�ီ�သး�ုခုဗြ�စုးကျောသာ China Mobile, China 
Telecom နှှင်း�း China Unicom တ့ုိွအာ� မှတွးလျ ၄ ရ�းကျောန့်တွွင်းး ကျော���့ုိခ��ကျောသာ နှှစုး�ါတီွ
�ါဝိင်းးသည်�း သတွင်းး�အခာ�းအလျ�းကျောတွာင်းး�ခးမုှ�ုိ ဗြ�န်းလျည်းကျောဗြ���ာ�ရန်း �ာ�း�ွ�းခ��
ကျောသာကျော��ာင်း�း ဆုင်း�းကျောခ်စုာမှာာ� ထုိတွးဗြ�န်းခ���ါတွယ်း။

လျာမှည်�း ၁၂ လျအတွွင်းး� အကျောမှရိ�ာ�စီု��ွာ�ကျောရ��ာဆုင်းး�နုိှင်းးကျောဗြခ ၄၅ ရာခုိင်းးနုှန်း�ရိှပြီ�ီ� မှည်း
သည်�းနှှစုးထိ�းမှဆုို �းမှုှန်းထိ�း ၁၅ ရာခုိင်းးနုှန်း� �ာဆုင်းး�နုိှင်းးကျောဗြခ�ုိမှာာ�ကျောန်ကျော��ာင်းး� Goldman 
Sachs စီု��ွာ�ကျောရ��ည်ာရှင်းးအ�ွ��� ဆုို�ါတွယ်း။

Apr 26 ။ အီရန်းနုိှင်းးင်းးကျောတွာင်းး�ုိင်းး�၊ �န်းဒါါအ�း�ာပြီမိှ��ရိှ ရှာဟ္မစုးရာဂိုးာဆိီု�း�မှး�တွွင်းး 
စုကျောန်ကျောန့်� ဗြ�င်းး�ထိန်းကျောသာ ကျော�ါ�း �ွ�မုှင်္ကြ�ီ�တွခုကျော��ာင်း�း အန်ည်း�ဆုး�ု လူျ ၅၁၆ ဦး� ဒါဏ်းရာ
ရရိှခ��ကျော��ာင်းး� နုိှင်းးင်းး�ုိင်းးမီှဒီါယ်ာ�ကျော�ားဗြ��ါတွယ်း။

ထုိိင်းး�နုိှင်းးင်းး၏ �န်ဦး�အဆုို�ါဗြ��ခာ�းမှာာ�နှှင်း�း�တွးသ�း၍ ကျော�ာန်�းမုှမှရိှကျောသာကျော��ာင်း�း 
သွင်းး��ုန်းခွန်းဆုိုင်းးရာ နှှစုးနုိှင်းးင်းးကျောဆွု�ကျောနွှ��ွ��ုိ ကျောရေ�ဆုိုင်းး�ရန်း အကျောမှရိ�ာ���း� ကျောတွာင်းး�ဆုို
ခ��ကျော��ာင်းး� ထုိိင်းး�ဝိန်းင်္ကြ�ီ�ခာ��း ကျော�ထိးတုွန်းရှင်းးန်ာဝိ�း� ဧပြီ�ီ ၂၂ ရ�းတွွင်းး အတွည်းဗြ��ခ���ါတွယ်း။

�ာ��း�ုခွ� တုိွ�းခုိ�းခးရသဗြ�င်းး� ရုုရှာ��ုိလျးခာ��းတွဦး� ကျောသာ��ာကျောန့်� ကျောသဆုး�ုကျော��ာင်းး� 
ရုုရှာ�ထိိ�းတွန်း� ရာဇူဝိတွးမုှ စုးစုုမှး�စုစုးကျောဆု�ကျောရ� ကျောအဂိုးာင်းးစီု�ကျောဗြ�ာ�ါတွယ်း။

Apr 25 ။ �ယ်းလီျ�ုိ�နီ်�ယ်ာ�ဗြ�ည်းန်ယ်းသည်း သီ�ဗြခာ�နုိှင်းးင်းးတွခုဗြ�စုးခ���ါ� ယ်ခုအခါ �မှာာ
ကျော�်ရိှ မှည်းသည်�းနုိှင်းးင်းးနှှင်း�း မှဆုို ယှ်ဉ်းပြီ�ိ�င်းးနုိှင်းးသည်�း စုတုွတုွအင်္ကြ�ီ�ဆုး�ု စီု��ွာ�ကျောရ�အင်းးအာ�င်္ကြ�ီ�
နုိှင်းးင်းးအဗြ�စုး ရ�းတွည်းနုိှင်းးမှည်းဗြ�စုးကျော��ာင်းး� နှှင်း�း င်္ကြ�ီ�မှာ�ကျောသာ စီု��ွာ�ကျောရ�မှတွည်းပြီငိ်းမှးမုှမှာာ� 
င်္ကြ�း�ကျောတွွ�ကျောန်ရခာနိ်းတွွင်းး ယ်ခုကျောအာင်းးဗြမှင်းးမုှ ရရိှခ��ဗြခင်းး�ဗြ�စုးကျော��ာင်းး� ဗြ�ည်းန်ယ်းအု�းခာ��းကျောရ�မှှ�� 
ဂိုးါ�င်းး န်ယူ်�ဆုမှး � ကျောဗြ�ာ��ာ�သည်း။

ဆုင်းးစွုယ်းနှှင်း�း င်္ကြ�း�ခာ�ိကျောမှှာင်းးခုိ�ူ�သူမှာာ��ုိ နိှှမှးန်င်းး�ရန်း ရည်းရွယ်းခာ�းဗြ�င်း�း �င်းးည်ာအမှာ�ိ�သာ�
ဥယ်ာာဉ်းရိှ တွည်း�ခုိခန်း� တွခု�ုိ ဧပြီ�ီလျအကျောစုာ�ုိင်းး�� ရ�မှာာ�� ဝိင်းးကျောရာ�းစီု�န်င်းး�ခ��ရာ 
အကျောလျ�ခာနိ်းအာ�ဗြ�င်း�း �ုိမုိှကျောသ�င်းယ်းပြီ�ီ� အ�ာ�ိ�အဗြမှတွး မှာာ�သည်�း �ုရွ�းဆိုတွး�ုရင်းးမှအာ� 
ကျောမှှာင်းးခုိ�ူ�သူမှာာ��ုိ အး�ဩ�ွယ်း �မှး�ဆီု�ရမိှခ���ါတွယ်း။

Apr 24 ။ ရုုရှာ�နုိှင်းးင်းး၊ ကျောမှားစု�ုိပြီမိှ��၊ ရင်းးဗြ�င်းးနီ်တွွင်းး ကျောမှလျ ၉ ရ�းကျောန့်တွွင်းး �ာင်းး��ဗြ��လုျ�း
သွာ�မှည်း� ရုုရှာ�နုိှင်းးင်းး၏ ၁၉၄၁- ၁၉၄၅ မှဟ္မာမှာ�ိ�ခာစုးစုစုး�ွ�င်္ကြ�ီ�ကျောအာင်းး�ွ� နှှစုး (၈၀) ဗြ�ည်�း 
အထိိမှး�အမှှတွး စုစုးကျောရ�ဗြ�အခမှး�အန်ာ�တွွင်းး စုစုးကျော�ာင်းးစီုတွ�းသာ�မှာာ� �ါဝိင်းးခာတီွ�းမှည်း
ဗြ�စုးကျော��ာင်းး� စုစုးကျော�ာင်းးစီု၏ ဧပြီ�ီလျ ၂၃ ရ�းကျောန့် ထုိတွးဗြ�န်းခာ�းအရ သိရသည်း။

ဧပြီ�ီလျ ၂၂ ရ�းကျောန့်� ��းရှးမီှ�ယ်ာ�ကျောဒါသမှှာ ကျောသန်တွးသမှာ�ကျောတွွ လျ�းခာ�းန်� ့လူျ ၂၆ 
ကျောယ်ာ�း ကျောသဆုး�ုခ��ပြီ�ီ�ကျောန်ာ�း�ုိင်းး� အိနှဒယိ်န်� ့�ါ�စုစတွန်းအ��ာ� ဆုယ်းစုုနှှစုး ၇ ခုကျော�ာားအထိိ 
ထိိကျောတွွ�တုိွ�းခုိ�းမုှကျောတွွဗြ�စုးကျောလျ�ရိှတွ�� ဒီါဟိ္မမှဝိနှတာကျောတွာင်းးတွန်း�ကျောဒါသဟ္မာ ကျောန်ာ�းထိ�းတွစုး
င်္ကြ�ိမှး အာရုးစုိုု�းစုရာဗြ�စုးလျာ�ါတွယ်း။

Apr 23 ။ ကျောရွ�ကျော�ာ�းခးရဗြခင်းး� မှဟု္မတွးသည်�း �ီလျာ းန်ာ ဤ�ုဂိုးဂ�ိလျးသည်း “လျ�းဝိ�ဝိါဒီါမှာာ�” 
၏ တုိွ�းခုိ�းမုှမှာာ��ုိ စိုတွး�ုန်းပြီငီ်း�ကျောငွ်း�ကျောန်၍ ကျောဒါ်န်ယ်းထိရမှ�း အစုို�ရအ�ွ��မှှ ထွိ�းခွာရန်း အသင်း�း
ဗြ�စုးကျောန်သည်းဟု္မ မှတွးစုး၏ အင်္ကြ�းအစုည်းအာ� သိရိှသည်�း အမှည်းမှကျော�ားသူတွဦး�� ဝိါရှင်းးတွန်း
�့ုိစုးသ့ုိ ကျောဗြ�ာ�ါတွယ်း။

VOA (အကျောမှရိ�အသး) ၊ RFA (လွျတွးလျ�းကျောသာ အာရှအသး) နှှင်း�း MBN (အကျောရှ�အလျယ်း
�ုိင်းး� အသးလျေင်း�းအစီုအစုဉ်း �ွန်းရ�း) တ့ုိွ၏ ဝိန်းထိမှး�အာ�လျး�ု�ုိ ယ်ခုခာ�းခာင်းး� မူှလျအတုိွင်းး� 
အလုျ�းဗြ�န်းခန့်းရန်း ��းဒါရယ်းတွရာ�သူင်္ကြ�ီ�တွဦး�� ကျောဒါ်န်ယ်းထိရမှ�းဦး�ကျောဆုာင်းးကျောသာ အကျောမှရိ
�ာ�အစုို�ရ�ုိ ညွှေန်း��ာ�လုိျ�း�ါတွယ်း။

ယူ်�ရိန်း�န်ယ်းစု�းမှှ မုိှင်းး ၃၀၀ ကျော�ာားအ�ွာ ရုုရှာ�နုိှင်းးင်းး၊ကျောမှားစု�ုိပြီမိှ�� အကျောရှ�ကျောဗြမှာ�း��း 
�လျာဒီါမှာကျောဒါသရိှ ၅၁ �င်းးမှဒါး�ု�ာ းနှှင်း�း အကျောဗြမှာ�းတွ�း ညွှေန်း��ာ�မုှဦး�စီု�ဋ္ဌာန်(GRAU) 
လျ�းန်�းတုိွ�းတွခု အင်္ကြ�ီ�အ�ာယ်းကျော�ါ�း�ွ�ခ���ါတွယ်း။

Apr 22 ။ �ု�းရဟ္မန်း�မှင်းး�င်္ကြ�ီ� �ရန်းစုစုးသည်း ကျောလျဗြ�တွးဗြခင်းး�ကျော��ာင်း�း �ာ းလွျန်းကျောတွားမူှဗြခင်းး� 
ဗြ�စုးကျော��ာင်းး� ဧပြီ�ီ ၂၁ ရ�း� သူ�ာ းလွျန်းကျောတွားမူှပြီ�ီ�ကျောန်ာ�း န်ာရီ�ုိင်းး�အ��ာတွွင်းး �ာတီွ�န်း
� ကျော��ည်ာသည်း။ သ�းကျောတွား ၈၈ နှှစုးရိှ �ု�းရဟ္မန်း�မှင်းး�င်္ကြ�ီ� �ရန်းစုစုးသည်း ��းသလျစုး 
ခရစုးယ်ာန်းကျော�ာာင်းး�ကျောတွား�ုိ ဦး�ကျောဆုာင်းးခ��သည်�း ၁၂ နှှစုးတွာအတွွင်းး� ဗြ��ဗြ�င်းးကျောဗြ�ာင်းး�လျ�မုှမှာာ� 
လုျ�းကျောဆုာင်းးမုှတ့ုိွနှှင်း�းအတူွ �ာသာတွရာ��ုိင်းး�ရုိုင်းး�ကျောရ� လျးုက့ျောဆုားခ��သူဗြ�စုး�ါတွယ်း။

ဟိ္မနှဒ� �ုရှး-ဟိ္မမှဝိနှတာကျောတွာင်းးတွန်း�ကျော�်တွွင်းး နှှင်းး�မှာာ� ၂၃ နှှစုးအတွွင်းး� အန်ည်း�ဆုး�ုသ့ုိကျောရာ�း
ရိှကျောန်တွာကျော��ာင်းး�နှှင်းး�ခ�ကျော�ာားရည်းကျောတွွ�ုိ အာ�ထိာ�ကျောန်ရတွ�� လူျကျော�ါင်းး� သန်း�ကျော�ါင်းး� ၂,၀၀၀ ခ
န်း�အတွွ�း စုို�ရိမှး�ွယ်းဗြ�စုးကျောန် ကျော��ာင်းး� သိ�ါး�ည်ာရှင်းးကျောတွွ�သတိွကျော��လုိျ�း�ါတွယ်း။

Apr 21 ။ ကျောဒါ်လျာ�ီလီျယ်းကျော�ါင်းး�မှာာ�စွုာတွန်းကျောသာ ဆုို�း�ာကျောငွ်းလိျမှးလုျ�းင်းန်း�၏ကျောန်ာ�း�ွယ်း
မှှ အာရှရာဇူဝိတွးဂုိိုးဏ်း�မှာာ�၏လုျ�းရှာ�မုှမှာာ��ုိ အကျောရှ�ကျောတွာင်းးအာရှနုိှင်းးင်းးမှာာ�� ထိိန်း�ခာ��း
နုိှင်းးဗြခင်းး�မှရိှကျောသာကျော��ာင်း�း ၎င်းး�တ့ုိွသည်း ကျောတွာင်းးအကျောမှရိ�နှှင်း�း အာ�ရိ�အ�ါအဝိင်းး တွ�မှာာ
လျး�ုသ့ုိ လုျ�းင်းန်း�ခာ ��ထွိင်းးလျာကျောန်ကျော��ာင်းး��ုလျသမှဂိုးဂ၏အစီုရင်းးခးစုာ၌ ကျော�ားဗြ�ထိာ��ါတွယ်း။

ဂိုးာ�န်းလူျဦး�ကျောရသည်း ၂၀၂၄ ခုနှှစုး ကျောအာ�းတုိွ�ာလျအထိိ စုာရင်းး�အရ ၁၂၀ ဒါသမှ ၃ သန်း�
အထိိ �ာဆုင်းး�သွာ�ခ��ပြီ�ီ� ယ်ခင်းးနှှစုးထိ�း လူျကျော�ါင်းး� ၈၉၈,၀၀၀ ဦး� ကျောလျာာ�န်ည်း�သွာ��ါတွယ်း။

Apr 20 ။ ခာ�ိင်းး�န်ာ�သုကျောတွသီမှာာ�သည်း ဟုိ္မ�းဒါရုိုဂိုးာင်းးအကျောဗြခဗြ��ကျော�ါ�း�ွ�ကျောစုကျောသာ �း�ုတွခု
�ုိ ထိိန်း�ခာ��းထိာ�ကျောသာစုမှး� သ�း�ွင်းး�တွခု၌ ကျောအာင်းးဗြမှင်းးစွုာကျော�ာ�းခွ�ခ��ရာ ယ်င်းး�သည်း 
နှာ��လီျ�ယ်ာ��စုစည်း�မှာာ�သး�ုမှထိာ��� အင်္ကြ�ီ�အ �ာယ်း�ာ�းစီု�ကျောစုကျောသာ ဓာာတုွခာတိွးဆု�း
ဓာာတွးဗြ��မုှမှာာ��ုိဗြ�စုးကျောစုခ��ကျော��ာင်းး�  သိရသည်း။

Apr 19 ။ ထုိိင်းး�နုိှင်းးင်းးသ့ုိလျာကျောရာ�းမှည်�း နုိှင်းးင်းးဗြခာ�သာ�ခရီ�သွာ�မှာာ�အာ�လျး�ုသည်း ကျောမှလျ 
၁ ရ�းမှှစုတွင်းး၍ ထုိိင်းး�ဆုို�း ကျောရာ�း�တွး(TDAC)ဟု္မကျောခ်ကျောသာ လူျဝိန်းမ့ုှင်္ကြ�ီ����းကျောရ�ကျော�ာင်းး
�းစုုး TM. 6 �ုိ စုည်း�မှာဉ်း�အသစုးအရ ထုိိင်းး�သ့ုိ မှလျာမီှ အန်ည်း�ဆုး�ု သး�ုရ�းအလုိျတွွင်းး အွန်း
လုိျင်းး�မှှစုာရင်းး�သွင်းး�ရမှည်းဗြ�စုး�ါတွယ်း။

အကျောမှရိ�ာ�နုိှင်းးင်းး၊ တွန်းန်�းဆီုဗြ�ည်းန်ယ်းသည်း အာမှခး�ုမှါဏီ်မှာာ�အာ� ခာ�ိင်းး�န်ာ�နှှင်း�း
ဆု�းနှေယ်းသည်�း �ုိယ်းအဂိုးြ ါအစုာ� ထုိိ��ုသမုှမှာာ�အတွွ�း အာမှခးထိာ�ခွင်း�းမှကျော��ရန်း တွာ�ဗြမှစုး
သည်�း ထူိ�ဗြခာ�ကျောသာ ဥ�ကျောဒါတွရ�း�ုိ အတွည်းဗြ��ဗြ�ဋ္ဋ္ဌဌာန်း�လုိျ�း�ါတွယ်း။

�င်းးလျယ်းနီ်၌ အကျောမှရိ�ာ�စုစုးသကျော�ြာမှာာ�နှှင်း�း နုိှင်းးင်းးဗြခာ�သကျော�ြာမှာာ��ုိ �စုးမှှတွးထိာ�

တုိွ�းခုိ�းရန်း ယီ်မှင်းးရိှ အီရန်းကျော�ာာကျောထိာ�းကျောန်ာ�းခးဗြ�� ဟူ္မသီသူ�ုန်းမှာာ��ုိ ခာ�ိင်းး�န်ာ�စုစုးတွ�းနှှင်း�း ဆု�းနွှယ်းကျောသာ ခာ�ိင်းး�န်ာ�ပြီဂိိုး�ဟ္မးတုွ�ုမှါဏီ်
တွခု� ပြီဂိိုး�ဟ္မးတုွ�းရို�းမှာာ� ကျောထိာ�း�း�ကျော��ကျောန်ကျော��ာင်းး� အကျောမှရိ�ာ�တွာဝိန်းရိှသူမှာာ��ုိ �ုိ��ာ�ပြီ�ီ� Financial Times � ကျော�ားဗြ��ါတွယ်း။

Apr 18 ။ ခာ�ိင်းး�န်ာ� AI chatbot ဗြ�စုးသည်�း DeepSeek မှှ ဗြ�န်း��ာ�ကျောသာအကျောဗြ�မှာာ�၏ ၈၅ ရာခုိင်းးနုှန်း�ခန့်းသည်း ခာ�ိင်းး�န်ာ��ွန်းဗြမှ�န်စုး
�ါတီွ (CCP) ၏ အာကျော�ားမှာာ�နှှင်း�း�ုိ�းညီ်ရန်း �န်းတီွ��ာ ထိိန်း�ခာ��းထိာ�ကျော��ာင်းး� CCP ဆုိုင်းးရာ အကျောမှရိ�ာ�ကျောအာ�းလျေတွးကျောတွားကျော�ားမှတီွ
အ�ွ��မှှ ထုိတွးဗြ�န်းကျောသာ အစီုရင်းးခးစုာတွွင်းး ကျော�ားဗြ�ထိာ��ါတွယ်း။

Apr 17 ။ ပြီ�ိ�င်းး��းဝိန်းကျောဆုာင်းးမုှ�ုမှါဏီ်ကျောတွွဗြ�စုးတွ�� Instagram န်� ့WhatsApp တ့ုိွ�ုိ သ�းမှ��ဗြ�စုးသွာ�ကျောအာင်းးလုျ�း�့ုိ ဝိယ်းယူ်ခ�� တွာ
ဆုိုတွ�� စွု�းစွု�ခာ�း�ုိ မီှတွာ (Meta) အမုှကျောဆုာင်းးခာ��း မှတွးခးဇူူ�ာ�တွးခး (Mark Zuckerberg) � တွရာ�ရုး�ုမှှာ �ုဒါဓဟူ္မ�ကျောန့် � ဗြင်းင်းး�ဆုို
လုိျ�း�ါတွယ်း။ လျ�းဝိါ�င်္ကြ�ီ�အု�းတွာ�ဆီု�ကျောရ� အထိင်းး�ရ အမုှင်္ကြ�ီ�အဆုး�ုသတွး ရုး�ုကျောရှ�ထွိ�း ဆုိုရာမှှာ အခုလုိျဗြင်းင်းး�ဆုိုသွာ�တွာဗြ�စုး�ါတွယ်း။

ဗြမှန်းမှာနုိှင်းးင်းးတွွင်းး မှတွး ၂၈ ရ�း လုျ�းသွာ�ကျောသာ ဗြ�င်းး�အာ� ၇ ဒါသမှ ၇ အဆုင်း�းရိှ င်းလျာင်းးကျော��ာင်း�း ကျောဗြမှဗြ�င်းးတွွင်းး ကျောဗြခာ�းမီှတွာကျော�ာား ကျောရေ�လျာာ�
သွာ�သည်းဟု္မ န်ာဆုာသိ�ါး�ည်ာရှင်းးမှာာ�� ESA ပြီဂိိုး�ဟ္မးတုွမှာာ�မှှ အခာ�းအလျ�းမှာာ�နှှင်း�း pixel-tracking method အစု�းအကျောဗြ�ာ�း 
ကျောဗြခရာခးန်ည်း�လျမှး�တ့ုိွအာ� အသး�ုဗြ��၍ ကျောဗြမှဗြ�င်းးကျောရေ�လျာာ�မုှ �မှာဏ်�ုိ ဆုး�ုဗြ�တွးခ���ါတွယ်း။

Apr 16 ။ အကျောမှရိ�သမှမတွ ကျောဒါ်န်ယ်းထိရမှ�းအစုို�ရအ�ွ��� ခာ�ိင်းး�န်ာ�သွင်းး��ုန်းမှာာ�အကျော�် စုည်း����းခွန်း ၂၄၅ ရာခုိင်းးနုှန်း�အထိိ တုိွ�ဗြမှှင်း�း
ကျော�ာ�းခးသွာ�မှည်းဗြ�စုးကျော��ာင်းး� ကျော��ည်ာခ��ပြီ�ီ� အကျောမှရိ�ာ�နှှင်း�း ခာ�ိင်းး�န်ာ�အ��ာ� �ုန်းသွယ်းကျောရ��ဋိိ��ခ သိသိသာသာ ဗြမှင်း�းတွ�းလျာခ���ါတွယ်း။

ယ်ခုဧပြီ�ီလျဆုန်း��တွည်း�� �ါ�စုစတွန်း�အတွင်းး�အ�ာ�းဗြ�န်းခုိင်းး�လ့ုိျ ဗြ�န်းသွာ�ရတွ�� အာ�ဂိုးန်းလူျမှာ�ိ� ၆၀,၀၀၀ နီ်��ါ� ရိှပြီ�ီလ့ုိျ နုိှင်းးင်းးတွ�ာ
ကျောရေ�ကျောဗြ�ာင်းး�ဝိင်းးကျောရာ�းသူမှာာ�အ�ွ��(IOM) � ကျောဗြ�ာ�ါတွယ်း။ 

Apr 15 ။ ထုိိင်းး�နုိှင်းးင်းး၊ �န်းကျော�ာ�းပြီမိှ��ရိှ ဆုန်းန်ာလူျအမှးဗြ�ည်းသူ�ရင်းးဗြ�င်းးတွွင်းး ဧပြီ�ီလျ ၁၁ ရ�းမှှ ၁၅ ရ�းအထိိ �ာင်းး��သည်�း ၂၀၂၅ခုနှှစုး 
မှဟ္မာဆုုန်းခရမှးသင်္ကြ�ြန်း�ွ�ကျောတွား�ုိ ကျောအာင်းးဗြမှင်းးစွုာ �ာင်းး��နုိှင်းးခ��ကျော��ာင်းး� ထုိိင်းး�ခရီ�သွာ� လုျ�းင်းန်း� အာဏ်ာ�ုိင်းးအ�ွ�� (TAT) � ကျော��ည်ာလုိျ�း�ါ
တွယ်း။ �ွ�ကျောတွား၏ �ထိမှသး�ုရ�းဗြ�စုးသည်�း ဧပြီ�ီ ၁၁ ရ�းမှှ ၁၃ ရ�းအတွွင်းး� လူျကျော�ါင်းး� ၅၅၈,၀၁၅ ကျော�ာား လျာကျောရာ�းခ��ပြီ�ီ� ထုိိင်းး�နုိှင်းးင်းးသာ� 
၅၂၃,၄၅၆ ဦး�နှှင်း�း နုိှင်းးင်းးဗြခာ�သာ� ၃၄,၅၅၉ ဦး�တ့ုိွ �ါဝိင်းးပြီ�ီ�၊ စုုစုုကျော�ါင်းး� �တွးကျောငွ်း ၁ ဒါသမှ ၇၀၂ �ီလီျယ်း ရရိှခ���ါတွယ်း။

Apr 14 ။ င်းလျာင်းးအတွွ�း လူျသာ�ခာင်းး�စုာန်ာမုှအ�ူအညီ် တွန်းခာနိ်း ၃၃၈၀ ကျော�ာားရရိှထိာ�ပြီ�ီလ့ုိျ စုစုးကျော�ာင်းးစီု� ဧပြီ�ီလျ ၁၄ ရ�းကျောန့်ည်မှှာ 
သတွင်းး�ထုိတွးဗြ�န်း�ါတွယ်း။

အာဆီုယ်းဥ�က ဋ္ဋ္ဌဌ မှကျောလျ�ရှာ�ဝိန်းင်္ကြ�ီ�ခာ��း အန်းန်ဝိါအီ�ရာဟ္မင်းး န်� ့စုစုးကျောခါင်းး�ကျောဆုာင်းး �ုိလျးခာ��းမှှ��င်္ကြ�ီ�မှင်းး�ကျောအာင်းးလုိျင်းး တ့ုိွ အခုသီတွင်းး��တွး
အတွွင်းး� ထုိိင်းး�နုိှင်းးင်းးမှှာ ကျောတွွ�ဆုးမှုှာဗြ�စုးပြီ�ီ� ဗြမှန်းမှာဗြ�ည်းတွွင်းး�စုစုး န်� ့ လူျသာ�ခာင်းး�စုာန်ာကျောထိာ�းထိာ�မုှဆုိုင်းးရာ အ�ူအညီ်ကျော��ကျောရ� �ိစုစကျောတွွ 
ကျောဆွု�ကျောနွှ�မှှာဗြ�စုးတွယ်းလ့ုိျ The Straits Times သတွင်းး�� ကျော�ားဗြ��ါတွယ်း။

Apr 13 ။ ထုိိင်းး�ဝိန်းင်္ကြ�ီ�ခာ��းကျောဟ္မာင်းး� သ�းဆုင်းးရှင်းးန်ာဝိ�း� ယ်ခုလျအကျောစုာ�ုိင်းး�တွွင်းး �န်းကျော�ာ�း၌�ာင်းး��သည်�း နုိှင်းးင်းးတွ�ာ ထိိ�းသီ�
အစုည်း�အကျောဝိ�အတွွင်းး� ဗြမှန်းမှာစုစုးအစုို�ရကျောခါင်းး�ကျောဆုာင်းး �ုိလျးခာ��းမှှ��င်္ကြ�ီ� မှင်းး�ကျောအာင်းးလုိျင်းးနှှင်း�း ကျောတွွ�ဆုးခု��ကျော��ာင်းး� ဗြမှန်းမှာ�ကျောတွားလှျန်းကျောရ�အ�ွ��
မှာာ�နှှင်း�း ပြီငိ်းမှး�ခာမှး�ကျောရ� ကျောဆွု�ကျောနွှ�ရန်း စုစုးတွ�းကျောခါင်းး�ကျောဆုာင်းး�ုိ အင်္ကြ�းကျော��ခ��ကျော��ာင်းး� သ�းဆုင်းး � ကျောဗြ�ာ��ာ�ခ���ါတွယ်း။

အိနှဒယိ်နုိှင်းးင်းး လူျသာ�ခာင်းး�စုာန်ာကျောထိာ�းထိာ�မုှကျောခါင်းး�ကျောဆုာင်းးနှှင်း�း ပြီငိ်းမှး�ခာမှး�ကျောရ�သးတွမှန်း ဂုိုးရုု ဆုရီ ဆုရီ ရာ�ီ ရှန်း�ာနှှင်း�း စုစုးကျော�ာင်းးစီု
ကျောခါင်းး�ကျောဆုာင်းး �ုိလျးခာ��းမှှ��င်္ကြ�ီ�မှင်းး�ကျောအာင်းးလုိျင်းးတ့ုိွ ဧပြီ�ီလျ ၁၂ ရ�း� င်းလျာင်းးကျော��နှှင်း�း ဗြမှန်းမှာ�ပြီငိ်းမှး�ခာမှး�ကျောရ��ိစုစ �ုန်း�ဆု�းကျောဆွု�ကျောနွှ�ခ����
ကျော��ာင်းး� စုစုးကျော�ာင်းးစီု� ထုိတွးဗြ�န်းသည်း။

Apr 12 ။ ခာ�ိင်းး�န်ာ�အမှာ�ိ�သာ�ဗြ�ည်းသူ��ွန်းဂိုးရ�း (NPC) သည်း ၂၀၂၅ ခုနှှစုး နှှစုး�တွးလျည်းအစုည်း�အကျောဝိ�အတွွင်းး� မှတွးလျ ၁၁ ရ�းကျောန့်
� �ုိယ်းစုာ�လှျယ်းမှာာ�ဥ�ကျောဒါဟု္မကျောခ်ကျောသာ NPC နှှင်း�း ကျောဒါသနှတရဗြ�ည်းသူ��ွန်းဂိုးရ�း�ုိယ်းစုာ�လှျယ်းမှာာ�ဆုိုင်းးရာဥ�ကျောဒါအတွွ�း အင်္ကြ�ီ�စုာ�
ဗြ�င်းးဆုင်းးမုှမှာာ��ုိ အတွည်းဗြ��ခ���ါတွယ်း။

Starship အာ�ာသယ်ာဉ်းအာ� Tesla �ုမှါဏီ်မှှ တီွထွိင်းးထိာ�သည်�း လူျသာ��းစုုး Optimus စု�းရုု�းမှာာ�နှှင်း�းအတူွ ၂၀၂၆ ခုနှှစုး�ုန်း
တွွင်းး အဂိုးြ ါပြီဂိိုး�ဟ္မးသ့ုိ လျေတွးတွင်းးနုိှင်းးမှည်းဟု္မ SpaceX တွည်းကျောထိာင်းးသူ အီလွျန်းမှ�းစုး� ကျောဗြ�ာ��ာ�သည်း။

အဂိုးြ ါပြီဂိိုး�ဟ္မးရိှ ကျောရှ�ကျောဟ္မာင်းး� သ�းရိှအ�ွ��အစုည်း�တွရ�းသည်း နှာ��လီျ�ယ်ာ�တုိွ�းခုိ�းမုှကျော��ာင်း�း �ာ�းသုဉ်း�သွာ�ခ��သည်းဟု္မ ဟ္မာ��တွးသိ�ါး�ည်ာ
ရှင်းးတွဦး�� ကျောဗြ�ာ�ါတွယ်း။

Apr 11 ။ အကျောမှရိ�ာ��သိမှး�င်္ကြ�း��ခာမှှတွးခ��ကျောသာအခွန်းမှာာ�အကျော�် ‘မှည်းသည်�းလျ�းတွးုဗ့ြ�န်းအစီုအစုဉ်းမှှမှခာမှှတွးရန်း’ ကျောဒါသ တွွင်းး�အ�ွ��တွ
ခုဗြ�စုးသည်း� အာဆီုယ်း (ASEAN) အ�ွ��င်္ကြ�ီ�မှှ စီု��ွာ�ကျောရ�ဝိန်းင်္ကြ�ီ�မှာာ�� ��ာသ�ကျောတွ�ကျောန့်� �တိွဗြ�� ကျောဗြ�ာ��ာ�လုိျ�း���ါတွယ်း။ ကျောဆွု�ကျောနွှ�
ညိှ်နုိှင်းး�ရန်းသူတ့ုိွ��း�အသင်းး�ရိှ�ိ�ါတွယ်းလ့ုိျလျည်း�ကျောဗြ�ာ��ာ�လုိျ�း���ါ တွယ်း။

Apr 10 ။ အကျောမှရိ�သမှမတွ ကျောဒါ်န်ယ်းထိရမှ�း� နုိှင်းးထိ�းစီု�န်င်းး�လုျ�းကျောဆုာင်းးကျောန်ကျော��ာင်းး� စွု�းစွု��ာ အကျောမှရိ�ာ�၏ င်္ကြ�ီ�ကျောလျ�ကျောသာ 
အခွန်းစုည်း����းမုှမှာာ�နှှင်း�း �တွးသ�းပြီ�ီ� ခာ�ိင်းး�န်ာ�� �မှာာ��ုန်းသွယ်းကျောရ�အ�ွ��ထိး တုိွင်းး��ာ�ခ��ကျော��ာင်းး� ခာ�ိင်းး�န်ာ��ုန်းသွယ်းကျောရ�ဝိန်းင်္ကြ�ီ�ဋ္ဌာန်
� ဧပြီ�ီ ၉ ရ�းတွွင်းး ကျောဗြ�ာ��ာ�လုိျ�း�ါတွယ်း။

ရုုရှာ�စုစုးတွ�း��းမှှကျောန်၍ ယူ်�ရိန်း��ုိတုိွ�းခုိ�းကျောန်သည်�း ခာ�ိင်းး�န်ာ�နုိှင်းးင်းးသာ� ၁၅၅ ဦး�ထိ�းမှန်ည်း�ရိှကျော��ာင်းး�နှှင်း�း အမှှန်းတွ�ယ်းတွွင်းး 
ထ့ုိိထိ�း မှာာ�စွုာ�ုိမှာာ�နုိှင်းးကျော��ာင်းး� ယူ်�ရိန်း�ကျောထိာ�းလှျမှး�ကျောရ� အခာ�းအလျ�းမှာာ�အရ သိရသည်းဟု္မ ယူ်�ရိန်း�သမှမတွ �ုိလုိျဒီါမှာ ဇူယ်း
လျန်း�စု�ီ�� ကျောဗြ�ာ��ာ�လုိျ�း�ါတွယ်း။

Apr 9 ။ အကျောမှရိ�ာ�အာ�ာသတွ�း�ွ��သည်း အမှာ�ိ�သာ�လျးပုြီခး�ကျောရ�ဆုိုင်းးရာ အာ�ာသယ်ာဉ်းလျေတွးတွင်းးမုှ (NSSL) Phase-3 အစီုအစုဉ်း
အတွွ�း SpaceX၊ United Launch Alliance (ULA) နှှင်း�း Blue Origin �ုမှါဏီ်တ့ုိွနှှင်း�း အကျောမှရိ�ာ�ကျောဒါ်လျာ ၁၃ ဒါသမှ ၇ �ီလီျယ်း
တွန်း�ုိ�ရိှ စုာခာ��းမှာာ� ခာ��းဆုိုလုိျ�း�ါတွယ်း။

Apr 8 ။ အာ�ာသန်ယ်း�ယ်း� အန်ာဂိုးတွးစုစုး�ွ�မှာာ��ုိ လျေမှး�မုိှ�မှည်�းန်ယ်း�ယ်းတွခုအဗြ�စုးထွိ�းကျော�်လျာစုဉ်း အိနှဒယိ်အကျောန်ဗြ�င်း�း စုစုး��း
ဆုိုင်းးရာ အာ�ာသစုည်း�မှာဉ်း�မူှဝိါဒါတွခု�ုိ မှ��ာမီှထုိတွးဗြ�န်းကျော��ည်ာသွာ�မှည်း ဗြ�စုးကျော��ာင်းး� စုစုးတွ�းစုစုးဦး�စီု�ခာ��း �ုိလျးခာ��းင်္ကြ�ီ� အကျောန်�လျး
ကျောခာာင်းးဟ္မန်း� ဧပြီ�ီ ၇ ရ�း၌ ကျောဗြ�ာ�ါတွယ်း။

အိနှဒယိ်နုိှင်းးင်းး၊ ဥတွတ ရာ�ရာကျောဒါ�ရှးဗြ�ည်းန်ယ်း၊ �ာရာဏ်သီပြီမိှ��တွွင်းး မှတွးလျ ၂၉ ရ�းမှှ ဧပြီ�ီလျ ၄ ရ�းအတွွင်းး� ၁၂ တွန်း� ကျော�ာာင်းး�သူတွဦး��ုိ 
အမှာ�ိ�သာ� ၂၀ ကျော�ာား� အု�းစုု�ွ��အဓာမှမဗြ���ာင်း�းခ��ကျော��ာင်းး� ဆုို�ါတွယ်း။

Apr 7 ။ အကျောမှရိ�ာ�နုိှင်းးင်းး� ဆုရာဝိန်း၊ သူန်ာဗြ��ကျောတွွန်� ့�ွမှး��ာင်းး�ည်ာရှင်းးကျောတွွ�ါဝိင်းးတွ�� Samaritan's Purse အ�ွ��� ကျောန်ဗြ�ည်းကျောတွား
� လျ�းရိှ ယ်ာယီ်ကျောဆု��ုသကျောရ�ဋ္ဌာန်မှှာ ခွ�စိုတွးမုှကျောတွွ စုတွင်းးကျောဆုာင်းးရွ�းကျောန်ပြီ�ီလ့ုိျ  ထုိတွးဗြ�န်း�ါတွယ်း။

င်းလျာင်းးကျော��သင်း�းဗြ�ည်းသူကျောတွွအတွွ�း နုိှင်းးင်းးတွ�ာ� လှျ�ဒါါန်း�ထိာ�တွ�� ကျောဒါ်လျာ ၉၃ သန်း�န်� ့�ုလျသမှဂိုးဂရ�� အကျောရ�ကျော�် ရန်း�းကုျောငွ်း ကျောဒါ်လျာ
င်းါ�သန်း��ုိ အသး�ုဗြ��ပြီ�ီ� အ�ူညီ်ကျော��ကျောရ�လုျ�းင်းန်း�ကျောတွွ အကျော�ာင်းးအထိည်းကျော�ား�့ုိ �ုလျသမှဂိုးဂဝိန်းထိမှး�ကျောတွွ ဗြမှန်းမှာနုိှင်းးင်းးကျောစုလျေတွးမှယ်းလ့ုိျ 
�ုလျသမှဂိုးဂ လူျသာ�ခာင်းး�စုာန်ာကျောထိာ�းထိာ�မုှ န်� ့အကျောရ�ကျော�်�ယ်းဆုယ်းကျောရ�ဆုိုင်းးရာ ညိှ်နုိှင်းး�ကျောရ�မှှ���ကျောဗြ�ာဆုိုလုိျ�း�ါတွယ်း။

Apr 6 ။ လျးပုြီခး�ကျောရ�အကျော��ာင်းး�ဗြ�ခာ�းဗြ�င်း�း ခာ�ိင်းး�န်ာ�ရိှ အကျောမှရိ�ာ�သးတွမှန်းဝိန်းထိမှး�မှာာ�၊ ၎င်းး�တ့ုိွ၏ မိှသာ�စုုဝိင်းးမှာာ�နှှင်း�း �န်းထိရုို�းတွာ
မှာာ�အာ� ခာ�ိင်းး�န်ာ�နုိှင်းးင်းးသာ�မှာာ�နှှင်း�း ခာစုးင်္ကြ�ိ��းဗြခင်းး�နှှင်း�း လိျင်းးဆု�းဆုးဗြခင်းး�မှဗြ��ရန်း တွာ�ဗြမှစုးထိာ��ါတွယ်း။ အကျောမှရိ�သမှမတွ ကျောဒါ်န်ယ်းထိရမှး 
သမှမတွမှဗြ�စုးလျာမီှ ရ�း�ုိင်းး�အလုိျတွွင်းး အကျောမှရိ�ာ� သးအမှတွးင်္ကြ�ီ�ကျောဟ္မာင်းး� နီ်�ုိလျတွး �န်း�စုး� ယ်င်းး�မူှဝိါဒါ�ုိ ခာမှှတွးခ��ဗြခင်းး� ဗြ�စုး�ါတွယ်း။

ထိရမှ�းအစုို�ရ၏ နုိှင်းးင်းးရ�းဗြခာ�အ�ူအညီ်ကျော��ကျောရ�အစီုအစုဉ်း�ာ�းသိမှး�မုှ� ဗြမှန်းမှာနုိှင်းးင်းး၏သ�ာဝိကျော��အနှတရာယ်းတွးု့ဗြ�န်းမုှအကျော�် 
သ�းကျောရာ�းမုှရိှကျောန်စုဉ်းမှှာ�� င်းလျာင်းးအတွွ�း �ယ်းဆုယ်းကျောရ�နှှင်း�းဗြ�န်းလျည်းထူိကျောထိာင်းးကျောရ�တွွင်းး �ါဝိင်းး�ူညီ်ကျော��ကျောန်ကျောသာ အကျောမှရိ�ာ�အ�ူအညီ်
ကျော��ကျောရ�လုျ�းသာ� သး�ုဦး� အလုျ�းဗြ��တွးခးလုိျ�းရသည်းဟု္မ အကျောမှရိ�ာ� နုိှင်းးင်းးတွ�ာ�ွး�ပြီ�ိ��တုိွ�တွ�းကျောရ�ကျောအဂိုးာင်းးစီု (USAID) မှှ စီုနီ်ယ်ာဝိန်းထိမှး�
ကျောဟ္မာင်းး�တွဦး�� ကျောဗြ�ာ�ါတွယ်း။

Apr 5 ။ အကျောမှရိ�ာ�သည်း �မှာာ�လူျသာ�ခာင်းး�စုာန်ာမုှအ�ူအညီ်အမှာာ�စုု�ုိ ကျောထိာ�း�း�သည်�းတွာဝိန်းအာ� မှယူ်နုိှင်းးကျောတွာ�ကျော��ာင်းး� 
နုိှင်းးင်းးဗြခာ�ကျောရ�ဝိန်းင်္ကြ�ီ� မှာ�ုိရူု�ီအုိ� ဧပြီ�ီ ၄ ရ�း� ကျောဗြ�ာ��ာ�လုိျ�းပြီ�ီ� ဗြမှန်းမှာ�င်းလျာင်းးအတွွ�း တွဗြခာ�ကျောသာ ခာမှး�သာကြွ�ွယ်းဝိသည်�းနုိှင်းးင်းးမှာာ� 
�ုိမုိှထိည်�းဝိင်းး��ရန်း တုိွ�းတွွန်း�လုိျ�း�ါတွယ်း။

�မှာာ�ဉာဏ်းရည်းတုွ(AI)ကျောဈာ��ွ�း� ၂၀၃၃ ခုနှှစုးမှှာ ကျောဒါ်လျာ ၄ ဒါသမှ ၈ ထိရီလီျယ်းအထိိ ရိှလျာနုိှင်းးတွယ်းလ့ုိျ �ုလျသမှဂိုးဂ� ကျောဗြ�ာ��ာ�
ခ��ပြီ�ီ� �မှာာတွဝိန်း�� အလုျ�းအ�ုိင်းးကျော�ါင်းး�ထိ�းဝိ�းနီ်��ါ��ုိ ထိိခုိ�းကျောစုနုိှင်းးတွယ်းလ့ုိျ သတိွကျော��လုိျ�း�ါတွယ်း။

Apr 4 ။ ထုိိင်းး�နုိှင်းးင်းး၊ �န်းကျော�ာ�းပြီမိှ���ုိ BIMSTEC အစုည်း�အကျောဝိ�တွ�းရန်း ကျောရာ�းရိှကျောန်သည်း� စုစုးကျောခါင်းး�ကျောဆုာင်းး �ုိလျးခာ��းမှှ��င်္ကြ�ီ� မှင်းး�
ကျောအာင်းးလုိျင်းး �ုိ �မှး�ဆီု�ကျော��ရန်း အဗြ�ည်းဗြ�ည်းဆုိုင်းးရာ ရ�တွ�း�ွ�� (INTERPOL) အ�ွ��ဝိင်းးနုိှင်းးင်းးဗြ�စုးသည်း� ထုိိင်းး��ုိ Burmese Rohingya 
Organisation UK � ယ်ကျောန့် (ဧပြီ�ီ ၄ ရ�း)တွွင်းး ကျောတွာင်းး�ဆုို�ါတွယ်း။

Apr 3 ။ အခုအထိိဂိုးါဇူာမှှာအ�မှး�ခးထိာ�ရဆု�ဗြ�စုးတွ�� ဓာာ�စုာခးကျောတွွလွျတွးကျောဗြမှာ�းလျာ�့ုိ ဟ္မာ�မှာ�စုးအ�ွ���ုိ �ိအာ�ကျော��ရကျောအာင်းး ဂိုးါဇူာ �ုိ 
စုစုးတွ�း� ‘ခွ�စိုတွး�ုိင်းး�ဗြ�တွး’ �စုးပြီ�ီ� န်ယ်းကျောဗြမှ�ုိ�ါသိမှး�ယူ်သွာ�မှယ်းလ့ုိျ အစုစကျောရ�ဝိန်းင်္ကြ�ီ�ခာ��း �ကျောဗြ�ာလုိျ�း�ါတွယ်း။

�မှာာတွဝိန်း�မှှသွင်းး��ုန်းမှာာ�အကျော�်အခွန်း ၁၀ ရာခုိင်းးနုှန်း� နှှင်းး� အဓိာ� �ုန်းသွယ်း��းနုိှင်းးင်းးကျောတွွဗြ�စုးတွ�� ခာ�ိင်းး�န်ာ�န်�ဥ့ကျောရာ�သမှဂိုးဂတ့ုိွအကျော�် 
န်ာ�ာင်းး�ွယ်းကျော�ာင်းး�တွ�� အခွန်းနုှန်း� ထိာ�ကျောတွွ�ုိဗြ��ာ ဒါါဟ္မာ ‘လွျတွးကျောဗြမှာ�းကျောရ�ကျောန့်’ လ့ုိျ ကျောဗြ�ာပြီ�ီ� အကျောမှရိ�သမှမတွကျောဒါ်န်ယ်းထိရမှ�း�  
�ုန်းသွယ်းကျောရ�စုစုး�ွ��ုိစုတွင်းးလုိျ�း�ါတွယ်း။

Apr 2 ။ ဩစုကျော�တွ�လျာ �ဟုိ္မအစုို�ရ� နုိှင်းးင်းးအတွွင်းး� မှည်းသည်�း အဗြင်းင်းး��ွာ��ွယ်း �ည်ာကျောရ�ဋ္ဌာန်မှာ�ိ��ုိမှဆုို တွးခါ��ွင်း�းလှျစုးကျော��ကျောတွာ�မှည်း 
မှဟု္မတွးကျော��ာင်းး� လျ�ခဏ်ာဗြ�သထိာ�ပြီ�ီ� နှှစုးနှှစုးအ��ာ၌ တွ�က သုိလျး ကျောဗြခာ�းခုသည်း ၎င်းး�တ့ုိွ၏ တွ�က သုိလျး�ရိဝုိဏ်းအတွွင်းး�ရိှ ခာ�ိင်းး�န်ာ�အစုို�ရ
နှှင်း�း ခာတိွးဆု�းသည်�း �ွန်း�ာ��ရှ�းကျော�ာာင်းး�မှာာ��ုိ �ိတွးလုိျ�း��ပြီ�ီ ဗြ�စုး�ါတွယ်း။

Apr 1 ။ အကျောမှရိ�ာ�အကျောန်ဗြ�င်း�း ထုိိင်းးဝိမှးကျောရလျ�း��ာ�တွကျောလျှာ�း အ�ါအဝိင်းး အင်းးဒုိါ-�စို�ိတွး၌ “အာ��ါပြီ�ီ� အသင်း�းရိှကျောသာ ယ်းစုုာ�ရသည်�း 
ရန်းစုည်း�တွာ�ဗြခင်းး�” �ုိ �ာနိ်း�ကျောသကျောအာင်းး ကျောဆုာင်းးရွ�းသွာ�မှည်းဟု္မ အကျောမှရိ�ာ� �ာ�ွယ်းကျောရ�ဝိန်းင်္ကြ�ီ� �ိဟ္မ�းဂိုးးဆု�းရှး� တွန်ဂိုးြကျောနွှကျောန့်တွွင်းး 
ကျောဗြ�ာပြီ�ီ� ခာ�ိင်းး�န်ာ�၏ လုျ�းရ�းမှာာ�� “ရန်းလုိျပြီ�ီ� နုိှင်းးထိ�းစီု�န်င်းး�နုိှင်းးသည်း” ဟု္မ ကျောဗြ�ာဆုိုလုိျ�း�ါတွယ်း။

အနှတာတိွ�ကျောရခ�ကျောတွာင်းးကျောမှာာင်္ကြ�ီ�မှှ ခာ�ီာဂုိိုးပြီမိှ��အရွယ်း ကျောရခ�စုိုင်းးင်္ကြ�ီ��ွ�ထွိ�းသွာ�ကျောသာအခါ ၎င်းး�၏ကျောအာ�းတွွင်းး ရှင်းးသန်းကျောန်ကျောသာ �င်းးလျယ်း
ကျောရကျောအာ�း ကျောဂိုးဟ္မစုန်စုးတွခု�ုိ ကျောတွွ�ရိှခ����သည်းဟု္မ သုကျောတွသီမှာာ�� ကျောဗြ�ာ�ါတွယ်း။

Mar 31 ။ အကျောမှရိ�ာ�န်�့ယူ်ကျော�တ့ုိွ �ုန်းသွယ်းကျောရ�သကျော�ာတူွညီ်ခာ�းရရိှနုိှင်းးကျောရ�အတွွ�း �ီယ်ာစုတွာ�မှာ� န်�့ ကျောဒါ်န်ယ်းထိရမှး� တ့ုိွ 
တွန်ဂိုးြကျောနွှကျောန့် � ‘အ�ာ�ိ�ရိှတွ��’ ကျောဆွု�ကျောနွှ��ွ�ဗြ��လုျ�းခ����တွယ်းလ့ုိျ ပြီ�ိတိွသှဝိန်းင်္ကြ�ီ�ခာ��းရ�� ကျောဒါါင်းး�န်င်းး�လျမှး�ရုး�ု� သတွင်းး�ထုိတွးဗြ�န်း�ါတွယ်း။

Mar 30 ။ ဗြမှန်းမှာနှှင်း�း ထုိိင်းး�နုိှင်းးင်းးတ့ုိွ၌ မှ��ာကျောသ�မီှ� င်းလျာင်းးလုျ�းခတွးပြီ�ီ�ကျောန်ာ�း ဆု�းသွယ်းကျောရ�လုိျအ�းခာ�းမှာာ�အတွွ�း Starlink 
�ိရိယ်ာမှာာ� �း��ုိ�ကျော��ရန်း ဆုနှဒရိှကျော��ာင်းး� အီလွျန်းမှတွး၏ SpaceX � ကျော��ည်ာလုိျ�း�ါတွယ်း။

Mar 29 ။ ကျော��ာင်းး�တွွင်းး အကျောဗြခစုို�းသည်�း Emposat �ုမှါဏ်သီည်း ခာ�းနုိှင်းးင်းးအကျောရှ��ုိင်းး� မုိှရာ�ီ�ယ်ာ�ကျောဒါသရိှ �ယ်းကျော�ာ�စုး ရွာတွွင်းး 
ပြီဂိိုး�ဟ္မးတုွစုကျောလျာင်းး�တွခုတွ�းဆုင်းးကျောရ� ကျောဆုာင်းးရွ�းခ��ပြီ�ီ�ကျောန်ာ�းသူလျှ�ိလုျ�းမှည်း�ုိ စုို�ရိမှးကျောသာကျော��ာင်း�း ခာ�းအစုို�ရ� တွာ�ဗြမှစုးလုိျ�း�ါတွယ်း။

ဗြမှန်းမှာတွွင်းး ကျောသာ��ာကျောန့်� အင်းးအာ�ဗြ�င်းး�င်းလျာင်းးလုျ�းခတွးပြီ�ီ�ကျောန်ာ�း စုစုး�ုိင်းး�နှှင်း�း မိှတီုွလျာကျောဒါသမှာာ�တွွင်းး အဆုို�ရွာ�ဆုး�ု ထိိခုိ�းမုှဗြ�စုး
နုိှင်းးပြီ�ီ� ကျောထိာင်းးနှှင်း�းခာ၍ီ ကျောသဆုး�ုနုိှင်းးကျော��ာင်းး� အကျောမှရိ�ာ�အစုို�ရ၏ ဆုန်း�စုစုးခာ�းတွွင်းး သတိွကျော��ထိာ��ါတွယ်း။
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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 ရိှ ကျော�ာာင်းး�ထုိိင်းးဆုရာကျောတွားအရှင်းးစုကျောနှဒာ�ာသ သီတွင်းး�သးု�ကျောတွားမူှကျောသာ ကျောဝိဠု�ပြီမိှ�င်းး
ကျောတွာရကျော�ာာင်းး�၏ ဗြမှန်းမှာနှှစုးသစုး�ူ��ွ�၊ �ရိတွးတွရာ�န်ာနှှင်းး� သ�းင်္ကြ�ီ��ူကျောဇူား�ွ�အခမှး�အန်ာ��ုိ ဧပြီ�ီ၁၉၊ ၂၀၂၅တွွင်းး
�ာင်းး��ခ��သည်း။  ကျောဝိဠု�ပြီမိှ�င်းးကျောတွာရဓာမှမမိှသာ�စုုမှာာ�� �င်းး�သးဃာာ၁၁�ါ�အ�ါအဝိင်းး သးဃာာကျောတွား၁၂�ါ��ုိ ကျောန့်ဆွုမှး�
ဆု�း��းလှျ�ဒါါန်း�ခ��သည်း။ Owensboro, KY မှှကြွ�ွကျောရာ�းကျောသာ မွှန်းကျော�ာာင်းး�ဆုရာကျောတွား� င်းါ��ါ�သီလျခာ�ီဗြမှှ
င်းး�ခ��ပြီ�ီ� သးဃာာကျောတွားမှာာ�� နှှစုးသစုး�ူ�ကျော��အနှတရာယ်း�င်းး��ရိတွးင်္ကြ�ီ�၁၁သုတွး�ုိ ရွတွး�တွးခာ�ီဗြမှှင်းး���သည်း။  
South Carolina ဆုရာကျောတွား� ကျောလျာ�ဓားတွရာ�၈�ါ�တွရာ�ကျောဟ္မာ��ာ�ခ��သည်း။  ကြွ�ွကျောရာ�းလျာကျောသာဗြမှန်းမှာ၊ 
မွှန်း၊ �ရင်းးဧည်း��ရိသတွး၇၀ခန်း�� အ�န်းကျောတွာ�ခးသ�းင်္ကြ�ီ��ုိ��ွာ�၁၇ဦး��ုိ နှှစုးဦး�ဂိုးါရ၀ဗြ���န်းကျောတွာ�ခ����ပြီ�ီ� 
ကျောန့်လျယ်းစုာ ဗြမှန်းမှာစုာ�စုရာမှာ�ိ�စုးုဗြ�င်းး�ကျော�ွ�ကျောမွှ�ဧည်း�ခးခ��သည်း။ ဓာာတွး�း-ု  ကျောဝိဠု�ပြီမိှ�င်းးကျောတွာရကျော�ာာင်းး�။

 ၂၀၂၅ခုနှှစုး မှတွးလျ ၂၈ရ�း ကျောန့်လျည်း ၁၂ န်ာရီ ၅၀ မိှန်စုး ခန့်းတွွင်းး ၇.၇ ဗြ�င်းး�အာ�ရိှ  စုစုး�ုိင်းး�ဗြ�တွးကျောရွ� င်းလျာင်းး
င်္ကြ�ီ�ကျော��ာင်း�း �ွယ်းလွျန်းသွာ���ကျောသာ ရဟ္မန်း� ရှင်းးလူျ �ကျောလျ� လူျင်္ကြ�ီ� မှာာ� အာ�လျးု�အတွွ�း ဆုုကျောတွာင်းး� ကျောမှတွတ ာ�့ုိ 
အခမှး�အန်ာ��ုိ ထုိိင်းး�နုိှင်းးင်းး န်ခွန်း�ထုိန်းခရုိုင်းး စုန်း�ရန်းပြီမိှ��၊ ဝိ�း စုန်း�ရန်း ( န်ဂိုးါ��တွးကျော�ာာင်းး�ကျောတွားင်္ကြ�ီ�) တွွင်းး ၂၀၂၅ 
ခု  ဧပြီ�ီလျ ၁၄ ရ�း ည် ၇ န်ာရီခွ�မှှ ည် ၁၀ န်ာရီထိိ �ာင်းး��ခ��သည်း။

အခမှး�အန်ာ�တွွင်းး အကျောမှရိ�နုိှင်းးင်းး �ယ်းလီျ�ုိ�နီ်�ယ်ာ�ဗြ�ည်းန်ယ်း ဆုန်း�ရန်းစုစုစ�ုိ၊ကျောဒါလီျစီု�တီွ�ပြီမိှ�� ကျောအာင်းးမှဂိုးြလျာ
ဆုုကျောတွာင်းး�ဗြ�ည်�း�ုရာ�ကျော�ာာင်းး� ဆုရာကျောတွား ၊ ပြီငိ်းမှး�ခာမှး�ကျောရ�သးတွမှန်း�ါဆုုရ �ါကျောမှာ�ခ ကျောဒါါ�းတွာ အရှင်းးအာစုာရ 
နှှင်း�းန်ဂိုးါ��တွးကျော�ာာင်းး�ဆုရာကျောတွား ဦး�သာသန် ဦး��ည်ာဝိးသ တ့ုိွမှှ ဦး�ကျောဆုာင်းး၍ ထုိိင်းး�ဗြမှန်းမှာ ရဟ္မန်း� သီလျရှင်းး ကျောယ်ာဂီိုး 
ဒါ�ာဒါ�ာမှ �ရိသတွး တွကျောထိာင်းးကျော�ာား ဗြ�င်း�း ဆီုမီှ�တွကျောထိာင်းး ထွိန်း�ညိှ်ပြီ�ီ� င်းလျာင်းးကျော��ကျော��ာင်း�း �ွယ်းလွျန်းသူမှာာ�
အတွွ�း ဆုုကျောတွာင်းး�ကျောမှတွတ ာ�့ုိသဗြခင်းး� ၊အမှှကျောဝိဗြခင်းး�ဗြ��လုျ�းခ����သည်း။

Bethlehem, Pennsylvania ရိှ  သစုစာန်နှဒဓာမှမစုင်းးတွာ ကျော�ာာင်းး�တုိွ�း၏ ဗြမှန်းမှာနှှစုးသစုး�ူ�ဆုုကျောတွာင်းး��ွ� နှှ
င်းး�သ�းင်္ကြ�ီ��ူကျောဇူား�ွ� အခမှး�အန်ာ��ုိ ဧပြီ�ီ၁၉၊ ၂၀၂၅တွွင်းး �ာင်းး��ခ��ရာ ဧည်း��ရိသတွး၇၀ခန်း�တွ�းကျောရာ�းခ����သည်း။ 
ဗြမှန်းမှာဗြ�ည်းင်းလျာင်းးကျော��သင်းး�သူမှာာ�အတွွ�း ကျောမှတွတ ာ�့ုိ ဆုုကျောတွာင်းး�ဗြခင်းး�မှာာ�လျ� ဗြ��လုျ�း�ာ ရန်း�းုကျောငွ်းဗြမှန်းမှာစုာ�စုရာ
မှာာ��ုိလျ� ကျောရာင်းး�ခာခ��သည်း။

San Francisco Bay Area အကျောဗြခစုို�း One Myanmar Community (OMC) 
�စီုစုဉ်းကျောသာ ဗြမှန်းမှာနှှစုး ၁၃၈၆ မှှ ၁၃၈၇ ခုနှှစုးသ့ုိ�ူ�ကျောဗြ�ာင်းး�သည်း� သင်္ကြ�ြန်းအင်္ကြ�ိ�ကျောန့်၊ 
ဧပြီ�ီ၁၃၊ ၂၀၂၅ခုနှှစုးတွွင်းး Union City ရိှ  ဗြမှန်းမှာ�ွန်းဗြမှ�နီ်တီွနှှင်းး� ယ်ဉ်းကျော�ာ�မုှစုင်းးတွာ၌ 
ဗြမှန်းမှာနှှစုး�ူ�အထိိမှး�အမှှတွးအဗြ�စုး  �ုရာ�ကျောရသ�ါာယ်း�ွ� ၊  �ရိတွးတွရာ�န်ာ�ွ� နှှင်းး� 
ဆွုမှး�ဆုန်းစိုမှး�ကျောလျာင်းး�လှျ��ွ��ုိ �ာင်းး��ခ��ရာ San Francisco Bay Area မှှ သးဃာာကျောတွား 
၂၁ �ါ�ကြွ�ွကျောရာ�း၍ အနှတရာယ်း�င်းး��ရိတွးတွရာ�ကျောတွားမှာာ� ရွတွး�တွးခာ�ီဗြမှှင်းး�ကျော��ခ����သည်း။ 
ကျောစုတွန်ာရှင်းးမှာာ�မှှ အကျော�ွ� အကျောမွှ�ဗြ�င်းး� ဧည်း�ခးခ����ပြီ�ီ� Bay Area သိရီရတွန်ာ ဝိတွးရွတွး
အသင်းး�မှှလျည်း� �ဋ္ဌာန်း�တွရာ�ကျောတွားမှာာ� ရွတွး�တွး�ူကျောဇူားခ����သည်း။ ဧည်း��ရိသတွး၁၀၀ခ
န်း�တွ�းကျောရာ�းခ����ပြီ�ီ� စုုကျော�ါင်းး�နှှစုးသစုး�ုသုိလျးဗြ��ခ����သည်း။ ဓာာတွး�း-ု OMC

 အကျောမှရိ�န်း-ဗြမှန်းမှာ�ုဒါဓ�ာသာအသင်းး�(America Burma Buddhist Association) �င်္ကြ�ီ�မှှ���ာင်းး��
ကျောသာ New York ပြီမိှ��၊ ကျောလျာ�ခာမှး�သာ�ုရာ�ကျော�ာာင်းး� ၁၃၈၇ဗြမှန်းမှာနှှစုးသစုး�ူ� ဆုုကျောတွာင်းး�သင်္ကြ�ြန်း�ွ�
အခမှး�အန်ာ��ုိ ၂၀၂၅၊ ဧပြီ�ီ၁၃� �ာင်းး��ခ��သည်း။ မှန်�း၁၀န်ာ၇ီခွ�တွွင်းး �ုရာ��န်း�၊ ဆီုမီှ�၊ ကျောရခာမှး�၊ သစုးသီ�၊ 
ဆွုမှး�ဆု�း��းလှျ�ဒါါန်း�ခ�� ပြီ�ီ� သးဃာာကျောတွားင်းါ��ါ��ုိ ကျောန့်ဆွုမှး�ဆု�း��းခ��သည်း။ ကြွ�ွကျောရာ�းလျာကျောသာဧည်း�
�ရိသတွး၁၀၀ခန်း��ုိ ရခုိင်းးမုှန်း�တီွ၊ မုှန်း�လျးု�ကျောရကျော�်၊ ဗြမှန်းမှာမုှန်း�မှာာ�ဗြ�င်းး� ကျောန့်လျယ်းစုာ နှှစုးသစုးဒါါန်ဗြ��ခ����သည်း။ �ွ�ကျောတွား
အလှျ�ရှင်းးမှှာ အ�ုိ�အ�ွာ�မှာာ�နှှင်းး� မိှ�မှာာ�ဗြ�စုး��ကျောသာ ဦး�အကျောရာင်းး+ကျောဒါ်လျန်း၊ ညီ် အမွှန်း�(ခ)ကျောမှာင်းးသိန်း�လွျင်းးတ့ုိွ
အာ� ရည်းစူု�၍ ဦး�ဝိိန်းနှှင်းး� ညီ်အစုး�ုိကျောမှာင်းးနှှမှမှာာ�ဗြ�စုး��သည်း။ မွှန်း�လွျ�တွစုးန်ာရီတွွင်းး တွရာ�န်ာ၊  နှှစုးသစုးဆုုကျောတွာင်းး�
ကျောမှတွတ ာ�့ုိ�ာ ကျောရစု�းခာအမှှကျောဝိခ����သည်း။  ဓာာတွး�း-ု �ုိဝိင်းး�ကျောရေ(New York)

Granada Park, Alhambra, CA- ၂၀၂၅ခုနှှစုး Easter Day ကျောတွာင်းး�ုိင်းး��ယ်း
လီျ�ုိ�နီ်�ယ်ာ�ဗြမှန်းမှာခရစုးယ်ာန်းအသင်းး�ကျောတွားမိှဿဟ္မာယ်မှှင်္ကြ�ီ�မုှ��ာင်းး��သည်း�ရှင်းးဗြ�န်း
ထိကျောဗြမှာ�းဗြခင်းး�( Easter sunrise service)�ုိ��ွယ်းဝိတွးဗြ��ဗြခင်းး�အခမှး�အန်ာ��ုိ 
ဧပြီ�ီ၂၀ မှန်�း၆န်ာရီတွွင်းး �ာင်းး��ခ��သည်း။ Easter Sunrise service တွွင်းး 
အခမှး�အန်ာ�မှှ��အဗြ�စုး  Rev. Livingstone Zan �ကျောဆုာင်းးရွ�းပြီ�ီ� တွရာ�ကျောဒါသန်ာ
�ုိ Burmese Christian Fellowship သင်းး�အု�းဆုရာ Rev. Henry Ang � 
ကျောဟ္မာကျောဗြ�ာခ��သည်း။ ဓာမှမကျောတွ�ဆု�း��းဗြခင်းး��ုိ Rev. Stone (Burmese Christian 
Fellowship) နှှင်းး�  Rev. David Paul (LA Myanmar Christian Church) တ့ုိွ
� ဦး�ကျောဆုာင်းးခ��ပြီ�ီ� Rev. Than Oo � �ာမှး�စုာ�တွးဗြခင်းး�အမုှ�ုိ ကျောဆုာင်းးရွ�းခ��သည်း။ 
သင်းး�အု�းဆုရာဆုုကျောတွာင်းး�ဗြခင်းး��ုိ Rev. Htwe Din Nyunt � ဦး�ကျောဆုာင်းးဆုုကျောတွာင်းး�
ကျော��ခ��ပြီ�ီ� Rev. Noel � တွ�းကျောရာ�းလျာသူမှာာ�အတွွ�း �ုရာ�သခင်းးထိးတွွင်းး ဆုုကျောတွာင်းး�
ခ��သည်း။ First Kachin Baptist Chrch သင်းး�အု�းဆုရာ Rev. Dr. Yawba � 

ကျော�ာ� ဇူူ� ကျောတွား �ုိ ခာ�ီ မွှ မှး� ခ�� သ ည်း ။  ကြွ�ွ
ကျောရာ �း လျာ ကျောသာ  ဗြမှ န်း မှာ ခ ရ စုး ယ်ာ န်း
မိှသာ�စုု၇၀ခန်း��ုိ Burmese Christian 
Fellowship � မှန်�းစုာဧည်း�ခးခ��သည်း။ 
" �မှာာ�သမုိှင်းး�မှှာအလွျန်းထူိ�ဗြခာ�ကျောသာကျောန့်
ကျောတွွရိှခ��တွယ်းဆုိုတွာ�ယ်းသူမှှမှဗြင်းင်းး��ယ်း
နုိှင်းးခ���ါ ။  လူျသာ�ကျောတွွအမှှတွးရကျောန်တွာ
�ကျောတွာ�ဒုါတိွယ်�မှာာ�သမုိှင်းး�စုစုးအပြီ�ီ�ဂိုးာာမှ
ဏီ်နုိှင်းးင်းးနှှစုးဗြခမှး��ွ�ခ�� ပြီ�ီ�အကျောရှ�ဂိုးာာမှဏီ်န်�့
အကျောန်ာ�းဂိုးာာမှဏီ်�ုိ�ာလျင်းးတွးတုိွင်းး�င်္ကြ�ီ�
ဗြ�င်းး��ာရးထိာ�ခ��တွာ၂၈နှှစုးအ��ာ၁၉၈၉၊ 
နုိှဝိင်းး�ာလျ၉ ရ�းကျောန့်မှှာခွ�ဗြခာ��ာရးထိာ�
ကျောသာ�ာလျင်းးတွးတုိွင်းး�င်္ကြ�ီ��ုိပြီ�ိ��ာ�းခ��ပြီ�ီ�
နုိှင်းးင်းးတွနုိှင်းးင်းးအဗြ�စုးရ�းတွည်းလျာခ��တွာ 
ယ်ကျောန့်ထိိတုိွင်းး�င်းးဗြ�စုး�ါတွယ်း။ ၎င်းး�ကျောန့်ရ�း
ထိ �း သ မုိှ င်းး� မှှာ အ ထူိ� ဗြခာ� ဆုးု� ကျောန့် ရ �း
�ကျောတွာ�သခင်းးကျောယ်ရုုခရစုးကျောတွားကျောသဗြခင်းး�မှှ
ရှင်းးဗြ�န်းထိကျောဗြမှာ�းကျောသာResurrection 
day ( Easter) ကျောန့်�င်းးဗြ�စုးကျော�တွယ်း။ ရှင်းး
ဗြ�န်းထိကျောဗြမှာ�းဗြခင်းး�နှှင်းး�စု�းဆုိုင်းးကျောသာပြီငိ်းမှး
သ�းဗြခင်းး� ၊  အကျော��ာ�းတွရာ��င်းး�ကျောဝိ�
ဗြခင်းး�၊ ယ်ခု�ဝိစိုတွးခာမှး�သာမုှနှှင်းး�ကျောန်ာင်းးတွ
မှလွျန်းအ�ယ်းင်းရ�မှှလွျတွးကျောဗြမှာ�းရဗြခင်းး�
ကျော�ာင်းး�င်္ကြ�ီ�မှာာ�ခးစုာ�ရ�ါကျောစုလ့ုိျဆုနှဒဗြ��ဆုု
မွှန်းကျော�ာင်းး�ကျောတွာင်းး�ကျော��လုိျ�း�ါတွယ်း" ဟု္မ 
Burmese Christian Church မှှ 
သင်းး�အု�းဆုရာ Htwe Din Nyunt � 
ဗြမှန်းမှာမိှသာ�စုုမှာာ�အာ� ဗြမှန်းမှာ�ဂိုးဇူ�းမှှတွ
ဆုင်း�း Easter Day ဆုုကျောတွာင်းး�ခာ�ီဗြမှှင်းး�ခ��
�ါသည်း။ 

ဓာာတွး�းု-  Daw Hmwe Homtip

NYC မွေးလှူး�ချ��်�သးမွေး��းင််�နှှစ််သစ််�ူ�ဆု�မွေးတားင််�သင်္ကြ�ြ့်NYC မွေးလှူး�ချ��်�သးမွေး��းင််�နှှစ််သစ််�ူ�ဆု�မွေးတားင််�သင်္ကြ�ြ့်

မြ�့်�းချရှစ််ယား့်အသင််�မွေးတား်�ုဿဟားယာ၏မြ�့်�းချရှစ််ယား့်အသင််�မွေးတား်�ုဿဟားယာ၏  
ရှငှ််မြ�့်ထမွေးမြ�း�်မြချင််�ဝတာ်မြ��အချ�်�အ့��ရှငှ််မြ�့်ထမွေးမြ�း�်မြချင််�ဝတာ်မြ��အချ�်�အ့��

Bowling Green, KYBowling Green, KY 

မြ�့်�းနှှစ််သစ််�ူ��း� သ�်င်္ကြ�ီ��ူမွေး�း်�း�အချ�်�အ့��မြ�့်�းနှှစ််သစ််�ူ��း� သ�်င်္ကြ�ီ��ူမွေး�း်�း�အချ�်�အ့��

Bethlehem, PA သစ်ား့နှဒဓ�မစ်င််တားBethlehem, PA သစ်ား့နှဒဓ�မစ်င််တား
နှှစ််သစ််�ူ�ဆု�မွေးတားင််��း�နှှစ််သစ််�ူ�ဆု�မွေးတားင််��း�

OMCOMC
နှှစ််�ူ�အထု�်�အ�ှတာ် �ရှုတာ်နှှစ််�ူ�အထု�်�အ�ှတာ် �ရှုတာ်တာရှး�့�တာရှး�့�

မြ�့်�းင်လှူ�င််အတား�် ထု�င််�နှု�င််င်ံတားင်် ဆု�မွေးတားင််မွေး�တာာ း�ု��မြ�့်�းင်လှူ�င််အတား�် ထု�င််�နှု�င််င်ံတားင်် ဆု�မွေးတားင််မွေး�တာာ း�ု��
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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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ဗြမှန်းမှာဗြ�ည်းင်းလျာင်းးကျော��ဒါဏ်းခးကျောန်ရသူမှာာ�အတွွ�း ရန်း�းကုျောငွ်းအခမှး�အန်ာ��ုိ  Silicon Valley Lions Club နှှင်းး� Valerie Sheibels 
(ထိ�းအဉ္ဇလီျကျော�ာား) တ့ုိွ �ူ�ကျော�ါင်းး�ပြီ�ီ� New Vision Methodist Church, Milbre တွွင်းး ၂၀၂၅၊ ဧပြီ�ီ၁၂� �ာင်းး��ခ��သည်း။ အခမှး�အန်ာ�
သ့ုိ  Millbrae ပြီမိှ��ကျောတွားဝိန်း၊ San Mateo College Board of Trustees မှာာ�နှှင်းး� the Trustee of New Vision United 
Methodist Church နှှင်းး� Silicon Valley Lions Club �တွာဝိန်းရိှသူမှာာ�အ�ါအဝိင်းး ဧည်း�သည်းကျော�ါင်းး�၂၀၀ခန်း�တွ�းကျောရာ�းခ����
သည်း။ တွ�းကျောရာ�းလျာသူမှာာ��ုိ Bair Island cyber Lions Club ၏ န်ာမှည်းင်္ကြ�ီ� ���း�င်းး၊ ဗြမှန်းမှာအစုာ�အစုာမှာာ�အတွွ�း �ုိ
ကျောသားဇူင်းးကျောအာင်းးနှှင်းး� မှစုမှး�စုမှး�နွှ��တ့ုိွ၏ �င်းးဝိါ�ရုးုမုှန်း�ဟ္မင်းး�ခါ�၊ Valerie �ုိယ်းတုိွင်းးခာ�းကျောသာ အုန်း�န့ုိှကျောခါ�းဆွု�၊ Ledu restaurant မှှ 
ဆီုခာ�းကျောခါ�းဆွု�၊ ကျောဒါ် CiCi, �ုိကျောအာင်းးနှှင်းး� မှကျောမှမှာ�ိ�သန်း�တ့ုိွ� ဗြမှန်းမှာစုာ�စုရာမှာ�ိ�စုးု၊ လျ�း��းသု�းတ့ုိွ�ုိ အလှျ�ကျောငွ်းထိည်း�မှည်း� ဧည်း�
�ရိသတွးမှာာ�အတွွ�း ဒါါန်ဗြ��ခ����ပြီ�ီ�  Foster City Keystone Leo Club မှှ community youth leadership မှာာ�၊ College 
of San Mateo မှှ ဗြမှန်းမှာကျော�ာာင်းး�သာ�၊ ကျော�ာာင်းး�သူမှာာ� နှှင်းး�အတူွ ကျောစုတွန်ာ�ဝိန်းထိမှး�မှာာ�� ဝုိိင်းး��ူကျော��ခ����သည်း။

အခမှး�အန်ာ�မှှ ရန်း�းုကျောငွ်းကျောဒါ်လျာတွစုးကျောသာင်းး�ကျော�ာားရရိှပြီ�ီ� အလှျ�ကျောငွ်းမှာာ�အဗြ�င်းး solar portable cell phone charger ၂၀၀၀ 
ကျော�ာား�ုိ ရရိှခ��သည်း။ " အလှျ�ကျောငွ်းကျောတွွ� ခုထိိ online �ကျောန်လျ�းခးကျောန်တုွန်း��ါ��။ solar portable cell phone chargers ကျောတွွ
�ုိ မှကျောလျ�ရှာ� company �ကျောန် အလျးု� ၁၈၀၀ �ုိ ဗြမှန်းမှာဗြ�ည်း�ုိ �့ုိမှှာ�ါ။ ညီ်မှ ဆီုမှှာ အခု ၂၀၀ ကျောလျာ�းကျောတွာ�ရိှ�ါတွယ်း။ stickers 
ရ��းပြီ�ီ�တွာန်� ့�့ုိမှှာ�ါ။ အလှျ�ကျောငွ်းကျောတွွ� အခု foundation account ထိ�မှှာ�ါ။ May လျ�ုန်းမှှာ foundation board members 
ကျောတွွ အစုည်း�အကျောဝိ�ထုိိင်းးပြီ�ီ�ကျောတွာ� board and committee decision န်�့ လှျ�သွာ�မှှာဗြ�စုး�ါတွယ်း ညီ်မှ � ကျောတွာ� �ုိယ်းအလှျ� န်�့ 
�ုိယ်း ကျောဆု�ကျောတွွ အိတွးကျောတွွ လှျ�ထိာ��ါတွယ်း။" ဟု္မ Sheibels �  ကျောဗြ�ာ��ာ�ခ��သည်း။ ရန်း�းုကျောငွ်းကျောန့်လျယ်းစုာ��ွ��ုိ တွစုးဦး�လျှင်းး $35 နှးု�ဗြ�င်းး� 
သတွးမှှတွးခ��ပြီ�ီ� ဗြမှန်းမှာမှာာ�အဗြ�င်းး အလှျ�ရှင်းးအမှာာ�စုုမှှာ Caucasians, Samoans, Filipinos နှှင်းး� Chinese Americans မှာာ�
ဗြ�စုး��ပြီ�ီ� ဧည်း��ရိသတွးကျော�ါင်းး� ၂၀၀ခန်း�တွ�းကျောရာ�းခ����သည်း။ 

 Silicon Valley Lions Club သည်း US  တွဗြ�ည်းလျးု�တွွင်းးရိှကျောသာ Lions Club မှာာ�ထိ�မှှ Silicon Valley အကျောဗြခစုို�း 501(c)
(3) nonprofit organization ဗြ�စုးပြီ�ီ� Lions Clubs International Foundation (LCIF) သည်း အဗြခာ�နုိှင်းးင်းးမှာာ�သ့ုိ လူျသာ�
ခာင်းး�စုာန်ာမုှအ�ါအဝိင်းး အ�ူအညီ်မှာာ�ကျော��ကျောန်သည်း� အ�ွ��အစုည်း�ဗြ�စုးသည်း။ Valerie Sheibels သည်း ၂၀၂၅၊ မှတွး၄တွွင်းး State 
Capitol ၌ခာ�ီဗြမှှင်းး�သည်း� The President’s  Life Time Achievement Award  �ုိရရိှခ��သူဗြ�စုးသည်း။ " Life Time Achieve-
ment Award ရကျောတွာ� အး�ဩသွာ��ါတွယ်း။ အမှှန်းဆုိုရင်းး volunteer service �ုိ န်ာရီ ၄၀၀၀ လုျ�းမှှရတွာမှာ�ိ�ကျော�ါ �။ ညီ်မှ 
အသ�းအရွယ်းန်� ့�ယ်းလုိျ န်ာရီ၄၀၀၀ ရမှလျ�ကျောန်ား။ ဒါါကျော�မှယ်း� အခု The President’s  Life Time Achievement Award � 
ညီ်မှ အရင်းး�ကျောရာ ယ်ခု မှှာကျောရာ ဗြ�� လုျ�းခ��တွ�� Advocacies ကျောတွွကျော�ါ �။ ဥ�မှာ Equality, Women Rights, Equality in Edu-
cation ကျောတွွမှှာ �ါဝိင်းးလုျ�းရှာ�ခ��တွာကျော��ာင်းး��ါ။" ဟု္မ Sheibels � ဆုိုသည်း။ သူမှသည်း ၂၀၂၃ တွွင်းး US Congress � ခာ�ီဗြမှင်းး�ကျောသာ 
Peace  Award , ၂၀၂၂ တွွင်းး State Legislatures မှာာ�နှှင်းး� U.S Congress House Speaker Emeritus န်�့ Congress 
တွစုးခာ�ိ�မှှ ဂုိုးဏ်းဗြ��ခာ�ီဗြမှင်းး�ကျောသာ SHERO award နှှင်းး� The Most Influential Women Award တ့ုိွ�ုိရခ��သည်း။ Valerie Shei-
bels သည်း အသ�း၁၄နှှစုးအရွယ်း၊ ၁၉၉၃ ခုနှှစုး� US သ့ုိကျောရာ�းရိှခ���ာ အကျောဗြခခးအထိ�းတွန်း��ည်ာသင်းးယူ်ပြီ�ီ� UC Davis န်�့ San 
Francisco State Universityတ့ုိွတွွင်းး BS( Biochemistry န်�့ Physiology Double Major) �ွ���ုိရရိှခ��ပြီ�ီ� Golden Gate 
University မှှ MBA �ွ���ုိရခ��သည်း။ တွ�က သုိလျးတွ�းကျောန်စုဉ်း PHPSA (Pre-Health Professional Students Alliance) �ုိ 
တွည်းကျောထိာင်းးခ��သည်း။ 

Lions Club နှှင််် Valerie Sheibels တာု��ရှ��Lions Club နှှင််် Valerie Sheibels တာု��ရှ��
မြ�့်�းင်လှူ�င််ရှ့်�ံ�မွေးင်း�း�အချ�်�အ့��မြ�့်�းင်လှူ�င််ရှ့်�ံ�မွေးင်း�း�အချ�်�အ့��
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Dr. NYI NYI WIN  DDS
Dr. PHUU PWINT HAN  DDS, PhD

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




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

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

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

အျပင္ လုိအပ္ေသာကုသမႈမ်ားကုိ  အထူးေလွ်ာ့ေစ်းျဖင့္ကုသေပးလ်က္ရိွပါသည္။

OPEN Saturday  

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

We LOVE to See You
Smile!

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

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

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

CST# 2055449-40
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3944 Peck Rd #8, El Monte, CA
RangoonCalifornia@gmail.com
www.facebook.com/rangooncalifornia
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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Khin Hla Oo
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

အကျောမှရိ�ာ� ကျောရာ�းမှှ �ာကျောန်ား�တွးမိှသမှှ “စုန်စုးတွ�ာ ကြွ�ွ�းကျောခာ��ာ း��န်ည်း�”� 
ကျောတွာ�

၁။ ခြပ်င်းဆ်ုင်းခ်ြ�င်း�်

အခန်း�ထိ�တွွင်းးဗြ�စုး�ါ� ဗြ��တွင်းး�ကျော�ါ�းမှာာ�၊ တွးခါ�မှာာ��ုိ�ွင်းး�ပြီ�ီ� ကျောလျဝိင်းးကျောလျထွိ�း
ကျော�ာင်းး�ကျောအာင်းးဗြ��လုျ�း�ါ

နှှာကျောခါင်းး�စုည်း�နှှင်းး� လျးုပြီခး�ကျောသာ လျ�းအိ�း ( Rubber, Latex) တ့ုိွ�ုိဝိတွးဆုင်းး�ါ
ကြွ�ွ�းကျောခာ�မှာာ�နှှင်းး�ထိိစု�းကျောန်ကျောသာ အုိ� ခွ�း �ုဂိုးး အခင်းး� မှာာ��ုိ �ယ်းရှာ��ါ
၂။ပုိ်�သေ်�စင်းခ်ြ�င်း�်

�ုိ�သန်း�စုင်းးကျောဆု�ရည်း Lysol, Clorox, Bleach တွခုခု ဗြ�င်းး� spray ��း�ာန်း��ါ
ကြွ�ွ�းကျောခာ�မှာာ��ုိ �ုိ�သန်း�စုင်းးကျောဆု�ရည်းတွွင်းး အန်ည်း�ဆုးု� ၅ မိှန်စုး ခန်း� စိုမှးကျောန်�ါကျောစု၊ 

ကြွ�ွ�းကျောခာ� န်�့ �ုိ�သန်း�စုင်းးကျောဆု�ရည်း ထိိကျောတွွ�တွ��အခာနိ်း contact time � အကျောရ�င်္ကြ�ီ�
�ါတွယ်း

ကြွ�ွ�းကျောခာ�မှာာ��ုိ တွးမှာ�းစုည်း�ဗြ�င်းး� မှလှျ�ရ၊ ကျောလျစုု�းစု�း vacuum cleaner နှှ
င်းး�မှစုု�းရ၊ �ုိ�မှာာ��ုိကျောလျထိ� လွျင်းး��ာ းပြီ�ီ� �ူ�စု�းလွျယ်းကျောစု�ါတွယ်း

၃။ �ယ်ူးရှာ�ပ်စ်ခြ�င်း�်

တွစုးခါသးု�စု�က � သ့ုိမှဟု္မတွး disposable rags တွစုးခါသးု�အဝိတွးမှာာ��ုိ သးု�ပြီ�ီ� 
ကြွ�ွ�းကျောခာ�မှာာ��ုိ ကျော�ာ�းယူ်�ယ်းရှာ��ါ၊ ကျောကြွ�ွမွှ မှသွာ�ကျောအာင်းးဂိုးရုုစုို�း�ါ

ကြွ�ွ�းကျောခာ�မှာာ�၊ အသးု�ဗြ��ပြီ�ီ�စု�က �မှာာ��ုိ ကျောလျလျးု �လျ�းစုတွစုးအိ�းတွွင်းးထိည်း�ပြီ�ီ� 
အိ�း�ုိလျးုပြီခး�စွုာ�ိတွး�ါ၊အ�းု��ါကျောသာ အမုိှ�း�းု�တွွင်းး စွုန်း�ဗြ�စုး�ါ

ကြွ�ွ�းကျောခာ�ရိှထိာ�ကျောသာ ကျောန်ရာ�ုိ �ုိ�သန်း�စုင်းးကျောဆု�ရည်းဗြ�င်းး� ကျောသခာာစွုာ သု�းဗြ�စုး�ါ၊ 
�ုိ�သန်း�စုင်းးကျောဆု�ရည်းဗြ�င်းး���မှး�တုိွ�းဗြ�စုး�ါ

၄။ ကြွက်းက််မ်းလာနေအိာင်းတ််ာ�ဆီု�ခြ�င်း�်

အစုာ�အကျောသာ�းမှာာ��ုိ �ယ်းရှာ�ထိာ�ဗြခင်းး�
အိမှးအတွွင်းး�သ့ုိ ကြွ�ွ�းဝိင်းးနုိှင်းးကျောသာ အကျော�ါ�းမှာာ� �ုိ �ိတွးထိာ��ါ
မိှမိှအိမှး�ုိ သန်း�ရှင်းး�စွုာရိှကျောန်ဗြခင်းး�နှှင်းး� စုာ�ကြွ�ွင်းး�စုာ��ာန်းမှာာ��ုိ စုန်စုးတွ�ာစွုန်း�ဗြ�စုး

�ါ
ထိိထိိမိှမိှ နှှင်းး� မှှတွးမိှလွျယ်းကျောအာင်းးကျောရ�သာ�ရဗြခင်းး�ဗြ�စုး၍ အခာ�ိ�စုာသာ�မှာာ� ဟ္မ��ီ� ဗြ�စုး

သွာ�တွယ်းလ့ုိျ ခးစုာ�ရ�ါ�ကျောတွာင်းး��န်း �ါရကျောစုလ့ုိျ ကျော�် ဗြ�ရင်းး�ဗြ�င်း�း…

မှ်းတ််�ျက််။ ကြွက်းက််အိာ�လုံ� မှ်းာနေတ်ာ� ဟေတ််ာ ဗုိိုင်း�်ရပ််စ်ပုိ်� မ်းရိှပ်ါ။ ကြွက်းက််က် သယ်ူးနေဆုာင်း်
နုိှင်းတ််ယ်ူးလုိ�သာ ဆုိုလုိခြ�င်း�်ခြ�စ်သည််။

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

ကျောန့်စွု�။ ဧပြီ�ီလျ ၁၂ ရ�း ၂၀၂၅
ကျော�ာားမှင်းး�၊ ကျောဆု� ၁ (၇၉)

Covina, California တွွင်းးတွည်းရိှကျောသာ Burmese Christian Church �စီုစုဉ်း
သည်း� ဗြမှန်းမှာဗြ�ည်းင်းလျာင်းးအတွွ�းလူျသာ�ခာင်းး�စုာန်ာ�ူညီ်ရန်း ရန်း�းုကျောငွ်းအခမှး�အန်ာ��ုိ 
ဧပြီ�ီ၂၆၊ ၂၀၂၅� Covia ရိှ Royal Oak Middle School တွွင်းး �ာင်းး��ခ��သည်း။ အင်းး
ဒုိါနီ်�ရှာ�အစုာ�အစုာ၊ �ိလျစုး�င်းး�အစုာ�အစုာမှာာ�အ�ါအဝိင်းး ဗြမှန်းမှာအစုာ�အစုာ၊ အမှှတွးတွရ
�စုစည်း�မှာာ��ုိ ကျောဈာ�ဆုိုင်းးခန်း�ကျော�ါင်းး�၂၀ခန်း� � ကျောရာင်းး�ခာကျော��ခ��သည်း။

 ဧည်း��ရိသတွး၆၀၀ကျော�ာား လျာကျောရာ�းအာ�ကျော��ခ����ပြီ�ီ� Rev. Htwe Din Nyunt � 
ဆုုကျောတွာင်းး�ဗြခင်းး�အစီုအစုဉ်း�ုိဦး�ကျောဆုာင်းးခ��သည်း။ ထ့ုိိကျောန်ာ�း ကျောတွ�သးရှင်းး ကျောမှဝိင်းး�ကျောမှာင်းး၊ တူွ�
တူွ�၊ Alex, L လွျန်း�ဝိါ၊ R ဇူာန်ည်း၊ သွန်း�သးစုဉ်း၊ Jenevy နှှင်းး� Arizona မှှ ကျောနွှ�ကျောနွှ�၊ Los 
Angeles မှှ ဦး� Ricky Zaw, မှင်းး�မှင်းး�၊ ကျောအ�သဉ္ဇာကျောမှာင်းးတ့ုိွ�  Guitars - Zin Maw 
and Saw Law La, Bass - Moe Nyunt, Drums- Sonny, Htin Aung,  Key-

San Francisco Bay Area ရိှ Anonymous Band SF ဗြမှန်းမှာနုိှင်းးင်းး င်းလျာင်းး
ကျော��ရန်း�းုကျောငွ်း ဂီိုးတွကျော�ာားကျောဗြ��ွ� နှှင်းး� ရုု�းရှင်းးဗြ��ွ��ုိ ၂၀၂၅၊ ကျောမှလျ ၁၀ ည်ကျောန်တွွင်းး Newark 
ရိှ The SwissPark တွွင်းး�ာင်းး��မှည်းဗြ�စုးသည်း။ ည်ကျောန်၄န်ာရတွွင်းး အစုာ�အကျောသာ�းမှာာ�
ကျောရာင်းး�ခာမှည်းဗြ�စုးပြီ�ီ� ည်ကျောန်၅န်ာရီမှှ၉န်ာရီထိိ ကျောတွ�သးရှင်းး နီ်တွာ, M သီဟ္မ၊ ဇူယ်းဓာ၊ ကျောန်မှင်းး�၊ 
ခင်းးစုုစုုနုိှင်းးတ့ုိွ� Lead Guitar-သန်း�ဇူင်းးမှင်းး�သွင်းး၊ Rhythm Guitar ကျော�တီွ၊ Bass 
Guitar -�ုိကျောမှာင်းးကျောမှာင်းးလျတွး၊ Drums- �ုိဂိုးာ�း�ရီ၊ Keyboard - �ုိပြီ�ိ��ကျောဝိနုိှင်းး 
တ့ုိွ၏တီွ�ခတွးမုှဗြ�င်းး� ကျော�ာားကျောဗြ�မှည်းဗြ�စုးသည်း။ ကျောတွ�သးရှင်းး R ဇူာန်ည်း၊ Lead ဂိုးစုးတွာ�ုိမှင်းး�
ဦး� တ့ုိွနှှင်းး� Old School Band ဝုိိင်းး�ကျောတွားသာ�မှာာ�စုုကျော�ါင်းး�လျ�းမှှတွးကျောရ�ထုိိ�ထိာ�ကျောသာ
ဂိုးစုးတွာ�ုိလျ� ရန်း�းုကျောငွ်းအဗြ�စုး ကျောလျလျးတွင်းးကျောရာင်းး�ခာမှည်းဗြ�စုးသည်း။ 

သရုု�းကျောဆုာင်းးခါရာမှှ Bay Area ဗြ�ည်းသူမှာာ�အတွွ�း ကျော���့ုိကျောသာ Short Film ရုု�းရှင်းး
ဇူာတွးလျမှး�တုိွဗြ�င်းး�  �ါဝိင်းးကျော�ာားကျောဗြ�တွင်းးဆု�း�ါမှည်း။ လျ�းမှှတွးမှှရကျောသာအလှျ�ကျောငွ်းမှာာ�နှှင်းး� 
အစုာ�အကျောသာ�းကျောရာင်းး�ခာရာမှှရရိှကျောသာအလှျ�ကျောငွ်း 100% �ုိ ကျောဗြမှဗြ�င်းးတွွင်းးလျ�းရိှ
�ုိယ်းထူိ�ုိယ်းထိ �ရဟိ္မတွလုျ�း�ုိင်းးကျောန်��ကျောသာဋ္ဌာကျောန်ကျောဒါသခးဗြ�ည်းသူမှာာ�သ့ုိ လှျ�ဒါါန်း�

board - Dr. Min Swe တ့ုိွတီွ�ခတွးကျောသာ 
Dude Band နှှင်းး�တွွ�ပြီ�ီ� Live ကျော�ာားကျောဗြ�ခ��
��သည်း။ ဝိင်းးကျော���အခမှ��ဗြ�စုးပြီ�ီ� ရန်း�းုကျောငွ်း
�ွ� သ့ုိ လျာ ကျောရာ �း �� ကျောသာ သူ မှာာ� အာ�
ကျောတွ� သး ရှ င်းး မှာာ� �  ကျောမှ တွတ ာ ဗြ� င်းး� အ ခ မှ��
ကျော�ာားကျောဗြ�ခ��ဗြခင်းး�ဗြ�စုးသည်း။ " ကျောတွ�သးရှင်းးကျောတွွ
� ဗြမှန်းမှာဗြ�ည်းင်းလျာင်းးကျော��မှှာလှျ���သူ
ကျောတွွအတွွ�း ကျောမှတွတ ာန်�လ့ျာကျောရာ�းကျော�ာားကျောဗြ�
တွာ�ါ။ အခကျော���ကျောငွ်း မှယူ်���ါ�ူ�" ဟု္မ 
ကျော�ာားကျောဗြ�ကျောရ��ဏ္ဍအတွွ�း စီုစုဉ်းသူတွစုးဦး�
ဗြ�စုးကျောသာ မှစုနှဒာဇူင်းးကျောမှား� ဆုိုသည်း။  
အခမှး�အန်ာ�မှှ ရန်း�းကုျောငွ်း $30,021. 69 ရရိှ
ခ��သည်း။ 

" ဗြမှန်းမှာဗြ�ည်းကျောဗြမှင်းလျာင်းးဒါဏ်းခးစုာ�ကျောန်ရ
သူမှာာ��ုိ �ူညီ်ကျော���့ုိ ရန်း�းုကျောငွ်း�ွ��ုိ အခု
လ့ုိျဗြ��လုျ�းနုိှင်းးဗြခင်းး�မှှာမိှတွးကျောဆွုတ့ုိွ၏လူျမှာ�ိ�၊ 
�ာသာမှခွ�အတူွလျ�းတွွ�လုျ�းကျောဆုာင်းးခ��
ကျောသာ�ူညီ်ရုိုင်းး��င်းး�မှစုဗြခင်းး�စိုတွးကျောစုတွန်ာ
ကျော��ာင်းး�သာလျာင်းး ဗြ�စုးကျော��ာင်းး� ရုို�သာ�စွုာ
ဝိန်းခးရင်းး��ါဝိင်းးကျော��လှျ�၊ �ူညီ်သူအာ�လျးု�
�ုိနှှလျးု�သာ�ထိ�မှှလုိျ�းလုိျ�းလှျ�လှျ�အထူိ�
ကျော�ာ�ဇူူ�တွင်းးရိှ�ါကျော��ာင်းး�မှှတွးတွမှး�တွင်းး
ဂုိုးဏ်းဗြ��အ�း�ါသည်း။ ထိာဝိရဗြမှတွးစွုာ�ုရာ�
သခင်းးသည်းသင်းးတ့ုိွတွဦး�သာမှ�၊ စု�းဆုိုင်းး
ကျောသာမိှသာ�စုု၊ မှာ�ိ�နွှယ်းမှာာ�အာ�လျးု�အကျော�်
သ့ုိကြွ�ွယ်းဝိဗြ�ည်း�စုးကုျောသာကျော�ာင်းး�င်္ကြ�ီ�မှဂိုးြလျာ
မှာာ�ခးစုာ�ရ�ါကျောစုလ့ုိျဆုုကျောတွာင်းး�ကျောမှတွတ ာ�့ုိသ
လုိျ�း�ါသည်း။" ဟု္မ Burmese Chris-
tian Church Covia မှှ Rev Htwe 
Din Nyunt �ကျောဗြ�ာ��ာ�ခ��သည်း။

သွာ�မှည်းဗြ�စုးသည်း။ "�ွ�ကျောတွွတွအာ�မှာာ�ကျောန်
တွ��အခာနိ်းမှှာ ဒီါ�ွ�ကျောလျ��ုိစီုစုဉ်းလုိျ�းရတွ��
အတွွ�း ကျော��ဧရိယ်ာ ဆုန်း�ရန်းစုစ�ုိပြီမိှ��ခး 
မိှ � ဗြ� ည်း သူ မှာာ� �ုိ  ကျောတွား ကျောတွား ကျောလျ�
အာ�န်ာမိှကျောန်�ါတွယ်း။ �ုိတူွ�ရ�� Live Con-
cert �ာင်းး��အပြီ�ီ�ရ�း�ုိင်းး�အတွွင်းး�န်� ့ �ုိ
လျင်းး�လျင်းး�ရ�� ကျောရာင်းးနီ် in San Francis-
co �ွ�င်္ကြ�ီ� �ာင်းး��ကျောတွာ�မှယ်း� တွစုးလျ အလုိျ
မှှာ၊ အမှှန်းအတုိွင်းး�ကျောဗြ�ာရရင်းး �ုိယ်း��ွ� လူျမှ
သိလုိျ�းမှှာ စုို�ရိမှးမိှကျော�မှ�� င်းလျာင်းးအတွွ�း
အကျောရ�ကျော�်လုိျအ�းကျောန်တွ��ကျောန်ရာကျောတွွ�ုိလှျ�
�့ုိဆုိုတွ��မူှလျရည်းရွယ်းခာ�းအတုိွင်းး� �ွ�စီုစုဉ်း
တွာ�ုိ ကျောရေ� ဆုိုင်းး� တွာမှာ�ိ�မှ လုျ �း ကျောတွာ� �� 
ဆု�းလျ�းခာတီွ�း ���့ုိဆုးု� ဗြ�တွးခ�� ��
တွယ်း။ လှျ���မှ�� အလှျ�ကျောငွ်းကျောတွွ �ာ း��ာ �သွာ�
မှှာ၊ လူျကျောတွွစိုတွးဝိင်းးစုာ�မုှန်ည်း�သွာ�တွာစုတွ�� 
impact ကျောလျ�ကျောတွွ ရိှကျော�ာင်းး�ရိှနုိှင်းးကျော�မှ�� 
Anonymous Band ရ�� SF �ွ�ဦး�ထွိ�း
နုိှင်းးင်းး�အကျော�်ထိာ�တွ��ကျောစုတွန်ာကျောလျ�ကျောတွွန်�့ 
နုိှင်းးသကျောလျာ�းင်္ကြ�ိ��စုာ�ထိာ���တွာဗြ�စုးလ့ုိျ  
� ရိ သ တွး အ န် ည်း� အ �ာ ဉ်း� ဗြ� စုး �ါ ကျောစု 
အကျော�ာင်းး�ဆုးု�ကျော�ာားကျောဗြ�တွင်းးဆု�းသွာ���
�့ုိဆုးု�ဗြ�တွးထိာ����ါတွယ်း။ “နှှမှး�ကျောစု�မှာာ�မှှ
သည်း နှှမှး�ဆီုဗြ�စုး��ရ�့ုိ” ယ်ခု ဂီိုးတွဗြ�င်းး�လှျ� 
ဂီိုးတွဗြ�င်းး��ူ” င်းလျာင်းးကျော��ရး�းုကျောငွ်း�ွ�ကျောလျ�မှှာ 
အရသာရိှကျောသာဗြမှန်းမှာအစုာ�အစုာမှာာ��ုိ
လျည်း� ဝိယ်းယူ်လှျ�ဒါါန်း�ပြီ�ီ� အလှျ�ရှင်းးမှာာ�
အဗြ�စုး မွှန်းဗြမှတွးစွုာ �ါဝိင်းးကျော�����့ုိ လုိျ�းလှျ�
စွုာ�ိတွးကျောခ်အ�း�ါတွယ်းခင်းး�ာာ�" ဟု္မ စီုစုဉ်း
သူတွစုးဦး�ဗြ�စုးသူ သန်း�ဇူင်းးမှင်းး�သွင်းး� ဗြမှန်း
မှာ�ဂိုးဇူ�းမှှ ကျောဗြ�ာ��ာ�ခ��သည်း။

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

San Francisco Bay Area San Francisco Bay Area 
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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
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AMPLE FREE PARKING
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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;
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Sunday Dental

Address:

39358 Fremont Blvd
Fremont, CA 94538

We open Saturdays and Extended Hours!
Call for Appointment!

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

Most Insurance Plans Welcome! Amy B. Wong, DDS

Ph: 510-818-1891

www.fremontdds.com

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

 To Page 28

From P 1 BAMA

jrefrmjynf&Jh ae heJh hn 
aqmif;yg;u@

ရောဟာာက်မြခွင််း၊ �န်က်�ု�င််းတွွင််ရောခွါင််းကု�က်မြခွင််း၊ 
ကားရော�ာင််း�င််းအု�်ရော��ာ်သွိားမြခွင််း၊ �င််�န််းနံှ�းခွ� ု
မြခွင််း၊ စုီးတ်ွဆိုတ်ွလူာမြခွင််းနှှင််� ရောန်ာက်ဆိုက်တွွ�ရော�ာဂါ��ားအမြ�စ်ီး ရောသွိးတုွ�း၊ နှှလံူ�းခွ�န််��ှန််၊ 
ဆိုးးခွ��ုနှှင််� ရောလူမြ�တ်ွမြခွင််း၊ သိတုွရော��ရောလူ�ာ�မြခွင််း��ားမြ�စ်ီးတွတ်ွရောကြကာင််းကု� သိတုွရော�းခွ��သိည်ာ။

 အု�်ရောန်�င််းအသိက်ရုှုလူ�်းရောကြကာင််း�ုတ်ွမြခွင််းကု� က�သိ�န််�ှာ ခွနှာာကု�ယ််အရောလူးခွ�န်ု်
ရောလူ�ာ�ခွ��န််၊ အု�်ရောန်သိည်ာ�အရောန်အထိုားကု�ရောမြ�ာင််း�န််၊ ရောဆိုးလုူ�်ရောသိာက်�ါက ရောဆိုးလုူ�်
မြ�တ်ွ�န််၊ �အု�်ခွင်် ဝု�င််၊ အ�က်ရောသိာက်မြခွင််း��ား�လူ��်�န််နှှင််� continuous positive 
airway pressure (CPAP) machine တွ�်ပြီး�းး အသိက်ရုှုလူ�်းရောကြကာင််းရောန်ာက်ဘက်
�ု�င််းတွွင််�ုတ်ွရောန်ရောသိာလူ�်းရောကြကာင််းကု��ွင််�ပြီး�းးရောလူဝင််ရောစီးပြီး�းး ရောအာက်ဆိုးဂ�င််မြ�န််�ရောစီး�န််
က�သိနုှ�င််ရောကြကာင််း��ားကု� ရောမြ�ာကြကားခွ��သိည်ာ။ က�သိ�ုရော�ါင််း��ားစွီးာ�ုှသိည်ာ�အထို��ှ ထူိုးမြခွား
ခွ�က်အရောန်မြ�င််� " �နှှစ်ီးက FDA က weightloss medication ကု� အတွည်ာမြ��လုူ�က်�ါ
တွယ််။" ဟာ� Dr. ထူိုး က ရောမြ�ာကြကားခွ��ကာ "ဆို�ာဝန််ကု�မြ�တွ��အခွါ�ှာလူ� အု�်��တွ��
အရောကြကာင််းကု�ရောမြ�ာမြ��င်် test လူ��်စီးစ်ီးရောဆိုးရော�း�ါတွယ််။ test လူ��်ကြကည်ာ�ကြက�ါ" ဟာ� အု�်
�ရော��ာ်သိည်ာ�အရောကြကာင််းကု� စီးစ်ီးရောဆိုးခံွ�န်် တုွ�က်တွွန််းခွ��သိည်ာ။

 နှှလုံ��ုေစ်ည််��ျက််မ်းမှ်းေခ်ြ�င်း�်။ Atrial fibrillation

" နှှလံူ�းခွ�န််စီးည်ားခွ�က်��ှန််မြခွင််း" ရောခွါင််းစီးဉ််မြ�င််� Dr. သုိဂီဝင််း MD(Cardiologist) က 
လူူအ��ားတွွင််အမြ�စ်ီး��ားပြီး�းး အ��ားစီး�က သိတုွ�ထိုား�ုကြကဘ� ရောန်ာက်ဆိုက်တွွ�ရော�ာဂါ��ား
မြ�စ်ီး�ှသုိကြကရောသိာ Atrial fibrillation (A-Fib)အရောကြကာင််းကု�ရောဟာာရောမြ�ာခွ��သိည်ာ။ နှှလံူ�း
ခွနှာာရော�ေအရောမြခွခံွ��ားထို��ှ တွစ်ီးခွ�မြ�စ်ီးရောသိာနှှလံူ�း�ုှလူာ�်စီးစ်ီးစီးးးမြခွင််း��ားနှှင််� sinus node 
တွရောန်�ာထို��ှထုိုန််းခွ���်ရောသိာ�ံ��ှန််နှှလံူ�းခွ�န််စီးည်ားခွ�က်အရောကြကာင််းနှှင််� �ံ��ှန််�ဟာ�တ်ွရောသိာ
နှှလံူ�းခွ�န််စီးည်ားခွ�က်��က်မြခွင််း AFib မြ�စ်ီး၇မြခွင််းအရောကြကာင််း��ားစွီးာထို��ှ အမြ�စ်ီး��ားရောသိာ 
နှှလံူ�းရောသွိးရောကြကာက�ဉ််းရော�ာဂါ၊ နှှလံူ�းကြွကွက်သိားအားန်ည်ားမြခွင််းရော�ာဂါ��ား၊ နှှလံူ�းရော�ာဂါ
အ���ုး���ုးကု�မြ�စ်ီးရောစီးရောသိာ အဝလွူန််ရော�ာဂါ၊ ရောသွိးတုွ�း၊ ဆိုးးခွ��ုရော�ာဂါ၊ ယ်ခွင််နှှလံူ�းရော�ာဂါမြ�စ်ီး
ခွ���ူးသူိ��ား၊ နှှလံူ�းခွွ�စုီးတ်ွ�ူးသူိ��ား၊ နှှလံူ�းအဆုို���ှင််ရော�ာဂါမြ�စ်ီးသူိ��ား စီးသိမြ�င််� �ှင််းမြ�ခွ��သိည်ာ။ 
A-Fib သိည်ာ  Obstructive Sleep Apnea နှှင််�လူ� ဆိုက်စီး�်ရောကြကာင််းကု� Dr. သုိဂး
ဝင််းက ရောမြ�ာကြကားခွ��သိည်ာ။ အခွ��ု�လူူန်ာ��ား�ှာ အ��ားစီး�က ရောလူ�က�င််�ခွန််းလူ��်လူာင််�လူ��်
နုှ�င််မြခွင််း၊ လူ�်းရောလူာာက်လူာင််ရော�ာမြခွင််း၊ နှှလံူ�းခွ�န််မြ�န််မြခွင််း၊ �ါးစီး�်တွွင််ရောလူး�င််ရောသိာခံွစီးား�ု
�မြခွင််းစီးရောသိာလူကခဏာာ��ားကု�ခံွစီးား�ရောသိာ်လူ�  စီးစ်ီးတွ�်း��ားအ� လူူန်ာ၄၀%�ှ၆၀%ထုို 
လူူန်ာအ��ားစီး�က ရော�ာဂါလူကခဏာာကု� သိတုွ�ထိုား�ုကြကရောခွ�။ ထုို��ရောကြကာင််�ရောန်ာက်ဆိုက်တွွ�
ရော�ာဂါ��ားမြ�စ်ီးသိည်ာ� ဦးးရောနှှာက်ရောသွိးရောကြကာမြ�တ်ွမြခွင််း၊ ဦးးရောနှှာက်ရောသွိးရောကြကာ�ုတ်ွမြခွင််း၊ ရော�ာ
မြခွင််းနှှင််�ရော�ာမြခွင််း၊ ညာဘက်အု�်��မြခွင််းစီးရောသိာလူကခဏာာမြ�သိည်ာ� Heart failure တုွ��မြ�စ်ီး
�ှ အရောကြကာင််း�င််းသိည်ာ  A-Fib မြ�စ်ီးရောကြကာင််း diagnosis �ကြကသိည်ာ။ 

A-Fib လူကခဏာာမြ�သိည်ာ�အခွ�န်ု်သိည်ာ မြ�စ်ီးသိည်ာ�အခွ�န်ု်ကာလူရောစီးာရောစီးာ�ု�င််းတွွင််မြ�စ်ီး
လုူ�က်ရော��ာက်လုူ�က်���ုး �ုှတွတ်ွပြီး�းး လူူန်ာတွစ်ီးဦးးနှှင််�တွစ်ီးဦးး တွသိ�ှတ်ွထို���ုှဘ� အခွ��ု�တွွင်် 
တွရောန်�လူာင််၁၅�ုန်စ်ီးရောလူာက်�� ခံွစီးား�ပြီး�းး တွခွ��ု��ှာ တွရောန်�လူာင််န်ာ�းနှှင််�ခွ� းမြ�စ်ီးကာ ၊ တွခွ��ု�
က တွစ်ီးနှှစ်ီး�ှတွစ်ီးခွါ၊ နှှစ်ီးခွါရောလူာက်သိာမြ�စ်ီးတွတ်ွသိည်ာ။ " EKG ရောကာင််းရောန်တွာန်�� A-Fib 
�မြ�စ်ီးဘူးလုူ��ရောမြ�ာလုူ�����ါဘူး။ EKG ဆွို�တွ��အခွ�န်ု်က၁၀စီးကက န််����ုှတွာ�ု�� အ��ေး�အခွ�န်ု်�ှာ 
EKG ကု�  A-Fib လူကခဏာာကု�မြ��ု�� ကု�ယ််�နှှလံူ�းက active �မြ�စ်ီးရောန်လူ� EKG �ှာ �ရော�်
�ါဘူး" ဟာ� A-Fib ကု� EKG မြ�င််� အတွည်ာမြ���ခွက်ရောကြကာင််း Dr. ဝင််း 
က ရောမြ�ာကြကားခွ��သိည်ာ။ A-Fib အတွွက် monitor လူ��်နုှ�င််ရောသိာ
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 From P 1 လျဝိ�နှ်င်း�း Civil Lawsအက��ုး�ုှ�ါတွယ််" ဟာ� Council Member 
Wong က ဆုို�သိည်ာ။

Congreewoman Judy Chu က ယ်ခွ�အခွ�န်ု်တွွင်် သိ�မတွသိစ်ီး၏ ရော�ှ�ရောမြ�ာင််း
ရောန်ထုို�င််သူိရောတွွအရော�် တုွ�က်ခုွ�က်�ု��ားရောကြကာင််� အလွူန််ခွက်ခွ�ရောသိာအရောမြခွအရောန်နှှင််��င််ဆုို�င််
ရောန်ကြက�သိမြ�င််� ယ်ခွ�က��သုိ�� လူူဝင််�ုနှှင််�အခွွင််�ဆုို�င််�ာရောဆွိုးရောနွှး�ွ�သိည်ာအရော�းကြီးကးးရောကြကာင််း၊ 
စီးစ်ီးမြ�စ်ီးန်စီးဉ််ကာလူတွွင်် အသံိ�းမြ���ရောသိာ"Alien Enemies Act" ကု� သံိ�းပြီး�းး �င််န်းဇွ�လူား
နုှ�င််ငံ်သိား��ားကု� မြ�န််�ု��သိည်ာ�အရောကြကာင််း��ား၊ လွူန််ခွ��ရောသိာသိးတွင််း�တ်ွက နုှ�င််ငံ်မြခွားသိား
ရောက�ာင််းသိား��ားကု� �စ်ီး�ှတ်ွထိုားကာ �ည်ာသိည်ာ��စ်ီး�ုစွီး�်စွီး�မြခွင််း���ုး�ှ��ုှဘ� ရောက�ာင််းသိား
�းဇာ�ာရော�ါင််း��ားစွီးာကု� မြ�န််ရှု��်သုိ�်းလုူ�က်တွယ််လုူ�� ရောကြကညာာခွ��မြခွင််းတုွ��ကု� ရောမြ�ာကြကားခွ��
သိည်ာ။

" သူိ���� ရော�ှ�ရောမြ�ာင််းရောန်ထုို�င််သူိရောတွွကု� ဆိုန််�က�င််တွ�� လူ��်��်အားလံူ�းက အလွူန််စုီး�း�ု�်
စီး�ာရောကာင််း�ါတွယ််၊ အထူိုးသိမြ�င််� တွခွ��ု�နုှ�င််ငံ်ရောတွွကု� ဝင််ရော�ာက်ခွွင််�တွားမြ�စ်ီးတွ�� အ�ုန််�
ရောတွွ�ါ။ သူိက ေးအရောကြကာင််းန်���တ်ွသိက်ပြီး�းး အ�ုန််�ထို�တ်ွမြ�န််ရောတွာ��ယ််၊ တွကယ််ရောတွာ� နုှ�င််ငံ်
ရော�ါင််း ၄၃ နုှ�င််ငံ်ကု� အဆိုင််�အ���ုး���ုးန်�� တွားမြ�စ်ီး�ု�� �ုှရောန်�ါတွယ််/ တွခွ��ု�နုှ�င််ငံ်ရောတွွကု� အမြ�
ည်ာ�အဝတွားမြ�စ်ီး�ယ််၊ တွခွ��ု�ကု� အရောမြခွအရောန်အ� တွားမြ�စ်ီး�ယ််။ ေါရောကြကာင််� ကွန််�က "No 
Ban Act" ကု� တွင််သွိင််းရောန်�ါတွယ််။ ေးဥ�ရောေက  သူိ�စုီးတ်ွကြီးကု�က် ဘယ််နုှ�င််ငံ်သိားကု��ဆုို� 
ဘာအရောကြကာင််းမြ�ခွ�က်�ှ��ုှဘ� တွားမြ�စ်ီးနုှ�င််တွ�� အရောမြခွအရောန်ကု� မြ�င််ဆိုင််ရော�း�ှာမြ�စ်ီး�ါတွယ််။ 
တွစ်ီးနုှ�င််ငံ်လံူ�းကု� တွားမြ�စ်ီး�ု��ဆုို��င်် သိင််�ရောတွာ်တွ�� အရောကြကာင််းမြ�ခွ�က်�ုှ��ယ််၊ ေါက အလွူန််
အရောမြခွခံွက�တွ�� အခွ�က်�ါ။" "ေါရော��ယ််� အခွ�အခွ�န်ု်�ှာရောတွာ� အ�ေးလုူ�ဥ�ရောေ��ုှရောသိး�ါဘူး။ 
ေါရောကြကာင််� ကွန််�တုွ�� လှူတ်ွရောတွာ်ကု� မြ�န််ထုိုန််းခွ���်နုှ�င််တွ��အခွါ "No Ban Act" ဥ�ရောေကု� 
အတွည်ာမြ���ု�� ကြီးကု�းစီးား�ှာ�ါ။" Representative Chu ကဆုို�သိည်ာ။

နေေထုိဲင်း�်းင်း်�၊ လူဝါင်းမု််းကြီးကီ်��က်ပ််နေရ�ဆုိုင်းရ်ာဥပ်နေဒါမ်းျာ�အိ နေ�က်ာင်း�်ကုိ် Attorney Kim 
Luu-Ng, Reeves Immigration Law Group က ရောမြ�ာကြကားခွ��သိည်ာ။ Green 
Card holders ��ား မြ�ည်ာ�ခွ�းးသွိားမြခွင််းကုစီးစ၊ Refugees, ခုွ�လုံူခွွင််�တွင််မြခွင််း၊ ယ်ာယ်း
ရောန်ထုို�င််ခွွင််�( Temporary Protected Status) နှှင််�  လူက်�ုှမြ�စ်ီးရောန်ရောသိာ
လူူဝင််�ုကြီးကးးကြက�်ရော�းနှှင််� ရောန်ထုို�င််ခွွင််���ားကု� ရောဆွိုးရောနွှးခွ��သိည်ာ။ "က�� အခွ�ရောမြ�ာရောန်တွာရောတွွ
ဟာာ တွစ်ီးဦးးခွ�င််းစီးးကု� ဥ�ရောေရော�း�ာအကြီးကံရော�းရောန်တွာ���ုး�ဟာ�တ်ွဘ� ရောယ်ဘ�ယ်�သိတွင််း
အခွ�က်ရောတွွကု�ရောမြ�ာရောန်မြခွင််းသိာမြ�စ်ီး�ါတွယ််။ မြ�န််�ာကွန်် မြ�ူန်တွးအတွွက် အခွ���
ရောစီးတွန်ာ�ဝန််ထို�်း လူာလူ��်ရော�းတွာ�ါ" ဟာ� Attorney Luu-Ng က  ရောမြ�ာကြကားခွ��သိည်ာ။ 

Refugees ��ားသိည်ာ အရော��ုကားတွွင််တွစ်ီးနှှစ်ီးရောန်ထုို�င််ပြီး�းးရောန်ာက် Form  I-485 ကု�
မြ�ည်ာ�ကာ အပြီး��တွ�်းရောန်ထုို�င််ခွွင််�ရောလူာာက်ထိုားနုှ�င််သိည်ာ။ �ံ��ှန််�ဟာ�တ်ွဘ�  I-485 wavier 
ရောလူာာက်ထိုား�န််လုူ�အ�်သူိ��ားသိည်ာ ဆုို�င််�ာကွ�်းက�င််ရောသိာရော�ှ�ရောန်�ုှ�န််အရော�းကြီးကးး
�ါသိည်ာ။

Asylum တ်င်းမ််းည််�ကိ်စစမ်းျာ�
မြ�န််�ာနုှ�င််ငံ်�ှလူာရော�ာက်သူိ��ားအတွွက် နုှ�င််ငံ်ရော�းခုွ�လုံူခွွင််�တွင််�ည်ာ�သူိ��ားအတွွက်

အ��ားဆံို�းရောသိာကုစီးစ�ှာ  လူူ���ုး၊ ဘာသိာရော�း၊ နုှ�င််ငံ်သိား၊ နုှ�င််ငံ်ရော�းခံွယူ်ခွ�က်က  မြ�န််�ာနုှ�င််ငံ်
တွွင််ရောန်ထုို�င််ရောသိာဘဝကု� နုှှ�်စီးက်ညှာင််း��်း၊��်းဆိုးးခံွ�ရောသိာအရောကြကာင််း�င််း��ားမြ�စ်ီးသိည်ာ။ 
�ု�ုယံ်�ကြကည်ာ�ါဝင််ရောသိာအ�ွ��အစီးည်ားတွခွ�ခွ�ရောကြကာင််� မြ�န််�ာနုှ�င််ငံ်တွွင််ရောန်ထုို�င််ရောသိာဘဝကု� 
နုှှ�်စီးက်ညှာင််း��်း၊��်းဆိုးးခံွ�ရောသိာအရောကြကာင််းသိည်ာလူ� နုှ�င််ငံ်ရော�းခုွ�လုံူခွွင််�တွင််�န််အတွွက် 
အက��ံးဝင််သိည်ာ။ ဥ��ာအားမြ�င််�- ကု�ယ််တုွ�င််ကလုူင််တူွခွ�စ်ီးသူိမြ�စ်ီးပြီး�းး လုူင််တူွခွ�စ်ီးသူိ��ား
အသိင််းအ�ွ���ှာ�ါဝင််လုူ�်�ှားရောသိာရောကြကာင််� �ုခွင််နုှ�င််ငံ်တွွင်် နုှှ�်စီးက်ညှာင််း��်း၊��်းဆိုးးခံွ�
မြခွင််း���ုး မြ�စ်ီးသိည်ာ။ ခုွ�လုံူခွွင််�ရောလူာာက်�ည်ာ�သူိ��ားသိည်ာ ထုို�အခွ�က်��ားကု�အရောမြခွခံွပြီး�းး 
အတုွတ်ွကာလူက �ည်ာသုိ��အနုှှ�်စီးက်ခံွ၊ အ��်းဆိုးးခံွ�သိည်ာ��ားခုွ�င််လုံူစွီးာသိက်ရောသိမြ��
�ည်ာမြ�စ်ီးပြီး�းး မြ�န််�ာမြ�ည်ာမြ�န််လုူ�� �မြ�စ်ီးနုှ�င််ရောသိာအခွ�က်��ားကု�လူ� ခုွ�င််လံူ�စွီးာ၊ က��ုးရောကြကာင််း
ဆိုးရောလူ�ာ်စွီးာ အရောကြကာင််းမြ�ခွ�က်��ားရော�း��ည်ာမြ�စ်ီးသိည်ာ။ အကယ််၍ ယ်ခွင််က ထုို�သုိ��  
နုှှ�်စီးက်ညှာင််း��်း၊��်းဆိုးး�ု��ား�ခံွ�ရောသိာ်လူ� ထုို�အခွ�က်��ားကု�အရောမြခွခံွပြီး�းး အန်ာဂတ်ွ�ှာ 
မြ�စ်ီးနုှ�င််ရောခွ��ုှမြခွင််း��ားကု� အရောကြကာင််းမြ���ည်ာမြ�စ်ီးသိည်ာ။ ဥ��ာ- �ုသိားစီး�ဝင််တွစ်ီးဦးးဦးးကု� 
��်းဆိုးး၊ နုှှ�်စီးက်ခံွ�မြခွင််း။ �ုသိားစီး�ကု� စီးးး�ွားရော�းလူ��်��ရောအာင််၊ ရောန်ထုို�င််လုူ����ရောအာင််ထုို 
ပြီးခုွ�်းရောမြခွာက်မြခွင််း။ တုွ��မြ�စ်ီးသိည်ာ။

Tour visa, student visa မြ�င််� လူာခွ��သူိ��ားသိည်ာ ရော�ာက်ပြီး�းးတွစ်ီးနှှစ်ီးအတွွင််း�ှာ 
ခုွ�လုံူခွွင််�တွင််��ည်ာမြ�စ်ီးသိည်ာ။ �ခွွင််းခွ�က်အရောန်မြ�င််� ရော�ာက်ပြီး�းး တွစ်ီးနှှစ်ီးရောက�ာ်ပြီး�းးတွင််လုူ���
သူိ��ား�ှာ  �ုခွင််နုှ�င််ငံ်တွွင််က�န််�စ်ီးသူိ �ုခွင််(သုိ��)�ခွင််(သုိ��) �ုသိားစီး�ဝင််တွစ်ီးဦးး��်းဆိုးးခံွ�
ပြီး�းး ရောထိုာင််ေဏ်ာခွ��ှတ်ွခံွ�ရောသိာကုစီးစ���ုးတွွင််ရောတွာ� သိးးသိန််အရောမြခွအရောန်���ုးမြ�င််� ခုွ�လုံူခွွင််�
တွင််�ု�င််ခွွင််��ုှသိည်ာဟာ�  �ခွင််မြ�စ်ီးသူိ�ှာ �ုခွင််နုှ�င််ငံ်တွွင်် နုှ�င််ငံ်ရော�း��်တွည်ာ�ုရောကြကာင််� ၁၀နှှစ်ီး
ရောထိုာင််က�သိမြ�င််� US တွွင်် ရောက�ာင််းသိား�းဇာမြ�င််� ၃နှှစ်ီးရောန်ပြီး�းး�ှ နုှ�င််ငံ်ရော�းခုွ�လုံူခွွင််�တွင််သူိ 
သူိ�၏အ�ုသိည်ာတွစ်ီးဦးးကု� ဥ��ာမြ�ရောမြ�ာကြကားခွ��သိည်ာ။ 

Asylum တွင််ထိုားဆို�သူိ��ားသိည်ာ အင််တွာ��ူး�ရောခွ်�ှးအထုို ရောန်ထုို�င််ခွွင််�အရောမြခွအရောန်
�ှကာကွယ််ရော�းနုှ�င််မြခွင််း��ုှရောကြကာင််းကု�လူ� ရော�ှ�ရောန်က �ှင််းမြ�ခွ��သိည်ာ။ ဥ��ာအားမြ�င််� 
ရောက�ာင််းသိားတွစ်ီးရောယ်ာက်သိည်ာ F-1 ရောက�ာင််း�းဇာ၊ TPS လူ��ုှပြီး�းး Asylum လူ�တွင််ထိုား
သူိမြ�စ်ီး�ါက F1 �းဇာသိည်ာသိာ တွ�ားဝင််ခုွ�င််�ာရောသိာရောန်ထုို�င််ခွွင််�မြ�စ်ီးသိမြ�င််� သိက်တွ�်း�ုှ
ရောန်ရောသိာ F-1 �းဇာကု� ���်��်နှှင််� ရောက�ာင််း�ထွိုက်�န််လူ� �ှင််းမြ�ခွ��သိည်ာ။

Asylum တွင််ထိုားပြီး�းး နှှစ်ီးရော�ါင််း��ားစွီးာကြကာသိည်ာအထုို လူူရောတွွ�စီးစ်ီးရောဆိုးမြခွင််း�မြ��လူ��်
�ါက ကြကန််�ကြကာခွ�န်ု်��ားအတွွက် �ယ််ေ�ယ််အစုီး�း�ကု� တွ�ားစွီး�နုှ�င််ရောသိာ A writ of man-
damus အ ရောကြကာင််းကု� ရောယ်ဘ�ယ်��ှင််းမြ�ခွ�� ပြီး�းး ထုို�ကုစီးစအတွွက် အရောတွွ�အကြီးကံ��ုှပြီး�းး 
ကွ�်းက�င််�ု�င််နုှ�င််ရောသိာရော�ှ�ရောန်လုူ�အ�်ရောကြကာင််းကု� ရောမြ�ာကြကားခွ��သိည်ာ။ 

Asylum တွင််ထိုားပြီး�းး �ရောအာင််ခွင််�ှာ အလူ��်�းဇာရော�းသူိ�ုှသိမြ�င််� ��ည်ာဆုို�ရောသိာရော�ာာ်
လူင််�ခွ�က်မြ�င််� �ုခွင််နုှ�င််ငံ်မြ�န််သွိား�ါက US သုိ�� မြ�န််လူာ�ု�� သံိရံှု�းတွွင််�းဇာမြ�န််ရောလူာာက်လူာင်် 
၁၀နှှစ်ီး�းဇာအ�ုတ်ွခံွ�နုှ�င််ရောခွ��ုှရောသိာ 10 year bar အရောကြကာင််းကု�လူ� သိတုွရော�းခွ��သိည်ာ။ 

TPS ( Temporary Protected Status)
TPS သိည်ာ အရော��ုကားတွွင််ယ်ာယ်းရောန်ထုို�င််ခွွင််�ရော�းထိုားမြခွင််းမြ�စ်ီးပြီး�းး အခွ��ု�ရောသိာနုှ�င််ငံ်

�ှလူာရော�ာက်သူိ��ားအတွွက် ( CHNV parole programs for Cubans, Haitians, 
Nicaraguans, and VenezuelansTPS) ကု�  Department of Homeland 
Security (DHS) က �တ်ွ၂၅၊ ၂၀၂၅ တွွင်် ��က်သုိ�်းခွ��သိည်ာ။ မြ�န််�ာနုှ�င််ငံ်အတွွက်ရော�း
ထိုားရောသိာ TPS သိက်တွ�်းကု� ရော�၂၆၊ ၂၀၂၄တွွင်် ၁၈လူ သိက်တွ�်းတုွ�းရော�းခွ���ာ 
နုှ�ဝင််ဘာ၂၅၊ ၂၀၂၅တွွင်် ထို�်ပြီး�းးသိက်တွ�်းတုွ�း၊ �တုွ�းကု� ဆံို�းမြ�တ်ွ�ည်ာမြ�စ်ီးသိည်ာ။ �တ်ွ၂၁၊ 
၂၀၂၄�ှ�ှစီးပြီး�းး US တွွင်် ရောတွာက်ရောလူာာက်ရောန်ထုို�င််သူိ��ားသိည်ာ တွခွါ�ှ TPS �ရောလူာာက်�
ရောသိးလူာင်် TPS ကု� ရောလူာာက်နုှ�င််သိည်ာ။ TPS သိည်ာ အပြီး��တွ�်းရောန်ထုို�င််ခွွင််�နှှင််�နုှ�င််ငံ်သိား
မြ�စ်ီးခွွင််�လူ�်းရောကြကာင််းကု� တုွ�က်ရုှု�က်သွိားရောသိာလူ�်းရောကြကာင််းရောတွာ� �ဟာ�တ်ွ�ါ။ 

ရောဆွိုးရောနွှး�ွ�တွွင်် ICE က ��်းဆိုးးမြခွင််းနှှင််�ကြီးကံ��မြခွင််း ရော�းခွွန််းတွစ်ီးခွ�ကု� Attorney Kim 
Luu-Ng က ရောမြ�ကြကား�ာ မြ�န််�ာနုှ�င််ငံ်အတွွက် TPS သိက်တွ�်း�ုှရောန်စီးဉ်် နုှ�ဝင််ဘာ၂၅၊ 
၂၀၂၅�တုွ�င််�း အ��်းဆိုးးခံွ�သူိသိည်ာ ရော�ှ�ရောန်နှှင််�တုွ�င််�င််ပြီး�းး ထုို�အခွ�န်ု် detention cen-
te ရော�ာက်ရောန်ခွ�န်ု်တွွင််�ှ TPS ကု�တွင််�ု�င််ခွွင််��ုှသိည်ာဟာ� ရောမြ�ကြကားခွ��သိည်ာ။ 

နုိှင်းငံ််းခြ�ာ�နေက်ျာင်း�်သာ�ဗိုီဇာ F-1 ခြ�င်း်�နေေသူမ်းျာ�။
 ရောက�ာင််းထွိုက်လုူ�က်ရောသိာအခွါ F-1 visa ��က်သွိားပြီး�းး၊ ထုို�အခွ�န်ု်တွွင််�ှ F-1 �းဇာမြ�န််

ရောလူာာက်နုှ�င််သိလူားဆုို�ရောသိာရော�းခွွန််းကု� ထုို�သုိ�� F-1 Reinstatement မြ�န််ရောလူာာက်မြခွင််း

သိည်ာ ခွက်ခွ�လှူပြီး�းး ရောက�ာင််းထွိုက်�မြခွင််း၏အရောကြကာင််းမြ�ခွ�က်ကု� �ု�ုတွတ်ွနုှ�င််သိည်ာ�
အတုွ� င််းအတွာကု�ရောက�ာ်လွူ န််ရောသိာအခွက်အခွ���ားရောကြကာင််�ဟာ�  ခုွ� င်် လံူ� စွီးာ မြ��န််လုူ�
အ�်ရောကြကာင််း (ဥ��ာ- ရောသိရောကာင််ရော�ါင််းလူ� န်ာ�က�န််းမြ�စ်ီးမြခွင််း���ုး) ရောမြ�ကြကားခွ��သိည်ာ။ F-1 
�းဇာ�ုှသူိ��ားသိည်ာ TPS ရောလူာာက်ပြီး�းး မြ�ည်ာန်ယ််တွွင််တွစ်ီးနှှစ်ီးရောန်ထုို�င််ပြီး�းးရောသိာအခွါ In-
state tuition ရော�းမြ�င််� ရောက�ာင််းတွက်လူာင်် F-1 visa ကု�ထုိုခုွ�က်လူားဆုို�ရောသိာရော�းခွွန််း
ကု� သိက်ဆုို�င််�ာရောက�ာင််း��ား၏ International student office ကု�သွိားပြီး�းး �ု�ု၏ 
I-20 �ှာ အဆံို�းသိ�်��်သွိားမြခွင််း �ုှ၊ ��ုှကု� ရော�း�န်် ရောမြ�ခွ��သိည်ာ။ ယ်ခွ�အရောမြခွအရောန်တွွင်် F-1 
�းဇာ�ုှသူိ��ားသိည်ာ �ုခွင််နုှ�င််ငံ်ကု�အလူည်ာမြ�န််ပြီး�းး US သုိ��မြ�န််ဝင််လူာ�ု�� ရောသိခွ�ာ�ါ ��လူားဆုို�
ရောသိာရော�းခွွန််းကု� F-1 �းဇာအသိက်ဝင််ရောန်သူိ��ားသိည်ာ တွ�ားဝင််�ုခွင််နုှ�င််ငံ်ကု�မြ�န််ခွွင််�၊ US 
ကု�မြ�န််လူာခွွင််��ုှပြီး�းး ယ်ခွ�အရောမြခွအရောန်တွွင်် သိတုွထိုား�န််�ှာ ��န််း��ားနှှင််� social media 
��ား�ှာ (အထူိုးသိမြ�င််� �ါလူက်စီးတုွ�င််းနှှင််� antisemitism အရော�းနှှင််��တ်ွသိက်ရောသိာစီးာ
��ား၊ �ံ���ား)ကု�သိတုွထိုား�န််နှှင််� လူက်�ုှအစုီး�း�ကု� တုွ�က်ခုွ�က်ရုံှု�ခွ�ရောသိာသိတွင််း၊ ဓာာတ်ွ�ံ�
��ားကု� ဂရှု�စုီး�က်�န််နှှင််� ဘာလူ��်�ါ၊ ဘာ�လူ��်�ါနှှင််�ဟာ� �ရောမြ�ာလုူ�ဘ� သူိသိာဆုို��ါက 
�ညာာရော�းအဆံို�းတုွ�င််ခွါန်းးတွွင်် �ည်ာ�ှန််းခွ�က်ကု�အ��က်�ခံွဘ� �ု�ုကု�ယ််�ု�ုကာကွယ််�ည်ာ
ဟာ� ရောမြ�ခွ��သိည်ာ။ 

Green Card  ရိှသူမ်းျာ� နုိှင်းငံ််းအိခြပ်င်း�်ရီ�ထဲးက််မြို့ပီ်� ခြပ်ေဝ်ါင်းခ်ြ�င်း�်
�ာဇဝတ်ွ�ုရောန်ာက်ရောကြကာင််း��ုှရောသိာ၊ အ��်းဆိုးး�ခံွခွ���ူးရောသိာ Green Card  �ုှသိ�ူ�ား

သိည်ာ နုှ�င််ငံ်အမြ�င််သုိ�� နှှစ်ီး�တ်ွအလွူန််ဆံို�းခွ�းးထွိုက်ပြီး�းး စုီးတ်ွရောမြ�ာင််�လူက်ရောမြ�ာင််�မြ�န််လူာနုှ�င််
ပြီး�းး ��န််းနှှင််� social media ��ား�ှာ �ု�ုကု�ထုိုခုွ�က်နုှ�င််ရောသိာအ�ာ��ားကု� ရော�ှာင််�ှား�ု�� 
သိတုွရော�းခွ��သိည်ာ။

Attorney Kim Luu-Ng က ယ်ခွ�အရော��ုကား၏အရောမြခွအရောန်�ှာ �ံ��ှန််�ဟာ�တ်ွဘ�  
လွူတ်ွလူ�်စွီးာရောမြ�ာဆုို�ခွွင််�နှှင််�အမြခွားလွူတ်ွလူ�်�ု��ားကု� ထုိုခုွ�က်ရောသိာအရောမြခွအရောန်ထူိုးတွစ်ီး
ခွ�မြ�စ်ီးရောန်ရောသိာ်လူ� လူူတုွ�င််း�ှာကု�ယ််�ကု�ယ််ကု�ယ််ကာကွယ််နုှ�င််ခွွင််� ၊ ကာကွယ််နုှ�င််ရောသိာ
အစွီး�်းသိတုိွ��ားရောတွာ��ုှရောန်ရောကြကာင််း �ှင််းမြ�ခွ��သိည်ာ။ Green Card �ုှသူိ��ားကု��င်် 
နုှ�င််ငံ်ရော�းအမြ�င််၊ ��်တွည်ာခွ�က်တုွ��ရောကြကာင််� ��်းဆိုးးပြီး�းး �ုခွင််နုှ�င််ငံ်ကု�မြ�န််�ု��ရောသိာအရောမြခွအရောန်
တွွင်် အရော��ုကန််တွစ်ီးရောယ်ာက်အရောန်နှှင််�ရော�ာ၊ Immigration ရော�ှ�ရောန်တွရောယ်ာက်အရောန်
နှှင််�ရော�ာ ယ်ခွ�အရောမြခွအရောန်ကု� လွူန််စွီးာ�ှက်�ုပြီး�းး၊ လူူတုွ�င််းသိည်ာ ကု�ယ််တုွ�င််နှှင််� �ု�ု၏�ုသိားစီး�
ကု� အနိှ�ာယ််က�ရော�ာက်ရောစီးနုှ�င််ရောသိာအရောမြခွအရောန်��ား�ှ ကု�ယ််�ကု�ယ််ကု�ယ််ကာကွယ််နုှ�င််
ကြကရောကြကာင််းကု� ရောမြ�ာဆုို�ခွ�သိည်ာ။ Immigration ရော�ှ�ရောန်တွွင််လူ� သိက်ဆုို�င််�ာအ�ု
အသိးးသိးးကု� အက��ုးရောဆိုာင််ရောသိာရော�ှ�ရောန်အ���ုးကွ�ရော�ါင််း��ားစွီးာ�ုှပြီး�းး (ဥ��ာ- Green 
Card တွင််�ာတွွင််အက��ုးရောဆိုာင််ရောသိာရော�ှ�ရောန်၊ ခုွ�လုံူခွွင််�တွင််ရော�းရောသိာရော�ှ�ရောန်၊ �းဇာ
အရောမြခွအရောန်ရောမြ�ာင််းရော�းရောသိာရော�ှ�ရောန် စီးသိမြ�င််�) �ု�ု၏ကုစီးစ��်နှှင််�ဆုို�င််ရောသိာ ရော�ှ�ရောန်���ုးကု� 
ရော�ွးခွ�ယ််တွတ်ွ�န််လုူ�အ�်ရောကြကာင််း Attorney Kim Luu-Ng က အသိ�ုညာာရော�းခွ��သိည်ာ။ 
ရော�ှ�ရောန်ခွ�တွတ်ွနုှ�င််�ါက အခွ���အက��ုးရောဆိုာင််ရော�းရောသိာရော�ှ�ရောန်��ား၊ non-profit အ�ွ��
��ား�ုှပြီး�းး ဆိုက်သွိယ််ရော�းနုှ�င််ရောကြကာသ်ိးလူ� ရောမြ�ာကြကားခွ��သိည်ာ။

Civil Laws တ်ရာ�မ်းမု်းမ်းျာ�အိတ်းက််အိက်ျ�ိ�နေဆုာင်းန်ေရှ�နေေခြ�စ်နေသာ At-
torney Alex Farzan( Farzan Law) က အရော��ုကား၏ Civil Laws 
��ားအရောကြကာင််းကု� ထုိုခုွ�က်ေဏ်ာ�ာ��ု၊ စီးတုွ�းဆုို�င််�ှ အလူစ်ီးသိ�တ်ွ�ု၊ ရောငွ်ရောကြကးအလွူ�သံိ�းစီးား
လူ��်�ု၊ အလူ��်�ှင််အလူ��်သိ�ားမြ�ဿန်ာစီးရောသိာ ဥ��ာမြ�ကာရောဆွိုးရောနွှးခွ��ပြီး�းး "  Civil Laws 
န်���တ်ွသိက်ပြီး�းး အ�ုတွခွ�မြ�စ်ီး�င်် ရော�ှ�ရောန်ငှ်ား�တွယ််။ အ�ုကမြ�စ်ီးပြီး�းဆုို��င်် ထိုင််သိရောလူာက်
�မြ�န််ဘ� ရံှု�းခွ�န်ု်းရောတွွသွိား�တွာရောတွွ�ုှ�ယ််။ လူ�ု�င််းရောလူာက်ကြကာ�ယ််ထိုင််ကြကရော��ယ််� ၂နှှစ်ီး၊ 
၃နှှစ်ီးကြကာတွ��အ�ုရောတွွ�ုှတွယ််။ စုီးတ်ွ�ုဆိုးး�ုရောတွွ�ုှတွယ််။ ေါ �ရောကြကာင််� အ�ုတွစ်ီးခွ��လူ��်ခွင်် 
အရောန်အထိုားကု�ကြကည်ာ�ပြီး�းး  legal system �ှာ �ါဝင််နုှ�င််�လူားရောသိခွ�ာစီးဉ််းစီးားကြက��ယ််။ 
အ�ုကြီးကးးပြီး�းဆုို��င််ရောတွာ� ရော�ှ�ရောန်က ခွင််��ားဆိုးကု� တံွခွါးလူာရောခွါက်�ှာ�� " ဟာ� မြ�န််�ာ��ားကု� 
ရောမြ�ာကြကားခွ��သိည်ာ။ 

Attorney Alex Farzan  သိည်ာ အရော��ုကားတွွင််ရောန်ထုို�င််ရောသိာ မြ�န််�ာ၁၆ရောယ်ာက်
�ါဝင််သိည်ာ� Civil laws နှှင််��တ်ွသိက်ရောသိာန်ာ�ည်ာကြီးကးးအ�ုတွစ်ီးခွ�ကု� Downtown LA 
�ုှ တွ�ားရံှု�းတွွင်် အ�ုဆုို�င််ရောသိာအခွါ ထုို�မြ�န််�ာ၁၆ဦးး၏ ရော�ှ�ရောန်အမြ�စ်ီးအက��ုးရောဆိုာင််ခွ��
သိည်ာ။ Identity thieft အရောကြကာင််းကု� ရောဆွိုးရောနွှးခွ���ာ �ု�ု၏အ�ည်ာ၊ လုူ�်စီးာမြ�င််� ခွ�စ်ီးေ
စ်ီးကတ်ွ�ွင််�ထိုားမြခွင််း��ား၊ အစုီး�း�ထံို�ှအက��ုးခံွစီးားခွွင််�လုူ�်ရောလူာာက်ထိုားမြခွင််း��ားကု� သုိ�ုှ
�ါက ခွ�က်ခွ�င််း ���ာန်နှှင််�အစုီး�း�ထံိုအရောကြကာင််းကြကား�န််လုူ�အ�်ရောကြကာင််း ရောမြ�ာကြကားခွ��သိည်ာ။ 
အမြခွားသူိတွဦးးအရောယ်ာင််ရောဆိုာင််ပြီး�းး လူာလုူ�်လူည်ာရောသိာကုစီးစ��ားကု� Attorney Alex 
Farzan က ဆိုက်လူက်ရောဆွိုးရောနွှးခွ���ာ ယ်ခွ�ကာလူတွွင်် AI မြ�င််� စီးာ၊ ရှု��်�ံ�၊ အသံိကု��ါ 
အတွ�လူ��်နုှ�င််သိမြ�င််� ထုို�သုိ��ရောသိာ လုူ�်လူည်ာ�ု��ား�ှ ကာကွယ််�န််သိည်ာအရော�းကြီးကးးဆံို�းမြ�စ်ီး
ပြီး�းး ��န််းရောခွ်ရောသိာအခွါ ရောမြ�ဆုို�လူာင်် အလွူန််သိတုွထိုား�န််ကု�ရောမြ�ာကြကားခွ��သိည်ာ။ရော�းခွွန််း��ား
ကု�ရောမြ�ကြကားရောသိာအခွါ (အထူိုးသိမြ�င််� insurance �ှလူူ��ားဟာန််ရောဆိုာင််ပြီး�းး ခွ�က်ေစ်ီး
ကတ်ွ၊ ဘဏ်ာစီးာ�င််း၊ social security နံ်�ါတ်ွလုူ�်ရောတွာင််းမြခွင််း��ား။ �ု�ု�ဝယ််ဘ� ဝယ််
ထိုား�ါသိည်ာဆုို�ရောသိာစီးာ�င််း��ားမြ�ပြီး�းး �ု�က်ဆံိုရောတွာင််းရောသိာ၊ တွ�ားစွီး��ည်ာဟာ� ပြီးခုွ�်းရောမြခွာက်
ရောသိာemail ��ားရော�ာက်လူာ�ါက စီးာလူက်ခံွရောကြကာင််းအသုိအ�ှတ်ွ�မြ��ဘ� လူ�စ်ီးလူာူရုှုထိုား
�န််ရောမြ�ကြကားခွ��သိည်ာ။ ကု�ယ််တုွ�င််လံူ�းဝါး �က� �ူးလွူန််ရောသိာ လုူင််ထုို�ါးမြခွင််းကုစီးစအတွွက်ရောမြ�
�ှင််း�န််ပြီးခုွ�်းရောမြခွာက်မြခွင််း��ားနှှင််��င််ဆုို�င််ရောသိာအခွါတွွင်် �ည်ာသုိ��မြ��လူ��်��လူ�ဆုို�ရောသိာ
ရော�းခွွန််းကု� " မှ်းာ�ပ်ါတ်ယ်ူးလုိ� ဘယ်ူးနေတ်ာ�မှ်း ဝါေမ််း�ံပ်ါေဲ�။ ဝါေ�ံ်လုိက််မြို့ပီ်ဆုိုတ်ာေဲ��င်းဗ်ိုျာ�ဟာ 
နေောက််ခြပ်ေဆု်ုတ််လုိ�မ်းရနေတ်ာ�ဘူ�" ဟာ� ရောမြ�ခွ��သိည်ာ။  Attorney Alex Farzan က " အရော�
�ုကား���တွ�ားရော�းစီးန်စ်ီးဟာာ တွမြခွားနုှ�င််ငံ်ရောတွွန်��ယှ်ဉ််�င်် အက�င််���က်မြခွစီးားမြခွင််းန်ည်ားတွယ််။ 
က�ရောန်ာ်တုွ�� ရော�ှ�ရောန်ရောတွွဟာာ အထူိုးသိးးမြခွားလူူထူိုးလူူဆိုန််းရောတွွ�ဟာ�တ်ွ�ါဘူး။ အ�ုအတွွက်
သုိစီး�ာရောတွွကု� Google �ှာ�ှာ�တွ��အခွါ�ှာ�တွယ််။ ရော�ှ�ရောန်အ��်စီး�ရောတွွတုွ�င််�င််တွ��အခွါ 
တုွ�င််�င််ပြီး�းးအ�ုလုူ�က်��ါတွယ််။" ဟာ� တွ�ားရော�းနှှင််�ရော�ှ�ရောန် သိဘာဝကု� ရောမြ�ာကြကားခွ��သိည်ာ။ 
https://farzanlaw.com/ ရော�ှ�ရောန်�တွတ်ွနုှ�င််သူိ��ားအတွွက် အခွ���ဝန််ရောဆိုာင််�ုရော�း
ရောသိာ Bet Tzedek ကု�လူ� ��ုသိတ်ွနှှင််��ုတ်ွဆိုက်ရော�းခွ��သိည်ာ။  https://bettzedek.org/

 
Entertainment Lawyer ခြ�စ်နေသာ Attorney Anita Levian 

(Levian Law) က ရော��ာ်ရောမြ�ရော�းရှု��်�ှင််၊ ဂးတွ��ားနှှင််��တ်ွသိက်ပြီး�းး �ူ�ု�င််ခွွင််���ား
အရောကြကာင််းနှှင််� စီးာခွ���်တွွင််လူက်�ှတ်ွထုို�းသိည်ာ�အခွါ ရော�ှ�ရောန်�ါဝင််မြခွင််း၏အရော�း�ါ�ံ�တုွ��ကု� 
ရောဆွိုးရောနွှးခွ��သိည်ာ။ �ူ�ု�င််ခွွင််���ုှဘ� ရှု��်�ှင််၊ သိးခွ�င််း၊ ရော��ာ်ရောမြ�ရော�း အနှ��ညာာ�စီးစည်ား��ားကု� 
website/ social media ��ားတွွင််တွင််�ါက �ူ�ု�င််ခွွင််��ုှသူိက အရော�းယူ်နုှ�င််ရောသိာ 
Millennium Copyright Act (DMCA) နှှင််� DMCA Takedown Notice 
အရောကြကာင််းကု� ရောဆွိုးရောနွှးခွ��ပြီး�းး Independent ရှု��်�ှင််��ား၏ လူက်�ုှအရောမြခွအရောန်တွွင်် 
ရှု�န််းကန််ရောန်�မြခွင််း��ားကု� ရောဆွိုးရောနွှးခွ��သိည်ာ။ " website/ social media  �ှာတွင််တွ�� 
�းေးယု်� သုိ���ဟာ�တ်ွ မြ�ကွက်ရောတွွအတွွက် လုူ�င််စီးင််န်���ူ�ု�င််ခွွင််�ရောတွွလုူ��ါတွယ််။ ေါရောတွွ��ုှဘ� 
မြ�တွယ််ဆုို��င်် အ�ုက တွခွါတွရောလူ�ှာ Federal crimes ရောလူာက်ထုို ကြီးကးးသွိားနုှ�င််�ါ
တွယ််" ဟာ� သိတုွရော�းခွ��သိည်ာ။ Levian Law ဝက်ဆုို�က်�ှာ

 https://www.levianlaw.com/ မြ�စ်ီးသိည်ာ။

အိ�မ််း�အိော�ခြ�စ်နေခြမ်းာက််နေရ�အိတ်းက်် Myanmar Gazette က် ခြမ်းေမ််းာက်းေခ်ြမ်းးေတီ်
အိတ်းက်် Independently က်ျင်း�်ပ်�ဲ�ခြ�င်း�်ခြ�စ်မြို့ပီ်� Dr. တ်င်းလ်တ််က် $200, Mr. Elis 
Wong, Jasmine Restaurant, ကုိ်ခြပ်ည််�စုံ၊ ကုိ်တုိ်�နှှင်း်� မ်း Katelin တုိ်�က် အိဆုာနေခြပ်
စာ�စရာမ်းျာ� ပံ်�ပုိ်�ကူ်ညီ်ပ်ါသည််။

ယူး�ုပ်းဲအိတ်းက််ဗိုီဒါယုိီူးမ်းျာ�ကုိ် Live ထုဲတ််လှင်း��ဲ်�မြို့ပီ်� Youtube အိတ်းက်် ဗိုီဒါယုိီူးမ်းျာ�ကုိ် 
ဓာာတ််ပုံ်ကုိ်နေက်ျာ်စးာ ( George Swar Photography ( 714-831-5000) ) မှ်း အိ�မဲ်း�

ရုိှုက််ကူ်�နေပ်�ထဲာ�ခြ�င်း�်ခြ�စ်ပ်ါသည််။

တ်ရာ�မ်းမု်းမ်းျာ� Identity thief ။ အိးေ်
လုိင်း�်/ဆုိုရှယ်ူးမီ်းဒါယီူးာမှ်း အိသနေရ�ျက််မု်းမ်းျာ� 
နှှင်း� ်မူ်းပုိ်င်း�်းင်း�မ််းျာ�အိနေ�က်ာင်း�် ဂါျး�နေရှ�နေေ၂ဦး�
မှ်းာ  နေဆုး� နေနှး� နေခြပ်ာ ဆုို ထဲာ� သ ည်် မ်းျာ� ကုိ်  
နေအိာက််ပ်ါ Youtube URL တ်းင်း�်က်ည့်�်နုိှင်း်
ပ်ါသည််။

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

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

နေဟာက််စ်/နေအိာက််လှတ််နေတ်ာ် အိမ်းတ်် 
Dr. Judy Chu နေဟာ�က်ာ�ထဲာ�သည််မ်းျာ�
ကုိ် 

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

လဝါက်နေရှ�နေေ Kim Luu-Ng နေဟာနေခြပ်ာ 
နေခြ� �က်ာ� ထဲာ� သ ည်် မ်းျာ� ကုိ်  ၃ ပုိ် င်း�် �းဲ ၍ 
နေအိာက််ပ်ါ URL တ်းင်း�်က်ည့်�်နုိှင်းပ််ါသည််။

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

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

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

လက််ရိှနေ�တ််က်ာလအိနေခြ�အိနေေအိရ 
နေောင်း်တ်းင်း် ယူး�ုကဲ်�သုိ� လဝါက်နှှင်း�်ဆုိုင်း်နေသာ 
နေဆုး�နေနှး�ပ်းမဲ်းျာ�က်ျင်း�်ပ်နုိှင်းမ််းည််ခြ�စ်သခြ�င်း� ်စာ
�တ််သူမ်းျာ�သည်် ခြမ်းေမ််းာ�ဂါဇက််၏ 

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

MyanmarGazette ကုိ် Subscribe 
လုပ််ထဲာ�နေစလုိပ်ါသည််။

REAL ID
Real ID သည်း ၂၀၂၅၊ ကျောမှ၇ရ�းမှှစုပြီ�ီ� 

US တွခွင်းး ကျောလျကျော��ာင်းး�ခရီ�သွာ�ရာတွွင်းး 
မှရိှမှဗြ�စုးလုိျအ�းခာ�းလျာမှည်းဗြ�စုးရာ �းမှုှန်း 
�ာ�ကျောမှာင်းး�လုိျင်းးစုင်းး( သ့ုိ)  ဗြ�ည်းန်ယ်း�
ထုိတွးကျော��ကျောသာ ID တ့ုိွဗြ�င်းး� ကျောလျကျော��ာင်းး�
ခရီ�သွာ�ခွင်းး�/��းဒါရယ်းရုးု�မှာာ�သ့ုိဝိင်းးထွိ�း
ခွင်း�းရကျောတွာ�မှည်းမှဟု္မတွးကျော�။ ထ့ုိိကျော��ာင်းး� 
သ�းဆုိုင်းးရာဗြ�ည်းန်ယ်းမှာာ�တွွင်းးDMV ရုးု�
မှာာ�၌ Real ID �ုိ ဗြ��လုျ�းရန်းအကျောရ�င်္ကြ�ီ�
�ါသည်း။ 

Real ID မှလုျ�းရကျောသ�သူမှာာ�သည်း 
ကျောအာ�းကျော�်ဗြ��ါ အကျောထိာ�းအထိာ�မှာာ�ရိှ
�ါ� ကျောလျကျော��ာင်းး�ခရီ�သွာ�နုိှင်းး�ါသည်း။

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 မှာာ�မှဟု္မတွး

ကျောသားလျ� US တွွင်းးတွရာ�ဝိင်းးယ်ာယီ်ကျောန်ထုိိင်းး
ခွင်းး�ရိှသူမှာာ�၊ ဥ�မှာ- DACA သ့ုိTPS ရိှ
သူမှာာ�လျ�  Real ID �ုိကျောလျှာ�း နုိှင်းး
�ါသည်း။ သ့ုိကျောသား အဆုို�ါကျောန်ထုိိင်းးခွင်းး� 
�ုန်းဆုးု�သည်း�ရ�းတွွင်းး  Real ID ၏ 
သ�းတွမှး��ုန်းဆုးု�မှည်းဗြ�စုးသည်း။ Ap-
proved asylum applications 
သမှာ�မှာာ�နှှင်းး� Refugees မှာာ�လျ� Real 
ID ကျောလျှာ�းထိာ�နုိှင်းး�ါသည်း။
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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.              

ယ်ခုလုိျ အ�ူအညီ်ကျောတွာင်းး�လျာသည်�းအခါ စုာကျောရ�သူ�ုိ ဗြ�န်းလျည်းကျော���့ုိသည်�း  
e - mail အခာ�ိ��ုိ ကျော�် ဗြ�လုိျ�း�ါသည်း။ 

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.

          န်မူှန်ာအခာ�ိ�သာ ကျော�် ဗြ�ဗြခင်းး� ဗြ�စုး�ါသည်း။ ဗြမှန်းမှာဗြ�ည်းသူဗြ�ည်းသာ�မှာာ�
ကျောရာ၊ စုာ�တွးသူအာ�လျးု��ုိ ကျော��အနှတရာယ်း �င်းး�ရှင်းး����ါကျောစုလ့ုိျ ဆုုကျောတွာင်းး�
ကျော��လုိျ�း�ါသည်း။
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စုာကျောရ�သူ ယ်ခုနှှစုးအတွွ�း အကျောရ�ကျော�်သးု�အဂိုးြလိျ�းစုာမှာာ�၊ တွန်ည်း�အာ�ဗြ�င်း�း 
English for Emergencies ဆုိုတွ��ကျောခါင်းး�စုဉ်း�ကျောလျ��ုိ အသးု�ဗြ��ရန်း အင်္ကြ�းရ
ရိှစုဉ်း တွ�ယ်�း�ုိ အကျောရ�ကျော�်� ယ်ခု Richter scale မှှာ Magnitude  7.7 
ကျောတွာင်းးရိှကျောအာင်းး ဗြ�င်းး�ထိန်းတွ��  Earthquake င်္ကြ�ီ�နှှင်း�း ဗြမှန်းမှာဗြ�ည်းအထိ�း�ုိင်းး� 
င်္ကြ�း�ကျောတွွ�ရမှယ်းလ့ုိျ စိုတွး�ူ�ကျောတွာင်းး မှယ်ဉ်းခ��မိှ�ါ။     

ယ်ခု င်္ကြ�း�ကျောတွွ�လျာရကျောတွာ�လျည်း� ကျောတွားကျောတွားကျောလျ��ုိ စိုတွးမှကျော�ာင်းး� ဗြ�စုးမိှ�ါ
တွယ်း။ စုစုး�ုိ အလူျ�အလိျမှ�းခးကျောန်ရတွ��  ဗြမှန်းမှာဗြ�ည်းသူဗြ�ည်းသာ�ကျောတွွ Earth-
quake င်္ကြ�ီ�ရယ်း ထိ�းမှးနိှှ�းစု�းရသလျာ�လ့ုိျ အဗြ�စုးတွင်းးမိှ�ါတွယ်း။ ဗြ�စုးပြီ�ီ�မှှကျောတွာ� 
�ယ်းတွင်းးကျောရ�၊ �ူညီ်ကျောဆုာင်းးရွ�းကျောရ� စုဉ်း�စုာ�ရပြီ�ီကျော�ါ �။ ထိ�းမှး စိုတွးမှကျော�ာင်းး� ဗြ�စုး
မိှ�ါတွယ်း။ အရ�းရ�းမှှာ ရိှကျောန်တွ��  Myanmar community ကျောတွွ�ုိ ��ည်�း��
မှယ်းဆုို အမှာာ�စုုဟ္မာ လျ�းလုျ�းလျ�းစုာ�အဆုင်း�း�ါ။ တွကျောန့်လုျ�းမှှ တွကျောန့် စုာ�ရ
သူမှာာ��ါ။ ဒီါကျောခွ�န်ည်း�စုာကျောလျ�ထိ�မှှ ဗြမှန်းမှာဗြ�ည်းရိှ နီ်�စု�းသူ  ကျောဆွုမှာ�ိ�မှာာ��ုိ 
ကျောထိာ�းခးကျောန်��သူမှာာ� ဗြ�စုး�ါတွယ်း။    

တွခါ စုစုးအစုို�ရ ကျောတွားလှျန်းကျောရ��ုိလျည်း� ကျောငွ်းအာ� �း��ုိ�ကျောန်��ရ�ါတွယ်း။ ယ်ခု 
ကျောရကျော��င်္ကြ�ီ�ကျောတွွ ၊ င်းလျာင်းးကျော��ကျောတွွ�ါ �ူညီ်�း��ုိ���ရဗြ�န်းကျောတွာ� အခ�းအခ�ကျောတွွ 
င်္ကြ�း�ကျောတွွ�ရပြီ�ီ�ကျော�ါ �။ စုာကျောရ�သူ စုဉ်း�စုာ�မိှတွာ� ဗြမှန်းမှာလူျမှာ�ိ�ကျောတွွ�ုိ �ူညီ်ကျော���့ုိ ၊ 
�း��ုိ�ကျော���့ုိ လျးု့ကျောဆုားကျောန်စုရာ လုိျမှည်းမှထိင်းး�ါ။ တုိွင်းး�တွ�ါ�သာ�ကျောတွွ�ုိ ဒီါ  Natu-
ral  disaster �ိစုစမှှာ  အ�ူအညီ်ကျောတွာင်းး�နုိှင်းးရင်းးကျောတွာ� အကျော�ာင်းး�ဆုးု� ဗြ�စုးလိျမှ�း
မှယ်းလ့ုိျ ယူ်ဆုမိှ�ါတွယ်း။ နုိှင်းးင်းးအသီ�သီ�မှှာ ရိှကျောန်တွ�� Myanmar community  
ကျောတွွအတွွ�းလျည်း� န်ည်း�န်ည်း� အသ�းရှှူ�ကျောခာာင်းးလိျမှ�းမှယ်းလ့ုိျ  ထိင်းး�ါတွယ်း။ ဒီါ
ကျောတွာ� မိှမိှတ့ုိွနှှင်းး� နီ်�စု�းရာနီ်�စု�းကျော��ာင်းး� နုိှင်းးင်းးဗြခာ�သာ�မှာာ��ုိ လှျ�ခာင်းးတွမှး�ခာင်းး
စိုတွး  ဝိင်းးလျာကျောအာင်းးနုိှ�ကျောဆုားကျော���့ုိ လုိျလျာ�ါသည်း။             

ဦး�စွုာ�ထိမှ သိကျောသ�သူမှာာ�၊ ဗြမှန်းမှာဗြ�ည်းနှှင်း�း လျးု�ဝိ မှရင်းး�နီှှ�သူမှာာ� သိလျည်း� သိ
�ါကျောစု၊ လှျ�နုိှင်းးတွမှး�နုိှင်းး���ါကျောစုဆုိုတွ�� ကျောစုတွန်ာနှှင်း�း SF Chronicle မှှာ ကျော�် ဗြ�
ထိာ�တွ�� စုာကျောရ�သူရ��  Letters to the Editor ကျောလျ��ုိ ကျော�် ဗြ�လုိျ�ါတွယ်း။ 

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
မိှမိှနှှင်း�း မှရင်းး�နီှှ�သည်�း �ုဂိုးဂ�ိလိျမှာာ�အာ�လျး�ု�ုိ အ�ူအညီ်ကျောတွာင်းး�သည်�းအခါ တုိွ

တုိွရှင်းး�ရှင်းး� ယ်ခုလုိျ ကျောရ�သာ��့ုိ လုိျ�ါသည်း။ သ့ုိကျောသား စုာကျောရ�သူသည်း မိှမိှလုျ�း�ုိင်းး
ကျောန်သည်�း Mission College ရိှ ဆုရာ၊ ဆုရာမှမှာာ�၊ administrators မှာာ�၊ 
staff မှာာ�ထိ�သ့ုိ အ�ူအညီ်ကျောတွာင်းး�လျော ကျော���့ုိသည်�းအခါမှှာ ဗြ�ည်�းဗြ�ည်�းစုးစုုး ုကျောရ�
သာ�ကျော�်ဗြ�ရ�ါသည်း။ ကျောအာ�း�ါ email ကျောလျ��ုိ န်မူှန်ာအဗြ�စုး ��ည်�းရုုနုိှင်းး�ါသည်း။

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

�ဟာာ��နု်��ောဝုဟာာ�ရောက�ာင််းတုွ�က်

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

Where to Pick Up a Paper

Los Angeles

Washington D.C

Bay Area

Fremont Area

New York

Sacramento

Buffalo

Utica, NY

Amarillo, TX (�ိုယ်းစုာ�လျှယ်း)

Fort Wayne

Las Vegas

ျမန္မာ႔ဂဇက္အခမဲ႔ရယူနိုင္ေသာေနရာမ်ား။

San Diego

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

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

• Sushi Chef  
Established 1986

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

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

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









Call NOW!

NOW HIRING

Florida
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Bay Area Car Repair
by Dealer trained and ASE certified

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

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

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

 European, Asian and Domestic car Repairs & Maintenance
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အဆိုစ်ီးရော�ာင််ရော�ာဂါရော�ါင််း ��ားစွီးာ�ုှသိည်ာ�အထို�က ရောသိခွ�ာစွီးာ က�သိ�ါက 
ရောန်ာင်် ထို�်�မြ�စ်ီးရောအာင်် အမြ�ည်ာ�အဝကာကွယ််နုှ�င််တွ�� ရောဂါက်အဆိုစ်ီးရော�ာင််ရော�ာဂါ 
အရောကြကာင််း တွင််မြ�ခွ�င််�ါတွယ််။ အသုိ�ုတ်ွရောဆွို��ားန်�� ရောဂါက်ရော�ာဂါအရောကြကာင််း 
စီးကားဆံို�တွ��အခွါ�ှာ ဒါီနေရာဂါါဟာ ဘာနေ�က်ာင်း်� �ဏ�ဏ ခြပ်ေ်ခြ�စ်တ်တ််တ်ာလဲ၊ 
နေက်ျာက််က်ပ််ကုိ်  ပ်ျက်် စီ�နေစပ်ါသလာ� ၊  အိမ်းျ�ိ�သာ�နေတ်း မှ်းာဘဲ  ခြ�စ်သလာ� ၊ 
အိစာ�အိနေသာက််တ်�ျ�ိ�ေဲ� ဆုက််စပ််နေေတ်ယ်ူးဆုိုတ်ာ မှ်းေသ်လာ� စီးသိည်ာမြ�င််�  ရော�းမြ�န််း
မြခွင််းကု� ခံွ��ါတွယ််။

ရောဂါက်အဆိုစ်ီးရော�ာင််ရော�ာဂါဆုို�တွာဟာာ အဆိုစ်ီးကု� ရှု�တ်ွတွ�က်  မြ�င််းမြ�င််း ထိုန််
ထိုန်် န်ာက�င််၊ န်း၊ ရော�ာင််ရောစီးတွတ်ွတွ��၊ အင််�တွန််ဆုို�းဝါးတွ�� ရော�ာဂါ မြ�စ်ီး�ါတွယ််။ 
ရော�ာဂါမြ�စ်ီး�ံ�န်�� �ါတ်ွသိက်လုူ�� ‘က�ရောန်ာ်အု�်ယ်ာဝင််ရောတွာ� အရောကာင််းခွင််��ာ၊ အု�်
ယ်ာထိုရောတွာ� က�ရောန်ာ်�ရောမြခွရောထိုာက် ရောမြခွ� ရော�ာင််ကု�င််းရောန်တွယ််၊ အလွူန််န်ာတွာဘ�၊ 
�ရောန်�ကရောတွာ� �ါတွး�ွ��ှာ အ��သိားန်��ဘးယ်ာ အရောတွာ်ရောလူး ရောသိာက်လုူ�က်�ုတွယ််’ 
လုူ�� လူူန်ာအ��ားစီး�က ရောမြ�ာဆုို�ရောလူ��ုှ�ါတွယ််။ 

ရော�ာဂါမြ�စ်ီးသူိရောတွွ��� ရောသွိးထို��ှာ ယူ်�စ်ီးအက်ဆိုစ်ီးလူယ််�ယ်် ၆.၈ �းလူးဂ��်/
ေက်ဆိုးလူးတွာထိုက် မြ�င််�ရောန်တွာ ရောတွွ��တွတ်ွ�ါတွယ််။ လူူတုွ�င််း��� ခွနှာာကု�ယ််ထို�
�ှာ ယူ်�စ်ီးအက်ဆိုစ်ီးဓာါတ်ွ �ုှ�ါတွယ််။ ခွနှာာကု�ယ််က  တွစ်ီးရှှူးူးရောတွွ��က်စီးးးပြီး�းး ထွိုက်
လူာတွ�� ဓာါတ်ွမြ�စ်ီးတွ�� ��ူ�င််းဓာါတ်ွကရောန် ရောမြ�ာင််းလူ�လူာရောတွာ� ယူ်�စ်ီးအက်ဆိုစ်ီး မြ�စ်ီး
တွာ�ါဘ�။  ယူ်�စ်ီးအက်ဆိုစ်ီးကု� �ံ��ှန််အားမြ�င််� ရောက�ာက်က�်�ှရောန်ပြီး�းး ဆိုးးထို��ှအ
ဆိုင််� ခွနှာာကု�ယ်် မြ�င််�သုိ�� စွီးန််�ထို�တ်ွလုူ�က်�ါတွယ််။  အရောကြကာင််းရောကြကာင််းရောကြကာင််� 
ရောက�ာက်က�်စွီးန််�နုှ�င််တွ�� အတုွ�င််းအတွာထိုက် ယူ်�စ်ီးအက်ဆိုစ်ီး ထို�တ်ွလူ��်�ု ��ား
ရောန်�င််ရောတွာ� ရောသွိးထို��ှ ယူ်�စ်ီးအက်ဆိုစ်ီး လူယ််�ယ်် မြ�င််�တွက်လူာရောတွာ�တွာ�ါဘ�။ 
နေဂါါက််နေရာဂါါ ခြ�စ်နေစတဲ်�  အိနေ�က်ာင်း�်အိရာနေတ်းက်နေတ်ာ�  ယူူးရစ်အိက််ဆုစ်ကုိ် 
နေက်ျာက််က်ပ််မှ်း �နှာာကုိ်ယ်ူး ခြပ်င်းပ််သုိ��ယ်ူးထုဲတ််မု်း နေလျာ�ေည််�ခြ�င်း�် (ဥပ်မ်းာ နေက်ျာက််က်ပ််
ပ်ျက််စီ�ခြ�င်း�်)၊ တ်�ျ�ိ�နေသာ  နေသာက််နေဆု�မ်းျာ�နေ�က်ာင်း်� (ဥပ်မ်းာ နေသး�က်ျနေဆု� သုိ�မ်းဟုတ်် 
ဆီု�နေဆု�ခြ�စ်တဲ်� ဟုိက််ဒါရုိှုက်လုိရုိှုသုိင်းယ်ူးာဇုိက််ဒါန်ေဆု�မ်းျာ�)၊ ကု်သမု်းမ်းရရိှနေေနေသာ မ်းက််
တ်ာနေဘာလစ်ဆုင်းဒ်ါရုှုမ််း�မ််း နေ�် နေရာဂါါစု (နေသး�တုိ်�၊ နေသး�ထဲဲအိဆီုမ်းျာ�ခြ�င်း�်၊ ဆီု��ျ�ိနှှ
င်း်� အိဝါလးေန်ေရာဂါါ)၊ ယူူးရစ်အိက််ဆုစ်ကုိ် �နှာာကုိ်ယ်ူးမှ်း အိလးေအ်ိမ်းင်း�် ထုဲတ််လုပ််ခြ�င်း�် 
(ဥပ်မ်းာ နေသး�က်င်းဆ်ုာ၊  က်လီစာလဲထဲာ�သူမ်းျာ�) စသည််တုိ်� ခြ�စ်ပ်ါတ်ယ်ူး။ ရောဂါက်
ရော�ာဂါ မြ�စ်ီး�ွား�ံ�ကရောတွာ�  ရောသွိးထို�က ယူ်�စ်ီးအက်ဆိုစ်ီးဟာာ အဆိုစ်ီးရောတွွထို�နှှင််� 
အန်းးအန်ားအ�ွတ်ွရောတွွထို� စုီး�်�ဝင််�ာကရောန် �ံ�ရောဆိုာင််ခွ� (ဆုို�ေးယ်�် ယူ်�ုတ်ွ ခွ�စ်ီး
စီးတွယ််လ်ူ) ရောတွွအရောန်န်��စီး��ံ�ပြီး�းး အဆိုစ်ီးရောတွွကု� အကြီးကးးအက�ယ်် ရော�ာင််��်းရောစီးတွာ
ရောကြကာင််��ါဘ�။ အ�ေးလုူ�ရောကြကာင််�န်�� ရောမြခွ�၊ ရောမြခွရောခွ�ာင််း၊ ရောမြခွက�င််း ဝတ်ွန်�� ေူးအဆိုစ်ီး��ား 
န်ာက�င််ရော�ာင််��်းတွာကု� ရောဂါက်အဆိုစ်ီးရော�ာင််ရော�ာဂါ မြ�စ်ီးသူိရောတွွ��� ၈၀% ခွန််��ှာ 
ရောတွွ��တွတ်ွ�ါတွယ််။ ရောမြခွ��ှာရောတွာ� အမြ�စ်ီး အ��ားဆံို�း�ါဘ�။ ရောဂါက် အဆိုစ်ီးရော�ာင်် 
ရော�ာဂါ�ှင််ရောတွွ��� ၉၀% ခွန််�ဟာာ တွခွ�န်ု်ခွ�န်ု်�ှာရောတွာ� ရောမြခွ� အဆိုစ်ီးရော�ာင််တွာ မြ�စ်ီး
တွ တ်ွ �ါ တွ ယ်် ။  လူ က် ရောခွ�ာ င််း ၊  လူ က် ရောကာ က် ဝ တ်ွ ၊ 
တံွရောတွာင််ဆိုစ်ီး တုွ��လုူ� အဆိုစ်ီးရောတွွ�ှာလူည်ား �ှား�ှား�ါး�ါး မြ�စ်ီး
တွတ်ွ�ါတွယ််။  

မြ�န််�ာလူူ���ုး��ား��� ရောဂါက်ရော�ာဂါ မြ�စ်ီး�ွား�ုနုှန််းကု� အမြ�ည်ာ
မြ�ည်ာဆုို�င််�ာ က��်း�ာရော�း �ှတ်ွတွ�်းရောတွွ�ှာ တုွတုွက�က� �ရောတွွ��ရောသိး�ါ။  အ
ရော��ုကား�ှာရောန်တွ�� လူူ���ုးရော�ါင််းစံီး� အ�ွယ််ရော�ာက်ပြီး�းးသူိ �ှစ်ီးသိန််းရောက�ာ်ရောလူာက်
ဟာာ ရောဂါက်ရော�ာဂါ ခံွစီးား�တွယ််လုူ���ှတ်ွတွ�်းရောတွွ�ှာ ဆုို��ါတွယ််။  ရော�ှးတွခွ�န်ု်
ကရောတွာ� ဘ��င််ရောတွွ သုိ���ဟာ�တ်ွ သူိရော�းသူိကြွကွယ််ရောတွွ�ှာ မြ�စ်ီးတွ�� ရော�ာဂါလုူ�� အသုိ
��ားခွ���ါတွယ််။  အထူိုးသိမြ�င််� အဝလွူန််သူိ၊ အ�က်ရောသိစီးာ ရောသိာက်စီးားတွ��သူိ၊ 
အ��သိားနှှင််� ခွရှု��င််လူယ််စီးာ အလွူန််အ�င််းကြီးကု�က်နှှစ်ီးသိက်သူိ��ား�ှာ အမြ�စ်ီး��ား
�ါတွယ််။ အ��ားအားမြ�င််�ရောတွာ� အသိက်ကြီးကးးကြီးကးး ရောယ်ာက်�ားရောတွွ�ှာ မြ�စ်ီးတွတ်ွ
တွယ််ဆုို�ရော���� အ���ုးသိား��ားရော�ာ အ���ုးသိ�းး��ား�ှာ�ါ ေးရော�ာဂါကု� ရောတွွ��နုှ�င််�ါ
တွယ််။   အ���ုးသိား��ား�ှာ အမြ�စ်ီး�ု���ားပြီး�းး၊ အ���ုးသိ�းးရောတွွထိုက် �ု�င်ယ််တွ�� အ�ွယ််
�ှာ  မြ�စ်ီးတွတ်ွ�ါတွယ််။ ခွရောလူး��ား�ှာမြ�စ်ီး�ွားတွာရောတွာ� သုိ�်ကု� �ှား�ါးလှူ�ါတွယ််။ 
ရော�ွး�ာ�ါ အင််ဇု�င််းတွခွ��ု� ��က်စီးးးရောန်တွ��ရော�ာဂါ�ုှသူိရောတွွ�ှာရောတွာ� ရောသွိးထို� ယူ်�စ်ီး
အက်ဆိုစ်ီးမြ�င််�ပြီး�းး င်ယ််င်ယ််ရောလူးကထို�က ရောဂါက် ရော�ာဂါ မြ�စ်ီးတွတ်ွ�ါတွယ််။  လူူ�ှ
အ� တွမြခွား တုွ�စီးာာန််ရောတွွ�ှာ ရောဂါက် ရော�ာဂါ �မြ�စ်ီး�ါဘူး။ သူိတုွ���ှာ ယူ်�းရောက�စ်ီး 
ရောခွ်တွ��အင််ဇု�င််းတွ���ုး �ုှရောန်လုူ���ါဘ�။  ေါရောကြကာင််� သူိတုွ���ှာ ယူ်�စ်ီးအက်ဆိုစ်ီး �တွက်
တွာ ရောတွွ���ါတွယ််။ 

ရောဂါက်ရော�ာဂါ  မြ�စ်ီး�ွား�ံ� အဆိုင််�ဆိုင််� ကု� န်ားလူည်ာလွူယ််ရောအာင်် အခွ�လုူ� ခွွ�မြခွား
နုှ�င််�ါတွယ််။ 

၁။ acute gout က်ာလတုိ်၊ အိဆုစ် ေ၊ီ နေရာင်း၊် ောက်ျင်းတဲ််� အိဆုင်း်�
၂။ chronic arthropathy ောတ်ာရှည််၊ အိဆုစ်ပ်ျက််စီ�တဲ်� အိဆုင်း်�
၃။ tophi နေ�် အိနေရခြပ်ာ�နေအိာက်် အိ�ုအိက်ျတ်ိ် ခြ�စ်ခြ�င်း�်
၄။ နေက်ျာက််က်ပ််ထဲဲ တ်းင်း ်ယူူးရစ်အိက််ဆုစ်နေက်ျာက်် တ်ည််ခြ�င်း�်
၅။ နေက်ျာက််က်ပ်် ပ်ျက််စီ�ခြ�င်း�်

ေးရော�ာဂါ��� က�သိ�ံ� က�သိန်ည်ား��ားကု� �ရောဆွိုးရောနွှး�း ရောဂါက်ရော�ာဂါမြ�စ်ီးရောန်တွာ 
ဟာ�တ်ွ�ဟာ�တ်ွ ဘယ််လုူ� ရောသိခွ�ာရောအာင်် စီးစ်ီးရောဆိုး ��လူ�ဆုို�တွာကု� �ှင််းမြ��ါ�ရောစီး။ 
ဒါနီေရာဂါါကုိ် တ်ထဲစ်�ျ နေခြပ်ာနုိှင်းတဲ််� တ်�ုတ်ည််�နေသာ ေည််�လမ််း�က်နေတ်ာ� နေရာင်းရ်မ််း�နေေ
တဲ်� အိဆုစ်ထဲဲက် အိရည််ကုိ် ထုဲတ််ယူူးမြို့ပီ်�  အိဏု�က်ည််�မှ်းေဘီ်လူ� နေအိာက််မှ်းာ  mono-
sodium urate ပုံ်နေဆုာင်း�ဲ်မ်းျာ� ကုိ် နေတ်း�နေအိာင်း�်က်ည််�ရုှု ရှာနေ�းခြ�င်း�်ခြ�စ်ပ်ါတ်ယ်ူး။  
သွိယ််ဝု�က်ပြီး�းး ရော�ာဂါ�ှာတွ�� န်ည်ားလူ�်းတွခွ�အရောန်န်��ကရောတွာ� ရောသွိးထို�က ယူ်�စ်ီး
အက်ဆိုစ်ီး လူယ််�ယ််ကု� တုွ�င််းနုှ�င််�ါတွယ််။ တွခွ� သိတုွထိုား��ှာကရောတွာ� အဆိုစ်ီး
ရော�ာင််ရောန်စီးဉ််ကာလူ�ှာ ရောသွိးထို�က ယူ်�စ်ီးအက်ဆိုစ်ီးလူယ််�ယ်် န်ည်ားရောန်ရောလူ��ုှ
တွတ်ွတွာ���ုး�ါဘ�။ အ�ေါကု� ရောဂါက်ရော�ာဂါ �မြ�စ်ီးနုှ�င််ဘူးဆုို�ပြီး�းး  �ှားယွ်င််းစွီးာ 
ရောကာက်ခွ�က်ခွ�တွတ်ွကြက�ါတွယ််။ ဓာါတ်ွ�ှန််ရုှု�က်မြခွင််းမြ�င််� န်ာတွာ�ှည်ာ အဆိုစ်ီးရော�ာင်် 
ရော�ာဂါရောကြကာင််� အဆိုစ်ီး��က်စီးးးတွ�� လူကခဏာာရောတွွကု� ရောတွွ�နုှ�င််�ါတွယ််။ တွမြခွား 
စီး�်းသိ�်န်ည်ားရောတွွမြ�စ်ီးတွ�� dual energy computed tomography 
(DECT) န်��ultrasound ရောတွွန်��လူည်ား ရောဂါက်ရော�ာဂါ��� ထူိုးမြခွားတွ�� လူကခဏာာ
ရောတွွကု� အဆိုစ်ီးရောတွွ�ှာ ရောတွွ��ုှနုှ�င််�ါတွယ််။

က�သိ�ုန်���ါတ်ွသိက်လုူ�� နှှစ်ီး�ု�င််းခွွ�ပြီး�းး တွင််မြ�လုူ��ါတွယ််။ ပ်ထဲမ်းပုိ်င်း�် အိနေေေဲ�
က်နေတ်ာ� acute gout အိဆုစ်ေ၊ီ နေရာင်းန်ေေတဲ်� အိဆုင်း်�မှ်းာ နေဆု�အုိပ််စု သုံ�စုထဲဲက်
နေဆု�နေတ်းေဲ� ကု်သနုိှင်းပ််ါတ်ယ်ူး။ �ထို�ရောဆိုးအ��်စီး�မြ�စ်ီးတွ�� NSAID (non-steroidal 
anti-inflammatory drugs) ရောတွွထို��ှာ  အသုိ��ားတွာကရောတွာ� ibupro-
fen, naproxen, indomethacin စီးသိည်ာတုွ��မြ�စ်ီး�ါတွယ််။  ရောဆိုးအသိးးသိးး
�ှာ ရောဘးထွိုက်ဆုို�းက��ုးရောတွွ �ုှတွာ�ု�� ဆို�ာဝန််န်�� တုွ�င််�င််ပြီး�းး�ှသိာ ရောသိာက်��ါ
�ယ််။ ေးရောဆိုးရောတွွက အဆိုင််�သိင််�လူ�င်် အစီးာအု�်န်�� ရောက�ာက်က�်ကု� ��က်စီးးးရောစီး
တွတ်ွ�ါတွယ််။ ေ�တုွယ်အ��်စီး�ဝင်် တွခွ�တွည်ားရောသိာ ရောဆိုးကရောတွာ�  colchicine 
မြ�စ်ီး�ါတွယ််။ ေးရောဆိုးကရောတွာ� ဝ�်းရောလူ�ာတွာတုွ��၊ အန််တွာတုွ�� မြ�စ်ီးရောစီးတွတ်ွ�ါတွယ််။ 
တွတုွယ်ရောဆိုးအ��်စီး�ကရောတွာ� �ထို�ရောဆိုးနှှင််� ေ�တုွယ်ရောဆိုးရောတွွကု� အရောကြကာင််း
အ���ုး���ုးရောကြကာင််� ရောသိာက်လုူ�����ါက သံိ�းနုှ�င််�ါတွယ််။ အ�ေးရောဆိုးအ��်စီး�ကု� ပြီးခံွ�ပြီး�းး
ရောတွာ� glucocorticoid လုူ��ရောခွ်�ါတွယ််။ prednisone ဆုို�တွ�� ရောဆိုးကရောတွာ� 
အသံိ�းအ��ားဆံို�း glucocorticoid မြ�စ်ီး�ါတွယ််။  ေးရောဆိုးကရောတွာ� ဆိုးးခွ��ုသိ�ား
ရောတွွကု� သိကြကားဓာါတ်ွ တွက်ရောစီးတွတ်ွလုူ�� အထူိုးသိတုွထိုား�န််လုူ��ါတွယ််။ ေးရောဆိုး
သံိ�းအ��်စီး�လံူ�းဟာာ  ရော�ာဂါရောဝေန်ာခံွစီးား�တွာ သိက်သိာ�ု�� �က်အန်ည်ားင်ယ််သိာ 
ရောသိာက်�ု��လုူ��ါတွယ််။ ရော��ှည်ာဆွို�ရောသိာက်�ု�� သိင််�ရောတွာ်တွ�� ရောဆိုးရောတွွ �ဟာ�တ်ွ�ါ။ 

�ထို�အဆိုင််� က�သိ�ု ရောအာင််မြ�င််ပြီး�းး�င််ရောတွာ� 
ရောန်ာက်ထို�်တွခွါ အဆိုစ်ီး�ရော�ာင််ရောစီးဘု��ရောသွိးထို��ုှ 
ယူ်�စ်ီးအက်ဆိုစ်ီးကု� ရောလူ�ာ�ခွ���ါ�ယ််။ ေါ�ှ ရောဂါက် 
ရော�ာဂါ��� ရောန်ာက်ဆိုက်တွွ� ဆုို�းက��ုးရောတွွကု��ါ ကာ
ကွယ််နုှ�င််�ါလုူ�်��ယ််။ အဆိုစ်ီးရော�ာင်် ကာကွယ််ဘု�� 
ရောသွိးထို�က ယူ်�စ်ီးအက်ဆိုစ်ီး ရောလူ�ာ�က�ရောစီးတွ�� ရောဆိုး

တွခွ�ခွ�ကု� ရော��ှည်ာ ရောသိာက်��ှာ�ါ။ အ��ားဆံို�း သံိ�းကြကတွာကရောတွာ� allopurinol 
မြ�စ်ီး�ါတွယ််။  allopurinol ဟာာ  xanthine oxidase ဆုို�တွ�� အင််ဇု�င််းအလူ��်
လူ��်တွာကု� �ုတ်ွဆုို��မြခွင််းမြ�င််� ခွနှာာကု�ယ််တွွင််း ယူ်�စ်ီးအက်ဆိုစ်ီး ထို�တ်ွလူ��်မြခွင််းကု� 
က�ဆိုင််းရောစီး�ါတွယ််။   ေးရောဆိုးကု� ရောဆိုးခွ�န်ု်န်ည်ားန်ည်ားန်�� စီးပြီး�းး အဆိုင််�ဆိုင််� တုွ�း 
ရောသိာက်��ါ�ယ််။ ရောသွိးထို�က ယူ်�စ်ီးအက်ဆိုစ်ီးလူယ််�ယ််ကု� ၆ �းလူးဂ��်/ေက်
ဆိုးလူးတွာရောအာက်ထုို ရော�ာက်ရောအာင်် ရောဆိုးခွ�န်ု်ကု� ညုှာရော�း��ါ�ယ််။ တွခွ��ု�သူိရောတွွ
ကု�ရောတွာ� ၆ ရောအာက် ရောတွာ်ရောတွာ်��ား��ား က�တွ�� အထုိုရောအာင်် က�ဘု�� လုူ�တွာရောတွွ
လူ� �ုှတွတ်ွ�ါတွယ််။  သိတုွထိုား��ှာရောတွာ� allopurinol ကု� acute gout ရောခွ်
တွ��အဆိုစ်ီးရော�ာင်် မြ�စ်ီးရောန်ခွ�န်ု်�ှာ စီး �ရောသိာက်��ါဘူး။ အဆိုစ်ီးရော�ာင််မြခွင််း 
ရော��ာက်ကင််းပြီး�းးခွ�န်ု်�ှ စီး ရောသိာက်သိင််��ါတွယ််။   ရောသိာက်ရောန်�င််းန်�� acute gout  
အဆိုစ်ီးရော�ာင််မြ�စ်ီးလူာမြ�န််လူာင််လူ� ���်သိင််��ါ။ ဆိုက်ရောသိာက်ရော�း��ါ�ယ််။ ေါ
ဟာာ ဘာလုူ��လူ�ဆုို�ရောတွာ� ရောသွိးထို�က ယူ်�စ်ီးအက်ဆိုစ်ီး လူယ််�ယ်် ရှု�တ်ွတွ�က် တွက်
မြခွင််း က�မြခွင််းဟာာ acute gout ကု� စီး မြ�စ်ီးရောစီးသိလုူ�၊ မြ�စ်ီးရောန်ရောသိာ အဆိုစ်ီးရော�ာင််
မြခွင််းကု�လူည်ား �ှည်ာကြကာရောစီး�ါတွယ််။ တွမြခွားရောသိာ ယူ်�စ်ီးအက်ဆိုစ်ီးက�ရောစီးတွ�� ရောဆိုး
ရောတွွကရောတွာ� febuxostat (uloric acid), probenecid, pegloticase 

န်�� lesinurad  တုွ��မြ�စ်ီး�ါတွယ််။  ေးရောဆိုး
ရောတွွကု�ရောတွာ�  allopurinol န်�� ယူ်�စ်ီး
အက်ဆိုစ်ီး �က�နုှ�င််တွ��သူိရောတွွ၊ ေါ�ှ

� ဟာ� တ်ွ   a l l o p u r i n o l  ကု� 
အရောကြကာင််းရောကြကာင််းရောကြကာင််� ရောသိာက်
လုူ�� ��သူိတွ��ရောတွွအတွွက်�ှသိာ သံိ�း
တွတ်ွ�ါတွယ််။  

ေးရော�ာဂါ ထို�်�မြ�စ်ီးရောအာင်် ရောဆိုး
ရောသိာက်ယံ်�န်�� �ပြီး�းးရောသိး�ါဘူး။ ယူ်�စ်ီး
အက်ဆိုစ်ီး တွက်ရောစီးရောသိာ အစီးားအ 
ရောသိာက်��ားကု�လူည်ား ရော�ှာင််��ါလုူ�်�
�ယ််။ နေဂါါက််နေရာဂါါရှင်းမ််းျာ�အိတ်းက်် မ်း
တ်ည််�စာ စာရင်း�်ရှည််ကြီးကီ်�မှ်းာ ထိဲပ််ဆုံု�မှ်း 
ပ်ါဝါင်းတဲ််� အိမဲ်းသာ�၊ ဆိုတ််သာ�၊ က်လီစာ၊ 
အိ�းံမ်းာပ်ါပ်င်းလ်ယ်ူးစာ၊ အိရက််မ်းျ�ိ�စုံ၊ ဆုို
ဒါါ အိပ်ါအိဝါင်း် fructose corn 
syrup ခြ�င်း်� ခြပ်�လုပ််ထဲာ�နေသာ အိရည််
မ်းျာ�  စ သ ည်် တုိ်� ဟာ  ပ်ျး ရ င်း�် ဓာါ တ်် 
အိနေခြမ်းာက််အိမ်းျာ� ပ်ါဝါင်းန်ေေလုိ�  ယူူးရစ်
အိက််ဆုစ်ကုိ် အိလးေ ် တ်က််နေစတ်တ််ပ်ါ
တ် ယ်ူး ။  အ ထူိုး သိ မြ� င််�  ဘး ယ်ာ ကု� 
အလွူန််အက�ူး ရောသိာက်မြခွင််း�ှ အထူိုး 
ရော�ှာင််ကြကဉ််သိင််��ါတွယ််။ တ်�က််မှ်းာ
နေတ်ာ� အိဆီ်ုဓာါတ််ေည််�တဲ်� အိစာ�အိစာ
နေတ်း၊ ဗိုိုက််တ်ာမ်းင်း ်စီ၊ နေက်ာ်�ီ စသည််တုိ်�
ဟာ ယူူးရစ်အိက််ဆုစ် လယ်ူးဗိုယ်ူးကုိ် က်ျ
နေစတ်ယ်ူးလုိ� အိဆုိုရိှပ်ါတ်ယ်ူး။ 

ရောဂါက် ရော�ာဂါ က�သိ�ု �ရောအာင််မြ�င််
မြခွင််း၊ အထူိုးသိမြ�င််� ခွဏာခွဏာမြ�န််မြ�စ်ီး
မြခွင််း��� အဓုာကအရောကြကာင််းကရောတွာ� ယူ်
�စ်ီးအက်ဆိုစ်ီးက�ရောဆိုး (ဥ��ာ allo-
purinol) ကု� �ှန််�ှန််ကန််ကန်် ရော��ှည်ာ
ဆိုက်လူက်ရောသိာက်သိင််�တွာကု�  �
ရောသိာက်မြခွင််းရောကြကာင််�  မြ�စ်ီး�ါတွယ််။ 
တွခွ��ု�က အဆိုစ်ီး�ရော�ာင််ရောတွာ�တွာန်�� 
ယူ်�စ်ီးအက်ဆိုစ်ီးက�ရောဆိုးကု� �ှားယွ်င််း
စွီးာ ��်�စ်ီးတွတ်ွကြက�ါတွယ််။ တွကယ််
ရောတွာ� အစီးားအရောသိာက် ဆိုင််မြခွင််တွာ
န်��အတူွ ယူ်�စ်ီးအက်ဆိုစ်ီးက�ရောဆိုးကု� 
ရောန်�စီးဉ်် ရောသိာက်ပြီး�းး ရောသွိးထို�က ယူ်�စ်ီး
အက်ဆိုစ်ီးလူယ််�ယ််ကု�  သိင််�တွင််�
ရောလူ�ာက်�တ်ွတွ�� အဆိုင််�ထိုက် �ရောက�ာ်
ရောအာ င်် ထုို �်း ထိုား မြခွ င််း မြ� င််�  ရောဂါ က်
ရော�ာဂါခံွစီးား�တွာကု� ရောအာင််မြ�င််စွီးာ က�
သိနုှ�င််�ှာ မြ�စ်ီး�ါတွယ််။  ေးလုူ� ရောသိခွ�ာ
�ှ န်် က န်် စွီးာ  က� သိ မြခွ င််း အား မြ� င််� 
ရောန်ာက်ဆိုက်တွွ�ရော�ာဂါဆုို�းရောတွွမြ�စ်ီးတွ�� 
အဆိုစ်ီးအတွွင််း�ု�င််း ��က်စီးးးယု်�ယွ်င််း
မြခွင််း၊ ရောက�ာက်က�်ထို�တွွင်် ယူ်�စ်ီးအက်
ဆိုစ်ီး ရောက�ာက်တွည်ာမြခွင််း၊ ရောက�ာက်က�်
��က်စီးးးမြခွင််း စီးသိည်ာတုွ��ကု�လူည်ား တွ
ဆိုက်ထို� ကာကွယ််သွိားနုှ�င််�ှာ မြ�စ်ီး�ါ
တွယ််။ 

ရှေး�း�တချိိ�န််ကရှေးတ �့ ဘုု�င််ရှေးတေ သို့�ု�မဟုုတ် သို့ူရှေး��သို့ူကြွကေယ််ရှေးတေမး့ ဖြ�စ််တ့� 
ရှေး�့ဂါါလို့�ု� အသို့�မိ့�ခ့ျိ�ပါါတယ််။  အထူူး�သို့ဖြ�င််� အဝလို့ေန််သို့ူ၊ အ�က်ရှေးသို့စ့် 
ရှေးသို့့က်စ့်�တ့�သို့ူ၊ အမ့သို့့�နှးင််� ချိရုုပါင််လို့ယ််စ့် အလို့ေန််အမင််�ကြိုက��က်နှးစ််သို့က်
သို့ူမိ့�မး့ အဖြ�စ််မိ့�ပါါတယ််။
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မုိှ�ကျောအ�တွ��မှန်�းခင်းး�ကျောလျ�မှှာ ကျောနွှ�ကျောထွိ�လျန်း�ဆုန်း�သွာ�ကျောစုနုိှင်းးမှယ်�းတွစုးခုခု လုိျအ�းကျောန်တွာမှာ�ိ�၊ သူင်းယ်းခာင်းး�န်� ့ကျောန့်လျယ်းစုာ
အတူွတူွစုာ�ပြီ�ီ� တွစုးခုခုကျောသာ�းရင်းး� ကျောအ�ကျောအ�ကျောဆု�ကျောဆု� စု�ာ�ကျောဗြ�ာခာင်းးတွာမှာ�ိ�၊ အလုျ�းကျောတွွရုု�းတွ�� တွစုးကျောန့်တွာအပြီ�ီ�
မှှာ ရုို�ရုို�ရှင်းး�ရှင်းး� အန်ာ�ယူ်ခာင်းးတွာမှာ�ိ�၊ ဒီါလုိျအကျောဗြခအကျောန်ကျောတွွအတွွ�း အလုိျ�း��းဆုး�ု ကျောသာ�းစုရာ ဗြ�စုးတွ��အဗြ�င်းး ၈၀ 
ရာခုိင်းးနုှန်း�ကျော�ာားကျောသာ အကျောမှရိ�န်းအိမှးကျောတွွရ�� မီှ��ုိခန်း�ထိ�မှှာ ရိှကျောန်ရတွ��အရာ� ကျောတွာ� ကျောမှေ��ာ း�တွ�� လျ�း��းရည်းတွစုး
ခွ�း�ါ��။ သး�ုရာသီ�ကျောလျ� ညှ်စုးထိည်�းပြီ�ီ�ဗြ�စုးဗြ�စုး၊ နွှာ�န့ုိှ၊ �ာာ�ရည်းကျောလျ� န်ည်း�န်ည်း�ထိည်�းပြီ�ီ�ဗြ�စုးဗြ�စုး ကျောသာ�းနုိှင်းးသလုိျ �ာ
မှှမှထိည်�း�� ဒီါအတုိွင်းး�လျည်း� ကျောသာ�းလ့ုိျရ�ါတွယ်း။

နေေ�စဉ်န်ေသာက််နေေတဲ်� English breakfast tea တုိ်�၊ chamomile tea တုိ်�မှ်းာ ဘာနေတ်းပ်ါဝါင်းန်ေေပ်ါသလဲ။ 
အရုို�ရှင်းး�ဆုး�ုကျောဗြ�ာရရင်းးကျောတွာ� လျ�း��းရည်းဆုိုတွာ အရွ�းကျောဗြခာ�း၊ အ�ွင်း�းကျောဗြခာ�းစုတွ�� အကျောဗြခာ�းခးထိာ�တွ�� အ�င်းး

�စုစည်း�ကျောတွွ�ုိ ကျောရန်� ့ကျောရာထိာ�တွာ ဗြ�စုး�ါတွယ်း။ ဒါါကျော�မှယ်�း Camellia sinensis လ့ုိျကျောခ်တွ�� လျ�း��း�င်းးရ�� အရွ�းန်�့ 
ဗြ��လုျ�းထိာ�တွ�� လျ�း��းရည်း�ုိမှှ တွ�ယ်း�လျ�း��းရည်းအစုစုး (true tea) လ့ုိျ ကျောခ်နုိှင်းး�ါတွယ်း။ English break-
fast၊ Earl Grey၊ Darjeeling လုိျ black tea ကျောတွွန်� ့green tea၊ white tea အမှာ�ိ�အစုာ�ကျောတွွဟ္မာ ရန်းက့ျောတွွ၊ 
အကျောရာင်းးကျောတွွ �ွ�ဗြ�ာ�တွ�� true tea ကျောတွွ ဗြ�စုး�ါတွယ်း။

နေဆု��က််ဝါင်းလ်က််�က််ရည်် (herbal tea) ကျောတွွ�ုိကျောတွာ� ကျောဆု���းဝိင်းးအ�င်းးကျောတွွန်� ့အဗြခာ�အ�င်းးမှာာ�စွုာ�ကျောန် ဗြ��လုျ�း
ထိာ��ါတွယ်း။ ခာာမုိှမုိှင်းး� (chamomile)၊ �ူစီုန်း (peppermint) န်� ့ဂိုးာင်းး� (ginger) စုတွ�� herbal tea ကျောတွွဟ္မာ tea 
မှဟု္မတွး�ါ�ူ�။ သူတ့ုိွ�ုိ tisanes လ့ုိျ ကျောခ်�ါတွယ်း။ ဒါါကျော�မှယ်�း သူတ့ုိွရ�� ခာ�ိပြီမိှန်းစူု�ရှတွ��ရန်းက့ျောတွွ� လျ�း��းရည်းကျောတွွလုိျ
�� စိုတွးကျော�ာားရေင်းးမုှ၊ သ�းကျောတွာင်း�းသ�းသာရိှမုှ�ုိ ကျော��စွုမှး�နုိှင်းး�ါတွယ်း။ 

ယ်ကျောန့်ကျောခတွးမှှာကျောတွာ� လျ�း��းရည်းနှှစုးသ�းသူကျောတွွဟ္မာ လျ�း��းရည်း�ုိ ဝုိိင်းးလုိျသကျော�ာထိာ�ပြီ�ီ� အစုာ�အကျောသာ�း
ကျောတွွန်� ့တွွ���းကျောသာ�းသး�ုလျာ���ါတွယ်း။ ဥ�မှာအာ�ဗြ�င်း�း black tea � အမှ�သာ�န်� ့လုိျ�း��းပြီ�ီ� green tea � 
အခွးမှာကျောရသတွတ ဝိါ (shellfish) ကျောတွွန်� ့လုိျ�း��း�ါတွယ်း။ White tea �ကျောတွာ�   မှ�းမွှန်းသီ�န်�လု့ျ�းထိာ�တွ�� အခာ�ိ�ွ�
ကျောတွွန်� ့တွွ���းသး�ုကျောဆုာင်းးရင်းး အကျော�ာင်းး�ဆုး�ု�ါ��။

�ယ်းလုိျ လျ�း��းရည်းအမှာ�ိ�အစုာ��ုိ ကျော�ာားကျောသာ�းရမှလျ�လ့ုိျ စုဉ်း�စုာ�ကျောန်ရင်းးကျောတွာ� ရနုိှင်းးမှယ်�း �ာန်း�မှာကျောရ�
အ�ာ�ိ�ကျော�ာ�ဇူူ�ကျောတွွ�ုိ�ါ ထိည်�းသွင်းး�စုဉ်း�စုာ�သင်း�း�ါတွယ်း။ လျ�း��းရည်း�ုိ ကျောဆု�အဗြ�စုး သး�ုစွု�ခ����တွယ်းဆုိုတွာ ၃ 
ရာစုုနှှစုးကျောလျာ�း� အာရှတုိွ�းရ�� စုာကျော�မှှတွးတွမှး�ကျောတွွမှှာ ကျော�်ကျော�ါ�းခ���ါတွယ်း။ ဒါါ �အဗြ�င်းး true tea ကျောတွွ�ုိ �းမှုှန်း
ကျောသာ�းသး�ုသူကျောတွွဟ္မာ နှှလျး�ုအကျောမှာကျော�ာ�းဗြခင်းး�၊ ဆီု�ခာ�ိကျောသွ�ခာ�ိအမှာ�ိ�အစုာ� ၂၊ �င်းးဆုာကျောရာဂိုးါ၊ မှှတွးဉာဏ်းခာ�ိ�ယွ်င်းး�ဗြခင်းး�
န်� ့အဗြခာ��ာန်း�မှာကျောရ�ဗြ�ဿန်ာဗြ�စုး�ွာ�နုိှင်းးကျောဗြခကျောတွွ�ုိ ကျောလျှာ�ခာကျော��တွယ်းဆုိုတွ�� အကျောထိာ�းအထိာ�ကျောတွွ�ုိလျည်း� မှာာ�စွုာ
ကျောတွွ�လျာရ�ါတွယ်း။

True tea နေတ်းမှ်းာ ဆဲုလ်ပ်ျက််စီ�ခြ�င်း�်ေဲ� နေရာင်းရ်မ််း�ခြ�င်း�်နေတ်းကုိ် သက််သာနေစတဲ်� polyphenol antioxidants အိဓိာက်
ပ်ါဝါင်းတဲ််�အိတ်းက်် �ာန်း�မှာကျောရ�အတွွ�း အ�ာ�ိ�ကျော�ာ�ဇူူ�မှာာ�စွုာ ရရိှ�ါတွယ်း။ အိမှးတွွင်းး�ကျောဆု�ဝိါ�အဗြ�စုး အသး�ုဗြ��ကျောန်��တွ�� 
herbal tea တွစုးခာ�ိ��လျည်း� �ာန်း�မှာကျောရ�အတွွ�း ကျော�ာင်းး�မွှန်း�ါတွယ်း။ ဒါါကျော�မှယ်�း ကျောဆု���းဝိင်းးကျော�ာားရည်း (herbal 
drink) ကျောတွွ ကျောဗြမှာ�းမှာာ�စွုာရိှတွ��အတွွ�း သူတ့ုိွအာ�လျး�ုရ�� ကျော�ာင်းး��ာ�ိ�ကျောတွွ�ုိ သ�းကျောသဗြ��့ုိ မှလွျယ်းလှျ�ါ�ူ�။ 

Black tea၊ green tea ေဲ� white tea နေတ်းမှ်းာ သဘာဝါက်�ိေ�်ဓာာတ််ပ်ါဝါင်းမ်ြို့ပီ်� သင်း�းကျောလျာားတွ���မှာဏ်အတုိွင်းး� 
ကျောသာ�းသး�ုမှယ်းဆုိုရင်းး ဦး�ကျောနှှာ�းန်� ့အာရုးကုျော��ာစုန်စုး�ုိ �ာန်း�မှာကျောစု�ါတွယ်း။ True tea န်� ့herbal tea နှှစုးမှာ�ိ�လျး�ု
မှှာ ခ�သတွတ �ဓာာတွးလုိျ heavy metal ကျောတွွန်� ့pesticides �ုိ�သတွးကျောဆု�ကျောတွွ �ါဝိင်းး�ါတွယ်း။ ဒါါကျော�မှယ်�း Consumer 
Reports ရ�� သိ�ါး�ည်ာရှင်းးကျောတွွဟ္မာ လူျင်္ကြ�ိ��းမှာာ�တွ�� black၊ green န်� ့herbal tea (၃၀) ကျော�ာား�ုိ စုစုးကျောဆု�ခ����
ပြီ�ီ� အမှာာ�စုု� စုို�ရိ�းစုရာမှရိှ�ူ�လ့ုိျ ကျောတွွ�ရိှခ���ါတွယ်း။

လျ�း��းရည်း�ယ်းကျောလျာ�းကျောသာ�းသင်း�းတွယ်းဆုိုတွ�� စုးသတွးမှှတွးခာ�း မှရိှ�ါ�ူ�။ �ည်ာရှင်းးကျောတွွ�ကျောတွာ� တွစုးကျောန့်
�ုိ လျ�း��းရည်း နှှစုးခွ�း�ကျောန် သး�ုခွ�းအထိိ ကျောသာ�းသး�ုဗြခင်းး�ဗြ�င်း�း �ာန်း�မှာကျောရ�အ�ာ�ိ�ကျော�ာ�ဇူူ�ကျောတွွ ရနုိှင်းးတွယ်းလ့ုိျ 
ဆုို�ါတွယ်း။ မိ်းမိ်းရဲ� က်�ိေ�်ဓာာတ််�ံနုိှင်းရ်ည််နေပ််မူ်းတ်ည််မြို့ပီ်� �ျေိညိိ််နေသာက််သုံ�နုိှင်းပ််ါတ်ယ်ူး။ (ဒါါမှှမှဟု္မတွး ��ိန်း�ထိ�းကျောလျှာ�
ထိာ�တွ�� လျ�း��းရည်းကျောတွွ�ုိ ကျောသာ�းနုိှင်းး�ါတွယ်း။)

True Tea မာား
လျ�း��း�င်းး�ကျောန် ဗြ��လုျ�းထိာ�တွ�� အဓိာ� လျ�း��းရည်း (၅) မှာ�ိ��ုိ ကျောအာ�းမှှာ ကျော�ားဗြ�ထိာ��ါတွယ်း။ တွစုးမှာ�ိ�ခာင်းး�

စီုရ�� အန်းအ့ရသာ၊ အကျောရာင်းးအဆုင်းး�ကျောတွွဟ္မာ အရွ�းခူ�တွ��အခာနိ်းန်� ့ဗြ��လုျ�းန်ည်း�ကျော�်မူှတွည်းပြီ�ီ� �ွ�ဗြ�ာ��ါတွယ်း။ ဒါါ �အဗြ�င်းး 
�ာန်း�မှာကျောရ��ုိ အ�ာ�ိ�ဗြ��ကျောစုတွ�� �ါဝိင်းး�စုစည်း�ကျောတွွလျည်း� မှတူွ���ါ�ူ�။

Black Tea
�းင်း�ဆုိ်ု�ျက််။ လျ�း��းရွ�းကျောတွွ�ုိ ထုိကျောဗြခပြီ�ီ� အကျောဗြခာ�းခးထိာ�တွ��အတွွ�း အရွ�းရ��အင်းးဇုိူင်းး�ကျောတွွထွိ�းလျာပြီ�ီ� အန်�း

ကျောရာင်းးဗြ�စုးကျောစု�ါတွယ်း။ ဒါါကျော��ာင်း�းလျည်း� black tea လ့ုိျ ကျောခ် ��တွာ ဗြ�စုး�ါတွယ်း။ Black tea ကျောတွွဟ္မာ တွစုးမှာ�ိ�န်�တ့ွစုး
မှာ�ိ� အန်ည်း�င်းယ်း�ွ�ဗြ�ာ��ါတွယ်း။ English breakfast tea ဟ္မာ အရသာကြွ�ွယ်းဝိတွ�� black tea နှှစုးမှာ�ိ��ုိ ကျောရာစု�း
ထိာ�တွာဗြ�စုးပြီ�ီ� Earl Grey tea မှှာကျောတွာ� bergamot အဆီု ထိည်�းထိာ�တွ��အတွွ�း ခာ�ိပြီမိှန်းတွ���န်း�ရန်း�ုိ့ ကျော��စွုမှး��ါ
တွယ်း။

အိရသာ။ Black tea ကျောတွွမှှာ tannins ဆုိုတွ�� အ�င်းးဗြဒါ�းကျော�ါင်းး�မှာာ�စွုာ �ါဝိင်းးတွ��အတွွ�း ခါ�သ�းသ�းအရသာရိှ
�ါတွယ်း။ ဒါါကျော�မှယ်�း မှကျောသာ�းနုိှင်းးကျောလျာ�းကျောအာင်းး ခါ�တွာမှာ�ိ�ကျောတွာ� မှဟု္မတွး�ါ�ူ�။ 

နေက်ာင်း�်က်ျ�ိ�မ်းျာ�။ Black tea ကျောတွွမှှာ ကျောရာင်းးရမှး�မုှ�ုိ သ�းသာကျောစုပြီ�ီ�  ကျောသွ�ကျော��ာကျောတွွ�ုိ ကျောဗြ�ကျောလျာာ�ကျောစုတွ�� theafla-
vins (polyphenol တွစုးမှာ�ိ�) �ါဝိင်းး�ါတွယ်း။ ဒါါကျော��ာင်း�း မှ��ာခဏ်ကျောသာ�းသး�ုကျော��မှယ်းဆုိုရင်းး နှှလျး�ုအကျောမှာကျော�ာ�း
နုိှင်းးကျောဗြခ�ုိ ကျောလျာာ��ာကျောစု�ါတွယ်း။

က်�ိေ�်ဓာာတ််။ လျ�း��းရည်း ၈ ကျောအာင်းးစု တွစုးခွ�းမှှာ ��ိန်း�ဓာာတွး ၃၀ �ကျောန် ၅၀ မီှလီျဂိုးရမှးအထိိ �ါဝိင်းး�ါတွယ်း။

Pu Erh
�းင်း�ဆုိ်ု�ျက််။ ခာ�ိင်းး�နီ်�စုးစုာ�ကျောသာ�းဆုိုင်းးကျောတွွသွာ�တုိွင်းး� Pu Erh tea �ုိ သး�ုကျောဆုာင်းးရမှှာ�ါ။ လျ�း��းရွ�းကျောတွွ�ုိ စုို

ထုိိင်းး�တွ��အကျောန်အထိာ�န်� ့(တွစုးခါတွစုးရး နှှစုးကျော�ါင်းး� ၃၀ ကျောလျာ�း��ာကျောအာင်းး) သိ�းထိာ�တွာ ဗြ�စုး�ါတွယ်း။ ဒီါလုိျသိ�းထိာ�
ဗြခင်းး�ကျော��ာင်း�း လျ�း��းရွ�းမှှာကျော�ါ�းလျာတွ�� မုိှအမှာ�ိ�အစုာ�ဟ္မာ အခါ�ဓာာတွး�ုိ ကျောလျာာ�န်ည်း�သွာ�ကျောစု�ါတွယ်း။ ပြီ�ီ�ကျောတွာ�မှှ 
အရွ�းကျောတွွ�ုိ လိျမှးပြီ�ီ� ကျောန်လှျန်း��ာ လျး�ု�ါတွယ်း။ 

အိရသာ။ အရွ�းကျောတွွ�ုိ သိ�းထိာ�တွ�� သ�းတွမှး�ကျော�်မူှတွည်းပြီ�ီ� နီ်ညိ်�ကျောရာင်းးလျ�း��းရည်းရ�� အရသာဟ္မာ မှတူွ��
�ါ�ူ�။ သ�းတွမှး�ရင်း�းကျောလျ အခါ�ကျောလျာာ�ကျောလျ ဗြ�စုး�ါတွယ်း။

နေက်ာင်း�်က်ျ�ိ�မ်းျာ�။ ကျောလျ�လျာမုှမှာာ�အရ pu erh tea ဟ္မာ အဝိလွျန်းဗြခင်းး�၊ �ုိလျ�းစုထိကျောရာဗြမှင်း�းမှာ�ဗြခင်းး�၊ ဆီု�ခာ�ိကျောရာဂိုးါ
န်� ့မှှတွးဉာဏ်းခာ�ိ�ယွ်င်းး�ကျောရာဂိုးါမှာာ� ဗြ�စုးနုိှင်းးကျောဗြခ�ုိ ကျောလျှာ�ခာကျော��တွယ်းလ့ုိျ ကျောတွွ�ရိှရ�ါတွယ်း။

က်�ိေ�်ဓာာတ််။ လျ�း��းရည်း ၈ ကျောအာင်းးစု တွစုးခွ�းမှှာ ��ိန်း�ဓာာတွး ၃၀ �ကျောန် ၁၀၀ မီှလီျဂိုးရမှးအထိိ �ါဝိင်းး�ါတွယ်း။

Oolong Tea
�းင်း�ဆုိ်ု�ျက််။ Oolong tea �ုိ ဗြ��လုျ�းမှယ်းဆုို လျ�း��းရွ�းကျောတွွ�ုိ ခ�း�န့်း�န့်းအကျောန်အထိာ�ရကျောအာင်းး အကျောဗြခာ�းခး

ပြီ�ီ� ည်င်းးသာစွုာ လျး�ုကျော��ရ�ါတွယ်း။ ဒီါလုိျလုျ�းဗြခင်းး�ကျော��ာင်း�း လျ�း��းရည်းအကျောရာင်းး� စိုမှး�ဝိါကျောရာင်းး ဗြ�စုးလျာ�ါတွယ်း။ 
Oolong tea �ုိ ခာ�ိင်းး�နီ်�စုးရုို�ရာ မှဂိုးြလျာ�ွ�ကျောတွွမှှာ မှဂိုးြလျာလျ�း��းရည်းအဗြ�စုး အသး�ုဗြ��ကျောလျ�ရိှတွ��အဗြ�င်းး အိမှးမှှာ
ကျောသာ�းသး�ု�့ုိအတွွ�းလျည်း� အိတွးလုိျ�း ကျောရာင်းး�ခာ���ါတွယ်း။

အိရသာ။ အဗြခာ�လျ�း��းရည်းကျောတွွလုိျ�� စုို�း�ာ�ိ�ရာကျောဒါသရာသီဥတုွ၊ လျ�း��းရွ�းကျောတွွ�ုိ အကျောဗြခာ�းခးန်ည်း�န်� ့လျး�ု
န်ည်း�ကျောတွွကျော�် မူှတွည်းပြီ�ီ� အရသာ� သိသိသာသာ �ွ�ဗြ�ာ��ါတွယ်း။ တွစုးခာ�ိ�လျ�း��းရည်းကျောတွွ� �န်း�ရန်းသ့င်းး��ာ း�ပြီ�ီ� 
အရသာကျော�ါ ��ါတွယ်း။ အခာ�ိ��ကျောတွာ� လျ�း��းကျောဗြခာ�းန်းက့ျောလျ�သင်းး�ပြီ�ီ� ခါ�တွ��အရသာရိှ�ါတွယ်း။

နေက်ာင်း�်က်ျ�ိ�မ်းျာ�။ Oolong tea မှှာ theasinensins လ့ုိျ ကျောခ်တွ�� antioxidant ကျောတွွ အဓိာ��ါဝိင်းးတွာကျော��ာင်း�း 
�ုိယ်းခးစွုမှး�အာ��ုိ ဗြမှှင်း�းတွင်းးကျော��ပြီ�ီ� ကျောရာင်းးရမှး�မုှကျောတွွ�ုိ သ�းသာကျောစု�ါတွယ်း။

က်�ိေ�်ဓာာတ််။ လျ�း��းရည်း ၈ ကျောအာင်းးစု တွစုးခွ�းမှှာ ��ိန်း�ဓာာတွး ၃၀ �ကျောန် ၅၀ မီှလီျဂိုးရမှးအထိိ �ါဝိင်းး�ါတွယ်း။

vHkrav;rGefrGef

Green Tea
�းင်း�ဆုိ်ု�ျက််။ လျ�း��းရွ�းကျောတွွ�ုိ ခူ�ပြီ�ီ�တွာန်� ့ခာ�းခာင်းး�ကျော�ါင်းး�တွာကျော��ာင်း�း မူှရင်းး�အစိုမှး�ရာင်းးအတုိွင်းး� ရရိှ�ါ

တွယ်း။ Sencha၊ gunpowder၊ Hojicha စုသဗြ�င်း�း green tea အမှာ�ိ�အစုာ�မှာာ�စွုာရိှပြီ�ီ� တွစုးခုခာင်းး�စီုမှှာ
လျည်း� သီ�ဗြခာ�အရသာန်� ့�းစုုးကျောတွွ ရိှ���ါတွယ်း။ န်ာမှည်းကျော�ာား green tea ဗြ�စုးတွ�� matcha ဆုိုရင်းး အရွ�း
ကျောတွွ�ုိ မုှန့်းည်�းကျောန်ကျောအာင်းးင်္ကြ�ိတွးပြီ�ီ� ကျောရကျောနွှ�န်� ့ကျော�ာားကျောသာ�းရတွာ ဗြ�စုး�ါတွယ်း။ 

အိရသာ။ အမှာာ�အာ�ဗြ�င်း�း ဗြမှ�းန်းလုိ့ျလုိျ၊ �န်း�န်းလုိ့ျလုိျ၊ သစုးသီ�န်းလုိ့ျလုိျ အရသာရိှပြီ�ီ� အန်ည်း�င်းယ်း �န်းတွ��အရသာ
လျည်း� ရိှ�ါတွယ်း။

နေက်ာင်း�်က်ျ�ိ�မ်းျာ�။ Green tea မှှာ epigallocatechin gallate (EGCG) ဆုိုတွ�� antioxidant �ါဝိင်းး
တွာကျော��ာင်း�း နှှလျး�ု�ုိ �ာ�ွယ်းကျော���ါတွယ်း။ ကျောလျ�လျာမုှတွစုးခုအရ တွစုးကျောန့်�ုိ လျ�း��းရည်း တွစုးခွ�း 
(သ့ုိမှဟု္မတွး) နှှစုးခွ�း ကျောသာ�းသး�ုဗြခင်းး�အာ�ဗြ�င်း�း နှှလျး�ုကျောရာဂိုးါဗြ�စုးနုိှင်းးကျောဗြခ�ုိ ၁၁ �ကျောန် ၁၆ ရာခုိင်းးနုှန်း�အထိိ 
ကျောလျာာ��ာကျောစုတွယ်းလ့ုိျ ဆုို�ါတွယ်း။ �င်းးဆုာ�ုိ �ာ�ွယ်းကျော��နုိှင်းးတွယ်းလ့ုိျ ဆုို��ကျော�မှယ်�းလျည်း� တိွ�ာတွ��
အကျောထိာ�းအထိာ� မှရိှကျောသ��ါ�ူ�။ 

က်�ိေ�်ဓာာတ််။ လျ�း��းရည်း ၈ ကျောအာင်းးစု တွစုးခွ�းမှှာ ��ိန်း�ဓာာတွး ၃၀ မီှလီျဂိုးရမှး �ါဝိင်းး�ါတွယ်း။ Matcha 
မှှာကျောတွာ� အန်ည်း�င်းယ်း�ုိမှာာ�နုိှင်းး�ါတွယ်း။

White Tea
�းင်း�ဆုိ်ု�ျက််။ လျ�း��းရွ�းနုှကျောလျ�ကျောတွွ�ုိ ခူ�ပြီ�ီ�တွာန်� ့ခာ�းခာင်းး�အကျောဗြခာ�းခးထိာ�တွာကျော��ာင်း�း white tea 

ဟ္မာ အဗြခာ�လျ�း��းရည်းကျောတွွထိ�း အကျောရာင်းး�ုိနုှပြီ�ီ� အရသာလျည်း� �ုိကျော�ါ ��ါတွယ်း။ ကျောဈာ��ွ�းထိ�မှှာ white 
tea လ့ုိျကျောရ�ပြီ�ီ� ကျောရာင်းး���တွာကျောတွွရိှသလုိျ white peony (တွစုးန်ည်း� bai mudan) သ့ုိမှဟု္မတွး silver 
needle လ့ုိျ တွးဆို�းတွ�းထိာ�တွ�� �ူ�ကျောတွွ၊ သး�ူ�ကျောတွွ�ုိလျည်း� ကျောတွွ�နုိှင်းး�ါတွယ်း။ ဒီါလျ�း��းရည်းကျောတွွဟ္မာ တွစုး
ခာနိ်း� ကျောတွားဝိင်းးမိှသာ�စုုကျောတွွသီ�သန့်း�� သး�ုကျောဆုာင်းးခွင်း�းရိှတွာဗြ�စုး�ါတွယ်း။

အိရသာ။ နူှ�ည်း�တွ�� �န်း�ရန်းန့်� ့ဗြမှ�းန်းအ့ရသာ�ုိ ခးစုာ�ရနုိှင်းး�ါတွယ်း။
နေက်ာင်း�်က်ျ�ိ�မ်းျာ�။ True tea အာ�လျး�ုထိ�မှှာမှှ white tea မှှာ EGCG antioxidant ကျောတွွ အမှာာ�ဆုး�ု

�ါဝိင်းး�ါတွယ်း။ ဒါါကျော��ာင်း�း မှ��ာခဏ်ကျောသာ�းသး�ုဗြခင်းး�ဗြ�င်း�း true tea ကျောတွွရ�� ကျော�ာင်းး��ာ�ိ�အာ�လျး�ု�ုိ ရရိှနုိှင်းး�ါ
တွယ်း။

က်�ိေ�်ဓာာတ််။ လျ�း��းရည်း ၈ ကျောအာင်းးစု တွစုးခွ�းမှှာ ��ိန်း�ဓာာတွး ၃၅ မီှလီျဂိုးရမှး �ါဝိင်းး�ါတွယ်း။

Herbal Teas
ကျောဆု���းဝိင်းးလျ�း��းရည်း (herbal tea) ကျောတွွ�ုိ ကျောဆု���းဝိင်းးအ�င်းးမှာာ�၊ �န်း�မှာာ�၊ ဟ္မင်းး�ခတွးအကျောမွှ�အ

င်္ကြ�ိ�င်းးမှာာ�၊ သစုးဗြမှစုးမှာာ�၊ သစုးသီ�မှာာ�၊ သစုးကျောခါ�းမှာာ� စုတွ�� အ�င်းး�စုစည်း�မှာာ�စွုာန်� ့ ဗြ��လုျ�းနုိှင်းး�ါတွယ်း။ True 
tea ကျောတွွန်� ့မှတူွတွ��အခာ�း�ကျောတွာ� herbal tea အမှာာ�စုုမှှာ ��ိန်း�ဓာာတွးမှရိှ�ါ�ူ�။ �ါဝိင်းး�စုစည်း�တွစုးမှာ�ိ�
တွည်း�န်� ့ဗြ��လုျ�းထိာ�တွ�� လျ�း��းရည်းကျောတွွရိှသလုိျ ကျောရာကျောနှှာကျော�ါင်းး�စု�းထိာ�တွ�� လျ�း��းရည်းကျောတွွလျည်း� ရိှ�ါ
တွယ်း။ န်ာမှည်းကျော�ာား herbal tea (၄) မှာ�ိ�အကျော��ာင်းး��ုိ ကျောအာ�းမှှာ ကျော�ားဗြ�လုိျ�း�ါတွယ်း။

Chamomile
�းင်း�ဆုိ်ု�ျက််။ ခာာမုိှမုိှင်းး��န်း�ကျောဗြခာ�းကျောတွွန်� ့ ဗြ��လုျ�းထိာ�တွာ ဗြ�စုး�ါတွယ်း။ အိတွး

ကျောတွွ၊ �ူ�ကျောတွွန်� ့ကျောရာင်းး�တွ�� loose tea ကျောတွွမှှာ �န်း�အ�ွင်း�းလုိျ�းအတုိွင်းး� သး�ုထိာ�
ပြီ�ီ� တွစုးခါကျောသာ�းလျ�း��းရည်းထုိ�း (tea bag) မှှာကျောတွာာ� အ�ွင်း�းအကျော��ကျောတွွ
�ုိ သး�ုထိာ��ါတွယ်း။

အိရသာ။ ဒီါ န်ာမှည်းကျော�ာား ကျောဆု���းဝိင်းးလျ�း��းရည်း (tisane) ဟ္မာ �န်း�ရန်း့
သင်းး�သင်းး�ကျောလျ�န်� ့ခာ�ိဗြမှတွ��အရသာရိှ�ါတွယ်း။ အ�ွင်း�းလုိျ�းသး�ုထိာ�တွ�� loose tea 
�ကျောတွာ� အရသာအရိှဆုး�ု�ါ��။ 

နေက်ာင်း�်က်ျ�ိ�မ်းျာ�။ ခာာမုိှမုိှင်းး�ဟ္မာ အိ�းကျော�ာားကျောစုတွ��ကျောဆု�အဗြ�စုး ကျော�ာင်းး�သတွင်းး�ရိှပြီ�ီ� သုကျောတွသန်ကျောတွွ�လျည်း� 
ဒီါအခာ�း�ုိ ကျောထိာ�းခးခာ�းကျော��ထိာ��ါတွယ်း။ အိ�းယ်ာမှဝိင်းးခင်းးမှှာ ခာာမုိှမုိှင်းး�လျ�း��းရည်း�ုိ ကျောသာ�းသး�ုဗြခင်းး�
ဗြ�င်း�း �ုိပြီ�ီ�နှှစုးပြီခိ��းစွုာ အိ�းကျော�ာားကျောစု�ါတွယ်း။ ကျောရာင်းးရမှး�ဗြခင်းး��ုိ သ�းသာကျောစုနုိှင်းးစွုမှး�လျည်း�ရိှပြီ�ီ� အစုာကျောဗြခစုန်စုး
�ုိ �ုိမုိှကျော�ာင်းး�မွှန်းကျောစုတွ��အဗြ�င်းး ဆီု�ရေင်းးကျောဆု�အကျောန်န်�လ့ျည်း� အသး�ုဗြ�����ါတွယ်း။

Ginger
�းင်း�ဆုိ်ု�ျက််။ ဂိုးာင်းး�တွ�းတွစုးခုလျး�ု�ုိ အကျောဗြခာ�းခးထိာ�တွာဗြ�စုးပြီ�ီ� တွစုးခါတွစုးရး

မှှာ အမုှန့်းင်္ကြ�ိတွးထိာ��ါတွယ်း။ ကျောရကျောနွှ��ူ�ူကျောလျာင်းး�ထိည်�းလုိျ�းတွ��အခါမှှာ စူု�ရှတွ��
ဂိုးာင်းး�အရသာ�ုိ ရရိှ�ါတွယ်း။ စုတုိွ�ဆုိုင်းးန်� ့ အွန်းလုိျင်းး�ကျောတွွမှှာ ဝိယ်းလ့ုိျရတွ�� Yogi 
တွးဆို�းလုိျ ဂိုးာင်းး�လျ�း��းရည်း (loose tea သ့ုိမှဟု္မတွး tea bag) ကျောတွွမှှာ 
စု�ါ�လျင်းး သ့ုိမှဟု္မတွး နွှယ်းခာ�ိဗြမှစုးလုိျ အဗြခာ�ကျောဆု���းဝိင်းးအ�င်းးကျောတွွလျည်း� �ါဝိင်းး
တွတွး�ါတွယ်း။

အိရသာ။ ဂိုးာင်းး�လျတွးလျတွးဆုတွးဆုတွး�ုိ ဟ္မင်းး�ထိ�ထိည်�းခာ�းတွ��အခါ ရလျာတွ��
အရသာလုိျမှာ�ိ��� ဂိုးာင်းး�လျ�း��းရည်းဟ္မာ �ူစု�းပြီ�ီ� အန်ည်း�င်းယ်းခာ�ိ�ါတွယ်း။ အန်း�့ကျောတွာ� မှေန်းပြီ�ီ�စူု�ရှ�ါတွယ်း။

နေက်ာင်း�်က်ျ�ိ�မ်းျာ�။ တုိွင်းး�ရင်းး�ကျောဆု��ည်ာမှှာ ဂိုးာင်းး��ုိ အစုာမှကျော��ဗြခင်းး�၊ �ာ�ိအန်းဗြခင်းး�န်�့ ဝိမှး�ခာ��းဗြခင်းး�တ့ုိွ�ုိ 
သ�းသာကျောစု�့ုိ အသး�ုဗြ�����ါတွယ်း။ သုကျောတွသန်ကျောတွွအရကျောတွာ� ဂိုးာင်းး�လျ�း��းရည်းဟ္မာ ကျောရာင်းးရမှး�ဗြခင်းး��ုိ 
သ�းသာကျောစုပြီ�ီ� �င်းးဆုာကျောရာဂိုးါအခာ�ိ��ုိလျည်း� �ာ�ွယ်းနုိှင်းးတွယ်းလ့ုိျ ဆုို�ါတွယ်း။

Rooibos
�းင်း�ဆုိ်ု�ျက််။ ဒီါလျ�း��းရည်း�ုိ Rooibos လ့ုိျ လူျသိမှာာ�ကျော�မှယ်�း red bush 

tea လ့ုိျလျည်း� ကျောခ်�ါတွယ်း။ Rooios ဟ္မာ ကျောတွာင်းးအာ�ရိ�မှှာကျော�ါ�းတွ�� Aspal-
athus linearis အ�င်းး� အရွ�းန်�အ့�ွင်း�းကျောတွွ�ုိ အကျောဗြခာ�းခးထိာ�တွာဗြ�စုး�ါ
တွယ်း။ Rooibos tea �ုိ loose tea အကျောန်န်�က့ျောရာ tea bag အကျောန်န်��့ါ ကျောရာင်းး�
�ါတွယ်း။ သူ�အတုိွင်းး�ကျောသာ�းသး�ုနုိှင်းးသလုိျ Madagascar Vanillla Rooibos 
Tea န်� ့Harney & Sons Holiday Herbal တ့ုိွလုိျ လျ�း��းရည်းကျောတွွန်�လ့ျည်း� 

ကျောရာကျောနှှာကျောသာ�းသး�ုနုိှင်းး�ါတွယ်း။
အိရသာ။ သ�ာဝိဆုန်းဆုန်း �န်း�ရန်းသ့င်းး�တွ�� အရသာရိှ�ါတွယ်း။ မူှရင်းး�အခာ�ိဓာာတွးရိှပြီ�ီ�သာ�မ့ုိှ သ��ာ�တ့ုိွ၊ 

�ာာ�ရည်းတ့ုိွ ထိ�းထိည်�းစုရာမှလုိျ�ါ�ူ�။ 
နေက်ာင်း�်က်ျ�ိ�မ်းျာ�။ မှာာ�စွုာကျောသာ သစုးသီ�ကျောတွွ၊ ဟ္မင်းး�သီ�ဟ္မင်းး�ရွ�းကျောတွွန်�့ ဟ္မင်းး�ခတွးကျောမွှ�အင်္ကြ�ိ�င်းးကျောတွွလုိျ�� 

rooibos မှှာ flavonoids ဆုိုတွ�� antioxidant ကျောတွွ အဗြ�ည်�းအဝိ�ါရိှ�ါတွယ်း။ သုကျောတွသန်ကျောတွွအရကျောတွာ� 
rooibos ta ဟ္မာ မှကျော�ာင်းး�တွ���ုိလျ�းစုထိကျောရာန်� ့ကျောသွ�တွွင်းး�သ��ာ�ဓာာတွး�မှာဏ် ဗြမှင်း�းမှာ�တွာကျောတွွ�ုိ ကျောလျှာ�ခာ
ကျော��တွယ်းလ့ုိျ ဆုို�ါတွယ်း။

Peppermint
�းင်း�ဆုိ်ု�ျက််။ �ူစီုန်း�င်းးရ�� အရွ�းကျောတွွ�ုိ အကျောဗြခာ�းခးထိာ�တွာဗြ�စုး�ါတွယ်း။
အိရသာ။ �ူစီုန်းဟ္မာ �ူရိှန်း�စူု�ရှတွ��အရသာ ရိှ�ါတွယ်း။ Loose tea သ့ုိမှဟု္မတွး 

tea bag အကျောန်န်� ့သူ�ခာည်း��� ကျောသာ�းသး�ုနုိှင်းးသလုိျ �ူရိှန်း�ရိှန်း�အရသာ ကျောလျှာ�ခာ
ခာင်းးရင်းးကျောတွာ� Mint Medley လုိျ spearmint �ါဝိင်းးတွ�� လျ�း��းရည်းကျောတွွန်�့ 
ကျောရာစု�းကျောသာ�းသး�ုနုိှင်းး�ါတွယ်း။ ဒါါ �အဗြ�င်းး ဂိုးာင်းး�၊ နွှယ်းခာ�ိဗြမှစုး၊ ကျောခာာ�လျ�း စုတွာ
ကျောတွွ�ုိ �ူစီုန်း�ုိ ကျော�ါင်းး�စု�းထိာ�တွ��  လျ�း��းရည်းကျောတွွ�ုိလျည်း� ကျောသာ�း��ည်�း

သင်း�း�ါတွယ်း။ Dark Chocolate Peppermint Tea လုိျ ကျောန်ာ�း�ုိင်းး�ထုိတွးတွ�� လျ�း��းရည်းကျောတွွမှှာ �
�ိန်း�ဓာာတွး�ါတွတွးတွာမ့ုိှ မှအိ�းခင်းးကျောသာ�းမှယ်းဆုိုရင်းး ကျောသခာာစုစုးကျောဆု�ပြီ�ီ�မှှ ကျောသာ�းသင်း�း�ါတွယ်း။ 

နေက်ာင်း�်က်ျ�ိ�မ်းျာ�။ Peppermint tea န်� ့�တွးသ�းတွ�� သိ�ါးန်ည်း��ာသုကျောတွသန်ကျောတွွ အမှာာ�င်္ကြ�ီ�မှရိှ�ါ�ူ�။ 
ဒါါကျော�မှယ်�း ဒီါလျ�း��းရည်း�ုိ အစုာအိမှးန်� ့ကျောလျကျောရာဂိုးါကျောတွွအတွွ�း အိမှးတွွင်းး�ကျောဆု�အဗြ�စုး �ာလျ��ာရှည်းစွုာ 
အသး�ုဗြ��ခ�����ါတွယ်း။ GERD ဆုိုတွ�� န်ာတွာရှည်းရင်းး�ူကျောရာဂိုးါရိှသူကျောတွွ�ကျောတွာ� peppermint tea �ုိ လျး�ု
ဝိမှကျောသာ�းသး�ုသင်း�း�ါ�ူ�။ 
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ဒီါကျောဝိါဟ္မာရဟ္မာ �ွန်းကျောတွားတ့ုိွကျောန့်တွဓူာဝိ�၀ကျောတွွမှှာရး�န်းရးခါဝိင်းးကျောရာ�းကျောလျ�ရိှတွာ
�ုိ စုာ�တွးသူမိှတွးကျောဆွု တုိွင်းး� သတိွဗြ��မိှ��မှယ်းလ့ုိျယ်းု��ည်း�ါတွယ်း။ သိသလုိျလုိျရိှ
သလုိျ ဇူကျောဝိဇူဝိါဗြ�စုးတွတွး���ါတွယ်း။ အဓိာ�ါါယ်း�ုိန်ာ�လျည်း���့ုိထိ�း အ��ဒီါ�ိစုစ(၂)
မှာ�ိ�ရ�� အကျောရ��ါအရာကျောရာ�းမုှ�ွာဗြခာ�ခာ�း�ုိန်ာ�လျည်း ���့ုိလုိျ�ါတွယ်း။ ဒီါကျောန်ရာ
မှှာ �ွန်းကျောတွားဟ္မာ တွတွး�ွမှး�ပြီ�ီ�လုိျင်းးစုင်းးရ�ုဂိုးဂိ�လျးတွကျောယ်ာ�းမှဟု္မတွးတွာ�ုိ ကျောတွာ�
င်္ကြ�ိ�တွင်းးဝိန်းခး�ါရကျောစု။ ဒီါ�ိစုစရ�� လုိျအ�းခာ�း�ုိမှ��ာခန်အသးု�ခာရသူ အမှာာ�ထိ��
သူတွကျောယ်ာ�း ဗြ�စုးတွ��အတွွ�းကျော��ာင်း�း မှသိမှဗြ�စုး၊ န်ာ�မှလျည်းလ့ုိျမှဗြ�စုးလ့ုိျ ထိ�ထိ�ဝိင်းးဝိင်းး
ကျောလျ�လျာမိှသကျောလျာ�း�ုိကျော�ါ�း သယ်းခာသူတွကျောယ်ာ�း�ါ။ 

အိဓိာပ်ါါယ်ူးက်းာခြ�ာ�မု်းကုိ် ဆုေ�်စစ်�က်ရနေအိာင်း။်
�ာမှး�သစုစာ�ာနိ်းဆုိုခာ�း (Affidavit) ဆုိုတွာဟ္မာ တွရာ�ဥ�ကျောဒါကျော��ာင်းး�အရ 

တွရာ�ဝိင်းးမုှ ဗြ�စုးရန်း  အကျောထိာ�းအထိာ�အဗြ�စုး မှ��ာခဏ် အသးု� ဗြ��ကျောလျ�ရိှတွ��
အခာ�းအလျ�းမှာာ�ရ�� �ာမှး�သစုစာ�ာနိ်းဆုိုခာ�း ဗြ�စုး�ါတွယ်း။ မှှတွး�းုတွင်းးအရာရိှဟ္မာ 
လျ�းမှှတွးထုိိ�သူရ��အကျောထိာ�းအထိာ��ုိ အတွည်းဗြ��ပြီ�ီ� ၎င်းး�တ့ုိွရ�� လျ�းမှှတွးသည်း 
အကျောထိာ�းအထိာ�အစုစုးအမှှန်းဗြ�စုးပြီ�ီ� ဆုနှဒအကျောလျာာ�း အကျော�ာင်းးအထိည်းကျော�ားတွယ်း 
ဆုိုတွ��အခာ�း�ုိ ကျောသခာာကျောစု�ါတွယ်း။ Notarization �ကျောတွာ� �ာယ်�းရှင်းး၏ 
စုာရွ�းစုာတွမှး��ုိ မှှတွး�းတုွင်းးအရာရိှကျောရှ�ကျောမှှာ�းမှှာ �ုိယ်းတုိွင်းးလျ�းမှှတွးကျောရ�ထုိိ�ထိာ�
ကျော��ာင်းး� သ�းကျောသဗြ��မုှသ�းသ�း ဗြ�စုးပြီ�ီ�ကျောတွာ�၊ ယ်င်းး�စုာရွ�းစုာတွမှး�၏ အတွည်းဗြ��
ခာ�း၊ မှှန်း�န်းတိွ�ာမုှ၊ တွရာ�ဝိင်းးသ�းကျောရာ�းမုှတွစုးု တွရာ�ုိ စုစုးကျောဆု�အတွည်းဗြ��
ဗြခင်းး�မှရိှဆုိုတွ��အခာ�း�ုိ ရှင်းး�လျင်းး�ဗြ�တွးသာ�စွုာသိ���့ုိလုိျ�ါတွယ်း။ သ့ုိကျောသားလျည်း�
�ာမှး��ာနိ်းလျောတွခုရ�� ယ်းု��ည်းစိုတွးခာရမုှနှှင်း�း တွရာ�ဝိင်းးရ�းတွည်းမုှ�ုိ တုိွ�ဗြမှင်း�းကျောစု�ါ
တွယ်း။

�ာမှး��ာနိ်းလျောရ��တွရာ�ဝိင်းးမုှအတွွ�း အကျောရ�င်္ကြ�ီ�လှျ�ါတွယ်း။ လျ�းမှှတွးထုိိ�သူ၏ 
အကျောထိာ�းအထိာ��ုိ အတွည်းဗြ���့ုိန်�့၊ ၎င်းး�တ့ုိွဆုနှဒအကျောလျာာ�း လျ�းမှှတွးကျောရ�ထုိိ�
ကျော��ာင်းး� ကျောသခာာကျောစု�့ုိအတွွ�း notary public ဟ္မာ အကျောရ�င်္ကြ�ီ�တွ�� အခန်း��ဏ္ဍ
မှှ �ါဝိင်းး�ါတွယ်း။ ဒီါလုျ�းင်းန်း�စုဉ်းဟ္မာ လိျမှးလျည်းမုှ�ုိ တွာ�ဆီု�ကျော�� ပြီ�ီ� �ာမှး��ာနိ်းလျော
ဟ္မာ လျ�းမှှတွးကျောရ�ထုိိ�သူရ�� ယ်း�ု�ည်းခာ�းမှာာ��ုိ စုစုးမှှန်းကျောသာကျော�ားဗြ�ခာ�းဗြ�စုးကျော��ာင်းး� 
ကျောသခာာကျောစု�ါတွယ်း။

ဒါါနေတ်းဟာ အိဆုင်း�ဆ်ုင်း�န်ေသာနေဆုာင်းရ်းက််�ျက််နေတ်းပ်ါ။
(၁) အကျောထိာ�းအထိာ�စိုစုစုးဗြခင်းး�- လျ�းမှှတွးထုိိ�သူရ�� ID �ုိ စုစုးကျောဆု�ပြီ�ီ� ၎င်းး�တ့ုိွ

ဟ္မာ�ယ်းသူ�ယ်းဝိါဆုို တွာ�ုိ အတွည်းဗြ���ါတွယ်း။
(၂) ကျောရ�ထုိိ�ကျောသာလျ�းမှှတွး�ုိ  သ�းကျောသခး ဗြခင်းး�-  လျ�းမှှတွးကျောရ�ထုိိ�သူရ�� 

ထုိိ� ပြီမှ�လျ�းမှှတွးဟ္မာ ၎င်းး�တ့ုိွရ��  ကျောရှ�ကျောမှှာ�းမှှာ လုျ�းကျောဆုာင်းး
ကျော��ာင်းး� ကျောသခာာကျောစု�့ုိ မှှတွးတွမှး�မှှတွးရာ သ�းကျောသမှာာ�ထိာ�ရ
�ါတွယ်း။

(၃) �တိွသစုစာဗြ��ဗြခင်းး�- လျ�းမှှတွးကျောရ�ထုိိ�သူဟ္မာ �ာမှး��ာနိ်း
လျော�ါ ထုိတွးဗြ�န်းခာ�းမှာာ�၏ အမှှန်းတွရာ� �ုိ �ာနိ်းဆုိုသည်�း
ကျောန်ရာမှှာ �ာမှး�သစုစာ�ာနိ်းဆုိုခာ�း (သ့ုိမှဟု္မတွး) �တိွသစုစာ�ုိ 
မှှတွးတွမှး�မှှတွးရာ� စီုမှးမှှတွးတွမှး�တွင်းးရ�ါတွယ်း။

(၄) မှှတွးတွမှး�အတွည်းဗြ�� တွးဆို�း��းဗြခင်းး�- မှှတွးတွမှး�မှှတွး
ရာဟ္မာ ၎င်းး�တ့ုိွ၏ စုစုးမှှန်းကျော��ာင်းး��ုိ အသိ အမှှတွးဗြ��ပြီ�ီ�ကျော��ာင်းး� စုာရွ�းစုာတွမှး�ကျော�်
မှှာ ၎င်းး�တ့ုိွ၏ တွရာ�ဝိင်းးတွးဆို�းန်�့လျ�းမှှတွး�ုိ ��းထိာ�ကျော�� ကျောလျ�ရိှ���ါတွယ်း။

Affidavit ကုိ် အိသိအိမှ်းတ််ခြပ်�ခြ�င်း�်အိတ်းက်် အိဆုင်း�မ််းျာ�က်နေတ်ာ� -
(၁) က်ျမ််း�က်ျေိလှ်ာကုိ် ခြပ်င်းဆ်ုင်းရ်ပ်ါတ်ယ်ူး- �ာမှး��ာနိ်းလျော�ုိ မှှန်း�န်းကျော��ာင်းး�န်�့ 

လုိျအ�းတွ�� အခာ�းအလျ�းအာ�လျးု� �ါဝိင်းးကျော��ာင်းး� ကျောသခာာကျောစု�့ုိ �ာမှး��ာနိ်းလျော�ုိ 
င်္ကြ�ိ�တွင်းးကျောရ�ဆွု�ရ�ါတွယ်း။

(၂) မိှမိှတ့ုိွနှှစုးသ�းတွာဝိန်းယူ်နုိှင်းးမှယ်းလ့ုိျယူ်ဆုရတွ�� Notary Public လုိင်းစ်င်း်
ကုိ်င်းစ်းဲထဲာ�သူကုိ်ရှာပ်ါ။  အွန်းလုိျင်းး�မှှာဗြ�စုးကျောစု လူျ�ုိယ်းတုိွင်းးဗြ�စုးကျောစု ရှာကျော�ွရ�ါမှယ်း။

(၃) Notary နေရှ�နေမှ်းာက််မှ်းာ ကုိ်ယ်ူးတုိ်င်းသ်းာ�နေရာက််ရပ်ါမ်းယ်ူး - �ာမှး��ာနိ်းလျော�ုိ 
လျ�းမှှတွးကျောရ�ထုိိ�ရန်း အတွွ�း မှှတွးတွမှး�မှှတွးရာ�ုိ လျ�းမှှတွးကျောရ�ထုိိ�မှ��သူ� လူျ
�ုိယ်းတုိွင်းး လျာကျောရာ�းဗြ�သရ�ါမှယ်း။

(၄)  အိနေထဲာက််အိထဲာ� စိစစ် ခြ�င်း�်-  မှှတွး�းုတွင်းးအရာ ရိှ� လျ�း မှှတွး ထုိိ�
သူ၏အကျောထိာ�းအထိာ�စိုစုစုး တုိွ�းဆုိုင်းးစုစုးကျောဆု�ပြီ�ီ� အတွည်းဗြ���ါလိျမှ�းမှယ်း။

(၅) လက််မှ်းတ််နေရ�ထုိဲ�ခြ�င်း�်နှှင်း� ်က်ျမ််း�က်ျေိခ်ြ�င်း�်- လျ�းမှှတွးကျောရ�ထုိိ�သူဟ္မာ �ာမှး��ာနိ်း
လျော�ုိ လျ�းမှှတွး ကျောရ�ထုိိ�ရ�ါမှယ်း၊ ပြီ�ီ�ကျောတွာ�ထုိတွးဗြ�န်းခာ�းမှာာ�ဟ္မာ မှှန်း�န်းတိွ�ာ
ကျော��ာင်းး�တွရာ��ုိ �တိွသစုစာဗြ��ဗြခင်းး� ဗြ��လုျ�းရ�ါမှယ်း။

(၆) Notarization- မှှတွးတွမှး�မှှတွးရာသည်း စုာရွ�းစုာတွမှး��ုိအရာရိှ� 
လျ�းမှှတွးကျောရ�ထုိိ�ပြီ�ီ� တွးဆို�းခတွးအသိအမှှတွးဗြ��လျော�ုိထုိတွးကျော��မှှာဗြ�စုး�ါတွယ်း။ အ��
ဒီါအသိအမှှတွးဗြ��စုာတွမှး�လျောမှှာဆုိုင်းးရာ တွရာ�ရုးု�န်�့တွရာ�သူင်္ကြ�ီ�ရ��အမှှတွးအသာ�န်�့
မှှတွး�းုတွင်းးစုာရင်းး�သွင်းး�န်း�တွးတ့ုိွ�ုိ တိွ�ာရှင်းး�လျင်းး�စွုာ ကျော�် ဗြ�ထိာ�ရ�ါတွယ်း။ ဒါါမှ�ါ
ရင်းးလျည်း�တွရာ�ဝိင်းးမုှမှကျောရာ�းကျောသ��ါ။ “ကျောရစုစုးစုထိရီ”(registry) လ့ုိျဗြမှန်းမှာဗြ�� 
ကျောဝိါဟ္မာရ�ုိ��ာ��ူ�န်ာ�ဝိရိှ��မှယ်းထိင်းး�ါတွယ်း။

အနှှစုးသာရအာ�ဗြ�င်း�း�ကျောတွာ�၊ �ာမှး��ာနိ်းလျောဟ္မာ တွရာ�ဝိင်းး စုည်း�ကျောနှှာင်းးထိာ�တွ�� 
ထုိတွးဗြ�န်းခာ�းဗြ�စုးပြီ�ီ�၊ အကျောထိာ�းအထိာ�ဗြ��ဗြခင်းး�ဟ္မာ ဥ�ကျောဒါကျောရ�ရာ�ိစုစရ�းကျောတွွမှှာ 
ထိိထိိကျောရာ�းကျောရာ�း အသးု�ဗြ��နုိှင်းးကျောစု ကျော��ာင်းး�ကျောသခာာကျောစု�့ုိ လုိျအ�းတွ�� စိုစုစုးမုှနှှင်း�း 
စုစုးမှှန်းမုှ�ုိ �း��ုိ�ကျော���ါတွယ်း။

အိသုံ�မ်းျာ�နေတ်း�နုိှင်းတဲ််� Notary ေဲ� Affidavit နေတ်းက်နေတ်ာ� -
(၁) လက််�ံအိသိခြပ်�မှ်းတ််တ်မ််း�လှာ (Acknowledgement) 
အသိအမှှတွးဗြ��မုှတွစုးခုရ�� ရည်းရွယ်းခာ�းဟ္မာ စုာရွ�းစုာတွမှး� လျ�းမှှတွးကျောရ�ထုိိ�

သူသာ �ယ်းသူ�ယ်းဝိါ ဗြ�စုးကျော��ာင်းး�န်�့ ကျောတွာင်းး�ဆုိုထိာ�ပြီ�ီ� စုာရွ�းစုာတွမှး�ဟ္မာ မိှမိှရ��
�င်းး�ုိယ်းစိုတွးဆုနှဒအကျောလျာာ�း လျ�းမှှတွး ကျောရ�ထုိိ�ထိာ�ကျော��ာင်းး� ကျောသခာာကျောစု�့ုိဗြ�စုး�ါ
တွယ်း။ �ုိင်းးဆုိုင်းးမုှ၊ ကျော�ါင်းးနှှးမုှမှာာ�နှှင်း�း ယ်း�ု�ည်းမုှဆုိုင်းးရာ စုာရွ�း စုာတွမှး�မှာာ����သ့ုိကျောသာ 
တွန်း�ုိ�င်္ကြ�ီ��ုိင်းးဆုိုင်းးမုှမှာာ�န်�့�တွးသ�းပြီ�ီ�၊ စုာရွ�းစုာတွမှး�ကျောတွွအတွွ�း မှ��ာ ခဏ် 
အသိအမှှတွးဗြ��ရန်း�ိစုစကျောတွွမှှာကျောတွွ�ရ�ါတွယ်း။

စုာရွ�းစုာတွမှး��ုိ လျ�းမှှတွးထုိိ�ရန်း သာမှာန်းအကျောလျ�အ�ာင်း�းဗြ�စုးကျော�မှ��လျည်း� မှ
လုိျအ�း�ါ�ူ�။ စုာရွ�းစုာ တွမှး��ုိင်္ကြ�ိ�တွင်းးလျ�းမှှတွးကျောရ�ထုိိ�နုိှင်းးပြီ�ီ� မိှမိှ�အ��ဒီါစုာရွ�း
�ုိ အသိအမှှတွးဗြ��ကျော��ာင်းး� အကျော��ာင်းး���ာ� အသိကျော��နုိှင်းး�ါတွယ်း။

(၂) Jurats
ဂိုးာ�ရတွးအ�ွ��၏ ရည်းရွယ်းခာ�းဟ္မာ စုာရွ�းစုာတွမှး�တွစုးခု၏ အကျော��ာင်းး�အရာမှာာ� 

အမှှန်းဗြ�စုးကျော��ာင်းး� �တိွသစုစာဗြ��ရန်း (သ့ုိမှဟု္မတွး) အတွည်းဗြ��ရန်း လျ�းမှှတွးထုိိ�သူ
တွစုးဦး�အတွွ�း ဗြ�စုး�ါတွယ်း။ တွရာ� စီုရင်းး�ုိင်းးခွင်း�းအကျော�် မူှတွည်း၍ ၎င်းး��ုိ �ာမှး��ာနိ်း
လျော၊ �ာမှး��ာနိ်းအတွည်းဗြ��ဗြခင်းး� သ့ုိမှဟု္မတွး �တိွ သစုစာဗြ��ဗြခင်းး�ဟု္မလျည်း� ကျောခ်ဆုိုနုိှင်းး
�ါသည်း။

ဂိုးာ�ရတွးအတွွ�း၊ လျ�းမှှတွးထုိိ�သူဟ္မာ ဆုိုင်းးရာကျောတွွကျောရှ�ကျောမှှာ�း�ုိယ်းတုိွင်းး�ုိယ်း�ာ
လျာပြီ�ီ� စုာရွ�းစုာ တွမှး��ုိ လျ�းမှှတွးထုိိ�ရ�ါမှယ်း။ ပြီ�ီ�တွ��ကျောန်ာ�း �တိွသစုစာဗြ��ဗြခင်းး� 
သ့ုိမှဟု္မတွး �တိွသစုစာဗြ��ဗြခင်းး�တ့ုိွ�ုိ စီုမှးကျောဆုာင်းးရွ�းရမှှာဗြ�စုးပြီ�ီ� စုာရွ�းစုာတွမှး��ါ 
ကျော�ားဗြ�ခာ�းမှာာ� မှှန်း�န်းကျော��ာင်းး� လူျသိရှင်းး��ာ�တွရာ�ဝိင်းး �မွှ�းဟ္မကျော��ဗြင်းာရ�ါတွယ်း။ 
�တိွသစုစာဗြ��ဗြခင်းး� သ့ုိမှဟု္မတွး �တိွသစုစာဗြ��ဗြခင်းး���ာ�မှှာ လျ�းမှှတွးကျောရ�ထုိိ� သူ� 
ကျောရွ�ခာယ်းသင်း�း�ါတွယ်း။

�တိွသစုစာ ဗြ�� ဗြခင်းး�  သ့ုိမှဟု္မတွး  �တိွသစုစာ ဗြ�� ဗြခင်းး�ဟ္မာ စုာရွ�းစုာတွမှး��ါ 
အကျော��ာင်းး�အရာမှာာ� မှှန်း�န်း ကျော��ာင်းး� လျ�းမှှတွးကျောရ�ထုိိ�သူ� အတွည်းဗြ��တွာဗြ�စုး
တွ��အတွွ�း ဂိုးာ�ရတွး သ့ုိမှဟု္မတွး စိုစုစုး ဗြခင်းး�လုျ�း  ကျောဆုာင်းး ဗြခင်းး�ရ��  အကျောရ�င်္ကြ�ီ�တွ�� 
အစိုတွးအ�ုိင်းး�တွစုးခုဗြ�စုး�ါတွယ်း။ အကျော��ာင်းး�အရာမှာာ� မှမှှန်း�ါ�လျည်း� လိျမှးလျည်း
မုှဗြ�င်း�း တွရာ�စွု�ခးရနုိှင်းး�ါတွယ်း။ �ယ်းလီျ�ုိ�နီ်�ယ်ာ�ဗြ�ည်းန်ယ်းမှှာကျောတွာ� ဂိုးာ�ရတွးတွစုးဦး� 
�ယ်းသူ �ယ်းဝိါဗြ�စုးကျော��ာင်းး� အကျောထိာ�းအထိာ�ဗြ��့ုိ လျ�းမှှတွးကျောရ�ထုိိ�သူ လုိျအ�း
�ါတွယ်း။

(၃) က်တိ်သစစာမ်းျာ�/က်တိ်က်ဝါတ််စာတ်မ််း�မ်းျာ� (Oaths & Affirmations)
တွစုးခါတွစုးရးတွွင်းး၊ �ာယ်�းရှင်းးတွစုးဦး�ဟ္မာ ဂိုးာ�ရတွး၊ �ာမှး��ာနိ်းလျော သ့ုိမှဟု္မတွး 

အဗြခာ�ကျောရ�ထိာ�တွ�� စုာရွ�းစုာတွမှး�ရ�� တွစုးစိုတွးတွစုး�ုိင်းး�အဗြ�စုးမှဟု္မတွး�� နုှတွးဗြ�င်း�း 
�တိွသစုစာဗြ��ရန်း �ာယ်�းရှင်းး�ုိ ရုို�ရှင်းး� စွုာလုိျအ�း�ါလိျမှ�းမှယ်း။ နုှတွးန်�့�ာနိ်းဆုိုဗြခင်းး� 
သ့ုိမှဟု္မတွး �တိွသစုစာဗြ��ဗြခင်းး�ရ�� ရည်းရွယ်းခာ�း�ကျောတွာ� အမုှ သည်း�ုိ သစုစာရိှကျောစု�့ုိ 
တွွန်း�အာ�ကျော��ရန်းဗြ�စုး�ါတွယ်း။

�ာနိ်းဆုိုဗြခင်းး�ဟ္မာ ဗြမှင်း�းဗြမှတွးတွ�� ဂုိုးဏ်းသကျောရရိှ�ုဂိုးဂိ�လျး�ုိ သစုစာကျောစုာင်း�းသိတွ�� အဓိာဋ္ဋ္ဌဌာန်း
�တိွ�ဝိတွးစု�ာ�ဗြ�စုး �ါတွယ်း။ �တိွသစုစာဗြ��ဗြခင်းး�ဟ္မာ လူျတွစုးဦး�ခာင်းး�စီု၏ �ုဂိုးဂိ�လျး
ကျောရ�ဂုိုးဏ်း�ုိ ထိင်းးရှာ�ကျောစုတွ�� �တိွစု�ာ�ဗြ�စုး �ါတွယ်း။ ထိ�းမှး၍ လျ�းမှှတွးကျောရ�ထုိိ�
သူ� ကျောရွ�ခာယ်းမုှ ဗြ��လုျ�းသင်း�း�ါတွယ်း။

(၄) လက််မှ်းတ််ထုိဲ� မိ်းတူ်း (Copy Certification)
မိှတွတ � အသိအမှှတွးဗြ��လျ�းမှှတွးဟ္မာ မူှရင်းး�စုာရွ�းစုာတွမှး�၏ ဗြ�န်းလျည်းထုိတွးလုျ�း

ဗြခင်းး�အတွွ�း အဗြ�ည်�း အစုး၊ု မှှန်းပြီ�ီ� တိွ�ာကျောသာ မူှရင်းး�မှှတွးတွမှး� သ့ုိမှဟု္မတွး ဗြ�န်းလျည်း
ထုိတွးလုျ�းဗြခင်းး�ဗြ�စုးကျော��ာင်းး� အတွည်းဗြ�� ဗြခင်းး���ဗြ�စုး�ါတွယ်း။

အသိအမှှတွးဗြ��လျ�းမှှတွးမိှတွတ �လုိျအ�းကျောသာစုာရွ�းစုာတွမှး�မှာာ��ကျောတွာ� �ွ��၊ 
ဒီါ�ရီ၊ ဒီါ�လုိျမှာကျောအာင်းး လျ�းမှှတွးမှာာ�၊ ယ်ာဉ်းကျောမှာင်းး�လုိျင်းးစုင်းးမှာာ�၊ ငှ်းာ�ရမှး�မုှ၊ စုာခာ��း
မှာာ�၊ ယ်ာဉ်းကျောခါင်းး�စုဉ်းမှာာ�၊ လူျမုှ�ူလျးုကျောရ� �တွးမှာာ�၊ ကျောဆု�မှှတွးတွမှး�မှာာ�န်�့ အကျောရာင်းး�
စုာရင်းး�မှာာ� �ါဝိင်းးနုိှင်းး�ါတွယ်း။

သ�းကျောသခးလျ�းမှှတွး မိှတွတ ��ုိ လုျ�းကျောဆုာင်းးရန်း၊ မူှရင်းး�စုာရွ�းစုာတွမှး� လျ�းဝိယ်း
ရိှသူ (“စုာရွ�းစုာတွမှး� ထိိန်း�သိမှး�သူ” ဟု္မလျည်း� 
ကျောခ်သည်း) မူှရင်းး�စုာရွ�းစုာတွမှး��ုိ Notary သ့ုိ 
ယူ်လျာပြီ�ီ�ကျောဆုာင်းးရွ�းထိာ� တွာမှာ�ိ� ဗြ�စုး�ါတွယ်း။ 
Notary ဟ္မာ �းမှုှန်းအာ�ဗြ�င်း�း စုာရွ�းစုာတွမှး�ရ�� မိှတွတ �
�ုိ ဗြ��လုျ�းပြီ�ီ� မိှတွတ �ဟ္မာ မူှရင်းး�ရ�� မှှန်း�န်း၊ တိွ�ာပြီ�ီ� 
ပြီ�ီ�ဗြ�ည်�းစုးုကျောသာ မိှတွတ �ဗြ�စုးကျော��ာင်းး� အတွည်းဗြ��ရန်း
အတွွ�း မိှတွတ �အသိအမှှတွးဗြ��လျ�း မှှတွးအတွွ�း 
လျ�းမှှတွး�ုိ ဗြ�ည်�းစွု�းကျော��ဗြခင်းး�မှာ�ိ�ဗြ�စုး�ါတွယ်း။

မိှ တွတ � အ သိ အ မှှ တွး ဗြ�� လျ �း မှှ တွး မှာာ� �ုိ  C o m m o n  N o t a r i a l 
Actအ�းဥ�ကျောဒါအဗြ�စုး သတွးမှှတွးကျောသား လျည်း���၊ U.S. ဗြ�ည်းန်ယ်းမှာာ�ရ�� ထိ�းဝိ�း
နီ်��ါ�ဟ္မာဒီါန်ည်း�န်�့တွရာ�ဝိင်းးအသိအမှှတွးဗြ��မုှကျောတွွ�ုိ လုျ�း ကျောဆုာင်းးဗြခင်းး�မှှ တွာ�ဗြမှစုး
ထိာ��ါကျောသ�တွယ်း။ အခာ�ိ�ကျောသာဗြ�ည်းန်ယ်းကျောတွွ� မူှရင်းး��ုိ�ူ�ယူ်ထိာ�တွ�� မိှတွတ � �ုိ
လျ�းခးကျော�မှ�� image ���သ့ုိကျောသာ၊ screen-shot ���သ့ုိကျောသာရုု�း�းကုျောတွွ�ုိ တွရာ�ဝိင်းး
အဗြ�စုးလျ�းမှခး�ါ �ူ�။  အခာ�ိ�ဗြ�ည်းန်ယ်းကျောတွွ�ကျောတွာ� ဂိုးရ�းမှာာ�၊ ကျောဗြမှ�းုမှာာ� သ့ုိမှဟု္မတွး 
ရုု�း�းုမှာာ����သ့ုိကျောသာ “မှှတွးတွမှး�မှာာ�” နှှင်း�း  “အရာမှာာ�” နှှစုးခုလျးု�ရ��မိှတွတ �မှာာ��ုိ 
အသိအမှှတွးဗြ��ခွင်း�းဗြ��ထိာ��ါတွယ်း။ �ယ်းလီျ�ုိ�နီ်�ယ်ာ�ဗြ�ည်းန်ယ်းအစုို�ရအရာရိှမှာာ� 
သ့ုိမှဟု္မတွး ဥ�ကျောဒါတွရာ�ရုးု�� ကျောတွာင်းး�ဆုို�ါ� ကျောရှ�ကျောန်�ါဝိါ သ့ုိမှဟု္မတွး Notary ၏ 
ဂိုးာာန်ယ်းမိှတွတ �မှာာ��ုိသာ သ�းကျောသခးခွင်း�း ဗြ��ထိာ��ါတွယ်း။ ဗြ�ည်းန်ယ်းကျောန်ရာကျောဒါသ 
အလုိျ�းမူှ�ွ�ရိှတွာကျောတွွ�ုိသတိွဗြ���့ုိလုိျ�ါတွယ်း။

�ကျောလျားရီဒါါ နှှင်း�း တွ�က ဆု�း အ�ါအဝိင်းး ဗြ�ည်းန်ယ်းအမှာာ�အဗြ�ာ�သည်း ကျောမွှ��ွာ�ဗြခင်းး�၊ 
ကျောသ ဆုးု� ဗြခ င်းး� နှှ င်း�း  အိ မှး ကျောထိာ င်းး ကျောရ�  လျ �း မှှ တွး မှာာ� ��� သ့ုိ ကျောသာ  အ မှာာ� သူ ငှ်းာ 
စုာရွ�းစုာတွမှး�မှာာ�ဗြ�စုးသည်�း အကျောရ�င်္ကြ�ီ�ကျောသာ မှှတွးတွမှး�မှာာ� (vital records) ရ�� 
မိှတွတ �လျ�းမှှတွးမှာာ��ုိ မိှတွတ �ဗြ�င်း�းတွဆုင်း�းအသးု�ဗြ��ဗြခင်းး��ုိ တွာ�ဗြမှစုးထိာ��ါတွယ်း။ ဒီါလုိျ
အကျောထိာ�းအထိာ�ကျောတွွ၊ စုာရွ�းစုာတွမှး�မှာာ�ရ�� အသိအမှှတွးဗြ��မိှတွတ �မှာာ��ုိ �းုမှှန်း
အာ�ဗြ�င်း�း မူှရင်းး�ထုိတွးကျော��တွ��သည်�း ကျောအဂိုးာင်းးစီုထိးမှှ ရယူ်ရမှှာဗြ�စုး�ါတွယ်း။

Texas န်�့ Montana ရိှ Notaries မှာာ��ကျောတွာ� အီလျ�းထိရွန်း�န်စုးမှှတွးတွမှး�
တွစုးခုရ�� ရုု�း�ုိင်းး�ဆုိုင်းးရာ မိှတွတ � physical copies (အလီျ�းထိရွန်းန်စုးစုာရွ�းစုာတွမှး�
တွစုးခု၏ �းနိှုှ�းမိှတွတ ����သ့ုိ) ဟ္မာမှှန်း�န်း ကျော��ာင်းး�စိုစုစုးပြီ�ီ��ါ� သ�းကျောသခးခွင်း�းဗြ��ထိာ�
�ါတွယ်း။

(၅) လက််မှ်းတ််သက််နေသ�ံခြ�င်း�် (Signature witnessing)
ကျော�ားလုိျရာဒုိါနှှင်း�း  �င်းးဆုယ်းလျးကျော��နီ်�ယ်ာ���� သ့ုိကျောသာ အခာ�ိ� ဗြ�ည်းန်ယ်းမှာာ�� 

လျ�းမှှတွးသ�းကျောသခးဗြခင်းး�ဗြ�� လုျ�းခွင်း�း Notaries �ုိခွင်း�းဗြ��ထိာ��ါတွယ်း။ ဒီါမှှတွးတွမှး�
မှှတွးရာအ�းဥ�ကျောဒါဗြ�င်း�း၊ ဆုိုင်းးရာရုးု��ုိ �ုိယ်းတုိွင်းး ကျောရာ�းလျာတွ���ုဂိုးဂိ�လျး သူ (သ့ုိမှဟု္မတွး 
) သူမှ�ကျောတွာင်းး�ဆုိုတွာဗြ�စုးကျော��ာင်းး�နှှင်း�း  မှှတွးတွမှး�ကျော�်ရိှလျ�းမှှတွး ဟ္မာလျည်း� 
ကျောရှ�ကျောမှှာ�းကျောရာ�းကျောန်သူရ�� လျ�းမှှတွးဗြ�စုးကျော��ာင်းး� သ�းကျောသထူိနုိှင်းးရင်းး အသိအမှှတွးဗြ��
�ါ တွယ်း။

လျ�းမှှတွးသ�းကျောသခးဗြခင်းး�နှှင်း�း အသိအမှှတွးဗြ��ဗြခင်းး���ာ� အဓိာ� �ွာဗြခာ�ခာ�း
�ကျောတွာ� စုာရွ�းစုာတွမှး� �ုိ လျ�းမှှတွးကျောရ�ထုိိ�ထိာ�သည်�း သ�းကျောသခးခာ�းဗြ�စုးသည်း။ 
သ�းကျောသခးလျ�းမှှတွးနှှင်း�း တွရာ�သူင်္ကြ�ီ�၊ �ာမှး��ာနိ်းဗြခင်းး� သ့ုိမှဟု္မတွး �တိွသစုစာဗြ��
ဗြခင်းး� သ့ုိမှဟု္မတွး �တိွသစုစာဗြ��ဗြခင်းး���ာ� အဓိာ� ဗြခာ�န်ာ�ခာ�း �ကျောတွာ� လျ�းမှှတွးဗြ�င်း�း 
သ�းကျောသခးဗြခင်းး�န်ည်း�န်� ့အဆုးု�အဗြ�တွးကျော��တွာမှာ�ိ�ဗြ�စုးပြီ�ီ�၊ �ာယ်�းရှင်းးဟ္မာ �ာမှး��ာနိ်း
ဗြခင်းး�အစုရိှတွ�� စီုမှးခန့်းခွ�ဗြခင်းး�န်ည်း� မှဟု္မတွးတွာ�ါ��။

လွျယ်းမှကျောယ်ာင်းးန်�့ခ�း၊ တိွမှးမှကျောယ်ာင်းးန်�့န်�းတွ�� ဥ�ကျောဒါကျော��ာင်းး�ရ��သကျော�ာသ�ာဝိ
�ုိ စိုတွးည်စုးကျောန်���့ုိ ထိ�း မှရိှမှဗြ�စုး၊ မှသိမှဗြ�စုးတွ�� ကျောန့်တွဓူာဝိလုျ�းရုို�လုျ�းစုဉ်း�ိစုစ
ကျောတွွ�ုိ ရုို�ရုို���ည်�းပြီ�ီ��ုိယ်�းအတွွ�းအသးု� မှှန်း�န်းစွုာခာနုိှင်းး��တွ�� ဗြမှန်းမှာ�ွန်းဗြမှ�နီ်
တီွင်္ကြ�ီ�ဗြ�စုးကျော�်လျာကျောစုကျောရ�သ့ုိ………..

Feature

က်ာမ်းသ�ာာက်ာန်ိ်း�ုိောက်် (Affidavit) �ုိတ်ာဟာာ တ်�ား
ဥ�ရော�ရော�က်ာင််းအ� တ်�ားဝင််မုပြာ��်�န််း အရောထွာက််အထွား
အပြာ��် မ�က်ာေဏ အသးုးပြာ�ုရောလို့��ိှတ့်�အောက််အလို့က််မာား�့� 

က်ာမ်းသ�ာာက်ာန်ိ်း�ုိောက်် ပြာ��်�ါတ်ယ််။  

 ajcwkef vufwkef ajcwkef vufwkef

�ာ ကျောန်ား သ ည်း  အ သိ အ မှှ တွး ဗြ�� 
ကျောဆု�လျ�းမှှတွး ရထိာ�သူ မှဟု္မတွး�ါ။ 
သ့ုိကျောသားဗြင်းာ�လျည်း� "Ayurveda a 
natural system of medicine" 
အာယု်ကျော�ဒါ အိနှဒယိ်ကျောဆု��ာမှး�ကျောတွွ�ုိ 
ကျောလျ�လျာသူမ့ုိှ သိထိာ�တွ�� ကျောဆု�န်ည်း��ုိ 
လျှ�ိ�ဝှိ�းမှထိာ��� လုိျအ�းသူ အ�ာ�ိ�ရိှ
ကျောစု�့ုိ အရင်းး�ခးဗြ�င်း�း ကျောရ�ဗြခင်းး� ဗြ�စုး�ါသည်း။

Parkinsons's  disease  - ကျောဗြခ
တုွန်း၊ လျ�းတုွန်း မှှာသ�းင်္ကြ�ီ�သူကျောတွွ ဗြ�စုး
ကျောလျ�ရိှပြီ�ီ� အမှာ�ိ�သမီှ�ထိ�း အမှာ�ိ�သာ� 
�ုိဗြ�စုးကျောလျ�ရိှသည်း ဆုိုသည်း။ လုျ�းရှာ�မုှ 
ကျောနှှ�ကျော�ွ�ပြီ�ီ� �း�ုန်း�မှ�ာတွာ ၊ ကျောဗြခလျ�း 
တုွန်းတွာ ၊ ခနှဓာ�ုိယ်းတွဗြခမှး� �တုွန်း �
ယ်င်းး ဗြ�စုးတွာ၊ စု�ာ�မှ�ီသ၊ ကျောဗြ�ာစု�ာ�
န်ာ�လျည်းနုိှင်းးစွုမှး� ခ�းခ�တွာ၊ အဗြ�င်းးမှှ မှ
ဗြမှင်းးရကျောသာ  Internal  အတွွင်းး��ုိင်းး�ဗြ�စုး
တွာကျောတွွ ဗြ�စုးတွတွးသည်း  ဆုိုသည်း။ 

ဤသ့ုိဗြ�စုးရ ဗြခ င်းး� မှှာ  ဦး�ကျောခါင်းး�ထိ� 
ဦး�ကျောနှှာ�း�းုမှှန်းမှဟု္မတွး�� န်�န်��ာ း��ဝိင်းး
သွာ�၍ ဗြ�စုးဗြခင်းး�၊ ဦး�ကျောနှှာ�း ၊ လျည်းကျောခာာင်းး� 
လျည်းတုိွင်းး ၊ ခါ�ရုို� ၊  အာရုးကုျော��ာ "န်း�ါတွး 
၁၁"ကျော��ာင်း�းဟု္မ အာယု်ကျော�ဒါ ကျောဆု��ာမှး�၌ 
ကျော�်ဗြ�ထိာ��ါသည်း။ 

 
အိနှဒယိ်၊ �ါ�စုစတွန်း ၊ �ဂိုးြလျါ� ၊ ဗြမှန်းမှာ

မှာာ�၌ အဗြ�စုးန်ည်း�သည်း ဆုို�ါသည်း။ ၎င်းး�
မှှာ Turmeric စုာ�ဗြခင်းး�ကျော��ာင်း�းဟု္မ ဆုို
�ါသည်း။  

Tremor  ကျောဗြခတုွန်းလျ�းတုွန်းအတွွ�း  
အာယု်ကျော�ဒါ၌ ကျောအာ�း�ါ Natural 
treatment  တ့ုိွ�ုိ အသး�ုဗြ����ရန်း
ကျော�်ဗြ�ထိာ��ါသည်း။    

Turmeric (ေနှးင်း�်) 
Ashwagandha (ဒါဟဿဂုိါ)
Amla (ဇီ�ခြ�းသီ�)  
Gotu Kola (ခြမ်းင်း�်�းါရးက်် )
Velvet bean (နေ�း�နေလှ�ယူးာ�နေစ� )
Ginger (ဂါျင်း�်စိမ််း�) 
Cinnamon (သစ်ကြီးကံ်ပုိ်� )
Almond (ဗိုာဒံါနေစ�) 
Walnut ( သစ်�က်ာ�နေစ�) 
Banana (ငှ်းက််နေပ်ျာသီ� )
Watermelon (�ရဲသီ�)
Cucumber (သ�းာ�သီ�) 
Castor oil  (�က်က််ဆူုဆီု) ဦး�ကျောရ

တွွင်းး� လူျ�ရန်း၊ ခါ�ရုို� # 11 တွွင်းး လူျ�ကျော��ရန်း 

ကျောရ မှာာ�မှာာ� ကျောသာ�းရမှည်း ဟူ္မ၏။ 
(န်နွှင်းး�မုှန့်း�ုိ �ာာ�ရည်းနှှင်း�း န်ယ်း၍ ဇီူ�ကျောစု�
ခန်း� လျး�ုထိာ�ပြီ�ီ� ကျောန့်စုဉ်း  ၂ လျး�ု စုာ�ကျော��
ရန်း ကျော�်ဗြ�ထိာ��ါသည်း။ )

လုိျအ�း = Vitamin C - Vitamin 
B 1 and Vitamin B 12 

အိထဲက််ပ်ါ  အိာယုူးနေဗိုဒါနေဆု�က်ျ မ််း�ပ်ါ
အိ�ျက််အိလက််မ်းျာ�နှှင်း�ပ််ါတ််သက််၍ ပုိ်မုိ်းသိရိှ
လုိပ်ါက် စာနေရ�သူ၏အိနေတ်း�အိကြီးကံ်�မ်းျာ�ကုိ် 
နေမ်း�ခြမ်းေ�်နုိှင်းပ််ါသည််။

စံထဲးေ�်နေရှ
626 - 512 - 3139 ( က်ယ်ူးလီ

�ုိ�ေ�ီယူးာ� အိ�ျေိ)်

pHxGef;a&T

Parkinson's disease

A 25
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Withania somnifera Dunal ဒါ
ဟ္မဿဂုိိုး�င်းးသည်း ဒုါတိွယ်ဂိုးာင်းးစုင်းး��င်းးဟု္မ 
တုိွင်းး�ရင်းး�ကျောဆု�ဆုရာတ့ုိွ တွင်းးစုာ�အ�းကျောသာ
အ�င်းးဗြ�စုးသည်း ။

ဒါဟ္မဿဂုိိုး အ�င်းးသည်း နှှစုးရှည်းခး 
အ�င်းးမှာ�ိ�ဗြ�စုးသည်း။ �င်းးစုည်း ကျောထိာင်းးမှတွး
သည်း  �ုိင်းး�ဗြ�ာသည်း  ၄ကျော� ခန်း�အထိိဗြမှင်းး�
သည်း။ အရွ�း� ��ဥ�း ု ရိှသည်း အကျော�်
��း� အစိုမှး�ရင်းး�ကျောရာင်းး ကျောအာ�း��း� 
အဗြ��ကျောရာ င်းး ဗြ�စုးသည်း ။  အသီ�သည်း 
လျး�ုဝိန်း�ကျောသာ �ယ်းရီသီ� ဗြ�စုး�ာ မှှည်း�
လျှင်းးအနီ်ကျောရာင်းးကျောဗြ�ာင်းး�သည်း။ 

ကျောဆု�၀င်းးကျောသာ အ�ုိင်းး�မှှာ  အဗြမှစုး 
အရွ�း အသီ� တ့ုိွဗြ�စုးသည်း။ အမှာ�ိ�သာ�
ကျောရာ အမှာ�ိ�သမီှ�အတွွ�း�ါ  �ာမှ သုခ 
ဒါါယ်� လွျန်းစွုာကျော��ကျောသာ အကျောလျ��ာ
ကျော�ါ�း�င်းးဗြ�စုး၏။ 

တုိွင်းး�ရင်းး�ကျောဆု��ာမှး�မှာာ�အလုိျအရ ဒါ
ဟ္မဿဂုိိုး အဗြမှစုးသည်း ခာ�ိ၏။ �န်း၏။ ခါ�သ�းသ�းရိှ၏။ ဝိါ�ါ�န်း�ူ၏။ ဗြဝိ�ုိ�ကျောစု၏။ ဓာာတွး
တ့ုိွ�ုိ ဗြ��ဗြ�င်းးတွတွး၏။ �ာမှ�ုိအာ�ကျော��၏။အိ�းကျော�ာားကျောစု၏။ ဆီု�ရေင်းး၏။အာ�န်ည်း�ဗြခင်းး�၊အ�ု
အင်္ကြ�ိတွး နှှင်း�းခယ်ဂုိုးဂိုးးကျောရာဂိုးါတ့ုိွသည်းအသး�ုဗြ��ါ� မှာာ�စွုာအ�ာ�ိ�ရိှ၏။၎င်းး�သည်း အထူိ�
အာ�ဗြ�င်းး� အဗြမှစုး�ုိအသး�ုဗြ��ရသည်း။မှာာ�စွုာ စွုမှး�ရည်း သတွတ ရိှိ၍ လူျသာ�တ့ုိွအာ�အ�ာ�ိ�ဗြ��
ကျောသာ အ�င်းးဗြ�စုး၍ အရွ�း၊ အ�ွင်းး�၊ အသီ� တ့ုိွလျည်း� ကျောဆု���းတွွင်းး ထိည်း�သွင်းး� အသး�ုဗြ��
��ရသည်း။

အကျောစု�မှး ုတွဂိုးရမှး�ုိ နွှာ�န့ုိှနှှင်းး�ကျောရာ�ာ ကျောသာ�းဗြခင်းး�ဗြ�င်းး� အာ�တုိွ�ကျောဆု� tonic နှှင်းး� di-
uretic ဆီု�ရေင်းးကျောဆု� ဗြ�စုးကျောစုသည်း။အဗြမှစုးဗြ��တွးရည်�း�ုိ tonic အဗြ�စုးကျောသာ�း��သည်း။ 
တုိွင်းး�ရင်းး�ကျောဆု� သမှာ�ကျောတွား၏ ညွှေန်း��ာ�ခာ�း ဗြ�င်းး� ကျောသာ�းရမှည်း။ 

၎င်းး�၏ အရွ�းသည်း အန်ာကျော�ါ�းအမှာ�ိ�မှာ�ိ�တ့ုိွ�ုိ လွျန်းစွုာ နုိှင်းးန်င်းး�၏ ။ အကျောမွှ��ွတွးန်ာ 
ယ်ာ�န်ာ အင်းးဗြ�င်းး ကျော�ွ� ညှ်င်းး� ဒါ�း စုသည်းတ့ုိွအတွွ�းအရွ�း�ုိ လုိျသလုိျ ဥာဏ်းရိှသလုိျ 
အသး�ုဗြ�����ုန်း၏ ။

အ�င်းး၏ အဗြမှစုးဥအန်းသ့ည်း ဗြမှင်းး�၏ အန်းနှ့ှင်းး� တူွ၏ ။ ဗြမှင်းး�၏ ခွန်းအာ����သ့ုိအရုို� အကျော��ာ 
အဆုစုးတ့ုိွ�ုိ သန်းမှာကျောစု၏ အဂိုးြ ါ င်္ကြ�ီ�င်းယ်းတ့ုိွ�ုိ �ွး�ပြီ�ိ��တုွတွးခုိင်းးကျောစုရာ၌ န်န်း�လျး�ုင်္ကြ�ိ�င်းး�င်းး
ထိ�း မှာာ�စွုာ သာလွျန်း၏ ။ မှှတွးဥာဏ်းတွည်း�ဟူ္မကျောသာ သည်ာ�ုိ တုိွ��ွာ�ကျောစု၏ ။ သည်ဇူ
ရုု�းတ့ုိွ အာ�ကျော�ာင်းး�ကျောစု၍ မှာ�းစိုအ��ည်းဓာာတွး�ုိ မှာာ�စွုာ အကျောထိာ�းအ�ူဗြ��၏ ။

မီ်း�ယူးပ််နေသး�လးေန်ေရာဂါါ
ဒါဟ္မဿဂုိိုးအမုှန်း�နှှင်းး� သ��ာ� ဆုတူွကျောရာ၍ ၄င်းး�အမုှန်း သး�ုမှတွးသာ��ုိ အန်ည်း�င်းယ်း-

အန်ည်း�င်းယ်း လျာ�းကျော���ါ� မီှ�ယ်�းကျောသွ�မှာာ�အလွျန်း �ာဆုင်းး�ဗြခင်းး��ုိ တွဗြ�ည်း�ဗြ�ည်း�ရ�း
တွန်း� သွာ�ကျောစုလိျမှး�မှည်း။

jrefrmwkdif;&if;aq;
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နုိှ�ထဲးက််နေဆု�
( ဒါဟ္မဿဂုိိုးဥ၊ ကျောတွာင်းး�န်းစွုန်း�ဥ၊ နွှယ်းခာ�ိ 

)၄င်းး�သး�ုမှာ�ိ��ုိ ဆုတူွကျောရာ၍ �ာ�ိပြီ�ီ� နွှာ�န့ုိှ
အဝိ�းသာ�တွွင်းး ၄င်းး��ာ�ိကျောဆု�ရည်း ၂-�ာ�း
သာ�ထိည်း�၍ တွကျောန်�ုန်းကျောသာ�း�ါ။ ၄င်းး�န်ည်း�
အတုိွင်းး� ကျောန့်စုဉ်းကျောသား၄င်းး�၊ ရ�းဗြခာ�ကျောသား၄င်းး�၊ 
ကျောသာ�းကျော���ါ� န့ုိှခန်း�ကျောဗြခာ�းကျောသာ မိှခင်းး
မှာာ� လွျန်းစွုာန့ုိှထွိ�း၍ အင်းးအာ�လျည်း� တုိွ��ွာ�
လျာ�ါလိျမှး�မှည်း။

အိောနေပ်ါက််နေရာဂါါ
၄င်းး�အရွ�း�ုိ ���းဆူုဆီုသုတွး၍ မီှ�န်ည်း�

န်ည်း��င်းးပြီ�ီ�လျှင်းး အန်ာမှာာ��ုိ ��းကျော��ကျောသား 
နုှလျှင်းး�ိန်း၍ ရင်းး�လျှင်းးကျော�ါ�းသွာ��ါလိျမှး�မှည်း။

အိိပ််နေပ်ျာ်နေဆု�
၄င်းး�အကျောစု� ၃-��သာ��ုိ အန်ည်း�င်းယ်း-

အန်ည်း�င်းယ်း လျာ�းကျော���ါ� အိ�းမှကျော�ာား
သူမှာာ� အိ�းကျော�ာား�ါလိျမှး�မှည်း။

သတိူ်အိာ�ကုိ် ပ်းာ�နေစရေ်
နွှာ�န့ုိှနှှင်းး� ဒါဟ္မဿဂုိိုးအဗြမှစုး�ုိ အန်ည်း�င်းယ်း-

အ န် ည်း� င်း ယ်း  အ စု ဉ်း မှ ဗြ� တွး  မီှှဝိ� �ါ � 
အစွုမှး�သတွတ အိာ� တုိွ��ွာ��ါလိျမှး�မှည်း။

အိာ�အိင်းကု််ေခ်ြ�င်း�်နေရာဂါါ
၄င်းး�အဗြမှစုးမုှန်း� ၁-��သာ�။ ကျောဆု�ကျောဗြခာ�း 

၁-ကျောရွ�သာ� ကျောရာ၍ နွှာ�န့ုိှ�ူ�ူနှှင်းး� ကျောသာ�းခ��
ကျောသား အာ�အင်းး�ုန်းဗြခင်းး�ကျောရာဂိုးါ ကျော�ာာ�း�င်းး�
�ါလိျမှး�မှည်း။

အိဆုစ်နေရာင်းန်ေရာဂါါ
ဒါဟ္မဿဂုိိုး �ဉ္စင်းါ��ါ�၏ သတွတ �ရည်း�ုိ ၂-

�ာ�းသာ�မှှ ကျောသာ�းခ��ကျောသား အဆုစုးကျောရာင်းး
ဗြခင်းး�ကျောရာဂိုးါ ကျော�ာာ�း�င်းး��ါလိျမှး�မှည်း။

အိဆုစ်နေရာင်းလိ်မ််း�နေဆု�
၄င်းး�အဗြမှစုး�ုိ ကျောသွ�၍ အဆုစုးအဆု�းမှာာ� 

ကျောရာ င်းး ကျောသာ ကျောန် ရာ တွွင်းး  လိျ မှး� ကျော�� �ါ � 
ကျော�ာာ�း�င်းး��ါလိျမှး�မှည်း။

အိနေ�က်ာတ်က််နေရာဂါါ
၄င်းး�အဗြမှစုး�ုိ င်္ကြ�ိတွး၍ နှှမှး�ဆီုနှှင်းး�လိျမှး�ခ��

ကျောသား အကျော��ာတွ�းကျောရာဂိုးါ ကျော�ာာ�း�င်းး��ါ
လိျမှး�မှည်း။

ကုိ်ယ်ူးဝါေမ်ြို့မဲ်း
သာ�သမီှ�အ�တွးမှတွင်းးသူမှာာ� ပြီမှး�ကျောသာ 

သူမှာာ� ဒါဟ္မဿဂုိိုးအမုှန်း� ၃ ��သာ�မှှ ၇ ��သာ� 
အထိိ မီှ�ယ်�းမှလျာခင်းး င်္ကြ�ိ�ကျောသာ�းးပြီ�ီ� နွှာ�န့ုိှ 
ထိမှင်းး��ုိ ကျောသာ�း�ါ� �ုိယ်း၀န်း တွည်းပြီမှ� 
ကျောစုနုိှင်းးသည်း။ 

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 တ်းင်းန်ေေသူမ်းျာ�/ လာလည််သူမ်းျာ�အိတ်းက်် နေလဆိုပ်် LAX (Los Angeles 

International Airport), ONT (Ontario International Airport), and BUR 
(Hollywood Burbank Airport) အိကြီးကိ်�အိပုိ်�၊
► California မှ်းာ အိထဲင်းက််ရနေေရာမ်းျာ�သုိ�အိလည််အိပ်တ််သးာ��ျင်းသူ်မ်းျာ�၊
► နေလာ�စ်အိိေဂ်ါျလိစ်ကုိ် ဆူုရီှသင်းတ််ေ�်လာတ်က််မ်းယ်ူး�သူမ်းျာ�၊
► နေလာ�စ်အိိေဂ်ါျလိစ်ကုိ် နေရး �နေခြပ်ာင်း�်လာနေရာက်် နေက်ျာင်း�်တ်က််လာမ်းယ်ူး�သူမ်းျာ�၊
L.A ေဲ�ပ်တ််သက််ရင်း ် ဆုယ်ူးစုနှှစ်�ျ ီ က်ာ�နေမ်းာင်း�်က်ွမ််း�က်ျင်းသူ်မှ်း အိနေက်ာင်း�်ဆုံု�

ဝါေန်ေဆုာင်းမု််းကုိ်နေပ်�ပ်ါသည််၊ ယုံူး�က်ည််စိတ််�ျစးာဆုက််သးယ်ူးပ်ါ။

Victor (626)779-6350
(626)264-0417
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အေန််းးငှ်ား�န််း�ိှ -Baldwin Park CAမှာာ� ၁ယော��က််ခန်း�်နှာင့််် ၂ယော��က််ခန်း�် အခန်း�်င့်ာ��
ရန်းရ်ာ�ပါါသည််။ 626 693 2944

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

ဆို�်သွီးယ််�န့်-် (၆၂၆)၇၇၉-၆၃၅၀

အိမ်ငှ်ား�န််း�ိှ -San Gabriel, Los Angeles မှာာ� 4 beds, 3 baths အိိမ်ှာင်ာ��
�န့်�်ာ ိသီးည််။ Text only (  �ုန်း�ဗြ�န်းကျောခ်�ါမှည်း)-(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 တွွင်းး အခာနိ်း�ုိင်းး� အိမှး
အ�ူအလုိျရိှ�ါသည်း။ ဟ္မင်းး�ခာ�းတွတွး
ကျောသာအမှာ�ိ�သမီှ�အလုိျရိှသည်း။

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 အခန်း�ငှ်းာ�ရန်းရိှ High 

Way 205, 5, 580Kaiser, Mall, 
Target, Macy, Costco, Panda 
Express, CVS, Winco Foods, 
7-Eleven အနီ်� * $800 အပြီ�ီ�အစီု� 
(including utilities, water & 
sewage)* မီှ��ုိကျောခာာင်းး၊ �ာ��ါ�င်းး သးု�
နုိှင်းးသည်း။* 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
လူျ၂ဦး�ကျောန် နုိှင်းးသည်း� furn ished လုျ�း ပြီ�ီ�သာ�  အခန်း��ာယ်း ။  စုးု တွွ� ( သ့ုိ ) 

မိှန်း��ကျောလျ�၂ဦး�(သ့ုိ) ကျောယ်ာ�းာာ�၂ဦး� အတူွကျောန်နုိှင်းးသည်း။ အာရှစုာ�ကျောသာ�းဆုိုင်းး၊ 
�ုန်းစုးုဆုိုင်းးမှာာ�အနီ်�၊ Rosemead, California.  တွစုးဦး�လျှင်းး $600/ month, စု
ကျော�ား$300/ each. 

Part time driver နှှင်းး� helper အလုိျရိှ�ါသည်း။ 

ဆု�းသွယ်းရန်း- 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 မှှာ အခန်း�

ငှ်းာ� ရ န်း ရိှ သ ည်း ။  သီ� သ န်း� ကျောရ ခာ�ိ� ခ န်း�
အိမှးသာရိှသည်း။ Target အနီ်�။

 (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

အမွေး�ရှ�ုး�� မြ�့�်းလှူ�ူ��ု�တာု�င််�ရှင််�သး���း��ု�င် ်စ်း�မွေးသး�ဆ်ုု�င်၊် 
စ်ီ��းး�မွေးရှ�လှူ��်င့််�၊ မွေးဆု�ချ့်�၊ ��့်�င်္ကြ�ီ�မွေး��းင််�ချ�ချ�်၊ဗလှူီစ်သည်််
လှူု�်စ်း အမွေးကြ�းင််�အရှး��း�သုလှူု��ါသလှူး� မွေးအး�်�ါဝ�်ဆုု��်�ှး 
အချ��က်ြ�ည်််နှု�င်�်ါသည်။်https://USMyanmarNetwork.com

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

ရော�းေန််းးဝန််းထွမ်းအလုိို့�ိှသည်ိ- Mandrin, Cantonese & Burmese Speak-
ing Staff ( Female or Male) 

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

အလုို့�်�ှာရောန်း�ါသည်ိ- က်းသေးန်�်က် Documentary filmmaker,Videographer 
, Video Editor ပါါ။ Video ရ့ှု�က််ကူ်� ၊ Video Editing အတွွက်် အလို�ပ်ါရိ�သေးန်ပါါတွယ််။ 

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

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

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

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

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

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

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

Roomate နှို�်ဦးးအလုိို့�ိှ - အသင််�သေးန်ရန််�ပါင််ဆင််မြို့ပါး� အ့ပ်ါ�န််�တွွင်် သေးယ်�က််း��သေးလို�
နိိုစ်ိဦး�၊ သ့���ဟ�တ်ွ စံိ�တဲွွသေးန်ရန််အ�န််� ငိ်��ရန််ရ့ိပါါသည်။ အ�ရိက်�န််စံိ�ဆ့�င််၊ စိ��သေးသ�က််ဆ့�င််
�း��နိိုင််�န်း�မြို့ပါး� သေး��ဝိုယ််ရန််အဆင််သေး�ပါပါါသည်။ ဖံ�� ၆၂၆-၆၈၂-၉၀၃၅

အင််းရောလို့းောည်ိတ်ဘက််မာား - ��န််���ပါည်�ိ�းည်သ��စိစ်ိစိစ်ိနိိုင််� �း�ပ်ါထ��သေးသ� �့န််��
ဝိုတ်ွ pajamas sets �း��နိိုင််� အ�ဖူ�ံသေးပါ် Handmade စိစ်ိစိစ်ိ လိုက််ထ့��ပါန််�သေးရ�င််
စံိ�ထ့��ထ��သေးသ� အင််�သေးလို��းည်တွဘွားက််�း�� ဝိုယ််ယူ်န့ို�င််ပါါသည်။ (၆၂၆)-၅၀၆-၉၆၀၈

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

�က််ရော�းပြာ�င်�်ငှ်ားမည်ိ- South El Monte, Los Angeles  County �ှာ အု�်ခွန််း
တွခွန််းကု� �က်�ု�င််းမြ�င််�ငှ်ား�ည်ာ။ တွ�က်ကု� $25, (Utilities နှှင််� ဆိုန််၊ ဆိုး �ါဝင််ပြီး�းး) 

ဆိုက်သွိယ််�န််- (၇၁၄)၇၉၇-၁၂၈၆

tvkyfvkyfvdkygonf

ဟာ�လုူ� �ဂြလူာ�ါ
မြ� န်် �ာ အ စီးား အ စီးာ အ ���ုး စံီး� ခွ� က် မြ�� တ်ွ

ကွ�်းက�င််�ါတွယ််၊
အလူ��်ရော�းနုှ�င််သူိ��ား�ုှလူာင်် အလူ��်လူ��်လုူ�

�ါတွယ််�ှင််။ CA �ှာရောန်�ါတွယ််

ဆိုက်သွိယ််�န်် - ၅၆၂ ၈၄၆ ၀၅၈၁

အေန််းးငှ်ား�န််း�ိှ -Rosemead ပြီး�ု��။ California �ှာ အခွန််းငှ်ား�န််�ုှသိည်ာ
၁ခွန််း ကု� ၂ရောယ်ာက်ရောန်လူာင်် ရောယ်ာက်�ားရောလူး၂ ဦးး -အု�်ခွန််းငှ်ားခွ -တွလူ ၅၀၀ စီးး, စီး

ရောဘာ်တွင််�န််။ တွရောယ်ာက်စီးး ၃၀၀
နုှ�င််ငံ်မြခွားအက ဝါသိန်ာ�ါရောသိာ Helper လုူ�ခွ�င််တွယ််။ ယ်ာဉ််ရော�ာင််းလူ� အလုူ��ုှသိည်ာ။ 

ဆုက််သးယ်ူးရေ ်(၆၂၆)၆၈၂-၉၀၃၅

အေန််းးငှ်ား�န််း�ိှ - Berne St, Rosemead, CA91770 မှှာ အိမှးခန်း�ငှ်းာ�ရန်းရိှ�ါသည်း။ 
တွဦး�လျှင်းး အိမှးငှ်းာ�ခ ကျောဒါ်လျာ၁၁၀၀ ဗြ�စုး�ါသည်း။ဆု�းသွယ်းရန်း- (၆၂၆)၂၆၄-၀၄၁၇

အခန်�်င်�ိ�ရန်။် အု�်ခွန််းတွစ်ီးခွန််းငှ်ား�ည်ာ။ S. Elmonte ပြီး�ု��၊ Santa Anita Ave 
အန်းး။ ဆိုက်သွိယ််�န််- (626)693-1250 ( text �ု���ါ။)

သောလဆိုပ််ကြိုက်ု�ဝန််သောဆိာင််မှုုမှု�ာ� - 
LAX  -  Aung Hein Thu (626) 877 8905
LAX, ONT, BUR  - Victor (626)779-6350

အမုှုခ်န််�င်ိ��မှုည်။် West Covina တွွင်် အ���ုးသိ�းးသိးးသိန််�အခွန််းငှ်ါး�န််�ုှ�ါသိည်ာ။
ဆိုက်သွိယ််�န််- (323) 393-5028
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လက််ရိှနေ�တ််က်ာလအိနေခြ�အိနေေအိရ နေောင်းတ််းင်း ်
အိနေမ်းရိက်ာ�၏ လူဝါင်း်မု်းကြီးကီ်��က်ပ််နေရ�နှှင်း�်ဆုိုင်း်နေသာ 
နေဆုး�နေနှး�ပ်းဲမ်းျာ�က်ျင်း�်ခြ�င်း�်မှ်းသည်် ရုှုပ််သံမီ်းဒါီယူးာသုိ� 
တ်က််လှမ််း�မ်းည််ခြ�စ်ပ်ါသခြ�င်း�် ခြမ်းေ်မ်းာဂါဇက််စာ�တ််
သူမ်းျာ�သည်် ခြမ်းေမ််းာ�ဂါဇက််၏ Youtube Chan-
nel 

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

ကုိ် Subscribe လုပ််ထဲာ�နေစလုိပ်ါသည််။
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မှတွးလျ ၂၈ ရ�း မွှန်း�လွျ� ၁၂�၁၅ တွွင်းး ရစုးခားတွာ စုကျော�� M(၇.၇) အဆုင်းး�ရိှ အင်းးအာ�အလွျန်းဗြ�င်းး�ထိန်းကျောသာ ကျောဗြမှင်းလျာင်းးတွစုးခု 
လုျ�းခတွးခ��ကျောသာကျော��ာင်းး� ဗြမှန်းမှာနုိှင်းးင်းးကျောဒါသအမှာာ�စုုတွွင်းး �ုရာ��ုထုိိ�ကျောစုတီွ အကျောဆုာ�းအအးမုှာာ�၊ လူျကျောန်တုိွ�းတွာ အိမှးရာမှာာ�  
ပြီ�ိ��ာ�ာ�းစီု�မှှ�မှာာ� ရိှခ��သည်း�အဗြ�င်းး ထိိခုိ�းဒါဏ်းရာရရိှသူမှာာ�နှှင်းး� ကျောသဆုး�ုသူမှာာ�လျည်း� ရိှခ��ကျော��ာင်းး�  သိရ�ါသည်း…။ 

ကျောန့်ခာင်းး�ည်ခာင်းး� အုိ�မှ��အိမှးမှ�� မိှသာ�စုုမှ�� ဗြ�စုးသွာ�ရရှာသည်း� ဗြ�ည်းသူလူျထုိ င်္ကြ�ီ�အတွွ�း  စိုတွးမှကျော�ာင်းး� ဗြခင်းး� င်္ကြ�ီ�စွုာဗြ�စုးရ�ါသည်း…။ 
နုိှင်းးင်းးတွ�ာမှှ �ူညီ်�ယ်းဆုယ်းကျောရ�အတွွ�း လူျအာ�ကျောငွ်းအာ� ဗြ�င်းး� �ူညီ်ကျောန်��သည်း�ုိလျည်း� ကျော�ာ�ဇူူ�အထူိ�တွင်းး ရ�ါသည်း…။  

ပြီ�ိ��ာ အကျောဆုာ�းအအး ုမှာာ�၏ကျောအာ�းတွွင်းး �ိတွးမိှကျောန်ရှာကျောသာ �ွယ်းလွျန်းပြီ�ီ�သူမှာာ�အတွွ�းလျည်း� အဗြမှန်းဆုး�ုသပြီဂုိုး�ဟ္မးအမှှ
ကျောဝိ��နုိှင်းး�ါကျောစုကျော��ာင်းး� ဆုုမွှန်းကျော�ာင်းး�ကျောတွာင်းး�ကျော��လုိျ�း�ါသည်း ခင်းး�ာာ�…။  ဗြမှန်းမှာဗြ�ည်းသူဗြ�ည်းသာ�မှာာ�၏ အခန်း�ဆု�း င်းရ�
ခန်း�မှာာ�� မှဆုး�ုနုိှင်းးကျောအာင်းး ရှည်းလျာာ�ကျောန်ရ�ါ၏…။   

င်လို့ာင််ရောဘးသင််�ပြာ�ည်ိသူမာားအတွ်က်် မဂီဂလို့ာ�့ွ မလုို့�်ရောတ်ာ�တ့်� အ�ုိရောတ်ာ်ဖြိုး�ိုးကြီးကီ်း…။
  ရန်း�ုန်းပြီမိှ��ရိှ Governor’s Residence တွွင်းး �ာင်းး��ရန်း ရည်းရွယ်းထိာ�သည်း� အဆုိုကျောတွား ပြီ�ိ��င်္ကြ�ီ� နှှင်းး�  ခာစုးသူ ခုိင်းးမုိှမုိှသ� 

တ့ုိွ၏ မှဂိုးြလျာ�ွ� အခမှး�အန်ာ��ုိ ရုု�းသိမှး�လုိျ�းပြီ�ီ ဗြ�စုးကျော��ာင်းး� ပြီ�ိ��င်္ကြ�ီှ�၏ လူျမုှ �ွန်းရ�းစုာမှာ�းနှှာတွွင်းး အသိကျော��ထိာ�ကျော��ာင်းး�
သိရသည်း…။  

“ဝိမှး�န်ည်း�စွုာဗြ�င်းး� အသိကျော���ါရကျောစု ခင်းး�ာ။ ယ်ခုလုိျ တွစုးနုိှင်းးင်းးလျး�ု သ�ာ၀ကျော��ဒုါ�ခကျောရာ�းကျောန်��တွ�� အခာနိ်းမှှာ �ွန်းကျောတွား၊ 
�ွန်းမှတ့ုိွရ�� လျာမှယ်း� ၂၀၂၅ ခုနှှစုး ဧပြီ�ီ ၅ ရ�း မှှာ �ာင်းး��မှယ်း� မှဂိုးြလျာဧည်း�ခး�ွ��ုိ ရုု�းသိမှး�လုိျ�းပြီ�ီဗြ�စုး�ါကျော��ာင်းး�ကျောဆွုမှာ�ိ�မှာာ�နှှ
င်းး� ခင်းးမှင်းးရင်းး�နီှှ�ရတွ�� မိှတွးကျောဆွုအကျော�ါင်းး�အသင်းး�တ့ုိွအာ� ကျောလျ�စုာ�စွုာ အသိကျော��အ�း�ါတွယ်း။ မှဂိုးြလျာ�ွ�မှှာ အသး�ုဗြ��မှယ်း� ကျောငွ်းကျောတွွ
�ုိ လုိျအ�းတွ�� �ယ်းဆုယ်းကျောရ��ိစုစကျောတွွမှှာ �ါဝိင်းးလှျ�ဒါါန်း�မှှာ ဗြ�စုးတွယ်းလ့ုိျ အသိကျော��အ�း�ါတွယ်း”  

ဟု္မ ပြီ�ိ��င်္ကြ�ီ�� ကျောဗြ�ာ��ာ�သွာ�ခ���ါတွယ်း။  ပြီ�ိ��င်္ကြ�ီ� နှှင်းး� ခာစုးသူ ခုိင်းးမုိှမုိှသ� တ့ုိွ၏ မှဂိုးြလျာဆွုမှး�ကျော�ွ�အလှျ��ုိ မှတွးလျ ၁၄ ရ�း 
န်းန်�း�ုိင်းး��  ရန်း��ုန်းပြီမိှ�� မှဟ္မာစုည်း သာသန်ာ� ရိ�းသာတွွင်းး �ာင်းး��ခ��ပြီ�ီ� ဗြ�စုးသည်း…။  သာဓုာ သာဓုာ သာဓုာ �ါ ပြီ�ိ��င်္ကြ�ီ�ကျောရ…။  မှင်းး�
ရ��အလှျ�� မွှန်းဗြမှတွးလှျ�ါတွယ်း�ွာ…။  အုိကျောအာင်းးမှင်းး�ကျောအာင်းး ကျော�ါင်းး�ရ�ါကျောစုလ့ုိျ ဆုုကျောတွာင်းး�ကျော��လုိျ�း�ါတွယ်း�ွာ…။

နုိုတ််�က််�ဖြိုး�ီ ရောဂီာညီိညီိ…။
 ၂၀၂၅ �ာ� နှှစုးဝိ�း�ုန်းလုျလုျ…။  အဆုိုကျောတွားမှာာ�� တွစုးလျ တွစုးကျောယ်ာ�းနုှန်း�ကျောလျာ�းနီ်��ါ� နုှတွးဆု�းခွ�ခွာ ကျောန်��သလုိျ

လုိျ…။  JANUARY မှှာ မှာရာဇူဇ၊ FEBRUARY မှှာ ကျောတွ�ကျောရ� နုိှင်းးဗြမှန်းမှာ၊ MARCH လျလျယ်းမှှာ �ီလီျထွိန်း�၊  MARCH လျ 
အ�ုန်းမှှာ ကျောဂိုးာညီ်ညီ်၊  နုှတွးဆု�းခွ�ခွာသွာ���ပြီ�ီ…။  ကျောအား…ရ�းစု�းလှျကျော�စွု…။  �ရိသတွးကျောတွွခင်းး�ာာ သူတ့ုိွ သီခာင်းး�ကျောတွွ န်ာ�ကျောထိာင်းး
လ့ုိျ မှ၀ကျောသ���…။  အဆုိုကျောတွားင်္ကြ�ီ� ကျောဂိုးာညီ်ညီ် ရုုတွးတွရ�း�ွယ်းလွျန်းဆုိုတွ�� သတွင်းး�တွစုး�ုဒါး သတွင်းး�စုာထိ�မှှာ�ါလျာခ��…။ 

 အလွျမှး���ီ� အ�ါအဝိင်းးကျောအာင်းးဗြမှင်းးကျော�ာား��ာ�သည်း� ကျောတွ�သီခာင်းး�ကျော�ါင်းး�မှာာ�စွုာ၏ ����ုိင်းးရှင်းး  ဝိါရင်းး�အဆုိုကျောတွားင်္ကြ�ီ� ကျောဂိုးာညီ်
ညီ် အသ�း (၇၂) နှှစုးသည်း မှတွးလျ ၃၁ န်းန်�း ၄ န်ာရီခွ��  လူျင်္ကြ�ီ�ကျောရာဂိုးါဗြ�င်းး� ရုုတွးတွရ�း �ွယ်းလွျန်းသွာ�ပြီ�ီ ဗြ�စုးကျော��ာင်းး� တွ��  
သတွင်းး�� ကျောရ�ထိာ�တွာ�ါ…။  

ဗြ�န်းမှရနုိှင်းးကျောတွာ��ါ…။ �ွန်းကျောတွားစီုစုဉ်းသည်း� ခုိင်းးထူိ� အမှှတွးတွရ�ွ� မှာာ�မှှာ အခကျော���ကျောငွ်း မှယူ်��  �ူညီ်သီဆုိုကျော��ခ��တွာကျောတွွ…။  
ပြီ�ီ�ခ��သည်း� နှှစုး � ဗြ��လုျ�းကျောသာ ဂိုးစုးတွာသမှာ�မုိှ�ကျော�ာား နှှစုး ၄၀ ဗြ�ည်း� အမှှတွးတွရ�ွ�မှှာ �ူညီ်ကျော��ခ��တွာကျောတွွ…။  သွာ�နှှင်းး�ကျောတွာ� �ုိ
ညီ်ကျောရ…။ အစုး�့ုိ ရ�� ကျောမှတွတ ာတွရာ� င်္ကြ�ီ�မှာ��းကုျောတွွ�ုိ ကျောလျာ�င်္ကြ�ီ��  မှှတွးတွမှး�တွင်းးထိာ�ခ��မှှာ�ါ…။  အစုး�ုိ ကျော�ာင်းး�ရာမွှန်းရာ
�းတုွစုးခုခုမှှာ န်ာ�ခုိနုိှင်းး�ါကျောစု ခင်းး�ာာ…။

  ��ာဝန််း�းုတ့ွ်၏ မဂီဂလို့ာ�့ွ…။
  အဆုိုကျောတွားမှကျောလျ� ကျောဒါါ�းတွာ ကျောန်ဗြခည်းလျင်းး�လျ�� ဆုိုတွာ အသးကျော�ာင်းး�မှကျော�ာင်းး�ကျောတွာ� မှသိ�ါ…။ ရုု�း�ကျောတွာ� တွ�ယ်းကျောခာာ

တွ�� �ကျောလျ�မှ�ါ ခင်းး�ာာ…။ သူမှ � ခာစုးသူ ကျောမှာင်းးမှင်းး�ခန်း�စုို� (သူ�လျည်း� ဆုရာဝိန်း�ါ�� ခင်းး�ာ) လျာမှယ်း� ကျောမှလျ ၁ ရ�းကျောန့် နုိှ�ုိ
တွယ်း ကျောဟ္မားတွယ်းမှှာ မှဂိုးြလျာကျောဆုာင်းးကျောတွာ� မှလ့ုိျဆုို��…။ ရာသီဥတုွ� �ူ� �ူသန်� ့သမီှ�ကျောလျ�ရယ်း….။  

ကျောဒါါ�းတွာကျောန်ဗြခည်းလျင်းး�လျ�� ရ�� ခာစုးသူ ကျောဒါါ�းတွာ မှင်းး�ခန်း�စုို� � ကျော�ကျော�်ဝိါရီ ၁၄ ရ�း (ခာစုးသူမှာာ�ကျောန့်)မှှာ  လျ�းထိ�းခွင်းး�ကျောတွာင်းး�
ခ��ဗြခင်းး� ဗြ�စုးပြီ�ီ� လျာမှည်း� ကျောမှလျ ၁ ရ�းကျောန့် (အလုျ�းသမှာ�ကျောန့်) မှှာ နှှစုး��းမိှ� အသုိင်းး�အဝုိိင်းး� အသိမိှတွးကျောဆွု မှာာ� ကျောရှ�ကျောမှှာ�း
တွွင်းး မှဂိုးြလျာဧည်း�ခး�ွ��ုိ �ာင်းး��သွာ�ကျောတွာ�မှည်းဗြ�စုးသည်း…။ 

 အဆုိုကျောတွား ကျောန်ဗြခည်းလျင်းး�လျ��သည်း “ရင်းးခုန်းသး စု�ာ�ကျောလျ�တွစုးခွန်း�” သီခာင်းး�ဗြ�င်းး� �ရိသတွးအာ�ကျော��မုှ  ရရိှခ��သူဗြ�စုးပြီ�ီ� ဂီိုးတွ
လျမှး�ကျော��ာင်းး��ုိ စွုန်း�လျေတွး၍ ဆုရာဝိန်း�ဝိ�ုိ ကျောရွ�ခာယ်းခ��သူဗြ�စုးသည်း…။  

အဆုိုကျောတွားရ�ကျောလျ�၏ လျ�းတွွ�ကျောခ်သူကျော��မုှ ဗြ�င်းး� အနုှ�ည်ာလျမှး�ကျော��ာင်းး�ကျော�်တွွင်းး ကျောအာင်းးဗြမှင်းးမုှ ရရိှခ��သူ  ဗြ�စုးသည်း…။  အုိ
ကျောအာင်းး မှင်းး�ကျောအာင်းး ကျော�ါင်းး�ရ�ါကျောစု လ့ုိျ ဆုုကျောတွာင်းး�ကျော���ါရကျောစုခင်းး�ာ…။

 ရောအာင််လို့အင််န််း�န််းး�့� အကူ်အညီိ…။
  ဗြမှန်းမှာ MMA �စုာ�သမှာ� �ခာင်းးတုိွင်းး�ရင်းး�သာ� ကျောအာင်းးလျအင်းးန်း ဆုန်း� � Alain Ngalani အာ�  အနုိှင်းးရသည်း��ွ�မှှ 

လျ�းအိတွးမှာာ��ုိ စုစုး�ုိင်းး� င်းလျာင်းးဒါဏ်းခး ဗြ�ည်းသူမှာာ� လုိျအ�းကျောန်သည်း� အကျောထိာ�းအ�း�မှာာ�အတွွ�း ကျောလျလျးတွင်းးကျောရာင်းး�ခာသွာ�
မှည်း ဗြ�စုးကျော��ာင်းး� ၎င်းး�၏ လူျမုှ�ွန်းရ�းမှှ တွစုးဆုင်းး� ကျော��ည်ာခ��သည်း…။  

ယ်င်းး�လျ�းအိတွး တွစုးစုးအုတွွ�း ကျောလျလျး��မှး�ခင်းး�ကျောဈာ� �ာ�းသိန်း� ၃၀၀ သ့ုိမှဟု္မတွး အကျောမှရိ�န်းကျောဒါ်လျာ ၆၅၀၀ သတွးမှှတွး
ထိာ�ကျော��ာင်းး�သိရသည်း…။  အကျောရ�င်္ကြ�း�လျှင်းး ဗြမှန်းမှာနုိှင်းးင်းးအတွွ�း မှာ�မှာ�မှတွးမှတွး ရ�းတွည်းမှည်းဟု္မ ထွိ�းဗြ�လျာကျောသာ ကျောအာင်းး
လျအင်းးန်းဆုန်း� �ုိ င်္ကြ�ိ�ဆုိုလုိျ�း�ါတွယ်း ခင်းး�ာာ…။  

“ဗြမှန်းမှာနုိှင်းးင်းး� �ွန်းကျောတွား�ရ�� အိမှး၊ နှှလျး�ုသာ� ရင်းး�ဗြမှစုးဗြ�စုးတွယ်း။ ဒီါရ�းကျောတွွမှှာ မှနှတကျောလျ� န်� ့စုစုး�ုိင်းး� အလျယ်း�ုိင်းး�ကျောဒါသ�ုိ 
ဗြ�င်းး�ထိန်းတွ�� ကျောဗြမှင်းလျာင်းးတွစုးခု လုျ�းခတွးပြီ�ီ�တွ��ကျောန်ာ�း မှယ်းနုိုှင်းးကျောလျာ�းကျောအာင်းး ဆုး�ုရုး�ုမုှ င်္ကြ�ီ�မှာ�တွ�� သ�ာ၀ကျော��အနှတရာယ်း�ုိ 
င်္ကြ�း�ကျောတွွ�ကျောန်ရ�ါပြီ�ီ။ ဒီါလုိျမှာ�ိ� အကျောရ�င်္ကြ�ီ�တွ�� အခုိ�းအတွန်း�ကျောတွွမှှာ �ွန်းကျောတွားတ့ုိွဟ္မာ စုည်း�လျး�ုညီ်ညွွတွး�့ုိ အကျောရ�င်္ကြ�ီ��ါတွယ်း။  ဒါါ
ကျော��ာင်းး� �ွန်းကျောတွား�ုိယ်းတုိွင်းး တုိွ�းခုိ�းခ��ပြီ�ီ� အနုိှင်းးရယူ်ခ��တွ�� လျ�းအိတွးကျောတွွ�ုိ ကျောလျလျးတွင်းး�့ုိ ဆုး�ုဗြ�တွးခာ�းခာခ��တွာ�ါ။ “ ဟု္မ 
ကျောအာင်းးလျအင်းးန်း ဆုန်း� � ကျောဗြ�ာသည်း…။  ကျောအာင်းးလျအင်းးန်းဆုန်း�ရ�� ကျောလျလျးတွင်းး�့ုိ ဆုး�ုဗြ�တွးခာ�း � အလွျန်း အကျောရ�င်္ကြ�ီ��ါတွယ်း…။

    �ုိင််း�ုိင််းေမ်းလုိို့င်် ရော�ာာ်ရောပြာ��့ွမာား အားလို့းုးကုိ် ��်�ုိင််း…။
  မှတွးလျ ၂၈ ရ�း င်းလျာင်းး�ုိ �ုိယ်းတုိွင်းး င်္ကြ�း�ကျောတွွ�ခ��ရသည်း� စုိုင်းး�စုိုင်းး�ခမှး�လုိျင်းး� ၎င်းး� သီဆုို ကျော�ာားကျောဗြ�မှည်း�  �ွ�မှာာ�အာ�လျး�ု�ုိ 

ရ�းဆုိုင်းး�ထိာ�လုိျ�းကျော��ာင်းး�သိရသည်း…။  ထ့ုိိဗြ�င်းး င်းလျာင်းးကျော��သင်းး�ကျောဒါသမှာာ�သ့ုိ �ာ�းသိန်း� နှှစုးရာတွန်း�ုိ�ရိှ ကျောရသန်း��ူ�ကျော�ါင်းး� 
သး�ုကျောသာင်းး�ကျော�ာား�ုိ လှျ�ဒါါန်း�သွာ�မှည်းဗြ�စုးကျော��ာင်းး�သိရသည်း…။  

“မှကျောန့်� �ထိမှ Main Shock လုျ�းတွ��အခာနိ်း�ွန်းကျောတွား� �ာ�ကျော�်မှှာ တွးခွန်းတုိွင်းး အဝုိိင်းး� အကျော�ာားမှှာ�ါ…။ �ွန်းကျောတွားတ့ုိွ
� လျမှး� အလျယ်းကျော�ာင်းးမှှာ။ အနီ်�အန်ာ�� �ာ�တွစုးစီု��ကျောတွာ� �ုန်း� င်္ကြ�ီ�ကျော�ာာင်းး� မုှခးဦး� �ိသွာ�တွယ်း။ ဒုါတိွယ် 
Shockလုျ�းတွ��အခာနိ်း မှှာ ပြီမိှ��သစုး� ၇၃ လျမှး�န်� ့ လျမှး� ၁၁၀ ကျောထိာင်းး�မှှာ။ ကျောရှ�တွည်း�တွည်း� တုိွ�းင်္ကြ�ီ�� ခါယ်မှး�ပြီ�ီ� Rooftop � 
ကျောရ�ူ��န်း� ကျောရကျောတွွလျံ း�ာလျာတွယ်း။ ကျော���တုိွ�း� တွစုးဗြခမှး�ကျောစုာင်းး�သွာ�ပြီ�ီ။ ပြီမိှ��ထိ� တွစုးကျောလျှာ�းလျည်း� ပြီ�ိ��ာတွာန်� ့ကျောစုာင်းး�
ကျောန်တွာန်� ့အ�းကျောန်တွာန်�။့ �ဝိမှှာ ဒီါကျောလျာ�းင်္ကြ�ီ� သွ�းသွ�းခါကျောအာင်းး လုျ�းတွာ  ဒီါတွစုးင်္ကြ�ိမှး�� င်္ကြ�း��ူ��ါတွယ်း။ အာ�လျး�ု အဗြမှန်း
ဆုး�ု အဆုင်းးကျောဗြ� ကျောခာာကျောမွှ����ါကျောစု။  အင်းးတွာန်�း မိှလုိျ�း မှမိှလုိျ�းဗြ�စုးကျောန်လ့ုိျ အခုမှှ တွင်းးတွာ�ါ။ �ွန်းကျောတွား�ါဝိင်းးသီဆုိုမှယ်း� �ွ�
ကျောတွွ အ�ုန်းလျး�ု�ုိ ရ�းဆုိုင်းး�ထိာ��ါတွယ်း” ဟု္မ စုိုင်းး�စုိုင်းး�ခမှး�လုိျင်းး� သူ၏ င်းလျာင်းးအကျောတွွ�အင်္ကြ�း��ုိ ဗြ�န်းရှင်းး�ဗြ�ကျောန်သည်း…။  

စုိုင်းး�စုိုင်းး� ကျောဗြ�ာခ��သလုိျ�ါ��…၊ အဗြမှန်းဆုး�ု အဆုင်းးကျောဗြ� ကျောခာာကျောမွှ� ���ါစု ခင်းး�ာာ…။
   ထူွးပြာေားတ့်� က်ဗျာာာသီောင််း သးုး�ု�်…။

  အဆုိုကျောတွားကျောလျ� �ုိယူ်မုိှ� ရ�� ဒီါတွစုးခါထွိ�းမှယ်း� သီခာင်းး� အယ်းလျး�မှး�  ထူိ�ဗြခာ��ါတွယ်း…။  ဗြမှန်းမှာ��ာာ ဆုရာ ၃ ကျောယ်ာ�း 
ရ�� ��ာာ ၃�ုဒါး�ုိ ယူ်မုိှ� � သီခာင်းး�အဗြ�စုး�န်းတီွ�ထိာ�တွ�� အယ်းလျး�မှး�ါ…။  အ�ဒီါ ��ာာဆုရာ ၃ ကျောယ်ာ�း� မုိှ�ကျောဝိ�၊ ��ည်းကျောဇူား
ကျောအ�၊ စုိုင်းး�ဝိင်းး�ဗြမှင်းး�တ့ုိွဗြ�စုး�ါတွယ်း…။  စုိုင်းး�ဝိင်းး�ဗြမှင်းး� ကျောရ�တွ�� မိှသာ�စုု ဆုိုတွ�� ��ာာသီခာင်းး�မှှာ ��ာာဆုရာ�ုိယ်းတုိွင်းး� ��ာာဝိင်းး
ရွတွးထိာ��ါတွယ်း…။ ��ာာ�ုိ သးစုဉ်းထိည်း�တွ�� �ိစုစ�ုိကျောတွာ� ယူ်မုိှ� � တွာဝိန်းယူ် ထိာ��ါတွယ်း…။ 

��ာာဆုရာ ၃ ကျောယ်ာ�း ရ�� ��ာာစုာသာ�ကျောတွွ�ုိ ယူ်မုိှ�� တွစုးလျး�ု တွစုး�ါဒါမှှ  မှကျောဗြ�ာင်းး��� သးစုဉ်းသွင်းး�ပြီ�ီ� ဆုိုထိာ�တွာဗြ�စုးကျော�
မှယ်း� န်ာ�ကျောထိာင်းးရတွာ အဆုင်းးကျောဗြ� လှျ�ါတွယ်း…။  အခုလုိျ င်းလျာင်းးကျော��ဒါါဏ်းခးကျောန်��ရခာနိ်းမှှ စီု�ရီ�စုး ထွိ�းတွာလျာ�လ့ုိျ မှကျောမှ�လုိျ�း�ါ
န်�…့။  ဒီါသီခာင်းး� အယ်းလျး�မှး ကျောရာင်းး�ရသမှှ� င်းလျာင်းးကျော��ဒါါဏ်းခး ဗြ�ည်းသူကျောတွွအတွွ�း ၁၀၀% အလှျ�ကျောငွ်း  အဗြ�စုးရည်းရွယ်းထိာ�
တွာ�ါ…။ သီခာင်းး�ကျောတွွ�ုိ စီုဒီါ န်� ့ ဗြ�န်း�မှှာ မှဟု္မတွး�ါ�ူ�…။  �ာ�ာမှှာ ရုို�းနိှှ�းထိာ�တွ�� QR Code �ုိ �တွးလုိျ�းရုးနု်� ့သီခာင်းး��ုိ 
န်ာ�ကျောထိာင်းးနုိှင်းးကျောအာင်းး စီုစုဉ်းထိာ�တွာ�ါ…။ ကျောန်ာ�း�ုိင်းး� ဂီိုးတွမိှတွးကျောဆုေကျောတွွ အကျောန်န်�လ့ျည်း� အခုလုိျ QR Code န်� ့သီခာင်းး�ကျောတွွ  
ထုိတွးလျာ��လိျမှး�မှယ်းလ့ုိျ ယူ်ဆုရ�ါတွယ်း…။ စီုဒီါ �ုိ� �ုန်း�ာစုာ�ရိတွး သ�းသာသွာ�တွာ  တွစုးခုတွည်း�န်� ့ ဒီါ အယ်းလျး�မှး�ုိ 
င်္ကြ�ိ�ဆုို ရ�ါလိျမှး�မှယ်း…။  ခာ��းကျောဗြ�ာရရင်းး ယူ်မုိှ� � ��ာာသီခာင်းး� သး�ု�ုဒါး�ုိ သီဆုိုဗြ��ါလိျမှး�မှယ်း…။  

��ာာ ၃ �ုဒါး�ုိ မုိှ�ကျောဝိ�၊ ��ည်းကျောဇူားကျောအ�၊ စုိုင်းး�ဝိင်းး�ဗြမှင်းး�တ့ုိွ� ကျောရ��ါတွယ်း…။  ယူ်မုိှ�� သးစုဉ်းထိည်း��ါတွယ်း…။  လျင်းး� စုတူွဒီါယုိ် 
န်� ့လှျည်း�တွန်း�စုင်းးတွာ� Centre of Sound စုတူွဒီါယုိ်မှှာ အသး�မှး��ါတွယ်း…။  ကျောတွ�ဂီိုးတွ � April Sky & Bluegrass of 
Burma တ့ုိွ ဗြ�စုး�ါတွယ်း…။  Mixing �ုိ �ုိညီ်ညီ်ခုိင်းး � တွာဝိန်းယူ်�ါတွယ်း…။  အယ်းလျး�မှးကျောရာင်းး�ရကျောငွ်း အာ�လျး�ု�ုိ စုစုး�ုိင်းး� 
င်းလျာင်းးကျော�� ခးစုာ�ရသူကျောတွွအတွွ�း အလှျ�ကျောငွ်း ဗြ�စုး�ါတွယ်း…။
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အမြခွားန်ည်ားလူ�်း��ားကု� ဆိုက်လူက်ရောဆွိုးရောနွှး
ခွ��ပြီး�းး Dr.ဝင််းက အကြီးကံရော�းသိည်ာ�ှာ  risk fac-
tors ��ားမြ�စ်ီးသိည်ာ� အဝလွူန််မြခွင််း၊ ဆိုးးခွ��ု၊ အု�်ရောန်စီးဉ််အသိက်ရုှု��်မြခွင််း၊ အသိက်င်ယ််စီးဉ််
ကလုူ�်�ှား�ု��ားကု� အသိက်အ�ွယ််တွခွ�ရော�ာက်စီးဉ််�ှာ �လူ��်နုှ�င််ရောတွာ�မြခွင််းတုွ���ုှ�ါက 
ရောန်�စီးဉ််အု�်�ှာရောသွိးရော�ါင််ခွ�န်ု်�ံ��ှန််ခွ�န်ု်ပြီး�းး နှှလံူ�းခွ�န််နုံှးကု� စီးက်�ှာစီးစ်ီးရောဆိုးကြက�န််နှှင််� Apple 
watch က��သုိ��ရောသိာ န်ာ�း��ား�တ်ွထိုားပြီး�းးလူ� နှှလံူ�းခွ�န််နူုံှးကု�တုွ�င််းမြခွင််း၊ ၃၀စီးကက န််�လူက်နှှင််�
�ုကာ ကု�ယ််တုွ�င်် EKG ဆွို�နုှ�င််ရောသိာကု�ုယ်ာ��ားအရောကြကာင််းကု�ရောဆွိုးရောနွှးခွ��သိည်ာ။ " ကု�ယ််�
�ံ��ှန််နှှလံူ�းခွ�န််နုံှးကု�ကု�ယ််တုွ�င််�ှတ်ွပြီး�းး အ��ေး�ထိုက်ရောနှှးရောန်တွာရောတွွ၊ မြ�န််ရောန်တွာရောတွွ ရောတွွ��င်် 
ကု�ယ််���� primary care ဆို�ာဝန််န်��တုွ�င််�င််မြ�သိ�ါ" ဟာ� Dr. ဝင််း က အကြီးကံရော�းခွ��သိည်ာ။  
မြ�စ်ီးနုှ�င််ရောခွ���ားရောသိာ အ�က်ရောသိာက်မြခွင််း၊ သုိ�င််း�ုွ�က်ရော�ာဂါ၊ ဟုာ���န််း��ားမြခွင််း၊ ရောသွိးတုွ�း
မြခွင််းနှှင််� အု�်ရော��ာ်စီးဉ််ရောဟာာက်မြခွင််း�ှစီးပြီး�းးသိတုွမြ��သိင််�သိည်ာ�  Sleep Apnea ရော�ာဂါ�ုှ
သူိ��ား A-Fib အတွွက် သိတုွထိုားကြက�န််�ှာကြကားခွ��သိည်ာ။

 " A-Fib ရောကြကာင််��တွ�� ရောလူမြ�တ်ွမြခွင််းက ရောသွိးရောကြကာ�ာရောကြကာင််မြ�စ်ီးတွ�� stroke ထိုက်
�ု�ကြက�်းတွယ််။ ရောသွိးခွ�က �ု�ကြီးကးးတွ��ဦးးရောနှှာက်ရောသွိးရောကြကာကု��ုတ်ွလုူ�� ဦးးရောနှှာက်�ှာ��က်စီးးးတွာ
�ု���ားရောလူ��ုှ�ါတွယ််" ဟာ� ဆုို�သိည်ာ။ က�သိ�ုအရောန်မြ�င််� ရော�ာဂါ��င််�သူိ��ားကု�ရောဆိုးရော�း၍�
ပြီး�းး ရော�ာဂါကြကာရောသိာသူိ��ားကု� ရော�ါင််�ှ နှှလံူ�းထံိုသုိ�� catheter ထုို�းပြီး�းး နှှလံူ�းခွ�န််နုှန််းစီးည်ား
ခွ�က်�ံ��ှန််�ဟာ�တ်ွရောအာင််မြ�စ်ီးရောစီးရောသိာရောန်�ာကု� freeze လူ��်ကာ rhythm control 
လူ��်မြခွင််း၊ rhythm control လူ��်��ရောတွာ�ရောသိာ နှှစ်ီးကြကာရောသိာလူူန်ာ��ားအား rate 
control လူ��်မြခွင််း၊ ဦးးရောနှှာက်ရောသွိးရောကြကာသုိ��ရောသွိးခွ�ဆုို���ုသိမြ�င််� stroke ရောလူမြ�တ်ွမြခွင််းကု� 
ကာကွယ််�န််ရောသွိးက� �ရောဆိုး��ားရောသိာက်နုှ�င််ပြီး�းး ရောသွိးက� �ရောဆိုး��ားရောသိာက်�န််�သိင််�ရောလူ�ာ်
သူိ��ားအတွွက် heart filter ဟာ�ရောခွ်သိည်ာ� နှှလံူ�းထို�တွွင််ထိုည်ာ�ပြီး�းး ရောလူမြ�တ်ွမြခွင််းကု�ကာ
ကွယ််နုှ�င််သိည်ာ� က�သိန်ည်ား��ားကု� Dr. ဝင််းက ရောသိခွ�ာ�ှင််းမြ�ခွ��သိည်ာ။

သာ�အိိမ််းနေ�ါင်း�်က်င်းဆ်ုာနှှင်း်� ဦး�ဆုံု�စစ်နေဆု�ခြ�င်း�်။ Pap smear

ကာကွယ််လုူ���သိလုူ� ရောစီးာရောစီးာစီးးးစီးးးသုိလူာင််က�သိ၍�ရောသိာ သိားအု�်ရောခွါင််းကင််ဆိုာနှှင််� 
ဦးးဆံို�းစီးစ်ီးရောဆိုးမြခွင််း  Pap smear အရောကြကာင််းကု� Dr. ခုွ�င််ခုွ�င််ခွင််,  MD, ABF(Family 
Medicine)ရောဆွိုးရောနွှးခွ��သိည်ာ။ အမြခွားရောသိာကင််ဆိုာ��ားနှှင််��တူွဘ�ထူိုးမြခွားရောသိာ Human 
papillomavirus (HPV)- လုူင််အဂြ ါတွွင််ကြွကွက်နုှ�� မြ�စ်ီးရောစီးရောသိာ�ု�င််း��်စ်ီး ရောကြကာင််� 
သိားအု�်ရောခွါင််းကင််ဆိုာမြ�စ်ီးရောစီးရောသိာအခွ�က်နှှင််� လုူင််ဆိုက်ဆံို�ာ�ှကူးစီးက်တွတ်ွရောသိာ 
HPV အရောကြကာင််း၊ သိားအု�်ရောခွါင််းကင််ဆိုာကု�မြ�စ်ီးရောသိာအမြခွားအခွ�က်��ားမြ�စ်ီးသိည်ာ� ရောဆိုး
လု်ူ�်ရောသိာက်မြခွင််း၊ Immune ကု�ယ််ခံွအားစီးန်စ်ီးအားန်ည်ားမြခွင််း၊ လုူင််ဆိုက်ဆံိုဘက်��ားမြ�ား
မြခွင််း၊ အသိက်င်ယ််စီးဉ််�ှစီးပြီး�းး လုူင််ဆိုက်ဆံို�ု�ုှမြခွင််း စီးရောသိာအခွ�က်��ားကု�ရောဆွိုးရောနွှးခွ��သိည်ာ။
သိားအု�်ရောခွါင််းကင််ရောန်ာက်�ု�င််းလူကခဏာာ��ား�ှာ လုူင််ဆိုက်ဆံိုပြီး�းး၊ သုိ���ဟာ�တ်ွ၊ �ာသိးခွွင််
တွခွ�နှှင််�တွခွ�အကြကား၊ သုိ���ဟာ�တ်ွ ရောသွိးဆံို�းပြီး�းး �ုန််း�ကု�ယ််�ှရောသွိးဆိုင််းမြခွင််း၊ �ံ��ှန််�ဟာ�တ်ွ
ရောသိာ discharge ��ား�ုန််း�ကု�ယ််�ှထွိုက်မြခွင််း၊ လုူင််ဆိုက်ဆံိုခွ�န်ု်တွွင်် န်ာက�င််မြခွင််း၊ တွင််
�ဆံို��ု�င််းန်ာက�င််မြခွင််းတုွ��မြ�စ်ီးသိည်ာ။ HPV �ု�င််း��်စ်ီးသိည်ာ ���ုးကွ�၂၀၀ခွန််��ုှပြီး�းး အားလံူ�းသိည်ာ
ကင််ဆိုာမြ�စ်ီးရောစီးသိည်ာ�ဟာ�တ်ွဘ� အခွ��ု�ရောသိာအ���ုးအစီးား��ား�ှာ လုူင််အဂြ ါကြွကွက်နုှ��မြ�စ်ီးရောစီး
ပြီး�းး အခွ��ု��ှာ သိားအု�်ရောခွါင််းကင််ဆိုာမြ�စ်ီးရောစီးသိည်ာ။

 " ေးရော�ာဂါဟာာလူ� အခွ�န်ု်အကြကာကြီးကးးထုို လူကခဏာာရောတွွ �မြ�ဘ� ကု�ယ််�ကု�ယ််ကု�ယ််မြ�စ်ီးရောန်
�ှန််း�သုိကြကဘူး။ ေါ �ရောကြကာင််� screening အ��်းအရော�းကြီးကးး�ါတွယ််။ စီးစ်ီးရောဆိုးတွာက 
ရောဆိုးခွန််း�ှာ��လူ��်တွာ�ါ။ န်ာလူ��န်ာ�ါဘူး။ ဘာက�န််း�ာရော�းအာ�ခံွန်���ဆုို� cover မြ�စ်ီး�ါ
တွယ််" ဟာ� Dr ခုွ�င််ခုွ�င််ခွင်် က သိတုွရော�းနုုှးရောဆိုာ်ခွ��သိည်ာ။ Pap smear ကု� အသိက်၂၁နှှစ်ီး
�ှ၆၅နှှစ်ီးထုို �ံ��ှန််၃နှှစ်ီးကု�တွကြီးကု�်လူ��်�န်် လူ�်းညှွှန််ထိုားရောကြကာင််းလူ� ရောမြ�ာကြကားခွ��သိည်ာ။ " 
Pap smear �ံ��ှန််�ထွိုက်လုူ��လူ� ကင််ဆိုာမြ�စ်ီးရောန်ပြီး�းလူားဆုို� စုီးတ်ွ�ူ�ု�� �လုူ��ါဘူး။ ကင််ဆိုာ
�ဟာ�တ်ွတွ���ံ��ှန််ဆို�လ်ူရောတွွလူ� ရောတွွ�တွတ်ွ�ါတွယ််။ ဆို�ာဝန််က HPV စီးစ်ီးပြီး�းး မြ�န််ရောသိခွ�ာ
ရောအာင််လူ��်�ါတွယ််။ HPV ရောတွွ�တွယ််ဆုို�လူ� ဆို�ာဝန််က ရောန်ာက်၆လူရောန်၊ ၈လူရောန်မြ�န်် Pap 
smear လူ��်�ယ််ရောမြ�ာ၇င််လူ� ကင််ဆိုာဆို�လ်ူရောတွွတွမြခွားရောန်�ာရောတွွကု��� ံ�သွိား�လူားဆုို� စုီးတ်ွ
��ူ�ါန်��။ HPV �ု�င််း��်စ်ီးကု� ခွနှာာကု�ယ််ကု�ယ််ခံွအားက တုွ�က်ရောန်�ါတွယ််။ ဆို�ာဝန််က ဆံို�းမြ�တ်ွ
�ှာ�ါ။ ဆို�ာဝန််က မြ�န််စီးစ်ီးခုွ�င််းတွ��အခွ�န်ု်ကု� �ရော��ဘ� ရောသိခွ�ာမြ�န််စီးစ်ီး�ါ" ဟာ�လူ� Dr. ခွင််က 
Pap smear အရောမြ���ားနှှင််��တ်ွသိက်ပြီး�းး �ှင််းမြ�ခွ��ပြီး�းး Pap smear တွွင်် ကင််ဆိုာဆို�လ်ူ�
ရောတွွ�ရောသိာ်လူ� HPV ရောတွွ�သူိ��ားသိည်ာ ကင််ဆိုာမြ�စ်ီးနုှ�င််ရောခွ�ကု�သိတုွမြ���န််အတွွက် ၈လူ(သုိ��)
တွစ်ီးနှှစ်ီးကု� တွစ်ီးကြီးကု�် Pap smear မြ�န််လူ��်သိင််�ရောကြကာင််းကု� သိတုွရော�းခွ��သိည်ာ။

 HPV �ု�င််း��်စ်ီးကာကွယ််ရောဆိုးကု� အသိက်၉နှှစ်ီး�ှ၁၂နှှစ်ီးကြကားနှှင််�အသိက်၂၆နှှစ်ီးထုို ထုို�း
�န်် လူ�်းညှွှန််ခွ�က်�ုှသိည်ာ။ �ံ��ှန်် Pap smear လူ��်ရောသိာသူိ��ားသိည်ာ ဆုို�းဝါးရောသိာ
ကင််ဆိုာအဆိုင််�ထုို�ရော�ာက် အခွ�န်ု်�းက�သိနုှ�င််ပြီး�းး ၅နှှစ်ီးအသိက်�ှင််နုှ�င််ရောမြခွ�ှာ ၉၂%နှှင််� 
သိားအု�်ထို�တ်ွထိုားသူိ��ားတွွင်် ကင််ဆိုာရောကြကာင််�သိားအု�်ထို�တ်ွထိုားသူိ��ားနှှင််� အမြခွားက
လူးဆိုာ��ားတွွင််ကင််ဆိုာမြ�စ်ီး�ူးသူိ��ားသိည်ာ Pap smear လူ��်သိင််�ရောကြကာင််းလူ� Dr.ခွင််က 
အဓုာကထိုားရောမြ�ာကြကားခွ��သိည်ာ။ 

အိရုိှု�အိဆုစ်အိခြမ်းစ်နေရာဂါါ။ Osteoarthritis 

Osteoarthritis အရောကြကာင််းကု� Dr. Khin Sandar Lim, MD(Rheumatolo-
gist) က ရောဆွိုးရောနွှးခွ��သိည်ာ။ အဆိုစ်ီးအမြ�စ်ီးရော�ာဂါအ���ုး���ုး�ုှသိည်ာ�အထို��ှ Osteoar-
thritis �ှာ ရှု�တ်ွတွ�က်မြ�စ်ီးမြခွင််း�� ုူ း�ဟာ�တ်ွဘ� တွမြ�ည်ားမြ�ည်ားခွ�င််းရော�ာဂါရောဝေန်ာကု�ခံွစီးား
�ပြီး�းး အဆိုစ်ီးအမြ�စ်ီးရောယ်ာင််ယ်�်းမြခွင််း��ုှရောခွ�။ လူည်ာ�င််း၊ �ခံွ�း၊လူက်၊ ရောက�ာရုှု�း၊ တွင််�ဆံို�၊ 
ေူး၊ ရောမြခွရောထိုာက်�ု�င််းတွွင််အမြ�စ်ီး��ားပြီး�းး အရောကြကာင််း�င််း�ှာ  အရုှု�းတွစ်ီးခွ�နှှင််�တွစ်ီးခွ�အဆိုစ်ီး
ကြကားက �ာရောမြခွ�ုှ�န််ခံွထိုားရောသိာအရုှု�းနှ���ားသိည်ာ လုူ�်�ှား�ု��ားလူာရောသိာအခွါ �ံ��ှန််�ဟာ�တ်ွ
ရောတွာ�ဘ� �ါးလူာမြခွင််း���ုး၊ တွမြ�ည်ားမြ�ည်ားရော��ာက်သွိားမြခွင််း���ုးရောကြကာင််�မြ�စ်ီးသိည်ာ။ Osteo-
arthrit is မြ�စ်ီးနုှ� င််ရောခွ���ားရောသိာ အခွ�က်��ား �ှာ  အသိက်ကြီးကးးလူာမြခွင််း ၊  ���ုး ရုှု�း ၊ 
အသိက်၅၀အထိုက်�ုန််း���ား၊ အဝလွူန််မြခွင််း၊ ယ်ခွင်် အ�ွတ်ွ၊ ေူးဆိုစ်ီးမြ�ားက��ုးခွ��သူိ၊ ေဏ်ာ�ာ
�ခွ��သူိ��ား၊ �ံ��ှန််�ဟာ�တ်ွရောသိာအဆိုစ်ီးလုူ�်�ှား�ု���ုးလူ��်�ုမြခွင််း��ား၊ ရောဆိုးလုူ�်ရောသိာက်မြခွင််း၊ 
အခွ��ု�ရောသိာအလူ��်��ားမြ�စ်ီးသိည်ာ� က�န််အရောလူး�မြခွင််း��ား၊ အားကစီးားလူ��်မြခွင််း��ား၊ gout, 
Rheumatoid Arthirtis, Lupus, infectious arthritis ရော�ာဂါ��ားမြ�စ်ီးသိည်ာ။ 
ရော�ာဂါလူကခဏာာ��ား�ှာ တွစ်ီးဘက်(သုိ���ဟာ�တ်ွ)နှှစ်ီးဘက်မြ�စ်ီးနုှ�င််ပြီး�းး န်ာက�င််မြခွင််း၊ �န်က်
�ု�င််းတွွင််လူက်ဆိုစ်ီး��ားတွင််းပြီး�းး လုူ�်�ှား�ခွက်မြခွင််း၊ န်ာမြခွင််း၊ လုူ�်�ှားလူာင်် အဆိုစ်ီး�ှ
အသံိမြ�ည်ာမြခွင််းတုွ��မြ�စ်ီးသိည်ာ။ Osteoarthritis တွွင်် လုူ�်�ှားရောလူန်ာက�င််ရောလူမြ�စ်ီးပြီး�းး 
လုူ�်�ှား�ုကု���်လုူ�က်လူာင််န်ာက�င််မြခွင််းသိက်သိာသွိားမြခွင််းနှှင််� ရောယ်ာင််ယ်�်းမြခွင််း��ုှမြခွင််း၊ 
ရောယ်ာင််လူာင််လူ� န်ည်ားန်ည်ား�ါး�ါးသိာရောယ်ာင််မြခွင််းတုွ���ှာ Rheumatoid Arthirtis နှှင််�
ကွာမြခွားရောသိာအခွ�က်��ားမြ�စ်ီးရောကြကာင််း  Dr. Khin Sandar Lim က ရောဆွိုးရောနွှးခွ��သိည်ာ။ 
Osteoarthritis ကု� X ray၊ ရောသွိးစီးစ်ီးမြခွင််းတုွ��မြ�င််� သုိနုှ�င််ပြီး�းး က�သိ�ုအရောန်မြ�င််� န်ာက�င််�ု
သိက်သိာရောစီး�န််�ှာအဓုာကအခွ�က်မြ�စ်ီးပြီး�းး န်ာက�င််ကု�က်ခွ��ုရော��ာက်ရောစီးရောသိာရောဆိုး��ားမြ�စ်ီး
သိည်ာ� လုူ�်းရောဆိုး��ားလုူ�်းမြခွင််း၊ Tylenol, Ibuprofen ရောသိာက်မြခွင််း၊ ကြွကွက်သိား��ား
သိန််�ာရောစီး�န်် physical therapyနှှင််� occupational therapy လူ��်မြခွင််းတုွ��
မြ�စ်ီးရောကြကာင််းကု�  Dr. Khin Sandar Lim က ရောဆွိုးရောနွှးခွ��သိည်ာ။ ရောန်�စီးဉ််ရောန်ထုို�င််�ု�ှာလူ� 
Tai chi, Yoga က��သုိ�� �ံ��ှန််ရောလူ�က�င််�ခွန််း��ားလူ��်မြခွင််း၊ ခွနှာာကု�ယ််အရောလူးခွ�န်ု်ထုိုန််းမြခွင််း၊ 
လူက်�ှာမြ�စ်ီး�ါကလူကလု်ူ�်�ှား�ုကု�ထုိုန််းရော�းရောသိာ splinting ဝတွမ်ြခွင််း၊ ရောမြခွရောထိုာက်�ှာ
မြ�စ်ီး�ါက သိင််�ရောလူ�ာ်ရောသိာ�ုန်�်ကု�စီးးး�မြခွင််း၊ physical thearapy 
��ားလူ��်��ည်ာမြ�စ်ီးသိည်ာ။ အု�်�ှာအလွူယ််က�နုှ�င််ရောသိာန်ည်ား��ား�ှာ  To Page 30
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ပြာမန််းမာနုိိုင််င်း၌ င်လို့ာင််ရော�က်ာင်�်ပြာမန််းမာနုိိုင််င်း၌ င်လို့ာင််ရော�က်ာင်�်
ပြာ��်ရော�်လို့ာသညိ� ်ထိွေုိက််�ာက််�ီးပြာ��်ရော�်လို့ာသညိ� ်ထိွေုိက််�ာက််�ီး

မုအရောပြာေအရောန်းမာားအတွ်က်် မုအရောပြာေအရောန်းမာားအတွ်က်် 
JICA က်ွမ်းက်ာင််�ညိာ�ှင််မာားJICA က်ွမ်းက်ာင််�ညိာ�ှင််မာား

အ�့ွ� ရော�လှို့တ််ပြာေင််းအ�့ွ� ရော�လှို့တ််ပြာေင််း

၂၀၂၅ �ုနှှစ် ဧမြို့ပီ်လ ၂၅ ရက််နေေ�

JICAကွ�်းက�င််�ညာာ�ှင််��ားအ�ွ��ကု� 
ဧပြီး�းလူ ၂၇ �က်ရောန်��ှ ရော�လူ ၃ �က်ရောန်�အထုို 
မြ�န််�ာနုှ�င််ငံ်သုိ��  ရောစီးလှူတ်ွ�န်် ဂ��န််နုှ�င််ငံ်
အစုီး�း�က ဆံို�းမြ�တ်ွခွ���ါသိည်ာ။ အဆုို��ါအ�ွ��
သိည်ာ ဧပြီး�းလူ ၂၇ �က်ရောန်�တွွင်် ဂ��န််နုှ�င််ငံ်�ှ 
ထွိုက်ခွွာ�ည်ာ မြ�စ်ီး�ါသိည်ာ။

၁။ ယ်ခွ�အကြီးကု�် ရောစီးလှူတ်ွ�ညာ� ်JICAကွ
�်းက�င််�ညာာ�ှင််��ားအ�ွ��သိည်ာ င်လူ�င််ေဏ်ာ
သိင်�်ရောေသိ��ား၏ လူက်�ုှအရောမြခွအရောန်နှှင်�် 
လူူသိားခွ�င််းစီးာန်ာရောထိုာက်ထိုား�ုဆုို�င််�ာ
အကူအညား လုူ�အ�်ခွ�က်��ားကု� ရောလူ�လူာ
သံိ�းသိ�်�န်် �န််က�န််ပြီး�ု��နှှင်�်  �နိှရောလူးပြီး�ု�� 
အ�ါအဝင်် င်လူ�င််ေဏ်ာသိင်�် ရောေသိ��ားသုိ��
သွိားရော�ာက်ကြက�ည်ာ မြ�စ်ီး�ါသိည်ာ။

၂။ ဂ��န််နုှ�င််ငံ်အစုီး�း�အရောန်မြ�င်�် င်လူ�င််
မြ� စ်ီး �ွား ပြီး�းး ရောန်ာ က် �ု� င််း တွွ င််  သိ ဘာ ဝ
ရောဘး အ နိှ �ာ ယ်် ဆုို� င်် �ာ  အ ရော�း ရော�်
ကယ််ဆိုယ််ရော�း ရောဆိုးဘက်ဆုို�င််�ာ န်ည်ား
�ညာာအ�ွ�� (JDR) ရောစီးလှူတ်ွမြခွင််း၊ အရော�းရော�် 
ကူညားကယ််ဆိုယ််ရော�း�စီးစည်ား��ား ရောထိုာက်�ံ�
ရော�းအ�်မြခွင််း၊ နုှ�င််ငံ်တွကာအ�ွ��အစီးည်ား��ား
�ှ တွ စ်ီး ဆို င်�်  အ ရော�း ရော�် ရောထိုာ က် �ံ� ရောငွ်
ရော�းအ�်မြခွင််း(Emergency Grant Aid)
အ စီး �ုှ သိ ည်ာ တုွ�� ကု�  ရောဆိုာ င်် �ွ က် လူာ ခွ��
�ါသိည်ာ။ င်လူ�င််ေဏ်ာသိင််� ရောေသိတွွင််�ုှရောသိာ 
လုူ�အ�်ခွ�က်��ားကု� ထိုည်ာ�သွိင််းစီးဉ််းစီးား၍ 
မြ�န််�ာမြ�ည်ာသူိမြ�ည်ာသိား��ား တုွ�က်ရုှု�က်
အက��ုးခံွစီးား��ုှရောစီး�ညာ� ်လူူသိားခွ�င််းစီးာန်ာ
ရောထိုာက်ထိုား�ု ဆုို�င််�ာအကူအညား��ားကု� 
ဂ��န််နုှ�င််ငံ်အစုီး�း�က အတွတ်ွနုှ�င််ဆံို�း ဆိုက် 
လူက်ကူညား �ံ��ု�းသွိား�ည်ာ မြ�စ်ီး�ါသိည်ာ။

  Briefing ��ာု�ပန််းကုိ်ရုှုပြာေင််း��ာု�ပန််းကုိ်ရုှုပြာေင််း
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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

ကျောန့်လျယ်း� �ိစုစတွစုးခုန်�့ ပြီမိှ��န်ယ်းအု�းခာ��းကျောရ�ရုးု��ုိ စု�း�ီ�န်�့ နှှင်းးမိှတွယ်း၊ �ာသာဗြ�န်း
ရမှယ်း�အလုျ�း�ုိ ဇွူ�န်� ့ကျောဇူာ��းပြီ�ီ� လုျ�းလ့ုိျပြီ�ီ�တွ��သ�ာလျ အကျောည်ာင်းး�လျည်း�ကျောဗြ�၊ ဗြ�င်းး�ကျောလျ 
တုိွ�းရုို�းရှှူ�ရုို�းလ့ုိျလျည်း�ရကျောအာင်းးကျော�ါ �။ 

အာ��စုာ��ွင်းး�ကျောတွွရိှတွ�� �ရိဝုိဏ်းထိ�ဗြ�တွးပြီ�ီ� စု�း�ီ�န်င်းး�ကျောတွာ� တွစုးဝိ�းကျောကြွ�ွခာယ်းရီ
�င်းး�ုိ ကျောတွွ�ရတွယ်း။ စု�း�ီ� ဆု�းမှန်င်းး�ဗြ�စုး�� ခဏ်ကျောလျ�ထုိိင်းးပြီ�ီ� အ�ဒီါဗြမှင်းး�ွင်းး��ုိ 
တွစုးကျောယ်ာ�းတွည်း� ခးစုာ��စုးလုိျ�းတွယ်း။

နုိှင်းးင်းးကျောရ�၊ လူျမုှကျောရ�၊ �ည်ာကျောရ�၊ �ာန်း�မှာကျောရ�၊ 
စုစုးကျောရ�၊ လူျမှာ�ိ�ကျောရ�၊ လူျင်းယ်းကျောတွွ စုစုးမုှမှထိမှး�မှကျောန်ရအကျောရ�၊ အလုျ�းအ�ုိင်းးရှာကျော�ွကျောရ�၊ 

နုိှင်းးင်းးဗြခာ�ထွိ�းကျောရ�စုတွ�� အ�ာ�းအတွည်း�ကျော�ါင်းး�စုး ုရင်းးဆုိုင်းးကျောန်ရတွ�� ဇူာတိွကျောဗြမှ၊ လျတွးတွကျောလျာ 
ဗြ�စုးခ��တွ�� င်းလျာင်းးကျော�� စုတွာကျောတွွ� �ုိယ်း�အကျော�် သွယ်းဝုိိ�းတွ��န်ည်း�န်�့ စိုတွး�ိစီု�မုှကျောတွွ 
သ�းကျောရာ�းတွယ်းကျောလျ၊ ကျောမှ�လ့ုိျမှှ မှရတွာ�ုိ�။ 

ကျောနွှဦး�ရာသီဆုိုကျောတွာ� ခာယ်းရီကျောတွွ အ�ါအဝိင်းး �န်း�ကျောတွွ� သတွတ ကျောလျာ�အတွွ�းကျောရာ 
သ�ာဝိကျောလျာ�င်္ကြ�ီ�အတွွ�း�ါ သူတ့ုိွရိှတွ��အလှျ�ုိ ဗြ�ည်း�ဆုည်း�ကျော��ကျောန်တွာ��လ့ုိျ ကျောတွွ�မိှ
လျာတွယ်း။

ရုု�းဝိတုွ�ဆုိုကျောတွာ� စု�ာ�မှကျောဗြ�ာတွတွးကျော�မှ�� �န်း�ကျောလျ�ကျောတွွ� �ုိယ်းလုိျ သာမှန်းလူျသာ�
တွစုးကျောယ်ာ�းအတွွ�း “မှင်းး�အတွွ�း တွဒါဂိုးြ စိုတွးအ�န်း�ကျောဗြ�ကျောအာင်းး င်းါတ့ုိွလုျ�းကျော��မှယ်း” လ့ုိျ 
ကျောဗြ�ာရင်းး� လျ�းကျောတွွ�လုျ�းဗြ�ကျောန်သလုိျ ခးစုာ�မိှလျာတွယ်း။ 

ခာယ်းရီ�န်း�အလှျဆုိုတွာ� သီတွင်းး�တွစုး�တွး၊ ၁၀ ရ�းကျောလျာ�းဆုိုရင်းး နိ်ဂိုးးု�ခာ��းကျောလျ�ရိှ
တွယ်း၊ သ�းတွမှး� မှရှည်းကျော�မှ�� အခာနိ်းတွန်းရင်းး သူ�အလုျ�း သူလုျ�းစုပြီမှ��ါ��။ ဒါါ�ုိ ကျောတွွ�မိှ
ကျောတွာ� �စုစ��ါန်း�ာလျမှှာ �ုိယ်း�အစွုမှး�ရိှသကျောလျာ�း အကျော�ာင်းး�ဆုးု�ဗြ�စုးကျောအာင်းးင်္ကြ�ိ��စုာ�ဆုို
တွ��အသိ �ုိပြီ�ီ�ခုိင်းးမှာလျာတွယ်း။

ပြီမိှ��န်ယ်းအု�းခာ��းကျောရ�ရုးု�ကျောရာ�းကျောတွာ� �ုိယ်းလုျ�းခာင်းးတွ���ိစုစန်�့�တွးသ�းပြီ�ီ� လုိျအ�းတွာ
တွစုးခုရိှကျောတွာ� ဝိန်းထိမှး�အမှာ�ိ�သမီှ�� မုိှ�ုိင်းး�တွယ်းလီျ�ုန်း�န်� ့QR code �ုိ�တွးပြီ�ီ� လုျ�း
ခာင်းးတွ��လုျ�းင်းန်း�စုဉ်း�ုိ လုျ�းလ့ုိျလျည်း�ရတွယ်းလ့ုိျကျောဗြ�ာတွယ်း၊ ဒီါ�ုိ လျာစုရာ မှလုိျ�ူ�။ ဒါါကျော�မှ�� 
အ�ဒီါ အင်းးတွာန်�းစုာမှာ�းနှှာမှှာ ဂိုးာ�န်းလုိျခာည်း��� ကျောရ�ထိာ�တွယ်း၊ နုိှင်းးင်းးဗြခာ�သာ�ကျောတွွအတွွ�း 
အခ�းအခ�ရိှမှယ်းလ့ုိျ သူထိင်းးတွယ်းတွ��၊ အဆုင်းးမှကျောဗြ�ရင်းး ထိ�းလျာ�ါ၊ သူန်�့အတူွတူွ လုျ�း��
တွာကျော�ါ �လ့ုိျ ကျောဗြ�ာတွယ်း။ 

�ွန်းကျောတွား� “လုျ�း��ည်း�မှယ်း �ာသာစု�ာ� အခ�းအခ�ရိှကျော�မှ�� အကျောတွွ�အင်္ကြ�း�ရတွာ
ကျော�ါ �” လ့ုိျ ကျောဗြ�ာကျောတွာ� သူ� “前向きですね” (positive attitude) လ့ုိျ 
မှှတွးခာ�းကျော��တွယ်း။ 

အဗြ�စုးအ�ာ�း အကျော��ာင်းး�အရာကျောတွွ�ုိ အဗြ��သကျော�ာကျောဆုာင်းး အကျော�ာင်းး�ဗြမှင်းးတွ�� ရုုကျောထိာ
င်းး��ကျောန်��ည်း�ရင်းး �ုိယ်း�အတွွ�း ဝိန်းထုိ�းဝိန်း�ုိ�ဗြ�စုးတွယ်းလ့ုိျ ခးစုာ�ရတွာ န်ည်း�တွယ်းလ့ုိျ ထိင်းး
တွယ်း။ ဒါါ� �ုဂိုးဂလိျ� အဗြမှင်းး�ါ။ 

�န်း�ကျောတွွန်�့�တွးသ�းပြီ�ီ� ��ာာကျောရ�မိှတွယ်း။ 

ပ်းင်း်�မြို့မဲ်း

နေဝါမြို့မဲ်း

နေကြွက်းမြို့မဲ်း

မ်းမြို့မဲ်းနေပ်မဲ်း�

က်ာလတုိ်အိ�ုိက််အိတ်ေ်�

သူ�အိစးမ််း�ေဲ�သူ

အိလှဆုင်းသ်မုိ်း�

ပ်စစ�ပ်ါေကုိ််ရုှုမိ်း

သူ�ကုိ် တ်ေ�ုိ်�ထဲာ�၏

ကုိ်ယ်ူး�ကုိ်ယ်ူးကုိ်လည််� အိာ�နေပ်�မိ်း။ 

ukdodef;(wdkusdK)ukdodef;(wdkusdK)

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

ေး�န်က် ဘတ်ွစီးကား ရောစီးာင််�ရောန်တွ�န််းရော�ါ �၊ ရောန်�ကရောလူးထုိုန််းရောက�ာင််းက ကရောလူး 
၂ ရောယ်ာက်န်�� ဆို�ာ� ၃ ရောယ်ာက် ဘတ်ွစီးကား�ှတ်ွတုွ�င််န်ားက �န််းပြီးခံွထို� ရော�ာက်လူာ
ကြကတွယ််၊ ကရောလူးရောတွွ ကစီးား�ု��အတွွက်ရောလူ။ 

�န််းပြီးခံွထို�ရော�ာက်ရောတွာ� ခွ�က်မြခွင််း �ကစီးားခုွ�င််းဘူး၊ ဆို�ာ� ၂ ရောယ်ာက်က ကရောလူး 
၂ ရောယ်ာက်ကု� � ခွ� းပြီး�းး ထုို�င််ခံွ�တွန််းရော�် ထုို�င််ရောစီးတွယ််၊ အသိက်အကြီးကးးဆံို�း ဆို�ာ�
က ကရောလူးရောတွွရော�ှ� ရောဆိုာင််�ရောကြကာင််�ထုို�င််ပြီး�းး ကရောလူးရောတွွကု� briefing ရော�းတွယ််၊ 
dos and don’ts ရောတွွကု�ရော�ါ �။ 

ရောလူသံိခွ��ုခွ��ုသိာသိာန်�� မြ�ည်ားမြ�ည်ားခွ�င််း တုွတုွက�က�က� ရောမြ�ာတွာကု� မြ�င််�ကြကား
�တွယ််။ 

“ရောလူာာစီးးးလုူ���တွယ််၊ ေန််းစီးးးလုူ���တွယ််၊ သိ�ရောတွွန်�� ကစီးားလုူ���တွယ််၊ ရောတွာင််က�န််း
ရောလူးရော�် တွက်ဆိုင််းလုူ���တွယ််၊ ရောမြ�းလုူ���တွယ််” ရော�ါ �။ “�န််းပြီးခံွအတွွင််း�ှာ�� ကစီးား
��ယ််၊ အမြ�င််ကု� �ထွိုက်�ဘူး” လုူ��ရောမြ�ာမြ�တွယ််။ “ဘယ််အထုို သွိားလုူ���တွယ််၊ ဘယ််
ရောန်�ာကု� သွိားလုူ����ဘူး” ဆုို�ပြီး�းး လူက်ညုှာ�းညှွှန််မြ� န်ယ််သိတ်ွ�ှတ်ွတွယ််။ 

“အခွ�ရောမြ�ာတွာ န်ားလူည်ာလူား န်ားလူည်ာ�င်် လူက်ရောထိုာင််” လုူ��ရောမြ�ာရောတွာ� ကရောလူး
ရောတွွက လူက်ရောထိုာင််တွယ််။ ရောန်ာက်ပြီး�းး “ဆို�ာ�က မြ�န််ကြက�ယ််လုူ�� ရောမြ�ာ�င်် �မြ�န််
ခွ�င််ဘူး (やだ) လုူ�� �ရောမြ�ာ�ဘူးရောန်ာ်” လုူ�� ရောမြ�ာရောတွာ� ကရောလူးရောတွွက ရောခွါင််းပြီးငု်�်�
တွယ််။ 

အ�ေးရောန်ာက် ဆို�ာ�က ကစီးားလုူ���ရောအာင်် ခံွ�တွန််းရော�်ကရောန် ခွ� းပြီး�းး ခွ�ရော�းလုူ�က်
တွယ််။ ကရောလူးနှှစ်ီးရောယ်ာက်လူည်ား ရောဇာင််းထို�ကလှူတ်ွလုူ�က်တွ�� မြ�င််းရောတွွလုူ� ရောမြ�း
ထွိုက်ကြကရောတွာ�တွာ�ါ��။ 

င်ယ််င်ယ််ရောလူးကတွည်ားက ကရောလူးရောတွွကု� စီးည်ား��ဉ််း စီးည်ာက�်းရောတွွ လုူ�က်န်ာ
တွတ်ွရောအာင်် ရောသိရောသိခွ�ာခွ�ာ ဂရှု�တွစုီး�က်န်�� ရောလူးရောလူးစီးားစီးား �ှင််းမြ�တွာကု� ရောတွွ��
တွယ််။  ေါဟာာ ဂ��န််အရောမြခွခံွ�ညာာရော�း��� လူက်ရောတွွ�လူ��်ရောဆိုာင််�ုရောတွွထို�က တွစ်ီး
ခွ�လုူ�� ရောမြ�ာ��ယ််ထိုင််���။ 

ausmfausmfpdk; (*syef)ausmfausmfpdk; (*syef)
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 From P 28 BAMA Oakland, California ရိှ ကျောမှတွတ ာ န်
နှဒဝိိဟ္မာရဓာမှမရိ�းသာ၏ ၂၀၂၅ခုနှှစုး သင်္ကြ�ြန်း
နိ်�ဗာန်းကျောဈာ� နှှင်းး� �ွ� ကျောတွားအခမှး�အန်ာ� �ုိ 
ဧပြီ�ီ၂၇ � Newark ရိှ Newark Pavil-
lion တွွင်းး�ာင်းး��ခ��သည်း။ �င်းး�သးဃာာမှာာ�
အ�ါအဝိင်းးသးဃာာကျောတွား၁၃�ါ��ုိ ကျောန့်ဆွုမှး�
ဆု�း��းလှျ�ဒါါန်း�ပြီ�ီ� သးဃာာကျောတွားမှာာ��
နှှစုးသစုး�ရိတွးတွရာ�ခာ�ီဗြမှှင်းး�ခ��သည်း။ 

�ုသုိလျးရှင်းးမှာာ�� ကျောဈာ�ဆုိုင်းးခန်း�၂၇ခန်း�
�ွ င်းး� �ာ  စုာ� ကျောသာ �း စု ရာ မှာာ�  နိ် �ဗာ န်း
ကျောဈာ�ကျောရာင်းး�ခ�� ��သည်း။ အခမှး�အန်ာ�သ့ုိ  
ဧည်း��ရိသတွး၁၀၀ကျော�ာားတွ�းကျောရာ�းခ����
သည်း။ ဓာာတွး�း-ု Miltion Yang

Half Moon Bay, California ရိှ  
ဓာမှမာန်နှဒကျော�ာာင်းး�၏ ဗြမှန်းမှာသ�က ရာ ဇူး 
၁၃၈၇၊ နှှစုးသစုး�ူ��ွ��ုိ ဧပြီ�ီ၁၃၊ ၂၀၂၅� 
�ာင်းး��ခ��သည်း။  အစုာ�အကျောသာ�းလှျ�
သူမှာာ�ထိ�မှှ လူျ၈၀ကျော�ာားခန်း��  �ွ�ကျောတွားမှ
�ာင်းး��ပြီ�ီ�စုကျောန်ကျောန့်ည်မှှာ�င်းး ကျော�ာာင်းး�တုိွ�း
တွွင်းးလျာကျောရာ�းခာ�းဗြ��တွးလုျ�းအာ�ကျော��ခ��
�� ပြီ�ီ� မုှ န်း� လျးု� ကျောရ ကျော�် ၊  ကျောရေ ရ င်းး ကျောအ�
အ�ါအဝိင်းး ဗြမှန်းမှာစုာ�စုရာမှာ�ိ�စုး�ုို �ွ�ကျောတွား
ကျောန့်တွွင်းး စုတုွဒိါသာကျော�ွ�ခ����သည်း။ 

အလှျ�ရှင်းး  မိှသာ�စုုမှာာ�၏စုတုွဒိါသာ
ဆုိုင်းး၃၉ဆုိုင်းးကျောရှ�တွွင်းးလျာကျောရာ�းကျောသာဧည်း�
� ရိ သ တွး မှာာ�  အ လှျ� ကျောငွ်း ထိ ည်း� နုိှ င်းး ရ န်း
အ လှျ� ခး �းု� မှာာ� ထိာ� ရိှ ပြီ�ီ�  � ကျောလျ� မှာာ� 
ကျောရ��း�စုာ�ဗြခင်းး�အစီုအစုဉ်း�ုိလျ� စီုစုဉ်း
ကျော��ထိာ�ခ��သည်း။ မှန်�း�ုိင်းး�တွွင်းး Bay 
Area နှှင်းး�  Sacramento မှှ ကြွ�ွ
ကျောရာ�းလျာကျောသာ�င်းး�သးဃာာ၂၀ကျော�ာားနှှင်းး� 
ကျော�ာာင်းး�ထုိိင်းးဆုရာကျောတွားအရှင်းး�သသဓာတ့ုိွ
� တွရာ�ခာ�ီဗြမှှင်းး�ခ����သည်း။ အခမှး�အန်ာ�
ဗြ�စုးကျောဗြမှာ�းကျောရ�အတွွ�း Theravada 
Buddhist Society of America � 
စီုစုဉ်းခ��ပြီ�ီ� နှှစုးသစုး�ူ��ွ�မှှရရိှကျောသာ ကျောဒါ်လျာ  
၁၃၅၀၀ �ုိ  Bay Area မှှသးဃာာမှာာ�
ဦး�ကျောဆုာင်းး�ာ  ဗြမှန်းမှာဗြ�ည်းင်းလျာင်းးကျော���ုိ 
လှျ�ဒါါန်း�သွာ�မှည်း ဗြ�စုးသည်း။   ဧ ပြီ�ီ၁၉၊ 
၂၀၂၅တွွင်းး အရှင်းး�သသဓာနှှင်းး�ဒါ�ာ၊ ဒါ�ာမှ
မှာာ�ကျော�ာင်းး�မုှအဗြ�စုး  ဒုါဋ္ဋ္ဌဌဝိတီွဗြမှစုး�မှး�
ကျော�� ကျောဗြမှ ပြီ�ိ�အိမှးကျော�ာာ�း ၊  အခာ�ိ�  အိမှး

လူက်�ှာမြ�စ်ီးလူာင်် �ရောယ်ာင််းစုီး�်မြခွင််း(Paraffin 
bath)၊ အန်ာသိက်သိာရောစီးရောသိာလုူ�်းရောဆိုးလုူ�်း
မြခွင််း၊ superficial heat or cold က�မ်ြခွင််း၊ အ�်စုီး�က်မြခွင််းတုွ��မြ�စ်ီးသိည်ာ။ ရော�ာဂါမြ�င််းထိုန််
�ါက ယ်ာယ်းသိက်သိာ�န်် steriod ထုို�းမြခွင််း၊  အရုှု�းနှှစ်ီးခွ�ကြကားကအဆိုစ်ီးတွွင်် အရုှု�းနှ�က 
��ုှသိရောလူာက်ထုို ��က်စီးးးသွိား�ါက  joint replacement အ�ါအဝင်် အမြခွားအ���ုး���ုး
ရောသိာခွွ�စုီးတွ်က�သိမြခွင််း��ားမြ�င််� က�သိ�ုကု� ခံွယူ်နုှ�င််သိည်ာ။ Osteoarthritis သိည်ာ
လံူ�း၀ရော��ာက်ရောအာင််က�သိနုှ�င််မြခွင််း��ုှဘ� �ံ��ှန််ရောလူ�က�င််�ခွန််းလူ��်�န််၊ ထုိုခုွ�က်ေဏ်ာ�ာ�မြခွင််း
���ုးကု�ရော�ှာင််�ှား၇န််နှှင််�ခွနှာာကု�ယ််အရောလူးခွ�န်ု်ထုိုန််းမြခွင််းမြ�င််�ကာကွယ််နုှ�င််ရောကြကာင််း Dr. Khin 
Sandar Lim က က�န််း�ာရော�းအသုိကု��ာရောဝခွ���ါသိည်ာ။

နေရာဂါါမ်းခြ�စ်�င်းက်ြီးကိ်�တ်င်းက််ာက်းယ်ူးခြ�င်း�်။ Preventive care

Dr. Thaung Myat Aung, MD(Internal Medicine, Primary Care) က 
ရော�ာဂါ�မြ�စ်ီးခွင််ကြီးကု�တွင််ကာကွယ််မြခွင််း ရောခွါင််းစီးဉ််မြ�င််�ရောဟာာရောမြ�ာခွ���ာ Preventive care 
တွွင်် �ံ��ှန််က�န််း�ာရော�းစီးစ်ီးရောဆိုးမြခွင််း��ားသိည်ာ အဓုာကအခွ�က်အရောန်မြ�င််��ါဝင််ပြီး�းး လူူတွစ်ီး
ဦးးနှှင််�တွစ်ီးဦးး အသိက်၊ ရောယ်ာက်�ား၊ �ုန််း�၊ တွစ်ီးဦးးခွ�င််းစီးးတွွင််မြ�စ်ီးရောန်သိည်ာ�ရော�ာဂါ��ား၊ ���ုးရုှု�း
�ာဇဝင််၊ social and behavior, တွသိးးတွသိန််�အရောမြခွအရောန်��ား ဥ��ာ- ရောသိာက်ရောန်
�ရောသိာရောဆိုး��ား၊ ကု�ယ််ဝန််သိည်ာ စီးသိမြ�င််� လူူတွစ်ီးဦးးနှှင််�တွစ်ီးဦးး Preventive care 
အတွွက် �တူွညားရောကြကာင််း၊ Screenings (a- cancer sceenings, b- non-cancer 
screenings), ကာကွယ််ရောဆိုးထုို�းမြခွင််း��ား၊ တွဦးးခွ�င််းစီးးအရောမြခွအရောန် individualiza-
tion, life style  ၄ခွ�ကကု်� �ှင််းမြ�ခွ��သိည်ာ။  အသိက်၊ လုူင််အ���ုးအစီးား၊ ရောဆိုးလုူ�်ရောသိာက်
မြခွင််းအရောမြခွအရောန်၊ sexual activities,  ကု�ယ််ဝန််�ုှ၊ ��ုှအခွ�က်အလူက်��ားကု� ထိုည်ာ�
ပြီး�းး တွစ်ီးဦးးခွ�င််းစီးးအတွွက်  Preventive care ကု� သုိနုှ�င််သိည်ာ။ ရော�ာဂါကာကွယ််ရော�း
အတွွက် ကွ�်းက�င််�ညာာ�ှင််��ားက �န််တွးးထိုားရောသိာ USPSTF https://www.us-
preventiveservicestaskforce.org/uspstf/ နှှင််� App ကု� �ုတ်ွဆိုက်ရော�းခွ��သိည်ာ။ 
USPSTF app ကု���န််း�ှာထိုည်ာ�ပြီး�းး �ု�ု၏ personal demographic အခွ�က်��ားထို
ည်ာ�ကာ တွစ်ီးဦးးခွ�င််းစီးးအတွွက်လူ��်��ည်ာ� screenings ��ားနှှင််� သိက်ဆုို�င််�ာအခွ�က်��ား
ကု� �ှာရော�ွနုှ�င််ရောကြကာင််း Dr. Thaung Myat Aung က ရောဆွိုးရောနွှးခွ��သိည်ာ။ က�န််း�ာရောသိာ
ခွနှာာကု�ယ််အရောလူးခွ�န်ု်ကု�ထုိုန််းနုှ�င််�န််အတွွက် အစီးားကု� အဆိုာရောမြ�ရောလူာက်သိာစီးားပြီး�းး 
အဝအပြီး���စီးား�န််၊ သိကြကား၊ ultra processed food (အလွူန််အကွ ံမြ��မြ�င််ရောမြ�ာင််းလူ�
ထိုားရောသိာအစီးာ��ား)၊ သိကြကားအစီးားထုို�းအခွ��ု��ားကု�ရော�ှာင််�န််၊ ဆိုားကု� �ရော�ှာင််ဘ� အသိ
င််�အတွင််�သိာစီးား�န််၊ အစုီး�်းရော�ာင််အသိးးအ�ွက်��ား�ု�စီးားပြီး�းး �ရုှု�တုွန််းနှှင််� good fats 
��ားအသိင််�အတွင််�စီးား�န််၊ ကဆိုးဓာာတ်ွကု�ရောလူ�ာ�စီးား�န််၊ တွ�တ်ွလူာင်် ၁၅၀�ုန်စ်ီးခွန််� 
အလူယ််အလူတ်ွ aerobic ရောလူ�က�င််�ခွန််းလူ��်�န််၊ တွ�တ်ွလူာင်် ၇၅�ုန်စ်ီး high inten-
sity work out  ကု�ယ််လူက်လုူ�်�ှား�ု��ားလူ��်�န််၊ strength and resistance 
training, balance training တုွ��မြ��လူ��်�န််တုွ��ကု�လူည်ား Dr. Thaung Myat Aung 
က �ာရောဝခွ��သိည်ာ။

အူိမ်းကြီးကီ်�က်င်းဆ်ုာ။ Colorectal cancer

အူ�ကြီးကးးကင််ဆိုာအရောကြကာင််းကု� Dr. အုအုမြ�ူစုီး�း, MD (Gastroenterologist) က 
ရောဆွိုးရောနွှးခွ���ာ အူ�ကြီးကးးကင််ဆိုာကု�မြ�စ်ီးရောစီးနုှ�င််သိည်ာ�ရော�ှာင််နုှ�င််ရောသိာ risk factors ��ား
မြ�စ်ီးသိည်ာ� အ�က်၊ ရောဆိုးလုူ�်ရောသိာက်မြခွင််း၊ အဝလွူန််မြခွင််း၊ red meat နှှင််� မြ��မြ�င််ရောမြ�ာင််းလူ�
ထိုားရောသိာအစီးာ processed food ��ားရော�ှာင််မြခွင််း��ား၊ ဆိုးးခွ��ုရော�ာဂါတုွ�� �ုှသိက��သုိ�� 
ရော�ှာင််၍��ရောသိာ risk factors ��ားမြ�စ်ီးကြကသိည်ာ� အူ�ကြီးကးးထို�တွွင်် polyps အသိား��
��ား�ုှမြခွင််း၊ �ုသိားစီး����ုးရုှု�းအ� အူ�ကြီးကးးတွွင်် polyps ��ား�ုှရောသိာ���ုးရုှု�း�ုှမြခွင််းတုွ��အရောကြကာင််း
ကု� �ှင််းမြ�ကာ ကာကွယ််မြခွင််းသိည်ာအလွူန််အရော�းကြီးကးးရောကြကာင််းဦးးစွီးာရောဆွိုးရောနွှးခွ��သိည်ာ။ လူူအ
ရောတွာ်��ား��ား�ှာ အူ�ကြီးကးးတွွင်် polyps ��ား�ုှတွတ်ွပြီး�းး ထုို� polyps ��ားထို��ှ adeno-
carcinoma သိည်ာသိာ အူ�ကြီးကးးကင််ဆိုာမြ�စ်ီးရောစီးနုှ�င််သိည်ာ။   အူ�ကြီးကးးကင််ဆိုာလူကခဏာာ
��ား�ှာ �ု�ု၏ ယ်ခွင််�ုှ�င််းစွီး� ဝ�်းသွိားရောသိာ�ံ�စံီးရောမြ�ာင််းမြခွင််း(ဥ��ာ- �က်အန်ည်ားင်ယ််ကြကာ
သိည်ာထုို ဝ�်းခွ���်မြခွင််း၊ ဝ�်းရောလူ�ာမြခွင််း၊ ဝ�်းသွိားသိည်ာ�အခွါ ဝ�်းက�န််သွိားသိည်ာဟာ��ခံွစီးား
�မြခွင််း၊ စီးအု��ှ အန်း����ရောသွိး��ားထွိုက်မြခွင််း၊ ဝ�်းထို�တွွင််ရောသွိး�ါသိမြ�င််�ဝ�်းအရော�ာင််ညုာ�ညာစ်ီး
မြခွင််း၊ �ည်ားမြခွင််း၊ �ု�က်ရောအာင််�မြခွင််း၊ နံှ�းခွ��ုင််�န််းမြခွင််း၊ ��ည်ာ�ွယ််ဘ� အလုူ�အရောလူ�ာက် 
ခွနှာာကု�ယ််အရောလူးခွ�န်ု်ရောလူ�ာ�က�သွိားမြခွင််းတုွ��မြ�စ်ီးရောသိာ်လူ�၊  အူ�ကြီးကးးကင််ဆိုာလူူန်ာအ��ား
စီး��ှာ ရော�ာဂါလူကခဏာာ�မြ�ကြကရောသိာရောကြကာင််� သိတ်ွ�ှတ်ွထိုားရောသိာအသိက်အ�ု�င််းအမြခွား�ုှ
သူိ��ားသိည်ာ သိတ်ွ�ှတ်ွထိုားရောသိာနှှစ်ီးအ�ု�င််းအမြခွားအလုူ�က် colonoscopy �ံ��ှန််လူ��်
�န််ကု� Dr. အုအုမြ�ူစုီး�းက အဓုာထိုားတုွ�က်တွွန််းခွ��သိည်ာ။

အူ�ကြီးကးးကင််ဆိုာကု� ကြီးကု�တွင််စီးစ်ီးရောဆိုး��ည်ာ�န်ည်ားလူ�်း��ားမြ�စ်ီးရောသိာ ဝ�်းထို�ရောသွိး�ါ�
�ါစီးစ်ီးမြခွင််းနှှင််� Colonoscopy လူ��်မြခွင််းအရောကြကာင််း��ားကု� Dr. အုအုမြ�ူစုီး�းက ဆိုက်ပြီး�းး
�ှင််းမြ�ခွ��သိည်ာ။ အသိက် screening age သိည်ာ အသိက်၄၅�ှစီးတွင််ပြီး�းး ရောယ်ဘ�ယ်� ၁၀နှှစ်ီး
တွခွါ colonoscopy လူ��်�န််သိတ်ွ�ှတ်ွထိုားပြီး�းး �ုသိားစီး��ာဇဝင််တွွင်် အူ�ကြီးကးးကင််ဆိုာ
မြ�စ်ီးခွ��သူိ��ားသိည်ာ သိတ်ွ�ှတ်ွထိုားရောသိာအသိက်ထိုက်ရောစီးာပြီး�းး colonoscopy လူ��်��ည်ာ
မြ�စ်ီးကာ �ု�ုတုွ��မြ�သိရောန်သိည်ာ�ဆို�ာဝန််က �ည်ာသိည်ာ�အသိက်တွွင််လူ��်��ည်ာကု�ညှွှန််ကြကား
�ည်ာမြ�စ်ီးသိည်ာ။ colonoscopy လူ��်�န််သိင််�ရောလူ�ာ်ရောသိာအသိက်သိည်ာ၄၅နှှစ်ီး�ှ၇၅နှှစ်ီး
မြ�စ်ီးသိည်ာ။ Adenoma polyps ရောတွွ�ထိုားသူိ��ားနှှင််� risk factors �ုှသူိ��ားသိည်ာ  ၃နှှစ်ီး
မြခွား(သုိ���ဟာ�တ်ွ) ၅နှှစ်ီးမြခွားတွခွါလူ��်��ည်ာမြ�စ်ီးသိည်ာ။ colonoscopy �လူ��်ခွင်် တွစ်ီး�က်
တွွင််ကြီးကု�တွင််မြ�င််ဆိုင််��ည်ာ� ရောသိာက်��ည်ာ�ရောဆိုး��ား၊ အ�ုန််���ားကု�အ�ည်ာရော��ာ်ရောသိာက်
��ည်ာ���ာဏာ၊ အကြီးကု�်��ားသိည်ာ လူူန်ာအတွွက်ခွက်ခွ�ရောသိာ်လူ� ရောန်�တွဓူာဝစီးားရောသိာက်ထိုား
သိည်ာ�အစီးာရောဟာာင််း��ားကု� အူ�ကြီးကးးတွွင်် သိန််�စီးင််ရောန်ပြီး�းး�ှ colonoscpy လူ��်�န််
အရော�းကြီးကးး�ံ�တုွ��ကု�လူ� �ှင််းမြ�ခွ��သိည်ာ။အူ�ကြီးကးးကင််ဆိုာရောတွွ��ုှ�ါက  ၅နှှစ်ီးအသိက်�ှင််နုံှး��ား
�ှာ ကင််ဆိုာဆို�လ်ူ��ားသိည်ာ အန်းးဝန််းက�င််ကု���� ံ�ဘ� localize အဆိုင််�တွွင်် ၉၁% မြ�စ်ီးပြီး�းး 
ကင််ဆိုာဆို�လ်ူ��ားသိည်ာ wall နှှင််�ဆုို�င််�ာမြ�န််�ည်ာကြီးကုတ်ွကု��� ံ�ရောန်ရောသိာ regional အဆို
င််�ရော�ာက်�ါက ၇၃% မြ�စ်ီးပြီး�းး အမြခွားရောန်�ာ��ားသုိ���� ံ�သွိား�ါက ၁၃% ပြီး�းး က�သိ�ု�ှာ ကင််ဆိုာ
အဆိုင််�ရော�်�ူတွည်ာပြီး�းး အ���ုး���ုး�ုှသိည်ာ။  colonoscopy လူ��်မြခွင််းသိည်ာ အူ�ကြီးကးးကင််ဆိုာ
�ုှ၊ ��ုှစီးစ်ီးရောဆိုးရံှု�သိာ�က ရောတွွ��ုှသိည်ာ� polyps ��ားကု�လူ� တွခွါထို� ထို�တ်ွ�စ်ီးနုှ�င််သိမြ�င််� 
လူူန်ာအတွွက် လွူန််စွီးာအက��ုး�ုှလှူသိမြ�င််� သိတ်ွ�ှတ်ွထိုားရောသိာအသိက်အ�ု�င််းအမြခွား�ုှ
သူိ��ားသိည်ာ colonoscopy �ံ��ှန််လူ��်သိင််�ရောကြကာင််းကု� Dr. အုအုမြ�ူစုီး�းက တုွ�က်တွွန််းခွ��
သိည်ာ။

 Burmese American Medical Association ဥကက ဋ္ဋ္ဌဌ Dr. စီးနှာာဝင််းက 
အသိင််း၏ရောဆိုး�ညာာရောဟာာရောမြ�ာ�ွ�အတွွက် ရောန်�ာရော�းခွ��ရောသိာ Burmese Christian 
Fellowship ၏ Senior Pastor  သိင််းအ��်ဆို�ာရောတွာ် Rev. Henry Ang အား 
အလှူူရောငွ်ရော�းအ�်ခွ��ပြီး�းး ရောဟာာရောမြ�ာခွ��ရောသိာဆို�ာဝန််��ားအား အသိင််းရောတွာ်က ကြကက်ဥနှှင််�
ရောကာ်�း�စ်ီးထို�တ်ွ��ား လူက်ရောဆိုာင််ရော�းခွ��သိည်ာ။ အခွ�်းအန်ားတွက်ရော�ာက်လူာသူိ
လူူ၆၀ရောက�ာ်ကု� Burmese Christian Fellowship က ရောန်�လူယ််စီးာ မြ�န််�ာ၊ ထို�င််း
ဟာင််း��ားမြ�င််� ဧည်ာ�ခံွခွ��သိည်ာ။

 California’s 32nd Congressio-
nal District ကျောရွ�ကျော�ာ�းခးအမှတွးဗြ�စုး
သူ Congressman Brad Sherman 
သည်း ဧပြီ�ီ၂၆၊ ၂၀၂၅ မွှန်း�လွျ�၂န်ာရီ� 
California State University, 
N o r t h r i d g e  ( C S U N )  တွွ င်းး 
သူ၏ကျောရွ�ကျော�ာ�းခးန်ယ်းကျောဗြမှတွွင်းးကျောန်ထုိိင်းး
��သူမှာာ�နှှင်းး�ကျောတွွ�ဆုးု ပြီ�ီ�  Town Hall 
အစုည်း�အကျောဝိ��ုိ�ာင်းး��ခ��ရာ  လူျတွစုး
ကျောထိာင်းးကျော�ာားတွ�းကျောရာ�းခ��သည်း။ လျ�းရိှ 
သမှမတွသစုးနှှင်းး�အစုို�ရအ�ွ��သစုးအု�းခာ��း
ကျောသာ �ာ လျ တွွ င်းး  ဗြ� ည်း သူ မှာာ� အ ကျော�်
သ�းကျောရာ�းမုှရိှကျောသာ လျ�းရိှ ဗြ�စုးကျော�်ကျောန်
ကျောသာ အကျောဗြခအကျောန်မှာာ��ုိ Representa-
tive Sherman � ကျောဆွု�ကျောနွှ�ခ��ရာ So-
cial Security �ိစုစ၊ Consumer Fi-
nancial Protection Bureau �ိစုစ၊ 
ဝိန်းထိမှး�မှာာ�ကျောလျာာ�ခာဗြခင်းး�နှှင်းး� ဋ္ဌာန်ဆုိုင်းးရာ
မှာာ��ိတွးသိမှး� ဗြခင်းး�မှာာ� ၊  �မှာာ� နုိှင်းးင်းးမှာာ�
အကျော�်အကျောထိာ�းအ�း�ကျော��ကျောန်ကျောသာ US-
AID �ုိရ�း�စုးဗြခင်းး�ကျော��ာင်းး� ထိိခုိ�းကျောသာ
အ�ာ�ိ�ဆု�းမှာာ�၊ Los Angeles ကျောတွာမီှ�

New York ပြီမိှ��ရိှ New York City 
Burmese Community(NYCBC) � 
င်္ကြ�ီ�မှှ��ပြီ�ီ� “ကျောထိာ�း�့ုိကျောတွားလှျန်းသ��န်ြးန်�့ 
င်းလျာင်းး�ယ်းဆုယ်းကျောရ� ရန်း�းကုျောငွ်းကျောဈာ�ကျောရာင်းး�
�ွ�” �ုိ ၂၀၂၅၊ ဧပြီ�ီ၂၆၊ မှန်�း၁၁န်ာရီမှှ
ည်ကျောန်၃န်ာရီထိိ Saint James Episco-
pal Church, Elmhurst တွွင်းး�ာင်းး��ခ��
သည်း။ အခမှး�အန်ာ�တွွင်းး ကျောစုတွန်ာရှင်းးမှာာ�
� ဆုိုင်းးခန်း�ကျော�ါင်းး�၂၀ခန်း�  အစုာ�အစုာ၊ 
အမှှတွးတွရ�စုစုစည်း�မှာာ�ကျောရာင်းး�ခာကျော��ခ����
ပြီ�ီ� သင်္ကြ�ြန်းရုို�ရာအ�မှာာ�၊ ဗြမှန်းမှာ�ရုို�ရာ
သးခာ�းအစီုအစုဉ်းမှာာ�ကျော�ာားကျောဗြ�တွင်းးဆု�းခ��
��သည်း။ အခမှး�အန်ာ�သ့ုိ သးအမှတွးင်္ကြ�ီ�
ဦး� ကျော�ာား မုိှ� ထွိ န်း� အ �ါ အ ဝိ င်းး  ဧ ည်း�
�ရိသတွး၂၀၀ကျော�ာားတွ�းကျော၇ာ�းခ�� ��
သည်း။ အမှှတွးတွရ�စုစည်း�မှာာ�ကျောလျလျး�စုး
ကျောရာင်းး�ခာ ဗြခင်းး� ၊  �းစုမှး�မှ�ကျောရာင်းး� ဗြခင်းး� ဗြ�င်းး� 
ရန်း�းုကျောငွ်းရှာခ����ပြီ�ီ� ရန်း�းုကျောငွ်း အကျောမှရိ�န်း
ကျောဒါ် လျာ နှှ စုး ကျောသာ င်းး� ကျော�ာား ရ ရိှ ခ�� သ ည်း ။  
ဓာာတွး�းု-  �ုိဝိင်းး�ကျောရေ(New York)

�ိစုစမှာာ�၊ ကျောအာ�းလျေတွးကျောတွား� လျာမှည်း�ဆုယ်းစုုနှှစုး�ာလျအတွွင်းး� �ယ်းဒါရယ်းလုိျကျောငွ်းဗြ�
မုှ�ုိ အန်ည်း�ဆုးု��တွးဂိုးာ�း ၈၈၀�ီလျာ း�ုိကျောလျှာ�ခာရန်း  House Energy & Com-
merce Committee (E&C) �ုိညွှေန်း��ာ�ထိာ�သည်း��တွးဂိုးာ�းဆုးု�ဗြ�တွးခာ�းတွွင်းး 
Medicaid အ�ါအဝိင်းးလူျအမှာာ�အကျော�်သ�းကျောရာ�းမုှရိှမှည်း�အကျော��ာင်းး�မှာာ��ုိ ကျောဆွု�ကျောနွှ�
တွင်းးဗြ�ခ��သည်း။ ၂၀၂၆ တွွင်းး �ာင်းး��မှည်း� Congressional elections and midterm 
elections မှာာ�၏ အကျောရ�င်္ကြ�ီ��းု�ုိလျ� ကျောဆွု�ကျောနွှ�ခ��သည်း။ "�ာကျောန်ား�  ဒီါမုိှ�ကျောရစီုရ��
အန်ာဂိုးတွး�ုိကျောလျ�ကျောလျ�န်�းန်�းထိာ�ပြီ�ီ� ကျောဗြ�ာဝိး�ဆုိုဝိး�တွ��လူျကျောတွွကျောန်ထုိိင်းးတွ�� district �ုိ 
�ုိယ်းစုာ�ဗြ��ရတွ��အတွွ�း ဂုိုးဏ်းယူ်�ါတွယ်း။ �ာကျောန်ားတ့ုိွရ�� စိုန်းကျောခ်မုှကျောတွွဟ္မာ ဗြ�င်းး�ထိန်းကျော�မှ
ယ်း� �ာကျောန်ားတ့ုိွရ�� စိုတွးအာ�ထိ�းသန်းမုှကျောတွွန်�့�ါဝိင်းးမုှကျောတွွ� �ုိပြီ�ီ�သန်းမှာ�ါတွယ်း" ဟု္မ 
Congressman Sherman � ကျောဗြ�ာ��ာ�ခ��သည်း။ တွ�းကျောရာ�းလျာသူမှာာ�ကျောမှ�ကျောသာ
ကျောမှ�ခွန်း�မှာာ��ုိကျောဗြ���ာ�ခ��ပြီ�ီ� ကျောမှ�ခွန်း�၅ခု�ါကျောသာ စုစုးတွမှး��ုိလျ� တွ�းကျောရာ�းလျာသူမှာာ�
�ဗြ�ည်း��ာ စုစုးတွမှး�ရလျာဒါး�ုိ ထုိတွးဗြ�န်းခ��သည်း။

�ာ�းစီု� ဆုးု�ရှး�သွာ���သည်း� စိုတွတ ရရွာနှှင်းး�၊ အမှရ�ူရပြီမိှ��န်ယ်း၊ ဝိ�င်္ကြ�ီ�ဆုင်းးရွာတ့ုိွမှှ မိှသာ�စုု 
၆၀-တ့ုိွအာ� ဗြမှန်းမှာကျောငွ်း�ာ�းသိန်းင်းါ�ရာ�ရှစုးဆုယ်းနှှင်းး� င်းါ�ကျောသာင်းး��ုိ သင်းး�ကျောတွားကျောအာင်းး ခွ�ဗြခမှး�
မှှကျောဝိ၍ လှျ�ဒါါန်း�ခ��ကျော��ာင်းး� သူ၏ Facebook တွွင်းး ကျော�ားဗြ�ထိာ�သည်း။

ဓာမှမာန်နှဒကျော�ာာင်းး�တွွင်းး နှှစုးစုဉ်း�ွင်းး�လှျစုးကျောန်ကျောသာ ကျော�ာာင်းး�သာ�လူျင်းယ်းကျောလျ�မှာာ�အတွွ�း 
ကျောနွှရာသီ အကျောဗြခခး�ုဒါဓ�ာသာသင်းးတွန်း��ုိ ယ်ခုနှှစုး ဇူူလုိျင်းး ၁၉-ရ�းကျောန့်မှှ ၂၆-ရ�းကျောန့်အထိိ 
�ွင်းး�လှျစုးသင်းး��ာ�ကျော��မှည်း ဗြ�စုး�ါသည်း။ ယ်ခုနှှစုးတွွင်းး ကျော�ာာင်းး�သာ�ဦး�ကျောရ �န်း�သတွးထိာ�
�ါသဗြ�င်းး� တွ�းကျောရာ�းလုိျသူမှာာ� ကျောအာ�း�ါလျင်းး�တွွင်းး အဗြမှန်းဆုးု� registeration လုျ�း
���ါရန်း နုိှ�ကျောဆုားလျာ�းရိှပြီ�ီ� ကျောန်ရာ�န်း�သတွးခာ�း ရိှသည်း�အတွွ�း (၇)ရ�းအဗြ�ည်း�တွ�း
မှည်း�ကျော�ာာင်းး�သာ�မှာာ��ုိသာ လျ�းခးမှည်းဗြ�စုးသည်း။

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

Photo credit- ဓာမှမာန်နှဒကျော�ာာင်းး�တုိွ�း။

Oakland ,CA Oakland ,CA မွေး�တာာ း့နှဒဝုဟားရှမွေး��းင််�မွေး�တာာ း့နှဒဝုဟားရှမွေး��းင််�
သင်္ကြ�ြ့့်ုဗား့်မွေးစ်��သင်္ကြ�ြ့့်ုဗား့်မွေးစ်��

Half Moon Bay ,CA Half Moon Bay ,CA ဓ�မး့နှဒမွေး��းင််�ဓ�မး့နှဒမွေး��းင််�
နှှစ််သစ််�ူ��း�နှှစ််သစ််�ူ��း�

NYCBC  NYCBC  မွေးထး�်�ု��မွေးတား်လှူှ့်သင်္ကြ�ြ့့်��မွေးထး�်�ု��မွေးတား်လှူှ့်သင်္ကြ�ြ့့်��
င်လှူ�င််�ယာ်ဆုယာ်မွေးရှ�ရှ့်�ံ�မွေးင်းမွေးစ်��မွေးရှးင််��း�င်လှူ�င််�ယာ်ဆုယာ်မွေးရှ�ရှ့်�ံ�မွေးင်းမွေးစ်��မွေးရှးင််��း�

Congressman Brad Sherman Town Hall Congressman Brad Sherman Town Hall 
အစ်ည််�အမွေးဝ�မြ�့်�းဂ��်တာ�်မွေးရှး�်အစ်ည််�အမွေးဝ�မြ�့်�းဂ��်တာ�်မွေးရှး�်
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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?


