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East - West Dental Center

Orthodontics, B
rac

es 

(626)288 6622

635, E. Garvey Ave
Monterey Park

CA 91755

KaiTamsin Bwor Book Review 
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by  Andy Weir
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John P. Lee
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Cell : (510) 219 2880

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

3982, Horner St, Suite A
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Ko Ko Nyein
Broker

818-383-2986
DRE Lic  01504276
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PEARL KHOO
Realtor

Serving California since 1986

DRE #00908574

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

(626) 203-8966
pearl.tt.khoo@gmail.com
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Sandar West
RE/MAX HALL OF FAME

Cell: (909) 816 3257
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Karen Organization of America က ကမကထပြု�ုသော�ာ လူူငယ််မ�ာ�စွွမ်�
ရည််ပြုမှင်�တင်ရန််ရည််ရွယ််�ည််� Civic Education နှှင်� Advocacy မ�ာ�လူက်သောတွ�
လုူ�်သော�ာင်သော�ာအစီွအစွဉ််တခုုကုု ၂၀၂၅၊ ဇူူလုုူင်လူတွင် Washing, D.C. �ုု�
�ွာ�သောရာက်ကာ သောအာင်ပြုမင်စွွာပြု�ုလုူ�်နုုှင်ခ့ု��ည််။ ပြု�ည််န်ယ််အ�ီ��ီ�မှ တုုင်�ရင်��ာ�
လူူငယ််၅၀ခုန််�နှှင်� ဦး�သော�ာင်�ူအဖ့ွွဲ့�ကုုယ််စွာ�လှူယ််မ�ာ��ည်် ဇူူလုုူင်၂၁တွင် Wash-
ing, D.C. ရုှ  ကွန််ဂရက်လှူတ်သောတာ်တွင် အထက်လှူတ်သောတာ်အမတ်မ�ာ� ၊ 
သောအာက်လှူတ်သောတာ်အမတ်မ�ာ�ကုု ပြုမန််မာနုုှင်ငံ၏လူက်ရုှပြုဖွဲ့စ်ွသော�်သောန်သော�ာအသောပြုခုအသောန်
မ�ာ�ကုု တင်ပြု�ကာ Brave Burma Act နှှင်� Burma GAP Act (Burma 
Genocide Accountability and Protection Act) မ�ာ�ကုု အတည််ပြု�ုသော��
ရန််သောတာင်��ုုခ့ု�ပြီး�ီ� အထက်လှူတ်သောတာ်တွင် co-sponsor ရရန််ကြိုးကုု�စွာ�ခ့ု��ည််။

" ဒီီလုူ�်ရှာ�မုက KOA က ကမကထလုူ�်ပြီး�ီ� California Karen Youth  
Connection က ကုု�့လ်ူလူူထူ�က coordinate လုူ�်�ါတယ််။ US Campaign 
For Burma ကလ့ူ ကူ�ါတယ််။ က�သောန်ာ်တုု�က ဒီီနှှစ်ွဧပြီး�ီလူကုန််သောလူာက်ထ့က US 
တစ်ွနုုှင်ငံလုံူ�ကရုှတ့� ကရင်အဖ့ွွဲ့�့�အစွည််�မ�ာ�န့်� community leaders သောတွကုု 
က�သောန်ာ်တုု�က reach out လုူ�်တယ််။ ကုုယ််�ကွန််ပြုမူန်တီထ့က ဒီီလုုူလုူ�်ရှာ�မုသောတွ
ကုုစုွတ်ဝင်စွာ�တ့�၊ academic သောရာ၊ social welfare ကုစွစသောတွမှာ တက်တက်
ကြွကွကြွကွ�ါဝင်ခု�င်တ့� လူူငယ််သောတွကုု စုွစွည််�ဖုုွဲ့�သောပြု�ာတယ််။ " ဟုု 
Karen Organization of Utica ၏သောခုါင်�သော�ာင်တစ်ွဦး�

Old Westbury, NY- �ီန်န််�ရာသောတာ်ဘုုရာ�ကြိုးကီ�တည််သောထာင်သောတာ်မူ�ည််� ဗုုဒီဓဒီီ�န််သောက�ာင်� ဒီါယ်ကာ၊ ဒီါယု်ကာမမ�ာ�က 
စုွသော�ါင်�က�င်��သော�ာ ၂၀၂၅ခုုနှှစ်ွ ပြုမန််မာ��ကြိုးကြန်် ရန််�ုံသောငွသော���့ွသောတာ်ကုု ဇူူလုုူင်၂၇၊ ၂၀၂၅တွင် က�င်��ခ့ု��ည််။ 

အခုမ်�အန်ာ�ကုု London �ရာသောတာ်ဦး�ဥတတ ရနှှင်� New York �ုံ��ါ�သောက�ာင်�(ဝု�ုဒီဓါရုံုံဓမမ�ီသောက�ာင်�) သောက�ာင်�ထုုင်�ရာသောတာ်
ဦး��ါသောမာကခတုု�က ကမကထပြု�ုကာစီွစွဉ််ခ့ု�ကြကပြီး�ီ� ကု�ုုလ်ူရှင်မ�ာ�က သော���ုုင်ခုန််�၂၇ခုန််�ဖွွဲ့င်�ကာ ပြုမန််မာစွာ�စွရာမ� ုု�စုံွကုု ဖွွဲ့င်�လှူစ်ွ
သောရာင်�ခု�ခ့ု��ည််။ သောဖွဲ့�ာ်သောပြုဖွဲ့သောရ�အစီွအစွဉ််တွင် သောရှတံ�ု�်မ�ာ��ုရှင် ပြုမန််မာပြု�ည််သောက�ာက်စုွမ်�၏ ပြုမန််မာ�ရုုုံ�ရာ�ုုင်�ဝုုင်�တီ�ခုတ်
သောဖွဲ့�ာ်သောပြုဖွဲ့မု၊ Spectrum Music Band ၏ တီ�ခုတ်မုနှှင်�အတူ သောတ��ံရှင် Leo, �ရုုံ�်သော�ာင် Russell, ပြုမတ်နုုှ�သောအ�၊ 
သောန်ာင်သောန်ာင်၊ ကုုသောမာင်သောမာင်၊ မန်နှာာသောအာင်၊ သောစွာမာလူာ၊ ကုု�ာဂု၊ Dr. သောအ�ပြုမပြုမသောဇူာ်၊ ခုင်ခုင်စုုွ�၊ ကုု�န််�နုုှင်တုု�က �ကြိုးကြန််�ီခု�င်�
မ�ာ�သောဖွဲ့�ာ်သောပြုဖွဲ့ကာ ရုုုံ�ရာ�ကြိုးကြန််အကမ�ာ�ကုု တစ်ွဦး�ခု�င်�၊ အဖ့ွွဲ့�လုုူက် သောဖွဲ့�ာ်သောပြုဖွဲ့တင်�က်ခ့ု��ည််။ မ� ုု��က်�စ်ွကသောလူ�ငယ်် သောပြုခုာက်
ဦး�ကလ့ူ သောနွှမ၊ သောနွှဦး�ကဗု�ာ၊ တူ��ုု�တူ��ုု� �ီခု�င်�မ�ာ�ပြုဖွဲ့င်� �ကြိုးကြန််အက ကပြု�သောဖွဲ့�ာ်သောပြုဖွဲ့ခ့ု��ည််။ 

ကသောလူ�ငယ််မ�ာ� �ကြိုးကြန််သောရကစွာ�ရန််လ့ူ စီွစွဉ််သော��ခ့ု��ည််။ �့ွသောတာ်�ုု� ဧည််��ရု�တ်၂၀၀ခုန််�လူာသောရာက်ကြကပြီး�ီ� အခုမ်�အန်ာ�
မှ စုွစုွသော�ါင်�အလှူူသောငွ $12257 ရရုှခ့ု��ည််။  ဗုုဒီဓဒီီ�န််သောက�ာင်�တုုက်တွင် �ံဃာာ၄�ါ��ီတင်��ုံ�လူ�က်ရုှပြီး�ီ� တနှှစ်ွလူှင် ဇူန််န်ဝါရီ
တွင် �ီန်န််�ရာသောတာ်ဘုုရာ�ကြိုးကီ�သောမွ�သောန်�နှှင်�နှှစ်ွ�စ်ွ�ုသောတာင်��့ွအ�ါအဝင်၊ ထမန့်�့ွ၊ ဝါ�ုု�့ွ၊ ကထုန််�့ွ၊ �က်ကြိုးကီ��ူသောဇူာ်�့ွ၊ �ကြက်
န််�့ွ၊ ရန််�ုံသောငွသော��သောရာင်��့ွမ�ာ�ကုု ပြုမန််မာကွန််ပြုမူန်တီအတွက် က�င်��သော��လူ�က်ရုှ�ါ�ည််။ 

Half Moon Bay, California ရုှ  
ဓမမာန်နှာဝုဟုာရသောက�ာင်�၊ သောက�ာင်�ထုုင် 
�ရာသောတာ်အရှင်ကြ��ဓ၊ Dham-
mananda Vihara Theravada 
Buddhist Society of America နှှင်� 
သောနွှရာ�ီအသောပြုခုခံုဗုုဒီဓဘုာ�ာ�င်တန််�
သောကာ်မတီတုု�ဦး�သော�ာင်ဖွွဲ့င်�လှူ စ်ွသော�ာ 
Youth Learning Theravada 
Buddhism 2025 Summer Class 
ကုု ဇူူလုုူင်၁၉မှ စွတင်ပြီး�ီ� ၅ရက်ကြကာ 
ပြုမန််မာကသောလူ�မ�ာ�အတွက် စွခုန််��ွင်�
ဖွွဲ့င်�လှူစ်ွ�င်ကြကာ�သော��ခ့ု��ည််။ 

ယ်ခုုနှှစ်ွသောနွှရာ�ီအသောပြုခုခံုဗုုဒီဓဘုာ�ာ
�င်တန််�တွင် သောက�ာင်��ာ� ၁၉၀၊ �ရာ 
၂၅၊ အခု�န်ု်ပြု�ည််� လုူ�်အာ�သော��၂၀ခုန််�၊ 
အခု�န်ု်�ုုင်� ၄၀ခုန််� 
�ါဝင်ကြကပြီး�ီ� �ရာ
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Youth Learning Theravada Buddhism 2025 Summer Class Youth Learning Theravada Buddhism 2025 Summer Class 

KOA's Civic Education and Advocacy DayKOA's Civic Education and Advocacy Day

ဗုုဒ္ဓဓဒ္ဓီပန််ကျော�ာ�င်း်� ၂၀၂၅ခုုနှှစ်် မြ�န််���သင်္ကြ�ြန်် ရန််ပံုကျောင်း�ကျော��ပ��ကျော��်ဗုုဒ္ဓဓဒ္ဓီပန််ကျော�ာ�င်း်� ၂၀၂၅ခုုနှှစ်် မြ�န််���သင်္ကြ�ြန်် ရန််ပံုကျောင်း�ကျော��ပ��ကျော��်
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Gratitude Vision Optometry 
1632 Puente Ave. Baldwin Park CA 91706

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

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

Follow us on

rsufrSef ESihf rsufuyfrSefyg0gprf;oyfjcif;/

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

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

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

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

  
Doctor of Optometry
a'gufwmZifrif;, O.D.
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Primary Eye Care

ht
tp

s:/
/w

ww
.g

ra
tit

ud
ev

isi
on

.co
m

ht
tp

s:/
/w

ww
.g

ra
tit

ud
ev

isi
on

.co
m

Union City, California - California ရုှ တခုုတည််�သော�ာ ပြုမန််မာကွန််ပြုမူန်တီစွင်တာပြုဖွဲ့စွသ်ော�ာ One 
Myanmar Community (OMC) က ပြုမန််မာကသောလူ�မ�ာ�အတွက် ဖွွဲ့င်�လှူစ်ွသော��ခ့ု�သော�ာ  ၂၀၂၅ နွှရာ�ီ 
ယ်ဉ််သောက��မု �င်တန််�စွခုန််��င်��့ွကုု ဇူူလုုူင်၁၂တွင် Myanmar Community & Cultural Center 
၌ က�င်��ခ့ု��ည််။ �ဏာာမ �ရုုံ�်ပြု�အစီွအစွဉ််တွင်  ကသောလူ�ငယ််မ�ာ�မှ  ပြုမန််မာ�ယ်ဉ််သောက��မု Jeopardy 
Game ပြီး�ုုင်�့ွကုု အဖ့ွွဲ့�လုုူက် ယှ်ဉ််ပြီး�ုုင်ကစွာ�ခ့ု�ကြက�ါ�ည််။ အခုမ်�အန်ာ�မှူ�အပြုဖွဲ့စ်ွ Ivy က သော�ာင်ရွက်ခ့ု�
ပြီး�ီ� OMC Chairman ကုုခု� ုုဦး�သောမာင်၊ မုဘုမ�ာ�ကုုယ််စွာ� မခု�ယ််ရီ၊ �င်တန််�မှူ�မ�ာ�ပြုဖွဲ့စ်ွကြကသော�ာ ကုုသောဝ
ပြီးဖုွဲ့ု�နှှင် မသော�ွသော�ွပြုမင်�တုု�က သောက��ဇူူ�တင်စွကာ�သောပြု�ာကြကာ�ခ့ု��ည််။  

ထုု�သောန်ာက် ယ်ဉ််သောက��မု �င်တန််��ူ �င်တန််��ာ�မ�ာ�မှ 'ဂဏာန််�မု�ာ�စုွ' အကပြုဖွဲ့င်� စုွသော�ါင်�ကပြု� သောဖွဲ့�ာ်သောပြုဖွဲ့
ကာ တစ်ွဦး�ခု�င်�နှှင်� အဖ့ွွဲ့�လုုူက် ပြုမန််မာ�ယ်ဉ််သောက��မု စွွမ်�ရည််ပြု��့ွတွင် 'မမဝဝ ထထက၊ ဘူု��ီ�ကသောလူ� ဝတုတ်
တုတ်၊ ယု်န််ကသောလူ�က န်ာ�ရွက်သောထာင်၊ န်ာန်တ်�ီ�နှှင်�ဒူီ�ရင်��ီ�၊ �သောပြု��ီ�သောကာက်' စွ�ည််� ပြုမန််မာကသောလူ�
ဗု�ာမ�ာ� ရွတ်�ုုပြုခုင်�၊ 'သောကာက်စုုွက်ခု�န်ု်' သောတ��ရုုံ�်သောဖွဲ့ာ် အကပြုဖွဲ့င်� တင်�က်ပြုခုင်�၊ 'ဇူယ််ခုုတ်တမ်�' ကစွာ�
ပြု�ပြုခုင်�၊ ပြုမန််မာ� ၁၂ လူရာ�ီ �့ွသောတာ်မ�ာ� စွ�ည််�ယ်ဉ်် သောက��မုစွွမ်�ရည််မ�ာ�ပြုဖွဲ့င်� အ�ီ��ီ�တင်�က်ပြု��ခ့ု�ကြက
ပြီး�ီ� အဖ့ွွဲ့�လုုူက် ပြုမန််မာ��ုုင်�ဗုန််ဒုုီ စွွမ်�ရည််ပြုဖွဲ့င်�လူည််� �ရုုံ�်ပြု�ခ့ု�ကြက�ါ�ည််။ စွ

�ွမ်�ရည််ပြု� Talent Show မ�ာ�အပြီး�ီ�တွင် ကသောလူ�ငယ််မ�ာ�ကုု �င်တန််��င်�လူက်မှတ်နှှင်� �ုတံ�ု�်
မ�ာ� ခု��ီပြုမင်�သော��ခ့ု�ကြက�ည််။ ထုု�သောန်ာက် �ုသော���့ွကုု �က်လူက်က�င်��ရာ Jeopardy Game ပြီး�ုုင်�့ွအနုုှင်ရ 
အ�င်�ပြုဖွဲ့စ်ွသော�ာ Team Bagan အာ�လူည််�သောကာင်�၊ Voting စွန်စ်ွပြုဖွဲ့င်�သောရွ�ခု�ယ််�ည််� Talent Show 

New York ပြီးမုု� Myanmar American Humanitarian Aid Association (MAHAA) အ�င်�
နှှင်� The DistantCafe  တုု��ူ�သော�ါင်�က�င်���ည််�  ပြုမန််မာပြု�ည််ငလူှင်သောဘု��င်�ပြု�ည််�ူမ�ာ�ကူညီ် သောရ�
ရန််�ုံသောငွဂီတ�့ွ " The Distant Cafe New York Tour'  ကုု ဇူူလုုူင်၆၊ ၂၀၂၅တွင် Queens Theatre 
၌က�င်��ခ့ု��ည််။ အစီွအစွဉ််သောကြကပြုငာ�ူမ�ာ�အပြုဖွဲ့စ်ွ ည်ရုုံ�်ရှင်တွင်�ါဝင်�ရုုံ�်သော�ာင်ခ့ု�သော�ာ Russell နှှ
င်� ည်နှှင်��ူစုွမ်�အုမ်ရုုံ�်ရှင်တွင် �ါဝင်�ရုုံ�်သော�ာင်ခ့ု�သော�ာ ပြုမတ်နုုှ�သောအ�တုု�က သော�ာင်ရွက်ခ့ု�ပြီး�ီ� သောတ��ံရှင် 
ရန််ရန််ခု�မ်�၊ လူင်�န်စ်ွ၊  DJ Wine, M �ီဟု၊ ခုင်စုွစုွနုုှင်၊ သောက�ာ်�ီဟု၊ Leo, Russell, ပြုမတ်နု်�သောအ�၊ လူင်�
ထက်၊ Mark Jackson တုု�က  Spring Revo Band (SRB) ၏တီ�ခုတ်မုနှှင်�တ့ွဖွဲ့က် သောဖွဲ့�ာ်သောပြုဖွဲ့ခ့ု��ည််။ 
လူက်မှတ်မ�ာ�ကုု $150, $100, $80, $60 တုု�ပြုဖွဲ့င်�သောရာင်�ခု�ခ့ု�ပြီး�ီ� ဂီတသောဖွဲ့�ာ်သောပြုဖွဲ့�့ွမှ ရရုှသော�ာအပြုမတ်
သောငွ၁၀၀%ကုု လူက်ရုှပြုဖွဲ့စ်ွသော�်သောန်သော�ာ ငလူ�င်သောဘု�ဒီဏ်ာ�င်�ပြု�ည််�ူမ�ာ�ထံ တုုက်ရုုုံက်လှူူဒီါန််��ွာ�မည််ဟုု 
စီွစွဉ််�ူမ�ာ�က သောကြကပြုငာခ့ု��ည််။  ဓာတ်�ုံ- Wayne Chin

BCANA- Burmese Christian Association of North America ၏ ၂၅နှှစ်ွသောပြုမာက်နှှစ်ွ�တ်လူည််
အခုမ်�အန်ာ�ကုု ၂၀၂၅၊ ဇူူလုုူင်၁၀မှ၁၃ထု Portland, Oregon တွင်က�င်��ခ့ု��ည််။ အခုမ်�အန်ာ�
ပြုဖွဲ့စ်ွသောပြုမာက်သောရ�အတက်ွ Mannahouse Burmese Christian Fellowship Church နှှင်� Oregon 
Myanmar Christian Church တုု�က ဦး�သော�ာင်စီွစွဉ််ခ့ု�ကြကပြီး�ီ� အ�င်�သောတာ်၂၀တုု�မှ �ရာသောတာ်မ�ာ�၊ 
ထုုင်�မှ ဧည််��ည််�ရာသောတာ်၂�ါ�၊ �ရာမ၂၅ဦး�၊ သောဒီ�ခံု�ရာသောတာ်မ�ာ�၊ အ�င်�သောတာ်မု�ာ�စုွမ�ာ�
အ�ါအဝင် စုွစုွသော�ါင်� ၃၇၀ဦး�တက်သောရာက်ခ့ု�ကြက�ည််။ 

Southern California မှ တက်သောရာက်ကြက�ူမ�ာ�မှာ Burmese Christian Church Covina မှ 
�င်�အု�်�ရာ Rev. သောထွ�ဒီင်ညွွန််�နှှင်� Burmese Christian Fellowship အ�င်�သောတာ်မှ Rev.  
Livingstone တုု� တက်သောရာက်ခ့ု�ကြက�ည််။ အခုမ်�အန်ာ�တွင် တရာ�သောဟုာ၊ က�မ်�စွာ�င်၊ အပြု�င် 

Winners �ုကုု 'သောကာက်စုုွက်ခု�န်ု်' အကမယ််သောလူ�မ�ာ� အဖ့ွွဲ့�ကုုလူည််�သောကာင်�၊ အသောကာင်��ုံ� သောနွှရာ�ီ
ယ်ဉ််သောက��မု �င်တန််��ာ�/�ူ �ုကုု မ Amanda Min အာ� လူည််�သောကာင်� နှှင်� အပြုခုာ��ုရသောက�ာင်��ာ�၊ 
သောက�ာင်��ူမ�ာ�ကုု ဂုဏ်ာပြု�ု�ုမ�ာ� အ�ီ�ီ� သော��အ�်ခု��ီပြုမှင်�ခ့ု��ါ�ည််။ ကြွကွသောရာက်လူာ�ူမ�ာ�ကုု CERI 
(Center for Empowering Refugees and Immigrants) အဖ့ွွဲ့�က လှူူဒီါန််�သော�ာ သောရှသောတာင်
သောခုါက်�့ွ နှှင်� သောက�ာက်သောက�ာသောဖွဲ့�ာ်ရည််ကုု သောန်�လူယ််စွာတည််ခုင်�ဧည််�ခံုခ့ု��ည််။  ဓာတ်�ုံ- OMC

Burmese Christian Association of North America Burmese Christian Association of North America ၏ ၂၅နှှစ််ကျောမြ���်နှှစ််ပ�်လည််အခု�်�အန်��၏ ၂၅နှှစ််ကျောမြ���်နှှစ််ပ�်လည််အခု�်�အန်��

OMC ရ�� OMC ရ�� ၂၀၂၅ ကျောနှ�ရ�သီယဉ််ကျော�ာ��ုစ်ခုန််� သင်း်�န််�ဆင်း်�ပ��  ၂၀၂၅ ကျောနှ�ရ�သီယဉ််ကျော�ာ��ုစ်ခုန််� သင်း်�န််�ဆင်း်�ပ��  NYC  မြ�န််��မြပည််င်းလှင်း်ကျော��သင်း်�မြပည််သူ�ာ���ူည်ီ ကျောရ�ရန််ပံုကျောင်း�ဂီီ�ပ�� NYC  မြ�န််��မြပည််င်းလှင်း်ကျော��သင်း်�မြပည််သူ�ာ���ူည်ီ ကျောရ�ရန််ပံုကျောင်း�ဂီီ�ပ�� 

မ�က်သောမှာက်ကာလူ၌ ပြုဖွဲ့စ်ွ��က်သောန်သော�ာအသောကြကာင်�အရာမ�ာ�သော�ွ�သောနွှ�တင်ပြု�ပြုခုင်�မ�ာ�၊အမ� ုု��မီ�ကဏ္ဍ၊ 
အမ� ုု��ာ�မ�ာ�ကဏ္ဍ၊ လူူငယ််မ�ာ�၊ ခုသောလူ��ူငယ််မ�ာ� အ�ီ��ီ�သောခုါင်�စွဉ််မ�ာ�၊ အု�်စုွမ�ာ�ခ့ွု၍ သော�ွ�သောနွှ��့ွ
မ�ာ�ပြု�ုလုူ�်ပြီး�ီ� လွူန််�ခ့ု�သော�ာ 2023-25 ခုုနှှစ်ွ EC မ�ာ�အာ�လုံူ�ကုု 2025-27 သောန်ာက်ထ�်၂နှှစ်ွ�က်တမ်�
အတွက် တညီ်တညွွတ်တည််�သောရွ�ခု�ယ််ခ့ု�ကြက�ည််။ " တနှှစ်ွတကြိုးကုမ်က�င်��သော�ာ Burmese Christian 
association of North America ( BCANA) က�င်��ပြုခုင်�ပြုဖွဲ့င်�အမုပြုမန််မာပြု�ည််မှအသောကြကာင်�အမ� ုု�
မ� ုု�သောကြကာင်�သောရွ�သောပြု�ာင်�အသောပြုခုခု�သော�ာ�ူမ�ာ�တဦး�နှှင်တဦး��ုုမုုရင်�နီှှ�လူ�က်၊ တဦး�ကုုတဦး�သောဖွဲ့�မကူညီ်ကြကပြီး�ီ�
စုွတ်�ုုင်��ုုင်ရာခွုန််အာ�မ�ာ�နှှင်�၊ ဝုည်ာဉ််�ုုင်��ုုင်ရာအ�ုတရာ�မ�ာ�စွွာကုုရရုှပြီး�ီ�လူူတုုင်�အတွက်ခုနှတာ၊ စုွတ်၊ 
ဝုည်ာဉ််�ုုင်��ုုင်ရာသောကာင်�ကြိုးကီ�မဂြလူာမ�ာ�နှှင်�ပြု�ည််�စုံွသော�ာ conference ပြုဖွဲ့စ်ွ�ါသောကြကာင်�သောဖွဲ့်ပြု�လုုူ�ါ�ည််။" 
ဟုု အခုမ်�အန်ာ�ကုုတက်သောရာက်ခ့ု��ည်�် �င်�အု�်�ရာသောထွ�ဒီင်ညွွန််�က သောပြု�ာကြကာ�ခ့ု��ါ�ည််။ 
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U Jack U Jack 

လူူတုုင်�ကုု ဓာတ်�ုံသောကာင်�သောကာင်�သောလူ�
သောတွ သောစွတန်ာန့်�အပြီးမ့ရုုုံက်သော��တ့� U Jack 
ရ့� ၂၀၂၅ခုုနှှစ်ွ သောမွ�သောန်�မှာ က�န််�မာပြုခုင်�၊ 
ခု� မ်��ာ ပြုခု င်�မ�ာ� န့်� ပြု�ည််� စုံွ ပြီး�ီ�  သောမွ�သောန်� 
၁၂၀တုုင် သော��ာ်ရှင်�ါသောစွ။ - Los Angeles 
မှ မုတ်သော�ွမ�ာ�

tefwDa':usif& DtefwDa':usif& D

ခု�စ်ွခုင်ရ�ါသော�ာ ခု�စ်ွတ့�အန််တီသောဒီ်က�င်
ရီရ့ ၂၀၂၅ခုုနှှစ်ွ၊ ကြ�ဂုတ်၆မှာက�သောရာက်
တ့�၈၆န်စ်ွပြု�ည််� သောမွ�သောန်�မှ�ည််  ခု�စ်ွ�မီ�
မ�ာ�၊ ခု�စ်ွသောပြုမ�မ�ာ�န့်�အတူ သောမွ�သောန်�၁၂၀တုုင် 
စုွတ်ခု�မ်��ာ၊ ကုုယ််က�န််�မာစွွာ �က်ရှည််
က�န််�မာစုွတ်ခု�မ်��ာ�ါသောစွသောကြကာင်� �ုမွန််
သောကာင်�သောတာင်�လုုူက်�ါ�ည််။

 ပြုမတ်�န််��စွစာညီ်အစ်ွမမ�ာ�န့်� Tai-
wan, Vietnam နှှင်� US မှ မုတ်သော�ွမ�ာ�

4ESpfjynhfr*Fvm4ESpfjynhfr*Fvm

နုုှင်ငံသောက�ာ်သောတ��ံရှင် L လွူန််�ဝါန့်� ညီ်မ
သောလူ�ဂ�ာကုုင်တုု�ရ့� ဇူူလုုူင်၁၀၊ ၂၀၂၅နှှစ်ွမှာ
က� သောရာ က် တ့�  ၄ နှှ စ်ွ သောပြုမာ က် မ ဂြ လူာ
နှှစ်ွ�တ်လူည််မှ�ည်် �ာ��ာ�ဒူီ�ဝါ�ကြိုးကီ� 
Lawrence, �မီ�ငယ်် Lillian တုု�န့်�အတူ 
မဂြလူာနှှစ်ွ၁၀၀တုုင် သော��ာ်ရှင်ခု�မ်�သောပြုမ��ါ
သောစွ။ - US မှ �ရု�တ်မ�ာ�

rda[mifpm;rGefrda[mifpm;rGef

Akron, Ohio က ခု�စ်ွတ့�အစ်ွမ မု
သောဟုာင်စွာ�မွန််ရ့� ၂၀၂၅၊ ကြ�ဂုတ်လူ သောမွ�သောန်�
မှာ လုုူရာ�နှာမ�ာ�ပြု�ည််�၀ပြီး�ီ�  သောမွ�သောန်�၁၂၀တုုင်  
သောမွ�သောန်�တုုင်�ကုု မု�ာ�စုွန့်�အတူ သော��ာ်ရှင်စွွာ 
ပြုဖွဲ့တ်�န််�နုုှင်�ါသောစွ။   - Fort Wayne, LA, 
Akron မှ မုတ်သော�ွမ�ာ�

OD;pdefvIdifOD;pdefvIdif

S.F Bay Area မှာ ပြုမန််မာဂီတသောဖွဲ့�ာ်သောပြုဖွဲ့
သောရ� န့်� ယ် ဉ်် သောက�� မု သောဖွဲ့�ာ် သောပြုဖွဲ့ သောရ� �့ွ မ�ာ� ၊ 
မ� ုု��က်၃ခုုစွာ မု�ာ�စုွပြုမန််မာသောတ�ဂီတ
သောဖွဲ့�ာ်သောပြုဖွဲ့သောရ�ကုု စွတင်ဖွဲ့န််တီ�ခ့ု��ူ ဦး�စုွန််
လုုူင်(�့ခူု�)(Tay Than Hlaing Enter-
tainment) ရ့� ဇူူလုုူင်၁၀၊ ၂၀၂၅မှာက�
သောရာက်တ့� ၇၅နှှစ်ွသောပြုမာက်စုွန််ရတုသောမွ�သောန်�မှ
�ည်် သောမွ�သောန်�၁၂၀တုုင် က�န််�မာသော��ာ်ရှင်စွွာ
န့်� ဂီတအနုှ�ည်ာလုူ�်ငန််�မ�ာ� �က်လူက်
လုူ�်ကုုင်နုုှင်�ါသောစွ။- S.F, L.A မုတ်သော�ွမ�ာ�

44ESpfjynhfr*Fvm44ESpfjynhfr*Fvm

ခု�စ်ွခုင်ရ�ါသော�ာ ကုုသောအာင်ဘွုင်�န့်� မ 
Roslind တုု�ရ့� ဇူူလုုူင်၂၃၊ ၂၀၂၅မှာက�
သောရာက်တ့� ၄၄နှှစ်ွပြု�ည််� မဂြလူာနှှစ်ွ�တ် 
လူည််မှ�ည်် မဂြလူာနှှစ်ွ၁၀၀တုုင် 
က�န််�မာပြုခုင်�၊ သော��ာ်ရှင်ပြုခုင်�မ�ာ�န့်� ပြု�ည််�စုံွ�ါ
သောစွ။ - California မှ မုတ်သော�ွမ�ာ�

oGef;oHpOfoGe f;oHpOf

သောတ��ံရှင်�ွန််��ံစွဉ််ရ့� ၂၀၂၅၊ ကြ�
ဂုတ်၁၃မှာက�သောရာက်တ့�သောမွ�သောန်�မှာ လုုူရာ
� နှာ မ�ာ� ပြု� ည််� စုံွ ပြီး�ီ�  သောတ� ခု� စ်ွ�ူသောတွ
အတွက်သောတ��ီခု�င်�သောတွကုု သောမွ�သောန်� 
၁၂၀ထု �က်ပြီး�ီ��ီ�ုုနုုှင်�ါသောစွ။

CAမှ �ွန််��ံစွဉ််ရ့��ရု�တ်မ�ာ�

aygufaygufaygufaygufeJ he J  huk dci fp d k ;uk dcifp d k ;

၂၀၂၅၊ ကြ�ဂုတ်၉ရက်မှာက�သောရာက်တ့� 
ခု�စ်ွသော�ာညီ်မသောလူ�သော�ါက်သော�ါက် (သောတ��ံ 
ရှင် သောရှစွင်)ရ�့သောမွ�သောန်�န့်� ကြ�ဂုတ်၈ရက်မှာ
က�သောရာက်တ့� ကုုခုင်စုုွ�( Aurora) ရ့�
သောမွ�သောန်�သောတွမှ�ည်် သောမွ�သောန်�၁၂၀တုုင်  စုွတ်
ခု� မ်��ာ ၊  ကုုယ််က� န််�မာ စွွာ န့်�  ဂီတ
အနုှ�ည်ာသောတွ �က်လူက်ဖွဲ့န််တီ��ီ�ုု
နုုှင်�ါသောစွ။ 

CA က ခု�စ်ွသော�ာမုတ်သော�ွမ�ာ�န့်� ပြုမတ်
�န််��စွစာညီ်အစ်ွမမ�ာ�

rpd k ;r d k ;rpd k ;r d k ;

ခု�စ်ွသော�ာမစုုွ�မုု�ရ့� ၂၀၂၅၊ ကြ�ဂုတ်မှာက�
သောရာက်တ့�သောမွ�သောန်�မှာ စုွတ်၏ခု�မ်��ာပြုခုင်�၊ 
ကုုယ််၏က� န််�မာ ပြုခု င်�မ�ာ� န့်� ပြု�ည််� စုံွ ပြီး�ီ� 
သောမွ�သောန်� ၁၂၀တုုင်�ါသောစွ။- မသော�ွသော�ွ

Z,H"Z,H"

တေး�းသံံရှှင််ဇယံံဓရ့ှ� ၂၀၂၅၊ သြသံဂုု�်
လမှှာ�ကျျတေးရှ� က်ျ�့�  တေးမှားးတေး�့ မှှာသံည်် 
ကျျ�်းမှာ�ခြ�င််း၊ တေး�ျ�်ရှှင််ခြ�င််း၊ တေး��င််ခြမှာင််
ခြ�င််းမှာျ�း�့့ခြ�ည််�စုံုံပြီး�းး တေးမှားးတေး�့၁၂၀ �ုုင်် 
� ရုှ သံ �် မှာျ�း � �း က်ျ သံး �ျ င််း တေး�း
ဆက်ျလက်ျဖ�်�းး၊ သံးဆုုနုုိုင််�ါတေးစုံ.

US မှှာ� ဇယံံဓရ့ှ� တေး�း�ရုှသံ�်မှာျ�း

International Media rsm;utodtrSwfjyKaom Myanmar Gazette
Hong Kong, Japanထုတ္မဂၢဇင္းမ်ားတြင္ Myanmar Gazette သတင္းစာအေၾကာင္းကို 
ေရးသားေဖာ္ျပခဲ႔သည္။  South China Morning Post - scmp.com  တြင္Myanmar Gazette
သတင္းစာအယ္ဒီတာခ်ဳပ္ႏွင့္အင္တာဗ်ဴးကိုေဖၚျပခဲ့သည္။

urÇmausmfvkyfief;MuD;rsm;jzpfonfh

Western Union, MoneyGram vnf;jrefrmh*ZufwGifaMumfjimonf/
Gilead, China Airlines vnf;jrefrmh*ZufwGifaMumfjimxnfhonf/

US tpdk;&aMumfjimvnf;jrefrmh*ZufwGifygonf/

https://www.facebook.com/TheMyanmarGazette
www.MyanmarGazette.net   http://issuu.com/myanmargazette

apmifa&rsm;rsm;ESifh vpOftcsdefrSefxkwfa0aom 

tar&du\wckwnf;aom yHkeSdyfpmapmifjrefrmh*ZufwGifaMumfjimyg/

tar&duwGif jrefrm1oef;eD;yg; tjrJwrf;aeMuonf/

Facebook followers aomif;csD&SdjyD;aomoufwrf;19ESpf&Sd jrefrm*ZufrSwqifh 

rdrdvkyfief;tay:,HkMunfpdwfcsrIudkwnfaqmufygf/

yHkESdyfrD'D,monf Social Media wdkhESifhrwluGJjym; vGefpGmxda&mufqJyg/ 

tar&dum;&JhjrefrmyHkESdyfowif;pm 19ESpfwif;wif;jynhfygjyD
Los Angeles အေျခစုိက္ ျမန္မာသတင္းစာ Myanmar Gazette ကုိ Washington DC. အေျခစုိက္ 
Newseum သတင္းေမာ္ကြန္းတိုက္က ၂၀၁၄၊ ဇြန္လက သတင္းစာအဖြဲ႔၀င္အျဖစ္ အသိအမွတ္ျပဳ
လက္ခံခဲ႔သည္။ျမန္မာ့ဂဇက္သည္ျမန္မာႏုိင္ငံျပင္ပတြင္ျမန္မာဘာသာျဖင့္ထုတ္ေ၀သည့္သက္တမ္း
အၾကာဆုံး လစဥ်ထုတ်စာေစာင္ျဖစ္သည္။ 
လစဥ္ထုတ္ Myanmar Gazette အေၾကာင္းကိုLos Angeles Times အဖံုးတြင္အင္တာဗ်ဴးေဖၚ
ျပခဲ့သလိုကမၻာ့အေစာဆံုးမီဒီယာတခုျဖစ္သည့္ Agence France Presse (AFP)သတင္းဌာန
ကလည္းအယ္ဒီတာခ်ဳပ္ႏွင့္အင္တာဗ်ဴးခဲ့သည္၊
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Jenny Wong

C: 702-588-3483
O: 702-588-3483

Las Vegas wGiftdrfajr &if;ESD;jrKwfESHvdkolrsm; jrefrmvdkwdkifyifaqG;aEG;Edkifygonf/

Cornel Realty LLC
License #: S. 0169349

5575 S. Durango Dr. Suite 107 Las Vegas NV 89113

TheChowTeam777@yahoo.com

©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

(650) 515 5130, (650) 515 5215

Proudly Made in USA

US jynfwGif; 5 xkyfeSifh txufrSmygu Daly City, California rS

oufomaom aps;ESkef;jzifh ydkŒaqmifay;ygonf/
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အသောမရုကာ�တွင် �မမတသောဒီ်န်ယ််ထရမ�်အာဏာာရလူာပြီး�ီ�သောန်ာက် တကမာာလုံူ��ုု� 
ရည််ရွယ််ဦး�တည််သော�ာ ကုန််�ွယ််စွစ်ွမ�ာ�ပြု�ုခ့ု��ည််။ မုတ်ဖွဲ့က် စွစ်ွသောရ�မဟုာမုတ်မ�ာ�၊ 
အုမ်နီ်�ခု�င်�မ�ာ��င်မခု�န််သော�ာ ကုန််�ွယ််စွစ်ွမ�ာ�၏ရည််ရွယ််ခု�က်မှာ Make America 
Great Again နှှင်� The Golden Age of American ဟုု�ုု�ါ�ည််။ 

"အထူူး��ုန််ခု�န််လ�်န်�် ထူးရ��စ််�်"
ဇူူလုုူင် ၂၇ ရက်တွင် �မမတထရမ�်နှှင� ် ဥသောရာ��မဂဂ(EU)သောကာ်မရှင်န်ာမင်�ကြိုးကီ� 

ဗွုန််ဒီါ လုုူင်ယ်န်် တုု�  EU နှှင� ်US ကုန််�ွယ််အထူ�ခွုန်် �သောဘုာတူညီ်ခု�က် ရယူ်နုုှင်ခ့ု�
�ည််။ ဥသောရာ��မဂဂတွင် နုုှင်ငံသော�ါင်� ၂၇နုုှင်ငံ�ါ�ည််။ အဓုက�ုု�ကုန််တုု�မှာ သော��ဝါ�၊ 
စွက်�စွစည််�ကြိုးကီ�မ�ာ�နှှင� ်ယ်ာဉ််နှှင�က်ာ��စွစည််�မ�ာ��ါ။ 

ဥသောရာ��ည်် အသောမရုကထွက်ကုန််မ�ာ�ကုု "�ုည်" ရာခုုုင်နုှန််�နှှင�လ်ူက်ခံုကြကရမည််
ပြုဖွဲ့စ်ွပြီး�ီ� အသောမရုကာ�မှာမု ဥသောရာ�ထွက်ကုန််မ�ာ�ကုု ၁၅% ခု�နုုှင်�ည််ဟုု�ုု�ည််။ ထုု
အထ့တွင် အလှူူမီနံ်နှှင�် စွတီ�လ်ူအထူ�နုှန််� ၅၀%မ�ါသော��။ ရင်�နီှှ�ပြုမုတ်နံှှမု ဘီုလီူ
ယံ်၆၀၀အထက်ပြု�ုကြကရဦး�မည််။

ထုုနုှန််�အတုုင်�ထ�်တူမှ�င် ဂ��န််ကုုလူည််� ပြု�ုနု်င်ခ့ု�ပြီး�ီ�ပြုဖွဲ့စ်ွ�ည််။
ဇူူလုုူင် ၂၄ရက်သောန်�တွင်ထုုင်�နှှင� ်ကသောမာာဒီီယ်ာ�တုု� န်ယ််စွ�်သောဒီ�တွင်�ရုှ ဟုုနှာူ ဘုုရာ�

သောက�ာင်� Ta Muen Thom နှှင�ဝ်န််�က�င်သောဒီ��ုုင်�ုုင်မုနှှင��်တ်�က်၍ စွစ်ွတ�်ခု�င်� 
စွစ်ွစွပြုဖွဲ့စ်ွ�ည််။ နှှစ်ွသောထာင်ခု��ုုီင်�ုုင်မုပြု�ဿန်ာပြုဖွဲ့စ်ွသော�ာ်လူည််� မူလူအတွင်�က�လုုူက်
လူှင် စွစ်ွပြုဖွဲ့စ်ွရပြုခုင်�အသောပြုခုခံုမှာ ထုုင်�ဝန််ကြိုးကီ�ခု�ု�်သောဟုာင်��က်�င်/ရှင်န်ာဝ�် မု�ာ�စုွ
လှူမ်�မုု�မုနှှင� ်ကသောမာာဒီီ�ယ်ာ�၏အာဏာာရှင်ဝန််ကြိုးကီ�ခု�ု�်သောဟုာင်� ဟွုန််�န််တုု�၏ အက့ွအပြီး�့
ဟုု�ာ�ုုရမည််။�ုု�နှှင� ်ခုမာမ� ုု�နှှင� ်ခွုန််ထုုင်မ� ုု�တုု� စွစ်ွနှှင�သ်ောပြုဖွဲ့ရှင်�ပြုခုင်��ါသော�။

မည််�ုု��ုုသောစွ �မမတထရမ�မှ် အ�စ်ွခု�က်ပြုခုင်�ရ�်ရင်ရ�် မရ�်လူှင် ခု�ထာ�သော�ာ
ကုန််�ွယ််စီွ��ွာ�အထူ�ခွုန််ရာခုုုင်နုှန််�မ�ာ�ညုှ်နုုှင်�ပြုခုင်� မလုူ�်ဟုုရာဇူ�ံသော��သောလူရာ ငုုခု�င်
လူ�က် လူက်တုု� စွစ်ွကြိုးကီ� တကယ််ရ�်�ွာ�ခ့ု��ည််�ုုရမည််။ ကုန််�ွယ််စီွ��ွာ�ညုှ်နုုှင်�ပြုခုင်�
မ�ာ�လူည််� ပြီး�ီ�သောပြုမာက်ခ့ု��ည်် �ုု�ါ�ည််။

"သယံဇာ�� ဒ္ဓပီလုုကျော�စ်"ီ
�မမတထရမ��်ည်် နုုှင်ငံပြုခုာ�သောရ�ရာသော�်လူစီွကုု �ယံ်ဇူာတအသော�် မူတည််၍ ပြု�င်�င်

လူာ�ည််။ ထင်ရှာ��ည််မှာ ယူ်ကရုန််�ပြုဖွဲ့စ်ွပြီး�ီ�လူက်န်က်�က်သောထာက်�ံ�ရမည််�ုုလူှင် 
ယူ်ကရုန််�၏�ယံ်ဇူာတတုု�ကုု အသောမရုကာ��ုု� ထုတ်သော��ရမည််ဟူု၍ ဖုွဲ့အာ�သော��
ကာ၂၀၂၄ ဇွူန််က စွာခု�ု�်�င်ခု�ု�်နုုှင်ခ့ု��ည််။ �ုုဗီုယ်က်ယူ်နီ်ယံ်သောခုတ်မှ �န််�စွစ်ွထာ�
ခု�က်မ�ာ�အရ ယူ်ကရုန််�တွင် သောပြုမရှာ��တတ ုတ့ွမ�ာ�အ�ါအဝင် �ယံ်ဇူာတသော�ါကြွကွယ််လှူ
သော�ာလုူ�်ကွက်မ�ာ�စွွာရုှ�ည််�ုုထာ�သော�ရာ ထုုအကွက်ကုုန်င်�၍ အသောမရုကာ�မှ 
စုုွက်ထုတ်ကုန််က�ခ့ု��ည််တုု�ကုု ပြု�န််ယူ်ရန်် ရည််ရွယ််ရင်��ါ။ စွစ်ွ�ည််ပြုဖွဲ့စ်ွ�့ပြုဖွဲ့စ်ွပြီးမ့ပြုဖွဲ့စ်ွ
ပြီး�ီ� သောပြုမသော�်သောပြုမသောအာက်ကွင်��င်� �ုသောတ�န်မ�ာ��င်မလုူ�်နုုှင်�ပြုဖွဲ့င� ်ထရမ�အု်�်ခု�ု�်
သောရ��ည်် အပြုခုာ�တနုုှင်ငံကုု �စ်ွမှတ်ထာ�ရှာပြု�န််�ည််။

�ုု�နှှင� ်ကွန််ဂု(ုDRC) နှှင� ်ယူ်ဂနှဓာနုုှင်ငတုုံ�၏ �ူ�ုန််ကြကာ�ခံုစွစ်ွသောရ�တွင် ဝင်သောရာက်ပြီး�ီ� 
လုံူပြီးခံုုသောရ�ရယူ်သော��ကာ ကွန််ဂုုနှှင� ်ဇွူန််လူအတွင်�က �ယံ်ဇူာတစွာခု�ု�်မ�ာ�ခု�ု�်�ုုလုုူက်
�ည််။ ကွန််ဂုု�ည်် အာဖွဲ့ရုကတုုက်တွင် �ယံ်ဇူာတသော�ါကြွကွယ််လှူသော�ာ နုုှင်ငံတခုုပြုဖွဲ့စ်ွ
�ည်�်အပြု�င် ခု� ုုင်�န်ာ�နှှင�်လူည််� �ယံ်ဇူာတ/မုုင်�တူ�လုူ�်ငန််�မ�ာ� ကူ�လူူ��က်�ံမု
အာ�သောကာင်�သောန်�ည််နုုှင်ငံပြုဖွဲ့စ်ွ�ါ�ည််။

ပြီး�ီ�ခ့ု��ည််သောမလူတွင် ခု� ုုင်�နီ်�စ်ွသောက�ာင်��ာ�မ�ာ�အာ� ပြု�ည််ဝင်ခွုင��ု်တ်ကာ ကုန််�ွယ််
စွစ်ွတွင် ပြုမင�မ်ာ�လှူသော�ာ အထူ�ခွုန််မ�ာ� ခု�ခ့ု�ဖူွဲ့��ည််။ ကမာာစူွ�ါ�ါဝါပြုဖွဲ့စ်ွလူာပြီး�ီပြုဖွဲ့စ်ွ�ည်�်
ခု� ုုင်�န်ာ�မှလူည််� ကုန််�ွယ််ခွုန််တုု�တန််ပြု�န််ခု��ည်�်အပြု�င်  သောပြုမရှာ��တတ ုတ့ွမ�ာ�အာ� 
တင်�ုု�ခွုင်��ုတ်စုုွ�လုုူက်ရာ �မမတထရမ�၏် သော�်လူစီွမ�ာ� ရုုံတ်တရက် သောပြု�ာင်�ပြု�န််လူန််
ကုန််�ည််။ ဇွူန််လူတွင် ခု� ုုင်�န်ာ�နှှင�ကု်န််�ွယ််စွစ်ွတွင် ကြိုးကီ�စွွာအသောလူှာ�သော��လုုူက်ရ�ည််။

"ကျောမြ�ရှ��သည်် အသ�်"
သောခုတ်မီှစွစ်ွလူက်န်က်မ�ာ�ထုတ်လုူ�်ရာတွင် သောပြုမရှာ��တတ ုတ့ွတုု�မ�ာ�စွွာလုုူအ�်၏။
ထင်ရှာ�သော�ာဥ�မာတခုုမှာ အစွစသောရ�-ဟုာမာ�စ်ွစွစ်ွ�့ွတွင် အ�ုံ�ပြု�ုသောန်သော�ာ 

အစွစသောရ�/အသောမရုကာ�၏ သောခုတ်မီှစွစ်ွလူက်န်က်မ�ာ�ပြုဖွဲ့စ်ွ�ည််။
ဇွူန််လူ၁၃ ရက်သောန်�၌ အီရန််-အစွစသောရ�တုုက်ရုုုံက်စွစ်ွပြုဖွဲ့စ်ွပြီး�ီ� ၁၂ရက်စွစ်ွ�့ွအတွင်� 

အပြု�န််အလှူန််ဒုံီ�က�ည််မ�ာ�ပြုဖွဲ့စ်ွ�စ်ွကြကရာတွင် အီရန််ထုတ်ဒုံီ�အမ�ာ�စုွကုု ကြကာ�ပြုဖွဲ့တ်
ဟုန်�တ်ာ�ဖွဲ့�က်ခု�သော��ခ့ု��ည််မှာ အသောမရုကာ�၏THAAD (Terminal High Altitude 
Area Defense) မ�ာ�ပြုဖွဲ့စ်ွ�ည််။ တစွင်�လူှင် ၁၀�န််�အထက်တန််သော�ာ အ�ုု�ါဒုံီ�
လူက်န်က်မ�ာ�ကုုအသောမရုကာ�မှအလွူန််အကံ�ုံံ�ခ့ု�ရသော�ရာ ရုှပြီး�ီ�ထုတ်လုူ�်နုုှင်အာ�
သောက�ာ်လွူန််၍ အရံ�ုမ်��ည််�ထာ��ည််မ�ာ��ါ သောလူ�ာ�န်ည််�ကုန််�ည််�ုု�ါ�ည််။

ထုု�အတူ ယူ်ကရုန််�နုုှင်ငံကာကွယ််သောရ�တွင်လူည််� အသောမရုကာ�၏ မာစွတာ�ုစ်ွ�ုုရ
မည်� ်US Patriot မစ်ွ�ုုင်�စွန်စ်ွမ�ာ�ကုုသော���ုု��ုံ�စ့ွွရသော�ရာ အသောမရုကာ�၏ပြု�ည််တွင်�
ကာကွယ််သောရ�အတွက်�င် မသောလူာက်မငှပြုဖွဲ့စ်ွသောန်�ုံကုု NATO �တင်�စွာရှင်�လူင်��့ွတွင် 
�မမတထရမ�မှ် BBC �တင်�သောထာက်အာ� အရု�်အမြွမွတ်မှ ထုတ်သောပြု�ာပြီး�ီ�ပြုဖွဲ့စ်ွ�ည််။

အကယ််၍ စွစ်ွကြိုးကီ�သောန်ာက်တခုုပြုဖွဲ့စ်ွခ့ု�သော�ာ် အသောမရုကာ�၏ ခုုခံုကာကွယ််နုုှင်စွွမ်�အာ�
ကုု�င်  ထု ခုုုက် နုုှ င်၏။  စွာရင်�ခု�ု �်သော�ာ် သောပြုမရှာ��တတ ု တ့ွမ�ာ��ည််အသောမရု
ကာ�၏ကာကွယ််သောရ�/လုံူပြီးခံုုသောရ�အ�င�ပ်ြုဖွဲ့င�သ်ော�သောရ�ရှင်သောရ�မှလုုူအ�်သောန်ခု�န်ု်တည််�။

�ုု�နှှင� ်ကမာာ�တတုယ်ပြုဖွဲ့င�သ်ောပြုမရှာ��တတ ုတ့ွတုု�ကုု အ�င�ထု်တ်လုူ�်သောရာင်�ခု�သောန်သော�ာ 
ပြုမန််မာနုုှင်ငံအသော�် �ူ၏အက� ုု�စီွ��ွာ�သော�်မူတည််၍ လှူမ်�ကြကည်�လ်ူာပြုခုင်��ာ။ ပြုမန််မာ
တုု�၏ အက� ုု�စီွ��ွာ�ကုု င့ှ�မည်် ဒီီမုုကသောရ�စီွအသောရ�လုူ�်သော��မည််ဟုု မသောမှာ်လူင�က်ြကသောစွလုုူ။ 
အက� ုု�စီွ��ွာ�ခု�င်� စီွ�ခု�င်�ထုု�သောခုတ်ဝယ်် အခုက်ကုုအခု�က်အပြုဖွဲ့စ်ွ �ုံ�တတ်ရန််�ာ။

"လ�်ဆ��နုှ�်ဆ�် ကျောရှ�ကျောရ��်လှ�်"
ဗုုုလ်ူခု�ု�်မု�ကြိုးကီ�မင်�သောအာင်လုုူင်၏ အစုုွ�ရနှှင�် အကြိုးကံသော��အဖ့ွွဲ့��ည်် ထုသောရာက်စွွာ

အလုူ�်လုူ�်သောန်ဟုန််ရုှ�ည််။ အသောမရုကာ� ဝါရှင်တန််မှ�ည်် အုမ်ပြုဖွဲ့ူသောတာ်အထု 
သော�ါက်သောရာက်သောန်�ည််ကုု �ူတုု�၏ထုတ်ပြု�န််စွာ လုူ�်ရှာ�သောန်�ုံမ�ာ�ကပြု�၏။

အာဏာာ�ုမ်�ပြီး�ီ� ၄နှှစ်ွခ့ွုကာလူအတွင်� စွစ်ွသောကာင်စီွ၏ နုုှင်ငံပြုခုာ�သောရ�ရာ သော�်လူစီွ
တုု��ည်် �ုံ�ရုံုံ�သောန်�ည််ဟုုသောပြု�ာ၍မရ�ါ။ ရုုံရှာ��ုု�အကြိုးကုမ်ကြိုးကုမ်�ွာ�ရင်� �မမတ�ူတင်
နှှင� ် ဗုုုလ်ူခု�ု�်မု�ကြိုးကီ�မင်�သောအာင်လုုူင် တုုက်ရုုုံက်သော�ွ�သောနွှ�/လူက်�့ွနုှတ်�က်နုုှင်ခွုင�ရ်
ပြုခုင်�၊ အုနှာယု်ဝန််ကြိုးကီ�ခု�ု�် မုုဒီီနှှင� ် BIMSTEC Summit ၌ဧပြီး�ီလူတွင် ထုုင်�နုုှင်ငံ၌ ၄င်� 
ခု� ုုင်�န်ာ��မမတရီှနှှင� ်သောမလူ �ုုဗီုယ်က် စွစ်ွ�့ွသောအာင်�့ွသောန်� နှှစ်ွ၈၀သောပြုမာက်၌တုုက်ရုုုံက်
သော�ွ�သောနွှ�ခွုင�်ရပြုခုင်�တုု�ရုှဖူွဲ့�ရာ ပြုမန််မာ�အ�က်�က်စွစ်ွသောခုါင်�သော�ာင်မ�ာ� မရဖူွဲ့��ည်�် 
သောအာင်ပြုမင်မုဟုု �ုုရမည််။ 

�့ဗုန််�ဇူူလုုူင်ဟုု ပြုမန််မာတုု�၏ အထုမ်�အမှတ်သောန်�တွင် အသောမရုကပြု�ည််သောထာင်စုွ�မမတ
သောဒီ်န်ယ််ထရမ�မှ် ဗုုုလ်ူခု�ု�်မု�ကြိုးကီ�မင်�သောအာင်လုုူင်ထံ လုူ�်မူ၍ ကုန််�ွယ််စီွ��ွာ�စွစ်ွတွင် 
အထူ�ခွုန်် ၄၀% အထုခု�မည််ဟူုသော�ာ စွာကုု အပြုခုာ� ၁၃နုုှင်ငံနှှင�အ်တူသော���ုု�ခ့ု��ည််။ 
နှှစ်ွရက်အတွင်� မုမုလုုူခု�င်သော�ာ အခု�က်အလူက်မ�ာ�ထည်�သ်ောရ�၍ အသောကြကာင်�ပြု�န််စွာ
ထုတ်ပြု�န််�ုု�နုုှင်သော�ာ စွစ်ွသောကာင်စီွ�ည်် �ံတမန််သောရ�တွင် �မမတထရမ�အ်လုုူရုှ�ည်�်
အတုုင်� ကွက်တုခု�န်င်�ဝင်သောရာက်နုုှင်ခ့ု��ည််။

"�ခုာင််းသည််သ� အခုရ�"
KIA, KIO အစုုွ�ရတရ�်အ�ွင် စွန်စ်ွတက�ဖ့ွွဲ့�စွည််�ထာ�သော�ာ ကခု�င်တုု��ည််လူည််� 

သောပြုခုလှူမ်�သောန်ာက်မက��ါ။ ထရမ�၏် �ထမ�က်တမ်�အတွင်� ၂၀၁၉ ဇူူလုုူင် ၁၇ မှာ�င် 
ကခု�င်လူူမ� ုု� ခုရစ်ွယ်န််တရာ�သောဟုာ�ရာRev. Dr. Hkalam Samson မှ အုမ်ပြုဖွဲ့ူ
သောတာ် အုုဗုယ််ရုံုံ�ခုန််�ထ့ဝင်ရ�်၍ တုုက်ရုုုံက်စွကာ�သောပြု�ာနုုှင်ခ့ု�ဖူွဲ့� �လုုူ  ဗုုုလ်ူခု�ု�်ဂွမ်သောမာ်
ကုုယ််တုု င်လူည််� ၂၀၁၄ (�မမတအုုဘုာ�မာ�လူက်ထက်) က ဝါရှင်တန််�ုု� 
ကုုယ််စွာ�လှူယ််အဖ့ွွဲ့� လူာသောရာက်နုုှင်ခ့ု��ည််။

ညီ်သောန်ာင်�ုံ�ဖ့ွွဲ့�၏ ၂၀၂၃ ခုုနှှစ်ွ  ၁၀၂၇ စွစ်ွ�င်သောရ� သောန်ာက်�ုုင်� ဟုန််ခု�က်��က်�ွာ�
သော�ာ စွစ်ွသောကာင်စီွတ�်မ�ာ�အာ� ၂၀၂၄ အသောစွာ�ုုင်�လူမ�ာ�တွင် ၂လူကြကာထုု�စွစ်ွ�င်
န့ွှ၍ စွစ်ွသောကာင်စီွစွခုန််� ၂၀၀သောက�ာ်ကုု �ုမ်��ုုက်နုုှင်ခ့ု�သော�ာ KIA �ည်် သောပြုမရှာ��တတ ု

ထွက်ရာ သောဒီ�အာ�လုံူ�လုုူလုုူကုု ထုမ်�
ခု�ု�်မုသောအာက်ထည်�်�ွင်� နုုှင်ခ့ု��ည််။ 
ခု� ုုင်�န်ာ�နှှင�ပ်ြုမန််မာ ကုန််�ွယ််လူမ်�မကြိုးကီ�
မ�ာ�ကုု�င်ထုန််�ခု�ု�်နုုှင်ခ့ု�ပြီး�ီ� ခု� ုုင်�န်ာ�အာ� 
အသော��/အယူ်စွာ��့ွသော�် တက်သောစွနုုှင်ခ့ု�
�ည််။ ခု� ုု င်�န်ာ�အစုုွ�ရ�ည််  ကခု�င်
နုုှင်ငံသောရ�/စွစ်ွသောရ�အဖ့ွွဲ့�အစွည််�မ�ာ�အာ� 
တဦး�ခု�င်�တဖ့ွွဲ့�ခု�င်�စီွသောခု်သောတွ�ခ့ု��ည််မ�ာ� 
စွာခု�ု�်ခု�ု�်ပြုခုင်�မ�ာ� စွစ်ွသောရ�/စီွ��ွာ�သောရ� 
သောပြု�ာင်�လ့ူသောထာက်�ံ�ပြုခုင်�မ�ာ�ရုှသောန်�ါ�
ည်််။ �ုု�သော�ာ်ကုု�ကန်�နှ်ှင� ်"ဝ"ကုုမူ ဖွဲ့မ်�ခု�ု�်
အ သောရ� ယူ် ပြီးဖုွဲ့ု ခ့ွု � စ်ွ � ည်် မ�ာ� ရ လုူ �်
သောန်�ည််ဟုု ပြုမင်ကြကရ၏။

"ကျောရပ��်ပ�� �သ�်လာ�"
အာ� လုံူ� ထ့ တွ င်  သောန်ာ က် က� ပြု� တ်

က� န်် ရ စ်ွ � ည်် မှာ  လူူ ထု အ မ�ာ� စုွ 
သောထာက်�ံ�မုပြုဖွဲ့င�် ဖ့ွွဲ့�စွည််�ခ့ု��ည််� NUG 
�ာပြုဖွဲ့စ်ွ၏။ �ုုရှယ််မီ ဒီီယ်ာမ�ာ� ကြကာ� 
�ာမန််�ူတုု�၏ သောပြုမာက်�င� ်သောပြုဖွဲ့�ုမ�သ်ော�ာ 
စွာမ�ာ� ကြကာ�တွင်န်စ်ွမွန််�ရင်� ရုုံန််�ကန််သောန်
ရ�ည််�ာပြုမင်�ါ�ည််။ သောခုါင်�သော�ာင်�ုု
�ူမ�ာ�  နုုှ င် ငံ ပြုခုာ�တွင်  အသောပြုခုခု� မုကုု
သောရွ�ခု�ယ်် ခ့ု�ကြက�ပြုဖွဲ့င�် ဗီုဇူာ/သောန်ခွုင�်နှှင�် 
ရ�်တည််နုုှင်သောရ�အတွက် ဦး�သောနှှာက်
ခွုန််အာ�စွွမ်�အာ�ကုန််�ုံ�ရင်��င် ၄နှှစ်ွခ့ွု
အခု�န်ု်ကာလူ ပြုဖွဲ့တ်ကန့်��ာ။ 

�မုုင်�ဘီု�တ�တ်လှူည်�၍် ၂၀၁၀ �ုံစံွ
တူ ဦး��ုန််�စုွန်် ၁.၀ မှ ဦး�ညု်ုသောစွာ၁.၀ �ွာ�
သောန်�ည််ကုု မပြုဖွဲ့စ်ွနုုှင်�ါဟူု၍ ပြုငင်��့။ 
�့�ုု�့။

လူူထု�က်�ံသောရ�န်ည််��ည်ာ မီဒီီယ်ာ
အတတ်ညံ်�ဖွဲ့�င်�လွူန််��ပြုဖွဲ့င�်  တကယ်�်
အု�်ခု�ု�်သောရ�တုု��ည််  �ွင�်လူင်�ပြုမင်�ာ
သောခုါ င်�စွ ဉ််  သောအာက်တွင်  ဟုင်�လူင်� 
ဟုာလူာကြိုးကီ��ွင�်လူှက်ရုှ�ည််ကုုသောတွ�ရ
မည််။ နုုှင်ငံသောရ�/စွစ်ွသောရ� အသောတွ�အကြိုးကံုမ
ရုှ�ူမ�ာ�က သောပြုမစွမ်�ခုရမ်��� ုု� လုူ�်ရင်�
�င် �င်ရင်��ွာ�သောန်ကြကသောလူ�ည််။

ထွ က် လူာ သော�ာ  � တ င်� မ�ာ� ကုု
ကြကည်�်၍ "ဟုင်-ဟုာ"ပြုဖွဲ့င�် �ွာ�ကြကမည််
လူာ�?၊ ဦး�သော�ာင်၍ �့ွသောဖွဲ့်သော�ာင်မည််
လူာ�?၊  မည််�ုု� �ုုသောစွ ယ်ခုုနှှစ်ွ�ည်် 
ပြုမန််မာပြု�ည််အန်ာဂတ် သောန်ာင်�ယ််စုွနှှစ်ွ
မ�ာ� စွွာ ကုု  အ �ုံ� အ ပြုဖွဲ့ တ် သော�� မ ည်�် 
လူမ်��ုံ/လူမ်�ခွုသော�်တွင် သောပြုခုစုံွရ�်လူှက်
ရုှသောန်�ါပြီး�ီ။

 သောပြုမရှာ�သော�်တွင် ပြုမန််မာ�အန်ာဂတ်
တည််သောန်ပြီး�ီပြုဖွဲ့စ်ွ�ါ�တည််�။

SHWE TAUNG
BURMESE FOOD RESTAURANT

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

9:30 AM - 8:00 PM(626) 400 5049

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

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

jrefrmtMudKuf tpm;tpmrsm;udkwpfcgavmufvmpm;Munfhygvm;¿

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

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

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

a&Tawmif 
jrefrmpm;aomufqdkif

a&Tawmif 
ypönf;aumif;rsm;oHk;wJh jrefrmpm;aomufqdkif
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Ozzy Osbourne
Heavy Metal ဖခင်တဦး

om;aZmf
2vjynfhqGrf;auGs;tvSL
Covina, CA သောန် သောဒီါက်တာ

သောအာင်ပြုမင်+သောဒီ်ခု� ုုခု� ုုဝင်�တုု�၏ ခု�စ်ွလှူ
စွွာသော�ာ �ာ� ကုုမင်�ထက်သောအာင် 
(�ာ�သောဇူာ်) ကွယ််လွူန််ပြုခုင်� နှှစ်ွလူပြု�ည််� 
�ွ မ်� သောကံ� အ လှူူ ကုု  ဇူူ လုုူ င် ၁ ၉ ၊ 
၂၀၂၅တွင် Burma Buddhist 
Monastery တွင် က�င်��ခ့ု� ပြီး�ီ� 
�ံဃာာသောတာ်မ�ာ�ကုု သောန်��ွမ်�နှှင်� လှူူ
ဖွွဲ့ယ််မ�ာ� �က်က�်ကာ တရာ�န်ာ၊ 
သောရ စွ က် ခု�  အ မှ သောဝ ခ့ု� ကာ   ကြွကွ
သောရာက်လူာသော�ာဧည််��ရု�တ်မ�ာ�ကုု 
သောန်�လူယ််စွာဒီါန်ပြု�ုခ့ု��ါ�ည််။ 

က�န််ရစ်ွ�ူမု�ာ�စုွ

aqmif;OD;yef;

ဝက််စတးးပေါ�ါင်း
ပါဝင််းပစ်စည််��ာ��

ဝ�်သ��၃ထူးပ်သ�� -ကျောပါင််းဝ�်
ခုရုဆု ီ- စ်��ပ���င််းဇာ�န််� ၂ဇာ�န််�
ပာ��ရည််-စ်��ပ���င််းဇာ�န််� ၃ဇာ�န််�
ပ�ငံ်းမြပ�ရည်် အကျောန်��်-၂ဇာ�န််�
ရှ�လ��ရည််-စ်��ပ���င််းဇာ�န််� ၁ဇာ�န််�
န်�န်�်ပ�င်း� ်-၂ခုု
ရုှအ�ု����ု ုကျောမြခု��် - ၅ခုု
ကြွ���်န်��ရ��်�ု�ု� - ၈ခုု 
ကျော��်�ုန််၊် သကြား���၊
�ုန််ညှ်င််း�- ၂စ်ည််� 

ခုာ�်မြပု�်န်ည််�
မုုသောပြုခုာက်နှှင�်  ကြွကွက်န်ာ� ရွက် မုု တုု�

ကုု၃န်ာရီကြိုးကုုသောရစုွမ်ထာ��ါ။
မုန််ညှ်င်�ကုုသောရသောနွှ�သောပြုဖွဲ့ာထာ��ါ။
ဝက်�ုံ�ထ�်�ာ� မ�ာ�ကုု အတုံ�ကြိုးကီ�

ကြိုးကီ� တုံ��ါ။ ဝက်�ာ�ကုု �ူ�ပြုဖွဲ့င�ထုု်�သော��
�ါ။ ပြီး�ီ�လူှင် ဝက်�ုံ�ထ�်�ာ�အာ�လုံူ�ကုု 
(  �ာ�(လူက်ဖွဲ့က်ရည််ဇွူန််�  ၁ဇွူန််�) ၊ 

a':cifpef;Munf
February 3, 1947 - July 26, 2012

ေမေမဆံုးခဲ့တာ ဇူလိုင္၂၆မွာ ၁၃ႏွစ္  
ျပည့္ျပီ။ မွာၾကားခဲ့တာေတြအတိုင္း 
လိုက္နာက်င့္ၾကံေနထိုင္ပါတယ္။
ေအာက္ေမ့ သတိရျခင္းမ်ားစြာျဖင့္။

စိုးၾကီး၊ခိုင္ၾကီး၊ေက်ာ္ၾကီး

ကြကက်�ာ� မုန်�်  (လူက်ဖွဲ့က်ရည််ဇွူန််� 
၁ဇွူန််�)၊ �ကြကာ� (လူက်ဖွဲ့က်ရည််ဇွူန််� 
၂ဇွူန််�)၊ ခုရုုံ�ီ၊ �့ငံပြု�ာရည််အသောန်ာက်၊ 
��ာ�ရည််၊ ရှာလူကာရည််၊ န်ာန်တ်�ွင�် ) 
ထ ည်�် သောရာ နုှ ယ်် သော�� ပြီး�ီ�  ၃ န်ာ ရီ ခု န်� ်
သောရခ့ုသော�တတ ာထ့တွင် နှှ�်ထာ�သော���ါ။

မခု�က်ခုင် သောရခ့ုသော�တတ ာထ့မှ န်ာရီဝက်
ခုန်� ်ကြိုးကုုထုတ်ထာ��ါ။

ပြီး�ီ�မှ ဒီယ််ထ့ �ီ(စွာ��့ွတင်ဇွူန််� ၃ဇွူန််�) 
ထည်� ်�ကြကာ�တဇွူန််�ထည်�ပ်ြီး�ီ� �ကြကာ�မ့
လုုူက်လူာလူှ င်  နှှ �်ထာ�သော�ာ ဝက်
�ုံ�ထ�်�ာ�ကုု ထည်�သ်ောမှသော���ါ။

သောရခုန််�ပြီး�ီ� �ီပြု�န််လူာလူှင် မုုသောပြုခုာက်
�ွင�အ်မ့မ�ာ� ထည်�သ်ောမှသော���ါ။

�့ငံပြု�ာရည််နံ်��င်�လူာလူှင် pres-
sure cooker သော�ါင်�အုု�ထ့အကုန််
သောလူာင်�ထည်�်�ါ။သောရန်စ်ွသောအာင်ထည်�်ပြီး�ီ� 
အ�ာ� သော�ါင်��က်တင်ထာ�၍ ခု�က်�ါ။

သော�ါင်�အုု�မရုှ�ါက သောရပြုမုတ်သောအာင်
ထည်�်၍ သောရခုန််�ဝက်�ာ�နူှ��ည််အထု 
၃ခုါခု�က်ရ�ါမည််။

txl;0rf;enf;aMuuGJjcif;

a':usifvS

udkoufatmifOD;
touf (42)ESpf 

0rf;enf;aMuuGJjcif;

ဝက်�ုံ�ထ�်�ာ�နူှ�အုလူာပြီး�ီ� �ီပြု�န််
လူာပြီး�ီ��ုုလူှင် သော�ာ�ရည််အန်ည််�ငယ််
ခု�န််၍ မီ��ုတ်လုုူက်�ါ။

မြပင််းဆင််းပံု
ဝက်�ုံ�ထ�်�ာ� ကုု  �ါ��ါ� လီှူ� ပြီး�ီ� 

�န််�ကန််ပြု�ာ�ကြိုးကီ� ကြိုးကီ�သော�်တွင် စီွထည်�်
လုုူက်�ါ။ ပြီး�ီ�လူှင် မုုမ�ာ�ကုု အသော�်မှ စီွ
ထည်��်ါ။

သော�ာ�ရည််အက�န််ကုု မြွ�ွက်မြွ�ွက်�ူ
သောအာင်အ�ူသော��ပြီး�ီ� သောကာ်ရည််၁ဇွူန််�ကုု 
သောရပြုဖွဲ့င�်သောဖွဲ့�ာ်၍ ဒီယ််ထ့ထည်�်သော��ပြီး�ီ� သောမှ
သော���ါ။

သော�ာ�ရည််မ�ာ�ကုု �န််�ကန််�ပြု�ာ�ကြိုးကီ�ထ့
ပြုဖွဲ့န််�သောလူာင်�ခု�လုုူက်�ါ။

မုန်�ညှ််င်�သောရသောနွှ�သောပြုဖွဲ့ာထာ��ည််မ�ာ�ကုု 
�န််�ကန််သောဘု�တွင် စီွထာ�ပြီး�ီ��့ွထုတ်စွာ�
�ုံ�နုုှင်�ါပြီး�ီ။

ဝက််လက််စတးး
ပါဝင််းပစ်စည််��ာ��

ဝ�်ကျောမြခုကျောထူး��်/လ�် -ကျောပါင််းဝ�်
ပ�ငံ်းမြပ�ရည်် အကျောန်��်-၁ဇာ�န််�
ပ�ငံ်းမြပ�ရည်် အကြား�ည်််-၂ဇာ�န််�
ရှ�လ��ရည််-စ်��ပ���င််းဇာ�န််� ၁ဇာ�န််�

၁၉၆၈တွင် Black Sabbath သောတ�ဂီတအဖ့ွွဲ့�ကုု တည််သောထာင်ခ့ု�ပြီး�ီ� ကမာာသောက�ာ် 
heavy metal ဂီတ�ည်ာရှင်အပြုဖွဲ့စ်ွရ�်တည််ခ့ု��ည််� Ozzy Osbourne �ည်် 
ဇူူလုုူင်၂၂၊ ၂၀၂၅တွင် UK ၌ ကွယ််လွူန််�ွာ�ခ့ု��ည််။ ကွယ််လွူန််ခု�န်ု်တွင် Ozzy Os-
bourne �ည်် အ�က်၇၆န်စ်ွရုှပြီး�ီပြုဖွဲ့စ်ွ�ည််။  ၂၀၂၀ ဇူန််န်ဝါရီတွင် Parkin 2(Par-
kinson's disease) သောရာဂါခံုစွာ�ရသောန်ပြီး�ီပြုဖွဲ့စ်ွသောကြကာင်�  Ozzy 
Osbourne �ည်် �ရု�တ်မ�ာ�ကုု အ�ုသော��ခ့ု��ည််။ အမှန််သောတာ�
�ူ�မှာ ဒီီသောရာဂါရှာသောဖွွဲ့သောတွ�ရုှအတည််ပြု�ုခ့ု��ည််မှာ ၂၀၀၃ ထ့က
ပြုဖွဲ့စ်ွ�ည််။ ၂၀၁၉တွင် သောန်အုမ်တွင် သောခု�ာ်လ့ူခ့ု�ပြီး�ီ� ၂၀၀၃ခုုနှှစ်ွက 
ပြု�င်�ထန််စွွာပြုဖွဲ့စ်ွ�ွာ�ခ့ု�သော�ာ  quad bike accident သောကြကာင်� 
အရုုုံ�မ�ာ�က� ုူ �ခ့ု�ပြုခုင်�ကုု �ုုမုု�ုု�ရွာ�သောစွခ့ု�ပြီး�ီ� သောက�ာရုုုံ�ခ့ွုစုွတ်ကု�မု
မ�ာ�ကုု ၅နှှစ်ွအတွင်�မှာ အန်ည််��ုံ�၅ခုါ ပြု�ုလုူ�်ခ့ု�ရ�ည််။ 
န်ာတာရှည််န်ာက�င်ကုုက်ခ့ုပြုခုင်�မ�ာ�နှှင်�အ�က်ရှင်သောန်ခ့ု�ရသောကြကာင်� 
Ozzy Osbourne က လူူ�ုရှင်ကြကာ�ဖွွဲ့င်�သောပြု�ာခ့ု��ည််။

ထုု�ုု�န်ာက�င်ပြုခုင်�မ�ာ�နှှင်��င် Ozzy Osbourne �ည််  Bir-
mingham, England တွင်က�င်��ခ့ု�သော�ာ 2022 Common-
wealth Games နှှင်� အသောမရုကာ�ရုှ SoFi Stadium, Cali-
fornia တွင် က�င်��ခ့ု�သော�ာ The 2022 NFL Kickoff တုု�တွင် 
�ီ�ုုသောဖွဲ့�ာ်သောပြုဖွဲ့ခ့ု��ည််။ �ူ သောန်ာက်�ုံ�သောဖွဲ့�ာ်သောပြုဖွဲ့ခ့ု�သော�ာ�့ွမှာ July 
5, 2025 က Birmingham, UK ရုှ Villa Park တွင်က�င်��ခ့ု�
သော�ာ "Back to the Beginning" ဂီတသောဖွဲ့�ာ်သောပြုဖွဲ့�့ွပြုဖွဲ့စ်ွ�ည််။ Back to the Be-
ginning �ည်် Black Sabbath ၏ မူလူဂီတ�ည်ာရှင်သောလူ�ဦး�ပြုဖွဲ့စ်ွသော�ာ Ozzy 
Osbourne (vocals),Tony Iommi (guitar), Geezer Butler (bass), Bill 
Ward (drums) တုု� နှှစ်ွ၂၀တွင် �ထမ�ုံ�ပြု�န််လူည််ပြီး�ီ� အတူတကွသောဖွဲ့�ာ်သောပြုဖွဲ့ပြုခုင်�ပြုဖွဲ့စ်ွ
ပြီး�ီ� Metallica, Guns N' Roses, Slayer, Tool, Pantera, Anthrax, 
Halestorm, and Rival Sons သောတ�ဂီတအဖ့ွွဲ့�မ�ာ�လ့ူ �ါဝင်သောဖွဲ့�ာ်သောပြုဖွဲ့ခ့ု��ည််။ 
ရန််�ုံသောငွ  $190 million ကုု ရှာသောဖွွဲ့နုုှင်ခ့ု�ပြီး�ီ� Cure Parkinson's, Birmingham 
Children's Hospital, Acorns Children's Hospice တုု�ကုုလှူူဒီါန််�ခ့ု��ည််။

ကမာာသောက�ာ်ဂီတ�ည်ာရှင်အမ�ာ�စုွ၏ဘုဝ�ည်် လွူယ််ကူသောခု�ာသောမွ�ခ့ု��ည််မဟုုတ်
�လုုူ Ozzy Osbourne �ည်် ငယ််စွဉ််က စွာသောရ�ပြုခုင်�နှှင်�စွာဖွဲ့တ်ပြုခုင်�မ�ာ�တွင် 
ပြု�ဿန်ာရုှ�ည််�  dyslexia သောရာဂါခံုစွာ�ခ့ု�ရ�ည််။ သောက�ာင်�တွင်အတန််�ကြိုးကီ�မ�ာ�၏ 
ကုုယ််ထုလူက်သောရာက်နုုှင်က�င်�ပြုခုင်�မ�ာ�၊ လုူင်ထု�ါ�ပြုခုင်�မ�ာ��ာမက �ရာ၊ �ရာမ
မ�ာ�၏ ရုုုံက်နှှက်ပြုခုင်�မ�ာ�ကုုခံုခ့ု�ရပြီး�ီ� အ�က်၁၅နှှစ်ွတွင် သောက�ာင်�ထွက်ခ့ု��ည််။  Aston, 
Birmingham, England တွင်ကြိုးကီ�ပြု�င်�ခ့ု�ပြီး�ီ� ဖွဲ့ခုင်မှာ General Electric Com-
pany (GEC) တွင်ည်�ုုင်�အလုူ�်လုူ�်ပြီး�ီ� မုခုင်မှာ  Lucas factory စွက်ရုံုံတွင် 
အလုူ�်လုူ�်�ည််။  Ozzy Osbourne အ�ါအဝင် ကသောလူ�၆သောယ်ာက်နှှင်�မုဘုမ�ာ��ည်် 
အု�်ခုန််�၂ခုန််��ာရုှသော�ာအုမ်ငယ််တွင်ကြိုးကီ�ပြု�င်�ခ့ု�ရ�ည််။  �ူကုုယ််တုုင်လ့ူ သောက�ာင်�
ထွက်ပြီး�ီ� ဂီတသောလူာကထ့သောပြုခုမခု�င် မုခုင်အလုူ�်လုူ�်သော�ာ Lucas factory တွင်
အလုူ�်လုူ�်ခ့ု�ပြီး�ီ� သော�ာက်လုူ�်သောရ�အလုူ�်�မာ�၊ �ာ��တ်ရုံုံဝန််ထမ်�၊ သောရ�ုုက်ပြု�င်
အလုူ�်�င်အလုူ�်�မာ� စွ�ည််�အလုူ�်မ� ုု�စုံွကုု လုူ�်ခ့ု�ရ�ည််။

Ozzy Osbourne အ�က်၁၄နှှစ်ွ�ာ�ထ့က န်ာ�သောထာင်ခ့ု�သော�ာ Beatles ၏ 
"She Loves You" �ီခု�င်��ည်် �ူ�ကုု အလုူ�်�မာ�လူူတန််�စွာ�မှ ဂီတ�မာ��ုု� 
သောပြု�ာင်�လ့ူရန််အင်အာ�ကြိုးကီ�သော�ာ�က်သောရာက်မုတခုုပြုဖွဲ့စ်ွခ့ု��ည််။ �ူခုုု�ခုုု�မုပြုဖွဲ့င်� အခု�ု�်
တွင်၆�တ်သောန်ရစွဉ််သောန်�ရက်မ�ာ��ည်် Ozzy Osbourne အာ� စွက်ရုံုံအလုူ�်နှှင်�
ရာဇူဝတ်မုမ�ာ�ထက်�ုုပြီး�ီ� အဓု�ာာယ််ရုှသော�ာအပြုခုာ�ဘုဝတခုုကုု ရှာသောဖွွဲ့ရန််တွန််�အာ�သော��
ခ့ု�ပြီး�ီ� Birmingham ရုှ rock, blues တီ�ဝုုင်�မ�ာ�တွင် �ီခု�င်�လုုူက်�ုု�ည််။ Black 
Sabbath ၏ bassist ပြုဖွဲ့စ်ွလူာမည််� Geezer Butler က ၁၉၆၇တွင်   Ozzy န်င်�
သောတွ�ပြီး�ီ� Rare Breed �ူ�အာ� အ�ုုသောတာ်အပြုဖွဲ့စ်ွသောခု်�ုု�ည််။ ထုုတီ�ဝုုင်���က်ပြီး�ီ� 
Black Sabbath အဖ့ွွဲ့�ဝင်ပြုဖွဲ့စ်ွလူာမည််�Tony Iommi (guitar), drummer Bill 

Ward တုု�နှှင်�သော�ါင်�ကာ  Polka Tulk Blues ကုုတည််သောထာင်�ည််။ ၁၉၆၀သောနှှာင်�
�ုုင်�နှှစ်ွမ�ာ�တွင် blues-rock မ�ာ�ကုု တီ�ခုတ်�ီ�ုုကာ ၁၉၆၈တွင် Black Sab-
bath သောတ�ဂီတအဖ့ွွဲ့�ကုုတည််သောထာင်ခ့ု��ည််။Tony Iommi �ည််လ့ူ �ံမဏုာစွက်ရုံုံ
လုူ�်�ာ�ပြုဖွဲ့စ်ွပြီး�ီ� လုူ�်ငန််�ခွုင်မသောတာ်တ�သောကြကာင်� အ�က်၁၇နှှစ်ွတွင် ည်ာလူက်ခုလူယ််
နှှင်�ည်ာလူက်�ူကြွကွယ််မ�ာ�ပြု�တ်ခ့ု�ရာ လူက်သောခု�ာင်�တုမ�ာ�အစွာ�ထုု�ခ့ု�ရ�ည််။ Black 
Sabbath �ည်် ထုုသောခုတ်ထုုအခုါက ဂီတ�ရု�တ်�ည်် သောပြုခုာက်ပြုခုာ�စွရာမ�ာ�ကုု 
နှှစ်ွ�က်သောကြကာင်�သောကာင်�စွွာ�သောဘုာသော�ါက်ပြီး�ီ�  �ုုပြီး�ီ�သောမှာင်မုုက်သော�ာ၊ �ုုပြီး�ီ�သောလူ�လံူ
သော�ာအ�ံမ�ာ�ကုု ဝမ်�န်ည််�ဖွွဲ့ယ််၊ စုွတ်�� ံ�လွူင်�ဖွွဲ့ယ််၊ မုစွာာနှှင်�အပြု�စ်ွ၊ သော�ပြုခုင်� စွ�ည််�
နု်မုတ်�ုံမ�ာ�၊ အရ�ာမ�ာ��ါ�ည််� စွာ�ာ�မ�ာ�ပြုဖွဲ့င်� သောရ�ဖ့ွွဲ့��ီ�ုုခ့ု�ကာ Heavy metal 
music ကုုစွတင်ခ့ု��ည််။ ၁၉၇၀တွင်  Black Sabbath နှှင်� Paranoid အယ််လ်ူ

ဘုမ်နှှစ်ွခု��်ကုု ထုတ်ခ့ု��ည််။

 သောက�ာင်�တွင်အနုုှင်က�င်�ခံုရပြုခုင်�၊ အလုူ�်�မာ�
လူူတန််�စွာ�ကြကာ�တွင်အလုူ�်လုူ�်သောန်ခ့ု�ပြုခုင်�မ�ာ�
သောကြကာင်� စုွတ်�ူ�န််�သောပြုခုာက်ပြုခုာ�ပြုခုင်�မ�ာ�ကုု ကုစွာ�
ရန်် Ozzy Osbourne �ည််  Black Sab-
bath သောတ�ဂီတအဖ့ွွဲ့�ကုု မတည််သောထာင်မီမှာ�င် 
အရက်စ့ွွသောန်ခ့ု�ပြီး�ီ� Black Sabbath သောအာင်ပြုမင်
ခု� န်ု် မ�ာ� မှာ လ့ူ  အ ရ က် ကုု မ ပြုဖွဲ့ တ် နုုှ င် ခ့ု� သော� ။ 
သောအာင်ပြုမင်သောက�ာ်ကြကာ��ူပြုဖွဲ့စ်ွလူာသော�ာအခုါမှာ 
အ ရ က် �ာ မ က  ကုု ကု န််� ၊  သော�� သောပြုခုာ က် ၊ 
အကုုက်အခ့ုသော��ာက်သော��၊ သောခု�ာင်��ုု�သော��ာက်
သော��LSD မ�ာ�ကုု �ုံ�စ့ွွခ့ု�ရာ �ူ၏သောဖွဲ့�ာ်သောပြုဖွဲ့မုမ�ာ�
အ�င်မသောပြု�ပြုဖွဲ့စ်ွလူာ�ပြုဖွဲ့င်� ၁၉၇၉တွင် Black 
Sabbath မှထွက်ခ့ု�ရ�ည််။ Ozzy Osbourne 

တကုုယ််သောတာ်ရ�်တည််ခု�န်ု်မ�ာ� ၁၉၈၀၊ ၁၉၉၀သောက�ာ်ကာလူမ�ာ�တွင်လ့ူ �က်လူက်ပြီး�ီ� 
မူ�ယ်စ်ွသော���ုံ�ခ့ု�ရာ San Antonio ရုှ  Alamo memorial တွင် �ီ��ွာ�ပြုခုင်�၊ 
အမ� ုု��မီ� Sharon Osbourne ကုု သော��သောကြကာင်ပြီး�ီ� လူည််�င်�ညှ်စ်ွပြုခုင်�၊ မုမု၏သောတ�
ဂီတအဖ့ွွဲ့�ကုု�င် မမှတ်မုသောအာင် အ�ုဉာာဏ်ာသော��ာက်�ွာ�ပြုခုင်�တုု��င် ပြုဖွဲ့စ်ွခ့ု��ည််။ န်စ်ွ
သော�ါင်�၄၀သောက�ာ်အတွင်� သော��ကုုပြုဖွဲ့တ်လုုူက်၊  rehabilitation clinics မ�ာ�ကုု �ယ််
စုွနှှစ်ွသော�ါင်�မ�ာ�စွွာ အသောခုါက်သောခုါက်�ွာ�လုုူက်၊ ယ်င်�ထလုုူက်၊ ပြု�န််�ုံ�လုုူက်န်င်� Ozzy 
Osbourne �ည်် အ�က်၆၅၊ ၆၆ နှှစ်ွအရွယ်် ၂၀၁၃၊ ၂၀၁၄ခုုနှှစ်ွ တွင် သော��ပြုဖွဲ့တ်
ရာအသောတာ်ထုန််�နုုှင်ခ့ု�ပြီး�ီ� ထုုအခု�န်ု်သောတာအတွင်�မ�ာ�တွင် Ordinary Man (2020) 
နှှင်� Patient Number 9 (2022) အယ််လ်ူဘုမ်မ�ာ�အတွက် �ီခု�င်�မ�ာ��ွင်�ခ့ု��ည််။ 
�ူ၏အမ� ုု��မီ�ပြုဖွဲ့စ်ွ�ူ Sharon Osbourne �ည်် �ူ၏မူ�ယ်စ်ွသော��ပြုဖွဲ့တ်ရာတွင် 
အလွူန််အသောရ��ါခ့ု��ည််။ 

Paranoid, Iron Man, War Pigs, Black Sabbath, Children of the 
Grave, Sweet Leaf, Snowblind တုု�မှာ Black Sabbath နှှင်��ီ�ုုစွဉ်် ကမာာ
သောက�ာ်ခ့ု�သော�ာ�ီခု�င်�မ�ာ�ပြုဖွဲ့စ်ွ�လုုူ၊ Mama, I'm Coming Home, Dreamer, 
Crazy train, No More Tears, Bark at the Moon, Shot in the Dark, 
Patient Number 9 တုု�မှာ Ozzy Osbourne အမည််နှှင်�ရ�်တည််ခု�န်ု်တွင် ကမာာ
သောက�ာ်ခ့ု�သော�ာ�ီခု�င်�မ�ာ�ပြုဖွဲ့စ်ွ�ည််။ �ူ၏ �ီခု�င်�မ�ာ�ကုု ပြုမန််မာ�ီခု�င်�မ�ာ�သောကာ်�ီပြု�ုခ့ု�
ပြီး�ီ� ပြုမန််မာ�ရု�တ်မ�ာ�ကြကာ�သောအာင်ပြုမင်ခ့ု�သော�ာ�ီခု�င်�မ�ာ�မှာThe Ultimate Sin 
(သောဇူာ်ဝင်�ထွဋ််- �ထမ�ု)၊  Paranoid ( သောဇူာ်ဝင်�ထွဋ််- သောမာဟုစွာ��ူမ�ာ�)၊ Good-
bye to Romance (သောဇူာ်ဝင်�ထွဋ််-�ုံရု�်မ�ာ�)၊ So Tired (ဟုယ််ရီလူင်�-သောမာ�န််�
သောန်ပြီး�ီ)။ Fire In the Sky (သောလူ�ပြုဖွဲ့ူ-စုွန််�မ)၊ - You’re No Different (အလွူမ်�
န်တ်�မီ�-သောလူ�ပြုဖွဲ့ူ)၊ Old LA Tonight (ပြု�န််�ုံကြကဖုုွဲ့�-အင့) တုု�ပြုဖွဲ့စ်ွ�ည််။ 

မ�ုံ�ခုင်၂�တ်က �ူ၏သောန်ာက်�ုံ�ဂီတသောဖွဲ့�ာ်သောပြုဖွဲ့�့ွBack to the Beginning တွင် 
Ozzy က "You have no idea how I feel – thank you from 
the bottom of my heart." ဟုု �ရု�တ်မ�ာ�ကုုသောပြု�ာခ့ု�ပြီး�ီ� �ူ၏ဇူာတု  
Birmingham ကုု "Birmingham forever, this is where it all started, I 
just wanted to give back."  ဟုု သောပြု�ာခ့ု��ည််။ Ozzy Osbourne ၏�ာ�န်ာ
အခုမ်�အန်ာ�ကုု ဇူူလုုူင်၃၀၊ ၂၀၂၅တွင် �ူ၏ဇူာတု  Birmingham, England တွင်
က�င်��ခ့ု��ည််။

San Francisco Bay Area ရုှ 
One Myanmar Community & 
Cultural Center ၏ လူူမုအဖ့ွွဲ့�
အစွည််�အက� ုု� ပြု�ု�့ွမ�ာ�တွင် အစွဉ််
�ါဝ င်ကူညီ်သော��သောန်သော�ာ ကုုသောက�ာ်
ဝင်�၏ခု�စ်ွလှူစွွာသော�ာမုခုင်ကြိုးကီ� သောဒီ်က�င်
လှူ၊ အ�က်(၉၇)နှှစ်ွ�ည်် ဇူူလုုူင်၃၀၊ 
၂၀၂၅၊ Fremont, CA စံွသောတာ်ခု�န်ု် ည် 
၉:၅၄န်ာရီတွင် ကွယ််လွူန််အနု်စွစသောရာက်
�ွာ�သောကြကာင်��ုရ�ါ�ပြုဖွဲ့င်� မု�ာ�စုွနှှင်�
ထ�်တူဝမ်�န်ည််�ရ�ါ�ည််။

 One Myanmar Community 
& Cultural Center

န်�န်�်ပ�င်း� ်-၂ခုု၊ ဂီာင််း� ၂မြပ��
ကြား��်သ�န််န်(ီကျောသ�) ၃ဥ၊ ကြား��်သ�န််မြ�ူ ၅�ာ�
�ရကျောဝ� ၃ရ��်
ဟင််း�ခုာ�်ဝုင်ု်း ၂ဇာ�န််�
သကြား��� ၃ဇာ�န််� ၊�ရု�်ု�ဆလ� ၁ဇာ�န််�

ခုာ�်မြပု�်န်ည််�
ဝက်လူက် ကုု �ွက်�ွက်�ူသောန်သော�ာသောရ

တွင် ခုဏာထည်�်ပြု�ုတ်ပြီး�ီ� သောရ သောအ�သော��
ကာ သောရစွစ်ွထာ��ါ။

အုု�တစ်ွလုံူ�ထ့တွင် �ီအ�ူသော�� ပြီး�ီ�
သောန်ာက်�ကြကာ�မ�ာ�  အရည််သော��ာ်�ွာ�
သောအာင်သောမှ�ါ ။  ဂ� င်� ၊  န်ာန်တ်�ွင�် နှှင�် 
ကရသောဝ�ရွက် ကြကက်�ွန််ပြုဖွဲ့ူ/နီ်တုု�ကုု သောမှ�
လူာ�ည််အထု သောမှသောကြကာ်�ါ။

ပြီး�ီ�လူှင်ဝက်လူက်မ�ာ��့ငံပြု�ာရည််တုု�
နှှင�်  ဟု င်�ခု� က် ဝုု င်ထ ည်�် ၍ အ သောရာ င်
သောပြု�ာင်��ည််အထု �ီ�တ်�ါ၊

တရုုံတ်မ�လူာထည်��်ါ။
သောရပြုမုတ်သောအာင်ထည်�ပ်ြီး�ီ� သောရခုန််�လူှင်

သောရ ပြုဖွဲ့ ည်�် ကာ  ၁  န်ာ ရီ ကြကာ သောအာ င်
တည််ထာ��ါ ။ (pressure cooker ရုှ
လူှင် သောရန်စ်ွသောအာင်ထည်�ပ်ြီး�ီ� အ�ာ� သော�ါင်�
�က်တင်ထာ�၍ ခု�က်�ါ။)

ခု�စ်ွခုင်သောလူ�စွာ�ရ�ါသော�ာ �င်�အု�်
�ရာ Rev. Htwe Din Nyunt(Bur-
mese Christian Church Covi-
na, California) နှှင်� �ရာမ Nang 
Tip တုု�ရ့�ခု�စ်ွလှူစွွာသော�ာ တူမသောလူ� 
Sanpar Naing (အ�က်၃၅နှှစ်ွ) 
� ည််  ဇူူ လုုူ င်  ၁ ၇ ၊  ၂ ၀၂ ၅ တွ င် 
ခုရစ်ွသောတာ်၌အု�်သော��ာ်�ွာ�သောကြကာင်��ုရ
�ါ�ပြုဖွဲ့င်� မု�ာ�စုွနှှင်�ထ�်တူဝမ်�န်ည််�ရ
�ါ�ည််။

Burmese Christian Church 
Covina �သံင််းတေး��်မုှာသံ�းစုုံမှာျ�း 
နှိုင််� Myanmar Gazette

Fort Wayne,IN သောန် ဦး�ရာဇူာ
ဦး�+သောဒီ် ပြုမင်�ပြုမင်�ဦး�တုု�၏ တစ်ွဦး�တည််�
သော�ာ�ာ�၊ Angel White ၏ခု�စ်ွလှူစွွာ
သော�ာခုင်�ွန််�၊ Mia Oo, Skai Oo, 
Htet Oo, Izayah Oo, Stella Oo 
တုု�၏ဖွဲ့ခုင် ကုု�က်သောအာင်ဦး�၊ အ�က် 
(၄၂) နှှစ်ွ�ည်် ဇူူလုုူင်၂၀၊ ၂၀၂၅တွင် 
ကွယ််လွူန််အနု်စွစသောရာ က်ခ့ု��ါ�ပြုဖွဲ့င်� 
အ�ုဘုရုုံပြုခုင်�နှှင်�ဝတ်ပြု�ု�ုသောတာင်�ပြုခုင်�
�ာ�န်အခုမ်�အန်ာ�ကုု  Fairhaven 
Funeral Home and Creama-
tion Services ၌ ဇူူလုုူင်၂၈၊ ၂၀၂၅ 
တွင် မန်က်၁၁န်ာရီမှ မွန််�လ့ွူ၂န်ာရီထု 
က� င်� � ခ့ု� ပြီး�ီ�  ကြွကွ င်� က� န်် ရ စ်ွ သော�ာ 
ရုုံ�်ကလူာ�်ကုု Concordia ceme-
tery Gardens �ုု� �ုု�သော�ာင်�ပြီးဂုုဟ်ု
ခ့ု��ါ�ည််။

က�န််ရစ်ွ�ူမု�ာ�စုွ
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● Co-Op AIR TICKET
● GROUP TICKET
● AMERICA Domestic Tours
● INTERNATIONAL Tours
● MYANMAR Tours
● INBOUND Tours from MYANMAR

udkoef;0if; Cell Ph. (650) 703 2458

Tel: (415) 399-1212
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aw;oH&Sif aw;oH&Sif  Alex
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ယခုုလ မြ�န််���ဂီဇာ�် အနှုပည်�ရှင်း်�ာ��န်�်ကျော���ဆံုခုန််�အစ်ီအစ်ဉ််�ှ� မြ�န််���ဂီီ�
ကျောလ���ှ� နှှစ််၃၀န်ီ�ပါ� ပရုသ�်ရ��အ��ကျောပ��ု�ုုရကျောန်ဆ� ကျော��သံရှင်း် Alex န်�် အကျော��
အကျောမြ��ုု �င်း်ဆ�်လုု�်ပါ�ယ်။ ကျော��သံရငှ်း် Alex ရ�� Los Angeles ��ုုယ်ကျော��်
ဂီီ�ကျော�ာ�်ကျောမြ�ပ���ုု ၂၀၂၅၊ ကြားသဂီု�်၂၃၊ ည်ကျောန်၅န်�ရီ�ကျောန်စ်ပြီးပီ� Flyway at Fox 
Pomona, Pomona, CA 91766 �ှ�မြပုလုပ်�ှ�မြ�စ််ပါ�ယ်။

၁။ Alex ရ�� အခုု�ကျောခုါ�် US  �ှ� ပထူး�ဆံု� ��ုုယ်ကျော��် ဂီီ�ကျော�ာ�်ကျောမြ�ပ��န်�်
ပ�်သ�်ပြီးပီ� ��ကျော�� ခုံစ်���ုကျော��မြ�စ််လ�။ ပရုသ�်�ုု ��ကျောမြပ�ခုာင်း်လ�။

အခုုတသောခုါက်က Los Angeles မှာ ဒုီတုယ်အကြိုးကုမ်သောဖွဲ့�ာ်သောပြုဖွဲ့တာသော�ါ �။ မနှှစ်ွ
က တသောခုါက်�ုုတယ််။ အ့�ဒီီ�တုန််�က လူူန်ည််�န်ည််�န့်�လုူ�်တာ။ အခုုက တနှှစ်ွအ
ကြကာမှာ �ရု�တ်သောတွအတွက် ဒုီတုယ်အကြိုးကုမ် �့ွထ�်လုူ�်ပြုဖွဲ့စ်ွတာ�ါ။ က�သောန်ာ်က 
၂၀၁၁မှာ US ကုုလူာပြီး�ီ� �ီခု�င်��ုုဖူွဲ့�တယ််သောလူ။ ပြုမန််မာပြု�ည််ပြု�န််�ွာ�ပြီး�ီ�သောတာ� 
၂၀၁၄၊ ၂၀၁၅သောလူာက်မှာ retire လုူ�်တယ််။ �ီခု�င်�ကုု professional အသောန်
န့်� မ�ုုသောတာ�ဘူု�။ အခုု�ုု ၁၀နှှစ်ွ၊ ၁၀နှှစ်ွသောက�ာ်ပြီး�ီသော�ါ �သောန်ာ်။ ကြကာ�ထ့မှာ က�သောန်ာ်
လ့ူ �ီခု�င်�ပြု�န််�ုုခု�င်တယ််။ တခုါတသောလူက�သောတာ�လ့ူ �ီခု�င်��ုုရတ့�အခု�န်ု်သောတွ
ကုု လွူမ်�မုတယ််။ အပြီးမ့တမ်�သောတာ� မပြုဖွဲ့စ်ွဘူု�။ တခုါတသောလူက�ရင်သောတာ� �ီခု�င်��ုု
ခု�င်တယ််။ က�သောန်ာ်��ရု�တ်သောတွ၊ က�သောန်ာ်��ီခု�င်�သောလူ�သောတွကုုခု�စ်ွကြကတ့��ူသောတွ၊  
�ူတုု�လ့ူ �တုရသောန်မယ််ထင်တယ််သောလူ။ အပြီးမ့တမ်�လ့ူ �ီခု�င်�သောဖွဲ့�ာ်သောပြုဖွဲ့�့ွသောတွလုူ�်
ပြုဖွဲ့စ်ွတာမဟုုတ်ဘူု�။ အပြီးမ့လုူ�်သောန်မှာလ့ူ မဟုုတ်သောတာ� အ့�ဒီီ�လုုူ�့ တခုါတသောလူမှာ
သောတွ�ကြကပြီး�ီ�သောတာ� �ီခု�င်�သောဖွဲ့�ာ်သောပြုဖွဲ့�့ွလုူ�်သောန်တ့�နှှစ်ွန်ာရီ၊ �ုံ�န်ာရီအတွင်�မှာ ငယ််
ငယ််တုန််�က အခု�န်ု်သောတွကုု ပြု�န််�ွာ�ကြကတာသော�ါ �သောလူ။ အ့�ဒီီ�ခံုစွာ�ခု�က်က သော��ာ်တာ
သော�ါ �သောန်ာ်။ �ီခု�င်�လ့ူ�ုုရမယ််။ �ရု�တ်သောတွန့်�သောတွ�ရမယ််�ုုသောတာ� သော��ာ်တာသော�ါ �။

၂။ သီခုာင်း်�ကျော��မြပန််ဆုု���အခုါ လူင်းယ်�ဝ�ုု မြပန််သ�ုရ�ု��ကျော��� ��ကျော��မြ�စ််
�လ�။ 

�ီခု�င်�ပြု�န််�ုုတ့�အခုါ ငယ််ငယ််တုံ�က ဘုဝကုု တခုါတသောလူသောတာ�လ့ူ �တုရမု
တာသောလူ�သောတွရုှ�ါတယ််။ တုုက်�ုုင်�ွာ�တာသောရာ၊ �ီခု�င်��ုုသောန်ရင်�၊ �ီခု�င်�တုုက်
သောန်ရင်�န့်�  �တုရမု�ွာ�တာသောတွလ့ူ အမ�ာ� ကြိုးကီ��့။  ဒီါသော�မယ််�အရမ်� ကြိုးကီ� 
သောထွသောထွထူ�ထူ��တုရမုတာမ� ုု�သောတာ� �ု�်မရုှဘူု�။ ကြကာလ့ူသောတာ်သောတာ်ကြကာခ့ု�ပြီး�ီ
သောလူ။ ၁၉၉၆ခုုနှှစ်ွထ့က�ုုသောတာ� သောန်ာက်နှှစ်ွ�ုုရင် နှှစ်ွ၃၀ရုှပြီး�ီကုု�။ ငယ််ငယ််တုန််�
က studio မှာ အု�်ခ့ု�ရတာသောတွ �တုသောတာ�ရတယ််။ 

၃။ ဂီီ�ကျောလ���ှ� ကျောအ�င်း်မြ�င်း်ကျော�ာ�်ကြား���သူ�စ််ကျောယ��်အကျောန်န်�် ကျောနှ��ကျောထူး��လှပ��� 
�ုသ��စ်ု�ဝ�ုု�ည််ကျောထူး�င်း်နှုုင်း်သူ�ုု် �ုသ��စ်ုန်�်ပ�်သ�်ပြီးပီ� �ုု Alex ရ�� ခုံယူခုာ�်ကျော��
�ုုကျောမြပ�မြပကျောပ�ပါ။

မု�ာ�စုွ�ုုတာကသောတာ� အ�ုုသောတာ်မှ၊ celebrites မှ မဟုုတ်ဘူု�။ လူူတုုင်�
လူူတုုင်�ရ့� ဘုဝမှာအသောရ�ကြိုးကီ��ုံ�အရာလုုူ�ထင်တယ််။ မု�ာ�စုွဝင်သောတွအာ�လုံူ�
သော��ာ်ရှင်သောန်ရင် ကုုယ််လ့ူ သော��ာ်ရှင်ရတယ််။ တသောယ်ာက်န့်� တသောယ်ာက် ကူညီ်ကြက

မယ််။ အခုု�ုုရင် �မီ�က တသောန်ရာ။ တသောယ်ာက်တသောန်ရာသောတွ ပြုဖွဲ့စ်ွသောန်သောတာ� 
အာ�လုံူ�လူူသောတွ�ုံပြီး�ီ�သောတွ�ကြကရရင် �ု�်သော��ာ်တာ�့။ အ့�ဒီီ� moment သောလူ�သောတွ
ကုု�့ တန််ဖုုွဲ့�ထာ�ရသောတာ�တာ။ သောန်ာက်သောတာ� အကြကာကြိုးကီ�ခ့ွု�ွာ�ပြု�န််သောရာ။ �မီ��ုု 
အ�က်၁၉နှှစ်ွ သောက�ာင်��ွာ�တက်ထ့က အုမ်ကထွက်�ွာ�တာ�့။ �ူသောက�ာင်�
�ုတ်ရင်ပြု�န််လူာတယ််။ သောက�ာင်�ပြု�န််ဖွွဲ့င်�ရင်ပြု�န််�ွာ�တယ််။ အခုု�ူအလုူ�်လုူ�်သောန်
သောတာ� အလုူ�်အာ�ရင် အသောဖွဲ့ရုှတ့�သောန်ရာကုုလူာတယ််။ မု�ာ�စုွသောလူ�သောယ်ာက်�ုံ
ရင် �ု�်သော��ာ်တယ််။ အ့�ဒီီအခု�န်ု်သောတွကုု တန််ဖုုွဲ့�လ့ူထာ�တယ််။ အုမ်�ုုတာက 
အခု�စ်ွသောတွ၊ န်ာ�လူည််မုသောတွ၊ သောမတတ ာတရာ�သောတွန့်��့ ရုှသောန်ရမယ််�သောန်ရာလုုူ� ခံုယူ်
တယ််။

၄။ Alex ရ�� သ��သ�ီ�ကျော���ုု parenting လုပ်���အခုါ အကျောမြခုခံု �ယ်အခုာ�်ကျော��
�ုု ဦး�စ်��ကျောပ�ခု��လ�။ �ကျောလ�၂ကျောယ��်လံု�� စ်�င်္ကြ�ုု�စ်���ယ်။ အခုုအသ�်အရ�ယ်ထူးု 
�ု�န်�် ကျောနှ��ကျောနှ��ကျောထူး��ကျောထူး��ဆ�်ဆံကျောန်ကြား����ုု ပရုသ�်ကျော��� သကျော��ကျော���ာကျောန်
ကြား�လုု်ပါ။

က�သောန်ာ်န့်� မအုက ငယ််ငယ််ထ့က ကသောလူ�သောတွန့်� ရင်�ရင်�နီှှ�နီှှ��ူငယ််ခု�င်�သောတွ
လုုူ သောန်ကြကတယ််။ မုဘုန့်��ာ��မီ�က �ူငယ််ခု�င်�လုုူသောန်သောတာ� အကုန််လုံူ��ွင်��ွင်�
လူင်�လူင်�ရုှကြကတယ််။ ကုစွစတခုုခုု�ုုရင် ကုုယ််�ဟုာန့်�ကုုယ်် စွဉ််စွာ�နုုှင်ဖုုွဲ့�၊ �ုံ�ပြုဖွဲ့တ်
နုုှင်ဖုုွဲ့� က�သောန်ာ်တုု�က �ူတုု�ကုုသောပြု�ာပြု�တယ််။ �ူတုု�ဟုာ�ူတုု� �ုံ�ပြုဖွဲ့တ်ခု�က်မှန််
မှန််ကန််ကန််ခု�နုုှင်သောအာင်သော�ါ �။ " အသောဖွဲ့သောပြု�ာမယ််။ အသောဖွဲ့သောပြု�ာလုုူ� �ာ�န့်��မီ�က 
လုုူက်လုူ�်ရတယ်် မဟုုတ်ဘူု�။ ဒီါသော�မယ််� န်ာ�သောထာင်။ စွဉ််�စွာ�။  �ုံ�ပြုဖွဲ့တ်ကြက" လုုူ� 
က�သောန်ာ်တုု�က လွူတ်လွူတ်လူ�်လူ�်�ုံ�ပြုဖွဲ့တ်ခွုင်�သော��ထာ��ါတယ််။ �ူတုု�ကလ့ူ 
လုူမမာ�ါတယ််။ အုမ်ကုုခုင်တွယ််တယ််။ �မီ�သောလူ��ုုလ့ူ �ူအာ�ပြီး�ီ�ုုတာန့်� အသောဖွဲ့
န့်�အသောမ ရုှတ့��ီကုု �ူသောရာက်လူာတယ််။ အရင်ကလ့ူ သောက�ာင်��ုတ်တာန့်� ပြု�န််လူာ
တယ််။ အခုု�ုုလ့ူ အလုူ�်အာ�တာန့်� က�သောန်ာ်တုု��ီကုု လူာတယ််။

၅။  Alex ရ��သီခုာင်း်�ကျော���ုု ���ာ�လံု�� မြ�န််��ပရုသ�်ကျော�� န်��ကျောထူး�င်း်�ုု် You-
Tube န်�် �မြခု��ကျောန်ရ�ကျော���ုုကျောမြပ�မြပကျောပ�ပါဦး�။ 

Spotify မှာ က�သောန်ာ်��ီခု�င်�သောတွရုှ�ါတယ််။ YouTube channel ကသောတာ� 
Min Thura Aung sings Alex Cover Songs

https://www.youtube.com/channel/UCQAi614K1zwmq5N-
LxbQiN5A  ပြုဖွဲ့စ်ွ�ါတယ််။ မင်��ူရသောအာင်က Alex �ီခု�င်�သောတွကုု cover 
ပြု�န််�ုုတယ််သော�ါ �။ က�သောန်ာ်ရယ််၊ ညီ်လုုူခု�စ်ွရတ့��ူငယ််ခု�င်�နှှစ်ွသောယ်ာက်ရယ်် အသော��ာ်
လုူ�်ခ့ု�တာ။ က�သောန်ာ်က �ူတုု�အုမ်လူာလူည််ရင် အပြီးမ့�ီခု�င်��ုုပြု�တယ််။ Retire 
လုူ�်လုုူက်တ့�အခု�န်ု်မှာ �ူငယ််ခု�င်�သောတွလူာရင် က�သောန်ာ်�ီခု�င်�သောတွ�ုုတယ််။ �ူ
တုု�က YouTube လုူ�်�ါလူာ�။ �ူတုု�က က�သောန်ာ်��ီခု�င်�သောတွန်ာ�သောထာင်ရင် သော��ာ်
�လုုူ က�သောန်ာ်��ရု�တ်သောတွကုု န်ာ�သောထာင်သောစွခု�င်တယ််�ုုပြီး�ီ� အသော��ာ်စွခ့ု�ကြကတာ။ 
Active ပြုဖွဲ့စ်ွသောန်မလူာ��ုုတာသောတာ� က�သောန်ာ်တုု� �ီခု�င်�သောတွ �က်တင်ဖုုွဲ့� ရုှတယ််။ 
သောလူာသောလူာ�ယ်် YouTube channel က ဘုာပြုဖွဲ့စ်ွသောန်လ့ူ�ုုသောတာ�  AI က က�
သောန်ာ်တုု�က ဒီီ channel ကုု �ုုင်တ့��ူသောတွဟုုတ်ရ့�လူာ�။ က�သောန်ာ်က origibal 
artist ဟုုတ်ရ့�လူာ�  ဘုာည်ာကုွကွသောတွသော�ါ �။ video သောတွလ့ူ ပြု�န််�ုု�ပြီး�ီ�ပြီး�ီ။ က�သောန်ာ်
တုု� အ့�ဒီါကုု August အကုန််သောလူာက်ထု သောစွာင်�သောန်တာ။ သောန်ာက်တခုုက ဟုုု�အ
ရင်က bank account န့်� သောန်ာက် bank account တခုုကုု သောပြု�ာင်�တ့�အခု�န်ု်
မှာလ့ူ မသောပြု�ာင်�ရသော��ဘူု�။ ကြကာ�ထ့မှာလုူ�်လုုူ�မရဘူု�ပြုဖွဲ့စ်ွသောန်တယ််။ ဒီါန့်� �ီခု�င်�
အ�စ်ွသောတွ �က်မတင်ရသော��ဘူု�။ �ီခု�င်�အ�စ်ွသောတွသောရ�ထာ�တာလ့ူရုှတယ််။ 
�ွင်�ပြုဖွဲ့စ်ွဖုုွဲ့�ရုှတယ််။ က�သောန်ာ်�ီခု�င်�အ�စ်ွသောတွ �က်တင်�ါတယ််။ က�သောန်ာ်� 
YouTube channel က အပြီးမ့ရုှသောန်မှာ�ါ။ န်ာ�သောထာင်ကြကတ့��ူသောတွကုုလ့ူ 
သောက��ဇူူ�တင်�ါတယ််လုုူ� တလူက်စွထ့ သောပြု�ာခု�င်�ါတယ််။

၆။ အခုုကျောခု�်�ှ�န်ည််�ပည်��ုု���်လ�ပြီးပီ� streaming လုပ်နုှုင်း်��ကျော��၊ You-
T u b e  c h a n n e l  � ကျောန်  သီ ခုာ င်း်� လာ င်း်� နှုု င်း် �� ကျော�� န်�် ပ �် သ �် ပြီးပီ�  m u s i -
cian�ကျောယ��်ရ��အမြ�င်း်�ုု ကျောမြပ�မြပကျောပ�ပါ။

ဒီီသောခုတ်မှာ န်ည််��ည်ာသောတွတုု�တက်လူာတာ သောကာင်��ါတယ််။ ကုုယ််�အုမ်က
သောန်ကုုယ်် လုူ�်သောန်လုုူ�ရတယ််။ �ုုပြီး�ီ�ပြုမန််ပြုမန််�န််�န််လွူယ််လွူယ််ကူကူပြုဖွဲ့စ်ွ�ွာ�
တယ််။ Live လှူင်�ခု�င်လ့ူရတယ််။ အနုှ�ည်ာဖွဲ့န််တီ��ူသောတွအတွက် ဒီီကသောန် 
�ုုက်�ံလ့ူရှာလုုူ�ရတယ််။ စီွ��ွာ�သောရ�တခုုလုုူ လုူ�်လုုူ�ရတယ််။�ုုသောကာင်�လူာတ့�အရာ
သောတွလုုူ� က�သောန်ာ်ပြုမင်�ါတယ််။

၇။ သီခုာင်း်�အသစ််ကျော��န်�် ပရုသ�်�ုု �ု�်ဆ�်ကျောပ�ပါ။ 
�ာသောန်ာ်တုု� YouTube channel စွလုူ�်တာ ၆နှှစ်ွ၊ ၇နှှစ်ွရုှပြီး�ီထင်တယ််။ " 

လုုူခု�င်တာယူ်" �ထမတ�ုဒ်ီတင်ပြီး�ီ�တ့�အခု�န်ု်မှာ Covid စွပြုဖွဲ့စ်ွ

စစ််မုုန််တိုုုင်း်�
လေ�ယာာဉ်် လေ�ေဟာာ
မျျက််ရည််က်ု�အာာရုံံ�ခံံ��်�့�
လေ�ာက််ဆုံးံ��လေ�်လေ�ယာာဉ််  လေ�ေ�ာ�။

ဗုံးံ��လေ�ေဟာာ
လေ�ာက်အာ�ူက်ု�အာာရုံံ�ခံံ��်�့�
လေ�ာက််ဆုံးံ��လေ�်ဗုံးံ��လေ�ေ�ာ�။

နိုု�င််င်ံလေ�ာ်လေ�်မျာာ
လေခံေ�ရုံ��်�ံ��ုမျ်�ု�က််ကြီးက်း�ဟာာ
မျည််�လေမျာာင််အာံ��မျု�င််��ု��။

အာာဏာာဖို�ည််�ရ�်ဝ�်�က်လေ�
ဖြဖိစ််�ာ�့�စ်စ််မျ��်�ု�င််�ကြီးက်း�ဟာာ
ဘယာလ်ေ�ာက်က်ြာက်ာကြာက်ာ�ု�က်ခ်ံ�လ်ေ�မျာာ

�ါ�ုမျ်�။

င်ါ�ု��ဟာာ
�ူလေ�ေမျဟာ��်�ါဘူ�
ဖြ�ည််�ူလေ�ေမျဟာ��်�ါဘူ�
ဗုံးံ��စ်ာ�င််လေ��လေ�ေ�ါ
က်ျည််စ်ာ��်�လေ��လေ�ေ�ါ။    ။

ခံ�်�ဝါငြိင်ုမျ်�

ထွွက််ပေါ�ါက််
ဟာာသအသစ််
ရယ််စ်ရာစ်စ််စ်စ််ကိုု �ပြော��ာ��တု �န််း�ကို
ဘယ််သမှူှမှရကီြကိုဘ�ူ

စု်တ်ု�မှန််းသပြော�ာက်ို
�က်ိုမှ�မှန််းနုို�င််ပြောတုာ�တ့ု�ပြောကိုာင််ရယ််

ဖပြောန်းာင်�် န့်း�တုင််�း�
တုစ််သာ�တုည်း�်မှကိုျပြောတုာ�တ့ု�
အပြောကိုာင််ရယ််

မှု�ပြောရှဒါးး�ယ်န််း�� ု�� ု�
င်ရမှန််းကိုန််း�� ု�� ု�ပြောကိုာင််ရယ််

င်းတုု ��အာ�� း��မှျက်ိုနှိုာပြောသကြကို�ီပြောတုေန့်း�
တုတ်ုုဆိတ်ုုပြောန်းတု�န််း�

ဘယ််ပြောကိုာင််ကိုပြော��ာ� ု�က်ိုတုယ််မှသု
အုမ်ှကိုု � ခဏ��န််းဦး�မှှ ...တ့ု�

တုု �င််�င််မှထားာ�ဘ့
ရယ််� ု�က်ိုကြကိုတုာမှျာ�
အုမ်ှရုှပြောသ�တုယ််အပြောတုေ�ပြောတုေန့်း�

ငု်�စ်ရာမှျာ��ာတ့ု�အခး
ချစ််ချ��်ပြီး�ီ�ဟာာ�တုု �က်ို� ု�က်ိုတုယ််
အာူလေ�ေ �က််�ု��  ။ ။

အာ့ မျ� ခံ

Interview
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ways necessary to repeat the 
melody of the Maung Hsaing.

Hne နဲှဲ� - The only wind in-
strument in the ensemble. 
There are two types of Hne, 
the Gyi or the Thae (small or 
big). The small Hne is used to 
perform fast and complex 
melodies while the bigger one 
produces a deeper sound 
and is used for slow or solemn 
pieces. The Hne is a type of 
reed aerophone, and the reed 
is made of cut bamboo fibre. 
A circular breathing tech-
nique vibrates the reed and 
allows the musician to have a 
proper breath while keeping 
consistency. The Hne allows 
the Hsaing Waing to express 
different performing tech-
niques relevant to the situa-
tion or event.

Si စည်းး� and Wa ဝါးး� - The 
Wa are blocks of wood, and 
si are small symbols and are 
considered as one instru-
ment. The Si is made of 
bronze, while Wa, as the 
name indicates, is made of 
bamboo. The Wa is played by 
using a wooden stic,k while Si 
is played using one hand. The 
Wa can be visualized as two 
clappers held together by 
rubber bands, creating a 
clapping sound. 

Linkwin လင်းး�ကွွင်းး�(large 
cymbals)- The linkwin is two 
large cymbals that the musi-
cian clangs against each 
other using different tech-
niques to simulate different 
sounds. Also known as the 
Yakwin, it is a very intense 
instrument and creates a 
dynamic effect on the music.

Conclusion
The Hsaing Waing is deeply 

woven into the Burmese cul-
ture and traditions of Myan-
mar and has been estab-
lished since ancient times of 
the Royal Court. Not only 
does it hold a social signifi-
cance, but the Hsaing Waing 
is often embedded into reli-
gious or cultural ceremonies 
important to Burma. Today, it 
sits as a reminder of Myan-
mar’s rich historical and cul-
tural past. 

https://www.youtube.com/
watch?v=SjcbkaozxXs 

This video demonstrates a 
traditional Nat Pwe Sein 
Wein Ensemble

၁။ တနင်္ဂဂနွေ�ေနွေန့ဖွားေ�� ။ အလုူ�်သောကာင်�၍ တုု�တက်သောန်သော�ာလူ ပြုဖွဲ့စ်ွ�ည််။  ဝင်သောငွနှှင�ထွ်က်သောငွ မမှသော�ာ 
အလုူ�်သောကြကာင� ်သောငွကုန််မ�ာ�သောန်မည််။ ခုရီ��ွာ�ရန််ကုစွစ ရန််သော�်၍ မ�ွာ�ပြုဖွဲ့စ်ွ�ါ။ 

ယ်ကြတာ ။ အုန််�နုုှ�သောခုါက်�့ွ က�်လှူူ�ါ။ 
၂။ တနင်္လာဂ�နွေန့ဖွားေ�� ။ ဇူနီ်�မယ်ာ�အတွက် သော�ာက မ�ာ�ရသော�ာလူ ပြုဖွဲ့စ်ွ�ည််။ အလုူ�်�င�သ်ော�ာ်လူည််� 

ထွက်သောငွ မ�ာ�လွူန််�သော�ာလူ ပြုဖွဲ့စ်ွ�ည််။ မုတ်သော�ွမ�ာ�၏ အက� ုု�ပြု�ုပြုခုင်� ရရုှမည််။ 
ယ်ကြတာ ။ သော�ါက်စီွ က�်လှူူ�ါ။ 
၃။ အင်္ဂဂ�နွေန့ဖွားေ�� ။ ရရန််ရုှသော�ာသောငွမ�ာ� ရရုှမည််။ သောငွဝင်သောကာင်��သောလူာက် အလုူ�်မသောကာင်��ါ။ အလုူ�်၌ 

ပြု�ဿန်ာ ပြုဖွဲ့စ်ွသော�်မည််။ ခုဏာသောတွ�ကြိုးကံုရသော�ာ မုတ်သော�ွမ�ာ�ကုု �တုထာ��ါ။ ဇူနီ်�က�န််�မာသောရ�သောကြကာင� ်သော�ာက 
ကြိုးကံုသောတွ�မည််။  ယ်ကြတာ ။ သောကာ်ဖီွဲ့နှှင�ကု်တ်မုန်� ်ဒီါန်ပြု�ု�ါ။ 

၄။ ဗုုဒ္ဓဓဟူးး�နွေန့ဖွားေ�� ။ အလုူ�်ထွက်ရကုန််�၊ သောပြု�ာင်�သောရှ�ရကုန််� ပြုဖွဲ့စ်ွသော�်မည််။ �ုု�သော�ာ် သောငွသောကြက�ကုစွစ 
အ�င်သောပြု�သောန်မည််။ သောရှဝင်ကုန််� ရုှ�ည််။ ဝင်လူှင် သောကာင်��ါ၏။ မုန််�မပြုဖွဲ့စ်ွလူှင် လူင်ပြုဖွဲ့စ်ွ�ူနှှင� ် ပြု�ဿန်ာ
တတ်၍ သော�ာကမ�ာ�သောန်မည််။ ယ်ကြတာ ။ လုူသောမမာ်�ီ� လှူူတန််��ါ။ 

၅။ ကြာ��သပနွေတ�နွေန့ဖွားေ�� ။ စွ�်တူလုူ�်ငန််�မ�ာ�မှ အက� ုု�အပြုမတ်မ�ာ�စွွာ ရရုှသော�ာလူ ပြုဖွဲ့စ်ွ�ည််။ မုတ်သော�ွ
မ�ာ�အတွက် သော�ာက သောတွ�ကြိုးကံုမည််။ မုန််�မပြုဖွဲ့စ်ွလူှင် လူင်ပြုဖွဲ့စ်ွ�ူနှှင� ်�သောဘုာထာ�က့ွ၍ လူမ်�ခ့ွုရတတ်�ည််။ 

ယ်ကြတာ ။ ကြိုးကံရည်် လှူူတန််��ါ။ 
၆။ နွေသ�ကြာ��နွေန့ဖွားေ�� ။ အလုူ�်သောကာင်�၊ ဝင်သောငွသောကာင်�သော�ာလူ ပြုဖွဲ့စ်ွ�ည််။ �ာ��မီ�မ�ာ�၏ သောအာင်ပြုမင်

ပြုခုင်�မ�ာ�သောကြကာင� ်စုွတ်ခု�မ်��ာမည််။ မုန််�မပြုဖွဲ့စ်ွလူှင် လူင်သောယ်ာက�်ာ�၏ က�န််�မာသောရ�ကုု ဂရုုံစုုွက်�ါ။ 
ယ်ကြတာ ။ အုန််�နုုှ�သောခုါက်�့ွ က�်လှူူ�ါ။ 
၇။ စနွေနနွေန့ဖွားေ��  ။ အလုူ�်တုု�ခု��့ရကုန််� ရုှ�ည််။ ဝန််ထမ်�ပြုဖွဲ့စ်ွလူှင် ရာထူ�တုု�မည််။ သောရှထွက်ကုန််� ရုှ

�ည််။ အမုအခုင်� ပြု�ဿန်ာမ�ာ� ပြုဖွဲ့စ်ွသော�်လူှင် အရုံုံ�ပြုဖွဲ့င� ်ရင်�ုုင်ရတတ်�ည််။ 
ယ်ကြတာ ။ အာ�သော�� လှူူတန််��ါ။ 
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နွေဗုဒ္ဓင််သုတ (င်္လားသ��တ့ု့၏ �ံဇာ�တ�) 
လူူ�ာ�တုု��ည်် လူူ�ဘုဝ�ုု� သောမွ�ဖွွဲ့ာ�လူာ�ည််မှစွ၍ က�န််�မာသောရ�၊ �ည်ာသောရ�၊ စီွ��ွာ�သောရ�၊ 

အုမ်သောထာင်သောရ� စွ�ည်�သ်ောကာင်�ကံ၊ �ုု�ကံတုု��ည်် သောရှ�ဘုဝကံအတုုင်� ပြုဖွဲ့စ်ွကြကရ�ည််ဟုု ဗုုဒီဓတရာ�
သောတာ်က သောဟုာကြကာ�ထာ��က့��ုု� ကံတရာ�၏ သောကာင်�က� ုု�၊ �ုု�က� ုု�ကုု လူူမ� ုု�မသောရွ� သောတွ�ကြိုးကံုခံုစွာ�
ကြကရသော��ည််။  လူူဘုဝ သောရာက်ရုှကြက�ူမ�ာ��ည်် ခု�မ်��ာသော�ာ မ� ုု�ရုုုံ�၊ �င်�ရ့သော�ာ မ� ုု�ရုုုံ� 
စွ�ည််ပြုဖွဲ့င�် မုမုတုု� ကံအရ ဝင်စွာ�သောမွ�ဖွွဲ့ာ�လူာကြကသော�ာ်လူည််� ဘုဝတ�က်တာလုံူ� အ�င်သောပြု�
သောခု�ာသောမွ��ည််ဟူု၍ မရုှကြကသော�။    

�ည်ာ�င်အရွယ််တွင် �ည်ာပြု�ည်�စုံ်ွသောအာင် မ�င်ကြကာ�ရသော�ာ ဘုဝ၊ မုဘုက �င်ကြကာ� သောက�ာင်�
ထာ�သော���ါလူ�က် မူ�ယ်စ်ွသော��စ့ွွ၍ ဘုဝ��က်ကြကရ�ူမ�ာ� ရုှ�က့��ုု� �င်�ရ့က��်တည််�စွွာ သောမွ�ဖွွဲ့ာ�
လူာခ့ု�ရသော�ာ်လူည််� အရွယ််သောရာက်မှ ဘုဝအ�င်သောပြု�ကြကရ၊ ရာထူ�ရာခံုနှှင� ်လူူတလုံူ� �ူတလုံူ� ပြုဖွဲ့စ်ွလူာ
ကြကရ၊ တခု� ုု�သော�ာ�ူမ�ာ�မှာ ရာထူ�ရာခံုကြိုးကီ�မ�ာ� ရရုှသောန်�ါသော�ာ်လူည််� ပြု�ဿန်ာမုခုင်�သောတွ�ကြိုးကံု၍ 
အလုူ�်ပြု�ုတ်ပြုခုင်�၊ သောထာင်က�ပြုခုင်�မ�ာ�ပြုဖွဲ့င� ်ဘုဝအသောပြုခုအသောန်�ုု��ုု� သောရာက်ရုှပြီး�ီ� န်ာမည််��က်နှှင� ်ဘုဝ
နု်ဂုံ�ခု�ု�်ရ�ူမ�ာ�လူည််� ရုှကြက�ါ၏။   

သောရှ�အတုတ်ကံသောကြကာင�် ပြုဖွဲ့စ်ွခု�န်ု်တန််ပြုဖွဲ့စ်ွ၊ ��က်ခု�န်ု်တန််��က်ဟုု �ုုကြကသော�ာ်လူည််� လူူတဦး�တ
သောယ်ာက်�ည်် ဘုယ််အ�က်အရွယ််တွင် သောကာင်�မည််၊ ညံ်�မည််၊ ခု�မ်��ာမည််၊ �င်�ရ့မည််ကုု သောဗုဒီင်
�ည်ာပြုဖွဲ့င� ်�ုရုှနုုှင်ကြကသော��ည််။   

ကံစီွမံရာအတုုင်� ပြုဖွဲ့စ်ွပြုခုင်�၊ ��က်ပြုခုင်�ကုု ကံတရာ� အလုုူက�အတုုင်��ါဘ့ုသောလူ ဟုု စုွတ်��က်
လူက်��က် သောန်ကြကမည်�အ်စွာ�၊ သောဗုဒီင်သောမ�၍ ဘုယ််အခုါမှာ သောကာင်�မည််၊ ညံ်�မည််ကုု ကြိုးကုု၍ �ုထာ�
သော�ာ�ူ�ည်် ဘုဝတွင် ကြိုးကုုတင်ပြု�င်�င်မုမ�ာ� ပြု�ုလုူ�်နုုှင်ကြကသော��ည််။ 

"ကံ၊ ဉာာဏ်ာ၊ ဝီရုယ် �ုံ�ဌာာန် သော�ါင်�စွ�်မှ�ာ ကြိုးကီ��ွာ�ရာ၏" အ�ုုရုှရာ မည််�ုု��င် ဉာာဏ်ာသောကာင်�၊ 
ဝီရုယ်သောကာင်� ရုှသောန်�ါသော�ာ်လူည််� ကံမ�ါလူှင် သောအာင်ပြုမင်မု မရတတ်�ါ။ ထုု�သောကြကာင�် မုမုတုု�ကံ 
အသောန်အထာ��ည်် ဘုဝရ�်တည််သောရ�အတွက် အလွူန််အသောရ�ကြိုးကီ��ပြုဖွဲ့င� ်ပြုဖွဲ့စ်ွလူာလူတတ ံ�သော�ာ ကံ၏ 
သောကာင်�ပြုခုင်�၊ ညံ်�ပြုခုင်�၊ �ုု�ပြုခုင်�ကုု  သောဗုဒီင်�ုတအပြုဖွဲ့စ်ွ သောဖွဲ့် ပြု�အ�်�ါ�ည််။ 

�ရာ ဦး�သောအာင်�ုုင် (န်ယူ်�သောယ်ာက်) 
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      
   
   
 
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 

 

   
 

aA'ifeSifh Gen Z Op-Ed

The topic of the Burmese culture would be incomplete 
without mentioning the music of the Burmese Orchestra. 

Also known as the Hsiang Waing, this traditional mix of indig-
enous instruments is known for its vibrant and distinctive 
sounds rich in cultural heritage. The orchestra arose many 
years ago as an unusual but unique branch of Southeast Asian 
culture, as it carries aspects of its neighbouring countries. 
Featured in many aspects of Burmese culture, such as reli-
gious ceremonies, theatre, and dances, the ensemble is woven 
into the definition of “Myanmar culture” itself.

Saung စောစာင်းး�- The Saung is regarded as one of Burma's 
national instruments due to its unique form and prestigious 
tradition. It’s a Burmese harp that has been used since the 
pre-Phu period. It is one of the signature instruments and is 
favourable to play across the royal court, wealthy families, 
and ministers, as it requires skill and talent. The saung consists 
of 16 strings. Its form appears arched with the body stretched 
in deer hide, while the neck is highly decorated and appears 
as a leaf of a bo de tree with a huge religious significance. The 
harp is decorated with pieces of Mandalay pearls, glass, and 
lacquer. Its strings are made of silk, but over time, the use of 
nylon has become more common. 

Pat Waing ပတ်းဝါးု�င်းး�- also known as Pat lon- Consists of 21 
differently tuned drums arranged in a circle from largest to 
smallest. The drums are hosted on a furnished wooden frame, 
which is highly decorated just like the Saung. The player sits 
inside while only the upper part of his torso is visible. The cir-
cular format creates a flexible atmosphere for the drummer 
to reach all drums as they can twist their bodies up to 180 
degrees. The bigger drums are played with the palm, while the 
smaller ones require fingertips. Pat Waing leads the Hsaing 
Waing ensemble as the main instrument, signaling song tran-
sitions and section changes with different movements

Maung Hsaing စော�ာင်းး�ဆုို�င်းး� and Kyi Waing,စော�ကွ�ဝါးု�င်းး� - 
These two are the only melodic and percussive instruments 
in the Hsaing Waing. These gong instruments are played in a 
complex and fast way, right next to each other. Kyi means 
bronze, while Waing means circle; the ensemble comprises 21 
gongs suspended on frames with special strings. Mallets with 
a wooden grip are used by the musician who sits in the middle. 
The gong has a fixed tune and leads other instruments when 
tuning. Maung Saing or Suspended gongs are square chimes 
with a variable number of about 18. The instrument is not al-
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Burma’s Unique 
“Hsaing Waing”  

By  Livia - YoonYuYaMay
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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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rsm;wGifyHkESdyfaz:jyjcif;?ul;,ltoHk;jyKjcif; 

cGifhrjyK?

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

San Jose
YANGON DENTAL GROUP

(626) 337 4700

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

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

      usaemfrsm; SanJose Yangon Dental Group rS US odkYacwÅtvnfa&muf

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

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

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

rnfjzpfygonf/

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

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

Ramona Blvd.

Maine Ave.

Pacific Ave.

Bogart Ave.

Superior 
Grocers

Baldwin Park Station

210

605

10

Dental Tourism

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

Oral Health For a Healthy Life

City Hall

Students 
Senior Citizens 

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

နာာဂတော�ာင််�န်ာ��တော �့�တော့ာင််� 
- လူူထုုဦး�လှူ

သောဒီ�နှတရခုရီ�မ�ာ��ွာ�သောရာက်သော�ာ 
အခုါ သောဒီ�အ�ီ��ီ�၏ ယ်ဉ််သောက��မု
ဓသောလူ�ထုံ� စံွ ၊  စီွ� �ွာ�သောရ�  ၊  �ည်ာသောရ� 
အသောပြုခုအသောန်မ�ာ�ကုု သောလူ�လူာပြီး�ီ� သောဒီ�
အသောကြကာင်�မ�ာ�သောရ��ာ�ခ့ု�သော�ယ် စွာသော၇�
�ရာလူူထူဦး�လှူ၏ န်ာဂသောတာင်တန််�
တ သောစွ� တ သောစွာ င်�  စွာ အု �် ကုု  လူူထု
ကြိုးကီ��ွာ�သောရ�စွာအု�်တုုက်က ထုတ်သောဝ
�ည််။ 

စွာအု�်သောရာင်�သော��မှာ  ၁၅၀၀၀ က��် 
ပြုဖွဲ့စ်ွပြီး�ီ� စွာအု�်စွင်တွင်ထာ��င်��ည််� 
စွာအု�်တအု�်ပြုဖွဲ့စ်ွ�ည််။  

တောေကြ�ည််တောေသန်ာ�ဝ�ု��ုုများ�ာ�
- ဝင််�တော�

စွာသောရ��ရာ၊ �န််�ခု��ီရာ။ ရုုံ�်ရှင်
ဒီါရုုုံက်တာဝင်�သောဖွဲ့သောရ��ာ��ည််� ခုရီ�
သော�ာင် ကြကက်တူသောရွ� ၊  � ကြကာ� မှန််ကူ 
အုန််�မှန််ကူ၊ တ�ည််�အုမ်၊ ဂ��န််အလံူ 
အ�ါအဝင် ဝတုုတုု၁၁�ုဒ်ီကုု စွာရု�်ပြီးမုုင်
စွာသော�က စုွစွည််�ထုတ်သောဝ�ည််။ 

ဝတုုဖွဲ့တ်ပြီး�ီ� ကုုယ််�ုုင်အသောတွ�အသောခု်ပြုဖွဲ့
င်� စွာသောရ��ရာသော��ခု�င်သော�ာ �ုုလုုူရင်�ကုု 
လုုူက်စွဉ််�စွာ�ရ�ည််�  စွာသောရ��ရာဝင်�
သောဖွဲ့၏ ဝတုုတုုကုု နှှစ်ွ�က်တန််ဖုုွဲ့�ထာ�
သော�ာ စွာဖွဲ့တ်�ရု�တ်မ�ာ� ဝယ််�ုမ်��င်�
သော�ာ  ရ � စွာ အု�်သောကာ င်� တ စ်ွအု�်
ပြုဖွဲ့စ်ွ�ည််။ 

စုွတ်ကူ�ခု� ုုခု� ုုစွာသော�တွင် ဝယ််ယူ်နုုှင်ပြီး�ီ� 
စွာ အု �်သောရာ င်� သော�� မှာ  ၆ ၀ ၀ ၀ က� �်
ပြုဖွဲ့စ်ွ�ည််။ 

ခင််ဝမ်ျား� အလွူမ်ျား�- တောများာင််ညီ်ညွွ�်
ကွယ််လွူန််ခ့ု�ပြီး�ီ�ပြုဖွဲ့စ်ွသော�ာ သောတ��ံရှင်၊ 

�န််�ခု��ီရာ ခုင်ဝမ်�ကုု  ရည််ညှွှန််�သော�ာ 
စွာသောရ��ူသောမာင်ညီ်ညွွတ်၏ ခုင်ဝမ်�န့်�က�
သောန်ာ်၊ က�သောန်ာ်�ွာ�သောတာ�မယ််�ုုတ့�ခုင်ဝမ်�၊ 
စွွယ််စုံွ�န််�ခု��ီည်ာရှင်ခုင်ဝမ်� အ�ါအဝင် 
သော�ာင်��ါ�၆�ုဒ်ီကုု သောက�ာ်သောမှ�စွာသော�က 
စုွစွည််�ထုတ်သောဝ�ည််။ 

စွာအု�်သောရာင်�သော��မှာ ၇၀၀၀ က��် 
ပြုဖွဲ့စ်ွ�ည််။

*Zufpmtkyfpif

�တ်ရားာ�တ်�� 
တ်ရားာ�

�စည်းးကွာ�သင်း�းတ်��စော�ရားာ 
အဲ့��ဒီီစော�ရားာ�ဲာပ� 
နှဲဲစော��ာတ်သစွာ��င်း�း 
တ်စော�ာကွးစီ သွာ� ခွါွးခွါွးခွါျ�ကွရား။ 

သုသုသာသာ 
ပု��သလူည်းး� တ်စော�ာကွးစစီောလျာ�၍ 

စောလျာ�၍လာရား 
စောစာဒီကွ တ်ကွး�ရားတ်�� 
စောလာကွရား�� ဓ�မတ်ာ  :(

ဆိုူ�သစး�ီ
၀၇ ၊ ၁၀ ၊ ၂၀၂၅

စ်ည််�ကျော�ာ�်မြခုင်း်�

�ု�်ထူး�်ကျော�ာ�်လ�န််
စ်�န််။
�ုန််�်ုုင်း်�န်�် �ုု�
အကျော��င်း်�ာုု �။
ကျောရကျောအ��်စ်ုန််ဆန််
�ာံ။
ကျော�ာ��်ကျောဆ�င်း်�ှ� ည်ပ်
ကျောရယ�်မြပ�်။
�ုုယ်�ာုု �ခုာည််� ရ�ှ
င်းါ။
အ�တ �ာ�� ပုု�်
ကျောခုါင်း်�င်းုု�်စ်ုု�်။
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ဖခင််တစ််ယော�ာက််၏ကြံကံ်ရွွ�်ချက််
တစ်ွခုါက ဖွဲ့ခုင်တစ်ွသောယ်ာက်မှာ ရင်ခွုင် �ုုက်အရွယ်် ကသောလူ�တစ်ွသောယ်ာက်ရုှတယ််။ 

�ူက �ူ��ာ�န့်�အခု�န်ု်အကြကာကြိုးကီ�သောန်သောလူ� ရုှတယ််။ �ူ��ာ�ရ့� မ�ီကလူာ�ီကလူာ 
ဗုလုံူဗုသောထွ�စွကာ��ံသောတွကုု အပြီးမ့တန််� အ�ံဖွဲ့မ်�ထာ�သောလူ�ရုှတယ််။ တစ်ွသောန်� အ့ဒီီ
လူူကြိုးကီ�ရ့�ဇူနီ်�ကသောမ�တယ််။ 

 " က�မတုု�ကသောလူ�ရ့�အ�ံသောတွကုု ရှင် ဘုာ�သောကြကာင်� အပြီးမ့တန််�ဖွဲ့မ်�ထာ�ရတာလ့ူ" 
�ူပြု�န််သောပြု�ာလုုူက်တာက " �ူ ကြိုးကီ�ပြု�င်�လူာတ့�အခုါ �ူ�အ�ံကုု �ူ� ဖွွဲ့င်�ပြု�ပြီး�ီ� အ့ဒီီ

တုံ�က �ူဘုာသောတွသောပြု�ာသောန် တာလ့ူ�ုုတာ �ူ�ကုု�သောမ�ဖုုွဲ့��ါ "တ့� ။          ။
စ်း��ရိးမ််တ့�ဖခင််

 တစ်ွသောန်� ဖွဲ့ခုင်တစ်ွသောယ်ာက် �ူ��ာ�န့်�အတူ သော��ခုန််�ထ့ဝင် လူာတယ််။ �ရာဝန််
ကုု �ူ ကသောပြု�ာတယ််။  " က�သောန်ာ်��ာ� အုမ်သော�ာ�ကုု မ� ုုခု�မုလုုူ� ကယ််�ါအုံ� �ရာ " ။ 

�ရာဝန််ကသောမ�တယ်် ။  " ဘုယ််တုံ�ကပြုဖွဲ့စ်ွတာလ့ူ " " ၁၀ ရက်သောလူာက်ရုှ�ွာ�ပြီး�ီ 
�ရာ " " ကသောန်�က�မှ �ူ�ကုုသောခု်လူာတယ််သော�ါ � " ဖွဲ့ခုင်လုူ�်�ူ ပြု�န််သောပြုဖွဲ့လုုူက်တာက " 
ဟုုတ်က့��ါ ၊ က�သောန်ာ်တုု�မှာ သော�ာ�တူအ�ုု တစ်ွသောခု�ာင်� ရုှသောန်လုုူ��ါ ။ ဒီါသော�မ့� အ့ဒီီ သော�ာ�
တူကလ့ူ ကသောန်� သော��ာက်�ွာ�လုုူ��ါ �ရာ " တ့�။             ။

ပြူ�ူတင််�ယော�ါက််က်း��ွင််�ယောစ်ချင််
တစ်ွခုါက လူင်မယ်ာ�တစ်ွစုံွတ့ွ ဟုုုတယ်် တစ်ွခုုမှာ�ွာ�တည််�ကြကတယ််။ ဟုုုတယ်် 

မှာ �ူတုု� အသောပြုခုအတင်စွကာ�မ�ာ�ကြက တယ််။ ခုင်�ွန််�ပြုဖွဲ့စ်ွ�ူက ဟုုုတယ််မန််သောန် ဂ�ာ
ကုု သောခု် ပြီး�ီ�သောပြု�ာတယ််။  " ငါ �မုန််�မန့်�ငါ စွကာ�မ�ာ�သောန်ကြကတယ်် ။  ဟုုုတယ််ပြု�ူတင်�
သော�ါက်ကသောန် ခုုန််ခု�မယ်် လုုူ� မုန််�မကသောပြု�ာသောန်တယ်် " 

မန််သောန်ဂ�ာက  " သော�ာရီ��ါ၊ အ့ဒီါခုင်ဗု�ာ� တုု�ရ့� ကုုယ််သောရ�ကုုယ််တာကုစွစ�ါ "  
ခုင်�ွန််�ပြုဖွဲ့စ်ွ�ူပြု�န််သောပြု�ာတာက  
" သောဟု�လူူ၊ ပြု�ူတင်�သော�ါက်က�ွင်�မသောန်ဘူု�၊ အ့ဒီါပြု�င်ဖုုွဲ့�လုုူသောန်တာကွ " ။        ။

ဘီီစီ်ရိိးလားာ�   
သောရှ�ရုုုံ��ုံစံွအမ� ုု��မီ�တဦး� အသော��ာ်ခုရီ�ထွက်�ူမ�ာ� စွခုန််�ခု�သောန်ရာ�ီ စွာတ သောစွာင်

သောရ�တယ််။ စွခုန််�ခု�တ့�သောန်ရာမှာ လုုူ အ�်တ့�သောန်ရာထုုင်ခုင်�အသောကြကာင်� သောမ�တယ််။ 
အ့ဒီီမှာ �န််�စွင်ခုန််�ရုှမရုှ ၊ �ူတုု�ရ့� အာဗီု (RV) လုုူ�သောခု် တ့� ယ်ာဉ််သောန်အုမ်က အုမ်�ာ
ကုု�့�ုံ�ရမှာလူာ� �ုုတာသောတွ ဘုယ််လုုူသောမ�ရမလ့ူ �ူလုံူ�ဝမ�ုရှာဘူု�။ တုွုင်�လူက် 
( toilet )�ုုတ့�စွကာလုံူ�ကုု�ုံ� ပြီး�ီ�သောမ�လုုူ�ရမှာလူာ� �ုုတာလ့ူမ�ုဘူု�။ အသောတာ်ကြိုးကီ�
စွဉ််�စွာ��င်ပြုခုင်ခု�န်ု်�ပြီး�ီ�မှ အုမ်�ာထုုင်ခွုက် (ဘုုုထုုင်) bathroom commode 
လုုူ�သောရ�လုုူက်တယ််။ ယ်ဉ််သောက��တ့�စွာတသောစွာင်ပြုဖွဲ့စ်ွဖုုွဲ့� ဒ့ီ�ဒုုီ�က� လွူန််�တယ််လုုူ� သောတွ�မုပြု�န််
တယ််။ဒီါန့်�ရုုုံ�ရုုုံ� သောလူ��့ စွခုန််�ခု�သောန်ရာမှာ ကုုယ််�ုုင်ဘီုစီွ ( BC ) ရုှ�လူာ�လုုူ�
အပြီး�ီ��တ် သောရ�လုုူက် တယ််။   

စွခုန််�ခု�သောန်ရာ�ုုင်ရှင်က အ့ဒီီအမ� ုု��မီ� ဘုာ�ုုလုုူတာကုု စွဉ််�စွာ�လုုူ�မရဘူု�။ဘီုစီွ 
(BC) ရည််ညှွှန််�ခု�က်က�ူ�ကုု အမှန််တကယ်် အက��်ရုုုံက်သောစွတယ််။ တသောယ်ာက် 
သောယ်ာက်မ�ာ��ုမလူာ�သောမှာ်လူင်�ခု�က်န့်� စွခုန််�ခု��ူအသောတာ်မ�ာ�မ�ာ�ကုု �ူက စွာ 
ထုတ်ပြု�တယ််။ �ူတုု�လ့ူသောဝခ့ွုမရပြုဖွဲ့စ်ွကြက တယ််။ အမ� ုု��မီ�တသောယ်ာက်ကသောတာ� ဘု
က်�်တစ်ွစ်ွဘုုရာ�သောက�ာင်�(Baptist Church )ကုုရည််ညှွှန််�နုုှင်တယ််လုုူ�မှတ် ခု�က်
ခု�တယ််။ သောနွှရာ�ီလုူ�်ရှာ�မုအ သောတာ်မ�ာ�မ�ာ�ကုု ဘုုရာ�သောက�ာင်�ကက�င်� �သော��သောလူ�
ရုှတာသောကြကာင်�လုုူ��ုုတယ််။ �ူ က ဦး�သော�ာင်ဦး�ရွက်ပြု�ု�ူမုု� သောအာက်�ါ အတုုင်� စွာပြု�န််
လုုူက်တယ််။   

ခု�စ်ွသော�ာမဒီမ်   
သော��ာ်ရှင်စွွာအသောကြကာင်�ပြု�န််လုုူက်�ါတယ််။ စွခုန််�ခု�သောပြုမပြု�င်ရ့�သောပြုမာက်ဖွဲ့က်၉ မုုင်

အကွာမှာ ဘီုစီွ(BC) တခုုရုှ�ါတယ််။ တခု�န်ု်ထ့လူူ၂၅၀စွာထုုင်ခုံုရုှတယ််။သောတာ်သောတာ်
သောတာ�သောဝ�တယ််။ �င်က BC�ုံမှန်် �ွာ�သောန်က��ုုရင်သောတာ� �င်�သောဘုာက�မှာ ကံန််
�်�ံ�ယ်မရုှ�ါ။ လူူသောတာ်သောတာ် မ�ာ�မ�ာ� �ူတုု�ရ့�သောန်�လူည််စွာထမင်�ဘူု�ကုု ယူ်�ွာ�
ကြကပြီး�ီ� တသောန်ကုန််သော��ာ်ကြကတယ််။ မ�ာ�သော�ာအာ�ပြုဖွဲ့င်� �ူတုု� သောစွာသောစွာသောရာက် ပြီး�ီ� 
ည်သောန်သောစွာင်�တ့�အထု သောန်ကြကတယ််။ �ုတ်�ာယ်ာလှူ�တ့�သောန်ရာပြုဖွဲ့စ်ွတယ််။အ�ံသောတွ
က�ာယ်ာန်ာသော��ာ်ဖွွဲ့ယ််သောကာင်� လှူတယ််။�ုံမှန််�ုု�ခု�သောပြု�ာ�ုု�ံသောတွကြကာ� နုုှင်တယ််။ 

ကံန််�်ဇူနီ်�န့်�ကံန််�် သောန်ာက်�ုံ� �ွာ�ခ့ု�တုံ�က လူူ�ု�်မ�ာ�လွူန််�လုုူ� အ့ဒီီမှာ ကံန််�်
တုု� တခု�န်ု်လုံူ�မတ်တ�်ရ�်ခ့ု�ရတယ််။ထုုင်ခုံုသောတွ�ုုဝယ််ဖုုွဲ့� �ုုက်�ံရှာတ့� အသောန်န့်� ည်
လူယ််စွာ စီွစွဉ််ထာ�တယ််။ �င် စုွတ်ဝင်စွာ�မှာ�ါ။   ကံန််�်တုု�ရ့�စွခုန််�ခု�သောန်ရာကုု လူာ
ဖုုွဲ့� �င် �ုံပြုဖွဲ့တ်ခ့ု�ရင်  �င်န့်�အတူ �ထမဦး��ုံ� အကြိုးကုမ်အပြုဖွဲ့စ်ွ သောက�န်�်သော��ာ်ရှင်စွွာ 
လုုူက်မယ်�်�ူသောတွ ရုှသောန်တယ််။ �င်န့်�အတူထုုင်ကြက မယ််။�င်�ကုု တပြုခုာ�သောဒီ�ခံုသောတွ
အာ�လုံူ� န့်�မုတ်�က်သော���ါလုူမ်�မယ််။ ဒီါဟုာ ရင်� နီှှ�ခုင်မင်တ့� အ�ုုင်�အဝုုင်�သောလူ�
ပြုဖွဲ့စ်ွတယ််�ုုတာ မှတ်ထာ��ါသောန်ာ်။   

ခု�စ်ွခုင်စွွာပြုဖွဲ့င်�
စွခုန််�ခု�သောန်ရာ�ုုင်ရှင်
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July 30 ။ ယ်ာယီ်�မမတ ဒူီဝါလူရီှ�လူ ဦး�သော�ာင်တ့� အမ� ုု��ာ�ညီ်ညွွတ်သောရ�အစုုွ�ရ (NUG) က တာဝန််ရုှ�ူသောတွဟုာ NUG ထုန််�ခု�ု�်
န်ယ််သောပြုမသောတွကုု �ွာ�သောရာက်ပြီး�ီ� သောဒီ�ခံု ပြု�ည််�ူလူူထုသောတွန့်� သောတာ်လှူန််သောရ� ရ့သောဘုာ်သောတွကုု သောတွ��ုံခ့ု�တယ််လုုူ� ထုတ်ပြု�န််�ါတယ််။ 

စွစ်ွသောကာင်စီွက လုူ�်သော��မယ်် �ုုတ့� သောရွ�သောကာက်�့ွကုု ဟုန််�တာ� သောနှှာင်�ယှ်က် ဖွဲ့�က်�ီ�မယ်် �ုုရင် အန်ည််��ုံ�သောထာင်�ုံ�နှှစ်ွကသောန် 
အမ�ာ��ုံ� သောထာင်ဒီဏ်ာ တစ်ွ�က်တစ်ွကံန််� န့်� သော�ဒီဏ်ာအထု ခု�မှတ်ခံုရမယ််� ဥ�သောဒီကုု စွစ်ွသောခုါင်�သော�ာင်က လူက်မှတ်ထုု�ထုတ်
ပြု�န််လုုူက်�ါတယ််။

စွစ်ွသောကာင်စီွက အမ� ုု��ာ�လှူတ်သောတာ်၊ ပြု�ည််�ူ�လှူတ်သောတာ်၊ တုုင်�န့်� ပြု�ည််န်ယ််လှူတ်သောတာ်သောတွ အတွက် ၆ကြိုးကုမ်သောပြုမာက် ပြု�င်�င်
ထာ�တ့� ဥ�သောဒီကုု မသောန်�က ပြု�ဋ္ဌာာန််�လုုူက်�ါတယ််။ ပြု�င်�င်ခု�က်သောတွထ့မှာ သောရွ�သောကာက်�့ွန့်� �တ်�က်ပြီး�ီ� တရာ�မ့�ပြု�ုက�င�မု်၊ အဂတု
မုလုုူက်စွာ�မုန့်� ပြု�စ်ွဒီဏ်ာက�ခံုထာ�ရ�ူသောတွကုု ဝင်သောရာက်ယှ်ဥ်ပြီး�ုုင်ဖုုွဲ့� ကန်��်တ်ထာ��ါတယ််။ ဒီါ �အပြု�င် အစွစလူာမ်ဘုာ�ာသောရ��ရာ
သောတွကုုလူည််� မ့သော��ခွုင� ်ကန်��်တ်လုုူက်�ါတယ််။

July 29 ။ စွစ်ွတ�်၊ ရ့၊ ပြု�ည််�ူ�စွစ်ွသောတွအပြု�င် စွစ်ွမုထမ်�ဖူွဲ့��ူမှန််�မှ မပြုဖွဲ့စ်ွမသောန် လုုူက်န်ာရမယ််� စွစ်ွဘုက်�ုုင်ရာလူှ ုု� ဝှက်ခု�က်
မ�ာ� ထုန််��ုမ်�ကာကွယ််ပြုခုင်�ဥ�သောဒီကုု စွစ်ွသောကာင်စီွက ဇူူလုုူင် ၂၈ ရက်မှာ ထုတ်ပြု�န််�ါတယ််။ ဒီီဥ�သောဒီကုု မလုုူက်န်ာရင် သောထာင်ဒီဏ်ာ 
တ�က်ကသောန် သော�ဒီဏ်ာအထု ခု�မှတ်အသောရ�ယူ်မယ််လုုူ� �ါရုှ�ါတယ််။

ဇူူလုုူင်လူကုန််ကစွပြီး�ီ� အသောမရုကန််အသောထာက်အ�ံ�ကုု�ာ မီှခုုုသောန်ရတ့� ထုုင်�-ပြုမန််မာန်ယ််စွ�် Refugee /သောပြု�ာင်�ခုုု�ူစွခုန််� ၉ ခုု 
မှာ ၇ ခုုက ရရုှသောန်တ့� ရုကခာအသောထာက်အ�ံ� က�န််�မာသောရ�ဝန််သော�ာင်မုသောတွ လုံူ�ဝရ�်တန်� ်�ွာ�သောတာ�မှာ ပြုဖွဲ့စ်ွ�ါတယ််။

July 28 ။ မုု��က်တုုက် ရွာ�ွန််�သောန်ပြီး�ီ� ရုုံတ်တရက် ပြုမစ်ွသောရတုု�လူာမုန့်�အတူ ပြီးမုု�သော�ါင်� ၁၀ ပြီးမုု�ထက်မန်ည််� သောရကြိုးကီ� သောရလူှမုံသောတွ 
ပြုဖွဲ့စ်ွသော�်သောန်�ါတယ််။

မနှတသောလူ�တကက �ုုလ်ူ �ါသောမာကခခု�ု�် သောဒီါက်တာတင်ထွန််�န့်� စီွမံကုန််�နှှင� ်ဘုဏ္ဍာသောရ�ဝန််ကြိုးကီ�ဌာာန်က ညှွှန််ကြကာ�သောရ�မှူ�ခု�ု�် ဦး�ဝင်�
ထုုက်တုု� ၂ သောယ်ာက်ကုု စွစ်ွသောခုါင်�သော�ာင်က ဇွူန််လူအတွင်�က ရာထူ�က ထုတ်�ယ််လုုူက်�ါတယ််။

July 27 ။ အခုုလူက်ရုှ ၂၀၂၅ - ၂၆ ဘုဏ္ဍာနှှစ်ွရ့� �ထမ ၃လူ အတွင်� ပြုမန််မာပြု�ည််ကုု နုုှင်ငံပြုခုာ�ရင်�နီှှ�ပြုမှု�်နံှှမုဝင်သောရာက်တ့� �မာဏာ
ဟုာ US သောဒီ်လူာ (၄၀ ဒီ�မ ၈ �န််�)�ာ ရုှတာသောကြကာင� ်ပြီး�ီ�ခ့ု�တ့� ၂၀၂၄ - ၂၅ ကာလူတူမှာ ဝင်ခ့ု�တ့� နုုှင်ငံပြုခုာ�ရင်�နီှှ�ပြုမှု�်နံှှမု�မာဏာ
ရ့� ၃ �ုံ ၁ �ုံ�ာ ရုှခ့ု��ါတယ််။ 

July 26 ။ မနှတသောလူ�ပြီးမုု�န့်� ၉ မုုင်�ာကွာတ့� �ု�ုမ်ကြိုးကီ�ပြီးမုု�န်ယ်် �ရက်ကုုင်�သောက��ရွာ၊ ပြုမကန််�ာသောက��ရွာန့်� မတတ ရာပြီးမုု�န်ယ်် ထန််��င်
ကုန််�သောက��ရွာသောတွကုု စွစ်ွသောကာင်စီွတ�်က တန််ပြု�န််ထုု�စွစ်ွ �င်သောန်သောကြကာင်� PDF(မနှတသောလူ�)က သောပြု�ာ�ါတယ််။

ပြုမင်�ပြီးခံု - သောည်ာင်ဦး�ကာ�လူမ်��ုုင်�သော�်မှာ စွစ်ွသောကာင်စီွတ�်ဖ့ွွဲ့�ဝင်သောတွကုု သောတာ်လှူန််သောရ�တ�်ဖ့ွွဲ့�ဝင်သောတွ မကြကာခုဏာကြကာ�ပြုဖွဲ့တ်တုုက်ခုုုက်
သောန်တာသောကြကာင�် ခုရီ��ွာ�ပြု�ည််�ူသောတွ အသောန်န့်�  စွစ်ွသောကာင်စီွယ်ာဉ််တန််�သောတွန့်� အနီ်�က�်လုုူက်�ါ သောမာင်�နှှင်တာသောတွမလုူ�်ကြကဖုုွဲ့� 
�တုသော��နုုှ�သော�ာ်ထာ��ါတယ််။   

July 25 ။ ပြုမန််မာစွစ်ွတ�်န့်� �က်နှှယ််သောန်တ့� ပြုမန််မာ စွစ်ွတ�် အတွက် လူက်န်က် န့်� သောလူယ်ာဉ််သောတွ ဝယ််ယူ်သော��သောန်တ့� �့ွစွာ�သောတွ 
လုုူ��တ်မှတ်ခံုရတ့� ပြုမန််မာထု�်တန််�စီွ��ွာ�သောရ�လုူ�်ငန််�ရှင် သောလူ�သောယ်ာက်န့်� �ူတုု�ရ့� ကုမာဏီာသောတွကုု အသောမရုကန််အစုုွ�ရက ဒီဏ်ာခုတ်
�ုတ်�ုု�မုစွာရင်�ကသောန် ဇူူလုုူင် ၂၄ ရက်မှာ ဖွဲ့ယ််ရှာ�လုုူက်�ါတယ််။

စွစ်ွအာဏာာ�ုမ်�(၄)နှှစ်ွသောက�ာ်ကာလူ သောထာင်တွင်�မှာ လုံူသောလူာက်တ့� သော��ဝါ�ကု�ခွုင� ်မရလုုူ�သော��ုံ�ခ့ု�တ့� နုုှင်ငံသောရ�အက�ဉ််��ူ/
�ာ� (၁၂၄)သောယ်ာက်ရုှခ့ု�ပြီး�ီ� အုု�ဘုုုသောထာင်တွင်� သော��ုံ�မုက အမ�ာ��ုံ�ပြုဖွဲ့စ်ွသောကြကာင်� DVB �တင်�က တင်ပြု��ါတယ််။   

July 24 ။ မနှတသောလူ� PDF၊ TNLA၊ ဓနုှ ပြု�ည််�ူ�လွူတ်သောပြုမာက်သောရ�တ�်ဦး� DPLA စွတ့� သောတာ်လှူန််သောရ�အဖ့ွွဲ့�သောတွကသောန် စွစ်ွသောကာင်စီွ
ဘုက်ကုု သောပြု�ာင်�ခုုုလုံူလူာ�ူ တ�ါတ်အတွင်�(၆၉)သောယ်ာက် ရုှသောကြကာင်� စွစ်ွသောကာင်စီွက �တင်�ထုတ်ပြု�န််ခ့ု��ါတယ််။   

မွန််ပြု�ည််န်ယ််မှာ ဝီဖွဲ့ာမုန််တုုင်�အရုှန်် သောလူ�င်နှှာသောမာင်�န့်� သောလူပြု�င်�တုုက်ခုတ်မုသောကြကာင� ် ၃ ရက်အတွင်� လူူသောန်အုမ် ၅၀၀ သောက�ာ် 
ပြီး�ုုက���က်စီွ�ခ့ု�ပြီး�ီ� လူူတခု� ုု�ထုခုုုက်သော��ုံ�ခ့ု�သောကြကာင်� လူူမုကယ််�ယ််သောရ�အဖ့ွွဲ့�သောတွ�ီက �ုရ�ါတယ််။ ရန််ကုန်် ဗုုုလ်ူတသောထာင်
ပြီးမုု�န်ယ််မှာလူည််� သောလူ�င်နှှာသောမာင်�သောကြကာင� ်ကွန််တုန််န်ာယ်ာဉ််အခု� ုု� တုမ်�သောမှာက်��က်စီွ�ခ့ု��ါတယ််။    

July 23 ။ ပြုမန််မာစွစ်ွတ�်၊ စွစ်ွသောကာင်စီွတုု�န့်� �က်စွ�်တ့� စီွ��ွာ�သောရ�လုူ�်ငန််�သောတွအ�ါအဝင် သောလူယ်ာဉ််�ီရရုှသောရ� ကန်��်တ်
�ုတ်�ုု�မုသောတွ လုူ�်နုုှင်ဖုုွဲ့�ရည််ရွယ််တ့� ဥ�သောဒီမူကြကမ်� ၃ ခုုကုု US လှူတ်သောတာ်ရ့� ဘုဏ္ဍာသောရ��ုုင်ရာဝန််သော�ာင်မုသောကာ်မတီက မသောန်�
ကရက်စ့ွွန့်� အတည််ပြု�ုခ့ု��ါတယ််။   

ဒီီသောန်�အတွက် ရန််ကုန််တုုင်� သောရှလုူ�်ငန််�ရှင်မ�ာ�အ�င်�(YEGA)ရ့� သောရှသော��ကွက် အဖွွဲ့င�နု်ှန််�က ၁၆�့ရည်် အသောခုါက်သောရှ တက��်
�ာ� က��် ၅၈ �ုန််� ၉ သော�ာင်� �တ်မှတ်ထာ�သော�မ့� ဒီီသော��န့်� အသောရာင်�အဝယ််ပြု�ုလုူ�်တာ မရုှဘ့ု ပြု�င်�သော��ကွက်မှာ အသောခုါက်သောရှ 
တက��်�ာ� က��် ၇၉ �ုန််�သောက�ာ်၊ ၁၅ �့ရည်် တက��်�ာ� က��် ၇၄ �ုန််�  ၆ သော�ာင်�ရုှခ့ု��ါတယ််။ 

July 22 ။ ပြုမန််မာစွစ်ွတ�်အ�ုံ�ပြု�ုတ့� သောလူသောကြကာင်�တုုက်ခုုုက်သောရ��ုံ�ဗုံု�သောတွကုု ခု� ုုင်�န်ာ� အကူအညီ်န့်� �က်ထုတ်လုူ�်သောန်တ့� 
အခု�က်အလူက်သောတွကုု ပြုမန််မာပြု�ည််�ုုင်ရာ အထူ�အကြိုးကံသော��သောကာင်စီွ(SAC-M)က ထုတ်သောပြု�ာခ့ု��ါတယ််။ သောလူသောကြကာင်�တုုက်ခုုုက်
သောရ��ုံ� ဗုံု�သောတွ ထုတ်လုူ�်သောန်တာ ပြုမန််မာပြု�ည််အလူယ််�ုုင်�မသောကွ�တုုင်�၊ �ု�်ပြုဖွဲ့ူပြီးမုု�န်ယ််၊ ကာကွယ််သောရ��စွစည််�ထုတ်စွက်ရုံုံ(က�စွ 
၂၁)ပြုဖွဲ့စ်ွသောကြကာင်� �ုရ�ါတယ််။ 

ကခု�င်ပြု�ည််န်ယ််၊ ဗုန််�သောမာ်တုုက်�့ွကုု စွစ်ွကူ�ုု�ဖုုွဲ့� သောဂါဝုန််�ု�်ကမ်�ကသောန် ဧရာဝတီပြုမစ်ွသောကြကာင်�အတုုင်�တက်လူာတ့� �သောဘုြာ ၁၅ 
စွင်�ခုန်�စ်ွစ်ွ�သောဘုြာအု�်စုွဟုာ ��ုတ်က�င်�ပြီးမုု�န်ယ််ထ့အသောရာက် တုုက်ခုုုက်ခံုရလုုူ� ၂ စီွ� မီ�သောလူာင်ပြီး�ီ� ၂ စီွ� ��က်စီွ�ခ့ု��ါတယ််။ 

July 21 ။  မနှတသောလူ�တုုင်�ထ့ ပြု�ည််�ူ�ကာကွယ််သောရ�(PDF) �ူ�သော�ါင်�တ�်သောတွ ထုန််�ခု�ု�်ထာ�တ့� ��ုတ်က�င်�ပြီးမုု�န်ယ််ထ့က သောန်ရာ
အမ�ာ�စုွကုု စွစ်ွတ�်က ပြု�န််ထုန််�ခု�ု�်လုုူက်ပြီး�ီလုုူ� သောပြုမပြု�င်�တင်�ရင်�ပြုမစ်ွသောတွက BBC �တင်�ကုု သောပြု�ာခ့ု��ါတယ််။    

မနှတသောလူ�ပြီးမုု�မှာ KTV ခုန််�သောတွ(၁)လူ �ုတ်ထာ�ဖုုွဲ့� စွစ်ွသောကာင်စီွက အမုန်�ထု်တ်ပြု�န််ခ့ု�ပြီး�ီ� အ့�ဒီီ KTV ခုန််�သောတွဟုာ "ဟုုုင်�ခုန််�"လုုူ�သောခု်
တ့� မူ�ယ်စ်ွသော���ုံ�စ့ွွလုုူ�ရတာသောတွ ပြုဖွဲ့စ်ွ�ါတယ််။ အခုုကာလူ KTV ခုန််�သောတွမှာ မူ�ယ်စ်ွသော��ဝါ�သောတွ လွူတ်လူ�်စွွာ �ုံ�စ့ွွလုုူ� ရလူာတာ
သောကြကာင� ်အ့�ဒီီသောန်ရာကုု လူူငယ််၊ သောငွသောကြက�အမ�ာ�အပြု�ာ� �ုံ�စ့ွွနုုှင်�ူသောတွ အဓုက �ွာ�လူာသောန်ကြကတာ�ါ။    

July 20 ။ စွစ်ွသောကာင်စီွ ထုန််�ခု�ု�်ထာ�တ့� အက�ဥ်�သောထာင်သောတွထ့မှာ ဒီီ ၂၀၂၅ ခုုနှှစ်ွ အတွင်� နုုှင်ငံသောရ�အက�ဥ်��ာ� (၁၆)ဦး� သော��ုံ�
ခ့ု�သောကြကာင်� ပြုမန််မာနုုှင်ငံလုံူ��ုုင်ရာ နုုှင်ငံသောရ�အက�ဥ်��ာ�မ�ာ�ကွန််ရက်(PPNM)က မသောန်�က �တင်�ထုတ်ပြု�န််�ါတယ််။   

ရန််ကုန််ကုု ကုန််အပြု�ည်�န့််� ထွက်လူာတ့� ထုုင်�နုုှင်ငံ၊ ရသောန်ာင်�ပြီးမုု�၊ သောကာ�သော�ာင်�ပြီးမုု�ကုု ပြုဖွဲ့တ်ပြီး�ီ� ကမ်�ရုုုံ�တန််��ွာ� ကုန််တင်�သောဘုြာ 
(၁)စွင်�ဟုာ ရန််ကုန််ပြီးမုု�အဝင် ရန််ကုန််ပြုမစ်ွဝ သောရသောကြကာင်�ပြု�စွခုန််�န့်� သောရမုုင်(၇)မုုင်အကွာ �င်လူယ််ပြု�င်မှာ တုမ်�သောမှာက်ခ့ု��ါတယ််။ 

July 19 ။ ဗုုုလ်ူခု�ု�်သောအာင်�န််�ရ့�သောမွ�ရ�်၊ မသောကွ�တုုင်�၊ န်တ်သောမာက်ပြီးမုု�န်ယ််ထ့က စွာ�င်သောက�ာင်� ၁ ခုုကုု ဒီီသောန်� (အာဇူာန်ည််သောန်�)
မန်က် ၁၀ န်ာရီခ့ွုဝန််�က�င်မှာ�့ စွစ်ွသောကာင်စီွတ�်က သောလူသောကြကာင်�န့်� ဗုံု�ကြိုးက့တုုက်ခုုုက်ခ့ု�ရာ စွာ�င်သောက�ာင်�သော�ာင်၊ ဘုုရာ�သောစွတီန့်� 
�ုမ်အသော�ာက်အဦးသောတွ ��က်စီွ�ခ့ု�ပြီး�ီ� စွစ်ွသောကာင်စီွတ�်က စွက်တ�်သောလူထီ�(Paramotor)သောတွ အ�ုံ�ပြု�ုတုုက်ခုုုက်ခ့ု�တာ
ပြုဖွဲ့စ်ွသောကြကာင်� သောဒီ�ခံုသောတွ သောပြု�ာ�ါတယ််။ 

ဒီီသောန်� ဇူူလုုူင် ၁၉ မှာ က�သောရာက်တ့� (၇၈)နှှစ်ွသောပြုမာက် အာဇူာန်ည််သောန်�အထုမ်�အမှတ်အပြုဖွဲ့စ်ွ ပြုမန််မာပြု�ည််မှာရုှတ့� US �ံရုံုံ�၊ ပြီးဗုုတု�ှ
�ံရုံုံ�န့်� ကြ�စွသောကြတ�လူ��ံရုံုံ�သောတွက ဝမ်�န်ည််�သောကြကာင်� အ�ီ��ီ� �တင်�သောဖွဲ့်ပြု�ခ့ု�ကြက�ါတယ််။၊ စွစ်ွအာဏာာ�ုမ်�ပြီး�ီ�သောန်ာက်�ုုင်� ဗုုုလ်ူခု�ု�်
မှူ�ကြိုးကီ� မင်�သောအာင်လုုူင်ကသောတာ� အာဇူာန်ည််သောန်� အခုမ်�အန်ာ�ကုု �ထမ�ုံ�တက်သောရာက်ခ့ု�ပြီး�ီ� ဗုုုလ်ူခု�ု�်သောအာင်�န််�ရ့��မီ�"လူူထု
သောခုါင်�သော�ာင် သောဒီ်သောအာင်�န််�စုွကြကည််"ကသောတာ� သောထာင်ဒီဏ်ာနှှစ်ွရှည််ခု� ခံုသောန်ရတ့�အတွက် အာဇူာန်ည််သောန်� အခုမ်�အန်ာ�ကုု တက်
သောရာက်ခွုင�မ်ရတာ ၅ နှှစ်ွရုှပြီး�ီ ပြုဖွဲ့စ်ွ�ါတယ််။   

July 18 ။ သောဒီ�တွင်� စွစ်ွသောရ��ဋု်�ကခသောတွသောကြကာင� ်၂ နှှစ်ွ�က်တုုက် အရုံုံ�န့်� ရင်�ုုင်သောန်ကြကရတ့� ရခုုုင်ပြု�ည််န်ယ််က သောတာင်�ူသောတွ
ဟုာ အခုုနှှစ်ွ စုုွက်�� ုု�ရာ�ီမှာ လူယ််ယ်ာလုူ�်ငန််� အပြု�ည်�အ်ဝ မလုူ�်နုုှင်သောတာ�ဘ့ု တဝက်ခုန်�ထု် သောလူှာ�ခု� စုုွက်�� ုု�သောန်ရသောကြကာင်� 
သောတာင်�ူသောတွက သောပြု�ာ�ါတယ််။ ရခုုုင်ပြု�ည််န်ယ််မှာ လူယ််ဧက စုွစုွသော�ါင်� ၁၂ �ုန််�ရုှတ့�ထ့ အခုုနှှစ်ွမှာ လူယ််ဧက ၅ �ုန််�နီ်��ါ��ာ 
စုုွက်�� ုု�နုုှင်ကြကတယ််လုုူ� �ုရ�ါတယ််။ 

ရခုုုင်ပြု�ည််န်ယ််ရုှ စွစ်ွသောဘု�သောရှာင်သောတွအတွက် နုုှင်ငံသောက�ာ်အ�ုုသောတာ် "ပြုဖွဲ့ူပြုဖွဲ့ူသောက�ာ်�ုန််�"က (ဩစွသောကြတ�လူ�သောဒီ်လူာ ၃၅,၀၀၀ န့်� 
ညီ်မှတ့�) ပြုမန််မာက��်သောငွ �ုန််� တသောထာင်သောက�ာ်(၁၀၀,၁၀၀,၀၀၀ )ကု ုရကခုု င�တ်�်သောတာ်(ULA/AA)ရ�့ လူူ�ာ�ခု�င်�စွာန်ာသောထာက်ထာ�
သောရ�န့်� ဖံွွဲ့�ပြီးဖုွဲ့ု�သောရ��ုုင်ရာ �ူ�သော�ါင်�သောရ�ရုံုံ�(HDCO)ထံ လှူူဒီါန််�ခ့ု��ါတယ််။   

July 17 ။ ဧရာဝတီတုုင်�မှာ သောက�ာင်��ရာ/�ရာမသောတွအသောန်န့်� သောန်ရာ အသောပြု�ာင်�အသောရှ�ကုစွစအတွက် သောငွ�ုန််��ယ််ခု� ီ�ည်ာသောရ�
မှူ�ရုံုံ�အ�င��်င�ကုု် လူာဘ်ုထုု�နုုှင်�ူမှ သောပြု�ာင်�သောရှ�ခွုင�ရ်သောကြကာင်� �ည်ာသောရ�အ�ုုက်အဝန််�က သောပြု�ာ�ါတယ််။ အန်ည််��ုံ� က��်�ုန််� 
၄၀ မှ ၆၀ အထု လူာဘ်ုထုု�သောငွသော��မှ သောပြု�ာင်�သောရှ�ခွုင�ရ်ပြီး�ီ� မသော��နုုှင်ရင် အသောပြု�ာင်�အသောရှ�ကုစွစ မလွူယ််ကူဘူု�လုုူ� �ုု�ါတယ််။   

အာ�ီယံ် ဘုံု�သောဘုာတူ�ုံ�ပြုဖွဲ့တ်ခု�က်(၅)ရ�်ကုု မလုုူက်န်ာခ့ု�တ့� အာဏာာ�ုမ်�စွစ်ွတ�်ဟုာ ဒီီနှှစ်ွအကုန််မှာလုူ�်မယ်� ်သောရွ�သောကာက်�့ွ
ကသောန် ပြုမန််မာပြု�ည််ရ့� ကုုယ််စွာ�ပြု�ုအစုုွ�ရတရ�်အပြုဖွဲ့စ်ွ �ုံသောဖွဲ့ာ်ပြီး�ီ� အာ�ီယံ်စွင်ပြုမင�်ကုု တက်လှူမ်�ဖုုွဲ့� ကြိုးကုု�စွာ�သောန်တာလုုူ� နုုှင်ငံသောရ�
သောလူ�လူာ�ူသောတွက သောပြု�ာ�ါတယ််။ လူက်ရုှသောရွ�သောကာက်�့ွကုု ပြီးမုု�န်ယ််(၂၀၀)သောက�ာ်မှာ က�င်��ဖုုွဲ့� ပြု�င်�င်ထာ�ပြီး�ီ� သောရွ�သောကာက်�့ွစွန်စ်ွ
ကုု နုုှင်�ူအကုန််ယူ်စွန်စ်ွသောရာ အခု� ုု�က� ကုုယ််စွာ�ပြု�ုစွန်စ်ွန့်��ါ က�င်���ွာ�မှာ ပြုဖွဲ့စ်ွသောကြကာင်� သောပြု�ာထာ��ါတယ််။   

July 16 ။ စွစ်ွကုုင်�ငလူ�င်ကြိုးကီ� ပြီး�ီ�သောန်ာက် ၄ လူနီ်��ါ�ကြကာထု ပြုမန််မာပြု�ည််အလူယ််�ုုင်�မှာ သောန်ာက်�က်တ့ွ ငလူ�င်သောတွ(အကြိုးကုမ်သောရ 
၂၀၆ ကြိုးကုမ်)ထု ထ�်လုူ�်ခုတ်သောန်ပြီး�ီ� အခုုလုုူ အန်ည််�ငယ််ပြု�င်�တ့� သောန်ာက်�က်တ့ွ ငလူ�င်သောတွ လုူ�်ခုတ်တာ(၁)နှှစ်ွနီ်��ါ� ကြကာနုုှင်
သောကြကာင်� ငလူ�င်�ည်ာရှင်သောတွက �တုသော��ခ့ု��ါတယ််။   

ဒီါရုုုံက်တာ"ဏာကြိုးကီ�" ရုုုံက်ကူ�ပြီး�ီ� အကယ််ဒီမီ အုမြွနှာာသောက�ာ်ဇူင်၊ �ုုင်ပြီးဖုွဲ့ု��ုန့်� သောအာင်ပြုမင�် ပြုမတ်တုု� �ါဝင် 
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ေဖၚျပျခငး္ျဖစ္သည္။
China investigates Shaolin Temple’s 

head monk on suspicion of financial 
and sexual misconduct
July 28 | https://tinyurl.com/yjj3w2ra
HONG KONG — The head of 

China’s famous Shaolin Temple 
has been defrocked as authorities 
investigate allegations of financial 
offenses and sexual misconduct.
Shi Yongxin, the temple’s abbot 

since 1999, has had his ordination 
certificate revoked, China’s state-
backed Buddhist Association said 
in a statement Monday, citing al-
legations that he embezzled and 
misappropriated project funds and 
temple assets.

The hunt for the next Dalai Lama
July 27  | https://tinyurl.com/2xmnh4e9
Before long, Tibetan Buddhism 

will enter an unknown world – one 
without its current Dalai Lama. He 
has been the leader since he was 
chosen as a toddler more than 80 
years ago. But the Dalai Lama is 
now 90, and talking openly about 
the process to pick his successor.

PM Modi meets King Charles III; 
discusses ties, sustainability, gifts 
sapling under 'Ek Ped Maa Ke Naam'
July 25 | https://tinyurl.com/2pk-

w7htp
Prime Minister Narendra Modi 

met His Majesty King Charles III 
at the Sandringham Estate in En-
gland on Thursday, where the two 
leaders held wide-ranging discus-
sions on bilateral ties and avenues 
for deeper collaboration between 
India and the United Kingdom.

ICJ Opinion Opens the Door for Cli-
mate Change Lawsuits Against De-
veloped Nations
July 24 | https://tinyurl.com/3swvcrjk
The International Court of Justice 

(ICJ), the UN’s principal judicial 
body, announced the release of 
its Advisory Opinion on the Ob-
ligations of States in respect of 
Climate Change, indicating that 
countries have an obligation under 
international law to reduce green-
house gas (GHG) emissions and 
to contribute to climate change 
adaptation, opening up potential 
requirements by wealthier nations 
to pay compensation to developing 
countries most affected by climate 
change.

Is High-Fructose Corn Syrup Worse 
for You Than Sugar?
July 22 | https://tinyurl.com/yc7hwthu
With one Truth Social message 

from President Trump, high-fruc-
tose corn syrup became the most 
talked-about ingredient of the sum-
mer.
The president surprised nearly 

everyone last week — including 
executives at the Coca-Cola Com-
pany — when he announced that 
Coke would start using cane sugar. 
“You’ll see,” he wrote. “It’s just bet-
ter!” In the United States, almost 
all Coke is made with high-fructose 
corn syrup.

China starts building world’s big-
gest hydropower dam
July 21 | https://tinyurl.com/yhjt5989
Construction of the world’s big-

gest hydropower megadam has 
begun, China’s premier has said, 
calling it the “project of the centu-
ry”.
The huge structure is being built 

on the Yarlung Tsangpo river, in Ti-
betan territory.

UN-Habitat executive director: 
Nearly 300 million people homeless 
worldwide
July 19 | https://tinyurl.com/5n8nbb2j
The world remains far from the 

goal of "adequate housing for 
all." In an exclusive interview with 
#LeadersTalk, UN-Habitat Execu-
tive Director Anacláudia Rossbach 
tells CGTN host Wang Guan that 
over 2.8 billion people currently 
live in inadequate housing world-
wide, including more than 1.1 
billion in slums or informal settle-
ments, and over 300 million who 
are completely homeless.

600,000 rich foreigners paying $1 
million apiece: Thailand's ex-PM 
floats idea for new golden visa
July 18 | https://tinyurl.com/bdk9stne
Thailand’s former Prime Minister 

Thaksin Shinawatra has proposed 
a new golden visa programme 
targeting 600,000 wealthy foreign-
ers, each contributing $1 million in 
exchange for long-term residency 

and property rights. The plan, he 
said, could inject substantial cap-
ital into the economy and support 
public services like education.

'Reserved in the womb' and sold for 
£500: Police bust baby trafficking 
ring
July 17 | https://tinyurl.com/532z5te2
Indonesian police have uncov-

ered an international baby traffick-
ing syndicate which has allegedly 
sold at least 25 infants to buyers in 
Singapore since 2023.
Authorities made 13 arrests re-

lated to the syndicate in the In-
donesian cities of Pontianak and 
Tangerang this week, and rescued 
six babies who were about to be 
trafficked – all of whom are around 
a year old.

Thai woman arrested for blackmail-
ing monks with thousands of videos 
after sex
Jualy 16 | https://tinyurl.com/33btyv2v
Thai police have arrested a wom-

an who allegedly had sexual rela-
tions with monks, and then used 
photos and videos of the acts to 
extort money from them.
The woman, who police are call-

ing "Ms Golf", had sex with at least 
nine monks, police said at a press 
conference on Tuesday. They be-
lieve she received around 385 mil-
lion baht ($11.9m; £8.8m) over the 
past three years.

Animals react to secret sounds from 
plants, say scientists
July 14 | https://tinyurl.com/3a95t4j8
Animals react to sounds being 

made by plants, new research 
suggests, opening up the possi-
bility that an invisible ecosystem 
might exist between them.
In the first ever such evidence, a 

team at Tel Aviv University found 
that female moths avoided laying 
their eggs on tomato plants if they 
made noises they associated with 
distress, indicating that they may 
be unhealthy.

ASEAN agrees Myanmar election is 
not a priority, Malaysia says
July 10 | https://tinyurl.com/43takj65
 The Southeast Asian bloc ASE-

AN has agreed that an election in 
Myanmar was not a priority and is 
urging the country's ruling junta to 
adhere to its peace commitments 
instead, Malaysia's foreign minis-
ter said on Friday.
Myanmar, an ASEAN member, is 

in the grips of an escalating civil 
war and critics have derided the 
junta's planned election this year 
as an attempt to prolong military 
rule through proxies in the ab-
sence of a viable political opposi-
tion.

Trump’s Tariffs to Hit Myanmar’s 
Garment Manufacturers Hard
July 9 | https://tinyurl.com/mpjxmv8y
The U.S.’ decision to impose a 

40 percent tariff on goods from 
Myanmar will deal a fresh blow to 
the country’s apparel industry that 
employs nearly 800,000 workers. 
U.S. President Donald Trump on 
Monday announced a fresh round 
of tariffs on 14 countries, with the 
highest rate of 40 percent imposed 
on Myanmar and Laos. They will 
take effect from Aug. 1.

Putin slams 'liberal globalization' 
as obsolete, calls on 'emerging' mar-
kets to mobilize
July 6  | https://tinyurl.com/23ewrccc
Russia’s president, Vladimir Pu-

tin, has told leaders of the BRICS 
bloc of emerging economies that 
the age of 'liberal' globalization is 
over. Putin addressed the bloc’s 
leaders at a summit in Rio de Ja-
neiro by video link because of an 
international arrest warrant against 
him on charges of war crimes in 
Ukraine. 

In Japan, a manga artist has pre-
dicted a disaster in early July, caus-
ing a drop in tourism
July 2 | https://tinyurl.com/yc2p3r6d
The 'prediction' made by a man-

ga author has sparked panic and 
a decline in bookings around 
July 5, the day that she claims an 
earthquake will trigger a massive 
tsunami. Authorities have reiterat-
ed that it is impossible to predict 
earthquakes.

New citizenship path for foreign 
residents in Thailand agreed by cabi-
net. Interior Ministry to frame details
Jun 29 | https://tinyurl.com/2r22vvm9
The Interior Ministry on Sunday 

clarified that the plan to grant Thai 
nationality to stateless individuals 
born in Thailand will not apply to 
refugees in camps or foreign na-
tionals holding passports.

�ရုုံ�်သော�ာင်ထာ�တ့� “What happened to the Wolf?” ရုုံ�်ရှင်ကုု US န်ယူ်�သောယ်ာက်ပြီးမုု� ၊ Regal Union Square The-
ater မှာ ပြု��ခ့ု�ပြီး�ီ�ဒီီဇူာတ်ကာ�ဟုာ အာဏာာ�ုမ်�မုမတုုင်ခုင်၂၀၂၀ မှာ ရုုုံက်ကူ�ပြီး�ီ�စီွ�ခ့ု�သော�မယ်� ်ပြုမန််မာပြု�ည််တွင်�မှာ ရုံုံတင်ပြု��လုုူ�
မရတ့�အတွက် နုုှင်ငံတကာမှာ ပြု��ခ့ု�ကြကတာ�ါ။    

July 15 ။ ရခုုုင်ပြု�ည််၊ သောပြုမာက်ဦး�သောဒီ�မှာ တုုက်�့ွအတွင်� ဘုုရာ��ုထုု�တခု� ုု� က�ည််�န််ထုမှန််တာ၊ အသောပြုမာက်က�ည်် ထုမှန််တာန့်� 
စွစ်ွသောကာင်စီွရ့� လူက်န်က်ကြိုးကီ� �စ်ွခုတ်မုသောကြကာင� ်သောရှ�သောဟုာင်�ယ်ဉ််သောက��မုပြု�တုုက်ကြိုးကီ� ��က်စီွ�ခ့ု�ရပြီး�ီ� လူက်ရုှမှာသောတာ� အ့ဒီီအ��က်စီွ�
သောတွထ့က တခု� ုု�ကုု ပြု�န််လူည််ပြု� ပုြု�င်သောန်သောကြကာင်� သောရှ�သောဟုာင်�အသောမွအနှှစ်ွ ထုန််��ုမ်�သောစွာင�သ်ောရှာက်သောရ�အဖ့ွွဲ့�က သောပြု�ာ�ါတယ််။ တုုက်�့ွ
အတွင်� စွစ်ွသောကာင်စီွတ�်ရ့� လူက်န်က်ကြိုးကီ� �စ်ွခုတ်မုသောကြကာင� ်သောရှ�သောဟုာင်�ယ်ဉ််သောက��မုပြု�တုုက် ��က်စီွ�မု၊ ပြု�တုုက်တွင်� သောက�ာက်စွာ
ခု��်သောတွ ��က်စီွ�မု၊ န်ရ�တုဘုုရာ� က�ဉ််�န််ထုမှန််ခ့ု�ရမုန့်� သောရှသောတာင်သောစွတီ လူက်န်က်ကြိုးကီ�ငယ််က�လုုူ� ��ပြီး�ုု��က်၊ စွစ်ွသောကာင်စီွတ�်�ာ�
သောတွ ကတုတ်က�င်�တူ�  သောန်ထုုင်ခ့ု�တာသောကြကာင� ်�င်�က�တ်ုသောတာ်သောစွတီ အုတ်ပြုမစ်ွသောတွ ��က်စီွ��ွာ�တာသောတွ ရုှခ့ု��ါတယ််။ 

နုုှင်ငံတဝန််�လုံူ�မှာ စွစ်ွရုံုံ�ပြီး�ီ� စွခုန််�သော�ါင်�မ�ာ�စွွာ �ုံ�ရုံုံ�ထာ�ရတ့� စွစ်ွသောကာင်စီွက �ူတုု��ုံ�ရုံုံ�ထာ�တ့� ပြီးမုု�သောတွန့်� တ�်စွခုန််�သောတွကုု 
ပြု�န််လူည််�ုမ်��ုုက်ရယူ်နုုှင်ဖုုွဲ့�  အပြု�င်�အထန်် ကြိုးကုု��မ်�မုသောတွ ရုှသောကြကာင်� အာရကခတ�်သောတာ်(AA)က �တင်�ထုတ်ပြု�န််ရာ စွစ်ွသောကာင်စီွ
ဟုာ နုုှင်ငံတဝန််�လုံူ�က လူူငယ််သောတွကုု �စ်ွမှတ်ထာ� ဖွဲ့မ်��ီ�ကာ ပြု�ည််�ူ�စွစ်ွ အတင်��ွင်�သောန်ပြီး�ီ� �င်တန််��င်�လူူငယ််သောတွကုု �ူ
တုု�စုွတ်�နှာမ�ါဘ့ု သောရှ�တန််�စွစ်ွမ�က်နှှာပြု�င်သောတွ�ီ အတင်��ုု�သော�ာင်သောန်သောကြကာင်� သောပြု�ာ�ါတယ််။    

July 14 ။ ရန််ကုန််ပြီးမုု�က ဘုာ�န့်� စွာ�သော�ာက်�ုုင်တခု� ုု�ရ့� ည်အခု�န်ု်မသောတာ်ထု တီ�ခုတ်၊ �ီ�ုုသောန်တ့� �ူညံ်�ံသောတွသောကြကာင� ်အနီ်�အန်ာ� 
သောန်ထုုင်�ူသောတွ အ�င်မသောပြု�ပြုဖွဲ့စ်ွသောန်ကြကသောကြကာင်� သောဒီ�ခံုသောတွက သောပြု�ာ�ါတယ််။ 

စွစ်ွသောကာင်စီွက သောရွ�သောကာက်�့ွ ဘုယ််သောန်�လုူ�်မယ််�ုုတာ မသောကြကည်ာသော��သော�မ့� ပြုမန််မာပြု�ည််တဝန််�က  စွစ်ွတ�်ထုန််�ခု�ု�်ရာပြီးမုု�န်ယ််
သောတွမှာ အီလူက်ထသောရာန်စ်ွ မ့သော��စွက်ကုု ကံမ်�က�င်�ုုင်နုုှင်စွွာ အ�ုံ�ပြု�ုနုုှင်သောရ� သောက�ာင်��ရာ/�ရာမသောတွကုု အီလူက်ထသောရာန်စ်ွ 
မ့သော��စွက်(MEVM) ကုုင်တွယ််အ�ုံ�ပြု�ုပြုခုင်��ုုင်ရာ �င်တန််�သော��သောန်�ါတယ််။ 

July 13 ။ ပြီး�ီ�ခ့ု�တ့� ဇွူန််၊ ၁လူတာအအတွင်� အမ� ုု��ာ�ညီ်ညွွတ်သောရ�အစုုွ�ရ(NU G)က  သောနွှဦး�သောတာ်လှူန််သောရ�မှာ က��ုံ�ခ့ု�ရတ့� 
�ူရ့သောကာင်�ပြု�ည််�ူသောတွန့်� CDM ဝန််ထမ်�သောတွ အ�ါအဝင် လူူ�ာ�ခု�င်�စွာန်ာမု အကူအညီ် သောငွက��် (၃၄၃ ဒီ�မ ၃၅ �န််�)ကုု 
အမှန််တကယ်် အကူအညီ် လုုူအ�်သောန်�ူသောတွ�ီ �ံ��ုု�သော��နုုှင်ခ့ု�တ့�အသောကြကာင်� �တင်�ထုတ်ပြု�န််�ါတယ််။  

ပြုမန််မာပြု�ည််မှာ အင်အာ�ပြု�င်�ငလူ�င်လုူ�်ပြီး�ီ�ခ့ု�တာ ရက်သော�ါင်� ၁၀၀ သောက�ာ်လူာသော�မ့� ငလူ�င်ဒီဏ်ာ�င� ်အုမ်သောထာင်စုွသော�ါင်� ၅ �ုန််�
သောလူာက်ဟုာ ပြု�န််လူည််ထူသောထာင်ဖုုွဲ့� ဝင်သောငွမရုှသော��ဘူု�လုုူ� ပြုမန််မာပြု�ည််�ုုင်ရာ ကုလူ�မဂဂရုံုံ�က သောပြု�ာ�ါတယ််။ ကန်ဦး� သောတွ�ရုှခု�က်
အရ အုမ်သောထာင်စုွ ၆၀ % ဟုာ သောဘု�ကင်�လုံူပြီးခံုုရာ လုုူအ�်သောန်�့ပြုဖွဲ့စ်ွပြီး�ီ�၊ အုမ်သောထာင်စုွ ၃ စုွမှာ ၁ စုွက ပြု�န််လူည််ထူသောထာင်နုုှင်ဖုုွဲ့� 
ဝင်သောငွမရုှသော��တာကုု သောတွ�ရုှရတယ််လုုူ� �ုု�ါတယ််။     

July 12 ။ ရန််ကုန််-မနှတသောလူ� အပြုမန််လူမ်�မကြိုးကီ�မှာ အခုုနှှစ်ွ ၆ လူ အတွင်� ယ်ာဉ််မသောတာ်တ�မုသော�ါင်� (၉၄)မု ပြုဖွဲ့စ်ွခ့ု�ပြီး�ီ� သော��ုံ�
�ူ(၂၈)သောယ်ာက်ထု ရုှခ့ု�သောကြကာင်� အပြုမန််လူမ်�မကြိုးကီ� ရ့တ�်ဖ့ွွဲ့� မှတ်တမ်�သောတွအရ �ုရ�ါတယ််။   

ပြုမန််မာပြု�ည််မှာ သောရွ�သောကာက်�့ွက ဦး�စွာ�သော��မဟုုတ်သောကြကာင်� အသောရှ�သောတာင်အာရှနုုှင်ငံမ�ာ�အ�င်�(အာ�ီယံ်)က �သောဘုာတူညီ်ခ့ု�
ပြီး�ီ� သောရွ�သောကာက်�့ွအစွာ� ပြီးငုမ်�ခု�မ်�သောရ� ကတုကဝတ်သောတွကုု လုုူက်န်ာဖုုွဲ့� ပြုမန််မာစွစ်ွသောကာင်စီွကုု တုုက်တွန််�ခ့ု�သောကြကာင်�  အာ�ီယံ်
ဥကက ဋ္ဌာ(မသောလူ�ရှာ�နုုှင်ငံ)က မသောန်�က သောပြု�ာခ့ု��ါတယ််။    

July 11 ။ စွစ်ွသောကာင်စီွတ�်သောတွ ပြု�န််လူည််ထုန််�ခု�ု�်နုုှင်ခ့ု�တ့� သောန်ာင်ခု� ုုပြီးမုု�မှာ အရ�်�ာ� ပြု�ည််�ူသောတွရ့� သောန်အုမ်သောတွ သောဖွဲ့ာက်ထွင်�
ခံုရပြီး�ီ� အုမ်တွင်��စွစည််�သောတွ ခုုု�ယူ်ခံုသောန်ရသောကြကာင်� ပြီးမုု�ခံုသောတွက သောပြု�ာ�ါတယ််။   

ပြုမန််မာအမ� ုု��မီ�လုူ�်�ာ� သောခု်ယူ်မု သောတာင်ကုုရီ�ယ်ာ�နုုှင်ငံဘုက်က န်ည််�လူာတ့�အတွက် �င်တန််�တက်သောရာက်တ့� အမ� ုု��မီ�
ဦး�သောရလူည််� က��င်��ွာ��ါတယ််။ ကုုရီ�ယ်ာ�က အလုူ�်သောခု်တာ န်ည််�တ့�အတွက် ဂ��န််ကုု�ွာ�ဖုုွဲ့� �ုုအာ�စုုွက်လူာပြီး�ီ� စွစ်ွသောကာင်စီွ
က လူအလုုူက် ပြု�ည််�ထွက်အလုူ�်လုူ�်ခွုင�ဦ်း�သောရ ကန်��်တ်လူာတာသောကြကာင� ်ထွက်ခွုာခွုင�ရ်ဖုုွဲ့� အခု�န်ု်ကြကာပြုမင�စွ်ွာ သောစွာင��ုု်င်�ရမယ်� ်
အသောပြုခုအသောန်သောတွ ကြိုးကံုသောန်ရသောကြကာင်� ပြုမန််မာအမ� ုု��မီ�လုူ�်�ာ�တခု� ုု�က သောပြု�ာ�ါတယ််။   

July 10 ။ ပြုမန််မာပြု�ည််က သောန်ရ�်စွွန်�ခွ်ုာထွက်သောပြု��ရတ့� အမ� ုု��မီ�န့်� မုန််�ကသောလူ�ငယ််သောတွအတွက် ကြ�စွသောကြတ�လူ� အစုုွ�ရက ကူ
လူ�မဂဂလူူဦး�သောရနှှင� ်ရန််�ုံသောငွအဖ့ွွဲ့�(UNFPA)ကတ�င� ်သောဒီ်လူာ ၄ �န််�ကူညီ်မယ််လုုူ� သောပြု�ာ�ါတယ််။   

နုုှင်ငံသောရ�သောလူာကမှာ လူူ�ုမ�ာ�ထင်ရှာ�တ့� သောရှည်ဝါ�ရာသောတာ် ��သံောတာ်မူ�ွာ�ခ့ု�ပြီး�ီ� ပြုမန််မာပြု�ည််စွာသော�သောလူာကရ့� ထင်ရှာ�တ့� 
စွာသောရ��ရာသောမာင်�ာခု� ုု (အ�က် ၆၈နှှစ်ွ)လူည််� ဒီီသောန်�တရက်တည််� ကွယ််လွူန််ခ့ု��ါတယ််။ �ူတုု� ၂ဦး�ဟုာ စွစ်ွအာဏာာ�ုမ်�ခု�န်ု်မှာ 
အသောစွာ�ုံ� ဖွဲ့မ်��ီ�ခံုခ့ု�ရ�ူသောတွပြုဖွဲ့စ်ွပြီး�ီ� ပြု�န််လွူတ်လူာသောတာ�လူည််� တရက်တည််� အတူလွူတ်ခ့ု�တာ�ါ။ 

July 09 ။ ၂၀၂၅ ၊ �ထမ ၆ လူအတွင်� အက�ဉ််�သောထာင်သောပြု�ာင်�သောရှ�ခံုရတ့� အက�ဉ််��ာ� (၉၅၀)ထု ရုှခ့ု�သောကြကာင်� ပြုမန််မာအက�ဉ််�သောထာင်
�က်သော� Myanmar Prison Witness အဖ့ွွဲ့�က �တင်�ထုတ်ခ့ု��ါတယ််။   

န်ယ််စွည််�မပြုခုာ��တင်��မာ�မ�ာ�အဖ့ွွဲ့�(RSF) ရ့� ၂၀၂၅ ခုုနှှစ်ွ အ�င��်တ်မှတ်ခု�က်အရ ပြုမန််မာပြု�ည််ရ့� �တင်�လွူတ်လူ�်ခွုင�်
ဟုာ နုုှင်ငံသော�ါင်�(၁၈၀ မှာ ၁၆၉) အ�င�ပ်ြုဖွဲ့စ်ွသောန်ပြီး�ီ� �ုု�ရွာ�တ့� အနီ်သောရာင်အ�င� ်�တ်မှတ်ခံုထာ�ရ�ါတယ််။   

July 08 ။ ပြုမန််မာပြု�ည််ကသောန် US ကုု တင်�ုု�မယ််�ကုန််စွည််သောတွအတွက် အခွုန်် ၄၀ % သောကာက်ခံုမယ််လုုူ� US �မမတ သောဒီ်န်ယ််ထ
ရမ်�က ပြုမန််မာစွစ်ွသောခုါင်�သော�ာင်ထံ စွာသော���ုု�ခ့ု�ပြီး�ီ�ကြ�ဂုတ် ၁ ရက်သောန်�မှာ ဒီီအခွုန််သောကာက်ခံုမု စွတင်အ�က်ဝင်သောတာ�မှာပြုဖွဲ့စ်ွ�ါတယ််။ 

အမ� ုု��ာ�ညီ်ညွွတ်သောရ�အစုုွ�ရ(NUG)ကုု မပြုဖွဲ့စ်ွမသောန် ပြု� ပုြု�င်သောပြု�ာင်�လ့ူဖုုွဲ့� လုုူသောကြကာင်� သောနွှဦး�သောတာ်လှူန််သောရ�သောခုါင်�သော�ာင် သောဒီါက်တာ
သောတဇူာ�န််�က သောထာက်ပြု� အကြိုးကံပြု�ုခ့ု��ါတယ််။ လူက်ရုှဖ့ွွဲ့�ထာ�တ့� NUG အစုုွ�ရဟုာ သောနွှဦး�သောတာ်လှူန််သောရ�ကုု �န််�တုုင်အထု သောခု်
သော�ာင်ဖုုွဲ့� လုံူသောလူာက်တ့� သောခုါင်�သော�ာင်မုစွွမ်�ရည်် ကင်�မ့�သောကြကာင်� �ူက သောဝဖွဲ့န််ခ့ု�တာ�ါ။ 

July 07 ။ ရန််ကုန််စွက်မုဇုူန််သောတွက စွက်ရုံုံ၊ အလုူ�်ရုံုံ အလုူ�်�မာ�သောတွကုု စွစ်ွတ�်က စွစ်ွမုထမ်� လူူ�စ်ွရဖုုွဲ့�အတွက် ဖုွဲ့အာ�သော�� 
သောခု်သော�ာင်တာသောတွ မ�ာ�လူာပြီး�ီ� ဒီီနှှစ်ွ�န််��ုုင်�ကသောန် ဇွူန််လူအထု အလုူ�်�မာ�(၅၀)ဝန််�က�င်ထု သောခု်သော�ာင်ခံုခ့ု�ရသောကြကာင်� ပြုမန််မာနုုှင်ငံ
စွက်မုလူက်မုန့်� ဝန်် သော�ာင်မု လုူ�်ငန််�သော�ါင်�စုံွ အလုူ�်�မာ��မဂဂမ�ာ�အဖ့ွွဲ့�ခု�ု�်က သောပြု�ာ�ါတယ််။   

ကရင်နီ်အမ� ုု��ာ�ကာကွယ််သောရ�တ�်(KNDF) �ုမ်�ယူ်ထာ�တ့� ရှမ်�ပြု�ည််သောတာင်�ုုင်�က မုု�ပြီးဗ့ုပြီးမုု�ကုု စွစ်ွသောကာင်စီွတ�်သောတွက ၆လူ
ကြကာ ထုု�စွစ်ွ�င်ပြီး�ီ� ပြု�န််�ုမ်�နုုှင်ခ့ု�ပြီး�ီလုုူ� ဒီီသောန်�မှာ �တင်�ထုတ်ပြု�န််�ါတယ််။   

July 06 ။ ဖွဲ့ာ�ကန်� ်သောက�ာက်စုွမ်�သောပြုမ ကခု�င်လွူတ်လူ�်သောရ�တ�်- KIA ထုန််�ခု�ု�်ထာ�တ့� သောမှာ်သောန်ရာသောတွမှာ စွစ်ွသောကာင်စီွတ�်က 
ထုု�စွစ်ွ�င်သောန်ပြီး�ီ� ဖွဲ့ာ�ကန်�ပ်ြီးမုု�တွင်�လှူည်��်တ် လုူ�်ရှာ�သောန်သောကြကာင်� KIA ပြု�န််ကြကာ�သောရ�က ဘီုဘီုစီွကုု သောပြု�ာ�ါတယ််။  

ပြု�ည််�ူ�ကာကွယ််သောရ�တ�်ဖ့ွွဲ့� - PDF အ�ါအဝင် သောတာ်လှူန််သောရ�ဖ့ွွဲ့�သောတွကုု ဘုက်သောပြု�ာင်�လူာဖုုွဲ့� စွစ်ွသောကာင်စီွက ကမ်�လှူမ်�တာဟုာ 
သောတာ်လှူန််သောရ�ကုု သော�ွ�ခ့ွုသောရ� န်ည််�ဗု�ူဟုာ �ုံ�သောန်တာလုုူ� အမ� ုု��ာ�ညီ်ညွွတ်သောရ�အစုုွ�ရ-NUG က သောပြု�ာ�ါတယ််။   

July 05 ။ �့ခူု�တုုင်�၊ သောတာင်ငူခုရုုုံင်၊ သောက�ာက်ကြိုးကီ�ပြီးမုု�န်ယ််မှာ စွစ်ွတ�်က ဒီရုုံန််�န့်� ဗုံု�ကြိုးက့တာသောကြကာင� ်သောတာသောကြကာင်သော�ါက်သောက��ရွာ
က လူူ ၄ ဦး� သော��ုံ�သောကြကာင်� သောဒီ�ခံုသောတွသောပြု�ာခု�က်အရ �ုရ�ါတယ််။ 

ရခုုုင်ပြု�ည််န်ယ််၊ သောက�ာက်ပြုဖွဲ့ူပြီးမုု�န်ယ််ကသောန် ရန််ကုန််ပြီးမုု�၊ လှူည််�ကူ�ပြီးမုု�မှာ သောက�ာင်�လူာတက်ရင်� လူန့်�ခု� ီကြကာသော��ာက်�ုံ�သောန်တ့� 
လူူရည််ခုံန်် နှှစ်ွထ�်ကွမ်��ုရှင် အ�က် ၁၇ သောက�ာ်အရွယ်် မ�ုရတန်ာသောအာင် G12 �မီ�ငယ််ရ့� �တင်�သော��နုုှင်�ူကုု �ုသောငွ က��်
�ုန််� ၂၀၀ သော��မယ််လုုူ� မုခုင်ပြုဖွဲ့စ်ွ�ူက သောပြု�ာ�ါတယ််။ ၂၀၂၅ ခုုနှှစ်ွအတွင်� ကသောလူ�ငယ််တခု� ုု�၊ �ယ််သောက�ာ်�က် မုန််�ကသောလူ�၊ 
သောယ်ာက်�ာ�သောလူ�သောတွ၊ လူူငယ််သောတွ သော��ာက်�ုံ�တာသောတွလူည််� လူူသော��ာက်သောကြကည်ာတာသောတွကသောန် သောတွ�ရ�ါတယ််။   

July 04 ။ ကုလူ�မဂဂရ့� ပြုမန််မာပြု�ည််န့်��တ်�က်တ့� ကသောလူ��ူငယ််မ�ာ�နှှင� ်လူက်န်က်ကုုင်�ဋု်�ကခ�ုုင်ရာ အစီွရင်ခံုစွာကုု စွစ်ွ
သောကာင်စီွက ကန်�ကွ်က်သောကြကာင်� တုံ�ပြု�န််ခ့ု��ါတယ််။ ကုလူ�မဂဂ အစီွရင်ခံုစွာမှာ စွစ်ွသောကာင်စီွက အ�က်မပြု�ည်��ူ် ကသောလူ��ူငယ်် 
၄၈၂ သောယ်ာက်ကုု စွစ်ွ�ာ�အပြုဖွဲ့စ်ွ စုွသော�ာင်�အ�ုံ�ပြု�ုခ့ု�သောကြကာင်� �ါရုှ�ါတယ််။ 

စွစ်ွမုထမ်�ဥ�သောဒီ ထုတ်ပြု�န််ပြီး�ီ�သောန်ာက်�ုုင်� တ�်�ာ��စ်ွစုွသော�ာင်�တာန့်� သောငွသောကြက�သောတာင်�ခံုတ့� နုုှင်ငံတဝန််�က အု�်ခု�ု�်သောရ�အဖ့ွွဲ့�
ဝင် ၁၁၉ သောယ်ာက်အထု �တ်ပြုဖွဲ့တ်ခံုထာ�ရသောကြကာင်� DVB �တင်�က သောဖွဲ့ာ်ပြု��ါတယ််။    

July 03 ။ ၂၀၂၅ - ၂၀၂၆ ဘုဏ္ဍာနှှစ်ွအတွက် ကမာာ�ဘုဏ်ာရ့� ပြုမန််မာ� GDP ခုန်�မှ်န််�ခု�က်ဟုာ အခု�က်အလူက်သောတွ မှန််ကန််မုမရုှ
�လုုူ ပြု�ည်�စုံ်ွမုမရုှဘ့ု ခုန်�မှ်န််�ထာ�တာ�ာပြုဖွဲ့စ်ွသောကြကာင်� စွကစွသောခုါင်�သော�ာင် ဗုုုလ်ူခု�ု�်မှူ�ကြိုးကီ� မင်�သောအာင်လုုူင်က သောပြု�ာ�ါတယ််။ ကမ္
ဘုာ�ဘုဏ်ာအသောန်န့်� ၂၀၂၅-၂၆ ဘုဏ္ဍာနှှစ်ွအတွက်  ပြုမန််မာနုုှင်ငံရ့� GDP ကုုအရင်က  ၂ ဒီ�မ ၅ ရာ% သောလူာက် တုု�တက်လူာမယ််
လုုူ� ခုန်�မှ်န််�ခ့ု�သော�မ့� အခုုခု�န်ု်မှာ အနုှတ် ၂ ဒီ�မ ၅ ခုန်�ရုှ်လူာမယ််လုုူ� ခုန်�မှ်န််�ထာ�တာ�ါ။   

ပြီး�ီ�ခ့ု�တ့� ၅ လူအတွင်� ဧရာဝတီတုုင်�ထ့ ဝင်လူာတ့� ရုုုံဟုင်ဂ�ာ အသောယ်ာက်(၂၀၀)သောက�ာ်ကုု စွစ်ွသောကာင်စီွတ�်န့်�ရ့သောတွက ဖွဲ့မ်��ီ�ခ့ု�
ပြီး�ီ� တခု� ုု�ကုု သောထာင်ဒီဏ်ာသောတွ ခု�မှတ်ထာ�သောကြကာင်� ရုုုံဟုင်ဂ�ာသောတွကုု ကူညီ်သော���ူသောတွက သောပြု�ာ�ါတယ််။    

July 02 ။ ဖွဲ့ာ�သော�ာင်�ပြီးမုု�မှာ ပြုဖွဲ့စ်ွ�ွာ�သောန်တ့� တုုက်�့ွအတွင်� ဗုံု�လူာကြိုးက့တ့� စွစ်ွသောကာင်စီွ တုုက်သောလူယ်ာဉ်် ၁ စီွ�ကုု ကရင်နီ်တ�်သော�ါင်�
စုံွ သောတာ်လှူန််သောရ�တ�်ဖ့ွွဲ့�ဝင်သောတွက �စ်ွခု�နုုှင်ခ့ု�သောကြကာင်� ကရင်နီ်တ�်သော�ါင်�စုံွ စွစ်ွဦး�စီွ�အဖ့ွွဲ့�က �တင်�ထုတ်ပြု�န််�ါတယ််။ တုုက်သောလူယ်ာဉ်် 
၄ စီွ�ထ့က ခု� ုုင်�န်ာ�ထုတ် FTC-2000G အမ� ုု�အစွာ� တုုက်သောလူယ်ာဉ်် ၁ စီွ�ကုု �စ်ွခု�နုုှင်ခ့ု�တာပြုဖွဲ့စ်ွသောကြကာင်�  DVBက သောဖွဲ့် ပြု�ပြီး�ီ� စွစ်ွ
အာဏာာ�ုမ်�ပြီး�ီ�သောန်ာက် စွကစွ သောလူတ�်ရ့� တုုက်သောလူယ်ာဉ််၊ ရဟုတ်ယ်ာဉ်် ၁၃ စီွ�ကုု သောတာ်လှူန််သောရ�ဘုက်က �စ်ွခု�ခ့ု�တာ�ါ။ 

ရန််ကုန််၊ လုုူင်�ာယ်ာမှာ ရ့သောတွန့်� အတူ ရုှသောန်တ့� အကြကမ်�ဖွဲ့က်တုုက်ဖွဲ့�က်သောရ� ဥ�သောဒီ�ုဒ်ီမန့်� ဖွဲ့မ်��ီ�ထာ��ူ အမ� ုု��မီ�ကုု သော�န်တ်
�မာ� တခု� ုု� �စ်ွခုတ်မုသောတွ လုူ�်ပြီး�ီ� ကယ််ထုတ်�ွာ�ခ့ု�ရာ န်ာရီ�ုုင်� အတွင်�မှာ ကယ််ထုတ်�ွာ��ူသောတွသောရာ၊ ကယ််ထုတ် ခံုရ�ူ 
အမ� ုု��မီ�ကုု�ါ ပြု�န််လူည်် ဖွဲ့မ်��ီ� ရမုခ့ု�သောကြကာင်� �ုရ�ါတယ််။   

July 01 ။ နုုှင်ငံတဝန််��ုံ�ရုံုံ�ထာ�တ့�န်ယ််သောပြုမသောတွထ့က တခု� ုု�ကုု စွစ်ွသောကာင်စီွတ�်ဘုက်က ဒီီနှှစ်ွ�န််��ုုင်�ကစွ ပြု�န််ထုု�စွစ်ွ�င်
လူာပြီး�ီ� နှှစ်ွဝက်က� ုု�ခု�န်ု်မှာ �ုံ�ရုံုံ�န်ယ််သောပြုမသောတွထ့က တခု� ုု�ကုု ပြု�န််ထုန််�ခု�ု�်လူာနုုှင်ခ့ု�တ့�အပြု�င် သောတာ်လှူန််သောရ�တ�်သောတွဘုက်က ပြီးမုု�
�ုမ်�တုုက်�့ွသောတွမှာလူည််� အနုုှင်အရုံုံ� မပြု�တ် ကြကာပြုမင�တ့်�စွစ်ွမ�က်နှှာသောတွ ရုှခ့ု��ါတယ််။    

စွစ်ွသောကာင်စီွရ့� တရာ�မဝင်ကုန််�ွယ််မု တုုက်ဖွဲ့�က်သောရ� အထူ�အဖ့ွွဲ့�အသောန်န့်� ဇူူလုုူင် ၁ ရက် တရက်တည််�မှာ က��်�ုန််� ၁,၃၀၀ 
သောက�ာ် တန််ဖုုွဲ့�ရုှ တရာ�မဝင် ကုန််စွည််�စွစည််�သောတွ ဖွဲ့မ်��ီ�ရမုတယ််လုုူ� �တင်�ထုတ်ပြု�န််�ါတယ််။  

jrefrmowif;'dkif,m&Dtquf
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July  30 ။ ၈ ဒီ�မ ၈ မဂဂနီ်က�ု �မာဏာရုှတ့� အင်အာ�ပြု�င်�ထန်် ငလူ�င်က ရုုံရှာ�
နုုှင်ငံအ သောရှ�ဘုက်ကမ်�က ကံန််��ွယ်် သောန်ရာကုု ရုုံရှာ�သောဒီ�စံွသောတာ်ခု�န်ု် ၁၁ န်ာရီ ၂၅ 
မုန်စ်ွမှာ ဗုဟုုုပြု�ုပြီး�ီ� လုူ�်ခုတ်�ွာ��ါတယ််။လုူ�်ခုတ်မုသောန်ာက်မှာ �ူန်မု �တုသော��ခု�က်
သောတွ ဂ��န်် ဟုာဝုုင်ရီန့်� အသောမရုကအသောန်ာက်ကမ်�တုု�မှာ ထွက်သော�်လူာ�ါတယ််။ 

အုနှာုယ်မှာ အကြိုးကီ��ုံ� �ုဂဂလုူက လုူ�်ငန််�ရှင် တာတာအကြိုးကံသော��ဝန််သော�ာင်မု
လုူ�်ငန််�(TCS) ဟုာ အလူယ််အလူတ်န့်� အကြိုးကီ�တန််�စီွမံခုန််�ခ့ွုသောရ�အ�င်�သောတွမှာ အလုူ�်
သော�ါင်� ၁၂,၀၀၀ သောက�ာ်ကုု သောလူှာ�ခု�မယ််လုုူ� သောကြကည်ာ�ါတယ််။ အုနှာယု် န်ည််��ည်ာကုမာဏီာ
သောတွ AI �ုံ�လူာလုုူ� လူူလူတ်တန််�စွာ�သောတွ အု�်မက် ��က်��ယ််စွပြု�ုပြီး�ီပြုဖွဲ့စ်ွ�ါတယ််။

July  29 ။ ခု� ုုင်�န်ာ�ပြု�ည််မှာ �ုံ�နှှစ်ွ�ာ�အရွယ််ထု ကသောလူ�တသောယ်ာက်ခု�င်�အတွက် 
မုဘုသောတွကုု တနှှစ်ွ ယွ်မ် ၃၆ဝဝ (သောဒီ်လူာ ၅၀၀ ) သော��ဖုုွဲ့� အစုုွ�ရက ကမ်�လှူမ်�သောန်�ါ
တယ််။ ဒီါဟုာ ခု� ုုင်�န်ာ�အစုုွ�ရရ့� နုုှင်ငံအ�င်� သောမွ�နုှန််�ပြုမှင်�ဖုုွဲ့� ကြိုးကုု�စွာ�တ့� ကူညီ်သောရ� 
အစီွအစွဉ်် ပြုဖွဲ့စ်ွ�ါတယ််။

ကသောမာာဒီီ�ယ်ာ�န့်�ထုုင်� �ဋု်�ကခ ၆ ရက်အတွင်� ဝင်သောရာက်လူာ�ါပြီး�ီ။ ဒီီ�ဋု်�ကခကြကာ� 
�န််�န့်�ခု�တ့ီ� ထုုင်�သောရာက် ပြုမန််မာလုူ�်�ာ�သောတွအသောန်ခုက်သောန်တာသောတွ�ရ�ါတယ််။

July  28 ။ ခု� ုုင်�န်ာ�ပြု�ည်် အလူယ််�ုုင်� သောဟုန်န််ပြု�ည််န်ယ််က သောတာင်ရုုုံ�သော�်က ကမာာ
သောက�ာ် သောရှာင်လူင် သောက�ာင်�ထုုင်ဘုုန််�ကြိုးကီ� ရီှသောရာင်ရှင်ကုု ခုုု�ယူ်မု၊ အမ� ုု��မီ�မ�ာ�စွွာန့်� 
မဖွွဲ့ယ််မရာ �တ်�က်မု၊ တုတ်တုတ်�ုန််�ကသောလူ�သောတွ ရမု စွတ့� အမုသောတွန့်� စွစ်ွသော��သောန်
သောကြကာင်� ဘုုန််�ကြိုးကီ�သောက�ာင်�ဘုက်က  ထုတ်ပြု�န််�ါတယ််။

ကွန််ဂုုဒီီမုုကရက်တစ်ွ�မမတနုုှင်ငံ (DRC) မှာ ကာလူဝမ်�သောရာဂါ ကူ�စွက်ပြု�န်��ွ်ာ�
သောန်လုုူ� အခုုနှှစ်ွအစွ�ုုင်�က စွပြီး�ီ� ကူ�စွက်ခံုရ�ူ ၃၅,၀၀၀  သောက�ာ်န့်� သော��ုံ��ူ ၇၀၀ 
သောက�ာ် ရုှခ့ု��ါတယ််။

သောတာင်ကုုရီ�ယ်ာ� လူစ်ွဘုရယ််�မမတ�စ်ွ တက်လူာပြီး�ီ�တ့�သောန်ာက် �က်�ံသောရ� ပြု�န််
ထူသောထာင်ဖုုွဲ့� အ�ုုပြု�ုကမ်�လှူမ်�တာသောတွကုု သောပြုမာက်ကုုရီ�ယ်ာ�သောခုါင်�သော�ာင် ကင်မ်ဂ� ံု
အန််�ရ့� ညီ်မပြုဖွဲ့စ်ွ�ူ ကင်မ်ယုု်�ဂ� ံုက �ယ််ခု�လုုူက်�ါတယ််။

July  27 ။ ခု� ုုင်�န်ာ�ဝန််ကြိုးကီ�ခု�ု�် လီူခု�န််က ဉာာဏ်ာရည််တု AI ဖံွွဲ့�ပြီးဖုွဲ့ု�တုု�တက်မုန့်� 
အ�ုံ�ပြု�ုမုအတွက် လူမ်�ညှွှန််ဖုုွဲ့� က�ယ််က�ယ််ပြု�န်�ပ်ြု�န်� ်�သောဘုာတူတ့� ကမာာလုံူ��ုုင်ရာ 
မူသောဘုာင်န့်� စွည််�မ�ဉ််�သောတွကုု အပြုမန််�ုံ�ဖ့ွွဲ့�စွည််�ဖုုွဲ့� ဇူူလုုူင် ၂၆ ရက်မှာ သောတာင်��ုုခ့ု��ါ
တယ််။ နုုှင်ငံတကာအ�ုုက်အဝန််�က ဉာာဏ်ာရည််တု (AI) ကုု �ူ�တ့ွအု�်ခု�ု�်သောရ� �ုုပြီး�ီ� 
အသောလူ�သော���င�တ်ယ််လုုူ� �ုု�ါတယ််။

တူနီ်�ရှာ�တက်ကြွကွလုူ�်ရှာ��ူ ရာသော�ါင်�မ�ာ�စွွာဟုာ ဇူူလုုူင် ၂၅ ရက်က ပြီးမုု�သောတာ် တူ�
န်စ်ွစ်ွမှာ �မမတ ကုုက်စ်ွသော�အစ်ွဒ်ီကုု �န်�်က�င်�နှာပြု�ခ့ု�ပြီး�ီ� �ူ�အစုုွ�ရဟုာ နုုှင်ငံကုု 
သောလူဟုာပြု�င် အက�ဉ််�သောထာင်အပြုဖွဲ့စ်ွ သောပြု�ာင်�လ့ူခ့ု�တ့� "အာဏာာရှင်အစုုွ�ရ" အပြုဖွဲ့စ်ွ ရုုံတ်ခု�
ခ့ု��ါတယ််။ �မမတ သော�အစ်ွဒ်ီရ့�  အာဏာာ�ုမ်�မု ၄ နှှစ်ွသောပြုမာက် နှှစ်ွ�တ်လူည််သောန်�မှာ 
�နှာပြု�ခ့ု�ကြကတာပြုဖွဲ့စ်ွ�ါတယ််။ 

July  26 ။ အုနှာယု်နုုှင်ငံသောပြုမာက်�ုုင်�၊ ဥတာ�ရာဒီက်ရ်ှပြု�ည််န်ယ််ရုှ ဂါ�ဇီူ�ယ်ာဘုာ�ဒ်ီပြီးမုု�
မှာ တရာ�မဝင် �ံရုံုံ�အတု တခုုကုု လူည််�တ်လုူ�်ကုုင်သောန်တယ််လုုူ� စွွ�်စ့ွွခံုထာ�ရတ့� 
အမ� ုု��ာ�တသောယ်ာက်ကုု ရ့တ�်ဖ့ွွဲ့�က  ဇူူလုုူင် ၂၂ ရက်မှာ ဖွဲ့မ်��ီ�ခ့ု��ါတယ််။

SpaceX ကုမာဏာရ့ီ� Starlink ပြီးဂုုဟ်ုတုဝန််သော�ာင်မုဟုာ နုုှင်ငံတကာမှာ အကြိုးကီ�မာ�
�ုံ�ခု� ုု�ယွ်င်�မုန့်� ကြိုးကံုသောတွ�ခ့ု�ရပြီး�ီ�သောန်ာက် သော�ာင်�န့်�ခု�တ့ီ��ုံ�စ့ွွ�ူသောတွရ့� အင်တာန်က် ပြု�တ်
သောတာက်�ွာ�ခ့ု��ါတယ််။ ဇူူလုုူင် ၂၄ ရက်မှာ အခု�န်ု်   ၂ န်ာရီခ့ွုသောလူာက် ကြကာပြုမင�ခ့်ု�တ့� 
ပြု�တ်သောတာက်မုသောကြကာင� ်SpaceX ရ့� စီွအီ�အုု အီလွူန််မက်စ်ွ အ�ါအဝင် အမုသော�ာင် 
အရာရုှသောတွ�ါ သောတာင်��န််ခ့ု�ကြက�ါတယ််။

July  25 ။ ပြု�င်�စ်ွနုုှင်ငံဟုာ လူာမယ်� ်စွက်တင်ဘုာလူမှာက�င်��မယ်� ်အကြိုးကုမ် ၈၀ 
သောပြုမာက် ကုလူ�မဂဂ အသောထွသောထွညီ်လူာခံုမှာ �ါလူက်စွတုုင်�ကုု နုုှင်ငံအပြုဖွဲ့စ်ွ တရာ�ဝင် 
အ�ုအမှတ်ပြု�ုမယ််လုုူ� ပြု�င်�စ်ွ�မမတ အီမန််နူှယ်ယ်် မက်ခွုန််� က ဇူူလုုူင် ၂၄ ရက်မှာ 
သောပြု�ာကြကာ�လုုူက်ပြီး�ီ� ဒီါက သောဒီ�တွင်�မှာ ပြီးငုမ်�ခု�မ်�သောရ� သောဖွဲ့ာ်သော�ာင်နုုှင်မယ််လုုူ� သောမှာ်လူင�်
သောကြကာင်�လူည််� �ုု�ါတယ််။ 

ကုလူ�မဂဂကမာာ�စွာ�န်�်ရုကခာအစီွအစွဉ်် (WFP) ဟုာ  လူက်က�န််�စွစည််�သောတွ ကုန််
�ွာ�တာသောကြကာင� ်မပြီးငုမ်မ�က်ပြုဖွဲ့စ်ွသောန်တ့� နုုှင်ဂ��ီရီ�ယ်ာ� အသောရှ�သောပြုမာက်�ုုင်�ရုှ လူူသော�ါင်� 
၁ ဒီ�မ ၃ �န််�အတွက် အစွာ�အစွာန့်� အာဟုာရ အကူအညီ်သောတွကုု �ုုင်�ငံ�ထာ�လုုူက်
ရသောတာ�မယ််လုုူ� ဇူူလုုူင် ၂၃ ရက်က သောကြကည်ာလုုူက်�ါတယ််။ 

July  24 ။ ကုုလံူဘီုယ်ာတကက �ုုလ်ူဟုာ ဂ�ူ�-သောက�ာင်��ာ�သောတွအသော�် အကာအကွယ််
မသော��နုုှင်ခ့ု�ဘူု��ုုတ့� အစုုွ�ရရ့� စွွ�်စ့ွွခု�က်အရ သောဒီ်လူာ �န််� ၂၀၀  သောက�ာ် ဒီဏ်ာသောကြက�သော��
ဖုုွဲ့�  �သောဘုာတူလုုူက်�ါတယ််။  ၃ နှှစ်ွအတွင်� အ့ဒီီ�မာဏာအတုုင်� ဖွဲ့က်ဒီရယ််အစုုွ�ရ�ီ 
သော���ွင်�ရမှာ ပြုဖွဲ့စ်ွတယ််လုုူ�လူည််� တကက �ုုလ်ူရ့� ထုတ်ပြု�န််ခု�က်ထ့မှာ သောဖွဲ့ာ်ပြု��ါတယ််။

နုုှင်ငံတကာက �ါလူက်စွတုုင်�န်ယ််သောပြုမအပြုဖွဲ့စ်ွ အ�ုအမှတ်ပြု�ုထာ�တ့� အသောန်ာက်
ဘုက်ကမ်�သောဒီ�ကုု အစွစသောရ� အခု�ု�်အပြုခုာအာဏာာသောအာက် �ွတ်�ွင်�ဖုုွဲ့� အ�ုုပြု�ုခု�က်
ကုု အစွစသောရ�လှူတ်သောတာ် ‘ကန်က်�က်’ က ဇူူလုုူင် ၂၃ ရက်မှာ အတည််ပြု�ု�ါတယ််။ 

July  23 ။ ကုလူ�မဂဂ �ည်ာသောရ�၊ �ု�ာနှံှင� ်ယ်ဉ််သောက��မုအဖ့ွွဲ့� (UNESCO) ဟုာ 
ယ်ဉ််သောက��မုန့်� လူူမုသောရ�အရ မမှတတ့� ခ့ွုပြုခုာ�မုသောတွအသော�်  သောထာက်ခံု အာ�သော��သောန်တာ
သောကြကာင�် အသောမရုကာ�နုုှင်ငံအသောန်န့်� အဖ့ွွဲ့�ဝင်အပြုဖွဲ့စ်ွကသောန် နုှတ်ထွက်သောတာ�မယ််လုုူ� 
နုုှင်ငံပြုခုာ�သောရ�ဌာာန်က အတည််ပြု�ု�ါတယ််။ 

အခုု�ီတင်��တ်အတွင်� ရုုံရှာ�န့်� သောစွ�စွ�်ညုှ်နုုှင်�မုမတုုင်ခုင် အ�စ်ွအခုတ်ရ�်စ့ွသောရ�
န့်� အက�ဉ််��ာ�သောတွကုု လှူတ်သော��သောရ�ဟုာ ထု�်တန််�ဦး�စွာ�သော��ပြုဖွဲ့စ်ွသောကြကာင်� ယူ်ကရုန််�
�မမတ ဇူလူန််စွကီ�က ဇူူလုုူင် ၂၂ ရက်မှာ သောပြု�ာ�ါတယ််။

July  22 ။ ဘုဂြလူာ�သောဒီ�ရ်ှနုုှင်ငံဟုာ စွာ�င်သောက�ာင်�ထ့ကုု စွစ်ွတ�် သောလူယ်ာဉ််��က်
က�ခ့ု�လုုူ� သော��ုံ�ခ့ု�ရ�ူ ၂၇ ဦး�အတွက် နုုှင်ငံသောတာ်အ�င်� ဝမ်�န်ည််�သောကြကက့ွပြုခုင်�သောန်� 
ပြု�ုလုူ�်�ွာ�ဖုုွဲ့� ရုှ�ါတယ််။ သော��ုံ��ူအမ�ာ�စုွဟုာ သောက�ာင်��ာ�သောတွပြုဖွဲ့စ်ွ�ါတယ််။

Chrysler ၊ Jeep န့်� Fiat လုုူမ� ုု� န်ာမည််ကြိုးကီ� ကာ�အမှတ်တံ�ု�်သောတွထုတ်လုူ�်
တ့� ကမာာ��ဉ္စမသောပြုမာက် အကြိုးကီ��ုံ�ကာ�ကုမာဏီာ Stellantis ဟုာ ၂၀၂၅ �ထမနှှစ်ွဝက်
အတွင်� သောဒီ်လူာ ၂ ဒီ�မ ၇ ဘီုလီူယံ်အထု �ုံ�ရုံုံ�မုရုှခ့ု�သောကြကာင်� ဇူူလုုူင် ၂၁ ရက်မှာ 
အတည််ပြု�ု�ွာ��ါတယ််။

July  21 ။ နုုှ�စုုွ�အရွယ််ကသောလူ� အန်ည််��ုံ� ၂၅ သောယ်ာက်ကုု စွကြာ�ူက ဝယ််ယူ်�ူ
သောတွထံ ၂၀၁၃ ခုုနှှစ်ွကတည််�က သောရာင်�ခု�သောန်တ့� နုုှင်ငံတကာကသောလူ�ကုန််ကူ�အဖ့ွွဲ့�ကုု 
အင်ဒုုီနီ်�ရှာ�ရ့တ�်ဖ့ွွဲ့�က သောဖွဲ့ာ်ထုတ်လုုူက်�ါတယ််။

လူူ ၁၇၉ သောယ်ာက် သော��ုံ�သောစွခ့ု�တ့� ကုုရီ�ယ်ာ�/သောဂ�ဂ�ူ�သောလူသောကြကာင်�လုုူင်�၊ ဘုုု�အင်� 
၇၃၇ သောလူယ်ာဉ်် ��က်က�မုဟုာ သောလူယ်ာဉ််မှူ�ပြုဖွဲ့စ်ွ�ူက အင်ဂ�င်မှာ��ုတ်မုတာသောကြကာင�်
လုုူ� အစီွရင်ခံုစွာက သောဖွဲ့ာ်ပြု��ါတယ််။

July  20 ။ ဂ��န််နုုှင်ငံမှာသောတာ� ညွွန််�သော�ါင်��ါတီအဖ့ွွဲ့�ံဟုာ အထက်လှူတ်သောတာ်မှာ မ့
အမ�ာ�စုွ မရဘ့ု ရုံုံ�နု်မ်��ွာ�ပြီး�ီပြုဖွဲ့စ်ွ�ါတယ််။ ဒီါသော�မ့� ဝန််ကြိုးကီ�ခု�ု�် အီရီှဘုာကသောတာ� နုှတ်
ထွက်ဖုုွဲ့� အစီွအစွဉ်် မရုှသော��ဘူု�လုုူ� သောပြု�ာ�ါတယ််။ အသောမရုကာ�ရ့� အခွုန််ပြီးခုုမ်�သောပြုခုာက်မု
န့်� တုု�လူာသောန်တ့� ကုန််သောစွ��နုှန််�သောကြကာင်� အခုက်ကြိုးကံုသောန်ရတ့�အခု�န်ု်မှာ ဂ��န််မှာ အခုု
သောရွ�သောကာက်�့ွက�င်��တာပြုဖွဲ့စ်ွ�ါတယ််။

July  19 ။ အသောမရုကာ��မမတသောဒီ်န်ယ််ထရမ��််က မာ�သောဒီါ �န့်� Wall Street ဂ�ာန်ယ််
တုု�ကုု အက်စွတုန််�ရ့� သော�ာင်��ါ�န့်� �တ်�က်ပြီး�ီ� သောဒီ်လူာ ၁၀ ဘီုလီူယံ်န့်� တရာ�စ့ွွထာ�
�ါတယ််။

အသောမရုကာ�နုုှင်ငံစုံွသောကာ်�ုုသောရ�ရှင်�န့်� န်ည််��ည်ာလုူ�်ငန််�စုွကြိုးကီ� မုုက်ခုရုုုံသော�ာ�ဖ်ွဲ့
ကုမာဏီာဟုာ အသောမရုကာ� စွစ်ွတ�်ကုု န်ည််��ည်ာအကူအညီ်သော�� ရာမှာ ခု� ုုင်�န်ာ�နုုှင်ငံ
အသောပြုခုစုုွက် အင်ဂ�င်နီ်ယ်ာသောတွကုု အ�ုံ�ပြု�ုတာ ရ�်�ုုင်�မယ််လုုူ�  ဇူူလုုူင် ၁၈ ရက်မှာ 

သောပြု�ာ�ါတယ််။
July  18 ။ ယူ်ကရုန််��မမတ ဗုုုလုုူဒီီမီယ်ာ ဇူလူန််�စွကီ�ရ့�အစုုွ�ရအဖ့ွွဲ့� သောပြု�ာင်�လ့ူဖ့ွွဲ့�စွည််�မုမှာ ဒုီတုယ်ဝန််ကြိုးကီ�ခု�ု�် ယူ်လီူယ်ာ�ီ�ရင်

ဒီင်ကုု ကုု ဝန််ကြိုးကီ�ခု�ု�်အ�စ်ွအပြုဖွဲ့စ်ွ တာဝန််သောပြု�ာင်�လ့ူသော��အ�်လုုူက်�ါပြီး�ီ။
��က်က�ခ့ု�တ့� Air India သောလူသောကြကာင်�လုုူင်��ုုင် ဘုုု�အင်� 787 သောလူယ်ာဉ််ရ့� �ီခုလုူတ်သောတွကုု သောလူယ်ာဉ််မှူ�က �ုတ်ခု��စ်ွခ့ု�တာ 

ပြုဖွဲ့စ်ွနုုှင်တယ််လုုူ� အသောမရုကာ�တာဝန််ရုှ�ူသောတွက ကန်ဦး� သောကာက်ခု�က်ခု�ထာ�သောကြကာင်� ရုုုံက်တာ�တင်�က သောဖွဲ့ာ်ပြု��ါတယ််။
July  17 ။ အရွယ််မသောရာက်သော��တ့� ဒုုီင်နုုှသော�ာရုုံ�်ကြွကွင်�ကုု သောဒီ်လူာ ၃၀ ဒီ�မ ၅ �န််�န့်� သောရာင်�ခု�ခ့ု�ပြီး�ီ� သောလူလံူတင်ခ့ု�တ့� ဒုုီင်နုုှသော�ာ

သောတွအန်က် တတုယ်သော��အမ�ာ��ုံ� ပြုဖွဲ့စ်ွလူာ�ါတယ််။
အဂြ ါပြီးဂုုဟ်ုရ့� ဥကက ာခ့ုကုု သောဒီ်လူာ ၅ ဒီ�မ ၃ �န််�န့်� Sotheby က စံွခု�န်ု်တင် သောရာင်�ခု�ခ့ု��ါတယ််။ ၅၄ သော�ါင်ရုှတ့� ဒီီဥကက ာခ့ုဟုာ 

သောလူလံူတင်သောရာင်�ခု�တ့� ဥကက ာခ့ုသောတွအန်က် သော��အကြိုးကီ��ုံ�အပြုဖွဲ့စ်ွ စံွခု�န်ု်တင်ခ့ု��ါတယ််။
July  16 ။ သောဒီ်န်ယ််ထရမ်�က ရုုံရှာ�ကုု ယူ်ကရုန််�န့်� အ�စ်ွရ�်သောရ� ရက်သော�ါင်� ၅၀ အတွင်� �သောဘုာတူညီ်ခု�က် တခုု မရရင် �ုတ်�ုု� 

အသောရ�ယူ်မုသောတွ လုူ�်မယ််�ုုပြီး�ီ� ပြီးခုုမ်�သောပြုခုာက်ခ့ု��ါတယ််။ ကရင်မလူင်ဘုက်က ဒီီလုုူ ရာဇူ�ံ သော��တာဟုာ လူက်ခံုနုုှင်စွရာ မရုှဘူု�လုုူ� 
တုံ�ပြု�န််�ါတယ််။

ပြီးဗုုတုန််နုုှင်ငံမှာ �မုုင်�တသောလူှာက် အကြိုးကီ�မာ��ုံ� အခု�က်အလူက်သော�ါက်ကြကာ�မု ပြုဖွဲ့စ်ွ�ွာ�ပြီး�ီ�သောန်ာက် အာဖွဲ့ဂန််နုုှင်ငံ�ာ� ၂၄,၀၀၀ 
နီ်��ါ�န့်� မု�ာ�စုွဝင်သောတွကုု လူှ ုု�ဝှက်စွွာ ခုုုလုံူခွုင�သ်ော��ခ့ု�သောကြကာင်� အစုုွ�ရအဖ့ွွဲ့�က �ထမ�ုံ� ဝန််ခံု�ွာ��ါတယ််။

Labubu အရုုံ�်သောတွထုတ်တ့� ကုမာဏီာ Pop Mart က ဒီီနှှစ်ွ �ထမ ၆ လူရ့� အပြုမတ်သောငွ ၃၅၀ ရာခုုုင်နုှန််�ထက်မန်ည််� ပြုမင�တ်က်
ခ့ု�တယ််လုုူ� သောပြု�ာ�ါတယ််။

July  15 ။ ထအ�က် ၁၀၀ သောက�ာ်လူာပြီး�ီ�တ့�သောန်ာက် မာရ�ွန််သောပြု���့ွကုု ယှ်ဉ််ပြီး�ုုင်သောန်�့ ကမာာ�အ�က်အကြိုးကီ��ုံ� မာရ�ွန််အသောပြု��
�မာ� သောဖွဲ့ာ်ဂ�ာ��င်�ဂ်ဟုာ အ�က် ၁၁၄ နှှစ်ွအရွယ််မှာ  ကာ�တုုက်ခံုရပြီး�ီ� သော��ုံ��ွာ�ခ့ု��ါတယ််။

ဇူူလုုူင် ၁၅ ရက် �တင်�စွာရှင်�လူင်��့ွမှာ ခု� ုုင်�န်ာ�ပြု�ည််တွင်�အ�ာ�တင်ထုတ်လုူ�်မုတန််ဖုုွဲ့� (GDP) ဟုာ ဒုီတုယ်�ုံ�လူ�တ်
အတွင်� ၅ ဒီ�မ ၂ ရာခုုုင်နုှန််�အထု ပြုမင�တ်က်ခ့ု�တယ််လုုူ� NBS အသောန်န့်� အတည််ပြု�ု�ါတယ််။

July  14 ။ ပြုမန််မာ - အုနှာယု်န်ယ််စွ�် စွစ်ွကုုင်�တုုင်� ၊ န်ာဂကုုယ််�ုုင်အု�်ခု�ု�်ခွုင�ရ်သောဒီ� ပြုမန််မာဘုက်ပြုခုမ်�မှာရုှတ့� အုနှာယု်�န်�က်�င်
သောရ�လူက်န်က်ကုုင်တ�်ဖ့ွွဲ့�ရ့� စွခုန််�သောလူ�ခုုကုု အုနှာယု်စွစ်ွတ�်က ဒီရုုံန််�သောတွ�ုံ�ပြီး�ီ� တုုက်ခုုုက်ခ့ု�တယ််လုုူ� သောပြုမပြု�င် အသောပြုခုအသောန်�ုရုှတ့� 
သောဒီ�ခံုသောတွက သောပြု�ာ�ါတယ််။

ထုုင်�အသောရှ�သောပြုမာက်�ုုင်�၊ ခွုန််က့င်ခုရုုုံင်ရ့� အလှူမယ််သောရွ��့ွ အက့ပြုဖွဲ့တ်ဒုုီင်တသောယ်ာက်ပြုဖွဲ့စ်ွတ့� အမ�ဖု်ွဲ့ခု�်�ုသောထာင်�န််ဟုာ က�ာ�ပြုဖွဲ့န်�ဂုု်ဏ်ာ�
ရ့� သောငွလုူမ်မုကုု ခံုခ့ု�ရတ့�သောန်ာက် ကုုယ်�ကုု်ယ််ကုုယ်် အ�ုံ�စီွရင်�ွာ�ခ့ု�တယ််လုုူ� ထုုင်��တင်�သောတွမှာ သောဖွဲ့ာ်ပြု��ါတယ််။

July  13 ။ သောတာင်ကုုရီ�ယ်ာ�ရ့� ကာကွယ််သောရ�ဝန််ကြိုးကီ�ဌာာန်ဟုာ နုုှင်ငံတကာသောရ�ုုင်န်က်သော�်မှာ အသောမရုကာ� B-52 ဗု�ူဟုာသောပြုမာက် 
ဗုံု�ကြိုးက့သောလူယ်ာဉ််န့်� တုုက်သောလူယ်ာဉ််သောတွလူည််� �ါဝင်တ့� ဂ��န််န့်� အသောမရုကာ�တုု�န့်�အတူ �ူ�တ့ွ သောလူသောကြကာင်�သောလူ�က�င�မု် ပြု�ုလုူ�်ခ့ု��ါ
တယ််။

မကက �ီကုု�မမတ ကသောလူာက်ဒီီယ်ာ ရုှန််�သောဘုာင်�မ်ဟုာ အသောမရုကာ�ပြု�ည််သောထာင်စုွမှာ လူတ်တသောလူာ လူူဝင်မုကြိုးကီ�ကြက�်သောရ�စီွ�န်င်�
မုသောတွန့်��တ်�က်ပြီး�ီ� ဇူူလုုူင် ၁၁ ရက်မှာ ရုုံတ်ခု�လုုူက်ပြီး�ီ� ဇူန််န်ဝါရီလူကတည််�က ဒီီစွစ်ွ�င်သောရ�မှာ မကက �ီကုုနုုှင်ငံ�ာ� အန်ည််��ုံ� 
၃၅၅ သောယ်ာက် ဖွဲ့မ်��ီ�ခံုထာ�ရတယ််လုုူ� �ုု�ါတယ််။

July  12 ။ Big Beautiful Bill လုုူ� �မမတသောဒီ်န်ယ််ထရမ�အ်မည််သော��ထာ�တ့� အ�ုံ�စွရုတ်ဥ�သောဒီကြကမ်�ကုု အတည််ပြု�ုလုုူက်ခု�န်ု်
မှာ အသောမရုကာ�ပြု�ည််သောထာင်စုွရ့� သောကြွကွ�ပြီးမီ �မာဏာန့်� အ့�ဒီီသောကြွကွ�ပြီးမီသောတွသောကြကာင� ်စီွ��ွာ�သောရ�ထုခုုုက်နုုှင်သောပြုခုကုု သောမ�ခွုန််�ထုတ်မုသောတွ ပြု�န််
ရုှလူာ�ါတယ််။ အခွုန််သောလူှာ�ခု�တ့� အ�ုံ�စွရုတ်ဥ�သောဒီသောကြကာင� ်လူက်ရုှသောကြွကွ�ပြီးမီ သောဒီ်လူာ ၃၇ ထရီလူ� ံအပြု�င် သောန်ာက်ထ�် သောဒီ်လူာ ၃ 
ထရီလူ� ံထ�်တုု�သောတာ�မှာ�ါ။

July  11 ။ ခု� ုုင်�န်ာ�ရ့� အလုံူ�စုံွက�ူ�သောက�ာ်လူာနုုှင်သောပြုခုကုု ကာကွယ််ဖုုွဲ့�အတွက် ကံန််�ကုုတန််ပြု�န််ကာကွယ််သောရ�အရုှန််ပြုမှင�တ့်� ထုုင်
ဝမ်ရ့� နှှစ်ွလူည််စွစ်ွသောရ�သောလူ�က�င�မု် ဟုန််ကွမ်� ကုု စွတင်သောန်�ါတယ််။ ပြီး�ီ�ခ့ု�တ့� စွစ်ွသောရ�သောလူ�က�င�မု်တစ်ွသောလူှာက်လုံူ�ကုုကြကည်�ရ်င် အခုု
တစ်ွသောခုါက်က ကုန််က�စွရုတ်အကြိုးကီ�မာ��ုံ�န့်� ကာလူအရှည််ကြကာ�ုံ�ပြုဖွဲ့စ်ွမှာ�ါ။

ခု�စ်ွ�်ပြု�ာ�ထုတ်လုူ�်တ့� Nvidia ဟုာ ကမာာ��ထမ�ုံ� သောဒီ်လူာ ၄ ထရီလီူယံ် ပြု�ည်�တ့်� ကုမာဏီာအပြုဖွဲ့စ်ွ စံွခု�န်ု်တင်ခ့ု��ါတယ််။
အ�ာ�သောတွမှာ ယ်င်ကြိုးကီ�ဥမှ အ�ာ�စွာ��ုု�သောလူာက် (Screwworm) သောတွ သောတွ�ရုှလုုူ��ုုပြီး�ီ� မကက �ီကုုမှ ကံနွ့ှာ�တင်�ွင်�မုကုု အ

သောမရုကာ�က ထ�်မံရ�်�ုုင်�လုုူက်တ့� �ုံ�ပြုဖွဲ့တ်ခု�က်ဟုာ ခု��့ကာ�လွူန််�တယ််လုုူ� မကက �ီကုု�မမတ ကသောလူာက်ဒီီယ်ာ ရုှန််�သောဘုာင်�မ်က 
သောပြု�ာ�ါတယ််။ 

July  10 ။ ဟုာ�ဗုတ်တကက �ုုလ်ူဟုာ တရာ�ဝင်အ�ုအမှတ်ပြု�ုမု (accreditation) စံွခု�န်ု်စံွညှွှန််�သောတွန့်� ကုုက်ညီ်မု မရုှသောတာ�ဘူု�
လုုူ� ထရမ��်် အစုုွ�ရက သောကြကည်ာလုုူက်ပြီး�ီ� ရုုံ�်�ုမ်�သော��ဖုုွဲ့�အတွက် ဒီီလုုူ တရာ�ဝင် အ�ုအမှတ်ပြု�ုသော��တ့� အဖ့ွွဲ့�အစွည််�ကုု�ါ စွာ�ုု�
အသောကြကာင်�ကြကာ�ထာ�တယ််လုုူ� �ုု�ါတယ််။

အပြု�ည််ပြု�ည််�ုုင်ရာ ရာဇူဝတ်မုတရာ�ရုံုံ� (ICC) ဟုာ အာဖွဲ့ဂန််န်စွစတန််နုုှင်ငံရ့� အပြုမင��ုံ်� ဘုာ�ာသောရ�သောခုါင်�သော�ာင် ဟုုုက်ဘုာ
တူလူာအာခွုန််�ဇူာဒီါ အ�ါအဝင် ထု�်တန််� တာလီူဘုန််သောခုါင်�သော�ာင် ၂ သောယ်ာက်ကုုဖွဲ့မ်�ဝရမ်�ထုတ်လုုူက်�ါတယ််။

July  9 ။ ပြုမန််မာနုုှင်ငံက �က်�ုုင်ရာ �ါဝင်�တ်�က်�ူအာ�လုံူ�အသောန်န့်� သောရွ�သောကာက်�့ွတစ်ွခုုပြုဖွဲ့စ်ွသောအာင် အသောထာက်အကူပြုဖွဲ့စ်ွ
သောစွမ့� အခုင်�အက�င်�ကုု ဖွဲ့န််တီ�ဖုုွဲ့� အာ�ီယံ် နုုှင်ငံပြုခုာ�သောရ� ဝန််ကြိုးကီ�မ�ာ�အစွည််�အသောဝ�မှာ မသောလူ�ရှာ�နုုှင်ငံပြုခုာ�သောရ�ဝန််ကြိုးကီ� မုုဟုာမက်
ဟုာ�န််က သောပြု�ာလုုူက်�ါတယ််။ 

သောဒီ�တွင်�အတွက် ခု� ုုင်�န်ာ�နုုှင်ငံရ့� မဟုာဗု�ူဟုာစီွမံခု�က်သောတွဟုာ ဘုယ််အသောမရုကာ� သောခုါင်�သော�ာင်မုကုုမှ မူတည််မသောန်ဘ့ု 
ကုုယ််�ုုင်ရည််ရွယ််ခု�က်န့်� လုူ�်သော�ာင်သောန်ကြကတာလုုူ� ဖုွဲ့လူစ်ွ�ုုင် ကာကွယ််သောရ�ဝန််ကြိုးကီ� ဂီလ်ူဘုာတုု တီအုုဒုုီရုုုံက သောပြု�ာ�ါတယ််။

July  8 ။ ကမာာကြိုးကီ�အတွက် ဧကရာဇ်ူမလုုူခု�င်ဘူု�လုုူ� အသောမရုကာ��မမတ သောဒီ်န်ယ််ထရမ��််ကု ုရည််ညှွှန််�ပြီး�ီ�သောတာ� ဘုရာဇီူ��မမတ 
လူူ�ဝစ်ွအင်န်ာစီွယုု် လူူလူာ ဒီါသော��လ်ူဗုာ�က   သောပြု�ာကြကာ�လုုူက်�ါတယ််။

အစွစသောရ�ဝန််ကြိုးကီ�ခု�ု�် သောန်တန််ယ်ာဟုုဟုာ အသောမရုကာ��မမတ သောဒီ်န်ယ််ထရမ��််ကုု နုုှဘုယ််လ်ူ ပြီးငုမ်�ခု�မ်�သောရ��ုအတွက် အ�ုုပြု�ု
ထာ�သောကြကာင်� အုမ်ပြုဖွဲ့ူသောတာ်မှာ လူာသောရာက်သောတွ��ုံစွဉ်် သောပြု�ာကြကာ�ခ့ု�ပြီး�ီ� နုုှဘုယ််လ်ူသောကာ်မတီထံ သော���ုု�တ့� တရာ�ဝင် အ�ုုပြု�ုစွာ မုတတ ူ
ကုု�ါ ထရမ��််ကုု သော��အ�်ခ့ု��ါတယ််။

July  7 ။ ဂီတ�ည်ာရှင် ၁,၃၅၃ သောယ်ာက်ဟုာ ဂ�ာမန်နုုီှင်ငံ၊ ရက်ကလူင်သောဟုာက်ဇူန််ပြီးမုု�မှာ မုု�သောရကုု အံတုစုွရုံုံ�ခ့ု�ကြကပြီး�ီ� ကမာာ�အကြိုးကီ�
�ုံ� တသောယ်ာ�စုံံွတီ�ဝုုင်�အပြုဖွဲ့စ်ွ ဇူူလုုူင် ၆ ရက်က စုွသောဝ�ပြီး�ီ� ဂနုှဝင်ဂီတ�ည်ာရှင်ကြိုးကီ� လုူဒ်ီဝစ်ွ ဗုန််ဘီု�ုုဗုင်ရ့� အမှတ် ၉ �င်ဖုုွဲ့နီ် 
သောန်ာက်�ုံ��ုုင်�ပြုဖွဲ့စ်ွတ့� “Ode to Joy” သောတ��ွာ�ကုု တီ�ခုတ် စံွခု�န်ု်တင်ခ့ု��ါတယ််။

သောရနံ်ထုတ်လုူ�်သောရာင်�ခု��ူ နုုှင်ငံမ�ာ�အဖ့ွွဲ့� (OPEC) န့်� မဟုာမုတ်သောတွစုွသော�ါင်�ပြီး�ီ� OPEC+ လုုူ�သောခု်တ့� အ�ုုက်အဝန််�က ဩဂုတ်လူ
မှာ တရက်ကုု သောရနံ်စွည််သော�ါင်� ၅၄၈,၀၀၀ (bpd) အထု ထုတ်လုူ�်မု တုု�ပြုမှင�ဖုု်ွဲ့� �ုံ�ပြုဖွဲ့တ်တယ််လုုူ� သောကြကည်ာ�ါတယ််။

July  6 ။ အသောမရုက�ါတီတည််သောထာင်ထာ�တယ််လုုူ� အီလွူန််မတ်စ်ွခ်ုက �ုုရှယ််မီဒီီယ်ာ X မှာ �ုု�စ်ွတင်ထာ��ါတယ််။ 
July  5 ။ စွစ်ွသောကာင်စီွက �ူ�ရ့� ဝင်သောငွရလူမ်�အတွက် အဓုကသောထာက်တုုင်သောတွ ပြုဖွဲ့စ်ွတ့� သောရနံ်န့်� �ဘုာဝဓာတ် သောငွ� အရင်�အပြုမစ်ွ

သောတွကုု �ုုပြီး�ီ� အာရုံုံစုုွက် ရှာသောဖွွဲ့လူာသောန်�ါတယ််။ �ယံ်ဇူာတထွက်ရုှတ့� ဖွဲ့ာ�ကန််�က သောက�ာက်မ�က်တူ�သောဖွဲ့ာ်သောရ�လုူ�်ငန််�အမ�ာ�စုွ၊ မုု�
ကုတ်က �တတ ပြုမာ�တွင်�သောတွန့်� အည်ာတသောကြကာန့်� မတတ ရာစွဥ်�ကူ�က သောရှတွင်�သောတွကုု လူက်လှူတ်ထာ�ရတ့� စွစ်ွသောကာင်စီွအတွက် 
စွွမ်�အင်ကဏ္ဍကသောန် ဝင်သောငွတွ �က်ရသောန်ဖုုွဲ့�၊ တုု�ရသောန်ဖုုွဲ့�က အသောရ�တကြိုးကီ�ပြုဖွဲ့စ်ွလူာသောန်�ါတယ််။ မကြကာသော��ခုင်က�့ ကမ်�လွူန်် သောရနံ် 
န့်� �ဘုာဝဓာတ်သောငွ� လုူ�်ကွက်�စ်ွအတွက် ပြုမန််မာအသောပြုခုစုုွက် ထုုင်� နုုှင်ငံ�ာ��ုုင်ကုမာဏီာန့်� စွာခု�ု�်ခု�ု�်�ုုခ့ု��ါတယ််။

�ီရူုံ�နုုှင်ငံက သောရှ�သောဟုာင်��ုသောတ�ီသောတွဟုာ အနှှစ်ွ ၃,၅၀၀ �က်တမ်�ရုှတ့� သောရှ�သောဟုာင်�ပြီးမုု�တခုုကုု ဇူူလုုူင် ၃ ရက်မှာ ထုတ်သောဖွဲ့ာ်
ပြု��ခ့ု��ါတယ််။

July  4 ။ ယူ်ကရုန််�နုုှင်ငံဟုာ အခုုနှှစ်ွအတွင်� ဒီရုုံန််�သော�ါင်� သောထာင်သော�ာင်�ခု� ီထုတ်လုူ�်ဖုုွဲ့� Swift Beat အသောမရုကာ�ကုမာဏီာန့်� 
�သောဘုာတူ လူက်မှတ်သောရ�ထုု�ခ့ု�တယ််လုုူ� ယူ်ကရုန််��မမတ ဗုုုလုုူဒီီမာ ဇူလူန််�စွကီ�က ဒုီန််�မတ်နုုှင်ငံခုရီ�စွဉ််အတွင်�မှာ သောပြု�ာကြကာ�လုုူက်
�ါတယ််။

AI အ�ုဉာာဏ်ာရည််တုကဏ္ဍမှာ ရင်�နီှှ�ပြုမှု�် နံှှမုသောတွ တဟုုန််ထုု� တက်လူာတာန့်�အမှ ကမာာ�ထု�်တန််�န်ည််��ည်ာကုမာဏီာကြိုးကီ� 
Microsoft က ဝန််ထမ်�သော�ါင်� ၉,၀၀၀ သောက�ာ်ကုု သောလူှာ�ခု��ွာ�မယ််လုုူ� အတည််ပြု�ု�ါတယ််။

July  3 ။ တုဘုက် ဗုုဒီဓဘုာ�ာ သောခုါင်�သော�ာင် ဒီလုုူင်�လူာ�မာ�က �ူကွယ််လွူန််ပြီး�ီ�သောန်ာက်မှာ �ူ�သောန်ရာ�က်ခံုမယ််� �ူကုု သောရွ�ခု�ယ််
�ွာ�မယ််လုုူ� သောပြု�ာကြကာ�လုုူက်ပြီး�ီ�၊ �ူကွယ််လွူန််�ွာ�ရင် လူာ�မာ� အင်စွတီက�ူ�ရှင်� ဘုာပြုဖွဲ့စ်ွမှာလ့ူ �ုုတ့� နှှစ်ွသော�ါင်�မ�ာ�စွွာ ပြုဖွဲ့စ်ွသော�်ခ့ု�
တ့� မသော�ခု�ာမုသောတွကုု အ�ုံ��တ်လုုူက်�ါတယ််။ 

�ုုလူန််နုုှင်ငံဟုာ သောတာင်ကုုရီ�ယ်ာ�နုုှင်ငံရ့� ဟွုန််ဒုုီင်�ရုုုံတမ် ကုမာဏီာကသောန် K2 တုုက်�့ွဝင်တင�က်ာ�သောတွ  ဒုီတုယ်�ုတ်ကုု လူက်ခံု
ရယူ်ဖုုွဲ့� သော�ွ�သောနွှ�ညုှ်နုုှင်�မု ပြီး�ီ�စီွ��ွာ�ပြီး�ီပြုဖွဲ့စ်ွပြီး�ီ� စွာခု�ု�်ကုု လူက်မှတ်သောရ�ထုု�ဖုုွဲ့� စီွစွဉ််သောန်သောကြကာင်� �ုုလူန််ကာကွယ််သောရ�ဝန််ကြိုးကီ�က သောပြု�ာ
�ါတယ််။

ကမာာကြိုးကီ��ူသောနွှ�လူာမုသောကြကာင� ်သောပြုမထ့�င်လူယ််မှာ အ�ူခု�န်ု်စံွခု�န်ု်�စ်ွသောတွက �ုံမှန််လုုူ ပြုဖွဲ့စ်ွလူာနုုှင်တယ််လုုူ� စွ�ုန််�ု�ာ�ံည်ာရှင်တ
သောယ်ာက်က ဇူူလုုူင် ၂ ရက်မှာ �တုသော��လုုူက်�ါတယ််။

July  2 ။ ဥသောရာ�မှာ လုံူပြီးခံုုသောရ�စုုွ�ရုမ်မုသောတွ ပြုမင�သ်ောန်ခု�န်ု်မှာ စွစ်ွမုထမ်�ဖုုွဲ့� အလူာ�အလူာအတွက် အက့ပြုဖွဲ့တ်ဖုုွဲ့� ဒုီန််�မတ်နုုှင်ငံမှာ 
အ�က် ၁၈ နှှစ်ွပြု�ည်�ပ်ြီး�ီ��ာ� အမ� ုု��မီ�သောတွ ဇူူလုုူင် ၁ ရက်ကစွပြီး�ီ� မှတ်�ုံတင်ဖုုွဲ့� လုုူအ�်�ွာ��ါပြီး�ီ။

BTS အဖ့ွွဲ့�ဝင် ၇ သောယ်ာက်စွလုံူ� စွစ်ွမုထမ်�တာဝန်် ပြီး�ီ��ုံ�ခ့ု�ပြီး�ီ�သောန်ာက် သောတာင်ကုုရီ�ယ်ာ� K-pop အဖ့ွွဲ့�ပြုဖွဲ့စ်ွတ့� BTS ဟုာ လူာမယ်�်
နှှစ်ွမှာ အယ််လ်ူဘုမ်အ�စ်ွန့်� တုု�သောဖွဲ့�ာ်သောပြုဖွဲ့�့ွသောတွလုူ�်ဖုုွဲ့� အစီွအစွဉ််လုူ�်ထာ�တယ််လုုူ� အတည််ပြု�ု�ါတယ််။

July  1 ။ ထုုင်�ဝန််ကြိုးကီ�ခု�ု�်အပြုဖွဲ့စ်ွတာဝန််ယူ်ပြီး�ီ� တစ်ွနှှစ်ွပြု�ည်�ဖုု်ွဲ့� တစ်ွလူအလုုူ ဇူူလုုူင် ၁ ရက်မှာ ဝန််ကြိုးကီ�ခု�ု�်သော�ထုန််တန်် ရှင်န်ာဝ�်
ဟုာ ထုုင်�အစုုွ�ရအုမ်သောတာ်ကသောန် ထွက်ခွုာ�ွာ�ရ�ါပြီး�ီ။ ထုုင်�နုုှင်ငံဖ့ွွဲ့�စွည််��ုံ�ုုင်ရာခုံုရုံုံ�က ဝန််ကြိုးကီ�ခု�ု�်သော�ထုန််တန််ရှင်န်ာဝ�်ကုု ရာထူ�
ကသောန် �ုုင်�ငံ�သောကြကာင်� ဇူူလုုူင် ၁ ရက်က �ုံ�ပြုဖွဲ့တ်ခ့ု��ါတယ််။

ထုုင်��ုဂဂလုူကဘုဏ်ာတခု� ုု�က ပြုမန််မာနုုှင်ငံ�ာ�သောတွ ဖွွဲ့င�ထ်ာ�တ့�ထုုင်�ဘုဏ်ာအသောကာင�သ်ောတွကုု �ုတ်�စ်ွတာ၊ သောငွသောကြက�လ့ှူသောပြု�ာင်�နုုှင်
တ့��မာဏာကုု ကန်��်တ်တာသောတွလုူ�်ပြီး�ီ� တင်�က��်ကုုင်တွယ််လူာ�ါတယ််။

June 30 ။ အာဖွဲ့ရုက အသောရှ��ုုင်�က ယူ်ဂနှဓာနုုှင်ငံကုု အနှှစ်ွ ၄၀ နီ်��ါ� အု�်ခု�ု�်ခ့ု�တ့� �မမတ ယုု်ဝါရီ မူ�ာသောဗုနီ်ဟုာ လူာမယ်�နှ်ှစ်ွ 
�မမတသောရွ�သောကာက်�့ွ ထ�်ပြီး�ုုင်ဦး�မယ််လုုူ� အတည််ပြု�ုလုုူက်�ါတယ််။
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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
2024

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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Kentucky ပြု�ည််န်ယ်် ၊ Louisville ပြီးမုု�၊ �ာ�န်ာ�တံခွုန််သောက�ာင်�တုုက်တွင် ဝါ�ုု�ကြန််�က�်လှူူ�့ွကုု 
၂၀၂၅၊ ဇူူလုုူင်၂၀တွင် က�င်��ခ့ု�ရာ သောက�ာင်�တုုက်တွင်  ဝါ�ုုဝါက�်သောတာ်မူကြကမည််��ံဃာာသောတာ် ၈�ါ�ကုု 
ကု�ုုလ်ူရှင်မ�ာ�က ဝါ�ုု�ကြနု်� ဝါ�ုု�ွမ်�နှှင်�လှူူဒီါန််�ဖွွဲ့ယ််ရာအပြုဖွဲ့ာပြုဖွဲ့ာတုု�ကုု�က်က�်လှူူဒီါန််�ခ့ု�ကြက�ည််။ 
ဝါ�ုု�ကြန််��့ွပြုဖွဲ့စ်ွသောပြုမာက်သောရ�အတွက် ကု�ုုလ်ူရှင်မု�ာ�စုွ ၄၇စုွက မ တည််လှူူဒီါန််�ခ့ု��ည််။

Brooklyn, New York - အသောမရုကန််-ပြုမန််မာဗုုဒီဓဘုာ�ာအ�င်�၊ သောလူာကခု�မ်��ာဘုုရာ�သောက�ာင်�၏ 
၄၂ကြိုးကုမ်သောပြုမာက် စုွသော�ါင်�ဝါ�ုု�ကြန််��က်က�်လှူူဒီါန််��့ွကုု ၂၀၂၅၊ ဇူူလုုူင်၆တွင်က�င်��ခ့ု�ရာ ဗုုဒီဓ
�င်�တုသောတာ်ကုု �န််�၊ သောရခု�မ်�၊ �စ်ွ�ီ�တုု��ူသောဇူာ်ကာ �ရဏာဂုံတည််ပြုခုင်�၊ �ံဃာာသောတာ်၉�ါ�ကုု ဝါ�ုု�ကြန််�၊ 
သောန်��ွမ်�နှှင်� လှူူဖွွဲ့ယ််ဝတုုမ�ာ�ကုု ကု�ုုလ်ူရှင်မ�ာ�က �က်က�်လှူူဒီါန််�ခ့ု��ည််။ ကြွကွသောရာက်လူာသော�ာဧည််�
�ရု�တ်မ�ာ�ကုု မုန််�ဟုင်�ခုါ�၊ အခု� ုု�့ွမ�ာ�ပြုဖွဲ့င်�  သောန်�လူယ််စွာဒီါန်ပြု�ုခ့ု�ပြီး�ု� ကု�ုုလ်ူသောကာင်�မုကုု သောရစွက်ခု�။ အမှ
သောဝခ့ု��ည််။ �့ွသောတာ်အလှူူရှင်မှာ ဦး�စွင်ခု� ုု၊ Dr. စွနှာာဝင်�တုု�ပြုဖွဲ့စ်ွ�ည််။ 

New York ပြီးမုု� Myanmar American Humanitarian Aid Association (MAHAA) အ�င်�၏ 
(၁၆) ကြိုးကုမ်သောပြုမာက် ပြုမန််မာအစွာ�အစွာ မုန််�မ� ုု�စုံွနှှင်� သောတာ်လှူန််သောရ�အသောထာက်အကူပြု�ုအမှတ်တရ
လူက်သော�ာင်�စွစည််�မ�ာ� ရန််�ုံသောငွသော�� သောရာင်��့ွကုု ဇူူလုုူင်၁၂၊ ၂၀၂၅တွင် Elmhurst ရုှ Saint James 
Episcopal Church တွင် က�င်��ခ့ု��ည််။ ကု�ုုလ်ူရှင်မ�ာ�က ပြုမန််မာအစွာ�အစွာမ� ုု�စုံွကုု �ုုင်ခုန််�မ�ာ�
ဖွွဲ့င်�လှူစ်ွသောရာင်�ခု�ခ့ု�ပြီး�ီ� အခုမ်�အန်ာ��ုု� အထူ�ဧည််��ည််သောတာ်အပြုဖွဲ့စ်ွ�ံအမတ်ကြိုးကီ�ဦး�သောက�ာ်မုု�ထွန််�တက်
သောရာက်ခ့ု�ပြီး�ီ� ဧည််��ရု�တ်၃၀၀ခုန််�တက်သောရာက်ခ့ု��ည််။ ဓာတ်�ုံ- Wayne Chin

New Jersey ပြု�ည််န်ယ််ရုှ သောလူာကခု�မ်��ာသောစွတီသောတာ်နှှင်� မဟုာစွည််�တု�ဋ္ဌာာန််ရု�်�ာသောက�ာင်�၏ 
၃၀ကြိုးကုမ်သောပြုမာက် စုွသော�ါင်�ဝါ�ုု�ကြန််��က်က�်�့ွအခုမ်�အန်ာ�ကုု ဇူူလုုူင်၂၀၊ ၂၀၂၅တွင် က�င်��ခ့ု��ည််။ 
�့ွသောတာ်အလှူူရှင်မှာ သောဒီါက်တာရာပြု�ည််� + သောဒီါက်တာသောစွာ�ဇူင် နှှင်� �မီ� နှှင်�ပြုဖွဲ့ူပြု�ည််�တုု� ပြုဖွဲ့စ်ွကြကပြီး�ီ� 
�ံဃာာသောတာ်၈�ါ�ကုု သောန်��ွမ်��က်က�်ကာ ကြွကွသောရာက်လူာ�ူဧည််��ရု�တ်၆၀ခုန််�ကုု သောန်�လူယ််စွာဒီါန်ပြု�ု
ခ့ု�ပြီး�ီ� �ံဃာာသောတာ်မ�ာ�ကုု  ဝါ�ုု�ကြန််��က်က�်လှူူဒီါန််�ပြုခုင်�၊ တရာ�န်ာ သောမတတ ာ�ုု��ပြုခုင်�နှှင်� သောရစွက်ခု�
အမှသောဝပြုခုင်� ကု�ုုလ်ူမ�ာ�ပြု�ုခ့ု�ကြက�ည််။  ဓာတ်�ုံ- ကုုဝင်�သောရှ။

Indanapolis, Indiana ရုှ Uttama Foundation က ဦး�စီွ�ဖွွဲ့င်�လှူစ်ွသော��သော�ာ ၂၀၂၅ခုုနှှစ်ွ SL- 
Burmese as a second language class သောနွှရာ�ီ မုခုင်ဘုာ�ာစွကာ� �င်တန််��င်��့ွကုု 
ဇူူလုုူင်၂၆၊ ၂၀၂၅ က က�င်��ခ့ု�ရာ �င်တန််� အစွအ�ုံ� တက်သောရာက်ခ့ု�ကြကသော�ာ သောက�ာင်��ာ� သောက�ာင်�ူ၁၀ 
ဦး�တုု�အာ� သောစွတန်ာ �ရာမမ�ာ�ပြုဖွဲ့စ်ွကြကသော�ာ သောဒီ်သောစွာပြုမ�နှတာ၊ မဝင်�စွနှာီသောစွာ၊ သောမာင်�က်ဟုုန််��ူ၊ မယု်
လုုူင်သောအ� တုု�က �င်တန််��င်�လူက်မှတ်မ�ာ� သော��အ�်ကြကခ့ု�ကြကပြီး�ီ� ဥတတ မဝုဟုာရသောက�ာင်�တုုက်�ရာသောတာ်
အရှင်ကုဏ္ဍလူလ့ူ တက်သောရာက်ခ့ု��ည််။ 

အရှင်ကုဏ္ဍလူ�ည်် ရခုုုင်ရဟုန််�တစွ်�ါ�ပြုဖွဲ့စွ်ပြီး�ီ� Indanapolis တဝုုက်ရုှ ပြုမန််မာပြု�ည််မှသောရှ�သောပြု�ာင်�
အသောပြုခုခု�လူာ�ူမ�ာ�နှှင်� မ� ုု��က်�စ်ွကသောလူ�မ�ာ�ကုု ယ်ဉ််သောက��မုရုုုံ�ရာနှှင်��တ်�က်သော�ာ အခုမ်�အန်ာ�မ�ာ�
က�င်��သော��ပြုခုင်�၊ ပြုမန််မာပြု�ည််မှသောရှ�သောပြု�ာင်�လူာသော�ာအ�ုုင်�အဝုုင်�ကုု စုွစွည််��က်�ွယ််သော��ပြုခုင်�မ�ာ�ကုု  
Uttama Foundation ပြုဖွဲ့င်� သော�ာင်ရွက်လူ�က်ရုှသော�ာ ရဟုန််��� ုုတစ်ွဦး�ပြုဖွဲ့စ်ွ�ည််။  

Fort Wayne, Indiana ရုှ  သောဇူတဝန််သောက�ာင်�တုုက်တွင် တတုယ်အကြိုးကုမ ်သောနွှဦး�သောတာ်လှူန််သောရ� ရန််�ုံသောငွ
သော��သောရာင်��့ွကုုက�င်��ခ့ု�ရာ  ရန််�ုံသောငွမု�ာ�စုွပြုဖွဲ့စ်ွသောပြုမာက်သောရ�အတွက် မု�ာ�စုွ၁၆စုွက အလှူူသောငွမ�ာ�က 
$1530 ထည််�ဝင်လှူူဒီါန််�ခ့ု�ကြကပြီး�ီ� သောစွတန်ာရှင်မု�ာ�စုွ၁၅စုွက အစွာ�အစွာမ�ာ�ခု�က်ပြု�ုတ်သောရာင်�ခု�ခ့ု�ကြကရာ 
$6117 ရရုှခ့ု��ည််။ ရန််�ုံသောငွသော���့ွသောတာ်�ုု� Fort Wayne ပြီးမုု�ရုှ ပြုမန််မာမု�ာ�စုွ၁၀၀သောက�ာ်လူာသောရာက်
အာ�သော��ခ့ု�ကြကပြီး�ီ� တတုယ်အကြိုးကုမ် သောနွှဦး�သောတာ်လှူန််သောရ� ရန််�ုံသောငွသော��သောရာင်��့ွမှ လှူူဒီါန််�သောငွနှှင်� သော��သောရာင်�
�့ွမှရရုှသောငွ စုွစုွသော�ါင်� $7674 ရရုှသောကြကာင်� သောဇူတဝန််သောက�ာင်�တုုက်က ထုတ်ပြု�န််ခ့ု��ည််။ 

သောဇူတဝန််သောက�ာင်�တုုက်�ရာသောတာ်အရှင်ကု�လူ�ည်် ၁၉၈၈ မ� ုု��က်သောက�ာင်��ာ�တစ်ွဦး�ပြုဖွဲ့စ်ွခ့ု�ပြီး�ီ� 
ABSDA တ�်ရင်�၂၁၁၏ တ�်�ာ�သောဟုာင်�တစ်ွဦး�ပြုဖွဲ့စ်ွပြီး�ီ� သောခုတ်အ�က်�က်ပြုမန််မာပြု�ည််စွစ်ွအာဏာာရှင်
မှလွူတ်သောပြုမာက်သောရ�လုူ�်ရှာ�မုမ�ာ�တွင် �ါဝင်၊ ကူညီ်ခ့ု��ူပြုဖွဲ့စ်ွရုံုံ�ာမက Fort Wayne ပြီးမုု�အ�ါအဝင် အနီ်�
ပြီးမုု�မ�ာ�ရုှ ပြုမန််မာအ�ုုင်�အဝုုင်�တွင် က�န််�မာသောရ�၊ �ာသောရ�၊ န်ာသောရ�နှှင်� အသောမရုကာ�တွင်သောန်ထုုင်�ူမ�ာ� ရုံုံ�
ကုစွစမ�ာ� အခုက်အခ့ုရုှလူှင် လူူမ� ုု�။ ဘုာ�ာမသောရွ� သောစွတန်ာပြုဖွဲ့င်� ကူညီ်သော��လူ�က်ရုှသော�ာ ကွန််ပြုမူန်တီ
သောခုါင်�သော�ာင်တစ်ွဦး�လ့ူပြုဖွဲ့စ်ွ�ည််။ ဓာတ်�ုံ- ကုုခုင်သောမာင်သောလူ�။
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Indanapolis, IN. Uttama Foundation Indanapolis, IN. Uttama Foundation 
ကျောနှ�ရ�သီ �ုခုင်း်��သ�စ်��� သင်း်�န််�ဆင်း်�ကျောနှ�ရ�သီ �ုခုင်း်��သ�စ်��� သင်း်�န််�ဆင်း်�

Fort Wayne, IN  ကျောဇာ�ဝန််ကျော�ာ�င်း်�Fort Wayne, IN  ကျောဇာ�ဝန််ကျော�ာ�င်း်�
ကျောနှ�ဦး�ကျော��်လှန််ကျောရ� ရန််ပံုကျောင်း�ကျော��ကျောရ�င်း်�ပ��ကျောနှ�ဦး�ကျော��်လှန််ကျောရ� ရန််ပံုကျောင်း�ကျော��ကျောရ�င်း်�ပ��

MAHAA ရန််ပံုကျောင်း�ကျော�� ကျောရ�င်း်�ပ��MAHAA ရန််ပံုကျောင်း�ကျော�� ကျောရ�င်း်�ပ��
New Jersey   �ဟ�စ်ည််သ�ုပဋ္ဌာ�န််ရုပ်သ�ကျော�ာ�င်း်� New Jersey   �ဟ�စ်ည််သ�ုပဋ္ဌာ�န််ရုပ်သ�ကျော�ာ�င်း်� 

စ်ုကျောပါင်း်�ဝါဆုုစ်ုကျောပါင်း်�ဝါဆုု

 Louisville, KY သ�သန်���ံခု�န််ကျော�ာ�င်း်��ုု�်   Louisville, KY သ�သန်���ံခု�န််ကျော�ာ�င်း်��ုု�်  

ဝါဆုုသ�ြန််��ပ်လှူဝါဆုုသ�ြန််��ပ်လှူ

Brooklyn, NY  ကျောလ��ခုာ�်�သ��ုရ��ကျော�ာ�င်း်� ဝါဆုုBrooklyn, NY  ကျောလ��ခုာ�်�သ��ုရ��ကျော�ာ�င်း်� ဝါဆုု
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California ကျောန် Ko Kyaw Sann Oo 
န်�် Ma Tin Moe Wai �ုု်ရ�� သ�� Wai 
Hann San သည် ် UCLA  � ခုာ�ီမြ�ငှ်း်�ကျောသ� 
Bacherlo of Science (Electrical 
engineering) �����ုု  Class of 2005 
အ���် ရရှုခု��ပါသည််။

ကျောဒ္ဓါ�်�� လ�င်း်��ရ�န်�် ကျောဒ္ဓါ�်���ုု�
င်းယင််းယ(်Mandalay Dental Office, La 
Habra, CA) �ုု်၏သ��ီ Charlotte 
Lamin သည် ်University of California, 
Riverside  �ခုာ�ီမြ�ှင်း်�ကျောသ� B.A  (Edu-
cation, Society, and Human Devel-
opment ) �����ု ုClass of 2005 အ���် 
ရရှုခု��ပါသည််။

California မြပည််န်ယ်ကျောန် ဦး�ကျောအ�င််း�င်း်�
နှုုင်း်နှှင်း်� ကျော��သံရှင်း်န်ီန်ီဝင်း်�ကျောရာ�ုု်၏ �စ််ဦး�
�ည်�်ကျောသ�သ��ီ Valerie Naing သည်် 
Class of 2025 အ���်  University 
of California, Los Angeles �ှခုာ�ီမြ�ှင်း်�
ကျောသ�Bachelor of Arts in Philosophy 
နှငှ်း� ်Bachelor of Arts in Asian Amer-
ican Studies ���� ၂ခု�ုု ုထူးူ�ခုွန်စ််��ရရှခုု��သ
မြ�င်း်�  ဝ�်�ကျောမြ���်ဂီုဏ််ယူပါသည််။

California မြပည််န်ယ်ကျောန် Ko Victor နှှ
င်း်�( �ခုင်း်ခုာုု ကျောအ�င်း်နှုုင်း်(ခု) �င်းယ်) �ုု်၏ �ုု်၏ 
�စ််ဦး��ည််�ကျောသ�သ�� Minrama Naing 
သည်် Gabrielino High School ၏ 
Class of 2025 �ှ   အကျောမြခုခံုပည်�
အထူး�်�န််��ုု ကျောအ�င်း်မြ�င်း်ခု��ပါသည််။ 

Peter &  Stephanie Lwe �ုု်၏သ��
င်္ကြ�ီ� Nicholas Lwe သည်် Class of 
2025 အ���် University of Califor-
nia, Los Angeles �ှခုာ�ီမြ�ှင်း်�ကျောသ� MS(-
Civil Engineering) �����ုု ထူးူ�ခုွန််စ်��ရရှု
ခု��သမြ�င်း်�  ဝ�်�ကျောမြ���်ဂီုဏ််ယူပါသည််။

Indianapolis, Indiana ကျောန် �န်န်�်စ်ု
လုုင်း်သီ�� သည််  Ivy Tech Communi-
ty College- Indianapolis � ခုာ�ီမြ�ှင်း်�
ကျောသ�  Associate of Science in 
Business Administration �ုု Class 
of 2025 ��င်း် ရရှုခု��ပါသည််။

San Francisco ကျောန် Ko William နှှင်း်� 
Ma May Kyu �ုု်၏  �ူ Edwin သည်် 
Class of 2025 ��င်း် George Wash-
ington High School �ှ အကျောမြခုခံုပည်�
အထူး�်�န််��ုု  ထူးူ�ခုွန််စ်��ကျောအ�င်း် မြ�င်း်ခု��
ပါသည််။

Texas မြပည်န််ယ ်ဟစူ်�န်ပ်ြီး�ုု�ကျောန် ဦး��ု�ုုု
င်္ကြ�ီ�နှှင်း်� ကျောဒ္ဓ်ခုင်း်လှလှ�ုု်၏ သ��င်းယ် Min 
Khant Ko Ko သည်် Class of 2025 
အ���် Harvard Univeristy � ှSocial 
Studies ဂီုဏ််ထူးူ�အမြ�င်း�်ဆံု�မြ�င်း�် A.B., 
Magna Cum Laude ရရှုခု��ပြီးပီ� Astro-
physics ပ�ူ��� နှှင်း�် မြပင််းသစ််��သ���င််း 
Citation in French ခုာ�ီမြ�ှင်း�်ခုံရသည််။ ထူးုု်
အမြပင်း် Phi Beta Kappa ဂီုဏ််ထူးူ�ကျောဆ�င်း်
အသင်း်�ဝင််း၊ John Harvard Scholar နှငှ်း� ်
Detur Prize ဆုရငှ်း်လည််� မြ�စ််သည််။

Wai Hann San Min Khant Ko Ko

Nicho las  Lwe
Char lot te  Lamin

Valerie Naing
NanSuH la ingTh idar

Minrama Naing

Class of 2025

Class of 2025
Class of 2025

Class of 2025

Class of 2025
Class of 2025

Edwin

Class of 2025

Class of 2025
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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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Charlotte Lamin

 To Page 20 To Page 20

In our latest feature, we highlight the voice of Charlotte Lamin, a distinguished In our latest feature, we highlight the voice of Charlotte Lamin, a distinguished 
Burmese American youth and the only daughter of Dr. La Min Ta Yae (DDS) and Burmese American youth and the only daughter of Dr. La Min Ta Yae (DDS) and 
Dr. Moe Nge (DDS), founders of Mandalay Dental Office in La Habra, CA. Charo-Dr. Moe Nge (DDS), founders of Mandalay Dental Office in La Habra, CA. Charo-
lette generously shared her experiences and insights gained during her stud-lette generously shared her experiences and insights gained during her stud-
ies at UC Riverside and beyond.ies at UC Riverside and beyond.

1. Could you tell us about yourself?1. Could you tell us about yourself?
 Hello, everyone! My name is Charlotte Moe Lamin, and I am currently 22  Hello, everyone! My name is Charlotte Moe Lamin, and I am currently 22 

years old. I am Burmese-American and was born and raised in California. years old. I am Burmese-American and was born and raised in California. 
Recently, I graduated from the University of California, Riverside with a Recently, I graduated from the University of California, Riverside with a 

B.A. degree in Education, Society, and Human Development. Some of B.A. degree in Education, Society, and Human Development. Some of 
my most loved hobbies include reading, visiting cafes, and going my most loved hobbies include reading, visiting cafes, and going 

out for nice dinners with my family and friends!out for nice dinners with my family and friends!

2.  What attracted you to University of California Riverside?2.  What attracted you to University of California Riverside?
There are many wonderful aspects of UCR! I was definitely There are many wonderful aspects of UCR! I was definitely 

drawn to the institution’s strong commitment to diversity drawn to the institution’s strong commitment to diversity 
and inclusion, which aligns with my own values and back-and inclusion, which aligns with my own values and back-

ground. I also appreciated UCR’s supportive and collab-ground. I also appreciated UCR’s supportive and collab-
orative community, which allowed me to grow both aca-orative community, which allowed me to grow both aca-
demically and personally. I was looking for a place where demically and personally. I was looking for a place where 
I could feel a sense of belonging while being challenged, I could feel a sense of belonging while being challenged, 

and UCR seemed like that kind of environment.and UCR seemed like that kind of environment.

3. What are your challenges in your univeristy student life? 3. What are your challenges in your univeristy student life? 
How did you overcome them?How did you overcome them?

 A challenge I faced during my time at university was  A challenge I faced during my time at university was 
finding the courage to reach out to professors and advi-finding the courage to reach out to professors and advi-
sors for help. I used to feel intimidated and worried that sors for help. I used to feel intimidated and worried that 

my questions might seem unimportant or that I should be my questions might seem unimportant or that I should be 
able to figure things out on my own. However, I began tak-able to figure things out on my own. However, I began tak-

ing small steps—asking questions after class, attending office ing small steps—asking questions after class, attending office 
hours, and eventually meeting with my academic advisor. hours, and eventually meeting with my academic advisor. 

Everyone I reached out to was incredibly supportive, and it made Everyone I reached out to was incredibly supportive, and it made 
me realize how much people want to help. Overcoming that fear me realize how much people want to help. Overcoming that fear 
helped me become a more confident and proactive student. It’s helped me become a more confident and proactive student. It’s 
one of the most valuable lessons I learned in college.one of the most valuable lessons I learned in college.

4. What advice do you have for college students who are con-4. What advice do you have for college students who are con-
sidering changing their major, or who feel uncertain about their sidering changing their major, or who feel uncertain about their 
current academic path?current academic path?

 First, I’d say that it’s completely normal to change your  First, I’d say that it’s completely normal to change your 
mind while in college! We grow, learn, and discover new pas-mind while in college! We grow, learn, and discover new pas-

sions, and sometimes that means our original path no longer sions, and sometimes that means our original path no longer 
fits who we are or what we want to do. When I realized that my fits who we are or what we want to do. When I realized that my 

initially chosen major wasn’t the right fit for me, I took time to reflect initially chosen major wasn’t the right fit for me, I took time to reflect 
on what I actually enjoyed—working with people, helping others learn, on what I actually enjoyed—working with people, helping others learn, 
and thinking critically about how education shapes lives. That helped and thinking critically about how education shapes lives. That helped 
me recognize that education was where I really belonged. I’d encour-me recognize that education was where I really belonged. I’d encour-
age students to explore other topics, talk to professors or advisors, age students to explore other topics, talk to professors or advisors, 
and maybe even take a course or join a student organization relat-and maybe even take a course or join a student organization relat-
ed to the new field they’re considering. Dive into new interests and ed to the new field they’re considering. Dive into new interests and 
don’t be afraid to pivot if something else feels more right.don’t be afraid to pivot if something else feels more right.

6. What are your future goals?6. What are your future goals?
My future goals are rooted in my passion for teaching and edu-My future goals are rooted in my passion for teaching and edu-

cational equity. This fall, I’ll begin graduate school at UCLA to pur-cational equity. This fall, I’ll begin graduate school at UCLA to pur-
sue a Master of Education degree, where I hope to grow both sue a Master of Education degree, where I hope to grow both 
personally and professionally as an educator. After earning my personally and professionally as an educator. After earning my 
degree, I plan to work full time as a teacher and create learning degree, I plan to work full time as a teacher and create learning 
spaces that are inclusive, student-centered, and culturally respon-spaces that are inclusive, student-centered, and culturally respon-
sive. In the long term, I hope to pursue a Doctor of Education degree sive. In the long term, I hope to pursue a Doctor of Education degree 
and become a university professor, where I can help prepare future and become a university professor, where I can help prepare future 
teachers and contribute to research and practices that advance teachers and contribute to research and practices that advance 
social justice in education.social justice in education.

7. Who are your role models? 7. Who are your role models? 
My role models are my parents and Daw Aung San Suu Kyi. My My role models are my parents and Daw Aung San Suu Kyi. My 

parents have always led by example—showing me the importance parents have always led by example—showing me the importance 
of hard work, humility, and compassion. Their support and sacri-of hard work, humility, and compassion. Their support and sacri-
fices have shaped my values and motivated me to become some-fices have shaped my values and motivated me to become some-
one who gives back. They’re a big reason why I’m the person that one who gives back. They’re a big reason why I’m the person that 
I am today—I want to help others grow, just as they helped me. I I am today—I want to help others grow, just as they helped me. I 
also look up to A May Suu for her resilience and determination. also look up to A May Suu for her resilience and determination. 

Her ability to lead with both strength and calm, and her commitment Her ability to lead with both strength and calm, and her commitment 
to her country—even at great personal cost—have always inspired me. I admire to her country—even at great personal cost—have always inspired me. I admire 

the way she has stood up for her beliefs and continues to do so, as well as the way she has stood up for her beliefs and continues to do so, as well as 
how she has carried the hopes of so many Burmese individuals. A May Suu how she has carried the hopes of so many Burmese individuals. A May Suu 
taught me that leadership is about principle, unity, and determination. Both taught me that leadership is about principle, unity, and determination. Both 
my parents and A May Suu have shaped my understanding of perseverance, my parents and A May Suu have shaped my understanding of perseverance, 
courage, and the importance of using your voice—and that’s something I courage, and the importance of using your voice—and that’s something I 
carry with me every day.carry with me every day.

8.  What are your thoughts on the importance of choosing the right major for 8.  What are your thoughts on the importance of choosing the right major for 
the students and the job opportunities?the students and the job opportunities?

I think choosing the right major is important, but it doesn’t mean students I think choosing the right major is important, but it doesn’t mean students 
have to get it perfect on the first try. The best major is one that fits a stu-have to get it perfect on the first try. The best major is one that fits a stu-
dent’s strengths, interests, and goals. What matters most is being engaged dent’s strengths, interests, and goals. What matters most is being engaged 

in what you’re learning and developing the ability to think critically and in what you’re learning and developing the ability to think critically and 
work well with others. To high school students excited about applying work well with others. To high school students excited about applying 

to college, I’d say: be excited, but also be thoughtful. Choose schools to college, I’d say: be excited, but also be thoughtful. Choose schools 
and programs that align with who you are and how you want to grow. and programs that align with who you are and how you want to grow. 

College is a journey of self-discovery—embrace it with an open mind!College is a journey of self-discovery—embrace it with an open mind!
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သော���ည်ာန့်� �တ်�က်တ့� ဗုဟုု�ုတသောတွ ရသောစွဘုုု� ALS သောအအယ််(လ်ူ)အက်(စ်ွ)
သောရာဂါ အသောကြကာင်�ကုု ဒီီလူ အတွက်သောရ��ာ�လုုူက်�ါတယ််။ ဘုာပြုဖွဲ့စ်ွလုုူ� ဒီီ 
အသောကြကာင်�ကုုသောရ�ပြုဖွဲ့စ်ွ�လူည််��ုုရင်၊ လူူကြိုးကုုက်မ�ာ�ခ့ု�တ့� အသောမရုကန်် တီဗီွု
ဇူာတ်လူမ်�တ့ွ ပြုဖွဲ့စ်ွတ့� Grey's Anatomy ဂသောရ� အက်န်ာတမီ ဇူာတ်လူမ်�တ့ွမှာ 
Dr Mark Sloan သောဒီါက်တာ မတ်စွလုံူ�အပြုဖွဲ့စ်ွ�ရုုံ�်သော�ာင်ခ့ု�တ့� မင်��ာ� Eric 
Dane အ့ရစ်ွဒုီန််� အ�က် ၅၂ နှှစ်ွ ဟုာ ALS သောအအယ််(လ်ူ)အက်( စ်ွ) သောရာဂါ
ခံုစွာ�သောန်ရသောကြကာင်�၊ ယ်ခုုအခု�န်ု်မှာ �ူ�ရ့� ည်ာဘုက်လူက်ဟုာ သောရာဂါလူကခဏာာတစ်ွ
ခုုပြုဖွဲ့စ်ွတ့� လုူ�်ရှာ�နုုှင်မူ�စွွမ်�ရည််က��င်�လူာတာကုု ခံုစွာ�သောန်
ရသောကြကာင်� ကုု ဇွူန််လူ အတွင်�၊ တီဗီွု �တင်�သောတွမှာ ထုတ်လှူ
င်�ပြု���ွာ�ခ့ု��ါတယ််။ နံ်မည််ကြိုးကီ� မင်��ာ� တစ်ွသောယ်ာက် န့်� 
�တ်�က်သောန်တာကတစ်ွသောကြကာင်�၊ ခုဏာခုဏာ ဖွဲ့တ်သောန်ကြကရ
တ့� ထ�်�င်�အကယ််ဒီမီသောရာဂါသောတွပြုဖွဲ့စ်ွတ့� �ီ�ခု� ုု ၊ နှှလုံူ�၊ 
သော�ွ�တုု�၊ သောက�ာက်က�် စွ�ည််� သောရာဂါမဟုုတ်ဘ့ု စွာဖွဲ့တ်�ူ
တုု�အတွက်အ�စ်ွအ�န််�သောရာဂါ တစ်ွခုုပြုဖွဲ့စ်ွသောန်နုုှင်တယ််�ုု
တ့� အသောတွ�သောကြကာင်� တစ်ွသောကြကာင်�၊ CDC အသောမရုကနုုှင်ငံ 
သောရာဂါထုန််�ခု�ု�်သောရ�နှှင်�ကာကွယ််သောရ� ဗုဟုုုဌာာန် ကလူည််� 
အသောမရုကာ�မှာ တစ်ွနှှစ်ွကုု သောအအယ််(လ်ူ)အက်(စ်ွ)ALS 
လူူန်ာအ�စ်ွ ၅၀၀၀ သောလူာက်သောတွ�ရုှသောန်ရပြီး�ီ လုုူ�သောဖွဲ့်ပြု�လူာတ့� 
အသောကြကာင်�သောတွသောကြကာင်� ပြုမန််မာကွန််ပြုမူန်တီကုု သော���ုတ 
တစ်ွခုုအပြုဖွဲ့စ်ွ �ုံ�မာပြု�ုဦး�မှဘ့ုလုုူ� ခံုစွာ�မုတာသောကြကာင်� သောရ��ာ�
လုုူက်ရပြုခုင်�ပြုဖွဲ့စ်ွ�ါတယ််။

ALS သောအအယ််(လ်ူ)အက်(စ်ွ) သောရာဂါ ကုု သောရာဂါခံုစွာ�ခ့ု�ရဘူု�တ့�၊ ၁၉၂၀ မှ ၁၉၃၀ 
ခုုနှှစ်ွသောလူာက်အထု နံ်မည််ကြိုးကီ�ခ့ု�တ့�၊New York Yankee အ�င်�ရ့� သောဘု�(စ်ွ)
သောဘုာ ကစွာ��မာ� နံ်မည််ကုုအစ့ွွပြု�ုပြီး�ီ� Lou Gehrig's disease( လူူ ဂ့ရစ်ွ ဒီစ်ွ
ဇီူ�) လုုူ�လူည််�သောခု်�ါသော��တယ််၊ �ူဟုာ အ�က်၃၆ နှှစ်ွမှာ ALS သောရာဂါပြုဖွဲ့စ်ွခ့ု��ါ
တယ််။  ALS ရ့�အရှည််သောကာက်ကသောတာ� Amyotrophic Lateral Sclerosis 
ပြုဖွဲ့စ်ွ�ါတယ််။ ဂရုဘုာ�ာစွကာ�မှ �င်��က်လူာ�ါတယ််။

■ “A”�ုုတာက “no”မရုှဘူု� လုုူ� ဒီီသောန်ရာမှာရည််ညှွှန််��ါတယ််။
■ “Myo”�ုုတာက “muscle”ကြွကွက်�ာ�ကုု �ုုလုုူတာ�ါ။
■ “Trophic”�ုုတာက ပြု�ည််�ဝတယ််၊ ဖံွွဲ့ပြီးဖုွဲ့ု�တယ်် ကုု သောပြု�ာတာ�ါ၊ ဒီါသောကြကာင်� 

"Amyotrophic"�ုုရင် ကြွကွက်�ာ�သောတွ မပြု�ည််�ဝဘူု�၊မဖံွွဲ့�ပြီးဖုွဲ့ု�ဘူု�လုုူ� �ုုလုုူတာ�ါ။
■"Lateral"�ုတုာက သောရာဂါပြုဖွဲ့စ်ွတ့�သောန်ရာ ဗုဟုုုန်ာဗ်ုသောကြကာမကြိုးကီ�ရ့� "သောဘု�ဖွဲ့က်" 

၊ ကြွကွက်�ာ�မ�ာ�ကုု လုူ�်ရှာ�သောစွတ့�သောန်ရာ ကုုသောပြု�ာတာ�ါ။
■"Sclerosis"�ုတုာ သောရာဂါပြုဖွဲ့စ်ွတ့�သောန်ရာမှာ "အမာရွတ်က့��ုု� မာသောကြကာလူါ

တာ"ကုု ရည််ညှွှန််��ါတယ််။
ဒီါသောကြကာင်� Amyotrophic Lateral Sclerosis ကုု ပြုမန််မာလုုူ “ဗုဟုုုန်ာဗ်ု

သောကြကာမကြိုးကီ�ရ့� သောဘု�အန်ာ��ာ�သောတွ မာသောကြကာပြုခုင်�သောကြကာင်� ကြွကွက်�ာ�သောတွ မပြု�ည််�
ဝ မဖံွွဲ့�ပြီးဖုွဲ့ု�ပြုခုင်�”လုုူ��ုုနုုှင်�ါတယ််။

ALS ကုု ပြု�င်�စ်ွ ဦး�သောနှှာက်န့်�အာရုံုံသောကြကာ �ည်ာရှင် Jean-Martin Charcol 
က ၁၈၆၉ ခုုနှှစ်ွမှာ သောတွ�ရုှခ့ု�တာပြုဖွဲ့စ်ွ�ါတယ််။ ALS သောရာဂါဟုာ လူူတုုင်�မှာ အခု�န်ု်
မသောရွ�ပြုဖွဲ့စ်ွနုုှင်�ါတယ််။  ALS သောရာဂါ ဘုာသောကြကာင်�ပြုဖွဲ့စ်ွ�လူည််��ုုတာကုုတုတုက�က� 
မ�ုသော���ါဘူု�၊ ဒီါသော�မ့�လူည််� သောအာက်�ါ အခု�က်သောတွက စုွတ်ဝင်စွာ�စွရာ�ါ။

■ ၉၀% သော�ာ လူူန်ာသောတွမှာ မု�ာ�စုွဝင်သောတွမှာပြုဖွဲ့စ်ွဘူု�တ့� ရာဇူဝင်မရုှကြက�ါဘူု�၊ 
မ� ုု�ရုုုံ�ဗီုဇူ သောပြု�ာင်�လ့ူ ပြုခုင်�သောကြကာင်� ပြုဖွဲ့စ်ွတယ််�ုုတာ လူည််�မသောတွ�ရုှရ�ါဘူု�။

■ ၅% မှ ၁၀% သော�ာလူူန်ာသောတွကသောတာ� မု�ာ�စုွပြုဖွဲ့စ်ွဘူု�တ့� ရာဇူဝင်ရုှကြက�ါတယ််
■ မု�ာ�စုွ ရာဇူဝင်ရုှရင် �ာ��မီ�သောတွက ၅၀% ပြုဖွဲ့စ်ွနုုှင်သောပြုခုမ�ာ�တယ််လုုူ� �ုု

ထာ�ပြု�န််�ါတယ်် ( als .org)
■ အသောကြကာင်�ရင်�ကုု ရှာမရသော�မ့�လူည််� စွစ်ွပြု�န််စွစ်ွမူ�ထမ်�မ�ာ�တွင် �ုုမုုပြုဖွဲ့စ်ွတာ

ကုုသောတွ�ရုှရ�ါတယ််
■ အခု� ုု�စွာသော�သောတွမှာသောတာ� �တ်ဝန််�က�င် အသောကြကာင်�တရာ�တစ်ွခုုပြုဖွဲ့စ်ွတ့� 

အ�ု�်အသောတာက် toxin သောတွသောကြကာင်�လုုူ�သောဖွဲ့်ပြု�ကြက�ါတယ်် ( ခ့ု �ု�်�င်�ပြုခုင်�၊ ပြု�ဒီါ� 
�ု�်�င်�ပြုခုင်�)

■ ALS �ည်် ကူ�စွက်သောရာဂါမဟုုတ်�ါ။

Healthcare

rif;om;eJh ALS
ausmfrif;? aq; 1(79)

 ဦး�သောနှှာက်န့်� ဗုဟုုုန်ာဗ်ုသောကြကာမကြိုးကီ�ရုှ ကြွကွက်�ာ�လုူ�်ရှာ�မူ�ကုု သော�ာင်ရွက်သော��
သော�ာ န်ာဗ်ု�့လ်ူမ�ာ� ယုု်ယွ်င်���က်စီွ�လူာ�ည််�သောရာဂါပြုဖွဲ့စ်ွပြီး�ီ� လူူတစ်ွသောယ်ာက်ရ့� 
�ွာ�လူာလုူ�်ရှာ�မူ�၊ စွကာ�သောပြု�ာပြုခုင်��ုုင်ရာ လုူ�်သော�ာင်ခု�က်၊အစွာ�အစွာ မ� ုုခု�စွာ�
သော�ာက်ပြုခုင်� နှှင်� အ�က်ရူုံပြုခုင်��ုုင်ရာလုူ�်ရှာ�မူ�တုု�ကုု�ါ ထုခုုုက်သောစွ�ါတယ်် ။

( according to National Institutes of Health)

စောရားာဂါးလကွခဏာာ�ျာ�အဲ့စော���င်း�း စောအဲ့ာကွးပးအဲ့တ်ု�င်းး� ��စးပးတ်�း။
■ လူက်၊ သောပြုခုသောထာက်နှှင်� လူည််�င်�တုု�တွင်ရုှသော�ာကြွကွက်�ာ�မ�ာ� အာ�သော��ာ�လူါ

ပြုခုင်�၊ �ထမ�ုုင်� လူက်သောရ�စွာမသောရ�နုုှင်ပြုခုင်�၊ ကုုယ််�လူက်နှှင်� ကုု ထမင်�မစွာ�နုုှင်ပြုခုင်�
တုု�ပြုဖွဲ့စ်ွပြီး�ီ� တပြုဖွဲ့ည််�ပြုဖွဲ့ည််� တကုုယ််လုံူ�ရုှ ကြွကွက်�ာ�မ�ာ�အာ�န်ည််�ပြုခုင်�ကုုပြုဖွဲ့စ်ွသောစွ�ါ
တယ််။

■ ကြွကွက်�ာ�မ�ာ�သောတာင်�တင်�ပြုခုင်�၊ ကြွကွက်တက်ပြုခုင်�?
■ လူက်တုန််ပြုခုင်�၊ သောပြုခုသောထာက်မ�ာ�လုူ�်

ပြုခုင်�၊ �ခုံု�မ�ာ�လုူ�်ပြုခုင်� နှှင်� �ါ�စွ�်အတွင်�
မှ လူှာ �ါတုန််ပြုခုင်�။

■ စွကာ�သောပြု�ာရာတွင် စွကာ�လုံူ�မ�ာ� 
သောနှှ�သောကွ�ပြီး�ီ� မ�ီမ�ပြုဖွဲ့စ်ွပြုခုင်�၊ သောပြု�ာခု�င်
သော�ာ စွကာ�ကုု မစီွစွဉ််နုုှင်ပြုခုင်�။

■ �ွာ�ရည််မ�ာ� နုှတ်ခုမ်�သောထာင်�မှ ယုု်စီွ�
က�သောန်ပြုခုင်�၊ �ွာ�ရည််မ�ုမ်�နုုှင်ပြုခုင်�။

■ စုွတ်လွူတ်သောန်သော�ာအမူအရာမ�ာ�
ပြုဖွဲ့စ်ွပြုခုင်� ( အသောကြကာင်�မရုှဘ့ု ရီပြုခုင်�၊ ငုုပြုခုင်�)

သောမာ�န််� နွှမ်�န်ည််ပြုခုင်�။
■ အစွာမ� ုုရ ခုက်ခ့ုပြုခုင်� တုု�ပြုဖွဲ့စ်ွကြက�ါ

တယ််။

Split hand syndrome ဟုာ ALS သောရာဂါရ့� လူကခဏာာတစ်ွခုု�ါ၊ လူူန်ာရ့� 
လူက်မှာရုှတ့� ကြွကွက်�ာ�တခု� ုု�အထူ��ပြုဖွဲ့င်� လူက်မ အသောပြုခုတွင်ရုှသော�ာကြွကွက်�ာ� 
ဟုာ သော���ုမ် မဖံွွဲ့�ပြီးဖုွဲ့ု�သောန်တာကုု လူက်�န််�အသောပြုခုရုှကြွကွက်�ာ�နှှင်� ယှ်ဉ််ကြကည််�လူ�င် 
သော��ငယ်် သောန်တာကုု သောတွ�နုုှင်�ါတယ််၊ ဒီါသော�မ့�လူည််� ဒီီ တစ်ွခုုထ့န့်�သောတာ� ALS 
သောရာဂါပြုဖွဲ့စ်ွသောန်ပြီး�ီလုုူ� မ�ုုနုုှင်�ါ။

Risk factor စောရားာဂါး��စးနှဲု�င်းးစောခွါျကွု� စော�ာကွးကူွစောပ�စောသာ အဲ့ခွါျကွးအဲ့စော�
���ကွ

■ အ�က်အရွယ််၊ အ�က် ၅၅ မှ ၇၅ နှှစ်ွ အတွင်�ပြုဖွဲ့စ်ွသောန်ပြုခုင်�
■ လူူပြုဖွဲ့ူ မ�ာ: တွင် အပြုဖွဲ့စ်ွမ�ာ�ပြုခုင်�
■ အ�က် ၅၅ နှှစ်ွ ထက်သောစွာပြုဖွဲ့စ်ွ�ါက အမ� ုု��ာ�မ�ာတွင်�ုုပြုဖွဲ့စ်ွနုုှင်�ည််
■ Traumatic Brain Injury ဦး�သောခုါင်�ကုု ထုခုုုက်ဘူု��ူ ပြုဖွဲ့စ်ွသောန်ပြုခုင်�၊ သောရာဂါ 

နံ်မည််ပြုဖွဲ့စ်ွ�ူ Lou Gehrig ဟုာ �ူ�အာ�ကစွာ� �က်တမ်�မှာ မကြကာခုဏာ ဦး�သောခုါင်�
ကုု ထုခုုုက်ခ့ု��ါတယ််၊

 စောရားာဂါးအဲ့�ည်းးတ်ပး�ခွါင်းး�နဲှဲင်း�း ကွ�သ�ခွါင်းး�
ALS သောရာဂါအမည််တ�်ဖုုွဲ့�ရာအတွက် သောရာဂါလူကခဏာာ�င်တူသောစွသော�ာ အပြုခုာ�

သော�ာသောရာဂါမ�ာ�ကုု ပြုဖွဲ့စ်ွနုုှင်သောခု�မှဖွဲ့ယ််ထုတ်ပြီး�ီ�မှ၎င်�၊ လူူန်ာ ၏ သောရာဂါလူကခဏာာ
မ�ာ�ကုု သောစွ�သောစွ� စွ�်စွ�် သောလူ�လူာပြီး�ီ�မှ၎င်�၊ ဓါတ်ခ့ွုခုန််� စွမ်���်မူ�မ�ာ�Blood test, 
Urine test နှှင်� အပြုခုာ� သော�ာ ဦး�သောနှှာက်�ုုင်��ုုင်ရာ အာရုံုံသောကြကာ�ုုင်��ုုင်ရာ MRI, 
EMG Electromyogram က့��ုု� အထူ�စွမ်���်မူ� မ�ာ�ပြု�ုလုူ�်ရ�ည််�အတွက် 
အခု�န်ု်အာ�ပြုဖွဲ့င်� လူ�ုုင်�၊ နှှစ်ွ �ုုင်� ကြကာနုုှင်�ါတယ််၊ ခု�က်ခု�င်� သောရာဂါ အမည််တ�်ဖုုွဲ့�
ရာ မလွူယ််ကူလှူ�ါဘူု�။

ယ်ခုု အခု�န်ု်အထုသောတာ� သော��ာက်ကင်�သောအာင် ကု�န်ည််�မရုှသော���ါ၊ ဒီါသော�မ့�
လူည််�  FDA အသောမရုကန််နုုှင်ငံ  အစွာ�အသော�ာက်နှှင်�သော��ဝါ�ဌာာန် က 
အ�ုအမှတ်ပြု�ုထာ�သော�ာ Rilutek ရီလူူတက်သော�� အ�ါအဝင်သော�� ၇ မ� ုု� ကုု 
အ�ုံ�ပြု�ုပြီး�ီ� သော��ဝါ� အကူအညီ်န့်� ကု�ပြုခုင်�၊ ကုုယ််ကာယ် နှှင်� စွကာ�သောပြု�ာ 
အသောထာက်အကူ သောလူ�က�င်�ခုန််�မ�ာ�ပြုဖွဲ့င်� ကု�ပြုခုင်�၊ အဟုာရ ပြု�ည််�ဝစွွာရရုှသောအာင် 
�ံ��ုု�သော���ည််� ကု�မူ�မ�ာ�၊ အ�က်ရူုံ�ုုင်� �ုုင်ရာ သောထာက်ကူသော���ည််� ကု�မူ�
သောတွဟုာ သောရာဂါ သောရှ�တုု�လူာပြုခုင်�ကုု သောနှှာင်�သောနှှ�သောစွပြီး�ီ�လူူန်ာရ့� လူူသောန်မူ�ဘုဝ 
အရည််အသော�ွ�ကုုတုု�တက်သောစွ�ါတယ််။

ကွာကွွ�းစောရား�နဲှဲင်း�း ကြိုကွ�ုတ်င်းးဂါရု�စု�ကွးရား�း အဲ့ခွါျကွး�ျာ�
သောရာဂါ ကာကွယ််သောရ� အသောန်န့်�ကသောတာ� တုတုက�က� သောဖွဲ့် ပြု�နုုှင်ဘုုု�ရာ သောလူ�လူာစူွ�

စွ မ်� မူ� သောတွ  ပြု�ုလုူ �်သောန် ကြကတုန််��ါ ။
ဒီါသော�မ့�လူည််� တခု� ုု� လုူ�်သော�ာင်မူ�သောတွ
ကသောတာ� သောရာဂါပြုဖွဲ့စ်ွနုုှင်သောခု�ကုု သောလူ�ာ�က�
သောစွပြီး�ီ�၊ သောရာဂါ �ုုမုု�ုု�မလူာသောအာင်တာ
�ီ�နုုှင်မည််လုုူ� ယူ်�ထာ�ကြက�ါတယ််။

■ Healthy Lifestyle က�န််�မာ
သောစွသော�ာ သောန်ထုုင်စွာ�သော�ာက်မူ��ုံစံွ ကုု
တည််သော�ာက်�ါ၊ အဟုာရ ညီ်မှသော�ာ 
စွာ�သော�ာက်မူ� �ုံစံွ၊ သောလူ�က�င်�ခုန််� မှန််မှန်် 
လုူ�်ပြုခုင်�၊ သော��လုူ�်ပြုဖွဲ့တ်ပြုခုင်� တုု�ပြုဖွဲ့စ်ွ�ါ
တယ််။

■ Reduce Exposure to toxin 
အ�ု�်အသောတာက်မ�ာ� ပြုဖွဲ့စ်ွကြကတ့� ခ့ု 
�တတ ု ပြု�ဒီါ�၊ �ုု��တ်သော��မ�ာ pesti-
cides မ�ာ�ကုု သောရှာင်�ါ၊ �ုု��တ်သော�� 
မ �ုံ� ဘ့ု စုုွ က် �� ုု� ထာ� သော�ာ  အ �ီ�
အရွက်မ�ာ�ကုုစွာ��ါ။ (How to pre-
vent ALS. medical news to-
day.com)

■ ဦး�သောခုါင်�ကုု ထုခုုုက် အန်ာတရ မ
ပြုဖွဲ့စ်ွသောအာင်ကာကွယ််�ါ ၊ သော�ာက်လုူ�်
သောရ�  လုူ �် �ာ� မ�ာ� ၊  သောပြုမ သောအာ က်
�ယံ်ဇူာတ တူ�သောဖွဲ့်သောရ�လုူ�်�ာ�မ�ာ၊ 
အာ�ကစွာ��မာ�မ�ာ� �တုထာ�ရမည််၊ 
အကာအကွယ််ဦး�ထု�်  he lmet 
သော�ာင်��ါ။

■ မု�ာ�စုွ ရာဇူဝင်ရုှ�ူမ�ာ� Ge-
netic counseling မ� ုု�ရုုုံ�ဗီုဇူ �ုုင်ရာ 
အကြိုးကံသော��ပြုခုင်� လုူ�်ကြကည််��င်��ါတယ််။

■  ALS သောရာဂါ ကုု သော�ာလူ�င်စွွာ
�ုရုှပြီး�ီ� သော��ဝန််ထမ်�မ�ာ�ရ့� ကူညီ်မူ�ကုု 
ရယူ်�ါ။

CDC ရ့� အ�ုုအရ အသောမရုကာ�မှာ 
နှှစ်ွစွဉ်် လူူန်ာအ�စ်ွသော�ါင်� ၅၀၀၀ ဟုာ 
သောအအယ််(လ်ူ)အက်(စ်ွ) သောရာဂါ ခံုစွာ�
သောန်ရသောကြကာင်� သောဖွဲ့် ပြု�ခ့ု�ပြီး�ီ�ပြုဖွဲ့စ်ွ�ါတယ််၊ 
အသောမရုကာ�မှာ လူူတစ်ွ�ုန််�မှာ ၅ 
သောယ်ာက်နီ်��ါ�ပြုဖွဲ့စ်ွနုုှင်တယ််လုုူ� www.
ALS.org website မှာ သောဖွဲ့်ပြု� ထာ��ါ
တ ယ်် ၊  က မာာ သော�် မှာ  ဦး� သောနှှာ က် န့်� 
အာ ရုံုံသောကြကာ သောရာ ဂါ သောတွထ့ မှာ  A l -
zeimer အယ််လ်ူဇုုူင်�မာ�န့်� Parkin-
son's �ါကင်�န်် သောရာဂါ ပြီး�ီ�ရင် 
တတုယ် အပြုဖွဲ့စ်ွမ�ာ��ုံ�သောရာဂါပြုဖွဲ့စ်ွ�ါ
တယ််၊၂၀၄၀နှှစ်ွ မတုုင်ခုင်မှာ ကမာာမှာ 
ယ်ခုု လူက်ရုှALSလူူန်ာဦး�သောရရ့� ၇၀% 
�ုုတုု�လူါမှာပြုဖွဲ့စ်ွတယ််လုုူ� one esti-
mate က�ုု�ါတယ််၊ ဒီါသောကြကာင်� မုု� 
ဂရုုံပြု�ုရမ့�  သောရာဂါတစ်ွခုု ပြုဖွဲ့စ်ွသောန်တ့�
အ တွက်  က� န််� မာ သောရ� � တု ရုှရ န်် 
လုုူအ�်လှူ�ါသောကြကာင်��ါခုင်ဗု�ာ။

မီှီ�ငြ�မှီး�။ "Eric Dane says he's 
resilient and very hopeful amid 
ALS diagnosis" written by Katie 
Kindelan GMA 
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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;
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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

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

jrefrmjynfudk tvGrf;ajyw,fvdk h

pm;jyD;wdkif;ajymMu&wJhqDcsufacgufqGJ? 

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

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

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

Ledu Restaurant
Healthy Delicious

 749 Hickey Blvd Paci�ca, CA 94044
(650) 355-8218 | (415) 706-3234
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SUMMARY: A lone astro-
naut. An impossible mis-
sion. An ally he never imag-
ined. Ryland Grace is the 
sole survivor on a desperate, 
last-chance mission—and if 
he fails, humanity and Earth 
itself will perish. Except that 
right now, he doesn’t know 
that. He can’t even remember 
his own name, let alone the 
nature of his assignment 
or how to complete it. All 
he knows is that he’s been 
asleep for a very, very long 
time. And he’s just been 
awakened to find himself 
millions of miles from home, 
with nothing but two corpses 
for company. His crewmates 
dead, his memories fuzzily 
returning, Ryland realizes 

that an impossible task now confronts him. Hurtling through space on this 
tiny ship, it’s up to him to puzzle out an impossible scientific mystery—and 
conquer an extinction-level threat to our species. And with the clock ticking 
down and the nearest human being light-years away, he’s got to do it all 
alone. Or does he?

“Project Hail Mary” is an apocalyptic science fiction novel about 
a lone astronaut stranded in space. He's got a heart full of hope and a sharp 
mind, and his mission is simple: save humanity and Earth itself. With a touch 
of amnesia from a long coma, Ryland Grace, the protagonist, has to battle an 
extinction-level threat. No pressure, right? 

Even though I typically despise science, physics, and math, and often had 
no idea what all the technical dialogue meant, I still managed to get through 
this book. I was strangely amused and completely taken by its plot and pace. It 
does have a lot of technical terminology, which might not appeal to everyone. 
Sometimes, I even thought it was a bit too heavy. The pacing felt good in 

the beginning, quickly introducing 
Grace's situation on the spaceship 
while also adding in flashbacks to 
his daily life before he boarded the 
intimidating spacecraft. 

I really enjoyed how the story 
started with mystery and intrigue. 
The lead character, along with the 
reader, slowly discovers his purpose 
through these flashbacks and his 
internal thoughts. I liked the way 
the book balanced past and present; 
Weir did a great job coordinating 
both sides of the story. Grace is on 
a mission to save Earth because its 
sun's energy is fading. Life is dying, 
and it will be completely wiped out 
unless energy-consuming aliens can 
be eliminated. But why is a science 
teacher, whose students are 12-13 
years old, on a spacecraft? Slowly, 
we learn everything, and by the 
time Grace remembers it all, there's 
nothing to do but proceed with a 
mission that's already fallen apart in 
many ways. 

I also thought the main character 
was well-written. At times, it felt like 
I was reading about a real person. 
Ryland Grace felt so human; he was 
humorous sometimes and realistic 
in others. I did wish Weir had ex-
panded more on Grace’s emotional 
connection and friendship with his 
crewmates. It felt lacking when he'd 
mention missing their laughter and 
presence, but that was pretty much it. 
Still, his personal journey and quirky 
personality really shine through. 
There’s a movie expected to come out 
in 2026 starring Ryan Gosling, which 
I’m absolutely stoked for!

 Project Hail Mary  Project Hail Mary 

Book Reviewer KaiTamsin Bwor
Genre:  Science Fiction, Suspense, Apocalyptic Fiction

Teen Book Review

  By:     Andy Weir

From P17 Charlotte

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

9. Given your Burmese American 9. Given your Burmese American 
heritage, what role does your cul-heritage, what role does your cul-
tural background, particularly the Burmese language and cuisine, tural background, particularly the Burmese language and cuisine, 
play in your lifeplay in your life

I love answering this question! I’m very grateful for being I love answering this question! I’m very grateful for being 
able to fluently speak Bur-able to fluently speak Bur-
mese. I became fluent in mese. I became fluent in 
Burmese all thanks to my Burmese all thanks to my 
parents, especially my mom, parents, especially my mom, 
who really encouraged me who really encouraged me 
to learn and use the lan-to learn and use the lan-
guage from a young age. guage from a young age. 
She made it a priority at She made it a priority at 
home—for example, speaking home—for example, speaking 
to me in Burmese regularly to me in Burmese regularly 
and making sure I respond-and making sure I respond-
ed in Burmese too. Even ed in Burmese too. Even 
when I resisted at times, she when I resisted at times, she 
stayed consistent and re-stayed consistent and re-
minded me how important minded me how important 
it was to stay connected to it was to stay connected to 
my roots. Over time, it just my roots. Over time, it just 
became a natural part of became a natural part of 
my life, and now I’m really my life, and now I’m really 
thankful for it. As for Bur-thankful for it. As for Bur-
mese foods, I especially love mese foods, I especially love 
Burmese-style noodles! Burmese-style noodles! 
Some of my favorites are: Some of my favorites are: 
ohn no khauk swe, meeshay, ohn no khauk swe, meeshay, 
and kyay oh. These dishes and kyay oh. These dishes 
really remind me of the cul-really remind me of the cul-
ture and comfort of food ture and comfort of food 
made with care.made with care.

10. Please share your mes-10. Please share your mes-
sage for your Burmese Amer-sage for your Burmese Amer-
ican fellow students living in ican fellow students living in 
the US.the US.

Be proud of who you are Be proud of who you are 
and where you come from. and where you come from. 
Carry your culture with you—Carry your culture with you—
it’s a source of strength. it’s a source of strength. 
Navigating school and life Navigating school and life 

in two cultures can be challenging, but it also means you in two cultures can be challenging, but it also means you 
have a unique perspective, deep resilience, and a story that have a unique perspective, deep resilience, and a story that 
matters. Don’t be afraid to speak your language, share your matters. Don’t be afraid to speak your language, share your 
food, or celebrate your traditions. Remember that your iden-food, or celebrate your traditions. Remember that your iden-
tity is valid and powerful. Keep striving, keep learning, and tity is valid and powerful. Keep striving, keep learning, and 
know that you belong. We’re paving the way for the next know that you belong. We’re paving the way for the next 
generation-and we’re doing it together.generation-and we’re doing it together.
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From P1 KOA ESvHk;twGuf

က�သောန်ာ်�ည်် အ�ုအမှတ်ပြု�ု သော�� 
လူက်မှတ် ရထာ��ူ မဟုုတ်�ါ။ �ုု�သော�ာ် 
ပြုငာ�လူည််� "Ayurveda a natural 
system of medicine" အာယု်သောဗုဒီ 
အုနှာယု်သော��က�မ်�သောတွကုု သောလူ�လူာ�ူမုု� 
�ုထာ�တ့� သော��န်ည််�ကုု လူှ ုု�ဝှက်မထာ�
ဘ့ု လုုူအ�်�ူ အက� ုု�ရုှသောစွဖုုွဲ့� အရင်�ခံု
ပြုဖွဲ့င� ်သောရ�ပြုခုင်� ပြုဖွဲ့စ်ွ�ါ�ည််။

ကုလူာ�သောထာက်ကြကန်�်အ�င်မှာ သော� 
၆၀ ထု ပြုမင��်ည််။ အ�ီ� = Star Fruit 
(သောစွာင်�လူ�ာ��ီ�နှှင� ်�င်တူ�ည််။)

အ�ီ�အရ�ာ = ဖွဲ့န််၊ ခုါ�၊ အနံ်�စူွ�စူွ�ရုှ 
အ�ွင� ် = အပြုဖွဲ့ူသောရာင်အ�ွင�င်ယ််မ�ာ�

နှှင� ်သောကြကာင်အပြီးမီ�လုုူ အရှည််
အသောခုါက် = အပြုဖွဲ့ူသောရာင် သောခု�ာသောမွ�
ကုလူာ�သောထာက်ကြိုးကံ��င်(Terminal-

ic Arjuna) နှှင� ်သောထာက်ကြိုးကံ��င် (Ter-
minalic elliptical) အက� ုု�အာနု်�င် 
မတူကြကသောခု�။ 

သောထာက်ကြိုးကံ��င်မှာ ကုလူာ�သောထာက် 
ကြိုးကံ��င်လုုူ အရွက်အ�ွင�်�င်တူပြီး�ီ� 
အ�ီ�မှာ မတူသောခု�။ သောထာက်ကြိုးကံ��င်
အ�ီ�မှာ ဗုာဒံီ�ီ�လုုူပြုဖွဲ့စ်ွပြီး�ီ� ကုလူာ�
သောထာက်ကြိုးကံ��င်မှာ သောစွာင်�လူ�ာ��ီ�လုုူ 
ပြုဖွဲ့စ်ွ�ည််။ 

ကုလူာ�သောထာက်ကြိုးကံ�အ�င်မှာ သောရနှှင�်
နီ်�သော�ာအရ�်၌ သော�ါက်ပြီး�ီ� သောထာက်ကြိုးကံ�
အ�င်မှာ သောရနှှင�်သောဝ�သော�ာအရ�်မှာ 
သော�ါက်�ည််။ ကုလူာ�သောထာက်ကြိုးကံ�မှာ 
နှှလုံူ�အတွက် အထူ�သောကာင်�မွန််ပြီး�ီ� 
သောထာက်ကြိုးကံ�မှာ နှှလုံူ�အတွက် မည််�ည်�်
အသောထာက်အကူမရုှ။ 

Arjuna ကုုလားး�ထော�းကုး ကြံ့က့ု�၏ 
ထောကုး �း� ကုး ��� မှီးး� ကု�ု  အား ယုု ထော� ဒ 
သုုထော�သုနမီှီ ထောအားကုးပါါမှီးး�ကု�ု ထော�းးငြပါ
�း�သုည်း။  

►Cardiotonic နှှလုံူ�ကုု က�မမာသောစွ
ပြုခုင်� 

►Atherosclerosis = အ�ီ�ုတ် 
သောရာဂါ 

►Cardio Protective
►Maintain heart function
►Coronary artery modula-

tionနှှလုံူ�နှှင� ်ကုုက်ညီ်ပြုခုင်� 
►Heart attack = နှှလုံူ�သော�ွ�သောကြကာ 

ရုုံတ်တရက်�ုတ်ပြုခုင်�
►Strengthens heart muscles 
►Blood Pressure 
►Blood Flow
►Cholesterol 
►Support the heart's energy 
►Confirms numerous thera-

peutic cardiac benefits.
ထော��နည်း�၊ Arjuna Power 1 - tsp 
Cardamon (ဖွဲ့ါလူာသောစွ�) ၂သောစွ� 
Cimnamon �စ်ွကြိုးကံ�ုု�အမုန်�် 1/2 

tsp  
Ginger 1" ခုန်� ်၊ 
အထက်�ါမ�ာ�ကုု သောရတ�ုလူင်�စွာ 

သောရ�ူတွင်ထည်�် အသောအ�ခံုစွစ်ွယူ်ပြီး�ီ� 1 
tsp/ Honey ထည်�၊် 

Empty Stomach - 
1 Day - 2 Time
ထုတ်လုူ�် - Capsules , Powder 

Tablets 
(အားယုုထော�ဒ ထော��ကုးမှီး�အာ���ုး� ထော�်ငြပါ

ပါါ သု ည်း ။ ) အာ � ကုး ပါါ  အား ယုု ထော� ဒ
ထော��ကုးမှီး�ပါါအာချးကုးအာလားကုးမှီးး�နီှ�်းပါါ�း
သု ကုး ၍  ပါ�ု မှီ�ု သု� ရီှိ� လား�ု ပါါ ကု  စား ထောရှိ�
သူု၏အာထော�့�အာကြံ့က့ု�မှီးး�ကု�ု ထောမှီ�ငြမှီနး�နှ�ု�း
ပါါသုည်း။

စ့ာ�့နး�ထောရှိေ
626 - 512 - 3139 

( ကုယုးလား����ုန��ယုး� အာချး �နး)

pHxGef;a&T

တာ�့။ အ့�ဒီီ�မှာတင် အခု�န်ု်က သောနှှ��ွာ�ပြု�န််
သောရာ။ ဒီီ၆နှှစ်ွသောက�ာ်ကာလူမှာ �ီခု�င်�
အ�စ်ွသောလူ�သောတွသောတာ� တင်ပြုဖွဲ့စ်ွတယ််။ �တုရသောန်တုန််��့၊ ထွက်သောပြု��သောန်တယ််၊ အ
ပြီးမ့�ုမ်�ထာ��ါတယ််၊ �ုံ�ပြုဖွဲ့တ်သော���ါ၊ မင်�အ�ု�ုံ�၊ ဒီီ�ီခု�င်�အ�စ်ွသောလူ�သောတွ
သောတာ� �ုုပြုဖွဲ့စ်ွတယ််သော�ါ �။

၈ ။ US �ှ� �ယ်လုုအခုာ�်ကျော���ုု သကျော���ာလ�။ �ယ်လုုအခုာ�်ကျော��� စ်ု�်န်�်
��ုု�်�ူ�လ�။

စုွတ်န့်�မကုုက်တာသောတွသောပြု�ာရရင်သောတာ� ဒီီမှာက ဇုူမ်သောလူ�န့်� သောန်လုုူ�မရဘူု�သော�ါ �
သောန်ာ်။ အကုန််လုံူ�ကုုယ််�ဟုာကုုယ််လုူ�်ရတာ�ုုသောတာ� ဇုူမ်မက�ဘူု�သော�ါ �သောန်ာ်။ တ
�က်လုံူ�လ့ူ ကုုယ််�ဟုာကုုယ််မလုူ�်ခ့ု�သောတာ� �င်သောတာ��င်�န််�တယ််။ ဒီါသော�မယ််� အ
က�င်�သောတာ�ရ�ွာ��ါတယ််။ သောထွသောထွထူ�ထူ�ကြိုးကီ� စုွတ်န့်�မကုုက်တာသောတွ၊ ပြု�ဿန်ာ
ကြိုးကီ�ကြိုးကီ�မာ�မာ�သောတွသောတာ� မရုှ�ါဘူု�။ အခုု ဒီီမှာခုဏာလူာသောန်တုန််�မှာ ကုုယ််သောန်ထုုင်
လူာခ့ု�တ့��ုံစံွန့်� မတူတ့�အသောပြု�ာင်�အလ့ူမ� ုု�သောတာ� ပြုဖွဲ့စ်ွတာသော�ါ �သောန်ာ်။

၉။ California ရ�� အလှ�ရ��န်�် စ်ု�်ဝင်း်စ်��စ်ရ�အခုာ�်ကျော��� ��ကျော��မြ�စ််�လ�။
California က �ု�်လှူတ့� �မုဒီာယ်ာကြိုးကီ�ရုှတယ််။ သောတာင်ကုန််�သောတွလ့ူရုှ

တယ််။ ကနှတာရလုုူမ� ုု�သောတွလ့ူ ရုှတယ််။ LA ကုုသောတာ� �ာ��ာ�သောက�ာင်�ဒီီမှာ
တက်သောန်လုုူ��ာ က�သောန်ာ်တုု�က �ူရုှတ့�သောန်ရာသောရာက်လူာတာ။ LA ကအရမ်�ကြိုးကီ�
ပြီး�ီ�သောတာ� ကာ�သောမာင်�ရတာကလ့ူ စုွတ်ည်စ်ွစွရာကြိုးကီ�။  ကာ�သောတွ အရမ်�က��်သောန်
တာန့်�တင် စုွတ်ည်စ်ွစွရာသောကာင်�သောန်ပြီး�ီ။ က�န််တာသောတွကသောတာ� စွာ�စွရာအစုံွ၊ ဘုာ
စွာ�ခု�င်�လ့ူ အကုန််ရုှတယ််။ အ့�ဒီါကုုသောတာ� LA ကုုကြိုးကုုက်တယ််။ San Fran-
cisco လ့ူကြိုးကုုက်တယ််။ သောန်အပြီးမ့�ူတာကြိုးကုုက်တယ််။ သောန်မပြုမင်ရတ့� တရက်၊ နှှစ်ွ
ရက်၊ �ုံ�ရက်�ုုရင် က�သောန်ာ်စုွတ်ဓာတ်က�မှာ�့။ သောန်ပြုမင်ရတာန့်� ရာ�ီဥတုကုု 
ကြိုးကုုက်တယ််။ အခုုလုုူသောနွှရာ�ီမှာ သောန်�ဘုက်�ူသော�မယ််� ည်ဘုက်�ုု သောအ�သောအ�သောလူ�။ 
သော��ကြိုးကီ�တာသောတာ� မကြိုးကုုက်ဘူု�။

၁၀။ US ရ��အမြခု��ပြီး�ုု�ကျော��န်�် မြပည််န်ယ်ကျော��� ပရုသ�်ကျော��� Alex �ုု ကျော���ဆံု
အ��ကျောပ�ခုာင်း်ကြား��ယ်။ သ���ကျောရ��်ကျော�ာ�်ကျောမြ��ုု် အစ်ီအစ်ဉ််ကျော��ရှုလ��။

တပြုခုာ�ပြု�ည််န်ယ််၊ ပြီးမုု�သောတွကုု �ွာ�သောဖွဲ့�ာ်သောပြုဖွဲ့ဖုုွဲ့�ရုှ�လူာ��ုုသောတာ� အ�င်သောပြု�ရင်
�ွာ�သောဖွဲ့�ာ်သောပြုဖွဲ့မယ််။ က�သောန်ာ်လ့ူ အာ�တယ််၊ အသောပြုခုအသောန်သော��တယ််�ုုရင်သောတာ��ွာ�
မယ််။  စုွတ်စုွတ်ကြိုးကီ�သောတာ� သောဖွဲ့�ာ်သောပြုဖွဲ့ပြုဖွဲ့စ်ွမှာ မဟုုတ်ဘူု�။ �့ွအကြိုးကီ�ကြိုးကီ�မဟုုတ်သော�မ
ယ််� အခုုလုုူ သောဖွဲ့�ာ်သောပြုဖွဲ့�့ွမ� ုု�သော�ါ �။ ကုုယ််�ကုုခု�စ်ွတ့��ူသောတွ၊ ကုုယ််��ီခု�င်�သောတွကုုခု�စ်ွ
တ့��ူသောတွန့်� သောတွ�ပြီး�ီ� ကုုယ််�မု�ာ�စုွသောတွ၊ �ူငယ််ခု�င်�သောတွန့်�သောတွ�ပြီး�ီ� �ီခု�င်��ုုတ့�
�ုံစံွန့်�သောဖွဲ့�ာ်သောပြုဖွဲ့ခု�င်�ါတယ််။ ဘုယ််သောတာ�၊ ဘုယ််အခု�န်ု်၊ တနှှစ်ွမှာ ဘုယ််နှှစ်ွ�့ွ စွ�
ပြုဖွဲ့င်� အစီွအစွဉ််သောတွအတုအက�မရုှသော�မယ််� �ွာ�သောဖွဲ့�ာ်သောပြုဖွဲ့ဖုုွဲ့� စုွတ်ထ့မှာ အစီွအစွဉ််
သောတွရုှ�ါတယ််။ တပြုခုာ�ပြီးမုု�သောတွက ကုုယ််�ပြုမန််မာ�ရု�တ်သောတွကုု သောဖွဲ့�ာ်သောပြုဖွဲ့ခု�င်�ါ
တယ််။ အခုု LA သောဖွဲ့�ာ်သောပြုဖွဲ့�့ွလုုူသော�ါ �။ တနှှစ်ွမှ အမ�ာ��ုံ�တသောခုါက်သော�ါ �။ ခုဏာခုဏာ
သောတာ� သောဖွဲ့�ာ်သောပြုဖွဲ့ဖုုွဲ့� အစီွအစွဉ်် မရုှဘူု�။

၁၁။  Alex �ုု အသည််�����ာ�်ရည််�ကျောန် အခုုခုာုန််ထူးု အ��ကျောပ�ကျောန်ကြား����ပ၇ုသ�်
ကျော��အ���် �ခုုခုုကျောမြပ�ကျောပ�ပါ။

အ�ည််�က့ွမ�က်ရည်် စွတင်သောအာင်ပြုမင်လူာထ့က ၁၉၉၆ကသောန် ခုု�ုုရင် 
အန်စ်ွ၃၀နီ်��ါ� အာ�သော��လူာ�ူသောတွက  ခုုထက်ထုအာ�သော��သောန်တုန််��့။ အပြီးမ့တမ်�
သောက��ဇူူ�တင်တယ််။ �ါ�စွ�်ကသောပြု�ာတာမဟုုတ်ဘ့ု တကယ််�နှှလုံူ��ာ�ထ့ကသောန် 
သောက��ဇူူ�တင်တာ�ါ။ �ူတုု�ရုှသောန်လုုူ� က�သောန်ာ်လ့ူ �ီခု�င်��ုုလုုူ�ရတာ။ က�သောန်ာ်လ့ူ 
�ီခု�င်��ုုခု�င်�ါတယ််။ ငယ််ငယ််ကလုုူအပြီးမ့သောတာ��ီခု�င်��ုုခု�င်စုွတ်မရုှသော�မယ််� 
တခုါတသောလူ က�သောန်ာ်�ီခု�င်��ုုခု�င်တ့�အခုါ ဒီီ�ရု�တ်သောတွရုှသောန်လုုူ� က�သောန်ာ်�ုု
လုုူ�ရတာသောလူ။ ဒီီ�အတွက် �ရု�တ်သောတွအာ�လုံူ�ကုု အပြီးမ့သောက��ဇူူ�တင်တယ််။ က�
သောန်ာ်လ့ူ YouTube မှာအပြီးမ့ရုှမယ််။ �ီခု�င်�အ�စ်ွသောတွထ�်ဖွဲ့န််တီ�မယ််။ You-
Tube မှာ တင်မယ််။ ဒီီကုုသောရာက်လူာသောတာ� �ီခု�င်�အ�စ်ွသောတွ ဖွဲ့န််တီ�ခု�င်တ့�
စုွတ်သောတွ ပြုဖွဲ့စ်ွလူာတယ််။ အာ�သော��ကြက�ါဦး�လုုူ� �ရု�တ်သောတွကုုသောပြု�ာခု�င်တယ််။ က�
သောန်ာ်� � ရု � တ် သောတွ အာ� လုံူ�  စုွ တ် ခု� မ်� �ာ �ါ သောစွ ။  ကုု ယ်် က� န််� မာ �ါ သောစွ ။ 
အစွစွအရာရာအ�င်သောပြု�ကြက�ါသောစွ လုုူ�။ 

 From P 7 Alex

Arjuna 
Terminalia arjuna (Botanical)

အ င် အာ� လုုူ အ �် မု သောကြကာ င်� 
သောက�ာင်��ာ�၃၀ခုန််� waiting list တွင်
က�န််သောန်ခ့ု�သောကြကာင်�  အရှင် ကြ��ဓက 
�ုု�ည််။ 

"အခု�န်ု်ဇူယ်ာ� �ုံမှန််လူည််�တ်သောတာ� 
မန်က် ၆န်ာရီ အု�်ရာထ၊ ၆န်ာရီ ခ့ွု 
ဝတ်တက်၊ ၇န်ာရီ မန်က်စွာ စွာ�၊ ၈န်ာရီ
မှာ အတန််�အာ�လုံူ� စွာ�င်�ါတယ််။ 
မန်က်�ုုင်�မှာ ၂ခု�န်ု်�င်�ါတယ််။ ကြကာ�မှာ 
၁၅မုန်စ်ွ break သော���ါတယ််။ ၁၀န်ာရီ
ခ့ွုကသောန် ၁၁န်ာရီခ့ွုအထု တရာ�ထုုင်၊ 
၁၁န်ာရီ ၃၅မုန်စ်ွကသောန် ၁၁န်ာရီ ၅၅မုန်စ်ွ 
အထု  walking meditation လုူ�်ရ
�ါတယ််။ မွန််�တည််� ၁၂န်ာရီမှာ သောန်�လူည််
စွာသောကံ�ပြီး�ီ�၊ သောန်�လူယ်် ၁န်ာရီမှာ အတန််�
ပြု�န််စွ�ါတယ််။ ကြကာ�မှာ ၁၅ မုန်စ်ွ န်ာ�ခု�န်ု်
သော��ပြီး�ီ� ၂န်ာရီ ၁၅မုန်စ်ွမှာ သောန်ာက်တခု�န်ု် 
�င်�ါတယ််။ ၃န်ာရီခ့ွုကသောန် ၄န်ာရီအထု 
စုွသော�ါင်� ဘုုရာ�ဝတ်တက်ပြီး�ီ�၊ ၄ န်ာရီမှာ 
snack သောကံ��ါတယ််။ ပြီး�ီ�ရင်သောတာ� 
ည်သောန် ၆န်ာရီအထု အပြုခုာ� activi-
tiesလုူ�်ခု�န်ု်၊ ကစွာ�ခု�န်ု်၊ သောရခု� ုု�ခု�န်ု် သော��
ထာ��ါတယ််။ ည်သောန် ၆-န်ာရီမှာ ည်သောန်စွာ
သောကံ�ပြီး�ီ�၊ ၇န်ာရီမှာသောတာ� အလှူည််�က� 
Guest Speaker သောတွ သောပြု�ာတာကုု 
န်ာ�သောထာင် ကြကရ�ါတယ််။ ကြကာ�မှာ မုန်စ်ွ 
၂၀ အန်ာ�သော��ပြီး�ီ� ည်�ုုင်� ၈န်ာရီခ့ွုမှာ
သောတာ� န်ာရီဝက် တရာ�ထုုင်ကြကရ�ါတယ််။ 
�င်တန််��ာ�အာ�လုံူ�က ည်၁၀-န်ာရီ�ုု 
မီ��ုတ် အု�်ကြကရ�ါတယ််" ဒုီတုယ်ည်
တွင် အသောမရုကန််စုံွတ့ှ�ံ Joe & Anna 
က  ဗုုဒီဓဘုာ�ာပြုဖွဲ့စ်ွလူာ�ုံနှှင်�၊ တရာ� ထုုင်
ရပြုခုင်� အသောတွ�အကြိုးကံုမ�ာ�ကုု န်ာရီဝက်ခု
န််�သောပြု�ာကြကာ�ကာ ဒုီတုယ်�ုုင်�န်ာရီဝက်ကုု 
Stanford University တွင်သော��
�ည်ာ�င်ကြကာ�လူ�က်ရုှသော�ာ  Benson 
က ဗုုဒီဓဘုာ�ာအသောကြကာင်�ကုုသောပြု�ာကြကာ�
ခ့ု��ည််။.ဇူူလုုူင်၂၅တွင် �င်တန််��ာ�
မ�ာ�အာ� စွာသောမ��့ွသောပြုဖွဲ့ကြကရပြီး�ီ� စွာသောမ��့ွ
အ ပြီး�ီ� တွ င်  ည် သောန် ၃ န်ာ ရီ ခ့ွု မှ စွ ပြီး�ီ� 
�င်လူယ််ကမ်�သောပြုခုအ�မ်�သောပြုဖွဲ့လုူ�်ရှာ�မု
အ စီွ အ စွ ဉ်် ကုု  ပြု�ု လုူ �် သော�� ခ့ု� ပြီး�ီ� 
ည်သောန်၆န်ာရီမှ၉န်ာရီထု မီ��ုံ�့ွက�င်��
သော��ခ့ု��ည််။ �င်လူယ််ကမ်�သောပြုဖွဲ့အ�မ်�
သောပြုဖွဲ့ပြုခုင်�အစီွအစွဉ််တွင် �င်တန််��ာ�
မ�ာ�၏မုဘုမ�ာ��ာမက ယ်ခုင်န်စ်ွမ�ာ�က 
�င်တန််��ာ�မ�ာ�အ�ါအဝင် စုွစုွသော�ါင်�
လူူ၃၀၀ခုန််� �ါဝင်ခ့ု�ကြက�ည််။

ဇူူ လုုူ င် ၂ ၆ ၊  မွ န််� လ့ွူ ၁ န်ာ ရီ ခ့ွု တွ င် 
� င် တ န််� � င်� �့ွ ကုု က� င်� � ခ့ု� ရာ 
� င် တ န််� မု� � ရာ သောတာ် ၏  ဩ ဝါ ဒီ
အက�ဉ််�ခု�ု �်  ခံုယူ် ပြီး�ီ�  အတန််�လုုူက်
ကသောလူ�မ�ာ� အာ�လုံူ�ကုု �င်တန််��င်�
လူက်မှတ်မ�ာ�သော��အ�်ခ့ု� ပြီး�ီ�  အတန််�
လုုူ က် အ က် သော��  � ထ မ ၊  ဒုီ တု ယ် ၊ 
တ တု ယ် ရ သော�ာ သောက�ာ င်� �ာ� မ�ာ� ၊ 
အတန််�လုုူက် �ထမ၊ ဒုီတုယ်၊ တတုယ်
�ုရ သောက�ာင်��ာ�မ�ာ�ကုု �ုခု��ီပြုမှင်�ခ့ု�ပြီး�ီ� 
အ�င်�ဥကက ဋ္ဌာက အဖွဲ့က်ဖွဲ့က်မှ �ါဝင်
လုူ �် အာ� သော�� ကြက �ူ အာ� လုံူ� ကုု 
သောက��ဇူူ�တင်စွကာ� သောပြု�ာကြကာ�ခ့ု��ည််။ 
ထုု� သောန်ာ က် � င် တ န််� ကာ လူ အ တွ င်� 
အမှတ်ရဖွွဲ့ယ််ရာ  မှတ်တမ်�ဗီွုဒီီယုု်ကုု 
ပြု��ပြီး�ီ� အခုန််�အန်ာ�ကုု သောအာင်ပြုမင်စွွာ 
ရုုံ�်�ုမ်�ခ့ု��ည််။ Youth Learning 
Theravada Buddhism 2025 
Summer Class တွင် California 
�ာမက Texas, Arizona, New 
York စွ�ည််�ပြု�ည််န်ယ််မ�ာ�မှ ကသောလူ�
မ�ာ��ါ တက်သောရာက်ခ့ု�ကြက�ည််။  

ပြုဖွဲ့စ်ွသော�ာ ကုု Daniel Cribb က 
�ုု�ည််။ ရည််ရွယ််ခု�က်မှာ  Brave 
Burma Act နှှင်� Burma GAP Act 
နှှ စ်ွ ခုု ကုု  ကွ န််ဂ ရ က်က  အ ပြုမ န်် �ုံ�
အတည််ပြု�ုသော��ရန််၊ Refugee စွခုန််�မ�ာ�
အတွက် ဘုတ်ဂ�က်ပြုဖွဲ့တ်သောတာက်မုမ�ာ�
ကုု အပြုမန််�ုံ�ပြု�န််လူည််သောထာက်�ံ�သော��ရန််၊ 
ကရင်လူူငယ််မ�ာ�အာ� advocacy ဘုာ�
သောကြကာင်�လုူ�်ရ�လ့ူ။ ဘုယ််လုုူလုူ�်ရ�
လ့ူ�ုုပြုခုင်�မ�ာ�ကုု�ုရုှသောစွရန််၊ လူူငယ််မ�ာ�
သောခုါင်�သော�ာင်သောန်ရာလုူ�်ကုုင်တတ်ရန်် 
နှှ င်�  စွွ မ်� အာ� ပြုမှ င်� တ င် သောရ� အ တွ က် 
အသောတွ�အကြိုးကံုရသောစွရန််တုု�ပြုဖွဲ့စ်ွ�ည််။

၂၀၂၅၊ ဇူူလုုူင်၂၀တွင် လူူငယ််အဖ့ွွဲ့�
�ည်် United States Holocaust 
Memorial Museum �ုု� �ွာ�သောရာက်
သောလူ�လူာခ့ု�ကြကပြီး�ီ� ည်သောန်�ုုင်�တွင် အဖ့ွွဲ့�မ�ာ�
ခ့ွုကာ သောခုါင်�သော�ာင်မ�ာ�ကုုအ�ီ��ီ�
သောန်ရာခု�ပြီး�ီ� adocacy အတွက် လူူကုု
ယ််တုု်င် သောလူ�က�င်�သော��ခ့ု�ကြက�ည််။ Virtu-
al သောလူ�က�င်��င်တန််�မ�ာ�ကုု နှှစ်ွလူကြိုးကုု
ပြီး�ီ� ပြု�င်�င်ခ့ု�ကြက�ည််။ အသောတွ�အကြိုးကံုရုှ
ကြကသော�ာကရင်ကွန််ပြုမူန်တီသောခုါင်�သော�ာင်
မ�ာ�န်င်�အတူ US Campaign For 
Burma က ကူညီ်ခ့ု��ည််။ ကရင်လူူငယ််
မ�ာ�ကုု Kentucky ကရင်လူူငယ််အဖ့ွွဲ့�
က ကုုသောစွာအ့နီ်သောစွာကလ့ူ သောလူ�က�င်�
�င်ကြကာ�သော��ခ့ု��ည််။ Utica ကရင်
အဖ့ွွဲ့�က ကုု Daniel ကလ့ူ �ူကုုယ််တုုင် 
ဘ့ွု�ရပြီး�ီ�ကာစွက  Washing, D.C. တွင် 
i n t e r n s h i p  � င်� ခ့ု� ဖူွဲ့� � ပြုဖွဲ့ င်� 
�ူ ၏ အ သောတွ� အ ကြိုးကံု မ�ာ� ကုု  မှ သောဝ
�င်ကြကာ�သော��ခ့ု��ည််။ " Aadvocacy 
�ုုင်��ုုရာမှာ လူူငယ််သောတွက inspira-
tion သောရာ၊ motivation သောရာ ရုှဖုုွဲ့�
လုုူအ�်တယ််။ က�သောန်ာ်က က�သောန်ာ်တုု�
လူူငယ််သောတွကုု အဓုကထာ�သောပြု�ာတာက 
မသောကြကာက်ဖုုွဲ့�အာ�သော��တယ််။ လှူတ်သောတာ်
အမတ်သောတွရ့� ကုုယ််စွာ�လှူယ််သောတွန့်�သောတွ�
ပြီး�ီ� စွကာ�သောပြု�ာတ့�အခုါမှာ စွကာ�သောဝငှတ့�
�သောဘုာန့်�  သောအ�သောအ�သော��သော��ထုထု
သောရာက်သောရာက်သောပြု�ာနုုှင်ဖုုွဲ့�ကုု သောလူ�က�င်�
သော��တယ််။ �ူတုု�သောပြု�ာခ့ု��ုုခ့ု�တာသောတွကုု 
က�သောန်ာ်အာ�ရ�ါတယ််" ဟုု ကုု Daniel 
က �ုု�ည််။ 

လှူတ်သောတာ်အမတ်မ�ာ�၏ကုုယ််စွာ� 
လှူယ််မ�ာ�နှှင်�  ဇူူလုုူင်၂၁၊ ၂၀၂၅တွင် 
လူူငယ််မ�ာ�သောတွ��ုံကြကသော�ာအခုါ လူက်ရုှ
ပြုဖွဲ့စ်ွ��က်သောန်သော�ာ ကရင်ပြု�ည််န်ယ််နှှင်� 
စွစ်ွကုုင်�တုုင်�မ�ာ�တွင် ပြုမန််မာစွစ်ွတ�်က 
အရ�်�ာ�မ�ာ�သောန်ထုုင်သော�ာသောက��ရွာ
မ�ာ�၊ ပြီးမုု�မ�ာ�သော�် သောလူသောကြကာင်�လုုူင်�ပြုဖွဲ့င်� 
ဗုံု� က� ့သော�ာ အ သောကြကာ င်� အ ရာ မ�ာ� ကုု 
statistics ပြုဖွဲ့င်�တင်ပြု�ပြုခုင်�၊ USAID 
အ�ါအဝင် ပြုဖွဲ့တ်သောတာက်မုမ�ာ�သောကြကာင်� 
ပြုမန််မာပြု�ည််တွင်�နှှင်� န်ယ််စွ�်ရုှဒုီကခ�ည််
စွခုန််�မ�ာ�တွင် က�န််�မာသောရ�အ�ါအဝင် 
�ုု� ရွာ� စွွာ ထု ခုုု က် သော�ာ အ ခု� က် မ�ာ� ၊ 
Brave Burma Act နှှင်� Burma 
GAP Act  ကုု အတည််ပြု�ုသော��ရန်် 
အခု�က်သောလူ�ခု�က်ကုု အဓုကထာ� သောပြု�ာ
ကြကာ�ခ့ု��ည််။ " �ူတုု�က  Brave Bur-
ma Act နှှင်� Burma GAP Act ကုု 
သော�ခု�ာ�ုတယ််။ �ူတုု�သော�ခု�ာမ�ု
တာက လူက်ရုှပြုဖွဲ့စ်ွသော�်သောန်တ့�ပြုမန််မာပြု�ည််
အသောပြုခုအသောန်�ုု�ရွာ�မုသောတွ။ ဒီါသောတွကုု က�
သောန်ာ်တုု�က  statistics န့်�သော�ခု�ာတင်ပြု�
နုုှင်ခ့ု�တယ််။ လူူငယ််သောတွကလ့ူ ဒုီကခ�ည််
စွခုန််�အသောတွ�အကြိုးကံုသောတွ၊ �ူတုု�မုဘုသောတွ 
ပြုမန််မာပြု�ည််တွင်�မှာန့်� ဒုီကခ�ည််စွခုန််�မှာ 
သောန်ထုုင်ခ့ု� ကြကတ့�အသောတွ�အကြိုးကံုသောတွကုု 
တင်ပြု�ခ့ု��ါတယ််" 

KOA ၏ Civic Education and 
Advocacy အစွီအစွဉ််တွင် Karen 
Organization of Utica မှ ကုု 
Daniel ကဦး�သော�ာင်ပြီး�ီ� IDP camp 
တွင်က�န််�မာသောရ�လုူ�်ငန််�၎င်�တာဝန််
ထ မ်� သော�ာ င် ခ့ု� �ူ တ စ်ွ ဦး� အ �ါ အ ဝ င် 
အသောတွ�အကြိုးကံု ရုှ  profess ional 
န် ယ်် � ယ်် တွ င် အ လုူ �် လုူ �် သောန် သော�ာ 
လူူငယ််၂ဦး�။ တကက �ုုလ်ူဘ့ွု�ရလူူငယ််၂ဦး�၊ 
အ ထ က် တ န််� သောက�ာ င်� �ာ� ၂ ဦး� တုု� 
လုုူက်�ါခ့ု��ည််။ 

" က�သောန်ာ်တုု�တင်ပြု�ခ့ု�တ့�ထ့မှာ ပြုမန််မာ
ပြု�ည််ရ့�  ကမ်�လွူန််�ဘုာ၀သောရနံ်သောတွ
ထွက်တ့�အသောကြကာင်�။ China က ပြုမန််မာ
ပြု�ည််အသောန်ာက်သောပြုမာက်က သောပြုမရှာ��တ္
ထုသောတွကုု ဝယ််တ့�အသောကြကာင်�သောတွလ့ူ�ါ
�ါတယ််။ က�သောန်ာ်တုု�တုုင်�ပြု�ည််မှာ �ူတုု�
စုွတ်ဝင်စွာ�စွရာအခု�က်သောတွရုှ�ါတယ််�ုု
တာကုု �ုသောစွခု�င်တာ�ါ။ အခုုက�သောန်ာ်တုု�
လုူ�်သော�ာင်သောန်တာက ကရင်ပြု�ည််န်ယ််
တခုုထ့အတွက်မဟုုတ်�ါဘူု�။ စွစ်ွအာ 
ဏာာရှင်သောကြကာင်� ဒုီကခသော�ါင်�စုံွကြိုးကံုသောတွ�သောန်
ကြကရတ့�ပြုမန််မာတပြု�ည််လုံူ�အတွက်�ါ။" 
ကုု Daniel က �ုု�ည််။
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ရ့မ�ာ�က �စ်ွခုတ်ပြီး�ီ� နုှှမ်န်င်�တတ်၍ အ�က်�င် �ုံ�ရုံုံ��ွာ�နုုှင်�ါ�ည််။

911 တောခ်ဆုုိုခ�န်ုာ အသးု�ပြု��ေများည်� ့်�ာ�လူးု�များ�ာ�
ဒီီသောတာ� 911 ကုု သောခု် ပြီး�ီ�ုုကတည််�က သောအာက်�ါ Expression သောလူ�မ�ာ�ကုု 

သော�ခု�ာသောပြု�ာပြု�နုုှင်ဖုုွဲ့� အသောရ�ကြိုးကီ��ါတယ််-

"We just need help calming him/her down. They are experienc-
ing a psychotic episode. Please bring mental health profession-
als—no drugs, no alcohol, just a mental health issue. Psychotic 
episode, not dangerous."

စွာဖွဲ့တ်�ူမ�ာ� ကြကာ�ဖူွဲ့�ကြကမှာ�ါ။ စုွတ်သောရာဂါပြုဖွဲ့စ်ွသောန်�ူနှှင�် အကြကမ်�ဖွဲ့က်လုုူ�ူ
ကုု မခ့ွုပြုခုာ�နုုှင်၍ ရ့မ�ာ�က �စ်ွခုတ်ပြီး�ီ� သောပြုဖွဲ့ရှင်�လုုူက်၍ သော��့ွဝင်ရ�ူမ�ာ� ရုှ
�ါ�ည််။ ထုု�သောကြကာင� ်911 ကုု သောခု် ပြီး�ီ�ုုတာန့်� suffering from bipolar disorder 
ပြုဖွဲ့စ်ွသောန်သောကြကာင်�၊ not a danger to others ပြုဖွဲ့စ်ွသောကြကာင်� ရှင်�ရှင်�လူင်�လူင်� သောပြု�ာ
ပြု�ထာ�ဖုုွဲ့� အသောရ�ကြိုးကီ��ါ�ည််။ ဥ�မာ-

A: Hello, 911. What is the nature of your emergency?
B: (ဦး�စွွာ မုမု၏ န်ာမည််နှှင�်သောန်ရ�်လုူ�်စွာကုု သောပြု�ာပြု��ါ။) 
My ___________ is suffering from a psychotic episode. We 

need help getting ___________ to the hospital.
A: Is the person carrying any weapons? Is the person a danger 

to anyone?
B: No, ___________ is simply confused and needs help from 

a health professional.

Schizophrenia တောောဂါအတောပြုခအတောနာ
သောန်ာက်ထ�် ပြုဖွဲ့စ်ွ�ွာ�တတ်�ည်�် စုွတ်သောရာဂါက �ုု�ုု�ရွာ��ါ�ည််။ Schizo-

phrenia ဟုု သောခု်�ါ�ည််။ ထုုသောရာဂါ ပြုဖွဲ့စ်ွခ့ု�လူှင် ထင်သောယ်ာင်ထင်မှာ�ပြုဖွဲ့စ်ွပြုခုင်� 
(hallucination) တုု�၊ အပြုမင်မှာ�ပြုခုင်� (delusion) တုု� ပြုဖွဲ့စ်ွလူာတတ်�ါ�ည််။

Hallucination �ုု�ည််မှာ ပြုမန််မာလုုူသောတာ� အပြုခုာ��ူမ�ာ� မပြုမင်�ည််ကုု ပြုမင်
ပြုခုင်�၊ အပြုခုာ��ူမ�ာ� မကြကာ�ရ�ည်�်အ�ံမ�ာ�ကုု ကြကာ�သောန်တတ်ပြုခုင်��င် ပြုဖွဲ့စ်ွ
�ါ�ည််။ အခု� ုု�က �သောရာဂ ဘုာည်ာ ထင်တတ်�ါ�ည််။

Schizophrenia ပြုဖွဲ့စ်ွသောန်ပြီး�ီ�ုုရင် delusion လူည််� ဝင်လူာတတ်�ါ�ည််။ 
Delusion �ုု�ည််မှာ ပြုမန််မာလုုူသောတာ� အပြုမင်မှာ�ပြုခုင်�တစ်ွမ� ုု�သော�ါ �။ မုဘုမ�ာ�၊ 
ညီ်အစ်ွကုု သောမာင်နှှမမ�ာ�ကုု ရန််�ူလုုူ ပြုမင်လူာတတ်�ါ�ည််။ မုမုကုု �တ်လုုူ
�ူမ�ာ�၊ မသောကာင်�ကြိုးကံ�ူမ�ာ�ဟုု ထင်လူာတတ်�ါ�ည််။ ထုု�သောကြကာင�် အနှတရာယ််ပြု�ု
လူာတတ်�ါ�ည််။

သော��ရုံုံ�ုု�ဖုုွဲ့�၊ အကူအညီ်သောတာင်�ဖုုွဲ့� ဝန််မသောလူ��င��်ါ။ လုုူအ�်သော�ာအကူအညီ်ကုု 
သောဖွဲ့ာ်ပြု��ါအဖ့ွွဲ့�အစွည််�မ�ာ�၌ ရနုုှင်�ါ�ည််။ သောရ��ာ�သောဖွဲ့ာ်ပြု�စွရာသောတွ အမ�ာ�ကြိုးကီ� က�န််
�ါသော���ည််။ အ�က်ကုု�င် သော�သောစွနုုှင်သောလူာက်�ည်�် အနှတရာယ််မ�ာ�ရုှသောန်
�ည်�်အတွက် မှတ်�ာ�စွရာ expression သောလူ�မ�ာ�ကုု သောဖွဲ့ာ်ပြု�သော���ါဦး�မည််။ 
သောန်ာက်လူမှ �က်ကြက�ါစုုွ�။
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ယ်ခုုလူတွင် စုွတ်သောရာဂါသောကြကာင�၊် တန်ည််�အာ�ပြုဖွဲ့င� ်Mental Illnesses မ�ာ�
နှှင� ်�က်စွ�်၍ စွွ�်စ့ွွပြု�စ်ွတင်ခံုရပြုခုင်� (stigma) ရုှသောန်�ါသော���ည််။ "Stigma" 
ကုု အဂြလုူ�်အဘုုဓာန််၌ သောအာက်�ါအတုုင်� အဓု�ာာယ််ဖွွဲ့င�်�ုုထာ��ါ�ည််-

Stigma refers to negative attitudes, beliefs, and stereotypes 
people may hold towards those who experience mental health 
conditions.

Although there is more understanding and acceptance today 
about mental health conditions, many individuals and commu-
nities still hold negative attitudes or beliefs about those living 
with mental health conditions.

ပြုမန််မာလူူမ� ုု�တုုင်� န်ာ�လူည််�ါ�ည််။ စုွတ်သောရာဂါပြုဖွဲ့စ်ွ�ည််ဟုု �ုုလုုူက်ရုံုံနှှင�် 
ပြုမန််မာမ�ာ�က အထင်သော��တတ်�ါ�ည််။ က့�ရ့�စွရာ၊ ရုုံတ်ခု�စွရာ၊ အပြု�စ်ွပြုမင်စွရာ
ဟုု ထင်တတ်ကြက၍ သောဝဒီန်ာရှင်ကုုယ််တုုင်ကသောရာ၊ သော�ွမ� ုု�သောမာင်နှှမမ�ာ�က�ါ 
Mental Illnesses မ�ာ�ကုု ဖုံွဲ့�ကွယ််ထာ�တတ်�ါ�ည််။ ဒီီလုုူ stigma သောကြကာင�် 
သောတာ်ရုံုံတန််ရုံုံ စုွတ်�ည်ာရှင် (psychologist) နှှင�် ပြီး�ီ�ရမည်�်ကုစွစ၊ ကုထုံ� (ther-
apy) နှှင� ်ပြီး�ီ�ရမည်�ကု်စွစဟုာ ကြိုးကီ�ထွာ��ွာ�တတ်ပြီး�ီ� စုွတ်သောရာဂါအထူ�ကု�ရာဝန်် 
(psychiatrist) နှှင� ်သောတွ�ရ၊ သော��ဝါ��ုံ�သော�ာင်ရသော�ာ အ�င��ုု်� သောရာက်�ွာ�
တတ်�ါ�ည််။

Mental Illnesses တစ်ွခုုခုုသောကြကာင�် 911 �ုု� သောခု်�ုုရမည််�ုုလူှင် သောရာဂါ
အမည််မ�ာ�ကုု �ုထာ�ဖုုွဲ့� လုုူ�ါ�ည််။ လူူ�ုမ�ာ��ည်� ်စုွတ်သောရာဂါတစ်ွခုုမှာ စုွတ်ကြွကွ၊ 
စုွတ်က�သောရာဂါ ပြုဖွဲ့စ်ွ�ါ�ည််။ အဂြလုူ�်လုုူသောတာ� bipolar disorder ဟုု သောခု်
�ါ�ည််။ ထုုသောရာဂါနှှင��်တ်�က်၍ သော��စွာအု�်မ�ာ�၌ သောအာက်�ါအတုုင်� သောဖွဲ့ာ်ပြု�
ထာ��ါ�ည််-

Bipolar disorder, formerly called manic depression, is a mental 
health condition that causes extreme mood swings. These include 
emotional highs, also known as mania or hypomania, and lows, 
also known as depression. Hypomania is less extreme than mania.

When you become depressed, you may feel sad or hopeless 
and lose interest or pleasure in most activities. When your moods 
shift to mania or hypomania, you may feel very excited and hap-
py (euphoric), full of energy or unusually irritable.

ဒီီသောရာဂါကုု သော��ဝါ�နှှင�်ကု�ဖုုွဲ့� လွူယ််�ါ�ည််။ �ုု�သော�ာ် ကာယ်ကံရှင်ကုု 
စုွတ်ခု�၍ မရ�ါ။ မု�ာ�စုွမှ တစ်ွသောယ်ာက်သောယ်ာက်က ကြက�်မတ်၍ ဂရုုံစုုွက်ပြီး�ီ� သော��
မှန််မှန််တုုက်သော��ဖုုွဲ့� လုုူ�ါလုူမ�်မည််။ သောရာဂါထကြွကွလူာ၍ မု�ာ�စုွက မထုန််�နုုှင်
သောတာ�၍ 911 သောခု်ရမည််�ုုလူှင် သော�ခု�ာရှင်�ပြု�နုုှင်ဖုုွဲ့� လုုူ�ါ�ည််။ မရှင်�ပြု�တတ်လူှင် 
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             English for Emergencies

 MYANMAR EMBASSY

ေရႊမန္းသူူျမန္မာစတိုး
Rangoon California Burmese Food House

Jasmine ျမန္မာအိႏၵိယစားေသာက္ဆိုင္
SCBA ခမ္းမ
Myanmar Consulate-General, LA

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

Myanmar Community & Cultural Center

ကုသလကာရီေက်ာင္း

သာသနာ႔ဂုဏ္ရည္ေက်ာင္း

Queens ၀ိသုဒၶါရံုဓမၼရံသီေက်ာင္း
ဆရာၾကီးေမာင္စြမ္းရည္
MYANMAR PERMANENT MISSION

Zin (Asian Grocery Store)

ေဇယ်ဓမၼရိပ္သာ

KAREN ORGANIZATION OF SAN DIEGO

သာသနာ့ပါလေက်ာင္း
10737 Mc Laurin Rd E Jacksonville

Jericho Road Community Health Center

မှာဟာ�မုှာ�ုဗုုဒ္ဓဓဝုိဟာ�ရှတေးကျျ�င််း�ုုက်ျ

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 (ကုုယ််စွာ�လူှယ််)

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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ကျတေးလး၊ လူင်ယ်ံလူရှးယ်ံ၊  လူ ကြီးကျးး  �ရှးယ်ံသုံံး�ါးလုံးရ့ှ�  တေး��်စုံကျ�းမှှာ� 
တေးရှ��်းစုံ�းတေး��့� တေး��်တေး�်ဘ�်းစုံကျ�း��ုကျ “�လ�်းလး�်၊ �လး�်လ�်း” �့�။

�့�ဒ္ဓး “�လ�်းလး�်၊ �လး�်လ�်း” ရ့ှ�လ�းရှ�ဆ�်�ကျျင််ဘက်ျစုံကျ�းကျတေး��� 
“�ဝိလး�်၊ �လး�်ဝိ” တေး�ါ �။ ဘယ်ံသူံမှာဆုု �လ�်းလး�်၊ �လး�်လ�်း�ျင််၊ လှ�ျင််
��ျင်် နုို�ျ�ု�ျင််သြကျမှှာ��ါ။ ဘယ်ံသူံမှှာ �ဝိလး�်၊ �လး�်ဝိ�ျင််သြကျလုမ်ှာ�မှာယ်ံလ့ုု မှာထင််
�ါဘူး။

�့�ဒ္ဓးတေး��� - ဘယ်ံလုုလူကုုျ �ဝိလး�်သူံလ့ုု တေး�်မှာလ့။ �ါးတေးဖ�င််းတေးဖ�င််းတေးလးကုုျ
လ�း။ ဝိဝိကျစ်ုံကျစ်ုံတေးလးကုုျလ�း။ ဗုုုက်ျ�ူ၊ �ျက်ျစူုံတေး��့� ဖက်ျ�းးတေးလးလ�း။ ဘးယံ�
ဗုုုက်ျ�့့ �ဆးခြ��်ရ့ှှတေး�သူံလ�း။ ဖင််တေးကျ�က်ျပြီး�းး ရှင််တေးမှာ�က်ျတေး�သူံလ�း။ �ဝိလး�်
ခြ�င််းရ့ှ� �ဓု�ာ�ယ်ံသံ�်မှှာ�်�ျက်ျကျ ဘ�လ့ဆုု�� ဆ�်းစုံစ်ုံသြကျည််�ဖ့ုု မှာတေးကျ�င််း
ဘူးလ�း။

ပြီး�းးတေး��� - �ဝိလး�်��ဟာ� �နိုဓ�ကုုျယ်ံ��ျ�ုး�စုံ�းမှာကျျရုံုံ၊ �လှ�ျက်ျရုံုံ
သံက်ျသံက်ျ�့လ�း။ �ဝိလး�်ခြ�င််းရ့ှ� ကျျ�်းမှာ�တေးရှးဆုုးကျျ�ုးတေး�း၊ တေး��က်ျဆက်ျ�း့
ခြ�သံ��တေး�းကျဘ�လ့။ တေးလ�လ�ဖ့ုု မှာတေးကျ�င််းဘူးလ�း။

က့ျ - တေးလ�လ�သြကျည််�သြကျရှတေး��င််…
�ဝိလး�်ခြ�င််း၊ မှာလး�်ခြ�င််းကုုျ တေးဆး�ည်�မှှာ� “�နိုဓ�ကုုျယ်ံထုထည််�ညှွှ�်းကုျ�်း” 

Body Mass Index (BMI) �့့ စုံ�စုံ�်ကျျ �ဓု�ာ�ယ်ံဖးင််�ဆုုထ�း�ါ�ယံ။် BMI 
ကုုျ �ရှ�်�ခြမှာင််�(မှား��) နှိုင််� ကုုျယ်ံ�တေးလး�ျ�်ု(ကျးလုုဂုရှမ်ှာ) �တေး�်မူှာ�ည််ပြီး�းး 
�ုုင််း���ါ�ယ်ံ။

�ုံမှှာ�တေး�း�ရှသံလုု BMI ၁၈.၅ �့့ ၂၄.၉ ဟာ� �ုံမှှာ�်ခြဖစ်ုံပြီး�းး ကျျ�်းမှာ�တေးရှးတေးကျ�င််း
တေး�သူံလ့ုု��်�မှှာ�်းနုုိုင််�ါ�ယ်ံ။ မှှာ�်ရှလးယ်ံတေး��င်် ကုုျယ်ံ�ရ့ှ� BMI ကုုျ ၁၈ �့့ ၂၅ 
သြကျ�း ထု�်းထ�းလုုက်ျရုံုံ�ါ။ BMI (၁၈) တေး��က်ျ ကျျဆင််းသံး�းရှင််တေး��� Under-
weight ဆုုပြီး�းးသံ�်မှှာ�်ထ�းလ့ုု �ု�်လး�်းသူံခြဖစ်ုံသံး�း�ါဦးးမှာယ်ံ။

��ု ဒု္ဓ�ုယံ�ုံမှှာ� တေးဖ�်ခြ�ထ�းသံလုု BMI ၂၅ �့့ ၃၀ သြကျ�းရုှှသူံကုုျ ကုုျယ်ံ
�တေးလး�ျ�်ု�ုုတေး�သူံ (Overweight) လ့ုုသံ�်မှှာ�်ပြီး�းး၊ BMI ၃၀ တေးကျျ�်သူံကုုျ
တေး��� �ဝိလး�်သူံ (Obesity) လ့ုုတေး�်�ါ�ယ်ံ။

�့ဒ္ဓးတေး��� BMI ကုုျ ဘ�တေးဖ�်မှာျ�လ��့့ ဘယ်ံလုု�းက်ျ�ျက်ျရှမှာလ့? တေးဖ�်မှာျ�လ�
တေးမှာ�သံး�းလ့ုု�့ခြဖစ်ုံခြဖစ်ုံ၊ �လး�်မှာကျျက်ျနုုိုင််လ့ုု�့ခြဖစ်ုံခြဖစ်ုံ BMI calculater ကုုျ 
Google မှှာ� ရှှ�လုုက်ျလ့ုုရှ�ါ�ယ်ံ။ မုှာမုှာ�ရှ�်�့့ ကုုျယ်ံ�တေးလး�ျ�်ုထည််�လုုက်ျရုံုံ
�ါ�့။

https://www.nhlbi.nih.gov/calculate-your-bmi
BMI calculator �့့ မှာ�းက်ျ�ျက်ျ�ျင််ဘူးဆုုလည််း Google မှာှ� BMI chart 

လ့ုုထည််�လုုက်ျရုံုံ�့့ �ဆင််သံင််��းက်ျတေး�းပြီး�းးသံ�း BMI ဇယံ�းထးက်ျလ��ါလုမ်ှာ�
မှာယ်ံ။ တေး��က်ျကျ ဇယံ�းမှှာ�သြကျည််��ါ။ 

ကုုျယ်ံ� BMI ဟာ� �စုုံမ်ှားတေးရှ�င််တေး�ရှ�မှှာ�ရုှှတေး�ရှင်် ကုုျယ်ံဟာ�ကျျ�်းမှာ�တေး�သူံ�ါ။ 
�ခြ��တေးရှ�င််ဆုုရှင်် �ု�်လး�်းသူံ။ �ဝိါတေးရှ�င််ဆုုရှင်် �တေးလး�ျ�်ု�ုုတေး�သူံခြဖစ်ုံပြီး�းး 
လုတေးမ်ှာ�်တေးရှ�င််ဆုုရှင်် �ဝိလး�်သူံခြဖစ်ုံ�ါ�ယ်ံ။ ��းတေးရှ�င််ထ့တေးရှ�က်ျတေး�ရှင််တေး��� 
ကျျ�်းမှာ�တေးရှး�လး�်စုုုံးရုှမ်ှာရှ�့� (Morbidly obese) �လး�်��လး�်ဝိတေး�သူံ�ါ။

မုှာမုှာ�ါး��်�ရှှည််ဟာ�လည််း �နိုဓ�ကုုျယ်ံ�ဆးကုုျ ��့်မှှာ�်းနုုိုင််�့� �ည််းလမ်ှား�
�ုခြဖစ်ုံ�ါ�ယ်ံ။�မှာျ�ုးသံမှားးမှာျ�း��းက်ျ �ါးစုံည််း�ါး��် (၃၅)လက်ျမှာ၊ �မှာျ�ုးသံ�း
မှာျ�း��းက်ျ လက်ျမှာ(၄၀) တေးကျျ�်ရှင်် �ဝိလး�်တေးရှ�ဂုါတေး��က်ျဆက်ျ�းခ့ြ�သံ��တေး�း 
ခြဖစ်ုံနုုိုင််တေး�ျမှာျ�းတေး�ပြီး�းလ့ုု တေးကျ�က်ျ�ျက်ျ�ျနုုိုင််�ါ�ယ်ံ။

�့�ဒ္ဓးတေး��� ဘ�ခြဖစ်ုံလ့ုု �ဝိလး�်တေး�သြကျ��လ့။ �ဝိလး�်ခြ�င််း �တေးသြကျ�င််းရှင််း
ကျဘ�လ့ဆုု�� တေးလ�လ�သြကျည််�ရှတေး��င််…

ကျွ�်တေး��်�့ုု �နိုဓ�ကုုျယ်ံဟာ� တေးရှ၊ �ဆး၊ �ရုုုံ�င််း၊ ကျ�ဗုုုဟုုာက်ျဒ္ဓရုှ�်၊ ဗုး��မှာင််
နှိုင်�်  သံ�ု�ဓ��်မှာျ�း ခြဖင်�်  ဖး့�စုံည််းထ�း�ါ�ယ်ံ။ တေး�့စုံဉ််စုံ�းတေးသံ�က်ျတေး��့� 
�စုံ�း�စုံ�တေး�းကျတေး�ရှ�့� စုံးမ်ှား�င််တေး�းဟာ� �နိုဓ�ကုုျယ်ံကျ �သုံံးခြ����ထက်ျ 
�ုုမှာျ�းတေး��့���ါ �ုုလ��့�ကျယ်ံလုုရှးတေး�းကုုျ �ဆး�ခြဖစ်ုံတေးခြ��င််းလ့သုုံတေးလှ�င််
ထ�း�ါ�ယ်ံ။ ဒ္ဓါတေးသြကျ�င််� �ဝိလး�်ခြ�င််းဆုု�� �နိုဓ�ကုုျယ်ံမှှာ� �ဆးမှာျ�းလး�်းတေး�
��ကုုျ ဆုုလုု�ါ�ယ်ံ။

အဝလွွန််ခြ�င်း်� အကြော��ာင်း်�ရင်း်�
(၁) ပါ�မှီအာချးကုးကု မှီး ���ရိုး�ု���ဇပါါ။
ကုုျယ်ံ�မုှာသံ�းစုုံထ့မှှာ� ကုုျယ်ံ�တေးလး�ျ�်ု�ုံမှှာ�်ထက်ျမှာျ�းသူံတေး�းရုှှတေး�ရှင်် ကုုျယ်ံ�မှှာ�

လည််း �ဝိလး�်��၊ ကုုျယ်ံ�တေးလး�ျ�်ုမှာျ�း�� ခြဖစ်ုံနုုိုင််တေးခြ�မှာျ�း�ါ�ယ်ံ။ မုှာသံ�းစုုံ
ဝိင််မှာျ�းမှှာဆင််းသံက်ျလ��့� မှာျ�ုးရုုုံးဗုးဇဟာ� �နိုဓ�ကုုျယ်ံ�တေးလး�ျ�်ုကုုျ ထု�်းညုိ်တေး�း
�ုံ�တေး�် သံက်ျတေးရှ�က်ျမုှာရုှှတေး�တေးသြကျ�င််း တေးဆးသုံတေး�သံးတေး�းကျ ယုံံသြကျည််တေး�း�ရုှှ
ထ�း�ါ�ယ်ံ။

(၂) ဒု��ယုအာချးကုးကု ထောန��ု�းစား�ထောသုးကုး�့်ပု့ါစ့ာပါါ။
မုှာ သံ�း စုုံ ဆုု��  � �ု မ်ှာထ့ � �ူ�ူတေး� သြကျ �� မ့ုုှာ  တေး�့စုံ ဉ််� �ူစုံ�း �့� 

�စုံ�း�တေးသံ�က်ျ�ုံစံုံ၊ တေး�ထုုင််မုှာ�ုံစံုံတေး�း�ါ �ူတေး�လ့ုုလည််း ခြဖစ်ုံနုုိုင််�ါ�ယ်ံ။ စုံ�း
တေးသံ�က်ျ�့���ါ ကျယ်ံလုုရှးမှာျ�း�့� �စုံ�း�စုံ�တေး�း၊ Donut လုု�ျ�ုရ့ှတေး��့�မုှာ�်�တေး�း၊ 
ကုုျကျ�ကုုျလ�လုု �က်ျစုံးလုု ��ျ�ုရှည််တေး�း၊ �သံင််�စုံ�း(Ready-made food) �
ခြမှာ�်စုံ�း(Fast food) တေး�း �စုံ�းမှာျ�းပြီး�းး �သံးး�နံှို၊ ဟာင််းသံးးဟာင််းရှးက်ျ�စုံ�း�ည််း
��၊ ပြီး�းးတေး��� - ဟာင််း�ျက်ျ�့���ါ ခြ���်��၊ တေး�ါင််း��မှာျ�ုးတေး�းထက်ျ ဆးမှာျ�းမှာျ�းထ
ည််��ျက်ျ��မှာျ�ုးတေး�းကျ �ဝိလး�်တေးစုံ�့� �ရှ�း�ံ�တေးသြကျ�င််းတေး�း ခြဖစ်ုံ�ါ�ယ်ံ။

(၃) ���ယုအာချးကုးကု ကု�ုယုးလားကုးလုားပါးရီှိး�မုှီ နည်း�လားးလား�ု�ပါါ။
�ည််း�ည်�တေး��်ကြီးကျးးမှှာ� �ည််း�ည်�(Technology) �ုုး�ကျလ်����့�့မှာှ 

Laptop တေး�း၊ Smart ဖု�်းတေး�း�သုံံးမှာျ�းလ��ါ�ယ်ံ။ Online ကျတေး� �လု�်
လု�်သူံတေး�း၊ ရုံုံးသံး�းစုံရှ�မှာလုု�့ �ုမ်ှာကျတေး��လု�်လု�်သူံတေး�းဟာ� လု�်ရှှ�း
သံး�းလ� လမ်ှားတေးလှ�က်ျစုံရှ� �ည််းသံး�း�ါ�ယ်ံ။ ကုုျယ်ံ��ုမ်ှာမှှာ�ဆုုတေး��� �လု�်
လု�်ရှင််း �လးယ်ံ�ကူျယူံစုံ�းဖ့ုု�့ စုုံ�်တေးရှ�က်ျတေး���်�ါ�ယ်ံ။ လု�်ရှင််းစုံ�းရှင််း
�့့ �ုုစုံ�းမုှာသံး�း�ါ�ယ်ံ။ “မှာျက်ျစုုံ�ကျျင််� ဝိမ်ှား��ျင််�” ဆုုသံလုု ကျွ�်တေး��်�့ုု
�စုံ��ုမ်ှာကျ �ုုစုံ�းတေး�းဖ့ုု ဆနိုဒခြ�လ���ါ �ရှင််ထမှာင််း���်းကျ�်စုံ�းတေး�ကျျသူံ
ဟာ� သုံံး��်းကျ�်စုံ�းရှမှှာ �င််း�ုမ်ှာ�ါ�ယ်ံ။ �့�လုုစုုံ�်��သံ�တေးခြ�တေး��င်် စုံ�းရှ
င််းတေးသံ��က်ျရှင််း�့့�့ �ဝိလး�်၊ �လး�်ဝိလ�သြကျ�ါ�ယ်ံ။

(၄) ထောနာကုး�ချးကုးကု ထောလ်ားကုး�း်ချနး�မှီလုားပါးငြချ�း�ပါါ။
�ုုက်ျ��်းကျျဉ််းကျျဉ််းတေးလးတေး�း�့့တေး�ရှ�့� �ယူံးတေးယံ�က်ျလုုပြီးမုှာ��ကြီးကျးးတေး�းမှှာ� တေးလ�ကျျ

င််���်းလု�်ဖ့ုုတေး�ရှ� လုံလုံတေးလ�က်ျတေးလ�က်ျမှာရုှှ��တေး�းကျလည််း ကုုျယ်ံ�တေးလး�ျ�်ု
�က်ျတေးစုံဖ့ုု �တေးသြကျ�င််း��ုခြဖစ်ုံတေး�ခြ��်�ါ�ယ်ံ။ တေးလ�ကျျင််���်းလု�်ဖ့ုု �စုံစည််း
�စုံုံ�လင််�့့ GYM ���်း�ါ�့� တေး��်မှားကျး�်ဒုု္ဓ�ုုက်ျ��်းတေး�းကျ တေးစုံျးကြီးကျးးလး�်းတေး��� 
�မှာျ�းစုုံမှာဌား�းနုုိုင််၊ မှာဝိယ်ံနုုိုင််၊ မှာတေး�နုုိုင််သြကျခြ��်ဘူး။ �စုုုံးရှတေးဆ�က်ျတေး�းထ�း�့� ��်းပြီး�ံ
တေး�း ရုှှတေး�မှာယ်ံ�  ပြီးမုှာ��လူဦးးတေးရှ�့့ ��ျ�ုး�စုံ�းမှာမှာှ ခြ��်ဘူး။  ပြီးမုှာ�� ကြီးကျးးတေး�းဆုု�� 
လမ်ှားတေးလှ�က်ျရှင််တေး��င်် လူ�ျင််းမှာ�ုုက်ျမုှာတေး��င်် သံ�ုထ�းတေး�ရှ�� မှာဟုာ�်လ�း။

(၅) ဝ,ထောစာနှ�ု�း�့် ထော��ဝါ�မှီးး�။
ဥ�မှာ� - ��်း��ရှင််ကျျ�် (Asthma)တေးရှ�ဂုါရုှှသူံ၊ �ဆစ်ုံတေးရှ�င််တေးရှ�ဂုါရုှှသူံ

��ျ�ု�တေးသံ�က်ျရှ�့� စုံ�းးရှးု�က်ျ (Steriod) တေးဆးမှာျ�း�့့ စုုံ�်ကျျတေးရှ�ဂုါ (Depres-
sion) ကုျသံတေးဆး (Antidepressant) တေး�းရ့ှ�တေးဘးထးက်ျဆုုးကျျ�ုး (Side 
effect) တေးသြကျ�င််�လည််း ကုုျယ်ံ�တေးလး�ျ�်ု�ုုးလ���်�ါ�ယ်ံ။

(၆) ထောနာကုး�ချးကုးကု အာ�ပါးထောရှိ�ပါးကုးငြချ�း�ပါါ။
ယံ�ုတေး��်မှှာ� တေး�့ဆုုင််းည်ဆုုင််း (Day shift, Night shift) �လု�်တေး�းမှာျ�း

လ��ါ�ယ်ံ။ တေးဆးရုံုံဝိ�်ထမ်ှားမှာျ�း၊ ဆရှ�ဝိ�်မှာျ�း၊ ���စ်ုံမှာျ�းလည််း Night duty 
�လှည််�ကျျလု�်ရှ�ါ�ယ်ံ။

ဘယ်ံသူံမှာဆုု �ုံမှှာ�်�ု�်ရှမှာယ်ံ���ျ�်ု �ု�်မှှာသံ� �နိုဓ�ကုုျယ်ံယံနုိုရှ�းကျ �ုံမှှာ�်
ခြဖစ်ုံမှှာ��ါ။ �ု�်ရှမှာယ်ံ���ျ�်ုမှှာ�မှာ�ု�်ရှ�့ �ည်လုံး�လု�်လု�်ရှ�့���ါ တေး�့�့့ည်
တေးခြ��င််းခြ��်ခြဖစ်ုံသံး�းလ့ုု �နိုဓ�ကုုျယ်ံထ့ကျ တေးဟာ�်မုှာ�်းတေး�းလည််း ကျတေးခြ��င််းကျခြ��်
ထးက်ျလ�ပြီး�းး �စုံ�းစုံ�း�ျင််စုုံ�်ကုုျမှာျ�းတေးစုံ�ါ�ယ်ံ။ �ခြဖည််းခြဖည််း�့့ Food 
craving ခြဖစ်ုံကျ� ကုုျယ်ံ�တေးလး�ျ�်ု�က်ျလ��ါတေး����ယ်ံ။

(၇) ထောနာကုး�ု့��ချးကုးကု စာ��း��စာ��မုှီ (Stress) မှီးး�ငြချ�း�ပါါ။
“�သံက်ျ�ရှ�မှာတေး�ရှ၊ �မုှာ�ရှ�တေး�းရှ” ဆုုသံလုု စုံးး�းါးတေးရှးတေးသံ�ကျ၊ လူမုှာတေးရှး

တေးသံ�ကျ၊ �ုမ်ှာတေးထ�င််တေးရှးတေးသံ�ကျစုံ�့� တေးသံ�ကျတေး�ါင််းစုံုံ�့့ ကျျင််လည််ရှှင််သံ�်တေး�
ရှ�့� တေး��်ကြီးကျးးမှှာ� စုုံ�်ဒ္ဓဏ််ရှ��ံစုံ�းမုှာတေး�းကျ မှာသုံမှာသံ�ခြဖစ်ုံတေးစုံ၊ သုံသုံသံ�သံ�ခြဖစ်ုံ
တေးစုံ ပြီးမုှာ��တေး�လူမှာျ�း �ုု�ံစုံ�းရှ��်�ါ�ယ်ံ။ ခြဖစ်ုံ�ျင််�� မှာခြဖစ်ုံရှ၊ မှာခြဖစ်ုံ�ျင််��ခြဖစ်ုံရှ
�့� ဘဝိမှှာ� Depression လုုစုုံ�်ကျျတေးဝိဒ္ဓ��ခြဖစ်ုံလ�ရှင်် တေးဟာ�်မုှာ�်း��ျ�ု� (Stress 
hormones ဥ�မှာ�- Cortisol) ထးက်ျလ�ပြီး�းး တေး�း�ရှ��စုံ�း�စုံ�တေး�းကုုျ မှာဆင််
မှာခြ�င််စုံ�း�ျင််စုုံ�်ခြဖစ်ုံတေးစုံကျ� ကုုျယ်ံ�တေးလး�ျ�်ု�က်ျလ�နုုိုင််�ါ�ယ်ံ။

ကုုျယ်ံ�နိုဓ�ဖး့�စုံည််းမုှာမှှာ� သံဘ�ဝိ��းခြဖင််� �မှာျ�ုးသံမှားးမှာျ�းမှှာ� �မှာျ�ုးသံ�းမှာျ�း
ထက်ျ �ဆး�စ်ုံသံှ�း (Adipose tissue) �ုုမှာျ�းတေးလ�ရုှှ�ါ�ယ်ံ။ �ထူးသံခြဖင််� 
ကုုျယ်ံဝိ�်တေးဆ�င််�မှာျ�ုးသံမှားးမှာျ�း�့့ တေးသံးးဆုံးပြီး�းး�့�(Menopause) မုှာ�်းမှာမှာျ�းမှှာ� 
တေးဟာ�်မုှာ�်း�တေးခြ��င််း�လ့တေးသြကျ�င််� ကုုျယ်ံ�တေးလး�ျ�်ု�ုုးလ�တေးလ�ရုှှ�ါ�ယ်ံ။

အ့�ဒီီကြော�ာ� �ု�ယ််အကြောလွ��ိုန််ထိုန််�ဖို့ု�� ဘာာကြော�ွ လွ�ပ််��မလွ့?
�တေးခြဖကျ လးယ်ံ�ါ�ယ်ံ။ �တေး�်ကျ��ျက်ျ(၇)�ျက်ျကုုျ ခြ��ခြ�င််လ့ုုရှ�� ခြ��ခြ�င််

တေး�းရုံုံ�ါ�့။  ကျျ�်းမှာ�တေးရှးတေးလ�ကျျင််���်း  �ုံ မှှာ �်လု�်တေး�းမှာယ်ံ။ လစုံဉ််တေးသြကျး၊ 
နှိုစ်ုံစုံဉ််တေးသြကျးတေး�းရှ�့� GYM သံး�းမှှာ လု�်လ့ုုရှ�� မှာဟုာ�်�ါဘူး။ မုှာမုှာ�ုမ်ှာမှှာ�၊ 
�ုုက်ျ��်းတေးလးမှှာ�၊ �လု�်မှှာ� �လးယ်ံ�ကူျတေးလ�ကျျင််���်းလု�်လ့ုုရှ�ါ�ယ်ံ။ မုှာမုှာ
�ုမ်ှာမှှာ�ပြီး�ံဝိင််းတေးလးရုှှရှင်် ပြီး�ံထ့ဆင််းပြီး�းး လမ်ှားတေးလှ�က်ျ��၊ ကျး�်ဒုု္ဓ�ုုက်ျ��်းမှှာ�တေး�
သူံတေး�းဆုုရှင်် ဓါ�်တေးလှကျ�း�စုံ�း ရုုုံးရုုုံးတေးလှကျ�းသုံံးပြီး�းး ��က်ျ�ဆင််းလု�်
��၊ �းး�းး��း��း �စ်ုံတေး�ရှ�သံး�းရှင်် ဘ�်ကျ�းမှာစုံးး�့ လမ်ှားတေးလှ�က်ျ��၊ မှာ�းးမှာ
တေးဝိး ဟုုာ��းဒ္ဓး��းသံး�း�့���ါ တေးခြမှာတေး��က်ျရှထ�း(Subway) မှာစုံးး�့ စုံက်ျဘးးစုံးး
သံး�း��မှာျ�ုးတေး�း လု�်တေး�းလ့ုုရှ�ါ�ယ်ံ။

ပြီးမုှာ��ကြီးကျးးခြ�ကြီးကျးးရ့ှ� �ုုက်ျ��်းကျျဉ််းကျျဉ််းတေးလးမှှာ�ဌား�းတေး�ရှလ့ုု တေး�ရှ�မှာျ�းမှာျ�းစုံ�း
စုံ�း မှာရုှှရှင််လည််း တေးယံ�ဂုဖျ�တေးလး�စ်ုံ�ျ�်ရုှှရုံုံ�့့ တေးယံ�ဂု(Yoga) တေးလ�ကျျင််���်း

Healthcare

တေး�းလု�်လ့ုု �ဆင််တေးခြ��ါ�ယ်ံ။ စုုံ�်
ဖုစုံးးမုှာတေးဟာ�်မုှာ�်းထးက်ျ���ည််းတေး��င်် 
�့�ဒ္ဓးဖျ�တေးလးတေး�်မှှာ��့ ကျမ်ှာဌား��်း (In-
sight Meditation) ��းထု�်လ့ုု
ရှ�ါ�ယ်ံ။

ကျျ�်းမှာ�တေးရှး��းက်ျသံင််�တေး��်�့� 
တေး��်ဂု�်း�စ်ုံ (Organic) �စုံ�း�စုံ�
တေး�း ��်နုုိုင််သံတေးလ�က်ျ စုံ�းတေး�း�ါ။ 
ကျယ်ံလုုရှးမှာျ�း�့�  �စုံ�း�စုံ�တေး�း၊ 
��ျ�ုရှည််တေး�းတေးရှှ� င််နုုိုင််သံတေးလ�က်ျ 
တေးရှှ� င််တေး�း�ါ။  �တေးဖျ�်ယံမှာကျ�တေး�း
�စုံ�း တေးရှတေးသံ�က်ျ��ကျ မုှာမုှာ�စုံ��ုမ်ှာ
ကုုျခြ�ည်�ဝ်ိ�ယ်ံလ့ုု �ံစုံ�းရှတေးစုံပြီး�းး �စုံ�း
လး�်��ကုုျ��းဆးးနုုိုင််�ါ�ယ်ံ။

� စုံ�း စုံ�း �ျ ု�် မှှာ�  � စုံ�း ကုုျ �့
��ရုံုံစုုုံက်ျပြီး�းး (Mindful eating) 
ခြဖည််းခြဖည််းစုံ�းတေး�း�ါ။ �စုံ�းစုံ�းတေး�
�ု�်း ဖု�်းသုံံး��၊ Laptop သုံံး��၊ 
T V  သြကျ ည််� �� မှာျ�ုး တေး�း ကျ  ကုုျ ယ်ံ
ဘယ်ံတေးလ�က်ျ စုံ�းမုှာလ့ဆုု�� သံ�ုမှာ
ထ�းမုှာ�့၊ ဗုုုက်ျခြ�ည််�လ့ုုခြ�ည််�မှှာ�်း မှာသုံ
လုုက်ျ�့ လုု��ထက်ျ�ုုစုံ�းမုှာတေးစုံနုုိုင််�ါ
�ယ်ံ။

�တေးမှာရုှကျနုုိုင််ငံ်မှှာ� နှိုစ်ုံစုံဉ််တေးသံဆုံးမုှာ
တေး�ါင််း (၁၈၀,၀၀၀) တေးကျျ�်ဟာ� �ဝိ
လး �် ခြ� င််း �့့  ဆက်ျစုံ�်တေး��ါ�ယ်ံ။ 
� ထူး သံ ခြဖ င်�်  တေးသံးး �ုုး တေးရှ� ဂုါ ၊ 
နှိုလုံးတေးရှ�ဂုါ၊ တေးလခြဖ�်တေးရှ�ဂုါ (Isch-
emic  stroke)  ဆးး�ျ�ုတေးရှ� ဂုါ ၊ 
�သံက်ျရှှူ��က်ျ�့�့� Obstructive 
sleep apnea (OSA) သံ�း�ုမ်ှာ
ကျင််ဆ�၊ ရှင််သံ�းကျင််ဆ�၊ ဆးးကျျ�်ု
ကျင််ဆ�၊ �ူမှာကြီးကျးးကျင််ဆ�တေး�းခြဖစ်ုံတေးစုံ
လ့ုု�ါ�့။ �ုုတေး��့��တေးလး�ျ�်ုကျ �ရုုုံး
တေး�း ၊  �ဆစ်ုံတေး�း ၊ ကြွကျးက်ျသံ�းတေး�း
လု�်ရှှ�းရှ��ကုုျလည််း �ရှမ်ှား�က်ျ�့
တေးစုံ�ါ�ယ်ံ။ သံည််းတေးခြ�တေးကျျ�က်ျ�ည််
ခြ�င််း (Gall stone) ကုုျလည််း ခြဖစ်ုံတေးစုံ
နုုိုင််�ါ�ယ်ံ။

�မှှာ�်�မ့ှာ� သံ�ုမှာထ�း၊ ဂုရုုံမှာစုုုံက်ျ
မုှာရှင်် �သံက်ျ�နုိုရှ�ယ်ံ�ါရုှှနုုိုင််�့� 
�ဝိလး�်ခြ�င််းခြ�သံ��ကုုျ ဘယ်ံလုုကျ�
ကျးယ်ံတေးခြဖရှှင််းရှမှာလ့ဆုု�� �တေး�်မှှာ�
ရှှင််းခြ�ပြီး�းး�ါပြီး�း။ စုံ�ါးလုံးတေးကျ�က်ျရှလးယ်ံ
တေး��င်် ဆ�်ခြ���့���ါ စုံ�ါးလုံးဆုု
�� �ျက်ျစုံ�းဖ့ုုမှာဟုာ�်ဘူးဆုု�့� �သုံ
တေး���ရုှှရှမှှာ��ါ။ စုံ�းသံင််����့့ မှာစုံ�းသံ
င််��� �း့ခြ��းလုုက်ျ��ရှမှှာ��ါ။ ဝုိ�်ကျျ
ဖ့ုု ဆုု�� �တေးခြ��လးယ်ံသံတေးလ�က်ျ 
�လု�်�က်ျတေး�မှာယ်ံ� ဝုိ�်ကျျ�ျင််စုုံ�်ရုှှ
ဖ့ုုကျ �ဓုကျ�ါ။ �ကျယ်ံဝုိ�်ကျျ�ျင််
စုုံ�်ရုှှရှင်် ဝုိ�်ကျျသံး�းမှှာ��ါ။

တေးဆး�ည်�မှှာ�  �ဝိလး �် ခြ� င််း ကုုျ 
�စုံ�း�တေးသံ�က်ျနှိုင်�်  တေးလ�ကျျင်�်��်း
��ါ�ဝိင်် လူတေး�မုှာ�ုံစံုံ (Lifestyle) 
တေးခြ��င််းလ့ခြ�င််းခြဖင်�် ကုျသံတေးလ�ရုှှသြကျ�ါ
�ယ်ံ။ ဒ္ဓး�ဆင််��့့ မှာတေး��င််ခြမှာင််�ါမှှာ 
ကုုျယ်ံ�တေးလး�ျ�်ုကျျတေးစုံတေးသံ�တေးဆးဝိါး
မှာျ�း  ( F D A - a p p r o v e d 
weight-management medi-
cines)ကုုျ ဆရှ�ဝိ�်မှာျ�း ညှွှ�်သြကျ�း
တေး�း�ါ�ယ်ံ။ လူ���ဦးး�ျင််းစုံးတေး�်
မူှာ�ည််လ့ုု ဘယ်ံတေးဆး�့့ ဘယ်ံလူ��
သံင်�်တေးလျ�် မုှာ ရုှှမှာ ရုှှ ကုုျ  ဆရှ� ဝိ�်ကျ 
ဆုံး ခြဖ �် ရှ �ါ မှာ ယ်ံ ။  တေးသံ� က်ျ တေးဆး ၊ 
ထုုးတေးဆးတေး�း�့့ မှာတေး��င််ခြမှာင််တေးသံး�ါကျ 
�း့စုုံ�်မုှာ (Bariatric surgery) လု�်
ဖ့ုု �း့စုုံ�်ဆရှ�ဝိ�်ဆး လး့တေးခြ��င််းတေး�း�ါ
လုမ်ှာ�မှာယ်ံ။

�ုဂုံုး�ျ��်တေး��်စုံကျ�း�့့တေးခြ��ရှရှင်် 
ကျျ�်းမှာ�သံ�်စုံးမ်ှားပြီး�းး “ဖလ�်း ဖလ�်း”ထ
တေး��ျင််ရှင််၊ “�လ�်းလး�်၊ �လး�်လ�်း” 
�ျင််ရှင်် BMI ကုုျ �ုံမှှာ�် ၁၈ �့့ ၂၅ သြကျ�း 
ထု�်းထ�းသြကျ�ါ။ �သံက်ျကြီးကျးးတေး�မှာယ်ံ� 
မှာ�ျက်ျစုံးးတေးသံး�့� လ�်းလ�်းဆ�်းဆ�်း 
ကံျ�တေးကျ�်��်းတေးလးတေး�းခြဖစ်ုံတေး��ျင််တေးသံး
ရှင််တေး�ါ �။ 
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အု�်ရာ�ုုတာ တစ်ွသောန်�တာ�င်�န််�မုသောတွကုု အသောကာင်��ုံ�အန်ာ�ယူ်အ�န််�သောပြုဖွဲ့ရာ သောန်ရာသောလူ�တစ်ွခုု ပြုဖွဲ့စ်ွ�ါ
တယ််။ ဒီါသော�မယ်� ်အု�်ရာက �က်သောတာင��်က်�ာ ပြုဖွဲ့စ်ွမသောန်ဘူု��ုုရင်သောတာ� နှှစ်ွပြီးခုုုက်စွွာ အု�်စွက်နုုှင်ဖုုွဲ့� မပြုဖွဲ့စ်ွ
နုုှင်�ါဘူု�။ ကုုယ််လူက်ကုုက်ခ့ုပြုခုင်�၊ အက်�စ်ွပြု�န််တက်ပြုခုင်�၊ အု�်သော��ာ်သောန်စွဉ်် အ�က်ရှှူူရ�်ပြုခုင်�လုုူမ� ုု� က�န််�မာသောရ�
ပြု�ဿန်ာသောတွ ခံုစွာ�သောန်ရတယ််�ုုရင် သောမွ�ရာ �ုု�မဟုုတ် သောခုါင်�အုံ�ကုု သောပြု�ာင်��ုံ�လုုူက်ပြုခုင်�ပြုဖွဲ့င� ်သောဝဒီန်ာသောတွကုု 
�က်�ာ�ွာ�သောစွနုုှင်�ါတယ််။ နှှစ်ွပြီးခုုုက်စွွာ အု�်စွက်နုုှင်သောစွဖုုွဲ့� န်ည််�လူမ်�မ�ာ�စွွာရုှပြီး�ီ� ထင်မှတ်မထာ�တ့� န်ည််�လူမ်�
သောကာင်�သောလူ�သောတွလူည််� ရုှ�ါတယ််။

ခါ�နာာသူများ�ာ�အ�ွ�် 
အု�့်�်�းုအတောနာအထုာ�များ�ာ�
ခုါ�န်ာတ့��ူသောတွအသောန်န့်� သောမှာက်အု�်တာဟုာ ခုါ�န်ာပြုခုင်�ကုု �ုု�ုု�သောစွနုုှင်�ါတယ််။ သောမှာက်အု�်လုုူက်တ့�အခုါ 

တင်�ါ�သောတွက သောမွ�ယ်ာထ့ကုု န်စ်ွဝင်�ွာ�ပြီး�ီ� ခုါ�သောအာက်�ုုင်�ကုု အလွူန််အမင်�သောကာ��ွာ�သောစွ�ါတယ််။ ဒီီလုုူ�ုံစံွက 
သောက�ာရုုုံ�မကြိုးကီ�န့်� �က်ထာ�တ့� facet joints လုုူ�သောခု်တ့� အ�စ်ွသောလူ�သောတွကုု ဖုွဲ့ထာ�သောစွတ့�အတွက် (အထူ��ပြုဖွဲ့င�် 
အ�စ်ွသောရာင်န်ာအခံုရုှ�ူသောတွအသောန်န့်�) ခုါ�န်ာပြုခုင်�ကုု �ုု�ုု�လူာသောစွ�ါတယ််။

ဒီါသောကြကာင� ်သောမှာက်အု�်မယ်�အ်စွာ� �က်လူက်အသောန်အထာ�န့်� ဒူီ�သောအာက်မှာ သောခုါင်�အုံ�ထာ�ပြီး�ီ� အု�်ကြကည်��်ါ။ ဒီီ
လုုူအု�်ပြုခုင်�ဟုာ facet joint သောတွကုု ဖုွဲ့ထာ�တာ သောလူ�ာ�က�သောစွပြီး�ီ� ခုါ�န်ာတာကုု �က်�ာသောစွ�ါတယ််။ သောဘု�သောစွာင်�
အု�်ပြုခုင်�ကလူည််� ခုါ�န်ာပြုခုင်�ကုု �က်�ာသောစွတ့� န်ည််�လူမ်�သောကာင်�တစ်ွခုု ပြုဖွဲ့စ်ွ�ါတယ််။ 

အု�်ော�းု း့
ခုါ�ရုုုံ�ကုု ပြု�ာ�မ�ွာ�သောစွဘ့ု �ဘုာဝသောကွ�ညွွတ်သောန်တ့� အသောန်အထာ�အတုုင်� အု�်စွက်နုုှင်ဖုုွဲ့�အတွက်�ုု မသော��ာ�

လွူန််�မမာလွူန််�တ့�သောမွ�ရာ (medium-firm mattress) ကုု သောရွ�ခု�ယ််�င��်ါတယ််။ ဒီီသောမွ�ရာသောတွဟုာ ခုနှဓာကုုယ််
ရ့� ဘုယ််သောန်ရာကုုမှ ဖုွဲ့ထာ�မုသောစွတာမ� ုု� မပြုဖွဲ့စ်ွဘ့ု ခုနှဓာကုုယ််တစ်ွခုုလုံူ�ကုု �က်သောတာင��်က်�ာ ပြုဖွဲ့စ်ွသောန်သောစွ�ါ
တယ််။ ဒီါသော�မယ်� ်သောမွ�ရာရ့� သောရပြုမှု�်ထ့မှာ ခုနှဓာကုုယ််ကုု �က်သောတာင��်က်�ာအသောန်အထာ�ပြုဖွဲ့စ်ွသောအာင် ပြု�ုလုူ�်
ထာ�တာမုု� (အထူ��ပြုဖွဲ့င� ်အ�စ်ွန်ာတတ်�ူသောတွ�ုုရင်) အသောန်အထာ�သောပြု�ာင်�တ့�အခုါမှာ အခုက်အခ့ုပြုဖွဲ့စ်ွနုုှင်�ါ
တယ််။

�င််�ါ�ဆိုးုနာာ��င််သူများ�ာ�အ�ွ�် 
အု�့်�်�းုအတောနာအထုာ�များ�ာ�
တင်�ါ��ုံန်ာက�င်�ူမ�ာ�အသောန်န့်� သောဘု�သောစွာင်�အသောန်အထာ�န့်� ဒူီ�နှှစ်ွလုံူ�ကြကာ�မှာ သောခုါင်�အုံ�ထာ�ပြီး�ီ� အု�်ကြကည်��်ါ။ 

ဒီီလုုူအု�်ပြုခုင်�ဟုာ တင်�ါ�သောတွကုု ညီ်ည်ာစွွာ ထုန််�သော��ထာ�ပြီး�ီ� ခုါ�သောအာက်�ုုင်�သော�်က ဖုွဲ့အာ�ကုုလူည််� သောလူ�ာ�က�
သောစွ�ါတယ််။ ဒီါ �အပြု�င် � သောနှဓ�ာ��ုံစံွ အု�်စွက်ပြုခုင်�ကလူည််� န်ည််�လူမ်�သောကာင်�တစ်ွခုု ပြုဖွဲ့စ်ွ�ါတယ််။ သောဘု�သောစွာင်�
အသောန်အထာ�အတုုင်� ဒူီ�နှှစ်ွဖွဲ့က်ကုု ရင်ဘုက်�ီ သောကွ�ထာ�ပြုခုင်�ပြုဖွဲ့င� ်တင်�ါ��ုံရုုုံ�အ�စ်ွကုု ဟု�ွာ�သောစွပြီး�ီ� ဖုွဲ့အာ�
ကုု သောလူ�ာ�န်ည််�သောစွတ့�အတွက် န်ာက�င်ပြုခုင်�ကုု �က်�ာသောစွ�ါတယ််။

တင်�ါ��ုံန်ာက�င်�ူမ�ာ�ဟုာ သောမှာက်အု�်ပြုခုင်�ကုု မပြု�ုလုူ�်�င��်ါဘူု�။ သောမှာက်အု�်တာဟုာ ခုါ�ရုုုံ�ကုု �ဘုာဝ
မက�တ့��ုံစံွန့်� သောကွ�ညွွတ်သောစွပြီး�ီ� တင်�ါ�န့်� ခုါ�သောအာက်�ုုင်�ကုု ဖုွဲ့စီွ�မုဒီဏ်ာ ပြုဖွဲ့စ်ွသောစွနုုှင်�ါတယ််။

အု�်ော�းု း့
တင်�ါ��ုံန်ာက�င်�ူသောတွအသောန်န့်� သောမွ�ရာအမာကုု သောရှာင်�င��်ါတယ််။  သောဘု�သောစွာင်�အု�်တ့�အခုါ သောမွ�ယ်ာအမာ

သောတွက တင်�ါ�ကုု န်စ်ွဝင်မ�ွာ�သောစွတ့�အတွက် ခုနှဓာကုုယ််အသောန်အထာ�ကုု ��က်သောစွပြီး�ီ� န်ာက�င်မုကုု �ုု�ုု�လူာသောစွ
�ါတယ််။ ဒီါ �အပြု�င် သောမွ�ရာမ�က်နှှာပြု�င်အမာက န်ာက�င်လွူယ််တ့�အ�စ်ွသောတွကုု ဖုွဲ့ထာ�တာသောကြကာင� ်န်ာက�င်ပြုခုင်�ကုု 
ခံုစွာ�ရသောစွနုုှင်�ါတယ််။ ဒီါသောကြကာင� ်မသော��ာ�လွူန််�မမာလွူန််�တ့� သောမွ�ရာသောတွက�ာ အ�င�သ်ောလူ�ာ်�ုံ��ါ�့။ 

သောရပြုမှု�်သောမွ�ရာရ့� အုစွက်ည်က်သောည်ာတ့�မ�က်နှှာပြု�င်က တင်�ါ��ုံန်ာက�င်မုကုု �က်�ာသောစွနုုှင်�ါတယ််။ 
တကယ််လုုူ� သောရပြုမှု�်သောမွ�ရာကုု မကြိုးကုုက်ဘူု��ုုရင် စွ�ရုန််သောမွ�ရာန့်� သောလူထုု�သောမွ�ရာသောတွကုု အ�ုံ�ပြု�ုနုုှင်�ါတယ််။ 
�က်သောတာင��်က်�ာ �ုုပြုဖွဲ့စ်ွခု�င်ရင်သောတာ� သောမွ�ရာသော�်မှာ topper ထ�်ခုင်�နုုှင်�ါတယ််။ ဒီါမှမဟုုတ်ရင်လူည််� 
သောခုါင်�အုံ��ါပြီး�ီ��ာ�သောမွ�ရာ (mattress with a built-in pillow top) ကုု သောရွ�ခု�ယ််နုုှင်�ါတယ််။ 

ဒီါ �အပြု�င် ဒူီ�နှှစ်ွလုံူ�ကြကာ�မှာထာ�တ့� သောခုါင်�အုံ�ကုုလူည််� ခု�်ရှည််ရှည််သောခုါင်�အုံ��ုံ�ပြီး�ီ� သောပြုခုသောထာက်တစ်ွခုုလုံူ� တင်
ထာ�သော��ရ�ါမယ််။ ဒူီ�သောအာက်မှာ�့ ထာ�ထာ�မယ််�ုုရင် တင်�ါ�က လူည််�ွာ�ပြီး�ီ� �ုံစံွမမှန်် ပြုဖွဲ့စ်ွ�ွာ�သောစွနုုှင်�ါတယ််။

(အရ�်ရှည််တ့��ူသောတွ�ုု king-size သောခုါင်�အုံ�မ� ုု� လုုူအ�်�ါတယ််။)

Sleep apnea ေုှသူများ�ာ�အ�ွ�်
အု�့်�်�းုအတောနာအထုာ�များ�ာ�
အု�်သော��ာ်သောန်စွဉ်် အ�က်ရှှူူရ�်ပြုခုင်� (sleep apnea) ခံုစွာ�သောန်ရ�ူသောတွအသောန်န့်� သောဘု�သောစွာင်�အု�်တာ 

အသောကာင်��ုံ��ါ�့။ ဒီီလုုူအု�်ပြုခုင်�က သောလူမြွ�ွန််သော�်က ဖုွဲ့အာ�သောတွကုု သောလူှာ�ခု�သော��ပြီး�ီ� လူှာန့်� အာသောခုါင်သော��ာ� (soft 
palate) သောတွ လူည််သောခု�ာင်�ထ့ကုု ပြု�န််က�လူာပြုခုင်�သောကြကာင�ပ်ြုဖွဲ့စ်ွတ့� သောလူမြွ�ွန််�ုတ်�ုု�ပြုခုင်�ကသောန်လူည််� ကာကွယ််သော��
�ါတယ််။ ဒီါ �အပြု�င် CPAP စွက်ကုု �ုံ��ည််ပြုဖွဲ့စ်ွသောစွ၊ မ�ုံ��ည််ပြုဖွဲ့စ်ွသောစွ သောဘု�သောစွာင်�အု�်ပြုခုင်�အာ�ပြုဖွဲ့င� ်ည်ဘုက်
အု�်သော��ာ်သောန်စွဉ််အတွင်� အ�က်ရှှူူရ�်�ည်�အ်ကြိုးကုမ်သောရကုု သောလူှာ�ခု�သော��နုုှင်�ါတယ််။ (Continuous positive 
airway pressure လုုူ� သောခု်တ့� CPAP စွက်ဟုာ လူည််သောခု�ာင်�အသောန်ာက်ဘုက်ထ့ကု ုသောလူမုတ်�ွင်�သော��ပြီး�ီ� သောလူမြွ�ွန််
�ွင�သ်ောန်သောအာင် ပြု�ုလုူ�်သော��တ့�စွက် ပြုဖွဲ့စ်ွ�ါတယ််။) သောဘု�သောစွာင်�အု�်�ူသောတွအတွက် အထူ�ပြု�ုလုူ�်ထာ�တ့� CPAP 
နှှာသောခုါင်�စွည််�န့်� သောခုါင်�အုံ�သောတွလူည််� ရုှ�ါတယ််။

ပြုဖွဲ့စ်ွနုုှင်မယ််�ုုရင် �က်လူက်အု�်တာကုု သောရှာင်ကြကဉ််�င��်ါတယ််။ �က်လူက်အု�်တ့�အခုါ လူှာ၊ အာသောခုါင်သော��ာ�
န့်� အပြုခုာ�တစ်ွရှှူူ�သော��ာ�သောတွဟုာ သောအာက်ဘုက်လူည််သောခု�ာင်�ထ့ကုု က�လူာတ့�အတွက် သောလူမြွ�ွန််ကုု �ုတ်�ုု�သောစွနုုှင်�ါ
တယ််။ အု�်သောန်ရင်� သောဟုာက်တ့��ူသောတွန့်� sleep apnea ရုှ�ူသောတွအတွက် သောဘု�သောစွာင်�အု�်တာဟုာ အသောကာင်�
�ုံ��ါ�့။

အု�်ော�းု း့
Sleep apnea ရုှ�ူသောတွအတွက် မသော��ာ�လွူန််�မမာလွူန််�တ့�သောမွ�ရာ (medium-firm mattress) ကုု အ�ုံ�ပြု�ု

�င��်ါတယ််။ CPAP စွက်�ုံ�စ့ွွ�ူ အမ�ာ�စုွကသောတာ� အနု်မ�အ်ပြုမင�ခ်ု�န်ု်ညုှ်နုုှင်တ့�ကုတင် (adjustable bed 
frame) �ုု�မဟုုတ် ရုုုံ�ရုုုံ�ရှင်�ရှင်� wedge pillow ကုု �ုံ�ပြီး�ီ�  ဦး�သောခုါင်�ကုု အန်ည််�ငယ််ပြုမှင�ထ်ာ�ပြုခုင်�က �ုုအ�င်သောပြု�
သောစွတယ််လုုူ� �ုု�ါတယ််။

CPAP နှှာသောခုါင်�စွည််�န့်� �ုုက်သောတွ သောန်ရာတက�ရုှဖုုွဲ့�အတွက် �ီ��န်�ဒီ်ီဇုုူင်�ပြု�ုလုူ�်ထာ�တ့� CPAP သောခုါင်�အုံ�
သောတွဟုာ သောဘု�သောစွာင်�အု�်�ူသောတွကုု �ုုအ�င်သောပြု�သောစွ�ါတယ််။ ဒီီသောခုါင်�အုံ�သောတွဟုာ နှှာသောခုါင်�စွည််�ဟုပြီး�ီ� သောလူလွူတ်
ထွက်ပြုခုင်�ကုု သောလူှာ�ခု�သော��တ့�အပြု�င် �က်သောတာင��်က်�ာ �ုုပြုဖွဲ့စ်ွသောစွတ့�အတွက် မ�က်နှှာအန်ာတရပြုဖွဲ့စ်ွတာသောတွ
ကုု သောလူ�ာ�န်ည််�သောစွ�ါတယ််။

GERD ေုှသူများ�ာ�
အု�့်�်�းုအတောနာအထုာ�များ�ာ�
အက်�စ်ွပြု�န််တက်သောရာဂါ (GERD - gastroesophageal reflux disease) န့်� အပြုခုာ�အစွာအုမ်သောဝဒီန်ာ 

ခံုစွာ�သောန်ရ�ူမ�ာ�အတွက် လူက်ဝ့ဘုက်ကုု သောစွာင်�အု�်တာ အသောကာင်��ုံ��ါ�့။

vHkrav;rGefrGef

အု�်ော�းု း့
ဦး�သောခုါင်�န့်� ခုနှဓာကုုယ််အသော�်�ုုင်�ကုု ပြုမှင�်ပြီး�ီ� အု�်ပြုခုင်�က 

သောရာဂါခံုစွာ�ရမုကုု မ�ာ�စွွာ�က်�ာသောစွ�ါတယ််။ ဦး�သောခုါင်�
�ုုင်�က သောပြုခုသောထာက်သောအာက်�ုုင်�ထက် ၇-၈ လူက်မသောလူာက် 
�ုုပြုမင�သ်ောအာင် ဦး�သောခုါင်�ကုု ၂၀ ဒီီဂရီသောလူာက်သောစွာင်�ပြီး�ီ� ပြုမှင�်
သော���ါ။ ဒီီလုုူလုူ�်ပြုခုင်�ပြုဖွဲ့င� ်အစွာအုမ်အက်�စ်ွသောတွဟုာ အစွာ
သောရမ� ုု�ီ �န််တက်မလူာသောတာ�ဘ့ု အူ�ုမ်ထ့ကုု စီွ��င်�
�ွာ�မှာ ပြုဖွဲ့စ်ွ�ါတယ််။ ဒီီလုုူ ခုနှဓာကုုယ််အသောန်အထာ�ကုု ရရုှဖုုွဲ့�
အတွက် အနု်မ�အ်ပြုမင�ခ်ု�န်ု်ညုှ်နုုှင်တ့�ကုတင် (adjustable 
bed frame) �ုု�မဟုုတ် wedge pillow �ုု�မဟုုတ် 
anti-reflux pillow သောတွကုု အ�ုံ�ပြု�ုနုုှင်�ါတယ််။

GERD ရုှ�ူသောတွအတွက် medium-firm mattress 
သောတွက အ�င�သ်ောလူ�ာ်�ုံ��ါ�့။

အကြိုးကံပြု�ုခု�က်တစ်ွခုုကသောတာ� GERD ရုှ�ူသောတွဟုာ ည်
အု�်ရာမဝင်ခုင် �ုံ�န်ာရီအတွင်� အစွာမစွာ�ဘ့ုသောန်မယ််�ုု
ရင် နှှစ်ွပြီးခုုုက်စွွာအု�်သော��ာ်နုုှင်သောပြုခုရုှ�ါတယ််။

�န်ာ�နာာေင််���် သုု�များဟုု�် ဓာာ�်များ�ည်�်ပြုခင််� ေုှသူများ�ာ�အ�ွ�်

အု�့်�်�းုအတောနာအထုာ�များ�ာ�
�က်လူက်အု�်ပြီး�ီ� သောခုါင်�ကုု အန်ည််�ငယ််ပြုမှင�ထ်ာ�ပြုခုင်�က 

နှှာသောခုါင်��ုတ်ပြုခုင်�န့်� ခုံ�့လုူ�်ထပြုခုင်�တုု�ကုု �က်�ာသောစွ�ါ
တယ််။ ဦး�သောခုါင်�ကုု ကြကမ်�န့်�တစ်ွသောပြု��ညီ်ထာ�အု�်ပြုခုင်�ဟုာ 
လူည််သောခု�ာင်�အသောန်ာက်ဘုက်မှာ ခုံ�့လုူ�်သောတွ စုွ�ုံသောစွပြီး�ီ� 
သောခု�ာင်��ုု�ပြုခုင်�န့်� အ�က်ရှှူူရခုက်ပြုခုင်�ကုု ပြုဖွဲ့စ်ွသောစွနုုှင်�ါ
တယ််။ သောဘု�သောစွာင်�အု�်တယ််�ုုရင်လူည််� လူက်ဝ့ဘုက်ကုု 
သောစွာင်�အု�်ပြီး�ီ� သောခုါင်�ကုု ပြုမှင�ထ်ာ��ါ။ ဒီီလုုူအု�်ပြုခုင်�က အက်
�စ်ွပြု�န််တက်ပြုခုင်�ကုု သောလူှာ�ခု�သော���ါတယ််။ အက်�စ်ွပြု�န််
တ က် ပြုခု င်� ဟုာ  သောခု�ာ င်� �ုု� ပြုခု င်� ကုု  ပြုဖွဲ့ စ်ွ သောစွ နုုှ င် တ့� 
အသောကြကာင်�ရင်�တစ်ွခုုလူည််� ပြုဖွဲ့စ်ွ�ါတယ််။ သောမှာက်အု�်ပြုခုင်�
ကသောတာ� အ�ုတ်ထ့ကုု သောလူဝင်သောလူထွက် သောလူ�ာ�န်ည််�သောစွ
တ့�အတွက် သောရှာင်ကြကဉ််�င��်ါတယ််။ 

အု�်ော�းု း့
ဓာတ်မတည်�မု်ကုု ပြုဖွဲ့စ်ွသောစွနုုှင်တ့� ဖုွဲ့န််မုန််န့်� ဘုတ်တီ�ရီ�ယ်ာ�

သောတွကုု ကာကွယ််သော��နုုှင်တ့� latex န့်� memory form 
သောမွ�ရာသောတွကုု သောရွ�ခု�ယ််�င�်�ါတယ််။ Medium-firm 
mattress ကုု အ�ုံ�ပြု�ုမယ််�ုုရင် အသောကာင်��ုံ��ါ�့။ 
ဦး�သောခုါင်�ကုု ပြုမှင�်ထာ�ဖုုွဲ့�အတွက် �ုံမှန််သောခုါင်�အုံ�ကုု �ုံ�နုုှင်
�လုုူ သောခုါင်�ရင်�ဘုက် ကုတင်သောပြုခုတုုင်သောအာက်မှာ bed 
riser ခံုတာမ� ုု�လူည််� ပြု�ုလုူ�်နုုှင်�ါတယ််။ ဒီါမှမဟုုတ် အနု်မ�်
အပြုမင�ခ်ု�န်ု်ညုှ်နုုှင်တ့�ကုတင်ကုု အ�ုံ�ပြု�ုနုုှင်�ါတယ််။

အု�်ရာခုင်�အသောန်န့်� �ဘုာဝခု�ည််�ာ�အု�်ရာခုင်�သောတွကုု 
အ�ုံ�ပြု�ု�င�်�ါတယ််။ ဓာတုန်ည််�ပြုဖွဲ့င�် ထုတ်လုူ�်ထာ�တ့� 
synthetics ခု�ည််ထည််အခု� ုု�က ဓာတ်မတည်�မု်ကုု ပြုဖွဲ့စ်ွသောစွ
နုုှင်�ါတယ််။ ဒီါသော�မယ်�လ်ူည််�  microfiber လုုူ synthet-
ics ခု�ည််အမ� ုု�အစွာ�သောတွကသောတာ� ဓာတ်မတည်�မု်ကုု ပြုဖွဲ့စ်ွ
သောစွနုုှင်တ့� ဖုွဲ့န််မုန်�သ်ောတွကုု ကာကွယ််သော���ါတယ််။ တကယ််လုုူ� 
အု�်ယ်ာခုင်�အမ� ုု�အစွာ�သောကြကာင� ်ဓာတ်မတည်�မု်ပြုဖွဲ့စ်ွသောစွနုုှင်
တယ််လုုူ� ယူ်�ရင်သောတာ� မဝယ််ခုင်မှာ ဓာတ်မတည်�အ်ထူ�
ကု (allergist) န့်� တုုင်�င်�င��်ါတယ််။

အု�်ခုန််�ထ့မှာ  ဖုွဲ့ န််တင်သောစွနုုှင်တ့�  သောကာ်သောဇူာသောတွ၊ 
လုုူက်ကာသောတွကုု မ�ုံ��င်��ါဘူု�။ �ရုသောဘုာဂန့်� ကြကမ်�ပြု�င်
သောတွကုု ဖုွဲ့န််�ုတ်ပြုခုင်�န့်� အု�်ရာခုင်�ကုု �ုံမှန််လ့ူသော��ပြုခုင်�တုု�
ကုု ပြု�ုလုူ�်�ါ။ ခုံတ်လ့ူလုုူ�ရတ့� အု�်ရာခုင်�စွွ�်၊ သောခုါင်�အုံ�စွွ�်
သောတွကုု အ�ုံ�ပြု�ုပြီး�ီ� မကြကာခုဏာ သောလူှာ်သော���ါ။ အုမ်သောမွ�
တုရစွာာန််သောတွကုု အု�်ခုန််�ထ့ သော��မဝင်�ါန့်� ။ �ံ�င်န့်� 
ကုုယ််ခုနှဓာမှာ ဝတ်မုန််သောတွ က�်က�န််မသောန်သောအာင် မအု�်ခုင်
မှာ သောရခု� ုု��ါ။ အခုန််�ထ့မှာ သောလူ�န်�စ်ွင်စွက် (air purifier) 
ထာ��ါ။

အ�ုု�ုန်ာ��့ေု�်�ုုများ�ာ��့� တောမွျား�ယာာတော�ွ� �န်ာေ့�လူာ�?
သောမွ�ယ်ာသောကာင်�တစ်ွခုုကုု ရရုှဖုုွဲ့�အတွက် သောငွအမ�ာ�ကြိုးကီ� 

�ုံ�စ့ွွဖုုွဲ့� မလုုူ�ါဘူု�။ အသောရ�အကြိုးကီ��ုံ�အခု�က်ကသောတာ� �င�်
ရ့� အု�်စွက်မု�ုံစံွန့်� ကုုယ််ခုနှဓာအမ� ုု�အစွာ�န့်� ကုုက်ညီ်တ့�တစ်ွ
ခုုကုု ရှာသောဖွွဲ့ဖုုွဲ့��ါ�့။

အုမ်တွင်�သောမွ�ယ်ာကံမ်�က�င်�ူ Chris Regan က သောမွ�
ယ်ာအတွက် အသောကာင်��ုံ�သော��နုှန််�က သောဒီ်လူာ ၈၀၀ န့်� 
၁၅၀၀ ကြကာ�မှာရုှတယ််လုုူ� သောပြု�ာ�ါတယ််။

Denver Mattress Doctor's Choice Plush 
Innerspring (သောဒီ်လူာ ၈၀၀)တန််ကအသောကာင်��ုံ�
သောရွ�ခု�ယ််မုတခုုပြုဖွဲ့စ်ွ�ါတယ််။

သော��ဝယ််တ့�အခုါမှာ အသောရာင်�ကုုယ််စွာ�လှူယ််န့်� သော���စ်ွ
ပြီး�ီ� သောလူှာ�သောစွ��ရနုုှင်တယ််�ုုတာကုု �တုရ�ါ။ သောလူှာ�သောစွ��
သောတွကုု အမ�ာ�အာ�ပြုဖွဲ့င�် အစုုွ�ရရုံုံ��ုတ်ရက်/အာ�လူ�်ရက်
သောတွမှာ လုူ�်သောလူ�ရုှ�ါတယ််။ Memorial Day, July 
Fourth, Labor Day, Presidents Day သောတွဟုာ သောမွ�
ယ်ာဝယ််ဖုုွဲ့�အသောကာင်��ုံ�ရက်သောတွပြုဖွဲ့စ်ွ�ါတယ််။

နှှစ််ခြို�ု�က််စ်ာ� အုိပ််စ်က််နုှ�င််စေစ်ဖုို့��
Feature

USCIS immigration applica-
t ion fees (US မှာသောန်ထုု င် ခွု င်�
သောလူှာက်ထာ��ူမ�ာ�၊ လူဝက �ုုင်ရာ 
သောလူှာက်လှူာသောကြက�မ�ာ�ကုု)  H.R. 1 Rec-
onciliation Bill အရ ၂၀၂၅၊ ဇူူလုုူင်၂၂ 
သောန်ာက်�ုုင်�မှစွပြီး�ီ� သောလူှာက်လှူာသောကြက�မ�ာ� 
သော��တင်လုုူက်ပြီး�ီပြုဖွဲ့စ်ွ�ါ�ည််။ 

Citizenship Application (Form 
N-400)

Standard Fee: Citizenship 
application (Form N-400) သောစွ��
�ည််  $760 for paper filing and 
$710 for online filing.

Green Card Application (Form 
I-485)

Standard Fee: Green Card 
application (Form I-485)နုှန််�
�ည်် ယ်ခုင် $၁၂၂၅မှ ယ်ခုု $1,440.

( This new fee includes the 
biometrics fee)

TPS (Temporary Protected Status)  
ယ်ာယီ်သောန်ထုုင် ခွု င်�သောလူှာက်ထာ�မည််�
�ူမ�ာ�အတွက်  Form I-821 (Initial 
TPS Registration) �ည်် $500 နှှ
င်� biometric services fee of $30 
ပြုဖွဲ့ စ်ွ ပြီး�ီ�  စွ သောလူှာ က် ထာ� �ူ မ�ာ� � ည်် 
စုွစုွသော�ါင်� $530 က��င်�မည််ပြုဖွဲ့စ်ွ�ည််။

USCIS asylum application  (Form 
I-589) fee (ခုုုလုံူသောလူှာက်လှူာတင်
သောကြက�) online ပြုဖွဲ့စ်ွသောစွ၊ စွာတုုက်မှပြုဖွဲ့စ်ွ
သောစွ- $100

Annual Asylum Fee (AAF) - (Form 
I-589) ခုုုလုံူသောလူှာက်လှူာတင်ထာ�ပြီး�ီ�
�ူမ�ာ�အတွက်  USCIS �ုု�မဟုုတ် 
Immigration court တရာ�ရုံုံ�တွင် 
သောအာက်တုုဘုာ၁၊ ၂၀၂၄သောန်ာက်�ုုင်� သောစွာ
င်� �ုု င်� သောန် ကြက �ူ မ�ာ� အ တွ က် 
နှှစ်ွစွဉ််သောကြက�မှာ တစ်ွနှှစ်ွလူှင် $100 သော��
�ွင်�ကြကရမည်် ပြုဖွဲ့စ်ွ�ည််။ 

ခုုုလုံူတင်ထာ��ူမ�ာ�အတွက် အလုူ�်
လုူ�်ခွုင်�ကတ်သောလူှာက်လှူာတင်သောကြက�- 
Employment Authorization Docu-
ment (EAD) Form I-765

Initial EAD (စွတင်သောလူှာက်�ည််�
အခုါ �ွင်�ရန််)-   EAD စွသောလူှာက်ခု�င်�
မှာ $550 �ွင်�ရမည််ပြုဖွဲ့စ်ွပြီး�ီ�

Renewal/Extension EAD 
(EAD �က်တမ်�တုု�သောကြက�) မှာ   $275 
ပြုဖွဲ့စ်ွ�ည််။ 

Special Immigrant Juvenile (SIJ) 
Applications (Form I-360)   $ 250

USCIS တွင် ခုုုလုံူခွုင်�သောလူှာက်လှူာ
စွတင်�ူမ�ာ��ည်် အခုသောကြက�သောငွကုု အွ
န််လုုူင်�မှ (ဘုဏ်ာအသောကာင်� �ုု�မဟုုတ် 
အသောကြွကွ�ဝယ််ကတ်) �ုု�မဟုုတ် စွာတုုက်
မှ  ( ခု� က် လူ က် မှ တ် ၊  မ န်် နီ် သောအာ် ဒီါ 
�ုု�မဟုုတ် သောဖွဲ့ာင် G-1450) တုု�ပြုဖွဲ့င်� သော��
သော�ာင်နုုှင်�ါ�ည််။ ခုုုလုံူတင်ထာ�ပြီး�ီ� 
case �ုုင်�ငံ�ထာ�သော�ာ သောလူှာက်လှူာ
မ�ာ� အ တွ က်  နှှ စ်ွ စွ ဉ််  ခုုု လုံူ ခွု င်� 
အ ခု သောကြက� သောငွ  သော�� သော�ာ င် ရ မ ည််� 
အခု�က်အလူက်ကုု USCIS မှ တစ်ွဦး�
ခု�င်� �တုသော��ခု�က်မ�ာ�မှတစ်ွ�င်� ၎င်�
တုု�ညှွှန််ကြကာ��ည််�အတုုင်� သော��သော�ာင်
မည််ပြုဖွဲ့စ်ွ�ည််။

https://www.uscis.gov/
newsroom/alerts/uscis-up-
dates-fees-based-on-hr-1

ပြော��ာင်းး�လဲဲသွားးာ�ပြောသွားာ 
US မှာာာပြော�ထုို�င်းးခွးင်းး�

ပြောလဲာာက်းထိုာ�သူွားမှာ�ာ�၊ 
လဲဝက် ဆုို�င်းးရာာ 

ပြောလဲာာက်းလဲာာ
ပြော�က်�မှာ�ာ�
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မှတ်မု�ါသော��တယ််။ သောမာင်မုု�ညု်ုတုု� မု�ာ�စုွဒီီအသောမရုကာ�ကုုသောပြု�ာင်�သောရှ�
အသောပြုခုခု�ကြကစွဉ််က ကြိုးကံုကြက�ုံကြက ဘုံုဘုဝရ့�ပြုဖွဲ့စ်ွအင် သောတွ။ ကုုယ််သောရွ�ခု�ယ််တ့�လူမ်�
မုု� ပြုဖွဲ့စ်ွသောအာင်�က်သောလူှာက်ကြကရမှာက ကုုယ်�တ်ာဝန်် မဟုုတ်ဖူွဲ့�လူာ�? 

သောရာက်စွက သောယ်ာက်ဖွဲ့ လူင်မယ်ာ�အုမ်မှာတမု�ာ�စုွလုံူ�သောန်ကြကရ�ါတယ််။ 
�ူမ�ာ�အုမ် မှာ သောန်ရတာမုု��ူမ�ာ�မ�က်နှှာသောမာ�ကြကည်�ရ်�ါတယ််။ “�ူမ�ာ�က အု�်ရင်၊ 
ကုုယ််ကထရ�ါတယ််။ �ူမ�ာ�က ထရင် ကုုယ််ကသောလူှာက်ရ�ါတယ််။ �ူမ�ာ�က
သောလူှာက်ရင် ကုုယ််ကသောပြု��ရ�ါတယ််” �ုုတ့� လူူကြိုးကီ��ူမ သောတွသောပြု�ာခ့ု�တ့��ုံ�မစွကာ�
ကုု�ွာ��တုရလုုူ� ‘မှန််လုုူက်သောလူပြုခုင်�’လုုူ� သောတွ�မု�ါတယ််။ ဒီါကကုုယ်�လူ်ူမ� ုု�ခု�င်� မုု� 
သောပြု�ာင်�လ့ူရတ့� လူူသောန်မုဘုဝ�ုံစံွသောတွ။ ဒီါကလူူမုက�င�ဝ်တ်သောတွ။ 

သောဟုာ…အုမ်ပြု�င်ထွက်သောတာ�သောရာ။ �ုု�ုု�သော���ဗု�။ သောပြု�ာ�ုံ ဟုန််အမူအယ်ာ
ကအစွ၊ �ုံ�တ့�အဂြလုူ�်စွကာ�လုံူ�သောလူယူ်သောလူ�ုမ်� န်ာ�မလူည်် တာသောတွက စုွမ်
သောခု်ခ့ု�တ့� (ခုုလူည််�စုွမ်သောခု်�့) အပြုဖွဲ့စ်ွသောတွ။ သောတွ��ုံသောခု်�ုံအယူ်အ�ကလူည််�မတူ
ဗု�။ ကုစွစတခုုကုု ကုုယ််ကဒီီလုုူသောတွ�သော�မ့� �ူတုု�သောတွ��ုံကကွာ�ဗု�။ ကုုယ်� ်စုွတ်ကြိုးကုုက် 
အစွာ�အစွာ၊ ၀တ်�ုံ စွာ��ုံ၊ သောန်�တဓူဝလုူ�်ရတ့� �ာမာန််ကုစွစသောတွ သောတာင်ကွာ
ခု�င်တုုင်�ကွာသောန်သောလူရ့�။ ပြုမန််မာနုုှင်ငံမှာသောန်စွဉ််က ဘုာကုစွစမ�ုု လူူခု�င်�သောတွ�ပြီး�ီ�ပြုဖွဲ့စ်ွ
သောစွ၊ အ�က်အ�ွယ််အ�ုအကံမ်�ကတ�င�ပ်ြုဖွဲ့စ်ွသောစွ ပြီး�ီ�သောပြုမာက်နုုှင် တ့�ကုစွစက ဖုံွဲ့�
န့်��က်�ွယ််တ့��က်�ွယ််သောရ�န်ည််�ကုုသောဇူာင်�သော��တ့�ကုစွစ(တုုင်�)လုုူလုုူသောတွမှာ 
ပြု�ဿန်ာ စွတာ�ါ။ တဖွဲ့က်က သောပြု�ာတာဘုာမှန်ာ�မလူည််�လုုူ၊ ရီစွရာသောပြု�ာလုုူ�သောတာင်
ရီရမှန််�မ�ုခ့ု�ကြကတာ၊ ကုုယ်�ကုု် စုွတ်�ုု�သောကြကာင်�ကုုသောတာင်မ�ုခ့ု�ကြကရ တာသောတွ။ 
သောရာက်လူာမစ့ွတ�့�့သော�ာ စွာရွက်စွာတမ်�ရုံုံ�စွာသောတွ အ သောကြကာင်�ကလူည််�မန့်။ 
ဘုာ�ုုလုုူ�ဘုာ�က်လုူ�်ရမှန််�မ �ုလုုူ�၊ အခု�င်�ခု�င်�လူက်တုု�သောတာ�လူည််�၊ ဘုဝ တူ
ခု�င်�ပြုဖွဲ့စ်ွသောန်ပြု�န််သောရာ။ မတတ်နုုှင်လုုူ� သောပြု�ာနုုှင်�ုုနုုှင်�ူသောတွ�ီခု�ဉ််�က�်သောမ� ပြုမန််�
သောတာ�မှ “သောအာ်-ဒီါကုု �ုုလုုူ�ါလူာ�” ပြုဖွဲ့စ်ွရသောရာ။ 

ရုုံတ်တရက်ပြုဖွဲ့စ်ွတတ်တ့�က�န််�မာသောရ�ခု� ုု�ယွ်င်�မုပြုဖွဲ့စ်ွခ့ု�ရင် သောခုါင်�မီ� သောတာက်ရတာ
သောတွကရုှလူာပြု�န််တတ်သော��တယ််။ ကုုယ်�မှ်ာရုှတ့�က�န််�မာသောရ�အာမခံုကုစွစသောမ�လူာ
ရင် တခုါသောခုါင်�ခ့ု ရတ့�ကုစွစ ကြိုးကီ�ကတမ� ုု�။ ဒီီမှာက အာမခံုကသောန်�စွဉ််အ�က်ရှင်
ရ�်တည််မုအတွက်က မရုှမပြုဖွဲ့စ်ွကုစွစ။ အ့�ဒီါ မရုှရင် ကုုယ်�်ကုုလူက်ပြုဖွဲ့ာ�န့်� 
သောတာင် မတုု�ဘူု�ဗု�။ “Freedom is not free” �ုုတာတယ််မှန််ဘ့ု။ လူာဘ်ု 
ထုု�ရတာတုု� ၊  အ�က်အ�ွယ််ရှာရတာကသောတာ�မရုှ တာအမှန််ခုမ�။ 
အခွုင�အ်သောရ�န့်�ရ�ုုင်ခွုင�က်ရုှပြီး�ီ��ာ�။ ကုုယ််ကရသောအာင်ယူ်နုုှင်ဘုုု�က ကုုယ်�်
တာဝန််။ �ုု ပြီး�ီ�ရှင်�သောအာင်သောပြု�ာရရင် ရသောအာင်ယူ်တတ်ဘုုု�က �ာပြီး�ီ� 
အသောရ�ကြိုးကီ�သော��တယ််။ “အစွစွအရာရာ အ�က်အ�ွယ်် သော��ကမ်�ပြုခုင်�
သောအာင်ပြုမင်ရာ၏” �ုုတ့� ကံန်် သောတာ်တုု�ဘုဝမှာက�င��်ာ�ရသောန်ကြကတ့�ပြုမန််မာ
သောတွ �က်လူက်လူန််ကြကရတ့� အသောမရုကာ��ါ။ 

Lifestyle အသောပြု�ာင်�အလ့ူဟုာ တကယ််သောတာ� ပြုမန််မာပြု�ည််ဖွွဲ့ာ�ပြုမန််မာတုုင်�ကုုယ်�်
သောပြုမကုုယ်�သ်ောရမှာသောန်စွဉ်် ကတည််�က သောပြု�ာင်�လ့ူ မှန််�မ�ုသောပြု�ာင်�လ့ူခ့ု�ကြကတာကုု �တု
မပြု�ုမုကြကလုုူ��ါ။ အ�က်အရွယ််အ�ုုင်� အပြုခုာ�၊ သောန်ရာသောဒီ�သောပြု�ာင်�သောရှ�ရမုတုုင်� လုုူက် 
ပြီး�ီ�သောပြု�ာင်�လ့ူကြကရ�ါတယ််။ ကုုယ်�ရ့်�ဘုဝအတက်အက� သော�်မူတည််ပြီး�ီ�လ့ူသောပြု�ာင်�လ့ူ
ကြကရ�ါတယ််။ ဒါထောပါမ့်ှီ နှ��ုး�့ငြချး�ထောရှိးကုးလား�ု� ထောငြပါး�း�လ့ားကြကုရှိ�့် Lifestyle န့� ကု�ယ်ုုးထောငြမှီထောပါ်ထောန
စာဉ်းထောငြပါး�း�လ့ားကြကုရှိ�့် Lifestyle ��ု�ကု က့ုးချး�း���ုး�က့ုးပါါ�ယုး။ အာဓိ�ကုကု ထော�း် “ယုဉ်းထောကုး�မုှီ
ဓိထောလ်ား�ု့�စ့ာ” ပါါ။ ဒါကု� ု  cultural shock ���့်ုစာကုး�သု့ု�ထောလ်ားရီှိ�ကြကု�းကု�သုု��ရှိကြကုမီှီးပါါ။ 
အ့်ာဒ� shock ရ့ှိ�ဒါဏ်းကု�ကုြံ့က့ု�ကြံ့က့ု�ခ့ျငြ��းထောကုးးးနှ��ုးကြကုသူုထော�့ရီှိ�သုလား�၊ု မှီငြ��းထောကုးးးနှ��ုးကြကုသူုထော�့
လားည်း�ရီှိ�ပါါ �ယုး။ ပြုမန််မာနုုှင်ငံမှာခုက်ခ့ုကြကမ်� တမ်�ပြီး�ီ�၊ လူူတန််�သောစွ�သောန်ထုုင်အ�က်ရှင်
နုုှင်ဘုုု� အ�င�တူ်ခု�င်�သောတွဟုာ �ခုံု�ခု�င်�ယှ်ဉ််ပြီး�ုုင်ကြကရ�ါတယ််။ အသောမရုကာ�မှာသောတာ� 
ကုုယ််ကြိုးကုု�စွာ�ရင်ကုုယ််သောန်ရာရနုုှင်တယ််�ုုတ့� လူူသောန်မှူစွန်စ်ွမုု� ကုုယ််ရတ့�ရလူာဘ်ု
ဟုာကုုယ််ကြိုးကုု�စွာ�မုသောကြကာင�သ်ော�်လုံူ�ဝနီ်��ါ� အသောပြုခုတည််�ါတယ််။ 

သောရာက်ခုါစွမှာ ကုုယ်�သ်ောရကုုယ်�သ်ောပြုမကုုပြု�န််လွူမ်�ကြက�ူသောတွခု�ည်��်ါ။ ဒီါကပြုငင်�မရ
တ့� သောပြု�ာင်�သောရှ�အသောပြုခုခု� �ူ immigrants တုုင်�မလ့ွူမသော�ွကြိုးကံ ကုြကတာမုု�၊ ကံန််သောတာ်
တုု�ပြုမန််မာသောတွလူည််�မလွူတ်�ါ။ ဒီီသောန်ရာမှာ အသောရ�ကြိုးကီ�တ့�အခု�က် တခုုကုု မီ�သောမာင်�
ထုု�ပြု�ခု�င်�ါတယ််။ အခု� ုု�သော�ာ�ူသောတွက ပြုမန််မာစွကာ�သောပြု�ာတ့� (တပြုခုာ�ပြုမန််မာ
လူူမ� ုု�စုွငယ််မ�ာ�လူည််�အ�ါ အဝင်�ါ။) အ�ုုင်�အဝုုင်�ကမထွက်ခု�င်ကြက�ါဘူု�။ ပြုမ
န််မာ�ဓ သောလူ�ယ်ဉ််သောက��မုဟုာ ပြုမန််မာပြု�ည််မှာသောမွ�ကြက�ူတုုင်� ဘုယ််သောတာ�မှ မ
သော��ာက်�ုံ��ါဘူု�။ ကုုယ်�လူ်ူမ� ုု� ဓသောလူ�ကုုထုမ်��ုမ်�ပြုခုင်�ဟုာ ဂုဏ်ာယူ်�င�တ့်� စွရုုုံက်
�ါ။ အာ�သော��ရ�ါမယ််။ ဒီါသော�မ့� လွူန််က�ူ� တ့�အပြုဖွဲ့စ်ွမ� ုု� မသောရာက်ကြကဘုုု�အသောရ�ကြိုးကီ�
�ါတယ််။ ငြမှီနးမှီးအာစားဘ့ဲထောနရှိးအာချး �နးမှီထောရ့ှိ�စား�ရှိမီှီ၊ ငြမှီနးမှီးစာကုး�ထောငြပါး�့်ဝနး� ကုး�း�့ ဘ့ဲအာမြဲမ့ှီ
ထောနရှိ၊ အာလုားပါးလုားပါးရှိမီှီ ���့်ုအာငြ�စားဟား ကု�ယ်ုုးကု�ယုုးကု�မုှီသု�မှီသုးဘဲဝကုထောနသု�သု�သုးသုး ထောဘဲး�းချ�း
ရှိးထောရှိးကုးသ့ုး� နှ��ုးပါါ�ယုး။ ��လုား��ုးကု “အာ�မှီးကြံ့ကု���့မီှီးအာ�မှီး�ယုးမှီထော�းကုးမှီ�ပါါထောစာန့�”။ ကုုယ်�် 
ကုုယ််ကုုအပြီးမ့�တုသော��သောန်ရမ့�ကုစွစက အသောမရု ကအ�ါအဝင် နုုှင်ငံတကာကုု
သောပြု�ာင်�သောရှ�အပြုခုခု�ကြကရ ပြုခုင်� ဟုာ မုမုကုုယ််တုုင်ရ့� ဘုဝသောရွ�ခု�ယ််မု�က်�က် (You 
have chosen your life!) �ါ။ ဘုယ််နုုှင်ငံ ရ�် ပြုခုာ�၊ ဘုယ််အစုုွ�ရကမှ “တုတ်န့်�
ရုုုံက်သောခု်တာ၊ ဒီါ�မုု�သောခု်တာ” မဟုုတ်�ါဘူု�။ ကုုယ််က လူာခု�င်�ါခု�ည််ရ့� �ုုတ့�စုွတ်န့်� 
မ�ာ�စွွာသော�ာအစီွအမံသော�ာင်ရွက်မုန့်� (သောငွကုန််တာကသောတာ�သောပြု�ာစွရာမလုုူထင်�ါ �။) 
“ကုုယ်�သ်ောဖွဲ့ါင် ကုုကုုယ််ဖွဲ့�က်လူာကြက�ူခု�ည်��်ါ” �ုုတာကုု�ါဘ့ု။

အ့�ဒီီလုုူ�ကုုယ်�ကုု်ယ််ကုုသောဘုာင်ခုတ်သောန်ကြကတ့� lifestyle သောတွရ့�အက� ုု��က်ဟုာ 
တမု�ာ�စုွထ့မှာကုု အသောပြု�ာင်�လ့ူကြိုးကီ�သောပြု�ာင်� လ့ူလူာသောစွနုုှင်�ါတယ််။ လုူ�်ခွုင်န့်�ကုုယ်�်
သောန်ထုုင်�က်�ံကြကတ့�ဝန််�က�င်ထ့က မပြုဖွဲ့စ်ွ မသောန်ကြိုးကံုကြကရတ့� stress စုွတ်ဖုွဲ့စီွ�မု 
သောတွဟုာ မု�ာ�စုွထ့သောရာက်လူာ�ါတယ််။ အ�င်မသောပြု�မုသောတွကြကာ လူာသောတာ� 
သော�ါက်က့ွမုသောတွပြုဖွဲ့စ်ွလူာတတ်ကြက�ါတယ််။ လူင်မယ်ာ�ခု�င်�ကသောတာက်က�ပြုဖွဲ့စ်ွကြက
�ါတယ််။ အသော��အမှာ�ကုစွစကစွပြီး�ီ�၊ �ီ�မခံုနှုုင်မုသောတွရုှလူာ�ါတယ််။ တကုုယ်် 
သောကာင်��န််တ့�စွရုုုံက်ရုှ�ူ�ုုရင် အ့�ဒီီမှာ အဇူစ�တတ �ဏ္ဍာန််သောတွမဖုံွဲ့�နုုှင်မဖုွဲ့နုုှင်
သော�်လူာ�ါတယ််။ အပြု�စ်ွသောတွပြုမင်လူာတတ်�ါ တယ််။ ဒီါသောတွ ဟုာ ပြုဖွဲ့စ်ွရုုုံ�ပြုဖွဲ့စ်ွစွဉ််�ုု
သော�မ့� သောစွာသောစွာကုုယ််ရုှန််မ�တ်ကြကရင်၊ မု�ာ�စုွဝါ�လုံူ�စွည််�သောပြု��ါလုူမ�မ်ယ််။ 

တခုါ �ာ� �မီ�ရုှကြက�ူသောတွဘုက်ကြကည်�က်ြကသောတာ� သောက�ာင်�သောန်အရွယ််မ�ာ�တာ
မုု� အသောမရုကာ�ရ့� ယ်ဉ််သောက��မု န့်� လူူမု�က်�ံသောရ�စွရုုုံက် အယူ်အ�၊ သောတွ�သောခု်�ုံ
န့်� အသောပြု�ာအ�ုုအမူအရာသောတွဟုာ အရွယ််ငယ််ရင်ငယ်် �သောလူာက်သောတွရ့�ဘုဝထ့
ကုုစီွ�ဝင်မုလွူယ််� သောလူာက်ပြုမန််လူည််�ပြုမန််�ါတယ််။ ကုုယ််န့်�နီ်�စွ�်ပြီး�ီ�ကုုယ်�ဘ်ုဝရ့� 
အခု�န်ု်မ�ာ�မ�ာ�ကြကာ�ထ့သောန်ကြကတ့�အရွယ််သောတွမုု� ကုုယ််တကုုယ််သောရ ဘုဝရှင်�န််ဘုုု� 
ဒီီက lifestyle ကုုဒီီက သောလူ�သောတွသောရွ�တာကုု အပြုမင်မသောစွာင်��င��်ါဘူု�။ ဒီါ�ူတုု�
ရ့�သောရွ�ခု�ယ််�ုုင်ခွုင��်ါ။ တကယ်် လူည််�သောရွ�ခု�ယ်် ကြက�ါတယ််။ ပြု�ဿန်ာက လူူငယ််န့်�
မုဘုသောတွကြကာ�ကွာပြုခုာ�မု gap ဟုာဒီီသောန်ရာမှာစွ�ါတယ််။ ဒီီက lifestyle ကုု 
သောလူ�လူာရယူ်ဘုုု� ပြုငင်��ယ််သောကြကာက်ရံွ�ကြကတ့�မုဘုသောတွန့်� ကုုယ််�ာ��မီ�သောတွရ့�ရင်�နီှှ�
မုဟုာ စွတင်ကွာပြုခုာ�စွရာအသောကြကာင်�ဖွဲ့န်် လူာ�ါတယ််။ ကုုယ်�အု်မ်မှာသောန်ပြီး�ီ� ကုုယ််
သောကံ�တာစွာ�သော�မ့� သောမ�ထူ�သောခု် သောပြု�ာအ�င�်ဘ့ုရုှ�ါတယ််။ ပြုမန််မာကွန််ပြုမူနီ်တီရ့� 

စုွရ�် �့ွလူမ်��ဘုင်သောတွမှာ မုမုတုု�ရ့� ယ်ဉ််သောက��မုကုု�ါ၀င် �တ်�က်သောစွပြုခုင်�ဟုာ
အလွူန််သောကာင်�တ့�အသောလူ�အထ�ါ။ ဒီါသော�မ့� ကုုယ်� ်ကသောလူ�ကအတင်�ပြုငင်��န််ခု�န်ု် 
မှာ ကုုယ််ကအတင်�အကြက�်�ွ�်�ွင်�ခု�င်ရင်သောတာ� တက်တက်စွင်သောအာင်မှာ�နုုှင်
�ါတယ််။ ကုုယ်�်ကုုရန််�ူလုုူပြုမင်လူာရင် ဒီါဟုာ red-flag �ါ။ ကုုယ််�ာ��မီ�
အခု�န်ု်မသောတာ်ဘုယ််သောရာက်လုုူ�၊ ဘုာလုူ�်မှန််�မ�ု ကြကတ့� အပြုဖွဲ့စ်ွသောတွသောရာက်နုုှင်�ါ
တယ််။ ကုုယ််�ာ��မီ�ကစုွတ်ဝင်စွာ�မု ကုုကုုယ််ကလူည််�သောလူ�လူာ�င် ယူ်�ါ။ �ူ
ကတခွုန််�သောပြု�ာရင် ကုုယ််ကလူည််�တခွုန််�ပြု�န််သော�ွ�သောနွှ�နုုှင်သောအာင်သောလူ�လူာ�ါ။ ကုုယ်�်
�ာ��မီ� သောပြု�ာ�မှကုု �ါ�စွ�်အသောဟုာင်��ာ�န့်� ပြု�န််မသောပြု�ာ နုုှင်ရင်သောတာ� ကာလူ
ကြကာတာန့်�အမှ ကုုယ်�ကုု်ဘုာမှ အ�ု မသော��သောတာ�တ့�အပြုဖွဲ့စ်ွသောရာက်�ွာ��ါမယ််။ �ူ
တုု�သောပြု�ာ�မှကုု မ�က်သောစွ�မုှတ်ကြိုးကုုက်ကြကရတ့�ဘုဝ သောရာက် �ွာ��ါမယ််။ သောန်�စွဉ််သောတွ�
သောန်ရတ့��ာ��မီ�သောတွ�ုုသော�မ့� �ူတုု�သောန်�စွဉ််ဘုဝဘုာလ့ူ�ုုတာကုု မ�က်သောပြုခုပြု�တ်
မှန််�မ�ုပြု�တ်�ွာ�တ့�ဘုဝသောတွသောရာက်�ွာ��ါလုူမ�မ်ယ််။

Lifestyle ရ့�အဓု�ာါယ််ကုုဒီီလုုူပြုမင်လုုူ�ရ�ါတယ််။ လူူတစ်ွဦး�တစ်ွသောယ်ာက် 
�ုု�မဟုုတ် လူူအု�်စုွတစ်ွစုွ၏ သောန်ထုုင်မု�ုံစံွ�ည်် သောန်ထုုင်မုအသောပြုခုအသောန်၊ အမူအက�င�်
န့်� ၎င်�တုု�ထ့မှ �ုံမှန်် �ုု�မဟုုတ် ၎င်�တုု�သောရွ�ခု�ယ်် ထာ�သော�ာ အသောလူ�အထမ�ာ�ပြုဖွဲ့စ်ွ�ါ
တယ််။ လူူသောတာ်သောတာ်မ�ာ�မ�ာ�က လုုူအင်�နှာရုှတ့� ဝင်သောငွန့်� လူူသောန်မု �ုံစံွကုု နှှစ်ွ�က်
လုုူက်န်ာကြက�ါတယ််။ လူူသောန်မု�ုံစံွဟုာ လူူတစ်ွဦး� ခု�င်�၊ အု�်စုွ �ုု�မဟုုတ် ယ်ဉ််သောက��မု 
တစ်ွခုုရ့� အက� ုု�စီွ��ွာ�၊ ထင်ပြုမင်ယူ်�ခု�က်မ�ာ�၊ အမူအက�င�မ်�ာ�န့်� အပြု�ုအမူ�ုုင်ရာ 
ဦး�တည််ခု�က်မ�ာ� ရုှသောလူ�ရုှကြက�ါတယ််။

Lifestyle �ုကုျော�်�ာူ�ကြား����အ�ူအ�ာင်း�က်ျော��
(ကု) က�န််�မာသောရ�န့်��ုုင်တ့� အမူအက�င�်ကသောတာ�အထင်ရှာ��ုံ��ါ။ ဥ�မာ - 

သော��လုူ�်သော�ာက်ပြုခုင်�ကုု သောလူှာ�ခု�ပြုဖွဲ့တ်သောတာက် ပြုခုင်�ဟုာ�ာဓကတခုု�ါ။ လူမ်�
သောန်�စွဉ််သောလူှာက်တ့�အမူအက�င� ်(daily brisk walking) ဟုာစွရုတ်န်ည််�ဝန််က�ဉ််�
န့်�ထုသောရာက် လွူန််�တ့�အမူအက�င�ဘ်ုဝပြုဖွဲ့စ်ွတည််မု(တန်ည််�) သောရာဂါ ကင်�စွင်မုကုု
သောကာင်�စွွာအသောထာက်အကူပြု�ုသောစွတယ််�ုုတာ�ါဘ့ု။ ဒီါသော�မ့� က�န််�မာသောရ�လုုူက်စွာ�
ပြုခုင်��ုု တာက သောန်�စွဉ််တ�မတ်တည််�လုူ�်ရမ့�ကုစွစ�ုုတာကုုမ�က်သောပြုခုမပြု�တ်ကြက
ဘုုု�လုုူ�ါတယ််။ မအာ�လုုူ�၊ မုု�ရွာ သောန်�ူလုုူ� �ုုတ့��င်သောပြုခုဟုာမပြုဖွဲ့စ်ွ�င��်ါ။ မုု�ရွာရင်
ထီ�မုု�သောလူှာက်သော�ါ ��ုုတ့�အမူအက�င�်န့်� ကုုယ်�်ကုုယ််ကုု ပြု�န်် ထုန််�သောကြကာင်�လူမ်�
တည်�မ်တ်ရ�ါမယ််။ ဒီါဟုာ lifestyle သောပြု�ာင်�ပြုခုင်�မှာအခုရာက�တ့� က�န််�မာသောရ� 
�ုုင်ရာလုုူက်န်ာသော�ာင် ရွက်မု�ါ။

(ချ) ကုုယ်�ရ့်�ဘုဝအသောပြုခုအသောန်အ�င�အ်တန််�ကုု (class) တ
ခုုအသောန်န့်��တ်မှတ်ပြု�ုက�င�်သောန်ထုုင်ပြုခုင်��ါ။ ကုုယ််ဘုဝအသောပြုခု
ပြုမင�ရ်င် ပြုမင��်လုုူ၊ နု်မ�ရ်င်နု်မ��်လုုူသောပြု�ာင်�လ့ူသောန်တတ်ကြကရ�ါ
တယ််။ အလုူ�်လုူ�်ဝင်သောငွ ရုှခု�န်ု်မှာတမ� ုု�၊ အလုူ�်ကအပြီး�ီ�တုုင်
အန်ာ�ယူ် တ့�အပြီးငုမ်�စွာ�စွာ�ဘုဝမှာ အ�ုံ�စွရုတ်ကအစွ
သောပြု�ာင်�လ့ူသောန် ထုုင် ကြကရတ့�အသောပြုခုအသောန်သောတွ�ါ။  သောန်ာက်
အသောရ�ကြိုးကီ�လှူပြီး�ီ�၊ အရုှတ ရာ�ကုုလူက်ကုုင်ပြု�ုကြကရမ့�ကုစွစတခုု 
ရုှ�ါတယ််။ ဒီါအသောမရုကကုုသောပြု�ာင်�သောရှ�အသောပြုခုခု�ကြက�ူသောတွန့်�
လူည််�တုုက်ရုုုံက်�ုုင်�လုုူ၊ လုုူက်န်ာရခုက်ခ့ု လှူတ့�ကုစွစကြိုးကီ��ါ။ 

ကံန််သောတာ်တုု�ပြုမန််မာစွကာ�မှာ သောဝါဟုာရတခုုရုှ�ါတယ််။ ဘုာတ့�…”အတု�်ကသောရှထီ� 
သော�ာင်�ခ့ု�တ့�ဘုဝ”။ အ့�ဒီီအပြုဖွဲ့စ်ွကခုဝါခု�ရတာခုက်ခ့ုလှူ�ါတယ််။ ပြုမန််မာနုုှင်ငံမှာ သောပြုခု
သောမှ� မီ�မသောလူာင်၊  လူက်သောမှ�မီ�မသောလူာင်ဘုဝ သောန်ခ့ု� ကြကရ�ူသောတွအသောကြကာင်�
အာ�သောလူ�ာ်စွွာသောပြု�ာင်�သောရှ�အသောပြုခုခု�ကြကရ ကြိုးကံုရသောလူ� ရုှတ့�ကုစွစတခုု။ lifestyle သောပြု�ာင်�
ရခုက်လှူတ့� ကုစွစတခုု�ါ။ ကာယ်ကံရှင်မ�ာ�လူည််�ကုုယ််တုုင်�ုကြက�ါမယ််။ �တုသော��
ခု�င်တာက အတု�်ကဘုဝ�ုံရု�်ကုုအတုတ်မှာ ထာ�နုုှင် သောအာင်ကြိုးကံဖွဲ့န််ကြိုးကုု�စွာ�ကြက
�ါ။ အတုတ်က ရုှခ့ု�တ့�ကုုယ််တုုင်ရုှခ့ု�တ့� ရာထူ�ဂုဏ်ာပြုဒီ�်သောတွထာ�ခ့ု��ါ။ မထာ�ခ့ု�ရင် 
အ့�ဒီီကုစွစကဒုီကခ သော���ါလုူမ်မယ််။ အထူ��ပြုဖွဲ့င�်အလုူ�်ခွုင်သောတွမှာ�ါ။ ပြုမန််မာ
အခု�င်�ခု�င်�သောတာင် “မင်�ဘုာသောကာင်ပြုဖွဲ့စ်ွခ့ု�ပြုဖွဲ့စ်ွခ့ု�၊ ငါတုု�ဂရုုံမစုုွက် ဖူွဲ့�” �ုုတ့�ကွယ််ရာ
သောပြု�ာစွကာ�က ကုုယ်�စု်ွတ်ကုုသောကာင်� သောကာင်�ကြိုးကီ�ဒုီကခသော���ါလုူမ�မ်ယ််။ ဗုမာပြုဖွဲ့စ်ွပြုဖွဲ့စ်ွ၊ 
ကရင်၊ ကခု�င်၊ ခု�င်�၊ ရှမ်� ဘ့ုပြုဖွဲ့စ်ွပြုဖွဲ့စ်ွ ပြုမန််မာပြု�ည််သော�ါက် �ုုရင် ပြုမန််မာ�ါဘ့ု။ ဒီီမှာရုှ
ကြက�ူသောတွကအ့�ဒီီလုုူ ဘ့ု�က်�ံ�ါမယ််။ ကုုယ်� ်identity ကုု မသောဖွဲ့�ာက်�င��်ါ ဘူု�။ 
ဒီါသော�မ့� ခ့ွုပြုခုာ�မုကုုခံုရတ့�အထ့မ�ါ�ါသောစွန့်�။ diversity ကုုအ�ုအမှတ်ပြု�ုတယ််�ုု
တာ အ�ုအမှတ်ပြု�ု တာဘ့ုပြုဖွဲ့စ်ွ�ါတယ််။ မုမုတုု�ရ�ုုင်ခွုင�၊် အခွုင� ်အလူမ်�န့်�မ�ုုင်�ါ
ဘူု�။ 

(ဂ) အ�က်အရွယ်် -  “ငါသောတာ�အ�က်ကြိုးကီ��ုုင်� senior ပြုဖွဲ့စ်ွပြီး�ီသောဟု�” �ုုတာ
ကလူူတုုင်�တသောန်�သောန်�တ ခု�န်ု်ခု�န်ု်သောရာက်ကြကရမ့�၊ �ုုက်မ့�ဘူုတာ�ါ။ ကုုယ်��ုု်င်�ုုင်မု
စွည််�စုွမ်ဥစွစာသောတွအတွက် သောငွသောရ�သောကြက�သောရ� အစီွအမံ (asset/estate allo-
cation planning) လုူ�်ပြီး�ီ�ပြီး�ီလူာ�လုုူ�ကုုယ်�ကုု်ယ််ကုုသောမ��ါ။ ဒီါသော�မ့� အ�က်ကြိုးကီ�
အရွယ််သောရာက်မှလုူ�်မယ််။ �ူ�ဟုာ�ူပြုဖွဲ့စ်ွလူာ�ါလုူမ�်  မယ််လုုူ�ထင်ရင်သောတာ� 
တက်တက်စွင် သောအာင်မှာ��ါလုူမ�မ်ယ််။ ငယ််စွဉ််အရွယ််သောရာက်ကတည််�ကပြု�င်�င်
ရမှာက �မုုင်�သော�� တာဝန််�ါ။ အ့�ဒီီ အသော�်မှာမူတည််ပြီး�ီ� lifestyle based on 
ageism ကုု�တုပြု�ု�ါ။ အ�က်ကမသောစွာင��်ါဘူု�။

(ဃ) နုုှင်ငံသောရ�၊ ဘုာ�ာသောရ�၊ စီွ��ွာ�သောရ�န့်�လူူမု�က်�ံသောရ�အ�ါအဝင် �တင်�
အခု�က်အလူက်န်ည််� �ည်ာသောတွက lifestyle ကုု�ုံရု�်သောဖွဲ့်တယ််�ုုတာ ကုစွစကြိုးကီ�
တခုုအသောန်န့်� အခု� ုု�က�တုလူက်လွူတ် ပြုဖွဲ့စ်ွ တတ်�ါတယ််။ ဥပါမှီး - နှ��ုး�့ထောရှိ�အာယူု
အာ� မှီ�ူကြကုရှိ�းကုထောန သုး�ချး�း��့ထော�း�းအာထောငြပါးအာ�� ုအာ�ကုးအာ�့ထောဝ�မြဲပါ��၊ lifestyle 
ထောငြပါး�း�သ့ုး�ကြကု�့်သုးဓိကုထော�့ ဒုန့� ထောဒ�ပါါ။ ��နုည်း��ူစ့ား မှီ�မှီ�န့�န��စာပါး ရှိးကု� ုသုး�ချး�း��မှီ�သုး�စုာ
ထောပါါကုး�ကုးပါ�ရုှိ�း�နီှ��န��စာပါးကြကု�းကု�လုားည်း�ကြံ့က့ု��ူ�ကြကုမီှီးပါါ။ “ချ�းရှိးထော�့မှီး ���” ���့်ု စာကုး�ကု
အာထောကြကုး�း�မ့်ှီထောပါ်လားး�းမှီဟုာ�းသုလား�၊ု “ထော�့မှီး ������ုးထောရှိေရီှိ�မီှီ” လား�ု�ချန့�သုထောရှိးးကြကု�း ကု� ုလားည်း� 
ကြကုး��ူ�ကြကုမီှီးပါါ။ သောန်�စွဉ််ရု�်�ာ�ွာ�သောန်ရတာဟုာ ဘုာ�ာအကာအကွယ််လုုူ�ယူ်�
ပြီး�ီ�၊ တကယ်�တ်ရာ� စွစ်ွတရာ�မှန်် ကုုမ�က်သောခု�ပြု�တ်ကြက�ူသောတွသောတွ�ဖူွဲ့�ကြကမှာ�ါ။  ဒီါ
သောတွအာ�လုံူ�ဟုာ တကယ််သောတာ� နီ်�စွ�်တ့� ဝန််�က�င်ရ့�လှူမ်�မုု��ွာ�သောစွတ့� မုမုတုု�ရ့� 
lifestyle သောတွ�ါ။ Facebook အ�ါအဝင်လူူမုကွန်် ယ်က်သောတွရ့� အင်အာ�ကြိုးကီ�မာ�
တ့��့ွသော�ာင်မုသောန်ာက်ကုု သောကာက် သောကာက်�ါသောအာင်လုုူက်ကြက�ူသောတွထ့ အထင်ကရ 
အနုှ�ည်ာရှင်မ� ုု�သောတွကုုပြုမင်ဖူွဲ့�ကြက�ါလုူမ�်မယ််။ အထူ��ပြုဖွဲ့င�် �တင်�မီဒီီ ယ်ာ
အတင်�အကြက�် ထုန််�ခု�ုတ်တ့�နုုှင်ငံသောဒီ�သောတွမှာ မ�က်သောစွ��ုတ်န်ာ��ုတ်ပြီး�ီ�၊ မှာ�လူာ�
မှန််လူာ�ကုုသောဝဖွဲ့န််�ုုင်�ပြုခုာ�တတ်တ့� �င်ခု�င်ထုံ တရာ�အ�ုံ�ပြု�ုမုအသောဟုာ�ုကံပြုဖွဲ့စ်ွ
မုသောတွဟုာ မုမုတုု�ရ့� lifestyle ကုုအပြုခုာ��န်�က်�င်ဖွဲ့က် လွူတ်လူ�်တ့� သောဒီ�နုုှင်ငံ 
သောတွက�ူသောတွလုုူ မရုှကြကရှာ�ါဘူု�။ လူူပြုဖွဲ့စ်ွက� ုု�မန်�်ဖူွဲ့��ုုတ့��သောဘုာ�ါ။

Lifestyle ရ�� အဂီါစ်ဉ််ကျော��
(�) အ�ူအရ� attitude
  (၁) ရုုံတ်ပြုခုည််သောပြု�ာင်�လ့ူသော�ာ lifestyle သောပြု�ာင်�လ့ူမုကုုသောရှာင်�ါ။ လူူအမ�ာ�ရီ

စွရာပြုဖွဲ့စ်ွတတ်�ါ တယ််။
  (၂) သောပြု�ာင်�လ့ူခု�င်တ့�စုွတ်�နှာ�နုိှဌာာန််ခု�နုုှင်မုအာ�သောကာင်�ရ�ါမယ််။
  (၃) အပြု�န််အလှူန််မှတသော�ာက� ုု�သောကြကာင်��က်စွ�်မုရုှရ�ါမယ််။
  (၄) ပြုဖွဲ့စ်ွနုုှင်သောခု�ယုံ်ကြကည််မုရုှဘုုု�လုုူ�ါတယ််။
  (၅) ကုုယ်�ကုု်ယ််ကုုတာဝန််ယူ်�ါ။

Lifestyle

 (၆) new choice = new life 
အယူ်အ�ကုုလူက်ခံု�ါ။

 (၇) စုွတ်ဖုွဲ့စီွ�နုုှင်သော�ာအသောကြကာင်�
ခု�င်�ရာကုုရှာပြီး�ီ�သောလူှာ�ခု�နုုှင်သောအာင်စွ
တင်သော�ာင်ရွက်�ါ။

 (၈) fear န့်� anxiety ကုုထုန််��ါ။
( ၉ )  သောကာ င်� တ့� အ မူ အ က� င�်

လူကခဏာာ ကုုမသောကာင်�မုရုှခ့ု�တ့�အထ့
ကသောတွ�သောအာင်ရှာပြီး�ီ� �ခုြန််�စွာ ယူ်�ါ။

 (၁၀) အက�င�သ်ောဟုာင်�ကုုသောဖွဲ့�ာက်ဖွဲ့�က်
�ါ။

(၁၁) ကုုယ်�် မှာဘုာလုုူအ�်ခု�က်ရုှ
လ့ူ�ုုတာကုု ဓမမဓုဌာာန််က�က�ရှာ�ါ။

(၁၂) ရမယ််ရှာပြီး�ီ�ဖွဲ့င�်သောနှှ�သောတွသောဝမု
အက�င�ကုု်သောဖွဲ့�ာက်�ါ။ ဤအက�င��ုု်�က
ကုုယ်�ကုု်အနုုှင်မယူ်�ါ သောစွန့်�။

(၁၃) ကံကုု�ုံခု�ပြုခုင်�ဟုာမှာ�ယွ်င်�တ့�
အယူ်အ��ါ။

(ခု) �ာန််����ုရှမုြခုင််း� wellness
 (၁) သောန်�စွဉ််�ုံမှန််အစီွအစွဉ််�တ်မှတ်

ပြီး�ီ�  ကုုယ််တုုင်လူည််�တသော�ွမတုမ်�
လုုူက်တန်ာနုုှင်ကြက�ါ။

 (၂) �ဘုာဝရာ�ီဥတုကသော��သော�ာ 
ဗီုတာမင်အာဟုာရကုုရယူ်�ါ။

 (၃) သောန်�တဓူဝသောလူ�လံူထုုင်�မုုင်��င်�
မ်��ည််ဟူုသော�ာအယူ်အ�ကုုသောရှာင်
�ါ။

 (၄) တကုုယ််သောရ�န်�ရှ်င်�စွင်ကြကယ််မု
ကုုအာရုံုံပြု�ု�ါ။

(၅) အာဟုာရတန််ဘုုု�ကုု�ုန်ာ�လူည််
�ါ။

 (၆) မုမုခုနှဓာရ့�သောပြု�ာင်�လ့ူထူ�ပြုခုာ�မုကုု
�တုပြု�ု�ါ။

 (၇)ကုုယ်် စုွတ်နှှ စ်ွ ပြုဖွဲ့ာ�က်စွ�်
ဟုန််ခု�က်ညီ်�ါသောစွ။

 (၈) မုတတ ဗုလူရုှကြက�ါသောစွ။

(ဂီ) လုပ်ရှ��ကျောန်ထူးုင်ု်းကျောသ��ဝ 
activity

(၁) အာဟုာရမှသောစွရန််မလုုူအ�်
ဘ့ု အ စွာ� သောရှာ င် ပြုခု င်� ၊  မု မု ခု နှဓာ ကုု
အ တ င်� အ ကြက �် �ု န်် ရ န်် ကြိုးကုု� စွာ� 
အာ�ထုတ်ပြုခုင်�ကုုသောရှာင်�ါ

(၂) မလုုူလူာ�အ�်တ့�သောတွ��ူသောကြကာက်
တာသောတွကုုဖွဲ့ယ််ရှာ� နုုှ င် ဘုုု� ၊  အပြုခုာ�
အစီွအမံသောတွ (plan A, B, C) ရုှ�ါသောစွ။

(၃) က�န််�မာသောရ�န့်�ခုနှဓာပြု�ည်�စုံ်ွမုမှတ
�ါသောစွ။

(၄) တရာ�အာ�ထုတ်�ါ။
(၅) မုမုခုနှဓာကု�ုတ်ဝန််�က�င်သောလူာက

န့်��က်စွ�်မုရုှ�ါသောစွ။
(ဃ)  သော�ါင်��င်��က်�ံသောရ� rela-

tionship (အထက်မှာအက�ယ််တင�န််
မူန်ာသော��ရှင်�ပြု�ပြီး�ီ��ါပြီး�ီ။)

(�) “မုမု”�ုုတ့�ပြုဖွဲ့စ်ွတည််ရုှမု exis-
tence ကုုမသောမ��ါန့်�။ ကုုယ််ရုှသောန်�သောရွ�
ကုုယ်�်ကုစွစရှင်�ရမှာကုုယ်�်တာဝန််�ါ။ 
�ူမ�ာ�ရ့�လှူမ်�မုု� ခု�ယ််လှူယ််မုကုုလူက်မ
ခံု �ါ န့်� ။  လူ င် န့်� မ ယ်ာ� ၊  �ာ� � မီ��
သောမာင်နှှမခု�င်�လူည််�လုုူတာထက်�ုုပြီး�ီ�
အာ�ကုု�လွူန််�တ့�အက�င�ကုု် သောဖွဲ့�ာက်�ါ။ 
ကုုယ်�်မှာရုှတ့�အရည််အသော�ွ�ကုုရှာသောဖွွဲ့
သောဖွဲ့်ထုတ်�ါ။ မုမုကုုယ််ကုုဗုဟုုုပြု�ုစီွမံတ့�
အက�င�ကုု် အသောမရုကာ� မှာသောဖွဲ့် ထုတ်
ရတ့� lifestyle ကုုပြုမင်သောအာင်ကြကည်�ပ်ြီး�ီ�
ပြုဖွဲ့စ်ွသောအာင်လုူ�်ယူ်ကြက�ါ။

အသောမရုကန့်�ကမာာတလှူာ�သောပြု�ာင်� 
သောရှ�အသောပြုခုခု�သောန်ထုုင်ကြက�ူ ပြုမန််မာသောတွ
ဟုာ သောရကြကည််ရာပြုမက်နုှရာ တုု� တက်
ရာတုု�တက် သောကြကာင်�ရှာကြက�ူခု�ည်�်�ါ
ဘ့ု။ မုမုတုု�ရ့�ဘုဝအန်ာဂါတ်ကုု မုမုတုု�
ကုု ယ်် တုု င်�ာ �ုံသောဖွဲ့် ကြက ရ �ါ တ ယ််။ 
ကုုယ်�မု်�ာ�စုွခု�င်�ဘ့ု ပြုဖွဲ့စ်ွပြုဖွဲ့စ်ွ၊ နီ်�စွ�်ရာ
သော�ွ မ� ုု� မု တ် သော�ွ သောတွ ရ့�  ကူ ညီ်
သောစွာ င�် သောရှာ က် အ ကြိုးကံ သော��  မု  သောတွ 
ဘုယ််လုုူဘ့ုရုှရုှ  ကုုယ််ကအသောကာင် 
အထည်် မသောဖွဲ့် နုုှ င်ရင် သောပြု�ာင်�သောရှ�
သောန်ထုုင်ရက� ုု�န်�်တယ််လုုူ�မ�ုု နုုှင်�ါ။ 
ဒီီလုုူလုူ�်နုုှင်ဘုုု� lifestyle ကုုမသောပြု�ာင်�
လုုူ�ဘုယ််လုုူမှမပြုဖွဲ့စ်ွနုုှင်�ါ။ ဒီါကုုပြုမင်
သောအာင်ကြကည်�်ပြီး�ီ�လုူ�်နုုှင် သောအာင်လုူ�်
ကြက�ါလုုူ�……….။

��န်ာ�များာတောေ�လုုူ�့်ာ�ပြုခင််�ဆုုို �ာ� 
တောနာ�့ဉ််�သများ�်�ည််�လုူ�်ေမ့ျား��ု စ့ဆုုို�ာ�ုု
များ��်တောပြုခများပြု��်ကြ�ဘုုို့�လုုူ�ါ�ယ်ာ။ များအာ�
လုုူ�၊ မုုျား�ေွာ တောနာ�ူလုုူ� ဆုုို�့�ဆိုင််တောပြုခဟုာများပြု�့်
သင်�်�ါ။ မုုျား�ေွာေင််ထီု�မုုျား�တောလူာာ�်တော�ါ �ဆုုို�့�
အမူျားအ��င်�်န့ာ� �ုုယာ�်�ုုယ်ာ�ုု ပြု�န်ာ ထုုန်ာ�

တောကြ�ာင််�လူမ်ျား��ည်�်များ�်ေ�ါများယ်ာ။ 
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ပြုမ န််မာ နုုှင်ငံ  အနံှှ�  အပြု�ာ�  တွင် 
သော�ါ က် သောရာ က်  � ည်် ။ � င် လူ တ် မ� ုု� 
ပြုဖွဲ့စ်ွ�ည််။ �င်စွည်် အ�ာ��ွ၍ အပြုဖွဲ့ူ
သောရာင် အသောစွ�မ�ာ� ထွက်�ည််။ အဖုုွဲ့�င် 
အမ�င် နှှင်� အဖုုွဲ့ အမ နှှစ်ွမ� ုု� �ါသော�ာ 
အ�င် ဟူု၍ ရုှ�ည််။

အရွက်မ�ာ� အ�င်၏ ထု�်ဘုက်တွင် 
စုွ၍ ရွက်လ့ှူ ထွက်�ည််။ အရွက် အလွူန်် 
ကြိုးကီ�မာ��ည််။ လူက်ဝါ� ရွက်သော�ါင်� ပြုဖွဲ့စ်ွပြီး�ီ� 
ရွက်ပြု�ာ� သောခု�ာ�ည််။ 

အဖုုွဲ့�ွင်� အမ�ွင်� ရုှ�ည််။ အဝါနုှသောရာင် 
ပြုဖွဲ့စ်ွ�ည််။ အမ�ွင်��ည်် �င်စွည််နှှင်� ရွက်
ညှ်ာ ကြကာ�တွင် က�်၍ �ွင်��ည််။ အဖုုွဲ့�ွင်�
�ည်် �န််�ခုုုင်မှ �ွင်�ညှ်ာတံ တ့ွသောလူာင်� 
က�၍ �ွင်��ည််။

အ �ီ�  ကြိုးကီ� မာ� � ည်် ။  အ �ီ� ခံွု 
သောပြု�ာင်သောခု�ာပြီး�ီ� အတွင်��ာ� ထူ�ည််။ 

အပြုဖွဲ့ူသောရာင် အသောစွ�မ�ာ� ထွက်�ည််။ အ�ီ�တွင်�၌ အသောစွ� မ�ာ�စွွာ �ါရုှ�ည််။
အာသု့ု�ဝ�းပု့ါ အာသု��၊ အာထောစ်ာ၊ အာထောစာ�၊ အာရ့ှိကုး။
ပြုမန််မာ သော��က�မ်� မ�ာ�အလုုူ အရ �သောဘုြာ�င် မှအပြုမစ်ွ �ည််ခု�ု�်၏။ သောလူကုု ��က်

သောစွ၏။ �ူ၏။ မီ�ယ်�်ကုု မှန််သောစွ၏။ �သောဘုြာ�ီ�မှည််� �ည််ခု� ုု၏။ ဝမ်�မီ�သောတာက်၏။ 
�ာသောလူာင်ပြုခုင်� ကုုပြုဖွဲ့စ်ွသောစွ၏။ သောကြကည်က် လွူယ််၏။ �ီ�ရှင်၏။ �လုူ�်ကုု �ွာ�သောစွ၏။ 
နှှလုံူ�ကုု အက� ုု� ပြု�ု၏။ သော�ွ�ကုု စွင်ကြကယ််သောစွ၍ �ည််�သောပြုခုကုု ပြီးငုမ်�သောစွ၏။ �ီ�သောရာဂါ 
နှှင်� သောက�ာက်တည်် သောရာဂါ မ�ာ�ကုု �ယ််သောဖွဲ့�ာက် တတ်၏။

အာသု��အာသု့ု�ငြပါ�ပု့ါ
�သောဘုြာ�ီ�မှာ ဗီုတာမင် သောအ၊စီွ၊အီ�န့်�ဗီုတာမင်သောက စွတ့� ဗီုတာမင်ဓါတ် မ�ာ�စွွာ 

�ါဝင်ပြီး�ီ� ကုုယ််ခုနှဓာအတွက် ကုုယ််ခံုအာ�သောအာင်� သောကာင်�မွန််တ့� ဓာတ်မ�ာ�ပြုဖွဲ့စ်ွတ့� 
magnesium, potassium, niacin, carotene, proteins, fibers န့်� pa-
pain enzyme မ�ာ� �ါဝင်�ါတယ််။ ကင်�ာသောရာဂါခံုစွာ�သောန်ရတ့�  သောဝဒီန်ာရှင်မ�ာ� 
အတွက် ကင်�ာ�့လ်ူသောတွ ကုု ရှင်��စ်ွနုုှင်�ါတယ််။

၁။ �သောဘုြာ�ီ� ၌လူူကုု က�န််�မာ သောစွကာ အ�က် ရှည််၍ သောရာဂါ ကင်�သောဝ� သောစွနုုှင်
သော�ာ �တတ ုထူ� ရုှ၏။ �သောဘုြာ�ီ� စုွမ်�အရည််တွင် �ကြကာ�သောရာ၍ တစ်ွသောန်� ၃ ကြိုးကုမ်
မှ သော�ာက်က �ရက်ရွက် ကြိုးကီ�ပြုခုင်� သော��ာက်၏။

၂။ �သောဘုြာ�ီ� အမှည််� စွာ�သော�ာ် �ရက်ရွက် ကြိုးကီ�ပြုခုင်�၊ အ�ည််� ကြိုးကီ�ပြုခုင်�နှှင်� 
ပြုမင်��ရုုုံက် သောရာဂါ သော��ာက်၏။

၃။ �သောဘုြာ�ီ� ဝမ်���ဉ််�ကုု ဟုင်�ခု�က် စွာ�ပြုခုင်�၊ �န်�် လုူ�်စွာ�ပြုခုင်�ပြုဖွဲ့င်� �ီ�ဝမ်�
ကုု ရှင်သောစွ�ည််။

၄။ �သောဘုြာ�ီ� နုှနုှကုု အသောပြုခုာက်လှူန််� အမုန််�ပြု�ုပြီး�ီ� အန်ည််�ငယ််မှ စွာ�သော�ာ် 
အ�က်မပြု�တ် �ွာ�သော�ာ ဝမ်���က် သောရာဂါ သော��ာက်၏။

၅။ �သောဘုြာ�ီ� စုွမ်�ကုု် လီှူ�ပြုဖွဲ့တ်၍ ထွက်လူာသော�ာ အရည််ကုု ကင်�ကုုက်သော�ာ 

jrefrmwkdif;&if;aq;

oabFmyif
ဒီဏ်ာရာ�ုု� လုူမ်�သော��သော�ာ် အ�ု�် သောပြု�၏။

၆။ �သောဘုြာ�ီ� နုှနုှကုု �ာ�နှှင်� တုု�စွာ�က 
�ုံ�ုု�န်ာ သော��ာက်၏။

အာထောစ်ာအာသု့ု�ငြပါ�ပု့ါ
၁။ �သောဘုြာ�ီ� အသောစွ� အသောရအတွက်ကုု 

အရွယ််နှှင်� ခု�င်�၍ စွာ�သော�ာ် ဝမ်�တွင်�ရုှ �န််
မ�ာ� က�၏။ 

အာထောစာ�အာသု့ု�ငြပါ�ပု့ါ
၁။ �သောဘုြာ�ီ� စုွမ်�မှ ထွက်သော�ာ အသောစွ�

ပြုဖွဲ့င်� ယ်ာ�န်ာ၊ သော�ွ�န်ာနှှင်� အသောရပြု�ာ� သောရာဂါ
မ�ာ� ကုု လုူမ်�သော��က သော��ာက်၏။

၂။ အန်ာ အဖုွဲ့မ�ာ�နှှင်� လူူ�� ုုန်ာ သောကြကာင်�
ပြုဖွဲ့စ်ွသော�ာ အန်ာမ�ာ�ကုု �သောဘုြာ�ီ�သောစွ� 
လုူမ်�သော��က သော��ာက်၏။

၃ ။  လူူ လူ တ်  အ ရွ ယ်် မ�ာ�  အ သောစွ� 
အန်ည််�ငယ််မှကုု နွှာ�နုုှ�၊ �ကြကာ�ခ့ု ရရာနှှင်� 
စွာ�သော�ာ် အစွာ မသောကြက သောရာဂါ သော��ာက်၏။

၄။ အသောစွ�ကုု ထန််�လူ�က်နှှင်� န်ယ််စွာ�
သော�ာ် �န််က�၏။  

၅။ အသောစွ�ကုု ခုနှဓာကုုယ်် အရ�်ရ�်ရုှ 
အရုုုံ� အပြုခုင် ကြွကွက်�ာ� စွ�ည််� အစုွတ် 
အ�ုုင်�မ�ာ�ကုု ပြု�ုပြု�င် ရန််နှှင်� အစွာအုမ် 
အူ�ုမ် တုု�၏ အတွင်��ုံ� အ�ာ�မှင်မ�ာ� 
��က်စီွ� ခုံတ်ယွ်င်��ည််� အန်ာ အ�ာသောကြကာ
င်� ပြုဖွဲ့စ်ွသော�ာ ဗုုုက်န်ာ၊ အူန်ာ စွသော�ာ သောရာဂါ
မ�ာ� သော��ာက်ကင်� သောစွရန်် အသောကာင်��ုံ� 
သော��အပြုဖွဲ့စ်ွ �ုံ�နုုှင်�ည််။  

အာရ့ှိကုးအာသု့ု�ငြပါ�ပု့ါ 
�သောဘုြာရွက် ကြိုးကုတ်ညှ်စ်ွရည််တွင် ဘုုန််�

အန်ည််�ငယ်် သောရာလုူမ်�သော�ာ် အသောကြကာတက်
ပြုခုင်� သော��ာက်၏။  

�က�ည််� ကုုက်သော�ာ် �သောဘုြာရွက်ကုု 
သောရသောနွှ�သောပြုဖွဲ့ာ၍ �ုု�မဟုုတ် မီ�ကင်၍ က�်
သော��သော�ာ် သော��ာက်၏။  

အရွက်ကုု မီ�အုံ၍ တုု�စွာ�ပြုခုင်�၊ လူက်ဖွဲ့က်
ထ့ ထည််�စွာ�ပြုခုင်� ပြုဖွဲ့င်� န်ာ�အူ သောလူထွက် 
သောရာဂါ သော��ာက်၏။

�သောဘုြာရွက်အကြကမ်�ရွက် သောက�ာက်ပြု�င်
သော�် ကြိုးကုတ်(�ုု�) ပြုငု�်�ုံထ့ ထ့�သောထာင်� �ါ။  
သောရန့်�သောရာပြီး�ီ� �ုတ်�ါ��ါ�ထုတ် - အရည််ညှ်စ်ွ
ပြီး�ီ� ရရုှတ့� �တတ ုရည််ကုု တစ်ွသောန်� �ုံ�ကြိုးကုမ် 
သော�ာက်နုုှင်�ါတယ််။

� သောဘုြာ အ ရွ က် ကုု  သောန် �ူ လှူ န််� ပြီး�ီ� 
အသောပြုခုာက်ခံု  အမုန််� ပြုဖွဲ့ စ်ွသောအာင်လုူ�် ပြီး�ီ�
သောရသောနွှ�န့်� သောရာပြီး�ီ� သောန်�စွဉ်် သော�ာက်�ုံ�နုုှင်�ါ
တယ််။ အရ�ာ ခုါ��က်�က်န့်�သောဘု�ထွက်
�ုု�က� ုု�မရုှ�ါ။

Carica papaya

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

Cell: (626) 512 3139

San Tun Shwe
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(626)-695-4075

tvnftywfc&D;oGm;ESifh

avqdyfMudK-ydkY0efaqmifrSkay;onf
► LA �့�းထောနသူုမှီးး�/ လားးလားည်းသူုမှီးး�အာ�့ကုး ထောလား��ပါး LAX (Los Angeles 

International Airport), ONT (Ontario International Airport), and BUR 
(Hollywood Burbank Airport) အာကြံ့ကု��အာပါ�ု�၊

► California မီှီး အာ��းကုရှိထောနရှိးမှီးး�သု�ု�အာလားည်းအာပါ�းသ့ုး�ချး�းသူုမှီးး�၊
► ထောလားး်စားအာ�နးဂးလား�စားကု� ု�ူရီှိ�သု�း�နး�လားး�ကုးမှီယုး်သူုမှီးး�၊
► ထောလားး်စားအာ�နးဂးလား�စားကု� ုထောရ့ှိ�ထောငြပါး�း�လားးထောရှိးကုး ထောကုးး�း��ကုးလားးမှီယုး်သူုမှီးး�၊
L.A န့�ပါ�းသုကုးရှိ�း �ယုးစုာနီှစားချး � ကုး�ထောမှီး�း�ကုွမှီး�ကုး�းသူုမီှီ အာထောကုး�း��ု့�

ဝနးထော�း�းမုှီကု�ုထောပါ�ပါါသုည်း၊ ယု့ုကြကုည်းစာ��းချးစ့ား�ကုးသ့ုယုးပါါ။

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

A 26



( 0gqdk 1387) July 2025Myanmar Gazette      www.MyanmarGazette.net
aMumfjimESifh Classifieds

အခန်ာ�ငှ်ာ�ေန်ာေုှ -Baldwin Park CAမှာာ� ၁ယော��က််ခန်း�်နှာင့််် ၂ယော��က််ခန်း�် အခန်း�်င့်ာ��
ရန်းရ်ာ�ပါါသည််။ 626 693 2944

သီ�သနာ�်အုမ်ျားခန်ာ�ငှ်ာ�ေန်ာေုှ -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

အုမ်ျားငှ်ာ�ေန်ာေုှ -San Gabriel, Los Angeles မှာာ� 4 beds, 3 baths အိိမ်ှာင်ာ��
�န့်�်ာ ိသီးည််။ Text only (  ဖုွဲ့န််�ပြု�န််သောခု်�ါမည််)-(၈၅၈)၂၀၅-၅၅၄၈

အုမ်ျားလူးု�ခ�င််�ငှ်ာ�ေန်ာေုှ -Arrowwood St.Temple City, Los Angeles မှာာ� 3 

beds, 1.5 baths အိိမ်ှာင်ာ���န့်�်ာ ိသီးည််။ (626) 202 7512

tdrftultvdk&Sd
Los Angeles တွင် အခု�န်ု်�ုုင်� 

အုမ်အကူအလုုူရုှ�ါ�ည််။ ဟုင်�ခု�က်
တတ်သော�ာအမ� ုု��မီ�အလုုူရုှ�ည််။

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 အခုန််�ငှာ�ရန််ရုှ High 

Way 205, 5, 580Kaiser, Mall, 
Target, Macy, Costco, Panda 
Express, CVS, Winco Foods, 
7-Eleven အနီ်� * $800 အပြီး�ီ�အစီွ� 
(including utilities, water & 
sewage)* မီ�ဖုုွဲ့သောခု�ာင်၊ ကာ��ါကင် 
�ုံ� နုုှ င်�ည််။* 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
လူူ၂ဦး�သောန်နုုှင်�ည််�furnished လုူ�် ပြီး�ီ��ာ� အခုန််�က�ယ််။ စုံွ တ့ွ(�ုု� ) 

မုန််�ကသောလူ�၂ဦး�(�ုု�) သောယ်ာက်�ာ�၂ဦး� အတူသောန်နုုှင်�ည််။ အာရှစွာ�သော�ာက်�ုုင်၊ 
ကုန််စုံွ�ုုင်မ�ာ�အနီ်�၊ Rosemead, California.  တစ်ွဦး�လူှင် $600/ month, 
စွသောဘုာ်$300/ each. (Part time driver နှှင်� helper အလုုူရုှ�ါ�ည််။) 

�က်�ွယ််ရန််- 626-682-9035

Sushi chef tvdk&Sd
looking for creative Sushi chef 

deep knowledge in making flavorful 
rolls and and rice bowl and who has 
also passion and expertise in au-
thentic Burmese cuisine and helping 
with side job. ( Los Angeles )

Ph: (626)238 3751

Female Roommatetvdk&Sdonf
West Covina City,CA တြင္အခန္း 

(၂ )ခန္းဋ္ဌားရန္ Roommate (၂) ဦး
အလိုရွိသည္။ 

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

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

 909-896-8893

tcef;iSm;&ef&Sd
Rosemead, California မှာ 

အခုန််�ငှာ�ရန််ရုှ�ည််။ �ီ��န််�သောရခု� ုု�
ခုန််�အုမ်�ာရုှ�ည််။ Target အနီ်�။

 (၆၂၆)-၆၄၂-၆၅၃၃

tdrfvHk;csif;iSm;&ef&Sd- Rowland Heights တွွင်် အိိမ််လုံးး��ချျင််�
င်���ရန််ရ�ိသည််။ 3 Beds, 2 Baths (Including one master bedroom)၊ 
တိွတ်ွဆိိတ်ွလုံးး�ခြုံချး�သောသ�ဝန််�ကျျင််၊ 60 Freeway အိန်း�၊ Fullerton and Coli-
ma streetအိန်း�၊ Asia Supermarket မ်ျ��နှ�င််� စား��သောသ�က်ျဆိိ�င််မ်ျ��နှ�င််� 
၅မိ်န်စ်ားကျ��သောမ်�င််�ရုံး�အိကွျ�အိသောဝ�။ဖု�န််�/Text ပိို့��စားး�စားမ််�ရန််- (၆၂၆)-၉၂၂-၇၀၁၂ 

tdrfvHk;csif;iSm;&ef&Sd- Santa Anita. Ave. Arcadia.
CA. 91006. အိိမ််ကျ Arcadiaသောကျျ�င််�ဖြဖုင််�အိလွုံးန််န်း�၍သောကျျ�င််�သိ��လုံးမ််�သောရ��က်ျ

သွ��လုံးှင််သောရ�က်ျပို့ါတွယ််၊ လုံး�သောရ�က်ျကြကျည််�ရ့ုံ�နိ်င််ပို့ါသည််၊ခြုံချးကျျယ််သည််။တိွတ်ွ
ဆိိပ်ို့၍ခြုံပို့း�ကျ��တွစားး�သ�ခြုံချးထဲဲထဲ��လိုံး��ရပို့ါသည််။
အိိမ််ရ�င််ဖုး��န်းပို့ါတ်ွ 626. 988-3858 

Apartment for rent- 1 Bed, 1 Bath, 1 Car Parking 
$2400/m. near DMV.  Daily City, CA
Text message (510) 219 2880

Room for rent- အိချန််�တွချန််�၊ ကိျ�ယ််ပိို့�င်် အိိမ််သ�/သောရချျ�ိ�ချန််�တဲွွပို့ါ။
သောအိ�က်ျထဲပ်ို့။ $1100/m. သောကျျ�င််�သ��သောန်ရန််အိဆိင််သောဖြပို့
Daily City, CA. Text message (510) 219 2880

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

uav;xdef;tvdk&Sd - 
Corona, California �းင်် တေးမှားးကျ�စုံ ကျတေးလးကုုျထု�်းတေး�းရှ�် ကျတေးလးထု�်း

�လုုရုှှ�ါသံည််။ စုုံ�်တေးစုံ���တေးကျ�င််းပြီး�းး �တေး�း��ကြီးကံျ�ရုှှသူံကုုျ ဦးးစုံ�းတေး�း�ါမှာည််။
ဆက်ျသံးယ်ံရှ�် - text �့ုု၊ ဖု�်းတေး�် တေးမှားခြမှာ�်းရှ�် (၃၄၇)၃၄၂-၈၂၄၉

အကျော�ရ�ု��� မြ�န်�်�လ�ူာုု ��ုငု်း်�ရင်း်�သ���ာ��ပုငု်း ်စ်��ကျောသ��ဆ်ုငု်း၊် 
စ်ီ�ပ���ကျောရ�လုပ်င်းန််�၊ ကျောဆ�ခုန််�၊ �ုန််�င်္ကြ�ီ�ကျော�ာ�င်း်�ခုာခုာ်၊ဗုလီစ်သည်််
လုပ်စ်� အကျောကြား��င်း်�အရ��ာ��သုလုုပါသလ�� ကျောအ��်ပါဝ�်ဆုု�်�ှ� 
အခု���ကြား�ည််န်ှုငု်းပ်ါသည်။်https://USMyanmarNetwork.com

တောဆို�ခန်ာ�ဝန်ာထုမ်ျား�အလုုူေုှသည််- Mandrin, Cantonese & Burmese 
Speaking Staff ( Female or Male) 

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

အခန်ာ�၂ခန်ာ�ငှ်ာ�ေန်ာေုှ  -
ရေန့်�း- Orange Creek, River-

side, Callifornia 
ဆို�်သွီးယ််�န့်-်
(562)253-6194

အခန်ာ�၁ခန်ာ�ငှ်ာ�ေန်ာေုှ  -
သီးး�သီးန့််� studio room ၁ချိုးန့်�်င်ာ���န့်�်ာ ိ

သီးည််။  Monterey Park, California 
တွွ င်် ။  EL AC,  P CC,  မူှာလတွန့်�် ၊ 
အိထဲ�်တွန့်�်ရေ��းင််�မှာ�း�။ Asian su-
permarke မှာ�း�၊ ဘတ်ွစ်ုံ���ဂိိတ်ွမှာ�း�
အိန့်း�။ သွီး��လ�ရေ��လွယ််�ူရေသီး�ရေန့်�း။

ဖုုန့်�်-(626)572-7770

အခန်ာ�၂ခန်ာ�ငှ်ာ�ေန်ာေုှ  - Pomona, 
California တွွင်် အိချိုးန့်�်၂ချိုးန့်�် င်ာ���န့်�်ာ ိ
သီးည််။ ရေ�၊ မှား�၊ wifi, ရေ�ချိုး��ိ�ချိုးန့်�်သီးး�သီးန့််�၊ 
မိှာ သီး�� စုုံ ရေန့် နှို င်် ပါါ သီး ည်် ။  မှား� ဖုို သုံီး� နှို င််
ပါါသီးည််။

ဆို�်သွီးယ််�န့်-်(၆၂၆)-၉၂၂-၇၀၀၇

Grade 9,10 Guide သင််တော��နုုိုင််သည််- American mathematics 
အိ လုံး ယ်် တွ န််�  ( G r a d e  6 , 7 , 8 ) နှ� င််� အိ ထဲ ကျ် တွ န််� ( G r a d e  9 , 1 0 ) 
guideသင််သောပို့�လိုံး�သည််။ Online class တွက်ျနိှ�င််သလိုံး� San Francisco အိန်း�
တွဝိ�က်ျ in person လုံး�သောရ�က်ျသင််သောပို့�နိှ�င််ပို့ါသည််။ 

ဆိက်ျသွယ််ရန်် : (415)740-9904

အခန်ာ�များ�ာ�ငှ်ာ�ေန်ာေုှ - LA San Gabriel, CA ခြုံမိ်��မ်�� master bedroom ၁ 
ချန််�၊ ရိုံ��ရိုံ�� bedroom ၂ ချန််� (month to month) သိ�� ၃ လုံး-၆ လုံး အိဆိင််သောဖြပို့
သလိုံး� င်�ါ�ရန််ရ�ိပို့ါသည််။ မိ်သ��စား�လိုံး�က်ျ သိ�� တွစ်ားသောယ်�က်ျ ချျင််� င်�ါ�ချျင်် လဲုံး ဆိက်ျသွယ််
လိုံး��ရပို့ါသည််။ စိားတ်ွဝင််စား��သ့မ်ျ�� 949-751-6177  ကိျ�ဆိက်ျသွယ််စားး�စားမ််�နိှ�င််ပို့ါသည််။

ပြု��့ုေန်ာအတော�်လုုူသည်် - အိသက်ျ၈၀ သောကျျ�် သတိွသောမ်�တွတ်ွသောသ�အိဘွွား��အိ�� 
သောဖု�်ဖြပို့�သောပို့�ရန်် စိားတ်ွရ�ည််ဂရုံ�စိား�က်ျတွတ်ွသောသ� အိမ်ျ�ိ�သမ်း� တွဦး�အိလိုံး�ရ�ိသည််။ ( Ar-
cadia, Los Angeles County, အိိမ််တွွင််အိတ့ွသောန်နိ်င််လုံးှင််ပိို့�သောကျ�င််�သည််။)  
၉၄၉-၆၅၃-၁၁၀၅

ပြု��့ုေန်ာအများ��ု�သမီျား�အတော�်လုုူသည်် - Orange County, CAတွွင်် သတိွသောမ်�
တွတ်ွသောသ�အိဘွွား��အိ�� သောဖု�်ဖြပို့�သောပို့�ရန်် စိားတ်ွရ�ည််ဂရုံ�စိား�က်ျတွတ်ွသောသ� အိမ်ျ�ိ�သမ်း� တွ
ဦး�အိလိုံး�ရ�ိသည််။အိိမ််တွွင််အိတ့ွသောန်နိ်င််လုံးှင််ပိို့�သောကျ�င််�သည််။  (၆၂၆) ၆၇၉ ၀၀၄၇

Babysitting အများ��ု�သမီျား�လုုူသည်် - Corona, California တွွင်် တွစ်ားလုံးသောကျျ�်
အိရွယ််ကျသောလုံး�ကိျ� ဂရုံ�တွစိား�က်ျ babysitting လုံး�ပ်ို့သောပို့�နိှ�င််သ့ အိမ်ျ�ိ�သမ်း�တွစ်ားဦး�
အိလိုံး�ရ�သိည််။ အိိမ််တွွင်် အိတ့ွသောန်နိှ�င််ပို့ါသည််။ ဆိက်ျသွယ််ရန််- (၃၄၇)-၃၄၂-၈၂၄၉

သ�်ကြီး�ီ�တော့ာင်�်တောေှာ�်သူလုုူ - Florida မြပည််န်ယ်���်  သ�်င်္ကြ�ီ�ရ�ယ်အုု�စ််ဦး��ုု 
ဂီရု�ုစ်ု�ုမ်ြပုစ်ကုျောစ်�င်း်�ကျောရ�ှ�်သူ�စ်ဦ်း�အလုရုှပုါသည်။် ဆ�သ်�ယရ်န်-် (၉၁၇)၈၄၂-၈၀၁၃

သ�်ကြီး�ီ�ေွယ်ာအုုများ�ာ��ုု ပြု��့ုတော့ာင်�်တောေှာ�်��်သူ အလုုူေုှသည်် -Burlingame, 
San Francisco အိိမ််တွွင်် သက်ျကြီးကျး�ရွယ််အိိ�မ်ျ��ကိျ�ဖြပို့�စား�သောစား�င််�သောရ��က်ျသောသ� 
အိသောတွွ�အိကြီးကျး�ရ�ိသ့တွစ်ားဦး�အိလိုံး�ရ�ိပို့ါသည််။ 

Mandarin and Burmese(သိ��) Taiwanese စားကျ��သောဖြပို့�တွတ်ွသ့ကိျ� 
ဦး�စား��သောပို့�မ်ည််။ ဆိက်ျသွယ််ရန််- (510) 364-2407

Live in nanny   အိလိုု�ရှှိုသည််။
အိိမ််သောန် အိက့ျ ကျသောလုံး�ထိဲန််� ဟင််�ချျက်ျ အိလိုံး�ရ�ိပို့ါသည််။ အိသက်ျ ၃၀-၆၀ ကြကျ��၊ 

အိမ်ျ�ိ�သမ်း�၊ ကျသောလုံး�ထိဲန််� အိသောတွွ�အိကြီးကျးရ�ိလုံးှင််ပိို့�သောကျ�င််�ပို့ါသည််။ စိားတ်ွဝင််စား��ပို့ါကျ  
347-567-4060 သိ��ဆိက်ျသွယ််သောပို့�ပို့ါ။ ဖု�န််�မ်ကိျ�င််လုံးှင်် text message ပိို့��ထဲ��
သောပို့�ပို့ါ။  အိလုံး�ပ်ို့အိသောကြကျ�င််�အိသောသ�စိားတ်ွနှ�င််� pay ကိျ� ဆိက်ျသွယ််တဲွ�အိချါသောဖြပို့�ပို့ါမ်ည််။ 
cash pay ဖြဖုစ်ားပို့ါမ်ည််။ သောန်၇�- Lake Tapps, Washington WA 98391.

အုမ်ျားအ�ူအလုုူေုှ- Los Angeles, 
California တွွင်် အိချျန်ိ်ပိို့�င််�အိိမ််အိက့ျ
အိလိုံး�ရ�ိသည််။ ဟင််�ချျက်ျတွတ်ွသောသ�
အိမ်ျ�ိ�သမ်း�အိလိုံး�ရ�ိပို့ါသည််။

 ဖုး��  ၆၂၆-၄၅၆-၀၅၆၄Roomate နှို့်ဦး�အလုုူေုှ - အိသင််�သောန်ရန််ဖြပို့င််ဆိင််ခြုံပို့း� အိိပ်ို့ချန််�တွွင်် သောယ်�က်ျျ��
သောလုံး�နှ�စ်ားဦး�၊ သိ��မ်ဟ�တ်ွ စားး�တဲွွသောန်ရန််အိချန််� င်���ရန််ရ�ိပို့ါသည််။ အိ�ရ�ကျ�န််စားး�ဆိိ�င််၊ 
စား��သောသ�က်ျဆိိ�င််မ်ျ��နှ�င််�န်း�ခြုံပို့း� သော��ဝယ််ရန််အိဆိင််သောဖြပို့ပို့ါသည််။ဖုး�� ၆၂၆-၆၈၂-၉၀၃၅

အများ��ု�သမီျား� Roomate အလုုူေုှ - West Covina တွွင်် အိချန််�င်���ရန််ရ�ိသည််။ 
ဝင််/ထွဲက်ျ သောပို့ါက်ျသး�သန်�်ပို့ါသည််။Mall, Target, 10 FW အိန်း�၊ (323) 393 5028

အင််�တောလူ�ခ�ည််�ဘို့�်များ�ာ� - ဖြမ်န််မ်�ဖြပို့ည််မ်�ချျည််သ��စားစ်ားစားစ်ားနှ�င််� ချျ�ပ်ို့ထဲ��သောသ� 
မိ်န််�မ်ဝတ်ွ pajamas sets မ်ျ��နှ�င််� အိဖြဖုူချးသောပို့် Handmade စားစ်ားစားစ်ား လုံးက်ျထိဲ��
ပို့န််�သောရ�င််စားး�ထိဲ��ထဲ��သောသ� အိင််�သောလုံး�ချျည််တွဘွားက်ျမ်ျ�� ဝယ််ယ့်နိှ�င််ပို့ါသည််။

 ပို့း��လိုံး�က်ျရ�ပိို့ါသဖြဖုင်� ်အိစားး�လိုံး�က်ျဝယ််ပို့ါကျသောစားျ�သောလုံးှ��သောပို့�မ်ည််။(၆၂၆)-၅၀၆-၉၆၀၈

အုမ်ျားလူးု�ခ�င််�ငှ်ာ�များည်် - Rosemead, LA County, Californoa. 3Beds, 
2Baths အိ�ရ�ကျ�န််စားး�ဆိိ�င််မ်ျ��အိန်း�၊ သောကျျ�င််�အိန်း�၊ သွ��လုံး�သောရ�အိဆိင််သောဖြပို့သည််။ 
စိားတ်ွဝင််စား��သ့မ်ျ��ဆိက်ျသွယ််ရန််- (၆၂၆)-၅၇၂-၇၇၇၀

အခန်ာ�ငှ်ာ�များည််- S.G Hawaii ��းး�းင်် လုံး�ျင််း�ုမ်ှာရုှှ သံ�့်စုံင််��်း�ါရုှှတေးသံ� 
���်းငှ်�းရှ�်ရုှှသံည််။ 626-888-5470   301-200-9999 English

အခန်ာ�ငှ်ာ�ေန်ာေုှ -Rosemead ပြီးမုှာ��။ California မှှာ� ���်းငှ်�းရှ�်ရုှှသံည််
၁��်း ကုုျ ၂တေးယံ�က်ျတေး�လှင်် တေးယံ�က်ျျ�းတေးလး၂ ဦးး -�ုမ်ှာ��်းငှ်�း� -�လ ၅၀၀ 

စုံး, စုံတေးဘ�်�င််ရှ�်။ �တေးယံ�က်ျစုံး ၃၀၀
နုုိုင််ငံ်ခြ��း�ကျ ဝိါသံ���ါတေးသံ� Helper လုု�ျင််�ယ်ံ။ ယံ�ဉ််တေးမှာ�င််းလ့ �လုုရုှှ

သံည််။ �ကုးသ့ုယုးရှိနး (၆၂၆)၆၈၂-၉၀၃၅

အခန်ာ�ငှ်ာ�ေန်ာေုှ - Berne St, Rosemead, CA91770 မှာ အုမ်ခုန််�ငှာ�ရန််ရုှ�ါ�ည််။ 
တဦး�လူှင် အုမ်ငှာ�ခု သောဒီ်လူာ၁၁၀၀ ပြုဖွဲ့စ်ွ�ါ�ည််။�က်�ွယ််ရန််- (၆၂၆)၂၆၄-၀၄၁၇

အိ�န်း်�င်ှ��ရှိန်း်။ �ု�်��်း�စ်ုံ
��်းငှ်�းမှာည််။ S. Elmonte ပြီးမုှာ�� ၊ 
Santa Anita Ave ��းး။ 

ဆက်ျသံးယ်ံရှ�်- (626)693-1250 
( text �့ုု�ါ။)

စေလိုဆိုပ််ကြိုက်ု�ဝန်း်စေဆိ�င််မှုုမှု��� - 
LAX  -  Aung Hein Thu (626) 877 8905
LAX, ONT, BUR  - Victor (626)779-6350

အိုမှု်�န်း်�င်ှ��မှုည််။ West Covina �းင်် �မှာျ�ုးသံမှားးသံးးသံ�်����်းငှ်ါးရှ�်ရုှှ
�ါသံည််။ ဆက်ျသံးယ်ံရှ�်- (323) 393-5028

အုမ်ျားငှ်ာ�များည်် - 2 bed, 1 bath house for rent in Monterey Park, 
California.East LA College, PCC, Chinatown bus ကျ��ဂိတ်ွမ်ျ��အိန်း�။

ဆိက်ျသွယ််ရန််- (၆၂၆)၅၇၂-၇၇၇၀

တောေ�ူ��န်ာ�ါအုမ်ျားငှ်ာ�ေန်ာေုှသည်် - Santa Anita Ave.သောပို့် တွွင််ရ�ိ၊ Arcadia 
သောကျျ�င််�ဖြဖုင််�အိလွုံးန််န်း�၍ခြုံချးကျျယ််သည််။ သောရက့ျ�ကျန််ပို့ါ။ဖုး��န်းပို့ါတ်ွ 626. 988-3858
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ရုုံရှာ�-ယူ်ကရုန််� စွစ်ွ�့ွအ�ုံ�မ�တ်နုုှင်သော��ခု�န်ု် အစွစသောရ�-အီရန်် စွစ်ွ�့ွက အစွပြု�ုလူာခ့ု�၊ ယ်ခုု ထုုင်�-ကသောမာာဒီီ�ယ်ာ� 
စွစ်ွ�့ွက အစွပြု�ုလူာခ့ု�…၊ ပြုမန််မာနုုှင်ငံ�ာ�မ�ာ�ကာ� ကုုယ််တုုင်ရင်�ုုင်သောန်ရသော�ာ ပြု�ည််တွင်�စွစ်ွ�့ွကုုလူည််� အ�ုံ�မ
�တ်နုုှင် အုမ်နီ်�ခု�င်�နုုှင်ငံမ�ာ�၏ စွစ်ွ�့ွကုုလူည််� ရ�်တန််�မသော��နုုှင်�ည််� ဘုဝပြုဖွဲ့င်� လူက်�ုုက်ကြကည််�သောန်ရသော�ာ အပြုဖွဲ့စ်ွ
�ုု�ကြိုးကီ�ကုု အံကြိုးကုတ်တင်�ခံုသောန်ရုံုံ�ာ တတ်နုုှင်�ါသောတာ��ည််…။ က့ သောပြု�ာစွရာရုှတာသောလူ�သောတွလူည််� သောပြု�ာကြကဦး�စုုွ�ရ့�…။   

လူူ���ုတောထုာင််� ရုု�်ေှင်် ရုးု�င််ပြီ�ီ…။   
ကြကက်သောပြုခုသောထာက်သောထာင်�၊ �သောဘုြာ�ီ�သောထာင်� တုု�လုုူ ယုု်�ဒီယ်ာ� အစွာ�အသော�ာက်သောတွလုုူ ပြုမန််မာသောတွရ့� 

အစွာ�အသော�ာက်တစ်ွခုု အပြုဖွဲ့စ်ွ လူူ�� ုူ သောထာင်� �ုုသော�ာ ရုုံ�်ရှင်ဇူာတ်ကာ�ကြိုးကီ�ကုု  တင်�က်လုုူက်�ါပြီး�ီ ခုင်ဗု�ာ…။ 
“ဒီီကာ�ရုုုံက်ရတ့� အဓုကရည််ရွယ််ခု�က်က စုွတ်အ�န််�သောပြု�သောစွဖုုွဲ့��ါ…။ မ� ုု�တုု�သောမွ�ကတည််�က အ�က်ရှင်ရတ့� အခု�န်ု်

မှာ သော��ာ်ရှင်ရတာထက် စုွတ်ည်စ်ွရတ့� အခု�န်ု်က �ုုမ�ာ��ါတယ််…။ ဒီီအခု�န်ု်အခုုုက်အတန််�သောလူ�တစ်ွခုုမှာ သော��ာ်ရှင်သောစွ
ခု�င်တာ�ါ…။” ဟုု  �ရုုံ�်သော�ာင် အကယ််ဒီမီ မယ််လုုူဒီီက သောပြု�ာ�ည််…။  

လူူ�� ုုသောထာင်� ရုုံ�်ရှင်ဇူာတ်ကာ�ကြိုးကီ�ကုု ဇူာတ်ညွွန််� ရာဇူဝင်ကုု ဇူာတ်လူမ်�နှှင်� ဒီါရုုုံက်တာ အု(အရုုံဏ်ာဦး�)  က 
ရုုုံက်ကူ�ပြီး�ီ� �ရုုံ�်သော�ာင် ထူ�သောအာင်၊ မယ််လုုူဒီီ၊ ယု်�နှတာတင်၊ သောန်ာ်သောဖွဲ့ာအယ််ထာ�၊ သောမ�န််�ခု� ီ၊  အထူ�ဧည််��ည််
�ရုုံ�်သော�ာင်ပြုမင်�ပြုမတ်၊ တုုင်ရွန််၊ �ုန််�လူင်�စုုွ�၊ ခုင်လုုူင်၊ သောဇူာ်ဝင်�နုုှင်(မန််�)၊ �င်မနှှင်�  အနုှ�ည်ာရှင်မ�ာ�စွွာက �ါဝင်
�ရုုံ�်သော�ာင် ထာ�ကြက�ည််…။  က့ ပြုမန််မာသောတွ တီထွင်လုုူက်တ့� လူူ�� ုုသောထာင်� ကုု ခုင်ဗု�ာ�တုု� အကြက�� ုုက်သောတွ�မသောတွ� 
အရ�ာခံုသော��ကြကဦး�ဗု�ာ…။

RISING SHOW သရုု�်တောဆိုာင််ပြီ�ု�င််�့ွ ပြု��လုူ�်များည််…။
အရည််အခု�င်�ရုှ�ည််� ဝါ�န်ာရှင် �ရုုံ�်သော�ာင်မ�ာ�ကုု သောရွ�ခု�ယ််သော��နုုှင်ရန်် ရည််ရွယ််၍ပြု�ုလုူ�်�ည််�  RISING 

SHOW with Eindra Kyaw Zin �ရုုံ�်သော�ာင်ပြီး�ုုင်�့ွတွင် �ရုုံ�်သော�ာင် အကယ််ဒီမီ အုမြွနှာာသောက�ာ်ဇူင် �ါဝင် တင်
�က်�ွာ�မည်် ပြုဖွဲ့စ်ွသောကြကာင်��ုရ�ည််…။  RISING SHOW with Eindra Kyaw Zin မုတ်�က်�့ွကုု ရန််ကုန််
ပြီးမု �ုတွင် က�င်��ပြု�ုလုူ�်ရာ �ရုုံ�်သော�ာင် အကယ််ဒီမီ သော�ွဇူင်ထုုက်၊ အကယ််ဒီမီ ခု� ုုပြီး�ံု�၊ ဒီါရုုုံက်တာသောမာင်မ� ုု�မင်� (ရင်
တွင်�ပြုဖွဲ့စ်ွ)၊ ဒီါရုုုံက်တာ သောဇူာ်ကုုကုုနှှင်� အနုှ�ည်ာရှင်မ�ာ�စွွာ တက်သောရာက်ခ့ု�ကြက�ည််…။  

“ကံန််သောတာ်တုု�ရ့� လုူ�်သော�ာင်ခု�က်အာ�လုံူ�က လူူငယ််သောတွကုု ဦး�တည််�ါတယ််…။ ဒီီ�ရုုုံဂရမ်ကုု စွလုူ�်မယ််လုုူ� 
စွဉ််�စွာ�သောတာ� အစ်ွမ အုမြွနှာာသောက�ာ်ဇူင်ကုု�့ ဒီီSHOW မှာ �ါဝင်သောစွခု�င်လုုူ� အခု�န်ု်သောတာ်သောတာ်ကြကာ ကမ်�လှူမ်�ခ့ု�တယ််…။ 
ဘုာလုုူ� အစ်ွမန့်� ဒီီ�ရုုုံဂရမ်ကုု လုူ�်တာလ့ူ �ုုရင်  �ရုုံ�်သော�ာင်အု�်မက်ရုှ�ူတုုင်�ရ့� သောလူ�စွာ�ရပြီး�ီ� အတုယူ်ရတ့�
�ူက အုမြွနှာာသောက�ာ်ဇူင် �ါ…။  ဒီါသောကြကာင်� အစ်ွမကုု ဒီီ SHOW မှာ �ါဝင်ဖုုွဲ့�အတွက် ကမ်�လှူမ်�ခ့ု�တာ�ါ…။ အစ်ွမက 
�ရုုံ�်သော�ာင်သောရွ�ခု�ယ််�့ွမှာ �ါဝင်ပြီး�ီ� �ူ�ရ့� အသောတွ�အကြိုးကံုသောတွကုု မှသောဝပြီး�ီ� �ါဝင်�ွာ�မှာ�ါ…။  �ရုုံ�်သော�ာင်ဝါ�န်ာ�ါ
တ့��ူသောတွအတွက် ဒီီပြီး�ုုင်�့ွက တကယ််� အခွုင်�အသောရ�တစ်ွခုု�ါ…။ တကယ််  အနုှ�ည်ာအလုူ�်ကုု ရူုံ��ွ�်တယ််�ုုရင်
သောတာ� လူာသောရာက် သောလူှာက်ထာ�ဖုုွဲ့� သောပြု�ာခု�င်�ါတယ််” ဟုု  SHOW ဒီါရုုုံက်တာ သောဇူာ်ကုုကုု က သောပြု�ာခ့ု��ည််…။  

RISING SHOW with Eaindra Kyaw Zin �ရုုံ�်သော�ာင်ပြီး�ုုင်�့ွအတွက် သောလူှာက်လှူာမ�ာ�ကုု ဇူူလုုူင်လူ
အတွင်� စွတင်လူက်ခံု�ွာ�မည််ပြုဖွဲ့စ်ွပြီး�ီ� ကြ�ဂုတ်လူမှစွတင်ကာ ပြီး�ုုင်�့ွကုု ၃လူကြကာ ပြု�ုလုူ�်�ွာ�မည််ပြုဖွဲ့စ်ွကာ �ုရ�ူ
ကုု သောငွက��် �ုန််� ၂၀၀ သော��အ�်ခု��ီပြုမှင်��ွာ�မည်် ပြုဖွဲ့စ်ွသောကြကာင်��ုရ�ည််…။

 အဆုုိုတော�ာ်ဟ့ုတောလူ� ၏ Karaoke အများည််ေ သီခ�င််�သ့် ထွု�်ေုှ…။
အ�ုုသောတာ်ဟ့ုသောလူ� ၏ ၄၄ နှှစ်ွပြု�ည််� သောမွ�သောန်� အမှတ်တရအပြုဖွဲ့စ်ွ Karaoke အမည််ရုှ သောတ��ီခု�င်�အ�စ်ွကုု ထွက်

ရုှလူာခုပြီး�ီ ပြုဖွဲ့စ်ွ�ည််…။ ဟ့ုသောလူ� ၏ Karaoke Music Video Watch Party အခုမ်�အန်ာ�ကုု ရန််ကုန််ပြီးမု �ု ရုှ 
Modern Radio Bar တွင် က�င်��ခ့ု�ရာ အနုှ�ည်ာရှင်မ�ာ� ပြုဖွဲ့စ်ွကြကသော�ာ အကယ််ဒီမီထွန််�ထွန််�၊ အ�ုုသောတာ် ရတန်ာ
မုုင်၊ အ�ုုသောတာ် သောအာင်သောအ�ခု�စ်ွ နှှင်�အတူ  ဖုွဲ့တ်ကြကာ�ထာ��ူမ�ာ� တက်သောရာက်ခ့ု�ကြက�ည််…။  

“ကံန််သောတာ်က ဒီီ�ခီု�င်�သောလူ�ကုု �ုုထာ�တာ�ါ…။ ညီ်သောလူ� ထွန််�ထွန််� ကသောတာ� �ီခု�င်�ကုု အဓုက မင်��ာ�သောန်ရာ
က �ါဝင်�ရုုံ�်သော�ာင်သော��ထာ�တာ�ါ…။ အရင်ထုတ်သောန်က� �ီခု�င်�သောတွန့်� လူည််� မတူသောအာင် စွဉ််�စွာ�ရင်�န့်� ဒီီန်ာမည််
သော��လုုူက်တာ�ါ…။ ခု�စ်ွကြိုးကုုက်က့ွည်ာ� �ီခု�င်��ုံစံွမဟုုတ်ဘ့ု ဖွဲ့န််တီ�ထာ�တာ�ါ…။ ဇူူလုုူင် ၄ ရက် ကံန််သောတာ်�အ�က် 
၄၄ နှှစ်ွပြု�ည််� သောမွ�သောန်�မှာ ထွက်လူာမှာ�ါ…”  ဟုု အ�ုုသောတာ်ဟ့ုသောလူ�က သောပြု�ာ�ည််…။  

�ူမတူ�ည််� �ုံစံွ�စ်ွ တစ်ွမ� ုု�ပြုဖွဲ့င်� ထွက်ရုှလူာ�ည််� Karaoke �ီခု�င်��စ်ွကုု ဟ့ုသောလူ�က ကုုယ််တုုင်  သောရ��ာ�
�ီ�ုုထာ�ကာ ဒီါရုုုံက်တာ XZ က �ရုုံ�်သော�ာင် ထွန််�ထွန််�၊ ဟ့ုသောလူ� နှှင်� အနုှ�ည်ာရှင်မ�ာ�စွွာပြုဖွဲ့င်� �ါဝင်ရုုုံက်ကူ��ုံ
သောဖွဲ့်ထာ�ပြုခုင်�ပြုဖွဲ့စ်ွသောကြကာင်��ုရ�ည််…။

Super Starz Academy Reality Show ပြု��လုူ�်များည််…။
အနုှ�ည်ာသောလူာကတွင် ကြကယ််တစ်ွ�ွင်� ပြုဖွဲ့စ်ွလူာမည််� အနုှ�ည်ာရှင်မ�ာ�ကုု သောမွ�ထုတ်သော��ရန််ရည််ရွယ််၍  Super 

Starz Academy Reality Show ကုု ဒီါရုုုံက်တာမင်��န််�သောမာင်သောမာင် ကုုယ််တုုင် ဦး�စီွ� ရုုုံက်ကူ��ွာ�မည််ပြုဖွဲ့စ်ွပြီး�ီ� 
�ရုုံ�်သော�ာင် ဝါ�န်ာ�ါ�ူ မည််�ူမ�ုု လူာသောရာက်သောလူှာက်ထာ�နုုှင်သောကြကာင်� �ုရ�ည််…။  ShowLike Appli-
cation မှ ပြု�ုလုူ�်ပြီး�ီ� ဒီါရုုုံက်တာမင်��န််�သောမာင်သောမာင်  ရုုုံက်ကူ�မည််� Super Starz Academy Reality Show 
တွင် ဝါရင်�အနုှ�ည်ာရှင်မ�ာ�ပြုဖွဲ့စ်ွ�ည််� အကယ််ဒီမီ သောမ�န််�နုှ၊ အကယ််ဒီမသီောအ�ပြုမတ်�ူ၊ ဒီါရုုုံက်တာ အကယ််ဒီမ ီညု်ု
မင်�လွူင်တုု�က အက့ပြုဖွဲ့တ် စုွစွစ်ွသောရွ�ခု�ယ််သော���ွာ�မည််ပြုဖွဲ့စ်ွ�ည််…။  �ရုုံ�်သော�ာင်ဝါ�န်ာ�ါ�ည််� မည််�ူမ�ုု 
အနုှ�ည်ာသောပြုခုလှူမ်�အစွအပြုဖွဲ့စ်ွ Super Starz Academy Reality Show တွင် လူာသောရာက်ယှ်ဉ််ပြီး�ုုင်နုုှင်ပြီး�ီ� 
Winner ရရုှ�ူ အသောန်ပြုဖွဲ့င်� ShowLike မှ ရုုုံက်ကူ�တင်�က်မည််� ရုုံ�်�ံဇူာတ်လူမ်�တ့ွမ�ာ�တွင် သောခုါင်�သော�ာင်မင်��ာ� 
သောခုါင်�သော�ာင်မင်��မီ� အပြုဖွဲ့စ်ွ ရုုုံက်ကူ�ခွုင်�ရမည်် ပြုဖွဲ့စ်ွသောကြကာင်��ုရ�ည််…။  ဝါ�န်ာရှင်သောတွအသောန်န့်� အလွူန််သောကာင်�မွန််
�ည််� အခွုင်�အသောရ�တစ်ွရ�်အပြုဖွဲ့စ်ွ လူက်လှူတ်မခံု�င်��ါသောကြကာင်�…။

Mister Myanmar 2025 ဆုိုေှင်် အလှူတောများာင်် ောဇာာထု�်တောအာင််…။
Mister Myanmar 2025 Grand Final ပြီး�ုုင်�့ွကြိုးကီ�ကုု ရနု်ှကုန််ပြီးမု �ုတွင် က�င်��ရာ Mister Myanmar 2025 

Winner �ုနှှင်� က��်�ုန််�  ၃၀၀၀ တန််ဖုုွဲ့�ရုှ မုု�ကုတ်�တတ ပြုမာ�ပြုဖွဲ့င်� စုွပြုခုယ််ထာ��ည််� �ရဖူွဲ့ကုု  အလှူသောမာင် ရာဇူာ
ထက်သောအာင် က ထုုက်တန််စွွာ �ွတ်ခူု� ရရု်ှခ့ု��ည််…။  Mister Myanmar 2025 ပြီး�ုုင်�့ွတွင် အက့ပြုဖွဲ့တ်ဒုုီင်မ�ာ�
အပြုဖွဲ့စ်ွ အလှူမယ်် ဟုန််�ီ၊ စုုွင်�စွည််တွမ်ခုမ်�၊  စွည််�ူဝင်�၊ ဟုင်န်ရီ၊ မုတ်က�် မကြိုးကီ�စွန််�၊ မုတ်က�်မမ�ု (ညီ်ညီ်သောမာင်
စွမ်�သောခု�ာင်�)၊ Mister Myanmar 2024 Winner ဒီီဇုုူင်န်ာပြု�ည််�စုုွ�သောအာင်၊ ဒီါရုုုံက်တာ �ီတာလူင်�တုု�က အက့ပြုဖွဲ့တ်
သောရွ�ခု�ယ််ခ့ု�ကြကပြုခုင်� ပြုဖွဲ့စ်ွ�ည််…။  

Mister Myanmar 2025 Winner �ုရှင် အလှူသောမာင် ရာဇူာထက်သောအာင်�ည်် ထုုင်�နုုှင်ငံတွင် က�င်��မည််� 
Mister International 2025 ပြီး�ုုင်�့ွကြိုးကီ�တွင် �ွာ�သောရာက် ယှ်ဉ််ပြီး�ုုင်ရမည််ပြုဖွဲ့စ်ွသောကြကာင်� �ုရ�ည််…။

့�ာာ�ူ မှျားာ သီခ�င််�ဆုုို�့� မွျားန်ာ�တောအာင််…။
 စွကြာ�ူ သောရာက် ပြုမန််မာသောတွအတွက် ၁၉၈၀ အသောက�ာ်ကာလူသောတွက သောအာင်ပြုမင်ခ့ု�ဖူွဲ့�တ့� အ�ုုသောတာ် မွန််�သောအာင် 

က ရုုုံ��့ွ သောလူ�တစ်ွ�့ွ က�င်��ခ့ု��ါတယ််…။ စွကြာ�ူ သောရာက်ပြုမန််မာသောတွန့်� ကုုမွန််�သောအာင် တုု� ရင်ခုုန််�ံထ�်တူက�
ခ့ု�တ့� �့ွ တစ်ွ�့ွ ပြုဖွဲ့စ်ွခ့ု��ါတယ််ဗု�ာ…။  ထူ�ပြုခုာ�တာက မွန််�သောအာင်ရ့� န်ာမည််ကြိုးကီ��ီခု�င်�သောတွပြုဖွဲ့စ်ွတ့� သောတာ်လှူန််သောရ�
န့်� �တ်�က်တ့� �ီခု�င်�သောတွကုု မ�ုု�ါဘူု�လုုူ� အ�ုုသောတာ်ကုုယ််တုုင်က ခံုဝန််ခု�က်ထုု�ထာ�ခ့ု�ရတ့��့ွ လုုူ� �ုရတာ
�ါ�့…။  မွန််�သောအာင် သောကြကာင်� �ရု�တ် �ူ�ူအုံကြွကွတာမ� ုု� မပြုဖွဲ့စ်ွသောစွခု�င်တ့� �သောဘုာလုုူ� ထင်�ါတယ်် ဗု�ာ…။  

အ�ုံ��တ်တုုက်�့ွ ငါတုု� န့ှှရမယ်် �ုုတ့� �ီခု�င်�ကုု �ုုပြီး�ီ� သော�ါက်က့ွမှာမ� ုု�သောတွ မလုုူခု�င်ဘူု� ထင်�ါရ့�ဗု�ာ…။  
စွကြာ�ူသောရာက်ပြုမန််မာသောတွအသောန်န့်�လူည််� အ့ဒီီလုုူ တာ�ပြုမစ်ွထာ�တာကုု  အာ��ာခု�က်တစ်ွခုုလုုူ �သောဘုာထာ�ကြိုးကီ�

သော��ခ့ု�ကြကပြီး�ီ� �့ွကုုအသောကာင်��ုံ�ပြုဖွဲ့စ်ွသောအာင် ဝန််�ရံသော��ခ့ု�ကြကတယ်် လုုူ� �ုရ�ါတယ်် ခုင်ဗု�ာ…။  �့ွက က�သောန်ာ်�ု
�သောလူာက် အသောတာ် လှူ�ခ့ု�တ့� �့ွတစ်ွ�့ွ ပြုဖွဲ့စ်ွခ့ု�တာကုု သောတွ�ခ့ု�ရ�ါတယ််…။  မွန််�သောအာင် အတွက် မသောမ�နုုှင်စွရာ 
သောကာင်�ခ့ု��လုုူ စွကြာ�ူ �ရု�တ်သောတွအတွက်လူည််� ဂုဏ်ာယူ်စွရာ  �့ွတစ်ွ�့ွ ပြုဖွဲ့စ်ွခ့ု��ါတယ််…။ 

မွန််�သောအာင် က �ထမ�ုုင်� ၁၃ �ုဒ်ီ၊ ဒုီတုယ်�ုုင်� ၁၃ �ုဒ်ီ �ီ�ုုသော��ခ့ု�ပြီး�ီ�  ဒုီတုယ်�ုုင်�မှာ �ရု�တ်ထ�်သောတာင်�
�ုုလုုူ� မုု�လုံူ�မုုင်� န့်� ၈/၈၂ အင်�လူ�ာ� နှှစ်ွ�ုဒ်ီကုု ထ�်�ုုပြီး�ီ�  စုွစုွသော�ါင်� ၂၈ �ုဒ်ီကုု အာ��ါ�တရ �ီ�ုုသော��ခ့ု��ါ
တယ််…။  စွကြာ�ူ �ရု�တ် သောတွ �ီခု�င်�လုုူက်�ုုသောန်ကြကတာကုုလူည််� ကြကက်�ီ�သောတွသောတာင်ထမု�ါရ့� ဗု�ာ…။ 

မွန််�သောအာင် န့်� ပြုမန််မာ �ရု�တ်မ�ာ� ရည််ရွယ််ရာ ခုရီ��န််�တုုင်�ီ�ုု� သောအာင်သောအာင်ပြုမင်ပြုမင် သောရာက်ရုှ�ါသောစွလုုူ� 
�ုသောတာင်�သော��လုုူက်�ါတယ်် ဗု�ာ…။ To P30

ဇ့နး၁၄၊ ၂၀၂၅-   California၏ 
U.S. Senator Alex Padilla �ည်် 
American Community Media 
အ�ါအဝင် �တင်�မီဒီီယ်ာမ�ာ�နှှင်�
သောတွ��ုံခ့ု�ပြီး�ီ� လူက်ရုှပြုဖွဲ့စ်ွ��က်သောန်သော�ာ 
နုုှင်ငံအသောပြုခုအသောန်မ�ာ�နှှင်�သောမ�ခွုန််�မ�ာ�
ကုု သောပြုဖွဲ့ကြကာ�ခ့ု��ည််။ Senator Pa-
dilla �ည်် ၂၀၀၆ခုုနှှစ်ွတွင် State 
Senator ၂၀၁၅ နှှင်� ၂၀၁၈တုု�တွင် 
California’s first Latino Secre-
tary of State တာဝန််မ�ာ�ကုု ထမ်�
သော�ာင်ခ့ု�ပြီး�ီ� ၂၀၂၀တွင် US Senate 
တွင်သောန်ရာရကာ ၂၀၂၁၊ ဇူန််န်ဝါရီ၂၀မှ

စွပြီး�ီ� California U.S. Senator အပြုဖွဲ့စ်ွတာဝန််ထမ်�သော�ာင်လူ�က်ရုှ�ည််။  
Homeland Security  Secretary Kristi Noem ၏ ဇွူန််၁၂၊ ၂၀၂၅ က   Los 
Angeles Federal Building တွင်က�င်��သော�ာ�တင်�စွာရှင်�လူင်��့ွတွင် 
သောမ�ခွုန််�သောမ�သော�ာ Senator Alex Padilla ကုု Federal agents မ�ာ�က အခုန််�
ပြု�င်ကုုတွန််�ထုတ်ကာ၊ လူက်ထု�်ခု�်ပြီး�ီ�၊ ကြကမ်�ပြု�င်သော�်တွန််�ခု�ခ့ု��ည််။ " က�သောန်ာ်�ကုု 
ရှင်�ပြု�တာမရုှဘ့ု လူက်ထု�်ခုတ်တယ််။ ထုန််��ုမ်�တယ််။ ဘုာလုုူ�လ့ူလုုူ� ထ�်ခုါထ�်ခုါ 
သောမ�ခွုန််�သောမ�တယ််။ အသောပြုဖွဲ့မရုှဘူု�။ ဗီွုဒီီယုု်မှတ်တမ်�သောတွရုှသောန်တာကုု သောက��ဇူူ�တင်ရ
တယ််" ဟုု�ုု�ည််။ 

" VISIBLE ACT "
လူက်ရုှအု�်ခု�ု�်သောရ�အ�စ်ွ၏ မူဝါဒီ�စ်ွမ�ာ�တွင် တရာ�မဝင်သောန်ထုုင်�ူမ�ာ�ကုု 

ဖွဲ့မ်��ီ�ကာ မုခုင်နုုှင်ငံပြု�န််�ုု�သောရ�အတွက် ICE အ�ါအဝင် federal agents 
မ�ာ��ည်် လူူမ�ာ�ကုု ဖွဲ့မ်��ီ�သော�ာအခုါတွင် နံ်�ါတ်ပြု�ာ�မ�ါသော�ာအုမ်စီွ�ကာ�မ�ာ�ပြုဖွဲ့င်�
ဖွဲ့မ်��ီ�ပြုခုင်�၊ မ�က်နှှာကုု အဝတ်မ�ာ�စွည််�ကာ မည််�ူမည််ဝါမှန််�မ�ုသောအာင် ရုုံ�်ကုု
ဖုံွဲ့�ပြုခုင်�၊ တရာ�ဝင်ဝန််ထမ်�ဟုုတ်၊ မဟုုတ် Identification မရုှပြုခုင်�မ�ာ�သောကြကာင်�  
လူူအမ�ာ�မှာစုုွ�၇ုမ်ထုတ်လူန််�သောန်ရပြီး�ီ�  ICE နှှင်� federal agents အ သောယ်ာင်သော�ာင်
ပြီး�ီ� ရာဇူဝတ်မုက�ူ�လွူန််�ူမ�ာ�လ့ူ ရုှသောန်ကြက�ည််။ " ICE  သောတွက �ူတုု�ကုုယ််�ူတုု�
ဘုယ််�ူမှန််��ုသောအာင်လုူ�်ဖုုွဲ့� မလုုူအ�်ဘူု��ုုသောတာ� ဒီီလုုူ ICE သောယ်ာင်သော�ာင်ပြီး�ီ� ပြု�န််
သော���့ွတာ၊ လုူင်အကြကမ်�ဖွဲ့က်တာ၊ ခုုု��ုု�လုူယ်က်၊ ဓာ�ပြု�တုုက်တာသောတွလုူ�်ဖုုွဲ့� အလွူန််
လွူယ််သောန်ပြီး�ီ� ပြု�ည််�ူလူူထုလုံူပြီးခံုုသောရ�အတွက် ဧရာမစုွတ်�ူစွရာ�ါ�့" ဟုု Senator 
Alex Padilla  က �ုု�ည််။ ထုု�သောကြကာင်�  ICE နှှင်� federal agents မ�ာ��ည်် 
လူူကြကာ�ထ့တွင် စွစ်ွ�င်သောရ�မ�ာ�၊ တာဝန််ထမ်�သော�ာင်ပြုခုင်�မ�ာ�ပြု�ုလုူ�်�ည််�အခုါ 
�က်�ုုင်ရာဝန််ထမ်�မ�ာ�ပြုဖွဲ့စ်ွသောကြကာင်��ု�ာထင်ရှာ�သောအာင်သောဖွဲ့ာ်ပြု�ရမည််� Senator 
Alex Padilla က ဦး�သော�ာင်ပြီး�ီ�  " VISIBLE ACT " ဥ�သောဒီမူ ကြကမ်�ကုု 
အထက်လှူတ်သောတာ်တွင် တင်�ွင်�ခ့ု��ည််။ " ဒီီဥ�သောဒီမူကြကမ်�က အထူ�အ�န််�သောတာ�
မဟုုတ်�ါဘူု�။  federal law enforcement agencies သောတွဟုာလုုူအ�်တ့� 
Identification ရုှရ�ါမယ််။  ဒီီဥ�သောဒီမူကြကမ်�မှာထည််�သောရ�ထာ�တာက �ူတုု�န်ာမည််
ကုု ကတ်ပြု�ာ�မှာတ�်စွရာမလုုူ�ါဘူု�။ badge number သောတာ��ါရမယ််"

မြပည််န်ယ်ဥပကျောဒ္ဓနှှင််း� �ယ်ဒ္ဓရယ်အစ်ုု�ရ၏အ�ုန်််ပဋိုပ�ခ�ာ�� ကြား��� သဟဇာ��မြ�စ််�ုု ်
ပူ�ကျောပါင်း်�ကျောဆ�င်း်ရ��်ရန််လုုအပ်မြခုင်း်�

California သောဒီ�တွင်�ရ့မ�ာ�နှှင်� sheriff မ�ာ� �ည်် California ဥ�သောဒီမ�ာ�
န်င်� မူဝါဒီမ�ာ�ကုု လုုူက်န်ာရန််လုုူအ�်သောကြကာင်�ကုု Senator Padilla က သောပြု�ာကြကာ�
ခ့ု��ည််။ " sanctuary policy, sanctuary cities, sanctuary states သောတွ
အသောကြကာင်�ကုုသောပြု�ာကြကတယ််။ နှှစ်ွဘုက်စွလုံူ�က က�သောန်ာ်န့်�လုူ�်သောဖွဲ့ာ်ကုုင်ဖွဲ့က်သောတွကုု 
�တုသော��ခု�င်တာကက "sanctuary" �ုုတာ ဘုာကုု�ုုလုုူတာလ့ူန့်�၊ ဘုာကုု မ�ုုလုုူ
တာလ့ူ�ုုတာကုုသောပြု�ာခု�င်တယ််။  "sanctuary" �ုုတာဟုာ California ကုု fed-
eral immigration law န့်�အသောရ�ယူ်ဖုုွဲ့� federal government ကလူာလုုူ�မရ
ဘူု�လုုူ��ုုလုုူခု�င်တာလူာ�။ ဒီီလုုူ �ုုလုုူတာ မဟုုတ်�ါဘူု�။ "sanctuary" �ုုတာက 
California က �ူ� ရ့�အရင်�အပြုမစ်ွသောတွကုု ဖွဲ့ယ််ဒီရယ််အစုုွ�ရအတွက်လုုူ� 
ကတုကဝတ်ပြု�ုမထာ�ပြုခုင်�ပြုဖွဲ့စ်ွတယ််။ က�သောန်ာ်တုု�က ဖွဲ့ယ််ဒီရယ််အစုုွ�ရအလုူ�်ကုု မ
လုူ�်�ါဘူု�။ ဒီါ �သောကြကာင်� �ူ�သော�ါင်�၊ ညုှ်နုုှင်�သော�ာင်ရွက်ကြကရမှာပြုဖွဲ့စ်ွ�ါတယ််။ ပြု�ည််န်ယ််
ဥ�သောဒီကုု မလုုူက်န်ာတ့�အပြုဖွဲ့စ်ွအ��က်မ� ုူ �က သောဒီ�တွင်�မှာ မပြုဖွဲ့စ်ွ��က်�င်�ဘူု�မဟုုတ်
လူာ�"  ဟုု  ပြု�ည််န်ယ််ဥ�သောဒီနှှင်� ဖွဲ့ယ််ဒီရယ််အစုုွ�ရ၏အမုန််��ဋု်�ကခမ�ာ�ကုု သောပြု�ာကြကာ�
ခ့ု��ည််။ 

��န်ဂ်ီရ�်�ခုုလံ�ု��င််း Democratic majority မြ�စ်ရ်န်အ်���် င်္ကြ�ုု�စ်��ကျောန်ကြား�မြခုင််း�
အထက်လှူတ်သောတာ်(�ုု�မဟုုတ်) သောအာက်လှူတ်သောတာ်(�ုု�မဟုုတ်) ကွန််ဂရက်တခုု

လုံူ�တွင် Republican majority က �ုံမှန််လုူ�်ရုုုံ�လုူ�်စွဉ််ကြကာ�န်ာ�့ွပြုဖွဲ့စ်ွသော�ာ(for-
mal committee  hearing)  "Oversight hearing" ကုု�ာလုူ�်ခု�င်ပြီး�ီ�  
Democratic senators မ�ာ�က �တင်�အခု�က်အလူက်မ�ာ�န်င်� data မ�ာ�ကုု 
ဌာာန်မ� ုု�ုစုံွနှှင်� သောအဂ�င်စီွမ� ုု�စုံွတုု�မှ စုွသော�ာင်�ကာ သောမ�ခွုန််�မ�ာ�သောမ�မည််ပြုဖွဲ့စ်ွ�ည််။ 
သောခုါင်�စွဉ််မ�ာ�ကုုသောရွ�ခု�ယ််ကာ ကံမ်�က�င်�ူမ�ာ�ကုု ထွက်�ုုခုုုင်�ကာ သောမ�ခွုန််�မ�ာ�ကုု
သောပြုဖွဲ့ခုုုင်�ပြီး�ီ� Republicans မ�ာ�က �သောဘုာမတူသော�ာ �မာ�ရုုုံ�က�မဟုုတ်သော�ာ
ကြကာ�န်ာမုပြု�ုလုူ�်ပြီး�ီ� ထုုကြကာ�န်ာ�့ွ�ည်် စုွန််သောခု်မုမ�ာ�၏အစုွတ်အ�ုုင်�မ�ာပြုဖွဲ့စ်ွသောကြကာင်� 
သောပြု�ာကြကာ�ခ့ု��ည််။ " က�သောန်ာ်တုု�က က�သောန်ာ်တုု�လုူ�်နုုှင်တာသောတွကုု အခုုသောလူာသောလူာ�ယ််
လုူ�်သောန်�မှအာ�လုံူ�ကုုလုူ�်သောန်ကြကတာဟုာ  midterm elections မှာ 
အသောပြု�ာင်�အလ့ူပြုဖွဲ့စ်ွလူာဖုုွဲ့� ကြိုးကုု�စွာ�သောန်ကြကတာပြုဖွဲ့စ်ွ�ါတယ််"

ကျောန်ထူးုုင်း်ခု�င်း်�နှှင်း်�ပ�်သ�်ပြီးပီ� အ��်�အဆီ�ခုံရပါ� လုပ်ကျောဆ�င်း်ရန််
လုူ�်ငန််� ခွု င်မ�ာ� မှာ  သောန်ထုုင် ခွု င်� နှှ င်��တ်�က်ပြီး�ီ�  အဖွဲ့မ်�အ�ီ�ခံုရ�ါက၊ 

အဖွဲ့မ်�အ�ီ�ခံုရ�ူမ�ာ� မည််�ည််�သောန်ရာတွင်ရုှသောန်�လ့ူနှှင်� စွာရင်�ထ့ရုှ၊ မရုှ�ုရန််
အတွက် " အဓုကအသောန်န့်� က�သောန်ာ်တုု� ရုံုံ�သောတွ၊ congressional ကုုယ််စွာ�လှူယ််သောတွ
န့်� �က်�ွယ််�ါ။ ဘုယ််�ူဘုယ််ဝါသောတွကုု က�သောန်ာ်တုု�ရှာသောန်တယ််�ုုတာကုု�ုု�ုသောလူ၊ 
ဘုယ််�ူက အခု�ု�်ထ့ရုှသောန်တယ််၊ ဘုယ််သောန်ရာအခု�ု�်မှာလ့ူ�ုုတာကုု �က်ပြီး�ီ�စုံွစွမ်�
နုုှင်ပြီး�ီ� �ုုအာရုံုံစုုွက်မုရမည််။ န်ာမည််စွာရင်�ကုု ထုတ်သော��ဖုုွဲ့�န့်� လူူ�ာ��န််�န်် �က်�ံ
မုသောတွရဖုုွဲ့� ကူညီ်သော��နုုှင်မယ််။" ဟုု Senator Padilla က သောပြု�ာကြကာ�ခ့ု��ည််။  Sen-
ator Padilla �ည်် ၂၀၂၅ခုုနှှစ်ွ တွင်  Guantanamo Bay ရုှ  ထုန််��ုမ်�သောရ�
စွခုန််�(detention center) �ုု� အဦး��ုံ��ွာ�သောရာက်ခ့ု��ူမ�ာ�ထ့တွင်�ါဝင်ပြီး�ီ� US 
တွင�်ာမက တုုင်�ပြု�ည််ပြု�င်�ရုှ detention centers မ�ာ��ုု� �ွာ�သောရာက်ရန််စွစီွဉ််
ထာ��ည််။ " က�သောန်ာ်တုု�က အသောပြုခုအသောန်အမှန််သောတွကုု�့�ုခု�င်

pmapmif^*sme,frsm;u ajymwJh 

Celeb Celeb q,fvufbfowif;rsm; bvufacsm

Senator Alex PadillaSenator Alex Padilla ၏ " VISIBLE ACT " ၏ " VISIBLE ACT "
 နှှင်း်� လ�်ရှုနှုုင်း်င်းံ�အကျောမြခုအကျောန်�ာ��အ���် ကျောဆ��ကျောနှ��မြခုင်း်��ာ�� နှှင်း်� လ�်ရှုနှုုင်း်င်းံ�အကျောမြခုအကျောန်�ာ��အ���် ကျောဆ��ကျောနှ��မြခုင်း်��ာ��

SweSwe Aye
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You can count on me with your Real Estate Need with Honest Guidance.

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

No Obligation Serving with a Smile!

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

DRE# 01930194

Certi�ed Military Residential Specialist 

Speaks: English, Burmese, Cantonese

Buy. Sell. Invest. 
Residential and Commercial

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

Life 
AIG

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

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

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

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

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

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

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

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

ì Medicare ukdtouf65ESpftxufoufMuD;jrefrmrsm;
 avsmuf,lEdkif&ef ulnDay;ygonf/

*syefjynf&Jh aeYeJhn

ဇူလုုင််လဟာ� ဂုျ��်မှှာ� သြကျ���်း�းင်��့်�ရှ�သံးတေး�ါ �။
�ုုကျျ�ုပြီးမုှာ�� Ueno �ရှ�်မှှာ�ရုှှ�့� Shinobazu  တေးရှကျ�်မှှာ� သြကျ��င််တေး�း �မှာျ�း

ကြီးကျးးမ့ုုှာ ဒ္ဓး��ျ�်ု သြကျည်�လ့ုု်လှမှာယ်ံထင််ရ့ှ�။ ဇူလုုင််လယ်ံကျတေး� ဩဂုု�်လလယ်ံ�ထု 
�လှဆုံးလ့ုု ဆုုသြကျ�ယ်ံ။

ရံှှနိုးထ့ံမှှာ� စုုုံက်ျရှ�့���င််ကျတေး� �င််မှာ��်လှ��့� ��းင်��်းင်��်ယ်ံဆုု��ဟာ� 
ထူးဆ�်း�ယ်ံဆုု��ထက်ျ ရုုံ�်းကျ�်ရှှင််သံ�်ပြီး�းး �လှဆုံး��်းတေး�းထ့ကျ �စ်ုံမှာျ�ုး
ကုုျ တေးမှားးဖး�းတေး�း��ကုုျ ��းရှဝိမ်ှားသံ�မုှာ�ါရ့ှ�။

ဂုျ��်ဘု�်းကြီးကျးးတေးကျျ�င််း�မှာျ�း�ခြ��းမှှာ� တေးရှကျ�်ရုှှရှင်် သြကျ��င််တေး�း စုုုံက်ျထ�း
တေးလ�ရုှှ�ယ်ံ။ ��ျ�ု� ရှှင််�ုု��်ကျး�်းတေး�းမှှာ�လည််း ရုှှ�ါ�ယ်ံ။ သြကျ��င််သြကျ���်း
တေး�းဟာ� ဗုုဒ္ဓဓဘ�သံ��့့ ဆက်ျနိုးယ်ံတေး��ယ်ံတေးလ။ ဒ္ဓါကုုျ  ဂုျ��်တေးထရှဝိါဒ္ဓ
ဘု�်းကြီးကျးးတေးကျျ�င််းတေး�းကျ �တေးရှး�ါ�့�သံတေးကျေ��ခြဖစ်ုံ ��်ဖုုးထ�းသြကျ�ယ်ံ။ 

ခြမှာ�်မှာ�ခြ�ည််မှှာ�လည််း �လ�း�ူ�ါ�့၊ တေးစုံ�းတေး�းမှှာ� သြကျ�တေးမှှာ�က်ျ သြကျ�လ�်ရုှှ��၊ 
သြကျ���်းလှ���၊ သြကျ��ုလလ င််ထက်ျ ရုုံ�်�း�းတေး��်�ည််���့ုု စုံသံခြဖင်�တ်ေး�ါ �တေးလ။ 

ဂုျ��်မှှာ�တေး��� သြကျ��စ်ုံ�င််လုံးကုုျ တေးဆးဘက်ျဝိင််�စုံစည််း�ခြဖစ်ုံ သုံံး�ယ်ံ၊ �တေးစုံ�၊ 
�ရှးက်ျ၊ �ရုုုံး၊ �ဖူး၊ �ခြမှာစ်ုံ တေး�းကုုျ �ုုင််းရှင််းတေးဆးတေးဖ�်စုံ�်ရှ�မှှာ� သုံံး�ယ်ံလ့ုု
လည််း သုံရှ�ါ�ယ်ံ။ တေး�ျ�င််းဆုုး၊ ဝိမ်ှားဗုုုက်ျ၊ �ူ စုံ��တေး�း�့့ ��်သံက်ျ�့�တေးဆး တေးဖ�်
�့���ါ သြကျ�ခြမှာစ်ုံ(သြကျ�ဥ) ကုုျ သုံံး�ယ်ံလ့ုု သုံရှ�ယ်ံ။

သြကျ�ဥကျတေး��� ဂုျ��်လူမှာျ�ုးတေး�း �င််မှာ��်နှိုစ်ုံသံက်ျ�့� စုံ�းစုံရှ��စ်ုံမှာျ�ုးတေး�ါ �။ 
ဟာင််းလျ��ခြဖစ်ုံ တေးသြကျ�် �ျက်ျ ခြ���် စုံ�းသြကျ�ယ်ံ။ ဂုျ��်လုု ဟာ��စုုံ လ့ုုတေး�်�ယ်ံ၊ 
��ျ�ု��ရှ�်တေး�းမှှာ� လင််ကျး�်း လ့ုု တေး�် သြကျ�ယ်ံ။ ဂုျ��်မှှာ� �့ဒ္ဓး လင််ကျး�်း (သြကျ�
ဥ) �မှာျ�းဆုံးထးက်ျ��ကျ Ibaraki �းဘ�းရှ��ကုျ�ရုုုံင််၊ Katsumigaura ��်
ဆုမုှာဂု�ါ ��ူရှ�� �ရှ�်ကျ ခြဖစ်ုံ�ါ�ယ်ံ။ ဂုျ��်�စ်ုံနုုိုင််ငံ်လုံး�ထးက်ျရ့ှ� ၅၀% ရုှှ�ယ်ံ
�့�။ 

သြကျ�ရှးက်ျတေး�း တေးခြ��က်ျပြီး�းဆုုရှင်် သြကျ�ဥတေး�း တေးဖ�်�့���ျ�်ုတေး�ါ �။ �ါးလယ်ံတေးလ�က်ျ
�က်ျ�့� ရံှှနိုးထ့ံကျ  ဆးထု့�်လုုက်ျရှင်် �ရှှည််လုုက်ျခြဖစ်ုံတေး��့� သြကျ�ဥ��းလုု့က်ျရှ
�ယ်ံ။ �့ဒ္ဓါကုုျ တေး�ရှ�မှှာ��င်် ��းခြ�င််ခြ�င််းတေးရှ�ုုက်ျ�့့ထုုးပြီး�းး ရံှှတေး�း သံ�့်စုံင််တေး��င်် 
လု�်��ကုုျ ခြမှာင််တေး�း�ဖူး�ယ်ံ၊ ခြမှာင််ရှ���့့�င်် တေး��်တေး��်�င််��်းမှာယံ��်လု�်�စ်ုံ
မှာျ�ုးလ့ုု တေးကျ�က်ျ�ျက်ျ�ျမုှာ�ါ�ယ်ံ။ 

ဒ္ဓးလုုမှာျ�ုး စုုုံက်ျ�ျ�ုးထု�်လု�်သူံတေး�း �င််�င််��်း��်းလု�်ကုုျင််ပြီး�းး ထးက်ျရုှှ�� 
ထု�်လု�်��တေး�းထ့ကျ ကျွ�်တေး��်�့ုု ကြီးကုျ�က်ျနှိုစ်ုံသံက်ျ��တေး�းကုုျ ကုုျယ်ံ�ုုင််တေးင်း

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

�့့  � �် ရှ� � �် တေးသြကျး တေး�း ပြီး�းး  စုံ�း သြကျ တေး� မ့ှာ�  � လ ဟာ ဿ  မှာ ခြဖ စ်ုံ တေး�� င်် ၊ 
စုံ�းကြွကျးင််းစုံ�းကျျ�် မှာရုှှတေး��င်် ��်ဖုုးထ�းစုံ�း��်�့� စုုံ�်�့့ �ကျျင်�ကုု်ျ တေးမှားးခြမှာ�
ကျျင်�်သုံံး��်ဖ့ုုဟာ� ဒ္ဓးတေး�့တေး��်မှှာ� �ုုပြီး�းးတေး��� �တေးရှးကြီးကျးးလ��ါပြီး�း၊ ဘ�ခြဖစ်ုံလ့ုု
လ့ဆုုတေး��� ကျမှာာ��့့�ဝိ�်းမှှာ� ဝိဝိလင််လင်် မှာစုံ�းရှ�့� ၊ စုံ�း��်ရုှကျာ� �ျ�ု��့�
ခြ��်လ�်တေး��့�သူံတေး�း သံ�်း�့့�ျ း�့� �တေးရှ��းက်ျ ရုှှတေး�လ့ုု�ါ�့။

ခြမှာ�်မှာ�ခြ�ည််မှှာ� သြကျ�ရုုုံးကျတေး� �မှာှင််ထု�်ယူံပြီး�းး သြကျ��ျည််�့့ �ထည််ရှက်ျလု�်
��ကုုျ �င််းတေးလးတေးရှ�က်ျ�ု�်းကျ တေးသံတေးသံ�ျ��ျ� ခြမှာင််တေး�း�တေးလ�လ��့�ဖူး�ယ်ံ၊ 
သြကျ�ရုုုံးကုုျ ဘလု�်ဒ္ဓါး�့့ မှာခြ��်�ခြ��် ခြဖစ်ုံတေး��င််ခြဖ�်၊ �မှာှင််ကုုျ ရှှည််ရှှည််
ရှတေး��င််ဆး၊့ ��ျ�်ုယူံလု�်ကုုျင််ရှ�ယ်ံ၊ လက်ျလးစုုံ�်�ယ်ံ၊ တေး�ါတေး�ါမှာျ�းမှာျ�းမှာထးက်ျ
ဘူး။ ဒ္ဓါတေးသြကျ�င်� ်တေး�းကြီးကျးး�ယ်ံ။

ဂုျ��်မှှာ� သြကျ��ျည််�့့ရှက်ျလု�်ထ�း�့� ပြီး�ံ�လှ� �င််မှာ��်တေး�းကြီးကျးး�ယ်ံ၊ သုံ�့�
သူံတေး�းကျ ��်ဖုုးထ�းသြကျ�ယ်ံ။ လှ��ယ်ံ၊ ��ရှှည််�ံ�ယ်ံ၊ �ူ�့���ျ�်ု တေး�းခြမှာ
တေးစုံ�ယ်ံ၊ တေး�း�့���ျ�်ု တေးနိုးး�ယ်ံ။ �ုုကျျ�ုရ့ှ� Ginza �ရှ�်ကျ �ထင််ကျရှဆုုင််
တေး�် တေးရှ�က်ျပြီး�းဆုုရှင်် ပြီး�ံ�လှ��စ်ုံထည်် တေးဒ္ဓ်လ� တေးထ�င််ဂုဏ်�်း�ထု ရုှှ�ါ�ယ်ံ။

သြကျ� ဆုုတေး�မ့ှာ� သြကျ���်းဟာ� ��းင်�ဖ်�းဖ�း�းင်�ပ်ြီး�းးရှင်် သြကျ�သြကျ�မှာ�ံ�ါဘူး၊ ၂ ရှက်ျ 
၃ ရှက်ျ �လး�်ဆုံး ၄ ရှက်ျဆုု ဇးဝုိ�်�ျ��်���ါ�့။

ဟုုာက်ျကုျ�့့ �ုဂုံုး�ျ��်လုုက်ျ�ါ�ယ်ံ။

ရှိေန့့့ှ�့ရုိုးနး��
ထော�� အာလီားန့� စား��့ယုးရှိး
စ့ာယုးစု့ာရှိ�့်ကြကုး

တေးကျျ�်တေးကျျ�်စုုုံး(ဂုျ��်)
၂၀၂၅ �ုနှိုစ်ုံ၊ ဇူလုုင်် ၁၄ ရှက်ျ

အာ���မုျား�့� အလှူ�အာ���မုျား�့� အလှူ�
ဂ��န််အသောန်ာက်�ုုင်�ရုှ န်ာရာ (Nara) ခုရုုုံင် �ာကူရာအု (Sakurai) ပြီးမုု�က 

အ�က် ၇၀ တန််� အမ� ုု��ာ�တစ်ွဦး�က �ူ�ုုင်တ့� တစ်ွကီလုုူဂရမ် သောရှ ၂၀ တုံ� (၂၀ 
ကီလုုူဂရမ်) ကုု ပြီးမုု�အု�်ခု�ု�်သောရ�အဖ့ွွဲ့��ီ လှူူခ့ု�တယ််�ုုတ့��တင်�ကုု Mainichi 
�တင်�စွာမှာ ဖွဲ့တ်လုုူက်ရတယ််။ သောငွတန််ဖုုွဲ့�န့်�တွက်ကြကည်�်ရင် ယ်န််� �န််� ၃၀၀ အ
သောမရုကန််သောဒီ်လူာန့်��ုုရင် ၂.၂၈ �န််� သောလူာက်ရုှတယ််လုုူ� �ုရတယ််။ 

� ဘုာ ဝ သောဘု� က� သောရာ က် တ့� အ ခုါ  ခုုု လုံူ သောရ� စွ ခု န််� သောတွ ရ့� အ သောပြုခု အ သောန် သောတွ 
တုု�တက် သောကာင်�မွန််သောအာင် လုူ�်ဖုုွဲ့�အတွက် အ�ုံ�ပြု�ု�ါလုုူ� အလှူူရှင်က သောတာင်��ုု
တယ််လုုူ� �ုရတယ််။ အ့ဒီီ�တင်�ထ့မှာ အလှူူရှင်ရ့� ကုုယ််သောရ�အသောကြကာင်�အရာကုု 
မသောဖွဲ့ာ်ပြု��လုုူ န်ာမည််ကုုသောတာင် မသောဖွဲ့ာ်ပြု�ဘူု�၊ ဒီါဟုာ ကာယ်ကံရှင်ရ့�  သောတာင်��ုုခု�က်
လုုူ�ထင်ရ့�။ အလှူူရှင်က �ူ�ရ့� �နှာအတုုင်� တာဝန််ရုှ�ူသောတွက မှန််မှန်် ကန််ကန််
လုူ�်သော�ာင်သောရ�ကုု အဓုက ဦး�စွာ�သော���ုံရတယ််။ 

ဂ��န််ဟုာ ငလူ�င်၊ �ူန်ာမု၊ မုန််တုုင်� စွတ့� �ဘုာဝသောဘု�အနှတရာယ််မ�ာ�တ့�နုုှင်ငံ�ါ။ 
ဒီီသောတာ� �ဘုာဝသောဘု� အသောတွ�အကြိုးကံုသောတွ မ�ာ�တယ််လုုူ� �ုုရမယ််။ အ့ဒီီအသောတွ�အကြိုးကံု
သောတွကုု အသောပြုခုခံုပြီး�ီ� အစုုွ�ရန့်� သောဒီ�နှတရ အု�်ခု�ု�်သောရ�အဖ့ွွဲ့�သောတွက ကြိုးကုုတင်ပြု�င်�င်မု
သောတွ၊ လူက်သောတွ�ကြိုးကံုရတ့�အခု�န်ု်မှာ လုူ�်ကုုင်သော�ာင်ရွက် ရတာသောတွ၊ �ဘုာဝသောဘု�
လွူန််ကာလူ ပြု�န််လူည််ထူသောထာင်သောရ� စွတာသောတွအတွက် အစီွအမံသောတွကုု ပြု�င်�င်
ထာ�ကြကတယ််။ �ည်ာရှင်သောတွက ခုန်�မှ်န််�တွက်�ခု�က်သောတွလုူ�်တယ််။ ပြု�ည််�ူ�သောရ�ရာ
အဖ့ွွဲ့�သောတွ က �ည်ာသော��လုူ�်ငန််�သောတွလုူ�်တယ််၊ �တင်�အခု�က်အလူက် ပြုဖွဲ့န်�်သောဝသောရ� 
အလုူ�်ကုုလုူ�်ကြကတယ််၊ ပြု�ည််�ူလူူထုကလူည််� �ူ�သော�ါင်�သော�ာင်ရွက်မုလုူ�်တယ််။ 
အာ�လုံူ� �ူ�အ�ုုင်�န့်��ူ လုူ�်ဖုုွဲ့�လုုူအ�်တာသောတွကုု လုူ�်သောန်ကြကတယ််။ အခုက်အခ့ုသောတွ 
ပြု�ဿန်ာသောတွကုု အပြု�န််အလှူန်် �ူ�သော�ါင်�သော�ာင်ရွက်မု အပြု�န််အလှူန််မီှခုုုမုသောတွန့်� 
သောက�ာ်လှူာ�နုုှင်ဖုုွဲ့� ကြိုးကုု��မ်�တ့� အသောလူ�အက�င�်လုုူ� သောပြု�ာရမယ််။

အမည််မသောဖွဲ့ာ်တ့� အ့ဒီီအလှူူရှင်က သောရှတုံ�သောတွကုု နှှစ်ွသောတွန့်�ခု� ီပြီး�ီ� န်ည််�န်ည််�ခု�င်�
စီွ စုွထာ�တာလုုူ� သောပြု�ာတယ််။ ၂၀၂၄ ခုုနှှစ်ွ ဇူန််န်ဝါရီ ၁ ရက် နုုှတုု (Noto) ကံန််��ွယ််
ငလူ�င်လုူ�်ပြီး�ီ�တ့� သောန်ာက် ခုုုလုံူသောရ�စွခုန််�သောတွမှာ အုမ်�ာမလုံူမသောလူာက်ပြုဖွဲ့စ်ွခ့ု�သောတာ� 

ခုုုလုံူ�ူသောတွ အသောတာ်သောလူ� အခုက်ကြိုးကံုခ့ု�
ရတာ ကုု �ူ�ုခ့ု�ရတယ််တ့�။ တကယ််လုုူ� 
�ူ� ရ့� ပြီးမုု� မှာ  အလူာ�တူသောဘု�ကြိုးကံုရရင် 
အ�ုံ� ပြု�ု ဖုုွဲ့� လှူူတာ ပြုဖွဲ့စ်ွတယ််လုုူ�  �ုု
တယ််။ အထူ��ပြုဖွဲ့င�် ခုုုလုံူသောရ�စွခုန််�သောတွ
မှာ �က်ကြိုးကီ�ရွယ််အုုသောတွန့်� မ�န််စွွမ်�
သောတွအတွက် �ုုသောကာင်�တ့��တ်ဝန််�က�င်
ကုု တာဝန််ရုှ�ူသောတွက ဖွဲ့န််တီ�သော��သောစွလုုူ
တယ််တ့�။ 

လူ က် သောတွ� ပြုဖွဲ့ စ်ွ �� က် သောန် ခ့ု� တ့� 
အသောပြုခုအသောန်သောတွကုု အ့ဒီီ အ�က် ၇၀ 
တန််�အရွယ်် အ့ဒီီအလှူူရှင်က �ုံ���်
�ုံ�ပြုဖွဲ့တ်ခ့ု��ုံရတယ််။ လူူမုအ�ုုက်အဝန််�
အ တွ က်  လူ က် ရုှ အ သောပြုခု အ သောန် မှာ 
လူက်သောတွ� အ�ုံ�ဝင်မယ်�်၊ လူက်သောတွ�
အ�ုံ�ခု�လုုူ�ရမယ်�်အလှူူလုုူ� ထင်တယ််။ 
ကုုယ်�်အရ�်သောဒီ�ကုု ခု�စ်ွတ့��ူ၊ ကုုယ်�်
�တ်ဝန််�က�င်မှာသောန်တ့��ူသောတွကုု ခု�စ်ွတ့�
�ူလုုူ� သောပြု�ာရမယ််။ �စွစု�ာန််ကုု ရုုံတ့��ူလုုူ� 
�ုုရင် မှာ�မယ််မထင်။ ဒီီလုုူအလှူူမ� ုု� 
အာ�က�မု�ါရ့�။ 

ဘုယ််သောတာ��ုုတာ အတုအက�မ�ု
သော�မ့� ဂ��န််မှာ အင်အာ�ကြိုးကီ�မာ�တ့�ငလူ�င် 
လုူ�် နုုှ င်သောပြုခုရုှတယ်် �ုုတာကုုလူည််� 
ငလူ�င်န့်��တ်�က်တ့��ည်ာရှင်သောတွက
လူည််� ထုတ်သောဖွဲ့ာ်သောပြု�ာ�ုုထာ�တယ််။ 
ဂ��န််အစုုွ�ရကလူည််� ဒီီခုန်�်မှန််�ခု�က်န့်�
�တ်�က်ပြီး�ီ�  တရာ�ဝင်သောပြု�ာ�ုုထာ�
တယ််။ 

ပြီးမုု�အု�်ခု�ု�်သောရ�အဖ့ွွဲ့�က သောရှတုံ�အလှူူ
ကုစွစကုု ပြီးမုု�သောကာင်စီွဝင်သောတွ�ီ အ�ုသော��
တ င် ပြု� ထာ� ပြီး�ီ� ပြီး�ီ ။   သောရှ တုံ� သောတွ ကုု 
သောရာင်�ခု� ဖုုွဲ့�  စီွစွဉ််ထာ�တယ််လုုူ�  �ုရ
တယ််။ ပြီးမုု�ကုု လှူူဒီါန််�တာပြုဖွဲ့စ်ွတ့�အတွက် 
သောရာင်�ခု�သောရ�န့်� �တ်�က်ပြီး�ီ� ပြီးမုု�ဝန််န့်� 
ပြီးမုု�အု�်ခု�ု�်သောရ�အဖ့ွွဲ့�အရာရုှသောတွက မ
�ုံ�ပြုဖွဲ့တ်ဘ့ု ပြီးမုု�လူူထုက သောရွ�ခု�ယ််ထာ�တ့� 
ပြီးမုု�သောကာင်စီွဝင်သောတွက �ုံ�ပြုဖွဲ့တ်မယ််�ုု
တာဟုာ ဒီီ မုုကသောရစီွက�င�်စွဉ််န့်�အညီ် 
အ သောကာ င် အ ထ ည်် သောဖွဲ့ာ် မ ယ်် �ုု တ့�
�သောဘုာ ပြုဖွဲ့စ်ွတယ််။   

ausmfausmfpdk; (*syef)ausmfausmfpdk; (*syef)
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အ ပြု� ည်် ပြု� ည်် �ုု င် ရာ သောထ ရ ဝါ ဒီ
ဗုုဒီဓ�ာ�န်ာပြု�ုတကက �ုုလ်ူ �ရာသောတာ်
သောဒီါက်တာဘုဒီာနှတအာစုွဏာဏ�ည်် ရန််ကုန််
ပြီးမုု�မှ Oakland, California ရုှ သောမတတ ာ
န်နှာဝုဟုာရသောက�ာင်�တုုက်�ုု� ဇူူလုုူင်၁၆၊ 
၂၀၂၅တွင် ကြွကွသောရာက်သောတာ်မူ�ါ�ည််။ 

�ရာသောတာ်သောဒီါက်တာဘုဒီာနှတအာစုွဏာဏ
က လွူန််သောတာ်မူသောလူပြီး�ီ�သော�ာ�ရာသောတာ်
သောဒီါက်တာဘုဒီာနှတဓမမ�ုယ်ကုု�တုရပြီး�ီ� 
အသောရာက်ကြွကွလူာသောကြကာင်�မုန််�သောတာ်မူပြီး�ီ� 
Sacramento, California ရုှ �ာ
� န်ာ� ဂု ဏ်ာ ရ ည်် သောက�ာ င်� တုု က် 
သောက�ာ င်� ထုု င်�ရာ သောတာ်အရှင်သောတာ
�န်လ့ူ ကြွကွသောရာက်ခ့ု��ည််။  ဓာတ်�ုံ-  
သောမတတ ာန်နှာဝုဟုာရသောက�ာင်�တုုက်။

Hayward, California ရုှ  အရှင်
ဉာာဏုာကာဘုုဝံ(စွာသောရ��ရာဉာာဏ်ာဦး�
သောမာင်) သောက�ာင်�ထုုင်�ရာသောတာ်အပြုဖွဲ့စ်ွ
�ီတင်��ုံ�သောတာ်မူသော�ာ မု ဒုီတာသောရှ
သောက�ာင်�၏ ၂၀၂၅ခုုနှှစ်ွ ဝါ�ုု�ကြန််�
စုွ သော�ါ င်� � က် က �် �့ွ သောတာ် ကုု 
ဇူူလုုူင်၂၀က က�င်��ခ့ု�ရာ ကု�ုုလ်ူရှင်
မ�ာ�က �ံဃာာသောတာ်၈�ါ�ကုု သောန်��ွမ်�၊ 
ဝါ�ုု�ကြန််�နှှင်� လှူူဖွွဲ့ယ််မ�ာ��က်က�်
လှူူဒီါန််�ကာ ကြွကွသောရာက်လူာသော�ာဧည််�
�ရု�တ်၁၅၀ခုန််�ကုု ပြုမန််မာစွာ�စွရာမ� ုု�
စုံွ သောန်�လူယ််စွာဒီါန်ပြု�ုခ့ု�ကြက�ည််။ 

ဓာတ်�ုံ- မုဒုီတာသောရှသောက�ာင်�။

Azusa, California - အဇူူဇူာ ပြုဗုဟ္ု
မဝုဟုာရသောက�ာင်�တုုက်၏ ဓမမစွကြကာအခုါ
သောတာ်သောန်��့ွသောတာ်ကုု ၂၀၂၅၊ ဇူူလုုူင်၁၃တွင် 
အလှူူရှင် ကွယ််လွူန််�ူနှှစ်ွဖွဲ့က်မုဘုမ�ာ�
ပြုဖွဲ့စ်ွကြကသော�ာ ဦး�တင်လုုူင်+သောဒီ် ပြုမင်�ပြုမင်�
သောအ�၊ ဦး��ွမ်ဟုမ်သောဝါင်+သောဒီ်ခုံန််သောဖွဲ့ာင်
သောဝါင်တုု�အာ�  ရည််စူွ�၍ က�န််ရစ်ွ�ူ 
�ာ��မီ�၊ သောပြုမ�၊ ပြုမစ်ွမ�ာ�က က�င်��ခ့ု�
�ည််။ ကုုတင်�လွူင်+မခုင်သောအ�ပြီး�ံု�တုု�က
လှူူဒီါ န််�ထာ�သော�ာ ဓမမစွ ကြကာဘုုရာ� 
ဓမမာရုံုံတွင် ဓမမစွကြကာ�င်�တုသောတာ်ကြိုးကီ�
ကုု  ဝါ �ုု � ကြ န််� � က် က �် ကာ 
�ံဃာာသောတာ်၅�ါ�တုု�က �ရုတ်တရာ�မ�ာ�
ခု��ီပြုမှင်�ခ့ု��ည််။ �ံဃာာသောတာ်မ�ာ�အာ� သောန်�
�ွမ်�နှှင်�လှူူဖွွဲ့ယ််မ�ာ��က်က�်ကာ ကြွကွ
သောရာက်လူာ�ူမ�ာ�ကုု သောန်�လူယ််စွာဒီါန်ပြု�ု
ခ့ု�ပြီး�ီ� ကု�ုုလ်ူသောကာင်�မုကုု သောရစွက်ခု�၊ 
အမှသောဝခ့ု��ည််။

တာ�ါ။ က�သောန်ာ်တုု�လူာမယ််�ုုတာ�ုတ့�
အတွက် �န််�၇�င်�ထာ�တာသောတွမလုုူ�ါ
ဘူု�။ အစွစွအရာရာက ဖွဲ့ယ််ဒီရယ််ဥ�သောဒီ
နု့ှ�ဖွဲ့ယ််ဒီရယ််စံွန့်� ညီ်သောအာင်လုူ�်ရမှာ�ါ" 
ဟုု Senator Padilla က �ုု�ည််။ 

အကျော�ရ�ုနှုငု်းင််းသံ���ု ုနှုငု်းင််းသံ��အမြ�စ််
� ၇ပ်စ်�မြခုင်း်�။

�မမတ Trump �ည်် ဟုာ�
အနုှ�ည်ာရှင် Rosie O’Donnell 
၏နုုှင်ငံ�ာ�ကုု ရ�်စ့ွမည််ဟုုပြီးခုုမ်�သောပြုခုာက်
ပြုခု င်� နှှ င်� � တ် � က် ပြီး�ီ�  အ သောမ ရု က
နုုှ င် ငံ �ာ� မ�ာ� ကုု � င်  � မမ တ က 
နုုှင်ငံ�ာ�အပြုဖွဲ့စ်ွမှရ�်စ့ွပြုခုင်��ည်် ဒီီမုုက
သောရစီွန်င်��န််�က�င်သောန်�ပြုဖွဲ့င်� လူူအမ�ာ�
ကြကာ�သောမ�ခွုန််�ထုတ်စွရာပြုဖွဲ့စ်ွသောန်�ည််။ " 
�မမတက �ူသောပြု�ာခု� င်တာသောတွသောပြု�ာ
မယ််။ လုူ�်ခု�င်တာသောတွကုုလုူ�်ဖုုွဲ့�ကြိုးကုု�စွာ�
သောန် မ ယ်် ။  သူ က  နုုှ င် ငံ �ာ� သောတွ ကုု 
နုုှင်ငံ�ာ�ပြုဖွဲ့စ်ွမုကသောန်ရ�်စ့ွ�စ်ွလုုူ�ရမယ််
လုုူ� က�သောန်ာ်ထင်လူာ�။ က�သောန်ာ်အထင်�ါ
ဘူု� ။  ဒီီ ကု စွစ က  အ စွွ န််� သောရာ က် ၊ 
အစွွန််�သောရာက်၊ အစွွန််�သောရာက် န်ည််�ဗု�ု
ဟုာပြုဖွဲ့စ်ွတယ််။ ဥ�သောဒီသောဖွဲ့ာက်ဖွဲ့�က်ပြုခုင်�
�ာမကဘ့ု Constitution ကုု�ါ
သောဖွဲ့ာက်ဖွဲ့�က်သောန်တယ််�ုုတာ အ�ု�ာ
ကြိုးကီ��ါ�့" 

 Republ icans �ာ��၏ ဥပကျောဒ္ဓ
အ�ည််မြပုခုံရမြခုင်း်�နှှင်း်� အ�ာုု �ဆ�်�ာ��

Senator  Padilla က �မမတ 
Trump ဒုီတုယ်�က်တမ်�အု�်ခု�ု�်သောရ�
ကာလူ�ည်် ပြီးခုုမ်�သောပြုခုာက်မုမ�ာ�၊ ဥ�သောဒီ
သောရ�ရာတုုက်ခုုုက်မုမ�ာ�နှှင်� ဘုတ်ဂ�က်
ပြုဖွဲ့တ်သောတာက်ပြုခုင်�မ�ာ� ၊  လူူအစုွလုုူက်
အပြီး�ံုလုုူက် မုခုင်နုုှင်ငံကုု ပြု�န််�ုု�ပြုခုင်�မ�ာ�
အ သောကြကာ င်� ကုု  သော�ွ� သောနွှ� ခ့ု� � ည်် ။ 
'Trump န့်� Republicans သောတွက 
လှူတ်သောတာ်မှာ အတည််ပြု�ုလုုူက်သောတာ�  
လူူခု� မ်��ာသောတွကုု  အခွုန််သောလူ�ာ�သော��
တယ််။ Medicaid န့် nutritional 
assistance programs သောတွကုု
ပြုဖွဲ့တ်သောတာ� အသောမရုကန််၁၇မီလူ� ံMed-
icaid က�န််�မာသောရ�အာမခံု�ုံ�ရုံုံ�မယ််။ 
clean energy transition အတွက်
ဘုတ်ဂ�က်ကုုပြုဖွဲ့တ်ပြီး�ီ� $170 billions ကုု 
လူူသောတွကုုပြု�န််�ုု�တ့�သောန်ရာသောတွမှာ�ုံ�ဖုုွဲ့� 
ဘုတ်ဂ�က်လူ�ာထာ�တယ်။ ဒီါသောတွဟုာ 
ရက်စွက်ကြကမ်�ကြကုတ်မုသောတွမှာ ရင်�နီှှ�
ပြုမှု�်နံှှတာပြုဖွဲ့စ်ွပြီး�ီ� အဖွဲ့မ်�အ�ီ�သောတွန့်� ပြု�န််
�ုု�တာသောတွကုု �ုုအရုှန််တက်သောအာင်လုူ�်
သောန်ပြုခုင်��ာပြုဖွဲ့စ်ွတယ််။" ဟုု  Senator 
Alex Padilla က သော�ွ�သောနွှ�ခ့ု��ည််။ 

��ဆနှဒရငှ်း်�ာ��အ���်စ်���
California �ည်် အာရှ၊ ဥသော၇ာ�၊ 

အာဖွဲ့ရုကန််၊ လူက်တီနုုှ စွသော�ာလူူမ� ုု�
သော�ါင်�စုံွသောန်ထုုင်ရာပြုဖွဲ့စ်ွပြီး�ီ� know your 
rights ရန််အသောရ�ကြိုးကီ��ုံကုု Senator 
Padilla က အသောလူ�သော��သောပြု�ာကြကာ�ခ့ု�
�ည််။ " ဘုယ််လုုူ သောန်ထုုင်ခွုင်�န့်��့ ခုင်ဗု�ာ�
တုု� သောန်သောန်၊ US မှာ ရုှသောန်တ့�လူူတုုင်�မှာ 
due process rights ကုု ခုင်ဗု�ာ�တုု� 
ရ�ုုင်ခွုင်�ရုှတယ််။ အ�ုအမှတ်ပြု�ုခံု�ါ။ 
ဥ�မာ ICE agent ကုု ခုင်ဗု�ာ�တုု�
စွကာ�ပြု�န််သောပြု�ာစွရာမလုုူဘူု�။ �ူတုု�မှာ 
ဝရမ်��ါမလူာရင်  ခုင်ဗု�ာ�ဟုာ ဘုာ
စွာရွက်မှာမှ လူက်မှတ်မထုု�ခုင် ခုင်ဗု�ာ�
သောရှ�သောန်န့်�အရင် စွကာ�သောပြု�ာသော�ွ�သောနွှ��ုုင်
ခွုင်�ရုှတယ််။ ဒီါသောတွက အသောပြုခုခံုအခု�က်
သောတွ�့"  ဥ�သောဒီသောရ�ရာ အကြိုးကံသော��န်င်�
အကူအညီ်သော��သော�ာ advocacy အဖ့ွွဲ့�
မ�ာ�ရုှသောကြကာင်�ကုု �တုသော��ခ့ု��ည််။ 

" ဒီါသောတွက သောရတုုလုူ�်ရမှာသော�ါ �။ mid-
term election မှာ မ့သော���ုုင်ခွုင်� ရုှ�ူ
သောတွကုု register မ့�နှာရှင်မှတ်�ုံတင်
ကြကဖုုွဲ့� ၊  မ့သော��ကြကဖုုွဲ့�  တုုက်တွန််��ါ" ဟုု 
Senator Padilla က အဓုကထယ်ာ�
သောပြု�ာကြကာ�ခ့ု��ည််။ " က�သောန်ာ်တုု� ယုံ်ကြကည််
မု  မ �� က် နုုှ င် ဘူု�  မ ဟုု တ် လူာ� ။  ဒီီ
တုုင်�ပြု�ည််န့်� က�သောန်ာ်တုု�ဒီီမုုကသောရစီွက 
တုုက်�့ွဝင်ရက� ုု�န်�်ပြီး�ီမုု�လုုူ� သောပြု�ာတာ�ါ။ 
ဒီါ �သောကြကာင်� က�သောန်ာ်လုူ�်ရမယ််�အရာသောတွ
ကုု က�သောန်ာ်လုူ�်သောန်တာ�ါ။"ဟုု�ူက�ုု
�ါ�ည််။

Riverside, California ရုှ အရှင်
ရာ ဇုူ နှာ ( ရ သောဝ နွှ ယ်် - အ င်� မ ) 
သောက�ာ င်� ထုု င် � ရာ သောတာ် အ ပြုဖွဲ့ စ်ွ 
�ီ တ င်� �ုံ� လူ� က် ရုှ သော�ာ  ဓ မမ ရ သောဝ
သောတာ ရ သောက�ာ င်�  ဝါ �ုု � ကြ န််� က �်
�့ွသောတာ်ကုု ဇူူလုုူင်၁၉၊ ၂၀၂၅ ည်သောန်�ုုင်�
တွင် က�င်��ခ့ု��ည််။ 

အ ခု မ်� အ န်ာ� �ုု�  ဓ မမ ရ သောဝ
သောတာရသောက�ာင်�တည််သောထာင်လှူူဒီါန််�ခ့ု�
�ူ ဒီကာမသောဒီ် ပြုမ�ုန််�နှှင်� ကု�ုုလ်ူရှင် 
၆၀ခုန််�က �ရာသောတာ်အရှင်ရာဇုူနှာကုု 
ဝါ�ုု�ကြန််��က်က�်ခ့ု�ပြီး�ီ� �ရာသောတာ်
က တရာ�ခု��ီပြုမှင်�ကာ ကု�ုုလ်ူသောကာင်�မု
မ�ာ�ကုု သောရစွက်ခု�၊ အမှသောဝခ့ု��ည််။

Azusa, CA - အဇာူဇာ� မြဗုဟမဝုဟ�ရကျော�ာ�င်း်��ုု�်၏ ဓ�မစ်ကြား��အခုါကျော��်ကျောန််Azusa, CA - အဇာူဇာ� မြဗုဟမဝုဟ�ရကျော�ာ�င်း်��ုု�်၏ ဓ�မစ်ကြား��အခုါကျော��်ကျောန််

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.

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

ESpf30ausmftawGYtMuHKjzihf vufcHaqmif&Gufay;ygonf/

qDrSmzHk;qufar;yg? pHkprf;yg/

Languages: English, Mandarin, Taiwanese, Burmese

Email:    abbychin88@gmail.com

cifpef;jrifh

0g&ifhrSpdwfcs&w,f

အမြပည််မြပည််ဆုုင်း်ရ�ကျောထူးရဝါဒ္ဓဗုုဒ္ဓဓသ�သန်�မြပု��ကသုုလ်ဆရ�ကျော��်ကျော��တ �န်နှဒအမြပည််မြပည််ဆုုင်း်ရ�ကျောထူးရဝါဒ္ဓဗုုဒ္ဓဓသ�သန်�မြပု��ကသုုလ်ဆရ�ကျော��်ကျော��တ �န်နှဒ
ဝုဟ�ရကျော�ာ�င်း်��ုု�်သုု် ကြွ��ကျောရ��်ဝုဟ�ရကျော�ာ�င်း်��ုု�်သုု် ကြွ��ကျောရ��်  

 �ုဒ္ဓု��ကျောရာကျော�ာ�င်း်�၏ ၂၀၂၅ခုုနှှစ်် ဝါဆုုသ�ြန််�စ်ုကျောပါင်း်�ဆ�်�ပ်ပ��ကျော��် �ုဒ္ဓု��ကျောရာကျော�ာ�င်း်�၏ ၂၀၂၅ခုုနှှစ်် ဝါဆုုသ�ြန််�စ်ုကျောပါင်း်�ဆ�်�ပ်ပ��ကျော��်

ဓ�မရကျောဝကျော��ရကျော�ာ�င်း်� ဓ�မရကျောဝကျော��ရကျော�ာ�င်း်� 
ဝါဆုုသ�ြန််��ပ်ပ��ကျော��်ဝါဆုုသ�ြန််��ပ်ပ��ကျော��်
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tar&dujynfe,frsm;aejrefrmrsm;\ 
oma&;?ema&;tvkyfac:pmrsm;
vpOfxkwfjrefrmh*ZufwGif(tcrJh)

aMumfjimEdkifonf? 
=================

oma&;?ema&;rsm;

vpOfxkwfjrefrmh*ZufwGif

tcrJhxnhfEdkifygonf?

pm&dkufjyD;jzpfap? vufESifhpm&GufwGif 

csa&;jyD; "mwfyHk&dkufíjzpfap 

atmufygzHk;odkhay;ydkhyg?

626 506 9608
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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)
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 Y
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SUPER SM
ILE DENTAL

W e  C a r e  F
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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
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*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 ...
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