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 We Are Not from Here
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Burmese American Muslim Association (BAMA) ၏ နှှစ််စဉ််ကျျင်းး�ပ
သော�ာ Eid ပဲွဲ�တော်�်�အခမ်းး�အနား�းကို� ဇွွန်၁၅၊ ၂၀၂၅က Veteran Teen Center, 
Culver City တွွင်ကျျင်းး�ပခဲ့့�သည််။ အခမ်းး�အနား�းကို� နေ့�လယ််၁၂နာာရီီခဲွဲ�မှှည၉နာာရီီထိိ
ကျျင်းး�ပခဲ့့�ရာာ ကြွ�ွရော�ာက််လာာသော�ာ ဧည့့်�သည််များ�း�ကုို� BAMA အသင်းး�က နေ့�လယ််စာာ  
မုုန့့်�ဟင်းး�ခါးး�၊ လက််ဖက််ရည််၊ မိိသားး�စုုများ�း�ယူူဆော�ာင််လာာသော�ာ အစား�းအစာာမျိုးး� ��စံုံ�ဖြ�င့့်� 
ဧည့့်�ခံံခဲ့့�သည််။ အခမ်းး�အနား�းတွွင် တက်ရော�ာက််လာာသော�ာပရိိသတ်အရွွယ််မျိုးး� ��စံုံ�အတွွက် 
အာာလူးး�ကော�ာက််၊ ခံုံ�လုုခြ�င်းး�၊ နို့့��ဆီခွွက်ပစ််ခြ�င်းး� ကစား�းနည်းး�မျိုးး� ��စံုံ�ကုို� ကျျင်းး�ပခဲ့့�သည််။

 လူူငယ််မျိုးး� ��ဆက်သစ််များ�း�အတွွက် ၃မိိနစ်် စကားး�ပြော��ာပြို�ု�င််ပဲွဲ�ကုို�ကျျင်းး�ပခဲ့့�ရာာ 
အထက်တန်းး�ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကျော�ာ�င်းး�သူူများ�း�ဖြ�စ််ကြ�သော�ာ Halifa Maung, Azmah, 
Yasirah, Husana, Afifa, Shahid, Nur Haliza တို့့�� ပါါဝင််ပြီး�း� စကားး�ပြော��ာခဲ့့�
ကြ�သည််။ " ကျျနော်�်�တို့့��ကွွန်မြူ�ူနတီအတွွက် တချိိ�န် မှာာ�အားး�ထားး�ရမယ့့်�ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််
တွေ�ေဖြ�စ််လာာမယ့့်� အထက်တန်းး�ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကျော�ာ�င်းး�သူူ လူူငယ််တွေ�ေအတွွက် ဒီီ
အစီီအစဉ််ကုို� ကျျင်းး�ပခဲ့့�တာာပါါ" ဟုု အသင်းး�တည််ထော�ာင််သူူနှှင့့်�
ဥက္ကက ဋ္ဌဖြ�စ််သော�ာ ကုို�မော�ာင််အေး�းက ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�သည််။ မဲဲပေး�း

တရား�းမ၀င််/ရွှေ့��ပြော��ာင်းး�အခြေ�ေချျလာာသူူများ�း�အားး� သမ္မမတထရမ့််�၏အစိုးး��ရအဖွဲ့့��သစ််ပေါ်�်လစီီအရ U.S. Immigration and 
Customs Enforcement က ဖမ်းး�ဆီးး�နေ�ခြ�င်းး�များ�း�ကုို� ၂၀၂၅ခုုနှှစ််၊ ဇွွန်၆ရက်တွွင် Los Angeles မှှစတင်ကာာ US တနို�င််ငံံ
လုံးး��တွွင် ဆန္ဒဒပြ�ခဲ့့�ကြ�သည််။ ရာာချီီ� သော�ာဆန္ဒဒပြ�သူများ�း�သည်် Downtown LA ရှိိ� Federal Building ရှေ့�့�တွွင် စုုရုံးး��ကြ�ကာာ ICE 
၏ တရား�းမဝင််နေ�ထို�င််သူူများ�း�ဟုုစွွပ်စဲွဲ�၍ လူူများ�း�ကုို�  စီးး�နင်းး�ဖမ်းး�ဆီးး�ခြ�င်းး�များ�း�ကုို� ဆန့့်�ကျျင််ခဲ့့�ကြ�သည််။  ဆန္ဒဒပြ�သူအများ�း�စုုမှာာ� အစ
ပုို�င်းး�နေ့�များ�း�တွွင် Latinx များ�း�ဖြ�စ််ကြ�ပြီး�း� နော�ာက််ပုို�င်းး�လူူမျိုးး� ��ပေါ�ါင်းး�စံုံ�ပူးး�ပေါ�ါင်းး�ပါါဝင််ခဲ့့�သည််။

 ဇွွန်၆၊ ၂၀၂၅ မနက်၉နာာရီီ၁၅မိိနစ််ခန့့်�တွွင် Los Angeles Fashion District တွွင် အလုုပ်ခွွင်များ�း�ထဲဲ

New York City မြ�န်မာာမိိသားး�စုုများ�း�၏ ကမ္ဘာ့��ငြိ�ိမ်းး�ချျမ်းး�ရေး�းနို�ဗယ််လ််ဆုုရှင််  ဒေါ်�်
အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည််၏ အသက်၈၀ပြ�ည့့်�မွေး�း�နေ့�ဂုုဏ််ပြု�ုဆုုတော�ာင်းး�ပဲွဲ�ကုို� ၂၀၂၅၊ 
ဇွွန်၂၁က  Times Square တွွင် ကျျင်းး�ပခဲ့့�သည််။ အခမ်းး�အနား�းသို့့�� သံံအမတ်ကြီး�း�ဦးး
ကျော်�်��မိုးး��ထွွန်းး�တက်ရော�ာက််၍ မော�ာင််စိိန်ဝင်းး�(ပုုတီးး�ကုုန်းး�)၏ ကဗျာာ�ကို� ရွွတ်ဆုို�ကာာ  
" ကျျနော်�်�တို့့��တွေ�ေ ဒီီလုို�မွေး�း�နေ့�တွေ�ေလုုပ်တာာဟာာ အတုို�င််ပင််ခံံပုုဂ္ဂို��လ််ကုို� သတိိရရုံ�နဲ့့� 
လုုပ်တာာ မဟုုတ်ဘူးး�။ သူူဖြ�စ််စေ�ချျင််တဲ့့�ဆန္ဒဒတွေ�ေ၊ သူူလုို�ချျင််တဲ့့�အရာာတွေ�ေကို� ဖြ�ည့့်�ဆည်းး�
ပေး�းနို�င််ဖို့့�� ကျျနော်�်�တို့့��ဆော�ာင််ရွွက်နေ�တာာဖြ�စ််တယ််။ ဒီီလုို�ဆော�ာင််ရွွက်တဲ့့�အခါါမှာာ�လဲဲ 
အားး�လုံးး��စုုစုုစည်းး�စည်းး�နဲ့့�သွားး��ကြ�ရင် နွေ�ေဦးးတော်�်�လှန််ရေး�းအော�ာင််မြ�င်မယ််လို့့�� ယံုံ�ကြ�ည််
တယ််" ဟုု ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�သည််။ အကျျဉ်းး�ကျျနေ�သော�ာဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည််ကျျန်းး�မာာ
ပြီး�း�ဘေး�းရန်ကင်းး�ရန် ဘာာသာာပေါ�ါင်းး�စံုံ�ဆုုတော�ာင်းး�ခဲ့့�ကြ�သည််။ 

ဖျော်�်��ဖြေ�ေရေး�းအစီီအစဉ််တွွင်  Boston မြို့�့��မှှ အခမ်းး�အနား�းကို�တက်ရော�ာက််လာာ
သော�ာ တေး�းသံရှှင််ဝင်းး�နုို�င််စိုးး��က " တို့့��မေ�မေ�" သီီချျင်းး�နှှင့့်� တေး�းသံရှှင်် ကျော်�်��သီဟက " 
မေ�မေ�နေ�ကော�ာင်းး�လားး�"  သီီချျင်းး�၊ မဇော်�်�က " အားး�လုံးး��ကုို�ကျော်�်��ဖြ�တ်ရမယ််" သီီချျင်းး�
တို့့��ကို� live music band ဖြ�င့့်� သီီဆုို�ခဲ့့�ပြီး�း� မေ�သန့့်�စင်ထွွန်းး�က တုံးး��ကျော်�်��မသီချျင်းး� 
ဖြ�င့့်� ကပြ�ခဲ့့�သည််။ အခမ်းး�အနား�းသို့့��တက်ရော�ာက််လာာသူူတစ််ရာာကျော်�်��က ဒေါ်�်အော�ာင််
ဆန်းး�စုု ကြ�ည််နှှင့့်�  နုို� င်် ငံံရေး�းအကျျဉ်းး�သားး�များ�း�အားး�လုံးး��လွွတ်မြော��ာက််ရေး�း၊  နွေ�ေဦးး
တော်�်�လှန််ရေး�းအော�ာင််မြ�င်ရေး�းတို့့��အတွွက် ဆုုတော�ာင်းး�ခဲ့့�ကြ�ပြီး�း� မွေး�း�နေ့�ကိိတ်ခဲွဲ�ခဲ့့�ကြ�
သည််။ အခမ်းး�အနား�းကို� New York City Burmese Community ကဦးးဆော�ာင််
ကျျင်းး�ပခဲ့့�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််ကာာ New York မြို့�့��မှှသာာမက အခြား�း�မြို့�့��များ�း�၊ ပြ�ည််နယ််များ�း�မှှ မြ�န်မာာ
မိိသားး�စုုများ�း�တက်ရော�ာက််ခဲ့့�ကြ�သည််။  

June 2025 Los AnJune 2025 Los Angeles protests geles protests 
အခြေ�ေခံံဥပဒေေအခြေ�ေခံံဥပဒေေကိုု�ကိုု� ကာာကွွ ကာာကွွယ််လိုု�၍ ဆန္ဒဒပြ�ယ််လိုု�၍ ဆန္ဒဒပြ�ကြ�သူူ အမေေရိိကန််လူူငယ််များ�း�ကြ�သူူ အမေေရိိကန််လူူငယ််များ�း�

 Times Square Times Square    မှာာ�ကျျင်းး�ပတဲ့့�မှာာ�ကျျင်းး�ပတဲ့့�
ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည််မွေး�း�နေ့့�ည််မွေး�း�နေ့့�

BAMA, EidBAMA, Eid   ပွဲဲ�တော်�်�အခမ်းး�အနား�းပွဲဲ�တော်�်�အခမ်းး�အနား�း

  To Page 8  To Page 28

ဓာာ
တ်

ပုံ�-
 W

ay
ne

 C
hi

n

SweSwe AyeSweSwe Aye

Ph
ot

o:
 k

Ai

Ph
ot

o:
 k

Ai



(e,kef 1387) Jun 2025Myanmar Gazette      www.MyanmarGazette.net A 2
ht

tp
s:/

/w
ww

.fo
cu

se
ye

ce
nt

er
la.

co
m

ht
tp

s:/
/w

ww
.fo

cu
se

ye
ce

nt
er

la.
co

m

Gratitude Vision Optometry 
1632 Puente Ave. Baldwin Park CA 91706

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

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

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

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

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

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

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

rsufpdaq;cef;

Primary Eye Care
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San Jose, California ရှိိ� Burmese Christian Community Church 
(BCCC) ၏ ၂၀၂၅ ခုုနှှစ်် ဖခင််များ�း�နေ့�အခမ်းး�အနား�း Father's Dayကုို� ဇွွန်၁၅၊ 
မွွန်းး�လဲွဲ�၁နာာရီီခဲွဲ�မှှ ၃နာာရီီထိိ ကျျင်းး�ပခဲ့့�သည််။ အခမ်းး�အနား�းတွွင် George Tay က " 
ဖခင််နှှင့့်�အတူူ မိိမိိအသင်းး�တော်�်�တိုးး��တက်ရန်ဆော�ာင််ရွွက်ကြ�ပါါ။ ဆုုတော�ာင်းး�ကြ�ပါါ။ 
ဆက်ကပ်ကြ�ပါါ။"  ဟုု ဟော�ာပြော��ာခဲ့့�ပြီး�း� " Carry The Light" အလင်းး�ဆော�ာင််သူူ 
ခေါ�ါင်းး�စဉ််ဖြ�င့့်� ဖခင််သည််အိိမ်ထော�ာင််ဦးးစီးး�ဖြ�စ််၏။ ဖခင််သည််လက််ဦးးဆရာာ။ငွေေ�ရှာာ�ဖွေ�ေ
ကျွေး�း�ပြု�ုစုုစော�ာင့့်�ရှော�ာ�က်သွွန်သင်သည့့်�ကျေး�း�ဇူးး�ရှှင််ဖေ�ဖေ�ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� သက်သေ�ခံံခဲ့့�
သည််။ ထို့့��နော�ာက််  I Will Sing Of The Goodness Of GOD သီီချျင်းး�ဖြ�င့့်�ဖခင််
များ�း�ကုို�ဂုုဏ််ပြု�ုခဲ့့�သည််။ Awn Lahpai ကဘုုရား�းသခင််လမ်းး�ဖွွင့့်�ပေး�းသော�ာကြော��ာင့့်� 
အေး�းချျမ်းး�စွာာ�နေ�ရခြ�င်းး�၊ မိိဘ၏အတော�ာင််အော�ာက််တွွင် ဘုုရား�းကို�ယံုံ�ကြ�ည််ခြ�င်းး�ဖြ�င့့်�
အသက်ရှှင််ကြော��ာင်းး�။ မိိခင််လော�ာင်းး�ဖြ�စ််လာာမှှမိိဘ၏  ချျစ််ခြ�င်းး�မေ�တ္တာာ �ကို�နား�းလည််လာာ
သည််ကုို�သက်သေ�ခံံခဲ့့�သည််။  Sunday School ကျော�ာ�င်းး�သူူကျော�ာ�င်းး�သားး� ခုုနစ််ဦးးက 
တစ််ဦးးချျင်းး�စီီ၏ဖခင််မေ�တ္တာာ �ကို� ကုို�ပြော��ာကြား�း�ကြ�ခဲ့့�သည််။ Pastor Justin Hol-

လင်းး�လင်းး�နှှင့့်�ချျစ််သုုဝေ�တို့့��၏ ရော�ာင််နီီ Live in San Francisco Bay Area 
ဂီီတဖျော်�်��ဖြေ�ေပွဲ� ကုို� ၂၀၂၅၊ ဇွွန်၁၄က San Mateo Performing Arts Center 
တွွင်ကျျင်းး�ပခဲ့့�သည််။ တေး�းဂီတဖျော်�်��ဖြေ�ေပွဲ�မစမီ Free Burma Action Commette 
Northern California ကကမကထပြု�ုပြီး�း� စေ�တနာာရှှင််များ�း�က မြ�န်မာာအစား�းအစာာ
များ�း�ရော�ာင်းး�ချျကာာ ရန်ပံုံ�ငွေေ�ရှာာ�ခဲ့့�ကြ�သည််။ တေး�းဂီတဖျော်�်��ဖြေ�ေပွဲ�အစီီအစဉ််တွွင် lead 
guitar- Oliver, Bass Guitar- Kaw Hmue, Key-

၂၀၂၁ဖေ�ဖော်�်�ဝါါရီီကစပြီး�း� စစ််အစိုးး��ရ၏ဖမ်းး�ဆီးး�ခြ�င်းး�ကုို� ခံံနေ�ရသော�ာ ကမ္ဘာ့��ငြိ�ိမ်းး�ချျမ်းး�
ရေး�းနို�ဗယ််လ််ဆုုရှင််  ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည််၏ အသက်၈၀ပြ�ည့့်�မွေး�း�နေ့� အခမ်းး�အနား�း
ကုို� ၂၀၂၅၊ ဇွွန်၂၁ မနက်က Union City, California ရှိိ� Myanmar Commu-
nity & Cultural Center တွွင် San Francisco Bay Area မြ�န်မာာမိိသားး�စုု
များ�း�က ကျျင်းး�ပခဲ့့�သည််။ အခမ်းး�အနား�းတွွင် Gen Z အမျိုးး� ��သမီးး�ငယ််များ�း�ဖြ�စ််ကြ�သော�ာ 
သဇင်ဝင်းး�ထွွဋ််၊ Samantha  Chan နှှင့့်� ဖူးး�မြ�တ်သီီရိိတို့့�� ကအခမ်းး�အနား�းကျျင်းး�ပရ
ခြ�င်းး�အကြော��ာင်းး�များ�း�ကုို�ပြော��ာကြား�း�ကာာ အစီီအစဉ််များ�း�ကုို� ဖတ််ကြား�း�ခဲ့့�သည််။ 

အခမ်းး�အနား�းတွွင် မမေ�သင်းး�ကြူ�ူစီီစဉ််သော�ာ ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည််အတွွက် ဂုုဏ််
ပြု�ုဗွီီ�ဒီီယုို�နှှင့့်� ကမ္ဘာာ�တလွှားး��မှှ ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည််မွေး�း�နေ့�အမှှတ််တရ ဗွီီ�ဒီီယုို�များ�း�ကုို� 
ပြ�သခဲ့့�သည််။ တေး�းသံရှှင်် ထက်အော�ာင််ရုှို�င်းး�က ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည််မွေး�း�နေ့�သီီချျင်းး�
ကုို�သီီဆိုု�ခဲ့့�ပြီး�း� Burmese American Women's Alliance (BAWA) ကစီစဉ််
သော�ာ From Daw Aung San Suu Kyi to BAWA video ကုို�ပြ�သခဲ့့�သည််။ 

BAWA တည််ထော�ာင််သူူတစ််ဦးးဖြ�စ််သော�ာ ဒေါ်�်ခင််တင့့်�တင့့်�နှှင့့်�  ကဗျာာ�ဆရာာ၊ 
စာာရေး�းဆရာာကုို�ထိိန်လင်းး�တို့့��က ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည််အမှှတ််တရစကားး�များ�း� ပြော��ာ
ကြား�း�ခဲ့့�သည််။ ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည််အတွွက် မျိုးး� ��ဆက်သစ််များ�း�က ကဗျာာ�ရွွတ်ဆုို�
ခြ�င်းး�အစီီအစဉ််တွွင် မြ�န်မာာနုို�င််ငံံတွွင်းး�မှှရေး�းဖွဲ့့��ပေး�းပို့့��သော�ာကဗျာာ�ကို� Sacramento 
မှှတက်ရော�ာက််လာာသော�ာလူူငယ််များ�း�ကလည်းး�ကော�ာင်းး�၊ အော�ာင််ဆန်းး�ဇာာနည််ကဗျာာ�ကို� 
Thazin Win Htut က လည်းး�ကော�ာင်းး�၊ ကဗျာာ�ဆို�တာာ ကဗျာာ�ကို� Maung Romeo 
D Khit Lin၊ ကဗျာာ�ဆရာာထိိန်လင်းး�ရေး�းဖွဲ့့��သော�ာ ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည််ကဗျာာ�ကို� 
Mizuri Phyo, ZenShine Phyo, Dandari Phyo တို့့��က ရွွတ်ဆုို�ခဲ့့�ကြ�သည််။ 

ထို့့��နော�ာက်် မွေး�း�နေ့�ကိိတ်ခဲွဲ�ပြီး�း�  ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည််ကျျန်းး�မာာက အမြ�န်ဆုံးး��
လွွတ်မြော��ာက််ရန် ဆုုတော�ာင်းး�ခဲ့့�ကြ�ပြီး�း� အခမ်းး�အနား�းတက်ရော�ာက််သူူများ�း�ကုို� နေ့�လယ််စာာ
ဖြ�င့့်�ဧည့့်�ခံံခဲ့့�သည််။ အခမ်းး�အနား�းသို့့�� Bay Area နှှင့့်� Sacramento မှှ မြ�န်မာာ
မိိသားး�စုု၁၀၀ကျော်�်��တက်ရော�ာက််ခဲ့့�ကြ�သည််။ San Francisco Bay Area တွွင် 
ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည််အကျျယ််ချုု�ပ််နှှင့့်�အကျျဉ်းး�ကျျခံံနေ�ရစဉ်် ၂၀၁၂ခုုနှှစ်် မတို�င််မီီ
ကာာလများ�း�တွွင်  Burmese American Women's Alliance (BAWA)  က 
ဦးးဆော�ာင််ပြီး�း� ဆွွမ်းး�ကပ်ခြ�င်းး�၊ မွေး�း�နေ့�ကျျင်းး�ပခြ�င်းး�များ�း�ကုို� နှှစ််စဉ််ပြု�ုလုုပ်ခဲ့့�သည််။  

Indianapolis, Indiana ရှိိ� ဥတ္တတရဝိိဟာ ာရကျော�ာ�င်းး�တုို�က််တွွင် ဇွွန်၂၉၊ ၂၀၂၅က ရခို�င််၊ ကရင်၊ ရှှမ်းး�၊ မြ�န်မာာများ�း�စုုပေါ�ါင်းး�ပြီး�း� 
ရဟန်းး�ခံံ၊ ရှှင််ပြု�ုအလှူူ�တော်�်�မင်္ဂဂလာာကုို� မြ�န်မာ့့�ရိုးး��ရာာအစဉ််အလာာများ�း�အတုို�င်းး� ကျျင်းး�ပခဲ့့�သည််။ ရှှင််ပြု�ု ရဟန်းး�ခံံ အလှူူ�ရှင််များ�း�မှာာ� 
ဦးးနီမင်းး�ခုို�င််+ ဒေါ်�်ဋ္ဌေး�း၊ ရဟန်းး�လော�ာင်းး� စော�ာအော�ာင််ကုို�လတ််၊ ဦးးစော�ာချျစ််မြို��င််+ ဒေါ်�်နန်းး�ဖော့�့�အွာာ� ရဟန်းး�လော�ာင်းး� စော�ာယှူးး��ဖော�ာ။  ဦးး
ကျော်�်��သိိန်းး�ဟန်် +ဒေါ်�်ခင််လေး�းဝါါ ရဟန်းး�လော�ာင်းး� ထက်အော�ာင််၊ ဦးးစော�ာသာာထော်�်� + ဒေါ်�်မူးး�ဆင့့်�ဝပ်် ရဟန်းး�လော�ာင်းး� စော�ာဆင့့်�ဖော်�်�
ဟီးး�၊ ဦးးနီအော�ာင်် + ဒေါ်�်မလှဦးး ရှှင််လော�ာင်းး� စော�ာသာာထွွဋ််အွာာ�၊ ဦးးဇေ�ယျာာ�ဦးး + ဒေါ်�်မေ�သီအော�ာင််၊ ရှှင််လော�ာင်းး� မော�ာင််ကျော်�်��သီ၊ ဦးး
စော�ာခလိိန်းး�ဖော�ာ+ နန်းး�ရွှေ�ေမှုံ� ရှှင််လော�ာင်းး� စော�ာလာာလာာခလိိန်းး�၊ စော�ာအော�ာင််ကုို�လတ်် + နော်�်�ဝင်းး�ဝင်းး�လုှို�င််၊ ရှှင််လော�ာင်းး� စော�ာအယ််လ
င်းး�ဂျွွန်၊ စော�ာအော�ာင််ကုို�ကုို�+ နော်�်�ချိုု� �ချိုု� �သင်းး�၊ ရှှင််လော�ာင်းး� စော�ာသာာဟိိဖော�ာ၊ ဦးးအော�ာင််မြို��င်် + ဒေါ်�်ဟန််နီီဋ္ဌေး�း၊ ရှှင််လော�ာင်းး� စော�ာလုှို�င််
မင်းး�အော�ာင််တို့့�� ဖြ�စ််ကြ�ပြီး�း� အခမ်းး�အနား�းသို့့�� လူူတစ််ရာာကျော်�်��ကြွ�ွရော�ာက််ခဲ့့�ကြ�သည််။ 

ဥတ္တတရဝိိဟာ ာရကျော�ာ�င်းး�တုို�က််၏ကျော�ာ�င်းး�ထုို�င််ဆရာာတော်�်�အရှှင််ကုုဏ္ဍလသည်် Indianapolis တွွင်နေ�ထို�င််သော�ာ မြ�န်မာာပြ�ည််
မှှပြော��ာင်းး�ရွှေ့��အခြေ�ေချျလာာသော�ာတုို�င်းး�ရင်းး�သားး�များ�း�အတွွက် မျိုးး� ��ဆက်သစ််များ�း�မြ�န်မာ့့�ယဉ််ကျေး�း�မှုုကို� သိိရှိိ�နား�းလည််နုို�င််စေ�ရန် မြ�န်
မာ့့�ဓလေ့�့ယဉ််ကျေး�း�မှုုအခမ်းး�အနား�းများ�း�ကုို� ဦးးစီးး�ကျျင်းး�ပပေး�းလျျက််ရှိိ�သည််။ ဓာာတ််ပံုံ�- ဥတ္တတရဝိိဟာ ာရကျော�ာ�င်းး�တုို�က််။

bertက  Father's Love တရား�း ၂းး၃၂ ချီးး� �မြှ�င့့်�ရာာ "ကျွွန်တော်�်�ဒီီဘုုရား�းကျော�ာ�င်းး�တက်တာာကြို��က််နှှစ််သက်တယ််။ ပျော်�်��တယ််။ 
ဘုုရား�းကို�ကျွွန်တော်�်�တို့့��ချျစ််တယ််။ ဘုုရား�းကလည်းး�ကျွွန်တော်�်�တို့့��ကို�ချျစ််တယ််။ အဖေ�ဖြ�စ််ရတာာဂုုဏ််ယူူတယ််။ အဖေ�ကသင်ဆရာာ။
စံံပြ�အဖေ�။ ဘုုရား�းသခင််နှှင့့်�အတူူတူူနေ�လျှှင််၊ ဘုုရား�းသခင််လမ်းး�ပြ�ပို့့��ဆော�ာင််ကော�ာင်းး�ကြီး�း�ပေး�းတယ််" ဟုု ဟော�ာကြား�း�ပါါသည််။ Pas-
tor Justin Holbert အထူးး�ဆုုတော�ာင်းး�ပေး�းခဲ့့�သည််။ ဖခင််များ�း�နေ့�ညစာာစား�းပွဲ�ကုို� တည််ခင်းး�ဧည့့်�ခံံပေး�းသော�ာ Awn Lahpai & 
Justin Holbert မိိသားး�စုုကို� Rev. Christer Mawia အထူးး�ဆုုတော�ာင်းး�ပေး�းခဲ့့�သည်် ။ Rev.Zauya Lahpai ကော�ာင်းး�ခြီး�း�
ပေး�း၍ ညနေ�၃နာာရီီတွွင် အခမ်းး�အနား�းအော�ာင််မြ�င်စွာာ�ပြီး�း�ဆုံးး��ခဲ့့�သည််။  

ဓာာတ််ပံုံ�- မသန်းး�သန်းး�စိိန်။ သတင်းး�- ထွေး�း�လေး�းခို�င််(ဒီီဇင်ဘာာမြေ�ေ)။

OMCOMC   မှာာ�ကျျင်းး�ပတဲ့့� ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�မှာာ�ကျျင်းး�ပတဲ့့� ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည်် ၈၀နှှစ််ပြ�ည့််�မွေး�း�နေ့့�ည်် ၈၀နှှစ််ပြ�ည့််�မွေး�း�နေ့့�

ရော�ာင််နီီ ရော�ာင််နီီ Live in San Francisco Bay AreaLive in San Francisco Bay Area

Indianapolis, IN.Indianapolis, IN. ရဟန်းး�ခံံ၊ ရှှင််ပြု�ုအလှူူ�တော်�်�မင်္ဂဂလာာ  ရဟန်းး�ခံံ၊ ရှှင််ပြု�ုအလှူူ�တော်�်�မင်္ဂဂလာာ 

San Jose, CA. BCCC San Jose, CA. BCCC ဖခင််များ�း�နေ့့�ဖခင််များ�း�နေ့့�

  To Page 21

ဓာာ
တ်

ပုံ�-
 ကို

�ကျော်�်��နို


�င်
Ph

ot
o-

 G
ar

y 
Ra

cc
hi

o

jrefrmvIyf&Sm;rIowif;rsm;



(e,kef 1387) Jun 2025Myanmar Gazette      www.MyanmarGazette.net A 3*kPfjyKr*Fvmqkawmif;rsm;

OD;jrwfxl;OD;jrwfxl;

ဆရာာဦးးမြ�တ်ထူးး� (Civil 68) ရဲ့့� ဇွွန် 
၂၈ရက်နေ့�တွွင်ကျျရော�ာက််သော�ာ (၈၂) နှှစ််
ပြ�ည့််�မွေး�း�နေ့�မှှသည်် မွေး�း�နေ့� ၁၂၀တုို�င်် 
ကျျန်းး�မာာပျော်�်��ရွှှင်ပါါစေ�ကြော��ာင်းး� ဆုုမွွန်
တော�ာင်းး�လုို�က််ပါါတယ််။

အသက်ရာာကျော်�်��ရှည််ပါါစေ�ဆရာာ။
RIT ကျော�ာ�င်းး�သားး�ဟော�ာင်းး�များ�း�

YasminYasmin

California ပြ�ည််နယ််၊ San Jose နေ� 
မ Yasmin ရဲ့့� ဇူူလုို�င််၆ရက်နေ့�မွေး�း�နေ့�မှာာ� 
စိိတ်၏ချျမ်းး�သာာခြ�င်းး�၊ကုို�ယ််၏ကျျန်းး�မာာခြ�င်းး�
များ�း�နဲ့့�ပြ�ည့့်�စံုံ�ပြီး�း� မွေး�း�နေ့�၁၂၀တုို�င််ပါါစေ�။

မိိတ်ဆွေ�ေများ�း�နဲ့့� Myanmar Gazette

38ESpfjynhfr*Fvm38ESpfjynhfr*Fvm

ချျစ််ခင််လေး�းစား�းရသော�ာ သင်းး�အုုပ်ဆရာာ 
Rev. Htwe Din Nyunt(Burmese 
Christian Church Covina) နှှင့့်� 
ဆရာာမ Hmwe Homtip တို့့��ရဲ့့� ဇွွန်၂၉၊ 
၂၀၂၅မှာာ�ကျျင်းး�ပခဲ့့�တဲ့့� ၃၈နှှစ််ပြ�ည့့်� မင်္ဂဂလာာ
နှှစ််ပတ််လည််မှှသည်် မင်္ဂဂလာာနှှစ််၁၀၀တုို�င်် 
ပျော်�်��ရွှှင်ချျမ်းး�မြေ့�့�ပါါစေ�။

Burmese Christian Church 
Covina မိိသားး�စုုများ�း�နှှင့့်� မြ�န်မာ့့�ဂဇက်။

35ESpfjynhfr*Fvm35ESpfjynhfr*Fvm

Dr. ဇော်�်�ဝင်းး�လွွင်နဲ့့� မသန်းး�သန်းး�ရီီတို့့��ရဲ့့� 
ဇွွန်၂၃၊ ၂၀၂၅မှာာ�ကျျရော�ာက််တဲ့့� ၃၅နှှစ််ပြ�ည့့်�
မင်္ဂ ဂ လာာ နေ့� မြ�တ်  မှှ သ ည််  မင်္ဂ ဂ လာာ
နစ််၁၀၀တုို�င်် ကျျန်းး�မာာပျော်�်��ရွှှင်ပါါစေ�။

Los Angeles မှှ မိိတ်ဆွေ�ေများ�း�

tbGm;a':at;ausmhtbGm;a':at;ausmh

ဇွွန်လ၈ရက်၊ ၂၀၂၅က Azusa ဗြ�ဟ္မမ
ဝိိဟာာရကျော�ာ�င်းး�မှာာ� ကျျင်းး�ပခဲ့့�တဲ့့� အဘွားး��ဒေါ်�်
အေး�းကျော့�့��ရဲ့့� အသက်၉၀ နဝရတ်ရတုု
မွေး�း�နေ့�အလှူူ�မှသည်် မွေး�း�နေ့�၁၂ ၀ထိိ  
ကော�ာင်းး�မှုုကုုသို�လ််များ�း�ပြု�ုနို�င််ပါါစေ�။

Los Angeles မှှ ဓမ္မမမိိတ်ဆွေ�ေများ�း�။

tbOD;pdk;jrifhtbOD;pdk;jrifh

ဇွွန်၂၃၊ ၂၀၂၅မှာာ� ကျျရော�ာက််တဲ့့� အဘ
ဦးးစိုးး��မြ�င့့်�ရဲ့့�အသက်၉၇နှှစ််ပြ�ည့့်� မွေး�း�နေ့�မှှ
သည်် ကျျန်းး�မာာပျော်�်��ရွှှင်ပြီး�း� အသက်ရာာ
ကျော်�်��ရှည််ပါါစေ�။ ဒါါန၊ သီီလ၊ ဘာာဝါါနာာများ�း�
လဲဲ ဆက်လက််ပွား��းများ�း�အားး�ထုုတ်နုို�င််ပါါ
စေ�။

 ချျစ််သားး�သမီးး�၊ မြေး��းများ�း�နဲ့့� Los Ange-
les, Fort Wayne မှှ မိိတ်ဆွေ�ေများ�း�။

a'gufwmvSbl;a'gufwmvSbl;

စန္ဒဒယားး�ဆရာာ Dr. လှှဘူးး�ရဲ့့� ၂၀၂၅၊ 
ဇွွန်လမှာာ�ကျျင်းး�ပခဲ့့�တဲ့့� ၆၇ နစ််ပြ�ည့့်� မွေး�း�နေ့�
မှှသည်် ချျစ််ဇနီးး�ခုို�င််နဲ့့�အတူူ မွေး�း�နေ့�၁၂၀တုို�င်် 
ကျျန်းး�မာာပျော်�်��ရွှှင်ပြီး�း� မြ�န်မာ့့�ယဉ််ကျေး�း�မှုု
တေး�းဂီတတွေ�ေ ဆက်လက််တီးး�ခတ််နုို�င််ပါါ
စေ�။- Los Angeles, Ohio နင့့်� Fort 
Wayne မြို့�့��က မိိတ်ဆွေ�ေများ�း�။

a'gufwmjrif h jrif hp de fa'gufwmjrif h jrif hp de f

ချျစ််တဲ့့�အစ််မကြီး�း� မေ့�့ဆေး�းအထူးး�ကုု
ဆရာာဝန်် Dr. မြ�င့့်�မြ�င့့်�စိိန်ရဲ့့� ဇွွန်လမွေး�း�နေ့�
မှာာ� စိိတ်ချျမ်းး�သာာ၊ ကုို�ယ််ကျျန်းး�မာာပြီး�း� လူူမှုု
ကူူညီီရေး�းနဲ့့� ဆေး�းပညာာဒါါနအလှူူ�တွေ�ေကို� 
မွေး�း�နေ့�၁၂၀ထိိ စိိတ်တုို�င်းး�ကျျ ဆော�ာင််ရွွက်
နုို�င််ပါါစေ�။

ချျစ််သော�ာညီီမ ဆွေ�ေဆွေ�ေ

&nfrGe fae0if;&nfr Ge fae0if;

၂၀၂၅ ဂျူူ�လို�င််လ ၂၆ ရက်နေ့� တွွင်ကျျ
ရော�ာက််မည့့်�  မရည််မွွန်နေ�ဝင်းး� (ခ) မဂျူး�း�
ဂျူး�း� (LA) မွေး�း�နေ့�မှှသည်် ကျျန်းး�မာာချျမ်းး�သာာ
စွာာ�ဖြ�င့့်� လူူမှု့့�အကျိုးး� ��ပြု�ုလုုပ်ငန်းး�များ�း�ကုို� စိိတ်
ချျမ်းး�သာာစွာာ� ဆက်လက်် လုုပ်ဆော�ာင်် 
လျှော�ာ�က်လှှမ်းး�နုို�င််ပါါစေ�ကြော��ာင်းး� မွေး�း�နေ့�ဆုု
မွွန်တော�ာင်းး�လုို�က််ပါါသည််။

အချျစ််ရဆုံးး��သော�ာ ကုို�ကျော်�်�� (ခ) ကုို�
ကျော်�်��လွွင်ထွွန်းး� (LA)

udkrdk;nGefhudkrdk;nGefh

ကုို�မိုးး��ညွွန့့်� (Gutarist, LA Leg-
end Music Band) ရ့ဲ့� ဇွွန််လမွေး�း�နေ့�
မှှသည်် ဂီီတအနုုပညာာအလုုပ််တွေ�ေကုို� 
လွွတ််လပ််စွာာ�ဆက််လုုပ််ပြီး�း� ချျစ််ဇနီးး�မစုု၊ 
သားး�လေး�း Kevin တို့့��နဲ့�အတူူ ပျော်�်��ရွှင််
ဖွွယ််မွေး�း�နေ့�၁၂၀တုို�င််ပါါစေ�။

yHkESdyfowif;pmtpOfwoufwmusef&pfonf
ျမန္မာ Community သတင္းႏွင္႔ ဓာတ္ပံုမ်ား၊ ေမြးေန႔ ဆုေတာင္း၊ 

မဂၤလာႏွစ္ပတ္ လည္ဆုေတာင္း၊ ေက်းဇူးတင္လႊာ ....

အထူးသျဖင္ ့လာမည့္လမ်ားတြင္ အထက္တန္းေအာင္/ဘြဲ႔ရ  
ေက်ာင္းသားလူငယ္မ်ားအတြက္ " ျမန္မာ႔ဂဇက္" Congratulations 
တမ်က္ႏွာက႑ထည့္သြင္းေဖၚျပမည္ျဖစ္ပါသျဖင့္မိဘေဆြမ်ိဳးမ်ား
က အမည္၊ဓာတ္ပံုႏွင့္ ဘြဲ႔ရေက်ာင္းတကၠသုိလ္အမည္ေပးပို ့ပါက 

ပံုႏွိပ္ေဖာ္ျပေပးမည္ျဖစ္ပါသျဖင္႔ 
Editor@MyanmarGazette.net (or) 

ဖုန္း-( 626-506-9608) သို႔ ဆက္သြယ္ေပးပို႔ ႏိုင္ပါသည္။

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၊(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/



(e,kef 1387) Jun 2025Myanmar Gazette      www.MyanmarGazette.net A 4aMumfjimrsm;- Advertisements

I s
pe

ak
 B

ur
m

es
e,

 M
an

da
rin

 a
nd

 E
ng

lis
h 

ျမ
န္မ

ာလ
ိုေမ

းျမ
န္း

ႏုိင
္ပါ

သ
ည

္။

Jenny Wong

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

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

Cornel Realty LLC
License #: S. 0169349

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

TheChowTeam777@yahoo.com

©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



(e,kef 1387) Jun 2025Myanmar Gazette      www.MyanmarGazette.net A 5t,f'Dwmhoifykef;

ZGefv 2025

“All persons born or naturalized in the United States and subject to the 
jurisdiction thereof, are citizens of the United States,”

အမေ�ရိိကဖွဲ့့��စည်းး�ပံုံ� အခြေ�ေခံကျျမ်းး� (United States Constitution) အရ အမေ�ရိိ
ကပို�င််နက်မြေ�ေတွွင်မွေး�း�ဖွား��းသော�ာမည််သူူမဆို� အမေ�ရိိကန်အလုို�အလျှော�ာ�က်ဖြ�စ််သွားး��စေ�
ခြ�င်းး�  b i r t h r i g h t  c i t i z e n s h i p  အ တွွက် အာာမခံထားး�ချျက်် ဖြ� စ််သည််။ 
ပြ�ည််တွွင်းး�စစ််(1861-1865)အပြီး�း�တွွင် ကွွန်ဂရက်မှှ ဖွဲ့့��စည်းး�ပံုံ�အခြေ�ေခံကျျမ်းး�တွွင် ဖြ�ည့််�စွွက်
ပြ�င်ဆင်ချျက်် ၁၄ (14th Amendment) အဖြ�စ်် နုို�င််ငံံသားး�အခွွင့််�အရေး�းများ�း�၊ တူူညီီမျှှ
မှုုများ�း� တို့့��ကို�ပါါ တစ််ပါါတည်းး�ထည့််�သွွင်းး�ပြ�ဋ္ဋ္ဌာာ�န်းး�ခဲ့့�ခြ�င်းး�တည်းး�။ မူူရင်းး�အကြော��ာင်းး�ချျက််မှာာ� 
ထုို�စဉ််က အာာဖရိိကန်လူူမည်းး�များ�း� ကျွွန်ဖြ�စ််ခဲ့့�သူူများ�း�ပါါ ပါါဝင််စေ�လို�ရင်းး�ဟုု ဆုို�သည််။

“Jus soli နှှင့််� Jus sanguinis”
ကမ္ဘာ့��နုို�င််ငံံများ�း�တွွင် နုို�င််ငံံသားး�ဖြ�စ််မှုုတို့့��ကို�ဆုံးး��ဖြ�တ်ရာာ၌ (jus sanguinis, “right of 

blood” မျိုးး� ��ရိုးး��ဗီီဇသွေး�း�)နှှင့််� (jus soli, “right of the soil” မွေး�း�ရာာပုို�င််နက်နယ််မြေ�ေ) 
တို့့��ကို� အခြေ�ေခံဆုံးး��ဖြ�တ်လေ့�့ရှိိ� ကြ�ပြီး�း� အချို့့� ��နုို�င််ငံံတို့့��မှာာ� ကန့််�သတ်ချျက််များ�း�ထားး�၍ 
နုို�င််ငံံသားး�ဖြ�စ််မှုုကို� လက််ခံံသည််။ အမေ�ရိိကသည်် အဆုို�ပါါနှှစ််ခုုလုံးး��ဖြ�င့််� ဆုံးး��ဖြ�တ်ခြ�င်းး�
ဖြ�စ််ပါါသည််။ jus soli ကုို�ဖွဲ့့��စည်းး�ပံုံ�အခြေ�ေခံကျျမ်းး�အရ အာာမခံထားး�ပြီး�း� jus sanguinis 
ကုို�မူူ Immigration and Nationality Act (INA) ကွွန်ဂရက်ပြု�ုဥပဒေေဖြ�င့််� အာာမခံထားး�
ခြ�င်းး�ပါါ။ လေ့�့လာာဆန်းး�စစ််မှုု(၂၀၁၈) အရ ကမ္ဘာ့��နုို�င််ငံံများ�း�တွွင် jus soli အရကန့််�သတ်
ခြ�င်းး�မရှိိ�ဘဲဲ လက််ခံံသော�ာတုို�င်းး�ပြ�ည်် ၃၃ခုုရှိိ�ပြီး�း� အားး�လုံးး��လုို�လုို�မှာာ� တော�ာင််/မြော��ာက််အမေ�
ရိိကတို�က််နုို�င််ငံံများ�း�ဖြ�စ််ကြ�၏။ မူူလနုို�င််ငံံတည််ထော�ာင််သူူများ�း�သည်် မိိမိိတို့့��တို�င်းး�ပြ�ည််တွွင်းး�
သို့့�� ပြော��ာင်းး�ခုို�သူူ/လူူသစ််များ�း�ရော�ာက််ရှိိ�လာာရန် လမ်းး�ဖွွင့််�ကြို��ဆုို�ရင်းး�ကုို� ဦးးတည််၍ ခွွင့််�ပေး�း
ခဲ့့�သည််ဟုု ယူူဆရပါါသည််။ jus soli ၏သက်တမ်းး�မှာာ� နှှစ််၄၀၀ ကျော်�်��ရှိိ�ခဲ့့�ပြီး�း� ၁၆၀၈ခုု 
အင်္ဂဂလိိပ်ဥပဒေေတစ််ခုုဖြ�စ််သည့််� အင်္ဂဂလိိပ်ပုို�င််နက်/အုုပ်ချုု�ပ််နယ််မြေ�ေတွွင် မွေး�း�ဖွား��းသည့််� 
မည််သူူမဆို� မိိဘမျိုးး� ��ရိုးး��မည််သည့််�အခြေ�ေအနေ�တွွင်ရှိိ�စေ�ကာာမူူ အင်္ဂဂလိိပ်ဘုုရင်၏ ဇာာတိိ
ပကတိိပို�င်် ဖြ�စ််၏ တနည်းး�အားး�ဖြ�င့််�  သူူပုို� င််နယ််တွွင်မွေး�း�လျှှင်် သူ့့�ကျွွန်ဖြ�စ််ခြ�င်းး� 
သက်ဦးးဆံပုို�င််ခေ�တ်သဘော�ာတည်းး�။

“Chinese နှှင့််� Native Indian မပါါရ”
၁၈၈၂ တွွင် ကွွန်ဂရက်မှှ ဥပဒေေပြု�ုခဲ့့�သော�ာ The Chinese Exclusion Act အရ ထုို�

စဉ််က အမေ�ရိိကပြ�ည််တွွင်းး�ရော�ာက််ရှိိ� အလုုပ်လုုပ်နေ�သော�ာ ချိုု� �င်းး�နီးး�စ််အလုုပ်သမား�း
များ�း�သည်် အမေ�ရိိကနို�င််ငံံသားး�ဖြ�စ််ခွွင့််�မရရှိိ�ဘဲဲ ဆုံးး��ရှုံးး��ခဲ့့�ကြ�ရ၏။ သို့့��စေ�ကာာမူူ အမေ�ရိိ
ကမြေ�ေတွွင်မွေး�း�ဖွား��းသော�ာ ချိုု� �င်းး�နီးး�စ််အပါါအဝင်် မည််သည့််�လူမျိုးး� ��နွွယ််၊ အသားး�အရော�ာင််
မဆို� နုို�င််ငံံသားး�အလုို�အလျှော�ာ�က်ဖြ�စ််မှုုကို� မထိိခို�က််နုို�င််ခဲ့့�ချေ�ေ။ ဥပဒေေသည်် ဖွဲ့့��စည်းး�ပံုံ�
အခြေ�ေခံကျျမ်းး�ပြ�ဋ္ဋ္ဌာာ�န်းး�ချျက််ကုို� လွှှမ်းး�မိုးး��ကျော်�်��လွွန်ခဲ့့�ခြ�င်းး�မရှိိ�ချေ�ေ။

၁၈၉၈ တွွင် ချိုု� �င်းး�နီးး�စ််အင််မီးး�ဂရန့််� မိိဘနှှစ််ပါးး�မှှ အမေ�ရိိကမြေ�ေ/ဆန်ဖရန်စစ္စစကုို�တွွင် 
မွေး�း�ဖွား��းထားး�သော�ာ Wong Kim Ark ဆုို�သူူအမျိုးး� ��သားး�တစ််ဦးးသည်် နုို�င််ငံံရပ်ခြား�း�မှှပြ�န်လာာ
ပြီး�း� အမေ�ရိိကားး�သို့့��ပြ� ည််ဝင််ရာာတွွင် ပြ�ည််ဝင််ငြ�င်းး�ပယ််ခံံရသဖြ�င့််� တရား�းစွဲ�အမှုုဖြ�စ််
ဖူးး�သည််။ ဤတွွင် ထုို�စဉ််က အမြ�င့််�ဆုံးး��တရား�းရုံးး��ချုု�ပ််မှှ မိိဘမည််သည့််�ဗီဇာာ/နေ�ခွွင့််�
အခြေ�ေအနေ�တွွင်ရှိိ�သည််ဖြ�စ််စေ� အမေ�ရိိကပို�င််နက်မြေ�ေတွွင်မွေး�း�ဖွား��းပါါက အမေ�ရိိကန်
နုို�င််ငံံသားး�ဖြ�စ််သည််ဟုု (၆-၂)ဆုံးး��ဖြ�တ်ချျက််ချျပေး�းခဲ့့�သည််။ နုို�င််ငံံခြား�း�တုို�င်းး�ပြ�ည််၏ သံံတမန်
များ�း�၏ သားး�သမီးး�များ�း�မှှလဲွဲ�၍ ထုို�မှှသည်် ယခုုအထိိ အတည််ဖြ�စ််နေ�ခဲ့့�ခြ�င်းး�ပါါ။

အမေ�ရိိက၏ဖွဲ့့��စည်းး�ပံုံ� သတ်မှှတ််ချျက််တွွင် ဋ္ဌာာနေ�တို�င်းး�ရင်းး�သားး� Native Indian များ�း�
မပါါဝင််ဟူူ၍ ၁၈၈၄ ခုု Elk v. Wilkins တရား�းအမှုုဖြ�စ််ဖူးး�သည််။ တရား�းရုံးး��ချုု�ပ််
ဆုံးး��ဖြ�တ်ချျက်် (၇-၂) အရ ဋ္ဌာာနေ�တို�င်းး�ရင်းး�သားး�များ�း�၏ ပုို�က််နက်မြေ�ေသည်် အမေ�ရိိက
တွွင်မပါါဝင််သည့််� “alien nations, distinct political communities” ဟုုဆို�ကာာ 
နုို�င််ငံံသားး�ဖြ�စ််ခွွင့််�မရကြ�ချေ�ေ။ ၁၉၂၄ ရော�ာက််မှှ The Indian Citizenship Act အရ အ

မေ�ရိိကန်အဖြ�စ်် အလုို�လျှော�ာ�က်ရခဲ့့�ခြ�င်းး�ပါါ။
နှှစ််ရာာချီီ�  တရား�းစွဲ�စမ်းး�သပ်မှုုများ�း�/တရား�းရုံးး��ချုု�ပ််ဆုံးး��ဖြ�တ်ချျက််များ�း�အရ ဖွဲ့့��စည်းး�ပံုံ�ဖွွင့််�ဆို�

ချျက််သည်် ပြ�ည့််�စုံ�ပြီး�း�ဖြ�စ််လေ�သည််။ သို့့��ငြား�း� ယခုုမူ နော�ာက််တစ််ဖန်် အသစ််ဖွွင့််�ဆို�ချျက််
သို့့�� ရင်ဆုို�င််နေ�ရပြ�န်ပြီ�။

“Executive Order 14160”
သမ္မမတထရမ့််�သည်် ပထမသက်တမ်းး�(၂၀၁၉) ကတည်းး�က တိုးး��ရစ််/အလည််ဗီီဇာာ

ဖြ�င့််� အမေ�ရိိကသို့့�� ရော�ာက််လာာကြ�ပြီး�း� ကလေး�းမွေး�း�ဖွား��း၍ အမေ�ရိိက၏ ကျျန်းး�မာာရေး�းစနစ််
ကုို� သုံးး��စဲွဲ�ခံံစား�းပြီး�း�နော�ာက်် မူူလနုို�င််ငံံပြ�န်သွားး��ကာာ ထုို�သားး�သမီးး�အကြော��ာင်းး�ပြု�ု အမေ�ရိိက
တွွင်နေ�ထို�င််ခွွင့််�ရသူများ�း�အကြော��ာင်းး� “Anchor baby” ဟူူ၍ ဆုို�ခဲ့့�ဖူးး�သည််။ ရှိိ�ပြီး�း�
ဖွဲ့့��စည်းး�ပံုံ�၏ ပြ�ဋ္ဋ္ဌာာ�န်းး�ချျက််သည်် တရား�းမဝင််လာာသူူများ�း�အားး� ဆဲွဲ�ဆော�ာင််စေ�သော�ာ အဓိိက
အချျက််ဟုုလည်းး�ဆုို�သည််။ သမ္မမတတို�င်းး� ကျျမ်းး�ကျိိ�န် ၍ ကာာကွွယ််စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ရမည််
ဖြ�စ််သော�ာ ဖွဲ့့��စည်းး�ပံုံ�ပါါ အချျက်် “subject to the jurisdiction thereof” ကုို� စိိတ်ကြို��က််
အဓိိပ္ပါါ�ယ််ဖွွင့််�၍ အမေ�ရိိကသို့့�� တရား�းမဝင််ခိုးး��ဝင််သူူများ�း� မပါါဝင််ဟူူ၍ အကြော��ာင်းး�ပြ�သည််။ 
သို့့��နှှင့််�နော�ာက််တကြိ�ိမ်သမ္မမတပြ�န်ဖြ�စ််သော�ာ Day ONE ဇန်နဝါါရီီ ၂၀၊ ၂၀၂၅ တွွင် Exec-
utive Order 14156 ထုုတ်ကာာ birthright citizenship ကုို�ကန့််�သတ်၍ အထူးး�မိိန့််�
ထုုတ် ဖျျက််ပြ�င်ပစ််လုို�က််ပါါသည််။ အမိိန့််�ဆို�လုို�ရင်းး�မှာာ� အမေ�ရိိကပို�င််နက်မြေ�ေတွွင်မွေး�း�
ဖွား��းစေ�ကာာမူူ အမေ�ရိိကန်နုို�င််ငံံသားး�(သို့့��) ဂရင်းး�ကဒ်မိိဘ အနည်းး�ဆုံးး�� တစ််ဦးး၏သားး�သမီးး�
ဖြ�စ််မှှသာာ နုို�င််ငံံသားး�ဖြ�စ််ခွွင့််�ရှိိ�သည်် ဟူူ၏။ အမိိန့််�အရ ၂၀၂၅ ဖေ�ဖော်�်�ဝါါရီီ ၁၉ ရက်
နော�ာက််ပုို�င်းး� မွေး�း�ဖွား��းသူကလေး�းများ�း�အားး�လုံးး��သို့့�� သက်ရော�ာက််စေ�ရမည််ဖြ�စ််သည််။ Cen-
ter for Immigration Studies (CIS) စစ််တမ်းး�အရ အမေ�ရိိကတစ််ဝှှမ်းး� တရား�းမဝင််/
ခိုးး��ဝင််လာာသူူများ�း�မှှ မွေး�း�ဖွား��းမည့််� ကလေး�း ပျျမ်းး�မျှှအားး�ဖြ�င့််� ၂၅၀,၀၀၀ ဦးးရေ� (နုို�င််ငံံလုံးး��
မွေး�း�ဖွား��းသူများ�း�အားး�လုံးး��၏ ၇%)(၂၀၂၃) သို့့�� သက်ရော�ာက််ပါါမည််။ အထူးး�မိိန့််�တွွင် အမေ�
ရိိကသို့့�� တရား�းဝင််လာာရော�ာက််နေ�ထို�င််သူူများ�း�ပါါ ပါါနေ�သဖြ�င့််� အခြေ�ေခံဥပဒေေအားး� အိိမ်
ဖြူ�ူတော်�်�၏ဖွွင့််�ဆို�ချျက််နှှင့််� တရား�းရုံးး��ချုု�ပ််၏ဖွွင့််�ဆို�ချျက််တို့့�� ကြီး�း�စွာာ�ကွာာ�ဟမှုုဖြ�စ််နေ�လေ�၏။

“နှှစ််ခြ�မ်းး�ကဲွဲ� ပြ�ည််ထော�ာင််စု”
အမိိန့််�ထုုတ်ပြီး�း�ရက်ပုို�င်းး�အတွွင်းး� တရား�းစွဲ�မှုုများ�း�ဖြ�စ််ခဲ့့�ကာာ ဇန်နဝါါရီီ ၂၃ တွွင် သမ္မမတ

အမိိန့််�အားး�တရား�းရုံးး��များ�း�မှှတားး�မြ�စ််ခဲ့့�ပြီး�း� ယခုုအထိိ ပြ�ည််နယ််၂၂ ခုုနှှင့််� အမှုုဆို�င််ခဲ့့�၍ 
တရား�းရုံးး��ချုု�ပ်် ၏ဆုံးး��ဖြ�တ်ချျက််ကုို� စော�ာင့််�နေ�ခဲ့့�ကြ�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််ပါါသည််။ ဇွွန်လ ၂၇ ရက်နေ့�
က ဖက််ဒရယ််တရား�းသူကြီး�း�/အော�ာက််ရုံးး�� တခုုမှ သမ္မမတ၏ နုို�င််ငံံလွှှမ်းး�ခြုံ��အထူးး�အမိိန့််�တို့့��
အားး� စွွက်ဖက််တားး�မြ�စ််မိိန့််�ထုုတ်နေ�နို�င််ခြ�င်းး�ကုို� (၆-၃) မဲဲပေး�း၍ တရား�းရုံးး��ချုု�ပ််မှှ ကန့််�သတ်
လုို�က််ပါါသည််။ ထို့့��ကြော��ာင့််� birthright citizenship အားး� တားး�မြ�စ််ထားး�မှုုမှာာ� တနို�င််ငံံလုံးး��
လွှှမ်းး�ခြုံ��တားး�မြ�စ််ခြ�င်းး�မှှ လွွတ်ကင်းး�သွားး��ကာာ တရား�းစွဲ�ဆုို�ထားး�သော�ာ ပြ�ည််နယ််များ�း�၌ မွေး�း�
ဖွား��းသူတို့့��သာာ နုို�င််ငံံသားး�အဖြ�စ််ကုို� ရရှိိ�နို�င််မည့််�သဘော�ာသက်နေ�လေ�၏။ 

ကျျန်် ၂၈ပြ�ည််နယ််သားး� မိိဘများ�း�အတွွက် ရက် ၃၀ အချိိ�န် ထပ်ပေး�းထားး�ပေ�ရာာ ယခုုမှ
စ၍ တုို�တော�ာင်းး�လှှသော�ာ အချိိ�န် အတွွင်းး� ထုို�ထုို�ပြ�ည််နယ််တို့့��၏ ကုို�ယ််ဝန််ဆော�ာင်် ဗီီဇာာနှှင့််�
နေ�သူမိိဘများ�း�အတွွက် အလွွန်ကြီး�း�မား�းသော�ာ ဝန််ထုုတ်ဝန််ပိုးး��ကြီး�း�ရယ််ပါါ။ အမေ�ရိိက
ရော�ာက််ရှိိ�ပြီး�း� ပြော��ာင်းး�ခုို�သူူ Refugee များ�း�၊ နုို�င််ငံံရေး�းခို�လံှုံ�ခွွင့််�လျှော�ာ�က်ဆဲဲနှှင့််� ရပြီး�း�သူူများ�း�၊ 
TPS နှှင့််�နေ�သူများ�း�၊ တရား�းဝင်် L, EB, H ဗီီဇာာနှှင့််�နေ�သူများ�း�၊ ကျော�ာ�င်းး�သားး� F-1 နှှင့််�နေ�
သူူများ�း�၏ မမွေး�း�ဖွား��းရသေး�းသော�ာ သားး�သမီးး�များ�း�အားး�လုံးး��သို့့�� သက်ရော�ာက််၍ အမေ�ရိိကန်
နုို�င််ငံံသားး�အလုို�အလျှော�ာ�က်ဖြ�စ််မှုု ဆုံးး��ရှုံးး��သွားး��နုို�င််ခြေ�ေရှိိ�နေ�ပါါသည််။ 

ဆန်းး�ပြား�း�နေ�သည််ထင်နုို�င််ပါါသော်�်�လည်းး� ကုို�ယ််ဝန််ဆော�ာင််ခြ�င်းး�/ဖျျက််ချျခြ�င်းး�တွွင်၄င်းး�၊ 
ဆေး�းခြော��ာက််သုံးး��စဲွဲ�တရား�းဝင််ပြု�ု/မပြု�ု တွွင်၄င်းး� ပြ�ည််နယ််အသီးး�သီးး�၏ ဆန္ဒဒသဘော�ာ
အတုို�င်းး�ဖြ�စ််နေ�ပေ�ရာာ ဤသည််ပင််လျှှင်် ဖက််ဒရယ််စနစ််၏ အသီးး�အပွွင့််�ဟုု ဆုို�နုို�င််သလို� 
နှှစ််ခြ�မ်းး�ကဲွဲ�သွားး��သော�ာ ပြ�ည််ထော�ာင််စုုအဖြ�စ််လည်းး� မြ�င်ကြ�ည့််�နို�င််ပါါသည််။ ယခုု
ဆုံးး��ဖြ�တ်ချျက််သည်် ပြ�ည််ထော�ာင််စုုအတွွင်းး� မတည််မငြိ�ိမ်မှုုများ�း�နှှင့််�အတူူ တရား�းစွဲ�ဆုို�မှုု
အများ�း�အပြား�း�ပေါ်�်ပေါ�ါက်လာာမည််ဟုု မှှန်းး�ဆချျက််များ�း�စွာာ�လည်းး�ရှိိ�သည််။ လာာမည့််�
အော�ာက််တုို�ဘာာလတွွင် တရား�းရုံးး��ချုု�ပ််မှှ ထုို� birthright citizenship ကိိစ္စစကိုု� တုို�က််ရုို�က််
ဆုံးး��ဖြ�တ်လိိမ့််�မည််ဟုုလည်းး� ဆုို�ကြ�သည််။

“ဖ့ွဲ့��စည်းး�ပံုံ�ဖျျက််/ပြ�င််ခြ�င်းး� လမ်းး�၃သွွယ််”
ယခုုအမိိန့််�သက်ရော�ာက််ရန်ဖွဲ့့��စည်းး�ပံုံ�

ပြ�င်ဆင်နုို�င််သည့််�နည်းး�လမ်းး�၃ခုုရှိိ�သည််မှှ 
တခုုကို�သုံးး��ရပေ�မည််။ အကြ�မ်းး�အားး�ဖြ�င့််�ဆို�
ရလျှှင်် (၁)ကွွန်ဂရက် (ဟော�ာက််စ််+ဆီးး�နိိ
တ််)၏ မဲဲ ၃ပံုံ� ၂ပံုံ�ဖြ�င့််� ဆုံးး��ဖြ�တ်ပြ�င်ဆင်
ခြ�င်းး�။ (၂) ပြ�ည််နယ််များ�း�၏ ၄ပံုံ�၃ပံုံ� မဲဲပေး�း
ဆုံးး��ဖြ�တ်ခြ�င်းး�။ (၃) အမြ�င့််�ဆုံးး��တရား�းရုံးး��ချုု�ပ််
မှှ ဖွဲ့့��စည်းး�ပံုံ�ပါါ စာာသားး� အဓိိပ္ပါါ�ယ််ကော�ာက််
အားး� ဖွွင့််�ဆို�ခြ�င်းး�တို့့��ဖြ�စ််၏။ သမ္မမတထရမ့််�
သည်် ရှေး�း�ရိုးး��စဲွဲ�တရား�းသူကြီး�း�ချုု�ပ်် ၆ပါးး�၏ 
အင််အားး�ကုို� ကိုးး��စား�း၍ နံံပါါတ်၃ နည်းး�လမ်းး�
အားး�ဖြ�င့််�ကြိုး�း��စား�းမည််ဖြ�စ််ပါါသည််။

“မျိုးး ���ချျစ််ခြ�င်းး� အပေး�းအယူူသစ္စာာ�တရား�း”
အမေ�ရိိကတွွင်မွေး�း�ဖွား��းလျှှင်် အမေ�ရိိ

ကန်ဖြ�စ််ခြ�င်းး�ဟူူသော�ာ ဖွဲ့့��စည်းး�ပံုံ�မှှပေး�းထားး�
ချျက််သည်် ပုုဂ္ဂဂလိိကတစ််ဦးးချျင်းး�စီီ၏ အ
မေ�ရိိကန်ဖြ�စ််မှုုကို� အဆုံးး��စွွန်ဂုုဏ််ယူူခြ�င်းး�
သို့့��  ရော�ာက််စေ�သလို� မျိုးး� ��ချျစ််စိိတ်ဖြ�င့််� 
သစ္စာာ�ထားး�ခြ�င်းး�ကုို�လည်းး� ဆော�ာင််ကြ�ဉ်းး�လာာ
ပါါသည််။ နုှို�င်းး�ယှှဉ််အားး�ဖြ�င့််� မြ�န်မာာပြ�ည််
တွွင်  မွေး�း� ဖွား��း ကြီး�း� ပြ� င်းး� သူူ များ�း� ကုို� 
မြ�န်မာာနုို� င်် ငံံသားး�မပေး�းသော�ာ ၁၉၈၂ 
မြ�န်မာာနုို�င််ငံံသားး�ဥပဒေေ၏ ဆုံးး��ဖြ�တ်ချျက််
ကြော��ာင့််� မြ�န်မာာပြ�ည််ပေါ�ါက်အချို့့� ��တရုုတ်
များ�း� မြ�န်မာာပြ�ည််ထက် ချိုု� �င်းး�နား�းပြ�ည််သို့့��
သစ္စာာ�ပို�ထားး�ကြ�သည််ကုို� မြ�င်ဖူးး�ကြုံ��ဖူးး�ကြ�
မည််။ ထို့့��အတူူ တုို�င်းး�ရင်းး�သားး�များ�း�လည်းး� 
တုို�င်းး�ပြ�ည််ထက် ပြ�ည််နယ််/ဒေေသအပေါ်�် 
စွွန်းး�ယိိမ်းး�သစ္စာာ�ထားး� ကြ�ပါါသည််။ ဤ
သည််မှာာ� ရိုးး��ရှှင်းး�သော�ာ လူူသားး�၏ အပေး�း 
အယူူစိိတ်ပညာာဒဿနရယ််ပါါ။

မိိမိိနှှင့််� မသက်ဆုို�င််ဟုု ယူူဆရသည််
များ�း�သည်် တချိိ�န် တွွင် တပတ််လည််ကာာ 
အိိမ်တံံခါးး�သို့့��  ဆုို�က်် မြို��က််ရော�ာက််လာာ
တတ်သည််ကုို� သတိိပေး�းလို�ပါါသည််။ 

ဤသူူ၏မျျက််မြ�င်အတွေ့�့�အကြုံ��အရ 
အင််မီးး�ဂရန့််�မှ မွေး�း�ဖွား��းသော�ာ ဒုုတိိယ
မျိုးး� ��ဆက်အမေ�ရိိကန်သမ္မမတများ�း�သည်် 
ပြော��ာင်းး�ခုို�သူူများ�း�အပေါ်�် ပုို�မုို�နှိိ�ပ်ကွွပ်လေ့�့ရှိိ�
ကြ�၏။ သမ္မမတအို�ဘားး�မား�းနှှင့််� သမ္မမတထ
ရမ့််�တို့့��သည်် ထင်သာာမြ�င်သာာသော�ာ သူူများ�း�
ဖြ�စ််သလို� ကယ််လီီဖိုးး��နီးး�ယားး�၏ ဂါါဗနာာ 
အာာနိုးး��ရှှဝဒ််ဇနက်ဂါါ လက််ထက်တွွင်
လည်းး� ဤသို့့�� နှှယ််ဖြ�စ််သည််မှာာ� ဤသူူ
ကုို� ယ်် တွေ့�့� ပါါ ။  အ မေ�ရိိကန်    ပ ထမ
မျိုးး� ��ဆက်ဖြ�စ််ကြ�သော�ာ ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��အတွွက် 
သတိိထားး�သင်ခန်းး�စာာယူူစရာာတည်းး�။

SHWE TAUNG
BURMESE FOOD RESTAURANT

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

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

အ
က

်ယ
္ေဆ

ြးေ
ႏြး

လ
ိုပါ

လ
ွ်င

္ - 
ht

tp
s:

//
m

ya
nm

ar
ga

ze
tte

.n
et

/2
43

66
4/



(e,kef 1387) Jun 2025Myanmar Gazette      www.MyanmarGazette.net

eHMur,fa[h ql;ykyf[if;aumif;aumif;

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

*Gwf*Gwf

ပီီတိိ လူူကြီး�း�မိိဘများ�း� နား�းခုို�ရာာဂေ�ဟာာ
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Laxmi K Rao

ကျေး�း�ဇူးး�ရှှင််မိိခင််ကြီး�း� ဒေါ်�်ဘေ�ဘီ(ခ) 
Laxmi K Rao အားး�ရည််စူးး�၍ တစ််
နှှစ််ပြ�ည့့်�အထိိမ်းး�အမှှတ််ကုုသို�လ််ပြု�ု
ဆုုတော�ာင်းး�ပဲွဲ�ကုို� ၂၀၂၅၊ ဇွွန်၂၁တွွင် La 
Puente, California ရှိိ� Grand 
View မြ�န်မာာဗုုဒ္ဓဓဘာာသာာကျော�ာ�င်းး�တွွင် 
သံံ ဃာာ တော်�်�များ�း � အားး�  နေ့� ဆွွ မ်းး� ၊ 
နဝကမ္မမနှှင့့်�လှူူ�ဖွွယ််များ�း�ဆက်ကပ်ကာာ 
ကုုသို�လ််အစုုစုုကို� ရေ�စက်ချျ၊ အမျှှဝေ�
ပြီး�း� ဧည့့်�ပရိိသတ်များ�း�အားး� မုုန့့်�ဟင်းး�ခါးး�၊ 
လက််ဖက််ရည််၊ အချိုု� �ပဲွဲ�၊ သစ််သီးး�များ�း� 
ဖြ�င့့်�  နေ�လယ််စာာဒါါနပြု�ုခဲ့့ �ပါါသည််။ 
ကုုသို�လ််ကော�ာင်းး�မှုုအစုုစုုကို� ကွွယ််လွွန်
သူူမိိခင််ကြီး�း�ဒေါ်�်ဘေ�ဘီသည်် မြ�င့့်�မြ�တ်
ရာာဘံုံ�ဘဝမှှ သာာဓုုခေါ်�်နုို�င််ပါါစေ�။

ကျျန််ရစ််သူူမိိသားး�စုု

armifpGrf;&nf

ဆူးး�ပုုပ်ကြ�က််ဥကြော်��်�
ပါါဝင််ပစ္စစည်းး�များ�း�

ကြ�က်ဥ - (၅) လုံးး��
ဆူးး�ပုုပ်ရွွက် (၁)စည်းး�
ကြ�က်သွွန်နီီ (ကြီး�း�) ၁ခြ�မ်းး�
ခရမ်းး�ချျဉ််သီးး� (၁)လုံးး��
ငရုုတ်သီးး�စိိမ်းး� ( ၂)တော�ာင့််�
ဆီီ၊ ဆားး�။ 

ပြ�င်ဆင်ပံုံ�
ကြ�က်ဥတွေ�ေကို� ဖေါ�ါက်ပြီး�း� ဖွွဖွွခေါ�ါက်

ထားး�ပါါ။  ဆူးး�ပုုပ်ရွွက်ကုို�  ခြွေ�ေ�ထားး�ပါါ ။ 
ကြ�က်သွွန်နီီကုို� ထူူထူူလှီးး��ထားး�ပါါ။

ခရမ်းး�ချျဉ််သီးး�ကုို�ပါးး�ပါးး�လှီးး��ထားး�ပါါ။
ငရုုတ်သီးး�စိိမ်းး�ကုို� မွွမွွလှီးး��ထားး�ပါါ။

ဒယ််အိုးး��ထဲဲတွွင် ဆီီထည့််�ပြီး�း� အရမ်းး�ပူူ
လာာမှှ ကြ�က်သွွန်နီီ၊ ခရမ်းး�ချျဉ််သီးး�ထည့််�
ကြော်��်�ပါါ။ ကြ�က်သွွန်နီီ အနီီရော�ာင််သန်းး�
လာာလျှှင်် ခေါ�ါက်ထားး�သော�ာ ကြ�က်ဥထည့််�
ပြီး�း�ငရုုပ်သီးး�စိိမ်းး�များ�း� ဖြ�န့််�ထည့််�လို�က််ပါါ။

အပေါ်�်ရည််မတင်းး�မှီီ�တွွင် ဆူးး�ပုုပ်ရွွက်
များ�း�ကုို� ထည့််�၍ ဆားး�လည်းး�ဖြူး�း�ပြီ� အ‌ေါ်��် 
ယံံကုို�သာာ ရှှပ််မွှေ�ေပေး�းပါါ။ 

ကြ�က်ဥပြား�း�ကုို� တဖက််လှှန််၍ နီီကြွ�ွပ်
လာာလျှှင်် ပန်းး�ကန်ထဲဲထည့််�၍ စား�းသုံးး��နုို�င််
ပါါပြီ�။

အချို့့� ��မွှေ�ေကြော်��်�ကြို� �က််လျှှင်် ခေါ�ါက်
ထားး�သော�ာကြ�က်ဥနှှင့််�အတူူ ဆူးး�ပုုပ်ရွွက်
များ�း�ထည့််� သမအော�ာင််မွှေ�ေကြော်��်�နို�င််သည််။

ဆူးး�ပုုပ်ရှော�ာ�က်ရွွက််ဟင်းး�ချိုု� �
နွေ�ေရာာသီီမှာာ� ခံံတွွင်းး�ကုို�ရှှင်းး�သွားး��စေ�တဲ့့� 

ခပ််ရိုးး��ရိုးး�� ဟင်းး�ချိုု� �ဖြ�စ််ပါါတယ််။
ပါါဝင််ပစ္စစည်းး�များ�း�
ဆူးး�ပုုပ်ရွွက် (၁)စည်းး�
ရှော�ာ�က်ရွွက် (၁)ခက််
ဂေါ်�်ဖီီရွွက် (၁)ရွွက်
ဆားး�။ 
ပြ�င်ဆင်ပံုံ�
ဆူးး�ပုုပ်ရွွက်ကုို� သင်ထားး�၊ ဂေါ်�်ဖီီကုို� ခပ််

ajcmufESpfjynfhukokdvf
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ကြ� မ်းး� ကြ� မ်းး� လှီးး�� ၊  ရှော�ာ�က်  ရွွက်  ကုို� 
အနေ�တော်�်� လှီးး��ဖြ�တ်ထားး�ပါါ။

ရေ�ကို�ပွွက်ပွွက်ဆူူအော�ာင််တည််၊ ပွွက်
ရင် ဆူးး�ပုုပ်၊ ဂေါ်�်ဖီီ၊ ဆားး�၊ အချိုု� �မှုုန့့်� ခပ််ပါါ။

ဂေါ်�်ဖီီခပ််စိိမ်းး�စိိမ်းး�အနေ�အထားး�မှာာ�ပဲဲ မီးး�
ပိိတ်လုို�က််ပါါ။

စား�းခါါနီးး�ရင် တစ််ပွွက်ဆူူပြ�န်တည််၊ 
ပန်းး�ကန်ထဲဲထည့့်�ပြီး�း�မှှ ရှော�ာ�က်ရွွက်ခပ််ပါါ။

ရှော�ာ�က်ရွွက်က ခပ််ထားး�တာာကြာ�ာရင် 
ခါးး�တတ်ပါါတယ််။ ပူူတုံးး��ချျက််ချျင်းး�သော�ာက််
ပါါ။

ပဲဲကြီး�း� ဆူးး�ပုုပ်ဟင်းး�ချိုု� � 
ပါါဝင််ပစ္စစည်းး�များ�း�

ပဲဲကြီး�း� (ပေါ�ါင်စိိတ်)
ဆူးး�ပုုပ်ရွွက် (၁)စည်းး�
ကြ�က်သွွန်နီီ (ကြီး�း�) ၁လုံးး��
ကြ�က်သွွန်ဖြူ�ူ (၅)မွှာာ�
ဂျျင်းး� အနည်းး�ငယ််။ 
ဆီီ၊ ဆားး�၊ နနွွင်းး�မှုုန့််� ငရုုပ်ကော�ာင်းး�မှုုန့််�

ပြ�င်ဆင်ပံုံ�
ပဲဲကြီး�း�စေ့�့ကို� တညရေ�စိိမ်၍ ဆူးး�ပုုပ်

ရွွက် ကုို� အရွွက်ချွေ�ေထားး�ပါါ။ 
ကြ�က်  သွွန်  ဖြူ�ူ  ၊  ကြ�က်  သွွန်  နီီ 

	နယူးး �ယော�ာက််မြို့�့��၊ ကွွင်းး� -  ခေါ်�်  ဘုုရင်မြို့�့��နယ််ထဲဲက ဗုုဒ္ဓဓဘာာသာာ မြ�န်မာာ
လူူကြီး�း�မိိဘများ�း� နား�းခို�ရာာဂေ�ဟာာ ဖြ�စ််ပါါတယ််။  ရန်ကုုန် နှှင်းး�ဆီီကုုန်းး�မှာာ�ရှိိ�တဲ့့�  
"ဘိုးး��ဘွားး��ရိိပ်သာာ"လုို� နေ�ရာာမျိုးး� ��ပါါ။ ဒါါပေ�မဲ့့� နယူးး�ယော�ာက််က ဘိုးး��ဘွားး��ရိိပ်သာာက 
( Day Care) တဲ့့� ။ နေ့�ခင်းး�နေ့�လယ််မှာာ�သာာ လူူကြီး�း�မိိဘများ�း�ကိိ စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်
တာာ  ဖြ�စ််ပါါတယ််။  တနင်္လာာ� ၊ ဗုုဒ္ဓဓဟူးး� ၊ သော�ာကြာ�ာ - သုံးး��ရက်နေ့�များ�း�မှာာ� နံံနက် ၉ 
- ၁၀ နာာရီီလော�ာက််က ညနေ� ၃ - ၄ နာာရီီအချိိ�န် အတွွင်းး�မှာာ� ခေါ်�်ယူူစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်
တာာ ဖြ�စ််ပါါတယ််။  

ဂေ�ဟာာကုို� တည််ထော�ာင််သူူ ကုုသို�လ််ရှှင််မှာာ� ကုို�အော�ာင််နုို�င််လီီ နှှင့််� မေ�သက်ခုို�င်် 
မိိသားး�စုုတို့့�� ဖြ�စ််ပါါတယ််။ သူူတို့့��မှာာ� သားး�နဲ့့�သမီးး� ကလေး�းနှှစ််ယော�ာက်် ရှိိ�ပါါတယ််။ 
မြ�စ််ကြီး�း�နား�းမြို့�့��က  ပြော��ာင်းး�ရွှေ့��လာာကြ�တဲ့့� ကျော�ာ�က်မျျက််ရတနာာ ရော�ာင်းး�ဝယ််သူူများ�း� 
ဖြ�စ််ပါါတယ််။ နယူးး�ယော�ာက််မြို့�့��မှာာ�လဲဲ ကျော�ာ�က်မျျက််ရတနာာဆုို�င်် ဖွွင့််��ထားး�ပါါတယ််။ 

	ပီ တိိဂေ�ဟာာကုို� သွားး��ရေး�း လာာရေး�း မလွွယ််ကူူတဲ့့� အဖိုးး��အဖွား��းများ�း�ကုို� ကုို�
အော�ာင််နုို�င််လီီ၊ မေ�သက်ခုို�င်် ဇနီးး�မော�ာင််နှံံ�က သူူတို့့��ရဲ့့� ကားး�တစီးး�စီီနဲ့့� လုို�က််လံံ  ကြို��
ပို့့�� လုုပ်ပေး�းပါါတယ််။   ဂေ�ဟာာကုို� ရော�ာက််လျှှင််ရော�ာက််ချျင်းး� ကော်�်�ဖီ ၊ လက််ဖက််ရည််
နဲ့့�  မုုန့််�ဟင်းး�ခါးး�  ၊  ခေါ�ါက်ဆဲွဲ�  စသည်် နံံနက်စာာ ကျွေး�း�ပါါတယ််။ ကော်�်�ဖီ ၊ 
လက််ဖက််ရည််အချိုု� �တို့့��ကို�  ဓါါတ်ဘူးး�ကြီး�း�များ�း�နဲ့့� ဖျော်�်��ပေး�းထားး�ပါါတယ််။ မြ�န်မာာ
လက််ဖက််ရည််(အခါးး�ရည််)ကုို�လဲဲ  ကုို�ယ််ကြို��က််သလို� သော�ာက််နုို�င််အော�ာင်် 
လက််ဖက််ခြော��ာက််ဗူးး�နဲ့့� ရေ�နွေး�း� အဆင်သင့််� လုုပ်ပေး�းထားး�ပါါတယ််။  

	
	 အဖိုးး��အဖွား��းတို့့��ဂေ�ဟာာကုို� ရော�ာက််လျှှင််ရော�ာက််ချျင်းး� 

ဘုုရား�းဝတ််ပြု�ုနို�င််ရန် ဘုုရား�းဝတ််ပြု�ုခန်းး�လဲဲ ရှိိ�ပါါတယ််။ ဘုုရား�း
ခန်းး�ကုို� စာာကြ�ည့််�တို�က််ကလေး�းနဲ့့� တဲွဲ�ထားး�ပါါတယ််။  ဗုုဒ္ဓဓစာာပေ�
များ�း�အပြ�င် ခရစ််ယာာန်် ၊ မွွတ်ဆလင်် လူူကြီး�း�မိိဖများ�း�ပါါ လာာရင် 
ဖတ််နုို�င််စရာာ စာာအုုပ်များ�း�လဲဲ ရှိိ�ပါါတယ််။ အချို့့� ��လူူကြီး�း�မိိဘများ�း� 
အညော�ာင်းး�အညာာပြေ�ေ အားး�ကစား�း လုုပ်ချျင််ရင်လဲဲ  လုုပ်နုို�င််
အော�ာင်် အားး�ကစား�းပစ္စစည်းး�များ�း�  အစံုံ�အလင်် ရှိိ�ပါါတယ််။  
အထူးး�သဖြ�င့််� အခန်းး�တွွင်းး� လှုုပ်ရှား��း ကစား�းလို့့��ရတဲ့့� ခြေ�ေနင်းး�စက်
များ�း�လုို� ကိိရိိယာာများ�း� ဖြ�စ််ပါါတယ််။ ဂီီတ ဝါါသနာာပါါသူများ�း�
အတွွက်  စော�ာင်းး�၊ စန္ဒဒရား�း၊ ပတ္တတလားး �၊ ဗံုံ�၊ နှဲဲ� စသည်် တူူရိိယာာ
ပစ္စစည်းး�များ�း�လဲဲ မျိုးး� ��စံုံ�ရှိိ�ပါါတယ််။ လျှှပ််စစ််နဲ့့� ဆက်သွွယ််ထားး�တဲ့့� 
ဗီီဒီီယုို� သင်ပုုန်းး�ကြီး�း� ၊ နေ့�စဉ်် မြ�န်မာ့့�သတင်းး� ၊ ကမ္ဘာ့��သတင်းး�နဲ့့� ရုုပ်ရှှင််ကားး�များ�း�လဲဲ  
ကြ�ည့််�နို�င််ပါါတယ််။ ကော်�်�ဖီ ၊ လက််ဖက််ရည််သော�ာက််ပြီး�း� နံံနက်စာာ စား�းပြီး�း�ကြ�ရင် 
ခဏနား�းပြီး�း� ကုို�ယ််လက််လှုုပ်ရှား��း အားး�ကစား�း - ယော�ာဂ (Yoga) အစီီအစဉ််ကုို� 
မေ�သက်ခုို�င််က ရှေ့�့�က နည်းး�ပြ�ပေး�းပါါတယ််။ 

တခါါတရံ ပဟေ�ဠိိ အဖြေ�ေညှိိ�ခြ�င်းး�၊ စကားး�ထာာ ဝှှက််ခြ�င်းး� စသည့််� အစီီအစဉ််များ�း� 
ကြား�း�ညှှပ််ပြီး�း� ဖြေ�ေနို�င််သူူများ�း�ကုို� ပယင်းး� ပုုတီးး�၊ ပယင်းး� လက််ကော�ာက််၊ ပုုဝါါ တဘက် 
၊ လည််စည်းး�၊ ဦးးထုုပ် စသည်် ဆုုချျပါါတယ််။ အဖိုးး�� ကြီး�း�အဖွား��း ကြီး�း�တွေ�ေဟာာ 
ကျော�ာ�င်းး�သားး�သူူငယ််တွေ�ေလို� တက်တက်ကြွ�ွကြွ�ွနဲ့့� ပဟေ�ဠိိ အဖြေ�ေညှိိ�ကြ�ပြီး�း� ၂ နာာရီီ
လော�ာက်် အချိိ�န် ကုုန်လွွန်စေ�ပါါတယ််။ မွွန်းး�လဲွဲ�ချိိ�န် ကျျမှှ ထမင်းး�နေ့�လည််စာာ ကျွေး�း�
ပါါတယ််။ 

	တချို့့�  ��နေ့�တွေ�ေမှာာ� ဗဟုုသုုတဖြ�စ််ဖွွယ််ရာာ ဟော�ာပြော��ာပဲွဲ� သို့့��မဟုုတ် ကပြ� 
ဖျော်�်��ဖြေ�ေပွဲ�များ�း�လဲဲ စီီစဉ််ပေး�းပါါတယ််။ စာာရေး�းဆရာာကြီး�း�တွေ�ေ၊ ဆရာာမကြီး�း�တွေ�ေ၊ 
သတင်းး�စာာ ဆရာာကြီး�း�တွေ�ေ  စသည်် ဟော�ာပြော��ာကြ�ပါါတယ််။ (အဖွား��းကြီး�း�များ�း�) အဖွား��း
ငယ််များ�း�ရဲ့့� ယိိမ်းး�အဖွဲ့့��လဲဲ ရှိိ�ပါါတယ််။ အကပညာာရှှင်် ဒေါ်�်မေ�စန္ဒာာ�စိုးး��ညွွန့််�က သင်ပြ�
ပေး�းပါါတယ််။ တခါါတရံ လေ့�့လာာရေး�းခရီးး�  ထွွက်ကြ�ပါါတယ််။  မလှမ်းး�မကမ်းး� 
လိိမ္မော်�်��ခြံ�၊ ပန်းး�သီးး�ခြံ�၊ ချျဉ််ပေါ�ါင်ခင်းး�များ�း�ဆီီကုို� ခရီးး�ထွွက်ကြ�ပါါတယ််။ ကျွွန်တော်�်�
တို့့�� ဗမာာလူူမျိုးး� �� အများ�း�စုုက ပန်းး�သီးး�ခြံ�လုို�၊ လိိမ္မော်�်��ခြံ�လုို� သစ််သီးး�ခြံ�ကြီး�း�တွေ�ေကို� မ
ရော�ာက််ဖူးး� မမြ�င်ဖူးး�ကြ�တာာများ�း�လို့့��  ခရီးး�ထွွက်ရတာာ အလွွန်ပျော်�်��ကြ�ပါါတယ််။ 
ချျဉ််ပေါ�ါင်ရွွက်ကုို� ချျင်းး�လူူမျိုးး� ��တွေ�ေက စုို�က််ပျိုးး� ��တယ်် ပြော��ာပါါတယ််။ ခရမ်းး�သီးး� ၊ 

ခရမ်းး�ချျဉ််သီးး�တို့့��နဲ့့�အတူူ ဘူးး� ၊ ဖရံုံ�ပင််
များ�း�လဲဲ စုို�က််ပျိုးး� ��ကြ�ပါါတယ််။  ဘူးး�၊ ဖရံုံ� ၊ 
စပျျ စ််ပင််တို့့��ကို�  စင် ကြီး�း�တွေ�ေထိုးး�� ပြီး�း�
တော့� �့လဲဲ စုို�က််ကြ�ပါါတယ််။ စုို�က််ပျိုးး� ��ခြံ�
တွေ�ေ မဟုုတ်ဘဲဲ  နုို�င််ယာာဂါါရာာ ရေ�တံခွွန်
လုို�၊ ပင််လယ််ကမ်းး�လုို� နေ�ရာာတွေ�ေလဲဲ 
သွားး��စရာာ လာာစရာာ အများ�း�ကြီး�း� ရှိိ�ပါါ
တယ််။ ထင်းး�ရှူးး��ပင််ကြီး�း�တွေ�ေကြား�း�မှာာ� 
အိိမ်လေး�းတလုံးး��နဲ့့� နေ့�အိိပ်ညနေ� တလ
ကိုးး��သတင်းး� နေ�ချျင််လဲဲ သွားး��နေ�လို့့�� ရပါါ
တယ််။ လူူကြီး�း�မိိဘတွေ့�့�ကတော့� �့ ခရီးး�
ထွွက်ရင် စီီစဉ််ပေး�းသူ လုို�အပ််ပါါတယ််။ 
ပီီတိိ လူူကြီး�း�မိိဘများ�း�ကုို�တော့� �့ ဂေ�ဟာာ
အ လှူူ�ရှ  င််  ကုို� အော�ာ င်် နုို� င်် လီီ တို့့�� 
ဇနီးး�မော�ာင််နှံံ�ပဲဲ စီီစဉ််ပေး�းလေ့�့ရှိိ�ပါါတယ််။ 
စာာရေး�းသော�ာက််ရေး�း၊ ဖျော်�်��ဖြေ�ေရေး�းကစ 
စီီစဉ််ပေး�းကြ�ရှာာ�ပါါတယ််။ သာာဓုုပါါ။ 

	
	ပီ တိိဂေ�ဟာာကုို� ဝင််ကြေး��းက 

ဒေါ်�် လာာ  ၁ ၀  ပဲဲ  ဖြ� စ်် ပါါတ  ယ်် ။  
နော�ာက််ထပ် ဘာာကြေး��းမှ မကော�ာက််ပါါ။ 
ပီီတိိက "နယူးး�ယော�ာက်် မြ�န်မာာအသံံ" 
ဆုို�ပြီး�း�  သတင်းး�စဉ်် စာာအုုပ်လေး�း တလ 
တအုုပ် ထုုတ်ပါါတယ််။ ဆော�ာင်းး�ပါးး�၊ 
ကဗျာာ�၊ ဝတု္ထု� အစံုံ� ပါါဝင််ပါါတယ််။ အဖိုးး��

အဖွား��းတွေ�ေကို�ယ််တုို� င်် 
ပါါ ဝ င်် ရေး�းသားး � ကြ�ပါါ
တယ််။ သတင်းး�စာာဆရာာ၊ 
စာာ ရေး�းဆရာ  ာ ၊  
ကျော�ာ� င်းး� ဆရာ ာ ၊ 
ဆရာ ာ ဝ န်် ၊  သူူ နာာ ပြု�ု ၊ 
တက္ကက သုို�လ်် ပါါမော�ာက္ခခ 
စသ  ည််  အ ဖိုးး�� အ ဖွား��း
တွေ�ေ မျိုးး� ��စံုံ�ပါါဝင််ကြ�လို့့�� 
စာာမျိုးး� ��စံုံ� ရေး�းသူတွေ�ေ ရှိိ�
ကြ�ပါါတယ််။ အချို့့� ��က 

စာာစော�ာင််အတွွက် ရန်ပံုံ�ငွေေ�  လှူူ�ကြ�ပါါ
တယ််။ ပီီတိိစာာစော�ာင််ကုို� အခမဲ့့� ဖြ�န့််�ချိိ�
ပါါတယ််။ 

	ဂေ�ဟာ ာ ကုုသို�လ််ရှှင််များ�း�က 
အဖက််ဖက််က လုို�လေ�သေး�းမရှိိ�အော�ာင်် 
စီီစဉ််ပေး�းပါါတယ််။ နုို�င််ငံံတကာာရော�ာက်် 
မြ�န်မာာဘိုးး��ဘွားး��များ�း�အတွွက် နယူးး�
ယော�ာက််  ပီီတိိဂေ�ဟာာလုို�  ဘိုးး��ဘွားး��
ရိိပ်သာာများ�း� စုုပေါ�ါင်းး�ဖြ�စ််စေ�၊ တဦးးချျင်းး�
ဖြ�စ််စေ� တည််ထော�ာင််သင့််�ကြ�ပါါတယ််။ 
သာာဓုု - သာာဓုု - သာာဓုု ။ 

မော�ာင််စွွမ်းး�ရည်် 
(ပီီတိိဂေေဟာာ ဘိုးး��ဘွားး��တဦးး)

နယူးး�ယော�ာက်် 
၂၀၂၅၊ ဧပြီ�ီ၊ ၂၅ 

ဗုုဒ္ဓဓစာာပေ�များ�း�အပြ�င်် ခရစ််ယာာန်် ၊ 
မွွတ််ဆလင်် လူူကြီး�း�မိိဖများ�း�ပါါ လာာရင်် 
ဖတ််နိုု�င််စရာာ စာာအုုပ််များ�း�လဲဲ ရိှိ�ပါါတယ်။ 
အချို့့���လူူကြီး�း�မိိဘများ�း� အညော�ာင်းး�အညာာ
ပြေ�ေ အားး�ကစား�း လုုပ််ချျင််ရင််လဲဲ  လုုပ််
နိုု� င်် အော�ာ င််  အားး�ကစား�းပစ္စ  စည်းး� များ�း� 
အစံုံ�အလင်် ရိှိ�ပါါတယ်။  

မိိခင််ကြီး�း� ဒေါ်�် မြ�င့့်�မြ�င့့်�လွွင်ကွွယ််လွွန်
ခြ�င်းး� ၆ နှှစ််ပြ�ည့့်�အားး�ရည််စူးး�၍သားး�  Dr. 
ဇော်�်�ဝင်းး�လွွင်နှှင့့်� မသန်းး�သန်းး�ရီီမိိသားး�စုု
တို့့��က   အ ရှှ င်် နာာ ရဒ   ( သာာ သနာ့့ �
ရော�ာင််ခြ�ည််ကျော�ာ�င်းး�တုို�က််)၊  အရှှင််ရာာ
ဇိိန္ဒဒ( စာာရေး�းဆရာာရဝေ�နွွယ််-ဓမ္မမရဝေ�
နွွယ််တော�ာရ)  သံံဃာာ၃ပါးး�တို့့��အားး� 
ဇွွန်၁၉၊ ၂၀၂၅တွွင်သင်္ကကန်းး�နှှင့့်�နဝကမ္မမ
များ�း�ဆက်ကပ်လှူူ�ဒါါန်းး�ကာာ နေ့�ဆွွမ်းး�
ဆက်ကပ်ခဲ့့�ပါါသည််။ ခြော��ာက််နှှစ််လုံးး�� 
နေ့�စဉ််၊ နှှစ််စဉ်် ပြု�ုနေ�ကျျ ကုုသို�လ််
အ စုုစုုကို  �  ကွွ ယ်် လွွန်  သူူ မိိ ခ င်် ကြီး�း� 
ဒေါ်�် မြ�င့့်�မြ�င့့်�လွွင် မြ�င့့်�မြ�တ်ရာာဘံုံ�ဘဝမှှ 
သာာဓုုခေါ်�်နုို�င််ပါါစေ�။ 

ကျျန််ရစ််သူူမိိသားး�စုု

အနည်းး�ငယ်် ကုို�အကြွ�ွပ်ကြော်��်�ထားး�ပြီး�း� 
ဂျျင်းး� ၊ ကြ�က်သွွန်ဖြူ�ူ နှှင့််� ကြ�က်သွွန်နီီ ကုို� 
ဆီီသတ်ရန် ထော�ာင်းး�ထားး�ပါါ။ 

အိုးး��ထဲဲတွွင် ဆီီကုို� အပူူပေး�းပြီး�း� အသင့််�
ထော�ာင်းး�ထားး�သော�ာ ဂျျင်းး� ၊ ကြ�က်သွွန်ဖြူ�ူ ၊ 
ကြ�က်သွွန်နီီ တို့့��ကို� နနွွင်းး�မှုုန့့်�အနည်းး�ငယ််
ဖြ�င့််� ဆီီသတ်ပါါ။

ဟင်းး�အနှှစ််ဆီီပြ�န်လျှှင်် အသင့််�ရေ�စိိမ်
ထားး�သော�ာ ပဲဲကြီး�း�စေ့�့ ကုို� ထည့််�ချျက််ပြီး�း� ရေ�
သန့့်�အနည်းး�ငယ််ဖြ�င့််� နူးး�အော�ာင််ကျိုု� �ချျက််
ပါါ။

အရသာာ ကုို� ဆားး� ၊ အချိုု� �မှုုန့််�၊ ငရုုပ်
ကော�ာင်းး�မှုုန့့်�တို့့�� ဖြ�င့််�ထိိမ်းး�ညှိိ�ပြီး�း � ပဲဲ ကြီး�း�နှုးး�
လျှှင်် အသင့််�ချွေ�ေထားး�သော�ာ ဆူးး�ပုုပ်ရွွက် 
ခပ််ပြီး�း� ကြ�က်သွွန်ဖြူ�ူ နှှင့််� ကြ�က်သွွန်နီီ
ကြော်��်�အုုပ် ကာာစား�းသုံးး��နုို�င််ပါါပြီ�။

ဆူးး�ပုုပ်ရွွက်ကုို� LAXC ယိုးး��ဒယားး�ဆုို�င််
မှာာ� အေး�းခဲဲထားး�တာာဝယ််လို့့��ရပါါတယ််။

Address: 1100 N Main St, Los 
Angeles, CA 90012

ပဲဲ ကြီး�း�ကုို�  မက်ဆီီကန်ဆုို� င််တွေ�ေမှာာ� 
Dried Fava Beans အမည််နဲ့့�ဝယ််လို့့��
ရပါါတယ််။

စုုအတွွက်် ဆုု 
၁။ ညီီစေ� တည််စေ� ချီီ�ပါါလေ�၊ 
အော�ာင််စေ� ဦးးစေ� အေး�းပါါစေ�။ 

၂။ ဘေး�းဘယာာ ရန််အပေါ�ါင်းး� 
ဝေး�းပါါစေ�ကြော��ာင်းး� အေး�းစေ�ကြော��ာင်းး� 
ဒေါ်�်လေး�းစုုတွွက်် စုုမွွန််တော�ာင်းး�။ 

၃။ မာာကြော��ာင်းး� သာာကြော��ာင်းး� ဗမာာ
အပေါ�ါင်းး� 

လက််ငင်းး�ခုု ငြိ�ိမ်းး�ဆုုရစေ�ကြော��ာင်းး�။ 

၄။ ဒေါ်�်လေး�းစုု ဒေါ်�်လေး�းစုု 
မီးး�မီးး�တို့့��ရဲ့့� ဒေါ်�်လေး�းစုု 
ဒေါ်�်လေး�းစုု ဒေါ်�်လေး�းစုု 
သားး�သားး�တို့့��ရဲ့့� ဒေါ်�်လေး�းစုု 
ဒေါ်�်လေး�းစုု ဘေး�းရန််ကျော်�်�� 
အချုု�ပ််အနှော�ာ�င်် လွွတ််စေ�သော်�်�။ 

၅။ မေ�မေ�စုု မေ�မေ�စုု 
သားး�သားး�တို့့��ရဲ့့� မေ�မေ�စုု 

မေ�မေ�စုု မေ�မေ�စုု 
မီးး�မီးး�တို့့��ရဲ့့� မေ�မေ�စုု 

မေ�မေ�စုု မာာစေ�ကြော��ာင်းး� 
မီးး�တို့့��သားး�တို့့�� ဆုုမွွန််တော�ာင်းး�။ 

၆။ အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည်် ဒို့့��စုုကြ�ည်် 
မေ�မေ�စုုကြ�ည်် ဒို့့��စုုကြ�ည်် 
ဒေါ်�်လေး�းစုုကြ�ည်် ဒို့့��စုုကြ�ည်် 
ဒီီမိုု�ကရေ�စီီ အော�ာင််စေ�ကြော��ာင်းး� 
ပန်းး�သပြေ�ေနဲ့့� ညော�ာင််ရေ�လော�ာင်းး�။ 

၇။ ပြ�ည်သ်ူအူပေါ�ါင်းး� ဆုမုွနွ်တ်ော�ာင်းး� 
ဆုတုော�ာင်းး� ဆုတုော�ာင်းး� ဒို့့��ဆုတုော�ာင်းး� 
ဆုတုော�ာင်းး� ဆုတုော�ာင်းး� ဒို့့��ဆုတုော�ာင်းး� 
မေ�တ္တာ ာ�ရေ�လော  �ာ င်းး�  အေး�း စေ�

ကြော��ာင်းး� 
ပန်းး�သပြေ�ေနဲ့့� ညော�ာင််ရေ�လော�ာင်းး�။ 

မော�ာင််စွွမ်းး�ရည််

OD;OmPf0if;
touf(82)ESpf

California ပြ�ည််နယ််၊ San Diego 
မြို့�့��နေ� ဒေါ်�်ခင််ခင််ခုို�င််၏ချျစ််လှှစွာာ�သော�ာ
ခင််ပွွန်းး�၊ (ဒေါ်�်ခင််ဝင်းး�ကြ�ည််)၏မော�ာင််၊  
(ဆရာာဦးးစိိန်ဝင်းး�လေး�း)+ဒေါ်�်အေး�းအေး�း
မော်�်�၊ Jeffrey+ Monica Yeo တို့့��၏ 
အစ််ကုို�၊ (ဦးးထွွန်းး�ထွွန်းး�စိုးး��)+ဒေါ်�်ခင််ခင််ဦးး၊ 
Dave Yeo, ဦးးစိုးး��လင်းး�+ ဒေါ�ါက်တာာမြ�င့့်�
မြ�င့့်�မော်�်�တို့့��၏ဖခင််၊ တူူ၊ တူူမလေး�းယော�ာက််
တို့့��၏ဦးးကြီး�း�၊ မြေး��းငါးး�ယော�ာက််တို့့��၏အဘိုးး��
ဖြ�စ််သူူ ဦးးဉာာဏ််ဝင်းး�၊ အသက်(၈၂)နှှစ််
သည်် ဇွွန်လ၆ရက်၊ ၂၀၂၅တွွင် ကွွယ််လွွန်
အနိိစ္စစရော�ာက််သွားး��ခဲ့့�ပါါသည််။



(e,kef 1387) Jun 2025Myanmar Gazette      www.MyanmarGazette.net A 7

● 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

USC Keck Faculty Physician 

ESvHk;txl;uk ESvHk;txl;uk  Dr. Theingi Win

 To Page 21

xif&Sm;MudK;pm;jrefrmrsm;u@ESifh *ZufuAsm 1

ယခုုလ မြ�န််မာ့့�ဂဇက််ထင််ရှား��းကြိုး�း��စား�းမြ�န််မာာများ�း�ကဏ္ဍမှာာ� USC Keck Faculty 
Physician တစ််ဦးးဖြ�စ််သော�ာ နလုံးး��အထူးး�ကုုသမား�းတော်�်� Dr. Theingi Win, MD, 
Cardiology, Internal Medicine နှှင့့်� အမေး�းအဖြေ�ေကိုု� မြ�န််မာ့့�ဂဇက််စာာဖတ််
ပရိိသတ််များ�း�အတွွက်် ဖော်�်�ပြ�လိုု�က််ပါါသည််။

၁။ ဒေါ�ါက််တာာသိိဂီီဝင်းး� မြ�န််မာာပြ�ည််မှာာ�ပညာာသင််ယူူခဲ့့�တဲ့့�အကြော��ာင်းး�တွေ�ေနဲ့့�  အမေေရိိကားး�ကိုု� 
ထွကွ်လ်ာာတဲ့့�အကြော��ာင်းး�ကိုု� စမပြော��ာပြ�ပေး�းပါါ။ အမေေရိိကားး�မှာာ� ဆရာာဝန်လ်ိုု�င်စ်င်ပ်ြ�န်ဖ်ြေ�ေဖို့့��အတွကွ််  
မြ�န််မာာပြ�ည််မှာာ� ဘာာတွေ�ေပြ�င််ဆင််လာာခဲ့့�လဲဲ။

ကျျမက ၂၀၀၀ခုုနှှစ််မှာာ� အထက(၁)ဒဂုံံ�ကနေ� ဆယ််တန်းး�အော�ာင််ပါါတယ််။ ဆေး�း(၁)
မှာာ� ပညာာသင်ခဲ့့�ပြီး�း� ၂၀၀၆မှာာ� အလုုပ်သင်ဆင်းး�တယ််။ အလုုပ်သင်ပြီး�း�တော့� �့ ဘွဲ့့��ယူူဖို့့��
အချိိ�န် ကြာ�ာခဲ့့�တာာနဲ့့� ၂၀၀၇မှာာ� junior အတန်းး�နဲ့့�အတူူ ဘွဲ့့��ယူူခဲ့့�ပါါတယ််။ ကျျမက အ
မေ�ရိိကားး�ကုို�လာာဖို့့��အစက အစီီအစဉ််မရှိိ�ခဲ့့�ပါါဘူးး�။ အဖေ�ကလဲဲ အားး�မပေး�းဘူးး�။ အမျိုးး� ��
တွေ�ေရှိိ�တဲ့့� သြ�စတြေး��းလျျသွားး��မယ််စိိတ်ကူးး�ထားး�တဲ့့�အတွွက် IELTS လဲဲ ပြ�င်ဆင်ထားး�
ပြီး�း� ဖြေ�ေတယ််။ ကျျမရဲ့့�ချျစ််သူူက အမေ�ရိိကားး�မှာာ�ရှိိ�နေ�တယ််ဆုို�တော့� �့ AMC လုုပ်ရမ
လားး�။ USMLE  လုုပ်ရမလားး� အဲ့့�ဒီ့့�အချိိ�န် က စဉ်းး�စား�းခဲ့့�တယ််။ USMLE အတွွက် 
မြ�န်မာာပြ�ည််မှာာ� ကုို�ထွွန်းး�ကျော်�်��တို့့��၊ ကုို�စိုးး��လွွင်တို့့�� သင်ပေး�းတဲ့့�ကျူူ�ရှင််တွေ�ေတော့� �့ US ကုို�
ထွွက်မလာာခင်် ၂လလော�ာက််၊ ၄လလော�ာက််တော့� �့ တက်ခဲ့့�ပါါတယ််။ ၂၀၀၉ခုုနှှစ််မှာာ� US 
ကုို�ရော�ာက််ပါါတယ််။

၂။ ရော�ာက််ကာာစမှာာ� ကြုံ��ံတွေ့�့�ရတဲ့့�အခက်အခဲဲတွေ�ေနဲ့့� ဒီနီိုု�င််ငံမံှာာ� ဆရာာဝန််လိုု�င််စင်ရဖို့့��ကြိုး�း��စား�းခဲ့့�တဲ့့�
အကြော��ာင်းး� ပြော��ာပြ�ပေး�းပါါ။ USMLE ဖြေ�ေမယ့့်� နော�ာက်ဆရာာဝန််တွေ�ေကိုု� ဘာာအကြံ�ဉံာာဏ််ပေး�းချျင်လဲဲ။ 

ရော�ာက််ကာာစမှာာ� အဓိိက homesickness ရတာာပေါ့�့ �။ အဲ့့�ဒါါက အတော်�်�ဆိုးး��ပါါ
တယ််။ မြ�န်မာာပြ�ည််မှာာ�ကျျန််ခဲ့့�တဲ့့�မိိဘတွေ�ေကို� ဘယ််သွားး��သွားး��သတိိရနေ�တယ််။ သူူတို့့��
ကုို�ခေါ်�်လာာချျင််တာာပေါ့�့ �။ USMLE ဖြေ�ေဖို့့��ပြ�င်ဆင်ရာာမှာာ�လဲဲ ကျျမတို့့��ခေ�တ်က အမှှတ််
က ၉၉ရမှတို့့��၊ ဘွဲ့့��ရပြီး�း�၃နှှစ််မှာာ� စာာမေး�းပွဲ�အော�ာင််မှှ၊ မဟုုတ်ရင် residency ရဖို့့��ခက််
တယ််တို့့��ဆို�ပြီး�း� ရှေ့�့�ကဆရာာဝန််တွေ�ေက ပြော��ာထားး�တာာတွေ�ေရှိိ�တော့� �့ ကျျမက year of 
graduation ကနေ� ၃နှှစ််အတွွင်းး� စာာမေး�းပွဲ�တွေ�ေအပြီး�း�ဖြေ�ေဖို့့��  ၂၀၁၀ခုုနှှစ််ကုို� 
နော�ာက််ဆုံးး��ထားး�ခဲ့့�ပါါတယ််။ USMLE ကခက််သလားး�ဆုို�ရင် မြ�န်မာာပြ�ည််က ဆရာာဝန််
ဘွဲ့့��ရလာာသူူတွေ�ေအတွွက် ခက််ပါါတယ််။ Step 1 မှာာ� ကျျမတို့့�� 2nd MB ကသင်ခဲ့့�တဲ့့� 
physiology, biochemistry, anatomy တွေ�ေကို� အစကနေ�ပြ�န်ဖတ််ရတာာ။ ကျျ
မက physiology, biochemistry ကုို�စိိတ်ဝင််စား�းလို့့��ကြို��က််ပေ�မယ့့်� Anatomy 
မှာာ�တော့� �့ နဂို�ထဲဲက သိိပ်စိိတ်မဝင််စား�းတော့� �့ ခက််တယ််။ Biostatistics ဘာာသာာကလဲဲ 
ကျျမအတွွက်ခက််ပါါတယ််။ ခက််တော့� �့ ပုို�ပြီး�း�လုုပ်ဖြ�စ််တယ််။ စာာမေး�းပွဲ�ဖြေ�ေတဲ့့�အခါါမှာာ�
တော့� �့ အဲ့့�သလော�ာက််မခက််ဘူးး�။ ၆လော�ာက််ပြ�င်ဆင်ပြီး�း� Step 1 ကုို� ၉၉မှှတ််နဲ့့�အော�ာင််
ခဲ့့�ပါါတယ််။ စနေ�၊ တနင်္ဂဂနွေ�ေမပါါဘဲဲ တပတ််ကုို�၅ရက် တနေ့�ကုုန်စာာထုို�င််လုုပ်တဲ့့�အချိိ�န်
တွေ�ေက နှှစ််လလော�ာက််ရှိိ�မယ််ထင်ပါါတယ််။ ကျျမ အကြံ�ပေး�းချျင််တာာက text book 
ကြီး�း�အကုုန်ဖတ််မယ့့်�အစား�း မေး�းခွွန်းး�နဲ့့�အဖြေ�ေ၊ ရှှင်းး�ပြ�ချျက််တွေ�ေပါါတဲ့့� စာာမေး�းပွဲ�အတွွက်
ပြ�င်ဆင်ပေး�းတဲ့့�စာာအုုပ်တွေ�ေကို�ဖတ််တာာက ပုို�ကော�ာင်းး�တယ််လို့့�� ထင်ပါါတယ််။ 

တစ််လလော�ာက််နား�းပြီး�း� Step2 CS အတွွက် ်Kaplan ကျော�ာ�င်းး�မှာာ� တက်ပါါတယ််။ 
စာာမေး�းပွဲ�ဖြေ�ေဖို့့��အတွွက် register လုုပ်တဲ့့�အချိိ�န် ထိိ ၃လ၊ ၄လ လော�ာက််ပြ�င်ဆင်ချိိ�န်
ရပါါတယ််။ CS ကျျမတို့့��မြ�န်မာာပြ�ည််ကဆရာာဝန််ဖြ�စ််ပြီး�း�သားး�လူူတွေ�ေအတွွက် skills 
တွေ�ေက ရတယ််။ communication လုုပ်တတ်သလားး�ဆုို�တာာကုို� စစ််တာာပါါ။ လူူနာာ
နဲ့့�လက််တွေ့�့� ကုုသပုံ�ကုို� စစ််တာာဖြ�စ််တဲ့့�အတွွက် language အရေး�းကြီး�း�ပါါတယ််။ ကျျ
မက မြ�န်မာာပြ�ည််မှာာ� IELTS ဖြေ�ေခဲ့့�ပေ�မယ့့်� ဘာာသာာစကားး�မှာာ� ဒီီနုို�င််ငံံက အသုံးး��အနှုံးး��
တွေ�ေ ခက််ခဲဲတာာ။ နား�းထော�ာင််ရတာာခက််ခဲဲတာာတွေ�ေရှိိ�ပါါတယ််။ ကုို�ယ််ပြော��ာတာာလဲဲ သူူက 
သေ�ချာာ�နား�းမလည််၊ သူူပြော��ာတာာလဲဲ ကုို�ယ််က သေ�ချာာ�နား�းမလည်် စတဲ့့�အခက််အခဲဲတွေ�ေ
ရှိိ�ပါါတယ််။  Clinical Knowledge စာာမေး�းပွဲ�ကုို�တော့� �့ ၂လ၊ ၃လလော�ာက်် အချိိ�န်
ပေး�းခဲ့့�တယ််။ CK က သိိပ်မခက််ပါါဘူးး�။ အခုုနော�ာက််ပုို�င်းး�မှာာ�တော့� �့ USMLE စာာမေး�းပွဲ�
ပံုံ�စံံတွေ�ေက ကျျမတို့့��တုုန်းး�ကနဲ့့�မတူဘဲဲ ပြော��ာင်းး�လဲဲသွားး��တာာတွေ�ေရှိိ�ပါါတယ််။ စာာမေး�းပွဲ�တွေ�ေ
ဖြေ�ေဖို့့�� ပြ�င်ဆင်တဲ့့�အခါါ သိိပ်လော�ာလို့့�� မကော�ာင်းး�သလို� သိိပ်အချိိ�န် ဆဲွဲ�နော�ာက််ကျျလို့့��လဲဲ 
မကော�ာင်းး�ပါါဘူးး�။ သတ်မှှတ််ထားး�တဲ့့�အချိိ�န် ကာာလတွေ�ေအတွွင်းး�မှာာ� ကော�ာင်းး�ကော�ာင်းး�မွွန်
မွွန်ဖြေ�ေနို�င််အော�ာင််ကြိုး�း��စား�းဖို့့��လို�ပါါတယ််။ 

၃။ စာာမေး�းပွဲဲ�အော�ာင််ပြီး�း� resdiency ဆင်းး�တဲ့့�အချိိ�န််ကနေေ နှှလုံးး��အထူးး�ကုုဆရာာဝန််ဖြ�စ််တဲ့့�
အထိိ  ကြုံ�ံ�တွေ့�့�ရတဲ့့�စိိန််ခေါ်�်မှုုတွေ�ေကိုု�လဲဲ ပြော��ာပြ�ပေး�းပါါဦးး။  

USMLE အတွွက်စ်ာာမေး�းပွဲဲ�ဖြေ�ေဖို့့�� ပြ�င်ဆင်ရင်းး�နဲ့့� residency အတွွက် ်ထော�ာက််ခံံစာာ 
letter of recommendations ရဖို့့�� ဆေး�းရုံ�တွေ�ေမှာာ� ကျျမ volunteer လုုပ်ပါါ
တယ််။ ထော�ာက််ခံံစာာက ၃စော�ာင််လုို�ပါါတယ််။ အခုုနော�ာက််ပုို�င်းး�မှာာ�တော့� �့ လူူတွေ�ေက 
networking ပုို�ကော�ာင်းး�လာာကြ�တော့� �့ ဒီီထော�ာက််ခံံစာာ၃စော�ာင််ရဖို့့�� သိိပ်မခက််ကြ�ပေ�
မယ့့်� လွွန်ခဲ့့�တဲ့့�၁၀နှှစ််၊ ၁၅နှှစ််တုုန်းး�က ကျျမအတွွက်တော့� �့ အသိိရှာာ�ဖို့့�� ခက််ခဲဲခဲ့့�ပါါတယ််။ 
လူူကုို�ယ််တုို�င််မသိိရင် ထော�ာက််ခံံစာာရဖို့့�� မလွွယ််ပါါဘူးး�။ Residency ကုို� Maryland 
က ဆေး�းရုံ�မှာာ�ဆင်းး�ခဲ့့�ပါါတယ််။ အဲ့့�ဒီ့့�ဆေး�းရုံ�က Johns Hopkins Hospital  နဲ့့� af-
filiated လုုပ်ထားး�တာာမို့့�� neurology နဲ့့� cardiology အတွွက် ကျျမတို့့��က  Johns 
Hopkins Hospital မှာာ�သွားး��ဆင်းး�ရပါါတယ််။ Residency ကာာလတွေ�ေမှာာ�ရင်ဆုို�င််
ရတဲ့့� challenges တွေ�ေကတော့� �့ ပထမတခုုက ဘာာသာာစကားး�အခက််အခဲဲပေါ့�့ �။ 
မြ�န်မာာနုို�င််ငံံကလာာတဲ့့�ဆရာာဝန််အတွွက်က Presentation တွေ�ေလုုပ်ရင် ဘာာပြော��ာ

ရမှန်းး�မသိိ။ ဘယ််က စရမယ််မှှန်းး�မသိိ။ 
အစီီအစဉ််က မရှိိ�နဲ့့�   ကျျမအတွွက် 
တော်�်�တော်�်�ကြိုး�း��စား�းရင်ဆုို�င််ရပါါတယ််။ 

Electronic medical record 
တွေ�ေဆို � လဲဲ  ကုို� ယ်် က  လုုပ်  ခဲ့့� တဲ့့�
အတွေ့�့�အကြုံ�ံ�က မရှိိ�တော့� �့ အစပို�င်းး� မ
လုုပ်တတ်ဘူးး�။ Blood culture လဲဲ မ
ဖတ််တတ်ဘူးး�။ နော�ာက််တချျက််က အာာရှှ
သူူတစ််ယော�ာက််အနေ�နဲ့့� ဒီီနုို�င််ငံံမှာာ� လူူမျိုးး� ��
ပေါ�ါင်းး�စံုံ�နဲ့့�ဆက်ဆံံရတာာတွေ�ေကလဲဲ အစ
ပုို�င်းး�မှာာ� မပြော��ာရဲဲမဆို�ရဲဲ ကြော��ာက််တာာတွေ�ေ
ရော�ာက စိိန်ခေါ်�်မှုုတွေ�ေပါါပဲဲ။ Mentor 
တွေ�ေနဲ့့� ၃လတခါါ တွေ့�့�ဆံုံ�ပြီး�း� ကုို�ယ့့်�ရဲ့့�ရှေ့�့�
အ စီီ အ စ ဉ်် တွေ�ေကို �  ပြော��ာ ပြ�ရတာ  ာ လဲဲ 
စိိန်ခေါ်�်မှုုပါါပဲဲ။ အဲ့့�ဒီ့့�ဆေး�းရုံ�က mentor 
တွေ�ေက ကျျမက cardiologist လုုပ်
ချျင််တယ််ပြော��ာရင် သူူတို့့��က cardiolo-
gist ကခက််တယ််။ မလုုပ်ပါါနဲ့့�လားး�။ 
nephrologist ကျော�ာ�က်ကပ်အထူးး�ကုု
ပဲဲလုုပ်ပါါလားး�ဆုို� ပြီး�း�  ကျျမကို� ပြော��ာကြ�
တယ််။ ကျျမက ဒုုတိိယနှှစ််ဆေး�းကျော�ာ�င်းး�
တက်ထဲဲက physiology ကုို�စိိတ်ဝင််စား�း
တော့� �့ နှှလုံးး��အထူးး�ကုုဆရာာဝန််ပဲဲ လုုပ်ချျင််
တာာ ။  ကျျ မတို့့ �� အ လုုပ်  ဆ င်းး� တဲ့့�
ဆရာာဝန််၁၈ယော�ာက််မှာာ� ကျျန််တဲ့့�သူူတွေ�ေ
က တခြား�း�နုို�င််ငံံကလာာတဲ့့�ဆရာာဝန််တွေ�ေ။ 
သွွက်လက််ကြ�တယ််။ နော�ာက််ဆုံးး��ဖြ�စ််နေ�
တာာက ကျျမနဲ့့�  နော�ာက််တယော�ာက််က 
အလုုပ်သိိပ်မလုုပ်ချျင််ဘဲဲ နည်းး�နည်းး�ပျျင်းး�
တဲ့့�ဆရာာဝန််ပဲဲ ဆုို�တော့� �့ ကျျမလဲဲ အဲ့့�ဒီ့့�
ကာာ လ တွေ�ေက   စိိတ်  ဓာာ တ်် တွေ�ေ ကျျ ခဲ့့�
တယ််။ Residency ပထမနှှစ််မှာာ�
တော်�်�တော်�်�ရုုန်းး�ကန်ခဲ့့�ရတယ််။ 

၄။ စိိန််ခေါ်�်မှုုတွေ�ေကိုု� ဘယ််လိုု�ကျော်�်��ဖြ�တ််ခဲ့့�
ပြီး�း� နှှလုံးး��အထူးး�ကုုဆရာာဝန်ဖ်ြ�စ်အ်ော�ာင်က်ြိုး�း��စား�း
ခဲ့့�လဲဲ။ 

 Johns Hopkins Hospital က 
ဆရာာတွေ�ေကတော့� �့ ကျျမကို�အားး�ပေး�းကြ�
ပါါတယ််။ " နင် ၆လ လော�ာက််တော့� �့ 
အချိိ�န် ယူူရဦးးမယ််" လို့့�� ပြော��ာကြ�တယ််။ 
ဝုို�င်းး�ကူူကြ�တဲ့့�ဆရာာတွေ�ေနဲ့့�တွေ့�့�ခဲ့့�တယ််။ 
ဒုုတိိယနှှစ််မှာာ�  Johns Hopkins Hos-
pital က Cardiac imaging 
နာာမည််ကြီး�း�တဲ့့�ဆရာာနဲ့့�တွေ့�့�တယ််။ သူူက 
Attending ဖြ�စ််နေ�ပြီ�။ သူ့့� lab မှာာ� လာာ
လုုပ်ဖို့့�� ကျျမကို�ခေါ်�်တယ််။ သူူက ကျျမကို� 
research လုုပ်ဖို့့�� အခွွင့့်�အလမ်းး�ပေး�း
တော့� �့ ကျျမက သူ့့� lab မှာာ� data တွေ�ေ 
သွားး��ယူူရတယ််. Research project 
ရတာ ာ ပေါ့�့ �နော်�်� ။  နော�ာ က်် ဆရာ ာ တ စ််
ယော�ာက််က EKG, echocardiogra-
phy တွေ�ေသင်ပေး�းတယ််။ သူ့့�နော�ာက််ကုို�
လုို�က််ပြီး�း� လူူနာာကြ�ည့့်�ခုို�င်းး�တယ််။ ဒုုတိိယ
နှှစ််အပြီး�း�မှာာ� သူူများ�း�တွေ�ေ vacation ယူူ
ကြ�ပေ�မယ့့်� ကျျမ မယူဘဲဲ Johns Hop-
kins Hospital  မှာာ� research လုုပ်
ပါါတယ််။ Paper တော့� �့ မထွွက်ဘူးး�။ ဒါါ
ပေ�မယ့့်� cardiology fellowship 
လျှော�ာ�က်ဖို့့��လို�တဲ့့�  project ရတယ််။ 
နှှလုံးး�� project အတွွက် ်ပုို�စတာာရတယ််။ 

Recommendation letters 
၃စော�ာင််ရတယ််။ ဒီီနေ�ရာာမှာာ�လဲဲ ကျျမက 
အလုုပ်အတူူတဲွဲ�လုုပ်ခဲ့့�ဖူးး�တဲ့့�ဆရာာတွေ�ေက 
ရေး�းပေး�းတာာဆုို�တော့� �့  သူူတို့့��က ကျျမ
အတွွက် သေ�ချာာ�အသေး�းစိိတ်ကုို�ရေး�းပေး�း
ကြ�တာာ ၃မျျက််နှာာ�လော�ာက််ကုို�ရေး�းပေး�းကြ�
တယ််။  paper က felowship ပြီး�း�မှှ 
တစ််နှှစ််လော�ာက််မှှ ထွွက်လာာပါါတယ််။ 
Fellowship program တွေ�ေအများ�း�
ကြီး�း�ရခဲ့့�ပါါတယ််။ Albuquerque, 
New Mexico မှာာ�ရှိိ�တဲ့့�  University 
of New Mexico 

SweSwe Aye

ငါါတို့့��ဘုုရား�းအိုးး��ထိုးး��တဲ့့� နှှင်းး�ဆီီ
ထို့့��ကြော��ာင့့်� . . .

မြ�တ််ချျင််လည်းး� မြ�တ််မယ််
မမြ�တ််ချျင််လည်းး� မမြ�တ််ဘူးး�

ကုုသိုု�လ််ရချျင််မှှလည်းး� ရမယ််
ကုုသိုု�လ််မရချျင််လည်းး� မရဘူးး�

ချျစ််သူူခင််သူူပေါ�ါချျင််မှလှည်းး� ပေါ�ါမယ််
ချျစ််သူူခင််သူူ မပေါ�ါချျင််လည်းး� မပေါ�ါ

ဘူးး�

ဘယ််လိုု�ပဲဲဖြ�စ််ဖြ�စ််
ဒီီနှှင်းး�ဆီီ လှှတာာကတော့�့� သေ�ချာ�ာတယ််
ဒီရီနံ့့� မွှေး�း�ပြ�န့့်�လွနွ်းး�တာာတော့�့� သေ�ချာ�ာ

တယ််
ဒီီပန်းး� ဘုုရား�းအိုးး��ထိုးး��တာာတော့�့� သေ�ချာ�ာ

တယ်် ။

ပြ�ည့့်�ဇော်�်�လင်းး�

မိုးး��တွေ�ေရွာာ�မှှဖြ�င့့်�
အရင််တုုန်းး�က
လူူတွေ�ေကပဲဲဘုုရား�းတရတာာ
အခုုတော့�့�
ဘုုရား�းပါါဘုုရား�းတနေေရပြီ�ီ။

မိုးး��တွေ�ေရွာာ�တော့�့�
ငါးး�တွေ�ေကပျော်�်��လို့့��
ငါးး�မျှား�း�ချိိ�တ််တွေ�ေကပြုံး�း��လို့့��။

အညာာသားး�ကျော�ာ�ကုုန်းး�မုုန့့်�လေး�းကိုု�
အညာာကျော�ာ�ကုုန်းး�မုုန့့်�လေး�းရေေလို့့��
ခေါ်�်ကြ�ည့့်�မိိတော့�့�
မစား�းဖြ�စ််တဲ့့�မုုန့့်�မှာာ�မျျက််ရည််စိုု�တာာပဲဲ
အဖတ််တင််တယ််။

အရင််တုုန်းး�က
မိုးး��တွေ�ေမှော�ာ�င််ရင််
လွဲဲ�ရက််သူူကိုု�လွွမ်းး�တယ််
အခုုတော့�့�
လွဲဲ�ရက််တဲ့့�ခေေတ််ကိုု�လွွမ်းး�တယ််။    ။

ခန့့်�ဝါါငြိ�ိမ်းး�

Interview

ရှို့့��ရမယ့့်�မီးး�
မ သေ�ချာာ� ခြ�င်းး� တွေ�ေသာာ  သေ�ချာာ�

တယ််။
ကမော�ာက််ကမ ကမ္ဘာာ�ကြီး�း�ဆီကီ
ဘာာကိုု �မျှော်�်��လင့့် �နေ�တာာလဲ။
အကော�ာင်းး�ဆုံးး ��ကိုု � မျှော်�်��လင့့် � ရဲဲတဲ့့�

အထိိ
မရူးး� စမ်းး�ပါါနဲ့့�
အဆိုးး��ဆုံးး ��ကိုု �ရင််ဆိုု�င်် ဖ့ို့��ပဲဲ
လက််သီးး�ကိုု � ကျျစ််ကျျစ််ဆုုပ််ထားး�။
နေ�ရာာတကာာ ခြော��ာက််ခြား�း�စရာာတွေ�ေ

သာာ
ပလူူပျံံ�နေ�လို့့ ��
အကြော��ာက််တရားး�ကိုု �
မကြော��ာက််တရားး�နဲ့့�
ခေါ�ါက််ထားး�ဖ့ို့��ဆိုု�တာာ
 အတော်�်�အတန််ဆုံးး ��ရှုံးး��ခဲ့့�ရုံံ�လေး�းနဲ့့� ရ

မလားး�။
လမ်းး�ကကြ�မ်းး�လို့့ �� ခြေ�ေလှမ်းး�ကိုု �ရပ််

ရင််တော့� �့
တစ််လံံ လည်းး�မပေါ�ါက််ဘူး း�
ပုုဂံလံည်းး�မရော�ာက််ဘူး း�။
ကိုု �ယ့့်�စိိတ််ကိုု �မော�ာင်းး �နှှင််ဖ့ို့��
ကိုု �ယ််စိိတ််ကိုု �ပဲဲ ရှို့့��ရတယ််။
အမှော�ာ�င််ကိုု �ဖြ�တ််နေ�ချိိ�န််မှာာ �
အလင်းး�ဓါါတ််ကိုု �မ သေ�စေ�နဲ့့�
ကော�ာက််ရိုးး��မီးး�တွေ�ေလားး�
မနားး�တမ်းး�သာာရှို့့��။  ။

ဂျော်�်��စူးး�သစ််

*ZufuAsm 1ဆုုပ််စူးး� စား�းရူးး�

အခြေ�ေအနေေ 
အကြော��ာင်းး�ကြော��ာင်းး�ကြော��ာင့််�
အရေေခံွံ� ဘယ််လုို� ချွွတ််လဲလဲဲ
ဒံုံ�ရင်းး�ဟာာ ဒံုံ�ရင်းး�။
ဗီီဇ ဇီီဝကုို�
မလွွန််ဆန််နုို�င််ခြ�င်းး�သဘာာဝမှာာ�
မသိိခြ�င်းး� ပလွှားး��မုှုဟာာ ပျော်�်��ဝင််။
မြ�င််သူ၊ တွေ့�့�သူူတွေ�ေက 
စေေတနာာနဲ့့� စိိတ််မတို့့��မိိစေေနဲ့့�
ပလွှားး��ဟန််ဆော�ာင််သူမာာန
မိုးး��ကုို� မီးး�နဲ့့� တက််ရှို့့��တတ််တယ််။
ဘက််ပြ�န်် မီးး�မကူးး�စေေဖ့ို့��
ရေေငုံံ�နုှုတ််ပိိတ််မိိပြ�န််လည်းး�
မင်းး�သားး�ဝတ််စုံံ�အပြ�ည့်�နဲ့့� အရူးး�ကုို�
ဂရိိတ််ဖိုးး��စိိန််အထင််နဲ့့� 
ဖြ�ည့်�တွေး�း�ပေး�းရဦးးမယ််။
အမယ််မင်းး� ... 
ခက််လှှချျည််ရဲ့့� အရပ််ကတို့့��။

ကျော်�်��ဟုုန်းး� ၁၅၆၂၄
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With over $90,000 fund-
raised from the BURSA Alli-
ance and independent dona-
tions, Better Burma worked 
alongside 100+ volunteers in 
the first phase to support 
over 10,000 victims from the 
most affected regions in 
Mandalay, Sagaing, and Inle 
Lake. Many other NGOs, like 
Better Burma, have played a 
crucial role in earthquake re-
lief efforts and raising aware-
ness. Amidst the devastation 
it caused, the earthquake 
ignited a powerful moment 
of unity for Burmese students 
and diaspora around the 
world.

၁။ တနင်္ဂဂနွေ�ေနေ့�ဖွားး�� ။ ငွေေ� အဝင််ထက် အထွွက်က များ�း�နေ�သော�ာလ ဖြ�စ််သည််။ အလုုပ် ကော�ာင်းး�နေ�
မည််။ အလုုပ်မရသေး�းသူ အလုုပ်ရမည််။ အလုုပ် တိုးး��ချဲ့့ ��ရခြ�င်းး�၊ ရာာထူးး�အဆင့််� တိုးး��ခြ�င်းး� ဖြ�စ််မည််။ ခရီးး�သွားး��ခြ�င်းး�
အတွွက် ပြ�ဿနာာပေါ်�်၍ အမှုုဖြ�စ််တတ်သည််။ ယတြာ�ာ ။ အုုန်းး�သီးး�ကုို� လှူူ�တန်းး�ပါါ။   

၂။ တနင်္လာာ�နေ့�ဖွားး�� ။ အလုုပ် ပံုံ�မှှန်် ဖြ�စ််နေ�မည််။ ဇနီးး�ဖြ�စ််သူူနှှင့််� အဆင်မပြေ�ေ၊ သော�ာက များ�း�နေ�မည််။ 
အုုပ်ချုု�ပ််သူူ အစိုးး��ရနှှင့််� ပတ််သက်၍ ပြ�ဿနာာ ဖြ�စ််တတ်၏။ မိိတ်ဆွေ�ေများ�း�နှှင့််� ရန်ပေါ်�်၍ သဘော�ာထားး�ကဲွဲ�မည််။  

ယတြာ�ာ ။ အုုန်းး�ထမင်းး� ဆွွမ်းး�ကပ်ပါါ။ 
၃။ အင်္ဂါါ�နေ�ဖွားး��။ ဝင််ငွေေ�ကော�ာင်းး�သော�ာလ ဖြ�စ််သည််။ ရရန်ရှိိ�သော�ာငွေေ�များ�း� ဝင််လာာမည််။ အစုုရှယ််ယာာ 

လုုပ်ငန်းး�များ�း� အော�ာင််မြ�င်မည််။ အလုုပ်နှှင့််� ပတ််သက်၍ မိိတ်ဆွေ�ေသစ််များ�း�ကုို� သတိိထားး�ပါါ။ ခရီးး�သွားး��ရန်ကိိစ္စစ 
ရန်ပေါ်�်၍ မသွားး��ဖြ�စ််ပါါ။  ယတြာ�ာ ။ ကော်�်�ဖီနှှင့််� ကိိတ်မုုန့််� လှူူ�ပါါ။  

၄။ ဗုုဒ္ဓဓဟူးး�နေ့�ဖွားး��။ အလုုပ်အပြော��ာင်းး�အရွှေ့�� ဖြ�စ််ပေါ်�်မည််။ မူူလ အလုုပ်မှှ ထွွက်ရကိိန်းး� ရှိိ�နေ�ပါါသည််။ 
သို့့��သော်�်� ဝင််ငွေေ� ကော�ာင်းး�နေ�ပါါသည််။ လုို�လားး�သော�ာ၊ မျှော်�်��လင့််�ထားး�သော�ာ ရရန်ရှိိ�သည့််� ငွေေ�များ�း� ဝင််လာာမည််။ 
ရွှေ�ေ ဝင််မည််။ ဝင််လျှှင်် ကော�ာင်းး�၏။ ယတြာ�ာ ။ လိိမ္မော်�်��သီးး� လှူူ�တန်းး�ပါါ။  

၅။ ကြာ�ာသပတေး�းနေ့�ဖွားး�� ။ ရွှေ�ေ ဝင််မည််။ ဗုုဒ္ဓဓဟူးး�နေ့�သားး�နှှင့််� ပတ််သတ်၍ အကျိုးး� ��ရှိိ�မည််။ မိိန်းး�မဖြ�စ််လျှှင်် 
လင််ယော�ာက်ျားး���နှှင့််� ပြ�ဿနာာ မှုုခင်းး�ဖြ�စ််၍ ကဲွဲ�ကွာာ�တတ်သည််။ စပ်တူူလုုပ်ငန်းး�များ�း�မှှ ငွေေ�ဝင်် ကော�ာင်းး�နေ�မည််။ 

ယတြာ�ာ ။ ဂျျင်းး�သုုတ် လှူူ�တန်းး�ပါါ။ 
၆။ သော�ာကြာ�ာနေ့�ဖွားး��။ အလုုပ် အလွွန်အဆင်ပြေ�ေမည််။ ငွေေ�ဝင််လည်းး� ကော�ာင်းး�နေ�မည််။ လင််ဖြ�စ််သူူ၏ 

ကျျန်းး�မာာရေး�း အလွွန်ညံ့့�နေ�တတ်သည််။ ယော�ာကျာ်းး���ဖြ�စ််လျှှင််  ဇနီးး�နှှင့််� မကြာ�ာခဏ စကားး�ပြော��ာမတည့််� ဖြ�စ််
မည််။ ယတြာ�ာ ။ အုုန်းး�နို့့��ခေါ�ါက်ဆဲွဲ� လှူူ�ပါါ။ 

၇။ စနေ�နေ့�ဖွားး�� ။ အလုုပ်၌ ပြ�ဿနာာ ဖြ�စ််ပေါ်�်သော်�်�လည်းး� အလုုပ်ကော�ာင်းး�နေ�မည််။ ငွေေ�ကြေး��း ပံုံ�မှှန်် ဝင််
မည််။ အိိမ်ထော�ာင််ရေး�းကိိစ္စစ သော�ာက များ�း�မည််။ မိိန်းး�မယူရန်ကိိစ္စစ  ဖြ�စ််လျှှင်် မယူဖြ�စ််ပါါ။ 	  	  

ယတြာ�ာ ။ စမူဆာာ လှူူ�တန်းး�ပါါ။ 
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ဗေ�ဒင််သုုတ	  (ဘုုမိ္မိ�ပက္ခခဂြို�ု�ဟ်စါးး� မိိသော�ာ နေ့�နံံများ�း�) 
ဘုုမ္မိိ�ပက္ခခဂြို��ဟ််စါးး� ၊ ဘုုမ္မိိ�သက်ရော�ာက််သော�ာ နှှစ််များ�း�သည်် သက်ဆုို�င််သူူ ဇာာတာာရှှင််များ�း�အတွွက် 

အိိမ်ထော�ာင််ရေး�း၊ စီးး�ပွား��းရေး�း၊ ကျျန်းး�မာာရေး�းများ�း� ထိိခို�က််တတ်ကြ�ရပေ�၏။ ဘုုမ္မိိ�ဂြို��လိိ ဆုို�သည််မှာာ� မိိမိိ
မွေး�း�နံံဂြို��ဟ််မှှ လေး�းခုုမြော��ာက်် ဂြို��ဟ််သည်် မိိမိိ၏ ဘုုမ္မိိ�ဂြို��ဟ်် ဖြ�စ််ပါါသည််။  	

မိိမိိမွေး�း�နံံဂြို��ဟ််မှှ လေး�းခုုမြော��ာက်် ဘုုမ္မိိ�ဂြို��ဟ််အထိိ ဂြို��ဟ််သက်များ�း�ကုို� ရေ�တွွက်သွားး��သော်�်� ဘုုမ္မိိ�ဂြို��ဟ််
ရော�ာက််သည့််�နှှစ််မှှစ၍ ဘုုမ္မိိ�ဂြို��ဟ််သက်ရှိိ�ကာာလ အပုို�င်းး�ကုို� ဘုုမ္မိိ�ဂြို��ဟ််စား�းနှှစ််ဟုု သတ်မှှတ််ထားး�
ပေ�၏။  	ဘုုမ္မိိ�ဂြို� �ဟ််စား�း ကာာလသည်် ကျျရော�ာက််ရာာဂြို��ဟ််သက်အရ သက်ဆုို�င််သူူ ကာာယကံရှှင််အားး� 
အိိမ်ထော�ာင််ရေး�း၊ စီးး�ပွား��းရေး�း၊ ကျျန်းး�မာာရေး�းတို့့�� ပျျက််ပြား�း�ထိိခို�က််စေ�၏။ ထုို�သို့့�� ဘုုမ္မိိ�ကာာလအတွွင်းး�၌ မိိမိိ
တို့့��၏ သက်ရော�ာက််ကံံပေါ်�်မူူတည််၍ ပြ�င်းး�ထန်စွာာ� ခံံစား�းရခြ�င်းး�၊ ပြော့��့�ပြော��ာင်းး�စွာာ� ခံံစား�းရခြ�င်းး�တို့့�� ဖြ�စ််ပေါ်�်
စေ�၏။ 	

ထုို� ဘုုမ္မိိ�ဂြို��ဟ််စား�း ဖြ�စ််ပေါ်�်သော�ာနေ့�သားး� အများ�း�တို့့��တွွင် အော�ာက််ဖေါ်�်ပြ�ပါါ ဘုုမ္မိိ�ပက္ခခဂြို��ဟ််စား�း မိိသော�ာ 
မဟာာဘုုတ်အဖွား��းနေ့�သားး�တို့့��မှာာ� အခြား�း�သူူများ�း�ထက်  ထူးး�ခြား�း�ပြ�င်းး�ထန်စွာာ� ဖြ�စ််ပေါ်�်စေ�ပါါ၏။ ထုို�ဇာာတာာ
ရှှင််တို့့��မှာာ� 

၁။ တနင်္ဂဂနွေ�ေ - သုို�က််ဖွား��း ၂။ မွေး�း�နံံ တနင်္လာာ� - ပုုတိိဖွား��း ၃။ မွေး�း�နံံ အင်္ဂါါ�  - အထွွန်းး�ဖွား��း ၄။ မွေး�း�နံံ 
ဗုုဒ္ဓဓဟူးး� - ဘင်္ဂဂဖွား��း ၅။ မွေး�း�နံံ ကြာ�ာသပတေး�း - သုို�က််ဖွား��း ၆။ မွေး�း�နံံ  သော�ာကြာ�ာ - ရာာဇဖွား��း ၇။ မွေး�း�နံံ စနေ� 
- အဓိိပတိိဖွား��း 

	 အထက်ဖေါ်�်ပြ�ပါါ မဟာာဘုုတ်အဖွား��း နေ့�သားး�တို့့��သည်် ဘုုမ္မိိ�ဂြို��ဟ််စား�း အခါါကာာလများ�း�တွွင် 
ဘုုမ္မိိ�ဂြို��ဟ််စား�း၏ မကော�ာင်းး�ကျိုးး� ��များ�း�ဖြ�စ််သော�ာ အိိမ်ထော�ာင််ရေး�း၊ စီးး�ပွား��းရေး�း၊ ကျျန်းး�မာာရေး�း၊ အလုုပ်အကုို�င််၊ 
ငွေေ�ရေး�းကြေး��းရေး�းတို့့��ကို� ပြ�င်းး�ထန်စွာာ� ရင်ဆုို�င််ကြ�ရတတ်သဖြ�င့််� သတိိထားး�နုို�င််ကြ�စေ�ရေ�န် ဗေ�ဒင်သုုတ
အဖြ�စ်် ရေး�းသားး�လုို�က််ပါါသည််။ 

ဆရာာ ဦးးအော�ာင််ပုို�င်် (နယူးး�ယော�ာက််)
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      
   
   
 
vl ၂၀ a,mufpD; &Sdonf/ c&D;oGm;rsm;qufoG,fyg/

 

 

   
 
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Three months ago, on March 28, 2025, a devastating 
7.7-magnitude earthquake struck the epicenter in 

Sagaing and Mandalay. As the strongest earthquake this 
year, it not only killed over 3,700 people and injured 4,800, but 
exacerbated the humanitarian crisis already fueled by the 
ongoing civil war. According to the United Nations, more than 
4.3 million people needed necessities, as the earthquakes 
severely damaged major infrastructures in the city. Amid 
this natural disaster, a group of Burmese college students 
studying abroad quickly sprang into action - they formed the 
“BURSA Alliance” and organized a GoFundMe that raised over 
$90K for earthquake relief. 

Within just 24 hours of the quake, what began as a con-
versation among a few organizers quickly grew into a col-
lective effort involving over 120 students from more than 35 
prestigious universities, such as Harvard, Yale, MIT, Brown, 
and Cornell. Additionally, over 20 associate groups, student 
organizations, and Burmese hubs also joined the initiative, 
expanding BURSA Alliance’s reach. Rallying around a shared 
goal, the group launched a GoFundMe campaign and adver-
tised the initiative on social media platforms. Fundraisers 
quickly went viral and raised over $70,000 in just two weeks.

With hundreds of shares and reposts, the GoFundMe 
quickly went viral on Instagram. The Burmese diaspora from 
around the world started donating, while many non-Burmese 
foreigners also contributed to the cause, showing solidarity 
with the victims of the earthquake.

By the time the GoFundMe crossed $10,000, organizers 
began to critically assess how to deliver the funds securely 
and effectively to on-the-ground victims. Since GoFundMe 
requires that all donations be withdrawn through a regis-
tered 501(c)(3), the BURSA Alliance decided to partner with 
a nonprofit. After research, Better Burma stood out for “their 
ability to send the funds directly to those on the ground at 
the epicenter of the earthquake.” 

The nonprofit allocated the funds as part of its “Three-
Phase Earthquake Relief Plan,” which aims to bring both im-
mediate survival needs and long-term recovery for affected 
regions in Myanmar. For the first phase, “Emergency Relief,” 
the team focuses on supplying life-saving essentials like food, 
water, medicine, tents, toilets, and an emergency mobile 
clinic to victims. In the second “Recovery & Reconstruction,” 
Better Burma focuses on rebuilding homes and infrastruc-
ture, lasting 6 months depending on needs. Finally, the final 
phase, “Sustained Recovery & Community Resilience,” initi-
ates long-term support like healthcare, trauma counseling, 
education, and livelihood programs.
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Gen Z Op-Ed

Burmese Students Unite Globally, 
Raising Over $90K for Earthquake Relief

By   Amy Khaing

စနစ််ဖြ�င့့်� ဆုုများ�း�ကုို�ချီးး� �မြှ�င့့်�ခဲ့့�ရာာ Halifa 
Maung, 11th Grade, Culver City 
High School က " Mental Health 
Awareness in Muslim Commu-
nity" ခေါ�ါင်းး�စဉ််ဖြ�င့့်� ပထမ၊ Afifa, 11th 
Grade, Hawthorne Math & 
Science Academy က " The role 
of education in  empowering 
Muslim youths" ခေါ�ါင်းး�စဉ်် ဖြ�င့့်� 
ဒုုတိိယ၊ Azmah Erfan Al Haque, 
9th Grade, Hmsa High School 
က " Goal Setting and Achieve-
ment in life" ခေါ�ါင်းး�စဉ််ဖြ�င့့်� တတိိယ
ဆုုများ�း�ရရှိိ�ခဲ့့�သည််။ ပြို�ု�င််ပဲွဲ�ဝင််လူူငယ််များ�း�
အားး�လုံးး��၏ သုံးး��မိိနစ််စကားး�ပြော��ာခြ�င်းး�များ�း�
မှာာ� အနှှစ််သာာရရှိိ�လှပြီး�း� လူူငယ််များ�း�၏စွွမ်းး�
ရည််ကုို� ဖော်�်�ထုုတ်ပြ�သနို�င််ခဲ့့�သည််။ 

ညနေ�၇နာာရီီတွွင် အမဲဲသားး�၊ သီးး�စံုံ�ပဲဲ
ဟင်းး� ၊  ငါးး�ပိိရည််တို့့��စရာာတို့့��ကို�  ညစာာ 
ကျွေး�း�မွေး�း�ဧည့့်�ခံံခဲ့့�သည််။ အမဲဲသားး�ကုို� ကုို�
စိုးး��မြ�င့့်�လွွင်က လှူူ�ဒါါန်းး�ခဲ့့�သည််။ Bur-
mese American Muslim Asso-
ciation ကုို� ၂၀၁၃ခုုနှှစ််တွွင် Culver 
City တွွင် မြ�န်မာာမွွတ်စလင််လူူငယ််များ�း�
က တည််ထော�ာင််ခဲ့့� ခြ�င်းး�ဖြ�စ််ပြီး�း� မြ�န်မာာ
မွွတ်  စ လ င်် များ�း� ၏ အ ရေး�းကိိစ္စ  စ များ�း� ကုို� 
ဆော�ာင််ရွွက်ကာာ နှှစ််စဉ််အစ််ထွွက်ပဲွဲ�ကုို� 
ကျျ င်းး� ပ ခဲ့့� သ ည်် ။  အ သ င်းး� တွွင်  
အသက်အရွွယ််ပေါ�ါင်းး�စံုံ�ပါါဝင််လှုုပ်ရှား��းကြ�
ပြီး�း� မျိုးး� ��ဆက်သစ််များ�း�ကုို�လဲဲ ဦးးစား�းပေး�း
ပါါဝင််စေ�သည််။ BAMA ၏ ၂၀၂၅၊ EID 
အခမ်းး�အနား�းသို့့�� ဧည့့်�ပရိိတ်သတ်၃၀၀ 
ခန့့်� တက်ရော�ာက််ခဲ့့�ကြ�သည််။

Halifa MaungHalifa Maung
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Myanmar Gazette (M.G) Newspaper reserves the right 
to refuse to publish, in its sole and absolute discretion, 
any advertising and material submitted for publication 
by client. Submission of an advertisement or advertorial 
to an M.G sales representative does not constitute a 
commitment by M.G to publish a Client’s Material. 
M.G has the portion to correctly classify any Client’s 
Material and to delete objectionable words or phrases.

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

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

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

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

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

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

San Jose
YANGON DENTAL GROUP

(626) 337 4700

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

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

      usaemfrsm; SanJose Yangon Dental Group rS US odkYacwÅtvnfa&muf

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

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

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

rnfjzpfygonf/

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

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

Ramona Blvd.

Maine Ave.

Pacific Ave.

Bogart Ave.

Superior 
Grocers

Baldwin Park Station

210

605

10

Dental Tourism

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

Oral Health For a Healthy Life

City Hall

Students 
Senior Citizens 

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

လက််ယက်ကုုန်းး�ဂွာာ�ယာာနီီယာာ 
ကဗျာာ�၁၀၀- အော�ာင််ဝေး�း

နွေ�ေဦးးတော်�်�လှန််ရေး�းကာာလ ၂၀၂၂၊ 
စက်တင်ဘာာ၁၆က ဒီီပဲဲယင်းး�မြို့�့��နယ််၊ လက််
ယက်  ကုုန်းး � ရွာာ�  စာာ သင်  ကျော�ာ� င်းး� ကုို� 
လေ�ကြော��ာင်းး�တုို�က််ခုို�က််သဖြ�င့့်� ကျော�ာ�င်းး�သားး�
လူူ မမ  ယ်် ကလေး�း   ၆ ဦးး အ ပါါ အ ဝ င်် 
ရွာာ�သားး�၁၃ဦးးသေ�ဆုံးး��ခဲ့့�ခြ�င်းး�အတွွက် ရေး�းဖွဲ့့��
ခဲ့့�သော�ာကဗျာာ�အမည််ကုို� စာာအုုပ်ခေါ�ါင်းး�စဉ််
တပ်ပြီး�း� ကဗျာာ�ဆရာာအော�ာင််ဝေး�း၏ ၂၀၂၂၊ 
သြ�ဂုုတ်၁၀ရက်မှှ ၂၀၂၂၊ နုို�ဝင််ဘာာ၂၂ 
အတွွင်းး�ရေး�းသားး�ခဲ့့�သော�ာကဗျာာ�၁၀၀ကုို� 
မိုးး��မခနွေ�ေဦးးတော်�်�လှန််ရေး�းစာာနယ််ဇင်းး�
ရန်ပံုံ�ငွေေ�အဖြ�စ်် စုုစည်းး�ထုုတ်ဝေ�သည််။ 

စာာအုုပ်ရော�ာင်းး�ဈေး�းမှာာ� $40 ဖြ�စ််သည််။ 

ဘ၀နေ�နည်းး�အနုုပညာာ- မြ�သန်းး�တင့့်�
(မူူရင်းး� The Art of Living  by An-

dre Maurois)  နှှစ််ပေါ�ါင်းး�၃၀နီးး�ပါးး�
အတွွင်းး� အဖန််ဖန််ပြ�န်လည််ပံုံ�နှိိ�ပ်ခဲ့့�ရသော�ာ 
ဆရာာမြ�သန်းး�တင့့်�၏ ဘာာသာာပြ�န်စာာအုုပ်
ဖြ�စ််သည််။ သင့့်�ဘ၀အော�ာင််မြ�င်ရေး�းမဂ္ဂဂဇင်းး�
တွွင် ဖော်�်�ပြ�ခဲ့့�သော�ာဆော�ာင်းး�ပါးး�များ�း�ဖြ�စ််သဖြ�
င့့်� တစုုတစည်းး�ထဲဲဖတ််လုို�သူူများ�း� ဝယ််ယူူသ
င့့်�သည််။ စာာမျျက််နှာာ� ၃၂၈မျျက််နှာာ�၊ မျျက််နှာာ�ဖုံးး��
နှှင့့်�အတွွင်းး�ပံုံ�များ�း�ကုို� မုုတ်သံုံ�ရေး�းဆွဲ�၍ ဗဂျီီ�
လင်းး�ဝဏ္ဏဏက ဒီီဇုို�င်းး�ဖန််တီးး�သည််။ဇော်�်�ဂျီီ�
ဖုို�လ််ဝင််စာာအုုပ်တုို�က််က ဇွွန်၊ ၂၀၂၅တွွင် 
ထုုတ်ဝေ�ပြီး�း� စာာအုုပ်ရော�ာင်းး�ဈေး�းမှာာ� တစ််
သော�ာင်းး�ငါးး�ထော�ာင််ကျျပ််ဖြ�စ််သည််။ 

သက််ဝင််ငွေ့�့�ရိိပ်် မဂ္ဂဂဇင်းး�ဝတ္ထု�တိုု�များ�း�
- မော�ာရူးး�ဆိုးး��

၁၉၈၀၊ ၁၉၉၀နှှစ််များ�း�က မဂ္ဂဂဇင်းး�များ�း�
တွွင် စာာဖတ််ပရိိသတ်များ�း� နှှစ််သက်
အားး� ပေး�းခဲ့့ � ကြ� သော�ာ  မော�ာ ရူးး� ဆိုးး�� ၏ 
ဝတု္ထု�တုို�၁၂ပုုဒ်ကုို� စုုစည်းး�ထုုတ်ဝေ�သည််။ 
ပန်းး�ချီီ� Nyein Chan Su ပန်းး�ချီီ�ကားး �ကုို� 
မျျက််နှာာ�ဖုံးး��ပြု�ုလုုပ်ထားး�ပြီး�း� ဝတု္ထု�တုို�ကော�ာင်းး�
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 စျေး�း�ကြီး�း�တ့ဲ့�ဝတ််စံုံ�
 လူူကြီး�း�တစ််ယော�ာက််ရဲ့့�ရုုပ်အလော�ာင်းး� ရင်ခဲွဲ�ရံုံ�အအေး�းတို�က််ကုို�ရော�ာက််လာာတယ််။ 

အလော�ာင်းး�ကုို�တန်ဖိုးး��ကြီး�း�ပြီး�း�ကျျကျျနန ချုု�ပ််ထားး�တဲ့့�အနက်ရော�ာင််ဝတ််စံုံ�ဝတ််ပေး�း ထားး�တယ််။ 
"အလော�ာင်းး�ကုို�ဘယ််လုို�ဝတ််ပေး�းရမလဲဲ’လို့့�� သေ�ဆုံးး��သူူရဲ့့�ဇနီးး�ကုို� အသုုဘကိိစ္စစစီီစဉ်် 

ဆော�ာင််ရွွက်ပေး�းတဲ့့�သူူကမေး�းတယ််။သေ� ဆုံးး��သူူဟာာသူူဝတ််ဆင်ထားး�တဲ့့�အနက် ရော�ာင််
ဝတ််စံုံ�နဲ့့�သိိတ်ကြ�ည့့်�ကော�ာင်းး�တယ်် လို့့��လည်းး�သူူကဆက်ပြော��ာတယ််။ ဒါါပေ�မဲ့့�မုုဆိုးး��မ
ပြော��ာတာာက သူူမခင််ပွွန်းး� ဟာာအပြာ�ာရော�ာင််နဲ့့�အရမ်းး�လုို�က််တာာကြော��ာင့့်� အပြာ�ာရော�ာင််
ဝတ််စံုံ�နဲ့့�မြ�င်ချျင််တယ််လို့့�� ပြော��ာတယ််။ သူူမက အသုုဘစီစဉ််ဆော�ာင််ရွွက်ပေး�းတဲ့့� သူူကုို� 
တန်ဖိုးး��ရေး�းမထားး�တဲ့့�ချျက််လက််မှှတ်် အလွွတ်တစ််ရွွက်ကုို�ပေး�းပြီး�း�ပြော��ာတယ််။ 

"ဘယ််လော�ာက််ကုုန်ကုုန်ကိိစ္စစမရှိိ�ပါါဘူးး�၊ ကျျမခင််ပွွန်းး�ကုို� အသုုဘရှုုဖို့့�� အပြာ�ာရော�ာင်် 
ဝတ််စံုံ�ဝတ််ထားး�ပေး�းပါါနော်�်�’။ 

နော�ာက််တစ််နေ့�မှာာ� အမျိုးး� ��သမီးး�ပြ�န်လာာ တယ််။သူူမခင််ပွွန်းး�ကုို� ဒေါ�ါင်လုို�က််အဖြူ�ူ 
စင်းး�သေး�းသေး�းပါါ လှှပသေ�သပ်တဲ့့�အပြာ�ာ ရော�ာင််ဝတ််စံုံ�ဆင်မြ�န်းး�ထားး�တာာတွေ့�့�ရလို့့�� 
သူူမကျေ�ေနပ်သဘော�ာကျျသွားး��တယ််။ဝတ်် စံုံ�ကသူနဲ့့�ကွွက်တိိအံကုို�က််ဖြ�စ််နေ�တယ််။ 

သူူမကပြော��ာတယ််။’ဘယ််လော�ာက််ပဲဲကုုန် ပါါစေ�၊ကျျမကျေ�ေနပ်တယ််။ရှှင့့်�အလုုပ်ကုို� 
အရမ်းး�ကော�ာင်းး�အော�ာင််လုုပ်ထားး�လို့့��ကျေး�း� ဇူးး�တင်တယ််။ ရှှင််ဘယ််လော�ာက််ကုုန်သွားး�� လဲဲ’။ 

စီီစဉ််ဆော�ာင််ရွွက်သူူက သူူမအားး� ကုုန်ကျျ စရိိတ်အတွွက် ချျက််လက််မှှတ််အလွွတ်
ကုို� ပြ�န်ပေး�းတော့� �့ သူူမအံ့့�အားး�သင့့်�သွားး��တယ််။

အဲဲ ဒီီသူူဆက်ပြော��ာတာာက " တပြား�း�မှှမကုုန်ပါါဘူးး� " ။ 
အမျိုးး� ��သမီးး�က "မဟုုတ်သေး�းပါါဘူးး�၊သိိတ် ကော�ာင်းး�တဲ့့�အပြာ�ာရော�ာင််ဝတ််စံုံ� ကျျသင့့်� 

တန်ဖိုးး��ကုို�ကျျမပေး�းရမှာာ�ပေါ့�့ � " 
သူူရှှင်းး�ပြ�တာာက " ရိုးး��ရိုးး��သားး�သားး�ပြော��ာရရင် ဘာာမှှမကုုန်ပါါ ဘူးး�၊ ခင််ဗျား�း�ယော�ာက်ျားး���

နဲ့့�ဆို�က််တူူ လူူကြီး�း� တစ််ယော�ာက််ရဲ့့�အလော�ာင်းး� မနေ့�က ခင််ဗျား�း� တို့့��ပြ�န်ပြီး�း�မကြာ�ာခင််
ရော�ာက််လာာတယ််။အဲဲ ဒီီအလော�ာင်းး�မှာာ�သိိပ်ဆဲွဲ�ဆော�ာင််မှုုရှိိ�တဲ့့� အ ပြာ�ာရော�ာင််ဝတ််စံုံ�ဝတ််
ထားး�တယ််၊အလော�ာင်းး� ကုို�အနက်ရော�ာင််ဝတ််စံုံ�ပြော��ာင်းး�ဆင်ပေး�းပြီး�း� အုုတ်ဂူူသွွင်းး�ရင်ရ
မလားး�လို့့�� ကျျနော်�်�က သေ�သူူရဲ့့�ဇနီးး�ကုို�မေး�းတယ််။ သူူမက "ကြ�ည့့်�ကော�ာင်းး�ရင်ပြီး�း�တာာ
ပဲဲ၊ဘာာပဲဲဝတ်် ထားး�ထားး�မထူးး�ပါါဘူးး� "လို့့��ပြော��ာတယ််။ဒါါနဲ့့� ကျျနော်�်�လဲဲအလော�ာင်းး�တွေ�ေကို�
ခေါ�ါင်းး�ဖြ�တ် ပြီး�း�ပြော��ာင်းး�တပ်ပေး�းလို�က််ပါါတယ််ခင််ဗျား�း�’ တဲ့့�။

 တက္ကကသုို�လ််ကပေး�းတ့ဲ့�ကော�ာင််လေး�း
 စျေး�း�မှာာ� သစ််သီးး�ဝယ််နေ�တဲ့့� လူူကြီး�း� တယော�ာက််က ကလေး�းတယော�ာက််နဲ့့�အတူူ 

လျှော�ာ�က်နေ�တဲ့့� မိိန်းး�မကြီး�း�တယော�ာက််ကုို� မြ�င်တယ််။ ကော�ာင််လေး�းလျှော�ာ�က်နေ�တာာ က 
မိိန်းး�မကြီး�း�ထက်ပုို�မြ�န်နေ�တာာကြော��ာင့့်� မိိန်းး�မကြီး�း�က " ဒီီဂရီီ ငါ့့ �ကုို�စော�ာင့့်�အုံးး��" လို့့��အော်�်�
ပြော��ာတယ််။ အဲဲဒီီနာာမည််ကုို�ကြား�း�တဲ့့�အခါါ လူူကြီး�း�သိိတ် အံ့့�ဩသွားး��တယ််။ အင််မတန်
သိိချျင််တာာ ကြော��ာင့့်� လူူကြီး�း�ကမိိန်းး�မကြီး�း�နား�းလျှော�ာ�က် သွားး��ပြီး�း�မေး�းလို�က််တယ််။

" အဖွား��း ဒီီကလေး�းကို� ဘာ့့�ကြော��ာင့့်� ဒီီဂရီီ လို့့��ခေါ်�်ရတာာလဲဲ" 
အဖွား��းကြီး�း� ရယ််မော�ာပြီး�း�ပြော��ာလုို�က််တာာက " ကလေး�းရဲ့့�အမေ�ကို� ငါါက တက္ကက သုို�လ်် 

ပို့့��ခဲ့့�တယ််။ သူူအိိမ်ပြ�န်ပါါလာာတာာက ဒီီကော�ာင််လေး�းပေါ့�့ �ကွွယ််" တဲ့့�။ ။
မှား��းဖွွင့့်�ပြ�န််ပေါ့� �့

 ခင််ပွွန်းး�ဖြ�စ််သူူ နှှစ််စဉ််ကျျန်းး�မာာရေး�းစစ််ဆေး�းရာာသို့့�� ဇနီးး�ဖြ�စ််သူူလုို�က််ပါါသွားး��သည််။ 
မေး�းမြ�န်းး�စစ််ဆေး�းပြီး�း�နော�ာက််ဆရာာဝန််က သူူမကို�ခေါ်�် ပြီး�း�

 " ခင််ဗျား�း�ယော�ာက်ျားး���ရဲ့့�စိိတ်ကျျန်းး�မာာရေး�းအခြေ�ေအနေ� အတော်�်�ဆိုးး��နေ�ပြီ�။ ခင််ဗျား�း�
ယော�ာက်ျားး���ကပြော��ာတယ််။ ညတို�င်းး� သူူအိိပ်ယာာကထပြီး�း� အိိမ်သာာထဲဲဝင််တဲ့့�အခါါ
ဘုုရား�းသခင််ကမီးး�ဖွွင့့်�ပေး�းတယ််။ သူူ သေး�းပေါ�ါက်ပြီး�း�တဲ့့�အခါါမှာာ�လည်းး� ဘုုရား�းသခင််က 
မီးး�ပိိတ်ပေး�းတယ််တဲ့့�"

 " မဟုုတ်တာာ။ သူူ ရေ�ခဲဲသေ�တ္တာာ �တံခါးး�ကုို� မှား��းဖွွင့့်� ပြ�န်ပါါပြီ�" အမျိုးး� ��သမီးး�က 
ပြ�န်ပြော��ာသည်် ။ ။

 အုုပ်စုုနဲ့�တော့�့�မလို�က််ချျင််ပါါ
 ဘုုန်းး�တော်�်�ကြီး�း�တပါးး� အရက်ဆုို�င််ထဲဲ လျှော�ာ�က်ဝင််သွားး��တယ််။ ပထမဆုံးး��တွေ့�့�တဲ့့�

သူူကုို�" သင် ကော�ာင်းး�ကင်ဘံုံ�ကုို� သွားး��လုို�ပါါသလားး�" လို့့��မေး�းတယ််။
 " သွားး��လုို�ပါါတယ််အရှှင််" အဲဲဒီီလူူကပြ�န်ပြော��ာတယ််။
 " ဒီီလုို�ဆုို�ရင် ဟုို�နေ�ရာာမှာာ� နံံရံံကပ်ပြီး�း�နေ� လုို�က််ပါါ"။ ဘုုန်းး�တော်�်�ကြီး�း�ကပြော��ာတယ််။
 ဘုုန်းး�တော်�်�ကြီး�း�ကဒုုတိိယလူကုို� မေး�းပြ�န်တယ််။ " ကော�ာင်းး�ကင်ဘံုံ�ကုို�ရော�ာက််လုို�ပါါ

သလားး�’
 " ရော�ာက််လုို�ပါါတယ််အရှှင််ဘုုရား�း"
 " ဒါါဖြ�င့့်� နံံရံံနဲ့့�ကပ်ပြီး�း� ဟုို�မှာာ�နေ�လို�က််ပါါ’ဘုုန်းး�တော်�်�ကြီး�း� တတိိယလူဆီီလျှော�ာ�က်

သွားး��ပြီး�း�မေး�းတယ််။ " ကော�ာင်းး�ကင်ဘံုံ�ဆီီသွားး��ချျင််လားး�"
 " မသွားး��ချျင််ပါါဘူးး�ဘုုန်းး�တော်�်�ကြီး�း�"ဘုုန်းး�တော်�်�ကြီး�း�မှှင််တက်မိိသွားး��တယ််။
‘ သင်သေ�တဲ့့�အခါါ ကော�ာင်းး�ကင်ဘံုံ�ကုို�မသွားး��ချျင််ဘူးး�လို့့�� ဆုို�လုို�တယ််ပေါ့�့ �"
 " အိုးး�� သေ�တဲ့့�အခါါ ရော�ာက််ချျင််ပါါတယ််။ အခုုသွားး��ဖို့့�� ဘုုန်းး�တော်�်�ကြီး�း�က လူူစုုနေ�

တယ်် ထင်လို့့��ပါါ" ။     ။
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Jun 30 ။ ကမ္ဘာ့��ရွှေ�ေဈေး�းကွွက်မှာာ� ရွှေ�ေဈေး�းကျျဆင်းး�မှုုနဲ့့�အတူူ ပြ�ည််တွွင်းး�အခေါ�ါက်ရွှေ�ေဈေး�းနှုုန်းး�ကလည်းး� တရိိပ်ရိိပ်ကျျဆင်းး�လာာပြီး�း� 
ဇွွန် ၃၀ ရက်မှာာ� ကျျပ်် ၇,၈၆၀,၀၀၀ ဝန်းး�ကျျင််ကုို� ပြ�န်ရော�ာက််လာာကြော��ာင့််� တပတ််အတွွင်းး� ကျျပ်် ၂ သိိန်းး�ကျော်�်�� ပြ�န်လည််ကျျဆင်းး�သွားး��
တယ််လို့့�� ရွှေ�ေဈေး�းကွွက်အတွွင်းး�က သိိရပါါတယ််။

စစ််ကော�ာင််စီီက စေ�လွှှတ်ထားး�တဲ့့� လော်�်�ဘီတွေ�ေဟာာ ၁၉၈၈ နှော�ာ�င်းး�ပုို�င်းး�ကတည်းး�က အမေ�ရိိကန်ပြ�ည််ထော�ာင််စုုနဲ့့� နုို�င််ငံံတကာာမှာာ� 
ပညာာသင်ယူူပြီး�း� ကျွွမ်းး�ကျျင််သူူတွေ�ေ ဖြ�စ််တာာကြော��ာင့််� လက််ရှိိ� အမေ�ရိိကန်အစိုးး��ရကို� စည်းး�ရုံးး��ရာာမှာာ� ပေါ�ါက်ရော�ာက််မှုုတချို့့� �� ရှိိ�လာာတယ််
လို့့�� ဝါါရှင််တန်ဒီီစီီ အခြေ�ေစို�က်် မြ�န်မာ့့�အရေး�းတက်ကြွ�ွလှုုပ်ရှား��းသူတယော�ာက််က DVB ကုို�ပြော��ာပါါတယ််။

Jun 29 ။ ထုို�င်းး�နုို�င််ငံံ၊ မဲဲဆော�ာက််မှာာ� အထော�ာက််အထားး�မစုံ�တဲ့့� နုို�င််ငံံခြား�း�သားး� ရွှေ့��ပြော��ာင်းး�လုုပ်သားး�တွေ�ေကို� စီီမံံချျက််နဲ့့� လုို�က််လံံ 
စစ််ဆေး�းဖမ်းး�ဆီးး�နေ�ပြီး�း� ဇွွန်လဒုုတိိယပတ််အတွွင်းး� မြ�န်မာာ အယော�ာက်် ၁၀၀ ကျော်�်�� ဖမ်းး�ဆီးး�ခံံထားး�ရပါါတယ််။

ဇွွန် ၂၀ ရက်နေ့�က VOA ဝန််ထမ်းး� ၆၀၀ ကျော်�်��ဆီပေး�းပို့့��ထားး�တဲ့့� အလုုပ်ထုုတ်စာာတွေ�ေကို� ပြ�န်ရုုပ်သိိမ်းး�တယ််လို့့�� USAGM က 
ဒေေသစံတော်�်�ချိိ�န်  ဇွွန် ၂၇ ရက်နေ့�မှာာ� ဝန််ထမ်းး�တွေ�ေဆီကုို� စာာတွေ�ေထပ်မံံပေး�းပို့့��ခဲ့့�ပါါတယ််။

Jun 28 ။ မန္တတလေး�းငလျျင််ကြီး�း�ကြော��ာင့််� မီးး�လော�ာင််လို့့��ပြ�န်ဖြေ�ေခဲ့့�ကြ�ရတဲ့့� တက္ကက သုို�လ််ဝင််တန်းး�စာာမေး�းပွဲ�အဖြေ�ေလွှာာ�တွေ�ေကို� ဇွွန် ၂၆ ရက်
ကစလို့့�� ရန်ကုုန်မှာာ� အမှှတ််ခြ�စ််စစ််ဆေး�းနေ�ပြီး�း� မနက်အစော�ာကနေ� ညအထိိ စစ််ဆေး�းကြ�ရလို့့�� ဆရာာ ဆရာာမတွေ�ေ သွားး��လာာရေး�း အဆင်
မပြေ�ေဘူးး�ဖြ�စ််နေ�တယ််လို့့�� သိိရပါါတယ််။

စစ််ကော�ာင််စီီက အငြိ�ိမ်းး�စား�း ပင််စင်စား�းတွေ�ေကို� UID ကတ် QR မပြ�ရင် ပင််စင်ထုုတ်မပေး�းရ ဆုို�တဲ့့� အမိိန့််�ကို� ဇွွန် ၂၃ ရက်က ထုုတ်
လုို�က််တာာကြော��ာင့််� သက်ကြီး�း�ပင််စင်စား�းတချို့့� �� အခက််အခဲဲနဲ့့� ရင်ဆုို�င််နေ�ရတယ််လို့့�� မိိသားး�စုုဝင််တွေ�ေဆီက သိိရပါါတယ််။

Jun 27 ။ မြ�န်မာာနုို�င််ငံံက ဖုုန်းး�ဆင်းး�မ််ကတ်တွေ�ေနဲ့့� ဖွွင့််�ထားး�တဲ့့� Google အကော�ာင့််�တွေ�ေကို� အတည််ပြု�ု Code မပို့့��ပေး�းတော့� �့ဘူးး�လို့့�� 
သုံးး��စဲွဲ�သူူတွေ�ေဆီက သိိရပါါတယ််။

ရန်ကုုန်တုို�င်းး�၊ လုှို�င််သာာယာာမြို့�့��နယ််ကနေ� အင်းး�စိိန်မြို့�့��နယ််ထဲဲမှာာ� အလုုပ်သွားး��လုုပ်တဲ့့� လူူငယ်် ၈ ယော�ာက််ကုို� အော�ာင််ဇေ�ယျျ
ကြိုး�း��တံံတားး�အဆင်းး�မှာာ� စစ််ကော�ာင််စီီတပ်ဖွဲ့့��ဝင််တွေ�ေက ဖမ်းး�ဆီးး�ပြီး�း� ကားး�ပေါ်�်တင်သွားး��တယ််လို့့�� သိိရပါါတယ််။

Jun 26 ။ အိိန္ဒိိ�ယနို�င််ငံံ၊ နယူးး�ဒေေလီကုို� ရော�ာက််နေ�တဲ့့� (UNHCR) ကဒ်ကုို�င််ရုို�ဟင််ဂျာာ�ခရစ််ယာာန််ပြော��ာင်းး�ခုို�သူူတွေ�ေကို� အိိန္ဒိိ�ယ 
အာာဏာာပုို�င််တွေ�ေက ဖမ်းး�ဆီးး�ပြီး�း� မြ�န်မာာနုို�င််ငံံ ပြ�န်ပို့့��တာာတွေ�ေ ကြုံ��နေ�ရတယ််လို့့��  အကူူအညီီပေး�းနေ�သူတွေ�ေက ပြော��ာပါါတယ််။

၂၀၂၄ နဲ့့� ၂၀၂၅ ခုုနှှစ််အတွွင်းး� လူူကုုန်ကူးး�မှုု ၆၇ မှုုရှိိ�ခဲ့့�ပြီး�း� အဲဲဒီီထဲဲ ၄၈ မှုုက ချိုု� �င်းး�နီးး�စ််ဇနီးး�မယားး�အဖြ�စ်် ရော�ာင်းး�စား�းခံရတဲ့့� အမှုုတွေ�ေ
ဖြ�စ််လို့့�� ချိုု� �င်းး�နီးး�စ််တွေ�ေရဲ့့� အသုံးး��ချျမှုု မခံရစေ�ရေး�းအတွွက် သတိိထားး�ဖို့့��နဲ့့� ဖော်�်�ထုုတ်အရေး�းယူဖို့့�� စစ််ကော�ာင််စီီ ဒုုဝန််ကြီး�း�ကပြော��ာပါါတယ််။

Jun 25 ။ စစ််အာာဏာာသိိမ်းး�စစ််ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််ဟာာ ရွေး�း�ကော�ာက််ပဲွဲ� ထပ်လုုပ်ပြီး�း� ပြ�ည််သူူမဲဲပေး�းတဲ့့� အစိုးး��ရကို� အာာဏာာလွှဲဲ�မယ််လို့့�� ဇွွန် 
၂၅ ရက်နေ့�၊ နေ�ပြ�ည််တော်�်�မှာာ� ပြု�ုလုုပ်ကျျင်းး�ပတဲ့့� ငြိ�ိမ်းး�ချျမ်းး�ရေး�းဖို�ရမ် မိိန့််�ခွွန်းး�မှာာ� ထပ်မံံပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�ပါါတယ််။

မန္တတလေး�းတို�င်းး�၊ မြ�င်းး�ခြံ�မြို့�့��က ဒေေသခံအမျိုးး� ��သမီးး�တယော�ာက််ဟာာ  Tik Tok   လူူမှုုကွွန်ရက်မှာာ� ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည််ရဲ့့� ပံုံ�နဲ့့� သူ့့�
ရဲ့့�ပံုံ�ကုို�တဲွဲ�ပြီး�း� တင်မိိတာာကြော��ာင့််� ဖမ်းး�ဆီးး�ခံံခဲ့့�ရတယ််လို့့�� ဒေေသခံတွေ�ေက DVB ကုို� ပြော��ာပါါတယ််။

Jun 24 ။ စစ််ကော�ာင််စီီက သူူတို့့��လက််လွှှတ်ထားး�ရတဲ့့� ရှှမ်းး�ပြ�ည််နယ််မြော��ာက််ပုို�င်းး� နော�ာင််ချိုု� �မြို့�့��နယ််ကုို� ပြ�န်ရဖို့့�� အပြ�င်းး�အထန် ထိုးး��စစ််
ဆင်နေ�တာာ သုံးး��လကျော်�်�� ရှိိ�နေ�ပြီး�း� စစ််ကော�ာင််စီီဘက်က မြေ�ေပြ�င်၊ ဝေ�ဟင််နဲ့့� ဒရုုန်းး�တွေ�ေနဲ့့�ပါါ တုို�က််စစ််ဆင်နေ�ရာာ တအားး�န်းး�တပ်(TN-
LA)နဲ့့� မဟာာမိိတ် ပူးး�ပေါ�ါင်းး�တပ်တွေ�ေဘက်က လက််လွှှတ်ရတဲ့့� နေ�ရာာတချို့့� �� ရှိိ�နေ�ကြော��ာင်းး� BBC သတင်းး�က ဖော်�်�ပြ�ပါါတယ််။ 

မြ�န်မာာပြ�ည််မှာာ� လုို�င််စင်မဲ့့�ကားး�နဲ့့� ဆုို�င််ကယ််တွေ�ေ အဖမ်းး�အဆီးး� ကြ�မ်းး�နေ�တာာကြော��ာင့််� ထုို�င်းး�ကနေ� မြ�န်မာာဘက် တင်ပို့့��မယ့််� ဂျျပန််တ
ပတ််ရစ််ကားး�တွေ�ေ ရာာနဲ့့�ချီီ�ပြီး�း � ပိိတ်မိိနေ�ပါါတယ််။ 

Jun 23 ။  မတ် ၂၈ ရက်ကနေ� ၃ လလော�ာက််အတွွင်းး� စစ််ကော�ာင််စီီက လေ�ကြော��ာင်းး�ကနေ�တို�က််ခုို�က််တာာကြော��ာင့််� လူူပေါ�ါင်းး� ၅၀၀ 
ကျော်�်��သေ�ဆုံးး��ပြီး�း� ၁,၀၀၀ ကျော်�်�� ဒဏ််ရာာရတယ််လို့့�� အမျိုးး� ��သားး�ညီီညွွတ်ရေး�းအစိုးး��ရ၊ လူ့့�အခွွင့််�အရေး�းဆို�င််ရာာဝန််ကြီး�း�ဋ္ဌာာနရဲ့့� 
အချျက််အလက််တွေ�ေအရ သိိရပါါတယ််။ ဇ

မြ�န်မာာပြ�ည််တွွင်းး�မှာာ� ကြ�က်သွွန်ပေါ်�်ပြီး�း� ၃ လကြာ�ာတဲ့့�ထိိ မရော�ာင်းး�ရဘဲဲ ဈေး�းတွေ�ေ ထပ်ကျျလာာတဲ့့�အတွွက် နော�ာက််ရာာသီီချိိ�န်  တော�ာင််သူူ
တွေ�ေ ပြ�န်စုို�က််ပျိုးး� ��ဖို့့��  ခက််ခဲဲနေ�ကြ�ပါါတယ််။ 

Jun 22 ။ ဧရာာဝတီီတုို�င်းး�၊ ပန်းး�တနော်�်�မြို့�့��နယ််မှာာ� စစ််မှုုထမ်းး�ဖို့့�� မဲဲပေါ�ါက်သူူတွေ�ေ ထွွက်ပြေး��းလို့့��ဆို�ပြီး�း� စစ််ကော�ာင််စီီတပ်က ရွာာ�ထဲဲက 
မဲဲမနှို�က််ရသေး�းသူ လူူငယ််တွေ�ေကို� အဓမ္မမဖမ်းး�ဆီးး�သွားး��ကြော��ာင်းး� DVB သတင်းး�က ဖော်�်�ပြ�ပါါတယ််။ 

တုို�က််ပဲွဲ�တွေ�ေ၊ ကုုန်သွွယ််ရေး�းလမ်းး�ကြော��ာင်းး� ပိိတ်ဆို့့��မှုုတွေ�ေကြော��ာင့််� ကရင်နီီ(ကယားး�)ပြ�ည််နယ််မှာာ� စက်သုံးး��ဆီီ ပြ�တ်လပ််မှုုဖြ�စ််ခဲ့့�တာာ 
ရက်သတ္တတ ပတ််ကျော်�်�� ရှိိ�လာာပြီး�း�၊  စုို�က််ပျိုးး� ��ရာာသီီဖြ�စ််တာာကြော��ာင့််� ဒေေသခံတွေ�ေ အခက််ကြုံ��နေ�ရာာ ယခင်် ဓာာတ််ဆီီ ၁လီီတာာကုို� ကျျပ်် 
၄,၀၀၀ နီးး�ပါးး� ရှိိ�ရာာကနေ� အခုု ၃ဆလော�ာက််တက်သွားး��ပြီး�း� ကျျပ်် ၁၀,၀၀၀ ကျော်�်��ထိိ ဈေး�းပေါ�ါက်နေ�ပါါတယ််။ 

Jun 21 ။ ပြ�ည််နယ််နဲ့့� တုို�င်းး�တချို့့� ��မှာာ�  Jun ၃၀ ရက်ထိိ မိုးး��များ�း�နုို�င််ပြီး�း� ကမ်းး�ပါးး�ပြို�ု�ကျျမှုုတွေ�ေ ဖြ�စ််နုို�င််တာာကြော��ာင့််� မြ�စ််ကမ်းး�ဘေး�း နေ�ထို�င််
သူူတွေ�ေ ဘေး�းလွွတ်ရာာ ပြော��ာင်းး�ရွှေ့��  နေ�ထို�င််ကြ�ဖို့့�� မိုးး��လေ�ဝသပညာာရှှင်် ဦးးဝင်းး�နုို�င််က တုို�က််တွွန်းး�ခဲ့့�ပါါတယ််။ 

စစ််ကော�ာင််စီီရဲ့့� ဗဟုို�ဘဏ််က နုို�င််ငံံခြား�း�ငွေေ�တွေ�ေ ထုုတ်ရော�ာင်းး�ပြီး�း� လော�ာင််စာာဆီီဈေး�း ထိိန်းး�ဖို့့��ကြိုး�း��ပမ်းး�နေ�ပေ�မဲ့့� ကမ္ဘာ့��ရေ�နံစိိမ်းး�ဈေး�းနှုုန်းး�
နဲ့့� စင်ကာာပူူ MOPS ဈေး�း  တက်လာာမှုုကြော��ာင့််� မြ�န်မာာပြ�ည််တွွင်းး�လော�ာင််စာာဆီီဈေး�းလည်းး� ပြ�န်မြ�င့််�တက်ခဲ့့�ပါါတယ််။ 

Jun 20 ။ ဒီီဇင်ဘာာမှာာ� ကျျင်းး�ပဖို့့�� ပြ�င်ဆင်နေ�တဲ့့� ရွေး�း�ကော�ာက််ပဲွဲ�မှာာ� တနို�င််ငံံလုံးး��အတုို�င်းး�အတာာနဲ့့� စက်တွေ�ေသုံးး��ပြီး�း� မဲဲပေး�းနို�င််ဖို့့�� 
ဆော�ာင််ရွွက်နေ�ကြော��ာင်းး� စစ််ကော�ာင််စီီရဲ့့� ရွေး�း�ကော�ာက််ပဲွဲ�ကော်�်�မရှင်် ဥက္ကက ဋ္ဋ္ဌဌက ပြော��ာပါါတယ််။ 

ဧရာာဝတီီတုို�င်းး�က စုို�က််ပျိုးး� ��ရေး�းထွွက်ကုုန် နွေ�ေစပါးး�တွေ�ေ ပြ�ည််ပဈေး�းကွွက်ကုို� အကန့််�အသတ်နဲ့့�သာာ တင်ပို့့��နေ�ရတာာကြော��ာင့််� ဈေး�းကျျ
ဆင်းး�ပြီး�း� အရှုံးး��ပေါ်�်နေ�ကြော��ာင်းး� တော�ာင််သူူတွေ�ေ၊ လုုပ်ငန်းး�ရှှင််တွေ�ေ ပြော��ာပါါတယ််။    

Jun 19 ။ လူူထုုခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်် ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည််ရဲ့့� ၈၀ နှှစ််ပြ�ည့််�မွေး�း�နေ့� အထိိမ်းး�အမှှတ််အနေ�နဲ့့� လူူထုုလှုုပ်ရှား��းမှုုတွေ�ေ ပြု�ုလုုပ်
မှာာ�ကို� စော�ာင့််�ကြ�ည့််�၊ ဖမ်းး�ဆီးး�စစ််ဆေး�းဖို့့��  စစ််ကော�ာင််စီီရဲ့့� တုို�င်းး�အစိုးး��ရတွေ�ေက သက်ဆုို�င််ရာာဋ္ဌာာနတွေ�ေကို� ညွှှန်ကြား�း�ထားး�ကြော��ာင်းး� DVB 
သတင်းး�က ဖေါ်�် ပြ�ခဲ့့�ပါါတယ််။ ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည််ဟာာ စစ််အာာဏာာသိိမ်းး�တဲ့့�   ၂၀၂၁၊ ဖေ�ဖော်�်�ဝါါရီီကတည်းး�က စစ််ကော�ာင််စီီရဲ့့� 
ဖမ်းး�ဆီးး�ထိိန်းး�သိိမ်းး� ခံံထားး�ရတာာ ရက်ပေါ�ါင်းး� ၁,၆၀၀ ရှိိ�ပြီ� ဖြ�စ််ပါါတယ််။ 

ဒီီနေ့�ကျျရော�ာက််တဲ့့� လူူထုုခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်် ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည််ရဲ့့� အသက် ၈၀ ပြ�ည့််�မွေး�း�နေ့� ကမ်ပိိန်းး�ကနေ� မွေး�း�နေ့�ဆုုတော�ာင်းး� 
ဗီီဒီီယုို�ပေါ�ါင်းး� ၈၀,၀၀၀ ပြ�ည့််�ခဲ့့�ကြော��ာင်းး� သိိရပါါတယ််။ မွေး�း�နေ့�ဆုုတော�ာင်းး� ဗီီဒီီယုို�ဖုို�င်် ၈၀.၀၀၀ နဲ့့� ကမ္ဘာာ�မှာာ� အရေ�အတွွက်အများ�း�ဆုံးး�� 
ဂင်းး�နစ်် စံံချိိ�န် တင်ဖို့့�� ရည််ရွွယ််ခဲ့့�တာာပါါ။    

Jun 18 ။ ရန်ကုုန်တုို�င်းး�နဲ့့� ပဲဲခူးး�တုို�င်းး�တို့့��မှာာ� ပြီး�း�ခဲ့့�တဲ့့�တပတ််အတွွင်းး� ဝမ်းး�ပျျက််ဝမ်းး�လျှော�ာ�ရော�ာဂါါနဲ့့� ဆေး�းရုံ�တက် ကုုသနေ�ရသူ ဦးးရေ� 
လျော့�့��သွားး��ကြော��ာင်းး� စစ််ကော�ာင််စီီ ကျျန်းး�မာာရေး�းဋ္ဌာာနက သတင်းး�ထုုတ်ပြ�န်ထားး�ပါါတယ််။ 

၂၀၂၁၊ စစ််တပ်အာာဏာာယူူပြီး�း�ချိိ�န် ကတည်းး�က နှှစ််ရှှည််ထော�ာင််ဒဏ််တွေ�ေ ချျမှှတ််ခံံထားး�ရတဲ့့� ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည််နဲ့့� NLD အစိုးး��ရ
ကာာလ သမ္မမတ ဦးးဝင်းး�မြ�င့််�တို့့��ရဲ့့� တရား�းခွွင် ရုုပ်သံံမှှတ််တမ်းး�တခုု ပေါ�ါက်ကြား�း�ခဲ့့�ပြီး�း� ဒါါဟာာ စစ််အာာဏာာသိိမ်းး�ပြီး�း� ၄ နှှစ််ကျော်�်��အတွွင်းး� 
လူူထုုက ဒုုတိိယအကြိ�ိမ်သာာ တွေ့�့�ခွွင့််�ရတဲ့့�မြ�င်ကွွင်းး� ဖြ�စ််ပါါတယ််။   

Jun 17 ။ နွေ�ေဦးးတော်�်�လှန််ရေး�း သပိိတ်ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်် ကုို�ဝေ�မိုးး��နုို�င်် အပါါအဝင်် နုို�င််ငံံရေး�းအကျျဉ်းး�သားး� ၂၀၀ ဝန်းး�ကျျင််ကုို� စစ််ကော�ာင််စီီ
က ဇွွန် ၁၂ ရက်မှာာ� အိုးး��ဘုို�အကျျဉ်းး�ထော�ာင််ဆီီ  ပြော��ာင်းး�ရွှေ့��ပြီး�း� ရုို�က််နှှက််ပြီး�း� တုို�က််ပိိတ်ထားး�ကြော��ာင်းး� DVB သတင်းး�က ဖော်�်�ပြ�ပါါတယ််။ 

အဖိုးး��တန် ကျော�ာ�က်စိိမ်းး�ထွွက်ရာာ ကချျင််ပြ�ည််နယ််၊ ဖား�းကန့််�မြို့�့��မှာာ� အရပ်သားး�တွေ�ေအပေါ်�် ပစ််မှှတ််ထားး� ပစ််ခတ််မှုုတွေ�ေ ဆက်တုို�က််
ရှိိ�လာာနေ�ပြီး�း� ဖား�းကန့််�ဟာာ လက််နက်ကုို�င််တပ်ဖွဲ့့��ပေါ�ါင်းး�စံုံ� အခြေ�ေစို�က််ရာာဒေေသ၊ စစ််ကော�ာင််စီီတပ်ဖဲွဲ�တွေ�ေနဲ့့� KIA ၊ KPDF ပူးး�ပေါ�ါင်းး�တပ်ဖွဲ့့��
တွေ�ေအကြား�း� ထိိတွေ့�့� တုို�က််ပဲွဲ�တွေ�ေလည်းး� ဒီီနေ့�ထိိ ဖြ�စ််ပွား��းနေ�ခဲ့့�တာာပါါ။    

Jun 16 ။ သွွင်းး�ကုုန်လုုပ်ငန်းး�ရှှင််တွေ�ေအတွွက်  US ဒေါ်�်လာာ ၁၀ သန်းး� အခုုရက်သတ္တတ ပတ််အတွွင်းး�  နုို�င််ငံံခြား�း�ငွေေ�ဈေး�းကွွက်(FX 
Trading Platform)ကတဆင့််� ထုုတ်ရော�ာင်းး�ချျပေး�းမယ််လို့့��  စစ််ကော�ာင််စီီ ဗဟုို�ဘဏ််က ကြေ��ညာာချျက်် ထုုတ်ပါါတယ််။ ဒီီနေ့� FX 
Trading မှာာ� US တဒေါ်�်လာာကုို� ၃၆၁၅ ကျျပ်် ငွေေ�လဲဲနှုုန်းး� သတ်မှှတ််ထားး�ပြီး�း� ပြ�င်ပ ငွေေ�ကြေး��း ဈေး�းကွွက်မှာာ�တော့� �့  US တဒေါ်�်လာာ ငွေေ�
လဲဲနှုုန်းး� ၄၅၂၀ ကျျပ််နဲ့့� ကျျပ်် ၉၀၀ ဝန်းး�ကျျင်် ကွာာ�ဟချျက််ရှိိ�ခဲ့့�ပါါတယ််။ 

နှှစ််ရက်အတွွင်းး� မန္တတလေး�းတို�င်းး�၊ ညော�ာင််ဦးးမြို့�့��နယ််မှာာ� ကျော�ာ�င်းး�အုုပ် ဆရာာမတဦးးနဲ့့� ခင််ပွွန်းး� ဖြ�စ််သူူတို့့�� ကျော�ာ�င်းး�ဝန်းး�အတွွင်းး�မှာာ� 
သတ်ဖြ�တ်ခံံခဲ့့�ရပြီး�း� မကွေး�း�တုို�င်းး�၊ ပခုုက္ကူူ�မြို့�့ ��မှာာ� ကျော�ာ�င်းး�ဆရာာမတဦးးကို� လက််နက်ကုို�င််အဖွဲ့့��တခုုက ဖမ်းး�သွားး��ကြော��ာင်းး� စစ််ကော�ာင််စီီ
က သတင်းး�ထုုတ်ပြ�န်ခဲ့့�ပါါတယ််။ Non - CDM ဝန််ထမ်းး�တွေ�ေကို� အရေး�းယူမယ််လို့့�� CRPH က ဥပဒေေ ထုုတ်ပြ�န်ပြီး�း�နော�ာက််ပုို�င်းး� အခုု
လုို� ဖြ�စ််ရပ်တွေ�ေ ကြုံ��လာာတာာပါါ။ 

Jun 15 ။ အာာဏာာထိိမ်းး�ပြီး�း�နော�ာက််ပုို�င်းး� နှှစ််ကာာလအလုို�က်် သစ််တော�ာပြု�ုန်းး�တီးး�မှုု သိိသာာစွာာ� လျော့�့��နည်းး�လာာကြော��ာင်းး� စစ််တပ်
ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်် ဗုို�လ််ချုု�ပ််မှူးး��ကြီး�း� မင်းး�အော�ာင််လုှို�င််က ပြော��ာပါါတယ််။   ရှှမ်းး�ပြ�ည််တော�ာင််ပုို�င်းး�၊ အင်းး�လေး�းဒေေသမှာာ� အခုုလထဲဲ မိုးး��ဆက်တုို�က််
များ�း�ပြီး�း� အင်းး�ရေ�တက်လာာတာာကြော��ာင့််� စုို�က််ပျိုးး� ��ထားး�တဲ့့� စပါးး�တွေ�ေနဲ့့� သီးး�နှံံ�တွေ�ေ ထိိခို�က််ပျျက််စီးး�ကုုန်ပါါတယ််။ အင်းး�လေး�းဒေေသဟာာ ငလျျင််
ဒဏ််လည်းး� ဆိုးး��ရွား��းစွာာ�ခံထားး�ရလို့့�� အိုးး��အိိမ်တွေ�ေ ထိိခို�က််ပျျက််စီးး�ခဲ့့�တာာပါါ။    

Jun 14 ။ လူူထုုခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်် ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည််ကုို� အာာဏာာသိိမ်းး�စစ််ကော�ာင််စီီ ဖမ်းး�ဆီးး�ထော�ာင််ချျထားး�တာာဟာာ ၂၀၀၈ ဖွဲ့့��စည်းး�ပံုံ�
အခြေ�ေခံဥပဒေေ ပြ�ဋ္ဋ္ဌာာ�န်းး�ချျက််ကုို�  မလေး�းစား�း၊ မလို�က််နာာတာာဖြ�စ််ပြီး�း� ချျက််ချျင်းး�လွှှတ်ပေး�းဖို့့�� မြ�န်မာာနုို�င််ငံံရှေ့�့�နေ�များ�း�ကော�ာင််စီီက သတင်းး�
ထုုတ်ပြ�န် တော�ာင်းး�ဆုို�ခဲ့့�ပါါတယ််။ 

ပြ�ည််ထော�ာင််စုုလွှှတ်တော်�်�ကို�ယ််စား�းပြု�ုကော်�်�မတီ(CRPH) က ပြ�ဋ္ဋ္ဌာာ�န်းး�လုို�က််တဲ့့� အကြ�မ်းး�မဖက်် အာာဏာာဖီီဆန်ရေး�း လှုုပ်ရှား��းမှုု
ဆုို�င််ရာာ နုို�င််ငံ့့�ဝန််ထမ်းး�ဥပဒေေအရ CDM လှုုပ်ရှား��းမှုုမှာာ� မပါါဝင််တဲ့့� ဝန််ထမ်းး�တုို�င်းး�ကုို� အရေး�းယူတာာက ဒီီမုို�ကရေ�စီ စံံချိိ�န် စံံညွှှန်းး�တွေ�ေ
နဲ့့�လည်းး� ကဲွဲ�လဲွဲ�နေ�ကြော��ာင်းး� သုံးး��သပ်မှုုတွေ�ေ ရှိိ�နေ�ပါါတယ််။

Jun 13 ။ လားး�ရှိုးး��မှာာ� ချိုု� �င်းး�နား�းကြ�က်ဥအလုံးး�� ၃၀ ပါါ ၁ ကတ် ကျျပ်် ၉,၀၀၀ သာာရှိိ�ပြီး�း� ဒေေသထွွက် မြ�န်မာာကြ�က်ဥ အလုံးး�� ၃၀ ပါါ တ
ကတ်ကုို� ကျျပ်် ၁၁,၀၀၀ ဈေး�းရှိိ�ကြော��ာင်းး� ဒေေသခံတွေ�ေက ပြော��ာပါါတယ််။ 
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ေဖၚျပျခငး္ျဖစ္သည္။
Putin confirms he wants all of 

Ukraine, as Europe steps up military 
aid
Jun 27 | https://tinyurl.com/yavrnyu2
Ukraine’s European allies 

pledged increased levels of military 
aid to Ukraine this year, making up 
for a United States aid freeze, as 
Russian President Vladimir Putin 
reaffirmed his ambition to absorb 
all of Ukraine into the Russian 
Federation.

Supreme Court Limits Judges’ Abil-
ity to Issue Nationwide Injunctions, a 
Win for Trump
Jun 27 | https://tinyurl.com/5n85977t
The Supreme Court on Friday 

limited the ability of lower-court 
judges to block executive branch 
policies nationwide, opening the 
door for a majority of states to at 
least temporarily enforce Presi-
dent Trump’s executive order end-
ing birthright citizenship.

Cambodia’s former leader Hun Sen 
warns he will expose Thai ex-PM 
Thaksin for betraying him
Jan 27 | https://tinyurl.com/3tzxnbzk
Former Cambodian premier Hun 

Sen has sent a blunt message to 
the man who he once described 
as his “Godbrother” – former Thai 
Prime Minister Thaksin Shinawa-
tra – accusing him of betraying him 
and warning that he will expose 
his treasonous actions, including 
betraying the Thai monarchy.
However, he noted that he would 

wait to see Bangkok’s reaction 
first.

U.S. Dollar Dips to Three-Year Low. 
Here’s What That Means for You
Jun 26 | https://tinyurl.com/vcnup8aa
Americans’ wallets could be set 

to take a hit as the U.S. dollar has 
tumbled to a three-year low amid 
concerns about the stability and 
strength of the country’s economy. 
The dip could aid domestic busi-

nesses that export U.S. goods, but 
will make international travel and 
imports pricier for Americans. The 
U.S. dollar has already lost about 
10% of its value this year, in con-
trast with the euro, which reached 
its highest level in nearly four years 
after gaining 0.4% on Tuesday.

China's Guangxi deluged by 
flood-waters from upstream province
Jun 26 | https://tinyurl.com/3uxhvr8w
Towns and villages by a ma-

jor river in China's Guangxi lay 
half-submerged as floodwaters 
from a province upstream roared 
into the mountainous region, with 
the expected landfall of a tropical 
cyclone later on Thursday com-
pounding disaster risk.
The flooding that overwhelmed 

the cities of Rongjiang and Con-
gjiang in Guizhou province on 
Tuesday has spread downstream 
to other parts of southwest Chi-
na, including rural settlements in 
Guangxi by the Liu river, which 
originates from Guizhou.

Nato members agree 5% defence 
target - the question now is whether 
Europe can deliver
Jun 25 | https://tinyurl.com/mvanr899
Nato allies promised to raise de-

fence related spending to 5% of 
GDP by 2035. For more than a de-
cade that target was just 2%. Most 
European leaders were keen to 
avoid a rift with the US president – 
who in the past has raised doubts 
about America’s commitment to 
Nato allies.

Thailand moves to recriminalise 
cannabis, shaking $1 billion industry
Jun 25 | https://tinyurl.

com/3eu9j7js
BANGKOK, June 25 (Reuters) - 

Thailand's government is moving 
to recriminalise cannabis, plunging 
into limbo an industry estimated to 
be worth over $1 billion that has 
boomed since the substance was 
taken off the country's narcotics list 
in 2022.

2026 Projected Global Resettlement 
Needs (PGRN)
Jun 24 | https://tinyurl.com/4rvbtbrj
Global refugee resettlement 

needs are projected to decrease 
in 2026, from 2.9 million to 2.5 
million. This notable shift reflects 
changing conditions and evolv-
ing situations in different regions 
around the world. 

UK parliament backs bill to allow 
terminally ill adults right to end their 
lives
Jun 20 | https://tinyurl.com/ydjdnftp
 U.K. lawmakers on Friday ap-

proved a bill to allow terminally ill 
adults in England and Wales to 

choose to end their lives in a his-
toric vote in Parliament that takes 
it a step nearer to becoming law.
Members of Parliament voted 

314-291 to back the Terminally Ill 
Adults (End of Life) Bill following 
an impassioned and respectful de-
bate.

India’s Modi tells Trump there was 
no US mediation in Pakistan truce
Jun 18 | https://tinyurl.com/4tmkc7zs
Indian Prime Minister Narendra 

Modi has made it clear to United 
States President Donald Trump 
that a ceasefire between India and 
Pakistan after a four-day conflict in 
May was achieved through talks 
between the two militaries and not 
US mediation, a top diplomat in 
New Delhi says.

Trump administration weighs add-
ing 36 countries to travel ban, memo 
says
Jun 16 | https://tinyurl.com/2p3bc3jf
U.S. President Donald Trump's 

administration is considering sig-
nificantly expanding its travel re-
strictions by potentially banning 
citizens of 36 additional countries 
from entering the United States, 
according to an internal State De-
partment cable seen by Reuters.

China abuses Interpol to hunt exiles 
abroad, enlists Jack Ma in coercion 
campaign
Jun 14 | https://tinyurl.com/4mm6sn-

vw
In a striking example of trans-

national repression, the Chinese 
government allegedly used billion-
aire Jack Ma to pressure a prom-
inent exiled businessman into re-
turning to China, part of a broader 
pattern of Beijing misusing Interpol 
mechanisms to silence political 
targets abroad.

Putin's general declares 'WW3 has 
started' and demands ONE MILLION 
fresh troops
Jun 13 | www.inyurl.com/yxa5djuz
One of Vladimir Putin's gener-

als has declared World War 3 is 
already underway, citing rising 
global tensions following Israel's 
recent attack on Iran.
Major General Apti Alaudinov, a 

prominent figure in Russia's mili-
tary leadership, urged the Kremlin 
to carry out mass mobilisation of 
up to one million fresh troops fol-
lowing the attack, which he said 
has “already taken on a new turn 
and a new momentum.”

Meta sues AI ‘nudify’ app Crush AI 
for advertising on its platforms
Jun 12 | https://tinyurl.com/ycxap-

fyv
Meta has sued the maker of a 

popular AI “nudify” app, Crush AI, 
that reportedly ran thousands of 
ads across Meta’s platforms. In 
addition to the lawsuit, Meta says 
it’s taking new measures to crack 
down on other apps like Crush AI.

Trump and Musk Alliance Crumbles 
Amid Public Threats and Insults
Jun 5 | https://tinyurl.com/hnta4ef9
Last year, two mercurial billion-

aires formed a partnership and 
vowed to drive the country in a 
new direction. Donald Trump had 
the political power. Elon Musk had 
the money and social media might.
But on Thursday, their union dis-

solved in remarkably public and 
rapid fashion, with the two men 
attacking each other over matters 
both significant and petty.

Lower 'bad' cholesterol and higher 
fat-transport markers linked to less 
Alzheimer's risk
May 31 | https://tinyurl.com/dfmszvwk
People who are at higher risk 

for heart disease also seem more 
likely to develop dementia. And 
research led by The University of 
Texas Health Science Center at 
San Antonio (UT Health San Anto-
nio) has discovered new associa-
tions between various lipid, or fat, 
levels in the blood and the risk of 
developing Alzheimer's disease, 
the most common cause of de-
mentia worldwide.

Scientists Say They’ve Found a 
Dwarf Planet Very Far From the Sun
May 29 | https://tinyurl.com/nhkd629j
A sizable world has been found 

in a part of the solar system that 
astronomers once thought to be 
empty. It probably qualifies as a 
dwarf planet, the same classifica-
tion as Pluto.
Temporarily named 2017 OF201, 

it takes more than 24,000 years 
to travel around the sun just once 
along a highly elliptical orbit, com-
ing as close as 4.2 billion miles 
and moving as far out as 151 bil-
lion miles.

စစ််ကော�ာင််စီီနဲ့့� MNDAA တို့့��အကြား�း� အပစ််အခတ်် ရပ်စဲဲပြီး�း�နော�ာက်် ချိုု� �င်းး�နား�းဘက်က MNDAA ထိိန်းး�ချုု�ပ််ဒေေသ ချိုု� �င်းး�နား�းနယ််စပ်
ဂိိတ်တွေ�ေကို� ပြ�န်ဖွွင့််�ပြီး�း�  ချိုု� �င်းး�နား�းရဲ့့�ဖိိအားး�ကြော��ာင့််� လားး�ရှိုးး��ကနေ� MNDAA တွေ�ေဆုုတ်ခွာာ�ပြီး�း�နော�ာက်် MNDAA ထိိန်းး�ချုု�ပ််ရာာ နယ််စပ်
ဂိိတ်တွေ�ေကနေ� မြ�န်မာာဘက်ကုို� ချိုု� �င်းး�နား�းကုုန်ပစ္စစည်းး�တွေ�ေ အများ�း�အပြား�း�  ဝင််ရော�ာက််လာာပါါတယ််။    

Jun 12 ။ စမတ်ဖုုန်းး�တွေ�ေကစပြီး�း� စစ််ဘက်ဆုို�င််ရာာနည်းး�ပညာာမြ�င့််� ထုုတ်ကုုန်တွေ�ေအတွွက် မရှိိ�မဖြ�စ်် လုို�အပ််တဲ့့� မြေ�ေရှား��းသတ္တုု �ကုို� 
ကမ္ဘာာ�မှာာ� အများ�း�ဆုံးး�� ထုုတ်လုုပ်ဖြ�န့််�ဖြူး�း� ရော�ာင်းး�ချျတာာ ချိုု� �င်းး�နား�း၊ US ပြီး�း�ရင် မြ�န်မာာက တတိိယ နေ�ရာာမှာာ� ရှိိ�နေ�ပါါတယ််။  မြ�န်မာာပြ�ည်် 
စစ််အာာဏာာသိိမ်းး�မှုုနော�ာက််ပုို�င်းး� ရှှမ်းး�ပြ�ည််နယ််ဘက်မှာာ�လည်းး� မြေ�ေရှား��းသတ္တုု � တူးး�ဖော်�်�မှုုတွေ�ေ ထပ်ပေါ်�်ထွွက်လာာပါါတယ််။   

မြ�န်မာာပြ�ည််တဝန်းး� လုို�င််စင်မဲ့့� ယာာဉ််တွေ�ေ ဖမ်းး�ဆီးး� အရေး�းယူမှုု ပုို�တင်းး�ကျျပ််နေ�ပြီး�း�၊ လုို�င််စင်မဲ့့� မော်�်�တော်�်�ယာာဉ််တွေ�ေကို� သိိမ်းး�ဆည်းး�
တာာတွေ�ေ ဆက်တုို�က််လုုပ်နေ�ကြော��ာင်းး� ဒေေသခံတွေ�ေက ပြော��ာပါါတယ််။ ဒေေသတချို့့� ��မှာာ�တော့� �့ ယာာဉ််လုို�င််စင် သက်တမ်းး�တိုးး��ဖို့့�� အခက််အခဲဲ
တွေ�ေ ရှိိ�နေ�တာာကြော��ာင့့်� လုို�င််စင်ရှိိ�ဖူးး�တဲ့့� ယာာဉ််တွေ�ေလည်းး� လုို�င််စင်မဲ့့�သွားး��ရတဲ့့� အခြေ�ေအနေ� ရှိိ�ခဲ့့�ပါါတယ််။    

Jun 11 ။ အင်းး�လေး�းဒေေသဟာာ အင််အားး�ပြ�င်းး� ငလျျင််ဒဏ််ကြော��ာင့််� အရပ်သားး� ၁၀၀  ကျော်�်��သေ�ဆုံးး��ခဲ့့�ပြီး�း� နေ�အိိမ်ပေါ�ါင်းး� ၂,၀၀၀ 
ကျော်�်�� ထိိခို�က််ပျျက််စီးး�ခဲ့့�ရတဲ့့� အင်းး�လေး�းဒေေသမှာာ�  ပြ�န်လည််ထူူထော�ာင််ရေး�းအတွွက် ပြ�ည််တွွင်းး�ပြ�ည််ပ အလှူူ�ရှင််တွေ�ေ လာာရော�ာက််
လှူူ�ဒါါန်းး�ကြ�ပေ�မဲ့့� ကျေး�း�ရွာာ�အုုပ်ချုု�ပ််ရေး�းမှူးး��တွေ�ေက မှှန််ကန်စွာာ� ပေး�းဝေ�တာာ မရှိိ�ဘူးး�လို့့�� ဒေေသခံတွေ�ေက ပြော��ာပါါတယ််။

မြ�န်မာာပြ�ည်် သစ််တော�ာပြု�ုန်းး�တီးး�မှုုက ၂၀၂၄ တနှှစ််တည်းး�မှာာ�တင် ဧကပေါ�ါင်းး� ၇ သိိန်းး� ၁ သော�ာင်းး�ကျော်�်��ရှိိ�ကြော��ာင်းး� နုို�င််ငံံတကာာ 
သစ််တော�ာပြု�ုန်းး�တီးး�မှုုတွေ�ေ စော�ာင့််�ကြ�ည့််�နေ�တဲ့့� Global Forest Watch ရဲ့့� ထုုတ်ပြ�န်ချျက််မှာာ�ဖော်�်�ပြ�ပါါတယ််။ ရှှမ်းး�၊ တနင်္သာာ�ရီီ၊ ကချျင််၊ 
စစ််ကုို�င်းး�နဲ့့� ကရင်ပြ�ည််နယ််တွေ�ေဟာာ သစ််တော�ာပြု�ုန်းး�တီးး�မှုု အများ�း�ဆုံးး��နေ�ရာာတွေ�ေ ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ပြော��ာပါါတယ််။   

Jun 10 ။ စစ််ကုို�င်းး�တုို�င်းး�၊ ပုုလဲဲမြို့�့��နယ််၊ စပါးး�စေ့�့ရွာာ�မှာာ� စစ််ကော�ာင််စီီတပ်ရဲ့့� တုို�က််လေ�ယာာဥ်် ၁စီးး� ဒီီနေ့� နေ့�လယ််ပုို�င်းး� ပျျက််ကျျခဲ့့�ပါါတယ််။
ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည်် လွွတ်မြော��ာက််ရေး�းဟာာ မြ�န်မာာပြ�ည််အနာာဂတ်အတွွက် အရေး�းပါါဆုံးး��အဖြ�စ်် ခံံယူူကြော��ာင်းး� (NLD)က ပြော��ာ

ပါါတယ််။ ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည်် ၈၀ နှှစ်် မွေး�း�နေ့� (ဇွွန် ၁၉) မနက် ၈ နာာရီီမှာာ� နေ�အိိမ်တွွင်းး�(သို့့��မဟုုတ်)ရော�ာက််ရာာ အဆော�ာက််အဦ
အတွွင်းး�မှာာ� ကိုးး��ကွွယ််ယံုံ�ကြ�ည််ရာာ ဓလေ့�့အတုို�င်းး� သူူမနဲ့့� နုို�င််ငံံရေး�းအကျျဉ်းး�သားး�တွေ�ေ လွွတ်မြော��ာက််ဖို့့�� ၈ မိိနစ််ကြာ�ာ ဆုုတော�ာင်းး�မေ�တ္တာာ �ပို့့��
ပေး�းပြီး�း� ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည််ရဲ့့� သားး�ငယ်် Mr. Kim (ခ)ဦးးထိိန်လင်းး� ဦးးဆော�ာင််တဲ့့� မွေး�း�နေ့�ဆုုတော�ာင်းး� စကားး�ပြော��ာအစီီအစဉ်် 
“Happy Birthday SUU  Video Challenge”မှာာ� ပြ�ည််တွွင်းး�ပြ�ည််ပ မြ�န်မာာပြ�ည််သားး�တွေ�ေ ပူးး�ပေါ�ါင်းး�ပါါဝင််ပေး�းဖို့့�� တုို�က််တွွန်းး� 
ပြော��ာဆုို�ခဲ့့�ပါါတယ််။ 

Jun 09 ။   တနင်္သာာ�ရီီကမ်းး�လွွန်က စင်ကာာပူူအခြေ�ေစို�က်် Canadian Foresight Group ကုုမ္ပပဏီရဲ့့�  လုုပ်ကွွက်ဟာာ ကမ္ဘာ့��
အဆင့််�မီ သဘာာဝဓာာတ််ငွေ့�့�တွွင်းး�တွေ�ေ ဖြ�စ််လာာနုို�င််ပြီး�း� ဒီီနှှစ််ကုုန်မှာာ�  စတင် တူးး�ဖော်�်�တော့� �့မှာာ� ဖြ�စ််ပါါတယ််။ 

၂၀၂၅ -၂၀၂၆ ဘဏ္ဍာာနှှစ််ရဲ့့� ပထမ (၂)လအတွွင်းး� မြ�န်မာာပြ�ည််ဟာာ ပြ�ည််ပကုို� ဆန်နဲ့့�ဆန်ကဲွဲ� တန်ချိိ�န်  ၄၀၀,၀၀၀ ကျော်�်��ထိိ တင်ပို့့��
နုို�င််ခဲ့့�ပြီး�း� ပြီး�း�ခဲ့့�တဲ့့�နှှစ်် ကာာလတူူထက် ၂ ဆကျော်�်�� တိုးး��မြ�င့််�ခဲ့့�ပါါတယ််။   

Jun 08 ။ ငလျျင််ဒဏ််သင့််� လူူနေ�အိိမ်ပေါ�ါင်းး� (၄)သော�ာင်းး�ခန့််�ကို� နေ�အိိမ် ပျျက််စီးး�မှုုအလုို�က်် ထော�ာက််ပံ့့�ပေး�းဖို့့�� တွွက်ချျက််ထားး�ပြီး�း�ပြီ�
ဖြ�စ််သလို� မကြာ�ာခင််မှာာ� ထော�ာက််ပံ့့�ပေး�းသွားး��မယ််လို့့�� ဒုုဗို�လ််ချုု�ပ််မှူးး��ကြီး�း� စိုးး��ဝင်းး�က ဥက္ကက ဋ္ဋ္ဌဌအဖြ�စ်် တာာဝန််ယူူထားး�တဲ့့� အမျိုးး� ��သားး� သဘာာ
ဝဘေး�း အန္တတရာာယ််ဆုို�င််ရာာ စီီမံံခန့််�ခွဲ�မှုုကော်�်�မတီအစည်းး�အဝေး�း မှာာ�ပြော��ာခဲ့့�ပါါတယ််။   

အငြိ�ိမ်းး�စား�းသံအမတ် ဗုို�လ််မှူးး��ချုု�ပ််ဟော�ာင်းး� ချိုု� �ထွွန်းး�အော�ာင်် ကုို� မြို့�့��ပြ�ပျော�ာ�က်ကြား�း�တပ်ဖွဲ့့��တခုုရဲ့့� အသတ်ခံံရမှုုမှာာ� အသက် ၆ နှှစ််
အရွွယ်် ကလေး�းငယ််ကုို�ပါါ တရား�းခံဆုို�ပြီး�း� စစ််ကော�ာင််စီီက ဖော်�်�ပြ�ခဲ့့�တာာဟာာ ဥပဒေေ ဖော�ာက််ဖျျက််ပြီး�း� လူူထုုကို� အကြော��ာက််တရား�းသွွင်းး�
တာာ ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� NLD အစိုးး��ရလက််ထက် လူူမှုုဝန််ထမ်းး�၊ ကယ််ဆယ််ရေး�းနဲ့့� ပြ�န်လည််နေ�ရာာချျထားး�ရေး�း ဝန််ကြီး�း�ဋ္ဌာာန အဆင်မြ�င့််�
အရာာရှိိ�ကြီး�း�က ပြော��ာပါါတယ််။     

Jun 07 ။ အခုုနှှစ််ကုုန်ပုို�င်းး� ကျျင်းး�ပဖို့့�� ပြ�င်ဆင်နေ�တဲ့့� ရွေး�း�ကော�ာက််ပဲွဲ�အတွွက် လုို�အပ််မှုု အသုံးး��စရိိတ်တွေ�ေကို� ပြ�ည််ထော�ာင််စုု
ရွေး�း�ကော�ာက််ပဲွဲ�ကော်�်�မရှင််က တော�ာင်းး�ခံံရာာ စစ််ကော�ာင််စီီဘက်က ၄ ပံုံ� ၁ ပံုံ�သာာ  ခွွင့််�ပြု�ုပေး�းခဲ့့�တာာကြော��ာင့့်� မဲဲဆန္ဒဒနယ်် ၃၃၀ ရှိိ�ရာာမှာာ�  ၄ 
ပံုံ� ၁ ပံုံ�ပဲဲ ကျျင်းး�ပနုို�င််မှာာ�ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ရွေး�း�ကော�ာက််ပဲွဲ�ဝင််ပါါတီတွေ�ေ ပြော��ာကြ�ပါါတယ််။ မြို့�့��နယ်် ၈၀ ကျော်�်��မှာာ�ပဲဲ ရွေး�း�ကော�ာက််ပဲွဲ� ဖြ�စ််လိိမ့််�
မယ််လို့့��လည်းး� ခန့််�မှန်းး�ကြ�တာာပါါ။  

US က မြ�န်မာာပြ�ည််သူားး��တွေ�ေကို� ပြ�ည််ဝင််ခွွင့််�ပိိတ်ပင််ပြီး�း� ရက်ပုို�င်းး�အတွွင်းး� မြ�န်မာာပြ�ည််က စီးး�ပွား��းရေး�းလုုပ်ငန်းး�ရှှင််နဲ့့� မိိသားး�စုုတွေ�ေကို� 
ရက်ရှှည််နေ�နို�င််တဲ့့� ဗီီဇာာအမျိုးး� ��အစား�းတွေ�ေ စိိစစ််ခွွင့််�ပြု�ုပေး�းသွားး��မယ််လို့့�� မြ�န်မာာပြ�ည််ဆုို�င််ရာာ ချိုု� �င်းး�နား�းသံရုံးး��က သတင်းး�ထုုတ်ပြ�န်ပါါတယ််။    

Jun 06 ။ UNESCO ပုုဂံယဉ််ကျေး�း�မှုုဇုုန်ထဲဲပါါတဲ့့� ညော�ာင််ဦးးမြို့�့��နယ််ထဲဲမှာာ� ၂၀၂၅ နှှစ််ဦးးပို�င်းး�ကတည်းး�က စလာာတဲ့့� တုို�က််ပဲွဲ�တွေ�ေ
ကြော��ာင့််� ပုုဂံအထိိ ဦးးတည််လာာမှာာ�ကို�လည်းး� စိုးး��ရိိမ်နေ�ကြော��ာင်းး�  ဒေေသခံတွေ�ေက BBC ကုို� ဖြေ�ေထားး�ပါါတယ််။  

မြ�န်မာာစစ််တပ်ကုို� ပစ််မှှတ််ထားး�တဲ့့� ဆုံးး��ဖြ�တ်ချျက််တရပ်ကုို� အပြ�ည််ပြ�ည််ဆုို�င််ရာာ အလုုပ်သမား�းအဖွဲ့့��ချုု�ပ််(ILO)က ဆွွစ််ဇာာလန််၊ ဂျျနီီဗာာ
မြို့�့��မှာာ�ပြု�ုလုုပ်တဲ့့� အစည်းး�အဝေး�းမှာာ�  ချျမှှတ််လုို�က််ပါါတယ််။  မြ�န်မာာအလုုပ်သမား�းတွေ�ေပေါ်�် စစ််တပ်ရဲ့့� ဖိိနှိိ�ပ်ချိုး�း ��ဖော�ာက််မှုုတွေ�ေ ဆက်မလုုပ်
နုို�င််အော�ာင်် နုို�င််ငံံတကာာ အစိုးး��ရတွေ�ေ၊ လုုပ်ငန်းး�ရှှင််တွေ�ေနဲ့့� စစ််တပ်နဲ့့� ဆက်နွှှယ််မှုုတွေ�ေကို�  ပြ�န်လည််ဆန်းး�စစ််ကြ�ဖို့့�� အဲဲဒီီဆုံးး��ဖြ�တ်ချျက််မှာာ�ပါါရှိိ�
ပေ�မဲ့့�  ဒီီဆုံးး��ဖြ�တ်ချျက််ဟာာ ပြ�ည််တွွင်းး� အလုုပ်ရှှင််/အလုုပ်သမား�းတွေ�ေကို� ထိိခို�က််မှုုရှိိ�မှာာ� မဟုုတ်ဘူးး�လို့့�� စစ််ကော�ာင််စီီက တုံ့့��ပြ�န်ပါါတယ််။

Jun 05 ။ ဧရာာဝတီီတုို�င်းး�၊ မအူပင််နဲ့့� ကျိုု� �က််လတ််မြို့�့��နယ််အတွွင်းး�က မိုးး��စပါးး�ခင်းး� ဧက ၁,၀၀၀ ကျော်�်��မှာာ� စပါးး�ဖျျက်် ရွှေ�ေခရုုတွေ�ေ ဝင််
ရော�ာက််ဖျျက််ဆီးး�နေ�ကြော��ာင်းး� ဒေေသခံလယ််သမား�းတွေ�ေက  ပြော��ာပါါတယ််။ စစ််အာာဏာာသိိမ်းး�ပြီး�း�နော�ာက်် ၄ နှှစ််ကျော်�်��အတွွင်းး� စပါးး�စုို�က််ပျိုးး� ��
ရာာမှာာ�သုံးး��ရတဲ့့�  ဓာာတ််မြေ�ေဩဇာာ၊ ပိုးး��သတ်ဆေး�း၊ ပေါ�ါင်းး�သတ်ဆေး�း၊ ထုံးး��နဲ့့� ဒီီဇယ််ဈေး�းတွေ�ေ ၃ ကျော်�်��ထိိ မြ�င့််�တက်ခဲ့့�ပါါတယ််။ 

မြ�န်မာာနဲ့့�နို�င််ငံံပေါ�ါင်းး� ၁၂ နုို�င််ငံံကနေ� DVမဲဲပေါ�ါက်သူူ၊ ကျော�ာ�င်းး�သားး�၊ အလုုပ်အပါါအဝင်် US ပြ�ည််ဝင််ဗီီဇာာ လျှော�ာ�က်ထားး�မှုုတွေ�ေ 
အားး�လုံးး��လုို�လုို�ကုို� သမ္မမတ ထရမ့့်�က ပိိတ်လုို�က််ပါါတယ််။ 

Jun 04 ။ ၂၀၂၅-၂၀၂၆ ပညာာသင်နှှစ််အတွွက် စစ််ကော�ာင််စီီပညာာရေး�းဝန််ကြီး�း�ဋ္ဌာာနက ဖွွင့််�လှစ််တဲ့့� အခြေ�ေခံကျော�ာ�င်းး�တွေ�ေမှာာ� ကျော�ာ�င်းး�
အပ််နှံံ�သူဦးးရေ� ၆ ဒသမ ၁ သန်းး�ကျော်�်��ရှိိ�ကြော��ာင်းး�  စကစ ပညာာရေး�းဝန််ကြီး�း�ဋ္ဌာာန ထုုတ်ပြ�န်ချျက််က ဆုို�ပါါတယ််။ 

မြ�န်မာာနုို�င််ငံံတော်�်�ဗဟုို�ဘဏ််က စက်သုံးး��ဆီီလုုပ်ငန်းး�ရှှင််တွေ�ေအတွွက် US ဒေါ်�်လာာသန်းး� ၃၀ ကုို� နုို�င််ငံံခြား�း�ငွေေ�ဈေး�းကွွက်(FX Trad-
ing Platform)ကတဆင့််� ထပ်မံံရော�ာင်းး�ချျမယ််လို့့��  ဒီီနေ့�ကြေ��ညာာပါါတယ််။ 

Jun 03 ။ ရန်ကုုန်မြို့�့��က လူူဦးးရေ� ထက်ဝက််လော�ာက်် ဆင်းး�ရဲဲနွွမ်းး�ပါးး�နေ�ကြော��ာင်းး� ကုုလသမဂ္ဂဂ ဖွံ့့��ဖြိုး�း��မှုုအစီီအစဉ််(UNDP)ရဲ့့�  ဒီီနေ့�
အစီီရင်ခံံစာာက ဖော်�်�ပြ�ခဲ့့�ပါါတယ််။   

နုို�င််ငံံအထက်ပုို�င်းး� ကချျင််ပြ�ည််နယ််ထဲဲက ချီီ�ဖွေ�ေ ၊ မြ�စ််ကြီး�း�နား�းနဲ့့� ဝုို�င်းး�မော်�်�မြို့�့��နယ််တွေ�ေထဲဲမှာာ� ရေ�ကြီး�း�ရေ�လျှံံ�မှုုတွေ �ေဖြ�စ််နေ�တာာကြော��ာင့််� 
လူူဦးးရေ� ထော�ာင််ချီီ�  ရေ�ဘေး�းသင့််�ခဲ့့�ပြီး�း� လာာနီီညာာ အပျော့�့��စား�းနှှစ််ဟာာ မုုတ်သုုန်မိုးး��ဦးးအဝင််စော�ာသလို� ဘင်္ဂဂလားး�ပင််လယ််အော်�်�မှာာ�ဖြ�စ််
ခဲ့့�တဲ့့� မုုန်တုို�င်းး�ငယ််အရှိိ�န်ကြော��ာင့််� မိုးး��ကြီး�း�၊ မြ�စ််ရေ�လျှံံ�နေ�တာ ာပါါ။    

Jun 02 ။ မြ�န်မာာပြ�ည််တွွင်းး�ရွှေ�ေဈေး�းဟာာ ဒီီနေ့�ကစပြီး�း� ငွေေ�ကျျပ်် ၇,၇၄၀,၀၀၀ သိိန်းး�အထိိ စံံချိိ�န် တင်မြ�င့််�တက်နေ�ပြီး�း� ပြ�င်ပပေါ�ါက်ဈေး�း 
ငွေေ�ကျျပ်် ၇,၇၆၀,၀၀၀ သိိန်းး�ထိိ  ဆက်မြ�င့််�တက်နေ�ဆဲဲပါါ။ 

အဆုို�တော်�်�ချျမ်းး�ချျမ်းး� ကုို�ယ််စား�း တော်�်�လှန််ရေး�းတပ်ဖွဲ့့��တွေ�ေဆီကုို� ကြား�း�ခံံငွေေ�လွှဲဲ�ပေး�းတယ််ဆုို�တဲ့့� စွွပ်စဲွဲ�မှုုနဲ့့� မန္တတလေး�းက အမျိုးး� ��သမီးး� ၁ 
ဦးးနဲ့့� ရန်ကုုန်က အမျိုးး� ��သားး� ၁ ဦးး တို့့��ကို� ဖမ်းး�ဆီးး�ထားး�ကြော��ာင်းး� စစ််ကော�ာင််စီီသတင်းး�က ဖော်�်�ပြ�ပါါတယ််။    

Jun 01 ။ မြ�န်မာာပြ�ည််မှာာ� ကြွေး��း�မြီ� ကျျပ်် ဘီီလျံံ�  ၇သော�ာင်းး�ကျော်�်��ထိိရှိိ�ကြော��ာင်းး� ၂၀၂၄-၂၀၂၅ ဘဏ္ဍာာရေး�းနှှစ််ရဲ့့�ငွေေ�စာာရင်းး�ဆုို�င််ရာာ
အချျက််အလက််တွေ�ေမှာာ� ဖော်�်�ပြ�ထားး�ပါါတယ််။ ပြ�ည််တွွင်းး�ကြွေး��း�မြီ� ဘီီလျံံ�  ၅သော�ာင်းး�နီးး�ပါးး�၊ ပြ�ည််ပကြွေး��း�မြီ� ဘီီလျံံ�  ၂သော�ာင်းး�ကျော်�်��ရှိိ�နေ�
ပြီး�း� အရပ်သားး�အစိုးး��ရနော�ာက််ဆုံးး��နှှစ််မှာာ� ကြွေး��း�မြီ� ကျျပ်် ၅၈၂၅၆ ဘီီလျံံ�  ရှိိ�ခဲ့့�တဲ့့�တာာကြော��ာင့််�   အာာဏာာသိိမ်းး�ပြီး�း�နော�ာက်် တင်တဲ့့�အကြွေး��း�
က ဘီီလျံံ�  ၁၂၁၇၈ ထိိ ရှိိ�ကြော��ာင်းး� BBC သတင်းး�က ဆုို�ပါါတယ််။   

ရှှမ်းး�ပြ�ည််နယ််၊ ညော�ာင််ရွှေ�ေမြို့�့��နယ််က အင်းး�လေး�းကန်ဟာာ ငလျျင််ကြီး�း�လှုုပ်ပြီး�း� ၂လအကြာ�ာမှာာ� ရေ�အော�ာက်် နုံးး��မြေ�ေ မြ�င့််�တက်လာာပြီး�း� 
ရေ�အရော�ာင်် ပြော��ာင်းး�လဲဲမှုုတွေ�ေပါါ  ဖြ�စ််လာာနေ�ကြော��ာင်းး� ဒေေသခံတွေ�ေက ပြော��ာပါါတယ််။    

May 31 ။ ငလျျင််ဒဏ်် ပြ�န်လည််ထူူထော�ာင််ရေး�းဆော�ာင််ရွွက်ဖို့့�� ငလျျင််ဒဏ််သင့််� ဒေေသတွေ�ေကို� ရင်းး�နှီးး��မြှု�ု�ပ််နှံံ�မှုုတွေ�ေအတွွက် ငွေေ�ကျျပ််
ဘီီလျံံ� (၇၀၀)ထုုတ်ချေး�း�ပေး�းဖို့့�� လျာာ�ထားး�ကြော��ာင်းး�  မြ�န်မာာစစ််ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်် ဗုို�လ််ချုု�ပ််မှူးး��ကြီး�း� မင်းး�အော�ာင််လုှို�င််က ပြော��ာခဲ့့�ပါါတယ််။ စစ််
ကုို�င်းး�၊ မန္တတလေး�း၊ အမရပူရ စတဲ့့� ဒေေသတွေ�ေမှာာ� ချျည််ထည််ထုုတ်လုုပ်တဲ့့� ယက်ကန်းး� လုုပ်ငန်းး�၊  စား�းသော�ာက််ကုုန်နဲ့့� မုုန့််�မျိုးး� ��စံုံ�လုုပ်ငန်းး�၊ 
ရိုးး��ရာာ ကျော�ာ�က်ဆစ််လုုပ်ငန်းး�၊ ကြေး��းနဲ့့� ငွေေ�ထည််လုုပ်ငန်းး�စတဲ့့� MSME လုုပ်ငန်းး�တွေ�ေ အများ�း�ဆုံးး�� လုုပ်ကုို�င််ကြ�တာာပါါ။   

မိုးး��တွွင်းး�ရော�ာက််နေ�ပြီ�မို့့�� ရခို�င််ပြ�ည််နယ််က စစ််ဘေး�းရှော�ာ�င်စခန်းး�တွေ�ေမှာာ� နေ�ထို�င််ရေး�း အခက််အခဲဲတွေ�ေနဲ့့� ကြုံ��နေ�ရပြီး�း�  အမိုးး��အကာာ၊ 
စား�းနပ်ရိိက္ခာာ�တွေ�ေ လုို�အပ််နေ�ကြော��ာင်းး�  ကူူညီီပေး�းနေ�သူတွေ�ေက ပြော��ာပါါတယ််။ ရခို�င််မှာာ� စစ််ကော�ာင််စီီတပ်နဲ့့� အာာရက္ခခတပ်တော်�်�(AA)
တို့့�� တကျော့�့��ပြ�န်တုို�က််ပဲွဲ�တွေ�ေကြော��ာင့််� နေ�ရပ်စွွန့််�ခွာာ�ထွွက်ပြေး��းနေ�ကြ�ရတဲ့့�  စစ််ဘေး�းရှော�ာ�င်ဦးးရေ�(၆)သိိန်းး�ကျော်�်��လော�ာက်် ရှိိ�နေ�တာာပါါ။ 

May 30 ။ လူူဦးးရေ�(၄,၀၀၀)ကျော်�်�� သေ�ဆုံးး��ခဲ့့�တဲ့့� အင််အားး�ပြ�င်းး�ငလျျင််ကြီး�း� လှုုပ်ခတ််ပြီး�း� မကြာ�ာခင််မှာာ�ပဲဲ ငလျျင််သင့််�ဒေေသတွေ�ေ
အပါါအဝင်် နုို�င််ငံံတဝန်းး� စစ််မှုုထမ်းး�ဥပဒေေနဲ့့�  စစ််သားး�သစ်် စုုဆော�ာင်းး�မှုုတွေ�ေ စစ််ကော�ာင််စီီက ပြ�န်လုုပ်လာာပြီး�း�  စစ််မှုုထမ်းး� အပတ််စဥ် 
၁၃ ရော�ာက််လာာချိိ�န် မှာာ� စစ််ကော�ာင််စီီ ရုံးး��စုို�က််ရာာ နေ�ပြ�ည််တော်�်�က မြို့�့��နယ််တချို့့� ��မှာာ�ပါါ  ရပ်ကွွက်တွေ�ေထဲဲထိိဝင််ပြီး�း� လူူသစ််စုုဆော�ာင်းး� 
ဖမ်းး�ဆီးး�ခေါ်�်ဆော�ာင််တာာတွေ�ေ ရှိိ�နေ�ကြော��ာင်းး� သတင်းး�တွေ�ေက ဖော်�်�ပြ�ပါါတယ််။ 

မန္တတလေး�းတို�င်းး�၊ မြ�င်းး�ခြံ�ခရုို�င််အတွွင်းး�မှာာ� မေ� ၁၅ ရက်က စပြီး�း�  "၉/အညာာမြေ�ေ စစ််ဆင်ရေး�း" ဆင်နွှဲဲ�နေ�ပြီး�း� စစ််ကော�ာင််စီီတပ် အထုို�င််
ချျရာာနေ�ရာာတွေ�ေ၊ ဓာာတ််ငွေ့�့�ပုို�က််လုို�င်းး� လံုံ�ခြုံ��ရေး�းတပ်ဖွဲ့့��တွေ�ေနဲ့့� တပ်စခန်းး�တွေ�ေကို� တပြို�ု�င််တည်းး� ထိုးး��စစ််ဆင် တုို�က််ခုို�က််နေ�ကြော��ာင်းး� ပြ�ည််
သူ့့�ကာာကွွယ််ရေး�းတပ်ဖွဲ့့��ဝင််တွေ�ေက ပြော��ာပါါတယ််။ DVB သတင်းး�အရ  မြ�င်းး�ခြံ�ခရုို�င််  ကွွန်မန်ဒုို�တပ်ဖွဲ့့��၊ ခရုို�င််တွွင်းး� တပ်ရင်းး� ၁၀ ရင်းး�၊ 
မြ�င်းး�ခြံ�၊ တော�ာင််သာာ၊ နွား��းထိုးး��ကြီး�း�၊ ငါါန်းး�ဇွွန် စတဲ့့� မြို့�့��နယ်် ပြ�ည််သူ့့�ကာာကွွယ််ရေး�းတပ်(ပကဖ)တွေ�ေနဲ့့� ဒေေသကာာကွွယ််ရေး�းတပ်ဖွဲ့့��တို့့��  ပါါဝင််
ကြော��ာင်းး� သိိရပါါတယ််။   

May 29 ။ ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည်် နေ�ထို�င််ခဲ့့�တဲ့့� တက္ကက သုို�လ််ရိိပ်သာာလမ်းး�က ၁.၉၂၃ ဧက ကျျယ််ဝန်းး�တဲ့့� နေ�အိိမ်/ ခြံ�ဝင်းး�မှာာ� နေ�အိိမ်
မပါါတဲ့့� မြေ�ေနေ�ရာာတဝက််ကုို�  တဝက််ခဲွဲ�ပြီး�း� ရော�ာင်းး�ချျဖို့့��  အစ််ကုို�ဖြ�စ််သူူ ဦးးအော�ာင််ဆန်းး�ဦးးက ကမာာရွွတ်ခရုို�င််တရား�းရုံးး��ကုို� လျှော�ာ�က်ထားး�
ခဲ့့�ပြီး�း� ဒီီလျှော�ာ�က်ထားး�ချျက််ဟာာ ဥပဒေေအစဉ််အလာာမရှိိ�တဲ့့�လုုပ်ရပ် ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ဥပဒေေကျွွမ်းး�ကျျင််သူူတွေ�ေက မှှတ််ချျက််ပေး�းပါါတယ််။   

မတ်လ ၂၈ ရက်နေ့�က လှုုပ်ခဲ့့�တဲ့့� ငလျျင််ကြော��ာင့််� လူူဦးးရေ�(၆)သိိန်းး�ကျော်�်�� ငလျျင််ဘေး�းသင့််�ခဲ့့�ပြီး�း� အဆော�ာက််အအံုံ�ပေါ�ါင်းး�(၆)သော�ာင်းး�
ကျော်�်��လည်းး� ပျျက််စီးး�ခဲ့့�တာာကြော��ာင့််�  စီးး�ပွား��းရေး�းလုုပ်ငန်းး�တွေ�ေနဲ့့� ကဏ္ဍစံုံ� ပျျက််စီးး�ဆုံးး��ရှုံးး��မှုုပမာာဏ ကျျပ််ဘီီလျံံ�  (၃၆၂၉) ရှိိ�ကြော��ာင်းး� BBC 
သတင်းး�က ဖေါ်�် ပြ�ပါါတယ််။ 
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June 30 ။ ဥရော�ာပတုို�က််အနှံ့့��အပြား�း�မှာာ� အပူူလုှို�င်းး�ဖြ�တ်သန်းး�မှုု ဆက်လက််ဖြ�စ််ပွား��း
နေ�ပြီး�း� လွွန်ကဲဲတဲ့့� အပူူချိိ�န် ကြော��ာင့််� နုို�င််ငံံအသီးး�သီးး�က ကျျန်းး�မာာရေး�းဆို�င််ရာာ သတိိပေး�းချျက််
တွေ�ေကို� ထုုတ်ပြ�န်ထားး�ရပါါတယ််။ 

အီီရန်ကုို� အမေ�ရိိကန်က ဗုံးး��မကြဲ�ဲဘူးး�ဆုို�တဲ့့� အာာမခံချျက်် မပေး�းမချျင်းး� နျူူ�ကလီးး�ယားး� 
အရေး�း စေ့�့စပ် ညှိိ�နှို�င်းး�မှုုတွေ�ေမှာာ� ပါါဝင််မှာာ� မဟုုတ်ဘူးး�လို့့�� အီီရန် နုို�င််ငံံခြား�း�ရေး�း ဒုုတိိယ 
ဝန််ကြီး�း�က ဘီီဘီီစီီကုို� ပြော��ာပါါတယ််။

June 29 ။ အီီရန်အစိုးး��ရမှာာ� နျူူ�ကလီးး�ယားး� ဗုံးး��ထုုတ်ဖို့့�� အတွွက် ယူူရေ�နီယမ် သန့့်�စင်
မှုုတွေ�ေကို� လပုို�င်းး�အတွွင်းး� ပြ�န်စလုုပ်နုို�င််မယ့့်� စွွမ်းး�အားး� ရှိိ�တယ််လို့့��  ကုုလသမဂ္ဂဂ 
နျူူ�ကလီးး�ယားး� စော�ာင့့်�ကြ�ည့််�ရေး�းအဖွဲ့့��က ထုုတ်ဖော်�်�ပြော��ာကြား�း�လုို�က််ပါါတယ််။

ဗင်းး�နစ််မြို့�့��တွွင် ဆန္ဒဒပြ�သူ ရာာပေါ�ါင်းး�များ�း�စွာာ�သည်် အမေ�ဇုုန်တည််ထော�ာင််သူူနှှင့််� ဘီီလျံံ�
နာာသူူဋ္ဌေး�းကြီး�း� ဂျျက််ဖ်် ဘီီဇို့့��စ််၏ အမေ�ရိိကားး�ဒေါ်�်လာာ သန်းး�ပေါ�ါင်းး�များ�း�စွာာ� အကုုန်အကျျ
ခံံကာာ ကျျင်းး�ပသော�ာ မင်္ဂဂလာာဆော�ာင််အခမ်းး�အနား�းတတိိယမြော��ာက်် နေ့�တွွင် “အလုို�မရှိိ�
ကြော��ာင်းး�” လမ်းး�ပေါ်�်ထွွက် ချီီ�တက် ဆန္ဒဒပြ�ကြ�ပါါတယ််။

June 28 ။ ရုုရှား��းသမ္မမတ ဗလာာဒီီမာာပူူတင်သည်် ယူူကရိိန်းး�တနို�င််ငံံလုံးး��အားး� ရုုရှား��းဖက််
ဒရေး�းရှင်းး�အတွွင်းး�သို့့��  သွွတ်သွွင်းး�လုို�သည့််� ၎င်းး�၏ရည််မှှန်းး�ချျက််ကုို� ထပ်လော�ာင်းး�
အတည််ပြု�ုခဲ့့�သော�ာကြော��ာင့််� ယူူကရိိန်းး�သို့့�� အမေ�ရိိကားး�က အကူူအညီီများ�း� ဆုို�င်းး�ငံ့့�ထားး�
စဉ်် ဥရော�ာပမဟာာမိိတ်များ�း�က ယခုုနှှစ််အတွွင်းး� ယူူကရိိန်းး�အတွွက် စစ််ရေး�းအကူူအညီီ
များ�း� တိုးး��မြှ�င့််�ပေး�းအပ််ရန် ကတိိပြု�ုခဲ့့�ကြ�ပါါတယ််။

အစ္စစရေး�းနှှင့််� စစ််ပဲွဲ�၌ တီီဟီီရန်ဘက်က အနုို�င််ရကြော��ာင်းး� ပြော��ာရင်းး� တဆက်တည်းး�မှာာ�
ပင်် မိိမိိတို့့��အပေါ်�် နော�ာက််ထပ်တုို�က််ခုို�က််မှုုတို့့�� ထပ်မလုုပ်ရန် အမေ�ရိိကားး�ကုို� သတိိပေး�း
စကားး�ဆုို�သည့််� အီီရန်ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်် အယာာတုို�လာာ ခါါမေ�နီကုို� အမေ�ရိိကသမ္မမတ ဒေါ်�်
နယ််ထရမ့််�က ဇွွန် ၂၇ ရက်တွွင် လှော�ာ�င်ပြော��ာင််သရော်�်�ရင်းး� ပြ�န်လည််တုံ့့��ပြ�န်ပါါတယ််။

June 27 ။ ဂျျပန််နုို�င််ငံံတွွင် ဆုို�ရှှယ််မီီဒီီယာာမှှတဆင့််� ဆက်သွွယ််ပြီး�း� လူူကိုးး��ဦးးကို� 
ရက်ရက်စက်စက် သတ်ဖြ�တ်ခဲ့့�သည့််� အမျိုးး� ��သားး�တဦးးကို� ဇွွန်လ ၂၇ ရက်က ကြိုး�း��မိိန့််�
ပေး�းကွွပ်မျျက််လုို�က််ကြော��ာင်းး� သိိရပြီး�း� ယင်းး�သည်် နုို�င််ငံံတွွင် သုံးး��နှှစ််နီးး�ပါးး�အတွွင်းး� သေ�ဒဏ််
ပြ�စ််ဒဏ််စီီရင်မှုုကို� ပထမဆုံးး�� လုုပ်ဆော�ာင််ခြ�င်းး� ဖြ�စ််ပါါတယ််။

ထုို�င်းး�အစိုးး��ရသည်် လူူကြို��က််များ�း�သော�ာ ဆေး�းခြော��ာက််ကုို� ဖျော်�်��ဖြေ�ေရေး�းအတွွက် 
အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး�အားး� ပြ�စ််မှုုမှ ပယ််ဖျျက််ပြီး�း�နော�ာက်် သုံးး��နှှစ််အကြာ�ာတွွင် ယင်းး�ဆေး�းခြော��ာက််
ရော�ာင်းး�ချျမှုုဆို�င််ရာာ စည်းး�မျျဉ်းး�များ�း�ကုို� တင်းး�ကျျပ််ရန် ပြော��ာင်းး�လဲဲလုုပ်ဆော�ာင််လျျက််ရှိိ�ရာာ 
ခန့််�မှန်းး�ခြေ�ေ ဒေါ်�်လာာ ၁ ဘီီလီီယံံတန်ဖိုးး��ရှိိ�သည့််� စီးး�ပွား��းရေး�း လုုပ်ငန်းး�များ�း�ကုို� မရေ�ရာာသော�ာ 
အခြေ�ေအနေ�သို့့�� ရော�ာက််ရှိိ�စေ�ခဲ့့�ပါါတယ််။

June 26 ။ ၁၃ နှှစ််အော�ာက်် မိိန်းး�ကလေး�းတွေ�ေရဲ့့� မဖွွယ််မရာာ ဓာာတ််ပံုံ�တွေ�ေကို� ရုို�က််ပြီး�း� 
တယ််လီီဖုုန်းး� မတ်ဆေ့�့ချ််�အုုပ်စုုကနေ� တခြား�း� ဆရာာတွေ�ေဆီ ဖြ�န့့်�ဝေ�မှုုနဲ့့� နာာဂုို�ယာာက ၄၂ 
နှှစ််အရွွယ်် အစိုးး��ရကျော�ာ�င်းး�ဆရာာ တယော�ာက််နဲ့့� ယုို�ကုို�ဟားး�မား�းက ၃၇ နှှစ်် အရွွယ်် မူူလ
တန်းး�ကျော�ာ�င်းး�ဆရာာ နှှစ််ယော�ာက််ကုို� ဂျျပန််ရဲဲက ဖမ်းး�ဆီးး�ခဲ့့�ပါါတယ််။

ထုို�င်းး�အစိုးး��ရအဖွဲ့့��အတွွင်းး� ကသော�ာင်းး�ကနင်းး�ဖြ�စ််နေ�ချိိ�န် မှာာ�တော�ာင်် မြ�န်မာာတွေ�ေခို�လံှုံ�
နေ�ထို�င််တာာများ�း�တဲ့့� ထုို�င်းး�နုို�င််ငံံ၊ မဲဲဆော�ာက််မြို့�့��မှာာ� တရား�းမဝင််နေ�ထို�င််သူူတွေ�ေကို� ထုို�င်းး�
အာာဏာာပုို�င််တွေ�ေရဲ့့� ဖမ်းး�ဆီးး�မှုုက ဒီီတကြိ�ိမ်မှာာ� အပြ�င်းး�ထန်ဆုံးး�� ဖြ�စ််ပါါတယ််။ မဲဲ

June 25 ။ နေ�တိုးး��အတွွင်းး�ရေး�းမှုးး�ချုု�ပ်် မတ်ခ််ရူးး�တဲဲလ် က သမ္မမတထရမ့််�ကို�  ဒက်ဒီီလို့့��
ခေါ်�်လုို�က််ပါါတယ်် ။ နယ််သာာလန််က နေ�တိုးး��ထိိပ်သီးး�အစည်းး�အဝေး�းပြီး�း�တုံးး��လုုပ်တဲ့့�  မီီဒီီ
ယာာတွေ�ေနဲ့့�တွေ့�့�ဆံုံ�ပဲွဲ�မှာာ�   အီီရန်စစ််အကြော��ာင်းး�ပြော��ာနေ�တုံးး�� ရူးး�တဲဲလ်  က " Daddy က 
တခါါတလေ� ပြ�င်းး�ထန်တဲ့့�စကားး�တွေ�ေ သုံးး��ပါါတယ််" လို့့�� ပြော��ာဆုို�လုို�က််တာာ ဖြ�စ််ပါါတယ််။ 

လာာမယ့့်� ဆယ််စုုနှှစ််အတွွင်းး� နေ�တိုးး��အဖွဲ့့��ဝင််နုို�င််ငံံတွေ�ေရဲ့့� စုုစုုပေါ�ါင်းး� ပြ�ည််တွွင်းး�
ထုုတ်ကုုန်တန်ဖိုးး��ရဲ့့� ငါးး� ရာာခုို�င််နှုုန်းး�ကုို� ကာာကွွယ််ရေး�းနဲ့့� လံုံ�ခြုံ��ရေး�းပို�င်းး� ရင်းး�နှီးး��မြှု�ု�ပ််နှံံ�မှုုတွေ�ေ
အပေါ်�် မှာာ� သုံးး��စဲွဲ�ကြ�ဖို့့�� နေ�တိုးး�� မဟာာမိိတ်တွေ�ေ ဆန္ဒဒပြု�ုခဲ့့�ကြ�ပါါတယ််။

June 24 ။ မလေး�းရှား��းနို�င််ငံံ မှာာ�ရော�ာက််ရှိိ�နေ� တဲ့့� မြ�န်မာာနုို�င််ငံံက ရွှေ့��ပြော��ာင်းး� လုုပ်သားး�
တွေ�ေနဲ့့� Refugeeတွေ�ေကို� မလေး�းရှား��း လူူဝင််မှုုကြီး�း�ကြ�ပ်ရေး�းဋ္ဌာာနက ဖမ်းး�ဆီးး�ပြီး�း� ထိိန်းး�သိိမ်းး�
ရေး�း စခန်းး�တွေ�ေမှာာ� နည်းး�မျိုးး� ��စံုံ�နဲ့့� ရုို�က််နှှက််နှိိ�ပ်စက်တာာတွေ�ေ လုုပ်ဆော�ာင််နေ�တယ်် ဆုို�တာာ 
စံုံ�စမ်းး�တွေ့�့�ရှိိ�ထားး�တယ််လို့့�� Fortify Rights ထုုတ်ပြ�န်ထားး�ပါါတယ််။ 

Pop Mart International Group ကုုမ္ပပဏီတည််ထော�ာင််သူူဝန််နင်းး�သည်် ကုုမ္ပပဏီ
ထုုတ် Labubu (လာာဘူူဘူူ) အရုုပ်များ�း�က အာာရှှ၊ ဥရော�ာပနှှင့််� အမေ�ရိိကရှိိ� ဆုို�င််တွွင် 
ပြို�ု�က််ခနဲဲကုုန်သွားး��သည််ဆုို�လော�ာက််အော�ာင်် ရော�ာင်းး�ချျ ရပြီး�း�နော�ာက်် ချိုု� �င်းး�နား�းနို�င််ငံံ၏ 
ထိိပ်တန်းး�ဘီီလျံံ�နာ ာ ဆယ််ဦးးစာာရင်းး�ထဲဲသို့့�� ပထမဆုံးး��အကြိ�ိမ် ဝင််ရော�ာက််လာာခဲ့့� ပါါတယ််။

June 23 ။ အမေ�ရိိကသမ္မမတ ဒေါ်�်နယ််ထရမ့့်�က အမေ�ရိိကားး�က အီီရန်ရဲ့့� 
နျူူ�ကလီးး�ယားး� စက်ရံုံ�တွေ�ေကို� တုို�က််ခုို�က််ခဲ့့�မှုုနဲ့့� ပတ််သက်လို့့�� သမို�င်းး�တွွင်မယ့့်� လုုပ်ရပ်
ဖြ�စ််တယ််လို့့�� ဆုို�လုို�က််ပါါတယ််။ 

ပြ�ည််ပထော�ာက််လှှမ်းး�ရေး�း တာာဝန််ယူူတဲ့့� ဗြိ�ိတိိန်ရဲ့့� MI6 အဖွဲ့့��ကုို� သမို�င်းး�တလျှော�ာ�က် 
နှှစ််ပေါ�ါင်းး� ၁၁၆ နှှစ််အတွွင်းး� အမျိုးး� ��သမီးး�တစ််ဦးးက ဦးးဆော�ာင််ပါါတော့� �့မယ််။

June 22 ။ ဥရော�ာပကုုမ္ပပဏီများ�း�သည်် ချိုု� �င်းး�နား�းတွွင် တရား�းမျှှတစွာာ�လုုပ်ကုို�င််ခွွင့််� မရရှိိ�
ဟုု ဥရော�ာပသမဂ္ဂဂမှ ကော�ာက််ချျက််ချျပြီး�း�နော�ာက်် တနှှစ််လျှှင်် ယူူရုို�ဘီီလီီယံံ ၆၀ သို့့��မဟုုတ် 
ထို့့��ထက်ပုို�သော�ာ (ဒေါ်�်လာာ ၆၈ ဒဿမ ၉ ဘီီလီီယံံ) တန်ဖိုးး��ရှိိ� အစိုးး��ရတင်ဒါါများ�း�တွွင် ချိုု� �င်းး�
နား�းကုုမ္ပပဏီများ�း�ကုို�  ပါါဝင််ခွွင့််�ပိိတ်ပင််သွားး��မည််ဖြ�စ််ပါါတယ််။

သမ္မမတဒေါ်�်နယ််ထရမ့််�သည်် ဒုုတိိယသမ္မမတ ဂျေ�ေဒီီဗန့််�စ််၊ နုို�င််ငံံခြား�း�ရေး�းဝန််ကြီး�း� မာာကုို�
ရူူဘီီယုို�နှှင့််� ကာာကွွယ်် ရေး�းဝန််ကြီး�း� ပိိဟက််ဂ််ဆက်ရှ််�တို့့��ခြံ�ရံံလျျက်် “အီီရန် ရဲ့့�နျူူ�ကလီးး�ယားး� 
အဆော�ာက််အအံုံ�တွေ�ေကို� လုံးး��ဝဖျျက််ဆီးး�ပစ််လုို�က််ပါါပြီ�၊” ဟုု အိိမ်ဖြူ�ူတော်�်�မှမိိန့််�ခွွန်းး�ပြော��ာ
ကြား�း�ပါါတယ််။

June 21 ။ တယ််လီီဂရမ် (Telegram) အက််ပ်် တည််ထော�ာင််သူူနှှင့််� CEO ဖြ�စ််သူူ 
ပါ့့ �ဗယ််လ်် ဒူူရော့�့�ဗ်် သည်် နုို�င််ငံံ ၁၂ နုို�င််ငံံမှှ ကလေး�း ၁၀၀ ကျော်�်�� ၏ ဖခင်် ဟုု ဆုို�ပြီး�း�၎င်းး� 
၏ စုုစုုပေါ�ါင်းး�ကြွ�ွယ််ဝမှုု ဒေါ်�်လာာ ၁၃ ဒသမ ၉ ဘီီလီီယံံ ကုို� ကလေး�း ၁၀၀ ကျော်�်��အတွွက် 
ချျန််ထားး�ခဲ့့�မည်် ဟုု ထုုတ်ဖော်�်� ပြော��ာကြား�း�လုို�က််ပါါတယ််။

၂၀၂၅ စိိန့််�ပီတာာစဘတ် နုို�င််ငံံတကာာစီးး�ပွား��းရေး�းဖို�ရမ်တွွင် ရုုရှား��း စီးး�ပွား��းရေး�းဖွံ့့��ဖြိုး�း��
တိုးး��တက်မှုု ဝန််ကြီး�း�နှှင့််� မြ�န်မာာနုို�င််ငံံရင်းး�နှီးး��မြှု�ု�ပ််နှံံ�မှုုနှှင့််� နုို�င််ငံံခြား�း�စီးး�ပွား��းဆက်ဆံံရေး�းဝန််ကြီး�း� 
ဦးးကံဇော်�်�တို့့��က ရုုရှား��းနှှင့််�မြ�န်မာာကြား�း� ရင်းး�နှီးး��မြှု�ု�ပ််နှံံ�မှုုမြှ�င့််�တင်ရေး�းနှှင့််� အပြ�န်အလှှန််
ကာာကွွယ််ရေး�းဆို�င််ရာာ သဘော�ာတူူညီီချျက်် တရပ်ကုို� ချုု�ပ််ဆုို�ခဲ့့�ကြ�ကြော��ာင်းး� သိိရပါါတယ််။

June 20 ။ ချိုု� �င်းး�နား�းနို�င််ငံံရှိိ� တက္ကက သုို�လ်် ကန်တင်းး�တခုုက မန်နေ�ဂျာာ�ရာာထူးး�အတွွက် 
ပါါရဂူဘွဲ့့��ရ လုို�နေ�သည််ဆုို�သော�ာ အလုုပ်ခေါ်�်စာာကြော��ာင့််� အပြ�င်းး�အထန် အငြ�င်းး�ပွား��းမှုုများ�း� 
ဖြ�စ််စေ�ခဲ့့�ကြော��ာင်းး� South China Morning Post က ဖော်�်�ပြ�ခဲ့့�ပါါတယ််။

ဒီီဇင်ဘာာလတွွင် ဘာာရှာာ�အယ််လ််အာာဆတ် ကုို� ဖြု�ုတ်ချျပြီး�း�ကတည်းး�က စစ််အတွွင်းး�
အိုးး��အိိမ် စွွန့့်�ခွာာ�သွားး��ခဲ့့�ကြ�သော�ာ ဆီးး�ရီးး�ယားး�လူူမျိုးး� �� နှှစ််သန်းး�ကျော်�်�� မိိမိိတို့့��အိုးး��အိိမ်များ�း�သို့့��
ပြ�န်လာာခဲ့့�ကြ�သည််ဟုုကုုလသမဂ္ဂဂပြော��ာင်းး�ခုို�သူူအေ�ဂျျင််စီီအကြီး�း�အကဲဲကပြော��ာပါါတယ််။

June 19 ။ လစ််သူူယေး�းနီးး�ယားး�နှှင့််� ချိုု� �င်းး�နား�းနို�င််ငံံအကြား�း� တရား�းဝင်် သံံတမန်ဆက်ဆံံ
ရေး�းနှှင့််� ပတ််သက်ပြီး�း� တင်းး�မာာမှုုများ�း� ဆက်လက််ဖြ�စ််ပေါ်�်နေ�ရာာ မေ�လလယ််မှှစ၍ ဗီီလ််နီးး�
ယပ်စ််မြို့�့��တော်�်�တွွင် ချိုု� �င်းး�နား�း သံံတမန်များ�း�မရှိိ�ကြ�တော့� �့ဟုုသတင်းး�ဋ္ဌာာနက ဖော်�်�ပြ�ပါါတယ််။

ယူူကရိိန်းး�သည်် တာာတုို�ပစ်် Sapsan ပဲ့့�ထိိန်းး�ဒုံးး��ကျျည််များ�း�ကုို� အမြော��ာက််အမြား�း� 
ထုုတ်လုုပ်သွားး��မည််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ဇွွန် ၁၃ ရက်တွွင် ကြေ��ညာာခဲ့့�ပါါတယ််။ 

June 18 ။ ထုို�င်းး�နုို�င််ငံံနှှင့့်�မကြာ�ာသေး�းမီကဖြ�စ််ပွား��းခဲ့့�သော�ာ နယ််စပ်အငြ�င်းး�ပွား��းမှုုတွွင် 
အစိုးး��ရ၏လုုပ်ဆော�ာင််ချျက််များ�း�ကုို� လူူထုု ထော�ာက််ခံံမှုုရရေး�းအတွွက် တရား�းဝင််စုုဝေး�း
ဆန္ဒဒပြ�ပွဲ�ကြီး�း�တရပ်ပြု�ုလုုပ်နုို�င််ရန် သော�ာင်းး�ပေါ�ါင်းး�များ�း�စွာာ�သော�ာ ကမ္ဘော�ာ�ဒီးး�ယားး�နုို�င််ငံံသားး�
များ�း� ဖနွွမ်းး�ပင််မြို့�့��တွွင် လမ်းး�မများ�း�ပေါ်�်ထွွက်လာာခဲ့့�ကြ�ပါါတယ််။

ဖော်�်�မြူ�ူလာာဝမ်းး� (F1) ပြို�ု�င််ပဲွဲ� လက််ခံံကျျင်းး�ပနုို�င််ရေး�း အစိုးး��ရ အဆုို�ပြု�ုချျက််တရပ်ကုို� ထုို�င်းး�အစိုးး��ရအဖွဲ့့��က ဇွွန် ၁၇ ရက်မှာာ� တရား�းဝင်် 
အတည််ပြု�ုခဲ့့�တဲ့့�နော�ာက််မှာာ�တော့� �့ ပြို�ု�င််ပဲွဲ�ကုို� ဘန်ကော�ာက််မြို့�့�� လမ်းး�မတွေ�ေပေါ်�်မှာာ� ကျျင်းး�ပဖို့့��အတွွက် နီးး�စပ်လာာခဲ့့�ပြီ�ဖြ�စ််ပါါတယ််။

June 17 ။ အစ္စစရေး�းနဲ့့� အီီရန်အကြား�း� အပြ�န်အလှှန်် ပစ််ခတ််မှုုတွေ�ေ ၅ ရက်မြော��ာက််နေ့�အဖြ�စ်် ဆက်ဖြ�စ််ပွား��းနေ�ကြ�ပြီး�း� နှှစ််နုို�င််ငံံစလုံးး�� 
ထိိခို�က််ပျျက််စီးး�မှုု၊ လူူသေ�ဆုံးး��မှုုတွေ�ေ ရှိိ�ခဲ့့�တယ််လို့့�� သိိရပါါတယ််။ မနက် လင်းး�အားး�ကြီး�း�အချိိ�န် က အစ္စစရေး�းရဲ့့� တုို�က််ခုို�က််ခဲ့့�မှုုတွေ�ေကို� တုံ့့��ပြ�န်
တဲ့့�အနေ�နဲ့့� အီီရန်က မစ််ဆုို�င်းး�ဒုံးး��တွေ�ေနဲ့့� နှှစ််ကြိ�ိမ် ဆက်တုို�က်် ပစ််ခတ််ခဲ့့�ရာာမှာာ� အစ္စစရေး�းနို�င််ငံံ အလယ််ပုို�င်းး�နဲ့့� မြော��ာက််ပုို�င်းး�က နေ�ရာာ
တချို့့� ��မှာာ� လေ�ကြော��ာင်းး� အချျက််ပေး�းဥသြ�သံံတွေ�ေ ဆူူညံံသွားး��ခဲ့့�ပါါတယ််။ ဒီီအတော�ာအတွွင်းး�မှာာ�ပဲဲ အရှေ့�့�အလယ််ပုို�င်းး�ဒေေသမှာာ� ပဋိိပက္ခခ
တွေ�ေ ဆက်ဖြ�စ််နေ�လို့့�� ဆုို�ပြီး�း� အမေ�ရိိကသမ္မမတ ထရမ့့်�က ကနေ�ဒါါနို�င််ငံံမှာာ� ကျျင်းး�ပနေ�တဲ့့� G7 စက်မှုုထိိပ်သီးး�နုို�င််ငံံများ�း� အစည်းး�အဝေး�း
ကနေ� ထွွက်ခွာာ�သွားး��ခဲ့့�ပါါတယ််။

ဘင်္ဂဂလားး�ဒေ့့�ရှ််� စစ််ရာာဇဝတ််မှုုဆို�င််ရာာတရား�းရုံးး��က လူူသားး�မျိုးး� ��နွွယ််အပေါ်�် ကျူးး��လွွန်သည့််�ရာာဇဝတ််မှုုစွဲ�ချျက််များ�း�ဖြ�င့််� တရား�းစွဲ�ခံံထားး�
ရသော�ာ ထွွက်ပြေး��းတိိမ်းး�ရှော�ာ�င်နေ�သည့််� ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််ဟော�ာင်းး� ရှိိ�တ်ဟာာဆီီနာာကုို� ပြ�န်လာာပြီး�း� တရား�းရင်ဆုို�င််ရန် အမိိန့််�ထုုတ်ခဲ့့�ပါါတယ််။

June 16 ။ အစ္စစရေး�း၏ တုို�က််ခုို�က််ခြ�င်းး�ကုို� ခံံနေ�ရစဉ်် အပစ််ရပ်စဲဲရေး�း ဆွေး�း�နွေး�း�ရန် ဆန္ဒဒမရှိိ�ဟုု အီီရန်က ကာာတာာနှှင့််� အုို�မန် စေ့�့စပ်
ညှိိ�နှို�င်းး�သူူများ�း�ကုို� အသိိပေး�းထားး�ကြော��ာင်းး� ထုို�ကိိစ္စစနှှင့််�ပတ််သက်ပြီး�း� သိိရှိိ�သည့််� အရာာရှိိ�တဦးးက ရုို�က််တာာကုို� ပြော��ာပါါတယ််။

June 15 ။ ထုို�င်းး�နဲ့့� နယ််စပ် အငြ�င်းး�ပွား��းမှုုကို� ကူူညီီ ဖြေ�ေရှင်းး�ပေး�းဖို့့�� ကမ္ဘော�ာ�ဒီးး�ယားး�က နုို�င််ငံံတကာာ တရား�းရုံးး�� အုို�င််စီီဂျေ�ေကို� တော�ာင်းး�
ဆုို�လုို�က််ပါါတယ််။ ကမ္ဘော�ာ�ဒီးး�ယားး�၊ ထုို�င်းး�နဲ့့� လာာအုို�တို့့�� ထိိဆုံ�ရာာ နယ််မြေ�ေ အငြ�င်းး�ပွား��းနေ�တဲ့့� မြ�တြိ�ိဂံ နယ််စပ်မှာာ� မေ�လ ၂၈ ရက်က ထုို�င်းး�
နဲ့့� ကမ္ဘော�ာ�ဒီးး�ယားး�တပ်တွေ�ေ ပစ််ခတ််မှုု ဖြ�စ််ပွား��းပြီး�း� ဒီီအိိမ်နီးး�ချျင်းး� နှှစ််နုို�င််ငံံကြား�း� တင်းး�မာာလာာခဲ့့�ကာာ အပြ�န်အလှှန်် ပစ််ခတ််ကြ�လို့့�� 
ကမ္ဘော�ာ�ဒီးး�ယားး� စစ််သားး� တယော�ာက်် သေ�ဆုံးး��ခဲ့့�ပါါတယ််။

အီီရန်အပေါ်�် အစ္စစရေး�း၏ ပြ�င်းး�ထန်သော�ာလေ�ကြော��ာင်းး�စစ််ဆင်ရေး�းသည်် ရုုရှား��းကာာကွွယ််ရေး�းဆို�င််ရာာ လေ့�့လာာ ဆန်းး�စစ််သူူများ�း�နှှင့််� 
စစ််ဘက်အသုို�င်းး�အဝုို�င်းး�တွွင် စိုးး��ရိိမ်မှုုများ�း� ဖြ�စ််ပေါ်�်စေ�ခဲ့့�ပါါတယ််။ အကြော��ာင်းး�မူူ အီီရန်၏ လေ�ကြော��ာင်းး�ကာာကွွယ််ရေး�းစနစ်် အားး�နည်းး�ချျက််
များ�း�နှှင့််� ယူူကရိိန်းး�စစ််ပဲွဲ�တွွင် ပြ�ဿနာာများ�း�စွာာ�ဖြ�င့််� ရင်ဆုို�င်် နေ�ရသော�ာ ရုုရှား��းကာာကွွယ််ရေး�းစနစ််မှှတ််တမ်းး�များ�း�အကြား�း� တူူညီီမှုုများ�း� 
ပေါ်�်ထွွက်လာာသော�ာကြော��ာင့််� ဖြ�စ််ပါါတယ််။

June 14 ။ မင်နီီဆုို�တာာ ပြ�ည််နယ်် လွှှတ်တော်�်� အမတ်နဲ့့� ခင််ပွွန်းး�တို့့�� နေ�အိိမ်မှာာ� မနက်အစော�ာပုို�င်းး�က ပစ််သတ်ခံံရမှုုမှာာ� ကျူးး��လွွန်
သူူ တရား�းခံကုို� ရဲဲက ပုို�က််စိိပ်တုို�က််ရှာာ�နေ�ပြီ�လို့့�� သိိရပါါတယ််။ ဒီီဖြ�စ််ရပ်ကုို� ပစ််မှှတ််ထားး�တုို�က််ခုို�က််တဲ့့� နုို�င််ငံံရေး�း ဆူူပူူမှုုအဖြ�စ်် ပြ�ည််နယ်် 
အုုပ်ချုု�ပ််ရေး�းမှူးး�� တင်မ်် ဝေါ့�့ �လ််ဇ််က ပြော��ာထားး�ပါါတယ််။။

June 13 ။ အစ္စစရေး�း၏ အီီရန်အားး� တုို�က််ခုို�က််မှုုများ�း�၌ အီီရန် တာာဝန််ရှိိ�သူများ�း�နှှင့််� စစ််တပ် တပ်ပေါ�ါင်းး�စုု အကြီး�း� အကဲဲနှှင့််� အာာဏာာ
ပြ�ည့််�ဝသော�ာ အစ္စစလာာမ္မမစ်် တော်�်�လှန််ရေး�း အစော�ာင့််�တပ် ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််တို့့��အပါါအဝင်် ထိိပ်တန်းး�စစ််ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်် သုံးး��ဦးး သေ�ဆုံးး��ခြ�င်းး�
ကြော��ာင့််� အီီရန်၏ စစ််ရေး�းကွွပ်ကဲဲမှုုစနစ််ကုို� အပြ�င်းး�အထန် ထိုးး��နှှက််လုို�က််ခြ�င်းး�ပဲဲ ဖြ�စ်် ပါါတယ််။

June 12 ။ ဂျျပန််နုို�င််ငံံမှာာ� ဆန်အတွွက် အရေး�းကြီး�း� အခြေ�ေအနေ�နဲ့့� ရင်ဆုို�င််နေ�ရပါါတယ််။ ဆန်စျေး�း�တွေ�ေတက်နေ�သလို�၊ ဆန်စပါးး� 
ထုုတ်လုုပ်မှုုကလည်းး� နည်းး�ပါးး�နေ�ပါါတယ််။ဒါါကြော��ာင့့်� အစိုးး��ရ ဝန််ကြီး�း� တစ််ယော�ာက််ဟာာ အလုုပ်ကနေ� နုုတ်ထွွက်ခဲ့့�ရပြီး�း� ဖြ�စ််ပါါတယ််။ 

အိိန္ဒိိ�ယနို�င််ငံံ အမ််ဟမ််ဒါါဘတ်လေ�ဆိိပ်ကနေ� ပျံံ�ထွွက် လာာပြီး�း� တမိိနစ််တော�ာင််မကြာ�ာသေး�းခင််မှာာ� ပျျက််ကျျခဲ့့�တဲ့့� ခရီးး�သည််တင် ဘိုးး��
ရင်းး� 787 - 8 ဒရင်းး�လုို�င််နာာ လေ�ယာာဉ််ကြီး�း�ကနေ� အသက်ရှှင််ကျျန််ရစ််သူူ ခရီးး�သည်် တယော�ာက်် ရှိိ�တယ််လို့့�� ရဲဲကော်�်�မရှင််နာာ အရာာရှိိ� 
ဂျီီ� အက််စ်် မာာလစ််ခ််က ANI သတင်းး�အေ�ဂျျင််စီီကုို� ပြော��ာပါါတယ််။

အမေ�ရိိကားး�နဲ့့� ချိုု� �င်းး�နား�းအကြား�း� တင်းး�မာာမှုုတွေ�ေအနည််ထုို�င််သွားး��အော�ာင်် လုုပ်ပေး�းနို�င််မယ့့်� ''သဘော�ာတူူညီီချျက််တစ််ခုု'' ရရှိိ�သွားး��ပြီ�
လို့့�� အမေ�ရိိကသမ္မမတ ဒေါ်�်နယ််ထရမ့့်�က ပြော��ာပါါတယ််။ ချိုု� �င်းး�နား�းဟာာ အမေ�ရိိကားး�ကုုမ္ပပဏီတွေ�ေကို� သံံလုို�က််တွေ�ေနဲ့့� မြေ�ေရှား��းသတ္တုု �တွေ�ေ
ကုို� ထော�ာက််ပံ့့�မှုု ပေး�းဖို့့�� သဘော�ာတူူခဲ့့�တယ််လို့့�� သူူက ပြော��ာပါါတယ််။ အဲဲဒီီအတွွက် အမေ�ရိိကားး�ဟာာ ချိုု� �င်းး�နား�းကျော�ာ�င်းး�သားး�တွေ�ေကို� ဗီီဇာာ
ရုုပ်သိိမ်းး�မယ််ဆုို�တဲ့့� ခြိ�ိမ်းး�ခြော��ာက််မှုုကနေ� နော�ာက််ကြော��ာင်းး�ပြ�န်လှှည့့်�မယ််လို့့�� ဆုို�ပါါတယ််။

June 11 ။ ဒေါ်�်နယ််ထရမ့််� အိိမ်ဖြူ�ူတော်�်�ကို� ဇန်နဝါါရီီလမှာာ� တာာဝန််ပြ�န်ယူူပြီး�း� ကုုန်သွွယ််စစ််ပဲွဲ� တင်းး�မာာမှုုတွေ�ေ မြ�င့််�လာာချိိ�န် မှာာ� အ
မေ�ရိိကားး�ဒေါ်�်လာာတန်ဖိုးး�� အားး�နည်းး�လာာခဲ့့�ပါါတယ််။ အမေ�ရိိကားး�စက်မှုု လှုုပ်ငန်းး�တွေ�ေဟာာ မေ�လမှာာ� သုံးး��လဆက် ကျျဆင်းး�နေ�ချိိ�န် မှာာ� 
ဒေါ်�်လာာဟာာ ယူူရုို�၊ ဂျျပန််ယန်းး�နဲ့့� ဗြိ�ိတိိသျှှပေါ�ါင်လုို� စံံငွေေ�ကြေး��းတွေ�ေနဲ့့�ယှဉ််ရင် ၃ နှှစ််အတွွင်းး� အနိိမ့််�ဆုံးး��အဆင့််�နီးး�ပါးး�ထိိ ကျျသွားး��ပါါတယ််။

မုို�က််ခရုို�ဆော့� �့ဖ််ကုုမ္ပပဏီ၏ ပူးး�တဲွဲ�တည််ထော�ာင််သူူ လည်းး�ဖြ�စ််သည့််� ဘီီလ််ဂိိတ်က ၎င်းး�ပုို�င််ဆုို�င််မှုုများ�း�၏အများ�း�စုုကို� အာာဖရိိက၌ 
ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့််� ပညာာရေး�း မြှ�င့််�တင်ခြ�င်းး�အတွွက် လှူူ�ဒါါန်းး� သွားး��မည််ဖြ�စ်် ကြော��ာင်းး� ပြော��ာဆုို�ပါါတယ််။

June 10 ။ ထုို�င််ဝမ််ရှိိ� ချိုု� �င်းး�နား�းမှ အိိမ်ထော�ာင််သည်် ၃,၁၀၀ ကျော်�်��သည်် ၎င်းး�တို့့��၏ ချိုု� �င်းး�နား�းအိိမ်ထော�ာင််စုု မှှတ််ပံုံ�တင်ကုို� စွွန့််�လွှှတ်
ကြော��ာင်းး� အထော�ာက််အထားး�များ�း� တင်ပြ�ခဲ့့�ကြ�သည််ဟုု ထုို�င််ဝမ်် ပြ�ည််မရေး�းရာာကော�ာင််စီီ (MAC) ၏ ပြော��ာကြား�း�ချျက််ကုို� ကိုးး��ကားး�၍ 
Taipei Times သတင်းး�က ဖော်�်�ပြ�ပါါတယ််။

၂၀၂၆ ကမ္ဘာ့��ဖလားး�အတွွက် ဖီီလာာဒဲဲလ်ဖီးး�ယားး�အိိမ်ရှှင််မြို့�့��  အမှုုဆော�ာင််အရာာရှိိ�က သမ္မမတ ဒေါ်�်နယ်် ထရမ့််�  အစိုးး��ရရဲ့့� 
လူူဝင််မှုုကြီး�း�ကြ�ပ်ရေး�း တင်းး�ကျျပ််မှုုဟာာ လာာမယ့််�နှှစ်် ပြို��ုင််ပဲွဲ�အပေါ်�် သက်ရော�ာက််နုို�င််ဖွွယ််ရှိိ�တဲ့့� ပြ�င်ပအဖြ�စ််အပျျက််တွေ�ေထဲဲက တခုုဖြ�စ််
တယ််ဆုို�တာာကုို� စီီစဉ််သူူတွေ�ေက လက််ခံံထားး�တယ််လို့့�� ပြော��ာပါါတယ််။

June 9 ။ ကမ္ဘာ့��အဆင့််�မီ သဘာာဝဓာာတ််ငွေ့�့�တွွင်းး�တွေ�ေ ဖြ�စ််လာာနုို�င််တဲ့့� တနင်္သာာ�ရီီကမ်းး�လွွန်က လုုပ်ကွွက်ကုို� စင်ကာာပူူအခြေ�ေစို�က်် 
Canadian Foresight Group ကုုမ္ပပဏီက ဒီီနှှစ််ကုုန်မှာာ� စတင် တူးး�ဖော်�်�တော့� �့မှာာ� ဖြ�စ််ပါါတယ််။ မကြာ�ာသေး�းမီကလည်းး� စစ််ကော�ာင််စီီ
က ကမ်းး�လွွန် ရေ�နံ နဲ့့� သဘာာဝဓာာတ််ငွေ့�့� လုုပ်ကွွက်အသစ်် တူးး�ဖော်�်�ထုုတ်ယူူရေး�းအတွွက် မြ�န်မာာအခြေ�ေစို�က်် ထုို�င်းး�နုို�င််ငံံသားး�ပုို�င််ကုုမ္ပပဏီ
နဲ့့� စာာချုု�ပ််ချုု�ပ််ဆုို�လုို�က််ပါါတယ််။

မြ�န်မာာနုို�င််ငံံတွွင် ၂၀၂၂ ခုုနှှစ််မှှ စတင်ကာာ စစ််အစိုးး��ရ၏ ရဲဲတပ်ဖွဲ့့��သည်် လူူပုုဂ္ဂို��လ်် စိိစစ််ရေး�းနှှင့််� စော�ာင့််�ကြ�ည့််�ရေး�းစနစ်် (PSMS) ကုို� 
အသုံးး��ပြု�ုပြီး�း� လူူထော�ာင််ပေါ�ါင်းး�များ�း�စွာာ�ကို� ဖမ်းး�ဆီးး�ခဲ့့�ကြော��ာင်းး� သတင်းး�များ�း�က ဖော်�်�ပြ�ပါါတယ််။ ယခုုနှှစ်် ပထမ လအနည်းး�ငယ််အတွွင်းး�
ပင်် ဖမ်းး�ဆီးး�ခဲ့့�သူူပေါ�ါင်းး� ၁,၀၀၀ ကျော်�်��ထက်မနည်းး� ရှိိ�ပါါတယ််။

June 8 ။ အီီလွွန်မက်စ််ခ််နှှင့််� ဒေါ်�်နယ််ထရမ့််�တို့့��အကြား�း� ခါးး�သီးး�သော�ာ ကတော�ာက််ကဆဖြ�စ််မှုုကြော��ာင့််� နာာရီီပုို�င်းး�အတွွင်းး� တက်စလာာ
ကုုမ္ပပဏီသည်် ဈေး�းကွွက်တန်ဖိုးး�� အမေ�ရိိကားး�ဒေါ်�်လာာ ၁၅၀ ဘီီလီီယံံ (နယူးး�ဇီီလန်် ဒေါ်�်လာာ ၂၄၉ ဘီီလီီယံံ) ဆုံးး��ရှုံးး��သွားး��ခဲ့့�ပြီး�း� အီီလွွန်မ
က််စ််ခ််၏ ပုုဂ္ဂဂလိိကပို�င််ဆုို�င််မှုုများ�း�အနက်မှှ အမေ�ရိိကားး�ဒေါ်�်လာာ ၃၄ ဘီီလီီယံံ လျော့�့��ကျျသွားး��ခဲ့့�ပါါတယ််။

ရုုရှား��းနှှင့််� ဗြိ�ိတိိန်တို့့��သည်် စစ််မက် ဖြ�စ််ပွား��းနေ�ပြီး�း� မိိမိိတို့့��က မျျက််စိိလျှှမ်းး�နေ�၍သာာ မသိိမြ�င်ကြ�ခြ�င်းး� ဖြ�စ််သည််ဟုု ဗြိ�ိတိိန် နုို�င််ငံံခြား�း�ရေး�း 
အတုို�င််ပင််ခံံပုုဂ္ဂို��လ်် ဖီီအုို�နာာဟေး�းလ်က ယူူဆပြော��ာဆုို�ပါါတယ််။

June 7 ။ ထုို�င််ဝမ််သည်် အိိန္ဒိိ�ယ၏ ပြ�ည််တွွင်းး�၌ ထုုတ်လုုပ်သော�ာ D4 ဒရုုန်းး�တုို�က််ဖျျက််ရေး�းစနစ််ကုို� ဝယ််ယူူရန် တရား�းဝင်် ပန်် ကြား�း�
ထားး�ကြော��ာင်းး� သတင်းး�ရင်းး�မြ�စ််များ�း�က idrw.org (အိိန္ဒိိ�ယကာာကွွယ််ရေး�းသုုတေ�သနဋ္ဌာာနဝက််ဘ််ဆုို�ဒ််) ကုို� ပြော��ာ ပါါတယ််။

June 6 ။ တရား�းရုံးး��ကုို�ကြား�း�နေ�ရန်ဖိိအားး�ပေး�းရေး�းတွွင် နော�ာက််ဆုံးး��ကြိုး�း��ပမ်းး�သည့့်�အနေ�နှှင့့်� အမေ�ရိိကားး�က နုို�င််ငံံတကာာရာာဇဝတ်် 
ခံုံ�ရုံးး�� (ICC) တရား�းသူကြီး�း� လေး�းဦးးကို� အစ္စစရေး�းဝန််ကြီး�း�ချုု�ပ််ဘင်ဂျျမင်နေ�တာာညဟုု ကုို� ဖမ်းး�ဝရမ်းး�ထုုတ်ခဲ့့�သည့့်�အတွွက် ပိိတ်ဆို့့��ဒဏ််ခတ််
မှုုများ�း�ချျမှှတ််ခဲ့့�ပါါတယ််။

June 5 ။ မြ�န်မာာအပါါအဝင်် နုို�င််ငံံပေါ�ါင်းး� ၁၂ နုို�င််ငံံကလူ အမေ�ရိိကားး�နုို�င််ငံံကုို� လာာရော�ာက််ခွွင့််� ဗီီဇာာ လျှော�ာ�က်ထားး�မှုုတွေ�ေကို� သမ္မမတ 
ထရမ့့်�က ပိိတ်ပင််လုို�က််ပြီ� ဖြ�စ််ပါါတယ််။ ဒီီလုို�ပိိတ်ပင််လုို�က််တာာကြော��ာင့််� မြ�န်မာာကနေ� အမေ�ရိိကားး�ကုို� အကြော��ာင်းး�အမျိုးး� ��မျိုးး� ��နဲ့့� သွားး��ခွွင့််�
ရဖို့့�� ဗီီဇာာ စော�ာင့််�ဆို�င်းး�နေ�သူတွေ�ေကြား�း� စိုးး��ရိိမ်ပူူပန််မှုုတွေ�ေလည်းး� မြ�င့််�တက်လာာနေ�ပါါတယ််။

တော�ာင််ကုို�ရီးး�ယားး�မှာာ�တော့� �့ မြ�န်မာ့့�အရေး�းကို� အမြဲ�ဲထော�ာက််ခံံအားး�ပေး�းသလို� အမျိုးး� ��သားး�ညီီညွွတ်ရေး�းအစိုးး��ရ (NUG) နဲ့့�လည်းး� ထိိ
တွေ့�့�ဆက်ဆံံမှုုရှိိ�တဲ့့� အတုို�က််အခံံပါါတီခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်် အီီဂျေ�ေမြော��ာင်် သမ္မမတဖြ�စ််လာာပါါတယ််။ သမ္မမတဟော�ာင်းး� ယွွန်းး�ဆွွတ်ယုို�က စစ််
အုုပ်ချုု�ပ််ရေး�းကြေ��ညာာဖို့့�� ကြိုး�း��စား�းခဲ့့�တဲ့့�နော�ာက်် ၆ လအကြာ�ာမှာာ� ရွေး�း�ကော�ာက််ပဲွဲ�ဖြ�စ််လာာပြီး�း� အတုို�က််အခံံက သမ္မမတဖြ�စ််သွားး��ခဲ့့�တာာပါါ။

June 4 ။ ချိုု� �င်းး�နား�းမှတင်သွွင်းး�လာာသော�ာ အဝါါရော�ာင်် ငါးး�ပုုတ်သင် ငါးး�ငယ်် ၁,၀၀၀ ကီီလုို�ဂရမ်တွွင် တားး�မြ�စ််ထားး�သော�ာ တိိရစ္ဆာာ�န်
ဆေး�းဝါးး� အင််ရုို�ဖလုို�ဆာာဇင်ပါါဝင််နေ�ရာာ ယင်းး�တင်ပို့့��မှုု၏ ၄၀ ရာာခုို�င််နှုုန်းး�ခန့််�ကို� အော�ာင််မြ�င်စွာာ�ပြ�န် လည််သိိမ်းး�ယူူနုို�င််ခဲ့့�သည််ဟုု ထုို�င််ဝမ်် 
အစား�းအသော�ာက််နှှင့််� ဆေး�းဝါးး�စီီမံံခန့််�ခွဲ�ရေး�းဋ္ဌာာန (TFDA) က သတင်းး� ထုုတ်ပြ�န်ကြော��ာင်းး� Focus Taiwan က ဖော်�်�ပြ�ပါါတယ််။

ယူူကရိိန်းး� ကာာကွွယ််ရေး�းစက်မှုုလုုပ်ငန်းး�အနေ�ဖြ�င့််� တနှှစ််လျှှင်် အမျိုးး� ��အစား�းမတူသော�ာ ဒရုုန်းး�အစင်းး�ရေ� ၁၀ သန်းး� ထုုတ်လုုပ်နုို�င််
စွွမ်းး�ရှိိ�ကြော��ာင်းး� ယူူကရိိန်းး�ကာာကွွယ််ရေး�းဝန််ကြီး�း�ဋ္ဌာာန၊ ဒုုတိိယဝန််ကြီး�း� အုို�လက််ခ််ဆန်ဒါါ ကုို�ဇန်ကုို�က ပြော��ာကြား�း�လုို�က််ပါါတယ််။

June 3 ။ နော�ာဒစ််၊ ဘော�ာလ််တစ််နှှင့််� အလယ််ဥရော�ာပရှိိ� နေ�တိုးး�� (NATO) အဖွဲ့့��ဝင််နုို�င််ငံံများ�း�သည်် စစ််ရေး�းမဟာာမိိတ်အုုပ်စုု၌ ယူူ
ကရိိန်းး�အဖွဲ့့��ဝင်် ဖြ�စ််ရေး�းအတွွက် ဆုံးး��ဖြ�တ်ပြီး�း�ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ပုို�လန််၊ ရုို�မေ�နီးး�ယားး�နှှင့််� လစ််သူူယေး�းနီးး�ယားး�နုို�င််ငံံတို့့��မှ ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််များ�း�က 
ဇွွန်လ ၂ ရက် B9 နှှင့််� နော�ာဒစ််နုို�င််ငံံများ�း� ထိိပ်သီးး�အစည်းး�အဝေး�း တခုုအပြီး�း�တွွင် ပြော��ာပါါတယ််။

June 2 ။ ရုုရှား��းသမ္မမတ ဗလာာဒီီမာာ ပူူတင်သည်် ငြိ�ိမ်းး�ချျမ်းး�ရေး�းစား�းပွဲ�ဝုို�င်းး�၌ အချိိ�န် ဆဲွဲ�နေ�ပြီး�း� တချိိ�န် တည်းး�တွွင် ယူူကရိိန်းး�၌ ထိုးး��စစ််
သစ််တခုု လုုပ်ရန် ပြ�င်ဆင်နေ�ကြော��ာင်းး� အမေ�ရိိကားး� အကြီး�း�တန်းး�လွှှတ်တော်�်�အမတ်နှှစ််ဦးးက ဇွွန်လ ၁ ရက်တွွင် သတိိပေး�းပါါတယ််။

ယူူကရိိန်းး�နယ််စပ်နှှင့််� ကီီလုို�မီီတာာ ၄၃၀၀ ကျော်�်��ဝေး�းသည့််� အာာကုုဆက်အုို�လက််ဒေေသရှိိ� ဘီီလေ�ယာာလေ�တပ်စခန်းး� ကုို� ဒရုုန်းး�များ�း�
ပူးး�ပေါ�ါင်းး�တုို�က််ခုို�က််မှုုအတွွင်းး� ရုုရှား��းစစ််လေ�ယာာဉ်် အစင်းး� ၄၀ ကျော်�်�� ထိိမှန််ခဲ့့�ကြော��ာင်းး� ယူူကရိိန်းး� လံုံ�ခြုံ��ရေး�းသတင်းး�ရင်းး�မြ�စ််တခုုက 
ရုို�က််တာာသို့့�� ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�ပါါတယ််။

June 1 ။ မြ�န်မာာ အပါါအဝင်် ကမ္ဘာ့�� နုို�င််ငံံပေါ�ါင်းး� ၁၀၈ နုို�င််ငံံက အလှှမယ််တွေ�ေ ပါါဝင််ယှှဥ််ပြို�ု�င််ခဲ့့�တဲ့့� မယ််ကမ္ဘာာ� (Miss World)ရဲ့့� 
၇၂ ကြိ�ိမ်မြော��ာက််ပြို�ု�င််ပဲွဲ� မှာာ� အသက် ၂၁ နှှစ််အရွွယ်် ထုို�င်းး�အလှှမယ်် အုို�ပယ််ဆူူချာာ�တာာချော�ာ�င်ဆရီီက မယ််ကမ္ဘာာ� သရဖူကုို� သိိမ်းး�ပုို�က််
ခဲ့့�ပြီး�း� ၂၀၂၅ ခုုနှှစ််ရဲ့့� မယ််ကမ္ဘာာ� ဖြ�စ််လာာပါါတယ််။

မြ�န်မာာ၊ လာာအုို�နှှင့််� ထုို�င်းး� သုံးး��နုို�င််ငံံ နယ််နိိမိိတ်ချျင်းး�ထိိစပ်နေ�ပြီး�း� နာာမည််ဆိုးး��ဖြ�င့််�ကျော်�်��ကြား�း�သည့််� “ရွှေ�ေတြိ�ိဂံ” ဒေေသအတွွင်းး� မူးး�ယစ််
ဆေး�းဝါးး�ထုုတ်လုုပ်မှုုနှှင့််� ရော�ာင်းး�ဝယ််ဖော�ာက််ကားး�မှုု တဟုုန်ထိုးး��မြ�င့််�တက်လာာကြော��ာင်းး� ကုုလသမဂ္ဂဂ မူးး�ယစ််ဆေး�းဝါးး�နှှင့််� ရာာဇဝတ််မှုု
ဆုို�င််ရာာရုံးး�� (UNODC) က သတိိပေး�းလို�က််ပါါတယ််။ 

May 31 ။ ရှှမ်းး�ပြ�ည််နယ််အရှေ့�့�ပုို�င်းး�၊ "ဝ" တပ်ဖွဲ့့��ထိိန်းး�ချုု�ပ််နယ််မြေ�ေထဲဲက မုို�င်းး�ဆတ်မြို့�့��တော�ာင််ဘက်မှာာ� မြေ�ေရှား��းသတ္တုု �တွွင်းး� နှှစ််ခုုရဲ့့� 
ပံုံ�ရိိပ်တွေ�ေကို� ဂြို��ဟ််တုုဓာာတ််ပံုံ�တွေ�ေကနေ� ထင်ထင်ရှား��းရှား��းတွေ့�့�ရတယ််လို့့�� ရှှမ်းး�လူ့့�အခွွင့််�အရေး�းမဏ္ဍို�င််က ပြော��ာပါါတယ််။ ထုို�င်းး�နုို�င််ငံံက 
ကော့�့�ခ်် (Kok) မြ�စ််ထဲဲမှာာ� သဘာာဝပတ််ဝန်းး�ကျျင််နဲ့့� ကျျန်းး�မာာရေး�းကို�ထိိခို�က််စေ�တဲ့့� အာာစင်းး�နစ်် (Arsenic) သတ္တုု �ဓာာတ််တစ််မျိုးး� ��ပါါဝင််
နှုုန်းး�မြ�င့််�နေ�တာာကုို�တွေ့�့�ရာာကနေ� ဒီီသတ္တုု �တူးး�ဖော်�်�မှုုတွေ�ေကို� နှှစ််နုို�င််ငံံပညာာရှှင််တွေ�ေက ထော�ာက််ပြ�လာာကြ�တာာပါါ။

May 30 ။ ဗြိ�ိတိိန်နုို�င််ငံံဆုို�င််ရာာ မြ�န်မာာ သံံအမတ်ဟော�ာင်းး� ဦးးကျော်�်��စွာာ�မင်းး�ကုို� သံံအမတ်နေ�အိိမ်မှာာ� ကျူးး��ကျော်�်��ဝင််ရော�ာက်် နေ�ထို�င််
မှုုနဲ့့� လန််ဒန်ရဲဲတပ်ဖွဲ့့��က တရား�းစွဲ�ဆုို�ထားး�တာာမှာာ� ပထမဆုံးး�� အကြိ�ိမ် တရား�းရုံးး��ချိိ�န်းး �ကုို� ဦးးကျော်�်��စွာာ�မင်းး� တက်ခဲ့့�ပြီ� ဖြ�စ််ပါါတယ််။
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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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New York City ရှိိ�  Myanmar American Humanitarian Aid Association (MAHAA). က 
စီီစဉ််ကျျင်းး�ပသော�ာ ကမ္ဘာ့��ငြိ�ိမ်းး�ချျမ်းး�ရေး�းနို�ဗယ််ဆုုရှင််၊ မြ�န်မာာနုို�င််ငံံ နုို�င််ငံံတော်�်�အတုို�င််ပင််ခံံ ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည််  
(၈၀)နှှစ််ပြ�ည့့်�မွေး�း�နေ့� ဂုုဏ််ပြု�ုဆုုတော�ာင်းး�ပဲွဲ�ကုို� ပီီတိိလူကြီး�း�များ�း�ဂေ�ဟာာ၊ Elmhurst တွွင်ကျျင်းး�ပခဲ့့�သည််။ 

အခမ်းး�အနား�းတွွင် ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည််မွေး�း�နေ့�အတွွက် သံံဃာာတော်�်�နှှစ််ပါးး�အားး� ဆွွမ်းး�ကပ်ကာာ 
သံံဃာာတော်�်�များ�း�က တရား�းချီးး� �မြှ�င့့်�ခြ�င်းး�၊ သံံအမတ်ကြီး�း�ဦးးကျော်�်��မိုးး��ထွွန်းး�က မွေး�း�နေ့�ရှှင််ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည််
အတွွက် ဂုုဏ််ပြု�ုစကားး�ပြော��ာကြား�း�ကာာ ဆုုတော�ာင်းး�မေ�တ္တာာ �ပို့့��သခြ�င်းး�တို့့��ပြု�ုလုုပ်ခဲ့့�ကြ�ပြီး�း� သံံအမတ်ကြီး�း�ဦးးကျော်�်��
မိုးး��ထွွန်းး�က မွေး�း�နေ့�ကိိတ်ခဲွဲ�ခဲ့့�သည််။ အခမ်းး�အနား�းသို့့�� စာာရေး�းဆရာာ၊ ကဗျာာ�ဆရာာမော�ာင််စွွမ်းး�ရည််နှှင့့်�ဇနီးး�၊ 
စာာရေး�းဆရာာစုို�င်းး�သီီဟနှှင့့်�ဇနီးး�အပါါအဝင်် ဧည့့်�သည််တော်�်�၇၀ခန့့်�တက်ရော�ာက််ခဲ့့�ကြ�ပြီး�း� ကြွ�ွရော�ာက််လာာသူူများ�း�
ကုို� နေ့�လယ််စာာမြ�န်မာာထမင်းး�၊ ဟင်းး�တို့့��ဖြ�င့့်� ဧည့့်�ခံံခဲ့့�သည််။  ဓာာတ််ပံုံ�- ကုို�ဝင်းး�ရွှေ�ေ(New York)

Owensboro, Kentucky ရှိိ� တိိသရဏာာရာာမကျော�ာ�င်းး� အသံံမစဲဲမဟာာပဋ္ဌာာန်းး�
ရွွတ်ဖတ််ပူူဇော်�်�ပွဲ� ဖွွင့့်�ပဲွဲ�အခမ်းး�အနား�းကို� ဇွွန်၂၅၊ ၂၀၂၅ခုုနှှစ််တွွင် ကျျင်းး�ပခဲ့့�သည််။ အသံံ
မစဲဲပဋ္ဌာာန်းး�ပဲွဲ�ကုို� ဇွွန်၂၅မှှဇွွန်၂၉ထိိ ကျျင်းး�ပမည််ဖြ�စ််ပြီး�း� Fort Wayne, Nashville, 
Amarillo, Utica, Illinois, West Virginia, Bowling Green မြို့�့��များ�း�နှှင့့်� 
California ပြ�ည််နယ််၊ Michigan ပြ�ည််နယ််တို့့��မှ သံံဃာာတော်�်�များ�း�က မဟာာပဋ္ဌာာ
န်းး�ကုို�နေ့�ညမပြ�တ် ရွွတ်ဖတ််ပူူဇော်�်�ကြ�မည််ဖြ�စ််သည််။ အသံံမစဲဲမဟာာပဋ္ဌာာန်းး�ရွွတ်ဖတ််
ပူူဇော်�်�ပွဲ� ဖွွင့့်�ပဲွဲ�အခမ်းး�အနား�းနေ့�တွွင် မြို့�့��အသီးး�သီးး�မှှသံံဃာာတော်�်�၁၉ပါးး�  ကြွ�ွရော�ာက််ခဲ့့�
ပြီး�း� Owensboro မြို့�့��ခံံ ကုုသို�လ််ရှှင််ဒကာာ၊ ဒကာာမများ�း�က သံံဃာာတော်�်�များ�း�အားး� 
အရုုဏ််ဆွွမ်းး�နှှင့့်�နေ့�ဆွွမ်းး�ဆက်ကပ်ခဲ့့�ကြ�သည််။  ဓာာတ််ပံုံ�- အရှှင််စန္ဒော�ာ�ဘာာသ။

 Mulliken , Michigan တွွင် တည််ရှိိ�သော�ာ အသော�ာကရာာမကျော�ာ�င်းး�လွှှတ်ပဲွဲ�နှှင့့်� 
၆ရက်ဆက်တုို�က််ကျျင်းး�ပခဲ့့�သော�ာ စတုုတ္ထထ အကြိ�ိမ်အသံံမစဲဲပဋ္ဌာာန်းး�ပဲွဲ�အခမ်းး�အနား�းကို� 
ဇွွန်၁၅၊ ၂၀၂၅က ကျျင်းး�ပခဲ့့�သည််။ အသော�ာကရာာမကျော�ာ�င်းး�လွှှတ်ပဲွဲ�အခမ်းး�အနား�းသို့့�� 
Canada နုို�င််ငံံ၊ မြ�န်မာာနုို�င််ငံံနှှင့့်� California , Florida, Illinois , Indiana, 
Kentucky, Maryland, Michigan , Minnesota, New York, Pennsyl-
vania, Texas , Virginia, Wisconsin ပြ�ည််နယ််တို့့��မှသံံဃာာအပါးး�၄၀နှှင့့်� 
သီီလရှှင််၂ပါးး�ကြွ�ွရရော�ာက််ချီးး� �မြှ�င့့်�ခဲ့့�သည််။  ရတနာ့့�ဂုုဏ််ရည်် ကျော�ာ�င်းး�( Grand 
Rapids) က သံံဃာာတော်�်�အချို့့� �� သီီတင်းး�သုံးး��ရန် တာာဝန််ယူူခဲ့့�သည််။ အခမ်းး�အနား�းမစ
မီီ မနက်၇နာာရီီတွွင် သံံဃာာတော်�်�များ�း�က"သဒ္ဓဓမ္မမပါါလ ဓမ္မာာ�ရုံ�တော်�်�ကြီး�း�" အတွွင်းး�တပ်
ဆင်ထားး�သည့့်� နံံရံံပြ�ည့့်�ရုုပ်လုံးး��ကြွ�ွ ၁၃ ပေ� x ၃၅ ပေ� ရှိိ�သော�ာ ပဉ္စဝဂ္ဂီီ� ငါးး�ပါးး�အားး� တရား�း
ထူးး�ဟော�ာနေ�ဟန်် ဗုုဒ္ဓဓရုုပ်ပွါးး��တော်�်�အားး� အနေ�ကဇာာတင်ခဲ့့�ကြ�သည််။ဓမ္မာာ�ရုံ�ကြီး�း�၏ ဘေး�း
တစ််ဘက်တစ််ချျက််နံံရံံများ�း�ပေါ်�်တွွင်လည်းး� သုုမေ�ဓာာရှှင််ရသေ့�့ ဗျာာ�ဒိိတ်ခံံယူူသည််မှှစ၍ 
မြ�တ်ဗုုဒ္ဓဓ မဟာာပရိိနိိဗ္ဗာာ�န် ဝင််စံံတော်�်�မူသည််အထိိ (4'x6’) ပေ�ရှိိ� မြ�န်မာာမှုုအနုုလက််ရာာ 
ရုုပ်လုံးး��ကြွ�ွ ဗုုဒ္ဓဓဝင််ပန်းး�ပုုကားး�ချျပ််ကြီး�း�များ�း�ကုို�တပ်ဆင်ပြီး�း� အင်္ဂဂလိိပ် မြ�န်မာာ နှှစ််ဘာာသာာ
ဖြ�င့့်� ရေး�းသားး�ဖော်�်�ပြ�ပေး�းထားး�သည််။ 

 ကျော�ာ�င်းး�ဝန်းး�တွွင်းး�တွွင် Grand Rapids က ကုို�စော�ာဘိိဦးးစီးး�သော�ာ ကရင်
ဒိုးး��ပတ််ဝုို�င်းး�က ဖျော်�်��ဖြေ�ေခဲ့့�သည််။ မနက်၉နာာရီီ၄၅မိိနစ််တွွင် သံံဃာာတော်�်�နှှစ််ပါးး�က 
ဖဲဲကြိုး�း��ဖြ�တ်ကာာ ကျော�ာ�င်းး�ကုို� ဖွွင့့်�လှှစ််ပေး�းခဲ့့�သည််။ အခမ်းး�အနား�းမှူးး��အဖြ�စ်် မသိိဂီက 
ဆော�ာင််ရွွက်ခဲ့့�ပြီး�း� Dr.အေး�းအေး�းမာာက စိိန်ရော�ာင််ခြ�ည််ဘုုရား�းပင့့်�ဂါါထာာ၊ ထူးး�မခြား�း�နား�း 
ပတ််ပျိုးး� ��နှှင့့်� ကုို�ယ််တုို�င််ရေး�းဖွဲ့့��သည့့်� ကျော�ာ�င်းး�ဖွွင့့်�ပဲွဲ�ရတုုတို့့��ကို�  Dr လှှဘူးး� က သီီဆုို�ခဲ့့�ပြီး�း�  
စန္ဒဒယားး�ခင််နုုနုု  Keyboard တီးး�ခတ််ပေး�းခဲ့့�ကြ�သည််။ တယော�ာ - မပြ�ည့့်�ခုို�င််သူူ နှှင့့်� မ
မြ�မြ�သက်တို့့��ကလဲဲ အတီးး�ပုို�င်းး�တာာဝန််ယူူပေး�းခဲ့့� ကြ�သည််။ ကြွ�ွရော�ာက််ချီးး� �မြှ�င့့်�သော�ာ 
သံံဃာာတော်�်�အပါးး�လေး�းဆယ််၏ ဘွဲ့့��တော်�်�၊ထုို�င််သော�ာကျော�ာ�င်းး�အမည််တို့့��ကို� ဖတ််ကြား�း�
ပူူဇော်�်�ပေး�းသည််။ ငါးး�ပါးး�သီီလခံံယူူကပြီး�း�နော�ာက််ကြွ�ွရော�ာက််လာာသော�ာသံံဃာာတော်�်�များ�း�
က ပရိိတ်တရား�းတော်�်�များ�း�ကုို�ချီးး� �မြှ�င့့်�ပေး�းပါါသည််။  ထို့့��နော�ာက်် ကျော�ာ�င်းး�အကျိုးး� ��ဆော�ာင််
အဖွဲ့့��ဝင််များ�း�က အသော�ာကရာာမကျော�ာ�င်းး�တုို�က််အကြော��ာင်းး�ကုို� ရှှင်းး�လင်းး�ပြော��ာကြား�း�ကာာ 
ကျေး�း�ဇူးး�တင်စကားး�ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�သည််။ မြ�န်မာာသံံဃာာတော်�်�များ�း�သာာမကဘဲဲ သီီရိိလင်္ကာာ�၊ 
ထုို�င်းး�သံံဃာာတော်�်�များ�း�၊ အမေ�ရိိကန်၊ ထုို�င်းး�ဧည့့်�ပရိိသတ်များ�း�ပါါ တက်ရော�ာက််ကြ�သည့့်�
အတွွက်  ကျေး�း�ဇူးး�တင်စကားး�ကုို� Dr. သန်းး�နုို�င််ဦးးက အင်္ဂဂလိိပ်ဘာာသာာဖြ�င့့်� ပြော��ာကြား�း�
ခဲ့့�သည််။ Indiana, Ohio, Illionis, Kentucky, Pennsylvania တို့့��မှ ဧည့့်�
ပရိိသတ်ပေါ�ါင်းး�တစ််ရာာကျော်�်�� ကြွ�ွရော�ာက််ခဲ့့�ပြီး�း� နေ့�လယ််စာာဖြ�င့့်�ဧည့့်�ခံံခဲ့့�သည််။ အသော�ာ
ကကျော�ာ�င်းး�ဆရာာတော်�်� အရှှင််သဇ္ဇဇန က ရေ�စက်ချျတ၇ား�းဟော�ာကြ�ခဲ့့�ပြီး�း� ညနေ�၃နာာရီီ
ခဲွဲ�တွွင် ဗုုဒ္ဓဓသာာသနံ၊ စိိရံတိိတ္တတထုု  သုံးး��ကြီ�မ််ရွွတ်ဆုို�ပြီး�း� အခမ်းး�အနား�းကို� အော�ာင််မြ�င်စွာာ�
ရုုတ်သိိမ်းး�ခဲ့့�သည််။ အသော�ာကရာာမကျော�ာ�င်းး�၏ Meditation center ကုို�ဆော�ာင််
လုုပ်ဆဲဲဖြ�စ််ရာာ ကုုသို�လ််ရှှင််များ�း� ပါါဝင််လှူူ�ဒါါန်းး�နုို�င််ပါါသည််။  

ဇွွန်၁၅၊ ၂၀၂၅ က Half Moon Bay, California ရှိိ� ဓမ္မာာ�နန္ဒဒဝိိဟာာရကျော�ာ�င်းး�တုို�က််တွွင် နွေ�ေရာာသီီရဟန်းး�ခံံ၊ ရှှင််ပြု�ု နား�းသ
အလှူူ�ကို� ကျျင်းး�ပခဲ့့�ရာာ William Lee, Dr. Kyaw Kyaw Soe, Tony Lee, Michael Lee, Y Myo Nyunt, Sai Han 
Phyo Oo, Htun Htun Aung Min တို့့��က ရဟန်းး�ဘော�ာင််ဝင််ခဲ့့�ကြ�ပြီး�း� Jacob Lee, Skyller ဇေ�ဘုုန်းး�စိုးး��၊ Aaron Lee, 
Victor Samain တို့့��ကို� ကုို�ရင်ဝတ််ခဲ့့�ကြ�သည််။ အလှူူ�ဒကာာ၊ ဒကာာမများ�း�မှာာ� ဦးးဝီလျံံ� +ဒေါ်�်မေ�ကြူ�ူ၊ သားး� Jacob Lee, ဦးးဇော်�်�
မင်းး�နုို�င််+ဒေါ်�်ဆွေ�ေဆွေ�ေသိိန်းး�၊ သားး� ဝုို�င််မျိုးး� ��ညွွန့့်�၊ Dr. ကျော်�်��ကျော်�်��စိုးး��+ ဒေါ်�်တင်မင်းး�ကျော်�်��၊ သားး� Skyller ဇေ�ဘုုန်းး�စိုးး��၊ သမီးး� Heath-
er သွွန်းး�ဝတီီစိုးး�� တို့့��ဖြ�စ််ကြ�သည််။ အခမ်းး�အနား�းကို� မြ�န်မာ့့�ရိုးး��ရာာအစဉ််အလာာအတုို�င်းး� ကွွမ်းး�တော�ာင််ကုို�င််၊ ပန်းး�တော�ာင််ကုို�င််များ�း�ဖြ�င့့်� 
ရှှင််လော�ာင်းး�လှှည့့်�ခဲ့့�ကြ�ပြီး�း� ဒေါ�ါက်တာာမော�ာင််မော�ာင််သော်�်�က ဘိိသိိတ်သွွန်းး�ပေး�းခဲ့့�သည််။ နေ့�လည််တွွင် ရဟန်းး�ခံံပြီး�း�နော�ာက်် သိိမ်ဆင်းး�
ချိိ�န် တွွင် ပင့့်�သံံဃာာ ၁၅-ပါးး�နှှင့့်� ဒုုလ္လလ ဘ ၁၂-ပါးး�၊ စုုစုုပေါ�ါင်းး� သံံဃာာ ၂၇-ပါးး�ကုို� လာာရော�ာက််ကြ�သည့့်� ဧည့့်�သည််တော်�်�များ�း�က သိိမ်
ဆင်းး�လော�ာင်းး�လှူူ�ခဲ့့�ကြ�သည််။ ဧည့့်�သည််တော်�်�များ�း�အားး� နေ့�လယ််စာာထို့့��နော�ာက်် သံံဃာာတော်�်�များ�း�ထံံမှှ တရား�းနာာ၊ ရေ�စက်ချျ၊ အမျှှ
ဝေ�ကာာ ရွှေ�ေမိုးး��၊ ငွေေ�မိုးး��များ�း� ကြဲ�ဲခဲ့့�ကြ�သည််။ အခမ်းး�အနား�းသို့့�� ဧည့့်�ပရိိသတ်၅၀၀ခန့့်�တက်ရော�ာက််ခဲ့့�ကြ�သည််။

မြ�န်မာ့့�မျိုးး� ��ဆက်သစ််ကလေး�းများ�း� မြ�န်မာ့့�ယဉ််ကျေး�း�မှုုကို� သိိမြ�င်ခံံစား�းနို�င််ရန် ရည််ရွွယ််၍ Union City, 
California ရှိိ� One Myanmar Community (OMC) ၏ နွေ�ေရာာသီီ ယဉ််ကျေး�း�မှုုစခန်းး�(Summer 
Cultural Camp 2025) ကုို� Myanmar Community and Cultural Center ၌ ဖွွင့့်�လှှစ််ခဲ့့�ရာာ 
၂၀၂၅ ခုုနှှစ််၊ ဇွွန်လ ၂၂ ရက်နေ့�မှှ ဇူူလုို�င်် ၁၃ ရက်နေ့�အထိိ (၄) ပတ််ကြာ�ာ သင်ကြား�း�ပေး�းသွားး��မည််ဖြ�စ််ပါါသည််။ 

ယဉ််ကျေး�း�မှုု စခန်းး�အဖွွင့့်�နေ့�၌ သင်တန်းး�မှူးး�� ကုို�ဝေ�ဖြိုး�း�� နှှင့့်� မဆွေ�ေဆွေ�ေမြ�င့့်� တို့့��က ဦးးဆော�ာင််၍ ကလေး�းငယ််
များ�း�အတွွက် အခြေ�ေခံ မြ�န်မာာစာာ မြ�န်မာာစကားး�၊ မြ�န်မာာကဗျာာ�နှှင့့်� ကလေး�းသီချျင်းး�များ�း�၊ မြ�န်မာ့့�မွေး�း�နေ့�နံံ ရေ�တွွက်
ပံုံ� နှှင့့်� မြ�န်မာ့့�ဗန််ဒုို� သုို�င်းး�ပညာာအခြေ�ေခံ စသည့့်� စိိတ်ဝင််စား�းဖွွယ််ရာာများ�း�ကုို� သင်ကြား�း�ပေး�းခဲ့့�ရာာ မျိုးး� ��ဆက်သစ်် 
ကလေး�းငယ်် (၁၅) ဦးး တက်ရော�ာက််သင်ကြား�း�ခဲ့့�ပါါသည််။ ကုို�ပြ�ည့့်�ဖြိုး�း�� နှှင့့်� မသူသူူ မိိသားး�စုုကလည်းး� တက်
ရော�ာက််လာာကြ�သည့့်� ကလေး�းနှှင့့်� မိိဘများ�း�ကုို� မြ�န်မာ့့�အစား�းအစာာများ�း�ဖြ�စ််သော�ာ နန်းး�ပြား�း�သုုပ်၊ ရေ�ခဲဲသုုပ်တို့့��
ဖြ�င့့်� လှူူ�ဒါါန်းး�ကျွေး�း�မွေး�း�ခဲ့့�ကြ�သည််။ OMC ၏ ၂၀၂၅နွေ�ေရာာသီီ ယဉ််ကျေး�း�မှုုစခန်းး�တွွင်  မြ�န်မာ့့�ရိုးး��ရာာ အဆုို�
အက စည်းး�ဝါးး�အခြေ�ေခံနှှင့့်� ပျော်�်��စရာာ မြ�န်မာာကလေး�းကစား�းနည်းး�များ�း�၊ မြ�န်မာာတုို�င်းး�ရင်းး�သားး� ယဉ််ကျေး�း�မှုုများ�း� 
စသည််တို့့��ကို� ဆက်လက််သင်ကြား�း�ပေး�းသွားး��မည််ဖြ�စ််ပြီး�း� ဇူူလုို�င်် ၁၃ ရက်နေ့�တွွင် ယဉ််ကျေး�း�မှုုသင်တန်းး�စခန်းး�
ဆင်းး�ပဲွဲ� နှှင့့်� ကလေး�းများ�း�၏ စွွမ်းး�ရည််ပြ�ပွဲ�ကုို� ကျျင်းး�ပသွားး��မည်် ဖြ�စ််သည််။  ဓာာတ််ပံုံ�- OMC
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Monterey Park, California - Southern California Burma Chinese Association ၏ 
နှှစ််စဉ််ကျျင်းး�ပနေ�ကျျ Parents' Day အခမ်းး�အနား�းကို� ၂၀၂၅၊ ဇွွန်၂၉ က အသင်းး�တုို�က််တွွင်ကျျင်းး�ပခဲ့့�ရာာ 
အသင်းး�ဝင််မိိသားး�စုု၇၀ခန့့်�တက်ရော�ာက််ခဲ့့�ကြ�ပြီး�း� အဆုို�၊ အကများ�း�ဖြ�င့့်� ဖျော်�်��ဖြေ�ေခဲ့့�ပြီး�း� နေ့�လယ််စာာဖြ�င့့်� ဧည့့်�ခံံခဲ့့�
သည််။ ဓာာတ််ပံုံ�- Michael Lim

Mulliken , MI အသော�ာကရာာမကျော�ာ�င်းး� အသံံမစဲဲပဋ္ဌာာန်းး�ပွဲဲ�အခမ်းး�အနား�းMulliken , MI အသော�ာကရာာမကျော�ာ�င်းး� အသံံမစဲဲပဋ္ဌာာန်းး�ပွဲဲ�အခမ်းး�အနား�း

 Half Moon Bay, CA ဓမ္မာာ�နန္ဒဒဝိိဟာာရကျော�ာ�င်းး�ရဟန်းး�ခံံ၊ ရှှင််ပြု�ု နား�းသအလှူူ� Half Moon Bay, CA ဓမ္မာာ�နန္ဒဒဝိိဟာာရကျော�ာ�င်းး�ရဟန်းး�ခံံ၊ ရှှင််ပြု�ု နား�းသအလှူူ�

NYC. MAHAA ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည််  (၈၀)နှှစ််ပြ�ည့့်�မွေး�း�နေ့့� NYC. MAHAA ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည််  (၈၀)နှှစ််ပြ�ည့့်�မွေး�း�နေ့့� 

ဂုုဏ််ပြု�ုဆုုတော�ာင်းး�ပွဲဲ�ဂုုဏ််ပြု�ုဆုုတော�ာင်းး�ပွဲဲ�

Owensboro, KY တိိသရဏာာရာာမကျော�ာ�င်းး� Owensboro, KY တိိသရဏာာရာာမကျော�ာ�င်းး� 
အသံံမစဲဲမဟာာပဋ္ဌာာန်းး�ပွဲဲ�အသံံမစဲဲမဟာာပဋ္ဌာာန်းး�ပွဲဲ�

OMC, Summer Cultural Camp 2025 ဖွွင့််�လှှစ််OMC, Summer Cultural Camp 2025 ဖွွင့််�လှှစ််

SCBCA  Parents' DaySCBCA  Parents' Day
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Ohio ပြ�ည််နယ််၊ Fairlawn နေေ ကိုု�မျိုးး���
မွွန််ဝင်းး�နှှင့့်�မမိိဟော�ာင််စား�းမွွန််တို့့��၏သမီးး� Ein-
dre Kyaw Win သည်် Class of 2025 
အတွွက််  Kent State University မှှ 
Bachelor of Science in Medical 
Technologyကိုု�  ထူးး�ချွွန််စွာာ�ရရှိိ�ခဲ့့�ပါါ ပြီး�း� 
Akron Children's Hospital တွွင်် 
ဇူူလိုု�င််၁၀၊ ၂၀၂၅၌ ပြု�ုလုုပ််မည့့်� White 
Coat Ceremony သို့့�� တက်ရ်ော�ာက်ခ်ွငွ့့်�ရရှိိ�
ခဲ့့�သည််။

Arcadia, California ပြ�ည််နယ််နေေ ကိုု�
ဝင်းး�ဘိုု�ဟန််+ မစိုးး��မော်�်�ထွွန်းး�တို့့��၏သမီးး� Khin 
Ma Ma Han သည်် California Poly-
technic State University, San Luis 
Obispo က ချီးး��မြှ�င့့်�သော�ာ  Master of 
Science (Pure Mathematics) ဘွဲ့့��ကိုု�   
Class of 2025 အတွွက်် ထူးး�ချွွန််စွာာ� ရရှိိ�ခဲ့့�
ပါါသည််။ 

California ပြ�ည််နယ််နေေ ကိုု�ရဲဲစိုးး��နဲ့့� မမ
ဌေး�းတို့့��ရဲ့့� မြေး��း Asiah Thazin Soe သည်် 
Cesar E. Chavez Learning Aca-
demics, Techology Preparatory 
School of Advanced Studies, Los 
Angeles Unified School District မှှ 
C l a s s  o f  2 0 2 5  စာာ သင်  နှှစ်  တွွ င်် 
အခြေ�ေခံံပညာာအထက််တန်းး�ကိုု�  ထူးး�ချွွန််စွာာ�
အော�ာင််မြ�င််ခဲ့့�ပါါသည််။

San Francisco နေေ Ko William နှှင့့်� 
Ma May Kyu တို့့��၏ သားး�  Jacob Lee 
သည်် Class of 2025 တွွင်် Abraham 
Lincoln High School မှှ အခြေ�ေခံံပညာာ
အထက််တန်းး�ကိုု�  ထူးး�ချွွန််စွာာ�အော�ာင်် မြ�င််ခဲ့့�
ပါါသည််။

California ပြ�ည််နယ််နေေ ကိုု�စည််သူူနဲ့့�မ
စန္ဒာာ�ဝင်းး�တို့့��ရဲ့့� သမီးး�ကြီး�း� Isabella Sithu 
သည််  Arcadia High School မှှ  Class 
of 2025 စာာသင််နှှစ််တွွင်် အခြေ�ေခံံပညာာ
အထက််တန်းး�ကိုု�  ထူးး�ချွွန််စွာာ�အော�ာင်် မြ�င််ခဲ့့�
ပါါသည်။်  Isabella Sithu သည် ်UCLAသို့့�� 
တက််ရော�ာက််သင််ကြား�း�မည််ဖြ�စ််ပါါသည််

Indianapolis, Indiana ပြ�ည််နယ််နေေ 
ကိုု�နိုု�င်ဝ်င်းး�နဲ့့� မလဲ့့�လဲ့့�ခိုု�င်တ်ို့့��ရဲ့့�သားး� မော�ာင်န်ေေယံံ
တိုးး��  သည်် Perry Meridian High 
School - Indianapolis မှှ Class of 
2025 စာာသင််နှှစ််တွွင််  အခြေ�ေခံံပညာာ
အထက််တန်းး�ကိုု�  ထူးး�ချွွန််စွာာ�အော�ာင်် မြ�င််ခဲ့့�
ပါါသည််။

San Francisco နေေ Ko William နှှင့့်� 
Ma May Kyu တို့့��၏ တူူမ  Tiffanyသည်် 
Class of 2025 တွွင်် Abraham Lin-
coln High School မှှ အခြေ�ေခံံပညာာ
အထက််တန်းး�ကိုု�  ထူးး�ချွွန််စွာာ�အော�ာင်် မြ�င််ခဲ့့�
ပါါသည််။

California ပြ�ည််နယ််၊ Yorba Linda 
နေေ၊ Ko Sonny Kyi နှှင့့်� Ma Cho Mar 
Nyunt တို့့��၏ သမီးး� Dr. Jasmine Kyi 
သည် ်St. George University School 
of Medicine ကချီးး��မြှ�ှင့့်�သော�ာ ဆရာာဝန််ဘွဲ့့��
ကိုု�  ဇွွန််၂၅၊ ၂၀၂၅တွွင််  ထူးး�ချွွန််စွာာ�ရရှိိ�ခဲ့့�
ပါါသည််။  Dr. Jasmine Kyi သည်် Stan-
ford University မှှ Human Biology 
ဘွဲ့့��ကိုု�ရရှိိ�ခဲ့့�ပြီး�း�နော�ာက် St. George Uni-
versity School of Medicine တွွင်် 
ဆေး�း ပ ညာာ ကိုု� ဆ က်် လက် ် သင် ် ယူူ ခဲ့့� ပြီး�း� 
ဆရာာဝန််ဘွဲ့့��ကိုု� ရရှိိ�ခဲ့့�သည််။

Eindre Kyaw Win 
Dr. Jasmine Kyi

Isabe l la  S i thu 
Khin  Ma Ma Han

Asiah Thazin Soe
မော�ာ င််နေ�ယံံတိုးး� � 

Jacob Lee 

Class of 2025

Class of 2025
Class of 2025

Class of 2025

Class of 2025

Class of 2025
Class of 2025

Tiffany

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  
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We LOVE to See You
Smile!

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

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

Your Connection to the World
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3944 Peck Rd #8, El Monte, CA
RangoonCalifornia@gmail.com
www.facebook.com/rangooncalifornia
Mon Closed | Tue-Sun 11:00am-8:00pm

626 522-1445 

W o m e n - O w n e d  R e s t a u r a n t
ြမနမ်ာအရသာစစ်စစ်ကုိ လွမ်းဆွတ်သူမျ�းအတွက် ြမနမ်ာြပည်ေရ�က်သွားသလုိခံစားရေစမယ့် ကျွနမ်တုိ�ရဲ� 
Rangoon California ဆုိင်ေလးကုိ လာေရ�က်စားသုံး�ကည့်ဖုိ� ဖိတ်ေခါ်ပါရေစရှင်။
ရဟနး်သံဃာေတာ်မျ�းအား ဆုိင်(သုိ�) ေကျ�င်းမှာ ဆွမ်းကပ်လုိပါကလည်း စိတ်အားထက်သနစွ်ာြဖင့် အထူးစီစ�်
ေပးပါတယ်ရှင်။ 
ဘုနး်�ကီးေကျ�င်းပဲွမျ�း၊ ဘာသာေရး၊ လူမ�ေရးပဲွမျ�း၊ အလှ�မဂ်လာပဲွမျ�း၊ ေမွးေန�ပါတီပဲွမျ�း�ှင့် အြခားေသာပဲွမျ�း
အားလုံးအတွက်လည်း Party Tray order မျ�းကုိ အထူးေစျး��နး်ြဖင့် စီစ�်ေပးပါတယ်ရှင်။ 
Vegetarian & Halal Options မျ�းလည်းမှာယူ�ိင်ုပါတယ်ရှင်။ 
စားသုံးသူမျ�းအား ေကျးဇူးတုံ� ြပနေ်သာအားြဖင့် Special Promotions အစီအစ�်မျ�းလည်း အလျ�်းသင့်သလုိ 
စီစ�်ေပးေနသည့်အတွက်ေ�ကာင့် မလွတ်ရေလေအာင် ကျွနမ်တုိ�ရဲ� Rangoon California Facebook Page 
ေလးကုိ Like and Follow ေလးလုပ်ေပးထားဖုိ�ေမတ္တ ာရပ်ခံပါရေစရှင်။

XFinitiCPA
Tax Preparation

Financial & Advisory Services

OUR TOP SERVICES ACROSS ALL 50 STATES
Business & Individual Tax Preparation   

Tax Planning & Consulting   
Audit Representation   

Payroll & Sales Tax Filing   
Accounts Payable & Receivable   

Business Entity Selection - LLC vs. S-CORP   
1099's Filling   
Bookkeeping   

(310) 467-8875

www.xFinitiCPAcorp.com
TariqLwin@x�niticpacorp.com5222 Etheldo Ave

Culver City, CA, USA

ြမနမ်ာဘာသာြဖင့ ်ေဆးွေ�းွတိ�ငပ်င�်ိ�ငပ်ါသည။်



 IRS Audit Representation   
Fractional Controller Services   

Retirement Planning   
Risk Management Strategies   

Sales, Use, and Local Tax Filing   

aMumfjimrsm; - Advertisements
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In this June issue of Myanmar Gazette, we're excited to feature Kyal In this June issue of Myanmar Gazette, we're excited to feature Kyal 
Cynn Moe, the radiant winner of Miss Bay Area Myanmar (Miss Thing-Cynn Moe, the radiant winner of Miss Bay Area Myanmar (Miss Thing-
yan San Francisco 2025).yan San Francisco 2025).

1. Could you tell us about yourself? When did you moved to the 1. Could you tell us about yourself? When did you moved to the 
United States?United States?

I am currently a student at San Jose State University, pursuing I am currently a student at San Jose State University, pursuing 
a degree in Graphic Design. I love art and I would like to express a degree in Graphic Design. I love art and I would like to express 
myself and make an impact using my art. In my free time, which myself and make an impact using my art. In my free time, which 
isn’t that often, I like to write, take photos, and bake. I’m very isn’t that often, I like to write, take photos, and bake. I’m very 
interested in fashion, cinema, and literature as well. I immigrat-interested in fashion, cinema, and literature as well. I immigrat-
ed to the United States in 2009 when I was 3 years old. ed to the United States in 2009 when I was 3 years old. 

2. What were your challenges in your student life in the US ? 2. What were your challenges in your student life in the US ? 
Could you share your experiences of culture shock in the U.S. and Could you share your experiences of culture shock in the U.S. and 
how you overcame themhow you overcame them

Upon immigrating to the US, student life didn’t go perfectly Upon immigrating to the US, student life didn’t go perfectly 
of course. In the beginning, it was hard to make friends, hard of course. In the beginning, it was hard to make friends, hard 
to keep up with schoolwork, hard to understand the curric-to keep up with schoolwork, hard to understand the curric-
ulum because English isn’t my first language. In Myanmar, ulum because English isn’t my first language. In Myanmar, 
we were taught to bow to elders and teachers when in-we were taught to bow to elders and teachers when in-
troducing ourselves, and to my surprise, they didn’t do troducing ourselves, and to my surprise, they didn’t do 
that in America. Once a week, someone would take me that in America. Once a week, someone would take me 
out of class to help me with my speech because I out of class to help me with my speech because I 
couldn’t pronounce certain letters properly. Everything couldn’t pronounce certain letters properly. Everything 
was different, but all good things don’t come easy. With was different, but all good things don’t come easy. With 
help from my teachers, peers, family, and my own per-help from my teachers, peers, family, and my own per-
severance, I eventually started adapting to and em-severance, I eventually started adapting to and em-
bracing the American culture and student life all while bracing the American culture and student life all while 
remembering my roots.remembering my roots.

3. What would you like to say about the many positive 3. What would you like to say about the many positive 
impacts Miss Thingyan Pageant San Francisco has had impacts Miss Thingyan Pageant San Francisco has had 
on Burmese youths living in the Bay Area?on Burmese youths living in the Bay Area?

Before participating in the Miss Thingyan Pageant, Before participating in the Miss Thingyan Pageant, 
I didn’t know what to expect. I never imagined myself I didn’t know what to expect. I never imagined myself 
to be a pageant girl. But on that day, I realized it was to be a pageant girl. But on that day, I realized it was 
more than just pageantry, it was about the experi-more than just pageantry, it was about the experi-
ence, making more Burmese friends, empowering ence, making more Burmese friends, empowering 
Burmese youths to participate and invest themselves Burmese youths to participate and invest themselves 
in the community, and most importantly, to celebrate in the community, and most importantly, to celebrate 
and share our amazing culture. One of my concerns as a and share our amazing culture. One of my concerns as a 
student in the Bay Area was a lack of cultural connection. student in the Bay Area was a lack of cultural connection. 
I don’t get to see many Burmese people on a regular day, or I don’t get to see many Burmese people on a regular day, or 
at school. It is only at these events that I get to see a huge at school. It is only at these events that I get to see a huge 
crowd enjoying themselves. That is why it is essential that crowd enjoying themselves. That is why it is essential that 
we build a strong community, and events like the Miss Thing-we build a strong community, and events like the Miss Thing-
yan Pageant allow people (especially the younger genera-yan Pageant allow people (especially the younger genera-
tion) to get together and form relationships. tion) to get together and form relationships. 

4. What were the best parts of Miss Thingyan Pageant San 4. What were the best parts of Miss Thingyan Pageant San 
Francisco 2025 while you were one of the contestants on stage?Francisco 2025 while you were one of the contestants on stage?

My favorite part was definitely meeting and being able to My favorite part was definitely meeting and being able to 
share the stage with my fellow contestants. They are beau-share the stage with my fellow contestants. They are beau-
tiful, bright girls who all have aspirations of helping the tiful, bright girls who all have aspirations of helping the 
Burmese community and they inspire me. Some of my other Burmese community and they inspire me. Some of my other 
favorite parts include all the performances, dressing up in favorite parts include all the performances, dressing up in 
gorgeous hta mains, taking photos with everyone, and of gorgeous hta mains, taking photos with everyone, and of 
course, the FOOD.course, the FOOD.

5. How do you perceive the Burmese traditional New Year festival, 5. How do you perceive the Burmese traditional New Year festival, 
'Thingyan,' and what are your favorite parts of the Thingyan cele-'Thingyan,' and what are your favorite parts of the Thingyan cele-
bration?bration?

Thingyan has been my favorite festival since I was a child. I see Thingyan has been my favorite festival since I was a child. I see 
Thingyan as both a cultural treasure and a spiritual reset. It’s Thingyan as both a cultural treasure and a spiritual reset. It’s 
rooted in Buddhist values, such as washing away the sins of the rooted in Buddhist values, such as washing away the sins of the 
past year with water, while also being a time of unity and cele-past year with water, while also being a time of unity and cele-
bration. The festival's playful yet deeply symbolic nature makes bration. The festival's playful yet deeply symbolic nature makes 
it powerful. My favorite parts of Thingyan are splashing water it powerful. My favorite parts of Thingyan are splashing water 
on one another, helping my mom sell food for fundraising, the on one another, helping my mom sell food for fundraising, the 
traditional music and dances, and the snacks, like my favorite traditional music and dances, and the snacks, like my favorite 
mont lone yay baw!mont lone yay baw!

6. What are your future goals? 6. What are your future goals? 

I hope to become proficient at what I do, especially career I hope to become proficient at what I do, especially career 
wise. I would love to become a UX/UI designer after I finish wise. I would love to become a UX/UI designer after I finish 
school and eventually a Creative Director for a well known school and eventually a Creative Director for a well known 
company or my own. I want to use my art to promote change company or my own. I want to use my art to promote change 
and unconventional ideas, as well as making an impact for and unconventional ideas, as well as making an impact for 
the better; I want them to be a visual message. For example, the better; I want them to be a visual message. For example, 
I plan on reaching out to activist organizations through social I plan on reaching out to activist organizations through social 
media with poster designs addressing the injustice and trage-media with poster designs addressing the injustice and trage-
dy that is happening back home in Myanmar. With these designs, dy that is happening back home in Myanmar. With these designs, 
I hope to spread awareness of our revolution and gain some I hope to spread awareness of our revolution and gain some 
attention and help to fight the dictatorship.attention and help to fight the dictatorship.

7. Who are your role model?7. Who are your role model?

My role models are my parents. I wouldn’t be here nor would I My role models are my parents. I wouldn’t be here nor would I 
be the person I am today with them. They opened me to so many be the person I am today with them. They opened me to so many 
possibilities and opportunities by moving my brothers and I to possibilities and opportunities by moving my brothers and I to 
America. They support our academics, passions, and happiness America. They support our academics, passions, and happiness 
regardless of how tired they are. My mom in particular, Khin Cho regardless of how tired they are. My mom in particular, Khin Cho 
Myint, is who I aspire to be like. She gave me the motivation and Myint, is who I aspire to be like. She gave me the motivation and 
confidence that helped me in the pageant and confidence that helped me in the pageant and 

Kyal Cynn Moe
Miss Bay Area Myanmar (2025)
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ဇူူလုို�င််လ ဟာာ အမေ�ရိိကားး�ရဲ့့� နွေ�ေရာာသီီလပါါ၊ ပြ�င်းး�ပြ�တဲ့့� အပူူရှိိ�န်နဲ့့�အတူူ စူးး�ရှှ
တော�ာက််ပတဲ့့� နေ�အလင်းး�ရော�ာင််တွေ�ေခံစား�းရတဲ့့�လပေါ့�့ �၊ နွေ�ေရဲ့့�ပြ�ယုုဒ်တွေ�ေကို�ခံံစား�းရင်းး� 
နွေ�ေ နဲ့့� ပတ််သက်တဲ့့� အတွေး�း�တွေ�ေကြော��ာင့့်� စာာကြော��ာင်းး�တွေ�ေရေး�းရပြ�န်ပါါပြီ�၊ “အရေ�ပြား�း�
ကင်ဆာာ၊ ခရမ်းး�လွွန်ရော�ာင််ခြ�ည််၊ သနပ်ခါးး� ပါးး�တို့့��ပွဲ�”အကြော��ာင်းး�ပါါ

"အရေေပြား�း� ကင်ဆာာ"ဆိုု�တာာ အရေေပြား�း�မှာာ�ရှိိ�တဲ့့� ဆဲဲလ်တွေ�ေဟာာ အထိိန်းး�အချုု�ပ်မရှိိ�ဘဲဲ တိုးး��
ပွါးး��နေေတာာဖြ�စ်ပါါတယ််။ အမေ�ရိိကန်နုို�င််ငံံ ရော�ာဂါါထိိန်းး�ချုု�ပ််ရေး�းနှှင့့်�ကာာကွွယ််ရေး�းဋ္ဌါါန 
CDC ရဲ့့� အဆုို�အရ အရေ�ပြား�း�ကင်ဆာာ အမျိုးး� ��အစား�းများ�း�မှာာ�

Basal cell carcinoma ( ဘေ�ဇယ််ဆဲဲလ် ကာာစီနီိုးး��မား�း)
Squamous cell carcinoma (စကွေး�း�မတ်ဆဲဲလ် ကာာစီနီိုးး��မား�း)
Melanoma (မီလီဲဲန််နိုးး��မား�း) တို့့��ဖြ�စ်ကြ�ပါါတယ််
Basal နဲ့့� Squamous cell carcinoma ဘေ�ဇယ််ဆဲဲလ် နှှင့့်� စကွေး�း�မတ်ဆဲဲ

လ်် ကာာစီီနိုးး��မား�းအရေ�ပြား�း�ကင်ဆာာ အမျိုးး� ��အစား�းများ�း�သည်် အဖြ�စ််များ�း�ပြီး�း� ကုုသ
ပျော�ာ�က်ကင်းး�နုို�င််ပါါတယ််။

Melanoma မီီလဲဲန်နိုးး��မား�း အမျိုးး� ��အစား�း က အဖြ�စ််နည်းး�ပြီး�း� ပြ�န့့်�နှံ့့��နှုုန်းး�မြ�န်တာာကြော��ာ
င့့်� စော�ာလျျင််စွာာ� သိိရှိိ�ပြီး�း� ကုုသမူ့့�ခံံယူူရန် အရေး�းကြီး�း�ပါါတယ််။“အရေ�ပြား�း�ကင်ဆာာ”အများ�း�
စုု ဖြ�စ််ရတဲ့့�အကြော��ာင်းး�ရင်းး�က Sun နေ� မှှ၎င်းး�၊ tanning beds အသားး�ညုို�စေ�ရန် 
အလင်းး�ရော�ာင််ထုုတ်လွှှတ်ပေး�းသော�ာမွေ့�့�ယာာ မှှ၎င်းး�၊ sunlamps ခရမ်းး�လွွန်ရော�ာင််ခြ�ည််
ထုုတ်လွှှတ်ပေး�းသော�ာမီးး�လုံးး�� မှှ၎င်းး�၊ ထုုတ်လွှှတ်သော�ာ “ခရမ်းး�လွွန်ရော�ာင််ခြ�ည််”ultra-
violet ray နှှင့့်� ပုို�မုို� လွွန်ကဲဲစွာာ� ထိိတွေ့�့�ခြ�င်းး�ကြော��ာင့့်�ဖြ�စ််ပါါတယ််

အမေေရိိကားး�မှာာ� နွေေ�ရာာသီီဟာာ ဇွွန််လ လယ််မှှ စတင်ကာာ ဩဂုုတ်လ အထိိဖြ�စ်ပြီး�း�၊ ဇူူလိုု�င််လ
ဟာာ အပူူဆုံးး��လဖြ�စ်ပါါတယ််။ နွေ�ေရော�ာက််ပြီ�ဆုို�တာာနဲ့့� နေ့�တာာ ကရှည််လါါပါါတယ််၊ မိုးး��လင်းး�
ပြီ�ဆုို�တာာနဲ့့� နေ� က ခေါ�ါင်းး�ပေါ်�်ရော�ာက််နေ�ပြီ�လေ�။နွေ�ေရာာသီီ အချိိ�န် ရော�ာက််ရင် ကျျနော်�်�
တို့့��နေ�ထို�င််နေ�တဲ့့� အမေ�ရိိကားး�ရှိိ�တဲ့့� ကမ္ဘာာ�ကြီး�း�ရဲ့့� မြော��ာက််ဘက်ခြ�မ်းး�က နေ� ရှိိ�ရာာဘက်
ကုို� ၂၃.၅ ဒီီဂရီီ တိိမ်းး�စော�ာင်းး�နေ�တဲ့့� အနေ�အထားး�ရော�ာက််ရှိိ�သွားး��တာာကြော��ာင့့်� နေ� က
လာာတဲ့့�အလင်းး�တန်းး�တွေ�ေကခရီးး�တုို�တုို�နဲ့့�၎င်းး�၊ ခရီးး�တုို�တာာကြော��ာင့့်� လမ်းး�မှာာ�လည်းး� ကမ္ဘာာ�
လေ�ထုုရဲ့့� စုုပ်ယူူအားး�နည်းး�နည်းး�ဘဲဲခံရပြီး�း�၎င်းး� အမေ�ရိိကားး�ပေါ်�်ကုို� ပုို�မုို�ကျျရော�ာက််လါါ
ပါါတယ််၊၊ နေ�ရော�ာင််ခြ�ည််အလင်းး�တန်းး�တွေ�ေ နဲ့့�အတူူ “ခရမ်းး�လွွန်ရော�ာင််ခြ�ည််”UV rays 
တွေ�ေကလည်းး� အမေ�ရိိကားး�ပေါ်�်ကုို� ပုို�မုို�ကျျရော�ာက််ကြ�ပါါတယ််

"ခရမ်းး�လွွန််ရော�ာင််ခြ�ည််"ဆိုု�တာာက နေေ က လာာတဲ့့� အလင်းး�ရော�ာင််ထဲဲမှာာ�ပါါတဲ့့� ကျျနော်�်�တို့့��
မျျက်စိိနဲ့့�မမြ�င်နိုု�င််တဲ့့� ရော�ာင််စဉ််တန်းး�တစ်ခုုဖြ�စ်ပါါတယ််။ အထက်တန်းး�ကျော�ာ�င်းး�မှာာ�တုုန်းး�က 
သိိပ္ပံံ�လက််တွေ့�့�ခန်းး�ထဲဲမှာာ� အလင်းး�တန်းး�တစ််ခုုကို� တြိ�ိဂံပံုံ�ဖန််တုံးး��တစ််ခုုကို�ဖြ�တ်စေ�တဲ့့�
အခါါမှာာ� အလင််တန်းး�ဟာာ သူူမှာာ�ပါါဝင််နေ�တဲ့့� အရော�ာင်် ခုုနှှစ််ခုု ကုို� တစ််ခုုချျင်းး�ဆီီရဲ့့� မ
တူူညီီတဲ့့� ယုို�င််ညွှှန်ကိိန်းး�တွေ�ေကြော��ာင့့်� ဖြာ�ာထွွက်စေ�ခဲ့့�ပါါတယ််။ မိုးး��ရွာာ�ပြီး�း�ကာာစ ရေ�မှုုန်
လေး�းတွေ�ေ က နေ�ရော�ာင််ကုို�အလင်းး�ယုို�င််ခြ�င်းး�ကြော��ာင့့်� သက်တန့့်� rainbow ပေါ်�်လါါ
တာာလည်းး� ဒီီသဘော�ာတရား�းပါါဘဲဲ၊ဒါါကြော��ာင့့်� အလင်းး�တန်းး�တစ််ခုုမှာာ�အရော�ာင််ခုုနှှစ််မျိုးး� ��
နဲ့့�ဖွဲ့့��စည်းး�ထားး�တယ််လို့့�� ကျော�ာ�င်းး�သားး�ဘဝကသင်ခဲ့့�ရပါါတယ််။ အဲ့့�ဒီီအရော�ာင််တွေ�ေကို� 
VIBGYOR (ဗစ််ဂျော�ာ�) လို့့��အတုို�ကော�ာက််မှှတ််သားး�ထားး�တတ်ကြ�ပါါတယ််။ Violet 
ခရမ်းး�ရော�ာင််၊ Indigo အပြာ�ာ နှှင့့်� ခရမ်းး� အကြား�း�ရှိိ�အရော�ာင်် (မဲဲနယ််ရော�ာင််)၊ Blue 
အပြာ�ာရော�ာင််၊ Green အစိိမ်းး�ရော�ာင််၊ Yellow အဝါါရော�ာင််၊ Orange လိိမ္မော်�်��ရော�ာင််၊ 
Red အနီီရော�ာင်် တို့့��ဖြ�စ််ကြ�ပါါတယ််။

အခုု ကျျနော်�်�ပြော��ာနေ�တဲ့့�ရော�ာင််ခြ�ည််က အဲ့့�ဒီီ ခုုနှှစ််ခုုစာာရင်းး�ထဲဲမှာာ�မပါါဘူးး�၊ ကျျနော်�်�
တို့့��မျျက််စိိနဲ့့�မမြ�င်နုို�င််ပါါဘူးး�၊ ကျျနော်�်�တို့့��မမြ�င်နုို�င််သော်�်�လည်းး� ငှှက််၊ ငါးး�၊ မြွေ�ေ�၊ အင်းး�ဆက်ပိုးး��
မွှား��း၊ ခွေး�း�၊ ကြွ�ွက်၊ ကြော��ာင််နဲ့့� သမင် တွေ�ေကတွေ့�့�နုို�င််တယ််လို့့��ဆို�ပါါတယ်် ၊ သူူက 
ခရမ်းး�ရော�ာင််ထက်လုှို�င်းး�တုို�ပြီး�း�၊ ခရမ်းး�ရော�ာင််နား�း ကပ်ပြီး�း� ခရမ်းး�ရော�ာင််အလွွန်မှာာ�ရှိိ�
လို့့��“ခရမ်းး�လွွန်ရော�ာင််ခြ�ည််”လို့့�� အမည််ပေး�းထားး�ပါါတယ််။ “ခရမ်းး�လွွန်ရော�ာင််ခြ�ည််”က
လည်းး� ၃ မျိုးး� ��ရှိိ�ပါါတယ််။ 

“UVA” ယူူဗီအီေ� အမျိုးး���အစား�းသည်် အရေေပြား�း�ကိုု� တွွန့့်�ခေါ�ါက််ခြ�င်းး�၊ အရော�ာင််ရင့့်�စေေခြ�င်းး�
နဲ့့� နေေလော�ာင််ခြ�င်းး� ကိုု�ဖြ�စ်စေေပါါတယ််၊လွွန််ကျူးး��စွာာ�ရရှိိ�တဲ့့�အခါါမှာာ� အရေေပြား�း�ကင်ဆာာကိုု�ဖြ�စ်စေေ
ပါါတယ််

“UVB” ယူူဗီဘီီီ အမျိုးး���အစား�းသည်် အရေေပြား�း�ရဲ့့� အပြ�င်ဆုံးး��အလွှာာ�ကိုု� ပျျက်စီးး�စေေပြီး�း�၊ နေေ
လော�ာင််ကွွက််များ�း�၊ အဖုုအပိိန့့်�များ�း� အသားး�အနီီရော�ာင်် ပြော��ာင်းး�ခြ�င်းး�များ�း�နှှင့့်� လွွန််ကျူးး��ပါါက 
အရေေပြား�း�ကင်ဆာာကိုု� ဖြ�စ်စေေပါါတယ််

“UVC” ယူူဗီစီီ ီအမျိုးး���စား�းအများ�း�အပြား�း�ကိုု�တော့�့� ကမ္ဘာ့��လေ�ထုုက စုုပ်ယူူတာာကြော��ာင့့်� ကမ္ဘာ့��
မြေ�ေပြ�င်ပေါ်�်ကိုု�မရော�ာက််ရှိိ�ကြ�ပါါဘူးး�

my.clevelandclinic.org တွွင်ဖေါ်�် ပြ�ထားး�တာာက “ခရမ်းး�လွွန်ရော�ာင််ခြ�ည််”က 
ကျျနော်�်�တို့့�� ကုို�ယ််ခန္ဓာာ� ကလို�အပ််နေ�တဲ့့�ဗီီတာာမင် ဒီီ ကုို�ရရှိိ�အော�ာင်် ဆော�ာင််ရွွက်ပေး�း
တာာဖြ�စ််တာာကြော��ာင့့်� အရိုးး��တွေ�ေသန်မာာစေ�ဘို့့�� လုို�အပ််ပါါတယ််။ ဒါါပေ�မဲ့့�လည်းး� လွွန်ကျူးး��
စွာာ� မရရှိိ�အော�ာင််သတိိထားး�ရပါါမယ််။ ဘယ််လုို�သတိိထားး�ရမလည်းး�၊ UV Index or 
Ultra- Violet index မြ�န်မာာလုို�ဘာာသာာပြ�န်တော့� �့ “ခရမ်းး�လွွန်ရော�ာင််ခြ�ည််ပမာာဏ 
ရည််ညွှှန်းး�ကိိန်းး�”လို့့��ဆို�နုို�င််ပါါတယ််။ ဒီီ UV index ကခရမ်းး�လွွန်ရော�ာင််ခြ�ည််ပမာာဏ ကုို�
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ပြ�နေ�တာာကြော��ာင့့်� သူ့့�ကုို�ကြ�ည့့်�ပြီး�း� နေ�ရော�ာင််ထဲဲ ထွွက်သင့့်� မသင့့်�၊ ဦးးထုုပ် ထီးး� အင်္ကျီီ��
လက််ရှှည်် လုို�မလို�၊ ခလေး�းငယ််လေး�းများ�း� နေ�ရော�ာင််ထဲဲထွွက်ရမည့့်�အချိိ�န် တို့့��ကို� သိိရှိိ�
နုို�င််ပါါတယ််။ UV index ကိုု�Envirofacts, UV Index Forecast, UV index Fore-
cast for US Cities စသည့့်� အက််ပလီီကေး�းရှှင်းး�တွေ�ေကိုု� အင််တာာနက်မှာာ� ရှာာ�ဖွေေ�ကာာ 
download ဒေါ�ါင်းး�လုုပ်လုုပ်ပြီး�း�ကြ�ည့့်�လို့့��ရပါါတယ််။ အခုုခေ�တ် စမတ်ဖုံးး��တွေ�ေမှာာ�ပါါတဲ့့� 
weather gadget application ရာာသီီဉတုု အခြေ�ေအနေ�ပြ� အက််ပလီီကေး�းရှင်းး� 
မှာာ�လည်းး� နေ့�အပူူချိိ�န် တွေ�ေနဲ့့�အတူူ ဖေါ်�် ပြ�လေ့�့ရှိိ�ပါါတယ််၊ တီီဗွီီ�မိုးး��လေ�ဝသ သတင်းး� မှာာ�
လည်းး�ကြေ��ငြာ�ာ ပေး�းလေ့�့ရှိိ�ပါါတယ််၊ နေ့�တစ််နေ့�ရဲ့့� ရှိိ�မည့့်� UV index ခရမ်းး�လွွန်ရော�ာင််ခြ�ည််
ရည််ညွှှန်းး�ကိိန်းး�ပမာာဏ အတုို�င်းး�သတိိပြု�ုနေ�ထို�င််ကြ�ဘို့့��လို�အပ််ပါါတယ််

အမေ�ရိိကန််နုို�င််ငံံ ပတ််ဝန်းး�ကျျင််ဆုို�င််ရာာ ကာာကွွယ််ရေး�း အဖွဲ့့�� Enviromental 
Protection Agency United State EPA website မှာာ�ဖေါ်�် ပြ�ထားး�တဲ့့� UV 
index  “ခရမ်းး�လွွန်ရော�ာင််ခြ�ည်် ရည််ညွှှန်းး�ကိိန်းး�” ပမာာဏမှာာ�

 Low(0-2): အဆင့့်� ၀ မှှ၂ သည်် ပမာာဏနည်းး�ပါးး�ပါါတယ််။ နေေရော�ာင်် ကိုု� ကာာကွွယ််သော�ာ
ပစ္စစည်းး�များ�း� မလိုု�အပ််ပဲဲ အပြ�င်ထွွက််နိိင်ပါါတယ််

Moderate (3-5): အဆင့့်� ၃ မှှ ၅အထိိသည်် ပမာာဏ အလယ််အလတ် ဖြ�စ်ပြီး�း� နေေရော�ာင််
ကြော��ာင့့်� အတော်�်�အသင့့်� အန္တတရယ််ရှိိ�နိုု�င််ပါါတယ််။ အကာာအကွွယ််အဝတ််များ�း�၊ နေေရော�ာင််ကာာ
လိိမ်းး�ဆေး�း sunscreen များ�း�လိုု�အပ််ပါါတယ်် ၊နေ့�လယ််ပုို�င်းး�တွွင် အမိုးး��အကာာအော�ာက််
တွွင်နေ�ပါါ၊ အပြ�င်ထွွက်လျျင်် SPF 15 နှှင့့်� 15+ ရှိိ�သော�ာsunscreen နေ�ရော�ာင််ကာာ
ကွွယ််လိိမ်းး�ဆေး�း ကုို� နေ�ရော�ာင််နှှင့့်�ထိိတွေ့�့�မည့့်�နေ�ရာာများ�း�တွွင် ထူူထူူလိိမ်းး�ပေး�းပါါ၊ ပါးး�
ပါးး�လိိမ်းး�မယ််ဆုို�ရင် ပြ�ည့့်�ဝစွာာ� မကာာကွွယ််နုို�င််ပါါဘူးး�၊ နေ�ရော�ာင််ထဲဲမထွွက်ခင်် ၁၅ မိိနစ််
ကြို��တင်လိိမ်းး�ပါါ၊ ၂ နာာရီီခြား�း�တခါါထပ်ပြီး�း�လိိမ်းး�ပေး�းရပါါမယ်် ၊ ရေ�ထဲဲဆင်းး�တာာ ရေ�ကူးး�
တာာ၊ ချွေး�း�ထွွက်ပြီး�း�ရင် တစ််ခါါထပ်လိိမ်းး�ရပါ့့ �မယ််။နေ�ရော�ာင်် ကာာကွွယ််နုို�င််သော�ာ ဖုံးး��အုုပ်
နုို�င််သော�ာ အဝတ််ဝတ််ပါါ၊ အရော�ာင််ရင့့်�သော�ာ အဝတ််များ�း�က ပုို�မုို�ကာာကွွယ််နုို�င််တယ််လို့့��
ဆုို�ပါါတယ််။ မျျက််နှာာ� နော�ာက််စေ့�့ ဘေး�းနား�းရွွက်တွေ�ေကို�ကာာနုို�င််တဲ့့� ဦးးထုုပ်ကုို�ဆော�ာင်းး�ပါါ 
၊ မျျကိိစိိအတွွင်းး�မှှ သဘာာဝ မှှန််ဘီီလူးး�ကုို�ကာာကွွယ််ဘို့့��  နေ�ကာာမျျက််မှှန််တပ်ပါါ၊ 
ခရမ်းး�လွွန်ရော�ာင််ခြ�ည််က မှှန််ဘီးး�လူးး�ကုို�မာာကျော�ာ�စေ�ပြီး�း� အတွွင်းး�တိိမ် ကုို�ဖြ�စ််စေ�ပါါတယ််၊ 
အမေ�ရိိကနို�င််ငံံ အစား�းအသော�ာက််နဲ့့�ဆေး�းဝါးး�ဋ္ဌာာန FDA ရဲ့့�အကြံ�ပြု�ုချျက််အရ အသက် 
၆ လ နှှင့့်�အော�ာက်် ခလေး�းများ�း�sunscreen မလိိမ်းး�ရပါါ၊ ခလေး�းတွွင် sunscreen မ
တည့့်�တာာဖြ�စ််နုို�င််ချေ�ေများ�း�ပါါသည််၊ ဒါါကြော��ာင့့်� ငယ််သော�ာ ဘေ�ဘီလေး�းများ�း�ကုို� အရိိပ်
အော�ာက််တွွင်နေ�စေ�ပြီး�း�အင်္ကျီီ��များ�း �ဝတ််ပေး�းထားး�ရန်လုို�ပါါတယ််၊ အထူးး�သဖြ�င့့်� မနက် ၁၀နာာရီီ 
နှှင့့်� နေ့့�လယ်် ၂ နာာရီကီြား�း� uv အားး�အပြ�င်းး�ဆုံးး��အချိိ�န််ဖြ�စ်၍ သတိိထားး�ရပါ့့ �မယ််

High (6-7): အဆင့့်� ၆ မှှ ၇ သည်် ပမာာဏ ပြ�င်းး�သည့့်�အဆင့့်� ဖြ�စ််ပါါတယ််၊ နေ�ရော�ာင််
ကြော��ာင့့်� အန္တတရယ််ရှိိ�နို�င််တာာကြော��ာင့့်� အကာာအကွွယ််ပစ္စစည်းး�များ�း� သုံးး��ရန်လုို�အပ််ပါါတယ််၊ 
မနုုက် ၁၀နာာရီီမှှ ညနေ�၄ နာာရီီအတွွင်းး� နေ�ရော�ာင််အော�ာက််တွွင်ရှိိ�နေ�နို�င််သော�ာအချိိ�န်
ကုို� တုို�တော�ာင်းး�ပါါစေ� 

Very High (8-10): အဆင့့်� ၈ မှှ ၁၀ သည်် ပမာာဏ 
အလွွန်ပြ�င်းး�သည့့်� အဆင့့်�ဖြ�စ််ပါါတယ််၊ အကာာအကွွယ််မရှိိ�
ဘဲဲ နေ�ရော�ာင််အော�ာက််ထွွက်ပါါက အရေ�ပြား�း�နှှင့့်� မျျက််စိိတို့့��
ကုို� ထိိခို�က််နုို�င််ပါါတယ််၊ မနက်၁၀နာာရီီမှှ ညနေ� ၄နာာရီီ
အတွွင်းး� နေ�ရော�ာင််ထဲဲထွွက်သော�ာအချိိ�န် ကုို� တုို�တော�ာင်းး�ပါါစေ� 

Extreme (11+): အဆင့့်�၁၁ နှှင့့်� ၁၁ အထက် သည်် အ
လွွန့့်�အလွွန် ပြ�င်းး�သည့့်�အဆင့့်� ဖြ�စ််ပါါတယ််၊အကာာအကွွယ််
မရှိိ�သော�ာအရေ�ပြား�း�သည်် မိိနစ််ပုို�င်းး�အတွွင်းး� ပျျက််စီးး�နုို�င််ပါါ
တယ််၊ နေ�ရော�ာင််အကာာအကွွယ််ပစ္စစည်းး�များ�း�ကုို� အသုံးး��ပြု�ုရန် 
လုို�အပ််ပြီး�း�၊ နေ့�လယ််ပုို�င်းး�အချိိ�န် များ�း�တွွင် နေ�ရော�ာင််ထဲဲမ
ထွွက် ပါါနှှင့့်� 

ဒီီနေ�ရာာမှာာ� တစ််ခုုသတိိထားး�ရမှာာ�က ခရမ်းး�လွွန်ရော�ာင််ခြ�ည််
ပမာာဏ များ�း�နေ�တာာဟာာ နေ့�အပူူချိိ�န် ပြ�င်းး�တာာ တစ််ခုုတည်းး�
နဲ့့�မဆို�င််ပါါဘူးး�၊ ရာာသီီရယ််၊ တိိမ်ဖုံးး��အုုပ်မူ့့� အခြေ�ေအနေ�ရယ််၊  
နေ�ရဲ့့� အနေ�အထားး� attitude တွေ�ေနဲ့့�လည်းး� သက်ဆုို�င််ပါါ
တယ််။ ကော�ာင်းး�ကင် ကြ�ည််လင််နေ�ပြီး�း� အပူူချိိ�န် သိိပ်မများ�း�
တဲ့့� နေ့�တွေ�ေမှာာ�လည်းး� ခရမ်းး�လွွန်ရော�ာင််ခြ�ည််ပမာာဏ များ�း�နုို�င််ပါါတယ််

အမေ�ရိိကားး�မှာာ� အခုုလို�နွေ�ေရာာသီီရော�ာက််ပြီ�ဆုို�ရင် စတိုးး��ဆုို�င််တွေ�ေမှာာ� နေ�ရော�ာင််ကာာ
လိိမ်းး�ဆေး�း sunscreen တွေ�ေရော�ာင်းး�ကြ�၊ လူူတွေ�ေကလည်းး� ဝယ််လိိမ်းး�ကြ�နဲ့့�ပေါ့�့ �။ ကျျ
နော်�်�မွေး�း�ဖွား��း ကြီး�း�ပြ�င်းး� ခဲ့့�ရတဲ့့� မြ�န်မာာပြ�ည််မှာာ�ကော�ာ နေ�ရော�ာင််ခြ�ည််ကကာာကွွယ််ဘို့့�� ကျျ
နော်�်�တို့့��ငယ််ငယ််က ဘာာတွေ�ေလိိမ်းး�ကြ�သလည်းး�ဆုို�တာာ ရှာာ�ဖွေ�ေကြ�ည့့်�လုို�က််တဲ့့�အခါါမှာာ�
တော့� �့ “မြ�န့့်�မာ့့�သနပ်ခါးး�”ကုို� တွေ့�့�ပါါတယ််။ အမေ�လိိမ်းး�ပေး�းခဲ့့�တဲ့့� သနပ်ခါးး�၊ ကျျနော့�့� 
ပါးး�စပ်ထဲဲ ခွံ့့��ပေး�းခဲ့့�တဲ့့� သနပ်ခါးး� အမှှတ််ရနေ�လျျက််ပါါ။ "သနခါါ"ဟူူသော�ာ စကားး�မှှ ဆင်းး�
သက်လါါပြီး�း�၊ "သန"ဆုို�သည််မှာာ� မြ�န််မာ့့� အဘိိဓာာန််တွွင်် မသန့့်�ရှှင်းး�၊ယုုတ်ညံ့့�သည်် ဟုုဆိုု�သည််၊ 
"ခါါ"ကမူ စွွန့့်�ထုုတ်ခြ�င်းး�ဟုု အဓိိပ္ပါါ�ယ််ရသည််။ထို့့��ကြော��ာင့့်� "သနခါါ"သည်် မကော�ာင်းး�သော�ာ
အညစ်အကြေး��းများ�း�ကိုု� စွွန့့်�ထုုတ်ပေး�းသည််ဟုု အဓိိပ္ပါါ�ယ််ရသည််၊"သနခါါ"မှှ ကာာလရွေ့့��လျားး��
လါါပြီး�း� "သနပ်ခါးး�"ဟုုပြော��ာင်းး�လဲဲ ခေါ်�်ဆိုု�လါါခြ�င်းး�ဖြ�စ်သည်် ( မြ�န်မာ့့�ရိုးး��ရာာ သနပ်ခါးး�အကြော��ာင်းး�
တစေ့�့တစော�ာင်းး� Department of Consumer Affairs doca.gov.mm)။ 
သနပ်ခါးး�ကုို�  ပုုဂံခေ�တ် မှာာ�  တည််ခဲ့့�ဘုုရား�းများ�း�အတွွင်းး�ရှိိ�  နံံ ရံံပန်းး�ချီီ�များ�း �တွွင်
လည်းး�ကော�ာင်းး�၊ ခေ�တ် အဆက်ဆက် တည််ဆော�ာက််ခဲ့့�သော�ာဂူူဘုုရား�းများ�း�ရှိိ� နံံရံံပန်းး�ချီီ�
များ�း�တွွင်လည်းး�ကော�ာင်းး�သနပ်ခါးး�လိိမ်းး� ခြ�ယ််သည့််�  ဓလေ့�့ ကုို�သရုုပ်ဖော်�်�ရေး�းဆွဲ�

ထားး�သည််ကုို�တွေ့�့�ရှိိ�ရ၍ သနပ်ခါးး�ကုို�
မြ�န်  မာာ လူူ မျိုးး� �� တို့့��သ  ည်် ရှေး�း� နှှ စ်် ပေါ�ါ င်းး�
ထော�ာင််ချီီ�ကာ ာလကပင်် လိိမ်းး� ခြ�ယ််ရန်
အသုံးး�� ပြု�ုခဲ့့� ကြ�သည််ကုို�သိိရှိိ�ရသ ည််။
မြ�န်မာာနုို�င််ငံံတွွင်သနပ်ခါးး�စုို�က််ပျိုးး� ��ရှှင််သန်
ရာာနေ�ရာာများ�း�မှာာ� အပူူပုို�င်းး�ဒေေသများ�း�ဖြ�စ််
သည့််�   မကွေး�း � တုို� င်းး� ဒေေသ  ကြီး�း� ၊ 
မန္တတလေး�းတို�င်းး�ဒေေသကြီး�း�၊ ပဲဲခူးး�တုို�င်းး�ဒေေသ
ကြီး�း�နှှင့််�ရှမ်းး�ပြ�ည််နယ််၊လားး�ရှိုးး��၊ ကျော�ာ�က်မဲဲ၊
သီီပေါ�ါစသည််တို့့��ဖြ�စ်် သည််။ ပခုုက္ကူူ� ၊ရေ�စ
ကြို��၊မြို��င််၊ပြ�ည််၊ရွှေ�ေဘို�၊မံုံ�ရွာာ�၊စစ််ကုို�င်းး�၊နွား��း
ထိုးး��ကြီး�း�၊တော�ာင််သာာ၊အရာာတော်�်� မြို့�့��နယ််
များ�း�တွွင်သနပ်ခါးး�ပင််များ�း�ကုို�အများ�း�ဆုံးး��
တွေ့�့�ရသည််။

သနပ်ခါးး�မှာာ�ပါါဝင််သော�ာ Suberosin နှှင့််� 
marmesin ဓါါတ််ပစ္စစည်းး� တို့့��သည်် Anti-
bacterial activity ရော�ာဂါါပိုးး��များ�း�ကိုု�သေ�
စေေနိုု�င််သော�ာသတ္တိိ�  နှှင့််� UV absorption 
ခရမ်းး�လွွန််ရော�ာင််ခြ�ည််ကိုု�စုုပ်ယူူနိုု� င််သော�ာ 
ဂုုဏ််သတ္တိိ�  ရှိိ�တယ််လို့့��ဆိုု�ပါါတယ််( Wiki-
pedia သနပ်ခါးး�)

မြ�န်မာ့့� သနပ်ခါးး� အကြော��ာင်းး� ရေး�းရင်းး�
နဲ့့�  အ ခါါ အ ခွွင့့် � သင့့် � လို့့��  မြ�န်  မာာ ပြ� ည်် 
အလယ််ပုို�င်းး� မကွေး�း�တုို�င်းး� ဂန့့်�ဂေါ�ါခရုို�င်် 
ယော�ာမြို့�့��နယ်် ဆော�ာမြို့�့��နယ်် က“သနပ်ခါးး� 
ပါးး� တို့့�� ပွဲဲ� ” အ ကြော��ာ င်းး� ရေး�းပြ�ပါါရစေ�     ။ 
သနပ်ခါးး� ပါးး�တို့့��ပွဲ�ကုို� သီီတင်းး�ကျွွတ်လပြ�
ည့့်�နေ့�နှှင့့်�တန်ဆော�ာင််မုုန်းး� လပြ�ည့့်�နေ့� မှာာ� 
မီးး� ကြာ�ာလှှည့့်� ပဲွဲ� နဲ့့�တွဲ� ပြီး�း�  ကျျင်းး�ပ ကြ�ပါါ
တယ််။

“သနပ်ခါးး� ပါးး�တို့့��ပွဲဲ�”ဆုို�တာာ မီးး�ကြာ�ာလှှည့့်�
ပဲွဲ� ဖြ�င့့် �  စီီ တန်းး � လှှ ည့့်� လ ည်် လာာ သော�ာ 
မီးး�ကြာ�ာကုို�င််အမျိုးး� ��သမီးး� များ�း� ဆီီမီးး�ပူူဇော်�်�
မည့့်� စေ�တီပရိိဝုုဏ််အနီးး�သို့့�� ရော�ာက််လာာ
သည့့်�အခါါ အသင့့်�စော�ာင့့်�နေ�တဲ့့� သနပ်ခါးး� 

ပါးး�တို့့��မည့့် �  အိိမ်  ရှှ င််
အ မျိုးး� �� သမီးး � များ�း� က 
ရင်းး�ရင်းး�နှီးး��နှီးး��ဆီးး� ကြို��
ကြ�ပြီး�း � တော့� �့  မီးး� ကြာ�ာ
ကုို�င်် အမျိုးး� ��သမီးး�များ�း�၏ 
ပါးး�တစ််ဖက််တစ််ချျက််
ကုို� သနပ်ခါးး�ဖြ�င့့်�ထိိတို့့��
ပေး�းပြီး�း �  နှုုတ်  ဆက်
လုို�က််တဲ့့�  အစီီအစဉ်် 
ဖြ�စ််ပါါတယ််၊ တို့့��ထားး�
တဲ့့�သနပ်ခါးး�များ�း� လှှပ
အော�ာင်် မျျက််နှာာ�ချေ�ေညှိိ�
နုို� င်် ရန်  လုု လ င်် ပျိုု� � 
အ မျိုးး� �� သားး� နှှ စ်် ဦးးက  
ကြ�ည့့် � မှှ န်် ထော�ာ င်် ၍ 
ပြ�သပေး�းရပါါတ      ယ်် ။ 

မီးး� ကြာ�ာကုို� င််  အမျိုးး� ��သမီးး�များ�း�က မိိမိိ
စိိတ်ကြို��က််မျျက််နှာာ�ကို� ချေ�ေညှိိ�ပြီး�း�သည့့်�
အခါါ မှှန််ကုို�င််အမျိုးး� ��သားး�များ�း�က မှှန််ကုို�
မြှော��ာ�က်ပေး�းရာာ အသင့့်�စော�ာင့့်�နေ�တဲ့့�မှှန််
တစ််ချျပ််ဆီီသို့့�� ရော�ာက််သွားး��ပါါတယ််။ အ
သင့့် � စော�ာ င့့်� ဆုို� င်းး� နေ�တဲ့့ � သည့့် � အ ဖွဲ့့�� မှှ 
ထပ်မံံ၍ သနပ်ခါးး�ဖြ�င့့်�ပါးး�ကုို� ထိိတို့့��လို�က််
သည့့်�အခါါ နော�ာက််ထပ်မျျက််နှာာ�ကို� ချေ�ေ
ညှိိ�ရပြ�န်ပါါတယ််။

ပဲွဲ�တော်�်�ချိိ�န် တွွင် ရပ်နီးး�ရပ်ဝေး�းကနေ� 
အားး�လုံးး��အတူူတကွွ ပါါဝင််ဆင်နဲွဲ�ကြ�ရင်းး�
ယော�ာဒေေသရှိိ� ရပ်ရွာာ�များ�း� တစ််ရွာာ�နှှင့့်�တစ််
ရွာာ�၊တစ််ဦးးနှှင့့်�တစ််ဦးး ပုို�မုို�ချျစ််ခင််ရင်းး�နှီးး�� မှုု
ကုို�ရရှိိ�စေ�ပြီး�း� စည်းး�လုံးး��မှုုကို�  ပုို�မုို�ခုို�င််မြဲ�ဲစေ�
ရန် ရည််ရွွယ််၍ နှှစ််စဉ််ကျျင်းး�ပသော�ာ 
ပဲွဲ�တော်�်�တစ််ခုု ဖြ�စ််ပါါတယ််။
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Dixon Landing Family Dental Care
Maung Maung Thaw, DDS, FACD, DABOI, FAAID
Diplomate, American Board of Oral Implantology 
Fellow, American Academy of Implant Dentistry
Health Sciences Associate Professor
Department of Preventive and Restorative Dental Sciences
UCSF, School of Dentistry 

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

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

Our office hours are:

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

www.dixonlandingfamilydental.com

Navigational Implant Surgery X-GUIDE puf

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

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

SUNDAY
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DENTICAL(MEDICAL) , Most HMO
ACCPETED

AMPLE FREE PARKING

AVAILABLE SUNDAY
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1434 S San Gabriel Blvd
San Gabriel, CA 91776

Michael Maung Aung DDS
armif armif atmif

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

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

we*FaEGzGifhay;ygonf/ 

Sunday Dental

Address:

39358 Fremont Blvd
Fremont, CA 94538

We open Saturdays and Extended Hours!
Call for Appointment!

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

Most Insurance Plans Welcome! Amy B. Wong, DDS

Ph: 510-818-1891

www.fremontdds.com

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

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

jrefrmjynfudk tvGrf;ajyw,fvdk h

pm;jyD;wdkif;ajymMu&wJhqDcsufacgufqGJ? 

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

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

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

Ledu Restaurant
Healthy Delicious

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

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

Holiday Seasontxl;

Made in  USA

San Francisco
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pdwfcs ,kH-unfpGm tm;ay;yg

MSG Free
No Added Preservat ives
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SUMMARY: Pulga has his 
dreams. Chico has his grief. 
Pequeña has her pride. And 
these three teens have one 
another. But none of them 
have illusions about the town 
they've grown up in and the 
dangers that surround them. 
Even with the love of family, 
threats lurk around every cor-
ner. And when those threats 
become all too real, the trio 
knows they have no choice 
but to run: from their country, 
from their families, from their 
beloved home. Crossing from 
Guatemala through Mexico, 
they follow the route of La 
Bestia, the perilous train sys-
tem that might deliver them to 
a better life--if they are lucky 
enough to survive the journey. 

With nothing but the bags on their backs and desperation drumming through 
their hearts, Pulga, Chico, and Pequeña know there is no turning back, de-
spite the unknown that awaits them. And the darkness that seems to follow 
wherever they go. 

In this striking portrait of lives torn apart, the plight of migrants at the U.S. 
southern border is brought to light through poignant, vivid storytelling. An 
epic journey of danger, resilience, heartache, and hope.

"We Are Not from Here" is a powerful immigrant story that 
follows three children from Guatemala on their journey to the United States. 
Through the perspectives of Pulga and Pequeña, readers gain insight into 
the arduous trek to the U.S. southern border, driven by reasons like gang 
violence. The emotional impact of "We Are Not from Here" is truly striking. 
You can feel the fear, the urgency, and the sheer will to survive in every step 
Pulga, Chico, and Pequeña take. Their voices are raw and authentic, and that 
honesty makes it impossible to disengage. The author skillfully weaves in 
moments of hope and friendship, even amidst pervasive hardship, making 

their journey not only heartbreaking 
but profoundly human. This book 
prompts reflection on the world be-
yond one's immediate experience. Its 
power lies in its unflinching portrayal 
of reality. The vivid yet uncomplicat-
ed writing makes it highly relatable, 
despite the heavy subject matter. 
You'll find yourself empathizing 
with these teenagers, sharing their 
pain, and admiring their resilience. 
It's truly a book that resonates long 
after you've turned the final page. 
 
What also makes this story un-
forgettable is its capture of the 
inner thoughts and emotional toll on 
children forced into premature adult-
hood. Pulga's unwavering love for 
music and Pequeña's quiet strength 
in her dreams illustrate these mo-
ments, adding significant depth to 
their characters. The author excels 
at giving voice to the voiceless, 
leaving readers with a much clearer 
understanding of the real-life experi-
ences countless young migrants face 
daily—the rhythmic sound of train 
tracks beneath trembling feet, the 
tension of trusting strangers in un-
familiar territories. This novel metic-
ulously reveals what it means to risk 
everything for a chance at a better life. 
 
Overall, "We Are Not from Here" is 
a story that is equally harrowing 
and hopeful. While the ending felt 
somewhat abrupt or unresolved, 
perhaps that intentional ambiguity 
allows readers to fully grapple with 
the weight of the characters' endured 
experiences. It's a must-read, not 
just for the narrative it presents, but 
for the deep, compassionate, and 
potentially transformative emotions 
it evokes in the reader.

 We Are Not from Here  We Are Not from Here 

Book Reviewer KaiTamsin Bwor
Genre:  Fiction, Social & Family Issues, Immigration

Teen Book Review

  By:     Jenny Torres Sanchez
jypfrIcif;awG&JhtaMumif;

vrf;avSsmuform;&JhrSwfpk

ရဲဲတပ််ဖွဲ့့��ဝင််ဟော�ာင်းး�မြ�န််မာာအားး�လိိင််ကိိစ္စစဖြ�င့််�အရေး�းယူူ
သြ�ဂုုတ်၁၆၊ ၂၀၂၄ခုုနှှစ််တွွင်  ညနေ�တွွင် ဖြ�စ််ပွား��းခဲ့့�သော�ာ  အခြား�း�သူူတစ််ဦးးအားး� 

အလုို�မတူပဲဲ ကာာအိိန္ဒြေ�ေ�ပျျက််အော�ာင်် ထိိကို�င််မှုုအတွွက် Buffalo, New York တွွင်
နေ�ထို�င််သူူ အော�ာင််ကော�ာင်းး�မြ�တ်၊ (၃၇) နှှစ််သည်် သြ�ဂုုတ်၂၉တွွင် အမှုုဖွွင့့်�စဲွဲ�ချျက််တင်
ခံံခဲ့့�ရသည််။ ထုို�အမှုုအားး� Perry Village  Court တရား�းရုံးး��တွွင် တရား�းသူကြီး�း� 
Honorable Judge Kelsey က $2,500 ငွေေ�သားး�၊ $5,000 bond တို့့��ဖြ�င့့်� 
အာာမခံပေး�းခဲ့့�ပြီး�း� အော�ာင််ကော�ာင်းး�မြ�တ်အားး� Wyoming County Jail သို့့�� ပို့့��ကာာ
အရေး�းယူခဲ့့�သည််။ Wyoming County District Attorney's Office ၏ ထုုတ်
ပြ�န်ချျက််အရ အော�ာင််ကော�ာင်းး�မြ�တ်အားး� ဇွွန်၁၅၊ ၂၀၂၅တွွင် ထော�ာင််ဒဏ််လေး�းနှှစ််ကျျ
ခံံရန်နှှင့့်� ထော�ာင််မှှလွွတ်ပြီး�း�နော�ာက််၁၀နှှစ််ကြာ�ာ စော�ာင့့်�ကြ�ည့့်�ခံံရန်အမိိန့့်�ချျမှှတ််ခဲ့့�သည််။ 

အော�ာင််ကော�ာင်းး�မြ�တ်သည်် တရား�းရုံးး��နှှစ််ခုုတွွင် အလုို�မတူဘဲဲလိိင်အကြ�မ်းး�ဖက််မှုု
ပြု�ုလုုပ်ရန်ကြိုး�း��စား�းခဲ့့�ကြော��ာင်းး�ထွွက်ဆုို�ခဲ့့�သည််။ သူူထော�ာင််မှှလွွတ်သော�ာအခါါတွွင် 
တရား�းဝင်် sex offender စာာရင်းး�အသွွင်းး�ခံံရမည််ဖြ�စ််သည််။ Wyoming Coun-
ty District Attorney Vincent Hemming က " ဒီီအမှုုအတွွက် ပြ�စ််ဒဏ််ချျမှှတ််
ချျက််ဟာာ အမှုုသဘော�ာသဘာာဝအရ အလွွန်သင့့်�လျော်�်��ပါါတယ််။ ဒီီလိိင်စော်�်�ကားး�မှုု
အတွွက် နော�ာက််မဆုုတ်ဘဲဲ ရှေ့�့�ကုို�တိုးး��ပြီး�း�အမှုုဖွွင့့်�ရဲဲတဲ့့� လိိင်စော်�်�ကားး�ခံံသူူကုို� ချီးး� �ကျုးး��
ပါါတယ််" ဟုု ထုုတ်ပြ�န်ချျက််တွွင်ဖော်�်�ပြ�ခဲ့့�သည််။  အော�ာင််ကော�ာင်းး�မြ�တ်(၃၈)နှှစ််သည်် 
Buffalo Police Department ၏ အရံံရဲဲတပ်ဖွဲ့့��ဝင််ဟော�ာင်းး�တစ််ဦးးလဲဲဖြ�စ််သည််။  
Ref: www.13wham.com  |    https://tinyurl.com/2kv5cx57

ကယားး�အမျိုးး���သားး�အသတ််ခံံရ
Port Lavaca, Texas ရှိိ� Bordeaux Apartments တွွင် မတ်၁၃၊ ၂၀၂၅၊   

Port Lavaca Police Department (PLPD) သည်် အရေး�းပေါ်�် 911 ဖုုန်းး�ခေါ်�်
ဆုို�မှုုများ�း�ကြော��ာင့့်� Bordeaux Apartments အားး� မွွန်းး�လဲွဲ�၁နာာရီီ၅၀မိိနစ််ခန့့်�တွွင် 
သွားး��ရော�ာက််ခဲ့့�ရာာ အာာရှှလူူမျိုးး� ��အမျိုးး� ��သားး�တစ််ယော�ာက်် သွေး�း�သံံရဲဲရဲဲဖြ�င့့်� သေ�ဆုံးး��
နေ�သည််ကုို�တွေ့�့�ခဲ့့�ရသည််။ သေ�ဆုံးး��သူူမှာာ� Tai Romano, အသက်(၆၅)နှှစ််ဖြ�စ််ပြီး�း� 
PLPD ၏ press release တွွင် အခြား�း�အာာရှှလူူမျိုးး� ��အမျိုးး� ��သားး�တစ််ယော�ာက််သည်် 
ဓား�းဒဏ််ရာာပေါ�ါင်းး�များ�း�သွာာ�ဖြ�င့့်� ထုို�တုို�က််ခန်းး�ထဲဲမှာာ�ပင််သေ�ဆုံးး��လျျက််ရှိိ�သည််ဟုု ဖော်�်�ပြ�
ထားး�သည််။ Tai Romano အားး�သတ်ဖြ�တ်မှုုဖြ�င့့်� Port Lavaca တွွင်နေ�ထို�င််သူူ 
အေး�းဝင်းး�၊ အသက်(၄၄)နှှစ််အားး�အရေး�းယူခဲ့့�ကာာ Calhoun County Jail  သို့့��ပို့့��ခဲ့့�
သည််။  သေ�ဆုံးး��သူူ  Tai Romano, အသက်(၆၅)နှှစ််သည်် Arizona တွွင်နေ�ထို�င််
သူူ ကယားး�အမျိုးး� ��သားး� ဖြ�စ်် ပြီး�း�  စိိတ်ရင်းး�ကော�ာင်းး�မွွန်ကာာ ကူူညီီတတ်သူူတစ််ဦးး
ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� Facebook လူူမှုုကွွန်ယက်တွွင် သူူနှှင့့်�ရင်းး�နှီးး��သူူမိိတ်ဆွေ�ေများ�း�က 
ရေး�းသားး�ခဲ့့�သည််။ သေ�မှုုသေ�ခင်းး�အတွွက် အသေး�းစိိတ်အကြော��ာင်းး�ရင်းး�ကုို� ရဲဲတပ်ဖွဲ့့��က 
စံုံ�စမ်းး�ဆဲဲဖြ�စ််သည််။

Ref: www.portlavacawave.com | https://tinyurl.com/3n4zbexd
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From P2 ရော�ာင််နီီ cg;wrm

ကျျ နော်�်�သ  ည််  အ သိိ အ မှှ တ်် ပြု�ု 
ဆေး�းလက််မှှတ်် ရထားး�သူူ မဟုုတ်ပါါ။ 
သို့့��သော်�်�ငြား�း�လည်းး� "Ayurveda a 
natural system of medicine" 
အာာယုုဗေ�ဒ အိိန္ဒိိ�ယဆေး�းကျျမ်းး�တွေ�ေကို� 
လေ့�့လာာသူူမို့့�� သိိထားး�တဲ့့� ဆေး�းနည်းး�ကုို� 
လျှို့့� ��ဝှှက််မထားး�ဘဲဲ လုို�အပ််သူူ အကျိုးး� ��ရှိိ�
စေ�ဖို့့�� အရင်းး�ခံံဖြ�င့််� ရေး�းခြ�င်းး� ဖြ�စ််ပါါသည််။

►တမာာအရွွက်မှာာ� ၃" - ၄" ခန့််� သွွယ််
ရှှည််ပြီး�း� အနံံမှာာ� ၁" ခန့််� ရှိိ�၏။ အရွွက်၌ 
ခွေး�း�သွားး��စိိတ်ငယ််များ�း� ပါါရှိိ�၏။ အရသာာ 
ခါးး�၏။ တမာာအမျိုးး� ��အစား�း မြော��ာက််များ�း�စွာာ� 
ရှိိ�၏။ California ၌ နေ�ရာာတကာာ 
ပေါ�ါက်တတ်၏။ အရိိပ်ခုို�ပင််အဖြ�စ််လည်းး� 
တွေ့�့�ရ၏။ တမာာနှှင့််�  ပတ််သက်၍ 
စကားး�ပံုံ�အမြော��ာက််အများ�း�ရှိိ�သလို� ကုုထုံးး��
ဆေး�းနှှင့််�လည်းး� အများ�း�အပြား�း� ရှိိ�နေ�၏။ 
ပိုးး��သတ်ဆေး�းအဖြ�စ်် အသုံးး��ပြု�ုသည််က 
ထင်ရှား��း၏။ 

► Anti-Fungal (မုှို�) ၊ Anti- 
Bacterial ၊ Anti-Viral ၊  Anti 
-Microbial (အလွွန်သ်ေး�းငယ််သော�ာ 
ဘက််တီးး�ရီးး�ယားး� ပိုးး��မွှား��း၊ 

►Gingivitis (သွားး��ဖုံးး��ရော�ာင််နာာ) ၊ 
Periodontitis (သွားး��ဖုံးး��နှှင့််� သွားး��ဖုံးး��
ပတ််ဝန်းး�ကျျင်် ရော�ာင််ရမ်းး�ခြ�င်းး�) ၊ Chick-
enpox (ရေ�ကျော�ာ�က်၊ ကျော�ာ�က် ဖြူ�ူ
ရော�ာဂါါ)၊

►Leprosy (အနာာကြီး�း�ရော�ာဂါါ)  
စသည််တို့့��အတွွက်် အသုံးး�� ပြု�ုသည််ဟုု 
အာာယုုဗေ�ဒဆေး�းကျျမ်းး�၌ ဖေါ်�် ပြ�ပါါရိှိ�
သည််။ 

►တမာာရွွက်ကုို� နှှမ်းး�ဆီီနှှင့််�ကြိ�ိတ်ပြီး�း� 
ဝဲဲစို�၊ ဝဲဲခြော��ာက််၊ ယားး�နာာ၊ ရေ�ယုံ�နာာ၊ နူူနာာ၊ 
နှှင်းး�ခူူနာာ၊ ပွေး�း�နာာ၊ ပေါ�ါင်ကြား�း�ယားး�၊ ဂျွွတ်
နာာများ�း�အတွွက် အသုံးး��ပြ�သည််ဟူူ၏။

►တမာာရွွက််ပြု�ုတ််ရည််ကုို� ခန္ဓာာ�ကို�ယ်် 
မည််သည့််� ဒွါါ�ရအပေါ�ါက််မဆို� သန့််�ရှှင်းး�
ရေး�းအဖြ�စ်် အသုံးး��ပြု�ုနုို�င်က်ြော��ာင်းး� အာာယုု
ဗေ�ဒ၌ ဖေါ်�်ပြ�သည််။

►တမာာသီးး�၏ အဆံံ + စမုံ့့��စပါးး� + 
သကြား�း�အနည်းး�ငယ်် ရော�ာကြိ�ိတ်ပြီး�း� 2/1 
Tsp နေ့�စဉ််စား�းပေး�းခြ�င်းး�ဖြ�င့််� မြ�င်းး�သရို�က််၊ 
လိိပ်ခေါ�ါင်းး� Hemorrhoids ကုို� အမြ�န် 
ပျော�ာ�က်ကင်းး�စေ�သည််ဟူူ၏။ 

► တမာာရွွက််ပြု�ုတ််ရည််တွွင်် ဆားး�
အနည်းး�ငယ််ထည့််� ပြီး�း�  (ရေ�နွေး�း�ကြ�မ်းး�
ခွွက််) တနေ့့�  ၂ကြိ�ိမ် သော�ာက််ပေး�းမူူ 
မြ�င်းး�သရုို�က်် လိိပ်ခေါ�ါင်းး� (Hemor-
rhoids)	ပျော�ာ�  က်် ရ န်် ကုို� 
အထူးး�အကျိုးး��� ပြု�ုသည််ဟူူ၏။ 

►တမာာရွွက်ပြု�ုတ်ရည််နှှင့််� နေ့�စဉ်် 
ပလုုတ် (Gargling) ကျျင်းး�ပေး�းက 
ပါးး�စပ်ပုုတ်နံံခြ�င်းး�နှှင့််�  သွားး��ရော�ာဂါါကို� 
အကျိုးး� ��ပြု�ုစေ�၏။

တမာာသည်် ခါးး�သော�ာအရသာာရှိိ�သဖြ�င့််� 
လူူသားး�တို့့�� မနှှစ််မြို့�့��ကြ�သော်�်�လည်းး� တမာာ
ကားး�  လူူ သားး� တို့့�� အ တွွက်   များ�း� စွာာ�
အကျိုးး� ��ပြု�ု၏။

Amazon တွွင် Neem Oil ဟုုရှာာ�
ပြီး�း� အသင့််�ထုုတ်လုုပ်ပြီး�း�ကုို�ဝယ််ယူူရနို�င််
ပါါသည််။

အထက််ပါါ အာာယုုဗေ�ဒဆေး�းကျျမ်းး�ပါါ
အချျက််အလက််များ�း�နှှင့်�ပါါတ််သက််၍ ပုို�မုို�
သိိရှိ�လို�ပါါက စာာရေး�းသူူ၏အတွေ့�့�အကြုံ�ံ�
များ�း�ကို� မေး�းမြ�န်းး�နို�င်ပ်ါါသည််။

စံံထွန်းး�ရွှေ�ေ
626 - 512 - 3139 

( ကယ််လီီဖိုးး��နီးး�ယားး� အချိိ� န်)်

pHxGef;a&T

Hospital မှာာ� တက်ခဲ့့�ပါါတယ််။ 
၅။ Cardiologist တယော�ာက််ဖြ�စ်ဖို့့��ကိုု� 

USMLE အော�ာင််ပြီး�း�ချိိ�န််ကနေေ ဘယ််နှှစ်နှှစ်ကြာ�ာခဲ့့�
လဲဲ။

၂၀၁၀မှာာ� လ်ိုု��င််စင်စာာမေး�းပွဲ�အော�ာင််တယ်် 
၂၀၁၁မှာာ�  residency စဝင််တယ််။ 
၂၀၁၄ထိိ။ ၂၀၁၄ကနေ� ၂၀၁၇ထိိ Cardi-
ology fellowship တက်ခဲ့့�တယ််။ 
စုုစုုပေါ�ါင်းး�၆နှှစ််ကျော်�်��ပေါ့�့ �။

၆။Cardiology fellowship တက််တဲ့့�
အတွေ့�့�အကြုံ�ံ�တွေ�ေကိုု� ပြော��ာပြ�ပါါဦးး။ 

ဆေး�းရုံ�မှာာ�က လူူဖြူ�ူတွေ�ေနဲ့့� အရှေ့�့�အလယ််
ပုို� င်းး� ကလာ ာ တဲ့့� သူူ တွေ�ေများ�း � တော့� �့  အာာ ရှှ

အမျိုးး� ��သမီးး�ကုို� သူူတို့့��က သိိပ်မတွေ့�့�ဖူးး�ဘူးး�။ ICU သွားး��တဲ့့�ပထမနေ့�မှာာ� ICU ထဲဲက 
သူူနာာပြု�ုတွေ�ေက ကျျမကို� cardiologist လို့့�� မယုံ�ကြ�ဘူးး�။ nephrology fellow 
လားး�လို့့�� မေး�းကြ�တယ််။ ခဏခဏအမေး�းခံရတယ််။ Oncall ရင် Fellow က အရင် 
လူူနာာကုို�သွားး��ကြ�ည့့်�ရတယ််။ Acute heart attack ဟုုတ်၊ မဟုုတ် fellow က
ဆုံးး��ဖြ�တ်ရတယ််။ မဟုုတ်ရင် ဆရာာတွေ�ေက လာာစရာာမလို�ဘူးး�။ အဲ့့�ဒီ့့� oncall တွေ�ေမှာာ�
လဲဲ လူူနာာကုို� ကုို�ယ််က သေ�ချာာ�စမ်းး�သပ်ရတယ််။ နှှလုံးး��ခုုန်သံံကုို� သေ�ချာာ�နား�းထော�ာင််ရ
တယ််။ oncall တွေ�ေမှာာ� ကျျမနေ့�ဆုို�ရင် လူူနာာကများ�း�တတ်တယ််။

၇။  Cardiologist တယော�ာက််ဖြ�စ််သွားး��ပြီး�း� လုုပ််ငန်းး�ခွွင််ဝင််တဲ့့�အခါါ မမေ့့�နိုု�င််စရာာထူးး�ခြား�း�တဲ့့� 
case တွေ�ေရှိိ�ရင်် ပြော��ာပြ�ပါါ။

ကျျမ Bakersfield က county hospital မှာာ� အလုုပ်လုုပ်တုုန်းး�က အသက်၁၉နှှစ််
အရွွယ်် အမျိုးး� ��သားး�လူူနာာရော�ာက််လာာတယ််။ သူူက Methamphetamine စဲွဲ�နေ�တဲ့့�
လူူနာာပေါ့�့ �။ သူ့့�ရဲ့့�နှှလုံးး��ညှှစ််အားး�ဟာာ ကြော��ာက််စရာာကော�ာင်းး�လော�ာက််အော�ာင်် နည်းး�နေ�
တယ််။ ပံုံ�မှှန််၆၀ ဝန်းး�ကျျင််ရှိိ�ရမှာာ�ကို� သူူက ၁၀တော�ာင်် မရှိိ�ဘူးး�။ Keck Hospital of 
USC ကုို�လွှဲဲ�ပြီး�း� နှှလုံးး��အစား�းထိုးး��ကုုသဖို့့�� စီီစဉ််ရတယ််။ နှှလုံးး��အစား�းမထိုးး��ခင််မှာာ� Meth 
ကုို�ဖြ�တ်ဖို့့��အရေး�းကြီး�း�တော့� �့ မိိဘတွေ�ေကို�ပါါခေါ်�် ပြီး�း� သူ့့�ကုို� ဆေး�းဖြ�တ်ခုို�င်းး�တယ််။ ၆လအ
ကြာ�ာမှာာ� သူူက ဆေး�းပြ�န်သုံးး��ပြီး�း� ဆုံးး��သွားး��တယ််။ နှှလုံးး��အစား�းထိုးး��ကုုသမှုု မလုုပ်လုို�က််ရဘူးး�။ 
အသက်က ငယ််ငယ််လေး�းရှိိ�သေး�းတယ််။ နှှလုံးး��အစား�းထိုးး��ကုုသဖို့့�� အခွွင့့်�အရေး�းလဲဲ ရပေ�
မယ့့်� မူးး�ယစ််ဆေး�းပြ�န်သုံးး��လို့့�� အသက်ဆုံးး��သွားး��တာာ စိိတ်မကော�ာင်းး�ဖြ�စ််မိိတယ််။  Bakers-
field  မှာာ� ၂၀၁၇ခုုနှှစ််ကနေ� ၂၀၂၃ခုုနှှစ််ထိိ အလုုပ်လုုပ်ခဲ့့�ပါါတယ််။

၈။ နှှလုံးး��အထူးး�ကုုသမား�းတော်�်�တစ်ယ်ော�ာက်အ်နေေနဲ့့� သတိိထားး�သင့့်�တဲ့့�နှှလုံးး��ရော�ာဂါါအမျိုးး���အစား�း
တွေ�ေကိုု� ပြော��ာပြ�ပေး�းပါါ။

common ဖြ�စ််တာာက သွေး�း�တိုးး��နဲ့့�ဆက်စပ်နေ�တဲ့့� Heart failure နှှလုံးး��ရော�ာဂါါ
ပါါပဲဲ။ အခုုခေ�တ်မှာာ�တော့� �့ သွေး�း�တိုးး��ဆုို�တာာက primary care မှာာ�ပဲဲ သွေး�း�ပေါ�ါင်တုို�င်းး�
လို့့��သိိ ကြ�သလို� ဆေး�းဆို�င််တွေ�ေမှာာ�လဲဲ အလွွယ််တကူ သွေး�း�ပေါ�ါင်တုို�င်းး�လို့့��ရတာာမို့့�� 
သတိိထားး�မိိကြ�ပါါတယ််။ ခုုခေ�တ်မှာာ� အရင်ကလော�ာက်် သွေး�း�တိုးး��ကုို� မပေါ့�့ �ကြ�တော့� �့ပါါ
ဘူးး�။ သွေး�း�တိုးး��ရှိိ�ရင် သွေး�း�ပေါ�ါင်ချိိ�န် ပံုံ�မှှန််ချိိ�န် ဖို့့��နဲ့့� သွေး�း�ကျျဆေး�းကို�ပံုံ�မှှန််သော�ာက််ဖို့့��လို�ပါါ
တယ််။ သွေး�း�တိုးး��ကုို�မထိိန်းး�နုို�င််ရင် နှှလုံးး��ရော�ာဂါါ heart failure ရပါါတယ််။ 

နံံပါါတ််၂က နှှလုံးး��ခုုန်စည်းး�ချျက််မမှန််တဲ့့� Atrial fibrillation (AFib) ပါါ။ (ဧပြီ�ီ၁၉၊ 
၂၀၂၅ က Los Angeles မှာာ�ပြု�ုလုုပ်တ့ဲ့� Burmese American Medical As-
sociation က ကျျင်းး�ပတဲ့� ကျျန်းး�မာာရေး�းဟော�ာပြော��ာပွဲဲ�မှာာ� Dr. သိိင်္ဂီဝင်းး�က ဒီီခေါ�ါင်းး�စဉ်န့်ဲ့� 
ဟော�ာပြော��ာခ့ဲ့�ပါါတယ််။ Myanmar Gazette  April-May, 2025 မှာာ� အသေး�းစိိတ်
ဖော်�်�ပြ�ထားး�ပါါတယ််။) AFid ကလဲဲ သွေး�း�တိုးး��နဲ့့�ဆက်စပ်မှုုရှိိ�တယ််။ 

နံံပါါတ််၃က သွေး�း�ထဲဲမှာာ� cholesterol  များ�း�ပြီး�း� အထူးး�သဖြ�င့့်� LDL အမျိုးး� ��အစား�း 
cholesterol များ�း�ပြီး�း� အဆီီခဲဲတွေ�ေက နှှလုံးး��ကုို�သွားး��တဲ့့�သွေး�း�ကြော��ာကုို�ပိိတ်ရင် angi-
na (သို့့��) heart attack ရမယ််။ ဦးးနှော�ာ�က်ကုို�သွားး��တဲ့့�သွေး�း�ကြော��ာကုို�ပိိတ်ရင် 
လေ�ဖြ�တ်တယ််။ နံံပါါတ််၄က နှှလုံးး��အဆို့့��ရှင််နဲ့့�ပတ််သက်တဲ့့�ရော�ာဂါါတွေ�ေပေါ့�့ �။ ရော�ာဂါါ
လက္ခခဏာာတွေ�ေက သတိိမထားး�မိိတတ်ကြ�ဘူးး�။ ကျျမရှေ့�့�နှှစ််ပတ််က တွေ့�့�ခဲ့့�တဲ့့�လူူနာာ
အဘွားး��က အသက်၈၅နှှစ််မှာာ� အကုုန်ကော�ာင်းး�တယ််။ သူူခံံစား�းရတာာက ပင််ပန်းး�နုံးး��ချိိ�
ပြီး�း�မူးး�တာာ။ လမ်းး�လျှော�ာ�က်ရတာာကုို� နုံးး��နေ�တာာ။ သူ့့�ကုို�စစ််ဆေး�းတဲ့့�အခါါမှာာ� Aortic 
stenosis ဖြ�စ််နေ�တယ််။ နား�းကျျပ််နဲ့့�နား�းထော�ာင််ရင် နှှလုံးး��ခုုန်သံံမှာာ� murmur အကျျယ််
ကြီး�း�ကြား�း�ရတယ််။ ကုုသမှုုလုုပ်တဲ့့�အခါါမှာာ�လဲဲ ခုုခေ�တ်မှာာ�က အရမ်းး�တိုးး��တက်နေ�ပြိ�ိ။ န
လုံးး��အဆို့့��ရှင််လဲဲတာာကုို� open heart surgery လုုပ်စရာာမလို�ဘဲဲ ပေါ�ါင်ကနေ�ပဲဲ လုုပ်
တာာ။ ဒီီလူူနာာအဘွားး��မှာာ� တခြား�း�ဘာာရော�ာဂါါမှ မရှိိ�ဘဲဲ ဒီီနှှလုံးး��ရော�ာဂါါကို� ကုုလို�က််တော့� �့ 
သူ့့�ရဲ့့� quality of life က ပုို�ကော�ာင်းး�သွားး��တာာပေါ့�့ �။ ပုို�ပြီး�း� energy တွေ�ေရသွားး��တာာ
ပေါ့�့ �။ အသက်ကြီး�း�လဲဲ ရော�ာဂါါနဲ့့�ကြုံ��ရလို့့�� အရှုံးး��မပေး�းပါါနဲ့့�။ လက််မလျော့�့��ပါါနဲ့့�လို့့�� ပြော��ာချျင််
ပါါတယ််။ နံံပါါတ််၅ သတိိထားး�သင့့်�တဲ့့�နော�ာက််ရော�ာဂါါတခုုက aortic aneurysm ပါါ
ပဲဲ။ သွေး�း�တိုးး��၊ cholesterol မြ�င့့်�ခြ�င်းး�၊ မျိုးး� ��ရိုးး��ဗီီဇ ဒီီ၃ချျက််နဲ့့�သက်ဆုို�င််တဲ့့�ရော�ာဂါါပါါ။ 
Aorta လို့့��ခေါ်�်တဲ့့�သွေး�း�လွှှတ်ကြော��ာမကြီး�း�က နံံရံံတွေ�ေပျော့�့��လာာပြီး�း� ကျျဉ်းး�လာာတာာ။ ရော�ာဂါါ
လက္ခခဏာာက အများ�း�စုုက သတိိမထားး�မိိကြ�ဘူးး�။ ဘယ််လုို�သိိကြ�မလဲဲဆို�ရင် သွေး�း�တိုးး��
ရရှိိ�ရင် specialist ဆရာာဝန််နဲ့့�ပြ�ပြီး�း� နော�ာက််ဆက်တဲွဲ� aortic aneurysm ရှိိ�နေ�မ
လားး�ဆုို�ပြီး�း� echocardiogram လုုပ်ကြ�ည့့်�ရင်တော့� �့ နည်းး�နည်းး�ပါးး�ပါးး�သိိနို�င််တယ််။ 
ဒါ့့ �ကြော��ာင့့်� အမျိုးး� ��သားး�၊ ဆေး�းလိိပ်သော�ာက််သူူ၊ အသက်၆၅နှှစ််အထက်ဆုို�ရင် ဗုို�က််ကုို� 
echocardiogram လုုပ်ကြ�တယ််။ aortic aneurysm  က ပေါ�ါက်ထွွက်သွားး��
ရင် ရင်ဘတ်အရမ်းး�နာာပြီး�း� shock နဲ့့�လာာကြ�တာာများ�း�တယ််။ အချိိ�န် မနှော�ာ�င်းး�ခင််မှာာ� 
အရေး�းပေါ်�်ခဲွဲ�စိိတ်ကုုသမှုုလုုပ်ရင် အသက်ရှှင််နုို�င််ချေ�ေများ�း�ကြ�ပါါတယ််။ ပေါ�ါက်တဲ့့�အခါါ
မှာာ�လဲဲ သွေး�း�ကြော��ာနံံရံံထဲဲ ပေါ�ါက်တာာမျိုးး� ��ဆုို�ရင် အသက်ရှှင််နုို�င််ပါါတယ််။ အပြ�င်ကုို� 
ပေါ�ါက်ထွွက်သွားး��ရင်တော့� �့ အသက်ရှှင််ဖို့့��နည်းး�တယ််။ နံံပါါတ််၆ အနေ�နဲ့့�က နှှလုံးး��ခုုန်
မြ�န်တာာကုို�ကြော��ာက််ရသလို� နှှလုံးး��ခုုန်နှေး�း�တာာဟာာလဲဲ အရေး�းကြီး�း�ပါါတယ််။ လေ့�့ကျျင့့်�
ခန်းး�လုုပ်ရင်းး� မူးး�လဲဲတာာတွေ�ေ၊ ပင််ပန်းး�နွွမ်းး�နယ််လွွန်တာာတွေ�ေဆို�ရင် သတိိထားး�ပြီး�း� 
နှှလုံးး��ခုုန်နည်းး�သလားး� စစ််ဆေး�းရပါါမယ််။ ကုုသမှုုက အရင်ခေ�တ်တွေ�ေကလို� ကြီး�း�
ကြီး�း�ကျျယ််ကျျယ််မဟုုတ်တော့� �့ပါါဘူးး�။ အခုုခေ�တ်မှာာ� တိုးး��တက်နေ�တာာမို့့�� ကျျည််ဆံံတော�ာ
င့့်�လော�ာက််ရှိိ�တဲ့့� pacemaker စက်ကုို� ရင်ဘတ်မှာာ� လက််ညှိုးး���တခုုစာာဓား�းရာာပေး�းပြီး�း� 
အရေ�ပြား�း�အော�ာက််ကနေ� သွေး�း�ကြော��ာဆီီသွားး��၊ နှှလုံးး��ထဲဲဝို�င််ယာာထည့့်�ပြီး�း� ရင်ဘတ်
အော�ာက််မှာာ� pocket ပေး�းပြီး�း� generator ကုို� အရေ�ပြား�း�အော�ာက််ထည့့်�ပြီး�း� ပြ�န်
ပိိတ်ချုု�ပ််တာာ။ ကျျမက နှှလုံးး��ခဲွဲ�စိိတ်ဆရာာဝန််မဟုုတ်ပေ�မယ့့်� လုုပ်ထုံးး��လုုပ်နည်းး�ကုို� 
လူူနာာတွေ�ေကို�မကြော��ာက််ကြ�ဖို့့�� ပြော��ာပြ�တာာပါါ။ အစအဆုံးး��ထည့့်�ချိိ� န်က် နာာရီီဝက််ကနေေ တစ်
နာာရီီလော�ာက််ပဲဲ ကြာ�ာပါါတယ််။ ကုုသမှုုတွေ�ေကော�ာင်းး�မွွန်နေ�တာာမို့့�� ရော�ာဂါါတခုုအတွွက် မ
ပေါ့�့ �ဆဘဲဲ ကုုသမှုုခံယူူဖို့့�� ပြော��ာချျင််တာာပါါ။

၉။ မြ�န််မာာတွေ�ေအတွွက်် ကျျန်းး�မာာရေး�းနဲ့့�ပတ််သက်ပြီး�း� life style အတွွက်် အကြံ�ဉာာဏ််ပေး�းပါါဦးး။
ပထမဆုံးး�� အစား�းအသော�ာက််မှာာ� ဆီီနဲ့့� cholesterol များ�း�တဲ့့�အစား�းတွေ�ေ လျော့�့��စား�း

ဖို့့��ပြော��ာချျင််ပါါတယ််။ ကျျမတို့့��မိိဘတွေ�ေလဲဲ မြ�န်မ်ာာပြ�ည််ကမို့့�� ဆီီပြ�န်ဟ်င်းး�တွေ�ေချျက််စား�းကြ�
တာာပဲဲ။ ဆီီပြ�န်ဟ်င်းး�တွေ�ေစား�းရင် ်cholesterol တွေ�ေတက််တယ််။ နလုံးး��ရော�ာဂါါအပါါအဝင််
အခြား�း�ရော�ာဂါါတွေ�ေဖြ�စ််ဖို့့�� အခွွင့့်�အလမ်းး�များ�း�တယ််။ ဆီီလျော့�့��စား�းဖို့့��ပေါ့�့� ။ ဆီီဆို�ရာာမှာာ�လဲဲ စား�း
အုုန်းး�ဆီီက အဆိုးး��ဆုံးး��ပေါ့�့� ။ တခြား�း�ဆီီတွေ�ေမှာာ�လဲဲ သူ့့�ဟာာန့ဲ့�သူူ စား�းရင် ်cholesterol က 
ခန္ဓာာ�ကို�ယ််မှာာ�တက််တာာပါါပဲဲ။  ဆီီမှာာ� လူူကုို�ကျျန်းး�မာာရေး�းထိိခို�က််စေ�တဲ့့� polysaturated 
fat များ�း�တဲ့့�ဆီီနဲ့့�၊ လူူကုို�ဒုုက္ခခမပေး�းတဲ့့� monounsaturated fats တွေ�ေများ�း�တဲ့့�ဆီီ
တွေ�ေ ရှိိ�ပါါတယ််။ Olive oil နဲ့့� Avocada oil တို့့��က လူူကုို�ဒုုက္ခခမပေး�းတဲ့့� monoun-
saturated fats တွေ�ေပါါတာာများ�း�ပေ�မယ့့်� ဆီီဖြ�စ််တာာမို့့�� အများ�း�ကြီး�း�စား�းရင်လဲဲ မ
ကော�ာင်းး�ပါါဘူးး�။ တခါါကြော်��်�ပြီး�း� ဆီီကုို� နော�ာက််ထပ်ပြ�န်သုံးး��တာာဟာာလဲဲ လူူကုို� choles-
terol တက်စေ�တဲ့့�အပြ�င် ကင်ဆာာရော�ာဂါါဖြ�စ််စေ�ပါါတယ််။ ကြ�က်ဥအနှှစ််ကလဲဲ 
cholesterol များ�း�တာာမို့့�� ပံုံ�မှှန််လူူတွေ�ေအတွွက် တနေ့�တလုံးး��လော�ာက််ပဲဲ စား�းသင့့်�ပါါ

 From P 7 Dr. Theingi Win တယ််။ ရယ််စရာာတခုုပြော��ာချျင််တာာက ကျျ
မလူနာာအမျိုးး� ��သမီးး�တယော�ာက််က cho-
lesterol မကျျဘူးး�။ သူူက ဘာာပြော��ာ
လဲဲဆို�ရင် " နင်အကြံ�ပေး�းလို့့�� စား�းစရာာတွေ�ေ
ကုို�ဆီီနဲ့့�မချျက််ဘဲဲ ပြု�ုတ်စား�းတာာကြ�က်ဥ
ကုို�တော�ာင်် ငါါက ပြု�ုတ်စား�းတာာတနေ့�သုံးး��
လုံးး��စား�းတယ််" တဲ့့� ။  ကြ�က်ဥအနှှစ််က 
ပြု�ုတ်စား�းလဲဲပဲဲ cholesterol များ�း�ပါါ
တယ််။ ဒါ့့ �ကြော��ာင့့်� non meat protein 
sources တွေ�ေမှာာ� ကြ�က်ဥကုို�မထည့့်�ဘဲဲ 
Tofu ကုို�ထည့့်�တာာပါါ။ ဒုုတိိယ Red 
meat လျော့�့��စား�းပါါ။ နံံပါါတ်၃- အစိိမ်းး�
ရော�ာင််အသီးး�အရွွက်တွေ�ေကို�စား�းပါါ။ အသီးး�
အရွွက်စား�းတယ််ဆုို�ပေ�မယ့့်� မုုန်လာာဥနီီ၊ 
ပြော��ာင်းး�ဖူးး�၊ ဂေါ်�်ဖီီ၊ sweet potato, 
အာာလူးး�တို့့��က ကဆီဓာာတ််သကြား�း�ဓာာတ််
များ�း�ပါါတယ််။ ဒါ့့ �ကြော��ာင့့်�အစိိမ်းး�ရော�ာင််
အသီးး�အရွွက်ကုို�စား�းပါါ။ ဥပမာာ- Spin-
ach, brochilli တွေ�ေကို�စား�းပါါ။ ဆီးး�ချိုု� �၊ 
သွေး�း�တိုးး��နဲ့့� cholesterol က တစ််ခုုနဲ့့�
တစ််ခုု ဆက်နွွယ််နေ�ကြ�တာာ။ အစား�းအစာာ
တွေ�ေက တုံးး��တိိဖြ�တ်ဖို့့��ခက််တာာမို့့�� သူူတို့့��
ပြော��ာကြ�တာာ moderation လို့့��ခေါ်�်တာာ
ပေါ့�့ �နော်�်�။ one per day, a few per 
week လို့့��  ပြော��ာကြ�တယ််။ တနေ့�မှာာ� 
တခုု။ တပတ််မှာာ� နည်းး�နည်းး�ပေါ့�့ �။ ကုို�ယ််
လက််လှုုပ်ရှား��းအားး�ကစား�းကို� တပတ််ကုို� 
၁ ၅ ၀ မိိန  စ်် လုုပ်  ပါါတဲ့့ � ။  တရက်   ကုို� 
နာာရီီဝက််နဲ့့� ၅ရက်ဖြ�စ််စေ�၊ တနေ့�ကုို� တ
နာာရီီနဲ့့� တပတ််ကုို�၃ရက်ဖြ�စ််စေ�ပေါ့�့ �။ ကျျ
မတို့့��  မြ�န်မာာပြ�ည််ကလာာတဲ့့�သူူတွေ�ေက 
ပစ္စစည်းး�မလဲဲ  "  မ  မနဲ့� ။  မော�ာတယ််။ 
နား�းနား�းနေေနေေနေေ" " လှေ�ေကားး�မတက််န့ဲ့�။ 
မော�ာမယ််" ဆုို�တာာက ကျျမတို့့��မိိသားး�စုုတွေ�ေ
ထဲဲမှာာ�လဲဲ    ကြား�း�နေေကျ  ျ စ ကားး�ပဲဲ  ။ 
ကျျန်းး�မာာရေး�းန့ဲ့�ပတ်သက််ပြီး�း�အယူူအဆမှား��း
တွေ�ေကို� ပြ�င်က်ြ�ရမယ််။ ဆေး�းလိိပ်ကတော့� �့ 
လုံးး��ဝကုို� ရှော�ာ�င်ရမယ့့်�အရာာပါါ။ 

၁၀။ ဆေး�းကုုသရမှာာ�ကြော��ာက်တ်ဲ့့�လူနူာာတွေ�ေ
အတွွက်် အားး�ပေး�းစကားး�ပြော��ာပေး�းပါါဦးး။

ကျျမ ပါးး�ပါးး�ကုို�လဲဲ သူ့့�အကြော��ာင်းး�ပြော��ာ
ပြ�ဖို့့��  ခွွင့့်�တော�ာင်းး�ထားး�တယ််။ ပါးး�ပါးး�က 
နှှလုံးး��သွေး�း�ကြော��ာပိိတ်လို့့�� bypass sur-
gery လုုပ်ရတယ််။ မလုုပ်ခင််မှာာ� ပါးး�ပါးး�
က ကြော��ာက််တယ််။ ကျျမတို့့��က အားး�ပေး�း
လုို�က်် သူူက သဘော�ာတူူလုို�က််။ ပြီး�း�ရင် သူ့့�
ဟာာသူူ နှှလုံးး��ခဲွဲ�ရမှာာ�ကို�ကြော��ာက််ပြီး�း�တော့� �့ 
မခွဲ�တော့� �့ဘူးး�ဖြ�စ််သွားး��ပြ�န်ရော�ာ။ သူ့့�ကုို� ကျျ
မအလုုပ်လုုပ်တဲ့့� Keck Hospital of 
USC မှာာ� ခဲွဲ�မယ််ဆုို�ပြိး�း� သော�ာကြာ�ာနေ့�ပို့့��
တာာ စနေ�နေ့�ကုို�ခဲွဲ�ဖို့့��။ ပါးး�ပါးး�က ခဲွဲ�မယ််၊ မ
ခဲွဲ�ဘူးး�လုုပ်တာာ ၅ခါါလုုပ်တယ််။ စနေ�နေ့� 
ညနေ�၂နာာရီီမှာာ� ပါးး�ပါးး�ခဲွဲ�ခန်းး�ထဲဲရော�ာက််
သွားး��တယ််။ ညနေ�၅နာာရီီမှာာ� ခဲွဲ� ပြီး�း�သွားး��
တယ််။ ညနေ�၆နာာရီီမှာာ� ဆေး�းရုံ�ကနေ� ကျျ
မဆီဖုုန်းး�ခေါ်�်တော့� �့ ပါးး�ပါးး�က ဘာာပြော��ာလဲဲ
သိိလားး� " ငါ့့ �ကုို� ရန်ကုုန်ပဲဲ ပြ�န်ပို့့��ပေး�း
တော့� �့။ ငါါ နှှလုံးး��မခွဲ�တော့� �့ဘူးး�" တဲ့့�။ သူူ 
နှှလုံးး�� bypass surgey လုုပ်ထားး�တာာ 
သူူသိိတော�ာင််မသိိလို�က််ဘူးး�။ နော�ာက််နေ့� 
မနက်၈နာာရီီမှာာ� ကျျမတို့့��  ဆေး�းရုံ�သွားး��
တော့� �့ သူူက မနက်စာာစား�းနေ�ပြီ�။ ဒါ့့ �ကြော��ာ
င့့်�  ဒီီနုို� င််ငံံမှာာ�က ကုုသနည်းး�တွေ�ေရော�ာ၊ 
စစ််ဆေး�းမှုုတွေ�ေရော�ာ၊ ဆေး�းဝါးး�တွေ�ေရော�ာ 
အကုုန်ခေ�တ်မီီနေ�ပြီ�။ ကုုသမှုုခံကြ�ရမှာာ�
ကုို�  မကြော��ာက််ကြ�ပါါနဲ့့�လို့့��  ပြော��ာချျင််ပါါ
တယ််။

၁ ၁ ။  မြ� န်် မာာ ကွွ န်် မြူ�ူနတီ  ီ အ တွွ က်် 
ကျျန်းး�မာာ၇ေး�းနဲ့့� လူူငယ််ဆ၇ာာဝန််တွေ�ေအတွွက်် 
Dr. သိိင်္ဂီဝီင်းး�ပေး�းချျင်တဲ့့� message ပြော��ာပေး�း
နော်�်�။

ပ ထမ   m e s s a g e  ကတော့ � �့ 
ကာာကွွယ််ခြ�င်းး�ဟာာ ကုုသခြ�င်းး�ထက် ပုို�
ကော�ာ င်းး� တာာ မို့့��  အ စား�း အ သော�ာ က်် နဲ့့� 
အနေ�အထုို�င််ကုို� ကျျန်းး�မာာရေး�းနဲ့့�ညီညွွတ်
အော�ာင်် စား�းသော�ာက််၊ နေ�ထို�င််ကြ�ဖို့့�� ပြော��ာ
ချျင််ပါါတယ််။ ကုုသမှုုခံယူူရတာာက ပြော��ာ
ရတာာလွွယ််ပေ�မယ့့်�  ခက််ပါါတယ််။ အချိိ�န်
တွေ�ေယူ  ရတ  ယ်် ။  ဖြ� စ်် ပြီ� ဆုို� ရင်  လဲဲ 
စော�ာစော�ာစီးး�စီးး�သိိတယ််ဆုို�ရင် စော�ာစော�ာ
ကုုသလို့့��ရတယ််။ ဆရာာဝန််ဆီီက လုို�အပ််
တဲ့့�အကြံ�ဉာာဏ််ယူူပြီး�း� သင့့်�လျော်�်��တဲ့့�ကုုသ
မှုုကို�ခံံယူူပါါ။  ဒီီနုို�င််ငံံမှာာ�တိုးး��တက်ခေ�တ်မီီ
တဲ့့� ဆေး�းဝါး း� နဲ့့�ကုုသမှုုတွေ    �ေ  ရှိိ�တ  ယ်် ။ 
ဒုုတိိယ လူူငယ််ဆရာာဝန််တွေ�ေကို�ပြော��ာချျင််
တာာက ဘယ််လော�ာက််စိိတ်ဓာာတ််ကျျကျျ၊ 
စိိတ်ညစ််ရရ အားး�မငယ််ပါါနဲ့့�။ ကျျမက ကံံ၊ 
ဉာာဏ််၊  ဝီီရိိယသုံးး��ခုုလုံးး��ကုို�  ယံုံ� ကြ�ည််
တယ််။ ကုို�ယ့့်�လမ်းး�ကုို�ယ််လျှော�ာ�က်ပါါ။ ကုို�
ယ့့်�ရည််မှှန်းး�ချျက််ကုို� ရော�ာက််အော�ာင််သွားး��
ပါါ။ တနေ့�ရော�ာက််မှာာ�ပါါလို့့��  ပြော��ာချျင််ပါါ
တယ််။

Neem
Azaairachta indical (Botanical)

board- Elvin, Drums - Lin Htet, 
Piana- Soe Moe နှှင့့်� စော�ာင်းး�မစုုဝေ�
တို့့��၏ ဂီီတတီးး�ခတ််မှုုနှှင့့်�တဲွဲ�ဖက််ပြီး�း� တေး�း
ရေး�းတေး�းဆို� လင်းး�လင်းး�၊ တေး�းသံရှှင််ချျစ််
သုုဝေ�နှှင့့်�အတူူ တေး�းသံရှှင််တူးး�တူးး�ကလဲဲ 
ပါါဝင််ဖျော်�်��ဖြေ�ေခဲ့့�သည််။ လင်းး�လင်းး�နှှင့့်�ချျစ််
သုုဝေ�တို့့��၏အမွှာာ�သမီးး�နှှစ််ယော�ာက််ဖြ�စ််
သော�ာ ခေ�တ်ခေ�တ်နှှင့့်�သစ််သစ််တို့့��ကလဲဲ 
ရော�ာင််နီီတေး�းဂီတပွဲ�တွွင် ပါါဝင််အားး�ဖြ�ည့့်�
ခဲ့့�သည််။ " ရံုံ�အပြ�ည့့်�ပရိိသတ်တွေ�ေလာာ
အားး�ပေး�းကြ�တယ််။ San Mateo Per-
forming Arts Center ၏ အော�ာက််
ထပ်သီီရေ�တာာအပြ�ည့့်�ပါါပဲဲ။ အပေါ်�်ထပ်
ကုို�တော့� �့ ကျျမတို့့�� မငှား��းပါါဘူးး�။  စုုစုုပေါ�ါင်းး� 
ရန်ပံုံ�ငွေေ� တစ််သိိန်းး�လေး�းသော�ာင်းး�ခဲွဲ�ရပါါ
တယ််။" ဟုု FBAC အဖွဲ့့��ဝင််တစ််ဦးးဖြ�စ််
သူူ Ma Yasmin က ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�သည််။ 
ရရှိိ�သော�ာရန်ပံုံ�ငွေေ�များ�း�ကုို� ရော�ာင််နီီ U.S 
Tour ၏ရည််ရွွယ််ချျက််များ�း�အတုို�င်းး� 
တော်�်�လှ  န်် ရေး�းမိိသားး  � စုု ဝ င်် များ�း�
ပြ�န်လည််ထူူထော�ာင််ရေး�း၊  ကျျဆုံးး��သွားး��
သော�ာရဲဲဘော်�်�များ�း�နှှင့့်�ကျျန််ရစ််သူူမိိသားး�စုု
များ�း� ၊  CDM မိိသားး�စုုများ�း� ၊  နုို� င်် ငံံရေး�း
အကျျဉ်းး�သားး�မိိသားး�စုုများ�း� ၊  နုို� င်် ငံံရေး�း
တက်ကြွ�ွလှုုပ်ရှား��းသူများ�း�အားး� ဦးးစား�းပေး�း
ထော�ာက််ပံ့့�သွားး��မည််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� သိိရ
သည််။ ရော�ာင််နီီ Live in San Fran-
cisco Bay Area ဂီီတဖျော်�်��ဖြေ�ေပွဲ�ကုို� 
ရော�ာင််နီီမိိသားး�စုုများ�း�နှှင့့်� Free Burma 
Action Commette Northern 
California  တို့့�� ပူးး�ပေါ�ါင်းး�စီီစဉ််ခဲ့့�သည််။ 
တေး�းဂီတဖျော်�်��ဖြေ�ေပွဲ�တွွင် ဒေါ်�်အော�ာင််
ဆန်းး � စုု ကြ� ည်် ပံုံ� တူူ ပ န်းး� ချီီ�ကားး � နှှ င့့်� 
အ မှှ တ်် တရ  ပ စ္စစ ည်းး� များ�း� ကုို� လဲဲ 
လေ�လံတင်ရော�ာင်းး�ချျကာာ ရန်ပံုံ�ငွေေ�ရှာာ�ဖွေ�ေ
ခဲ့့�သည််။ 

ရော�ာင််နီီတေး�းဂီတဖျော်�်��ဖြေ�ေပွဲ�များ�း�ကုို� 
ဧပြီ�၁၂၊ ၂၀၂၅ က Germantown, 
Maryland ရှိိ� Seneca Valley High 
School Theater နှှင့့်� မေ�၂၄၊ ၂၀၂၅ 
က  B o s t o n ,  M a s s a c h u -
settsတို့့��တွွင် ကျျင်းး�ပခဲ့့�သည််။ ရော�ာင််နီီ 
Live in Maryland မှှ စုုစုုပေါ�ါင်းး�
ရန်ပံုံ�ငွေေ� $145,765 ရရှိိ�ပြီး�း� ကုုန်ကျျစရိိတ် 
$33,187 နှုုတ်ပြီး�း� အသားး�တင်ကျျန််ငွေေ� 
$112,578 ရရှိိ�ကာာ မြ�န်မာာပြ�ည်် ငလျျင််
ဘေး�းသင့့်�ဒေေသများ�း�အတွွက် $ 30,000 
( မြ�န်မာာငွေေ�ကျျပ်် 120,000,000 ကျော်�်��)
ကုို� ကနဦးးမျှှဝေ�ကူညီီခဲ့့�ပြီး�း�ကျျန််ရှိိ�ငွေေ�များ�း�
ကုို� မူူလရည််ရွွယ််ထားး�သော�ာကဏ္ဍ၃ခုုကို� 
မဆို�င်းး�မတွွလှူူ�ဒါါန်းး�မည််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� 
Maryland Music Concert  Face-
book page က ဧပြီ�၁၉၊ ၂၀၂၅တွွင် 
ရေး�းသားး�ထုုတ်ပြ�န်ခဲ့့�သည််။ ရော�ာင််နီီ Live 
in Boston show မှှ စုုစုုပေါ�ါင်းး�ရန်ပံုံ�ငွေေ� 
$ 63,480 ရရှိိ�ခဲ့့�ပြီး�း� ပဲွဲ�ဖြ�စ််မြော��ာက််ရေး�း
အတွွက် ကုုန်ကျျစရိိတ်မှာာ� $19,303 နှှင့့်�
အသားး�တင်ကျျန််ငွေေ� $ 44,177 ရရှိိ�ခဲ့့�ပြီး�း� 
ထုို�ရရှိိ�ငွေေ�များ�း�ကုို� ကုို�လင်းး�လင်းး�တို့့��ရော�ာင််နီီ
မှှဦးးဆော�ာင််၍ လုို�အပ််သော�ာပြ�ည််တွွင်းး�
နေ�ရာ ာ များ�း� သို့့��  စတင်   စီးး� ဆ င်းး� နေ�ပြီ�
ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� Boston Free Burma 
Facebook Page က ဇွွန်လ၈ရက်နေ့�
တွွင် ရေး�းသားး�ထုုတ်ပြ�န်ခဲ့့�သည််။ ရော�ာင််နီီ
တေး�းဂီတဖျော်�်��ဖြေ�ေပွဲ�များ�း�ကုို� Orlando, 
Florida တွွင် ဇွွန်၂၈၊ Bastrop, Tex-
as တွွင် ဇူူလုို�င််၁၉တို့့��တွွင် ကျျင်းး�ပမည််
ဖြ�စ််သည််။

ချျစ််သုုဝေ�ချျစ််သုုဝေ�
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ဒီီလုို�ပြော��ာပြီး�း� တဖက်် driver ရဲ့့� information ကုို� ကူးး�ယူူထားး�ပါါ။ insurance 
ချျင်းး� စကားး�ပြော��ာကြ�ပါါလိိမ့််�မည််။ မိိမိိရဲ့့� အပူူမဟုုတ်တော့� �့ပါါ။ accident အများ�း�စုု
ဟာာ ယခုုလို�ဘဲဲ ပြီး�း�ဆုံးး��သွားး��လေ့�့ ရှိိ�ပါါတယ််။ အကယ််၍ တဖက်် Driver က Li-
cense လည်းး� မရှိိ�၊ insurance လည်းး� မရှိိ�ခဲ့့�ရင်တော့� �့ ထုို�သူူနှှင့််� ခပ််ဝေး�းဝေး�းမှာာ�
နေ�ပြီး�း� 911 ကုို�သာာ ဆက်လုို�က််ပါါ။ တဖက််က 

What is the nature of your emergency ? လို့့�� မေး�းလာာသည့််�အခါါ 
"I just got in an accident and the other driver is not cooperating. 
I am at _____________ . I need help." ဟုု ရှှင်းး�ပြ�ဖို့့�� လုို�ပါါသည််။ 

ထို့့��နော�ာက်် ရဲဲများ�း�ရော�ာက််ရှိိ�လာာရန် စော�ာင့််�နေ�ရုံ�ပါါ။ ရဲဲများ�း� ရော�ာက််လာာသည့််�အခါါ 

Here are my documents. 
My license and proof of insurance. I don't think it's my fault. 
The other driver has no documentation or the other driver is 

refusing to provide any documents. 

စသဖြ�င့််� ရှှင်းး�ပြ�လို�က််ရင် ကိိစ္စစ ပြီး�း�ပါါပြီ�။ Accident နှှင့််� ကြုံ��တွေ့�့�ရပြီး�း� တပတ််၊ 
နှှစ််ပတ််ခန့််�ကြာ�ာသည့််�အခါါ insurance မှှ ပုုဂ္ဂို��လ််နှှင့််� စကားး�ပြော��ာရဦးးမည််ဖြ�စ််
ပါါသည််။ ထုို�အခါါ  မြ�န်မာာ insurance agent များ�း�မှှင့််� ဆက်သွားး��ထားး�သူူများ�း�
အတွွက်တော့� �့ စိုးး��ရိိမ်စရာာ လုံးး��ဝမလို�ပါါ။ ထုို�သူူများ�း�က ကူူညီီပါါလိိမ့််�မည််။ အကယ််၍ 
မြ�န်မာာ insurance agent များ�း� မရှိိ�သည့််�နေ�ရာာတွွင် နေ�ထို�င််သူူများ�း�ဖြ�စ််ခဲ့့�လျှှင််၊ 
သို့့��မဟုုတ် မြ�န်မာာ insurance agent များ�း�နှှင့််� မသိိခဲ့့�သူူများ�း� ဖြ�စ််ခဲ့့�လျှှင်် ၊ မိိမိိတတ်
သမျှှ၊ မှှတ််သမျှှနှှင့််� စခန်းး�သွားး��ရတော့� �့မည်် ဖြ�စ််ပါါသည််။ ဒီီတော့� �့ ရိုးး��ရိုးး��ရှှင်းး�ရှှင်းး� 
စကားး�ပြော��ာတတ်ဖို့့�� လုို�ပါါသည််။ ဖြ�စ််ခဲ့့�သည့််�  accident ကုို� အရိုးး��ဆုံးး��၊ အရှှင်းး�ဆုံးး�� 
Describe လုုပ်ပေး�းပါါ။ ဥပမာာ - 

The car ahead of me stopped suddenly. I was able to stop be-
cause I was driving at a normal speed. 

But the car behind me couldn't. He was driving a bit fast. He hit 
me from behind. 

နော�ာက််ထပ်် ဥပမာာတခုု ထပ််ပေး�းပါါဦးးမည််။

The light turned green, so I started moving into the intersection. 
He ran a red light and smashed into me. He is totally in the wrong. 

အချို့့� �� insurance မှှ ပုုဂ္ဂို��လ််များ�း�သည်် ရုို�င်းး�တတ်ပါါသည််။ အထူးး�သဖြ�င့််� 
အင်္ဂဂလိိပ်စကားး� ကော�ာင်းး�ကော�ာင်းး� မပြော��ာတတ်မှှန်းး�သိိလျှှင်် ပုို�၍ရုို�င်းး�တတ်ပါါသည််။ 
ထုို�သူူမျိုးး� ��နှှင့််� ကြုံ��ခဲ့့�ရလျှှင်် ဖုံးး��ကုို�သာာ ချျလုို�က််ပါါ။ မိိမိိ၏ agent ကုို� ဆက်ပြီး�း� com-
plain လုုပ်ပါါ။ ရုို�င်းး�ရုို�င်းး�ဆုို�င်းး�ဆုို�င်းး� ပြော��ာဆုို�သူူများ�း�ကုို� သည်းး�ခံံစရာာ မလို�ပါါ။ စာာ
ဖတ််သူူအားး�လုံးး�� accident များ�း�နှှင့််� ကင်းး�ဝေး�းကြ�ပါါစေ�။ အကယ််၍ ကြုံ��ကြို��က််
ခဲ့့�လျျင််လည်းး� ကူူညီီပေး�းနို�င််မည့််� မြ�န်မာာနှှင့််� တွေ့�့�ဆံုံ�နုို�င််ကြ�ပါါစေ�လို့့�� ဆုုတော�ာင်းး�
ပေး�းလို�က််ပါါသည််။
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အမေ�ရိိကားး�တွွင် ရော�ာက််နေ�ကြ�သည့််� မြ�န်မာာအများ�း�စုုမှာာ� ကားး�မော�ာင်းး�နေ�စဉ်် 
accident နှှင့််� ကြုံ��တွေ့�့�ရမည််ကုို� လွွန်စွာာ� ကြော��ာက််တတ်ကြ�ပါါသည််။ အကယ််၍ 
accident နှှင့််� ကြုံ��တွေ့�့�ခဲ့့�လျှှင်် ဘာာလုုပ်ရမည််၊ ဘယ််လုို� ပြော��ာရဆို�ရမည််ကုို� မ
သိိသူများ�း� ရှိိ�ပါါသည််။ အချို့့� ��မှာာ� သိိနေ�သည့််�တို�င်် အင်္ဂဂလိိပ်စကားး� ကော�ာင်းး�ကော�ာင်းး� 
မပြော��ာနုို�င််၍ မိိမိိပြော��ာချျင််သည််ကုို� မပြော��ာတတ်သူူများ�း�လည်းး� ရှိိ�ပါါလိိမ့််�မည််။ 
အကယ််၍ ပြော��ာမှား��း၊ ဆုို�မှား��း ဖြ�စ််ခဲ့့�ရင် မိိမိိဘက်က မှှန််ပါါလျျက််နှှင့််� အရှုံးး��ပေါ်�် ပြီး�း� 
accident ဟာာ မိိမိိရဲ့့�အပြ�စ်် ဖြ�စ််သွားး��တတ်ပါါသည််။ ထို့့��ကြော��ာင့််� အော�ာက််ဖေါ်�် ပြ�
ပါါ အချျက််လေး�းများ�း�ကုို� အထူးး� သတိိပြု�ုစေ�လို�ပါါသည််။ 

License  မပါါဘဲဲ ၊ မရှိိ�ဘဲဲ လုံးး��ဝ ကားး�မော�ာင်းး�ဖို့့�� မစဉ်းး�စား�းပါါနှှင့််� ။ အလားး�တူူပင်် 
Car insurance မရှိိ�ဘဲဲ ကားး�မော�ာင်းး�ဖို့့�� လုံးး��ဝ မကြိုး�း��စား�းသင့််�ပါါ။ License မရှိိ�
သေး�းရင် ရလာာသည််အထိိ စိိတ်ရှှည််ရှှည််နှှင့််� စော�ာင့််�ပါါ။ Insurance မရှိိ�သေး�းလျှှင်် 
မြ�န်မာာ Insurance agent များ�း�နှှင့််� ဆက်သွွယ််ပြီး�း� ဝယ််ယူူထားး�ပါါ။ 

State Farm တို့့�� Farmer's တို့့��လို� နံံမည််ကြီး�း� Insurance companies များ�း�
နှှင့််� ဆက်သွွယ််ထားး�သည့််� မြ�န်မာာ Insurance agent များ�း� ရှိိ�ပါါသည််။ ထုို�သူူများ�း�
သည််  မြ�န်မာာအချျင်းး�ချျင်းး� ကူူညီီဖို့့�� အစဉ််သင့််�ပါါ။ ထုို�လူူများ�း�ထံံ အကူူအညီီတော�ာင်းး�
ပြီး�း�  Car insurance ကုို� ဝယ််ယူူထားး�ပြီး�း�မှှ ကားး�မော�ာင်းး�ပါါ။  License ရော�ာ၊ Proof 
of insurance ပါါ လက််ထဲဲတွွင် ရော�ာက််နေ�ပြီ� ဆုို�ပါါစို့့��။ ကားး�မော�ာင်းး�သည့််� အခါါတို�င်းး� 
၊ မိိမိိ လက််ထဲဲတွွင် License ရှိိ�နေ�ဖို့့�� လုို�ပါါသည််။   Proof of insurance 
စာာရွွက်စာာတမ်းး�များ�း�ကုို�လည်းး� ကားး�ထဲဲတွွင်  ဆော�ာင််ထားး�ဖို့့�� လုို�ပါါသည််။  

ထို့့��အပြ�င် Registration documents များ�း�ကုို�လည်းး� ကားး�ထဲဲ၌ ထည့််�ထားး�ရန် 
လုို�အပ််ပါါသည််။  accident နှှင့််� ကြုံ��ခဲ့့�လျှှင်် Police officers နှှင့််� ကြုံ��ခဲ့့�လျှှင်် 
အလွွယ််တကူ ထုုတ်ပြ�နို�င််ရန် စီီစဉ််ထားး�ဖို့့�� လုို�ပါါသည််။ အကော�ာင်းး�ဆုံးး��ကတော့� �့ 
accident မဖြ�စ််ရန် ရှော�ာ�င်နုို�င််ဖို့့��ပေါ့�့ �နော်�်�။ သို့့��သော်�်� မတတ်သာာလို့့��  Accident နဲ့့� 
ကြုံ��ရပြီ�ဆုို�ရင်တော့� �့ ဘာာလုုပ်ရမယ််၊ ဘာာပြော��ာရမယ််ဆုို�တာာကုို� ကြို��တင် စဉ်းး�စား�း
ပြီး�း� ပြ�င်ဆင်ထားး�ရမည််ဖြ�စ််ပါါသည််။ 

ကားး�တုို�က််မိိပြီ� ဆုို�ပါါစို့့��။ ပထမဆုံးး��တဖြ�တ် Driver ကုို� "Are you okay? " ဟုု 
မေး�းစမ်းး�လုို�က််ပါါ။ အကယ််၍ Passenger များ�း� ကားး�ပေါ်�်  ပါါလာာခဲ့့�လျှှင်် "Is 
everyone okay?" ဟုု ယဉ််ယဉ််ကျေး�း�ကျေး�း� မေး�းလို�က််ပါါ။ ရန် မလို�ပါါနှှင့််�။ 

accident ဆုို�တာာ ဖြ�စ််တတ်ပါါသည််။ မည််သူူမဆို� မှား��းတတ်ပါါသည််။ ရန်လုို�ခဲ့့�
လျှှင််၊ ရန်စကားး�နှှင့််� စခဲ့့�လျှှင်် သာာမန် accident လေး�းမှ misdemeanor တို့့�� 
Felony တို့့��အထိိ တိုးး��သွားး��ပြီး�း� ကြီး�း�မား�းသော�ာပြ�ဿနာာတခုု ဖြ�စ််သွားး��နုို�င််ပါါသည််။ 

အရေး�းကြီး�း�ဆုံးး��မှှတ််ထားး�ဖို့့��ကတော့� �့ ဒီီ accident ဖြ�စ််ရတာာ မိိမိိရဲ့့�အပြ�စ််လို့့�� 
ယော�ာင််ပြီး�း� မဝန််ခံံလုို�က််ပါါနှှင့််�၊ တဖက်် driver ရဲ့့� အပြ�စ််လို့့��လည်းး� မစွွပ်စဲွဲ�လုို�က််ပါါ
နှှင့််�။ ဒီီနေ�ရာာမှာာ� ပြော��ာစရာာစကားး� တခုုဘဲဲရှိိ�ပါါသည််။ 

Let's exchange insurance information သို့့��မဟုုတ် We should ex-
change information မိိမိိရဲ့့� စာာရွွက်စာာတမ်းး�များ�း�ကုို� ပြ�ပါါ။ 

Here is my information.  Now, may I have yours? 

ta&;ay:oHk; t*Fvdyfpm(6) 
             English for Emergencies

 MYANMAR EMBASSY

ေရႊမန္းသူူျမန္မာစတိုး
Rangoon California Burmese Food House

Jasmine ျမန္မာအိႏၵိယစားေသာက္ဆိုင္
SCBA ခမ္းမ
Myanmar Consulate-General, LA

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

Myanmar Community & Cultural Center

ကုသလကာရီေက်ာင္း

သာသနာ႔ဂုဏ္ရည္ေက်ာင္း

Queens ၀ိသုဒၶါရံုဓမၼရံသီေက်ာင္း
ဆရာၾကီးေမာင္စြမ္းရည္
MYANMAR PERMANENT MISSION

Zin (Asian Grocery Store)

ေဇယ်ဓမၼရိပ္သာ

KAREN ORGANIZATION OF SAN DIEGO

သာသနာ့ပါလေက်ာင္း
10737 Mc Laurin Rd E Jacksonville

Jericho Road Community Health Center

မဟာာမုုနိိဗုုဒ္ဓဓဝိိဟာာရကျော�ာ�င်းး�တုို�က််

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

Where to Pick Up a Paper

Los Angeles

Washington D.C

Bay Area

Fremont Area

New York

Sacramento

Buffalo

Utica, NY

Amarillo, TX (ကိုယ်စားလှယ်)

Fort Wayne

Las Vegas

ျမန္မာ႔ဂဇက္အခမဲ႔ရယူနိုင္ေသာေနရာမ်ား။

San Diego

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

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

• Sushi Chef  
Established 1986

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

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

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









Call NOW!

NOW HIRING

Florida
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From P17 အလှှပန်းး�

အပင််အခြေ�ေခံ အစား�းအသော�ာက််သည်် လူူတုို�င်းး�အတွွက််ရော�ာ၊ အဆစ််ရော�ာင််
ရော�ာဂါါ (Rheumatoid Arthritis) နှှင့််� လူူပတ််စ််ရော�ာဂါါ (Lupus) ရှိိ�သူများ�း�
အတွွက််ပါါ ကျျန်းး�မာာရေး�းအတွွက်် အကျိုးး� ��ရှိိ�သော�ာ ရွေး�း�ချျယ််မှုတစ််ခုု ဖြ�စ််နို�င််
ပါါသည််။ အဆစ််ရော�ာင််ရော�ာဂါါ သို့့��မဟုုတ်် လူူပတ််စ််ရော�ာဂါါ 
ရှိိ�သူများ�း�အတွွက််၊ အပင််အခြေ�ေခံ အစား�းအသော�ာက််၊ 
အထူးး�သဖြ�င့််� အမျှှင််ဓာာတ််၊ ပဋိိပစ္စစည်းး� (antioxi-
d a n t s ) ၊  နှှ င့််�  အုို� မီီ ဂါါ - ၃  ကြွ�ွ ယ််ဝသော�  ာ 
အစား�းအသော�ာက််သည်် ရော�ာင််ရမ်းး�ခြ�င်းး�ကုို� 
လျှော့�့��ချျပေး�းနို�င််၊ ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�ကုို� 
ကော�ာ င်းး� မွွ န််စေ�  ပြီး�း� ၊  အ ချို့့� �� သော�ာ 
နော�ာက််ဆက််တွဲဲ� ရော�ာဂါါများ�း� ဖြ�စ််နို�င််ခြေ�ေ
ကုို� လျှော့�့��ချျပေး�းနို�င််ပါါသည််။

အပင််အခြေ�ေခံံ အစား�းအသော�ာက််၏ 
ယေ�ဘုုယျျ အကျိုးး���ကျေး�း�ဇူးး�များ�း�

ရော�ာင််ရမ်းး�ခြ�င်းး� လျှော့�့� �ချျခြ�င်းး�−- မက်ဒီီတာာ
ရေး�းနီးး� ယံံ  အစား�းအသော�ာက််ကဲ့့�သို့့�� သော�ာ 
အပင််အခြေ�ေခံ အစား�းအသော�ာက််များ�း�တွွင် ပဋိိ
ပစ္စစည်းး�များ�း�နှှင့််� ပုို�လီီဖီီနိုးး��များ�း� (polyphenols) 
သဘာာဝအရ ကြွ�ွယ််ဝစွာာ� ပါါရှိိ�ပြီး�း�၊ ရော�ာင််ရမ်းး�ခြ�င်းး�ကုို� 
တုို�က််ဖျျက််ကာာ အော�ာက််စီီဒေး�းရှင်းး�ဒဏ််ကုို� လျှော့�့��ချျပေး�းနို�င််
ပါါသည််။

အူလူမ်းး�ကြော��ာင်းး� ကျျန်းး�မာာရေး�း တိုးး��တက်ခ်ြ�င်းး�-- အပင််အစား�းအသော�ာက််များ�း�တွွင် 
ကြွ�ွယ််ဝစွာာ� ပါါရှိိ�သော�ာ အမျှှင််ဓာာတ််သည်် ကျျန်းး�မာာသော�ာ အူူလမ်းး�ကြော��ာင်းး� အ
ဏုုဇီဝများ�း�ကုို� ထော�ာက််ပံ့့�ပေး�းပြီး�း�၊ ရော�ာင််ရမ်းး�ခြ�င်းး�ကုို� ထိိန်းး�ညှိိ�ခြ�င်းး� အခန်းး�ကဏ္ဍ 
ပါါဝင််ပါါသည််။

ကိုု�ယ််အလေး�းချိိ�န်် ထိိန်းး�ချုု�ပ််ခြ�င်းး�- အပင််အခြေ�ေခံ အစား�းအသော�ာက််သည်် 
ကုို�ယ််အလေး�းချိိ�န်  လျှော့�့��ချျခြ�င်းး� သို့့��မဟုုတ် ထိိန်းး�သိိမ်းး�ခြ�င်းး�ကုို� အားး�ပေး�းနို�င််ပြီး�း�၊ 
ယေ�ဘုုယျျ ကျျန်းး�မာာရေး�းအတွွက် အကျိုးး� ��ရှိိ�ပြီး�း � အဆစ််ရော�ာင််ရော�ာဂါါနှှင့််� 
ဆက်စပ်သော�ာ အခြေ�ေအနေ�များ�း�ကုို� အထူးး�အကျိုးး� ��ရှိိ�ပါါသည််။

နာာတာာရှှည်် ရော�ာဂါါများ�း� ဖြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေ လျှော့�့� �ချျခြ�င်းး�-- လေ့�့လာာမှုုများ�း�အရ အပင််
အခြေ�ေခံ အစား�းအသော�ာက််သည်် ဆီးး�ချိုု� �  နှှင့််�  နှှလုံးး��ရော�ာဂါါကဲ့့�သို့့��သော�ာ 
နာာတာာရှှည်် ရော�ာဂါါများ�း� ဖြ�စ််နုို�င််ခြေ�ေကို� လျှော့�့��ချျပေး�းနို�င််ပြီး�း�၊ ၎င်းး�တို့့��သည်် အဆစ််
ရော�ာင််ရော�ာဂါါနှှင့််� လူူပတ််စ််ရော�ာဂါါ၏ နော�ာက််ဆက်တဲွဲ� ရော�ာဂါါများ�း� ဖြ�စ််နုို�င််
ပါါသည််။

အဆစ််ရော�ာင််ရော�ာဂါါ အတွွက်် အကျိုးး���ကျေး�း�ဇူးး�များ�း�
နာာကျျင််မှုုနှှင့််� တော�ာင့််�တင်းး�မှုု လျှော့�့� �ချျခြ�င်းး�-- လေ့�့လာာမှုု အချို့့� ��အရ အဆီီ

နည်းး�သော�ာ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်သီးး�သန့််� အစား�းအသော�ာက််သည်် အဆစ််ရော�ာင််
ရော�ာဂါါလူနာာများ�း�၏ အဆစ််နာာကျျင််မှုု၊ တော�ာင့််�တင်းး�မှုုနှှင့််� ရော�ာင််ရမ်းး�မှုုကို� 
ကော�ာင်းး�မွွန်စေ�နို�င််ပါါသည််။

CRP အဆင့််�  လျှော့�့� �ချျခြ�င်းး�-- အပင််အခြေ�ေခံ အစား�းအသော�ာက််သည်် 
ရော�ာင််ရမ်းး�မှုု၏ အညွှှန်းး�ကိိန်းး�ဖြ�စ််သော�ာ C-reactive protein (CRP) 
အဆင့််�များ�း�ကုို� လျှော့�့��ချျပေး�းနို�င််ပါါသည််။ CRP သည်် သွေး�း�စစ််ခြ�င်းး�တွွင် 
တုို�င်းး�တာာနုို�င််သော�ာ အဆင့််�ဖြ�စ််ပြီး�း� ခန္ဓာာ�ကို�ယ််တွွင် ရော�ာင််ရမ်းး�မှုုရှိိ�မရှိိ�ကို� ညွှှန်ပြ�
ပါါသည််။

ဆေး�းဝါးး� လိုု�အပ််မှုု လျှော့�့� �ချျနိုု�င််ခြေ�ေ-- ရော�ာင််ရမ်းး�မှုုကို� လျှော့�့��ချျပြီး�း� ရော�ာဂါါ
လက္ခခဏာာများ�း�ကုို� ကော�ာင်းး�မွွန်စေ�ခြ�င်းး�ဖြ�င့််�၊ အပင််အခြေ�ေခံ အစား�းအသော�ာက််
သည်် အချို့့� ��သူူများ�း�ကုို� အဆစ််ရော�ာင််ရော�ာဂါါကို� ဆေး�းဝါးး� နည်းး�ပါးး�နုို�င််စေ�
ပါါသည််။

လူူပတ််စ််ရော�ာဂါါ (Lupus) အတွွက်် အကျိုးး���ကျေး�း�ဇူးး�များ�း�
ရော�ာင််ရမ်းး�မှုု လျှော့�့� �ချျခြ�င်းး�-- အပင််အခြေ�ေခံ အစား�းအသော�ာက််သည်် လူူပတ််

စ််ရော�ာဂါါတွွင် ရော�ာင််ရမ်းး�မှုုကို� ကုို�င််တွွယ််ရာာတွွင် အကူူအညီီ ပေး�းနို�င််ပြီး�း�၊ an-
ti-dsDNA antibodies နှှင့််� interleukins ကဲ့့�သို့့��သော�ာ ရော�ာင််ရမ်းး�မှုု 
အညွှှန်းး�ကိိန်းး�များ�း�၏ အဆင့််�ကို� လျှော့�့��ချျပေး�းနို�င််ပါါသည််။

ကျော�ာ�က်က်ပ်လ်ုုပ်ဆ်ော�ာင်မ်ှု ုတိုးး��တက်ခ်ြ�င်းး�-- လေ့�့လာာမှုု အချို့့� ��အရ အပင််အခြေ�ေခံ 
အစား�းအသော�ာက််နှှင့််� လူူပတ််စ််လူူနာာများ�း�၏ ကျော�ာ�က်ကပ်လုုပ်ဆော�ာင််မှုု 
တိုးး��တက်ခြ�င်းး�ကြား�း� ဆက်နွှှယ််မှုု ရှိိ�နို�င််ကြော��ာင်းး� ညွှှန်းး�ဆုို�ပါါသည််။

အပင််အခြေ�ေခံံ အစား�းအသော�ာက်် ဥပမာာများ�း�
အ ပ င်် အ ခြေ�ေခံ   အ စား�း အ သော�ာ က်် သ ည််  အ ပ င်် များ�း� မှှ  ရရှိိ�  သော�ာ 

အစား�းအသော�ာက််များ�း�ကုို� အဓိိက ထားး�သည့််� သစ််သီးး�များ�း�၊ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်
များ�း�၊ ကော�ာက််နှံံ�များ�း�၊ ပဲဲများ�း� နှှင့််� အစေ့�့များ�း� ကုို� အရေး�းကြီး�း�သော�ာ အစိိတ်အပုို�င်းး�
များ�း�အဖြ�စ်် သုံးး��စဲွဲ�သည််။ တိိရစ္ဆာာ�န်ထွွက် ပစ္စစည်းး�များ�း�ဖြ�စ််သော�ာ အသားး�၊ နို့့��ထွွက်
ပစ္စစည်းး�များ�း�၊ နှှင့််� ကြ�က်ဥများ�း�ကုို� ယေ�ဘုုယျျအားး�ဖြ�င့််� မစား�းခြ�င်းး� သို့့��မဟုုတ် 
နည်းး�ပါးး�စွာာ� စား�းခြ�င်းး�ကုို� ပြု�ုလုုပ်ရမည််။

သစ််သီးး�များ�း�--

■	 ဘယ််ရီသီးး�များ�း� (စတော်�်�ဘယ််ရီ၊ ဘလူးး�ဘယ််ရီ၊ ရက််စ််ဘယ််ရီ 
စသည််)

■	လိိမ္မော်� ��သီးး�မျိုးး� ��များ�း� (လိိမ္မော်���၊ ရှော�ာ�က််သီးး� စသည််)
■	 ပန်းး�သီးး�၊ မက််မွန််သီးး�၊ ငှှက််ပျော�ာ�သီးး�
■	နာ ာနတ််သီးး�၊ ကီီဝီီသီးး�၊ သရက််သီးး� စသည့််� အခြား�း�သစ််သီးး�များ�း�
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�
■	 အရွွက််စိိမ်းး�များ�း� 
■	 ပန်းး�ဂေါ်�်ဖီီမျိုးး� ��များ�း� (ပန်းး�ဂေါ်�်ဖီီ၊ ပန်းး�ဂေါ်�်ဖီီဖြူ�ူ၊ ဘရပ််စ််ဆဲဲလ််စပရော�ာက်် 

စသည််)
■	မုံ့့ ��လာာ၊ ခရမ်းး�ချျဉ််သီးး�၊ ငရုုတ််သီးး�၊ ခရမ်းး�သီးး� စသည့််� အခြား�း�
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�

■	အာ ာလူးး�မျိုးး� ��များ�း� (အာာလူးး�၊ ဗူးး�သီးး�)
ကော�ာက််နှံံ�များ�း�--

■	 ဆန််မြ�ည်းး� (Oatmeal) ၊ ကွီီ�နို�အာာ 
(Quinoa)၊ ဗာာလီီ၊ ဘတ််ဝီးး�တ်် (Buckwheat)

ပဲဲများ�း�--
■	ပဲဲမျိုးး�  ��များ�း� (ပဲဲနီ၊ ပဲဲနက််၊ ပဲဲစိိမ်းး� စသည််)

အစေ့့�များ�း�--
■	 အ စေ့�့ အ သီးး� များ�း�  ( သီီ ဟုို� လ််စေ့�့  ၊ 

သစ််ကြား�း�စေ့�့ စသည််)
■	 အစေ့�့များ�း� (ချီီ�ယာ ာစေ့�့ (Chia seeds)၊ 

ဟမ်းး�စေ့�့ (Hemp seeds) ၊ flaxseed စသည််)
■	 အစေ့�့အသီးး� ဆီီများ�း� (ဘဒံံဆီီ (Almond oil) ၊ 

မြေ�ေပဲဲဆီ ၊ သံံလွွင််ဆီ၊ စသည််)

အပင််အခြေ�ေခံံ အစား�းအသော�ာက်် နမူူနာာများ�း�
အပင််အခြေ�ေခံံ နမူူနာာ - အပြ�ည််ပြ�ည််ဆိုု�င််ရာာ
မနက််စာာ-- ဘယ််ရီီသီးး�များ�း� ကြွ�ွယ််ဝသော�ာ "Berry overnight oat" - ဤ 

နမူနာာသည်် ဘယ််ရီီသီးး�များ�း� ကြွ�ွယ််ဝပြီး�း� အေး�းခဲဲ သို့့��မဟုုတ် လတ််ဆတ်သော�ာ 
သီးး�နှံံ�များ�း�ဖြ�င့််� ပြု�ုလုုပ်နုို�င််ပါါသည််။

နေ့့�လည််စာာ-- မက်ဒီီတာာရေး�းနီးး�ယံံ ပဲဲစား�းလတ််ဆတ် (Mediterranean 
lentil salad with chickpea) - ပရုို�တင်းး� ကြွ�ွယ််ဝသော�ာ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်
သီးး�သန့််� အစား�းအသော�ာက််ဖြ�စ််ပြီး�း� ပဲဲ၊ နီီရော�ာင််ငရုုတ်သီးး�၊ ကြ�က်သွွန်နီီ နှှင့််� အဖြူ�ူ
ဝုို�င််ကျျင်းး�ရည််ဖြ�င့််� ပြု�ုလုုပ်ထားး�သည််။

ညစာာ-- “Tofu stir fry” တို့့��ဟူးး�ကြော်��်�နှှပ်် - ဒီီချျက််နည်းး�က မြ�န်မြ�န်ဆန်
ဆန်နဲ့့�လွွယ််ကူူပြီး�း� နှှမ်းး�ဆီီ၊ ပဲဲငံပြာ�ာရည််နဲ့့� လတ််ဆတ်တဲ့့� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်
တွေ�ေသုံးး��ပါါသည််။

မြ�န််မာာ အပင််အခြေ�ေခံံ အစားး�အသော�ာက်် နမူူနာာ 
မနက််စာာ-- ရှှမ်းး� တုို�ဟူးး� (Shan Tofu Soup - Tohu Nuway)-- 
နေ့့�လည်စ်ာာ-- ထမင်းး�၊ လဖက််သုုပ်် (Tea Leaf Salad - Laphet Thoke)
ညစာာ--
■	မြ�န််မာ ာ ဒါးး�လ်် (Burmese Dal)-- ပဲဲဟင်းး� - အာာဟာာရ ပြ�ည့််�စုံ�ပြီး�း� 

အရသာာရှိိ�သော�ာ ပဲဲ ၊ ငရုုတ််သီးး�မုှုန့််�နှင့််� ဇီီယံ့့�က့ဲ့�သို့့��သော�ာ အမွှေး�း�အကြေး��း ထည့််�၍ 
ကြ�က််သွန််နီကြော်��်�နှင့််� နံံနံံပင််ရွက််ဖြ�င့််� ဖုံးး��ထားး�သည််။

■	 တွဲဲ�ဖက််စားး�-- ထမင်းး� သို့့��မဟုုတ်် ချျပါါတီီ
ခေါ�ါက််များ�း�/အချိုု� �ပွဲဲ�များ�း�--
■	 လတ််ဆတ််သော�ာ သီးး�နှံံ�များ�း�
■	 အကြော်��်� ဆမုို�စာာ၊ ဘူးး�သီးး�ကြော်��်� 
အရေး�းကြီး�း�သော�ာ ထည့််�သွွင်းး�စဉ်းး�စား�းရမည့််� အချျက််များ�း�
အာာဟာာရ မျှှတမှုု-- အပင််အခြေ�ေခံ အစား�းအသော�ာက််သည်် အာာဟာာရ မျှှတ

မှုု ရှိိ�ရန် အရေး�းကြီး�း�ပြီး�း�၊ လံုံ�လော�ာက််သော�ာ ပရုို�တင်းး�၊ သံံ၊ ကယ််လ််စီီယမ်နှှင့််� 
ဗီီတာာမင် B12 (တိိရစ္ဆာာ�န်ထွွက် ပစ္စစည်းး�များ�း� မစား�းလျှှင််) လုို�အပ််ပါါသည််။

တစ််ဦးးချျင်းး�စီီအတွွက်် သင့််�လျော်�်��သော�ာ ကုုသမှုု-- တစ််ဦးးအတွွက် အကျိုးး� ��ရှိိ�
သည််မှာာ� အခြား�း�တစ််ဦးးအတွွက် အကျိုးး� ��မရှိိ�နို�င််သော�ာကြော��ာင့််�၊ တစ််ဦးးချျင်းး�စီီ
အတွွက် သင့််�လျော်�်��သော�ာ အစီီအစဉ်် ရေး�းဆွဲ�ရန် ကျျန်းး�မာာရေး�း ကျွွမ်းး�ကျျင််သူူ 
သို့့��မဟုုတ် မှှတ််ပံုံ�တင် အာာဟာာရ ပညာာရှှင််နှှင့််� ဆွေး�း�နွေး�း�ရန် အရေး�းကြီး�း�
ပါါသည််။

ကုုသနည်းး�မဟုုတ်ဘဲ ဲဖြ�ည့််�စွကွ်က်ုုသမုှု-- အပင််အခြေ�ေခံ အစား�းအသော�ာက််သည်် 
အဆစ််ရော�ာင််ရော�ာဂါါ သို့့��မဟုုတ် လူူပတ််စ််ရော�ာဂါါ အတွွက် ကုုသနည်းး�မဟုုတ်
ဘဲဲ၊ ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�ကုို� ကုို�င််တွွယ််ရာာတွွင်နှှင့််� ယေ�ဘုုယျျ ကျျန်းး�မာာရေး�း
ကုို� တိုးး��တက်စေ�ရာာတွွင် ကိိရိိယာာတစ််ခုုမှသာာ ဖြ�စ််နုို�င််ပါါသည််။

နိိဂုံးး��
နော�ာက််ထပ် သုုတေ�သနများ�း� လုို�အပ််နေ�သော်�်�လည်းး�၊ အပင််အခြေ�ေခံ 

အစား�းအသော�ာက််သည်် ယေ�ဘုုယျျ ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့််� အဆစ််ရော�ာင််ရော�ာဂါါနှှင့််� 
လူူပတ််စ််ရော�ာဂါါ၏ ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�ကုို� ကော�ာင်းး�မွွန်စေ�ပါါသည််။ ထို့့��အပြ�င် 
အပင််အခြေ�ေခံ အစား�းအသော�ာက််သည်် ဆီးး�ချိုု� � နှှင့််� နှှလုံးး��ရော�ာဂါါကဲ့့�သို့့��သော�ာ 
နာာတာာရှှည်် ရော�ာဂါါလူနာာများ�း�အတွွက် ဘေး�းကင်းး�ပြီး�း� အကျိုးး� ��ရှိိ�နို�င််သော�ာ နည်းး�
လမ်းး�တစ််ခုု ဖြ�စ််နုို�င််ပါါသည််။

ဒေါ�ါက််တာာ သန္တာာ�အော�ာင် ်(MBBS, MSc, FRCP, FACP)
(Rheumatology အရိုးး��အဆစ်ရော�ာဂါါပညာာရှှင်၊် UCLA)

roEÅmatmif(aq;ynmbGJ Y) UCLAHealthcare
Plant-Based DietPlant-Based Diet
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she always pushes me to be she always pushes me to be 
the best person I can possi-the best person I can possi-
bly be. She has helped the bly be. She has helped the 
Burmese community ever Burmese community ever 
since we came to America since we came to America 
and I want to continue her and I want to continue her 
legacy. legacy. 

8. How do you believe you 8. How do you believe you 
can be involved in the Burmese can be involved in the Burmese 
community in the SF Bay Area?community in the SF Bay Area?

I will continue assisting the I will continue assisting the 
fundraisers at the communi-fundraisers at the communi-
ty events, I will try to partici-ty events, I will try to partici-
pate in future performances, pate in future performances, 
and I want to use my creative and I want to use my creative 
skills to both uplift and unify skills to both uplift and unify 
our local community. I aim to our local community. I aim to 
be a dependable resource be a dependable resource 
for designing event flyers, for designing event flyers, 
social media graphics, and social media graphics, and 
promotional materials, just promotional materials, just 
anything that helps bring our anything that helps bring our 
people together and cele-people together and cele-
brate our culture. I also hope brate our culture. I also hope 
to host accessible design to host accessible design 
workshops for younger Bur-workshops for younger Bur-
mese creatives, empowering mese creatives, empowering 
them to express themselves them to express themselves 
and contribute to the com-and contribute to the com-
munity through art. munity through art. 

9. Please share your mes-9. 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. 

Our identity is powerful. Our identity is powerful. 
Being Burmese American Being Burmese American 
can feel like living in two dif-can feel like living in two dif-
ferent worlds, but that’s also ferent worlds, but that’s also 
what makes it  special . what makes it  special . 
Whether you’re more in touch Whether you’re more in touch 
with your roots or still figuring with your roots or still figuring 
it all out, you’re not alone. it all out, you’re not alone. 
We’re all navigating this in We’re all navigating this in 
our own way. Don’t be afraid our own way. Don’t be afraid 
to hold onto your culture, to hold onto your culture, 
even if it sometimes feels out even if it sometimes feels out 
of place. Things like speaking of place. Things like speaking 
Burmese at home, eating Burmese at home, eating 
mohinga for breakfast, or mohinga for breakfast, or 
celebrating Thingyan—it’s all celebrating Thingyan—it’s all 
part of who we are, and part of who we are, and 
that’s something to be proud that’s something to be proud 
of. At the same time, it’s okay of. At the same time, it’s okay 
if you don’t have it all figured if you don’t have it all figured 
out. We’re learning, growing, out. We’re learning, growing, 
and creating our own version and creating our own version 
of what it means to be Bur-of what it means to be Bur-
mese American. So let’s sup-mese American. So let’s sup-
port each other, share our port each other, share our 
stories, and make space for stories, and make space for 
all the different ways we all the different ways we 
show up in this world. We’re show up in this world. We’re 
in this together.in this together.
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အသက်အရွွယ််ရလာာတာာနဲ့့�အမျှှ သွားး��နဲ့့�ပတ််သက်တဲ့့� ပြ�ဿနာာတွေ�ေ ဖြ�စ််လာာနုို�င််ခြေ�ေ ပုို�များ�း�လာာပါါတယ််။ Healthy 
Policy Institute ရဲ့့� အဆုို�အရ အသက် (၅၀) ဝန်းး�ကျျင််မှာာ� သွားး��ပိုးး��ပေါ�ါက်ဖာာရတာာတွေ�ေ ဖြ�စ််လာာနုို�င််ပြီး�း� အသက် 
(၆၀) လော�ာက််ဆုို�ရင်တော့� �့ သွားး��ပိုးး��စား�းတာာကုို� ကုုသရဖို့့�� သေ�ချာာ�သလော�ာက််ပါါပဲဲ။ သွားး��ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်
မှုုတွေ�ေကို� ဘယ််အချိိ�န် မှာာ� ဘယ််လုို�မျိုးး� ��လုို�အပ််တယ််ဆုို�တာာ သိိနို�င််ဖို့့�� မလွွယ််ပါါဘူးး�။ လွွယ််ကူူရိုးး��ရှှင်းး�ပြီး�း� ကုုန်ကျျစရိိတ်
သက်သာာတဲ့့� နည်းး�လမ်းး�တစ််ခုုရှိိ�ပါါတယ််။ အိိမ်မှာာ�ပဲဲ သင့််�သွားး��တွေ�ေကို� သေ�ချာာ�ဂရုုစို�က််ဖို့့��ပါါပဲဲ။

သတင်းး�ကော�ာင်းး�တစ််ခုုကတော့� �့ ယနေ့�ခေ�တ်လူူတွေ�ေဟာာ သူူတို့့��ရဲ့့�သွားး��တွေ�ေကို� ဟုို�အရင်တုုန်းး�ကထက် နှှစ််ပေါ�ါင်းး�
များ�း�စွာာ� ပုို�ကြာ�ာတဲ့့�အထိိ မပျျက််စီးး�မကျိုးး� ��ပဲ့့�အော�ာင်် ထိိန်းး�သိိမ်းး�ထားး�နုို�င််ပြီ�ဖြ�စ််ပါါတယ််။ သွားး��တစ််ချော�ာ�င်းး�ဆုံးး��ရှုံးး��သွားး��ရင်
လည်းး� သွားး��အမြ�စ််တုုအစား�းထိုးး��ကုုသခြ�င်းး� (dental implant) နဲ့့� သွားး��ပြ�န်စုို�က််နုို�င််ပါါတယ််။ ဒီီလုို�စုို�က််ထားး�တဲ့့�သွားး��
ကုို� သေ�ချာာ�ဂရုုစို�က််ရမှာာ�ဖြ�စ််ပြီး�း� အချိိ�န် တစ််ခုုရော�ာက််ရင်တော့� �့ အသစ််တစ််ခုုနဲ့့� ပြ�န်လည််အစား�းထိုးး��ဖို့့�� လုို�ပါါတယ််။ 
ဒါ့့ �အပြ�င် စိိတ်ကျျရော�ာဂါါနဲ့့� သွေး�း�တိုးး��ရော�ာဂါါလို� နာာတာာရှှည််ရော�ာဂါါတွေ�ေအတွွက် သော�ာက််ရတဲ့့�ဆေး�းတွေ�ေကလည်းး� 
ပါးး�စပ်ခြော��ာက််သွေ့�့�ခြ�င်းး�ကုို� ဖြ�စ််စေ�နို�င််ပြီး�း� အဲဲဒီီကနေ�မှ သွားး��ပိုးး��စား�းနို�င််ခြေ�ေကို� ပုို�မုို�မြ�င့််�တက်စေ�ပါါတယ််။

တစ််ချို့့� ��သော�ာ သွားး��ကျျန်းး�မာာရေး�းပြ�ဿနာာတွေ�ေကို� သေ�ချာာ�ဂရုုစို�က််ကုုသဖို့့��လို�ပေ�မယ့််� တစ််နေ့�နှှစ််ကြိ�ိမ် သွားး��တုို�က််
ပေး�းခြ�င်းး�နဲ့့� သွားး��ကြား�း�တွေ�ေကို� သန့််�ရှင်းး�ရေး�းလုုပ်ပေး�းခြ�င်းး�ဆုို�တဲ့့� အခြေ�ေခံအချျက််တွေ�ေကတော့� �့ မပြော��ာင်းး�လဲဲပါါဘူးး�။ 
ကျျန်းး�မာာတဲ့့�သွားး��တွေ�ေကို� ပုို�င််ဆုို�င််ဖို့့��ဆို� ဈေး�းကြီး�း�တဲ့့�ပစ္စစည်းး�တွေ�ေကို� ဝယ််သုံးး��သင့််�တယ််လို့့�� ဆဲွဲ�ဆော�ာင််နေ�ကြ�ပေ�မယ့််� 
တကယ််တမ်းး�တော့� �့လည်းး� သွားး��ကျျန်းး�မာာရေး�းအတွွက် ငွေေ�ကြေး��းအများ�း�ကြီး�း� ကုုန်ကျျစရာာမလို�ပါါဘူးး�။

သွားး��သန့််�ရှှင်းး�ရေး�းလုပ််သင့််�သည့််� အကြိ�ိမ််ရေေ
အိိမ်မှာာ� သွားး��သန့််�ရှင်းး�ရေး�းကို� သေ�ချာာ�ဂရုုစို�က််တယ််ဆုို�ရင်တော�ာင်် သွားး��ဆရာာဝန််ဆီီ ပံုံ�မှှန််သွားး��ပြီး�း� သွားး��စစ််ဆေး�း

မှုုတွေ�ေနဲ့့� သွားး��သန့််�ရှင်းး�ရေး�းလုုပ်ဖို့့�� လုို�အပ််ပါါတယ််။ တစ််ချို့့� ��လူူတွေ�ေကတော့� �့ ပံုံ�မှှန်် တစ််နှှစ််ကုို� နှှစ််ကြိ�ိမ်ထက် ပုို�သွားး��
ဖို့့��လို�နုို�င််ပြီး�း� တစ််ချို့့� ��အတွွက်ကတော့� �့ တစ််နှှစ််တစ််ကြိ�ိမ်လော�ာက််သွားး��ရံုံ�နဲ့့� အဆင်ပြေ�ေပါါတယ််။ ကျွွမ်းး�ကျျင််သုုတေ�သီီ
အဖွဲ့့��တစ််ခုုဖြ�စ််တဲ့့� Cochrane ရဲ့့�  ၂၀၂၀ ခုုနှှစ်် သုံးး��သပ်ချျက််အရ ၆ လတစ််ကြိ�ိမ် သွားး��ဆရာာဝန််ဆီီ သွားး��လေ့�့ရှိိ�
သူူတွေ�ေနဲ့့� သွားး��ပြ�ဿနာာကြော��ာင့််� ဆရာာဝန််ချိိ�န်းး �ဆုို�တဲ့့�အတုို�င်းး� သွားး��ရော�ာက််ကုုသသူတွေ�ေမှာာ� သွားး��နဲ့့�ခံတွွင်းး�ကျျန်းး�မာာရေး�း 
ကော�ာင်းး�မွွန်မှုုချျင်းး� တူူညီီတယ််လို့့�� ဖော်�်�ပြ�ထားး�ပါါတယ််။

သွားး��ဖုံးး��ရော�ာဂါါ (periodontal disease) အတွွက် ကုုသမှုုခံယူူနေ�သူများ�း� သို့့��မဟုုတ် သဘာာဝသွားး��ထက် ပုို�မုို�
မြ�န်ဆန်စွာာ� ပျျက််စီးး�နုို�င််တဲ့့� သွားး��အမြ�စ််တုု (dental implants) စုို�က််ထားး�သူူများ�း�ဟာာ ၃ လတစ််ကြိ�ိမ်ခန့််� သွားး��
ဆရာာဝန််ဆီီ သွားး��ရော�ာက််ပြ�သဖို့့�� လုို�အပ််ပါါတယ််။ သင့််�ရဲ့့�သွားး��ဆရာာဝန််က သွားး��ကုို�စစ််ဆေး�းရမယ့််�အချိိ�န် တွေ�ေနဲ့့� 
နေ့�စဉ််သွားး��ကျျန်းး�မာာရေး�း စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်မှုု နည်းး�စနစ််တွေ�ေကို� သင့််�အတွွက် အသင့််�လျော်�်��ဆုံးး��ဖြ�စ််အော�ာင်် စီီစဉ််ညွှှန်
ကြား�း�ပေး�းနို�င််ပါါတယ််။ 

သွားး��ဆရာာဝန််ဆီီ မသွားး��တဲ့့� အချိိ�န် အတွွင်းး�မှာာ�လည်းး� သင့််�ရဲ့့�သွားး��တွေ�ေနဲ့့� ခံံတွွင်းး�တစ််ခုုလုံးး�� အကော�ာင်းး�ဆုံးး��ကျျန်းး�မာာ
နေ�အော�ာင်် ထိိန်းး�သိိမ်းး�ဖို့့��အတွွက် အရေး�းကြီး�း�တဲ့့� နည်းး�လမ်းး�တွေ�ေကို� မျှှဝေ�ပေး�းလို�က််ပါါတယ််။

သွားး��တိုု�က်ဆေး�းရွေး�း�ချျယ်မုှု
အရေး�းကြီး�း�တဲ့့� ဖလိုု�ရိုု�ဒ် (Fluoride)
ဖလုို�ရုို�ဒ််ဟာာ သွားး��ပိုးး��ပေါ�ါက်ဖြ�စ််ခြ�င်းး�နဲ့့� သွားး��ပိုးး��စား�းခြ�င်းး�တို့့��ကို� ကာာကွွယ််ပေး�းနို�င််တဲ့့� အစွွမ်းး�ထက်ဓာာတ််တစ််ခုုဖြ�စ််

တယ််ဆုို�တာာကုို� နှှစ််ပေါ�ါင်းး�များ�း�စွာာ� ပြု�ုလုုပ်ထားး�တဲ့့� သုုတေ�သနတွေ�ေက သက်သေ�ပြ�ထားး�ပြီး�း� ဖြ�စ််ပါါတယ််။ ဖလုို�ရုို�ဒ််
အစား�း hydroxyapatite လုို�မျိုးး� �� သွားး��ကျျန်းး�မာာရေး�းကို� ကာာကွွယ််ပေး�းနို�င််တဲ့့� ပါါဝင််ပစ္စစည်းး�တွေ�ေ ရှိိ�လာာပေ�မယ့််� အ
မေ�ရိိကန်သွားး��ဘက်ဆုို�င််ရာာအဖွဲ့့��အစည်းး�(American Dental Association) ကတော့� �့ လက််ရှိိ�အချိိ�န် မှာာ� ဖ
လုို�ရုို�ဒ််က အကော�ာင်းး�ဆုံးး��ဖြ�စ််နေ�ဆဲဲပါါပဲဲလို့့��  ဆုို�ပါါတယ််။ 

ခံံတွွင်းး�ထဲဲမှာာ�ရှိိ�တဲ့့� ဘက်တီးး�ရီးး�ယားး�တွေ�ေဟာာ သွားး��မှာာ�ကျျန််ရှိိ�တဲ့့� အစာာအကြွ�ွင်းး�အကျျန််တွေ�ေ၊ အထူးး�သဖြ�င့််� သကြား�း�
ဓာာတ််ပါါတဲ့့�အရာာတွေ�ေကို� စား�းသုံးး��လုို�က််တဲ့့�အခါါ သွားး��ပိုးး��ပေါ�ါက်တွေ�ေကို� ဖြ�စ််ပေါ်�်စေ�ပါါတယ််။ ဒီီဘက်တီးး�ရီးး�ယားး�တွေ�ေ
ဟာာ သကြား�း�တွေ�ေကို� စား�းသုံးး��လုို�က််ပြီး�း� အက််ဆစ််ဓာာတ််ကုို� ထုုတ်လွှှတ်ပါါတယ််။ ဒီီအက််ဆစ််ဓာာတ််ဟာာ သွားး��ကြွေ��ေလွှာာ�
မှာာ�ရှိိ�တဲ့့� သတ္တုု �ဓာာတ််တွေ�ေကို� ဖယ််ရှား��းပစ််ပြီး�း� သွားး��ပိုးး��ပေါ�ါက်တွေ�ေ ဖြ�စ််လာာစေ�ပါါတယ််။ ဖလုို�ရုို�ဒ််က ဆုံးး��ရှုံးး��သွားး��တဲ့့� 
သတ္တုု �ဓာာတ််ကုို� ပြ�န်လည််ဖြ�ည့််�တင်းး�ပေး�းပြီး�း� သွားး��ကြွေ��ေလွှာာ�ကို� ပုို�မုို�ခုို�င််ခံ့့�စေ�ကာာ ပျျက််စီးး�မှုုတွေ�ေကို�လည်းး� ပြ�န်လည််
ပြု�ုပြ�င်ပေး�းပါါတယ််။

သွားး��တိုု�က််ဆေး�းဝယ််တဲ့့�အခါါ အမေေရိိကန််သွားး��ဘက််ဆိုု�င််ရာာအဖွဲ့့��အစည်းး�ရဲ့့� လက််ခံံကြော��ာင်းး� အသိိအမှှတ််ပြု�ုတံံဆိိပ်် 
(ADA Seal of Acceptance) ပါါတာာကိုု� ရွေး�း�ချျယ််ဝယ််ယူူသင့််�ပါါတယ််။ ဒီီတံံဆိိပ်ကုို� ရဖို့့��အတွွက် ထုုတ်လုုပ်သူူ
တွေ�ေဟာာ သွားး��တုို�က််ဆေး�းထဲဲမှာာ� ဖလုို�ရုို�ဒ််ကုို�ထည့််�ရမှာာ�ဖြ�စ််တဲ့့�အပြ�င်၊ သွားး��တုို�က််ဆေး�းက လွွန်ကဲဲစွာာ�တို�က််စား�းမှုု မဖြ�စ််
စေ�ရဘူးး�ဆုို�တဲ့့�အချျက်် အပါါအဝင်် အခြား�း�ဘေး�းကင်းး�လံုံ�ခြုံ��မှုုနဲ့့� ထိိရော�ာက််မှုုစံနှုုန်းး�တွေ�ေကို�လည်းး� ပြ�ည့််�မီရမှာာ�ဖြ�စ််ပါါ
တယ််။ (သွားး��တုို�က််ဆေး�းရဲ့့�တုို�က််စား�းမှုုက လွွန်ကဲဲသွားး��တဲ့့�အခါါ သွားး��ကြွေ��ေလွှာာ�ကို� ပျျက််စီးး�စေ�နို�င််ပါါတယ််။)

သတိိပြု�ုသင့််�သော�ာ ပါါဝင််ပစ္စစည်းး�
ပါးး�စပ််ထဲဲမှာာ� ကျိုု��င်းး�အနာာ (caker sores) ပေါ�ါက််တတ််သူူတွေ�ေအနေေနဲ့့� sodium lauryl sulfate (SLS) မပါါတဲ့့� 

သွားး��တိုု�က််ဆေး�းကိုု� ရွေး�း�ချျယ််သင့််�ပါါတယ််။ ၂၀၁၉ ခုုနှှစ််ရဲ့့� သုုတေ�သနသုံးး��သပ်ချျက််တစ််ခုုအရ SLS မပါါဝင််တဲ့့� 
သွားး��တုို�က််ဆေး�းဟာာ ကျိုု� �င်းး�အနာာပေါ�ါက်လေ့�့ရှိိ�သူတွေ�ေ (အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း�သူူ ၂၅ ရာာခုို�င််နှုုန်းး�ခန့််�) ကုို� အနာာပေါ�ါက်
တာာ သက်သာာစေ�တယ််လို့့�� တွေ့�့�ရှိိ�ရပါါတယ််။

ရှော�ာ� င််ကြ�ဉ််ရမည့််� activated charcoal
Activated charcoal ကုို� သွားး��တုို�က််ဆေး�းအပါါအဝင်် ထုုတ်ကုုန်ပစ္စစည်းး�အမျိုးး� ��မျိုးး� ��မှာာ� အလွွန်ကော�ာင်းး�မွွန်တဲ့့� 

ပါါဝင််ပစ္စစည်းး�အဖြ�စ်် ဖော်�်�ပြ�ပြော��ာဆုို�ကြ�ပါါတယ််၊။ ဒါါပေ�မယ့််� သူူက တိုု�က််စား�းမှုုပြ�င်းး�ထန််တဲ့့�အတွွက်် သွားး��ကြွေ��ေလွှာာ�ကိုု� 
ပျျက််စီးး�စေေပြီး�း� သွားး��ကျျဉ််ခြ�င်းး�ကိုု� ပိုု�မိုု�လွွယ််ကူူစွာာ� ခံံစား�းရစေေနိုု�င််ပါါတယ််။

သွားး��တိုု�က်ဆေး�းပမာာဏ
ယေ�ဘုုယျျအားး�ဖြ�င့််�တော့� �့ အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း�သူူတွေ�ေအနေ�နဲ့့� သွားး��တိုု�က််ဆေး�းကိုု� ပဲဲစေ့့�တစ််စေ့့�စာာ ပမာာဏလော�ာက််

ပဲဲ သုံးး��ဖို့့��လိုု�ပါါတယ််။ ဒီီပမာာဏလော�ာက််ဆုို�ရင် ခံံတွွင်းး�တစ််ခုုလုံးး��စာာ အမြှု�ု�ပ််လံုံ�လံုံ�လော�ာက််လော�ာက်် ထွွက်နုို�င််ပါါတယ််။
သွားး��တုို�က််ခြ�င်းး�နဲ့့�ပတ််သက်ပြီး�း� အသိိမှား��းနေ�ကြ�တဲ့့�အချျက််ကတော့� �့ သွားး��တုို�က််ပြီး�း�ရင် ပါးး�စပ်ကုို� သေ�ချာာ�ရေ�ပြ�န်

ဆေး�းချျသင့််�တယ််ဆုို�တာာပါါပဲဲ။ လေ့�့လာာမှုုတွေ�ေက ဖော်�်�ပြ�ထားး�တာာကတော့� �့ သွားး��တုို�က််ဆေး�းမှာာ�ပါါတဲ့့� ဖလုို�ရုို�ဒ််ဟာာ 
ရေ�ပြ�န်မဆေး�းဘဲဲ ထားး�လုို�က််မှှသာာ သွားး��ကြွေ��ေလွှာာ�ပေါ်�်မှာာ� အချိိ�န် ကြာ�ာကြာ�ာရှိိ�နေ�နို�င််ပြီး�း� သွားး��တွေ�ေကို� ပုို�မုို�ခုို�င််ခံံအော�ာင််
နဲ့့� သွားး��ပိုးး��ပေါ�ါက်မဖြ�စ််အော�ာင်် အကော�ာင်းး�ဆုံးး��ကာာကွွယ််ပေး�းမှာာ�ဖြ�စ််တယ််လို့့�� ဆုို�ပါါတယ််။  

Prescription paste များ�း�
ဆရာာဝန််ညွှှန်ကြား�း�ချျက််နဲ့့�သာာ ဝယ််လို့့��ရတဲ့့� သွားး��တုို�က််ဆေး�း (prescription toothpaste) တွေ�ေဟာာ ဖလုို�ရုို�

ဒ််ပမာာဏ ပုို�များ�း�စွာာ� ပါါဝင််တဲ့့�အတွွက် သင့််�အတွွက် သင့််�တော်�်�မလားး�ဆုို�တာာ သင့််�ရဲ့� သွားး��ဆရာာဝန််ကိုု� မေး�းမြ�န်းး�နိုု�င််ပါါ
တယ််။ အသက်အရွွယ််ရလာာတဲ့့�အခါါ (အထူးး�သဖြ�င့််� နာာတာာရှှည််ရော�ာဂါါအမျိုးး� ��မျိုးး� ��အတွွက် ဆေး�းတွေ�ေသော�ာက််နေ�
ရရင်) ပြ�င်းး�ထန်ပါးး�စပ်ခြော��ာက််သွေ့�့�မှုု (severe dry mouth) ဖြ�စ််လာာတတ်ပြီး�း� သွားး��ပိုးး��ပေါ�ါက်ဖြ�စ််နုို�င််ခြေ�ေ မြ�င့််�
တက်လာာနုို�င််ပါါတယ််။ ဒါ့့ �အပြ�င် သွားး��ဖုံးး��ရော�ာဂါါ (periodontal disease) ဖြ�စ််တဲ့့�အခါါမှာာ�လည်းး� သွားး��ကြွေ��ေလွှာာ�
မရှိိ�တဲ့့� သွားး��အမြ�စ််တွေ�ေ ပေါ်�်ထွွက်လာာတဲ့့�အတွွက် သွားး��ပိုးး��စား�းခြ�င်းး�ကုို� ပုို�မုို�ဖြ�စ််ပွား��းစေ�နို�င််ပါါတယ််။

မှှန််ကန််သော�ာ သွားး��တိုု�က်နည်းး�
သွားး��ပွွတ််တံံအနုုကိုု� ရွေး�း�ချျယ်ပါါ။
အမွေး�း�နုု (soft bristles) သို့့��မဟုုတ်် အမွေး�း�အလွွန််နုု (extra-soft bristles) တဲ့့� သွားး��ပွွတ််တံံကိုု� အသုံးး��ပြု�ုပါါ။ 

သွားး��ပွွတ်တံံအမျိုးး� ��အစား�းတွေ�ေ အများ�း�ကြီး�း�ကုို� ရွေး�း�ချျယ််ဝယ််ယူူကြ�တဲ့့�အခါါ သွားး��ပွွတ်တံံရဲ့့� ခေါ�ါင်းး�ပံုံ�စံံ၊ တံံဆိိပ်နဲ့့� အခြား�း�
လုုပ်ဆော�ာင််ချျက််တွေ�ေကို� ကြ�ည့််�ရုံ�တင်မကဘဲဲ အမွေး�း�အနုုအမာာကုို�ပါါ သေ�ချာာ�သတိိပြု�ု ရွေး�း�ချျယ််ဖို့့�� လုို�ပါါတယ််။ 
သွားး��ပွွတ်တံံဘူးး�ခွံံ�မှာာ� soft သို့့��မဟုုတ် extra soft လို့့�� ပါါတာာကုို� ရွေး�း�ဝယ််ပါါ။

သွားး��ပွွတ််တံံအမာာကိုု� ရှော�ာ� င််ပါါ။
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အမွေး�း�မာာ (medium or hard) သွားး��ပွွတ််တံံတွေ�ေကိုု� လုံးး��ဝမသုံးး��သင့််�ပါါဘူးး�။ ဒီီလုို� မာာပြီး�း�ကြ�မ်းး�တဲ့့� အမွေး�း�ပါါ
တဲ့့� သွားး��ပွွတ်တံံတွေ�ေဟာာ ပါးး�စပ်အတွွက် သုံးး��ရမှာာ� မဟုုတ်တဲ့့�အတွွက် အိိမ်သန့််�ရှင်းး�ရေး�းလုုပ်ဖို့့��ပဲဲ သိိမ်းး�ထားး�
လုို�က််ပါါ။ အမေ�ရိိကန်သွားး��ဘက်ဆုို�င််ရာာအဖွဲ့့��အစည်းး�ရဲ့့� အဆုို�အရ သွားး��ပွွတ်တံံအမာာတွေ�ေဟာာ သွားး��ဖုံးး��နဲ့့� 
သွားး��ကြွေ��ေလွှာာ�တွေ�ေကို� ထိိခို�က််ပျျက််စီးး�နုို�င််ခြေ�ေ ပုို�များ�း�ပါါတယ််။

လျှှပ််စစ်သွားး��ပွွတ််တံံ၏ အားး�သာာချျက်များ�း�
သမား�းရိုးး��ကျျအတုို�င်းး� သွားး��ပွွတ်တံံကုို� လက််နဲ့့�ကို�င််ပြီး�း� သွားး��တုို�က််တာာကလည်းး� ခံံတွွင်းး�ကုို� လုံးး��ဝကျျန်းး�မာာ

စေ�ပါါတယ််။ ဒါါပေ�မယ့််� ၂၀၁၄ ခုုနှှစ်် Cochrane ရဲ့့� သုံးး��သပ်
ချျက််အရ လျှှပ််စစ််သွားး��ပွွတ််တံံ (electric toothbrush) ကိုု� 
သုံးး��လကြာ�ာအသုံးး�� ပြု�ု ခြ�င်းး�ဟာာ သွားး��ချေး�း�  (plaque) ကိုု�  ၂၁ 
ရာာခိုု�င််နှုုန်းး� ပိုု�လျော့�့��နည်းး�စေေပြီး�း� သွားး��ဖုံးး��ရော�ာင််ခြ�င်းး� (gingivitis) 
ကိုု� ၁၁ ရာာခုို�င််နှုုန်းး�အထိိ လျှော့�့��ချျပေး�းတယ််လို့့�� တွေ့�့�ရှိိ�ခဲ့့�ပါါတယ််။

လျှှပ််စစ််သွားး��ပွွတ်တံံတွေ�ေမှာာ� အခြား�း�ကော�ာင်းး�ကျိုးး� ��တွေ�ေ
လည်းး� ရှိိ�ပါါသေး�းတယ််။ လျှှပ််စစ််သွားး��ပွွတ်တံံတွေ�ေရဲ့့� လက််ကုို�င််
တွေ�ေက ပုို�ကြီး�း�တဲ့့�အတွွက် သမား�းရိုးး��ကျျသွားး��ပွွတ်တံံကုို� ကုို�င််
တုို�က််ရတာာ ခက််ခဲဲတဲ့့�သူူတွေ�ေအတွွက် ပုို�အဆင်ပြေ�ေစေ�ပါါ
တယ််။

အဝုို�င်းး�ပံုံ� သွားး��ပွွတ်တံံခေါ�ါင်းး�ရှိိ�ပြီး�း � စက်ဝုို�င်းး�ပံုံ�တုုန်ခါါတဲ့့� 
oscillating electric toothbrush တွေ�ေနဲ့့� လေး�းထော�ာင့််�ပုံ� 
သွားး��ပွွတ်တံံခေါ�ါင်းး�ရှိိ�ပြီး�း� အထက်အော�ာက််တုုန်ခါါတဲ့့� sonic 

toothbrush တို့့��ရဲ့့� လုုပ်ဆော�ာင််ချျက််တွေ�ေဟာာ သိိသိိသာာသာာ ကဲွဲ�ပြား�း�တာာမျိုးး� �� မရှိိ�ပါါဘူးး�။ ဒါါကြော��ာင့််� သင်
နှှစ််သက်ရာာကုို� ရွေး�း�ချျယ််အသုံးး��ပြု�ုနို�င််ပါါတယ််။ 

သွားး��တိုု�က်သင့််�သည့််� အကြိ�ိမ််ရေေ
တစ််နေ့့�ကိုု� နှှစ်် ကြိ�ိမ််၊ တစ််ကြိ�ိမ််မှာာ� အနည်းး�ဆုံးး�� ၂ မိိနစ််ကြာ�ာအော�ာင်် သွားး��တိုု�က််သင့််�ပါါတယ််။ လျှှပ််စစ််

သွားး��ပွွတ်တံံတွေ�ေမှာာ� အချိိ�န် မှှတ််လို့့��ရတဲ့့� timer စနစ်် ပါါဝင််ပြီး�း�သားး�မို့့�� သတ်မှှတ််ချျက််ပြ�ည့််�မီအော�ာင်် 
လုုပ်ဆော�ာင််ပေး�းနို�င််ပါါတယ််။ သုုတေ�သနအချို့့� ��အရတော့� �့ လူူအများ�း�စုုဟာာ ပျျမ်းး�မျှှအားး�ဖြ�င့််� ဒီီသတ်မှှတ််ချိိ�န်
ထက် လျော့�့��နည်းး�ပြီး�း� တစ််မိိနစ်် (သို့့��မဟုုတ်) တစ််မိိနစ််အော�ာက််လော�ာက်် ကြာ�ာအော�ာင််သာာ သွားး��တုို�က််တတ်
ကြ�တယ််လို့့�� ဆုို�ပါါတယ််။ ဒါါပေ�မယ့််� ယုုတ္တိိ�ရှိိ�ရှိိ�  စဉ်းး�စား�းကြ�ည့််�ရင်လည်းး� သိိနို�င််သလို� ၂၀၀၉ ခုုနှှစ်် Journal 
of Dental Hygiene ရဲ့့� လေ့�့လာာမှုုရဲ့့� အဆုို�အရ သိိရတာာကလည်းး�  သွားး��တုို�က််ချိိ�န် ပိုု�ကြာ�ာလေ� သွားး��ချေး�း�
တွေ�ေပို�ပြော��ာင််လေ� ဆုို�တာာပါါပဲဲ။ ၂ မိိနစ််ထက် ပုို�ကြာ�ာကြာ�ာတုို�က််ရင်တော့� �့လည်းး� သိိပ်အကျိုးး� ��ထူးး�မှာာ�မဟုုတ်
ပါါဘူးး�။ ဒါ့့ �အပြ�င် သွားး��တုို�က််နည်းး�မှှန််ကန်ဖို့့��ကလည်းး� အရေး�းကြီး�း�ပါါတယ််။ 

သွားး��ဖုံးး��ပြ�ဿနာာရိှိ�သူများ�း�
သွားး��ဖုံးး��ပြ�ဿနာာရှိိ�တယ််ဆုို�ရင် သွားး��တွေ�ေကို� သန့််�ရှင်းး�နေ�အော�ာင််ထားး�ဖို့့��က အရေး�းကြီး�း�တဲ့့�အချျက််တစ််ခုု

ပဲဲ။ သွားး��တွေ�ေပို�သန့််�အော�ာင််ဆုို�ပြီး�း� ခပ််ပြ�င်းး�ပြ�င်းး� သွားး��တုို�က််မိိတာာမျိုးး� ��လည်းး� ဖြ�စ််တတ်ပါါတယ််။ အားး�ပြ�င်းး�ပြ�င်းး�
နဲ့့� သွားး��တိုု�က််ခြ�င်းး�က သွားး��ဖုံးး��နိိမ့််�ကျျပျျက််စီးး�ခြ�င်းး� (receding gums) လိုု�မျိုးး��� ပြ�ဿနာာတွေ�ေကိုု� ပိုု�မိုု�ဆိုးး��ရွား��းစေေနိုု�င််
ပါါတယ််။ သွားး��ဖုံးး��နိိမ့််�ကျျပျျက််စီးး�ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� သွားး��အမြ�စ််တွေ�ေ ပေါ်�်လာာပြီး�း� သွားး��ပိုးး��ပေါ�ါက်ဖြ�စ််ခြ�င်းး�နဲ့့� သွားး��ပိုးး��
စား�းခြ�င်းး�တို့့�� ဖြ�စ််နုို�င််ခြေ�ေပို�များ�း�လာာစေ�ပါါတယ််။

လျှှပ််စစ််သွားး��ပွွတ်တံံတွေ�ေမှာာ� ဖိိအားး�အာာရံုံ�ခံံစနစ်် (pressure sensor) ပါါဝင််တဲ့့�အတွွက် သွားး��တုို�က််
အားး�ပြ�င်းး�လွွန်းး�တာာမျိုးး� �� မဖြ�စ််စေ�တော့� �့ဘဲဲ သွားး��ဖုံးး��ထိိခို�က််မှုုတွေ�ေကနေ� ကာာကွွယ််ပေး�းနို�င််ပါါတယ််။ 

သွားး��ပွွတ််ကြိုး�း�� အသုံးး��ပြု�ုနည်းး�
သွားး��ပွွတ််ကြိုး�း��၏ အခန်းး�ကဏ္ဍ
ဖယော�ာင်းး�အုုပ်ထားး�တဲ့့� သို့့��မဟုုတ် ဖယော�ာင်းး�မအုုပ်ထားး�တဲ့့� ကြိုး�း��သီးး�သန့််�သွားး��ပွွတ်ကြိုး�း�� (waxed or 

unwaxed string floss)၊ တစ််ခါါသုံးး��သွားး��ပွွတ်ကြိုး�း��တံံ (floss pick) နဲ့့� သွားး��ကြား�း�သန့််�ရှင်းး�ရေး�းဘရက်
ရှ််� (interdental cleaning brush) တွေ�ေကို� မိိမိိနှှစ််သက်ရာာ အသုံးး��ပြု�ုနို�င််ပါါတယ််။ သွားး��ပွွတ််ကြိုး�း��သုံးး��
ခြ�င်းး�နဲ့့� ပတ််သက််တဲ့့� သိိပ္ပံံ�နည်းး�ကျျ အထော�ာက််အထားး�တွေ�ေဟာာ သွားး��တိုု�က််ခြ�င်းး�လော�ာက်် ခိုု�င််မာာမှုုမရှိိ�ပါါဘူးး�။ ၂၀၁၉ 
ခုုနှှစ်် Cochrane သုံးး��သပ်ချျက််တစ််ခုုအရတော့� �့ သွားး��တုို�က််ခြ�င်းး�အပြ�င် သွားး��ပွွတ်ကြိုး�း��ပါါ ထပ်သုံးး��ခြ�င်းး�ဟာာ 
သွားး��တုို�က််ခြ�င်းး�တစ််ခုုတည်းး� ပြု�ုလုုပ်တာာထက် သွားး��ချေး�း�နဲ့့� သွားး��ဖုံးး��ရော�ာင််ခြ�င်းး�ကုို� ပုို�လျော့�့��နည်းး�စေ�တယ််လို့့�� 
တွေ့�့�ရှိိ�ခဲ့့�ပါါတယ််။ ဒါါပေ�မယ့််� သက်သေ�အထော�ာက််အထားး�တွေ�ေက ခုို�င််မာာမှုုနည်းး�ပါးး�တယ််လို့့�� သတိိပေး�းထားး�
ပါါတယ််။ သွားး��ဆရာာဝန််တွေ�ေကတော့� �့ သွားး��ပွွတ်ကြိုး�း��သုံးး��ခြ�င်းး�ဟာာ ခံံတွွင်းး�သန့််�ရှင်းး�ရေး�းအတွွက် ကော�ာင်းး�မွွန်
တယ််လို့့�� ဆုို�ပါါတယ််။ ပံုံ�မှှန််သွားး��တုို�က််မယ််ဆုို�ရင်တော�ာင််မှှ သွားး��ပွွတ်ကြိုး�း��မသုံးး��ဘူးး�ဆုို�ရင် သွားး��ပိုးး��စား�းစေ�နို�င််
တဲ့့� ဘက်တီးး�ရီးး�ယားး�တွေ�ေဟာာ သွားး��ကြား�း�တွေ�ေထဲဲမှာာ� ရှိိ�နေ�နို�င််ဦးးမှာာ� ဖြ�စ််ပါါတယ််။

ရေေအားး�သုံးး��သွားး��သန့််�ရှှင်းး�ရေး�းစက်
ရေေအားး�သုံးး��သွားး��သန့််�ရှှင်းး�ရေး�းစက်် (water flosser) တွေ�ေဟာာ သွားး��ပွွတ််ကြိုး�း��တွေ�ေလော�ာက််တော့�့� ထိိရော�ာက််

မှုုမရှိိ�ပါါဘူးး�၊ ဒါါပေ�မယ့််� သွားး��ပွွတ်ကြိုး�း��သုံးး��ဖို့့�� ခက််ခဲဲတဲ့့�သူူတွေ�ေ၊ သွားး��ညှိိ�စက် (braces) သို့့��မဟုုတ် အသေ�
တပ်သွားး��ထိိန်းး� (permanent retainer) တပ်ဆင်ထားး�တဲ့့�သူူတွေ�ေနဲ့့� သွားး��မြ�စ််တုုစို�က််တာာ၊ သွားး��
တံံတားး�ထိုးး��စုို�က််တာာ၊ သွားး��အစွွပ်စွွပ်တာာ စတဲ့့� သွားး��နဲ့့�ပတ််သက်တာာတွေ�ေ ပြု�ုလုုပ်ထားး�သူူတွေ�ေအတွွက်တော့� �့ 
water flosser က အကော�ာင်းး�ဆုံးး�� ရွေး�း�ချျယ််စရာာတစ််ခုုပါါပဲဲ။ Water flosser ရဲ့့� ကော�ာင်းး�ကျိုးး� ��နဲ့့� 
ပတ််သက်တဲ့့� အထော�ာက််အထားး�တွေ�ေတာာတော့� �့ အတော်�်�လေး�းအားး�ရစရာာကော�ာင်းး�ပါါတယ််။ ဒါါပေ�မယ့််� သွားး��
ပွွတ်ကြိုး�း��အစား�း water flosser ကုို� အစား�းထိုးး��သုံးး��ဖို့့��အတွွက် ထော�ာက််ခံံချျက််မပေး�းထားး�သေး�းပါါဘူးး�။ 
တကယ််လို့့�� သွားး��ပွွတ်ကြိုး�း��ကုို� နေ့�စဉ််မသုံးး��ဘူးး�ဆုို�ရင်တော့� �့ ဘာာမှှမသုံးး��မှာာ�ထက်စာာရင် water flosser 
သုံးး��တာာက ပုို�ကော�ာင်းး�ပါါတယ််။

ရှော�ာ� င််ရမည့််� PFAS
ထာာဝရဓာာတုုလို့့�� ခေါ်�်တဲ့့� PFAS ဟာာ သဘာာဝပတ််ဝန်းး�ကျျင််ကုို� အန္တတရာာယ််ဖြ�စ််စေ�ပြီး�း� ကျျန်းး�မာာရေး�း

ပြ�ဿနာာများ�း�စွာာ�နဲ့့�လည်းး� ဆက်စပ်နေ�တဲ့့�အတွွက် PFAS အုုပ််ထားး�တဲ့့� သွားး��ပွွတ််ကြိုး�း��တွေ�ေကိုု� ရှော�ာ�င််ကြ�ဉ််ရ
မှာာ� ဖြ�စ််ပါါတယ််။ PFAS မဟုုတ်တဲ့့� ပျား�း�ဖယော�ာင်းး� (beewax) သို့့��မဟုုတ် carnauba နဲ့့� candelilla 
တို့့��လို� အပင််ထွွက်ဖယော�ာင်းး�တွေ�ေနဲ့့� အုုပ်ထားး�တဲ့့� သွားး��ပွွတ်ကြိုး�း��တွေ�ေကို�ပဲဲ သုံးး��သင့််�ပါါတယ််။ ဒါ့့ �အပြ�င် 
ပလတ််စတစ််သွားး��ပွွတ်ကြိုး�း��တွေ�ေအစား�း ပိုးး��၊ ချျည််တွေ�ေနဲ့့� ပြု�ုလုုပ်ထားး�တဲ့့� သဘာာဝသွားး��ပွွတ်ကြိုး�း��တွေ�ေကို� 
ရွေး�း�ချျယ််သင့််�ပါါတယ််။

သွားး��ပွွတ််ကြိုး�း��အသုံးး��ပြု�ုရမည့််� အကြိ�ိမ််ရေေ
သွားး��ပွွတ််ကြိုး�း��ကိုု� တစ််နေ့့�ကိုု� တစ််ကြိ�ိမ်် အသုံးး��ပြု�ုသင့််�ပါါတယ််။ သွားး��ပွွတ်ကြိုး�း��အရင်သုံးး��တာာဖြ�စ််ဖြ�စ််၊ သွားး��

အရင်တုို�က််တာာဖြ�စ််ဖြ�စ်် ကိိစ္စစမရှိိ�ပါါဘူးး�။ နှှစ််ခုုလုံးး��လုုပ်ဖို့့��ပဲဲ လုို�ပါါတယ််။
သွားး��မြ�စ်တုုစိုု�က်ထားး�သူူများ�း�နှှင့််� သွားး��ဖုံးး��ရော�ာဂါါရိှိ�သူများ�း�
သွားး��မြ�စ််တုုစို�က််ထားး�ပြီး�း� အဲဲဒီီသွားး��က ဘေး�းကသွားး��တွေ�ေနဲ့့� မထိိနေ�ဘူးး�ဆုို�ရင်တော့� �့ ပံုံ�မှှန််သွားး��ပွွတ်ကြိုး�း��

အစား�း သွားး��ကြား�း�သန့််�ရှင်းး�ရေး�းဘရက်ရှ််� (interdental brush) ကုို� သုံးး��သင့််�ပါါတယ််။
Interdental brush ဆုို�တာာ သွားး��ကြား�း�သန့််�ရှင်းး�ရေး�းအတွွက် အထူးး�ထုုတ်လုုပ်ထားး�တဲ့့� သေး�းငယ််

လုံးး��ဝန်းး�တဲ့့�ဘရပ်ရှ််�လေး�းတွေ�ေ ဖြ�စ််ပါါတယ််။ သွားး��ကျဲဲ �တဲ့့�သူူတွေ�ေအတွွက် ပုို� ပြီး�း�အဆင်ပြေ�ေပါါတယ််။ 
အရွွယ််အစား�းမျိုးး� ��စံုံ�ရှိိ�တဲ့့�အတွွက် သင်နဲ့့�သင့််�လျော်�်��မယ့််�အရွွယ််အစား�းကို� သွားး��ဆရာာဝန််နဲ့့� ဆွေး�း�နွေး�း�တုို�င််ပင််
သင့််�ပါါတယ််။

သွားး��ဖုံးး��သွေး�း�ယုို�တတ််တဲ့့�သူူတွေ�ေဆိုု�ရင််တော့�့� ဆရာာဝန််ညွှှန််ကြား�း�ချျက််နဲ့့�သာာ ဝယ််ယူူနိုု�င််တဲ့့� chlorhexidine 
ခံံတွွင်းး�သန့််�စင််ဆေး�းရည််ကိုု� သုံးး��သင့််�ပါါတယ််။ ဒီီဆေး�းရည််ဟာာ သွားး��ကုို�အရော�ာင််စွွန်းး�စေ�ပြီး�း� အရသာာခံံစား�းမှုု
ကုို�လည်းး� ပြော��ာင်းး�လဲဲစေ�နို�င််တာာမို့့�� ဆရာာဝန််ညွှှန်ကြား�း�ချျက််အတုို�င်းး� အတိိအကျျလုို�က််နာာသုံးး��စဲွဲ�ဖို့့��လို�ပါါတယ််။

သွားး��နဲ့့�ခံတွွင်းး�သုံးး��ပစ္စစည်းး�များ�း� - လျှာာ�ခြ�စ်တံံ (Tongue Scrapers)
လျှာာ�ခြ�စ််တံံဟာာ အလွွန်ကော�ာင်းး�မွွန်တဲ့့�ပစ္စစည်းး�တစ််ခုုဖြ�စ််တယ််လို့့�� ကျွွမ်းး�ကျျင််ပညာာရှှင််တွေ�ေက ဆုို�ပါါတယ််။ 

သွားး��ပိုးး��စား�းခြ�င်းး�ကုို� ဖြ�စ််စေ�နို�င််တဲ့့� ဘက်တီးး�ရီးး�ယားး�တွေ�ေက သွားး��မှာာ�ပဲဲ ရှိိ�နေ�တာာ မဟုုတ်ပါါဘူးး�။ လျှာာ�ပေါ်�်မှာာ�
လည်းး� ရှိိ�နေ�နို�င််ပါါတယ််။ ဒါါကြော��ာင့််� လျှာာ�ကို�လည်းး� နေ့�စဉ်် သန့််�ရှင်းး�ပေး�းဖို့့�� လုို�ပါါတယ််။ 

သွားး��ကျျန်းး�မာာရေး�း ဂရုုစိုု�က််ပေး�း
Feature

CR က(၈၆)မှှတ်် အမြ�င့််�ဆုံးး��သတ််မှှတ််ပေး�းတဲ့� လျှှပ််စစ််သွားး��ပွွတ််တံံCR က(၈၆)မှှတ်် အမြ�င့််�ဆုံးး��သတ််မှှတ််ပေး�းတဲ့� လျှှပ််စစ််သွားး��ပွွတ််တံံ
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Census Bureau ကြီး�း�မှှ ထုုတ်ပြ�န််ကြေ��ငြာ�ာသော�ာ မြ�န််မာာလူူမျိုးး���စုုမိိသားး�စုုမျိုးး���စုံံ�တို့့��တွွင်် 
မူူရင်းး�အိိမ်တွွင််ပြော��ာသော�ာ ဘာာသာာစကားး�များ�း�နှှင့််�  အင်္ဂဂလိိပ်စကားး�ပြော��ာစွွမ်းး�ရည််ဆိုု�င််ရာာ 
အချျက်အလက်သစ်များ�း�

ဇွန်ွ်လ(၃)ရက််၊ ၂၀၂၅ ခုုနှှစ်၊်
[Census Bureau ထုုတ််ဝေေမှုနံုံပါါတ််- CB25-TPS.40]
(က) ပြီး�း�ခဲ့့�သော�ာဇွွန်(၃)ရက်က Census Bureau ကြီး�း�မှှ ထုုတ်ပြ�န်သော�ာပြ�န်တမ်းး�အရ 

အမေ�ရိိကားး�တဝှမ်းး� တွွင် အိိမ်တွွင်းး�ပြော��ာဘာာသာာစကားး�အမျိုးး� ��အုုပ်စုုပေါ�ါင်းး� (၁၃၀၀)ကျော်�်��ရှိိ�
သည််ဟုုခန့််�မှန်းး�ထားး�ပါါသည််။ 

(ခ) (၂၀၁၇ မှှ ၂၀၂၁) ခုုနှှစ််အတွွင်းး�ကော�ာက််ယူူခဲ့့�သော�ာ American Community 
Survey (ACS) ကြီး�း�ကုို� အခြေ�ေပြု�ုထားး�သော�ာထိုု�အချျက််အလက််များ�း�တွွင် အသက်အရွွယ််(၅)
နှှစ််အထက်ရှိိ�သူတို့့��၏ နေ့�စဉ််အိိမ် တွွင်အသုံးး��ပြု�ုဘာာသာာစကားး�မျိုးး� ��များ�း�
ကုို�အခြေ�ေပြု�ုထားး�ပါါသည််။

(ဂ) အသက်(၅)နှှစ််ရှိိ�သူ(၅)ဦးးတို�င်းး�တွွင် (၁)ဦးး(အနည်းး�ဆုံးး��)သည်် 
အမေ�ရိိကန်ပြော��ာအင်္ဂဂလိိပ်စကားး� (English) စကားး�အစား�း အခြား�း�
ဘာာသာာစကားး�ကုို�အသုံးး��ပြု�ုပြု�ုကြ�ကြော��ာင်းး�ဖေါ်�် ပြ�ထားး�ပါါသည််။

(ဃ)  Census Bureau ကြီး�း�ကလက််ရှိိ�အချိိ�န် တွွင်ကွွန်ဂရက်မှှ
အသိိအမှှတ််ပြု�ုထားး�ဆဲဲ “42 languages & language groups” 
ကုို�ကိုးး��ကားး�အခြေ�ေပြု�ုထားး�ဆဲဲဖြ�စ််ပါါသည််။ ထုို�အထဲဲတွွင် “မြ�န်မာာနှှင့််�
ကရင်လူူမျိုးး� �� စုုများ�း�” ကုို� Asian and Pacific Island Languag-
es အော�ာက််ရှိိ� “Other Languages of Asia” အော�ာက်် တွွင်ထားး�
ရှိိ�ထားး�ဆဲဲဖြ�စ််သဖြ�င့််� ပင််မ “Four Group Classification” 
အော�ာက််ရှိိ� မူူရင်းး�ကဲွဲ� (“Forty-Two Group Classification”)တွွင် 
နမူနာာများ�း�အဖြ�စ််ပြ�သထားး�ဆဲဲဖြ�စ််ပါါသည််။

(င) ဤကိိန်းး�ဂဏန်းး�အချျက််အလက််များ�း�သည်် ACS ပြ�န်ကြား�း�သူူ
မြ�န်မာာလူူမျိုးး� ��စုုအားး�လုံးး��တို့့��မှ မိိမိိတို့့��ယုံ� ကြ�ည််နှှစ််သက်ရာာ မိိမိိတို့့��လူမျိုးး� ��စုု
သတ်မှှတ််ခံံယူူမှုုကို�တုို�က််ရုို�က််ရော�ာင််ပြ�န်ဟပ််သော�ာ ဖေါ်�်ထုုတ်မှုုများ�း�ဖြ�စ်် 
ကြ�ပါါသည််။ ဤအချျက််ကုို� လူူမျိုးး� ��စုုသတ်မှှတ််ချျက််အဖြ�စ််ယံုံ�ကြ�ည််
သက်ဝင််မှုုကို� အခြေ�ေခံဥပဒေေနှှင့််� သန်းး�ခေါ�ါင်စာာရင်းး�ဆုို�င််ရာာဥပဒေေများ�း�
ကတရား�းဝင််အသိိအမှှတ််ပြု�ုပေး�းထားး�သော�ာ ရပို�င််ခွွင့််�များ�း�အရဖြ�စ််
ပါါသည််။

အမေ�ရိိကပြ�ည််ထော�ာင််စုုတဝှမ်းး�တွွင် အထက်ဖေါ်�်ပြ�ပါါမြ�န်မာာလူူမျိုးး� ��စုုပေါ�ါင်းး�စံုံ�တို့့��၏ အိိမ်
တွွင်းး�သုံးး��ဘာာ သာာစကားး�ပြော��ာဆုို�သည််ဟုု ACS တွွင်ပြ�န်ကြား�း�အသိိပေး�းသော�ာမြ�န်မာာလူူမျိုးး� ��စုု
များ�း� - ပြ�ည််နယ််အလုို�က်် အများ�း�ဆုံးး��ဘာာသာာပြော��ာဆုို�သူူအဆင့််�အလုို�က််တည််ရှိိ�မှုုအခြေ�ေအနေ� 
(ပြ�ည််နယ်် ၅ခုုတွွင် မြ�န်မာာလူူမျိုးး� ��စုု ဘာာသာာစကားး�အိိမ်တွွင်ပြော��ာသူူဦးးရေ�သည်် ဆုို�င််ရာာ
ပြ�ည််နယ််တွွင်ဦးးဆော�ာင််နုို�င််မှုုအဆင့််�အတန်းး�ကုို� ဖေါ်�် ပြ�ပါါသည််။ သို့့��သော်�်� Indiana ပြ�ည််နယ််
မှှလဲွဲ�၍ကျျန််ပြ�ည််နယ်် ၄ခုုတို့့��တွွင် Karen ဘာာသာာစကားး�ကုို�ပြော��ာ သည််ဟုုပြ�န်ကြား�း�ကြ�
ပါါသည််။)

https://www.census.gov/data/tables/time-series/demo/language-use/2017-2021-langtables.html

အမေေရိိကပြ�ည််ထော�ာင််စုု Census Bureau မှှ မှီီ�ငြ�မ်းး�ကိုးး��ကားး�သော�ာ  https://www.
ethnologue.com/country/MM/ ကြီး�း�၏ မြ�န််မာာလူူမျိုးး���စုု(၅၅သန်းး�)ခန့််�က ပြော��ာဆုို� သော�ာ 
မူူရင်းး�ဘာာသာာစကားး�များ�း� (Ethnologue; Indigenous Languages)နှှင့််�ပတ််သက်၍ဖေါ်�်
ပြ�ထားး� ချျက်များ�း�။

(က) လူူဦးးရေ�စုုစုုပေါ�ါင်းး� (၅၄,၈၇၉,၀၀၀-ဦးး) လူူမျိုးး� ��စုုပေါ�ါင်းး�စံုံ�တို့့��တွွင် လက််ရှိိ�တည််ဆဲဲ
ဘာာသာာစကားး�မျိုးး� �� စုုပေါ�ါင်းး� (၁၁၅)ခုု (Living Indigenous Languages) ရှိိ�ပါါသည််။ 
စာာတတ်မြော��ာက််မှုု(၇၆%)ဟုုဖေါ်�် ပြ� ထားး�ပါါသည််။

 From P24 သွားး��ကျျန်းး�မာာရေး�း(ခ) တရား�းဝင််အဖြ�စ််သတ်မှှတ််အသုံးး��ပြု�ုဘာာသာာစကားး�  (Institutional) (၁၀-ခုု)၊ 
သတ်မှှတ််ထားး�ခြ�င်းး� မဟုုတ်သော်�်�လည်းး� နေ့�စဉ််အိိမ်တွွင်းး�သုံးး��ဘာာသာာစကားး� (Stable) 
(၈၈-ခုု)ရှိိ�ပါါသည််။

(ဂ) ပျော�ာ�က်ကွွယ််လုုနီးး�ပါးး�ရှိိ�၍ ငယ််ရွွယ််သူူကလေး�းများ�း�အတွွင်းး�သုံးး��စဲွဲ�မှုုမရှိိ�တော့� �့သော�ာ 
ဘာာသာာစကားး� (Endangered) (၁၇-ခုု)ရှိိ�နေ�ပါါသည််။

(ဃ) ပျော�ာ�က်ကွွယ််သွားး��ပြီ�ဖြ�စ််သော�ာမူူရင်းး�ဘာာသာာစကားး� (Extinct)(၁-ခုု)ရှိိ�နေ�ပါါပြီ�။
(င) မြ�န်မာာနုို�င််ငံံတလွှားး��တွွင်ကျျင့််�သုံးး��ဆဲဲနှှင့််�ကွွယ််ပျော�ာ�က်သွားး��သော�ာဘာာသာာစကားး�မျိုးး� ��စံုံ�

တို့့��သည်် ကမ္ဘာ့�� ဘာာသာာစကားး�မူူလပထမပေါ်�်ထွွန်းး�ရာာ မိိသားး�စုုဝင််ကြီး�း�(၆-ခုု)မှှစီးး�ဆင်းး�လာာ
ကြော��ာင်းး�ဆုို�ပါါသည််။

■	 Sino-Tibetan (၉၃-စုု)
■	 Austro-Asiatic (၁၃-စုု)
■	 Kra-Dai (၆-စုု)
■	 Indo-European (၂-စုု)
■	 Austroasian (၁-စုု)
■	 Sign language (၁-စုု) တို့့��ဖြ�စ််ကြ�ပါါသည််။

        မြ�န််မာာလူူမျိုးး���စုုပေါ�ါင်းး�စုံံ� နေေအိိမ်သုံးး��မူူရင်းး�ဘာာသာာစကားး�ကြီး�း�များ�း�(၁၁၆)မျိုးး���နှှင့််�၎င်းး�တို့့��၏ international coding များ�း� 

(Languages Spoken at Home) 

ဘာာသာာစကားး�များ�း�နှှင့််�ပတ််သက်၍ မြ�န််မာာနိုု�င််ငံမံှှလိုု�က််နာာဆော�ာင််ရွွက််ရန််သဘော�ာတူူထားး�
သော�ာ အပြ�ည််ပြ�ည််ဆိုု�င််ရာာအဖွဲ့့��အစည်းး�များ�း�၏ချျမှှတ်ချျက်များ�း� 

[Myanmar has adopted the following international conventions, 
which speak to indigenous language rights.]

►	 Safeguarding the Intangible Cultural Heritage 
https://ich.unesco.org/en/convention

►	 Convention On The Rights Of Persons With Disabilities (CRPD)
https://social.desa.un.org/issues/disability/crpd/convention-on-the-rights-of-persons-with-disabil-

ities-crpd

►	 United Nations Declaration On The Rights Of Indigenous Peoples
https://social .desa.un.org/ issues/ indigenous-peoples/united-nat ions-declara-

tion-on-the-rights-of-indigenous-peoples

လက််ရှိိ�မြ�န်မာာနုို�င််ငံံမှှအသိိအမှှတ််ပြု�ုသုံးး��စဲွဲ�နေ�သော�ာ လူူမျိုးး� ��စုု(၁၃၅)မျိုးး� ��ရှိိ�နေ�သည််ကုို�
သတိိချျပ််ပါါ။ သို့့��သော်�်� ပညာာရှှင််တို့့��၏ဆန်းး�စစ််ဝေ�ဖန််ချျက််အရ ထုို�(၁၃၅)မျိုးး� ��တွွင်အမျိုးး� ��တူူ
လူူမျိုးး� ��စုုအချို့့� ��ထပ်ပေါ�ါင်းး�ပါါဝင််နေ� ကြော��ာင်းး� ဆန်းး�စစ််ဝေ�ဖန််ထားး�ပါါသည််။ ထို့့��အပြ�င်် လမ်းး�စဉ််
ပါါတီီခေေတ််တွွင််"(၉)နဝင်းး�ကိုု�က််"အယူူသီးး�မှုုမျိုးး��� များ�း�ကျျင့််�သုံးး��ခဲ့့�သဖြ�င့််� ဤကိိန်းး�ဂဏန်းး�(၁၃၅)
ကိုု�သုံးး��စွဲဲ�သတ််မှှတ််အတည််ပြု�ုသည််ဟုုသော�ာ ကျျယ််ပြ�န့််�သော�ာ ယုံံ� ကြ�ည််မှုုများ�း�ရှိိ� ကြ�ပါါသည််။ 
သို့့��သော်�်�ဤဆော�ာင်းး�ပါးး�သည်် အသုံးး�� ပြု�ုသော�ာအိိမ်တွွင်းး�သုံးး��ဘာာသာာစကားး� မျိုးး� ��စံုံ�တို့့��ကို�
ရော�ာင််ပြ�န်ဟပ််သော�ာ အမေ�ရိိကနို�င််ငံံအတွွင်းး�နေ�ထို�င််ကြ�သော�ာ မြ�န်မာာလူူမျိုးး� ��စုုပေါ�ါင်းး�စံုံ�တို့့��၏ 
သန်းး�ခေါ�ါင်စာာရင်းး�ဆုို�င််ရာာစစ််တမ်းး�ပြ�န်ကြား�း�မှုုပေါ်�်တွွင်သာာလုံးး��လုံးး��လျားး��လျားး��အခြေ�ေခံထားး�
ပါါသည််။

၂၀၁၈ ခုုနှှစ်် ဖေ�ဖော်�်�ဝါါရီီလတွွင် အလုုပ်သမား�း၊ လူူဝင််မှုု ကြီး�း�ကြ�ပ်ရေး�းနှှင့််� ပြ�ည််သူ့့�အင််အားး� 
ဝန််ကြီး�း� ဦးးသိိန်းး�ဆွေ�ေက အချိိ�န် ဇယားး�မထုုတ်ပြ�န်ဘဲဲ တုို�င်းး�ရင်းး�သားး� လူူမျိုးး� ��စုု ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််
များ�း�၊ သမို�င်းး�ပညာာရှှင်် များ�း�၊ မနုုဿဗေ�ဒ ပညာာရှှင််များ�း�၊ ယဉ််ကျေး�း�မှုု ပညာာရှှင််များ�း�နှှင့််� ထပ်မံံ 
ဆွေး�း�နွေး�း�ရန် လုို�အပ််ကြော��ာင်းး� ပြော��ာ ကြား�း�ခဲ့့�ပါါသည််။ 

အရေး�းကြီး�း�သော်�်�လည်းး�ယနေ့�အထိိ မှား��းမှန််ထော�ာက််ပြ�ဝေ�ဖန််မှုုမပြု�ုသေး�းသော�ာဝေါ�ါဟာာရ
တခုုကားး� "တုို�င်းး� ရင်းး�သားး�" ဟူူသော�ာဝေါ�ါဟာာရဖြ�စ််ပါါသည််။ ဥပမာာ- အမေ�ရိိကနို�င််ငံံတဝှမ်းး�
တွွင် တရား�းဝင််အသိိအမှှတ််ပြု�ု သုံးး��စဲွဲ�ယံုံ�မက လုို�အပ််သော�ာကာာကွွယ််စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်မှုုပေး�းထားး�
သော�ာ "Native Indians" များ�း�သည်် indigenous race များ�း�ဆုို�သည််ကုို� စော�ာဒကတက်
ခြ�င်းး�မရှိိ�သည််ကုို� သိိထားး�ကြ�ပါါသည််။ native/indigenous ကုို� မြ�န်မာာမှုုပြု�ုရာာတွွင် 
"တုို�င်းး�ရင်းး�သားး�(ဋ္ဋ္ဌာာ�နေ�တို�င်းး�ရင်းး�သားး�)" ဟုုမြ�န်မာာမှုုခေါ်�်ဆုို� ထားး�လေ့�့ရှိိ�သဖြ�င့််�၊ မြ�န်မာာနုို�င််ငံံ
အတွွင်းး� နှှစ််ပရိိစ္ဆေ�ေဒကြာ�ာနေ�ထို�င််ကြ�ကုုန်သော�ာသော�ာ လူူမျိုးး� ��စုုငယ််များ�း� သည်် အထက်တွွင်
ဖေါ်�် ပြ�သော�ာ ကမ္ဘာ့��ဘာာသာာစကားး�ကြီး�း�များ�း�ပေါ်�်ထွွန်းး�ရာာမူူလပထမ အနွွယ််ဝင််မိိသားး�စုု ကြီး�း�
များ�း� (The original Language Families) က ဋ္ဌာာနေေရင်းး�မှှမြ�န််မာာနိုု�င််ငံံအတွွင်းး�သို့့��ကာာလ
ကြာ�ာသည််နှှင့််�အမျှှ ရေေကြ�ည််ရာာမြ�က််နုုရာာပြော��ာင်းး�ရွှေ့့��နေေထိုု�င််သော�ာ human migration 
သမိုု�င်းး�ကြော��ာင်းး�အထင် ်အရှား��းလက်ခ်ံထံားး�ပါါမူ၊ူ "တိုု�င်းး�ရင်းး�သားး� (indigenous)"ဟုုခေါ်�်ဝေါ်�် သုံးး��စွဲဲ�ခြ�င်းး�
မှာာ�ဆီီလျော်�်��ခြ�င်းး�ရှိိ�မရှိိ� ဆိုု� သည််ကိုု� ပြ�န််သုံးး��သပ််ရဘွွယ််ရှိိ�ပုံံ�ရနေေပါါသည််။

ပြီး�း�ခဲ့့�သော�ာ (၂၀၂၄)ခုုနှှစ််တွွင်စစ််အစိုးး��ရက တနို�င််ငံံလုံးး��ထိိန်းး�ချုု�ပ််နုို�င််မှုုကင်းး�မဲ့့�ချိိ�န် တွွင်
ကော�ာက််ခံံခဲ့့�သော�ာ သန်းး�ခေါ�ါင်စာာရင်းး�ကော�ာက််ခံံမှုုတွွင်လည်းး� လူူမျိုးး� ��စုုများ�း�နှှင့််�ပတ််သက်၍ 
ဆွေး�း�နွေး�း�သတင်းး�ထုုတ်ပြ�န်ခြ�င်းး� အလျျင်းး�မရှိိ�ခဲ့့�ပါါ။ များ�း�စွာာ�သော�ာကဲွဲ�လဲွဲ�မှုုများ�း�ရှိိ�နေ�ဆဲဲသော�ာ 
လူူမျိုးး� ��စုု(၁၃၅)မျိုးး� ��ကုို�သာာ ယနေ့�အထိိတရား�းသေ� ဆုုတ်ကုို�င််ထားး�ဆဲ့့�ဖြ�စ််သလို�၊ ပြ�ည််တွွင်းး�
ပြ�ည််ပနှှင့််� အခြား�း�ဆက်စပ်စစ််တမ်းး�များ�း�၊ ထုုတ်ပြ�န်ချျက််များ�း�တွွင် လည်းး� အစိုးး��ရနှှင့််�အရပ်ဖက််
များ�း�က ယင်းး�စာာရင်းး�ကုို�သာာအခြေ�ေခံထားး�ဆဲဲဖြ�စ််ပါါသည််။

ဤဆော�ာင်းး�ပါးး�သည်် ပြ�ည့််�စုံ�မှှန််ကန်မှုု မရှိိ�သေး�းသည််ဆုို�သည့််�အချျက််ကုို� ကြို��တင်ဝန််ခံံလုို�
သလို�၊ စာာရေး�းသူ ရှာာ�ဖွေ�ေလေ့�့လာာစုုဆော�ာင်းး�ထားး�မှုုပေါ်�်တွွင်သာာအခြေ�ေခံထားး�ပါါသည််။ ရည််ရွွယ််
ရင်းး�မှာာ� အမေ�ရိိကပြ�ည်် ထော�ာင််စုုတဝှမ်းး�ပြော��ာင်းး�ရွှေ့��အခြေ�ေချျနေ�ထို�င််ကြ�ကုုန်သော�ာ မြ�န်မာာ
ပြ�ည််ဖွား��းနှှင့််�ဆင်းး�သက်ပေါ�ါက်ဖွား��းလာာကြ� ကုုန်သူူတို့့��၏ လူူမျိုးး� ��စုုရော�ာင််ပြ�န်ဟပ််မှုုအပေါ်�် အ
မေ�ရိိကသန်းး�ခေါ�ါင်စာာရင်းး�ဗဟုို�ဋ္ဌာာနကြီး�း�က အသိိအမှှတ်် ပြု�ုလက််ခံံသော�ာ "မိိမိိ၏ယုံံ�ကြ�ည််ရာာ 
လူူမျိုးး���အခေါ်�်အဝေါ်�်ကိုု�လွွတ််လပ််ပြီး�း� အနှော�ာ�င််မဲ့့�စွာာ�အသုံးး��ပြု�ုမှုု" အပေါ်�် လေး�းစား�းအသိိအမှှတ််ပြု�ုမှုု
တည်းး�ဟူူသော�ာ သန္ဓေ�ေသဘော�ာထားး� ကုို�သိိနား�းလည််စေ�ခြ�င်းး�ငှာာ� ဖေါ်�် ပြ� ရေး�းသားး� လုို�က််ရ
ပါါသည််။

Census
သွားး�� ပွွတ်  တံံ အ မွေး�း�  သို့့��မဟုုတ်    
သွားး��ပွွတ်တံံရဲ့့�အနော�ာက််ဘက်က အစင်းး�
ကြော��ာင်းး�တွေ�ေပါါတဲ့့�မျျက််နှာာ�ပြ�င်နဲ့့� လျှာာ�ကို�
ပွွတ်တုို�က််နုို�င််ပါါတယ််။ ဒါါပေ�မယ့််� သီးး�သန့််�
လျှာာ�ခြ�စ််တံံကုို� အသုံးး��ပြု�ုတာာက ပုို�ပြီး�း�ထိိ
ရော�ာက််ပါါတယ််။

ခံံတွွင်းး�နံ့့�ဆိုးး��ထွွက်နေ�တဲ့့�သူူတွေ�ေအနေ�
နဲ့့�  လျှာာ�ခြ�စ််ခြ�င်းး�ကုို�  ပြု�ုလုုပ်ပေး�းသင့််�ပါါ
တယ််။ ဒါါပေ�မယ့််� လျှာာ�ကို� မရှမိိစေ�အော�ာင်် 
ညင်ညင်သာာသာာ ပြု�ုလုုပ်ပေး�းဖို့့��  လုို�ပါါ
တယ််။ လျှာာ�ခြ�စ််တံံသုံးး��တဲ့့�အခါါ ပျို့့� ��အန််ချျင််
တာာမျိုးး� �� ဖြ�စ််တတ်တဲ့့�အတွွက် လျှာာ�ခြ�စ််တံံ
အမျိုးး� ��မျိုးး� ��ကုို� စမ်းး�သုံးး��ကြ�ည့််�ပြီး�း�မှှ ကုို�ယ့််�
အတွွက် အဆင်ပြေ�ေမယ့််�အမျိုးး� ��အစား�းကို� 
သိိနို�င််မှာာ�ဖြ�စ််ပါါတယ််။

သွားး��ဖြူ�ူစေေတဲ့့� Whitening 
Strips များ�း�

ဆုို�င််တွေ�ေမှာာ� ဝယ််ယူူနုို�င််တဲ့့� whiten-
ing strips တွေ�ေဟာာ သွားး��တွေ�ေကို� ပုို�မုို�ဖြူ�ူ
လာာစေ�ပါါတယ််။ ဒါါပေ�မယ့််� ပြော��ာင်းး�လဲဲမှုု
ကုို� သိိသိိသာာသာာ မြ�င်ရဖို့့��ခက််ပါါတယ််။ ပုို�
မြ�င်နုို�င််အော�ာင််လို့့�� အပေါ်�်သွားး��မှာာ� အရင်
ဆုံးး��စမ်းး�သုံးး��ကြ�ည့််�ပါါ။ (နော�ာက််မှှ အော�ာက််
သွားး��ကုို� ပြော��ာင်းး�သုံးး��ပါါ။) အသက်အရွွယ််ရ
လာာတာာနဲ့့�အမျှှ သွားး��ရဲ့့�အပေါ်�်ယံံကြွေ��ေလွှာာ� 
(enamel) အော�ာက််မှာာ�ရှိိ�တဲ့့� ဆင်စွွယ််နှှစ််
ရော�ာင််အလွှာာ� (dentin) တွေ�ေ ပုို�ပေါ်�်လာာ
ပါါတယ််။ ဒီီဆင််စွွယ််နှှစ််ရော�ာင််အလွှာာ�ပေါ်�်နေေ
တဲ့့� သွားး��တွေ�ေကိုု� strips သုံးး��လို့့�� ပိုု�ဖြူ�ူလာာမှာာ�
မဟုုတ််ပါါဘူးး�။ (သွားး��စွွပ် စွွပ်ထားး�တဲ့့�သွားး��
တွေ�ေနဲ့့� သွားး��မြ�စ််တုုစို�က််ထားး�တဲ့့�သွားး��တွေ�ေ
လည်းး� အတူူတူူပါါပဲဲ။) ဒီီလုို� dentin ပေါ်�်
တဲ့့�သွားး��တွေ�ေရှိိ�နေ�ရင် strips သုံးး��လုို�က််တဲ့့�
အခါါ  တစ််ချို့့� �� ဖြူ�ူ ၊  တစ််ချို့့� ��ဝါါနဲ့့�  သွားး��
အရော�ာင််မညီတော့� �့တာာမျိုးး� ��တွေ�ေ ဖြ�စ််နုို�င််ပါါ
တယ််။

Strips တွေ�ေဟာာ သွားး��ကျျဉ််ခြ�င်းး�ကိုု� ဖြ�စ််
စေေနိုု�င််ပါါတယ််။ အထူးး�သဖြ�င့််� သွားး��ဖုံးး��နိိမ့့်�
ကျျပျျက််စီးး�နေ�လို့့�� အာာရံုံ�ကြော��ာနေ�ရာာတွေ�ေ 
ပေါ်�်နေ�ပြီး�း�သားး�ဆုို�ရင် ပုို�ဖြ�စ််နုို�င််ပါါတယ််။ ဒါါ
ကြော��ာင့််� ဘူးး�ခွံံ�မှာာ� ညွှှန်ကြား�း�ထားး�တဲ့့� ကြာ�ာ
ချိိ�န် အတုို�င်းး�ပဲဲ ကပ်ပေး�းပါါ။

ခံံတွွင်းး�သန့််�စင််ဆေး�းရည််

ခံံတွွင်းး�သန့််�စင်ဆေး�းရည်် (mouth-
wash) နဲ့့� ပလုုပ်ကျျင်းး�ပေး�းခြ�င်းး�က အခြား�း�
သွားး��နဲ့့�ခံတွွင်းး�သုံးး��ပစ္စစည်းး�တွေ�ေ မမီနုို�င််တဲ့့� 
နေ�ရာာတွေ�ေအထိိ သန့််�စင်ပေး�းနို�င််ပါါတယ််။ 
ဖလုို�ရုို�ဒ််ပါါတဲ့့� ခံံတွွင်းး�သန့််�စင်ဆေး�းရည််ကုို� 
ရွေး�း�ချျယ််အသုံးး��ပြု�ုပေး�းခြ�င်းး�ဟာာ နေ့�စဉ််
သွားး�� သန့််�ရှ   င်းး� ရေး�း အ တွွက်   အ လွွန်
ကော�ာင်းး�မွွန်တဲ့့� ထပ်တိုးး��လုုပ်ဆော�ာင််ချျက််
တ စ်် ခုု  ဖြ� စ်် ပါါတ  ယ်် ။  ဆရာ ာ ဝ န််
ညွှှန်ကြား�း�ချျက််နဲ့့�သာာ ဝယ််ယူူနုို�င််တဲ့့� ch-
lorhexidine ခံံတွွင်းး�သန့််�စင်ဆေး�းရည််
တွေ�ေကတော့  � �့  သွားး�� ဖုံးး�� သွေး�း� ယုို� ခြ� င်းး� နဲ့့� 
အခြား�း�သွားး��ဖုံးး��ဝေ�ဒနာာခံံစား�းနေ�ရသူတွေ�ေ
ကုို� အထော�ာက််အကူူဖြ�စ််စေ�ပါါတယ််။

သွားး��သန့််�ရှှင်းး�ရေး�းအတွွက်် အရေး�းကြီး�း�တဲ့့� 
သွားး��တိုု�က််ခြ�င်းး�၊ သွားး��ပွွတ််ကြိုး�း��သုံးး��ခြ�င်းး�တို့့��ကိုု� 
မလုုပ်  ် ဘဲဲ  ခံံ တွွ င်းး� သန့််�စင်   ် ဆေး�းရ  ည်် ကိုု� 
အစား�းထိုးး��သုံးး��တာာမျိုးး���  မလုုပ််သင့််�ပါ ါဘူးး� ။ 
သွားး��ချေး�း�တွေ�ေ (အထူးး�သဖြ�င့််� အချိိ�န် ကြာ�ာ
နေ�တဲ့့� သွားး��ချေး�း�တွေ�ေ) ဟာာ အလွွန်ပျျစ််ခဲဲ
နေ�တာ ာ မို့့��  ပ လုုပ်  ကျျ င်းး� ဆေး�းရုံ � နဲ့့�  မ
လံုံ�လော�ာက််ပါါဘူးး�။ 

အရက် ပြ�န် ပါါတဲ့့ �  ခံံ တွွ င်းး�သန့််�စင်  
ဆေး�းရည်် (alcohol-based mouth-
wash) တွေ�ေက ပါးး�စပ်ခြော��ာက််သွေ့�့�ခြ�င်းး�
ကုို� ဖြ�စ််စေ�နို�င််တာာမို့့�� ရှော�ာ�င်ကြ�ဉ််သင့််�ပါါ
တယ််။
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ကျွဲဲ �ကျော�ာ�င်းး�မင်သေ�ပင်် (ဝါါ) ဆိိတ်နို့့��ပင်် 
E. hirta  သည်် ပင််ပျော့�့��ပင််ငယ််တစ််မျိုးး� ��
ဖြ�စ််၍ ၃ပေ�ခန့််�အထိိ မြ�င့််�၏။ အပင််တွွင် 
အမွေး�း�များ�း�ရှိိ�သည််။ အကုို�င်းး�အခက်် များ�း�နီီ
ကြော��ာင််ကြော��ာင်် အရော�ာင််ရှိိ�ပြီး�း � ထော�ာင်် 
မတ်၍ ဖြာ�ာသည််။ ယင်းး�အကုို�င်းး� အခက််တို့့��
မှှ အစေး�းများ�း� ထွွက်သည််။ အရွွက်သည်် 
ရွွက်ဆုို�င််ထွွက်၏။ အနည်းး�ငယ်် ရွဲ့့��စော�ာင်းး�
နေ�သော�ာ ရှှည််မျော�ာ�မျော�ာ� ဘဲဲဥပံုံ�သဏ္ဋ္ဌာာ��န် 
ရှိိ�၍ ရွွက်ထိိပ်ချွွန်သည််။ ၁ လက််မခန့််� 
ရှှည််၏ ။ မြ�န်မာာနုို�င််ငံံ အနှံ့့��အပြား�း�တွွင်မိုးး��
ရာာသီီ၌ သဘာာဝအလျော�ာ�က် အလေ့�့ကျျ
ပေါ�ါက်ရော�ာက််သည််။

မြ�န််မာာဆေး�းကျျမ်းး�များ�း� အလို�အရ အစေး�း
သည်် ချိုု� �၏ ၊ စပ်၏ ၊ ငန်၏ ၊ ပူူသော�ာ
သတ္တိိ�ရှိိ� ၏၊ သုုက်ကုို�ပွား��းစေ�၏ ၊ ကုို�ယ််ဝန််
ကုို� တည််စေ�တတ်၏ ၊နှာာ�စေး�း ၊ချော�ာ�င်းး�ဆိုးး�� 

၊ အအေး�းပပ်် ၊အပူူဝင််၊ အပူူငုုပ်တို့့��၌ အကျိုးး� ��ပြု�ု၏။ အရွွက်သည်် ချိုု� �၏ ၊ ဖန််၏ ၊ အပူူ
ကုို� နုို�င််၏ ၊ အပင််ကြိ�ိတ်၍ ရသော�ာ အရည််သည်် နှှလုံးး��နှှင့််� အသက်ရှူူ�လမ်းး�ကြော��ာင်းး� 
တစ််လျှော�ာ�က် အတွွက် လွွန်စွာာ�အကျိုးး� ��ပြု�ု၏ ။ ပဉ္စငါးး�ပါးး� နှှင့််� အစေး�း ကုို� အသုံးး��ပြု�ုကြ�
သည််။ ပဉ္စငါးး�ပါးး� ကြိ�ိတ်၍ ရသော�ာ အရည််ကုို� သော�ာက််လျှှင်် သွေး�း�အန််ရော�ာဂါါ ၊ 
ဝက််သက် ရော�ာဂါါ နှှင့််� ရင်ဘတ်အော�ာင့််�ခြ�င်းး� ပျော�ာ�က်၏။ ပြု�ုတ်၍ သော�ာက််လျှှင်် ပန်းး�နာာ၊ 
ရုှို�က််နာာ၊ ပြွ�ွန်ချော�ာ�င်းး�များ�း�ရော�ာင််တင်းး�သော�ာ ရော�ာဂါါပျော�ာ�က်၏။ ကလေး�းများ�း� အတွွက်မူူ 
ချော�ာ�င်းး�ဆိုးး��ရော�ာဂါါ၌ သုံးး��ရသည််။ ပဉ္စငါးး�ပါးး� ကြိ�ိတ်၍ ရသော�ာ အရည််ကုို� ပွေး�း�၊ ဝဲဲ ၊ ယားး�နာာ 
၊ အရေ�ပြား�း�ရော�ာဂါါတို့့��၌ သုုတ်လိိမ်းး� ပေး�းလျှှင်် ပျော�ာ�က်၏

အစာာအိိမ်နှှင့််� အူူလမ်းး�ကြော��ာင်းး� ပြ�ဿနာာများ�း�အတွက််  အစာာအိိမ်အနာာ၊ ဝမ်းး�ချုု�ပ််ခြ�င်းး�၊ 
ဝမ်းး�လျှော�ာ�ခြ�င်းး�များ�း�ကုို� သက်သာာစေ�သည််။ အစာာမကြေ��ခြ�င်းး�နှှင့််� လေ�ပွွခြ�င်းး�များ�း�ကုို� 
လျှော့�့��ချျပေး�းသည််။ 

အရေေပြား�း�နှှင့််�  အနာာများ�း�အတွက်် အနာာများ�း�၊ ထိိခို�က််ဒဏ််ရာာများ�း�ကုို� လျှော့�့��ချျပြီး�း�၊ 
အမာာရွွတ်များ�း�ကုို� ပျော�ာ�က်ကင်းး�စေ�သည််။ ဝက််ခြံ�၊ မုှို�ပိုးး��ကြော��ာင့််� ဖြ�စ််သော�ာ အရေ�ပြား�း�
ပြ�ဿနာာများ�း�ကုို� သက်သာာစေ�ပါါသည််။

အဆစ်အမြ�စ်နာာခြ�င်းး�နှှင့််� ရော�ာင််ရမ်းး�မုှုများ�း�အတွက်် အဆစ််နာာခြ�င်းး�၊ ညော�ာင်းး�ညာာခြ�င်းး�များ�း�
ကုို� သက်သာာစေ�သည််။ ရော�ာင််ရမ်းး�မှုုကို� ဆန့််�ကျျင််သော�ာ ဂုုဏ််သတ္တိိ�ရှိိ�သ ည််။

လိိင််ပုို�င်းး�ဆုို�င််ရာာ ကျျန်းး�မာာရေး�းအတွက်် အမျိုးး� ��သားး�များ�း�အတွွက် လိိင်စွွမ်းး�ဆော�ာင််ရည််ကုို� 
မြှ�င့််�တင်ပေး�းသည််။ အမျိုးး� ��သမီးး�များ�း�အတွွက် သားး�အိိမ်အတွွင်းး� ရော�ာင််ရမ်းး�မှုုများ�း�ကုို� 
လျှော့�့��ချျပေး�းသည််။

အိိန္ဒိ�ယဆေး�းကျျမ်းး�များ�း�အရ  အမျိုးး� ��သမီးး�ရော�ာဂါါများ�း�၊ အသက်ရှူူ�လမ်းး�ကြော��ာင်းး�ဆုို�င််ရာာ 
ရော�ာဂါါများ�း� (ချော�ာ�င်းး�ဆိုးး��ခြ�င်းး�၊ နှာာ�စေး�းခြ�င်းး�၊ လေ�ပြွ�ွန်ရော�ာင််ခြ�င်းး�၊ ပန်းး�နာာရင်ကျျပ််)၊ 
ကလေး�းများ�း�တွွင် သန်ကော�ာင််ကျျရော�ာက််ခြ�င်းး�၊ ဝမ်းး�ကုို�က််ခြ�င်းး�၊ အသားး�ဝါါခြ�င်းး�၊ ဝက််ခြံ�၊ 

jrefrmwkdif;&if;aq;

uGsJausmif;rifaoyif
ဆီးး�ပူူညော�ာင်းး�ကျျ၊ အစာာခြေ�ေဖျျက််မှုုပြ�ဿနာာ
များ�း�နှှင့််� အကျိိ�တ် များ�း�အတွွက် အသုံးး��ပြု�ုလေ့�့
ရှိိ�သည််။

 ၎င်းး�တွွင် alkanes၊ triterpenes၊ 
phytosterols၊ tannins၊ polyphe-
nols နှှင့််� flavanoids တို့့�� ပါါဝင််သည််။

အင်္ဂဂလိိပ်ဆေး�းသုုတေ�သနအရ E. hirta 
ကုို� အစာာအိိမ်နဲ့့� အူူလမ်းး�ကြော��ာင်းး�ဆုို�င််ရာာ 
ရော�ာဂါါများ�း� (ဝမ်းး�လျှော�ာ�ခြ�င်းး�၊ ဝမ်းး�ကုို�က််ခြ�င်းး�၊ 
အူူလမ်းး�ကြော��ာင်းး� ပိုးး��ဝင််ခြ�င်းး� အစရှိိ�သည််
တို့့��)၊ လေ�ပြွ�ွန်နဲ့့� အသက်ရှူူ�လမ်းး�ကြော��ာင်းး�
ဆုို� င််ရာာ  ရော�ာ ဂါါများ�း�  (ပန်းး�နာာရင်ကျျပ်် ၊ 
လေ�ပြွ�ွန်ရော�ာင််ခြ�င်းး�၊ ဝတ််မှုုန်ဓာာတ််မတည့််�
ခြ�င်းး� အစရှိိ�သည််တို့့��) နဲ့့� မျျက််ကြ�ည််လွှာာ�
ရော�ာင််ခြ�င်းး�တို့့��အတွွက် အသုံးး��ပြု�ု ပါါသည််။ 
E. hirta မှာာ� သွေး�း�တိုးး��ကျျစေ�တဲ့့� အာာနိိသင်
နဲ့့� အားး�ကြွ�ွစေ�တဲ့့� အာာနိိသင်တွေ�ေလည်းး� ရှိိ�
တယ််လို့့�� ဖော်�်�ပြ�ထားး� ပါါသည််။ ရေ�ဖျော်�်��ရည််
က  စိုးး�� ရိိမ်  စိိတ်  ကုို�  လျှော့�့�� ချျ ပေး�းခြ�  င်းး� ၊ 
အကုို�က််အခဲဲပျော�ာ�က်ခြ�င်းး�၊ အဖျား�း�ကျျခြ�င်းး�နဲ့့� 
ရော�ာင််ရမ်းး�မှုုကျျခြ�င်းး� စတဲ့့�အာာနိိသင်တွေ�ေကို� 
ပြ�သ ပါါသည််။ ပင််စည််အစေး�းကို� မျျက််ခွံံ�မှာာ� 
ဖြ�စ််တတ်တဲ့့�  အဖုုတွေ�ေကို�  ကုုသရာာ မှာာ� 
အသုံးး��ပြု�ုပြီး�း� အရွွက်ကုို� ထုုထော�ာင်းး�ပြီး�း� အံုံ�
ပေး�းခြ�င်းး�ဖြ�င့််� ရော�ာင််ရမ်းး�ခြ�င်းး�နဲ့့� အနာာအဖုု
တွေ�ေကို� ကုုသ ပါါသည််။

E. hirta ရဲ့့� ပြု�ုတ်ရည််တွေ�ေမှာာ� ကင်ဆာာ
ဆန့််�ကျျင််တဲ့့� အာာနိိသင်ရှိိ�ကြော��ာင်းး� တွေ့�့�ရှိိ�
ထားး� ပါါသည််။ 

အရွွက်ရဲ့့� ပြု�ုတ််�ရည််တွေ�ေက မုှို�နဲ့့� ဘက်
တီးး�ရီးး�ယားး�တွေ�ေကို� ဆန့််�ကျျင််တဲ့့� အာာနိိသင်
တွေ�ေ ရှိိ� ပါါသည််။ နနွွင်းး�နဲ့့� အုုန်းး�ဆီီနဲ့့� ရော�ာပြီး�း� 
ထုုထော�ာင်းး�ထားး�တဲ့့� အရွွက်တွေ�ေကို� နွေး�း�ပြီး�း� 
ယားး�ယံံနေ�တဲ့့� ခြေ�ေဖဝါးး�တွေ�ေပေါ်�်မှာာ� ပွွတ်
လိိမ်းး�ပေး�းနို�င်် ပါါသည််။ E. hirta ရဲ့့� အစေး�း
ကုို� မျျက််ခွံံ�အော�ာက််မှာာ� မျျက််စဉ်းး� (surma) 
လုို�မျိုးး� �� လိိမ်းး�ပေး�းခြ�င်းး�ဖြ�င့််� မျျက််စိိနာာတာာတွေ�ေ
ကုို� ပျော�ာ�က်ကင်းး�စေ� ပါါသည််။ အမြ�စ််ကနေ� 
ထွွက်တဲ့့�အစေး�းက meloidogyne in-
cognita ရဲ့့� ကနဦးးအဆင့််� ပိုးး��လော�ာင်းး�တွေ�ေ
ကုို� နှိိ�မ်နင်းး�နုို�င််တဲ့့� အာာနိိသင်ရှိိ� ပါါသည််။

အခြော��ာက််ခံံထားး�တဲ့့� ဆေး�းပင််ကုို� ပြု�ုတ်ပြီး�း� 
အရေ�ပြား�း�ရော�ာဂါါတွေ�ေအတွွက် သုံးး�� ပါါသည််။ 
လတ််ဆတ်တဲ့့� ဆေး�းပင််ကုို� ပြု�ုတ်ပြီး�း� ပါးး�စပ်
ဆေး�းရ  ည်် အ ဖြ� စ််  ခံံ တွွ င်းး� သူူ င ယ်် နာာ 
(thrush) ကုို�  ကုုသရာာမှာာ�  အသုံးး�� ပြု�ု 
ပါါသည််။ 

Euphorbia Hirta ( asthma-plant)

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

Cell: (626) 512 3139

San Tun Shwe

Remodeling}

udk,dYtdrfrSmudk,faejyD;rSefrSefESifYjrefjref 
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tcrJYulnDaeygonf/
 

OD;Munfrdk;aumif;/
(626)-695-4075

tvnftywfc&D;oGm;ESifh

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

International Airport), ONT (Ontario International Airport), and BUR 
(Hollywood Burbank Airport) အကြို��အပို့့��၊

► California မှာာ� အထင်က်ရနေေရာာများ�း�သို့့��အလည််အပတ်သွားး��ချျင်သူ်ူများ�း�၊
► လော့�့�စ်အိိန်ဂ်ျျလိိစ်ကုို� ဆူူရှီီ�သင် တ်န်းး�လာာတက််မယ့့်�သူများ�း�၊
► လော့�့�စ်အိိန်ဂ်ျျလိိစ်ကုို� ရွေ့�့ �ပြော��ာင်းး�လာာရော�ာက်် ကျော�ာ�င်းး�တက််လာာမယ့့်�သူများ�း�၊
L.A န့ဲ့�ပတ်သက််ရင် ် ဆယ််စုုနှှစ်ချီီ�  ကားး�မော�ာင်းး�ကျွွမ်းး�ကျျင်သူ်ူမှှ အကော�ာင်းး�ဆုံးး��

ဝန်ဆ်ော�ာင်မ်ှုုကို�ပေး�းပါါသည််၊ ယုံံ�ကြ�ည််စိိတ်ချျစွာာ�ဆက််သွွယ််ပါါ။

Victor (626)779-6350
(626)264-0417
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အခန်းး�ငှား��းရန််ရိှိ� -Baldwin Park CAမှာာ� ၁ယော�ာက်ခန်းး�နှှင့််� ၂ယော�ာက်ခန်းး� အခန်းး�ငှား��း
ရန်ရ်ှိိ�ပါါသည််။ 626 693 2944

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

ဆက်သွွယ််ရန်-် (၆၂၆)၇၇၉-၆၃၅၀

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

အိိမ််လုံးး��ချျင်းး�ငှား��းရန််ရိှိ� -Arrowwood St.Temple City, Los Angeles မှာာ� 3 

beds, 1.5 baths အိိမ််ငှား��းရန်ရ်ှိိ�သ ည််။ (626) 202 7512

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

tdrftultvdk&Sd
Los Angeles တွွင်် အချိိ�န် ပုို�င်းး� 

အိိမ်အကူူအလုို�ရှိိ�ပါါသည််။ ဟင်းး�ချျက််
တတ်သော�ာအမျိုးး� ��သမီးး�အလုို�ရှိိ�သည််။

Ph: (626)-456-0564

Female Roommate tvdk&Sdonf
Female Roommate အလို႐ွိသည္ 

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

ဆက္သြယ္ရန္ (626)715-1027

vlvdkygonf
Orange County ရွိ University of 

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

ဆက္သြယ္ရန္ - (626)-379-8868

Roommate 2OD;tvdk&Sd
 လူ၂ဦးေနႏိုင္သည္႔ furnised လုပ ္

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

ဆက္သြယ္ရန္- 626-682-9035

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

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

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

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

105&110. 
Andy (626) 607-1544

Roommate 2OD;tvdk&Sdonf
လူူ၂ဦးးနေ�နို� င််သည့့်� furnished လုုပ်ပြီး�း�သားး� အခန်းး�ကျျယ််။ စံုံ�တဲွဲ� (သို့့�� ) 

မိိန်းး�ကလေး�း၂ဦးး(သို့့��) ယော�ာက်ျားး���၂ဦးး အတူူနေ�နို�င််သည််။ အာာရှှစား�းသော�ာက််ဆုို�င််၊ 
ကုုန်စံုံ�ဆုို�င််များ�း�အနီးး�၊ Rosemead, California.  တစ််ဦးးလျှှင်် $600/ month, 
စဘော်�်�$300/ each. (Part time driver နှှင့့်� helper အလုို�ရှိိ�ပါါသည််။) 

ဆက်သွွယ််ရန်- 626-682-9035

Sushi chef tvdk&Sd
looking for creative Sushi chef 

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

Ph: (626)238 3751

Female Roommatetvdk&Sdonf
West Covina City,CA တြင္အခန္း 

(၂ )ခန္းဋ္ဌားရန္ Roommate (၂) ဦး
အလိုရွိသည္။ 

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

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

 909-896-8893

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

အခန်းး�ငှား��းရန်ရှိိ�သည််။ သီးး�သန့့်�ရေ�ချိုး�း ��
ခန်းး�အိိမ်သာာရှိိ�သည််။ Target အနီးး�။

 (၆၂၆)-၆၄၂-၆၅၃၃

tdrfvHk;csif;iSm;&ef&Sd- Rowland Heights တွွင်် အိိမ််လုံးး��ချျင်းး�
ငှား��းရန််ရှိိ�သည််။ 3 Beds, 2 Baths (Including one master bedroom)၊ 
တိိတ််ဆိိတ််လုံံ�ခြုံ�ံ�သော�ာဝန်းး�ကျျင််၊ 60 Freeway အနီးး�၊ Fullerton and Coli-
ma streetအနီးး�၊ Asia Supermarket များ�း�နှှင့့်� စား�းသော�ာက်ဆိုု�င််များ�း�နှှင့့်� 
၅မိိနစ်ကားး�မော�ာင်းး�ရံုံ�အကွာာ�အဝေး�း။ဖုုန်းး�/Text ပ့ို့��စုံံ�စမ်းး�ရန််- (၆၂၆)-၉၂၂-၇၀၁၂ 

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

စာျဖစ္ပါသည္၊ သို႔ေသာ္ ျမန္မာ႔ဂဇက္သတင္းစာကို အိမ္တိုင္
ရာေရာက္စာတိုက္မွ မွာယူလိုသူမ်ားသည္ စာပို႔ခႏွင္႔စာအိတ္

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

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

ကိုင္ေပးႏိုင္ေသာ အမ်ိဳးသမီးတစ္ဦးအလိုရွိသည္။ 
(949)-751-6177

uav;xdef;tvdk&Sd - 
Corona, California တွွင်် မွေး�း�ကာာစ ကလေး�းကုို�ထိိန်းး�ပေး�းရန်် ကလေး�းထိိန်းး�

အလုို�ရှိိ�ပါါသည််။ စိိတ််စေ�တနာာကော�ာင်းး�ပြီး�း� အတွေ့�့�အကြုံ�ံ�ရှိိ�သူကုို� ဦးးစား�းပေး�းပါါမည််။
ဆက််သွယ််ရန်် - text ပို့့��၊ ဖုုန်းး�ခေါ်�် မေး�းမြ�န်းး�ရန်် (၃၄၇)၃၄၂-၈၂၄၉

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

ဆေး�းခန်းး�ဝန််ထမ်းး�အလိုု�ရှိ�သည််- Mandrin, Cantonese & Burmese 
Speaking Staff ( Female or Male) 

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

အိိမ််လုံးး��ချျင်းး�ငှား��းမည် - Montetrey Park, California တွွင်် အိိမ််ငှား��းရန််ရှိိ�
ပါါသည််။ အာာရှှကုုန််စုံံ�ဆိုု�င််များ�း�စုံံ�သည််။မြ�န််မာာဆေး�းခန်းး�၊ သွားး��ဆေး�းခန်းး�၊ မြ�န််မာာဆိုု�င််များ�း�
ရှိိ�သည််။ ဖုုန်းး�-(၆၂၆)၂၈၈-၀၅၃၂

Grade 9,10 Guide သင််ပေး�းနိုု�င််သည််- American mathematics 
အလ  ယ်် တန်းး �  ( G r a d e  6 , 7 , 8 ) နှှင့့် � အ ထ က်် တန်းး � ( G r a d e  9 , 1 0 ) 
guideသင််ပေး�းလိုု�သည််။ Online class တက်နိုု�င််သလိုု� San Francisco အနီးး�
တဝိုု�က်် in person လာာရော�ာက်သင််ပေး�းနိုု�င််ပါါသည််။ 

ဆက်သွွယ််ရန်် : (415)740-9904

အခန်းး�များ�း�ငှား��းရန််ရိှိ� - LA San Gabriel, CA မြို့�့��မှာာ� master bedroom ၁ 
ခန်းး�၊ ရိုးး��ရိုးး�� bedroom ၂ ခန်းး� (month to month) သို့့�� ၃ လ-၆ လ အဆင််ပြေ�ေ
သလိုု� ငှါးး��ရန််ရှိိ�ပါါသည််။ မိိသားး�စုုလိုု�က်် သို့့�� တစ်ယော�ာက် ချျင်းး� ငှါးး��ချျင်် လဲဲ ဆက်သွွယ််
လို့့��ရပါါသည််။ စိိတ််ဝင််စား�းသူများ�း� 949-751-6177  ကိုု�ဆက်သွွယ််စုံံ�စမ်းး�နိုု�င််ပါါသည််။

ပြု�ုစုရန််အဖေါ်�်လိုု�သည်် - အသက််၈၀ ကျော်�်�� သတိိမေ့�့တတ်သော�ာအဘွားး��အားး� 
ဖော်�်�ပြု�ုပေး�းရန်် စိိတ််ရှှည််ဂရုုစိုု�က််တတ်သော�ာ အမျိုးး� ��သမီးး� တဦးးအလိုု�ရှိိ�သည််။ ( Ar-
cadia, Los Angeles County, အိိမ််တွွင််အတူနေ�နိင််လျှှင််ပိုု�ကော�ာင်းး�သည််။)  
၉၄၉-၆၅၃-၁၁၀၅

ပြု�ုစုရန််အမျိုး�း��သမီးး�အဖေါ်�်လိုု�သည်် - Orange County, CAတွွင်် သတိိမေ့�့
တတ်သော�ာအဘွားး��အားး� ဖော်�်�ပြု�ုပေး�းရန်် စိိတ််ရှှည််ဂရုုစိုု�က််တတ်သော�ာ အမျိုးး� ��သမီးး� တ
ဦးးအလိုု�ရှိိ�သည််။အိိမ််တွွင််အတူနေ�နိင််လျှှင််ပိုု�ကော�ာင်းး�သည််။  (၆၂၆) ၆၇၉ ၀၀၄၇

Babysitting အမျိုး�း��သမီးး�လိုု�သည်် - Corona, California တွွင်် တစ်လကျော်�်��
အရွယ််ကလေး�းကိုု� ဂရုုတစိုု�က်် babysitting လုုပ်ပေး�းနိုု�င််သူူ အမျိုးး� ��သမီးး�တစ်ဦးး
အလိုု�ရှိိ�သည််။ အိိမ််တွွင်် အတူနေ�နိုု�င််ပါါသည််။ ဆက်သွွယ််ရန််- (၃၄၇)-၃၄၂-၈၂၄၉

Live in nanny   အလိုု�ရှိိ� သည််။
အိိမ််နေ� အကူ ကလေး�းထိန်းး� ဟင်းး�ချျက်် အလိုု�ရှိိ�ပါါသည််။ အသက်် ၃၀-၆၀ ကြား�း�၊ 

အမျိုးး� ��သမီးး�၊ ကလေး�းထိန်းး� အတွေ့�့�အကြံ�ံရှိိ�လျှှင််ပိုု�ကော�ာင်းး�ပါါသည််။ စိိတ််ဝင််စား�းပါါက  
347-567-4060 သို့့��ဆက်သွွယ််ပေး�းပါါ။ ဖုုန်းး�မကိုု�င််လျှှင်် text message ပ့ို့��ထားး�
ပေး�းပါါ။  အလုုပ်အကြော��ာင်းး�အသေး�းစိတ််နှှင့့်� pay ကိုု� ဆက်သွွယ််တဲ့့�အခါါပြော��ာပါါမည််။ 
cash pay ဖြ�စ်ပါါမည််။ နေ�၇ာာ- Lake Tapps, Washington WA 98391.

အိိမ််အကူူအလိုု�ရှိ�- Los Angeles, 
California တွွင်် အချိိ� န််ပိုု�င်းး�အိိမ််အကူ
အလိုု�ရှိိ�သည််။ ဟင်းး�ချျက််တတ်သော�ာ
အမျိုးး� ��သမီးး�အလိုု�ရှိိ�ပါါသည််။

 ဖုံးး��  ၆၂၆-၄၅၆-၀၅၆၄Roomate နှှစ်ဦးးအလိုု�ရှိ� - အသင့့်�နေ�ရန််ပြ�င််ဆင််ပြီး�း� အိိပ််ခန်းး�တွွင်် ယော�ာက်ျားး���
လေး�းနှှစ်ဦးး၊ သို့့��မဟုုတ် စုံံ�တွဲဲ�နေ�ရန််အခန်းး� ငှား��းရန််ရှိိ�ပါါသည််။ အာာရှှကုုန််စုံံ�ဆိုု�င််၊ 
စား�းသော�ာက်ဆိုု�င််များ�း�နှှင့့်�နီးး�ပြီး�း� ဈေး�းဝယ််ရန််အဆင််ပြေ�ေပါါသည််။ဖုံးး�� ၆၂၆-၆၈၂-၉၀၃၅

အမျိုး�း��သမီးး� Roomate အလိုု�ရှိ� - West Covina တွွင်် အခန်းး�ငှား��းရန််ရှိိ�သည််။ 
ဝင််/ထွွက််ပေါ�ါက််သီးး�သန့််�ပါါသည််။Mall, Target, 10 FW အနီးး�၊ (323) 393 5028

အင်းး�လေး�းချျည်တဘက််များ�း� - မြ�န််မာာပြ�ည််မှှချျည််သားး�စစ်စစ်နှှင့့်� ချုု�ပ််ထားး�သော�ာ 
မိိန်းး�မဝတ်် pajamas sets များ�း�နှှင့့်� အဖြူ�ူခံံပေါ်�် Handmade စစ်စစ် လက်ထိုးး��
ပန်းး�ရော�ာင််စုံံ�ထိုးး��ထားး�သော�ာ အင်းး�လေး�းချျည််တဘက်များ�း� ဝယ််ယူူနိုု�င််ပါါသည််။

 (၆၂၆)-၅၀၆-၉၆၀၈

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

အခန်းး�ငှား��းမည်- S.G Hawaii အနီးး�တွွင်် လုံးး��ချျင်းး�အိိမ််ရှိိ� သန့််�စင််ခန်းး�ပါါရှိိ�သော�ာ 
အခန်းး�ငှား��းရန််ရှိိ�သည််။ 626-888-5470  	 301-200-9999 English

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

စီီ, စဘော်�်�တင််ရန််။ တယော�ာက််စီ ၃၀၀
နုို�င််ငံခြား�း�အက ဝါါသနာာပါါသော�ာ Helper လုို�ချျင််တယ််။ ယာာဉ််မော�ာင်းး�လဲဲ အလုို�ရှိိ�

သည််။ ဆက််သွွယ််ရန် ်(၆၂၆)၆၈၂-၉၀၃၅

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

အခန်းး�ငှားး��ရန််။ အိိပ််ခန်းး�တစ််
ခန်းး�ငှား��းမည််။ S. Elmonte မြို့�့�� ၊ 
Santa Anita Ave အနီးး�။ 

ဆက််သွယ််ရန််- (626)693-1250 
( text ပို့့��ပါါ။)

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

အိိမ််ခန်းး�ငှားး��မည််။ West Covina တွွင်် အမျိုးး� ��သမီးး�သီးး�သန့့်�အခန်းး�ငှါးး��ရန််ရှိိ�
ပါါသည််။ ဆက််သွယ််ရန််- (323) 393-5028
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အိိမ််ငှား��းမည် - 2 bed, 1 bath house for rent in Monterey Park, 
California.East LA College, PCC, Chinatown bus ကားး�ဂိိတ််များ�း�အနီးး�။

ဆက်သွွယ််ရန််- (၆၂၆)၅၇၂-၇၇၇၀

ရေေကူးး�ကန််ပါါအိိမ််ငှား��းရန််ရိှိ�သည်် - Santa Anita Ave.ပေါ်�် တွွင််ရှိိ�၊ Arcadia 
ကျော�ာ�င်းး�ဖြ�င့့်�အလွန််နီးး�၍ခြံ�ံကျျယ််သည််။ ရေ�ကူးး�ကန််ပါါ။ဖုံးး��နံံပါါတ်် 626. 988-3858
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အစ္စစရေး�းက အီီရန် အားး� တုို�က််လေ�ယာာဉ််များ�း�ဖြ�င့့်� စတင်တုို�က််ခုို�က််လုို�က််ခြ�င်းး�ကြော��ာင့့်� စစ််ပဲွဲ�တစ််ခုု အစပြု�ုခဲ့့�လေ�ပြီ�…။ 
သိိပ်မကြာ�ာခင််မှာာ�ပဲဲ အမေ�ရိိကပြ�ည််ထော�ာင််စုုက အီီရန်ကုို� တုို�က််ခုို�က််ခဲ့့�ခြ�င်းး�ကြော��ာင််စစ််ပဲွဲ�က ပုို�ကျျယ််ပြ�န့့်�လာာမည့့်�

သဘော�ာကုို� တွေ့�့�လာာရသည််…။ အင််အားး�ကြီး�း� ရုုရှား��း၊ တရူတ််တို့့��ကလည်းး� ဝင််ရော�ာက််ဟန့့်�တားး�ပြော��ာဆုို�မှုုမပြု�ုကြ� 
သဖြ�င့့်� တတိိယကမ္ဘာာ�စစ်် ကားး� နီးး�သထက်နီးး�လာာခဲ့့�ပြီ�ဖြ�စ််သည််…။ 

မည််သို့့��ပင််ဆုို�စေ�ကာာမူူ ပြော��ာလို့့��ရသလော�ာက််တော့� �့ ပြော��ာရပေ�ဦးးတော့� �့မည််…။

အဆိုု�ရှှ င််မှှ Miss ဖြ�စ်လာာသည့့်� ခင််ရတနာာစိုးး��…။ 
The Voice Myanmar 2020 ပြို�ု�င််ပဲွဲ�၏ အဆုို�တော်�်�တစ််ဦးးအဖြ�စ်် ပရိိသတ်အားး�ပေး�းမှုု အခုို�င််အမာာ ရထားး�သ

ည့့်� ခင််ရတနာာစိုးး��သည်် Miss Universe Myanmar ပြို�ု�င််ပဲွဲ�တွွင် ပါါဝင််ယှှဉ််ပြို�ု�င််မည််ဖြ�စ််သည််…။ 
Miss Universe ပြို�ု�င််ရမယ့့်� အပေါ်�် အရမ်းး�ပျော်�်��တယ််…။ ကုို�ယ့့်�ကုို�ယ််ကုို� အရမ်းး�ဂုုဏ််ယူူတယ််…။ ကုို�ယ််သင်ယူူခဲ့့�

တဲ့့� အရာာတွေ�ေ…၊ ကုို�ယ့့်�စိိတ်ထဲဲမှာာ�ရှိိ�တဲ့့� ခွွန်အားး�တွေ�ေကို� ဒီီအချိိ�န် မှာာ� အကော�ာင်းး�ဆုံးး�� လုုပ်ပြ� ရမယ််…။ တစ််ခုုခုု လဲွဲ�ချော်�်��
သွားး��တုို�င်းး� ပြီး�း�သွားး��တဲ့့�အချ်ီီ��န်မှာာ�နော�ာင််တရနေ�တာာမျိုးး� �� ရှိိ�မနေ�ချျင််ဘူးး�…။ အဲဲဒီီအတွွက် အကော�ာင်းး�ဆုံးး��ကြိုး�း��စား�းသွားး��ပါ့့ �
မယ််…ဟုု ခင််ရတနာာစိုးး�� က ပြော��ာသည််…။ ငယ််ငယ််ကတည်းး�က Miss ဖြ�စ််ချျင််ခဲ့့�တာာပါါ…ငယ််ငယ််ကတည်းး�က 
ဝါါသနာာပါါခဲ့့�တာာပါါ လို့့��လည်းး� ခင််ရတနာာစိုးး�� က အခုို�င််အမာာပြော��ာခဲ့့�ပါါတယ််…။ 

အဆုို�ရှှင််ဘဝမှှ Miss လုုပ်လာာခဲ့့�တဲ့့� ခင််ရတနာာစိုးး�� ကုို� ချီးး� �ကျူးး��ပါါတယ််…။ အော�ာင််မြ�င်ပါါစေ� ဗျာာ�…။

အဆိုု�တော်�်� ရှှ င််နန်းး� ရဲ့့� မွေး�း�နေ့�့အမှှတ််တရ သီီချျင်းး�တစ်ပုုဒ််…။
 အဆုို�တော်�်� ရှှင််နန်းး� က သူူမရဲ့့� မွေး�း�နေ့� အမှှတ််တရ သီီချျင်းး�လေး�းတစ််ပုုဒ် ထွွက်ရှိိ�လာာခဲ့့�ပြီ� ဖြ�စ််သည််…။ 
ဒီီတစ််ခါါတော့� �့ တေး�းရေး�း ဇဝါါ က ရေး�းသားး�ပေး�းထားး�တာာပါါ…။ “ဆရာာဇဝါါကို�ယ််တုို�င််ရေး�းပေး�းထားး�တာာဆုို�တော့� �့ ရှှင််

နန်းး�အတွွက်လည်းး� သီီချျင်းး�ဆုို�ရတဲ့့�အပုို�င်းး�မှာာ� တော်�်�တော်�်�လေး�းတာာဝန််ကြီး�း�ပါါတယ််…။ ဒီီနှှစ််မွေး�း�နေ့�မှာာ� မှှတ််မှှတ််ရရ 
ဖြ�စ််ချျင််တာာနဲ့့� ထွွက်ရှိိ�ဖြ�စ််တာာပါါ…” ဟုု ရှှင််နန်းး�က ပြော��ာသည််…။ 

ရှှင််နန်းး�ရဲ့့� သီီချျင်းး�လေး�းနာာမည််က ခဏလေး�းလည်းး� မခွဲ�ချျင််ပါါ လို့့�� အမည််ရပါါတယ််…။ နား�းထော�ာင််ကြ�ည့့်�ကြ�ပါါဦးး…။
 
 Iron Cross အဖွဲ့့��ဝင််များ�း� ၏ လက််မှှတ််ပါါ ဂစ်တာာ ကျျပ် သိိန်းး� ၂၀၀ ဖြ�င့့်� လေ�လံအော�ာင််…။
 Iron Cross အဖွဲ့့��ဝင််များ�း� လက််မှှတ််ရေး�းထိုးး��ထားး�သည့့်� ဟော်�်�လို� ဂစ််တာာတစ််လက််ကုို� လေ�လံတင်ရော�ာင်းး�ချျခဲ့့�ရာာ 

ကျျပ််သိိန်းး� ၂၀၀ ဖြ�င့့်� လေ�လံအော�ာင််သွားး��ကြော��ာင်းး�သိိရသည််…။ 
မန္တတလေး�းမြို့�့��၏ The Square တွွင် ကျျင်းး�ပခဲ့့�သည့့်� ငလျျင်် ရန်ပံုံ�ငွေေ� ဂီီတဖျော်�်��ဖြေ�ေပ္ပ္ဒွဲဲ���က ငလျျင််ဘေး�းသင့့်� ပြ�ည််သူူများ�း�

အားး� ကူူညီီပေး�းနို�င််ရန်အတွွက် IC အဖွဲ့့��သားး�များ�း� လက််မှှတ််ရေး�းထိုးး��ထားး�သည့့်� ဂစ််တာာတစ််လက််ကုို� လေ�လံတင်ရော�ာင်းး�
ချျခဲ့့�ခြ�င်းး� ဖြ�စ််သည််…။ Iron Cross ၏ ငလျျင််ရန်ပံုံ�ငွေေ� ဂီီတဖျော်�်��ဖြေ�ေပွဲ�တွွင် အဆုို�တော်�်� ဝုို�င််ဝုို�င်းး�၊ မျိုးး� ��ကြီး�း�၊ ကော်�်�နီ တို့့��
က မေ�တ္တာာ �ဖြ�င့့်�လာာရော�ာက််ဖျော်�်��ဖြေ�ေပေး�းခဲ့့�ကြ�ပြီး�း� ပဲွဲ�မှှရရှိိ�လာာသည့့်� ငွေေ�ကြေး��းများ�း�ကုို� ငလျျင််ဘေး�းသင့့်� ပြ�ည််သူူများ�း�အားး� 
လှူူ�ဒါါန်းး�သွားး��မည််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�သိိရသည််…။ သာာဓုု…၊ သာာဓုု…၊ သာာဓုု ပါါ ဗျာာ�…။

 
 Miss Supranational 2025 ပြို�ု�င််ပွဲဲ�ဝင််တဲ့့� မြ�န််မာာမလေး�း ချျယ်ရီီမိုးး��…။
 မြ�န်မာာနုို�င််ငံံ ကုို�ယ််စား�းပြု�ု အလှှမယ်် ချျယ််ရီီမိုးး��သည်် နုို�င််ငံံပေါ�ါင်းး� ၇၀ ကျော်�်��မှ အလှှမယ််များ�း�နှှင့့်�အတူူ ပုို�လန််နုို�င််ငံံ

တွွင်ကျျင်းး�ပသည့့်� Miss Supranational 2025 ပြို�ု�င််ပဲွဲ�တွွင် ပါါဝင််ယှှဉ််ပြို�ု�င််ရန် ထုို�င်းး�နုို�င််ငံံသို့့�� ထွွက်ခွာာ�သွားး��ပြီ�ဟုု သိိ
ရသည််…။   

ချျယ််ရီ့့�အနေ�နဲ့့� အရမ်းး�ကုို� ရင်ခုုန်နေ�ပါါတယ််…။ Miss Supranational 2025 ပြို�ု�င််ပဲွဲ�မှာာ� မြ�န်မာာနုို�င််ငံံ ကုို�ယ််စား�း
ပြု�ုအနေ�နဲ့့� ပါါဝင််ယှှဉ််ပြို�ု�င််ရတော့� �့မှာာ� ဆုို�တော့� �့ အရမ်းး�ကုို�ရင်ခုုန်နေ�ပါါပြီ�…။ စိိန်ခေါ်�်မှုုတို�င်းး�ကုို� ပရိိသတ်တွေ�ေ ကျေ�ေနပ်
လော�ာက််တဲ့့� ကွာာ�လတီီမျိုးး� ��နဲ့့� စိိတ်ရော�ာကုို�ယ််ပါါ နှှစ််ပြီး�း�တော့� �့ အကော�ာင်းး�ဆုံးး��ယှှဉ််ပြို�ု�င််မယ််လို့့��လည်းး� ကတိိပေး�းပါါတယ််….။ 
ချျယ််ရီီ ပြို�ု�င််ပဲွဲ�အတွွက် ပြ�င်ဆင်ချိိ�န်  တစ််နှှစ််နီးး�ပါးး� ရခဲ့့�ပါါတယ််…။ ဒီီတစ််နှှစ််အတွွင်းး�မှာာ� ခန္ဓာာ�ကို�ယ််ကုို� အကော�ာင်းး�ဆုံးး�� 
ပြော��ာင်းး�လဲဲပြီး�း� ပြ�င်ဆင် ခဲ့့�တယ််…။ ပြီး�း�ပြ�ည့့်�စံုံ�တယ်် ဆုို�တာာထက် ချျယ််ရီ့့�ရဲ့့� ကြိုး�း��စား�းမှုု တုို�င်းး�က ၁၀၀ ရာာခုို�င််နှုုန်းး� ပြီး�း�ပြ�ည့့်�
စံုံ�တယ််လို့့�� ယံုံ�ကြ�ည််ပါါတယ်် ဟုု အလှှမယ်် ချျယ််ရီီမိုးး�� က ပြော��ာခဲ့့�သည််…။ 

မြ�န်မာာ အလှှမယ််လေး�း ချျယ််ရီီမိုးး��ကုို� အားး�ပေး�းဝန်းး�ရံံကြ�ရအော�ာင််ဗျာာ�…။
 
 မြ�င့့်�မြ�တ််၊ မိုးး��ဟေ�ကိုု� တို့့��နှှင့့်�အတူူပါါဝင််သရုုပ််ဆော�ာင််ဦးးမည့့်� ဆော�ာင်းး�ဝတ််ရည််မေ�….။
 Mahar Application မှှ ထုုတ်လွှှင့့်�ပြ�သမည့့်� “အချျစ််မှာာ� အပြ�စ််ရှိိ�သည််” ဇာာတ််လမ်းး�တဲွဲ�တွွင် ချျစ််စရာာကော�ာင်းး�

ပြီး�း� အချျစ််ကြှီး�း��သည့့်� ကော�ာင််မလေး�းအဖြ�စ်် မြ�င်ရမည််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� သရုုပ်ဆော�ာင််ဆော�ာင်းး�ဝတ််ရည််မေ� က ပြော��ာသည််…။ 
ဒီီကားး�မှာာ� ပါါဝင််ဖို့့�� BO BO FILM ရယ်် MAHAR ရယ််က တုုတုု လုုပ်နုို�င််မယ့့်� ကာာရုို�က််တာာဆုို�ပြီး�း� ကမ်းး�လှှမ်းး�တဲ့့�

အတွွက် လက််ခံံဖြ�စ််တာာ…။ တကယ့့်�ဝါါရင့့်� သမ္ဘာာ�ရင့့်� သရုုပ်ဆော�ာင်် တွေ�ေဖြ�စ််တဲ့့� ကုို�မြ�င့့်�မြ�တ်၊ မမိုးး��ဟေ�ကို�တို့့��နဲ့့� တဲွဲ�ပြီး�း� 
သရုုပ်ဆော�ာင််ခွွင့့်�ရတယ််…။ ဒီီအတွွက်လည်းး� ပီီတဖြ�စ််ရပါါတယ််…။ ဒီီဇာာတ််လမ်းး�တဲွဲ�လေး�းမှာာ� ကော�ာင််မလေး�းက ချျစ််ဖို့့��
ကော�ာင်းး�တယ််…။ ပေါ့�့ �ပေါ့�့ �ပါးး�ပါးး� သွွက်သွွက်လက််လက််လေး�းပဲဲ…။ အချျစ််နဲ့့�တွေ့�့�ပြီး�း�နော�ာက််ပုို�င်းး� မှာာ� အမျျက််ကြီး�း�တယ််
ဆုို�တဲ့့� ပံုံ�စံံလေး�းနဲ့့� တုုတုုကို�တွေ့�့�ရမှာာ�ပါါ…။ ရှုုပ်ပွေ�ေတဲ့့�ယော�ာက်ျားး��� တစ််ယော�ာက််တည်းး�ကုို� ချျစ််မိိသွားး��တဲ့့� ညီီအစ််မနှှစ််
ယော�ာက်် ရဲ့့� ဒီီဇာာတ််လမ်းး�ထဲဲက ပံုံ�စံံမျိုးး� �� အပြ�င်မှာာ� ရှိိ�မလားး�ဆုို�တာာ တုုတုုတော့� �့ မမြ�င်ဖူးး�တော့� �့ မရှိိ�ဘူးး�ထင်ပါါတယ််…။ 
ဟုု သရုုပ်ဆော�ာင်် ဆော�ာင်းး�ဝတ််ရည််မေ�က ပြော��ာသည််..။ 

အဆုို�ပါါ “အချျစ််မှာာ� အပြ�စ််ရှိိ�သည််” ဇာာတ််လမ်းး�တဲွဲ�ကုို� ဇာာတ််လမ်းး�ဇာာတ််ညွှှန်းး� ညီီအော�ာင််ညီီနှှင့့်� သုုတ တို့့��က ရေး�းသားး�
ပြီး�း� ရုို�က််ကွွင်းး�ဇာာတ််ညွှှန်းး� ညာာလက််တော်�်�၊ တဲွဲ�ဖက််ဒါါရို�က််တာာ နေ�လင်းး�၊ ဒါါရို�က််တာာ အကယ််ဒမီ ကုို�ဇော်�်� (အရုုဏ််ဦးး) 
က သရုုပ်ဆော�ာင်် အကယ််ဒမီမြ�င့့်�မြ�တ်၊ ချာာ�လီ၊ မိုးး��ဟေ�ကို�၊ ဆော�ာင်းး�ဝတ််ရည််မေ� နှှင့့်� အနုုပညာာရှှင််များ�း�စွာာ�ဖြ�င့့်� ရုို�က််ကူးး�
ထားး�သည််…။

 
 Miss Universe Myanmar 2025 မြ�တ််ရတနာာစိုးး�� ဖြ�စ်လာာ…။
 ဇွွန် ၂၇ က ကျျင်းး�ပခဲ့့�သည့့်� Miss Universe Myanmar 2025 Final ပြို�ု�င််ပဲွဲ�တွွင် ပြ�င်ဦးးလွွင်ကုို�ယ််စား�းပြု�ုအလှှ

မယ်် မြ�တ်ရတနာာစိုးး��က Miss Universe ဆုုကြီး�း�ကုို� ထုို�က််တန်စွာာ�ဆွွတ်ခူးး� ရရှိိ�သွားး��ခဲ့့�သည််…။ 
“ညီီမအနေ�နဲ့့� အင််တာာနေ�ရှင််နယ်် စင်မြ�င့့်�ထက်မှာာ� အကော�ာင်းး�ဆုံးး�� ကြိုး�း��စား�းသွားး��မှာာ�ပါါ…။ လုို�အပ််နေ�တဲ့့� လုို�အပ််ချျက််

တွေ�ေ အကုုန်လုံးး��ကုို� ပြ�န်လည်် ပြ�င်ဆင်ပြီး�း� အင််တာာနေ�ရှင််နယ်် စင်မြ�င့့်�ထက်မှာာ� အကော�ာင်းး�ဆုံးး�� ချျပြ�သွားး��မှာာ�ပါါ…” 
“အတုို�င်းး�မသိိဝမ်းး�သာာပါါတယ််…။ ဒီီဆုုကို� ပေး�းအပ််ခဲ့့�တဲ့့� National Director မစိုးး��ယုုဝေ� နဲ့့� အကုုန်လုံးး��ကုို� 

ကျေး�း�ဇူးး�တင်ပါါတယ််…။ ဒီီဆုုကို� ရလိိမ့့်�မယ််လို့့�� ကုို�ယ့့်�ကုို�ယ််ကုို�ယ်် အရမ်းး�ကြီး�း� မမျှော်�်��လင့့်�ခဲ့့�ပါါဘူးး�…။ ပြို�ု�င််ပဲွဲ�ဝင််အကုုန်လုံးး��
ကလည်းး� ကြိုး�း��စား�းကြ�တော့� �့ ကုို�ယ််တုို�င််လည်းး�ရမယ််လို့့��ကို� မထင်ထားး�တာာပါါ…။” 

ဟုု မြ�တ်ရတနာာစိုးး�� က ဖွွင့့်�ဟ ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�သည််…။ Miss Universe Myanmar 2025 အော�ာင််မြ�င်ပါါစေ�လို့့�� 
ဆုုတော�ာင်းး�ပေး�းလို�က််ပါါတယ်် ခင််ဗျာာ�…။

To P30

   From P1   Los Angeles Protestsသို့့��  လူူဝင််မှုု ကြီး�း� ကြ�ပ်ရေး�းနှှင့့်� ဆုို� င််
သော�ာ ဝင််ရော�ာက််စီးး�နင်းး�မှုုဖြ�စ််ပွား��းခဲ့့�ပြီး�း� 
Westlake ရှိိ� Home Depot ဝန်းး�ထဲဲတွွင်လဲဲ ဝင််ရော�ာက််စီးး�နင်းး�မှုုဖြ�စ််ခဲ့့�ကာာ  Home-
land Security Investigations က လူူဝင််မှုုကြီး�း�ကြ�ပ်ရေး�းဆို�င််ရာာ  ဥပဒေေချိူး�း� �
ဖော�ာက််ခြ�င်းး�များ�း�သံံသယရှိိ�မှုုဖြ�င့့်� လူူ၄၄ဦးးကို� ဖမ်းး�ဆီးး�ခဲ့့�၍ နော�ာက််တစ််ဦးးကို� ဝတ္တတရား�း
နှော�ာ�က်ယှှက််မှုုဖြ�င့့်�ဖမ်းး�ဆီးး�ခဲ့့�ကြော��ာင်းး� ဖော်�်�ပြ�ခဲ့့�သည််။  California Service Em-
ployees International Union ၏ဥက္ကက ဋ္ဌဖြ�စ််သူူ David Huerta ကုို� တာာဝန််ရှိိ�
သူူများ�း�၏ယာာဉ််ကုို�ပိိတ်ဆုို�မှုုနှှင့့်� တာာဝန််ရှိိ�သူအရာာရှိိ�ကို� ဝတ္တတရား�းနှော�ာ�က် ယှှက််မှုုတို့့��ဖြ�င့့်� 
ဖမ်းး�ဆီးး�ခဲ့့�သည််။ David Huerta သည်် ထိိခို�က််ဒဏ််ရာာရခဲ့့�ပြီး�း�နော�ာက်် Metropol-
itan Detention Center သို့့�� ပို့့��ဆော�ာင််ခံံခဲ့့�ရသည််။ ထုို�နေ့�မှာာ�ပင်် Los Angeles 
ရှိိ� Edward R. Roybal Federal Building တွွင် လူူဝင််မှုုဆို�င််ရာာအမှုုများ�း�အတွွက် 
တရား�းရုံးး��လာာတက်သူူများ�း�ကုို� ICE က ဖမ်းး�ဆီးး�ခဲ့့�ပြီး�း� ရာာချီီ� သော�ာဖမ်းး�ဆီးး�ထားး�သူူများ�း�ကုို� 
ထုို�အဆော�ာက််အဦးး၏ မြေ�ေအော�ာက််ခန်းး�တွွင် စော�ာင််မရှိိ�၊ အိိပ်ယာာမရှိိ�သော�ာအခန်းး�များ�း�
တွွင် ရေ�နှှင့့်�အစာာများ�း�ကုို� အကန့့်�အသတ်ဖြ�င့့်�သာာ ထားး�ခဲ့့�သည််။ မိိသားး�စုုတစုု၏ပြော��ာ
ကြား�း�ချျက််အရ immigration court hearing အပြီး�း�တွွင် ဖမ်းး�ဆီးး�ခံံခဲဲရရပြီး�း� ထုို�
မြေ�ေအော�ာက််ခန်းး�တွွင် ၄၈နာာရီီနေ�ခဲ့့�ရသည််ဟုုဆို�သည််။

ဆန္ဒဒပြ�သူအများ�း�စုုသည်် မက်ဆီီကန်အလံံများ�း�၊ အမေ�ရိိကန်အလံံများ�း� ကုို�င််ဆော�ာင််
ကာာ အများ�း�စုုမှာာ� ငြိ�ိမ်းး�ချျမ်းး�စွာာ�ဆန္ဒုု�ပြ�ခဲ့့�ကြ�သော်�်�လဲဲ Waymo ကားး�များ�း�ကုို� မီးး�ရှို့့��ဖျျက််ဆီးး�
ခြ�င်းး�များ�း�၊ ဆုို�င််များ�း�ကုို�ဖော�ာက််ကာာလုုယက်ခြ�င်းး�များ�း�ရှိိ�ခဲ့့�သည််။ LAPD ရဲဲများ�း�သည်် ဆန္ဒဒ
ပြ�သော�ာနေ�ရာာများ�း�တွွင် တာာဝန််ယူူခဲ့့�သော်�်�လဲဲ သမ္မမတ Donald Trump သည်် ဇွွန်၇၊ 
၂၀၂၅တွွင်   California Army National Guard များ�း�ကုို� Los Angeles တွွင်
ချျထားး�ရန်အမိိန့့်�ပေး�းခဲ့့�သည််။ Los Angeles တွွင် ဆန္ဒဒပြ�သူများ�း�သည်် ဇွွန်လ၁၂၊ 
၁၃နှှင့့်� ဇွွန်၁၄ တနို�င််ငံံလုံးး��တွွင် ပြ�ည််နယ််အသီးး�သီးး�က ပြု�ုလုုပ်သော�ာ သမ္မမတမွေး�း�နေ့�
နှှင့့်� အမေ�ရိိကားး�စစ််တပ်၂၀ပြ�ည့့်�အခမ်းး�အနား�းကို� ဆန္ဒဒပြ�သည့့်� No Kings Day နေ့�
ထိိ တော�ာက််လျှော�ာ�က် ဆန္ဒဒပြ�ခဲ့့�ကြ�သည််။ 

ဇွွန်၁၁ တွွင် Downtown LA သို့့��အဝင်် Freeway များ�း�ကုို� ပိိတ်ကာာ LAPD ၇ဲဲ
အင််အားး�များ�း�ချျထားး�ပြီး�း� Federal Building ရှေ့�့�၌ National Guards များ�း�ချျထားး�
ခဲ့့�သော်�်�လဲဲ ဆန္ဒဒပြ�သူများ�း�မှာာ� ၆ရက်မြော��ာက််နေ့�တွွင် ဆက်လက််ဆန္ဒဒပြ�ခဲ့့�ကြ�သည််။ 
အားး�လုံးး��မှာာ�ငြိ�ိမ်းး�ချျမ်းး�စွာာ�ဆန္ဒဒပြ�ခဲ့့�ကြ�ပြီး�း� ထုို�ထဲဲတွွင် အခြား�း�နုို�င််ငံံမှာာ�ရွှေ့��ပြော��ာင်းး�လာာသူူများ�း�
သာာမက United States တွွင် မွေး�း�ဖွား��းသော�ာ လူူလတ််ပုို�င်းး�များ�း�၊ လူူငယ််များ�း�လဲဲ ပါါဝင််
ခဲ့့�ကြ�သည််။ 

Fontana, Orange County  မှှလာာရော�ာက််ဆန္ဒဒပြ�သော�ာ အသက််၃၄နှှစ််
အရွွယ််ရှိိ� Christina သည်် မက်ဆီီကန်မိိဘများ�း�မှှ အမေ�ရိိကားး�တွွင်မွေး�း�ဖွား��းလာာခဲ့့�
ပြီး�း� ကော�ာလိိပ်ဘွဲ့့��ရပညာာတတ်တစ််ဦးးဖြ�စ််သည််။ သူူမ၏ပခုံးး��တွွင် မက်ဆီီကန်အလံံကုို�
ခြုံ��ထားး�သည််။ Christina သည်် သူူမကို� အမေ�ရိိကားး�တွွင်မွေး�း�ဖွား��းခဲ့့�ကာာ ပညာာတတ်
အခြေ�ေတကျျအမေ�၇ိိကန်တစ််ဦးးဖြ�စ််အော�ာင်် ပြု�ုစုုပျိုးး� ��ထော�ာင််ပေး�းခဲ့့�သော�ာ သူူမ၏မိိဘ
များ�း�နှှင့့်�  အခြား�း�သော�ာ၇ွှေ့��ပြော��ာင်းး�အခြေ�ေချျသူူများ�း�အတွွက် လာာရော�ာက််ဆန္ဒဒပြ�ခြ�င်းး�
ဖြ�စ််သည််။ ဆန္ဒဒပြ�သူများ�း�အပေါ်�်  အနှုုတ်သဘော�ာမြ�င်သူူများ�း�အားး� Christina က " ဒီီ
နုို�င််ငံံကုို� ရွှေ့��ပြော��ာင်းး�လာာတဲ့့�သူူတွေ�ေကို� ရှှင််တို့့��ကို� ဆန့့်�ကျျင််ပုုန်ကန်နေ�သူတွေ�ေ၊ ရန်သူူ
တွေ�ေလို့့�� မြ�င်တယ််ဆုို�ရင်လဲဲ ဆက်မြ�င်ပါါ။ သို့့��ပေ�မယ့့်� တချျက််မြ�င်ကြ�ည့့်�ပါါ။ ရွှေ့��ပြော��ာင်းး�
အခြေ�ေချျလာာသူူတွေ�ေရဲ့့� backgroud နဲ့့� သူူတို့့��ပေး�းဆပ်ခဲ့့�ရ၊ ရုုန်းး�ကန်ခဲ့့�ရတာာတွေ�ေက 
ရှှင််တို့့��သိိရင် အဲ့့�ဒီ့့�အရာာတွေ�ေက ရှှင််အခုုထင်မြ�င်နေ�၊ ခံံစား�းနေ�ရတာာတွေ�ေထက် အများ�း�
ကြီး�း�ကုို�ပုို�ပါါတယ််။" ဟုု ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�သည််။  " ကျျမက အနှုုတ်သဘော�ာဆော�ာင််တဲ့့� 
messge ကုို�မပေး�းဘူးး�။ အမေ�ရိိကားး�ကုို� ရွှေ့��ပြော��ာင်းး�နေ�ထို�င််ကြ�သူတွေ�ေတစ််ဦးးချျင်းး�စီီ
ဟာာ ဘယ််ဇစ််မြ�စ််ကပဲဲလာာလာာ တယော�ာက််နဲ့့�တယော�ာက်် ရုို�င်းး�ပင်းး�ကြ�ပါါတယ််။ ရှှင််တို့့��
ကုို� သူူများ�း�တွေ�ေက ရုို�င်းး�ပင်းး�ကြ�သလို� တခြား�း�သူူတွေ�ေကို�လဲဲ ရှှင််က ရုို�င်းး�ပင်းး�ပါါ။ ရှှင််တို့့��
အခုုလုုပ်နေ�တာာတွေ�ေကို� ဆက်လုုပ်ပါါ" ဟုု Immigrants များ�း�အတွွက် အသည်းး�အသန်
အန္တတရာာယ််အခြေ�ေအနေ�တွွင် ငြိ�ိမ်းး�ချျမ်းး�စွာာ�ဆန္ဒဒပြ�သူများ�း�ကုို� ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�သည််။

"por la gente demi raza ငါါတို့့��လူမျိုးး� ��တွေ�ေအတွွက်" ဟူူသော�ာဆုို�င်းး�ဘုုတ်ကုို� 
ကုို�င််ဆော�ာင််ပြီး�း� California National Guards များ�း�တာာဝန််ချျထားး�သော�ာ Fed-
eral Building ၇ှေ့့��တည့့်�တည့့်� North Los Angeles လမ်းး�ပေါ်�်တွွင် ငြိ�ိမ်းး�ချျမ်းး�စွာာ�
ဆန္ဒဒပြ�နေ�သော�ာ အသက်၂၆နှှစ််အရွွယ်် ကျော�ာ�င်းး�သူူနှှင့့်�ဝန််ထမ်းး�တစ််ဦးးဖြ�စ််သူူ Alon-
dra သည်် California ဇာာတိိ၊ Firts Generation အမေ�ရိိကန်တစ််ဦးးဖြ�စ််သည််။ 
" Immigrants တွေ�ေ US မှာာ� တရား�းဝင််နေ�ထို�င််ခွွင့့်�ရအော�ာင်် ဘယ််လော�ာက််ထိိ
ရုုန်းး�ကန်ရတယ််ဆုို�တာာကုို� ကျျမသိိတယ််။ ကျျမတို့့��ဟာာ လူူသားး�တွေ�ေပါါ။ ဒီီတုို�င်းး�ပြ�ည််မှာာ� 
အလုုပ်လုုပ်နေ�ကြ�သူတွေ�ေပါါ။  လူူတုို�င်းး�ဟာာ ကော�ာင်းး�မွွန်တဲ့့�ဘ၀တွေ�ေကို�ရပို�င််ခွွင့့်�ရှိိ�တယ််။ 
အခုု Immigrants တွေ�ေဟာာ နေ�ထို�င််ခွွင့့်�နဲ့့�ပတ််သက်ပြီး�း� ကြော��ာက််လန့့်�နေ�ကြ�ရတယ််။ 
အခုု ICE နဲ့့� Federal အစိုးး��ရက Immigrants တွေ�ေကို� ဆက်ဆံံပံုံ�ဆက်ဆံံနည်းး�
က မမျှှတဘူးး�။" ဟုု Alondra ကဆို�သည််။ သူူမ၏မိိဘများ�း�သည်် သူူမကို�မမွေး�း�ခင်် 
အမေ�ရိိကားး�ကုို� ရော�ာက််ရှိိ�သော�ာအခါါ တရား�းဝင််နေ�ထို�င််ခွွင့့်�ရရှိိ�ရန် မည််သို့့��ခက််ခက််ခဲဲ
ခဲဲရုုန်းး�ကန်ရသည််ကုို� သူူမဘဝတွွင်မြ�င်တွေ့�့�ခဲ့့�ပြီး�း� တရား�းဝင််နေ�ထို�င််ခွွင့့်�မရသေး�းခင်် 
ခံံစား�းရသော�ာအကြော��ာက််တရား�းကို� သူူမက ကော�ာင်းး�စွာာ�နား�းလည််ခဲ့့�သည််။ " ကျျမတို့့��
မိိသားး�စုုက နေ�ထို�င််ခွွင့့်�အထော�ာက််အထားး�တွေ�ေရှိိ�သူတွေ�ေမို့့�� ခုုချိိ�န် မှာာ� ဆက်ပြီး�း�ကြော��ာက််
စရာာမလို�တော့� �့ပေ�မယ့့်�  အဲ့့�ဒီ့့�အကြော��ာက််တရား�းတွေ�ေကို�ရင်ဆုို� င််နေ�ရတဲ့့�တခြား�း� 
တရား�းဝင််အထော�ာက််အထားး�မရသေး�းသူတွေ�ေအတွွက် ဒီီနေ�ရာာမှာာ� လာာပြီး�း� ဆန္ဒဒပြ�တာာ
ပါါ" ဟုု Alondra ကဆက်ပြော��ာသည််။ " ကျျမတို့့��က ငြိ�ိမ်းး�ချျမ်းး�စွာာ�ဆန္ဒဒပြ�နေ�တာာပါါ။ ရေ�
တွေ�ေ၊ သားး�ရေ�စာာတွေ�ေ ကျျမတို့့��ကို� လာာပေး�းတဲ့့�သူူတွေ�ေရှိိ�တယ််။ ကျျမတို့့��က Okay ပါါ။ 
ဘယ််သူ့့�ကုို�မှှ ပြ�ဿနာာရှာာ�ဖို့့�� ဒီီကုို�ရော�ာက််နေ�တာာ မဟုုတ်ပါါဘူးး�"

ငြိ�ိမ်းး�ချျမ်းး�စွာာ�ဆန္ဒဒပြ�သော�ာ အမျိုးး� ��သမီးး�များ�း�ထံံ  ရန်စပြ�ဿနာာရှာာ�ရန်ကြိုး�း��စား�းသူ၊ 
တန်ပြ�န်ဆန္ဒဒပြ�သူ နှှစ််ဦးးကို�လဲဲ ဆန္ဒဒပြ�သူများ�း�ရှေ့�့�တွွင် ခေါ�ါက်တုုန့့်�ခေါ�ါက်ပြ�န်သွားး��လာာ
နေ�သည််ကုို� တွေ့�့�ခဲ့့�ရသည််။ ဆန္ဒဒပြ�သူများ�း�မှာာ� ပြ�သနာာအဖြ�စ််မခံဘဲဲ ရန်ကုို�ရှော�ာ�င်ကြ�
သည််။ အချျင်းး�ချျင်းး�လဲဲ ပြ�သနာာအဖြ�စ််မခံရန် တားး�ကြ�၊ အားး�ပေး�းကြ�သည််။ 

 ကော�ာလိိပ်ကျော�ာ�င်းး�သားး�နှှစ််ဦးးဖြ�စ််သော�ာ Jeff နှှင့့်� Taz သည််ရင်ဘတ်တွွင် " F... 
ICE" ဟုုရေး�းသားး�ထားး�ပြီး�း� အကျီီ� ဗလာာဖြ�င့့်� အမေ�ရိိကန်အလံံကုို�ကုို�င််ကာာ  Los An-
geles နှှင့့်� East Temple ထော�ာင့့်�ရှိိ� တံံတားး�ပေါ်�်တွွင် မက်ဆီီကန်အလံံကုို�င််ထားး�
သော�ာ အခြား�း�ဆန္ဒဒပြ�သူများ�း�နှှင့့်�ပူးး�ပေါ�ါင်းး�ကာာ ကြွေး��း�ကြော်��်�သံများ�း�အော်�်�ဟစ််ပြီး�း� ဆန္ဒဒပြ�
နေ�ကြ�သည််။ " သူူတို့့��လုုပ်နေ�တာာတွေ�ေက လဲွဲ�နေ�တယ််လို့့��ကျျနော်�်�တို့့��မြ�င်တယ််။ လူူတ
ဦးးချျင်းး�စီီဟာာ ဥပဒေေနဲ့့�ပဲဲ အလုုပ်လုုပ်ရမယ််။ အထူးး�သဖြ�င့့်� လက််ရှိိ� သမ္မမတ Trump 
ဟာာ သူူလုုပ်ချျင််တာာတွေ�ေကို� သူ့့�မှာာ�အခွွင့့်�မရှိိ�ဘဲဲစွွတ်လုုပ်နေ�တယ််" ဟုု Taz က 
ထော�ာက််ပြ�သည််။ " Make America Great Again လုုပ်ဖို့့��အတွွက် ဥပဒေေဟာာ 
အရေး�းကြီး�း�တယ််။ ဥပဒေေကို�လေး�းစား�းလို�က််နာာရမယ််။ အခြေ�ေခံဥပဒေေကို� အခုုသူ
ဖော�ာက််ဖျျက််နေ�တယ််။ ကျျနော်�်�တို့့��ရဲ့့� အခြေ�ေခံရပို�င််ခွွင့့်�တွေ�ေကို� ကျူးး��လွွန်ခံံနေ�ရတယ််" 
Jeff နှှင့့်� Taz တို့့��သည်် US သို့့��ပြော��ာင်းး�ရွှေ့��အခြေ�ေချျလာာသူူ Immigrants များ�း�၊ 
Mexico မှာာ� ပြော��ာင်းး�ရွှေ့��အခြေ�ေချျလာာသူူများ�း�၏ ပင််ပန်းး�စွာာ�အလုုပ်လုုပ်သော�ာလုုပ်အားး�
သည်် အမေ�ရိိကားး�ကုို� ကြီး�း� မြ�တ်အော�ာင််လုုပ်ခြ�င်းး�တွွင် သိိသိိ

pmapmif^*sme,frsm;u ajymwJh 

Celeb Celeb q,fvufbfowif;rsm; bvufacsm
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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

ukdodef;(wdkusdK)ukdodef;(wdkusdK)

အကိိဟာာဘာာရာာ က ကန််ဒါါမြို့�့��နယ််ထဲဲမှာာ�ပါါဝင််သည််။
လျှှပ်််�စစ််မြို့�့��တော်�်�ဟုုနံမည််ကျော်�်��သည််။
အခုုတော့�့� နော�ာက််ဆုံးး��ပေါ်�် လက််ကုို�င််စမတ််ဖုံးး�� တက််ဘလက်် ကွွန််ပြူ�ူတာာ နှှင့့်�

အဓိိကဂိိမ်းး� မြို့�့��တော်�်�ဖြ�စ််နေ�သည််။ကမ္ဘာာ�လှည့့်�တို့့��နှင့့်�အမြဲ�ဲစည််ကားး�သည််။
ဂျျပန််ပြ�ည််ရော�ာက််ရင်် ဖြ�စ််အော�ာင််သွားး��လည််ပါါ။
စည််ကားး�အော�ာင််လည်းး� ပွဲဲ�လမ်းး� သဘင်် ပြ�ပွဲဲ� စျေး�း�ရော�ာင်းး�ပွဲဲ�လေး�းတွေ�ေမြို့�့��နယ််ကစီ

စဉ််ပေး�းသည််။တနင်္ဂဂနွေ�ေနေ့�မှာာ� အဓိိကလမ်းး�မကြီး�း� ပိိတ််ပေး�းသည််။ 
ပြီး�း�ခ့ဲ့�သော�ာတနင်္ဂဂနွေ�ေနေ့�(မေ�လ ၃၀ ၂၀၂၅) က ကန််ဒါါမိိသားး�စုု စျေး�း�ရော�ာင်းး�ပွဲဲ�

လေး�းလုုပ််သည််။နှှစ််စဉ််လုုပ််တာာပါါ။မနှစ််ကလည်းး�ကျျနော်�်�ရော�ာက််သည််။
ဒီီနှှစ််လည်းး�ရော�ာက််ခဲ့�ပြ�န််သည််။ပေါ�ါချော�ာ�င််ကော�ာင်းး� ပစ္စစည်းး�လေး�းများ�း�။အသုံးး�� 

တည့့်�တာာလေး�းတွေ�ေဝယ််ရသည််။
ဒီီလုို�နယ််လှည့့်� စျေး�း�သည််လေး�းတွေ�ေကလည်းး�ရှိိ�သည််။ မြ�န််မာာပြ�ည််မှာာ�လဲဲနယ််

လေး�းတွေ�ေကုို� သူူတို့့��စျေး�း�ပါါတ််လို�က််ရော�ာင်းး�ကြ�သည််။
ကျျနော်�်�ကျော�ာ�က််မဲဲနေ�စဉ််က နော�ာင််ပိိန််၊ ပံုံ�ဟိုးး�� စျေး�း�နေ့�များ�း�သို့့�� ကျော�ာ�က််မဲဲကစျေး�း�

သည််များ�း�သွားး��ရော�ာင်းး�ကြ�သည််။ ကျျနော်�်�တခါါလုို�က််သွားး��ဖူးး�သည််။
ပျော်�်��စရာာ။စျေး�း�လဲဲရော�ာင်းး�ကော�ာင်းး�သည််။နော�ာင််ပိိန်် အနီးး�အနား�းက တော�ာင််ပေါ်�် 

သားး�တွေ�ေလာာဝယ််ကြ�သည််။ သူူတို့့��တော�ာင််ယာာထွွက်် ၊ခြံ�ထွွက််လေး�းတွေ�ေလည်းး�သယ််
လာာကြ�သည််။ လပ််လပ််ဆပ််ဆပ်် စျေး�း�ကလဲဲပေါ�ါ၊ပစ္စစည်းး�ကလဲဲကော�ာင်းး�။

ဂျျပန််မှာာ�လည်းး� အတော်�်�များ�း�များ�း�နေ�ရာာမှာာ�လုုပ််နေ�ကြ�ပြီ�။ ဟိုးး��ကျျနော်�်�တို့့��အရင််
က Setagaya မှာာ�နော�ာက််ဆုံးး��ပတ််  တနင်္ဂဂနွေ�ေစျေး�း�လေး�းလုုပ််သည််။ မြ�န််မာာများ�း�
အကြား�း� (၁၀)ပြား�း�စျေး�း�ဟုု အမည််တွင််သည််။ စျေး�း�သွားး��လုို�က််လျှှင်် တစျေး�း� လုံးး��
မြ�န််မာာတွေ�ေချျည့့်�။

ကိုု�သိိန်းး� ( တုို�ကျိုု��)

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

酒飲むと美味しいですけど
飲んでる時話すことがもっと美味しい

လွွန်ခဲ့့�တဲ့့� ၇နှှစ်် ၈နှှစ််လော�ာက််က အရက်သော�ာက််
တာာ အင််မတန်ကြို��က််တဲ့့�  မိိတ်ဆွေ�ေဂျျပန််တစ််
ယော�ာက််နဲ့့� အရက်သော�ာက််ရင်းး� သူူပြော��ာပြ�တဲ့့� ဂျျပန််
စကားး�တစ််ခွွန်းး�ဖြ�စ််ပါါတယ််။

အဓိိပ္ပာာ�ယ််ကတော့� �့ "အရက််သော�ာက််တဲ့့�အခါါ 
အရသာာရှိိ�ပေေမဲ့့� သော�ာက််ရင်းး�နဲ့့� စကားး�ပြော��ာရတာာက ပိုု�
ပြီး�း�တော့�့�အရသာာရှိိ�တယ််" ဖြ�စ််ပါါတယ််။

အမြ�ည်းး�လေး�း  နည်းး�နည်းး�ဝါးး�လုို� က်် ၊  တစ််ငံုံ�
လော�ာ က်် မော့�့� လုို� က်် ၊  အ ရသာ ာ လေး�းခံ  လုို� က်် ၊ 
အပြ�န်အလှှန်် စကားး�ပြော��ာလုို�က်် အပေး�းအယူူမျှှတဲ့့� 
နရီီ rhythm နဲ့့�ဆို�ရင် ပုို�ပြီး�း�အရသာာရှိိ�တယ််လို့့�� ဆုို�
ရမယ််။

အလွွန်အကျွံံ� သော�ာက််တာာ၊ မူးး�ပြီး�း�လဲဲတဲ့့�အထိိ သော�ာက််တာာမျိုးး� ��ကတော့� �့ အန္တတရာာယ််
ရှိိ�တာာပေါ့�့ �။ အဲဲဒီီလော�ာက််တော့� �့ မဖြ�စ််သင့့်�ဘူးး�။

ဂျျပန််မှာာ� အရက်သော�ာက််ပြီး�း� ကားး�မော�ာင်းး�တာာကုို� လုံးး��ဝခွွင့််�မလွှှတ်ပါါဘူးး�၊ လမ်းး�မှာာ� 
ရဲဲက ရှော�ာ�င်တခင်် စစ််တာာ မိိလို့့��ကတော့� �့ ဒုုက္ခခတွေ့�့�ပြီ�သာာမှှတ််၊  အရက်သော�ာက််ပြီး�း� 
စက်ဘီးး�နင်းး�သူူတွေ�ေကို�လည်းး� တင်းး�တင်းး�ကျျပ််ကျျပ်် အရေး�းယူဖို့့��ကိိစ္စစ ဂျျပန််ရဲဲတွေ�ေ မ
ကြာ�ာသေး�းခင််ကပဲဲ လေ�သံပစ််နေ�ပြီ�။

 သော�ာက််ရင်းး�စား�းရင်းး�နဲ့့�ပြော��ာတာာဆုို�တော့� �့ အကြော��ာင်းး�အရာာ အမျိုးး� ��စံုံ�တာာပေါ့�့ �၊ မနေ့�
ညက ပြော��ာခဲ့့�ကြ�တဲ့့�အထဲဲမှာာ� ဂျျပန််မှာာ� နုို�င််ငံံခြား�း�သားး�တွေ�ေ များ�း�လာာနေ�တဲ့့�အကြော��ာင်းး�
လည်းး� ပါါတယ််။ အသက် ၇၀ တန်းး� ဂျျပန််လူူကြီး�း�တွေ�ေဆို�တော့� �့ ပင််စင်ကိိစ္စစကုို� သူူတို့့��
တတွေ�ေက ပြော��ာကြ�တယ််။ ကလေး�းမွေး�း�ဖွား��းနှုုန်းး� ကျျဆင်းး�လာာနေ�တဲ့့�အကြော��ာင်းး� ၊ 
ကျျန်းး�မာာရေး�းပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်မှုုကော�ာင်းး�ပြီး�း� သက်ကြီး�း�ရွွယ််အုို�တွေ�ေများ�း�လာာနေ�တဲ့့�
အကြော��ာင်းး�လည်းး�ပါါတယ််၊ အလုုပ်လုုပ်တဲ့့�သူူအရေ�အတွွက် လျော့�့��နည်းး�လာာပြီး�း� 
လုုပ်သားး� မလုံ�လော�ာက််တဲ့့�အကြော��ာင်းး� စတာာတွေ�ေလည်းး�ပါါတယ််။ 

ဒီီလုို� အခြေ�ေအနေ�တွေ�ေကြော��ာင့််� ဂျျပန််လူူမှုုအသုို�က််အဝန်းး�မှာာ� နုို�င််ငံံခြား�း�သားး�တွေ�ေရဲ့့�
အခန်းး�ကဏ္ဍဟာာ တဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး� ကျျယ််ပြ�န့််�လာာနေ�တယ််၊ အရေး�းပါါမှုု မြ�င့််�တက်လာာနေ�
တယ််ဆုို�တဲ့့�အချျက််ကုို� ကျွွန်တော်�်�က အလေး�းထားး�ထော�ာက််ပြ�တယ််၊ ဒီီအချျက််ကုို� ဂျျပန််
လူူမှုုအသုို�က််အဝန်းး�က လက််ခံံဖို့့��လို�တယ််၊ အထူးး�သဖြ�င့််� ဂျျပန််နုို�င််ငံံရေး�းသမား�းတွေ�ေပေါ့�့ �
လို့့�� ကျွွန်တော်�်�ကဆို�တယ််။

ဂျျပန််တစ််ယော�ာက််က ရှေး�း�ရိုးး��စဲွဲ�ဝါါဒီီတွေ�ေရဲ့့�ဩဇာာဟာာ နုို�င််ငံံရေး�းလော�ာကထဲဲမှာာ� 
အားး�ကော�ာင်းး�နေ�ဆဲဲဆို�တဲ့့�အချျက််ကုို� ထော�ာက််ပြ�ပြီး�း� လက််တွေ့�့�အခြေ�ေအနေ�ကို� သိိပေ�
မဲ့့� ပွွင့််�ပွွင့််�လင်းး� လက််ခံံဖို့့�� တုံ့့��ဆို�င်းး�နေ�တယ််လို့့�� ဆုို�တယ််။

လူ့့�အဖွဲ့့��အစည်းး�ရဲ့့�ယဉ််ကျေး�း�မှုု၊ ဓလေ့�့ထုံးး��စံံ၊ အစဉ််အလာာ၊ စံံနှုုန်းး�သတ်မှှတ််ချျက််တွေ�ေ
ကုို� ထိိန်းး�သိိမ်းး�စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ရေး�းဟာာ အရေး�းကြီး�း�တယ််၊ တစ််ချိိ�န် တည်းး�မှာာ�ပဲဲ  ဖြ�စ််ပျျက််
နေ�တဲ့့�လက််ရှိိ� အခြေ�ေအနေ�နဲ့့� လုို�က််လျော�ာ�ညီထွေ�ေတဲ့့� စဥ်းး�စား�းတွေး�း�တော�ာမှုုနဲ့့� လက််တွေ့�့�
ကျျတဲ့့�အကော�ာင််အထည််ဖော်�်�မှုုကပဲဲ လူူမှုုအသုို�က််အဝန်းး�ရဲ့့�လုို�အပ််ချျက််ကုို�ဖြ�ည့််�ဆည်းး�
ပေး�းနို�င််မယ််၊ တိုးး��တက်မှုုတွေ�ေရအော�ာင်် လုုပ်ပေး�းနို�င််မယ််ဆုို�တာာကုို� ဂျျပန််နုို�င််ငံံရေး�းသမား�း
တွေ�ေ ရိုးး��ရိုးး��သားး�သားး�နဲ့့� လက််မခံနုို�င််သေး�းဘူးး�လို့့�� ကျွွန်တော်�်�က ထော�ာက််ပြ�တယ််။

ကုုန်ဈေး�းနှုုန်းး�တွေ�ေတက်၊ လုုပ်ခ လစာာက လော�ာက််လော�ာက််လားး�လားး� မတိုးး��၊ ဒီီကြား�း�
ထဲဲ ဆန်ဈေး�းက ၁နှှစ််တာာကာာလအတွွင်းး� ၂ ဆထိုးး��တက်တယ််၊ ဂျျပန််ပြ�ည််သူူတွေ�ေများ�း� 
သိိပ်ပြီး�း� သည်းး�ညည်းး�ခံံကြ�တယ််။ ဒီီအကြော��ာင်းး�က ကျွွန်တော်�်�တို့့��ရဲ့့�စကားး�ဝုို�င်းး�မှာာ� အချိိ�န်
ကြာ�ာကြာ�ာပြော��ာခဲ့့�ကြ�တဲ့့� issue ပေါ့�့ �။ 

ဟော�ာ အခုုတော့� �့ အစိုးး��ရက အရန်
သုို�လှော�ာ�င်ဆန်တွေ�ေကို� ထုုတ်ရော�ာင်းး�နေ�
ပြီ� ၊  တ စ်် ပြ� ည်် လုံးး�� အ တုို� င်းး� အ တာာ
အထိိတော့� �့ ဝယ််လုို�အားး�ကုို� မဖြ�ည့််�ဆည်းး�
နုို� င််သေး�းဘူးး� ၊  ဒါါကြော��ာင့််�  ဆန်ဈေး�းက 
ဟုုတ်တိိပတ််တိိ မကျျသေး�းဘူးး�လို့့�� ပြော��ာ
ရင် မမှား��းဘူးး�လို့့��ထင်ရဲ့့�။ ဘာာပဲဲဖြ�စ််ဖြ�စ်် 
တာာဝန််ခံံရသူတွေ�ေ၊ သက်ဆုို�င််တဲ့့�သူူတွေ�ေ
ကတော့� �့အားး�ကြိုး�း��မာာန််တက် လုုပ်နေ�
တယ််။  ရွေး�း�ကော�ာက််ပဲွဲ�ကလည်းး� နီးး�လာာ
ပြီ�လေ�၊ ဇူူလုို�င််လထဲဲ အထက်လွှှတ်တော်�်� 
ရွေး�း�ကော�ာက််ပဲွဲ� ကျျင်းး�ပမယ််၊ အာာဏာာရ
ပါါတီ  တွေ�ေကို �  လူူ ထုုထော� ာ က်် ခံံ မှုုပို �
ရအော�ာင်် အစိုးး��ရက ကြိုး�း��စား�းပြ�နေ�တယ််။ 

ကျွွန်  တော်�်�တို့့ ��ရဲ့့ � စကားး � ဝုို� င်းး� ဟာာ 
နုို�င််ငံံရေး�းဘက်ကုို� ရော�ာက််သွားး��တယ််၊ လူူ
တုို�င်းး�ဟာာ နုို�င််ငံံရေး�းနဲ့့� ကင်းး�လို့့��မရပါါဘူးး�၊ 
နုို�င််ငံံရေး�းကို� စိိတ်မဝင််စား�း၊ နား�းမလည််၊ မ
သိိချျင််၊ မပတ််သက်ချျင််ဘူးး�လို့့�� ဘယ််လုို�
ပဲဲပြော��ာပြော��ာ တစ််နည်းး�မဟုုတ်တစ််နည်းး�
နဲ့့� ဆက်နွွယ််နေ�တာာပါါပဲဲ။ 

ဒီီနေ့�ပဲဲ (ဇွွန်လ ၁၀ရက်) အာာဏာာရ
ပါါတီတွေ�ေက လူူထုုအတွွက် ငွေေ�ကြေး��း 
ထော�ာက််ပံ့့�မယ့််� အစီီအစဉ််ကုို� ဖော်�်�ဆော�ာင််
ဖို့့�� သဘော�ာတူူလုို�က််ပြီ�တဲ့့�၊ အစစဈေး�းတက် 
ကျျပ််တည်းး�နေ�တာာတွေ�ေ သက်သာာစေ�ဖို့့��လို့့�� 
ပြော��ာတယ််၊ ယန်းး�  ၃၀,၀၀၀ ကနေ� 
၅၀,၀၀၀ ကြား�း�ပေး�းမယ််၊ ဝင််ငွေေ�ပမာာဏ
ပေါ်�်မူူတည််ပြီး�း� ခဲွဲ�ခြား�း�သတ်မှှတ််မှာာ� မဟုုတ်
ဘူးး�လို့့�� သိိရတယ််။

ပြီး�း�ခဲ့့�တဲ့့� သီီတင်းး�ပတ််ထဲဲမှာာ�ပဲဲ အတုို�က်် 
အခံံပါါတီတွေ�ေရဲ့့�ဆန္ဒဒကုို� လုို�က််လျော�ာ�တဲ့့�
အနေ�နဲ့့� ပင််စင်ကိိစ္စစမှာာ� ပြ�င်ဆင်ပြော��ာင်းး�လဲဲ
မှုုလုုပ်ဖို့့�� အာာဏာာရအုုပ်စုုက သဘော�ာတူူ
ခဲ့့�တယ််။ ဒီီကြား�း�ထဲဲ လူူထုုထော�ာက််ခံံမှုုနှုုန်းး� 
ကျျဆင်းး�လာာတဲ့့� ဝန််ကြီး�း�ချုု�ပ်် shigeru 
ishiba အစိုးး��ရကို� အယံုံ�အကြ�ည််မရှိိ�
အ ဆုို�  တင်  သွွ င်းး� မ ယ်် ဆုို� တဲ့့� လေ�သံ  
အတုို�က််အခံံအုုပ်စုုထဲဲကနေ� ထွွက်လာာ
တော့� �့ မစ္စစတာာ ishiba က အော�ာက််လွှှတ် 
တော်�်� ဖျျက််သိိမ်းး�ပစ််ပြီး�း� ရွေး�း�ကော�ာက််ပဲွဲ� 
လုုပ်ရေး�းကိိစ္စစကုို� ငြ�င်းး�ပယ််လိိမ့််�မှာာ� မဟုုတ်
ဘူးး�ဆုို�တဲ့့� တုံ့့��ပြ�န်သံံ သူူရဲ့့�လက််ထော�ာက််
တွေ�ေဆီက ထွွက်လာာသေး�းတယ််။

အထက်လွှှတ်တော်�်�ရွေး�း�ကော�ာက််ပဲွဲ�နီးး�ပြီ�
လေ�။ အာာဏာာရလစ််ဘရယ််ဒီီမုို�ကရက်
တစ််ပါါတီဟာာ နုို�င််ငံံရေး�းကို� ကော�ာင်းး�ကော�ာင်းး�
ကစား�းနေ�တ    ယ်် ၊  နုို� င်် ငံံ ရေး�း ဉာာ ဏ်် နီီ 
ဉာာဏ််နက်တွေ�ေ ထုုတ်သုံးး��နေ�တယ််၊ ger-
rymandering လုုပ်တဲ့့�နေ�ရာာ မှာာ� 
ကျွွမ်းး�ကျျင််တယ််လို့့�� ပြော��ာချျင််ရဲ့့�။

ရွေး�း�ကော�ာက််ပွဲဲ�နီးး�ပြီ�ီလေ�ရွေး�း�ကော�ာက််ပွဲဲ�နီးး�ပြီ�ီလေ�
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Sacramento, California ရှိိ� သာာသနာ့့�ဂုုဏ််ရည််ကျော�ာ�င်းး�တုို�က််တွွင် ကုို�ကုို�
လွွင်၊ မချော�ာ�စုုလှို�င််၊ သားး� ကော�ာင်းး�ခန့့်�ကုို�ကုို� ကုို� သာာသနာ့့�အမွေ�ေခံယူူစေ�ပြီး�း� ဒုုလ္လလ ဘ 
ရဟန်းး�ခံံ ရှှင်် ပြု�ုအခမ်းး�အနား�းကို� ဇွွန်၂၈၊ ၂၀၂၅ က မြ�န်မာ့့�ရိုးး��၇ာာယဉ််ကျေး�း�မှုု
အစဉ််အလာာအတုို�င်းး� အခမ်းး�အနား�းဖြ�င့့်�ကျျင်းး�ပခဲ့့�သည််။ ပံုံ�- ယာာ

Bethlehem, Pennsylvania ရှိိ� သစ္စာာ�နန္ဒဒဓမ္မမစင်တာာကျော�ာ�င်းး�တုို�က််တွွင်  
SNDC မိိသားး�စုုများ�း�နှှင့့်�မိိတ်ဆွေ�ေများ�း�စုုပေါ�ါင်းး�၍ ဒုုတိိယအကြ�မ်မြော��ာက်် မြ�န်မာ့့�ရိုးး��ရာာ 
အတာာသင်္ကြ�ြန်ပဲွဲ�တော်�်�နှှင့့်� ရံံပံုံ�ငွေေ�ဈေး�းရော�ာင်းး�ပဲွဲ�တော်�်�ကို� ဇွွန်၂၂၊ ၂၀၂၅ က ကျျင်းး�ပခဲ့့�
သည််။ အခမ်းး�အနား�းတွွင် ကလေး�းများ�း�အတွွက် ရေ�ကစား�းမဏ္ဍပ််၊ ဖျော်�်��ဖြေ�ေရေး�း
အစီီအစဉ််တွွင်  The Wolves Music Band ၏တေး�းဂီတနှှင့့်�တဲွဲ�ဖက််ပြီး�း� မျိုးး� ��ဆက်
သစ််ကလေး�းများ�း�၏ အကပဒေေသာာများ�း�၊ ဒေေသခံများ�း�၏ သင်္ကြ�ြန်အဆုို�အကများ�း�ဖြ�င့့်�
ဖျော်�်��ဖြေ�ေခဲ့့�ကြ�ပြီး�း� ရန်ပံုံ�ငွေေ�ဈေး�းရော�ာင်းး�ပဲွဲ�တွွင်လဲဲ ကုုသို�လ််ရှှင််များ�း�က မြ�န်မာာအစား�းအစာာ
များ�း�ရော�ာင်းး�ချျပေး�းခဲ့့�သည််။ ကံံစမ်းး�မဲဲအစီီအစဉ််တွွင် မဲဲ ၂၃၁မဲဲ ရော�ာင်းး�ချျခဲ့့�ရပြီး�း� ပဲွဲ�
ဖြ�စ််မြော��ာက််ရေး�းကော်�်�မတီက ပထမဆုု Iphone 16 Pro Max, ဒုုတိိယဆုု Air Pod 
, တတိိယဆုု Air Pid နှှင့့်�  Philadelphia မြို့�့�� ကုို�ရန်လင်းး�+မသီတာာ တို့့��က $600 
တန်ဖိုးး��ရှိိ�သော�ာ branded အလှှကုုန်ပစ္စစည်းး�များ�း�ကုို� လှူူ�ဒါါန်းး�ခဲ့့�ရာာ နှှစ််သိိမ့့်�ဆုု၁၈ဆုု 
ကုို�ပါါ မဲဲဖော�ာက််ပေး�းခဲ့့�သည််။ နော�ာင််နှှစ််တွွင်လဲဲ ဇွွန်လ၏ တတိိယပတ်် တနင်္ဂဂနွေ�ေနေ့�
တွွင် မြ�န်မာ့့�ရိုးး��ရာာအတာာသင်္ကြ�ြန်ပဲွဲ�တော်�်�ကို� ကျျင်းး�ပမည််ဖြ�စ််သည််။ သစ္စာာ�နန္ဒဒ ဓမ္မမစင်
တာာကျော�ာ�င်းး�၏လိိပ်စာာမှာာ� -5050 Route 378, Bethlehem, PA 18015 ဖြ�စ််ပြီး�း� 
ဆရာာတော်�်�အရှှင််ဇဝန(တမို�က််သာာ) က ကျော�ာ�င်းး�ထုို�င််ဆရာာတော်�်�အဖြ�စ််သီီတင်းး�သုံးး��
လျျက််ရှိိ�ကာာ ကျော�ာ�င်းး�တုို�က််အတွွက်လှူူ�ဒါါန်းး�လုို�သူူများ�း�သည်် Zelle :- (6107519627) 
FNU JAVANA သို့့�� လှူူ�ဒါါန်းး�နုို�င််ပါါသည််။ ပံုံ� -ယာာ

Portland, Oregon တွွင် တည််ရှိိ�သော�ာ သီီရိိမင်္ဂဂလာာကျော�ာ�င်းး�တုို�က််၏ ၁၂ကြိ�ိမ်
မြော��ာက်် အသံံမစဲဲပဋ္ဌာာန်းး�ပဲွဲ�ကုို� ဇွွန်၁၈မှှ၂၂ထိိကျျင်းး�ပကျျင်းး�ပခဲ့့�ပြီး�း� ပဋ္ဌာာန်းး�အော�ာင််ပဲွဲ�
အခမ်းး�အနား�းကို� ဇွွန်၂၂တွွင် ပြု�ုလုုပ်ခဲ့့�သည််။ ဖွွင့့်�ပဲွဲ�နေ့�မနက်ပုို�င်းး�တွွင် မဟာာအတုုလ
ဆန္ဒဒပူူရဏီ ဆန္ဒဒတော်�်�ပြ�ည့့်�ဘုုရား�းရင်ပြ�င်တွွင်စ  ရွှေ�ေစင်တိိပိိဋကဓရဆရာာတော်�်�အမှူးး��
ပြု�ုသော�ာသံံဃာာတော်�်�များ�း�ကစုုပေါ�ါင်းး�၍ ဗုုဒ္ဓါါ�ဘိိသေ�ကဘုုရား�းအနေ�ကဇာာတင်မင်္ဂဂလာာ
ကျျင်းး�ပခြ�င်းး�၊ပရိိတ်ရွွတ်ခြ�င်းး�၊ ဗုုဒ္ဓါါ�နုုဿတိိကမ္မမဋ္ဋ္ဌာာ�န်၊ မေ�တ္တာာ �ကမ္မမဋ္ဋ္ဌာာ�န်းး�များ�း�စီးး�ဖြ�န်းး�ခြ�င်းး�
များ�း�ပြု�ုလုုပ်ခဲ့့�ကြ�သည််။ ပဋ္ဌာာန်းး�အော�ာင််ပဲွဲ�အခမ်းး�အနား�းတွွင် သံံဃာာ ၂၃ပါးး�၊ ထုို�င်းး�ကျော�ာ�င်းး�
မှှ ဆရာာတော်�်� လေး�းပါးး�၊ စုုစုုပေါ�ါင်းး�သံံဃာာ(၂၇)ပါးး� ကုို� သိိမ်ဆိိမ်းး�လော�ာင်းး�လှူူ�ခဲ့့�ကြ�သည််။ 

ပထမဆုု iPhone 16 Pro Max ကုို� မဲဲပေါ�ါက်ခဲ့့�သော�ာ နယူးး�ယော�ာက််ပြ�ည််နယ််၊ ယူူ
တီီကာာမြို့�့��က အရှှင််ပညိိန္ဒဒအားး� သီီရိိမင်္ဂဂလာာကျော�ာ�င်းး�တုို�က်် ကျော�ာ�င်းး�ထုို�င််ဆရာာတော်�်�
အရှှင်် သီီရိိန္ဒဒက ဆက်ကပ်ခဲ့့�သည််။ သီီရိိမင်္ဂဂလာာကျော�ာ�င်းး�အတွွင်းး�ကရှေး�း�ဟော�ာင်းး�
လက််ရာာရုုပ်ပွား��းဆင်းး�တုုတော်�်�များ�း�အားး� ရွှေ�ေစင်တိိပိိဋကဓရဆရာာတော်�်� အမှူးး��ပြု�ု
သံံဃာာတော်�်�များ�း�က ဗုုဒ္ဓါါ�ဘိိသေ�ကဘုုရား�းအနေ�ကဇာာတင်မင်္ဂဂလာာပြု�ုလုုပ်ဆော�ာင််ရွွက်
ခဲ့့�ကြ�သည််။ ပဋ္ဌာာန်းး�ပဲွဲ�သို့့�� ပြ�ည််နယ််အသီးး�သီးး�မှှ မြ�န်မာာမိိသားး�စုုများ�း�၊ သြ�စတြေး��းလျျ၊ န
ယူးး�ဇီီလန််မှှ မြ�န်မာာမိိသားး�စုုများ�း� အပါါအဝင်် Seattle မှှ ဗီီယက်နမ်မိိသားး�စုုများ�း�ပါါ 
တက်ရော�ာက််ခဲ့့�ကြ�သည််။  ပံုံ� - ယာာ

Fort Wayne, Indiana ရှိိ� ဇေ�တဝန််ကျော�ာ�င်းး�တုို�က််တွွင် ၂၀၂၅ နွေ�ေရာာသီီ စုုပေါ�ါင်းး�ရှှင််ပြု�ုရဟန်းး�နှှင့့်�
သိိက္ခာာ�ထပ်အလှူူ�တော်�်�မင်္ဂဂလာာပဲွဲ�ကုို� ဇွွန်၂၁နှှင့့်�၂၂တို့့��တွွင် ကျျင်းး�ပခဲ့့�ရာာ သံံဃာာငါးး�ပါးး�သာာသနာ့့�ဘော�ာင််ဝင််
ခဲ့့�ကြ�သည််။ ရဟန်းး�ခံံရှှင််ပြု�ု အခမ်းး�အနား�းကို� မြ�န်မာ့့�ဓလေ့�့ထုံ�စံံနှှင့့်�အညီီ ကျော�ာ�င်းး�ဝန်းး�တွွင်းး� ရှှင််လော�ာင်းး�
လှှည့့်�အခမ်းး�အနား�းဖြ�င့့်� စည််ကားး�စွာာ�ကျျင်းး�ပခဲ့့�သည််။  ဓာာတ််ပံုံ�- ကုို�ခင််မော�ာင််လေး�း။
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Azusa ဗြ�ဟ္မမဝိိဟာာရကျော�ာ�င်းး�တုို�က််တွွင် ၂၀၂၅၊ နွေ�ေရာာသီီရှှင််ပြု�ုရဟန်းး�ခံံအခမ်းး�အနား�းကို� ဇွွန်၁၂တွွင်ကျျင်းး�ပ
ခဲ့့�ရာာ ရဟန်းး�၅ပါးး�၊ ရှှင််သာာမဏေ�၅ပါးး�တို့့�� သာာသနာ့့�ဘော�ာင််ဝင််ခဲ့့�ကြ�သည််။ စုုပေါ�ါင်းး�ရှှင််ပြု�ု ဒုုလ္လလ ဘ ရဟန်းး�ခံံပဲွဲ�တွွက် 
နံံနက်ပုို�င်းး�၌  မြ�န်မာ့့�ရိုးး��ရာာဓလေ့�့ထုံးး��စံံအတုို�င်းး� ကျော�ာ�င်းး�ဝန်းး�အတွွင်းး� ရှှင််လော�ာင်းး�လှှည့့်�ကြ�ပြီး�း� အဇူူဇာာတော�ာင််ပေါ်�်
ရှိိ� အဇူူဇာာ-ရွှေ�ေတိိဂုံ�စေ�တီနှှင့့်� ဗော�ာဓိိပင််ကုို� ဖူးး�မြော်��်�ခဲ့့�ကြ�သည််။ စုုပေါ�ါင်းး�ရှှင််လော�ာင်းး�လှှည့့်�ပဲွဲ�၏ကုုသို�လ််ရှှင််များ�း�မှာာ� 
Galbert Gaw+Dr.ရီီရီီအေး�းတို့့�� ဖြ�စ််ကြ�သည််။ နေ့�လယ််ပုို�င်းး�တွွင် ဒုုလ္လလ ဘ ရှှင််ပြု�ု ရဟန်းး�ဝတ််ကြ�မည့့်� 
ရဟန်းး�လော�ာင်းး�နှှင့့်� ရှှင််လော�ာင်းး�၁၀ဦးးကို� ဆံံချျပြီး�း� သင်္ကကန်းး�ဝတ််ခဲ့့�ကြ�ကာာ ရဟန်းး�လော�ာင်းး�ငါးး�ပါးး�က သိိမ်ဝင််ရဟန်းး�ခံံ
ကာာ ကုုသို�လ််ရှှင််များ�း�က သိိမ်ဆင်းး�လော�ာင်းး�ခဲ့့�ကြ�သည််။ ညနေ�ပို�င်းး�တွွင် ရွှေ�ေစင်တိိပိိဋကဆရာာတော်�်�က တရား�းချီးး� �
မြှ�င့့်�ကာာ အရှှင််ဧသကအမှူးး��ရှိိ�သော�ာသံံဃာာတော်�်�များ�း�အားး� နဝကမ္မမများ�း�လှူူ�ဒါါန်းး�ကာာ ကုုသို�လ််ကော�ာင်းး�မှုုတို့့��ကို� 
ရေ�စက်ချျအမျှှဝေ�ခဲ့့�သည််။  ဓာာတ််ပံုံ�- မြ�တ်ပဋ္ဌာာန်းး�။

Azusa, CA ဗြ�ဟ္မမဝိိဟာာရကျော�ာ�င်းး�တိုု�က််Azusa, CA ဗြ�ဟ္မမဝိိဟာာရကျော�ာ�င်းး�တိုု�က််

နွေေ�ရာာသီီရှှင််ပြု�ုရဟန်းး�ခံံနွေေ�ရာာသီီရှှင််ပြု�ုရဟန်းး�ခံံ

သာာသာာအရေး�းကြီး�း�ကြော��ာင်းး� ယံုံ�ကြ�ည််ကြ�သည််။ 

ICE များ�း�၏ ရွှေ့��ပြော��ာင်းး�အခြေ�ေချျသူူများ�း�ကုို� ရှော�ာ�င်တခင််ဖမ်းး�ဆီးး�ခြ�င်းး�များ�း�တွွင် နေ�ထို�င််ခွွင့့်�အထော�ာက််အထားး�
မရှိိ�သူများ�း�ပါါဝင််သကဲ့့�သို့့�� နုို�င််ငံံသားး�များ�း�လဲဲ ပါါဝင််ခဲ့့�သည််။ ဇွွန်၁၇၊ ၂၀၂၅တွွင် Pico River ၌ Walmart အနီးး�
တွွင်အလုုပ်လုုပ်နေ�သော�ာ အမေ�ရိိကန်နုို�င််ငံံသားး�ဖြ�စ််သူူ Adrian Andrew Martinez, အသက်၂၀ အားး� ICE 
များ�း�က သူူတို့့��၏လုုပ်ငန်းး�ခွွင်တွွင် ပါါဝင််ပတ််သက်လာာသော�ာကြော��ာင့့်� ကုို�ယ််ထိိလက််ရော�ာက််ပြု�ုကာာ ဖမ်းး�ဆီးး�သွားး��ခဲ့့�
သဖြ�င့့်�  Pico River City Hall ၌ ဆန္ဒဒပြ�ခဲ့့�ကြ�သည််။  Montebello, CA တွွင် ဇွွန်၁၃၊ ၂၀၂၅၊ ညနေ�၄နာာရီီ
ခဲွဲ�ခန့့်�က က Javier Ramirez ဆုို�သူူ အမေ�ရိိကန်နုို�င််ငံံသားး�ကုို� ICE များ�း�က လက််ထိိပ်ခတ််ကာာ ဖမ်းး�ဆီးး�ခဲ့့�သည််။ 
Javier Ramirez သည်် San Bernardino, CA တွွင် မွေး�း�ဖွား��းခဲ့့�သူူဖြ�စ််ပြီး�း� tow yard လုုပ်ငန်းး�ကုို� ဆယ််စုု
နှှစ််တစ််နှှစ််ကျော်�်�� ပုို�င််ဆုို�င််လုုပ်ကုို�င််နေ�သူဖြ�စ််သည််။  လူူများ�း�ကုို�ဖမ်းး�ဆီးး�သော�ာအခါါ ICE များ�း�သည်် Public 
servants များ�း�ကြ�သော်�်�လဲဲ  သူူတို့့��၏မျျက််နှာာ�ကို� Maskများ�း�၊ မျျက််လုံးး��အကာာများ�း�ဖုံးး��ထားး�သော�ာကြော��ာင့့်� Cali-
fornia တွွင် ထုို�အချျက််ကုို� ပြု�ုပြ�င်ပြီး�း� လူူများ�း�ကုို�ဖမ်းး�ဆီးး�သော�ာအခါါ မိိမိိမည််သူူဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�ပြ�သကြ�ရန်   "No 
Secret Police Act" ကုို�  ပြု�ုရန် ဥပဒေေမူကြ�မ်းး�ကုို� Sen. Scott Wiener, D-San Francisco. နှှင့့်� 
Assembly Public Safety Committee Chair Jesse Arreguín, D-Oakland တို့့��က ဇွွန်၁၇တွွင် ရေး�းဆွဲ�ခဲ့့�သည််။ 

Cal ifornia ပြ�ည််နယ််
အုုပ်ချုု�ပ််ရေး�းမှူးး��၏ အမိိန့့်�ကုို� 
ကျော်�်��လွွန်   ပြီး�း�  သမ္မ မ တက  
ပြ�ည််နယ်် National Guard 
များ�း�ကုို� Los Angeles တွွင် 
တာာဝန််ချျခြ�င်းး�ကုို� Gov. Gavin 
Newsom သည်် Tenth 
Amendment ကုို� ချိူး�း� �ဖော�ာက််
သ ဖြ�င့့် �  ရပ်  ဆုို� င်းး� ပေး�းရန်   
လျှော�ာ�က်  ထားး� ရာာ  ဇွွန်  ၁၂ ၊ 
၂၀၂၅တွွင် U.S. District 
Judge Charles Breyer က 
သမ္မမတ Trump သည်် Cali-
fornia ပြ�ည််နယ််အုုပ်ချုု�ပ််ရေး�း

မှူးး��၏ဆန္ဒဒမပါါဘဲဲ California National Guard များ�း�ကုို� Los Angeles ၏  ICE operations 
များ�း�မှာာ�ကူညီီရန်အမိိန့့်�ပေး�းခြ�င်းး�မှာာ� သူူ၏အာာဏာာကုို�ကျော်�်��လွွန်ကာာ Tenth Amendment ကုို�ချိူး�း� �ဖော�ာက််
ခြ�င်းး�ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� အမိိန့့်�ချျခဲ့့�သော်�်�လဲဲ Ninth Circuit Court of Appeals  အယူူခံံတွွင် ထုို�အမိိန့့်�အားး�
ပိိတ်ပင််ကာာ သမ္မမတအားး� National Guard များ�း�ကုို� Los Angeles တွွင်ဆက်လက််ချျထားး�ရန်ဆုံးး��ဖြ�တ်
ခဲ့့�ပြီး�း� ဇွွန်၁၇၊ ၂၀၂၅တွွက် ကြား�း�နား�းမှုုပြု�ုကာာ ဇွွန်၁၉၊ ၂၀၂၅မှှစပြီး�း� အမှုုပြီး�း�သည််အထိိ ပြ�န်လည််ချျထားး�ရန်
အမိိန့့်�ပေး�းခဲ့့�သည််။ ဖယ််ဒရယ််အမိိန့့်�ဖြ�င့့်� ထပ်တိုးး��အင််အားး�၂၀၀၀  National Guard များ�း�ကုို� Los 
Angeles တွွင်ချျထားး�ရန်အမိိန့့်�ပေး�းခဲ့့�ကြော��ာင်းး� Pentagon က ကြေ��ငြာ�ာခဲ့့�သည််။ 

 From P28   Los Angeles Protests

Portland, OR သီီရိိမင်္ဂဂလာာကျော�ာ�င်းး� အသံံမစဲဲပဋ္ဌာာန်းး�ပွဲဲ�Portland, OR သီီရိိမင်္ဂဂလာာကျော�ာ�င်းး� အသံံမစဲဲပဋ္ဌာာန်းး�ပွဲဲ�

Bethlehem, PA သစ္စာာ�နန္ဒဒဓမ္မမစင််တာာကျော�ာ�င်းး� သင်္ကြ�ြန််ပွဲဲ�   Bethlehem, PA သစ္စာာ�နန္ဒဒဓမ္မမစင််တာာကျော�ာ�င်းး� သင်္ကြ�ြန််ပွဲဲ�   

Sacramento, CA Sacramento, CA သာာသနာ့့�ဂုုဏ််ရည််ကျော�ာ�င်းး�  ရဟန်းး�ခံံ ရှှင််ပြု�ုအခမ်းး�အနား�းသာာသနာ့့�ဂုုဏ််ရည််ကျော�ာ�င်းး�  ရဟန်းး�ခံံ ရှှင််ပြု�ုအခမ်းး�အနား�း
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Fort Wayne, INFort Wayne, IN ဇေေတဝန််ကျော�ာ�င်းး�နွေေ�ရာာသီီ ဇေေတဝန််ကျော�ာ�င်းး�နွေေ�ရာာသီီ
 စုုပေါ�ါင်းး�ရှှင််ပြု�ုရဟန်းး�နှှင့့်�သိိက္ခာာ�ထပ််အလှူူ� စုုပေါ�ါင်းး�ရှှင််ပြု�ုရဟန်းး�နှှင့့်�သိိက္ခာာ�ထပ််အလှူူ�
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www.SuperSmileDental.com

SUPER SM
ILE DENTAL

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

Dr. Min Lwin

Dr. Tin Tin Htwe

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

W e  C a r e  F
o

r

 Y
o u r  S m i l e

SUPER SM
ILE DENTAL

W e  C a r e  F
o

r

 Y
o u r  S m i l e

SUPER SM
ILE DENTAL

DENTISTA

牙科诊所

San Gabriel Office
1739 S San Gabriel Blvd

San Gabriel
CA 91776

Ph: (626) 288-5777

t(626) 578 9991

Fax:

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

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

zHk;ESifhar;jref;pHkprf;yg/ 

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

Rachel Chhek, Pharm.D.
Pharmacy Owner

Transferring Prescriptions is EASY!
Call us with your Rx Numbers 

or bring your containers

Transferring Prescriptions is EASY!
Call us with your Rx Numbers 

or bring your containers

owif;aumif;....

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

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

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

We Accept
Medi-Cal and Most Insurance Plans

Too Ng ( Ko Aung)

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

Blue Pearl Kangen Water 

Made In Japan    100%, Medical Graded Alkaline water Machine

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

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

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

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

and call for more details”
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Let Us Give 

You A Healthy

Smile
Let Us Give 

You A Healthy

Smile

May Valley Dental Center

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

May Valley Dental Center

Daily - 9Am to 6pm

11766 Valley Blvd.
El Monte, CA 91732

Tel. (626)-448-5000

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

Teeth Whitening

$249 Reg. $450

,ckjzw

fydkif;,
lv

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

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

Zoom! about an hour in o�ce bleaching

lumineers(veneers)lumineers(veneers)

Open Saturday 

& Sunday

www.MayValleyDental.com    info@mayvalleydental.com

6850 Lincoln Ave.Suite 100
Buena Park , CA 90620

Tel. (714)-229-1888

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

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

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

vkyfief;opfudpöwdk htwGuf qufoG,fwdkifyifEdkifygonf?


