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We'll Always Have Summer
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PEARL KHOO
Realtor
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DRE #00908574
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(၃၇) နစ်် မြော��ာက်် ၈၈၈၈ အရေး�းတော်�်�ပံုံ�အခမ်းး�အနား�းကုို� သြ�ဂုုတ်၁၀၊ ၂၀၂၅ခုုနှှစ််တွွင်် Fort Wayne, 
Indiana ပြ�ည််နယ််တွွင်် ကျျင်းး�ပခဲ့�သည််။ အထူးး�ဧည့့်�သည််တော်�်�များ�း�အဖြ�စ််  မြ�န််မာာနုို�င််ငံံ၊ ပြ�ည််ထော�ာင််စုု
လှွှတ််တော်�်�ကို�ယ််စား�းပြု�ုကော်�်�မတီဦးးအော�ာင််ကြ�ည််ညွွန့့်�၊ ၁၉၉၀ခုုနှှစ််နှှင့့်� ၂၀၂၀ခုုနှှစ််၊ ဧရာာဝတီီတုို�င်းး�၊ ဝါးး�
ခယ််မမြို့�့��နယ််ပြ�ည််သူ့့�လှွှတ််တော်�်�ကို�ယ််စား�းလှှယ်် ဦးးသိိန်းး�ဇော်�်� ၊  ရှှမ်းး�ပြ� ည််နယ််၊ ကျိုု��င်းး�တုံ � မြို့�့��နယ်် 
ပြ�ည််သူ့့�လှွှတ််တော်�်�ကို�ယ််စား�းလှှယ်် ဒေါ်�်နီီလာာဝင်းး�တို့့�� တက််ရော�ာက််ခ့ဲ့�ကြ�သည််။ ခေ�တ်အဆက််ဆက်် စစ််
အာာဏာာရှှင််စနစ််တော်�်�လှန််ရေး�းတွွင်် ကျျဆုံးး��သွားး��သော�ာခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််များ�း�ကို� အလေး�းပြု�ုပြီး�း� ၃၇နှှစ််မြော��ာက်် 
၈၈၈၈အတွွက််ပေး�းပို့့��သော�ာ သဝဏ််လွှာာ�များ�း�ကို� ဖတ်ကြား�း�ခဲ့�သည််။ 

ဦးးအော�ာင််ကြ�ည််ညွွန့့်�က  " ကြွ�ွရော�ာက််လာာတ့ဲ့�ဧည့့်�သည််တော်�်�တွေ�ေထဲဲက အများ�း�စုုက ၈၈၈၈မှာာ� ပါါဝင််ခ့ဲ့�
တ့ဲ့�၊ အ့ဲ့�ဒီီထဲဲက ရုုန်းး�ကန်ခ့ဲ့�ကြ�သူူတွေ�ေပဲဲဖြ�စ််ပါါတယ််။ ဒီီအတွွက််လဲဲ ကျျနော်�်�တို့့�� ဘယ််
သော�ာခါါမှ နော�ာင််တမရပါါဘူးး�။  ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည််ပြော��ာသလို�ပဲဲ ကျျနော်�်�တို့့��တွေ�ေ 

Fort Wayne, Indiana ရှိိ� ကရင််တုို�င်းး�ရင်းး�သားး�များ�း�ရိုးး��ရာာ ချျည််ဖြူ�ူဖွဲ့့��မင်္ဂဂလာာအခမ်းး�အနား�းကုို� ၂၀၂၅ခုုနှှစ််၊ 
သြ�ဂုုတ်၁၇ရက််က ဇေ�တဝန််ကျော�ာ�င်းး�တို�က််တွွင်် ကျျင်းး�ပခဲ့�သည််။ Peace Brothers အဖွဲ့့��က ကရင််ရိုးး��ရာာချျည််
ဖြူ�ူဖွဲ့့�� မင်္ဂဂလာာအခမ်းး�အနား�းကုို� ဦးးဆော�ာင််ကျျင်းး�ပခဲ့�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််ပြီး�း� ကရင််လူူကြီး�း�၊ လူူငယ််၊ ကရင်် ဗုုဒ္ဓဓဘာာသာာ၊ 
ခရစ််ယာာန််နှှင့့်� အခြား�း�တို�င်းး�ရင်းး�သားး�များ�း�၊ ဗမာာမိိသားး�စုုများ�း� စုုစုုပေါ�ါင်းး� လူူ၁၅၀ခန့့်�တက််ရော�ာက််ခ့ဲ့�ကြ�သည််။

အခမ်းး�အနား�းတွွင်် ဖျော်�်��ဖြေ�ေရေး�းအစီီအစဉ််၌ ကရင််ရိုးး��ရာာ ဒုံးး��ယိိမ်းး�အကကို� ကရင််သီီချျင်းး�

New York City, New York ရှိိ� National Humanitarian Fundraising For Myanmar 
(NHFMM)အဖွဲ့့��က စီီစဉ််ကျျင်းး�ပသော�ာ “ပဉ္စမအကြိ�ိမ်မြော��ာက်် မြ�န််မာ့့�အစား�းအစာာ လမ်းး�မတန်းး�ဈေး�းပွဲဲ�တော်�်�” 
ကုို� သြ�ဂုုတ်၁၆၊ ၂၀၂၅က Elmhurst ရှိိ� Little Thailand Way တွွင််ကျျင်းး�ပခဲ့�သည််။ မနက််၁၁နာာရီီမှှ 
မွွန်းး�လွဲဲ�၃နာာရီီထိိ ဈေး�းပွဲဲ�တော်�်�ကို� ကျျင်းး�ပခဲ့�ပြီး�း� မြ�န််မာာစား�းစရာာအမျိုးး���ပေါ�ါင်းး� ၈၀ကျော်�်��ကို� ရော�ာင်းး�ချျပေး�းခ့ဲ့�
သည််။ ဈေး�းရော�ာင်းး�ပွဲဲ�ဖွင့့်�လှှစ််ခြ�င်းး�ကို� ဒေါ်�်မေ�သီီခက ကြေ��ငြာ�ာပေး�းခ့ဲ့�ပြီး�း� တေး�းသံံရှှင်် ကျော်�်��သီဟနှှင့််�NYC 
မှှ တေး�းသံံရှှင််များ�း�က Third Medium Band က Live တေး�းဂီီတဖျော်�်��ဖြေ�ေတင််
ဆက််ခ့ဲ့�သည််။ ဖွွင့့်�ပွဲဲ�အခမ်းး�အနား�းသို့့�� ကုို�နေ�တင််မြ�င့့်�၊ ကုုလသမဂ္ဂဂဆုို�င််ရာာသံံအမတ်

အမေ�ရိိကပြ�ည််ထော�ာင််စုု ကယ််လီီဖိုးး��နီးး�ယားး�ပြ�ည််နယ််မြော��ာက််ပုို�င်းး�မှာာ� အခြေ�ေစို�က််နေ�ထို�င််ကြ�တဲ့� ရန်ကုုန်စက််မုှု
တက္ကက သုို�လ််ကျော�ာ�င်းး�သားး�ဟော�ာင်းး�များ�း�အသင်းး� NorCalRITAA ရ့ဲ့� Summer Lunch Party ကုို� ၂၀၂၅ခုုနှှစ်် 
ဩဂုုတ်လ(၁၆)ရက်် စနေ�နေ့�့ နံံနက်် (၁၁) နာာရီီမှှ ညနေ� (၃)နာာရီီအထိိ San Bruno မြို့�့��ရှိိ� စီီနီီယာာစင််တာာမှာာ� 
ကျျင်းး�ပခဲ့�ရာာ ဆရာာဆရာာမဟော�ာင်းး�များ�း�၊ ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကျော�ာ�င်းး�သူူဟော�ာင်းး�များ�း� နှှင့််� မိိသားး�စုုဝင််များ�း�၊ မိိတ်ဆွေ�ေ
သူူငယ််ချျင်းး�များ�း� စုုစုုပေါ�ါင်းး� (၁၅၀)ကျော်�်�� တက််ရော�ာက််ခ့ဲ့�ပါါတယ််။ 

အခမ်းး�အနား�းမှာာ� Guest Speaker များ�း�ဖြ�စ််သော�ာ ဆရာာဦးးထွွန်းး�အော�ာင််ကျော်�်��မှ General Knowledge 
of AI Technology, ဆရာာဦးးစန်းး�လှအော�ာင််မှှ Career Development and Opportunity အကြော��ာင်းး�
များ�း� ကုို� Online မှှတဆင့််� ဟော�ာကြား�း�ခြ�င်းး� ပြု�ုလုုပ်ခ့ဲ့�ပါါတယ််။ အမိိကျော�ာ�င်းး�တော်�်�ကြီး�း�အလွွမ်းး�ပြေ�ေအဖြ�စ်် မကြာ�ာ
သေး�းမီီက ရုို�က််ကူးး�ထားး�သော�ာ ရန်ကုုန်စက််မုှုတက္ကက သုို�လ််၏ ပံုံ�ရိိပ်များ�း�ဗီဒီီယုို� ပြ�သခြ�င်းး�ကို�လည်းး� ပြု�ုလုုပ်ခ့ဲ့�ပါါတယ််။    
အမိိမြ�န််မာာပြ�ည််အလွွမ်းး�ပြေ�ေ မြ�န််မာာစား�းသော�ာက််ဖွွယ််ရာာများ�း�ကို�စား�းသော�ာက််ကြ�ပြီး�း�၊ ကံံစမ်းး�မဲဲဖော�ာက််ခြ�င်းး�၊ စုုပေါ�ါင်းး�
ဓာာတ််ပံုံ�များ�း�ရို�က််ကူးး�ကြ�ခြ�င်းး�စသည််တို့့��ကုို� လုုပ်ဆော�ာင််ခ့ဲ့�ပါါတယ််။ ရန်ကုုန်စက််မုှုတက္ကက သုို�လ််ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကျော�ာ�င်းး�သူူ
ဟော�ာင်းး� ငယ််ပေါ�ါင်းး�သူူငယ််ချျင်းး�တွေ�ေ ပျော်�်��ရွှင််စွာာ�ပြ�န်လည််ဆံုံ�တွေ�ေကြ�သော�ာအခမ်းး�အနား�း ဖြ�စ််ခ့ဲ့�သည််။

ကရင််တိုု�င်းး�ရင်းး�သားး�များ�း�ရိုးး ��ရာာ ချျည််ဖြူ�ူဖွဲ့့��မင်္ဂဂလာာအခမ်းး�အနား�းကရင််တိုု�င်းး�ရင်းး�သားး�များ�း�ရိုးး ��ရာာ ချျည််ဖြူ�ူဖွဲ့့��မင်္ဂဂလာာအခမ်းး�အနား�း (၃၇) နစ်် မြော��ာက်် ၈၈၈၈ အရေး�းတော်�်�ပုံံ�အခမ်းး�အနား�း(၃၇) နစ်် မြော��ာက်် ၈၈၈၈ အရေး�းတော်�်�ပုံံ�အခမ်းး�အနား�း

NorCalRITAANorCalRITAA  ရဲ့့�   ရဲ့့� 2025 Summer Lunch Party 2025 Summer Lunch Party 

ပဉ္စ စမအကြိ�ိမ််မြော��ာက်် မြ�န််မာ့့�အစား�းအစာာ လမ်းး�မတန်းး�ဈေး�းပွဲဲ�တော်�်�ပဉ္စ စမအကြိ�ိမ််မြော��ာက်် မြ�န််မာ့့�အစား�းအစာာ လမ်းး�မတန်းး�ဈေး�းပွဲဲ�တော်�်�

သတင်းး�
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Gratitude Vision Optometry 
1632 Puente Ave. Baldwin Park CA 91706

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

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

Follow us on

rsufrSef ESihf rsufuyfrSefyg0gprf;oyfjcif;/

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

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

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

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

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

rsufpdaq;cef;

Primary Eye Care
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Japantown, San Francisco တွွင်် သြ�ဂုုတ်၂၊ ၂၀၂၅က ကျျင်းး�ပခဲ့�သော�ာ 51st 
Annual Nihonmachi Street Fair   ယဉ််ကျေး�း�မှုပွဲဲ�တော်�်�တွင်် မြ�န််မာာ Com-
munity မျိုးး��� ဆက််သစ််များ�း�ဖြ�စ််ကြ�သော�ာ  မော�ာင်် Maxim နှှင့့်� မော�ာင််ဈာာန််ရှိူူ��င်းး�ဖြိုး�း��တို့့��
က ရိုးး��ရာာဝတ််စံုံ�များ�း�ဝတ််ဆင််ကာာOne Myanmar Community Sign ကုို�ကုို�င််
ဆော�ာင််၍ သရုုပ်ပြ�ခဲ့�ပြီး�း� Cassidy Oo, Madeline Oo, Mizuri Phyo, Dandari 
Phyo, Viola Do, Amanda Min, Thea Htoo, Ellie နှှင့့်� Xandra တို့့��က 
"ဟော�ာတော့� �့" သီီချျင်းး�ဖြ�င့့်���့မြ�န််မာာသင်္ကြ�ြန်ယ်ိိ�မ်းး�၊ Amy, Ivy နှှင့့်�  Sithu Aye Moh 
တို့့��က "မင်္ဂဂလာာပါါ" သီီချျင်းး�နော�ာက််ခံံဖြ�င့့်� မြ�န််မာာအက၊ Viola, Mizuri, Cassidy နှှ
င့့်� Ellie တို့့��၏ "သင်္ကြ�ြန်မိုးး��" သီီချျင်းး�ဖြ�င့့်� သင်္ကြ�ြန်အက တို့့��ကုို� ဖျော်�်��ဖြေ�ေခဲ့�ကြ�သည််။ 
ထို့့��နော�ာက််  မြ�န််မာာအကဆရာာမတစ််ဦးးဖြ�စ််သော�ာ Mindy Khoo က One Myan-
mar Community ကုို�ယ််စား�း ကျေး�း�ဇူးး�စကားး�များ�း�ပြော��ာကြား�း�ခဲ့�သည််။ 

Nihonmachi Street Fair တွွင်် San Francisco ရှိိ� အာာရှှ-ပစိိဖိိတ်အမေ�
ရိိကန်တို့့��၏ ကုို�ယ််ပုို�င််ယဉ််ကျေး�း�မှုပုို�င််ဆုို�င််သော�ာဘဝများ�း�ကို� ရိုးး��ရာာအဆုို�၊ အက၊ စား�းစရာာ၊ 
ကွွ န်် မြူ�ူနတီီအသုို�င်းး�အဝုို�င်းး�တို့့��ကမ်းး�လှမ်းး�ဆက််သွွယ််မုှု ၊  ကွွ န်် မြူ�ူနတီီအပေါ်�် 
ဝန််ဆော�ာင််မုှုပေး�းခြ�င်းး�များ�း�ဖြ�င့့်�ထင််ဟပ််စေ�သည််။ California တွွင်် Japantown ရှိိ�
သော�ာမြို့�့��များ�း�မှာာ� Los Angeles, San Francisco နှှင့့်� San Jose တို့့��ဖြ�စ််သည််။ 
Bay Youth Association(BYA) ကုို�အခြေ�ေတည််ပြီး�း� ဖြ�စ််ပေါ်�်လာာသော�ာ One 
Myanmar Community နှှင့့်� Myanmar Community & Cultural Cen-
ter သည်် Bay Area တွွင််နေ�ထို�င််ကြ�သော�ာ မြ�န််မာာပြ�ည််မှှပြော��ာင်းး�ရွှ့့�အခြေ�ေချျသူူများ�း�
အတွွက်် ၂၀၀၉မှှစပြီး�း�  ယဉ််ကျေး�း�မှု၊ စာာပေ� အခန်းး�ကဏ္ဍများ�း�အပြ�င်် ကျျန်းး�မာာရေး�း၊ 
နေ�ထို�င််ခွွင့့်�၊ အာာမခံများ�း�၊ ငွေေ�ကြေး��းစီီမံံခန့့်�ခွဲဲ�ရေး�း အသိိပညာာပေး�းပွဲဲ�များ�း�ကျျင်းး�ပခြ�င်းး�၊ 
သ က်် ကြီး�း�များ�း�  အ တွွ က််  ကွွ န်် မြူ�ူ န တီီ ပွဲဲ�တော် �်�များ�း�ကျ  ျ င်းး�ပပေး�  း ခြ�င်းး�  နှှ င့့်� အ တူူ 
၂၀၂၅နွေ�ေရာာသီီမှှစပြီး�း� မြ�န််မာာမျိုးး��� ဆက််သစ််ကလေး�းများ�း�အတွွက််ယဉ််ကျေး�း�မှုသင််တန်းး�
များ�း�ကို� ဖွွင့့်�လှှစ််ပေး�းခ့ဲ့�သည််။ " ကျျမတို့့��တွေ�ေအားး�လုံးး��က စေ�တနာ့့�ဝန််ထမ်းး�တွေ�ေဖြ�စ််ပြီး�း� 
Bay Area က မြ�န််မာာကွွန််မြူ�ူနတီီအတွွက်် တတ်နုို�င််သလော�ာက််ဝုို�င်းး�လုုပ်နေ�ကြ�တာာ
ပါါ။ မျိုးး��� ဆက််သစ််ကလေး�းတွေ�ေကို� မြ�န််မာ့့�ယဉ််ကျေး�း�မှုတွေ�ေ လက််ဆင့့်�ကမ်းး�ပေး�းပြီး�း�  
နုို�င််ငံံတကာာပွဲဲ�တွေ�ေမှာာ�ပါါဝင််ဖို့့��န့ဲ့� နော�ာက််တချိိ�န် မှာာ� ကွွန််မြူ�ူနတီီကုို� ဦးးဆော�ာင််ဖို့့�� ရည််ရွွယ််
ပါါတယ််" ဟုု One Myanmar Community  မှှ ယဉ််ကျေး�း�မှုဒါါရို�က််တာာ မဆွေ�ေ
ဆွေ�ေမြ�င့့်�က ပြော��ာကြား�း�ခဲ့�ပါါသည််။

ဓာာတ််ပံုံ�- One Myanmar Community

Burmese American Dental Association ၏ (၂၃)ကြိ�ိမ်မြော��ာက်် သွားး��
ဆရာာဝန််များ�း�နှှင့့်� မိိတ်ဆွေ�ေများ�း�၏ သံံဃိိကဒါါန စုုပေါ�ါင်းး�အလှူူ�နှှင့့်� တတိိယအကြိ�ိမ်
မြော��ာက်် ဒုုလ္လလ ဘရဟန်းး�ခံသီီလရှင််ဝတ််ခြ�င်းး�နှှင့့်�(၄)ရက််တရား�းစခန်းး�ကို� သြ�ဂုုတ်၂၉၊ 
၂၀၂၅က La Puente, California ရှိိ� ပါါရမီဗုုဒ္ဓဓဝိိဟာာရကျော�ာ�င်းး�တို�က််တွွင်် ကျျင်းး�ပ
ခ့ဲ့�ပါါသည််။  သွားး��ဆရာာဝန််၁၀ဦးး ရဟန်းး�ခံခ့ဲ့�ကြ�ပြီး�း� Burmese American Dental 
Association  လက််ရှိိ�ဥက္ကက ဋ္ဌ Dr. Jennisa Oo, မရီရီီအေး�းကလို�င်းး�၊ မဆွေ�ေသက််
ဦးး၊  မဝေ�ဝေ�လွင်် တို့့�� သီီလရှင််ဝတ််ကာာ ယော�ာဂီီ၂၀ခန့့်� တရား�းစခန်းး�ဝင််ခ့ဲ့�သည််။ ဘာာသာာ
ရေး�းကျျင့့်�ဝတ််များ�း�ကို� ဖား�းအော�ာက််တော�ာရနည်းး�အတုို�င်းး� ကျျင့့်�ကြံ�ခ့ဲ့�ကြ�ပြီး�း� စက််တင််ဘာာ၁၊ 
၂၀၂၅တွွင်် သံံဃိိကဒါါန စုုပေါ�ါင်းး�အလှူူ�အော�ာင််ပွဲဲ�အခမ်းး�အနား�းကုို� ကျျင်းး�ပခဲ့�ရာာ ဧည့့်�
ပရိိသတ်၁၀၀ ခန့့်�တက််ရော�ာက််ခ့ဲ့�ပါါသည််။

Berkeley, California  - (၃၇) နှှစ််မြော��ာက််ရှှစ််လေး�းလုံးး��နှှစ််ပတ်လည််နေ့�့ 
အခမ်းး�အနား�းနှှင့့်� Burma Day အလံတံင််ပွဲဲ�အခမ်းး�အနား�းကုို� Berkeley City Hall  
ရှေ့�့�တွွင်် ၂၀၂၅ခုုနှှစ််၊ သြ�ဂုုတ်၉ရက််နေ့�့ မနက််၁၁နာာရီီမှှ စတင်် ကျျင်းး�ပခဲ့�သည််။ 

San Francisco နှှင့့်� Bay Area နေ� မြ�န််မာာစစ််အာာဏာာရှှင််တုို�က််ဖျျက််ရေး�းနင့့်� 
ဒီီမုို�ကရေ�စီီလုှုပ််ရှား��းသူူများ�း�၏ ကြိုး�း��စား�းမုှုကြော��ာင့့်� Congresswoman Barbara 
Lee လက််ထက််တွွင်် Berkeley မြို့�့�� သည်် မြ�န််မာာပြ�ည််စစ််အာာဏာာရှှင််စနစ််ကုို�ဆန့့်�
ကျျင််ပြီး�း� ဒီီမုို�ကရေ�စီီရေး�းအတွွက််လုှုပ််ရှား��းခ့ဲ့�ကြ�သည့့်� ၈၈၈၈ အရေး�းတော်�်�ပံုံ�ကြီး�း�ကို� 
အသိိအမှှတ််ပြု�ုကြော��ာင်းး�ကို�  ၂၀၀၈ခုုနှှစ််၊ သြ�ဂုုတ်၈ရက််ကုို� Burma Day အဖြ�စ်် 
တရား�းဝင််သတ်မှှတ််ခ့ဲ့�ပြီး�း� နှှစ််စဉ််ခွွပ််ဒေါ�ါင်းး�အလံ ံလှွှင့့်�တင််ခ့ဲ့�သည််။ San Francisco 
နှှင့့်� Bay Area ရှိိ� မြ�န််မာာပြ�ည််ဒီီမုို�ကရေ�စီီအရေး�းလုှုပ််ရှား��းသူူများ�း�သည်် နှှစ််စဉ််  Berke-
ley City Hall ရှေ့�့�ရှိိ� Burma Day အလံံတင််ပွဲဲ�အခမ်းး�အနား�းသို့့�� တက််ရော�ာက််ခ့ဲ့�ကြ�
ရာာ ၂၀၂၅၊ သြ�ဂုုတ်၉တွွင်် အလံံတင််ပွဲဲ�အခမ်းး�အနား�းသို့့�� လူူ၅၀ခန့့်� တက််ရော�ာက််ခ့ဲ့�သည််။ 

၈၈၈၈ သမို�င်းး�နင့့်�ပတ်သက််သည့့်�မိိန့့်� ခွွန်းး�များ�း�ကို� ၈၈၈၈အရေး�းတော်�်�ပံုံ�တွွင်် 
ကုို�ယ််တုို� င််ပါါဝင််ခ့ဲ့�သူူများ�း�က ပြော��ာကြား�း�ခဲ့� ကြ�ပြီး�း�  တက််ရော�ာက််လာာကြ�သူူများ�း�က 
၈၈၈၈စိိတ်ဓာာတ််နှှင့့်�အတူူ နွေ�ေဦးးတော်�်�လှန််ရေး�းအပြီး�း�သတ်တုို�က််ပွဲဲ�ကို� ဆင််နွှဲဲ�ကာာ 
မြ�န််မာာပြ�ည််စစ််အာာဏာာရှှင််ကျျဆုံးး��သည််အထိိ ဆက််လက််လုှုပ််ရှား��းကြ�ရန် အဓိိဌာာန််ပြု�ု
ခ့ဲ့�ကြ�သည််။  ဓာာတ််ပံုံ�- Gray Rocchio

Berkeley, CA  - (၃၇) နှှစ််မြော��ာက််ရှစှ််လေး�းလုံးး��နှှစ််ပတ််လည််နေ့့� Berkeley, CA  - (၃၇) နှှစ််မြော��ာက််ရှစှ််လေး�းလုံးး��နှှစ််ပတ််လည််နေ့့� 

အခမ်းး�အနား�းအခမ်းး�အနား�း

Japantown, S.F 51st Annual Japantown, S.F 51st Annual 
Nihonmachi Street FairNihonmachi Street Fair

BADABADA (၂၃)ကြိ�ိမ််မြော��ာက်် သံံဃိိကဒါါန စုုပေါ�ါင်းး�အလှူူ�နှှင့့်� တတိိယအကြိ�ိမ််ဒုုလ္လလဘရဟန်းး�ခံံသီီလရှငှ််ဝတ််ခြ�င်းး�နှှင့့်� (၂၃)ကြိ�ိမ််မြော��ာက်် သံံဃိိကဒါါန စုုပေါ�ါင်းး�အလှူူ�နှှင့့်� တတိိယအကြိ�ိမ််ဒုုလ္လလဘရဟန်းး�ခံံသီီလရှငှ််ဝတ််ခြ�င်းး�နှှင့့်�

              (၄)ရက််တရား�းစခန်းး�(၄)ရက််တရား�းစခန်းး�
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သားး�လေး�း Min ရ့ဲ့� ၂၇၊ စက််တင််ဘာာ၊ 
၂၀၂၅မှာာ� ကျျရော�ာက််တ့ဲ့� ၁၄နှှစ််ပြ�ည့့်� 
မင်္ဂဂလာာမွေး�း�နေ့�့မှသည််၊ မွေး�း�နေ့�့၁၂၀တုို�င်် 
ကျျန်းး�မာာချျမ်းး�သာာသော�ာ အနာာဂတ်ဆီီ....။  

ချျစ််တ့ဲ့�ဖေ�ဖေ�န့ဲ့� မေ�မေ�

CongratulationsCongratulations

California နေ� Max Chen သည််  
USC Alfred Mann school of phar-
macy class of 2029 တက််ရော�ာက််ခွွင့့်�
ကုို�ရရှိိ�ပြီး�း�  Pharm D candidate အဖြ�စ်် 
သြ�ဂုုတ်လ။ ၂၀၂၅တွွင််ကျျင်းး�ပသည့့်� White 
Coat Ceremony ကုို� တက််ရော�ာက််ခ့ဲ့�သ 
ဖြ�င့့်� ဂုုဏ်ယူူဝမ်းး�မြော��ာက််ရပါါသည််။  

SCBCA မိိသားး�စုုများ�း�နှှင့့်� 
Myanmar Gazette 

CongratulationsCongratulations

Indianapolis, IN ပြ�ည််နယ််နေ� ကုို�နုို�င််
ဝင်းး�နဲ့� မလဲ့�လ့ဲ့�ခုို�င််တို့့��ရ့ဲ့� သားး� မော�ာင််နေ�ယံ
တိုးး��သည်် Class of 2025 အတွွက်် Per-
ry Meridian High School မှှ အခြေ�ေခံ
အထက််တန်းး�ကို� ထူးး�ချွွန််စွာာ�အော�ာင််မြ�င််ခ့ဲ့�ပါါ
သဖြ�င့့်� ဂုုဏ်ယူူဝမ်းး�မြော��ာက််ရပါါသည််။  

ဘကြီး�း�ဘုုန်းး�ကြီး�း� အရှှင််ကုုဏ္ဍလ
(Uttama Foundation INC)

rroEÅmvJhrroEÅmvJh

ချျစ််သော�ာ မမသန္တာာ�လဲ့�ရ့ဲ့� စက််တင််ဘာာလ 
မွေး�း�နေ့�့မှာာ�လို   � ရာာ ဆ န္ဒဒ များ�း�ပြ�ည့့်  � ၀ ပြီး�း� 
မွေး�း�နေ့�့၁၂၀တုို�င်် ကျျန်းး�မာာပျော်�်��ရွှင််ပါါစေ�။

ညီီမ SweSwe

Uncle Richard khooUncle Richard khoo

ချျစ််ခင််လေး�းစား�းရပါါသော�ာ Uncle Rich-
ard khoo ရ့ဲ့� စက််တင််ဘာာမွေး�း�နေ့�့မှာာ� 
ကျျန်းး�မာာခြ�င်းး�၊ ပျော်�်��ရွှင််ခြ�င်းး�များ�း�နဲ့့���ပြ�ည့့်�စံုံ�ပြီး�း� 
မွေး�း�နေ့�့၁၂၀ တုို�င်် ဘုုရား�းသခင််ကော�ာင်းး�ခြီး�း�
မင်္ဂဂလာာ ရရှိိ�ပါါစေ�။  Myanmar Gazette

CongratulationsCongratulations

Ohio ပြ�ည််နယ််နေ� သမီးး� Eindre 
Win သည်် Akron Children's, Sum-
mer Health and Aultman Health 
System တို့့�� ပူးး�ပေါ�ါင်းး�တည််ထော�ာင််သော�ာ 
Hospital Akron Cooperative 
Medical Laboratory Science 
Program မှှချီးး��မြှ �ှင့့်�သော�ာ ဘွဲ့့��လက််မှှတ််
ကုို� ဇူူလို�င််၁၀၊ ၂၀၂၅ White Coat Cere-
mony  တွွင်် ရရှိိ�ပါါသဖြ�င့့်�  ဂုုဏ်ယူူ
ဝမ်းး�မြော��ာက််ရပါါသည််။

ဖေ�ဖေ�၊မေ�မေ� ညီီမလေး�း J Mon

rvSvS0if;rvSvS0if;

Fremont, CA နေ� ယမင်းး�ရော�ာင််စဉ်် 
ညီီမလေး�း တေး�းသံံရှှင််မလှလှှဝင်းး�(Shoke 
Chin Chow) ရ့ဲ့� စက််တင်် ဘာာ၊ ၂၀၂၅ခုု
နှှစ်် မှာာ�ကျျရော�ာက််တ့ဲ့� မွေး�း�နေ့�့မှသည်် အမြဲ�ဲ
နုုပျိုု��လှ ပပြီး�း� သီီချျင်းး�လေး�းတွေ�ေ ဆက််ဆုို�နုို�င််
ပါါစေ�။.- ယမင်းး�ရော�ာင််စဉ််ညီီအစ််မများ�း�။ S.F 
Bay Area န့ဲ့� LA မိိတ််ဆွေ�ေသူူငယ််ချျင်းး�များ�း�

*sLeD,m[efe D*sLeD,m[efe D

ချျစ််ခင််ရပါါသော�ာ Dr. ဇော်�်�ဝင်းး�လွင််န့ဲ့� 
မမသန်းး�တို့့��ရ့ဲ့� မြေး��းဦးးလေး�း ဂျူူ�နီယာာဟန််နီီ 
ကုို� သမီးး�ဟန််နီီက ဇူူလို�င််လ၊ ၂၀၂၅မှာာ� မွေး�း�
ဖွား��း သန့့် � စ င််လုို� က်် ပြီး�း�  ကျျ န်းး�မာ ာ ခြ�င်းး�  ၊ 
ဉာာဏ််ပညာာကြီး�း�ခြ�င်းး�၊ ပညာာထူးး�ချွွန််ခြ�င်းး�
များ�း�နဲ့� ပြ�ည့့်�စံုံ�တ့ဲ့� လာာခြ�င်းး�ကော�ာင်းး�သော�ာ
သမီးး�ရတနာာလေး�းဖြ�စ််ပါါစေ�။  

Los Angeles မှှမိိတ်ဆွေ�ေများ�း�နဲ့� 
Myanmar Gazette

rrrd k ;p Hrrrd k ;p H

Fremont, CA က ယမင်းး�ရော�ာင််စဉ်် 
မမမိုးး��စံ (Andrea Moesann Lou)  
စက််တင််ဘာာ၊ ၂၀၂၅ခုုနှှစ််မွေး�း�နေ့�့မှာာ� လုို�ရာာ
ဆန္ဒဒတွေ�ေပြ�ည့့်�၀ပြီး�း� အပြုံး�း��လှလှှလေး�းတွေ�ေ
န့ဲ့� မြ�န််မာာအက၊ အဆုို�တွေ�ေကို� Bay Area 
က မြ�န််မာာမိိသားး�စုုတွေ�ေကို� ပျော်�်��ရွှင််စွာာ�
ဆက််လက််ဖျော်�်��ဖြေ�ေရင်းး�နဲ့� မွေး�း�နေ့�့၁၂၀ 
တုို�င််ပါါစေ�။

ယမင်းး�ရော�ာင််စဉ််ညီီအစ််မများ�း�။ S.F Bay 
Area န့ဲ့� LA မမိိတ််ဆွေ�ေသူူငယ််ချျင်းး�များ�း�

rrarjzLrrarjzL

Fremont, CA က အမြဲ�ဲ ဖော်�်�ရွေ�ေ
သဘော�ာကော�ာင်းး�တ့ဲ့� ယမင်းး�ရော�ာင််စဉ်် 
မမ မေ�ဖြူ�ူ ရ့ဲ့� မွေး�း�နေ့�့မှာာ� လုို�ရာာဆန္ဒဒများ�း�
န့ဲ့�ပြ�ည့့်�စံုံ�ပြီး�း� မွေး�း�နေ့�့၁၂၀ထိိ Bay Area 
န့ဲ့� Los Angeles က မြ�န််မာာကွွန််မြူ�ူန
တီီကိုု� မြ�န််မာ့့�ရိုးး��ရာာ အကအလှှများ�း�န့ဲ့� 
ဆက််လက််ဖျော်�်��ဖြေ�ေနိုု�င််ပါါစေ�။ 

ယမင်းး�ရော�ာင််စဉ််ညီီအစ််မများ�း�။ S.F Bay 
Area န့ဲ့� LA မှှ မိိတ််ဆွေ�ေသူူငယ််ချျင်းး�များ�း�

Nathan
Aung-Chen
Real Estate Associate4107 - 99 St. NW

Edmonton, AB T6E 3N4
Bus: 1-780-450-6300 NathanAungChen@gmail.com

ကေနဒါရဲ� အလှဆုံးနဲ� အဖံွ� �ဖိ�းဆုံးြပည်နယ် Alberta ရဲ� 
Calgary & Edmonton  တွင်အိမ်ြခံေြမ ရင်း�ှးီြမ��ပ်�ှလုိံပါက
ြမနမ်ာ Realtor Nathan Aung Chen ထံ
ဖုံး-အီးေမးလ်နဲ� ဆက်သွယ် ေမးြမနး်�ိင်ုပါတယ်။
Alberta ဟာ Montana,US ရဲ�ေြမာက်ဖက်မှာတဆက်ထဲတည်ရိှတ့ဲ

ကေနဒါရဲ� ြပည်နယ်ြဖစ်ပါတယ်။

M O V I N G  TO  A L B E R TA ?
Cell: 1-780-807-5933

Polaris

Storm Bottom Load Aqua Barista Bottom Load
Single Cup Co�ee Maker

Primo-Brands 
Home & O�ce Delivery

JOHN KHIN
AREA SALES REPRESENTATIVE

MOBILE: 323 422 8631
John.Khin@PrimoBrands.com

bkef;MuD;ausmif;rsm;

pD;yGm;a&;vkyfief;-&Hk;ESifhtdrfrsm;twGuf txl;eSkef;&Sdygonf/

Sparkletts puri�ed # 5 Gallons Bottle=$5.29
Arrowhead spring # 5 Gallon Bottle =$5.69
Filtration system for Home and O�ce starting at $20.99 a month

Best Seller

(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/

https://www.facebook.com/people/New-Dawn-International/61571273401038/
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Jenny Wong

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

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

Cornel Realty LLC
License #: S. 0169349

7885 W Sunset Rd Suite 130, 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

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

urÇmausmfvkyfief;MuD;rsm;jzpfonfh

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

US tpdk;&aMumfjimvnf;jrefrmh*ZufwGifygonf/

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

apmifa&rsm;rsm;ESifh vpOftcsdefrSefxkwfa0aom 

tar&du\wckwnf;aom yHkeSdyfpmapmifjrefrmh*ZufwGifaMumfjimyg/

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

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

rdrdvkyfief;tay:,HkMunfpdwfcsrIudkwnfaqmufygf/

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

tar&dum;&JhjrefrmyHkESdyfowif;pm 19ESpfwif;wif;jynhfygjyD
Los Angeles အေျခစုိက္ ျမန္မာသတင္းစာ Myanmar Gazette ကုိ Washington DC. အေျခစုိက္ 
Newseum သတင္းေမာ္ကြန္းတိုက္က ၂၀၁၄၊ ဇြန္လက သတင္းစာအဖြဲ႔၀င္အျဖစ္ အသိအမွတ္ျပဳ
လက္ခံခဲ႔သည္။ျမန္မာ့ဂဇက္သည္ျမန္မာႏုိင္ငံျပင္ပတြင္ျမန္မာဘာသာျဖင့္ထုတ္ေ၀သည့္သက္တမ္း
အၾကာဆုံး လစဥ်ထုတ်စာေစာင္ျဖစ္သည္။ 
လစဥ္ထုတ္ Myanmar Gazette အေၾကာင္းကိုLos Angeles Times အဖံုးတြင္အင္တာဗ်ဴးေဖၚ
ျပခဲ့သလိုကမၻာ့အေစာဆံုးမီဒီယာတခုျဖစ္သည့္ Agence France Presse (AFP)သတင္းဌာန
ကလည္းအယ္ဒီတာခ်ဳပ္ႏွင့္အင္တာဗ်ဴးခဲ့သည္၊
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ပုုဂံပြ�ည််၏နော�ာက််ဆုံးး��မင်းး� နရသီဟပတေ့�့ (၁၂၅၆-၁၂၈၇)သည်် မွွန််ဂုို�တာာတာာခေါ်�် 
တရုုတ်တို့့��၏ မြို့�့��သိိမ်းး�ဘေး�းရန်မှှထွွက််ပြေး��းရခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� "တရုုတ်ပြေး��းမင်းး�"ခေါ်�်သည််
ဟုု မှှန််နန်းး�ရာာဇဝင််တွွင််ရှိိ�ကာာခေ�တ်ပြို��င်် မာာကုို�ပုို�လုို�၏ မှှတ််တမ်းး�လည်းး�ရှိိ�သည််။ သမို�င်းး�
အထော�ာက််အထားး�များ�း�အရ "တရုုတ်"ဟူူသည်် စိိန့််�တို�င်းး�ခေါ်�် ဂန္ဓဓလရာာဇ််ပြ�ည််(ယခုု 
China)နှှင့််� လားး�လားး�မှမဆို�င််။ ပထမမြ�န််မာာနုို�င််ငံံ အနော်�်�ရထာာမင်းး�လက််ထက််ကထဲဲက 
ဟန််လူူမျိုးး���များ�း�ကို � စိိန့််�တို�င်းး�သားး�(ဂန္ဓဓလရာာဇ််ပြ�ည််သားး�) ဟုု ကွဲဲ�ပြား�း�စွာာ�အခေါ်�် အဝေါ်�်ရှိိ�ပြီး�း�
လည်းး�ဖြ�စ််သည််။

ပုုဂံပြ�ည််ကုို�ဝင််သိိမ်းး�ခဲ့�သူူများ�း�မှာာ� ထုို�ခေ�တ်က ယူူနန််ပြ�ည််ကုို�သိိမ်းး�ပို�က််ထားး�သော�ာ မွွန််
ဂုို�ဧက္ကက ရာာဇ််ကူူဘလုို�င််ခံံ၏ မြေး��း Esen-Temür နှှင့််� သူ့့�တပ်များ�း�ဖြ�စ််ရာာ Turk, Tatar နှှင့််� 
Yi လူူမျိူး�း��စုုတပ် သားး�များ�း�ပါါလာာသဖြ�င့််� မြ�န််မာာတို့့��က လှွှမ်းး�ခြုံ��၍ "တတာာရုုတ်"များ�း�အားး� 
"တရုုတ်"ဟုု ခေါ်�်ဆုို�လုို�က််ခြ�င်းး�သည်် သင့််�လျှော်�်��ပါါသည််။ ထုို�မှှသည်် ငါးး�စီးး�ရှင််ကျော်�်��
စွာာ�(၁၃၄၄-၁၃၅၀)ရေး�းသော�ာ မြ�င််စုို�င်းး�ဘွဲ့့�� ကာာချျင်းး�တွင််ထည့််�စပ်၍ ပါါသော�ာ "တရုုတ်လာာ
သည််၊ ရုို�င််ရုို�င််လော�ာ၊ ရုို�င််ရုို�င််။ မြား�း�မိုးး��ရွာာ�သည််၊ ဖြို�ု�င််ဖြို�ု�င််လော�ာ၊ ဖြို�ု�င််ဖြို�ု�င််။" တရုုတ်သည််
လည်းး� စိိန့််�တို�င်းး�သားး�/Han Chinese များ�း�မဟုုတ်ချေ�ေ။ မွွန််ဂုို�များ�း�သာာဖြ�စ််၏။

မွွန််ဂုို�တို့့��၏ဓလေ့�့ထုံးး��စံအရ သိိမ်းး�ပို�က််ပြီး�း�နယ််များ�း�မှ ဆုုတ်ခွာာ�ထွက််သွားး��ခြ�င်းး�မျိုးး���မရှိိ�  
အခြေ�ေချျနေ�ထို�င်် ပြီး�း�  အုုပ်ချုု�ပ်လေ့�့ရှိိ�ကာာ ဒေေသခံလူူမျိုးး���များ�း� နှှင့််�  သွေး�း�နှော�ာ�သွားး��
တတ်သည််။ ပုုဂံပြ�ည််ကုို�သိိမ်းး�ပို�က််ခ့ဲ့�သော�ာ မွွန််ဂုို�(ဝါါ) တရုုတ်များ�း� ဘယ််ရော�ာက််ကုုန်
သနည်းး�။ အညာာဒေေသ၊ စစ််ကုို�င်းး�၊မန္တတလေး�း၊ကချျင််ပြ�ည််နယ််တို့့��၏ လူူများ�း�၏ မျိုးး���ရိုးး ��ဗီဇစစ််
ကြ�ယုံ�သာာတည်းး�၊ မွွန််ဂုို�/တရုုတ်ဗီီဇများ�း� ရာာခုို�င််နုှုန်းး�ကြီး�း�စွာာ�ပါါမည််ဟုု သေ�ချာာ�ပါါသည််။

"中国人 သည်် တရုုတ််မဟုုတ််"
Chinaသည်် မြ�န််မာာတို့့��၏ ဝေါ�ါဟာာရအသုံးး��အားး�နည်းး�ခြ�င်းး�ကို� အရကော�ာက််ကာာ 

"တရုုတ်"အမည််ကုို� ကော�ာက််ယူူသုံးး��၍ (The People's Republic of China 
(PRC)) အားး� တရုုတ်ပြ�ည််သူ့့�သမ္မမတနို�င််ငံံ (တရုုတ်ပြ�ည််)၊ Chinese များ�း�အားး� တရုုတ်
လူူမျိုးး���များ�း�ဟုု  တရား�းဝင််သုံးး��စွဲဲ�နေ�ပေ�သည််။ မြ�န််မာာအစိုးး��ရထုုတ်တရား�းဝင်် နုို�င််ငံံသားး�စိိစစ််
ရေး�းကတ်ပြား�း�၏ "လူူမျိုးး��� /ဘာာသာာ" နေ�ရာာတွွင််လည်းး� မြ�န််မာာနုို�င််ငံံသားး�များ�း�အားး� "တရုုတ် 
" ဟုု ရေး�းပေ�ရာာ တရုုတ်ဟူူသည်် Chinese များ�း�သာာမက မြ�န််မာာနုို�င််ငံံသားး�များ�း�ကို�လည်းး� 
အစိုးး��ရနှှစ််ဖက်် တပြို��င််တည်းး� တရား�းဝင််ခေါ်�်ဝေါ်�်ထားး�သည််သဘော�ာသက််နေ�သတည်းး�။ 
မြ�န််မာာတို့့��၏ အချုု�ပ်အခြာ�ာအာာဏာာကုို� ထိိခို�က််စေ�သော�ာ သုံးး��စွဲဲ�မှုဖြ�စ််သည််။

Chinese ဘာာသာာဖြ�င့််� China 中国 ကုို�  "ကျုံးး���ကော်�်� " "Zhongguo"ဟုုခေါ်�်သည််။
မြ�န််မာာပြ�ည််ပေါ�ါက်် Chinese ဇာာတိိနွယ််ကုို�   缅甸华侨 or 缅甸华人  မြ�န်် 

တျျန့့်�ဟွာာ�ရန် Miandian Huaqiao/Huaren ဟုုခေါ်�်သည််။
PRC နုို�င််ငံံသားး�ကို� Zhongguoren 中国人 ကျုံးး���ကော်�်�ရန် ဟုု ကွဲဲ�ပြား�း� ပြ�တ်သားး�

စွာာ�ရှိိ�ပြီး�း�ဖြ�စ််၏။ သို့့��ငြား�း� မြ�န််မာာဘာာသာာဖြ�င့််�မူူ အားး�လုံးး�� "မြ�န််တျျန့့်�ဟွာာ�ရန်" န့ဲ့� "ကျုံးး���ကော်�်�
ရန်"ကုို�  "တရုုတ်"ဟုု တရား�းဝင်် အမည််တခုုထဲဲ သုံးး��နှုန်းး�နေ�၏။

သို့့��ဆုို�သော်�်� မြ�န််မာာနုို�င််ငံံ၏ နုို�င််ငံံသားး�စိိစစ််ရေး�းတတ်တွွင်် "တရုုတ်"ဟုု မှှတ််တမ်းး�တင််
ထားး�သူူများ�း�အားး�  Chinaနုို�င််ငံံပတ်စ််ပို့့��ထုုတ်ပေး�း၍ နုို�င််ငံံသားး�ပေး�းမည််လော�ာ?

မြ�န််မာာအစိုးး��ရသည်် ဤကိိစ္စစကုို� နော�ာင််သို့့��အမျှော်�်�� အမြ�င််ကြီး�း�စွာာ�ဖြ�င့််� ပြ�င််ဆင််ရမည််
ဖြ�စ််ပြီး�း� ခုုရှုပ််မှှနော�ာင််ရှှင်းး� ပြ�တ်သားး�သင့််�ပါါသည််။

တရုုတ်ဟူူသည်် ခရစ််သက္ကက ရာာဇ်် ၁၂၈၇ ကထဲဲကရှိိ�ပြီး�း� မျိုးး���နွ ယ််စုုအမည််ဖြ�စ််သဖြ�င့််� 
၁၉၈၂ မြ�န််မာာနုို�င််ငံံသားး�ဥပဒေေ အခန်းး�(၂) အပိုု�ဒ်် (၃) အရ  ဆုို�လျှှင်် မြ�န််မာာတုို�င်းး�ရင်းး�သားး�
များ�း�ထဲဲတွင််မှှ အစော�ာဆုံးး��အမည််ပေါ�ါက််တုို�င်းး�ရင်းး�သားး�ဟုုပင််ခေါ်�်နုို�င််သည််။ ထုို�အမည်် 
"တရုုတ်"ကုို� China မှှ သုံးး��စွဲဲ�နေ�ခြ�င်းး�ကို� ခွွင့််�ပေး�းရန်မသင့််�၊ China နုို�င််ငံံအားး� တရုုတ်

ပြ�ည််ဟူူ၍ တုို�က််ရုို�က််ယူူသုံးး��ခွင့််�မရှိိ�စေ�ရ။
ဤသို့့��ဆုို�ခြ�င်းး�အားး�ဖြ�င့််� China အပေါ်�် ရန်လုို�မုုန်းး�ထားး�ရန်မဟုုတ်၊ နှှစ််ထော�ာင််ချီီ�  

"ဆွေ�ေမျိုးး���ပေါ�ါ က််ဖေါ်�် "ချျစ််ကြ�ည််ရင်းး�နှီးး��မှု တည််ဆော�ာက််ထားး�ကြ�ရန်သာာတည်းး�။
"台灣人 သည််လည်းး� တရုုတ််မဟုုတ််"

ဩဂုုတ် ၂၂ ရက််ထုုတ်မြ�န််မာာနုို�င််ငံံပုို�င််သတင်းး�စာာများ�း�တွင်် China၏ မြ�န််မာာနုို�င််ငံံ
ဆုို�င််ရာာ သံံအမတ်ကြီး�း� Ms. Ma Jia မှှ ဆော�ာင်းး�ပါးး�ရှည််ကြီး�း�ရေး�းကာာ မြ�န််မာာလွွတ််လပ်ရေး�း
ရသည််ပင်် "တရုုတ်"ဟူူသော�ာခေါ�ါင်းး�စဉ််အော�ာက််၌ ယခုု ကွွန််မြူ�ူနစ််China၏ အကူူအညီီ
မကင်းး�သည့််�သဘော�ာရေး�းလေ�သည််။ ဒုုကမ္ဘာာ�စစ််ကြီး�း�တွင်် အင်္ဂဂလိိပ်/မဟာာမိိတ်ဖက််မှှ 
ကူူညီ၍ ဖက််ဆစ််ဂျျပန်များ�း�အားး�တို�က််ထုုတ်ပေး�းခ့ဲ့�သော�ာ ချျန််ကေ�ရှိိ�တ်၏ ကူူမင််တန်(-
Kuomintang ) တပ်များ�း�အားး� မော်�်�စီတုံးး��၏Chinese Red Army ယော�ာင််ရော�ာထွေး�း�
ရေး�းထားး�၏။ တကယ့့်�ဖြ�စ််ရပ်တို့့��တွွင်် ထုို�ကမ္ဘာာ�စစ််ကြီး�း�ကာာလ(1939 - 1945) တွွင်် 
China သည််  ကွွန််မြူ�ူနစ််နုို�င််ငံံမဖြ�စ််သေး�းပဲဲ မြ�န််မာာတို့့��လွွတ််လပ်ရေး�းရပြီး�း�နော�ာက်် 
October 1, 1949,တွွင််မှှ  People's Republic of China (PRC) ကုို�ထူူထော�ာင််
ခြ�င်းး�ဖြ�စ််ပါါသည််။

Kuomintang တို့့��သည်် ယခုု Taiwan (Republic of China) တည််ထော�ာင််
ထားး�သည့််� သူူများ�း�ဖြ�စ််၍ အမည််သညာာခေါ်�်စရာာမှာာ� Taiwanese 台灣人 ဖြ�စ််ပါါသည််။

မြ�န််မာာနှှင့််�အမေ�ရိိကားး�တို့့��သည််လည်းး� ချိုု��င်းး�နား� း၏ တပြ�ည််ထော�ာင််တည်းး�မူူဝါါဒကို�
လုို�က််နာာထားး�သဖြ�င့််� ထုို�င််ဝမ််အားး� နုို�င််ငံံဟူူ၍ ဤသူူမရေး�းပါါသော်�်�လည်းး� “တရုုတ်” အသုံးး��
က မြ�န််မာာနုို�င််ငံံသားး�၊ PRC Chinese၊ Taiwanese များ�း�ကို� ရော�ာထွေး�း�စေ�ပါါသည််။

ဤသို့့��  ရော�ာထွေး�း�မှုသည်် China နှှင့််�  မြ�န််မာာနုို�င််ငံံတို့့��  ပထဝီ နုို�င််ငံံရေး�းအရ 
အရုှုပ််အရှှင်းး�တို့့��ဖြ�စ််တုို�င်းး� လူူမျိုးး���ရေး �းပဋိိပက္ခခ အဓိိကရုုဏ်းး�တို့့��ဆီီဦးးတည််သွားး��လေ့�့ရှိိ�
သဖြ�င့််� မြ�န််မာာပြ�ည််ပေါ�ါက်် မြ�န််မာာနုို�င််ငံံသားး�စစ််စစ်် တရုုတ်တို့့��သည်် ဤသို့့��သော�ာ
အသုံးး��အနုှုန်းး�ပဋိိပက္ခခကုို� သိိလျှှက််နှှင့််� မျျက််စိိမှိိ�တ်ထားး�ရန်မသင့််�ပါါ။ 

မြ�န််မာာတုို�င်းး�ရင်းး�သားး� ၁၄၄မျိုးး���  (၁၉၇၃)တွွင််ပါါသော�ာ မြ�န််မာာ-တရုုတ်တို့့��တွွင်် ငွေေ�ကြေး��း
ချျ မ်းး�သာ ာ သူူများ�း�   ပညာ ာ ရှှ င်် များ�း� နှှ င့််�  စီးး�ပွား�� း ရေး�း လုုပ်  ငန်းး�ရှ   င်် များ�း�စွာာ�ရှိိ�လေ�ရာ    ာ 
အဆုို�ပါါ"တရုုတ်"အခေါ်�်ကြော��ာင့််�  လူူမျိုးး���ရေး �းခွဲဲ�ခြား�း�ပြ�ဿနာာတက််ကြ�ရာာတုို�င်းး� တုို�င်းး�ပြ�ည််၏ 
အင််အားး�စုုကြီး�း�အတွွင်းး� ဘက််လုို�က််ရမှုပျျက််ကာာ စည်းး�လုံးး��မှုလည်းး�ထိိခို�က််၏။

အချို့့�� �မြ�န််မာာများ�း�က ပုုဂံပြ�ည််ဖျျက််ဆီးး�မှုကုို� China က ကျူးး��ကျော်�်��ခဲ့�သည််ဟုု မှား��းယွွင်းး�
ထင််မှှတ််ပြီး�း� အမုုန်းး�တရား�းကြီး�း�ထွားး��နေ�၏။China ၏အုုပ်ချုု�ပ်သူူများ�း�ကို�ယ််တုို�င်် သံံတမန်
ရေး�းကြွ�ွယ််ဝပါါလျှှင်် "တရုုတ်" အမည််သုံးး��ကို� ပြ�န်သုံးး��သပ်သင့််�ပါါ၏။ China ကုို� ကမ္ဘာာ�
သိိ ချိုု��င်းး�နား� းဟုုသာာ သုံးး��စွဲဲ�ခြ�င်းး�သည်် များ�း�စွာာ�ကော�ာင်းး�မွန််သင့််�မြ�တ််ပါါ၏။

"ရွေး�း�ချျယ််နုို�င််ခြ�င်းး�သည််သာာ အဖြေ�ေ"
မြ�န််မာာပြ�ည််၏အခြေ�ေအနေ�မှာာ� "ပြ�ည့့်�အင််အားး�သည််ပြ�ည််တွွင်းး�မှာာ�သာာရှိိ�သည််"လည်းး�

မဟုုတ် "ငါါတို့့��မှာာ�ငါါတို့့��ပဲဲရှိိ�တယ််"လည်းး�မမည််ပေ�။ အပြော��ာသာာရှိိ�၍ တုို�င်းး�ပြ�ည််နှှင့််�ပြ�ည််
သားး�တို့့��၏ကြ�မ္မာာ�ကို� မြ�န််မာာတို့့��ချျည်းး�ဖန်တီးး�ရန် မလုံ�လော�ာက််ပေ�။

ဤသည််ကုို� China ထော�ာက််ခံံမုှုဖြ�င့််�အော�ာင််မြ�င််ခ့ဲ့�သော�ာ လက််ရှိိ�ခေ�တ်၏ ညီီနော�ာင််
မဟာာမိိတ်သုံးး��ဖွဲ့့��( AA,TNLA,MNDAA )၏ စစ််ဆင််ရေး�း ၁၀၂၇ မှှပြ�သပြီး�း�ဖြ�စ််သလို�  
ဟုို�င််ဂင််သဘော�ာတူူညီချျက််အကြော��ာင်းး�ပြု�ု လားး�ရှိုးး��မြို�ု�ပြ�န်အပ််ရခြ�င်းး� နယ််စပ်ဂိိတ်များ�း�ဖွင့််�
ရခြ�င်းး� ကျားး��ဖြ�န့််�အားး�ဖြ�င့််�  ကိုးး��ကန့််�နှှင့််� ဝခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််များ�း�ဖြို�ု�ခွင်းး�ခံရခြ�င်းး�တို့့��အပြ�င်် ယခုု
နော�ာက််ဆုံးး�� UWSA(United Wa State Army) တို့့��၏ အစည်းး�အဝေး�းခေါ်�်ကာာ စစ််
ရေး�းအကူူထော�ာက််ပံ့့�ခြ�င်းး�မပြု�ုနုို�င််တော့� �့ဟုု ဆုို�ခြ�င်းး�များ�း�ကပြ�သည််။ ကရင််တို့့��၏ ရွှေ�ေကုုက္ကိုု��
လ််ဒေေသနှှင့််� ကချျင််တို့့��၏ မြေ�ေရှား��း ကျော�ာ�က််စိိမ်းး� လုို�င််ဇာာဒေေသတို့့��အားး�လုံးး��နော�ာက််ကွွယ််
တွွင်် လက််မဲဲကြီး�း� China ရှိိ�နေ�သည််။

မြ�န််မာာစစ််တပ်၏ နော�ာက််ကွွယ််တွွင်် ဝက််ဝံံကြီး�း�ရုုရှား��းကရပ်နေ�သည််။ ဒီီမုို�ကရေ�စီီ
အရေး�းခေါ�ါင်းး�စဉ််ဖြ�င့််�  ကမ္ဘာ့့��နုို�င််ငံံရေး�းရာာများ�း�ကို�ဝင််စွွက််ဖက််လေ့�့ရှိိ�သော�ာ အမေ�ရိိ

ကားး�သည်် ယခုု သမ္မမတထရမ့််�၏ပေါ်�်လစီ
သစ််အရ ကမ္ဘာ့့��ဝါါစဉ််မှှဆုုတ်၍နုှုတ််သိိမ်းး�
နေ�သော�ာ အခြေ�ေအနေ�တွင််ရှိိ�သည််။

မြ�န််မာာနုို� င််ငံံ၏လက််ရှိိ�အခြေ�ေအနေ�
သည်် China အပါါအဝင်် ကမ္ဘာ့့��နုို�င််ငံံကြီး�း�
များ�း�စွက််ဖက််မုှုဖြ�င့််� ကွဲဲ�ပြား�း�ပျျက််ဆီးး�ရာာသို့့��
ဦးးတည််နေ�ပါါသည််။ အချိိ�န် မနှော�ာ�င်းး�ခင်် 
မြ�န််မာာအပေါ�ါင်းး�တို့့�� ဘက််လုို�က််ဆုံးး��ဖြ�တ််
ရွေး�း�ချျယ််ကြ�စေ�လို�သည််။

၁) ဓနသဟာာယသို့့��ပြ�န်ဝင််လျှော�ာ�က််၍ 
အင်္ဂဂလိိပ်တို့့��၏ ခေ�တ်မှီီ�အုုပ်ချုု�ပ်ရေး�းစနစ််၊ 
ခုို�င််မာာပြီး�း�ဥပဒေေများ�း�အတုို�င်းး�ကျျင့််�သုံးး��ကာာ 
ပင််လံုံ�စာာချုု�ပ်မတို�င််ခင်် ကုို�လုို�နီီခေ�တ်က
က့ဲ့� သို့့��  တစုုတည်းး�စည်းး�လုံးး      ��ပြီး�း�သော  �ာ 
နုို�င််ငံံတော်�်�သစ််ဆီီသွားး��မည််လော�ာ။

၂) စူူပါါပါါဝါါသို့့��တက််လှှမ်းး�လာာသော�ာ 
စီးး�ပွား��းရေး�းအင််အားး�ကြီး�း� China နှှင့််� 
အိိမ်နီးး�ချျင်းး�ရွှေ�ေလမ်းး�ငွေေ�လမ်းး�ဖေါ�ါက််ကာာ 
ဆွေ�ေမျိုးး���ပေါ�ါ က််ဖေါ်�်လုုပ် စီးး�ပွား��းရေး�းအရမှီီ�ခို� 
အကူူအညီီယူူ ချျမ်းး�သာာ၍ နုို�င််ငံံရေး�းအရ
တည််ငြိ�ိမ်သော�ာတပါါတီနုို�င််ငံံဖြ�စ််လုို�သည််
လော�ာ။

၃)  နည်းး�ပညာာ ခေ�တ်သစ််ကြီး�း�၏ 
ဦးးဆော�ာင်် စူူပါါပါါဝါါနို�င််ငံံတော်�်� အမေ�ရိိ
ကားး�အော�ာက််ခုို�ဝင််ကာာ ယခုုဂျျပန် ကုို�ရီးး�
ယားး�တို့့��က့ဲ့�သို့့�� နည်းး�ပညာာမြ�င့််� တိုးး��တက််
သော�ာ နုို�င််ငံံအခြေ�ေအနေ�တွင််ရပ်တည််လုို�
သလော�ာ

၄) လက််ရှိိ�စစ််အုုပ်စုု၏ ပေး�းထားး�ချျက််
နှှင့််� ရည််မှှန်းး�ထားး�ချျက််ဖြ�စ််သော�ာ ရေ�နံံ
စွွမ်းး� အ င််မှီီ�ခို � ၍  စိိတ် ဓာာ တ်် ပြ�င်းး�ထန်  
မာာကျော�ာ�သော�ာ ရုုရှား��းတို့့��၏ အုုပ်မိုးး��မှု
အော�ာက််မှှ လက််ဝေ�ခံနုို�င််ငံံတော်�်� ဖြ�စ််လုို�
သည််လော�ာ ?

ဆုံးး��ဖြ�တ််ကြ�ရန်ဖြ�စ််ပါါသည််။
ပတ်လည််အိိမ်နီးး�ချျင်းး�ဟူူသမျှှ ပတ်မုုန်းး�

ကြ�ပြီး�း� ဆဲဲဆို�တုို�က််ခုို�က််နေ�ခြ�င်းး�အားး�ဖြ�င့််�မူူ 
နုို�င််ငံံတော်�်�သစ််မရနို�င််၊ ပြို��ကွဲဲ�ခြ�င်းး�သာ ာ 
မျျက််မှော�ာ�က််ပြု�ု၍ ကမ္ဘာာ�အနှံ့့��  ခြေ�ေဆန့့်� 
အော�ာက််ခြေ�ေသိိမ်းး�အလုုပ်များ�း�လုုပ်ရသော�ာ 
လူူမျိုးး��� ဘဝသာာ ရနို�င််ပါါသည််။

ရွေး�း�ချျယ််မုှုတခုုတည်းး�မဟုုတ်ပဲဲ ပူးး�တွဲဲ�၍ 
ယူူနို�င််ချေ�ေလည်းး�ရှိိ�ပါါ၏။ ကမ္ဘာာ�ပထဝီီ
နုို�င််ငံံရေး�းပါးး�တော့� �့ကျွွမ်းး�ကျျင််စွာာ�ဝရမည််
ဖြ�စ််သတည်းး�။

SHWE TAUNG
BURMESE FOOD RESTAURANT

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

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

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

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

jrefrmtMudKuf tpm;tpmrsm;udkwpfcgavmufvmpm;Munfhygvm;¿

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

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

·oma&;ema&;yGJrsm;twGufatmf'grSmygu aps;oufompGmndSEIdif;vkyfaqmifay;ekdifygw,f/
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‌a&T0ga&mifeJhc&rf;a&mif qEGif;ruif;

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

*Gwf*Gwf

Idahoတက္ကကသုို�လ််၄လော�ာင်းး�ပြို�ု�င်် 
လူူသတ်မုှု

a'gufwmpdk;vSdKif
4ESpfjynfhukodkvftvSL
ဒေါ�ါက််တာာစိုးး��လှို� င််ကွွယ််လွွန်် ခြ�င်းး� 

၄နှှစ််ပြ�ည့့်� ကုုသို�လ််အလှူူ�ကို� သြ�ဂုုတ်၂၄၊ 
၂၀၂၅က ကျျန််ရစ််သူူဇနီးး�ဖြ�စ််သူူ ဒေါ်�်ဆွေ�ေ
သက််ဦးး၊ သမီးး�များ�း�၊ မြေး��းလေး�းတို့့�� က 
Azusa ဗြ�ဟ္မမဝိိဟာာရကျော�ာ�င်းး� တုို�က််
တွွင််ကျျင်းး�ပခဲ့�ရာာ ဆရာာတော်�်�အရှှင််ဧသ
ကနှှင့့်� သံံဃာာတော်�်�၃ပါးး�အားး� နေ့�့ဆွမ်းး�
ဆက််ကပ်ကာာ သင်္ကကန်းး�နှှင့့်�နဝကမ္မမများ�း�
ခြ�င်းး�၊ ပဌာာန်းး�ပွဲဲ�တော်�်� အတွွက်် ပဌာာန်းး�သံ
ဃာာတေ်�်� လေ�ယာာဉ််လက််မှှတ်် $ (တစ််
ထော�ာင််) လှူူ�ဒါါန်းး�ကာာ ပရိိတ်တရား�း
တော်�်�နှှင့့်� သံံဝေ�ဂတရား�းတော်�်�များ�း�နာာယူ့့�
ကာာ  ရေ�စက််ချျအမျှှဝေ�ခြ�င်းး�  ၊  ကြွ�ွ
ရော�ာ က်် လာာ သော�ာ ဧ ည့့်� ပရိိသတ်    
၇၀ကျော်�်��ကို� နေ့�့လယ််စာာ ပြ�ည််ထမင်းး�
သုုပ်၊ အချိုု��ပွဲဲ�များ�း�  ဒါါနပြု� ခုြ�င်းး�တို့့�� ကုုသို�လ််
ပြု�ု ခ့ဲ့� ပြီး�း�  ပြု�ုသမျှှကုုသို�လ််အစုုစုုကို� 
ကွွယ််လွွန််သူူ ဒေါ�ါက််တာာစိုးး��လှို�င်် သည်် 
မြ�င့့်�မြ�တ််ရာာဘံုံ�ဘဝမှှသာာဓုုခေါ်�်နုို�င််ပါါစေ�။

aqmif;OD;yef;

ရွှေေ�ဖယံုံ�သီးး�ဆနွွင်းး�မကင်းး�
ပါါဝင််ပစ္စစည်းး�များ�း�

ရွှေေ�ဖယုံ�သီးး� - ၁ လုံးး�� ( ၂ ပေါ�ါင််)
သကြား�း� - ၁ ခွွက်ခွဲဲ� = ထမင်းး�စား�းဇွွန်းး� ၂၄ ဇွွန်းး�
ရွှေေ�ကြ�ည်် - ၁ ခွွက် = ၂၄၀ml (၈ Oz)
ဂျုံံ��မုှုန့််�(all-purpose flour)- ၁ ခွွက် 
ထော�ာပတ် - ၁ခွွက်
ဆားး� - လက်ဖက်ရည််ဇွွန်းး� တ ၀က််
အုုန်းး�သီးး�ခြ�စ််ဖတ် - ၁ ခွွက် 
နို့့��ဆီီ - ထမင်းး�စား�းဇွွန်းး� ၆ ဇွွန်းး�
အုုန်းး�နို့့��- ၄၀၀ ml
ဘိိန်းး�စေ့့� - အနည်းး�ငယ်

ပြု�ုလုုပ်နည်းး�
ရွှေ�ေကြ�ည််(Semolina )ကုို� ဒယ််အိုးး��ထဲဲ

ထည့််� ပူူ၍ အရော�ာင််ပြော��ာင်းး�သည််အထိိ မီးး�
အားး�ပျော့�့��ဖြ�င့််�ကြို��လှော်�်��ထားး�ပါါ။

ပူူနေ�စဉ််ဂျုံံ��မှု န့််�ကို� ဇကာာတုို�က််ပြီး�း�ရွှေ�ေ
ကြ�ည့််�မှုန့််�ထဲဲထည့််�မွှေ�ေပါါ။ သကြား�း�၊ဆားး�တို့့��
ကုို�လည်းး�ထည့််�ပါါ။ နော�ာက််ဆုံးး��ထော�ာပတ်
ထည့််�ပြီး�း�  မီးး�အပူူပြ�န်ပေး�းကာာ မွေး�း�လာာ
အော�ာင်် သမအော�ာင််မွှေ�ေကြော်��်�ပါါ။

ရွှေ�ေဖယုံ�သီးး�ကို� အခွံံ�ခွာာ�၊ အူူတို�င််၊ အစေ့�့
ထုုပ်၊ ခပ််ကြီး�း�ကြီး�း� အတုံးး��တုံးး��ပြီး�း�နူးး�အိိသွားး��
သည််အထိိ ပေါ�ါင်းး�ပါါ။ (သို့့��) ရေ�ခမ်းး�ပြု�ုတ််
ပါါ။နူးး�အိိသွားး��သော�ာ ရွှေ�ေဖယုံ�သီးး�များ�း�ကို�  
ဇကာာတုို�က််ပါါ။ (သို့့��) လက််ဖြ�င့််�ခြေ�ေပါါ။

ဇလုံ�ကြီး�း�ကြီး�း� ထဲဲကို� ခြေ�ေထားး�သော�ာ ရွှေ�ေ
ဖယုံ�သီးး�များ�း�ကို�ထည့််�၊ မွှေ�ေကြော်��်�ထားး�သော�ာ 
သကြား�း�၊ရွှေ�ေကြ�ည််၊ ဂျုံံ�� ၊ထော�ာပတ်၊ ဆားး�၊ 
တို့့��န့ဲ့�အတူူ အုုန်းး�သီးး�ခြ�စ််ဖတ်၊ နို့့��ဆီီ၊ အုုန်းး�နို့့��
တို့့��ကုို�ထည့််�၍သမအော�ာင််ပြု�ုလုုပ်ပါါ။

အပူူပေး�းထားး�သော�ာဒယ််အိုးး��ကြီး�း�ထဲဲတွင်် 
မွှေ�ေသားး�များ�း�ကို�ထည့််�၍ရေ�ခြော��ာက််ပြီး�း� ဆီီ
ဝေ့�့လာာသည််အထိိ ၁၅မိိနစ််ထိုးး��ပါါ။

Oven ကုို� အပူူချိိ�န်  ၃၅၀'F (180'C) 
မှာာ�ကြို��အပူူပေး�းထားး�ပါါ။

ထော�ာပတ်သုုတ်ထားး�သော�ာ ဘန်းး�ထဲဲကို� 
ထိုးး��ထားး�တဲ့�မုုန့့်�အနှှစ််များ�း�ကို�သိိပ်ထည့််�ပြီး�း� 
မျျက််နှာာ�ပြ�င််ကုို�ညှိိ�ပါါ။

ထော�ာ ပတ်  ဆီီ အ န ည်းး�င  ယ်် ကုို� 
မျျက််နှာာ�ပြ�  င််ကုို�သုုတ်ပေး�းပါါ ။  နော�ာက်် 
ဘိိန်းး�စေ့�့များ�း�ကို� အနှံ့့�� ဖြူး�း�ချျပေး�းပါါ။

0rf;enf;aMuuGJjcif;

Stella Tham 

udkaZmfaZmfrif;
touf (56)ESpf 
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လုို�ချျင််သော�ာအရွွယ််အစား�းအတုို�င်းး�ဂား�း
ဖြ�င့််� ကြို��လှီးး��ထားး�ပါါ။ (မီးး�ဖုုတ်ပြီး�း�မှလှီးး��လျှှင်် 
ကွဲဲ�ကြေ��တတ်ပါါသည််)

၃၅၀"F (၁၈၀'C) အပူူပေး�းထားး�သော�ာ 
အပေါ်�် အော�ာက််မီးး�  Oven ထဲဲကို�ထည့််�ပြီး�း�
မိိနစ်် ၃၀ ဖုုတ်ပါါ။

မိိနစ်် ၃၀ ပြ�ည့််�လျှှင်် အပူူချိိ�န်  450'F 
(230'C) အပေါ်�်မီးး�ဖြ�င့််� ၅ မိိနစ််ခန့့်�ဖုုတ်ပါါ။

ရွှေ�ေဝါါရော�ာင်် ရွှေ�ေဖယုံ�သီးး�ဆနွွင်းး�မကင်းး�
ကုို� အအေး�းခံံကာာ သုံးး��ဆော�ာင််နုို�င််ပါါပြီ�။

ကန််ဇွွန်းး�ဥဆနွွင်းး�မကင်းး�
ပါါဝင််ပစ္စစည်းး�များ�း�

Purple Sweet Potatoes -  ( ၂ ပေါ�ါင််)
သကြား�း� - ၁ ခွွက်ခွဲဲ� = ထမင်းး�စား�းဇွွန်းး� ၂၄ ဇွွန်းး�
ရွှေေ�ကြ�ည်် - ၁ ခွွက် = ၂၄၀ml (၈ Oz)
ဂျုံံ�� - ၁ ခွွက် ၊ ထော�ာပတ် - ၁ခွွက်
ဆားး� - လက်ဖက်ရည််ဇွွန်းး� တ ၀က််
အုုန်းး�သီးး�ခြ�စ််ဖတ် - ၁ ခွွက် 
နို့့��ဆီီ - ထမင်းး�စား�းဇွွန်းး� ၆ ဇွွန်းး�
အုုန်းး�နို့့��- ၄၀၀ ml
ဘိိန်းး�စေ့့� - အနည်းး�ငယ်
စပျျစ််သီးး�ခြော��ာက်၊ ဖယုံံ�ယိုု�၊ 

ပြု�ုလုုပ်နည်းး�

နုို�ဝင််ဘာာ၁၃၊ ၂၀၂၂ မိုးး��မလင်းး�ခင်် မနက််၄နာာရီီခွဲဲ�ခန့့်� က Moscow, Idaho ရှိိ�  
University of Idaho ကျော�ာ�င်းး�ပြ�င််ပ သုံးး��ထပ်အိိမ်တွွင်် ကျော�ာ�င်းး�သူူသုံးး��ယာာက််၊ 
ကျော�ာ�င်းး�သားး�တစ််ယော�ာက်် ဓား�းထိုးး��ခံရသည့့်� လူူသတ်မုှုကုို� နှှစ််နှှစ််ခွဲဲ�ကျော်�်��ကြာ�ာအမုှုရုံးး��ချိိ�န်းး�
အပြီး�း� ဇူူလို�င််၂၃၊၂၀၂၅ တွွင််မှှ တရား�းခံံ ဖြ�စ််သူူ  Washington State University 
မှာာ� criminal justice  ဘာာသာာ Ph. D ကျော�ာ�င်းး�သားး�  Bryan Kohberger ကုို� 
တရား�းသူူကြီး�း�က စီီရင််ချျက််ချျခ့ဲ့�သည််။ တရား�းရုံးး��၄ခုုတွင်် first-degree murder  အမုှု၊ 
တရား�းရုံးး��နော�ာက််တခုုတွင်် burgary အမုှုဖြ�င့့်�စွဲဲ�ချျက််တင််ခံံရသော်�်�လဲဲ လူူအများ�း�မျှော်�်��
လင့့်�သလို� Bryan Kohberger သည်် သေ�ဒဏ်မကျျခ့ဲ့�ပေ�။ သူူသည််  ဇူူလို�င််၂၊ 
၂၀၂၅တွွင်် ထုို�စွဲဲ�ချျက််အားး�လုံးး��ကို� ဝန််ခံံခ့ဲ့�ပြီး�း� သေ�ဒဏ်မကျျဘဲဲ  တသက််တကျွွန်းး�
ထော�ာင််ဒဏ်၄ပြ�န်နှှင့့်� ထပ်ပေါ�ါင်းး�၁၀နှှစ်် ကျျခံံရန် အမိိန့့်�ချျမှှတ််ခြ�င်းး�ခံခ့ဲ့�ရသည််။

တက္ကကသုို�လ််ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကျော�ာ�င်းး�သူူ၅ဦးးစုုနေေသော�ာ အိမ်ိ်
လူူသတ်မုှုဖြ�စ််သော�ာ တက္ကက သုို�လ််ကျော�ာ�င်းး�သူူ၅ဦးး စုုပြီး�း� ငှား��းနေ�သော�ာအိိမ်မှာာ� 1122 King 

Road in Moscow, Idaho ဖြ�စ််သည််။ ထုို�လမ်းး�မှာာ� တက္ကက သုို�လ််ကျော�ာ�င်းး�သားး�
ကျော�ာ�င်းး�သူူများ�း� ငှား��းနေ�ကြ�သော�ာအခြား�း�အိိမ်များ�း�လဲဲ ရှိိ�ပြီး�း� ထုို�လူူသတ်မုှုမဖြ�စ််မီီကာာလထိိ 
လံုံ� ခြုံ��စိိတ်ချျရသည််ဟုု လူူအများ�း�ကသတ်မှှတ််ထားး�သော�ာလမ်းး�ဖြ �စ််သည််။ ထုို�
အိိမ်သည််၃ထပ်ရှိိ�ပြီး�း� အော�ာက််ဆုံးး��တွင်် Bethany Funke, အလယ််ထပ်တွွင်် Dylan 
Mortensen နှှင့့်� , Xana Kernodle (သူူမ၏ချျစ််သူူ  Ethan Chapin), အပေါ်�်
ဆုံးး��ထပ်တွွင်် မူူလတန်းး�မှတက္ကက သုို�လ််ကျော�ာ�င်းး�သူူဖြ�စ််သည််ထိိအချျစ််ဆုံးး��သူူငယ််ချျင်းး�နစ််
ဦးးဖြ�စ််သော�ာ  Kaylee Goncalves နှှင့့်� Madison Mogen တို့့�� နေ�ကြ�သည််။  
လူူသတ်မုှုဖြ�စ််ပွား��းသော�ာ နုို�ဝင််ဘာာ၁၃၊ ၂၀၂၂ တွွင်် အလယ််ထပ်တွွင််နေ�သော�ာ  Xana 
Kernodle အသက််(၂၀) နင့့်� သူူမ၏ချျစ််သူူ  Ethan Chapin အသက််(၂၀) , အပေါ်�်
ဆုံးး��ထပ်မှှ  Kaylee Goncalves နှှင့့်� Madison Mogen အသက််(၂၁)နှှစ်် စီီ တို့့��
အားး� Bryan Kohberger က ဓား�းဖြ�င့့်�ထိုးး��ကာာ သတ်ဖြ�တ််ခ့ဲ့�ပြီး�း� လေး�းယော�ာက််လုံးး�� 
ပွဲဲ�ချျင်းး�ပြီး�း� သေ�ဆုံးး��ခဲ့�သည််။ 

လူူသတ်တရားး�ခံ ံပါါရဂူူဘ့ွဲ့�� ကြို�ု�ကျော�ာ�င်းး�သားး�
လူူသတ်ရား�းခံံ  Bryan Kohberger မှာာ�ထို�အချိိ�န် က အသက််၂၈ နှှစ််အရွွယ်် ပါါရဂူူ

ကျော�ာ�င်းး�သားး�ဖြ�စ််ပြီး�း� အခင်းး�ဖြ�စ််ပွား��းရာာအိိမ်နှှင့့်� ဝေး�းသော�ာ Pullman ရှိိ� Washington 
State University (WSU) ကျော�ာ�င်းး�ဝန်းး�ရှိိ� ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�နေ�သော�ာ apartment 
တွွင််နေ�ထို�င််သည််။  Pullman,  Washington နှှင့့်�  Moscow, Idaho တို့့��မှာာ� 
ပြ�ည််နယ််ခြား�း�သော်�်�လဲဲ ၉မုို�င််ကျော်�်��သာာဝေး�းပြီး�း� ကားး�မော�ာင်းး�လျှှင်် ၁၄မိိနစ််။ ၁၅မိိနစ််ခန့့်�
သာာ ကြာ�ာသည််။ လူူသတ်သမား�း Kohberger ၏ကားး�မှာာ�  2015 Hyundai Elantra 
ကားး�ဖြ�စ််ပြီး�း� အခင်းး�မဖြ�စ််ပွား��းခင််နာာရီီပုို�င်းး�အလုို�တွွင်် ထုို�ကားး�ဟုုယူူဆရသော�ာကားး�တ
စီးး�သည််  ထုို�အိိမ်ရှေ့�့�သို့့�� ကားး�ဖြ�င့့်�အခေါ�ါက််ခေါ�ါက််ပတ်မော�ာင်းး�ခဲ့�ပြီး�း� ၁၃မိိနစ်် အကြာ�ာတွွင််
ထွွက််သွားး��ခဲ့�ကြော��ာင်းး� အိိမ်နီးး�ချျင်းး�များ�း�၏ လံုံ�ခြုံ��ရေး�းကင််မရာာများ�း�တွင််တွေ့�့�ရှိိ�ခဲ့�ပြီး�း� FBI မှှ
ရရှိိ�သော�ာcellphone tower data နှှင့့်� cellphone မှှတ််တမ်းး�များ�း�အရ Kohberg-
er ၏ လက််ကုို�င််ဖုုန်းး�သည်် ထုို�အိိမ်အနီးး� မီီတာာ၁၀၀အကွာာ�အတွွင်းး�မှာာ� လူူသတ်မုှုမဖြ�စ််
ခင်် ၆ရက််အလုို�အပါါအဝင်် ၄လကျော်�်��အတွွင်းး� ၂၃ခါါ ချိိ�တ် ဆက််နေ�ခဲ့�ကြော��ာင်းး� 
ဖော်�်�ပြ�သည််။ သူူသည်် ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကျော�ာ�င်းး�သူူ၄ဦးးကုို� နုို�ဝင််ဘာာ၁၃၊ ၂၀၂၂၊ မနက််၄နာာရီီ
နှှင့့်� ၄နာာရီီခွဲဲ�အကြား�း�မှာာ� ဓား�းဖြ�င့့်�အကြိ�ိမ်ကြိ�ိမ်ထိုးး��ကာာသတ်ဖြ�တ််အပြီး�း� မနက််၆နာာရီီ၁၇မိိနစ််
တွွင်် သူ့့�မိိဘများ�း�ထံ ဖုုန်းး�ခေါ်�်ခ့ဲ့�ကြော��ာင်းး�နင့့်� သူ့့�ဖုုန်းး�တွင်် ရှာာ�ဖွေ�ေခဲ့�သော�ာ လူူသတ်သမား�း 
Ted Bundy နှှင့့်� ညစ််ညမ်းး�ပံုံ�များ�း�ကို� စကားး�လုံးး��များ�း�ကိုု�လဲဲ ဖုုန်းး�မှတ််တမ်းး�များ�း�အရ 
သက််ဆုို�င််ရာာက တွေ့�့�ရှိိ�ခဲ့�သည််။ သူူ၏ဓား�းအိိမ်သည်် အခင်းး�ဖြ�စ််ရာာအိိမ်တွွင်် ကျျန််ခ့ဲ့�သည််
ကုို� ရဲဲက တွေ့�့�ရှိိ�ပြီး�း� DNA စစ််ကြ�ည့့်�ရာာ သူူ၏ DNA နင့့်� match ဖြ�စ််ပြီး�း� ဒီီဇင််ဘာာ၂၀၂၂ 
တွွင်် Pennsylvania ရှိိ� သူ့့�မိိဘနေ�အိိမ်တွွင်် ရဲဲက ဖမ်းး�မိိခဲ့�သည််။

လူူသတ်မုှုဖြ�စ််ပြီး�း� ၈နာာရီီခန့့်�မှှ ရဲဲခေါ်�်ခြ�င်းး�
လူူသတ်မုှုဖြ�စ််သည့့်�အချိိ�န် မှာာ� မနက််၄နာာရီီနှှင့့်� ၄နာာရီီခွဲဲ�ကြား�း�ဖြ�စ််သော်�်�လဲဲ အသတ်မ

ခံံရဘဲဲရှင််ကျျန််ခ့ဲ့�သည့့်� ဒုုတိိယထပ်နင့့်�အော�ာက််ဆုံးး��ထပ်မှှအခန်းး�ဖော်�်�  Dylan နှှင့့်� 
Bethany တို့့��မှာာ� မနက််မိုးး��လင်းး�သော�ာအခါါ အခန်းး�ဖော်�်�များ�း�တခုုခုုဖြ�စ််သည််ဟုုသံသယ
ရှိိ�ပြီး�း� အခြား�း�သူူငယ််ချျင်းး�များ�း�ကို�ဖုုန်းး�ခေါ်�်ရာာ သူူငယ််ချျင်းး�ဖြ�စ််သူူ Hunter Johnson က 
အိိမ်ပေါ်�်တက််ကြ�ည့့်�ရာာ သေ�ဆုံးး��နေ�သူူများ�း�ကို�တွေ့�့�ရှိိ�ပြီး�း� 911 ကုို�ဖုုန်းး�ဆက််ရာာ  မွွန်းး�တ
ည့့်�၁၂နာာရီီထိုးး��ခါါနီးး�မှ Moscow ရဲဲအရာာရှိိ�များ�း� ရော�ာက််လာာခ့ဲ့�သည််။ နုို�ဝင််ဘာာ၁၃၊ ၂၀၂၂၊ 
မနက််၄နာာရီီကျော်�်��ခန့့်�တွွင်် ဒုုတိိယထပ်နေ� Xana Kernodle သည်် DoorDash မှှ 
မုုန့့်�မှာာ�ယူူသဖြ�င့့်� လာာပို့့��သော�ာ DoorDash ယာာဉ််မော�ာင်းး�အမျိုးး���သမီးး�သ ည်် ထုို�အိိမ်ရှေ့�့�
တွွင််ကားး�ရပ်နေ�စဉ်် လူူသတ်သမား�းကားး�ကို� တွေ့�့�ခ့ဲ့�ရပြီး�း� အထဲဲတွင်် ထုို�င််နေ�သော�ာ  Koh-

berger ကုို�လဲဲ မြ�င််ခ့ဲ့�ရသည််ဟုု ရဲဲကို� သက််သေ�ထွွက််ဆုို�သည််။ သူူမသည်် လူူသတ်မုှု
ဖြ�စ််ပြီး�း�ရက််များ�း�အကြာ�ာမှာာ� ကားး�မော�ာင်းး�မူူမမှန််မုှုဖြ�င့့်�ရဲဲက ဖမ်းး�သော�ာအခါါ ထုို�အကြော��ာင်းး�
ကုို� ထွွက််ဆုို�ခ့ဲ့�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။ 

နုို�ဝင််ဘာာ၁၃၊ ၂၀၂၂ မိုးး��မလင်းး�ခင် အခင်းး� ဖြ�စ််ချိိ�န်သက်သေ�ခံံချျက်နှှင့့်�
အထော�ာက်အထားး�များ�း�

တရား�းရုံးး��မှအသစ််ထုုတ်ပြ�န်လုို�က််သော�ာ သက််သေ�ခံံချျက််များ�း�နှှင့့်� ရဲဲများ�း�၏ကုို�ယ််တွွင််
တပ်ဆင််ထားး�သော�ာ bodycam များ�း�အရ ရှှင််ကျျန််ခ့ဲ့�သော�ာ ဒုုတိိယထပ်နေ�သည့့်� အခန်းး�
ဖော်�်� Dylan က တတိိယထပ်ရှိိ�အခန်းး�ဖော်�်� Kaylee Goncalves အလန့့်�တကြား�း� 
အော်�်�ဟစ််နေ�သံနှှင့့်�Goncalves ၏ခွေး�း�ဟော�ာင််သံံကုို�ကြား�း�ခဲ့�ပြီး�း� တခုုခုုကို�တွေ့�့�ခ့ဲ့�သဖြ�
င့့်� အပေါ်�်ထပ်မှှပြေး��းဆင်းး�လာာသည််ကုို�တွေ့�့�ခ့ဲ့�ရကြော��ာင်းး�နှှင့့်� ရေ�ချိုး�း�� ခန်းး�ထဲဲမှ လူူတ
ယော�ာက််၏အသံံကုို�ကြား�း�လို�က််ရပြီး�း� ၏ငုို�သံံကုို�ကြား�း�လို�က််ရကြော��ာင်းး�၊ မည််သူူမှန်းး�မသိိရ
သော�ာလူူတယော�ာက််က ' ခင််ဗျား�း� အုို�ကေ�သွားး��ပါါလိိမ့့်�မယ််။ ခင််ဗျား�း�ကို� ကျျနော်�်�ကူူပါ့့ �မယ််' 
ဟုုပြော��ာနေ�သော�ာစကားး�သံကုို�ကြား�း�ခဲ့�ရကြော��ာင်းး� ရဲဲများ�း�ရော�ာက််လာာသော�ာအခါါမှာာ� ထွွက််
ဆုို�ခ့ဲ့�သည််။ သူူမသည််  Goncalves အမည််ကုို�အော်�်�ခေါ်�်သော်�်�လဲဲ ထူးး�သံပြ�န်မကြား�း�ရ
သော�ာအခါါ ဒုုတိိအကြိ�ိမ် သူူမ၏အခန်းး�တံခါးး�ကို�ဖွွင့့်�ကြ�ည့့်�စဉ်် ပိိန်ပိိန်အရပ်ရှှည််ရှှည််နှှင့့်� 
အနက််ဝတ််စံုံ�ဝတ််ထားး�ကာာ မျျက််လုံးး��သာာဖော်�်�ထားး�သော�ာမျျက််နှာာ�ဖုံးး��နှှင့့်�လူူတယော�ာက််ကုို� 
တွေ့�့�လုို�က််ရပြီး�း� သူူက သူူမကို�ပြ�န်ကြ�ည့့်�သော်�်�လဲဲ သူူမအခန်းး�ဆီမလာာဘဲဲ အိိမ်ပြ�င််သို့့��
ထွွက််သွားး��ကြော��ာင်းး�နှှင့့်� သူူမသည်် ကြော��ာက််လန့့်�တကြား�း�ဖြ�င့့်� သူူမ၏အခန်းး�တံခါးး�ကို�ပြ�န်
ပိိတ်ခ့ဲ့�ကြော��ာင်းး� ထွွက််ဆုို�ခ့ဲ့�သည််။ ရဲဲအရာာရှိိ�များ�း�နှှင့့်� စံုံ�စမ်းး�စစ််ဆေး�းသူူများ�း�က သူူမ
ရည််ညှွှန်းး�နေ�သော�ာ အခန်းး�ဖော်�်�မှာာ� အပေါ်�်ထပ်မှှ Goncalves မဟုုတ်ဘဲဲ အထပ်တူူ
နေ�အခန်းး�ဖော်�်�  Xana Kernodle ဖြ�စ််လိိမ့့်�မည််ဟုု ယူူဆသည််။ ဒုုတိိယထပ်နေ�သ
ည့့်� အခန်းး�ဖော်�်� Dylan သည်် အော�ာက််ထပ်ဆီီ  Bethany ထံံသို့့�� ဖုုန်းး�ဖြ�င့့်�စာာတုို�ပို့့��ပြီး�း� 
အိိမ်တွွင်် ထိိတ်လန့့်�စရာာတခုုခုုဖြ�စ််နေ�ကြော��ာင်းး�ပြော��ာရာာ Bethany က အော�ာက််ထပ်ရှိိ�
သူူမအခန်းး�တွင်် အတူူလာာအိိပ်ရန်ပြော��ာသဖြ�င့့်� အော�ာက််ထပ်တွွင််သွားး��အိိပ်ပြီး�း� မနက််
မိုးး��လင်းး�မှ အခြား�း�သူူငယ််ချျင်းး�များ�း�ကို� ခေါ်�်ကာာ ရဲဲကို� အကြော��ာင်းး�ကြား�း�ခဲ့�သည််။

သေ�ဆုံးး��သွားး��သူူများ�း�
Xana Kernodle သည်် ဓား�းအချျက််ပေါ�ါင်းး�၅၀ကျော်�်�� ဖြ�င့့်� သေ�ဆုံးး��ခဲ့�ပြီး�း� ခုုခံဒဏ်ရာာ

များ�း�ကို� တွေ့�့�ခ့ဲ့�ရသည််ဟုုဆို�သည််။ သူူ၏ချျစ််သူူ အသက််၂၀အရွွယ်် Ethan Chapin 
သည််လဲဲ သူူမ၏အခန်းး�ထဲဲတွင်် လည််ပင်းး�ရိုးး��အော�ာက််၊ နှှလုံးး��ဆီသွားး��သော�ာသွေး�း�ပြ�န်ကြော��ာ
ပေါ�ါက််သော�ာ ဓား�းဒဏ်ရာာများ�း�ဖြ �င့့်�  သေ�ဆုံးး��နေ�ခဲ့�သည််။ သူူ၏ ခြေ�ေသလုံးး��တွင််ထဲဲ 
ဆိုးး��ရွား��းသော�ာဓား�းခုုတ်ရာာကုို� ရဲဲများ�း�က တွေ့�့�ခ့ဲ့�ကြ�သည််။ တရား�းရုံးး��မှတ််တမ်းး�များ�း�အရ 
Kohberger သည်် လူူလေး�းဦးးကုို�သတ်ချိိ�န်  ၄မိိနစ််ထက််မပိုု�ခဲ့့�ကြော��ာင်းး� ဖော်�်�ပြ�
ထားး�သည််။ အပေါ်�်ဆုံးး��ထပ်ရှိိ� Kaylee Goncalves သည်် အဆုုတ်နှှင့့်�အသဲဲနေ�ရာာ
များ�း�အပါါအဝင်် ဓား�းဖြ�င့့်�အချျက််ပေါ�ါင်းး� ၃၄ချျက််အထိုးး��ခံခ့ဲ့�ရပြီး�း� ဦးးနှော�ာ�က််သွေး�း�ယို�ကာာ 
ထိုးး��ကြိ�ိတ်ထားး�သော�ာဒဏ်ရာာများ�း�ဖြ�င့့်� သေ�ဆုံးး��ခဲ့�ပြီး�း� အလော�ာင်းး�မှာာ� ရုုပ်ကုို�မမှတ််မိိတော့� �့
အော�ာင်် မျျက််နာာပါါပျျက််စီးး�နေ�ခဲ့�သည််။ Madison Mogen သည်် မျျက််နှာာ�နင့့်�ခန္ဓာာ�ကို�ယ််
အပေါ်�်ပုို�င်းး�တွင််ဓား�းဒဏ်ရာာများ�း�ဖြ�င့့်� သေ�ဆုံးး��ခဲ့�သည််။ အချျစ််ဆုံးး��ငယ််သူူငယ််ချျင်းး�များ�း�ဖြ�စ််
ကြ�သော�ာ Mogen နှှင့့်� Goncalves သည်် တအိိပ်ယာာထဲဲ အတူူအိိပ်ပြီး�း� သေ�ဆုံးး��နေ�
ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။ အခင်းး�ဖြ�စ််ပွား��းရာာအိိမ်သည်် လူူဝင််လူူထွက််များ�း�ပြီး�း� အခင်းး�ဖြ�စ််ပွား��းသည့့်�
ညက ထုို�အိိမ်မှှကျော�ာ�င်းး�သားး�ကျော�ာ�င်းး�သူူများ�း�သည်် ပါါတီသို့့��သွားး��ခဲ့�ကြ�သော်�်�လဲဲ ထုို�ပါါတီ
သွားး��ခြ�င်းး�၊ အရက််သော�ာက််ခြ�င်းး�များ�း�မှာာ� အမုှုနှှင့့်�သက််ဆုို�င််ခြ�င်းး�မရှိိ�ဟုု ဆုို�သည််။

လူူသတ်သမားး�နှှင့့်� အသတ်ခံရံသူများ�း�၏ Instagram ဆက်စပ်မုှု
 လူူသတ်မုှုကျူးး��လွန််သူူ Bryan Kohberger သည်် စာာတော်�်�သူူတဦးးဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� 

သူူငယ််ချျင်းး�နည်းး�ပြီး�း� သီးး�သီးး�သန့့်�သန့့်�နေ�တတ်ကြော��ာင်းး�  အတန်းး�ဖော်�်�များ�း�က ပြော��ာကြား�း�
ပြီး�း� တရား�းရုံးး��မှတ််တမ်းး�များ�း�အရ သူူသည်် University of Idaho ရှိိ� မိိန်းး�ကလေး�း
ကျော�ာ�င်းး�သူူများ�း�၏ပံုံ�များ�း�ကို� အင််တာာနက််မှှရှာာ�ကြ�ည့့်�လေ့�့ရှိိ�ပြီး�း� Instagram တွွင်် 
အသတ်ခံံရသူူမိိန်းး�ကလေး�းသုံးး��ဦးး၏ account များ�း�ကို� follow လုုပ်ထားး�ပြီး�း� ထုို�ထဲဲမှ 
တဦးးကုို� ၂၀၂၂၊ အော�ာက််တုို�ဘာာလကုုန်ပုို�င်းး�တွင်် အကြိ�ိမ်ကြိ�ိမ်စာာပို့့��ထားး�သည််ဟုုဆို�သည််။ 
နော�ာက််ဆုံးး��အမုှုစီီရင််သည့့်�နေ့�့တွင်် တရား�းသူူကြီး�း�က Bryan Kohberger အားး� 
လူူသတ်မုှုကျုးး��လွန််စေ�သော�ာအကြော��ာင်းး�ရင်းး�ကို�မေး�းရာာ " ကျျနော်�်� လေး�းစား�းစွာာ�ငြ�င်းး�ပယ််
ပါါတယ််"  ဟုုဖြေ�ေပြီး�း� မပြော��ာခ့ဲ့�ပေ�။ 

ထော�ာင်ထဲဲမှာာ�
 Bryan Kohberger သည်် ယခုုအခါါ Kuna, Idaho ရှိိ� Idaho Maximum 

Security Institution (IMSI) တွွင်် အကျျဉ်းး�ကျျနေ�ပြီး�း� အခြား�း�အကျျဉ်းး�သားး�များ�း�က 
သူ့့�အားး�အမျိူး�း��မျိူး�း��နှော�ာ�  က််ယှှက််ခြ�င်းး�၊ လိိင််ထိိပါးး�ကျူးး��လွန််သော�ာစကားး�များ�း�ပြော��ာဆုို�ခြ�င်းး�
တို့့��ကြော��ာင့့်� prison unit ပြော��ာင်းး�ပေး�းရန် ထော�ာင််အာာဏာာပုို�င််များ�း�ကို� တုို�င််ကြား�း�ထားး�
သော်�်�လဲဲ ထော�ာင််အာာဏာာပုို�င််များ�း�က ထုို�နေ�ရာာသည်် သူ့့�အတွွက်် အတော်�်�အသင့့်� 
တိိတ်ဆိိတ်အဆင််ပြေ�ေသော�ာနေ�ရာာဟုုယူူဆကာာ မပြော��ာင်းး�ပေး�းခ့ဲ့�ချေ�ေ။

ကိုးး��ကားး� - nbcnews.com, abcnews.go.com, www.ktvu.com

ချျစ််ခင််ရပါါသော�ာ မSabrina Tham 
ရ့ဲ့�ချျစ််လှှစွာာ�သော�ာညီီမ Stella Tham 
(၁၉၇၃-၂၀၂၅)သည်် ဇွွန််၂၀၊ ၂၀၂၅ 
တွွင််ကွွယ််လွွန််သွားး��ပါါသဖြ�င့့်� ကျျန််ရစ််
သူူမိိသားး�စုု    နှှ င့့်� ထပ်  တူူ ဝ မ်းး� န ည်းး�ရ
ပါါသည််။ ကွွယ််လွွန််သူူ မ Stella 
Tham အားး�ရည််စူးး�ပြီး�း� ၄၉၇က််ပြ�ည့့်�
ကုုသို�လ််ကုို�  သြ�ဂုုတ်၃၊ ၂၀၂၅တွွင်် 
Baldwin Park, California ရှိိ� ဓမ္မမ
ဇော�ာတိိကကျော�ာ�င်းး�တို�က််တွွင်် ကျျင်းး�ပခဲ့�
ပြီး�း� ကော�ာင်းး�မှုကုုသို�လ််အစုုစုုကို� Stella 
Tham  မြ�င့့်�မြ�တ််ရာာဘံုံ�ဘဝမှှ သာာဓုုခေါ်�်
နုို�င််ပါါစေ�။  

Los Anegeles မှှမိိတ်ဆွေ�ေများ�း� 
နှှင့့်� Myanmar Gazette

ရွှေ�ေကြ�ည််၊ဂျုံံ�� ၊ သကြား�း�၊ဆားး�တို့့��ကုို�ပထမ
နည်းး�အတုို�င်းး� မွှေ�ေကြော်��်�ထားး�ပါါ။မွှေ�ေကြော်��်�
ထားး�လျှှင်် မုုန့််�သားး�ထဲဲအရသာာနှှင့််�အနံ့့�ဝင််
ပြီး�း�ပို�မွှေး�း�၍မကြေ��သွားး��ပဲဲ ရှိိ�နေ�ပါါမည််။

ကန်ဇွွန်းး�ဥကုို�  အခွံံ�ခွာာ�ပြီး�း�နူး း�အိိသွားး��
သည််အထိိ ပေါ�ါင်းး�ပါါ။ (သို့့��) ရေ�ခမ်းး�ပြု�ုတ််
ပါါ။နူးး�အိိသွားး��သော�ာခရမ်းး�ရော�ာင််ကန်ဇွွန်းး�ဥ
များ�း�ဇကာာတုို�က််ပါါ။ (သို့့��) လက််ဖြ�င့််�ခြေ�ေပါါ။

ဇလုံ�ကြီး�း�ကြီး�း� ထဲဲကို� ခြေ�ေထားး�သော�ာ ကန်
ဇွွန်းး�ဥများ�း�ကို�ထည့််�၊ မွှေ�ေကြော်��်�ထားး�သော�ာ 
သကြား�း�၊ရွှေ�ေကြ�ည််၊ ဂျုံံ�� ၊ထော�ာပတ်၊ ဆားး�၊ 
တို့့��န့ဲ့�အတူူ အုုန်းး�သီးး�ခြ�စ််ဖတ်၊ နို့့��ဆီီ၊ အုုန်းး�နို့့��
တို့့��ကုို�ထည့််�၍ပထမနည်းး�အတုို�င်းး� မီးး�ဖို�
တွွင်် ၁၅မိိနစ််ထိုးး��ပါါ။

စပျျစ််သီးး�ခြော��ာက််၊ ဖယုံ�ယုို�တို့့��ကုို�ဤထိုးး��
ပြီး�း�အချိိ�န် တွွင််ထည့််�နို�င််ပါါသည််။

ထော�ာပတ်သုုတ်ထားး�သော�ာ ဘန်းး�ထဲဲကို� 
ထိုးး��ထားး�တဲ့�မုုန့့်�အနှှစ််များ�း�ကိုု�သိိပ်ထည့််�ပြီး�း� 
မျျက််နှာာ�ပြ�င််ညှိိ�၍ ဘိိန်းး�စေ့�့များ�း�ကို� အနှံ့့�� ဖြူး�း�
ချျကာာ လုို�ချျင််သော�ာအရွွယ််အစား�းအတုို�င်းး�
ဂား�းဖြ�င့််� ကြို��လှီးး��ထားး�ပါါ။ 

ပထမနည်းး�အတုို�င်းး�Oven ထဲဲကို�ထည့််�
ပြီး�း�မိိနစ်် ၃၀ ဖုုတ်ပါါ။ခရမ်းး�ရော�ာင်် ကန်ဇွွန်းး�
ဥ ဆ နွွ င်းး�မကင်းး�ကို    �  အ အေး�း ခံံ ကာာ 
သုံးး��ဆော�ာင််နုို�င််ပါါပြီ�။

Covina, California ရှိိ� Bur-
mese Christian Church မြ�န််မာာ
ခရစ််ယာာန််အသင်းး�တော်�်�၏  ဆရာာမ 
Rev. Fin Thangi Saldanha 
(၁၉၆၃-၂၀၂၅) သည်် သြ�ဂုုတ်၁၂၊ 
၂၀၂၅တွွင်် ခရစ််တော်�်�၌အိိပ်ပျော်�်��သွားး��ပါါ
သဖြ�င့့်� BCC မိိသားး�စုု၊ ကျျန််ရစ််သူူ
မိိသားး�စုုများ�း�    နှှင့့်�  ထပ် တူူ ဝ မ်းး� န ည်းး�
ကြေ��ကွဲဲ�ရပါါသည််။

Myanmar Gazette

မန္တတလေး�းတုို�င်းး�၊ ပျျဉ်းး�မနား�းမြို့�့��နေ� အဘ
ဦးးတင််အော�ာင်် ၊  အမိိ  ဒေါ်�်ခင််လှှ မြို�ု� င််
တို့့��၏သားး�၊ ဦးးကျော်�်�� ကျော်�်��မင်းး�၏ညီီ၊ မက
လျာာ�မင်းး� ၊  မဇာာခြ�ည််မင်းး�တို့့��၏အစ််ကုို� ၊ 
Andrea Min နှှင့့်�  Kelaya Min 
တို့့��၏ချျစ််လှှစွာာ�သော�ာဖခင်် ကုို�ဇော်�်�ဇော်�်�
မင်းး�(ခ)ကုို�ဖိုးး��ဇော်�်� သည်် သြ�ဂုုတ်၁၀၊ 
၂၀၂၅တွွင်် Fort Wayne, Indiana 
တွွင်် ကွွယ််လွွန််အနိိစ္စစရော�ာက််သွားး��ပြီ�ဖြ�စ််
ပါါသဖြ  � င့့်�  ဈာာ ပ န အ ခ မ်းး� အ နား�း ကုို� 
စက််တင််ဘာာ၂၊ ၂၀၂၅ခုုနှှစ်် နံံနက််၁၁နာာရီီ
တွွင်် Klaehn, Fahl & Melton Fu-
neral Home ၌ ကျျင်းး�ပကာာ ကြွ�ွင်းး�ကျျန််
ရစ််သော�ာရုုပ်ကလာာပ််ကုို� မွွန်းး�လွဲဲ�၁နာာရီီ
တွွင်် မီးး�သဂြို��ဟ်မည််ဖြ�စ််ပါါသည််။
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Burmese-American pianist
Austin B. Chen 

tekynm&Sifjrefrmrsm;u@ESifh *ZufuAsm 1

Austin B. Chen is a young Burmese-American pianist 
who is quickly gaining recognition for blending tradi-

tional Burmese songs with classical piano.His father, who is 
passionate about singing Burmese music, played a key role 
in his musical journey. On June 21, 2025, Austin performed a 
concert at the Taiwan Center in Flushing, NYC, attracting 
over a hundred attendees with his unique style. His NYC pi-
ano concert featured several Burmese songs, including the 
performances of မံှုံ�ရွှေ�ေရည််၊ အလှှကမ္ဘာာ�မြေ�ေ၊ လူူချွွန််လူူကော�ာင်းး�၊ ပုို�င််ရှှင််၊ တ
စစီကျိုးး���ပဲ့ �နေ�တယ််. With a strong following of over 106,000 on his 
Facebook page https://www.facebook.com/pianistabc, his 
music has captivated a global audience. His Reel, "ချျယ််ရီီပန်းး�
လေး�းအသည်းး�ပေး�းမယ််" featuring his father’s vocals and Austin’s 
piano accompaniment, has garnered over 98.5K views.

In this Q&A, we speak with Austin about his path to a career 
in music and his vision for merging the worlds of Burmese 
and Western music.

1- What initially drew you to music, and what motivated you 
to pursue a music major in college?

When I was young, my parents thought I had ADHD because 
I was so hyper and constantly moving around. They were 
trying to find something that could help me focus. And the 
only thing that really worked was music. Piano gave me this 
strange sense of calm and focus. I started lessons around 
five years old, and it quickly became more than just a hobby. 
I genuinely loved sitting at the piano, learning new pieces, 
and figuring things out on my own.

By the time I was 11, I was already competing and perform-
ing regularly, and I knew deep down that this was what I 
wanted to do with my life. I didn’t see the point in waiting, so 
I graduated high school early and moved to Germany at age 

15 to study at the University of Music in Hannover.

2- Could you share some of your most memorable experiences 
from your time studying music at Columbia? In your opinion, what 
are the most significant benefits or strengths that Columbia 
University offers its music students?

One of the best parts about studying at Columbia was 
being surrounded by people who were incredibly smart, cu-
rious, and driven, not just in music, but across all fields. It 
really pushed me to think differently and challenge myself 
beyond just performance. That said, I’ve been fortunate to 
experience that same kind of environment at the University 
of Music in Hannover and at Juilliard as well. Each place had 
its own culture, but they all shared that same spirit of excel-
lence and dedication. Being around that kind of energy 
constantly motivated me to grow, stay focused, and keep 
evolving as an artist.

3- What ways do you believe Burmese traditional music stands 
out as a unique musical creation, and what makes it so invaluable 
to audiences?

What makes Burmese traditional music so unique is that 
it doesn’t really follow the same structure or patterns you 
hear in Western music, and that’s what gives it its charm. 
There’s this emotional intensity and freedom to it. The mel-
odies can feel unexpected or uneven, but that’s part of what 
makes them so beautiful. The use of traditional scales, the 
way singers bend notes, and the rhythmic feel from the per-
cussion. It all comes together in a way that feels deeply 
rooted and expressive. For Burmese people, this music is 
more than just sound. It’s tied to memories, to family, to 
identity. It reminds people of home, of growing up, of who 

they are. And I think 
that emotional con-
n e c t i o n  i s  w h a t 
makes it so powerful.

4- Do you have plans 
to collaborate with 
Burmese traditional 
musicians in the fu-
ture, perhaps explor-
ing new musical fu-
sions or duo creations 
involving the piano?

Y e s !  I ’ v e  b e e n 
thinking about this a 
lot. I’d love to collab-
orate with traditional 
singers and musi-
cians, and also with 
younger artists who 
are bringing new en-
ergy to Burmese mu-

sic. I think there’s something really powerful in blending 
generations taking the old and the new and creating some-
thing that feels meaningful for everyone. I’m also planning a 
concert in Los Angeles soon, and the idea is to bring that 
fusion to life on stage. Mix my piano arrangements with tra-
ditional styles, maybe have a few surprise collaborations. I 
want people to hear something familiar, but also experience 
it in a totally new way.

သွားး��ရာာလမ်းး�
တစ်် ယော�ာက််ထဲဲလားး� တစ်် ယော�ာက််အားး�ပေါ့�့ �
နှစှ် ်ယော�ာက်ထ်ဲလဲားး� နှစှ် ်ယော�ာက်အ်ားး�ပေါ့�့ �
ဆယ် ်ယော�ာက်လ်ားး� ဆယ် ်ယော�ာက်အ်ားး�ပေါ့�့ �
ဆယ်် ယော�ာက်် ဆယ််မျိုး� း��
နှှစ်် ယော�ာက််နှှစ််မျိုး� း��နဲ့့�
တစ်် ယော�ာက််တစ််မျိုး� း��ဆိုု�ရင််တော့�့�
တစ် ်ယော�ာက်ထ်ဲသဲွားး�� တစ် ်ယော�ာက်အ်ားး�

ပဲဲ
အသွွင််မတူူလည်းး� အမြ�င််တူူရင််
ပန်းး�တိုု�င််ကတစ််ခုုတည်းး�
လက််မြဲ�ဲဖို့့��ဂဟေ�တွဲဲ�
ရေ�ပက််မဝင််အော�ာင််ကျျစ််လျျစ််
ရှေ့�့�ကိုု�မြ�င််အော�ာင််ကြ�ည့့်�
မှှန််မှှန််သွားး��
တရား�းနဲ့့�နေ�
ဇွဲဲ�ရှိိ�ရင််တော့�့�
အော�ာင််ပွဲဲ�က ရှော�ာ�င််လွှဲ�ဲလို့့��မရဘူးး�။

 ဂျော်�်��စူးး�သစ််

ကမ္ဘာာ�ကွဲဲ�
ရှှင််တော်�်�ဗုုဒ္ဓဓ
ပွွင့််�လာာရဖို့့��
ဆန္ဒဒမစော�ာ စော�ာင့််�နိုု�င််လည်းး� ..။

ဒေေဝဒတ််အားး�
မြေ�ေမျိုု� �သွားး��ဖို့့��
ကြား�း�ကာာလက ကြာ�ာလွွန်းး�သည််။ ။

နိုု�ဦးးဇော်�်�

Interview

*ZufuAsm 1
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ism, a potential source of pride 
and income, is now accelerating 
the lake’s decline. But this path 
is not irreversible. Countries like 
Bhutan and Costa Rica have 
successfully modeled eco-tour-
ism that benefits both people 
and the environment. Myanmar 
too can impose caps on tourist 
numbers, encourage the use of 
electric boats, and reward ho-
tels that adopt green infrastruc-
ture. With the right policies, 
tourism could become a tool for 
preservation rather than de-
struction.

Potential and Limitations
Despite these challenges, 

hope remains in the hands of 
those who call the lake home. 
Grassroots movements and 
community-led conservation ef-
forts have begun to emerge with 
surprising strength. In Nyaung-
shwe, schoolchi ldren and 
monks regularly participate in 
lake-cleaning days, while local 
NGOs like the Inle Lake Con-
servation Network promote re-
forestation and sustainable 
water use. Some villages are 
even returning to traditional 
ecological knowledge, such as 
planting kaing grass along the 
banks to prevent erosion and 
purify runoff. These actions, 
though small in scale, reveal a 
deep sense of ownership and 
stewardship among locals. They 
are not waiting for government 
intervention—they are acting 
now. However, passion and 
initiative alone are not enough. 
Without consistent funding, 
technical training, and institu-
tional support, these efforts will 
struggle to create long-term 
change. What Myanmar’s gov-
ernment must realize is that 
empowering these communities 
is not just stable politics—it’s a 
smart environmental strategy. 
The people who live by the lake 
are its best guardians.

Inle Lake is more than a body 
of water. It is memory, identity, 
economy, and ecosystem wo-
ven into one. Saving it is not just 
about cleaning up waste or 
regulating tourism for the coun-
try’s economic benefit. It is 
about recognizing that environ-
mental protection cannot be 
delayed until it is convenient. 
One must view sustainability as 
an integral part of life rather than 
a burden and hence embrace it 
as an opportunity for renewal. 
The shimmering waters may still 
recover. But time, like the lake, 
is running out.

၁။ တနင်္ဂဂနွေ�ေနေ့�ဖွားး�� ။ အလုုပ်ကိိစ္စစ၊ နေ�အိိမ်ကိိစ္စစများ�း�အတွွက်် စိိတ်ညစ််စရာာများ�း� အကြိ�ိမ်ကြိ�ိမ် တွေ့�့�ရ
သော�ာလ ဖြ�စ််သည််။ ရရန်ရှိိ�သော�ာ ငွေေ�များ�း� မဝင််ရော�ာက််နုို�င််သေး�းပါါ။ ဇနီးး�သည်် ကျျန်းး�မာာရေး�း အလွွန််ညံ့့�နေ�
မည််။ သားး�သမီးး�များ�း�အတွွက်် စိိတ်ချျမ်းး�သာာမည််။ ယတြာ�ာ။ လိိမ္မော်�်��သီးး� ဆွွမ်းး�တော်�်�ကပ်ပါါ။ 

၂။ တနင်္လာာ�နေ့�ဖွားး��  ။ သားး�သမီးး�များ�း�အတွွက်် စိိတ်ချျမ်းး�သာာနေ�မည််။ မိိတ်ဆွေ�ေများ�း�အတွွက်် အပူူသော�ာက 
ရှိိ�သည််။ လင််ဖြ�စ််သူူ၏ ကျျန်းး�မာာရေး�း အလွွန််ညံ့့�၍ ဆေး�းရံုံ�ဆေး�းခန်းး� ရော�ာက််တတ်သည််။ ရရန်ရှိိ�သော�ာ ငွေေ�များ�း� 
မဝင််ရော�ာက််နုို�င််သေး�းပါါ။ ယတြာ�ာ။ ပဲဲမုုန့််� ဆွွမ်းး�ကပ်လှူူ�ပါါ။ 

၃။ အင်္ဂါါ�နေ့�ဖွားး�� ။ အလုုပ်ကော�ာင်းး�နေ�မည််။ ဝင််ငွေေ� မကော�ာင်းး�ပါါ။ လင််ဖြ�စ််သူူနှှင့််� သဘော�ာကွဲဲ�လွဲဲ�တတ်၍ 
သတိိပြု�ုပါါ။ ခရီးး�ဝေး�း သွားး��သော�ာ သားး�များ�း� ပြ�န်ရော�ာက််မည််။ မိိတ်ဆွေ�ေများ�း�နှှင့််� သဘော�ာကွဲဲ�တတ်၏။ 

ယတြာ�ာ။ အသက််ကြီး�း�သူူကို� အားး�ဆေး�း လှူူ�ပါါ။ 
၄။ ဗုုဒ္ဓဓဟူးး�နေ့�ဖွားး�� ။ အလုုပ်အတွွက်် သော�ာက များ�း�နေ�မည််။ အလုုပ်ပြော��ာင်းး�ရကိိန်းး� ရှိိ�၏။ ငွေေ�ကြေး��း လူူလိိမ်

ခံံရတတ်သည််။ တနင်္လာာ�သားး�ရှိိ�လျှှင်် သတိိထားး�ပါါ။ အန္တတရယ်် ဖြ�စ််တတ်၏။ 
ယတြာ�ာ။ လဘက််ရည်် ကပ်လှူူ�ပါါ။  
၅။ ကြာ�ာသပတေး�းနေ့�ဖွားး�� ။ မိိတ်ဆွေ�ေများ�း�၏ အကျိုးး���ပြု� ုခြ�င်းး� ခံံရမည််။ မြေ�ေ ဝင််ကိိန်းး�ရှိိ�သည််။ ဝင််လျှှင်် 

ကော�ာင်းး�၏။ ငွေေ�ကြေး��းအတွွက်် အမုှု ဖြ�စ််တတ်သည််။ အမုှုဖြ�စ််လျှှင်် ရှုံးး��ဖို့့��များ�း�၏။ 
ယတြာ�ာ။ ပြော��ာင်းး�ဖူးး�နှှင့််�ပဲဲလှော်�်�� လှူူ�ပါါ။ 
၆။ သော�ာကြာ�ာနေ့�ဖွားး�� ။ ကြာ�ာသပတေး�းနံံနှှင့််� မိိန်းး�မများ�း�နှှင့််� ပြ�ဿနာာမုှုခင်းး� ဖြ�စ််ကိိန်းး�ရှိိ�နေ�သည််။ အမုှုဖြ�စ််

လျှှင်် အနုို�င််ရမည််။ အလုုပ် မကော�ာင်းး�ပါါ။ ရှိိ�သမျှှငွေေ�များ�း� ကုုန်သည််အထိိ ထွွက််ကိိန်းး�ရှိိ�နေ�သည််။ 
ယတြာ�ာ။ ပေါ�ါက််ဆီီ ကပ်လှူူ�ပါါ။ 
၇။ စနေ�နေ့�ဖွားး�� ။ ပြ�ဿနာာမုှုခင်းး�ဖြ�စ််နေ�သော�ာ မြေ�ေကိိစ္စစ အနုို�င််ရ၍ မြေ�ေဝင််ကိိန်းး� ရှိိ�သည််။ ဇနီးး�သည််၏ 

ကျျန်းး�မာာရေး�းအတွွက်် သော�ာက များ�း�မည််။ ရရန်ရှိိ�သော�ာ ငွေေ�များ�း� ဝင််ရော�ာက််လာာမည််။ 
ယတြာ�ာ။ ဘယာာကြော်��်� ကပ်လှူူ�ပါါ။ 
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ဗေ�ဒင််သုုတ (စုို�က်ထားး�သင့််�သော�ာ ဓါါတ်သစ််ပင််)  	
ဓါါတ်သစ််ပင်် ဆုို�သည််မှာာ� မွေး�း�နံဂြို��လ်၏ အမြ�စ််ဂြို��လ်နှှင့််� အညွွန့််�ဂြို��လ်နံံ ၂ခုုကို� တွဲဲ�စပ်အမည််ရှိိ�သည့််� 

သစ််ပင်် ဖြ�စ််၏။ ဓါါတ်သစ််ပင်် စုို�က််ထားး�လျှှင်် ရရှိိ�နိိင််သော�ာ အကျိုးး���ကျေး�း�ဇူး း�ကားး� အိိမ်သာာယာာခြ�င်းး�၊ 
လာာဘ််လာာဘ ပေါ�ါများ�း�ခြ�င်းး�၊ အိိမ်ရှိိ� မိိသားး�စုုအားး�လုံးး�� ချျစ််ခင််စည်းး�လုံးး��ခြ�င်းး�၊ စီးး�ပွား��းတက််၍ လုုပ်ငန်းး�များ�း� 
အော�ာင််မြ�င််စေ�ခြ�င်းး�၊ ကျျက််သရေ� မင်္ဂဂလာာအပေါ�ါင်းး�နှှင့််� ပြ�ည့််�စုံ�စေ�ခြ�င်းး� စသော�ာ ကော�ာင်းး�ကျိုးး���များ�း�ကို � ရရှိိ�
စေ�သည့််�အပြ�င််၊ မကော�ာင်းး�မှုများ�း� ပပျော�ာ�က််ခြ�င်းး�၊ အိိမ်သားး�များ�း�ကို� အကော�ာက်် မကြံ�နုို�င််ခြ�င်းး�၊ ဘေး�းဉ
ပါါဒ်အန္တတရာာယ််ကင်းး�ခြ�င်းး� စသော�ာ ကော�ာင်းး�ကျိုးး���ချ ျမ်းး�သာာကုို� ရရှိိ�စေ�ပါါသည််။ 

ဓါါတ်သစ််ပင််ကုို� အိိမ်ထော�ာင််ဦးးစီးး� အကြီး�း�အကဲဲ၏ အမြ�စ်် အညွွန့််�နံပါါ သစ််ပင််ကုို� သက််ဆုို�င််ရာာ မူူလ 
အရပ်တွွင်် အမြိ�ိတ္တတစုုတ်  ရက််ကော�ာင်းး�ရက််မြ�က််နေ့�့တွင်် မွေး�း�နံ နဝင်းး� ရသော�ာအခါါ၌ စုို�က််ပျိုးး��� ၍ နေ့�့စဉ်် 
သရဏဂုံ� ၃ပါးး� ရွွတ််ဆုို�၍ ရေ�လော�ာင်းး�ပေး�းပါါက အကျိုးး��� အလွွန််ထူးး�လှပါါ၏။ 

၁။ တနင်္ဂဂနွေေ�နေ့့�ဖွား��း စုို�က််ရန်သ်စ််ပင် ်= ဒန်းး�ကြီး�း� ၂။ တနင်္လာာ�နေ့့�ဖွား��း စုို�က််ရန်ဓ်ါါတ််ပင် ်= ဩဇာာ 
၃။ အင်္ဂါါ�နေ့့ �ဖွား��း စုို�က််ရန်ဓ်ါါတ််ပင် ်= ခရေ� ၄။ ဗုုဒ္ဓဓဟူးး�နေ့့�ဖွား��း စုို�က််ရန်ဓ်ါါတ််ပင် ်= စံံပယ်် 
၅။ ကြာ�ာသပတေး�းနေ့့�ဖွား��း စုို�က််ရန်ဓ်ါါတ််ပင် ်= လသာာ 
၆။ သော�ာကြာ�ာနေ့့�ဖွား��း စုို�က််ရန်ဓ်ါါတ််ပင် ်= ပိိတော�ာက်် 
၇။ စနေေနေ့့�ဖွား��း စုို�က််ရန်ဓ်ါါတ််ပင် ်= သင်အ်ူးး� 	
စသည့့်� ဓါါတ်ပင််များ�း� ဖြ�စ််ပြီး�း� စုို�က််ရန် အရပ်မှာာ� 
၁။ တနင်္ဂဂနွေေ�နေ့့�သားး� ဓါါတ််ပင်စု်ို�က််ရန် ်အနော�ာက််မြော��ာက်် ၂။ တနင်္လာာ�နေ့့�သားး� ဓါါတ််ပင်စု်ို�က််

ရန် ်အရှေ့��အရပ်် ၃။ အင်္ဂါါ�သားး�  ဓါါတ််ပင်စု်ို�က််ရန် ်အနော�ာက််တော�ာင် ်
၄။ ဗုုဒ္ဓဓဟူးး�နေ့့�သားး� ဓါါတ််ပင်စု်ို�က််ရန် ်မြော��ာက််အရပ်် ၅။ ကြာ�ာသပတေး�းနေ့့�သားး� ဓါါတ််ပင်စု်ို�က််

ရန် ်အနော�ာက််အရပ်် ၆။ သော�ာကြာ�ာနေ့့�သားး� ဓါါတ််ပင်စု်ို�က််ရန် ်တော�ာင်အ်ရပ််
 ၇။ စနေေနေ့့�သားး� ဓါါတ််ပင်စု်ို�က််ရန် ်အရှေ့��တော�ာင် ်	
အိိမ်ခြံ�ထဲဲတွင်် စုို�က််ရန်ဖြ�စ််ပြီး�း� အရပ် ၈ မျျက််နှာာ�အရ စုို�က််ပျိုးး���ရန်  ဖြ�စ််ပါါကြော��ာင်းး� ဗေ�ဒင််သုုတအဖြ�စ်် 

ရေး�းသားး�ပါါသည််။  - ဆရာာ ဦးးအော�ာင််ပုို�င်် (နယူးး�ယော�ာက််) 
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      
   
   
 
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 

 

   
 

aA'ifeSifh Gen Z Op-Ed

At dawn, the waters of Inle Lake once shimmered like polished 
silver, mirroring the sky as fishermen balanced gracefully on 

their narrow canoes, silhouetted by the sun’s golden rays. Floating 
gardens drifted between villages raised on stilts, and the rhythmic 
splash of oars was a lullaby to a region steeped in harmony with 
nature. However, today, this symphony begins to crack ever faster 
than before. Algal blooms suffocate the once-clear waters. Boats 
cut through layers of plastic waste. Alas, the lake that had sustained 
generations of Intha people, is slowly drowning, not in water, but 
in neglect. Thus the question looms: can Myanmar save this cul-
tural and ecological treasure before it’s too late?

The Root Problem
One of the most pressing causes of Inle Lake’s degradation lies 

in its agriculture. While the lake’s floating gardens are admired 
worldwide for their ingenuity, years of unregulated chemical use 
have transformed this sustainable tradition into an environmental 
hazard. Farmers cultivating tomatoes and other crops on these 
floating plots increasingly rely on synthetic fertilizers and pesticides. 
As runoff from these substances enters the lake, it brings about 
eutrophication, which fuels massive algae growth. This blocks 
sunlight, reduces oxygen levels, and essentially suffocates aquat-
ic life. Reports by UNDP and Myanmar’s Forest Department high-
light that nitrate and phosphate levels have surged in recent years, 
correlating with the collapse of native fish species like the Inle carp. 
At the same time, invasive species thrive, upsetting the natural 
balance. For the local Intha people, whose livelihoods depend on 
fishing, the decline is not just ecological but economic. This demon-
strates that traditional practices, if left unchecked in modern con-
texts, can have destructive outcomes. Though while farmers 
cannot be expected to abandon their crops overnight, the govern-
ment must intervene to encourage organic alternatives, provide 
subsidies for eco-friendly fertilizers, and establish agricultural buffer 
zones. Otherwise, what was once an emblem of harmony with 
nature will become a cautionary tale.

Other factors 
Beyond agriculture, the lake is buckling under the weight of 

unsustainable tourism. What was once a quiet region has become 
a hotspot for visitors seeking beauty and authenticity, ironically 
endangering the very qualities that drew them. Tourist numbers to 
Inle Lake increased dramatically in the past decade, and the de-
mand for hotels, restaurants, and guided tours has grown with 
them. However, many accommodations are built along the lake’s 
perimeter without proper sewage systems, and untreated waste-
water flows directly into the water. Diesel-powered motorboats, 
favoured for their speed, discharge oil and create noise pollution 
that disrupts both wildlife and village life. What’s tragic is that tour-
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Gen Z Op-Ed

Protecting Inle Lake: Can Myan-
mar Save Its Iconic Waters?  

By  Connie, SJI, Singapore



( 0gacgif 1387) Aug 2025Myanmar Gazette      www.MyanmarGazette.net

We provide an astounding wealth of 
information to our Community

 

*ZufpmtkyfpifESifh uAsm A 9

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

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

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

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

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

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

resent the opinions of the authors and 
do not necessarily reflect the opinions of 
the editors. We are happy to receive your 
comments and suggestions concerning the 
Newspaper. Letters must contain complete 
name and return address. The materials, 
however, are subject to editing and revisions.
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cGifhrjyK?

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

San Jose
YANGON DENTAL GROUP

(626) 337 4700

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

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

      usaemfrsm; SanJose Yangon Dental Group rS US odkYacwÅtvnfa&muf

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

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

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

rnfjzpfygonf/

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

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

Ramona Blvd.

Maine Ave.

Pacific Ave.

Bogart Ave.

Superior 
Grocers

Baldwin Park Station

210

605

10

Dental Tourism

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

Oral Health For a Healthy Life

City Hall

Students 
Senior Citizens 

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

ကျေး�း�ဇူးး�ရှှင််- ဦးးနုု
 " ဂုုဏ် ကျေး�း�ဇူးး�ဟာာ ဘယ််လော�ာက််ကြီး�း�

တယ််ဆုို�တာာ မသိိတဲ့�အတွွက်် အမိိကို�
လည်းး�ကော�ာင်းး�၊ အဘကုို�လည်းး�ကော�ာင်းး� 
စော်�်�ကားး�နေ�ကြ�တဲ့� သားး�သမီးး�တွေ�ေထဲဲက 
အနည်းး�ဆုံးး�� တစ််ယော�ာက််တည်းး�ဖြ�စ််ဖြ�စ်် ဒီီ
ဝတု္ထု�ကို� ဖတ်ပြီး�း� သူူစော်�်�ကားး�နေ�တဲ့� အမိိအ
ဘတွေ�ေအပေါ်�်မှာာ� ရုို�သေ�ကုို�င်းး�ရှို�င်းး�တဲ့�စိိတ်
တွေ�ေ ပေါ်�်ပေါ�ါက််လာာမယ််ဆုို�ရင်် ဒီီဝတု္ထု�ကို� 
ကျွွန််တော်�်� ရေး�းရကျိုးး��� နပ််ပါါပြီ�" ဟုု ဦးးနုုက 
အမှာာ�စာာတွွင်် ရေး�းထားး�သည််။ ငါါတို့့��စာာပေ�
က ၂၀၂၅၊ ဇွွန််လတွင်် ထုုတ်ဝေ�ပြီး�း� စာာအုုပ်
ရော�ာင်းး�ဈေး�းမှာာ� ၉၅၀၀ ကျျပ််ဖြ�စ််သည််။

Collected Works, Volume 
One (Histroy of Burma, A.D. 

1000 - 1400) - ဒေါ�ါက််တာာသန်းး�ထွွန်းး�
ဒေါ�ါ က်် တာာ သန်းး�ထွ   န်းး�ပြု� ု စုုခဲ့ � သော�ာ 

စာာတမ်းး�များ�း�ထဲဲမှ  လုံးး��ချျင်းး�စာာအုုပ်များ�း�ထဲဲ
တွွင်် မပါါသေး�းသော�ာ စာာများ�း�ကို� ရွေး�း�ချျယ််
ကာာ  ၁၉၅၇ - ၁၉၆ဝ ခုုနှှစ််အတွွင်းး� 
ဒေါ�ါက််တာာသန်းး�ထွန်းး�ဖတ်ခ့ဲ့�သော�ာစာာတမ်းး�
များ�း�ဖြ�စ််သော�ာ  HISTORY OF BURMA, A.D. 
1000-1300, HISTORY OF BURMA, A.D. 
1300-1400,THE LEGAL SYSTEM IN BUR-
MA, A.D. 1000-1300, RELIGION IN BURMA, 
A.D. 1000-1300 , RELIGIOUS BUILDINGS 
OF BURMA, A.D. 1000-1300, AGRICULTURE 
IN BURMA, A.D. 1000-1300, SOCIAL LIFE IN 
BURMA, A.D. 1044-1287 တို့့��ကုို� စုုစည်းး�ထုုတ်
ဝေ�ထားး�သ   ည်် ။  လူူထုု  ကြီး�း�ပွား�� း ရေး�း
စာာအုုပ်တုို�က််က ထုုတ်ဝေ�ပြီး�း� စာာအုုပ်
ရော�ာင်းး�ဈေး�းမှာာ� ၆၅၀၀ ကျျပ််ဖြ�စ််သည််။

 ပြ�ဇာာတ််မင်းး�သားး� - အော�ာင််ချိိ�မ့့်�
၁၉၇၀ကျော်�်��နှှစ််များ�း�တွင်် သစ််ရွွက််

အသေ�များ�း�ပေါ်�်မှှ ရက််စက််သော�ာ ဂီီတ၊ ဂန္
ထဝင််မမ ကဗျာာ�စာာအုုပ်များ�း�ထွက််ပြီး�း� နှှစ််
အတော်�်�ကြာ�ာ ၁၉၉၅ လော�ာက််တွွင််မှှ ကဗျာာ� 
၁၂ ပုုဒ်စာာအုုပ် ထွွက််ပြီး�း�၊ နော�ာက်် ၅ နှှစ််အ
ကြာ�ာ၂၀၀၀ ပြ�ည့့်�နှှစ််မှှ နော�ာက်် ကဗျာာ�
စာာအုုပ်အသစ််တအုုပ် ထပ်ထွွက််လာာသော�ာ 
ကဗျာာ�ဆရာာ အော�ာင််ချိိ�မ့့် �၏ ပြ�ဇာာတ််မင်းး�သားး� 
ကဗျာာ�စာာအုုပ်ကုို� သူူကွယ််လွွန််ခြ�င်းး�၄နှှစ််ပြ�
ည့့်�အမှှတ််တရအဖြ�စ်် ၂၅နှှစ််အကြာ�ာတွွင်် 
နှှစ််ကာာလများ�း�စာာပေ�က ပြ�န်လည််ထုုတ်ဝေ�
သည််။ စာာအုုပ်ရော�ာင်းး�ဈေး�းမှာာ� ၂၀၀ကျျပ််
ဖြ�စ််သည််။
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အပြ�န််လမ်းး�
ပင််လယ််ကိုု� ငေး�းမယ််
တော�ာင််တန်းး�တွေ�ေကိုု� ငေး�းမယ််
သူူတို့့��နော�ာက််ကျော�ာ�ထဲဲ
နေ�လုံးး��ကြီး�း�နိိမ့့်�ဆင်းး�သွားး��တာာကိုု� ငေး�းမယ်။်

စမ်းး�ချော�ာ�င်းး�ဘေး�းမှာာ� လဲဲလျော�ာ�င်းး�မယ််
တော�ာင်က်ျျစမ်းး�ရေ� တခွွက်စ်ီီသော�ာက်မ်ယ််
ချျစ််သူူတွေ�ေကြား�း� စကားး�မများ�း�ကြေး��း

ပေါ့�့�။

ဝေး�းသွားး��တဲ့့� အချိိ�န််တွေ�ေဟာာ
ဖုုန််အလိိမ်းး�လိိမ်းး�တက််လို့့��…

နီးး�ခြ�င်းး�ဝေး�းခြ�င်းး�ဒဏ်် ခံံနိုု�င််အော�ာင််
ဝင််လေ�ထွွက််လေ�ကိုု� လေ့�့ကျျင့့်�လို့့��…

ပြ�န််လို့့��ရပြီ�ီဆိုု�မှှ
ပြ�န််ဖို့့��လမ်းး�ကိုု� မမှှတ််မိိ

ပြ�န််ချျင််ပါါတယ််ဆိုု�မှှ
ပြ�န််စရာာအိိမ််က မရှိိ�

ပြ�န််စရာာအိိမ််ရှိိ�ရှိိ� မရှိိ�ရှိိ�
အိိမ််ပြ�န််ချျင််စိိတ််တော့�့�ရှိိ�တာာပဲဲ။

အိိမ််ပြ�န််ချျင််တဲ့့� အိိမ််မက််ဟာာ
လေ�ယာာဉ်ဗ်ုံးး��ဒဏ််ခံံရလို့့�� တစစီီကျိုးး���ပျျက််
ဝေ�ဟင််ဒရုုန်းး�ဒဏ််ခံံရလို့့��  တပိုု�င်းး�စီီ

ပြ�တ််ထွွက််။

ဆည်းး�ဆာာညချျမ်းး�
အိိမ််အပြ�န််လမ်းး�မှာာ�
ပြ�န််မဆုံံ�ရတဲ့့�အခါါ
မိိသားး�စုုဟာာ မပြ�ည့့်�စုံံ�ပါါဘူးး�။     ။

ကျော်�်��မင်းး�ထွွန်းး�(NEW YORK)
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အိုးး�� -တော်� �်ပါါသေး�းရ့ဲ့�
တနေ့�့တွင်် လူူကြီး�း�တစ််ယော�ာက််သည်် သူူ၏ဇနီးး�နှှင့််� စကားး�ပြော��ာရန်အတွွက်် သူ့့�

အိိမ်ကုို� ဖုုန်းး�ဆက််သည််။ သမီးး�ဖြ�စ််သူူက ဖုုန်းး�ကော�ာက််ကုို�င််သည််။
‘နင့််�အမေ� ဘယ််မှာာ�လဲဲ’
‘အမေ�က အပေါ်�်ထပ်မှာာ�၊ အန််ကယ််ဂျွွန််န့ဲ့�အတူူရှိိ�နေ�တယ််’
‘တို့့��မှာာ� အန််ကယ််ဂျွွန််ဆုို�တ့ဲ့�  ဆွေ�ေမျိုးး���မရှိိ�ပါါဘူး း�။ နင့််�အမေ�န့ဲ့�  အန််ကယ််ဂျွွန်် 

အပေါ်�်ထပ်မှာာ� ဘာာလုုပ်နေ�ကြ�တာာလဲဲ’
‘သမီးး�မသိိဘူးး� ဒက််ဒီီ’
‘အပေါ်�်ထပ်ကုို�သွားး��၊ တံံခါးး�ခေါ�ါက််ပြီး�း� “အဖေ� ရုံးး��ကနေ� ပြ�န်လာာပြီ�” လို့့�� ပြော��ာလုို�က််’
‘ဟုုတ်က့ဲ့�ပါါ ဒက််ဒီီ’
နော�ာက််မကြာ�ာမီီတွွင်် သမီးး�ဖြ�စ််သူူသည်် အော�ာက််ထပ်ကုို� ကမန်းး�ကတန်းး� ဆင်းး�လာာ

ပြီး�း� သူ့့�အဖေ�ကုို� ဖုုန်းး�ဆက််ပြော��ာသည််။
‘သမီးး�ပြော��ာတာာကုို� ကြား�း�ပြီး�း� အမေ� တအားး�လန့််�သွားး��တယ််၊ စွွတ််ပြေး��းလို့့�� လှေ�ေကားး�

ပေါ်�်က လိိမ့််�ကျျပြီး�း� သတိိမေ့�့သွားး��တယ််’
‘အန််ကယ််ဂျွွန််ကော�ာ ဘယ််လုို�ဖြ�စ််လဲဲ’
‘အန််ကယ််က ပြ�တင်းး�ပေါ�ါက််ကနေ� အော�ာက််ကရေ�ကူးး�ကန်ထဲဲ ခုုန်ချျသွားး��တယ််။ 

ဒါါပေ�မဲ့� လွွန််ခ့ဲ့�တ့ဲ့� ၂ ရက််က အဖေ� ရေ�ကူးး�ကန်ကုို� သန့််�ရှင်းး�ရေး�းလုုပ်ထားး�တယ််လေ�။ 
ရေ�ကန်ထဲဲ ရေ�မရှိိ�လို့့�� အန််ကယ််ဂျွွန်် ရေ�ကန်ထဲဲကျျပြီး�း� သေ�သွားး��တယ််’

‘တို့့��မှာာ� ရေ�ကူးး�ကန်မှှမရှိိ�တာာ’
အဖေ�က ဆက််ပြော��ာသည််၊ ‘အခုုပြော��ာနေ�တာာ ၅၆၆၆၃၇ ကလားး�’
မိိန်းး�ကလေး�းပြ�န်ဖြေ�ေတာာက ‘၅၆၆၆၃၈ ကပါါ’
လူူကြီး�း�ပြော��ာတာာက ‘အုို�-ဆော�ာရီးး�၊ ဖုုန်းး�နံပါါတ်မှား��းသွားး��လို့့��ပါါ’
အဲဲဒီနော�ာက်် ဖုုန်းး�ချျသွားး��သည််။

ဥာာဏ််ကော�ာင်းး�တ့ဲ့�ကလေး�း
သူ့့�အမေ�ရ့ဲ့� ဆံံပင််တွေ�ေ ဖြူ�ူလာာတာာကုို� ကလေး�းက ကြ�ည့််�ပြီး�း� ဘာ့့�ကြော��ာင့််�ဖြူ�ူလာာ

တာာပါါလိိမ့််�လို့့�� သူူသိိချျင််လာာတယ််။ ဒါ့့ �ကြော��ာင့််�တစ််နေ့�့မှာာ� သူ့့�အမေ�ကုို� သူူက မေး�းတယ််။
‘အမေ�၊ အမေ့�့ဆံပင််တွေ�ေ ဘာ့့�ကြော��ာင့််� ဖြူ�ူလာာတာာလဲဲ’
သားး�ကို� ဆုံးး��မဖို့့�� အကွွက််ဆုို�က််ပြီ�လို့့�� အမေ�ဖြ�စ််သူူက စဉ်းး�စား�းမိိတယ််။
‘သားး�၊ သားး� ပြု�ုမူူပြော��ာဆုို�တာာ တစ််ချျက််မှား��းတုို�င်းး� အမေ့�့ဆံပင််တစ််ချော�ာ�င်းး� ဖြူ�ူသွားး��

တာာပဲဲ သားး�’
သားး�ဖြ�စ််သူူက ပြ�န်ပြော��ာလုို�က််တာာက
‘အားး�၊ ဟုုတ်ပြီ�၊ ဖွား��းဖွား��းရ့ဲ့�ဆံံပင်် တစ််ခေါ�ါင်းး�လုံးး�� ဘာ့့�ကြော��ာင့််� ဖြူ�ူသွားး��ရတာာလဲဲ ဆုို�

တာာ သားး�သိိပြီ�’ တ့ဲ့�။
ဒီီသားး�၊ ဒီီအဖေေန့ဲ့� ဒီီအမေေ

တစ််နေ့�့မှာာ� ကော�ာင််လေး�းတစ််ယော�ာက်် သူ့့�အဖေ�ဆီီ သွားး��ပြီး�း�ပြော��ာတယ််။
‘အဖေ�၊ ကျျနော်�်� ချျစ််သူူတွေ့�့�နေ�ပြီ�’
အဖေ�က ပြ�န်ပြော��ာတယ််၊ ‘ကော�ာင်းး�တာာပေါ့�့ � ငါါသားး�၊ ကော�ာင််မလေး�းက ဘယ််သူူတုံးး��’
‘ကော�ာင််မလေး�းက ဘေး�းအိိမ်နီးး�ချျင်းး�က သမီးး�ပါါ’
‘အုို� သားး�ရယ််၊ ကော�ာင််မလေး�းက မင်းး�နှှမပါါ၊ အဲဲဒီကော�ာင််မလေး�းန့ဲ့� မပတ်သက််ပါါနဲ့�’
ရက််အတန်ကြာ�ာပြီး�း�တဲ့�နော�ာက်် သားး�ဖြ�စ််သူူက သူ့့�အဖေ�ဆီီ သွားး��ပြော��ာပြ�န်တယ််။
‘သားး�၊ နှှစ််အိိမ်ကျော်�်��က ကော�ာင််မလေး�းန့ဲ့� ကြို��က််နေ�ပြီ�’
‘အဲဲဒီကော�ာင််မလေး�းလည်းး� သားး�ရဲ့�နှှမပဲဲကွ’
သားး�ဖြ�စ််သူူ အတော်�်�စိိတ်ညစ််သွားး��တယ််။ တစ််နေ့�့ သူ့့�အမေ�ဆီီသွားး��ပြီး�း� ငုို�ပြော��ာ

တယ််။
သူ့့�အမေ�က မေး�းတယ််။ ‘အမေ့�့ချျစ််သားး�လေး�း ဘာာဖြ�စ််နေ�တာာလဲဲ’
သားး�က ပြ�န်ပြော��ာတယ််၊ ‘ခုုထိိ သားး� ကော�ာင််မလေး�း ၆ ယော�ာက််န့ဲ့� ချျစ််ခ့ဲ့�တယ််။ ဒါါပေ�မဲ့� 

သူူတို့့��အားး�လုံးး�� အဖေ့�့သမီးး�တွေ�ေ ဖြ�စ််နေ�တယ််။ ကျျနော်�်�နဲ့�ဆုို� မော�ာင််နှှမတော်�်�တယ််လို့့�� 
အဖေ�ကပြော��ာနေ�တယ််’

အမေ�ဖြ�စ််သူူ ပြ�န်ပြော��ာတာာက ‘အုို� သားး�ရယ််၊ သူူပြော��ာတာာကုို� သားး�မယုံ�န့ဲ့�၊ သူူက 
သားး�အဖေ�မှှမဟုုတ်တာာ’ တ့ဲ့�။

အလှကြို�ု�က််တယ််၊ ညစ််ပတ််တယ််၊ ရံွံ�တယ််
ကျော�ာ�င်းး�မှာာ� ကော�ာင််မလေး�းတချို့့�� � နုှုတ််ခမ်းး�နီဆိုးး��ကြ�တယ််။ အချိိ�န် ကြာ�ာလာာတာာန့ဲ့�

အမျှှ နုှုတ််ခမ်းး�နီဆိုးး��တဲ့� မိိန်းး�ကလေး�း အရေ�အတွွက်် များ�း�လာာပြီး�း� မိိန်းး�ကလေး�းအများ�း�စုု 
နုှုတ််ခမ်းး�နီစတင််အသုံးး��ပြု�ုလာာကြ�တယ််။ ဒါါပေ�မဲ့� မိိန်းး�ကလေး�းအားး�လုံးး��ဟာာ သန့််�စင််
ခန်းး�ထဲဲက မှှန််ပေါ်�်မှာာ� နုှုတ််ခမ်းး�နီတော�ာင့််�နဲ့� ခြ�စ််ကြ�လို့့�� သန့််�ရှင်းး�ရေး�းလုုပ်တ့ဲ့�သူူက မှှန််
ကုို� နေ့�့တို�င်းး� သန့််�ရှင်းး�ရေး�းလုုပ်နေ�ရတယ််။

အဲဲဒါါအတွွက်် ကျော�ာ�င်းး�အုုပ်ကြီး�း� အဖြေ�ေတစ််ခုု ရသွားး��တယ််။ တစ််နေ့�့မှာာ� မိိန်းး�ကလေး�း
အားး�လုံးး��ကို� သန့််�စင််ခန်းး�ထဲဲ ခေါ်�်လုို�က််တယ််။ အဲဲဒီမှာာ� မိိန်းး�ကလေး�းတွေ�ေ ခြ�စ််ထားး�တဲ့� 
နုှုတ််ခမ်းး�နီရာာတွေ�ေကို� ကြ�မ်းး�တို�က််တ့ဲ့�သူူက နေ့�့တို�င်းး� သန့််�ရှင်းး�ရေး�းလုုပ်ရကြော��ာင်းး� ပြော��ာ
ပြ�တယ််။ ကျော�ာ�င်းး�အုုပ်ကြီး�း�က ဆက််ပြော��ာတယ််၊ 

‘သန့််�ရှင်းး�ရေး�းသမား�းက အဲဲဒီအစွွန်းး�အထင်းး�တွေ�ေကို� ဘယ််လုို�ဖျျက််ရတယ််ဆုို�တာာ 
ကြ�ည့််�ထားး�ကြ�’။

ကြ�မ်းး�တို�က််သမား�းက လက််ကုို�င််ရှှည််ပါါတဲ့� ကြ�မ်းး�တို�က််သုုတ်ဖတ်တုုတ်တံံကုို� ယူူပြီး�း� 
အိိမ်သာာခွွက််ထဲဲ နှှစ််လုို�က််တယ််။ ပြီး�း�တော့� �့ မှှန််ကုို� အဲဲဒါါနဲ့� ပွွတ််တုို�က််လုို�က််တယ််။

အဲဲဒီနော�ာက််ကစပြီး�း� မိိန်းး�ကလေး�းတွေ�ေ မှှန််ပေါ်�်မှာာ� ဘယ််တော့� �့မှှ ခြ�စ််တာာ မလုုပ်တော့� �့ဘူးး�။
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Aug 30 ။ ဧရာာဝတီီတုို�င်းး�၊ သာာပေါ�ါင်းး�မြို့�့��နယ််မှာာ� စစ််ကော�ာင််စီီခန့််�အုုပ်ချုု�ပ်ရေး�းမှူးး��တွေ�ေက စစ််မုှုထမ်းး�ကိိစ္စစန့ဲ့� ခြိ�ိမ်းး�ခြော��ာက််ပြီး�း� ကြံ့�့�ခုို�င််ရေး�း
ပါါတီကုို�မဲဲထည့််�ဖို့့�� ဖိိအားး�ပေး�းနေ�တယ််လို့့�� ဒေေသခံတွေ�ေဆီက သိိရပါါတယ််။

စစ််အာာဏာာသိိမ်းး� ၄ နှှစ််ခွဲဲ�ကာာလရော�ာက််လာာချိိ�န် မှာာ�တော့� �့ ဒယိိမ်းး�ဒယို�င််မြ�န််မာ့့�စီးး�ပွား��းရေး�းက အလုုပ်အကုို�င်် အခွွင့််�အလမ်းး�တွေ�ေမဖန်တီးး�
ပေး�းနုို�င််လို့့�� လူူငယ်် ၁၀ ယော�ာက််ထဲဲမှာာ� ၄ ယော�ာက််က အခြေ�ေအနေ�ပေး�းရင်် နုို�င််ငံံပြ�င််ပကို�ထွွက််ခွာာ�ချျင််နေ�တယ််လို့့�� ကုုလသမဂ္ဂဂဖွံ့့��ဖြိုး�း��မှု
အစီီအစဉ်် (UNDP Myanmar) ရ့ဲ့� စစ််တမ်းး�က မီးး�မော�ာင်းး�ထိုးး��ပြ�ပါါတယ််။

Aug 29 ။ အမျိုးး���သားး�  ညီီညွွတ််ရေး�း အစိုးး��ရ NUG ကာာကွွယ််ရေး�း ဝန််ကြီး�း�ဌာာန၊ ပြ�ည််သူ့့� ကာာကွွယ််ရေး�း တပ်မတော်�်�ရဲ့� တုို�င်းး�စစ််ဌာာန 
၁၀ ခုုက တပ်မှူးး��ကြီး�း�တွေ�ေ စုုဝေး�းပြီး�း� ခုုခံ တော်�်�လှန််စစ်် အော�ာင််ပွဲဲ�တွေ�ေ ရရှိိ�ဖို့့�� ဒီီလထဲဲမှာာ� အစည်းး�အဝေး�း လုုပ်ခ့ဲ့�တယ််လို့့�� သိိရပါါတယ််။

ကရင့့်� အမျိုးး���သားး�  အစည်းး�အရုံးး�� KNU ကုို� မတရား�း အသင်းး�နဲ့� အကြ�မ်းး�ဖက်် အဖွဲ့့��အစည်းး� ဆုို�ပြီး�း� စစ််ကော်�်�မရှင််ရ့ဲ့� ပြ�ည််ထဲဲရေး�း 
ဝန််ကြီး�း�ဌာာနက ကြေ��ညာာချျက်် ထုုတ်ပြ�န်ခ့ဲ့�ပါါတယ််။

Aug 28 ။ လာာအုို�န့ဲ့� မြ�န််မာာနုို�င််ငံံက အသက််မပြ�ည့််�သေး�းတ့ဲ့� မိိန်းး�ကလေး�းငယ််တွေ�ေကို� ကလေး�းသူူငယ်် လိိင််ပုို�င်းး�ဆို�င််ရာာ အမြ�တ််ထုုတ်
တ့ဲ့� ဗီီဒီီယုို�တွေ�ေ ရုို�က််ကူးး�ခဲ့�တယ််လို့့�� သံံသယရှိိ�တဲ့� ဂျျပန်နုို�င််ငံံသားး� ၂ ယော�ာက််ကုို� ဖမ်းး�ဆီးး�ထားး�တဲ့�အကြော��ာင်းး� The Asahi Shimbun  
သတင်းး�မှာာ� ဖော်�်�ပြ�ပါါတယ််။

ထုို�င်းး� -မြ�န််မာာနယ််စပ်က ယာာယီီခုို�လံှုံ�ရေး�းစခန်းး�တွေ�ေမှာာ� နေ�ထို�င််ကြ�တဲ့� မြ�န််မာာ စစ််ဘေး�းဒုုက္ခခသည််တွေ�ေကို� ထုို�င်းး�မှာာ� တရား�းဝင််အလုုပ်
လုုပ်ခွွင့််�ပေး�းဖို့့�� ခွွင့််�ပြု�ုလုို�က််တ့ဲ့�ကိိစ္စစန့ဲ့�ပတ်သက််ပြီး�း� အမျိုးး���သားး�ညီ ညွွတ််ရေး�းအစိုးး��ရ(NUG)၊ နုို�င််ငံံခြား�း�ရေး�းဝန််ကြီး�း� ဒေါ်�်ဇင််မာာအော�ာင််က 
ထုို�င်းး�ဘုုရင််န့ဲ့� ထုို�င်းး�အစိုးး��ရကို� ကျေး�း�ဇူးး�တင််ကြော��ာင်းး� သဝဏ််လွှာာ� ပေး�းပို့့��ခ့ဲ့�ပါါတယ််။

Aug 27 ။စစ််ကော်�်�မရှင််က ပြ�ည််ပကနေ� ဝင််ရော�ာက််လာာတ့ဲ့� သွွင်းး�ကုုန်တွေ�ေကို� နယ််စပ်ကုုန်သွွယ််ရေး�းကနေ� ကန့့်�သတ်ပိိတ်ပင််ခ့ဲ့�ပြီး�း� 
လေ�ကြော��ာင်းး�လမ်းး�တွေ�ေ ကုုန်စည််သယ််ယူူပို့့��ဆော�ာင််တာာပါါ ပိိတ်လုို�က််တ့ဲ့�နော�ာက်် ပြ�ည််တွွင်းး�မှာာ� မြ�န််မာာငွေေ�ကျျပ််စျေး�း� ပြ�န် မာာလာာပါါတယ််။ 
ကုုန်သွွယ််ရေး�းငွေေ�ကြေး��းဖြ�စ််တ့ဲ့� US ဒေါ်�်လာာန့ဲ့� ထုို�င်းး�ဘတ််ငွေေ�စျေး�း� ဆက််တုို�က််ကျျနေ�ပြီး�း� မြ�န််မာာငွေေ�ကျျပ်် တန်ဖိုးး�� မာာလာာပေ�မဲ့� ကုုန်စျေး�း�
နုှုန်းး�တွေ�ေကတော့� �့ မြ�င့့်�တက််နေ�ပြီး�း� ကန့့်�သတ်မုှုတွေ�ေကြော��ာင့့်� ပြ�ည််တွွင်းး�မှာာ� နုို�င််ငံံခြား�း�ဖြ�စ်် ကုုန်စည််တွေ�ေ ကန့့်�သတ်ရော�ာင်းး�ချျနေ�ရကြော��ာင်းး�  
BBC သတင်းး�က ဖော်�်�ပြ�ပါါတယ််။    

Aug 26 ။ မကြာ�ာသေး�းခင်် ရက််ပုို�င်းး�က တကျျပ််သားး�ကို� ကျျပ်် ၇၄ သိိန်းး�အော�ာက််ထိိ ထိုးး��ကျျခ့ဲ့�တ့ဲ့� ပြ�ည််တွွင်းး� အခေါ�ါက််ရွှေ�ေဈေး�း ဒီီနေ့�့မှာာ�
တော့� �့ ကျျပ်် ၇၆ သိိန်းး�အထက််ကုို� ပြ�န်မြ�င့််�တက််လာာပြီး�း�၊ ပြ�င််ပဈေး�းကွွက််မှာာ� US ဒေါ်�်လာာ လဲဲလှယ််နုှုန်းး� တဒေါ်�်လာာကုို� ၄,၃၆၀ ကျျပ််ကုို� 
ပြ�န်မြ�င့််�နေ�ခဲ့�ပါါတယ််။  

စစ််ကုို�င်းး�တို�င်းး�၊ ပုုလဲဲမြို့�့��နယ််က အရပ်သားး�(၂၀,၀၀၀)နီးး�ပါးး� စစ််ဘေး�းတိိမ်းး�ရှော�ာ�င််နေ�ကြ�ရတာာ ၂ လဝန်းး�ကျျင်် ရှိိ�လာာပြီး�း� စား�းနပ််ရိိက္ခာာ� 
အခက််အခဲဲတွေ�ေ ကြုံ��နေ�ခဲ့�ရကြော��ာင်းး�နဲ့� စစ််ကော�ာင််စီီက ဩဂုုတ်လ ပထမပါါတ်ကစ မန္တတလေး�းမြို့�့��အထွွက်် စစ််ကုို�င်းး�တို�င်းး�ဘက််ကုို� ဝင််တ့ဲ့� 
စစ််ကော�ာင််စီီတပ် စစ််ဆေး�းရေး�းဂိိတ်တွေ�ေမှာာ� အစား�းအသော�ာက််၊ ဆေး�းဝါးး�၊ လူူသုံးး��ကုုန်ပစ္စစည်းး�တွေ�ေ အပါါအဝင်် ကုုန်ပစ္စစည်းး� ၈ မျိုးး���ကို � ကန့််�သတ်
လုို�က််ကြော��ာင်းး� DVB သတင်းး�အရ သိိရပါါတယ််။  

Aug 25 ။ တရား�းမျှှတမှုအတွွက်် ရုို�ဟင််ဂျာာ�ပြ�ည််သူူတွေ�ေနဲ့�အတူူ တစို�က််မတ်မတ် မြဲ�ဲမြံ�ံစွာာ�ရပ်တည််နေ�ကြော��ာင်းး�၊ နုို�င််ငံံတကာာ
အသုို�င်းး�အဝုို�င်းး�ဟာာ သူူတို့့��အတွွက်် တရား�းမျှှတ မုှုဖော်�်�ဆော�ာင််ပေး�းဖို့့�� ပျျက််ကွွက််နေ�ကြော��ာင်းး� အမျိုးး���သားး�ညီ ညွွတ််ရေး�းအစိုးး��ရ(NUG)န့ဲ့� 
မြ�န််မာာပြ�ည််ဆုို�င််ရာာ အထူးး�အကြံ�ပေး�းကော�ာင််စီီ(SAC-M)တို့့��က ထုုတ်ပြ�န်ကြေ��ညာာပါါတယ််။  

သြ�ဂုုတ် ၃၁ ရက််န့ဲ့� စက််တင််ဘာာလ ပထမပတ်အတွွင်းး�မှာာ� မြ�န််မာာစစ််ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်် ဗုို�လ််ချုု�ပ်မှူးး��ကြီး�း�မင်းး�အော�ာင််လုှို�င််က ချိုု��င်းး�နား� းနုို�င််ငံံ
ကုို� သွားး��ရော�ာက််ဖို့့��ရှိိ�နေ�ပြီး�း� ဒါါဟာာ ဒုုတိိယအကြိ�ိမ်မြော��ာက်် ချိုု��င်းး�နား� း ခရီးး�စဉ််ဖြ�စ််ပါါတယ််။    

Aug 24 ။ မန္တတလေး�း-လားး�ရှိုးး�� ရထားး�လမ်းး�ပေါ်�်က (၁၂၅ နှှစ််ကျော်�်��)သက််တမ်းး�ရှိိ� ကမ္ဘာာ�ကျော်�်�� ဂုုတ်ထိိပ်တံံတားး�ဟာာ ဒီီမနက််ပုို�င်းး�မှာာ� ဗုံးး��
ထိိမှန်် ပျျက််စီးး�ခဲ့�ကြော��ာင်းး� ဒေေသခံတွေ�ေက ပြော��ာပြီး�း� စစ််ကော�ာင််စီီက ပလော�ာင််သော�ာင်းး�ကျျန်းး�သူူတွေ�ေ ဖျျက််ဆီးး�သွားး��ခဲ့�တာာလို့့�� စွွပ််စွဲဲ�ကာာ TNLA 
ဘက််ကတော့� �့ စစ််တပ်က ဒရုုန်းး�နဲ့� မုို�င်းး�ခွဲဲ�ဖျျက််ဆီးး�ခဲ့�တာာလို့့�� ပြ�န်လှှန််စွွပ််စွဲဲ�ခဲ့�ကြ�ပါါတယ််။ 

ရန်ကုုန်တုို�င်းး�အတွွင်းး�မှာာ� ဖမ်းး�ဆီးး�ရမိိခဲ့�တ့ဲ့� ငွေေ�ကျျပ်် ၂၅၇ ဒသမ ၁၀၅ ဘီီလျံံ�ကျော်�်��  တန်ဖိုးး��ရှိိ�တဲ့�မူးး�ယစ််ဆေး�းဝါးး�တွေ�ေဟာာ အာာရက္ခခတပ်
တော်�်�(AA)န့ဲ့� ရှှမ်းး�ပြ�ည််တပ်မတော်�်�(SSPP)တို့့�� ပါါဝင််ပတ်သက််နေ�ကြော��ာင်းး� စစ််ကော်�်�မရှင်် မူးး�ယစ််တပ်ဖွဲ့့��ရ့ဲ့� စွွပ််စွဲဲ�ချျက််ကုို�  AA န့ဲ့� SSPP 
တို့့��က ပယ််ချျခ့ဲ့�ပါါတယ််။    

Aug 23 ။ အနော�ာက််တုို�င်းး�ဆေး�းပညာာ ဆရာာဝန််န့ဲ့� တုို�င်းး�ရင်းး�ဆေး�း သမား�းတော်�်� မဟုုတ်တ့ဲ့� လုို�င််စင််မ့ဲ့� အပ််ပုုန်းး�၊ ရမ်းး�ကုုတွေ�ေဟာာ လူူမ
သိိအော�ာင်် နေ�ထို�င််လုုပ်ကုို�င််ကြ�ရာာကနေ� အခုုနှှစ််ပုို�င်းး�မှာာ� လူူမှုကွွန််ရက််မှာာ� ပေါ်�်တင််စွာာ� ရှိိ�လာာကြ�ပြီး�း� စစ််အာာဏာာသိိမ်းး�ပြီး�း�နော�ာက်် မြ�န််မာာ
ပြ�ည််မှာာ� ယခင််အကော�ာင််အထည််ဖော်�်�လက််စ စရိိတ်မျှှပေး�းကျျန်းး�မာာရေး�းစနစ််လည်းး� ပျော�ာ�က််ကွွယ််လုုနီးး�ပါးး�ဖြ�စ််နေ�ကြော��ာင်းး� BBC သတင်းး�
က ဖော်�်�ပြ�ပါါတယ််။ 

ရခို�င််ပြ�ည််၊ ဘူးး�သီးး�တော�ာင််မြို့�့��နယ််၊ ထန်းး�ရှော�ာ�က််ခံံရွာာ�မှာာ� အစုုလို�က််အပြုံ��လို�က်် သေ�ဆုံးး��နေ�တဲ့� ရုုပ်အလော�ာင်းး�တွေ�ေ တွေ့�့�ရှိိ�တာာန့ဲ့� ပတ်သက််
ပြီး�း� နုို�င််ငံံတကာာပါါဝင််တ့ဲ့� လွွတ််လပ်တ့ဲ့� စံုံ�စမ်းး�စစ််ဆေး�းမုှုများ�း� ခွွင့််�ပြု�ုပေး�းဖို့့��လုို�ကြော��ာင်းး� အမျိုးး���သားး�ညီ ညွွတ််ရေး�းအစိုးး��ရ(NUG)က ပြော��ာပါါ
တယ််။ 

Aug 22 ။   "သြ�ဂုုတ်လ ၁၈ ရက််ကစပြီး�း� စစ််ကော်�်�မရှင်် ခန့့်�အပ််ထားး�တဲ့� ဝန််ကြီး�း�ဌာာနတွေ�ေက ဝန််ကြီး�း�တွေ�ေ၊ ဒုုဝန််ကြီး�း�တွေ�ေနဲ့� ပြ�ည််ထော�ာင််စုု
အဆင့့်�ပုုဂ္ဂိုု��လ်တွေ�ေကို� လာာမယ့့်� ရွေး�း�ကော�ာက််ပွဲဲ�အတွွက်် ပါါတီစည်းး�ရုံးး��ရေး�းန့ဲ့�နယ််မြေ�ေစည်းး�ရုံးး��ရေး�း လုုပ်ငန်းး�တွေ�ေ ဆော�ာင််ရွွက််ခွွင့့်�ပြု�ုထားး�
ပြီ�"လို့့�� ရွေး�း�ကော�ာက််ပွဲဲ�ကော်�်�မရှင််က ပြော��ာပါါတယ််။  မြ�န််မာာပြ�ည််မှာာ� စလော့�့�ဂိိမ်းး�လို့့�� ခေါ်�်တ့ဲ့� မုို�လ််ဘုို�င်းး�ဂိိမ်းး� လော�ာင်းး�ကစား�းနည်းး�တွေ�ေ တော�ာ
ရော�ာမြို့�့��ပါါမကျျန်် လူူငယ််လူူကြီး�း�တွေ�ေကြား�း�မှာာ� ပျံ့့� �နှံ့့��နေ�ပြီး�း� ဒီီဂိိမ်းး�တွေ�ေကြော��ာင့့်� အကြွေး��း�တင််၊ စီးး�ပွား��းပျျက််ရသူူ များ�း�စွာာ�လည်းး� ရှိိ�နေ�ပါါတယ််။ 
ဒီီဂိိမ်းး�တွေ�ေဟာာ အရှုံးး��များ�း�အော�ာင်် တမင််လုုပ်ထားး�တာာကြော��ာင့့်� နော�ာက််ဆုံးး�� ဂိိမ်းး�ကစား�းသူူသာာ သေ�ချာာ�ပေါ�ါက်် ငွေေ�ကြေး��းဆုံးး��ရှုံးး��ရတာာ လို့့�� ဂိိ
မ်းး�ဖန်တီးး�သူူတွေ�ေက ပြော��ာပါါတယ််။    

Aug 21 ။ ရန်ကုုန်န့ဲ့� မန္တတလေး�း အနီးး�ဝန်းး�ကျျင််မှာာ� အင််အားး� အသင့့်�အတင့့်�ရှိိ�တဲ့� ငလျျင််တွေ�ေ ဆက််တုို�က််လုှုပ််ခတ််ခ့ဲ့�တာာကြော��ာင့့်� အ
ထိိတ်တလန့့်�ဖြ�စ််ခ့ဲ့�ရပြီး�း� ၄ နေ�ရာာထက််မနည်းး� မြေ�ေငလျျင်် လုှုပ််ခတ််မုှုတွေ�ေဟာာ စစ််ကုို�င်းး� ပြ�တ်ရွေ့�့�ကြော��ာကနေ� ဖြာ�ာထွွက််လာာကြော��ာင်းး� 
ပညာာရှှင််တွေ�ေက ပြော��ာပါါတယ််။ 

မန္တတလေး�းတုို�င်းး�၊ မိုးး��ကုုတ်မြို့�့��ကုို� စစ််ကော�ာင််စီီတပ်က ဆေး�းဝါးး�သယ််ယူူခွင့််�ပိိတ်ထားး�ခဲ့�တာာကြော��ာင့််� ဆီးး�ချိုု�� ၊ သွေး�း�တိုးး��ကျျဆေး�းအပါါဝင်် 
ကုို�ယ််ဝန််ဆော�ာင််အားး�ဆေး�းတွေ�ေ ပြ�တ်လပ်ခ့ဲ့�ကြော��ာင်းး� မြို့�့��ခံံတွေ�ေက ပြော��ာပါါတယ််။ 

Aug 20 ။ မြ�န််မာာပြ�ည််မှာာ� မြေ�ေမြှု�ု�ပ်မုို�င်းး�နဲ့� တခြား�း�ပေါ�ါက််ကွဲဲ�စေ�တတ်တ့ဲ့� စစ််လက််နက််ပစ္စစည်းး�တွေ�ေကြော��ာင့််� ပေါ�ါက််ကွဲဲ�ခဲ့�မုှုဟာာ ၂၀၂၅ ခုု
နှှစ်် ပထမ ၃ လတာာအတွွင်းး� ဖြ�စ််ရပ်ပေါ�ါင်းး�(၁၄၀)ထိိ ရှိိ�ခဲ့�ပြီး�း� အဲဲဒီထဲဲမှာာ� ရခို�င််ပြ�ည််နယ််က အများ�း�ဆုံးး�� ဖြ�စ််ခ့ဲ့�ကြော��ာင်းး� ပြ�ည််တွွင်းး�သတင်းး�
တွေ�ေက ဖော်�်�ပြ�ခဲ့�ပါါတယ််။ 

ရန်ကုုန်မြို့�့��တုို�င်းး�၊ သုံးး��ခွမြို့�့�� အရှေ့�့�တော�ာင််ဘက်် ၆၃ ကီီလုို�မီီတာာအကွာာ�၊ ကမ်းး�ရိုးး��တန်းး�အနီးး� မြေ�ေအော�ာက််အနက်် ၁၀ ကီီလုို�မီီတာာကုို� 
ဗဟို�ပြု� ပုြီး�း� ငလျျင်် ၃ ကြိ�ိမ် လုှုပ််ခ့ဲ့�ရာာ   ဒေေသခံများ�း� သိိသာာစွာာ� ခံံစား�းခ့ဲ့�ရပါါတယ််။ 

Aug 19 ။ မန္တတလေး�းတုို�င်းး�၊ ညော�ာင််ဦးးမြို့�့��နယ််၊ ပုုဂံရှေး�း�ဟော�ာင်းး�ယဉ််ကျေး�း�မှုနယ််မြေ�ေကို� မြ�န််မာာစစ််တပ်က အင််အားး�(၅၀၀)ဝန်းး�ကျျင််န့ဲ့� 
စစ််ကြော��ာင်းး� ၂ ခုု ထိုးး��နေ�တာာကြော��ာင့််� ဒေေသခံပြ�ည််သူူတွေ�ေ တိိမ်းး�ရှော�ာ�င််နေ�ခဲ့�ရပါါတယ််။  ရွေး�း�ကော�ာက််ပွဲဲ�ပြီး�း�လို့့�� အနုို�င််ရပါါတီ တခုုခုုက နုို�င််
ငံ့့�တာာဝန််ယူူတဲ့�အခါါ စစ််တပ်ဟာာ နုို�င််ငံံရေး�းထက်် ကာာကွွယ််ရေး�းလုုပ်ငန်းး�တွေ�ေပဲဲ ဆက််လုုပ်သွားး��မယ််လို့့�� မြ�န််မာာစစ််ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်် ဗုို�လ််ချုု�ပ်
မှူးး��ကြီး�း� မင်းး�အော�ာင််လုှို�င််က ပြော��ာလာာပါါတယ််။ 

Aug 18 ။ မြ�န််မာာပြ�ည်် ပါါတီစံုံ�အထွေ�ေထွေ�ေရွေး�း�ကော�ာက််ပွဲဲ�ကို� လာာမယ့််� ဒီီဇင််ဘာာ ၂၈ ရက််နေ့�့မှာာ� ကျျင်းး�ပမယ််လို့့�� စစ််ကော�ာင််စီီ
လက််အော�ာက်် ပြ�ည််ထော�ာင််စုုရွေး�း�ကော�ာက််ပွဲဲ�ကော်�်�မရှင််က ကြေ��ညာာပါါတယ််။ 

နယ််စပ်ကုုန်သွွယ််ရေး�းအတွွက်် အရေး�းပါါတဲ့� မြ�န််မာာ - ထုို�င်းး� ချျစ််ကြ�ည််ရေး�းတံံတားး�အမှှတ််(၂)ကုို� ဖြ�တ််သန်းး�ခွင့််�မပြု�ုတော့� �့ဘဲဲ ယာာယီီ
ပိိတ်ထားး�လို�က််ပြီး�း�၊ ပြီး�း�ခဲ့�တ့ဲ့� တပတ်ခန့််�ကလည်းး� မဲဲဆော�ာက််ဘက််မှာာ� ကုုန်ကားး� ရာာန့ဲ့�ချီီ�  မြ�န််မာာပြ�ည််ဘက််ဝင််ခွွင့််� စော�ာင့််�ဆို�င်းး�ခဲ့�ရပါါတယ််။ 
မြ�န််မာာဘက််က ပိိတ်လုို�က််တာာကြော��ာင့််� ကုုန်စည််စီးး�ဆင်းး�မှု ရပ်တန့််�သွားး��ပြီး�း� ထုို�င်းး�ပို့့��ကုုန် တန်ဖိုးး�� ဘတ််ငွေေ� ဘီီလီီယံံချီီ�  နစ််နာာဆုံးး��ရှုံးး��ခဲ့�
ကြော��ာင်းး� The Nation ထုို�င်းး�သတင်းး�က ဖော်�်�ပြ�ပါါတယ််။    

Aug 17 ။ ရှှမ်းး�ပြ�ည််မြော��ာက််ပုို�င်းး�၊ ကွွတ််ခုို�င််မြို့�့��န့ဲ့� မန္တတလေး�းတုို�င်းး� မိုးး��ကုုတ်မြို့�့�� အပါါအဝင်် တအာာင်းး�တပ်(TNLA) ထိိန်းး�ချုု�ပ်ထားး�တဲ့� 
ကျေး�း�ရွာာ�တွေ�ေမှာာ� မြ�န််မာာစစ််တပ်ရ့ဲ့� လေ�ကြော��ာင်းး�အန္တတရာာယ််ကုို� စိုးး��ရိိမ်ပြီး�း� စာာသင််ကျော�ာ�င်းး�တွေ�ေ ပိိတ်ထားး�ရကြော��ာင်းး� ဒေေသခံတွေ�ေ ပြော��ာခ့ဲ့�ပါါ
တယ််။ 

ကရင််နီီပြ�ည််၊ ဖား�းဆော�ာင်းး�မြို့�့��နယ််၊ မော်�်�ချီးး��ဒေေသကို � မြ�န််မာာစစ််တပ်က လေ�ကြော��ာင်းး� ဗုံးး��ကြဲ�ဲတာာကြော��ာင့််� သေ�ဆုံးး��ပြ�ည််သူူ(၃၂)ဦးးထိိရှိိ�
လာာပြီး�း� ကုုလသမဂ္ဂဂန့ဲ့�အာာဆီီယံံ အပါါအဝင်် နုို�င််ငံံတကာာအစိုးး��ရတွေ�ေအနေ�နဲ့� စစ််တပ်ကုို� ထိိရော�ာက််စွာာ�အရေး�းယူူပေး�းဖို့့�� ကရင််နီီပြ�ည်် 
ကြား�း�ကာာလအုုပ်ချုု�ပ်ရေး�းကော�ာင််စီီ(Interim Executive Council of Karenni State-IEC)က တော�ာင်းး�ဆို�ခ့ဲ့�ပါါတယ််။ 

Aug 16 ။ ဒီီနေ့�့ ယှှဉ််ပြို��င််ခ့ဲ့�တ့ဲ့� ၂၀၂၅ အာာဆီီယံံ အမျိုးး���သမီးး�  ချျန််ပီီယံံရှှစ်် ဆီီမီးး�ဖို�င််နယ််(ဘော�ာလုံးး��အားး�ကစား�း)ပွဲဲ�မှာာ� မြ�န််မာာအသင်းး�က 
ထုို�င်းး�အသင်းး�ကို� ၂ - ၁ ဂိုးး��နဲ့� အနုို�င််ရပြီး�း� ဗုို�လ််လုုပွဲဲ�ကို� တက််ရော�ာက််ခ့ဲ့�ပါါတယ််။ 

ငလျျင််ဒဏ်ကြော��ာင့််� အကူူအညီီလုို�အပ််နေ�သူူ ၂ သန်းး�မှာာ� လူူသားး�ချျင်းး�စာာနာာထော�ာက််ထားး�မှုအဖွဲ့့��အစည်းး�တွေ�ေက မကူူပေး�းနုို�င််သေး�းတ့ဲ့� 
မြ�န််မာာပြ�ည််သူူ (၇)သိိန်းး�လော�ာက်် ရှိိ�နေ�ကြော��ာင်းး� UNOCHA ရ့ဲ့� အချျက််အလက််က ဖေါ်�်ပြ�ပါါတယ််။ 

Aug 15 ။ ဩဂုုတ် ၁၂ ရက််န့ဲ့�  ၁၃ အတွွင်းး� တရား�းမဝင််ကုုန်သွွယ််တ့ဲ့� အမုှုပေါ�ါင်းး�(၄၉)မုှု၊ ပစ္စစည်းး�တန်ဖိုးး�� စုုစုုပေါ�ါင်းး� ကျျပ််(၄ ဒသမ ၄၈ 
ဘီီလီီယံံ)ကျော်�်��ထိိ ရှိိ�ခဲ့�ကြော��ာင်းး� စစ််ကော�ာင််စီီ သတင်းး�စာာက ဖော်�်�ပြ�ခဲ့�ပါါတယ််။ ကရင််ပြ�ည််နယ််၊ ရှှမ်းး�ပြ�ည််နယ််န့ဲ့� မကွေး�း�တို�င်းး�၊ မန္တတလေး�းတုို�င်းး�၊ 
ပဲဲခူးး�တို�င်းး�၊ စစ််ကုို�င်းး�တို�င်းး�နဲ့� ရန်ကုုန်တုို�င်းး�တို့့��ကနေ� လုို�င််စင််မ့ဲ့� မော်�်�တော်�်�ယာာဉ််၊ မော်�်�တော်�်�ဆို�င််ကယ််တွေ�ေ၊ တရား�းမ
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ေဖၚျပျခငး္ျဖစ္သည္။
Reeling from Trump's tariffs, India 

and China seek a business reboot
Aug 30 | https://tinyurl.com/2vykfmdp
India's Prime Minister Narendra 

Modi lands in China this weekend 
with the sting of Donald Trump's 
US tariffs still top of mind.
Since Wednesday, tariffs on In-

dian goods bound for the US, like 
diamonds and shrimp, now stand 
at 50% – which the US president 
says is punishment for Delhi's con-
tinued purchase of Russian oil.
Thailand grants some Myanmar ref-

ugees right to legal work
Aug 27 | https://tinyurl.com/57ms8ty2
 Thailand will give legal employ-

ment rights to thousands of Myan-
mar refugees now living in camps 
along the border between the two 
countries, the government said on 
Wednesday, a move that won the 
praise of the United Nations' refu-
gee agency.
The policy change will grant the 

right to legal work in Thailand to 
around 80,000 refugees, many 
of whom have been living in the 
camps for more than 40 years, the 
government said.
India’s Russian oil gains wiped out 

by Trump’s tariffs
Aug 26 | https://tinyurl.com/vzuw4jh4
Analysts estimate India has 

saved at least $17 billion by in-
creasing oil imports from Russia 
since early 2022. U.S. President 
Donald Trump's decision to im-
pose additional tariffs of up to 50% 
on Indian imports could slash ex-
ports by more than 40%, or nearly 
$37 billion, this April-March fiscal 
year alone, according to New Delhi 
think-tank Global Trade Research 
Initiative (GTRI).
Trump saying 600,000 Chinese stu-

dents could come to the US draws 
MAGA backlash
Aug 26 | https://tinyurl.com/yzsxdych
President Donald Trump seem-

ingly caught his loyal conserva-
tive base off-guard and sparked 
backlash by saying he would allow 
600,000 Chinese students into 
American universities.
India plans mega dam in Arunachal 

Pradesh, with eye on China’s hydro-
power station in Tibet
Aug 24 | https://tinyurl.com/mrtwr4wm
The 11.2-gigawatt (GW) USMP 

has been billed by the Indian gov-
ernment as a “strategic necessity”, 
one that will not just generate elec-
tricity, but also counter possible 
threats posed by the 60GW Medog 
Hydropower Station. That dam is 
being built on the Yarlung Tsangpo 
river in Tibet.
UK delays Chinese embassy ruling 

after Beijing withholds detail
Aug 23 | https://tinyurl.com/3z4fnu84
The British government on Fri-

day extended the deadline until 
October to decide on whether to 
approve China’s plans to build the 
largest embassy in Europe in Lon-
don after Beijing refused to fully 
explain why the plans contained 
blacked out areas.
Postal services in India, Europe to 

suspend shipment of packages to 
U.S. over import tariffs
Aug 23 | https://tinyurl.com/y75mhxsb
Postal services in Germany, Den-

mark, Sweden and Italy said they 
will stop shipping most merchan-
dise to the U.S. effective immedi-
ately. France and Austria will follow 
Monday, and the United Kingdom 
Tuesday.
India's government also said the 

country will temporarily suspend 
postal deliveries to the United 
States starting Monday, except 
letters, documents and gift items 
of up to $100 in value, the AFP re-
ported.
China's Pop Mart, maker of the La-

bubu doll, says profit soars nearly 
400% in first half
Aug 19 | https://tinyurl.com/ye25ac9w
- China's Pop Mart (9992.HK), 

opens new tab, which has taken 
the world by storm with its ug-
ly-cute Labubu doll, reported a 
nearly 400% first-half net profit 
on Tuesday on high demand for 
the toys and a shift towards high-
er-margin overseas markets.
African Union urges adoption of 

world map showing continent's true 
size
Aug 15 | https://tinyurl.com/jk897sp
The African Union has backed a 

campaign to end the use by gov-
ernments and international organ-
isations of the 16th-century Mer-
cator map of the world in favour of 
one that more accurately displays 
Africa's size.

Created by cartographer Gerar-
dus Mercator for navigation, the 
projection distorts continent sizes, 
enlarging areas near the poles 
like North America and Greenland 
while shrinking Africa and South 
America.

How Number of Journalists Killed 
in Gaza War Compares to WW2, Viet-
nam, Iraq
Aug 14 | https://tinyurl.com/c5w8mucc
At least 192 journalists and me-

dia workers have been killed in 
Gaza, the West Bank, Israel and in 
Lebanon since October 2023, the 
CPJ said in a press release updat-
ed on August 12 this year. 

In Trump’s year of cost-cutting and 
efficiency, national debt soars past 
$37 trillion
Aug 13 | https://tinyurl.com/4dncccmt
U.S. national debt has topped 

$37 trillion, drawing warnings 
from economists and business 
leaders. President Trump’s plan 
to repay the debt centers on tar-
iffs, cost-cutting, and growth pro-
grams. Critics argue the impact is 
likely to be minimal. 

New Delhi Is Ordered to Round Up 
Hundreds of Thousands of Stray 
Dogs
Aug 12 | https://tinyurl.com/zh84uwyr
As hundreds of thousands of 

dogs ranged as usual around the 
back streets of India’s capital on 
Tuesday morning, it was the city’s 
humans, dog lovers in particular, 
who were howling.
On Monday, the Supreme Court 

of India, with its offices in the cen-
ter of New Delhi, ruled that the 
current legal practices for taking 
care of the city’s stray dog pop-
ulation were inadequate. Within 
eight weeks, the court declared, 
all strays must be rounded up and 
detained permanently in shelters.

Japan records nearly 1M more 
deaths than births in 2024 — as 
country’s population continues to 
plummet
Aug 7 | https://tinyurl.com/5n8m8mhr
Japan saw nearly 1 million more 

deaths than births in 2024, mark-
ing the country’s steepest sin-
gle-year population decline since 
the government surveys began 
nearly six decades ago.
In 2009, Japan’s population peak-

ed at around 126.6 million, but 
has dropped steadily ever since, 
according to data published by 
the Ministry of Internal Affairs and 
Communications on Wednesday.

Myanmar signs deal with Washing-
ton lobbyists to rebuild US relations
Aug 7 | https://tinyurl.com/m6taw9kx
A Washington lobbying firm has 

signed an agreement worth $3 mil-
lion a year with Myanmar's Minis-
try of Information to help the long-
time military-ruled country rebuild 
relations with the United States.
According to documents submit-

ted under the U.S. Foreign Agents 
Registration Act (FARA), the DCI 
Group signed the agreement 
with the ministry on July 31, the 
day Myanmar's military nominally 
transferred power to a civilian-led 
interim government ahead of a 
planned election.

World in $1.5tn ‘plastics crisis’ hit-
ting health from infancy to old age, 
report warns
Aug 3 | https://tinyurl.com/4wudz3ev
Plastics are a “grave, growing 

and under-recognised danger” to 
human and planetary health, a 
new expert review has warned. 
The world is in a “plastics crisis”, 
it concluded, which is causing dis-
ease and death from infancy to old 
age and is responsible for at least 
$1.5tn (£1.1tn) a year in health-re-
lated damages.
Ancient Buddha relics returned 

to India after $13 million auction is 
canceled
July 30 | https://tinyurl.com/yre3pxh3
A collection of ancient gems 

linked to Buddha’s remains has 
been repatriated to India after au-
thorities slammed their planned 
auction by Sotheby’s in Hong 
Kong.
“A joyous day for our cultural her-

itage!” Indian Prime Minister Nar-
endra Modi said Wednesday on X.

Poll: 48% of voters say ‘Japanese 
First’ works for them
July 28 | https://tinyurl.com/5crw44nk
Sanseito, which champions a 

“Japanese First” policy, captured 
14 Upper House seats, in third 
place among opposition parties 
behind the Constitutional Demo-
cratic Party of Japan and the Dem-
ocratic Party for the People.

ဝင်် ကုုန်ပစ္စစည်းး�တင်် ရေ�ယာာဥ််န့ဲ့�မော်�်�တော်�်�ယာာဉ််တွေ�ေ၊ သစ််မျိုးး���စုံ �လုုပ်ငန်းး�သုံးး��၊  စား�းသော�ာက််ကုုန်န့ဲ့� လူူသုံးး��ကုုန်ပစ္စစည်းး�တွေ�ေကို� ဖမ်းး�ဆီးး�ရမိိ
ခ့ဲ့�တာာလို့့�� ဆုို�ပါါတယ််။ 

မတ်လ ၂၈ ရက််က လုှုပ််ခတ််ခ့ဲ့�တ့ဲ့� အင််အားး�ပြ�င်းး� ငလျျင််ကြော��ာင့််� တုို�င်းး�နဲ့�ပြ�ည််န့ဲ့� ၆ ခုုမှာာ� ဩဂုုတ် ၁၃ ရက််အထိိ သေ�ဆုံးး��သူူ (၃,၇၇၃)
ယော�ာက််၊ ဒဏ်ရာာရသူူ ၅,၁၀၄ ယော�ာက််န့ဲ့� ပျော�ာ�က််ဆုံးး��သူူ ၃၅ ယော�ာက််ရှိိ�ပြီး�း� အဆော�ာက််အအံုံ�တွေ�ေတွင်းး� ပိိတ်မိိနေ�သူူတွေ�ေထဲဲက အသက််
ရှှင််သူူ ၆၅၃ ယော�ာက််န့ဲ့� သေ�ဆုံးး��သူူ ၈၅၁ ယော�ာက််ကုို� ရှာာ�ဖွေ�ေနို�င််ခ့ဲ့�တယ််လို့့��လည်းး� စစ််ကော�ာင််စီီက သတင်းး�ထုုတ်ပြ�န်ထားး�ပါါတယ််။ 

Aug 14 ။ မန္တတလေး�းတုို�င်းး�၊ မိုးး��ကုုတ်မြို့�့��အရှေ့�့�ပုို�င်းး� လင်းး�ရော�ာင််ခြ�ည််ဘုုန်းး�ကြီး�း�ကျော�ာ�င်းး�နဲ့� ငါးး�ပတ်တော�ာင််အနီးး�ကို� စစ််တပ်က ဒီီနေ့�့ည ၈ 
နာာရီီခွဲဲ�ခန့််�က ဗုံးး��ကြဲ�ဲမှုကြော��ာင့််� သေ�ဆုံးး��သူူ ကလေး�းငယ််န့ဲ့� ကုို�ယ််ဝန််ဆော�ာင််မိိခင်် အပါါအဝင်် ၂၀ ကျော်�်��ရှိိ�ကြော��ာင်းး� မြို့�့��ခံံတွေ�ေက ပြော��ာပါါ
တယ််။ 

ရန်ကုုန်၊ ဒဂုံ�မြို့�့��သစ်် (မြော��ာက််ပုို�င်းး�) မြို့�့��နယ််၊ ၃၄ ရပ်ကွွက််၊ ဦးးဝိိစာာရလမ်းး�မပေါ်�်မှာာ� ဖွွင့််�လှစ််ထားး�တဲ့�(အကယ််ဒမီ)ရွှေ�ေစင််ရတနာာရွှေ�ေ
ဆုို�င်် ဓား�းပြ�တို�က််ခံံရပြီး�း� ဆုို�င််လံုံ�ခြုံ��ရေး�းဝန််ထမ်းး�တယော�ာက်် ပြ�န်လည််ခုုခံခ့ဲ့�တာာကြော��ာင့််� ဆုို�င််ကရွှေ�ေတွေ�ေ ပါါမသွားး��ဘဲဲ ဓား�းပြ�တယော�ာက််ကုို� 
ဖမ်းး�မိိခဲ့�ပါါတယ််။ စစ််အာာဏာာသိိမ်းး�ပြီး�း� ၂၀၂၁ ကနေ� ၂၀၂၅ အတွွင်းး�မှာာ�  ရန်ကုုန်တုို�င်းး�အတွွင်းး�က ရွှေ�ေဆို�င််တွေ�ေ ဓား�းပြ�တို�က််ခံံရတာာ အခုု
ချိိ�န် ထိိ(၁၇) ဆုို�င်် ရှိိ�ခဲ့�ပါါတယ််။    

Aug 13 ။ အင််အားး�ပြ�င်းး� စစ််ကုို�င်းး�ငလျျင််ကြီး�း�ကြော��ာင့််� ပြ�ည််နယ််န့ဲ့�တုို�င်းး� ၁၀ ခုုမှာာ� ကျျပ််ကုုဋေ�ပေါ�ါင်းး� ၈ သိိန်းး�လော�ာက်် ဆုံးး��ရှုံးး��ခဲ့�ရကြော��ာင်းး� 
စစ််ကော�ာင််စီီရ့ဲ့� အမျိုးး���သားး�သဘာ ာဝဘေး�းအန္တတရာာယ််ဆုို�င််ရာာ စီီမံံခန့််�ခွဲဲ�မှုကော်�်�မတီက သတင်းး�ထုုတ်ပြ�န်ပါါတယ််။ စုုစုုပေါ�ါင်းး� ပျျက််စီးး�ဆုံးး��ရှုံးး��
မုှုတန်ဖိုးး��ရဲ့� ၄၅ %ကျော်�်��က မန္တတလေး�းတုို�င်းး�ကမို့့�� အများ�း�ဆုံးး��ဖြ�စ််ပြီး�း� နေ�ပြ�ည််တော်�်�မှာာ�တော့� �့ ၄၄% လော�ာက်် ရှိိ�ပါါတယ််။ 

စကစ လက််အော�ာက််ခံံ ဗဟို�ဘဏ််က စက််သုံးး��ဆီလုုပ်ငန်းး�တွေ�ေအတွွက်် US ဒေါ်�်လာာ ၃၂ သန်းး� ဒီီလထဲဲမှာာ� ဒုုတိိယအကြိ�ိမ် ထပ်မံံ
ရော�ာင်းး�ချျမယ််လို့့�� ကြေ��ညာာရာာ ဩဂုုတ် ပထမသီတင်းး�ပတ်အတွွင်းး�မှာာ� ဒေါ်�်လာာထုုတ်ရော�ာင်းး�မှု တကြိ�ိမ်ရှိိ�ပြီး�း� ဖြ�စ််တာာကြော��ာင့််� ဒီီတကြိ�ိမ်န့ဲ့�
ဆုို�ရင်် နှှစ််ပတ်အတွွင်းး� ထုုတ်ရော�ာင်းး�ခဲ့�တ့ဲ့� ပမာာဏဟာာ စုုစုုပေါ�ါင်းး� ၆၂ သန်းး�ထိိ ဖြ�စ််ခ့ဲ့�ပါါတယ််။    

Aug 12 ။ မြ�န််မာာစစ််တပ်အတွွက်် စစ််မုှုထမ်းး�တပ်သားး�သစ််တွေ�ေ စုုဆော�ာင်းး�ရာာမှာာ� အမျိုးး���သမီးး�စ စ််မုှုထမ်းး�သင််တန်းး� အပတ်စဉ်် ၁ စတင််
ဖွွင့််�နေ�ပြီ�ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� Myanmar Defense & Security Institute - MDSI ရ့ဲ့� သတင်းး�ထုုတ်ပြ�န်ချျက််အရ သိိရပါါတယ််။ လက််ရှိိ�
မှာာ� အမျိုးး���သားး�စ စ််မုှုထမ်းး�သင််တန်းး� အပတ်စဉ်် ၁၅ ပြီး�း�စီးး�လို့့�� အပတ်စဉ်် ၁၆ အတွွက်် တပ်သားး�သစ်် စုုဆော�ာင်းး�တာာတွေ�ေ စတင််ခ့ဲ့�တာာပါါ။ 

ငလျျင််ဒဏ် ခံံခ့ဲ့�ရတဲ့� ရှှမ်းး�ပြ�ည််တော�ာင််ပုို�င်းး�၊ ညော�ာင််ရွှေ�ေမြို့�့��၊ အင်းး�လေး�းဒေေသမှာာ� လက််ရှိိ�အချိိ�န် အထိိ မိုးး��ရွာာ�ပြီး�း� ရေ�ဆက််တုို�က််တက််နေ�
တာာ ၈ ပေ�ကနေ� ၁၀ ပေ�ထိိ ရှိိ�နေ�တာာကြော��ာင့််� ဒေေသခံတွေ�ေ နေ�ရာာရွှေ့�့�ပြော��ာင်းး�နေ�ရပေ�မဲ့� ဖော�ာင််တော်�်�ဦးးဘုုရား�းပွဲဲ�လုုပ်ဖို့့�� ပြ�င််ဆင််နေ�တယ််
လို့့�� သိိရပါါတယ််။ အင်းး�လေး�း ဖော�ာင််တော်�်�ဦးး ရုုပ်ရှှင််တော်�်�မြ�တ်် ၂၁ ဌာာန ဒေေသစာာရီီ ကြွ�ွချီီ�ပူူဇော် �်�ခံပွဲဲ�ကို� စက််တင််ဘာာ ၂၂ ရက််ကနေ� 
အော�ာက််တုို�ဘာာ ၉ ရက််အထိိ ၁၈ ရက််ကြာ�ာ ပူူဇော်�်�ခံဖို့့�� သက််ဆုို�င််ရာာ အစည်းး�အဝေး�း ဆုံးး��ဖြ�တ််ထားး�ကြော��ာင်းး� သိိရပါါတယ််။ 

Aug 11 ။ UNDP က ၂၀၂၄ ခုုနှှစ််အတွွင်းး� လူူငယ်် (၇,၀၀၀) ကျော်�်��ကို� စာာရင်းး�ကော�ာက််ယူူမေး�းမြ�န်းး�ရာာ အဲဲဒီထဲဲက ၄၀ % က မြ�န််မာာ
ပြ�ည််ထဲဲမှာာ� ဆက်် မနေ�လို�ကြော��ာင်းး� ပြော��ာခ့ဲ့�ပါါတယ််။ အစီီရင််ခံံစာာအရ လူူငယ်် ၁၀ ဦးးမှာာ� ၄ ဦးးက စစ််ကော�ာင််စီီရ့ဲ့� ပြ�ည််သူ့့�စစ််မုှုထမ်းး�ဥပဒေေ 
အသက််သွွင်းး�ပြီး�း�နော�ာက်် စစ််မုှုမထမ်းး�ချျင််လို့့�� နုို�င််ငံံထဲဲကနေ� ထွွက််ခွာာ�ချျင််နေ�တာာပါါ။  မြ�န််မာာ အော�ာင််ဘာာလေ� ထီီဈေး�းကွွက််မှာာ� ၁,၀၀၀ 
ကျျပ််တန် ထီီလက််မှှတ််တစော�ာင််ကုို� ၁,၅၀၀ ကျျပ််ထိိ ပေး�းဝယ််နေ�ရပြီး�း� တဆင့််�ခံ ပြ�န်လည််ဝယ််ယူူရော�ာင်းး�ချျမယ့််�သူူတွေ�ေ  စျေး�း�တင််ဖြ�န့််�
ရာာကနေ� ဈေး�းကွွက််ထဲဲ ဈေး�းနုှုန်းး� မြ�င့််�တက််လာာရတာာပါါ။ အော�ာင််ဘာာလေ�ထီကုို� စစ််တပ်န့ဲ့� ဆက််နွွယ််သူူ၊ နုို�င််ငံရေး�းအခြေ�ေအနေ� စိိတ်မ
ဝင််စား�းသူူတွေ�ေပဲဲ ဝယ််ထိုးး��ကြော��ာင်းး� ထီီလော�ာကက ပြော��ာပါါတယ််။ 

Aug 10 ။ တုို�က််ပွဲဲ�၊ ငလျျင််ဘေး�းန့ဲ့� ရေ�ဘေး�းကြော��ာင့််� မြ�န််မာာပြ�ည််မှာာ� ပြ�ည််တွွင်းး�နေ�ရပ်စွွန့််�ခွာာ�သူူ (၃ ဒသမ ၆ သန်းး�)နီးး�ပါးး� ရှိိ�လာာပြီ�လို့့�� 
ကုုလသမဂ္ဂဂလူူသားး�ချျင်းး�စာာနာာမုှုဆုို�င််ရာာ ညှိိ�နှို�င်းး�ရေး�းရုံးး�� UNOCHA Myanmar ရ့ဲ့�သတင်းး�တွေ�ေအရ သိိရပါါတယ််။ 

ကယားး�(ကရင််နီီ)ပြ�ည််နယ််ထဲဲက ကရင််နီီတော်�်�လှန််ရေး�းအင််အားး�စုုတွေ�ေ အားး�ကော�ာင်းး�တဲ့� ဒီးး�မော့� �့ဆုို�မြို့�့��ကုို� ပြ�န်ထိိန်းး�ချုု�ပ်ဖို့့�� စစ််တပ်က 
ထိုးး��စစ််ဆင််တာာတွေ�ေ လုုပ်လာာကြော��ာင်းး� ကရင််နီီအုုပ်ချုု�ပ်ရေး�းအဖွဲ့့��ထံံကနေ� BBC သတင်းး�က ဖော်�်�ပြ�ပါါတယ််။ 

Aug 09 ။ ၂၀၂၅၊ ဧပြီ�ကနေ� ဇူူလို�င်် အထိိ ၄ လတာာအတွွင်းး�မှာာ� ဆေး�းရံုံ�/ဆေး�းခန်းး�ပေါ�ါင်းး� ၃၀ ကျော်�်��ကို� စစ််တပ်က လေ�ကြော��ာင်းး�ကနေ� 
ဗုံးး��ကြဲ�ဲတို�က််ခုို�က််ခ့ဲ့�ကြော��ာင်းး� အမျိုးး���သားး�ညီ ညွွတ််ရေး�းအစိုးး��ရ(NUG)က သတင်းး�ထုုတ်ပြ�န်ထားး�ပါါတယ််။ 

သြ�ဂုုတ်လ ၈ ရက််နေ့�့မှာာ� ကျျရော�ာက််တ့ဲ့� ၃၇ နှှစ််ပြ�ည့့်� ရှှစ််လေး�းလုံးး�� အရေး�းတော်�်�ပံုံ�ကြီး�း�အထိိမ်းး�အမှှတ်် ထီးး�သပိိတ် လုှုပ််ရှား��းမုှုကုို� လံုံ�ခြုံ��ရေး�း 
တင်းး�ကျျပ််ထားး�တဲ့� ရန်ကုုန်မြို့�့�� အပါါအဝင်် နုို�င််ငံံတဝန်းး�မှာာ� ကျျင်းး�ပခဲ့�ကြ�ပါါတယ််။    

Aug 08 ။ HIV ပိုးး��ကူးး�စက််ခံံထားး�ရသူူတွေ�ေအတွွက်် အသက််တမျှှအရေး�းကြီး�း�တဲ့� ART ဆေး�းကုို� အရင််လုို� အရပ်ဖက််အဖွဲ့့��အစည်းး�၊ 
(NGO) တွေ�ေဖွင့််�ထားး�တဲ့� ဆေး�းခန်းး�တွေ�ေမှာာ� အလွွယ််တကူူထုုတ်ယူူလို့့��မရတော့� �့ဘဲဲ ART ဆေး�းအပါါအဝင်် တီီဘီီ န့ဲ့� ငှှက််ဖျား�း�ရော�ာဂါါ
အတွွက််ပံုံ�မှှန််သော�ာက််သုံးး��ရတဲ့�ဆေး�းဝါးး�တွေ�ေကို� စစ််ကော်�်�မရှင်် ထိိန်းး�ချုု�ပ်ထားး�တဲ့� ကျျန်းး�မာာရေး�းဝန််ကြီး�း�ဌာာန လက််အော�ာက််ခံံဆေး�းရံုံ�တွေ�ေ
မှာာ�သာာ ထုုတ်ယူူခွင့််�ပြု�ုပါါတော့� �့မယ််။  ဧရာာဝတီီတုို�င်းး�၊ လပွတ္တာာ �ခရုို�င််၊ မော်�်�လမြို�ု�င််ကျွွန်းး�မြို့�့��နယ််အတွွင်းး�က မိုးး��စပါးး�စို�က််ဧက(၁၀,၀၀၀)
ကျော်�်��မှာာ� စပါးး�ဖျျက်် ရွှေ�ေခရုုတွေ�ေ ဝင််ရော�ာက််ဖျျက််ဆီးး�လို့့�� ပျျက််စီးး�ခဲ့�ကြော��ာင်းး� ဒေေသခံ လယ််သမား�းတွေ�ေက ပြော��ာပါါတယ််။    

Aug 07 ။ ၂၀၂၁ ခုုနှှစ်် အာာဏာာသိိမ်းး�မှုမှာာ� စစ််တပ်ကုို� အာာဏာာလွှဲဲ�အပ််ပေး�းခ့ဲ့�တ့ဲ့� ယာာယီီသမ္မမတ ဦးးမြ�င့််�ဆွေ�ေ ဒီီနေ့�့ မနက််ပုို�င်းး�မှာာ� ကွွယ််လွွန််
ပါါတယ််။  မြ�န််မာာပြ�ည််က လူူငယ််တွေ�ေ ပြ�ည််ပထွက််ခွွင့််�နဲ့�ပတ်သက််ပြီး�း� စစ််ကော�ာင််စီီက ကန့််�သတ်ထိိန်းး�ချုု�ပ်လုို�က််တာာကြော��ာင့််� နုို�င််ငံံကူးး�
လက််မှှတ်် ပြု�ုလုုပ်မယ့််�သူူတွေ�ေ နည်းး�လာာပြီး�း� ကြို��တင််ရက််ချိိ�န်းး�ကို � ရက််ပုို�င်းး�ပဲဲ စော�ာင့််�ရတော့� �့တယ််လို့့�� ပတ်စ််ပို့့�� ဝန််ဆော�ာင််မုှုပေး�းနေ�သူူတွေ�ေ
က ပြော��ာပါါတယ််။ အရင််က နုို�င််ငံံကူးး�လက််မှှတ််လုုပ်ဖို့့��အတွွက်် အွွန််လုို�င်းး�ကနေ� ကြို��တင််ရက််ချိိ�န်းး�ယူူရာ ာမှာာ� လနဲ့�ချီီ�  စော�ာင့််�ဆို�င်းး�ရတဲ့� 
အခြေ�ေအနေ� ရှိိ�ခဲ့�ရာာ ဒီီနှှစ်် မတ်လကစပြီး�း� အသက်် ၁၈ ကနေ� ၃၅နှှစ်် အတွွင်းး� အမျိုးး���သားး�တွေ �ေကို� ပြ�ည််ပအလုုပ်ထွွက််လုုပ်ခွွင့််� ပိိတ်ထားး�
တ့ဲ့�အပြ�င်် အေ�ဂျျင််စီီတခုုချျင်းး�အတွွက်် သက််ဆုို�င််ရာာနုို�င််ငံံအလုို�က်် စေ�လှွှတ််ခွွင့််�မယ့််� လုုပ်သားး�ဦးးရေ�ကုို�လည်းး� ကန့််�သတ်ထိိန်းး�ချုု�ပ်ခ့ဲ့�ပါါ
တယ််။    

Aug 06 ။  မတ် ၂၈ ရက််နေ့�့က လုှုပ််ခတ််ခ့ဲ့�တ့ဲ့� စစ််ကုို�င်းး�ငလျျင််ကြီး�း�ကြော��ာင့််� ပြ�ည််သူူတွေ�ေရဲ့� အသက််အိုးး��အိိမ်များ�း�စွာာ� ထိိခို�က််ဆုံးး��ရှုံးး��ခဲ့�ရ
ပြီး�း�နော�ာက််ပုို�င်းး� စစ််ကော�ာင််စီီတပ်က ဆေး�းရံုံ�ဆေး�းခန်းး�တွေ�ေအပေါ်�် လေ�ကြော��ာင်းး�တို�က််ခုို�က််မုှုတွေ�ေ အရှိိ�န်တိုးး��မြှ�ှင့််�စွာာ� လုုပ်ဆော�ာင််လာာနေ�တာာ
ကုို� တွေ့�့�ရကြော��ာင်းး� NUG က သတင်းး�ထုုတ်ပြ�န်ပါါတယ််။ 

စစ််ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်် ဗုို�လ််ချုု�ပ်မှူးး��ကြီး�း�မင်းး�အော�ာင််လုှို�င််ဟာာ နုို�င််ငံံတော်�်�လုံ�ခြုံ��ရေး�းန့ဲ့� တည််ငြိ�ိမ် အေး�းချျမ်းး�ရေး�းကော်�်�မရှင််ဖွဲ့့��ပြီး�း� ဥက္ကက ဋ္ဌတာာဝန််
ကုို�ပါါ ယူူပြီး�း�နော�ာက်် ရန်ကုုန်၊ ပဲဲခူးး�၊ တော�ာင််ငူူ စတဲ့� မြို့�့��တွေ�ေကို� ဆက််တုို�က််သွားး��ရော�ာက််ခ့ဲ့�ပါါတယ််။ 

Aug 05 ။ ကျျပ််သိိန်းး�(၅၀၀)ဆုု အပါါအဝင်် ဆုုမဲဲ ၁၁,၀၀၀ ကျော်�်��ဟာာ ထုုတ်ယူူဖို့့�� ပျျက််ကွွက််နေ�ပြီး�း� ဒီီလကုုန်ထိိ လာာမထုုတ်ရင်် 
အခွွန််ဘဏ္ဍာာအဖြ�စ်် သိိမ်းး�သွားး��မယ််လို့့�� အော�ာင််ဘာာလေ�သိိန်းး�ဆုုဌာာနက ကြေ��ညာာပါါတယ််။ 

Justice for Myanmar အဖွဲ့့��ရ့ဲ့� ထုုတ်ပြ�န်ချျက််အရ စစ််ကော�ာင််စီီဟာာ ငလျျင််ဘေး�း ကူူညီကယ််ဆယ််ရေး�းအတွွက်် အနည်းး�ဆုံးး�� US 
ဒေါ်�်လာာ ၅၅ သန်းး�ကျော်�်�� အလှူူ�ငွေေ�ရထားး�ပြီး�း� ဒါါဟာာ နုို�င််ငံံတဝန်းး�မှာာ� ပြ�ည််သူူတွေ�ေကို� ကျူးး��လွန််နေ�တဲ့� ရာာဇဝတ််မုှုတွေ�ေအတွွက်် စစ််စရိိတ် 
အထော�ာက််အပံ့့� ဖြ�စ််သွားး��နို�င််ကြော��ာင်းး� သတင်းး�ထုုတ်ပြ�န်ထားး�ပါါတယ််။    

Aug 04 ။ စစ််အာာဏာာသိိမ်းး�ပြီး�း�ကတည်းး�က ပိိတ်ထားး�တဲ့� ရန်ကုုန်မြို့�့��၊ မဟာာဗန္ဓုု�လပန်းး�ခြံ�လမ်းး�(ဘားး�လမ်းး�)ကုို�  ဒီီနေ့�့မှာာ� ပြ�န်ဖွွင့််�ပေး�းလုို�က််
ပြီ�လို့့�� ဒေေသခံတွေ�ေက ပြော��ာပါါတယ််။ အမျိုးး���သားး�ဒီ မုို�ကရေ�စီီအဖွဲ့့��ချုု�ပ်(NLD)အစိုးး��ရလက််ထက််ကတော့� �့ အဲဲဒီလမ်းး�မှာာ� လမ်းး�လျှော�ာ�က််
သင်္ကြ�ြန်ပွဲဲ�တော်�်�တွေ�ေ၊ ညစျေး�း�တန်းး�တွေ�ေ ရှိိ�ခဲ့�ပါါတယ််။  ကျျန်းး�မာာရေး�း ဝန််ကြီး�း�ဌာာနရ့ဲ့� ထုုတ်ပြ�န်ချျက််အရ အခုုနှှစ််အတွွင်းး� သွေး�း�လွန််တုုပ်ကွေး�း�
ရော�ာဂါါဖြ�စ််ပွား��းသူူ (၅,၀၀၀) ကျော်�်��လာာပြီး�း� သေ�ဆုံးး��သူူ အရေ�အတွွက််(၃၀)နီးး�ပါးး�ထိိ တိုးး��လာာပါါတယ််။ သွေး�း�လွန််တုုပ်ကွေး�း� ကူးး�စက််မုှုအများ�း�
ဆုံးး��က ရန်ကုုန်တုို�င်းး�မှာာ�ဖြ�စ််ပြီး�း� ကလေး�းငယ််တွေ�ေမှာာ� ဖြ�စ််ပွား��းမုှု ပုို�များ�း�နေ�တာာပါါ။ 

Aug 03 ။ ရှှမ်းး�ပြ�ည််နယ််တော�ာင််ပုို�င်းး�၊ ညော�ာင််ရွှေ�ေ၊ အင်းး�လေး�းဒေေသမှာာ� ရေ�ထပ်တက််လာာလို့့�� ဒေေသခံတွေ�ေ ရေ�ဘေး�းရှော�ာ�င််နေ�ရပါါတယ််။ 
ပြီး�း�ခဲ့�တ့ဲ့� ဇူူလို�င််လကတည်းး�က ရေ�တက််နေ�ခဲ့�ပြီး�း� ခုုလက််ရှိိ�အချိိ�န် မှာာ�တော့� �့ မူူလ အင်းး�ရေ�ထက်် ၆ ပေ�လော�ာက််မြ�င့််�တက််နေ�ပြီ�ဖြ�စ််လို့့�� (၁)
ထပ်အိိမ်န့ဲ့�နေ�ကြ�သူူတွေ�ေ နေ�လို့့��မရတော့� �့ဘူးး�လို့့�� သိိရပါါတယ််။ 

မြ�န််မာာပြ�ည််မှာာ� စစ််တပ်က အရေး�းပေါ်�်အခြေ�ေအနေ� ရုုပ်သိိမ်းး�လို�က််ပြီး�း�နော�ာက်် မြ�န််မာာပြ�ည်် တည််ငြိ�ိမ်အေး�းချျမ်းး�ရေး�းအတွွက်် အပြု�ုသဘော�ာ
ဆော�ာင််တ့ဲ့� ပံ့့�ပိုးး��ကူူညီမုှုတွေ�ေလုုပ်ဖို့့�� ဆန္ဒဒရှိိ�ကြော��ာင်းး� ချိုု��င်းး�နား� းနုို�င််ငံံခြား�း�ရေး�းဝန််ကြီး�း�ဌာာနက ပြော��ာခ့ဲ့�ပါါတယ််။ 

Aug 02 ။ မန္တတလေး�းမြို့�့��မှာာ� ပြီး�း�ခဲ့�တ့ဲ့� ၁ နှှစ််ခွဲဲ�ကျော်�်��အတွွင်းး� လမ်းး�ဘေး�း သေ�ဆုံးး��တဲ့� ပုို�င််ရှှင််မ့ဲ့� အလော�ာင်းး�တွေ�ေတွေ့�့�တာာ ယခင််ကာာလထက်် 
ပုို�များ�း�လာာကြော��ာင်းး� လူူမှုကူူညီရေး�းအသင်းး�တွေ�ေက ပြော��ာပါါတယ််။  မန္တတလေး�းတုို�င်းး�၊ မိုးး��ကုုတ်မြို့�့��က ဂေါ�ါင်းး�ဦးးကွွက််သစ််န့ဲ့� အော�ာင််သုုခရပ်ကွွက်် 
အကြား�း�ကို� ဒီီနေ့�့မနက််ပုို�င်းး�မှာာ� မြ�န််မာာစစ််တပ်က လေ�ကြော��ာင်းး�တို�က််ခုို�က််ခ့ဲ့�တာာကြော��ာင့််� အရပ်သားး� (၁၁) ယော�ာက်် သေ�ဆုံးး��ပြီး�း� ဒဏ်ရာာ
ရသူူ (၁၀)ဦးးဝန်းး�ကျျင်် ရှိိ�ခဲ့�ကြော��ာင်းး� ဒေေသခံတွေ�ေက ပြော��ာပါါတယ််။    

Aug 01 ။ US ကုို� တင််သွွင်းး�တဲ့� ကုုန်ပစ္စစည်းး�တွေ�ေကို� အခွွန််စည်းး�ကြ�ပ်မယ့််� ပမာာဏကို� နော�ာက််ဆုံးး��သတ်မှှတ််ရက်် မတို�င််မီီ ထပ်မံံပြ�င််ဆင််
ခ့ဲ့�ရာာမှာာ� အာာဆီီယံံနုို�င််ငံံတွေ�ေထဲဲမှာာ� အများ�း�စုုက ၂၀ % ဝန်းး�ကျျင််သာာ ကျျသင့််�တော့� �့မှာာ�ဖြ�စ််ပေ�မဲ့� မြ�န််မာာပြ�ည််ကုို�တော့� �့ ၄၀ %ထိိ ကော�ာက််ခံံ
မှာာ� ဖြ�စ််ပါါတယ််။  လာာမယ့််� ဒီီဇင််ဘာာလထဲဲမှာာ� ရွေး�း�ကော�ာက််ပွဲဲ�ကျျင်းး�ပမယ််လို့့�� မနေ့�့က ကျျင်းး�ပတဲ့� လံုံ�ခြုံ��ရေး�းကော�ာင််စီီအစည်းး� အဝေး�းမှာာ� 
စစ််ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်် ဗုို�လ််ချုု�ပ်မှူးး��ကြီး�း�မင်းး�အော�ာင််လုှို�င််က ပြော��ာခ့ဲ့�ပြီး�း� အမျိုးး���သားး�ညီ ညွွတ််ရေး�းအစိုးး��ရ(NUG)ကတော့� �့ "စစ််ကော�ာင််စီီ ကျျင်းး�ပ
မယ့််� ရွေး�း�ကော�ာက််ပွဲဲ�အပါါအဝင်် လုုပ်ဆော�ာင််ချျက််အားး�လုံးး��ဟာာ တရား�းမဝင်းး�ဘူးး�"လို့့�� သတင်းး�ထုုတ်ပြ�န်ထားး�ပါါတယ််။    

July 31 ။ အထွေ�ေထွေ�ေရွေး�း�ကော�ာက််ပွဲဲ� ကျျင်းး�ပနို�င််ဖို့့��န့ဲ့� လုို�အပ််တ့ဲ့�လမ်းး�ညှွှန််မုှုတွေ�ေ ပြု�ုလုုပ်နုို�င််ဖို့့��ဆုို�ပြီး�း� နုို�င််ငံံတော်�်�လုံ�ခြုံ��ရေး�းန့ဲ့� အေး�းချျမ်းး�
သာာယာာရေး�းကော်�်�မရှင််ကုို� ဖွဲ့့��စည်းး�ကြော��ာင်းး� စစ််ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််က ဒီီနေ့�့ ကြေ��ညာာပါါတယ််။ ဒီီနေ့�့ကျျင်းး�ပတဲ့� ကာာလံုံ�အစည်းး�အဝေး�းအရ စစ််
ကော�ာင််စီီကုို� ဖျျက််သိိမ်းး�ပြီး�း� အသစ််ဖွဲ့့��စည်းး�လို�က််တ့ဲ့�ကော်�်�မရှင််မှာာ� တပ်မတော်�်�ကာာကွွယ််ရေး�းဦးးစီးး�ချုု�ပ်တာာဝန်် ယူူထားး�တဲ့� ဗုို�လ််ချုု�ပ်မှူးး��ကြီး�း� 
မင်းး�အော�ာင််လုှို�င််ကပဲဲ ကော်�်�မရှင််ဥက္ကက ဋ္ဌရာာထူးး�နဲ့� ယာာယီီသမ္မမတတာာဝန််တွေ�ေ လွှဲဲ�ယူူသွားး��မှာာ�ပါါ။   မြ�န််မာာပြ�ည််၊ ပြ�ည််နယ််၊ တုို�င်းး� ၉ ခုုမှာာ�ရှိိ�တဲ့� 
မြို့�့��နယ််ပေါ�ါင်းး� ၆၃ မြို့�့��နယ််ကုို�  အရေး�းပေါ်�်အခြေ�ေအနေ�နဲ့� စစ််အုုပ်ချုု�ပ်ရေး�း စစ််ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်် ဗုို�လ််ချုု�ပ်မှူးး��ကြီး�း�မင်းး�အော�ာင််လုှို�င််က ကြေ��ညာာ
ပါါတယ််။ ရှှမ်းး�ပြ�ည််နယ်် ၁၅ မြို့�့��နယ််၊ ရခို�င််ပြ�ည််နယ်် ၁၄ မြို့�့��နယ််၊ ချျင်းး�ပြ�ည််နယ်် ၇ မြို့�့��နယ််၊ ကချျင််ပြ�ည််နယ်် ၅ မြို့�့��နယ််၊ ကရင််နီီပြ�ည််နယ်် 
၃ မြို့�့��နယ််၊ ကရင််ပြ�ည််နယ်် ၂ မြို့�့��နယ််၊ စစ််ကုို�င်းး�တို�င်းး� ၉ မြို့�့��နယ််၊ မကွေး�း�တို�င်းး� ၅ မြို့�့��နယ််န့ဲ့� မန္တတလေး�းတုို�င်းး� ၃ မြို့�့��နယ်် စုုစုုပေါ�ါင်းး� ၆၃ မြို့�့��နယ််
ကုို� စစ််အုုပ်ချုု�ပ်ရေး�း ကြေ��ညာာခ့ဲ့�တာာပါါ။   

jrefrmowif;'dkif,m&Dtquf
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Aug 30 ။ ချိုု��င်းး�နား� းသမ္မမတရှီီ�ကျျင့််�ဖျျင််န့ဲ့� စစ််ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်် ဗုို�လ််ချုု�ပ်မှူးး��ကြီး�း�မင်းး�
အော�ာင််လုှို�င််တို့့�� ဒီီကနေ့�့ညနေ�ပို�င်းး�က ချိုု�� င််နား�းနုို�င််ငံံ တီီယန်ကျျင်းး�မြို့�့��မှာာ� တွေ့�့�ဆံုံ�ပါါတယ််။
အာာဏာာသိိမ်းး�ပြီး�း�တဲ့�နော�ာက်် စစ််ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််ရ့ဲ့� ဒုုတိိယအကြိ�ိမ်မြော��ာက််ချိုု��င်းး�နား� းခရီးး�စ
ဥ််ဖြ�စ််ပြီး�း� သမ္မမတရှီီ�နဲ့� ချိုု��င်းး�နား� းမှာာ�ပထမဆုံးး��တွေ့�့�ခွွင့့်�ရတာာ ဖြ�စ််ပါါတယ််။

အင််ဒုို�နီးး�ရှား��းနုို�င််ငံံဆန္ဒဒပြ�ပွဲဲ�အတွွင်းး� ဒေေသဆို�င််ရာာလှွှတ််တော်�်�အဆော�ာက််အအံုံ� မီးး�ရှို့့��မုှု
မှာာ� လူူ ၃ ယော�ာက်် သေ�ဆုံးး��ပြီး�း� ၅ ယော�ာက်် ဒဏ်ရာာရခဲ့�ပါါတယ််။

Aug 29 ။ ဇူူလို�င််လနော�ာက််ပုို�င်းး� ရုုရှား��းရ့ဲ့� ယူူကရိိန်းး�နို�င််ငံံမြို့�့��တော်�်� ကိိယက််ဗ််မြို့�့��အပေါ်�် 
အပြ�င်းး�ထန်ဆုံးး�� တုို�က််ခုို�က််မုှုမှာာ� လူူ ၂၃ ယော�ာက််ထက််မနည်းး� သေ�ဆုံးး��ပြီး�း� ဥရော�ာပသမ
ဂ္ဂဂ (EU) ရ့ဲ့� ကုို�ယ််စား�းလှှယ််ရုံးး��ပါါ ထိိခို�က််သွားး��ခဲ့�ပါါတယ််။

မကြာ�ာ သေး�းမီီနှှစ််တွေ�ေအတွွင်းး� ဂျျပန်ဟာာ စစ််ပွဲဲ�ဆန့််�ကျျင််ရေး�းဝါါဒ အခြေ�ေပြု�ုဖွဲ့့��စည်းး�ပံုံ�
အခြေ�ေခံဥပဒေေရဲ့� ကန့််�သတ်ချျက််တွေ�ေကို� ဆက််တုို�က််ချိုး�း��ဖော �ာက််နေ�ခဲ့�ပြီး�း� အမေ�ရိိကားး�
န့ဲ့� ဂျျပန်၊ ဖိိလစ််ပုို�င််န့ဲ့� သြ�စတြေး��းလျျတို့့��ကြား�း� ပူးး�တွဲဲ�စစ််ရေး�းလေ့�့ကျျင့််�မှုကုို� ချိုု��င်းး�နား� းက 
ဆန့််�ကျျင််တယ််လို့့�� ချိုု��င်းး�နား� း ကာာကွွယ််ရေး�းဝန််ကြီး�း�ဌာာန ပြော��ာခွွင့််�ရ ကျျန်းး�ရှော�ာ�င်းး�ဂံက 
ပြော��ာပါါတယ််။

Aug 28 ။ ထုို�င်းး� မြ�န််မာာ နယ််စပ်မှာာ� နေ�ထို�င််ကြ�တဲ့� မြ�န််မာာ ဒုုက္ခခသည််တွေ�ေကို� တရား�းဝင်် 
အလုုပ်လုုပ်ခွွင့့်� ပေး�းဖို့့�� ထုို�င်းး� အစိုးး��ရ အဖွဲ့့�� က သဘော�ာတူူ လုို�က််ပါါတယ််။ ဒါါကြော��ာင့့်� ထုို�င်းး� 
နုို�င််ငံံ ရ့ဲ့� ခရုို�င်် ၄ ခုုက ဒုုက္ခခသည်် စခန်းး� ၉ ခုုမှာာ� နေ�ထို�င််တ့ဲ့� ဒုုက္ခခသည််တွေ�ေဟာာ စခန်းး� 
ပြ�င််ပ ထွွက််ပြီး�း� အလုုပ်လုုပ်ကုို�င််ခွွင့့်� ရရှိိ�တော့� �့မှာာ� ဖြ�စ််ပါါတယ််။

စပိိန်နုို�င််ငံံရ့ဲ့� နှှစ််ပတ်လည်် ခရမ်းး�ချျဉ််သီးး� ပစ််ပေါ�ါက််ပွဲဲ�တော်�်�ကို� ဩဂုုတ် ၂၇ ရက််နေ့�့
မှာာ� ကျျင်းး�ပခဲ့�ပြီး�း� လူူပေါ�ါင်းး� ၂၂,၀၀၀ ကျော်�်��ပါါဝင််ဆင််နွှဲဲ�ခဲ့�ပါါတယ််။

အိိန္ဒိိ�ယက ရုုရှား��းရေ�နံံဝယ််လို့့�� သက််သာာတ့ဲ့� ငွေေ�ပမာာဏထက်် ဩဂုုတ် ၂၇ ရက််မှာာ� 
စတင််သက််ဝင််တ့ဲ့� ထရမ့််�ပ်ရ့ဲ့� ထပ်တိုးး��စည်းး�ကြ�ပ်ခွွန်် ၅၀ ရာာခုို�င််နုှုန်းး�ကြော��ာင့််� နစ််နာာတ့ဲ့�
ပမာာဏက ၂ ဆကျော်�်�� ပုို�များ�း�နေ�တယ််လို့့�� ရုို�က််တာာသတင်းး�မှာာ� ဖော်�်�ပြ�ပါါတယ််။

Aug 27 ။ နုို�င််ငံံတော်�်�ဘဏ္ဍာာငွေေ�တွေ�ေကို� အလွဲဲ�သုံးး��စား�းလုုပ်ခ့ဲ့�တယ််ဆုို�တ့ဲ့� စွွပ််စွဲဲ�ချျက််န့ဲ့� 
ပြီး�း�ခဲ့�တ့ဲ့�သီီတင်းး�ပတ်က ဖမ်းး�ဆီးး�ခံခ့ဲ့�ရတဲ့� သမ္မမတဟော�ာင်းး� ရာာနေး�းလ််ဝစ််ကရာာမန်ဆင်းး�ဂ်
ကုို� ကုို�လံံဘုို�မြို့�့��တော်�်�ရှိိ� သီီရိိလင်္ကာာ�တရား�းရုံးး��က အာာမခံပေး�းခ့ဲ့�ပါါတယ််။

အမေ�ရိိကားး�ကော�ာလိိပ်တွေ�ေမှာာ� ချိုု��င်းး�နား� းကျော�ာ�င်းး�သားး�တွေ�ေ မရှိိ�ရင်် ရုုန်းး�ကန်ရလိိမ့််�
မယ််လို့့�� အမေ�ရိိကားး�သမ္မမတ ဒေါ်�်နယ််လ််ထရမ့််�ပ်က သြ�ဂုုတ် ၂၆ ရက်် ထိိပ်တန်းး�အရာာရှိိ�
တွေ�ေနဲ့� ကက််ဘိိနက်် အစည်းး�အဝေး�းမှာာ� ပြော��ာကြား�း�လို�က််ပါါတယ််။

ပေါ့�့ �ပ််စတားး� တေ�လာာဆွွစ််န့ဲ့� NFL ဘော�ာလုံးး��သမား�း ထရာာဗစ််ကဲဲတို့့��ဟာာ လက််ထပ်ဖို့့�� 
စေ့�့စပ်လုို�က််တ့ဲ့�အကြော��ာင်းး� ဆုို�ရှှယ််မီီဒီီယာာမှာာ� ဩဂုုတ် ၂၆ ရက််က ဖော်�်�ပြ�ခဲ့�ပါါတယ််။

Aug 26 ။ ရာာသီီဥတုု ပြော��ာင်းး�လဲဲမှု၊ ပိုးး��ကျျမုှုအပြ�င်် ကုို�ကိုးး��အစုို�က််များ�း�တဲ့� အနော�ာက််အာာ
ဖရိိကက အပင််တွေ�ေ အုို�လာာကြ�တဲ့�အတွွက်် ကုို�ကိုးး��အထွွက်် ကျျသွားး��တာာကြော��ာင့့်� 
ချော�ာ�ကလက််လုုပ်တ့ဲ့� ကုို�ကိုးး�� ဈေး�းကလည်းး� သမို�င်းး�မှာာ� မကြုံ��စဖူးး� တစ််တန်ကုို� ဒေါ်�်လာာ 
၁၀,၀၀၀ ကျော်�်��အထိိ တက််သွားး��ခဲ့�ပြီး�း�  ပံုံ�မှှန်် ဈေး�းထက်် ၄ ဆ မက တက််သွားး��ခဲ့�ပါါတယ််။ 

ဘင်္ဂဂလားး�ဒေ့့�ရှ််�အစိုးး��ရမှာာ� ရုို�ဟင််ဂျာာ�ဒုုက္ခခသည်် ၁ ဒသမ ၃ သန်းး�အတွွက်် အရင်းး�အမြ�စ််
တွေ�ေ ထပ်ခွဲဲ�ဝေ�ပေး�းဖို့့�� နယ််ပယ််မရှိိ�တော့� �့ဘူးး�လို့့�� အစိုးး��ရအကြံ�ပေး�းအရာာရှိိ�ချုု�ပ် မူူဟမ််မဒ် 
ယူူနွတ််စ််က သြ�ဂုုတ် ၂၅ ရက််မှာာ� ပြော��ာပါါတယ််။

ကမ္ဘာ့့��အချျမ်းး�သာာဆုံးး��ပုုဂ္ဂိုု��လ် အီီလွွန််မတ်စ််ခ်် ပုို�င််ဆုို�င််တ့ဲ့� လုုပ်ငန်းး� ၂ ခုုက Apple န့ဲ့� 
OpenAI ကုုမ္ပပဏီီတွေ�ေကို� ဥပဒေေနဲ့�မညီတ့ဲ့� ပူးး�ပေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််ရွွက််မုှု ပြု�ုလုုပ်ခ့ဲ့�တယ််ဆုို�ပြီး�း� 
တရား�းစွဲဲ�လို�က််ပါါတယ််။

Aug 25 ။ ဟိိမဝန္တာာ�ကနေ� စီးး�ဆင်းး�လာာတ့ဲ့� သမို�င်းး�ဝင််မြ�စ််ကြီး�း�ရဲ့� မြ�စ််ဖျား�း�မှာာ� ချိုု��င်းး�နား� း
က ကမ္ဘာ့့��အကြီး�း�ဆုံးး��ဆည်် တည််ဆော�ာက််မုှုရ့ဲ့� သက််ရော�ာက််မုှုတွေ�ေကို� တန်ပြ�န်ဖို့့�� အိိန္ဒိိ�ယ
ကလည်းး� အဲဲဒီမြ�စ််အော�ာက််ပုို�င်းး� သူ့့�နုို�င််ငံံတွွင်းး�မှာာ� အကြီး�း�ဆုံးး�� ဆည််ကြီး�း�တခုု အမြ�န််
တည််ဆော�ာက််ဖို့့�� ကြိုး�း��စား�းနေ�တယ််လို့့�� ရုို�က််တာာသတင်းး�က ဖော်�်�ပြ�ပါါတယ််။

ကမ္ဘော�ာ�ဒီးး�ယားး� ပါါလီမန်အမတ်တွေ�ေဟာာ ပြ�ည််ပနို�င််ငံံတွေ�ေနဲ့� ပူးး�ပေါ�ါင်းး�ကြံ�စည််သူူတွေ�ေ
ရ့ဲ့� နုို�င််ငံံသားး�ဖြ�စ််ခွွင့််� ရုုပ်သိိမ်းး�နို�င််မယ့််� ဥပဒေေကြ�မ်းး�တရပ်ကုို� ဩဂုုတ် ၂၅ ရက််က 
အတည််ပြု�ုလုို�က််ပါါတယ််။

Aug 24 ။ တုို�က််ခုို�က််ရေး�း စွွမ်းး�ရည််မြ�င့့်�မား�းပြီး�း� ထူးး�ခြား�း�တဲ့� နည်းး�ပညာာကုို� သုံးး��ထားး�တယ််
ဆုို�တ့ဲ့� ခရုုဇ် ဒုံးး��ကျျည််တွေ�ေနဲ့� ဒရုုန်းး�တွေ�ေကို� ဖျျက််ဆီးး�နို�င််တ့ဲ့� လေ�ကြော��ာင်းး�ကာာကွွယ််ရေး�း 
ဒုံးး��ကျျည််သစ်် နှှစ််မျိုးး���ကို � စမ်းး�သပ်ခ့ဲ့�ကြော��ာင်းး� မြော��ာက််ကုို�ရီးး�ယားး�က ပြော��ာကြား�း�ပါါတယ််။

နုို�င််ငံံခြား�း�အလုုပ်သမား�းများ�း� ဝင််လာာတာာဟာာ မကြာ�ာသေး�းမီီနှှစ််တွေ�ေအတွွင်းး� ယူူရို�ဇုုန်ရ့ဲ့� 
စီးး�ပွား��းရေး�းကုို� မြှ�ှင့််�တင််ပေး�းခ့ဲ့�ပြီး�း� အလုုပ်ချိိ�န် တုို�တုို�မှာာ� အမှှန််တကယ်် ပေး�းရတဲ့� လုုပ်ခ
လစာာတွေ�ေကို� လျှော့�့��ချျပေး�းခ့ဲ့�တယ််လို့့�� ဥရော�ာပဗဟို�ဘဏ်် ဥက္ကက ဋ္ဌ ခရစ္စစတင်းး� လာာဂတ် က 
ပြော��ာလုို�က််ပါါတယ််။

Aug 23 ။ ၂၀၂၆ ကမ္ဘာ့့��ဖလားး� မဲဲခွဲဲ�မယ့််�နေ�ရာာကုို� ဝါါရှင််တန်မှာာ�ရှိိ�တဲ့� ဂျွွန််အက််ဖ််ကနေ�
ဒီီစင််တာာမှာာ� ပြု�ုလုုပ်မယ််လို့့�� အမေ�ရိိကားး�သမ္မမတ ထရမ့််�ပ်က ပြော��ာပါါတယ််။ 

မြော��ာက််ကုို�ရီးး�ယားး�ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်် ကင််မ််ဂျုံံ�� အန်းး�ဟာာ ရုုရှား��းနိုု�င််ငံံအတွွက်် တုို�က််ပွဲဲ�ဝင််
ရင်းး� ကျျဆုံးး��သွားး��တဲ့� သူ့့�နုို�င််ငံံက စစ််သည််တွေ�ေကို� ဂုုဏ်ပြု�ုအော�ာက််မေ့�့တဲ့� အခမ်းး�အနား�း
တွေ�ေကို� ဆက််တုို�က််ကျျင်းး�ပပေး�းခ့ဲ့� ပါါတယ််။

Twitter အဖြ�စ်် လူူသိိများ�း�ခဲ့�တ့ဲ့� X ဆုို�ရှှယ််မီီဒီီယာာကုုမ္ပပဏီီရ့ဲ့� ဝန််ထမ်းး�ဟော�ာင်းး�တွေ�ေ
က ပုို�င််ရှှင််ဖြ�စ််သူူ အီီလွွန််မတ်စ််ခ််ကုို� တရား�းစွဲဲ�ဆို�ထားး�ရာာမှာာ� ဒေါ်�်လာာ သန်းး� ၅၀၀ န့ဲ့� အမုှု
ကျေ�ေအေး�းဖို့့��အတွွက်် အကြို��သဘော�ာတူူညီချျက်် ရရှိိ�ခဲ့�ပါါတယ််။

Aug 22 ။ အစ္စစရေး�း ဝန််ကြီး�း�ချုု�ပ် ဘင််ဂျျမင်် နေ�တန်ညာာဟုုက ဟာာမား�းစ််တွေ�ေ ဖမ်းး�ထားး�
တ့ဲ့� အစ္စစရေး�း ဓား�းစာာခံံတွေ�ေ အားး�လုံးး�� လှွှတ််ပေး�းဖို့့��န့ဲ့� ဂါါဇာာ စစ််ပွဲဲ� အဆုံးး��သတ်ရေး�း အတွွက်် 
အစ္စစရေး�း တော�ာင်းး�ဆို� ထားး�တဲ့� အချျက််တွေ�ေ န့ဲ့� အညီီ စေ့�့စပ် ညှိိ�နှို�င်းး�မှုတွေ�ေ စတင််
လုုပ်ဆော�ာင််ဖို့့�� အမိိန့့်�ပေး�းထားး�ကြော��ာင်းး� ပြော��ာဆုို�ပါါတယ််။

ကမ္ဘာ့့��အသက််အကြီး�း�ဆုံးး��ပုုဂ္ဂိုု��လ်ဖြ�စ််တ့ဲ့� အဘွားး��အို� အီီသဲဲလ်ကတ်တာာဟမ််ဟာာ သူ့့�ရ့ဲ့� 
အသက််  ၁၁၆ နှှစ််ပြ�ည့််� မွေး�း�နေ့�့ပွဲဲ�ကို� မိိသားး�စုုနဲ့�အတူူ ဗြိ�ိတိိန်နုို�င််ငံံ၊ အင်္ဂဂလန်၊ ဆာာရီးး�က 
သူ့့�နေ�အိိမ်မှာာ�ပဲဲ တိိတ်တဆိိတ်ကျျင်းး�ပခဲ့�ပါါတယ််။

ဝန််ကြီး�း�ချုု�ပ်ဟော�ာင်းး� သက််ဆင််ရှှင််နာာဝပ််ဟာာ တော်�်�ဝင််ဘုုရင််မင်းး�မြ�တ််ကုို� သိိက္ခာာ�ကျျ
စေ�တဲ့� ပြော��ာဆုို�သုံးး��နှုန်းး�မှုန့ဲ့� ရာာဇဝတ််မုှုဆုို�င််ရာာတရား�းရုံးး��မှာာ� အမုှုရင််ဆုို�င််နေ�ရတာာမှာာ� 
ဩဂုုတ် ၂၂ ရက်် ဒီီကနေ့�့မနက််ပုို�င်းး�မှာာ�တော့� �့ တရား�းသူူကြီး�း�က အဆုို�ပါါအမုှုကုို� ပယ််ချျ
လုို�က််တယ််လို့့��  ထုို�င်းး�သတင်းး�တွေ�ေမှာာ� ဖော်�်�ပြ�ပါါတယ််။

Aug 21 ။ အမေ�ရိိကားး� ရွေး�း�ကော�ာက််ပွဲဲ�ကာာလမှာာ� ဒေါ်�်လာာ ၁ သန်းး� မဲဲပေါ�ါက််နုို�င််တယ််
ဆုို�ပြီး�း� အခြေ�ေခံဥပဒေေကို� ထော�ာက််ခံံကြော��ာင်းး� လျှော�ာ�က််လွှာာ�မှာာ� လိိမ်လည််လက််မှှတ််ထိုးး��
ခုို�င်းး�မှုန့ဲ့� မဲဲဆန္ဒဒရှှင််တချို့့�� �က စွွပ််စွဲဲ�ထားး�တဲ့� အမုှုကုို� ရင််ဆုို�င််ဖို့့�� ကမ္ဘာ့့��အချျမ်းး�သာာဆုံးး��ပုုဂ္ဂိုု��လ် 
အီီလွွန််မတ်စ််ကုို� ပြ�ည််ထော�ာင််စုုတရား�းသူူကြီး�း�တယော�ာက််က အမိိန့််�ထုုတ်လုို�က််ပါါတယ််။  

မက္ကက ဆီီကုို�နုို�င််ငံံအလယ််ပုို�င်းး�၊ လက််စ််ကာာလာာပြ�ည််နယ််၊ အီီစတာာကွေး�း�စလာာဒေေသန္တတရ 
အုုပ်ချုု�ပ်ရေး�းနယ််ရှိိ�  အဝေး�းပြေး��းလမ်းး�မတလျှော�ာ�က််မှာာ�   သြ�ဂုုတ် ၁၉ ရက်် အစော�ာပုို�င်းး�
က လူူခေါ�ါင်းး� ၆ လုံးး��ကို� အာာဏာာပုို�င််တွေ�ေက ရှာာ�ဖွေ�ေတွေ့�့�ရှိိ�ပြီး�း�တဲ့�နော�ာက်် စတင်် စံုံ�စမ်းး�
စစ််ဆေး�းနေ�ပါါတယ််။ 

Aug 20 ။ ဘန််ကော�ာက််ဘဏ််ရှိိ� အကော�ာင့့်�တချို့့�� �ကုို� ယာာယီီပိိတ်သိိမ်းး�လို�က််ပြီး�း� ပိိတ်
သိိမ်းး�လို�က််တ့ဲ့� အကော�ာင့််�တွေ�ေထဲဲ မြ�န််မာာနုို�င််ငံံသားး�တွေ�ေ အသုံးး��ပြု�ုနေ�တဲ့�ဘဏ််အကော�ာ
င့််�တွေ�ေ အများ�း�အပြား�း�ပါါဝင််နေ�နတယ််လုို� သိိရပါါတယ််။

၂၀၂၃ အော�ာက််တုို�ဘာာ ၇ ရက််ကတည်းး�ကစတဲ့� အစ္စစရေး�း-ဂါါဇာာစစ််ပွဲဲ�အတွွင်းး� 
သတင်းး�ထော�ာက်် ၁၉၂ ဦးးလော�ာက်် သေ�ဆုံးး��ခဲ့�တယ််လို့့�� သတင်းး�သမား�းများ�း� ကာာကွွယ််စော�ာ
င့့်�ရှော�ာ�က််ရေး�း ကော်�်�မတီ CPJ က ဖော်�်�ပြ�ပါါတယ််။

Aug 19 ။ ယူူကရိိန်းး�-ရုုရှား��း စစ််ပွဲဲ�အရေး�းန့ဲ့�ပတ်သက််ပြီး�း� ဇလန်းး�စကီးး� အပါါအဝင်် ဥ

ရော�ာပခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််တွေ�ေနဲ့� ဒေါ်�်နယ််ထရမ့််�ပ်ရ့ဲ့� ဆွေး�း�နွေး�း�မှုမှာာ� ယူူကရိိန်းး�အတွွက်် လံုံ�ခြုံ��ရေး�းအာာမခံချျက်် ရရှိိ�ရေး�းန့ဲ့� ထရမ့််�ပ်၊ ဇလန်းး�စ
ကီးး�၊ ပူူတင်် သုံးး��ပွင့််�ဆို�င််ဆွေး�း�နွေး�း�ပွဲဲ� ဖြ�စ််ပေါ်�်လာာရေး�း အလားး�အလာာတွေ�ေကို� အဓိိက ညှိိ�နှို�င်းး�ခဲ့�ကြ�ပါါတယ််။

မြော��ာက််ကုို�ရီးး�ယားး�နို�င််ငံံဟာာ နျူူ�ကလီးး�ယားး�လက််နက်် တပ်ဆင််မုှုကုို� မြ�န််မြ�န််ဆန််ဆန်် ချဲ့့� �ထွွင််ဖို့့�� လုို�အပ််နေ�ပြီး�း� အမေ�ရိိကားး�-တော�ာင််
ကုို�ရီးး�ယားး� စစ််ရေး�းလေ့�့ကျျင့််�မှုကလည်းး� စစ််ပွဲဲ�ဖြ�စ််စေ�ချျင််နေ�တဲ့� အကြံ�အစည််ကုို� ထင််ထင််ရှား��းရှား��း ဖော်�်�ပြ�နေ�တဲ့� သဘော�ာထားး�
ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ကင််မ််ဂျုံံ�� အန်းး�က ပြော��ာပါါတယ််။

Aug 18 ။ နယ််စပ်ကုုန်သွွယ််ရေး�းအတွွက်် အရေး�းပါါတဲ့� ထုို�င်းး�-မြ�န််မာာ ချျစ််ကြ�ည််ရေး�းတံံတားး�အမှှတ်် ၂ ကုို� ဒီီကနေ့�့ကစပြီး�း� ဖြ�တ််သန်းး�
ခွွင့််�မပြု�ုတော့� �့ဘဲဲ ယာာယီီပိိတ်ထားး�လို�က််ပြီ� ဖြ�စ််ပါါတယ််။ ပြီး�း�ခဲ့�တ့ဲ့�တစ််ပတ်ခန့််�ကလည်းး� မဲဲဆော�ာက််ဘက််မှာာ� ကုုန်ကားး�ရာာန့ဲ့�ချီီ�  မြ�န််မာာ
ပြ�ည််ဘက််ကုို� ဝင််ခွွင့််� စော�ာင့််�ဆို�င်းး�နေ�ရတာာတွေ�ေ ရှိိ�ပါါတယ််။ 

ကနေ�ဒါါလေ�ကြော��ာင်းး�လို�င်းး� Air Canada ရ့ဲ့� လေ�ယာာဉ််အမုှုထမ်းး�တွေ�ေဟာာ သြ�ဂုုတ် ၁၇ ရက််မှာာ� အလုုပ်ပြ�န်ဆင်းး�ဖို့့�� အစိုးး��ရ
ကျော�ာ�ထော�ာက််နော�ာက််ခံံပြု�ု အလုုပ်သမား�းဘုုတ်အဖွဲ့့��ရ့ဲ့� နော�ာက််ဆုံးး��သတ်မှှတ််ရက််ထက်် ကျော်�်��လွန််ဆန္ဒဒပြ�နေ�ကြ�ပြီး�း� နုို�င််ငံံရ့ဲ့� အကြီး�း�
ဆုံးး��လေ�ကြော��ာင်းး�လို�င်းး�မှာာ� လုုပ်ငန်းး�ပြ�န်စဖို့့�� နှော�ာ�င့််�နှေး�း�စေ�ခဲ့�ပါါတယ််။

Aug 17 ။ မက္ကက ဆီီကုို�အာာဏာာပုို�င််တွေ�ေဟာာ သြ�ဂုုတ် ၁၅ ရက််က နုို�င်းး�ရစ််ထ််ပြ�ည််နယ််ရှိိ� လျှို့့�� �ဝှှက်် ဓာာတုုဆေး�းဝါးး� ဓာာတ််ခွဲဲ�ခန်းး�ကို� ဖြို�ု�ဖျျက််
ပစ််ခ့ဲ့�ကြော��ာင်းး� ကြေ��ညာာခ့ဲ့�ပြီး�း� စိိတ်ကြွ�ွမူးး�ယစ််ဆေး�း ၁၂ တန်ကျော်�်��ကို� သိိမ်းး�ဆည်းး�ရမိိခဲ့�ကြော��ာင်းး� ထုုတ်ပြ�န်ပါါတယ််။ 

Aug 16 ။ ဟေ�တီနုို�င််ငံံမှာာ� ရာာဇ၀တ််ဂုို�ဏ်းး�တွေ�ေကို� တုို�က််ဖျျက််ပြီး�း� နုို�င််ငံံရ့ဲ့� အခွွန််ကော�ာက််ခံံမုှုစနစ််ကုို� ပြ�န်လည်် ထူူထော�ာင််မယ့််� အခန်းး�
ကဏ္ဍ တခုုမှာာ� ပါါဝင််ဆော�ာင််ရွွက််ဖို့့�� အမေ�ရိိကားး�ရေ�တပ်အထူးး� စစ််သားး�ဟော�ာင်းး� ဖြ�စ််တ့ဲ့� ပုုဂ္ဂဂလိိကလုံ�ခြုံ��ရေး�းအမုှုဆော�ာင်် အဲဲရစ််ခ််ပရ
င့််�စ််ဟာာ ၁၀ နှှစ််စာာ သဘော�ာတူူစာာချုု�ပ် ချုု�ပ် လုို�က််ကြော��ာင်းး� ပြော��ာပါါတယ််။ 

Aug 15 ။ ထုို�င်းး�နို�င််ငံံမှာာ� ပြီး�း�ခဲ့�တ့ဲ့�လပို�င်းး�က ဘုုန်းး�ကြီး�း�များ�း�စွာာ�နဲ့� ဖော�ာက််ပြ�န်ခ့ဲ့�တ့ဲ့� ဒါါယိိကာာမ ဇီီကာာဂေါ�ါက််ဖ်် ဖမ်းး�ဆီးး�ခံရပြီး�း�တဲ့�နော�ာက်် 
မကြာ�ာခင််မှာာ�ဘဲဲ နော�ာက််ထပ် ခရုို�င််အဆင့််� သံံဃမဟာာနာာယကဆရာာတော်�်�နဲ့� ဒါါယိိကာာမ တယော�ာက််တို့့�� လူူမှုရေး�း ဖော�ာက််ပြ�န်မုှု ထပ်မံံ
ပေါ်�်ထွွက််လာာခ့ဲ့�ပါါတယ််။

Aug 14 ။ ရုုရှား��းက ယူူကရိိန်းး�ကျူးး��ကျော်�်��စစ််ပွဲဲ� ကုို� ဆက််ဆင််နွှဲဲ�နေ�တာာန့ဲ့� အတူူ သူ့့� နုို�င််ငံံတွွင်းး�မှာာ�ဖြ�စ််လာာတ့ဲ့� အလုုပ် သမား�း ရှား��းပါးး�
မုှု ကုို� ပြ�န်ဖြ�ည့့်�တင်းး�နို�င််ဖို့့��အတွွက်် ထော�ာင််သော�ာင်းး�ချီီ�တဲ့ � မြော��ာက််ကုို�ရီးး�ယားး� အလုုပ်သမား�းတွေ�ေ ရုုရှား��းကုို� ပို့့��ဆော�ာင််တာာခံံနေ�ရပါါတယ််။

ကမ္ဘော�ာ�ဒီးး�ယားး�နယ််စပ် ကျျန််ထပူူရီခရုို�င််၊ သစ််သီးး�ခြံ�တွေ�ေမှာာ� လမ်းး�ယို�င်းး�သီးး� ဆွွတ််ခူးး�ဖို့့�� ထုို�င်းး�အလုုပ်သမား�း ၃၀,၀၀၀ ကျော်�်�� အရေး�း
ပေါ်�်လုို�အပ််နေ�တယ််လို့့�� ပြ�ည််သူ့့�ပါါတီရ့ဲ့� ကျျန််ထပူူရီ လှွှတ််တော်�်�အမတ် ယန်ထိိချား�း�ဘိုးး��ဖိိန်ရ့ဲ့� ပြော��ာဆုို�ချျက််ကုို� ကိုးး��ကားး�ပြီး�း� ထုို�င်းး�သတင်းး�
တွေ�ေမှာာ� ဖော်�်�ပြ� ပါါတယ််။

သမ္မမတဟော�ာင်းး� ဂျိုးး���ဘို �င််ဒင််ရ့ဲ့� သားး�ဖြ�စ််သူူ ဟန််တာာဘုို�င််ဒင််အနေ�နဲ့� လက််ရှိိ�သမ္မမတကတော်�်� မယ််လာာနီီယာာထရမ့််�ပ် အပေါ်�် ပြော��ာဆုို�
ခ့ဲ့�တာာတွေ�ေအတွွက်် မတော�ာင်းး�ပန်ဘူးး�ဆို�ရင်် နစ််နာာကြေး��း ဒေါ်�်လာာ ၁ ဘီီလီီယံံ ရလို�ကြော��ာင်းး� တရား�းစွဲဲ�ဆို�သွားး��မယ််လို့့�� သိိရပါါတယ််။

Aug 13 ။ တန်ဖိုးး��ကြီး�း�စိိန်ဘယက်် အပါါအဝင်် ဇိိမ်ခံံပစ္စစည်းး�တွေ�ေ လာာဘ််ယူူမှု စွဲဲ�ချျက််န့ဲ့� စွွပ််စွဲဲ�ခံနေ�ရတဲ့� တော�ာင််ကုို�ရီးး�ယားး�သမ္မမတ
ဟော�ာင်းး� ယွွန်းး�ဆွတ််ခ််ယိုးး��ရဲ့� ဇနီးး� ကင််မ််ကွွန််ဟီးး�ကို� တရား�းရုံးး��က စစ််ဆေး�းနေ�စဉ််မှာာ�ပဲဲ ဩဂုုတ် ၁၂ ရက်် ညနေ�ပို�င်းး�က ဖမ်းး�ဝရမ်းး�ထုုတ်
ပြီး�း� ဖမ်းး�ဆီးး�လို�က််ပါါတယ််။

အစ္စစရေး�းတပ်ဖွဲ့့��တွေ�ေဟာာ ဂါါဇာာစီးး�တီးး�ကို� သိိမ်းး�ပို�က်် ထိိန်းး�ချုု�ပ်ဖို့့�� ပြ�င််ဆင််နေ�ချိိ�န် မှာာ�ပဲဲ လေ�ကြော��ာင်းး�ကနေ� ဗုံးး��ကြဲ�ဲတို�က််ခုို�က််မုှုတွေ�ေ 
အကြီး�း�အကျျယ်် လုုပ်ဆော�ာင််နေ�တယ််လို့့�� ဟားး�မတ်စ််လက််အော�ာက််ခံံ အရပ်ဘက််ကာာကွွယ််ရေး�းအေ�ဂျျင််စီီက ထုုတ်ပြ�န်ပါါတယ််။

Aug 12 ။ အမေ�ရိိကားး�နဲ့� ချိုု��င်းး�နား� းတို့့��ကြား�း� အခွွန််တိုးး��မြှ�ှင့််�ကော�ာက််ခံံမယ့််� နော�ာက််ဆုံးး��သတ်မှှတ််ချိိ�န်  မတို�င််ခင်် နာာရီီပုို�င်းး�အလုို�မှာာ�ပဲဲ 
ဆုို�င်းး�ငံ့့�ကာာလကို� နော�ာက််ထပ် ရက်် ၉၀ သက််တမ်းး�တိုးး��ဖို့့�� နှှစ််ဖက််စလုံးး��က သဘော�ာတူူညီခ့ဲ့�ပါါတယ််။

ဖိိလစ််ပုို�င််သမ္မမတ ဖာာဒီီနန််မား�းကို့့��စ်် ဂျူူ�နီယာာက ချိုု��င်းး�နား� းန့ဲ့� ထုို�င််ဝမ််ကြား�း� ပဋိိပက္ခခပေါ်�်လာာရင်် ဒီီကြား�း�ထဲဲ ဖိိလစ််ပုို�င််အစိုးး��ရက 
မလွဲဲ�မသွေ�ေ ဆွဲဲ�ခေါ်�်ခံံရလိိမ့််�မယ််ဆုို�တ့ဲ့� သူ့့�မှှတ််ချျက််ကုို� ချိုု��င်းး�နား� းပြ�ည််မကြီး�း� အစိုးး��ရက မှား��းယွွင်းး� အဓိိပ္ပာာ�ယ််ဖွွင့််�ဆို�ထားး�တယ််လို့့�� သြ�ဂုုတ် 
၁၁ ရက််မှာာ� ပြော��ာလုို�က််ပါါတယ််။

Aug 11 ။ ကော�ာင််ရေ�က တသန်းး�လော�ာက််ရှိိ�မယ့့်� ဒေေလီရ့ဲ့� ခွေး�း�လေ�ခွေး�း�လွင့့်�တွေ�ေကို� လမ်းး�ပေါ်�်ကနေ� ခွေး�း�ဘေး�းမ့ဲ့�ခြံ�တွေ�ေကို� ပို့့��ဖို့့�� အိိန္ဒိိ�ယ 
ထိိပ်တန်းး�တရား�းရုံးး��က ဒေေလီန့ဲ့� ဆင််ခြေ�ေဖုံးး��က အာာဏာာပုို�င််တွေ�ေကို� အမိိန့့်�ချျခ့ဲ့�ပါါတယ််။ ခွေး�း�ကို�က််လို့့�� ခွေး�း�ရူးး�ရော�ာဂါါ ဖြ�စ််ပွား��းတာာတွေ�ေ မြ�
င့့်�တက််လာာမှာာ�စိုးး��လို့့�� ရှှစ််ပတ်အတွွင်းး� ခွေး�း�တွေ�ေကို� အပြီး�း� ရွှေ့�့�ဖို့့�� အချိိ�န် ပေး�းထားး�ကြော��ာင်းး� တရား�းရုံးး��က ဖော်�်�ပြ�ပါါတယ််။

အယ််လ််ဂျာာ�ဇီးး�ယားး� သတင်းး�ထော�ာက််တယော�ာက််ကုို� ဟားး�မတ်စ််အဖွဲ့့��ငယ််တခုုရဲ့� ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်် ဖြ�စ််တယ််လို့့�� အစ္စစရေး�းက စွွပ််စွဲဲ�ပြီး�း� 
ပစ််မှှတ််ထားး� လုုပ်ကြံ�ခ့ဲ့�ရာာမှာာ� စုုစုုပေါ�ါင်းး� သတင်းး�ထော�ာက်် ၅ ယော�ာက််အထိိ သေ�ဆုံးး��ခဲ့�ပါါတယ််။

Aug 10 ။ အမေ�ရိိကားး�သမ္မမတ ဒေါ်�်နယ််ထရမ့့်�ရ့ဲ့� အမေ�ရိိကပဓာာန မူူဝါါဒလို�ပဲဲ သူူတို့့��ကလည်းး� ''ဂျျပန်လူူမျိုးး���သာ ာ ပထမ'' ဆုို�တ့ဲ့�
ဆော�ာင််ပုုဒ်န့ဲ့� ရွေး�း�ကော�ာက််ပွဲဲ�ဝင််ပြီး�း�နော�ာက််မှာာ� အာာဏာာရ လစ််ဘရယ်် ဒီီမုို�ကရက််တစ််ပါါတီ(LDP)န့ဲ့� နုို�င််ငံံရေး�းအကျျပ််ကြုံ��နေ�တဲ့� 
ဝန််ကြီး�း�ချုု�ပ် ရှီီ�ဂဲဲရုု အီီရှီီ�ဘာာ တို့့��ထက်် ချွွန််ပြီး�း� Sanseito ပါါတီထွွက််ပေါ်�် လာာခ့ဲ့�ပါါတယ််။

Aug 9 ။ အမေ�ရိိကားး�အစိုးး��ရနဲ့� ဆက််ဆံံရေး�းပြ�န်ကော�ာင်းး�ချျင််တ့ဲ့� အာာဏာာသိိမ်းး�မြ�န််မာာစစ််တပ်က သူူတို့့��ကုို� ထော�ာက််ခံံလာာအော�ာင်် 
စည်းး�ရုံးး��ဆွဲဲ�ဆော�ာင််ပေး�းဖို့့��အတွွက်် အမေ�ရိိကားး� lobby firm အဖွဲ့့��တစ််ခုုဖြ�စ််တ့ဲ့� DCI group ကုို� ငှား��းရမ်းး�လို�က််ပါါတယ််။

အမေ�ရိိကားး�သမ္မမတ ဒေါ်�်နယ််လ််ထရမ့််�ပ်ဟာာ ဩဂုုတ် ၁၅ ရက််မှာာ� ရုုရှား��းသမ္မမတ ဗလာာဒီီမီီယာာ ပူူတင််န့ဲ့� အလာာစကာာမှာာ� စစ််ပွဲဲ�
အဆုံးး��သတ်ရေး�း ညှိိ�နှို�င်းး�ဆွေး�း�နွေး�း�မယ််လို့့�� ထရမ့််�ပ်က သြ�ဂုုတ် ၈ ရက််မှာာ� ပြော��ာကြား�း�ခဲ့�ပါါတယ််။ 

Aug 8 ။ OpenAI ဟာာ GPT-5 AI မော်�်�ဒယ််ကုို� ဩဂုုတ် ၇ ရက််မှာာ� စတင််မိိတ်ဆက််ခ့ဲ့�ပါါတယ််။
အမေ�ရိိကားး� ချျစ််ပ််ပြား�း�ကုုမ္ပပဏီီကြီး�း� Intel ရ့ဲ့� စီီအီးး�အို� လစ််-ဘုုတန်ဟာာ ချိုု��င်းး�နား� းစစ််ဘက််န့ဲ့� ဆက််နှွှယ််မုှုတွေ�ေ ရှိိ�နေ�တဲ့�အတွွက်် 

ချျက််ချျင်းး�နုုတ်ထွွက််ဖို့့�� သမ္မမတ ဒေါ်�်နယ််ထရမ့််�ပ်က တော�ာင်းး�ဆို�လုို�က််ပါါတယ််။
Aug 7 ။ ဂျျပန်နုို�င််ငံံမှာာ� မနှှစ််တုုန်းး�က မွေး�း�ဖွား��းမုှုနုှုန်းး�ထက်် သေ�ဆုံးး��မှုနုှုန်းး�က တစ််သန်းး�နီးး�ပါးး� ရှိိ�ခဲ့�ပြီး�း� အစိုးး��ရစစ််တမ်းး�တွေ�ေ စတင်် ပြု�ုစုု

ခ့ဲ့�တ့ဲ့� ၁၉၆၈ ခုုနှှစ််ကတည်းး�ကဆို�ရင်် နှှစ််စဉ်် လူူဦးးရေ� ကျျဆင်းး�မှု အများ�း�ဆုံးး�� ဆုို�တာာကုို� ဖော်�်�ပြ�နေ�ပါါတယ််။
ရုုရှား��းန့ဲ့� ယူူကရိိန်းး�ကြား�း� အပစ််ရပ်ကြ�ဖို့့�� သမ္မမတ ဒေါ်�်နယ််ထရမ့််�က အကြိ�ိမ်ကြိ�ိမ်တုို�က််တွွန်းး�နေ�ပေ�မဲ့� အိိမ်ဖြူ�ူတော်�်�ကို� သူူပြ�န်လည််

ရော�ာက််လာာခ့ဲ့�တ့ဲ့� ဇန်နဝါါရီလ ကတည်းး�ကဆို�ရင်် ရုုရှား��းက ယူူကရိိန်းး�ကို� ဒရုုန်းး�တွေ�ေ၊ ဒုံးး��ကျျည််တွေ�ေတို�က််ခုို�က််မုှု အရင််ထက်် ၂ ဆ ပုို�ပြီး�း� 
ပြု�ုလုုပ်နေ�တယ််လို့့�� BBC Verify ရ့ဲ့� သုုတေ�သနအရ တွေ့�့�ရှိိ�ထားး�ပါါတယ််။

Aug 6 ။ ဂျျပန်နုို�င််ငံံက ဟီီရုို�ရှီးး��မား�း မြို့�့��မှာာ� ဒုုတိိယကမ္ဘာာ�စစ််အတွွင်းး�က အမေ�ရိိကားး�က အဏုုမြူ�ူဗုံးး�� ကြဲ�ဲချျခ့ဲ့�တာာ နှှစ််ပေါ�ါင်းး� ၈၀ ပြ�ည့့်�
တ့ဲ့� အထိိမ်းး�အမှှတ်် အခမ်းး�အနား�းကုို� ကျျင်းး�ပခဲ့�ကြ�ပါါတယ််။ အဲဲဒီတုုန်းး�က အဏုုမြူ�ူဗုံးး��နဲ့� ရေ�ဒီီယုို� သတ္တိိ� ကြွ�ွမုှုတွေ�ေကြော��ာင့့်� ရလာာတ့ဲ့� 
ရော�ာဂါါတွေ�ေနဲ့� လူူပေါ�ါင်းး� ၁၄၀၀၀၀ လော�ာက်် သေ�ဆုံးး��ခဲ့�ကြ�ရပါါတယ််။ 

စစ္စစလီီကျွွန်းး�ကို� အီီတလီပြ�ည််မကြီး�း�နဲ့� ဆက််သွွယ််ပေး�းမယ့််� ကမ္ဘာ့့��အရှှည််ဆုံးး�� ကြိုး�း��တံတားး� တည််ဆော�ာက််ဖို့့�� ယူူရို� ၁၃ ဒသမ ၅ ဘီီ
လီီယံံ တန်ဖိုးး��ရှိိ� စီီမံံကိိန်းး�ကို� အီီတလီအစိုးး��ရက အပြီး�း�သတ်ခွွင့််�ပြု�ုချျက်် ပေး�းလုို�က််ပါါတယ််။

Aug 5 ။ တအာာင်းး�အမျိုးး���သားး�လွ တ််မြော��ာက််ရေး�းတပ်မတော်�်�(TNLA)ရ့ဲ့� စစ််ရေး�းအပေါ်�် ချိုု��င်းး�နား� းအစိုးး��ရဖိိအားး�ဆက််ရှိိ�နေ�တာာကြော��ာင့််� 
ချိုု��င်းး�နား� းကမကထပြု�ုလုုပ်မုှုကြော��ာင့််� TNLA န့ဲ့� စစ််တပ်တို့့�� ထပ်မံံတွေ့�့�ဆံုံ�ဆွေး�း�နွေး�း�ပွဲဲ�လည်းး� အခုုသြ�ဂုုတ်လထဲဲမှာာ�ပဲဲ ပြု�ုလုုပ်ဖို့့��ရှိိ�နေ�ပါါ
တယ််။

Tesla ကုုမ္ပပဏီီ ဘုုတ်အဖွဲ့့��က စီီအီးး�အို� အီီလွွန််မတ်စ််ခ််အတွွက်် အမေ�ရိိကားး�ဒေါ်�်လာာ ၂၉ ဘီီလီီယံံလော�ာက်် တန်ဖိုးး��ရှိိ�တဲ့� ရှှယ််ယာာ
အသစ်် ချီးး��မြှ �ှင့််�မှုကုို� အတည််ပြု�ုလုို�က််ပါါတယ််။

Aug 4 ။ မလေး�းရှား��းနုို�င််ငံံ ကွာာ�လာာလမ်ပူူမြို့�့��မှာာ� သြ�ဂုုတ်လ (၄) ရက််နေ့�့ကနေ� (၇) ရက််နေ့�့အထိိ မြ�န််မာ့့�အရေး�းအတွွက်် အတုို�က််အခံံ 
တော်�်�လှန််ရေး�း အင််အားး�စုုတွေ�ေဘက််က သက််ဆုို�င််သူူတွေ�ေ ပါါဝင််တ့ဲ့� အစည်းး�အဝေး�းတရပ်ကုို� အမျိုးး���သားး�ညီ ညွွတ််ရေး�းအစိုးး��ရ NUG 
အပါါအဝင်် အဖွဲ့့�� ၃၀ ကျော်�်��နဲ့� ပြု�ုလုုပ်နေ�ပါါတယ််။ 

ရေ�နံံတင််ပို့့��တ့ဲ့� နုို�င််ငံံများ�း�အဖွဲ့့�� (OPEC) န့ဲ့� မဟာာမိိတ်နုို�င််ငံံများ�း�အဖွဲ့့�� OPEC+ ဟာာ စက််တင််ဘာာလမှာာ� တနေ့�့ကို� ရေ�နံံစည််ပေါ�ါင်းး� 
၅၄၇,၀၀၀ (bpd) တိုးး��မြှ�ှင့််�ထုုတ်လုုပ်မယ််လို့့�� ဩဂုုတ် ၃ ရက််မှာာ� ကြေ��ညာာပါါတယ််။

Aug 3 ။ ဂျျပန်နုို�င််ငံံဟာာ ၃ နှှစ််ဆက််တုို�က်် အပူူဆုံးး�� ဇူူလို�င််လ ရင််ဆုို�င််ခ့ဲ့�ရပါါတယ််။
ပုို�လန်နုို�င််ငံံဟာာ သူ့့�နုို�င််ငံံရ့ဲ့� တုို�က််ခုို�က််ရေး�းတင့််�ကားး�တွေ�ေကို� ထော�ာက််ပံ့့�ပေး�းဖို့့��အတွွက်် တော�ာင််ကုို�ရီးး�ယားး�ရဲ့� စက််မုှုန့ဲ့� ကာာကွွယ််ရေး�း

ပစ္စစည်းး�ထုုတ်လုုပ်ရေး�းဟျွွန််ဒုို�င်းး�ရို�တမ်ကုုမ္ပပဏီီန့ဲ့� ဒေါ်�်လာာဘီီလီီယံံပေါ�ါင်းး� များ�း�စွာာ�တန်ဖိုးး��ရှိိ�တဲ့� ဒုုတိိယမြော��ာက်် သဘော�ာတူူညီချျက််ကုို� 
ဩဂုုတ် ၁ ရက််မှာာ� လက််မှှတ်် ရေး�းထိုးး��ခဲ့�ပါါတယ််။

Aug 2 ။ အခွွန််ကော�ာက််ခံံမုှုကနေ� ရရှိိ�တဲ့� အမြ�တ််ငွေေ�တွေ�ေကို� နုို�င််ငံံသားး�တွေ�ေဆီ ပေး�းဖို့့�� စဉ်းး�စား�းနေ�တယ််လို့့�� အမေ�ရိိကားး�သမ္မမတ ဒေါ်�်
နယ််ထရမ့််�ပ်က ပြော��ာပါါတယ််။

လစ််သူူယေး�းနီးး�ယားး�ဝန််ကြီး�း�ချုု�ပ် ဂင်းး�တော�ာက််တပ်စ််ပါါလုုစ််ကပ်စ််ဟာာ သူ့့�ခယ််မပို�င််ဆုို�င််တ့ဲ့� ကုုမ္ပပဏီီန့ဲ့� သူ့့�စီးး�ပွား��းရေး�းလုုပ်ငန်းး�တို့့�� 
ဆက််နှွှယ််နေ�မှုတွေ�ေကြော��ာင့််� ဖိိအားး�တွေ�ေနဲ့� ရင််ဆုို�င််နေ�ရပြီး�း�နော�ာက််မှာာ� ရာာထူးး�ကနေ� အနား�းယူူတော့� �့မယ််လို့့�� ဇူူလို�င်် ၃၁ ရက််က ပြော��ာ
ကြား�း�ခဲ့�ပါါတယ််။ 

Aug 1 ။ နုို�င််ငံံပေါ�ါင်းး� ၇၀ ကုို� အခွွန််နုှုန်းး�ထားး� အသစ််တွေ�ေ ကော�ာက််ခံံဖို့့�� သမ္မမတ ဒေါ်�်နယ်် ထရမ်ရ့ဲ့�ဆုံးး��ဖြ�တ််ချျက််ကုို� ချိုု��င်းး�နား� းန့ဲ့� ကနေ�
ဒါါ နုို�င််ငံံတွေ�ေက ဝေ�ဖန်လုို�က််ပါါတယ််။ 

ပါါကစ္စစတန်နုို�င််ငံံမှာာ� အကျျဉ်းး�ချျခံံထားး�ရတဲ့� ဝန််ကြီး�း�ချုု�ပ်ဟော�ာင်းး� အင််မရန်ခန်းး�ရဲ့� PTI ပါါတီဝင်် ၁၀၈ ယော�ာက််ကုို� စစ််တပ်ဆန့််�ကျျင််
ရေး�း ဆန္ဒဒပြ�ပွဲဲ�တွေ�ေ ဖြ�စ််ပွား��းစဉ််က ပါါဝင််မုှုကြော��ာင့််� ထော�ာင််ဒဏ်အသီးး�သီးး� ချျမှှတ််လုို�က််ပါါတယ််။

စစ််ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််က အစိုးး��ရသစ််န့ဲ့� နုို�င််ငံံတော်�်� လံုံ�ခြုံ��ရေး�းန့ဲ့� အေး�းချျမ်းး�သာာယာာရေး�း ကော်�်�မရှင်် ကုို� ဖွဲ့့��စည်းး�ခဲ့�ပြီး�း� လာာမယ့့်� ဒီီဇင််ဘာာန့ဲ့� 
၂၀၂၆ ဇန်နဝါါရီလတွေ�ေမှာာ� ရွေး�း�ကော�ာက််ပွဲဲ� ကျျင်းး�ပမယ််လို့့�� ပြော��ာဆုို�ထားး�ပါါတယ််။ ဒီီအချိိ�န် မှာာ�ပဲဲ ဂျျပန် နုို�င််ငံံန့ဲ့� ကုုလသမဂ္ဂဂ အဖွဲ့့��ကြီး�း�တို့့��
က နုို�င််ငံံတော်�်� အတုို�င််ပင််ခံံ ပုုဂ္ဂိုု��လ် ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည််န့ဲ့� ဖမ်းး�ဆီးး�ထိိန်းး�သိိမ်းး�ခံထားး�ရတဲ့� နုို�င််ငံံရေး�း အကျျဉ်းး�သားး�တွေ�ေ အားး�လုံးး��ကို� 
ပြ�န်လှွှတ််ပေး�းဖို့့�� တော�ာင်းး�ဆို�လုို�က််ပါါတယ််။

July 31 ။ ဆီးး�ရီးး�ယားး�မှာာ� လွွန််ခ့ဲ့�တ့ဲ့� ဆယ််နှှစ််က ဂျော်�်��ဒန် လေ�ယာာဉ််မှူးး��တဦးးကုို� ဖမ်းး�ဆီးး�ပြီး�း� လှော�ာ�င််အိိမ်ထဲဲမှာာ� မီးး�ရှို့့��သတ်ဖြ�တ််မုှုန့ဲ့� 
ဆွီီ�ဒင််က ဂျီီ� ဟတ််ဝါါဒီ တဦးးကုို� ထော�ာင််ဒဏ်တသက်် ချျမှှတ််ခ့ဲ့�ပါါတယ််။

ထုို�င်းး�နဲ့� ကမ္ဘော�ာ�ဒီးး�ယားး� ၂ နုို�င််ငံံကြား�း� ဖြ�စ််ပွား��းနေ�တဲ့� နယ််စပ်ပဋိိပက္ခခကြော��ာင့််� ထုို�င်းး�နို�င််ငံံရ့ဲ့� ခရီးး�သွားး��ကဏ္ဍကုို� သိိသိိသာာသာာ ရုို�က််ခတ််
လာာခ့ဲ့�ပြီး�း� အဓိိကခရုို�င်် ၉ ခုုမှာာ� ဟုို�တယ််အခန်းး�တွေ�ေ ဘွွတ််ကင််ဖျျက််သိိမ်းး�မှုတွေ�ေ ရှိိ�လာာခ့ဲ့�တယ််လို့့�� The Nation Thailand သတင်းး�
မှာာ� ဇူူလို�င်် ၃၁ ရက််က ဖော်�်�ပြ�ပါါတယ််။
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ATLANTIC PACIFIC SMILE DENTAL GROUP
 2111 S Atlantic Blvd 
Monterey Park, CA 91754

(Next to CVS)

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

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

General & Cosmetic Dentistry
Implants, Orthodontics & All Specialities

Ryan Lee D.D.S
a'gufwmpdefcsdef;

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

)

aq;cef;(1
)

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

2023
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;   
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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.
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Owensboro, Kentucky ရှိိ� တိိသရဏာာရာာမကျော�ာ�င်းး�တိုု�က််၊ ကုုသို�လ််ရှှင််များ�း�၏ 
၂၀၂၅ခုုနှှစ်် ဝါါဆို�သင်္ကကန်းး�ကပ်လှူူ�ခြ�င်းး� အခမ်းး�အနား�းကုို� သြ�ဂုုတ်၃က ကျျင်းး�ပခဲ့�ရာာ 
သံံဃာာတော်�်�၇ပါးး�ကို� ကုုသို�လ််ရှှင််များ�း�က နေ့�့ဆွမ်းး�၊ ဝါါဆို�သင်္ကကန်းး�နှှင့့်�လှူူ�ဖွယ််များ�း� 
ဆက််ကပ်လှူူ�ဒါါန်းး�ခဲ့�သည််။ ပံုံ� (ဝဲဲဖက််)

Indianapolis, Indiana ရှိိ� အရှှင််ကုုဏ္ဍလ သီီတင်းး�သုံးး��တော်�်�မူူသော�ာ ဥတ္တတမဝိိဟာ ာရကျော�ာ�င်းး�တို�က််၏ ဒကာာ၊ ဒကာာမများ�း�
အတွွက်် နှှစ််စဉ်် အားး�လပ်ရက််အပမ်းး�ဖြေ�ေခရီးး�ကို�  သြ�ဂုုတ်၁၀၊ ၂၀၂၅က Indianapolis မှှ တနာာရီီကားး�မော�ာင်းး�ခရီးး� Paynetown 
State Recreation area သို့့�� နေ့�့ချျင်းး�ပြ�န်ခရီးး�ထွက််ခ့ဲ့�ပြီး�း� ကလေး�းများ�း�အတွွက်် ပျော်�်��ရွှင််စရာာကံံစမ်းး�မဲဲအစီီအစဉ််များ�း�ကို�လဲဲ စီီစဉ််
ပေး�းခ့ဲ့�သည််။ ဥတ္တတမဝိိဟာ ာရကျော�ာ�င်းး�တို�က််သည်် Indianapolis အနီးး�ဝန်းး�ကျျင််ရှိိ� မြ�န််မာာနုို�င််ငံံမှှပြော��ာင်းး�ရွှေ့�့�အခြေ�ေချျလာာသော�ာ ရခို�င််၊ 
ကရင််၊ မွွန််၊ ဗမာာမိိသားး�စုုများ�း�အားး�လုံးး��အတွွက်် သာာသာာရေး�းနှှင့့်�ယဉ််ကျေး�း�မှုသာာမက ပြော��ာင်းး�ရွှေ့�့�အခြေ�ေချျလာာသူူများ�း�အတွွက်် ကျော�ာ�င်းး�
တက််ခြ�င်းး�၊ အလုုပ်အကုို�င််ရှိိ�ရေး�းနှှင့့်� လုို�အပ််သော�ာအကူူအညီီများ�း�ကို� ပေး�းလျျက််ရှိိ�ပါါသည််။

Nashville, Tennessee တွွင်် တည််ရှိိ�သော�ာ သာာသနာ့့�ဗိိမာာန််ကျော�ာ�င်းး� 
ဝါါဆို�သင်္ကကန်းး�ကပ်လှူူ�ပွဲဲ�အခမ်းး�အနား�းကုို� ၂၀၂၅၊ သြ�ဂုုတ်၉ က ကျျင်းး�ပခဲ့�ရာာ ပင့့်�သံံဃာာ
များ�း�အပါါအဝင််သံံဃာာတော်�်�၉ပါးး�ကို� နေ့�့ဆွမ်းး�ဆက််ကပ်ကာာ ကုုသို�လ််ရှှင််၅၀ခန့့်�က 
ဝါါဆို�သင်္ကကန်းး�ဆက််ကပ်လှူူ�ဒါါန်းး�ခဲ့�သည််။ 

(ဝဲဲဖက််) ဓာာတ််ပံုံ�- သာာသနာ့့�ဗိိမာာန််ကျော�ာ�င်းး�တို�က််။

Azusa, California ရှိိ� ဗြ�ဟ္မမဝိိဟာာရကျော�ာ�င်းး�တို�က််၏ ၂၄ကြိ�ိမ်မြော��ာက်် ရန်ပံုံ�ငွေေ�
ဈေး�းရော�ာင်းး�ပွဲဲ�ကို� သြ�ဂုုတ်၁၀၊ ၂၀၂၅တွွင််ကျျင်းး�ပခဲ့�ရာာ ကုုသို�လ််ရှှင််ဈေး�းဆုို�င်် ၄၁ဆုို�င််ဖွွ
င့့်�လှှစ််ကာာ မြ�န််မာာစား�းစရာာ၊ အဝတ််အစား�း၊ အမှှတ််တရပစ္စစည်းး�မျိူး�း��စုံ �ကုို� ရော�ာင်းး�ချျခ့ဲ့�
သည််။ နိိဗ္ဗာာ�န်ဈေး�းဖွွင့့်�ပွဲဲ�တွင်် ဆရာာတော်�်� အရှှင််ဧသက က ဈေး�းဆုို� င််များ�း�ကို� 
အော�ာင််သပြေ�ေခက််ဖြ�င့့်� ပဌာာန်းး�ရေ�များ�း�ပက််ဖျျန်းး� ဆုုတော�ာင်းး�ပေး�းခ့ဲ့�သည််။ ဗြ�ဟ္မမဝိိဟာာရ 
Azusa ကျာာ�င်းး�ဝန်းး�တော်�်�ကုုန်းး�ပေါ်�်သို့့�� သက််ကြီး�း�များ�း�၊ မကျျန်းး�မာာသူူများ�း� အဆင််ပြေ�ေစွာာ�
ဘုုရား�းဖူးး�နို�င််ရန် ကားး�လမ်းး�ဖော�ာက််ရန်အတွွက််  ဈေး�းရော�ာင်းး�ပွဲဲ�တွင်် ကံံစမ်းး�မဲဲများ�း�ရော�ာင်းး�
ရငွေေ�များ�း�မှ လှူူ�ဒါါန်းး�ခဲ့�သည််။

Fort Wayne, Indiana ရှိိ� သုုခကံံသာာကျော�ာ�င်းး�တို�က််နင့့်� ရန်ကုုန်ဓမ္မမရက္ခိိ�တ
စာာသင််တုို�က်် တည််ထော�ာင််သူူဦးးစီးး�ပဓာာနနာာယကဆရာာတော်�်�ဘဒ္ဒဒန္တတဦးးဝိိစက္ခခဏ၏ 
ပံုံ�တူူရုုပ်ထုုဖွင့့်�လှှစ််ခြ�င်းး�နှှင့့်� စုုပေါ�ါင်းး�ဝါါဆို�သင်္ကကန်းး�ဆက််ကပ်လှူူ�ဒါါန်းး�ခြ�င်းး�အခမ်းး�အနား�း
ကုို� ၂၀၂၅၊ သြ�ဂုုတ်၂၄ က ကျျင်းး�ပခဲ့�သည််။ အခမ်းး�အနား�းတွွင်် သံံဃာာတော်�်�၂၁ပါးး�ကို� 
နေ့�့ဆွမ်းး�နှှင့့်� ဝါါဆို�သင်္ကကန်းး�များ�း�ဆက််ကပ်လှူူ�ဒါါန်းး�ခဲ့�ပြီး�း� ဧည့့်�ပရိိသတ်တရာာကျော်�်��တက််
ရော�ာက််ခ့ဲ့�သည််။ သုုခကံံသာာကျော�ာ�င်းး�တို�က််တည််ထော�ာင််သူူ အရှှင််ဝိိစက္ခခဏသည်် 
လွွန််ခ့ဲ့�သော�ာငါးး�နစ််ကာာလ၊  Covid ကာာလအတွွင်းး�  သက််တော်�်�၅၀အရွွယ််တွွင်် ပျံံ�လွ န််
တော်�်�မူူခဲ့�ပြီး�း� ဆရာာတော်�်�၏ဂုုဏ်ကျေး�း�ဇူးး�များ�း�ကို� ရည််စူးး�ပြီး�း� ပံုံ�တူူရုုပ်ထုု ထုုလုုပ်ခ့ဲ့�ခြ�င်းး�
ဖြ�စ််သည််။ ဓာာတ််ပံုံ�- ကုို�ခင််မော�ာင််လေး�း။

Sacramento, California ရှိိ� သာာသနာ့့�ဂုုဏ်ရည််ကျော�ာ�င်းး�တို�က််။ ၁၂ ကြိ�ိမ်
မြော��ာက်် စုုပေါ�ါင်းး�ဝါါဆို�သင်္ကကန်းး�ဆက််ကပ်လှူူ�ဒါါန်းး�ပွဲဲ�ကို� သြ�ဂုုတ်၁၂၊ ၂၀၂၅ က ကျျင်းး�ပ
ခ့ဲ့�ရာာ  Sacramento နှှင့့်�  Bay Area တို့့�� မှှ  ကုုသို�လ််ရှှင််၃၀၀ခန့့်�  က 
ကျော�ာ�င်းး�ထို�င််ဆရာာတော်�်�အရှှင််တော�ာသနနင့့်�ပင့့်�သံံဃာာများ�း�အပါါအဝင်် သံံဃာာ၇ပါးး�ကို� 
ကုုသို�လ််ရှှင််များ�း�က စုုပေါ�ါင်းး�ဝါါဆို�သင်္ကကန်းး�ဆက််ကပ်ခ့ဲ့�ကြ�သည််။  သာာသနာ့့�ဂုုဏ်ရည််
ကျော�ာ�င်းး�တို�က််သည်် Sacramento သာာမက Bay Area နှှင့့်� Central Valley 
ရှိိ� မြ�န််မာာဗုုဒ္ဓဓဘာာသာာဝင််များ�း�အတွွက်် တရား�းစခန်းး�များ�း�၊ ရိုးး��ရာာပွဲဲ�တော်�်�များ�း�ကျျင်းး�ပပေး�း
လျျက််ရှိိ�ပြီး�း� ယခုုအခါါ ဆော�ာင််လုုပ်ဆဲဲ ဓမ္မာာ�ရုံ�ကျော�ာ�င်းး�ဆော�ာင််ကြီး�း�အတွွက်် ကုုသို�လ််ရှှင််
များ�း� ပါါဝင််လှူူ�ဒါါန်းး�နို�င််ပါါသည််။ 

Sasana Gonyi Kyaung- Zelle - sgukusa20@gmail.com
photo (Left)- Ma Swe Swe Myint
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Owensboro, KY တိိသရဏာာရာာမကျော�ာ�င်းး�တိုု�က််ဝါါဆိုု�သင်္ကကန်းး�ကပ််လှူူ�Owensboro, KY တိိသရဏာာရာာမကျော�ာ�င်းး�တိုု�က််ဝါါဆိုု�သင်္ကကန်းး�ကပ််လှူူ�

Nashville, TN သာာသနာ့့�ဗိိမာာန််ကျော�ာ�င်းး� ဝါါဆိုု�သင်္ကကန်းး�ကပ််လှူူ�ပွဲဲ�Nashville, TN သာာသနာ့့�ဗိိမာာန််ကျော�ာ�င်းး� ဝါါဆိုု�သင်္ကကန်းး�ကပ််လှူူ�ပွဲဲ�

Indianapolis, IN ဥတ္တတ မဝိိဟာာရကျော�ာ�င်းး�တိုု�က််၏ ဒကာာ၊ ဒကာာမများ�း� Indianapolis, IN ဥတ္တတ မဝိိဟာာရကျော�ာ�င်းး�တိုု�က််၏ ဒကာာ၊ ဒကာာမများ�း� 

အားး�လပ််ရက််အပမ်းး�ဖြေ�ေခရီးး�သွားး��အားး�လပ််ရက််အပမ်းး�ဖြေ�ေခရီးး�သွားး��

Azusa, CA ဗြ�ဟ္မမဝိိဟာာရကျော�ာ�င်းး�Azusa, CA ဗြ�ဟ္မမဝိိဟာာရကျော�ာ�င်းး�

ရန််ပုံံ�ငွေေ�ဈေး�းရော�ာင်းး�ပွဲဲ�ရန််ပုံံ�ငွေေ�ဈေး�းရော�ာင်းး�ပွဲဲ�

Fort Wayne, IN သုုခကံံသာာကျော�ာ�င်းး�တိုု�က််Fort Wayne, IN သုုခကံံသာာကျော�ာ�င်းး�တိုု�က််

ဆရာာတော်�်�ဘဒ္ဒဒန္တတဦးးဝိိစက္ခခဏ၏ ပုံံ�တူူရုုပ််ထုုဆရာာတော်�်�ဘဒ္ဒဒန္တတဦးးဝိိစက္ခခဏ၏ ပုံံ�တူူရုုပ််ထုု
ဖွွင့့်�လှှစ််ဖွွင့့်�လှှစ််

Sacramento, CA သာာသနာ့့�ဂုုဏ််ရည််Sacramento, CA သာာသနာ့့�ဂုုဏ််ရည််
ကျော�ာ�င်းး�ဝါါဆိုု�သင်္ကကန်းး�လှူူ�ဒါါန်းး�ပွဲဲ�ကျော�ာ�င်းး�ဝါါဆိုု�သင်္ကကန်းး�လှူူ�ဒါါန်းး�ပွဲဲ�
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တေး�းသံံရှှင်် Alex ၏ ဒုုတိိယအကြိ�ိမ်တေး�းဂီီတဖျော်�်��ဖြေ�ေပွဲဲ�ဖြ�စ််သော�ာ Alex & his 
Vips ကုို� သြ�ဂုုတ်၂၃၊ ၂၀၂၅ ညနေ�က Flywayat Fox, Pomona တွွင််ကျျင်းး�ပခဲ့�
သည််။ Leader & keyboard  Ko Zaw Gyi, Lead guitar- Sar Law La, 
Drum & Cajon -  Joshua Acoustic Guitar - Justin, Bass - Ko Sai တို့့��
တီးး�ခတ််ကြ�သော�ာ D Plus One Music Band နှှင့့်�အတူူ တေး�းသံံရှှင်် Alex က 
သူူ၏အနစ််၃၀ခန့့်� အော�ာင််မြ�င််ခ့ဲ့�သော�ာဂီီတခရီးး�မှ တေး�းသီီချျင်းး�များ�း�ဖြ�စ််သော�ာ မင်းး�စိိတ်
န့ဲ့�ကုို�ယ့့်�ကုို�ယ််၊ အသည်းး�ကွဲဲ�မျျက််ရည််၊ လုို�ချျင််တာာယူူ၊ မင်းး�အနား�းမှာာ�၊ မ မချျစ််လို့့��မဖြ�စ််၊ 
အမြဲ�ဲစိိမ်းး�အချျစ််၊ ပရိိသတ်၏ Rap အဆုို�နှှင့့်�အတူူ အချျစ််သီီချျင်းး� အပါါအဝင်် နစ််နာာ
ရီီစာာ တေး�းသီီချျင်းး�များ�း�ကို� ဖျော်�်��ဖြေ�ေတင််ဆက််ခ့ဲ့�သည််။ 

US တွွင်် ကျျင်းး�ပလေ့�့ရှိိ�သော�ာ မြ�န််မာာဂီီတဖျော်�်��ဖြေ�ေပွဲဲ�များ�း�နင့့်� မတူူဘဲဲ ဖျော်�်��ဖြေ�ေနေ�
သူူ  ဂီီတအနုုပညာာရှှင််နင့့်�  ပရိိသတ်တို့့��  ဂီီတဖျော်�်��ဖြေ�ေနေ�စဉ််အချိိ�န် အတွွင်းး� 
အပြ�န်အလှှန််ရင်းး�ရင်းး�နှီးး��နီးး� သီီချျင်းး�အတူူဆို�နုို�င််၊ အားး�ပေး�းနုို�င််ရန်နှှင့့်� ပရိိသတ်ကုို� 
အရသာာအသစ််ပေး�းနုို�င််ရင်် ပွဲဲ�စီစဉ််သူူများ�း�က တေး�းသံံရှှင်် Alex နှှင့့်�တုို�င််ပင််ကာာ နေ�ရာာ
နှှင့့်� တင််ဆက််ချျင််သည့့်�ပံုံ�စံံကုို� အချိိ�န် ယူူရွေး�း�ချျယ််စီီစဉ််ခ့ဲ့�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�ကို� ပွဲဲ�စီစဉ််
သူူ တစ််ဦးးဖြ�စ််သော�ာ မစန္ဒာာ�ဇင််မော်�်�က ပြော��ာကြား�း�ခဲ့�သည််။ " Alex ပရိိသတ်တွေ�ေနဲ့� 
ခေ�တ်တခေ�တ်ကုို� အတူူတူူဖြ�တ််သန်းး�ခဲ့�သူူတွေ�ေ လွွတ််လွွတ််လပ်လပ်န့ဲ့� အ၇မ်းး�ပျော်�်��၇တ့ဲ့�
ပွဲဲ�ဖြ�စ််ပါါတယ််" ဟုု San Francisco ကလာာရော�ာက််အားး�ပေး�းသော�ာ ပရိိသတ်တဦးးက 
ပြော��ာကြား�း�ခဲ့�သည််။ ဂီီတဖျော်�်��ဖြေ�ေပွဲဲ�သို့့�� Los Angeles နှှင့့်� San Francisco မှှ 
ပရိိသတ်၁၅၀ခန့့်�လာာရော�ာက််အားး�ပေး�းခ့ဲ့�ကြ�သည််။  Alex & his Vips ကုို� စီီစဉ််သူူများ�း�
မှာာ� Eric Win, Thomas Win- BMG (WIN BROTHERS),Sanda Zinmaw, 
Sandi Zinmaw နင့့်� Toe Nge တို့့��ဖြ�စ််သည််။

ကရင််နီီ ဒီးး�ကူူပွဲဲ�တော်�်�ကို� ကနေ�ဒါါနို�င််ငံံ အက််မန်တန်မြို့�့�� (Edmonton) ရွိုု��င််ရာာ
ယ််ဂါးး�ဒင်းး�ခမ်းး�မတွင်် သြ�ဂုုတ်လ 31 ရက််နေ့�့ ညနေ� 4နာာရီီခွဲဲ�မှည8နာာရီီထိိစည််ကားး�
သုို�က််မြို�ု�က််စွာာ� ကျျင်းး�ပခဲ့�ကြ�ပါါသည််။အခမ်းး�အနား�းမှူးး��အဖြ�စ်် မစ််ကင်် ကဆော�ာင််ရွွက််
ခ့ဲ့�ပြီး�း� အက််မန်တန်ရှိိ� ကရင််နီီ၊ကရင််၊ ကချျင်် အဖွဲ့့��အစည်းး�များ�း�က ရိုးး��ရာာအကများ�း� 
သီီချျင်းး�များ�း�ဖြ �င့့်�ဖျော်�်��ဖြေ�ေတင််ဆက််ကြ�ကာာ မဦးးနား�းက ဒီးး�ကူူပွဲဲ�တော်�်�အကြော��ာင်းး� 
ရှှင်းး�လင်းး� ပြော��ာပြ�ခဲ့�ပါါသည််။ 

ရက််ဂျိုု��င်းး�နား� းမြို့�့�� (Regina) ကရင််နီီမိိသားး�စုုများ�း�လဲဲလာာရော�ာက််ပူးး�ပေါ�ါင်းး�၍ ရိုးး��ရာာ
အကများ�း�ဖြ�င့့်�ဖျော်�်��ဖြေ�ေခဲ့�ကြ�ပါါသည်် ထို့့��ပြ�င်် အခမ်းး�အနား�းသို့့�� အက််မန်တန်ရော�ာက်် 
မြ�န််မာာများ�း�နှှင့့်�အခြား�း�တို�င်းး�ရင်းး�သားး�လူူမျိုးး���များ�း�လည်းး�တ က််ရော�ာက်် အားး�ပေး�းခ့ဲ့�ကြ�ပြီး�း� မ
ချိုု��နွ ယ််ဦးး က သက်ြ�ြန်မိုးး��အကဖြ�င့့်� တင််ဆက််ခ့ဲ့�ပါါသည််  နော�ာက််ဆုံးး��တင််ဆက််ပွဲဲ�၌ တက််
ရော�ာက််လာာကြ�သော�ာ ပရိိသတ်များ�း�ကို�၎င်းး�တို့့��န့ဲ့�အတူူလက််ချျင်းး�တွဲဲ�၍ကကြ�ရန်ဖိိတ်ခေါ်�်
ခ့ဲ့�ရာာ တက််ရော�ာက််လာာသော�ာ ကနေး�းဒီးး�ယန်းး�များ�း�အပါါအဝင်် လူူအများ�း�ပျော်�်��ပျော်�်��ပါးး�ပါးး�
ပါါဝင််ဆင််နွှဲဲ�ခဲ့�ကြ�ပါါသည််။ဖျော်�်��ဖြေ�ေပွဲဲ�ပြီး�း�တွင််ကရင််နီီရိုးး��ရာာ အစား�းအသော�ာက််မျိုးး���စုံ �ဖြ�င့့်�
ဧည့့်�ခံံကျွေး�း�မွေး�း�ခဲ့�ပါါသည််။ သတင်းး�/ဓာာတ််ပံုံ� - Polaris

New York မြို့�့��ရှိိ�  New York City Burmese Community (NYCBC) 
က ဦးးစီးး�သော�ာ “(၃၇)နှှစ််ပြ�ည့့်� ရှှစ််လေး�းလုံးး��နှှစ််ပါါတ်လည််“ အခမ်းး�အနား�းကုို� Man-
hattan ရှိိ� Greeley Square ၌ သြ�ဂုုတ်၉၊ ၂၀၂၅ ညနေ�၄နာာရီီမှှ၆နာာရီီထိိ ကျျင်းး�ပ
ခ့ဲ့�သည််။ အခမ်းး�အနား�းသို့့�� မြ�န််မာာတုို�င်းး�ရင်းး�သားး�များ�း� တစ််ရာာကျော်�်��တက််ရော�ာက််ခ့ဲ့�ကြ�
ပြီး�း� မြ�န််မာာစစ််အာာဏာာရှှင််တော်�်�လှန််ရေး�းဆုို�င်းး�ဘုုတ်များ�း�ကို�င််ဆော�ာင််ကာာ၊ ကြွေး��း�ကြော်��်�သံ
များ�း�ဟစ််ကြွေး��း�ကာာ ငြိ�ိမ်းး�ချျမ်းး�စွာာ� ၈၈၈၈ အခမ်းး�အနား�းတွွင််ပါါဝင််ခ့ဲ့�ကြ�ပြီး�း� ၈၈မျိုးး��� ဆက််၊ 
နုို�င််ငံံရေး�းအကျျဉ်းး�သားး�ဟော�ာင်းး�ကို�နေ�တင််မြ�င့့်�က ၈၈၈၈ သမို�င်းး�နှှင့့်�စိိတ်ဓာာတ််ကုို� ပြော��ာ
ကြား�း�ခဲ့�သည််။ (၃၇)နှှစ််ပြ�ည့့်� ရှှစ််လေး�းလုံးး��နစ််ပတ်လည််အခမ်းး�အနား�းတွွင်် နွေ�ေဦးး
တော်�်�လှန််ရေး�းအတွွက်် နုို�င််ငံံတကာာက အသိိအမှှတ််ပြု�ုသိိရှိိ�စေ�ရေး�းအတွွက််ရည််ရွွယ််
တုို�က််တွွန်းး�သော�ာကြွေး��း�ကြော်��်�သံများ�း�ကို�လဲဲ ဟစ််ကြွေး��း�ခဲ့�ကြ�ပြီး�း� live music band 
၏တီးး�ခတ််မုှုနင့့်�တွဲဲ�ပြီး�း� တော်�်�လှန််ရေး�းသီီချျင်းး�များ�း�လဲဲ သီီဆုို�ခ့ဲ့�ကြ�သည််။ 

NYCNYC,(၃၇)နှှစ််ပြ�ည့့်� ရှစှ််လေး�းလုံးး��နှှစ််ပါါတ််,(၃၇)နှှစ််ပြ�ည့့်� ရှစှ််လေး�းလုံးး��နှှစ််ပါါတ််လည််လည််

Oregon ပြ�ည််နယ််နေ� တေး�းသံံရှှင်် L လွွန်းး�ဝါါသည်် သြ�ဂုုတ်၃၁၊ ၂၀၂၅က Ma-
laysia နုို�င််ငံံ၏ လွွတ််လပ်ရေး�းနေ့�့  Merdeka Day တွွင်် Penang မြို့�့��၌ Los 
Angeles နေ� ဒါါရို�က််တာာ Dylan Chow ရုို�က််ကူးး�သည့့်� နွေ�ေဦးးတော်�်�လှန််ရေး�း
ဇာာတ််ကားး� Zoomer ပြ�ပွဲဲ�တွင်် တေး�းသီီချျင်းး�များ�း� ဖျော်�်��ဖြေ�ေတင််ဆက််ခ့ဲ့�သည််။ ပွဲဲ�စီစဉ််
သူူများ�း�မှာာ�  Director Dylan Chow (USA) Jack CSP (Penang) Ko Aung 
Gyi (Kuala Lumpur) တို့့��ဖြ�စ််ကြ�ပြီး�း�  အဆုို�ပါါညတွင်် ဘော�ာလုံးး��ပွဲဲ�ရှိိ�နေ�သော်�်�လဲဲ 
ပရိိသတ် သုံးး��ရာာကျော်�်�� လာာရော�ာက််အားး�ပေး�းခ့ဲ့�ကြ�သည််။

တေး�းသံံရှှင်် L လွွန်းး�ဝါါသည်် ပရိိသတ်များ�း�အတွွက်် တေး�းသီီချျင်းး�များ�း�ကို� ဖျော်�်��ဖြေ�ေ
ပေး�းသည့့်�အပြ�င်် US ရှိိ�မြ�န််မာာများ�း�အတွွက်် အရည််အသွေး�း�စစ််မှှန််၊ ကော�ာင်းး�မွန််ပြီး�း� 
သန့့်�ရှှင်းး�လတ်ဆတ််သော�ာ ကုို�ယ််ပုို�င််အမှှတ််တံံဆိိပ် " New Dawn" အရုုဏ်သစ်် 
ကော်�်�ဖီနှှင့့်� ပုုဇွန််ငံံပြာ�ာရည််တို့့��ကုို� ၂၀၂၅တွွင်် စတင််ထုုတ်လုုပ်ကာာ US ပြ�ည််နယ််
အသီးး�သီးး�သို့့�� ဖြ�န့့်�ဖြူး�း�ရော�ာင်းး�ချျနေ�ပြီ�ဖြ�စ််ပါါသည််။ (ကြော်��်�ငြာ�ာ Page 3)

Alex & his Vips Alex & his Vips 
Flywayat Fox, Pomona တွွင််ကျျင်းး�ပFlywayat Fox, Pomona တွွင််ကျျင်းး�ပ

Edmonton, Canada တွွင်် Edmonton, Canada တွွင်် ကရင််နီီ ဒီးး�ကူူပွဲဲ�တော်�်�ကရင််နီီ ဒီးး�ကူူပွဲဲ�တော်�်�ကျျင်းး�ပကျျင်းး�ပ

Penang, Malaysia ၌ Zoomer ရုုပ််ရှငှ််နှှင့််� Penang, Malaysia ၌ Zoomer ရုုပ််ရှငှ််နှှင့််� 
တေး�းဂီီတပွဲဲ�ဖျော်�်��ဖြေ�ေတေး�းဂီီတပွဲဲ�ဖျော်�်��ဖြေ�ေ

Miss New York USA တွွင်် 2Miss New York USA တွွင်် 2ndnd Gen  Gen 
Myanmar-American ပထမဆုံးး��အကြိ�ိမ်် ဝင််ရော�ာက််ယှှဉ််ပြို�ု�င်် Myanmar-American ပထမဆုံးး��အကြိ�ိမ်် ဝင််ရော�ာက််ယှှဉ််ပြို�ု�င်် 

(၂၀၂၅) ခုုနှှစ််၊ ဩဂုုတ်လ ၁၅ ရက််နေ့�့မှ ၁၇ ရက််နေ့�့အထိိ နယူးး�ယော�ာက််မြို့�့��၊ Al-
bany တွွင်် ကျျင်းး�ပခဲ့�သော�ာ Miss New York USA & Miss New York Teen 
USA ပြို��င််ပွဲဲ�၌ နယူးး�ယော�ာက််မြို့�့��တွွင်် မွေး�း�ဖွား��းကြီး�း�ပြ�င်းး�သည့််� မြ�န််မာာ-အမေ�ရိိကန် 
ဒုုတိိယမျိုးး��� ဆက််သစ််တက္ကက သုို�လ််ကျော�ာ�င်းး�သူူ   Rachel Aung (သဲဲသဲဲ) က ခါးး�နံပါါတ် 
(၄) ဖြ�င့််� ဝင််ရော�ာက််ယှှဉ််ပြို��င််ခ့ဲ့�သည််။ အဆုို�ပါါပြို��င််ပွဲဲ�သို့့�� နယူးး�ယော�ာက််မှှအမျိုးး���သားး�မော် �်�
ဒယ်် ဘုို�ဘုို�နုို�င််ဝင်းး�လည်းး�ဧည့််�သည််တော်�်�အဖြ�စ်် တက််ရော�ာက််ခ့ဲ့�သည််။

စုုစုုပေါ�ါင်းး�ပြို��င််ပွဲဲ�ဝင်် (၁၅၆) ဦးးရှိိ�ပြီး�း� ထုို�အထဲဲ၌ အေ�ရှန်းး�-အမေ�ရိိကန်သူူ (၇) ဦးးခန့််�
သာာ ပါါဝင််ခ့ဲ့�သည််။ ပြို��င််ပွဲဲ�ဝင််များ�း�အနက်် Rachel သည်် ခန္ဓာာ�ကို�ယ််အချိုး�း�� အစား�းနှှင့််� 
Catwalk ဖက််တွွင်် ထင််ရှား��းစွာာ� သာာလွွန််ကော�ာင်းး�မွန််ခ့ဲ့�သည််။

အဆုို�ပါါပြို��င််ပွဲဲ�၏ ဆန််ခါါတင်် Top 20 
စာာရင်းး�တွင်် အာာရှှနွွယ််ဖွား��း (၂) ဦးး ပါါဝင််
ခ့ဲ့�ပြီး�း� ကျျန်် (၁၈) ဦးးမှာာ� လူူမည်းး� (၉) ဦးး
နှှင့််� လူူဖြူ�ူ (၉) ဦးးတို့့�� ဖြ�စ််သည််။ Miss 
New York USA winner ဆုုကို� 
Rochester မြို့�့��နယ််မှှ Christiana 
Dinardo က ရရှိိ�ခဲ့�ပြီး�း� Miss Teen 
New York USA winner ဆုုကို� New 
York City မှှ Ginger Ragaishis က 
ဆွွတ််ခူးး�ရရှိိ�ခဲ့�သည််။

ဩဂုုတ်လ ၃၀ ရက််နေ့�့က Elmhurst 
တွွင်် ကျျင်းး�ပခဲ့�သော�ာ Your Yu ဖက််ရှှင််
ရှိုးး��ပွဲဲ�၌ Rachel သည်် မြ�န််မာာချိိ�တ် ထည််
များ�း�ကို� ခေ�တ်မီီဆန်းး�သစ််သော�ာ ဒီီဇုို�င်းး�များ�း�
ဖြ�င့််� ဖန်တီးး�ချုု�ပ်လုုပ်ထားး�သည့််� ဒီီဇုို�င််နာာ 
Moon ၏ ဖန်တီးး�မှု ဝတ််စံုံ�တို့့�� ကုို� 
ဝတ််ဆင််၍ ပါါဝင််ရှိုးး��လျှော�ာ�က််ခ့ဲ့�သည််။

ထို့့�� အ ပြ� င်် R a c h e l သ ည်် 
စက််တင််ဘာာလ ၆ ရက််နေ့�့တွင်် ပြု�ုလုုပ်
မည့််� NYFW (New York Fashion 
Week) ၌ Runway Model အဖြ�စ်် 
ပါါဝင််လျှော�ာ�က််ရန် ရွေး�း�ချျယ််ခံံခ့ဲ့�ရသည််။ 
NYFW ကုို� ယခင််က နယူးး�ယော�ာက််၊ မန်
ဟတ််တန်တွွင််သာာ ကျျင်းး�ပခဲ့�သော်�်�လည်းး� 
ယခုုနှှစ််များ�း�မှစ၍ Astoria, Queens 
၌ပါါ ပြု�ုလုုပ်လာာသည််။

ဖက််ရှှင််ဒီီဇုို�င််နာာ Moon ၏ ဒီီဇုို�င်းး�များ�း�
ကုို� စိိတ်ဝင််စား�းပါါက Elmhurst ရှိိ� 
Your Yu NYC Design Studio 
(86-55 Broadway #B5&B6) ဖုုန်းး�
နံံပါါတ် 718-301-0707 သို့့�� ဆက််သွွယ််
နုို�င််ကြော��ာင်းး� သိိရသည််။

 Your Yu ဖက််ရှှင််ရှိုးး��ပွဲဲ�၌ Rachel Your Yu ဖက််ရှှင််ရှိုးး��ပွဲဲ�၌ Rachel
လျှော�ာ�က််စဉ််လျှော�ာ�က််စဉ််

 Miss New York USA Miss New York USA၌ Rachel၌ Rachel
ဝင််ပြို��င််စဉ််ဝင််ပြို��င််စဉ််

သတင်းး�
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Dr. NYI NYI WIN  DDS
Dr. PHUU PWINT HAN  DDS, PhD

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




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

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

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

အျပင္ လုိအပ္ေသာကုသမႈမ်ားကုိ  အထူးေလွ်ာ့ေစ်းျဖင့္ကုသေပးလ်က္ရိွပါသည္။

OPEN Saturday  

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

We LOVE to See You
Smile!

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

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

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

CST# 2055449-40
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3944 Peck Rd #8, El Monte, CA
RangoonCalifornia@gmail.com
www.facebook.com/rangooncalifornia
Mon Closed | Tue-Sun 11:00am-8:00pm

626 522-1445 

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

XFinitiCPA
Tax Preparation

Financial & Advisory Services

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

Tax Planning & Consulting   
Audit Representation   

Payroll & Sales Tax Filing   
Accounts Payable & Receivable   

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

(310) 467-8875

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

Culver City, CA, USA

ြမနမ်ာဘာသာြဖင့ ်ေဆးွေ�းွတိ�ငပ်င�်ိ�ငပ်ါသည။်



 IRS Audit Representation   
Fractional Controller Services   

Retirement Planning   
Risk Management Strategies   

Sales, Use, and Local Tax Filing   

aMumfjimrsm; - Advertisements
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ယခုုလ မြ�န််မာ့ �့ဂဇက်အ်လှှပန်းး�ကဏ္ဍအတွွက် ်Indianapolis, Indiana က ကော�ာလိပ်က်ျော�ာ�င်းး�သူူအလှှပန်းး� နန်းး�စုုလှိုု�င််သီတီာာရ့ဲ့� US ရော�ာက်န်ေ�တဲ့� အတွေ့�့�အကြုံ��ံန့ဲ့� သူ့့�စကားး�တွေ�ေကိုု� ဖော်�်�ပြ�လိုု�က်ပ်ါါတယ်။်ယခုုလ မြ�န််မာ့ �့ဂဇက်အ်လှှပန်းး�ကဏ္ဍအတွွက် ်Indianapolis, Indiana က ကော�ာလိပ်က်ျော�ာ�င်းး�သူူအလှှပန်းး� နန်းး�စုုလှိုု�င််သီတီာာရ့ဲ့� US ရော�ာက်န်ေ�တဲ့� အတွေ့�့�အကြုံ��ံန့ဲ့� သူ့့�စကားး�တွေ�ေကိုု� ဖော်�်�ပြ�လိုု�က်ပ်ါါတယ်။်
ကျျမ နာာမည််က နန်းး�စုုလှို�င််သီီတာာ ဖြ�စ််ပါါတယ််။ ကျျမ အမေ�ရိိကားး�ကို� ရော�ာက််တာာ ၂၀၂၅ မတ်လတုုန်းး�က ၂ နှှစ််ပြ�ည့််�ခဲ့�ပါါပြီ�။ ကျျမရဲ့� မွေး�း�ရပ်ဇာာတိိက ရှှမ်းး�ပြ�ည််နယ််၊ တော�ာင််ကြီး�း�မြို့�့�� ဖြ�စ််ပါါတယ််။ ကျျမ ရန်ကုုန်ကျျမ နာာမည််က နန်းး�စုုလှို�င််သီီတာာ ဖြ�စ််ပါါတယ််။ ကျျမ အမေ�ရိိကားး�ကို� ရော�ာက််တာာ ၂၀၂၅ မတ်လတုုန်းး�က ၂ နှှစ််ပြ�ည့််�ခဲ့�ပါါပြီ�။ ကျျမရဲ့� မွေး�း�ရပ်ဇာာတိိက ရှှမ်းး�ပြ�ည််နယ််၊ တော�ာင််ကြီး�း�မြို့�့�� ဖြ�စ််ပါါတယ််။ ကျျမ ရန်ကုုန်
တက္ကက သုို�လ််မှာာ� မြ�န််မာာမုှု မေ�ဂျာာ�ကို� ပထမနှှစ်် ဂုုဏ်ထူးး�တန်းး�အထိိ တက််ရော�ာက််ခ့ဲ့�ပါါတယ််။ ကျျမက COVID ကာာလတုုန်းး�က ကျော�ာ�င်းး�တွေ�ေအကုုန်လုံးး�� ပိိတ်ထားး�ရတဲ့�အချိိ�န် မှာာ� စီးး�ပွား��းရေး�းန့ဲ့� ပတ်သက််ပြီး�း� UK ဘက််ကတက္ကက သုို�လ််မှာာ� မြ�န််မာာမုှု မေ�ဂျာာ�ကို� ပထမနှှစ်် ဂုုဏ်ထူးး�တန်းး�အထိိ တက််ရော�ာက််ခ့ဲ့�ပါါတယ််။ ကျျမက COVID ကာာလတုုန်းး�က ကျော�ာ�င်းး�တွေ�ေအကုုန်လုံးး�� ပိိတ်ထားး�ရတဲ့�အချိိ�န် မှာာ� စီးး�ပွား��းရေး�းန့ဲ့� ပတ်သက််ပြီး�း� UK ဘက််က
ကျော�ာ�င်းး�ရဲ့� online class တွေ�ေကို� တက််ဖြ�စ််ရင်းး�နဲ့� စီးး�ပွား��းရေး�းနယ််ပယ််ကုို� စပြီး�း� စိိတ်ဝင််စား�းလာာခ့ဲ့�ပါါတယ််။ ဒီီလုို�န့ဲ့�ပဲဲ အခြေ�ေအနေ� အမျိုးး���မျိုးး���ကြော��  ာင့််� ဒီီမှာာ� ကျော�ာ�င်းး�လာာတက််ဖို့့�� ဖြ�စ််လာာတော့� �့ ကျျမက စီးး�ပွား��းရေး�းကျော�ာ�င်းး�ရဲ့� online class တွေ�ေကို� တက််ဖြ�စ််ရင်းး�နဲ့� စီးး�ပွား��းရေး�းနယ််ပယ််ကုို� စပြီး�း� စိိတ်ဝင််စား�းလာာခ့ဲ့�ပါါတယ််။ ဒီီလုို�န့ဲ့�ပဲဲ အခြေ�ေအနေ� အမျိုးး���မျိုးး���ကြော��  ာင့််� ဒီီမှာာ� ကျော�ာ�င်းး�လာာတက််ဖို့့�� ဖြ�စ််လာာတော့� �့ ကျျမက စီးး�ပွား��းရေး�း
နယ််ပယ််ဘက််ကုို�ပဲဲ လေ့�့လာာဖို့့�� စိိတ်အားး�ထက််သန်ခ့ဲ့�ပါါတယ််။ နယ််ပယ််ဘက််ကုို�ပဲဲ လေ့�့လာာဖို့့�� စိိတ်အားး�ထက််သန်ခ့ဲ့�ပါါတယ််။ 
ကျျမမော�ာင််လေး�းက Ivy Tech Community College of Indianapolis မှာာ� ကျော�ာ�င်းး�တက််နေ�တဲ့�အတွွက်် ကျျမလည်းး� Ivy Tech မှာာ�ပဲဲ ကျော�ာ�င်းး�တက််ဖို့့�� ဆုံးး��ဖြ�တ််ခ့ဲ့�ပါါတယ််။ ဒီီကုို� ရော�ာက််ရော�ာက််ချျင်းး� ကျော�ာ�င်းး�နဲ့� ကျျမမော�ာင််လေး�းက Ivy Tech Community College of Indianapolis မှာာ� ကျော�ာ�င်းး�တက််နေ�တဲ့�အတွွက်် ကျျမလည်းး� Ivy Tech မှာာ�ပဲဲ ကျော�ာ�င်းး�တက််ဖို့့�� ဆုံးး��ဖြ�တ််ခ့ဲ့�ပါါတယ််။ ဒီီကုို� ရော�ာက််ရော�ာက််ချျင်းး� ကျော�ာ�င်းး�နဲ့� 
ချိိ�တ် ဆက််ထားး�တဲ့� host family န့ဲ့� ၂ လလော�ာက်် နေ�ခဲ့�ရတဲ့�အတွွက်် ဒီီက culture တွေ�ေ၊ lifestyle တွေ�ေကို� အချိိ�န် တုို�တုို�အတွွင်းး�မှာာ� ထဲဲထဲဲဝင််ဝင်် ကုို�ယ််တုို�င်် လက််တွေ့�့�သိိခဲ့�ရပါါတယ််။ ကျော�ာ�င်းး�မှာာ� ကျျမ အကြို��က််ချိိ�တ် ဆက််ထားး�တဲ့� host family န့ဲ့� ၂ လလော�ာက်် နေ�ခဲ့�ရတဲ့�အတွွက်် ဒီီက culture တွေ�ေ၊ lifestyle တွေ�ေကို� အချိိ�န် တုို�တုို�အတွွင်းး�မှာာ� ထဲဲထဲဲဝင််ဝင်် ကုို�ယ််တုို�င်် လက််တွေ့�့�သိိခဲ့�ရပါါတယ််။ ကျော�ာ�င်းး�မှာာ� ကျျမ အကြို��က််
ဆုံးး��ဘာာသာာရပ်က financial accounting န့ဲ့� maths ဖြ�စ််ပါါတယ််။ Maths အတန်းး�နဲ့�ပတ်သက််ပြီး�း� ကျျမအတွွက်် အမှှတ််ရစရာာ တစ််ခုု ရှိိ�ခဲ့�ပါါတယ််။ အတန်းး�တက််ပြီး�း� ၂ ပတ်လော�ာက််ကြာ�ာတော့� �့ Maths ဆုံးး��ဘာာသာာရပ်က financial accounting န့ဲ့� maths ဖြ�စ််ပါါတယ််။ Maths အတန်းး�နဲ့�ပတ်သက််ပြီး�း� ကျျမအတွွက်် အမှှတ််ရစရာာ တစ််ခုု ရှိိ�ခဲ့�ပါါတယ််။ အတန်းး�တက််ပြီး�း� ၂ ပတ်လော�ာက််ကြာ�ာတော့� �့ Maths 
professor က အတန်းး�ပြီး�း�ရင်် သူူနဲ့� ခဏတွေ့�့�ဖို့့�� ကျျမကို� ပြော��ာခ့ဲ့�တယ််။ ကျျမက ကျော�ာ�င်းး�ကို� ပထမဆုံးး�� စတက််တ့ဲ့� semester ဆုို�တော့� �့ အရာာအားး�လုံးး��ကို� လန့််�နေ�တဲ့�အချိိ�န် ပေါ့�့ �။ အဲဲဒီအချိိ�န် မှာာ� သူူပြော��ာခ့ဲ့�တာာက “နင့််� professor က အတန်းး�ပြီး�း�ရင်် သူူနဲ့� ခဏတွေ့�့�ဖို့့�� ကျျမကို� ပြော��ာခ့ဲ့�တယ််။ ကျျမက ကျော�ာ�င်းး�ကို� ပထမဆုံးး�� စတက််တ့ဲ့� semester ဆုို�တော့� �့ အရာာအားး�လုံးး��ကို� လန့််�နေ�တဲ့�အချိိ�န် ပေါ့�့ �။ အဲဲဒီအချိိ�န် မှာာ� သူူပြော��ာခ့ဲ့�တာာက “နင့််� 
Maths skill က တော်�်�တော်�်�ကော�ာင်းး�တာာပဲဲ။ နင့််�ကို� သင််ပြ�ပေး�းခ့ဲ့�တ့ဲ့� နင့််�နို�င််ငံံက ဆရာာမတွေ�ေက စနစ််တကျျန့ဲ့� သပ်သပ်ရပ်ရပ် သင််ပေး�းခ့ဲ့�ပံုံ�ရတယ််။ ဒီီအတန်းး�ပြီး�း�လို့့�� part-time အနေ�နဲ့� maths tutor လုုပ်ချျင််လို့့�� Maths skill က တော်�်�တော်�်�ကော�ာင်းး�တာာပဲဲ။ နင့််�ကို� သင််ပြ�ပေး�းခ့ဲ့�တ့ဲ့� နင့််�နို�င််ငံံက ဆရာာမတွေ�ေက စနစ််တကျျန့ဲ့� သပ်သပ်ရပ်ရပ် သင််ပေး�းခ့ဲ့�ပံုံ�ရတယ််။ ဒီီအတန်းး�ပြီး�း�လို့့�� part-time အနေ�နဲ့� maths tutor လုုပ်ချျင််လို့့�� 
advisor တွေ�ေနဲ့� တွေ့�့�ဦးးမယ််ဆုို�ရင်် ငါ့့ �ကုို� ပြော��ာပါါ။ ငါါနင့််�ကို� recommended လုုပ်ပေး�းပါါမယ််” ဆုို�ပြီး�း� ပြော��ာတော့� �့ ကျျမ တော်�်�တော်�်�အားး�ရှိိ�သွားး��ခဲ့�တယ််။ ကုို�ယ့််�ကို�လည်းး� ယံုံ�ကြ�ည််မုှုတွေ�ေ ရှိိ�လာာခ့ဲ့�တယ််။ ကျျမမော�ာင််advisor တွေ�ေနဲ့� တွေ့�့�ဦးးမယ််ဆုို�ရင်် ငါ့့ �ကုို� ပြော��ာပါါ။ ငါါနင့််�ကို� recommended လုုပ်ပေး�းပါါမယ််” ဆုို�ပြီး�း� ပြော��ာတော့� �့ ကျျမ တော်�်�တော်�်�အားး�ရှိိ�သွားး��ခဲ့�တယ််။ ကုို�ယ့််�ကို�လည်းး� ယံုံ�ကြ�ည််မုှုတွေ�ေ ရှိိ�လာာခ့ဲ့�တယ််။ ကျျမမော�ာင််
လေး�းက ကျျမထက်် ၁ နှှစ််စော�ာပြီး�း� ကျော�ာ�င်းး�တက််ခ့ဲ့�တ့ဲ့�အတွွက်် သူူက ကျျမရဲ့� senior ပါါပဲဲ။ သူူက ကျော�ာ�င်းး�မှာာ� GPA ကော�ာင်းး�ရင်် ဘယ််လုို�အခွွင့််�အရေး�းတွေ�ေ ရှိိ�ကြော��ာင်းး� ပြော��ာပြ�ပေး�းခ့ဲ့�တယ််။ ကျျမက semester လေး�းက ကျျမထက်် ၁ နှှစ််စော�ာပြီး�း� ကျော�ာ�င်းး�တက််ခ့ဲ့�တ့ဲ့�အတွွက်် သူူက ကျျမရဲ့� senior ပါါပဲဲ။ သူူက ကျော�ာ�င်းး�မှာာ� GPA ကော�ာင်းး�ရင်် ဘယ််လုို�အခွွင့််�အရေး�းတွေ�ေ ရှိိ�ကြော��ာင်းး� ပြော��ာပြ�ပေး�းခ့ဲ့�တယ််။ ကျျမက semester 
တစ််ခုုဆီတုို�င်းး�မှာာ� Dean's list ထဲဲ ပါါခဲ့�တ့ဲ့�အတွွက်် ဆုုလက််မှှတ််တွေ�ေလည်းး� ရခဲ့�ပါါတယ််။ နော�ာက််ဆုံးး�� semester အထိိ GPA 3.91 out of 4 ရခဲ့�ပါါတယ််။ ကျျမက part-time jobs တစ််ဖက််န့ဲ့� ကျော�ာ�င်းး�တစ််ခုုဆီတုို�င်းး�မှာာ� Dean's list ထဲဲ ပါါခဲ့�တ့ဲ့�အတွွက်် ဆုုလက််မှှတ််တွေ�ေလည်းး� ရခဲ့�ပါါတယ််။ နော�ာက််ဆုံးး�� semester အထိိ GPA 3.91 out of 4 ရခဲ့�ပါါတယ််။ ကျျမက part-time jobs တစ််ဖက််န့ဲ့� ကျော�ာ�င်းး�

တက််နေ�ရတဲ့� international student တစ််ယော�ာက်် ဖြ�စ််တ့ဲ့�အတွွက်် အခက််အခဲဲတွေ�ေကတော့� �့ တက််နေ�ရတဲ့� international student တစ််ယော�ာက်် ဖြ�စ််တ့ဲ့�အတွွက်် အခက််အခဲဲတွေ�ေကတော့� �့ 
အများ�း�ကြီး�း�ပါါပဲဲ။ ဒီီလုို�အခက််အခဲဲတွေ�ေကြား�း�ထဲဲကနေ� ကျျမက Ivy Tech Community အများ�း�ကြီး�း�ပါါပဲဲ။ ဒီီလုို�အခက််အခဲဲတွေ�ေကြား�း�ထဲဲကနေ� ကျျမက Ivy Tech Community 

College မှာာ� Associate of Science in Business Administration န့ဲ့� College မှာာ� Associate of Science in Business Administration န့ဲ့� 
၂၀၂၅ မေ�လမှာာ� ဘွဲ့့��ရထားး�ပါါတယ််။ ကျျမက အခုု ကျော�ာ�င်းး�ဆက််တက််ဖို့့�� ကျော�ာ�င်းး�၂၀၂၅ မေ�လမှာာ� ဘွဲ့့��ရထားး�ပါါတယ််။ ကျျမက အခုု ကျော�ာ�င်းး�ဆက််တက််ဖို့့�� ကျော�ာ�င်းး�

လျှော�ာ�က််ထားး�ပါါတယ််။ Master's degrees အထိိ ပြီး�း�အော�ာင်် ကျော�ာ�င်းး�တက််လျှော�ာ�က််ထားး�ပါါတယ််။ Master's degrees အထိိ ပြီး�း�အော�ာင်် ကျော�ာ�င်းး�တက််
ချျင််ပါါတယ််။ ပညာာရေး�းန့ဲ့� ပတ်သက််တ့ဲ့� advisor တစ််ယော�ာက််အနေ�နဲ့� ချျင််ပါါတယ််။ ပညာာရေး�းန့ဲ့� ပတ်သက််တ့ဲ့� advisor တစ််ယော�ာက််အနေ�နဲ့� 

ရပ်တည််ချျင််ပါါတယ််။ရပ်တည််ချျင််ပါါတယ််။

နော�ာက််ဆုံးး��အနေ�နဲ့� ပြော��ာချျင််တာာကတော့� �့ ဘာာသာာတရား�း နော�ာက််ဆုံးး��အနေ�နဲ့� ပြော��ာချျင််တာာကတော့� �့ ဘာာသာာတရား�း 
အကြော��ာင်းး�ပါါပဲဲ။ ကျျမက မိိသားး�စုုနဲ့� မုို�င််ပေါ�ါင်းး�များ�း�စွာာ� ဝေး�းတ့ဲ့�အကြော��ာင်းး�ပါါပဲဲ။ ကျျမက မိိသားး�စုုနဲ့� မုို�င််ပေါ�ါင်းး�များ�း�စွာာ� ဝေး�းတ့ဲ့�

နေ�ရာာမှာာ� ကျျမမော�ာင််လေး�းန့ဲ့� နှှစ််ယော�ာက််တည်းး� လာာနေ�ရတဲ့�နေ�ရာာမှာာ� ကျျမမော�ာင််လေး�းန့ဲ့� နှှစ််ယော�ာက််တည်းး� လာာနေ�ရတဲ့�
အခါါမှာာ� အခက််အခဲဲပေါ�ါင်းး�များ�း�စွာာ�နဲ့� ရင််ဆုို�င််ခ့ဲ့�ရပါါတယ််။ အခါါမှာာ� အခက််အခဲဲပေါ�ါင်းး�များ�း�စွာာ�နဲ့� ရင််ဆုို�င််ခ့ဲ့�ရပါါတယ််။ 

ဒီီလုို�အခက််အခဲဲတွေ�ေကို� စိိတ်အေး�းအေး�းန့ဲ့� ကျော်�်��လွှားး��ဒီီလုို�အခက််အခဲဲတွေ�ေကို� စိိတ်အေး�းအေး�းန့ဲ့� ကျော်�်��လွှားး��
နေ�နို�င််ခြ�င်းး�ရဲ့� အဓိိက အကြော��ာင်းး�တရား�းကတော့� �့ ဗုုဒ္ဓဓနေ�နို�င််ခြ�င်းး�ရဲ့� အဓိိက အကြော��ာင်းး�တရား�းကတော့� �့ ဗုုဒ္ဓဓ

အဆုံးး��အမကြော��ာင့််�သာာဖြ�စ််တယ််။ ကျျမက နေ့�့တို�င်းး� အဆုံးး��အမကြော��ာင့််�သာာဖြ�စ််တယ််။ ကျျမက နေ့�့တို�င်းး� 
တစ််ရက််ကုို� အနည်းး�ဆုံးး�� တရား�း တစ််ပုုဒ် နာာဖြ�စ််ပါါတစ််ရက််ကုို� အနည်းး�ဆုံးး�� တရား�း တစ််ပုုဒ် နာာဖြ�စ််ပါါ
တယ််။ ဥပမာာ ကျျမ ဒီီနေ့�့ ဒေါ�ါသထွက််စရာာတစ််ခုု တယ််။ ဥပမာာ ကျျမ ဒီီနေ့�့ ဒေါ�ါသထွက််စရာာတစ််ခုု 
ကြုံ��လာာတယ််ဆုို�ပါါစို့့��၊ ဒါါဆို� ကျျမက YouTube ကြုံ��လာာတယ််ဆုို�ပါါစို့့��၊ ဒါါဆို� ကျျမက YouTube 
ကနေ� “ဒေါ�ါသစိိတ်ကုို� ဘယ််လုို� ထိိန်းး�ချုု�ပ်ရမယ််” ကနေ� “ဒေါ�ါသစိိတ်ကုို� ဘယ််လုို� ထိိန်းး�ချုု�ပ်ရမယ််” 
“အရာာအားး�လုံးး��ဟာာ စိိတ်ကြော��ာင့််�ပဲဲ၊ စိိတ်တည််ငြိ�ိမ်“အရာာအားး�လုံးး��ဟာာ စိိတ်ကြော��ာင့််�ပဲဲ၊ စိိတ်တည််ငြိ�ိမ်
အော�ာင်် ထိိန်းး�ချုု�ပ်ရမယ််” စသဖြ�င့််� ဆရာာတော်�်�ကြီး�း�အော�ာင်် ထိိန်းး�ချုု�ပ်ရမယ််” စသဖြ�င့််� ဆရာာတော်�်�ကြီး�း�
များ�း�ရဲ့� တရား�းတွေ�ေကို� ရှာာ�ပြီး�း� နား�းထော�ာင််ဖြ�စ််တယ််။ များ�း�ရဲ့� တရား�းတွေ�ေကို� ရှာာ�ပြီး�း� နား�းထော�ာင််ဖြ�စ််တယ််။ 
အဲဲဒီလုို�အချိိ�န် ကျျရင်် ဦးးနှော�ာ�က််ထဲဲမှာာ� သတိိတရား�းအဲဲဒီလုို�အချိိ�န် ကျျရင်် ဦးးနှော�ာ�က််ထဲဲမှာာ� သတိိတရား�း
ပြ�န်ကပ်ပြီး�း� positive vibe တွေ�ေ ပြ�န်ရစေ�တယ််။ ပြ�န်ကပ်ပြီး�း� positive vibe တွေ�ေ ပြ�န်ရစေ�တယ််။ 
အမှှန််တုို�င်းး�ပြော��ာရရင်် ကျျမ ဒီီလုို�အဝေး�းကုို� အမှှန််တုို�င်းး�ပြော��ာရရင်် ကျျမ ဒီီလုို�အဝေး�းကုို� 
ရော�ာက််လာာတ့ဲ့�အချိိ�န် ကျျမှှ ဘာာသာာတရား�းကုို� ပုို�ရော�ာက််လာာတ့ဲ့�အချိိ�န် ကျျမှှ ဘာာသာာတရား�းကုို� ပုို�
စိိတ်ဝင််စား�းလာာခ့ဲ့�တယ််၊ ပုို�လေ့�့လာာဖြ�စ််လာာခ့ဲ့�တယ််။ စိိတ်ဝင််စား�းလာာခ့ဲ့�တယ််၊ ပုို�လေ့�့လာာဖြ�စ််လာာခ့ဲ့�တယ််။ 
ကျျမတို့့�� ဝန်းး�ကျျင််မှာာ�လည်းး� မြ�န််မာာဘုုန်းး�ကြီး�း�ကျော�ာ�င်းး�ကျျမတို့့�� ဝန်းး�ကျျင််မှာာ�လည်းး� မြ�န််မာာဘုုန်းး�ကြီး�း�ကျော�ာ�င်းး�
များ�း� ရှိိ�တဲ့�အတွွက်် မြ�န််မာာမှာာ�နေ�ခဲ့�တုုန်းး�ကလို�မျိုးး���  များ�း� ရှိိ�တဲ့�အတွွက်် မြ�န််မာာမှာာ�နေ�ခဲ့�တုုန်းး�ကလို�မျိုးး���  
ဘာာသာာရေး�းန့ဲ့�ပတ်သက််တ့ဲ့� အငွေ့�့�အသက််များ�း�ကို� ဘာာသာာရေး�းန့ဲ့�ပတ်သက််တ့ဲ့� အငွေ့�့�အသက််များ�း�ကို� 

ထပ်တူူခံစား�းရနေ�ဆဲဲပါါ။ ဥပမာာ ရှှင််ပြု�ုပွဲဲ�၊ သင်္ကြ�ြန်ပွဲဲ�၊ ထပ်တူူခံစား�းရနေ�ဆဲဲပါါ။ ဥပမာာ ရှှင််ပြု�ုပွဲဲ�၊ သင်္ကြ�ြန်ပွဲဲ�၊ 
ဝါါဆို�သင်္ကကန်းး�ကပ်လှူူ�ပွဲဲ�များ�း�ကို�လည်းး� မြ�န််မာာဝါါဆို�သင်္ကကန်းး�ကပ်လှူူ�ပွဲဲ�များ�း�ကို�လည်းး� မြ�န််မာာ

ဘုုန်းး�ကြီး�း�ကျော�ာ�င်းး�များ�း�မှာာ� ကျျင်းး�ပကြ�ပါါဘုုန်းး�ကြီး�း�ကျော�ာ�င်းး�များ�း�မှာာ� ကျျင်းး�ပကြ�ပါါ
တယ််။ ဒီီလုို�အချိိ�န် တွွင်် မြ�န််မာာတယ််။ ဒီီလုို�အချိိ�န် တွွင်် မြ�န််မာာ

အစား�းအစာာများ�း�ကို� စား�းရတဲ့�အတွွက်် အစား�းအစာာများ�း�ကို� စား�းရတဲ့�အတွွက်် 
ကျျမတို့့��လုို� လူူငယ််တွေ�ေအတွွက််ကျျမတို့့��လုို� လူူငယ််တွေ�ေအတွွက််

တော့� �့ အိိမ်အလွွမ်းး�ပြေ�ေစေ�တဲ့� တော့� �့ အိိမ်အလွွမ်းး�ပြေ�ေစေ�တဲ့� 
အခုို�က််အတန့််�လေး�းတွေ�ေ ရရှိိ�အခုို�က််အတန့််�လေး�းတွေ�ေ ရရှိိ�

စေ�ပါါတယ််။ မြ�န််မာာစေ�ပါါတယ််။ မြ�န််မာာ
ဘုုန်းး�ကြီး�း�ကျော�ာ�င်းး�မှ ဘုုန်းး�ဘုုန်းး�ကြီး�း�ကျော�ာ�င်းး�မှ ဘုုန်းး�
ဘုုန်းး�များ�း�နဲ့� မြ�န််မာာ ဘုုန်းး�များ�း�နဲ့� မြ�န််မာာ 
community က community က 
လူူကြီး�း�များ�း�ကလည်းး� လူူကြီး�း�များ�း�ကလည်းး� 
ကျျမတို့့��လုို� ကျျမတို့့��လုို� 
ကျော�ာ�င်းး�သားး�လေး�းကျော�ာ�င်းး�သားး�လေး�း
တွေ�ေကို� အခက််အခဲဲတွေ�ေကို� အခက််အခဲဲ
တစ််စံုံ�တစ််ရာာ ရှိိ�တို�င်းး� တစ််စံုံ�တစ််ရာာ ရှိိ�တို�င်းး� 
သူူတို့့��က ကူူညီပေး�းသူူတို့့��က ကူူညီပေး�း
ကြ�ပါါတယ််။ ဒါါကြ�ပါါတယ််။ ဒါါ
ကြော��ာင့််�လည်းး� ကျျကြော��ာင့််�လည်းး� ကျျ
မက အားး�လုံးး��မက အားး�လုံးး��
ကုို�ယ််စား�း ရင််ထဲဲကုို�ယ််စား�း ရင််ထဲဲ
ကနေ� ကနေ� 
လုှို�က််လုှို�က််လှဲဲ�လှဲဲ� လုှို�က််လုှို�က််လှဲဲ�လှဲဲ� 
ကျေး�း�ဇူးး�တင််ပါါကျေး�း�ဇူးး�တင််ပါါ
တယ််။ တယ််။ 

အနှှစ််ချုု�ပ်အနှှစ််ချုု�ပ်
အနေ�နဲ့� ကျျမအနေ�နဲ့� ကျျမ
လုို�မျိုးး���  မိိသားး�စုုလုို�မျိုးး���  မိိသားး�စုု
န့ဲ့�ခွဲဲ�ပြီး�း� အဝေး�းန့ဲ့�ခွဲဲ�ပြီး�း� အဝေး�း
ရော�ာက််နေ�တဲ့� ရော�ာက််နေ�တဲ့� 

လူူငယ််များ�း�လူူငယ််များ�း�
လည်းး� အခက််အခဲဲလည်းး� အခက််အခဲဲ

ကြုံ��လာာတ့ဲ့�အခါါ ကြုံ��လာာတ့ဲ့�အခါါ 
စိိတ်ဓာာတ််မကျျဘဲဲ စိိတ်စိိတ်ဓာာတ််မကျျဘဲဲ စိိတ်

အေး�းအေး�းန့ဲ့� အရာာအားး�လုံးး��ကို� အေး�းအေး�းန့ဲ့� အရာာအားး�လုံးး��ကို� 
ကျော်�်��ဖြ�တ််ပြီး�း� ကုို�ယ််ရည််မှှန်းး�ထားး�တဲ့� ကျော်�်��ဖြ�တ််ပြီး�း� ကုို�ယ််ရည််မှှန်းး�ထားး�တဲ့� 
goal ကုို� ရော�ာက််ရှိိ�နို�င််ကြ�ပါါစေ�လို့့�� goal ကုို� ရော�ာက််ရှိိ�နို�င််ကြ�ပါါစေ�လို့့�� 
နော�ာက််ဆုံးး��ပိိတ် ဆုုတော�ာင်းး�နော�ာက််ဆုံးး��ပိိတ် ဆုုတော�ာင်းး�
ပေး�းလုို�က််ပါါတယ််။ပေး�းလုို�က််ပါါတယ််။
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၂၀၂၆ ခုုနှှစ်် ကြား�း�ဖြ�တ််ရွေး�း�ကော�ာက််ပွဲဲ�များ�း� (mid-term elections) တွွင်် House 
of Representatives နေ�ရာာများ�း�၌ Republicans များ�း� ပိုု�မိုု�အနိုု�င််ရရှိိ�ရေး�းအတွွက်် 
Texas ပြ�ည််နယ််အပါါအဝင်် အခြား�း�ပြ�ည််နယ််များ�း�တွွင်် မဲဲဆန္ဒဒနယ််မြေ�ေများ�း�၏ 
နယ််နိမိိတ််များ�း�ကိုု� ပြ�င််ဆင််ရေး�းဆွဲဲ�ရန်် သမ္မမတ ထရန့််�က အားး�ပေး�းခဲ့�ပြီး�း� ၂၀၂၅ ခုုနှှစ််၊ 
ဇူူလုို�င််လတွွင်် သမ္မမတ Trump သည်် လှွှတ််တော်�်�၌ Republicans ကိုု�ယ််စား�းလှှယ််
များ�း�အတွွက်် နေ�ရာာ ၅ နေ�ရာာ မဲဲနိုု�င််ရန်် Texas ပြ�ည််နယ််၏ congressional maps 
(လှွှတ််တော်�်�ကိုု�ယ််စား�းလှှယ််များ�း� ကိုု�ယ််စား�းပြု�ု မဲဲဆန္ဒဒနယ်် နယ််နိမိိတ််များ�း�) ကိုု� ပြ�င််ဆင််
ရေး�းဆွဲဲ�ရန်် လူူသိိရှှင််ကြား�း� တိုု�က််တွွန်းး�ခ့ဲ့�သည််။ Texas နှှင့််� California ပြ�ည််နယ််
များ�း�တွွင်် မဲဲဆန္ဒဒနယ်် နယ််နိမိိတ််များ�း� ပြ�န််လည််ရေး�းဆွဲဲ�ခြ�င်းး�နှှင့််� ပတ််သက််၍ ဆွေး�း�နွေး�း�
ပွဲဲ�တစ််ခုုကိုု� American Community Media က ၂၀၂၅ ခုုနှှစ််၊ သြ�ဂုုတ််လ ၂၂ 
ရက််တွွင်် ပြု�ုလုုပ််ခဲ့�သည််။

လတ််တလော�ာ ၁၁၉ ကြိ�ိမ််မြော��ာက်် United States Congress တွွင်် 
အထက််လွှတ််တော်�်�အမတ်် ၁၀၀ အနက်် Republican အမတ်် ၅၃ ဦးးနှှင့််� Dem-
ocratic အမတ်် ၄၇ ဦးး ဖြ�စ််ပြီး�း�၊ အော�ာက််လွှတ််တော်�်�တွွင်် အမတ်် ၄၃၅ ဦးးအနက်် 
Republican အမတ်် ၂၂၀ ဦးးနှှင့််� Democratic အမတ်် ၂၁၃ ဦးး ဖြ�စ််သည််။ 
(ကွွယ််လွွန််သွားး��သော�ာ Arizona အမတ်် Representative Raúl Grijalva နှှင့််� 
Texas Representative Sylvester Turner တို့့��နေ�ရာာအတွွက်် စက််တင််ဘာာလ
နှှင့််� နိုု�ဝင််ဘာာလတို့့��တွွင်် သီးး�သန့််�ရွေး�း�ကော�ာက််ပွဲဲ� ပြု�ုလုုပ််ကာာ ထိုု� ၂ နေ�ရာာကိုု� ပြ�န််လည််
ဖြ�ည့််�ဆည်းး�မည််ဖြ�စ််သည််။)

Texas State Senate သည်် ၂၀၂၅ ခုုနှှစ််၊ သြ�ဂုုတ််လ ၂၃ ရက််တွွင်် မဲဲဆန္ဒဒနယ်် 
နယ််နိမိိတ််များ�း�ကိုု� ပြ�င််ဆင််ရေး�းဆွဲဲ�ခွွင့််�ကိုု� ၁၈ မဲဲ-၈ မဲဲဖြ�င့််� ဆုံးး��ဖြ�တ််ခဲ့�ပြီး�း� GOP က ၂၀၂၆ 
ကြား�း�ဖြ�တ််ရွေး�း�ကော�ာက််ပွဲဲ�များ�း�တွွင်် နေ�ရာာ ၅ နေ�ရာာ ရရန်် ရည််ရွွယ််သည့််� မဲဲဆန္ဒဒနယ်် 
နယ််နိမိိတ််များ�း�ကိုု� ပြ�င််ဆင််ရေး�းဆွဲဲ�ခွွင့််�ကိုု� Gov. Greg Abbott က ၂၀၂၅ ခုုနှှစ််၊ သြ�
ဂုုတ််လ ၂၉ ရက််တွွင်် အတည််ပြု�ုခ့ဲ့�သည််။ https://www.texastribune.
org/2025/08/29/greg-abbott-signs-texas-congressio-
nal-map-redistricting/

Texas House of Representatives နှှင့််� Democratic leader တစ််ဦးး
ဖြ�စ််သော�ာ Rep. Gene Wu သည်် လွွန််ခဲ့�သော�ာ သီီတင်းး�နှှစ််ပတ််က Illinois 
အပါါအဝင်် အခြား�း�ပြ�ည််နယ််များ�း�သို့့�� ခရီးး�လှှည့််�ကာာ တစ််နိုု�င််ငံလုံးး�� ထိုု�ကိိစ္စစကိုု� အာာရံုံ�စိုု�က််
ရန်် လှှည့််�လည််ဟော�ာပြော��ာခ့ဲ့�သည််။ IRS နှှင့််� နေ�ထိုု�င််ခွွင့််�အကြော��ာင်းး�ပြ�ကာာ ဖမ်းး�ဆီးး�မုှု
များ�း�ကိုု�  ၃ ရက််ကြာ� ာ ရုံးး��အော�ာက််ဆုံးး��ထပ််တွွင််  ဆန္ဒဒ ပြ�ခ့ဲ့�သော�ာ ဒီီမိုု�ကရက််တစ််
ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်် Rep. Nicole Collier နှှင့််�အတူူ Rep. Wu သည်် ပြ�ည််နယ််
လှွှတ််တော်�်�အဆော�ာက််အအံုံ�၏ အော�ာက််ဆုံးး��ထပ််တွွင်် ရှိိ�နေ�ခဲ့�သည််။ Rep. Collier 
နှှင့််�အတူူ Rep. Wu သည်် မဲဲဆန္ဒဒနယ်် နယ််နိမိိတ််များ�း�ကိုု� ပြ�င််ဆင််ရေး�းဆွဲဲ�ခွွင့််� ဥပဒေေ
မူူကြ�မ်းး�ကိုု� ၄၈ နာာရီီကြာ�ာ ထိုု�နေ�ရာာတွွင်် ဆန္ဒဒပြ�ခ့ဲ့�ကြ�သည််။ Texas ပြ�ည််နယ််ရှိိ� Dem-
ocratic အမတ််များ�း�သည်် Texas gerrymandering အတွွက်် ပြ�ည််နယ််
လှွှတ််တော်�်�တွွင်် မဲဲခွဲဲ�ဆုံးး��ဖြ�တ််ခြ�င်းး�ကိုု� တိိမ်းး�ရှော�ာ�င််ရန်် ပြ�ည််နယ််အပြ�င််သို့့�� ထွွက််ခွာာ�သွားး��

Politic

Texas နဲ့့� California က မဲဲဆန္ဒဒနယ််Texas နဲ့့� California က မဲဲဆန္ဒဒနယ််
ပြ�န််ဆွဲဲ�ခြ�င်းး� အခြေ�ေအတင််များ�း�ပြ�န််ဆွဲဲ�ခြ�င်းး� အခြေ�ေအတင််များ�း�

ခ့ဲ့�ကြ�သည််။

ယခုု လတ််တလော�ာ ချျမှှတ််ထားး�သော�ာ မူူဝါါဒများ�း�ကြော��ာင့််�  တစ််နိုု�င််ငံလုံးး��တွွင်် 
ကုုန််ဈေး�းနှုန်းး�များ�း� တက််နေ�ပြီး�း� ကော်�်�ဖီ၊ ဂျုံံ�� ၊ ဆန််၊ ပြော��ာင်းး�တို့့��၏ ဈေး�းနှုန်းး�မှာာ� နှှစ််ဆခန့််� 
တက််နေ�ကြော��ာင်းး�၊ ဈေး�းနှုန်းး� ပြ�န််ကျျမည့််� အရိိပ််အယော�ာင််မတွေ့�့�ရကြော��ာင်းး�၊ အစိုးး��ရ
ဝန််ထမ်းး�များ�း�သာာမကဘဲဲ အခြား�း�လူူအများ�း�အပြား�း�လည်းး� စော�ာစော�ာစီးး�စီးး� အလုုပ််ပြု�ုတ််
နေ�ကြ�ပြီး�း� ခရီးး�သွားး��လုုပ််ငန်းး�သည်် နေ�ရာာအများ�း�အပြား�း�တွွင်် ၅၀% ခန့််� ကျျနေ�ကာာ 
စီးး�ပွား��းရေး�းလုုပ််ငန်းး� အများ�း�အပြား�း�မှာာ� မရပ််တည််နိုု�င််ကြော��ာင်းး�ကိုု� Rep. Gene Wu 
က ပြော��ာကြား�း�ခ့ဲ့�သည််။ “ခုုမှှ အစပဲဲရှိိ�ပါါသေး�းတယ််။ ကျွွန််တော်�်�တို့့�� လွွန််ခဲ့�တ့ဲ့� ကာာလတွေ�ေ
က တွေ့�့�ခ့ဲ့�ရတဲ့� အဆိုးး��ဆုံးး�� recessions တွေ�ေကိုု� အခြေ�ေအနေ�တွေ�ေက ဦးးတည််နေ�
တယ််။” ဟုု Rep. Wu က ဆိုု�သည််။ “အဓိိက အပြ�စ််ပြော��ာစရာာကတော့�့� Republi-
cans တွေ�ေပါါပဲဲ။ ဘာ့့�ကြော��ာင့််�လဲဲဆိုု�တော့�့� ဒါါတွေ�ေက သူူတို့့��ရ့ဲ့�မူူဝါါဒတွေ�ေဖြ�စ််ပြီး�း� သူူတို့့��က 
ဒါါတွေ�ေကိုု�ဖြ�စ််လာာစေ�တဲ့� Donald Trump ကိုု� မျျက််စိမှိိ�တ််ထော�ာက််ခံနေ�ကြ�လို့့��ပဲဲ။ သူူ
တို့့��တွေ�ေက ဒါါတွေ�ေဖြ�စ််နေ�တယ််ဆိုု�တာာကိုု� သိိတယ််။ ဒါ့့ �ကြော��ာင့််� သူူတို့့��ရှှင််သန််ဖို့့��နည်းး�
လမ်းး�တစ််ခုုတည်းး�က လိိမ််ညာာဖို့့��ပဲဲဆိုု�တာာကိုု� ဆုံးး��ဖြ�တ််ခဲ့�ကြ�တာာ။”

ပံုံ�မှှန််အားး�ဖြ�င့််� Texas redistricting ကိုု� ၁၀ နှှစ််တစ််ကြိ�ိမ််၊ Census တစ််ကြိ�ိမ််
ပြီး�း�ဆုံးး��သော�ာအခါါ လူူဦးးရေ�အသစ်် ထွွက််လာာချိိ�န််တွွင််  ပြု�ုလုုပ််ပြီး�း� ပံုံ�မှှန််မဟုုတ််ဘဲဲ ဆယ််
စုုနှှစ််တစ််ဝက််တွွင်် ပြု�ုလုုပ််ခြ�င်းး�မှာာ� ၂၀၀၃ ခုုနှှစ််တွွင်် တစ််ကြိ�ိမ််နှှင့််� ယခုု ၂၀၂၅ ခုုနှှစ််
တွွင်် ဒုုတိယအကြိ�ိမ်် ပြု�ုလုုပ််ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။ Mid-decade redistricting ကိုု� U.S. 
Constitution နှှင့််� federal law က မတားး�ဆီးး�ချေ�ေ။ သို့့��သော်�်� ထိုု�သို့့��သော�ာအခါါ
များ�း�တွွင်် နိုု�င််ငံရေး�းဖြ�စ််ရပ််များ�း� ဖြ�စ််ပေါ်�်လာာလေ့�့ရှိိ�သည််။

Texas redistricting ကိုု� ပထမတစ််ကြိ�ိမ််ပြု�ုလုုပ််ပြီး�း�သည််နှှင့််� နော�ာက််တစ််ကြိ�ိမ်် 
ထပ််လုုပ််မည််ဟုု မျှော်�်��လင့််�မထားး�ကြ�ကြော��ာင်းး�နှှင့််� ယခုု ၂၀၂၅ ခုုနှှစ််တွွင်် နော�ာက််ထပ််
ထပ််မံပြု�ုလုုပ််သော�ာအခါါ အခြား�း� အနီီရော�ာင််၊ အပြာ�ာရော�ာင်် ပြ�ည််နယ််များ�း�သည််လည်းး� 
လုို�က််လုုပ််ကြ�မည််ဖြ�စ််ပြီး�း� ပြ�ဿနာာဖြ�စ််လာာမည််ဟုု Rep. Wu က ဆိုု�သည််။ “သူူတို့့�� 
ဘယ််တော့�့�မှှ မရှုံးး��ဖို့့��အတွွက်် ရွေး�း�ကော�ာက််ပွဲဲ�တစ််ခါါပြီး�း�တိုု�င်းး� redistricting တစ််ခါါ
လုုပ််နေ�ကြ�မယ််ဆိုု�ရင်် နိုု�င််ငံရေး�းသမား�းတွေ�ေန့ဲ့� ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််တွေ�ေက လူူတွေ�ေပြော��ာနေ�
တာာတွေ�ေကိုု� နား�းထော�ာင််မှာာ�မဟုုတ််တော့�့�ဘူးး�။ ခင််ဗျား�း� အချိိ�န််တိုု �င်းး�မှာာ� မဲဲနိုု�င််မယ််ဆိုု�တာာ 
သေ�ချာာ�နေ�မှှတော့�့� ဘာာလို့့�� နား�းထော�ာင််နေ�တော့�့�မလဲဲ” ဟုု Rep. Wu က ဆိုု�သည််။ 
၂၀၂၅ redistricting ပြု�ုလုုပ််ခြ�င်းး�မှာာ� Houston, Dallas က့ဲ့�သို့့��သော�ာ နေ�ရာာများ�း�
အပါါအဝင်် Texas ရှိိ� လူူနည်းး�စုုကွွန််မြူ�ူနီီတီီများ�း�သည်် အားး�ကော�ာင်းး�မော�ာင်းး�သန်် 
ဖြ�စ််လာာကြ�ပြီး�း� ယခုုအခါါ သူူတို့့��၏ ပါါဝါါသည်် GOP ကိုု� ခြိ�မ်းး�ခြော��ာက််နေ�ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� 
ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�လည်းး� ဆက််လက််ပြော��ာကြား�း�သည််။ “ဒီီမိုု�ကရေ�စီီ မကျျန််တော့�့�ပါါဘူးး�။ 
လူူနည်းး�စုုကွွန််မြူ�ူနီီတီီတွေ�ေအတွွက်် ကျွွန််တော်�်�တို့့�� လုို�ချျင််တဲ့� အရေး�းကြီး�း�တ့ဲ့�ကိိစ္စစဟာာ 
ဆက််ရှိိ�မနေ�တော့�့�ပါါဘူးး�။”

Congressional District 18 နှှင့််� 9 မဲဲဆန္ဒဒနယ်် ၂ ခုုတွွင်် အင််အားး�များ�း�သည့််� 
African American communities အင််အားး�များ�း�သည့််� အုုပ််စုု ၂ စုုစီ သီးး�ခြား�း�ရှိိ�
နေ�ပြီး�း� District 18 တွွင်် Democratic ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်် Mickey Leland, Sheila 
Jackson Lee, Sylvester Turner တို့့�� ရွေး�း�ကော�ာက််ခံခ့ဲ့�ဖူးး�ပြီး�း� District 9 တွွင်် 
Congressman Al Green ရွေး�း�ကော�ာက််ခံရသည််။ ထိုု�သို့့��သော�ာ မဲဲဆန္ဒဒနယ်် ၂ ခုု
ကိုု� တစ််ခုုတည်းး�အဖြ�စ်် ပေါ�ါင်းး�ပြီး�း� မဲဲဆန္ဒဒနယ်် တစ််ခုုတည်းး�ဖြ�စ််ကာာ ရွေး�း�ကော�ာက််ခံ
ကိုု�ယ််စား�းလှှယ်် တစ််ဦးးတည်းး�သာာ ရှိိ�စေ�ရန််အတွွက်် နယ််နိမိိတ််ပြော��ာင်းး�ရေး�းဆွဲဲ�ခြ�င်းး�ကိုု� 
“packing” ဟုု ခေါ်�်သည််။

Texas တော�ာင််ပိုု�င်းး�နှှင့််� Dallas တို့့��တွွင်် အင််အားး�ကြီး�း�သော�ာ Latino commu-
nities များ�း�ကိုု� ပြ�န့််�ကျဲဲ�သွားး� �စေ�ပြီး�း� ၎င်းး�တို့့��ကိုု� လူူဖြူ�ူအများ�း�စုုဖြ�စ််သော�ာ ဒေေသထဲဲသို့့�� 
ထည့််�လုို�က််သော�ာအခါါ ၎င်းး�တို့့��၏အသံံများ�း�သည်် ဆက််လက််၍ အရေး�းမပါါတော့�့�ပေ�။ 
ထိုု�သို့့��ပြု�ုလုုပ််ခြ�င်းး�ကိုု� “fracking” ဟုု ခေါ်�်သည််။ “သူူတို့့�� ကြို�ု�က််သလုို� မဲဲပေး�းလို့့��ရတယ််။ 
ဘယ််ရွေး�း�ကော�ာက််ပွဲဲ�ရဲ့� ရလာာဒ််ကိုု�မှှ သူူတို့့�� ဘယ််တော့�့�မှှ မပြော��ာင်းး�နိုု�င််တော့�့�ဘူးး�။” ဟုု 
Rep. Wu က ပြော��ာကြား�း�ခ့ဲ့�သည််။

“၂၀၂၀ ခုုနှှစ်် သန်းး�ခေါ�ါင််စာာရင်းး� ထွွက််လာာချိိ�န်် န့ဲ့� ဒီီနေ့�့ကြား�း�က နှှစ််တွေ�ေမှာာ� Texas 
က Latino န့ဲ့� အခြား�း�အသားး�အရော�ာင််ရှိိ�တဲ့� အသိုု�င်းး�အဝိုု�င်းး�တွေ�ေ ကြီး�း�ထွားး��လာာမုှုက လူူ
ဖြူ�ူအသိုု�င်းး�အဝိုု�င်းး�ရ့ဲ့� တိုးး��တက််မှုကိုု� ကျော်�်��လွွန််သွားး��ခ့ဲ့�ပြီ�ီ။ ဒါ့့ �ကြော��ာင့််� Texas Repub-
licans တွေ�ေဟာာ သူူတို့့��ရင််ဆိုု�င််နေ�ရတဲ့� အခက််အခဲဲလုို�ဖြ�စ််နေ�တဲ့� Latino န့ဲ့� အခြား�း�
အသားး�အရော�ာင််ရှိိ�တဲ့� အသိုု�င်းး�အဝိုု�င်းး�တွေ�ေ ကြီး�း�ထွားး��လာာမုှုကြော��ာင့််� မဲဲပေး�းခွွင့််�ဥပဒေေကိုု� 
ပိုု�ပြီး�း�တော�ာင်် ချိုး� း��ဖော�ာက််ခဲ့�တာာပါါပဲဲ” ဟုု Thomas Saenz, President and Gen-
eral Counsel, MALDEF က ပြော��ာကြား�း�ခ့ဲ့�သည််။ “ထင််သာာမြ�င််သာာနေ�တဲ့� Texas 
redistricting ခြ�ယ််လှှယ််ခြ�င်းး�ကိုု� ကျွွန််တော်�်�တို့့��က ဥပဒေေကြော��ာင်းး�အရ မရပ််တန့််�
နိုု�င််ပေ�မယ့််� ဒါါကိုု�ကျော်�်��လွှားး��နိုု�င််ဖို့့��  မဲဲပေး�းပိုု�င််ခွွင့််�ရှိိ�သူူတိုု�င်းး� အထူးး�သဖြ�င့််� အသားး�
အရော�ာင််ရှိိ�တဲ့� ကွွန််မြူ�ူနီီတီီက လူူတိုု�င်းး� ၂၀၂၆ ခုုနှှစ််၊ နိုု�ဝင််ဘာာလ ၃ ရက််မှာာ� မဲဲပေး�းကြ�
ပါါ။”

Sam Wang, President of the Electoral Innovation Lab at Princ-

eton University က “Washing-
ton က လှွှတ််တော်�်�ကိုု�ယ််စား�းလှှယ််တွေ�ေ
ဆိုု� တာာ က  ပြ� ည််နယ််တွေ�   ေ ရ့ဲ့� 
ကိုု�ယ််စား�းလှှယ််တွေ�ေ စုုစုုပေါ�ါင်းး�ထားး�တာာ
ဖြ�စ််ပြီး�း� ဒါါပေ�မယ့််� တစ််ချိိ�န််တည်း း�မှာာ�ပဲဲ 
Redistricting ဆိုု�တာာက ပြ�ည််နယ်် 
၅၀ ရ့ဲ့� မတူူတ့ဲ့� ဥပဒေေတစ််ခုုစီအတိုု�င်းး� 
လုုပ််ကြ�ရတာာဖြ�စ််ပါါတယ််” ဟုု ဆိုု�သည််။ 
မဲဲဆန္ဒဒနယ်် နယ််နိမိိတ််များ�း�ကိုု� ပြ�င််ဆင််
ရေး�းဆွဲဲ�ခွွင့််�ကိုု    �  အ တည််ပြု  �ု ရာာ တွွင််  
ပြ�ည််နယ််တစ််ခုုနှှင့််�တစ််ခုု သတ််မှှတ််ထားး�
သော�ာ ဥပဒေေများ�း� မတူူညီီကြ�ပေ�။ Texas 
ပြ�ည််နယ််တွွင်် ပြ�ည််နယ််လွှတ််တော်�်�က 
အတည််ပြု�ုရန််လုို�အပ််ပြီး�း� California 
တွွင််မူ ရွေး�း�ကော�ာက််ပွဲဲ�လုုပ််ပြီး �း�  မဲဲဖြ �င့််�
ဆုံးး��ဖြ�တ််သည််။ ထို့့��ကြော��ာင့််� California 
တွွင်် redistricting အရေး�းအတွွက်် 
voting right သည်် အရေး�းကြီး�း�လှှ
သည််။ California တွွင်် မျှှတသော�ာ 
မဲဲဆန္ဒဒနယ်် နယ််နိမိိတ်် ပြ�န််လည််ရေး�းဆွဲဲ�
ခြ�င်းး�မျိုးး�� � ဖြ�စ််စေ�ရန်် independent 
redistricting commission လိုု�အပ််
ကြော��ာင်းး�နှှင့််� Michigan, Colorado, 
Arizona အပါါအဝင်် တစ််ဝက််ခန့််�သော�ာ 
ပြ�ည််နယ််များ�း�တွွင်် ပြ�ည််နယ််၏ အခြေ�ေခံ
ဥပဒေေကိုု� နိုု�င််ငံသားး�များ�း�က ပြ�င််ခွွင့််�ရှိိ�
ကြော��ာင်းး�၊ နော�ာက််တစ််ဆင့််�မှာာ� တရား�းရုံးး��မှှ
တစ််ဆင့််�  တက််လှှမ်းး�ရန််  ပြ�ည််နယ််
အတိုု�င်းး�အတာာဖြ�င့််� အလုုပ််လုုပ််နိုု�င််သည့််� 
အဆင့််� ၃ ဆင့််�ကိုု� Wang က ဆွေး�း�နွေး�း�
ခ့ဲ့�သည််။

Sara Rohani,  Assistant 
Counsel, NAACP Legal De-
fense Fund က “ပြီး�း�ခ့ဲ့�တ့ဲ့� ဆယ််စုုနှှစ််
တွေ�ေအတွွင်းး� ဒီီနိုု�င််ငံမှာာ� လူူဦးးရေ�တိုးး��လာာ
မုှုဟာာ အသားး�အရော�ာင််စုံ� မဲဲဆန္ဒဒရှှင််တွေ�ေ
ရ့ဲ့�  တွွန်း း� အားး� ပေး�းမှု  ကြော��ာ င့််�ဖြ � စ််ပြီး �း� 
ရွေး�း�ကော�ာက််ပွဲဲ�မြေ�ေပုံ�အသစ််တွေ�ေဟာာ လူူ
မည်းး�မဲဲဆန္ဒဒရှှင််တွေ�ေန့ဲ့� အသားး�အရော�ာင််စုံ� 
မဲဲဆန္ဒဒရှှင််တွေ�ေအတွွက်် ရွေး�း�ကော�ာက််ပွဲဲ�
အတွွက်် ကြီး�း�မား�းတဲ့� အခွွင့််�အရေး�းတွေ�ေ 
ဖြ�စ််သင့််�ပါါတယ််” ဟုု ပြော��ာကြား�း�ခ့ဲ့�သည််။ 
သို့့��သော်�်� ထိုု�ကြိုး�း��ပမ်းး�မုှုများ�း�ကိုု� ၂၀၁၃ ခုု
နှှစ်် စီီရင််ချျက််— Shelby vs. Holder 
ကြော��ာ င့််�  အ တားး� အ ဆီးး� ဖြ� စ််ခဲ့ � သည််  ။ 
Shelby vs. Holder မတိုု�င််မီက 
လူူမျိုးး�� �ရေး�းအရ ခွဲဲ�ခြား�း �ဆက််ဆံသည့််� 
အလေ့�့အထရှိိ�ခဲ့�ဖူးး�သော�ာ ပြ�ည််နယ််များ�း�
အ တွွက််   ၎ င်းး� တို့့�� ၏  ကွွန််ဂရက််   
လှွှတ််တော်�်�မြေ�ေပုံ�များ�း� အသက််မဝင််မီ
တွွင်် federal pre-clearance (ဖက််
ဒရယ််ကြို�ု�တင််ရှှင်းး�လင်းး�မုှု) ကိုု� ရယူရခဲ့�
ရသည််။ သို့့��သော်�်� Shelby ဆုံးး��ဖြ�တ််ချျက််
သည်် ပြ�ည််နယ််များ�း�သည်် ထိုု� federal 
pre-clearance ကိုု� ရယူရန်် မလုို�အပ််
တော့�့�ကြော��ာင်းး�  ဆုံးး�� ဖြ�တ််ခဲ့�သည််။ “ဒါါ
ကြော��ာင့််� တရား�းရုံးး��က လူူမည်းး�မဲဲဆန္ဒဒရှှင််
တွေ�ေကိုု� ဆိုးး��ရွား��းစွာာ� ထိိခိုု�က််နစ််နာာစေ�ခဲ့�တ့ဲ့� 
ဖိိနှိိ�ပ််တဲ့�မဲဲပေး�းဥပဒေေတွေ�ေန့ဲ့� လူူမျိုးး�� �ရေး�းမဲဲ
ကိုု� ဖြု�ုန်းး�တီးး�တ့ဲ့� နည်းး�ပရိယာာယ််အတွွက်် 
တံံခါးး�ဖွွင့််�ထားး�ပါါတယ််”

California Republicans 
များ�း�သည်် Congressional redis-
tricting plan ကိုု� 
တားး� ရန််  အ တွွက််  

By   SweSwe Aye
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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
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1434 S San Gabriel Blvd
San Gabriel, CA 91776

Michael Maung Aung DDS
armif armif atmif

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

sundaydental@yahoo.com
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Sunday Dental

Address:

39358 Fremont Blvd
Fremont, CA 94538

We open Saturdays and Extended Hours!
Call for Appointment!

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

Most Insurance Plans Welcome! Amy B. Wong, DDS

Ph: 510-818-1891

www.fremontdds.com

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

• Complete Dental Care for Adults and Children
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• Implant Restorations
• Orthodontics + Invisalign 
• Teeth Whitening
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SUMMARY:  an  Be l-
ly make a final choice 
between Jeremiah and 
Conrad? Belly has only 
ever been in love with two 
boys, both with the last 
name Fisher. And after 
being with Jeremiah for 
the last two years, she’s 
almost positive he is her 
soul mate. Almost. While 
Conrad has not gotten over 
the mistake of letting Belly 
go, Jeremiah has always 
known that Belly is the girl 
for him. So when Belly and 
Jeremiah decide to make 
things forever, Conrad 
realizes that it’s now or 
never—tell Belly he loves 
her, or lose her for good. 
Belly will have to confront 
her feelings for Jeremiah 

and Conrad and face the inevitable: She will have to break one of their hearts.

“We’ll Always Have Summer” is often considered the ultimate summer 
read—I mean, it has all the key ingredients: romance, drama, and a perfect 
beachy backdrop. So, of course, I had to finally finish the trilogy, especially 
with the third season of the blockbuster Amazon Prime series now out. I 
wanted to see how the book stacked up against the show. For starters, there are 
some changes in the series (nothing too major), but I’d definitely recommend 
experiencing both, as the show often lacks the depth of the scenes found in 
the book. This is true for most book-to-screen adaptations, but I still think 
the show did a solid job of capturing the most important moments. 

For example, the main character, Isabel (Belly) Conklin, comes across 
as a dependable narrator in the show, while author Jenny Han portrays her 
quite differently in the book. If you’re into romance with an underlying plot of 
drama between two brothers (super specific... what are you reading?), then 

this book is for you. Additionally, I 
believe the book does a much better 
job of exploring Conrad Fisher, one 
of the lead love interests. 

Conrad, the brooding, complex 
older brother, has internal struggles 
and unspoken feelings that reveal a 
depth the show never quite has the 
time to get into. In the book, you get a 
front-row seat to Conrad’s emotional 
rollercoaster, and suddenly, his ac-
tions make sense. You understand 
that every choice, every moody 
moment, was driven by a fierce, deep 
love for Belly. The writing style is 
pretty easy to get through, and I think 
this book is perfect for pulling you 
out of a reading slump! Han really 
nails the true essence of young love.

 If you’ve read the first two books in 
the Summer series, you’ll be glad to 
finally get some closure in this final 
book. The book also has a subtle 
message about reflecting on your 
own choices in love. Do you go for 
the easy-going, fun guy who fills 
your world with laughter, or do you 
choose the intense, brooding one 
who loves you with a quiet passion 
that’s not always simple to navigate? 
This is the dilemma Belly faces, and 
her journey as she figures out what’s 
best for her future will resonate with 
anyone who’s ever been caught 
between two different types of love. 

If you’ve been thinking about read-
ing the Summer series, this is your 
sign to just go for it. Jenny Han has 
a real talent for creating characters 
that feel so real, you could swear 
they were your own friends (or your 
own frustrating love interests). And 
let’s be honest, who doesn’t want a 
great literary escape that feels like a 
warm, salty breeze and a whole lot of 
teenage angst?

We'll Always Have SummerWe'll Always Have Summer

Book Reviewer KaiTamsin Bwor
Genre:  Fiction, Romance

Teen Book Review

  By:     Jenny Han 
 Niche ၏  2026 Best Colleges in America rankings  အရ အစိုးး��ရတက္ကကသိုု�လ််

များ�း�ထဲဲတွွင်် UCLA သည်် ယခင််နှှစ်် နံံပါါတ််၁အဆင့့်�မှှ ၂သို့့�� ကျျသွားး��ပြီး�း� University of Mich-
igan သည်် နံံပါါတ််၁ ဖြ�စ််လာာသည််။ California မှှ အဆင့့်�၁၀ထဲဲဝင််သော�ာအခြား�း�တက္ကကသိုု�လ််မှာာ� 
UC Berkeley သည်် နံံပါါတ််၉ ဖြ�စ််သည််။ 

Niche သည်် ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�၏သုံးး��သပ််မှုု၊ ပညာာရေး�း၊ တက္ကကသိုု�လ််မှှဆရာာများ�း�၊ ကျော�ာ�င်းး�ဝန်းး�၊ 
မတူကူွဲဲ�ပြား�း�မှု။ု ဘေး�းကင်းး�လုံံ�ခြုံ�ံ�ရေး�းနှငှ့့်� ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�၏ဘဝကိုု� ထည့့်�သွွင်းး�ပြီး�း� တက္ကကသိုု�လ်/်ကော�ာ
လိိပ််ပေါ�ါင်းး�၄၀၀၀ ကျော်�်��ထဲဲမှှဆန်းး�စစ််၍ တက္ကကသိုု�လ််များ�း�၏အဆင့့်�ကိုု� သတ််မှှတ််ထုုတ််ပြ�န််ခြ�င်းး�
ဖြ�စ််သည််။ 

အစိုးး��ရနှှင့့်�ပုုဂ္ဂဂလိိကကျော�ာ�င်းး�များ�း�၏ထိိပ််တန်းး�စာာရင်းး�မှာာ�
1.	 Massachusetts Institute of Technology (MIT)  Cambridge, MA
2.	 Yale University — New Haven, CT
3.	 Stanford University — Stanford, CA
4.	 Harvard University — Cambridge, MA
5.	 Dartmouth College — Hanover, NH
6.	 Columbia University — New York, NY
7.	 Vanderbilt University — Nashville, TN
8.	 Princeton University — Princeton, NJ
9.	 California Institute of Technology (Caltech) — Pasadena, CA
10.	 Rice University — Houston, TX
11.	 Brown University — Providence, RI
12.	 University of Pennsylvania (UPenn) — Philadelphia, PA
13.	 Washington University in St. Louis (WashU) — St. Louis, MO
14.	 Duke University — Durham, NC
15.	 Carnegie Mellon University — Pittsburgh, PA
16.	 Harvey Mudd College — Claremont, CA
17.	 Georgetown University — Washington, DC
18.	 University of Chicago — Chicago, IL
19.	 University of Michigan – Ann Arbor — Ann Arbor, MI
20.	 University of California, Los Angeles (UCLA)  Los Angeles, CA

အစိုးး��ရတက္ကကသိုု�လ််များ�း�၏ထိိပ််တန်းး�စာာရင်းး�မှာာ�
1.	 University of Michigan – Ann Arbor, MI
2.	 University of California — Los Angeles (UCLA) Los Angeles, CA
3.	 University of Virginia - Charlottesville, VA
4.	 Georgia Institute of Technology Atlanta, GA 
5.	 University of Florida - Gainesville, FL
ကျော�ာ�င်းး�ဝင််ခွွင့့်�အခက််ဆုံးး��တက္ကကသိုု�လ််များ�း�မှာာ�
1.	 Caltech, လက််ခံံနှုံးး�� ၃%
2.	 Harvard University  လက််ခံံနှုံးး�� ၃%
3.	 Minerva University in San Francisco  လက််ခံံနှုံးး�� ၄%
4.	 Stanford University  လက််ခံံနှုံးး�� ၄%
5.	 Columbia University လက််ခံံနှုံးး�� ၄%

 Niche ၏  2026 Best Colleges in America rankings
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From P1  မြ�န််မာ့့�အစား�းအစာာ
udkvufpa&mudpö

ကျျနော်�်�သည်် အသိိအမှှတ််ပြု�ု 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�တဲ့� ဆေး�းနည်းး�ကို� လျှို့့�� �ဝှှက််မထားး�
ဘဲဲ လုို�အပ််သူူ အကျိုးး���ရှိိ�စေ�ဖို့့ �� အရင်းး�ခံ
ဖြ�င့််� ရေး�းခြ�င်းး� ဖြ�စ််ပါါသည််။

Number 1 Killer ဟုု ပြော��ာဆုို�ကြ�
သော�ာ သွေး�း�ကြော��ာပိိတ်ဆို့့��မုှုကုို� တားး�ဆီးး�
ကာာကွွယ််ရန် "Ayurveda Science" 
၌ ဖော်�်�ပြ�ထားး�သည့််� ဆေး�းနည်းး�များ�း�မှ 
တချို့့�� �ကုို� ဖော်�်�ပြ�ပါါသည််။

1. Beet + Ginger + Mint Leaf + 
Lemon

အထက််ပါါ ၄ မျိုးး� ��ကုို� Juice လုုပ််ပြီး�း� 1 
day 2 times - 3 months သော�ာက််ရန်် 
ညှွှန််ကြား�း�ပါါသည််။

2. ArJuna (ကုုလားး�ထော�ာက််ကြ�န့်�) 
Powder 1 tsp

Cardamom (ဖါါလာာစေ့ �့ ၂စေ့ �့)

Cinnamon (သစ််ကြံ�ပိုးး��) Powder 
1/2 tsp

အထက််ပါါ ၃မျိုးး� ��ကုို� ကြို�ု�သော�ာက််။ 1 day 
2 times

3. Apple cider vinegar - 4 tsp 
+ Garlic ၄ မွှာာ� + Turmeric Powder 
1/2 tsp + Black pepper (ငရုုပ််ကော�ာင်းး�) 
4 စေ့ �့ + Lemon ၁လုံးး�� + Olive oil 1 tsp 
အထက််ပါါများ�း�ကုို� Juice လုုပ််၍ တနေ့့� 
၂ကြိ�ိမ် သော�ာက််ရန်် ဖော်�်�ပြ�သည််။

4. Apple cider vinegar ရေ�နွေး�း� 
တခွွက််တွွင်် 1 tsp + Lime Juice 1 tsp 
+ Honey 1 tsp ရော�ာပြီး�း� နံံက််အစာာ မစား�း
မီှီ� သော�ာက််ရန််ဟူူ၏။

5. Fenugreek (ပဲဲနံ့့�သာာ) အရွွက်် 
သို့့��မဟုုတ်် အစေ့ �့ကုို� တနေ့့� ၂ကြိ�ိမ် ပြု�ုတ်
ရည််သော�ာက််ရန်် ညှွှန််ကြား�း�ထားး�ပါါသည််။ 
တချို့့� ��လူူတွေ�ေ ပဲဲနံ့့�သာာအနံ့့�ကို� မကြို�ု�က််ကြ�
သော်�်�လည်းး� ဆီးး�ချိုု� �နှှင့််�နှှလုံးး��အတွွက်် အထူးး�
အကျိုးး� ��ရှိိ�ကြော�� ာင်းး� အသိိပေး�းပါါသည််။

6. Triphala (ရှား��းဖြူ�ူ+ ဖန််ခါးး� + 
သစ််ဆိိမ့််�) တနေ့့� ၂ကြိ�ိမ် အသုံးး��ပြု�ုရန်် 
ဖော်�်�ပြ�ပါါသည််။ (Capsule / Tablet / 
Powder)

7. Blueberries, Strawberries, 
nuts and seeds စား�းသုံးး��ရန််နှှင့််� သင့််�တင့််�
သလော�ာက်် ပံုံ�မှှန််လုုပ််ရန်် အာာယုုဗေ�ဒ၌ 
ဖော်�်�ပြ�ထားး�ပါါသည််။

(အာာယုုဗေ�ဒ ဆေး�းကျျမ်းး�အတုို�င်းး� ဖေါ်�်ပြ�
ပါါ သ ည်် ။ ) အ ထ က်် ပါါ  အာာယုုဗေ�   ဒ
ဆေး�းကျျမ်းး�ပါါအချျက််အလက််များ�း�နှှင့်�ပါါတ််
သ က်် ၍  ပုို� မုို� သိိရှိိ�လို   � ပါါ က  စာာရေး� း
သူူ၏အတွေ့�့�အကြုံ��များ�း�ကို� မေး�းမြ�န်းး�နို�င််
ပါါသည််။

စံံထွွန်းး�ရွှေ�ေ
626 - 512 - 3139 

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

pHxGef;a&T

 From P 1 ကရင််ခြ�ည််ဖွဲ့့��

Clean Cholesterol 

ကြီး�း�ဦးးကျော်�်��မိုးး��ထွန်းး�တို့့�� တက််ရော�ာက််ခ့ဲ့�သည််။

 " မြ�န််မာာနုို�င််ငံံမှာာ� ခုုချိိ�န် မှာာ� လူူလုုပ်တ့ဲ့�ဘေး�းရော�ာ၊ 
သဘာာ၀ဘေး�းအန္တတရာာယ််ရော�ာရင််ဆုို� င််နေ�ရချိိ�န် မှာာ� 
ပြ�ည််ပရော�ာက််မြ�န််မာာတွေ�ေရဲ့� ကူူညီမုှုက ပြ�ည််တွွင်းး�
ကလူူတွေ�ေအတွွက်် တကယ့့်�ကုို�အဓိိပ္ပာာ�ယ််ရှိိ�ပြီး�း� အားး�
ဖြ�စ််စေ�တဲ့�အရာာတွေ�ေမို့့�� ကျေး�း�ဇူးး�တင််ပါါတယ််။ ကျျနော်�်�
တို့့��ရ့ဲ့� နော�ာက််မျိုးး��� ဆက််သစ််တွေ�ေအတွွက်် အားး�လုံးး��က
ဝုို�င်းး�ကူူညီကြ�တာာ ပံုံ�သဏ္ဍာာန််အမျိုးး���မျိုးး���နုဲ့  ��ကူူညီကြ�တာာ
ကုို� တွေ့�့�ရပါါတယ််။ တဦးးတယော�ာက််ချျင်းး�စီရ့ဲ့� ကူူညီ
ပံ့့�ပိုးး��မှုတုို�င်းး�ကို�ကျေး�း�ဇူးး�တင််ပါါတယ််။ ဆက််လက််ပြီး�း� 
မျိုးး��� ဆက််သစ််တွေ�ေရဲ့�အနာာဂတ်အတွွက််ကုို� ပံုံ�သဏ္ဍာာန််
အမျိုးး���မျိုးး���နဲ့  � ဝုို�င်းး�ကူူကြ�ဖို့့�� မေ�တ္တာာ �ရပ်ခံံပါါတယ််" " ဟုု 
ပြော��ာကြား�း�ခဲ့�သည််။ သံံအမတ်ကြီး�း�ဦးးကျော်�်��မိုးး��ထွန်းး�
သည်် NHFMM နှှစ််စဉ််ဈေး�းရော�ာင်းး�ပွဲဲ�သို့့��  ပထမ
အကြိ�ိမ်တက််ရော�ာက််ခ့ဲ့�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။ ကုို�နေ�တင််မြ�င့့်�
က လာာမည့့်� ကုုလသမဂ္ဂဂညီီလာာခံံတွွင်် မြ�န််မာာနုို�င််ငံံ
ကုို�ယ််စား�းလှှယ််အဖြ�စ်် သံံအမတ်ကြီး�း�ဦးးကျော်�်��မိုးး��ထွန်းး�
အားး� ဆက််လက််ထားး�ရှိိ�ရေး�းအတွွက်် တနို�င််ငံံလုံးး��မှ
မြ�န််မာာများ�း�  NYC ရှိိ�  ကုုလသမဂ္ဂဂရုံးး��ချုု�ပ်ရှေ့�့�သို့့�� 
စက််တင််ဘာာ၂၀တွွင်် လာာရော�ာက််စုုဝေး�းကာာ ဆန္ဒဒ
ထုုတ်ဖော်�်�ကြ�ရန်နှှင့့်� စီီတန်းး�လှည့့်�လှှည််ခြ�င်းး�တွင််လဲဲ
ပါါဝင််ကြ�ရန် ပြော��ာကြား�း�ခဲ့�သည််။ 

New York City ရှိိ� Elmhurst, Queens တွွင်် 
လူူမျိူး�း��ပေါ�ါင်းး�စုံ �ယဉ််ကျေး�း�မှုပေါ�ါင်းး�၁၁၂ခုုကျော်�်��ရှိိ�ရာာ 
မြ�န််မာာလူူမှုအဖွဲ့့��အစည်းး�သည်် တိုးး��တက််ကြီး�း�ထွားး��လာာ
သော�ာကွွန််မြူ�ူနတီီဖြ�စ််သည််။ ၂၀၂၀ခုုနှှစ်် American 
Community Survey စစ််တမ်းး�အရ New York 
ပြ�ည််နယ််သည်် မြ�န််မာာပြ�ည််မှှရွှေ့�့�ပြော��ာင်းး�အခြေ�ေချျလာာ
သူူများ�း� အများ�း�ပြား�း�ဆုံးး��နေ�ထို�င််သည့့်� ပြ�ည််နယ််၅ခုုတွင််
တခုုအပါါအဝင််ဖြ�စ််သည််။ NHFMM ကစီစဉ််သော�ာ 
ပဉ္စမအကြိ�ိမ်မြော��ာက်် မြ�န််မာ့့�အစား�းအစာာ လမ်းး�မတန်းး�
ဈေး�းပွဲဲ�တော်�်�တွင်် မြ�န််မာာများ�း�သာာမက လူူမျိုးး���ခြား�း� အမေ�
ရိိကန်များ�း�ပါါ  မြ�န််မာာအစား�းအစာာများ�း�ကို�  ဝယ််ယူူ
အားး�ပေး�းခ့ဲ့�ကြ�သည််။

အနစ််နာာခံံ ပေး�းဆပ််နေ�ရတယ််လို့့��လဲဲ 
ဘယ််သော�ာခါါမှ ကျျနော်�်�တို့့�� မသတ်မှှတ််
ပါါဘူးး�။ ကျျနော်�်�တို့့��ရ့ဲ့� ရွေး�း�ချျယ််မုှုဖြ�စ််ပါါ
တယ််။  အညတရခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််တွေ�ေ
အကြော��ာင်းး�ပြော��ာရင်် ရင််ထဲဲမှာာ�လှို�က််ဆူူ
လာာတ့ဲ့�အထိိ ကျျနော်�်�ခံစား�းရပါါတယ််။" 
ဟုု  ပြော��ာ ကြား�း�ခဲ့ � သ ည်် ။   ၈ ၈ ၈ ၈ 
အခမ်းး�အနား�းကုို� အော�ာက််မေ့�့ဖွယ််အဖြ�စ််
သာာမက အားး�သစ််ဖြ�စ််ဖွွယ််စိိတ်ဓာာတ််များ�း�
ရှိိ�ကြ�ရန် ၊ ပြ�ည််ပရော�ာက််စစ််အာာဏာာရှှင််
ဆန့့်�ကျျင််သူူများ�း�အနေ�ဖြ�င့့်� ပြ�ည််တွွင်းး�မှ 
စကစ၏လှုပ်ု်ရှား��းမုှုများ�း�၏အခြေ�ေအနေ�ကိုု� 
ကြ�ည့့်�ကာာ တုုန့့်�ပြ�န်လုှုပ််ရှား��းမုှုများ�း�ပြု�ုကြ�
ရန်ဖြ�စ််ပြီး�း� ယခုုအခါါ စကစက အမေ�ရိိ
ကားး�သမ္မမတထံ ငွေေ�သန်းး�ပေါ�ါင်းး�များ�း�စွာာ�သုံးး��
ပြီး�း�ချျည်းး�ကပ်လျျက််ရှိိ�ရာာ ပြ�ည််ပရော�ာက််
စကစဆန့့်�ကျျင််သူူများ�း�သည်် အမေ�ရိိ
ကားး�လှွှတ််တော်�်�(သို့့��မဟုုတ်) အစိုးး��ရထံ 
လ က်် ရှိိ�မြ � န်် မာာ နုို� င်် ငံံ ၏ ပကတိိ 
အဖြ�စ််အပျျက််များ�း�ကို�သိိရှိိ�ရန် နုို�င််စွွမ်းး�သ
ည့့်�ဘက််မှှ ကြိုး�း��စား�းကြ�ရန်လုို�ကြော��ာင်းး�၊ 
၈၈၈၈တွွင်် ဗုို�လ််ချုု�ပ်နေ�ဝင်းး�သည်် တော်�်�
လှှန််သူူများ�း�ကို� မည််မျှှခြိ�ိမ်းး�ခြော ��ာက််ပြီး�း� 
လက််နက််အားး�ကိုးး��ဖြ �င့့်� ဖြို�ု�ခဲ့� ခ့ဲ့�သော်�်�လဲဲ 
တ စ်် ပါါတီ  အာာ ဏာာ ရှှ င်် စ န စ်် ကျျ ဆုံးး��ခဲ့ �
သကဲ့�သို့့�� ယခုု စကစသည််လဲဲ ပြ�ည််သူူ
အ များ�း� ၏ တော်�်�လှ  န်် မုှု ဖြ� င့့်�  ဓမ္မ မ
လမ်းး�ကြော��ာင်းး�အတုို�င်းး� ဆုံးး��ခန်းး�တို�င််မည်ုု�
ဖြ� စ်် ကြော��ာ င်းး� ၊   မိိမိိတို့့  �� ပခုံးး ��ပေါ်� ် တွွ င်် 
တော်�်�လှန််ရေး�း၌အသက််ပေး�းသွားး��သော�ာ၊ 
ဘဝများ�း�ပေး�းဆပ််ခ့ဲ့�လူူငယ််များ�း�အတွွက်် 
တာာဝန််နှှင့့်�သစ္စာာ�စော�ာင့့်�သိိမှုအဖြ�စ်် တ
ကုို� ယ်် စာာ မျှော်�်��လင့့်�  ��့မှု  အ ကျိုးး���စီးး�ပွား��   း
အတွွက်် မဟုုတ်ဘဲဲ   နော�ာင််မျိုးး��� ဆက််များ�း� 
ရွှေ�ေထီးး�ဆော�  ာ င်းး�နို � င်် ရန်   ရ ည်် ရွွ ယ်် ပြီး�း� 
ဆော�ာင််ရွွက််ကြ�ရန် အချျက််၃ချျက််ကုို� 
အလေး�းထားး� ပြော��ာကြား�း�ခဲ့�သည််။

ဖျော်�်��ဖြေ�ေရေး�းအစီီအစဉ််တွွင်် ၈၈၈၈ 
တော်�်�လှှန််ရေး�းသီီချျင်းး�များ�း�ဖြ�စ််ကြ�သော�ာ 
မူူရင်းး�ဆို�  -  မြ�တ််သူူ ၊  မင်းး�မင်းး�ထွေး�း�
ငယ််(ABSDF) ၏ “ဘဝတက္ကက သုို�လ််မှှ 
နေ�ဝန်းး�နီနီီ” ကုို� ကုို�အာာယုု၊ မိိကြို��က််၊ 
တေး�းရေး�း ရွှေ�ေတို�င််ညွွန့့်� ၏ “အကျျင့့်�ဆိုးး��” 
ကုို� ဒေါ�ါက််တာာလှှဘူးး�၊ တေး�းရေး�း ကုို�ခွွန််
ဆုို�င်းး�၏ “သမဂ္ဂဂအမေ�”ကုို�  ကုို�သိိန်းး�
ထွေး�း�၊ မိိကြို��က််၊ တေး�းရေး�း ကုို�ရေ�မွွန်် 40 
+ ၏ “ပြ�ည််သူ့့�ကျိိ�န် ်စာာ” ကုို�  မြ�နှှင်းး�ရည််၊ 
တေး�းရေး�း မြ�တ််လေး�း၏ “ပန်းး�တို�င်းး�ပွွင့့်�ပါါ
စေ�” ကုို� “ပန်းး�တို�င်းး�ပွွင့့်�ပါါစေ�” တို့့��က သီီ
ဆုို�ခ့ဲ့�ကြ�ပြီး�း� ၈၈၈၈အမှှတ််တရ စကားး�
များ�း�၊ မြ�န််မာာနုို�င််ငံံစစ််အာာဏာာရှှင််စနစ််
ပြု�ုတ််ကျျရေး�းကြွေး��း�ကျော်�်��သံများ�း�ကြွေး��း�
ကျော်�်��ခဲ့�ကြ�သည််။ အခမ်းး�အနား�းသို့့�� ဧည့့်�
သ ည်် တော်�်�  ခုု န စ်် ဆ ယ်် ခ န့့်�  တ က််
ရော�ာက််ခ့ဲ့�ကြ�သည််။

From P1 ၃၇နှှစ််မြော��ာက်် ၈၈၈၈များ�း�  l ive သီီဆုို�ကာာ ကပြ�
ဖျော်�်��ဖြေ�ေခြ�င်းး�၊ ကရင််သီီချျင်းး�များ�း�
တီးး�ခတ််ဖျော်�်��ဖြေ�ေတင််ဆက််ခြ�င်းး�တို့့��ပါါဝင်် ပြီး�း�  ချျည််ဖွဲ့့��မင်္ဂဂလာာပြု�ု ခြ�င်းး� 
အစီီအစဉ််ကုို� ပရိိသတ်များ�း�စိိတ်ဝင််စား�းခ့ဲ့�ကြ�သည််။ ဇကော�ာတွွင်် ရေ�တ
ခွွက််၊ ပန်းး�၊ ငှှက််ပျော�ာ�သီးး�၇ဖီးး�၊ ထမင်းး�ဆုုပ်၇ဆုုပ်၊ ကြံ�သကာာ၇ချော�ာ�င်းး�၊ မုု
န့့်�ဖက််ထုုတ်၇ခုု ၊  အပ််ချျည််များ�း�ထည့့်�ကာာ လက််ကော�ာက််ဝတ််တွွင်် 
အပ််ချျည််ကုို�ချျည််ပေး�းပြီး�း� ရိုးး��ရာာချျည််ဖြူ�ူဖွဲ့့��မင်္ဂဂလာာကုို� ကျျင်းး�ပကြ�သည််။ 
ကရင််ရိုးး��ရာာယံုံ�ကြ�ည််မုှုအရ လက််ကော�ာက််ဝတ််တွွင််ချျည််ဖြူ�ူဖွဲ့့��ချျည််နှော�ာ�င််
ပေး�းခြ�င်းး�သည််  မကော�ာင်းး�သော�ာကံံများ�း�နှှင့့်�အနာာရော�ာဂါါများ�း�မှကင်းး�ဝေး�း
အော�ာင်် ကာာကွွယ််ပေး�းသည််ဟုု ယံုံ�ကြ�ည််ကြ�ပြီး�း� နှှစ််စဉ်် ကျျင်းး�ပကြ�သည််။ 

Indiana ပြ�ည််နယ််သည်် မြ�န််မာာပြ�ည််မှှပြော��ာင်းး�ရွှေ့�့�အခြေ�ေချျလာာသူူ
လူူဦးးရေ�အများ�း�ဆုံးး��ပြ�ည််နည််များ�း�တွင််ပါါဝင််ပြီး�း� Fort Wayne နှှင့့်� In-
dianapolis မြို့�့��များ�း�သည်် ဒုုက္ခခသည််များ�း�အခြေ�ေချျရာာမြို့�့��များ�း�ဖြ�စ််ကြ�
သည််။  Input Fort Wayne ၏ ၂၀၂၄၊ ဧပြီ�၅ တွွင်် ဖော်�်�ပြ�ချျက််အရ 
Fort Wayne တွွင််နေ�ထို�င််သော�ာ မြ�န််မာာပြ�ည််မှှပြော��ာင်းး�ရွှေ့�့�အခြေ�ေချျသူူ
ပေါ�ါင်းး� ၂၅၀၀၀ ခန့့်�ရှိိ�သည််။ 

Michigan ၌ချျင်းး�လူူမျိုးး���အချျင်းး�ချျင်းး�Michigan ၌ချျင်းး�လူူမျိုးး���အချျင်းး�ချျင်းး�

လူူသတ််မှုုဖြ�စ််လူူသတ််မှုုဖြ�စ််
Michigan ပြ�ည််နယ််တွွင်် သြ�ဂုုတ်၁၃၊ ၂၀၂၅ က အသက််၃၅နှှစ််

အရွွယ််ရှိိ� ဆူူရှီီ�ဆို�င််ပုို�င််ရှှင်် Salai Steven Thang ကုို� ဆုို�င််မှှ 
အလုုပ်သမား�းဖြ�စ််ပြီး�း� တအိိမ်ထဲဲနေ�သူူက မနက််ပုို�င်းး� အိိပ်ပျော်�်��နေ�စဉ်် ဓား�း
နှှင့့်�ထိုးး��သတ်ခ့ဲ့�သော�ာ လူူသတ်မုှုဖြ�တ််ပွား��းခ့ဲ့�သည််။ အိိပ်ပျော်�်��နေ�စဉ်် ဓား�းဖြ�
င့့်�အထိုးး��ခံရသူူ Salai Steven Thang  က အခြား�း�ပြ�ည််နယ််မှှမိိတ်ဆွေ�ေ
တဦးးအားး� ဖုုန်းး�ဆက််ပြီး�း� ဓား�းဒဏ်ရာာများ�း�ကြော��ာင့့်� မခံနုို�င််တော့� �့ကြော��ာင့့်�နှှ
င့့်� သူ့့�ကုို�ဓား�းနင့့်�ထိုးး��သွားး��သူူ၏ အမည််ကုို�ပြော��ာကြား�း�ခဲ့�ပြီး�း� ထုို�မိိတ်ဆွေ�ေက 
Michigan ပြ�ည််နယ််၏ အရေး�းပေါ်�်ဖုုန်းး�နံပါါတ်များ�း�ကို�ပေး�းရာာ ရဲဲများ�း�
ရော�ာက််ရှိိ�ချိိ�န် တွွင်် Salai Steven Thang သည်် သေ�ဆုံးး��နေ�ပြီ�
ဖြ�စ််သည််။ Salai Steven Thang  ကားး�နံပါါတ်မှှနေ�ပြီး�း� ခြေ�ေရာာခံံလုို�က််
ရာာ လူူသတ်မုှုကျူးး��လွန််သည််ဟုု သံံသယဖြ�စ််ဖွွယ်် Zotung ဇုို�တုုန်ချျင်းး�
လူူမျိုးး���  ဆလုို�င်းး� အန််တုို�နီီ ကုို� ရဲဲများ�း�က ၂၄နာာရီီအတွွင်းး�ဖမ်းး�မိိခဲ့�သည််။  

Salai Steven Thang သည်် မတူူပီချျင်းး�ဖြ�စ််ပြီး�း� ဆူူရှီီ�ဆို�င််သုံးး��ဆို�င််
ပုို�င််ပြီး�း� ယခုု ဓား�းထိုးး��မှုကျူးး��လွန််သူူဟုု သံံသယဖြ�စ််ဖွွယ်် ဆလုို�င်းး�အန််တုို�
နီီ ကုို� သူူ၏နော�ာက််ကြော��ာင်းး�များ�း�ကြော��ာင့့်� အိိမ်မှာာ�မထားး�သင့့်�၊ အလုုပ်မပေး�း
သင့့်�ဟုု Salai Steven Thang  အားး� ရင်းး�နှီးး��သော�ာမိိတ်ဆွေ�ေများ�း�က 
သတိိပေး�းခ့ဲ့�သော်�်�လဲဲ သူူက ပြု�ုပြ�င််၍ရမည််ဟုုယုံ� ကြ�ည််ပြီး�း� အိိမ်မှာာ�ပေး�း
နေ�ကာာ အလုုပ်ခန့့်�ခ့ဲ့�ကြော��ာင်းး�  ချျင်းး�ကွန််မြူ�ူနတီီလူူမှုကွွန််ယက််စာာမျျက််နှာာ�
များ�း�ရေး�းသားး�ဖော်�်�ပြ�သ ည််။ Salai Steven Thang ၏ ဈာာပန
အခမ်းး�အနား�းကုို� သြ�ဂုုတ်၂၃၊ ၂၀၂၅ က Grand Rapids, Michigan  
ရှိိ� Grand Rapids Matu Christian Church တွွင််ကျျင်းး�ပခဲ့့�သည််။

တရား�းစွဲဲ�ခဲ့�သော်�်�လည်းး� ၂၀၂၅ ခုုနှှစ််၊ သြ�
ဂုုတ််လ ၂၇ ရက််တွွင်် California’s 
Supreme Court က ပယ််ချျခဲ့�သည််။ 
လက််ရှိိ� ၁၁၉ ကြိ�ိမ််မြော��ာက်် Congress 
တွွင်် California ၏ကိုု�ယ််စား�းလှှယ်် 
အထက််လွှတ််တော်�်�အမတ်် ၂ ဦးး (Sen-
ator Alex Padilla နှှင့််� Senator 
Adam Schiff) မှာာ� Democrats များ�း�
ဖြ�စ််ကြ�ပြီး�း� အော�ာက််လွှတ််တော်�်�အမတ်် 
၅၂ ဦးးတွွင်် ၄၃ ဦးးမှာာ� Democrats များ�း�
ဖြ�စ််ကြ�ပြီး�း� ၉ ဦးးမှာာ� Republicans များ�း�
ဖြ�စ််ကြ�သည််။ Texas ၏ကိုု�ယ််စား�းလှှယ်် 
အထက််လွှတ််တော်�်�အမတ်် ၂ ဦးး (Sen-
ator Ted Cruz နှှင့််� Senator Col-
in Allred) မှာာ� Republicans များ�း�ဖြ�စ််
ကြ�သည််။ အော�ာက််လွှတ််တော်�်�အမတ်် 
၃၈ ဦးးတွွင်် Republicans ၂၅ ဦးး၊ 
Democrats ၁၂ ဦးးနှှင့််� လစ််လပ််နေ�ရာာ 
၁ နေ�ရာာ ဖြ�စ််သည််။ (၂၀၂၅ ခုုနှှစ််၊ မတ််လ
တွွင်် ကွွယ််လွွန််သွားး��သော�ာ District 18 
Representative Sylvester Turn-
er (D) နေ�ရာာအတွွက်် ၂၀၂၅ ခုုနှှစ််၊ 
နိုု�ဝင််ဘာာလ ရွေး�း�ကော�ာက််ပွဲဲ�တွွင်် ပြ�န််လည််
ရွေး�း�ချျယ််မည််ဖြ�စ််သည််။) “California 
ရ့ဲ့�  gerrymandering ကတော့�့� 
မဲဲဆန္ဒဒရှှင််တွေ�ေ မဲဲထည့််�ဖို့့��သာာဖြ�စ််တယ််” ဟုု 
Wang က ပြော��ာကြား�း�ခ့ဲ့�သည််။

From P1 ၃၇နှှစ််မြော��ာက်် ၈၈၈၈
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ကာာကွွယ််ရမည်် ဖြ�စ််ပါါသည််။
Suicide by cop also known as suicide by police or law-enforce-

ment-assisted suicide, is a suicide method in which a suicidal 
individual deliberately behaves in a threatening manner with intent 
to provoke a lethal response from a public safety or law enforce-
ment officer to end their own life.

ဖော်�်�ပြ�ပါါ Sign လေး�းတွေ�ေကတော့� �့ တကယ််တော့� �့ Call for help များ�း�ပင်် ဖြ�စ််
ပါါသည််။ နမူူနာာအချို့့�� �ကုို� အော�ာက််တွွင်် ဖော်�်�ပြ�ပေး�းလုို�က််ပါါသည််။ အရွွယ််ရော�ာက််
ပြီး�း�သားး� လူူကြီး�း�များ�း�သည်် အော�ာက််ဖော်�်�ပြ�ပါါ အပြု�ုအမူူလေး�းများ�း� ပြု�ုလုုပ်လာာပြီ�ဆုို�
ပါါက အကူူအညီီ လုို�အပ််နေ�ပါါပြီ�။

Signs for Adults
Talking about or making plans for suicide.
Acting anxious or agitated; behaving recklessly.
Talking about being a burden to others.
Talking about feeling trapped or in unbearable pain.
Increasing the use of alcohol or drugs.
Talking about feeling hopeless or having no reason to live.
Sleeping too little or too much.
Withdrawing or feeling isolated.
Showing rage or talking about seeking revenge.

Signs for teens 
ဆယ််ကျော်�်��သက််လေး�းများ�း�၏ အပြု�ုအမူူများ�း�က အနည်းး�ငယ်် ကွဲဲ�ပြား�း�ပါါသည််။
Talking about or making plans for suicide.
Expressing hopelessness about the future.
Displaying severe/overwhelming emotional pain or distress.
Showing worrisome changes in behavior, particularly in com-

bination with the warning signs above, including significant:
Withdrawal from or changing social connections/situations.
Changes in sleep (increased or decreased).
Anger or hostility that seems out of character or out of context.
Recent increased agitation or irritability.
Suicide ကုို� လျှော့�့��တွွက််၍ မရပါါ။ အထူးး�သဖြ�င့််� ဆယ််ကျော်�်��သက််အရွွယ််တွွင်် 

အထူးး�ဂရုုစို�က််ဖို့့�� လုို�ပါါသည််။ အရေး�းပေါ်�် ကြုံ��ရပြီ�ဆုို�လျှှင်် လုို�အပ််သည့််� English 
expressions လေး�းများ�း�ကို� မှှန််မှှန််ကန်ကန် သုံးး��တတ်မှှ လုို�အပ််သည့််� အကူူအညီီ 
ရနို�င််ပါါလိိမ့််�မည််။ အထူးး�သဖြ�င့််� ဖော်�်�ပြ�ပါါ ဝေါ�ါဟာာရလေး�းများ�း�ကို� လေ့�့လာာထားး�ပါါ။ 
လုို�အပ််လျှှင်် အသုံးး��ချျနုို�င််ပါါစေ�။

Tell-tale Signs = သေ�ကြော��ာင်းး�ကြံ�တော့� �့မည့််� အရိိပ်အယော�ာင််များ�း�၊
Call for help = တဖက််လှှည့််�ဖြ�င့််� အကူူအညီီလုို�အပ််ကြော��ာင်းး� ပြော��ာပြ�နေ�ခြ�င်းး�၊
Suicide by cop = ရဲဲများ�း�က မိိမိိကို� ပစ််သတ်ရန် ကြံ�စည််ခြ�င်းး�၊
အကူူအညီီလုို�လျှှင်် 988 Suicide and Crisis Lifeline ကုို� ခေါ်�်ယူူနို�င််

ပါါသည််။ Text ပို့့��နုို�င််ပါါသည််။

A 22t*Fvdyfpm oifcef;pm

rsdK;ausmfjrifh

ယခင််လက Mental illnesses နှှင့််�ပတ်သက််သည့််� အရေး�းပေါ်�်ကိိစ္စစများ�း�နှှင့််� 
ကြုံ��ကြို��က််ရသည့််�အခါါ သိိသင့််�သိိထို�က််သော�ာ၊ သုံးး��သင့််�သုံးး��ထို�က််သော�ာ စကားး�လုံးး��
လေး�းများ�း� expressions လေး�းများ�း�ကို� အတော်�်�အသင့််� ဖော်�်�ပြ�ခဲ့�ပြီး�း�ပါါပြီ�။ ယခုုလ
တွွင်် မည််သူူမျှှ မကြား�း�လို�သော်�်�လည်းး�၊ တွေး�း�ပင်် မတွေး�း�လို�သော်�်�လည်းး� မိိမိိ၏ 
မိိသားး�စုု၌၎င်းး�၊ အပေါ�ါင်းး�အသင်းး�များ�း�ကြား�း�၌၎င်းး� ကြုံ��တွေ့�့�ရတတ်သည့််� suicide 
ခေါ်�် သေ�ခြ�င်းး�အဖြ�စ််ဆိုးး��နှှင့််� မတွေ့�့�ရ၊ မကြုံ��ရအော�ာင််၊ ကြို��တင််ကာာကွွယ််ပေး�းနုို�င််
ရန် tell-tale signs လေး�းများ�း�ကို� ဦးးစွာာ�ဖော်�်�ပြ�ပေး�းလုို�ပါါသည််။

Prevention is better than cure ဆုို�သည့််�စကားး�အတုို�င်းး� Suicide ဆုို�သည့််�
စကားး�ကို� ကြား�း�ပင််မကြား�း�ရအော�ာင်် ဖော်�်�ပြ�ပါါ ထုို� Signs လေး�းများ�း�ကို� အထူးး�ဂရုုပြု�ု
ဖို့့�� လုို�ပါါသည််။

(1) Talking about committing suicide
တခါါတရံ အခက််အခဲဲများ�း�နှှင့််� ကြုံ��တွေ့�့�ရသည့််�အခါါ အချို့့�� �သူူများ�း�က "သေ�

တော�ာင်် သေ�ချျင််တယ််" သို့့��မဟုုတ် "ကုို�ယ့််�ကို�ကုို�ယ််တော�ာင်် သတ်ပစ််လုို�က််ချျင််
တယ််" စသဖြ�င့််� ပြော��ာဆုို�တတ်ကြ�ပါါသည််။ I just want to kill myself ဟုု ပြော��ာ
သံံ ကြား�း�ရင်် အပုို�တွေ�ေလုုပ်နေ�တယ််၊ Drama လုုပ်နေ�တယ််လို့့�� ထင််မည့််�အစား�း 
အလေး�းအနက်် စဉ်းး�စား�းပြီး�း� အကူူအညီီပေး�းဖို့့�� ပြ�င််ဆင််ရမည်် ဖြ�စ််ပါါသည််။ အင်္ဂဂလိိပ်
လုို�တော့� �့ We must take such outbursts seriously and take appro-
priate action. ဟုု ဆုို�ပါါသည််။

(2) Giving away prized possessions
မိိမိိ၏ မိိသားး�စုုထဲဲမှ တစုံ�တယော�ာက််က ၎င်းး�မိိတ်ဆွေ�ေအပေါ�ါင်းး�အသင်းး�ထဲဲမှ တ

စံုံ�တယော�ာက််သည်် ၎င်းး�အမြ�တ််တနိုးး��စုုဆော�ာင်းး�ထားး�သော�ာ ပစ္စစည်းး�များ�း�၊ တန်ဖိုးး��မ
သေး�းလှှသော�ာ ပစ္စစည်းး�များ�း�ကို� ပေး�းဝေ�နေ�ပြီး�း� အလှူူ�ကြီး�း�ပေး�းနေ�ပြီ�ဆုို�ရင်် မိိမိိလည်းး� 
ထုို�က််သင့််�သလော�ာက်် ရအော�ာင်် တန်းး�သွားး��စီဖို့့�� စိိတ်မကူးး�ပါါနှှင့််�။ ထုို�အလှူူ�ကြီး�း� ပေး�း
နေ�သူူကို� ကူူညီဖို့့�� စဉ်းး�စား�းဖို့့�� လုို�အပ််လာာပါါပြီ�။ ထုို�သူူ၏ Mental health နှှင့််� 
ပတ်သက််၍ စိုးး��ရိိမ်စရာာ ဖြ�စ််နေ�ပြီ�ဆုို�တာာ သဘော�ာပေါ�ါက််ဖို့့�� လုို�ပါါသည််။

(3) Excessive use of alcohol and drugs
အရက််တွေ�ေ၊ ဆေး�းတွေ�ေ၊ အထူးး�သဖြ�င့််� မူးး�ယစ််ဆေး�းတွေ�ေ အလွွန််အကျွံံ�  သော�ာက််

သုံးး��နေ�သူူ တယော�ာက််ယော�ာက််နှှင့််� ကြုံ��လာာရလျှှင်် အမြ�န််ဆုံးး�� အကူူအညီီပေး�းဖို့့�� 
စဉ်းး�စား�းသင့််�ပါါပြီ�။ Why ဆုို�သည့််� မေး�းခွွန်းး�မထုုတ်ဘဲဲ Let me help you / Let 
me find help for you ဟုု ပြော��ာရပါါမည််။

(4) Reckless behavior
Suicide လုုပ်မည့််�လူူအချို့့�� �သည်် ဖြ�စ််ချျင််တာာ ဖြ�စ််ပါါစေ�၊ ဘာာမှှ ဂရုုစို�က််စရာာ 

မလို�ပါါဆို�သည့််� အပြု�ုအမူူများ�း�ကို� ပြု�ုလုုပ်လေ့�့ရှိိ�ပါါသည််။ ကားး�ကို� အရှိိ�န်ပြ�င်းး�ပြ�င်းး� 
မော�ာင်းး�လို�မော�ာင်းး�ပြီး�း� မိိမိိ၏ အထက််အရာာရှိိ�များ�း�၊ လူူကြီး�း�များ�း�ကို� စော်�်�ကားး�မော်�်�ကားး� 
ပြု�ုလုုပ်လျှှင်် ပြု�ုလုုပ်မည််။ ထုို�သူူများ�း�ကို� အမြ�န််ဆုံးး�� အကူူအညီီပေး�းနုို�င််ဖို့့�� လုို�
ပါါသည််။ အချိိ�န် အနည်းး�ငယ််လေး�းမျှှ နော�ာက််ကျျသွားး��လျှှင်် ဘဝတခုု ဆုံးး��ရှုံးး��သွားး��
နုို�င််ပါါသည််။ အထူးး�သဖြ�င့််� Suicide by cop ဆုို�သည့််�အပြု�ုအမူူမျိုးး���ကို � အထူးး�
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             English for Emergencies

 MYANMAR EMBASSY

ေရႊမန္းသူူျမန္မာစတိုး
Rangoon California Burmese Food House

Jasmine ျမန္မာအိႏၵိယစားေသာက္ဆိုင္
SCBA ခမ္းမ
Myanmar Consulate-General, LA

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

Myanmar Community & Cultural Center

ကုသလကာရီေက်ာင္း

သာသနာ႔ဂုဏ္ရည္ေက်ာင္း

Queens ၀ိသုဒၶါရံုဓမၼရံသီေက်ာင္း
ဆရာၾကီးေမာင္စြမ္းရည္
MYANMAR PERMANENT MISSION

Zin (Asian Grocery Store)

ေဇယ်ဓမၼရိပ္သာ

KAREN ORGANIZATION OF SAN DIEGO

သာသနာ့ပါလေက်ာင္း
10737 Mc Laurin Rd E Jacksonville

Jericho Road Community Health Center

မဟာာမုုနိဗုုဒ္ဓဓဝိိဟာာရကျော�ာ�င်းး�တိုု�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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ကျျနော့်�်��ဆော�ာင်းး�ပါးး�ရ့ဲ့� ခေါ�ါင်းး�စီးး�ထဲဲက “Falls are not a normal part of 
Aging” ဆိုု�တာာ မြ�န််မာာလုို�အားး�ဖြ�င့််�တော့�့� “ချော်�်��လဲဲခြ�င်းး�ဟာာ အိုု�မင်းး� ခြ�င်းး�ရ့ဲ့� 
ဖြ�စ််ရိုးး��ဖြ�စ််စဉ််ထဲဲက အစိိတ််အပိုု�င်းး�တစ််ခုု မဟုုတ််ပါါ” လို့့�� အဓိိပ္ပာာ�ယ််သက််ရော�ာက််ပါါ
တယ််။ ဒီီစကားး�ကိုု� ကျျနော်�်�အတော်�်� သဘော�ာကျျမိပါါတယ််။ ဆိုု�လုို�တာာက “အိုု�တိုု�င်းး� 
လဲဲရမှာာ�လားး�”။ “လဲဲမှာာ�ပဲဲလေ�၊ အသက််ကြီး�း�ပြီ�ီကိုးး��” လို့့�� ပြော��ာလို့့��မရပါါ။ ဒါါပေ�မ့ဲ့�လည်းး� 
ကျျနော့်�်��အလုုပ််ခွွင််မှာာ� နေ့�့တိုု�င်းး�လုို�လုို� ချော်�်��လဲဲပြီး�း� ဓာာတ််မှှန််လာာရိုု�က််တဲ့� လူူနာာတွေ�ေ
ကိုု� တွေ့�့�နေ�ရပါါတယ််။ လူူနာာအများ�း�စုုဟာာလည်းး� အသက််ကြီး�း�ပိုု�င်းး�တွေ�ေပါါ။ ဒါါကြော��ာင့််� 
တစ််ခုုခုုတော့�့� လုို�နေ�တယ််လို့့�� ခံံစား�းရပါါတယ််။ 

ဒါါကြော��ာင့််� အသက််ကြီး�း�တ့ဲ့�လူူတွေ�ေ ဘာာကြော��ာင့််�ချော်�်��လဲဲကြ�သလဲဲ၊ ချော်�်��မလဲဲအော�ာင်် 
ဘယ််လုို�ကာာကွွယ််ကြ�မလဲဲ၊ ချော်�်��လဲဲခဲ့�ရင််ကော�ာ ဘာာတွေ�ေလုုပ််သင့််�သလဲဲ ဆိုု�တာာတွေ�ေ
ကိုု� သိိကြ�ရင်် “ချော်�်��လဲဲခြ�င်းး�ဟာာ အိုု�မင်းး�ခြ�င်းး�ရ့ဲ့� ဖြ�စ််ရိုးး��ဖြ�စ််စဉ််အစိိတ််အပိုု�င်းး�တစ််ခုု 
မဟုုတ််ပါါ” ဆိုု�တ့ဲ့�စကားး�ကိုု� ပိုု�မိုု�ပံုံ�ဖော်�်�နိုု�င််မှာာ� ဖြ�စ််တဲ့�အတွွက်် ဆော�ာင်းး�ပါးး�တစ််ပုုဒ််
တော့�့� ရေး�းဦးးမှှပဲဲလို့့�� စိိတ််ကူးး�ရခဲ့�ပါါတယ််။

အသက်ကြီး�း�သူူတွေ�ေ ဘာာကြော��ာင့််� ချော်�်��လဲဲကြ�သလဲဲ?

အကြော��ာင်းး�ရင်းး�တွေ�ေက အော�ာက််ပါါအတိုု�င်းး� တွေ့�့�ရှိိ�ရပါါတယ််။
၁။ ကျျန်းး�မာာရေး�းဆို�င််ရာာ အကြော��ာင်းး�များ�း�
ဆီးး�ချိုု�� ရော�ာဂါါ (Diabetes): ဆီးး�ချိုု�� ရော�ာဂါါတွွင်် အားး�အင််ချိိ� န့ဲ့�ခြ�င်းး�၊ အာာရံုံ�ကြော��ာ

များ�း� အားး�နည်းး�ပျျက််စီးး�ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� ခြေ�ေထော�ာက််များ�း�ထံုံ�နေ�ခြ�င်းး�၊ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်် ဟန််ချျက််
ထိိန်းး�ညိှိ�ခြ�င်းး�အားး�နည်းး�ခြ�င်းး�၊ မျျက််စိမုှုန််ခြ�င်းး�၊ သွေး�း�သွားး��လာာမုှု မကော�ာင်းး�သော�ာကြော��ာင့််� 
ခြေ�ေထော�ာက််တွွင်် အနာာများ�း�ရှိိ�နေ�ခြ�င်းး� စသည့််�အကြော��ာင်းး�များ�း�သည်် ချော်�်��လဲဲစေ�နိုု�င််
သော�ာ အကြော��ာင်းး�များ�း� ဖြ�စ််ပါါသည််။
အရိုးး��ပွွရော�ာဂါါ (Osteoporosis): အရိုးး��ပွွရော�ာဂါါတွွင်် အရိုးး��များ�း�သန််မာာမုှုမရှိိ�

ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� ချော်�်��လဲဲလွွယ််သည််။
ပါါကင််ဆန််ရော�ာဂါါ (Parkinson's disease): ၎င်းး�သည်် လုှုပ််ရှား��းမှုကိုု� နှေး�း�

ကွေး�း�စေ�သည််။ ကြွ�ွက််သားး�များ�း� တော�ာင့််�တင်းး�နေ�တာာကြော��ာင့််� လုှုပ််ရှား��းမှု ခက််ခဲဲသည််။ 
ခြေ�ေလှှမ်းး�ခပ််စိပ််စိပ်် လှှမ်းး�ခြ�င်းး�ကိုု� ဖြ�စ််စေ�ပြီး�း� ဒယီးး�ဒယိုု�င််လည်းး� ဖြ�စ််စေ�သည််။ 
ခြေ�ေထော�ာက််များ�း� ကြ�မ်းး�ပြ�င််မှာာ� ကော်�်�နှှင့််�ကပ််ထားး�သလုို� ခံံစား�းရသည့််�အတွွက််ကြော��ာင့််� 
ချော်�်��လဲဲနိုု�င််သည််။
ခေါ�ါင်းး�မူးး�ရော�ာဂါါ (Vertigo): ရုုတ််တရက်် မူးး�ဝေ�တတ််၍ ချော်�်��လဲဲနိုု�င််သည််။
မျျက််စိအမြ�င််စွွမ်းး�အားး� လျော့�့��နည်းး�နေ�ခြ�င်းး�: မျျက််စိမုှုန််နေ�ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� ခလုုတ််

တိုု�က််လွွယ််ခြ� င်းး� ၊  လှေ�ေကားး�ထစ်် ရှိိ�နေ�တာာကိုု�  မမြ�င််ခြ� င်းး� ၊  ချော်�်��လဲဲနိုု�င််သော�ာ
အခြေ�ေအနေ�များ�း�ကိုု� ရှော�ာ�င််လွှဲဲ�နိုု�င််မှု အားး�နည်းး�နိုု�င််သော�ာကြော��ာင့််� ပိုု�မိုု�ချော်�်��လဲဲနိုု�င််သည််။
အိိမ််သာာသို့့�� အမြ�န််သွားး��ရော�ာက််ရန််လုို�အပ််နေ�သော�ာ အခြေ�ေအနေ�: ဆီးး�၊ ဝမ်းး� မ

ထိိန်းး�နိုု�င််ခြ�င်းး�၊ ဆီးး�ကျိိ� တ််ကြီး�း�နေ�ခြ�င်းး�၊ ဆီးး�လမ်းး�ကြော��ာင်းး� ပိုးး��ဝင််ခြ�င်းး�၊ ဝမ်းး�ခဏခဏ
သွားး��ခြ�င်းး� စသည််များ�း�သည််လည်းး� အသက််ကြီး�း�ပိုု�င်းး�တွေ�ေ ချော်�်��လဲဲအော�ာင်် တွွန်းး�အားး�
ပေး�းနေ�သလုို� ရှိိ�ပါါသည််။

၂။ ပတ်ဝန်းး�ကျျင်ဆုို�င််ရာာ အကြော��ာင်းး�များ�း�
ချော်�်��လဲဲခြ�င်းး�ရ့ဲ့� ၅၀% မှှ ၆၀% ဟာာ အိိမ််တွွင်းး�မှာာ� ဖြ�စ််ကြ�တာာပါါ။
ကော်�်�ဇော�ာများ�း� လန််နေ�ခြ�င်းး�၊ ခြေ�ေသုုတ််အခင်းး�များ�း� မမြဲ�ဲခြ�င်းး�
မီးး�အလင်းး�ရော�ာင်် ကော�ာင်းး�စွာာ�မရှိိ�ခြ�င်းး�၊ အထူးး�သဖြ�င့််� လှေ�ေကားး� ပတ််ဝန်းး�ကျျင််
ပတ််ဝန်းး�ကျျင််တွွင်် ပစ္စစည်းး�များ�း� နေ�ရာာတကျျမရှိိ�ခြ�င်းး�၊ ရုှုပ််ပွွနေ�ခြ�င်းး�
ချော�ာ�နေ�သော�ာ ကြ�မ်းး�ပြ�င််များ�း�ဖြ�စ််နေ�ခြ�င်းး�
အထအထိုု�င်် ဆွဲဲ�ကိုု�င််စရာာတန်းး�များ�း� မရှိိ�ခြ�င်းး�
ရေ�ချိုး� း��ခန်းး�၊ အိိမ််သာာသို့့�� သွားး��ရာာလမ်းး� ကျျဉ်းး�မြော��ာင်းး� ခက််ခဲဲနေ�ခြ�င်းး�
ကြ�မ်းး� အနိိမ့််�အမြ�င့််� မတူူညီီနေ�ခြ�င်းး� စသည််များ�း� ဖြ�စ််ကြ�ပါါသည််။

၃။ အသုံးး��ပြု�ုနေေသော�ာ ဆေး�းဝါးး�ဆုို�င််ရာာ အကြော��ာင်းး�များ�း�
စိိတ််ကိုု�ပြော��ာင်းး�လဲဲစေ�နိုု�င််သော�ာဆေး�းများ�း�: အိိပ််ဆေး�း၊ စိိတ််ဓာာတ််ကျျခြ�င်းး�အတွွက်် 

သော�ာက််သော�ာဆေး�း
နှာာ�စေး�းပျော�ာ�က််ဆေး�း၊ ဓာာတ််မတည့််�ခြ�င်းး� (Allergy) အတွွက််သော�ာက််သော�ာ

ဆေး�းများ�း�: အိိပ််ချျင််ပြီး�း� မူးး�ဝေ�နိုု�င််သော�ာကြော��ာင့််� ချော်�်��လဲဲနိုု�င််သည််။
 နှှလုံးး��ရော�ာဂါါအတွွက််ဆေး�းများ�း�: နှှလုံးး��မြ�န််ခြ�င်းး�ကိုု� ထိိန်းး�ညိှိ�ပေး�းသော�ာဆေး�း 

(beta-blocker)၊ ဆီးး�ရှွှင််ဆေး�း (diuretic)
စိိတ််ငြိ�မ််ဆေး�းများ�း�: ဒိုု�င််ရာာဇီီပင်် (ဗေ�လီယီမ််) (diazepam-Valium)၊ လိုု�ရာာ

ဇီီပင်် (အေ�တီဗန််) (lorazepam-Ativan)
ဆီးး�ချိုု��ကျျဆေး �း လွွန််ကဲဲနေ�ခြ�င်းး�: သွေး�း�အတွွင်းး� သကြား�း�ဓာာတ်် ပံုံ�မှှန််အော�ာက််ကျျ

ဆင်းး�ခြ�င်းး� (Hypoglycemia) ကြော��ာင့််� မူးး�ဝေ�၊ သတိလစ််ပြီး�း� ချော်�်��လဲဲနိုု�င််သည််။
ပါါကင််ဆန််ရော�ာဂါါဆေး�းများ�း�: orthostatic hypotension ခေါ်�် ရုုတ််တရက််

ထလုို�က််သည့််�အခါါ သွေး�း�ပေါ�ါင််ကျျသွားး��ပြီး�း� ချော်�်��လဲဲနိုု�င််သည််။
ဤအကြော��ာင်းး�များ�း�သည်် အကြ�မ်းး�အားး�ဖြ�င့််� သိိသာာစေ�ရန်် တင််ပြ�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််ပြီး�း� ဒီီ

ထက််ပိုု�သော�ာအကြော��ာင်းး�များ�း�လည်းး� ရှိိ�နိုု�င််ပါါသည််။

အသက်ကြီး�း�သူူတွေ�ေ ချော်�်��မလဲဲအော�ာင် ဘယ်လုို�ကာာကွွယ်ကြ�မလဲဲ?

၁။ နေေထုို�င််ရာာ အိိမ််ကုို� လုံံ�ခြုံ��ံစိိတ်ချျရသော�ာ ပတ်ဝန်းး�ကျျင်ဖြ�စ််အော�ာင် ဖန်တီးး�ပေး�း
ခြ�င်းး�
အိိမ််တွွင်် မှော�ာ�င််နေ�သော�ာ နေ�ရာာများ�း�ကိုု� လံုံ�လော�ာက််သော�ာ အလင်းး�ရော�ာင်် ရ

စေ�ရန်် ဖန််တီးး�ပေး�းခြ�င်းး�
ခင်းး�ထားး�သော�ာ ကော်�်�ဇော�ာများ�း�၊ ကြ�မ်းး�ခင်းး�များ�း�၊ ကြ�မ်းး�ခင်းး�အဝတ််များ�း�ကိုု� ခလုုတ််

မတိုု�က််မိစေ�ရန်် စီီမံံပေး�းခြ�င်းး�

ချော�ာ�မွေ့�့�ပြီး�း� ချော်�်��လဲဲနိုု�င််သော�ာနေ�ရာာများ�း�ကိုု� ကြ�မ်းး�ခင်းး�ခြ�င်းး�၊ ကော်�်�ဇော�ာများ�း�ခင်းး�
ပေး�းခြ�င်းး�
ခလုုတ််တိုု�က််မိနိုု�င််သော�ာ အရာာဝတု္ထု�၊ ပစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု� ဖယ််ရှား��းပေး�းခြ�င်းး�
အထအထိုု�င်် ဆွဲဲ�ကိုု�င််နိုု�င််သော�ာ လက််တန်းး�များ�း� (grab rails) ကိုု� တပ််ဆင််

ပေး�းခြ�င်းး�- အထူးး�သဖြ�င့််� ရေ�ချိုး� း��ခန်းး�၊ အိိမ််သာာနှှင့််� လှေ�ေကားး�
ရေ�ချိုး� း��ခန်းး�အတွွင်းး� ချော်�်��မလဲဲစေ�သော�ာ အခင်းး�များ�း�ခင်းး�ပေး�းခြ�င်းး�
တတ််နိုု�င််သမျှှ အမှီီ�ခိုု�ကင်းး�စွာာ� လုှုပ််ရှား��းနိုု�င််ရေး�းအတွွက်် အထော�ာက််အကူူပစ္စစည်းး�

များ�း�ကိုု� စီီစဉ််ဆော�ာင််ရွွက််ပေး�းခြ�င်းး�- တုုတ််ကော�ာက််၊ လမ်းး�လျှော�ာ�က််ကိရိိယာာ (walk-
er), ဘီးး�တပ််ကုုလားး�ထိုု�င််၊ လျှှပ််စစ််ရွေ့�့�လျားး��ထိုု�င််ခုံ�များ�း� စသည််ဖြ�င့််� စီီမံံပေး�းသင့််�
ပါါသည််။

၂။ လုို�အပ်ချျက်များ�း�ကုို� ဖြ�ည့််�ဆည်းး�ပေး�းခြ�င်းး�
မျျက််စိမုှုန််နေ�ပါါက မျျက််စိဆရာာဝန််နှှင့််�ပြ�သပြီး�း� လုို�အပ််သော�ာကုုသမှုများ�း�နှှင့််� 

အမြ�င််အာာရံုံ�ပိုု�မိုု�ကော�ာင်းး�စေ�သော�ာ မျျက််မှှန််ကိုု� ရရှိိ�အော�ာင်် ဆော�ာင််ရွွက််ပေး�းခြ�င်းး�
ခြေ�ေထော�ာက််နှှင့််� မတော်�်�သည့််�ဖိနပ််များ�း�၊ ပျျက််စီးး�ဟော�ာင်းး�နွွမ်းး�နေ�သော�ာ ဖိိနပ််

များ�း�ကိုု� သင့််�တော်�်�ကော�ာင်းး�မွွန််သော�ာ ဖိိနပ််များ�း�နှှင့််� လဲဲလှှယ််ဝတ််ဆင််စေ�ခြ�င်းး�
လုို�အပ််လျှှင်် တုုတ််ကော�ာက််များ�း�၊ လမ်းး�လျှော�ာ�က််အကူူ (walker) များ�း� ထားး�ရှိိ�

ပေး�းခြ�င်းး�
မကြာ�ာခဏ အသုံးး��ပြု�ုနေ�ကျျ ပစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု� အနီးး�အနား�းတွွင်် လွွယ််လင့််�တကူ 

ယူူနိုု�င််စေ�ရန်် ဆော�ာင််ရွွက််ပေး�းခြ�င်းး�
ဆရာာဝန််နှှင့််�ပြ�သပြီး�း� Dexa scan for bone density ရိုု�က််ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� အရိုးး��

ပွွရော�ာဂါါရှိိ� မရှိိ� စစ််ဆေး�းခြ�င်းး�၊ အကယ််၍ ရှိိ�ပါါက ဆေး�းများ�း�ကြို�ု�တင််မှီီ�ဝဲဲစေ�ခြ�င်းး�
အရေး�းပေါ်�်ဆက််သွွယ််နိုု�င််သော�ာ ဌာာနများ�း�၊ မိိသားး�စုုဝင််များ�း�ရ့ဲ့� ဖုုန်းး�နံံပါါတ််များ�း�

ကိုု� အရေး�းပေါ်�် ခေါ်�်ဆိုု�နိုု�င််ရန်် မြ�င််သာာသည့််� နေ�ရာာများ�း�တွွင်် ချိိ� တ််ဆွဲဲ�ကပ််ထားး�ပေး�း
ခြ�င်းး�တို့့�� ဖြ�စ််ကြ�ပါါသည််။

၃။ လုှုပ််လုှုပ််ရှားး��ရှားး��ရှိိ�နေ ေစေေခြ�င်းး� (Staying active)
အသက််ကြီး�း�ပိုု�င်းး�အရွွယ််များ�း�ကိုု� ချော်�်��လဲဲမှာာ�စိုးး��သည့််�အတွွက်် အခန်းး�ထဲဲတွွင််နေ�

ခိုု�င်းး�ခြ�င်းး�၊ ငြိ�မ််ငြိ�မ််နေ�ခိုု�င်းး�ခြ�င်းး�မှာာ� မှား��းယွွင်းး�သော�ာလုုပ််ရပ််ဖြ�စ််ပါါသည််။ လုှုပ််လှုပ််ရှား��း
ရှား��းရှိိ�နေ�စေ�ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� ကိုု�ယ််ခန္ဓာာ�ရှိိ� အရိုးး��၊ အဆစ််၊ ကြွ�ွက််သားး�များ�း� အစဉ််လှုပ််ရှား��းနေ�
သော�ာကြော��ာင့််� သွေး�း�စီးး�ဆင်းး�လည််ပတ််မှု မှှန််ကန််နေ�ခြ�င်းး�၊ ကြွ�ွက််သားး�များ�း� သေး�းသိမ််
သွားး��ခြ�င်းး� (muscle atrophy) မဖြ�စ််စေ�ခြ�င်းး�၊ ကြွ�ွက််သားး�၊ အရွွတ််၊ အဆစ််များ�း� 
သန််မာာစေ�ခြ�င်းး�၊ ဦးးနှော�ာ�က််နှှင့််� မိိမိိရ့ဲ့�လုှုပ််ရှား��းမှုတွေ�ေကိုု�လည်းး� မှှန််ကန််စွာာ� ချိိ� တ််ဆက််
နိုု�င််ခြ�င်းး�တို့့��ကိုု� ရှိိ�စေ�ပါါသည််။ ဒါါကြော��ာင့််�:
မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� အမှီီ�အခိုု�ကင်းး�ကင်းး�နှှင့််� တတ််နိုု�င််သလော�ာက်် နေ�ထိုု�င််နိုု�င််အော�ာင်် 

ကြိုး�း��စား�းပါါ။
အသက််ကြီး�း�သူူတွေ�ေန့ဲ့� သင့််�လျော်�်��သော�ာ ကိုု�ယ််လက််လှုပ််ရှား��း လေ့�့ကျျင့််�ခန်းး�များ�း� 

ပြု�ုလုုပ််ပါါ။ ကိုု�ယ််ခန္ဓာာ�ဟန််ချျက််ညီီ လေ့�့ကျျင့််�ခန်းး�များ�း�၊ တရုုတ််ရိုးး��ရာာထိုု�က််ချိိ�  (tai-
chi) က့ဲ့�သို့့�� ကိုု�ယ််ခန္ဓာာ�ဟန််ချျက််ကိုု� ညီီညွွတ််စေ�သော�ာလေ့�့ကျျင့််�ခန်းး�များ�း�၊ အသက််ကြီး�း�
ပိုု�င်းး�များ�း�အတွွက်် သင့််�လျော်�်��သော�ာ အကသင််တန်းး�များ�း�ကိုု� ပါါဝင််ဆော�ာင််ရွွက််ပါါ။
လမ်းး�လျှော�ာ�က််ပါါ။ မလဲဲနိုု�င််သည့််� အခြေ�ေအနေ�တွွင််ရှိိ�နေ�သည့််� ပတ််ဝန်းး�ကျျင််

တွွင်် လျှော�ာ�က််ရန်် အရေး�းကြီး�း�ပါါသည််။

ဟန််ချျက်ညီီလေ့�့ကျျင့့်�ခန်းး�

အွွန််လုို�င်းး�ပေါ်�်တွွင်် လေ့�့လါါနိုု�င််ရန်် ဟန််ချျက််ညီီလေ့�့ကျျင့့်�ခန်းး�များ�း�စွာာ�အနက််မှှ ကျျ
နော်�်�ကြို�ု�က််နှှစ််သက််သော�ာအသက််ကြီး�း�ပိုု�င်းး�များ�း�အတွွက်် ဟန််ချျက််ညီီလေ့�့ကျျင့့်�ခန်းး�
ကိုု�ဖေါ်�် ပြ�လုို�က််ပါါတယ််

ပုံံ� ၁။ ခြေ�ေတဖက််ရပ််••ခြေ�ေတဖက််န့ဲ့� ၁မိိနစ််ရပ််နိုု�င််ဘို့့��လေ့�့ကျျင့့်�ပါါ။ရှေ့�့�မှှခုံ�ကိုု� လဲဲကျျ
မယ််ထင််မှှ ကိုု�င််ပါါ၊ ဘယ််ခြေ�ေ ညာာခြေ�ေ ပြော��ာင်းး�လေ့�့ကျျင့့်�ပါါ

ပုံံ�၂။ရှေ့�့�ခြေ�ေဖနော�ာင့့်�နှှင့့်�နော�ာက််ခြေ�ေ ခြေ�ေမ ထိိလမ်းး�လျှော�ာ�က််ပါါ၊ခြေ�ေလှှမ်းး�၂၀လျှော�ာ�က််
ပါါ

ပုံံ� ၃။လှေ�ေကိုု�လုှုပ််သလုို�••• ခြေ�ေနှှစ််ဖက််ကိုု� ကိုု�ယ့့်�ဘယ်် ညာာ ပေါ�ါင််အဆစ််အကျျယ််
လော�ာက်် မှာာ�ထားး�ပြီး�း�ရပ််ပါါ။ဆိုု�လုို�တာာက တအားး�ကြီး�း�ကားး�ပြီး�း�မရပ််ပါါနှှင့့်�။နော�ာက်် ရေ�
ပေါ်�်မှာာ�ရှိိ�တဲ့�လှေ�ေထဲဲမှာာ� ရပ််နေ�သလုို�မျိုးး�� � စိိတ််ကူးး�ပြီး�း� လှေ�ေကိုု�ကိုု�ယ့့်�ကိုု�ယ််န့ဲ့� အားး�ပြု�ုပြီး�း�
လုှုပ််သလုို� ညာာဘက််ခြေ�ေပေါ်�်အားး�စိုု�က်် ဘယ််ဘက််ခြေ�ေကိုု� ကြွ�ွပေး�း၊နော�ာက်် ဘယ််
ဘက််ခြေ�ေပေါ်�်အားး�စိုု�က်် ညာာခြေ�ေကိုု�ကြွ�ွပေး�း (တဖက််ကိုု�စက္ကက န့့်�၃၀ ထက််တော့�့�ပိုု�ပြီး�း�
ကြွ�ွနေ�စရာာမလုို�ပါါ)၊ ခြေ�ေတဖက််ကိုု� ၅ကြိ�ိမ်််�လုုပ််ပါါ။

ချော်�်��လဲဲခဲ့့�လျှှင်် ဘာာတွေ�ေလုုပ်မလဲဲ?
ကိုု�ယ််ချော်�်��လဲဲပြီ�ီလို့့�� သိိလုို�က််တာာန့ဲ့�:
အရေး�းကြီး�း�တ့ဲ့� ဦးးခေါ�ါင်းး�ကိုု� မထိိခိုု�က််မိစေ�ရန်် ကြိုး�း��စား�းပါါ။
စိိတ််ကိုု� ငြိ�မ််ငြိ�မ််ထားး�ပါါ။
ချော်�်��လဲဲတဲ့�ပံုံ�စံံကနေ� ချျက််ချျင်းး�မထဘဲဲ ခြေ�ေတွေ�ေ၊ လက််တွေ�ေ လုှုပ််ကြ�ည့််�ပါါ။ ဘယ််

နေ�ရာာ နာာသွားး��သလဲဲ၊ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� သုံးး��သပ််ပါါ။
ခြေ�ေ၊ လက််၊ ပခုံးး�� တစ််ခုုခုု နာာကျျင််နေ�ပြီး�း� လုှုပ််မရဘူးး�ဆိုု�ရင်် ဆက််လှုပ််နေ�ဖို့့�� မ

ကြိုး�း��စား�းပါါန့ဲ့�။ ဘာာဖြ�စ််လို့့��လဲဲဆိုု�တော့�့� လုှုပ််ရှား��းလုို�က််ခြ�င်းး�အားး�ဖြ�င့််� ကျိုးး�� �လက််စအရိုးး��
ကိုု� ပိုု�မိုု� အထိုု�င််လွဲဲ�သွားး��ပြီး�း� ဘေး�းနား�းတွွင််ရှိိ�သော�ာ သွေး�း�ကြော��ာများ�း�ကိုု�လည်းး� ပြ�တ််
တော�ာက််စေ�ကာာ သွေး�း�ထွွက််မှုများ�း�ခြ�င်းး�၊ ကျော�ာ�က််ပတ််တီးး�နှှင့််� ပြီး�း�ရမည့််�အစား�း ခွဲဲ�စိတ််
မုှုများ�း� လုို�အပ််လာာခြ�င်းး�တို့့��ကိုု� ဖြ�စ််စေ�ပါါတယ််။ ပတ််ဝန်းး�ကျျင််ကိုု� အကူူအညီီတော�ာင်းး�
ပါါ။
ဘာာမှှမဖြ�စ််ဘူးး�ဆိုု�ရင််တော့�့� နီးး�စပ််ရာာ ထိုု�င််စရာာပေါ်�်သို့့�� ရွေ့�့�ပြော��ာင်းး�ထိုု�င််ပြီး�း� 

Healthcare

အကူူအညီီပေး�းနိုု�င််မယ့််�သူူဆီီ ဖုုန်းး�ဆက််
ပါါ။
အခုုလုို� ချော်�်��လဲဲသွားး��တာာကိုု�လည်းး� 

ဖုံးး��ကွွယ််မထားး�ဘဲဲ မိိသားး�စုုကိုု� ပြော��ာပြ�
ထားး�ပါါ။ နော�ာက်် ၇ ရက််လော�ာက်် မိိမိိ
ကိုု�ယ််ကိုု�လည်းး� အကဲဲခတ််နေ�ပါါ။ တချို့့�� �
ဒဏ််ရာာတွေ�ေက ချျက််ချျင်းး� လက္ခခဏာာမ
ပြ�ဘဲဲ နော�ာက််မှှ  ဖြ�ည်းး� ဖြ�ည်းး�ပေါ်�်လာာ
တတ််ပါါတယ််။ ဥပမာာ- အရိုးး��အက််သွားး��
ခြ�င်းး� (Greenstick fracture), 
ဝမ်းး�ဗိုု�က််အတွွင်းး�အင်္ဂါါ �များ�း� ထိိခိုု�က််ခြ�င်းး� 
(blunt trauma to intra-ab-
dominal organ), ဦးးနှော�ာ�က််အတွွင်းး� 
သွေး�း�ထွွက််ခြ� င်းး� (intra-cranial 
hemorrhage)။
လုို�အပ််ပါါက ဆရာာဝန််နှှင့််� ပြ�သပါါ။

လူူတစ််ယော�ာက် ချော်�်��လဲဲတာာကို�တွေ့��လုို�က််
ရင် ဘာာလုုပ်မလဲဲ?

“လဲဲနေ�သူူကိုု� ထူူပေး�းပါါ” ငယ််ငယ််
တုုန်းး�က သူူငယ််တန်းး�ဖတ််စာာအုုပ််ထဲဲက 
အာာပြဲ�ဲအော�ာင််အော်�်�ခဲ့�တ့ဲ့�  စာာကြော��ာင်းး�
တွေ�ေထဲဲက တစ််ခုုပါါ။ သင််ပုုန်းး�ကြီး�း�ကိုု�
လည်းး�သင််၊ အများ�း�ကိုု�လည်းး� ကူူညီီလိုု�
စိိတ််ရှိိ�အော�ာင်် လေ့�့ကျျင့််�ပေး�းခြ�င်းး�ဖြ�စ််
တယ််လို့့�� မြ�င််ပါါတယ််။ အခုုခေ�တ်် ဆေး�း
ပညာာအလုို�အရတော့�့� “လဲဲနေ�သူူကိုု� 
ချျက််ချျင်းး�မလုှုပ််ဖို့့�� ပြော��ာပါါ” လို့့�� ပြော��ာင်းး�ရ
မလုို� ဖြ�စ််နေ�ပါါပြီ�ီ။
လဲဲနေ�သူူကိုု� သတိရှိိ�မရှိိ�တို့့��ကြ�ည့််�၊ 

ခေါ်�် ကြ�ည့််�ပါါ။
သတိရှိိ�နေ�ရင်် ချျက််ချျင်းး�မလုှုပ််ဖို့့��

ပြော��ာပါါ။
ဘယ််နေ�ရာာ နာာသွားး��သလဲဲမေး�းပါါ။ 

ဦးးခေါ�ါင်းး�ကိုု� ထိိသေး�းလားး�မေး�းပါါ။ နာာတ့ဲ့�
နေ�ရာာကိုု� သူူဘာာသာာ လုှုပ််ခိုု�င်းး�ကြ�ည့််�ပါါ။ 
ကိုု�ယ််ကတော့�့�  သွားး��မလုှုပ််ကြ�ည့််�ဖို့့ �� 
သတိပေး�းပါါရစေ�နော်�်�။ တော်�်�ကြာ�ာ ကိုု�ယ့််�
ကြော��ာ င့််�  ကျိုးး�� � သွားး�� ပါါ တယ််ဆိုု  � ရင််  
စေ�တနာာက ဝေ�ဒနာာဖြ�စ််ပါါလိိမ့််�မယ််။
တစ််ခုုခုုဖြ�စ််တယ််ထင််ရင်် 911 ဒါါမှှ

မဟုုတ်် သူူပေး�းတဲ့�နံံပါါတ််ကိုု� ဖုုန်းး�ခေါ်�်ပေး�း
ပါါ။

 အန္တတရာာယ််ရှိိ�တဲ့�နေ�ရာာမှာာ�လဲဲပြီး �း� 
တခြား�း�ကိုု� ရွှေ့�့�ဖို့့��လုို�ရင်် သေ�ချာာ�စွာာ�ရှှင်းး�ပြ�
ပြီး�း� ဘေး�းကလူူတွေ�ေအကူူအညီီ ဒါါမှှ
မဟုုတ်် လုှုပ််ရှား��းမှု နည်းး�နိုု�င််သမျှှ နည်းး�
စွာာ� ရွှေ့�့�ပါါ။

အမေ�ရိိကားး�မှာာ� နှှစ်စဉ်် စက််တင်် 
ဘာာလကိုု� “Fall Prevention 
Month” (ချော်�်��လဲခဲြ�င်းး� ကာာကွွယ််ရေး�း
လ) လို့့�� သတ််မှှတ်ပြီး�း� လုုပ််ငန်းး�ခွွင််တွေ�ေ
မှာာ� ၊  ဆေး�းရုံ �တွေ�ေမှာာ�   ၊  သ က်် ကြီး�း�
စော�ာ င့််�ရှော �ာ� က်် ရေး�းဂေ � ဟာာ တွေ�ေမှာာ�  
လုို�အပ််တာာတွေ�ေ၊ ပြ�င််ဆင််စရာာတွေ�ေကို� 
ပြ�င််ဆင််ကြ�ပါါတယ််။ အလွွန််ကော�ာင်းး�
တဲ့့� လုှုပ််ရှား��းမှုပါါ။ မိိမိိတို့့��ကလည်းး� တ
ပုို�င််တနုို�င််အားး�ဖြ�င့််� အသက််ကြီး�း�ပုို�င်းး�ရှိိ�
သော�ာ အိိမ်များ�း�မှာာ� ကျျနော်� �်အထက််က 
ရေး�းပြ�ခဲ့့  � သော�ာ  “ ချော်�်��လဲ  နုို� င်် သော�ာ 
ပတ်ဝန်းး�ကျျင််ဆုို�င််ရာာ အကြော��ာင်းး�များ�း�
ကုို� ပြု�ုပြ�င််ပေး�းခြ�င်းး�” တို့့��ကို� တစ််နှှစ်
တစ််ခါါ အထူးး�လုုပ််ဆော�ာင််ပေး�းခြ�င်းး�ဖြ�င့််� 
ကျျနော်� �်နဲ့့�အတူူ “အုို�တို�င်းး�လဲဲရမှာာ�လားး�” 
လို့့��  ကျျ ယ်် ကျျ ယ်် လော�ာ င်် လော�ာ င်် 
အော်�်�ဟစ်ကြ�ပါါစို့့��။

ausmfrif;? aq; 1(79)

Falls are not a normal part of Aging
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လူူတို�င်းး�လို�လုို� နာာကျျင််မုှုဝေ�ဒနာာကုို� ရံံဖန်ရံံခါါ ခံံစား�းရတတ်ပါါတယ််။ 
အိိပ်စက််တ့ဲ့� ပံုံ�စံံအနေ�အထားး�မမှန််ခြ�င်းး�၊ ဈေး�းဝယ််အိိတ်ကုို� အလျျင််အမြ�န််ဆွဲဲ�မမိိခြ�င်းး� စတဲ့� နေ့�့စဉ််သွားး��လာာ

လုှုပ််ရှား��းမုှုတွေ�ေကြော��ာင့််� ကျော�ာ�အော�ာင့််�ခြ�င်းး�၊ ဒူးး�နာာခြ�င်းး�၊ ခြေ�ေဖဝါးး�ကျျဉ််ခြ�င်းး� စတဲ့� နာာကျျင််မုှုတွေ�ေ စတင််ဖြ�စ််ပေါ်�်လာာတတ်
ပါါတယ််။ များ�း�သော�ာအားး�ဖြ�င့််� ဒီီလုို�နာာကျျင််မုှုတွေ�ေဟာာ သူ့့�အလုို�လုို� ပျော�ာ�က််ကင်းး�သွားး��တတ်သလို� ရိုးး��ရှင်းး�တဲ့�ကုုသနည်းး�
တွေ�ေနဲ့�လည်းး� သက််သာာအော�ာင်် ပြု�ုလုုပ်နုို�င််ပါါတယ််။

ဒါါပေ�မယ့််� သုံးး��လထက််ပုို�ကြာ�ာနေ�တဲ့�၊ သို့့��မဟုုတ် ပျော�ာ�က််ကင်းး�ဖို့့�� မျှော်�်��လင့််�ထားး�တဲ့�အချိိ�န် ထက််ကျော်�်��နေ�တဲ့� 
နာာကျျင််မုှုမျိုးး���ကို �တော့� �့ နာာတာာရှှည််နာာကျျင််မုှုလို့့�� သတ်မှှတ််ထားး�ပြီး�း� အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း�သူူ အမေ�ရိိကန် လေး�းပံုံ�တစ််
ပံုံ�ဟာာ ဒီီလုို�ဝေ�ဒနာာမျိုးး���တွေ �ေ ခံံစား�းနေ�ကြ�ရပါါတယ််။

နာာတာာရှှည််နာာကျျင််မုှုဆုို�တာာ ဒဏ်ဖြ�စ််တ့ဲ့�နေ�ရာာကြော��ာင့််� ခံံစား�းရတာာတင််မဟုုတ်ဘဲဲ ခန္ဓာာ�ကို�ယ််န့ဲ့� အာာရံုံ�ကြော��ာစနစ််
ကြား�း�က ရုှုပ််ထွေး�း�တဲ့�ပြ�ဿနာာအခြေ�ေအနေ�တစ််ခုု ဖြ�စ််ပါါတယ််။ အဆက််မပြ�တ် နာာကျျင််တာာ၊ ကုို�က််ခဲဲတာာ၊ အော�ာင့််�
တာာတွေ�ေဟာာ တစ််ခုုခုုဖြ�စ််လို့့�� ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာပြ�နေ�တာာတစ််ခုုတည်းး� မဟုုတ်ပါါဘူးး�။ “နာာတာာရှှည််နာာကျျင််မုှု” 
ကုို�ယ််တုို�င််ကုို�က ရော�ာဂါါတစ််ခုု ဖြ�စ််ပါါတယ််။

အာာရံုံ�ကြော��ာစနစ််မှာာ� ဖြ�စ််ပေါ်�်တ့ဲ့� ပြော��ာင်းး�လဲဲမှုတွေ�ေဟာာ အချို့့�� �လူူတွေ�ေအတွွက်် နာာကျျင််မုှုကုို� ပုို�မုို�ခံံစား�းလွွယ််စေ�တယ််
ဆုို�တ့ဲ့�အချျက််ကုို� သိိပ္ပံံ�ပညာာရှှင််တွေ�ေက တွေ့�့�ရှိိ�ခဲ့�ကြ�ပါါတယ််။ ဒါ့့ �အပြ�င်် သွေး�း�စစ််ခြ�င်းး�၊ စက််န့ဲ့�စစ််ဆေး�းခြ�င်းး�ဖြ�င့််� မတွေ့�့�
နုို�င််တ့ဲ့�အရာာများ�း� (ဥပမာာ လူူတစ််ယော�ာက််ရ့ဲ့� နာာကျျင််မုှုဆုို�င််ရာာ ယံုံ�ကြ�ည််မုှု) ကလည်းး� နာာကျျင််ခံံစား�းရပံုံ�ကုို� ပြော��ာင်းး�လဲဲ
စေ�နို�င််ပါါတယ််။  ဒီီလုို� နား�းလည််တွေ့�့�ရှိိ�ချျက််အသစ််တွေ�ေကြော��ာင့််� ယနေ့�့ခတ််မှာာ� အာာရံုံ�ကြော��ာလှုံ့့��ဆော်�်�ကိိရိိယာာတွေ�ေ 
(nerve stimulation devices)၊ ကုို�ယ််လက််လုှုပ််ရှား��းကုုထုံးး�� ((physical therapy)၊ စိိတ်ပုို�င်းး�ဆို�င််ရာာနည်းး�
လမ်းး�များ�း� (psychological techniques) န့ဲ့� အမျိုးး���မျိုးး���သော  �ာဆေး�းဝါးး�တွေ�ေ အပါါအဝင်် ကုုသမှုနည်းး�လမ်းး�များ�း�
စွာာ� အရင််ကထက်် ပုို�များ�း�လာာပြီ� ဖြ�စ််ပါါတယ််။

နာာကျျင််မုှုကုို� အကော�ာင်းး�ဆုံးး��သက််သာာနုို�င််စေ�ဖို့့��အတွွက်် သင့််�ရဲ့�နာာကျျင််မုှုအမျိုးး��� အစား�း၊ သင့််�အကြို��က််တို့့��န့ဲ့�  ကုို�က််
ညီီမယ့််�ကုုသနည်းး�ကို� ရရှိိ�အော�ာင်် ကုုသနည်းး�များ�း�စွာာ�ကို� ပေါ�ါင်းး�စပ်ပြီး�း� စိိတ်ကြို��က််ညှိိ�နှို�င်းး�နို�င််ပါါတယ််။ ဒါ့့ �အပြ�င်် ကုု
သနည်းး�တစ််ခုုချျင်းး�စီရ့ဲ့� အကျိုးး���ကျေး�း�ဇူး း�နဲ့� အန္တတရာာယ််တွေ�ေကို� ချိိ�န် ဆနုို�င််ဖို့့�� ပြ�နေ�ကျျဆရာာဝန်် သို့့��မဟုုတ် နာာကျျင််မုှု
အထူးး�ကုုဆရာာဝန််က ကူူညီလမ်းး�ညှွှန််ပေး�းနုို�င််ပါါတယ််။

ဒီီလုို�ရော�ာဂါါမျိုးး���က  အချိိ�န် ကြာ�ာပါါတယ််။ နာာတာာရှှည််နာာကျျင််မုှုကုို� ရင််ဆုို�င််ဖြေ�ေရှင်းး�ရတာာဟာာ တာာတုို�ပြေး��းပွဲဲ�မဟုုတ်
ဘဲဲ မာာရသွန််ပြေး��းပွဲဲ�နဲ့� အလားး�တူူတယ််ဆုို�တာာကုို� နား�းလည််သဘော�ာပေါ�ါက််ဖို့့�� အရေး�းကြီး�း�ပါါတယ််။ တစ််ညတည်းး�နဲ့� 
ရော�ာဂါါပျော�ာ�က််ကင်းး�သွားး��မှာာ�မဟုုတ်ပေ�မယ့််�  စိိတ်ရှှည််ရှှည််န့ဲ့� မှှန််ကန်တ့ဲ့�ကုုသမှုကုို� ခံံယူူမယ််ဆုို�ရင်် ပံုံ�မှှန််ဘဝကုို� 
အပြ�ည့််�အဝပြ�န်လည််နေ�ထို�င််နုို�င််မှာာ� သေ�ချာာ�ပါါတယ််။

ကြွ�ွက််သားး�န့ဲ့� အဆစ််အမြ�စ််များ�း� နာာကျျင််ကိုု�က်ခဲဲခြ�င်းး�
ထိိမိိခို�က််မိိခြ�င်းး�၊ ခြေ�ေခေါ�ါက််ခြ�င်းး�လို� ထိိခို�က််ဒဏ်ရာာတွေ�ေကြော��ာင့််� ဖြ�စ််ပေါ်�်လာာတ့ဲ့� 

နာာကျျင််မုှုမျိုးး���ကို � nociceptive pain လို့့�� ခေါ်�်ပါါတယ််။ 
ခံံစား�းရပုံ�။ တဆစ််ဆစ််နာာကျျင််ခြ�င်းး�၊ ကုို�က််ခဲဲခြ�င်းး� န့ဲ့� ဖိိထားး�ညှစ််ထားး�သလို� ခံံစား�းရခြ�င်းး� 

နာာကျျင််မုှုတွေ�ေ ဖြ�စ််ပါါတယ််။ ကြွ�ွက််သားး�တွေ�ေနဲ့� (အဖြ�စ််အများ�း�ဆုံးး��) အဆစ််တွေ�ေ သို့့��မဟုုတ် အရိုးး��၊ အရေ�ပြား�း�၊ အရွွတ််၊ 
တွွယ််ဆက််တစ််ရှူးး��တွေ�ေနဲ့� ကုို�ယ််တွွင်းး�အင်္ဂါါ�တွေ �ေမှာာ�တော�ာင်် ဒီီလုို�နာာကျျင််မုှုမျိုးး���  ဖြ�စ််ပေါ်�်တတ်ပါါတယ််။ နာာတာာရှှည််
နာာကျျင််မုှုအများ�း�စုုဟာာ ဒီီအမျိုးး��� အစား�းထဲဲမှာာ� ပါါဝင််ပါါတယ််။

ဖြ�စ််ရခြ�င်းး�အကြော��ာင်းး�ရင်းး�။ ကြွ�ွက််သားး�စုုတ်ပြဲ�ဲခြ�င်းး�၊ အရွွတ််စုုတ်ပြဲ�ဲခြ�င်းး�နဲ့� ခေါ�ါက််မိိခြ�င်းး�လို� ထိိခို�က််ဒဏ်ရာာအမျိုးး���မျိုးး���က   
ကြွ�ွက််သားး�နဲ့� အဆစ််တွေ�ေ နာာတာာရှှည််နာာကျျင််မုှုကုို� ဖြ�စ််စေ�နို�င််ပါါတယ််။ ဒီီလုို�ဖြ�စ််ရတာာဟာာ ကနဦးးဒဏ်ရာာ
ပျော�ာ�က််ကင်းး�သွားး��ပြီး�း�နော�ာက််မှာာ�တော�ာင်် ဒဏ်ရာာကြော��ာင့််�ဖြ�စ််လာာတ့ဲ့� ရော�ာင််ရမ်းး�မှုတွေ�ေက မသက််သာာသေး�းဘဲဲ ဆက််
ဖြ�စ််နေ�တာာကြော��ာင့််� ဖြ�စ််ပါါတယ််။ အသက််အရွွယ််ရလာာတာာန့ဲ့�အမျှှ ခန္ဓာာ�ကို�ယ််မှာာ� ဖြ�စ််ပေါ်�်လာာတ့ဲ့� ပံုံ�မှှန််ယုို�ယွွင်းး�မှု
တွေ�ေကလည်းး� အရိုးး��အဆစ််ရော�ာင််ခြ�င်းး� (osteoarthritis) န့ဲ့� (ကျော�ာ�ရိုးး��ဆစ််များ�း�ကြား�း�ရှိိ� အရွွတ််ပြား�း�များ�း� ပါးး�လာာတ့ဲ့�
အခါါ ဖြ�စ််တတ်သော�ာ) ကျော�ာ�ရိုးး��အရွွတ််ပြား�း�ပျျက််သုုဉ်းး�ခြ�င်းး� (degenerative disc disease) လုို� နာာကျျင််
ရော�ာင််ရမ်းး�မှုတွေ�ေကို� ဖြ�စ််စေ�နို�င််ပါါတယ််။

သက််သာာစေေမည့််�နည်းး�လမ်းး�
ကြွ�ွက််သားး�နဲ့� အဆစ််အမြ�စ််နာာကျျင််မုှုကုို� ခံံစား�းရတဲ့�အခါါ ပုို�ဆိုးး��သွားး��မှာာ�စိုးး��တာာကြော��ာင့််� ကုို�ယ််လက််လုှုပ််ရှား��းမုှုကုို� 

ရှော�ာ�င််ရှား��းမိိနို�င််ပါါတယ််။ ဒါါပေ�ယ့််� သုုတေ�သနတွေ�ေအရ ယော�ာဂ န့ဲ့� တုို�က််ချိိ�ကစား� းခြ�င်းး�၊ စက််ဘီးး�စီးး�ခြ�င်းး�၊ ရေ�ကူးး�ခြ�င်းး�
လုို� ထိိခို�က််နုို�င််မုှုနည်းး�တဲ့� လုှုပ််ရှား��းမုှုတွေ�ေ လုုပ်ဆော�ာင််ခြ�င်းး�က နာာကျျင််မုှုပြ�င်းး�အားး�ကို� လျှော့�့��ချျပေး�းပြီး�း� နေ့�့စဉ််ပံုံ�မှှန််
နေ�ထို�င််မုှုဘဝကုို� တိုးး��တက််စေ�ပါါတယ််။

ထိိခို�က််မုှုမဖြ�စ််စေ�မယ့််� ကုို�ယ််လက််လုှုပ််ရှား��းမုှုတွေ�ေ မလုုပ်တတ်ဘူးး�ဆို�ရင်် ကာာယကုုထုံးး�� (physical therapy) 
န့ဲ့� စတင််နုို�င််ပါါတယ််။ ထိိခို�က််ဒဏ်ရာာမဖြ�စ််စေ�ဘဲဲ ကြွ�ွက််သားး�နဲ့�အရိုးး��အဆစ််တွေ�ေ ပြေ�ေလျော့�့��သန်မာာလာာစေ�မယ့််� 
လေ့�့ကျျင့််�ခန်းး�တွေ�ေကို� သင််ယူူပြီး�း� အိိမ်မှာာ� သို့့��မဟုုတ် အားး�ကစား�းခန်းး�မှာာ� ကုို�ယ််တုို�င််လုုပ်ကြ�ည့််�နို�င််ပါါတယ််။

လုှုပ််ရှား��းမုှုကုုထုံးး��တွေ�ေ (movement therapies) ဟာာ လူူတွေ�ေကို� ပြ�န်လည််လုှုပ််ရှား��းလာာစေ�ဖို့့��န့ဲ့� ကြော��ာက််ရွံ့့��
ခြ�င်းး�ကနေ� ကျော်�်��လွှားး��နို�င််ဖို့့�� အထော�ာက််အကူူပြု�ုပါါတယ််။ နာာတာာရှှည််နာာကျျင််မုှုကုို� ခံံစား�းရသူူတွေ�ေဟာာ လုှုပ််ရှား��းရ
မှာာ�ကို� ကြော��ာက််ရွံ့့��လာာကြ�ပြီး�း� အဲဲဒီကြော��ာက််ရွံ့့��မုှုက နာာကျျင််မုှုကုို� ပုို�ဆိုးး��စေ�ပါါတယ််။

ဆေး�းဝါးး�တွေ�ေကို�လည်းး� သုံးး��ကြ�ည့််�နို�င််ပါါတယ််။ ibuprofen န့ဲ့� naproxen လုို� စတီးး�ရွိုု��က််မပါါတဲ့� ရော�ာင််ရမ်းး�ကျျ
အကုို�က််အခဲဲပျော�ာ�က််ဆေး�း (Nonsteroidal anti-inflammatory drugs- NSAIDs) တွေ�ေဟာာ ကြွ�ွက််သားး�
န့ဲ့� အဆစ််အမြ�စ်် နာာတာာရှှည််နာာကျျင််မုှုခံံစား�းနေ�ရသူူတွေ�ေအတွွက်် ရော�ာင််ရမ်းး�မှုန့ဲ့� ကုို�က််ခဲဲမှုကုို� ယာာယီီလျှော့�့��ချျပေး�း
နုို�င််ပါါတယ််။ ဒါါပေ�မယ့််� အကြံ�ပြု�ုထားး�တဲ့�ပမာာဏထက်် ကျော်�်��လွန််သုံးး��စွဲဲ�ရင်် အစာာအိိမ်အနာာန့ဲ့� အစာာအိိမ်န့ဲ့�အူူ
လမ်းး�ကြော��ာင်းး�သွေး�း�ယို�စိိမ့််�ခြ�င်းး�လို�မျိုးး���  ဘေး�းထွွက််ဆိုးး��ကျိုးး���တွေ �ေ ဖြ�စ််စေ�နို�င််ပါါတယ််။

နာာကျျင််မုှုက နေ�ရာာတစ််ခုုတည်းး�မှာာ�ပဲဲ ဖြ�စ််နေ�တယ််ဆုို�ရင်် lidocaine သို့့��မဟုုတ် capsaicin patches လုို� 
လိိမ်းး�ဆေး�းတွေ�ေက အတော်�်�လေး�းသက််သာာစေ�ပါါတယ််။ duloxetine လုို� စိိတ်ကျျရော�ာဂါါကုုဆေး�းအချို့့�� �ကလည်းး� 
အထော�ာက််အကူူပြု�ုနုို�င််ပါါတယ််။ အကြော��ာင်းး�ရင်းး�ကတော့� �့ ဒီီဆေး�းတွေ�ေဟာာ စိိတ်ခံံစား�းချျက််ကုို�သာာမက ဦးးနှော�ာ�က််ရ့ဲ့� 
နာာကျျင််မုှုအချျက််ပြ�လုုပ်ဆော�ာင််ပံုံ�တွေ�ေကို�ပါါ ပြော��ာင်းး�လဲဲပေး�းနုို�င််တာာကြော��ာင့််� ဖြ�စ််ပါါတယ််။

အာာရံုံ�ကြော��ာနာာကျျင််ခြ�င်းး�
အာာရံုံ�ကြော��ာနာာကျျင််မုှု (nerve pain) ကုို� neuropathic pain လို့့��လည်းး� ခေါ်�် ပြီး�း� အာာရံုံ�ကြော��ာစနစ််ကုို� 

သက််ရော�ာက််စေ�တဲ့� ထိိခို�က််ဒဏ်ရာာ သို့့��မဟုုတ် ရော�ာဂါါတစ််ခုုခုုကြော��ာင့််� ဖြ�စ််ရခြ�င်းး�ဖြ�စ််ပါါတယ််။
ခံံစား�းရပုံ�။ ဓား�းန့ဲ့�ထိုးး��သလို� စူးး�ကနဲဲစူးး�ကနဲဲ နာာကျျင််ခြ�င်းး�၊ သို့့��မဟုုတ် ဓာာတ််လုို�က််သလို� စူးး�ရှထံုံ�ကျျဉ််ခြ�င်းး� ခံံစား�းချျက််

မျိုးး���  ဖြ�စ််ပါါတယ််။ အာာရံုံ�ကြော��ာနာာကျျင််မုှုခံံစား�းရသူူတွေ�ေဟာာ အထိိအတွေ့�့�တွေ�ေကို� ပုို�မုို�ခံံစား�းလွွယ််လာာကြ�ပါါတယ််။ ပံုံ�
မှှန််အားး�ဖြ�င့််� နာာကျျဉ််မုှုမဖြ�စ််စေ�နို�င််တ့ဲ့� အသာာအယာာထိိမိိခြ�င်းး�၊ အပူူချိိ�န် အနည်းး�ငယ််ပြော��ာင်းး�လဲဲခြ�င်းး� စတာာတွေ�ေကို� 
ခံံစား�းသိိရှိိ�လာာနုို�င််ကြ�ပါါတယ််။

ဖြ�စ််ရခြ�င်းး�အကြော��ာင်းး�ရင်းး�။ နာာတာာရှှည််အာာရံုံ�ကြော��ာနာာကျျင််မုှုကုို� ဖြ�စ််စေ�တဲ့� အဖြ�စ််အများ�း�ဆုံးး��အခြေ�ေအနေ�တွေ�ေကတော့� �့ 
ဆီးး�ချိုု��ကြော�� ာင့််�ဖြ�စ််တ့ဲ့� အာာရံုံ�ကြော��ာထိိခို�က််မုှု (diabetic neuropathy)၊ ရေ�ယုုန်နော�ာက််ဆက််တွဲဲ� အာာရံုံ�ကြော��ာ
နာာကျျင််မုှု (postherpetic neuralgia) န့ဲ့� ကျော�ာ�ရိုးး��အာာရံုံ�ကြော��ာညပ်ခြ�င်းး�တို့့�� ဖြ�စ််ပါါတယ််။ ဆီးး�ချိုု��ကြော�� ာင့််�ဖြ�စ််တ့ဲ့� 
အာာရံုံ�ကြော��ာနာာကျျင််မုှုဟာာ ခြေ�ေထော�ာက််န့ဲ့� ခြေ�ေဖဝါးး�တို့့��မှာာ� မကြာ�ာခဏဖြ�စ််တတ်ပါါတယ််။ ဆီးး�ချိုု��ရော �ာဂါါရှိိ�သူူတွေ�ေဟာာ 
သွေး�း�တွင်းး�သကြား�း�ဓာာတ််များ�း�တာာကြော��ာင့််� အာာရံုံ�ကြော��ာထိိခို�က််မုှုဖြ�စ််ရတာာ ဖြ�စ််ပါါတယ််။ ရေ�ယုုန်နော�ာက််ဆက််တွဲဲ� 
အာာရံုံ�ကြော��ာနာာကျျင််မုှုကတော့� �့ ရေ�ယုုန်ပေါ�ါက််ပြီး�း�နော�ာက််မှာာ� ဖြ�စ််လာာတ့ဲ့� နော�ာက််ဆက််တွဲဲ�ပြ�ဿနာာတစ််ခုု ဖြ�စ််ပါါ
တယ််။ ခါးး�ဆစ််အရိုးး��နုုကျွံံ�ခြ�င်းး�  (herniated disc) သို့့��မဟုုတ် ကျော�ာ�ရိုးး��အဆစ််ရော�ာင််ခြ�င်းး� (spinal arthritis) 
ကလည်းး� ကျော�ာ�ရိုးး��အာာရံုံ�ကြော��ာညပ်ခြ�င်းး�ကို� ဖြ�စ််စေ�နို�င််ပါါတယ််။

သက််သာာစေေမည့််�နည်းး�လမ်းး�
အများ�း�အားး�ဖြ�င့််� ibuprofen လုို� သာာမန်အကုို�က််အခဲဲပျော�ာ�က််ဆေး�းတွေ�ေဟာာ အာာရံုံ�ကြော��ာနာာကျျင််မုှုကုို� မသက််သာာ

စေ�ပါါဘူးး�။ ဒါါကြော��ာင့််� အလွွန််အကျွံံ�လှု ပ််ရှား��းနေ�တဲ့� အာာရံုံ�ကြော��ာတွေ�ေကို� ငြိ�ိမ်သက််အော�ာင််လုုပ်ဆော�ာင််ပေး�းတ့ဲ့� du-
loxetine လုို� စိိတ်ကျျရော�ာဂါါကုုဆေး�းတွေ�ေနဲ့�  gabapentin လုို� အတက််ရော�ာဂါါကို�ဆေး�းတွေ�ေကို� ဦးးစား�းပေး�းရွေး�း�ချျယ််
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သင့််�ပါါတယ််။  lidocaine န့ဲ့� capsaicin လိိမ်းး�ဆေး�းတွေ�ေဟာာ အလွွန််အမင်းး�ခံစား�းလွွယ််မုှု (hypersen-
sitivity) န့ဲ့� အကြော��ာင်းး�အရင်းး�မရှိိ�ဘဲဲ ရုုတ်တရက််နာာကျျင််မုှု (spontaneous pain) တွေ�ေကို� သက််သာာ
စေ�ပါါတယ််။ TENS unit လုို� အာာရံုံ�ကြော��ာလှုံ့့��ဆော်�်�ကိိရိိယာာတွေ�ေကလည်းး� ထိိရော�ာက််နုို�င််ပါါတယ််။

ဆေး�းဝါးး�နဲ့� ကိိရိိယာာတွေ�ေအပြ�င်် cognitive behavioral therapy စိိတ်ကုုထုံးး��၊ သတိိပဌာာန််ကျျင့််�စဉ်် 
(mindfulness) န့ဲ့� တရား�းထုို�င််ခြ�င်းး� (meditation) တို့့��ကလည်းး� နာာတာာရှှည််အာာရံုံ�ကြော��ာနာာကျျင််မုှုကုို� 
သက််သာာစေ�ကြော��ာင်းး� သုုတေ�သနတွေ�ေက ပုို�မုို�တွေ့�့�ရှိိ�လာာကြ�ပါါတယ််။ သတိိပဌာာန််ကျျင့််�စဉ််ဟာာ evoked 
pain ကုို� တုို�က််ရုို�က််ချျက််ချျင်းး� သက််သာာစေ�နို�င််စွွမ်းး�ရှိိ�ပါါတယ််။ (evoked pain ဆုို�တာာ ခါးး�လေး�းကုို�င်းး�
လုို�က််ရံုံ�၊ တစ််ဖက််လေး�းစော�ာင်းး�လို�က််ရံုံ� လုှုပ််ရှား��းမုှုတွေ�ေနဲ့� အအေး�းမိိခြ�င်းး�၊ ဖိိမိိခြ�င်းး� စတာာတွေ�ေကြော��ာင့််� 
ရုုတ်တရက််ဖြ�စ််ပေါ်�်လာာတ့ဲ့� နာာကျျင််မုှုဖြ�စ််ပါါတယ််။)

ကိုု�ယ််လက််ကိုု�က်ခဲဲခြ�င်းး� (All-Over Discomfort)
ကုို�ယ််လက််ကုို�က််ခဲဲခြ�င်းး�ကို� နာာတာာရှှည််နာာကျျင််မုှု တတိိယအမျိုးး��� အစား�းအဖြ�စ်် ၂၀၁၆ ခုုနှှစ််မှာာ�မှ သီးး�ခြား�း�

သတ်မှှတ််ခ့ဲ့�တာာဖြ�စ််ပြီး�း� ထိိခို�က််ဒဏ်ရာာမရှိိ�၊ အာာရံုံ�ကြော��ာပျျက််စီးး�မှုမရှိိ�ဘဲဲ ဖြ�စ််ပေါ်�်တ့ဲ့� နာာကျျင််မုှုဖြ�စ််ပါါတယ််။ 
ခံံစား�းရပုံ�။ nociplastic pain လို့့��ခေါ်�်တ့ဲ့� ဒီီနာာကျျင််မုှုရ့ဲ့� လက္ခခဏာာကတော့� �့ ခန္ဓာာ�ကို�ယ််နေ�ရာာအနှံ့့��အပြား�း�

န့ဲ့� တစ််ကုို�ယ််လုံးး�� နာာကျျင််ကုို�က််ခဲဲတာာဖြ�စ််ပြီး�း� တစ််ခါါတစ််ရံံမှာာ� ပံုံ�မှှန််မဟုုတ်တ့ဲ့�ပြ�င်းး�ထန်မုှုမျိုးး���ကို � ခံံစား�းရပါါ
တယ််။ အချိိ�န် န့ဲ့�အမျှှ ခန္ဓာာ�ကို�ယ််တစ််နေ�ရာာရာာမဟုုတ် တစ််နေ�ရာာက နာာကျျင််နေ�တာာမျိုးး���  သို့့��မဟုုတ် တစ််
ကုို�ယ််လုံးး�� တစ််ချိိ�န် တည်းး�နာာကျျင််တာာမျိုးး���  ခံံစား�းရနို�င််ပါါတယ််။

ဒီီလုို�တစ််ကုို�ယ််လုံးး��နာာကျျင််မုှုဟာာ မော�ာပန်းး�နွမ်းး�နယ််ခြ�င်းး�၊ အိိပ်စက််မုှုဆုို�င််ရာာပြ�ဿနာာများ�း�ရှိိ�ခြ�င်းး�နဲ့� စူးး�ရှတ့ဲ့�
အလင်းး�ရော�ာင််၊ ဆူူညံသံံ၊ အနံ့့�အသက််ပြ�င်းး�တာာလုို�မျိုးး���  အာာရံုံ�ခံံလှုံ့့��ဆော်�်�မှုတွေ�ေကို� ခံံစား�းလွွယ််ခြ�င်းး�တို့့��န့ဲ့� တွဲဲ�
ပြီး�း� ဖြ�စ််ပေါ်�်တတ်ပါါတယ််။

ဖြ�စ််ရခြ�င်းး�အကြော��ာင်းး�ရင်းး�။ တစ််ကုို�ယ််လုံးး��နာာကျျင််မုှုကုို� ခံံစား�းနေ�ရသူူတွေ�ေဟာာ အာာရံုံ�ခံံစနစ််ပြော��ာင်းး�လဲဲမှုတွေ�ေ
ကြော��ာင့််� နာာကျျင််မုှုခံံစား�းနုို�င််စွွမ်းး� ပုို�မုို�မြ�င့််�မား�းနေ�တတ်ပါါတယ််။ နာာကျျင််မုှုခံံစား�းနုို�င််စွွမ်းး�ကို� ၀ ကနေ� ၁၀ အထိိ 
အနိိမ့််�အမြ�င့််�ခလုုတ်ထားး�ပြီး�း� သတ်မှှတ််မယ််ဆုို�ရင်် 

တစ််ချို့့�� �သူူတွေ�ေအတွွက်် သူူတို့့��ရ့ဲ့� ခံံစား�းနုို�င််စွွမ်းး�ဟာာ အမြ�င့််�ဆုံးး��ဖြ�စ််တ့ဲ့� ၁၀ မှာာ� ရော�ာက််နေ�သလို�မျိုးး���  ဖြ�စ််ပါါ
တယ််။ ဒါါဟာာ ဘာာမှှမလုုပ်နုို�င််တော့� �့လော�ာက််အော�ာင်် အားး�အင််ကုုန်ခမ်းး�စေ�နို�င််တ့ဲ့� တစ််ကုို�ယ််လုံးး��နာာကျျင််မုှု
မျိုးး���ကို � ဖြ�စ််စေ�တဲ့� အကြော��ာင်းး�ရင်းး�လို့့�� သိိပ္ပံံ�ပညာာရှှင််တွေ�ေက ခန့််�မှန်းး�ထားး�ကြ�ပါါတယ််။

ကိုု�ယ််လက််ကြွ�ွက််သားး�များ�း�နာာကျျင််ခြ�င်းး� (fibromyalgia)၊ ဆီးး�အိိမ််နာာကျျင််ခြ�င်းး� (bladder pain syndrome)၊ 
ထိိခို�က််မုှုတစ််ခုုခုုဖြ�စ််ပြီး�း�နော�ာက်် ခြေ�ေလက််များ�း�နာာကျျင််ခြ�င်းး� (complex regional pain syndrome) 

န့ဲ့� အကြော��ာင်းး�အရင်းး�အတိိအကျျမရှိိ�ဘဲဲ ခါးး�နာာခြ�င်းး� (nonspecific back pain) တို့့��ဟာာ nociplastic 
pain ကုို� ဖြ�စ််စေ�တယ််လို့့�� သိိရပါါတယ််။

သက််သာာစေေမည့််�နည်းး�လမ်းး�
ပထမဆုံးး��အနေ�နဲ့� အာာရံုံ�ကြော��ာစနစ််ရ့ဲ့� တံုံ�ပြ�န်နုို�င််စွွမ်းး�ကို� လျှော့�့��ချျဖို့့�� ကြိုး�း��စား�းရပါါမယ််။
လုှုပ််လုှုပ််ရှား��းရှား��းလုုပ်ပေး�းခြ�င်းး�က ပုို�အိိပ်ကော�ာင်းး�စေ�ပြီး�း� တစ််ကုို�ယ််လုံးး��နာာကျျင််ကုို�က််ခဲဲမှုကုို� 

သက််သာာစေ�ပါါတယ််။ ပြ�င်းး�ထန်တ့ဲ့�လေ့�့ကျျင့််�ခန်းး�တွေ�ေ လုုပ်ဖို့့�� မလို�ပါါဘူးး�။ ပေါ့�့ �ပေါ့�့ �ပါးး�ပါးး� ကုို�ယ််
လက််လုှုပ််ရှား��းမုှုမျိုးး���  လုုပ်ပေး�းရံုံ�ပါါပဲဲ။ လမ်းး�လျှော�ာ�က််ခြ�င်းး�၊ ယော�ာဂနဲ့� တုို�က််ချိိ�ကစား� းခြ�င်းး�တို့့��ကုို� 
စလုုပ်သင့််�ပါါတယ််။ နာာကျျင််မုှုက ပြ�င်းး�ထန်နေ�ရင််တော့� �့ လုှုပ််ရှား��းမုှုတွေ�ေကို� ကာာယကုုထုံးး��

ပညာာရှှင််ရ့ဲ့� လမ်းး�ညှွှန််ချျက််န့ဲ့� စလုုပ်တာာ အကော�ာင်းး�ဆုံးး��ပါါပဲဲ။
အာာရံုံ�ကြော��ာနာာကျျင််မုှုကုို� သက််သာာစေ�တဲ့� စိိတ်ကုုထုံးး��နည်းး�လမ်းး�တွေ�ေကလည်းး� တစ််ကုို�ယ််လုံးး��နာာကျျင််မုှု

အတွွက်် ကူူညီပေး�းနုို�င််ပါါတယ််။  ဥပမာာ cognitive behavioral therapy စိိတ်ကုုထုံးး��က မကော�ာင်းး�
တ့ဲ့�အတွေး�း�တွေ�ေကို�  ပြော��ာင်းး�လဲဲပေး�းခြ�င်းး�ဖြ�င့််� နာာကျျင််မုှုပြ�င်းး�အားး�ကို� လျှော့�့��ချျပေး�းပြီး�း� လော�ာကဓံကုို� ရင််ဆုို�င််နုို�င််
မယ့််� စွွမ်းး�ရည််တွေ�ေကိုု� သင််ကြား�း�ပေး�းပါါတယ််။ pain reprocessing therapy ကတော့� �့ တကယ််နာာကျျင််
တာာမဟုုတ်ဘဲဲ ဦးးနှော�ာ�က််က မှား��းယွွင်းး�အချျက််ပြ�နေ�တာာကြော��ာင့််� နာာကျျင််တယ််လို့့�� ခံံစား�းနေ�ရတာာတွေ�ေကိုု� 
ရပ်တန့််�စေ�ဖို့့�� သင််ကြား�း�ပေး�းပါါတယ််။

နာာတာာရှှည််မဖြ�စ််သေး�းသော�ာ နာာကျျင််မုှုများ�း�
နာာကျျင််မုှုက ပြ�င်းး�ထန်လာာတယ််၊ ပုို�ဆိုးး��လာာတယ််၊ အိိမ်တွွင်းး�ကုုထုံးး��တွေ�ေနဲ့� မသက််သာာဘူးး�ဆို�တ့ဲ့�အခါါတို�င်းး� 

ဆရာာဝန််န့ဲ့� ပြ�သသင့််�ပါါတယ််။ နာာကျျင််မုှုန့ဲ့�အတူူ ထံုံ�ကျျဉ််ခြ�င်းး�၊ အားး�နည်းး�ခြ�င်းး�၊ ဝမ်းး�သွားး��ခြ�င်းး�၊ ဆီးး�မထိိန်းး�နို�င််
ခြ�င်းး�၊ အကြော��ာင်းး�အရင်းး�မရှိိ�ဘဲဲ ကုို�ယ််အလေး�းချိိ�န် ကျျခြ�င်းး�နဲ့� ကုို�ယ််ပူူခြ�င်းး�တို့့�� တစ််ခုုခုုဖြ�စ််လာာပြီ�ဆုို�ရင်် 
ချျက််ချျင်းး�ဆေး�းကုုသမှု ခံံယူူသင့််�ပါါတယ််။ 

ကြွ�ွက််သားး�နာာကျျင််ခြ�င်းး�၊ ခွဲဲ�စိိတ်ပြီး�း�နော�ာက်် နာာကျျင််ခြ�င်းး�နဲ့� ခြေ�ေခေါ�ါက််ခြ�င်းး�လို� သာာမန်နာာကျျင််မုှုတွေ�ေအတွွက်် 
အမှှန််တကယ််သက််သာာစေ�မယ့််� နည်းး�လမ်းး�တွေ�ေကို�ဖော်�်�ပြ�ပေး�းလုို�က််ပါါတယ််။

RICE နည်းး�လမ်းး� 
နာာတာာရှှည််မဖြ�စ််သေး�းသော�ာ ကြွ�ွက််သားး�နဲ့� အဆစ််အမြ�စ််နာာကျျင််မုှု (acute muscle or joint pain) 

အတွွက််ဆုို�ရင်် rest, ice, compression, elevation ဆုို�တ့ဲ့� RICE နည်းး�လမ်းး�က နာာကျျင််မုှုကုို� 
သက််သာာစေ�ဖို့့�� အမြ�န််ဆုံးး��နဲ့� ဘေး�းအကင်းး�ဆုံးး�� နည်းး�လမ်းး�တစ််ခုုပါါပဲဲ။ 

Rest - ထိိခို�က််ဒဏ်ရာာဖြ�စ််ထားး�တဲ့�နေ�ရာာကုို� အနား�းပေး�းပါါ။
Ice - တစ််ရှူးး��တွေ�ေ ထံုံ�သွားး��စေ�ဖို့့�� ရေ�ခဲဲကပ်ပေး�းပါါ။
Compression - ရော�ာင််ရမ်းး�မှုမဖြ�စ််အော�ာင်် ညင််သာာစွာာ� ကြ�တ်ထုုပ်စည်းး�ထားး�ပေး�းပါါ။
Elevation - ထိိခို�က််ဒဏ်ရာာဖြ�စ််ထားး�တဲ့�နေ�ရာာကုို� နှှလုံးး�� (ရင််ဘတ််) ထက််မြ�င့််�အော�ာင်် မြှော��ာ�က််ထားး�ပေး�းပါါ။

ဆရာာဝန််ညွှန််ကြား�း�ချျက်မပါါဘဲဲ ဝယ််ယူူနိုု�င််သော�ာဆေး�းများ�း�
Ibuprofen ဟာာ နာာတာာရှှည််မဖြ�စ််သေး�းတ့ဲ့� ဇက််ကြော��ာတက််ခြ�င်းး�၊ ခါးး�နာာခြ�င်းး�၊ ကြွ�ွက််သားး�တော�ာင့််�တင်းး�

ခြ�င်းး�၊ နှာာ�ခေါ�ါင်းး�ပိိတ်ခြ�င်းး�နဲ့� သွားး��ကို�က််ခြ�င်းး� စတဲ့� ရော�ာင််ရမ်းး�မှုဆုို�င််ရာာ ဝေ�ဒနာာတွေ�ေကို� သက််သာာစေ�ပါါတယ််။ 
Acetaminophen ကတော့� �့ အာာရံုံ�ကြော��ာစနစ််က နာာကျျင််အချျက််ပြ�မှုတွေ�ေကို� လျှော့�့��ချျပေး�းတ့ဲ့�အတွွက်် 
ခေါ�ါင်းး�ကို�က််ခြ�င်းး�၊ လည််ချော�ာ�င်းး�နာာခြ�င်းး�လို� ဝေ�ဒနာာတွေ�ေအတွွက်် သင့််�လျော်�်��တဲ့�ဆေး�းတစ််ခုုပါါပဲဲ။

ကာာယကုထုံးး�� (Physical Therapy)
သုုတေ�သနတွေ�ေအရ ရုုတ်တရက််ခါးး�နာာသူူတွေ�ေအနေ�နဲ့� ကာာယကုုထုံးး��ကို� စော�ာစီးး�စွာာ�ခံယူူလို�က််တ့ဲ့�အခါါ 

အကုို�က််အခဲဲပျော�ာ�က််ဆေး�းတွေ�ေ (opioids) သုံးး��စွဲဲ�ရတာာ နည်းး�သွားး��ပြီး�း� ကျော�ာ�ရိုးး��ဆစ််ဆေး�းထိုးး��ခြ�င်းး�၊ ခွဲဲ�စိိတ်
ကုုသခြ�င်းး�တွေ�ေ ခံံယူူစရာာမလို�တော့� �့ဘူးး�လို့့�� တွေ့�့�ရှိိ�ရပါါတယ််။

အပ််စိုု�က်ကုုထုံးး��
၂၀၂၂ ခုုနှှစ်် လေ့�့လာာမုှုတစ််ခုုအရ အပ််စုို�က််ကုုထုံးး��ဟာာ နာာတာာရှှည််မဖြ�စ််သေး�းတ့ဲ့� နာာကျျင််မုှုတွေ�ေအတွွက်် 

ထိိရော�ာက််မုှုရှိိ�တယ််လို့့�� တွေ့�့�ရှိိ�ထားး�ပါါတယ််။ သုုတေ�သနအချို့့�� �ကတော့� �့ ဒါါဟာာ တကယ််ထိိရော�ာက််တာာ
မဟုုတ်ဘဲဲ ကုုထုံးး��ကို� ယံုံ�ကြ�ည််စိိတ်ကြော��ာင့််� ဝေ�ဒနာာသက််သာာသွားး��တဲ့� placebo effect ကြော��ာင့််� ဖြ�စ််
နုို�င််တယ််လို့့��ဆုို�ပေ�မယ့််� အပ််စုို�က််ကုုထုံးး��ဟာာ အတော်�်�လေး�းဘေး�းကင်းး�ပြီး�း� အကုို�က််အခဲဲပျော�ာ�က််ဆေး�းတွေ�ေ
အများ�း�ကြီး�း� သုံးး��စွဲဲ�နေ�စရာာမလို�အော�ာင်် ကူူညီပေး�းနုို�င််ပါါတယ််။

နာာကျျင််မုှုအထူးး�ကုုဆရာာဝန််န့ဲ့� ပြ�သင့််�လားး�။
ပထမအဆင့််�ကုုသမှု သို့့��မဟုုတ် ဒုုတိိယအဆင့််�ကုုသမှု (first- or second-line treatments) 

တွေ�ေနဲ့� မသက််သာာတော့� �့တ့ဲ့� သို့့��မဟုုတ် အချိိ�န် န့ဲ့�အမျှှ ပုို�ဆိုးး��လာာတ့ဲ့� နာာတာာရှှည််နာာကျျင််မုှု ဖြ�စ််လာာပြီ�ဆုို�ရင််
တော့� �့ နာာကျျင််မုှုအထူးး�ကုုဆရာာဝန်် (pain specialist) န့ဲ့� ပြ�သသင့််�ပါါပြီ�။ ဒီီဆရာာဝန််တွေ�ေဟာာ (သူူတို့့��ရ့ဲ့� 
မူူလအထူးး�ပြု�ုဘာာသာာရပ်အပြ�င််) နာာကျျင််မုှုန့ဲ့�ပတ်သက််တ့ဲ့� အခြား�း�ကုုသနည်းး�တွေ�ေကို�လည်းး� လေ့�့ကျျင့််�
သင််ကြား�း�ထားး�ပြီး�း� နာာကျျင််မုှုသက််သာာစေ�ဖို့့�� ကုုသနည်းး�အမျိုးး���မျိုးး���ကို  � လုို�အပ််သလို� ရွေး�း�ချျယ််အသုံးး��ပြု�ုနုို�င််ပါါ
တယ််။

နာာကျျင််မုှုအထူးး�ကုုဆရာာဝန််တွေ�ေဟာာ များ�း�သော�ာအားး�ဖြ�င့််� မေ့�့ဆေး�းပညာာ၊ အာာရံုံ�ကြော��ာပညာာ၊ ကာာယကုု
ထုံးး��နဲ့� ပြ�န်လည််ထူူထော�ာင််ရေး�းပညာာ သို့့��မဟုုတ် စိိတ်ရော�ာဂါါကုုပညာာတို့့��မှာာ� ဘုုတ်အဖွဲ့့��အသိိအမှှတ််ပြု�ု
လက််မှှတ်် ရရှိိ�ထားး�ကြ�ပါါတယ််။ ဒါ့့ �အပြ�င်် လူူနာာတွေ�ေကို� ကာာယကုုထုံးး��ပညာာရှှင််၊ နာာကျျင််မုှုဆုို�င််ရာာစိိတ်ပညာာ
ရှှင်် န့ဲ့� အခြား�း�ကျွွမ်းး�ကျျင််ပညာာရှှင််တွေ�ေ စတာာတွေ�ေနဲ့� ချိိ�တ် ဆက််ပေး�းနုို�င််ပါါတယ််။

နာာကျျင်ကုို�က််ခဲဲခြ�င်းး� သက်သာာရအော�ာင်
Feature

အဆက််မပြ�တ်် နာာကျျင််တာာ၊ ကိုု�က်ခဲဲတာာ၊ အော�ာင့််�တာာ
တွေ�ေဟာာ တစ််ခုုခုုဖြ�စ််လို့့�� ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာပြ�နေ�တာာတစ််ခုု
တည်းး� မဟုုတ််ပါါဘူးး�။ “နာာတာာရှှည််နာာကျျင််မုှု” ကိုု�ယ််တိုု�င််

ကိုု�က ရော�ာဂါါတစ််ခုု ဖြ�စ််ပါါတယ််။
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ပြီး�း�ခဲ့�တ့ဲ့�လပို�င်းး�အနည်းး�ငယ််က AARP အဖွဲ့့��ကြီး�း�က အမေ�ရိိနို�င််ငံံတလွှားး��
နေ�ထို�င််ကြ�သူူတွေ�ေကြား�း�ထဲဲ စိုးး��ရိိမ် ပူူပန်မုှုကြီး�း�လာာနေ�တဲ့� မိိမိိတို့့��ရ့ဲ့� လူူမှုဖူူလုံ�ရေး�း
ဆုို�င််ရာာအကျိုးး���ခံ စား�းခွွင့််� ရေ�ချိိ�န် မြ�င့််�မား�းလာာမုှုတွေ�ေကို�  public conference 
တခုုလုုပ်ပြီး�း�အဖြေ�ေရှာာ�ခဲ့�ပါါတယ််။ ဆုို�င််ရာာအဖွဲ့့��အစည်းး�ကြီး�း�ကတာာဝန််ရှိိ�ပုုဂ္ဂိုု��လ်
များ�း� အပြ�င်် ကျွွမ်းး�ကျျင််သူူပညာာရှှင််များ�း�ကအချိိ�န် ယူူလေ့�့လာာဆွေး�း�နွေး�း�သွားး��တာာ
တွေ�ေကို� ဖေါ�ါက််သယ််ချျလုို�က််ပါါတယ််။ 

ငါါအငြိ�ိမ်းး�စား�းယူချိိ� န််မှာာ� လူူမုှုဖူူလံုံ�ရေး�းဆို�င််ရာာအကျိုးး� ��ခံံစား�းခွွင့််�တွေ�ေဟာာ အဆင််သင့််�
တာာဝန််ယူူဘို့့��ရှိိ�နေေလိိမ့််�  မယ််။

လူူမှုဖူူလုံ�ရေး�းအစီီအမံံစတင််သည့််�နေ့�့မှစ၍ ငွေေ�ပေး�းချေ�ေမှု ယနေ့�့အထိိမ
ပျျက််ကွွက််သေး�းပါါဘူးး�။ ဒါါပေ�မဲ့� ရေ�ရှှည််အတွွက််တော့� �့ စိိန်ခေါ်�်မုှုတစ််ရပ်ဖြ�စ််နေ�
ပါါတယ််။ ကွွန််ဂရက််လှွှတ််တော်�်�က အရေး�းယူူဆော�ာင််ရွွက်် မုှုတစုံ�တရာာ မလုုပ်
ပါါက၊ ရန်ပံုံ�ငွေေ�လျော့�့��နည်းး�မှုရှိိ�နို�င််ပါါတယ််။ ပြ�တ်တော�ာက််ခြ�င်းး�တော့� �့မဖြ�စ််နုို�င််ပါါ။ 
နုို�င််ငံံ ရေး�း ကျွွမ်းး�ကျျင််သူူများ�း�က ဒီီအစီီအစဉ််ရ့ဲ့� ရေ�ပန်းး�စား�းမုှုကြော��ာင့််� မဖြ�စ််နုို�င််
လို့့��  ဆုို�ထားး�ပါါတယ််။ ဒီီရာာစုုနှှစ်် ကုုန်အထိိ အကျိုးး���ခံ စား�းခွွင့််�အများ�း�စုုကို� 
ဆက််လက််ပေး�းဆော�ာင််နုို�င််ပါါတယ််လို့့�� ဘတ််ဂျျက််နှှင့််� မူူဝါါဒဦးးစား�း ပေး�းများ�း�
ဆုို�င််ရာာ ဗဟို�ဌာာနမှှ Senior Fellow Paul Van de Water ကဆို�ထားး�ပါါ
တယ််။ အိိပ်မက််ဆိုးး�� တွေ�ေမမက််ကြ�ပါါနဲ့�တ့ဲ့�။ လူူမှုဖူူလုံ�ရေး�းနှှင့််� Medicare 
ထိိန်းး�သိိမ်းး�စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�း အမျိုးး���သားး�ကော်�်�မတီ ၏ ဥက္ကက ဋ္ဌနှှင့််� စီီအီးး�အို� Max 
Richtman ကလည်းး� လူူငယ််များ�း�ဟာာ လံုံ�ခြုံ��စိိတ်ချျစွာာ�အလုုပ်လုုပ်ကြ�ဘို့့�� ပြော��ာ 
ကြား�း�ထားး�ပါါတယ််။ “ဒီီအစီီအစဉ််က သူူတို့့��ရ့ဲ့� မိိဘတွေ�ေ၊ အဘိုးး��အဘွားး��တွေ�ေ
အတွွက််သာာမက သူူတို့့��အ တွွက််ပါါ အရေး�းကြီး�း�တယ််။” လို့့��ဆုို�ပါါတယ််။

ကွွန််ဂရက််က လူူမုှုဖူူလံုံ�ရေး�းရန််ပံုံ�ငွေ�ေကို� ဘယ််တော့�့�မှှ စီးး�နင်းး�သိိမ်းး�ပုို�က််ခြ�င်းး�မပြု�ုပါါ
ဘူးး�။ 

လူူမှုဖူူလုံ�ရေး�းလုုပ်ခလစာာအခွွန််များ�း�ကဖြ�တ််တော�ာက််ရရှိိ�တဲ့� အကျိုးး���ခံ စား�းခွွင့််�
ထ့ဲ့�ဝင််ငွေေ�ပေး�းဆော�ာင််သည်် ထက်် ပုို�မုို�များ�း�ပြား�း�သည့််�နှှစ််များ�း� (surplus) ရှိိ�ပါါ
တယ််။ ပုို�ငွေေ�ကို� နော�ာက််ပုို�င်းး�အသုံးး��ပြု�ုရန်အတွွက်် လူူမှုဖူူ လံုံ�ရေး�းရန်ပံုံ�ငွေေ�သို့့�� 
ပေါ�ါင်းး�ထည့််�ထားး�ပါါတယ််တ့ဲ့�။ ဆယ််စုုနှှစ််များ�း�အတွွင်းး� စုုဆော�ာင်းး�ရရှိိ�သော�ာ ပုို�ငွေေ�
ဒေါ်�်လာာ (၂.၇) ထရီလီီယံံဟာာ ငွေေ�သားး�သက််သက််ထဲဲမှာာ�ပေါ�ါင်းး�ထဲ့�ခြ�င်းး� မပြု�ုတော့� �့
ပါါ။ အ့ဲ့�ဒီီငွေေ�သားး�ကို� အတိုးး��ပေး�း သော�ာ စာာချုု�ပ်များ�း�မှာာ�ရင်းး�နှီးး��မြှု�ု�ပ်နှံံ�ထားး�ကြော��ာင်းး� 
Richtman က မှှတ််ချျက််ပြု�ုပါါတယ််။ လူူမှုဖူူလုံ�ရေး�း ရင်းး� နှီးး��မြှု�ု�ပ်နှံံ�မှုများ�း�အဖြ�စ်် 
အမေ�ရိိကန်အစိုးး��ရ ကျော�ာ�ထော�ာက််နော�ာက််ခံံ ပြု�ုထားး�သော�ာ ငွေေ�တို�က််စာာချုု�ပ်များ�း� 
(Treasury Bonds) အဖြ�စ််ရှိိ�နေ�ပါါတယ််လို့့��ဆုို�ထားး�ပါါတယ််။

အထော�ာက််အထားး�မဲ့့� ရွှေ့�့�ပြော��ာင်းး�နေေထို�င််သူူများ�း�  (Undocumented immi-
grants) များ�း�ဟာာ အငြိ�ိမ်းး�စား�း ခံံစား�းခွွင့််�ရံပံုံ�ငွေ�ေများ�း�ကနေေ ရယူခံံစား�းနေေတာာကြော��ာင့််� 
လူူမုှုဖူူလံုံ�ရေး�းအစီီအမံံကုို� ထိိခို�က််စေေခြ�င်းး�အလျျင်းး� မရှိိ� ပါါဘူးး�။ 

အထော�ာက််အထားး�မဲ့�အလုုပ်သမား�းအချို့့�� �ဟာာ လူူမှုဖူူလုံ�ရေး�းနံံပါါတ်အတုုများ�း�
ကုို� အသုံးး��ပြု�ုပြီး�း� စနစ််ထဲဲသို့့�� ပေး�းဆော�ာင််နုို�င််ပေ�မဲ့�လည်းး� တရား�းဝင််နေ�ထို�င််သူူ 
(သို့့��မဟုုတ်) အမေ�ရိိကန် နုို�င််ငံံသားး�များ�း� မဖြ�စ််သေး�း သရွေ့�့� အကျိုးး���ခံ စား�းခွွင့််�များ�း�
ကုို� ထုုတ်ယူူခွင့််�မရနို�င််ပါါဘူးး�။ လူူမှုဖူူလုံ�ရေး�းသို့့�� ပေး�းဆော�ာင််တ့ဲ့� အထော�ာက်် အ
ထားး�မဲ့� အလုုပ်သမား�းများ�း�ဟာာ သူူတို့့��ရ့ဲ့�ဝင််ငွေေ�များ�း�ကို� ပေး�းဆော�ာင််နေ�သော်�်�လည်းး� 
အကျိုးး���ခံ စား�းခွွင့််�များ�း� ကုို� ဘယ််တော့� �့မျှှရရှိိ�နို�င််မှာာ�မဟုုတ်ကြ�ကြော��ာင်းး� Richt-
man က မှှတ််ချျက််ပြု�ုတယ််။

နှှစ်စဉ််လူူနေေမှုစရိိတ် ပြု�ုပြ�င််ပြော��ာင်းး�လဲဲမုှု (Cost of Living Adjustment, 
COLA) ဟာာ အသက််ကြီး�း�တဲ့့� အမေ�ရိိကန််များ�း�ရင််ဆုို�င််နေေကြ�ရတဲ့့� ဆေး�းဝါးး�ကုုသ
စရိိတ်ကကြီး�း�ထွားး��လာာမုှုကုို� ငွေ�ေကြေး��းဖော�ာင်းး�ပွွမှုက လုို�က််လျော�ာ�ညီီထွေ�ေဖြ�စ်အော�ာင််မ
ဆော�ာင််ကျျဉ်းး�နုို�င််သေး�းပါါ။ 

ငွေေ�ကြေး��းဖော�ာင်းး�ပွမုှုကုို� ထင််ဟပ််စေ�ဘို့့�� နှှစ််စဉ််နှှစ််တုို�င်းး� အကျိုးး���ခံ စား�းခွွင့််�
စစ််ဆေး�းမုှုများ�း�ကို� ချိိ�န် ညှိိ�ပါါတယ််။ ဒါါပေ�မဲ့�တွွက််ချျက််ပံုံ�  ဖော်�်�မြူ �ူလာာဟာာ 
အငြိ�ိမ်းး�စား�းများ�း�အတွွက််မဟုုတ်ဘဲဲ ပျျမ်းး�မျှှမြို့�့��ပြ�လုုပ်သားး�များ�း� အသုံးး�� ပြု�ုတ့ဲ့� 
ကုုန်ပစ္စစည်းး�များ�း�ရဲ့�ဈေး�းကွွက််ရလာာဒ််ပေါ်�်မှာာ� အခြေ�ေခံထားး�တယ််လို့့��ဆုို�ပါါတယ််။ 
ဒါ့့ �ကြော��ာင့််� အခြား�း� သော�ာ ထုုတ်ကုုန်များ�း�ထက်် ဆေး�းဘက််ဆုို�င််ရာာ ကုုန်ကျျစရိိတ်
ကြီး�း�ထွားး��လာာမုှု ပုို�မုို� မြ�န််ဆန််လာာတ့ဲ့�အခါါ ၎င်းး�တို့့�� ရ့ဲ့�  ဝယ််ယူူမှုစွွမ်းး�အားး�ကို� 
လက််တွေ့�့�ကျျကျျထိိန်းး�သိိမ်းး�နို�င််စွွမ်းး�ရှိိ�ဘို့့�� သူူတို့့��ရ့ဲ့� ဝယ််ယူူမှုပံုံ�စံံများ�း�ကို� ပုို�မုို� 
ကော�ာင်းး�မွန််စွာာ� ထင််ဟပ််စေ�မဲ့� သက််ကြီး�း�စား�းသုံးး��သူူများ�း�အတွွက်် ဈေး�းနုှုန်းး�အညှွှန်းး�
ကုို� အသုံးး��ပြု�ုရန် အဆုို�ပြု�ု ထားး�ဆဲဲရှိိ�နေ�ပါါတယ််။ ကြိုး�း��ပမ်းး�မှုလုုပ်နေ�တဲ့� လူူမှုရေး�း
အဖွဲ့့��အစည်းး�တွေ�ေထဲဲမှာာ� AARP ကထိိပ်တန်းး�လို့့��ဆုို� ပါါတယ််။

လူူမုှုဖူူလံုံ�ရေး�းသည်် တစ််ဦးးချျင်းး� အငြိ�ိမ်းး�စား�းငွေ�ေစုအကော�ာင့််� (Individual retire-
ment saving account) တစ််ခုုနှှင့််� မတူူပါါ။ 

အငြိ�ိမ်းး�စား�းယူူတဲ့�အခါါမှာာ� အစိုးး��ရက အ့ဲ့�ဒီီစုုဆော�ာင်းး�ငွေေ�ကို�အတိုးး��နှုန်းး�နဲ့� 
ထုုတ်ပေး�းဘို့့��ထိိန်းး�သိိမ်းး�ထားး�ခြ�င်းး� မဟုုတ်ဆုို�တာာကုို�နား�းလည််ကြ�ရပါါမယ််။ ကုို�ယ့််�
အကျိုးး���ခံ စား�းခွွင့််�ဟာာ ကုို�ယ့််�လုုပ်သက််တလျှော�ာ�က််ဘဝ မှာာ�ရရှိိ�တဲ့�လုုပ်အားး�ခ
ငွေေ�(Earned income) အပေါ်�်သာာအခြေ�ေခံတယ််ဆုို�တ့ဲ့�အယူူအဆကုို� 
နား�းလည််လက်် ခံံရပါါလိိမ့််�မယ််။ ကုို�ယ််အငြိ�ိမ်းး�စား�းယူူတဲ့�အခါါမှာာ� လက််ရှိိ�အလုုပ်
လုုပ်ဆဲဲရှိိ�သူူတွေ�ေက ကုို�ယ့််�ရဲ့�အကျိုးး���ခံ စား�း ခွွင့််�အစိိတ်အပုို�င်းး�ကို� ဆက််လက််ပေး�း
သွွင်းး�နေ�ရတယ််ဆုို�တာာကုို�သတိိရကြ�ဘို့့��လုို�ပါါတယ််။ မိိမိိတို�ရ့ဲ့� သက်် တမ်းး�
တစ််လျှော�ာ�က််မှာာ� လူူအများ�း�စုုကရရှိိ�ခံစား�းရတဲ့�ခံံစား�းခွွင့််�ပမာာဏဟာာ မိိမိိတို့့��ထ့ဲ့�ဝင််
ပေး�းဆော�ာင််ငွေေ�သားး� ထက််သာာလွွန််ကြော��ာင်းး�ကို� Urban Institute လို့့��ခေါ်�်တ့ဲ့� 

ဘက််မလို�က််ပညာာရှှင််အဖွဲ့့��ကတွက််ချျက််သုံးး��သပ် ပေး�းထားး�ပါါတယ််။

မိိမိိတို့့��ကို�ယ််တုို�င််ဆက််လက််အလုုပ််လုုပ််ကုို�င််နေေပါါကလည်းး� အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွွင့််�များ�း� 
လျော့�့��နည်းး�ရပ်တန့််� ထားး�ရပေ�မဲ့့� ခံံစား�းခွွင့််�ကအပြီး�း�တုို�င််ဆုံးး��ရှုံးး��မုှုမဟုုတ််ပါါ။ 

လူူမှုဖူူလုံ�ရေး�းအစီီအမံံမှာာ� အလုုပ်လုုပ်ဆဲဲလူူများ�း�ရဲ့� အကျိုးး���ခံ စား�းခွွင့််�များ�း�ကို� 
ယာာယီီလျှော့�့��ချျနုို�င််တ့ဲ့� “ဝင််ငွေေ� ကန့််�သတ်ချျက််” (earning limit) လို့့��ခေါ်�်တ့ဲ့� 
စည်းး�မျျဉ်းး�တစ််ခုုရှိိ�ပါါတယ််။ သို့့��သော်�်�  အ့ဲ့� ဒီီစည်းး�မျျဉ်းး�ဟာာ အပြ�ည့််�အဝ 
အငြိ�ိမ်းး�စား�းယူူသည့််� အသက်် (Full retirement age, FRA) မတို�င််မီီ 
အကျိုးး���ခံ စား�းခွွင့််� တော�ာင်းး�ဆို�သူူများ�း�သာာ အကျုံးး��� ဝင််ပြီး�း� အလုုပ်ဆက််လက််
လုုပ်ကုို�င််ခြ�င်းး�ကို� မထိိခို�က််ပါါဘူးး�။ (၂၀၂၅-ခုုနှှစ်် မှာာ� ဆက််လက််အလုုပ်လုုပ်ကုို�င်် 
နေ�သူူတဦးးဟာာ FRA သို့့��မရော�ာက််ရှိိ�သေး�းပေ�မဲ့�၊ ကုို�ယ့််�ရဲ့�လူူမှုဖူူလုံ�ရေး�းငွေေ� 
ပေး�းချေ�ေမှုများ�း�ကို� ($၂၃,၄၀၀ အထက််နှှစ််ပေါ�ါက််ရရှိိ�ငွေေ�ဖြ�စ််နေ�ရင််) ဝင််ငွေေ� $၂ 
တုို�င်းး�အတွွက်် $၁ အထိိ လျော့�့��နဲဲရရှိိ�သွားး��နို�င််ပါါတယ််။ ဒါါပေ�မဲ့� FRA ရော�ာက််ပြီ�
ဆုို�ရင်် အ့ဲ့� ဒီီလျော့�့��နည်းး�ရရှိိ�မှုအလျျင်းး�မရှိိ�တော့� �့ဘဲဲ အခြား�း�ပံုံ� မှှန််အတုို�င်းး�
ဆက််လက််ခံံစား�းရရှိိ�နို�င််ပါါလိိမ့််�မယ််။ ဒါါကဝင််ငွေေ�ဘယ််လော�ာက််ပင််ရှိိ�နေ�ပါါစေ� 
FRA ရော�ာက််ပြီ�ဆုို�တာာန့ဲ့�ခံံစား�းခွွင့််�ရမဲ့�ပမာာဏတွက််ချျက််ပံုံ�ပါါ။

လူူမုှုဖူူလံုံ�ရေး�းသည်် အသက််ကြီး�း�သော�ာ အမေ�ရိိကန််များ�း�အတွွက််သက််သက််
သက််သာာ မဟုုတ််ပါါ။ 

လက််ခံံသူူများ�း�၏ လေး�းပံုံ�သုံးး��ပံုံ�သည်် အငြိ�ိမ်းး�စား�းယူူထားး�သော်�်�လည်းး� လေး�းပံုံ�
တပံုံ�တို့့��ဟာာ မသန်စွွမ်းး�သူူ တွေ�ေ (သို့့��မဟုုတ်) ကွွယ််လွွန််သွားး��သူူတွေ�ေရဲ့�ကျျန််ရစ််
သူူ အိိမ်ထော�ာင််ဘက််များ�း�နဲ့� သားး�သမီးး�များ�း�ဖြ�စ််ကြ� ပါါတယ််။ ရုုတ်တရက််ဖြ�စ််ပေါ်�်
တတ်တ့ဲ့�ကံံကြ�မ္မာာ�ရဲ့�ဆိုးး��ရွား��းမုှုမျိုးး���ဆို �တာာဖြ�စ််တတ်ပါါတယ််။ အ့ဲ့�ဒီီလုို�အခြေ�ေ အနေ�
တွေ�ေအတွွက််လည်းး� လူူမှုဖူူလုံ�ရေး�းအစီီအမံံဟာာ အလွွန််အားး�ကိုးး��လော�ာက််တ့ဲ့� 
အစီီအမံံပါါ။

Social Security benefits နှှင့််� Medicare အစီီအမံံကြီး�း�တို့့��၏နော�ာက််ခံံ
သမုို�င်းး�မှှတ်တုို�င််များ�း�

အမေ�ရိိကန််များ�း�သည်် ဤမြ�င့််�မြ�တ်သော�ာကတိိကဝတ််များ�း� (The Sacred 
Promises) ကုို� အားး�ကိုးး��ကြ� သည််။

“လူူမှုဖူူလုံ�ရေး�းနှှင့််� Medicare တို့့��ကုို� အကာာအကွွယ််ပေး�းရမည််”လို့့��ဆုို�ရင်် 
အမေ�ရိိကတဝှမ်းး�နေ�ထို�င််ကြ�တဲ့� ကျျနော်�်�တို့့�� မြ�န််မာာတွေ�ေ နား�းလည််လက််ခံံ
သဘော�ာတူူကြ�မယ််လို့့��ယံုံ�ကြ�ည််ပါါတယ််။ 

AARP လို့့��ခေါ်�်တ့ဲ့� အမေ�ရိိကနို�င််ငံံသက််ကြီး�း�ရွယ််အုို�အငြိ�ိမ်းး�စား�းပုုဂ္ဂိုု��လ်များ�း�
ဆုို�င််ရာာအသင်းး�ကြီး�း�ရဲ့� CEO ဖြ�စ််တ့ဲ့� DR. MYECHIA MINTER-JORDAN 
က AARP Bulletin လို့့��ခေါ်�်တ့ဲ့�စာာစော�ာင််ရ့ဲ့� ထိိပ်စီးး�ဆော�ာင်းး� ပါးး�မှာာ� Social 
Security System လို့့��ခေါ်�်တ့ဲ့� လူူမှုဖူူလုံ�ရေး�းမဟာာဗျူူ�ဟာာအစီီအမံံကြီး�း�
အကြော��ာင်းး� ကာာ ကွွယ််စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ကြ�ဘို့့��လုို�ကြော��ာင်းး� ရှှင်းး�လင်းး�ပြ�တ်သားး�စွာာ�
ရေး�းသားး�ဖေါ်�် ပြ�ထားး�တာာကုို� ခုုနှှစ််(၂၀၂၅ ခုုနှှစ််)မေ�/ဂျွွန််လထုုတ်စာာစော�ာင််မှာာ� 
ဖတ်ရုှုလုို�က််ရပါါတယ််။ လူူမှုဖူူလုံ�ရေး�းနှှင့််� Medicare တို့့��ဟာာ Social Secu-
rity ကြီး�း�က အမေ�ရိိကန်သမို�င်းး�မှာာ� အထိိရော�ာက််ဆုံးး��နှှင့််� မရှိိ�မဖြ�စ််လုို�အပ််တ့ဲ့� 
ဆင်းး�ရဲဲနွမ်းး�ပါးး�မှုတုို�က်် ဖျျက််ရေး�းပရို�ဂရမ်များ�း�ဖြ�စ််ကြ�ပါါတယ််။ လူူမှုဖူူလုံ�ရေ�ဟာာ 
၎င်းး�ရဲ့�အကျိုးး���ခံ စား�းခွွင့််�ရှိိ�သူူလူူထုု (၆၉ သန်းး�) သန်းး�နီးး�ပါးး�၏ အများ�း�စုုအတွွက််
ဖြ�စ််တ့ဲ့� အငြိ�ိမ်းး�စား�းတို့့��ရ့ဲ့� (Earned Incomer) တို့့��အတွွက််ဝင််ငွေေ�အကြီး�း� ဆုံးး��
ရင်းး�မြ�စ််ဖြ�စ််ပြီး�း�၊ Medicare လူူ (၆၈-သန်းး�)ကျော်�်��တို့််���အတွွက်် အဓိိကတစ််ခုု

Lifestyle

တည်းး�သော�ာ ကျျန်းး�မာာရေး�း စော�ာင့််� 
ရှော�ာ�က််မုှုအာာမခံအရင်းး�အမြ�စ််ဖြ�စ််
တယ််လို့့��ဆုို�ပါါတယ််။

ခုုအချိိ�န် လုို�မသေ�ချာာ�မရေ�ရာာသော�ာ
အချိိ�န် များ�း�မှာာ� AARP ဟာာဒီီပရို�ဂရမ်
နှှ စ်် ခုုလုံးး ��ကို �  ထိိန်းး�သိိမ်းး�ရန်      နှှ င့််� 
အားး�ကော�ာင်းး�စေ�ရန် ၎င်းး�၏ကြိုး�း��ပမ်းး�
အားး�ထုုတ်မုှုကုို� နှှစ််ဆတိုးး��အားး�ထုုတ်
လျျက််ရှိိ�ပါါတယ််။

အရေး�းကြီး�း�ပြီး�း� လူူတို�င်းး�နှှလုံးး��သွင်းး�
ထားး�ရမဲ့  � အ ခြေ�ေခံ   ခံံ ယူူချ ျ က််တခုု
ကတော့� �့ လူူမှုဖူူလုံ�ရေး�းနှှင့််� Medi-
care များ�း�ဟာာ"ရပို�င််ခွွင့််�"များ�း�မဟုုတ်
ပါါ။ ၎င်းး�တို့့��ဟာာတရား�းဝင််ရပို�င််ခံံစား�း
ခွွင့််�အကျိုးး���ကျေး�း�ဇူး း�တွေ�ေဖြ�စ််ပြီး�း� ဒီီဘဝ
န့ဲ့� ရင်းး�နှီးး��မြှု �ု�ပ်နှံံ�ခဲ့�တ့ဲ့� မိိမိိတို့့��ဘဝရ့ဲ့� 
အရင်းး�အမြ�စ််တွေ�ေကို� ထိိန်းး�သိိမ်းး�ထားး�
ဘို့့��တာာဝန််ရှိိ�တယ််ဆုို�တ့ဲ့�  မြ�င့််�မြ �တ်် 
သော�ာကတိိကဝတ််တွေ�ေကိိန်းး�အော�ာင်းး�
နေ�ကြ�ဘို့့��လုို�ပါါတယ််။ မျိုးး��� ဆက််သစ််
လူူင  ယ်် တွေ�ေ အ တွွ က်် လည်းး�   ဒီီ
အစီီအစဉ််များ�း�ဟာာ အနာာဂတ်လှှပ
လံုံ�ခြုံ��ရေး�းအတွွက်် မရှိိ�မဖြ�စ််လုို�အပ််
သော�ာ  အ သ က်် သွေး�း�ကြော�� ာ ကုို� 
ကုို�ယ််စား�းပြု�ုပါါတယ််။ 

သက််ကြီး�း�များ�း�နဲ့�မသန်စွွမ်းး�သူူများ�း�
အတွွက််လည်းး� ဒီီအစီီအမံံကြီး�း�နှှစ််ခုု
လုံးး��ဟာာ ဒီီလုို�အပ််ချျက််များ�း�က လက်် 
လှှမ်းး�မီနုို�င််စေ�ဘို့့�� အာာမခံရှိိ�ရပါါမယ််။

ယခုု(၂၀၂၅-ခုုနှှစ််)မှာာ� လူူမှုဖူူလုံ�ရေး�း
န့ဲ့� M e d i c a r e  တို့့�� ဟာာ 
သက််တမ်းး�(၉၀)န့ဲ့�(၆၀)ပြ�ည့််�ပါါပြီ�။ 
လုုပ်အားး�ခ တွေ�ေထဲဲကလစဉ််ဖြ�တ််ယူူ 
စုုဆော�ာင်းး�တဲ့� ရံံပံုံ�ငွေေ�ဟာာ လက််ရှိိ�ခံစား�း
ခွွင့််�ရှိိ�သူူများ�း�ကို�ပံ့့�ပိုးး��နေ�ရတဲ့�အတွွက်် 
လာာ မ့ဲ့�  (၂၀၃၅-ခုုနှှစ််)မှာာ�ရံပံုံ�ငွေေ�
လျော့�့��ပါးး�မှုဟာာ(၁၇%)ရော�ာက််ရှိိ�သွားး��
ပါါမယ််။ ကွွန််ဂရက််လှွှတ််တော်�်�ရဲ့�လုုပ် 
ဆော�ာင််မုှုမရှိိ�ရင််၊ ပျျမ်းး�မျှှအငြိ�ိမ်းး�စား�း
ခံံ စား�း သူူ အ တွွ က်် တ စ်် နှှ စ်် လျှှ င်် 
$4,000 ခန့််�ဆုံးး��ရှုံးး��မယ််လို့့��တွွက််ချျက််
ခန့််� မှှန်းး�ကြ�ပါါတယ််။ အ့ဲ့�ဒီီအတွွက််
လုို�အပ််တ့ဲ့� ရေ�ရှှည််တည််တံ့့�ရန် ပြု� ပုြ�င််
ပြော��ာင်းး�လဲဲမှုများ�း� လုို�အပ််နေ�ပါါတယ််။ 

ဒီီပြ�ဿနာာများ�း�ကို� ဖြေ�ေရှင်းး�ရာာမှာာ� 
နှှစ််ဘက််ညီီတ့ဲ့� ကတိိကဝတ််များ�း�နှှင့််� 
အချိိ�န် မီီလုုပ်ဆော�ာင််ဘို့့�� လုို�အပ််ပါါ 
တယ််။

ထိိပ်တန်းး�ဦးးစား�းပေး�းများ�း�အနေ�နဲ့� 
လူူမှုဖူူလုံ�ရေး�းနှှင့််� Medicare အားး� 
အားး�ကော�ာင်းး�စေ�ခြ�င်းး�၊ ဆေး�းညှွှန်းး�ဆေး�း 
ဝါးး�ဈေး �း နုှု န်းး�များ�း�လျှော့�့�  � ချျ ခြ�င်းး�  ၊ 
အငြိ�ိမ်းး�စား�းယူူခြ�င်းး�အတွွက်် ငွေေ�ကြေး��း
တည််ငြိ�ိမ်မုှုအတွွက်် အခွွင့််�အလမ်းး�
များ�း�  တိုးး��ချဲ့့�  � ခြ�င်းး�နဲ့  � သ က်် တမ်းး�  နှှ င့််� 
ကျျန်းး�မာာရေး�း အတုို�င်းး�အတာာကြား�း� 
ကွာာ�ဟချျက််ကုို� ပိိတ်ခြ�င်းး�တို့့��လုို�အပ််နေ�
ပါါပြီ�။

ထုို�နည်းး�တူူစွာာ�ဘဲဲ လက််ရှိိ�အစိုးး��ရ
ဝန််ထမ်းး�အချို့့�� �ရရှိိ�ခံစား�းနေ�တဲ့� ပင််စင်် 
(pension) များ�း�နဲ့�ပါါတ်သက််ပြီး�း�အ 
ပြော��ာင်းး�အလဲဲတွေ�ေရှိိ�လာာပါါမယ််တ့ဲ့�။ SS 
ခံံစား�းခွွင့််�ရရှိိ�နေ�ကြ�သူူအချို့့�� �ဟာာ အ့ဲ့�ဒီီ
ပ င််စင််ကုို�ရရှိိ�နေ�ကြ�သူူတွေ  �ေ  ဟာာ 
“Windfall Elimination Provi-
sion (WEP)” ပညတ်ဥပဒေေကြော��ာင့််�
ခံံစား�းခွွင့််�လျော့�့��နည်းး�ရရှိိ�နေ�ကြ� ပါါ
တယ််။ အဆုို�ပါါကာာယကံရှှင််များ�း�သာာ
မက သူူတို့့��ကုို�မှီီ�ခို�နေ�ကြ�သူူတွေ�ေပါါ
သက််ရော�ာက််မုှုရှိိ�ကြ�ပါါတ ယ််။ ဒါါကို� 
Government Pension Offset 
(GPO) လို့့��ခေါ်�်တ့ဲ့�အစီီအစဉ််တွေ�ေ
လည်းး�ပါါဝင််ကြ�ပါါတယ််။  ခုုနှှစ်် မှာာ�ဒီ
အစီီအမံံအားး�လုံးး��ရုုတ်သိိမ်းး�သွားး��ပါါ
မယ််။ (၃.၂ သန်းး�)သော�ာလက််ရှိိ�ခံစား�း
သူူတွေ�ေဟာာ SS payment တွေ�ေတိုးး��
ပြီး�း�ရရှိိ�ကြ�ပါါတော့     � �့ မ ယ်် ။  ဒီီ
သက််ရော�ာက််မုှုက (၂၀၂၄ ခုု နှှစ််
ဇန္နနဝါါရီ)ကစပြီး�း�အကြုံး�း��ဝင််မှာာ�ပါါ။
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သခွား��းပင််ကုို� သိိပ္ပံံ�လို� Cucumis sa-
tivus လို့့��ခေါ်�်ပြီး�း� အင်္ဂဂလိိပ်လုို� Cucum-
ber လို့့�� ခေါ်�်ပါါတယ််။ 

သခွား��းပင််ကုို� အသီးး�အလို့့��ငှာာ� စုို�က််ပျိုးး���
ကြ�သည််။ တစ််နှှစ််တစ််ခါါ စုို�က််ပျိုးး���ရသော �ာ
အ ပ င်် မျိုးး���ဖြ  � စ်် ၍  ကမ္ဘာ ာ� အ နှံံ� အ ပြား�း�
အထူးး�သဖြ�င့််� အပူူအအေး�း မလွန််ကဲဲသော�ာ
နေ�ရာာတုို�င်းး�၌ပေါ�ါက််ရော�ာက််သည််။ 

သခွား��းသီးး�တစ််လုံးး��မှာာ� ဗီီတာာမင်် B 1၊ B2 
၊ B6 ၊ ဖော်�်�လစ်် အက််ဆစ််၊ ဗီီတာာမင်် C ၊
ဗီီတာာမင်် K ၊ ကယ််လ််ဆီီယမ်၊ သံံဓါါတ်၊ မ
ဂ္ဂဂနီီဆီီယမ်၊ ဖော့� �့စဖော�ာရပ်၊ ပုို�တက််စီီယမ်
န့ဲ့� ဇင့််�ဓါါတ်တွေ�ေ အစံုံ�ပါါဝင််ပါါတယ််။ ဆေး�း
ဘက််ဆုို�င််ရာာမှာာ� သခွား��းပင််ရ့ဲ့� အရွွက််၊ 
အသီးး�နဲ့� အစေ့�့တို့့��ကုို� သုံးး��စွဲဲ�ကြ�ပါါတယ််။

အသုံးး��ဝင််ပုံံ�များ�း�
သခွား��းသီးး�ဟာာ ကယ််လုို�ရီီနည်းး�ပြီး�း� ရေ�န့ဲ့� 

အမျှှင််ဓာာတ််ကြွ�ွယ််ဝတာာကြော��ာင့််� သခွား��းသီးး�စား�းသော�ာက််တာာက အချိိ�န် ကြာ�ာကြာ�ာ ဗုို�က််ဝနေ�
အော�ာင်် ကူူညီပေး�းတ့ဲ့�အတွွက်် ကုို�ယ််အလေး�းချိိ�န် လျှော့�့��ချျရာာမှာာ� ထော�ာက််ကူူ ပြု�ုပါါတယ််။

သခွား��းသီးး�ဟာာ ကင််ဆာာဖြ�စ််စေ�တဲ့� ဆဲဲလ်တွေ�ေနဲ့� ကင််ဆာာမဖြ�စ််ပွား��းမီီ ဆဲဲလ်တွေ�ေရဲ့� 
ကြီး�း�ထွားး��မှုကုို� အနှော�ာ�င့််�အယှှက်် ဖြ�စ််စေ�တဲ့� ဓာာတ််တိုးး��ဆန့််�ကျျင််ဂုုဏ်သတ္တိိ�တွေ �ေ ပါါဝင််
တ့ဲ့� cucurbitacin လုို�မျိုးး���  အာာဟာာရဓာာတ််တွေ�ေ အများ�း�အပြား�း� ပါါဝင််တ့ဲ့�အတွွက်် 
ကင််ဆာာကုို� ကာာကွွယ််ပေး�းတယ််။ 

သခွား��းသီးး�မှာာ�ပါါတဲ့� အမျှှင််ဓာာတ််န့ဲ့� ဓာာတ််တိုးး��ဆန့််�ကျျင််ပစ္စစည်းး�တွေ�ေက triglyceride 
န့ဲ့� သွေး�း�တွင်းး�မကော�ာင်းး�တဲ့� အဆီီများ�း� လော�ာင််ကျွွမ်းး�မှုကုို� အားး�ပေး�းတာာကြော��ာင့််� သခွား��း
သီးး�ကို� ပံုံ�မှှန််စား�းသုံးး��ပေး�းတာာက နှှလုံးး��သွေး�း�ကြော��ာကျျဉ်းး�ခြ�င်းး�  ၊ နှှလုံးး��ဖော�ာက််ခြ�င်းး�နဲ့� 
လေ�ဖြ�တ််ခြ�င်းး�စတဲ့� ရော�ာဂါါတွေ�ေကို� ကာာကွွယ််နုို�င််ပါါတယ််။

သခွား��းသီးး�မှာာ� ရေ�၊ မဂ္ဂဂနီီဆီီယမ်န့ဲ့� ပုို�တက််စီီယမ်တို့့��  အများ�း�အပြား�း� ပါါဝင််လို့့�� 
သွေး�း�ကြော��ာချဲ့့� �ခြ�င်းး�ကို� အားး�ပေး�းပြီး�း� ပုို�လျှံံ�နေ�သော �ာ ဆုို�ဒီီယမ်ကုို� ဆီးး�မှတဆင့််� ဖယ််ရှား��း
ရာာမှာာ� ကူူညီပေး�းတာာကြော��ာင့််� သွေး�း�ဖိိအားး�ကို� လျှော့�့��ချျရာာမှာာ� ကူူညီပေး�းပြီး�း� သွေး�း�တိုးး��ရော�ာဂါါ
ဝေ�ဒနာာရှှင််များ�း� သခွား��းသီးး�စား�းသော�ာက််ခြ�င်းး�က အကျိုးး���ရှိိ�ပါါတ ယ််။

သခွား��းသီးး�မှာာ� အမျှှင််ဓာာတ််ပါါဝင််ပြီး�း� glycemic index နည်းး�ပါးး�တာာကြော��ာင့််� သွေး�း�
တွွင်းး�သကြား�း�ဓာာတ််တွေ�ေ တက််လာာတ့ဲ့� အရှိိ�န်ကုို� နှေး�း�ကွေး�း�စေ�ပြီး�း� အင််ဆူူလင််ထုုတ်
လှွှတ််မုှုကုို� လှုံ့့��ဆော်�်�ပေး�းတ့ဲ့� cucurbita ပါါဝင််လို့့�� သွေး�း�တွင်းး�သကြား�း�ဓာာတ််ပမာာဏကို� 
ထိိန်းး�ညှိိ�ပြီး�း� ဆီးး�ချိုု��ရော �ာဂါါဝေ�ဒနာာရှှင််တွေ�ေအတွွက်် အကျိုးး���ပြု� ုပါါတယ််။

သခွား��းသီးး�မှာာ� ဗီီတာာမင်် K အများ�း�အပြား�း�ပါါဝင််တာာကြော��ာင့််� အရိုးး��တွေ�ေကို� ကျျန်းး�မာာ
သန်စွွမ်းး�စေ�ပြီး�း� အရိုးး��ဖွံံ�ဖြိုး�း��မှုကုို� ထိိန်းး�ပေး�းကာာ အရိုးး��ပွရော�ာဂါါကို� ကာာကွွယ််ပေး�းပါါတယ််။

သခွား��းသီးး� စား�းသုံးး��ပေး�းတာာက ရေ�ငတ်တာာန့ဲ့� ကုို�ယ််တွွင်းး�ပူူလော�ာင််တ့ဲ့� ခံံစား�းမုှုတွေ�ေကို� 
သက််သာာစေ�ပါါတယ််။ သခွား��းသီးး�ဖျော်�်��ရည််က နေ�လော�ာင််တာာကုို� သက််သာာစေ�ပါါတယ််။

jrefrmwkdif;&if;aq;

ocGm;oD;
သခွား��းစေ့�့ခြော��ာက််မုှုန့််� ကော်�်�ဖီဇွွန်းး� ၂ ဇွွန်းး�

ကုို� နွာာ�နို့့��န့ဲ့�သော�ာက််ပေး�းတာာက ကြွ�ွက််သားး�
အားး�နည်းး�ခြ�င်းး�ကို� သက််သာာစေ�ပါါတယ််။

သခွား��းသီးး�ကို� ပါးး�ပါးး�လှီးး��ပြီး�း� ခေါ�ါင်းး�ပေါ်�်မှာာ� 
ကပ်  ပေး�း တာာ က  အိိပ်  မပျော်�်��တာ  ာ တွေ�ေ 
သက််သာာစေ�ပါါတယ််။

ဆီးး�လမ်းး�ကြော��ာင်းး�ပိုးး��ဝ င်် ခြ�င်းး�  န့ဲ့�  ဆီးး�
အနည််ထုို�င််ခြ�င်းး�အတွွက်် နံံနက််မှာာ� သခွား��း
သီးး�ဖျော်�်��ရည််တခွက်် သော�ာက််ပေး�းနုို� င််ပါါ
တယ််။

အ ဆ စ်် အ မြ� စ်် နာာ န့ဲ့�  အ ဆ စ်် အ မြ� စ််
ရော�ာင််ရမ်းး�ခြ�င်းး�များ�း�မှာာ� သခွား��းရွွက််သတ္တုု�
ရည််ကုို� လိိမ်းး�ဆေး�းအဖြ�စ််အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး�က 
ရော�ာင််ရမ်းး�ခြ�င်းး�ကို� သက််သာာစေ�ပါါတယ််။

သခွား��းရွွက််ကုို� လက််ဖက််ခြော��ာက််ပြု�ုလုုပ်
ပြီး�း� ရေ�နွေး�း�ကြ�မ်းး� သော�ာက််သုံးး��ပေး�းတာာက 
ဆီးး�သွားး��နို�င််တ့ဲ့� ဂုုဏ်သတ္တိိ�တွေ �ေရှိိ�တာာကြော��ာင့််� 
ခန္ဓာာ�ကို�ယ််ထဲဲက အဆိိပ်အတော�ာက််တွေ�ေနဲ့� 
ပုို�နေ�တဲ့�ရေ�တွေ�ေကို� ဖယ််ရှား��းပေး�းတ့ဲ့�အပြ�င်် 
ရော�ာင််ရမ်းး�ခြ�င်းး�ကို � လျှော့�့��ချျနုို�င််တ့ဲ့�အပြ�င်် 
ကျော�ာ�က််ကပ်ကျျန်းး�မာာရေး�းကုို� မြှ�ှင့််�တင််ရာာ
မှာာ�လည်းး� အထော�ာက််အကူူပြု�ုပါါတယ််။

ဘေး�းထွွက််ဆိုးး��ကျိုးး���များ�း�
သခွား��းသီးး�အသင့််�အတင့််� စား�းသော�ာက််

တာာက ထူးး�ခြား�း�တဲ့� ဘေး�းထွွက််ဆိုးး��ကျိုးး���  မရှိိ�
ပေ�မဲ့� သခွား��းသီးး�ကို� အလွွန််အကျွံံ�  စား�းသုံးး��
ခြ�င်းး�က သခွား��းသီးး�မှာာ�ပါါဝင််တ့ဲ့� cucurbita-
cin က အစာာမကြေ��ခြ�င်းး�ကို� ဖြ�စ််စေ�ပြီး�း� ဗုို�က််
အော�ာင့််�ခြ�င်းး�နဲ့� ဗုို�က််နာာခြ�င်းး�၊ ဝမ်းး�လျှော�ာ�ခြ�င်းး�
န့ဲ့� ဝမ်းး�ပျျက််ခြ�င်းး�တို့့��ကုို� ဖြ�စ််စေ�နို�င််ပါါတယ််။

သခွား��းသီးး�မှာာ�ပါါဝင််တ့ဲ့� cucurbitacins 
န့ဲ့� tetracyclic triterpenoids တွေ�ေက 
အဆိိပ်အတော�ာက််တွေ�ေဖြ�စ််ပါါတယ််။ သခွား��း
သီးး�ခါးး�နေ�ရင်် မြွေ�ေ�ကျော်�်��ထားး�တာာမို့့�� မစား�းန့ဲ့�
လို့့�� လူူကြီး�း�တွေ�ေပြော��ာတာာကြား�း�ဖူးး�ကြ�မှာာ�ပါါ။ 
တကယ််တော့� �့ သခွား��းသီးး�ကို� ခါးး�စေ�တာာဟာာ 
ဒီီဓာာတ်် ၂ မျိုးး���ပါါ ။ သခွား��းသီးး�ဟာာ အအေး�းစာာ
လို့့�� မြ�န််မာာအယူူအဆရှိိ�ပါါတယ််။ အမှှန််ပါါပဲဲ။ 
ဒါါကြော�� ာ င့််�  အ သ က်် ရှူူ�လမ်းး�ကြော��   ာ င်းး�
ပြ�ဿနာာတွေ�ေ ကြုံ��ရစေ�နို�င််ပါါတယ််။ 

Cucumis sativus (Cucumber)

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

Cell: (626) 512 3139

San Tun Shwe

Remodeling}

udk,dYtdrfrSmudk,faejyD;rSefrSefESifYjrefjref 
0dyóemtm;xkwfvdkolrsm;pHkprf;ar;jref;

avYvmEdkifygonf/ 
vlvmp&mvnf;rvdk? tvSLaiGygp&mvnf; rvdkyg/

tcrJYulnDaeygonf/
 

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

tvnftywfc&D;oGm;ESifh

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

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

ဝန်ဆ်ော�ာင်မု်ှုကုို�ပေး�းပါါသည််၊ ယံုံ�ကြ�ည််စိိတ်ချျစွာာ�ဆက််သွွယ််ပါါ။

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

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

ဆက်သွွယ််ရန်-် (၆၂၆)၇၇၉-၆၃၅၀

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

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

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

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�ဖို�ချော�ာ�င််၊ ကားး�ပါါကင်် 
သုံးး��နို� 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�တွဲဲ� (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။) 

ဆက််သွွယ််ရန်- 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 

tdrfvHk;csif;iSm;&ef&Sd- Santa Anita. Ave. Arcadia.
CA. 91006. အိိမ််က Arcadiaကျော�ာ�င်းး�ဖြ�င့့်�အလွန််နီးး�၍ကျော�ာ�င်းး�သို့့��လမ်းး�ရှော�ာ�က််

သွားး��လျှှင််ရော�ာက်ပါါတယ််၊ လာာရော�ာက်ကြ�ည့့်�ရ့ူ့�နိိင််ပါါသည််၊ခြံ�ံကျျယ််သည််။
တိိတ််ဆိိပ််၍ပြီး�း�ကားး�တစီးး�သာာခြံ�ံထဲဲထားး�လို့့��ရပါါသည််။
အိိမ််ရှှင််ဖုံးး��နံံပါါတ်် 626. 988-3858 

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

Room for rent- အခန်းး�တခန်းး�၊ ကိုု�ယ််ပိုု�င်် အိိမ််သာာ/ရေ�ချိုးး� ��ခန်းး�တွဲဲ�ပါါ။
အော�ာက်ထပ်။ $1100/m. ကျော�ာ�င်းး�သားး�နေ�ရန််အဆင််ပြေ�ေ
Daily City, CA. Text message (510) 219 2880

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

စာျဖစ္ပါသည္၊ သို႔ေသာ္ ျမန္မာ႔ဂဇက္သတင္းစာကို အိမ္တိုင္
ရာေရာက္စာတိုက္မွ မွာယူလိုသူမ်ားသည္ စာပို႔ခႏွင္႔စာအိတ္

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

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

ကိုင္ေပးႏိုင္ေသာ အမ်ိဳးသမီးတစ္ဦးအလိုရွိသည္။ 
(949)-751-6177

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

အလုို�ရှိိ�ပါါသည််။ စိိတ််စေ�တနာာကော�ာင်းး�ပြီး�း� အတွေ့�့�အကြုံ��ရှိိ�သူူကိုု� ဦးးစား�းပေး�းပါါမည််။
ဆက််သွွယ််ရန်် - 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�ည့်�နိုု�င်ပ်ါါသည်။်https://USMyanmarNetwork.com

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

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

အခန်းး�၂ခန်းး�ငှား��းရန်ရှိိ �  -
နေေရာာ- Orange Creek, River-

side, Callifornia 
ဆက်သွွယ််ရန်-်
(562)253-6194

အခန်းး�၁ခန်းး�ငှား��းရန်ရှိိ �  -
သီးး�သန့့်� studio room ၁ခန်းး�ငှား��းရန်ရ်ှိိ�

သည််။  Monterey Park, California 
တွွ င်် ။  EL AC,  P CC,  မူူလတန်းး� ၊ 
အထက်တန်းး�ကျော�ာ�င်းး�များ�း�။ Asian su-
permarke များ�း�၊ ဘတ််စ််ကားး�ဂိိတ််များ�း�
အနီးး�။ သွားး��လာာရေး�းလွယ််ကူူသော�ာနေေရာာ။

ဖုုန်းး�-(626)572-7770

အခန်းး�၂ခန်းး�ငှား��းရန်ရှိိ �  - Pomona, 
California တွွင်် အခန်းး�၂ခန်းး� ငှား��းရန်ရ်ှိိ�
သည််။ ရေ�၊ မီးး�၊ wifi, ရေ�ချိုး� း��ခန်းး�သီးး�သန့့်�၊ 
မိိ သားး� စုု နေေနိုု�  င်် ပါါ သ ည်် ။  မီးး� ဖိုု�သုံးး� � နိုု� င််
ပါါသည််။

ဆက်သွွယ််ရန်-်(၆၂၆)-၉၂၂-၇၀၀၇

အခန်းး�များ�း�ငှား��းရန်ရှိိ � - 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�းသူူများ�း� 949-751-6177  ကိုု�ဆက်သွွယ််စုံံ�စမ်းး�နိုု�င််ပါါသည််။

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

ပြု�ုစုုရန်အမျိုး�း��သမီးး�အဖေါ်�်လိုု�သည်် - Orange County, CAတွွင်် သတိိမေ့�့
တတ်သော�ာအဘွားး��အားး� ဖော်�်�ပြု�ုပေး�းရန်် စိိတ််ရှှည််ဂရုုစိုု�က််တတ်သော�ာ အမျိုးး� ��သမီးး� တ
ဦးးအလိုု�ရှိိ�သည််။အိိမ််တွွင််အတူူနေ�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 အတူူနေ�နိုု�င််ပါါသည််။ ဆက်သွွယ််ရန််- (၃၄၇)-၃၄၂-၈၂၄၉

သက််ကြီး�း�စော�ာင့််�ရှော�ာ�က် သူူလိုု� - Florida ပြ�ည််နယ််တွွက််  သက််ကြီး�း�ရွွယ််အိုု�တစ််ဦးးကိုု� 
ဂရုုတစိုု�က်ပ်ြု�ုစုုစော�ာင့့်�ရှော�ာ�က်သ်ူတူစ်ဦ်းးအလိုု�ရှိိ�ပါါသည်။် ဆက်သ်ွွယ်ရ်န်-် (၉၁၇)၈၄၂-၈၀၁၃

သက််ကြီး�း�ရွွယ််အိုု�များ�း�ကိုု� ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က် တတ်သူူ အလိုု�ရှိိ �သည်် -Burlingame, 
San Francisco အိိမ််တွွင်် သက််ကြီး�း�ရွွယ််အိုု�များ�း�ကိုု� ပြု�ုစုုစော�ာင့့်�ရှော�ာ�က််သော�ာ 
အတွေ့�့�အကြုံ�ံ�ရှိိ�သူူ အမျိုးး� ��သားး�တစ်ဦးးအလိုု�ရှိိ�ပါါသည််။ 

Mandarin and Burmese(သို့့��) Taiwanese စကားး�ပြော��ာတတ်သူူကိုု� 
ဦးးစား�းပေး�းမည််။ ဆက်သွွယ််ရန််- (510) 364-2407

Live in nanny   အလိုု�ရှိိ�သ ည််။
အိိမ််နေ� အကူူ 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�ရှိိ �- Los Angeles, 
California တွွင်် အချိိ� န််ပိုု�င်းး�အိိမ််အကူူ
အလိုု�ရှိိ�သည််။ ဟင်းး�ချျက််တတ်သော�ာ
အမျိုးး� ��သမီးး�အလိုု�ရှိိ�ပါါသည််။

 ဖုံးး��  ၆၂၆-၄၅၆-၀၅၆၄

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

အခန်းး�ငှား��းရန်ရှိိ � - Alhambra (LA County တွွင််ရှိိ�သည််။) တွွင််  အခန်းး�ငှား��း
ရန််ရှိိ�ပါါသည််။ အမျိုးး� ��သမီးး�ကိုု� ဦးးစား�းပေး�းငှား��းပါါမည််။ဆက်သွ်ွယ််ရန််-(၆၂၆)၂၂၇-၅၈၃၇

အခန်းး�ငှား��းရန်ရှိိ � - Del Mar Ave, San Gabriel (Hawaii Super Market 
နီးး�၊ Bus မှှတ်တိုု�င််နီးး�) တွွင်် Shared Room တခန်းး�ငှါးး��မည််။(မိိန်းး�ကလေး�း သီးး�သန့့်�)

$ 850 (Utility, WiFi included) Text to : 626 861 7496

အင်းး�လေး�းချျည််တဘက်များ�း� - 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။

 ပုံးး��လိုု�က််ရှိိ�ပါါသဖြ�င့််� အစုံံ�လိုု�က််ဝယ််ပါါကစျေး�း�လျှော့�့��ပေး�းမည််။(၆၂၆)-၅၀၆-၉၆၀၈

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

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

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

သည််။ ဆက််သွွယ််ရန် ်(၆၂၆)၆၈၂-၉၀၃၅

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

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

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

အိိမ််ခန်းး�ငှားး��မည််။ West Covina တွွင်် အမျိုးး�� �သမီးး�သီးး�သန့့်�အခန်းး�ငှါးး��ရန််ရှိိ�
ပါါသည််။ ဆက််သွွယ််ရန််- (323) 393-5028

အိိမ််ငှား��းမည်် - 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�ကန်ပါါအိိမ််ငှား��းရန်ရှိိ �သည်် - Santa Anita Ave.ပေါ်�် တွွင််ရှိိ�၊ Arcadia 
ကျော�ာ�င်းး�ဖြ�င့့်�အလွန််နီးး�၍ခြံ�ံကျျယ််သည််။ ရေ�ကူးး�ကန််ပါါ။ဖုံးး��နံံပါါတ်် 626. 988-3858

uav;xdef;tvdk&S - Las Vegas တွွင်် အိိမ််အတူူနေ� ကလေး�းထိိန်းး�အလုို�ရှိိ�
ပါါသည််။ မွေး�း�ကာာစကလေး�းကိုု�ထိိန်းး�ရန်် အသက််၃၀-၆၀ကြား�း� အမျိုးး�� �သမီးး�တဦးးအလုို�ရှိိ�

ပါါသည််။ ဖုုန်းး�(၆၂၆)၅၃၂-၆၂၃၅ သို့့�� စာာပို့့��ပြီး�း� မေး�းမြ�န်းး�နိုု�င််ပါါသည််။

A 27



( 0gacgif 1387) Aug 2025Myanmar Gazette      www.MyanmarGazette.net A 28jrefrmjynfq,fvufbfowif;rsm; / txl;owif;aqmif;yg;

မြ�န််မာာပြ�ည််မှာာ�တော့� �့ရွေး�း�ကော�ာက််ပွဲဲ�တွေ�ေ ကျျင်းး�ပကြ�တော့� �့မည်် တ့ဲ့�…။ စစ််မီးး�ကို�တော့� �့မငြှိ�ိ�မ်းး�သတ်နုို�င််ကြ�သေး�း…။  
ကမ္ဘာ့့��အမြ�င့့်�ဆုံးး�� ရှေး�း�ဟော�ာင်းး�စာာရင်းး�ဝင်် ဂုုတ်ထိိပ်တံံတားး� ကြီး�း�ကားး� မုို�င်းး�ခွဲဲ�ဖျျက််ဆီးး�ခံခ့ဲ့�ရပြီ�…။  ကမ္ဘာ့့��အမွေ�ေအနှှစ်် 

တစ််ခုု ပျျက််စီးး�ခဲ့�ရလေ�ပြီ�…။  
ဘာာတွေ�ေဆက််ဖြ�စ််ကြ�ဦးးမည််လဲဲ…။  ပြော��ာစရာာရှိိ�တာာတော့� �့ ပြော��ာကြ�ဦးးစို့့�� ရ့ဲ့�…။   

ထွွန်းး�ထွွန်းး� နှှင့့်� ခြူး�း�လေး�း တို့့�� ၏ ဇာာတ််လမ်းး�တွဲဲ�သစ််…။   
မုှုခင်းး�ဒရာာမာာ ဇာာတ််လမ်းး�ပံုံ�စံံ ဇာာတ််လမ်းး�ပံုံ�စံံ “ပျော�ာ�က််ဆုံးး��ခြ�င်းး�၏ နော�ာက််ကွွယ််” ဇာာတ််လမ်းး�တွဲဲ�သစ််ကုို�  ဒါါရို�က််တာာ 

အော�ာင််ချျမ်းး�လူူက ရုို�က််ကူးး�ပြီး�း� အကယ််ဒမီထွွန်းး�ထွန်းး�၊ အကယ််ဒမီခြူး�း�လေး�း၊ စနိုးး��ကြ�ည််ဖြူ�ူ၊ နေ�ထွဋ််မင်းး�ခေါ�ါင််၊ စူးး�ရှ နှှ
င့့်� ပေါ�ါက််စီီ တို့့�� ပါါဝင််သရုုပ်ဆော�ာင််ထားး�ကြော��ာင်းး�သိိရသည််…။  

အဆုို�ပါါ ဇာာတ််လမ်းး�တွဲဲ�ကို� HEY Play Application နှှင့့်�  Channel-7 ရုုပ်သံံလုို�င်းး�တို့့�� မှှ ပြ�သမည််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� 
သိိရသည််…။

လူူတွေ�ေ၊ လမ်းး�တွေ�ေ၊ အလုပ််အကိုု�င််တွေ�ေ ရုုပ််ရှှင််…။   
ကံံသာာ ရုုပ်ရှှင််ထုုတ်လုုပ်ရေး�းက ထုုတ်လုုပ်ရုို�က််ကူးး�မည့့်� ပညာာပေး�းဇာာတ််လမ်းး�ပံုံ�စံံ  လူူတွေ�ေ လမ်းး�တွေ�ေ အလုုပ်အကုို�င််

တွေ�ေ ရုုပ်ရှှင်် ဇာာတ််ကားး�ကန်တော့� �့ပေး�း အခမ်းး�အနား�းကုို�  မှော်�်��ဘီတွွင်် ကျျင်းး�ပခဲ့�သည််…။  ဒါါရို�က််တာာ မီးး�ပွား��းရုို�က််ကူးး�ပြီး�း� 
ကျော်�်��ရဲဲအော�ာင််၊ နေ�မင်းး�၊ ဖြိုး�း��မြ�တ််အော�ာင််၊ မိုးး��ဟေ�ကို�၊ ဖူးး�စုံ�၊  ဟေ�မာာန််အော�ာင််အော�ာငါ်် �်၊ ဘုို�ချျမ်းး�၊ ကျော်�်��ဝင်းး�ထွဋ််၊ ရဲဲလွင််
ဦးး၊ Young P ၊ ဘချျစ််၊ ဇေ�ယျျတုု၊  ဘုုန်းး�မြ�င့့်�၊ ယွွန်းး�ဝင့့်�လွှာာ�အော�ာင််၊ ခီီဆာာခင််၊ အထင််ကရ ပုို�ပုို� နှှင့့်� အနုုပညာာရှှင််များ�း�
စွာာ� ပါါဝင််သရုုပ်ဆော�ာင််  ကြ�မည််ဟုု သိိရသည််…။ 

အထူးး�သဖြ�င့့်� မြ�န််မာာအုို�က််ဒေါ�ါ ကြ�ယ််ပွွင့့်� ဖြိုး�း��မြ�တ််အော�ာင်် ပါါဝင််မည််ဆုို�သဖြ�င့့်�  ပရိိသတ် စိိတ်ဝင််စား�းနုို�င််သည််…။ 

ပွဲဲ�ချော�ာ�င််လို့့�� ရတဲ့� အကယ််ဒမီီ တ့ဲ့�လားး�…။
  သရုုပ်ဆော�ာင်် အဆုို�တော်�်� အကယ််ဒမီ ထွွန်းး�ထွန်းး�က FB မှာာ� ပို့့��စ််တစ််ခုု တင််လာာပါါတယ််…။  သူူ အကယ််ဒမီ ရခဲ့�

တာာ ပွဲဲ�ချော�ာ�င််လို့့�� ဆုို�ပြီး�း� အဆုို�တော်�်�မင်းး�သားး�တစ််ယော�ာက််က ပြော��ာလို့့��တ့ဲ့�…။  ဆယ််နှှစ်် ဆယ််နှှစ်် ဆုို�တ့ဲ့� သူ့့�ဆရာာ ဦးး
ကျော်�်��ဟိိန်းး� ရ့ဲ့� ဒုို�င််ယာာလော့�့�ခ်် ကုို� သတိိရစရာာဗျာာ�…။  

နော�ာက််ဆုံးး��ကျျမှှ နေ�ဝင်းး�ကို�ပြော��ာတာာ လုံးး��၀ မဟုုတ်ပါါဘူးး� တ့ဲ့�  လှွှမ်းး�ပို�င််ရော�ာ ရဲဲရင့့်�အော�ာင််ပါါ မဟုုတ်ဘူးး� တ့ဲ့�…။  ညီီ
လေး�းရွှေ�ေထူးး� မဟုုတ်ပါါဘူးး� တ့ဲ့�…။  ဟေး�းဟေး�း…ဒါါဆို�ဘယ််သူ့့�ကုို�ပြော��ာတာာ ဖြ�စ််မလဲဲ…  ပရိိသတ်ခင််ဗျာာ�…ဟုို�လူ့့�ပြော��ာတာာ 
ဖြ�စ််မလားး�…ဒီီလူ့့�ပြော��ာတာာ ဖြ�စ််မလားး�  စဉ်းး�စား�းခန်းး�တွေ�ေ ဝင််နေ�ရပြီ� ထွွန်းး�ထွန်းး�ရေ�…။  အကယ််ဒမီ ရကုုန်ကြ�တဲ့� 
အဆုို�တော်�်� မင်းး�သားး�တွေ�ေကလည်းး� ကုို�ယ််အားး�ပေး�းတ့ဲ့�လူူတွေ�ေဖြ�စ််နေ�လေ�တော့� �့  စုို�င်းး�စို�င်းး� ကြီး�း�များ�း�လားး�…။  

ကဲဲ…ဘယ််သူူလဲဲကွာာ�…ရှှင်းး�ရှင်းး�ပြော��ာတော့� �့…။  ပွဲဲ�ချော�ာ�င််လို့့�� အကယ််ဒမီ ရတယ််လို့့�� ပြော��ာတာာ ဘယ််သူူလဲဲ….ပြော��ာ…။
  
  စိိမ်းး�မို့့��မို့့�� ကိုု� အားး�နာာပါါ…။
 အပြုံး�း��ကို�အပြီး�း�ငှား��းခ့ဲ့� သီီချျင်းး�ကို� သီီချျင်းး�ရေး�းဆရာာ အော�ာင််နုို�င််ဆန်းး� က ရေး�းခ့ဲ့�ပါါတယ််…။  စိိမ်းး�မို့့��မို့့�� က ဆုို�ခ့ဲ့�ပါါတယ််…။ 

စိိမ်းး�မို့့��မို့့�� အသက််ရှှင််စဉ််ကတည်းး�က အော�ာင််မြ�င််တ့ဲ့� သီီချျင်းး�တစ််ပုုဒ်ဖြ�စ််ခ့ဲ့�ပါါတယ််…။ ပရိိသတ် အချို့့�� �ကြို��က််ခ့ဲ့�တယ််ပေါ့�့ � 
ဗျာာ�…။  အခုု စိိမ်းး�မို့့��မို့့�� ကွွယ််လွွန််သွားး��ပြီး�း�ကာာမှှ အဲဲဒီ အပြုံး�း��ကို� အပြီး�း� ငှား��းခ့ဲ့�ဆုို�တ့ဲ့� သီီချျင်းး�က  အရမ်းး�အရမ်းး�တွေ�ေ နာာမည််ကြီး�း�
လာာပါါရော�ာ ခင််ဗျာာ�…။ ဝေ�လ လုို� အဆုို�တော်�်� နာာမည််ကြီး�း�တစ််ယော�ာက််ကတော�ာင်် ဟော်�်�လို�ဂစ််တာာန့ဲ့� တီးး�ပြီး�း� ဆုို�ထားး�
တယ််ဆုို�ပဲဲဗျာာ�…  အံ့့�သြ�ဖို့့��ကော�ာင်းး�လို�က််တာာ…။ 

မဲဲဆော�ာက််မှာာ�နေ�တဲ့� မြ�န််မာာနုို�င််ငံံသားး� တစ််ယော�ာက််က  အ့ဲ့�ဒီီသီီချျင်းး�ကို� AI န့ဲ့� ဗား�းရှှင်းး�လေး�းမျိုးး���လော� ာက်် ဖန်တီးး� သီီ
ဆုို�ထားး�ပါါသတဲ့�…။  တေး�းရေး�းဆရာာ အော�ာင််နုို�င််ဆန်းး�က သူ့့�အမြ�င််ကုို�ဒီီလုို�ပြော��ာပြ�ပါါတယ််…။  

“ဒီီသီီချျင်းး�ကတော့� �့ စိိမ်းး�မို့့��မို့့�� အတွွက်် သီးး�သန့့်�ရေး�းခ့ဲ့�တ့ဲ့� သီီချျင်းး�ဖြ�စ််ပါါတယ််…။  သူူမဆုံးး��ခင််အချိိ�န် ရော�ာ ဆုံးး��ပြီး�း�သွားး��
တ့ဲ့� နော�ာက််ပုို�င်းး�မှာာ�ရော�ာအခုုချိိ�န် အထိိ လာာဝယ််နေ�တဲ့� သူူတွေ�ေ ရှိိ�ပါါတယ််မရော�ာင်းး�ခဲ့�ပါါဘူးး�…။ လူူတွေ�ေ တကျော့�့��ပြ�န် 
ကြို��က််လာာတာာတော့� �့ ဝမ်းး�သာာပါါတယ််…။ တွေ့�့�လုို�က််တာာက ကုို�တိုးး��ကြီး�း� ဆုို�တ့ဲ့�လူူပေါ့�့ � မဲဲဆော�ာက််မှာာ�နေ�တယ််လို့့��သိိရ
တယ််…။ သူူက ယူူဆို�ထားး�တယ််…။  သူူက မူူရင်းး� ဖန်တီးး�သူူတွေ�ေကို�တော့� �့ လေး�းစား�းပါါတယ်် လို့့�� စာာလေး�းရေး�းထားး�တယ််၊ 
တေး�းရေး�းသူူနာာမည််ကုို�တော့� �့ ထည့့်�မထားး�ပါါဘူးး�၊ သူ့့�ကုို�လူူတွေ�ေကသွားး��ပြော��ာကြ�တယ််၊ မင်းး�ကဘာာလို့့�� တေး�းရေး�းသူူနာာ
မည််မထည့့်�တာာလဲဲဆို�တော့� �့ အင်းး� ဒါါလေး�းတော့� �့ ကျျန််သွားး��တယ်် လို့့�� ပြော��ာတယ််  အဲဲတော့� �့ ကုို�ယ််က ဒါါလေး�းဖြ�စ််သွားး��
တာာပေါ့�့ �…။ တေး�းရေး�းသူူက ဒါါလေး�း မဟုုတ်ပါါဘူးး�…။  ကျျနော့်�့��ကုို�အားး�မနာာချျင််နေ�ပါါ…၊ စိိမ်းး�မို့့��မို့့��ကုို�အားး�နာာပါါလို့့��ပဲဲ ပြော��ာ
ချျင််ပါါတယ််…။  

အေး�းဗျာာ�….။ တေး�းရေး�းအော�ာင််နုို�င််ဆန်းး� ကုို� အားး�မနာာချျင််နေ�ပါါ အဆုို�တော်�်� စိိမ်းး�မို့့��မို့့�� ကုို� တော့� �့ အားး�နာာပေး�းကြ�စေ�ချျင််
ပါါတယ်် အစ််ကုို�တို့့��ရယ််…။   

 
 5+1 လှွှမ်းး�ပိုု�င််…။
   5+1   ရုုပ်ရှှင််ဇာာတ််ကားး�ကြီး�း� အထူးး�ပွဲဲ�ပြ�တဲ့�အခါါ မင်းး�သားး�အဖြ�စ်် သရုုပ်ဆော�ာင််တ့ဲ့� လှွှမ်းး�ပို�င်် ကုို� PAGE တစ််ခုုမှ 

မုို�က််ကုို�င််ထားး�သူူ တစ််ယော�ာက််က မေး�းခွွန်းး�တစ််ခုုမေး�းလာာပါါတယ််…။ အဲဲဒီမှာာ� လှွှမ်းး�ပို�င််က ငါါနဲ့�ကုို�င််တုုတ်ပြီး�း� မုို�က််မုို�က််ရုို�င်းး�
ရုို�င်းး�တုုန့့်�ပြ�န်လုို�က််တာာကုို� မီီဒီီယာာတွေ�ေက အရင်းး�အတုို�င်းး�ထုုတ်လှွှင့့်�ပြ�သသွားး��ခဲ့�ပါါတယ််…။ 

အဲဲဒီရုုပ်သံံ ဖုို�င််ကုို� ကြ�ည့့်�ပြီး�း� ပရိိသတ်က ထင််မြ�င််ချျက််တွေ�ေ ပေး�းလာာကြ�တာာတွေ့�့�ရတယ်် ခင််ဗျျ…။ ပုို�ဆိုးး��သွားး��တာာက 
စစ််တပ်လော်�်�ဘီ တစ််ယော�ာက်် က လှွှမ်းး�ပို�င််ကုို� တရား�းစွဲဲ�လို့့��ရတယ််လို့့�� ဝင််ပြော��ာလာာတာာန့ဲ့� တော်�်�လှန််ရေး�း လော်�်�ဘီ တစ််
ယော�ာက်် ကပါါ ဝင််ထော�ာက််ခံံလာာခ့ဲ့�တာာပါါပဲဲ…။ လှွှမ်းး�ပို�င််အနေ�နဲ့� မဆဲဲသင့့်�ဘူးး�ပေါ့�့ �ဗျာာ�…။ ဒီီဖြ�စ််စဉ်် အပေါ်�်မှာာ�  သင််ခန်းး�စာာ
ယူူသင့့်�တာာတွေ�ေ အများ�း�ကြီး�း� ရှိိ�ပါါတယ််…။  သင််ယူူနို�င််ကြ�ပါါစေ� ပေါ့�့ � ခင််ဗျာာ�…။ မည််သို့့��ပင််ဆုို�စေ�ကာာမူူ 5+1 ရုုပ်ရှှင််
ကတော့� �့ ပွဲဲ�ဆူူသွားး��တော့� �့  ပရို�ဂျူူ�ဆာာအကြို��က််တွေ့�့�သွားး��တာာပေါ့�့ �…။

အမေ�ရီးး�ကားး�ရော�ာက်် မြ�န်မာာတိုု�က်စစ််မှူး��းလေး�း မေ�ထက်လူူ…။
  အရှေ့�့�တော�ာင််အာာရှှ အမျိုးး���သမီးး�  ဘော�ာလုံးး�� ပြို��င််ပွဲဲ�မှာာ� သြ�စတြေး��းလျျ အသင်းး�ကို� တစ််ဂိုးး��တည်းး�ကပ်ရှုံးး��ပြီး�း�  ဒုုတိိယ 

ဆုုဆွတ််ခူးး�နို�င််ခ့ဲ့�သော�ာ မြ�န််မာာအမျိုးး���သမီးး� အသင်းး�မှာာ� မေ�ထက််လူူ ဆုို�တ့ဲ့� ကော�ာင််မလေး�းက အတော်�်�နာာမည််ကြီး�း�နေ�ပါါ
တယ််ဗျာာ�…။  မေ�ထက််လူူ က အမေ�ရိိကားး�မှာာ� ကျော�ာ�င်းး�တက််ရင်းး� ဝါါသနာာပါါရာာ ဘော�ာလုံးး��အားး�ကစား�းကုို� ဆက််လုုပ်
နေ�သူူဖြ�စ််ပါါတယ််…။  သူူမဟာာ မြ�န််မာာပြ�ည်် ဘားး�အံမြို့�့��မှာာ� မွေး�း�ဖွား��းခ့ဲ့�တ့ဲ့� မြ�န််မာာမလေး�းတစ််ယော�ာက်် ဖြ�စ််ပါါတယ််…။  
ကျော�ာ�င်းး�ပြီး�း�သွားး��ရင််လည်းး� ဘော�ာလုံးး��ကို� ဆက််ကစား�းနေ�မယ််လို့့�� ဆုို�ပါါတယ််…။  

အမေ�ရိိကားး�ကို�ရော�ာက််နေ�ပြီး�း� မြ�န််မာာနုို�င််ငံံကုို� ကုို�ယ််စား�းပြု�ုချျင််စိိတ်ရှိိ�နေ�တယ််ဆုို�တာာကုို�က  မေ�ထက််လူူ က ထူးး�ခြား�း�
နေ�ပါါပြီ�…။  နော�ာက််ကန်မယ့့်� မြ�န််မာာအမျိုးး���သမီးး� အသင်းး�က မေ�ထက််လူူကို� အားး�ပေး�းကြ�ပါါဦးးလို့့��  ပြော��ာချျင််ပါါတယ််…။

  
  ငါး�းရာ့့�ငါး�းဆယ်် ဇာာတ််တော်�်� ကော�ာက််နုုတ််ချျက်ဇာာတ််လမ်းး� ရိုု�က်ကူးး�ကြ�မည််…။
  ငါးး�ရာ့့�ငါးး�ဆယ်် ဇာာတ််တော်�်� ကော�ာက််နုုတ်ချျက်် ဇာာတ််လမ်းး�ကို� နန်းး�ဝင်းး�ရေး�းသားး�ပူူဇော်�်�ပြီး�း� ဒါါရို�က််တာာနန်းး�ဝင်းး�ရို�က််ကူးး�

မည််ဖြ�စ််ပြီး�း� သရုုပ်ဆော�ာင်် အကယ််ဒမီအေး�းချျမ်းး�မော�ာင််၊ အော�ာင််ရေ�ချျမ်းး�၊ ကုို�ကုို�ကျော်�်�� (ရွှေ�ေကြို��)၊ အကယ််ဒမီ ခြူး�း�လေး�း၊ 
စုုလှို�င််နှှင်းး�၊ ယွွန်းး�ဝင့့်�လွှာာ�အော�ာင််၊ ရွှေ�ေမန်းး�သဘင်် အနုုပညာာရှှင််များ�း�စွာာ� ပါါဝင်် ကြ�မည်် ဖြ�စ််သည််…။  

“ကျျနော်�်�ကို�ယ််တုို�င််မစဉ်းး�စား�းမိိတဲ့� ငါးး�ရာ့့�ငါးး�ဆယ်် ဇာာတ််တော်�်�ကို�ရုို�က််ဖို့့�� စိိတ်ကူးး�ကို�   တော်�်�တော်�်�လေး�းကုို� လေး�းစား�း
မိိပါါတယ််…။ ကျျနော်�်�တို့့�� ပေါ့�့ �ရှွှတ််ရှွှတ််ဇာာတ််တွေ�ေ ဖန်တီးး�ကြ�တယ်် အထင််ခံံရတယ််…။ မော�ာင််နန်းး�ဝင်းး�တို့့�� ဖေါ်�်ထုုတ်တ့ဲ့�
အတွွက်် ကျေး�း�ဇူးး�တင််ပါါတယ််” ဟုု အကယ််ဒမီ ငြိ�ိမ်းး�မင်းး� က ထုုတ်ဖေါ်�်ပြော��ာဆုို�ခ့ဲ့�သည််…။  ဒါါရို�က််တာာနန်းး�ဝင်းး� ငါးး�ရာ့့�
ငါးး�ဆယ်် ဇာာတ််တော်�်�တွေ�ေကို� ဘယ််လုို�များ�း� တင််ပြ�လာာမလဲဲ ဆုို�တာာ စော�ာင့့်�ကြ�ည့့်�ချျင််စရာာပါါဗျာာ�…။ 

To P30

United States သို့့�� ပြော��ာင်းး�ရွှေ့�့�အခြေ�ေချျသော�ာ မြ�န််မာာနုို�င််ငံံမှှ ရွှေ့�့�ပြော��ာင်းး�နေ�ထို�င််
သူူများ�း�တွင်် တုို�င်းး�ရင််သားး�လူူနည်းး�စုု ( ethnic minority) များ�း�အများ�း�စုုသည်် 
ပြ�ည််တွွင်းး�စစ််ဒဏ်ကြော��ာင့့်� ထုို�င်းး�-မြ�န််မာာနယ််စပ်Refugeeစခန်းး�များ�း�မှ တဆင့့်� 
refugees များ�း�အဖြ�စ်် ပြော��ာင်းး�ရွှေ့�့�အခြေ�ေချျကြ�သူူများ�း�ဖြ�စ််ကြ�သည််။ ၁၉၄၈ ဗြိ�ိတိိသျှှ
ကုို�လုို�နီီလက််အော�ာက််မှှ လွွတ််လပ်ရေး�းရပြီး�း�ချိိ�န် မှှစပြီး�း� ယခုုချိိ�န် ထိိ မရပ်နုို�င််သော�ာ က
မ္ဘာ့့��အရှှည််ကြာ�ာဆုံးး��ပြ�ည််တွွင်းး�စစ််ကြော��ာင့့်� US သို့့��ပြော��ာင်းး�ရွှေ့�့�လာာသော�ာ ethnic mi-
nority များ�း�တွင်် data အရ၂၀၁၉ခုုနစ််အထိိ ကရင််လူူမျိုးး���များ�း�သ ည််အများ�း�ဆုံးး��
ဖြ�စ််သည််။  ၂၀၀၅ခုုနှှစ််သည်် US သို့့�� မြ�န််မာာနုို�င််ငံံမှှRefugee (ပြော��ာင်းး�ခို�သူူ)
အမြော��ာက််အများ�း�ရော�ာက််ရှိိ�လာာခ့ဲ့�ပြီး�း� ၂၀၀၂မှှ၂၀၁၁ထိိ ၈၈၃၄၈ဦးး စာာရင်းး�ထွက််ပြီး�း�  
မြ�န််မာာနုို�င််ငံံမှှRefugee (ပြော��ာင်းး�ခိုု�သူူ)များ�း�သည်် US တွွင််အခြေ�ေချျသော�ာ Refugee 
(ပြော��ာင်းး�ခို�သူူ )များ�း�အားး�လုံးး��၏၁၇% ရှိိ�သည််။   အော�ာက််တုို�ဘာာ၂၀၀၆မှှ  သြ�
ဂုုတ်၂၀၀၇အတွွင်းး� ကရင််Refugee (ပြော��ာင်းး�ခို�သူူ) ၁၂၈၀၀ အခြေ�ေချျခ့ဲ့�သည််။ 

 California Karen Youth Connection(CKYC) ၏ နစ််စဉ််လုှုပ််ရှား��းမုှုများ�း�
တွွင််တခုုဖြ�စ််သော�ာ  ၇၅ကြိ�ိမ်မြော��ာက််ကရင့့်�အာာဇာာနည််နေ့�့ ကုို� သြ�ဂုုတ်၉၊ ၂၀၂၅၊ 
မွွန်းး�လွဲဲ�၁နာာရီီ က Sacramento ရှိိ� State Capitol ၏ရှေ့�့�တွွင််ကျျင်းး�ပခဲ့�ရာာ လူူ
တစ််ရာာကျော်�်��တက််ရော�ာက််ခ့ဲ့�သည််။ အခမ်းး�အနား�းတွွင်် ကရင့့်�အာာဇာာနည််နေ့�့
အကြော��ာင်းး� မိိန့့်�ခွွန်းး�များ�း�ပြော��ာကြား�း�ခြ�င်းး�၊ ကရင််ရိုးး��ရာာယဉ််ကျေး�း�မှု သီီချျင်းး�များ�း�၊ အက
များ�း� ကပြ�ဖျော်�်��ဖြေ�ေခြ�င်းး�များ�း�ပြု�ုလုုပ်ကာာ ကရင််အစား�းအစာာများ�း�ဖြ�င့့်� တည််ခင်းး�ဧည့့်�ခံံခ့ဲ့�
သည််။ ၁၉၅၀၊  သြ�ဂုုတ်၁၂၇က််တွွင်် Karen National Union (KNU) 
ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်် စော�ာဘဦးးကြီး�း�နှှင့့်� အခြား�း�ကရင််ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််၈ဦးးတို့့��ကုို� ကော့�့�ကရိိတ်၊ 
ကရင််ပြ�ည််နယ််တွွင််  မြ�န််မာာစစ််တပ်၏လုုပ်ကြံ�သတ်ဖြ�တ််ခြ�င်းး�ကို�ခံံခ့ဲ့�ရပြီး�း� ထုို�ကျျဆုံးး��
သွားး��သော�ာကရင််အာာဇာာနည််များ�း�အတွွက်် ကရင့့်�အာာဇာာနည််နေ့�့အဖြ�စ်် သတ်မှှတ််ခ့ဲ့�
ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။ " California မှာာ� က၇င််၁၆၀၀-၂၀၀၀ခန့့်�ကုို� နေ�စရာာ၊ အလုုပ်န့ဲ့� 
ပညာာရေး�းတွေ�ေပံ့့�ပိုးး��ပေး�းတ့ဲ့� California အစိုးး��ရကို� ကျျနော်�်�တို့့��က ကျေး�း�ဇူးး�တင််
အသိိအမှှတ််ပြု�ုကြော��ာင်းး� ထုုတ်ဖော်�်�ပြ�သတယ််။ ကျျနော်�်�တို့့��ဟာာ မြ�န််မာာနုို�င််ငံံမှာာ� 
လွွတ််လပ်မုှုန့ဲ့� ဒီီမုို�ကရေ�စီီရဖို့့�� သူူတို့့��အကူူအညီီတွေ�ေလို�အပ််တယ််။ ကျျနော်�်�တို့့��ကရင််
တွေ�ေမှာာ� ကုို�ယ််ပုို�င််ဘာာသာာစကားး�၊ ကုို�ယ််ပုို�င််ယဉ််ကျေး�း�မှု၊ ကုို�ယ််ပုို�င််ဘာာသာာစကားး� ရှိိ�
တယ််။ ကုို�ယ််ပုို�င်် ကော့�့�သူးး�လေး�းတုို�င်းး�ပြ�ည််ရှိိ�တယ််။  ကျျနော်�်�တို့့��ကရင််တွေ�ေက unique 
ဖြ�စ််ပြီး�း� အတူူတူူလက််တွဲဲ�အလုုပ်လုုပ်ကြ�တယ််ဆုို�တာာကုို� ပြ�ချျင််လို့့�� State Capitol 
၏ရှေ့�့�မှာာ� ကရင့့်�အာာဇာာနည််နေ့�့ကို� ကျျင်းး�ပတာာဖြ�စ််ပါါတယ််" ဟုု CKYC ဥက္ကက ဌနင့့်� 
CEO ဖြ�စ််သူူ  Ko Ser Lu Htoo က ပြော��ာကြား�း�ခဲ့�သည််။ "ကော့�့�သူးး�လေး�း' ဆုို�သည််
မှာာ� " မှော�ာ�င််မုို�က််ခြ�င်းး�ကင်းး�ရာာမြေ�ေ" ဟုုအဓိိပ္ပာာ�ယ််ရသော�ာ က၇င််ဘာာသာာစကားး�ဖြ�စ််ပြီး�း�  
ကရင််လူူမျိူး�း��များ�း� ၏ လွွတ််လပ်ခြ�င်းး�၊ ကံံကြ�မ္မာာ�၊ ပေါ�ါများ�း�ကြွ�ွယ််၀ခြ�င်းး�တို့့��အတွွက်် မျှော်�်��
လင့့်�ချျက််ဖြ�စ််သည််။ ညနေ�၃နာာရီီခွဲဲ�တွင််  CKYC's Arts and Cultural Program 
၏ ကရင််ဘာာသာာစကားး�သင််တန်းး� အော�ာင််လက််မှှတ််များ�း�ကို� ပေး�းအပ််ခ့ဲ့�သည််။

 မြ�န််မာာနုို�င််ငံံမှာာ� ၂၀၂၁၊ ဖေ�ဖော်�်�ဝါါရီ၁ရက်် ဗမာာစစ််တပ်က အာာဏာာသိိမ်းး�ပြီး�း�
နော�ာက််ပုို�င်းး�မှာာ� ကရင််တော်�်�လှန််သူူတွေ�ေနဲ့�အတူူ ဗမာာစစ််တပ်ကုို�တော်�်�လှန််နေ�တဲ့�
မဟာာမိိတ်တွေ�ေရဲ့� ရယူူလို�ခြ�င်းး�မရှိိ�ဘဲဲ စွွန့့်�လှွှတ််မုှုတွေ�ေကို�လဲဲ  ကရင့့်�အာာဇာာနည််နေ့�့မှာာ� 
လေး�းစား�းဂုုဏ်ယူူပါါတယ််။ အာာဏာာရှှင်် ဗမာာစစ််တပ်ကုို� တော်�်�လှန််ဖို့့�� ကျျမအားး�လုံးး��
တာာဝန််ရှိိ�ကြ�သေး�းတာာကုို� မမေ့�့ပါါကြ�ပါါနဲ့�။ အကော�ာင်းး�မြ�င််ဝါါဒတွေ�ေ လက််ကုို�င််ထားး�ကြ�
ပါါ" ဟုု CKYC ၏ board of member တဦးးဖြ�စ််သူူ Hser Moo ကပြော��ာကြား�း�ခဲ့�
သည််။ KNU တပ်မဟာာ၇ခုုသည်် ၂၀၂၁ ဖေ�ဖော်�်�ဝါါရီ၁ မြ�န််မာာပြ�ည််စစ််အာာဏာာသိိမ်းး�
အပြီး�း�  တိိမ်းး�ရှော�ာ� င််လာာသော�ာ မြ�န််မာာနုို� င်် ငံံသားး�တစ််သိိန်းး�ခန့့်� ကုို�  လက််ခံံကာာ 
စား�းနပ််ရိိက္ခာာ�၊ နေ�စရာာ၊ ကျျန်းး�မာာရေး�းလုို�အပ််ချျက််များ�း� ပံ့့�ပိုးး��ပေး�းခ့ဲ့�သည််။ KNU 
တပ်မဟာာ၇ခုုသည်် ၂၀၂၁၊ ဖေ�ဖော်�်�ဝါါရီ ဗမာာစစ််တပ်အာာဏာာသိိမ်းး�သော�ာအခါါ 
ထွွက််ပြေး��းတိိမ်းး�ရှော�ာ�င််လာာသော�ာမြ�န််မာာနုို�င််ငံံသားး�များ�း�ကို� လက််ခံံပြီး�း� နေ�စရာာ၊ စား�းစရာာ၊ 
ဆေး�းဝါးး�များ�း� ပံ့့�ပိုးး��ခဲ့�သည််။

 San Francisco Bay Area, Sacramento, San Diego နှှင့့်� Bakers-
field ရှိိ�ကရင််လူူငယ််များ�း�ပါါဝင််ကြ�သော�ာ California Karen Youth Connec-
tion(CKYC) ကုို� တရား�းဝင််  501(c)(3) အဖြ�စ်် ၂၀၂၁ခုုနှှစ််က စပြီး�း�ဖွဲ့့��စည်းး�နို�င််ခ့ဲ့�
သည််။ ၂၀၁၄ခုုနစ််တွွင််  California Karen Youth Forum ကုို�စတင််ခ့ဲ့�ပြီး�း� နစ််
စဉ်် ကရင််လူူငယ််များ�း�အတွွက်် academic support, leadership programs, 
college&career preparations များ�း�ကို� ပြု�ုလုုပ်ပေး�းခ့ဲ့�ပြီး�း� ၂၀၂၁ခုုနှှစ််တွွင်် 
CKYC အဖြ�စ််တရား�းဝင််တည််ထော�ာင််ခ့ဲ့�သည််။ ' World refugees တွေ�ေနေ�ရာာ
ကနေ� ခံံစား�းကြ�ည့့်�ပါါ။ သူူတို့့��ဟာာ homeless တွေ�ေလို�ပါါပဲဲ။ refugee camps တွေ�ေ
မှာာ� ၈နှှစ််၊ ၁၀နှှစ််နေ�ခဲ့�ရတာာကနေ� တခြား�း�တတိိယနို�င််ငံံကုို� ပြော��ာင်းး�ရွှေ့�့�အခြေ�ေချျဖို့့��
ရော�ာက််လာာတော့� �့ တခြား�း�ကမ္ဘာာ�သစ််တခုု totally different world ကုို� ရော�ာက််လာာ
တာာန့ဲ့� တူူတူူပါါပဲဲ။ သူူတို့့��ကြုံ��တွေ့�့�နေ�ရတဲ့�စိိန်ခေါ်�်မုှုတွေ�ေကို� ဖြေ�ေရှင်းး�နို�င််ဖို့့��ရည််ရွွယ််ချျက််
န့ဲ့� CKYC ကုို� တည််ထော�ာင််ခ့ဲ့�ပါါတယ််" ဟုု President and Chief Executive 
Officer of California Karen Youth Connection ဖြ�စ််သူူ Ko Ser Lu 
Htoo က ဆုို�သည််။ US ကုို�ပြော��ာင်းး�ရွှေ့�့�လာာသော�ာ ကရင််Refugee (ပြော��ာင်းး�ခို�သူူ)
များ�း�အတွွက်် အဓိိကစိိန်ခေါ်�်မုှုများ�း�မှာာ� ယဉ််ကျေး�း�မှုသစ်် new culture, academ-
ic support, ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့့်�ရှော�ာ�က််မုှု health care, အလုုပ်အကုို�င်် em-
ployment, ဘာာသာာစကားး�language barrier တို့့��ဖြ�စ််သည််ဟုု သူူက ဆက််ပြီး�း�
ရှှင်းး�ပြ�သည််။ CKYC ၏ အဓိိကလုုပ်ငန်းး�၄ခုုမှာာ� college & career prepara-
tions ကော�ာလိိပ်ဝင််ခွွင့့်�နင့့်�အလုုပ်အကုို�င််အတွွက််ပြ�င််ဆင််လမ်းး�ညှွှန််ပေး�းခြ�င်းး�၊ 
leadership ဦးးဆော�ာင််မုှု၊ civic engagement နင့့်� ကရင််ယဉ််ကျေး�း�မှုအနုုပညာာ 
art & culture တို့့��ဖြ�စ််သည််။ CKYC တွွင်် Board members ဘုုတ်အဖွဲ့့��ဝင်် 
၆ဦးးနင့့်� စေ�တနာ့့�ဝန််ထမ်းး� ၁၂ဦးးပါါဝင််ပြီး�း� ယခုုအချိိ�န် ထိိ ကရင်် seniors များ�း�နင့့်� 
လူူငယ််ပေါ�ါင်းး�၄၀၀ ကျော်�်��အတွွက်် CKYC က ဝန််ဆော�ာင််မုှုများ�း�ပေး�းခ့ဲ့�ပြီး�း�ဖြ�စ််သည််။ 

သမ္မမတ Trump အုုပ်ချုု�ပ်ရေး�းကာာလသစ််တွွင်် အခြား�း�တို�င်းး�ပြ�ည််များ�း�အတွွက််  
USAID အပါါအဝင်် အခြား�း�လူူသားး�ချျင်းး�စာာနာာအကူူအညီီများ�း�ကို� ရပ်လုို�က််သည့့်�
အတွွက်် ထုို�င်းး�-မြ�န််မာာနယ််စပ်ရှိိ� Refugee (ပြော��ာင်းး�ခို�သူူ)စခန်းး�၉ခုုကို� ဆိုးး��ရွား��းစွာာ�
ထိိခို�က််ခ့ဲ့�သည််။ ထုို�စခန်းး�၉ခုုမှာာ� ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့့်�ရှော�ာ�က််မုှုပေး�းနေ�သော�ာ  Inter-
national Rescue Committee (IRC) ကုို� ပိိတ်ရန် ဖိိအားး�ပေး�းခံံခ့ဲ့�ရပြီး�း� ဆိုးး��ကျိူးး���
များ�း�စွာာ�နင့့်� ကြုံ��တွေ့�့�ခ့ဲ့�ရသည််။ 

ထို့့��အတွွက်် California Karen Youth Connection(CKYC)  သည်် မိိတ်
ဖ က်် အ ဖွဲ့့�� ဖြ� စ်် သော�ာ  K a r e n  O r g a n i z a t i o n  o f  A m e r i c a  
နှှင့့်�အတူူလက််တွဲဲ�ကာာ  လူူငယ််များ�း�စွမ်းး�ရည််မြှ�ှင့့်�တင််ရန်ရည််ရွွယ််

pmapmif^*sme,frsm;u ajymwJh 

Celeb Celeb q,fvufbfowif;rsm; bvufacsm

Refugee စခန်းး�မှှ Capitol ထိိ ချီီ�တက််နိုု�င််ခဲ့့�သော�ာ Refugee စခန်းး�မှှ Capitol ထိိ ချီီ�တက််နိုု�င််ခဲ့့�သော�ာ 
ကရင််လူူငယ််များ�း�ကရင််လူူငယ််များ�း�နဲ့့�ကရင့့်�အာာဇာာနည််နေ့့�နဲ့့�ကရင့့်�အာာဇာာနည််နေ့့�

SweSwe Aye
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You can count on me with your Real Estate Need with Honest Guidance.

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

No Obligation Serving with a Smile!

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

DRE# 01930194

Certi�ed Military Residential Specialist 

Speaks: English, Burmese, Cantonese

Buy. Sell. Invest. 
Residential and Commercial

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

Life 
AIG

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

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

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

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

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

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

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

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

ì Medicare ukdtouf65ESpftxufoufMuD;jrefrmrsm;
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ပြီး�း�ခ့ဲ့�တဲ့့� ၁၀ ရက််က U-12 Junior Soccer World Challenge 2025 
ပြို�ု�င််ပွဲဲ�မှာာ� ကစား�းဖို့့�� အသက်် ၁၂ နှှစ််အော�ာက်် မြ�န််မာာအသင်းး� ဂျျပန််ကိုု� ရော�ာက််လာာ
တယ််။ ပြို�ု�င််ပွဲဲ�ပြီး �း�သွားး��ရင်် ကျွွန််တော်�်�ဖွွင့််�ထားး�တ့ဲ့� ပတ္တတ မြား�း�စား�းသော�ာက််ဆိုု�င််မှာာ� 
ကလေး�းတွေ�ေကိုု� ထမင်းး�ကျွေး�း�မယ််လို့့�� မြ�န််မာာအသင်းး�န့ဲ့�ပတ််သက််ပြီး�း� စီီစဉ််ညှိ�နှိုု�င်းး�
သူူ Matsushita စံံ ကိုု� သူူတို့့��တတွေ�ေ ဂျျပန််ကိုု� ရော�ာက််မလာာခင််ကတည်းး�က 
ပြော��ာထားး�တယ််။ အဲဲဒါါန့ဲ့� ကလေး�းတွေ�ေန့ဲ့� အသင်းး�ရ့ဲ့� တာာဝန််ရှိိ�သူူတွေ�ေ ဩဂုုတ်် ၂၄ 
ရက်် ညနေ�မှာာ� ဆိုု�င််ကိုု� ရော�ာက််လာာတယ််။

ကလေး�းတွေ�ေအတွွက််ဆိုု�ပြီး�း� နေ့�့လယ််ကတည်းး�က ဟင်းး�တွေ�ေ ချျက််ပြု�ုတ််ထားး�၊ 
အချိုု��ရည််တွေ� ေ ဝယ််ထားး�တာာပေါ့�့ �။  နေ�ပူကျဲဲ�ကျဲဲ�မှာ  ာ� လေ့�့ကျျင့််�ကြ� ကစား�းကြ�တဲ့� 
ဘော�ာလုံးး��သမား�းလေး�းတွေ�ေဆိုု�တော့�့� နေ�လော�ာင််ထားး�တ့ဲ့�အသားး�အရေ�န့ဲ့�၊ ဒါါပေ�မ့ဲ့� 
အားး�လုံးး�� ချျစ််စရာာမျျက််နှာာ�ကိုု�ယ််စီန့ဲ့�ပါါပဲဲ။

ကျွွန််တော်�်�က “သားး�တို့့�� ဗိုု�က််ဆာာနေ�ပြီ�ီလားး�” လို့့�� မေး�းတော့�့� သူူတို့့��က “ဗိုု�က််ဆာာ
နေ�ပြီ�ီ” လို့့�� ပြ�န််ဖြေ�ေကြ�တယ််။ ကလေး�းဆိုု�တာာ စိိတ််ထဲဲရှိိ�တဲ့�အတိုု�င်းး� ပြော��ာတတ််ကြ�
တယ််၊ ဘယ််လော�ာက််ချျစ််ဖို့့�� ကော�ာင်းး�သလဲဲ။

ထမင်းး�မစား�းခင််မှာာ� ကျွွန််တော်�်�က  Matsushita စံံ ကိုု� ကလေး�းတွေ�ေကိုု� စကားး�
နည်းး�နည်းး�ပြော��ာချျင််တယ််၊ ဂျျပန််က ကျော�ာ�င်းး�တွေ�ေမှာာ� နေ့�့လယ််စာာကျွေး�း�တာာ စား�းတာာ
န့ဲ့�ပတ််သက််တဲ့� အကြော��ာင်းး�အရာာပါါလို့့��  ပြော��ာပြ�တယ််၊ ဒီီဘော�ာလုံးး��အသင်းး�န့ဲ့� 
ပတ််သက််ပြီး�း� ဂျျပန််အပိုု�င်းး�မှာာ� အစစ တာာဝန််ယူထားး�သူူဆိုု�တော့�့� သူ့့�ရ့ဲ့� နား�းလည််မှု
န့ဲ့� ခွွင့််�ပြု�ုမုှုယူူတာာဟာာ သူ့့�ကိုု� လေး�းစား�းမှု အသိိအမှှတ််ပြု�ုမုှုကိုု� ပြ�တာာပဲဲ။

ဂျျပန််က မူူလတန်းး� အလယ််တန်းး�ကျော�ာ�င်းး�တွေ�ေမှာာ� ကလေး�းတွေ�ေဟာာ ကျော�ာ�င်းး�က 
ချျက််ပြု�ုတ််ကျွေး�း�တ့ဲ့� နေ့�့လယ််စာာကိုု� စား�းကြ�ရတယ််။ အဲဲဒီီလုို�စား�းတဲ့�အခါါ အတန်းး�
ဖော်�်�တွေ�ေကိုု� ထမင်းး�န့ဲ့� ဟင်းး�တွေ�ေကိုု� ဝေ�မျှှ ထည့််�ပေး�းရတာာကိုု� အလှှည့််�ကျျလုုပ််ရ
တယ််။ အလုုပ််တာာဝန််တွေ�ေကိုု� ခွဲဲ�ဝေ�လုုပ််ကိုု�င််တယ််ဆိုု�တာာ သိိစေ�ဖို့့��န့ဲ့� ဒီီလုို� မျှှဝေ�
လုုပ််ကိုု�င််တတ််ဖို့့�� မူူလတန်းး�အရွွယ််ကတည်းး�က ကျော�ာ�င်းး�က သင််ပေး�းလုို�က််တာာပဲဲ။ 
အတန်းး�ပိုု�င်် ဆရာာဆရာာမ က မစား�းခင််မှာာ� ထမင်းး�ဟင်းး�ချျက််ပြု�ုတ််တဲ့�သူူ၊ ဆန််၊ အသီးး�
အရွွက််၊ အသားး�ငါးး� စတာာတွေ�ေ ကိုု� စိုု�က််ပျိုးး�� �မွေး�း�မြူ�ူထုုတ််လုုပ််သူူတွေ�ေကိုု� ကျေး�း�ဇူးး�တင််
တ့ဲ့�အသိိစိိတ််န့ဲ့� လက််အုုပ််ချီီ�ပြီး �း� ကျေး�း�ဇူးး�တင််ကြော��ာင်းး�န့ဲ့� စား�းပါါတော့�့�မယ််လို့့�� ပြော��ာ
လေ့�့ရှိိ�တဲ့�အကြော��ာင်းး� ကလေး�းတွေ�ေကိုု� ပြော��ာပြ�တယ််။  

နော�ာက််ပြီး�း� စား�းတဲ့�အခါါ ထမင်းး�ကျျန်် ဟင်းး�ကျျန်် မရှိိ�စေ�ဘဲဲ အကုုန််စား�းဖို့့��လုို�တ့ဲ့�
အကြော��ာင်းး�၊ အလဟဿ မဖြ�စ််ဖို့့��လုို�ကြော��ာင်းး�၊ လုို�ရင်် ထပ််ယူလို့့��ရကြော��ာင်းး� ဆရာာ
တွေ�ေက ကလေး�းတွေ�ေကိုု� နေ့�့လယ််စာာမစား�းခင်် အမြဲ�ဲပြော��ာတယ််။ ဒီီအကြော��ာင်းး�ကိုု� 
ကျွွန််တော်�်�က ကလေး�းတွေ�ေကိုု� သေ�သေ�ချာာ�ချာာ� ရှှင်းး�ပြ�တယ််၊ ကမ္ဘာာ�ပေါ်�် မှာာ� ဝဝလင််
လင််မစား�းရတဲ့�ကလေး�းတွေ�ေ အများ�း�ကြီး�း�ရှိိ�တဲ့�အတွွက်် အစား�းအစာာတွေ�ေ အလဟဿ 
မဖြ�စ််စေ�ဖို့့�� အရေး�းကြီး�း�တယ််ဆိုု�တာာ သိိစေ�ချျင််လို့့��ပါါ။  

နော�ာက််ပြီး�း� သူူတို့့��ကိုု� ပြော��ာပြ�တာာက နေ့�့လယ််စာာမှာာ� နွား��းနို့့��တစ််ဗူးး�အမြဲ�ဲပါါတယ််ဆိုု�
တ့ဲ့�အကြော��ာင်းး�။ ကလေး�းတွေ�ေ အာာဟာာရရှိိ�စေ�ဖို့့��န့ဲ့� အရိုးး��တွေ�ေ အားး�ကော�ာင်းး�သန််မာာ
ရေး�း အထော�ာက််အကူူပေး�းတဲ့� ကဲဲလ််စီယံံဓာာတ်် ရစေ�ဖို့့��ပေါ့�့ �။ မြ�န််မာာကလေး�းငယ််တွေ�ေ
ဟာာ ဘော�ာလုံးး��အကယ််ဒမီသီင််တန်းး�ကျော�ာ�င်းး�တွေ�ေမှာာ�၊ စခန်းး�ဝင််လေ့�့ကျျင့််�ရတဲ့့�အခါါ 
အာာဟာာရဖြ�စ််စေ�တဲ့� ထမင်းး�ဟင်းး�အပြ�င်် နွား��းနို့့�� ကြ�က််ဥ စတာာတွေ�ေရော�ာ ပြ�ည့့်�ပြ�ည််

ဝဝ စား�းကြ�ရရဲ့�လားး�လို့့�� တွေး�း�မိိသေး�း။ ဒါါဟာာ ကလေး�းတွေ�ေ 
အနာာဂတ််၊ မြ�န််မာာဘော�ာလုံးး��လော�ာက အနာာဂတ််အတွွက်် 
အထော�ာက််အကူူဖြ�စ််စေ�တဲ့�နည်းး�တစ််နည်းး�လို့့�� ထင််ပါါ
တယ််။ တာာဝန််ရှိိ�သူူတွေ�ေ၊ တာာဝန််ယူသူူတွေ�ေ အလေး�းထားး�
စဉ်းး�စား�းပြီး�း� လက််တွေ့�့�ထိိထိိရော�ာက််ရော�ာက််လုုပ််ဖို့့�� လုို�ပါါ
တယ််။

“သားး�တို့့��စား�းဖို့့�� ဦးးကျော်�်��က ကြ�က််သားး�၊ ဝက််သားး�၊ သီးး�
စံုံ�ပဲဲဟင်းး� ချျက််ထားး�တယ််” လို့့�� ကျွွန််တော်�်�က ပြော��ာတော့�့� 
ကလေး�းတစ််ယော�ာက််က “သီးး�စံုံ�ပဲဲကုုလားး�ဟင်းး�လားး�” လို့့�� 
မေး�းတယ််။ “ဟုုတ််တယ််” လို့့��လည်းး� ဆိုု�ရော�ာ သူ့့�မျျက််နှာာ�
မှာာ� အပြုံး�း��ပေါ်�်လာာတယ််။

“ချျဉ််ပေါ�ါင််ကြော်��်�ပါါတယ််၊ မုုန့််�ဟင်းး�ခါးး�လည်းး�ပါါတယ််၊ 
တို့့��စရာာအစံုံ�လည်းး�ရှိိ�တယ််”  ဆိုု�တော့�့�  နော�ာက််ထပ်် 
ကလေး�းတစ််ယော�ာက််က “ငပိရည််ရော�ာပါါလားး�”လို့့�� မေး�း
တယ််၊ “ပါါတာာပေါ့�့ �ကွာာ�” လို့့�� ပြော��ာတော့�့� “ဟေး�း” ဆိုု�ပြီး�း� 
အော်�်�ပါါလေ�ရော�ာ၊ အသံံအကျျယ််ကြီး�း�တော့�့� မဟုုတ််ဘူးး�
ပေါ့�့ �။  ငပိရည််လို့့�� အသံံကြား�း�လုို�က််တာာန့ဲ့� မြ�န််မာာပီီသတဲ့� 
တုံ့့��ပြ�န််မှုလို့့�� ဆိုု�ရမယ််ထင််ရဲ့�။

အဲဲဒီီနော�ာက်် တန်းး�စီီပြီး�း� အလှှည့််�ကျျ ထမင်းး�တွေ�ေ ဟင်းး�တွေ�ေကိုု� ကိုု�ယ််စား�းနိုု�င််
သလော�ာက်် ပန်းး�ကန််ထဲဲ ထည့််�ကြ�တယ််၊ ဇွွန်းး� ခက််ရင်းး�ကိုု�ယ််စီန့ဲ့� စား�းတဲ့�သူူစား�းနေ�
ကြ�၊ ထမင်းး� ဟင်းး� ထည့််�သူူကလည်းး� ထည့််�ပေါ့�့ �။ ကျွွန််တော်�်�က “သားး�တို့့�� လက််န့ဲ့�
စား�းချျင််ရင်် လက််အိတ််ရှိိ�တယ််၊ အဲဲဒါါန့ဲ့� စား�းလို့့��ရတယ််” လို့့��လည်းး� ဆိုု�ရော�ာ ဇွွန်းး� 
ခက််ရင်းး�တွေ�ေ ဘေး�းချျ၊ လက််အိတ််စွွပ််ပြီး�း� ဆွဲဲ�ကြ�တော့�့�တာာပါါပဲဲ။ ထမင်းး�များ�း�များ�း� စား�း
ကြ�တယ််၊ အားး�ရပါးး�ရပဲဲ၊ အားး�လုံးး��က ထမင်းး�ရော�ာ ဟင်းး�ပါါ လုို�က််ပွဲဲ�ယူကြ�တယ််။ 

ထမင်းး�စား�းပြီး�း�တော့�့� သူူတို့့��ကြား�း�ထဲဲ ကျွွန််တော်�်� အတူူတူူထိုု�င််တယ််၊ သိိချျင််တာာ
လေး�းတွေ�ေကိုု� မေး�းတယ််၊ ကချျင််၊ ရှှမ်းး�၊ ကရင််၊ ကယားး�၊ မန္တတလေး�း၊ မကွေး�း�၊ ရန််ကုုန််၊ 
ဧရာာဝတီီ၊ နေ�ပြ�ည််တော်�်� နယ််စုံ�က ကလေး�းတွေ�ေဆိုု�တာာ သိိခ့ဲ့�ရတယ််။ ငလျျင််ဘေး�း
ကနေ� သူူတို့့��အိိမ််တွေ�ေ လွွတ််ခဲ့�တယ််လို့့�� ငလျျင််ဒဏ််ခံဒေေသကလာာတ့ဲ့� ကလေး�းက 
ပြော��ာတယ််။  အားး�လုံးး��လုို�လုို�ဟာာ ၈ နှှစ််သားး�လော�ာက််ကစပြီး�း� ဘော�ာလုံးး��ကိုု� တစ််စိုု�က််
မတ််မတ်် ကန််လာာခ့ဲ့�ကြ�တဲ့�သူူတွေ�ေပါါ။

ကလေး�းတစ််ချို့့�� �က သူူတို့့�� ကြား�း�ဖူးး�နား�းဝရှိိ�တဲ့� ဆူူနာာမိိအကြော��ာင်းး�ကိုု�မေး�းတယ််၊ 
ငလျျင််ရော�ာ လုှုပ််သလားး�တ့ဲ့�၊ ငလျျင််န့ဲ့� ဆူူနာာမိိန့ဲ့� ပတ််သက််ပြီး�း� ကိုု�ယ့််�ရဲ့� အတွေ့�့�အကြုံ��
တွေ�ေကိုု� ပြော��ာပြ�ခ့ဲ့�တယ််။ ဂျျပန််ကိုု� ဘယ််တုုန်းး�က ရော�ာက််သလဲဲမေး�းတဲ့�ကလေး�းကိုု� 
နှှစ်် ၃၀ ကျော်�်��ပြီ�ီလို့့�� ပြော��ာတော့�့� မျျက််လုံးး��လေး�း ဝိုု�င်းး�သွားး��တယ််။ နော�ာက််တစ််ယော�ာက််
က ဘယ််နှှခုုနှှစ််လဲဲလို့့�� ထပ််မေး�းတော့�့� ၁၉၉၁ ခုုနှှစ််က ရော�ာက််တာာလို့့��ဆိုု�တော့�့�  ဘာာ
ကြော��ာင့််� ဒီီကိုု�ရော�ာက််ရတာာလဲဲလို့့�� နော�ာက််တစ််ယော�ာက််က မေး�းပြ�န််ရော�ာ။ ၁၉၈၈ ခုု
နှှစ်် ဒီီမိုု�ကရေ�စီီ အရေး�းတော်�်�ပုံ�ကြီး�း� ဖြ�စ််ပြီး�း�တ့ဲ့�နော�ာက်် နိုု�င််ငံခြား�း�ကိုု� ထွွက််မှှဖြ�စ််တဲ့� 
အကြော��ာင်းး�ရင်းး�ရှိိ�လို့့�� ဂျျပန််ကိုု� ရော�ာက််လာာတာာလို့့�� ရှှင်းး�ပြ�ခ့ဲ့�တယ််။ ကလေး�းတချို့့�� �က 
၁၉၈၈ အကြော��ာင်းး�၊ ရွှေ�ေဝါါရော�ာင််အကြော��ာင်းး� သိိကြ�တယ််၊ လူူကြီး�း�သူူမတွေ�ေက ပြော��ာ
ပြ�လို့့�� သိိကြ�တာာဖြ�စ််မှာာ�ပေါ့�့ �။ သမိုု�င်းး�ဆိုု�တာာ သိိထားး�ရမယ််လေ�။

အဲဲဒီီလုို� မေး�းရင်းး� ပြော��ာကြ�ရင်းး�န့ဲ့� ကလေး�းတစ််ယော�ာက််က  “ဦးးကျော်�်�� ၊ ဂျျပန််မှာာ� 
မီးး�ပြ�တ််သလားး�” လို့့�� မေး�းပါါလေ�ရော�ာ။ ဒီီမေး�းခွွန်းး�က သူူတို့့�� ဘဝအတွေ့�့�အကြုံ��ံကနေ� 
ပေါ်�်ထွွက််လာာတာာလို့့�� ဆိုု�ရမယ််။ “မုုန််တိုု�င်းး�၊ မိုးး��ကြီး�း�၊ ရေ�ကြီး�း�တာာမျိုးး�� � သဘာာဝဘေး�း
ကြုံ��ရတဲ့�အခါါ လျှှပ််စစ််မီးး�ပြ�တ််တာာရှိိ�တယ််၊ ကျျန််တဲ့�အချိိ�န််မှာ ာ�တော့�့� မပြ�တ််ပါါဘူးး�” 
လို့့�� ပြ�န််ဖြေ�ေခဲ့�တယ််။ လျှှပ််စစ််မီးး�ပြ�တ််တာာကတော့�့� ကျွွန််တော်�်�တို့့��န့ဲ့� ဖွား��းဘက််တော်�်�
တွေ�ေပေါ့�့ �။ ဇာာတိိမြေ�ေမှာာ� အခုုထိိပြ�တ််တုုန်းး�ပဲဲ။    

အဲဲဒီီနေ့�့က ရော�ာက််နေ�တဲ့� ဂျျပန််တချို့့�� �က ကလေး�းတွေ�ေကိုု� ဂျျပန််ကိုု�ရော�ာက််တဲ့�
အခါါ မြ�င််တွေ့�့�ကြုံ��ရတာာတွေ�ေကိုု� ဘယ််လုို�ခံံစား�းမိသလဲဲလို့့�� မေး�းတော့�့�၊ ကလေး�းတချို့့�� �
က “လမ်းး�လျှော�ာ�က််ရင်းး� အစား�းမစား�းကြ�ဘူးး�” တ့ဲ့�၊ “သန့််�ရှှင်းး�တယ််” တ့ဲ့�၊ “လမ်းး�တွေ�ေ
ကော�ာင်းး�တယ််” တ့ဲ့�၊ “ဒီီနေ့�့ထမင်းး�စား�းရတာာ အရမ်းး�ကော�ာင်းး�တယ််” လို့့�� ကလေး�းတစ််

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

ယော�ာ က်် က  ဖြေ�ေတော့�့ �  အားး� လုံးး��
သဘော�ာကျျပြီး �း�  ရယ််လုို�က််ကြ�တာ ာ ၊ 
ဟုုတ််တယ််လေ� မြ�န််မာာ ထမင်းး�ဟင်းး� 
ပြ�တ််နေ�တာာ တစ််ပတ််ရှိိ�နေ�ပြီ�ီဆိုု�တော့�့�။

ပြို�ု�င််ဘက််တွေ�ေန့ဲ့� ဘော�ာလုံးး��ကစား�းရ
တာာန့ဲ့�ပတ််သက််ပြီး�း�မေး�းတော့�့� “ဘော�ာလုံးး��
ကိုု� pass လုုပ််တာာ အရမ်းး�များ�း�တယ််” ၊ 
“မြ�န််တယ််” ၊ “ကျွွန််တော်�်�တို့့��န့ဲ့� အရမ်းး�
ကွာာ�တယ််”  လို့့�� ဖြေ�ေကြ�တယ််။

Matsushita စံံ က မြ�န််မာာအသင်းး� 
ခရီးး�စဉ််အတွွင်းး� ကြုံ��ရတာာတွေ�ေ လုှုပ််ရှား��း
တာာတွေ�ေ ၊  ပြို�ု�င််ပွဲဲ�အကြော��ာင်းး�တွေ�ေကိုု� 
ပြော��ာပြ�တယ််။ နာာမည််ကြီး�း� Tokyo 
Verdy န့ဲ့� ကစား�းတဲ့့�ပွဲဲ�မှာာ� တစ််ဂိုးး�� ဂိုးး��မရှိိ� 
ရှုံးး�� တာာ ကိုု�  အ တော်�်�များ �း� များ�း� က 
အံ့့�အားး�သင့််�ကြ�တယ််၊ ခြေ�ေစွွမ်းး�ရှိိ�တယ််
လို့့�� အများ�း�သတ််မှှတ််ထားး�တ့ဲ့�အသင်းး�က 
တစ််ဂိုးး��ပဲဲ သွွင်းး�နိုု�င််အော�ာင်် ထိိန်းး�ထားး�နိုု�င််
တ့ဲ့�အတွွက််တဲ့�။ ကလေး�းတွေ�ေကလည်းး� 
အဲဲဒီီပွဲဲ�မှာာ� ပေး�းလုို�က််ရတဲ့�ဂိုးး��န့ဲ့�ပတ််သက််
ပြီး�း� တော်�်�တော်�်�လေး�း ကြိ�ိတ််မနိုု�င်် ခဲဲမရ 
ဖြ�စ််ခဲ့�တ့ဲ့�ပံုံ�ပဲဲ။ “ဦးးကျော်�်�� ၊ ဟိုု�ဘက််က 
corner ကန််တာာ ကိုု�  ကျွွန််တော်�်�တို့့�� 
mark လုုပ််တာာ မရလုို�က််လို့့�� ခေါ�ါင်းး�
တိုု�က််ဂိုးး��ပေး�းလုို�က််ရတာာ” လို့့��  ပြော��ာ
တယ််။

“U-12 ပြို�ု�င််ပွဲဲ�ဆိုု�တော့�့� ကလေး�းတွေ�ေ 
နော�ာက််တစ််ကြိ�ိမ််လာာဖို့့�� အခွွင့််�အရေး�းမ
ရှိိ�တော့�့�ဘူးး�၊ ဒါါကြော��ာင့််� U-15 , U-17 စ
တ့ဲ့�ပွဲဲ�တွေ�ေ လုုပ််နိုု�င််အော�ာင်် ကြိုး�း��စား�းပေး�း
ပါါ၊ ဒါါဆိုု�ရင်် ကလေး�းတွေ�ေ ဆက််ကြိုး�း��စား�း
ကြ�မယ််၊ သူူတို့့��တတွေ�ေ အိိပ််မက််တွေ�ေ 
မက််နိုု�င််အော�ာင််ပေါ့�့ �” လို့့�� Matsushita 
စံံ ကိုု� ကျွွန််တော်�်�က ပြော��ာခ့ဲ့�တယ််။  သူူ
လည်းး� ခေါ�ါင်းး�ကုုတ််ရင်းး� “အင်းး� - - 
ဘယ််လုို�လဲဲဆိုု�တာာ မပြော��ာတတ််တော့�့�
ပါါဘူးး�” လို့့��  ဆိုု�တယ််။ ကျွွန််တော်�်�က 
ကလေး�းတွေ�ေကိုု� အဲဲဒီီစကားး�အကြော��ာင်းး�
ရှှင်းး�ပြ�ပြီး�း� “ယော�ာရော�ာရှိိ�ကုု အိုု�နဲဲဂိုု�င်းး�ရှိိ�မ
တ််စ််” よろしくお願いしますလို့့�� 
ပြော��ာဆိုု�ပြီး�း� အဲဲဒီီစကားး�လုံးး��ကိုု� ချျက််ချျင်းး�
သင််ပေး�းလုို�က််တယ််။ ကလေး�းတွေ�ေဟာာ 
အတတ််မြ�န််တယ််၊ Matsushita စံံ 
ကိုု� ကြ�ည့််�ပြီး�း� ပီီပီီသသ န့ဲ့� “ယော�ာရော�ာရှိိ�
ကုု အိုု�နဲဲဂိုု�င်းး�ရှိိ�မတ််စ််” လို့့�� ပြော��ာခ့ဲ့�ကြ�
တယ််။

ဘာာပဲဲဖြ �စ််ဖြ �စ်် ကလေး�းတွေ�ေ ပျော်�်��
ပျော်�်��ပါးး�ပါးး�န့ဲ့� စား�းသော�ာက််ရ စကားး�ပြော��ာ
ရတဲ့� ညနေ�ခင်းး�ပေါ့�့ �။ လူူကြီး�း�တွေ�ေလည်းး� 
စား�းသော�ာက််ရင်းး� စကားး�ပြော��ာရင်းး� ပျော်�်��
ခ့ဲ့�ကြ�ရပါါတယ််။

၂၀၂၅ ခုုနှစ်် ဩဂုုတ် ၂၉ ရက်
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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.
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qDrSmzHk;qufar;yg? pHkprf;yg/

Languages: English, Mandarin, Taiwanese, Burmese

Email:    abbychin88@gmail.com

cifpef;jrifh

0g&ifhrSpdwfcs&w,f Sports Physical

DMV Physical
Weight Loss

Medi-Cal, Medi-Care

Board Cert i�ed Pediatr ic ian,  
Internists  &  Family  Pract i t ioners

Mon , Wed , Fri   9am-6pm
Tues,Thurs,Sat    9am-4pm

Jimmy Wu,  M.D., F.A.A.P.
Tan L.Wong,  M.D., M.B.,B.S.
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Jimmy Wu,  M.D., F.A.A.P.
Tan L.Wong,  M.D., M.B.,B.S.
Josephine W.Choa,  M.D., M.A.C.P.

GOODFAITH FAMILY MEDICAL GROUPGOODFAITH FAMILY MEDICAL GROUP

သည့့်� Civic Engagement နှှင့့်� Advocacy များ�း�လက််တွေ့�့�
လုုပ်ဆော�ာင််သော�ာအစီီအစဉ််တခုုအဖြ�စ်် ၂၀၂၅၊ ဇူူလို�င််၂၀၊ ၂၁တို့့��တွွင်် 

Karen American Civic Engagement & Advocacy Day ကုို�ပြု�ုလုုပ်ခ့ဲ့�သည််။ ကရင််လူူငယ််
ကုို�ယ််စား�းလှှယ််၅၀ခန့့်�နှှင့့်�အတူူ  ဇူူလို�င််၂၁၊ ၂၀၂၅ တွွင်် Washing, D.C. ရှိိ� ကွွန််ဂရက််လှွှတ််တော်�်�တွင်် 
အထက််လှွှတ််တော်�်�အမတ်များ�း�၊ အော�ာက််လှွှတ််တော်�်�အမတ်များ�း�ကို� မြ�န််မာာနုို�င််ငံံ၏လက််ရှိိ�ဖြ�စ််ပေါ်�်နေ�သော�ာ
အခြေ�ေအနေ�များ�း�နင့့်� ထုို�င်းး�-မြ�န််မာာနယ််စပ်ရှိိ� Refugee (ပြော��ာင်းး�ခို�သူူ)စခန်းး�များ�း�တွင််ကုို�ယ််တုို�င််ကြုံ��တွေ့�့�ခ့ဲ့�
ရသော�ာအခက််အခဲဲများ�း�၊ အဖြ�စ််အပျျက််များ�း�ကို� ကရင််လူူငယ်် immigrants များ�း�က တင််ပြ�ခဲ့�သည််။  Brave 
Burma Act နှှင့့်� Burma GAP Act (Burma Genocide Accountability and Protection 
Act) များ�း�ကို� အတည််ပြု�ုပေး�းရန်တော�ာင်းး�ဆို�ခ့ဲ့�ပြီး�း� အထက််လှွှတ််တော်�်�တွင်် co-sponsor ရရန်ကြိုး�း��စား�းခ့ဲ့�
သည််။ " ကျျနော်�်�တို့့��မှာာ� အသံံတွေ�ေရှိိ�တယ််။ အခက််အခဲဲရင််ဆုို�င််နေ�ရသူူတွေ�ေ ပြော��ာခွွင့့်�မရတဲ့�အသံံတွေ�ေကို� ကျျ
နော်�်�တို့့��က သူူတို့့��အစား�းပြော��ာပေး�းနုို�င််တယ််' Ko Ser Lu Htoo က ပြော��ာသည််။  ' လူူငယ််အများ�း�စုုက အမေ�
ရိိကားး�နို�င််ငံံသားး�ဖြ�စ််ရခြ�င်းး�ကို� စာာရွွက််ထက််ကျော်�်��မမြ�င််ကြ�ဘူးး�။ အခြေ�ေခံဥပဒေေက နုို�င််ငံံသားး�တွေ�ေအတွွက်် ရ
ပုို�င််ခွွင့့်�တွေ�ေရှိိ�တယ််။" 

K o  S e r  L a e  H t o o  သ ည်် 
အသက််၁၂နှှစ််အရွွယ််၊၂၀၁၁ခုုနှှစ်် မယ််
လာာဦးးRefugee (ပြော��ာင်းး�ခို�သူူ)စခန်းး�မှ 
Oakland, California သို့့�� ရော�ာက််ရှိိ�
လာာကာာ အခြေ�ေခံပညာာအထက််တန်းး�ကို� 
US တွွင်် သင််ယူူကာာ UC(Davis) မှှ 
Political Science, Sociology, 
Human right ဘွဲ့့��ရခဲ့�သည််။ တက္ကက သုို�လ််
ဒုုတိိယနှှစ််တွင်ွ် သူူသည်် student sen-
ator တဦးးဖြ�စ််ခ့ဲ့�ပြီး�း� UC(Davis) တွွင်် 
ပထမဆုံးး�� Karen American sena-
tor တဦးးဖြ�စ််ခ့ဲ့�သည််။  " ကျျနော်�်�နဲ့� ကျျ

နော့်�့��မိိသားး�စုုတွေ�ေ ကုို�ယ််တုို�င်် US က ပေး�းတ့ဲ့� humanitarian aid လူူသားး�ချျင်းး�စာာနာာမုှုအကူူအညီီတွေ�ေ
ကြော��ာင့့်� ထုို�င်းး�-မြ�န််မာာနယ််စပ်Refugeeစခန်းး�ကနေ� US ကုို� အသက််၁၂နှှစ််အရွွယ််မှာာ� ရော�ာက််လာာခ့ဲ့�တယ််။ 
camp ထဲဲမှာာ� အစား�းအစာာ၊ ပညာာရေး�း၊ ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့့်�ရှော�ာ�က််မုှုတွေ�ေကို� ရခဲ့�တယ််။ ခုုလို� humanitar-
ian aid လူူသားး�ချျင်းး�စာာနာာမုှုအကူူအညီီတွေ�ေကို�ဖြ�တ််လုို�က််တ့ဲ့�အခါါမှာာ� သူူတို့့�� ဘယ််လုို� ဆက််နေ�ရလဲဲ။ ဘယ််ကုို� 
သွားး��ရမလဲဲ။

မြ�န််မာာစစ််အာာဏာာရှှင််နင့့်� ဗမာာလူူမျိူး�း�� ကြီး�း�ဝါါဒအော�ာက််မှှ လွွတ််မြော��ာက််ရန် နှှစ််ပေါ�ါင်းး�၇၀ကျော်�်�� တုို�က််ယူူ
နေ�ရသော�ာကရင််လူူမျိုးး���များ�း�သ ည်် US သို့့�� ပြော��ာင်းး�ရွှေ့�့�အခြေ�ေချျလာာသော်�်�လဲဲ ကုို�ယ််ပုို�င််အခွွင့့်�အရေး�းများ�း�ရရှိိ�
ရန် ရုုန်းး�ကန်နေ�ရဆဲဲဖြ�စ််သည််။ 2010 နှှင့့်� 2020 US Census  questionnaire တွွင်် What is Per-
son's race? ( ဘာာလူူမျိူး�း��လဲဲ ) ကုို� ဖြ�ည့့်�ရာာတွွင်် Other Asian ဟုု ဖြ�ည့့်�ပြီး�း� နော�ာက််တဆင့့်�တွွင်် လူူမျိုးး���
အမည််ကုို�ဖြ�ည့့်�ရာာတွွင်် " Karen" ဟုုသာာ ဖြ�ည့့်�ကြ�သည််။ US Census ဗျူူ�ရို�ကမူူ ကုုဒ်ရှိိ�သော�ာအသိိအမှှတ််ပြု�ု
သော�ာ လူူမျိူး�း�� အမည််များ�း�တွင်် "Burmese" ဟုုသာာ ဖော်�်�ပြ�ထားး�ပါါသည််။ 

https://www.census.gov/glossary/?term=Asian ပါါ Burma န့ဲ့� Burmese ဆုို�တာာက 
traditional government ကုို�ဆုို�လုို�တာာပါါ။ ကျျနော်�်�တို့့�� မြ�န််မာာနုို�င််ငံံကလာာပေ�မယ့့်� ကျျနော်�်�တို့့�� ကရင််
လူူမျိူး�း��တွေ �ေက ကရင််လို့့��ပဲဲ ဖြ�ည့့်�ရပါါမယ််။ Census data ဆုို�တာာက inform your district, your 
State government.  They are all recognized. Data is very important to governemnt.'   

Ko Ser Lu Htoo remarked. ကရင််လူူမျိုူးး����တွေ �ေက ကုို�ယ််ပုို�င််ဘာာသာာစကားး�နဲ့� 
ကုို�ယ််ပုို�င််ယဉ််ကျေး�း�မှုတွေ�ေရှိိ�ပြီး�း� ဒီီဘာာသာာစကားး�၊ ဒီီယဉ််ကျေး�း�မှုတွေ�ေနဲ့� အံံဝင််အော�ာင်် 
ဆက််ဆံံ။ ပြော��ာဆုို�၊ လုုပ်ကုို�င််ရတာာက သက််တော�ာင့့်�သက််သာာရှိိ�စေ�ကြော��ာင်းး� Htoo  က 
ဆက််ပြော��ာသည််။  Minnesoto နှှင့့်� New York ပြ�ည််နယ််တို့့��တွွင်် ကရင််လူူမျိုးး���များ�း�
အများ�း�ဆုံးး��နေ�ထို�င််ကြ�သည််။ 

Pew Research Center ဖော်�်�ပြ�ချျက််အရ  2021-2023 American Com-
munity Survey ၏ ခွဲဲ�ခြ�မ်းး�စိိတ်ဖြာ�ာမုှုအရ US တွွင်် လူူပေါ�ါင်းး� 220,000 ခန့့်�သည်် 
မြ�န််မာာတစ််နုို�င််ငံံတည်းး�ဟုု သတ်မှှတ််ခံံရကြော��ာင်းး� ခန့့်�မှှန်းး�ထားး�သည််။ Immigrant ဦးးရေ�
သည်် 74% ရှိိ�သည််ဟုု ဖော်�်�ပြ�သည််။ သို့့��သော်�်�လည်းး� Burmese American Com-
munity Institute (BACI) မှှ 2023 ခုုနှှစ်် သြ�ဂုုတ်လအထိိ မြ�န််မာာလူူဦးးရေ� စုုစုုပေါ�ါင်းး� 
322,000 ဝန်းး�ကျျင််ရှိိ�မည််ဟုု ခန့့်�မှှန်းး�ထားး�သည််။ ဤကျျယ််ပြ�န့့်�သော�ာကွာာ�ဟချျက််မှာာ� 
မြ�န််မာာနုို�င််ငံံမှှ ပြော��ာင်းး�ရွှေ့�့�လာာခ့ဲ့�ကြ�သော�ာ တုို�င်းး�ရင်းး�သားး�လူူနည်းး�စုုများ�း�အတွွက်် အဓိိက
စိိန်ခေါ်�်မုှုကုို� မီးး�မော�ာင်းး�ထိုးး��ပြ�နေ�သည််။

ကရင််လူူမျိုးး���များ�း�သ ည်် ဗမာာစစ််တပ်၏ လက််အော�ာက််မှှလွွတ််မြော��ာက််ရေး�းအတွွက်် 
တုို�က််ပွဲဲ�ဝင််နေ�ချိိ�န် ၌ပင်် အတွွင်းး�ပဋိိပက္ခခများ�း�ကို� ရင််ဆုို�င််နေ�ကြ�ရသည််။ တိုးး��တက််သော�ာ 
ဗုုဒ္ဓဓဘာာသာာ ကရင််အမျိုးး���သားး�  တပ်မတော်�်� (DKBA) သည်် ၁၉၉၄ ခုုနှှစ််တွွင်် ခရစ််ယာာန်် 
ဦးးဆော�ာင််သော�ာ ကရင်် အမျိုးး���သားး�  လွွတ််မြော��ာက််ရေး�း တပ်မတော်�်� (KNLA) မှှ ခွဲဲ�ထွက််
ခ့ဲ့�ပြီး�း� DKBA သည်် မြ�န််မာာအစိုးး��ရနှှင့့်� မဟာာမိိတ် ဖွဲ့့��ကာာ စစ််ရေး�းအရ ထော�ာက််ပံ့့�ပေး�းခ့ဲ့�
သည််။ ၂၀၀၉ ခုုနှှစ််တွွင်် DKBA သည်် ကရင််နယ််ခြား�း�စော�ာင့့်�တပ် (BGF) ဖြ�စ််လာာပြီး�း� 
မြ�န််မာာစစ််တပ်သို့့�� တရား�းဝင််ဝင််ရော�ာက််ခ့ဲ့�သည််။ သို့့��သော်�်�လည်းး� ၂၀၂၄ ခုုနှှစ််တွွင်် BGF 
သည်် တပ်မတော်�်�မှ ခွဲဲ�ထွက််ပြီး�း� ကရင််အမျိုးး���သားး�  တပ်မတော်�်� (KNA) ဟုု အမည််ပြော��ာင်းး�
ခ့ဲ့�သည််။ စော�ာချျစ််သူူသည်် မြ�န််မာာနုို�င််ငံံ ကရင််ပြ�ည််နယ််တွွင်် သြ�ဇာာကြီး�း�မား�းသော�ာ ကရင််
စစ််တပ်နှှင့့်� စီးး�ပွား��းရေး�းခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််တစ််ဦးးဖြ�စ််ပြီး�း� DKBA, BGF, KNA တို့့��၏ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််

ဖြ�စ််လာာသည််။ US နှှင့့်� ဗြိ�ိတိိန်တို့့��သည်် အွွန််လုို�င်းး� လိိမ်လည််မုှု လုုပ်ငန်းး�များ�း�တွင်် အဓမ္မမခုို�င်းး�စေ�ခြ�င်းး�နှှင့့်� လူူ
ကုုန်ကူးး�ခံရခြ�င်းး�များ�း�ကို� အသုံးး��ပြု�ုသည့့်� ပရော�ာဂျျက််များ�း�တွင်် ပါါဝင််ပတ်သက််မုှုအတွွက်် စော�ာချျစ််သူူ အားး� 
ပိိတ်ဆို့့��အရေး�းယူူမှုများ�း� ချျမှှတ််ထားး�သည််။

California Karen Youth Connection(CKYC) သည်် ၂၀၂၅၊ ဇူူလို�င််လတွင်် San Francisco 
Bay Area ရှိိ� Asian Health Services နင့့်�တွဲဲ�ပြီး�း� Coping Healthily in Life and Love (CHILL) 
mental health နင့့်� awareness အစီီအစဉ််ကုို� ပြု�ုလုုပ်ခ့ဲ့�ပြီး�း� ဇူူလို�င််လ၂၀၂၅၊ ဇွွန််လတွင်် Second 
Annual Policy Competition နင့့်� အသစ််ရော�ာက််လာာသူူလူူငယ််များ�း�အတွွက်် ဘေး�းကင်းး�လုံ�ခြုံ��ရေး�းနှှင့့်� 
ကျျန်းး�မာာစွာာ�နေ�ထို�င််ရေး�းခေါ�ါင်းး�စဉ််ဖြ�င့့်� အသိိပညာာပေး�းဟော�ာပြော��ာခ့ဲ့�သည််။  Community of Practice 
on the topic of safety and wellness for newcomer youth. Three days, three night 
Annual leadership conferences သုံးး��ရက််၊ ၃ည နှှစ််စဉ််ဦးးဆော�ာင််မုှုသင််တန်းး�များ�း�ကို� ကျျင်းး�ပသည််။ 

" ခင််ဗျား�း�ဟာာ တချိိ�န် က Refugee စခန်းး�မှာာ�နေ�ခဲ့�ပေ�မယ့့်� အမေ�ရိိကားး�ကို�ရော�ာက််လာာပြီ�ဆုို�ရင်် အခွွင့့်�အ
လမ်းး�တွေ�ေ အများ�း�ကြီး�း�ရှိိ�လာာပြီ�။ ရွေး�း�ချျယ််မုှုကတော့� �့ ခင််ဗျား�း�ကို�ယ််တုို�င််ပါါပဲဲ" Ko Ser Lu Htoo က ပြော��ာသည််။ 
အမေ�ရိိကန်နုို�င််ငံံသားး�ဖြ�စ််ရခြ�င်းး�သည်် သက််သေ�စာာရွွက််တခုုထက််အများ�း�ကြီး�း�ကျော်�်��လွန််သော�ာအခွွင့့်�အရေး�း
များ�း�ရှိိ�ကြော��ာင်းး�ကို� သူူက ကရင််လူူငယ််များ�း�အားး� ကော�ာင်းး�ကော�ာင်းး�သဘော�ာပေါ�ါက််စေ�ချျင််သည််။ ' နုို�င််ငံံသားး�
ဖြ�စ််ရင်် မဲဲပေး�းပုို�င််ခွွင့့်�ရှိိ�တယ််။ ကုို�ယ််တုို�င််ရွေး�း�ကော�ာက််ခံံကုို�ယ််စား�းလှှယ််အဖြ�စ်် ပါါဝင််ယှှဉ််ပြို��င််လို့့��ရတယ််။ ကျျ
နော်�်�တို့့�� ကရင််တွေ�ေထဲဲမှာာ� ဘွဲ့့��ရပညာာတတ်တွေ�ေအများ�း�ကြီး�း�ပဲဲ။ တချိိ�န် ချိိ�န် မှာာ� ပထမဆုံးး��ကရင််သမ္မမတ၊ ပထမ
ဆုံးး��ကရင််လှွှတ််တော်�်�အမတ်။ ပထမဆုံးး��ကရင််မြို့�့��တော်�်�ဝန်် ရွေး�း�ကော�ာက််ခံံအစိုးး��ရကို�ယ််စား�းလှှယ််တွေ�ေမျိုးး���စုံ �
ကုို� ကျျနော်�်�မြ�င််ချျင််ပါါတယ််" ဟုု Ko Ser Lae Htooကဆို�ပါါသည််။
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www.SuperSmileDental.com

SUPER SM
ILE DENTAL

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

Dr. Min Lwin

Dr. Tin Tin Htwe

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

DENTISTA

牙科诊所

San Gabriel Office
1739 S San Gabriel Blvd

San Gabriel
CA 91776

Ph: (626) 288-5777

t(626) 578 9991

Fax:

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

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

zHk;ESifhar;jref;pHkprf;yg/ 

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

Rachel Chhek, Pharm.D.
Pharmacy Owner

Transferring Prescriptions is EASY!
Call us with your Rx Numbers 

or bring your containers

Transferring Prescriptions is EASY!
Call us with your Rx Numbers 

or bring your containers

owif;aumif;....

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

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

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

We Accept
Medi-Cal and Most Insurance Plans

Too Ng ( Ko Aung)

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

Blue Pearl Kangen Water 

Made In Japan    100%, Medical Graded Alkaline water Machine

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

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

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

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

and call for more details”
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Let Us Give 

You A Healthy

Smile
Let Us Give 

You A Healthy

Smile

May Valley Dental Center

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

May Valley Dental Center

Daily - 9Am to 6pm

11766 Valley Blvd.
El Monte, CA 91732

Tel. (626)-448-5000

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

Teeth Whitening

$249 Reg. $450

,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?


