
M
O

N
T

H
L

Y
 v

pO
fx

kw
f

F
R

E
E

 t
cr

Jho
w

if;
pm

Mar 2026 | Vol. 14/Issue 3 | 32 Pages |     7223 Baird Ave. #105 Reseda CA 91335 USA  Tel: 1 (747) 777 6313     | www.MyanmarGazette.net |    Since 2006| No. 207

zy

 a ' gu fw m a Z m f x G e f ;  o G m ; aq ; c e f ;
East - West Dental Center

Orthodontics, B
rac

es 

(626)288 6622

635, E. Garvey Ave
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I'm Glad My Mom Died

by  Jennette McCurdy 
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Parkinson’s disease 

လုှုပ််ရှား��းမုှုနှှင့််� စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�းကိုု� ထိိန်းး�ညိှိ�ခြ�င်းး�
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John P. Lee
Broker/Owner

BRE # 01255756
Cell : (510) 219 2880

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

3982, Horner St, Suite A
Union City, CA 94587
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Ko Ko Nyein
Broker

818-383-2986
DRE Lic  01504276
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PEARL KHOO
Realtor

Serving California since 1986

DRE #00908574

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

(626) 203-8966
pearl.tt.khoo@gmail.com
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Sandar West
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မတ််လ ၁၄ ရက််နေ့�့၏ နွေ�ေဦးးရော�ာက််ခါါနီးး�အငွေ့�့�အသက််များ�း�နှင့််�အတူူ California 
State University of Long Beach(CSULB)  ရှိိ� အားး�ကစား�းကွွင်းး�သည်် Na-
tive Americans တို့့��၏ ယဉ််ကျေး�း�မှု အမွေ�ေအနှှစ််များ�း�ဖြ�င့််� သက််ဝင််လုှုပ််ရှား��းနေ�သော�ာ 
ကွွင်းး�ပြ�င်တစ်ခုုအဖြ�စ်် ပြော��ာင်းး�လဲသွားး��ခဲ့့�သည််။ လေ�ထုုထဲတွွင် ရိုးး��ရာာဗံုံ�သံံများ�း�၏ 
စည်းး�ချျက််ဝါးး�ချျက််များ�း�နှင့််�အမေ�ရိိကန် အင််ဒီးး�ယန်းး� တေး�းသံံများ�း� လှွှမ်းး�မိုးး��နေ�ပြီး�း�၊ 
စိိမ်းး�လန်းး�သော�ာ မြ�က််ခင်းး�ပြ�င်မ်ှာာ�လည်းး� ရိုးး��ရာာဝတ််စံုံ� (Regalia) အဆင်အ်သွေး�း� စံုံ�လင််
မုှုများ�း�ဖြ�င့််� ဖုံးး��လွှမ်းး�သွားး��ခဲ့့�သည််။ ကွွင်းး�ကိုု� ဝန်းး�ရံထားး�သည့််� အချုု�ပ််အခြာ�ာအာာဏာာပိုု�င်် 
မျိုးး ���နွွယ်စုု အသီးး�သီးး�၏ အလံံများ�း�သည််လည်းး� ကပြ�ဖျော်�်��ဖြေ�ေသူများ�း�နှင့််�အတူူ စည်းး�ချျက််
ကျျကျျ လွွင့်�ပျံံ�နေ �ကြ�သည််။ ဤဝိုု�င်းး�အတွွင်းး�သို့့�� လှှမ်းး�ဝင််လိုု�က််ခြ�င်းး�သည်် တက္ကက သိုု�လ််
ပွဲဲ�တစ်ခုုကိုု� လာာရော�ာက််ကြ�ည့်�ရှုသူူ တစ်ယော�ာက််ကဲ့့�သို့့�� မဟုုတ််ဘဲဲ၊ ဂုုဏ်သိိက္ခာာ�ကြီး�း�မား�း
ပြီး�း� လွွတ််လပ််သော�ာ Native American လူူမျိုးး ���စုုတို့့��၏ နှှလုံးး��သားး�ဆီီသို့့�� ရော�ာက််ရှိိ�
သွားး��သကဲ့့�သို့့�� ခံံစား�းရစေ�သည််။

ဤယဉ််ကျေး�း�မှု ဂုုဏ်ယူူမုှု ပြ�သချျက််သည်် ကရင််လူူမျိုးး ���တို့့��၏ ရိုးး��ရာာပွဲဲ�တော်�်�များ�း�နှင့််� 
များ�း�စွာာ�ဆင််တူူနေ�သည််။ Pow Wow ပွဲဲ�တော်�်�မှ မျိုးး ���နွွယ်စုုအလံံများ�း�သည်် ခိုု�င််မာာသော�ာ 
အချုု�ပ််အခြာ�ာအာာဏာာနှှင့််� စည်းး�လုံးး��မှုကိုု� ဖော်�်�ဆော�ာင််သကဲ့့�သို့့��

Rosemead, California - Southern California Burma Chinese Association (SCBCA) ၏ နှှစ််၅၀ပြ�ည့်� 
ရွှေ�ေရတုုအထိိမ်းး�အမှှတ်် နှှစ််သစ််ကူးး�ညစာာစား�းပွဲဲ�အခမ်းး�အနား�းကိုု� မတ််၇၊ ၂၀၂၆က 888 Seadfood restaurant တွွင် ကျျင်းး�ပ
ခဲ့့�သည််။ အခမ်းး�အနား�းတွွင် အသင်းး�ဥက္ကက ဋ္ဌ Mr. Eng Tan နှှင့််� Dr. Phillip Kaw,  Chairman of the Board of Director 
တို့့��က နှှစ််သစ်် နုှုတ််ခွွန်းး�ဆက််စကားး�ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�သည််။ Pearl Khoo, Catherine နှှင့််� Ko Htin Paw တို့့��က အခမ်းး�အနား�းမှူးး��
များ�း� အဖြ�စ််ဆော�ာင််ရွွက််ခဲ့့�ကြ�ပြီး�း� အထူးး�ဧည့််�သည််တော်�်�များ�း�အဖြ�စ်် Congresswoman Judy Chu, Los Angeles Supe-
rior Court Judge Bryant Yang, Monterey Park Councilmember Thomas Wong တို့့�� တက််ရော�ာက််ခဲ့့�သည််။ 
Congresswoman Judy Chu နှှင့််� ခင်ပွွန်းး� Mike Eng, Member of California State Assemblymember (49th 
District) (2006-2012) တို့့��က SCBCA အသင်းး� ရွှေ�ေရတုုနှစ််အတွွက်် ချီးး��ကျူးး ��စကားး�ပြော��ာကြား�း�ပြီး�း� Los 
Angeles မြ�န်မာ့့�ရိုးး��ရာာသင်္ကြ�ြန််ပွဲဲ�များ�း�နှင့််�ပတ််သက််သော�ာ အမှှတ််ရစရာာများ�း�ကိုု� ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�သည််။

တေး�းရေး�း၊ တေး�းဆိုု� ဂီီတပညာာရှှင််ဆော�ာင်းး�ဦးးလှိုု�င်၏ တကိုု�ယ််တော်�်�ဖျော်�်��ဖြေ�ေရေး�း 
The Return USA tour ခရီးး�စဥ်၏ Los Angeles ဖျော်�်��ဖြေ�ေရေး�းကိုု� မတ််၁၅၊ 
၂၀၂၆ခုုနှစ်် မွွန်းး�လွဲဲ�၂နာာရီီမှ၅နာာရီီထိိ Performing Arts Center of Baldwin 
Park တွွင် ကျျင်းး�ပခဲ့့�သည််။ နွေ�ေဦးးတော်�်�လှန််ရေး�းအတွွက်် US မြို့�့��ပေါ�ါင်းး�များ�း�စွာာ�
ကိုု� ရန််ပံုံ�ငွေေ�အတွွက်် ၂၀၂၁မှှစပြီး�း� တကိုု�ယ််တော်�်�လှည့််�လည််
သီီဆိုု�ဖျော်�်��ဖြေ�ေကာာ ပရိိသတ််ဆုုချျငွေေ�များ�း�ကိုု�ပါါ မြ�န်မာာပြ�ည််

ဋ္ဌာာနေေအင််ဒီးး�ယန်းး�ဋ္ဌာာနေေအင််ဒီးး�ယန်းး�တို့့��ရဲ့့� တို့့��ရဲ့့� 
POW WOW ပွဲဲ�တော်�်�POW WOW ပွဲဲ�တော်�်�

SCBCASCBCA ၏  ၏ ရွှေေ�ရတုုအထိိမ်းး�အမှှတ်် နှှစ််သစ််ကူးး�ညစာာစား�းပွဲဲ�ရွှေေ�ရတုုအထိိမ်းး�အမှှတ်် နှှစ််သစ််ကူးး�ညစာာစား�းပွဲဲ�

ဆော�ာင်းး�ဦးးလှိုု�င််၏ဆော�ာင်းး�ဦးးလှိုု�င််၏

 The Return, USA tour  The Return, USA tour 
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မြ�န်မာာနှှစ််သစ်် ၁၃၈၈မှာာ�
၇ရက််သားး�သမီးး�များ�း� ကျျမ်းး�မာာ/ချျမ်းး�သာာပါါစေ�ကြော��ာင်းး� 
မြ�န်မာ့့�ဂဇက််မှှဆုုမွွန်မေ�တ္တာာ �ပို့့��သပါါသည််။
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People To People Foundation ၏ နှှစ််ပတ််လည််ရန််ပံုံ�ငွေေ�ညစာာစား�းပွဲဲ�ကိုု� မတ််၈၊ ၂၀၂၆ က  
Blackhawk Country Club, Danville, CA တွွင်် ကျျင်းး�ပခဲ့့�ရာာ မမြ�တ််မွွန််စိုးး��၏ဖိိတ််ကြား�း�ချျက််ဖြ�င့််�  
မြ�န်မာာကွွန်မြူ�ူနတီီမှ မဆွေ�ေဆွေ�ေမြ�င့်� ( Art director, One Myanmar Community) က ရွှေ�ေမန်းး�သူ
သီီချျင်းး�ဖြ�င့််� မြ�န်မာာအက၊ Amy Lin, Mizuri Phyo, Dandari Phyo တို့့��က သင်္ကြ�ြန််မိုးး�� သီီချျင်းး�ဖြ�င့််� သင်္ကြ�ြန််
အကများ�း� ဖျော်�်��ဖြေ�ေတင်ဆက််ခဲ့့�ကြ�သည််။  

People to People Foundation သည်် ကမ္ဘာာ�တစ်ဝှှမ်းး�ရှိိ� ဆင်းး�ရဲနွွမ်းး�ပါးး�သော�ာ၊ မိိဘမဲ့့�ဖြ�စ််နေ�သော�ာ 
နှှင့််� လူ့့�ဘော�ာင််အဖွဲ့့��အစည်းး�၏ ဖယ်ကျျဉ််ခြ�င်းး�ခံထားး�ရသော�ာ ကလေး�းငယ်များ�း�အတွွက်် ခိုု�လံှုံ�ရာာနေ�ရာာ၊ 
စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မုှု၊ အာာဟာာရ နှှင့််� ပညာာရေး�းတို့့��အားး� ထော�ာက််ပံ့့�ကူညီီပေး�းရန်် တည််ထော�ာင််ထားး�သည့််� 
non-profit အဖွဲ့့��အစည်းး�တစ်ခုု ဖြ�စ််ပါါသည််။

မေ�၂၄၊ ၂၀၂၆တွွင် San Francisco Bay Area  ကွွန်မြူ�ူနီီတီီ သင်္ကြ�ြန််ပွဲဲ�ကြီး�း�ဖြ�စ််မြော��ာက််ရေး�းအတွွက်် 
ပထမအကြိ�ိမ် ကြို�ု�တင်ညိှိ�နှိုု�င်းး�အစည်းး�အဝေး�းကိုု� မေ�၁၄၊ ၂၀၂၆ က မြ�န်မာာမိိသားး�စုုများ�း�က  Myanmar 
Community & Cultural Center တွွင် ကျျင်းး�ပခဲ့့�သည််။

ဖေ�ဖော်�်�ဝါါရီီ၆၊ ၂၀၂၆က  Maryland ပြ�ည််နယ်၊ Suburban Hospital တွွင် ကွွယ်လွွန်သွားး��ခဲ့့�သော�ာ 
ပြ�ည််ထော�ာင််စုုမြ�န်မာာနိုု�င််ငံံ အမျိုးး ���သားး�ညှွှန့််�ပေါ�ါင်းး�အစိုးး��ရ (NCGUB) ဝန််ကြီး�း�ချုု�ပ််၊ သင်္ချာာ��ပါါမော�ာက္ခခ ဒေါ�ါက််တာာ
စိိန်ဝင်းး�၊ အသက််(၈၂)နှှစ််၏ စျာာ�ပနအခမ်းး�အနား�းကိုု� ဖေ�ဖော်�်�ဝါါရီီလ ၂၈ ရက််၊  စနေ�နေ့�့တွွင် မေ�ရီီလန်းး�
ပြ�ည််နယ် တက္ကက သိုု�လ်် - University of Maryland ရှိိ� UMD Memorial Chapel ၌ နေ့�့လည််ပိုု�င်းး�
အချိိ �န််မှှ စ၍ ကျျင်းး�ပခဲ့့�သည််။ 

အခမ်းး�အနား�းတွွင် ကိုု�မင်းး�ကိုု�နိုု�င််က ဂါါရဝပြု�ု ဂုုဏ်ပြု�ုနုုတ််ဆက််ခြ�င်းး� video file ကိုု� ပေး�းပို့့��ခဲ့့�ပြီး�း� သံံအမတ််
ကြီး�း�ဦးးကျော်�်��မိုးး��ထွွန်းး�ကလဲ လူူကိုု�ယ််တိုု�င််တက််ရော�ာက််ကာာ  ဂါါရဝပြု�ု ဂုုဏ်ပြု�ုနုုတ််ဆက််စကားး�ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�
သည််။ ဇနီးး�ဖြ�စ််သူူဒေါ်�်စီီစီီသွွယ်က နော�ာက််ဆုံးး��နှုတ််ဆက််စကားး�ပြော��ာကြား�း�ရာာတွွင် " ဒေါ�ါက််တာာစိိန်ဝင်းး�ရဲ့့� 
အရိုးး��ပြာ�ာကိုု� သိိမ်းး�ဆည်းး�ထားး�ပြီး�း� တချိိ �န််မှာာ� မြ�န်မာာပြ�ည််ကိုု� ပြ�န်ယူူသွားး��မယ််" ဟုုပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�သည််။"

ဒေါ်�်စီီစီီသွွယ်က  " ကမ္ဘာာ�မြေ�ေကြီး�း�ရေ� ကြီး�း�ကျျယ်မြ�င့်�မြ�တ််တဲ့့�နိုု�င််ငံံရေး�းသမား�း၊ သင်္ချာာ��သမား�း၊ သားး�ကော�ာင်းး�
တယော�ာက််၊ စာာအုုပ််ကိုု� ထမင်းး�ထက််မက််တဲ့့� ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကဝိိအိုု�ကိုု� ဆီးး�ကြို�ု�ဂုုဏ်ပြု�ုပါါတော့�့�" ဟုု အမှှတ််တရ
စာာစုုကိုု�ရေး�းသားး�ခဲ့့�ပြီး�း� ဆရာ့့�မိိသားး�စုုဝင််အဖြ�စ်် ရွေး�း�ချျယ်ခံံရဝာာ�ာကိုု� ဂုုဏ်ယူူလျျက်် ဟုု စာာစုုအဆုံးး��တွွင်ရေး�းသားး�
ခဲ့့�သည််။ ဒေါ�ါက််တာာစိိန်ဝင်းး�၏ စျာာ�ပနအခမ်းး�အနား�းသို့့�� မြ�န်မာာနိုု�င််ငံံရေး�းနယ်ပယ်အသိုု�င်းး�အဝိုု�င်းး�မှ မိိတ််ဆွေ�ေ
များ�း�၊ တက််ကြွ�ွလှုပ််ရှား��းသူူများ�း�၊ အမေ�ရိိကားး�သံတမန််နှှင့််� နိုု�င််ငံံတကာာနိုု�င််ငံံရေး�းတွွင် ပါါဝင််သူူများ�း� တက််
ရော�ာက််ခဲ့့�ကြ�သည််။ ဒေါ�ါက််တာာစိိန်ဝင်းး�ကွွယ်လွွန်ခြ�င်းး�အတွွက်် ဝမ်းး�နည်းး�ကြော��ာင်းး�သဝဏ််လွှာာ�ကိုု� Kentucky 
ပြ�ည််နယ်ကိုု�ယ််စား�းပြု�ု United States senator Mitch McConnell က ကျျန်ရစ််သူူမိိသားး�စုုထံ ပေး�း
ပို့့��ခဲ့့�သည််။ ဓာာတ််ပံုံ�- ကုို�ခင််မော�ာင််လေး�း

Las Vegas, Nevada- ဇေ�ယျျဓမ္မမရိိပ််သာာ Chiaya Meditation Monastery ကျော�ာ�င်းး�ထိုု�င််ဆရာာတော်�်�
အရှှင််ဇေ�ယျျသုုတ၏ သက််တော်�်� ၇၉နှှစ််ပြ�ည့်�မွေး�း�နေ့�့ အခမ်းး�အနား�းကိုု� မတ််၂၂၊ ၂၀၂၆တွွင် ကျျင်းး�ပခဲ့့�သည််။ 
အခမ်းး�အနား�းသို့့��  သံံဃာာတော်�်�အပါးး�၃၀ ကြွ�ွရော�ာက််ခဲ့့�ကြ�ပြီး�း� မနက််ပိုု�င်းး�တွွင် ဒကာာ၊ ဒကာာမများ�း�က ကျော�ာ�င်းး�ဝန်းး�
အတွွင်းး� ငွေေ�ပဒေေသာာပင်လှှည့််�ခဲ့့�ကြ�သည််။ 

ဆရာာတော်�်�အရှှင််ဇေ�ယျျသုုတ ကိုု�ယ််တိုု�င်် သံံဃာာတော်�်�များ�း�နေ့�့ဆွွမ်းး�သပိိတ််များ�း�ထဲ ဆွွမ်းး�လော�ာင်းး�လှူူ�ခဲ့့�ပြီး�း� 
ဆွွမ်းး�ဟင်းး�၊ သစ််သီးး�များ�း�ကိုု� ပြ�င်ဆင််ပေး�းခဲ့့�သည််။ သံံဃာာတော်�်�များ�း�က  ဆရာာတော်�်�ကြီး�း� ၇၉နှှစ််ပြ�ည့်�မွေး�း�နေ့�့မှှစ 
သက််ရှှည််ပါါစေ�ရန်် လက််တော်�်�ရေ�လော�ာင်းး�ဆုုတော�ာင်းး�ပေး�းခဲ့့�ကြ�သည််။ 

အခမ်းး�အနား�းသို့့��  Nevana နှှင့််� Idaho ပြ�ည််နယ်များ�း�အပြ�င်  Los Angeles, San Diego, San 
Francisco မြို�ု�များ�း�မှ  ကြွ�ွရော�ာက််လာာကြ�သော�ာ မြ�န်မာာ၊ ထိုု�င်းး�၊ လာာအိုု�၊ သီီရိိလင်္ကာာ�၊ ထိုု�င််ဝမ််၊ ဗီီယက််နမ် 
ဧည့််�ပရိိသတ််နှှစ််ရာာခန့််� တက််ရော�ာက််ခဲ့့�ကြ�ပြီး�း� မွေး�း�နေ့�့ရှှင််ဆရာာတော်�်�အရှှင််ဇေ�ယျျသုုတက ဆင်းး�တုုတော်�်�၊ 
ဆွဲဲ�ကြိုး�း�� စသော�ာ မဲဲများ�း�ဖော�ာက််ကာာ လက််ဆော�ာင််များ�း�ပြ�န်လည််ပေး�းအပ််ခဲ့့�သည််။ ကုုသိုု�လ််ရှှင််မိိသားး�စုုများ�း� မြ�န်မာာ၊ 
ထိုု�င်းး� စား�းစရာာမျိုးး ���စုံ�ကိုု� နေ့�့လယ််စာာ စတုုဒိိသာာဒါါနပြု�ုခဲ့့�ကြ�သည််။ ဓာာတ််ပံုံ�- CMM

Burmese American Muslim Association ၏ ၂၀၂၆ခုုနှစ်် Iftar ဝါါဖြေ�ေပွဲဲ�အခမ်းး�အနား�းကိုု� မတ််၈ 
တွွင် Veteran Park, Culver City,California ရှိိ� Teen Center  တွွင် ကျျင်းး�ပခဲ့့�ရာာ မြ�န်မာာမွွတ််စလင််
မိိသားး�စုု၂၀၀ခန့််� တက််ရော�ာက််ခဲ့့�ကြ�သည််။

ဒေါ�ါက််တာာစိိန််ဝင်းး� စျာ�ာပနအခမ်းး�အနား�းဒေါ�ါက််တာာစိိန််ဝင်းး� စျာ�ာပနအခမ်းး�အနား�း

ဆရာာတော်�်�ဆရာာတော်�်�အရှငှ််ဇေေယျျသုုတ၏ သက််တော်�်� အရှငှ််ဇေေယျျသုုတ၏ သက််တော်�်� 
၇၉နှှစ််ပြ�ည့််�မွေး�း�နေ့့�၇၉နှှစ််ပြ�ည့််�မွေး�း�နေ့့�

Burmese American Muslim Association ၏ Burmese American Muslim Association ၏ 

 Iftar ဝါါဖြေ�ေပွဲဲ�အခမ်းး�အနား�း Iftar ဝါါဖြေ�ေပွဲဲ�အခမ်းး�အနား�း

People To People Foundation ၏ People To People Foundation ၏ 

နှှစ််ပတ််လည််ရန််ပုံံ�ငွေေ� ညစာာစား�းပွဲဲ�နှှစ််ပတ််လည််ရန််ပုံံ�ငွေေ� ညစာာစား�းပွဲဲ�

S.F Bay Area  သင်္ကြ�ြန််ပွဲဲ�ကြီး�း�အတွွက်် S.F Bay Area  သင်္ကြ�ြန််ပွဲဲ�ကြီး�း�အတွွက်် 
ကြို�ု�တင််ညှိိ�နှိုု�င်းး�အစည်းး�အဝေး�းကြို�ု�တင််ညှိိ�နှိုု�င်းး�အစည်းး�အဝေး�း

မြ�န််မာာလုှုပ်ရှား��းမုှုသတင်းး�များ�း�
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၂၀၂၆ခုုနှစ််၊ ဧပြီ�ီ၁၁မှာာ�ကျျရော�ာက််တဲ့့� 
Dr. တင်လတ်် ( Golden Dragon 
Dentistry, Monterey Park) (ခေါ်�်) 
စာာရေး�းဆရာာ Dr. အော�ာင််ဇော်�်�ထိုု�က်် ရဲ့့� 
မွေး�း�နေ့�့ မှှသည်် မွေး�း�နေ့�့၁၂၀တိုု�င််  ကျျန်းး�မာာ
ခြ�င်းး�၊ ချျမ်းး�သာာခြ�င်းး�များ�း�နဲ့့�ပြ�ည့့်�စုံ�ပြီး�း� စာာဖတ််
ပရိိ  သ တ်် အ တွွ က််  ဆေး�း ပညာ ာ ပေး�း
ဆော�ာင်းး�ပါးး�တွေ�ေ ဆက််ရေး�းပြီး�း� အကျိုးး ���ပြု�ု
နိုု�င််ပါါစေ�။ - Myanmar Gazette

57 California St, Arcadia, CA 91006
Sun: 9AM – 3:30 PM | Mon & Thu: 9 AM – 7 PMAppointment Only

(626) 990-8884

KAI KONOMI BEAUTY
by Stylist Kai

Professional Hairstylist • Arcadia, California

SERVICES

Haircuts
• Women’s haircut
• Men’s haircut
• Girls’ haircut
• Boys’ haircut

Hair Treatments
• Hair treatment
• Shampoo & blowout
• Head Spa (relaxation, stress relief, scalp care)

Color & Highlights
• Root touch-up
• Full highlights

• Balayage
• Full color

• Toner

Texture Services
• Perms
• Japanese straightening
• Keratin smoothing treatment

Facials
• Relaxing & rejuvenating facial treatments



စေန၊ တနဂၚ်္ေွ - ညေန၄န�ရီမှ၇န�ရီထိ။
Car parking ကျယ်ပီး အဆင်ေြပသည်။ ြမန်မာဘာသာြဖင့ ်ဝတ်ြပဆုေတာင်းသည်။ 

www.lamcc.org
ဘုရားေကျာင်း Live video များကို ကည့်ရန်။

www.facebook.com/LAMCC2016

� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �

ခရစ်ယာန်မိတ်ေဆွမျ�းကို ဖိတ်ေခါ်ပါသည်။
L A M C C

အယ်လ်ေအြမန်မာအသင်းေတာ်
101 S Atlantic Blvd, Alhambra, CA 91801

LA Myanmar Christian Church (LAMCC) သည် Los Angeles �မိ��ရှိ ြမန်မာခရစ်ယာန်များအတွက် 
ယံု�ကည်ြခင်း�ှင့ ် ချစ်ြခင်းအြပည�်ြဖင့ ် တည်ရှိေသာအသင်းေတာ်ြဖစ်သည်။ ဦးရစ်ကီလှ �ှင့ ်  ဆရာမဒီးန�လှ 
တို�၏ ဦးေဆာင်မ�ြဖင့ ် ၊ ဤအသင်းေတာ်သည် ဘုရားကိုအြပည�်အဝ နက်ရှိင်းစွာကိုးကွယ်ြခင်း၊ 
မိဿဟရဖွဲ � ြခင်းအ တွက်ပါဝင်ေသာအဖွဲ �ဝင်များ�ှင့ ် ခရစ်ေတာ်၏အချစ်ကိုမ�ေဝြခင်းအတွက် ရည်ရွယ်သည်။ 
ယံု�ကည်ြခင်းအတွက်အတူတကွ၀ိညာ�်ခွန်အား�ကီးထွားရန် ဖိတ်ေခါ်အပ်ပါသည်။

မွေး�း�နေ့�မင်္ဂဂလာာဆုုတော�ာင်းး�များ�း�ကဏ္ဍ

၄၁မြော��ာက််မင်္ဂဂလာာ၄၁မြော��ာက််မင်္ဂဂလာာ

၂၀၂၆ ခုုနှစ််၊ မတ််လ ၂၇ ရက််မှာာ� ကျျ
ရော�ာ က််တဲ့့�  မ ခင် အေး�း ဇံံ ရဲ့့� မွေး�း� နေ့�့နဲ့့� 
ဒေါ�ါက််တာာဝင်းး�စော�ာနှှင့််� ဒေါ်�်ခင်အေး�းဇံံတို့့��
ရဲ့့�  ၄၁ နှှစ််မြော��ာက်် မင်္ဂဂလာာနှှစ််ပတ််လည််
နေ့�့မှှသည်် ကျျန်းး�မာာပျော်�်��ရွှင််ခြ�င်းး�များ�း�နဲ့့�  
မင်္ဂဂလာာနှှစ််၁၀၀တိုု�င််ပါါစေ�။ - San Fer-
nando Valley က ချျစ််သော�ာညီီအစ််မများ�း�
နဲ့့� Los Angeles က မိိတ်ဆွေ�ေများ�း�

ဆရာာထွေး�း�ဒင််ညွွန့််�ဆရာာထွေး�း�ဒင််ညွွန့််�

မြ�န်မာာပြ�ည််နယ်စပ််က စစ်ဘေး�းရှော�ာ�င်
တွေ�ေကိုု� ၂၀၀၆ခုုနှစ််ကစပြီး�း� နှှစ််စဥ် လူူ
ကိုု�ယ််တိုု�င််သွားး��ပြီး�း� လိုု�အပ််ချျက််များ�း�ကိုု�လှူူ�
ပေး�းနေ�တဲ့့� Rev. ဆရာာထွေး�း�ဒင်ညွွန့််� (Bur-
mese Christian Church of Covi-
na, CA)ရဲ့့� ၂၀၂၆၊ မတ််လမွေး�း�နေ့�့မှှသည်် 
မွေး�း�နေ့�့၁၂၀တိုု�င်် မိိသားး�စုုနဲ့့�အတူူ ကျျန်းး�မာာ
ပျော်�်��ရွှင််ပြီး�း� ဘုုရား�းသခင်ကော�ာင်းး�ခြီး�း�အစဥ်
ရရှိိ�ပါါစေ�။  - BCC အသင်းး�တော်�်�မိိသားး�စုု
များ�း�နဲ့့� Los Angeles က မိိတ်ဆွေ�ေများ�း�

အရှှင််ကုုဏ္ဍလအရှှင််ကုုဏ္ဍလ

Indianapolis, Indiana ဥတ္တတ ရ
ဝိိဟာ ာ ရ ကျော�ာ�င်းး�တိုု  � က််  ကျော�ာ�င်းး�ထိုု  � င်် 
ဆရာာတော်�်�အရှှင််ကုုဏ္ဍလရဲ့့�  ၂၀၂၆၊ 
မတ််လမွေး�း�နေ့�့မှှသည်် မွေး�း�နေ့�့၁၂၀တိုု�င်် 
ကျျန်းး�မာာချျမ်းး�သာာစွာာ� သာာသနာာပြု�ုနိုု�င််ပါါစေ�
ကြော��ာင်းး� US ပြ�ည််နယ်အသီးး�သီးး�က ဒကာာ၊ 
ဒကာာမများ�း�က ဆုုမွွန်ကော�ာင်းး�တော�ာင်းး�
လိုု�က််ပါါသည််။   - ဒကာာ၊ ဒကာာမများ�း�

ဆရာာမဆရာာမSan San OoSan San Oo

New York ပီီတိိလူကြီး�း�များ�း�နား�းခိုု�ရာာ
ဂေ�ဟာာမှာာ�ကျျင်းး�ပခဲ့့�တဲ့့� ဆရာာမ San San 
Oo ရဲ့့�မွေး�း�နေ့�့မှှသည်် မွေး�း�နေ့�့၁၂၀တိုု�င်် 
ကျျန်းး�မာာခြ�င်းး�၊ ချျမ်းး�သာာခြ�င်းး�၊ ပျော်�်��ရွှင််ခြ�င်းး�များ�း�
နဲ့့� ပြ�ည့်�စုံ�ပါါစေ�။ - ပီီတိိလူူကြီး�း�များ�း�နား�းခိုု�ရာာ
ဂေေဟာာမှှ မိိတ်ဆွေ�ေများ�း�

မွေး�း�နေ့့�နဲ့့� ဂုုဏ််ပြု�ုပွဲဲ�ကျျင်းး�ပမှာာ�မို့့�� ...မွေး�း�နေ့့�နဲ့့� ဂုုဏ််ပြု�ုပွဲဲ�ကျျင်းး�ပမှာာ�မို့့�� ...

မီးး�မီးး�လေး�းခိုု�င််သံံစဥ်ရဲ့့� မေ�၊ ၂၀၂၆မွေး�း�နေ့�့ကနေ� မွေး�း�နေ့�့၁၂၀ထိိ ကျျန်းး�မာာပျော်�်��ရွှင််ပြီ�ီ လိုု�ရာာ
ဆန္ဒဒတွေ�ေ ပြ�ည့်�ဝပါါစေ�။ 

မြ�န်မာ့့�ဂဇက််မှာာ� English စာာအုုပ််အညှွှန်းး�တွေ�ေလစဥ်ရေး�းပြီး�း� ဖြ�န့််�ချိိ �ရေး�းမှာာ� သတင်းး�စာာ
ထုုတ််များ�း� မြ�န်မာာဆိုု�င််များ�း�မှာာ�ချျရာာမှာာ� လုုပ််အားး�ပေး�းကူူတဲ့့� သမီးး�လေး�းခိုု�င််သံံစဥ်အေး�းရဲ့့� ၁၈နှှစ််
ပြ�ည့်�မွေး�း�နေ့�့နဲ့့� ၂၀၂၆ပညာာသင််နှှစ််မှာာ� Yale University ကိုု� ဝင််ခွွင့်�ရတဲ့့�အတွွက်် 
အလယ််တန်းး�၊ အထက််တန်းး�ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�ကိုု� ပညာာရေး�းခရီးး�မျှှဝေ�မှာာ�မို့့�� မေ� ၁၀၊ ၂၀၂၆ 
မှာာ� (SCBCA ခမ်းး�မ - 635 E Garvey Ave, Monterey Park, CA 91755 )မှာာ� 
နေ့�့လယ်် ၁၂နာာရီီ-၃နာာရီီထိိ ကျျင်းး�ပမှာာ�မို့့�� မိိတ််ဆွေ�ေများ�း�နဲ့့� High school တက််နေ�တဲ့့� 
ကလေး�း+မိိဘများ�း� လာာရော�ာက််နိုု�င််ပါါတယ်။ - မြ�န်မာာဂဇက်

အကယ်ဒမီီမေေယုုအကယ်ဒမီီမေေယုု

အကယ်ဒမီီမေ�ယုုရဲ့့� မတ််လ၊ ၂၀၂၆မှာာ�
ကျျရော�ာက််တဲ့့�မွေး�း�နေ့�့မှှသည်် မွေး�း�နေ့�့၁၂၀ 
တိုု�င်် ကျျန်းး�မာာပျော်�်��ရွှင််ပြီး�း� ခုုလိုု�ပဲဲ အစဥ်နုုပပျိုု ��
လှှပပါါစေ�။

US န့ဲ့� မြ�န်မာာပြ�ည်က ချျစ််ပရိိသတ််များ�း�

၇၀နှှစ််ပြ�ည့််�မင်္ဂဂလာာ၇၀နှှစ််ပြ�ည့််�မင်္ဂဂလာာ

မတ််၂၀၊ ၂၀၂၆ မှာာ� ကျျင်းး�ပခဲ့့�တဲ့့� Fre-
mont, California က  Mr. William 
Lin & Mrs. Marie Lin တို့့��ရဲ့့� ၇၀နှှစ််ပြ�ည့်� 
မင်္ဂဂလာာနှှစ််ပတ််လည််မှှသည်် ချျစ်သားး� 
Milton Yang+ ချျစ်သမီးး� Jasmine 
Yang, ချျစ်သော�ာမြေး��းများ�း�နဲ့့�အတူူ မင်္ဂဂလာာ
နှှစ််၁၀၀ထိိ ဘုုရား�းသခင်ကော�ာင်းး�ကြီး�း�တွေ�ေ
ရရှိိ�ပါါစေ�။  - Fremont နဲ့့� San Jose က 
မိိတ်ဆွေ�ေများ�း�

မမီးး�ကြီး�း�၊ မမီးး�ငယ်မမီးး�ကြီး�း�၊ မမီးး�ငယ်

ချျစ်သော�ာမမီးး� ကြီး�း�နဲ့့�  မမီးး�ငယ်တို့့��ရဲ့့� 
မတ််လ၊ ၂၀၂၆ရက်် မွေး�း�နေ့�့မှှသည်် 
မွေး�း�နေ့�့၁၂၀တိုု�င်် စိိတ််ချျမ်းး�သာာ၊ ကိုု�ယ််
ကျျန်းး�မာာပြီး�း�  လိုု�ရာာဆန္ဒဒများ�း�ပြ�ည့် �ဝကာာ 
ဘုုရား�းသခင်ကော�ာင်းး�ကြီး�း�များ�း� ရရှိိ�ပါါစေ�။  

- Los Angeles မှှ သူူငယ်ချျင်းး�များ�း�၊ 
Sacramento နဲ့့� Portland က မော�ာင််နှှမ၊၊ 
ညီီအစ််မများ�း�

ကားတိုက်မ� ြဖစ်ခ့ဲသလား။BG
COLLISION
REPAIR

B G Collision Repair တင်ွ ကားတိင်ုး
ကုိ မိမိတိ�၏ကားက့ဲသိ�  ဂ�ုတစုိက် ြပ�ြပင်
ေပးပါသည်။ ြပ�ြပင်မ� အဆင့်တိင်ုးတင်ွ
လည်း မိတ်ေဆွကုိ အ�မဲ Update ေပး၍
အေ�ကာင်း�ကားေပးပါသည်။

✅ အခမ့ဲ Estimates
✅ အရည်အေသွးေကာင်းတဲ ့Repairs
✅ Clear Communication

Lifetime Warranty* ေပးထားေသာေ�ကာင့် repair
�ပီးေနာက် ေရ�ှည် စိတ်ချအသုံးြပ��ိင်ုပါသည်။

Vehicle VIN အတိင်ုး တိကျ
ေသာ OEM parts များကုိ
သာ အသုံးြပ�ပါသည်။

ယုံ�ကည်စိတ်ချရေသာ
ကားြပ�ြပင်ေရးဆုိင် 

WE RESTORE YOUR VEHICLE TO FACTORY STANDARDS
B G COLLISION REPAIR တင်ွ ကား
တိက်ုမ�ေ�ကာင့် ပျက်စီးသွားေသာကားများ
ကုိ စုိးရိမ်ပူပနမ်�မ�ိှပဲ အဆင်ေြပေချာေမ��စွာ
ြပ�ြပင် ေပးေနပါသည်။

က�မ်းကျင်ေသာ နည်းပညာ�ှင်များက
ေခတ်မီစက်ကိရိယာများကုိ အသုံးြပ��ပီး
မိတ်ေဆွတိ�၏ကားကုိ အရည်အေသွးြမင့်
မားစွာ မူလအသစ်အေြခအေနက့ဲသိ�
ြပနလ်ည်ြပ�ြပင်ေပးပါသည်။

About Us

Our Services

Contact Us:

📞📞 (714) 794-2690

Insurance အားလံးု�ှင့်
အလပ်ုလပ်ုပါသည်၊

📍📍 15520 Vermont Ave
       Paramount, CA 90723

ဖလော်�်�ရီီဒါါ မိုု�င််ယာာမီီမြို့�့��၏ 

ဆုုရှိ�ဆိုု�င််စီးး�ပွားး��ရေး�း ရော�ာင်းး�ရန််ရှိ�သည််
တရက်် ဗူးး� ၂၅၀ -၃၀၀ ရော�ာင်းး�ထွွက််ပါါသည််။ 

ငါးး�/ပင််လယ််စာာများ�း� လက််လီီလက််ကားး� ရော�ာင်းး�ဝယ််နိုု�င််
သော�ာအအေး�းခန်းး� ၂ ခန်းး�ပါါသည့််� ကိုု�ယ််ပိုု�င်် Wholesale 

Company ဖြ�စ််ပါါသည််။ 
နှှစ်် ၃ဝကျော်�်��လုုပ််ခဲ့့�ပြီး�း� အငြိ�ိမ်းး�စား�း ယူူတော့�့�မည််ဖြ�စ််ပါါ၍ 

ကြိုး�း��စား�းနိုု�င််သော�ာ လူူငယ်် လူူရွွယ််များ�း�ကိုု� ဦးးစား�းပေး�း 
လက််လွှဲဲ�ပေး�းလိုု�ပါါသည််။ 

ဈေး�းနှုုန်းး� ညှိိ�နှိုု�င်းး�ဆော�ာင််ရွွက််ပေး�းပါါမည််။ ဖုံးး��ဆက််စုံံ�စမ်းး�ပါါ။

4600 SW 74th Ave, Miami, FL 33155 

မိုု�က််ကယ်် (305) 218 5550
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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 trademarks 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.

ကြော်��်�ငြာ�ာများ�း� - Advertisement

Dixon Landing Family Dental Care
Maung Maung Thaw, DDS, FACD, DABOI, FAAID
Diplomate, American Board of Oral Implantology 
Fellow, American Academy of Implant Dentistry
Health Sciences Associate Professor
Department of Preventive and Restorative Dental Sciences
UCSF, School of Dentistry 

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

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

Our office hours are:

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

www.dixonlandingfamilydental.com

Navigational Implant Surgery X-GUIDE puf

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

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

ြမန်မာြပည်မှတင်သွင်းေသာ
တိုင်းရင်းသား�ိးုရာအဝတ်အထည်များ၊ 
တိုက်ပံု/ပုဆိုး�ှင့် အမျ�ိးသမီးပွဲတက်အဝတ်အစားများ
ငါး�ကင်း၊ ငါးသေလာက်၊ ငါးဖယ်၊ ေရချ�ိပုဇွန်ထုပ်
ေခါက်ဆွဲထုတ်၊ မုန�်ဟင်းခါးထုတ်တံဆိပ်မျ�ိးစံု
လက်ဖက်၊ ဂျင်းသုပ်၊ အေ�ကာ်စံု

626  766 1053       626  554  6918
305 W Garvey Ave, Monterey Park, CA 91754

ေမွးေန�၊ပါတီ၊ အလှ�ပွဲများအတွက် အသင့်ချက်�ပီး ြမန်မာစားေသာက်ဖွယ်ရာများလည်း 
�ကိ�တင်ဖံုးဆက်၍ေအာ်ဒါမှာ�ိုင်ပါသည်။

အေမရိကားတွင် စိုက်ပျ�ိးထားေသာ
ချဥ်ေပါင်၊ ေခွးေတာက်�ှင့် ကင်ပွန်းရွက်များလည်း ရာသီချနိ်တွင် ရရှိ�ိုင်ပါသည်။ 

Garfield Ave. �ှင့် Atlantic Blvd. �ကားဘေလာက်/ Garvey Ave. ေပါ်တွင်ကားရပ်�ိုင်ပါသည်။ 

Burmese Foods & Accessories

ကိုသီဟ + မသင်းသင်း


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မြ�န်မာာသင်္ကြ�ြန််နှှစ််သစ်် ဟိိန္ဒူ�နွွယ်
သင်္ကြ�ြန််ဟူူသော�ာ ဝေါ�ါဟာာရသည်် သင်္ကကရန္တိိ�၊ သင်္ကကန္တတ၊ သင်္ကြ�ြန္တတ စသည့််� ပုုဒ်များ�း�မှ 

ဆင်းး�သက််လာာခြ�င်းး� ဖြ�စ််သည််။ ဟိိန္ဒူူ� ဒဏ္ဍာာရီီအရ ဗြ�ဟ္မာာ�မင်းး�နှင့််� သိိကြား�း�မင်းး� စစ်ပြု�ုကြ�
ရာာတွွင် အနိုု�င််ရရှိိ�သူူ သိိကြား�း�မင်းး�က ဗြ�ဟ္မာာ�မင်းး�၏ ဦးးခေါ�ါင်းး�ကိုု� ဖြ�တ််ခဲ့့�သည််ဟူူ၏။ ဗြ�ဟ္မာာ�
မင်းး�၏ဘုုန်းး�တန်ခိုးး��ကြော��ာင့််� မြေ�ေ/ရေ�ချျမရသော�ာ ဗြ�ဟ္မာာ�ဦးးခေါ�ါင်းး�ကိုု� နတ််သမီးး�တပါးး�စီီ
အားး�လူပြ�ည််တနှစ််လျှှင််တခါါပြော��ာင်းး� အလှှည့််�သင့််�ပိုု�က််မ,ထားး�စေ�ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� သင်္ကြ�ြန််
ဖြ�စ််လာာသည််ဟူူ၏။သို့့��သော်�်� ဤဒဏ္ဍာာရီီမှာာ� အတိိအကျျအားး�ဖြ�င့််� ဟိိန္ဒူူ�ကျျမ်းး�ဂန်များ�း�
တွွင် မရှိိ�ဟုုလည်းး� ဆိုု�ကြ�ပြ�န်သည််။

ဟိိန္ဒူူ�ဘာာသာာဝင််တို့့��တွွင် အသွေး�း�အရော�ာင််၊ ချျစ်ခြ�င်းး�မေ�တ္တာာ �နှင့််� နွေ�ေဦးးရာာသီီတို့့��ကိုု� 
ဖော်�်�ကျူးး��သည့််� ဟိုးး��လီးး� (Holi) ပွဲဲ�တော်�်� ရှိိ�သည်် (၂၀၂၆ ခုုနှစ််တွွင် မတ််လ ၄ ရက််၌ ကျျ
ရော�ာက််သည််)။ ဤပွဲဲ�တော်�်�သည်် နတ််ဘုုရား�းများ�း� ဖြ�စ််ကြ�သည့််� ရာာဓာာ (Radha) နှှင့််� 
ခရစ််ရှှနား�း (Krishna) တို့့��၏ ချျစ်ခြ�င်းး�မေ�တ္တာာ �ကိုု� ဂုုဏ်ပြု�ုကျျင်းး�ပခြ�င်းး� ဖြ�စ််၏။

ထို့့��အပြ�င် မကော�ာင်းး�မှုကိုု� ကော�ာင်းး�မှုက အော�ာင််နိုု�င််ခြ�င်းး�ကိုု�လည်းး�  (Holi) ပွဲဲ�တော်�်�က
ဖော်�်�ဆော�ာင််လေ�သည််။ ဗစ်ရှ််�နူးး� (Vishnu) နတ််ဘုုရား�းက နာာရဆင််ဟ (Narasimha) 
အသွွင်ဖြ�င့််� ဟီီရန််ညာာကာာရှီီ�ပူ (Hiranyakashipu) ကိုု� အော�ာင််နိုု�င််ခဲ့့�ခြ�င်းး�အားး� 
အထိိမ်းး�အမှှတ််ပြု�ု ကျျင်းး�ပခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� ဖြ�စ််သည််။ ပွဲဲ�တော်�်�ကိုု� ဆော�ာင်းး�ရာာသီီအကုုန်၊ 
ဟိိန္ဒူူ�လနှှင့််�နေ�သွားး�� ပြ�က္ခခဒိိန် (Hindu luni-solar calendar) လ၏ နော�ာက််ဆုံးး�� 
လပြ�ည့်�နေ့�့တွွင် နွေ�ေဦးးရာာသီီ အထိိမ်းး�အမှှတ််အဖြ�စ်် ကျျင်းး�ပကြ�သည််။ အများ�း�အားး�ဖြ�င့််� 
ပွဲဲ�တော်�်�ကျျင်းး�ပချိိ �န်် ၂ ရက််တွွင်းး�တွွင် ရော�ာင််စံုံ�ပေါ�ါင််ဒါါမုှုန့််�များ�း�နှင့််� ရေ�ပက််ဖြ�န်းး� ဆော့�့�
ကစား�းကြ�လေ�ရာာ မြ�န်မာာတို့့��၏ ရေ�ပက််သင်္ကြ�ြန််ဓလေ့�့သည်် အဆိုု�ပါါ ထုံးး��စံမှှ ယူူခဲ့့�
သလော�ာ? ထည့်�သွွင်းး�စဉ်းး�စား�းစရာာ ဖြ�စ််၏။

ဟိိန္ဒူူ� နှှစ််သစ််ကူးး�နေ့�့ (Hindu New Year Day) သည်် ကိုးး��ကားး�သည့််� လ/နေ� 
ပြ�က္ခခဒိိန် စနစ်အပေါ်�် မူူတည််၍ တစ်နှှစ််လျှှင်် နှှစ််ကြိ�ိမ် ကျျရော�ာက််လေ့�့ ရှိိ�ပါါသည််။ ဝီီက
ရမ်် ဆမ််ဗတ်် (Vikram Samvat) လပြ�က္ခခဒိိန်အရ ၂၀၂၆ ခုုနှစ််တွွင် မတ်လ ၁၉ ရက်
နေ့�့၌ နှှစ််ကူးး�ခဲ့့�ပြီး�း� ဖြ�စ််ကာာ၊ နေ�ပြ�က္ခခဒိိန် အရမူူ နေ�မင်းး�သည်် မိိဿရာာသီီ (Aries) အတွွင်းး�
သို့့�� ဝင််ရော�ာက််သည့််� အထိိမ်းး�အမှှတ်် အဖြ�စ်် ၂၀၂၆ ခုုနှှစ််တွွင်် ဧပြီ�ီလ ၁၄ ရက်နှှင့််� ၁၅ ရက်
နေ့့�များ�း�၌ ကျျရော�ာက််မည်် ဖြ�စ််ပါါသည််။

ကမ္ဘာာ�သုံးး�� Gregorian ပြ�က္ခခဒိိန်မှာာ� နေ�ကိုု� အခြေ�ေခံသော�ာ ပြ�က္ခခဒိိန် ဖြ�စ််သော်�်�လည်းး� 
မြ�န်မာာပြ�က္ခခဒိိန်မှာာ�မူ လကိုု� အဓိိကထားး�သော�ာ လပြ�က္ခခဒိိန် ဖြ�စ််သည််။ စကြ�ဝဠာာအတွွင်းး�
ရှိိ� နက္ခခတ််များ�း�အရ ၁၂ ရာာသီီခွွင် (မိိဿ၊ ပြိ�ိဿ၊ မေေထုုန်၊ ကြ�ကဋ််၊ သိိဟ်၊ ကန်၊ တူူ၊ ဗြိ�ိစ္ဆာာ�၊ 
ဓနုု၊ မကာာရ၊ ကုံံ�၊ မိိန်) ကိုု� ၃၀ ဒီီဂရီီစီီ ပိုု�င်းး�ခြား�း�ထားး�သည််။ ရှေး�း�ယခင်က နေ�က ကမ္ဘာာ�ကိုု� 
ပတ််သည််ဟုု ယူူဆခဲ့့�ကြ�သဖြ�င့််� နေ�မင်းး�ကြီး�း�သည်် အဆိုု�ပါါ ၁၂ ရာာသီီခွွင်များ�း�သို့့�� ဝင််ထွွက်် 
လှှည့််�ပတ််နေ�သည််ဟုု ဆိုု�၏။ မြ�န်မာာတို့့��သည်် ထိုု�သို့့�� ရာာသီီခွွင် အပြော��ာင်းး�ရက်် ဖြ�စ််သော�ာ 
မိိန်ရာာသီီမှ မိိဿရာာသီီသို့့�� ပြော��ာင်းး�သည့််� နွေေ�ဦးး ဝိိသုုဝတ်် (Spring Equinox) မတ်လ ၂၀ 
ရက်နေ့့�ကိုု� နှှစ််ကူးး�အဖြ�စ်် မယူူသကဲ့့�သို့့��၊ တန်ခူးး�လဆန်းး� ၁ ရက် (မတ်လ ၁၈ ရက်၊ ဗုုဒ္ဓဓဟူးး�နေ့့�) 
ကိုု�လည်းး� နှှစ််ကူးး�အဖြ�စ်် သတ််မှှတ််ထားး�ခြ�င်းး� မရှိိ�ပါါ။ မိိဿရာာသီီသို့့�� နေ�မင်းး�ကြီး�း� ဝင််
ရော�ာက််သော�ာ (Sun’s entry into Aries) ဧပြီ�ီလ၏ အလယ််ပိုု�င်းး� (ယခုု ၂၀၂၆ ခုုနှှစ််
တွွင်် ဧပြီ�ီ ၁၄ ရက်၊ နံနံက် ၁၀-၃၈ နာာရီီ) နေ့�့ကိုု�လည်းး� တိိတိိကျျကျျ မယူူဘဲဲ၊ အတက််၊ အ
ကြ�တ််၊ အကျျ ဟူူ၍ ရက််ပွား��း ယူူပါါသည််။

တိိကျျမှု မရှိိ�လှှသော�ာ ဒဏ္ဍာာရီီကိုု� အခြေ�ေခံထားး�သော�ာ သင်္ကြ�ြန််ဇာာတ််လမ်းး�တွွင် 

အတိိအကျျ တွွက််ချျက််မုှုများ�း� ပါါဝင််နေ�သည််။ သင်္ကြ�ြန််အကျျနေ့�့မှာာ� မိိဿရာာသီီခွွင်သို့့�� 
နေ�မင်းး� (တနင်္ဂဂနွေ�ေဂြို�ု�ဟ််) အဝင်် မျျက််မြ�င်အမှှန်် လမ်းး�ကြော��ာင်းး� (တနင်္ဂဂနွေ�ေ ဖုုဋ) မှှ 
တွွက််ချျက််ခြ�င်းး� ဖြ�စ််သည််။ ပတ််လမ်းး�ကြော��ာင်းး�မှာာ� ဘဲဲဥပံုံ� ဖြ�စ််လေ�ရာာ တနင်္ဂဂနွေ�ေ မဇ္ဈဈ (Mean 
Sun) ပျျမ်းး�မျှှ လမ်းး�ကြော��ာင်းး�အရ ဆိုု�လျှှင်် အမှှန််လမ်းး�ကြော��ာင်းး�ထက်် ၂ ရက်၊ ၄ နာာရီီ၊ ၄ မိိနစ််၊ 
၄၁ စက္ကကန့််� ကွာာ�ခြား�း�သဖြ�င့််� အဆိုု�ပါါ ကွာာ�ခြား�း�ချျက််ကိုု� အကျျနေ့�့ (ဧပြီ�ီ ၁၄ ရက်၊ အင်္ဂါါနေ့့�၊ 
နေ့့�လယ် ၁၂:၄၉:၅၈ နာာရီီ) တွွင် ထည့်�ပေါ�ါင်းး�ကာာ အတက််နေ့�့ကိုု� ရရှိိ�သည််။ မြ�န်မာာတို့့��သည်် 
သင်္ကြ�ြန််အတက််နေ့�့ တနင်္ဂဂနွေ�ေ မဇ္ဈဈ ပြော��ာင်းး�ချိိ �န််ကိုု� နှှစ််သစ််ကူးး�ချိိ �န််ဟုု သတ််မှှတ််သည််။ 
၂၀၂၆ ခုုနှစ််အတွွက်် နှှစ််ကူးး�ချိိ �န်် အတိိအကျျမှာာ� ဧပြီ�ီ ၁၆ ရက် (ကြာ�ာသပတေး�းနေ့့�)၊ ညနေေ 
၄:၅၄:၃၉ နာာရီီ ဖြ�စ််၏။ သင်္ကြ�ြန််အတက််ရက််၏ နော�ာက််တစ်နေ့�့ကိုု� နှှစ််ဆန်းး�တစ်ရက််နေ့�့
အဖြ�စ်် သတ််မှှတ််သည််။ ရှေး�း�က မြ�န်မာာတို့့��၏ နှှစ််ကူးး�ရက််သည်် ဧပြီ�ီလလယ်် ရက််များ�း� 
(ဥပမာာ - ပဉ္စမသင်္ဂါါ�ယနာာတင် နှှစ််ဆန်းး�တစ်ရက််နေ့�့မှာာ� ၁၅ ဧပြီ�ီ ၁၈၇၁ ခုုနှှစ််) အဖြ�စ်် 
ပြော��ာင်းး�လဲနေ�သော်�်�လည်းး�၊ မြ�န်မာ့့�အာာဏာာရှှင်် ဦးးနေ�ဝင်းး�ခေ�တ််တွွင် ဧပြီ�ီလ ၁၇ ရက််အားး� 
ရက််သေ� သတ််မှှတ််လိုု�က််ပံုံ� ရပေ�ရာာ၊ ထိုု�ဖြ�စ််ရပ််ကိုု� လူူထုုလည်းး� မသိိ၊ ဗေ�ဒင်ပညာာရှှင််တို့့��
လည်းး� မဟော�ာကြား�း�ဘဲဲ ထိုု�အတိုု�င်းး�သာာ မှှတ််သားး�နေ�ကြ�ရပါါသတည်းး�။

ကမ္ဘာ့့��ဝင််ရိုးး�� တုုန်ခါါမုှု (Precession) သည်် နေ�အခြေ�ေပြု�ု နှှစ််သစ််ကူးး�နေ့�့နှှင့််� နွေ�ေဦးး 
ဝိိသုုဝတ်် (Spring Equinox) တို့့��ကိုု� တစ်ဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး� ဝေး�းကွာာ�သွားး��စေ�ခဲ့့�သည််။ ကမ္ဘာ့့��
ဝင််ရိုးး�� တုုန်ခါါမုှုကြော��ာင့််� နက္ခခတ််ဗေ�ဒဆိုု�င််ရာာ ရာာသီီခွွင်များ�း� (Sidereal Zodiac) သည်် 
တစ််နှှစ််လျှှင်် ၅၀-၃ စက္ကကန့််� (သို့့��မဟုုတ် ၇၂ နှှစ််လျှှင်် ၁ ဒီီဂရီီခန့််�) နုှုန်းး�ဖြ�င့််� နော�ာက််သို့့�� ဆုုတ််
သွားး��ပါါသည််။ လွွန်ခဲ့့�သော�ာ နှှစ််ပေါ�ါင်းး� ၁,၇၀၀ ကျော်�်�� (အေ�ဒီီ ၂၈၅ ဝန်းး�ကျျင််) မှှ စတင်ကာာ 
တစ်နှှစ််လျှှင်် အနည်းး�ငယ်စီီ နော�ာက််ကျျကျျန်ခဲ့့�ရာာမှှ ယခုုအခါါတွွင် မတ်လ ၂၀ ရက် 
(Equinox) နှှင့််� ဧပြီ�ီလ ၁၄ ရက် (Solar New Year) အကြား�း�တွွင် ၂၄ ရက််မှှ ၂၅ ရက််
ခန့််� ကွာာ�ခြား�း�ချျက်် ဖြ�စ််ပေါ်�်လာာရခြ�င်းး� ဖြ�စ််ပါါသည််။ ဤနုှုန်းး�အတိုု�င်းး� ဆက််လက်် သွားး��နေ�
ပါါက နော�ာက််ထပ်် နှှစ််ပေါ�ါင်းး�များ�း�စွာာ� ကြာ�ာသည့််�အခါါ မြ�န်မာ့့�သင်္ကြ�ြန််သည်် ဧပြီ�ီလမှှသည်် 
မေ�လ၊ ဇွွန်လ စသည််ဖြ�င့််� တစ်ဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး� နော�ာက််ဆုုတ်် သွားး��မည်် ဖြ�စ််ပါါသည််။

မြ�န်မာာအစိုးး��ရသစ်် စစ််အာာဏာာရှင်ှ်နွွယ်
ယခုုဧပြီ�ီလတွွင် မြ�န်မာာပြ�ည််၌ လူူဟော�ာင်းး�များ�း� ဘော�ာင်းး�ဘီီချွွတ််ကာာ ပုုဆိုးး��ဝတ််ပြီး�း� 

အစိုးး��ရအသစ််ပါါဟူူ၍တက််လာာမည််ဖြ�စ််သည််။ ၂၀၁၀၏သမိုု�င်းး�ဘီးး�ကိုု� ပြ�ည််သူူတရပ််
လုံးး�� (တော်�်�လှန််ရေး�းသမား�းများ�း�ပါါမကျျန်) ဝိုု�င်းး�လှည့််�ပေး�းလိုု�က််သဖြ�င့််� ဖြ�စ််လာာသော�ာ 
ပြ�ည််ခိုု�င််ဖြိုး�း��ပါါတီီ၏အစိုးး��ရသည်် ၂၀၁၀က တက််လာာသည့််� ဗိုု�လ််ချုု�ပ််ကြီး�း�တဖြ�စ််လဲဲ 
သမ္မမတဦးးသိိန်းး�စိိန်အစိုးး��ရကဲ့့�သို့့��လော�ာ? ၁၉၆၂ အာာဏာာသိိမ်းး�တော်�်�လှန််ရေး�းကော�ာင််စီီ၏ 
ဗိုု�လ််ချုု�ပ််ကြီး�း�နေ�ဝင်းး�မှသည်် ဘော�ာင်းး�ဘီီချွွတ််ကြ�သည့််� မဆလပါါတီီ၏ ဦးးနေ�ဝင်းး�
သဏ္ဌာာ�န်လော�ာ မသဲဲကွဲဲ�သေး�း။ မည််သို့့��ဆိုု�စေ� သမိုု�င်းး�ဘီးး�ကိုု� ပံုံ�စံံတူူလည််ပတ််ပါါရန်် 
အဓိိကအားး�စိုု�က််လုုပ််ပေး�းခဲ့့�သူများ�း�မှာာ� ၂၀၂၀ ရွေး�း�ကော�ာက််ပွဲဲ�တွွင် မဲဲအပြ�တ််အသတ််
ဖြ�င့််�အနိုု�င််ရခဲ့့�သည်် အမျိုးး ���သားး�ဒီီမိုု�ကရေ�စီီအဖွဲ့့��ချုု�ပ််(NLD)ဟုုသာာဆိုု�ရမည််။

၂၀၂၅ ရွေး�း�ကော�ာက််ပွဲဲ�ဝင််မပြို�ု�င််ဟုု (ထုံးး��စံအတိုု�င်းး�)ဆုံးး��ဖြ�တ််ပေး�းခဲ့့�သဖြ�င့််� အတိုု�က််အခံံ
ပါါတီီဖြ�စ််သော�ာ ပြ�ည််ခိုု�င််ဖြိုး�း��ပါါတီီ (USDP) သော�ာင််ပြို�ု�ကမ်းး�ကျိုးး ���အနိုု�င််ရခဲ့့�သည််မဟုုတ််
ပါါလော�ာ။ အလဲဲအထပ််အားး�ဖြ�င့််� သူူတို့့��ပင်ချုု�ပ််ထားး�သော�ာ ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည််အားး� 
လွွတ််ငြိ�ိမ်းး�ချျမ်းး�သာာဖြ�င့််�လွှတ််ပေး�း/မပေး�းကားး�မသိိရသေး�းချေ�ေ၊ ၂၀၀၈ နှှစ််ကုုန်က မစ္မမတာာ
ယက််တော�ာကဲ့့�သို့့��သူ မရှိိ� သေး�းသော်�်�ငြား�း� ဦးးသန်းး�ရွှေ�ေမှာာ� စာာဖတ််နေ�ဆဲဲဟန်ရှိိ�နေ�သေး�း၍ 
လုုပ််ထုံးး��ပုံ�စံံထူးး�ခြား�း�ပြော��ာင်းး�သွားး��မည််မဟုုတ််ဟုုသာာ ဆိုု�ရဲဲမည််။ ထူးး�ခြား�း�ချျက််မှာာ� ထိုု�စဉ််က 
ယက််တော�ာအမုှုကိုု�င််ခဲ့့�သူ ရဲဲချုု�ပ်် ဗိုု�လ််မှူးး��ချုု�ပ််ခင်ရီီသည်် ပြ�ည််ခိုု�င််ဖြိုး�း��ပါါတီီဥက္ကက ဋ္ဌ ထိုု�မှှ
သည််  တတိိယအကြိ�ိမ် ပြ�ည််သူ့့�လှွှတ််တော်�်� ဥက္ကက ဋ္ဌလာာဖြ�စ််နေ�ခြ�င်းး�တည်းး�။

၂၀၁၂နှှင့််� ၂၀၁၄တွွင် မြ�န်မာာနိုု�င််ငံံသို့့��  အမေ�ရိိကသမ္မမတအိုု�ဘားး�မား�း ၂ကြိ�ိမ်

သွားး��ရော�ာက််ခဲ့့�ဖူးး�သည််။ အိုု�ဘားး�မား�းကိုု� 
အားး�ကျျအတုုယူခြေ�ေရာာလိုု�က််နင်းး�လေ့�့ရှိိ�
သော�ာ လက််ရှိိ�အမေ�ရိိကားး�သမ္မမတထရမ့််�
သည်် မြ�န်မာာနိုု�င််ငံံသို့့��ရော�ာက််သွားး��မည််/မ
မည််ကိုု�လည်းး� မည််သူူမှှ အာာမမခံံနိုု�င််ချေ�ေ။

သမ္မမတထရမ့််�သည်် ကမ္ဘာ့့��နာာမည််ကြီး�း�
အာာဏာာရှှင််များ�း�နှင့််� ထိိပ််တိုု�က််ချျရဲတွေ့�့�ရဲဲ
သူူဖြ�စ််သည််ကားး� သူူ၏ပထမသက််တမ်းး�
တွွင် မြော��ာက််ကိုု�ရီးး�ယားး�အကြီး�း�အကဲဲ ကင်
ဂျုံံ� �အွွန်းး�အားး� ၃ကြိ�ိမ်တွေ့�့�ဖူးး�သည််ကပြ�သ
လိုု� ယခုုပယ်ဖျျက််ရွေ့�့�ဆိုု�င်းး�ထားး�သည့််� 
မတ််လ ၃၁ ရက််နေ့�့ ချိုု ��င်းး�နား�းသို့့��ခရီးး�စဉ််
သမ္မမတရှီီ�ကျျင့်�ဖျျင်နှှင့််�  တွေ့�့�ဆံုံ�ပွဲဲ�တွွင်
လည်းး� ကင်ဂျုံံ� �အွွန်းး�အားး� ခရီးး�စဉ််အတွွင်းး�
ထဲဲ တွေ့�့�ဆံုံ�ရန််စိိတ််ဝင််စား�းမုှုရှိိ�ကြော��ာင်းး�ဆိုု�
ဖူးး�သည််။ မြ�န်မာာနိုု�င််ငံံသို့့��မူကားး� အတင်းး�
ပင်လျှှင််  မျျက််စိိမှော�ာ�က််ထားး�နေ�ဟန် 
ပေါ်�်သည််။ ချိုု ��င်းး�နား�း/ရှီီ�၊ ရုုရှား��း/ပူူတင်တို့့��
နှှင့််� အပေး�းအယူူရှိိ�သလော�ာ? မြ�န်မာာမှှ
မဟုုတ်် ကမ္ဘာ့့��အခြေ�ေအနေ�ကိုု� ပြော��ာင်းး�နိုု�င််
သော�ာသော�ာသော့�့�သည်် သူူတို့့��၃ဦးးတွွင်
သာာရှိိ�သည််။ စကြ�ဝတေး�းမင်းး�သဖွွယ် 
အာာဏာာပါါဝါါပြ�င်းး�သော�ာ အဆိုု�ပါါသမ္မမတ
တို့့�� ၏  ပြ� ည်် ဝ င်် ပြ� ည်် ထွွ က်် တို့့�� သ ည်် 
ဆိုု�င််ရာာဒေေသနိုု�င််ငံံ၏ နိုု�င််ငံံရေး�း စီးး�ပွား��းရေး�း 
စစ်ရေး�းတို့့��ကိုု� ကြီး�း�စွာာ�သော�ာအပြော��ာင်းး�ရှိိ�
နိုု�င််ပါါ၏။

မည််သို့့��ဆိုု�စေ� ၊  သမိုု�င်းး�ဘီးး�လည််၍ 
ဆ က်် လိိမ့် �သွားး��ခဲ့့�ပြီ�ီ    ၊  မူူ ရ င်းး� အ ဓိိက
အင််အားး�စုုမှ အတိုု�က််အခံံနေ�ရာာရော�ာက််
သွားး��သူ  တို့့�� သ ည််   ပစ္စ စ က္ခခ အ ခြေ�ေပေါ်� ်
မူူတည််၍ ပေါ်�်လစီီသစ််/လူူသစ််တို့့�� ပြ�င်
ချျကစား�းကြ�ရမည််ဖြ�စ််ပါါသည််။ 

"လွွယ််သလားး� ခက််သလားး� ရာာမ။ ရာာမ 
..၊ လွွယ်သလားး� ခက််သလားး�၊ ပြော��ာစမ်းး�ငါ့့ �
ကိုု�။ အေး�းဒီီမှာာ� ဗိုု�လ််လုုပ််ချျင််တဲ့့�ကော�ာင်် ဆိုု�
တာာ ဒီီလိုု�ပစ််နိုု�င််မှှ  ဗိုု�လ််လုုပ််လို့့��ရမှာာ�ကွွ၊ 
"ဟူူ၍ ဗိုု�လ််အော�ာင််ဒင်ဇတ််လမ်းး�အတိုု�င်းး� 
ဒီီလိုု�ပစ်ကာာ ဒီီလိုု�လုုပ််သွားး��၍ ဒီီအခြေ�ေ 
အနေ�ဆိုု�က််နေ�ပါါပြီ�ီ။

အီီနေ�သော�ာဇတ််ကိုု� ထုံးး��စံများ�း�အတိုု�င်းး�
ဆက််မကကြ�ပါါလင့််�၊ သမိုု�င်းး�ဘီးး�ထပ််၍မ
လှှည့််�ကြ�ပါါနှှင့််�.. ။

SHWE TAUNG
BURMESE FOOD RESTAURANT

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

9:30 AM - 8:00 PM(626) 400 5049
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A 6

ဝမ်းး�နည်းး�ကြေ��ကွဲဲ�ခြ�င်းး�
ကိုု�စိုးး��

*Gwf*Gwf

“Roof of the World” 
 တိိဗက််သ့ို့��တခေါ�ါက်် (3)

udkpdk;
YASEEN BHAI

အခြေ�ေခံ ဂျျပန်ထမင်းး�ဆုုပ် ပြု�ုလုုပ်ပုံံ� 

၁။ နိုု�ရီီ ရေ�မှော်�်��ပြား�း�ကိုု� အလျားး��လိုု�က်် 
၃ ပိုု�င်းး� ပိုု�င်းး�ဖြ�တ််ပါါ။

၂။ ထမင်းး�များ�း� လက််တွွင် ကပ််မပါါစေ�
ရန်် လက််နှှစ််ဖက််ကိုု� ရေ�စွွတ််ပါါ။

၃။ ဆားး�အနည်းး�ငယ်ကိုု� လက််ဖဝါးး�ပေါ်�်
တင်၍ နှံ့့��စပ််အော�ာင်် ပွွတ််ပါါ။

၄။ နယ်ဖတ််ထားး�သော�ာ ထမင်းး� (ဆယ််
လ်် မွွန်  ၊  နှှ မ်းး�န  က််  သို့့�� မ ဟုု တ်် 
ကြ�က််သွွန်မြိ�ိတ််) တစ်ဆုုပ််ခန့််� ကိုု� လက််
ထဲဲတွွင် လုံးး��ပြီး�း� အလယ််တွွင် အစာာသွွတ််
ရန်် အပေါ�ါက််ငယ်တစ်ခုု ပြု�ုလုုပ််ပါါ။ (ဆ
ယ််လ််မွွန်ထမင်းး�ဆုုပ််အတွွက််မူူ အစာာ
သွွတ််ရန်် မလိုု�ပါါ)

၅။ ဇီးး�သီးး�ချျဉ်် သို့့��မဟုုတ်် တူူနာာ မရိုးး��နိိစ်
ကိုု� ထမင်းး�၏ အလယ််တွွင် ထည့်�ပါါ။ 
ထို့့��နော�ာက်် အပေါ်�်မှှ ထမင်းး� ဖြ�င့််�  ပြ�န်
အုုပ််၍ လက််ဖြ�င့််� တြိ�ိဂံပံုံ�သဏ္ဌာာ�န် ဖြ�စ််
အော�ာ င််  ဖြ� ည်းး� ဖြ� ည်းး�ချျင်းး�    ပံုံ� ဖော်�်�ပါ ါ ။ 
ထမင်းး�ဆုုပ်် ကွဲဲ�မထွွက််စေ�ရန်် လက််ကိုု� 

တင်းး�တင်းး�ဆုုပ််၍ ပံုံ�ဖော်�်�ပေး�းရပါါမည််။ 
ထမင်းး�ပူနေ�ပါါက အအေး�းခံံပြီး�း�မှ ရေ�မှော်�်��
ပြား�း�ဖြ�င့််� ပတ််ပါါ။ (ထမင်းး�ပူပါါက ရေ�မှော်�်��
ပြား�း� နူးး�အိိသွားး��နိုု� င််သော�ာကြော��ာင့််�  ဖြ�စ််
ပါါသည််)

၆။ ရေ�မှော်�်��ပြား�း�ဖြ�င့််� ပတ််ပေး�းပါါ။
၇။ အပေါ်�်မှှ အစာာအနည်းး�ငယ် တင်၍ 

အလှှဆင််နိုု�င််ပါါသည််။

Salmon Onigiri
ပါါ၀င််ပစ္စစည်းး�များ�း�

ဆယ်လ််မွွန်ငါးး� - ၆ အော�ာင််စ (၁ တုံးး��)
ဂျျပန်Sake- စား�းပဲွဲ�တင််ဇွွန်းး� ၁ ဇွွန်းး� 
Sea salt - အနည်းး�ငယ်
နှှမ်းး�ဖြူ�ူလှော်�်�� - လက်ဖက်ရည်ဇွွန်းး� ၁ ဇွွန်းး�
ထမင်းး�စီးး� - ၂၀ အော�ာင််စ (၆ ဆုုပ်ခန့််�)
ရေေမှော်�်��ပြား�း� - ၂ ချျပ် (အလျားး��လိုု�က်် ၃ ပိုု�င်းး� 

ပိုု�င်းး�ထားး�ရန်)
ပြု�ုလုုပ်နည်းး�

အိုးး��ထဲဲတွွင်် ရေ� ၂ ခွွက််ထည့််�၍ ဆူူလာာ
ပါါက ဆယ််လ််မွွန််ငါးး�နှှင့််� ဆာာကေး�း (ရှိိ�
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ပါါက) ထည့််�ပါါ။ ၁၀ မိိနစ်် ကြာ�ာလျှှင်် ဆယ််
ထုုတ်၍ တစ််ရှူးး�� ဖြ�င့််� ရေ�သုုတ်ကာာ ငါးး�ကိုု� 
အသားး�နှွှင််ပါါ။ ဇလံုံ�တစ််ခုုထဲဲတွွင်် ဆယ််
လ််မွွန််အသားး�ဖတ် စား�းပွဲဲ�တင််ဇွွန်းး� ၂ ဇွွန်းး�၊ 
နှှမ်းး�နှှင့််� ဂျျပန််ထမင်းး�တို့့��ကိုု� ထည့််�၍ သမ
အော�ာင်် နယ််ပါါ။ ၎င်းး�ကိုု� "ဆယ််လ််မွွန််
ထမင်းး�" ဟုု ခေါ်�်ပါါသည်။နယ််ထားး�သော�ာ 
ထမင်းး�ကိုု� အခြေ�ေခံပြု�ုလုုပ်နည်းး�အတိုု�င်းး� 
ဆက််လက်် လုုပ်ဆော�ာင််ပါါ။

Umeboshi Onigiri
Umeboshi - ၅ လုံးး�� (အစေ့့�ထုုတ်ထားး�ရန်)
နှှမ်းး�နက် - လက်ဖက်ရည်ဇွွန်းး� ၁၀ ဇွွန်းး�
ပင််လယ်ဆားး� - အနည်းး�ငယ်
ထမင်းး�စီးး� - ၂၀ အော�ာင််စ (၆ ဆုုပ်ခန့််�)
နိုု�ရီီ ရေေမှော်�်��ပြား�း� - ၂ ချျပ်

ပြု�ုလုုပ်နည်းး�
သက််သတ်လွွတ်် စား�းသူများ�း�အတွွက်် 

သင့်�လျော်�်��သည်။ 
ဇလံုံ�တစ််ခုုထဲဲတွွင်် နှှမ်းး�နက််၊ ဆားး�

အနည်းး�ငယ််နှှ င့််�  ဂျျပန််ထမင်းး�တို့့��ကိုု� 
ထည့််�၍ သမအော�ာင်် နယ််ပါါ။ဇီးး�သီးး�ချျဉ််ကိုု� 
ထမင်းး�ဆုုပ်၏ အလယ််တွွင်် ထည့််�ကာာ
အခြေ�ေခံပြု�ုလုုပ်နည်းး�အတိုု�င်းး� ဆက််လက်် 
လုုပ်ဆော�ာင််ပါါ။

ရန််ကုုန်မြို့�့��၊ လသာာမြို့�့��နယ်၊ ၁၈လမ်းး�
နေ� (ဦးး Saw Boon Phy+ Yeo 
Chwe Lian) တို့့��၏သားး�၊ Rose-
mead, California နေ� မထွေး�း�ထွေး�း�
ကြ�ည််၏ခင်ပွွန်းး�၊ (ဦးးအော�ာင််သိိန်းး�ဝင်းး�)၊ 
(မမြ�င့်�မြ�င့်�စန်းး�)၊ မစန်းး�စန်းး�မြ�င့်�၊ မတင်
တင်ရွှေ�ေ၊ မော�ာင််သိိန်းး�ဝင်းး�တို့့��၏ အစ််ကိုု�၊ 
သားး� Noel Saw, သမီးး� Amanda 
Saw တို့့��၏ချျစ်လှှစွာာ�သော�ာဖခင်သည်် 
မတ််လ၁ရက််နေ့�့၊ ၂၀၂၆၊ တနင်္ဂဂနွေ�ေ၊ 
ည၇နာာရီီခွဲဲ�တွွင် USC Arcadia 
ဆေး�းရံုံ�၌ ကွွယ်လွွန်အနိိစ္စစရော�ာက််သွားး��
ပါါ သ ဖြ� င့််�  ကြွ�ွင်းး�ကျျန်    ရ စ်် သော�ာ
ရုုပ််ကလာာပ််အားး� မတ််၁၄၊ ၂၀၂၆၊ 
စနေ�နေ့�့၊ မနက််၁၀နာာရီီတွွင် Live 
Oak Memorial Park, Monrovia 
သို့့�� ပို့့��ဆော�ာင််သဂြို�ု�ဟ််ခဲ့့�ကြော��ာင်းး� ရပ််ဝေး�း
ရ ပ်် နီးး�မိိ  တ်် ဆွေ�ေ များ�း�အားး�  
အကြော��ာင်းး�ကြား�း�အပ််ပါါသည််။

ကျျန်ရစ််သူူမိိသားး�စုု

Tuna Miso Mayo Onigiri
Tinned tuna - ၃.၅ အော�ာင််စ ခန့််� 

(ဆားး�ရည်စစ််ထားး�ရန်)
မရိုးး��နိိစ်် (Mayo) - စား�းပဲွဲ�တင််ဇွွန်းး� ၁ ဇွွန်းး�
Miso - လက်ဖက်ရည်ဇွွန်းး� ၁ ဇွွန်းး�
နှှမ်းး� - လက်ဖက်ရည်ဇွွန်းး� ဝက််ခန့််�
ကြ�က်သွွန်မြိ�ိတ် - ပါးး�ပါးး�လှီးး��ထားး�သည့့်� ၁ပင််
ထမင်းး�စီးး� - ၂၀ အော�ာင််စ (၆ ဆုုပ်ခန့််�)
ပင််လယ်ဆားး� - အနည်းး�ငယ်
နိုု�ရီီ ရေေမှော်�်��ပြား�း� - ၂ ချျပ်

ပြု�ုလုုပ်နည်းး�
တူူနာာငါးး�ဗူးး�မှှ ရေ�စစ််ပြီး�း� မရိုးး��နိိစ််၊ မီီဆိုု�

နှှင့််� နှှမ်းး�တို့့��ကိုု� ထည့််�၍ သမအော�ာင်် နယ််
ပါါ ။  ဇ လံုံ� တ စ်် ခုု တွွ င််  လှီးး�� ထားး� သော�ာ 
ကြ�က််သွွန််မြိ�ိတ်၊ ဆားး�အနည်းး�ငယ််နှှင့််� 
ဂျျပန််ထမင်းး�တို့့��ကိုု� ထည့််�၍ နယ််ပါါ။

တူူ နာာ ငါးး� န ယ်် ကိုု�  အစာ ာ သွွ တ်် ၍ 
အခြေ�ေခံပြု�ုလုုပ်နည်းး�အတိုု�င်းး� ဆက််လက်် 
လုုပ်ဆော�ာင််ပါါ။

ထမင်းး�စီးး�ဆိုု�သည််မှာာ� မြ�န်မာာဆန်များ�း�ကဲ့့�သိုု�
မဟုုတ်ပဲဲ  ကော�ာက််ညှှင်းး�ကဲ့့�သို့့��အနည်းး�ငယ်စီးး�
ကပ်နေေသော�ာ ဆုုရှိိ�ထမင်းး� ( ထိုု�င်းး�ဂျျက်စမင်းး�) 
ကဲ့့�သို့့��ဆန်မှှထမင်းး�ကိုု�ဆိုု�လိုု�သည််။

OD;jrifhodef;(Melvin Saw)

BSc(Hon), MSc
uxdua[mif;?blrdaA'|me? &efukefwuúodkvf
Energy & Mining Resource Engineer, CA

ခရီးး�သွားး��ဆော�ာင်းး�ပါးး� နှှင့်�နာာရေး�း
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ယခင််လမှှအဆက်် 
ဥပမာာ- taxi ကိုု� ဟိုု�တယ်ဝန််ထမ်းး�ကတဆင့််� ခေါ်�်ဘို့့��အကူူအညီီတော�ာင်းး�ရင််တော�ာင်် 

အတော်�်�အခက််တွေ့�့�ပါါတယ်။ taxi မော�ာင်းး�သူတွေ�ေကလည်းး�အင်္ဂဂလိိပ််စကားး� လုံးး��ဝ မ
ပြော��ာပါါ။ သူူတို့့��အားး�လုံးး�� က cell phone apps တွေ�ေသုံးး��ကြ�ပါါတယ်။ (Baidu, 
WeChat, etc.) ဒါါပေ�မဲ့့�ကိုု�ယ််လိုု�ချျင်တာာ ရတဲ့့� အထိိစိိတ််ရှှည််ရှှည််နဲ့့�ကူကြ�ပါါတယ်။ 

ကိုု�ယ့််�ကိုု�တပတ််ရိုု�က််တတ််ခြ�င်းး�မျိုးး ���မတွေ့�့�ဖူးး�ပါါဘူးး�။ မန််နေ�ဂျာာ�အဆင့််�လော�ာက််ဆိုု�ရင်် 
နဲဲနဲဲပါးး�ပါးး�ပြော��ာနိုု�င််ကြ�ပါါတယ်။ ကိုု�ယ််နဲ့့�ဆိုု�င်် တဲ့့� tour guide ဟာာ အကော�ာင်းး�ဆုံးး��
အကူူအညီီပေး�းနိုု�င််သူူပါါ။ မေး�းချျင်တာာအားး�လုံးး�� သူူတို့့��ကတဆင့််�မေး�းနိုု�င််ဘို့့�� စာာရင်းး�တို့့�� 
ထားး�ပါါလို့့��။

တည်းး�ခိုု�နေေထိုု�င််ရာာဟိုု�တယ််များ�း�ရဲ့့�အခြေ�ေအနေေ
အဆင့််�မြ�င့်�တယ်လို့့��အသိိပေး�းပါါရစေ�။   (5)stars လို့့��ဆိုု�ထားး�ရင်် အမေ�ရိိကနိုု�င််ငံံ

တဝှမ်းး�က (5) stars ဟိုု�တယ်တွေ�ေထက်် သာာကြော��ာင်းး�ပါါ။ breakfast က
အလိုု�အလျော�ာ�က််ပါါပြီး�း�သားး�ဖြ�စ််တဲ့့�အပြ�င်၊ တိိဗက််ရိုးး�� ရာာ Yak အသားး�နဲ့့�အစာာမျိုးး ���စုံ�၊ 
မုုန့််�မျိုးး ���စုံ�၊ အဖျော်�်��ရမကာာ (alcohol% အနည်းး�ငယ်သာာပါါပါါတယ်။) တွေ�ေ ကိုု�အမယ််
စံုံ�ရနိုု�င််ပါါတယ်။ နေ့�့စဉ်် menu အပြော��ာင်းး�အလဲဲရှိိ�သမို့့�� မရိုးး��ရပါါ။ အနော�ာက််တိုု�င်းး�နဲ့့�
ချိုု ��င်းး�နား�းအစား�းအသော�ာက််များ�း�ကိုု�လည်းး�အလျှံံ�ပယ် နေ့�့စဉ််မရိုးး��ရအော�ာင်် ပါါဝင််ပါါတယ်။ 
Las Vegas က buffets ထက််အဆင့််�မနိိမ့်�ဘူးး�လို့့��ဆိုု�နိုု�င််ပါါတယ်။ အခန်းး�တွေ�ေ
အလွွန်ကျျယ်ဝန်းး�ပြီး�း�၊ အသုံးး��အဆော�ာင််ပစ္စစည်းး�တွေ�ေက ခေ�တ််မှီီ� အသုံးး��အဆော�ာင််တွေ�ေ
ပါါ။ bidet ကဲ့့�သို့့��အိိမ်သာာအဆင််အပြ�င်ကိုု� အချို့့ ���ဟိုု�တယ်ကြီး�း�တွေ�ေမှာာ�တပ််ဆင််ထားး�
ပါါတယ်။ ဝန််ထမ်းး�များ�း�ကအလွွန်ဖေါ်�်ရွေ�ေပြီး�း�၊ ကူူညီီပေး�းဘို့့��ဝန်် မလေး�းကြ�သူတွေ�ေပါါ။ 
အင်္ဂဂလိိပ််စကားး�ပြော��ာနိုု�င််သူူရှား��းတာာတော့�့�အမှှန််ပါါ။ 

ငွေေ�ကြေး��းသုံးး��စွဲဲ�မှုု
(က) တိိဗက််အပါါအဝင််ချိုု ��င်းး�နား�းတနိုု�င််ငံံလုံးး��ဟာာ “cashless system” ကြီး�း�ပေါ်�်

မှာာ�တည််ဆော�ာက််ထားး� ပါါတယ်။ (AliPay နဲ့့� WeChat) တို့့��ဟာာအဓိိကအသုံးး��ပြု�ုကြ�
တဲ့့� apps တွေ�ေပါါ။ ယုုတ််စွွအဆုံးး��ပိုု�က််ဆံံ တော�ာင်းး�တဲ့့�သူတော�ာင်းး�စား�း (သူူတော�ာင်းး�စား�း 
အလွွန်ရှား��းပါါတယ်။ မတွေ့�့�ရသလော�ာက််ပါါ။ တိိဗက််အသွားး�� ရထားး�စီးး�မဲ့့� Xining မြို့�့��
မှာာ� တယော�ာက််စနှစ််ယော�ာက််စတော့�့� တွေ့�့�ခဲ့့�ပါါတယ်။) တော�ာင်် QR code ပါါတဲ့့� စက္ကူူ �
ကတ််ပြား�း�နဲ့့� ပိုု�က််ဆံံတော�ာင်းး�ပါါတယ်။ 

(ခ) ဈေး�းသုံးး��သူအလွွန်များ�း�ပြီး�း� ငွေေ�သားး�ပေး�းချေ�ေမှုမတွေ့�့�သလော�ာက််ပါါ။ ဆိုု�င််ရှေ့�့�မှာာ�
ချိိ �တ််ထားး�တဲ့့�  QR codes တွေ�ေဟာာ ငွေေ�ပေး�း ချေ�ေစနစ်ပါါ။ ကိုု�ယ််ကသူ့့� QR code ကိုု�
ဘဲဲ scan လုုပ််ရင််ဖြ�စ််ဖြ�စ််၊ ရော�ာင်းး�သူက ကိုု�ယ့််�ဖုံးး�� ပေါ်�်က QR code ကိုု� scan လုုပ််
တာာ နဲ့့� ငွေေ�ပေး�းခြေ�ေမှုဟာာ စက္ကက န့််�မဆိုု�င်းး�ပြီး�း�ပါါတယ်။ ဒီီလိုု�အချိိ �န်် မှာာ� ကိုု�ယ််ကအမေ�ရိိကားး�
ကလာာတာာမို့့�� ဂုုဏ်ယူူစွာာ�နဲ့့� credit card ကိုု�အိိပ််ထဲဲကထုုတ််တာာတွေ့�့�ရင််၊ ဆိုု�င််ရှှင််က 
ကိုု�ယ့််�ကိုု�အထင်သေး�းစွာာ�နဲ့့�ကြ�ည့်�ခြ�င်းး�ခံရမှာာ�ကသေ�ခြာ�ာပါါတယ်။ physical credit/
debit cards ခေ�တ်် ကာာလဟာာ ချိုု ��င်းး�နား�းပြ�ည််ကြီး�း�များ�း�ကျော်�်��လွွန်ခဲ့့�ပါါပကော�ာ။ 

(ဂ) ချိုု ��င်းး�နား�းငွေေ�ကြေး��းစနစ် (¥) Yuan (or) Renmibi (RMB)ဟာာ ခိုု�င််မာာပြီး�း� 
လက််ရှိိ�အကြ�မ်းး�ဖျျဉ်းး�ငွေေ�လဲ နုှုန်းး�က (7¥ = 1US$) ပါါ။ 

(ဃ) နိုု�င််ငံံခြား�း�ငွေေ�လဲလှှည််မုှုကိုု� အစိုးး��ရကအလွွန်တင်းး�ကြ�ပ််ပါါတယ်။ ဟော�ာင််ကော�ာင််
နဲ့့� Macau ကလွဲဲ�ရင်် ငွေေ�လဲကော�ာင််တာာ မရှိိ�ပါါ။ ဘဏ်များ�း�မှာာ�သာာအလဲဲအလှှယ််လုုပ််
ပြီး�း�၊ နေ့�့တဝက််ကုုန်စော�ာင့််�ရပါါတယ်။ အမေ� ရိိကန်ဒေါ်�်လာာငွေေ�စက္ကူူ �အသစ်် အဟော�ာင်းး�၊ 
စုုတ််ပြဲ�တာာတွေ�ေကိုု�လည်းး�လက််မခံံပါါ။ ဖင်ပြ�န်ခေါ�ါင်းး�ပြ�န်စစ်ပါါ တယ်။ နော�ာက််တခုုက
လေ�ဆိိပ််များ�း�မှာာ�ရှိိ�ပါါတယ်။ ဒါါပေ�မဲ့့�ငွေေ�လဲနုှုန်းး�ဈေး�းကြီး�း�ပါါတယ်။

(င) https://www.unitedmoney.com ဟာာအကော�ာင်းး�ဆုံးး��ပြ�င်ပ ငွေေ�လဲ
ကော�ာင််တာာဖြ�စ််သလိုု�၊ ငွေေ�လဲ နုှုန်းး�အကော�ာင်းး�ဆုံးး��ပါါ။ ဒါါပေ�မဲ့့�မြို့�့��ကြီး�း�တွေ�ေမှာာ�သာာရှိိ�ပြီး�း�၊ 
မြေ�ေအော�ာက််ရထားး�ဘူတာာရံုံ�ကြီး�း�တွေ�ေမှာာ�ရှိိ�တတ််ပါါ တယ်။  ပြေ�ေစာာလည်းး�ပေး�းပြီး�း�၊ ခရီးး�စဉ််
ဆုံးး�� ရင်် RMBပိုု�ငွေေ�ကိုု�ပြေ�ေစာာပြ�ပြီး�း� ဒေါ်�်လာာပြ�န်လဲဲနိုု�င််ပါါတယ်။ passports ပြ�ဘို့့��
တော့�့�လိုု�ကြော��ာင်းး�ပါါ။ 

(စ) အဲ့့�ဒီီအတွွက်် apps ကိုု�သုံးး��ခြ�င်းး�ကပိုု�ပြီး�း�အဆင််ပြေ�ေပါါတယ်။ app မှာာ�ကိုု�ယ့််�
ရဲ့့� credit card နဲ့့� passport info ကိုု�ကြို�ု�တင် ဖြ�ည့််�သွွင်းး�ထားး�ပါါ။ တခုုတော့�့�ရှိိ�ပါါ
တယ်။ ဝယ််ယူူအသုံးး��ပြု�ုမှုတကြိ�ိမ်မှာာ� Yuan (၂၀၀)အထက််ပိုု�သုံးး��မိိရင်် အပိုု�ဆော�ာင်းး�
ဝန်် ဆော�ာင််ခပေး�းရပါါတယ်။

High altitude sickness အကာာအကွွယ််
ခရီးး�ရှည််ရထားး�စီးး�ဘို့့�� tours ကုုမ္ပပဏီီများ�း�က အကြံ�ပြု�ုရခြ�င်းး�ဟာာ ဒီီလိုု�မလိုု�လားး�အပ််

တဲ့့� ခံံစား�းရမုှုတွေ�ေကိုု� ရှော�ာ�င်ဖယ်စေ�ချျင်လို့့�� ပါါ။ Lhasa ကိုု�ရော�ာက််ရှိိ�နေ�ရာာချျပြီး�း�တာာနဲ့့� 
တည်းး�ခိုု�ရာာဟိုု�တယ်မှာာ� (၂၄)နာာရီီလော�ာက်် အခန်းး�အော�ာင်းး�နေ�ဘို့့��နဲ့့�၊ ရေ�ချိုး� း��ခြ�င်းး�မလုုပ််
ဖို့့�� က အဓိိကအကြံ�ပြု�ုချျက််တွေ�ေပါါ။  Diamox ကဲ့့�သိုု�သော�ာဆေး�း တွေ�ေကိုု� (၄၈)ခရီးး�စဉ််
မစတင်ခင်ကတည်းး�ကကြို�ု�တင်သော�ာက်် ထားး�သင့််�ပါါတယ်။ မိိမိိတို့့��ဆိုု�င််ရာာ Primary 

care physician တွေ�ေဆီီမှာာ�တော�ာင်းး�ခံရင်် prescription ရေး�းပေး�းပါါတယ်။ ချိုု ��င်းး�
နား�း ပြ�ည််မကြီး�း�ကမြို့�့��ကြီး�း� တွေ�ေမှာာ�ရှိိ�တဲ့့� ဆေး�းဆိုု�င််တွေ�ေမှာာ�တော့�့� ပိုု�ပိုု�ဈေး�းသက််သာာပြီး�း� 
ဆရာာဝန််လက််မှှတ််မလိုု�ကြော��ာင်းး�ပါါ။ ဒေေသ ဆိုု�င််ရာာကထွွက််တဲ့့� tea နဲ့့� အခြား�း�ပရဆေး�း
ရူှူ�ဆေး�း၊ သော�ာက််ဆေး�းများ�း�လည်းး�အလွွယ်တကူရနိုု�င််ပါါတယ်။ ဟိုု�တယ်တွေ�ေမှာာ� oxy-
gen dispensers တွေ�ေအခန်းး�ထဲမှာာ�ဖြ�န့််�ပေး�းသလိုု�၊ ခရီးး�သည််များ�း� နှာာ�ခေါ�ါင်းး�ပိုု�က််ရူှူ�
နိုု�င်် တဲ့့� အစီီအမံံတွေ�ေ သန့််�သန့််� ရှှင်းး�ရှင်းး�အဆင််သင့််�ထားး�ရှိိ�ထားး�ပါါတယ်။

ယူူဆော�ာင််လာာသင့််�သော�ာကိုု�ယ််ပိုု�င််ပစ္စစည်းး�နဲ့့�ဆေး�းဝါးး�များ�း�
(က) electronic adapters - ဟိုု�တယ်တွေ�ေမှာာ�တော�ာင်းး�ယူနိုု�င််ပါါတယ်။
(ခ) အိိမ်သာာသုံးး��စက္ကူူ �အပါါအဝင််များ�း�။ လမ်းး�မှာာ�အသုံးး��ပြု�ုတဲ့့�အိိမ်သာာများ�း�ဟာာ 

Squatting types ဖြ�စ််သ လိုု�၊ သန့််�စင်စက္ကူူ � မရှိိ�ပါါ။ အိိပ််ဆော�ာင်် napkins နဲ့့� 
လက််ဆေး�းရည်် ဆော�ာင််သွားး��ကြ�ပါါ။

(ဂ) ကိုု�ယ််ပိုု�င််သုံးး��နေ�ကျျဆေး�းဝါးး�များ�း�
(ဃ) ဟိုု�တယ်တွေ�ေမှာာ� အခမဲ့့� self-laundry တွေ�ေဟာာအလွွန်ကော�ာင်းး�မွွန်သန့််�ရှင်းး�

ပြီး�း� detergents ကအစ အခမဲ့့�သုံံ�နိုု� င််တာာမို့့�� ၊  အိိတ််ကြီး�း�အိိတ််ငယ်နဲ့့�ရှိိ�သမျှှ
အဝတ််အစား�းသယ််တာာကိုု� ရှော�ာ�င်ပါါ။ ဟိုု�တယ် တိုု�င်းး� လိုု�လိုု�မှာာ� ရှိိ�ကြ�ပါါတယ်။ 

လိုု�အပ််တဲ့့�အခြား�း�စာာရွွက််စာာတမ်းး�နှှင့််�ကြို�ု�တင််ဆော�ာင််ရွွက််သင့််�တာာတွေ�ေ
(က) VPN - ကြို�ု�တင် download လုုပ််ထားး�ပါါ။ ချိုု ��င်းး�နား�းနိုု�င််ငံံက firewall က 

မိိမိိတို့့��သုံးး��နေ�ကျျ Google, Facebook စသည်် တို့့��အပြ�င် အခြား�း� apps တွေ�ေကိုု� 
တားး�ဆီးး�ထားး�တာာမို့့�� VPN က အခရာာကျျပါါတယ်။ “Estrill VPN” ကနံမယ််ကြီး�း�ပြီး�း� 
လူူသုံးး��များ�း� ပါါတယ်။ ချိုု ��င်းး�နား�းပြ�ည််ရော�ာက််မှှ download မလုုပ််ပါါနဲ့့�။

(ခ) eSIM - ချိုု ��င်းး�နား�းပြ�ည််တွွင်းး�က eSIMs/physical SIMS ကိုု�သုံးး��ပါါ။ 
အရေး�းကြီး�း�တာာက WeChat နဲ့့� AliPay တို့့��အတွွက်် ချိုု ��င်းး�နား�းပြ�ည််မကြီး�း�က (ဖုံးး��
နံံပါါတ််)ရှိိ�တဲ့့�/ပါါတဲ့့� SIM ဖြ�စ််ပါါစေ�။ နို့့��မဟုုတ််ရင်် ဈေး�းသုံးး�� ချိိ �န််မှာာ� မကြာ�ာခန verifi-
cation လုုပ််တာာ မှာာ�ဒုုက္ခခတွေ့�့�နိုု�င််ပါါတယ်။ ကိုု�ယ််နေ�ထိုု�င််ရာာနိုု�င််ငံံကဖုံးး��နံပါါတ််က ချိုု ��င်းး�
နား�းပြ�ည််အတွွင်းး�အကန့််�အသတ််မဲ့့�ဆိုု�ရင််တော့�့�တမျိုးး ���ပေါ့�့� ။ ကိုု�ယ့််�ရဲ့့� carrier ကိုု�သုံးး��
ရင်် overseas charge က အဆမတန်ဈေး�းကြီး�း�တာာတော့�့� အမှှန််ပါါ။ တရက််ကိုု� 
(1GB နုှုန်းး�လော�ာက်် ဆိုု�ရင်် WiFi ဖေါ�ါဖေါ�ါသီီ သီီသုံးး��နိုု�င််ကြော��ာင်းး�ပါါ။

(ဂ) travel medical insurance - https://medical.travelinsur-
ance.com  မှာာ� မိိမိိတို့့��နဲ့့�သင့််�တော်�်�မဲ့့� အကာာအကွွယ် ကိုု�ကြို�ု�ဝယ််ပါါ။ U.S. based 
မို့့��  မိိမိိတို့့��ကျျန်းး�မာာရေး�းအတွွက််သုံးး��ရတဲ့့�စရိိတ််ကိုု�  ကိုု�ယ့််�အိိမ် ပြ�န်ရော�ာက််ရင်် 
အလွွယ်တကူ reimburse ပြ�န်တော�ာင်းး�လို့့��ရပါါတယ်။

(ဃ) မိိမိိနိုု�င််ငံံသံံရုံးး��သို့့��ခရီးး�စဉ််နဲ့့�ပတ််သက််တဲ့့�အကြော��ာင်းး�ကြား�း�မှု - https://my-
travel.state.gov/s/step မှာာ�ခရီးး�သွားး��ကြ� သူူတဦးးချျင်းး�တိုု�င်းး�က မှှတ််ပံုံ�တင်ပါါ။ 
ဒါါဟာာအရေး�းကြီး�း�ပါါတယ်။ ကိုု�ယ့််�ကိုု�ယ််ရေး�းအချျက်် အ လက််ဟာာ ဆိုု�င််ရာာနိုု�င််ငံံရဲ့့� ကွွန်
ပြူ�ူ တာာကွွန်ယက််မှာာ�အဆင််သင့််�ရှိိ�ပြီ�ီမို့့��၊ အခက််အခဲဲပြ�ဿနာာတစုံ�တခုုဖြ�စ်် ခဲ့့�ရင်် ဖြေ�ေ
ရှှင်းး�ရလွွယ်ပါါတယ်။

(င)  credit card  - CostCo VISA  card (သို့့��) free international 
transactions ရှိိ�တဲ့့� cards တွေ�ေ။

(စ) မိိမိိဖုံးး��တွွင်ကြို�ု�တင်ထဲ့့�ထားး�သင့််�သော�ာ apps များ�း� - trip.com, Amap 
(GoogleMap ထက််ပိုု�တိိကျျ ပါါတယ်။), AliPay, WeChat, {Google Trans-
lator နဲ့့� FB အပါါအဝင်် အခြား�း� apps အားး�လုံးး��က VPN ကြား�း�ခံထားး�မှသုံးး��လို့့��ရမှာာ�
ကိုု�သတိိပြု�ုပါါ။}

ဒေ�သထွွက််အစားး�အသော�ာက််များ�း�
နံံမယ််ကြီး�း�ဒေေသရိုးး��ရာာအစား�းအသော�ာက််တွေ�ေ - Tsampa  (cookies ကဲ့့�သို့့��), 

Tibetan Noodles, Momo (Tibetan dumplings အစာာ), Tibetan yogurt 
(Yak နွား��းများ�း�ကထုုတ််ယူူသော�ာ), and Yak meat. Tibetan butter tea, Ti-
betan sweet tea, and Tibetan barley wine တို့့��ဟာာလည်းး�လူ ကြို�ု�က််များ�း�
ပါါတယ်။ ဟိုု�တယ်ကနေ့�့စဉ််ကြွေး��း�တဲ့့� buffet နံံနက်် စာာတိုု�င်းး�မှာာ�လိုု�လိုု�ပါါပါါတယ်။ စား�း
ဖြ�စ်် အော�ာင််စား�းကြ�ပါါ။ 

စိိတ််ဝင််စားး�ဘွွယ််သမိုု�င်းး�ဝင််အထင််ကရနေေရာာ၊အဆော�ာက််အဦ နှှင့်� 
ပြ�တိုု�က််များ�း�

(က) Potala Palace (ဒလိုု�င််လားး�မား�းရဲ့့�ရုံးး��စိုု�က််ခဲ့့�ရာာအခန်းး�ပေါ�ါင်းး�ထော�ာင််ချီီ�ရှိိ �
တဲ့့� အထင်ကရသမိုု�င်းး�ဝင်် အဆော�ာက််အဦကြီး�း�ပါါ), Jokhang Temple (ရွှေ�ေသားး�
ခေါ�ါင််မိုးး��များ�း�နဲ့့�ပြ�ည့်�နှက််နေ�တဲ့့� စကြာ�ာမုုနိိဗုုဒ္ဓဓသာာ ဿနာာပေါ်�်ထွွန်းး�ရာာ သမိုု�င်းး�ဝင််ကျော�ာ�င်းး�
တော်�်� ကြီး�း�), Sera Monastery (နေ့�့စဉ််နေ့�့လည််တိုု�င်းး� စာာသင််ရ ဟန်းး�တော်�်�များ�း�ရဲ့့� 
ဗုုဒ္ဓဓအယူူဝါါဒများ�း�အပြ�န်အလှှန််စကားး�စစ်ထိုးး��ရာာ မြ�င်ကွွင်းး�များ�း�၊ ဗုုဒ္ဓဓပေ�စာာပုုရပိုု�ဒ််များ�း�
သိုု�မှီီ� ရာာစာာကြ�ည့်�တိုု�က််ကြီး�း�), Drepung Monastery (အကြီး�း�ဆုံးး��စာာသင််တိုု�က််ကြီး�း�
ဖြ�စ််ပြီး�း� ခရီးး�သွားး��အဝေး�းစာာ သင််သားး�များ�း�တည်းး�ခိုု�ရာာကျော�ာ�င်းး�တော်�်�ကြီး�း�) & Barkhor 
Street (တိိဗက််ရိုးး��ရာာအသုံးး��အဆော�ာင််၊ လက်် ဆော�ာင််ပစ္စစည်းး�နှင့််�စား�းသော�ာက််ဖွွယ်များ�း�
ရော�ာင်းး�ရာာ အစည််ကားး�ဆုံးး��ဒလမ်းး�မကြီး�း�) တို့့��ဟာာ ခရီးး�စဉ်် tours တိုု�င်းး�မှာာ�ပါါသလိုု�၊ မ
ဖြ�စ််မနေ�ရော�ာက််သင့််�တဲ့့�နေ�ရာာတွေ�ေပါါ။

(ခ) အချိိ �န််ပေး�းပြီး�း�သက််လံုံ�ကျျန်းး�မာာရေး�းကော�ာင်းး�ရင််တော့�့� မြို့�့�� ပြ�င် Shegatse, 
Gyangtse, Namtso Lake နဲ့့� Mount Everest Base Camp တွေ�ေဟာာ 
အလွွန်စိိတ််ဝင််စား�းဘွွယ်ကော�ာင်းး�တဲ့့�နေ�ရာာတွေ�ေပါါ။ - မော�ာင််မိုးး��ညိုု�

Cuisine

Ko Soe (ခေါ်�်) YASEEN BHAI 
သည်် အလ္လာာ �ရှင််မြ�တ််၏အမိိန့့်�တော်�်�ကိုု� 
ခံံယူူခဲ့့�ပါါသဖြ�င့််� viewing အခမ်းး�အနား�း
ကိုု� မတ််၂၁၊ ၂၀၂၆တွွင် Islamic Soci-
ety of OC, Garden Grove, CA 
တွွင်ကျျင်းး�ပခဲ့့�ပြီး�း� Westminster Me-
morial Park and Mortuary, 
Westminster, CA တွွင် ဒါါဖာာနာာ
ပြီး�း�စီးး�ခဲ့့�ကြော��ာင်းး�  ရပ််ဝေး�းရပ််နီးး�မိိတ််ဆွေ�ေ
များ�း�အားး� အကြော��ာင်းး�ကြား�း�အပ််ပါါသည််။

ချျစ်ခင်ရပါါသော�ာကိုု�စိုးး��  (Culver 
City,California)သည်် အလ္လာာ �ရှင််
မြ�တ််၏အမိိန့့်�ကိုု�  ခံံ ယူူသွားး��ကြော��ာင်းး�
ကြား�း�သိိရပါါသဖြ�င့််� ကျျန်ရစ််သူူမိိသားး�စုု
နှှင့််�ထပ််တူူဝမ်းး�နည်းး�ရပါါသည််။

ကိုု�ခိုု�င််၊ ဆွေ�ေဆွေ�ေ၊ ခိုု�င််သံံစဉ််
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● Co-Op AIR TICKET
● GROUP TICKET
● AMERICA Domestic Tours
● INTERNATIONAL Tours
● MYANMAR Tours
● INBOUND Tours from MYANMAR

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

Tel: (415) 399-1212

aqmif;OD;yef;

တေး�းရေး�းကိုု�နေေဝင်းး�သီီချျင်းး�တွေ�ေပြ�န််ဆိုု�တဲ့့�တေး�းရေး�းကိုု�နေေဝင်းး�သီီချျင်းး�တွေ�ေပြ�န််ဆိုု�တဲ့့�

တေး�းသံံရှငှ််ကိုု�နေေဝင်းး�(US)တေး�းသံံရှငှ််ကိုု�နေေဝင်းး�(US)

 ယခုုလ မြ�န်မာ့့�ဂဇက်် အနုုပညာာရှှင််များ�း�နဲ့့� တွေ့�့�ဆံုံ�ခန်းး�အစီီအစဥ်မှာာ� တေး�းရေး�း
ကိုု�နေ�ဝင်းး�ဖန်တီးး�ခဲ့့�တဲ့့� သီီချျင်းး�တွေ�ေကိုု� ပြ�န်လည််သီီဆိုု�ပြီး�း� တေး�းအယ််လ််ဘမ်တွေ�ေ 
ထုုတ််ခဲ့့�တဲ့့� San Francisco က တေး�းသံံရှှင််ကိုု�နေ�ဝင်းး�(US) နဲ့့� အမေး�းအဖြေ�ေကိုု� 
စာာဖတ််ပရိိသတ််များ�း�အတွွက်် ဖော်�်�ပြ�လိုု�က််ပါါတယ်။ 

၁။ ကိုု�နေေဝင်းး� ဂီီတကိုု� ဘယ််အရွွယ််ကစပြီး�း� ထိိတွေ့�့�ခဲ့့�လဲဲ။ 
 ကျျနော်�်� ကလေး�းအရွွယ်ထဲဲက စပြီး�း�  ဂစ်တာာအတီးး�သင််ခဲ့့�ပါါတယ်။ အဲ့့�ဒီ့့�ခေ�တ််

တွေ�ေက ဂီီတသမား�းအဆိုု�တော်�်�ဖြ�စ််ရင်် မူးး�ယစ််ဆေး�းစွဲဲ�ကြ�မှာာ�ကိုု� စိုးး��ရိိမ်တဲ့့�အယူူအဆ
နဲ့့� အဖေ�က အားး�မပေး�းတော့�့� ကျွွမ်းး�ကျွွမ်းး�ကျျင်ကျျင်ထိိ မသင််ခဲ့့�ရပါါဘူးး�။ RC2 မှာာ�
ကျော�ာ�င်းး�တက််တော့�့�  အဆော�ာင််တွေ�ေမှာာ� ဆိုု�ကြ�တီးး�ကြ�တဲ့့�ထဲ ကျျနော်�်�ပါါပါါတယ်။ အဲ့့�
ဒီ့့�ကာာလတွေ�ေထဲဲက ကိုု�နေ�ဝင်းး�၊ ကိုု�ရဲဲလွွင်တို့့��လိုု� ဂီီတပညာာရှှင််တွေ�ေနဲ့့� ဆံုံ�ခဲ့့�ဖူးး�ပါါတယ်။ 
မြ�န်မာာပြ�ည််မှာာ�နေ�စဥ်ထဲဲက ဂီီတကိုု�ရူးး�သွွပ််ခဲ့့�ပြီး�း� သီီချျင်းး�ခွေ�ေတွေ�ေလုုပ််ချျင်ခဲ့့�တာာပါါ။ 
US ကိုု� ၁၉၈၈ခုုနှစ််မှာာ�ပဲ အရေး�းအခင်းး�မဖြ�စ််ခင် ထွွက််လာာခဲ့့�ပါါတယ်။ US ရော�ာက််
ပြီး�း�မှ တဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး�နဲ့့� ကျျနော်�်�မြ�တ််နိုးး��တဲ့့�ဂီီတအလုုပ််တွေ�ေကိုု� ပြ�န်လုုပ််နိုု�င််ခဲ့့�ပါါတယ်။

၂။ US မှာာ� သီီချျင်းး�ခွေေ�တွေ�ေထွွက််ခဲ့့�တဲ့့�အကြော��ာင်းး�တွေ�ေ ပြော��ာပြ�ပါါဦးး။
 ဂီီတပညာာရှှင််ကိုု�အော�ာင််ဒူးး�(The Wild Ones) နဲ့့� ကျျနော်�်�က RC2 မှာာ�တက််

တုုန်းး�က တတန်းး�ထဲပါါ။ သူူက ကျျနော်�်�အခွေ�ေထုုတ််တော့�့�မှ ပြ�န်ဆက််သွွယ်မိိပြီး�း� ကျျ
နော့်�်��ခွေ�ေတွေ�ေကိုု� mixing ဆွဲဲ�ပေး�းပါါတယ်။ ကိုု�နိုု�င််ဇော်�်� နဲ့့�  Art Robots တီးး�ဝိုု�င်းး�က 
ကျျနော့်�်��သီီချျင်းး� အခွေ�ေ၄ခွေ�ေလုံးး��အတွွက်် တေး�းဂီီတပိုု�င်းး� တာာဝန််ယူူပေး�းပါါတယ်။ 

၃။ ထွွက််ခဲ့့�တဲ့့�သီီချျင်းး�ခွေေ�တွေ�ေက။
၂၀၁၇မှာာ� တေး�းရေး�းကိုု�နေ�ဝင်းး�ရဲ့့�သီီချျင်းး�တွေ�ေနဲ့့� ပြ�န်ဆိုု�ချျင်သော�ာသီီချျင်းး�ဟော�ာင်းး�

များ�း�၊ ဒီီခွေ�ေထဲဲမှာာ�တေး�းရေး�းကိုု�ကိုု�မျိုးး ���ရဲ့့� ဖေ�ဖေ�သို့့��  ဆိုု�တဲ့့�သီီချျင်းး�သစ််လေး�းပါါပါါတယ်။ 
၂၀၁၈မှာာ�လဲ ဲတေး�းရေး�းကိုု�နေ�ဝင်းး�ရဲ့့�သီီချျင်းး�တွေ�ေချျည်းး�ဆိုု�တဲ့့� နှှင်းး�မွှေ�ေတဲ့့�ည၊ ၂၀၂၅မှာာ� 
တေး�းရေး�းကိုု�နေ�ဝင်းး�သီီချျင်းး�တွေ�ေနဲ့့� တေး�းရေး�းစိုု�င်းး�ခမ်းး�လိိတ််ရဲ့့� သီီချျင်းး�သုံးး��ပုုဒ်ပါါတဲ့့� 
ထားး�ခဲ့့�တဲ့့�ကတိိနဲ့့� အခုု ၂၀၂၆မှာာ�ထွွက််မယ့််� မုှုန််ပြာ�ာရီီလဲ့့�ညိုု� အခွေ�ေပါါ။ ဒီီအခွေ�ေရဲ့့� 
ထူးး�ခြား�း�ချျက််က အခွေ�ေနာာမည်် မုှုန််ပြာ�ာရီီလဲ့့�ညိုု� သီီချျင်းး�က တေး�းရေး�းကိုု�နေ�ဝင်းး�ရဲ့့� 
ပထမဆုံးး��ရေး�းတဲ့့�  မြ�န်မာာသံံစဥ်သီီချျင်းး�ပါါ။ တေး�းရေး�းမြို့�့��မငြိ�ိမ်းး�ကိုု� ဂုုဏ်ပြု�ုရေး�းစပ််
ထားး�တဲ့့�အမှှတ််တရသီီချျင်းး�တစ်ပုုဒ်ဖြ�စ််ပါါတယ်။ 

၄။ ကိုု�နေေဝင်းး�က Cover သီီချျင်းး�တွေ�ေ အများ�း�ဆုံးး��ဆိုု�ဖြ�စ််တဲ့့� အကြော��ာင်းး�က 
ဘာ့့�ကြော��ာင့််�လဲဲ။ ဆရာာစိုု�င်းး�ခမ်းး�လိိတ််သီီချျင်းး�တွေ�ေ ဆိုု�ဖြ�စ််တာာကရော�ာ။ 

ကျျနော်�်� မြ�တ််နိုးး��တန်ဖိုးး��ထားး�တဲ့့� သီီချျင်းး�တွေ�ေကိုု� အပျော်�်��ဆိုု�တာာမဟုုတ််ဘဲဲ လေး�းစား�း
စွာာ�နဲ့့�  တေး�းရေး�းတွေ�ေဆီီက ဝယ််၊  ငွေေ�အကုုန်အကျျခံပြီး�း� အတီးး�ပိုု�င်းး�သေ�ချာာ�တီးး�ပြီး�း� 
သေ�သေ�ချာာ�ချာာ�သီီဆိုု�ပြီး�း� ထုုတ််ဖြ�စ််တဲ့့�အကြော��ာင်းး�ရင်းး�က အနုုပညာာမြော��ာက််လှှတဲ့့� တေး�း
ရေး�းတွေ�ေကိုု� တန်ဖိုးး��ထားး�တာာနဲ့့� ဒီီသီီချျင်းး�တွေ�ေကိုု� ပျော�ာ�က််ကွွယ်မှာာ�စိုးး��လို့့�� ပြ�န်လည််သီီဆိုု�
ဖြ�စ််တာာပါါ။ ဥပမာာအားး�ဖြ�င့််� စိုု�င်းး�ထီးး�ဆိုု�င််ရဲ့့� ခြ�င်္သေ့�့�လည််ပြ�န်ဆိုု�ရင်် အဲ့့�ဒီ့့�ခေ�တ််ကာာလက 
ရှိိ�တဲ့့�စက််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာအခြေ�ေအနေ�နဲ့့� တီးး�ခတ််၊ သီီဆိုု�ခဲ့့�တာာတော�ာင်် အနုုပညာာတန်ဖိုးး��
ဘယ်လော�ာက််ကြီး�း�လဲ။ ကျျနော်�်�တို့့�� ဘယ်လော�ာက််မြ�တ််နိုးး��တန်ဖိုးး��ထားး�ခဲ့့�ကြ�သလဲဲ။ 
နော�ာက််ပိုု�င်းး�မှာာ� ပြ�န်ဆိုု�တဲ့့�သူ တယော�ာက််မှှ မရှိိ�ဘူးး�။ သီီချျင်းး�တွေ�ေကိုု� ဆက််လက််ထိိန်းး�သိိမ်းး�
လိုု�စိိတ််နဲ့့� ပြ�န်လည််သီီဆိုု�တာာ ဖြ�စ််ပါါတယ်။ ငွေေ�ရှာာ�ဖို့့�� မဟုုတ််ပါါဘူးး�။

ကျျနော်�်� အင််မတန်လေး�းစား�းတဲ့့� ဆရာာစိုု�င်းး�ခမ်းး�လိိတ််နဲ့့� ဆရာာကိုု�နေ�ဝင်းး�တို့့��ရဲ့့�
သီီချျင်းး�တွေ�ေကိုု� ပြ�န်ဆိုု�ခွွင့်�ရတာာကိုု�လဲဲ ဂုုဏ်ယူူပါါတယ်။ သူူတို့့��နှစ််ယော�ာက််လုံးး��က 
စာာသားး�တွေ�ေကိုု� အတိိမ်းး�အစော�ာင်းး�မခံဘဲံဲ အင််မတန်အလေး�းထားး�ပါါတယ်။ ဆရာာ
စိုု�င်းး�ခမ်းး�လိိတ််က စာာဖတ််အားး�အင််မတန်ကော�ာင်းး�တော့�့� သူ့့�စာာသားး�တွေ�ေက ရိုးး��ရိုးး��လေး�း
တွေ�ေပေ�မယ့််� အဓိိပ္ပာာ�ယ်လေး�းနက််ပြီး�း� စကားး�လုံးး��ဖန်တီးး�မှုတွေ�ေကိုု� ကျျနော်�်�လေး�းစား�း
တယ်။ ကိုု�နေ�ဝင်းး�ကကျျတော့�့� သူ့့�ဂစ်တာာ cords တွေ�ေက တော်�်�တော်�်�ခက််တယ်။ 
စာာသားး�ကိုု� အဓိိကထားး�ပြီး�း� စာာသားး�နော�ာက််မှာာ�မှ music ကလိုု�က််ဖို့့��တာာ သူူက ဂစ်
တာာလဲဲ အင််မတန်ပိုု�င််နိုု�င််တော့�့� music ပိုု�င်းး� ဥပဒေေတွေ�ေကိုု� ကျော်�်��ပြီး�း� လုုပ််မယ််ဆိုု�
လဲဲ ပိုု�င််ပိုု�င််နိုု�င််နိုု�င််လုုပ််နိုု�င််တယ်။ 

၅။ US ရော�ာက််ပြီး�း�တော့�့� ဂီီတလုုပ််ငန်းး�တွေ�ေ ဘယ််လိုု�စ လုုပ််ဖြ�စ််ခဲ့့�လဲဲ။
၂၀၁၁ ခုုနှစ််မှာာ� စပြီး�း� ကိုု�ကျော်�်��ထွွန်းး�နိုု�င််တို့့�� မြ�န်မာာပြ�ည််ထဲဲကလူငယ်တွေ�ေအတွွက်် 

ပညာာရေး�းရန််ပံုံ�ငွေေ�  San Francisco က YSE (Youth Society for Edu-
cation) ရဲ့့� ပွဲဲ�တွေ�ေမှာာ� ဦးးစိိန်လှိုု�င်(ပဲဲခူးး�) တေး�းသံံလှိုု�င် entertainment နဲ့့�အတူူ 
sponsor ပေး�းပြီး�း� ကျျနော်�်�သီီချျင်းး�တွေ�ေဆိုု�ပါါတယ်။ မြ�န်မာာပြ�ည််ထဲဲက လူူငယ်တွေ�ေ
ပညာာရေး�းအတွွက််လဲဲ ပါါဝင််ကူူညီီရာာရော�ာက််တယ်။ ကျျနော်�်�လဲ ကိုု�ယ််ဆိုု�ချျင်တဲ့့�
သီီချျင်းး�လေး�းတွေ�ေဆိုု�ခွွင့်�ရတဲ့့�အတွွက်် နှှစ််တိုု�င်းး�လိုု�ပါါဝင််ဖြ�စ််ခဲ့့�ပါါတယ်။ အမှှတ််တရ
အနေ�နဲ့့�က တေး�းသံံရှှင််မေ�ဆွိိ�နဲ့့� စံုံ�တွဲဲ�တေး�းသီီချျင်းး�တပုုဒ်ဆိုု�ခဲ့့�သလိုု� နီီနီီဝင်းး�ရွှေ�ေကိုု� 
ဖိိတ််ပြီး�း�ဆိုု�တော့�့� ကျျနော်�်�နဲ့့�  နီီနီီဝင်းး�ရွှေ�ေတို့့�� ဖျော်�်��ဖြေ�ေခဲ့့�ကြ�ပါါတယ်။ One Myanmar 
Community က သင်္ကြ�ြန််ပွဲဲ�မှာာ�လဲ ကျျနော့်�်��ကိုု� ဖိိတ််လို့့�� နှှစ််တိုု�င်းး�လိုု� ဆိုု�ဖြ�စ််ပါါတယ်။ 
LA က Dr. ခိုု�င််မြ�င့်�တို့့�� တီးး�ဝိုု�င်းး�မှာာ�ဆိုု�ပါါတယ်။ Los Angeles မှာာ� ၂၀၁၁လော�ာက််
ကထင်တယ်။ တေး�းသံံရှှင််နန်းး�ခင်ခင်ဇံံရဲ့့� တေး�းအယ််လ််ဘမ်လေး�း promotion 
လုုပ််တုုန်းး�ကလဲ ကျျနော်�်� လာာဆိုု�ပါါတယ်။ ပရိိသတ််တွေ�ေအားး�ပေး�းကြ�တော့�့� ဝမ်းး�သာာ
ရပါါတယ်။ ပြီး�း�ခဲ့့�တဲ့့� ဖေ�ဖော်�်�ဝါါရီီလ Rangoon Ruby Chef Jasmine Oo က 
ဦးးစီးး�တဲ့့�   " Lunar New Year အထိိမ်းး�အမှှတ်် ချျစ်ခင်သူူများ�း�နဲ့့�တနေ့�့တာာ" 
အခမ်းး�အနား�းအတွွက်် San Carlos, California က  Rail Sports Bar & 
Club မှာာ�လဲ သီီဆိုု�ဖျော်�်��ဖြေ�ေခဲ့့�ပါါတယ်။

၆။ ကိုု�နေေဝင်းး�လေး�းစားး�မြ�တ််နိုးး��တဲ့့� တေး�းသံံရှှင််တွေ�ေက ဘယ််သူတူွေ�ေလဲဲ။
နံံပါါတ််၁- စိုု�င်းး�ထီးး�ဆိုု�င််၊ နံံပါါတ််၂- ခိုု�င််ထူးး�နဲ့့� နံံပါါတ််၃- ထူးး�အိိမ်သင််တို့့��ဟာာ ကျျနော့်�်��

ဘဝမှာာ� အလေး�းစား�းဆုံးး�� တေး�းသံံရှှင််တွေ�ေပါါပဲဲ။ 

၇။ တေး�းရေး�းကိုု�နေေဝင်းး�က သူ့့�သီီချျင်းး�တွေ�ေကိုု� ကိုု�နေေဝင်းး�ပြ�န််ဆိုု�တဲ့့�အခါါ ဘာာ
တွေ�ေကိုု� သေ�ချာာ�မှာာ�လဲဲ။ ကိုု�နေေဝင်းး�ကိုု�ယ််တိုု�င််ကရော�ာ သီခီျျင်းး�တွေ�ေပြ�န််ဆိုု�တဲ့့�အခါါ 
ဘယ််အချျက််တွေ�ေကိုု� အဓိိက သတိိထားး�လဲဲ။

ကိုု�နေ�ဝင်းး�က ကျျနော့်�်��ကိုု� အဓိိကမှာာ�တာာက စာာသားး�တွေ�ေကိုု� မမှား��းဖို့့�� သူူကိုု�ယ််တိုု�င်် 
လက််ရေး�းနဲ့့� သေ�ချာာ�ရေး�းပြီး�း� ပို့့��ပေး�းပါါတယ်။ ဥပမာာ စစ်ကိုု�င်းး�လမ်းး�ဆိုု�ရင်် မူူရင်းး� ကျျ
နော်�်�အင််မတန်လေး�းစား�းတဲ့့� ခိုု�င််ထူးး�ဆိုု�တုုန်းး�က " မျှော်�်��သူကိုု� ကြို�ု�လင့််�ရန််" လို့့�� ဆိုု�ပေ�
မယ့််� ကိုု�နေ�ဝင်းး�က ကျျနော့်�်��ကိုု� သူူမူူရင်းး�ရေး�းခဲ့့�တဲ့့� " မျှော်�်��သူကိုု� ကြို�ု�နှှင့့်�ရန််" လို့့�� ဆိုု�ဖို့့�� 
သေ�ချာာ�မှာာ�တယ်။ " ခရီးး�ထွွက််ဖို့့�� ဒို့့��လာာနေ�ပြီ�ီ"နေ�ရာာမှာာ� ဖို့့�� မဟုုတ််ဘဲဲ လို့့�� ကိုု� ထည့်�
ပြီး�း�'" ခရီးး�ထွွက််လို့့��  ဒို့့��လာာနေ�ပြီ�ီ" လို့့�� ဆိုု�ဖို့့�� သေ�ချာာ�မှာာ�တယ်။ သူူမူူလရေး�းထားး�တဲ့့�စာာလုံးး��
တွေ�ေအတိုု�င်းး� ဆိုု�ခိုု�င်းး�ပါါတယ်။ စစ်ကိုု�င်းး�လမ်းး�သီီချျင်းး�အမည််က အိိတ််အပြ�င် ယာာဥ််
အစီးး� ခရီးး�အထွွက်် လို့့��လဲ သူူပေး�းခဲ့့�ပါါတယ်။ ဒါါပေ�မယ့််� စစ်ကိုု�င်းး�လမ်းး�လို့့��ပဲ လူူသိိ
များ�း�ခဲ့့�တာာပါါ။ ကျျနော်�်�က သီီချျင်းး�တပုုဒ်မဆိုု�ခင်မှာာ� သီီချျင်းး�စာာသားး�တွေ�ေကိုု� အရင််ဆုံးး�� 
confirm လုုပ််ပါါတယ်။ တေး�းရေး�းနဲ့့� သေ�ချာာ�အတည််ပြု�ုပါါတယ်။ ပြီး�း�ရင်် သီီချျင်းး�
အကြော��ာင်းး�ကိုု� မေး�းပြီး�း� စိိတ််ကူးး�ထဲပံုံ�ဖော်�်�၊ ခံံစား�းပြီး�း�တော့�့� ဆိုု�ပါါတယ်။ စစ်ကိုု�င်းး�လမ်းး�
သီီချျင်းး�ဆိုု�တဲ့့�အခါါ ကော�ာင််လေး�းက မန္တတလေး�းက အဝေး�းပြေး��းကားး�ကိုု�စီးး�ပြီး�း� စစ်ကိုု�င်းး�
တံံတားး�ကိုု�ဖြ�တ််ပြီး�း�တော့�့�မှ ဥယျာာ�ဥ်ကျေး�း�ရွာာ�မှာာ� လုုပ််အားး�ပေး�းဆရာာမလုုပ််နေ�တဲ့့� သူ့့�
ကော�ာင််မလေး�းကိုု� လာာတွေ့�့�တယ်ဆိုု�တဲ့့� သီီချျင်းး�နော�ာက််ခံံအကြော��ာင်းး�ကိုု� ခံံစား�းပြီး�း� ဆိုု�
ပါါတယ်။ ကိုု�နေ�ဝင်းး�က ကျျနော့်�်��အတွွက်် စစ်ကိုု�င်းး�လမ်းး�မှာာ� 
ခြေ�ေဆင်းး�ကိုု� သီးး�သန့််�အသစ််ထပ််ရေး�းပေး�းထားး�ပါါတယ်။ 

Interview စက္ကူူ�လှေ�ေနှှင့််� မင််စက််များ�း�
‎
 (၁)
 ဒီီကနေ့�့ကမ္ဘာာ�မှာာ�
 စ ကားး� လုံး း�� တွေ�ေဟာာ  သေ� နတ်

ကျျည်ဆ်န််ထက်် ပုို�မြ�န်တယ််
ဒါါပေ�မဲ့� ကဗျာာ�ကတော့� �့
 နှှလုံး း��သားး�တစ်ခုုဆီကီိုု � အသာာအယာာ

ပဲဲ ဆင်းး�သက်ချျင််တာာ။
‎
 (၂)
ငါါတို့့ ��မှာာ�
ကီးး�ဘု ုတ်ပေါ်�်က ရိုု�က််ချျက််တွေ�ေရှိိ�

တယ််
 ဖန််သားး�ပြ�င်ပေါ်�်က အလင်းး�တန်းး �

တွေ�ေရှိိ�တယ််
ဒါါပေ�မဲ့�...
မင်စက််တစ်စက််ရ့ဲ့� အလေး�းချိိ�န် ကိုု �
ဘယ််လို ု�တိုု �င်းး �တာာရမလဲဲ။
‎
 (၃)
 ကဗျာာ�ဆိုု�တာာ
မတရားး�မုှုကိုု � ဆန့််�ကျျင််တ့ဲ့� 
 အသံံတိိတ် အော်�်�ဟစ်သံံ
 အထီးး�ကျျန််ခြ�င်းး�ကိုု � ဖက််တွွယ််

ထားး�တ့ဲ့� 
နွေး�း�ထွေး�း�တ့ဲ့� လက်ဖဝါးး�
 ပြီး�း�တော့� �့...
မျှော်�်��လင့််�ချျက််မရှိိ�တဲ့� ညတွေ�ေမှာာ�
ငါါတို့့ ��ကိုု �ယ််တိုု �င်် ထွွန်းး �ညှိိ�လို ု�က််တ့ဲ့� 
 ဖယော�ာင်းး�တိုု �င််တစ်တိုု �င််။
‎
 (၄)
 ကမ္ဘာာ� ကြီး�း�ကိုု � ကဗျာာ�န့ဲ့�  ကုုစားး �

ရအော�ာင်
စုုတ်ပြဲ�ဲနေ�တ့ဲ့� စာာမျျက််နှာာ�တွေ�ေပေါ်�်မှာာ�
ငြိ�ိမ်းး�ချျမ်းး�ခြ�င်းး�ဆိုု�တ့ဲ့� စကားး�လုံး း��ကိုု � 
 ထပ််ခါါထပ််ခါါ ရေး�းမယ််
ငါါတို့့ ��ရ့ဲ့� ခေ�တ်ပြို��င်် အသက်ရှူူ�

သံံတွေ�ေထဲဲမှာာ�
 ကဗျာာ�ဟာာ...
ဘယ််တော့� �့မှှ မသေ�ဆုံးး��ဘူး း�။
‎

နော�ာင်ရိုးး��သစ်‎
 ကမ္ဘာ့့��ကဗျာာ�နေ့�့  

ယူူနက်စကိုု� ၁၉၉၉ - ၂၀၂၆

ထင််ရှား��းကျော်�်��ကြား�း�မြ�န််မာာများ�း�အင််တာာဗျူး�း�နှှင့်� ကဗျာာ�
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သမ္မာာ�ဒေေဝ နတ်ကော�ာင်းး�နတ်မြ�တ်များ�း�ကိုု�
လည်းး� မေ�တ္တာာ �ပို့့�� အမျှှပေး�းဝေ�ရပါါမယ််။ 
ပူူဇော်�်� ရိုု�သေ�ထိုု�က််သူူများ�း�ကိုု� ဆွွမ်းး�၊ ပန်းး�၊ 
ရေ� ချျ မ်းး� ၊  ဆီီမီး း� ၊  အမွှေး�း � တိုု� င််  ၊ 
ဖယော�ာင်းး�တိုု�င်် လှူူ�ဖွွယ််ပစ္စစည်းး�တို့့�� ဖြ�င်် 
ဆက််ကပ်ပူူဇော်�်�ခြ�င်းး�ကိုု� ဆိုု�လိုု�ပါါသည်။ 
ရတနာာသုံးး��ပါးး� စသည်တို့့��အားး� လှူူ�ဒါါန်းး�
ပူူဇော်�်�ကြ�သော�ာသူူတို့့��သည် ကော�ာင်းး�ကျိုးး�� �
ချျမ်းး�သာာ မင်္ဂဂလာာတရား�း ပြ�န့််�ပွား��းတိုးး��တက်် 
ပြ�ည့််�စုံ�၍ အတာာစား�းခြ�င်းး�ကိုု�လည်းး� ကင်းး�
ရာာ ကုုန််ရာာသည် ဟုုဖော်�်�ပြ�ထားး�ပါါသည်။

၁၃၈၈- ခုု (၂)ကြွ�ွင်းး�နှှစ််မှာာ� တနင်္ဂဂနွေ�ေ
ဂြို�ု�ဟ် အထွန်းး�ဋ္ဌာာနတွွင်် ရပ်တည်သော�ာ
ကြော��ာ င့့်�  -  တ န င်္ဂဂ နွေ�ေ သားး� သ မီးး� များ�း� 
ကံံဇာာတာာ အလွန််ကော�ာင်းး�မွွန််သော�ာ နှှစ််
ဖြ� စ်် သည်  ။  နာာ မည်  ဂုု ဏ်် သတင်းး  � 
ကျော်�်��ကြား�း �ခြ�င်းး�၊ အော�ာင််မြ�င််မုှုအသစ််
များ�း�  ရရှိိ�ခြ�င်းး � နှှ င့််�  လုုပ်ငန်းး� ခွွ င််တွွ င်် 
ဩဇာာအာာဏာာ တိုးး��တက််ခြ�င်းး�များ�း� ကြုံ�ံ�ရ
မည်။ တနင်္ဂဂနွေ�ေသားး�သမီးး�များ�း� လုုပ်ငန်းး�
သစ််များ�း� စတင််ရန်် အလွန််ကော�ာင်းး�သော�ာ
နှှ စ်် ဖြ� စ််သည်။ ညီီ ၊  ညီီမ ၊  ခ င်် ပွွန်းး� 
အော�ာက််လက််ငယ််သားး� အကျိုးး�� �ပေး�းနည်းး�
မည်။ မုုဆိုးး��ဖိုု�၊ မုုဆိုးး��မများ�း� အိိမ်၌တည်းး�ခိုု�
ခြ�င်းး� ခွွင့့်�မပြု�ုပါါနှှင့့်� အစစ််ဆေး�း အမေး�း
မြ�န်းး� ခံံရတတ်သည်။ 

ဆော�ာင််ရန်် - အနီီရော�ာင်် သို့့��မဟုုတ် 
ရွှေ�ေရော�ာင်် ဝတ််ဆင််ပါါ။ 

တနင်္ဂဂနွေ�ေနေ့�့နံနက််တွွင်် ဘုုရား�း၌ 
သီီဟိုု�ဠ်် (၆)ညွွန့့်� ၊ အုုန်းး�ညွွန့််� (၁) ညွွန့််� 
ကပ်လှူူ�ပါါ။

ရှော�ာ�င််ရန်် - စိိတ်တိုု�ဒေါ�ါသထွက််ပြီး�း� 
ဆုံးး�� ဖြ� တ်် ချျ က်် ချျ ခြ�င်းး � ကိုု�  ရှော�ာ� င်် ပါါ ။ 
အရှေ့�့�တော�ာင််ဘက််သို့့�� ခရီးး�ဝေး�းသွားး��ခြ�င်းး�
ကိုု� သတိိထားး�ပါါ။

ကံံကော�ာင်းး�စေ�သော�ာဂဏန်းး� - ၁၊ ၄၊ ၇

တနင်္လာာ�ဂြို�ု�ဟ် ဘင်္ဂဂဋ္ဌာာနတွွင်် ရပ်တည်
သော�ာကြော��ာင့့်� - တနင်္လာာ�သားး�သမီးး�များ�း� 
စိိတ်လေ�လွင့််�တတ်ပြီး�း� ဆုံးး��ဖြ�တ််ချျက််များ�း� 
မကြာ�ာခဏ ပြော��ာင်းး�လဲဲနေ�တတ်သည်။ 
အိိမ်နေ�ရာာ  သို့့��မဟုုတ် လုုပ်ငန်းး� ခွွ င်် 
ပြော��ာင်းး�ရွှေ့�့�ရခြ�င်းး�၊ ခရီးး�ဝေး�း သွားး��ရခြ�င်းး�
မျိုးး�� � ကြုံ�ံ�ရတတ်သည်။ အပြော��ာင်းး�အလဲ
များ�း�ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််�  စိိတ်ပင််ပန်းး�ရတတ်
သော်�်�လည်းး  �  ခရီး း� သွားး�� လုုပ်  ငန်းး � များ�း�
အတွွက်် ကော�ာင်းး�မွွန််ပါါသည်။ ငွေေ�ကြေး��း
အခက််အခဲ ပြ�ဿနာာ ဆုံးး��ရှူံးး��� မုှုများ�း� 
ကြုံ�ံ�တွေ့�့�ရတတ်ခြ�င်းး�၊ ငယ််ရွွယ််သူူများ�း� 
အချျစ််ရေး�း၌ လမ်းး�ခွဲဲ�ရတတ်ခြ�င်းး�၊ ကားး�၊ 
ခွေး�း�  အန္တတရာာ ယ််ရှိိ�ခြ�င်းး �များ�း�  ကြုံ�ံ�တွေ့�့�
ရတတ်ပါါသည်။ 

ဆော�ာင််ရန်် - အဖြူ�ူရော�ာင်် သို့့��မဟုုတ် 
ငွေေ�ရော�ာင်် ဝတ််ဆင််ပါါ။ တနင်္လာာ�နေ့�့တွွင်် 
ကလေး�းသူငယ််များ�း�ကိုု� နို့့��မုုန့််� သို့့��မဟုုတ် 
အာာဟာာရမုုန့့်�များ�း� ကျွေး�း�မွေး�း�ပါါ။

တနင်္လာာ�နေ့�့နံ     န က်် တွွ င််  ဘုုရား�း  ၌ 
သီီဟိုု�ဠ်် (၆) ညွွန့့်� 
၊  နှှ င်းး� ဆီီအဖြူ  �ူ

၁။ တနင်္ဂဂနွေ�ေနေ့�ဖွားး�� ။လုုပ််ငန်းး�ပြော��ာင်းး�ဖြ�စ််ပေါ်�်ကိိန်းး� ရှိိ�သည််။ ငွေေ�ကြေး��းကိိစ္စစများ�း�သည်် အရုှုပ််အရှှင်းး� 
တွေ့�့�ကြုံ��နေ�သည့််�ကြား�း�မှ အဆင််ပြေ�ေနေ�မည််။ ဇနီးး�ဖြ�စ််သူူ၏ ကျျန်းး�မာာရေး�းကိုု� ဂရုုစိုု�က််ပါါ။ 

ယတြာ�ာ။ ကော်�်�ဖီီနှင့််�ကိိတ််မုုန့််� လှူူ�တန်းး�ပါါ။ 
၂။ တနင်္လာာ�နေ့�ဖွားး�� ။ငွေေ�ဝင််ကော�ာင်းး�နေ�သော်�်�လည်းး� ငွေေ�ကြေး��းအတွွက်် စိိတ််ညစ်ရမည််။ အလုုပ်် မကော�ာင်းး�

ပါါ။ ခရီးး�သွားး��ရန််ကိိစ္စစ အဆင််ပြေ�ေမည််။ ရွှေ�ေဝင််လျှှင်် အမုှုပါါလာာမည််။ ရွှေ�ေဝင််၊ လူူဝင်် မသင့််�ပါါ။ 
ယတြာ�ာ။ သရက််သီးး� ဆွွမ်းး�ကပ််လှူူ�ပါါ။ 
၃။ အင်္ဂါါ�နေ့�ဖွားး�� ။ အလုုပ်် ပါးး�သော်�်�လည်းး� ဝင််ငွေေ�ရှိိ�နေ�မည််။ ရရန်် ရှိိ�သော�ာ ငွေေ�များ�း� ဝင််ရော�ာက််လာာမည််။ 

အစိုးး��ရနှှင့််�ပတ််သက််သော�ာ ပြ�ဿနာာများ�း� ဖြ�စ််ပေါ်�်တတ််သည််။ လင််ယော�ာက်ျားး���ဖြ�စ််သူူ သို့့��မဟုုတ်် စက််ပစ္စစည်းး�
နှှင့််� ပတ််သက််၍ အမုှုရင််ဆိုု�င််ရတတ််သည််။ ယတြာ�ာ။ ခေါ�ါက််ဆွဲဲ�ကြော်��်� ကပ််လှူူ�ပါါ။ 

၄။ ဗုုဒ္ဓဓဟူးး�နေ့�ဖွားး�� ။ လင််ယော�ာက်ျားး��� သို့့��မဟုုတ်် အင်္ဂါါ� နေ့�့သားး�နှင့််� ပတ််သက််၍ အကျိုးး ���များ�း�စွာာ� ရှိိ�မည််။ 
အလုုပ်် မှှန််မှှန််ကော�ာင်းး�နေ�သော်�်�လည်းး� ငွေေ�ကြေး��းအတွွက်် သော�ာက ရှိိ�နေ�မည််။ 

ယတြာ�ာ။ ဘိိနပ်် စသော�ာ စနေ�နံံပစ္စစည်းး�ဟော�ာင်းး�များ�း�ကိုု� စွွန့််�ပစ်လိုု�က််ပါါ။ 
၅။ ကြာ�ာသပတေး�းနေ့�ဖွားး�� ။ မော်�်�တော်�်�ကားး� သို့့��မဟုုတ်် စက််နှှင့််�ပက််သက််သော�ာပစ္စစည်းး� ဝင််မည််။ ဝင််လျှှင်် 

ကော�ာင်းး�၏။ အလုုပ််အတွွက်် စာာမေး�းပွဲဲ� ဖြေ�ေဆိုု�ထားး�လျှှင်် အော�ာင််မြ�င်မည််။ ရွှေ�ေထွွက််ကိိန်းး�၊ ပျော�ာ�က််ကိိန်းး� ရှိိ�
သည််။ ယတြာ�ာ။ စမူဆာာမုုန့််� ဘုုရား�းကိုု�လှူူ�ပါါ။ 

၆။ သော�ာကြာ�ာနေ့�ဖွားး�� ။ ဝင််ငွေေ� သင့််�သော်�်�လည်းး� ပေး�းဆပ််ရန််များ�း�ရှိိ�သော�ာကြော��ာင့််� ပြ�န်ထွွက််မည််။ ဖြေ�ေဆိုု�
ထားး�သော�ာ အလုုပ််စာာမေး�းပွဲဲ�များ�း� အော�ာင််မြ�င်မည််။ အလုုပ််နှှင့််� ပတ််သက််၍ အပြ�င်ရန််ကိုု� သတိိထားး�ပါါ။ ပြ�ဿနာာ 
မုှုခင်းး� ဖြ�စ််ပေါ်�်တတ််၏။ ယတြာ�ာ။ မြေ�ေပဲလှော်�်�� လှူူ�တန်းး�ပါါ။ 

၇။ စနေ�နေ့�ဖွားး�� ။ ဝင််ငွေေ�ကော�ာင်းး�သော�ာလ ဖြ�စ််သည််။ ထီီ ကံံစမ်းး�ကြ�ည့်�ပါါ။ ခရီးး�သွားး��ရန််ကိိစ္စစ အိိမ်တွွင်းး�
ရန်် ပေါ်�်၍ မသွားး��ဖြ�စ််ပါါ။ အလုုပ််ကိိစ္စစများ�း�အတွွက်် စိိတ််ညစ်ရသော�ာလ ဖြ�စ််သည််။ သားး�သမီးး�အတွွက်် သော�ာက 
ရော�ာက််မည််။ ယတြာ�ာ။ အသက််ကြီး�း�သူများ�း�ကိုု� အားး�ဆေး�းလှူူ�ပါါ။ 
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ဗေ�ဒင််သုုတ (ဘုုမိ္မိ�ဂြို�ု�ဟ်စားး�ကာာလ ပြ�င်းး�ထန််သော�ာ မဟာာဘုုတ််အဖွားး��နေ့�သားး�များ�း�) 
မိိမိိတို့့��၏ မွေး�း�နေ့�့ဂြို�ု�ဟ််မှှ ဂြို�ု�ဟ််သက််များ�း� ပြော��ာင်းး�၍ ၄ ခုုမြော��ာက််ဂြို�ု�ဟ််သည်် ဘုုမ္မိိ�ဂြို�ု�ဟ်် ဖြ�စ််ပါါသည််။ 
ထိုု� ဘုုမ္မိိ�ဂြို�ု�ဟ််သို့့�� ဝင််သည််မှှ စ၍ ဂြို�ု�ဟ််သက်် ကုုန်ဆုံးး��သည််အထိိ စီးး�ပွား��းရေး�း၊ ကျျန်းး�မာာရေး�း၊ 

အိိမ်ထော�ာင််ရေး�း၊ လူူမုှုရေး�းဒုုက္ခခများ�း�ကိုု� တွေ့�့�ကြုံ��ကြ�ရသည််သာာ ဖြ�စ််၏။ စီးး�ပွား��းရေး�း ဒုုက္ခခများ�း�တွွင် အလုုပ််
မကော�ာင်းး�ခြ�င်းး�၊ အလုုပ််နှှင့််�ပတ််သက််၍ ပြ�ဿနာာ ဖြ�စ််ပေါ်�်ခြ�င်းး�၊ အလုုပ််ရှာာ� မရခြ�င်းး�၊ ဝန််ထမ်းး� အလုုပ််များ�း�
တွွင် အထက််အရာာရှိိ�များ�း�၏ အပြ�စ်ရှာာ� ခံံရခြ�င်းး�၊ ညစ်ပတ််၍ အလုုပ််ဖြု�ုတ််ခြ�င်းး�များ�း� ဖြ�စ််ပေါ်�် တွေ့�့�ကြုံ��နိုု�င််
ကြ�၏။ အိိမ်ထော�ာင််ရေး�း အဆင််မပြေ�ေခြ�င်းး�၊ သေ�ကွဲဲ�၊ ရှှင််ကွဲဲ� ကွဲဲ�ကွာာ�ခြ�င်းး�များ�း� ဖြ�စ််ကြ�၏။ ကျျန်းး�မာာရေး�း ညံ့့�
ခြ�င်းး�၊ ရော�ာဂါါဟော�ာင်းး�များ�း�ပေါ်�် ခြ�င်းး�၊ ကုုမရသော�ာ ရော�ာဂါါများ�း� ဖြ�စ််ခြ�င်းး�၊ ဆေး�းမှား��းခြ�င်းး�၊ မတော်�်�တဆ 
ဘေး�းတွေ့�့�ကြုံ�� ထိိခိုု�က််၍ ခြေ�ေလက်် ကျိုးး ���တတ််ခြ�င်းး�၊ သေ�ဆုံးး��ရတတ််ခြ�င်းး�များ�း� ခံံကြ�ရတတ််ပေ�၏။ 

ထိုု�သို့့�� ဘုုမ္မိိ�ဂြို�ု�ဟ််စါးး� ကျျရော�ာက််သော�ာနှှစ််များ�း�တွွင် ယ္ခုု�ဖေါ်�်ပြ�သော�ာ မဟာာဘုုတ််ဖွား��းနေ့�့သားး�များ�း�သည်် 
ထူးး�ခြား�း�ပြ�င်းး�ထန်စွာာ� ခံံစား�းရတတ််ပေ�၏။ 

၁။ တနင်္ဂဂနွေေ�နေ့့�သားး� သိုု�က််ဖွား��းများ�း�နှှင့််� တနင်္ဂဂနွေေ�နေ့့�သားး� သိုု�က််ဖွား��းများ�း�နှှင့််� တနင်္ဂဂနွေေ�နေ့့�သားး� ဘင်္ဂဂဖွား��းများ�း�
တို့့��သည်် အသက်် ၂၉ နှှစ််မှှ ၄၆ နှှစ််အတွွင်းး� - ၂။ တနင်္လာာ�နေ့့�သားး� သိုု�က််ဖွား��းနှှင့််� တနင်္လာာ�နေ့့�သားး� မရဏဖွား��း
တို့့��သည်် အသက်် ၄၀ မှှ ၅၀ အတွွင်းး� - ၃။ အင်္ဂါါနေ့့�သားး� ပုုတိိဖွား��း၊ အင်္ဂါါနေ့့�သားး� အထွွန်းး�ဖွား��း၊ အင်္ဂါါနေ့့�သားး� 
ရာာဇဖွား��းများ�း�သည်် အသက်် ၃၅ မှှ ၅၄ နှှစ််အတွွင်းး� - 

၄။ ဗုုဒ္ဓဓဟူးး�နေ့့�သားး� ဘင်္ဂဂဖွား��း၊ ဗုုဒ္ဓဓဟူးး�နေ့့�သားး�  မရဏဖွား��းတို့့��သည်် အသက်် ၄၆ မှှ ၅၈ အတွွင်းး� - ၅။ 
ကြာ�ာသပတေး�းနေ့့�သားး� ဘင်္ဂဂဖွား��း၊ ကြာ�ာသပတေး�းနေ့့�သားး� သိုု�က််ဖွား��းများ�း�သည်် အသက်် ၅၂ နှှစ််မှှ ၅၈ နှှစ််အတွွင်းး� 
- ၆။ သော�ာကြာ�ာနေ့့�သားး� အထွွန်းး�ဖွား��း၊ သော�ာကြာ�ာနေ့့�သားး� မရဏဖွား��း၊ သော�ာကြာ�ာနေ့့�သားး� ရာာဇဖွား��းတို့့��သည်် 
အသက်် ၄၂ နှှစ််မှှ ၅၀ နှှစ််အတွွင်းး� - ၇။ စနေေနေ့့�သားး� ပုုတိိဖွား��း၊ စနေေနေ့့�သားး� အဓိိပတိိဖွား��းတို့့��သည်် အသက်် 
၄၁ နှှစ််မှှ ၆၂ နှှစ််အတွွင်းး� ဘုုမ္မိ�ဂြို�ု�ဟ််စား�း ကာာလများ�း�ကိုု� ဖြ�တ်ကျော်�်��ရမည် ဖြ�စ််ရာာ အခြား�း�သော�ာ မဟာာဘုုတ်
အဖွား��း နေ့့�နံသံားး�များ�း�ထက် ပိုု�မိုု�ပြ�င်းး�ထန်စွာာ� ဘုုမ္မိ�ဂြို�ု�ဟ််စား�းကာာလ၏ ပြ�င်းး�ထန်သော�ာ ဆိုးး��ကျိုးး���များ�း� တွေ့�့� ကြုံ��ံ
ရတတ်ကြော��ာင်းး�ကိုု� ဗေေဒင််သုုတအဖြ�စ်် ဖေါ်�်ပြ�လိုု�က််ပါါသည််။ -ဆရာာ ဦးးအော�ာင််ပိုု�င််(နယူးး�ယော�ာက််)
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၁၃၈၇-ခုုနှှစ်် (၂၀၂၆-ခုုနှှစ််) မဟာာသင်္ကြ�ြန််တော်�်�သည် ဧပြီ�ီလ ၁၄ ရက်် အင်္ဂါါ�နေ့�့  
(သင်္ကြ�ြန််ကျျ) မှှ ၁၇ ရက်် သော�ာကြာ�ာနေ့�့ (နှှစ််ဆန်းး�တစ််ရက််) အထိိ ကျျရော�ာက််မည် 
ဖြ�စ််သည်။ သင်္ကြ�ြန််ကာာလ သတ်မှှတ််ချျက််များ�း�မှာာ� - နေ�ထွက််ချိိ� န်် မြ�န််မာာစံံတော်�်�ချိိ� န််
စနစ််ဖြ�င့််�

မဟာာသင်္ကြ�ြန်က်ျျချိိ�န် ်- နှော�ာ�င်းး�တန်ခ်ူးး�လပြ�ည့််�ကျော်�်�� (၁၃) ရက်၊ ဧပြီ�ီ ၁၄ (အင်္ဂါါ) နေ့့�လယ် ်(၁၂) 
နာာရီီ (၄၉) မိိနစ်် (၅၈) စက္ကကန့််�။

မဟာာသင်္ကြ�ြန််အကြ�တ််နေ့့� - နှော�ာ�င်းး�တန််ခူးး�လပြ�ည့််�ကျော်�်�� (၁၄) ရက််၊ ဧပြီ�ီ ၁၅ (ဗုုဒ္ဓဓဟူးး�)။
မဟာာသင်္ကြ�ြန််အတက််နေ့့� - နှော�ာ�င်းး�ကဆုုန််လဆန်းး� (၁) ရက််၊ ဧပြီ�ီ ၁၆ (ကြာ�ာသပတေး�း) ညနေေ 

(၄) နာာရီီ (၅၄) မိိနစ်် (၃၉) စက္ကကန့််�။
မြ�န််မာာနှှစ််ဆန်းး�တစ််ရက်် - နှော�ာ�င်းး�ကဆုုန််လဆန်းး� (၂) ရက််၊ ဧပြီ�ီ ၁၇ (သော�ာကြာ�ာ)။

မြ�န််မာာသက္ကက ရာာဇ်် ၁၃၈၈ ခုုနှှစ်် (၂၀၂၆-၂၀၂၇) သည် ဝါါကြီး�း�ထပ်သော�ာနှှစ်် (ဝါါဆိုု�လ
နှှစ််လ) ဖြ�စ််ပါါသည်။

 ဤနှှစ််တွွင်် တနင်္ဂဂနွေေ�သားး�သမီးး�များ�း�အတွွက်် ကော�ာင်းး�ကျိုးး���ထွွန်းး�ကားး�ပြီး�း� အင်္ဂါါသားး�သမီးး�များ�း�
အတွွက်် လုုပ််ငန်းး�ဆော�ာင််တာာများ�း� အော�ာင််မြ�င််မည့််�နှှစ််ဟုု ယူူဆကြ�သည််။

ဘာာနုုရာာဇာာအမည်ရှိိ�သော�ာ တနင်္ဂဂနွေေ�ဂြို�ု�ဟ််မင်းး� သည်် ဇင််ရွေး�း�
နီီ ( နီီမြ�န်းး  � သော�ာ အ ရော�ာ င်် )  အ ဆင်းး � ရှိိ�သော� ာ 
အဝတ််တန််ဆာာကိုု� ဝတ််ဆင််ပြီး�း� ဂဠုုန််ကိုု�စီးး�
လျျက်၊ လက််တစ််ဖက််တွွင်် သန််လျျက်၊ 
တစ််ဖက််တွွင်် တံံစဉ််ကိုု� ကိုု�င််
ဆော�ာင််ကာာ မြော��ာက််အရပ််မှှ 
အရှေ့့��တော�ာင််ထော�ာင့််�သို့့��  ဝင််
ရော�ာက််သည််။

ဓမ္မမသီီဒေေဝီီ နတ်သမီးး�ကားး� အလှည့််�
စေ့�့၍ ပရမီီသွာာ�နမင်းး�၏သားး� “အာာသီီ” 
အမည်ရှိိ�သော� ာ ဗြ�ဟ္မာာ�မင်းး�၏ ဦးးခေါ�ါင်းး�ကိုု� 
ကမ်းး�သည်ရှိိ�သော်�်� ဃော�ာရဿဒေေဝီီ နတ်သမီးး�
ကားး� မှော�ာ�က််ခံုံ�နေ�၍ လှှမ်းး�လင့်�၏။

မဟော�ာရကာာဒေေဝီီ နတ်သမီးး�ကားး� အဖြူ�ူ၊ အနီီ၊ အစိိမ်းး�၊ အပြာ�ာ၊ အဝါါ အားး�ဖြ�င့််� ငါးး�
ပါးး�သော�ာအဆင်းး�ဖြ�င့််� ပြီး�း�သော�ာအဝတ််တန််ဆာာကိုု� ဝတ််ဆင််လျျက်် သင်္ကြ�ြန််မင်းး�ကိုု� စော�ာင့််�
လင့်�၏။

ထို့့��ကြော��ာင့််� -
 မိုးး��ဦးးသည်းး�အံ့့�၊ မိုးး��လယ် ်မိုးး��နှော�ာ�င်းး� ကော�ာင်းး�အံ့့�။  ကျိုု��င်းး�၊ ပိိတုုန်းး� စသော�ာ သတ္တတ ဝါါတို့့�� ထူူထပ််

ကုုန််အံ့့�။  စစ််မက်် များ�း�အံ့့�။  ပြ�ည််သူူတို့့�� စိိတ််နှှလုံးး��မသာာ ချော�ာ�က််ချား�း� ကုုန််အံ့့�။  ပြ�ည််ရွာာ� 
မီးး�လော�ာင်် ဖန််များ�း�တုံ့့��အံ့့�။  သူူဆင်းး�ရဲဲ၊ သူူကြွ�ွယ််တို့့�� ဒဏ််သင့််�ကုုန််အံ့့�။  ခရီးး�သွားး�� ကုုန််သွွယ််
သော�ာ သူူတို့့�� ဥပါါဒ််ဖြ�စ််ကုုန််အံ့့�။  စပါးး� အသီးး�အနှံံ� မြော��ာက််မြား�း�ကုုန််အံ့့�။  အချျင်းး�များ�း�၍ လူူတို့့�� 
မွွတ်သ်ိိပ်က်ုုန်အ်ံ့့�။  ပဒေေသရာာဇ် ်ပြ�ည်ပ်ျျက်အ်ံ့့�။  ရဟန်းး�၊ ပုုဏ္ဏားး��တို့့�� ဒဏ်သ်င့််�အံ့့�။  စစ်သ်ူူကြီး�း�
တို့့�� ပြေး��းထွွက််ကုုန််အံ့့�။  အုုန်းး�သီးး�၊ ငရုုတ်် ရှား��းပါးး�အံ့့�။

 
၁၃၈၈- ခုုနှှစ််ကတော့�့� မဟာာဘုုတ်အရ (၂)ကြွ�ွင်းး�နှှစ််ဖြ�စ််ပါါတယ််။ (၂)ကြွ�ွင်းး�နှှစ််မှာာ� 

ကြာ�ာသပတေး�းသားး�သမီးး�များ�း� မရဏခွွင််မှာာ�ကျျရော�ာက််ပြီး�း� အတာာသင့့်�တဲ့့�နှှစ််လည်းး� ဖြ�စ််ပါါ
တယ်။် အတာာစား�းခြ�င်းး�၊ အတာာသင့့်�ခြ�င်းး� ဆိုု�တာာကတော့�့� နှှစ််တစ််နှှစ််၏ နော�ာက််ဆုံးး��ရက်် 
သင်္ကြ�ြန််အတက််ရက််မှာာ� မွေး�း�နေ့�့ တိုု�က််ဆိုု�င််သူူများ�း�ဟာာ အတာာစား�းခြ�င်းး�၊  အတာာသင့်�
သူူများ�း�ဟူူ၍ ဖြ�စ််လာာပါါတယ််။ ၁၃၈၇ ခုုနှှစ််၏ နော�ာက််ဆုံးး��နေ့�့ သင်္ကြ�ြန််အတက််နေ့�့ဟာာ 
ကြာ�ာသပတေး�းနေ့�့ ဖြ�စ််တာာကြော��ာင့့်� အများ�း�အခေါ်�် ၁၃၈၈- ခုုနှှစ််အတွွက်် အတာာစား�းမ
ည့့်�မွေး�း�နေ့�့ပိုု�င််ရှှင််က ကြာ�ာသပတေး�းသားး�သမီးး�များ�း� ဖြ�စ််ကြ�ပါါတယ််။

အတာာစား�းဟူသည် အတာာတက််ချိိ� န််မှာာ� ကော�ာင်းး�မွွန််သန့််�ရှင်းး�စွာာ� ဝတ််စား�းဆင််ယင််
လျှှက်် အရှေ့�့�တော�ာင််အရပ်သို့့�� မျျက််နှာာ�မူကာာ တနင်္ဂဂနွေ�ေဂြို�ု�ဟ်မင်းး� (သင်္ကြ�ြန််မင်းး�) နှှင့့်� 

tpptqifajyap&ef ulnDa[majymajz&Sif;ay;ygonf/

email: ohnmar510@gmail.com

q&mr rOr®m(tMum;tjrifyg&rD&Sif) B.A(Geography)
,cif- tif;pdefykZGefawmif(a&ausmfq&mrav;)
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Myanmar New Year Special

ဗေေဒင်နှှင့်� မဟာာသင်္ကြ�ြန််စာာ

မြ�န််မာာသက္ကက ရာာဇ်် ၁၃၈၈မြ�န််မာာသက္ကက ရာာဇ်် ၁၃၈၈  မဟာာသင်္ကြ�ြန််စာာမဟာာသင်္ကြ�ြန််စာာ
မဟာာဘုုတ်် (၂)ကြွ�ွင်းး�နှှစ်် ၇ရက်သားး�သမီးး�ဟော�ာကြား�း�ချျက််များ�း�မဟာာဘုုတ်် (၂)ကြွ�ွင်းး�နှှစ်် ၇ရက်သားး�သမီးး�ဟော�ာကြား�း�ချျက််များ�း�
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We provide an astounding wealth of 
information to our Community
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Myanmar Gazette (M.G) Newspaper reserves the right 
to refuse to publish, in its sole and absolute discretion, 
any advertising and material submitted for publication 
by client. Submission of an advertisement or advertorial 
to an M.G sales representative does not constitute a 
commitment by M.G to publish a Client’s Material. M.G 
has the portion to correctly classify any Client’s Ma-
terial and to delete objectionable words or phrases.

Client represents and warrants that a Client’s Material 
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 consti-
tute  an agreement  to  cont inue  publ icat ion.

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 represen-
tations, warranties 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 Mate-
rial as requested or for more than one incorrect insertion of a 
Client’s Material. In the event of an error, or omission in print-
ing or publication of a Client’s Material, M.G shall be limited 
to an adjustment for the space occupied by the error, with 
maximum liability being cancellation of the cost of the first 
incorrect advertisement or republication of the correct ad-
vertisement.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 represent 
the opinions of the authors and do not neces-
sarily 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.

þowif;pmwGifyg0ifaomaMumfjimrsm;udk  

jrefrmh*Zufowif;pm(Myanmar Gazette) 

ESifh'DZdkif;qGJay;olrsm;\cGifhjyKcsufr&SdyJ  

tjcm;rD'D,mrsm;? pme,fZif;rsm;? 0ufbfqdkuf 

rsm;wGifyHkESdyfaz:jyjcif;?ul;,ltoHk;jyKjcif; 

cGifhrjyK?

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

San Jose
YANGON DENTAL GROUP

(626) 337 4700

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

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

      usaemfrsm; SanJose Yangon Dental Group rS US odkYacwÅtvnfa&muf

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

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

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

rnfjzpfygonf/

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

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

Ramona Blvd.

Maine Ave.

Pacific Ave.

Bogart Ave.

Superior 
Grocers

Baldwin Park Station

210

605

10

Dental Tourism

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

Oral Health For a Healthy Life

City Hall

Students 
Senior Citizens 

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

ဧချျင်းး�ဟော�ာင်းး� ၁၂ စော�ာင််တွဲဲ� - ဦးးမေ�အော�ာင််
သက််တမ်းး�အားး�ဖြ�င့််� နှှစ််ပေါ�ါင်းး� ၁၁၀ 

ကျော်�်��ရှိိ�ပြီ�ီဖြ�စ််သော�ာ ၁၉၁၂ ခုုနှစ််က မော်�်�လ
မြို�ု�င်် ရမ္မာာ�ပူရ စာာပံုံ�နှိိ�ပ််တိုု�က််ကထုုတ််ဝေ�ခဲ့့�
သည့််� ဦးးမေ�အော�ာင််၏ ဧချျင်းး�ဟော�ာင်းး� ၁၂ တွဲဲ� 
စာာအုုပ််ကိုု� လူူထုုကြီး�း�ပွား��းရေး�းစာာအုုပ််တိုု�က််
က ဒုုတိိယအကြိ�ိမ် ထုုတ််ဝေ�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။ 

စာာရေး�းသူူ ဦးးမေ�အော�ာင််သည််Cam-
bridge University က မဟာာဝိိဇ္ဇာာ�ဘွဲ့့�� 
ရရှိိ�ပြီး�း� Burma Buddhist Law စာာအုုပ််
ကိုု� ပြု�ုစုုရေး�းသားး�ခဲ့့�သော�ာ အင်္ဂဂလိိပ််ခေ�တ်် 
ခေ�တ််ပညာာတတ်် ပုုဂ္ဂို��လ််တဦးး ဖြ�စ််သည််။ 

ဦးးမေ�အော�ာင််၏မြ�စ်တော်�်�သူ ဒေါ်�်ခင်
သစ္စာာ�က မကွွယ်လွွန်မီီ ရေး�းသားး�ပေး�းခဲ့့�
သည််။ စာာအုုပ််ရော�ာင်းး�စျေး�း�မှာာ� ၂၀၀၀၀ကျျပ််
ဖြ�စ််သည််။

 ရေေခဲဲမိုးး��တိိမ် - ကိုု�သန်းး�ထွွန်းး�
နမိိတ််ပံုံ�သိိပ််သိိပ််သည်းး�သည်းး�များ�း�နှင့််� ဖွဲ့့��

လိုု�သော�ာအကြော��ာင်းး�အရာာကိုု� ကဗျာာ�ပီီသစွာာ�
ရေး�းဖွဲ့့�� သော�ာ ကိုု�သန်းး�ထွွန်းး�၏  ကဗျာာ�
အပုုဒ်၅၀ကိုု�ကိုု� စုုစည်းး�ပြီး�း� နှှစ််ကာာလများ�း�
စာာပေ�က ဒုုတိိယအကြိ�ိမ်ထုုတ််ဝေ�သည််။ 

စာာမျျက််နှာာ� ၈၄ မျျက််နှာာ�ပါါဝင််ပြီး�း� စာာအုုပ််
ရော�ာင်းး�စျေး�း�မှာာ� ၆၀၀၀ကျျပ််ဖြ�စ််သည််။ 
မြ�န်မာာစာာနှှင့့်� မြ�န်မာာကဗျာာ�လေ့�့လာာသူူများ�း� 
ဝယ််သိိမ်းး�သင့််�သော�ာကဗျာာ�စာာအုုပ််ကော�ာင်းး�
တအုုပ််ဖြ�စ််သည််။

 ဘာာသာာနှှင့််� စာာပေ�၊ စာာပေ�နှှင့််� ဘာာသာာ 
- မော�ာင််ခင်မင် (ဓနုုဖြူ�ူ)

 ဘာာသာာစကားး�နှင့််� စာာပေ�သည်် ခွဲဲ�ခြား�း�၍မ
ရအော�ာင်် မည််သို့့�� အပြ�န်အလှှန်် ဆက််စပ််
နေ�ခြ�င်းး�ဆိုု�သည််ကိုု� ရိုးး��ရှင်းး�ပြီး�း� ရသမြော��ာက််
သော�ာ အရေး�းအသားး�များ�း�နှင့််� စာာရေး�းသူူက 
တင်ပြ�ထားး�သည််။ မော�ာင််ခင်မင်် (ဓနုုဖြူ�ူ၏ 
စာာပေ�ဆိုု�င််ရာာ ဆော�ာင်းး�ပါးး�ပေါ�ါင်းး� ၅၀ ကျော်�်��
ကိုု� စုုစည်းး�ထားး�ပြီး�း� ဘာာသာာစကားး�နှင့််� စာာပေ� 
ဆက််နှွှယ််မုှု၊ စာာပေ�လေ့�့လာာမုှုနှှင့််� ခံံစား�းမုှု
ရသ၊ ယဉ််ကျေး�း�မှုနှှင့််� တိုု�င်းး�ရင်းး�သားး�ပုံ�ရိိပ််
များ�း�၊ ခေ�တ််ပြို�ု�င််စာာပေ�နှင့််� အမှှတ််တရများ�း� 
ကဏ္ဍကြီး�း� ၄ ခုုကိုု� ခွဲဲ�ခြား�း�ရေး�းသားး�ထားး�ပြီး�း� 
မြ�န်မာာစာာပေ�လေ့�့လာာသူူတိုု�င်းး� လက််မလှွှတ််
သင့််�သော�ာစာာအုုပ််ဖြ�စ််သည််။ ကံ့့�ကော်�်�
ဝတ််ရည််စာာပေ�က ထုုတ််ဝေ�ပြီး�း� စာာအုုပ််ရော�ာ
င်းး�စျေး�း�မှာာ� ၁၈၀၀၀ ကျျပ်် ဖြ�စ််သည််။

နှှစ််သစ််-၂

ဒုုက္ခခကိုု�
သက််တမ်းး�ထပ််တိုးး��ရအုံးး��မယ််။

မြေ�ေပဲဲပင််က
မိုု�င်းး�တွေ�ေမဥဘဲဲ
မြေ�ေပဲဲတွေ�ေပြ�န််ဥစေ�ချျင််ပြီ�ီ။

စပါးး�ပင််က
ကျျည််ဆန််တွေ�ေမသီးး�ဘဲဲ
စပါးး�တွေ�ေပြ�န််သီးး�စေ�ချျင််ပြီ�ီ။

နှှလုံးး��သားး�မရှိိ�သူူတွေ�ေမော�ာင်းး�တဲ့့�
လေ�ယာာဥ််တွေ�ေနဲ့့�
တူတူူပူုနု်းး�တမ်းး�ကစား�းနေ�ရတာာလည်းး�
ပုံံ�ပြ�င်တ်စ်ပ်ုဒု်သ်ာာဖြ�စ်ပ်ါါစေ�တော့�့�။

ရေ�မကစား�းဖြ�စ််တာာကြာ�ာနေ�တဲ့့�
ကလေး�းတွေ�ေအတွွက််
ရေ�ပြွ�ွတ််ထဲဲမှာာ�
ရယ်သ်ံံတွေ�ေထည့့်�ပေး�းလှခှျျင်ပ်ြီ�။ီ    ။

ခန့့်�ဝါါငြိ�ိမ်းး�

စာာအုုပ်စင်ကဏ္ဍနှှင့်� ကဗျာာ�
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ကြော��ာင်တကော�ာင်ထဲဲမို့့��ပါါ
ဂျျင်နဲ့့� မတ််ခ််တို့့�� အမွှာာ�ညီီအစ််ကိုု�တွေ�ေ ဖြ�စ််ကြ�တယ်။ ၁၀ နှှစ််သားး�တွေ�ေ ဖြ�စ််ကြ�

တယ်။ ကျော�ာ�င်းး�မှာာ� အတန်းး�ခန်းး�တခန်းး�ထဲ တက််ရတယ်။ ပြီး�း�ခဲ့့�တဲ့့�အပတ််က သူူ
တို့့��ရဲ့့� အင်္ဂဂလိိပ််စာာပြ�ဆရာာမက ကလေး�းတွေ�ေကိုု� ပြော��ာတယ် -

"မင်းး�တို့့��ကိုု� ဆရာာမ အိိမ်စာာမပေး�းတာာ ၂ ပတ််လော�ာက််ရှိိ�ပြီ�ီ။ ကဲဲ အခုု ကျျနော်�်�
တို့့��ကြော��ာင်် ဆိုု�တဲ့့� ခေါ�ါင်းး�စဉ််နဲ့့� စာာစီီစာာကုံးး��တပုုဒ် ရေး�းကြ�။ နော�ာက််တနင်္လာာ� တင်
ကြ�။ မင်းး�တို့့��အိိမ်မှာာ� ကြော��ာင််ရှိိ�တယ် မဟုုတ််လားး�"

ကျော�ာ�င်းး�သားး�အားး�လုံးး��က "ဟုုတ််ကဲ့့�ပါါ ဆရာာမ" လို့့�� ဖြေ�ေကြ�တယ်။ တပည့်�
အားး�လုံးး�� စာာစီီစာာကုံးး�� ရေး�းကြ�တယ်။ တနင်္လာာ�မှာာ� ဆရာာမဆီီ တင်ကြ�တယ်။ ဆရာာမ
က စာာစီီစာာကုံးး��အားး�လုံးး��ကိုု� ဖတ််ပြီး�း� အင်္ဂါါ�မှာာ�  စာာအုုပ််တွေ�ေ ပြ�န်ပေး�းတယ်။ ဆရာာမ
က ပြော��ာတယ် -

"ဂျျင် မင့််�စာာစီီစာာကုံးး��က မင့််�အစ််ကိုု� စာာစီီစာာကုံးး��နဲ့့� တပုံ�စံံထဲဲပါါလားး�"
"ဟုုတ််ကဲ့့�ပါါဆရာာမ။ ကြော��ာင််က တကော�ာင််ထဲဲ ဖြ�စ််နေ�လို့့��ပါါ"။

အရူးး�ကတမူးး�သာာ
နက််စ််ထရာာဒင်က စဗျျစ်သီးး�အိိတ််ကြီး�း�နှစ််အိိတ််ကိုု� သူ့့�မြ�ည်းး�ပေါ်�်တင်ပြီး�း� ဈေး�း

ကိုု�သွားး��တယ်။ နေ့�့ခင်းး�ချိိ �န်် တအားး�ပူလို့့�� သစ််ပင်ကြီး�း�တပင်ရဲ့့� အရိိပ််အော�ာက်် ရပ််
လိုု�က််တယ်။ အဲဲဒီီမှာာ� တခြား�း�လူတွေ�ေလည်းး� အများ�း�ကြီး�း�ရှိိ�နေ�တယ်။ သူူတို့့��အားး�လုံးး��
မှာာ�လည်းး� စဗျျစ်သီးး�အိိတ်် တင်ထားး�တဲ့့� မြ�ည်းး�တွေ�ေနဲ့့�။ နေ့�့လည််စာာစား�းပြီး�း� တရေး�း
တမော�ာ အိိပ််ကြ�တယ်။ အတန်ကြာ�ာပြီး�း�တဲ့့�နော�ာက်် နက််စ််ထရာာဒင်က တခြား�း�လူ
တွေ�ေရဲ့့� အိိတ််တွေ�ေထဲဲက စဗျျစ်သီးး�တွေ�ေကိုု�ယူူပြီး�း� သူ့့�အိိတ််တွေ�ေထဲဲ ထည့်�တယ်။ 
ရုုတ််တရက်် အဲဲဒီီလူတွေ�ေထဲဲက တယော�ာက်် နိုးး��လာာပြီး�း� သူူလုုပ််နေ�တာာ မြ�င်လိုု�က််
တယ်။

"ခင်ဗျား�း� ဘာာလာာလုုပ််နေ�တာာလဲဲ" အဲဲဒီီလူက စိိတ််ဆိုးး��မာာန််ဆိုးး�� မေး�းတယ်။
"အိုးး�� ကျျနော့်�်��ကိုု� စိိတ််သော�ာကဖြ�စ််အော�ာင်် မလုုပ််ပါါနဲ့့�။ ကျျနော်�်�က စိိတ််မနှံ့့��တဲ့့�

သူူပါါ။ ထူးး�ဆန်းး�တာာတွေ�ေ လုုပ််တတ််ပါါတယ်" နက််စ််ထရာာဒင်က ပြော��ာတယ်။
"အိုးး�� တကယ်လားး�။ ဒါါဖြ�င့််� ခင်ဗျား�း�အိိတ််တွေ�ေထဲဲက စဗျျစ်သီးး�တွေ�ေထုုတ််ပြီး�း� 

တခြား�း�သူတွေ�ေရဲ့့� အိိတ််တွေ�ေထဲဲ ဘာာကြော��ာင့််� မထည့်�ရတာာလဲဲ"
"ကျျနော်�်�ပြော��ာတာာကိုု� ခင်ဗျား�း� နား�းမလည််ဘူးး�။ ကျျနော်�်�က စိိတ််မနှံ့့��ရုံ�ပါါ။ လုံးး��ဝ 

ရူးး�သွွပ််နေ�တာာ မဟုုတ််ဘူးး�လို့့�� ပြော��ာတာာပါါ"။

နာာသေး�းလားး� မသိတော့�့�ဘူးး�
ဟယ်လင််က ရှှစ််နှှစ််ရွွယ် ဖြ�စ််တယ်။ တနေ့�့မှာာ� သူ့့�သွားး��တချော�ာ�င်းး� စနာာလာာ

တယ်။ ကျော�ာ�င်းး�ခန်းး�ထဲမှာာ� သူူ ငိုု�တယ်။ ဆရာာမက ကြ�င်ကြ�င်နာာနာာ မေး�းတယ် -
"ဟယ်လင်် ဘာာလို့့�� ငိုု�နေ�တာာလဲဲ"။
"သွားး��နာာနေ�လို့့��ပါါ ဆရာာမ"
"နင့်�အမေ�ကိုု� ပြော��ာပြ�ပြီး�း� သွားး��ဆရာာဝန််ကိုု� သွားး��ပြ�လေ�"
အဲဲဒီီနေ့�့ မွွန်းး�လွဲဲ�ပိုု�င်းး�မှာာ� ဟယ်လင်် သူ့့�အမေ�ကိုု� ပြော��ာပြ�တယ်။ သူ့့�အမေ�က ၃/၄ 

ရက််ကြာ�ာမှှ သူ့့�ကိုု� သွားး��ဆရာာဝန််ဆီီ ခေါ်�်သွားး��တယ်။ ဆရာာဝန််က သွားး��ကိုု� စစ်ဆေး�း
ကြ�ည့်�ရှုပြီး�း� ပြော��ာတယ် -

"သွားး��က ဆိုးး��နေ�ပြီ�ီ။ ဆရာာနုှုတ််ပစ်လိုု�က််မယ််။ နော�ာက််နှှစ််ကျျရင်် သွားး��သစ််
ကော�ာင်းး�ကော�ာင်းး� တချော�ာ�င်းး� ပေါ�ါက််လာာပါါလိိမ့်�မယ််" လို့့��ပြော��ာပြီး�း� အဲဲဒီီသွားး��ကိုု� နုှုတ််
ပစ်လိုု�က််တယ်။ နော�ာက််တနေ့�့ ဟယ်လင့််�ဆရာာမက သူ့့�ကိုု� မေး�းတယ် -

"ဟယ်လင်် သွားး��က နာာနေ�တုံးး��လားး�"
"ကျျမ မသိိဘူးး� ဆရာာမ"
"နင်က ဘာာပြု�ုလို့့�� မသိိရတာာလဲဲ"
"ဆရာာဝန််က အဲဲဒီီသွားး��ကိုု� ယူူထားး�လိုု�က််လို့့��ပါါ ဆရာာမ"။

ဉာာဏ််ကော�ာင်းး�တဲ့့�မိန်းး�ကလေး�း
သမိုု�င်းး�ဆရာာက ရှေး�း�ဟော�ာင်းး�ရော�ာမသားး�များ�း�အကြော��ာင်းး�  ပြော��ာ ပြ�တာာပါါ။ 

အားး�ကစား�းမျိုးး ���စုံ� ကစား�းကြ�တယ်။ ရေ�ကူးး�သိိတ််တော်�်�တဲ့့� မိိန်းး�ကလေး�းတယော�ာက််
က မေး�းတယ် -

"ရေ�ကူးး�တာာ သူူတို့့��ကြို�ု�က််လားး�။ ရေ�ကူးး�တာာ ကိုု�ယ််ခန္ဓာာ�ကိုု� သန််စွွမ်းး�စေ�တယ်"
"အိုးး�� ဟုုတ််တာာပေါ့�့� ။ ရော�ာမသားး�တချို့့ ���က ရေ�တော်�်�တော်�်�ကူးး�တာာပဲဲ" ဆရာာက 

ဖြေ�ေတယ်။ အဲဲဒီီနော�ာက်် ဆရာာက နာာမည််ကြီး�း� ရော�ာမသားး�တယော�ာက််ရဲ့့� ဇာာတ််
ကြော��ာင်းး�ကိုု� ပြော��ာပြ�တယ် -

"ရော�ာမမြို့�့��ကြီး�း�ရဲ့့� အလယ််မှာာ� ကြီး�း�မား�းကျျယ်ပြ�န့််�တဲ့့� မြ�စ်ကြီး�း�တစင်းး�ရှိိ�တယ်။ တိုု�င််
ဗာာမြ�စ်လို့့�� ခေါ်�်တယ်။ အဲဲဒီီရော�ာမသားး�က အဲဲဒီီမြ�စ်ကိုု� နေ့�့တိုု�င်းး� နံံက််စာာမစား�းမီီ ၃ 
ကြိ�ိမ် ဖြ�တ််ကူးး�လေ့�့ရှိိ�တယ်"

ဒါါကိုု�ကြား�း�တဲ့့� မိိန်းး�ကလေး�းက ရယ််မော�ာတယ်။
"ဘာာပြု�ုလို့့�� ရယ််တာာလဲဲ။ ဆရာာ ရယ််စရာာ ပြော��ာမိိလို့့��လားး�"
"ဟုုတ််ကဲ့့�ပါါ။ သူ့့�အဝတ််အစား�းတွေ�ေကိုု� ပြ�န်ဝတ််ဖို့့�� မြ�စ်ကိုု� သူူ ဘာ့့�ကြော��ာင့််� ၄ 

ကြိ�ိမ် ဖြ�တ််မကူးး�ရတာာလဲဲ ဆရာာ"။
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Mar 27 ။ အီီရန််စစ်ပွဲဲ�ဂယက််ကြော��ာင့််� ကမ္ဘာာ�တဝန်းး� လော�ာင််စာာဆီီအကျျပ််အတည်းး�ဆိုု�က််နေ�ချိိ �န်် မြ�န်မာာနိုု�င််ငံံမှာာ�လည်းး� စက််
သုံးး��ဆီီဈေး�းနုှုန်းး�တွေ�ေ ဆက််တိုု�က််တက််နေ�ပြီး�း� ဒီီတပတ််မှာာ�တော့�့� ဒီီဇယ်် တလီီတာာဟာာ ကျျပ်် ၆,၀၈၅ အထိိ ထပ််မံံမြ�င့်�တက််လာာ
ပါါတယ်။ မော်�်�တော်�်�ယာာဉ််တွေ�ေဟာာ နာာရီီပေါ�ါင်းး�များ�း�စွာာ� တန်းး�စီီပြီး�း�  ဝယ််ယူူနေ�ရပြီး�း�မတ်် ၂၆ ရက််က အသက်် ၆၉ နှှစ််အရွွယ် 
တေး�းသံံရှှင်် ပက််ထရစ််တင်ထွွန်းး� (ခေါ်�်) ဦးးတင်ထွွန်းး�ဟာာ ရန််ကုုန်မြို့�့��မှာာ� ဆီီဝယ််ယူူဖို့့�� တန်းး�စီီရင်းး� သေ�ဆုံးး��သွားး��ခဲ့့�ပါါတယ်။

မြ�န်မာာနိုု�င််ငံံ ပြ�ည််တွွင်းး�စစ်မှာာ� ပါါဝင််တိုု�က််ခိုု�က််ဖို့့�� စီီစဉ််ခဲ့့�သူ အသက်် ၃၃ နှှစ််အရွွယ် ဩစတြေး��းလျျနိုု�င််ငံံသားး� အမျိုးး ���သားး�တ
ယော�ာက််ကိုု� နိုု�င််ငံံခြား�း�ကျူးး��ကျော်�်��ဝင််ရော�ာက််မုှုဆိုု�င််ရာာ ပြ�စ်မုှုနဲ့့� တရား�းစွဲဲ�ဆိုု�လိုု�က််တဲ့့� အကြော��ာင်းး� ABC  ဩစတြေး��းလျျသတင်းး�
တပုုဒ်မှာာ�ဖော်�်�ပြ�ပါါတယ်။

Mar 26 ။ ဒီီနေ့�့တရက််တည်းး�မှာာ�တင် မန္တတလေး�းတိုု�င်းး�ထဲက မဟာာအော�ာင််မြေ�ေ၊ ပျော်�်��ဘွွယ်၊ မိိတ္ထီ�လာာမြို့�့��နယ်တွေ�ေမှာာ� မီးး�လော�ာင််
မုှု ၃ ကြိ�ိမ် ဖြ�စ််ပွား��းခဲ့့�ပြီး�း� မဟာာအော�ာင််မြေ�ေမြို့�့��နယ်၊ ၈၇ လမ်းး�နဲ့့� ၃၇ လမ်းး�ကြား�း� မီးး�လော�ာင််မုှုမှာာ� လူူငယ်တယော�ာက်် သေ�ဆုံးး��ကာာ 
တယော�ာက်် ဒဏ်ရာာရရှိိ�ခဲ့့�ပြီး�း� ပျော်�်��ဘွွယ်နဲ့့� မိိတ္ထီ�လာာမြို့�့��နယ်တွေ�ေက မီးး�လော�ာင််မုှုတွေ�ေမှာာ�တော့�့� နေ�အိိမ်တွေ�ေပဲဲ မီးး�လော�ာင််ပျျက််စီးး�
ခဲ့့�ပါါတယ်။  	

စက််သုံးး��ဆီီအခက််အခဲဲကြော��ာင့််� စိုု�က််ပျိုးး ���ထွွက််ကုုန် သီးး�နှံံ�တွေ�ေရော�ာ မွေး�း�မြူ�ူရေး�း ထွွက််ကုုန်တွေ�ေပါါ အချိိ �န််မီီပို့့��ဆော�ာင််၊ ရော�ာင်းး�ချျ
ဖို့့�� အခက််ခဲဲတွေ�ေ ရှိိ�နေ�ရာာမှာာ� ရက််ကြာ�ာရှှည််မခံံတဲ့့� ရော�ာင်းး�ကုုန်တွေ�ေ အလေ�အလွွင့့်�ဖြ�စ််တာာ ပိုု�များ�း�လာာနေ�ကြော��ာင်းး� ဒေေသခံံ 
တော�ာင််သူူ၊ ကုုန်သည််တွေ�ေက ပြော��ာပါါတယ်။ 

Mar 25 ။ မြ�န်မာာပြ�ည််အတွွင်းး� နိုု�င််ငံံခြား�း�ရင်းး�နှီးး��မြှ�ှပ််နှံံ�မှုတွေ�ေကိုု� ချိုု ��င်းး�နား�း ယွွမ်ငွေေ�နဲ့့�ပါါ ရင်းး�နှီးး��မြှု�ု�ပ််နှံံ� လုုပ််ကိုု�င််ခွွင့်�ကိုု� စစ်ကော်�်�မရှှင််
ရဲ့့� ရင်းး�နှီးး��မြှု�ု�ပ််နှံံ�မှုကော်�်�မရှှင််က ခွွင့်�ပြု�ုခဲ့့�တာာကြော��ာင့််� မြ�န်မာာပြ�ည််က ပုုဂ္ဂဂလိိကဘဏ်တွေ�ေ၊ နိုု�င််ငံံခြား�း�သုံးး��ငွေေ�ရော�ာင်းး�ဝယ်် ဖော�ာက််ကားး�
ခွွင့်�ရတဲ့့� လုုပ််ငန်းး�တွေ�ေမှာာ�လည်းး� တရား�းဝင််လဲဲလှှယ််ရော�ာင်းး�ချျခွွင့်�တွေ�ေ ရှိိ�နေ�ပါါတယ်။ 

မြ�န်မာာစစ်ကော�ာင််စီီရုံးး��စိုု�က််တဲ့့� နေ�ပြ�ည််တော်�်�မှာာ� ပြ�င်ပငွေေ�လွှဲဲ�ငွေေ�ထုုတ််ခ နုှုန်းး�ထားး�တွေ�ေ ရုုတ််တရက်် မြ�င့်�တက််လာာပြီး�း� ငွေေ�ကျျပ်် 
တသိိန်းး� ထုုတ််ယူူပါါက ငွေေ�ကျျပ်် ၇,၀၀၀ အထိိ ထုုတ််ခပေး�းနေ�ရကြော��ာင်းး� ဒေေသခံံတွေ�ေက ပြော��ာပါါတယ်။ 

Mar 24 ။ မြ�န်မာာပြ�ည််ရဲ့့� စပါးး�ကျီီ�လို့့ �� တင်စား�းကြ�တဲ့့� ဧရာာဝတီီတိုု�င်းး�မှာာ� စက််သုံးး��ဆီီ အခက််အခဲဲကြော��ာင့််� နွေ�ေစပါးး�ရိိတ််သိိမ်းး�ဆဲ
လုုပ််ငန်းး�တွေ�ေ ရပ််ထားး�ရပြီး�း� ဆက််ရိိတ််သိိမ်းး�ဖို့့�� အခက််တွေ့�့�နေ�ကြ�ပါါတယ်။ 	

မြ�န်မာာစစ်တပ််ဟာာ သယ််ယူူပို့့��ဆော�ာင််ရေး�း လေ�ယာာဉ််အုုပ််စုု တစုုတည်းး�အတွွက်် ၃ လအတွွင်းး� လေ�ယာာဉ််ဆီီဂါါလန်် ၂ သန်းး�
နီးး�ပါးး� သုံးး��စွဲဲ�ခဲ့့�ကြော��ာင်းး� Blood Money သွေး�း�စွွန်းး�ငွေေ�အဖွဲ့့��က မတ်် ၂၃ ရက််က ထုုတ််ပြ�န်ခဲ့့�ပါါတယ်။ 

Mar 23 ။ မြ�န်မာာ အာာဏာာသိိမ်းး�စစ်ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်် ဗိုု�လ််ချုု�ပ််မှူးး��ကြီး�း� မင်းး�အော�ာင််လှိုု�င်ဟာာ ခါးး�ကျီးး��ပေါ� ါင်းး�ရော�ာဂါါကြော��ာင့််� 
အာာရံုံ�ကြော��ာညပ််ပြီး�း� ခွဲဲ�စိိတ််ကုုသမုှု အရေး�းပေါ်�် ခံံယူူခဲ့့�ရကြော��ာင်းး� စစ်ကော�ာင််စီီက သတင်းး�ထုုတ််ခဲ့့�ပါါတယ်။ 

မတ််လအတွွင်းး� စက််သုံးး��ဆီီအကျျပ််အတည်းး�ပြ�င်းး�ထန်လာာမုှုနဲ့့�အတူူ EV ကားး�ဈေး�းနုှုန်းး�များ�း� သိိန်းး�ထော�ာင််ချီီ�တ က််လာာခဲ့့�ပြီး�း� လူူ
ကြို�ု�က််များ�း�တဲ့့� မော်�်�ဒယ်တချို့့ ���မှာာ� ဈေး�းနုှုန်းး� ၃၀ % မှှ ၆၀ % ထိိ မြ�င့်�တက််ခဲ့့�ပါါတယ်။ 

Mar 22 ။ အရှေ့�့�အလယ််ပိုု�င်းး�က ပဋိိပက္ခခတွေ�ေကြော��ာင့််� ထက််ဝက််ကျော်�်�� ခုုန်တက််လာာတဲ့့� စက််သုံးး��ဆီီဈေး�းတွေ�ေနဲ့့� ဆီီဝယ််ရ
ခက််ခဲဲမုှုတွေ�ေကြော��ာင့့်� ဧရာာဝတီီ၊ စစ်ကိုု�င်းး�၊ မကွေး�း�နဲ့့� တနင်္ဿာာ�ရီီတိုု�င်းး�ထဲက စပါးး�နဲ့့� တခြား�း�သီးး�နှံံ�စိုု�က််တဲ့့� စိုု�က််ပျိုးး ���ရေး�းလုုပ််ငန်းး�တွေ�ေ 
ရပ််ထားး�ရလုုဖြ�စ််လာာကြော��ာင်းး� BBC သတင်းး�က ပြော��ာပါါတယ်။ 	

စစ်ကိုု�င်းး�တိုု�င်းး�အထက််ပိုု�င်းး�၊ ကချျင်ပြ�ည််နယ်နဲ့့� ရှှမ်းး�ပြ�ည််နယ်မြော��ာက််ပိုု�င်းး�တို့့��မှာာ� မိုးး��တိိမ်တော�ာင််တွေ�ေ ဖြ�စ််နေ�တာာကြော��ာင့််� ဒီီ
မိုးး��တိိမ်တော�ာင််တွေ�ေ ရွှေ့�့�လျားး��သွားး��တဲ့့�တလျှော�ာ�က််မှာာ� မိုးး��ရွာာ�သွွန်းး�ပြီး�း� လေ�ပြ�င်းး�တိုု�က််၊ မိုးး��ထစ်ချုု�န်းး�၊ မိုးး��ကြိုး�း��ပစ်၊ လျှှပ််စီးး�လက််နဲ့့� 
မိုးး��သီးး�ကြွေ��ေတဲ့့�ဖြ�စ််စဥ်တွေ�ေ သတိိထားး�ကြ�ဖို့့�� မိုးး��လေ�ဝသနဲ့့� ဇလဗေ�ဒညှွှန််ကြား�း�မှုဦးးစီးး�ဌာာနက ထုုတ််ပြ�န်ခဲ့့�ပါါတယ်။ 

Mar 21 ။ နော�ာက််ဆုံးး��ထွွက််ရှိိ�ထားး�တဲ့့� ကမ္ဘာ့့��ပျော်�်��ရွှင််မုှုဆိုု�င််ရာာအစီီရင််ခံံစာာအရ မြ�န်မာာပြ�ည််ဟာာ အပျော်�်��ဆုံးး��နိုု�င််ငံံစာာရင်းး�ရဲ့့� 
အဆင့််�(၁၂၉)မှာာ�ရှိိ�ပြီး�း� အရှေ့�့�တော�ာင််အာာရှှနိုု�င််ငံံတွေ�ေထဲဲမှာာ� အနိိမ့်�ဆုံးး��ဖြ�စ််ပါါတယ်။ 

မြ�န်မာာပြ�ည််မှာာ� ဆီီပြ�တ််လပ််စရာာမရှိိ�ပေ�မဲ့့� ကမ္ဘာ့့��ဈေး�းနုှုန်းး�နဲ့့�အညီီဖြ�စ််လာာမယ််လို့့�� စစ်ကော်�်�မရှှင််ပြော��ာခွွင့့်�ရ ထုုတ််ပြော��ာပြီး�း�(၁)
လမပြ�ည့့်�ခင်မှာာ�ပဲ ရန််ကုုန်စက််သုံးး��ဆီီဈေး�းက ၅၅ % တက််သွားး��ကာာ ဆီီဈေး�းနဲ့့� တပြို�ု�င််တည်းး�တက််လာာတာာကတော့�့� ဓာာတ််ဆီီ၊ 
ဒီီဇယ််အသုံးး��ပြု�ုရတဲ့့� ယာာဥ််တွေ�ေနဲ့့�သယ််ယူူပို့့��ဆော�ာင််ရတဲ့့� ကုုန်စည််ဈေး�းနုှုန်းး�တွေ�ေ ဖြ�စ််ပါါတယ်။  

Mar 20 ။ ငလျျင်ကြီး�း�ကာာလအလွွန် ၂၀၂၆ ခုု၊ မန္တတလေး�းမြို့�့��၊ မြ�န်မာ့့�ရိုးး��ရာာယဉ််ကျေး�း�မှု မဟာာသင်္ကြ�ြန််ပွဲဲ�တော်�်�ကိုု� ကျုံးး� ��ပတ််လည််
မှာာ� မဏ္ဍပ််ပေါ�ါင်းး�(၄၀)ကျော်�်��နဲ့့� စည််ကားး�သိုု�က််မြို�ု�က််စွာာ� ကျျင်းး�ပသွားး��ဖို့့�� စီီစဥ်မှာာ� ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� မန္တတလေး�းမြို့�့��တော်�်� စည််ပင်သာာယာာရေး�း
ကော်�်�မတီီက ပြော��ာပါါတယ်။ မြ�န်မာ့့�ရိုးး��ရာာယဉ််ကျေး�း�မှုတွေ�ေကိုု� ထင်ရှား��းပေါ်�်လွွင်စေ�ဖို့့�� ကျုံးး� ��ပတ််လည််မှာာ� လော�ာင်းး�လှေ�ေတွေ�ေ၊ စဉ့််�အိုးး��
ကြီး�း�တွေ�ေနဲ့့� အုုန်းး�လက််မဏ္ဍပ််များ�း� ရေ�ကစား�းနိုု�င််ဖို့့�� စီီစဉ််ထားး�မှာာ�လို့့�� သိိရပါါတယ်။ 	

ရခိုု�င််ပြ�ည််နယ်မှာာ� စစ်ကော�ာင််စီီတပ််ရဲ့့� မီးး�ရှို့့��တာာနဲ့့� ဗုံးး��ကြဲ�ဖျျက််ဆီးး�တာာတွေ�ေကြော��ာင့််� ဒေေသခံံထော�ာင််ပေါ�ါင်းး� များ�း�စွာာ�ရဲ့့� နေ�အိိမ်
တွေ�ေ ဆုံးး��ရှုံးး��ခဲ့့�ရပြီး�း� ၂ နှှစ််နီးး�ပါးး�ရှိိ�လာာတဲ့့�တိုု�င်် နေ�အိိမ်တွေ�ေ ပြ�န်မဆော�ာက််နိုု�င််သေး�းကြော��ာင်းး� ကိုု�ယ််တိုု�င််ကြုံ��တွေ့�့�နေ�ရ သူူတွေ�ေက 
ပြော��ာပါါတယ်။ Data For Myanmar ရဲ့့�ထုုတ််ပြ�န်ချျက််အရ ရခိုု�င််က နေ�အိိမ်ပေါ�ါင်းး� ၆,၁၂၆ လုံးး�� ဆုံးး��ရှုံးး��ခဲ့့�ရတာာပါါ။ 

Mar 19 ။ စစ်အာာဏာာသိိမ်းး�ပြီး�း�နော�ာက််ပိုု�င်းး� နိုု�င််ငံံရေး�း အကျျဥ်းး�သားး�နဲ့့� အမုှုပိိတ််သိိမ်းး�ပေး�းခံံရသူူစုု စုုပေါ�ါင်းး� တသိိန်းး�လေး�းသော�ာင်းး�
ကျော်�်��ထိိရှိိ�ခဲ့့�ပါါတယ်။ နိုု�င််ငံံရေး�း ပြု�ုပြ�င်ပြော��ာင်းး�လဲရေး�း ခေါ�ါင်းး�စဥ်အော�ာက််ကနေ� အမုှုတွေ�ေ ပိိတ််သိိမ်းး�လို့့�� လွွတ််မြော��ာက််ခဲ့့�ကြ�ပေ�
မယ့််� လက််တွေ့�့�မှာာ� လူ့့�အခွွင့်�အရေး�းဆိုု�င််ရာာ ပိိတ််ဆို့့��ကန့််�သတ််မုှုတွေ�ေကိုု�တော့�့� ဆက််လက််ရင််ဆိုု�င််နေ�ကြ�ရကြော��ာင်းး� BBC 
သတင်းး�က ပြော��ာပါါတယ်။ 	

လေ�ယာာဥ််ဆီီအခက််အခဲဲကြော��ာင့့်� ပြ�ည််တွွင်းး�လေ�ကြော��ာင်းး�လိုု�င်းး� ခရီးး�စဥ်အချို့့ ��� ဖျျက််သိိမ်းး�တာာတွေ�ေ ရှိိ�ခဲ့့�ပြီး�း� အဝေး�းပြေး��း ကားး�
လက််မှှတ်် ဈေး�းနုှုန်းး� တွေ�ေလည်းး�  ၂ ဆနီးး�ပါးး� မြ�င့်�တက််နေ�ပါါတယ်၊။  

Mar 18 ။ မြ�န်မာာပြ�ည််တဝန်းး�ရှိိ� ရန််ကုုန်၊ မန္တတလေး�းနှှင့််� နေ�ပြ�ည််တော်�်� အပါါအဝင်် မြို့�့��ကြီး�း�တွေ�ေမှာာ� စက််သုံးး��ဆီီဈေး�းနုှုန််တွေ�ေ 
တရက််တည်းး�မှာာ�ပဲ အဆမတန် ထိုးး��တက််သွားး��ပြီး�း�နော�ာက်် ဆီီဆိုု�င််တွေ�ေမှာာ� ဆီီရဖို့့��အတွွက်် ပြ�ည််သူူတွေ�ေ ညလုံးး��ပေါ�ါက်် ညအိိပ််တန်းး�
စီီ စော�ာင့််�ဆိုု�င်းး�နေ�ရသလိုု�၊ မှော�ာ�င်ခိုု�ဈေး�းကွွက််မှာာ�လည်းး� ဈေး�းနုှုန်းး�တွေ�ေ အဆမတန် မြ�င့်�တက််နေ�ပါါတယ်။  	

EV လျှှပ််စစ်ကားး�တွေ�ေကိုု� အရင််က ၂ နှှစ််ဆက််တိုု�က်် အခွွန်ကင်းး�လွွတ််ခွွင့်� ပေး�းခဲ့့�ရာာကနေ� အခုု ၂၀၂၆ ခုုနှစ််က စတင်ပြီး�း�
တော့�့� ပြ�ည််ထော�ာင််စုုရဲ့့� အခွွန်အကော�ာက််ဥပဒေေမှာာ� ထည့်�သွွင်းး�ပြီး�း� အထူးး�ကုုန်စည််ခွွန် စည်းး�ကြ�ပ််သွားး��မယ််လို့့�� ဆိုု�ပါါတယ်။ ပြ�ည််ပ
ကနေ� တင်သွွင်းး�မယ့််� EV လျှှပ််စစ်ကားး�တွေ�ေကိုု�တော့�့� အထူးး�ကုုန်စည််ခွွန် ၅ % စည်းး�ကြ�ပ််မှာာ�ပါါ။ 

Mar 17 ။ ရှှမ်းး�ပြ�ည််နယ်မြော��ာက််ပိုု�င်းး�၊ ပြ�ည််ထော�ာင််စုုလမ်းး�မကြီး�း�ပေါ်�်မှာာ�ရှိိ�နေ�တဲ့့� ကွွတ််ခိုု�င််မြို့�့��ကိုု� တအာာန်းး� အမျိုးး ���သားး� 
လွွတ််မြော��ာက််ရေး�းတပ််(TNLA) လက််ထဲဲကနေ� ကိုးး��ကန့််�တပ််(MNDAA) က သိိမ်းး�ပိုု�က််ပြီး�း�နော�ာက်် ကားး�တွေ�ေ ပြ�န်သွားး��လာာနေ�
ကြ�တာာ တွေ့�့�ရကြော��ာင်းး� ဒေေသခံံတွေ�ေက ပြော��ာပါါတယ်။ 

Mar 16 ။ စစ်အာာဏာာရှှင််စနစ် အမြ�စ်ပြ�တ််ချုု�ပ််ငြိ�ိမ်းး�ရေး�းကိုု� ဒီီအချိိ �န််မှာာ� မလုုပ််နိုု�င််ရင်် နော�ာက််မျိုးး ���ဆက််တွေ�ေအနေ�နဲ့့� တော်�်�
ရံုံ�လုုပ််ဖို့့�� မလွွယ်နိုု�င််တော့�့�ဘူးး�ဆိုု�တာာ အထူးး�သတိိချျပ််ဖို့့�� လိုု�ကြော��ာင်းး� အမျိုးး ���သားး�ညီီညွွတ််ရေး�းအစိုးး��ရ(NUG)ယာာယီီသမ္မမတ "ဒူူဝါါ
လရှီးး��လ"က ပြော��ာပါါတယ်။ 	

စစ်အာာဏာာသိိမ်းး�ပြီး�း� ၅ နှှစ်် အကြာ�ာမှာာ� စစ်တပ််က ဦးးဆော�ာင်် ကျျင်းး�ပခဲ့့�တဲ့့� ရွေး�း�ကော�ာက််ပွဲဲ�ကနေ� ထွွက််ပေါ်�်လာာတဲ့့� လှွှတ််တော်�်� 
အစည်းး�အဝေး�းတွေ�ေ ဒီီနေ့�့ စတင်ခဲ့့�ပြီး�း� ပြ�ည််သူ့့�လှွှတ််တော်�်� ဥက္ကက ဋ္ဌအဖြ�စ်် ပြ�ည််ထော�ာင််စုု ကြံ့�့�ခိုု�င််ရေး�းနှှင့််�ဖွံ့့��ဖြိုး�း��ရေး�းပါါတီီ ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်် 
ဦးးခင်ရီီ ဖြ�စ််လာာပါါတယ်။  

Mar 15 ။ ရှှမ်းး�ပြ�ည််နယ်မြော��ာက််ပိုု�င်းး�၊ ကွွတ််ခိုု�င််မြို့�့��နယ်က ဒေေသတချို့့ ���မှာာ� နှှစ််ရှှည်် ရွှေ�ေတူးး�ဖော်�်�တွေ�ေကြော��ာင့််� ရေ�အရင်းး�အမြ�စ် 
ပျျက််စီးး�လာာပြီး�း� လယ််လုုပ််ဖို့့��ခက််လာာတာာကြော��ာင့််� လယ််ယာာအလုုပ််ကိုု� စွွန့််�လွှတ််သူူတွေ�ေ များ�း�လာာတယ်လို့့�� သိိရပါါတယ်။ 	
ရှှမ်းး�ပြ�ည််နယ်မြော��ာက််ပိုု�င်းး�၊ လားး�ရှိုးး��မြို့�့��ပေါ်�်ရပ််ကွွက််တွေ�ေမှာာ� မြ�န်မာာစစ်တပ််နဲ့့� လက််အော�ာက််ခံံတွေ�ေက လူူငယ်၊ လူူရွွယ်တွေ�ေကိုု� 
ညပိုု�င်းး�မှာာ�ရော�ာ နေ့�့ခင်းး�မှာာ�ပါါ လိုု�က််လံံဖမ်းး�ဆီးး�ပြီး�း� စစ်မုှုထမ်းး�ဖို့့�� လူူပေး�းရမဲ့့� ရပ််ကွွက််တွေ�ေအတွွက်် ရော�ာင်းး�စား�းနေ�ကြော��ာင်းး� ဒေေသခံံ
တွေ�ေက ပြော��ာပါါတယ်။   Mar 14 ။ စစ်ကိုု�င်းး�တိုု�င်းး�၊ ယင်းး�မာာပင်မြို့�့��နယ် အနော�ာက််ဘက််ခြ�မ်းး�ကရွာာ�တွေ�ေကိုု� စစ်တပ််က မတ််လ ၈ 
ရက််ကနေ� ဒီီနေ့�့မနက််ပိုု�င်းး�အထိိ စစ်ကြော��ာင်းး� ၂ ကြော��ာင်းး�ခွဲဲ�ထိုးး��နေ�တာာကြော��ာင့််� ရွာာ�(၇)ရွာာ�ထက််မနည်းး�က ဒေေသခံံ ထော�ာင််ချီီ�  
ဘေး�းလွွတ််ရာာထွွက််ပြေး��းနေ�ကြ�ရကြော��ာင်းး� ဒေေသခံံတွေ�ေက ပြော��ာခဲ့့�ပါါတယ်။ 	

ရန််ကုုန်-ဒလမြ�စ်ကူးး� တံံတားး�ဖွွင့်�ပြီး�း�ချိိ �န််မှာာ� သမ္ဗဗန််စီးး�တဲ့့� ခရီးး�သည်် အလွွန်အမင်းး� ကျျဆင်းး�လာာတာာကြော��ာင့််� သမ္ဗာာ�န်သမား�း
တွေ�ေဟာာ ဝင််ငွေေ�ကျျဆင်းး�နည်းး�ပါးး�လာာလို့့�� သမ္ဗဗန််တွေ�ေကိုု� ရရာာဈေး�းနဲ့့� ပြ�န်ရော�ာင်းး�ချျ လာာနေ�ကြ�ပါါတယ်။ 

Mar 13 ။ ကိုးး��ကန့််�တပ််(MNDAA) အုုပ််ချုု�ပ််မုှုအော�ာက််က ရှှမ်းး�ပြ�ည််နယ်(မြော��ာက််ပိုု�င်းး�)က သိိန္နီ�မြို့�့��ကိုု� ချိုု ��င်းး�နား�းအခေါ်�် "မူူ
ပန်"ဆိုု�ပြီး�း� တွွင်ကျျယ်စွာာ� သုံးး��လာာပါါတယ်။ သိိန္နီ�မြို့�့��လယ််နဲ့့� အချျက််အချာာ�ကျျတဲ့့�နေ�ရာာတွေ�ေမှာာ� ချိုု ��င်းး�နား�းစီီမံကိိန်းး�နဲ့့�ဆော�ာက််တဲ့့� 
အဆော�ာက််အအံုံ�အသစ််တွေ�ေတိုးး��လာာသလိုု� မြို့�့��လယ််မှာာ�လည်းး� ချိုု ��င်းး�နား�းလူူမျိုးး ���တွေ�ေ ဖွွင့်�ထားး�တဲ့့� စား�းသော�ာက််ဆိုု�င််နဲ့့� လော�ာင်းး�ကစား�း
ဝိုု�င်းး�တွေ�ေ စည််ကားး�နေ�တာာပါါ။ 	

၁၉ လ ကြာ�ာ လက််လှွှတ််ထားး�ခဲ့့�ရတဲ့့� ဧရာာဝတီီမြ�စ် အရှေ့�့�ဘက််ခြ�မ်းး�က တကော�ာင်းး�ကိုု� ပြ�န်ရဖို့့�� အတွွက်် အချိိ �န်် တလကျော်�်��
ကြာ�ာ တိုု�က််ပွဲဲ�ဆင််နွှဲဲ�ခဲ့့�ရပြီး�း� တိုု�က််ပွဲဲ�ကြီး�း�ငယ် ၈၅ ကြိ�ိမ် ဖြ�စ််ပွား��းခဲ့့�အပြီး�း�မှာာ� ပြ�န်ရပြီ�ီလို့့�� မြ�န်မာာစစ်တပ််က ပြော��ာပါါတယ်။ 

Mar 12 ။ ရှှမ်းး�ပြ�ည််နယ်တော�ာင််ပိုု�င်းး� တော�ာင််ကြီး�း�နဲ့့� ဟိုု�ပုံးး��မြို့�့��နယ်မှာာ� ဒီီနေ့�့ မိုးး��သီးး�တွေ�ေ ပြ�င်းး�ထန်စွာာ� ကြွေ��ေကျျ

ကာာတွွန်းး�၊ ဟာာသနှှင့်� မြ�န််မာာပြ�ည်သတင်းး�ဒို�င်ယာာရီီ
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Trump walks back threat to Iranian 
power plants following "productive" 
talks
Mar 23 | https://www.nytimes.com/2026/03/23/

world/middleeast/trump-iran-infrastructure-postpone.html
President Trump announced on 

social media that he has instructed 
the Pentagon to postpone planned 
attacks on Iranian energy infra-
structure for five days. Despite of-
ficial denials from Tehran, Trump 
claimed productive dialogues are 
ongoing via envoys to retrieve 
Iran's enriched uranium.

China declares "Level 1" energy 
emergency as oil prices destabilize 
manufacturing
Mar 23 | https://www.bbc.com/news/world-asia-chi-

na-71234601
Beijing has implemented a na-

tionwide energy rationing plan to 
protect its industrial sector from 
skyrocketing crude oil costs. The 
"Level 1" emergency prioritizes 
semiconductor and EV battery 
production while cutting power to 
non-essential commercial districts.

Halide co-founder sues former part-
ner now on Apple’s design team
Mar 22 | https://www.washingtonpost.com/technolo-

gy/2026/03/22/apple-halide-lawsuit-stolen-code/
Ben Sandofsky, CEO of the Ha-

lide camera app, has filed a lawsuit 
alleging that his co-founder Sebas-
tiaan de With improperly moved 
proprietary source code to Apple. 
The legal battle follows failed ac-
quisition talks between Apple and 
the startup last summer.

Iran strikes Dimona nuclear town in 
retaliatory barrage
Mar 21 | https://www.france24.com/en/mid-

dle-east/20260321-iran-strikes-israel-dimona-nucle-
ar-research-center
In response to bunker-buster 

strikes on its Natanz facility, Iran 
launched a missile barrage at the 
southern Israeli town of Dimona. 
The strike injured at least 47 peo-
ple and targeted the Shimon Peres 
Negev Nuclear Research Center, 
according to Iranian military state-
ments.

Egypt secures border over gold 
smuggling and Sudan refugee flow
Mar 20 | https://www.bbc.com/news/world-afri-

ca-71234567
Cairo has significantly bolstered 

its border security with Sudan to 
crack down on illegal gold min-
ers and smugglers exploiting the 
ongoing refugee crisis. Egyptian 
officials expressed concerns that 
Sudan's resource-rich interior is 
being pillaged during the chaos of 
the civil war.

Anutin Charnvirakul elected Thai-
land's Prime Minister for second 
term
Mar 19 | https://www.bbc.com/news/world-

asia-71234568
Thailand's parliament has official-

ly re-elected Anutin Charnvirakul 
to lead the country after his coa-
lition's victory in the recent gen-
eral elections. His second term is 
expected to focus on economic 
recovery and navigating regional 
instability caused by the Middle 
East conflict.

China deploys aircraft carrier Shan-
dong to "escort" shipping through 
Malacca Strait
Mar 18 | https://www.france24.com/en/asia-

pacific/20260318-china-navy-malacca-strait-escort-mission
In a significant naval projection, 

Beijing has dispatched a carrier 
strike group to the Malacca Strait. 
The PLAN stated the mission 
is purely defensive, intended to 
protect Chinese-flagged energy 
tankers from potential "irregular 
threats" during the ongoing war.

Iranian missile debris falls on Old 
City of Jerusalem
Mar 16 | https://www.washingtonpost.com/world/

middleeast/2026/03/16/jerusalem-missile-debris-dam-
age-temple-mount.html
Fragments from an intercept-

ed Iranian missile fell across the 
Old City, causing visible damage 
near the Al-Aqsa Mosque and the 
Church of the Holy Sepulchre. The 
incident has raised global con-
cerns over the preservation of holy 
sites during the escalating regional 
conflict.

ASEAN Emergency Summit: Lead-
ers warn of "Lost Decade" for Asian 
growth
Mar 14 | https://www.france24.com/en/

asia-pacific/20260314-asean-summit-emergency-ener-
gy-crisis
Gathering in Jakarta, ASEAN 

leaders issued a joint communique 

warning that the $200-per-barrel 
oil price could trigger a regional 
recession. The group called for 
an immediate cessation of hos-
tilities to prevent a "generational 
economic setback" for Southeast 
Asia.

Labor strike at JBS USA: First major 
meatpacking walkout in decades
Mar 13 | https://www.nytimes.com/2026/03/13/busi-

ness/economy/jbs-meatpacking-strike-immigrant-rights.
html
Unionized workers at JBS USA’s 

slaughterhouse in Greeley, Colo-
rado, launched a major strike after 
failed contract negotiations. The 
workers, many of whom are immi-
grants, are protesting low wages 
and unsafe conditions following a 
history of child labor violations at 
the plant.

Seoul deploys "K-Robot" AI guards 
to the Demilitarized Zone (DMZ)
Mar 12 | https://www.bbc.com/news/world-

asia-71234610
South Korea has replaced sever-

al border guard posts with high-al-
titude AI-controlled sentry robots. 
The Ministry of Defense stated the 
move is necessary to maintain a 
"zero-gap" defense posture while 
traditional forces are redirected to 
maritime security duties.

India and Japan conclude "Jimex 
26" naval exercises in the Bay of 
Bengal
Mar 10 | https://www.washingtonpost.com/world/

asia/india-japan-naval-drills-indian-ocean/
The 10-day joint exercise fo-

cused on anti-submarine warfare 
and the protection of "Blue Econ-
omy" assets. The drills are part 
of a broader "Indo-Pacific Sentry" 
initiative to ensure that the Indian 
Ocean remains open despite the 
conflict in the Gulf.

Thailand seizes $500M in assets in 
massive "Grey Wealth" crackdown
Mar 8 | https://www.nytimes.com/2026/03/08/world/

asia/thailand-chinese-gangs-crackdown.html
Thai authorities have dismantled 

a transnational criminal network 
involved in illegal online gambling 
and money laundering. The opera-
tion led to the seizure of luxury real 
estate and crypto-assets linked to 
"Grey Capital" syndicates operat-
ing out of Bangkok.

Philippines grants US access to 
four new naval sites near South Chi-
na Sea
Mar 6 | https://www.bbc.com/news/world-

asia-71234615
Manila has expanded the En-

hanced Defense Cooperation 
Agreement (EDCA), allowing US 
forces to pre-position equipment 
at strategic locations in Luzon. The 
move is intended to bolster "inte-
grated deterrence" against mari-
time encroachments.

Grab and Sea Ltd announce mas-
sive Singapore layoffs amidst global 
tech downturn
Mar 4 | https://www.wsj.com/arti-

cles/singapore-tech-layoffs-grab-
sea-ltd-11709568000
Singapore’s leading tech gi-

ants have cut 15% of their global 
workforce as digital losses mount. 
The companies cited the "perfect 
storm" of high interest rates, en-
ergy-driven inflation, and reduced 
consumer spending across South-
east Asia.

Natanz nuclear facility sustained 
"catastrophic damage" in strikes
Mar 4 | https://www.nytimes.com/2026/03/04/world/

middleeast/iran-nuclear-facility-natanz-satellite-images.html
Satellite imagery released today 

confirms that Iran's primary nucle-
ar enrichment site at Natanz has 
been largely destroyed following 
a wave of bunker-buster strikes. 
Intelligence analysts believe the 
damage has set back Iran’s nu-
clear capabilities by at least five 
years.

Trans-Siberian rail traffic halted as 
Russia prioritizes military logistics
Mar 2 | https://www.france24.com/en/

asia-pacific/20260302-russia-rail-logistics-china-trade-in-
terruption
Commercial rail shipments be-

tween China and Europe via 
the Russian interior have been 
suspended indefinitely. Moscow 
stated the lines are required for 
"national security movements," 
effectively cutting off the primary 
land route for Asian exports to the 
EU.

Pakistan declares war on Afghani-
stan; airstrikes reported in Kabul
Feb 27 | https://www.bbc.com/news/world-

asia-71234625
Following a series of cross-bor-

der skirmishes, Islamabad has 
formally declared a state of war. 
Pakistani fighter jets conducted 
multiple sorties over Kabul, target-
ing what they described as "ter-
rorist command centers," marking 
the start of a major new regional 
conflict.

ခဲ့့�တာာကြော��ာင့််� ကြ�က််သွွန်ခင်းး�နဲ့့� စတော်�်�ဘယ်ရီီခြံ�တွေ�ေ အပါါအဝင်် စိုု�က််ခင်းး�ဧက ထော�ာင််နဲ့့�ချီီ�  ပျျက််စီးး�ဆုံးး��ရှုံးး��ခဲ့့�ကြော��ာင်းး� ဒေေသခံံ
တော�ာင််သူူတွေ�ေက ပြော��ာပါါတယ်။ တော�ာင််ကြီး�း�နဲ့့� ဟိုု�ပုံးး��ဒေေသဟာာ စတော်�်�ဘယ်ရီီ၊ ကြ�က််သွွန်နဲ့့� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််မျိုးး ���စုံ� အဓိိက 
စိုု�က််ပျိုးး ���ကြ�ပြီး�း� ဒေေသခံံအများ�း�စုုရဲ့့� ဝင််ငွေေ�ကလည်းး� စိုု�က််ပျိုးး ���ရေး�းလုုပ််ငန်းး�ပေါ်�်မှာာ�ပဲ အခြေ�ေခံထားး�တာာပါါ။  	

စက််သုံးး��ဆီီချွေ�ေတာာဖို့့��ဆိုု�ပြီး�း� စစ်ကော်�်�မရှှင််က ကားး�လိုု�င််စင်သက််သေ�ခံကတ််ပြား�း� ဝှီးး��တက််ပေါ်�်က QR ကုုတ််ကိုု� စကန်ဖတ််
ပြီး�း�မှ ဆီီထည့်�ရတဲ့့�စနစ်ကိုု� မြို့�့��ကြီး�း�တွေ�ေမှာာ� စကျျင့်�သုံးး��ခဲ့့�ပေ�မဲ့့� ဝှီးး��တက််မှာာ�ပါါတဲ့့� QR ကုုတ််တွေ�ေကိုု� စကန်ဖတ််ရာာမှာာ� ပွား��းသုံးး��ထားး�
တဲ့့�ကားး�တွေ�ေရှိိ�တာာကြော��ာင့််� ဆီီထည့်�မရတဲ့့� ပြ�သနာာတွေ�ေလည်းး� ကြုံ��နေ�ခဲ့့�ရပါါတယ်။ 

Mar 11 ။ အာာဏာာသိိမ်းး�ထားး�တဲ့့� ၅ နှှစ််အတွွင်းး� စစ်ကော�ာင််စီီရဲ့့� လွွတ််ငြိ�ိမ်းး�ချျမ်းး�သာာခွွင့်� အကြိ�ိမ် ၂၀ မှာာ� လူူပေါ�ါင်းး� ၁၄၀,၀၀၀ 
ကျော်�်��ကိုု� ပြ�န်လှွှတ််ပေး�းတာာနဲ့့� အမုှုရုုပ််သိိမ်းး�တာာတွေ�ေ လုုပ််ခဲ့့�ရာာ နိုု�င််ငံရံေး�းအကျျဉ်းး�သူ/သားး� ၃၅,၀၀၀ ကျော်�်��၊ ရာာခိုု�င််နုှုန်းး�အားး�ဖြ�င့််� 
၂၅ % လော�ာက််သာာ ရှိိ�ခဲ့့�ကြော��ာင်းး� မြ�န်မာာမဟာာဗျူူ�ဟာာနဲ့့� မူူဝါါဒရေး�းရာာ အင််စတီီကျုု�(ISP Myanmar)က သတင်းး�ထုုတ််ပြ�န်ပါါ
တယ်။ 	

ဧရာာဝတီီတိုု�င်းး�မှာာ� နွေ�ေစပါးး�စပေါ်�်ချိိ �န်် စပါးး� တင်းး�(၁၀၀)ကိုု� ကျျပ််(၁၁) သိိန်းး�အထိိ ရုုတ််တရက်် ကျျဆင်းး�သွားး��ကြော��ာင်းး� ဒေေသခံံ
တော�ာင််သူူတွေ�ေက ပြော��ာခဲ့့�ပါါတယ်။ 

Mar 10 ။ စစ်အာာဏာာသိိမ်းး�ပြီး�း�နော�ာက််ပိုု�င်းး� မြ�န်မာာပြ�ည််တဝန်းး� အပြ�စ်မဲ့့�ပြ�ည််သူူတွေ�ေကိုု� အစုုလိုု�က််အပြုံ��လိုု�က်် သတ််ဖြ�တ််မုှု
တွေ�ေ ဆက််တိုု�က််ကျူးး��လွွန်ခဲ့့�တာာမှာာ� DVB က ၂၀၂၆ ဒီီနေ့�့ထိိ ကော�ာက််ယူူထားး�တဲ့့� အချျက််အလက််တွေ�ေအရ လူူ ၅ ယော�ာက််နဲ့့�
အထက်် သေ�ဆုံးး��ခဲ့့�တဲ့့� အစုုအပြုံ��လိုု�က်် သတ််ဖြ�တ််မုှုဖြ�စ််စဉ်် စုုစုုပေါ�ါင်းး�(၄၅၁)ကြိ�ိမ် ဖြ�စ််ပွား��းခဲ့့�ပြီး�း� အပြ�စ်မဲ့့�ပြ�ည််သူူ(၄,၆၅၁)ယော�ာက်် 
အသက််ဆုံးး��ရှုံးး��ခဲ့့�ရကြော��ာင်းး� ပြော��ာပါါတယ်။ 	

မြ�န်မာာပြ�ည််နဲ့့� ကမ္ဘော�ာ�ဒီးး�ယားး�တို့့��မှာာ� ကျားး��ဖြ�န့််�နှိိ�မ််နင်းး�ရေး�းတွေ�ေ လုုပ််နေ�သလိုု� US တရား�းရေး�းဌာာနက ဖွဲ့့��စည်းး�လိုု�က််တဲ့့� Strike 
Force ကလည်းး� မြ�န်မာာက ကျားး��ဖြ�န့််�ကွွန်ရက််တချို့့ ���ကိုု� နှိိ�မ််နင်းး�တဲ့့� အွွန်လိုု�င်းး�စစ်ဆင််ရေး�းတွေ�ေ လုုပ််ခဲ့့�ပါါတယ်။     Mar 09 ။ 
မြ�န်မာာစစ်ကော�ာင််စီီတပ််မှာာ� ကာာကွွယ်ရေး�းဦးးစီးး�ချုု�ပ််ပြီး�း�ရင်် ရာာထူးး�အကြီး�း�ဆုံးး��ဖြ�စ််တဲ့့� ကာာကွွယ်ရေး�းဦးးစီးး�ချုု�ပ််(ကြ�ည်းး�)တာာဝန််ကိုု� 
ဒီီကနေ့�့ ဒုုဗိုု�လ််ချုု�ပ််မှူးး��ကြီး�း�စိုးး��ဝင်းး�က ဗိုု�လ််ချုု�ပ််ကြီး�း� ရဲဲဝင်းး�ဦးးကိုု� လွှဲဲ�ပေး�းလိုု�က််ကြော��ာင်းး� နေ�ပြ�ည််တော်�်�သတင်းး�ရင်းး�အမြ�စ်တွေ�ေက 
ပြော��ာပါါတယ်။ 	

စစ်ကော်�်�မရှှင််ဟာာ နိုု�င််ငံံတကာာငွေေ�ကြေး��းခဝါါချျမှုစော�ာင့််�ကြ�ည့်�ရေး�းအဖွဲ့့��(FATF)ရဲ့့� အမည််ပျျက််စာာရင်းး�ထဲကနေ� လွွတ််မြော��ာက််
နိုု�င််ရေး�း အဖမ်းး�အဆီးး�နဲ့့� ပိိတ််ဆို့့��မှုတွေ�ေ တိုးး��လုုပ််ပြီး�း� အပူူတပြ�င်းး�ကြိုး�း��ပမ်းး�နေ�ကြော��ာင်းး� BBC သတင်းး�ထံက သိိရပါါတယ်။ 

Mar 08 ။ တနင်္သာာ�ရီီတိုု�င်းး�၊ တနင်္သာာ�ရီီမြို့�့��၊ ချော�ာ�င်းး�ကြီး�း�ရပ််ကွွက်် ချော�ာ�င်းး�ကြီး�း�ဘုုန်းး�တော်�်�ကြီး�း�ကျော�ာ�င်းး�မှာာ� မတ်် ၈ ရက်် မနက်် 
၁၁ နာာရီီက ရေ�ကန်ဖော�ာင််ဒေး�းရှှင်းး� တူးး�ရာာက ရှေး�း�ဟော�ာင်းး�ဘုုရား�းဆင်းး�တုုတော်�်�(၅၁)ဆူူနဲ့့� ရှေး�း�ဟော�ာင်းး�ခဲ ဒင်္ဂါးး��တွေ� ေ တွေ့�့�ရှိိ�ခဲ့့�
ကြော��ာင်းး� မြို့�့��ခံံတွေ�ေက ပြော��ာပါါတယ်။  	

ကင်ဆာာဝေ�ဒနာာရှှင််တွေ�ေအနေ�နဲ့့� တနေ�ရာာတည်းး�မှာာ� ကုုသမုှုခံံယူူနိုု�င််မယ့််� "အမျိုးး ���သားး� ကင်ဆာာကုုသရေး�းဗဟိုု�ဌာာန"ကိုု� ရန််
ကုုန်မြို့�့��၊ ဒဂုံ�ဆိိပ််ကမ်းး�မြို့�့��နယ်မှာာ� မနေ့�့က စစ်ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်် ဗိုု�လ််ချုု�ပ််မှူးး��ကြီး�း�မင်းး�အော�ာင််လှိုု�င်ကိုု�ယ််တိုု�င်် တက််ရော�ာက််ဖွွင့့်�လှစ််
ခဲ့့�ပြီး�း� "မြ�န်မာာပြ�ည််မှာာ� အသက်် ၇၅ နှှစ််မတိုု�င််မီီ ကင်ဆာာဖြ�စ််ပွား��းနိုု�င််ခြေ�ေ (၁၃ ဒသမ ၉) % ရှိိ�နိုု�င််တယ်လို့့�� ခန့််�မှန်းး�ထားး�တဲ့့�အတွွက်် 
ကင်ဆာာရော�ာဂါါ ကာာကွွယ်ထိိန်းး�ချုု�ပ််ရေး�းဟာာ အမျိုးး ���သားး�ရေး�း တာာဝန််တရပ််အဖြ�စ်် အရေး�းကြီး�း�လာာတယ်''လို့့�� ပြော��ာပါါတယ်။ 

Mar 07 ။ အိိမ်စီးး�ကားး�တွေ�ေ စံုံ�ရက််/မ ရက််ခွဲဲ�ပြီး�း� မော�ာင်းး�နှင််အသုံးး��ပြု�ုရတဲ့့� ပထမဆုံးး��ရက််မှာာ� ရန််ကုုန်မြို့�့��တွွင်းး� ကားး�အသွားး��အလာာ
အရင််ကထက်် ရှှင်းး�ခဲ့့�ပေ�မဲ့့� အရေး�းပေါ်�်ကိိစ္စစရှိိ�ပြီး�း� ကားး�အသုံးး��ပြု�ုခွွင့်�မရတဲ့့� အခက််တွေ့�့�နေ�ရကြော��ာင်းး� ကိုု�ယ််ပိုု�င််ယာာဥ််မော�ာင်းး�တွေ�ေ
က ပြော��ာပါါတယ်။ 	န

�ှစ် ၁၀၀ ကျော်�်��ရှိိ�နေ�ပြီ�ီဖြ�စ််တဲ့့� ယခင် ယစ််မျိုးး ���ဥပဒေေကိုု� ဖျျက််သိိမ်းး�ပြီး�း� ဥပဒေေအသစ််ပြ�ဌာာန်းး�လိုု�က််ရာာ အသေး�းစိိတ််အချျက််
တွေ�ေပါါဝင််လာာပြီး�း� သာာသနာ့့�ဝန််ထမ်းး�၊ စိိတ််ပေါ့�့�သွွ ပ််သူူ၊ အသက်် ၁၈ နှှစ််မပြ�ည့်�သူနဲ့့� နည်းး�ဥပဒေေဖြ�င့််�သတ််မှှတ််ထားး�သူတွေ�ေကိုု� 
အရက််ရော�ာင်းး�ချျတာာ ဒါါမှှမဟုုတ်် ပေး�းကမ်းး�တာာမလုုပ််ရလို့့�� တားး�မြ�စ်လိုု�က််ပါါတယ်။ တားး�မြ�စ်ချျက််ကိုု�ဖော�ာက််ဖျျက််ရင်် ၆ လ ထက််
မပိုု�တဲ့့�ထော�ာင််ဒဏ်ဖြ�စ််စေ�၊ အနည်းး�ဆုံးး��ကျျပ််သိိန်းး� ၁၀ မှှ အများ�း�ဆုံးး�� ကျျပ််သိိန်းး� ၅၀ ထိိ ငွေေ�ဒဏ်ဖြ�စ််စေ�ချျမှတ််ရမယ််လို့့�� ပြ�ဋ္ဌာာန်းး�
ပါါတယ်။    Mar 06 ။ ရှှမ်းး�ပြ�ည််မြော��ာက််ပိုု�င်းး�၊ ကျော�ာ�က််မဲဲခရိုု�င််၊ သီီပေါ�ါမြို့�့��အဝင်် သံံတံံတားး�ကြီး�း�ကိုု� စစ်ကော�ာင််စီီတပ််က ဖြ�တ််သန်းး�
သွားး��လာာခွွင့်� ပိိတ််ပင်ထားး�တာာ ၃ လကျော်�်�� ၄ လနီးး�ပါးး� ရှိိ�လာာပြီ�ီဖြ�စ််တာာကြော��ာင့််� ခရီးး�သွားး��ပြ�ည််သူူ - ဒေေသခံံတွေ�ေ  ကျျန်းး�မာာရေး�း၊ 
စီးး�ပွား��းရေး�း၊ လူူမုှုရေး�း စတဲ့့�အခက််အခဲဲတွေ�ေ ကြုံ��နေ�ခဲ့့�ရပါါတယ်။  	

စစ်ကိုု�င်းး�ငလျျင်ကြီး�း� လုှုပ််ခဲ့့�တာာ တနှစ််ဝန်းး�ကျျင် ရှိိ�လာာပေ�မဲ့့� ငလျျင်ကြော��ာင့််� ပြို�ု�ကျျပျျက််စီးး�ခဲ့့�တဲ့့� ဗလီီတွေ�ေကတော့�့� ပြ�န်လည််
ဆော�ာက််လုုပ််ခွွင့်� မရသေး�းဘူးး�လို့့�� အစ္စစလာာမ််ဘာာသာာရေး�းအသိုု�က််အဝန်းး�က ပြော��ာပါါတယ်။ ၂၀၂၅ ၊ မတ််လက လုှုပ််တဲ့့� ငလျျင်
ကြော��ာင့််� မန္တတလေး�းတိုု�င်းး�က ၁၇ မြို့�့��နယ်မှာာ� ဗလီီပေါ�ါင်းး� ၁၅၂ လုံးး�� ထိိခိုု�က််ပျျက််စီးး�ခဲ့့�တာာပါါ။ 

Mar 05 ။ ပဲဲခူးး�တိုု�င်းး� ညော�ာင််လေး�းပင်မြို့�့��နယ်၊ ကျော�ာ�င်းး�ကုုန်းး�ရွာာ�နဲ့့� ရေ�တွွင်းး�ကုုန်းး�ရွာာ�တွေ�ေကိုု� မြ�န်မာာ အာာဏာာသိိမ်းး�စစ်တပ််က 
ဝင််စီးး�ပြီး�း� ကျော�ာ�င်းး�ကုုန်းး�ရွာာ�သားး� အယော�ာက်် ၃၀ ဝန်းး�ကျျင်ကိုု� သတ််ဖြ�တ််ခဲ့့�ကြော��ာင်းး� ဒေေသတွွင်းး�တော်�်�လှန််ရေး�း သတင်းး�ရင်းး�မြ�စ်
အရ DVB က ပြော��ာပါါတယ်။ ဒေေသခံံ ရွာာ�သားး�  ၁၅၀ ဝန်းး�ကျျင်ကိုု�လည်းး� ဓား�းစာာခံံအဖြ�စ်် ဖမ်းး�ဆီးး�ထားး�တယ်လို့့�� ဆိုု�ပါါတယ်။ 

မြ�န်မာာပြ�ည််တွွင်းး�မှာာ� ကုုန်ဈေး�းနုှုန်းး�တွေ�ေ အဆမတန် မြ�င့်�တက််တာာကြော��ာင့််� တရက်် လုုပ််အားး�ခ ငွေေ�ကျျပ်် (၁၀,၀၀၀) အော�ာက််
သာာ ရနေ�တဲ့့� အလုုပ််သမား�းတွေ�ေအတွွက်် လက််ရှိိ�ဝင််ငွေေ�နဲ့့� လော�ာက််ငှှမုှု မရှိိ�ဘူးး�လို့့�� အလုုပ််သမား�းတွေ�ေက ပြော��ာပါါတယ်။ 

Mar 04 ။ ဧရာာဝတီီတိုု�င်းး�မှာာ� ပြီး�း�ခဲ့့�တဲ့့� (၁)လအတွွင်းး� နေ့�့ခင်းး�ကြော��ာင််တော�ာင်် လုုယက််တာာတွေ�ေ အပါါအဝင်် လုုယက််၊ ဓား�းပြ�
တိုု�က််၊ ဖော�ာင််ထွွင်းး�ခိုးး��ယူတဲ့့� ဖြ�စ််စဉ်် ၂၇ ကြိ�ိမ်ထိိ ဖြ�စ််ပွား��းခဲ့့�ပြီး�း� တရား�းခံံတွေ�ေကိုု� ဖမ်းး�မိိတာာ မရှိိ�သေး�းဘူးး�လို့့�� ဒေေသခံံတွေ�ေက ပြော��ာ
ပါါတယ်။ 	US ၊ နိုု�င််ငံံတကာာဘာာသာာရေး�းလွွတ််လပ််ခွွင့်�ဆိုု�င််ရာာကော်�်�မရှှင််(USCIRF)ရဲ့့� ၂၀၂၆ ခုုနှစ်် အစီီအရင််ခံံစာာ ထုုတ််ပြ�န်
ရာာမှာာ� "မြ�န်မာာစစ်တပ််ဟာာ ရည််ရွွယ်ရှိိ�ရှိိ� ခွဲဲ�ခြား�း�အုုပ််ချုု�ပ််တဲ့့� မူူဝါါဒကိုု� ကျျင့်�သုံးး��နေ�ကြော��ာင်းး�" ဖော်�်�ပြ�ပြီး�း� လူူမျိုးး ���ရေး�းနဲ့့�ဘာာသာာရေး�း
ကိုု� လက််နက််အဖြ�စ်် အသုံးး��ချျနေ�တယ်လို့့�� ကော�ာက််ချျက််ပေ�ခဲ့့�ပါါတယ်။ 

Mar 03 ။ ဧရာာဝတီီတိုု�င်းး�ထဲက လေး�းမျျက််နှာာ�၊ ရေ�ကြ�ည််၊ သာာပေါ�ါင်းး�၊ အင်္ဂဂပူ စတဲ့့� တိုု�က််ပွဲဲ�ဖြ�စ််ပွား��းမုှုရှိိ�နေ�တဲ့့� ကျေး�း�ရွာာ�တွေ�ေမှာာ� 
စက််သုံးး��ဆီီ(၁)လီီတာာကိုု� ကျျပ််(၈,၅၀၀)ထိိ ဈေး�းတက််ခဲ့့�ပါါတယ်။ 	

စစ်ကိုု�င်းး�တိုု�င်းး�၊ ပုုလဲမြို့�့��နယ်ထဲဲ ဖေ�ဖော်�်�ဝါါရီီလကုုန်ပိုု�င်းး�ကစပြီး�း� မြ�န်မာာစစ်တပ််က အပြ�င်းး�အထန် စစ်ကြော��ာင်းး�ထိုးး�� တိုု�က််ခိုု�က််
နေ�တာာကြော��ာင့််� ရွာာ�ပေါ�ါင်းး�(၃၀)ကျော်�်��က ဒေေသခံံတွေ�ေ ဘေး�းလွွတ််ရာာထွွက််ပြေး��းနေ�ရကြော��ာင်းး� ကာာကွွယ်ရေး�းတပ််တွေ�ေနဲ့့� ဒေေသခံံ
တွေ�ေက ပြော��ာပါါတယ်။ ပုုလဲနယ်ထဲဲက BNRA ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်် ဗိုု�လ််နဂါးး� စစ်တပ််ဆီီလက််နက််ချျပြီး�း� နော�ာက််ပိုု�င်းး� အရင််ထက််ပိုု� 
စစ်ကြော��ာင်းး�ထိုးး�� စီးး�နင်းး�တိုု�က််ခိုု�က််နေ�တာာဖြ�စ််ပြီး�း� နှှစ််ဖက်် ထိိခိုု�က််သေ�ဆုံးး��မှုတွေ�ေရှိိ�ခဲ့့�တာာပါါ။ 

Mar 02 ။ ဒီီနေ့�့ တော�ာင််သူူလယ််သမား�းနေ့�့ အထိိမ်းး�အမှှတ််မှာာ� စစ်ကော်�်�မရှှင််ဟာာ ပြ�ည််တွွင်းး� အကျျဉ်းး�ထော�ာင််အသီးး�သီးး�မှာာ� 
ပြ�စ်ဒဏ်ကျျခံနေ�ရတဲ့့� အကျျဉ်းး�သားး� စုုစုုပေါ�ါင်းး�(၇,၃၃၇)ဦးး လွွတ််ငြိ�ိမ်းး�ခွွင့်�ပြု�ုကြော��ာင်းး� ကြေ��ညာာခဲ့့�ပါါတယ်။ ယခုုလွွတ််ငြိ�ိမ်းး�ခွွင့်�မှာာ� 
ပါါသူူတွေ�ေက အဓိိကအားး�ဖြ�င့််� နွေ�ေဦးးတော်�်�လှန််ရေး�းနဲ့့� ဆက််စပ်် ဖမ်းး�ဆီးး�ခံထားး�ရတဲ့့� နိုု�င််ငံံရေး�းတက််ကြွ�ွလှုပ််ရှား��းသူူများ�း�နဲ့့� အရပ််သားး�
များ�း�ဖြ�စ််ကြ�ပြီး�း� မြ�န်မာာပြ�ည််တဝန်းး� အကျျဉ်းး�ထော�ာင််အသီးး�သီးး�မှာာ� အကြ�မ်းး�ဖက််မုှုတိုု�က််ဖျျက်် ရေး�းဥပဒေေ ပုုဒ်မတွေ�ေနဲ့့� ဖမ်းး�ဆီးး�ခံထားး�
ရသူူ(၇၃၃၇)ယော�ာက်် လွွတ််ငြိ�ိမ်းး�ချျမ်းး�သာာခွွင့်�နဲ့့� လှွှတ််ပေး�းခဲ့့�တာာပါါ။ အဲ့့�ဒီီအမုှုတွေ�ေနဲ့့� တရား�းစွဲဲ�ဆိုု�ထားး�တဲ့့�အမုှု(၉၅၃၂)ကိုု� အမုှု
ပိိတ််သိိမ်းး�ကြော��ာင်းး� ထုုတ််ပြ�န်ကြေ��ညာာခဲ့့�တာာပါါ။ 	

စစ်တပ််က ဒီီနေ့�့မှာာ� လူူထော�ာင််ချီီ�ကိုု � လွွတ််ငြိ�ိမ်းး�ပေး�းတာာ၊ ပြ�စ်ဒဏ်လျှော့�့��ပေါ့�့�တာ ာနဲ့့� အမုှုရုုပ််သိိမ်းး�တာာတွေ�ေလုုပ််ခဲ့့�ပေ�မဲ့့� 
အာာဏာာသိိမ်းး�စနေ့�့ကတည်းး�က ဖမ်းး�ဆီးး�ချုု�ပ််နှော�ာ�င်ခံံထားး�ရတဲ့့� လူူထုုခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်် ဒေါ်�်အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည်် ကျျခံရတဲ့့�အမုှုတွေ�ေ
တော့�့�  မပါါဝင််ခဲ့့�ပါါဘူးး�။ 

Mar 01 ။ NLD အစိုးး��ရလက််ထက််မှာာ� နိုု�င််ငံံရဲ့့�တဝက််ကိုု� လျှှပ််စစ်မီးး�လင်းး�အော�ာင််လုုပ််နိုု�င််ခဲ့့�ပြီး�း� ပျော်�်��ပွဲဲ�ရွှင််ပွဲဲ�ဂုုဏ်ပြု�ုပွဲဲ�တွေ�ေ
လုုပ််ရတဲ့့�အထိိ အော�ာင််မြ�င်မုှုတခုုဖြ�စ််ခဲ့့�ပြီး�း� စစ်အာာဏာာသိိမ်းး�ပြီး�း�နော�ာက််မှာာ�တော့�့� ၂၄ နာာရီီလုံးး��ဝ လျှှပ််စစ်မီးး�မလာာတဲ့့�အချိိ �န််တွေ�ေ
တော�ာင်် ဖြ�တ််သန်းး�ခဲ့့�ရကြ�ရပါါတယ်။ 	

ချျင်းး�လူမျိုးး ���ဖိုု�က််တာာ ဂျော့�့��ရှုဝါါ ဗန်ဟာာ ကမ္ဘာာ�တဝန်းး�ပရိိသတ်် အခိုု�င််အမာာရှိိ�ပြီး�း� ထင်ရှား��းကျော်�်��ကြား�း�တဲ့့� UFC ပြို�ု�င််ပွဲဲ�သမိုု�င်းး�
မှာာ� ပထမဆုံးး��အကြိ�ိမ် ချျန်ပီီယံဖြ�စ််တဲ့့� မြ�န်မာာနွွယ်ဖွား��း ဖိုု�က််တာာတစ်ဦးး ဖြ�စ််ပြီး�း� အခုု သူူဟာာ ဖလိုု�င်းး�ဝိိတ််တန်းး� ချျန်ပီီယံခါးး�ပတ််
ကိုု� ကာာကွွယ်ဖို့့�� ဂျျပန်ဖိုု�က််တာာ တာာဆုုရိုု� တိုု�င််ရာာနဲ့့� ဧပြီ�ီလမှာာ� ယှှဥ််ပြို�ု�င််ထိုးး��သတ််ဖို့့�� ရှိိ�ပါါတယ်။  

 Feb 28 ။ ကမ္ဘာ့့��ယဉ််ကျေး�း�မှု အမွေ�ေအနှှစ်် ယူူနက််စကိုု�စာာရင်းး�ဝင်် ပုုဂံညော�ာင််ဦးးဒေေသမှာာ� လုုယက််၊ ပြ�န်ပေး�းဆွဲဲ�မှုတွေ�ေ 
မကြာ�ာခဏဖြ�စ််ပွား��းလေ့�့ရှိိ�နေ�ပြီး�း� လူူအတော်�်�များ�း�များ�း� ပျော�ာ�က််ဆုံးး��နေ�ဆဲဲ ဖြ�စ််သလိုု�၊ ဘယ် အဖွဲ့့��တွေ�ေက ပြ�န်ပေး�းဆွဲဲ�မှုတွေ�ေကိုု� လုုပ််
ခဲ့့�တယ်ဆိုု�တဲ့့� ဝန််ခံံပြော��ာဆိုု�တာာမျိုးး ���လည်းး� မရှိိ�သေး�းပါါဘူးး�။ 	

ဧရာာဝတီီတိုု�င်းး�၊ မြော��ာင်းး�မြ�မြို့�့��နယ်၊ ကျွွန်းး�ဒိိတ််ကျေး�း�ရွာာ�မှာာ� လယ််ကန်သင်းး�ပေါ�ါက််ရာာကနေ� ဘုုရား�းဆင်းး�တုုတော်�်�တဆူ ပေါ်�်ထွွက််
လာာရာာ အဲဲဒီီဘုုရား�းတွေ့�့�ရှိိ�ရာာ နေ�ရာာလယ််ကွွင်းး�ထဲက ရေ�တွေ�ေဟာာ ၉၆ ပါးး�ရော�ာဂါါ ပျော�ာ�က််တယ်ဆိုု�ပြီး�း� အမြို့�့��မြို့�့��အနယ်နယ်က
သူူတွေ�ေက လာာရော�ာက််သော�ာက််သုံးး��နေ�ကြ�တာာ ကျျန်းး�မာာရေး�းအတွွက်် ဆိုးး��ကျိုးး ���တွေ�ေ ဖြ�စ််နိုု�င််ကြော��ာင်းး� ဆရာာဝန််တွေ�ေက ထော�ာက််
ပြ�ကြ�ပါါတယ်။ 

Feb 27 ။ ကချျင်ပြ�ည််နယ်၊ ဗန်းး�မော်�်�ခရိုု�င််၊ မိုးး��မော�ာက််မြို့�့��နယ်ထဲဲက တာာပိိန်မြ�စ်ဝပေါ်�်မှာာ� ချိုု ��င်းး�နား�းလုုပ််ငန်းး�ရှင််တွေ�ေက 
အလွွန်အကျွံံ�  "ရွှေ�ေ"တူးး�ဖော်�်�နေ�တာာကြော��ာင့််� ကူူညီီဖြေ�ေရှင်းး�ပေး�းဖို့့�� ဒေေသခံံတွေ�ေက တော�ာင်းး�ဆိုု�နေ�ကြ�ပါါတယ်။ 	

တိိရစ္ဆာာ�န် မွေး�း�မြေူ��ူရေး�းမှာာ� အစာာဖတ််အဖြ�စ်် အဓိိက သုံးး��တဲ့့� ပဲဲပုုပ််ဖတ််ကိုု� US ဆီီကနေ� ဝယ််ယူူဖို့့�� မြ�န်မာာ ဝယ််လက််တွေ�ေနဲ့့� 
US လုုပ််ငန်းး�ရှင််တွေ�ေကြား�း� လက််မှှတ််ရေး�းထိုးး��လိုု�က််ပြီ�ီလို့့�� US သံံရုံးး��က သတင်းး�ထုုတ််ခဲ့့�ပါါတယ်။ 

Bold News

 မြ�န််မာာပြ�ည်သတင်းး�ဒို�င်ယာာရီီ
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Mar 27 ။ အမေ�ရိိကလွွတ််လပ််ရေး�း နှှစ််ပေါ�ါင်းး� ၂၅၀ ပြ�ည့်� အထိိမ်းး�အမှှတ််အဖြ�စ်် 
ထုုတ််မဲ့့� ငွေေ�စက္ကူူ �မှာာ� သမ္မမတထရမ့််�ရဲ့့� လက််မှှတ်် ပထမဆုံးး�� ပါါဝင််မှာာ�ဖြ�စ််သလိုု� ရိုးး��ရာာ
အစဉ််အလာာကိုု� အဆုံးး��သတ််ပြီး�း� နှှစ််ပေါ�ါင်းး� ၁၆၅ နှှစ််အတွွင်းး� ပထမဆုံးး��အကြိ�ိမ် 
ဘဏ္ဍာာရေး�းမှူးး��ရဲ့့�လက််မှှတ်် ချျန်လှှပ််ခံံရတာာလည်းး� ဖြ�စ််ပါါတယ်။

စာာရေး�းဆရာာကြီး�း� အလန််ဇန္ဒား��းဒူးး�မား�းရဲ့့� သူူရဲဲကော�ာင်းး� ၃ ယော�ာက်် ဝတ္ထုု �ကြီး�း�ထဲက 
ဇာာတ််ကော�ာင််ဖြ�စ််တဲ့့� ပြ�င်သစ််ဂန္ထထဝင််သူူရဲဲကော�ာင်းး� ဒါးး�တညံရဲ့့� ရုုပ််အလော�ာင်းး�လို့့�� ယူူဆ
ရတဲ့့� ရုုပ််အလော�ာင်းး�တခုု နယ်သာာလန််နိုု�င််ငံံမှာာ� တူးး�ဖော်�်�ရရှိိ�ခဲ့့�ပါါတယ်။

Mar 26။ စစ်ပွဲဲ�အဆုံးး��သတ််ရေး�းအတွွက်် မည််သည့််�ဆွေး�း�နွေး�း�ပွဲဲ�တွွင်မျှှ ပါါဝင််
ပတ််သက််ခြ�င်းး� မရှိိ�သလိုု� “မည််သည့််� ညိှိ�နှိုု�င်းး�ဆွေး�း�နွေး�း�မှုမျိုးး ���ကိုု�မျှှ လုုပ််ဆော�ာင််ရန်် 
အစီီအစဉ််မရှိိ�ပါါ” ဟုု နိုု�င််ငံံပိုု�င််ရုုပ််သံံနှှင့််� အင််တာာဗျူး�း�တွွင် အီီရန််နိုု�င််ငံံခြား�း�ရေး�းဝန််ကြီး�း� 
အဘတ််စ်် အာာရက််ဂ််ချီီ�က  ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�ပါါတယ်။

ယူူကရိိန်းး�က ဒရုုန်းး�အစင်းး� ၄၀၀ ဖြ�င့််�အကြီး�း�အကျျယ် တိုု�က််ခိုု�က််ခံံခဲ့့�ရသည့့်�
အတွွက်် ရုုရှား��းနိုု�င််ငံံအနော�ာက််မြော��ာက််ဘက််ရှိိ� အဓိိကဆိိပ််ကမ်းး�တခုု မီးး�လော�ာင််ခဲ့့�
ကြော��ာင်းး� ရုုရှား��းက ပြော��ာပါါတယ်။ ရုုရှား��းက ယူူကရိိန်းး�နိုု�င််ငံံကိုု� စံံချိိ �န််တင်ဒရုုန်းး�အများ�း�
အပြား�း�ဖြ�င့့်�တိုု�က််ခိုု�က််ပြီး�း�နော�ာက််တရက််တွွင် တုံ့့��ပြ�န်တိုု�က််ခိုု�က််လိုု�က််ခြ�င်းး�ဖြ�စ််ပါါတယ်။

Mar 25 ။ ဝါါရှှင််တန်ဒီီစီီမှာာ� “Fostering the Future Together” ထိိပ််သီးး�
ဆွေး�း�နွေး�း�ပွဲဲ�ဖွွင့်�ပွဲဲ�မှာာ� သမ္မမတကတော်�်�မယ််လာာနီီယာာနဲ့့�အတူူ ထူးး�ခြား�း�တဲ့့�ဧည့််�သည််
အဖြ�စ်် “Figure 3” လို့့��ခေါ်�်တဲ့့� လူူတူူစက််ရုုပ်် ပါါဝင််လာာပါါတယ်။

ရေ�နံနဲ့့�ပတ််သက််ပြီး�း� အီီရန််ရဲ့့� ခြိ�ိမ်းး�ခြော��ာက််မုှု ခံံနေ�မယ််၊ ဒါါမှှမဟုုတ်် ရေ�နံ ဈေး�း
ဆက််ပြီး�း�မြ�င့်�နေ�ပြီး�း� ရေ�နံ ၁ စည််ဈေး�းနုှုန်းး� ဒေါ်�်လာာ ၁၅၀ ဖြ�စ််ပါါက ကမ္ဘာ့့��စီးး�ပွား��းရေး�း
ကိုု� အကြီး�း�အကျျယ်ထိိခိုု�က််လာာမယ််လို့့��  ကမ္ဘာ့့��အကြီး�း�ဆုံးး�� ဘဏ္ဍာာရေး�းကုုမ္ပပဏီီ 
BlackRock ရဲ့့� မန််နေ�ဂျာာ�လယ််ရီီဖင့်�က ပြော��ာပါါတယ်။

Mar 24 ။ သမ္မမတ ထရမ့််� က အီီရန််နှှင့််� သဘော�ာတူူညီီချျက််ရရန်် နီးး�စပ််နေ�ပြီ�ီ
ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�နှင့််� အစ္စစရေး�းအတွွက်် ငြိ�ိမ်းး�ချျမ်းး�ရေး�း အာာမခံံချျက်် ပေး�းမည််ဟုု ကတိိပြု�ု
လိုု�က််ပါါတယ်။ သဘော�ာတူူညီီချျက််အရ အီီရန််၏ သန့််�စင်ပြီး�း� ယူူရေ�နီီယံများ�း�ကိုု� အ
မေ�ရိိကားး� က လွှဲဲ�ပြော��ာင်းး�ထိိန်းး�ချုု�ပ််မည််ဖြ�စ််ပြီး�း� အီီရန််ကိုု� နျူူ�ကလီးး�ယားး�လက််နက်် 
ပိုု�င််ဆိုု�င််ခွွင့်� လုံးး��ဝပေး�းမည််မဟုုတ််ကြော��ာင်းး� အိိမ်ဖြူ�ူတော်�်�က အတည််ပြု�ုပါါတယ်။

ကုုလသမဂ္ဂဂက ကမ္ဘာ့့��ရာာသီီဥတုု အခြေ�ေအနေ� အဆိုးး��ရွား��းဆုံးး��အဆင့််� ရော�ာက််နေ�
ပြီ�ီဟုု သတိိပေး�းချျက်် ထုုတ််ပြ�န်လိုု�က််သော်�်�လည်းး� အမေ�ရိိကားး� အနေ�ဖြ�င့််� ပြ�ည််တွွင်းး�
စွွမ်းး�အင်် လိုု�အပ််ချျက််ကိုု�သာာ ဦးးစား�းပေး�း ဆော�ာင််ရွွက််နေ�ပါါတယ်။ ရန််ကုုန်မြို့�့��တွွင်
လည်းး� စက််သုံးး��ဆီီကိုု� စံုံ�/မ စနစ်ဖြ�င့််� ကန့််�သတ််ရော�ာင်းး�ချျနေ�ရသဖြ�င့််� သယ််ယူူ
ပို့့��ဆော�ာင််ရေး�း စရိိတ််များ�း� မြ�င့်�တက််နေ�ပါါတယ်။

Mar 23 ။ ကမ္ဘာ့့��အကြီး�း�ဆုံးး�� လေ�ယာာဉ််တင်သင်္ဘော�ာ�ကြီး�း�ဖြ�စ််သည့််� ဂျျရတ်် ဖော့�့�ဒ် 
သည်် ဂရိိနိုု�င််ငံံ ဆူူဒါးး�ဘေး�း ဆိိပ််ကမ်းး�သို့့�� ပြု�ုပြ�င်ထိိန်းး�သိိမ်းး�ရန်် ဆိုု�က််ကပ််ခဲ့့�ပါါတယ်..။ 
အဆိုု�ပါါသင်္ဘော�ာ�သည်် အီီရန််စစ်ပွဲဲ�အတွွင်းး� ပါါဝင််ဆော�ာင််ရွွက််နေ�စဉ်် မတ််လ ၁၂ 
ရက််က မီးး�လော�ာင််မုှုဖြ�စ််ပွား��းခဲ့့�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််ပြီး�း� ယခုုအခါါ လိုု�အပ််သည့််� စစ်ဆေး�းမုှုနှှင့််� 
ရိိက္ခာာ�ဖြ�ည့််�တင်းး�မှုများ�း� ပြု�ုလုုပ််နေ�ခြ�င်းး� ဖြ�စ််ပါါတယ်..။

ကမ္ဘာ့့��ရာာသီီဥတုု ဆိုးး��ရွား��းမုှုကြော��ာင့််� သဘာာဝဘေး�းအန္တတရာာယ််များ�း� ကြုံ��တွေ့�့�ရနိုု�င််
ကြော��ာင်းး� ကုုလသမဂ္ဂဂက ထုုတ််ပြ�န်ခဲ့့�ပါါတယ်။ အမေ�ရိိကားး� အစိုးး��ရက ယင်းး�အပေါ်�် 
စက််မုှုလုုပ််ငန်းး�များ�း� ထိိခိုု�က််မည််ကိုု� စိုးး��ရိိမ်သဖြ�င့််� မူူဝါါဒပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ ငြ�င်းး�ခုံ�မုှုများ�း� 
ဖြ�စ််ပွား��းနေ�ပါါတယ်။

Mar 22 ။ ဆော်�်�ဒီီအာာရေး�းဗီးး�ယားး�က အီီရန််စစ်သံံမှူးး��ကိုု� နိုု�င််ငံံအတွွင်းး�မှ နှှင််ထုုတ််
လိုု�က််သည့််� လုုပ််ရပ််ကိုု� အမေ�ရိိကားး� က ကြို�ု�ဆိုု�လိုု�က််ပါါတယ်။ အရှေ့�့�အလယ််ပိုု�င်းး�
တွွင် အီီရန််၏ သြ�ဇာာကိုု� ဖြ�တ််တော�ာက််ရန်် အမေ�ရိိကားး� နှှင့််� ဆော်�်�ဒီီတို့့�� ပူးး�ပေါ�ါင်းး�
ဆော�ာင််ရွွက််နေ�ခြ�င်းး� ဖြ�စ််ပါါတယ်။

အီီရန််က အစ္စစရေး�းနိုု�င််ငံံအတွွင်းး�သို့့�� ညတွွင်းး�ချျင်းး� ၅ ကြိ�ိမ်မြော��ာက်် ဒုံးး��ကျျည််များ�း�ဖြ�င့််� 
တိုု�က််ခိုု�က််ခဲ့့�ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� အစ္စစရေး�းနိုု�င််ငံံသားး� ၂၀ ဦးး ဒဏ်ရာာရရှိိ�ခဲ့့�ပါါတယ်..။ အမေ�
ရိိကားး� က အီီရန််ပစ်မှှတ််များ�း�ကိုု� တိုု�က််ခိုု�က််နေ�မုှုကြော��ာင့််� ဒေေသတွွင်းး�မှ ပြော��ာင်းး�ခိုု�သူူ 
ဦးးရေ�မှာာ� ၄ သန်းး�ကျော်�်��အထိိ ရှိိ�လာာပြီ�ီဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� နိုု�င််ငံံတကာာ အဖွဲ့့��အစည်းး�များ�း�
က ခန့််�မှန်းး�ထားး�ပါါတယ်..။

Mar 21 ။ လီီဗာာပူးး�လ်အသင်းး�မှ ကိုု�နာာတေး�း လူူမျိုးး ���ရေး�းခွဲဲ�ခြား�း� စော်�်�ကားး�ခံရမုှုအပေါ်�် 
အမေ�ရိိကားး� ရှိိ� အားး�ကစား�းအသိုု�င်းး�အဝိုု�င်းး�ကလည်းး� ပြ�င်းး�ပြ�င်းး�ထန်ထန် ရုှုတ််ချျခဲ့့�ကြ�
ပါါတယ်။ လူူမျိုးး ���ရေး�းခွဲဲ�ခြား�း�မှုကိုု� လက််မခံံသည့််� မူူဝါါဒကိုု� အမေ�ရိိကားး� အခြေ�ေစိုု�က်် 
အဖွဲ့့��အစည်းး�များ�း�က ထပ််လော�ာင်းး�အတည််ပြု�ုခဲ့့�ပါါတယ်။

အမေ�ရိိကားး� နှှင့််� အစ္စစရေး�း ပူးး�ပေါ�ါင်းး�တပ််ဖွဲ့့��များ�း�သည်် အီီရန််မြို့�့��တော်�်� တီီဟီီရန််
အပေါ်�်တွွင် လေ�ကြော��ာင်းး�စိုးး��မိုးး��မှု အပြ�ည့်�အဝရရှိိ�ထားး�ပြီး�း� စစ်ရေး�းအရ အသာာစီးး�ရ
နေ�ကြော��ာင်းး� ပင်တဂွွန်စစ်ဌာာနချုု�ပ််က ထုုတ််ပြ�န်ပါါတယ်..။ သို့့��သော်�်�လည်းး� စစ်ပွဲဲ�
ကြော��ာင့််� ကမ္ဘာ့့��ရေ�နံဈေး�းနုှုန်းး�များ�း�မှာာ� တစည််လျှှင်် ဒေါ်�်လာာ ၂၀၀ အထိိ ရော�ာက််ရှိိ�သွားး��
နိုု�င််ကြော��ာင်းး� သတိိပေး�းချျက််များ�း� ထွွက််ပေါ်�်နေ�ပါါတယ်..။

Mar 20 ။ ကယ်လီီဖိုးး��နီးး�ယားး�ပြ�ည််နယ်ကိုု� ဒရုုန်းး�များ�း�ဖြ�င့််� အလစ််အငိုု�က််တိုု�က််ခိုု�က််
ရန်် အီီရန််က ကြံ�စည််နေ�ကြော��ာင်းး� အက််ဖ််ဘီီအိုု�င်် က သတိိပေး�းချျက်် ထုုတ််ပြ�န်
လိုု�က််ပါါတယ်..။ အဆိုု�ပါါ တိုု�က််ခိုု�က််မုှုကိုု� အမေ�ရိိကားး� ကမ်းး�လွွန်ရှိိ� သင်္ဘော�ာ�တစင်းး�
ပေါ်�်မှှနေ�၍ လုုပ််ဆော�ာင််ရန်် စီီစဉ််နေ�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််ပြီး�း� လော့�့�စ်အိိန်ဂျျလိိစ် ရဲဲတပ််ဖွဲ့့��က 
လံုံ�ခြုံ��ရေး�း အမြ�င့်�ဆုံးး�� အဆင့််� တိုးး��မြှ�ှင့်�ထားး�ပါါတယ်..။

အမေ�ရိိကားး� တွွင် မြ�န်နုှုန်းး�မြ�င့်� မော�ာင်းး�သူမဲ့့�ဒရုုန်းး�များ�း�ကိုု� အကြီး�း�အကျျယ် စတင်
ထုုတ််လုုပ််နေ�ပြီ�ီဖြ�စ််ပြီး�း� စစ်မြေ�ေပြ�င်တွွင် အသုံးး��ပြု�ုရန်် ပြ�င်ဆင််နေ�ပါါတယ်။ ထို့့��အပြ�င် 
အမေ�ရိိကားး� က ဒဏ်ခတ််ပိိတ််ဆို့့��မှုများ�း� လျှော့�့��ချျစေ�ရန်် ဘယ်လာာရုုစ်က 
အကျျဉ်းး�သားး� ၂၅၀ ကိုု� လှွှတ််ပေး�းခဲ့့�ပါါတယ်။

Mar 19 ။ ကမ္ဘာ့့��လော�ာင််စာာဆီီဈေး�းနုှုန်းး�များ�း� ထိုးး��တက််လာာမုှုကြော��ာင့််� အမေ�ရိိကားး� 
ပြ�ည််တွွင်းး�ရှိိ� သယ််ယူူပို့့��ဆော�ာင််ရေး�း လုုပ််ငန်းး�များ�း�အပေါ်�် သက််ရော�ာက််မုှုရှိိ�နေ�ပါါတယ်။ 
အီီရန််ကိုု� ဆော်�်�ဒီီက သတိိပေး�းချျက်် ထုုတ််ပြ�န်ခဲ့့�ပြီး�း�နော�ာက်် ပင်လယ််ကွေ့�့�ဒေေသတွွင်းး� 
တင်းး�မာာမုှုများ�း� ပိုု�မိုု�မြ�င့်�တက််လာာပါါတယ်။

အီီကွေ�ေဒေါ�ါ ရာာဇဝတ််ဂိုု�ဏ်းး�ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််ကိုု� မက္ကက ဆီီကိုု�စီးး�တီးး�၌ ဖမ်းး�မိိခဲ့့�သည့််� 
စစ်ဆင််ရေး�းတွွင် အမေ�ရိိကားး� ၏ ထော�ာက််လှှမ်းး�ရေး�း အကူူအညီီများ�း� ပါါဝင််ခဲ့့�ပါါ
တယ်။ မာာလာာဝီီနိုု�င််ငံံတွွင် ရေ�ကြီး�း�မှုကြော��ာင့််� လူူ ၁၃ ဦးး သေ�ဆုံးး��ခဲ့့�သည့််�အပေါ်�် အ
မေ�ရိိကားး� က ဝမ်းး�နည်းး�ကြော��ာင်းး� သဝဏ််လွှာာ� ပေး�းပို့့��ခဲ့့�ပါါတယ်။

Mar 18 ။ အီီရန််လံုံ�ခြုံ��ရေး�းအကြီး�း�အကဲဲ အလီီလာာရီီဂျာာ�နီီကိုု� အစ္စစရေး�းက လုုပ််ကြံ�
သတ််ဖြ�တ််ခဲ့့�သည့််�အပေါ်�် အမေ�ရိိကားး� က ထော�ာက််ခံံခဲ့့�ပါါတယ်။ 

ဘရိိန်းး�နိုု�င််ငံံတွွင် ဖြ�စ််ပွား��းခဲ့့�သည့််� ပေါ�ါက််ကွဲဲ�မှုသည်် အမေ�ရိိကားး� က အသုံးး��ပြု�ု
သည့််� ပက််ထရီးး�ယော့�့� ဒုံးး��ကျျည််ကြော��ာင့််� ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� လေ့�့လာာဆန်းး�စစ်ချျက််များ�း�
အရ သိိရပါါတယ်..။ စစ်ပွဲဲ�စတင်ချိိ �န််မှှစ၍ အမေ�ရိိကန်စစ်သည်် ၇ ဦးး သေ�ဆုံးး��ပြီး�း� 
၁၄၀ ဦးး ဒဏ်ရာာရရှိိ�ထားး�ကြော��ာင်းး� ကွွန်ဂရက််လှွှတ််တော်�်�သို့့��  တင်ပြ�သည့််� 
အစီီရင််ခံံစာာတွွင် ဖော်�်�ပြ�ထားး�ပါါတယ်..။

ထိုု�င်းး�နိုု�င််ငံံတွွင် ဆီီဈေး�းတက််သဖြ�င့််� ငါးး�ဖမ်းး�လှေ�ေ ထော�ာင််နှှင့််�ချီီ�  ရပ််နား�းထားး�ရသ
လိုု� အမေ�ရိိကားး� တွွင်လည်းး� လော�ာင််စာာဆီီဈေး�းနုှုန်းး� မြ�င့်�တက််မုှုကြော��ာင့််� ပြ�ည််တွွင်းး�
ကုုန်ဈေး�းနုှုန်းး�များ�း�အပေါ်�် စိိန်ခေါ်�်မုှုများ�း� ကြုံ��နေ�ရပါါတယ်။

Mar 17 ။ အမေ�ရိိကားး� က အီီရန််နိုု�င််ငံံအတွွင်းး�ရှိိ� ပစ်မှှတ််ပေါ�ါင်းး� ၇,၀၀၀ ကျော်�်��
ကိုု� တိုု�က််ခိုု�က််ခဲ့့�ပြီး�း�ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ရိုု�က််တာာသတင်းး�ဌာာနက ဖော်�်�ပြ�ပါါတယ်..။ သမ္မမတ 
ထရမ့််� က ဟော်�်�မုုဇ်ရေ�လက််ကြား�း� စစ်ဆင််ရေး�းတွွင် တက််ကြွ�ွစွာာ� မပါါဝင််သည့််� 
မဟာာမိိတ််နိုု�င််ငံံများ�း�ကိုု� ပြ�င်းး�ပြ�င်းး�ထန်ထန် ဝေ�ဖန်ပြော��ာဆိုု�ခဲ့့�ပါါတယ်..။

ချိုု ��င်းး�နား�း က အီီရန််သို့့�� အရေး�းပေါ်�် လူူသားး�ချျင်းး�စာာနာာမုှု အကူူအညီီများ�း� ပေး�းအပ််မုှုကိုု� အမေ�ရိိကားး� က စော�ာင့််�ကြ�ည့်�နေ�ပါါ
တယ်။  အမေ�ရိိကားး� က အီီရန််နိုု�င််ငံံအပေါ်�် ဖိိအားး�ပေး�းမုှုများ�း� ဆက််လက််လုုပ််ဆော�ာင််နေ�သော်�်�လည်းး� ချိုု ��င်းး�နား�း နှှင့််� ရုုရှား��းတို့့��၏ 
အခန်းး�ကဏ္ဍကြော��ာင့််� စစ်ရေး�းအကျျပ််အတည်းး�မှာာ� ပိုု�မိုု�ရုှုပ််ထွေး�း�လာာနေ�ပါါတယ်။

Mar 16 ။ အီီရန််စစ်ပွဲဲ� ပြီး�း�ဆုံးး��ပါါက ကျူးး��ဘားး� နိုု�င််ငံံကိုု� ဆက််လက််ကိုု�င််တွွယ်သွားး��မည််ဟုု သမ္မမတ ထရမ့််�ပ််က ခြိ�ိမ်းး�ခြော��ာက််
လိုု�က််ပါါတယ်။ အမေ�ရိိကားး� ၏ အနီးး�အနား�းတွွင်ရှိိ�သော�ာ ကွွန်မြူ�ူနစ်ဝါါဒကိုု� အမြ�စ်ပြ�တ််အော�ာင်် လုုပ််ဆော�ာင််ရန်် ၎င်းး�က ရည််ရွွယ်
နေ�ပါါတယ်။

အိိန္ဒိိ�ယရှိိ� ဆေး�းရံုံ�တခုုတွွင် မီးး�လော�ာင််ပြီး�း� လူူနာာ ၁၀ ဦးး သေ�ဆုံးး��ခဲ့့�ရသည့််�အပေါ်�် အမေ�ရိိကားး� က ဝမ်းး�နည်းး�ကြော��ာင်းး� ဖော်�်�ပြ�
ခဲ့့�ပြီး�း� နိုု�င််ငံံတကာာ ကျျန်းး�မာာရေး�းစနစ်များ�း� တိုးး��တက််ရန်် ကူူညီီသွားး��မည််ဟုု ဆိုု�ပါါတယ်။

Mar 15 ။ ဟော်�်�မုုဇ်ရေ�လက််ကြား�း�သို့့�� နိုု�င််ငံံတကာာ စစ်သင်္ဘော�ာ�များ�း� စေ�လွှတ််ရန်် သမ္မမတ ထရမ့််�ပ််က တော�ာင်းး�ဆိုု�လိုု�က််ပါါ
တယ်။ မြော��ာက််ကိုု�ရီးး�ယားး�က ဒုံးး��ကျျည််တစင်းး� ပစ်လှွှတ််လိုု�က််သည့််�အပေါ်�် အမေ�ရိိကားး� က ပြ�င်းး�ပြ�င်းး�ထန်ထန် ကန့််�ကွွက််ခဲ့့�ပါါ
တယ်။

အမေ�ရိိကားး� က အီီရန််၏ ခါ့့�ဂ် ရေ�နံကျွွန်းး�ကိုု� ဗုံးး��ကြဲ�ခဲ့့�ပြီး�း�နော�ာက်် အီီရန််ဘက််ကလည်းး� အနော�ာက််နိုု�င််ငံံများ�း� ရှှယ််ယာာပါါသည့််� 
ရေ�နံလုုပ််ငန်းး�များ�း�ကိုု� မီးး�ရှို့့��မည််ဟုု ပြ�န်လည််ခြိ�ိမ်းး�ခြော��ာက််ခဲ့့�ပါါတယ်။

Mar 14 ။ အီီရတ််တွွင် အမေ�ရိိကားး� စစ်လေ�ယာာဉ််တစင်းး� ပျျက််ကျျမှုအတွွင်းး� အမေ�ရိိကန်တပ််ဖွဲ့့��ဝင်် ၄ ဦးး သေ�ဆုံးး��ခဲ့့�ပါါတယ်။ 
အီီရန််ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််သစ်် ထိိခိုု�က််ဒဏ်ရာာရထားး�ကြော��ာင်းး� အမေ�ရိိကားး� ဒုုသမ္မမတ ဗန့််�စ်က ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�ပါါတယ်။

ဟော်�်�မုုဇ်ရေ�လက််ကြား�း�တွွင် အီီရန််က မိုု�င်းး�ထော�ာင််သည့််� အထော�ာက််အထားး�မရှိိ�ဟုု ပင်တဂွွန်က ထုုတ််ပြ�န်ခဲ့့�သော်�်�လည်းး� အ
မေ�ရိိကားး� က အီီရန််၏ အဓိိကရေ�နံတင်ပို့့��ရာာ ခါ့့�ဂ် ကျွွန်းး�ရှိိ� စစ်ရေး�းပစ်မှှတ််များ�း�ကိုု� ဖျျက််ဆီးး�ခဲ့့�သည််ဟုု သမ္မမတ ထရမ့််�ပ််က 
အတည််ပြု�ုခဲ့့�ပါါတယ်။

Mar 13 ။ အီီရန််အစိုးး��ရအဖွဲ့့��ကိုု� လုံးး��ဝဖျျက််ဆီးး�နေ�ပြီ�ီဟုု သမ္မမတ ထရမ့််�ပ််က ကြေ��ညာာခဲ့့�ပါါတယ်။ အမေ�ရိိကားး� က ရုုရှား��းရေ�နံ 
ဝယ််ယူူခွွင့်� ယာာယီီလိုု�င််စင်များ�း�ကိုု� ထုုတ််ပေး�းလိုု�က််ပြီး�း� စွွမ်းး�အင််လိုု�အပ််ချျက််ကိုု� ဖြ�ည့််�တင်းး�နေ�ပါါတယ်။

အမေ�ရိိကားး� ၏ ဝေ�ဟင်ဆီီဖြ�ည့််�လေ�ယာာဉ််တစင်းး� အီီရန််စစ်ပွဲဲ�အတွွင်းး�ပျျက််ကျျခဲ့့�ပြီး�း� မီီရှီီ�ဂန်ရှိိ� ဂျူး�း�ဘုုရား�းကျော�ာ�င်းး�ကိုု� ကားး�
ဖြ�င့််�ဝင််တိုု�က််သူူအားး� အသေ�မိိခဲ့့�ပါါတယ်။ ဗာာတီီကန်၏ ကြား�း�ဝင််စေ့�့စပ််မုှုဖြ�င့််� ကျူးး��ဘားး� က အကျျဉ်းး�သားး� ၅၁ ဦးး လှွှတ််ပေး�းခဲ့့�
သည််ကိုု� အမေ�ရိိကားး� က ကြို�ု�ဆိုု�ခဲ့့�ပါါတယ်။

Mar 12 ။ အီီရန််စစ်ပွဲဲ�တွွင် AI နည်းး�ပညာာများ�း� အသုံးး��ပြု�ုနေ�ကြော��ာင်းး� အမေ�ရိိကားး� က ပထမဆုံးး��အကြိ�ိမ် ဝန််ခံံလိုု�က််ပါါတယ်။ 
လေ�ယာာဉ််တင်သင်္ဘော�ာ� ဂျျရတ်် ဖော့�့�ဒ် ၏ အဝတ််လျှော်�်��ခန်းး�တွွင် မီးး�လော�ာင််မုှုဖြ�စ််ပွား��းခဲ့့�ပြီး�း� သင်္ဘော�ာ�သားး� ၂၀၀ ကျော်�်�� မီးး�ခိုးး��မွှန််
သည့််� ဒဏ်ရာာများ�း� ရရှိိ�ခဲ့့�ပါါတယ်..။ အမေ�ရိိကားး� က အီီရန််စစ်ပွဲဲ�၏ ပထမ ၆ ရက််အတွွင်းး� ကုုန်ကျျစရိိတ််မှာာ� ဒေါ်�်လာာ ၁၁ ဘီီ
လီီယံ ကျော်�်��ရှိိ�နေ�ပြီ�ီဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ကွွန်ဂရက််ကိုု� တင်ပြ�ခဲ့့�ပါါတယ်..။

အီီရန််ရှိိ� အရပ််ဘက််နေ�ရာာ ၁၀,၀၀၀ နီးး�ပါးး�ကိုု� အမေ�ရိိကားး� နှှင့််� အစ္စစရေး�းတို့့�� ပူးး�ပေါ�ါင်းး�တိုု�က််ခိုု�က််ခဲ့့�သည််ဟုု သတင်းး�များ�း� 
ထွွက််ပေါ်�်လာာပါါတယ်။ အမေ�ရိိကားး� က အီီရန််အပေါ်�် ပိိတ််ဆို့့��မှုအသစ််များ�း� ချျမှတ််ရန်် EU ကိုု� တိုု�က််တွွန်းး�နေ�ပါါတယ်။

Mar 11 ။ ဟော်�်�မုုဇ်ရေ�လက််ကြား�း�အနီးး�တွွင် အီီရန််၏ မိုု�င်းး�ထော�ာင််သင်္ဘော�ာ� ၁၆ စင်းး�ကိုု� အမေ�ရိိကားး� က ဖျျက််ဆီးး�ခဲ့့�ပါါတယ်..။ 
ကနေ�ဒါါရှိိ� အမေ�ရိိကားး� ကော�ာင််စစ်ဝန််ရုံးး��တွွင် ပစ်ခတ််မုှု ဖြ�စ််ပွား��းခဲ့့�ပါါတယ်။

အီီရန််ရှိိ� မိိန်းး�ကလေး�းကျော�ာ�င်းး�တခုုကိုု� အမေ�ရိိကားး� ဒုံးး��ကျျည်် ထိိမှန််ခဲ့့�သည့််� သက််သေ�များ�း� ထွွက််ပေါ်�်လာာခဲ့့�ပြီး�း�နော�ာက်် အမေ�
ရိိကန်စစ်တပ််က ယင်းး�ကိိစ္စစကိုု� စံုံ�စမ်းး�စစ်ဆေး�းနေ�ပါါတယ်။

Mar 10 ။ အီီရန််နိုု�င််ငံံ၏ အဓိိက ဘဏ်ကြီး�း�များ�း�ဖြ�စ််သည့််� ဘဏ်မယ််လီီ နှှင့််� ဘဏ်စီီပါါ တို့့��သည်် ဆိုု�င််ဘာာတိုု�က််ခိုု�က််မုှုများ�း�
ကြော��ာင့််� ဝန််ဆော�ာင််မုှု ပေး�းနိုု�င််ခြ�င်းး�မရှိိ�တော့�့�ကြော��ာင်းး� သိိရပါါတယ်..။ အီီရန််စစ်ဆင််ရေး�းတွွင် ပါါဝင််ရန်် အမေ�ရိိကားး� စစ်လေ�ယာာဉ််
များ�း� ဒေေသတွွင်းး�ဗြိ�ိတိိန်ရှိိ� စစ်စခန်းး�များ�း�သို့့�� ရော�ာက််ရှိိ�လာာပါါတယ်။ 

အမေ�ရိိကားး� နှှင့််� တော�ာင််ကိုု�ရီးး�ယားး�တို့့��၏ စစ်ရေး�းလေ့�့ကျျင့်�မှုသည်် ဒေေသတွွင်းး� မတည််ငြိ�ိမ်မုှု ဖြ�စ််စေ�သည််ဟုု မြော��ာက််ကိုု�ရီးး�
ယားး�က ဝေ�ဖန်ခဲ့့�ပါါတယ်။

Mar 9 ။ အီီရန််၏ ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််သစ််သည်် အမေ�ရိိကားး� ၏ ခွွင့်�ပြု�ုချျက််မရပါါက ကြာ�ာကြာ�ာမခံံနိုု�င််ဟုု သမ္မမတ ထရမ့််�ပ််က 
သတိိပေး�းလိုု�က််ပါါတယ်။ အမေ�ရိိကားး� ၏ စစ်ရေး�းအချျက််အလက််များ�း�ကိုု� ရုုရှား��းက အီီရန််သို့့�� ပေး�းအပ််နေ�သည််ဟုု သတင်းး�များ�း� 
ထွွက််ပေါ်�်လာာခဲ့့�ပါါတယ်။ အီီရန််က ဘရိိန်းး�နိုု�င််ငံံရှိိ� ရေ�ချိုု ��ထုုတ််လုုပ််သည့််�စက််ရံုံ�နှှင့််� ရေ�နံအခြေ�ေခံအဆော�ာက််အအံုံ�များ�း�ကိုု� 
တိုု�က််ခိုု�က််ခဲ့့�ပါါတယ်..။

အမေ�ရိိကားး� ပြ�ည််နယ်အချို့့ ���တွွင် လေ�ဆင််နှာာ�မော�ာင်းး�ကြော��ာင့််� လူူ ၈ ဦးး သေ�ဆုံးး��ခဲ့့�ရပါါတယ်။ ဖီီလာာဒဲဲလ််ဖီးး�ယားး�တွွင် ကမ္ဘာ့့��
အကြီး�း�ဆုံးး�� မိုးး��လုံ�လေ�လုံ� ပန်းး�ပြ�ပွဲဲ�ကိုု� ကျျင်းး�ပခဲ့့�ပါါတယ်။

Mar 8 ။ မူးး�ယစ််ဂိုု�ဏ်းး�များ�း�ကိုု� တိုု�က််ဖျျက််ရန်် နိုု�င််ငံံတကာာ စစ်ရေး�းမဟာာမိိတ််အဖွဲ့့��သစ််ကိုု� ဖွဲ့့��စည်းး�လိုု�က််ကြော��ာင်းး� သမ္မမတ ထ
ရမ့််�က ကြေ��ညာာခဲ့့�ပါါတယ်။ နော်�်�ဝေ�ရှိိ� အမေ�ရိိကားး� သံံရုံးး��တွွင် ပေါ�ါက််ကွဲဲ�မှု ဖြ�စ််ပွား��းခဲ့့�သဖြ�င့််� လံုံ�ခြုံ��ရေး�းများ�း� တိုးး��မြှ�ှင့်�လိုု�က််ပါါတယ်။

မို့့��ဂျ််�တာာဘာာ ခါါမေ�နီီ ကိုု� အီီရန််၏ အဓိိကဦးးသျှော�ာ�င်အဖြ�စ်် ခန့််�အပ််လိုု�က််ကြော��ာင်းး� သိိရပါါတယ်..။ အစ္စစရေး�း၏ လေ�ကြော��ာင်းး�
တိုု�က််ခိုု�က််မုှုများ�း�က အီီရန််ရှိိ� ရေ�နံချျက််စက််ရံုံ�များ�း�ကိုု� ထိိမှန််ခဲ့့�သဖြ�င့််� တီီဟီီရန််မြို့�့��တွွင် မိုးး��မည်းး�များ�း� ရွာာ�သွွန်းး�ခဲ့့�ပါါတယ်..။ အီီရန််
က လက််တုံ့့��ပြ�န် တိုု�က််ခိုု�က််မုှုများ�း� ပြု�ုလုုပ််ခဲ့့�သဖြ�င့််� ကူူဝိိတ််စီးး�တီးး�နှင့််� ဒူူဘိုု�င်းး�ရှိိ� အဆော�ာက််အအံုံ�အချို့့ ��� မီးး�လော�ာင််ခဲ့့�ပါါတယ်။ 

Mar 7 ။ အီီရန််ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််သစ်် ရွေး�း�ချျယ်ရာာတွွင် အမေ�ရိိကားး� က ပါါဝင််မည််ဟုု သမ္မမတ ထရမ့််�ပ််က ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�ပါါတယ်။ 
အမေ�ရိိကားး� က အီီရန််ရှိိ� စစ်ရေး�းပစ်မှှတ်် ၇,၀၀၀ ခန့််�ကိုု� တိုု�က််ခိုု�က််ခဲ့့�ပြီး�း�နော�ာက်် အီီရန််၏ ဒရုုန်းး�ထုုတ််လုုပ််မုှုကိုု� ဟန့််�တားး�နိုု�င််
ရန်် ယူူကရိိန်းး�ထံမှှ နည်းး�ပညာာအကူူအညီီများ�း� တော�ာင်းး�ခံခဲ့့�ပါါတယ်..။

အီီရန််ရှိိ� မိိန်းး�ကလေး�းကျော�ာ�င်းး� တိုု�က််ခိုု�က််ခံံရမုှုကိုု� အမေ�ရိိကန်စစ်တပ််က စံုံ�စမ်းး�စစ်ဆေး�းနေ�ပြီး�း� အီီရန််၏ ကြ�ည်းး�၊ ရေ�၊ လေ� 
တပ််ဖွဲ့့��များ�း� ပျျက််စီးး�သွားး��ပြီ�ီဟုု ထရမ့််�ပ််က ဆိုု�ပါါတယ်။

Mar 6 ။ အမေ�ရိိကားး� လှွှတ််တော်�်�နှစ််ရပ််စလုံးး��က သမ္မမတ ထရမ့််�ပ််ဘက််က ရပ််တည််ခဲ့့�ပြီး�း� အီီရန််စစ်ဆင််ရေး�းကိုု� ဟန့််�တားး�
ရန်် တင်သွွင်းး�သည့််�အဆိုု� ရှုံးး��နိိမ့်�သွားး��ခဲ့့�ပါါတယ်။ ရွှေ့�့�ပြော��ာင်းး�နှိိ�မ််နင်းး�မှု ဦးးဆော�ာင််သူူ ဋ္ဌာာနေ�လံုံ�ခြုံ��ရေး�းဝန််ကြီး�း�ခရစ််စတီီနုုမ်ကိုု� 
ဝန််ကြီး�း�ရာာထူးး�မှ ဖယ်ရှား��းလိုု�က််ပါါတယ်။

အီီရန််စစ်ပွဲဲ�ကြော��ာင့််� ထိုု�င်းး�ခရီးး�သွားး�� ၂၅ ရာာခိုု�င််နုှုန်းး� ကျျဆင်းး�သွားး��ကြော��ာင်းး� သိိရပါါတယ်။ အမေ�ရိိကားး� က အီီရန််စစ်ပွဲဲ�၏ နော�ာက််
တဆင့််�တွွင် CIA နော�ာက််ခံံပြု�ု ကာ့့�ဒ်တပ််များ�း�ကိုု� ဦးးဆော�ာင််ခိုု�င်းး�ဖွွယ် ရှိိ�ပါါတယ်။

Mar 5 ။ အီီရန််ပစ်ခတ််သည့််� ဒုံးး��ကျျည််ကိုု� နေ�တိုးး��အဖွဲ့့��က ကြား�း�ဖြ�တ််ဟန့််�တားး�ခဲ့့�သည််ဟုု တူူရကီီက ပြော��ာပါါတယ်။
သမ္မမတ ထရမ့််�ပ််၏ ပံုံ�တူူရွှေ�ေရုုပ််တုု ငွေေ�ပေး�းချေ�ေမှုနှှင့််� ပတ််သက််၍ အငြ�င်းး�ပွား��းမုှုများ�း� ဖြ�စ််ပေါ်�်ခဲ့့�ပါါတယ်။ အမေ�ရိိကားး� ၏ 

ခြိ�ိမ်းး�ခြော��ာက််မုှုကိုု� ဖီီဆန််၍ စပိိန်ဝန််ကြီး�း�ချုု�ပ််က စစ်ပွဲဲ�ကိုု� အလိုု�မရှိိ�ကြော��ာင်းး� တုံ့့��ပြ�န်ခဲ့့�ပါါတယ်။
အက််ပဲဲလ်် ကုုမ္ပပဏီီက ၅၉၉ ဒေါ်�်လာာတန် MacBook Neo ကိုု� မိိတ််ဆက််ခဲ့့�သော်�်�လည်းး� စစ်ပွဲဲ�သတင်းး�များ�း�ကြော��ာင့််� လူူစိိတ််

ဝင််စား�းမုှု နည်းး�ပါးး�ခဲ့့�ပါါတယ်..။
Mar 4 ။ အီီရန််၏ နျူူ�ကလီးး�ယားး�နေ�ရာာများ�း�ကိုု� ဖျျက််ဆီးး�နိုု�င််ခဲ့့�ပြီး�း� လေ�ပိုု�င််နက််ကိုု� ထိိန်းး�ချုု�ပ််ထားး�နိုု�င််ပြီ�ီဟုု အစ္စစရေး�းက ပြော��ာ

ကြား�း�ခဲ့့�သည််ကိုု� အမေ�ရိိကားး� က ထော�ာက််ခံံခဲ့့�ပါါတယ်။ အီီရန််ရေ�တပ််နှှင့််� လေ�တပ်် ပျျက််စီးး�သွားး��ပြီ�ီဟုု သမ္မမတ ထရမ့််�ပ််က ဆိုု�
ပါါတယ်။

ဆိုု�က််ပရပ််စ််ရှိိ� ဗြိ�ိတိိန်လေ�တပ််စခန်းး� ဒရုုန်းး�ဖြ�င့််� တိုု�က််ခိုု�က််ခံံရမုှုကြော��ာင့််� အမေ�ရိိကားး� က ဒေေသတွွင်းး� လံုံ�ခြုံ��ရေး�းအတွွက်် 
စိုးး��ရိိမ်မုှုများ�း�ရှိိ�နေ�ပါါတယ်။

Mar 3 ။ ပါါကစ္စစတန်ရှိိ� အမေ�ရိိကားး� ကော�ာင််စစ်ဝန််ရုံးး��ကိုု� ဝင််စီးး�သည့််� ဆန္ဒဒပြ�သူများ�း�ကိုု� မရိိန်းး�တပ််ဖွဲ့့��က ပစ်ခတ််ခဲ့့�ပါါတယ်။ 
အမေ�ရိိကားး� အော်�်�စတင်မြို့�့��တွွင် ဖြ�စ််ပွား��းသည့််� ပစ်ခတ််မုှုကိုု� အကြ�မ်းး�ဖက််မုှု သံံသယဖြ�င့််� စံုံ�စမ်းး�စစ်ဆေး�းနေ�ပါါတယ်။

အီီရန််ကိုု� တိုု�က််ခိုု�က််နေ�မုှုများ�း�ကိုု� သမ္မမတ ထရမ့််�ပ််က ကာာကွွယ်ပြော��ာဆိုု�ခဲ့့�ပါါတယ်။ ကာာတာာ၊ ဆော်�်�ဒီီနှင့််� အစ္စစရေး�းတို့့��တွွင် ရေ�နံ
နှှင့််� သဘာာဝဓာာတ််ငွေ့�့� ထုုတ််လုုပ််မုှုများ�း� ရပ််ဆိုု�င်းး�သွားး��ခဲ့့�ပြီး�း� စစ်ပွဲဲ�ကြော��ာင့််� သဘာာဝဓာာတ််ငွေ့�့�ဈေး�းနုှုန်းး�မှာာ� ၂၅ ရာာခိုု�င််နုှုန်းး� မြ�င့်�တက််
သွားး��ခဲ့့�ပါါတယ်..။

Mar 2 ။ ရည််မှှန်းး�ချျက််များ�း� အော�ာင််မြ�င်သည််အထိိ အီီရန််ကိုု� ဆက််လက််တိုု�က််ခိုု�က််မည််ဟုု သမ္မမတ ထရမ့််�ပ််က ကြွေး��း�ကြော်��်�
ခဲ့့�ပါါတယ်။ ကူူဝိိတ််နိုု�င််ငံံရှိိ� အမေ�ရိိကန်လေ�ယာာဉ်် ၃ စင်းး�မှာာ� မဟာာမိိတ််တပ််များ�း�၏ မှား��းယွွင်းး�ပစ်ခတ််မုှုကြော��ာင့််� ပျျက််ကျျခဲ့့�ပါါ
တယ်..။

ဟော်�်�မုုဇ်ရေ�လက််ကြား�း�အနီးး�တွွင် သင်္ဘော�ာ�များ�း� တိုု�က််ခိုု�က််ခံံရပြီး�း�နော�ာက်် ကမ္ဘာ့့��ရေ�နံဈေး�းနုှုန်းး�များ�း� မြ�င့်�တက််လာာခဲ့့�ပါါတယ်။
Mar 1 ။ အီီရန််အဓိိပတိိခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်် ခါါမေ�နီီ သေ�ဆုံးး��ပြီ�ီဟုု သမ္မမတ ထရမ့််�ပ််က ကြေ��ညာာခဲ့့�ပါါတယ်။ အီီရန််ဘက််ကလည်းး� 

ဒေေသတွွင်းး�ရှိိ� အမေ�ရိိကားး� ပစ်မှှတ််များ�း�ကိုု� လက််တုံ့့��ပြ�န် တိုု�က််ခိုု�က််ခဲ့့�သဖြ�င့််� ဒူူဘိုု�င်းး�ရှိိ� ဟိုု�တယ်တချို့့ ��� မီးး�လော�ာင််ခဲ့့�ပါါတယ်။  
အီီရန််တပ််က အိိမ်နီးး�ချျင်းး�နိုု�င််ငံံများ�း�ရှိိ� အမေ�ရိိကားး� စစ်စခန်းး� ၁၄ ခုုကိုု� တိုု�က််ခိုု�က််ခဲ့့�ပြီး�း� လူူ ၂၀၀ ကျော်�်�� သေ�ဆုံးး��ခဲ့့�သည််ဟုု 

အီီရန််ဘက််က ဆိုု�ပါါတယ်။ အမေ�ရိိကန်စစ်သည်် ၃ ဦးး သေ�ဆုံးး��ပြီး�း� ၅ ဦးး ဒဏ်ရာာရရှိိ�ခဲ့့�ကြော��ာင်းး� စီီအင််န််တီီကွွန်းး� က အတည််ပြု�ု
ပါါတယ်..။ ကုုလလံုံ�ခြုံ��ရေး�းကော�ာင််စီီတွွင် အီီရန််အရေး�း အရေး�းပေါ်�် အစည်းး�အဝေး�း ကျျင်းး�ပခဲ့့�ပါါတယ်။

Feb 28 ။ "အော်�်�ပရေး�းရှှင်းး� အက််ပစ် ဖျူူ�ရီီ" ဟုု အမည််ပေး�းထားး�သည့််� အီီရန််စစ်ဆင််ရေး�းကိုု� အမေ�ရိိကားး� က စတင်ခဲ့့�ပါါ
တယ်..။ အီီရန််အဓိိပတိိခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်် ခါါမေ�နီီ ၏ နေ�အိိမ်ဝင်းး�ကိုု� တိုု�က််ခိုု�က််ခဲ့့�ပြီး�း� ၎င်းး�သေ�ဆုံးး��ကြော��ာင်းး� သတင်းး�များ�း� ထွွက််
ပေါ်�်လာာခဲ့့�ပါါတယ်..။

စစ်ပွဲဲ�ကြော��ာင့််� အရှေ့�့�အလယ််ပိုု�င်းး�တခွွင်တွွင် တိုု�က််ပွဲဲ�များ�း� ပြ�င်းး�ထန်လာာပြီး�း� နိုု�င််ငံံတကာာ လေ�ကြော��ာင်းး�ခရီးး�စဉ််များ�း� ဖျျက််သိိမ်းး�
ခဲ့့�ရပါါတယ်။

Feb 27 ။ အီီရန််နှှင့််� နျူူ�ကလီးး�ယားး� ဆွေး�း�နွေး�း�မှုများ�း� မအော�ာင််မြ�င်ဘဲဲ ဂျီီ�နီီဗာ ာ ဆွေး�း�နွေး�း�ပွဲဲ�များ�း� ရပ််ဆိုု�င်းး�သွားး��ခဲ့့�ပါါတယ်..။ အမေ�
ရိိကားး� က အီီရန််၏ ရေ�နံနှှင့််� လက််နက််ကွွန်ရက််များ�း�ကိုု� ထပ််မံံပိိတ််ဆို့့��လိုု�က််ပြီး�း� စစ်ရေး�းအရ အဆင််သင့််�ဖြ�စ််အော�ာင်် ပြ�င်ဆင််
ခဲ့့�ပါါတယ်..။

ပါါကစ္စစတန်က အာာဖဂန်နစ္စစတန်နှှင့််� စစ်ဖြ�စ််နေ�ပြီ�ီဟုု ကြေ��ညာာကာာ ကဘူးး�လ်မြို့�့��ကိုု� ဗုံးး��ကြဲ�ခဲ့့�သည့််�အပေါ်�် အမေ�ရိိကားး� က 
စော�ာင့််�ကြ�ည့်�နေ�ပါါတယ်။ မက္ကက ဆီီကိုု� ထော�ာက််ပံ့့�ပို့့��ဆော�ာင််ရေး�း ရေ�တပ််သင်္ဘော�ာ� ၂ စင်းး� ကျူးး��ဘားး� သို့့�� ထွွက််ခွာာ�သွားး��သည််ကိုု� အ
မေ�ရိိကားး� က သတိိထားး� စော�ာင့််�ကြ�ည့်�လျျက််ရှိိ�ပါါတယ်။

ကမ္ဘာ့့�သတင်းး�ဒို�င်ယာာရီီ

Daily Digest
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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

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

ကြော်��်�ငြာ�ာများ�း� - Advertisement

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

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

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

rdk;uvsmat;
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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

(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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USA  +1 310 321 2518 / +1 310 808 8891
YANGON  0945 570 0483 / 0944 534 7482

Direct Carry Service  (Twice a Month)
USA (Los Angeles & Any States)   YANGON
YANGON  USA (Los Angeles & Any States)

2 4 - H o u r  S e r v i c e  —  A n y t i m e  C o n t a c t !

 လံု�ခံ�မ�အြပည�် သယ်ယူပို�ေဆာင်မ� (စာရွက်စာတမ်းများလည်း ပို�ေဆာင်�ိုင်သည်။)

 အေမရိကား  ရန်ကုန် (အိမ်အေရာက်လာယူ�ိုင်ပါသည်။)

 အချနိ်မီ ပို�ေဆာင်ေပးြခင်း
 Import/Export စည်းမျ�်း�ှင့်အညီ တရားဝင် အခွန်ေပးေဆာင်�ပီး ပို�ေဆာင်မ�များသာ လုပ်ေဆာင်ပါသည်။

 ပို��ိုင်ေသာပစ္စည်းများကိုယ်သံုးပစ္စည်းများအဝတ်အထည်Dry FoodBox / Parcel / Gift 

 F a s t  a n d  r e l i a b l e  d e l i v e r y !
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ရွှေ�ေစင်တိိပိိဋကဆရာာတော်�်� ဘဒ္ဒဒန္တတ  
ဂန္ဓ ဓ မာာ လာာ လ င်္ကာာ� ရ ၏  တိိပိိ  ဋ က
ဘွဲ့့��တံံဆိိပ််တော်�်�ရ ၂၅နှှစ််ပြ�ည့်� ငွေေ�ရတုု
ပူူဇော်�်�ပွဲဲ�နှင့််� ၅၈နှှစ််ပြ�ည့်�မွေး�း�နေ့�့ပူူဇော်�်�ပွဲဲ�
ကိုု�  မတ််၈၊ ၂၀၂၆ က   ဗြ�ဟ္မမဝိိဟာာရ-
Azusaကျော�ာ�င်းး�တွွင် ကျျင်းး�ပပူဇော်�်�ခဲ့့�
သည််။  သံံဃာာတော်�်�များ�း�အားး� ကြာ�ာဇံံ
ဟင်းး�ခါးး�အချိုု ��ပွဲဲ�များ�း�ဖြ�င့််�  မြ�တ််သဒ္ဓါါ�အဖွဲ့့��
က အရုုဏ်ဆွွမ်းး�ကပ််လှူူ�သည််။ မနက််
ပိုု�င်းး�တွွင် ပုုနော�ာပသမ္ပပဒ သိိမ်ထပ််မင်္ဂဂလာာ
ပူူဇော်�်�ပွဲဲ�အခမ်းး�အနား�းတွွင် ဒါါယကာာ
ဒါါယိိကာာမများ�း�က ပရိိက္ခခရာာ  ၈-ပါးး�
လှူူ� ဒါါ န်းး� ပြီး�း�  သံံ ဃာာ တော်�်�ငါးး�ပါးး�က    
သိိမ်ဝင်် ပုုနော�ာပသမ္ပပဒကံ ဆော�ာင််ရွွက််
တော်�်�မူခဲ့့� ကြ�သည််။ မနက််၉:၄၅ တွွင် 
သိိမ်ထွွက််ပြီး�း�နော�ာက်် မွေး�း�နေ့�့ကိိတ််လှီးး��
ဆုုတော�ာင်းး�ကာာ ကြွ�ွရော�ာ က််လာာသော�ာ
ဧည့််�ပရိိသတ််၂၀၀ခန့််�ကိုု� နေ့�့လယ််စာာ 
အာာဟာာရဒါါနပြု�ုခဲ့့�သည််။ Peter Chin+ 
Dr Crystal Chin နှှင့််�သမီးး� Sarah 
Chin မိိသားး�စုုက နေ့�့ဆွွမ်းး�ကပ််လှူူ�
သည််။  မွွန်းး�တည့်� ၁၂နာာရီီတွွင် တိိပိိဋက

New York မြို့�့��၊ လော�ာကချျမ်းး�သာာဘုုရား�းကျော�ာ�င်းး�တွွင်၏ ၃၇ ကြိ�ိမ်မြော��ာက်် မြ�န်မာ့့�ရိုးး��ရာာ စုုပေါ�ါင်းး�ထမနဲဲပွဲဲ�တော်�်�
ကိုု� မတ််၁၊ ၂၀၂၆ တွွင် ကျျင်းး�ပခဲ့့�ရာာ ကုုသိုု�လ််ရှှင််စေ�တနာ့့�ဝန််ထမ်းး�များ�း�က ပွဲဲ�တော်�်�မတိုု�င််မီီ တစ်ရက််အလိုု�တွွင် 
ကျော�ာ�င်းး�တိုု�က််၌ စုုပေါ�ါင်းး�ထမနဲဲထိုးး��ခဲ့့�ပြီး�း� လုုပ််အားး�ဒါါနပြု�ုခဲ့့�ကြ�သည််။ ထမနဲဲပွဲဲ�တော်�်�နေ့�့တွွင် သံံဃာာတော်�်�၇ပါးး�က  
လော�ာကချျမ်းး�သာာဘုုရား�းကြီး�း�အားး� ပန်းး�၊ ဆီီမီးး�၊ ရေ�ချျမ်းး�၊ သစ််သီးး�များ�း� ဆက််ကပ််ပူူဇော်�်�ခဲ့့�ကြ�သည််။ သံံဃာာတော်�်�များ�း�
အားး� ကုုသိုု�လ််ရှှင််များ�း�က ထမနဲဲ၊ နေ့�့ဆွွမ်းး�များ�း�ဆက််ကပ််ကာာ ကြွ�ွရော�ာက််လာာသော�ာဧည့််�ပရိိသတ််၁၀၀ခန့််�ကိုု� 
နေ့�့လယ််စာာ ထမနဲဲနှှင့််�  မြ�န်မာာအစား�းအစာာများ�း�ဧည့််�ခံကျွေး�း�မွေး�း�ခဲ့့�သည််။ ကုုသိုု�လ််ကော�ာင်းး�မှုအစုုစုုကိုု� တရား�းနာာ၊ 
ရေ�စက််ချျ၊ အမျှှဝေ�ခဲ့့�သည််။ ထမနဲဲပွဲဲ�တော်�်�မတည််အလှူူ�ရှှင််မှာာ�  ဦးးခင်မော�ာင််ဇော်�်� + ဒေါ်�်ပွွင့့်�ဦးးကြို�ု�င််တို့့��အားး� အမှူးး��
ထားး�၍ သမီးး� Joan + Faruk နှှင့့်� မြေး��း  Lauren, Ranzy & Liamတို့့��ဖြ�စ််ကြ�သည််။

ယနေ့�့ ၂၀၂၆ ခုုနှှစ််၊ မတ််လ (၂၃) ရက််၊ တနင်္လာာ�နေ့�့တွွင်် ကျျရော�ာက််သော�ာ Oakland, Cali-
fornia ရှိိ�  မေ�တ္တာာ �နန္ဒဒဝိိဟာာရကျော�ာ�င်းး�တိုု�က်် ကျော�ာ�င်းး�ထိုု�င်် ဆရာာတော်�်�အရှှင််ဃော�ာသိိတာာဘိိဝံသ 
၏ မတ််၂၃၊ ၂၀၂၆တွွင််ကျျရော�ာက််သော�ာ ၆၇နှှစ််ပြ�ည့်� ဝိိဇာာတမွေး�း�နေ့�့မင်္ဂဂလာာနေ့�့တွွင််  ခမည်းး�
တော်�်�ဖြ�စ််သူူ သက််တော်�်�ရာာကျော်�်��ဘကြီး�း�မြ�က ဘုုရား�းအမှူးး��ရှိိ�သော�ာသံံဃာာတော်�်�အရှှင််မြ�တ််(၅)ပါးး�
တို့့��အားး�နေ့�့ဆွွမ်းး�ဆက််ကပ််လှူူ�ဒါါန်းး�ခြ�င်းး�၊ နဝကမ္မမများ�း�လှူူ�ဒါါန်းး�ခြ�င်းး�၊ မြ�န််မာာပြ�ည််ရှိိ�ရည််မှှန်းး�ထားး�သ
ည့့်�သံဃာာတော်�်�တို့့��အားး�  အလှူူ�ငွေေ�များ�း�ပေး�းပို့့� �လှူူ�ဒါါန်းး�ခြ�င်းး�  ၊  ကုုသိုု�လ််အစုုစုုတို့့��ကိုု� ပြု�ုလုုပ်် ပြီး�း� 
ရေ�စက််သွွန်းး�ချျအမျှှပေး�းဝေ�ခဲ့့�သည််။ မွေး�း�နေ့�့ရှှင််ဆရာာတော်�်�အရှှင််ဃော�ာသိိတာာဘိိဝံသ သည်် ထိုု�င််
ဝမ််သို့့�� သာာသနာာပြု�ုခရီးး�ထွွက််လျျက််ရှိိ�သည််။

ဆ ရာာ တော်�်�နှ  င့််�သံ  ဃာာ တော်�်�တို့့ ��ကိုု �  ဓ မ္မာာ�ရုံ � သို့့�� 
ဝင်းး�ခင်းး�၍ပင့်�ဆော�ာင််ကြ�ပြီး�း� ပူူဇော်�်�ပွဲဲ�အခမ်းး�အနား�းကိုု�
ကျျင်းး�ပခဲ့့�သည််။ ထို့့��နော�ာက်် ရွှေ�ေစင်တိိပိိဋကဆရာာတော်�်�
က တရား�းချီးး��မြှ�ှင့် �ကာာ ကုုသိုု�လ််အစုုစုုကိုု� ရေ�စက််ချျအမျှှ
ဝေ�ခဲ့့�ပြီး�း� ရေ�စက််ချျအမျှှဝေ�ခဲ့့�သည််။
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ရွှေေ�စင််တိိပိိဋကဆရာာတော်�်� ဘဒ္ဒဒန္တတ  ဂန္ဓဓမာာလာာလင်္ကာာ�ရ၏ တိိပိိဋကဘွဲ့့��တံံဆိိပ််တော်�်�ရငွေေ�ရတုုပူူဇော်�်�ပွဲဲ�ရွှေေ�စင််တိိပိိဋကဆရာာတော်�်� ဘဒ္ဒဒန္တတ  ဂန္ဓဓမာာလာာလင်္ကာာ�ရ၏ တိိပိိဋကဘွဲ့့��တံံဆိိပ််တော်�်�ရငွေေ�ရတုုပူူဇော်�်�ပွဲဲ�

နှှင့််� နှှင့််� ၅၈နှှစ််ပြ�ည့််�မွေး�း�နေ့့�ပူူဇော်�်�ပွဲဲ�၅၈နှှစ််ပြ�ည့််�မွေး�း�နေ့့�ပူူဇော်�်�ပွဲဲ�

လော�ာကချျမ်းး�သာာဘုုရား�းကျော�ာ�င်းး�စုုပေါ�ါင်းး�ထမနဲဲပွဲဲ�တော်�်�လော�ာကချျမ်းး�သာာဘုုရား�းကျော�ာ�င်းး�စုုပေါ�ါင်းး�ထမနဲဲပွဲဲ�တော်�်�အရှငှ််ဃော�ာသိိတာာဘိိဝံံသ ၏ ၆၇နှှစ််ပြ�ည့််� ဝိိဇာာတမွေး�း�နေ့့�အရှငှ််ဃော�ာသိိတာာဘိိဝံံသ ၏ ၆၇နှှစ််ပြ�ည့််� ဝိိဇာာတမွေး�း�နေ့့�
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New, Certified, Pre Owned Lexus ESifhtjcm;aom ����������um;rsm;
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Aung Than 

မြ�န််မာာလုှုပ်ရှား��းမုှုသတင်းး�များ�း�

Bethlehem, PA သီီတဂူူကမ္ဘာ့့��ဗုုဒ္ဓဓတက္ကက သိုု�လ််ပါါမော�ာက္ခခချုု�ပ််၊ အဘိိဓမ္မမတက္ကက သိုု�လ််အဓိိပတိိ၊ အဂ္ဂဂ
မဟာာ သဒ္ဓဓမ္မမဇော�ာတိိကဓဇ၊အဂ္ဂဂမဟာာပဏ္ဍိိတ၊ အဘိိဓဇမဟာာရဋ္ဌဂုုရုု၊ ရွှေ�ေကျျင််နိိကာာယ ဥပဥက္ကက ဋ္ဌ မဟာာ
နာာယက (သ.စ.အ ဓမ််မာာစရိိယ၊ ပါါဠိိပါါရဂူူ) ပါါမော�ာက္ခခချုု�ပ််ဆရာာတော်�်�ကြီး�း�၏သက််တော်�်� ၈၆နှှစ််ပြ�ည့်� ဝိိ
ဇာာတမွေး�း�နေ့�့ ကုုသိုု�လ််မင်္ဂဂလာာအခမ်းး�အနား�းကိုု� မတ််၂၂၊ ၂၀၂၆တွွင်် Bethlehem, PA ရှိိ� သစ္စာာ�နန္ဒဒဓမ္မမ
စင််တာာကျော�ာ�င်းး�တိုု�က််တွွင်် ကျော�ာ�င်းး�ထိုု�င််ဆရာာတော်�်� အရှှင််ဇဝန (တစ််မိုု�က််သာာ)က ဦးးစီးး�ပြီး�း� SNDC 
ကုုသိုု�လ်ရ်ှငှ်မ်ျား�း�က စုုပေါ�ါင်းး�ကျျင်းး�ပခဲ့့�ကြ�သည်။် မနက်၇်နာာရီီတွွင် ်ပါါချုု�ပ်ဆ်ရာာတော်�်�ကြီး�း�ကိုု�ယ်တ်ိုု�င် ်Zoom 
မှှ  တိုု�က််ရိုု�က််တရား�းချီးး��မြှ�ှင့် �ပေး�းခဲ့့�ပြီး�း� ကုုသိုု�လ််ရှှင််များ�း�က မွေး�း�နေ့�့ဆုုတော�ာင်းး�ခဲ့့�ကြ�သည််။ သံံဃာာတော်�်�၃ပါးး�
အားး� နေ့�ဆ့ွွမ်းး�ဆက်က်ပ်က်ာာ ကြွ�ွရော�ာက်လ်ာာသော�ာဧည့််�သည်တ်ော်�်�၆၀ခန့််�ကိုု� နေ့�လ့ယ်စ်ာာမြ�န်မ်ာာအစား�းအစာာ
များ�း�ဖြ�င့့်� ကုုသိုု�လ််ပြု�ုခဲ့့�ကြ�သည််။ 

သစ္စာာ�နန္ဒဒဓမ္မမစင်တာာကျော�ာ�င်းး�တိုု�က််ကျော�ာ�င်းး�ထိုု�င််ဆရာာတော်�်� အရှှင််ဇဝန (တစ်မိုု�က််သာာ) က ပါါချုု�ပ််
ဆရာာတော်�်�ကြီး�း�မွေး�း�နေ့�့ကိုု� ရည််စူးး�ပြီး�း�  စစ်ကိုု�င်းး�မြို့�့��၊ မဟာာသုုဗော�ာဓာာရံုံ�ကျော�ာ�င်းး�တိုု�က််ရှိိ� စာာချျ၊ စာာသင်် 
သံံဃာာတော်�်�၄၀၀ ကျော်�်��တို့့��အားး� ကြေး��းအိုးး��အရုုဏ်ဆွွမ်းး�အတွွက်် ငွေေ�ကျျပ်် ၁၉သိိန်းး�၊  မဟာာသုုဗော�ာဓာာရံုံ�
ကျော�ာ�င်းး�တိုု�က်် နာာယကဆရာာတော်�်�အားး� ဓမ္မမပူူဇာာ ကျျပ်် ၂သိိန်းး�၊ တိုု�က််အုုပ််ဆရာာတော်�်�အားး� နဝကမ္မမ ကျျပ်် 
၁သိိန်းး�၊ တိုု�က််ကြ�ပ််ဆရာာတော်�်�၄ပါးး�အားး� ၅သော�ာင်းး�ကျျပ််စီီ နှှင့််� စာာချျဆရာာတော်�်�(၂၀)ပါးး�တို့့��အားး� ၃သော�ာင်းး�
ကျျပ််စီီ၊ ပါါမော�ာက္ခခချုု�ပ််ဆရာာတော်�်�ဘုုရား�းကြီး�း�အားး� မွေး�း�နေ့�့ပူူဇာာ စတုုပစ္စစယ အလှူူ�တော်�်�ငွေေ�ကျျပ်် သိိန်းး�၃၀နှှင့််�
မွေး�း�နေ့�့ကိိတ််ကြီး�း�တစ်လုံးး��အတွွက်် ၈သိိန်းး� ၅သော�ာင်းး�ကျျပ််တို့့��ကိုု� မြ�န်မာာပြ�ည််သို့့�� ပေး�းပို့့��လှူူ�ဒါါန်းး�ခဲ့့�သည််။ 
ဓာာတ််ပံုံ�- သစ္စာာ�နန္ဒဒဓမ္မမစင််တာာကျော�ာ�င်းး�တို�က််

Fort Wayne, Indiana ရှိိ� ဇေ�တဝန်က်ျော�ာ�င်းး�တိုု�က်် ထမနဲစဲတုုဒီီသာာ မြ�န်မာ့့�ရိုးး��ရာာထမနဲပဲွဲဲ�အခမ်းး�အနား�းကိုု�  မတ််၇နှင်ှ့်�၈၊ ၂၀၂၆တွွင် ်ကျျင်းး�ပခဲ့့�သည််။ Fort Wayne မြို့�့��ခံံမြ�န်မာာကွွန်မြူ�ူနတီီမှ ကုုသိုု�လ််ရှှင််လုုပ််အားး�ပေး�း
များ�း�က ပွဲဲ�တော်�်�မတိုု�င််မီီ ရက််အနည်းး�ငယ်အလိုု�မှာာ�ပင် ထမနဲဲတွွင် ပါါဝင််ပစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု� အမျိုးး ���သားး�၊ အမျိုးး ���သမီးး�အုုပ််စုုအလိုု�က်် ကြို�ု�တင်ပြ�င်ဆင််ခဲ့့�ကြ�ပြီး�း� မတ််လ၇ရက််တွွင် စုုပေါ�ါင်းး�ထမနဲဲထိုးး��ခဲ့့�ကြ�သည််။ မတ််လ၈ရက််နေ့�့
ပွဲဲ�တော်�်�အခမ်းး�အနား�းတွွင် သံံဃာာတော်�်�၇ပါးး�ကိုု� ထမနဲဲနှှင့််�နေ့�့ဆွွမ်းး�ဆက််ကပ််လှူူ�ဒါါန်းး�ခဲ့့�ကြ�ပြီး�း� ဧည့််�ပရိိသတ််နှှစ််ရာာခန့််�ကိုု� နေ့�့လယ််စာာ ထမနဲဲ၊ သင်္ဘော�ာ�သီးး�ထော�ာင်းး�၊ မုုန့််�ဟင်းး�ခါးး�၊ မြ�န်မာာထမင်းး�ဟင်းး�မျိုးး ���စုံ�တို့့��ဖြ�င့််� ဧည့််�ခံခဲ့့�
သည််။ မွွန်းး�လွဲဲ�တစ်နာာရီီတွွင် သံံဃာာတော်�်�၇ပါးး�ထံမှှ တရား�းနာာ၊ ရေ�စက််ချျ၊ အမျှှဝေ�ခဲ့့�သည််။ ဓာာတ််ပံုံ�- ကုို�ခင််မော�ာင််လေး�း

Fort Wayne, IN ရှိိ� သုုခကံသာာကျော�ာ�င်းး�တိုု�က််၏ ၁၅ကြိ�ိမ်မြော��ာက်် စုုပေါ�ါင်းး�ထမနဲဲပွဲဲ�ကိုု� ဖေ�ဖော်�်�ဝါါရီီ၁၅၊ 
၂၀၂၆က ကျျင်းး�ပခဲ့့�သည််။ ကျော�ာ�င်းး�ထိုု�င််ဆရာာတော်�်�အရှှင််ဦးးဝိိစိိတ္တတသာ ာရဦးးစီးး�သော�ာ ကုုသိုု�လ််ရှှင််များ�း�က ထမနဲဲ
ထိုးး��လုု  ပ်် အားး�ဒါ ါ နပြု�ုခဲ့့�   ကြ� ပြီး�း�  ပွဲဲ�တော်�်�  နေ့�့ တွွင်   သံံ ဃာာ တော်�်� ၁၂ ပါးး�အားး�   နေ့�့ ဆွွမ်းး�  ဆ က်် က ပ်် ကာာ 
ဧည့််�သည််၁၀၀ကျော်�်��ကိုု� နေ့�့လယ််စာာဒါါပြု�ုခဲ့့�သည််။

သုုခကံံသာာကျော�ာ�င်းး�တိုု�က််၏ ၁၅ကြိ�ိမ််မြော��ာက်် စုုပေါ�ါင်းး�ထမနဲဲပွဲဲ�သုုခကံံသာာကျော�ာ�င်းး�တိုု�က််၏ ၁၅ကြိ�ိမ််မြော��ာက်် စုုပေါ�ါင်းး�ထမနဲဲပွဲဲ� ပါါမော�ာက္ခခချုု�ပ််ဆရာာတော်�်�ကြီး�း�၏ပါါမော�ာက္ခခချုု�ပ််ဆရာာတော်�်�ကြီး�း�၏

သက််တော်�်� ၈၆နှှစ််ဝိိဇာာတမွေး�း�နေ့့�သက််တော်�်� ၈၆နှှစ််ဝိိဇာာတမွေး�း�နေ့့�

ဇေေတဝန််ကျော�ာ�င်းး�မြ�န််မာ့့�ရိုးး ��ရာာထမနဲဲပွဲဲ�အခမ်းး�အနား�းဇေေတဝန််ကျော�ာ�င်းး�မြ�န််မာ့့�ရိုးး ��ရာာထမနဲဲပွဲဲ�အခမ်းး�အနား�း

ဓာာတ််ပံုံ�- သုုခကံသာာကျော�ာ�င်းး�တိုု�က်် ထမနဲဲလုုပ််အားး�ဒါါနကုုသိုု�လ််ရှှင််များ�း�ဓာာတ််ပံုံ�- သုုခကံသာာကျော�ာ�င်းး�တိုု�က်် ထမနဲဲလုုပ််အားး�ဒါါနကုုသိုု�လ််ရှှင််များ�း�
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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

ကိ�သနိး်လငွ,် CPA
ြမနမ်ာဘာသာြဖင့ ်ေဆးွေ�းွတိ�ငပ်င�်ိ�ငပ်ါသည။်



 IRS Audit Representation   
Fractional Controller Services   

Retirement Planning   
Risk Management Strategies   

Sales, Use, and Local Tax Filing   

1532 E Broadway, Long Beach, CA 90802
(562) 533-2460

အရသာရှိပီးလတ်ဆတ်ေသာ ဆရူှီမျ�း၊ 
သက်သတ်လတွ်ဆူရှီ၊ ပံုမှန် Ramen/သက်သတ်လတွ် Ramen မျ�း၊
ပါတ၊ီ အလှ၊ ေမးွေနပွမဲျ�းအတကွ ်Catering လှပေသာပွဆဲရီှူမျ�း မှာယုိူင်သည။်
ေကျ�င်းသားမျ�း၊ အလုပ်လိုသူမျ�း အတွက် 
Tips ေကာင်းေကာင်းရေသာအလုပ်လုိသူမျ�းလဲ အလုပ်လာလုပ်ုိင်ပါသည်။
Cal State University Long Beach ှင့် ၇မိနစ် 
Long Beach Convention Center ှင့် ၄မိနစ် ကားေမာင်းချနိ်ခရီးသာ။

www.bluebirdhaus.onl ine

ေဖာ်ေရွပျ�ငှ�ေသာဆက်ဆံေရး �ှင့် 
ြမန်မာအမျ�ိးသမီးပိုင်  ဆူရှီဆိုင်

ကြော်��်�ငြာ�ာများ�း� - Advertisement
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Rosalyn Chu

For this month’s 'Ahla Pan' feature, we are proud to highlight Rosalyn Chu, the winner of Miss Bay Area Thingyan 2014. Now a dedicated leader within the organi-For this month’s 'Ahla Pan' feature, we are proud to highlight Rosalyn Chu, the winner of Miss Bay Area Thingyan 2014. Now a dedicated leader within the organi-
zation, Rosalyn is playing a pivotal role in shaping the Miss Bay Area Thingyan pageant for a new generationzation, Rosalyn is playing a pivotal role in shaping the Miss Bay Area Thingyan pageant for a new generation
1. Could you tell us a bit about yourself?1. Could you tell us a bit about yourself?
Born in Mandalay, Myanmar, I immigrated to the U.S. as an infant with my family. We eventually settled in Fremont, California, and have deep roots in the Bay Area. I attended UC San Diego, where I Born in Mandalay, Myanmar, I immigrated to the U.S. as an infant with my family. We eventually settled in Fremont, California, and have deep roots in the Bay Area. I attended UC San Diego, where I 

earned my degree in Cognitive Science. Following graduation, I worked in non-profit healthcare before transitioning into UX/UI Design. Today, I continue to thrive as a freelance Product Designer while earned my degree in Cognitive Science. Following graduation, I worked in non-profit healthcare before transitioning into UX/UI Design. Today, I continue to thrive as a freelance Product Designer while 
staying active in my local arts community through theater and teaching dance.staying active in my local arts community through theater and teaching dance.

2. I believe you were crowned the winner of the Miss Thingyan Pageant in 2014. Looking back, could you share your favorite memories?2. I believe you were crowned the winner of the Miss Thingyan Pageant in 2014. Looking back, could you share your favorite memories?
I remember how much my family and friends helped me with my prepara-I remember how much my family and friends helped me with my prepara- tions. Growing up, I was often the only Asian student in the room and the only Burmese person tions. Growing up, I was often the only Asian student in the room and the only Burmese person 

in my entire school. Being crowned Miss Thingyan was a transformative experience in my entire school. Being crowned Miss Thingyan was a transformative experience 
because it allowed me to step into a role of cultural representation that I hadn't seen because it allowed me to step into a role of cultural representation that I hadn't seen 

modeled for me as a child.modeled for me as a child.
One of my favorite memories was performing at the Asian Art Museum in San One of my favorite memories was performing at the Asian Art Museum in San 
Francisco in 2019. It made me so proud to be invited to perform there. Through the Francisco in 2019. It made me so proud to be invited to perform there. Through the 
pageant, I joined One Myanmar, which has allowed me to build deep connections pageant, I joined One Myanmar, which has allowed me to build deep connections 
with the Burmese community beyond my own family.with the Burmese community beyond my own family.

3. What motivated you to help lead the next generation, and 3. What motivated you to help lead the next generation, and 
why is contributing to the community as an organizer so why is contributing to the community as an organizer so 
important to you? important to you? 

I think it is very important we support the next generation of Myan-I think it is very important we support the next generation of Myan-
mar-Americans. Due to the pandemic, social media, the economy, and mar-Americans. Due to the pandemic, social media, the economy, and 
world events, I cannot imagine how kids and young adults must feel with world events, I cannot imagine how kids and young adults must feel with 
societal pressures. I believe we should be creating space for them to societal pressures. I believe we should be creating space for them to 
express themselves, create, and share their talents. express themselves, create, and share their talents. 

It is important to help Myanmar youth grow as individuals and guide It is important to help Myanmar youth grow as individuals and guide 
them to do well in adulthood. This means offering young people award them to do well in adulthood. This means offering young people award 
opportunities, internships, volunteer opportunities, and pipelines to opportunities, internships, volunteer opportunities, and pipelines to 
secure their chosen career paths. secure their chosen career paths. 
I continue leading the pageant because I want the next generation I continue leading the pageant because I want the next generation 

to have space to share their talents and self-expression freely. I to have space to share their talents and self-expression freely. I 
hope to integrate a male component because I believe all Burmese hope to integrate a male component because I believe all Burmese 

youth deserve a chance to share their talents and develop their youth deserve a chance to share their talents and develop their 
leadership skills. It also gives them a chance to connect and leadership skills. It also gives them a chance to connect and 

have fun at the festival. have fun at the festival. 

4. Reflecting on your time in college, what 4. Reflecting on your time in college, what 
was your university life like? What tips would was your university life like? What tips would 
you give to junior students?you give to junior students?

It took time for me to adjust to college life in San It took time for me to adjust to college life in San 
Diego. I started dancing again which helped me find Diego. I started dancing again which helped me find 
balance between studying and self-care. The reality balance between studying and self-care. The reality 
of a quarter-based system meant I was almost always of a quarter-based system meant I was almost always 
busy. It taught me incredible time management and busy. It taught me incredible time management and 
how to perform under pressure.how to perform under pressure.
It’s important to think deeply about what you want to It’s important to think deeply about what you want to 

study, the size of the campus that fits you best, and study, the size of the campus that fits you best, and 
the kind of social environment you thrive in. Trade the kind of social environment you thrive in. Trade 
schools are also a great option, as well as the arts, schools are also a great option, as well as the arts, 
media, or entrepreneurship. Asking working adults or media, or entrepreneurship. Asking working adults or 
researching the majors that colleges offer are also great researching the majors that colleges offer are also great 
ways to see what career paths are out there.ways to see what career paths are out there.

5. Who are your role models in life? 5. Who are your role models in life? 
My role models have changed a lot in my life. I admire My role models have changed a lot in my life. I admire 

filmmaker Chloe Zhao and artist Cristina Martinez. filmmaker Chloe Zhao and artist Cristina Martinez. 
I admire how they have learned a lot from their own I admire how they have learned a lot from their own 
lives and have applied it to their respective careers. lives and have applied it to their respective careers. 
They embrace who they are as individuals and that has They embrace who they are as individuals and that has 
made them more successful because of the uniqueness made them more successful because of the uniqueness 
of their work. They are very introspective people and of their work. They are very introspective people and 
that makes their work more meaningful. that makes their work more meaningful. 

6. Have you ever visited Myanmar (Burma)? 6. Have you ever visited Myanmar (Burma)? 
What are your favorite aspects of Burmese What are your favorite aspects of Burmese 
culture, and do you speak the language? culture, and do you speak the language? 
I returned to Myanmar for the first time when I was 12 I returned to Myanmar for the first time when I was 12 

years old. It was very different from the U.S. The smell of years old. It was very different from the U.S. The smell of 
smog and gasoline mixed with the humidity is something smog and gasoline mixed with the humidity is something 
I always remember. During that visit, I was able to meet I always remember. During that visit, I was able to meet 
all of my mom’s family and visit Yangon, Pyinmana, Man-all of my mom’s family and visit Yangon, Pyinmana, Man-
dalay, Ngwe Saung, and Bagan. Bagan was my favorite dalay, Ngwe Saung, and Bagan. Bagan was my favorite 
city to visit. I loved how the pagodas looked during the city to visit. I loved how the pagodas looked during the 
sunsets. I did not like the frogs very much. sunsets. I did not like the frogs very much. 
I was able to return at 21 and 24, witnessing how rapidly I was able to return at 21 and 24, witnessing how rapidly 

the cities were evolving. It’s heartbreaking that I haven't the cities were evolving. It’s heartbreaking that I haven't 
been able to visit since the Coup; the political situation been able to visit since the Coup; the political situation 
makes it incredibly difficult to see my relatives and stay makes it incredibly difficult to see my relatives and stay 
connected to the landscape. connected to the landscape. 
One of my favorite aspects of the culture is the way we One of my favorite aspects of the culture is the way we 

eat. I enjoy Burmese cuisine because we have many small eat. I enjoy Burmese cuisine because we have many small 
dishes and complex, different flavors in one meal compared dishes and complex, different flavors in one meal compared 

to Western meals, which usually offer a large entree with to Western meals, which usually offer a large entree with 
maybe one to two side dishes. My favorite dishes maybe one to two side dishes. My favorite dishes 

are are မျှှစ််ချျဉ််ပေါ�ါင််ကြော်��်� , လက််ဖက််သုုပ််, မျှှစ််ချျဉ််ပေါ�ါင််ကြော်��်� , လက််ဖက််သုုပ််, and my and my 
mom’s mom’s အမဲဲနှှပ််. အမဲဲနှှပ််. 

As a designer, I am also deeply drawn to As a designer, I am also deeply drawn to 
the ornamental nature of Burmese culture. the ornamental nature of Burmese culture. 
Our jewelry, clothing, and architecture are Our jewelry, clothing, and architecture are 
incredibly distinct, featuring intricate motifs incredibly distinct, featuring intricate motifs 

you don't find elsewhere. I’ve studied these you don't find elsewhere. I’ve studied these 
designs so closely that I can often identify designs so closely that I can often identify 

someone as Burmese just by the specific crafts-someone as Burmese just by the specific crafts-
manship of their jewelry. manship of their jewelry. 

Regarding the language, I speak Burmese, though I have an American Regarding the language, I speak Burmese, though I have an American 
accent. While I can’t read fluently yet, I understand a great deal and accent. While I can’t read fluently yet, I understand a great deal and 
am currently using YouTube to refine my pronunciation and grammar. am currently using YouTube to refine my pronunciation and grammar. 
Interestingly, my foundation in Burmese has actually made it easier for Interestingly, my foundation in Burmese has actually made it easier for 
me to pick up other languages, like French and Japanese. me to pick up other languages, like French and Japanese. 
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ထူးး�ချွွန််ဆုုပေး�းပွဲဲ�တွွင်် Granada Hills Charter High 
School senior အထက််တန်းး�ကျော�ာ�င်းး�သူူ KaiTamsin Aye ၏ Weighted GPA - 4.722, Un-
weighted GPA- 4.0 ရရှိိ�ပြီး�း� အသင်းး�တွွင်် စေ�တနာ့့�ဝန််ထမ်းး�လုုပ််အားး�ပေး�းခြ�င်းး�၊ ကချျင််- China 
နယ််စပ််ရှိိ� စစ််ဘေး�းရှော�ာ�င််လူူငယ််များ�း�အားး� English သင််ပေး�းခြ�င်းး�၊ SCBCA အသင်းး�တွွင်် ကလေး�းငယ််
များ�း�အတွွက််စာာကြ�ည့်�တိုု�က််ဖွွင့်�ပေး�းခြ�င်းး�၊ USC နှှင့််� University of Virginia သို့့�� လူူဦးးရေ�ကန့််�သတ််
ခေါ်�်ယူူသော�ာ early action application တွွင်် ပညာာသင််ဆုုများ�း�နှှင့််� ကျော�ာ�င်းး�ဝင််ခွွင့်�ရရှိိ�ခြ�င်းး�များ�း�
အတွွက်် ဂုုဏ််ပြု�ုဆုုကိုု� ပေး�းအပ််ကြော��ာင်းး� ဦးး Michale Lim က ပြော��ာကြား�း�ကာာ  Mr. Eng Tan နှှင့််� Dr. 
Phillip Kaw က SCBCA ဂုုဏ််ပြု�ု ထူးး�ချွွန််ဆုုပြား�း�ကိုု� ချီးး��မြှ�ှင့် �ခဲ့့�သည််။ Hollywood ရုုပ််ရှှင််လော�ာက
တွွင်် ဆံံပင််ပညာာထူးး�ချွွန််မှုုကြော��ာင့့်� ၂၀၂၆၊ ဖေ�ဖော်�်�ဝါါရီီ ၁၄တွွင််  The Make-Up Artists & Hair 
Stylists Guild’s ၏ Walmart “WhoKnewVille” Holiday Campaign အတွွက်် Best Hair 
Styling ဆုုကိုု�ရခဲ့့�သော�ာ Myo Lai ကိုု�လဲဲ Mr. Eng Tan နှှင့််� Dr. Phillip Kaw က SCBCA ဂုုဏ််
ပြု�ု ထူးး�ချွွန််ဆုုပြား�း�ကိုု� ချီးး��မြှ�ှင့် �ခဲ့့�သည််။

ဖျော်�်��ဖြေ�ေရေး�းအစီီအစဥ်တွွင် SCBCA အသင်းး�သူများ�း�နှင့််� မလေး�းနိုု�င််အိိ ၏ အဖွွင့်� မန်းး�တော�ာင််ရိိပ််ခိုု�အက၊  
SCBCA အသင်းး�သူူများ�း�၏ တရုုတ််ရိုးး��ရာာအကပဒေေသာာ၊ KaiTamsin Aye ၏ ကမယ််ဆိုု�တီးး�ပါါမယ်် 
သင်္ကြ�ြန််အက၊ မြ�တ််ပန်းး�သစ္စာာ�ယိိမ်းး�အဖွဲ့့��၏ အလှကှမ္ဘာာ�မြေ�ေ၊ မလေး�းနိုု�င််အိိ၏ တပင်တ်ိုု�င််အကများ�း�အပါါအဝင်် 
အကပဒေေသာာများ�း�ဖြ�င့််� ဖျော်�်��ဖြေ�ေခဲ့့�ပြီး�း� ကံံစမ်းး�မဲ အစီီအစဥ်များ�း�အတွွက််လဲဲ မဲဲဖော�ာက််ပေး�းခဲ့့�သည််။ SCBCA 
စား�းပွဲဲ�တင်တင်းး�နစ်ပြို�ု�င််ပွဲဲ� ဆုုရရှိိ�သူူများ�း�ကိုု�လဲဲ ဆုုများ�း�ချီးး��မြှ�ှင့် �ခဲ့့�ပြီး�း� ညစာာစား�းကာာ အခမ်းး�အနား�းကိုု� ည၁၀နာာရီီ
ခန့််�တွွင် ရုုတ််သိိမ်းး�ခဲ့့�သည််။ (SCBCA) ၏ နှှစ််၅၀ပြ�ည့်� ရွှေ�ေရတုုအထိိမ်းး�အမှှတ်် နှှစ််သစ််ကူးး�ညစာာစား�းပွဲဲ�ကိုု� 
ဧည့််�ပရိိသတ််၈၀၀ခန့့်� တက််ရော�ာက််ခဲ့့�ကြ�ပြီး�း� အစည််ကားး�ဆုံးး�� Lunar New Year Community 
အခမ်းး�အနား�းတခုုအဖြ�စ်် Los Angeles နေ� အခြား�း�အာာရှှလူူမျိုးး ���များ�း�ဖြ�စ််သော�ာ Taiwanese, Vietnam-
ese အသိုု�င်းး�အဝိုု�င်းး�များ�း�ကပင် စိိတ််ဝင််တစား�းချီးး��ကျူးး ��ခဲ့့�ကြ�သည််။

Walk for Peace 2025 ကိုု� ဦးးဆော�ာင််ခဲ့့�သော�ာ ဗီီယက််နမ်ဆရာာတော်�်�ဘိိက္ခုု� ပညာာကာာရနှှင့််� 
ဒီီဇင််ဘာာ၁မှှစကာာ တွွင်ပါါဝင််ခဲ့့�သူ ရွှေ�ေဘုုန်းး�ပွွင့်� ဆရာာတော်�်�အရှှင််သီီလာာနန္ဒဒတို့့��ကိုု� ဂုုဏ်ပြု�ုပူဇော်�်�ပွဲဲ�ကိုု� Fort 
Worth, Texas ရှိိ� ရွှေ�ေဘုုန်းး�ပွွင့်� ဓမ္မမစင်တာာ၌ မတ််၁၂၊ ၂၀၂၆က ကျျင်းး�ပခဲ့့�သည််။ အခမ်းး�အနား�းသို့့�� ရွှေ�ေစင်
တိိပိိဋကဆရာာတော်�်�ဂန္ဓဓမာာလာာလင်္ကာာ�ရနှှင့််�အတူူ အရှှင််တော�ာသန (သာာသနာ့့�ဂုုဏ်ရည််ကျော�ာ�င်းး�တိုု�က််, 
Sacramento,CA), အရှှင််စန္ဒော�ာ�ဘာာသ(ဝေ�ဠုုဝန််တော�ာရ၊  Bowling Green, Kentucky), အရှှင််
ရွှေ�ေသင်းး�ရတနာာ(ဇေ�ယျျသုုခဓမ္မမရိိပ််သာာ၊ Amarillo, Texas) အပါါအဝင်် မြ�န်မာာသံံဃာာ၁၁ပါးး�ကြွ�ွရော�ာက််
ခဲ့့�သည််။ သံံဃာာတော်�်�များ�း�အားး� မြို့�့��ခံံမြ�န်မာာလူူထုုက ဒေေဝါါဝန်းး�၊ ရာာဇာာဝင်းး�ခင်းး�ကာာ ပင့်�တော်�်�မူခဲ့့�သည််။ 

ဆရာာတော်�်�ဘိိက္ခုု� ပညာာကာာရ၏ အတ္ထုု �ပ္ပပတ္တိိ � အကျျဥ်းး�ကိုု� အင်္ဂဂလိိပ််-မြ�န်မာာနှှစ််ဘာာသာာဖြ�င့််�  အရှှင််တော�ာ
သန က  ဖတ််ကြား�း�ခဲ့့�ပြီး�း� ဆရာာတော်�်�  ဘိိက္ခုု� ပညာာကာာရနှှင့််� ဆရာာတော်�်�အရှှင််သီီလာာနန္ဒဒတို့့��  တို့့��က Walk 
for Peace 2025 အကြော��ာင်းး�မိိန့််�ကြား�း�ခဲ့့�သည််။ ကြွ�ွရော�ာက််လာာသော�ာဧည့််�ပရိိသတ််၁၅၀ခန့််�ကိုု� နေ့�့လယ််စာာ
ဖြ�င့််� ဧည့််�ခံခဲ့့�သည််။ ဓာာတ််ပံုံ�- အရှှင််တော�ာသန Facebook

နေ�ထိုု�င််ခွွင့်�နှင့််�ပတ််သက််ပြီး�း� ယခုုအုုပ််ချုု�ပ််ရေး�းကာာလတွွင် အဖမ်းး�အဆီးး�များ�း�ရှိိ�နေ�ရာာ ဗီီဇာာသက််တမ်းး�ကုုန်
များ�း�၊ အထော�ာက််အထားး�မဲ့့�များ�း�ကိုု�သာာမကဘဲဲ asylum pending cases များ�း�ကိုု�ပါါ ဖမ်းး�ဆီးး�လျျက််ရှိိ�ပါါသည််။ 
ထိုု�ထဲဲတွွင် မြ�န်မာာနိုု�င််ငံံမှာာ�လာာရော�ာက််အခြေ�ေချျသူများ�း�လဲ ပြ�ည််နယ်အသီးး�သီးး�တွွင် ပါါဝင််လျျက််ရှိိ�ပါါသည််။ 
အဖမ်းး�အဆီးး�ဆိုု�ရာာတွွင်  ICE (U.S. Immigration and Customs Enforcement) က တိုု�က််ရိုု�က််
ဖမ်းး�ရုံ�သာာမက ဌာာနဆိုု�င််ရာာများ�း�က အသီးး�သီးး�အကြော��ာင်းး�ပြ�ချျက််ဖြ�င့့်� ICE ကိုု� တဆင့််�ခေါ်�် ပြီး�း� ဖမ်းး�ခိုု�င်းး�ပိုု�င််ခွွင့်�
လဲဲရှိိ�ပါါသည််။ ရာာဇဝတ််မုှုနော�ာက််ကြော��ာင်းး�ရှိိ�သူူများ�း�ကိုု�သာာ ဖမ်းး�ဆီးး�သည််ဆိုု�သော်�်�လဲ ရာာဇဝတ််မုှုနော�ာက််ကြော��ာင်းး�
ကင်းး�ပြီး�း� နေ�ထိုု�င််ခွွင့်�အကြော��ာင်းး�ပြ�ကာာ အထိိန်းး�သိိမ်းး�ခံရသူူများ�း�လဲ ရှိိ�နေ�ပါါသည််။ 

ဖေ�ဖော်�်�ဝါါရီီဒုုတိိယအပတ််တွွင် Ocenside, San Diego သို့့�� ခရီးး�သည််ကိုု� လိုု�က််ပို့့��သော�ာ  Uber မော�ာင်းး�
သူူ ကိုု�တိုု�နီီ(အမည််လွှဲဲ�) သည်် ခရီးး�သည််ကိုု�ချျပေး�းရန််ကားး�ရပ််နေ�စဥ် တပ််ပိုု�င််မြေ�ေတွွင် တပ််ဝန််ထမ်းး�များ�း�က 
"ခင်ဗျား�း�နိုု�င််ငံံသားး�ဟုုတ််လားး�၊ မဟုုတ််ဘူးး�လားး�"ဟုု စစ်ဆေး�းစဥ်တွွင် မဟုုတ််ပါါ ဟုုဖြေ�ေဆိုု�ရာာ ကားး�ပေါ်�်မှှ ဆင်းး�
ခိုု�င်းး�ပြီး�း� ICE ကိုု� ခေါ်�်ကာာ ဖမ်းး�ဆီးး�ပြီး�း� San Diego-  Tijuana နယ်စပ််ရှိိ� detension center တွွင် တလ
ခန့််� အထိိန်းး�သိိမ်းး�ခံခဲ့့�ရသည််။ Immigration attorney ၏ ဆော�ာင််ရွွက််ဖြ�င့််� ကြိုး�း��စား�းခဲ့့�ပြီး�း�နော�ာက်် အာာမခံံ
ဖြ�င့််� ကိုု�တိုု�နီီသည်် ပြ�န်လည််လွွတ််မြော��ာက််လာာခဲ့့�သည််။ " ကျျနော်�်� အထဲဲမှာာ� ရှိိ�နေ�စဥ်မှာာ� အပြ�င်မှာာ�ကျျန်ခဲ့့�တဲ့့�
မိိသားး�စုုနဲ့့�မိိတ််ဆွေ�ေတွေ�ေက နေ့�့တိုု�င်းး�ကိုု� တော�ာက််လျှော�ာ�က််ကူူညီီပေး�းလို့့��သာာ ပြ�န်လွွတ််လာာတာာပါါ။ အပြ�င်မှာာ� 
သေ�ချာာ�ကူလုုပ််ပေး�းမယ့််�သူတွေ�ေ မရှိိ�ရင်် ဘယ်လိုု�မှှ မလွွယ်ပါါဘူးး�" ဟုု ဆိုု�သည််။ ကိုု�တိုု�နီီတွွင် Real ID, EAD 
အလုုပ််လုုပ််ခွွင့်�သက််တမ်းး�တို့့��မှာာ� ၂၀၂၈ထိိ သက််တမ်းး�ရှိိ�နေ�သေး�းပြီး�း� asylum pending case တွွင် ရုံးး��ချိိ �န်းး�
ကိုု�  စော�ာင့််�နေ�သူူဖြ�စ််သည််။

ထိိန်းး�သိိမ်းး�ထားး�သည့််�သူ ရှိိ�ရာာ detension center ကိုု� ထိိန်းး�သိိမ်းး�ရန််အတွွက်် A number နှှင့််� အမည််၊ 
မိိခင်တိုု�င်းး�ပြ�ည််အမည််ရိုု�က််ထည့်�ပြီး�း�   https://locator.ice.gov/odls/#/search တွွင်စစ်ဆေး�းရ
ပါါသည််။ detension center ထဲဲမှှ အိိမ်၊ မိိသားး�စုုများ�း�နှင့််�ဆက််သွွယ်ရန်် အပြ�င်မှာာ�ရှိိ�နေ�သူူများ�း�ကိုု� ဖုုန်းး�ခေါ်�်
ရန််အတွွက်် ပိုု�က််ဆံံထည့်�ပေး�းရသည််။ မိိသားး�စုု၊ မိိတ််ဆွေ�ေတဦးးဦးးက  www.conectnetwork.com တွွင် 
account ဖွွင့်�ကာာ credit card မှှ ငွေေ�ထည့်�ပေး�းရပါါသည််။ " ကျျမအတွေ့�့�အကြုံ��အရ debit card ကိုု� 
လက််မခံံဘူးး�။ အခြား�း�ပြ�ည််နယ်တွေ�ေတော့�့�မသိိဘူးး�" ဟုု  ကိုု�ယ််တိုု�င််ငွေေ�ဖြ�ည့််�ပေး�းခဲ့့�ရသူူ California နေ� မလေး�း
လေး�းမွွန် က ဆိုု�သည််။ ငွေေ�ဖြ�ည့််�ပေး�းရာာတွွင် ဖုုန်းး�ခေါ်�်ရန်် phone , သီီချျင်းး�၊ ရုုပ််ရှှင််အတွွက််  tablet နှှင့််� 
ကော်�်�ဖီီမစ််၊ ခေါ�ါက််ဆွဲဲ�ခြော��ာက််ကဲ့့�သို့့��သော�ာ စား�းစရာာများ�း�ကိုု� ထိိန်းး�သိိမ်းး�ခံနေ�ရစဥ် ဝယ််စား�းရန််အတွွက်် com-
missary ခေါ�ါင်းး�စဥ်များ�း�ရှိိ�ရာာ ကိုု�ယ််လိုု�အပ််သော�ာခေါ�ါင်းး�စဥ်အော�ာက််တွွင် ငွေေ�ဖြ�ည့််�ပေး�းရပါါသည််။

Florida ပြ�ည််နယ်တွွင်လဲဲ ၂၀၂၆ခုုနှစ််၊ ဖေ�ဖော်�်�ဝါါရီီလကုုန်ခါါနီးး�တွွင် မြ�န်မာာတဦးး၊ ၂၀၂၅ခုုနှစ််၊ ဇန််နနဝါါ
ရီီတွွင် တဦးး နေ�ထိုု�င််ခွွင့်�ကိိစ္စစအကြော��ာင်းး�ပြ� ဖမ်းး�ဆီးး�ခံခဲ့့�ရသည််။ထိုု�သူူနှှစ််ဦးးလုံးး��တွွင်  သက််တမ်းး�မကုုန်သေး�း
သော�ာ ID, EAD များ�း�ရှိိ�နေ�ကြ�ပြီး�း�  ဖမ်းး�ဆီးး�ခံရချိိ �န််တွွင် asylum တင်ထားး�သော�ာ စာာရွွက််စာာတမ်းး�
အထော�ာက််အထားး�များ�း� ကိုု�ယ််နှှင့််�မကွာာ�ဆော�ာင််ထားး�ပြီး�း� ICE များ�း�အားး�ပြ�သော်�်�လဲ ဖမ်းး�ဆီးး�သွားး��ခဲ့့�သည််။ ဖမ်းး�ဆီးး�
ခံံရသူူများ�း�ကိုု� တိုု�က််ရိုု�က််ကူူညီီဆော�ာင််ရွွက််ပေး�းသူူများ�း�က မြ�န်မာာကွွန်မြူ�ူနတီီကိုု� သတိိပေး�းသည််မှာာ� " ကားး�ပေါ်�်
မှာာ� ရှိိ�နေ�စဥ်ဖမ်းး�ခံရပြီ�ီဆိုု�ရင်် ကားး�ကိုု� tow ဆွဲဲ�ပါါတယ်။ ဘယ် tow ကုုမ္ပပဏီီဆိုု�တာာကိုု� သူူတို့့��က ဖုုန်းး�နံပါါတ််
ပေး�းပေ�မယ့််� နှှစ််ရက််လော�ာက််ကြာ�ာမှှ ကိုု�ယ့််�ကားး� အဲ့့�ဒီ့့�မှာာ� ရှိိ�တယ်ဆိုု�တာာကိုု� အတည််ပြု�ုတာာပါါ။  tow ခ ပိုု�
ကုုန်ကျျတဲ့့�အပြ�င် အထူးး�သတိိပေး�းချျင်တာာက ကိုု�ယ့််�ရဲ့့�မူူရင်းး�စာာရွွက််စာာတမ်းး�တွေ�ေ ကားး�ပေါ်�်ပါါသွားး��တဲ့့�အခါါ ကြား�း�
အချိိ �န််မှာာ� ရှေ့�့�နေ�ငှား��းတဲ့့�အခါါ စာာရွွက််စာာတမ်းး�တွေ�ေပြ�င်ဆင််ဖို့့�� အချိိ �န််နှော�ာ�င့်�နှေး�း�မှုတွေ�ေ ဖြ�စ််စေ�ပါါတယ်။" ဟုု 
ကိုု�ယ််တွေ့�့�အတွေ့�့�အကြုံ��များ�း�ကိုု� မျှှဝေ�ပေး�းသည််။

အကျျဥ်းး�ထော�ာင််များ�း�တွွင် တဆော�ာင််လျှှင်် လူူ၈၀ မှှ ၁၀၀ နေ�ရပြီး�း� ရေ�နွေး�း�၊ အစား�းအစာာ၊ အိိမ်သာာအရေ�
အတွွက််နှှင့််�အထိိန်းး�သိိမ်းး�ခံဦးးရေ� မညီီမျှှသော�ာ  အခက််အခဲဲများ�း�ရှိိ�ကြ�သည််။ ပြ�ည််နယ်လိုု�က််ပြီး�း� အကျျဥ်းး�ထော�ာင််
တွွင်းး� ပံုံ�စံံများ�း�မတူူကြ�သော်�်�လဲ  အခြား�း�အကျျဥ်းး�ကျျသူများ�း�နှင့််� ပြေ�ေလည််အော�ာင််နေ�ထိုု�င််ခြ�င်းး�သည်် အရေး�းကြီး�း�
ဆုံးး��အချျက််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ကိုု�ယ််တွေ့�့�နေ�ထိုု�င််ခဲ့့�ကြ�သူများ�း�က မြ�န်မာာများ�း�ကိုု� မျှှဝေ�ပေး�းသည််။ Immigration 
attorney ကိုု� အစော�ာဆုံးး��ငှား��းနိုု�င််လေ� လွွတ််ရန််ပိုု�လွွယ်လေ�ဖြ�စ််သည််။

 Immigration attorney ရပြီး�း�လျှှင်် အာာမခံံအတွွက််ပြ�င်ဆင််ရသော�ာအခါါ ၁။ နိုု�င််ငံံသားး�ဖြ�စ််ပြီး�း� ၂။ 
အလုုပ််အကိုု�င််ခိုု�င််မာာသူူက အာာမခံံပေး�းခြ�င်းး�သည််သာာ အဆင််ပြေ�ေဆုံးး��ဖြ�စ််သည််။ Bond ပေး�းသူူသည်် 
အခွွန်၃နှှစ််စာာဆော�ာင််ထားး�ကြော��ာင်းး� ပြ�ရသည််။ အဖမ်းး�ခံထားး�ရသော�ာလူူတဦးးချျင်းး�စီီပေါ်�်မူူတည််ပြီး�း� (ဥပမာာ- 
အခွွန်ပံုံ�မှှန််ဆော�ာင််ထားး�ခြ�င်းး�၊ အစိုးး��ရဆီီမှ benefits များ�း�ယူထားး�ခြ�င်းး�၊ F1 ကျော�ာ�င်းး�ဗီီဇာာဖြ�င့််�လာာပြီး�း� ကျော�ာ�င်းး�
မတက််ဘဲဲ TPS, Asylum တင်ခြ�င်းး�စသဖြ�င့််�) $1500 မှှစကာာ $6,000 အထက််ထိိ အစား�းစား�းရှိိ�သည််။ 
အထိိန်းး�သိိမ်းး�ခံစခန်းး�ထဲတွွင်ရှိိ�နေ�စဥ် တရား�းရုံးး��ချိိ �န်းး�များ�း�ပေး�းရာာ တတိိယအကြိ�ိမ်ရုံးး��ချိိ �န်းး�မတိုု�င််မီီ အာာမခံံရခြ�င်းး�
ဖို့့�� အရေး�းကြီး�း�ပါါသည််ဟုု ကိုု�တိုု�နီီက ဆိုု�သည််။ " ရှေ့�့�နေ�လုုပ််ပေး�းလို့့�� ရုံးး��ချိိ �န်းး�က ရနေ�ပြီ�ီဗျာာ�၊ အာာမခံံမရသေး�းလို့့�� 
ရုံးး��ချိိ �န်းး�တွေ�ေကိုု� ရွှေ့�့�ရတာာက ၂ခါါလော�ာက််ပဲဲကော�ာင်းး�တယ်။ ၃ခါါဆိုု� မကော�ာင်းး�တော့�့�ဘူးး�"

အာာမခံံရပြီး�း� ပြ�န်လွွတ််သည့််�အခါါ သက််ဆိုု�င််ရာာက ကားး�ဖြ�င့််�လိုု�က််ပို့့��သော�ာအခါါ ချျပေး�းသည့််�နေ�ရာာမှှ နယ်စပ််
ကိုု�ရော�ာက််ပြီး�း� US နယ်နိိမိိတ််ကိုု�ကျော်�်��ပြီး�း� အခြား�း�နိုု�င််ငံံဘက််ရော�ာက််မသွားး��ရန််လဲဲ အရေး�းကြီး�း�လှသည််။ နယ်စပ််
အနီးး�တွွင် ရှိိ�သော�ာ detension center များ�း�မှ လွွတ််လာာသူူများ�း� 
အထူးး�သတိိထားး�သင့််�သော�ာအချျက််မှာာ� အထိိန်းး�သိိမ်းး�ခံစခန်းး�တွွင်းး�ရှိိ�
နေ�စဥ် အခြား�း�အကျျဥ်းး�ကျျသူများ�း�ကိုု� နယ်စပ််မြေ�ေပုံ�နှှင့််� မိိမိိဘေး�းကင်းး�
စွာာ�သွားး��နိုု�င််မည့််�လမ်းး�ကြော��ာင်းး�များ�း�ကိုု� မေး�းမြ�န်းး�ထားး�ရန််ဖြ�စ််သည််။ ICE 
ဘက််မှှ လှွှတ််လိုု�က််သူူသည်် နယ်စပ််ကိုု� လမ်းး�မှား��းရော�ာက််သွားး��သဖြ�င့််� 
Border Patrols များ�း�က ဖမ်းး�ပိုု�င််ခွွင့်�ရှိိ�ပြီး�း� အဖမ်းး�ခံပြ�န်ပို့့��ထားး�သူများ�း�
လဲဲ ရှိိ�သည််။ 

ပြ�န်လည််လွွတ််မြော��ာက််သော�ာအခါါမှာာ� အာာမခံံစာာချုု�ပ််မှှ အချျက််များ�း�
ကိုု� အတိိအကျျလိုု�က််နာာရမည််ဖြ�စ််ပြီး�း� သက််ဆိုု�င််ရာာကတပ််ပေး�းလိုု�က််
သော�ာGPS ankle trackers များ�း�ကိုု� သတ််မှှတ််ထားး�သော�ာအချိိ �န််
ကာာလထိိ  ခြေ�ေထော�ာက််တွွင်  တပ််ထားး�ရန််လိုု�သည််။ ရုံးး��ချိိ �န်းး�ကိုု� 
မပျျက််မကွွက််သွားး��ရန််လဲဲ လိုု�ပါါသည််။

ယခင််လများ�း�က US ပြ�ည်တွွင်းး�၌  ICE အဖမ်းး�အဆီးး�ခံံရသူ မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံသားး�အချို့့�� � အတွွက်် မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံ
ဆိုု�င််ရာာ သံံရုံးး�� ကော�ာင််စစ််ရုံးး��များ�း�သို့့�� ICE မှှ တိုု�က််ရိုု�က််ဆက််သွွယ််မုှုများ�း�ရှိိ�နေ�ပြီး�း� passport သက််တမ်းး�ကုုန််
သမား�းတွေ�ေကိုု�  မြ�န််မာာသံံရုံးး��/ကော�ာင််စစ််ရုံးး��များ�း�မှှ  ခရီးး�သွားး��အထော�ာက််အထားး�မထုုတ်ပေး�းပါါက  တတိိယနိုု�င််ငံံ
ကိုု� ပို့့��ဆော�ာင််မည်ဟုု ဆိုု�ကြော��ာင်းး�သိိရသည်။

အဆိုု�ပါါ အဖမ်းး�အဆီးး�ခံံထားး�ရသူများ�း�အတွွက််Los Angeles မြ�န််မာာကော�ာင််စစ််ဝန််ရုံးး��နှှင့််� မြ�န််မာာသံံရုံးး��မှှ 
မည်သူူမည်ဝါါဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� သက််သေ�ခံလက််မှှတ်် ( Certificate of Identity-CI) ထုုတ်ပေး�း၍ မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံ
သို့့�� အဆင််ပြေ�ေချော�ာ�မွေ့�့�စွာာ� ပြ�န််နိုု�င််ရေး�းအတွွက်် ကူူညီီဆော�ာင််ရွွက််ပေး�းခဲ့့�ကြော��ာင်းး�သိိရှိိ�ရပါါသည်။ CI ဖြ�င့််�မြ�န််မာာ
ပြ�ည်သို့့�� ပြ�န််ပို့့��ခံံရသော�ာ မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံသားး�မှာာ� လေ�ဆိိပ်တွွင်် သက််ဆိုု�င််ရာာမှှ ခေါ်�်ယူူစစ််ဆေး�းပြီး�း�နော�ာက်် ယခုု
အခါါ သူ့့�နေ�ရပ်တွွင််သူူ ပြ�န််လည်အခြေ�ေချျနေ�ပါါပြီ�ီဟုု သိိရသည်။

အလားး�တူူ TPS သက််တမ်းး�ကုုန််ဆုံးး��၍ မြ�န််မာာနိုု�င််သို့့�� အပြီး�း�ပြ�န််လိုု�သူူများ�း�အတွွက််လည်းး� CI ထုုတ်ပေး�းကာာ 
ရုံးး��စာာရွွက််စာာတမ်းး�ကိိစ္စစများ�း�ကိုု� အကူအညီီပေး�းလျှှက််ရှိိ�ကာာ ဖမ်းး�ဆီးး�ထားး�သော�ာ ထိိန်းး�သိိမ်းး�ရေး�းစခန်းး�များ�း�အထိိ 
သွားး��ရော�ာက််တွေ့�့�ဆံုံ�အားး�ပေး�း ကူူညီီမှုများ�း�လည်းး�ပြု�ုလုုပ်နေ�ကြော��ာင်းး� သိိရှိိ�ရသည်။ ယခုုရက််ပိုု�င်းး�ထွွက််လာာသော�ာ 
နိုု�င််ငံံကူးး�လက််မှှတ််ဥပဒေေအရ လိုု�အပ်ချျက််တခုုဖြ�စ််သည့့်� ((နိုု�င််ငံံကူးး�လက််မှှတ်် လျှော�ာ�က််ထားး�သူူတိုု�င်းး� 
(အသစ််/သက််တမ်းး�တိုးး��/ပျော�ာ�က််ဆုံးး��) e-ID စနစ််မှှ  ထုုတ်ပေး�းထားး�သော�ာ ကိုု�ယ််ပိုု�င််သက််သေ�ခံအမှတ်် (UID)   
(Unique Identification Number) မဖြ�စ််မနေ� ပါါရှိိ�ရပါါမည်။)) ဆိုု�ရာာ၌ ယနေ့�့အထိိ  passport 
သက််တမ်းး�တိုးး��ရာာတွွင်် မြ�န််မာာနိုု�င််ငံံထိိကာာယကံရှှင််ပြ�န််၍ UID ပြု�ုလုုပ်ရန်် တိုု�က််ရိုု�က််ညှွှန််ကြား�း�ချျက််မရှိိ�သေး�း
ကြော��ာင်းး�၊ TPS သက််တမ်းး�ကုုန််ဆုံးး��၍ မြ�န််မာာနိုု�င််သို့့�� အပြီး�း�ပြ�န််လိုု�သူူများ�း�အတွွက််လည်းး� CI ထုုတ်ပေး�းကာာ ကူူညီီ
ဆော�ာင််ရွွက််ပေး�းလျျက််ရှိိ�ပါါကြော��ာင်းး�သိိရှိိ�ရသည်။ passport သက််တမ်းး�တိုးး��လိုု�သူူများ�း� အော�ာက််ပါါဖုံးး��နံံပါါတ််
များ�း�သို့့�� ဆက််သွွယ််ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််ကြော��ာင်းး�သိိရှိိ�ရပါါသည်။ 

				    213 387 0041, 213 387 0043

ICE အဖမ်းး�ခံံရသူူများ�း�အကြော��ာင်းး�နှှင့််�ICE အဖမ်းး�ခံံရသူူများ�း�အကြော��ာင်းး�နှှင့််�
လူူဝင််မှုုကြီး�း�ကြ�ပ််ရေး�းဆိုု�င််ရာာ သတင်းး�များ�း�လူူဝင််မှုုကြီး�း�ကြ�ပ််ရေး�းဆိုု�င််ရာာ သတင်းး�များ�း�Immigration

From P1  SCBCA

ဘိိက္ခုု� ပညာာကာာရနှှင့််� အရှငှ််သီီလာာနန္ဒဒတို့့��ကိုု� ဂုုဏ််ပြု�ုပူူဇော်�်�ပွဲဲ�ဘိိက္ခုု� ပညာာကာာရနှှင့််� အရှငှ််သီီလာာနန္ဒဒတို့့��ကိုု� ဂုုဏ််ပြု�ုပူူဇော်�်�ပွဲဲ�
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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.
Josephine W.Choa,  M.D., M.A.C.P.
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Garvey Ave.

7770 E.Garvey Avenue
Rosemead
CA 91770
Tel:(626) 307-4785

q&m0efrsm;ESifhtpOftNrJwdkifyifyg/

Family Planning Program
School Physical & Vaccination
( CHDP )

PPO, HMO
Accept Most Insurances
Female Physical & Mammogram

aysmf&Tifcsrf;aNrYao
mrdom;pkb0av;udkydkifq
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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

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

၅၀ESpfausmfpOfqufrjywf&&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

ကြော်��်�ငြာ�ာများ�း� - Advertisement

亚洲 超级市场亚洲 超级市场
ASIA SUPERMARKET

We carry over 30,000 items and offer the widest selection of both

 

Asian and non-Asian Vegetable, fruit, seafood, meat, and groceries

 

ranging from: ■Chinese ■Filipino ■Japanese 
■Indian ■Burmese ■Vietneamese 

■Indonesian■Korean■European ■Thai

Be
st

 S
election of Asian 

Fresh Seafood |  Vegetable/Fruit  | Meat  |

 G
ro

ce
ry

  |
  H

ou

se
ware |

* SPECIAL PROMOTIO

NS 
*

910 W Valley Blvd 
Alhambra
CA 91803

Asia Supermarket (626) 545-2024

Fresh Fish "free frying"

Sushi Box

Fresh Produce

yJaMumf ESifhtoifhpm;qk&SdAl;rsm;

Fresh Fish "free frying"

Fresh Produce

������������� jrefrmtpm;tpmrsm;

Sushi Box

csdKcsOfykvif;rsdK;pHk yJrsdK;pHk

Everyday 8:00 AM - 8:00 PM

toifhpm;jrefrmtpm;tpmrsm;

tdEd´,tpm;tpmrsm;

Address:

39358 Fremont Blvd
Fremont, CA 94538

We open Saturdays and Extended Hours!
Call for Appointment!

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

Most Insurance Plans Welcome! Amy B. Wong, DDS

Ph: 510-818-1891

www.fremontdds.com

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

• Complete Dental Care for Adults and Children
• Fillings, Crowns, Bridges, Root Canals, Dentures, Oral Surgery
• Implant Restorations
• Orthodontics + Invisalign 
• Teeth Whitening
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SUMMARY: A heartbreaking and 
hilarious memoir by iCarly and 
Sam & Cat star Jennette McCurdy 
about her struggles as a former 
child actor—including eating dis-
orders, addiction, and a complicated 
relationship with her overbearing 
mother—and how she retook control 
of her life. Jennette McCurdy was six 
years old when she had her first acting 
audition. Her mother’s dream was for 
her only daughter to become a star, 
and Jennette would do anything to 
make her mother happy. She was even 
showered by Mom until age sixteen 
while sharing her diaries, email, and 
all her income. Jennette is riddled 
with anxiety, shame, and self-loathing, 
which manifest into eating disorders, 
addiction, and a series of unhealthy 
relationships. These issues only get 
worse when, soon after taking the 
lead in the iCarly spinoff Sam & Cat 

alongside Ariana Grande, her mother dies of cancer. Finally, after discovering therapy 
and quitting acting, Jennette embarks on recovery and decides for the first time in 
her life what she really wants.

“I’m Glad My Mom Died” is now my favorite memoir of all time, written from a “celebrity” 
standpoint. The hype around the memoir is definitely well-deserved. I don’t know why my 
past self placed the book back on the shelf at my local mall’s bookstore. Maybe it was the 
$25 price tag at first. Lucky for you, the price has significantly gone down. I actually regret 
not picking it up earlier.

Jennette McCurdy’s voice is so raw. You can hear her tone and voice so effectively. I haven’t 
felt that with a book in a while. Especially being a young iCarly fan, watching it throughout my 
childhood, clicking through the Nickelodeon channels, I never knew what she experienced 
as a child actor.

Let’s talk about the title. First off: masterpiece. I went into this book not knowing what to 
expect. The title immediately caught my attention, as it did with most. It often strikes readers 
with this initial predisposition: what the HELL is wrong with McCurdy? Who’s happy that their 
mom died? However, this title reflects McCurdy’s personal journey of overcoming intense 
psychological abuse and the bold realization that her mother’s death was, inevitably, the start 
of her freedom.

The way she described her mom’s up close reactions, and how she became accustomed 
and conditioned to them, was shocking. No spoilers, but many scenes describing their dy-
namic showcased how super aware she was of all of her mom’s reactions and body language. 
I really liked how the way she portrayed herself when she was younger versus her older self 
felt realistic—almost like I was viewing her life through nothing but an eyeglass and some 

binoculars. When she was telling stories from 
being a kid, it really felt like I was hearing a 
kid narrating it. And as she got older, she 
became more aware, and the tone changed. 
That’s very challenging to do well, especially 
because a six year old clearly doesn’t have 
the capacity to actually narrate like that, but 
she made it feel like a six year old was telling 
me about her life.

The pacing was spot on. She admitted she 
was very aware of how bitter and rude she had 
become, and how ungrateful she seemed, 
(even though I personally believed it was 
justified). The chapters may seem intimidat-
ing at first—nearing around 90 or so—but 
they’re short and well paced. It never felt like 
she short shifted anything or dwelled on 
anything too long. She kept it going at such 
a great rhythm, and I never really got bored.

It deeply moved me in ways where I still 
can recount specific moments from the book 
a week after reading it. I read this every-
where—the bus ride to school, during class 
(sorry, Ms. Spaulding), during my lunch—I 
was ABSORBED. There’s a lot of dark humor 
and candor involved. I was pulled into a new 
topic that I had never stopped to think about 
and consider the exploitation of children in 
the entertainment industry. Most child stars 
are exploited at a young age, and others, 
just like McCurdy, were paid hush money in 
large sums to never disclose what happened 
behind the scenes. I wonder if in 10 years 
we’ll see similar testimonies from kids of 
family channels who grew up making money 
for their parents in an even more disturbing 
way: by having their entire lives documented 
and posted online for all to see.

But it still is a book about a girl who was 
sexually, physically, and emotionally abused 
by her own mother. Please keep that in mind 
before you pick this up.

I would also really recommend the au-
diobook. It was incredible to hear her story 
in her voice. I went on a spiral after finishing 
the book and found out that McCurdy 
actually commented on how there are no 
trigger warnings in her memoir (no warnings 
about anorexia, bulimia, or sexual assault,) 
because she intended to present her story in 
its most RAW, unvarnished form, mirroring 
the harsh realities of her experiences without 
sugarcoating them.

If you’re interested in the genre of mem-
oirs, pick this up. Immediately. For the love 
of it, ADD it to your Amazon shopping cart, 
please.

I’m Glad My Mom DiedI’m Glad My Mom Died

Book Reviewer KaiTamsin Bwor
Genre:  Memoir, Biography, Autobiography

Teen Book Review

  By:   Jennette McCurdy
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From P1   ဋ္ဌာာနေ�အင််ဒီးး�ယန်းး�
၈။ " ဒေါ�ါက််ဒေါ�ါက်် ဘယ််သူလဲဲ " 

သီီချျင်းး�ပြ�န််ဆိုု�ဖြ�စ််တော့�့� မူူရင်းး�ဟန််တင််နဲ့့� တေး�းရေး�းကိုု�နေေဝင်းး�နဲ့့� ဒီီသီီချျင်းး�နဲ့့� 
ပတ််သက််တဲ့့�အမှှတ််တရတွေ�ေ ရိှိ�ရင်် ပြော��ာပြ�ပေး�းပါါ။

တေး�းရေး�းကိုု�နေ�ဝင်းး�က နိုု�င််ငံံခြား�း�သီီချျင်းး�တွေ�ေ အရမ်းး�နား�းထော�ာင််ပါါတယ်။ ကိုု�ယ််ပိုု�င််
သံံစဥ်သီီချျင်းး�တွေ�ေ အများ�း�ကြီး�း�ဖန်တီးး�ခဲ့့�သလိုု� ကော်�်�ပီီသီီချျင်းး�တချို့့ ���လဲဲ ဖန်တီးး�ခဲ့့�ပါါ
တယ်။ ဒါါပေ�မယ့််� ကိုု�နေ�ဝင်းး�က ကော်�်�ပီီသီီချျင်းး�ရေး�းတဲ့့�အခါါ မူူရင်းး�သီီချျင်းး�စာာသားး�
တွေ�ေအဓိိပ္ပာာ�ယ်က်ုု� မြ�န်မာာလိုု� ဘာာသာာပြ�န်ပြီး�း�တော့�့� ဖန်တီးး�တာာဖြ�စ််ပါါတယ်။  " 
ဒေါ�ါက််ဒေါ�ါက်် ဘယ်သူူလဲဲ " ရဲ့့� မူူရင်းး�သီီချျင်းး�က Knock Knock who's there  
ပါါ။ ကိုု�နေ�ဝင်းး�ပြော��ာပြ�တာာကတော့�့� ဒီီသီီချျင်းး�ကိုု� သူူနဲ့့�အင််မတန်ရင်းး�နှီးး��တဲ့့� တေး�းသံံရှှင််
ဟန်တင်ကိုု� ဆိုု�ဖို့့��ပေး�းလိုု�က််တဲ့့�အခါါ ကိုု�ဟန်တင်က ခေါ�ါင်းး�စဥ်ကိုု�ပဲဲ ယူူပြီး�း� စာာသားး�
တွေ�ေကိုု� သူ့့�ဟာာသူူ ပြ�န်ပြ�င်ပြီး�း� ဆိုု�လိုု�က််တယ်လို့့�� ပြော��ာပါါတယ်။ ရုုပ််ရှှင််သီီချျင်းး�ဖြ�စ််ပြီး�း� 
အဲ့့�ဒီ့့�ခေ�တ််က ရုုပ််ရှှင််ရော�ာ၊ သီီချျင်းး�ရော�ာ အင််မတန်အော�ာင််မြ�င်ခဲ့့�တဲ့့�သီီချျင်းး�တပုုဒ်ပါါ။ 
ကိုု�ဟန်တင်ကလဲ ဆုံးး��ပြီ�ီဆိုု�တော့�့� သူ့့�ကိုု� မေး�းလို့့��ကလဲ မရတော့�့�ဘူးး�။ ကျျနော်�်�
နား�းလည််တာာကတော့�့� အဲ့့�ဒီ့့�ခေ�တ််ကာာလတွေ�ေက စည်းး�တွေ�ေ အကန့််�အသတ််တွေ�ေကိုု� 
သတိိမထားး�မိိကြ�တာာ၊ မသိိနား�းမလည််ကြ�လို့့�� လုုပ််ကြ�တာာ ဖြ�စ််ပါါလိိမ့်�မယ််။ အဲ့့�ဒီ့့�လိုု�
ပဲဲ နာာမည််ကြီး�း�သီီချျင်းး�တွေ�ေကိုု� စာာသားး�တွေ�ေပြော��ာင်းး�ဆိုု�ခဲ့့�ကြ�တာာတွေ�ေ အဲ့့�ဒီ့့�ခေ�တ််ကာာလ
တွေ�ေက ရှိိ�ခဲ့့�ကြ�ပါါတယ်။ နော�ာက််တခုုက ကိုု�နေ�ဝင်းး�နဲ့့�ကျျနော်�်� အမြဲ�အဆက််အသွွယ်
ရှိိ�သလိုု� စကားး�တွေ�ေလဲဲ ရင်းး�ရင်းး�နှီးး��နှီးး��ပြော��ာကြ�တယ်။ ကိုု�နေ�ဝင်းး� က မညာာတတ််ဘူးး�။ 
သူူ ပြော��ာတာာမှှန််တယ်ဆိုု�တာာကိုု� ကျျနော်�်� လက််ခံံပါါတယ်။ 

၉။ ကိုု�နေေဝင်းး�ရဲ့့� သီီဆိုု�မှုုနဲ့့�ပတ််သက််ပြီး�း� ဂီီတအနုုပညာာရှှင််တွေ�ေက ဘာာတွေ�ေ
သုံးး��သပ််ကြ �လဲဲ။ မြ�န််မာာပြ�ည််ပြ�န််ပြီး�း �  ဖျော်�်��ဖြေ�ေရေး�းပွဲဲ�တွေ�ေ လုုပ််တုုန်းး�က 
အတွေ့�့�အကြုံ�ံ�တွေ�ေကိုု� ပြော��ာပြ�ပါါ၊

ကျျနော်�်� ၈တန်းး�၊ ၉တန်းး�က မြ�န်မာာပြ�ည််သိိန်းး�တန်ဆီီမှာာ� ဂစ်တာာတီးး�သင််ဖူးး�တယ်။ 
သူ့့�ခြံ�ဝန်းး�ထဲမှာာ� သူ့့�သမီးး�လေး�းကိုု� ချီီ�ထားး�တာ ာ မှှတ််မိိသေး�းတယ်။ အဲ့့�ဒီ့့�အချိိ �န််က 
တလ၄၀ကျျပ််ပေး�းရပါါတယ်။ ဆရာာမ သီီချျင်းး�ကိုု� တီးး�တာာကိုု� သူူ ကျျနော့်�်��ကိုု� သေ�ချာာ�
သင််ပေး�းခဲ့့�ပါါတယ်။ Los Angeles မှာာ� ၂၀၁၁၊ ၂၀၁၂ လော�ာက််က တေး�းသံံရှှင််နန်းး�
ခင်ခင်ဇံံရဲ့့� အယ််လ််ဘမ် promotion ပွဲဲ�လုုပ််တော့�့� ဦးးသိိန်းး�တန်က lead guitar 
တီးး�တယ်။ ကျျနော်�်�က သဘာာဝရဲ့့�ရင််သွေး�း�ငယ်သီီချျင်းး�ကိုု�ဆိုု�တော့�့� သူူက " ခင်ဗျား�း�
ရဲ့့� အသံံက ရင််ခေါ�ါင်းး�ထဲက ထွွက််လာာတဲ့့�အသံံကိုု� ကျျနော်�်�အရမ်းး�ကြို�ု�က််တယ်။ ဆိုု�
တာာကိုု�တော့�့� ထိိန်းး�" လို့့�� ကျျနော့်�်��ကိုု� သေ�ချာာ�သင််ပေး�းသွားး��ပါါတယ်။ ပြ�ည့်�တဲ့့�အိုးး��ဆိုု�
တာာက မှှန််မှှန််ကန်ကန်စေ�တနာာနဲ့့�လှမ်းး�ညှွှန််ပေး�းတယ်ဆိုု�တာာကိုု� နား�းလည််လိုု�က််ပြီး�း� 
ဦးးသိိန်းး�တန်ကိုု� ကျေး�း�ဇူးး�တင်ရပါါတယ်။ 

မြ�န်မာာပြ�ည််မှာာ� ပြ�န်ဆိုု�တဲ့့� နှှစ််တနှစ််တုုန်းး�က ကိုု�နိုု�င််ဇော်�်�တို့့�� တီးး�တဲ့့�  အမျိုးး ���သားး�
ကဇာာတ််ရံုံ�မှာာ� ရှေ့�့�နေ�များ�း�အသင််ကလုုပ််တဲ့့�ပွဲဲ�မှာာ� သီီဆိုု�ခွွင့်�ရတော့�့� မော�ာင့််�လပြ�ည့်�ဝန်းး�
ကိုု� ဆိုု�ပါါတယ်။ ရှေ့�့�နေ�ဥက္ကက ဋ္ဌ ကိုု�ယ််တိုု�င်် ဆုုချျပါါတယ်။ ကံ့့�ကော်�်�တော�ာမျိုးး ���အော�ာင််
ကိုု�လဲဲ ကျျနော့်�်��သီီဆိုု�မုှုကိုု�ဝေ�ဖန်ပေး�းပါါလို့့�� တော�ာင်းး�ဆိုု�တော့�့� သူူက " experiences 
အများ�း�ကြီး�း�ရှိိ�သူူ တယော�ာက််ပါါ"  လို့့�� ပြော��ာပါါတယ်။ ကျျနော်�်� မန္တတလေး�းမှာာ�လဲ သွားး��ဆိုု�
တယ်။ နယ်တွေ�ေမှာာ�လဲ ဆိုု�ပါါတယ်။ အခုု ကိုု�ဗစ်ဖြ�စ််တာာနဲ့့� စစ်အာာဏာာသိိမ်းး�တာာနဲ့့� 
မြ�န်မာာပြ�ည််ကိုု� ပြ�န်မဆိုု�ဖြ�စ််ပေ�မယ့့်� အားး�ပေး�းကြ�တဲ့့�ပရိိသတ််တွေ�ေကိုု� အမြဲ�သတိိရ
နေ�ပါါတယ်။

၁၀။ အခုု လာာမယ့့်� ဧပြီ�ီ၁၂မှာာ�ကျျင်းး�ကပမယ့််� ဆန််ဖရန််သင်္ကြ�ြန််မှာာ� ကိုု�နေေ
ဝင်းး�တို့့��လဲဲ သီီဆိုု�ကြ�မှာာ�မို့့�� ပရိိသတ််ကိုု� ဖိိတ််ခေါ်�်ပေး�းပါါဦးး။

ဧပြီ�ီ၁၂သင်္ကြ�ြန််က Bay Area က မြ�န်မာ့့�ရိုးး��ရာာချျစ်မြ�တ််နိုးး��သူများ�း�က စီီစဥ်တာာ
ပါါ။ တီးး�ကြ�မယ့််� Anonymous တီးး�ဝိုု�င်းး�က ဂီီတသမား�းတွေ�ေကလဲ အတွေ့�့�အကြုံ��ရှိိ�
ကြ�သလိုု� lead guitar ကိုု�သန့််�ဇင််မင်းး�သွွင် ဂစ်တာာတီးး�တာာကိုု�လဲဲ ကျျနော်�်�တော်�်�
တော့်�်��ကိုု� လေး�းစား�းတယ်။ Bay Area မှာာ� ဂီီတအနုုပညာာတီးး�နိုု�င််ဆိုု�နိုု�င််သူူတွေ�ေ၊ 
လူူငယ်တွေ�ေရှိိ�တော့�့� ကိုု�ယ့််� music တွေ�ေကိုု� ကိုု�ယ််တိုု�င််ဖန်တီးး�နိုု�င််ကြ�တာာပေါ့�့� ။ 
မေ�၂၄မှာာ�က San Francisco Bay Area မြ�န်မာာကွွန်မြူ�ူနတီီသင်္ကြ�ြန််ပွဲဲ�ကြီး�း� ရှိိ�
ပါါတယ်။ အဲ့့�ဒီ့့�ပွဲဲ�မှာာ�လဲ ကျျနော်�်� live ဆိုု�ပါါမယ််။ ဖိိတ််ကြား�း�တဲ့့�သူတွေ�ေကိုု�လဲဲ 
ကျေး�း�ဇူးး�တင်ပါါတယ်။ သင်္ကြ�ြန််ပွဲဲ�ကိုု� လာာအားး�ပေး�းကြ�ပါါဦးးလို့့�� ဖိိတ််ခေါ်�်ပါါတယ်။ 

၁၁။ San Francisco Bay Area မြ�န််မာာသင်္ကြ�ြန််တွေ�ေမှာာ� ပါါဝင််ဖျော်�်��ဖြေ�ေ
မယ့့်� ကိုု�နေေဝင်းး�က ပရိိသတ််တွေ�ေကိုု� ဖိိတ််ခေါ်�်ပေး�းပါါဦးး။

ကျျနော့်�်�� သီီချျင်းး�တွေ�ေကိုု� Legacy Music Network က  Flow | Music for 
Myanmar App 

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.legacy-
musicnetwork.flow&hl=en_US မှာာ� နား�းထော�ာင််နိုု�င််ပါါတယ်။ YouTube မှာာ�
လဲဲရှိိ�ပါါတယ်။ ကျျနော့်�်�� 

Facebook page က Nay Win - U.S - Vocalist ဖြ�စ််ပါါတယ်။
https://www.facebook.com/profile.php?id=100064043351824 

ကျျနော့်�်�� သီီချျင်းး�တွေ�ေကိုု� နား�းထော�ာင််ပြီး�း� အနုုပညာာကိုု� ဆန်းး�စစ်ကြ�ည့်�ကြ�ဖို့့�� ပရိိသတ််
တွေ�ေကိုု� ဖိိတ််ခေါ်�်ပါါတယ်။ အချိိ �န််ပေး�းပြီး�း� နား�းထော�ာင််ကြ�တယ်ဆိုု�ရင််ကိုု� ဝမ်းး�သာာပါါ
ပြီ�ီ။ ကျေ�ေနပ််ပါါပြီ�ီ။ တတ််နိုု�င််သလော�ာက်် ကျျနော်�်�ကြိုး�း��စား�းပြီး�း� သီီဆိုု�ထားး�ပါါတယ်။ တေး�း
ဂီီတတီးး�ခတ််မုှုအပိုု�င်းး�တွေ�ေလဲဲ မူူရင်းး�ဖန်တီးး�မှုတွေ�ေနဲ့့� ကွာာ�တာာကိုု� တွေ့�့�ရပါါမယ််။ 
အားး�ပေး�းကြ�တဲ့့�ပရိိသတ််တွေ�ေကိုု� ကျေး�း�ဇူးး�တင်ပါါတယ်။

From P7 ကိုု�နေ�ဝင်းး� ပင်၊ ကရင််ရိုးး��ရာာ ပွဲဲ�တော်�်�များ�း�တွွင် အပြာ�ာ၊ 
အဖြူ�ူ၊ အနီီရော�ာင်် ကရင််အလံံကိုု� လှွှင့််�ထူ
ခြ�င်းး�သည််လည်းး� မိိမိိတို့့��၏ မူူလအမှှတ််အသားး�ကိုု� အားး�မာာန််ပါါပါါ ပြ�န်လည််ဖော်�်�ထုုတ််
ခြ�င်းး�ပင် ဖြ�စ််သည််။ Native American တို့့��၏ ဗံုံ�သံံကိုု� "မိိခင်မြေ�ေ၏ နှှလုံးး��ခုုန်သံံ" ဟုု 
ခေါ်�်ဆိုု�ကြ�ပြီး�း�၊ ၎င်းး�မှာာ� ကရင််လူူမျိုးး ���တို့့��၏ "ဖား�းစည််" သံံနှှင့််� ထပ််တူူကျျနေ�သည််။ ဤ
ယဉ််ကျေး�း�မှု နှှစ််ခုုစလုံးး��တွွင် ကပြ�ခြ�င်းး�သည်် ဖျော်�်��ဖြေ�ေမှုသက််သက်် မဟုုတ််ဘဲဲ၊ တစ်
ချိိ �န််က ဖျျက််ဆီးး�ခံခဲ့့�ရသည့််� သမိုု�င်းး�ကြော��ာင်းး�ကိုု� ပြ�န်လည််ထိိန်းး�သိိမ်းး�သည့််� မြ�င့်�မြ�တ််သော�ာ 
လုှုပ််ရှား��းမုှုများ�း� ဖြ�စ််သည််။

ယခင််က Central Quad တွွင် နှှစ််ပေါ�ါင်းး� ၅၀ ကြာ�ာ ကျျင်းး�ပခဲ့့�ရာာမှှ ယခုုအခါါ 
Intramural Fields တွွင် ၂ နှှစ််မြော��ာက််အဖြ�စ်် ကျျင်းး�ပခြ�င်းး�ဖြ�စ််ပြီး�း�၊ ဤပွဲဲ�တော်�်�သည်် 
နိုု�င််ငံံအတွွင်းး� အကြီး�း�ဆုံးး��သော�ာ မြို့�့��ပြ�အခြေ�ေစိုု�က်် အမေ�ရိိကန် အင််ဒီးး�ယန်းး� လူူဦးးရေ�ကိုု� 
ကိုု�ယ််စား�းပြု�ု ကျျယ်ပြ�န့််�လာာခဲ့့�သည််။ လွွန်ခဲ့့�သော�ာ ၅၆ နှှစ််က လူူစုုလူဝေး�း သေး�းသေး�း
လေး�းဖြ�င့််� စတင်ခဲ့့�ရာာမှှ ယခုုအခါါ တက််ရော�ာက််သူူ ၆,၀၀၀ ကျော်�်��ရှိိ�သည့််� တက္ကက သိုု�လ််၏ 
အကြီး�း�မား�းဆုံးး��သော�ာ ကျော�ာ�င်းး�သားး�ဦးးဆော�ာင််သည့််� ပွဲဲ�တော်�်�တစ်ခုု ဖြ�စ််လာာခဲ့့�သည််။ တက််
ရော�ာက််လာာသူူများ�း�သည်် Gabrielino/Tongva နှှင့််� Acjachemen/Juaneño 
လူူမျိုးး ���စုုတို့့��၏ ဘိုးး��ဘွားး��ပိုု�င်် မြ�င့်�မြ�တ််သော�ာ မြေ�ေနေ�ရာာဖြ�စ််သည့််� “Puvungna” တွွင် 
စုုဝေး�းနေ�ကြ�ခြ�င်းး� ဖြ�စ််သည််။ ဤနေ�ရာာသည်် တက္ကက သိုု�လ်် မတည််ထော�ာင််မီီကပင် ဌာာနေ�
တိုု�င်းး�ရင်းး�သားး�တို့့�� ဝတ််ပြု�ုဆုုတော�ာင်းး�ရန််၊ ပညာာသင််ကြား�း�ရန််နှှင့််� အမှှတ််တရ ဂုုဏ်ပြု�ု
ရန််အတွွက်် ခိုု�လံှုံ�ရာာနေ�ရာာတစ်ခုု ဖြ�စ််ခဲ့့�သည််။

Pawnee နှှင့််� Seminole လူူမျိုးး ���စုု၏ White Eagle Captain Brian Fre-
mont က “ဒါါဟာာ ကျွွန််တော်�်�တို့့�� ရော�ာက််နေ�တဲ့့�နေ�ရာာက ရိုးး��ရာာ Tongva မြေ�ေဖြ�စ််ပါါ
တယ်” ဟုု ဆိုု�သည််။ ခေ�တ််သစ််မြို့�့��ပြ� မပေါ်�်ပေါ�ါက််မီီကပင် တည််ရှိိ�ခဲ့့�သည့််� Califor-
nia  မျိုးး ���နွွယ်စုုများ�း�ကိုု� ဆက််လက်် အသိိအမှှတ််ပြု�ုနေ�ခြ�င်းး�အပေါ်�် သူူက ကျေး�း�ဇူးး�တင်
ရှိိ�ကြော��ာင်းး�လဲ ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�သည််။  “ လူူမျိုးး ���ပေါ�ါင်းး�စုံ�၊ နော�ာက််ခံံပေါ�ါင်းး�စုံ�က လူူတွေ�ေကိုု� 
စုုစည်းး�ပေး�းဖို့့��  ဒီီပွဲဲ�တော်�်�ကိုု� ဆက််လက်် ကျျင်းး�ပနေ�ကြ�တာာပါါ။ ကျျနော်�်�တို့့��  ဆီီမှာာ� 
အင််မတန် ကော�ာင်းး�မွွန်တဲ့့� ဗံုံ�သံံတွေ�ေ၊ သီီချျင်းး�ဆိုု�သူူတွေ�ေနဲ့့� အကကျွွမ်းး�ကျျင်သူူတွေ�ေရှိိ�ပါါ
တယ်” ဟုု မြ�န်မာ့့�ဂဇက််ကိုု� ပြော��ာကားး�ခဲ့့�သည််။ 

Puvungna မြေ�ေ၏ မြ�င့်�မြ�တ််သော�ာ စုုဝေး�းမုှုကဲ့့�သို့့��ပင်၊ ကရင််ရိုးး��ရာာ နှှစ််သစ််ကူးး� 
ပွဲဲ�တော်�်�သည််လည်းး� ဘိုးး��ဘွားး��ပိုု�င်် ဒေါ�ါနတော�ာင််တန်းး�တွွင် အမြ�စ်တွွယ်နေ�ပါါသည််။ ဤ
ခန့််�ညားး�သော�ာ တော�ာင််တန်းး� ကြီး�း�သည်် နော�ာက််ခံံရုှုခင်းး�သက််သက်် မဟုုတ််ဘဲဲ၊ 
မြ�န်မာာနိုု�င််ငံံရှိိ� ကရင််လူူမျိုးး ���တို့့��၏ ဝိိညာာဉ််ရေး�းရာာ နှှလုံးး��သားး�ပင် ဖြ�စ််သည််။ မျိုးး ���ဆက််
ပေါ�ါင်းး�များ�း�စွာာ�တိုု�င််အော�ာင်် ဤမြ�င့်�မြ�တ််သော�ာ တော�ာင််ထိိပ််များ�း�သည်် ယဉ််ကျေး�း�မှုဆိုု�င််ရာာ 
အမှှတ််အသားး�ကိုု� ပေး�းစွွမ်းး�ခဲ့့�ပြီး�း� လူူမုှုအသိုု�င်းး�အဝိုု�င်းး�၏ အရေး�းကြီး�း�ဆုံးး��သော�ာ ပွဲဲ�တော်�်�
များ�း�အတွွက်် သမိုု�င်းး�ဝင်် စင်မြ�င့်�တစ်ခုု ဖြ�စ််ခဲ့့�သည််။

“ဒေါ�ါနတော�ာင််တန်းး�က ကရင််လူူမျိုးး ���တွေ�ေကိုု� မမေ့�့နိုု�င််တဲ့့� သမိုု�င်းး�ကြော��ာင်းး�နဲ့့� နက််ရှိုု�င်းး�
တဲ့့� ဝိိညာာဉ််ရေး�းရာာ အားး�အင််တွေ�ေကိုု� ပေး�းခဲ့့�ပါါတယ်။ ဒီီမြေ�ေပြ�င်ဟာာ ကျွွန််တော်�်�တို့့��ရဲ့့� 
ကြံ့�့�ကြံ့�့�ခံနိုု�င််ရည််တွေ�ေ မြ�စ်ဖျား�း�ခံရာာ နေ�ရာာပါါပဲဲ” ဟုု Los Angeles နေ� ကရင််
အမျိုးး ���သားး� စော�ာမူူ က ရှှင်းး�ပြ�သည််။

ကွွင်းး�ပြ�င်တစ်လျှော�ာ�က််တွွင် သိုးး��သားး�နှင့််� အမဲဲသားး�စွွပ််ပြု�ုတ််မှှစ၍ လူူသိိများ�း�သော�ာ 
Navajo tacos၊ Fry bread နှှင့််� အင််ဒီးး�ယန်းး� ဘာာဂါါ စသည့််� ရိုးး��ရာာနှှင့််� ခေ�တ််ပေါ်�် 
အစား�းအစာာ ရော�ာင်းး�ချျသူများ�း�ဖြ�င့််� ပြ�ည့်�နှက််နေ�သည််။ အနီးး�အနား�းတွွင်လည်းး� အမေ�ရိိ
ကန် အင််ဒီးး�ယန်းး� အနုုပညာာရှှင််များ�း�က ရိုးး��ရာာနှှင့််� ခေ�တ််ပေါ်�် လက််ရာာများ�း�ကိုု� ရော�ာယှှက်် 
ပြ�သထားး�ပြီး�း� ယဉ််ကျေး�း�မှုဆိုု�င််ရာာ ဈေး�းကွွက််တစ်ခုုကိုု� ဖန်တီးး�ထားး�သည််။ ထိုု�အရာာ
များ�း�သည်် စီးး�ပွား��းရေး�းသက််သက်် မဟုုတ််ဘဲဲ၊ ကိုု�လိုု�နီီစနစ်ကိုု� တွွန်းး�လှန််ဖယ်ရှား��းခြ�င်းး� 
(Decolonization) နှှင့််� မိိမိိတို့့��၏ အမှှတ််အသားး�ကိုု� အစား�းအစာာမှှတစ်ဆင့််� 
ပြ�န်လည်် ရယူူခြ�င်းး�ကိုု� ထင်ဟပ််သော�ာပံုံ�ရိိပ််များ�း� ဖြ�စ််သည််။

Melisa Pasadena က ဤရိုးး��ရာာများ�း�အပေါ်�် သူူမ၏ အမြ�င်ကိုု�  “ကိုု�လိုု�နီီစနစ်ကိုု� 
တွွန်းး�လှန််ဖို့့�� ကျွွန််မရဲ့့� အမြ�င်ကတော့�့� ကျွွန််မတို့့��ရဲ့့� ဘိုးး��ဘွားး��တွေ�ေကိုု� ပြ�န်လည်် ဆက််
သွွယ်ပြီး�း� ကျွွန််မတို့့��ရဲ့့� သဘာာဝ အစား�းအစာာတွေ�ေက ဘာာလဲဲဆိုု�တာာကိုု� ရှာာ�ဖွေ�ေဖို့့��ပဲ ဖြ�စ််
ပါါတယ်” ဟုု ဆိုု�သည််။ Puvungna ရှိိ� တက််ရော�ာက််လာာသူူများ�း�အတွွက်် ရိုးး��ရာာ
အစား�းအစာာ တစ်လုုပ််တိုု�င်းး�သည်် အမှှတ််ရခြ�င်းး�ဖြ�စ််သလိုု�၊ ဘိုးး��ဘွားး��တို့့��၏ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ကိုု� 
ပြ�န်လည်် ကုုသပေး�းခြ�င်းး�လည်းး� ဖြ�စ််သည််။

လက််ရှိိ�တွွင် US အစိုးး��ရသည်် Bureau of Indian Affairs (BIA) နှှင့််� တရား�းဝင်် 
ဆက််ဆံံရေး�းရှိိ�သော�ာ American Indian နှှင့််� Alasaka ဌာာနေ�တိုု�င်းး�ရင်းး�သားး� မျိုးး ���
နွွယ်စုုပေါ�ါင်းး� ၅၇၄ စုုကိုု� အသိိအမှှတ််ပြု�ုထားး�သည််။Californiaသည်် နိုု�င််ငံံအတွွင်းး� 
အသိိအမှှတ််ပြု�ု မျိုးး ���နွွယ်စုု ၁၀၉ စုုဖြ�င့််� အများ�း�ဆုံးး�� ဖြ�စ််ပြီး�း� Rancherias နှှင့််� သီးး�သန့််�
နယ်မြေ�ေ ၁၀၀ ကျော်�်�� ရှိိ�သည််။ သို့့��သော်�်� ဌာာနေ�တိုု�င်းး�ရင်းး�သားး� အမှှတ််အသားး�မှာာ� ထိုု�
ထက််မက ကျျယ်ပြ�န့််�ပြီး�း�၊ တရား�းဝင်် အသိိအမှှတ််ပြု�ုမှု မရသေး�းသော်�်�လည်းး� မိိမိိတို့့��၏ 
အမွေ�ေအနှှစ််ကိုု� ထိိန်းး�သိိမ်းး�နေ�သည့််� အခြား�း�အဖွဲ့့��ပေါ�ါင်းး� ၂၀၀ ခန့််� (California တွွင်  
၈၀ ခန့််�) ကျျန်ရှိိ�နေ�သေး�းသည််။

Cheyenne မျိုးး ���နွွယ်စုု  Melisa Pasadena အတွွက်် သူူမဝတ််ဆင််ထားး�သည့််� 
ဝတ််စံုံ�သည်် အဝတ််အစား�း သက််သက်် မဟုုတ််ချေ�ေ။ သူူမက ၎င်းး�ကိုု� “Regalia” ဟုု 
ခေါ်�်ဆိုု�ပြီး�း� ဘိုးး��ဘွားး��ပိုု�င်် မြ�င့်�မြ�တ််သော�ာ အဆင််တန်ဆာာအဖြ�စ်် သတ််မှှတ််သည််။ သူူမ၏ 
မိိခင်ဝတ််ဆင််ခဲ့့�သော�ာ Regalia ကိုု� ဝတ််ဆင််ပြီး�း� ကွွင်းး�အတွွင်းး�သို့့�� လှှမ်းး�ဝင််လိုု�က််ချိိ �န််
တွွင် Melisa သည်် မျိုးး ���ဆက််တစ်ခုုမှ တစ်ခုုသို့့�� ဆက််ခံံလာာသော�ာ ကြံ့�့�ကြံ့�့�ခံနိုု�င််ရည််
ကိုု� ခံံစား�းရသည််။ “ကျွွန််မတို့့�� ပြ�င်ဆင််ပြီး�း�တဲ့့�အခါါမှာာ� လူူတစ်ယော�ာက််ချျင်းး�စီီက ထူးး�ခြား�း�
သွားး��ပါါတယ်။ ကျွွန််မတို့့��ကိုု� သင််ကြား�း�ပေး�းခဲ့့�တဲ့့� ဘိုးး��ဘွားး��တွေ�ေကိုု� ပြ�န်တွေး�း�ပြီး�း� အထူးး�ခြား�း�
ဆုံးး�� ဖြ�စ််သွားး��တာာပါါ” ဟုု သူူမက ဆိုု�သည််။ အချို့့ ���သော�ာအကများ�း�သည်် အမဲဲလိုု�က််သည့််� 
သမိုု�င်းး�ကြော��ာင်းး�ကိုု� ပြော��ာပြ�ပြီး�း�၊ အချို့့ ���မှာာ�မူ ကုုသခြ�င်းး�အတွွက်် ရည််ရွွယ်သည််။ သို့့��သော်�်� 
အားး�လုံးး��သည်် ဆုုတော�ာင်းး�ခြ�င်းး� ပံုံ�စံံများ�း�ပင် ဖြ�စ််သည််။ Melisa က “ကွွင်းး�ပြ�င်ဟာာ ကခုုန်
တဲ့့� နေ�ရာာသက််သက်် မဟုုတ််ဘဲဲ ကျွွန််မတို့့�� ကော�ာင်းး�ချီးး��ပေး� းထားး�တဲ့့� မြ�င့်�မြ�တ််တဲ့့� မြေ�ေ
နေ�ရာာဖြ�စ််ပါါတယ်။ ကျွွန််မတို့့�� ဝင််လိုု�က််တဲ့့�အခါါမှာာ� ကိုု�ယ့််�ကိုု�ယ််ကိုု�ယ်် စွွန့််�လွှတ််ပြီး�း� 
ဖန်ဆင်းး�ရှင််ရဲ့့� လမ်းး�ပြ�မှုကိုု� ခံံယူူကာာ ကုုသမုှု လမ်းး�စကိုု� ရှာာ�ဖွေ�ေကြ�တာာပါါ” ဟုု ပြော��ာ
ကြား�း�ခဲ့့�သည််။

သူူမသည်် မြေ�ေပြ�င်ပေါ်�်တွွင် ကခုုန်ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� မိိမိိကိုု� ထော�ာက််ပံ့့�နေ�သော�ာ မြေ�ေဆီီလွှာာ�
ကိုု� ကျေး�း�ဇူးး�တုံ့့��ပြ�န်သည််။ သူူမ၏ တရား�းမှှတ််သကဲ့့�သို့့�� စိိတ််အခြေ�ေအနေ�တွွင် မြ�က််ပင်
များ�း�၊ အစား�းအစာာ ပေး�းသော�ာ မြေ�ေကြီး�း�နှင့််� မိိမိိ၏ နှှလုံးး��ခုုန်သံံကိုု�ပင် ကျေး�း�ဇူးး�တင်ကြော��ာင်းး� 
ဖော်�်�ပြ�သည််။ “ကျွွန််မတို့့�� ဘယ်ကလာာသလဲဲဆိုု�တာာကိုု� မှှတ််မိိဖို့့�� အရေး�းကြီး�း�တဲ့့�အတွွက်် 
ဒီီရိုးး��ရာာကိုု� ကျွွန််မ လေး�းစား�းတာာပါါ” ဟုု သူူမက ဆိုု�သည််။

ဗံုံ�သံံများ�း� ငြိ�ိမ်သက််သွားး��ချိိ �န််တွွင် Brian Fremont က မြေ�ေပြ�င်အပေါ်�် လေး�းနက််
သော�ာ အတွေး�း�တစ်ခုုကိုု� ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�သည််။ “တော�ာင််ဘက််ကနေ� မြော��ာက််ဘက််အထိိ 
ဒီီနိုု�င််ငံံဟာာ ကျွွန််တော်�်�တို့့�� မြေ�ေဖြ�စ််ပါါတယ်” ဟုု သူူက ပရိိသတ််ကိုု� သတိိပေး�းခဲ့့�ပြီး�း� မည််
သည့််�အရပ််က လာာသည််ဖြ�စ််စေ� လူူတိုု�င်းး�နီးး�ပါးး�မှာာ� ရွှေ့�့�ပြော��ာင်းး�လာာသူူများ�း�သာာ 
ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ဆိုု�သည််။

U.S.-Mexico နယ်စပ််ကြော��ာင့််� 
ကွဲဲ�ကွာာ�နေ�ရသော�ာ Kumeyaay လူူမျိုးး ���စုု
များ�း� အ တွွ က််  ဤ  " ခွဲဲ�ခြား�း�ခံ   ရ သော�ာ 
အမှှတ််အသားး�"  သည်် မှား��းယွွင်းး�စွာာ� 
ပြ�ည််နှှ င််ဒဏ်ပေး�း ခြ�င်းး�နှင့််�  မွေး�း�ရာာ ပါါ 
အခွွင့်�အရေး�း ဆုံးး��ရှုံးး��ခြ�င်းး�များ�း�သို့့�� ဦးးတည််
စေ�သည််။ ဤကဲ့့�သို့့�� လူူဝင််မုှုကြီး�း�ကြ�ပ််ရေး�း 
ဖမ်းး�ဆီးး�မှုများ�း�အပေါ်�် စိုးး��ရိိမ်စိိတ််သည်် 
ကရင််ဒုုက္ခခသည်် လူူထုုအတွွင်းး�၌လည်းး� 
ရှိိ�နေ�ပြီး�း�၊ မကြာ�ာသေး�းမီီက Minnesota 
ပြ� ည်် နယ်  တွွင်   က ရ င်် ဒုုက္ခခ  သ ည်် 
အမျိုးး ���သမီးး�တစ်ဦးး ဖမ်းး�ဆီးး�ခံရမုှုကလဲ 
တူူ ညီီသော� ာ ခြော��ာ က်် ခြား�း�စရာ  ာ
အဖြ�စ််အပျျက််ကိုု� ပြ�သနေ�သည််။ Fre-
mont က လူူသားး�ချျင်းး�  စာာနာာမုှုသို့့�� 
ပြ�န်လည််ရော�ာက််ရှိိ�ရန်် တော�ာင်းး�ဆိုု�ရင်းး� 
“ကျွွန််တော်�်�တို့့�� လိုု�အပ််တာာက လူူသားး�
ဆန််မုှုပါါ ၊  အဲဲဒါါဟာာ ကျွွန််တော်�်�တို့့��ရဲ့့� 
စာာသင််ခန်းး�တွေ�ေကနေ� စတင််ရမယ့််� 
သင််ခန်းး�စာာပဲဲ ဖြ�စ််ပါါတယ်” ဟုု ဆိုု�သည််။

တက္ကက သိုု�လ််၏ အလံံအစီီအစဉ််သည်် 
ဤမျိုးး ���နွွယ်စုုများ�း�အကြား�း� စည်းး�လုံးး��မှုကိုု� 
ပြ�သစ််သည််။ Diné (Navajo), Chero-
kee, Choctaw  စသည့််� မျိုးး ���နွွယ်စုု 
အသီးး�သီးး�၏ အလံံများ�း�ဖြ�င့််� ကွွင်းး�ပြ�င်ကိုု� 
ဝန်းး�ရံထားး�သည််။ ဤမျိုးး ���နွွယ်စုု အလံံ
များ�း�၏ ပဲ့့�တင်သံံသည်် ကရင််လူူမျိုးး ���များ�း� 
သာာမက မြ�န်မာာနိုု�င််ငံံသားး�များ�း�အားး�လုံးး��ကိုု�
ပါါ လှွှမ်းး�မိုးး��စေ�သည််။ CSULB မှှ မြ�န်မာာ
ကျော�ာ�င်းး�သားး� ကိုု�ခင်မြ�င့်� က ပွဲဲ�တော်�်�ကိုု� 
ကြ�ည့်�ရှုရင်းး� ရင်းး�နှီးး��သော�ာ ခံံစား�းချျက််ကိုု� 
ရရှိိ�ခဲ့့�သည််။ မျိုးး ���နွွယ်စုုအလံံများ�း� လွွင့်�ပျံံ�
နေ� သ ည်် ကိုု�  ကြ�ည့် � ရ င်းး�  သူူ သ ည်် 
မြ�န်မာာနိုု�င််ငံံ၏ "ပြ�ည််ထော�ာင််စုုနေ့�့" ကိုု� 
သတိိရသွားး��ခဲ့့�သည််။

သို့့��သော်�်�   ခင်  မြ�င့် � အ တွွ က်် မူူ  ဤ
နှိုု�င်းး�ယှ   ဉ်် ချျ က်် သ ည််  ဖျော်�်��ဖြေ�ေမှု 
သက််သက််ထက်် ပိုု�မိုု�နက််ရှိုု�င်းး�သည််။ သူူ
သည်် ကိုု�လိုု�နီီစနစ်ကြော��ာင့််� ဖြ�စ််ပေါ်�်လာာ
သော�ာ အိုးး��အိိမ်စွွန့််�ခွာာ�ရမုှုနှှင့််� ရုုန်းး�ကန်ရမုှု 
သမိုု�င်းး�ကြော��ာင်းး�ကိုု� တူူညီီစွာာ� မြ�င်တွေ့�့�ရ
သည််။  မြော��ာက််အမေ�ရိိကရှိိ�  ဌာာနေ�
တိုု�င်းး�ရင်းး�သားး� မြေ�ေများ�း�ကိုု� သိိမ်းး�ယူခဲ့့�ခြ�င်းး�
နှှင့််� မြ�န်မာာနိုု�င််ငံံရှိိ� တိုု�င်းး�ရင်းး�သားး� နယ်မြေ�ေ
များ�း�ကိုု� ဗြိ�ိတိိသျှှ ကိုု�လိုု�နီီနယ်ချဲ့့� �များ�း�က 
ခွဲဲ�ခြား�း�အုု ပ််ချုု�ပ််ခဲ့့�ခြ�င်းး�တို့့ ��သည်် များ�း�စွာာ� 
ဆင််တူူနေ�သည််။

“ ကျွွ န်် တော့်�်�� အ တွွ က်် တော့�့�  P o w 
Wow ပွဲဲ�တော်�်�ဟာာ မိိမိိတို့့��ရဲ့့�  မြေ�ေနဲ့့� 
အ မှှ တ်် အ သားး�ကိုု �  ပြ�န်  လ ည်် ရ ယူူ ဖို့့�� 
တိုု�က််ပွဲဲ�ဝင််တာာဟာာ ကမ္ဘာာ�လုံးး��ဆိုု� င််ရာာ 
လုှုပ််ရှား��းမုှုတစ်ခုု ဖြ�စ််တယ်ဆိုု�တာာကိုု� 
ပြ�သနေ�တာာပါါ။ ဒီီက Tongva မြေ�ေနဲ့့� 
ကျွွန််တော်�်� လာာရာာအရပ််က တော�ာင််တန်းး�
တွေ�ေကြား�း�မှာာ� ကမ္ဘာာ�လုံးး��ဆိုု�င််ရာာ ဆက််နှွှယ််
မုှုတစ်ခုု ရှိိ�နေ�ပါါတယ်။ ဒီီပုံ�ပြ�င် နှှစ််ခုုစလုံးး��
ဟာာ ကျွွန််တော်�်�တို့့�� ဘယ်သူူလဲဲဆိုု�တာာကိုု� 
ပြ�န်လည်် ဖော်�်�ထုုတ််နေ�ကြ�တာာပါါ” ဟုု 
ခင်မြ�င့်�က ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�သည််။
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Crossing your legs Sitting with your legs crossed at the knees can 
lead to poor posture, uneven weight distribution, and potential nerve 
compression.

Sitting with rounded shoulders Rounded shoulders occur when 
the shoulders slouch forward, causing the upper back to round. This 
posture can contribute to neck, shoulder, and upper back pain.

Sitting with crossed ankles Sitting with crossed ankles can lead 
to imbalanced hip alignment and increase strain on the lower back.

Leaning forward with a rounded back Leaning forward with a 
rounded back can strain your spine and lead to back pain.

အဓိိကအားး�ဖြ�င့််�တော့�့� ထိုု�င််နေေသည့််�အခါါ ပျျင်းး�တဲွဲ�တွဲ� အမူူအယာာကိုု� ရှော�ာ�င််ကြ�ဉ််ပါါ။ တတ်နိုု�င််
သမျှှ မတ်မတ်ထားး�ပြီး�း� ထိုု�င််တတ်ရန် လေ့�့ကျျင့််�ထားး�ပါါ။ မျျက်နှာာ�ကိုု�လည်းး� ချိုု��ချိုု��သာာသာာ ရှိိ�
နေေပါါစေေ။ အထူးး�သဖြ�င့််� ပြုံး�း��ပြုံး�း��လေး�း နေေတတ်ရင်် အကော�ာင်းး�ဆုံးး��ပေါ့�့ �။ သီီချျင်းး�တစ််ပုုဒ်တော�ာင်် 
ရှိိ�သေး�းတယ် မဟုုတ်လားး� -

City girls find out early 
How to open doors with just a smile
ဟုုတ်ပါါတယ််။ အပြုံး�း��လေး�း တစ််ပွွင့််�နဲ့့� ပိိတ်ဆို့့��ထားး�တဲ့့� တံံခါးး�ပေါ�ါက််တွေ�ေအားး�လုံးး�� 

ပွွင့််�သွားး��စေ�နိုု�င််ပါါတယ််။ စာာရေး�းသူရဲ့့�ဇနီးး� ငယ််ငယ််က Guardian Magazine 
မှာာ� ရေး�းသားး�ဖူးး�တဲ့့� ကဗျာာ�လေး�းတစ််ပုုဒ်ကိုု� သတိိရမိိပါါသေး�းတယ်် –

Smile
A tiny seed
But from it
A tree can grow

A small act
But from it
Love and understanding grow

အာာဏာာရှိိ�သော� ာ ကိုု�ယ််ဟန််အမူအရာာ (Power Poses)
မတ်တပ်ရပ်နေေသည့််�အခါါ အော�ာင််မြ�င််လိုု�သူူတိုု�င်းး�အတွွက် အရေး�းပါါသည့််� Power pose 

သုံးး��မျိုးး��� ရှိိ�ပါါသည််။ ဥပမာာ -
ခါးး�ထော�ာက််ပြီး�း� ရပ်နေေသည့််� "ဘာာမထီီ" Pose – Stand up straight with legs 

slightly open, push your chest out and place your hands on your 
hips.

လက်နှှစ််ဖက်ကိုု� ခေါ�ါင်းး�ပေါ်�် မြှော��ာ�က်ထားး�သည့််� အော�ာင််နိုု�င််သူူ Pose – (Standing with 
your hands raised and out is called a victory pose.)

Tabletop power pose – ဤပံုံ�စံံသည် စာာရေး�းသူတို့့�� မြ�န််မာာလူူမျိုးး�� �အတွွက်် 
အထူးး�အသုံးး��ဝင််ပါါသည်။ မိိမိိထက်် အရပ်ရှှည််သူူများ�း�ကိုု� အပေါ်�်စီးး�က ဆက််ဆံံရ
သည့််�ပုံ�စံံမျိုးး�� � ဖြ�စ််ပါါသည်။ တစ််ဖက််သားး�က ထိုု�င််နေ�စဉ်် မိိမိိက – Stand and 
slightly lean forward with the fingers of each hand planted a 
little over shoulder width apart on the desk or table in front of you.

စာာဖတ်သူူအားး�လုံးး�� Body Language ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုပြီး�း� တိုးး��တက်အော�ာင််မြ�င််မှုုများ�း�စွာာ� ရရှိိ�
ကြ�ပါါစေေလို့့�� ဆုုတော�ာင်းး�ရင်းး� နား�းပါါဦးးမည်။
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ယခုုလတွွင်် အော�ာင််မြ�င််ကျော်�်��ကြား�း�လိုု�သူူတိုု�င်းး�၌ ရှိိ�သင့်�ရှိိ�ထိုု�က််သည့််� Body 
Language ကိုု� ဦးးစား�းပေး�း ဖော်�်�ပြ�လိုု�ပါါသည်။ ပထမဆုံးး�� ဂရုုစိုု�က််ပြီး�း� ပြု�ုပြ�င််ရမည့််�
ကိိစ္စစမှာာ� Eye-contact ပင်် ဖြ�စ််ပါါသည်။

မြ�န််မာာယဉ််ကျေး�း�မုှုအရ Eye-contact မှာာ� အရေး�းမကြီး�း�လှှပါါ။ မျျက််လုံးး��ချျင်းး� မ
ဆိုု�င််မိိစေ�ရန်် မျျက််လွှာာ�ချျ၍ နေ�ထိုု�င််ခြ�င်းး�ကိုု�ပင်် ဣန္ဒြေ�ေ�ရသည်ဟုု ဆိုု�တတ်ကြ�
ပါါသည်။ သို့့��သော်�်� အမေ�ရိိကားး� တွွင်် Eye-contact မလုုပ်သူူ၊ မလုုပ်လိုု�သူူကိုု� 
တစ််မျိုးး�� �တစ််မည် ထင််တတ်ပါါသည်။ လိိမ်ညာာတတ်သူူ၊ Confidence မရှိိ�သူဟုု 
ထင််တတ်ပါါသည်။ ထို့့��ကြော��ာင့််� အမေ�ရိိကန််များ�း�နှှင့််� စကားး�ပြော��ာရသည့််�အခါါ၊ 
ဆက််ဆံံရသည့််�အခါါ Eye-contact လုုပ်ရန်် အရေး�းကြီး�း�ပါါသည်။ အထူးး�သဖြ�င့််� 
Job interview များ�း�၌ Eye-contact သည် အထူးး� အရေး�းပါါပါါသည်။

လက််ဆဲွဲ�နုှုတ််ဆက်ခြ�င်းး� (Handshake)
ဒုုတိိယ သတိိထားး�ရန်ကတော့�့� လက်ဆဲွဲ�နှုုတ်ဆက်ရသည့််�အခါါ အချျက် ၃ ချျက် ရှိိ�ပါါသည််။
တစ််ဖက််လူူ၏ လက််ကိုု� ဆွဲဲ� ပြီး�း� နုှုတ််ဆက််ရသည့််�အခါါ Firmly လုုပ်ရန်် 

အရေး�းကြီး�း�ပါါသည်။ ပေါ့�့�ပေါ့�့�ဆဆ  ၊ ခပ်ပျော့�့��ပျော့�့�� Grip လုုပ်မိိလျှှင်် မိိမိိကိုု� လူူပျော့�့��
လူူညံ့့�ဟုု ထင််သွားး��နိုု�င််ပါါသည်။ အရမ်းး� တင်းး�တင်းး�ကြီး�း� Grip လုုပ်မိိလျှှင််လည်းး� မိိမိိ
ကိုု� လူူကြ�မ်းး�လူူရမ်းး�ဟုု ယူူဆသွားး��နိုု�င််ပါါသည်။ အနေ�တော်�်�လေး�း Handshake လုုပ်
မိိရန်် သတိိထားး�ပါါ။

လက်ဆဲွဲ�နှုုတ်ဆက်နေေစဉ်် တစ််ဖက်သားး�နှှင့််� Eye-contact ရှိိ�နေေစေေရမည် ဖြ�စ််ပါါသည််။
တ စ်် ဖက်  သားး� ၏  လက်  ကိုု�  အ ကြာ�ာ ကြီး�း� သော်�်�လည်းး  � ကော�ာ င်းး� ၊  ခေေတ္တ တ လေး�းသာ ာ

သော်�်�လည်းး�ကော�ာင်းး� Grip မလုုပ်မိိပါါစေေနှှင့််�။
နော�ာက််ဆုံးး��ကတော့�့� လက််ဆွဲဲ�နှုတ််ဆက််နေ�စဉ်် ပြော��ာရမည့််� စကားး�ပါါ။ အများ�း�

အားး�ဖြ�င့််� “Glad to see you,” “Delighted to see you” စသဖြ�င့််� ပြော��ာတတ်
ကြ�ပါါသည်။ အချို့့�� �က ထိုု�သို့့��မပြော��ာခင်် “How are you?” “How are you 
doing?” စသဖြ�င့််� ပြော��ာတတ်ကြ�ပါါသည်။ ထိုု�အခါါ “I am fine, thanks and 
you?” ဟူူ၍ တုံ့့��ပြ�န်် ရမည် ဖြ�စ််ပါါသည်။ တစ််ဖက််က မိိမိိ၏ English skill ကိုု� 
စမ်းး�သပ်လိုု�ပါါက “How do you do?” ဟုု ပြော��ာနိုု�င််ပါါသည်။ ထိုု�အခါါ “How do 
you do?” ဟုု ပြ�န််ဖြေ�ေနိုု�င််ရန်် လိုု�ပါါသည်။

ကိုု�ယ််ဟန််အမူအရာာ (Posture)
Body Language ဆိုု�သည်မှာာ� တကယ််တော့�့� မိိမိိ၏ အလေ့�့အကျျင့််�လေး�းများ�း�၊ 

မိိမိိ၏ Character ကိုု�ပင်် မသိိမသာာ ဖော်�်�ပြ�နေ�တတ်ပါါသည်။ ထို့့��ကြော��ာင့််� ရပ်နေ�
စဉ််၌သော်�်�လည်းး�ကော�ာင်းး�၊ ထိုု�င််နေ�စဉ််၌သော်�်�လည်းး�ကော�ာင်းး� မိိမိိ၏ Posture ကိုု� 
အထူးး�သတိိထားး�ဖို့့�� လိုု�ပါါသည်။ ရပ်နေ�သည့််�အခါါ၊ ထိုု�င််နေ�သည့််�အခါါ Slouching 
မလုုပ်မိိစေ�ရန်် သတိိထားး�ရပါါမည်။

Slouching ကိုု� ယခုုလိုု� အဓိိပ္ပါါ�ယ်် ဖော်�်�ပြ�ထားး�ပါါသည်။
Noun – The action or fact of standing, moving, or sitting in a 

lazy, drooping way: “Your grandma was right – slouching is bad 
for your back.”

အထူးး�သဖြ�င့််� ထိုု�င််နေေသည့််�အခါါ ရှော�ာ�င််ကြ�ဉ်် ရမည့််� Posture ၅ မျိုးး��� ရှိိ�ပါါသည််။
Slouching or hunching forward This posture involves rounding 

the upper back, thrusting the neck forward, and slumping the shoulders. 
It puts excessive strain on the neck, shoulders, and lower back.
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 MYANMAR EMBASSY

ရွှေ�ေမန်းး�သူမြ�န်မာာစတိုးး��
Rangoon California Burmese 

Food House
Jasmine မြ�န်မာာအိိန္ဒိိ�ယစား�းသော�ာက််ဆိုု�င််
SCBA ခမ်းး�မ
Myanmar Consulate-General, LA

Ledu Restaurant ( Daly City)
99 Ranch Market ( Royal Ruby)
ရတနာာဉာာဏ််ရော�ာင််ဓမ္မမရိိပ််သာာ( Daly City)
ဒေါ်�်ထွေး�း�လေး�းခိုု�င်် 

Myanmar Community & Cultural 
Center

ကုုသလကာာရီီကျော�ာ�င်းး�

သာာသနာ့့�ဂုုဏ်ရည််ကျော�ာ�င်းး�

Queens ဝိိသုုဒ္ဓါါ�ရုံ�ဓမ္မမရံံသီီကျော�ာ�င်းး�
ဆရာာကြီး�း�မော�ာင််စွွမ်းး�ရည််
MYANMAR PERMANENT MISSION

Zin (Asian Grocery Store)

ဇေ�ယျျဓမ္မမရိိပ််သာာ

KAREN ORGANIZATION OF SAN 
DIEGO

သာာသနာ့့�ပါါလကျော�ာ�င်းး�
10737 Mc Laurin Rd E Jacksonville

Jericho Road Community Health 
Center

မဟာာမုုနိိဗုုဒ္ဓဓဝိိဟာာရကျော�ာ�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

မြ�န်မာ့့�ဂဇက််အခမဲ့့�ရယူူနိုု�င််သော�ာနေ�ရာာများ�း�

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

အင်္ဂဂလိိပ်သင််ခန်းး�စာာ

Lingo
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Healthcare
Rancho Cucamonga, CA — ဆယ််စုုနှစ်် လေး�းခုုတိုု�င််တိုု�င်် US မှာာ� အခြေ�ေချျ

နေ�ထိုု�င််လျျက််ရှိိ�သော�ာ ဦးးကင်ဝေါ�ါင်် ကိုု� ထက််မြ�က််သော�ာ ဉာာဏ််ရည််နှှင့််� မလျော့�့��
သော�ာ ဇွဲဲ�လုံ့့��လရှိိ�သူူအဖြ�စ်် လူူသိိများ�း�ခဲ့့�သည််။ အင်္ဂဂလိိပ််၊ မြ�န်မာာ နှှင့််� မန််ဒရင်းး� 
(တရုုတ််) သုံးး��ဘာာသာာစလုံးး��ကိုု� ကျွွမ်းး�ကျျင်သည့််� ကျော�ာ�င်းး�ဆရာာတစ်ဦးးအနေ�ဖြ�င့််� 
သူူသည်် လူူမုှုအသိုု�က််အဝန်းး�၏ ပညာာရေး�းမဏ္ဍိုု�င်် ဖြ�စ််ခဲ့့�သည််။ သို့့��သော်�်� ၂၀၀၆ ခုု
နှှစ််တွွင် ဦးးကြ�ည််ဝေါ�ါင််သည်် မိိမိိ၏လက််များ�း� တုုန်ယင််လာာသည််ကိုု� သတိိပြု�ုမိိခဲ့့�
သည််။ ဆရာာဝန််က ရော�ာဂါါအမည််မတပ််ရသေး�းမီီမှာာ�ပင် သူူသည်် မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ပါါ
ကင်ဆန်် (Parkinson’s Disease) ဖြ�စ််နေ�ပြီ�ီဟုု ကြို�ု�တင်ခန့််�မှန်းး�ခဲ့့�သည််။

ယခုုအခါါ အသက်် ၈၆ နှှစ််ရှိိ�ပြီ�ီဖြ�စ််သော�ာ ဦးးကင်ဝေါ�ါင််၏ နှှစ်် ၂၀ နီးး�ပါးး� ရော�ာဂါါ
ဝေ�ဒနာာ ခံံစား�းရမုှု ခရီးး�လမ်းး�သည်် ခေ�တ််သစ််အာာရံုံ�ကြော��ာပညာာ၏ "Levodopa 
Paradox" (လီီဗိုု�ဒိုု�ပါါ၏ ရှေ့�့�နော�ာက််မညီီသော�ာ အခြေ�ေအနေ�) ကိုု� မီးး�မော�ာင်းး�ထိုးး��ပြ�
နေ�သည််။ ဆေး�းပညာာလော�ာကသည်် ဒိုု�ပါါမင်းး� အစား�းထိုးး��ကုုသမုှုမှှတစ်ဆင့််� လူူနာာ၏ 
လုှုပ််ရှား��းသွားး��လာာမုှုကိုု� ပြ�န်လည််ကော�ာင်းး�မွွန်အော�ာင်် လုုပ််ဆော�ာင််နိုု�င််သော်�်�လည်းး�၊ 
ရေ�ရှည််တွွင် ထိုု�ကုုသမုှု၏ တန်ဖိုးး��မှာာ� လူူနာာ၏ စိိတ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ အမှှန််တရား�းကိုု� 
ပျျက််ပြား�း�စေ�သည့််� ဘေး�းထွွက််ဆိုးး��ကျိုးး ���များ�း� ဖြ�စ််သည့််�အခြေ�ေအနေ�များ�း�လဲ ရှိိ�နေ�
တတ််သည််။ 

ရေေရှည်ှ်ခံံစား�းရမှုု၏ ဒဏ််ချျက်များ�း�
ပါါကင်ဆန််ရော�ာဂါါသည်် ဦးးနှော�ာ�က််အတွွင်းး� ဒိုု�ပါါမင်းး� ထုုတ််လုုပ််ပေး�းသော�ာ Neu-

rons များ�း� ဆုံးး��ရှုံးး��မှုကြော��ာင့််� ဖြ�စ််ပေါ်�် ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။ ပထမဆယ််စုုနှစ််တွွင် ဦးးကင်
ဝေါ�ါင််၏ အခြေ�ေအနေ�မှာာ� Levodopa ဆေး�းပမာာဏ အနည်းး�ငယ်နှှင့််� နေ့�့စဉ်် ကိုု�ယ််
လက််လုှုပ််ရှား��းမုှုတို့့��ဖြ�င့််� ထိိန်းး�ချုု�ပ််နိုု�င််ခဲ့့�သည််။ သို့့��သော်�်� ရော�ာဂါါသက််တမ်းး� ရင့််�လာာ
သည််နှှင့််�အမျှှ ကိုု�ယ််ခန္ဓာာ�အားး�နည်းး�မှုသာာမက၊ ထင်ယော�ာင််ထင်မှား��းဖြ�စ််ခြ�င်းး� (Hal-
lucinations) နှှင့််� မှှတ််ဥာာဏ််လျော့�့��ပါးး�ကာာ သတိိမေ့�့ခြ�င်းး� (Dementia) တို့့��ပါါ 
ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�တွွင် ပါါဝင််လာာခဲ့့�သည််။

"အဖေ့�့ရဲ့့� အခြေ�ေအနေ�က ပိုု�ဆိုးး��လာာတော့�့� ဆရာာဝန််က ဆေး�းပမာာဏကိုု� တိုးး��ပေး�း
ခဲ့့�တယ်။ မတိုးး��ရင််လဲဲ အဖေ့�့အခြေ�ေအနေ�က ပိုု�ပိုု�ဆိုးး��လာာတာာလေ�" ဟုု သမီးး�ဖြ�စ််သူူ 
မစန်းး�စန်းး�တင့်�က ရှှင်းး�ပြ� သည််။  "ဆေး�းရဲ့့�  ဘေး�းထွွက််ဆိုးး��ကျိုးး ���တွေ�ေထဲဲမှာာ� 
ထင်ယော�ာင််ထင်မှား��းဖြ�စ််တာာက အဆိုးး��ဆုံးး��ပဲ။ ဒါါက သူူတင်မကဘူးး�၊ ကျွွန််မတို့့�� 
မိိသားး�စုုတစ်စုုလုံးး��ကိုု�ပါါ အကြီး�း�အကျျယ် သက််ရော�ာက််မုှု ရှိိ�ခဲ့့�ပါါတယ်။"

ထိုု�ထင်ယော�ာင််ထင်မှား��းဖြ�စ််မုှုများ�း�မှာာ� အလွွန်ပြ�င်းး�ထန်ပြီး�း� အန္တတရာာယ််ရှိိ�သည််။ 
၂၀၁၈ ခုုနှစ််တွွင် ဦးးကြ�ည််ဝေါ�ါင််သည်် လမ်းး�ပေါ်�်မှှ လူူများ�း�က သူ့့�ကိုု� လှှမ်းး�ခေါ်�်
နေ�သည််ဟုု ထင်မှှတ််ကာာ မိုးး��ရွာာ�ထဲ၌ ဖိိနပ််မပါါဘဲဲ အပြ�င်သို့့�� ထွွက််သွားး��ခဲ့့�ဖူးး�သည််။ 
ထို့့��နော�ာက််ပိုု�င်းး�တွွင်လည်းး� အဝေး�းရှိိ� တက္ကက သိုု�လ််တွွင် ရော�ာက််နေ�သော�ာ မြေး��းက အိိမ်
ရှေ့�့�တွွင် လာာခေါ်�်နေ�သည််ဟုု ထင်ကာာ အိိမ်ပြ�င်သို့့�� ထွွက််သွားး��ခဲ့့�ရာာ အိိမ်ပြ�င်၌ 
ချျမ်းး�အေး�းစွာာ�ဖြ�င့််� နာာရီီပေါ�ါင်းး�များ�း�စွာာ� ပိိတ််မိိနေ�ခဲ့့�ဖူးး�သည််။

ဤဖြ�စ််ရပ််များ�း�ကြော��ာင့််� မစန်းး�စန်းး�တင့်�သည်် ဆုံးး��ဖြ�တ််ချျက််တစ်ခုုကိုု� ခက််ခဲဲစွာာ� 
ချျမှတ််ခဲ့့�ရသည််။ သူူမသည်် El Monte ရှိိ� အော�ာင််မြ�င်နေ�သော�ာ Cetanamon 
စား�းသော�ာက််ဆိုု�င််ကိုု� ပိိတ််လိုု�က််ပြီး�း� ဖခင်အတွွက်် အချိိ �န််ပြ�ည့်� ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််သူူ 
(Caregiver) အဖြ�စ်် ပြော��ာင်းး�လဲခဲ့့�သည််။ "တခြား�း�လူငှား��းပြီး�း� ကြ�ည့်�ခိုု�င်းး�ရင်် တစ်
ပတ််ထက်် ပိုု�မခံံကြ�ဘူးး�" ဟုု သူူမက ဆိုု�သည််။ "အဖေ� အိိမ်ပြ�င်ထွွက််သွားး��ပြီး�း� ကားး�
လမ်းး�ပေါ်�်ရော�ာက််ကာာ ကားး�တိုု�က််ခံံရမှာာ�ကိုု� အကြော��ာက််ဆုံးး��ပါါပဲဲ။"

ပညာာရှင်ှ်များ�း�၏ အမြ�င်် - ဘေး�းထွွက်ဆိုးး��ကျိုးး���လားး�၊ ရော�ာဂါါကြော��ာင့််�လားး�
သက််ကြီး�း�ရွွယ်အိုု� ကျျန်းး�မာာရေး�းဆိုု�င််ရာာ ပညာာရှှင််များ�း�၏ အဆိုု�အရ ဦးးကြ�ည််ဝေါ�ါ

င််၏ မိိသားး�စုု ကြုံ��တွေ့�့�ရသော�ာအခြေ�ေအနေ�မှာာ� ပါါကင်ဆန်် ရော�ာဂါါရင့််�လာာသူူများ�း�
တွွင် တွေ့�့�ရလေ့�့ရှိိ�သော�ာ အခက််အခဲဲတစ်ခုုဖြ�စ််သည််။

San Diego ရှိိ� Kaiser Permanente မှှ သက််ကြီး�း�ရွွယ်အိုု�အထူးး�ကုု 
ဆရာာဝန်် Dr. Aung Naing Min က "ထင်ယော�ာင််ထင်မှား��းဖြ�စ််တာာက သော�ာက််
နေ�တဲ့့�ဆေး�းရဲ့့� ဘေး�းထွွက််ဆိုးး��ကျိုးး ���လားး�၊ ဒါါမှှမဟုုတ်် ရော�ာဂါါကိုု�ယ််တိုု�င််က ဦးးနှော�ာ�က််
ရဲ့့� သိိမှုပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာကိုု� ထိိခိုု�က််လာာတာာလားး�ဆိုု�တာာ ခွဲဲ�ခြား�း�ဖို့့�� အရမ်းး�အရေး�းကြီး�း�ပါါ
တယ်။ ဒါ့့�ကြော�� ာင့််� neurologist နဲ့့� တိုု�င််ပင်ဆွေး�း�နွေး�း�ဖို့့�� လိုု�ပါါတယ်" ဟုု ဆိုု�သည််။ 
levodopa ဆေး�းသည်် တုုန်ယင််ခြ�င်းး�ကိုု� သက််သာာစေ�သော်�်�လည်းး�၊ ဓာာတုုဓာာတ််
ပြု�ုမှု များ�း�လွွန်းး�ပါါက စိိတ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ ပြ�ဿနာာများ�း�ကိုု� ဖြ�စ််ပေါ်�်စေ�နိုု�င််ကြော��ာင်းး� သူူက 
ရှှင်းး�ပြ�သည််။

Kaiser Permanente Downey Medical Center မှှ Dr. Mya Aye, 
M.D, Internal Medicine ကလည်းး� လူူနာာရှှင််များ�း�ကိုု� အရေး�းကြီး�း�သော�ာ 
သတိိပေး�းချျက််တစ်ခုု ပေး�းထားး�သည််။ "ထင်ယော�ာင််ထင်မှား��း ဖြ�စ််လာာတဲ့့�အခါါ ဆေး�း

တွေ�ေကိုု� ကိုု�ယ့််�သဘော�ာနဲ့့�ကိုု�ယ်် ရုုတ််တရက်် မရပ််ပစ်လိုု�က််ပါါနဲ့့�။ ပါါကင်ဆန််ဟာာ 
ရေ�ရှည််ကုုသရမယ့််� ရော�ာဂါါဖြ�စ််လို့့�� ဆေး�းချျက််ချျင်းး�ရပ််လိုု�က််ရင်် နော�ာက််ပိုု�င်းး�မှာာ� ကုု
သမုှု ပြ�န်စဖို့့�� ခက််ခဲဲသွားး��နိုု�င််ပြီး�း� လုှုပ််ရှား��းမုှုပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ လက္ခခဏာာတွေ�ေ ပိုု�ဆိုးး��သွားး��နိုု�င််
ပါါတယ်" ဟုု ဆိုု�သည််။

ခေေတ်သစ််ကုုသမှုုများ�း� - အမြဲ�ဲမပြ�တ်ဆေး�းသွွင်းး�စနစ််နှှင့််� အရေး�းပေါ်�်ကုုထုံးး��
ဆေး�းတော�ာင့််�များ�း� သော�ာက််ရခြ�င်းး�၏ အဓိိက အခက််အခဲဲမှာာ� ဆေး�းရှိိ�န််တက််လိုု�က်် ကျျ

လိုု�က်် ဖြ�စ််နေ�ခြ�င်းး� (On-off fluctuation) ဖြ�စ််သည််။ ၎င်းး�ကိုု� ဖြေ�ေရှင်းး�ရန်် ၂၀၂၄ 
နှှင့််� ၂၀၂၅ ခုုနှစ််များ�း�တွွင် Dopamine ပေး�းခြ�င်းး�ပုံ�စံံသစ််များ�း� ပေါ်�်ထွွက််လာာခဲ့့�သည််။

၁။ ၂၄ နာာရီပီတ််လုံးး�� ဒုို�ပါါမင်းး� စုုပ််စက်် (Dopamine Pump - VYALEV) အကြီး�း�
မား�းဆုံးး�� တိုးး��တက််မုှုမှာာ� အရေ�ပြား�း�အော�ာက််မှှ ၂၄ နာာရီီပတ််လုံးး�� ဆေး�းသွွင်းး�ပေး�းသည့််�စနစ် 
ဖြ�စ််ပြီး�း� FDA မှှ VYALEV အမည််ဖြ�င့််� အတည််ပြု�ုထားး�သည််။ ဆီးး�ချိုု ��ရော�ာဂါါရှှင််များ�း� 
အင််ဆူူလင််စုုပ််စက်် သုံးး��သကဲ့့�သို့့��ပင် ဒိုု�ပါါမင်းး� ပမာာဏကိုု� ပံုံ�မှှန််ရှိိ�နေ�အော�ာင်် ထိိန်းး�ထားး�
ပေး�းသဖြ�င့််� ဆေး�းရှိိ�န််တက််ချိိ �န််တွွင် ဖြ�စ််တတ််သော�ာ ထင်ယော�ာင််ထင်မှား��းဖြ�စ််မုှုများ�း�နှင့််� 
ဆေး�းရှိိ�န််ကျျချိိ �န််တွွင် ဖြ�စ််တတ််သော�ာ ကိုု�ယ််လက််တော�ာင့််�တင်းး�မှုများ�း�ကိုု� ရှော�ာ�င်ရှား��း
နိုု�င််သည််။

၂။ အရေး�းပေါ်�် ရူှူ�ဆေး�း (Rescue Inhaler - Inbrija) လူူနာာများ�း� ရုုတ််တရက်် 
လုှုပ််ရှား��း၍မရဘဲဲ တော�ာင့််�တင်းး�သွားး��သည့််� (OFF episodes) အခြေ�ေအနေ�များ�း�
အတွွက်် Inbrija ရူှူ�ဆေး�းကိုု� အသုံးး��ပြု�ုနိုု�င််သည််။ ၎င်းး�သည်် သော�ာက််ဆေး�းကဲ့့�သို့့�� 
အစာာခြေ�ေစနစ်ကိုု� ဖြ�တ််စရာာမလိုု�ဘဲဲ အဆုုတ််မှှတစ်ဆင့််� သွေး�း�ထဲသို့့�� ၁၀ မိိနစ်မှှ ၃၀ 
မိိနစ်အတွွင်းး� တိုု�က််ရိုု�က််ရော�ာက််ရှိိ�သဖြ�င့််� လျျင်မြ�န်စွာာ� သက််သာာစေ�သည််။ ၎င်းး�ကိုု� 
UCLA Health နှှင့််� Cedars-Sinai ကဲ့့�သို့့��သော�ာ အထူးး�ကုုဌာာနကြီး�း�များ�း�တွွင် ရရှိိ�
နိုု�င််သည််။

သုုတေ�သနအခြေ�ေပြု�ု ရှေ့့��ဆော�ာင််ကုုထုံးး��များ�း�။ 
၁။ ပါါကင််ဆန််ရော�ာဂါါအတွွက်် ဆေး�းဝါးး�ဖြ�င့််�ကုုသခြ�င်းး�မှာာ� အဓိိကဖြ�စ််သော်�်�လည်းး�၊ 

မကြာ�ာသေး�းမီီက The Lancet သုုတေ�သန (၂၀၂၄) အရ ဘက််စံုံ�ကုုသမုှုစနစ် 
(Multidisciplinary approach) ကျျင့်�သုံးး��ရန်် အရေး�းကြီး�း�ကြော��ာင်းး� ဖော်�်�ပြ�
ထားး�သည််။ ရော�ာဂါါရင့််�လာာပြီး�း� ဆေး�းမတိုးး��တော့�့�သည့််� အခြေ�ေအနေ�များ�း�တွွင် လုှုပ််ရှား��းမုှု
ပံုံ�မှှန််ဖြ�စ််စေ�ရန််နှှင့််� လူူနေ�မုှုဘဝတိုးး��တက််စေ�ရန်် Deep Brain Stimulation 
(DBS) သို့့��မဟုုတ်် အာာရံုံ�စိုု�က််အသံံလှိုု�င်းး�ဖြ�င့််� ခွဲဲ�စိိတ််ကုုသခြ�င်းး� (Focused ultra-
sound) ကဲ့့�သို့့��သော�ာ နည်းး�လမ်းး�များ�း�ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုနိုု�င််သည််။

၂။ အာာရုံံ�ကြော��ာကာာကွွယ််ပေး�းသော�ာ အစားး�အစာာများ�း�။
Cognitive health ကိုု� ထိိန်းး�သိိမ်းး�ရန််အတွွက်် မြေ�ေထဲပင်လယ််ဒေေသထွွက်် 

အစား�းအစာာများ�း�နှင့််� Tyrosine ကြွ�ွယ်ဝသော�ာ အစား�းအစာာများ�း� (ကြ�က််သားး�၊ နို့့��ထွွက််
ပစ္စစည်းး�၊ ထော�ာပတ််သီးး�နှင့််� ဖရုံ�စေ့�့) စား�းသုံးး��ရန်် အကြံ�ပြု�ုထားး�ပါါသည််။

၃။ ယခုုအခါါ အာာရံုံ�စုို�က််လာာသော�ာ နည်းး�ပညာာတစ််ခုုမှာာ� Low-Intensity Focused 
Ultrasound (LIFU) ဖြ�စ်သ်ည််။ ဤနည်းး�ပညာာသည်် ခွဲဲ�စိိတ််စရာာမလိုု�ဘဲဲ ဦးးနှော�ာ�က််၏ 
သွေး�း�ကြော��ာအတားး�အဆီးး� (Blood-brain barrier) ကိုု� ဘေး�းကင်းး�စွာာ� ဖွွင့်�ပေး�းပြီး�း� 
ဆေး�းဝါးး�များ�း� ဦးးနှော�ာ�က််အတွွင်းး� တိုု�က််ရိုု�က််ရော�ာက််ရှိိ�အော�ာင်် ကူူညီီပေး�းနိုု�င််သဖြ�င့််� နော�ာင််
အနာာဂတ််တွွင် လူူနာာများ�း�၏ သိိမှုစွွမ်းး�ရည််နှှင့််� လွွတ််လပ််စွာာ� လုှုပ််ရှား��းနိုု�င််မုှုကိုု� ပိုု�မိုု�
ထိိန်းး�သိိမ်းး�ပေး�းနိုု�င််မည်် ဖြ�စ််သည််။

ကိုု�ယ််ပိုု�င််ဝိိသေ�သကိုု� ပြ�န်လည်ရယူူခြ�င်းး�။
ဦးးကင်ဝေါ�ါင််၏ မိိသားး�စုုအတွွက််မူူ Neurologist က ဆေး�းပမာာဏကိုု� ပြ�န်လည််

ချိိ �န််ညိှိ�ခြ�င်းး�နှင့််� Nuplazid ကဲ့့�သို့့��သော�ာ ဆေး�းများ�း�ပေါ�ါင်းး�စပ််ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� ထင်ယော�ာင််ထင်မှား��း
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Dopamine ၏ နှှစ််ဖက်သွားး��ဓား�း  ၏ နှှစ််ဖက်သွားး��ဓား�း 
Parkinson’s disease လုှုပ််ရှား��းမှု နှှင့််� စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�းကိုု� ထိိန်းး�ညိှိ�ခြ�င်းး�လုှုပ််ရှား��းမှု နှှင့််� စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�းကိုု� ထိိန်းး�ညိှိ�ခြ�င်းး�

လိုု�အပ််သော�ာနေ�ရာာများ�း�တွွင် ပံ့့�ပိုးး��ပေး�း
ရန််အတွွက်် မြို့�့��တိုု�င်းး�တွွင် ထားး�ခဲ့့�သော�ာ 
ဆော�ာင်းး�ဦးးလှိုု�င်သည်် ၂၀၂၆ခုုနှစ််  The 
Return USA tour ခရီးး�စဥ်ကိုု� 
သူူ၏ကိုု�ယ််ပိုု�င််ငွေေ�အတွွက်် ဖျော်�်��ဖြေ�ေ
မည််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ဖျော်�်��ဖြေ�ေရေး�းခရီးး�စဥ်
များ�း� မစခင်ကပဲ ရိုးး��သားး�ပွွင့်�လင်းး�စွာာ� 
ပရိိသတ််ကိုု�  တရား�းဝင််အသိိပေး�းခဲ့့�
သည််။ တေး�းဂီီတလော�ာကတွွင် နှှစ််
ပေါ�ါင်းး�၃၀ကျော်�်�� ကိုု�ယ််ပိုု�င််သံံစဥ်သီီချျင်းး�
များ�း�ကိုု� ဖန်တီးး�သီီဆိုု�ခဲ့့�သော�ာ ဆော�ာင်းး�ဦးး
လှိုု�င်  ၏ တေး�း ဂီီတဖျော်  �်��ဖြေ�ေပွဲဲ�ကိုု   � 
လူူ၃၀၀ဆံ့့�သော�ာ Performing Arts 
Center of Baldwin Park ရံုံ�ပြ�ည့်� 
အားး�ပေး�းခဲ့့�သည််။

ပွဲဲ�အချိိ �န််၃နာာရီီတော�ာက််လျော�ာ�က်် စင်
ပေါ်�်တွွင် ဂစ်တာာတီးး�ကာာ မတ််တပ််ရပ််
ပြီး�း�  တေး�းသံံရှှင််ဆော�ာင််ဦးးလှိုု�င်သည်် 
အပိုု�ဆုု၊ အဖြူ�ူရော�ာင််သီီချျင်းး�၊ အနာာဂတ််
မဲ့့�၊ အချျစ်ကိုု�ဦးးစား�းပေး�းခဲ့့�သူ၊ ချျစ်တာာခုု
ထဲဲသိိတယ်၊ မိုးး��ခါးး�ရေ�၊ အချျစ်ကအမှား��း၊ 
ညရဲ့့�လမင်းး�၊ တရက််တော့�့�ငိုု�ပါါ၊ ထာာဝရ၊ 
မိုးး��ည၊ ထာာဝရအရှုံးး��အပါါအဝင် ်သီီချျင်းး�
အပုုဒ်၃၀ခန့််�ကိုု� သီီဆိုု�ခဲ့့�ပြီး�း� ဒေါ်�်အော�ာင််
ဆန်းး�စုုကြ�ည််၏ပံုံ�ရိိပ််များ�း�ကိုု� ဆလိုု�က််
ထိုးး��ကာာ အရိိပ််စစ်၊ မျှော်�်��လင့််�ချျက််တစုံ�
တရာ ာ ၊  မျှော်�်�� လ င့််�ချျ  က်် တစုံ � တရာ ာ 
သီီချျင်းး�၃ပုုဒ်ကိုု� အမှှတ််တရသီီဆိုု�ခဲ့့�
သည််။ သီီချျင်းး�တပုုဒ်နှှင့််� တပုုဒ်ကြား�း�
တွွင် ပရိိသတ််အားး� သူူပေး�းချျင်သော�ာ 
messages များ�း�ကိုု� ဟာာသများ�း�နှော�ာ�
ကာာ ပြော��ာသွားး��သည််။ သီီချျင်းး�ဟော�ာင်းး�
များ�း� ပြ�န်ဆိုု�ခြ�င်းး�နှင့််�ပတ််သက််ပြီး�း� တေး�း
ရေး�းဆရာာစိုု�င်းး�ခမ်းး�လိိတ််ထံံ တရား�းဝင််
ခွွင့်�တော�ာင်းး�ကာာ music royalties 
အတွွက််ပါါ စီီစဥ်ခဲ့့�ကြော��ာင်းး� ပရိိသတ််
များ�း�ကိုု� ပြော��ာပြ�ခဲ့့�သည််။ ပရိိသတ််များ�း� 
စင်ပေါ်�်တက််ပြီး�း� စာာအိိတ််ထဲဲငွေေ�ထည့်�
ကာာ ဆုုချျခြ�င်းး�နှင့််�ပတ််သက််ပြီး�း� US သို့့�� 
ကထ  မ တ ခါါ လာာ ဖျော်�်��ဖြေ�ေစဥ်    က 
တေး�းသံံရှှင််ဟဲဲလေး�းသည်် စာာအိိတ််
အများ�း�ဆုံးး��ရခဲ့့�ရာာ ပွဲဲ�ပြီး�း�ဟိုု�တယ်ပြ�န်ဖွွင့်�
ကြ�ည့်�သော�ာအခါါ $1 တန်များ�း� အများ�း�
ကြီး�း�တွေ့�့�ရကြော��ာင်းး�ကိုု� ဟာာသနှော�ာ�ပြော��ာ
ခဲ့့�သည််။  မြ�န်မာာတေး�းသံံရှှင််များ�း�၏ 
စင်မြ�င့်�ဖျော်�်��ဖြေ�ေပွဲဲ�များ�း�တွွင် အဆိုု�တော်�်�
သီီဆိုု�နေ�စဥ် လူူများ�း�စင်ပေါ်�်တက််ဆုုချျ
ခွွင့် �  မ ပြု�ု ဘဲဲ  လံုံ� ခြုံ�� ရေး�း နှှ င့််� 
စည်းး�ကမ်းး�ထားး�သည့််� တခုုတည်းး�သော�ာ 
တေး�းဂီီတအဖွဲ့့�� မှာာ�  ၂၀၁၀-၂၀၁၁ 
ဝန်းး�ကျျင်က Los Angeles တွွင် လာာ
ရော�ာက််ဖျော်�်��ဖြေ�ေသော�ာ Iron Cross 
အဖွဲ့့��ဖြ�စ််သည််။ ဆော�ာင်းး�ဦးးလှိုု�င်က သူူ
အမေ�ရိိကားး�ကိုု� ၂၀၁၉တွွင် မိိသားး�စုု
ဗီီဇာာဖြ�င့့်� ရော�ာက််ရှိိ�ခဲ့့�သူဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�ကိုု�
လဲဲ ပရိိသတ််အားး� အသိိပေး�းခဲ့့�သည််။

သူူ၏ကိုု�ယ််ပိုု�င််ငွေေ�အတွွက်် ဖျော်�်��ဖြေ�ေ
မည််ဟုု ကြော��ာငြာ�ာခဲ့့�သော်�်�လဲ  ပွဲဲ�မစခင် 
အစား�းအသော�ာက််ရော�ာင်းး�ချျသော�ာငွေေ�
များ�း�နှ  င့််�   ပရိိ  သ တ်် က  မေ�တ္တာ ာ � 
လက််ဆော�ာင််ပေး�းသော�ာ ဒေါ်�်အော�ာင််
ဆန်းး�စုုကြ�ည််ရုုပ််ထုုငယ်ကိုု� လေ�လံဆွဲဲ�
ရာာမှှ ရရှိိ�သော�ာ $5000 နှှင့််� ဂစ်တာာ
လေ�လံအတွွက်် ရရှိိ�ငွေေ� $2500 ကိုု� 
မြ�န်မာာပြ�ည််လူူသားး�ချျင်းး�စာာနာာကူူညီီရေး�း
အတွွက်် လှူူ�ဒါါန်းး�မည််ဖြ�စ််သည််။ ဒေါ်�်
အော�ာင််ဆန်းး�စုုကြ�ည််ရုုပ််ထုုငယ်ကိုု� ကိုု�
ကျော်�်��ကျော်�်��နှင့််� ဒေါ�ါက််တာာကျော်�်��မိုးး��က 
စျေး�း�တူလေ�လံဆွဲဲ�ရာာ  မဲဲနှိုု�က်် ပြီး�း�  ကိုု�
ကျော်�်��ကျော်�်��က လေ�လံအော�ာင််ခဲ့့�သည််။ 
ဒေါ�ါ က်် တာာ ကျော်�်��မိုးး ��က   ဂစ်  တာာ ကိုု� 
လေ�လံအော�ာင််ခဲ့့�သည််။  ပရိိသတ််များ�း�
ကိုု�  ကျေး�း�ဇူးး�တင်စကားး�ဆိုု� ပြီး�း� ညနေ� 
၅နာာရီီ၁၅မိိနစ်တွွင် တေး�းဂီီတဖျော်�်��ဖြေ�ေ
ပွဲဲ� အပိိတ််သီီချျင်းး� ထာာဝရအရှုံးး��ကိုု� သီီ
ဆိုု�ခဲ့့�သည််။ The Return USA tour 
၏ ပထမပွဲဲ�မှာာ� မတ််၆၊ ၂၀၂၆က Arling-
ton, MA ၌ဖြ�စ််ပြီး�း� မတ််၂၂တွွင် Spo-
kane, Wahsington ၌ တတိိယပွဲဲ�
ကိုု� ကျျင်းး�ပမည််ဖြ�စ််သည််။

From P1   ဋ္ဌာာနေ�အင််ဒီးး�ယန်းး�
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အခုုပဲ အိိမ််မှာာ�ရှိိ�တဲ့့� ဆေး�းသေ�တ္တာာ � ဒါါမှှမဟုုတ်် ဆေး�းဘူးး�လေး�းတွေ�ေကိုု� တစ််ချျက််လော�ာက်် ကြ�ည့်�လိုု�က််ပါါ။ 
ဆရာာဝန််ညွှှန််ကြား�း�ထားး�တဲ့့� ဆေး�းဝါးး�တွေ�ေအပြ�င်် အနည်းး�ဆုံးး��တော့�့� ဗီီတာာမင််နဲ့့� တခြား�း�ဖြ�ည့််�စွွက််အားး�ဆေး�းတစ််
ချို့့ ��� ရှိိ�နေ�ပါါလိိမ့်�မယ်။် အမေ�ရိိကန် ်၆၀ ရာာခိုု�င်န်ှုနု်းး�နီးး�ပါးး�ဟာာ ပြီး�း�ခဲ့့�တဲ့့�လအတွွင်းး� ဖြ�ည့််�စွွက်အ်ားး�ဆေး�း အနည်းး�ဆုံးး��
တစ််မျိုးး ��� သို့့��မဟုုတ်် တစ််မျိုးး ���ထက််ပိုု� ပြီး�း� သော�ာက််သုံးး��ခဲ့့� ကြ�တယ််လို့့�� ဆိုု�ပါါတယ််။ ရော�ာဂါါထိိန်းး�ချုု�ပ််ရေး�းနှှင့််� 
ကာာကွွယ််ရေး�းဗဟိုု�ဌာာန (Centers of Disease Control and Prevention) ရဲ့့� အဆိုု�အရ အသက်် 
၆၀ နဲ့့�အထက်် လူူကြီး�း�ပိုု�င်းး�တွေ�ေမှာာ�တော့�့� ဒီီအရေ�အတွွက််ဟာာ ၇၄ ရာာခိုု�င််နှုုန်းး�အထိိ မြ�င့်�တက််လာာတာာကိုု� တွေ့�့�
ရပါါတယ်။် ဒါ့့� အပြ�င် ်အဲဲဒီီအသက်အ်ရွွယ်အ်ုုပ်စ်ုုထဲက လေး�းပံုံ�တစ်ပံ်ုံ�ခန့််�ဟာာ ပြီး�း�ခဲ့့�တဲ့့�လအတွွင်းး�မှာာ�တင် ်ဖြ�ည့််�စွွက််
အားး�ဆေး�း လေး�းမျိုးး ��� သို့့��မဟုုတ်် လေး�းမျိုးး ���ထက််ပိုု�ပြီး�း� သုံးး��စွဲဲ�ခဲ့့�ကြ�တယ််လို့့�� သိိရပါါတယ််။

ဘယ််လိုု�ဖြ�ည့််�စွွက််အားး�ဆေး�းတွေ�ေက ဘေး�းကင်းး�ပြီး�း� တကယ််အကျိုးး ���ရှိိ�သလဲဲဆိုု�တာာ ဘယ််လိုု�သိိနိုု�င််မလဲဲ။ ဒီီ
ဆော�ာင်းး�ပါးး�မှာာ�တော့�့�  လူူ ကြို�ု�က််အများ�း�ဆုံးး��  ဖြ�ည့််�စွွက််အားး�ဆေး�းတစ််ချို့့ ���ရဲ့့�  နော�ာက််ကွွယ််က ခိုု�င်် လံုံ�တဲ့့� 
အထော�ာက်အ်ထားး�တွေ�ေနဲ့့� တစ်ခ်ြား�း�ဆေး�းတွေ�ေမှာာ�ရှိိ�တဲ့့� ဘေး�းဥပါါဒ်ဆ်ိုးး��ကျိုးး ���တွေ�ေကိုု� ဖော်�်�ပြ�ထားး�ပါါတယ်။် မှတှ်သ်ားး�
ထားး�သင့််�တဲ့့�အချျက််ကတော့�့� ဖြ�ည့််�စွွက််အားး�ဆေး�းအသစ််တစ််ခုုခုု စမ်းး�သော�ာက််တော့�့�မယ််ဆိုု�ရင်် ဘေး�းကင်းး�
စိိတ််ချျရမှုုရှိိ�မရှိိ� သေ�ချာာ�စေ�ဖို့့�� ဆရာာဝန််နဲ့့� အရင််တိုု�င််ပင််ဆွေး�း�နွေး�း�ပါါ။

သော�ာက််သုံးး��နိုု�င်သည့််� ဖြ�ည့််�စွက််အားး�ဆေး�းများ�း�
ကယ််လ််ဆီီယမ် (Calcium)
ဒီီသတ္တုု �ဓာာတ််ဟာာ အရိုးး��တွေ�ေကိုု� ကျျန်းး�မာာကြံ့�့�ခိုု�င််စေ�ဖို့့��အတွွက်် အလွွန််အရေး�းကြီး�း�ပါါတယ််။ တကယ််လို့့�� နို့့��နဲ့့� 

နို့့��ထွွက််ပစ္စစည်းး�တွေ�ေကိုု� ပံုံ�မှှန််စား�းသုံးး��လေ့�့ရှိိ�သူူတစ််ဦးး မဟုုတ််ဘူးး�ဆိုု�ရင်် (ဒါါမှှမဟုုတ််) ကယ််လ််ဆီီယမ််ဓာာတ်် 
ကြွ�ွယ််ဝတဲ့့� အစား�းအစာာတွေ�ေ (ဥပမာာ ဟင်းး�နုုနွွယ််လိုု�မျိုးး ���) ကိုု� လံုံ�လံုံ�လော�ာက််လော�ာက်် မစား�းဖြ�စ််ဘူးး�ဆိုု�ရင််တော့�့� 
ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််အတွွက်် လိုု�အပ််တဲ့့� ကယ််လ််ဆီီယမ််ပမာာဏကိုု� ရရှိိ�နိုု�င််ဖို့့�� ခဲဲယဉ်းး�ပါါတယ််။

အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း�သူူတစ််ယော�ာက််ဟာာ တစ််နေ့�့ကိုု� ကယ််လ််ဆီီယမ််ပမာာဏ ၁,၀၀၀ မီီလီီဂရမ်် ရရှိိ�ဖို့့�� လိုု�အပ််
ပါါတယ််။ အသက်် ၅၁ နှှစ််နဲ့့�အထက်် အမျိုးး ���သမီးး�တွေ�ေနဲ့့� အသက်် ၇၁ နှှစ််နဲ့့�အထက်် အမျိုးး ���သားး�တွေ�ေမှာာ�တော့�့� 
၁,၂၀၀ မီီလီီဂရမ််အထိိ လိုု�အပ််ပါါတယ််။ ဒါါပေ�မယ့််� Nutrients ဂျာာ�နယ််ရဲ့့�  ၂၀၂၄ ခုုနှှစ်် လေ့�့လာာမှုုတစ််ခုု
အရ အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း�သူူ ၁၀ ယော�ာက််မှာာ� ၄ ယော�ာက််ခန့််�ဟာာ ဒီီပမာာဏ ပြ�ည့်�မီီအော�ာင်် မရရှိိ�ကြ�ဘူးး�လို့့�� ဆိုု�ပါါ
တယ််။ (အဆီီပြ�ည့်�ဒိိန််ချျဉ်် (whole-milk yogurt) တစ််ခွွက််မှာာ� ကယ််လ််ဆီီယမ်် ၃၀၀ မီီလီီဂရမ်် ပါါဝင််ပါါ
တယ််။)

နေ့�့စဉ််စား�းသော�ာက််မှုုကနေ� လံုံ�လော�ာက််တဲ့့� ကယ််လ််ဆီီယမ််ဓာာတ်် မရရှိိ�ဘူးး�ဆိုု�ရင်် ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ဟာာ လိုု�အပ််တဲ့့� 
ကယ််လ််ဆီီယမ််ဓာာတ််ကိုု� အရိုးး��ကနေ� ဆွဲဲ�ယူူပါါတယ််။ ကယ််လ််ဆီီယမ််ဓာာတ်် ချို့့ ���တဲ့့�ခြ�င်းး�ရဲ့့� လူူသိိအများ�း�ဆုံးး�� 
နော�ာက််ဆက််တွဲဲ�ဆိုးး��ကျိုးး ���တစ််ခုုကတော့�့� အရိုးး��ပွွရော�ာဂါါ (Osteoporosis) ပဲဲ ဖြ�စ််ပါါတယ််။ ဒီီရော�ာဂါါဟာာ 
အရိုးး��ကျိုးး ���ခြ�င်းး�နဲ့့� အရိုးး��အက််ခြ�င်းး� ဖြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေကိုု� ပိုု�မိုု�မြ�င့်�တက််စေ�ပါါတယ််။

အရိုးး��ပွွရော�ာဂါါဖြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေရှိိ�သူူဆိုု�ရင်် (အသက်် ၅၀ နဲ့့�အထက်် အမျိုးး ���သမီးး� ထက််ဝက််ခန့််�မှာာ� ဒီီရော�ာဂါါဖြ�စ််
နိုု�င််ခြေ�ေ ရှိိ�ပါါတယ််)၊ သို့့��မဟုုတ်် အရိုးး��ပွွရော�ာဂါါ ခံံစား�းနေ�ရသူူ ဖြ�စ််နေ�ရင််၊ သို့့��မဟုုတ်် နေ့�့စဉ််စား�းသော�ာက််မှုုကနေ� 
ကယ််လ််ဆီီယမ််ဓာာတ််ကိုု� လံုံ�လံုံ�လော�ာက််လော�ာက်် မရရှိိ�ဘူးး�ဆိုု�ရင််တော့�့� ဖြ�ည့််�စွွက််အားး�ဆေး�း သော�ာက််ဖို့့�� စဉ်းး�စား�း
သင့််�ပါါတယ််။

သော�ာက်သ်ုံးး��မယ့််� ပမာာဏကိုု�တော့�့� ဂရုုပြု�ုဖို့့�� လိုု�အပ်ပ်ါါတယ်။် ကယ်လ််ဆ်ီီယမ်ဓ်ာာတ် ်လွွန်ကဲ်ဲခြ�င်းး�ဟာာ ဝမ်းး�ချုု�ပ််
ခြ�င်းး�၊ ကျော�ာ�က်က်ပ်ဆ်ိုု�င်ရ်ာာ ပြ�ဿနာာတွေ�ေနဲ့့� (အချို့့ ���သော�ာ သုုတေ�သနတွေ�ေအရ) ရုုပ်တ်ရက်န်ှလှုံးး��အမော�ာဖော�ာက််
ခြ�င်းး�တို့့��ကိုု� ဖြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေများ�း�စေ�ပါါတယ််။ ဒါါကြော��ာင့််� သင့့်�လျော်�်��တဲ့့� ဆေး�းပမာာဏနဲ့့� ပတ််သက််ပြီး�း� ဆရာာဝန််နဲ့့� 
တိုု�င််ပင််ဆွေး�း�နွေး�း�ပါါ။ 

အသက်် ၅၁ နှှစ််အော�ာက််ဆိုု�ရင်် တစ််နေ့�့ကိုု� ကယ််လ််ဆီီယမ်် ၂,၅၀၀ မီီလီီဂရမ််ထက်် မပိုု�သင့််�ပါါဘူးး�။ ဒီီထက်် 
အသက််ပိုု�ကြီး�း�တဲ့့�သူူတွေ�ေကတော့�့� ၂,၀၀၀ မီီလီီဂရမ််အထိိပဲ ကန့််�သတ််သော�ာက််သုံးး��သင့််�ပါါတယ််။ Calcium 
carbonate ကတော့�့� ယေ�ဘုုယျျအားး�ဖြ�င့််� လူူတိုု�င်းး�ဝယ််ယူူနိုု�င််တဲ့့� ဆေး�းအမျိုးး ���အစား�းဖြ�စ််ပါါတယ််။ ဒါါပေ�မယ့််� 
ဒီီဆေး�းက ဝမ်းး�ချုု�ပ်စ်ေ�တယ်ဆ်ိုု�ရင်တ်ော့�့� Calcium citrate အမျိုးး ���အစား�းကိုု� ပြော��ာင်းး�လဲစမ်းး�သော�ာက်က်ြ�ည့်�ပါါ။

သံံဓာာတ်် (Iron)
သွေး�း�နီီဥဆဲဲလ််တွေ�ေရဲ့့� အဓိိကပရိုု�တင်းး�ဖြ�စ််တဲ့့� ဟေ�မိုု�ဂလိုု�ဘင်် (hemoglobin) ကိုု� ထုုတ််လုုပ််ဖို့့�� ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််

ဟာာ သံံဓာာတ်က်ိုု� လိုု�အပ်ပ်ါါတယ်။် ဒါါပေ�မယ့််� ၂၀၂၄ ခုုနှစှ်က် JAMA Network Open မှာာ� ဖော်�်�ပြ�ခဲ့့�တဲ့့� လေ့�့လာာ
မှုုတစ််ခုုအရ အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း�သူူ ၃ ယော�ာက််မှာာ� ၁ ယော�ာက််ဟာာ သံံဓာာတ််ချို့့ ���တဲ့့�နေ�တယ််လို့့�� ဆိုု�ပါါတယ််။ ဒီီလိုု�
ချို့့ ���တဲ့့�တဲ့့�အခါါ အော�ာက််ဆီီဂျျင််ကိုု�  ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််အနှံ့့��  သယ််ယူူပို့့��ဆော�ာင််ပေး�းဖို့့��  ကျျန်းး�မာာတဲ့့�  သွေး�း�နီီဥတွေ�ေ 
အလံုံ�အလော�ာက််မရှိိ�တော့�့�ဘဲဲ သံံဓာာတ််ချို့့ ���တဲ့့�သွေး�း�အားး�နည်းး�ရော�ာဂါါ (iron-deficiency anemia) ကိုု� ဖြ�စ််
စေ�နိုု�င််ပါါတယ််။  အော�ာက််ဆီီဂျျင််အလံုံ�အလော�ာက်် မရရှိိ�မှုုကြော��ာင့််� မော�ာပန်းး�လွွယ််ခြ�င်းး�၊ စိိတ််တိုု�လွွယ််ခြ�င်းး�တို့့��ကိုု� 
ခံံစား�းရနိုု�င််ပါါတယ််။ အခြား�း�လက္ခခဏာာတွေ�ေအနေ�နဲ့့� အသက််ရှူူ�မဝခြ�င်းး�၊ ခေါ�ါင်းး�မကြ�ည််ခြ�င်းး�နဲ့့� ခေါ�ါင်းး�မူးး�ခြ�င်းး�တွေ�ေ
လည်းး� ဖြ�စ််တတ််ပါါတယ််။ 

သံံဓာာတ််ကိုု� အာာဟာာရဖြ�ည့််�အနှံံ�အမျိုးး ���မျိုးး ��� (fortified cereals)၊ ပဲဲအမျိုးး ���မျိုးး ���၊ ကြ�က််/ဘဲဲသားး�၊ ပင််လယ််
စာာနဲ့့� အသားး�အမျိုးး ���မျိုးး ��� စသဖြ�င့််� အပင်ထ်ွွက်အ်စား�းအစား�းတွေ�ေရော�ာ တိိရစ္ဆာာ�န်ထ်ွွက်အ်စား�းအစား�းတွေ�ေမှာာ�ပါါ တွေ့�့�
ရှိိ�နိုု�င််ပါါတယ််။ ဒါါပေ�မယ့််� အပင််ကရတဲ့့� သံံဓာာတ််ကိုု� ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််က ထိိရော�ာက််စွာာ� စုုပ််ယူူနိုု�င််စွွမ်းး�မရှိိ�တာာကြော��ာင့််� 
သက််သက််လွွတ််စား�းသူူ (vegetarian) တွေ�ေနဲ့့� တိိရစ္ဆာာ�န််ထွွက််ပစ္စစည်းး� လုံးး��ဝမစား�းသူူ (vegan) တွေ�ေမှာာ� သံံ
ဓာာတ််ချို့့ ���တဲ့့�နိုု�င််ခြေ�ေ ပိုု�များ�း�ပါါတယ််။ အသက်် ၅၀ အထိိ အမျိုးး ���သမီးး�တွေ�ေဟာာ တစ််နေ့�့ကိုု� သံံဓာာတ်် ၁၈ မီီလီီဂရမ်် 
လိုု�အပ််ပြီး�း� အသက်် ၅၁ နှှစ််နဲ့့�အထက်် အမျိုးး ���သမီးး�တွေ�ေနဲ့့� အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း� အမျိုးး ���သားး�တွေ�ေမှာာ�တော့�့� ၈ 
မီီလီီဂရမ်် လိုု�အပ််ပါါတယ််။ အသားး�လုံးး��ဝမစား�းသူူတွေ�ေကတော့�့� ဒီီပမာာဏရဲ့့� နှှစ််ဆနီးး�ပါးး�အထိိ လိုု�အပ််မှာာ�ဖြ�စ််ပါါ
တယ််။ ဒါ့့� အပြ�င်် အစာာအိိမ််အနာာ (ulcers) လိုု�မျိုးး ��� ကျျန်းး�မာာရေး�းပြ�ဿနာာတွေ�ေကလည်းး� ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ထဲဲမှာာ�ရှိိ�တဲ့့� 
သံံဓာာတ််ကိုု� လျော့�့��နည်းး�စေ�နိုု�င််ပါါတယ််။

တကယ််လို့့�� သံံဓာာတ််ချို့့ ���တဲ့့�နေ�တယ််လို့့�� သံံသယရှိိ�တယ််ဆိုု�ရင်် သွေး�း�စစ််ပြီး�း� သံံဓာာတ််ပမာာဏကိုု� စစ််ဆေး�း
ကြ�ည့်�နိုု�င််ပါါတယ််။ ဆေး�းစစ််ချျက််အရ သံံဓာာတ််ချို့့ ���တဲ့့�နေ�တယ််ဆိုု�ရင်် ဆရာာဝန််က သံံဓာာတ််ဖြ�ည့််�စွွက််အားး�ဆေး�း
သော�ာက််ဖို့့�� အကြံ�ပြု�ုပါါလိိမ့်�မယ််။ ဆရာာဝန််ရဲ့့� ညွှှန််ကြား�း�ချျက််မပါါဘဲဲ တစ််နေ့�့ကိုု� သံံဓာာတ်် ၄၅ မီီလီီဂရမ််ထက်် 
ပိုု�မသော�ာက််သင့််�ပါါဘူးး�။ သံံဓာာတ််လွွန််ကဲဲခြ�င်းး�ဟာာ ပျို့့ ���အန််ခြ�င်းး�၊ ဝမ်းး�လျှော�ာ�ခြ�င်းး�တို့့��ကိုု� ဖြ�စ််စေ�နိုု�င််ပြီး�း� ကာာလ
ကြာ�ာရှှည််လာာရင််တော့�့� (အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း�သူူတွေ�ေမှာာ� ဖြ�စ််ခဲဲတယ််ဆိုု�ပေ�မယ့််�) ကိုု�ယ််တွွင်းး�အင်္ဂါါ�တွေ� ေကိုု� ထိိခိုု�က််
စေ�နိုု�င််ပါါတယ််။ 

မဂ္ဂဂနီီဆီီယမ် (Magnesium)
မဂ္ဂဂနီီဆီီယမ််ဟာာ နှှစ််ခြို�ု�က််စွာာ�အိိပ််ပျော်�်��စေ�ခြ�င်းး� ဝမ်းး�ချုု�ပ််ခြ�င်းး�ကိုု� သက််သာာစေ�ခြ�င်းး�၊ အားး�အင််ပြ�ည့်�ဝစေ�ခြ�င်းး� 

စတဲ့့� အကျိုးး ���ကျေး�း�ဇူးး�များ�း�စွာာ�ရှိိ�တယ်လ်ို့့�� လူသူိိများ�း�ပါါတယ်။် မဂ္ဂဂနီီဆီီယမ်ဟ်ာာ ကျျန်းး�မာာရေး�းနဲ့့�ပတ်သ်က်ပ်ြီး�း� အကျိုးး ���
သက််ရော�ာက််မှုုများ�း�စွာာ� ရှိိ�ပါါတယ််။ ကြွ�ွက််သားး�လှုုပ််ရှား��းမှုုများ�း�၊ အာာရံုံ�ကြော��ာလုုပ််ဆော�ာင််ချျက််များ�း�၊ စွွမ်းး�အင််
ထုုတ််လုုပ််မှုုနဲ့့� သွေး�း�တွွင်းး�သကြား�း�ဓာာတ််ထိိန်းး�ချုု�ပ််မှုုတို့့��မှာာ� မဂ္ဂဂနီီဆီီယမ််က ပါါဝင််လုုပ််ဆော�ာင််ပါါတယ််။

အမျိုးး ���သမီးး�တွေ�ေအနေ�နဲ့့� တစ််နေ့�့ကိုု� မဂ္ဂဂနီီဆီီယမ်် ၃၂၀ မီီလီီဂရမ်် လိုု�အပ််ပြီး�း� အမျိုးး ���သားး�တွေ�ေမှာာ�တော့�့� ၄၂၀ 
မီီလီီဂရမ်် လိုု�အပ််ပါါတယ််။ ဒါါပေ�မယ့််� အမျိုးး ���သားး�ကျျန်းး�မာာရေး�းနဲ့့� အာာဟာာရစစ််တမ်းး�ရဲ့့� ၂၀၁၃ ခုုနှှစ််ကနေ� 
၂၀၁၆ ခုုနှှစ််အထိိ အချျက််အလက််တွေ�ေအရ အမေ�ရိိကန််ထက််ဝက််ခန့််�ဟာာ ဒီီပမာာဏပြ�ည့်�မီီအော�ာင်် မရရှိိ�ကြ�
ဘူးး�လို့့�� ဆိုု�ပါါတယ််။
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မဂ္ဂဂနီီဆီီယမ််ကိုု� ရရှိိ�နိုု�င််တဲ့့� အကော�ာင်းး�ဆုံးး��နည်းး�လမ်းး�ကတော့�့� ပဲဲအမျိုးး ���မျိုးး ���၊ မပြု�ုပြ�င််ထားး�သော�ာ 
ကော�ာက််ပဲဲသီးး�နှံံ�များ�း� (whole grains)၊ အစေ့�့အဆန််များ�း�၊ အသီးး�အနှံံ�များ�း�နဲ့့� အစိိမ်းး�ရင့််�ရော�ာင်် 
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်် စတဲ့့� အစား�းအစာာတွေ�ေကိုု� စား�းသုံးး��ခြ�င်းး�ပဲ ဖြ�စ််ပါါတယ််။ နေ့�့စဉ််စား�းသော�ာက််မှုုကနေ� 
မဂ္ဂဂနီီဆီီယမ််ဓာာတ်် အလံုံ�အလော�ာက််မရဘူးး�ဆိုု�ရင််တော့�့� ပမာာဏနည်းး�တဲ့့� ၂၀၀ မီီလီီဂရမ်် ဖြ�ည့််�စွွက််
အားး�ဆေး�း သော�ာက််သုံးး��နိုု�င််ပါါတယ််။ ၃၅၀ မီီလီီဂရမ််ထက််တော့�့� ပိုု�မသော�ာက််သင့််�ပါါဘူးး�။ ပျို့့ ���အန််ခြ�င်းး�၊ 
ဗိုု�က််အော�ာင့််�ခြ�င်းး�ကဲ့့�သို့့�� ဘေး�းထွွက််ဆိုးး��ကျိုးး ���တွေ�ေ ခံံစား�းရနိုု�င််ပါါတယ််။

ယေ�ဘုုယျျအားး�ဖြ�င့််�တော့�့� ကျော�ာ�က််ကပ််ရော�ာဂါါအခံံမရှိိ�ဘူးး�ဆိုု�ရင်် မဂ္ဂဂနီီဆီီယမ််ဖြ�ည့််�စွွက််အားး�ဆေး�း
တွေ�ေက ဆိုးး��ကျိုးး ���မရှိိ�ပါါဘူးး�။ ဒါါပေ�မယ့််� အချို့့ ���သော�ာပိုးး��သတ််ဆေး�းများ�း�၊ အရိုးး��ပွွရော�ာဂါါအတွွက်် သော�ာက််
ရတဲ့့�ဆေး�းများ�း� (biphosphanates) နဲ့့� ဆီးး�ဆေး�း (diuretics) စတဲ့့� ဆေး�းဝါးး�အချို့့ ���တဲ့့� ဓာာတ််ပြု�ုမှုု
တွေ�ေ ရှိိ�နိုု�င််ပါါတယ််။ မဂ္ဂဂနီီဆီီယမ််အမျိုးး ���အစား�းပေါ်�်မူူတည််ပြီး�း� ထိိရော�ာက််ပံုံ�ချျင်းး�လည်းး� ကွာာ�ခြား�း�နိုု�င််ပါါ
တယ််။ ဥပမာာအားး�ဖြ�င့််� magnesium citrate ဟာာ ဝမ်းး�ချုု�ပ််ခြ�င်းး�ကိုု� သက််သာာစေ�နိုု�င််ပြီး�း� magne-
sium glycinate တော့�့� အိိပ််စက််ခြ�င်းး�နဲ့့� စိိတ််အပန်းး�ပြေ�ေခြ�င်းး�တို့့��အတွွက်် ပိုု�ပြီး�း�ကော�ာင်းး�မွွန််ပါါတယ််။ 

ဗီီတာာမင််ဒီီ (Vitamin D)
ကယ််လ််ဆီီယမ််ဓာာတ််ကိုု� စုုပ််ယူူနိုု�င််ဖို့့��အတွွက်် ဗီီတာာမင််ဒီီ လိုု�အပ််ပါါတယ််။ ဗီီတာာမင််ဒီီဟာာ ကိုု�ယ််ခံံ

အားး�စနစ််ကိုု� ထော�ာက််ပံ့့�ပေး�းခြ�င်းး�၊ သွေး�း�တွွင်းး�သကြား�း�ဓာာတ််ကိုု� ကော�ာင်းး�မွွန််စေ�ခြ�င်းး�နဲ့့� ကြွ�ွက််သားး�နဲ့့� 
ဦးးနှော�ာ�က််ရဲ့့� လုုပ််ဆော�ာင််ချျက််တွေ�ေကိုု� အထော�ာက််အကူူပြု�ုခြ�င်းး� စတဲ့့� အကျိုးး ���ကျေး�း�ဇူးး�တွေ�ေလည်းး� ပေး�း
စွွမ်းး�နိုု�င််ပါါတယ််။

ဗီီတာာမင််ဒီီ ကိုု� အာာဟာာရဖြ�ည့််�နို့့�� (fortified milk) နဲ့့� အဆီီများ�း�တဲ့့� ငါးး�မျိုးး ���တွေ�ေလိုု�မျိုးး ��� အစား�းအစာာ
အချို့့ ���မှာာ� တွေ့�့�ရှိိ�နိုု�င််သလိုု� လူူတွေ�ေအနေ�နဲ့့�  နေ�ရော�ာင််ခြ�ည််နဲ့့� ထိိတွေ့�့�ခြ�င်းး�ကနေ�လည်းး� အနည်းး�ဆုံးး��
ပမာာဏတစ််ခုုအထိိ ရရှိိ�နိုု�င််ကြ�ပါါတယ််။ ဒါါပေ�မဲ့့� ၂၀၂၃ ခုုနှှစ်် Frontiers in Nutrition လေ့�့လာာမှုု
တစ််ရပ််အရ အသက်် ၅၀ နဲ့့� ၇၉ နှှစ််ကြား�း� အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း�သူူတွေ�ေရဲ့့�  ၂၀ ရာာခိုု�င််နှုုန်းး�နီးး�ပါးး�ဟာာ 
ဗီီတာာမင််ဒီီ ချို့့ ���တဲ့့�နေ�ကြ�တယ််လို့့�� ဆိုု�ပါါတယ််။

ဗီီတာာမင်ဒ်ီီချို့့ ���တဲ့့�ခြ�င်းး�ဟာာ အရိုးး��ပွွရော�ာဂါါ၊ စိိတ်က်ျျရော�ာဂါါနဲ့့� သွေး�း�တွွင်းး�သကြား�း�ဓာာတ်ဆ်ိုု�င်ရ်ာာ ပြ�ဿနာာ
တွေ�ေ ဖြ�စ်န်ိုု�င်ခ်ြေ�ေကိုု� မြ�င့်�တက်စ်ေ�နိုု�င်ပ်ါါတယ်။် ဒါါပေ�မဲ့့� ဖြ�ည့််�စွွက်အ်ားး�ဆေး�း သော�ာက်ရံ်ုံ�နဲ့့�တော့�့� ဒီီပြ�ဿနာာ
အားး�လုံးး��ကိုု� မဖြေ�ေရှှင်းး�နိုု�င််ပါါဘူးး�။ လက််ရှိိ�မှာာ�တော့�့� Endocrine Society  ရဲ့့� အဆိုု�အရ အသက်် ၇၅ 
နှှစ််နဲ့့�အထက််ရှိိ�သူူတွေ�ေနဲ့့� ဆီးး�ချိုု ��ရော�ာဂါါအကြို�ု�အဆင့််� (prediabetes) ရှိိ� အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း�သူူများ�း�
ဟာာ ဗီီတာာမင်ဒ်ီီဖြ�ည့််�စွွက်အ်ားး�ဆေး�း သော�ာက်သ်ုံးး��သင့််�တယ် ်(သိုု�မ့့ဟုတု် ်အာာဟာာရဖြ�ည့််�စွွက်စ်ာာတွေ�ေ စား�း
သုံးး��သင့််�တယ််) လို့့�� ဆိုု�ပါါတယ််။ ဒါ့့� အပြ�င်် အရိုးး��ပွွရော�ာဂါါ ဖြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေရှိိ�သူူတွေ�ေ သိုု�မ့့ဟုုတ်် နေ�ရော�ာင််ခြ�ည််
နဲ့့� ထိိတွေ့�့�မှုု နည်းး�ပါးး�သူူတွေ�ေအနေ�နဲ့့�လည်းး� သွေး�း�စစ််ပြီး�း� စစ််ဆေး�းကြ�ည့်�ဖို့့��အတွွက်် ဆရာာဝန််နဲ့့� တိုု�င််ပင််
နိုု�င််ပါါတယ််။ ဒါါပေ�မဲ့့� အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း�သူူတိုု�င်းး� ဗီီတာာမင််ဒီီ ချို့့ ���တဲ့့�မှုု ရှိိ�၊ မရှိိ� စစ််ဆေး�းဖို့့��တော့�့� မလိုု�အပ််
ပါါဘူးး�။ 

တစ််နေ့�့တာာ သော�ာက််သုံးး��နိုု�င််တဲ့့� ဗီီတာာမင််ဒီီပမာာဏကတော့�့� အသက်် ၇၀ အထိိဆိုု� 600 IU ဖြ�စ််ပြီး�း�  
အသက်် ၇၁ နှှစ််အထက််ဆိုု� 800 IU သော�ာက််သုံးး��နိုု�င််ပါါတယ််။ တစ််ရက််ကိုု� 4000 IU ထက်် ကျော်�်��
လွွန််သော�ာက််သုံးး��ခြ�င်းး�ဟာာ အန္တတရာာယ််ဖြ�စ််စေ�နိုု�င််ပါါတယ််။ 

မာာတီီဗီီတာာမင်် (Multivitamins)
ဘယ်သ်ူမူှတှော့�့� အချိိ �န်ပ်ြ�ည့်� ပြီး�း�ပြ�ည့်�စုံ�တဲ့့� စား�းသော�ာက်မ်ှုပံုုံ�စံံကိုု� မထိိန်းး�သိိမ်းး�နိုု�င်က်ြ�ပါါဘူးး�။ ဒါါကြော��ာင့််� 

ဗီီတာာမင််နဲ့့� သတ္တုု �ဓာာတ််လိုု�အပ််ချျက််တွေ�ေကိုု� ဖြ�ည့််�ဆည်းး�ဖို့့�� multivitamin ဆေး�းတွေ�ေ သော�ာက််သုံးး��
တာာဟာာ ကျျန်းး�မာာရေး�းအတွွက်် ကြို�ု�တင််ကာာကွွယ််မှုုကော�ာင်းး�တစ််ခုုဖြ�စ််တယ််လို့့�� ထင််ရပါါတယ််။ ဒါါပေ�
မယ့််� သိိပ္ပံံ�နည်းး�ကျျအဖြေ�ေကတော့�့� အဲဲဒီီလော�ာက််အထိိ တိိကျျရေ�ရာာမှုုမရှိိ�ပါါဘူးး�။ လူူပေါ�ါင်းး�ထော�ာင််ချီီ�
ပါါဝင််တဲ့့� အကြီး�း�စား�းလေ့�့လာာမှုုအတော်�်�များ�း�များ�း�မှာာ� multivitamins ဖြ�ည့််�စွွက််အားး�ဆေး�း သော�ာက််သုံးး��
ခြ�င်းး�ကနေ� ထူးး�ခြား�း�ထင််ရှား��းတဲ့့� ကျျန်းး�မာာရေး�းအကျိုးး ���ကျေး�း�ဇူးး�တွေ�ေကိုု� မတွေ့�့�ရှိိ�ခဲ့့�ကြ�ပါါဘူးး�။

ဒါါပေ�မယ့််� လတ််တလော�ာထွွက််ပေါ်�်လာာတဲ့့�  သုုတေ�သနအသစ််တွေ�ေအရ လူူအတော်�်�များ�း�များ�း� 
(အထူးး�သဖြ�င့််� အသက်် ၆၀ ကျော်�်��သူူတွေ�ေ သို့့��မဟုုတ်် ဂလူူတန်် ဓါါတ််မတည့်� အူူလမ်းး�ကြော��ာင်းး� ရော�ာဂါါ 
(celiac disease) ရှိိ�သူူတွေ�ေ) အတွွက်် multivitamin သော�ာက််သုံးး��ခြ�င်းး�ဟာာ အထော�ာက််အကူူဖြ�စ််
စေ�နိုု�င််တယ််လို့့�� Harvard Medical School က ပါါမော�ာက္ခခတစ််ဦးးက ဆိုု�ပါါတယ််။ အသက််အရွွယ််
ရလာာတာာနဲ့့�အမျှှ လူူတွေ�ေဟာာ ဗီီတာာမင်် B12 လိုု� အရေး�းကြီး�း�တဲ့့� အာာဟာာရဓာာတ််တွေ�ေကိုု� စုုပ််ယူူနိုု�င််စွွမ်းး� 
လျော့�့��နည်းး�လာာတတ််သလိုု� အစား�းအသော�ာက််ပျျက််တာာမျိုးး ���လည်းး� ရှိိ�လာာတတ််ပါါတယ််။ လေ့�့လာာမှုုတစ််
ခုုအရ နေ့�့စဉ်် multivitamin ဖြ�ည့််�စွွက််အားး�ဆေး�း သော�ာက််သုံးး��ခြ�င်းး�ဟာာ မှှတ််ဉာာဏ််ကော�ာင်းး�မွွန််စေ�
ပြီး�း� ဦးးနှော�ာ�က််စွွမ်းး�ဆော�ာင််ရည််ကျျဆင်းး�မှုုကိုု� နှေး�း�ကွေး�း�စေ�တာာနဲ့့� ဆက််စပ််မှုုရှိိ�တယ််လို့့�� တွေ့�့�ရှိိ�ခဲ့့�ရပါါ
တယ််။

ပရိုု�ဘိုု�င််အုို�တစ်် (Probiotics)
သုုတေ�သနအချို့့ ���ရဲ့့�အဆိုု�အရ ကျျန်းး�မာာတဲ့့� အူူလမ်းး�ကြော��ာင်းး� အဏုုဇီီဝဂေ�ဟစနစ်် (healthy gut 

microbiome) ဟာာ ကိုု�ယ််တွွင်းး�ရော�ာင််ရမ်းး�မှုုတွေ�ေကိုု� လျော့�့��ကျျစေ�ပြီး�း� ကိုု�ယ််ခံံအားး�စနစ််ကိုု� မြှ�ှင့်�တင််
ပေး�းနိုု�င််တယ််ဆိုု�ရင်် ပရိုု�ဘိုု�င််အိုု�တစ်် (သို့့��မဟုုတ််) အကျိုးး ���ပြု�ုဘက််တီးး�ရီးး�ယားး�တွေ�ေကိုု� ပိုု�မိုု�ရရှိိ�ခြ�င်းး�ဟာာ 
အထော�ာက််အကူူဖြ�စ််စေ�မှာာ� ဖြ�စ််ပါါတယ််။ ဒါါပေ�မယ့််� ပရိုု�ဘိုု�င််အိုု�တစ်် ဖြ�ည့််�စွွက််အားး�ဆေး�းတွေ�ေကိုု� ပံုံ�မှှန််
သော�ာက််သုံးး��ဖို့့�� ထော�ာက််ခံံချျက််ပေး�းထားး�တဲ့့� အထော�ာက််အထားး�တွေ�ေကတော့�့� အားး�နည်းး�နေ�ဆဲဲ ဖြ�စ််ပါါ
တယ််။

ပိုးး��သတ််ဆေး�းတွေ�ေ သော�ာက််သုံးး��ပြီး�း�တဲ့့�နော�ာက်် ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ထဲဲက အဏုုဇီီဝဂေ�ဟစနစ််ကိုု� ပြ�န််လည််
ကော�ာင်းး�မွွန််လာာစေ�ဖို့့��အတွွက်် ဆရာာဝန််တွေ�ေက သီးး�ခြား�း�ပရိုု�ဘိုု�င််အိုု�တစ်် အမျိုးး ���အစား�းတစ််ခုုခုုကိုု� ညွှှန််
ကြား�း�ပေး�းတတ််တဲ့့� အခြေ�ေအနေ�မျိုးး ��� အနည်းး�ငယ််တော့�့� ရှိိ�ပါါတယ််။ ဒါါပေ�မဲ့့� ဆိုု�င််တွေ�ေမှာာ� အလွွယ််တကူူ 
ရော�ာင်းး�ချျနေ�တဲ့့�  အားး�ဆေး�းတွေ�ေကိုု�  ကိုု�ယ့််�သဘော�ာနဲ့့�ကိုု�ယ််  ဝယ််ယူူသော�ာက််သုံးး��မယ််ဆိုု�ရင််တော့�့� 
သတိိထားး�ဖို့့�� လိုု�ပါါတယ်။် မမှနှ်က်န်တ်ဲ့့� ပရိုု�ဘိုု�င်အ်ိုု�တစ်အ်မျိုးး ���အစား�းတွေ�ေကိုု� သော�ာက်သ်ုံးး��မိိခြ�င်းး�ဟာာ သင့််�
အူူလမ်းး�ကြော��ာင်းး�ထဲက အဏုုဇီီဝဂေ�ဟစနစ််ရဲ့့� မျှှခြေ�ေကိုု� ပျျက််ယွွင်းး�သွားး��စေ�နိုု�င်် ပြီး�း� လေ�ပွွတာာနဲ့့� 
အစာာအိိမ််ဆိုု�င််ရာာ ပြ�ဿနာာတွေ�ေကိုု� ဖြ�စ််စေ�နိုု�င််ပါါတယ််။ 

ဗီီတာာမင််စီီ (Vitamin C)
ဗီီတာာမင််စီီဟာာ သံံဓာာတ််စုုပ််ယူူမှုု၊ ကော်�်�လာာဂျျင််ထုုတ််လုုပ််မှုုနဲ့့� ကိုု�ယ််ခံံအားး�စနစ််လုုပ််ဆော�ာင််ချျက််

တွေ�ေမှာာ� အထော�ာက််အကူူပြု�ုပါါတယ််။ ဒါါကြော��ာင့််�လည်းး� အအေး�းမိိတုုပ််ကွေး�း�ဖြ�စ််တတ််တဲ့့�ရာာသီီတွေ�ေမှာာ� 
ဗီီတာာမင်စ်ီီကိုု� အများ�း�အပြား�း�သော�ာက်ဖ်ို့့�� ပြော��ာလေ့�့ရှိိ�ကြ�ပါါတယ်။် ဒါါပေ�မဲ့့� အမေ�ရိိကန်အ်ားး�လုံးး��နီးး�ပါးး� (၉၄ 
ရာာခိုု�င်န်ှုနု်းး�ခန့််�) ဟာာ ဗီီတာာမင်စ်ီီချို့့ ���တဲ့့�မှု ုမရှိိ�ကြ�ပါါဘူးး�။ အကြော��ာင်းး�ရင်းး�ကတော့�့� ဗီီတာာမင်စ်ီီ ကိုု� ပန်းး�ဂေါ်�်ဖီီ
စိိမ်းး�၊ အချျဉ််ဓာာတ််ရှိိ�တဲ့့� အသီးး�အနှံံ�တွေ�ေနဲ့့� ခရမ်းး�ချျဉ််သီးး� စတဲ့့� အစား�းအစာာတွေ�ေကနေ� ရရှိိ�နိုု�င််လို့့�� ဖြ�စ််ပါါ
တယ််။ သတ််မှှတ််ပမာာဏထက်် ကျော်�်��လွွန််သွားး��ရင််လည်းး� ထူးး�ထူးး�ခြား�း�ခြား�း� ကော�ာင်းး�ကျိုးး ���ပိုု�ရမှာာ� မဟုုတ််
ပါါဘူးး�။ အလွွန််အမင်းး� များ�း�သွားး��ရင််တော့�့� ဗိုု�က််အော�ာင့််�တာာ၊ ဝမ်းး�လျှော�ာ�တာာနဲ့့� ကြွ�ွက််တက််တာာမျိုးး ���တွေ�ေ 
ဖြ�စ််စေ�နိုု�င််ပါါတယ််။ 

သုုတေ�သနအချို့့ ���အရ ဗီီတာာမင််စီီဖြ�ည့််�စွွက််အားး�ဆေး�း သော�ာက််သုံးး��ခြ�င်းး�ဟာာ ပြ�င်းး�ထန််အအေး�းမိိ
ဝေ�ဒနာာ ခံံစား�းရချိိ �န််ကိုု� အနည်းး�ငယ်် တိုု�တော�ာင်းး�သွားး��စေ�နိုု�င််တယ်် (ဥပမာာ သုံးး��ရက််ဖျား�း�မယ့််�အစား�း 
နေ့�့ဝက််လော�ာက််) လို့့�� ဆိုု�ပါါတယ််။ ဒါါပေ�မဲ့့� အအေး�းမမိိအော�ာင်် သို့့��မဟုုတ်် တခြား�း�ဗိုု�င်းး�ရပ််စ််ပိုးး��တွေ�ေ ကူးး�
စက််မခံံရအော�ာင််လို့့��တော့�့� ကြို�ု�တင််ကာာကွွယ််မပေး�းနိုု�င််ပါါဘူးး�

ဖြ�ည့််�စွွက််အားး�ဆေး�းများ�း� (Supplements)
Feature

အမေေရိိကန််တို့့��  နေ�စဉ််လူူနေ�မှုဘဝ A 24
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ရော�ာင်် သို့့��မဟုုတ် အနီီရော�ာင်် (၇) ပွွင့့်� 
ကပ်လှူူ�ပါါ။ 

ရှော�ာ�င််ရန်် - သူူတစ််ပါးး�ကိိစ္စစတွွင်် ကြား�း�ဝင််အာာမခံခြ�င်းး�၊ ငွေေ�ကြေး��းကိိစ္စစများ�း� အာာမခံ
ခြ�င်းး�၊ အမှုအခင်းး� ဖြ�စ််နေ�သူများ�း�နှှင့််� ပတ်သက််ခြ�င်းး�ကိုု� ရှော�ာ�င််ပါါ။

ကံံကော�ာင်းး�စေ�သော�ာဂဏန်းး� - ၂၊ ၅၊ ၈

အင်္ဂါါ�ဂြို�ု�ဟ်  ပုုတိိဋ္ဌာာနတွွင်် ရပ်တည်သော�ာကြော��ာင့့်�  - အင်္ဂါါသားး�သမီးး�များ�း� မိိမိိ
လုုပ်ဆော�ာင််သမျှှ အရာာမထင််ဘဲဲ အပြ�စ််ပြော��ာခံံရခြ�င်းး�၊ နာာမည်ပျျက််ခြ�င်းး�များ�း� သတိိပြု�ု
ရပါါမည်။စက််ပစ္စစည်းး�၊ အီီလက််ထရော�ာနစ်် လုုပ်ငန်းး�လုုပ်ကိုု�င််သူူများ�း� အကျိုးး�� �အမြ�တ် 
များ�း�မည်။ ဝန််ထမ်းး�များ�း�  အကြီး�း�အကဲများ�း�၏ အကူအညီီ အထော�ာက််အပံ့့�များ�း�ရမည်။ 
အလုုပ်အကိုု�င််များ�း�လည်းး� အဆင််ပြေ�ေမည်။ အတိုု�က််အခံ အနည်းး�ငယ််ရှိိ�နိုု�င််သော်�်�လည်းး� 
နော�ာက််ဆုံးး��တွွင်် အော�ာင််ပွဲဲ�ခံမည်။ သည်းး�ခံံစိိတ်မွေး�း�ရန်် အရေး�းကြီး�း�ဆုံးး��နှှစ််ဖြ�စ််သည်။ 
ကျျန်းး�မာာရေး�းတွွင်် ဦးးခေါ�ါင်းး�ပိုု�င်းး�နှှင့််� သွေး�း�တိုးး�� ဝေ�ဒနာာများ�း� ဂရုုစိုု�က််ပါါ။ 

ဆော�ာင််ရန်် - ပန်းး�ရော�ာင်် ဝတ််ဆင််ပါါ။ 
အင်္ဂါါ�နေ့�့နံ နက််တွွင်် ဘုုရား�း၌ နှှင်းး�ဆီီအနီီရော�ာင်် သို့့��မဟုုတ် ပန်းး�ရော�ာင်် (၇)ပွွင့််� ၊ 

ရွွက််လှှ (၄) ညွွန့့်� ၊ အုုန်းး� (၁) ညွွန့််� ကပ်လှူူ�ပါါ။
ရှော�ာ�င််ရန်် - မီးး�၊ လျှှပ််စစ််နှှင့််� လက််နက််ကိိရိိယာာများ�း� ကိုု�င််တွွယ််ရာာတွွင်် ဂရုုစိုု�က််ပါါ။ 

အနီီရော�ာင််ရင့်�ရင့်�ကိုု� အလွန််အကျွံံ�  ဝတ််ဆင််ခြ�င်းး� ရှော�ာ�င််ပါါ။
ကံံကော�ာင်းး�စေ�သော�ာဂဏန်းး� - ၃၊ ၆၊ ၉

ဗုုဒ္ဓဓဟူးး� ဂြို�ု�ဟ် သိုု�က််ဋ္ဌာာနတွွင်် ရပ်တည်သော�ာကြော��ာင့့်�  - ဗုုဒ္ဓဓဟူးး�သားး�သမီးး�များ�း� 
စီးး�ပွား��းရေး�းအရ အလွန််အားး�သာာသော�ာ နှှစ််ဖြ�စ််သည်။ မမျှော်�်��လင့်�ဘဲ ငွေေ�လုံးး��ငွေေ�ရင်းး� ဝင််
လာာခြ�င်းး�၊ မြေ�ေ၊ အိိမ်၊ ရွှေ�ေ စသည့််�ပစ္စစည်းး�များ�း� စုုဆော�ာင်းး�မိိခြ�င်းး�မျိုးး�� � ဖြ�စ််တတ်သည်။ 
အကျိုးး�� �: စီးး�ပွား��းတက််မည့််�နှှစ််ဖြ�စ််သဖြ�င့််� ရဲဲရဲဲဝံ့့�ဝံ့့� ရင်းး�နှီးး��မြှု��ပ်နှံံ�နိုု�င််သည်။ ပညာာရေး�းနှှင့််� 
သင််တန်းး�များ�း� တက််ရော�ာက််ရန်် အလွန််ကော�ာင်းး�သော�ာ နှှစ််လည်းး�ဖြ�စ််သည်။ သို့့��သော်�်� 
တရား�းအားး�ထုုတ်ရာာတွွင်် အနှော�ာ�က််အယှက်် ပေါ်�် ခြ�င်းး�၊ အပူလော�ာင််ခြ�င်းး�၊ ဓာာတ််လိုု�က််
ခြ�င်းး�များ�း� ကြုံ�ံ�ရတတ်သည်။ ထင််ပေါ်�်အော�ာင််နေ�လျှှင်် အန္တတရာာယ််ကြုံ�ံ�ရတတ်၏။  
လော�ာဘကြီး�း�ပါါက အမှား��းတွေ့�့�တတ်ပါါ၍ သတိိပြု�ုပါါ။ 

ဆော�ာင််ရန �် - အစိိမ်းး�ရော�ာင်် ဝတ််ဆင််ပါါ။ 
ဗုုဒ္ဓဓဟူးး�နေ့�့နံနက််တွွင်် ဘုုရား�း၌ အုုန်းး� (၁) ညွွန့့်� ၊  ရွွက််လှှ (၄) ညွွန့််� ကပ်လှူူ�ပါါ။
ရှော�ာ�င််ရန်် - စာာချုု�ပ်စာာတမ်းး� လက််မှှတ််ထိုးး��ရာာတွွင်် သေ�ချာာ�ဖတ်ပါါ။ ကတိိမတည်

နိုု�င််သော�ာ စကားး�များ�း�ကိုု� ရှော�ာ�င််ပါါ။
ကံံကော�ာင်းး�စေ�သော�ာဂဏန်းး� - ၄၊ ၁၊ ၉

ကြာ�ာသပတေး�းဂြို�ု�ဟ် မရဏဋ္ဌာာနတွွင်် ရပ်တည်သော�ာကြော��ာင့့်� - ကြာ�ာသပတေး�း
သားး�သမီးး�များ�း�  အတိုု�က််အခံ အနှော�ာ�င့်�အယှက်် များ�း�တတ်သည်။ ရုုတ်တရက်် 
ကျျန်းး�မာာရေး�းညံ့့�ခြ�င်းး�၊ ထိိခိုု�က််ဒဏ််ရာာရခြ�င်းး�၊ အမှုအခင်းး�ဖြ�စ််ခြ�င်းး�နှှင့််� အကြီး�း�အကဲများ�း�၊ 
ဆရာာသမား�းများ�း�နှှင့််� အဆင််မပြေ�ေဖြ�စ််ခြ�င်းး�မျိုးး�� � သတိိထားး�ရမည်။ဘာာသာာရေး�းနှှင့််� တရား�း
ဓမ္မမဘက််တွွင်် ပိုု�မိုု�အားး�စိုု�က််ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� ဘေး�းအန္တတရာာယ််များ�း�ကိုု� ကျော်�်��လွှားး��နိုု�င််သည်။ 
ပြ�ည်တွွင်းး� ပြ�ည်ပခရီးး�ဝေး�း၊ ကော�ာင်းး�သော�ာခရီးး�များ�း� သွားး��လာာရခြ�င်းး�၊ ဇနီးး�ဖြ�စ််သူူ၏ 
အဆင််ပြေ�ေအော�ာင််မြ�င််မုှုများ�း� မိိမိိအပေါ်�် အလိုု�က််သိိမှုတို့့��ကြော��ာင့့်� စိိတ်ချျမ်းး�သာာရခြ�င်းး�၊ 
ဆွေ�ေမျိုးး�� �များ�း�၏အကျိုးး�� �ပြု�ုကူူညီီမှုများ�း� ရရှိိ�ပါါမည်။ 

ဆော�ာင််ရန်် - အဝါါရော�ာင်် ဝတ််ဆင််ပါါ။
ကြာ�ာသပတေး�းနေ့�့တွွင်် သက််ကြီး�း�ရွွယ််အိုု�များ�း�ကိုု� အာာဟာာရဒါါနပြု�ုပါါ။
ကြာ�ာသပတေး�းနေ�နံနက််တွွင်် အိိမ်ဘုုရား�း၌ သပြေ�ေ (၆) ညွွန့့်� လှူူ�ဒါါန်းး�ပါါ။ 
ရှော�ာ�င််ရန််  - မာာန််မာာနထော�ာင််လွှားး�� ခြ�င်းး�ကိုု�  ထိိန်းး�ချုု�ပ်ပါါ။ အစား�းအသော�ာက်် 

အဆိိပ်သင့်�ခြ�င်းး�ကိုု� သတိိပြု�ုပါါ။
ကံံကော�ာင်းး�စေ�သော�ာဂဏန်းး� - ၅၊ ၂၊ ၈

သော�ာကြာ�ာဂြို�ု�ဟ် အဓိိပတိိဋ္ဌာာနတွွင်် ရပ်တည်သော�ာကြော��ာင့့်�- သော�ာကြာ�ာသားး�သမီးး�
များ�း� ဩဇာာအာာဏာာ တိုးး��တက််မည့််�နှှစ််ဖြ�စ််သည်။ လူူအများ�း�၏ ဦးးထိိပ်ထားး�ခြ�င်းး�ကိုု� ခံံရ
မည်ဖြ�စ််ပြီး�း� မိိမိိအလိုု�ရှိိ�ရာာကိုု� တော�ာင်းး�ဆိုု�ပါါက အော�ာင််မြ�င််မုှု ရရှိိ�နိုု�င််သော�ာ အခွွင့််�အရေး�း
ရှိိ�သည်။ အချျစ််ရေး�းနှှင့််� အိိမ်ထော�ာင််ရေး�း ကံံကော�ာင်းး�မည်။ အနုုပညာာလုုပ်ငန်းး�နှှင့််� 
အလှအပဆိုု�င််ရာာ လုုပ်ငန်းး�များ�း�တွွင်် အကျိုးး�� �အမြ�တ် ထူးး�ထူးး�ခြား�း�ခြား�း� ရရှိိ�လိိမ့်�မည်။ 
အုုပ်ချုု�ပ်ရေး�းပိုု�င်းး�နှှင့််� ဦးးဆော�ာင််ရသူများ�း�အတွွက်် အလွန််ထူးး�ခြား�း�သော�ာ အော�ာင််မြ�င််မုှု
များ�း� ရရှိိ�မည်။ သို့့��သော်�်� မြေ�ေကိိစ္စစ၊ အမွေ�ေကိိစ္စစ ပြ�ဿနာာများ�း� ကြုံ�ံ�ရတတ်သည်။ 
အကြံ�အစည် အတွေး�း�အခေါ်�်များ�း� ပျျက််တတ်သည်။ ဘိုးး��တော်�်�တုုများ�း� နေ�အိိမ်သို့့�� ဝင််
ထွွက််တတ်သည်။ 

ဆော�ာင််ရန်် - အပြာ�ာနုုရော�ာင်် သို့့��မဟုုတ် ပန်းး�ရော�ာင်် ဝတ််ဆင််ပါါ။ အနော�ာက််အရပ်
သို့့�� ခရီးး�ဝေး�းသွားး��ခြ�င်းး�ကိုု� သတိိထားး�ပါါ။ 

သော�ာကြာ�ာနေ့�့တွွင်် ဘုုရား�း၌ နှှင်းး�ဆီီအဖြူ�ူရော�ာင်် သို့့��မဟုုတ် ပန်းး�ရော�ာင်် (၇)ပွွင့််� ၊ 
ရွွက််လှှ (၄) ညွွန့့်� ၊ သီီဟိုု�ဠ်် (၆) ညွွန့််� ကပ်လှူူ�ပါါ။

ရှော�ာ�င််ရန်် - ငွေေ�ကြေး��း အလွဲဲ�သုံးး��စား�းလုုပ်ခြ�င်းး�နှှင့််� လော�ာင်းး�ကစား�းခြ�င်းး�ကိုု� လုံးး��ဝ
ရှော�ာ�င််ကြ�ဉ််ပါါ။

ကံံကော�ာင်းး�စေ�သော�ာဂဏန်းး� - ၆၊ ၃၊ ၁

စနေ�ဂြို�ု�ဟ် ရာာဇဋ္ဌာာနတွွင်် ရပ်တည်သော�ာကြော��ာင့့်� - စနေ�သားး�သမီးး�များ�း�  မင်းး�စိုးး��ရာာဇာာ
နှှင့််� အထက််လူူကြီး�း�များ�း�၏ ကူူညီီစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မုှု ရရှိိ�မည်။ ရာာထူးး�တက််ခြ�င်းး�၊ ဂုုဏ််ပြု�ု
ဆုုများ�း� ရရှိိ�ခြ�င်းး �နှှင့််�  လူူမုှုပတ်ဝန်းး�ကျျင််တွွင်် မျျက််နှာာ�ပွင့််�ခြ�င်းး �များ�း� ကြုံ�ံ�ရမည်။ 
အလုုပ်အကိုု�င်် ခိုု�င််မာာမုှုရှိိ�ပြီး�း� တည်ငြိ�ိမ်သော�ာ အော�ာင််မြ�င််မုှုမျိုးး�� � ရရှိိ�ပါါလိိမ့်�မည်။ အပင််
ပန်းး�ခံံရသလော�ာက်် အရာာထင််မည့််�နှှစ််ဖြ�စ််သည်။ အမွေ�ေအနှှစ်် ကိိစ္စစများ�း� သို့့��မဟုုတ် 
မြေ�ေကိိစ္စစများ�း� အော�ာင််မြ�င််မုှု ရရှိိ�တတ်သည်။ သို့့��သော်�်� လူူမုှုရေး�း ပြ�ဿနာာ အရှုပ််အရှင်းး�
များ�း�လည်းး� ကြုံ�ံ�ရတတ်သော�ာကြော��ာင့့်� စကားး�အပြော��ာအဆိုု�များ�း� သတိိထားး�သင့့်�သော�ာ
နှှစ််ဖြ�စ််သည်။ 

ဆော�ာင််ရန်် - အနက််ရော�ာင်် သို့့��မဟုုတ် ခရမ်းး�ရော�ာင်် ဝတ််ဆင််ပါါ။ 
စနေ�နေ့�့တွွင်် အိိမ်ဘုုရား�း၌ ရွွက််လှှ (၄) ညွွန့့်� ၊ အုုန်းး� (၁) ညွွန့့်� ၊ နှှင်းး�ဆီီအနီီရော�ာင်် 

(၇) ပွွင့််� ကပ်လှူူ�ပါါ။
ရှော�ာ�င််ရန်် - လူူအများ�း�စုုဝေး�းရာာတွွင်် စကားး�အမှား��းမပါါအော�ာင်် သတိိထားး�ပါါ။ 

အမဲသားး� စား�းခြ�င်းး�ကိုု� တတ်နိုု�င််သမျှှ ရှော�ာ�င််ပါါ။ 
ကံံကော�ာင်းး�စေ�သော�ာဂဏန်းး� - ၇၊ ၄၊ ၅

(၂)ခုုကြွ�ွင်းး�ခွွင််အရ တနင်္ဂဂနွေ�ေ ၊ သော�ာကြာ�ာ နဲ့့� စနေ� သားး�သမီးး�တွေ�ေဟာာ ကံံဇာာတာာ အားး�
အကော�ာင်းး�ဆုံးး�� အခြေ�ေအနေ�မှာာ� ရှိိ�နေ�ပါါတယ််။ ဤဟော�ာတမ်းး�များ�း�သည်် ယေ�ဘုုယျျ အဟော�ာသာာ
ဖြ�စ််ပြီး�း� တစ််ဦးးချျင်းး�စီီ၏ မွေး�း�သက္ကကရာာဇ််ပေါ်�် မူူတည််၍ ကွဲဲ�ပြား�း�နိုု�င််ပါါသည််။

By   Myanmar Gazette

အမေေရိိက နေ့�န့ဲ့�ည (နုို�င်ငံံရေး�း)

LA ၌ မူးး�ယစ်ဆေး�းသုံးး��လွွန်် သေ�ဆုံးး��မုှုနုှုန်းး� သမိုု�င်းး�ဝင််ကျျဆင်းး�ခြ�င်းး�နှှင့််�  ၌ မူးး�ယစ်ဆေး�းသုံးး��လွွန်် သေ�ဆုံးး��မုှုနုှုန်းး� သမိုု�င်းး�ဝင််ကျျဆင်းး�ခြ�င်းး�နှှင့််� 
လူူမျိုး�း��စုုနှှင့််�ဝင််ငွေ�ေမညီီမျှှမုှုများ�း�က ရှိိ�နေ�ဆဲဲ လူူမျိုး�း��စုုနှှင့််�ဝင််ငွေ�ေမညီီမျှှမုှုများ�း�က ရှိိ�နေ�ဆဲဲ

Politic

From P8   မဟာာသင်္ကြ�ြန််စာာ

LOS ANGELES - Los Angeles County သည်် ၎င်းး�၏ သမိုု�င်းး�တစ်လျှော�ာ�က်် 
အဆိုးး��ရွား��းဆုံးး��ဖြ�စ််သော�ာ မူးး�ယစ််ဆေး�းဝါးး� အကျျပ််အတည်းး�ကိုု� တိုု�က််ဖျျက််ရာာတွွင် သိိသာာ
ထင်ရှား��းသော�ာ အလှှည့််�အပြော��ာင်းး�တစ်ခုုကိုု� ကြုံ��တွေ့�့�နေ�ရပါါသည််။ ၂၀၂၄ ခုုနှစ််အတွွင်းး� 
မူးး�ယစ််ဆေး�းဝါးး� အလွွန်အကျွံံ�သုံးး ��စွဲဲ�မှုကြော��ာင့််� သေ�ဆုံးး��သူအရေ�အတွွက််မှာာ� ယခင်နှှစ််
နှှင့််�နှိုု�င်းး�ယှဉ််ပါါက ၂၂ ရာာခိုု�င််နုှုန်းး�အထိိ သိိသိိသာာသာာ လျော့�့��ကျျသွားး��ကြော��ာင်းး� data 
အသစ််များ�း�အရ သိိရသည််။ ဤသို့့��ကျျဆင်းး�လာာခြ�င်းး�မှာာ� မူးး�ယစ််ဆေး�းဝါးး�ကြော��ာင့််� ဖြ�စ််
ပေါ်�်လာာနိုု�င််သည့််� ဘေး�းအန္တတရာာယ်် လျှော့�့��ချျရေး�း (harm reduction) ကြိုး�း��ပမ်းး�မှုများ�း�
နှှင့််� လူူထုုအခြေ�ေပြု�ု ကြား�း�ဝင််ကူူညီီမှုများ�း� အရှိိ�န််အဟုုန်ဖြ�င့််� တိုးး��မြှ�ှင့်�ဆော�ာင််ရွွက််ခဲ့့�ခြ�င်းး�
ကြော��ာင့််� ဖြ�စ််သည််။

LA County နှှင့််� American Community Media တို့့��က စီီစဉ််ကျျင်းး�ပသော�ာ 
မတ််၁၂၊ ၂၀၂၆ ဆွေး�း�နွေး�း�ပွဲဲ� တွွင် Dr. Brian Hurley, Medical Director for 
Substance Abuse Prevention and Control at the LA County 
Department of Public Health က ထိုု�တွေ့�့�ရှိိ�ချျက််များ�း�ကိုု� အဓိိကထားး� တင်ပြ�
ခဲ့့�သည််။ မူးး�ယစ််ဆေး�းကြော��ာင့််� သေ�နှုံးး��မှာာ� သမိုု�င်းး�ဝင်် ကျျဆင်းး�မှု ဖြ�စ််သော်�်�လည်းး� လူူမျိုးး ���စုု
နှှင့််� စီးး�ပွား��းရေး�း အဆင့််�အတန်းး�များ�း�အပေါ်�် မူူတည််၍ တိုးး��တက််မုှုနုှုန်းး�မှာာ� ကွာာ�ဟချျက််
များ�း� ရှိိ�နေ�သေး�းကြော��ာင်းး� ပါါဝင််ဆွေး�း�နွေး�း�သူများ�း�က သတိိပေး�းထားး�သည််။

Dataများ�း�နှှင့််� ကဲွဲ�ပြား�း�နေေသော�ာ အလားး�အလာာနှှစ််ခုု
စုုစုုပေါ�ါင်းး� သေ�ဆုံးး��မှုနုှုန်းး�မှာာ� ကျျဆင်းး�နေ�သော်�်�လည်းး� (အထူးး�သဖြ�င့််� fentanyl နှှင့််� 

methamphetamine ကြော��ာင့််�  သေ�ဆုံးး��မှုများ�း�) ၊  ထိုု�အကျျပ််အတည်းး�၏ 
ဝန််ထုုပ််ဝန််ပိုးး��မှာာ� ထိိခိုု�က််လွွယ်သော�ာ လူူဦးးရေ�အုုပ််စုုများ�း�ဆီီသို့့�� ဆက််လက်် ရွေ့�့�လျားး��
နေ�ဆဲဲ ဖြ�စ််သည််။
 ကွာာ�ဟချျက််များ�း� ဆက််ရှိိ�နေ�ဆဲဲဖြ�စ််ခြ�င်းး�: Los Angeles County ရှိိ� လူူမည်းး� 

(Black) များ�း�သည်် မူးး�ယစ််ဆေး�းဝါးး� အလွွန်အကျွံံ�သုံးး ��စွဲဲ�မှုကြော��ာင့််� သေ�ဆုံးး��မှုနုှုန်းး� အမြ�င့်�
ဆုံးး��ကိုု� ရင််ဆိုု�င််နေ�ရဆဲဲ ဖြ�စ််သည််။ တစ်ချိိ �န််တည်းး�မှာာ�ပင် Latino များ�း�သည်် LA 
County လူူဦးးရေ�၏ အချိုး� း��အစား�း အများ�း�ဆုံးး��ဖြ�စ််သည့််�အတွွက်် စုုစုုပေါ�ါင်းး� သေ�ဆုံးး��
သူူအရေ�အတွွက််တွွင် အများ�း�ဆုံးး�� ဖြ�စ််နေ�သည််။
 အိုးး��မဲ့့�အိိမ်မဲ့့� ပြ�ဿနာာ: အသစ််ထုုတ််ပြ�န်လိုု�က််သော�ာ 2026 Homelessness 

Mortality Report အရ အိုးး��မဲ့့�အိိမ်မဲ့့�များ�း�ကြား�း�တွွင် သေ�ဆုံးး��မှု လျော့�့��နည်းး�လာာ
သော်�်�လည်းး� အသက်် ၂၅ နှှစ််မှှ ၆၅ နှှစ််ကြား�း�ရှိိ�သူူများ�း�သည်် အန္တတရာာယ််အရှိိ�ဆုံးး�� အဆင့််�
တွွင် ရှိိ�နေ�ဆဲဲဖြ�စ််သည််။

Kelvin Driscoll, PhD, Director, Homeless Outreach Program 
Integrated Care System (HOPICS) က ..

"ကျွွန််တော်�်�တို့့�� အဖွဲ့့��တွေ�ေဟာာ 'substance use' (မူးး�ယစ််ဆေး�းဝါးး� သုံးး��စွဲဲ�မှု) ဒါါမှှ
မဟုုတ်် 'harm reduction' (ဘေး�းအန္တတရာာယ်် လျှော့�့��ချျရေး�း) ဆိုု�တဲ့့�  ရုံးး��သုံးး�� 
အသုံးး��အနုှုန်းး�တွေ�ေကိုု� မသုံးး��ပါါဘူးး�။ အဲဲဒီီအစား�း 'ခင်ဗျား�း�တို့့�� ဘေး�းကင်းး�အော�ာင်် ကျွွန််တော်�်�
တို့့��  ဘယ်လိုု�  ကူူညီီပေး�းရမလဲဲ' ဆိုု� ပြီး�း�  မေး�းပါါတယ်။ ဒါါဟာာ လူူတစ်ယော�ာက််ရဲ့့� 
အခက််အခဲဲထက်် သူူတို့့��ရဲ့့� လူူသားး�ဆန််မုှုကိုု� ဗဟိုု�ပြု�ုပြီး�း� ဆက််ဆံံတာာ ဖြ�စ််ပါါတယ်။ 
ကျွွန််တော်�်�တို့့��ဟာာ အမိိန့််�ပေး�းစေ�ခိုု�င်းး�တဲ့့� ပံုံ�စံံမျိုးး ���ကိုု� ရှော�ာ�င်ကြ�ဉ််ပြီး�း� ဘေး�းကင်းး�တဲ့့� နေ�ရာာ
တွေ�ေ ဖန်တီးး�ပေး�းနိုု�င််ဖို့့�� လူူထုုနဲ့့� လက််တွဲဲ� ဆော�ာင််ရွွက််ပါါတယ်။"

Aurora Morales, Associate Director of Community Initiatives, 
Homeless Health Care Los Angeles က..

"ကျွွန််မအတွွက််တော့�့� ကိုု�ယ််ချျင်းး�စာာတရား�းရှိိ�ပြီး�း� အပြ�စ်မတင်ဘဲဲ စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ပေး�း
မယ့််� လူ့့�အဖွဲ့့��အစည်းး�တစ်ခုု လိုု�အပ််ခဲ့့�တာာပါါ။ ဘေး�းအန္တတရာာယ်် လျှော့�့��ချျရေး�းနဲ့့� ကုုသရေး�း
ဟာာ ဒွွန်တွဲဲ�နေ�ရပါါမယ််၊ ဘာာလို့့��လဲဆိုု�တော့�့� ဘေး�းအန္တတရာာယ်် လျှော့�့��ချျရေး�းဟာာ စတင် 
ထိိတွေ့�့�ဆက််ဆံံရမယ့််� အချျက််ဖြ�စ််လို့့��ပါါပဲဲ။ အဲဲဒီီလိုု� ကနဦးး ဆက််ဆံံရေး�းမျိုးး ��� မရှိိ�ဘဲဲနဲ့့� 
ကျွွန််မ ပြော��ာင်းး�လဲဖို့့�� အသင့််�မဖြ�စ််ခဲ့့�ပါါဘူးး�။

မဟာာဗျူူ�ဟာာများ�း�
County ၏ တုံ့့��ပြ�န် ဆော�ာင််ရွွက််မုှုမှာာ�  လူူငယ်ဘဝ ဖွံ့့�� ဖြိုး�း��တိုးး��တက််ရေး�း ၊ 

ဘေး�းအန္တတရာာယ်် လျှော့�့��ချျရေး�း၊ ကုုသရေး�း နှှင့််� ပြ�န်လည်် ထူူထော�ာင််ရေး�း ဆိုု�သည့််� မူူ
ဘော�ာင််ပေါ်�်တွွင် တည််ဆော�ာက််ထားး�သည််။ 

Shoshana Scholar, Director of the Harm Reduction Division 
က ပိုု�မိုု�ကျျန်းး�မာာသော�ာလူ့့�အသိုု�င်းး�အဝိုု�င်းး�များ�း� ဖြ�စ််လာာစေ�ရန်် ရင်းး�နှီးး��မြှု�ု�ပ််နှံံ�ခြ�င်းး� သည်် 
လူူထုုရှိိ�ရာာနေ�ရာာသို့့�� တိုု�က််ရိုု�က််သွားး��ရော�ာက်် ကူူညီီခြ�င်းး�ပင်ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� အလေး�းထားး� 
ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�သည််။

ယခုုအော�ာင််မြ�င်မုှု၏ အဓိိကအချျက််မှာာ� naloxone (Narcan) ဖြ�န့််�ဝေ�ပေး�းခြ�င်းး� 
ဖြ�စ််သည််။ ၂၀၁၉ ခုုနှစ််မှှစတင်၍ အသက််ကယ်ဆေး�းဝါးး�များ�း�ကိုု� ကျျယ်ကျျယ်ပြ�န့််�ပြ�န့််� 
ရရှိိ�နိုု�င််အော�ာင်် ဆော�ာင််ရွွက််ခဲ့့�ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� မူးး�ယစ််ဆေး�း အလွွန်အကျွံံ�သုံးး ��စွဲဲ�မှုမှှ အသက််
ပြ�န်လည်် ကယ်တင်နိုု�င််မုှုပေါ�ါင်းး� ၅၀,၀၀၀ ခန့််� ရှိိ�ခဲ့့�သည််။ ယခုုအခါါ လူ့့�အဖွဲ့့��အစည်းး�
အတွွင်းး�သို့့�� ပြ�န်လည််ဝင််ရော�ာက််လာာမည့််�သူများ�း�ကိုု� အကာာအကွွယ်ပေး�းရန််အတွွက်် 
အကျျဉ်းး�ထော�ာင််များ�း�ရှိိ� အရော�ာင်းး�စက်် (vending machines) များ�း�တွွင်ပင် ဤ
ဆေး�းဝါးး�ကိုု� ရရှိိ�နိုု�င််ပြီ�ီဖြ�စ််သည််။

ရှေ့့��တန်းး�က အသံမံျား�း�
Dr. Brian Hurley, Medical Director, Substance Abuse Preven-

tion and Control, LA County DPH က "ကျွွန််တော်�်�တို့့��ရဲ့့� မဟာာဗျူူ�ဟာာဟာာ 
လူူငယ်တွေ�ေရဲ့့� စိိတ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ ဖွံ့့��ဖြိုး�း��တိုးး��တက််မုှုကိုု� ပံ့့�ပိုးး��ပေး�းဖို့့�� လူူငယ်ဖွံ့့��ဖြိုး�း��ရေး�းနဲ့့� 
ကျျန်းး�မာာရေး�း မြှ�ှင့်�တင်မုှုကနေ� စတင်ပါါတယ်။ ဒါါမှှလည်းး� မူးး�ယစ််ဆေး�းဝါးး� သုံးး��စွဲဲ�တာာ
ဟာာ အကော�ာင်းး�ဆုံးး�� ဖြေ�ေရှင်းး�နည်းး� မဟုုတ််ဘူးး�ဆိုု�တာာ သိိလာာမှာာ�ပါါ။ ဒါါပေ�မဲ့့� အိုးး��မဲ့့�အိိမ်
မဲ့့� ဖြ�စ််တာာနဲ့့� မူးး�ယစ််ဆေး�း သုံးး��စွဲဲ�တာာကိုု� ကျျန်းး�မာာရေး�း ပြ�ဿနာာတွေ�ေအဖြ�စ်် ပြော��ာဆိုု�ရာာ
မှာာ� ကျွွန််တော်�်�တို့့�� သေ�ချာာ� ဂရုုစိုု�က််ရပါါမယ််။ လူူမုှုရေး�းအရ ဖယ်ကြ�ဉ််ခံံရမုှု (Stigma) 
ဆိုု�တာာ အသုံးး��အနုှုန်းး�တွေ�ေကနေ� စတင်တာာပါါ" ဟုု ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�သည််။

Kelvin Driscoll (HOPICS) က ၎င်းး�၏ South LA ရှိိ� drop-in center တွွင် 
ပြီး�း�ခဲ့့�သည့််�နှစ််အတွွင်းး� လူူပေါ�ါင်းး� ၈,၀၀၀ ခန့််�ကိုု� ဝန််ဆော�ာင််မုှု ပေး�းနိုု�င််ခဲ့့�ကြော��ာင်းး� ပြော��ာ
ကြား�း�ခဲ့့�သည််။ 

Aurora Morales (Homeless 
Health Care Los Angeles) က
လည်းး� methamphetamine စွဲဲ�လမ်းး�
မုှုနှှင့််� အိုးး��မဲ့့�အိိမ်မဲ့့� ဘဝမှှသည်် Skid Row 
နှှင့််� MacArthur Park ရှိိ� မူးး�ယစ််ဆေး�း 
အလွွန်အကျွံံ�သုံးး ��စွဲဲ�မှု တုံ့့��ပြ�န်ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�
ကိုု� ဦးးဆော�ာင််သူူ ဖြ�စ််လာာသည့််� ၎င်းး�၏ 
ကိုု�ယ််ပိုု�င်် ဘဝခရီးး�စဉ််ကိုု� မျှှဝေ�ခဲ့့�သည််။

Shoshanna Scholar, Director, 
Harm Reduction Division, Los 
Angeles Department of Health 
Services က "LA County ဟာာ လူူထုု
အခြေ�ေပြု�ု အဖွဲ့့��အစည်းး�တွေ�ေနဲ့့� ပူးး�ပေါ�ါင်းး�ပြီး�း� 
ပိုု�ကျျန်းး�မာာတဲ့့�  လူ့့�အဖွဲ့့��အစည်းး�တွေ�ေမှာာ� 
ရင်းး�နှီးး��မြှု�ု�ပ််နှံံ�နေ�ပါါတယ်။ ကျွွန််တော်�်�တို့့��ဟာာ 
ကျျန်းး�မာ  ာ ရေး�း ဆိုု� င်် ရာာ  ဗဟိုု � ဌာာ နတွေ� ေ 
(health hubs) ကိုု� တိုးး��ချဲ့့� �နေ�ပြီး�း� အဲဲဒီီမှာာ� 
ဆရာာဝန််တွေ�ေနဲ့့� တွေ့�့�ဆံုံ�တာာ၊ အစား�းအစာာ 
ရ ရှိိ� တာာ နဲ့့�  မူးး� ယ စ်် ဆေး�း ဝါးး�  ကုု သ ဖို့့�� 
လွှဲဲ�ပြော��ာင်းး�ပေး�းတာာတွေ�ေကိုု� လုုပ််ဆော�ာင််ပေး�း
နေ�ပါါတယ်။ ဒါါဟာာ လူူထုုက ဦးးဆော�ာင််တဲ့့� 
ဝန််ဆော�ာင််မုှု ပံုံ�စံံကိုု� တည််ဆော�ာက််နေ�တာာ 
ဖြ�စ််ပါါတယ်" ဟုု ဆိုု�သည််။

လူူမှုုရေး�းအရ ဖယ်ကြ�ဉ််မှုုနှှင့််� 
သတင်းး�အမှား��းများ�း�ကိုု� တိုု�က််ဖျျက်ခြ�င်းး�

ဆေး�း ဘ က်် ဆိုု� င်် ရာာ  ကြား�း� ဝ င််
ဆော�ာင််ရွွက််မုှုများ�း�အပြ�င် ကော�ာင််တီီသည်် 
စွဲဲ�လမ်းး�မှုနှှင့််�  ရုုန်းး�ကန်နေ�ရသူူများ�း�ကိုု� 
လူူသားး�တစ်ဦးးအဖြ�စ်် ရုှုမြ�င်လာာစေ�ရန်် 
"Rewriting LA County’s Story" 
ကမ်ပိိန်းး�ကိုု� စတင်နေ�ပြီ�ီဖြ�စ််သည််။ 

Dr. Hurley က "rainbow fen-
tanyl" ကဲ့့�သို့့��သော�ာ အများ�း�ပြ�ည််သူူ စိုးး��ရိိမ်
နေ�သည့််� ကိိစ္စစရပ််များ�း�ကိုု� ရှှင်းး�လင်းး�ပြော��ာ
ကြား�း�ခဲ့့�ပြီး�း�၊ မှော�ာ�င်ခိုု�ကုုန်ကူးး�သူများ�း�သည်် 
ရုုပ််ဖျျက််ရန််အတွွက်် သကြား�း�လုံးး��ထုုပ််ပိုးး��
မုှုများ�း�ကိုု�  အသုံးး��ပြု�ုတ တ််သော်�်�လည်းး� 
လူူငယ်များ�း�အတွွက်် အဓိိက အန္တတရာာယ််
မှာာ� လူူမုှုကွွန်ရက််မှှတစ်ဆင့််� ဝယ််ယူူမိိ
သော�ာ မူးး�ယစ််ဆေး�းများ�း�သာာ ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� 
အတည််ပြု�ုခဲ့့�သည််။

မိိသားး�စုုများ�း�အတွွက် ကျွွမ်းး�ကျျင််
သူူများ�း�၏ အကြံ�ပံြု�ုချျက်များ�း�
 တစ်ယော�ာက််တည်းး� မသုံးး��စွဲဲ�ပါါနှှင့််�: 

အထီးး�ကျျန်ခြ�င်းး�သည်် သေ�ဆုံးး��စေ�နိုု� င််
သော�ာ အဓိိက အကြော��ာင်းး�ရင်းး�ဖြ�စ််သည််။
 Naloxone ကိုု� ဆော�ာင််ထားး�ပါါ: 

ဒေေသန္တတရ "health hubs" များ�း�နှင့််� 
လူူ ထုု အ ခြေ�ေပြု�ု   စင်  တာာ များ�း�တွွင်   
သင််တန်းး�များ�း� တက််ရော�ာက််နိုု�င််သည််။
 စစ်ဆေး�းသည့််� ကိိရိိယာာများ�း�ကိုု� သုံးး��

ပါါ: Fentanyl နှှင့််� xylazine စစ်ဆေး�း
သည့််� စာာကြော��ာင်းး�များ�း� (test strips) 
သည်် မူးး�ယစ််ဆေး�းဝါးး�အတွွင်းး� ပုုန်းး�ကွွယ်
နေ�သော�ာ အန္တတရာာယ််များ�း�ကိုု� ဖော်�်�ထုုတ််
ပေး�းနိုု�င််သည််။
 ပွွင့်�လင်းး�စွာာ� ဆွေး�း�နွေး�း�ပါါ: လူူမုှု

ကွွန်ရက််ကိုု� စော�ာင့််�ကြ�ည့်�ရုံ�တင် မဟုုတ််
ဘဲဲ ကလေး�းသူူငယ်များ�း�နှင့််�  စိိတ််ပိုု�င်းး�
ဆိုု� င်် ရာာ  ဘေး�း ကင်းး�လုံ  � ခြုံ�� မုှု ရှိိ� သော�ာ 
ဆ က်် ဆံံ ရေး�း  တ ည်် ဆော�ာ က်် ရ န်် 
အာာရံုံ�စိုု�က််ပါါ။

Los Angeles သည်် ၂၀၂၆ ခုုနှစ််
အတွွင်းး�သို့့�� ရော�ာက််ရှိိ�လာာသည််နှှင့််�အမျှှ 
"Skid Row Care Campus" နှှင့််� 
အ ခြား�း�သော� ာ  အ ကူူ အ ညီီ ရ ယူူ ရ န်် 
လွွယ်ကူူသော�ာ နေ�ရာာများ�း�တွွင် ဆေး�း
ဘက််ဆိုု� င််ရာာ  စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မုှု ၊  စိိတ််
ကျျန်းး�မာာရေး�း ပံ့့�ပိုးး��မှုနှှင့််� Skid Row ၏ 
ဗဟိုု�ချျက််တွွင် ပထမဆုံးး��သော�ာ မက််သဒုံးး�� 
(methadone) ဆေး�းခန်းး� ဖွွင့်�လှစ််နိုု�င််
ရန်် ဆက််လက်် အာာရံုံ�စိုု�က်် ဆော�ာင််ရွွက််
သွားး��မည်် ဖြ�စ််သည််။

"မူးး�ယစ််ဆေး�းဝါးး�  သုံးး��စွဲဲ�သူတွေ�ေဟာာ 
လူူ ဆိုးး��တွေ� ေ  မ ဟုု တ်် ပါါ ဘူးး� ၊  သူူ တို့့��ရဲ့့ � 
လူူသားး�ဆန််မုှုဟာာ ကျွွန််တော်�်�တို့့��လိုု� ပဲဲ 
တန်ဖိုးး��ရှိိ�ပါါတယ်" ဟုု Shoshanna 
Scholar က ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�သည််။

မိိဘများ�း�နှင့််� ကလေး�းများ�း� မူးး�ယစ််ဆေး�း
သုံးး��ခြ�င်းး�ကိုု� ကာာကွွယ်ဖို့့�� အရင်းး�အမြ�စ်များ�း�
ကိုု� အော�ာက််ပါါ links များ�း�မှာာ� လေ့�့လာာနိုု�င််
ပါါသည််။

http://publichealth.lacounty.gov/sapc/
public/harm-reduction/?tm

http://publichealth.lacounty.gov/sapc/
docs/public/overdose-prevention/Fentan-
ylLACountyGetInformedStaySafeForTeens.
pdf 

http://publichealth.lacounty.gov/sapc/
docs/public/overdose-prevention/Parent-
sToolkits.pdf http://publichealth.lacounty.
gov/sapc/docs/public/overdose-preven-
tion/StudentsToolkits.pdf 
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စမုုန်စပါးး�ဟုုဆိုု�လိုု�က််လျှှင်် 
စိိမ်းး�ညိုု�ဖန့််�အရော�ာင်် သို့့��မဟုုတ်် 
အစိိမ်းး�ဖျော့�့��ရော�ာင််ရှိိ�သော�ာ၊ စပါးး�
စေ့�့  နှှ င့််�  ပံုံ� စံံ ခ ပ်် ဆ င်် ဆ င်် 
တူူသော�ာ၊ သင်းး�ပျံ့့� �သည့််�မွှေး�း�ရနံ့့�
ရှိိ� သော�ာ  အ သီးး�လေး� း များ�း�ကိုု � 
ကွွမ်းး�ယာာထဲဲတွွင်လည်းး�ကော�ာင်းး�၊ 
ဟင်းး�ခတ်် အမွှေး�း�အကြို�ု�င်် မာာဆ
လာာကြိ�ိတ််သည့််�အထဲဲတွွင်ပါါဝင််
သည့််� အမယ််တစ်မျိုးး ���အနေ�ဖြ�င့််�
လ ည်းး�ကော� ာ င်းး� ၊  အ စာာ ကြေ�� 
လျျက််ဆားး�များ�း� ဖော်�်�စပ််ရာာတွွင်
လ ည်းး�ကော� ာ င်းး�  အ သုံးး��ပြု�ု  ကြ�
သ ည်် ဟုု  လူူ သိိများ �း� ကြ� ၏ ။ 
စမုုန်စပါးး�ပင်၏ အစိိတ််အပိုု�င်းး�
များ�း�ဖြ�စ််သည့််� အမြ�စ်ဥ၊ အရွွက််၊ 
အ စေ့�့တို့့ ��ကိုု �  ဟင်းး�လျာာ�များ   �း�
အဖြ�စ်် ပြ�င်ဆင််ချျက််ပြု�ုတ််စား�း
သုံးး��လေ့�့ရှိိ�ကြ�၏။ 

 မြ�န်မာာဆေး�းကျျမ်းး� များ�း� အလိုု�အရ စမုုန်စပါးး�သည် ပူူ၏ ၊ အစာာကိုု� ကြေ��ညက်စေေ၏။ လေ� 
၊ သလိပ်် ၊ သွေး�း�ကိုု� ဖြော��ာင့််�စေေ၏ ၊ ညီီမျှှ� စေေ၏။ နှှလုံးး��ကိုု� အကျိုးး���ပြု�ု၏။ ဝမ်းး�မီးး� နုံ့့��ခြ�င်းး� ကိုု� 
ပျော�ာ�က််ကင်းး� စေေတတ််၏။ လေ�အားး�ကြီး�း� သော�ာအနာာ၊ အတွွင်းး�ပူနာာ၊ ရေေငတ််နာာ တို့့��ကိုု� နိုု�င််၏။

ဖျား�း�၍ အပူူကြီး�း�သော်�်� စမုံ�စပါးး�ကိုု� ရေ�ကျျက််အေး�းဖြ�င့််� စိိမ်ထားး�ပြီး�း� မကြာ�ာခနတိုု�က််
ပေး�းခြ�င်းး�ဖြ�င့််� ကိုု�ယ််ပူူ ကျျစေ�နိုု�င််သည််။

လေ�နာာရော�ာဂါါရှိိ�သူူများ�း�သည်် စမုံ�စပါးး�ကိုု� အဆီီထုုတ််ထားး�သော�ာ လေ�ဆေး�းရည််ကိုု� 
သော�ာက််သုံးး��ပေး�းခြ�င်းး�ဖြ�င့််� အမြ�စ်ပြ�တ်် ပျော�ာ�က််ကင်းး�စေ�နိုု�င််သည််။ 

လေ�သလိိပ််များ�း�သူများ�း�သည်် ထမင်းး�စား�းပြီး�း�တိုု�င်းး� စမုံ�စပါးး� အနည်းး�ငယ်ကိုု� ဝါးး�စား�း
ပေး�းခြ�င်းး�ဖြ�င့််� သက််သာာ စေ�နိုု�င််သည််။

ကွွမ်းး�စား�းရာာတွွင် ကွွမ်းး�သည်းး�ခြ�င်းး� မဖြ�စ််စေ�ရန်် စမုံ�စပါးး� ထည့်�စား�းပေး�းခြ�င်းး�ဖြ�င့််� ကာာ
ကွွယ်နိုု�င််သည််။

မျျက််စိိမှုန််ခြ�င်းး�၊ အိိပ််ယာာထတွွင် မျျက််ဝတ််များ�း�ထွွက််ခြ�င်းး� ဖြ�စ််လျှှင်် စမုံ�စပါးး�ကိုု� ရေ�
တစ်ဖန်ခွွက််တွွင် ဟင်းး� စား�းဇွွန်းး�တစ်ဇွွန်းး�ခန့််� ထည့်�၍ စိိမ်ထားး�ပြီး�း� မျျက််စဉ်းး�ခပ််ပေး�းလျှှင်် 
သက််သာာပျော�ာ�က််ကင်းး�စေ�နိုု�င််သည််။

တုုတ််ကွေး�း�ရော�ာဂါါ၊ အဖျား�း�ကူးး�စက််ရော�ာဂါါများ�း� ကာာကွွယ်နိုု�င််ရန််အတွွက်် စမုံ�စပါးး�
ရွွက််ကိုု� ဘဲဲဥနှှင့််�ကြော်��်�စား�း ပါါက အဖျား�း�ကူးး�စက််ခြ�င်းး�မှ ကာာကွွယ်စေ�နိုု�င််သည််။ 

စမုုန်စပါးး�စေ့�့မှာာ� ကိုု�ယ််လက််ရော�ာင််ရမ်းး�နာာကျျင်ခြ�င်းး�ကိုု� ဆန့််�ကျျင်နိုု�င််စွွမ်းး�၊  ဝမ်းး�လျှော�ာ�
ဝမ်းး�ကိုု�က််ပြီး�း� ဝမ်းး� ဗိုု�က််ရစ််နာာခြ�င်းး�ဝေ�ဒနာာကိုု� သက််သာာစေ�နိုု�င််စွွမ်းး�နှင့််� ဘက််တီးး�ရီးး�ယားး�
ပိုးး�� မွှား��းများ�း�ကိုု� တိုု�က််ဖျျက််နိုု�င််စွွမ်းး�တို့့��ရှိိ�၏။ 

ရေ�နွေး�း�တစ်ဖန်ခွွက််ထဲဲသို့့�� စမုုန် စပါးး� လက််ဖက််စား�းဇွွန်းး� တစ်ဇွွန်းး�ကိုု� ထည့်�နှပ််ထားး�
ကာာ မနက််တစ်ကြိ�ိမ် ညနေ�တစ်ကြိ�ိမ်နုှုန်းး�ဖြ�င့််�  ရက််သတ္တတတစ် ပတ််လျှှင််နှှစ််ကြိ�ိမ် ပံုံ�မှှန််
သော�ာက်် သုံးး��ပေး�းခြ�င်းး�ဖြ�င့််�  ကိုု�ယ််အလေး�းချိိ �န််ကိုု� ကျျစေ�နိုု�င််၏။ 

jrefrmwkdif;&if;aq;

prkefpyg;
ကိုု�ယ််တွွင်းး�အပူူချိိ �န််များ�း�သူများ�း�အတွွက်် 

စမုုန်စပါးး�ရေ�နွေး�း�ကြ�မ်းး�ကိုု� သော�ာက််သုံးး��ပြီး�း�
လျှှင်် စမုုန်စပါးး�အသီးး�ဖတ််လေး�းများ�း�ကိုု�ပါါ ဝါးး�
စား�းပေး�းခြ�င်းး�ဖြ�င့််�အပူူငြိ�ိမ်းး�စေ�နိုု�င််သည့််�အပြ�င် 
ခံံတွွင်းး� ရနံ့့�ကိုု�ပါါ ရှှင်းး�သန့််�စေ�နိုု�င််၏။

လ တ်် ဆ တ်် ပြီး�း�  ညွွန့််�ဖြာ  �ာ နေ� သော�ာ 
စမုုန်စပါးး�ရွွက််နုုလေး�းများ�း�နှင့််� အမြ�စ်ဥများ�း�
ကိုု�  သန့််�စင်အော�ာင်် ဆေး�းကြော��ာပြီး�း�လျှှင််  
ခရမ်းး�ချျဥ်သီးး�ပန်ထွေ�ေဖျော်�်��၊ ပဲဲပုုပ််ထော�ာင်းး�၊ 
ပဲဲပုုပ််ချျက််၊ ခရမ်းး�ချျဉ််သီးး�ငါးး�ပိိချျက််၊ ငါးး�ပိိ
သုု ပ်် ၊  ငါးး�ပိိထော�ာင်းး�  သံံပရာာရည််ဆမ်းး� ၊ 
ငါးး�ပိိရည််ကျိုု ��ဖျော်�်��တို့့�� နှှင့််� တွဲဲ�ဖက််ပြီး�း� တို့့��စရာာ
အဖြ�စ်် စား�းသုံးး��ကြ�၏။

စမုုန်စပါးး�ညွွန့််�လေး�းများ�း�ကိုု� လိုု�အပ််သလိုု� 
လှီးး�� ဖြ�တ််ပြီး�း�နော�ာက်် ကြ�က််ဥ/ဘဲဲဥတို့့��နှင့််� 
ခေါ�ါက််ကာာ အချျပ််လိုု�က်် ကြော်��်�၊ မွှေ�ေကြော်��်� 
နှှစ််သက််သလိုု� ကြော်��်�ပြီး�း� ထမင်းး�ဖြူ�ူပူပူူလေး�း
နှှင့််� တွဲဲ�ဖက််စား�းသုံးး��ကြ�၏။ စမုုန်စပါးး�ရွွက််
ညွွန့််�၏ မွှေး�း�ရနံ့့�က ဝမ်းး�ကိုု� ပိုု�မိုု�ဆာာ လော�ာင််
စေ�ပြီး�း� ထမင်းး�မြိ�ိန်စေ�၏။

စမုုန်စပါးး�ပင်၏အမြ�စ်ဥပိုု�င်းး�ကိုု� ဗူးး�သီးး�၊ 
ကိုု�င်းး�ခရမ်းး�ချျဥ်သီးး�၊ ပဲဲပုုစွွန်သီးး�တို့့��အပါါအဝင်် 
နှှစ််သက််ရာာ အသီးး�အရွွက်် များ�း�နှင့််� ရော�ာစပ််
ကာာ ချျဥ်ရည််ဟင်းး� ချျက််သော�ာက််နိုု�င််၏။

သန့််�စင်ပြီး�း�သော�ာ စမုုန်စပါးး�ရွွက််နုုလေး�း
များ�း�ကိုု� လက််တစ်ဆစ််ခန့််�အရွွယ်လှီးး��ဖြ�တ််
ပြီး�း�နော�ာက်် ပါးး�ပါးး�လှီးး��ထားး�သော�ာ ကြ�က််သွွန်နီီ၊ 
ဆားး�၊ ငံံပြာ�ာရည််၊ ဟင်းး�ခပ််မုှုန့့်�အနည်းး�ငယ်၊ 
ပုုစွွန်ခြော��ာက််မုှုန့့်�၊ ပဲဲကျျက််မုှုန့််�၊ မြေ�ေပဲဆန််
ထော�ာင်းး�၊ ကြ�က််သွွန်နီီဆီီချျက််၊ သံံပရာာရည််
ညှှစ်ပြီး�း� သမအော�ာင်် ရော�ာနယ်ပေး�းပါါ။ အနံ့့�
အရသာာနှှင့််�  ပြ�ည့်�စုံ� ပြီး�း� ဆေး�းဖက််ဝင််လှှ
သည့််� စမုုန်ရွွက််သုုပ််လေး�း ရပါါပြီ�ီ။  

ကြ�က််ရိုးး��ပြု�ုတ််ရည််/ ငါးး�မီးး�အုံးး��ဟင်းး�ခါးး�/ 
အသားး�လုံးး��ဟင်းး�ရည်် ချျက််ပြီး�း� စမုုန်စပါးး�
ညွွန့််�ကိုု�  ခပ််ပြီး�း� သော�ာက််သုံးး��ပေး�းခြ�င်းး� ဖြ�င့််� 
ခွွန်အားး�တိုးး��စေ�နိုု�င််၏။ခရမ်းး�ချျဥ်သီးး�ထော�ာင်းး� 
စပ််စပ််လေး�းနှှင့််� တွဲဲ�ဖက််စား�းသုံးး��နိုု�င််၏။ 

စမုုန်စပါးး�စေ့�့တွွင် ပါါဝင််သော�ာ အဓိိက 
ဒြ�ပ််ပေါ�ါင်းး�တစ်ခုုမှာာ� အန််နသိုးး�� (Aneth-
ole) ဖြ�စ််ပြီး�း� သုုတေ�သန ပြု�ုချျက််များ�း�အရ 
အန််နသိုးး�� (Anethole) သည်် ရင််သားး�
ကင်ဆာာ (Breast cancer) ဆဲဲလ််များ�း�ကိုု� 
ဖျျက််ဆီးး�ရာာတွွင် ထိိရော�ာက််မုှုရှိိ�ပြီး�း� ရင််သားး�
ကင်ဆာာနှှင့််�  အသည်းး�ကင်ဆာာ (Liver 
cancer) ဆဲဲလ််များ�း� ပြ�န့််�နှံ့့��မှုကိုု� ဟန့််�တားး�
ပေး�းနိုု�င််ကြော��ာင်းး� ပြ�သနေ�ပါါသည််။ 

Foeniculum vulgare (fennel)

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

Cell: (626) 512 3139

San Tun Shwe

Remodeling}

ဘာာသာာပြ�န််ဆေး�းကျျမ်းးများ�း�/တုို�င်းး�ရင်းး�ဆေး�း A 26

Cell: (510) 364-2407 Abby Chin
Abby Chin has more than 30+ YEARS of experience in the real estate industry Since 1992.

REALTOR BRE# 01148568

MRL Group, Inc.

jrefrmrdom;pkwdkY\ 
tdrfa&mif;?tdrf0,f?jcHajr&if;ESD;jrKyfESHjcif;rsm;udk

ESpf30ausmftawGYtMuHKjzihf vufcHaqmif&Gufay;ygonf/

qDrSmzHk;qufar;yg? pHkprf;yg/

Languages: English, Mandarin, Taiwanese, Burmese

Email:    abbychin88@gmail.com

cifpef;jrifh
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သီးး�သန့််�အိိမ်ခန်းး�ငှား��းရန််ရှိိ�  -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

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

tdrftultvdk&Sd
Los Angeles တွွင်် အချိိ �န််ပိုု�င်းး� 

အိိမ်အကူူအလိုု�ရှိိ�ပါါသည််။ ဟင်းး�ချျက််
တတ််သော�ာအမျိုးး ���သမီးး�အလိုု�ရှိိ�သည််။

Ph: (626)-456-0564

Female Roommate
Female Roommate အလိုု�ရှိိ�

သည် Baldwin Park City, LA. 
Freeway 605, 210, 3M စက််ရံုံ�အနီးး�

တွွင််အခန်းး�(၂)ခန်းး�ငှါးး��ရန်် ရှိိ�သည်။  
ဆက််သွွယ််ရန်် (626)715-1027

Roommate 2OD;tvdk&Sd
 လူူ၂ဦးးနေ�နိုု�င််သည့့်� furnised လုုပ်

ပြီး�း�သားး� အခန်းး�ကျျယ််။ စံုံ�တွဲဲ�(သို့့��) 
မိိန်းး�ကလေး�း၂ဦးး(သို့့��) ယော�ာက်ျားး���၂ဦးး 

အတူနေ�နိုု�င််သည်။ အာာရှှ
စား�းသော�ာက််ဆိုု�င််၊ ကုုန််စံုံ�ဆိုု�င််များ�း�အနီးး�၊ 
Rosemead, California. $600/ 
eachစဘော်�်�$300/ each. Part 
time driver နှှင့့်� helper အလိုု�ရှိိ�

ပါါသည်။ 
ဆက််သွွယ််ရန််- 626-682-9035

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

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

 Call/Text:
 +1 279 600 4773
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Roommate 2OD;tvdk&Sdonf
လူူ၂ဦးးနေ�နိုု� င််သည့့်� furnished လုုပ်် ပြီး�း�သားး� အခန်းး�ကျျယ်။ စံုံ�တွဲဲ� (သို့့�� ) 

မိိန်းး�ကလေး�း၂ဦးး(သို့့��) ယော�ာက်ျားး���၂ဦးး အတူူနေ�နိုု�င််သည််။ အာာရှှစား�းသော�ာက််ဆိုု�င််၊ 
ကုုန်စံုံ�ဆိုု�င််များ�း�အနီးး�၊ Rosemead, California.  တစ်ဦးးလျှှင်် $600/ month, 
စဘော်�်�$300/ each. (Part time driver နှှင့့်� helper အလိုု�ရှိိ�ပါါသည််။) 

ဆက််သွွယ်ရန််- 626-682-9035

tcef;us,fiSm;&ef&Sdonf
Arcadia quite area မှာာ� private entry room ကျျယ်် kitchen, bath-

room, washer and dryer, high speed wifi( utilities ) အပါါ ငှား��းဖ့ို့��ရှိိ�ပါါ
တယ်် . Close to freeway. 20 minutes drive to PCC. 2 ယော�ာက် သ့ို့��မဟုုတ် 
တယော�ာက် နေ�လ့ို့��ရပါါတယ််. Please text 626 824 9039

vHk;csif;tdrfiSm;&ef&Sdonf
အပေါ်�်ထပ်် - Brunswick Street , San Francisco အပေါ်�်ထပ် လှှပသော�ာလုံးး��

ချျင်းး�။ SF ရဲ့့�အချျက််အချာာ�နေ�ရာာ။ Golden Gate Park and Ocean Beach သို့့�� 
မိိနစ််ပိုု�င်းး�သာာ။  3 Beds & 2 Baths။ move-in ready single-family home, 
လှှပစွာာ�ပြ�င််ဆင််ပြီး�း� Skylights ရ၊  ဂိုု�ထော�ာင််ထဲဲ Laundry ပါါပြီး�း�၊ 1 assigned ga-
rage parking space- $4,500 per month 
အော�ာက််ထပ်် - 2 Beds & 1 Bath 1 assigned garage parking space
-$2,950 per month 

စိိတ််၀င််စား�းပါါက Text ပို့့��ပါါ။         (510) 219-2880

Female Roommatetvdk&Sdonf
West Covina City,CA တွင်အခန်း 
(၂ )ခန်းဌားရန် Roommate (၂) ဦး

အလိုရှိသည်။ 
Nearby Asian markets, Mt. 

SAC College, Cal Poly. Easy 
access to 60,10, 57 Freeways. 

All Utilities Included. စုံစမ်းရန်
 909-896-8893

tcef;iSm;&ef&Sd
Rosemead, California မှာာ� အခန်းး�ငှား��းရန််ရှိိ�သည််။ သီးး�သန့့်�ရေ�ချိုး� း��ခန်းး�အိိမ်သာာ

ရှိိ�သည််။ Target အနီးး�။  (၆၂၆)-၆၄၂-၆၅၃၃

tcef;iSm;&ef&Sd- လူူ ၂ ဦးး နေ�နိုု�င််သည့့်� furnised လုုပ်ပြီး�း�သားး� 
master room အခန်းး�ကျျယ််။ စံုံ�တွဲဲ� သို့့�� မိိန်းး�ကလေး�း ၂ ဦးး အတူနေ�နိုု�င််သည်။ အာာ
ရှှစား�းသော�ာက််ဆိုု�င််၊ ကုုန််စံုံ�ဆိုု�င််များ�း�အနီးး�၊ PCC | ELAC | LACC အနီးး� rose-
mead, california. ၂ ယော�ာက်် ငှါးး��လျှှင်် $1500/ month. utilities ပါါဝင််ပြီး�း�
သားး�ပါါ။ စဘော်�်� $800/ month  (669) 213 7967

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

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

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

မြ�န််မာ့့�ဂဇက််သတင်းး�စာာသည်် အခမဲ့့�ဝေ�ငှှသော�ာ ပံုံ�နှိိ�ပ််
သတင်းး�စာာဖြ�စ််ပါါသည််၊ သို့့��သော်�်� မြ�န််မာ့့�ဂဇက််သတင်းး�စာာ

ကိုု� အိိမ််တိုု�င််ရာာရော�ာက််စာာတိုု�က််မှှ မှာာ�ယူူလိုု�သူူများ�း�သည်် စာာပို့့��ခနှှင့့်�စာာအိိတ်ဖိုးး�� 
ပေး�းရမည်ဖြ�စ််၍ တစ််နှှစ််စာာ (၁၂စော�ာင််) အတွွက်် ကျျသင့့်�ငွေေ� $45 ကိုု� 
Payable to- Myanmar Gazette ချျက််ရေး�းပြီး�း�မိိမိိအမည်/လိိပ်စာာထည့့်�၍
Myanmar Gazette
7223 Baird Ave. #105
Reseda, CA 91335
သို့့�� ပေး�းပို့့��မှာာ�ယူနိုု�င််ပါါသည်။

(213) 422 2307 သို့့�� ဖြ�င့့်�Zelle ငွေေ�တိုု�က််ရိုု�က််ပို့့��လည်းး�ရပါါသည်။
လိိပ်စာာကိုု� text message ဖြ�င့့်�ပေး�းပို့့��ထားး�ပါါက လစဉ်် USPS ဖြ�င့့်�ပို့့��ပါါမည်။

uav;xdef;tvdk&Sd - 
ကလေး�းထိိန်းး�ရန််အိိမ်သားး�လိုု� အိိမ်မှာာ�နေ�၍ အိိမ်အလုုပ်အနည်းး�ငယ််ပါါကူူညီီလုုပ်

ကိုု�င််ပေး�းနိုု�င််သော�ာ အမျိုးး�� �သမီးး�တစ််ဦးးအလိုု�ရှိိ�သည်။

(949)-751-6177

tdrfvHk;csif;iSm;&ef&Sdonf
2beds/1bath, separate three houses in middle, small 

backyard Monterey Park, California
$2100/month  (626)625-3111

uav;eSpfOD;xdef;tvdk&Sd - 

Los Angeles ဒေေသအတွွင်းး� အသက်၇နှှစ််နှှင့့်�၅နှှစ််ကလေး�းနှှစ််ဦးးအားး� ထိိန်းး�ပေး�း
ရန်နှှင့့်� အိိမ်အလုုပ်ကူူညီီပေး�းရန် အမျိုးး� ��သမီးး�တစ််ဦးးအလိုု�ရှိိ�ပါါသည်။(live in pre-

ferred) ဖုုန်းး�- (၃၁၀)၃၁၈-၁၈၀၈

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

ဆေး�းခန်းး�ဝန််ထမ်းး�အလိုု�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��းရန််ရှိိ�   -
နေေရာာ- Orange Creek, River-

side, Callifornia 
ဆက်သွွယ််ရန်-်
(562)253-6194

အခန်းး�၁ခန်းး�ငှား��းရန််ရှိိ�   -
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��းရန််ရှိိ�   - 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

ပြု�ုစုရန််အဖေါ်�်လိုု�သည်် - အသက်၈၀ ကျော်�်�� သတိိမေ့�့တတ််သော�ာအဘွားး��အားး� 
ဖော်�်�ပြု�ုပေး�းရန် စိိတ်ရှှည်ဂရုုစိုု�က််တတ််သော�ာ အမျိုးး� ��သမီးး� တဦးးအလိုု�ရှိိ�သည်။ ( Ar-
cadia, Los Angeles County, အိိမ်တွွင်အတူူနေ�နိိင်လျှှင််ပိုု�ကော�ာင်းး�သည်။)  
၉၄၉-၆၅၃-၁၁၀၅

ပြု�ုစုရန််အဖေါ်�်လိုု�သည်် - Monterey Park, California မှာာ� အသက်၉၀ 
အဘွားး��ကိုု� ကြ�ည့််�ပေး�းဖ့ို့�� လူူလိုု�ပါါတယ််။

ဆက််သွွယ််ရန်- (၆၂၆)၃၅၄-၂၀၅၃၊ (၆၂၆)၂၃၄-၇၅၇၅၊ (၆၂၆)၉၄၆-၆၅၅၉

ပြု�ုစုရန််အမျိုး�း��သမီးး�အဖေါ်�်လိုု�သည်် - Orange County, CAတွွင် သတိိမေ့�့
တတ််သော�ာအဘွားး��အားး� ဖော်�်�ပြု�ုပေး�းရန် စိိတ်ရှှည်ဂရုုစိုု�က််တတ််သော�ာ အမျိုးး� ��သမီးး� တ
ဦးးအလိုု�ရှိိ�သည်။အိိမ်တွွင်အတူူနေ�နိိင်လျှှင််ပိုု�ကော�ာင်းး�သည်။  (၆၂၆) ၆၇၉ ၀၀၄၇

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

သက််ကြီး�း�ရွွယ််အိုု�များ�း�ကိုု� ပြု�ုစုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က် တတ််သူူ အလိုု�ရှိိ� သည်် -Burlingame, 
San Francisco အိိမ်တွွင် သက်ကြီး�း�ရွွယ််အိုု�များ�း�ကိုု� ပြု�ုစုုစော�ာင့့်�ရှော�ာ�က််သော�ာ 
အတွေ့�့�အကြုံ��ရှိိ�သူ အမျိုးး� ��သားး�တစ််ဦးးအလိုု�ရှိိ�ပါါသည်။ 

Mandarin and Burmese(သ့ို့��) Taiwanese စကားး�ပြော��ာတတ််သူူကိုု� 
ဦးးစား�းပေး�းမည်။ ဆက််သွွယ််ရန်- (510) 364-2407

Live in nanny   အလိုု�ရိှိ�သည််။
အိိမ်နေ� အကူူ ကလေး�းထိိန်းး� ဟင်းး�ချျက်် အလိုု�ရှိိ�ပါါသည်။ အသက် ၃၀-၆၀ ကြား�း�၊ 

အမျိုးး� ��သမီးး�၊ ကလေး�းထိိန်းး� အတွေ့�့�အကြံ�ရှိိ�လျှှင််ပိုု�ကော�ာင်းး�ပါါသည်။ စိိတ်ဝင််စား�းပါါက  
347-567-4060 သ့ို့��ဆက််သွွယ််ပေး�းပါါ။ ဖုုန်းး�မကိုု�င််လျှှင်် text message ပ့ို့��ထားး�
ပေး�းပါါ။  အလုုပ်အကြော��ာင်းး�အသေး�းစိိတ်နှှင့့်� pay ကိုု� ဆက််သွွယ််တဲ့့�အခါါပြော��ာပါါမည်။ 
cash pay ဖြ�စ််ပါါမည်။ နေ�၇ာာ- Lake Tapps, Washington WA 98391.

အိိမ်အကူအလိုု�ရှိိ� - Los Angeles, 
California တွွင် အချိိ�န် ပိုု�င်းး�အိိမ်အကူူ
အလိုု�ရှိိ�သည်။ ဟင်းး�ချျက််တတ််သော�ာ
အမျိုးး� ��သမီးး�အလိုု�ရှိိ�ပါါသည်။

 ဖုံးး��  ၆၂၆-၄၅၆-၀၅၆၄

Roomate နှှစ််ဦးးအလိုု�ရှိိ�  - အသင့့်�နေ�ရန်ပြ�င်ဆင််ပြီး�း� အိိပ်ခန်းး�တွွင် ယော�ာက်ျားး���
လေး�းနှှစ််ဦးး၊ သ့ို့��မဟုုတ် စံုံ�တဲွဲ�နေ�ရန်အခန်းး� ငှား��းရန်ရှိိ�ပါါသည်။ အာာရှှကုုန်စံုံ�ဆိုု�င််၊ 
စား�းသော�ာက်ဆိုု�င််များ�း�နှှင့့်�နီးး�ပြီး�း� ဈေး�းဝယ််ရန်အဆင််ပြေ�ေပါါသည်။ဖုံးး�� ၆၂၆-၆၈၂-၉၀၃၅

အခန်းး�ငှား��းရန််ရှိိ�  - Monterey Park နှှင့််� Arcadia တွွင်  အခန်းး�များ�း�ငှား��းရန်ရှိိ�
ပါါသည်။ Single Room and Family Roomအိိမ်သာာတွဲ�ပါါသည်၊ တလ $800

ဆက််သွွယ််ရန်- (909) 645 3522

အိိမ်လုံးး��ချျင်းး�ငှား��းမည် - Rosemead, LA County, Californoa. 3Beds, 
2Baths အာာရှှကုုန်စံုံ�ဆိုု�င််များ�း�အနီးး�၊ ကျော�ာ�င်းး�အနီးး�၊ သွားး��လာာရေး�းအဆင််ပြေ�ေသည်။ 
စိိတ်ဝင််စား�းသူူများ�း�ဆက််သွွယ််ရန်- (၆၂၆)-၅၇၂-၇၇၇၀

အခန်းး�ငှား��းမည်- Palmdale အနီးး�တွွင်် လုံးး��ချျင်းး�အိိမ်ရှိိ� သန့််�စင််ခန်းး�ပါါရှိိ�သော�ာ အိိမ်
အခန်းး�ငှား��းရန််ရှိိ�သည်။ 714 797 1286

အခန်းး�ငှားး��ရန််။ အိိပ်ခန်းး�တစ််
ခန်းး�ငှား��းမည်။ 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�
ပါါသည်။ ဆက််သွွယ််ရန််- (323) 393-5028

oma&;?ema&;rsm;

vpOfxkwfjrefrmh*ZufwGif

tcrJhxnhfEdkifygonf

626 506 9608

အိိမ်ငှား��းမည် - 2 bed, 1 bath house for rent in Monterey Park, 
California.East LA College, PCC, Chinatown bus ကားး�ဂိိတ်များ�း�အနီးး�။

ဆက််သွွယ််ရန်- (၆၂၆)၅၇၂-၇၇၇၀

ရေေကူးး�ကန််ပါါအိိမ်ငှား��းရန််ရှိိ� သည်် - Santa Anita Ave.ပေါ်�် တွွင်ရှိိ�၊ Arcadia 
ကျော�ာ�င်းး�ဖြ�င့့်�အလွွန်နီးး�၍ခြံ�ကျျယ််သည်။ ရေ�ကူးး�ကန်ပါါ။ဖုံးး��နံပါါတ်် 626. 988-3858

uav;xdef;tvdk&S - ကလေး�းထိိန်းး�အလိုု�ရှိိ�, အမျိုးး�� �သမီးး�အသက််၅၀အထက််, 
သွားး��ရေး�းလာာရေး�းကိုု�ယ််ဘာာကိုု�ယ််စီီစဉ််ရမည်, ကလေး�းနဲ့့�ပတ်သက််ဝေ�ယာာဝိိစကူလုုပ်
ပေး�းရမည်။ Mon-Fri, hours  လစာာ ညုှို��နှိုု�င်းး�လို့့��ရသည်။Fremont, CA near 

Mission San Jose High School. Please text or call 408-242-4558

"စား�းပွဲဲ�ထိုးး��အလိုု�ရှိိ� " San Francisco မှာာ�.. San Carlosမှာာ� စား�းပွဲဲ�ထိုးး��အလုုပ််
လုုပ််ဖို့့��.. လူူလိုု�ပါါတယ်။ ဖုံးး��မဆက််ခင်Text Message အရင််ပို့့��ပါါ..။

 John- ( ၅၁၀) ၂၁၉ ၂၈၈၀

ကြော်��်�ငြာ�ာတုို�ကဏ္ဍ - Classifieds

အိိမ်  ငှား��းမည်   -  Veteran Ave,  Los Angeles,  CA 90034 
3 bed, 2 bath. UCLA ၅မိိနစ်် Santa Monica Collage ၁၀မိိနစ််ခရီးး�

အိိမ်လုံးး��ချျင်းး�(သ့ို့��)ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�ခွဲ�ငှား��းနိုု�င််သည်၊
ဆက််သွွယ််ရန်- ၃၁၀ ၈၅၄ ၉၆၃၉

California က မြ�န််မာာသင်္ကြ�ြန််ပွဲဲ�များ�း�California က မြ�န််မာာသင်္ကြ�ြန််ပွဲဲ�များ�း�
သာာသနာ့့�ဂုုဏ််ရည််ကျော�ာ�င်းး�၊ Sacramento, CA
ဧပြီ�ီ၁၈၊ ၂၀၂၆ (စနေ�နေ့�့)။ ညနေ�၃နာာရီီမှည၈နာာရီီထိိ။
======================================
ကျော�ာ�င်းး�သားး�များ�း�စုုပေါ�ါင်းး�သင်္ကြ�ြန််
College of San Mateo Library
ဧပြီ�ီ၂၅၊ ၂၀၂၆။ မနက််၁၀နာာရီီ-ညနေ�၃နာာရီီ။
==================================
USBMA - Northern California သင်္ကြ�ြန််
မေ�၃၊ ၂၀၂၆။ မနက််၁၀နာာရီီခွဲဲ�မှ မွွန်းး�လွဲဲ�၂နာာရီီခွဲဲ�ထိိ။
Newark Pavillion
============================
ဗြ�ဟ္မမဝိိဟာာရ-အဇူူဇာာကျော�ာ�င်းး�၏ မြ�န််မာာနှှစ််သစ််ကူးး�သင်္ကြ�ြန််ပွဲဲ�တော်�်�
ဧပြီ�ီ၁၂၊ ၂၀၂၆၊ တနင်္ဂဂနွေ�ေနေ့�့။
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ရာာသီီဥတုုက ပူူလာာပြီ�ီ…။ နွေ�ေ ရော�ာက််ပြီ�ီ…။ 
မီးး� ပြ�တ််တော့�့�မှာာ�လားး� ဆိုု�သည့့်� အတွေး�း�ဆိုးး��က ကျျနော်�်�တို့့��ကိုု� နှိိ�တ််စက််နေ�ပေ�ပြီ�ီ…။ နွေ�ေ ဆိုု� တခြား�း�ရာာသီီတွေ�ေ

ထက်် မီးး�ပိုု�ပြ�တ််တတ််တာာကိုု� သတိိပြု�ုမိိနေ�ပါါသည််…။ ဒီီနှစ််ကော�ာ မီးး�ပြ�တ််ဦးးတော့�့�မှာာ�လားး�…။ မီးး�လာာရင််တော့�့� နွေ�ေ 
အပူူဒါါဏ််ကိုု� ရင််ဆိုု�င််ရတာာ အားး�ရှိိ�နေ�ပါါသည််…။ မီးး� မလာာရင််တော့�့� နွေ�ေဟာာ လော�ာကငရဲခန်းး�တစ်ခုုသာာ ဖြ�စ််နေ�
ရပါါတော့�့�မည််…။ မီးး�လာာလာာ မလာာလာာ နွေ�ေကိုု� ရင််ဆိုု�င််ရတော့�့�မည််သာာ….။

နွေေ�သင်္ကြ�ြန််
ဟိုု�တုုန်းး�က မော�ာင််တင်ဦးး ရိုု�က််ခဲ့့�သည့့်� သင်္ကြ�ြန််မိုးး�� ဇာာတ််ကားး�က ဒီီနေ့�့ ခေ�တ််အထိိ အရှိိ�န််အဝါါကော�ာင်းး�နေ�တုုန်းး�၊ 

သြ�ဇာာတက္ကိိ �မ ရှိိ�နေ�တုုန်းး�၊ နေ�အော�ာင််နှှင့့်� ခင်သန်းး�နုုတို့့��၏ ပါါဝါါအပျော့�့��က ခံံစား�းလို့့�� မပြီး�း�နိုု�င််အော�ာင်် သင်္ကြ�ြန််ကျျပြီ�ီ
ဟေ့�့ဆိုု� ဒီီဇာာတ််ကားး�ထဲက သီီချျင်းး�တွေ�ေနှှင့့်� ဆိုု�နေ�ကနေ�ကြ�တုုန်းး�…၊ 

ဒါါရိုု�က််တာာ ကိုု�ဇော်�်�(အာာရုုဏ်ဦးး) က နွေ�ေသင်္ကြ�ြန်် ဆိုု�တဲ့့� သင်္ကြ�ြန်် ရုုပ််ရှှင်် တစ်ခုုကိုု� ဖန်တီးး�ရုံ�တင်လာာပြ�န်ပါါသည််…။ 
ကိုု�ဇော်�်�(အာာရုုဏ်ဦးး) တစ်ယော�ာက်် သူူရိုု�က််သည့့်� သင်္ကြ�ြန််ဇာာတ််ကားး�တွွင် မော�ာင််တင်ဦးး၏ သင်္ကြ�ြန််မိုးး�� ဇာာတ််ကားး�

ကိုု� သတိိရနေ�ဦးးမည််လားး�…။  
ဇာာတ််လမ်းး� ကိုု� အေး�းသီီရိိကိုု�၊ ဇတ််ညှွှန်းး�ကိုု� ရာာဇဝင််ကိုု� က ရေး�းသားး�ပေး�းထားး�ပါါသည််…။ သရုုပ််ဆော�ာင််တွေ�ေက 

ပိုု�င််တံံခွွန်၊ ချာာ�လီီငြိ�ိမ်းး�၊ သင််ဇာာဝင့့်�ကျော်�်��၊ မေ�မြ�င့့်�မိုု�ရ်် တို့့��ဖြ�စ််ပါါသည််…။ ပိုု�င််တံံခွွန် နှှင့့်� သင််ဇာာဝင့့်�ကျော်�်�� ဆိုု�တာာက 
အတွဲဲ�ထူးး�ဖြ�စ််ပါါသည််…။ ပရိိသတ််အကြို�ု�က််နှှင့့်� ဓါါတ််တည့့်�သွားး��နိုု�င််သော�ာ တွဲဲ�ဖက််မုှုမျိုးး ���…။ 

“ပေါ့�့�ပေါ့�့�ပါးး�ပါးး�   သင်္ကြ�ြန််ကားး�လေး�းတော�ာင်် သင််ဇာ့့� အတွွက်် အရမ်းး�ပင်ပန်းး� နေ�ပါါတယ်၊ ဒါါပေ�မယ့့်� အမှှတ််တရ
တွေ�ေ အများ�း�ကြီး�း� ရှိိ�တယ်ပေါ့�့�နော် �်�၊ မြ�န်မာာလူူမျိုးး ���မို့့�� သင်္ကြ�ြန််ကိုု� ချျစ်တဲ့့�အထဲဲမှာာ�တော့�့� ပါါပါါတယ်” ဟုု သင််ဇာာဝင့့်�
ကျော်�်��က ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�သည််…။ 

နွေ�ေသင်္ကြ�ြန်် ရုုပ််ရှှင််ဇာာတ််ကားး�ကြီး�း�မှာာ� ကျေး�း�လက််တော�ာရွာာ�တစ်ခုု၏ သင်္ကြ�ြန်် အငွေ့�့�အသက််များ�း� နှှင့့်� အတူူ 
သင်္ကြ�ြန််ကိုု� ပံုံ�ဖေါ်�်ထားး�ခြ�င်းး� ဖြ�စ််ပါါသည််…။ မော�ာင််တင်ဦးး ၏ လက််ရာာ နေ�အော�ာင််နှှင့့်� ခင်သန်းး�နုု တို့့��၏ တွဲဲ�ဖက််မုှု
မျိုးး ���ကိုု� သတိိရစေ�နိုု�င််ဦးးမည််လားး� ကျျနော်�်� တော့�့� စိိတ််ကူးး�တွေ�ေယဉ််ကြ�ည့့်�နေ�မိိပါါတော့�့�သည််…။

ကြ�ည့့်�ရှုု သူူ နှှစ််သန်းး�ပြ�ည့့်�သွားး��တဲ့့� ယွွန်းး�မြ�တ််သူူ ၏ သင်္ကြ�ြန််လူူလည််
အဆိုု�တော်�်� ယွွန်းး�မြ�တ််သူူ ၏ သင်္ကြ�ြန််လူူလည်် Music Video သည်် ပရိိသတ််အားး�ပေး�းမုှု များ�း�ပြား�း�လျှှက်် ရှိိ�

နေ�သည််ဟုု သိိရသည််…။ ကြ�ည့့်�ရှုအားး�ပေး�းသူူ နှှစ််သန်းး� ပြ�ည့့်�မြော��ာက််ခဲ့့�ပြီ�ီ ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� သိိရသည််…။ 
ကြ�ည့့်�ရှုအားး�ပေး�းသူူများ�း�ပြား�း�ခဲ့့�သည့့်� အပေါ်�် အဆိုု�တော်�်� ယွွန်းး�မြ�တ််သူူ က ကြ�ည့့်�ရှှုုု���အားး�ပေး�း နား�းဆင််ကြ�သော�ာ 

ချျစ်ပရိိသတ်် တစ်ယော�ာက််ချျင်းး�စီီကိုု� ကျေးှ�ှ���ဇူးး�အများ�း�ကြီး�း�တင်ရှိိ�ပါါတယ် ရှှင့့်�….။ သင်္ကြ�ြန််လူူလည်် သီီချျင်းး� 
အော�ာင််ပွဲဲ�ခံနိုု�င််ခဲ့့�ခြ�င်းး�အတွွက်် ကျေး�း�ဇူးး�တင်ထိုု�က််သူူများ�း� အားး�လုံးး��ကိုု� ကျေး�း�ဇူးး�တင်ပါါတယ်ရှှင့့်� ဟုု ၎င်းး�၏ Face-
book စာာမျျက််နှာာ�တွွင် ရေး�းသားး�ဖေါ်�် ပြ�ထားး�သည််…။ 

အဆိုု�တော်�်� ယွွန်းး�မြ�တ််သူူမှာာ� သီီချျင်းး�အေး�းလေး�းများ�း�ဖြ�င့့်� ပရိိသတ််အားး�ပေး�းမုှု ရခဲ့့�သူဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� သိိရသည််..။

မေေဂရေ့့�စ်် ပယ််ရီီ Miss Universe Myanmar ပြို�ု�င််မည််။
နာာမည််ကြီး�း� မော်�်�ဒယ်နှှင့့်� သရုုပ််ဆော�ာင်် မေ�ဂရေ့�့စ် ပယ်ရီီ ၂၀၂၆ ခုုနှစ်် Miss Universe Myanmar ပြို�ု�င််ပွဲဲ� 

ဝင််ရော�ာက်် ယှှဉ််ပြို�ု�င််မည််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� သူူမက ပြော��ာကြား�း�လိုု�က််သည််…။ 
“Miss Universe ပြို�ု�င််ဖို့့��က မေ့�့ရဲက အိိပ််မက််လေ�၊ ဒါါပေ�မယ့့်� အလုုပ််တွေ�ေ မအားး�တာာနဲ့့� အချိိ �န််မပေး�းနိုု�င််တာာ

နဲ့့�၊ ကိုု�ယ်် ကိုု�ယ််တိုု�င်် ၁၀၀ ရာာခိုု�င််နုှုန်းး� မပေး�းနိုု�င််ရင်် မစချျင်သေး�းဘူးး�…။ အခုုက ငယ်လည်းး� မငယ်တော့�့�ဘူးး�…။ ကိုု�
ယ့့်�အရွွယ်လေး�းရှိိ�တုုန်းး� ပြို�ု�င််ချျင်တယ်…။ မေ�က အခုုလိုု� Hello Universe လို့့�� တင်လိုု�က််တဲ့့�အချိိ �န််မှာာ� မေ့�့ပရီီ
သတ််တွေ�ေက အားး�ပေး�းတဲ့့� အတွွက်် ကျေး�း�ဇူးး�လည်းး�တင်တယ်…၊ မေ� အကော�ာင်းး�ဆုံးး��ကြိုး�း��စား�းသွားး��ပါ့့� မယ််” ဟုု မေ�
ဂရေ့�့စ်ပယ်ရီီ က ပြော��ာကြား�း�သည််…။ 

ကဲဲ မေ�ဂရေ့�့စ်ပယ်ရီီ လာာပြီ�ီ…။ ကြို�ု�ဆိုု�လိုု�က််ကြ�ရအော�ာင််ဗျာာ�…။

နာာမည််ကြီး�း� နေေတဲ့့� နေေမျိုးး���အော�ာင််
နေ�မျိူး� း��အော�ာင်် တစ်ယော�ာက်် နာာမည််ကြီး�း�နေ�ပါါတယ်…။ အကယ်ဒမီီ ပေး�းပွဲဲ�အပြီး�း�မှာာ� ခန့့်�စည််သူူရဲ့့� အကယ်ဒမီီ 

ကြေ��ညာာခြ�င်းး�ကိုု� ခံံလိုု�က််ရပြီး�း�ကတည်းး�က နာာမည််ကြီး�း�နေ�တာာပါါ ဗျာာ�…။ ခန့့်�စည််သူူက တိုု�တိုု�ပြ�တ််ပြ�တ််ပဲဲ နေ�မျိုးး ���
အော�ာင်် လို့့�� ကြေ��ညာာတာာကိုု� ခံံလိုု�က််ရပြီး�း�ကတည်းး�က နေ�မျိုးး ���အော�ာင််ကိုု� အပြ�င်မှာာ� တွေ့�့�တဲ့့�သူတိုု�င်းး�က ခန့့်�စည််သူူ 
ကြေ��ညာာတုုန်းး�ကလိုု� နေ�မျိုးး ���အော�ာင်် ဆိုု�ပြီး�း� အော်�်� အော်�်�နေ�ကြ�တာာကိုု� ခံံနေ�ရပါါသတဲဲဗျာာ�…။ 

အခုုလည်းး� နတ််ပန်းး� ရုုပ််ရှှင််ဇာာတ််ကားး�ကြီး�း�မှာာ� ပါါဝင််သရုုပ််ဆော�ာင််ထားး�တဲ့့� နေ�မျိုးး ���အော�ာင်် ဟာာ သူ့့�ရဲ့့� ချျစ်ပရိိသတ််
တွေ�ေနဲ့့� တွဲဲ�ပြီး�း� ဓါါတ််ပံုံ� အရိုု�က််ခံံခဲ့့�သေး�းပါါသတဲ့့�…။ 

နေ�မျိုးး ���အော�ာင််တစ်ယော�ာက်် အကယ်ဒမီီရမှှပဲဲ နေ�မျိုးး ���အော�ာင်် ဖြ�စ််ခဲ့့�ပါါပြီ�ီဗျာာ�…။

The Mask Singer Myanmar အဆိုု�ပြို�ု�င််ပွဲဲ�
The Mask Singer Myarmar ပြို�ု�င််ပွဲဲ�ကိုု� ကိုု�ရီးး�ယားး� နိုု�င််ငံံမှှ တရား�းဝင်် လိုု�င််စင် ရယူူခဲ့့�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� သိိ

ရသည််…။ The Mask Singer Myanmar Season 1 ကိုု� ၂၀၁၉ ခုုနှစ််ကစပြီး�း� အကော�ာင််အထည််ဖေါ်�် ခဲ့့�တာာ
ပါါ…။ အခုုဆိုု� Season 3 အထိိ ရော�ာက််လာာပြီ�ီပေါ့�့�  ဟုု Hollywood Thailand ၏ CEO ဖြ�စ််သူူ မစ္စစတာာ ဘွိုု��င်းး�
ဝပ််ဆန််ဟုုမ်ပရာာဒစ်က ပြော��ာကြား�း�သည််…။ 

ဒီီအစီီအစဉ််က မြ�န်မာာပြ�ည််နဲ့့� တော်�်�တော်�်�လေး�း လိုု�က််လျော်�်��ညီီထွေ�ေ ဖြ�စ််ပါါတယ်…။ ဘာာလို့့��လဲဆိုု�တော့�့� မြ�န်မာာ
ပရိိသတ််တွေ�ေက သီီချျင်းး�ဆိုု�တာာကိုု� ကြို�ု�က််ကြ�တယ်လေ�…။ မြ�န်မာ့့�ယဉ််ကျေး�း�မှုမှာာ�ကိုု�က သီီချျင်းး�ဆိုု�တာာ ကတာာ
တွေ�ေ ပါါပြီး�း�သားး� ဆိုု�တော့�့� ဒီီအစီီအစဉ််ကလည်းး� သီီချျင်းး�ဆိုု�တာာ ကတာာတွေ�ေနဲ့့� ဆိုု�တော့�့� အရမ်းး�ပျော်�်��ဖို့့�� ကော�ာင်းး�ပါါ
တယ်…။ သီီချျင်းး�တွေ�ေနဲ့့� အဆိုု�ရှှင််တွေ�ေလည်းး� တော်�်�တော်�်�လေး�း လိုု�က််ဖက််တယ်…။ သူူတို့့�� ကိုု�ယ််ပိုု�င်် သီီချျင်းး�မဟုုတ််
တာာတော�ာင်် သူူတို့့�� ပံုံ�စံံ ဖြ�စ််အော�ာင်် ပြ�န်လည်် ဖန်တီးး� သီီဆိုု�သွားး��တာာ အရမ်းး�ကော�ာင်းး�ပါါတယ်…။ Season 3 ကိုု�
လည်းး� ပရိိသတ်် ပိုု�ပြီး�း� ကြို�ု�က််နှှစ််သက််ကြ�မယ််လို့့�� ယံုံ�ကြ�ည််ပါါတယ်…။ 

မတ််လ ၆ ရက််မှှ စတင်ကာာ The Mask Singer Myanmar Season 3 ကိုု� စတင်ထုုတ််လှွှင့့်�နေ�ခြ�င်းး� ဖြ�စ််
ပြီး�း� ဒိုု�င််များ�း�အဖြ�စ်် ဖြိုး�း��ငွေေ�စိုးး��၊ ထွွန်းး�ထွွန်းး�၊ ခိုု�င််သင်းး�ကြ�ည််၊ နှှင့့်� စန္ဒီီ�မြ�င့့်�လွွင်  တို့့��က ဆော�ာင််ရွွက််နေ�ခြ�င်းး� ဖြ�စ််သည််…။ 

ယင်းး�ပြို�ု�င််ပွဲဲ�၏ ပထမဆုံးး�� မျျက််နှာာ�ဖုံးး�� အချွွတ််ခံံရသည့့်� ပြို�ု�င််ပွဲဲ�ဝင််တစ်ဦးးမှာာ� ခိုု�င််သင်းး�ကြ�ည််၏ သမီးး�ဖြ�စ််သူူ စံံ
ထိိပ််ထားး�ဦးးဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�သိိရသည််…။ 

အစီီအစဉ််ကိုု� အပတ််စဉ်် သော�ာကြာ�ာနေ့�့ ည ၈ နာာရီီတွွင် Channel 9 တွွင် ပြ�သနေ�ခြ�င်းး� ဖြ�စ််သည််…။

ဗဒင််သီီချျင်းး�တွေ�ေပြ�န််ဆိုု�တော့�့�မယ်် သားး�ဗဒင််
ဗဒင်လိုု�ပဲဲ လူူပံုံ� ခပ််ချော�ာ�ချော�ာ� နဲ့့�  သော်�်�ဖိိလုုဒင် ဆိုု�တဲ့့� ကော�ာင််လေး�းဟာာ ဗဒင်ရဲ့့� သားး�အစစ်ပါါဗျာာ�…။
အဲဲဒီီ သော်�်�ဖိိလုုဒင် ဆိုု�တဲ့့� ကော�ာင််လေး�းဟာာ သူ့့�အဖေ� နာာမည််ကြီး�း�ခဲ့့�တဲ့့� သီီချျင်းး�တွေ�ေကိုု� အခုု ပြ�န်ဆိုု�တော့�့� မလို့့�� 

တဲ့့�ဗျာာ�…။ နာာမည််လေး�းတော့�့� မှှတ််ထားး�ဦးးနော်�်�…။ သော်�်�ဖိိလုုဒင် ပါါတဲ့့�…။
ဗဒင်ရဲ့့�သားး�က ဗဒင်သီီချျင်းး�တွေ�ေ ပြ�န်ဆိုု�ဖို့့�� ကြံ�စည််နေ�ပါါပြီ�ီတဲ့့�…။
နေ�ရာာ ဆိုု�တဲ့့� စီးး�ရီးး�စ်နဲ့့� ပရိိသတ််တွေ�ေရဲ့့� အချျစ်ကြီး�း� အချျစ်ခံံခဲ့့�ရဖူးး�တဲ့့� ဗဒင်လိုု� သူ့့�သားး� သော်�်�ဖိိလုုဒင်ကလည်းး� 

အဖေ့�့ခြေ�ေရာာ နင်းး�တော့�့�မယ််တဲ့့�ဗျာာ�…။
ဗဒင်သားး�က ဗဒင်လိုု� သီီချျင်းး�တွေ�ေဆိုု�မယ််ဆိုု�တော့�့� လက််ခုုပ််တီးး�ပြီး�း� ကြို�ု�ဆိုု�လိုု�က််ကြ�ရအော�ာင််ဗျာာ�…။
မင်္ဂဂလာာပါါ သော်�်�ဖိိလုုဒင် ရေ�…။

မြ�န််မာာဆယ်လက်ဘ််သတင်းး�များ�း�

မိိဘမ့ဲ့�ကလေး�း၃ယော�ာက််ကျျန််ရစ််စေ�ခ့ဲ့�တ့ဲ့�
လူူသတ််မှုနှှင့််� အခြား�း�အမုှုများ�း�

Crime
မတ််၂၀၊ ၂၀၂၆ က Sacramento, California တွွင် လင််ယော�ာက်ျားး���ဖြ�စ််သူူက 

အမျိုးး ���သမီးး�ဖြ�စ််သူူကိုု� အိိမ်တွွင် သတ််ကာာ ကိုု�ယ််တိုု�င််အဆုံးး��စီီရင််သွားး��ခဲ့့�သည််။ ဖခင်
ဖြ�စ််သူူက မိိခင်ဖြ�စ််သူူကိုု� ကိုု�ယ််ထိိလက််ရော�ာက််တိုု�က််ခိုု�က််နေ�သည််ကိုု�မြ�င်တွေ့�့�ခဲ့့�ရပြီး�း�
နော�ာက်် ရင််သွေး�း�သုံးး��ဦးးမှာာ� မတ််၂၀၊ ည၉နာာရီီခွဲဲ�တွွင် အိိမ်မှှပြေး��းထွွက််ကာာ ဖုုန်းး�ခေါ်�်
အကူူအညီီတော�ာင်းး�ခဲ့့�ကြော��ာင်းး� Sacramento County Sheriff ရုံးး��က ပြော��ာကြား�း�
ခဲ့့�သည််။ https://www.instagram.com/p/DWJFYfRjbWp/ murder 
suicide အခင်းး�ဖြ�စ််ပွား��းရာာအိိမ်မှာာ� Edison Avenue နှှင့််� Ball Way ထော�ာင့််�တွွင် 
တည််ရှိိ�သည််။ 

မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ယ််သတ််သေ�သွားး��သူမှာာ� မြ�န်မာာအသိုု�င်းး�အဝိုု�င်းး�တွွင်  ဆူူရှီီ�လုုပ််ငန်းး� လုုပ််
ကြ�သူများ�း�ဖြ�စ််ကြ�သည််။ "အမျိုးး ���သားး�က ၂၀၂၂ခုုနှစ််က ဆူူရှီီ�ဆိုု�င််မှာာ� supervisor နဲ့့�
ပြ�ဿနာာဖြ�စ််တာာ ဓား�းနဲ့့� ကိုု�ယ််ထိိလက််ရော�ာက််လုုပ််မယ််ဆိုု�တော့�့� ရဲဲခေါ်�်လိုု�က််တာာ 
ထော�ာင််ကျျသွားး��တယ်" ဟုု မြ�န်မာာတဦးးက ဆိုု�သည််။ Roseville, California တွွင် 
သြ�ဂုုတ််၁၈၊ ၂၀၂၂က ဆလိုု�င်းး�ထွွန်းး�ထွွန်းး�အမည််ရှိိ� မြ�န်မာာဆူူရှီီ�ဝန််ထမ်းး�တဦးးက su-
pervisor ကိုု� ဓား�းဖြ�င့််�တိုု�က််ခိုု�က််သဖြ�င့််� အသက််မသေ�သော်�်�လဲ ရဲဲတိုု�င််ပြီး�း� အမုှုဖွွင့်�ခံ
ခဲ့့�ရသည််။ Ref: https://www.sacbee.com/news/local/crime/arti-
cle264647399.html 

" အဲ့့�ဒါါ သူူပါါပဲဲ။ သူူထော�ာင််ကျျသွားး��ပြီး�း� လွွတ််လာာတာာ ၃လ၊ ၄လ ပဲဲ ရှိိ�ပါါသေး�းတယ်။" 
ဟုု Sacramento သာာသနာ့့�ဂုုဏ်ရည််ကျော�ာ�င်းး�တိုု�က််မှှ ဆရာာတော်�်� အရှှင််တော�ာ
သနက အတည််ပြု�ုပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�သည််။  ထော�ာင််ကပြ�န်ထွွက််လာာပြီး�း�နော�ာက်် ဇနီးး�ဖြ�စ််သူူ
နှှင့််�အဆင််မပြေ�ေမှုများ�း�ရှိိ�နေ�စဥ် မိိတ််ဆွေ�ေများ�း�က ညှိုု��နှိုု�င်းး�ပေး�းနေ�စဥ်မှာာ� ယခုုကဲ့့�သို့့�� 
ဝမ်းး�နည်းး�ဖွွယ်ရာာများ�း�ဖြ�စ််သွားး��ခြ�င်းး�ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ဆရာာတော်�်�က မိိန့််�တော်�်�မူသည််။ ၄င်းး�
တို့့��မှာာ� အရှှင််တော�ာသန၏ ကျော�ာ�င်းး�တိုု�က််သို့့�� ၂၀၁၂၊ ၂၀၁၃မှှစပြီး�း� အဝင််အထွွက််ရှိိ�
သူူများ�း� ဖြ�စ််ကြ�သည််။ 

ယခုုဖြ�စ််ပျျက််သွားး��ခဲ့့�သော�ာ လူူသတ််မုှုနှှင့််�အဆုံးး��စီီရင််ခြ�င်းး�၏ အကြော��ာင်းး�ခံများ�း�သည်် 
အိိမ်တွွင်းး�အကြ�မ်းး�ဖက််မုှုနှှင့််�  စိိတ််ဖိိဆီးး�မှုများ�း�၊ စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�းဆိုု�င််ရာာ ပြ�ဿနာာများ�း�၏ 
ဆံုံ�မှှတ််တခုုဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� မြ�န်မာာအသိုု�င်းး�အဝိုု�င်းး�က ဆွေး�း�နွေး�း�သုံးး��သပ််ကြ�သည််။ မြ�န်မာာ
အသိုု�င်းး�အဝိုု�င်းး�တွွင် ထိုု�သို့့��သော�ာ အဖြ�စ််အပျျက််များ�း�ရှိိ�ခဲ့့�သည််။ ၂၀၁၃ခုုနှစ််၊ ဒီီဇင််ဘာာ၁၇ 
က Bethlehem, Pennsylvania တွွင် ဝင်းး�မင်းး�ထွွဋ်၊ အသက််၃၇နှှစ််သည်် ဇနီးး�
ဖြ�စ််သူူ သီီတာာမြ�င့်�ကိုု� ထိုု�လူူသတ််မုှုမကျူးး��လွွန်မီီမှာာ�ပင် အကြ�မ်းး�ဖက််မုှုများ�း� ကျူးး��လွွန်
ထားး�သည့််�အတွွက်် ခွဲဲ�နေ�ရပြီး�း�  protection-from-abuse order (PFA) အ
ထုုတ််ခံံထားး�ခဲ့့�ရပြီး�း� ထိုု� PFA ကိုု� သက််ဆိုု�င််ရာာမှှ ထပ််ပြီး�း�သက််တမ်းး�တိုးး��သည့််�နေ့�့မှာာ�ပင် 
သီီတာာမြ�င့်�နေ�ထိုု�င််ရာာ နေ�အိိမ်သို့့��ရော�ာက််လာာပြီး�း� သီီတာာမြ�င့်�အားး� ရန််လုုပ််ရာာ အခြေ�ေ
အတင်ဖြ�စ််ကြ�ပြီး�း� နေ�အိိမ်အပြ�င်တွွင် သူူမ၏ခေါ�ါင်းး�အားး� ဝင်းး�မင်းး�ထွွဋ် က သေ�နတ််ဖြ�
င့့်� ပစ်သတ််ခဲ့့�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။ ထိုု�ဖြ�စ််စဥ်သည််လဲဲ အသက််၁၆နှှစ်် သမီးး�ကြီး�း�၊ ၁၀နှှစ််သားး�
လတ််နှှင့််� ၃နှှစ််သားး�ငယ်တို့့��၏ ရှေ့�့�တွွင် ဖြ�စ််ပျျက််ခဲ့့�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််ပြီး�း� သမီးး�ကြီး�း�ဖြ�စ််သူူက 911 
သို့့�� ဖုုန်းး�ခေါ်�်ခဲ့့�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။ Ref: https://www.nbcphiladelphia.com/lo-
cal/woman-shot-killed-near-home/2143807/

ဝင်းး�မင်းး�ထွွဋ်သည််အာာမခံံမရဘဲဲ တသက််တကျွွန်းး�ထော�ာင််ဒဏ် ကျျခံခဲ့့�ရသည််။ 
Northern California မြ�န်မာာအသိုု�င်းး�အဝိုု�င်းး�တွွင် ၂၀၂၃ခုုနှစ််ထဲဲ စိိတ််

ကျျန်းး�မာာရေး�း ပြ�ဿနာာကြော��ာင့််�  သားး� ဖြ�စ််သူူက မိိခင်ကိုု�  ဓား�း ဖြ�င့််�ထိုးး��သတ််ခြ�င်းး� ၊ 
အသက််၁၉နှှစ််အရွွယ် Berkerley ကော�ာလိိပ််ကျော�ာ�င်းး�သူလေး�းသည််  တိုု�က််ပေါ်�်မှှ 
ခုုန်ချျပြီး�း� သေ�ကြော��ာင်းး�ကြံ�ခြ�င်းး�များ�း� ဖြ�စ််ပွား��းခဲ့့�သလိုု� ၂၀၂၆၊ ဖေ�ဖော်�်�ဝါါရီီ၉တွွင် Fort 
Wayne,  Indiana တွွင်နေ�ထိုု�င််သော�ာ နိုု�င််ငံံရေး�းအကျျဥ်းး�သားး�ဟော�ာင်းး� ကိုု�မျိုးး ���မြ�င့်�
သည်် ထော�ာင််နှှစ််၂၀ခန့််�  ကျျနေ�စဥ် ခံံစား�းခဲ့့�ရသော�ာ  PTSD အပါါအဝင်် စိိတ််
ကျျန်းး�မာာရေး�းပြ�ဿနာာများ�း�ကြော��ာင့််� ကိုု�ယ့််�ကိုု�ယ့််�ကိုု�ယ််အဆုံးး��စီီရင််ခဲ့့�သည််။ 

" စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�းကနေ�စပြီး�း� ဒီီလိုု�ပြ�ဿနာာတွေ�ေမဖြ�စ််ဖို့့�� တဦးးချျင်းး�အဆင့််�အနေ�နဲ့့� 
ကိုု�ယ့််�စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�းအခြေ�ေအနေ�ကိုု� ကိုု�ယ််တိုု�င််နား�းလည််ပြီး�း� စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ဖို့့��၊ com-
munity အဆင့််� စုုပေါ�ါင်းး�ပြီး�း� လူူတွေ�ေကိုု� အသိိပညာာပေး�းတာာတွေ�ေလုုပ််ဖို့့��၊ လိုု�တဲ့့� re-
sources တွေ�ေပေး�းဖို့့��၊ systemic level အနေ�နဲ့့�  အုုပ််ချုု�ပ််သူူတွေ�ေနဲ့့� ဥပဒေေပြု�ုသူ
တွေ�ေက ဒီီကွွန်မြူ�ူနတီီမှာာ� ဒီီလိုု�တွေ�ေဖြ�စ််နေ�ပါါတယ်ဆိုု�တာာကိုု� သေ�ချာာ�နား�းလည််ပြီး�း� 
data တွေ�ေ မှှန််မှှန််ကန်ကန်ရဖို့့�� လိုု�ပါါတယ် " ဟုု San Francisco Bay Area 
မြ�န်မာာကွွန်မြူ�ူနတီီခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််တဦးးဖြ�စ််သူူ မခင်သီီရိိနန္ဒာာ�စိုးး��က ပြော��ာကြား�း�ခဲ့့�သည််။ 

" ဒီီမှာာ�က အလုုပ််လုုပ််ရတာာ stress တွေ�ေများ�း�လာာရင်် စိိတ််ထွွက််ပေါ�ါက််တွေ�ေရှာာ�ဖို့့�� 
လိုု�ပါါတယ်။ စိိတ််ဖိိဆီးး�မှုများ�း�လာာလို့့�� အသေး�းအမွှား��းကအစ စိိတ််လိုု�က််မာာန််ပါါလုုပ််မိိရင်် 
ဥပဒေေကအရေး�းယူူတဲ့့�ကိိစ္စစတွေ�ေကိုု� သတိိထားး�ရမှာာ�ပါါ။ စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�းအတွွက်် ကျျ
နော်�်�တို့့�� One Myanmar Community က တ လော�ာကတင် စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�း 
ဟော�ာပြော��ာပွဲဲ�လုုပ််ခဲ့့�ပါါတယ်" ဟုု San Francisco Bay Area ရှိိ� One Myanmar 
Community ၏ Board of Director Chair ဖြ�စ််သူူ ကိုု�ချိုု ��ဦးးမော�ာင််က ပြော��ာ
ကြား�း�ခဲ့့�သည််။ 

"US မှာာ� ကျျမတို့့�� အာာရှှသားး�တွေ�ေကိုု� အခက််အခဲဲတွေ�ေကကြား�း�က ထူးး�ချွွန််အော�ာင််မြ�င်
သူူတွေ�ေဆိုု�ပြီး�း� model minority လို့့��ဆိုု�ကြ�တဲ့့�အယူူအဆက မှား��းယွွင်းး�နေ�တယ်။ 
အော�ာင််မြ�င်ကြ�တဲ့့� story တွေ�ေကိုု� အားး�လုံးး��က ဝမ်းး�ပမ်းး�တသာာလုုပ််ရမှာာ� မှှန််သလိုု� ဒါါ
တွေ�ေကိုု�ချျည်းး�ပဲ ရွေး�း�ပြော��ာနေ�တာာတွေ�ေက အဆင််မပြေ�ေပါါဘူးး�။ comminity တခုုလုံးး��
ရဲ့့�ပံုံ�ရိိပ််ကိုု� ကိုု�ယ််စား�းမပြု�ုပါါဘူးး�၊ အခုု sucide muerder case လိုု�မျိုးး ���တွေ�ေ ကွွန်မြူ�ူ
နတီီထဲ အမှှန််တကယ်ဖြ�စ််ပျျက််နေ�တာာတွေ�ေ၊ ခံံစား�းနေ�ရတဲ့့�အမှှန််တရား�းတွေ�ေ၊ အသံံ
တွေ�ေကိုု� ဖုံးး��ပြီး�း� ပျော�ာ�က််သွားး��စေ�ပါါတယ်။ ကူူညီီမယ့််� သက််ဆိုု�င််သူူတွေ�ေဆီီက အကူူအညီီ

မရတော့�့�ပါါဘူးး�။"  မခင်သီီရိိနန္
ဒာာစိုးး��က သူူမ၏အမြ�င်ကိုု� မျှှဝေ�
သည််။

ကွွယ််လွွန််သွားး��သူူတို့့��၏ နာာရေး�း 
နှှင့့်� ကျျန််ရစ််သူူ ကလေး�းငယ််များ�း�၏ 
အနာ ာ ဂတ် ် အတွွက်  ်  အော�ာက် ် ပါါ 
link တွွင်် လှူူ�ဒါါန်းး�နိုု�င််ပါါသည််။ 

https://www.gofund-
me.com/f/three-or -
phaned-girls-after-the-
tragic-loss-of-their-par-
ents

Suicide and Crisis Lifeline မိိမိိပတ််ဝန်းး�ကျျင််တွွင်် သေ�ကြော��ာင်းး�ကြံ�ံနေ�သူူများ�း�
ကိုု� ကာာကွွယ််ဖို့့�� ဖုုန်းး�ခေါ်�်ရန်် hot line -  988 

အိိမ််တွွင်းး�အကြ�မ်းး�ဖက််မှုုများ�း�အတွွက်် National Domestic Violence Ho-
tline- 1-800-799-7233

pmapmif^*sme,frsm;u ajymwJh 

Celeb Celeb q,fvufbfowif;rsm; bvufacsmPeople
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You can count on me with your Real Estate Need with Honest Guidance.

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

No Obligation Serving with a Smile!

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

DRE# 01930194

Certi�ed Military Residential Specialist 

Speaks: English, Burmese, Cantonese

Buy. Sell. Invest. 
Residential and Commercial

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

Life 
AIG

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

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

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

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

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

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

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

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

ì Medicare ukdtouf65ESpftxufoufMuD;jrefrmrsm;
 avsmuf,lEdkif&ef ulnDay;ygonf/

ဂျျပန််ပြ�ည်ရ့ဲ့� နေ့�နဲဲည

    ဂျပန်သတင်းဒိုင်ယာရီ    ဂျပန်သတင်းဒိုင်ယာရီ
rif;vuf pkaqmif;wifjyonfausmfausmfpdk; (*syef)ausmfausmfpdk; (*syef)クロマグロ クロマグロ 

နှှစ််သစ််ကူးး�ပြီး�း� ဇန််နဝါါရီီ ၅ ရက်် နေ့�့ကိုု� ဂျျပန်မှာာ� လုုပ််ငန်းး�ကိုု�င််ငန်းး�တွေ�ေက နှှစ််တစ်
နှှစ််ရဲ့့� လုုပ််ငန်းး�တွေ�ေ စတင်တဲ့့�နေ့�့အဖြ�စ်် သတ််မှှတ််လုုပ််ကိုု�င််လေ့�့ရှိိ�တယ်။ တိုု�ကျိုု ��မှာာ�
ဆိုု�ရင်် ပင်လယ််အစား�းအစာာ လက််ကားး� ဈေး�းကြီး�း�ဖြ�စ််တဲ့့� တိုု�ယိုးး��စုု (Toyosu) ဈေး�း
မှာာ� ခုုရို့့��မာာဂုုရိုးး�� クロマグロ လို့့��ခေါ်�်တဲ့့� Blue fin Tuna ငါးး�ကိုု� နှှစ််သစ််ကူးး�ကာာလ 
ဈေး�းပိိတ််ပြီး�း� ပြ�န်ဖွွင့်�တဲ့့� ဇန််နဝါါရီီ ၅ ရက််မှာာ� လေ�လံတင် ရော�ာင်းး�ချျလေ့�့ရှိိ�တယ်။ 

အဲဲဒီီ ခုုရို့့��မာာဂုုရိုးး��ငါးး�ဟာာ ဂျျပန်မြော��ာက််ပိုု�င်းး�က အာာအို့့��မိုု�ရိိ Aomori ခရို�င်် အိုးး��မ Oma 
ဆုို�တဲ့့� အရပ််က ဖြ�စ််တယ််။ အိုးး��မာ့့� ဆိုု�တဲ့့�အရပ််ဟာာ ဂျျပန်က အကြီး�း�ဆုံးး��ကျွွန်းး�ဖြ�စ််တဲ့့� 
ဟွွန်ရှူးး��ကျွွန်းး�ရဲ့့�  မြော��ာက််ဘက်် အစွွန်ဆုံးး��အငူူ နေ�ရာာမှာာ�ရှိိ�တယ်။ ဆုုရုုဂါ့့�
ရေ�လက််ကြား�း� Tsugaru Strait မှာာ� အဲဲဒီီ ခုုရို့့��မာာဂုုရိုးး�� ကိုု� ဖမ်းး�ကြ� တယ်။ ဆုုရုုဂါ့့�  
ရေ�လက််ကြား�း�ရဲ့့� တစ်ဖက််ကမ်းး�မှာာ� ဟော့�့�ကိုု�င်းး�ဒိုးး��ကျွွန်းး�က ဟာ့့�ကိုးး��ဒါါတဲ့့� Hako-
date မြို့�့��ရှိိ�တယ်။ နေ�သာာတဲ့့�နေ့�့ဆိုု�ရင်် ၁၇ ကီီလိုု�မီီတာာကျော်�်��ကျော်�်��ဝေး�းတဲ့့� ဟိုု�ဘက််
ကမ်းး� ဒီီဘက််ကမ်းး�ကိုု� မြ�င်ရတယ်လို့့�� သိိရတယ်။  

(ဟာ့့�ကိုးး��ဒါါတဲ့့�မြို့�့�� ဆုို�တာာ ဂျျပန််မှာာ� အကြီး�း�ဆုံးး��ငါးး�လုုပ််ငန်းး� ၃ နေေရာာထဲဲက တစ််နေေရာာ
ဖြ�စ််ပါါတယ််။  ကျျန််တဲ့့� ၂ နေေရာာက မိိယာာဂိိ Miyagi ခရို�င်် ဆဲဲန်းး�ဒုို�င်် Sendai မြို့�့�� နဲ့့� 
ချိိ�ဘာ့့� Chiba ခရို�င်် ချိုး�း��ရိှိ� Choshi မြို့�့�� တို့့�� ဖြ�စ််တယ််) 

အဲဲဒီီ လေ�လံတင်ငါးး�ကိုု� ဂျျပန်ယန်းး�ငွေေ� သန်းး� ရာာဂဏန်းး�အထိိ လေ�လံဆွဲဲ�ဝယ််ကြ�
တယ်။ ၂၀၂၆ ခုုနှစ််မှာာ� ၂၄၃ ကီီလိုု�ဂရမ််ရှိိ�တဲ့့�ငါးး�ကိုု� ယန်းး� ၅၁၀.၃ သန်းး�နဲ့့� လေ�လံ
အော�ာင််သွားး��တယ်။ ဆုုရုုဂါ့့�  ရေ�လက််ကြား�း�မှာာ� ဖမ်းး�မိိခဲ့့�ပြီး�း� အိုးး��မာ့့�ဆိိပ််ကမ်းး�မှာာ�ချျတဲ့့� 
မာာဂုုရိုးး�� ကိုု� ကမ္ဘာာ�ပေါ်�်မှာာ� ဈေး�းအကြီး�း�ဆုံးး��ပေး�းဝယ််ပါါတယ်။ 

ဘာာဖြ�စ််လို့့�� အဲဲဒီီ ခုုရို့့��မာာဂုုရိုးး��ကိုု� ဈေး�းကြီး�း�ပေး�းပြီး�း� လေ�လံဆွဲဲ�ဝယ််တာာလဲဲဆိုု�တာာ 
စိိတ််ဝင််စား�းလို့့�� ရှာာ�ဖွေ�ေကြ�ည့်�ပြီး�း� ဖော�ာက််သည််ချျလိုု�က််ပါါတယ်။ 

အိုးး��မာ့့� က မာာဂုုရိုးး�� ဖမ်းး�တဲ့့�ရာာသီီဟာာ နွေ�ေရာာသီီမှာာ� စတင်တယ်တဲ့့�၊ ဘာာဖြ�စ််လို့့��လဲဆိုု�
တော့�့� အဲဲဒီီရာာသီီမှာာ� ဂျျပန်ပင်လယ်် Sea of Japan ဘက််ကနေ� ဆုုရုုဂါ့့�  
ရေ�လက််ကြား�း�ကိုု� ပြော��ာင်းး�ရွှေ့�့�လာာတဲ့့� အဆီီတစ်ထပ်် အသားး�တစ်ထပ်် ဖြ�စ််နေ�တဲ့့� 
pacific saury ငါးး� ဂျျပန်လိုု� စန်းး�မာ့့� sanma နဲ့့� ဂျျပန်လိုု� အီီက လို့့��ခေါ်�်တဲ့့� 
ပြ�ည််ကြီး�း�ငါးး�ကိုု� စား�းဖို့့�� အဲဲဒီီ မာာဂုုရိုးး��တွေ�ေ ရော�ာက််လာာကြ�တယ်။ မာာဂုုရိုးး��တွေ�ေကိုု� ဖမ်းး�
လို့့�� အကော�ာင်းး�ဆုံးး�� ရာာသီီက ဆော�ာင်းး�ဦးးရာာသီီလို့့�� ဆိုု�တယ်။ အကြော��ာင်းး�ရင်းး�ကတော့�့� 
ကြီး�း�ထွားး��လာာပြီ�ီဖြ�စ််တဲ့့� ပြ�ည််ကြီး�း�ငါးး� တွေ�ေကိုု� မာာဂုုရိုးး�� တွေ�ေက စား�းဖို့့�� ဟာာ နိုု�ဝင််ဘာာလ
ကနေ� ဇန််နဝါါရီီလအကြား�း� အကော�ာင်းး�ဆုံးး��ဖြ�စ််လို့့��ပါါ။  

အဲဲဒီီ စန်းး�မာ့့�ငါးး�တွေ�ေနဲ့့� ပြ�ည််ကြီး�း�ငါးး�တွေ�ေကိုု�စား�းပြီး�း� အဆီီတွေ�ေပြ�ည့်�ဝ  နေ�တဲ့့� ခုုရို့့��မာာ
ဂုုရိုးး��တွေ�ေဟာာ ဂျျပန်ဆုုရှီီ� သမား�းတွေ�ေအတွွက်် အကော�ာင်းး�ဆုံးး��ပါါပဲဲ။ အဲဲဒီီငါးး�ရဲ့့� အဆီီ
တွေ�ေနဲ့့�ပြ�ည့်�နေ�တဲ့့�ဗိုု�က််သားး�ဟာာ အနံ့့�အရသာာ တမူထူးး�ခြား�း�ပြီး�း� ဆူူရှီီ�သမား�းလက််ထဲဲ
ရော�ာက််သွားး��ရင််တော့�့� နူးး�ညံ့့�တဲ့့� အိုးး��တိုးး��ရိုးး��နီီဂိိရိိ ōtoro nigiri   ဆူူရှီီ� ထမင်းး�လုံးး��အဖြ�စ်် 

ဘဝပြော��ာင်းး�သွားး��ပါါတယ်။ အိုု�တိုးး��ရိုးး��ဟာာ နူးး�ညံ့့�
လွွန်းး�လို့့�� ပါးး�စပ််ထဲဲရော�ာက််သွားး��ရင်် အရည််ပျော်�်��
သွားး��သလိုု� ဖြ�စ််သွားး��တယ်။ မာာဂုုရိုးး��ငါးး�ရဲ့့� အသားး�
တွေ�ေထဲဲမှာာ� ဈေး�းအကြီး�း�ဆုံးး��ပါါ။ အဲဲဒီီ ခုုရို့့��မာာဂုုရိုးး�� ကိုု� 
ငါးး�ဖမ်းး�သမား�းတွေ�ေထဲဲမှာာ� “Black Diamond” 
လို့့�� တင်စား�းခေါ်�်ဆိုု�ကြ�တယ်လို့့�� သိိရတယ်။ 

ခုုရို့့��မာာဂုုရိုးး��ကိုု� ဖမ်းး�တဲ့့� ငါးး�ဖမ်းး�သမား�းတွေ�ေဟာာ 
ငါးး�မိိပြီ�ီဆိုု�ရင်် စက််လှေ�ေပေါ်�်မတင်မီီ ရေ�ထဲက ငါးး�
ကိုု� shocker လို့့��ခေါ်�်တဲ့့� လျှှပ််စစ်ဓာာတ််ထုုတ််တဲ့့�
ကိိရိိယာာကိုု� ရေ�ထဲချျပြီး�း� ဗို့့��အားး�ပြ�င်းး�ပြ�င်းး�နဲ့့� ငါးး�ကိုု� 
ထိိစေ�ပြီး�း� မေ့�့မျော�ာ�သွားး��အော�ာင်် လုုပ််ပါါတယ် 
(shork ရိုု�က််တယ်လို့့�� ဆိုု�ရမယ််)၊ အဲဲဒီီအခါါမှှ 
ငါးး�ကိုု� စက််သီးး�နဲ့့� ဆွဲဲ�တင်ပြီး�း� စက််လှေ�ေကုုန်းး�ပတ််
ပေါ်�် ချျတယ်။ ငါးး�ကိုု� အပွွန်းး�အပဲ့့� အထိိအခိုု�က််
လုံးး��ဝမရှိိ�စေ�ဖို့့�� ဖြ�စ််တယ်။ ငါးး�က မလုှုပ််မယှှက််ရှိိ�
မှှ အထိိအခိုု�က်် မရှိိ�မှာာ�ပါါ။ ဒါါမှှ ရော�ာင်းး�တဲ့့�အခါါ 
ဈေး�းကော�ာင်းး�ရမှာာ�ပါါ။ အိိပ််နေ�တဲ့့� ကလေး�းတစ်
ယော�ာက််ကိုု� အိိပ််ယာာပေါ်�် အသာာအယာာချျသလိုု�
မျိုးး ���ပါါပဲဲ လို့့�� ခုုရို့့��မာာဂုုရိုးး�� ဖမ်းး�တာာကိုု� ကိုု�ယ််တိုု�င်် 
ကိုု�ယ််ကျျလေ့�့လာာခဲ့့�တဲ့့� သတင်းး� ထော�ာက်် တစ်
ယော�ာက််က ဆိုု�ပါါတယ်။

ကုုန်းး�ပတ််ပေါ်�်ရော�ာက််ပြီ�ီဆိုု�တာာနဲ့့� ၁၀ မိိနစ်
အတွွင်းး� ဗိုု�က််ခွဲဲ�၊ အမြီး�း�ဖြ�တ််၊ သန့််�ရှင်းး�ရေး�းလုုပ််၊ 
ထည့်�မယ့််�ပုံးး��ထဲ ရေ�ခဲရိုု�က်် စတဲ့့� လုုပ််ငန်းး�စဉ််တွေ�ေ
ကိုု�  လုုပ််ရပါါတယ်။ အချိိ �န််မီီမပြီး�း�ရင်် ငါးး�ရဲ့့� 
အရသာာ၊ အရော�ာင််၊ အနံ့့� စတာာတွေ�ေ လုံးး��ဝပြော��ာင်းး�
သွားး��မှာာ� ဖြ�စ််တဲ့့�အတွွက််လို့့�� ဆိုု�တယ်။ ဒါါကြော��ာင့််� 
အချိိ �န််ဟာာ ဒီီအဆင့််�မှာာ� အရေး�းကြီး�း�ဆုံးး��လို့့�� ပြော��ာ
ကြ�တယ်။ ဒီီလိုု�အရေး�းကြီး�း�တဲ့့�လုုပ််ငန်းး�စဉ််တွေ�ေကိုု� 
အ ဆ င့််�လိုု � က််  အ တိိ အ ကျျ  လုု ပ်် တာာ က 
ရော�ာင်းး�ဈေး�းအပေါ်�် သက််ရော�ာက််မုှုကြီး�း�မား�းတဲ့့� 
လတ််ဆတ််မုှုနဲ့့� အနံ့့�အရသာာကိုု� ပေး�းနိုု�င််တယ် 
တဲ့့�။ ဒီီလုုပ််ငန်းး�စဉ််နဲ့့�ပတ််သက််ပြီး�း� ဖြ�တ််လမ်းး�မ
လိုု�က််ရဘူးး�လို့့��  အိုးး��မာ့့� က ဝါါရင့််� ငါးး�ဖမ်းး�သမား�း
တွေ�ေက ပြော��ာတယ်လို့့�� သိိရတယ်။ 

ဒါါက “အိုု�မာ့့� က ခုုရို့့��မာာဂုုရိုးး��” ကိုု� မာာဂုုရိုးး�� ငါးး�
ဖမ်းး�လုုပ််ငန်းး�နယ်ပယ်မှာာ� ထိိပ််ဆုံးး��နေ�ရာာမှာာ� ရှိိ�စေ�
တဲ့့� အကြော��ာင်းး�ရင်းး�လို့့�� ဆိုု�ရမယ််။   

လေ�လံဆွဲဲ�တဲ့့� ဆူူရှီီ�လုုပ််ငန်းး�ကုုမ္ပပဏီီတွေ�ေက
လည်းး� အရှုံးး��ခံပြီး�း� ဈေး�းကြီး�း�ပေး�းဝယ််တယ်၊ ဆူူရှီီ�
တစ်တုံးး�� ဈေး�းနုှုန်းး�ကိုု�  ပိုု�ရော�ာင်းး�တာာမလုုပ််ဘဲဲ 
အရသာာရှိိ�တဲ့့�ငါးး�ကိုု� စား�းသုံးး��သူတွေ�ေ စား�းစေ�ချျင်
တယ်၊ ပြ�ည််တွွင်းး� ပြ�ည််ပမီီဒီီယာာမှာာ� သတင်းး�အဖြ�စ်် 
အ ကျျယ်  တ ဝ င့််�ပါ ါ မ ယ်် ၊  နှှ စ်် သ စ်် အ စမှာာ�  
လုုပ််ငန်းး�ကိုု�င််ငန်းး� ကော�ာင်းး�တာာ တွေ�ေနဲ့့� အစပျိုးး ���စေ�
တယ်၊ လူူသိိများ�း� ထင်ရှား��းပြီး�း� ဖော�ာက််သည််တွေ�ေ ပိုု�
လာာမယ်် စတဲ့့� မျှော်�်��မှန်းး�ချျက််တွေ�ေ နဲ့့�ပါါပဲဲ။

စံံချိိ�န်တ်င် ်၂၀၂၆ ဘတ််ဂျျက််နှှင့််� အမျိုး�း��သားး� ထော�ာက််လှှမ်းး�ရေး�း 
အေ�ဂျျင််စီီ

မတ််လ ၁၃ ရက််နေ့�့မှာာ�ပဲ ဂျျပန်လှွှတ််တော်�်�ကနေ� ၂၀၂၆ ဘဏ္ဍာာရေး�းနှှစ််
အတွွက်် စုုစုုပေါ�ါင်းး� ယန်းး� ၁၂၂ ထရီီလီီယံ ရှိိ�တဲ့့� စံံချိိ �န််တင် ဘတ််ဂျျက််ကြီး�း�
ကိုု� အတည််ပြု�ုလိုု�က််ပါါတယ်..။ အဲဲဒီီထဲမှာာ� ကာာကွွယ်ရေး�း အသုံးး��စရိိတ််က 
ဒေါ်�်လာာ ၅၈ ဘီီလီီယံ (ယန်းး� ၉ ထရီီလီီယံ) ကျော်�်�� ပါါဝင််နေ�ပြီး�း�..၊ ချိုု ��င်းး�နား�း 
ရဲ့့� ခြိ�ိမ်းး�ခြော��ာက််မုှုတွေ�ေကိုု� ကာာကွွယ်ဖို့့�� SHIELD လို့့�� ခေါ်�်တဲ့့� ကမ်းး�ရိုးး��တန်းး� 
ကာာကွွယ်ရေး�း စနစ်သစ််အတွွက််လည်းး� အင််တိုု�က််အားး�တိုု�က်် သုံးး��စွဲဲ�သွားး��
မှာာ�ပါါ..။ နော�ာက််ထပ်် ထူးး�ခြား�း�တာ ာကတော့�့� ဂျျပန်နိုု� င််ငံံရဲ့့�  ကိုု�ယ််ပိုု� င်် 
အမျိုးး ���သားး� ထော�ာက််လှှမ်းး�ရေး�း အေ�ဂျျင်စီီ (National Intelligence 
Agency) ဖွဲ့့��စည်းး�ဖို့့�� ဥပဒေေကြ�မ်းး�ကိုု�လည်းး� အတည််ပြု�ုလိုု�က််တာာကြော��ာင့််� 
ဂျျပန်ဟာာ စစ်ပြီး�း�ခေ�တ််နော�ာက််ပိုု�င်းး�မှာာ� လံုံ�ခြုံ��ရေး�းပိုု�င်းး�ကိုု� အပြ�င်းး�ထန်ဆုံးး�� 
ပြု�ုပြ�င်ပြော��ာင်းး�လဲနေ�တယ်လို့့�� ပြော��ာလို့့��ရပါါတယ်..။

JESTA စနစ်် ဥပဒေ�ကြ�မ်းး� အတည််ပြု�ုခြ�င်းး�နှှင့််� ဗီဇီာာကြေး��းများ�း� 
မြ�င့််�တက််လာာခြ�င်းး�

လူူဝင််မုှုကြီး�း�ကြ�ပ််ရေး�းပိုု�င်းး�မှာာ�တော့�့� မတ််လ ၁၁ ရက််နေ့�့က JESTA 
(Japan Electronic System for Travel Authorization) စနစ် 
ကျျင့်�သုံးး��မယ့််� ဥပဒေေကြ�မ်းး�ကိုု� အစိုးး��ရက အတည််ပြု�ုလိုု�က််ပါါပြီ�ီ..။ ၂၀၂၈ ခုု
နှှစ််မှာာ� စတင်ဖို့့�� ရည််ရွွယ်ထားး�ပြီး�း�..၊ အမေ�ရိိကားး� ရဲ့့� ESTA လိုု�ပဲဲ ဗီီဇာာ
ကင်းး�လွွတ််ခွွင့်�ရထားး�တဲ့့� နိုု�င််ငံံ ၇၀ ကျော်�်��က ခရီးး�သွားး��တွေ�ေဟာာ ဂျျပန်ကိုု� မ
လာာခင် အွွန်လိုု�င်းး�ကနေ� ကြို�ု�တင်သတင်းး�ပို့့�� ခွွင့်�ပြု�ုချျက််ယူူရတော့�့�မှာာ�ပါါ..။ 

စီးး�ပွားး��ရေး�းနှှင့််� ငွေေ�ကြေး��းအခြေ�ေအနေေ
ဂျျပန်ယန်းး�ငွေေ�ကတော့�့� အမေ�ရိိကားး� ဒေါ်�်လာာနဲ့့�လဲရင်် ၁၅၅ ဝန်းး�ကျျင်

မှာာ�ပဲ တန့််�နေ�တုုန်းး�ပါါပဲဲ..။ ဝန််ကြီး�း�ချုု�ပ်် Takaichi ကတော့�့� အသုံးး��စရိိတ််
တွေ�ေ အကြီး�း�အကျျယ် သုံးး��ပြီး�း� စီးး�ပွား��းရေး�းကိုု� နိုးး��ထအော�ာင်် လုုပ််နေ�ပေ�မယ့််�..၊ 
တစ်ဖက််မှာာ�လည်းး� အစိုးး��ရကြွေး��း�မြီ�ီတွေ�ေက GDP ရဲ့့� ၂၃၂% ကျော်�်��အထိိ ရှိိ�
လာာပါါတယ်..။

စော�ာစီးး�စွာာ� ပွွင့်�လန်းး�လာာသည့််� ဆာာကူရာာ (Cherry Blossom)
ဒီီနှစ််မှာာ� ထူးး�ခြား�း�တာာက ဂျျပန်ရဲ့့� ဆာာကူူရာာ ပန်းး�တွေ�ေဟာာ ပံုံ�မှှန််ထက်် ၅ 

ရက််လော�ာက်် စော�ာပွွင့်�နေ�တာာပါါပဲဲ..။ တိုု�ကျိုု ��မှာာ�ဆိုု�ရင်် မတ််လ ၁၉ ရက််နေ့�့
ကတည်းး�က စပွွင့်�နေ�ပြီ�ီ ဖြ�စ််လို့့��..၊ အခုု မတ််လကုုန်ပိုု�င်းး�မှာာ�ဆိုု�ရင်် "Full 
Bloom" အဆင့််�ကိုု� ရော�ာက််ရှိိ�နေ�ပါါပြီ�ီ..။ ခရီးး�သွားး��တွေ�ေ အနေ�နဲ့့� ဆာာကူူ
ရာာ ကြ�ည့်�ဖို့့�� အချိိ �န််ဇယားး�ကိုု� ခါါတိုု�င်းး�နှစ််တွေ�ေထက်် စော�ာပြီး�း� ပြ�င်ဆင််ကြ�ဖို့့�� 
လိုု�အပ််နေ�ပါါတယ်..။

ဟာာနာာမီီ (Hanami) ပါါတီီဝင််သူူများ�း�အတွွက်် စံံချိိ�န််တင်် 
ကုုန််ဈေး�းနှုုန်းး�

စား�းသော�ာက််ကုုန် ဈေး�းနုှုန်းး�တွေ�ေဟာာ စံံချိိ �န််တင် မြ�င့်�တက််နေ�ပါါတယ်..။ 
အထူးး�သဖြ�င့််� အသင့််�စား�း ထမင်းး�ဘူးး� (Bento) နဲ့့� အချိုု ��ရည်် ဈေး�းနုှုန်းး�တွေ�ေ
ဟာာ ပြီး�း�ခဲ့့�တဲ့့� ၆ နှှစ််အတွွင်းး� ၂၅% ကျော်�်�� မြ�င့်�တက််သွားး��တာာကြော��ာင့််�..၊ ဒီီနှစ််
မှာာ�တော့�့� ဂျျပန်လူူမျိုးး ���တွေ�ေဟာာ ပျော်�်��ပွဲဲ�စား�းထွွက််ဖို့့��အတွွက်် ဘတ််ဂျျက််ကိုု� အ
ရင််ထက်် ၁၄% လော�ာက်် လျှော့�့��သုံးး��လာာကြ�တာာကိုု� တွေ့�့�ရပါါတယ်..။
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1434 S San Gabriel Blvd
San Gabriel, CA 91776

Michael Maung Aung DDS
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Tel: (626) 571-8210
Fax: (626) 573-3460
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Ledu Restaurant
Healthy Delicious

 749 Hickey Blvd Paci�ca, CA 94044
(650) 355-8218 | (415) 706-3234
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Fort Wayne, Indiana- Indi-
ana Academic Super Bowl 
ပြို�ု�င််ပွဲဲ�တွွင်  Northrop အထက််တန်းး� 
ကျော�ာ�င်းး�ကိုု�ယ််စား�း ယှှဉ််ပြို�ု�င််သူူ၉ဦးးထဲဲ
တွွင်  မြ�န်မာာကျော�ာ�င်းး�သားး�ကျော�ာ�င်းး�သူ 
၃ဦးး ပါါဝင််ပြီး�း�  ကျော�ာ�င်းး�ပေါ�ါင်းး�စုံ�ယှှဉ််ပြို�ု�င််
ပွဲဲ�တွွင်  တတိိယဆုုရရှိိ�ခဲ့့�သည််။ မြ�န်မာာ
ကျော�ာ�င်းး�သားး�သုံးး��ဦးးမှာာ� မော�ာင််သံံလွွင်၊ 
Eiza နဲ့့�  သင်းး�ခွာာ�ညိုု�လေး�းတို့့�� ဖြ�စ်် ကြ�
သည််။ 

ဓာာတ််ပံုံ�- ကုို�ခင််မော�ာင််လေး�း ( အပေါ်�်)

 Edina, Minnesota- Edina High School  မှှ နော�ာက််ဆုံးး��နှစ််ကျော�ာ�င်းး�သူနှှင့််� Zephyrus ၏ 
အယ််ဒီီတာာချုု�ပ််ဖြ�စ််သူူ မြ�န်မာာဇာာတိိနွွယ်ကျော�ာ�င်းး�သူလေး�း  Lynn-Clara Tun သည်် ၂၀၂၆ ခုုနှစ််အတွွက်် 
Minnesota Journalist of the Year award ကိုု� ထူးး�ချွွန််စွာာ�ရရှိိ�ခဲ့့�သည််။ 

Minnesota High School Press Association နှှင့််� Journalism Education Association 
တို့့��မှ ပေး�းအပ််ချီးး��မြှ�ှင့် �သော�ာ ဤဂုုဏ်ထူးး�ဆော�ာင််ဆုုသည်် သတင်းး�ရယူူခြ�င်းး�၊ တည်းး�ဖြ�တ််ခြ�င်းး�၊ ဒီီဇိုု�င်းး�ပိုု�င်းး�၊ အဖွဲ့့��
အစည်းး�တည််ဆော�ာက််ပံုံ�၊ ရုုပ််သံံထုုတ််လှွှင့််�မှု၊ မီီဒီီယာာဥပဒေေနှင့််� ကျျင့်�ဝတ််များ�း�အပြ�င် မတူူကွဲဲ�ပြား�း�မှုများ�း�ကိုု� 
လေး�းစား�းလိုု� က််နာာ မုှုတို့့��တွွင်  ထူးး�ချွွ န််ပြော��ာ င််မြော��ာက််သည့််�  ကျော�ာ�င်းး�သားး�သတင်းး�ထော�ာက််တစ်ဦးးကိုု� 
အသိိအမှှတ််ပြု�ု ပေး�းအပ််ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။ ပြ�ည််နယ်အဆင့််� ဆုုရရှိိ�သူူတစ်ဦးးအနေ�ဖြ�င့််� Lynn-Clara ကိုု� ယခုု
ဧပြီ�ီလတွွင် ကျျင်းး�ပမည့််� National High School Journalism Convention ၌ ကြေ��ညာာမည့််� Nation-
al Journalist of the Year award အတွွက်် ဆက််လက််ရွေး�း�ချျယ်စဉ်းး�စား�းသွားး��မည််ဖြ�စ််သည််။

Walk For Peace 2025 ကိုု� ဦးးဆော�ာင််ခဲ့့�သော�ာ ဆရာာတော်�်�အရှှင််ပညာာကာာရ၏  Fort Worth, Tex-
as ရှိိ� Doa Vipassana Bhavana Center တွွင် တည််ထားး�ပူဇော်�်�မည့််� ပိိဋကတ််တော်�်� ကျော�ာ�က််စာာဓမ္မမ
စေ�တီီ  အ တွွ က််  ထေ� ရ ဝါါ ဒနိုု � င်် ငံံ မှှ  သံံ ဃာာ တော်�်�များ �း�က   အ သီးး�သီး း�တာ ာ ဝ န်် ယူူ လှူူ� ဒါါ န်းး� ကြ�ရာ ာ တွွင်   
ရွှေ�ေစင်ပိိဋက ဆရာာတော်�်� ဘဒ္ဒဒန္တတဂန္ဓဓမာာလာာလင်္ကာာ�ရက  မြ�န်မာာပြ�ည််ကိုု�ယ််စား�းအဖြ�စ်် အနည်းး�ဆုံးး�� သုံးး��ဆူလှူူ�ဒါါန်းး�
မည််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� လျှော�ာ�က််ထားး�အာာမခံံထားး�ပါါသည််။ 

US ရှိိ� မြ�န်မာာကျော�ာ�င်းး�များ�း�က အလှူူ�ငွေေ�များ�း� လက််ခံံတာာဝန််ယူူလှူူ�ဒါါန်းး�ကြ�ရာာတွွင် ဗြ�ဟ္မမဝိိဟာာရ-Azusa 
ကျော�ာ�င်းး�ကလဲ အလှူူ�ငွေေ�များ�း� လက််ခံံတာာဝန််ယူူလှူူ�ဒါါန်းး�ပေး�းနေ�ရာာ ဗြ�ဟ္မမဝိိဟာာရ-အဇူူဇာာကျော�ာ�င်းး�ဆရာာတော်�်� 
အရှှင််ဧသက က ရွှေ�ေစင်ဆရာာတော်�်� ထံံမှှ တဆင့််� ကျော�ာ�က််စာာ ဓမ္မမစေ�တီီအတွွက်် $ 1,000 လှူူ�ဒါါန်းး�ခဲ့့�သည််။ 

ကျော�ာ�က််စာာ ဓမ္မမစေ�တီီတစ်ဆူူအတွွက်် $ 75,000 သတ််မှှတ််ထားး�ပြီး�း� Los Angeles နေ� ဦးးမော�ာင််
မော�ာင််+ဒေါ်�်သက််သက််နိုု�င််၊ သမီးး� လပြ�ည့်�ရတနာာတို့့��က တစ်ဆူူစာာ $ 75,000 လှူူ�ဒါါန်းး�ခဲ့့�သည််။  ဗြ�ဟ္မမဝိိဟာာရ-
အဇူူဇာာကျော�ာ�င်းး�မှ စုုပေါ�ါင်းး�တစ်ဆူူစာာလှူူ�ဒါါန်းး�ရန်် $75,000 မပြ�ည့်�သေး�းသဖြ�င့််� လှူူ�ဒါါန်းး�လိုု�သူူများ�း� ဆက််
သွွယ်လှူူ�ဒါါန်းး�နိုု�င််ပါါသည််။

 ပိိဋကတ််တော်�်� ကျော�ာ�က််စာာဓမ္မမစေေတီီအတွွက်် အလှူူ�လက််ခံံနေေ ပိိဋကတ််တော်�်� ကျော�ာ�က််စာာဓမ္မမစေေတီီအတွွက်် အလှူူ�လက််ခံံနေေ

မြ�န််မာာကျော�ာ�င်းး�သူူ MN Journalist of the Year ရရှိိ�မြ�န််မာာကျော�ာ�င်းး�သူူ MN Journalist of the Year ရရှိိ�

Indiana Indiana 
Academic Super Academic Super 
Bowl ပြို�ု�င််ပွဲဲ�မြ�န််မာာBowl ပြို�ု�င််ပွဲဲ�မြ�န််မာာ

ကျော�ာ�င်းး�သားး�ကျော�ာ�င်းး�သားး�
ကျော�ာ�င်းး�သူူများ�း� ကျော�ာ�င်းး�သူူများ�း� 
တတိိယဆုုရရှိိ�တတိိယဆုုရရှိိ�
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www.SuperSmileDental.com

SUPER SM
ILE DENTAL

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

Dr. Min Lwin

Dr. Tin Tin Htwe

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

W e  C a r e  F
o

r

 Y
o u r  S m i l e

SUPER SM
ILE DENTAL

W e  C a r e  F
o

r

 Y
o u r  S m i l e

SUPER SM
ILE DENTAL

DENTISTA

牙科诊所

San Gabriel Office
1739 S San Gabriel Blvd

San Gabriel
CA 91776

Ph: (626) 288-5777

t(626) 578 9991

Fax:

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

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

zHk;ESifhar;jref;pHkprf;yg/ 

Languages: We speak
English, Mandarin, 
Cantonese, Vietnamese, 
Spanish and Myanmar

Rachel Chhek, Pharm.D.
Pharmacy Owner

Transferring Prescriptions is EASY!
Call us with your Rx Numbers 

or bring your containers

Transferring Prescriptions is EASY!
Call us with your Rx Numbers 

or bring your containers

owif;aumif;....

Covina ESifh El Monte wdkYwGif qdkifcGJrsm;zGifhvSpfvdkufygjyD/
CNC Rose Pharmacy
420 W Rowland St.
Covina CA 91723
Inside Magan Medical Clinic
(626) 966 9888

CNC Aurora Pharmacy
11245 Lower Azusa Rd, 
El Monte, CA 91731
Inside Aurora Medical Center
Tel: (626) 542 3374
Fax: (626) 542 3294

Next to Dr. Yong Wang & Dr. May Li Wang Clinic.

We Accept
Medi-Cal and Most Insurance Plans

Too Ng ( Ko Aung)

415-755-0899
May Flower
415-755-0771
O�ce:  
310, Fairway St.
Hayward, CA 94544

Blue Pearl Kangen Water 

Made In Japan    100%, Medical Graded Alkaline water Machine

pufrSm pm;yGJwifaygifrkef hrD;uifpuf
xuftenf;i,fom-uD;aomfvnf; 

oifhrdom;pkusef;rma&;twGufrsm;pGm
taxmuftuljyKEdkifygonf?

tar&duwEdkifiHvHk;ESifh 
wurBmvHk;odk hydk haqmifay;ygonf?

 “You’ll also have a business 
opportunity by using this machine 

and call for more details”

ကြော်��်�ငြာ�ာများ�း� - Advertisement
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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?

ကြော်��်�ငြာ�ာများ�း� - Advertisement


