
 
Quick Tips-Brain Health (Karen) 

ခိၣ်�ာ်ူတၢအ်ၣ်ိဆၣ်ူအၣ်ိချ�အၤံမ့ၢတ်ၢတ်ခါလၢအရဒ့ၣ်ိနၣ့်လၤီ 
ကသၣ်ံလၢကဒသီဒၢဝပဲတၢတိ်ၢန်ၢ့ဖံ်းဃာ်လီၤမၢမ့်တမ့ၢဒ်းုညါဘၣ်ီပှၤဒးီဒးုအၣ်ိဆူၣ်အၣ်ိချ� ပှၤလီၤထလီူၤယိာ်အၤံတအၣ်ိဘၣ်,ခဲအၤံဒၣ်လဲာ်တအၣ်ိဝဲဒးံဘၣ်နၣ့်

လီၤ,ဘၣ်ဆၣ်ပရဲၣ်ကျဲၤလၢပကအးံကၤ့ကွၢက်ၤ့ပခိၣ်�ာ်ူတၢအ်ၣ်ိဆူၣ်အိၣ်ချ�သ့ခီဖျိအးံကၤ့ကွၢက်ၤ့တၢဆ်ါအယံာ်အထၢ, ဒအ်မ့ၢ ် ဆၣ်ံဆၢတၢဆ်ါ, 

တၢအ်သးံအကာ်လၢအၣ်ိလၢသွၣ်ံပူၤအါတလၢတၢဆ်ါ, ဒးီသွၣ်ံတၢဆ်ၣ်ီသနးံအါတလၢတၢဆ်ါ, မၤစှၤလီၤတၢသ်းကိၢသ်းတံာ်တာ်, 

အၣ်ိဒးီတၢပ်ာ်သူၣ်ပာ်သးလၢအဂ့ၤ, မၤပၣ်ဃာ်ုသးလၢတၢရ်လိ့ာ်မုာ်လိာ်, အၣ်ိဒးီနၢီခိ်တၢဟူ်းတၢဂ်ဲၤအါအါ 

ဒးီတၤတၢဒ်းီပကစၢလ်ၢသးဒးီတၢဆ်ကိမိၣ်ဆကိမးတကၢ့.် 

ပာ်လၤီနနီၢက်စၢတ်ၢပ်ညိၣ်ဖီတၢၣ်တကၢ့.် 
တၢမု်ၢလ်ၢက်ွၢစိ်အံၤတလိၣ်အိၣ်ဒးီတၢက်ၢွစိ်လၢအထီဘၣ်,ဘၣ်

ဆၣ်ဒးုတုၤထီၣ်ဘးအီၤလၢကအိၣ်ဒးီတၢတ်တီၢလ်ိၤဒးီတၢသ်ၣ့်

ညါနၢပ်ၢၢဘ်ၣ်ဃးတၢသူ်ၣ်မံသးမံတကၢ့.်  
 

မၤနီၣ်မၤဃါတနံၤဘၣ်တနံၤတၢကဲွ်း.တဲဖျါထီၣ်နနၢီက်စၢအ်

ဂ့ၢလ်ၢမုၢန်ၤံလၢနခီဖျိပဲှၤဒးီတၢဆီ်ၣ်သနးံအၤံကမၤစၢၤနၤလၢနက

မၤနၢၤတၢထ်ံၣ်တၢဆိ်ကမိၣ်ဒးီမၤကိညၢဝဲ်နတၢက်ၢိတ်ၢဂီ်ၤတဖၣ်

သန့ၣ့်လီၤ . 

ဟၣ့်ခီဟ့ၣ်နီၤလီၤတၢလ်ၤီနံၤ. 
တၢအ်ိၣ်မူအံၤမ့ၢတ်ၢလ်ၢပဘၣ်ဆိကမိၣ်အၤီလီၤတံၢလ်ီၤဆဲးဒၣ်ိမး

အဃဖဲိနနၢဟ်ူဒးီထံၣ်တၢတ်ခါလၢအလီၤနၤံနၣ့်ဟၣ့်ခီဟၣ့်နၤီလီၤ

ဃာု်ဒးီပှၤတဂၤဂၤလၢနသၣ့်ညါအီၤတကၢ့.် 

တၢူလ်ာိ်နနီၢက်စၢ.် 
ဃထုံၣ်ဒးီဟးံဃာန်နၢီက်စၢတ်ၢအ်ိၣ်မူဒးီသကဲးပဝးလၢအဂ့ၤတ

ကၢ့ ်. 

ပာ်ဖျါထၣ်ီတၢသ်ၣ့်ညါဆၢကၤ့တၢအ်ဘျုး. 
ပှၤလၢအအိၣ်ဒးီတၢပ်ာ်သးလၢအဂ့ၤတဖၣ်ကွၢဆ်ၢၣ်မဲာတ်ၢသ်း

ဘၣ်တံာတ်ာ်ဂ့ၤဒၣ်ိနၢ့ဒ်းံပှၤဂၤတစဲးဒးီကအိၣ်ဒးီတၢသူ်ၣ်ဟူးသး

ဂဲၤလၢအဂ့ၤတကပာ်အါဒၣ်တၢတ်ကၢ့လ်ီၤ. 

တၢဆ်ကိမိၣ်ထတံၢမ့်တမ့ၢတ်ၢထ်ၣ်ံတမံှတၢ.် 
ထံၣ်တမံှနနၢီက်စၢယိ်ယိဖိလၢတၢအ်ိၣ်ဂၢၢအ်ပူၤ,တၢမ်ၤခုၣ်လီၤ

သးအလၢီတ်ကၢ့.်မၤကၢွတ်ၢအ်ဝဲအံၤထဒဲၣ်တနၤံအမံးနးံ ၁၀ 

တကၢ့.် 

တၢမ်ၤနၢီခိ်တၢဟူ်းတၢဂ်ဲၤထဘီနိၣ့်အပာ်ဖျါလၢမၤဂ့ၤထၣ်ီဝဲ 

ဟံၣ်ဖိးခဲဖၣ်အဒၣ်ိအလဲၢ,်လၢအပၣ်ဃာ်ုဝဲလၢတၢတိ်ၢန်ၢ့ဖံ်းဃာ်တၢက်တိၤဖျၢၣ်ဒးီ 

တၢမ်ၤလိမၤဒးိတဖၣ်နၣ့်လီၤ.လံာ်ကျိၤကတၢၢ:်မၤနၢ့န်ၢီခိ်တၢဟူ်းတၢဂ်ဲၤအမံးနးံ၃၀ကိးနၤံဒးဲတကၢ့.်

အဝဲစိာ်ဆှၢဝဲအးီကစံၣ်ကၠၣ့်ဆူခိၣ်�ာ်ူဒးီမၤဂ့ၤထၣ်ီဝဲခိၣ်�ာ်ူအလီၢက်ဝီၤတဘျုးခါနၣ့်လီၤ. 
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• 

• 
ဖဲတယံာ်ဒးံဘၣ်နၣ့်တၢဃ်ထုၣ်ံသၣ့်ညါပာ်ဖျါထၣ်ီဝဲလၢတၢမ်ၤတၢဟူ်းတၢဂ်ဲၤအၤံဒးုအါထၣ်ီဝဲတၢ ်

ဒၣ်ိထၣ်ီထထီၣ်ီလၢခိၣ်�ာ်ူဒးီမၤညီထၣ်ီဝဲခိၣ်�ာ်ူဒသ်းိကဒးုဒၣ်ိထၣ်ီဝဲခိၣ်�ာ်ူထူၣ်ဖိအစဲ(လ်)အတၢဆ်းဲ

ကျးိလိာ်သးတဖၣ်နၣ့်လီၤ.တၢမ်ၤနၢီခိ်တၢဟူ်းတၢဂ်ဲၤထအဲမံးနးံ၂၀ဒၣ်လဲာ်ကမၤဘၣ်လိာ်ကၤ့တၢဂ့်ၢ ်

တၢက်ျိၤအကျိၤအကျဒဲးီတၢတိ်ၢန်ၢ့ဖံ်းဃာ်အတၢဖံ်းတၢမ်ၤတဖၣ်နၣ့်လီၤ . • 

• 

• 

 
◌ု◌ူ◌ူ◌◌ူူ◌ူ◌ူ◌ူ◌ူ◌ူ◌ူ◌ူ◌◌ူူ◌ူ◌ူ◌ူ◌ူ◌ူတ

ဖဲအၤံတၢဟ်ၣ့်ကၣ်ူတနီၤလၢကမၤစၢၤနၤဒသ်းိနကအၣ်ိဒးီသးဒးီခိၣ်�ာ်ူတၢဆ်ကိမိၣ်လၢအအၣ်ိဆၣ်ူအၣ်ိချ�. 

 
တၢပ်ာ်သၣ်ူပာ်သးလၢအဂ့ၤနၣ့်မၤစၢၤပၢၤဃာ်ဝဲ 
တၢသ်ၣ့်ညါနၢပ်ၢၢဘ်ၣ်ဃးတၢအ်ၣ်ိဆၣ်ူအၣ်ိချ�. 

မၤကၢွတ်ၢအ်ဝဲအၤံ! 

တၢဟ်ၣ့်ကၣ်ူလၢပဟၣ့်လၤီနၤသထ့တဲခါဧၤိလၢသးဒးီခိၣ်�ာူတ်ၢအ်ၣ်ိဆၣ်ူအၣ်ိချ�  

ဒးီတၢတ်ၢိန်ၢ့ဖံ်းဃာအ်ဂီၢန်ၣ့်မ့ၢဝဲ်, “နီၢခ်ိတၢဟ်းူတၢဂဲ်ၤ!”နၣ့်လၤီ 

နၢီခိ်တၢဟူ်းတၢဂ်ဲၤအၤံမၤစၢၤပမိၢပ်ှၢလ်ၢကပျၢထ်ၣ်ီ

ဝဲဟီၣ်မိအသဟီၣ်လၢကဒးုသးဖံှပှၤဒးီဟၣ့်လီၤမၤ

စၢၤတၢဂ်ံၢတ်ၢဘ်ါလၢပခိၣ်ဃၢၤနဆ့ၢၣ်.ဒသ်းိပခိၣ်

�ာ်ူစဲ(လ်)ကဒၣ်ိထၣ်ီထထီၣ်ီအဂီၢန်ၣ့်လီၤ 

ပသၣ့်ညါလၢတၢမ်ၤနၢီခိ်တၢဟူ်းတၢဂ်ဲၤအၤံမ့ၢတ်ၢ ်

လၢအကါဒၣ်ိတခါလၢကမၤစၢၤဝဲပသွၣ်ံလၢအဂ့ၤ

တဖၣ်ကယွၤလီၤဝဲဆူ  

ပခိၣ်�ာ်ူပူၤ,မၤစှၤလီၤတၢဘ်ၣ်ယိၣ်ဘၣ်ဘဒီအ်မ့ၢသ်းတၢဆ်ါ,ကလံၤဖၠးတၢဆ်ါဒးီဆၣ်ံဆၢတၢဆ်ါ, 

ဒးီမၤစၢၤဒသီဒၢစ့ၢကီ်း တၢဘ်ၣ်ယိၣ်ဒအ်မ့ၢA်lzheimer’s ခိၣ်�ာ်ူတၢဆ်ါအဂီၢ ်

ဒးီခိၣ်�ာ်ူလီၤထ�ုုၤတၢဆ်ါလၢအဂုာ်အဂၤတဖၣ်နၣ့်လီၤ. 

ဖဲနမၤတၢဟူ်းတၢဂ်ဲၤအခါနၣ့်,မၤလီၤတံၢလ်ၢနကဒသီဒၢနခိၣ်သၣ်ဃဒံးီခိၣ်ဖျီၣ်ဒသီဒၢလၢတၢဟူ်း

တၢဂ်ဲၤအဂီၢဒ်အ်မ့ၢတ်ၢဒ်းိလၣ့်ယီၢဒ်းီတၢဒ်းိစကၣ့်တဖၣ်နၣ့်လီၤ. 

 
နၢီခိ်တၢဟူ်းတၢဂ်ဲၤအၤံတမ့ၢတ်ၢလ်ၢနမၤအၤီမုာ်တခါဧါ?ဂ့ၤလံ,နအိၣ်ဒးီဘူၣ်တီၢလ်ၢအဂ့ၤလီၤ,တၢ ်

မၤနၢီခိ်တၢဟူ်းတၢဂ်ဲၤအၤံအၣ်ိဝဲတဘျုးခါလၢကဟၣ့်လီၤနခိၣ်�ာ်ူတၢဂ်ံၢတ်ၢဘ်ါဒးီမၤဂ့ၤထၣ်ီဝဲနခိၣ်

�ာ်ူအတၢယွ်ၤလီၤနၣ့်လီၤ 

 

တၢမ်ၤစၢၤပၤှOhioansဖိလၢအၣ်ိဒးီခိၣ်�ာ်ူလီၤထ�ုုၤကံွာ်တၢဆ်ါ,ဃာ်ုဒးီပှၤလၢအအၣ်ဲဝဲတဂၤ,ပှၤလၢကွၢထ်ွဲ

အၤီဒးီပှၤတဝၢအါထၣ်ီ,ဒသ်းိအကအၣ်ိမူပှဲၤဒးီတၢအ်ၣ်ိမူလၢအၣ်ိဒးီအခီပညီအတၢပ်ညိၣ်ဒးီတၢသ်းဖံှနၣ့်လီၤ. 

Ohio  
ကီၣ်ကးဘၣ်ထဲွသးတၢ ်

ဘၣ်လိာ်ဘၣ်စးတၢအ်ိၣ်

ဆူၣ်အိၣ်ချ�ကရၢ (Council 

for Cognitive Health) 

http://www.ocfch.org/
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အၣ်ီတၢလ်ၢနၢ့ဂံ်ၢန်ၢ့ဘ်ါ 
တၢဃ်ထုၣ်ံသၣ့်ညါဟ့ၣ်ကူၣ်ဝဲလၢနအၣ်ီတၢအ်ၣ်ီနၢ့ဂ်ံၢန်ၢ့ဘ်ါအၤံကဒးုလီၤဆဝီဲနတၢဒ်ၣ်ိထၣ်ီထထီၣ်ီ 

ဒးီတၢဂ်ုၤထၣ်ီပသထီၣ်ီလၢခိၣ်�ာ်ူလီၤထ�ုုၤကံွာ်တၢဆ်ါအဂီၢန်ၣ့်လီၤ.တၢအ်ၣ်ီတၢလ်ၢနၢ့ဂ်ံၢန်ၢ့ဘ်ါအၤံမၤစၢၤဝနဲမိၢ ်

ပှၢဒ်တီဂၤဒအ်မ့ၢတ်ၢအ်ၣ်ီလၢအဂ့ၤဝဲလၢနသးအဂီၢ,်ဂ့ၤစၢ့ကီ်းဝဲလၢခိၣ်�ာ်ူအဂီၢန်ၣ့်လီၤ.ခဲအၤံတၢအ်ုၣ်သးလၢအ

ဂ့ၤကတၢၢလ်ၢသးတၢအ်ၣ်ိဆူၣ်အၣ်ိချ�အဂီၢန်ၣ့်မ့ၢဝ်မဲဲးဒးံထၢးရန့ယံါပီၣ်လဲၣ်တၢအ်ၣ်ီ,တၢအ်ၣ်ီအၤံပၣ်ဃုာ်ဝဲဒးီတၢ ်

ညၣ်ဂီၤတစဲးဖိဒးီအဖဲါစံၣ်(ဘု),တၢသ်ူးတၢသ်ၣ်ဒးီတၢဒ်းီတၢလ်ၣ်,ညၣ်ဒးီချိၣ်,ဒးီတၢခ်ျံတၢသ်ၣ်,သၣ့်စးယံးအသိ

ဒးီသလိၢအဂ့ၤလၢတၢအ်ၣ်ိဆူၣ်အၣ်ိချ�အဂီၢတ်ဖၣ်နၣ့်လီၤ. 

တၢမံ်မုာ်လၢမုၢန်ၤအၤံအရဒ့ၣ်ိဝဲလၢတၢဂံ်ၢတ်ၢဘ်ါအဂီၢ ်ဒးီ 

ကၢၤဖိှၣ်ကၤ့ဝဲတၢတ်ၢိန်ၢ့ဖံ်းဃာ်တဖၣ်နၣ့်လၤီ. 
တၢမ်ံတၢဂ်ဲၤအၤံမ့ၢမ်ူဒါလၢအရဒ့ၣ်ိတခါလၢဘၣ်တၢဒ်းုအၣ်ိထၣ်ီတၢ့အ်ၤီဒသ်းိကဒးုဘျးစဲဝပဲသွၣ်ံကျိၤအသဒီးီမၤ

ကဆှထီၣ်ီကၤ့ပသွၣ်ံကျိၤလီၢလံ်ၤတဖၣ်နၣ့်လီၤ.တၢမ်ၤလိမၤဒးိပာ်ဖျါထၣ်ီဝဲလၢတၢဒ်းိနၢ့ဘ်ၣ်တၢမ်ံလၢလၢပှဲၤပှဲၤ

နၣ့်မၤဂ့ၤထၣ်ီဝဲပတၢခီ်ဆၢကၤ့တၢဆ်ၢကတီၢဒ်းီဒးုအၣ်ိထၣ်ီတၢဆ်ၢတဲာ်ဖဲအမံးနးံအတီၢပ်ူၤဒးီ,မုၢဆ်ါခါတၢမ်ံတစိၢ ်

ဖိအၤံမၤစှၤလီၤဝဲတၢဘ်ၣ်ယိၣ်ဘၣ်ဘှဘီၣ်ဃးခိၣ်�ာ်ူတၢတိ်ၢန်ၢ့သ်ဟီၣ်လီၤစၢတ်ဖၣ်နၣ့်လီၤ.တၢဒ်းိနၢ့ဘ်ၣ်တၢမ်ံစှၤ

နၢ့၆်နၣ်ရံၣ်တခီဖဲမုၢန်ၤခါအၤံတၢဘ်ၣ်ယိၣ်ဘၣ်ဘှအီၣ်ိအါထၣ်ီဝဲလၢခိၣ်�ာ်ူတၢတိ်ၢန်ၢ့လီ်ၤစှၤတဖၣ်နၣ့်လီၤ. 

ဒသ်းိကမၤစၢၤနၤလၢနကမံဘၣ်မုာ်မုာ်ဒးီမံဒတီနၤကျၢၤအဂီၢန်ၣ့် , ရဲၣ်လီၤကျဲၤလီၤနတၢမ်အံဆၢကတီၢဒ်းီနမံပၢၢထ်ၣ်ီအဆၢကတီၢတ်ခါဃ,ီ 

ဒးီလၢ�ွအံကတၢၢဒ်ၣ်လဲာ်တကၢ့.်ပှၤအါဒအံါဂၤထၣ်ံဝလဲၢအကဲဘျုးဝဲလၢကအၣ်ိဒးီတၢအ်ၣ်ိဘှးံအိၣ်သါဖဲမံအဆၢကတီၢလ်ၢအညီ�ၢုမ်ၤဝဲဒအ်မ့ၢလု်ၢထ်ခံျီက

လၢၤ, အၣ်ိစီၤစုၤသးဒးီခီၣ်ဖၠူၣ်ထၢၣ် ဒးီ တၢဂ်ီၤမူမဲာ်သၣ်  အစှၤကတၢၢတ်နၣ်ရံၣ်ဖဲတချုးနမံအဆၢကတီၢတ်ကၢ့,် 

မ့တမ့ၢဖ်းဆလံိာ်အမံးနးံ၃၀တချုးနမံတကၢ့.်လီၢမ်ံဒၢးကဘၣ်မုာ်,ဒးီခုၣ်ဝဲ,တၢတ်ဘၣ်သၣ်ီသမဲ့တမ့ၢတ်ၢက်ပီၤ လၢကမၤတံာ်တာ်နတၢမ်ံနၣ့်ဘၣ်. 

မၤလီၤတံၢလ်ၢနလီၢခူ်ဒးီခိၣ်တခၢၣ်နၣ့်နမံအၤီမုာ်ဒးီကဲထၣ်ီတၢမ်ၤစၢၤတကၢ့.် 

မၤလနိၢ့တ်ၢဟ်းူတၢဂဲ်ၤအသလီၢအတၤတၢဒ်းီနၤ. တၢအ်ၤံကမၤဆၣ်ူထၣ်ီတၢဘ်ျးစဲလၢနခိၣ်�ာူအ်ခတီဖၣ်အဘၢၣ်စၢၤသန့ၣ့်လၤီ . 

☞ 
မၤကၢွတ်ၢအ်ဝဲအၤံ! 

• ကွၢထ်ွသဲၣ်ိလိဖိသၣ်လၢဟံၣ် 

• ဒးုဘၣ်ထွသဲးဒးီလံာ်လဲၢက်�ူၢ ်

• မၤလိလၢနကဒတ့ၢအ်တူၢဒ်လဲ်ၣ် 

• ဃထုၢထၣ်ီတၢသ်းစဲလၢအသ ီ

• တူၢလိ်ာ်တမှံၤလၢပှၤတဝၢတၢပ်ၠးတၢဂ်ီၤမူလီၢ ်

• မၤလိလၢနကဂဲၤတၢလိ်ာ်ကဲွအသဒီလဲ်ၣ် 

• သၣ်ိလိနသကိးလၢနတၢလိ်ာ်ကဲွ(ကး)လၢနအၣ်ဲအၤီလီၤဆီ 

• မုာ်သးမၤကလီလၢနကဖးနၢ့လံ်ာ်လၢဖိသၣ်အဂီၢ ်

• ထထီၣ်ီတၢအ်ကၢ့အ်ဂၤီလၢအကီအခဲ 

• ထဒီးုကဲထၣ်ီဖၢးစၢၢ(်တၢလိ်ာ်ကဲွ)ဖၢးစၢၢအ်ကလ့ၢအကီတဖၣ် 

• ရဲၣ်ကျဲၤတၢလဲ်ၤတၢက်ၤ့ဒးီနသကိးတဖၣ်တကၢ့ ်

ပှၤတဝၢတၢအ်ၣ်ိဃုာ်မၤသကိးတၢ,်တၢသ်းစဲလၢအမုာ်သူၣ်မုာ်သး,ဒးီတၢဟူ်းတၢဂ်ဲၤဖဲနချုးအဆၢကတီၢအ်ၤံ 

ကမၤယံာ်မ့တမ့ၢမ်ၤစှၤလီၤတၢဘ်ၣ်ယိၣ်လၢခိၣ်�ာ်ူလီၤထု�ုၤကံွာ်တၢဆ်ါနၣ့်လီၤ.ပှၤလၢအၣ်ိဒးီတၢဘ်ၣ်ထွရဲလိ့ာ်မုာ်

လိာ်အါနၣ့်အသးသမူကထဝီဲ,ကအိၣ်ဒးီတၢအ်ၣ်ိဆူၣ်အိၣ်ချ�လၢအဂ့ၤဒၣ်ိထၣ်ီ,ဒးီတၢသ်းဟးဂီၤတအၣ်ိဒးီအၤီအါအါ

ဘၣ်.တၢဘ်ၣ်ထွလိဲာ်သးဘူးဘူးတံၢတံ်ၢ,်ဒးီတၢရ်လိ့ာ်ဘျးစဲလၢအလဲၢတ်ဖၣ်,အၣ်ိဒးီတၢဘ်ၣ်ဒဘိၣ်ထးံလၢအဂ့ၤတ

ကပၤလၢတၢတိ်ၢန်ၢ့ဖံ်းဃာ်ဒးီခိၣ်�ာ်ူတၢဖံ်းတၢမ်ၤဒပ်ှၤအသးနၣ်ံဒၣ်ဝအဲသးိနၣ့်လီၤ.တၢရ်လိ့ာ်ဘျးစဲကမၤဘၣ်လိာ်စ့ၢ ်

ကီးတၢပ်ာ်သူၣ်ပာ်သးလၢအဂ့ၤဒအ်မ့ၢတ်ၢမ်ၤတၢဟူ်းတၢဂ်ဲၤတဖၣ်နၣ့်လီၤ. 

အၣ်ိဃာု်မၤသကးိတၢ.်အးံကၤ့ကၢွက်ၤ့တၤံသကးိတၢဘ်ၣ်ထွ,ဲမၤဃာု်သကးိတၢဒ်းီပှၤဂၤတဖၣ်,

ဒးီတၤတၢဒ်းီပနီၢက်စၢဒ်သ်းိကအၣ်ိဒးီသးဒးီခိၣ်�ာူ ်တၢဆ်ကိမိၣ်လၢအၣ်ိဆၣ်ူအၣ်ိချ�တကၢ့.်   

 

http://www.ocfch.org/

