
 
Quick Tips-Declutter (Karen) 

DANA’S အဂ့ၢအ်ကျိၤ 
“ယဒပုီၢဝဲ်ၢမု်ၣ်ဒးီယၤပပာ်ပနၣ်ီဃာ်တၢဆ်ၢက
တီၢဒ်တီနၤံကျၢၤလၢပကရဲၣ်လီၤကျဲၤလီၤပမိအ
ဟံၣ်ဒတီဖျၢၣ်ညါအဂီၢန်ၣ့်လီၤ 
.ပတူၢဘ်ၣ်လၢပကဘၣ်မၤဝံၤအၤီခဲလၢာ်တက
တီၢဃ်မ့ီတမ့ၢအ်တဟဲကဲထီၣ်သးနတီဘျီဘၣ် 
. တၢအ်ၤံမ့ၢတ်ၢက်မၣ်ဖးဒၣ်ိတခါ! 
ပတအၣ်ိဒးီတၢဂံ်ၢတ်ၢဘ်ါမ့တမ့ၢတ်ၢသ်းစၢၢဆ်ၢ
လၢကမၤလၢာ်ဂီၤတၢဆ်ၢကတီၢဒ်တီနၤံလၢက
ရဲၣ်လီၤကျဲၤလီၤတၢအ်ဂီၢဘ်ၣ်.ပတူၢဘ်ၣ်လၢပ
သးဘၣ်တံာ်တာ်ဒးီတၢသ်တ့ၢဘ်ၣ်လီၤစှၤကွံာ်ဝဲ
ဒတ်နၤံဒးီတနၤံလဲၤအသးဆူညါအသိးနၣ့်လီၤ.  
လၢဒတီနၤံကျၢၤဝံၤဒးီပသူၣ်ဒၣ်ိသးဖျိးဒၣ်ိမးခီ
ဖျပိဘၣ်မၤလၢာ်ဂီၤကွံာ်ပမုၢန်ၤံဒအ်ၤံနၣ့်လီၤ !” 

မၤညီထၣ်ီကၤ့တၢ ်ဒးီ မၤလၤီမၢက်ွာံ်တၢတ်ကဆှကဲဆှ.ီ 

လၢပှၤအါဒအံါဂၤအဂီၢန်ၣ့်,တၢအ်ၤံနတဲအၤီညီဒၣ်ိနၢ့န်မၤအီၤဒးံ.အဒ,ိဟံၣ်ဖိဃဖိီတနၤီနၤီတဲပှၤလၢအသုကျဲးစၢၤမၤကဆှီထီၣ်ဝဲတၢဖီ်အၣ်ီတၢလီ်ၢလ်ၢအမိအဂီၢဒ်းီတၢၤ

ကံွာ်ဝဲတၢဖိ်တၢလံ်ၤတနၤီလၢတလိၣ်သူလၢာ်ဘၣ်, တၢအ်ၣ်ီလၢဟးဂီၤ,အဂၤတဖၣ် ., 

ဘၣ်ဆၣ်အမိဂ့ၢလိ်ာ်ဘှလိီာ်ဝဲဒၣ်ိမးဒးီဃဆုိတၢအ်ၣ့်လိာ်ဆိးကလိ့ာ်ဒးီမၢအဝဲသၣ့်ပတုာ်ကွံာ်ဝဲနၣ့်လီၤ! 

ပှၤကိးဂၤဒးဲကယူၤဃၤီအသးဆူနအၣ်ိဒးီကျဲးစၢးမၤစၢၤနၤကျဲလၢအဂၤ, အဃဖဲိအၤံတၢဟ်ၣ့်ကူၣ်တနၤီလၢနမၤကွၢအ်ၤီသ.့ 
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သး

တၢဘ်ဘံပံူးပူးြပံမုၢြ်ပံ�ပါ 

တၢတ်ကဆှကဲဆှအီၣ်ိြပံမူၢြ်ပံ�ပါအၤံဒးုထၣ်ိဟးူထၣ်ိဂဲၤထၣ်ီသးအါတလၢသ ့

ပှၤတဂၤစုာစု်ာ်လၢအအၣ်ိဒးီခိၣ်�ာူ်လီၤထု�ုၤကွံာ်တၢဆ်ါအၤံကီခဲဝဲလၢအကအၣ်ိဒးီသးလၢအ

သၣ့်ညါတၢဘ်ၣ်ဃးတၢဟဲ်ကဲထီၣ်သးလၢအခိၣ်ဃၢၤနဆ့ၢၣ်ဒးီထံၣ်နၢ့ဝဲ်လၢကီခဲဝဲလၢကပိာထဲွ်

ဝဲတၢဂ့်ၢတ်ၢက်ျိၤအကျိၤအကျဖဲဲတၢထိ်ၣ်ဟူးထိၣ်ဂဲၤထီၣ်အသးအါအခါနၣ့်လီၤ.တၢလ်ၢအပိာ်

ထဲွထီၣ်အခံ,ဟံၣ်လၢအအၣ်ိဒးီတၢဘ်ံဘူြပံ�ပါအါနၣ့်အကဒးုထိၣ်ဟူးထိၣ်ဂဲၤထီၣ်အသးအါတ

လၢသဒ့းီဒးုအၣ်ိထီၣ်တၢကီ်တၢခ်ဲလၢကဃထံုၣ်ကၤ့တၢဖိ်တၢလံ်ၤလၢသးလီဝဲ,သးစၢၢဆ်ၢလၢ

တၢဟူ်းတၢဂဲ်ၤ,မ့တမ့ၢသ်ၣ့်နၣ်ီထီၣ်က့ၤတၢဖံ်းတၢမ်ၤလၢဘၣ်မၤဝဲတမံၤဝံၤတမံၤ . 

လၢပှၤအါဒၣ်တကၢ့အ်ဂီၢန်ၣ့်,ဘၣ်ဃးနၢီက်စၢတ်ၢဖိ်တၢလံ်ၤ,ဒးီသးအတၢတူ်ၢဘ်ၣ်အၤံမၤစၢၤပှၤလၢပကအးံက့ၤ

ကွၢက်ၤ့ပနၢီက်စၢသ်ဝဲ့.ဘၣ်ဆၣ်ပှၤလၢအၣ်ိဒးီခိၣ်�ာူ်လီၤထု�ုၤကွံာ်တၢဆ်ါအၤံ,သးလၢ 

အသစံ့ၣ်ညီၣ်ဆၢတဲာ်တၢတ်အၣ်ိလၢာ်ဘၣ်, တၢသ်းဒဒ့အီါထီၣ် ဒးီ တၢတိ်ၢန်ၢ့ဖံ်းဃာ်လီၤမၢ ်

အၤံဒးုကဲထီၣ်ဝဲအတၢက့်ၤစံးဆၢက့ၤတၢလ်ၢလီၤဆလီၢအတၢဖိ်တၢလံ်ၤဒးီဟံၣ်ဃတီၢဖံ်းတၢမ်ၤတဖၣ်နၣ့်လီၤ.

အဒ,ိဟါတၢအ်ၣ်ီအမံၤအသၣ်စရအီၤံထံၣ်ဝဲဒအ်မ့ၢလံ်ာ်ကွဲးနၣ်ီကွဲးဃါလၢအရဒ့ၣ်ိ,တၢပူ်ၤတၢလီ်ၢတ်ၢဒ်ၢဖီးအၤံ

ထံၣ်ဝဲဒအ်မ့ၢတ်ၢဖိ်တၢလံ်ၤတခါလၢအလုၢဒ်ၣ်ိပှၤ့ဒၣ်ိ . 

တဘျီတခီၣ်တၢသ်တ့ၢဘ်ၣ်တအၣ်ိဝဲလၢာ်လၢကမၤနၣ်ီဝဲတၢမ်�ၤုလၢ�ကၢးတၢၤကံွာ်အၤံကဒးုအၣ်ိထီၣ်ဝဲတၢ ်

ကီတၢခဲ်ခီဖျိညီ�ၢုအ်ၣ်ိလီၤတဲာ်လၢသးအတၢလိ်ၣ်ဘၣ်လၢကပၢဘၣ်ဆှၢဘၣ်ဒးီဒးုပူၤဒးုဖျဲးအၤီဒးီတၢဘ်ၣ်ယိၣ်

နၣ့်လီၤ . 

လၢနကကျဲးစၢးမၤဝံၤက့ၤတၢခ်ဲလၢာ်လၢတကတီၢ ်
ဃအီလီၢန်ၣ့်,ကျဲးစၢးပာ်ပနၣ်ီဃာ်တၢဆ်ၢကတီၢ ်
ထဲလၢ ၂ ဆူ ၃ နၣ်ရံၣ် လၢတၢတိ်ာ်ကျဲၤတခါအဂီၢ ် 
မ့တမ့ၢတ်ၢလီ်ၢလီ်ၤဟိလၢဟံၣ်ပူၤအဂီၢန်ၣ့်တကၢ့ ်. 
ကျိၤကျဲတဘအိၤံနကတူၢဘ်ၣ်လၢအဒးုဆူၣ်ထီၣ်
နသးသဟီၣ်လၢနကမၤအါထီၣ်တၢ ်, 
တဘၣ်မ့ၢန်တူၢဘ်ၣ်လီၤဘှးံလီၤတီၤလၢတၢအ်
ကျိၤအကျအဲၤံဘၣ်နၣ့်လီၤ. 

ညီ�ၢု,် လီၤဆီဒၣ်တၢပှ်ၤလၢအၣ်ိထဲတဂၤ, လၢဟံၣ်လၢအၣ်ိဒးီခိၣ်�ာူလီ်ၤထု�ုၤကွံာတ်ၢဆ်ါအၤံ ကအၣ်ိဒးီ 

လံာ်တူၢလိ်ာ်စ့အါတလၢ, လံာ်ပရၢလီၢလံ်ၤ, တၢအ်ၣ်ီကျးအထၢၣ်, 

လံာ်မဲးကစံတဖၣ်,အဂၤတဖၣ်.မၤြပံ�ပါဝဲဟံၣ်အမဲာ်ဖံးခိၣ်ဒးီတဒးုအၣ်ိထီၣ်ဝဲတၢပူ်ၤဖျဲးလၢကဟးလၢဟံၣ်ပူၤ 

တဘျီတခီၣ်တဂ့ၤလၢတၢအ်ၣ်ိဆူၣ်အိၣ်ချ�အဂီၢဘ်ၣ်နၣ့်လီၤ. အါနၢ့အ်နၢ့,် 

တၢဘ်ၣ်အၢဘၣ်သအီၤံကမၤအါထီၣ်တၢသ်းဒဒ့ခီီဖျိအဝဲတလီၤတံၢလ်ၢကဟၣ့်လီၤတၢသ်းစၢၢဆ်ၢဖဲလဲၣ်တခါ

လဲၣ်နၣ့်လီၤ. 

ဖဲအၤံတၢလ်ၢနမၤအၤီသ့တဖၣ် ! 

လဲၤသုးဘူးဃီၤနသးဒးီအၤီလၢတၢသူ်ၣ်ဂ့ၤသးဝါဒးီလုၢလ်ၢသ်ကဲးပဝးလၢအဂ့ၤအပူၤတက့ၢ ်ဒးီသကွံၢအ်ီၤမ့ၢန်မၤစၢၤအၤီသတ့စံးတကၢ့ဧ်ါနၣ့်တက့ၢ.် 

မၤလီၤတံၢလ်ၢအဝဲဟၣ့်နၤအခွဲးလၢနကထၢ�ာုလီ်ၤတၢဖိ်တၢလံ်ၤ – တဘၣ်စးထီၣ်စူးကံွာ်တၢဖိ်တၢလံ်ၤလၢတအိၣ်ဒးီတၢသ်ကွံၢဘ်ၣ်နၣ့်တဂ့ၤ. 

ဒးုအၣ်ိထီၣ်တၢဃ်ထုၢဘၣ်ဃးတၢလ်ၢကဘၣ်စူးကွံာ်ဒးီတၢလ်ၢကဘၣ်ပာ်ဃာအ်ၤီတကၢ့.် 

ပှၤကညီအၤံညီ�ၢုသ်းအၣ်ိမၤနၢ့ပှ်ၤဂၤတၢမ်ၤ. ဃုထံၣ်နၢ့တ်ၢမ်ၤစၢၤတၢက်ရၢကရိအလီၢက်ဝီၤလၢ 
အသူဝဲတၢဖိ်တၢလံ်ၤလၢနတလိၣ်သူဒးီနမၤၡဲမၤလဲထီၣ်ကွံာ်အၤီတဖၣ် 

တၢမ်ၤစၢၤပၤှOhioansဖိလၢအၣ်ိဒးီခိၣ်�ာ်ူလီၤထ�ုုၤကံွာ်တၢဆ်ါ,ဃာ်ုဒးီပှၤလၢအအၣ်ဲဝဲတဂၤ,ပှၤလၢကွၢထ်ွဲ

အၤီဒးီပှၤတဝၢအါထၣ်ီ,ဒသ်းိအကအၣ်ိမူပှဲၤဒးီတၢအ်ၣ်ိမူလၢအၣ်ိဒးီအခီပညီအတၢပ်ညိၣ်ဒးီတၢသ်းဖံှနၣ့်လီၤ. 

Ohio  
ကီၣ်ကးဘၣ်ထဲွသးတၢ ်

ဘၣ်လိာ်ဘၣ်စးတၢအ်ိၣ်

ဆူၣ်အိၣ်ချ�ကရၢ (Council 

for Cognitive Health) 

http://www.ocfch.org/


 
Quick Tips-Declutter (Karen) 

X တဘၣ်ကျဲးစၢးမၤကဆှကဲဆှနီဟံၣ်ဒတီဖျၢၣ်လၢတနံၤအတၢီပူ်ၤတဂ့ၤ. 

ဟၣ့်မၤဘၣ်ူတၢ ်အၤံကလဲၤဝဲဆူတၢဟ်ၣ့်သးကညီၤတၢက်ရၢလီၢက်ဝၤီပၤူနၣ့လ်ီၤ. 

မဲာ်ချံတၢက်ရၢကရိ 

ထံၣ်သၣ့်ညါရဲၣ်ကျဲၤ(တၢဖိ်တၢလံ်ၤပာ်ဃာ်လၢအၣ်ိတၢ့တ်ဖၣ်)လၢကၤ့ကဒါကၤ့လၢ

အခိၣ်ဃၢၤဝးတရံး.မဲာ်ချံတၢက်ရၢကရိအခီပညီတၢဖိ်တၢလံ်ၤလၢတၢသူ်အီၤခဲအၤံ

ခဲအၤံမ့ၢဝဲ် : 

 • 

• 

• 

ထၣံ်တၢၡဲ်ၡဲ 
ထဘီနိၣ့်ပာ်အီၤလၢတၢလ်ီၢတ်တီၤဃ ီကျးလီၤလံာ်မံၤပနၣီ်တမံၤမံၤ, 

အဃိညီလၢနကဃအုၤီအဂီၢ ်
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(ဒအ်မ့ၢပ်ာိမ်ုၣတ်ၢအ်ၣိက်ဒလုီၢအ်သးိနၣ့်လိၣ်ဘၣ် 

တၢက်ူတၢသ်းိတၢသ်ကံွၢသ်ဒံးိလၢပာိ်မၣု်သၣ့်တဖၣ်အဂီၢ)် 

ဒးီသကံွၢပ်ှၤအၣိ်ဒးီခိၣ်�ာူ်လီၤထု�ုၤကွံာတ်ၢဆ်ါလၢကမၤစၢၤတၢက်ရၢကရိတခါအၤံခီဖျိ

တၢဟ်ၣ့်မၤဘူၣ်အသုဝဲသၣ့်တၢဖိ်တၢလ်ၤံတနၤီနၣ့လ်ီၤ  . 

ကွၢဆိ်ကမိၣလ်ၢနကဒးုအၣိ်ထီၣ်လာံ်ပာဖိှ်ၣ်တၢဂ်ီၤလၢအဘၣ်ဃးဒးီတၢပ်ာ်ဃာတ်ၢဖိ်

တၢလ်ံၤ.ဒနိၢ့တ်ၢဂ်ီၤလၢအဘၣ်ဃးဒးီတၢဖိ်တၢလ်ံၤလုၢဒ်ၣိ်ပှၤ့ဒၣိ်ဒးီပာ်လီၤအၤီလၢလံာ်ပၤူ

ဃာု်ဒးီလံာ်တဆၢမ့တမ့ၢလ်ံာက်ျိၤပှဲၤလၢအဘၣ်ဃးဒးီတၢဖိ်တၢလ်ံၤလၢအဖီလာတ်ကၢ့.် 

ကျဲတဘအိၤံဒသ်းိအဝကဲထံၣ်ဒးံအတၢဖိ်တၢလ်ံၤတဖၣ်ဒးီသၣ့်ညါဝလဲၢအသုပာ်လုၢပ်ာ်

ပှၤ့ဒးီသူၣ်အၣိ်သးအၣိ်ဝဲလၤီ.နမဟ့ၣ့်လၤီအတၢဖိ်တၢလ်ၤံလၢပၤှတဂၤဂၤအၣိ်နၣ့န်က

ဘၣ်ကွဲးနၣီ်ကွဲးဃါအၤီဒသ်းိအကသၣ့ည်ါဝဲလၢအတၢဖိ်တၢလ်ံၤအၣိ်ဖဲလၣဲ်နၣ့လ်ီၤ . အဒ:ိ 

“Joan ဃထုၢထီၣ်ဝဲဖီကတိခါအၤံလၢအကဟၣ့လ်ီၤအလၤံမၣု,် Sarah, 

လၢအတၢဖ်ျီသးအမုၢန်ၤံအဂီၢန်ၣ့်လၤီ.” 

အလီၢအ်ၣိလ်ၢနကသကံွၢဝ်ဲနသကိးမတ့မ့ၢန်ဒၣူ်ဖိထၢဖိလၢကကွမဲုာ်ဝဲပၤှအၣိဒ်းီခိၣ်�ာူ်ၢ ်

ထု�ုၤကွံာ်တၢဆ်ါလၢကဟးလၢတၢခ်ျၢတနၤံစၤှကီးနၣ်ရံၣ်လၢတ�ွအံတီၢပ်ူၤလၢတဘျုး

�ွအံဂီၢ,်အဃနိလဲၤ�ာု်လီၤမၤကဆီှဒးီရဲၣလ်ီၤကျဲၤလီၤတၢဖိ်တၢလ်ံၤတဘျီတစဲးသဝ့ဲလီၤ. 

နမ့မၤညီ�ၢုတ်ၢအ်ၤံတစဲးဘၣ်တစဲးဒးီ,ပၤှလၢအၣိ်ဒးီခၣိ်�ာူလ်ီၤထု�ုၤကွံာတ်ၢဆ်ါအၤံတ

သၣ့်ညါနၢပ်ၢၢဝ်တဲၢဆီ်တလမဲ့တမ့ၢက်ဲဝတဲၢသ်းတမုာ်လၢအဂီၢသ်န့ၣ့လ်ီၤ. 

နမၤတၢအ်ၤံလၢနနၢီက်စၢမ့်တသဘ့ၣ်နၣ့်, 

ကွၢဆိ်ကမိၣလ်ၢနကဒးိလပဲှၤကရၢကရိတၢလ်ၢအစဲးနၢီလ်ၢကမၤစၢၤနၤနၣ့တ်ကၢ့.် 

တၢလ်ၢတဘၣ်မၤ: 

တၢအ်ၤံကမ့ၢဝဲ်တၢလီ်ၤဘှးံလီၤတီၤလၢနဂီၢဒ်းီတၢသ်း

တမုာ်လၢပှၤလၢအအၣ်ိဖဲနၣ့် 

.တၢအ်ၤံသူဝဲတၢဆ်ၢကတီၢဖ်းယံာ်လၢကထၢဖှိၣ်ဝဲတၢ ်

လီၤတပီှာ်တဖၣ်ခဲလၢာ်,ဒးီသူဝဲတၢဆ်ၢကတီၢဖ်းယံာ်

လၢကရဲၣ်လီၤတၢအ်ဂီၢန်ၣ့်လီၤ.ရဲၣ်လီၤကျဲၤလီၤဒးီအၣ်ိ

ဒးီတၢပ်ညိၣ်လီၤတံၢလီ်ၤဆဲးလၢလီၢက်ဝီၤလၢနအၣ်ဲဒးိ

မၤပျီမၤဆှဲထီၣ်ကၤ့, မၤကဆှီထီၣ်,ဒးီ ရဲၣ်လီၤကျဲၤလီၤ 

တၢဆ်ၢကတီၢလီ်ၤတံၢတ်ကၢ့.် 

ဒန်မ့ၢပှ်ၤမၤကဆှကဲဆှတီၢတ်ဂၤအသးိ,နီၤဖးလၤီတၢဖိ်တၢလ်ံၤတဖၣ်လွၢံ ်

ခါလၢဖၢပူ်ၤ ဒးီကွးဲနီၣ်အမံၤအသၣ်တကၢ့:် ပာ်ဃာ်, ဟၣ့်မၤဘၣ်ူတၢ,် 

ပနံာ်ပာ်ဖိှၣ်,တၢက်မံှၤဒၢ . 

 

ပာ်ဃာအ်ၤံမ့ၢဝ်တဲၢဖိ်တၢလ်ၤံလၢအလၣိ်ဘၣ်ဝဲမတ့မ့ၢအ်သူဝကဲိးနၤံဒးဲတဖၣန်ၣ့်လီၤ.

လၢခံနၣ့်အသုကရဲၣလ်ီၤဒးီပာလ်ီၤအၤီလၢအလီၢဘ်ၣ် 

ဒသ်းိအဟးဃဝုဲကညီအဂီၢန်ၣ့်လီၤ. 

ပနံာ်ပာ်ဖိှၣ်အၤံမ့ၢဝ်ဲတၢသ်းဂဲၤတၢဖိ်တၢလ်ံၤလၢနတသူအၤီကိးနၤံဒးဲဘၣ်ဆၣ်အဒးုအၣိ်

ထီၣ်ဝဲတၢလ်ၤီတပှာီ်အါတလၢနၣ့်လၤီ.တၢဖိ်တၢလ်ံၤသၣ့်တဖၣအ်ၤံနကွးဲနၣီဃ်ာ်ဖျါဖျါဒးီ

ပာ်ဃာ်အၤီနၢ့ဂ်ၤ့ဂ့ၤ,ဖဲနပာ်အၤီတၢလ်ီၢလ်ီၤဟိအၣိ်သမၠးနၣ့လ်ီၤ . 

တၢဖိ်တၢလ်ံၤတနၤီနၤီနဘၣိ်ထီၣ်အၤီဒးီဆှၢခီအၤီဆူနဒၣူ်ဖိထၢဖိသ ့

ဒအ်မ့ၢတ်ၢဟ်ူးတၢဂ်ၤဲတခါလၢတၢက်တၤိသကိးတၢဒ်းီတၢဟ်ၣ့်နၤီလီၤကၤ့တၢသ်ၣ့န်ၣီ်

လၢအလဲၤပၤူကွာံ်တဖၣန်ၣ့်လၤီ  

တၢက်မံှၤဒၢ : 
အၤံမ့ၢတ်ၢလ်ၢအလီၤဆီဒးီကတၢၢက်ွံာတ်ခါနၣ့်လၤီ.လံာ်ဖီှတဲာ်လီၢလ်ံၤ,စးခကိတ့ဖၣ,်တၢ ်

ဖိတၢလ်ံၤဟးဂီၤ,တၢအ်ၣီ်လၢအဆၢကတီၢလ်ၢာ်ကွာံ်ဝဲ,အဂၤတဖၣ်.တၢတ်မံၤလၢလ်ၢလ်ၢ

ဘၣ်တၢတ်ၢၤကွံာ်တဖၣ�်ကၢးအၣိ်ဝဲလၢ ဖၢ ်

အပူၤဒးီဘၣ်တၢထု်းထီၣက်ွံာ်အၤီလၢဟၣံ်ဒသ်းိက�တီဆၢ 

တၢလ်ၢအသုတကၤ့စိာက်ၤ့လၢဟံၣတ်ဂ့ၤအဂီၢန်ၣ့်လၤီ. 

   
နမ့ဆိကမိၣ်လၢအဝဲအၣ်ိဒးီသးဒးီခိၣ်�ာူ်အတၢဆ်ီၣ်သနးံလၢပာ်ဖှိၣ်ပာ်တံၤဃာ်

တၢဆ်ါနၣ့်,ဝံသးစူၤဃထံုၣ်နၢ့တ်ၢမ်ၤစၢၤလၢသးဒးီခိၣ်�ာူ်တၢဆ်ိကမိၣ်အတၢအ်ၣ်ိ

ဆူၣ်အၣ်ိချ� ပှၤစဲးနၢီ,်ဒသ်ိးကျဲလၢမၤစၢၤအၤီကလီၤဆီလိာ်သးအဂီၢတ်က့ၢ.် လာံ်ကွးဲနီၣ်တၢဘ်ၣ်ဃးဒးီတၢပ်ာ်ကၤီဃာ်တၢအ်လၢီ ်မ့တမ့ၢ ်

တၢဟ်ၣ့်တၢမ်ၤဘၣ်ူ: 
 

 တၢအ်ၤံတမ့ၢတ်ၢလ်ၢအမ့ၢအ်တီလၢနမပ့ာ်ခူသူၣတ်ၢတ်ခါခါ မ့တမ့ၢ ်

ထုးထီၣ်ကွံာ်တၢတ်ခါခါလၢဟၣံ်ပူၤဒးီပၤှအၣိ်ဒးီခၣိ်�ာူလ်ီၤထုၢ�ုၤကွံာ်တၢဆ်ါအၤံကသး

ပ့းနၣီ်ဝဲ.တၢအ်ၤံမ့ၢတ်ၢတ်ခါလၢဒးုအၣိထီ်ၣ်တၢသ်းဂၤဲဒၣိမ်း မတ့မ့ၢ ်

တၢဖိ်တၢလ်ံၤလၢအသုသူတၢ့ဝ်ဲကိးဆၢကတီၢဒ်းဲ , ဒအ်မ့ၢ ်

တၢက်ူတၢသ်းိ,တၢမ်ျၢပ်လဲ,တၢပ်ီးတၢလ်တီဖၣ်,ဒးီကာိ်စၢတဖၣ်အၤံညီ�ၢုမ့်ၢဝ်တဲၢဖိ်တၢ ်

လံၤလၢအသၣ့န်ၣီဝ်ဲလၢအတၢအ်ၣိ်ဒးီကကၤ့ဃကုွၢက်ၤ့ဝဲနၣ့်လီၤ.ပၤှတနၤီနၤီတအၣဲ်ဒးိပာ်

ဃာ်တၢဖိ်တၢလ်ံၤလၢအဘၣ်ထဲွဒးီအဝသဲၣ့်သးတၢတ်ူၢဘ်ၣန်ၢီန်ၢီ,်မတ့မ့ၢတ်ၢဖိ်တၢလ်ံၤတ

အၣိ်လၢတၢခ်ျၢ,အဝကဲဆိကမၣိ်ဝဲလၢပၤှဟုၣ်အတၢဖိ်တၢလ်ၤံဒးီအကလၤဲဃကုၢွက်ၤ့ဝဲ

လၢဟံၣပ်ၤူလၢအမၤအသးတလီၢလ်ီၢန်ၣ့်လီၤ. 

http://www.ocfch.org/

