
Quick Tips-Memory Books (Karen) 

တၢ ်လၢနမၤအၤီသတ့ဖၣ 

နမ့အၣိ်ဒးီနသကိးမ့တမ့ၢပ်ှၤလၢနအၣဲတ်ဂၤလၢအၣိ်ဒးီခၣိ်�ာူတ်ၢ ်

ဆါအါထီၣ်နၣ့်,ဒးုအၣိ်ထီၣ်တၢသ်ၣ့န်ၣီအ်လံာဃ်ာု်ဒးီအၤီဒးီလၢအ

ဂီၢတ်ကၢ့.်တၢအ်ၤံအလၤီဆီဒၣိ်နၢ့ဒ်းံတၢတ်ံာ်ကျးလီၤတၢဂ်ီၤမ့တမ့ၢ ်

လံာ်ပာ်ဖိှၣ်တၢဂ်ၤီ.ဆိကမၣိ်လၢတၢသ်ၣ့န်ၣီ်အလာံ်အၤံမ့ၢတ်ၢတ်ခါ

လၢကမၤစၢၤအၤီဒသ်းိအကသၣ့်နၣီ်ထီၣ်ကၤ့တၢဂ့်ၤဒၣိ်ထီၣ်  –

လီၤဂၤဒသ်းိမာဲ်ဒးိလၢမၤစၢၤပှၤဒသ်းိပကထံၣ်တၢဂ်ၤ့ဒၣိ်ထီၣ်,တၢဖိ်

တၢလ်ံၤတခါလၢအမၤစၢၤနၢလ်ၢပကနၢဟ်ူတၢဂ့်ၤဒၣိ်ထီၣ်,ဒးီနၣီထိ်း

ဘလိၢဟးကသဒ့ၣိ်ထီၣအ်ဂီၢန်ၣ့်လီၤ . 

တၢသ်တ့ၢဘ်ၣ်လီၤမၢလ်ၢကတိၢန်ၣီမ်ံၤသၣ်တဖၣ်,တၢက်တိၤဖျၢၣ်

တဖၣ်,ဒးီတၢမ်ၤအသးနၢီန်ၢီလ်ၢဟၣ့်ဆူၣ်ထီၣ်အၤီလၢအတၢတ်ိၢန်ၣီ်

ဖံးဃာ်ကလီၤစှၤကွာံ်လၢကဘၣ်ဒးိသနၤ့သးလၢပှၤဂၤလၢတၢအ်ၣိ်

သးတဘျုးခါနၣ့်လီၤ.လၢတၢက်တိၤသကိးတၢအ်ပူၤ,အဝတဲသၣ့်

နၣီ်ထီၣလ်ၢာ်အဖိမၣု်အမၤံဒးီဘၣ်မုၢလ်ၢလ်ၢအဝဲကတိၤဘၣဃ်းအ

ဖိမုၣ်ဂ့ၢလ်ၢပှဲၤလၢပၤှကတိၤတၢဒ်းီအၤီတဂၤကသၣ့်ညါဝလဲၢအဝဲ

ကတိၤဘၣဃ်းမတဂၤအဂ့ၢအ်ကျိၤလၣဲ်နၣ့လ်ီၤ.အဝဲကဒးိသနၤ့

ထီၣ်သးလၢအမါဒသ်းိကမၤပှဲၤနၣ့်အၤီတၢမ်ံၤတၢသ်ၣ်ဒးီတၢက်တၤိ

ဖျၢၣ်လၢအ�ကၢးအဘၣ်လၢအကတၤိဝတဲထီၣ်ဖျဲးတဖၣန်ၣ့်လၤီ.

တၢမ်ၤစၢၤလၢတၢတ်ိၢန်ၣီ်ဖံးဃာအ်ၤံ,မၤစၢၤပှၤလၢအၣိ်ဒးီတၢတ်ိၢန်ၣီ်

ဖံးဃာ်လီၤစၤှတဖၣ်ဒသ်းိဖံးတၢမ်ၤတၢက်သဘျ�အဂီၢန်ၣ့်လီၤ . 

တၢသ်ၣ့န်ၣီအ်လံာအ်ၤံမ့ၢဝ်တဲၢစ်းထီၣက်တိၤသကိးတၢတ်ခါသဝ့ဲ,

မၤတၢဒ်သ်းိကမၤဟူးမၤဂဲၤထီၣဝ်ဲတၢသ်ၣ့်နၣီ်

,တၢသူ်အၤီလၢတၢတ်ဲသကိးတၢဂ့်ၢတ်ၢက်ျိၤတပဃူီ

,ဒးီအဝဲကတၤိတၢမ့်ၢတ်သဒ့ၣလ်ာဲ်ပှၤကၢွထဲွ်အၤီတဲနၢ့အ်ၤီတၢသ်ၣ့်

နၣီ်အလာံ်အတၢဂ့်ၢတ်ၢက်ျိၤတဖၣ်သဝ့နဲၣ့်လီၤ. 

ရအ့ၤီဒပ်ှၤမုၢဆ်ၣ့မ်ုၢဂ်ီၤဒၣိ်နၢ့ဒ်းံပှၤအၣိ်ဒးီခိၣ်�ာူတ်ၢဆ်ါတကၢ့ ်

နမ့ၢက်တၤိတၢလ်ၢပၤှအၣိ်ဒးီခိၣ�်ာူ်လၤီထု�ုၤကွံာ်တၢဆ်ါနၣ့,်အဝဲသၣ့က်တနဲၤလၢအအၣဲ်ဒးိလၢပှၤ

ရလ့ိာ်မုာလ်ိာ်သးဒးီအၤီခီဖျိအတံၤသကးိတဖၣ်,ဟံၣ်ဖိဃဖိီဒးီပၤှတဝၢ,ဒအ်ပူၤကွံာ်လၢညါတချုး

လၢအတၢဆ်ါဂ့ၢက်ျိၤတအၣိ်ဖျါဒးံဘၣ်အခါနၣ့်လၤီ.အဝဲသၣ့်မ့ၢဒ်းံဒၣပ်ှၤလီၢလ်ၢီတ်ဂၤ,ဃာု်ဒးီတၢ ်

သးစဲဒးီတၢသ်းလီဒးံလီၢလ်ီၢ,်တၢသ်တ့ၢဘ်ၣ်ဒးံလီၢလ်ီၢလ်ၢကအၣဲတ်ၢဒ်းီတၢက်အၣဲ်အၤီ.အဝဲသၣ့်

အၣဲ်ဒးိလၢပှၤတူၢလ်ိာအ်ၤီ ဒးီအဝဲသၣ့တ်အၣဲ်ဒးိလၢပၤှသးကညၤီအၤီဘၣ ်. 

တုၤခၣိ်�ာူလ်ီၤထု�ုၤကွံာ်တၢဆ်ါအၤံဒၣိထီ်ၣ်အါထီၣ်ဒးီ,အဝကဲလၣိ်ဘၣ်အါထီၣ်ဝဲတၢက်ွၢထဲွ်ကဟု

ကယာ်ဒးီတၢမ်ၤစၢၤ,ဒးီအဝဲသၣ့တ်ၢသ်တ့ၢဘ်ၣ်လၢတၢရ်လ့ာိ်မုာလ်ိာ်ကဘၣ်ဒကိွံာ်ဝဲ.ဒအ်မ့ၢအ်ဝဲ

တၢရ်လ့ိာ်မုာလ်ိာလ်ၢအမၤညီ�ၢုဝ်ကဲလၤီစှၤအဃညိီဒၣိမ်းလၢနကတဲဖျါလၢအဝဲအၣိ်ဒးီတၢဆူ်း

တၢဆ်ါနၣ့်လီၤ.နမ့မ့ၢဝ်ပဲှၤကွၢထဲွ်တၢတ်ဂၤဒးီ,တၢအ်ၤံညီ�ၢုမ်ၤအသးခီဖျိလၢနသးစၢၢဆ်ၢဒၣိ်မးလၢ

နကဟၣ့်လီၤတၢက်ွၢထဲွ်တၢက်ဟုကယာ်လၢအဂ့ၤဒအ်မ့ၢ ်

မၤလီၤတံၢလ်ၢအဝဟဲးထီၣ်လၢအလီၢမ်,ံအကဆဲှကဆီှ,ကူထီၣ်သးိထီၣ်ဂၤ့ဂ့ၤ,အၣီ်အဝဲသၣ့်တၢ ်

အၣီ်,ဒးီအအီဝဲသၣ့်ကသၣံ်ကသတီဖၣန်ၣ့်လီၤ.တၢအ်ၤံညီဝလဲၢပကမၤဝၤံဝဲတၢက်ဟုကယာ်တၢ ်

မၤလၢပမၤည�ီၢုအ်ၤီကိးနၤံဒးဲတဖၣ်.အဃ,ိပကမ့ၢဝ်ဲပၤှကွၢထဲွ်တၢလ်ၢအဂ့ၤဒးီသကိးလၢအဂ့ၤတ

ဂၤ,ဖဲလၢပသးစၢၢဆ်ၢထဲဒၣ်ပှၤကညီ,ဒးီတမ့ၢတ်ၢဆ်ါဘၣ်နၣ့်ဒလ်ဲၣ် ? 

ပထံၣန်ၢ့တ်ၢမ်ၤစၢၤတခါလၢအမ့ၢဝ်ဲတၢဒ်းုအၣိ်ထီၣ်လာံ်ကွဲးနၣီ်တၢ,်လာံ်ကွဲးနၣီက်ွဲးဃါ ,

မ့တမ့ၢဖိ်းစထၢၣလ်ၢအတဲဘၣ်ဃးအဂၢ့အ်ကျိၤတဖၣ်ခဲလၢာ်.ဒးုအၣိ်ထီၣ်တၢလ်ၢအဘၣ်ဃးဒးီ

ယၤတဖၣ်ခဲလၢာ်လံာက်ွဲးနၣီက်ွဲးဃါဃာုဒ်းီပှၤအၣိ်ဒးီခၣိ်�ာူတ်ၢဆ်ါ,ဟၣ့်အၤီအခွဲးလၢအကရလ့ိာ်

မုာ်လိာ်သးဒးီအတၢအ်ၣိ်ဖျါအရဒ့ၣိ်တဖၣ်ခဲလၢာ်လၢအဝဲသၣ့်အတၢအ်ၣိ်မူပၤူ,ဒအ်မ့ၢအ်အၣဲ်ဒးိဝဲ

တၢက်ွၢထဲွ်ဒၣိ်နၢ့တ်ၢဂ်ၤ,တၢအ်ၣီ်လၢအဘၣ်သးဒးီတဘၣ်သး,တၢသ်းစဲ,သမူသကိးဒးီဟံၣ်ဖိဃဖိီ

အမံၤတဖၣ်, အဂၤတဖၣ်. 

ကွၢဒ်းီဟံးနၢ့တ်ၢအ်ဒ ိ“တၢလ်ၢဘၣ်ဃးဒးီယၤတဖၣခ်ဲလၢာ”် အလာံ်: 

တၢအ်ဒလိၢဘၣ်ဃးဒးီယၤတဖၣ်ခဲလၢာအ်လံာ် (PDF) 

တၢသ်ၣ့်နၣ်ီအလံာ် 

တၢသ်ၣ့်နၣ်ီအလံာ်အံၤမ့ၢဝဲ်တၢမ်ၤစၢၤတၢတ်ၢိန်ၣ်ီဖံးဃာတ်ခါလၢအကဲဘျုးကဖဲှိၣ်ဝဲလၢပှၤအိၣ်ဒးီခိၣ်�ာူလ်ီၤထ�ုုၤကွံာတ်ၢဆ်ါအဂီၢ ်

နၣ့်လီၤ.တၢအ်ံၤမ့ၢဝဲ်လံာက်ွဲးနၣ်ီတၢ,်လံာက်ွးဲနၣ်ီကွဲးဃါ,မ့တမ့ၢဖိ်းစထၢၣ်လၢအတတဲၢခဲ်လၢာ်ဘၣ်ဃးဒးီအီၤဒးီအတၢဘ်ၣ်သးတ

ဖၣ်နၣ့်လီၤ

တၢမ်ၤစၢၤပၤှOhioansဖိလၢအၣ်ိဒးီခိၣ်�ာ်ူလီၤထ�ုုၤကံွာ်တၢဆ်ါ,ဃာ်ုဒးီပှၤလၢအအၣ်ဲဝဲတဂၤ,ပှၤလၢကွၢထ်ွဲ

အၤီဒးီပှၤတဝၢအါထၣ်ီ,ဒသ်းိအကအၣ်ိမူပှဲၤဒးီတၢအ်ၣ်ိမူလၢအၣ်ိဒးီအခီပညီအတၢပ်ညိၣ်ဒးီတၢသ်းဖှံနၣ့်လီၤ.

Ohio  
ကီၣ်ကးဘၣ်ထဲွသးတၢ ်

ဘၣ်လိာ်ဘၣ်စးတၢအ်ိၣ်

ဆူၣ်အိၣ်ချ�ကရၢ (Council 

for Cognitive Health) 
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ကဘၣ်ဒးုအၣိ်ထီၣ်တၢသ်ၣ့န်ၣီ်အလံာ်ဒလ်ဲၣ ်

စူးကါတၢက်တိၤတဘမီ့တမ့ၢလ်ံာက်ျိၤလၢအခီပညီလၢပှၤဲဒးီတၢဂ်ီၤ

တဘၣ့်လၢလာံ်ကဘျံးတကဘျံးစုာစ်ုာ် . 

စူးကါစးခိအလွဲၢဝ်ါဃာု်ဒးီလံာ်မာဲ်ဖျၢၣအ်လွဲၢသူ်လၢအနၢီဂ်ံၢဒ်ၣိ.် 

ပာ်လီၤလံာ်ကဘျံးတခါစုာ်စာု်လၢပျးစတံးလၢအလွဲၢတ်အၣိ်,လၢက

ဒသီဒၢလံာ်က.့ 

စူးကါလံာ်�တံာလ်ၢအအၣိ်ဒးီတၢဒ်ၢ�ာုလ်ီၤလံာလ်ီၢလ်ၢအမာဲ်ညါ. 

ပာ်လီၤတၢဂ်ၤီလၢအအၣိ်ဒးီအခီပညီ,လၢအဝဲဃထုၢတဘၣ့ဒ်းီပာ်အၤီ

လၢလံာ်ကခုိၣတ်ၢမ်ဲာည်ါတကၢ့.်. 

လၢနကဒးိနၢ့ဘ်ၣအ်ါထီၣ်တၢဂ့်ၢတ်ၢက်ျိၤအဂီၢ:် 

တၢသ်ၣ့်နၣ်ီဒးီတၢရ်လိ့ာ်မုာ်လိာ်တၢမ်ၤစၢၤလၢပှၤအၣ်ိဒးီခိၣ်�ာူ်လီၤ

ထု�ုၤကွံာ်တၢဆ်ါတဖၣ်အဂီၢ ် 
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