
 

Quick Tips -Supporting Memory (Karen) 

ဒးီဒးိသနၤ့ထီၣ်သးလၢအကစၢတ်ၢသ်ၣ့ည်ါပနၣီ်ဘၣ်ဃးတၢဟ်ကဲဲထီၣ်သးလၢအခိၣ်အဃၢၤဝးဝး.တၢပ်ာလ်ီၤတၢဖိ်တၢလ်ံၤအလီၢအ်ကျဲလၢဟၣံ်ပူၤအၤံဒးုအၣိထီ်ၣ်တၢဘ်ၣ်ဒအိဒၣိ်လၢ

ပှၤလၢအၣိ်ဒးီခိၣ�်ာူ်လၤီထု�ုၤကွာံ်တၢဆ်ါအဂီၢသ်န့ၣ့်လီၤ . တၢတ်ိၢန်ၣီ်ဖံးဃာလ်ီၤမၢ,်တၢသ်းဒဒ့ ီ,ဒးီကီဝဲလၢကဘှါၡဲဝဲတၢဂ့်ၢက်ီ 

အခီပညီပှၤလၢအခၣိ်�ာူတ်ၢတ်ိၢန်ၣီ်သဟီၣ်လီၤစၢက်ွံာအ်ၤံကသးပ့းနၣီ်ဝဲအအၣိ်တၢလ်ီၢဖဲ်လၣဲ်,ကဘၣ်မၤတၢဆူ်ညါတခါမ�ၤုလၣဲ် , 

တၢဖိ်တၢလ်ံၤအလီၢအ်ၣိ်ဖဲလဲၣ်,မ့တမ့ၢတ်ၢအ်ၣိ်သးမၤသးဒလ်ၣဲ.် 

တၢဒ်းုအၣိ်ထီၣတ်ၢသ်ၣ့်နၣီအ်ဟၣံ်ဝဲၤလၢီလ်ၢဟံၣ်ပၤူအၤံဒးုအၣိ်ထီၣ်ဝဲသးအတၢသ်ၣ့်ညါဘၣ်ဃးတၢဘ်ၣံ်တၢဘ်ၢဒးီတၢမ်ၤလီၤစၤှတၢသူ်ၣက်ိၢသ်းဂီၤခီဖျိပၤှလၢအအၣိ်ဒးီခိၣ�်ာူ်လၤီထု

�ုၤကွံာ်တၢဆ်ါအၤံသၣ့ည်ါဝဲလၢကဘၣလ်ဲၤဃကုွၢဝ်ဲတၢဂ့်ၢတ်ၢက်ျိၤအရဒ့ၣိ်အလီၢအ်ကျဲအၣိဝ်ဲဖဲလဲၣန်ၣ့လ်ီၤ.တၢအ်ၤံကမၤလၤီစှၤဘၣ်ဃာတ်ၢသ်ကံွၢဝ်ံၤသကံွၢက်ၤ့တဖၣ်,ဟၣ့ခ်ွဲးဟၣ့်

ယာ်စ့ၢက်ီးအဝဲသၣ့်လၢကအၣိ်ဒးီသးတၢသ်ၣ့်ညါဘၣ်ဃးတၢပ်ၢဆှၢရဲၣက်ျဲၤလၢအဝဲပိာခ်ွါမ့တမ့ၢအ်ဝဲပိာမ်ုၣ်အကစၢတ်ၢအ်ၣိ်မူပၤူနၣ့လ်ီၤ . 
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တၢဆ်ၣီ်ထွမဲၤစၢၤဒးုဆၣူ်ထၣီ်ဝဲတၢတ်ၢိနီ်ၣဖံ်းဃာ်: ဒးုအၣိ်ထၣီ်တၢတ်ၢိနီ်ၣဖံ်းဃာ်အဟံၣ်ဝဲၤလီၢ ်

တၢဒ်းုအၣ်ိထၣ်ီတၢတ်ၢိနီ်ၣ်ဖံးဃာ်အဟၣ်ံဝဲၤလၢီလ်ၢဟၣ်ံပူၤအၤံဒးုအၣ်ိထၣ်ီ

ဝဲသးအတၢသ်ၣ့်ညါဘၣ်ဃးတၢဘ်ၣ်ံတၢဘ်ၢဒးီတၢမ်ၤလၤီစှၤတၢသ်ၣ်ူကၢိ ်

သးဂီၤခီဖျိပှၤလၢအအၣ်ိဒးီခိၣ်�ာ်ူလၤီထ�ုုၤကွာ်ံတၢဆ်ါအၤံသၣ့်ညါဝဲလၢ

 

 

တၢဆီ်တလဲလၢလၢာ်အပှၤ့ကလံၤစၤှဒးီယိယိဖိအၤံကမၤစၢၤဝဲပှၤအၣိ်ဒးီခၣိ်�ာူတ်ၢတ်ိၢန်ၣီ်သဟီၣ်လၤီစၢတ်

ဖၣက်အၣိ်မူဘၣလ်ၢတၢသ်ဘျ�အဂီၢန်ၣ့လ်ီၤ . 

ခိၣ်�ာူ်တၢတ်ိၢန်ၣီ်သဟီၣလ်ီၤစၢအ်ၤံကဒးုအၣိ်ထီၣ်အတၢတ်ူၢဘ်ၣ်ဒအ်မ့ၢသူ်ၣက်ိၢသ်းဂီၤဒးီတၢသ်းဆီၣ်သနးံ

တဖၣ်အါထီၣ,်ကဲထီၣဝ်ဲတၢတ်ူၢဘ်ၣ်အါထီၣ်လၢအဝဲသၣ့်အနၢီခ်ိဒးီအတၢရ်လ့ိာမ်ုာ်လိာလ်ၢပှၤလၢအၣိ်လၢ

အခိၣ်အဃၢၤ,  

တၢတ်ိၢန်ၣီ်ဖံးဃာ်အဝၤဲလီၢအ်ၤံသူဝဲတၢပ်နၣီ်ဒအ်မ့ၢတ်ၢဂ်ီၤတဖၣ,်တၢက်တၤိဖျၢၣ်တဖၣ ်

,မ့တမ့ၢတ်ၢဒ်းုသၣ့်နၣီက်ၤ့တၢန်ၢဟ်ူလၢတၢတ်ိၢန်ၣီ်ဖံးဃာ်လီၤမၢဒ်းီပျဲအဝဲသးစၢၢဆ်ၢလၢအဝဲပိာ်ခွါမတ့မ့ၢအ်ဝပဲိာ်မၣု်မၤအၤီသတ့ဖၣ်အၤံ 

,ဂ့ၤနၢ့ဒ်းံနကမၢအသးစၢၢဆ်ၢလၢတၢလ်ၢအမၤဝဲတသဘ့ၣ်တဖၣန်ၣ့လ်ီၤ.ဖဲနဒးုအၣိ်ထီၣတ်ၢတ်ိၢန်ၣီ်ဖံးဃာ်အဝလဲီၢလ်ၢနဟံၣ်ပၤူ,ဃာု်ဒးီတၢမ်ၤလိသထီ့ၣ်သးအၤံနၣ့် 

,အသုကလၤဲဝဲလၢတၢလ်ီၢလ်ၢတၢဂ့်ၢတ်ၢက်ျိၤအရဒ့ၣိ်အၣိ်အလီၢဒ်အ်မ့ၢ ်တၢဆ်ၢကတီၢ ်,မုၢန်ၤံမုၢသ် ီ,လံာ်ကွဲးရဲၣလ်ီၤပာတ်ၢလ်ၢကဘၣမ်ၤဝတဲဖၣ် ,ကိးနၤံဒးဲတၢရဲ်ၣလ်ီၤကျဲၤလီၤ , 

ဒးီပှၤဟဲအၣိ်သကိးလၢတနၤံအဂီၢန်ၣ့လ်ီၤ. 

တၢလ်ၢနမၤအၤီသတ့ဖၣ်! 

ဒးီလံာ်ဖီှတဲာ်သၣ့တ်ဖၣ်အၤံကဒးုဒဝံၤ့ဝီၤဒးီမၤသးဒဒ့ကီွံာ်အသးနၣ့လ်ီၤ. 

၁ တပတၢီ:် 
ဃထုၢထၣီ်တၢလ်ၢီလ်ၢတၢခ်ၢၣ်သး,ညီ�ၢုသ်တူၢလ်ၢီလ်ၢဟၣံ်ပူၤတကၢ့ ်

.လၢဟံၣ်ဖိဃဖိီအါဒၣ်တကၢ့အ်ဂီၢ,်တၢလ်ီၢလ်ၢအသူဝဲနၣ့်မ့ၢဝ်တဲၢဖီ်အၣီတ်ၢလ်ီၢန်ၣ့်

လီၤ.ဃထုၢထီၣတ်ၢလ်ီၢလ်ၢနပာလ်ီၤစၤီနၢီခ်ိၣ်ဆံးဆံးဖိသ,့မ့တမ့ၢသူ်တၢလ်ီၢလ်ၢစီၤ

နၢီခ်ိၣခ်ီထၢၣ်ဖးထီအဂီၢ.် 
၃ တပတၢီ:် 
ပာ်လၤီဒး့ကံၠးထၢၣ်(လ)နၣရံ်ၣ်လၢအဒၣိ်ဒးီဖးအၤီညီ,မ့တမ့ၢ(်အနလ)ီနၣ်ရံၣလ်ၢတၢ ်

ဒၣူ်ကပၤလၢတၢလ်ၢီထ်ၣီ်ထဒီသ်းိနထၣံအ်ၤီကညီအဂီၢတ်ကၢ့.်ကွၢဘ်ၣ်(အနလီ)နၣ်

ရံၣ်ဃာု်ဒးီအၣ်ရးဘၣံ်အနၣီ်ဂံၢန်ၣီ်ဒးွခီဖျိနဖးအသုနၣီဂ်ံၢန်ၣီ်ဒးွညီဒၣိ်နၢ့ဒ်းံပၤှရိမ့ၤဖိအ

နၣီ်ဂံၢန်ၣီ်ဒးွနၣ့လ်ီၤ.နမ့ၢတ်လီၤတံၢလ်ၢနကဃထုၢနၣ်ရံၣ်(ဒး့ကၠံးထၢၣ်မ့တမ့ၢအ်နလီ)

ဘၣ်နၣ့်,ဃထုၢလၢပၤှလၢနအၣဲ်တဂၤသူညီ�ၢုအ်ၤီတခါနၣ့တ်ကၢ့.် 

၂ တပတၢီ:် 

မၤၡဲမၤလထဲၣ်ီကံွာ်တၢလ်ၢတလိၣ်သ.ူ 
တၢတ်�ကၢးအၣိ်ဖဲနၣ့န်တီခါဘၣ.်�ကၢးအၣိ်ထဲဒၣ်တၢလ်ၢသးအၣိ်ပာ်လၤီဒသ်းိကဒးု

အၣိ်ထီၣ်ဝတဲၢတ်ိၢန်ၣီ်ဖံးဃာဝ်ဲၤလီၢအ်ဂီၢန်ၣ့်လၤီ.လာံပ်ရၢပူၣ်,လံာမ်ဲာ်ကစံပၣူ ်, 

တၢမ်ၤစၢၤပၤှOhioansဖိလၢအၣ်ိဒးီခိၣ်�ာ်ူလီၤထ�ုုၤကံွာ်တၢဆ်ါ,ဃာ်ုဒးီပှၤလၢအအၣ်ဲဝဲတဂၤ,ပှၤလၢကွၢထ်ွဲ

အၤီဒးီပှၤတဝၢအါထၣ်ီ,ဒသ်းိအကအၣ်ိမူပှဲၤဒးီတၢအ်ၣ်ိမူလၢအၣ်ိဒးီအခီပညီအတၢပ်ညိၣ်ဒးီတၢသ်းဖံှနၣ့်လီၤ. 

Ohio  
ကီၣ်ကးဘၣ်ထဲွသးတၢ ်

ဘၣ်လိာ်ဘၣ်စးတၢအ်ိၣ်

ဆူၣ်အိၣ်ချ�ကရၢ (Council 

for Cognitive Health) 
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Quick Tips -Supporting Memory (Karen) 

မၤလသိ့သးလၢနကသဝူတဲၢတ်ၢိန်ၣ့်ဖံးဃာ်ဝဲၤလၢီ ်

ဒးုအၣ်ိထၣ်ီတၢလ်ၤဲတၢက်ၤ့လၢအကမၤည�ီၢုဝဲ်ကးိဘျီလၢတၢတ်ၢိန်ၣ့်ဖံးဃာ်ဝဲၤလီၢဒ်သ်းိကဖးဝဲတၢမ်ၤသးအလာ်ံလၢတနံၤအ

တၢီပူ်ၤဃာ်ုဒးီပှၤလၢအၣ်ိဒးီခိၣ်�ာ်ူတၢတ်ၢိန်ၣ့်သဟၣ်ီလၤီစၢတ်ဖၣ်ဒသ်းိကဒးုအၣ်ိထၣ်ီအလၢုအ်လၢလ်ၢကလၤဲခၠဲးကၢွသ်မံသမိး

အၤီထဘီအိဂီၢန်ၣ့်လၤီ. 

X တဘၣ်ထၢ�ာ်ုမၤပဲှၤတၢလ်ၢီလ်ၤီဟလိၢလာ်ံပရၢ, လာ်ံကွးဲရဲၣ်လၤီတဘျုးခါ, မ့တမ့ၢဟ်ၣ်ံဖိဃဖိီတၢဂီ်ၤတဖၣ်တဂ့ၤ. 
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၄ တပတၢီ:် 
လၢစီၤနၢီခ်ိၣ်မတ့မ့ၢစ်ၤီနၢီခ်ၣိ်ခီထၢၣ်ဖးထီအဖီခိၣ်နၣ့်,ပာ်လီၤလာံ်နၣံလ်ံာ်လါအခးကွဲး

လံာ်လၢအဒၣိ်ဒးီယိယိဖိ,ဃာု်ဒးီတၢက်ယၢထီၣ်အကၢ့အ်ဂီၤဆံးကိာ်ဖိမ့တမ့ၢတ်ၢဂ်ီၤ

တဖၣ်.မ့တမ့ၢ,်သူဘၣတ်ၢက်ွဲးနၣီ်ကွဲးဃါအလၢၢဘ်ၣ့်ဘၣဃ်ာု်ဒးီတၢထူ်းသကံွံာတ်ၢ,်

လၢဘၣ်တၢပ်ာ်လီၤပာ်စၢၤလၢလံာန်ၣံ်လာံ်လါအဂီၢ,်လံာ်ကွဲးနၣီ်တၢတ်ဖၣ,်  

ဒးီကိးနၤံဒးဲတၢရဲ်ၣ်လၤီတဖၣ်တကၢ့.် 

ဒးီနစဲးအၤီသလ့ၢနဆီၣလ်ီၤတၢဆီ်ၣ်တၢန်ၣီ်ဂံၢထဲ်တခါဧၤိနၣ့လ်ီၤ.တၢအ်ၤံအဂၤ့ကတၢၢ ်

လၢပှၤလၢအၣိ်ဒးီတၢတ်ိၢန်ၣ့်ဖံးဃာတ်ၢဂ့်ၢက်ီအဂီၢ.်လီတဲစတိၢဂ်ီၤအၤံအၣိ်ဒးီအဒၢးလၢ

အဝဲဒၣ်တၢဂ်ီၤအဂီၢလ်ၢအအၣိ်ဘူးဒးီတၢစ်ဲးလီတဲစိတၢတ်ိၢန်ၣီတ်ၢဆီ်ၣ်တၢန်ၣီဂ်ံၢလ်ီၢတ်

ဖၣ်နၣ့လ်ီၤ 

.တၢအ်ၤံမ့ၢတ်ၢအ်ဂ့ၤကတၢၢလ်ၢပၤှလၢအၣိ်ဒးီတၢတ်ိၢန်ၣ့်ဖံးဃာတ်ၢဂ့်ၢက်ီလၢအဒၣိ်အမုၢ ်

တဖၣ်နၣ့်လီၤ. 

၇ တပတၢီ:် 
ရဲၣ်လၤီကသၣ်ံကသတီဖၣ်ခဲလၢာ်လၢကသၣ်ံအဖၢပူ်ၤဒးီကဲွးလၤီပာ်အမံၤအသၣ်ၡဲၡဲ

တကၢ့ဒ်းီမၤပှၤဲအၤီတနၤံဃလီၢတ�ွစံုာစ်ုာ်အတီၢပ်ၤူတကၢ့.်အဒ,ိမုၢဒ်းဲမုၢန်ၤခတီနၤစုာစ်ုာ်,

နၣ့်မၤပှဲၤကသၣံ်ကသလီၢကသၣံ်ဖၢပ်ၤူလၢတ�ွအံဂီၢတ်ကၢ့.် 

၅ တပတၢီ:် 
ပာ်လၤီထၣိ်ဒးံဘ၈ိ½”x၁၁”လာ်ံကဲွးနီၣတ်ၢက်ဘျံးဖိလၢအဘးူဒးီလာ်ံနံၣလ်ာ်ံလါ 

လၢကကွဲးနၣီ်ဃာတ်ၢဖဲ်ကတၤိလီတစဲအိဖၢမုၢမ့်တမ့ၢတ်ၢက်ွဲးဒးုသၣ့်နၣီ်ထီၣက်ၤ့တၢ ်

တဖၣ်နၣ့်လီၤ. 

၆ တပတၢီ:် 
ကွၢဆ်ကိမိၣ်လၢကပှၤ့လတီစဲိလၢအသ.ီ 

လီတဲစိလၢတၢဒ်းဲကံၣ်ဒးဲဝၤ့ထီၣ်အၤီတဖၣ်အၣိ်ဝအဲါမံၤအါမၠိလၢပှၤသးပှၢဒ်ၣိတ်ၤုခိၣ်

ပှဲၤ/မ့တမ့ၢပ်ၤှလၢအတၢန်ၢဟ်လူီၤမၢက်ွာံ်သၣ့်တဖၣအ်ဂီၢန်ၣ့်လီၤ.တၢအ်ၤံကကဝဲဲတၢ ်

မၤစၢၤဖဲနပှၤ့လတီဲစလိၢအပၣဃ်ာု်ဒးီအတၢပ်ီးတၢလ်ီဒအ်မ့ၢလ်ီတစဲိကလုၢသ်ၣီဒ်ၣိ်ခီ

ဖျိတၢဟ်ၣ့်ဝဲအခွဲးလၢပၤှလၢအတၢန်ၢဟ်လူီၤမၢတ်ဖၣ်ကသူဝလဲီတဲစိဒသ်းိတၢက်ၤ့မၤ

ဆၢကၤ့တၢဘ်ၣ်ယၣိ်ဘၣ်ဘတီအၣိ်အဂၢီန်ၣ့်လီၤ 

.လီတဲစလိၢအပၣဃ်ၣု်ဒးီလာံမ်ာဲ်ဖျၢၣအ်နၣီ်ဂံၢဒ်ၣိအ်ၤံအဂ့ၤကတၢၢလ်ၢပှၤလၢအမဲာ်

ချံထံၣ်တၢတ်ဂ့ၤအါအါဘၣ်အဂီၢမ့်တမၢ့တ်ၢသ်တ့ၢဘ်ၣ်လၢပာ်ပနၣီ်ဃာစ်ဲးဖီဟၣ်လၢ

အဂ့ၤ.မ့ၢစ့်ၢက်ီးလီတစဲိလၢအအၣိ်ဒးီတၢတ်ိၢန်ၣီတ်ၢဆီ်ၣတ်ၢန်ၣီဂ်ံၢလ်ီၢလ်ၢအရဲၣက်ျဲၤ

ဆိပာ်တၢ ်

၈ တပတၢီ:် 
ပာ်ဖိှၣ်ဃာ်တၢအ်ၣ်ိဆၣ်ူအၣ်ိချ�အတၢဂ့်ၢတ်ၢက်ျိၤလၢအရဒ့ၣ်ိတဖၣ်လၢပှၤအၣ်ိလၢ

ဟၣ်ံပူၤတဂၤလၢလ်ၢအ်ဂီၢတ်ကၢ့ ်
ဒးီပာ်လီၤအၤီလၢလာံ်�တံာ်တၢအ်လွဲၢဂ်ီၤအဒၢပူၤ“လၢဂ့ၢဂ်ီၢအ်ူတၢဟ်ဲကဲထီၣ်သးအဂီၢန်ၣ့်

လီၤ.”မၤလီၤတံၢလ်ၢတၢဂ့်ၢတ်ၢက်ျိၤတဖၣ်ပၣဃ်ာု်ဒးီတၢဆူ်းတၢဆ်ါအကသၣံ်ကသတီ

ဖၣ်ခဲလၢာ,်ဒအ်မ့ၢ ် Alzheimer’sခိၣ�်ာူတ်ၢဆ်ါ , 

ကသၣံ်အၣီက်သအီၣီ,်ကသၣံ်သရၣ်မံၤဒးီလီတဲစိနၣီ်ဂံၢ ်

,တၢလ်ၢတဖီးလာိ်သးဒးီသွၣံ်,အဂၤတဖၣ.်ကွဲးလီၤနမၤံဒးီလီတဲစနိၢီဂ်ံၢလ်ၢဂ့ၢဂ်ီၢအ်ူတၢ ်

ဆဲးကျိာ်အဂီၢလ်ၢပှၤကကိးနၤဖဲပှၤကွၢထဲွ်ပှၤခၣိ်�ာူလ်ီၤထု�ုၤကွာံ်တၢဆ်ါတဂၤအၣိ်တ

ဆူၣ်အခါနၣ့လ်ီၤ. 

အဝဲမ့သကံွၢတ်ၢသ်ကံွၢတ်ဘျီဝံၤတဘျီဘၣ်ဃးမုၢန်ၤံမုၢသ်တီၢရဲ်ၣ်လၤီနၣ့,်တဘၣ်တဲအၤီတၢစ်ံးဆၢတဂ့ၤ .လၢအလီၢန်ၣ့တ်ဲလၢ , 

“ပကလၤဲသကိးလၢတၢတ်ိၢန်ၣီ်ဖံးဃာ်ဝၤဲလၢီဒ်းီလဲၤဃထံုၣ်နၢ့.်”ဝံၤဒးီ ,သကံွၢအ်ၤီလၢအကဖးဝတဲၢဂ့်ၢတ်ၢက်ျိၤလၢဘၣဃ်းတၢလ်ၢကွၢဃ်ဝုဲတခါနၣ့်တကၢ့ ်

.မၤတၢအ်ၤံတဘျီဝံၤတဘျီဒသ်းိကမၤဂၤ့ဒၣိ်ထီၣ်အဝဲလုၢလ်ၢလ်ၢအသအီဂီၢန်ၣ့လ်ီၤ .ပာလ်ီၤ  “x” ဖဲတနၤံဝၤံအလီၢခ်ံဒသ်းိကမၤလီၤစှၤဝအဲတၢသ်းဒဒ့လီၢမုၢန်ၤံမုၢသ်အီဂီၢ.် 

လံာ်နၣံလ်ံာ်လါမ့ၢပ်ှဲၤအါတလၢနၣ့် ,ကွဲးလီၤဒၣ်ထဲလၢတၢမ်ၤအသးမ့တမ့ၢမ်ုၢဆ်ၣ့်မုၢဂ်ီၤတၢမ်ၤလၢတနၤံအဂီၢလ်ၢလၢၢဘ်ၣ့်ဘၣ်လီၤဟိအလၤိ  

“တနၤံအၤံတၢမ်ၤအသးတဖၣ.်”ပာလ်ီၤဃာ်လံာက်ယ့ယိိဖိဘၣ်ဃးတၢဂ့်ၢခ်ိၣ်တလီၢအရဒ့ၣိ ်,ဒအ်မ့ၢ ် “John ကဟဲအၣိသ်ကိးလၢမၢုယ်ူာ်အနၤံနၣ့လ်ီၤ .” 

မ့ၢအ်သကံွၢည်ီ�ၢုဝ်ဲလၢအဖိခွါကဟဲအၣိသ်ကိးအၤီအခါဖဲလဲၣစ့်ၢဧ်ါ . 

တၢလ်ၢတဘၣ်မၤတဖၣ်: 

တၢတ်ိၢန်ၣီ်ဖံးဃာ်ဝဲၤလီၢအ်ၤံအလီၢအ်ၣိလ်ၢကဘၣ်အၣိ်ဒးီအတၢထဲ်သးိလၢတၢဟ်ၣ့်လီၤတၢဂ့်ၢတ်ၢက်ျိၤလၢလၣိ်ဘၣ်ဒးီတဘၣ်အၣိ်ဘဘူံစၤဃၤဘၣ်အဘၢၣစ်ၢၤ,အဃပိာ်အၤီယိ

ယိတကၢ့.် 

http://www.ocfch.org/

