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တၢဟ်းလာိခ်ိၣ်လာိ်ကွအဲၤံမ့ၢဝဲ်တၢပ်ညိၣ်တာိပ်ာတ်ခါ. 

ပှၤတဂၤဂၤမ့ၢအ်ၣ်ိဒးီခိၣ်�ာ်ူလီၤထ�ုုၤကံွာ်တၢဆ်ါသနာ်ကဟ့းဖျိးဝဲသ,့ဒးီအၣ်ိဝဲဒးီအတၢပ်ညိၣ်လီၤတံၢလ်ၢအကဟးဝဲလီၤ.ဖဲအဟးလိာ်ကဲွဝဲလၢအကစၢဒ်ၣ်ဝဲ

နၣ့်တမ့ၢတ်ၢဟူ်းတၢဂ်ဲၤလၢအလီၤဘၣ်ယိၣ်ဘၣ်,ကဲထၣ်ီတၢဘ်ၣ်ယိၣ်သဖဲ့အဝဲအၣ်ိဒးီခိၣ်�ာ်ူလီၤထု�ုၤကံွာ်တၢဆ်ါခီဖျိဒးုအၣ်ိထီၣ်အၤီတၢသ်းဒဒ့ ီဟးဖျးိ 

မ့တမ့ၢဖဲ်လီၢက်ဝီၤပူၤအၣ်ိဒးီတၢလီ်ၤဘၣ်ယိၣ်တခါခါလၢနၢီခိ်တၢအ်ၣ်ိဆူၣ်အၣ်ိချ�အဂီၢန်ၣ့်လီၤ. 

ပၤှကိးဂၤဒးဲ�ကၢးအၣ်ိဒးီတၢခဲွ်းတၢယ်ာ်လၢအကဟူးဂဲၤဝဲလၢတၢသ်ဘျ�အပူၤ,ဘၣ်ဆၣ်ခိၣ်�ာ်ူတၢဆ်တီလဲလၢအကဲထၣ်ီသးခီဖျိခိၣ်�ာ်ူတၢဆ်ါအၤံအခီပညီပှၤ

တဂၤဂၤစံၣ်ညီၣ်တဲာ်တၢမ့်တမ့ၢ ်ပဲာ်ထနံၤီဖးတၢလ်ၢတၢပ်ူၤဖျဲးပူၤတသဘ့ၣ် .အဃ ိ, 

ဒပ်မ့ၢပ်ှၤကွၢထ်ွအဲၤီတဂၤအသးိပဘၣ်နၤီဖးအတၢမ်ိၢန်ၢ့သ်းလီဒးီအတၢလိ်ၣ်ဘၣ်ထသဲးိဃုာ်ဒးီပတၢဆ်ၢဂ့ၤအၤီဒသ်းိအကပူၤဖျဲးအဂီၢန်ၣ့်လီၤ. 

တၢကူ်ၣ်တရံးအၤံဒသ်းိကဃထုၣ်ံနၢ့တ်ၢဂ့်ၢကဲ်ထၣ်ီအလီၢခံ်မ့တမ့ၢသ်ကဲးပဝးဆတီလဲသးကဲထၣ်ီအဂ့ၢ ်အဃ ိ

တၢဘ်ှဘီၣ်ကၤ့အၤီသဒ့းီမၢ့ဝ်ဲတၢကဲ်ဘျုးကဲဖိှၣ်လၢအဂီၢန်ၣ့်လီၤ. တဘၣ်မ့ၢတ်ၢ�်တီဃာ်အၤီဘၣ်  

ကျဲးစၢးဃထုၣ်ံနၢ့ဘ်ၣ်မ�ၤုဃအိဝဲဘၣ်ဟးလာိ်ကွမ့ဲတမ့ၢဟ်းလၤီကွာံ်လၢဟၣ်ံပူၤလၣ်ဲ. 

ဘၣ်မ�ၤုအဃတိၢသ်ကးဲပဝးအၤံကထဲၣ်ီအသးလၣ်ဲ? ကျးဲစၢးမၤဘၣ်ထွသဲးဒးီအၤီ… 

ပှၤခိၣ်�ာ်ူလီၤထ�ုုၤကံွာ်အတၢပ်ာ်သူၣ်ပာ်သးဒးီတၢဟူ်းတၢဂ်ဲၤလၢပကွၢန်ၣ်ီအၣ်ီဘၣ်ခီဖျိအဝဲစံးဆၢကၤ့တၢတ်ခါခါလၢအိၣ်လၢအဃၢၤလၢကီခဲဝဲလၢကလဲၤခီဖျိ

ဝဲ.တၢအ်ၤံမ့ၢဝ်ဲတၢကီ်တၢခဲ်လၢအဂီၢလ်ၢကဒးုသၣ့်ညါဝဲအတၢတူ်ၢဘ်ၣ်မ့တမ့ၢတ်ၢက်တိၤလၢအၣ်ဲဒးိတဲဝဲ,ညီ�ၢုပ်ှၤခီဆၢကၤ့အၤီခီဖျိတၢကိ်းဃါ ,တၢန်ဟီးထၣ်ီ 

,တၢဒ်တိၢတီ်ၢ ်, တၢမ်ံတၢဂ်ဲၤ,မ့တမ့ၢ ်နဟီးထၣ်ီကံွာ်အၤီလၢလီၢက်ဝီၤပူၤနၣ့်လီၤ . 

 

တၢဟ်းလာိခ်ိၣ်လာိက်ွဟဲးကသၣ်ုထၣ်ီ (a.k.a တၢဟ်းဝ့ၤဝီၤ) 

ပကမၤစၢၤနၤလၢနကထၣ်ံနၢ့တ်ၢသ်ဘၣ်ံသဘုၣ်လၢအၣ်ိသဒၢလၢတၢဟ်းကသုၣ်ဟးလိာ်ကဲွအလီၢခံ်

ကဟ့ၣ်နၤဒးီတၢကူ်ၣ်သဒ့သ်းိကမၤစၢၤပှၤလၢနအၣ်ဲတဂၤကအိၣ်ဘၣ်ပူၤပူၤဖျဲးဖျဲးဖဲအၣ်ိဒၣ်အတၢတ်

ဂၤဖဲအသအ့လီၢလီ်ၤ. 

ဖဲပှၤလၢအၣ်ိဒးီခိၣ်�ာ်ူလီၤထ�ုုၤကံွာ်တၢဆ်ါတဂၤဟးလိာ်ကဲွလၢဟံၣ်ပူၤမ့တမ့ၢဟံ်ၣ်ချၢခါနၣ့်မ့ၢဝ်ဲတၢ ်

ဟၣ့်ပလီၢဒ်ၣ်ိမးတခါလၢပှၤလၢအအၣ်ဲဝဲတဂၤအဂီၢန်ၣ့်လီၤ.တၢဟူ်းတၢဂ်ဲၤတခါအၤံညီ�ၢုဘ်ၣ်ထွလိဲာ်

သးဒအ်မ့ၢတ်ၢဟ်းဝ့ၤဝီၤနၣ့်လီၤ.တၢအ်ၤံမ့ၢဝ်ဲတၢပ်ာ်သူၣ်ပာ်သးလၢညီ�ၢုမ်ၤအသးလၢပှၤအၣ်ိဒးီခိၣ်�ာ်ူ

လီၤထ�ုုၤကံွာ်တၢဆ်ါလၢအမၤသးသကိ့းဆၢကတီၢဒ်းဲဖဲလၢမုၢဆ်ါခါမ့တမ့ၢမ်ုၢန်ၤခါနၣ့်လီၤ, 

ဒးီအဟဲကဲထၣ်ီသးဒးီအၤီဖဲအအၣ်ိလၢတၢခ်ျၢခီဖျိ ခိၣ်ကလံၤသီၣ်ဂီၤတဂ့ၤဘၣ်,သိလၣ့်တၢလဲ်ၤတၢက်ၤ့, 

, မတ့မ့ၢ ်တၢလီ်ၤဘၣ်ယိၣ်ကတီၢ.် ဖဲပှၤအါဒအံါဂၤသူဝဲတၢဟ်းဝၤ့ဝီၤသနာ်က့ 
ပတူၢဘ်ၣ်လၢတၢဟ်းလိာ်ကဲွအၤံအိၣ်ဖျါဝဲအါနၢ့ဒ်းံလၢပှၤအၣ်ိဒးီခိၣ်�ာ်ူလီၤထ�ုုၤကံွာ်တၢဆ်ါအဂီၢန်ၣ့်လီၤ.တၢဟ်းဝ့ၤဝီၤအၤံပာ်ဖျါထၣ်ီဝအဲတၢဟူ်းတၢဂ်ဲၤလၢအ

တၢပ်ညိၣ်မ့တမ့ၢတ်ၢကွ်ၢစ်လိၢကဟးဝ့ၤဝီၤတအၣ်ိဘၣ်,ဘၣ်ဆၣ်တၢအ်ၤံတမ့ၢတ်ၢဂ့်ၢလ်ၢအကဲထၣ်ီညီ�ၢုအ်သးဘၣ်.“. 

တၢအ်ၤံတၢဂ့်ၢတ်ၢက်ျိၤအၣ်ိဝဲအါမးလၢပှၤအၣ်ိဒးီခိၣ်�ာ်ူလီၤထု�ုၤကံွာ်တၢဆ်ါအၤံဘၣ်မ�ၤုဃဘိၣ်ဟးဝဲဒၣ်နၣ့်လီၤ. ပဝဲတဂၤစုးစုးပတၢအ်ၣ်ိဖျါလီၤဆ ီဒးီ, 

လၢတၢန်ၢ့အ်ဃ ိပှၤအၣ်ိဒးီခိၣ်�ာ်ူတၢဆ်ါလဲၤခီဖျိဝဲတၢပ်နၣ်ီလီၤဆလိီာ်သးလၢကျဲအါဘ,ိ 

ဘၣ်ဆၣ်တၢဂ့်ၢတ်ၢက်ျိၤလၢအကဲထၣ်ီညီ�ၢုသ်းမ့ၢဝ်အဲဟးထၣ်ီလၢဟံၣ်ပူၤမ့တမ့ၢ ်သူဝဲတၢဆ်ၢကတီၢအ်ါမးလၢကစံၣ်လီၤကံွာ်လၢဟံၣ်ပူၤအဂီၢ.်. 

နကဘၣ်နာ်နၢ့တ်ၢလ်ၢနသၣ့်ညါ ဘၣ်ဃး အလုၢအ်လၢအ်ဂ့ၢအ်ကျိၤလၢပူၤကံွာ်ဒးီခဲအၤံဒသ်းိနကဃထုၣ်ံနၢ့အ်တၢဟဲ်ကဲထီၣ်သးအဂ့ၢန်ၣ့်လီၤ . 

တၢမ်ၤစၢၤပၤှOhioansဖိလၢအၣ်ိဒးီခိၣ်�ာ်ူလီၤထ�ုုၤကံွာ်တၢဆ်ါ,ဃာ်ုဒးီပှၤလၢအအၣ်ဲဝဲတဂၤ,ပှၤလၢကွၢထ်ွဲ

အၤီဒးီပှၤတဝၢအါထၣ်ီ,ဒသ်းိအကအၣ်ိမူပှဲၤဒးီတၢအ်ၣ်ိမူလၢအၣ်ိဒးီအခီပညီအတၢပ်ညိၣ်ဒးီတၢသ်းဖံှနၣ့်လီၤ. 

Ohio  
ကီၣ်ကးဘၣ်ထဲွသးတၢ ်

ဘၣ်လိာ်ဘၣ်စးတၢအ်ိၣ်

ဆူၣ်အိၣ်ချ�ကရၢ (Council 

for Cognitive Health) 

http://www.ocfch.org/
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ဖဲအၤံမ့ၢတ်ၢဂ့်ၢတ်ၢက်ျိၤတနီၤလၢပှၤဟးအဂီၢလ်ၢကဒးုကပီၤထၣ်ီဝဲအတၢ ်

အၣ်ိသး: 

တၢဆ်ါ. အဝဲကတူၢဘ်ၣ်တၢဆ်ါဘၣ်ဆၣ်ပာ်ဖျါထီၣ်ဝဲတဘၣ်ဘၣ်. 

တၢသ်းစဲ.အဝဲမ့ၢထ်ံၣ်ဝဲလၢကီခဲလၢကသးစၢၢဆ်ၢဝဲနၣ့်,အဝဲကဟးကွာံ်လၢအယံၤ ဒသ်းိကသးစၢၢဆ်ၢဝဲအတၢဆိ်ကမိၣ်မ့တမ့ၢဟ်း     

ထီၣ်ကွံာ်ဝဲလၢတၢအ်ိၣ်သးလၢအမၤတံာတ်ာ်အီၤအအိၣ်လီၤ . 

တၢက်ၢိတ်ၢခု်ၣ်. အဝဲကတူၢဘ်ၣ်ဝဲလၢတၢက်ိၢတ်လၢ မ့တမ့ၢ ်တၢခု်ၣ်တလၢဒးီကဘၣ်မၤဝဲဒလ်ဲၣ်နၣ့်တသၣ့်ညါဝဲဘၣ်.                     

တၢအ်ကီသၣ်ံကသ.ီ အဝဲကခီဖျိဘၣ်ကသၣ်ံကသလီၢအီဝဲဒးီတဖီးဒးီအီၤဒးီဒးုကဲထီၣ်တၢသူ်ၣ်ကိၢသ်းဂီၤ.                                           

တၢသ်ၣ်ီတၢသ်.ဲ အဟံၣ်အဒၢးကသၣီသ်အဲါတလၢ မ့တမ့ၢ ်တၢသ်�ထုးသ�ထီအါတလၢ. 

လၤီကၢၣ်. အဝဲတၢမ့်ၢက်ၢၣ်အသးနၣ့,်အဝဲပိာခ်ွါမ့တမ့ၢပ်ာိ်မၣု်ကဟးဝဲဒတ်ၢတ်ခါလၢအဘၣမ်ၤဝဲအသးိနၣ့်လၤီ . 

တၢဟ်းလၢီ.် အဝဲကလူၤဃတုၢဟ်းလၢီ,်ဒးီဃဝုဲတဘၣ်ဘၣ်. 

တၢဆ်ါဃၢဘ်ၣ်ဂာ်. တၢလ်ဲၤတၢဟ်းလီၢခ်ဲအၤံခဲအၤံကကဲထီၣ်အသးလၢအဒးိနၢ့ဘ်ၣ်ဆံၣ်ဃၢ,်, ဖဲအဝမဲ့ၢတ်ကအကုစွါဝဲနတီဘနီာသ်က.့ 

တၢဖိ်တၢလ်ံၤလီၤမၢ.်အဝဲကလူၤဃဝုဲတၢတ်ခါခါလၢအဝဲပာိ်မုၣမ့်တမ့ၢအ်ဝပဲိာ်ခွါနာဝ်ဲလၢအလီၤမၢတ်ၢဖိ်တၢလ်ံၤအၤံကအၣိမ့်တမ့ၢတ်အၣိ်ဘၣဒ်ၣလ်ဲာ်သန့ၣ့်လီၤ. 

တၢသ်ၣ်ဝံၤသၣ်စ့ၤ. အဝဲကသၣ်ဝံၤအသးဘၣ်သၣ့်သၣ့ဒ်းီတသၣ့ည်ါဝဲလၢအဝဲပိာခ်ွါမ့တမ့ၢအ်ဝဲပိာမ်ုၣက်ဘၣ်အၣီတ်ၢန်ၣ့်ဘၣ.် 

တၢလ်ၢညီ�ၢုမ်ၤ.အလုၢအ်လၢလ်ၢကတဲာ်ကတၤီနၢ့တ်ၢအ်ၣီ်တၢအ်လီၢပှၤဂၤအဂီၢအ်ၤံကဲထီၣဝ်တဲၢလ်ဲၤဆူတၢဖီ်အၣီတ်ၢအ်လီၢတ်ဘျီဝၤံတဘျီမ့တမ့ၢအ်ၣဲ်ဒးိဟးထီၣ်

လၢဟံၣပ်ၤူဒသ်းိကလဲၤပှၤ့တၢလ်ၢကျးအဂီၢန်ၣ့လ်ီၤ. 

တၢတ်ၢိန်ၢ့ဖံ်းဃာ်.ပှၤကွၢထဲွ်အၤီတဂၤတဲအၤီလၢအကလၤဲတၢခ်ျၢဒးီကဟဲကၤ့ကဒါကၤ့ဘၣ်ဆၣ်အဝဲသးပ့းနၣီတ်ၢလ်ၢပှၤတဲအၤီဒးီလၢခပံၤှဘၣ်လၤူဃကုၤ့အၤီနၣ့်လီၤ. 

နီၢခိ်တၢဟ်းူတၢဂဲ်ၤ.တၢဟ်းဝ့ၤဟးဝီၤဟကဲဲထီၣ်သးခီဖျိတၢမ်ၤနၢီခ်ိတၢဟ်ူးတၢဂ်ဲၤစှၤဒးီအဝလဲိၣ်ဘၣ်အါထီၣ်တၢဂ်ံၢတ်ၢဘ်ါအဃနိၣ့်လီၤ. 

တၢသ်းဒဒ့.ီအဝဲကွၢန်ၣီ်အနၢီက်စၢအ်ဟံၣ်တဘၣ်ဘၣ်ဒးီအၣဲ်ဒးိလၤဲဝဆူဲတၢလ်ီၢအ်ဂၤတတီၤတီၤလၢအညီ�ၢုဒ်ၣိ်ဒးီအၤီတစဲး . 

တၢမံ်မၤတာံ်တာ်.တၢအ်ၣိ်ဘှးံအၣိ်သါတအၣိ်မ့တမ့ၢတ်ၢမ်ံအကတီၢဆီ်တလကဲွံာ်အဃကိဲထီၣ်တၢသ်းဒဒ့လီၢအဂီၢဘ်ၣ်ဃးမုၢန်ၤံဒးီမုၢန်ၤနၣ့်လၤီ. 

ပှၤလၢအတူၢဘ်ၣ်ခၣီ်ဘၣ်တၢမ်ံတနၢ့တ်ၢဆ်ါမ့တမ့ၢပ်ှၤလၢအမံပၢၢထီ်ၣ်လၢဂီၤခဂီီၤဂီၤတဖၣ်အၤံအကသးဒဒ့ဒီးီဆိကမၣိ်ဝဲလၢတၢအ်ၤံမ့ၢမ်ုၢဆ်ါကတီၢဒ်းီမ့ၢတ်ၢဆ်ၢကတီၢ ်

လၢကဘၣ်ဟးထီၣ်လၢဟၣံ်ပူၤ မတ့မ့ၢဟ်းလိာက်ွဲအဆၢကတီၢန်ၣ့်လီၤ. 

လၢုလ်ၢ.် အဝဲကဆဲးအၣိ်ဒးီတၢအ်လုၢအ်လၢဒ်အ်မ့ၢလ်ၤဲတၢမ်ၤ,ဟးယုၤအထံွၣဖ်းထီဖးယုၤ,လဲၤဆှၢဖိသၣ်ဆူကၠိ,လဲၤဆူတၢဆ်ါတၢပ်ှၤ့အလီၢ,် အဂၤတဖၣ်. 

တၢပ်ညိၣ်.အဝဲအၣဲ်ဒးိမၤလၢပှဲၤထီၣအ်တၢပ်ညၣိ်ခီဖျိမၤတၢတ်ခါလၢအၣိ်ဒးီအခီပညီဒအ်မ့ၢလ်ၤဲတၢမ်ၤ,အးံထဲွကွၢထဲွ်ဟံၣ်ကရၢၢ,်မ့တမ့ၢမ်ၤတၢလ်ၢအသးစဲဝဲတဖၣန်ၣ့်

လီၤ. 
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ဖဲနသၣ့်ညါဒးီနဆကိမိၣ်တယးအတၢပ်ာ်သူၣ်ပာ်သးဟဲကဲထၣ်ီအသးလၢမ�ၤုအဃလဲိၣ်နၣ့်နမၤကွၢတ်ၢအ်စၢတခါခါသဝ့ဲလီၤ.နကဘၣ်မၤကွၢဒ်းီတၢဖိ်တၢလံ်ၤ

လၢအလီၤဆလိီာ်သးတဘျုးခါတချုးလၢနကသၣ့်ညါဘၣ်တၢလ်ၢအဘၣ်လိာ်သးဒးီအၤီနၣ့်လီၤ,ကဟဲကဲထၣ်ီသးလီၤဆဒီၣ်တၢဖဲ်အတၢဟူ်းတၢဂ်ဲၤတဖျါဝဲၡဲၡဲ

အခါနၣ့်လီၤ. ဟ့ၣ်အဃၣ်တဂ့ၤ,ပှၤကညီအၤံတဟဲနၢ့ဃ်ာ်ုဒးီတၢသ်ၣ်ိလိသလိီဘၣ် ဒးီတၢလ်ၢဘၣ်လိာ်သးဒးီအၤီနၣ့်တဘၣ်လိာ်သးဒးီပှၤဂၤဘၣ်သဝ့ဲလီၤ . 

ကျဲးစၢၤမၤကွၢတု်ၤနထၣ်ံနၢ့တ်ၢစ်ံးဆၢလၢအဘၣ်တကၢ့.် ဝံသးစူၤတဘၣ်မၢအဆၣ့်နၤီဒတီနၤံဒသ်းိနကပတုာ်ကံွာ်အတၢဟ်းတဂ့ၤ. 

ကဒးုကဲထၣ်ီအၤီတၢသ်ူၣ်ကိၢသ်းဂီၤ,တၢက်ၢၣ်တၢက်ျူ,တၢပ်ၢၤအၤီတနၢ့လ်ၢၤဘၣ်,တၢလဲ်ၤတရံးသးလၢအတဂ့ၤ,တၢဟ်ၢဖၢကျၢၤ,ဒးီလၢတၢခဲ်လၢာ်အကျါဒအ်မ့ၢ ်

တၢဂ်ံၢစ်ၢဘ်ါစၢ,်  လၢတၢအ်ၤံအဃကိဒးုအါထၣ်ီအတၢဘ်ၣ်ယိၣ်ဘၣ်ဘှဘီၣ်ဃးတၢလီ်ၤဃၤံတဖၣ်နၣ့်လီၤ. 

ကတၤိသကးိတၢဒ်းီနကသၣ်ံသရၣ်တကၢ့.် 

ဟၣ့်နၤီလီၤနတၢလဲ်ၤခီဖျိဒးီနကသံၣ်သရၣ်ဒးီတဲပၠးအၤီဘၣ်ဃးနတၢဟ်းကသုၣ်ကသအီဂ့ၢ,်ဒးီတၢတ်ခါခါလၢနမၤကွၢဘ်ၣ်အဂ့ၢလီ်ၤတံၢလီ်ၤဆးဲဖဲအသတ့ကၢ့.် 

သကွံၢက်သၣ်ံသရၣ်လၢကဆၢတဲာ်မၤစၢၤနၤမ့ၢန်တူၢဘ်ၣ်တၢဆ်ါဧါ,.  အၣ်ိဒးီဆၣ်ံကျိၤတၢဘ်ၣ်ကူဘၣ်ဂာ်ဧါ, မ့တမ့ၢ ်

နလဲၤခီဖျိဘၣ်ကသၣ်ံအတၢမ်ၤဘၣ်ဒနိၤခီဖျိတဖီးဒးီနၤအဃိတကၢ့.် 

ရဲၣ်လၤီကျဲၤလၤီတၢဟ်းူတၢဂဲ်ၤကးိနံၤဒးဲလၢအဘၣ်သၣ်ူဘၣ်သးဝဲတကၢ့.် 

ပှၤအါဒအံါဂၤကဟးလိာ်ကဲွကသုၣ်ကသထီၣ်ီကံွာ်ခီဖျိတၢက်ၢၣ်အသးမ့တမ့ၢလူ်ၤဃဝုဲတၢတ်ခါခါလၢအဘျုးအၣ်ိလၢကမၤဝဲအဂီၢန်ၣ့်လီၤ.အဝဲမ့ၢသ်းအၣ်ိမၤဝဲ

အတၢသ်းစဲတခါခါနၣ့်,ကျဲးစၢးလဲၤဆလီီၤနၢ့အ်ၤီစီၤနၢီခိ်ၣ်လၢအသးစဲဝတဲဘၣ့်လၢဟံၣ်ခၢၣ်သးလီၢတ်ကဝီၤဒသ်းိအကလဲၤဒးီမၤဝဲအတၢတိ်ာ်ကျဲၤတဘျီလၢ ်

လၢဖဲ်အၣ်ဲဒးိမၤဝဲနၣ့်လီၤ.ဒးုပၣ်ဃုာ်ပၣ်ဂီၢအ်ၤီဒးီဟံၣ်ပူၤမုၢဆ်ၣ့်မုၢဂ်ီၤတၢဖံ်းတၢမ်ၤဒးီတၢက်တဲာ်ကတီၤတၢအ်ီၣ်တၢအ်လီၢကိးနၤံဒးဲအဂီၢတ်ကၢ့.်ဟၣ့်ဂံၢဟ့်ၣ်ဘါ

အၤီလၢအကရလိ့ာ်သးဒးီတံၤသကိးလၢဟံၣ်ပူၤမ့တမ့ၢဟံ်ၣ်ချၢမ့ၢဂ့်ၤ,ဒးီလူၤဃကွုၢတ်ၢရဲ်ၣ်တၢက်ျဲၤကလီတဖၣ်ဒအ်မ့ၢ,်တၢကွ်ၢထ်ွပဲှၤသးပှၢတ်ၢသ်ူၣ်ထၣ်ီလီၢ,် 

park တၢဖံ်းတၢမ်ၤ, တၢကွ်ၢကီ်တၢအ်လီၢ,် လံာ်ရိဒၢးမ့တမ့ၢ,်ဟီၣ်ကဝီၤတၢဖံ်းတၢမ်ၤဝဲၤကျိၤလၢပှၤသးပှၢထ်ၣ်ီအဂီၢ.် 

အဝဲဒးုဘျးစအဲသးလၢတၢအ်ၣ်ိမူပူၤမ့ၢအ်ါထၣ်ီဒးီ, အဝဲဟးလီၤစှၤဝဖဲဲတၢက်ၢၣ်ထၣ်ီအသးနၣ့်လီၤ. 

 အၣ်ိဒးီတၢရဲ်ၣ်တၢက်ျဲၤဒသ်းိနမၤလၢပဲှၤအတၢလ်ၣ်ိဘၣ်ကနၢ့အ်ဂီၢ.် 

တၢလ်ၢနမၤအၤီသန့ၣ့်မ့ၢမ်�ၤု

 အၣ်ိဒးီတၢဟ်းလာိက်ွတဲလၢီလ်ၢီတ်ပူၤဃတီကၢ့.် 

လဲၤဟးလိာ်ကဲွဃာ်ုဒးီအၤီကိးနၤံဒးဲမ့တမ့ၢဃ်တ့ၢမ်ၤစၢၤလၢဟံၣ်ဖိဃဖိီတံၤသကိး မ့တမ့ၢပ်ှၤမုာ်သးမၤကလီလၢကဟးစၢၤအၤီတၢလီ်ၢလ်ၢအပူးဖျဲး 

ဒအ်မ့ၢတ်ၢဟ်းကသုၣ်လီၢ,်မ့တမ့ၢက်ျဲလၢပှၤဟးဝ,ဲအၤံမ့ၢဝ်ဲတၢအ်စၢယိယိဖိတခါလၢအကဲထီၣ်လိၣ်ထီၣ်ဝဲဂ့ၤဂ့ၤနၣ့်လီၤ 

.ဒးုကဲထၣ်ီအၤီဒအ်မ့ၢတ်ၢလ်ၢနမၤညီ�ၢုအ်ၤီကိး�ွဒံးဲတကၢ့.်နမ့ၢအ်ၣ်ိလၢတၢခု်ၣ်ခါအဆၢကတီၢန်ၣ့်,ကိးနၤံဒးဲတၢဟ်းကသုၣ်ဝဲအၤံကဲထီၣ်တၢကီ်တၢခဲ်သန့ၣ့်လီၤ . 

တၢအ်ၤံမ့ၢကဲ်ဝဲတၢဂ့်ၢကီ်လၢနဂီၢန်ၣ့်, ဃထုၣ်ံနၢ့တ်ၢခဲွ်းတၢယ်ာ် ဒအ်မ့ၢ ်တၢသ်ူၣ်ထၣ်ီအကိပူၤလၢနကမၤကိးနၤံဒးဲတၢဟူ်းတၢဂ်ဲၤ ဒအ်မ့ၢတ်ၢလီ်ၢ ်YMCA, ကိၠ, 

မ့တမ့ၢ ်တၢသ်ူၣ်ထၣ်ီလၢအဂၤလၢအၣ်ိဒးီကျဲလၢပှၤဟးဝဲ, 

တၢလဲ်ၤပှၤ့တၢလီ်ၢ(်ကျး)ဒၣ်လဲာ်အးိထၣ်ီသးလၢပှၤဟးလၢဂီၤခီအဂီၢန်ၣ့်လီၤ.လၢပှာ်ယဲၤသနအ့ပူၤအၣ်ိဒးီတၢမ်ၤတၢဟူ်းတၢဂ်ဲၤလၢအကလီနၣ့်လီၤ,နဟးထၣ်ီလၢ

နဟံၣ်လၢနကမၤတၢဟူ်းတၢဂ်ဲၤအဂီၢမ့်တသန့ၣ့်, ဆၣ့်နၤီမၤကွၢ ်Yoga အတီၤ 

မ့တမ့ၢတ်ၢရဲ်ၣ်တၢက်ျဲၤလၢပှၤသးပှၢထ်ၣ်ီတဖၣ်အဂီၢ,်ညီ�ၢုအ်ၣ်ိလၢonline(အထ့ၢၣ်နၣ်ဲ)အပူၤတဖၣ်နၣ့်လီၤ. 

စးထၣ်ီလၢတၢဟ်းလိၢကဲွ်ကသုၣ်အံၤကဲဝဲတၢမ်ၤညီ�ၢုတ်ခါလံနၣ့်ကမၤအါထၣ်ီဝဲတၢဂ်ံၢတ်ၢဘ်ါဒးီတၢအ်ၤံမ့ၢဝ်ဲတၢအ်စၢတခါလၢနမၤကွၢအ်ၤီညီနၣ့်လီၤ. 

မၤစှၤလၤီတၢသ်ၣ်ီအါတလၢကွာံ်တဖၣ်တကၢ့.် 

တၢဖီ်အၣ်ီတၢလီ်ၢမ့်ၢအ်ၣ်ိြပံအၣ်ိ�ပါ,လၢပှၤတဂၤလၢအၣ်ိဒးီခိၣ်�ာ်ူလီၤထ�ုုၤကံွာ်တၢဆ်ါအဂီၢကဲ်ဝဲတၢသ်းလီၤဘှးံသန့ၣ့်လီၤ.ကျဲးစၢးပာ်ဟံၣ်ဃကီဆှကဲဆှဒီးီတ

ဃးံဒးံဖိတကၢ့ ်.ပာ်လီၤတၢဖိ်တၢလံ်ၤလၢတၢသ်ူညီ�ၢုအ်ၤီတဖၣ်လၢအိၣ်ဒးီအမံၤကဲွးလီၤသးလၢအဒၢဒသ်းိဃကုၤ့အလီၢက်ညီအဂီၢတ်ကၢ့ ်

..အၣ်ိဒးီတၢပ်ာ်သူၣ်ပာ်သးဖဲအဝဲအတၢဟ်းကသုၣ်ကသကီစးထၣ်ီအသးလီၤနၣ့်တကၢ့.်တၢဟူ်းတၢဂ်ဲၤမ့တမ့ၢတ်ၢသ်ၣ်ီတၢသ်လဲၢအတူၢဝ်ဲနၢ့ည်မီ့တမ့ၢအ်မၤဝဲ

မာ်ုတဖၣ်ဒအ်မ့ၢ ်TV(တၢဂ်ီၤမူ),ကဲွၤလလိ့ၤ ,အလံၤဃၢ့ဂ်ဲၤလိာ်ကဲွ 

,မတ့မ့ၢထ်ွၣ်ံဂဲၤလိာ်ကဲွတဘျီအၤံကကဲထၣ်ီတၢတံ်ာ်မုၢတံ်ာ်တာ်အါတလၢတလၢမ့တမ့ၢတ်မုာ်တလၤလၢအဂီၢသ်န့ၣ့်လီၤ . 
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ဒးုသၣ့်ညါပှၤဂၤ. 

လဲၤအၣ်ိသကိးပှၤလၢပဟံၣ်ခိၣ်ဟံၣ်ဃၢၤ,ပၢၤကီၢပ်လး့,လီၢက်ဝီၤမ့ၣ်အူဖၣ်ဆါဝဲၤကျိၤ,ဒးီတၢဆ်ါတၢက်ျးလၢအဘူးတဖၣ်တကၢ့.်ကတဲာ်ကတီၤနၢ့အ်ၤီအမံၤ,ဒးီ

ပှၤလၢအၣ်ဲအၤီတဂၤအတၢဂ်ီၤ,ပၣ်ဃာ်ုနလီၢအ်ၣ်ိဆးိထးံဒးီလီတဲစိနၣ်ီဂံၢတ်ကၢ့.်တဲနၢပ်ၢၢအ်ၤီလၢပှၤလၢနအၣ်ဲတဂၤအိၣ်ဒးီခိၣ်�ာ်ူလီၤထု�ုၤကံွာ်တၢဆ်ါ 

ဒးီတၢဘ်ၣ်ယိၣ်အၣ်ိလၢအဟးထၣ်ီလၢဟံၣ်ဒးီလီၤမၢသ်န့ၣ့်လီၤ. 

ပာ်ဖျါထၣ်ီလၢအမ့ၢမ်တဂၤ. 

ပှၤ့နၢ့ ်IDထဖံှံၣ်ကျီၤလၢပှၤလၢနအၣ်ဲတဂၤအဂီၢဃ်ာ်ုဒးီအမံၤ,ဒးီ အလီၢအ်ၣ်ိဆးိထးံ ဒးီ ကသၣ်ံကသအီဂ့ၢအ်ကျိၤလၢအရဒ့ၣ်ိတဖၣ်တကၢ့ ်

.ဆးနၢ့တ်ၢကံ်းညာ်လၢအအၣ်ိဒးီအမံၤဒးီလီၢအ်ၣ်ိဆးိထးံအမံၤလၢဆက့ၤ(ခိး)လိၤဒးီဆက့ၤ(ၡၢး)လိၤဒသ်းိကဒးုသၣ့်ညါအါထၣ်ီဝဲအတၢဂ့်ၢတ်ၢက်ျိၤနၣ့်လီၤ 

ဆးိကါတၢက်လၢုသ်ၣ်ီတၢဟ်ၣ့်ပလၢီတ်ကၢ့.် 

တၢဘ်ျးလီၤဒၢလဲွလၢပဲ�တီအလိၤအၤံကဟ့ၣ်ပလီၢဝ်ဲပှၤကွၢထ်ွအဲၤီလၢပှၤတဂၤဂၤဟးထၣ်ီလၢဟံၣ်ပူၤနၣ့်လီၤ.လၢတၢဘ်ၣ်ံတၢဘ်ၢအဂီၢအ်ၣ်ိစ့ၢကီ်းဒးီတၢအ်က

လုၢသ်ၣ်ီ,မ့တမ့ၢတ်ၢဒ်းုသၣ့်ညါအတၢဟ်ၣ့်ပလီၢဒ်အ်မ့ၢ ်တၢဖီ်အၣ်ီတၢအ်လီၢအ်ပဲ�တီအးိထၣ်ီ, ဖဲပဲ�တီအးိဟိထၣ်ီသး. 

တဘျီကဒးီဝံသးစူၤတဘၣ်မၤဃးံအၤီခီဖျိအဟးထၣ်ီလၢတၢခ်ျၢတဂ့ၤ.ဒးုအၣ်ိထၣ်ီတၢရဲ်ၣ်တၢက်ျဲၤတၢဆ်ၢကတီၢလ်ၢအကဟးလၢတၢခ်ျၢကိးနၤံဒးဲထလဲၢနက

ဟးဝ့ၤဝီၤထၣ်ီလီၤမ့မ့ၢလဲ်ၤဖဲလံာ်ပရၢဒၢအလီၢဒ်ၣ်လဲာ်နၣ့်လီၤ.. 

ပာ်ကွာံဆ်က့ၤ(ခးိ), ခီၣ်ဖံး(ဘးူ),ထၢၣ်ဘၣ်ံဘၣ်ံဒးီတၢက်ဂုၤအဂၤတဖၣ်လၢကမၤကတၢထၣ်ီအတၢဟ်းတဖၣ်လၢကယးံ 

တၢဘ်ျးလီၤဆက့ၤ(ခိး)လၢဘူးဒးီပဲ�တီကပၤအၤံပာ်ဖျါထၣ်ီတၢပ်နၣ်ီလၢပှၤအၣ်ိဒးီခိၣ်�ာ်ူလီၤထ�ုုၤကံွာ်တၢဆ်ါအဂီၢလ်ၢအဝဲပိာ်ခွါမ့တမ့ၢအ်ဝဲပိာ်မုၣ်အၤံကဟး

ထၣ်ီလၢဟံၣ်ချၢလီၤ.ထၢၣ်ဘၣ်ံဘၣ်ံဖိတခါအၤံဒးုသၣ့်နၣ်ီထၣ်ီအၤီဘၣ်ဃးအလဲၤတၢမ်ၤအဂ့ၢန်ၣ့်လီၤ 

.ဃကွုၢတ်ၢအ်ဂုၤအဂၤလၢအတၢပ်ာ်သူၣ်ပာ်သးအပူၤလၢမ့ၢထ်ၣ်ံတၢတ်ဖၣ်အၤံဒးီကမၤဟူးထၣ်ီဂဲၤလီၤအဝဲအတၢပ်ာ်သူၣ်ပာ်သးအဃမိ့တမ့ၢ ်

ပာ်ကံွာ်တၢသ်ၣ့်တဖၣ်အၤံလၢအတထၣ်ံဝဲဘၣ်နၣ့်တကၢ့.် 

တၢဟ်ၣ့်နီၤလၤီတၢဂ့်ၢတ်ၢက်ျိၤဘၣ်ဃးမုၢနံ်ၤမုၢသ်တီၢဆ်ၢကတၢီ.် 

ပှၤလၢအၣ်ိဒးီခိၣ်�ာ်ူလီၤထု�ုၤကံွာ်တၢဆ်ါအၤံညီ�ၢုပ်ၢၢထ်ၣ်ီလၢမုၢန်ၤခါဒးီအသးဒဒ့ဝီဲဘၣ်ဃးတၢဆ်ၢကတီၢန်ၣ့်လီၤ.အကပၢၢထ်ၣ်ီလၢမုၢန်ၤဖးဖီမုၢဒ်းီကူထၣ်ီသးိ

ထၣ်ီဝဲသ.့တၢအ်ၣ်ိဒးီ(ဒး့ကံၠးတၢၣ်(လ်)နၣ်ရံၣ်ဖးဒၣ်ိလၢအဒးုနၣ်ဲဝဲ AM ဒးီ PMအၤံကမၤသးဒဒ့ဝီဲအတၢဆ်ၢကတီၢသ်.့ 

တၢအ်းိထၣ်ီဃာ်မ့ၣ်အူတၢက်ပီၤလၢတၢလု်ၢထ်လီံၢဒ်းီကျဲလၢဒၢးမဲာ်ညါအၤံကမၤစှၤလီၤအတၢသ်းဒဒ့လီၢမုၢန်ၤခါသန့ၣ့်လီၤ. 

တၢဟ်းဆှးဲတၢမ်ံတယိာ်လၢမုၢဆ်ါခါဒးီမၤလၢာ်ဂီၤတၢဆ်ၢကတီၢလ်ၢတၢခ်ျၢအၤံကမၤစၢၤဟၣ့်ဂံၢဟ်ၣ့်ဘါစ့ၢကီ်ၤအၤီလၢအကမံဘၣ်ဒအ်ညီ�ၢုအ်သးိနၣ့်လီၤ. . 

ဒးုသးစၢၢဆ်ၢအၤီဒးီတၢလ်ၢအမၤဝဲမုာတ်ခါခါ. 

တၢမ်ၤပျံၤမၤဖုး,တၢကိ်းပသူကိးဃါ,မ့တမ့တၢသ်ူၣ်ဒၣ်ိသးဖျိးအၤီအၤံတမၤဂ့ၤထၣ်ီတၢအ်ၣ်ိသးဘၣ်.အဝဲသၣ့်အၣ်ိဒးီတၢပ်ညိၣ်လၢကမၤဝဲ,ဒးီဆကိမိၣ်ဝဲလၢအ

မၤတၢအ်ၤံဘၣ်ဝဲလီၤ. �ာ်ုလီၤမၤဃာ်ုတၢဒ်းီအၤီ,ကဲွမုာ်အီၤဒသ်းိအကအီသကိးခီၣ်ဖံၣ်(coffee) မ့တမ့ၢကိ်ၣ်ထခုံၣ်ဖီ( ice cream)ဒးီနၤ, 

မ့တမ့ၢကိ်းအၤီလၢအကချံးထၣ်ီစၢၤနတၢကူ်တၢက်ၤတဖၣ်,ဒးီတၢမ်ၤတံာ်တာ်ယိယိဖိခဲလၢာ်တဖၣ်အၤံဆီတလဲကၤ့အၤီလၢအကမၤတၢလ်ၢအဘၣ်တခါခါသ့

နၣ့်လီၤ.အါနၣ့်အနၣ့်,အးိထၣ်ီနၢ့အ်ၤီတၢသ်ူၣ်ဝံၣ်သးဆၢလၢအကနၣ်ဝဲမုာ်တဖၣ်ဒသ်းိကမၤမုာ်ဝဲအသး 

ဒးီပၢၤဃာ်အၤီဒသ်းိအတအၣ်ဲဒးိဟးလၢတၢခ်ျၢလၢၤဘၣ်နၣ့်တကၢ့.် 

အၣ်ိဒးီတၢက်တၤီသးဖဲအဝဲဟးထၣ်ီလၢဟၣ်ံတပၣ်ဃာု်ဒးီပှၤနီတဂၤအခါ.  

 

တၢအ်ၤံကျဲတအၣ်ိနဘီလိၢပကတဲဆပိာ်ဒးီကတဲာ်ကတီၤဆပိာ်တၢခဲ်လၢာ်လၢကဟဲကဲထီၣ်သးနၣ့်ဘၣ်.တၢအ်ၤံတမ့ၢစ့်ၢကီ်းတၢလ်ၢအ�ကၢးလၢနကပာ်ပှၤတဂၤ

ဂၤလၢဟံၣ်ပၤူဒတီနၤံခီဖျိနပျံၤလၢအကဟးကံွာ်ဖးယံာ်နၣ့်လီၤ.အဝဲမ့ၢဟ်းဒၣ်လဲာ်,ဖဲအၤံတၢဟ်ၣ့်ကူၣ်တနၤီလၢနကဃထုံၣ်နၢ့အ်တၢအ်ၣ်ိတၢဆ်းိအလီၢလ်ၢပူၤ

ဖျဲး ဒးီ ချ� နၣ့်လီၤ . 

တဘၣ်ပာတ်ၢ့ပှ်ၤလၢအၣ်ိဒးီခၣ်ိ�ာူတ်ၢဆ်ါဃာု်ဒးီတၢပံ်းတၢံဃ်ာ်ပဲ�တတီဂ့ၤ. 

တၢအ်ၤံမ့ၢတ်ၢလ်ၢအလီၤဘၣ်ယိၣ်ဒၣ်ိမးလၢမ့ၣ်အူအီၣ်တၢ,်လၢကလီၤဃၢံဒ်းီမ့တမ့ၢတ်ၢကဲ်ထၣ်ီသးသတူၢက်လာ်အဂၤတဖၣ်နၣ့်လီၤ. 
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