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တၢ်ကတိၤဆှၢ�ုာ် 
တၢ်တိာ်ပာ်လၢလံာ်တဘ့ၣ်အံၤန့ၣ်မ့ၢ်ဒ်သိးဒီးအကဟ့ၣ်ခီဟ့ၣ်နီၤလီၤတၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤလၢန�ကၢးသ့ၣ်ညါဒီးလိၣ်ဘၣ်မ့ၢ်ဒ်
သိးဒီးနကအံၤက့ၤကွၢ်က့ၤဒီးသ့ရဲၣ်သဲကတီၤနဟံၣ်ဒ်သိးအကပူၤဖျဲးဒီးတၢ်ဘၣ်ယိၣ်ဒီးကမ့ၢ်စ့ၢ်ကီးဟံၣ်လၢပဲှၤဒီးတၢ်
အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့လၢနဂီၢ်ဒီးနပှၤဟံၣ်ဖိဃီဖိအဂီၢ်လီၤ,ဒီးလံာ်တဘ့ၣ်အံၤန့ၣ်ဘၣ်တၢ်ထုးထီၣ်ကဲွးအီၤလၢနီၢ်ငိနၤ(Ngo 

Hna),ပှၤလီၢ်အိၣ်တမံှၤဖိတဂၤလီၤ.အခါဖဲငိနၤဟဲနုာ်လီၤဆူအမဲရကၤ(America)ထံကီၢ်ပူၤန့ၣ်,အဝဲထံၣ်ဘၣ်ဝဲလၢပှၤအမဲရ
ကၤအသီဖိတဖၣ်ဘၣ်ကွၢ်ဆၢၣ်မဲာ်ဒီးတၢ်ကီတၢ်ခဲအကလုာ်ကလုာ်ဖဲအဝဲသ့ၣ်ဟဲအိၣ်ဟဲဆိးသီသီလၢအမဲရကၤအကီၢ်ပူၤန့ၣ်
လီၤ,ဒီးအဂၤတမံၤအကျါန့ၣ်လီၤဆီဒၣ်,တၢ်လဲလိာ်အိၣ်ထီၣ်လၢအဝဲသ့ၣ်အတၢ်အိၣ်တၢ်ဆိးလၢအဝဲသ့ၣ်ဟံၣ်သီအပူၤလီၤ.
အဒိ,ထံကီၢ်လၢအဂၤပှၤကညီဂီၢ်မုၢ်ဂီၢ်ပၤဖီအီၣ်တ့အီၣ်တၢ်,တသူဝဲလီမ့ၣ်အူ(electric)လၢၢ်ဆီမ့တမ့ၢ်ကဲးစ်(gas)လၢၢ်ဆီလၢ
အတၢ်ဖီအီၣ်တ့အီၣ်အဂီၢ်,တဒံးသိးဒီးပှၤအမဲရကၤဖိသူဝဲအသိးဘၣ်.လၢတၢ်န့ၣ်အဃိပှၤအမဲရကၤဖိအသီတဖၣ်အိၣ်ဒီးတၢ်
သ့ၣ်ညါဘၣ်ဃးတၢ်ကဆဲှကစီအကျိာ်အကျဲဆံးကိာ်ဖိ,တၢ်ရဲၣ်သဲကတီၤလီမ့ၣ်အူလၢၢ်ဆီမ့တမ့ၢ်ကဲးစ်လၢၢ်ဆီဒီးမၤဟးဂီၤဘၣ်
လၢၢ်ဆီခီဖျိလၢအသူကမၣ်ဘၣ်ဝဲလီၤ.ပှၤလီၢ်အိၣ်လီၢ်စိးပှၤသီဖိအိၣ်ဝဲအါမးလၢတသ့ၣ်ညါဘၣ်ဃးစ့ၢ်ကီးကဲးစ်မ့တမ့ၢ်လီမ့ၣ်
အူအတၢ်ကိၢ်ဒီးတသ့ၣ်ညါဘၣ်ဃးတၢ်လိၣ်ဘၣ်မ့ၣ်အူပလုၢ်စဲးအတၢ်ဒုးသ့ၣ်ညါ,ဒီးဂာ်သဝံလၢအမၤဘၣ်ဒိပတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်
ချ့(carbon monoxide)တၢ်ဟ့ၣ်ပလီၢ်စဲး.လံာ်တဘ့ၣ်အံၤကမၤစၢၤနၤမ့ၢ်ဒ်သိးနကမၤလိဘၣ်ဃးနဟံၣ်သီ,မ့ၢ်ဒ်သိးဒီးနကဟး
ဆဲှးတၢ်မၤကမၣ်တၢ်ညီကဒၣ်သ့ၣ်တဖၣ်လၢအဒုးအိၣ်ထီၣ်တၢ်ဂ့ၢ်ကီဒိၣ်ဒိၣ်မုာ်မုာ်သ့န့ၣ်လီၤ.

တၢ်သ့ရဲၣ်သဲကတီၤဟံၣ်,တၢ်ကတီၤဟံၣ်လၢအပူၤဖျဲးဒီးတၢ်ဘၣ်ယိၣ်န့ၣ်မ့ၢ်ကျဲတဘိလၢအကါဒိၣ်,ဒိၣ်မးလၢတၢ်ကဟုကယာ်န
ဟံၣ်ဖိထၢဖိအတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့,မၤဆံးလီၤစှၤလီၤတၢ်ဂ့ၢ်ကီ,တၢ်ဆူးတၢ်ဆါ,တၢ်သးအံး,တၢ်ဆါအဃၢ်အတၢ်ဘၣ်ကူဘၣ်ဂာ်
သ့ၣ်တဖၣ်န့ၣ်လီၤ.ပဆၢမုၢ်လၢ်လၢလံာ်တဘ့ၣ်အံၤကကဲထီၣ်တၢ်မၤစၢၤ,မ့တမ့ၢ်ကဲထီၣ်တၢ်မၤနီၣ်မၤဃါလၢအဘၣ်ဃးတၢ်လၢ
�ကၢးမၤဒီးတၢ်လၢတ�ကၢးမၤမ့ၢ်ဒ်သိးနကအံၤထဲွကွၢ်ထဲွနဟံၣ်လၢအကပူၤဖျဲးဒီးတၢ်ဘၣ်ယိၣ်ဒီးဟံၣ်လၢအကဆီှန့ၣ်လီၤ.အဃိ
န့ၣ်နဖးလံာ်အဝဲအံၤဒီတဘ့ၣ်ညါသ့ဝဲမ့တမ့ၢ်ဃုကွၢ်ဖးတၢ်ဂ့ၢ်ခိၣ်တီလၢနသးအိၣ်ဒီးသးစဲအီၤသ့ဝဲန့ၣ်လီၤ.

လံာ်တဘ့ၣ်အံၤအကတီၢ်လၢကမၤစၢၤပှၤလီၢ်အိၣ်လီၢ်ဆိးသီတဖၣ်ဒီးပှၤငါအိၣ်ဟံၣ်ဖိတဖၣ်အဂီၢ်,ဒ်န့ၣ်ဒီးလံာ်အဝဲအံၤတ တၢ်
တိာ်ပာ်အီၤအိၣ်ဝဲလၢပှၤလီၢ်အိၣ်လီၢ်ဆိးအသီသ့ၣ်တဖၣ်ဒီးပှၤလီၢ်အိၣ်တမံွၤတဖၣ်အဂီၢ်န့ၣ်လီၤ.ဟံၣ်ကစၢ်,ပှၤပၢတၢ်စုလီၢ်ခီၣ်
ခိၣ်ကစၢ်,တၢ်မၤစၢၤတၢ်ကရၢကရိအဖုတဖၣ်မ့ၢ်ဒ်သိးကသ့ၣ်ညါဝဲလံာ်တဘ့ၣ်အံၤအဘျုးအဖိှၣ်အိၣ်ဝဲဒ်သိးကနၢ်ပၢၢ်အါထီၣ်ပှၤ
လီၢ်အိၣ်လီၢ်ဆိးအသီဒီးပှၤလီၢ်အိၣ်တမံှၤအတၢ်ကီတၢ်ခဲလၢဘၣ်ကွၢ်ဆၢၣ်မဲာ်ဖဲလၢအဝဲသ့ၣ်ဟဲတုၤသီသီလၢအမဲရကၤအပူၤန့ၣ်
လီၤ.

ပဘၣ်သးစံးဘျုးဘၣ်ပှၤဂၤစုာ်စုာ်ဒီးတၢ်ကရၢကရိတဖၣ်လၢမၤသကိးတၢ်ဒီးဟ့ၣ်လီၤအသးလၢတၢ်ရဲၣ်တၢ်ကျဲၤတဘျီညါအံၤ
န့ၣ်လီၤ. 
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တၢ်ငါအိၣ်ဟံၣ်ဃီ 
•	 လံာ်တၢ်ငါလီၤဒီးဟံၣ်အခးအတၢ်အၢၣ်လီၤအီလီၤ
•	 တၢ်ပာ်လီၤစ့ပာ်ကီာ်
•	 တၢ်ထီၣ်ဟံၣ်တၢ်မၤနီၣ်မၤဃါ
•	 ဟံၣ်ကစၢ်တၢ်ဘၣ်ထဲွ(တၢ်ရ့လိာ်သး)
•	 ပှၤလၢပၢဆၢတၢ်စုလီၢ်ခီၣ်ခိၣ်
•	 တၢ်ဟးထီၣ်ကံွာ် 
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တၢ်နီၤဖး 1: တၢ်ငါအိၣ်ဟံၣ်ဃီ2

လံာ်တၢ်ငါလီၤမ့တမ့ၢ်လံာ်ဘၣ်ဃးဟံၣ်အခးအတၢ်အၢၣ်လီၤအီလီၤ 
လံာ်တၢ်ငါလီၤမ့တမ့ၢ်ဟံၣ်အခးအတၢ်အၢၣ်လီၤအီလီၤလံာ်အံၤမ့ၢ်တၢ်အၢၣ်လီၤအီလီၤအဘၢၣ်စၢၤလၢနၤဒီးတၢ်သူၣ်ထီၣ်
ကစၢ်ဒီးပှၤလၢကွၢ်ထဲွတၢ်သူၣ်ထီၣ်မ့တမ့ၢ်တၢ်အိၣ်တၢ်ဆိးအလီၢ်န့ၣ်လီၤ.ပှၤတဂၤအံၤဘၣ်တၢ်သ့ၣ်ညါစ့ၢ်ကီးအီၤဒ်အ
မ့ၢ်“ဟံၣ်ကစၢ်”န့ၣ်လီၤ.လံာ်တၢ်ငါလီၤမ့တမ့ၢ်ဟံၣ်အခးအတၢ်အၢၣ်လီၤအီလီၤလံာ်အံၤတဲဖျါဘၣ်ဃးနဟဲထီၣ်ဟံၣ်သီ
ခိၣ်သ့ဖဲလဲၣ်,�ကၢးဟးထီၣ်က့ၤလၢဟံၣ်ပူၤဖဲလဲၣ်,ဒီးတၢ်ဘျၢလၢန�ကၢးပိာ်ထဲွဖဲနအိၣ်မူအိၣ်ဂဲၤလၢတၢ်သူၣ်ထီၣ်ပူၤအခါ
န့ၣ်လီၤ.န�ကၢးဖးနတၢ်ငါလီၤအလံာ်အုၣ်သးတချုးလၢနစဲးလီၤနမံၤဒံးဘၣ်ဒီးမၤနီၣ်အီၤလီၤတံၢ်လီၤစဲးလၢနနၢ်ပၢၢ်တၢ်ကိး
မံၤဒဲးဒ်အကဲွးဖျါအသးအသိးတက့ၢ်.နမ့တနၢ်ပၢၢ်တၢ်တမံၤမံၤလၢလံာ်တၢ်ငါလီၤအပူၤဘၣ်န့ၣ်သံကွၢ်နတံၤသကိးမ့တမ့ၢ်
ပှၤတဲကျိာ်ထံတၢ်လၢကဖးစၢၤနၤလံာ်အဝဲအံၤတက့ၢ်.နမ့တစဲးလီၤနမံၤလၢလံာ်တၢ်ငါလီၤအပူၤဘၣ်ဒီးနထီၣ်ဟံၣ်သီခီၣ်
ဒီးထီၣ်အိၣ်လၢတၢ်သူၣ်ထီၣ်တၢ်အိၣ်တၢ်ဆိးအလီၢ်တန့ၢ်ဘၣ်လီၤ.မၤလီၤတံၢ်ဒ်သိးနဒိးန့ၢ်ဘၣ်(လံာ်ကူ)လံာ်တၢ်ငါလီၤအ
ခၣ်(copy)လၢနစဲးလီၤနမံၤဝံၤတဘ့ၣ်န့ၣ်တက့ၢ်.

တၢ်ဟ့ၣ်လီၤပာ်လီၤစ့ပာ်ကီး 
တကးဒံးဘၣ်အမဲာ်ညါဖဲနစဲးလီၤနမံၤလၢလံၣ်တၢ်ငါလီၤအပူၤဝံၤန့ၣ်နကဘၣ်ဟ့ၣ်လီၤပာ်လီၤစ့ပာ်ကီးလၢနဟံၣ်ကစၢ်
အစုပူၤတချုးလၢနထီၣ်ဟံၣ်သီခီၣ်သ့ဝဲန့ၣ်လီၤ.စ့ပာ်ကီးလၢနဘၣ်ပာ်လီၤန့ၣ်နဘၣ်ပာ်လီၤအီၤဒ်သိးနညီနုာ်ဘၣ်ဟ့ၣ်ဟံၣ်
တၢ်ငါလီၤအဘူးအလဲလၢတလါအဂီၢ်န့ၣ်လီၤ.အဒိနမ့ဘၣ်ဟ့ၣ်$500ဒီလၣ်ဘးလၢနဟံၣ်လဲအဂီၢ်န့ၣ်ဒီးစ့ပာ်ကီးလၢ
နဘၣ်ဟ့ၣ်န့ၣ်မ့ၢ်ဝဲ$500ဒီလၣ်ဘး,တုၤနုၤတစုနကဘၣ်ဟ့ၣ်နဟံၣ်ကစၢ်$1000ဒီလၣ်ဘးတချုးလၢနထီၣ်ဟံၣ်သီလၢ
တၢ်သူၣ်ထီၣ်တၢ်အိၣ်တၢ်ဆိးအလီၢ်သ့ဝဲန့ၣ်လီၤ.နမ့မၤပိာ်ထဲွတၢ်ဘျၢလၢလံာ်တၢ်ငါလီၤအပူၤန့ၣ်ဒီးဟံၣ်ကစၢ်ကက့ၤဟ့ၣ်
က့ၤနၤနစ့ပာ်ကီးလၢနပာ်လီၤအီၤဖဲလၢနဟးထီၣ်ကံွာ်လၢအဝဲတၢ်သူၣ်ထီၣ်အပူၤန့ၣ်လီၤ.မ့မ့ၢ်တၢ်ဟးဂုာ်ဟးဂီၤအိၣ်ထီၣ်
လၢတၢ်သူၣ်ထီၣ်တၢ်အိၣ်တၢ်စိးအလီၢ်မ့တမ့ၢ်နတပိာ်ထဲွအတၢ်သိၣ်တၢ်သီတၢ်ဘျၢဘၣ်,တုၤနုၤတစုစ့တၢ်ပာ်ကီးန့ၣ်တၢ်
တဟ့ၣ်က့ၤနၤလၢၤဘၣ်. 
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တၢ်ထီၣ်ဟံၣ်တၢ်မၤနီၣ်မၤဃါ 
တချုးလၢနထီၣ်ဟံၣ်သီခီၣ်ဒံးဘၣ်န့ၣ်,သံကွၢ်သံဒိးနဟံၣ်ကစၢ်လၢတၢ်ထီၣ်ဟံၣ်အတၢ်မၤနီၣ်မၤဃါအလံာ်တက့ၢ်.အဝဲ
ဒၣ်အရ့ဒိၣ်မးလၢနကဘၣ်ဖးကွၢ်စိပာ်တၢ်ကိးမံၤဒဲးလၢအိၣ်လၢတၢ်မၤနီၣ်မၤဃါလံာ်အံၤအပူၤဃုာ်ဒီးနဟံၣ်ကစၢ်တချုး
လၢနတထီၣ်ဟံၣ်သီခိၣ်ဒံးဘၣ်န့ၣ်လီၤ.တၢ်ထီၣ်ဟံၣ်တၢ်မၤနီၣ်မၤဃါအလံာ်အံၤပာ်ဖျါဝဲတၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤဘၣ်ဃးတၢ်သူၣ်
ထီၣ်အတၢ်အိၣ်သးဒီးဟံၣ်ကစၢ်အတၢ်မုၢ်လၢ်တၢ်တိာ်လၢနဖီခိၣ်ဒ်နအိၣ်နဆိးဒ်ယံာ်လၢအတၢ်သူၣ်ထီၣ်အပူၤန့ၣ်လီၤ.
အဒိ,လၢတၢ်မၤနီၣ်လံာ်ပူၤန့ၣ်ကပာ်ဖျါဝဲအီကတဲ(တၢ်ဒါခီၣ်)တဖၣ်အဲးထီၣ်သဲၣ်ဖးအသးမ့တမ့ၢ်နီၣ်ဝံၢ်ကသုၣ်(ကလံၤ)
ဟးဂီၤလၢတၢ်ဖီအီၣ်အလီၢ်န့ၣ်လီၤ.တကးဒံးဘၣ်လံာ်အဝဲအံၤကပၣ်ဃုာ်ဒီးတၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤဘၣ်ဃးန�ကၢးပာ်နတၢ်ကမံွၤ
ဒၢဒီးဟံၣ်တၢ်ပီးတၢ်လီဖဲလဲၣ်ဒီးအခါဖဲလဲၣ်န့ၣ်လီၤ.တိၢ်နီၣ်,လၢနဟံၣ်ကစၢ်ကဃ့နၤအဘူးအလဲအါထီၣ်နမ့မၤဟးဂီၤ
တၢ်မ့တမ့ၢ်နလဲၤကပာ်တၢ်သိၣ်တၢ်သီ,အဃိန့ၣ်အဝဲအံၤအရ့ဒိၣ်မးလၢနဖးကွၢ်လံာ်တၢ်မၤနီၣ်မၤဃါအံၤလီၤတံၢ်လီၤစဲး
န့ၣ်လီၤ.နမ့တနၢ်ပၢၢ်ဒီးမ့တမ့ၢ်လိၣ်ဘၣ်တၢ်မၤစၢၤလၢနကနၢ်ပၢၢ်လံာ်တၢ်မၤနီၣ်အံၤအဂီၢ်န့ၣ်,နသံကွၢ်နတံၤသကိးမ့တမ့ၢ်
နဟံၣ်ကစၢ်လၢကဃုန့နၤလၢပှၤတဲကျိာ်ထံတၢ်တဂၤတက့ၢ်.

ဟံၣ်ကစၢ်တၢ်ဘၣ်ထွဲွဲ(တၢ်ရ့လိာ်သး)
သံကွၢ်နဟံၣ်ကစၢ်လၢအတၢ်စဲးကျိာ်အဂ့ၢ်အကျိၤ;လၢအပၣ်ဃုာ်ဒီးအမံၤ,လီတဲစိနီၢ်ဂံၢ်,အံမ့လ်(email),ဒီးအတၢ်မၤဝဲၤ
လီၢ်အလီၢ်အကျဲတက့ၢ်.အဝဲအံၤအရ့ဒိၣ်မးလၢတၢ်မ့ကဲထီၣ်သးတမံၤလၢ်လၢ်လၢဟံၣ်ပူၤန့ၣ်,နကဘၣ်စဲးကျိာ်နဟံၣ်က
စၢ်ဒ်အမၤစၢၤနၤကသ့အဂီၢ်န့ၣ်လီၤ.

ပှၤလၢပၢဆှၢတၢ်စုလီၢ်ခီၣ်ခိၣ် 
တဘျီတခီၣ်န့ၣ်ကအိၣ်ဒီးပှၤလၢပၢဆှၢတၢ်စုလီၢ်ခီၣ်ခိၣ်လၢအမၤန့တၢ်မၤလၢဟံၣ်ကစၢ်အဂီၢ်န့ၣ်လီၤ.ပှၤတဂၤအံၤကမၤ
စၢၤနၤလၢဘီှက့ၤတၢ်အဂီၢ်မ့တမ့ၢ်စံးဆၢတၢ်သံကွၢ်လၢနအိၣ်လၢအဘၣ်ဃးဒီးနဟံၣ်သီန့ၣ်လီၤ.မၤလီၤတံၢ်တၢ်ဒီးနဟံၣ်
ကစၢ်ဒီးသံကွၢ်အီၤလၢမ့ၢ်အအိၣ်ဒီးပှၤလၢပၢဆှၢတၢ်လၢအတၢ်စုလီၢ်ခီၣ်ခိၣ်အဂီၢ်တဂၤဂၤ,မ့အိၣ်ဒီးဟံးန့ၢ်ဘၣ်စ့ၢ်ကီးအ
တၢ်စဲးကျိာ်အဂ့ၢ်အကျိၤတက့ၢ်.
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တၢ်လၢဘၣ်မၤ
ကွၢ်ကဒါက့ၤလံာ်တၢ်ငါလီၤမ့တမ့ၢ်လံာ်ဘၣ်
ဃးဟံၣ်အခးအတၢ်အၢၣ်လီၤအီလီၤဒီးမၤ
လီၤတံၢ်က့ၤဒ်သိးဒီးနနၢ်ပၢၢ်တၢ်လၢတၢ်တိာ်
ပာ်အီၤသ့ၣ်တဖၣ်တက့ၢ်.

ကွၢ်ကဒါက့ၤတၢ်ထီၣ်ဟံၣ်တၢ်မၤနီၣ်မၤဃါ
လံာ်ဃုာ်ဒီးဟံၣ်ကစၢ်ဒီးကဲွးနီၣ်တၢ်ဟးဂုၤဟး
ဂီၤတၢ်တလၢတပဲှၤတချုးလၢနထီၣ်ဟံၣ်သီ
ခိၣ်ဒံးဘၣ်န့ၣ်တက့ၢ်.

ဟံးန့ၢ်ဟံၣ်ကစၢ်အတၢ်စဲးကျိာ်တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤ
အကျိၤအကျဲန့ၣ်တက့ၢ်.

မၤလီၤတံၢ်မ့ၢ်ဒ်သိးနဒိးန့ၢ်ဘၣ်လံာ်ပာ်ကိာ်လံာ်
တၢ်ငါလီၤအခၣ်(copy)လၢနစဲးလီၤနမံၤဝံၤ
တဘ့ၣ်န့ၣ်ဒီးပာ်ဃာ်အီၤလၢအီၤလါ(online)

ပူၤ.မ့တမ့ၢ်ဘၣ်ဒီးဒိပာ်အတၢ်ဂီၤတကဘျံး
ဘၣ်ကဘျံးစုာ်စုာ်တက့ၢ်.

တၢ်ဂ့ၢ်ကီမ့ဟဲအိၣ်ထီၣ်သးလၢအဘၣ်ထဲွဒီးန
တၢ်အိၣ်တၢ်ဆိးအလီၢ်န့ၣ်စဲးကျိးနဟံၣ်ကစၢ်
တဘျီဃီတက့ၢ်.

တၢ်လၢတဘၣ်မၤ
တအၣ်ခီပတာ်တၢ်သိၣ်တၢ်သီတၢ်ဘျၢလၢအ
အိၣ်ဖျါလၢလံာ်တၢ်ငါလီၤအပူၤန့ၣ်တဂ့ၤ.

တဘၣ်ဟ့ၣ်နဟံၣ်လဲစဲးခံတဂ့ၤ.

တချုးလၢနဟးထီၣ်ဒံးဘၣ်န့ၣ်တဲစိပာ်နဟံၣ်ကစၢ်အစှၤကတၢၢ်တလါလၢနကဟးထီၣ်န့ၣ်တက့ၢ်.မၤလီၤတံၢ်လီၤမံက့ၤ
တၢ်လၢအိၣ်လၢလံာ်တၢ်မၤနီၣ်မၤဃါအပူၤမ့ၢ်ဒ်သိးဟံၣ်ဃီလၢနကပာ်တ့ၢ်န့ၣ်ကအိၣ်ဝဲဒံးသိးသိးဒီးလၢညါဖဲနထံၣ်အီၤဒီး
ဟဲထီၣ်အိၣ်အီၤသီသီန့ၣ်တက့ၢ်.မၤကဆီှကံွာ်လီခီလီၢ်ဒီးဒၢးအိၣ်တဒၢတဖၣ်မ့ၢ်ဒံးသိးနတပာ်တ့ၢ်ဘၣ်တၢ်ပီးတၢ်လီနီတ
မံၤတဂ့ၤ.

တၢ်ဟးဂုၤဟးဂီၤမ့တအိၣ်နီတမံၤဘၣ်ဒီးတၢ်ခဲလၢာ်န့ၣ်ဂ့ၤဝဲန့ၣ်,နကဒိးန့ၢ်ဘၣ်က့ၤနစ့ပာ်ကီးလၢနဟ့ၣ်လီၤန့ၣ်လီၤ.

အရ  ့ဒိၣ်:လံာ်တၢ်ငါလီၤအတၢ်စဲးလီၤမံၤမ့တအိၣ်ဘၣ်န့ၣ်
တဘၣ်ထီၣ်ဟံၣ်သီခိၣ်တဂ့ၤ.
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တၢ်ပာ်ကတီၤဟံၣ်လၢအအိၣ်
စူၣ်အိၣ်ချ  ့  
•	 ဖၣ်ကပူၤ
•	 တမံှၤဒၢး
•	 လီၢ်မံဒၢး
•	 တၢ်ဟးလီၢ်(ဟံၣ်ဖိ)
•	 ဟံၣ်ဖီလာ်
•	 တၢ်လီၢ်လၢပခိၣ်ပဃၢၤသ့ၣ်တဖၣ်
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တၢ ်လၢဘၣ်မၤ
ပာ်နတၢ်ဖီအီၣ်လီၢ်ကစီှဒီ,ခဲွသိၣ်ခဲွပျီတၢ်ဒါ
ခိၣ်,ထွါကံွာ်စိၤနီၢ်ခိၣ်,ဒီးပာ်ဃာ်နတၢ်အီၣ်လၢ
အယံၤ.

မၤလိနၢ်ပၢၢ်ဘၣ်ဃးစုကဝဲၤတၢ်ပီးတၢ်လီလီၤ
တံၢ်လီၤစဲးဒ်သိးဒီးအသုတဟးဂီၤဒီးကဲထီၣ်
တၢ်ဟးဂုၤဟးဂီၤတဂ့ၤ.

ပာ်တၢ်ကမံွၤလၢတၢ်ဒၢလၢအတံာ်အပူၤ.

သ့ကဆီှလီခီဖဲလၢနသူအီၤဝံၤအလီၢ်ခံ.

ပာ်တၢ်ကမံွၤလၢတၢ်ဒၢလၢအတံာ်လၢအအိၣ်
ဒီးကီၣ်ထၢၣ်ဒၢအပူၤ.ထၢထီၣ်တၢ်ကမံွၤဒၢ
ကိးဘျီဒဲးလၢစှၤသီအတီၢ်ပူၤဒီးထၢနုာ်အီၤ
လၢတၢ်တဃာ်ဒၢလၢအလါတဖျၢၣ်အပူၤ.

တၢ ်လၢတဘၣ်မၤ

တဘၣ်ပာ်ထီၣ်တၢ်အီၣ်လၢတၢ်ချၢလၢဒီတ
နၤကျၢၤနီတဘျီတဂ့ၤ,အကထုးန့ၢ်တၢ်ဃၢ်ဒီး
ယုၢ်အသးဒ်သိးအကဟဲအီၣ်ဘၣ်ဝဲအဂီၢ်.

တဘၣ်ပာ်လီၤလီခီဒီးသပၢၤဘၣ်အၢတဖၣ်
လၢထံဖိှၣ်ပူၤ,မ့နမ့ၢ်လၢစီၤနီၢ်ခိၣ်တဂ့ၤ.

တၢ်ဖီအီၣ်လီၢ် 
တၢ်ဖီအီၣ်လီၢ ်န့ၣ်ညီနုာ ်မ့ၢ ်တၢ်လီၢ ်လၢဘၣ်တၢ်အဲၣ်အီၤလီၤလီၤစီစီလၢဟံၣ်အပူၤခီဖျ ိအမ့ၢ ်တၢ်လီၢ ်လၢပှၤ
ဖီအိၣ်တၢ်ဒီးပှၤအီၣ်တၢ်အီၣ်ဝံၣ်ဝံၣ်ဘဲဘဲအလီၢ်န့ၣ်လီၤ.အဝဲမ့ၢ ်စ့ၢ ်ကိးတၢ်လီၢ ်လၢအလီၤပျံၤလီၤဖုးဒိၣ်က
တၢၢ်သ့ဝဲခိဖျ ိနမ့တမၤပိာ်ထွ ဲတၢ်စုကဝဲၤတၢ်ဘျၢတမံၤမံၤ,နမၤအူထီၣ်ဘၣ်တၢ်သ့,မၤဟးဂီၤထံတိၤဘိ,မ့တ
မ့ၢ ်ဒုးဘၣ်ပှၤတဂၤဂၤလၢတၢ်ဆါခီဖျ ိတၢ်ဆါဃၢ်,ယုၢ ်,တၢ်ဖိဃၢ်လၢအဘၣ်ထွဲလိာ်သးဒီးတၢ်ဖီအီၣ်လီၢ ်ဘၣ်
အၢအဃိန့ၣ်လီၤ.ပာ်ကစှ ီတၢ်ဖီအီၣ်လီၢ ်ဒီးမၤပိာ်ထွ ဲတၢ်ဘျၢကိးကပၤဒဲးလၢတၢ်ဖီအီၣ်လီၢ ်အပူၤ,ဃိန့ၣ်ဒီးန
ကအီၣ်ကအီဘၣ်ပှ ဲၤဒီးတၢ်သူၣ်ဖှ ံသးညီဃုာ်ဒီးနတံၤသကိးဒီးနပှၤဟံၣ်ဖိန့ၣ်လီၤ.

တၢ်နီၤဖး 2: တၢ်ပာ်ကတီၤဟံၣ်လၢအအိၣ်စူၣ်အိၣ်ချ� 
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ထံဖှိၣ်ပူၤ
ထံဖိှၣ်ပူၤထံကျိၤန့ၣ်စဲဘူးလိာ်အသးဒီးထံပီၤသ့ၣ်တဖၣ်လၢအအိၣ်လၢနတၢ်အိၣ်တၢ်ဆိးနတၢ်သူၣ်ထီၣ်အပူၤန့ၣ်လီၤ.အဃိ
သတးဒီး,အရ့ဒိၣ်မးလၢတၢ်တဘၣ်မၤကတာ်ထီထံဖိှၣ်ပူၤအကျိၤဒီးဖၣ်ကပူၤတၢ်ဖီအီၣ်အဘျဲၣ်အစဲၢ်လၢအိၣ်တ့ၢ်သ့ၣ်တဖၣ်
မ့တမ့ၢ်တၢ်အသိအချါတဖၣ်ဘၣ်,မ့တမ့ၢ်ဘၣ်ဒီးအဝဲက�တီတံာ်ဃာ်ထံကျိၤဘိအတၢ်လဲၤတရံးတဖၣ်ခဲလၢာ်လၢနတၢ်အိၣ်
တၢ်စိးအပူၤလီၤ. 

တၢ်လၢဘၣ်မၤ
သ့ကဆီှနလီခီကိးဘျီဒဲးဖဲလၢနသူအီၤဝံၤအ
လီၢ်ခံတက့ၢ်.

ထၢနုာ်တၢ်အီၣ်အဘျဲၣ်အစဲၢ်လၢအအိၣ်လီၤ
တဲာ်တဖၣ်လၢတၢ်ကမံွၤဒၢပူၤတက့ၢ်.

ပာ်လီၤထး�သဲ(မ့တမ့ၢ်)ထးဃဲဃိလၢထံဖိှၣ်
ပူၤမ့ၢ်ဒ်သိးအက�တီတၢ်အီၣ်အဘျဲၣ်အစဲၢ်တ
ဖၣ်လဲၤလီၤလၢထံတိၤဘိအကျိၤပူၤလီၤ.

ထုးထီၣ်ကံွာ်တၢ်အီၣ်အဘျဲၣ်အစဲၢ်တဖၣ်
လၢထး�သဲဖိအပူၤဒီးထၢနုာ်လီၤအီၤလၢတၢ်
ကမံွၤဒၢအပူၤဖဲလၢနသူထံဖိှၣ်ပူၤဝံၤအလီၢ်
ခံတက့ၢ်.

မၤကဆီှထံပိှၣ်ပူၤဒီးထွါသူအီၤဒ်သိးယုၢ်ဒီး
တၢ်ဖိဃၢ်တဖၣ်သုတအိၣ်ထီၣ်လၢဟံၣ်ပူၤတ
ဂ့ၤအဂီၢ်တက့ၢ်.

တၢ်လၢတဘၣ်မၤ
တဘၣ်ပာ်လီၤတဲာ်တၢ်အီၣ်အက့အခီဒ်သိး
ဒီးဆီဒံၣ်ဘ့ၣ်ကု, နဲွၣ်တခူတံၢ်(အၣ်လူ), ပ
သဲသၣ်(ပကျၢ)အဘ့ၣ်, တၢ်ဒိးတၢ်လၣ်, တၢ်
အဃံ,ဒီးမ့တမ့ၢ်တၤသူတၤသၣ်အဘ့ၣ်တ
ဖၣ်လၢထံတိၤဘိအပူၤနီတဘျီတဂ့ၤတက့ၢ်. 

အရ့ဒိၣ်: တဘၣ်ထၢနုာ်တၢ်ဖီအီၣ်အသိ(သိအီၣ်)မ့တမ့ၢ်သိ
တဖၣ်လၢထံဖိှၣ်ပူၤနီတဘျီတဂ့ၤ.အဝဲအံၤကမၤ�တီဃာ်ထံ
ကျိၤဒီးလၢတၢ်ဂ့ၢ်အံၤအဃိတၢ်ဘီှက့ၤတၢ်အဘူးအလဲက
အါဝဲလီၤ.အဃိသတးပာ်ဃာ်ကတံၤဒီးထးဝါဒၢဒီးသူအီၤ
လၢတၢ်ထၢနုာ်လီၤတၢ်ဖီအီၣ်သိဒီးတၢ်သိလၢနသူအီၤဝံၤတ
ဖၣ်,ဒီးကးတံာ်ဃာ်အီၤလၢတၢ်အခိၣ်ကၢၢ်,ဖိယၢၣ်(foil),ကး
တံာ်ဃာ်အီၤလၢတၢ်ထၢၣ်အပူၤ,ဒီးထၢနုာ်အီၤလၢတၢ်ကမံွၤ
အဒၢပူၤဖဲအခုၣ်လီၤဝံၤအဆၢကတီၢ်န့ၣ်တက့ၢ်.

တၢ်နီၤဖး 2: တၢ်ပာ်ကတီၤဟံၣ်လၢအအိၣ်စူၣ်အိၣ်ချ�
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ဖၣ်ကပူၤ(ဖၣ်ကွာ်)ထံး 
ဖၣ်ကပူၤထံးန့ၣ်အိၣ်ဒီးတၢ်မၤကိၢ်တၢ်တဖၣ်လၢအဖီခိၣ်ဒီးဖိှၢ်(တၢ်ကၣ်)ဒၢလၢအဖီလာ်လၢကဖီအီၣ်တၢ်အဂီၢ်လီၤ.ဖၣ်က
ပူၤန့ၣ်အပ့ှၤအကလံၤဒိၣ်မးဘၣ်ဆၣ်နမ့ကတီၤအီၤဒီး�ကၢးလၢအအိၣ်ကၢဖးယံာ်တဘျုးနံၣ်ညါလီၤ.တၢ်ပာ်ကစီဖၣ်ကပူၤ
န့ၣ်အရ့ဒိၣ်မးလၢအကမၤတၢ်လၢအက�တီမ့ၣ်အူတၢ်အူအီၣ်တဖၣ်လီၤ.

တၢ်လၢဘၣ်မၤ
ထၢနုာ်နတၢ်အီၣ်လၢသပၢၤဒီးသပၢၤဘံၣ်သ
လၣ်တဖၣ်အပူၤတက့ၢ်.

စးထီၣ်သူမ့ၣ်အူအတၢ်ကိၢ်လၢအဖုၣ်(LO)ဒီး
တုၤနုာ်တစုမၤဒိၣ်ထီၣ်အတၢ်ကိၢ်ကယီကယီ
တက့ၢ်.

ထွါထီၣ်ကံွာ်တၢ်အီၣ်လၢအလီၤတဲာ်သ့ၣ်တ
ဖၣ်တဘျီဃီတက့ၢ်.

မၤကဆီှဖၣ်ကပူၤထံးကိးနံၤဒဲးတက့ၢ်.

သူကလံၤကသုၣ်တၢ်ပူၤဟိမ့ၢ်ဒ်သိးတၢ်နၢဃိ
ဒီးသိတဖၣ်သုတမၤနၢနဟံၣ်တမုာ်တဂ့ၤအ
ဂီၢ်တက့ၢ်.

တၢ်လၢတဘၣ်မၤ
တဘၣ်ပာ်အိၣ်လီၤတဲာ်တၢ်ဖီအီၣ်လီၢ်ဖဲလၢ
ဖၣ်ကပူၤထံးမ့ၣ်အူအိးထိၣ်သးအဆၢကတီၢ်
တဂ့ၤ,မ့ၢ်ဒ်သိးတၢ်ကဟးဆဲှးမ့ၣ်အူအီၣ်တၢ်
အဂီၢ်လီၤ.

တဘၣ်သူဖၣ်ကပူၤထံးမ့ၢ်ဒ်သိးနကမၤက
လၢၤနဟံၣ်အဂီၢ်တဂ့ၤခီဖျိလၢကဲး(Gas)အ
တၢ်နၢန့ၣ်ဒုးစိးက့(ဆါ)နၤသ့တကးဒံးဘၣ်အ
ဝဲအံၤမ့ၢ်ကျဲတဘိလၢအပ့ှၤအကလံၤအါဝဲ
လၢကမၤကလၢၤဟံၣ်အဂီၢ်လီၤ.

တဘၣ်ဖီအီၣ်တၢ်လိၤလိၤဆူကဲး(Gas)န့ၣ်
ဘၣ်,လၢအလီၢ်န့ၣ်သူသပၢၤဒီးသပၢၤဘံၣ်သ
လၣ်လၢနကဖီအီၣ်တၢ်အဂီၢ်န့ၣ်တက့ၢ်.

တဘၣ်သူထးတဒ့ဆူၣ်မ့တမ့ၢ်ပျံၤထးလၢက
မၤကဆီှဖၣ်ကပူၤထံးအဂီၢ်တဂ့ၤ.

အရဒိ့ၣ်: တဘၣ်ဖီအီၣ်တၢ်လိၤလိၤဆူတၢ်မၤကိၢ်တၢ်န့ၣ်
ဘၣ်.အဝဲအံၤမၤဟးဂီၤတၢ်မၤကိၢ်တၢ်ဒီးမၤဟးဂီၤကံွာ်ဖၣ်
ကပူၤသ့ဝဲန့ၣ်လီၤ.အဃိသတး,သူထဲဒၣ်သပၢၤဒီးသပၢၤ
ဘံၣ်သလၣ်ဖဲသူဖၣ်ကပူၤတက့ၢ်.သံကွၢ်နဟံၣ်ကစၢ်မ့ၢ်န
သူတၢ်ကၣ်အီၣ်ဒၢလၢတၢ်ချၢသ့တသ့.တၢ်ကွၢ်ကီလီၢ်,လီၤ
လီၤစီစီသ့ၣ်တဖၣ်အိၣ်ဝဲအါမးအိၣ်ဝဲဒၣ်ဒီးထးတၢ်ကၣ်ဒၢ
လၢပှၤကမျၢၢ်တၢ်သူအီၤသ့အဂီၢ်လီၤ.

တၢ်နီၤဖး 2: တၢ်ပာ်ကတီၤဟံၣ်လၢအအိၣ်စူၣ်အိၣ်ချ� 
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တၢ်ချံၣ်ဒၢ 
တၢ်ချံၣ်ဒၢန့ၣ်ပာ်ကီာ်တၢ်အီၣ်မ့ၢ်ဒ်သိးအကချံၣ်ဒီးပူၤဖျဲးလၢတၢ်ဘၣ်ယိၣ်လၢတၢ်ကအီၣ်အီၤအဂီၢ်လီၤ.အဝဲအံၤအ
ရ့ဒိၣ်မးလၢတၢ်ကပာ်တၢ်ချံၣ်ဒၢကဆီှဒီးပာ်အတၢ်ကိၢ်တၢ်ခုၣ်လၢအဘၣ်ဖဲအ�ကၢးဒ်ကဟးဆဲှးတၢ်ဆိက့လၢပှၤကိး
ဂၤ.ဒဲးအဂီၢ်လီၤ.

တၢ်လၢဘၣ်မၤ
ထၢနုာ်နတၢ်အီၣ်လၢသပၢၤဒီးသပၢၤဘံၣ်သ
လၣ်တဖၣ်အပူၤတက့ၢ်.ထၢနုာ်နတၢ်အီၣ်
လၢလီခီပူၤဒီးကးတံာ်အီၤလၢဖလးစတ့းအ
တၢ်ဘိၣ်တၢ်(Plastic wrap)မ့တမ့ၢ်တၢ်ခိၣ်
ကးတချုးလၢတၢ်ထၢနုာ်ပာ်အီၤလၢတၢ်ချံၣ်
ဒၢအပူၤ.

ထွါထီၣ်ကံွာ်တၢ်လၢအလီၤတဲာ်သ့ၣ်တဖၣ်တ
ဘျီဃီတက့ၢ်.

မၤကဆီှတၢ်ချံၣ်ဒၢအပူၤလၢကုၤပီၣ်လဲၣ်ဒီး
ထံကလၢၤတက့ၢ်.

ပာ်တၢ်ချံၣ်ဒၢအတၢ်ကိၢ်တၢ်ခုၣ်ဖဲအ�ကၢးအ
ဘၣ်လၢတၢ်ကပာ်ချံၣ်တၢ်အီၣ်အဂီၢ်တက့ၢ်.

ဃုဒီးမၤနီၣ်တၢ်လၢနပာ်လၢတၢ်ချံၣ်ဒၢအပူၤ
ဒီးစူာ်ကံွာ်တၢ်အီၣ်လၢအမုၢ်နံၤတလၢ(က
တၢၢ်)တဖၣ်တက့ၢ်.

တၢ်လၢတဘၣ်မၤ
တဘၣ်ပာ်တၢ်အီၣ်လၢအကိၢ်သ့ၣ်တဖၣ်လၢ
တၢ်ချံၣ်ဒၢပူၤဘၣ်.

တဘၣ်ပာ်လီၤတဲာ်တၢ်ချံၣ်ဒၢအ�တဲၤအိးထိၣ်
သးဘၣ်.

တဘၣ်�တီတံာ်တၢ်ချံၣ်ဒၢအခံဘၣ်,အဝဲအံၤ
အိၣ်ဒီးကလံၤကျိၤဖဲကလံၤဟးထီၣ်အလီၢ်
လီၤ.

တၢ်နီၤဖး 2: တၢ်ပာ်ကတီၤဟံၣ်လၢအအိၣ်စူၣ်အိၣ်ချ�
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တၢ်မၤကိၢ်ထီၣ်တၢ်အီၣ်ဒၢ(မၤ�ခိၤဝ့ၣ်) 
တၢ်မၤကိၢ်ထီၣ်တၢ်အီၣ်ဒၢ(Microwave)ဖီတၢ်ဒီးမၤကလၢၤထီၣ်က့ၤတၢ်အီၣ်ချ့သဒံး,အဃိစးထီၣ်ပာ်နီၣ်ထိၣ်လၢစှၤမံး
နံးအတီၢ်ပူၤဒီးကွၢ်ထဲွနတၢ်အီၣ်တက့ၢ်.

တၢ်လၢဘၣ်မၤ
သူနီၣ်ထိၣ်ဒ်တၢ်ပာ်လီၤအကျိၤအကျဲအိၣ်ဝဲ
အသိးတက့ၢ်.

မၤကဆီှတၢ်တၢ်မၤကိၢ်တၢ်အီၣ်ဒၢအပူၤလၢ
ကုၤပီၣ်လဲၣ်ဒီးတၢ်ကံာ်ညာ်ကိးနံွဒဲးတက့ၢ်.

စဲးကွၢ်လီခီကဘျၣ်တဖၣ်လၢဘၣ်တၢ်ကဲွး
လီၤအသးလၢ“MicrowaveSafe”တချုးလၢ
တၢ်ထၢနုာ်အီၤလၢတၢ်မၤကိၢ်တၢ်အီၣ်ဒၢအ
ပူၤမ့ၢ်ဒ်သိးဒီးတၢ်သူအီၤသ့လၢတၢ်မၤကိၢ်တၢ်
အီၣ်အဒၢအပူၤသ့အဂီၢ်.

တၢ်လၢတဘၣ်မၤ
တအၣ်သူဖလးစတ့း(Plastic)မ့တမ့ၢ်စးခိ
လီခီတဖၣ်လၢတၢ်မၤကိၢ်တၢ်အီၣ်ဒၢအပူၤ
ဘၣ်.

နမ့တသ့ၣ်ညါလီၤတံၢ်လၢမ့ၢ်လီခီအံတၢ်သူၤ
အီၤလၢတၢ်မၤကိၢ်တၢ်အီၣ်ဒၢဘၣ်န့ၣ်တဘၣ်
သူအီၤလၢအပူၤတဂ့ၤ.

တဘၣ်ထၢနုၢာ်လီခီထး,အဲလူမနၢၤဖိ
ယၢၣ်(Aluminum Foil), သပၢၤဒီးသပၢၤ
ဘံၣ်သလၣ်တဖၣ်လၢတၢ်မၤကိၢ်တၢ်အီၣ်ဒၢ
အပူၤတဂ့ၤတက့ၢ်.

တၢ်နီၤဖး 2: တၢ်ပာ်ကတီၤဟံၣ်လၢအအိၣ်စူၣ်အိၣ်ချ� 



11

တလါဖိဒီးစီၤနီၢ်ခိၣ်လၢအကစီၤထီၣ်ထီတဖၣ် 
တလါဖိတဖၣ်န့ၣ်အကပာ်နတၢ်ဖီအီၣ်မ့ၤလီၢ်တၢ်ပီးတၢ်လီကစီဒီးဖျါရဲၣ်သဲကတီၤနၣ့်လီၤ.မၤလီၤတံၢ်ရဲၣ်သဲကတီၤနတၢ်
ဖီအီၣ်မ့ၤလီၢ်ဒီးဃုထၢတလါဖိတဖၣ်လီၤလီၤစီစီလၢတၢ်အီၣ်ဂီၢ်,လီခီဂီၢ်,သပၢၤဒီးသပၢၤဘံၣ်သလၣ်ဂီၢ်,ဒီးတၢ်မၤကစီ
တၢ်ပီးတၢ်လီသ့ၣ်တဖၣ်တက့ၢ်.

စီၤနီၢ်ခိၣ်လၢအကစီၤထီၣ်ထီတဖၣ်ဘၣ်တၢ်ပာ်အီၤကစီဒီလၢတၢ်ဟးဆဲှးတၢ်ဃူးတၢ်ဃၢ်လၢကမၤစိက့ဆါနၤဒီးနပှၤဒူၣ်ဖိ
ထၢဖိန့ၣ်လီၤ.

တၢ်လၢဘၣ်မၤ
ထွါကစီတၢ်အီၣ်မ့ၤစီၤနီၢ်ခိၣ်ဒီးစီၤနီၢ်ခိၣ်လၢ
အကစီၤထီၣ်ထီတဖၣ်တချုးလၢနသူအီၤဒီး
သူအီၤဝံၤကိးဘျီဒဲတက့ၢ်.

ကဟုကယာ်စီၤနီၢ်ခိၣ်လၢအကစီၤထီၣ်ထီတ
ဖၣ်ဒ်သိးအသုတဟးဂီၤတဂ့ၤ.သူခူၣ်ဒီၣ်လီၤ
တၢ်လၢကဒီၣ်လီၤတၢ်အဂီၢ်ဒီးပာ်လီၤခိၣ်ဖၢၣ်
မ့တမ့ၢ်ချီၣ်ဒါလၢသပၢၤဒီးသပၢၤဘံၣ်သလၣ်
လၢအကိၢ်သ့ၣ်တဖၣ်တချုးလၢနပာ်လီၤအီၤ
လၢစီၤနီၢ်ခိၣ်အထီတဖၣ်အဖီခိၣ်.

ပာ်တၢ်မၤကစီတၢ်ပီးတၢ်လီတဖၣ်လၢတလါ
ဖိပူၤလၢအအိၣ်လၢထံဖိှၣ်ပူၤအဖီလာ်တက့ၢ်.

သူ”Child-proof 

locks”နီၣ်ဝံာ်ခံလၢအအိၣ်လၢတလါဖ �ိတဲၤ
လိၤဒ်သိးအက�တီစၢဖိသၣ်သုတလဲၤထိးဘူး
ဘၣ်တၢ်မၤကစီဟံၣ်အတၢ်ပီးတၢ်လီလၢအ
အိၣ်ဒီးတၢ်ဘၣ်ယိၣ်တဖၣ်ဘၣ်န့ၣ်လီၤ.

တၢ်လၢတဘၣ်မၤ
တဘၣ်ပာ်ထီၣ်တၢ်အီၣ်လၢတၢ်တကးဘၢ
အီၤလၢစီၤနီၢ်ခိၣ်အကစီၤထီၣ်ထီအဖီခိၣ်နီ
တဘျီတဂ့ၤ.အကထုးန့ၢ်တၢ်ဃၢ်,ယုၢ်,သၣ်ဘု
လါအသးဒ်သိးအကဟဲအီၣ်ဘၣ်ဝဲအဂီၢ်လီၤ.

တဘၣ်ပာ်တၢ်မၤကစီဟံၣ်အတၢ်ပီးတၢ်လီ
ဘူးဒီးတၢ်အီၣ်မ့တမ့ၢ်ဘူးဒီးတၢ်လီၢ်လၢပှၤက
ညီအီၣ်တၢ်တဂ့ၤ.

တၢ်နီၤဖး 2: တၢ်ပာ်ကတီၤဟံၣ်လၢအအိၣ်စူၣ်အိၣ်ချ�
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တမှံၤတၢ်အိၣ်ဘှံးဒၢး 
တမံှၤတၢ်အိၣ်ဘံှးဒၢးန့ၣ်မ့ၢ်တၢ်လီၢ်လၢဒူၣ်ဖိထၢဖိထံၣ်ဖိှၣ်ဒီးအိၣ်သကိးသးတပူၤဃီဃုာ်ဒီးအတံၤသကိးတဖၣ်လီၤ.ညီ
နုာ်အဝဲအံၤန့ၣ်မ့ၢ်ဝဲဒၢးဖိအစိကတၢၢ်တဖျၢၣ်လၢနလဲၤဖဲနဟဲက့ၤဝၣ်လီၤလၢနဟံၣ်ပူၤဒီးအိၣ်ဝဲဒီးဟံၣ်တၢ်ပီးတၢ်လီဒ်အ
မ့ၢ်လီၢ်မံခးဒီးခးဆ့ၣ်နီၤ,တၢ်ဂီၤမူ(TV),ဒီးဘၣ်သ့ၣ်သ့ၣ်လံာ်လၢတၢ်တီခိၣ်လိၤဒီးတၢ်လီၢ်လၢတၢ်လိာ်ကဲွဖိတဖၣ်အဂီၢ်လီၤ.

တၢ်လၢဘၣ်မၤ
ဘ့ၣ်လီၤခီၣ်ဖံးဖဲလၢနနုာ်လီၤလၢဟံၣ်ပူၤတ
က့ၢ်.

မၤကဆီှနဟံၣ်အတၢ်ပီးတၢ်လီတဖၣ်စှၤက
တၢၢ်တနံွတဘျီ.

ကးတံာ်ဃာ်န�တဲၤလၢတၢ်ချၢကိးဆၢကတီၢ်
ဒဲး.

နမ့အိးထီၣ်ပဲ�တီဖိန့ၣ်,မၤလီၤတံၢ်အီၤလၢန
ကထုးလီၤပဲ�တီဖိနီၣ်ဘျးသဒၢတက့ၢ်.

ပာ်ကစီတမံှၤတၢ်အိၣ်ဘံှးဒၢးသ့ဝဲလၢတၢ်ပာ်
က့ၤတၢ်လၢအလီၢ်တချုးလၢနပာ်အိၣ်လီၤ
တဲာ်ဒၢးအဝဲအံၤတက့ၢ်.

တၢ်လၢတဘၣ်မၤ
တဘၣ်လူလီၤတၢ်ထံလၢယၣ်ဒါကီၣ်စီမ့တ
မ့ၢ်လၢသ့ၣ်ဘၣ်ခိၣ်ဘၣ်.အဝဲဒၣ်ကစ့ှၢ်နုာ်လၢ
တၢ်ဒါခိၣ်ကဘျံးထၢအကိပူၤဒီးကမၤဘၣ်
အၢပိာ်ကျးဝဲတုၤဒၣ်လဲာ်နထူးကံွာ်အီၤကီခဲ
ဝဲလီၤ.

တဘၣ်ဟ့ၣ်အခဲွးလၢတၢ်ကထီၣ်ယီၢ်မ့တမ့ၢ်
ဖုထီၣ်လၢဟံၣ်တၢ်ပီးတၢ်လီအခိၣ်လၢပှၤနီ
တဂၤတဂ့ၤ.

တဘၣ်ထၢန့ၢ်ဟံၣ်တၢ်ပီးတၢ်လီလၢနထံၣ်န့ၢ်
ဒီးဟဲက့ၤစိာ်အီၤလၢနဟံၣ်တဂ့ၤ.

တဘၣ်မၤလီၤတဲာ်တၢ်အီၣ်မ့တမ့ၢ်တၢ်အီၣ်
လၢအလီၤဆုှၣ်လီၤပလ့ၤလၢတၢ်ဒါခိၣ်မ့တ
မ့ၢ်ဟံၣ်တၢ်ပီးတၢ်လီအခိၣ်ဘၣ်.

တဘၣ်ပျဲဖိသၣ်ကဲွးကွးတၢ်လၢတၢ်ဒူၣ်ကပၤ
မ့တမ့ၢ်လၢ�တဲၤလိၤဘၣ်. 

တၢ်နီၤဖး 2: တၢ်ပာ်ကတီၤဟံၣ်လၢအအိၣ်စူၣ်အိၣ်ချ� 
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လီၢ်မံဒၢး
လီၢ်မံဒၢးန့ၣ်မ့ၢ်ဝဲဖဲနမံဒီးပာ်နတၢ်ကူတၢ်သိးအလီၢ်လီၤ.အဝဲဒၣ်အရ့ဒိၣ်မးလၢနကပာ်အီၤလၢအကစီဒ်သိးတၢ်ကဟးဆဲှး
တၢ်ကမူၣ်ဒီးအိးလၢအဒုးကဲထီၣ်တၢ်ဘၣ်ဂံာ်ဂုာ်တၢ်ဘၣ်တမုာ်ဒီးဒုးဆိက့ပှၤန့ၣ်လီၤ.

တၢ်လၢဘၣ်မၤ

ရဲၣ်ကျဲၤလီၢ်မံ.

ပာ်တၢ်ကူတၢ်သိးလၢဒၢးအိၣ်တဒၢမ့တမ့ၢ်
လၢကူကၤအဒၢးတက့ၢ်.

ထူးကဆီှ,ခဲွသိၣ်ခဲွပျီစှၤကတၢၢ်တနံွတဘျီ
တက့ၢ်.

မၤလီၤတံၢ်ဒ်သိးနအိၣ်ဒီးမ့ၣ်အူပလုၢ်တၢ်ဟ့ၣ်
ပလီၢ်စဲးလၢဒၢးဖိပူၤကိးဖျၢၣ်ဒဲးအပူၤတက့ၢ်.

တၢ်လၢတဘၣ်မၤ
တဘၣ်ဟဲစိာ်မ့တမ့ၢ်အီၣ်တၢ်အီၣ်လၢလီၢ်မံ
ဒၢးပူၤတဂ့ၤ.

တဘၣ်ပာ်လီၤတဲာ်တၢ်ကူတၢ်သိးလၢသ့ၣ်
ဘၣ်ခိၣ်တဂ့ၤ.

တဘၣ်သူယၣ်ဘျးသဒၢဃဲဃိလၢတၢ်မၤသူ
ထီၣ်တၢ်ကူတၢ်သိးမ့တမ့ၢ်တဘၣ်ဘျးလီၤစ့
ကၤတဖၣ်ဘၣ်.

တၢ်နီၤဖး 2: တၢ်ပာ်ကတီၤဟံၣ်လၢအအိၣ်စူၣ်အိၣ်ချ�
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တၢ်ဟးလီၢ်ဟံၣ်ဖိ 
အဝဲဒၣ်အရ့ဒိၣ်မးလၢတၢ်ကပာ်တၢ်ဟးလီၢ်ကစီခီဖျိလၢတၢ်ဃၢ်တဖၣ်အိၣ်မါမးလၢအဒုးစိက့ၦၤသ့လီၤ. 
သ့ၣ်ဘၣ်ခိၣ်လၢအစိၣ်န�ၣ်ဒုးအိၣ်ထီၣ်တၢ်လီၤဃံၢ်ဒီးတၢ်ဘၣ်ဒိဘၣ်ထံးသ့ဝဲန့ၣ်လီၤ.

တၢ်လၢဘၣ်မၤ
မၤကဆီှနတၢ်ဟးလီၢ်အစှၤကတၢၢ်တနံွတ
ဘျီတက့ၢ်.ထူးစီကံွာ်ပှၤဆံၣ်ထံလၢအအိၣ်
လၢသ့ၣ်ဘၣ်ခိၣ်တဘျီဃီတက့ၢ်.

သိၣ်လိမၤလိနဖိတဖၣ်လၢအသုတကံွာ်လီၤ
တဲာ်အတၢ်လိာ်ခိၣ်လိာ်ကဲွဆူတၢ်ဟးလီၢ်အ
ပူၤမ့တမ့ၢ်တၢ်အဂၤတမံၤမံၤလၢတၢ်ဟးလီၢ်
ခွးအပူၤတဂ့ၤ.

သ့ကစီနစုဒီးချါသိဒီးသူခိၣ်ဖၢၣ်တၢ်ကမံှၤထွါ
စုလၢနကမၤသူထီၣ်နစုအဂီၢ်တက့ၢ်.

ကံွာ်လီၤထဲဆးခိထွါဒီးတၢ်အ့ၣ်တၢ်ဆံၣ်တ
က့ၢ်.

တၢ်လၢတဘၣ်မၤ

တဘၣ်ကံွာ်လီၤပိာ်မ့ုၣ်တၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့
အပီးအလီ,တၢ်အီၣ်တၢ်ကမံှၤကမိှာ်,စးခိ,ခိၣ်
ဖၢၣ်,တၢ်ဟးလီၢ်စးခိဒီဒူၣ်,ချါသိဒီးတၢ်အဂၤ
လၢတၢ်ဟးလီၢ်အပူၤတဂ့ၤ.

တၢ်နီၤဖး 2: တၢ်ပာ်ကတီၤဟံၣ်လၢအအိၣ်စူၣ်အိၣ်ချ� 
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တၢ်သ့စုခွး(ထံဖှိၣ်ပူၤလီၢ်) ဒီးတၢ်အီလုၢ်ထံခွး
အဝဲဒၣ်အရ့ဒိၣ်မးလၢတၢ်ပာ်ထံလၢတၢ်အီလုၢ်ထံခွးဒီးတမ့ၢ်လၢသ့ၣ်ဘၣ်ခိၣ်ဘၣ်မ့ၢ်ဒ်သိးတၢ်�တီသ့ၣ်ဘၣ်ခိၣ်တၢ်ဟးဂုၤ
ဟးဂီၤသုတကဲထီၣ်ဒီး�တီကုၤအတၢ်ထီၣ်န့ၣ်လီၤ.

တၢ်လၢဘၣ်မၤ
မၤကဆီှတၢ်သ့စုခွး(ထံဖိှၣ်ပူၤလီၢ်)ဒီးတၢ်အီ
လုၢ်ထံခွးဖဲစှၤသီအတီၢ်ပူၤမ့ၢ်ဒ်သိးတၢ်�တီ
တၢ်ဃၢ်ဒီးကုၤသုတထီၣ်တဂ့ၤအဂီၢ်.

ပာ်လီၤထး�သဲဃဲဃိလၢတၢ်သ့စုခွး(ထံဖိှၣ်
ပူၤလီၢ်)ဒီးတၢ်အီလုၢ်ထံခွးထံကျိၤပူၤတဘိ
ယူၤဃီမ့ၢ်ဒ်သိးတၢ်�တီတၢ်ဆူၣ်သ့ၣ်တဖၣ်သု
တလဲၤလီၤလၢထံက ျိၤပူၤဒီးမၤတံာ်ထံက ျိၤ
ပူၤလီၤ.

သူတၢ်အီလုၢ်ထံယၣ်ဘျးသဒၢလၢအတံာ်ထံ
တက့ၢ်.

ထီဘိန့ၣ်ပာ်တၢ်အီလုၢ်ထံယၣ်ဘျးသဒၢလၢ
တၢ်အီလုၢ်ထံခွးအပူၤတခီဒီးထီဘိန့ၣ်ထွါ
ထီၣ်က့ၤထံလၢလီၤတဲာ်လၢသ့ၣ်ဘၣ်ခိၣ်တ
ဘျီဃီတက့ၢ်.

အိးထီၣ်ပဲ�တီမ့တမ့ၢ်သူကလံၤကသုၣ်ဖဲအီ
လုၢ်ထံအခါမ့ၢ်ဒ်သိးတၢ်ဟးလီၢ်သုတကိၢ်တ
ဂ့ၤဒီးဘၣ်ဆီၣ်,လၢအဒုးအိၣ်ထီၣ်အိး(ကုၤ
ထီၣ်ဘဲှၣ်).

တၢ်လၢတဘၣ်မၤ
တဘၣ်ပျဲတၢ်ဆူၣ်မ့တမ့ၢ်တၢ်အဂုၤအဂၤလဲၤ
လီၤလၢထံကျိၤဘိပူၤတဂ့ၤ.                                                                              

တဘၣ်ဘျးလီၤတၢ်ကူတၢ်သိးမ့တမ့ၢ်ခိၣ်ဖၢၣ်
လၢအဘၣ်စီၣ်လၢတၢ်အီလုၢ်ထံခွးအချၢဒ်
သိးသ့ၣ်ဘၣ်သုတဘၣ်စီၣ်ဘၣ်တဂ့ၤအဂီၢ်
တက့ၢ်.

တၢ်နီၤဖး 2: တၢ်ပာ်ကတီၤဟံၣ်လၢအအိၣ်စူၣ်အိၣ်ချ�
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ဟံၣ်ဖီလာ်
ဟံၣ်သ့ၣ်တဖၣ်လီၢ်လံၤအါမးဒီးဟံၣ်ဖီလာ်န့ၣ်အိၣ်ဒီးအတၢ်ဒါလၢဘံလးမ့ွၣ်ဒီးတၢ်ဒူၣ်တဖၣ်လီၤ.အဝဲဒၣ်အရ့ဒိၣ်မးလၢ
တၢ်ကပာ်တၢ်လီၢ်ဝဲအံၤကစီဒီးဃ့ထီမ့ၢ်ဒ်သိးတၢ်�တီအိး(ကုၤထီၣ်ဘဲှၣ်)ဒီးတၢ်ဖိဃၢ်ဒီးယုၢ်န့ၣ်လီၤ.

တၢ်လၢဘၣ်မၤ

ရဲၣ်သဲကတီၤတလါတဖၣ်ဒီးတၢ်အဂုၤအဂၤ
ဒီးပာ်အီၤကစီဒီတက့ၢ်.မၤလီၤတံၢ်ဒီးကဲွးနီၣ်
ကဲွၤဃါတၢ်သ့ၣ်တဖၣ်တက့ၢ်.

ခဲွသိၣ်ခဲွပျီတၢ်ဒါခိၣ်ဒီးပာ်အီၤကစီဒီမ့ၢ်ဒ်သိး
တၢ်�တီယုၢ်,ယုၢ်သ့ၣ်တဖၣ်သုတအိၣ်တဂ့ၤ
အဂီၢ်လီၤ.

ပပာ်တၢ်သ့ၣ်တဖၣ်လၢကီၣ်ဒၢလၢအတံာ်ထံ
မ့တမ့ၢ်ထွါသူတၢ်ဒါခိၣ်မ့ၢ်ဒ်သိးအက�တီထံ
မၤဟးဂီၤတၢ်ဒီးအိး(ကုၤထီၣ်ဘဲှၣ်)န့ၣ်လီၤ.

တၢ်လၢတဘၣ်မၤ

တဘၣ်ပာ်ဘူးတၢ်လၢအဘူးဒီးဟံၣ်တၢ်မၤ
ကိၢ်ဒၢဒီးထံကိၢ်ဒၢနီတမံၤတဂ့ၤ.ပာ်တၢ်လီၢ်ဝဲ
အံၤကစီဒီမ့ၢ်ဒ်သိးတၢ်က�တီဆၢမ့ၣ်အူဒီးလဲၤ
နုာ်အီၤညီအဂီၢ်တက့ၢ်.

ပာ်နတၢ်ဖိတၢ်လံၤလၢအယံၤဒီးတလါဒၢလၢ
အရ့ဒိၣ်,တၢ်ကိၢ်ဒၢ,ထံကိၢ်ဒၢမ့တမ့ၢ်တၢ်အ
ဂုၤအဂၤလၢဟံၣ်ကစၢ်လိၣ်ဘၣ်ကွၢ်ဝဲတဖၣ်
တက့ၢ်.

တဘၣ်ပာ်ဃာ်နတၢ်ကမံှၤလၢတၢ်ဖီလာ်နီတ
ဘျီတဂ့ၤ.

တဘၣ်ပာ်တၢ်အီၣ်လၢဟံၣ်ဖီလာ်တဂ့ၤ.

ထံမ့အိၣ်လၢဟံၣ်ဖီလာ်န့ၣ်စဲးကျိာ်ဘၣ်နဟံၣ်
ကစၢ်တက့ၢ်.

တၢ်နီၤဖး 2: တၢ်ပာ်ကတီၤဟံၣ်လၢအအိၣ်စူၣ်အိၣ်ချ� 
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တၢ်လီၢ်လၢ(လၢအဘၣ်ဃးဒီးပှၤခဲလၢာ်)ပခိၣ်ပဃၢၤသ့ၣ်တဖၣ် 
ဟံၣ်န့ၣ်ညီနုာ်အိၣ်ဝဲဒၣ်ဒီးတၢ်လီၢ်တဖၣ်လၢအဘၣ်တၢ်ဟ့ၣ်ခီဟ့ၣ်နီၤလီၤသးဒီးပှၤလၢအဃၢၤလီၤ.အဒိ,နကဘၣ်သူဃီ
ထိးနါတဘိဃီ,သိလ့ၣ်အလီၢ်အကျဲ,ဟံၣ်လီၢ်ခံကရၢၢ်တပူၤဃီဒီးနဟံၣ်ခိၣ်ဟံၣ်ဃၢၤလီၤ.နကဘၣ်သူစ့ၢ်ကီးဟံၣ်ဖီလာ်မ့
တမ့ၢ်တၢ်ပာ်ပာ်စၢၤတၢ်အလီၢ်တပူၤဃီဒီးဟံၣ်ဖိထၢဖိလၢအဂၤလၢဟံၣ်အပူၤတဖျၢၣ်ဃီလီၤ.

တၢ်လၢဘၣ်မၤ

ဃုသ့ၣ်ညါနခိၣ်နဃၢၤပှၤဒူၣ်ဖိထၢဖိ.

ပာ်နတၢ်ဖိတၢ်လံၤရဲၣ်သဲကတီၤဒီးပာ်န့တၢ်လီၢ်
လီၤဟိလၢပှၤဂၤအဂီၢ်လၢအအိၣ်တပူၤဃီဒီးနၤ.

မၤကဆီှတၢ်လီၢ်လၢနဘၣ်သူတပူၤဃီဒီးပှၤလၢ
နဃၢၤဖဲနသူအီၤဝံၤအလီၢ်ခံဒီးပာ်အီၤကစီဒီတ
က့ၢ်.

ပာ်ကျဲစၢၤကဆဲှကဆီှတက့ၢ်.

စဲးကျိးနဟံၣ်ကစၢ်တၢ်ဂ့ၢ်ကီမ့အိၣ်ထီၣ်လၢနဘီှ
ဒီးဃဲၣ်လီၤတသ့တက့ၢ်.

တၢ်လၢတဘၣ်မၤ
တဘၣ်ပာ်လီၤနတၢ်ဖိတၢ်လံၤကီးလိၣ်ဒဲး
ဘၣ်,ပာ်လီၤဟိန့တၢ်လၢနခိၣ်နဃၤဒူၣ်ဖိထၢဖိ
ဂီၢ်တက့ၢ်.

တဘၣ်ဖီၣ်ဒီးသူတၢ်ဖိတၢ်လံၤတမံၤမံၤလၢအိၣ်
လီၤတဲာ်လၢတၢ်လီၢ်လၢအဘၣ်ဃးဒီးပှၤခဲလၢာ်
လၢအတမ့ၢ်နတၢ်ဘၣ်တဂ့ၤ.

တၢ်နီၤဖး 2: တၢ်ပာ်ကတီၤဟံၣ်လၢအအိၣ်စူၣ်အိၣ်ချ�
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Notes

တၢ်နီၤဖး 2: တၢ်ပာ်ကတီၤဟံၣ်လၢအအိၣ်စူၣ်အိၣ်ချ� 



3

တၢ်�တီဆၢဟးဆဲှးတၢ်သဘံၣ်
သဘုၣ်ဒီးတၢ်ဂ့ၢ်ကီတဖၣ်
•	 စီလီ,ဒီးယုၢ်သ့ၣ်တဖၣ်
•	 ဃီၤတၢ်ဖိဃၢ်
•	 အိးထီၣ်(မ့တမ့ၢ်) ကုၤထီၣ်ဘဲှၣ်
•	 ထံစှ ့ၢ်ထီၣ်
•	 ပွာ်အစုၣ်အပျၢ်
•	 တၢ်ကမံှၤကမိှာ်ဒီးကရၢၢ်အတၢ်ရဲၣ်သဲကတီၤ
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စီလီ,ဒီးယုၢ်သ့ၣ်တဖၣ််
တၢ်ဖိဃၢ်,ဒီးယုၢ်သ့ၣ်တဖၣ်စိာ်ခီဝဲတၢ်ဆါဒီးဒုးဘၣ်နၤလၢတၢ်ဆါသ့လီၤ.အဝဲသ့ၣ်စ့ၢ်ကိးလဲၤနုာ်ဆူတလါဖိပူၤဒီးမၤဟး
ဂီၤနတၢ်အီၣ်လီၤ.

တၢ်လၢဘၣ်မၤ

ဘိၣ်ထီၣ်နတၢ်ကမံှၤဒီးထၢနုာ်လီၤအီၤလၢတၢ်
ကမံှၤဒၢလၢတၢ်ချၢကိးနၤဒဲးတက့ၢ်.

ထွါဆီကံွာ်တၢ်လၢလီၤလူလီၤဆံၣ်တဘျီဃီ
တက့ၢ်.

မၤကဆီှထံဖိှၣ်ပူၤ,ဖၣ်ကပူၤဒီးစီၤနီၢ်ခိၣ်လၢ
အကစီၤထီၣ်ထီတဖၣ်ကိးနၤဒဲးတချုးမံဒံး
ဘၣ်န့ၣ်တက့ၢ်.

မၤလီၤတံၢ်တၢ်အီၣ်ခဲလၢၢာ်န့ၣ်ဘိၣ်ထီၣ်သးဒီး
ပာ်အီၤလၢအလီၢ်ဘၣ်တက့ၢ်.

ပာ်တၢ်တီခိၣ်တလါဖိတဖၣ်လၢတအိၣ်ဒီး
တၢ်အီၣ်တၢ်အီအလီၤဆှၣ်လီၤပလ့ၤဒီးတၢ်
အီၣ်တက့ၢ်.

တၢ်လၢတဘၣ်မၤ
တဘၣ်ဆိာ်ခီတၢ်အီၣ်ဆူတမံှၤတၢ်အိၣ်
ဘံှးဒၢးမ့တမ့ၢ်ဆူလီၢ်မံဒၢးန့ၣ်ဘၣ်.

တဘၣ်ပာ်လီၤလီခီဘၣ်အၢတဖၣ်လၢ
ထံဖိှၣ်ပူၤဘၣ်-သ့ဃၢၤအီၤတဘျီဃိတ
က့ၢ်.
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ဃီၤတၢ်ဖိဃၢ်
အဝဲဒၣ်အရ့ဒိၣ်မးလၢနကပာ်နလီၢ်မံကဆဲှကဆီှမ့ၢ်ဒ်သိးတၢ်က�တီဃီၤအတၢ်ဖိဃၢ်န့ၣ်လီၤ.ဃီၤတၢ်ဖိဃၢ်အံၤအ့ၣ်နၤဒီးန
ဖိသ့,ဒုးအိၣ်ထီၣ်တၢ်ကီတၢ်ခဲဒီးဒုးအိၣ်ထီၣ်တၢ်လိၤသးတၢ်ပူၤလီၢ်လၢပဖံးဘ့ၣ်အလိၤန့ၣ်လီၤ.ဃီၤန့ၣ်အိၣ်လၢတၢ်က့ညာ်
လၢပှၤချံးအီၤသ့ၣ်တဖၣ်အကျါ,တၢ်ဒူၣ်အကနူၤခိၣ်,လၢတၢ်ဒါခီၣ်အလီၢ်ဒါဒီးလီၢ်မံတဖၣ်အကျါလီၤ.ဃီၤမ့အိၣ်လၢနဟံၣ်
န့ၣ်ဒုးသ့ၣ်ညါဘၣ်နဟံၣ်ကစၢ်တက့ၢ်.

တၢ်လၢဘၣ်မၤ
သူလီၢ်မံအကီွၤ,လီၢ်မံဒါ,လီၢ်မံဒါတခူတဖၣ်
တက့ၢ်.

ပာ်လီၤနဟံၣ်တၢ်ပီးတၢ်လီအခီၣ်လၢခွးပူၤ
လၢအအိၣ်ဒီးဆးပၠၣ်(ချါသိ)ထံဒ်သိးကပ
တုာ်ဃီၤသုတအိၣ်လၢၤတဂ့ၤအဂီၢ်တက့ၢ်.

စ့ှၢ်သဝံးနတၢ်ဒါခီၣ်အလီၢ်ဒါ,လီၢ်မံ,ဒီးဟံၣ်
တၢ်ဖိတၢ်လံၤလၢတၢ်စ့ှၢ်သဝံးစဲးတက့ၢ်.

ဆုၣ်နလီၢ်ဒါလၢထံကိၢ်ဒီးမၤသူအီၤလၢတၢ်
ကိၢ်လၢအဒိၣ်ကတၢၢ်တက့ၢ်.

ဟးဆဲှးသူတၢ်မၤသံဃီၤထံဖံှကသံၣ်တက့ၢ်.
ဃီၤထံဖံှကသံၣ်န့ၣ်မၤဘၣ်ဒိပှၤကညီသ့ဝဲ
ဖဲတၢ်သူအီၤမ့တဘၣ်အကျိၤအကျဲဘၣ်န့ၣ်
လီၤ.သံကွၢ်နဟံၣ်ကစၢ်တၢ်နဲၣ်လီၤကျဲၤလီၤ
ဘၣ်ဃးတၢ်သူကသံၣ်တၢ်မၤသံတၢ်ဃၢ်မ့
တမ့ၢ်စဲးကျိာ်နဟံၣ်ကစၢ်ဒီးသံကွၢ်အဝဲလၢ
အကဆှၢန့နၤပှၤလၢအမၤသံတၢ်ဖိဃၢ်တဂၤ
တက့ၢ်.

တၢ်လၢတဘၣ်မၤ
တဘၣ်ပာ်လီၤတဲာ်နတၢ်ကူတၢ်သိးဒီးတၢ်
ဆုၣ်လၢတၢ်ဒါခိၣ်န့ၣ်ဘၣ်.

တဘၣ်,တပာ်ကနၣ်နသးလၢဃီၤတဂ့ၤ-နမ့
တမၤလီၤမၢ်အဝဲသ့ၣ်ဘၣ်န့ၣ်,အဝဲသ့ၣ်အတ
လီၤမၢ်လၢအကစၢ်ဒၣ်ဝဲဘၣ်.

အရဒိ့ၣ်: တဘၣ်ဟဲက့ၤဆိာ်ဟံၣ်တၢ်ပီးတၢ်လီလၢနထံၣ်
န့အီၤလၢကျဲကပၤဆူနဟံၣ်ဘၣ်,ခီဖျိလၢညီနုာ်န့ၣ်အ
ဝဲသ့ၣ်အိၣ်ဒီးဃီၤဒီးဆၣ်ဖိကီၢ်ဖိတဖၣ်ဒီးဒုးဘၣ်နၤဒီးန
ဟံၣ်ဖိဃီဖိလၢတၢ်ဆိက့ဆါဘီသ့ဝဲန့ၣ်လီၤ.
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အိးထီၣ်(မ့တမ့ၢ်)ကုၤထီၣ်ဘှဲၣ် 
တၢ်သူတကဝီၤတကဝီၤအိၣ်ဖျါထီၣ်လၢထံဖိှၣ်ပူၤအဖီလာ်သ့,လၢအိၣ်ဝးတရံးတၢ်အီလုၢ်ထံခွး, တကးဘၣ်အမဲာ်ညါ
လၢခီၣ်ဒါခိၣ်ဒီးတၢ်ဒူၣ်ကပၤတဖၣ်န့ၣ်လီၤ.အဝဲအံၤမ့ၢ်ဝဲအိး(ကုၤထီၣ်ဘဲှၣ်)ဒီးအဝဲဟဲအိၣ်ထီၣ်တၢ်လီၢ်လၢအထီၣ်တအုး
ဒီးထီၣ်ဘဲှၣ်တဖၣ်န့ၣ်လီၤ.အဝဲဒၣ်ကဲတၢ်ဘၣ်ယိၣ်ဒိၣ်ဒိၣ်မုၢ်မုၢ်သ့ဒီးဒုးအိၣ်ထီၣ်တၢ်သါထီၣ်သါလီၤတၢ်ဂ့ၢ်ကီန့ၣ်လီၤ.

တၢ်လၢဘၣ်မၤ
စဲးကွၢ်လၢထံဖိှၣ်ပူၤအဖီလာ်,လၢပဲ�တီအကပိာ်
ကပၤဝးဝး,ဒီးလၢတၢ်ဟးလီၢ်ဒီးမၤလီၤတံၢ်ဒ်တၢ်
လီၢ်တဖၣ်အံၤသူဃ့ထီဒီးကစီန့ၣ်တက့ၢ်.

အိးထီၣ်ပဲ�တီမ့တမ့ဘၣ်သူကလံၤကသုၣ်,ဖဲ
အီလုၢ်ထံခါမ့ၢ်ဒ်သိးက�တီဆၢတၢ်သဝံထီၣ်တ
ဖၣ်န့ၣ်လီၤ.

တၢ်လၢတဘၣ်မၤ
တဘၣ်ပာ်အိၣ်လီၤတဲာ်တၢ်ဘၣ်ဆီၣ်သ့ၣ်တဖၣ်
လၢတၢ်ဖီအီၣ်လီၢ်ထံဖိှၣ်ပူၤဖီလာ်မ့တမ့ၢ်တၢ်ဟး
လီၢ်ထံဖိှၣ်ပူၤခီဖျိလၢအဝဲသ့ၣ်ဒုးကဲထီၣ်အိးအ
တၢ်ဒိၣ်ထီၣ်န့ၣ်လီၤ.

တဘၣ်ထူးကံွာ်အိးလၢနစုလိၤလိၤနီတဘျီတ
ဂ့ၤ.ဒိးနီၣ်ကျၢၢ်ဘၢနါဒ့ဒီးသ့ကစီအီၤလၢချါသိ
န့ၣ်တက့ၢ်.
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ထံတၢ်ဟးဂုၤဟးဂီၤ 
ထံပီၤအနီၣ်ဝံာ်ဒီးထံကျိၤဘိတဖၣ်စးထီၣ်ထူၣ်ဖျိသ့ဒီးကကဲထီၣ်တၢ်ဟးဂုၤဟးဂီၤဖးဒိၣ်လၢနဟံၣ်ဃီလီၤ.ထံမၤဟးဂီၤန
တၢ်ဟးလီၢ်ခီၣ်ဒါခိၣ်သ့ဖဲလၢထံဂီၢ်မုၢ်ဂီၢ်ပၤလီၤလူလၢခီၣ်ဒါခိၣ်အဖီခိၣ်ဒီးတၢ်တထွါထီၣ်ကံွာ်အီၤတဘျီဃီအဃိန့ၣ်လီၤ.

တၢ်လၢဘၣ်မၤ
ထီဘိန့ၣ်ပာ်တၢ်ဟးလီၢ်ခီၣ်ဒါခိၣ်ဃ့ထီတဘိ
ယုၤဃီနက့ၢ်.

ထီဘိန့ၣ်သူတၢ်ထွါတၢ်ဒီးထံဃၤလၢတၢ်မၤကစီ
တၢ်အဂီၢ်တက့ၢ်.

နမ့ထံၣ်ထံကလိာ်ပူၤအိၣ်လၢနထံဖိှၣ်ပူၤဖၢလာ်
န့ၣ်, ပတုာ်သူထံဒီးစဲးကျိးနဟံၣ်ကစၢ်တဘျီဃီ
တက့ၢ်.

တၢ်လၢတဘၣ်မၤ
တဘၣ်သုထံအါကဲၣ်ဆိးဖဲနမၤကစီခီၣ်ဒါခိၣ်
န့ၣ်တဂ့ၤ.အဝဲဒၣ်ထံန့ၣ်ဖျိးထီၣ်ဖျိသဂၢၢ်ခီၣ်ဒါ
ခိၣ်ညီကဒၣ်ဒီးကဲထီၣ်တၢ်ဟးဂီၤလီၤ.ခီၣ်ဒါခိၣ်
န့ၣ်တမ့ၢ်အတံာ်ထံဘၣ်.

ထံကျိၤဘိတဖၣ်န့ၣ်အတကျၢၤဒိၣ်ဒိၣ်ဘၣ်.တ
ဘၣ်ဘျးလီၤတၢ်လၢအလိၤလၢဟံၣ်ဖီလာ်တ
ဂ့ၤ,ခီဖျိလၢအမၤဟးဂီၤထံတိၤဘိဒီးထူၣ်ဖျိသ့
န့ၣ်လီၤ.တၢ်ဟးဂူာ်ဟးဂီၤဒံးအံၤန့ၣ်အပ့ှၤအက
လံၤဒိၣ်မးလၢတၢ်ကဘီှက့အီၤအဂီၢ်လီၤ.



24 တၢ်နီၤဖး 3: တၢ်�တီဆၢဟးဆဲှးတၢ်သဘံၣ်သဘုၣ်ဒီးတၢ်ဂ့ၢ်ကီတဖၣ်

ပွာ်အစုၣ်အပျၢ်
ကသံၣ်ဖူထီၣ်တၢ်အလဲွၢ်အိၣ်ဝဲတနီၤလၢအအိၣ်လၢဟံၣ်လၢအလီၢ်လံၤတဖၣ်ပၣ်ဃုာ်ဒီးပွာ်ကသံၣ်,အဝဲဒၣ်လီၤဘၣ်ယိၣ်
ဒိၣ်မးလီၤ.�တီဆၢဖိသၣ်မ့ၢ်ဒ်သိးအသုတဖီၣ်ဘၣ်ကသံၣ်ဖူထီၣ်တၢ်အလဲွၢ်လၢလီၤတဲာ်လၢတၢ်ဒူၣ်ကပၤန့ၣ်တက့ၢ်.တ
ဘၣ်ပျဲဖိသၣ်ထၢနုာ်လီၤအစုလၢအကိာ်ပူၤဖဲလၢအဝဲသ့ၣ်ဂဲၤလိာ်ကဲွဘူးဒီးကသံၣ်ဖူထီၣ်တၢ်အလဲွၢ်ဝံၤအလီၢ်ခံတဂ့ၤ.က
သံၣ်ဖူထီၣ်တၢ်အလဲွၢ်အလီၢ်လံၤတဖၣ်သ့ၣ်ဖးဒီးလီၤဆုှမ့တမ့ၢ်ဒုးကဲထီၣ်တၢ်ကမံှၤလၢအိၣ်ဒီးတၢ်ဘၣ်ယိၣ်လၢအပၣ်
ဃုာ်ဒီးပွာ်အစုၣ်န့ၣ်လီၤ

တၢ်လၢဘၣ်မၤ
ဃုကွၢ်တၢ်ဖူကသံၣ်အလဲွၢ်ကဘျံးတဖၣ်ဒီးထွါစီ
ကံွာ်အီၤနမ့ထံၣ်လၢအအိၣ်လၢပဲ�တီအကျိၤခိၣ်
မ့တမ့ၢ်လၢခီၣ်ဒါခိၣ်န့ၣ်တက့ၢ်.

နထံၣ်ပွာ်အစုၣ်လၢတၢ်ကမံှၤကျါတသ့ဘၣ်.အ
ဃိန့ၣ်မၤကစီခီၣ်ဒါခိၣ်ဒီးပဲ�တီသ့ၣ်တဖၣ်လၢချါ
သိထံဒီးထွါကစီအီၤတက့ၢ်.

သံကွၢ်ပှၤဘၣ်မူဘၣ်ဒါလၢ City of 

Rochester လၢကစဲးကွၢ်ကသံၣ်ဖူထီၣ်တၢ်
အလဲွၢ်ဘၣ်ဃးပွာ်အစုၣ်အပျၢ်ဒီးစဲးကျိာ် 585-

428-6520 တက့ၢ်.

စံးဘၣ်တဲဘၣ်နခ့ၣ်စ်ဝကၢၤ (case worker) န
မ့ဆိကမိၣ်လၢနဟံၣ်န့ၣ်မ့အိၣ်ဘၣ်ဖုးဒီးပွာ်အ
စုၣ်အပျၢ်တက့ၢ်.

တၢ်လၢတဘၣ်မၤ
တဘၣ်ကွးကံွာ်မ့တမ့ၢ်ကျီပိာ်တၢ်ဖူကသံၣ်အ
လဲွၢ်အဘ့ၣ်လီၢ်လံၤတဖၣ်လၢတၢ်ဒူၣ်ကပၤမ့တ
မ့ၢ်ပဲာ်စီကံွာ်အီၤဘၣ်.

တဘၣ်ပျဲဖိသၣ်ထိးဘူးတၢ်ဖူကသံၣ်အလဲွၢ်အ
ဘ့ၣ်တဂ့ၤ.

တဘၣ်ထၢနုာ်လီၤတၢ်ဖူကသံၣ်အက့လၢနကိာ်
ပူၤနီတဘျီတဂ့ၤ.
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တၢ်ကမှံၤကမှိာ်ဒီးကရၢၢ်အတၢ်ရဲၣ်သဲကတီၤ 
အဝဲဒၣ်အရ့ဒိၣ်မးစ့ၢ်ကီးလၢတၢ်ပာ်နဟံၣ်ကရၢၢ်လၢအပူၤဖျဲးဒီးတၢ်ဘၣ်ယိၣ်ဒီးကဆဲှကဆီှန့ၣ်လီၤ.ပာ်တၢ်ဟးကျဲတဖၣ်
ကစီမ့ၢ်ဒ်သိးအကညီလၢတၢ်လဲၤထီၣ်က့ၤလီၤလၢနဟံၣ်န့ၣ်လီၤ.တၢ်ကမံှၤကမိှာ်န့ၣ်ဘၣ်တၢ်ပာ်အီၤလၢတၢ်ဒၢလၢအတံာ်
မ့ၢ်ဒ်သိးဆၣ်ဖိကီၢ်ဖိသုတမၤလီၤပံှလီၤပှါအီၤတဂ့ၤန့ၣ်လီၤ.အဝဲဒၣ်မ့ၢ်ဝဲနမူနဒါလၢနကဘၣ်တရီာ်ကံွာ်ကျဲဖဲတၢ်ဂိၢ်ခါဒီး
ထုးထီၣ်ကံွာ်သ့ၣ်အဒ့အ�ကၢ်,တၢ်ကမံှၤကမိှာ်,မ့တမ့ၢ်တၢ်တမံၤမံၤလၢအိၣ်လၢနကရၢၢ်ပူၤတဖၣ်တက့ၢ်.

တၢ်လၢဘၣ်မၤ

တရီာ်ကံွာ်ကျဲဖဲတၢ်ဂိၢ်ခါအဆၢကတီၢ်တက့ၢ်.

ထၢထီၣ်တၢ်ကမံှၤကမိှာ်လၢနကရၢၢ်ပူၤဒီးလၢ
ကျဲကပၤမ့ၢ်ဒ်သိးနဟံၣ်ကပိာ်ကပၤကဖျါဃံ
လၤဝဲန့ၣ်လီၤ.

ပာ်လီၤတၢ်ကမံှၤကမိှာ်ဒီးတၢ်လၢပှၤသူတရံး
က့ၤအီၤသ့တဖၣ်လၢအဒၢလၢအဘၣ်တက့ၢ်.

သံကွၢ်နဟံၣ်ကစၢ်အနံၤဖဲလဲၣ်လၢနဘၣ်ဆှၢ
ထီၣ်တၢ်ကမံှၤမ့ၢ်ဒ်သိးနသ့ၣ်ညါနဘၣ်ဆှၢထီၣ်
တၢ်ကမံှၤဖဲလဲၣ်န့ၣ်လီၤ.

ဟဲက့ၤစိာ်က့ၤနတၢ်ကမံှၤကမိှာ်ဒီးတၢ်လၢပှၤသူ
တရံးက့ၤအီၤသ့တဖၣ်အဒၢဆူနဟံၣ်ဖဲကါတၢ်
ကမံှၤဖးဒိၣ်မၤခီန့က့ၤနၤဝံၤတက့ၢ်..

တၢ်လၢတဘၣ်မၤ
တဘၣ်ထၢနုာ်နတၢ်ကမံှၤဆူနခိၣ်ဃၢၤ တၢ်က
မံှၤဒၢပူၤမ့တမ့ၢ်ဆူအကရၢၢ်ပူၤနီတဘျီတဂ့ၤ.

တဘၣ်ပာ်ပူၣ်ထီၣ်တၢ်လၢတၢ်ချၢဘၣ်.အဝဲဒၣ်
ကဲထီၣ်မ့ၣ်အူတၢ်ဘၣ်ယိၣ်ဒီးကဲထီၣ်တၢ်ကီခဲ
လၢပှၤကဟးထီၣ်က့ၤလီၤလၢဟံၣ်လီၤ.

တဘၣ်ဒဲွၣ်အူတၢ်ကမံှၤကမိှာ်ဒီးတၢ်အဂုၤအဂၤ
နီတဘျီဘၣ်.
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Notes



4

တၢ်ပူၤဖျဲး(လၢတၢ်ဘၣ်ယိၣ်)
ဒီးတၢ်ဘံၣ်တၢ်ဘၢ ်
•	 မ့ၣ်အူတၢ်ဟ့ၣ်ပလီၢ်စဲး
•	 Carbon Monoxide (ဂာ်သဝံလၢအအၢတကလုာ်လၢမၤဘၣ်ဒိ

ပနီၢ်ခိတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့)
•	 တၢ်ကိၢ်
•	 ကဲးစ်(Gas),တၢ်သဝံ 
•	 မ့ၣ်အူ
•	 တၢ်မၤကဆီှအတၢ်ပီးတၢ်လီသ့ၣ်တဖၣ်
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မ့ၣ်အူတၢ်ဟ့ၣ်ပလီၢ်စဲး 
မ့ၣ်အူတၢ်ဟ့ၣ်ပလီၢ်စဲးဒုးသ့ၣ်ညါနၤလၢမ့ၣ်အူပလုၢ်ဒီးမ့ၣ်အူလၢနတၢ်အိၣ်တၢ်ဆိးအလီၢ်ဒီးကမၤပူၤဖျဲးနၤဒီးနဟံၣ်ဖိဃီ
ဖိလီၤ.တၢ်ထုးကံွာ်မ့ၣ်အူတၢ်ဟ့ၣ်ပလီၢ်စဲးန့ၣ်မ့ၢ်တၢ်မၤတရီတပါဝ့ၢ်အတၢ်သိၣ်တၢ်သီတဖၣ်လီၤ.

တၢ်လၢဘၣ်မၤ

မၤလီၤတံၢ်လၢနမ့ၣ်အူတၢ်ဟ့ၣ်ပလီၢ်စဲးန့ၣ်မၤ
တၢ်တက့ၢ်.

ဘၣ်တၢ်စီတလဲအဒးခဲ(လီအ့ၣ်)တနံၣ်န့ၣ်ခံဘျီ
လီၤ.မ့ၣ်အူတၢ်ဟ့ၣ်ပလီၢ်စဲးကကိးသီၣ်(ပံ)ဒီး
ဒုးသ့ၣ်ညါနၤဖဲနဘၣ်ထီထီၣ်က့ၤအဒးခဲလၢသီ
န့ၣ်လီၤ.

မ့ၣ်အူတၢ်ဟ့ၣ်ပလီၢ်စဲးမ့ကိးသီၣ်တဘိယူၤဃီ
န့ၣ်,ပျဲဟးထီၣ်ပှၤကိိးဂၤလၢတၢ်ချၢဒီးစဲးကျိာ် 
9-1-1 တက့ၢ်.

တၢ်လၢတဘၣ်မၤ
တဘၣ်ပံာ်သံနမ့ၣ်အူတၢ်ဟ့ၣ်ပလီၢ်စဲးနီတဘျီ
တဂ့ၤ.

တဘၣ်ထုးထီၣ်မ့ၣ်အူတၢ်ဟ့ၣ်ပလီၢ်စဲးအဒးခဲ
ဒီးသူအီၤလၢတၢ်အဂုၤအဂၤအဂီၢ်နီတဘျီတဂ့ၤ.

တဘၣ်ထုးကံွာ်မ့ၣ်အူတၢ်ဟ့ၣ်ပလီၢ်စဲးမ့တမ့ၢ်
စူာ်ကံွာ်အီၤနီတဘျီတဂ့ၤ.

တဘၣ်အိၣ်ခူသူၣ်လၢတၢ်ပာ်ကူကၤလီၢ်မ့တ
မ့ၢ်လၢလီၢ်မံဖၢလာ်မ့ၣ်အူမ့အီၣ်တၢ်န့ၣ်နီတဘျီ
တဂ့ၤ.ပျဲပှၤကိးဂၤလဲၤထီၣ်လၢတၢ်ချၢဒီးစဲးကျိာ် 
9-1-1 တက့ၢ်.
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တၢ်ကိၢ်တၢ်ခုၣ်နီၣ်ထိၣ်
ဖဲတၢ်ဂိၢ်ခါအဆၢကတီၢ်န့ၣ်,နဘၣ်အိးထိၣ်တၢ်ကိၢ်တၢ်ခုၣ်အစဲးတဖျၢၣ်လၢအမၤဘၣ်လီၢ်ဘၣ်စးတၢ်ကိၢ်န ့ၣ်လီၤ.ကလံၤ
ကလၢၤကဟဲထီၣ်ဝဲလၢ"တၢ်ပူၤဟိ,"မ့တမ့ၢ်ထးထ့ဃ့,လၢအအိၣ်ဖဲတၢ်ဒူၣ်လိၤမ့တမ့ၢ်ခီၣ်ဒါခိၣ်န ့ၣ်လီၤ.

တၢ်လၢဘၣ်မၤ
မၤလိသူနတၢ်ကိၢ်တၢ်ခုၣ်အစဲးမ့ၢ်ဒ်သိးတၢ်က
ပၢဆှၢတၢ်ကိၢ်တၢ်ခုၣ်လၢနတၢ်အိၣ်တၢ်ဆိးအ
လီၢ်ပူၤ.

ကးတံာ်ပဲ�တီတဖၣ်(လၢအပၣ်ဃုာ်စ့ၢ်ကီးဒီးတၢ်
�တီကလံၤပဲ�တီလၢအဘျးသဒၢတၢ်).

ကူကၤတၢ်လၢတၢ်ဂိၢ်ခါအဆၢကတီၢ်,ကၤဆ့
ကၤကလၢၤဒီးပာ်တၢ်ကိၢ်ကလၢၤကဖီယီဖိမ့ၢ်ဒ်
သိးနကပာ်ဖိှၣ်ဘၣ်နစ့ဒီးတၢ်လၢာ်ဘူၣ်လၢာ်စ့
ကစှၤဝဲအဂီၢ်လီၤ.

ပာ်ကတီၤတၢ်လီၢ်လၢအဘူးဒီးတၢ်ကိၢ်ကလံၤ
ဟဲထီၣ်အကျိၤပူၤဒ်သိးတၢ်နိးတၢ်ဘျးသုတအိၣ်
တဂ့ၤဒီးကစီဝဲတက့ၢ်.

တၢ်လၢတဘၣ်မၤ
တဘၣ်သူဖၣ်ကပူၤဒ်သိးကမၤလၢၤနဟံၣ်အဂီၢ်
နီတဘျီတဂ့ၤ.

တဘၣ်ပာ်ဟံၣ်ဃီတၢ်ပီးတၢ်လီဖဲတၢ်ကိၢ်ကလံ
ကျိၤဟဲထီၣ်န့ၣ်ဘၣ်,ခီဖျိလၢအဝဲသ့ၣ်က�တီ
တံာ်ဃာ်ကလံၤကိၢ်လၢကလဲၤထီၣ်လၢဒၢးပူၤ
လီၤ.
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(ဂာ်သဝံလၢအအၢတကလုာ်လၢမၤဘၣ်ဒိပနီၢ်ခိတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့), 
ဒီးမ့ၣ်အူဂာ်သဝံ
COဂာ်သဝံအံၤဟဲကဲထီၣ်သးသ့လၢတၢ်သဝံစ့ှၢ်ထီၣ်မ့တမ့ၢ်တၢ်သဝံအဂၤလၢအအိၣ်ဒီးတၢ်ဘၣ်ယိၣ်တဖၣ်လီၤ.တၢ်
အိၣ်တၢ်ဆိးလီၢ်ဘၣ်အိၣ်ဒီး(CO)ဂာ်သဝံစဲးလၢအဒုးပလီၢ်နၤဖဲလၢကလံၤသဝံအအၢတကလုာ်အံၤစ့ှၢ်ထီၣ်အခါန့ၣ်လီၤ.
ဂာ်သဝံအတၢ်စှၢ့်ထီၣ်အံၤဒုးဆိက့နၤသ့ဒီးဒုးအိၣ်ထီၣ်မ့ၣ်အူအီၣ်တၢ်မ့တမ့ၢ်မ့ၣ်အူတၢ်ပိၢ်ဖးထီၣ်န့ၣ်လီၤ. 

တၢ်လၢဘၣ်မၤ
မၤလီၤတံၢ်လၢ(CO)အဂာ်သဝံစဲးအိၣ်လၢနဟံၣ်
ပူၤတဖျၢၣ်တက့ၢ်.အဝဲဒၣ်တၢ်ဘျးလီၤအီၤလၢ
တၢ်ဒူၣ်ကပၤသ့မ့တမ့ၢ်တၢ်ထီစဲဘူးအီၤဖဲလီမ့ၣ်
အူအပူၤသ့န့ၣ်လီၤ.

ထီဘိန့ၣ်မၤလီၤတံၢ်နဖၣ်ကပူၤဝံာ်တံာ်ဃးအ
သးဖဲလၢတၢ်တသူအီၤဘၣ်န့ၣ်တက့ၢ်.

တၢ်မ့နၢလၢဂာ်သဝံဆူၣ်ဆူၣ်န့ၣ်,ဟံးထီၣ်နလီ
တဲစိဒီးဟးထီၣ်လၢဟံၣ်ချၢတချုးလၢနစဲးကျိး 
9-1-1 န့ၣ်တက့ၢ်.

ပာ်တၢ်လီၢ်လၢအိၣ်ဘူးဒီးတၢ်ကိၢ်ဒၢစဲးလီၢ်ကစီ
ဒီဒီးတၢ်ဒၢဒီးတၢ်အဂၤသုတအိၣ်ဘၣ်လၢအက
ပိာ်ကပၤတဂ့ၤ.မ့ၢ်ဒ်သိးပှၤတဂၤဂၤလဲၤဖးတၢ်ဂ့ၢ်
တၢ်ကျိၤလၢအကဲွးလီၤသးလၢတၢ်ကိၢ်ဒၢအချၢ
သ့ဝဲန့ၣ်လီၤ.

တၢ်လၢတဘၣ်မၤ

တဘၣ်ဂ့ၢ်လိာ်ဂာ်သဝံအတၢ်နၢန့ၣ်တဂ့ၤ.

တဘၣ်အိးထီၣ်ဒီးပာ်လီၤတဲာ်ဖၣ်ကွာ်လၢတၢ်က
မၤလၢၤထီၣ်ဟံၣ်အဂီၢ်ဘၣ်.

တဘၣ်မၤတံာ်တာ်ဒီးလဲလိာ်နါစိၤနတၢ်ကိၢ်ဒၢစဲး
တဂ့ၤ.အဝဲမ့ဟးဂီၤန့ၣ်,စဲးကျိးနဟံၣ်ကစၢ်ဒီးပျဲ
ပှၤသ့စုခီၣ်ဘၣ်တဂၤဟဲဘီှန့နၤတက့ၢ်.
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တၢ်အိမိာ်အိခွး 
တၢ်အိမိာ်အိခွးန့ၣ်တဂ့ၤလၢနဂီၢ်ဒီးနပှၤဟံၣ်ဖိအဂီၢ်ဘၣ်ဒီးဟံၣ်ကစၢ်အါဒၣ်တက့ၢ်တဟ့ၣ်အခဲွးလၢတၢ်ကအိမိာ်လၢဟံၣ်
ပူၤဘၣ်.

တၢ်လၢဘၣ်မၤ

နမ့ဘၣ်အီမိာ်န့ၣ်,အိမိာ်ထဲလၢတၢ်ချၢတက့ၢ်.

မၤလီၤတံၢ်ဒ်သိးနမိာ်ထူအကုးန့ၣ်လီးပံာ်လီၤတံၢ်
လီၤစဲးတချုးလၢတကံွာ်က့ၤအီၤလၢတၢ်ကမံှၤ
ဒၢပူၤတက့ၢ်

မၤလီၤတံၢ်ဒ်သိးတၢ်ကံွာ်က့ၤမိာ်ထူအကုးမူၤနီၢ်
ဒီးလီၤတံၢ်လီးစဲးတက့ၢ်,တဘၣ်ဖံှလီၤ�ပ�ံပါအီၤ
တဂ့ၤ.

တၢ်လၢတဘၣ်မၤ

တဘၣ်အိမိာ်ဖဲဖိသၣ်အိၣ်အခါတဂ့ၤ.

တဘၣ်အိခူသူၣ်မိာ်လၢဟံၣ်ဖီခိၣ်မ့တမ့ၢ်ဟံၣ်ဖီ
လာ်တဂ့ၤ.

တဘၣ်အိမိာ်လၢလီၢ်မံခိၣ်မ့တမ့ၢ်တၢ်လီၢ်လၢန
မံသပ့ၤဘၣ်သးသ့န့ၣ်တဂ့ၤ.
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မ့ၣ်အူလၢတဒိၣ်ကဲၣ်စိးဒီးတၢ်မၤလီၤပံာ်မ့ၣ်အူအတၢ်ပီးတၢ်လီ 
တၢ်မၤလီၤပံာ်မ့ၣ်အူအတၢ်ပီးတၢ်လီအံၤတၢ်သူအီၤသ့လၢတၢ်မၤလီၤပံာ်မ့ၣ်အူအီၣ်လၢအတဒိၣ်ကဲၣ်စိးန့ၣ်လီၤ.နဟံၣ်က
စၢ်ကဟ့ၣ်နၤတၢ်မၤလီၤပံာ်မ့ၣ်အူအတၢ်ပီးတၢ်လီလၢနတၢ်အိၣ်တၢ်ဆိးအဂီၢ်လီၤ.န�ကၢးသုတၢ်မၤလီၤပံာ်မ့ၣ်အူအံၤလၢ
မ့ၣ်အူကဲၤထီၣ်ဆံးကိးဖိအဂီၢ်လီၤ.မ့မ့ၢ်လၢမ့ၣ်အူကဲၤထီၣ်ဒိၣ်န့ၣ်,ဟးထီၣ်ကံွာ်လၢတၢ်ချၢဒီးစဲးကျိးဘၣ် 9-1-1 တက့ၢ်.

တၢ်လၢဘၣ်မၤ

ဖဲသူတၢ်မၤလီၤပံာ်မ့ၣ်အူန့ၣ်ဖံှအီၤဆူမ့ၣ်အူအ
ခီၣ်ထံးတက့ၢ်.

မ့ၣ်အူမ့ကဲၤထီၣ်လၢသပၢၤပူၤလၢအအိၣ်လၢ
ဖၣ်ကပူၤန့ၣ်ကးတံာ်ဃာ်သပၢၤဒီးအခိၣ်ကး
တက့ၢ်.

ပာ်တၢ်မၤလီၤပံာ်မ့ၣ်အူအံၤဆူတၢ်လီၢ်လၢအပူၤ
ဖျဲးဒီးဃုထံၣ်န့ၢ်အီၤညီတက့ၢ်.

စဲးကျိး9-1-1ဖဲဂ့ၢ်ဂီၢ်အူအဆၢကတီၢ်တက့ၢ်.

တၢ်လၢတဘၣ်မၤ
တဘၣ်ဖံှထံဆူမ့ၣ်အူအီၣ်တၢ်လၢသိနီတဘျီ
ဘၣ်.

တဘၣ်ဒီးစဲးစိာ်ခီလၢနကဟးဆဲှးမ့ၣ်အူအဂီၢ်နီ
တဘျီတဂ့ၤ;သူဃီသွါတက့ၢ်.

နကဲးစ်ဖၣ်ကပူၤမ့တကပီၤထီၣ်တၢ်ဘၣ်န့ၣ်,ဝံာ်
တံာ်ကဒါအီၤဒီးတဲဘၣ်နဟံၣ်ကစၢ်လၢန ဖၣ်က
ပူၤတမၤတၢ်ဘၣ်တက့ၢ်.

ဖဲလၢမ့ၣ်အူအီၣ်တၢ်ခါန့ၣ်တဘၣ်အိၣ်ခူသူၣ်လၢ
နတၢ်အိၣ်ဆိးအပူၤနီတဘျီတဂ့ၤ.ဟးထီၣ်ဒီးစဲး
ကျိး 9-1-1 တက့ၢ်.
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ဂာ်ကသံၣ်ဒီးတၢ်မၤကဆှီအတၢ်ပီးတၢ်လီတဖၣ် 
ဖဲနသူတၢ်မၤကဆီှအတၢ်ပီးတၢ်လီသ့ၣ်တဖၣ်ဖဲအ�ကၢးအသိးန့ၣ်အဝဲကမၤစၢၤနၤလၢတၢ်မၤကစီနဟံၣ်ဒီးကမ့ၢ်ဟံၣ်လၢ
ပဲှၤဒီးတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့န့ၣ်လီၤ.ဖဲနသူအီၤမ့ကမၣ်န့ၣ်,အဝဲဒုးအိၣ်ထီၣ်တၢ်ဟးဂုၤဟးဂီၤဆူနဟံၣ်ပူၤဒီးမၤဆိက့နၤသ့
လီၤ.ဖိသၣ်မ့အိၣ်လၢနဟံၣ်န့ၣ်,ပာ်တၢ်မၤကဆီှတဖၣ်လၢဖိသၣ်ဖီၣ်တတုၤမ့တမ့ၢ်သူနီၣ်ဝံာ်ခံလၢတလါဖိလၢနပာ်အီၤတ
ဖျၢၣ်န့ၣ်တက့ၢ်.

တၢ်လၢဘၣ်မၤ
ပာ်တၢ်မၤကဆီှအတၢ်ပီးတၢ်လီတဖၣ်ခဲလၢာ်
လၢအပူၤဒီးဖိသၣ်ဒီးဖိသၣ်ဖီၣ်အီၤတတုၤတ
က့ၢ်.

သူတၢ်မၤကဆီှတၢ်ထဲတဆဲးဖိစိဒ်သိးကမၤလီၤ
တံၢ်လၢအမၤတၢ်ဒီးတဒုးအိၣ်ထီၣ်တၢ်ဟးဂုၤ
ဟးဂီၤတက့ၢ်.

မၤထဲွတၢ်သိၣ်လိဒ်အပာ်ဖျါဝဲအသိးန့ၣ်တက့ၢ်.

ပ့ှၤန့ၢ်တၢ်မၤကဆီှအတၢ်ပီးတၢ်လီတဖၣ်လၢအ
ပူၤဖျဲးဒီးဂ့ၤလၢနဟံၣ်ဂီၢ်တက့ၢ်.

နမ့ဘၣ်သူတၢ်မၤဝါထီၣ်တၢ်က
သံၣ်(ခၠိၤစ့)
•	 တဘၣ်ဃါဃုာ်တၢ်မၤဝါထီၣ်ကသံၣ်ဒီးတၢ်မၤကဆီှအ

တၢ်အကသံၣ်နီတဘျီဘၣ်.

•	 ဃါဃုာ်ထံဒီးတၢ်မၤဝါထီၣ်ကသံၣ်တချုးလၢနသူအီၤ
လၢမၤကစီတၢ်ဂီၢ်တက့ၢ်.

•	 သူနီၣ်ကျၢၢ်ဘၢနါဒ့ဒီးစုဖျီၣ်ဖဲနသူတၢ်မၤဝါထီၣ်ကသံၣ်
အခါတက့ၢ်.

•	 အိးထီၣ်ပဲ�တီမ့တမ့ၢ်ကလံၤဝံၢ်ကသုၣ်ဖဲနသူတၢ်မၤဝါ
ထီၣ်ကသံၣ်အခါတက့ၢ်.

•	 တဘၣ်နၢကွၢ်တၢ်မၤဝါထီၣ်ကသံၣ်နီတဘျီတဂ့ၤ.

•	 ဖိသၣ်မ့အိၣ်န့ၣ်တဘၣ်သူတၢ်မၤဝါထီၣ်ကသံၣ်တဂ့ၤ.
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Notes



5

တၢ်ဃုန့ၢ်တၢ်မၤစၢၤအကျိၤ
အကျဲ  
•	 ဟံၣ်ကစၢ်
•	 တမ့ၢ်ဂ့ၢ်ဂီၢ်အူ
•	 ဂ့ၢ်ဂီၢ်အူ(9-1-1) 
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ပဘၣ်ကိးမတၤတဂၤလၢကမၤစၢၤပှၤ 
ကိးဟံၣ်ကစၢ် 

•	 ထံမ့အိိၣ်လၢဟံၣ်ဖီလာ်

•	 ဖၣ်ကပူၤဟးဂီၤ,တၢ်ချံၣ်ဒၢဟးဂီၤ,တၢ်မၤကိၢ်တၢ်အီၣ်ဒၢဟးဂီၤ,တၢ်မၤကလၢၤဟံၣ်စဲးဟးဂီၤ

•	 ပဲ�တီဒီးတၢ်ဘျးသဒၢဟးဂီၤ

•	 ဟံၣ်ခိၣ်ဒုးယွၤလီၤ

•	 ဖဲတၢ်ဟးလီၢ်ပဲှၤမ့တမ့ၢ်ထံဖိှၣ်ပူၤမ့တမ့ၢ်တၢ်အီလုၢ်ထံလီၢ်ခွးကတာ်.

Emergency (9-1-1)
•	 မ့ၣ်အူ.	 •   တၢ်ခးလီၤသး.
•	 ကိာ်ယူၢ်ကတာ်.	 •   တၢ်ထီၣ်ဟုၣ်ထီၣ်ဘျၣ်ဟံၣ်မ့တမ့ၢ်မၤတရီတပါတၢ်သိၣ်တၢ်သီ.
•	 တၢ်ထိလီၤသး.	 •   ဂ့ၢ်ဂီၢ်အူလၢတၢ်ကူဆါယါဘျါအဂီၢ်.

Non-Emergency

3-1-1

•	 တၢ်ဟ့ၣ်ကလီမ့ၣ်အူတၢ်ဟ့ၣ်ပလီၢ်စဲးဒီး  CO ဂာ်သဝံစဲး.
•	 ဟ့ၣ်ကဒါက့ၤတၢ်ကမံှၤဒၢဒီးတၢ်သူက့ၤသ့ဒၢ.
•	 တၢ်ပတံထီၣ်တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤဘၣ်ဃးတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့ဒီး

တၢ်ပူၤတၢ်ဖျဲးလၢနဟံၣ်ကစၢ်တဘီှဘၣ်က့ၤဒီးဆၢလၢဝ့ၢ်ပၢၤ
ကီၢ်ကသမံသမိးတၢ်ဂ့ၢ်အံၤ.

1-800-222-1222 •	 တၢ်စုၣ်တၢ်ပျၢ်ဂ့ၢ်ဂီၢ်အူ/တၢ်ပၢတၢ်ဆှၢ.

Monroe County
Department of Health

585-753-5171

•	 ဃီၤ,စီလီ,ယုၢ်,တၢ်ကမံှၤကမိှာ်,တၢ်အနၢ,တၢ်ဖိဃၢ်,အိး(ကုၤ
ထီၣ်ဘဲှၣ်),ဒီးဂာ်အစုၣ်အပျၢ်.

2-1-1 Lifeline

•	 မၤစၢၤလၢကနုာ်ဘၣ်လၢတၢ်ကရဲကရိအပူၤဒီးဒိးန့ၢ်တၢ်မၤ
စၢၤ.

•	 တၢ်ဟ့ၣ်က�ၣ်ဟ့ၣ်ဖးလၢခိၣ်��ာ်တၢ်ဆါ.
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လီတဲစိနီၢ်ဂံၢ်လၢအရ့ဒိၣ်တဖၣ် 
မံၤ  ____________________________________   လီတဲစိနီၢ်ဂံၢ်  ____________________________

မံၤ  ____________________________________   လီတဲစိနီၢ်ဂံၢ်  ____________________________

မံၤ  ____________________________________   လီတဲစိနီၢ်ဂံၢ်  ____________________________

မံၤ  ____________________________________   လီတဲစိနီၢ်ဂံၢ်  ____________________________

မံၤ  ____________________________________   လီတဲစိနီၢ်ဂံၢ်  ____________________________

မံၤ  ____________________________________   လီတဲစိနီၢ်ဂံၢ်  ____________________________

မံၤ  ____________________________________   လီတဲစိနီၢ်ဂံၢ်  ____________________________

မံၤ  ____________________________________   လီတဲစိနီၢ်ဂံၢ်  ____________________________

မံၤ  ____________________________________   လီတဲစိနီၢ်ဂံၢ်  ____________________________

လၢစှၤကိးမံၤအကျါ 
•	 စဲးနလံာ်ပရၢကိးနံၤဒဲး
•	 ဟ့ၣ်နတၢ်ဘူးတၢ်လဲလၢအဘၣ်ဒီးအဆၢအကတီၢ်
•	 မၤကဆီှနဟံၣ်ကိးနံၤဒဲး
•	 ပာ်ဃာ်စ့တနီၤလၢဂ့ၢ်ဂီၢ်အူဂီၢ်
•	 ဃ့တၢ်မၤစၢၤ
•	 ဃုသ့ၣ်ညါအါထီၣ်နပှၤဟံၣ်ခိၣ်ဟံၣ်ဃၢၤ
•	 ဒီးသ့ၣ်ညါနဲထီဘိလၢပသးခုလၢနဟဲတုၤအိၣ်ဖဲအံၤလီၤ.  
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တၢ်မၤနီၣ် 



39တၢ်နီၤဖး 5: တၢ်ဃုန့ၢ်တၢ်မၤစၢၤအကျိၤအကျဲ

တၢ်မၤနီၣ် 
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တၢ်မၤနီၣ် 


