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ဖဲကျိတၢပူ်ၤဖျဲးဒးီတၢဘ်ၣ်ယိၣ် 

ဒးီတၢပ်ာ်ကၤီ ပူၤဖျဲဒးီတၢဘ်ၣ်ယိၣ် 

မ့ၢဝ်ဲနဖီတၢၣ်အခါ 
တၢလ်ၢအပူၤဖျဲးဒးီတၢဘ်ၣ်ယိၣ်ကတၢၢ ်လၢကဘၣ်မၤဖ ဲပှၤတဂၤဂၤအၣ်ိလၢ တၢလ်ီၤဘၣ်ယိၣ် 

အါထီၣ် လၢကမၤသံလီၤအသးလၢနဟံၣ်မ့ၢဝဲ် ကပာ်ကီၤနကျိတဖၣ် လၢနဟံၣ်အချၢနၣ့်လီၤ. 

 

တၢတမံၤနၣ့် ကၢွ ်ဘၢံဒ်ၢံအ်ၣိအ်ဖုၣ် ဘၣ်ဃးသးစၢအ်တၢလ်ဲၤခီဖျ ိဒးီန 

ဒသီဒၢစၢၤနဖိကသဒ့လ်ဲၣ်အဂီၢတ်က့ၢ.် 

  
  

 

ဆူညါ မၤလိဘၣ်ဃး တၢသ်းုကျဲၤတၢပူ်ၤဖျဲးဒးီတၢဘ်ၣ်ယိၣ ်ခီဖျိပှၤကူစါယါဘျါ 

တၢဒ်းီပှၤကူၣ်သစဲ့ၣ်နၤီကျိဂ့ၢဝီ်တဂၤ အတၢမ်ၤစၢၤလၢ ကဒးုပူၤဒးုဖျးဲနဟံၣ် လၢ 

တၢဘ်ၣ်ယိၣ်အဂီၢတ်ကၢ့.် 
  
  

 

ကျိတဖၣ်မ့ၢဝဲ် ကျဲလၢပှၤမၤသလီံၤသးတဖၣအ်ကျါ နီၣ်ဂံၢတ်ၢနၣ့်လီၤ. တၢမ့်ၢ ်

တပာ်ဘူး ပှၤတဂၤလၢအဘၣ်ကီဘၣ်ခဲနးနးကလဲာ်ဒးီကျိ ဖးယံာ်နၣ့် ကဲထီၣ်တၢ ်

အုၣ်က့ၤခီၣ်က့ၤပှၤသးသမူတဖၣ်နၣ့်လီၤ. ဒသီဒၢသးစၢတ်ဖၣ် ဒးီ�တီဆၢစၢၤ 

တၢမ်ၤသံလီၤသး ခီဖျိတၢက်းတာံ်ကျဒိးီကျိသၣ်လၢ တလါဘံၣ်ဘၢတဖၣ်အပူၤ 

မ့တမ့ၢ ်ဆှၢဃာ်အီၤလၢတၢလ်ီၢယ်ံၤ တချုးလၢတၢဂ့်ၢက်ီနးနးတကထီဲၣ်နၣ့်တကၢ့.် 

ဒသိ်းကထံၣ်ဘၣ်တၢအ်ဒတိမံၤလၢ ကျိတဖၣ်မၤပူၤမၤဖျဲးသးသမူတဖၣ် သဒ့လ်ဲၣ် 

အဂီၢကွ်ၢတ်ၢဂီ်ၢမူ်အၤံတကၢ့.် 

  

 
 English 

 
 Español 

ဟဲထီၣ်ပ LiVe Well တၢမ်ၤသလီံၤသးအဂ့ၢ ်တၢဟ့်ၣ်ခီဟ့ၣ်နီၤတၢသ့်ၣည်ါ 

တၢမ်ၤလိ ဒသိ်းကမၤလိအါထီၣ်ဘၣ်ဃး တၢ�်တီဆၢတၢမ်ၤသံလီၤသး ခီဖျိ 

တၢပီ်းတၢလ်တီဖၣ်လၢနလိၣ်ဘၣ် လၢကတိၤသကိးတၢဘ်ၣ်ဃးတၢမ်ၤသံလီၤသး 

ဒးီမၤစၢၤပှၤလၢဘူးကမၤသံလီၤသးတဖၣ် လၢကပူၤဖျဲးဒးီတၢဘ်ၣ်ယိၣ်အဂီၢ ်ဒးီ 

ကနၢ့ဘ်ၣ်တၢအ်ၣ်ိယၢၤမၤစၢၤတဖၣ် လၢအဝဲသၣ့်လိၣ်ဘၣ်အဂီၢတ်က့ၢ.်  
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 တၢပ်ာ်ယံာ်ကျိလၢဟံၣ်ချၢ လၢပူၤဖျဲးဒးီတၢဘ်ၣယ်ိၣ် 

တၢဃ်ုထၢတဖၣ်အပူၤ ပၣ်ဃုာ်ဒးီ- 

 

ဟံၣ်ဖိဃီဖိ မ့တမ့ၢ ်တၤံသကိးလၢတၢန်ာ်အၤီ- ကိးလီတဲစိဆူ တံၤသကိး မ့တမ့ၢ ်ဟံၣ်ဖိဃီဖိ 

တဂၤတက့ၢ.် တၢအ်ံၤတမ့ၢထ်ဲ ကမၤပူၤမၤဖျဲးနၤဒးီ ပှၤလၢနအဲၣ်တဖၣ်ဘၣ်. တၢအ်ံၤကမၤစၢၤ 

အါထီၣ်နၤလၢ ကပၢဆှၢသုးကျဲၤတၢဆ်ၢကတီၢကီ်ခဲအံၤ အဂီၢန်ၣ့်လီၤ. 

ပၢၤကီၢ-်  ကိးလီတဲစိဆူ လီၢက်ဝီၤပူၤပၢၤကီၢ ်ဒသိ်းကနၢပ်ၢၢတ်ၢမ်ၤအကျိၤအကွာ်တဖၣ်လၢ 

တၢဟ့်ၣ်အီၤနကျိတဖၣ်ဒးီ တၢဟ့်ၣ်က့ၤကျိတဖၣ်ဆူနအိၣ်အဂီၢတ်က့ၢ.် 

တၢပ်ာ်ကီၤကျိအလီၢလ်ၢ နီၢက်စၢတ်ၢဒ်းိလဲပာ်ကီၤတၢသ်ၣူ်ထၣီ-် 

နမ့ၢက်ပာ်ကီၤစုဖီၣ်ကျိတဖၣ်နၣ့် သူၣ်ထီၣ်တနၤီ အိၣ်ဒးီတၢဘံ်ၣ်တၢဘ်ၢတလါတဖၣ်ဒးီ 

တလါဆံးအဂၤလၢနဃုထၢသ့တဖၣ်နၣ့်လီၤ. နမ့ၢအ်ိၣ်ဒးီကျိဖုၣ်ဒးီ ရဲၣ်ဖဲၣ်ကျိတဖၣ်နၣ့် 

ဘၣ်သ့ၣ်သ့ၣ်နကလိၣ်ဘၣ ်တၢလီ်ၢလဲ်ၢလဲ်ၢန်ၣ့်လီၤ. 

ပှၤခးကျိလီၢ ်မ့တမ့ၢ ်ကျးဆါကျိတဖၣ်- တၢသူ်ၣ်ထီၣ်တနၤီနၣ့် အိၣ်ဒးီတၢပ်ာ်ကီၤလၢ နဃုထၢသ့တဖၣ်နၣ့်လီၤ. 

ကိးလီတဲစိအဆိ လၢကဃုသ့ၣ်ညါတၢအ်ဂီၢတ်က့ၢ.် နလဲၤစိာ်နကျိ(တဖၣ)်လၢအပူၤ လၢတၢက်မၤကဆီှအီၤဒးီဘီှအီၤ 

ဒးီမၢတၢဟံ်းနၢ့ဃ်ာ်ကျိတဖၣ ်တုၤလၢတၢလီ်ၤဘၣ်ယိၣ်စှၤလီၤနၣ့်လီၤ. 

ကျးပီၣ်လီၤတၢတ်ဖၣ်- ကျးပီၣ်လီၤတၢတ်ဘျုးဖျၢၣ်နၣ့် ကဟံးဃာ်နကျိတဖၣ်ဒ ်တၢပ်ီးတၢလီ်လၢနပီၣ်လီၤအီၤအသိး 

မ့တမ့ၢ ်လၢစ့တဆံးတက့ၢန်ၣ့်လီၤ. ကိးလီတဲစိလၢအဆိ ဒသိ်းကသံကွၢလီ်ၤတံၢလ်ၢ နလီၢက်ဝီၤပူၤကျးပီၣ်လီၤတၢ ်

အဂီၢတ်က့ၢ.် 

တၢဃု်ထၢလၢပတဟ့ၣ်ကူၣ်ဟ့ၣ်ဖးတဖၣ် 
မ့ၢမ်�ၤုလဲၣ်. 
ပတဟ့ၣ်ကူၣ် တၢပ်ာ်ခူသၣူ်ကျိတဖၣ်ဘၣ်- 
ဟံၣ်ဖိဃီဖိတဖၣ်နၣ့် အါစုအါဘျီသ့ၣ်ညါဝဲ ပှၤကဒ ဲ
ကဒအဲတၢအ်ိၣ်ခူသူၣ်လီၢတ်ဖၣ်နၣ့်လီၤ. 
ပတဟ့ၣ်ကူၣ် တၢတ်မၤနီတမံၤဘၣ်နၣ့်လီၤ- 
ပှၤတဂၤဂၤလၢနဟံၣ်ပူၤ မ့ၢဆိ်ကမိၣ်လၢက မၤသံ 
လီၤသး ဒးီမ့ၢမ်ၤတၢတိ်ာ်ကျဲၤတမံၤ မ့တမ့ၢ ်ဂုာ်ကျဲး 
စၢးဝဲနၣ့် ဝံသးစူၤဆိကမိၣ်အီၤယိၣ်ယိၣ်တက့ၢ.် 
မၤပူၤမၤဖျဲးနဟံၣ်လၢတၢဘ်ၣ်ယိၣ် ခီဖျိတၢဆီ်တလဲ 
နတၢဘံ်ၣ်တၢဘ်ၢတလါ အနၣီ်ဂံၢတ်ဖၣ်ဒးီ တၢပ်ိာ် 
ထွဲတၢဟ့်ၣ်ကူၣ်ဟ့ၣ်ဖးအဂၤတဖၣ်တက့ၢ.်  
 
 
 
 
 
 
 
နၤ မ့တမ့ၢပှ်ၤတဂၤဂၤလၢနသ့ၣ်ညါ မ့ၢတ်ူၢဘ်ၣ်သး 
တၢဆ်ကိမိၣ်ဆူၣ်ချ �တၢက်ီတၢခ်ဲနၣ့် 
ဝံသးစူၤကိးလီတစဲိဆူ 988 တက့ၢ ်

 
နပာ်ကီၤဃာ်ကျိလၢ တၢလီ်ၢအ်ယံၤမ့ၢတ်သန့ၣ့ ်တၢပ်ာ်ကီၤလၢဟံၣ်ပူၤအဂီၢ ်

တၢလ်ၢနဃုထၢသအ့ဂၤတဖၣ်အပူၤ ပၣ်ဃုာ်ဒးီ- 
ပာ်ကီၤဃာ်နကျိ(တဖၣ်) လၢကျိတၢဘ်ၣံ်တၢဘ်ၢတလါ မ့တမ့ၢ ်တလါကးတာံ်ကျိအပူၤတက့ၢ-် 

ကျိတၢဘံ်ၣ်တၢဘ်ၢတလါတဖၣ ်မ့ၢဝ်ဲဟံၣ်ပူၤတၢပ်ာ်ကီၤကျိအလီၢ ်လၢအဘံၣ်ဘၢကတၢၢလ်ၢ နဃုထၢသ့နၣ့်လီၤ. 

ကးတံာ်ဃာ်ကျိလၢကျိသၣ်တအိၣ် ခီဖျိတၢက်းတံာ်ကျိလၢပျံၤ, ထုးထီၣ်ကံွၤတၢခ်းကျိနၣီ်ဆီၣ်ခံ ဒးီပာ်ကီၤအီၤ 

ဘံၣ်ဘံၣ်ဘၢဘၢ, ဆီတလဲနၣီ်ဂံၢတ်ဖၣ် ဒးီတၢဘံ်ၣ်တၢဘ်ၢီးနၣီ်ဝံာ်ခံတဖၣ်တက့ၢ.် ဟံၣ်ဖိဃီဖိတဖၣ် အါစုအါ 

ဘျီသ့ၣ်ညါဝဲ “ဟံၣ်ဖိဃီဖိအနၣီ်ဂံၢခ်ူသူၣ်တဖၣ်” လၢကျိတၢဘံ်ၣ်တၢဘ်ၢတလါတဖၣ်နၣ့်လီၤ.  

မၤသီထီၣ်နၣီ်ဂံၢတ်ဖၣ် လၢတၢဘံ်ၣ်တၢဘ်ါကအါထီၣ်အဂီၢတ်က့ၢ.် 

တၢပ်ာ်ကီၤကျိတစိၢတ်လီၢလ်ၢဟံၣ်ချၢ- ထုးထီၣ်ကံွာ်ကျိလၢနဟံၣ် 

တစိၢတ်လီၢ ်မ့တမ့ၢ ်ပာ်အီၤလၢတၢလီ်ၢအ်ဂၤလၢတၢက်းတံာ် 

ဃာ်အီၤ လၢကျိလၢတၢမ်ၤဘံၣ်မၤဘၢအီၤ. 
တၢက်းတာံ်နီၣ်ဆၣီ်ခံ ဒးီတၢက်းတာံ်လၢထးသွဲပျံၤပိၤတဖၣ-် 

တၢက်းတံာ်နၣီ်ဆီၣ်ခံ ဒးီတၢက်းတံာ်လၢထးသဲွပျံၤပိၤတဖၣ်နၣ့် တပူၤဖျဲးဒးီ 

တၢဘ်ၣ်ယိၣ် ထဲသိးဒးီတၢက်းတံာ်ကျိလၢ 

တၢဘံ်ၣ်တၢဘ်ၢတလါအပူၤဘၣ်ဆၣ် အဝဲသ့ၣ်တဖၣ်နၣ့် 

ဂ့ၤနၢ့တ်ၢတ်ကးတံာ်ကျိနၣ့်လီၤ. တကးဒးံဘၣ် တၢစ်ူးကါအီၤ သ့ 

ဃုာ်ဒးီကျိတၢဘံ်ၣ်တၢဘ်ၢတလါလၢ ကဒသီဒၢအီၤအါဒၣိ်ထီၣ်အဂီၢန်ၣ့်လီၤ. 

ထးုကွံာ်အက့ၢအ်ဂီၤအကါဒၣိ်မးတခါ လၢကျိအပူၤ- ထုးကံွာ်တၢခ်းကျိဘိ, စလဲး, မ့တမ့ၢအ်က့ၢအ်ဂီၤ 

အကါဒၣိ်အဂၤဒးီ ဟ့ၣ်ဃာ်ဟံၣ်ဖိဃီဖိ မ့တမ့ၢ ်တံၤသကိးတဂၤ လၢကဟံးနၢ့ဃ်ာ ်တုၤတၢလီ်ၤဘၣ်ယိၣ ်

လဲၤပူၤကံွာ်တစ ုနၣ့်တက့ၢ.် 

တၢဃ်ုထၢအဂၤတဖၣ် 

 

 

နတၢပ်ူၤဖျဲးဂ့ၢ၀်ီ မ့ၢတ်ၢအ်ကါဒၣိက်တၢၢလ်ၢပဂၢီလ်ီၤ. 

တၢဆ်ၢတာ်ဲတၢမ်ၤစၢၤပီးလီ 

အပှၤ့ကလလီၢတပာ်ဖျါအမၤံနၣ့ ်မၤစၢၤနၤသ့လၢ 

ကမၤတၢဆ်ၢတဲာ်ဘၣ်ဃး တစိၢတ်လီၢတ်ၢမ်ၤစှၤလၤီ 

တၢဒ်းိနၢ့တ်ၢဖိ်တၢလ်ံၤလၢအလၤီဘၣယ်ၣိ်သ့တဖၣ ်

ဒအ်မ့ၢ ်ကျိ, ကသံၣက်သီ, တၢပ်ီးတၢလ်လီၢအကနၣ်စူ, 

မ့တမ့ၢဟ်ၣံ်ဃီပီးလီအဂၤတဖၣန်ၣ့လ်ၤီ. 

 


