
 

 

တၢ ၢ်အ  ၢ်ကတ  ၢ်ကတ ီၤသးလၢ တၢ ၢ်က ၢ ၢ်ပ   ၢ်ပ ၢ ၢ်လၢမ  ၢ်ကလီၤပ ီၤအဂ ၢ ၢ် ဃ  ၢ်ဒ း MIRALAX GATORADE 

ကသ  ၢ်ထ က  တကထၢဝ ီၤတကထၢ 

 

ပ  ီၤန  ၢ ၢ်တၢ ၢ်လ  ၢ်တၢ ၢ်လ းလၢလ ၢ်တဖ ၢ် ဖ နလ ၢ ၢ်ကဝ ီၤကသ  ၢ်က းတဖ ၢ ၢ်ဖ ၢ ၢ်တက ၢ ၢ်. 

 

Bisacodyl ကသ  ၢ် 2 ဖ ၢ ၢ် 

(Dulcolax® ကသ  ံၣ်လ ူတမ  ံၣ် Dulcolax® ကသ  ံၣ်မၤကပ  ံၣ်အ  ံၣ်ဘ ံၣ်) ကသ  ံၣ်ဖ   ံၣ်တခါစ  ံၣ်စ  ံၣ် ပ ံၣ်ဃ  ံၣ်ဒ ီး ကသ  ံၣ်လ ူ5 mg 

 

8.3 အ  ၢ်စး Polyethylene Glycol (PEG) 3350 Powder 2 ပလ  

(MiraLAX, SmoothLAX, ClearLAX မ တမ  ံၣ် တ ံၣ်ဒံၣ်သ ီးသ ီးလ တအ  ံၣ်ဒ ီးပန  ံၣ်မ ၤပန  ံၣ်) 

 

80 oz. Gatorade® (တဘ ံၣ်အ  ံၣ်ဒ ီး တ ံၣ်အရ  ံၣ်အလ   ံၣ်ဂ ၤန တမ ၤဘ ံၣ်) 

ည န  ံၣ် Gatorade®, Gatorade G2®, Powerade®, Powerade Zero®, Pedialyte မ တမ  ံၣ် Propel®, Liquid IV, ဒ ီး 

အ  ံၣ်လ ီးထ   ံၣ်လ ီးတ ံၣ်အ  (ဓ တံၣ်ဆ ီးရညံၣ်) အဂၤတဖ ံၣ်န   ံၣ် တ ံၣ်တူ ံၣ်လ  ံၣ်အ ၤလ ၤ. တ ံၣ်အရ  ံၣ်အလ   ံၣ်ဂ ၤန   ံၣ် 

တ ံၣ်တတူ ံၣ်လ  ံၣ်အ ၤဘ ံၣ်; တ ံၣ်အလ   ံၣ်အဂၤတဖ ံၣ် (အဘ , အလါ, ဘ ဂ ၤ, ဂ ၤလ ီး, လါအ ီး) န   ံၣ် အ  ံၣ်ခ  ံၣ်လ ၤ. 

 

တၢ ၢ်အ  ၢ်ကတ  ၢ်ကတ ီၤသးလၢ တၢ ၢ်က ၢ ၢ်ပ   ၢ်ပ ၢ ၢ်လၢမ  ၢ်ကလီၤပ ီၤအဂ ၢ ၢ် - လ နတ ံၣ်ပူၤဖ  ီးအဂ  ံၣ်, တခ  ီးတ ံၣ်မၤက  ံၣ်ကူစါတ ံၣ် 3 န ံၣ်ရ  ံၣ်ကတ  ံၣ်အပူၤ 

ပ ၢ်ပတ  ၢ် တ ံၣ်အ တ ံၣ်အ  အန ခ လ  ံၣ် ဒ ီးတဘ ံၣ်အ  ံၣ်အ တ ံၣ်န တမ ၤလ  ီးခ  ံၣ်တဂ ၤ. မ တမ  ံၣ်ဘ ံၣ်ဒ ီး တ ံၣ်ကပတ  ံၣ်က   ံၣ်တ ံၣ်အ ၤ 

ဒ ီးတ ံၣ်ကသ  ံၣ်န ၤဖီးသ ကဒါက ၤအ ၤန   ံၣ်လ ၤ. ဝ သီးစူၤပ  ံၣ်    တ ံၣ်န  ံၣ်လ ၤလ လ ံၣ်တဖ ံၣ်တက  ံၣ်. 

 
 
 

တၢ ၢ်ပတ  ၢ် မ တမ ၢ ၢ် တၢ ၢ်သ  ၢ်န ီၤဖးသ ကဒါက ီၤ နတၢ ၢ်သ  ၢ်ဆၢဖးကတ ၢ ၢ်- 

ဖ နသ  ံၣ်န ၤဖီးသ  တ ံၣ်သ  ံၣ်ဆ ဖီးကတ  ံၣ်အ ၤဝ ၤအလ  ံၣ်ခ  COVID-19 တ ံၣ်ဆါပန  ံၣ်မ  ံၣ်ဟ အ  ံၣ်   ံၣ်လ နၤ, နမ  ံၣ်လ ၤတ ၤအ  ံၣ်ဖ ါဘ ံၣ်ဆူ COVID-19 

မ တမ  ံၣ် နမ  ံၣ်အ  ံၣ်ဒ ီးတ ံၣ်ဆါပန  ံၣ်တဖ ံၣ်လ အလ ၤဂ ံၣ်ဒ ီး COVID-19 န   ံၣ်, ဝ သီးစၤူဆ ီးက  ီး ပဝ ၤဒ ီး ဒံၣ်သ ီးကဆ တ  ံၣ် 

မ  ံၣ်ပဆ ီးမၤနတ ံၣ်ဒ ီးပ ီးသီးအ ၤဆူညါ ကသ ဧါတသ ဧါ တက  ံၣ်. COVID-19 တ ံၣ်န  ံၣ်က  တဖ ံၣ်လ  ဆူ ံၣ်ခ ျ့တ ံၣ်က  ံၣ်   တ ံၣ်သူ ံၣ်   ံၣ်တဖ ံၣ်အဂ  ံၣ်န   ံၣ် 

ဘ ံၣ်သ  ံၣ်သ  ံၣ် ကလ ၤဆ လ  ံၣ်အသီးဒ ီး ပ ၤတဝ အတ ံၣ်န  ံၣ်က  တဖ ံၣ်လ ၤ. တကီးဒ ီးဘ ံၣ်, နမ  ံၣ်အ  ံၣ်ဒ ီး တ ံၣ်ဆါပန  ံၣ်လ အလ ၤဂ ံၣ်ဒ ီးတ ီးက ျ့တဖ ံၣ် 

(ဒံၣ်အမ  ံၣ် တ ံၣ်က  ံၣ်   ံၣ်, တ ံၣ်ကူီး, တ ံၣ်သါတလ သါ) လ  နတ ံၣ်သ  ံၣ်ဆ ဖီးကတ  ံၣ် 14 သ အပူၤန   ံၣ်, ဝ သီးစူၤဆ ီးက  ီးပ ၤ 

ဒံၣ်သ ီးကသ  ံၣ်န ၤဖီးသ ကဒါက ၤတ ံၣ်တက  ံၣ်. နမ  ံၣ်အ  ံၣ်ဒ ီး ဆူ ံၣ်ခ ျ့တ ံၣ်အ  ံၣ်သီးအသ  လ တ ံၣ်ဃ    ံၣ်န   ံၣ်အ ၤတမ ၤမ ၤ (ဒံၣ်အမ  ံၣ် ပ   ံၣ်ပ  ံၣ်အ   ံၣ်ဖ ည ီး, 

သီးအတ ံၣ်ဂ  ံၣ်က တဖ ံၣ်, တ ံၣ်သါအတ ံၣ်ဂ  ံၣ်က တဖ ံၣ်) န   ံၣ်, ဝ သီးစူၤ ဆ ီးက  ီးဘ ံၣ် ပဝ ၤဒ ီးတက  ံၣ်. လ တ ံၣ်ဂ  ံၣ်တ ံၣ်က  ၤအဂၤတမ ၤမ ၤအဃ , 

အလ  ံၣ်မ  ံၣ်အ  ံၣ်လ  နကဘ ံၣ်ပတ  ံၣ် မ တမ  ံၣ် သ  ံၣ်န ၤဖီးသ ကဒါက ၤတ ံၣ်အ ၤန   ံၣ်, ဆ ီးက  ီးဆ ဘ ံၣ် 612-871-1145 အစ ၤကတ  ံၣ် 72 န ံၣ်ရ  ံၣ် 

တခ  ီးနတ ံၣ်သ  ံၣ်ဆ ဖီးကတ  ံၣ်အ ၤတက  ံၣ်. 

 

တၢ ၢ်လ ီၤတၢ ၢ်က ီၤ- 

နကဘ ံၣ်သ ီးက  ၤပ ၤအ  ံၣ်မူအ  ံၣ်ဒါတဂၤ ဒံၣ်သ ီးကဟ ဆ  နၤဆူ တ ံၣ်မၤက  ံၣ်ကူစါတ ံၣ်န   ံၣ်လ ၤ. မ တမ  ံၣ်ဘ ံၣ်သ ပ  ၤလ  အလ ၤခ ဖ  က   ံၣ် COVID-19 

တ ံၣ်မၤက  ံၣ် ဒ ီး တ ံၣ်ဒ ီးသ  ံၣ်ညါအ ၤတ ံၣ်ဆ ကတ  ံၣ်လ  ကဟ အ  ံၣ်ဒ ီးနၤ ဖ တ ံၣ်က ည ံၣ်   ံၣ်အဒ ီးအပူၤန   ံၣ် နပ ၤအ  ံၣ်မအူ  ံၣ်ဒါအ ၤ 

Karen 



 

တမ  ံၣ်တ ံၣ်ကပ  န  ံၣ်လ ၤအ ၤဆူ တ ံၣ်သူ ံၣ်   ံၣ်အ ၤအပူၤဘ ံၣ်. မ တမ  ံၣ်ဘ ံၣ်သ ပ  ၤလ  ပ ၤအ  ံၣ်မူအ  ံၣ်ဒါတဂၤဟ ပ  ံၣ်နခ အဃ , 

တ ံၣ်ဒ ီးသ လ  ံၣ်  ီးကစ  ံၣ်န   ံၣ် တကက ီးမ  ံၣ်တ ံၣ်ဃ   ဘ ံၣ်. နသ ီးက  ၤတ ံၣ်လ ၤတ ံၣ်က ၤဒ ီး ပ ၤအ  ံၣ်မူအ  ံၣ်ဒါတဂၤ မ  ံၣ်တသ ဘ ံၣ်အဃ န   ံၣ်, 

တ ံၣ်ကပတ  ံၣ်က   ံၣ် တ ံၣ်မၤက  ံၣ်ကစူါတ ံၣ်အ ၤ ဒ ီးတ ံၣ်ကသ  ံၣ်န ၤဖီးသ ကဒါက ၤအ ၤန   ံၣ်လ ၤ. 

 

7 သ  တခ  းတၢ ၢ်မီၤက ၢ ၢ်ကစူါတၢ ၢ်- 

• ဆ ကတ  ံၣ်က   ံၣ် ကသ  ံၣ်လ အ  ံၣ်ဒ ီးတ ံၣ်အလ  ံၣ်အယ ၤဂ  ံၣ်သဟ  ံၣ်တဖ ံၣ် (fiber supplements) ဒ ီးကသ  ံၣ်ကသ လ အပ ံၣ်ဃ  ံၣ်ဒ ီး 

 ီးဂ  ံၣ်သဟ  ံၣ်တဖ ံၣ် တက  ံၣ်. တ ံၣ်အ ၤပ ံၣ်ဃ  ံၣ်ဒ ီး ဘ  ံၣ်တ ံၣ်မ  ံၣ်အကလ  ံၣ်ကလ  ံၣ် လ အ  ံၣ်ဒ ီး  ီးဂ  ံၣ်သဟ  ံၣ်, Metamucil ဒ ီး Fibercon 

န   ံၣ်လ ၤ. 

• ပ ံၣ်ဂ  ံၣ်ပ ံၣ်က  ၤ ပ ၤန  ံၣ်သ လ  ံၣ်တဂၤလ  တ ံၣ်မၤက  ံၣ်ကူစါတ ံၣ်အ ၤအဂ  ံၣ်တက  ံၣ်. 

 
 
 

3 သ  တခ  းတၢ ၢ်မီၤက ၢ ၢ်ကစူါတၢ ၢ်- 

• စီး   ံၣ် တ ံၣ်အ  ံၣ်စ ၤအ  ံၣ်စ ၤလ အ  ံၣ်ဒ ီး တ ံၣ်အလ  ံၣ်အယ ၤစ ၤ (Low-Fiber Diet) တက  ံၣ်. တ ံၣ်အ  ံၣ်စ ၤအ  ံၣ်စ ၤလ အ  ံၣ်ဒ ီး 

တ ံၣ်အလ  ံၣ်အယ ၤစ ၤန   ံၣ် မၤစ ၤ တ ံၣ်မၤပ  မၤကဆ  တ ံၣ် ဒံၣ်သ ီးကတ ၤလ ၤတ ၤလ ၤ အါန   ံၣ်အန   ံၣ်လ ၤ. 

 

 တ ံၣ်အဒ တ  ံၣ်တဖ ံၣ်လ အဘ ံၣ်   ဒ ီး တ ံၣ်အ  ံၣ်စ ၤအ  ံၣ်စ ၤလ အ  ံၣ်ဒ ီး တ ံၣ်အလ  ံၣ်အယ ၤစ ၤန   ံၣ် ပ ံၣ်ဃ  ံၣ်ဒ ီး (ဘ ံၣ်ဆ ံၣ် 

တပ ံၣ်ပန  ံၣ်ဃ ံၣ်အသီး  )- က  ံၣ် (ပပါငံၣ်မ နံၣ်  ) အဝါ, မ ၤဝါ, ပ ံၣ်စတ ံၣ် (အ  ံၣ်တလ  ံၣ်ခ န ), ခခ ီးခ  ံၣ် (က  ံၣ်စ  ီးဃ ), ည ံၣ်, ဆ ည ံၣ်, 

ဆ ဒ  ံၣ်, က   ံၣ်ည ံၣ်ကမူ ံၣ်,   ပီးသဘ ဟ  ံၣ်လ ံၣ်လ အ  ံၣ်ဒ ီးတ ံၣ်န  ံၣ်  ခ  ံၣ်က ီးအါ, တၤသူတၤသ ံၣ်ဒ ီးတ ံၣ်ဒ ီးတ ံၣ်လ ံၣ် 

လ တ ံၣ်ဖ /တ ံၣ်ခ  အ ၤ, သ  ံၣ်သ ံၣ်လ တ ံၣ်ပ ံၣ်အ ၤလ  ီးဒ ပူၤ, တက  သ ံၣ်, ဒ မ  ံၣ်သ ံၣ်, တ ံၣ်န  ံၣ်  , တ ံၣ်န  ံၣ်  အဆ  ံၣ်ယ ယ , 

တ ံၣ်န  ံၣ်  လ ၤသကၤ, တ ံၣ်စ  ံၣ်ဃါအ   ဒ ီးတ ံၣ်န မူန ဆ  ဒ ီးတ ံၣ်မၤအ  ံၣ်   ံၣ်တ ံၣ်အရ  ံၣ်အဂၤတဖ ံၣ် (other condiments) 

တဖ ံၣ်လ ၤ. 

နမ  ံၣ်မၤ တ ံၣ်အ  ံၣ်စ ၤအ  ံၣ်စ ၤတ ံၣ်လ တအ  ံၣ်ဒ ီး ကလူတ  ံၣ် (gluten) န   ံၣ်, ဃ    ံၣ်န   ံၣ်တ ံၣ်အ  ံၣ်လ  အလ  ံၣ်အယ ၤ စ ၤန   ံၣ်ဒ ီး 2 

ထက  ံၣ်(မ) လ တ ံၣ်အ  ံၣ်တဘ  အဂ  ံၣ် ပ ံၣ်ဃ  ံၣ်ဒ ီး က  ံၣ် (ပပါငံၣ်မ နံၣ်  ), ပ ံၣ်စတ ံၣ်, က  ံၣ်ဆ ဒ  ံၣ်ကန ဒ တဖ ံၣ် (waffles), 

က  ံၣ်ဖ ခ ီးတဖ ံၣ် (pancakes), စ ရ  ံၣ်ယ  ံၣ်အခ  ံၣ်တဖ ံၣ် (cold cereals), က  ံၣ်ခ ီးဘ တဖ ံၣ်, ဘ ခခ ီးခ  ံၣ်တဖ ံၣ်, 

ဒ ီးဘ တ ံၣ်န  ံၣ်  ခ  ံၣ်က ီး တက  ံၣ်. 

 

 တ ံၣ်လ လ ံၣ်တဖ ံၣ်အ ၤ တ ံၣ်တပ  အ ၤ လ တ ံၣ်အ  ံၣ်စ ၤအ  ံၣ်စ ၤလ အ  ံၣ်ဒ ီး တ ံၣ်အလ  ံၣ်အယ ၤစ ၤ အဂ  ံၣ်ဘ ံၣ်- တ ံၣ်အခ  တဖ ံၣ်, 

တၤသ ံၣ်ခ  တဖ ံၣ်, ဘ ခ ပ  ံၣ် (popcorn), ဖ ဘ  ံၣ် (bran), ဖ ဘ  ံၣ်ပ  ံၣ် (whole wheat), ဘ ခ , ခ င  ံၣ် (quinoa), 

တၤသူတၤသ ံၣ်ဒ ီးတ ံၣ်ဒ ီးတ ံၣ်လ ံၣ် အသ ကစ  ံၣ်တဖ ံၣ်, ဘ  ံၣ်ရ  ံၣ်သ ံၣ်တဖ ံၣ် ဒ ီးတၤသ ံၣ်ဃ , သဘ တဖ ံၣ် ဒ ီး သဘ ဂ ၤဖ  

(ပ န ကပလီး). 

 

လ တ ံၣ်ဂ  ံၣ်အလ အပ  ၤဘ ံၣ်ဃီး တ ံၣ်လူၤပ  ံၣ်    တ ံၣ်အ  ံၣ်စ ၤအ  ံၣ်စ ၤလ အ  ံၣ်ဒ ီး တ ံၣ်အလ  ံၣ်အယ ၤစ ၤအဂ  ံၣ်, ဝ သီးစူၤက  ံၣ် 

www.mngi.com/conditions/low-fiber-diet 
 

2 သ  တခ  းတၢ ၢ်မီၤက ၢ ၢ်ကစူါတၢ ၢ်- 

• ဆ ီးမၤ တ ံၣ်အ  ံၣ်စ ၤအ  ံၣ်စ ၤလ အ  ံၣ်ဒ ီး တ ံၣ်အလ  ံၣ်အယ ၤစ ၤ တက  ံၣ်. 

http://www.mngi.com/conditions/low-fiber-diet


 

• အ    အစ ၤကတ  ံၣ် 8 ခ ီး ဒ တန ၤက  ၤတက  ံၣ်. 

• ဆ ကတ  ံၣ်တ ံၣ်အ  ံၣ် တ ံၣ်အ  ံၣ်လ အက ၤတဖ ံၣ် ဖ  ဟါ 11:45 န ၢ်ရ  ၢ် တက ၢ ၢ်. 

 

1 သ  တခ  းတၢ ၢ်မီၤက ၢ ၢ်ကစူါတၢ ၢ်- 

• စီး   ံၣ်မၤ တ ံၣ်အ  ဆ  ဆ   တ ံၣ်အ  ံၣ်စ ၤအ  ံၣ်စ ၤ (Clear Liquid Diet) တက  ံၣ် (တ ံၣ်အ  ဆ  ဆ  တဖ ံၣ် ပ ံၣ်ဃ  ံၣ်ဒ ီး 

တ ံၣ်လ န   ံၣ်ဖ  အ ၤသ တဖ ံၣ်လ ၤ). 

 တ ံၣ်အ  ဆ  ဆ   တ ံၣ်အ  ံၣ်စ ၤအ  ံၣ်စ ၤ အဒ အတ  ံၣ်တဖ ံၣ် ပ ံၣ်ဃ  ံၣ်ဒ ီး-   , တ ံၣ်ခ    အဆ   မ တမ  ံၣ် ကသူ  ဆ   

(တ ံၣ်လ တအ  ံၣ်ဒ ီးကလူတ  ံၣ် ပ ၤဃ   ဒ ီးန   ံၣ်အ ၤသ ), Gatorade, Pedialyte မ တမ  ံၣ် Powerade, တ ံၣ်ခ  ံၣ်  တဖ ံၣ် (Sprite, 7-

Up, Gingerale), တၤသ ံၣ်  လ တ ံၣ်ပ   ံၣ်က   ံၣ်အ ၤ လ တအ  ံၣ်ဒ ီး တၤသ ံၣ်အက  ံၣ် (ဖ သ ံၣ်, စပ ီးသ ံၣ်အဝါ, ခခ ဘ  ံၣ်ရ  ံၣ်သ ံၣ်), Jell-O, 

တၤသ ံၣ်  ခ  ံၣ်ဘ  (သစံၣ်သ ီးပရခ ပခ  ငံၣ်ီး), ဒ ီး က ီးန ၤန   ံၣ် တ ၤဆ ူဘလ ီးခ ဖ  ံၣ် မ တမ  ံၣ် လ ံၣ်ဖီး   တခ ီး (တ ံၣ်န  ံၣ်   မ တမ  ံၣ် 

တ ံၣ်န  ံၣ်  ခ  ံၣ်က ီး တပ ံၣ်ဘ ံၣ်). 

 

 တ ံၣ်လ လ ံၣ်တဖ ံၣ်အ ၤ တ ံၣ်တပ  အ ၤ လ  တ ံၣ်အ  ဆ  ဆ   တ ံၣ်အ  ံၣ်စ ၤအ  ံၣ်စ ၤအဂ  ံၣ်ဘ ံၣ်- တ ံၣ်အ  ဂ ၤဂ ၤတဖ ံၣ်, 

သ ီးအတ ံၣ်အ တဖ ံၣ်, တ ံၣ်န  ံၣ်  ပ ီးလ တဖ ံၣ်, ဖရ  ံၣ်   ရ ျ့ီးခံၣ်တဖ ံၣ် (protein shakes), တ ံၣ်န  ံၣ်  ခ  ံၣ်က ီးတ ံၣ်ခ    တဖ ံၣ်, 

တၤသ ံၣ်  လ အ  ံၣ်ဒ ီးတၤသ ံၣ်အက  ံၣ်, တ ံၣ်လ အပ ံၣ်ဃ  ံၣ်ဒ ီးသ  ဒ ီးညါသီူးဂ  ံၣ်ဘ  ီး. 

 

 လ တ ံၣ်ဂ  ံၣ်အလ အပ  ၤဘ ံၣ်ဃီး တ ံၣ်လူၤပ  ံၣ်    တ ံၣ်အ  ဆ  ဆ   တ ံၣ်အ  ံၣ်စ ၤအ  ံၣ်စ ၤအဂ  ံၣ်, ဝ သီးစူၤက  ံၣ် 
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• ဖ မ ၢ ၢ်ဆါခ ကတ ၢ ၢ်- အ လ ၤ Bisacodyl (Dulcolax) 2 ဖ   ံၣ် 

 

• ဖ  ဟါ 4-6 န ၢ်ရ  ၢ် အဘၢ ၢ်စၢီၤ- က   ံၣ်က  လ ၤ Miralax 1 ပလ  ဒ ီး Gatorade 64 အ  ံၣ်စီး 

လ   အ ဒ အဒ  ံၣ်တဖ   ံၣ်အပၤူတက  ံၣ်. အ  Miralax/Gatorade ကသ  ံၣ်  က   1 - 8 အ  ံၣ်စီး တခ ီး တက  ံၣ်. ဆ ီးအ  1 - 8 

အ  ံၣ်စီး တခ ီး 15 မ ီးန ီးန   ံၣ်တဘ   ပ  ံၣ်တ ၤဆူ တ ံၣ်အ ၤလ  ံၣ်က   ံၣ်တစ တက  ံၣ်. ပ ံၣ်ကသ  ံၣ်  က  အ ၤ 

လ တ ံၣ်ခ  ံၣ်ဒ အပူၤတက  ံၣ်. 

 

တၢ ၢ်မီၤပ  မီၤကဆ  ပ   ၢ်ပ ၢ ၢ် တၢ ၢ်ဟ  ၢ်က ူၢ်တဖ ၢ်- လ ကဒ သဒ  န  ံၣ်ခ အ  သ ီးန သ ီးအဂ  ံၣ်, အ တ ံၣ်အ  အန  လ လ လ  ံၣ်လ  ံၣ် တခ  ီးနမၤပ  မၤကဆ  ပ   ံၣ်ပ  ံၣ် 

ဒ ီးဖ မၤတ ံၣ်အ ၤဝ ၤအလ  ံၣ်ခ  တက  ံၣ်. မ  ံၣ်လ နဟ ဖ ကလူအဃ , အ  ံၣ်ဘီူးဒ ီး တ ံၣ်ဟီးလ  ံၣ်တက  ံၣ်. နမ  ံၣ်ဆ  ံၣ်န ၤလ  တ ံၣ်ဟီးလ  ံၣ်အပူၤသန ံၣ်က , ဆ ီးအ  

ကသ  ံၣ်  က  အ ၤ 15 မ ီးန ီး တဘ  တက  ံၣ်. နသီးမ  ံၣ်ကလ ၤ မ တမ  ံၣ် နမ  ံၣ်အ  ံၣ်ဒ ီးဘ  ီးန   ံၣ်, သပ  ၤက   ံၣ်နက  ံၣ်ပူၤလ   , ပ ံၣ်ပတ  ံၣ်အ ၤ 15 မ ီးန ီး တ ၤဆူ 30 

မ ီးန ီး ဒ ီးမ  ံၣ်ဝ ၤန   ံၣ် ဆ ီးအ  ကသ  ံၣ်  က  အ ၤ တက  ံၣ်. နကအ  ံၣ်တမ  ံၣ်တလၤ ပ  ံၣ်တ ၤလ  တ ံၣ်အ  ံၣ်ဟီး   ံၣ်က   ံၣ်လ  နပ   ံၣ်ပ  ံၣ်ပၤူတစ  (လ  2-4 

န ံၣ်ရ  ံၣ်အပူၤ) န   ံၣ်လ ၤ. ဘ ံၣ်သ  ံၣ်သ  ံၣ် နကကလ  ံၣ်ဘ ံၣ် တ ံၣ်ဂ  ံၣ်ကန ီးလ ၤ. 

 

ဖ တၢ ၢ်မီၤက ၢ ၢ်ကစူါတၢ ၢ်အမ ၢ ၢ်န ီၤ- 

တခ  းဖ  တၢ ၢ်မီၤက ၢ ၢ်ကစူါတၢ ၢ် 3 န ၢ်ရ  ၢ် မ တမ ၢ ၢ် ဆ န  ၢ ၢ်တၢ ၢ်အ ီၤ အကတ ၢ ၢ်အပူီၤ နဂ ၤခ ကသ  ံၣ်တဖ ံၣ် ပ ံၣ်ဃ  ံၣ်ဒ ီး သ   ံၣ်တ ံၣ်ဆ  ံၣ်သန ီးအကသ  ံၣ်တဖ ံၣ်, 

ကသ  ံၣ်  မၤဆ     ံၣ်သ   ံၣ်တဖ ံၣ် (ပဝ ၤဒ ီးမ  ံၣ်တမၤလ  ံၣ်နၤလ  ကပ ံၣ်ပတ  ံၣ်အ ၤဘ ံၣ်အဃ ), ကသ  ံၣ်မ ီးသဒ  (methadone), 

ကသ  ံၣ်ထတ ဆ တ ံၣ်   ံၣ်တဖ ံၣ်န   ံၣ် နစူီးကါက   ံၣ်အ ၤခ လ  ံၣ် ဃ  ံၣ်ဒ ီး  တစ ီးဖ  သ န   ံၣ်လ ၤ. တဘ ံၣ်အ  ကသ  ံၣ်ဘ  ံၣ်တ ံၣ်မ  ံၣ် မ တမ  ံၣ် ကသ  ံၣ်ဟ  ံၣ်ဂ  ံၣ် 
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(အ ီးပဆီး) လ တ ံၣ်အ  ံၣ်ဘ  ီးအ ၤသ တဖ ံၣ် န တခါတဂ ၤ. နမ  ံၣ်အ  ံၣ်ဒ ီး ဆ  ံၣ်ဆ သ   ံၣ်ဆ တ ံၣ်ဆါန   ံၣ်, လ တ ံၣ်န  ံၣ်က  ဆူညါအဂ  ံၣ် ဆ ီးက  ီး 

ပ ၤဟ  ံၣ်မၤစ ၤတ ံၣ် (provider) လ အက  ံၣ်စူ ံၣ်ကယ ံၣ်နၤ ဘ ံၣ်   ဒ ီး တ ံၣ်ပ ဆ  ရ  ံၣ်က  ၤ အ  ံၣ်ဆူ ံၣ်လ  ံၣ် ဒ ီး/မ တမ  ံၣ် သ   ံၣ်က ါအ သ ံၣ်ဆ  တက  ံၣ်. 

 

ဆ ီးမၤန  တ ံၣ်အ  ဆ  ဆ   တ ံၣ်အ  ံၣ်စ ၤအ  ံၣ်စ ၤ ပ  ံၣ်တ ၤဆူ 3 န ၢ်ရ  ၢ် တခ  း တၢ ၢ်မီၤက ၢ ၢ်ကစူါတၢ ၢ်, ဒ ီးမ  ံၣ်ဝ ၤန   ံၣ် ပ ံၣ်ပတ  ံၣ် တ ံၣ်အ တ ံၣ်အ  အန  

တက  ံၣ်. ဟီးဆ  ီး တ ံၣ်အ  ဂ ၤဂ ၤတဖ ံၣ်, သ ီးအတ ံၣ်အ တဖ ံၣ်, တ ံၣ်န  ံၣ်  ပ ီးလ တဖ ံၣ်, ဖရ  ံၣ်   ရ ျ့ီးခံၣ်တဖ ံၣ် (protein shakes), 

တ ံၣ်န  ံၣ်  ခ  ံၣ်က ီးတ ံၣ်ခ    တဖ ံၣ်, တၤသ ံၣ်  လ အ  ံၣ်ဒ ီးတၤသ ံၣ်အက  ံၣ်, တ ံၣ်လ အပ ံၣ်ဃ  ံၣ်ဒ ီးသ , ညါသူီးဂ  ံၣ်ဘ  ီး ဒ ီး ကသ  ံၣ်တဖ ီးဒ ီးသ စီးတဖ ံၣ် 

တက  ံၣ်. တ ံၣ်စူီးကါတ ံၣ်သ  ံၣ်တဖ ံၣ်အ ၤ ကဒ ီးက    ံၣ် တ ံၣ်ဆ ကတ  ံၣ်က   ံၣ် တ ံၣ်မၤက  ံၣ်ကူစါတ ံၣ်အ ၤန   ံၣ်လ ၤ. 

 

• 4 န ၢ်ရ  ၢ် တခ  း တၢ ၢ်မီၤက ၢ ၢ်ကစူါတၢ ၢ်အဆၢကတ ၢ ၢ် (အဒ - ဂ ၤ 3:30 န ံၣ်ရ  ံၣ် လ  ဂ ၤ 7:30 န ံၣ်ရ  ံၣ် တ ံၣ်မၤက  ံၣ်ကူစါတ ံၣ်အဂ  ံၣ်)- 

 အ  Miralax – Gatorade ကသ  ံၣ်  က  တက  ံၣ် (ကဘ ံၣ်အ ဝ ၤအ ၤ လ တန ံၣ်ရ  ံၣ်အပူၤ) 

 က   ံၣ်က  လ ၤ Miralax ပလ ခ  ံၣ်မ  ံၣ် 4 ခ  ံၣ်မ  ံၣ် ဒ ီး Gatorade 16 အ  ံၣ်စီး လ   အ ဒ အဒ  ံၣ်တဖ   ံၣ်အပူၤတက  ံၣ်. 

 အ  Miralax/Gatorade ကသ  ံၣ်  က   1 - 8 အ  ံၣ်စီး တခ ီး 15 မ ီးန ီးန   ံၣ်တဘ   ပ  ံၣ်တ ၤဆူ 

တ ံၣ်အ ၤလ  ံၣ်က   ံၣ်တစ တက  ံၣ်. တ ံၣ်အ ၤကယ  ံၣ်ဝ  30 မ ီးန ီး ဃ ံၣ်ဃ ံၣ် ဒ ီးကဘ ံၣ်ဝ ၤလ ပ  ၤဝ  လ  1 

န ံၣ်ရ  ံၣ်အပူၤန   ံၣ်လ ၤ. 

• 3 န ၢ်ရ  ၢ် တခ  း တၢ ၢ်မီၤက ၢ ၢ်ကစူါတၢ ၢ်အဆၢကတ ၢ ၢ် (အဒ - ဂ ၤ 4:30 န ံၣ်ရ  ံၣ် လ  ဂ ၤ 7:30 န ံၣ်ရ  ံၣ် တ ံၣ်မၤက  ံၣ်ကူစါတ ံၣ်အဂ  ံၣ်)- 

 ပတ  ံၣ်က   ံၣ် တ ံၣ်အ  တ ံၣ်အ  အန ခ လ  ံၣ်တက  ံၣ်. 

 လ တ ံၣ်ဆ ကတ  ံၣ်အ ၤအပူၤ တဘ ံၣ်အ တ ံၣ်န တမ ၤလ  ီးခ  ံၣ်တဂ ၤ. 

 မ  ံၣ်လ ကလ  ံၣ်ဝ ဒ ံၣ်လ  နကဘ ံၣ်အ  ံၣ်ပတ  ံၣ် ဒ ီးစူီးကါတ ံၣ်ဟီးလ  ံၣ်လ  တ ံၣ်လ ၤက  ဒ တကတ  ံၣ်ညါအပူၤအဃ , 

ဟ ီးန   ံၣ်အါ   ံၣ်တ ံၣ်ဆ ကတ  ံၣ်လ  တ ံၣ်လ ၤဆူ တ ံၣ်မၤက  ံၣ်ကူစါတ ံၣ်အ ၤအဂ  ံၣ် တက  ံၣ်. 

 

နမ  ံၣ်လူၤပ  ံၣ်    တ ံၣ်န  ံၣ်လ ၤခ လ  ံၣ် ဒ ီးနအ  ံၣ်မ မ  ံၣ် အ  ဆ  ဆ   မ တမ  ံၣ် အ  ဘ ဘ  လ တအ  ံၣ်ဒ ီးအက  ံၣ်အဂ ၤလ ၤဘ ံၣ်အဃ , 

လ တ ံၣ်မၤက  ံၣ်ကူစါတ ံၣ်အ ၤအဂ  ံၣ် နအ  ံၣ်ကတ  ံၣ်ကတ ၤပ ံၣ်သီးဝ ၤလ န   ံၣ်လ ၤ. မ  ံၣ်နပ   ံၣ်ပ  ံၣ် အ  ံၣ်ပ  ကဆ  ကဆ  ဧါန   ံၣ် 

နမ  ံၣ်တသ  ံၣ်ညါလ ၤတ  ံၣ်အ ၤန   ံၣ်, ဝ သီးစူၤဆ ီးက  ီး ပဝ ၤဒ ီးဖ  612-871-1145 တခ  ီးနဟ ဆူ နတ ံၣ်သ  ံၣ်ဆ ဖီးကတ  ံၣ်အ ၤအခါတက  ံၣ်. 

 
 
 

တၢ ၢ်က ၢ ၢ်ပ   ၢ်ပ ၢ ၢ်လၢမ  ၢ်ကလီၤပ ီၤ အတၢ ၢ်က  းဖ ါ 

 

တၢ ၢ်က ၢ ၢ်ပ   ၢ်ပ ၢ ၢ်လၢမ  ၢ်ကလီၤပ ီၤ (colonoscopy) န   ၢ်မ ၢ ၢ်တၢ ၢ်မန ီၤလ  ၢ်. 

တ ံၣ်က  ံၣ်ပ   ံၣ်ပ  ံၣ်လ မ  ံၣ်ကလၤပ ၤန   ံၣ်မ  ံၣ်ဝ  တ ံၣ်မၤက  ံၣ်လ အလ ၤတ  ံၣ်ကတ  ံၣ် ဒံၣ်သ ီးကဃ    ံၣ် ပ   ံၣ်ပ  ံၣ်အဖ   ံၣ်က  ံၣ်လ  ံၣ်ဖ တဖ ံၣ် ဒ ီးပ   ံၣ်ပ  ံၣ်ခ စ  ံၣ်တ ံၣ်ဆါ, 

ဒ ီးမ  ံၣ်ဝ တ ံၣ်မၤက  ံၣ်  တမ ၤလ  တ ံၣ်သ ီးက   ံၣ် ပ   ံၣ်ပ  ံၣ်အဖ   ံၣ်က  ံၣ်လ  ံၣ်ဖ တဖ ံၣ် သ န   ံၣ်လ ၤ. ဖ တ ံၣ်မၤက  ံၣ်ကူစါတ ံၣ်အ ၤအဆ ကတ  ံၣ်, ကသ  ံၣ်သရ ံၣ်တဂၤ 

ကက  ံၣ်  က  ံၣ်ဆီး နပ   ံၣ်ဖီးဒ  ံၣ်အကနၤူတ ၤ ဒ ီးအ  ံၣ်က  ၤ ခ ဖ   ပ ၤဘ လ တ ံၣ်က ီးအ ၤလ  ခ  ံၣ်လ  ံၣ်န  ံၣ်စခ ီး (colonoscope) န   ံၣ်လ ၤ. ခ  ံၣ်လ  ံၣ်န  ံၣ်စခ ီးအ ၤ 

တ ံၣ်က  န  ံၣ်လ ၤအ ၤဆူ ခ ပူၤ ဒ ီးကယ ကယ ဖ  တဆ ဘ ံၣ်တဆ တ ၤဆူ ပ   ံၣ်ပ  ံၣ်န   ံၣ်လ ၤ. 

 
 
 
 

ဒံၣ်သ ီးကဒ ီးန   ံၣ်ဘ ံၣ်တ ံၣ်အစ အဂ ၤကတ  ံၣ်အဂ  ံၣ်, နကဘ ံၣ်အ  တ ံၣ်မၤပ  မၤကဆ  ပ   ံၣ်ဖီးဒ  ံၣ်ကသ  ံၣ်က    တခါ ဒံၣ်သ ီးကမၤစ ၤ မၤပ  မၤကဆ   



 

နပ   ံၣ်ပ  ံၣ်န   ံၣ်လ ၤ. နအ  ံၣ်တဖ ံၣ်မ  ံၣ်အ  ံၣ်ဖ ါဆ  ဆ  သန ံၣ်က , မ  ံၣ်လ နန  ံၣ်ခ န   ံၣ်   ီး   ံၣ်တ ံၣ်အ  အန   ဘ  ဒ ီးပ   ံၣ်ပ  ံၣ်အဖ   ံၣ်က  ံၣ်လ  ံၣ်ဖ တဖ ံၣ် 

အ  ံၣ်သဒ အသီးလ  တ ံၣ်အ  အန အ ၤအက ါသ အဃ , အကါဒ  ံၣ်လ  နကအ  ပ   ံၣ်ပ  ံၣ်ကသ  ံၣ်  က  ခ လ  ံၣ် ဒံၣ်တ ံၣ်န  ံၣ်လ ၤအ ၤအသ ီးန   ံၣ်လ ၤ. 

 

ဖ တၢ ၢ်က ၢ ၢ်ပ   ၢ်ပ ၢ ၢ်လၢမ  ၢ်ကလီၤပ ီၤအခါ တၢ ၢ်မန ီၤကမီၤအသးလ  ၢ်. 

တ  ံၣ်ပ ံၣ်လ  ကဘ ံၣ်လ ၤခ ဖ  တ ံၣ်ဆ ကတ  ံၣ် တ ၤဆူ 2 န ံၣ်ရ  ံၣ် ဖ  အ  ံၣ်ဒ စခ  ံၣ်ဖ  ံၣ်စ    ံၣ် (endoscopy center) လ  တ ံၣ်က  ံၣ်နပ   ံၣ်ပ  ံၣ်လ မ  ံၣ်ကလၤပ ၤ 

အမ  ံၣ်န ၤန   ံၣ်တက  ံၣ်. တ ံၣ်မၤက  ံၣ်ကူစါတ ံၣ်အ ၤ ကယ  ံၣ်ဝ  20 မ တမ  ံၣ် 40 မ ီးန ီး လ ကမၤဝ ၤအ ၤန   ံၣ်လ ၤ. 

 

တခ  းတၢ ၢ်မီၤက ၢ ၢ်ကစူါတၢ ၢ်- 

နဆူ ံၣ်ခ ျ့ ဂ  ံၣ်ဝ တ ံၣ်အ  ံၣ်သီးအပူၤက   ံၣ်န   ံၣ် နဆူ ံၣ်ခ ျ့တ ံၣ်အ ီး   က  ံၣ်   ကရူ ံၣ်, လ အပ ံၣ်ဃ  ံၣ်ဒ ီး န ီးစံၣ်တဂၤ, 

နကသ  ံၣ်သရ ံၣ်လ အကူစါကဖ ဒ ီးပ   ံၣ်က  ၤတ ံၣ်ဆါ ဒ ီးပ ၤဟ  ံၣ်ကသ  ံၣ်သီးသပ ၤတဂၤ, ကက  ံၣ်ကဒါက ၤအ ၤဒ ီးနၤ ဒ ီး တ ံၣ်က  န  ံၣ်ပ ံၣ်လ ၤ IV 

က  ၤတဘ န   ံၣ်လ ၤ. 

 

ဖ တၢ ၢ်မီၤက ၢ ၢ်ကစူါတၢ ၢ်အဆၢကတ ၢ ၢ်- 

ဖ တ ံၣ်မၤက  ံၣ်ကူစါတ ံၣ်အဆ ကတ  ံၣ် ပ ၤဟ  ံၣ်ကသ  ံၣ်သီးသပ ၤအ ၤ ကဟ  ံၣ်နၤ ကသ  ံၣ်ကသ တဖ ံၣ် ဒ ီးကက  ံၣ်စူ ံၣ်ကယ ံၣ်ဝ  

တ ံၣ်ပန  ံၣ်အကါဒ  ံၣ်ကတ  ံၣ်တဖ ံၣ်လ ၤ. တ ံၣ်မၤအက  ၤအက  ံၣ်အ ၤ တ ံၣ်သ  ံၣ်ညါအ ၤဒံၣ်အမ  ံၣ် တ ံၣ်က  ံၣ်စူ ံၣ်ကယ ံၣ်ကသ  ံၣ်သီးသပ ၤတ ံၣ်အ ီး   က  ံၣ်    

(MAC) န   ံၣ်လ ၤ. ပ ၤဆါအါတက  ံၣ် မ ဘ ံၣ်အသီး ဖ တ ံၣ်မၤက  ံၣ်ကူစါတ ံၣ် ဒ တကတ  ံၣ်ညါန   ံၣ်လ ၤ. ဘ ံၣ်ဆ ံၣ်, ပ ၤတန ၤန ၤ အသီးအ  ံၣ်လ ခ  

ဒ ီးသ  ံၣ်ညါတ ံၣ်န   ံၣ်လ ၤ. ကသ  ံၣ်သရ ံၣ်လ အဟ  ံၣ် ကသ  ံၣ်သီးသပ ၤ ဒ ီး/မ တမ  ံၣ် န ီးစံၣ်လ အဟ  ံၣ်ကသ  ံၣ်သီးသပ ၤ လ အအ  ံၣ်ဒ ီးလ  ံၣ်အ  ံၣ်က ၤသီး 

(CRNA) တဂၤအ ၤ ကမၤစ ၤဆ တ  ံၣ် ကသ  ံၣ်ကသ အကလ  ံၣ်အကက ီးအဘ ံၣ် လ တ ံၣ်ကစီူးကါအ ၤ ဖ တ ံၣ်မၤက  ံၣ်ကူစါတ ံၣ်အဆ ကတ  ံၣ် 

လ နတ ံၣ်ပူၤဖ  ီးဒ ီးတ ံၣ်အ  ံၣ်မ  ံၣ်အ  ံၣ်ပ ၤအဂ  ံၣ်လ ၤ. တ ံၣ်မ  ံၣ်   ံၣ်န   ံၣ်   ီးရ ှူ မ တမ  ံၣ် တ ံၣ်အဖ   ံၣ်က  ံၣ်လ  ံၣ် လ အလ ၤဘ ံၣ်ယ  ံၣ်တဖ ံၣ်န   ံၣ်, ကသ  ံၣ်သရ ံၣ် 

ကသ ီးက   ံၣ်အ ၤ ခ ဖ   ခ  ံၣ်လ  ံၣ်န  ံၣ်စခ ီး ဒံၣ်သ ီးတ ံၣ်ကသမ သမ ီးမၤက  ံၣ်အ ၤ လ ၤတ  ံၣ်လ ၤဆ ီးအဂ  ံၣ်လ ၤ. 

 

ဖ တၢ ၢ်မီၤက ၢ ၢ်ကစူါတၢ ၢ်အ ီၤဝ ီၤအလ ၢ ၢ်ခ  တၢ ၢ်မန ီၤကမီၤအသးလ  ၢ်. 

ကသ  ံၣ်သရ ံၣ်အ ၤ ကတ သက ီးတ ံၣ်ဒ ီးနၤ ဘ ံၣ်ဃီး တ ံၣ်အစ တဖ ံၣ်လ အဘ ံၣ်   ဒ ီး တ ံၣ်မၤက  ံၣ်ကူစါတ ံၣ်အ ၤ ဒ ီးကကတ  ံၣ်ကတ ၤ တ ံၣ်ပ ံၣ်ဖ ါတခါ 

လ ဆူ ံၣ်ခ ျ့တ ံၣ်က  ံၣ်   ပ ၤဟ  ံၣ်မၤစ ၤတ ံၣ် လ အဆ  လ ၤနၤဆူ တ ံၣ်က  ံၣ်ပ   ံၣ်ပ  ံၣ်လ မ  ံၣ်ကလၤပ ၤအ ၤ အဂ  ံၣ်န   ံၣ်လ ၤ. ဖ တ ံၣ်မၤက  ံၣ်ကူစါတ ံၣ်အ ၤဝ ၤအလ  ံၣ်ခ  

ဘ ံၣ်သ  ံၣ်သ  ံၣ် နကအ  ံၣ်ဒ ီး ည ံၣ်  ူံၣ်ဖ  ံၣ်ဆ ဆါသတူ ံၣ်ကလ ံၣ် မ တမ  ံၣ် တ ံၣ်ကဖ    ံၣ်ည ီး   ံၣ်လ ၤ. တ ံၣ်အ ၤမ  ံၣ်ဝ  တ ံၣ်လ အမၤသီးည န  ံၣ် 

ဒ ီးကလ ၤမ ံၣ်က   ံၣ်ဝ  ခ ျ့ခ ျ့ ခ ဖ  အ  ံၣ်န န   ံၣ်လ ၤ. ကယ  ံၣ်   ီးရ ှူအဒ  မ တမ  ံၣ် တ ံၣ်အဖ   ံၣ်က  ံၣ်လ  ံၣ် လ တ ံၣ်သ ီးက   ံၣ်အ ၤ 

ဖ တ ံၣ်မၤက  ံၣ်ကူစါတ ံၣ်အဆ ကတ  ံၣ်န   ံၣ် တ ံၣ်ကဆ  အ ၤဆူ တ ံၣ်မၤက  ံၣ်ဒ ီး လ တ ံၣ်ပ  ံၣ်  န ၤဖီးအဂ  ံၣ်လ ၤ. လ တ ံၣ်ကဒ ီးသ  ံၣ်ညါနၤ တ ံၣ်အစ တဖ ံၣ်အ ၤ 

လ လ  ံၣ်ပရ  မ တမ  ံၣ် ခ ဖ   ပ ၤဆါအ    ံၣ်န ီးက  စ ၤ (Patient Portal) အဂ  ံၣ် တ ံၣ်န   ံၣ်ကယ  ံၣ်ဝ  တ ံၣ်ဖ ီးတ ံၣ်မၤအမ  ံၣ်န ၤ 5-7 သ  န   ံၣ်လ ၤ. 

 
 

ဖ တ ံၣ်မၤက  ံၣ်ကူစါတ ံၣ်ဝ ၤအလ  ံၣ်ခ  လ ခ တသ န   ံၣ် နမၤကဒါက ၤ တ ံၣ်လ နမၤည န  ံၣ်အ ၤအါတက  ံၣ် သ ဝ န   ံၣ်လ ၤ. သန ံၣ်က , 

ကသ  ံၣ်ကသ လ တ ံၣ်ဟ  ံၣ်လ ၤအ ၤ ဖ တ ံၣ်မၤက  ံၣ်ကူစါတ ံၣ်အဆ ကတ  ံၣ်န   ံၣ် ကထတ ဃ ံၣ်နၤလ  သ တန  ံၣ်သ လ  ံၣ် လ တ ံၣ်ဒ တန ၤညါအ ၤအပူၤန   ံၣ်လ ၤ. 

ဖ တ ံၣ်မၤက  ံၣ်ကူစါတ ံၣ်အ ၤဝ ၤအလ  ံၣ်ခ  24 န ံၣ်ရ  ံၣ်အပၤူ, ပဟ  ံၣ်ကူ ံၣ်စ  ံၣ်က ီးနၤလ  သ တလ ၤတ ံၣ်လ  ကဘ ယူၤတဂ ၤန   ံၣ်လ ၤ. 

တ ံၣ်အ  ံၣ်လ နအ  ံၣ်ည န  ံၣ်အ ၤတဖ ံၣ်န   ံၣ် နအ  ံၣ်ကဒါက ၤအ ၤသ န   ံၣ်လ ၤ. ဘ ံၣ်ဆ ံၣ် နကက ီးဟီးဆ  ီး တ ံၣ်အ သ ီး ပ  ံၣ်တ ၤဆူ လ ခ တသ  

ဖ တ ံၣ်မၤက  ံၣ်ကူစါတ ံၣ်အ ၤဝ ၤအလ  ံၣ်ခ န   ံၣ်လ ၤ. 

 



 

မ ၢ ၢ်တၢ ၢ်ဆါပ  ၢ်ထ  ထ  ၢ်အသးတဖ ၢ် ဟ က ထ  ၢ်သးကသ ဝ တမ ီၤမ ီၤလၢ တၢ ၢ်က ၢ ၢ်ပ   ၢ်ပ ၢ ၢ်လၢမ  ၢ်ကလီၤပ ီၤအပူီၤန   ၢ်ဧါ. 

တ ံၣ်ဆါပ  ံၣ်      ံၣ်အသီးလ အနီးတဖ ံၣ် တည န  ံၣ်က    ံၣ်အသီးဘ ံၣ်ဆ ံၣ်, လ တ ံၣ်ကီူးက  ီးယါဘ ါတ ံၣ်တခါလ ံၣ်လ ံၣ်အပူၤ 

တ ံၣ်လ ၤဘ ံၣ်ယ  ံၣ်ဘ ံၣ်ဘ တဖ ံၣ် အ  ံၣ်   ံၣ်ဝ သ န   ံၣ်လ ၤ. တ ံၣ်လ ၤဘ ံၣ်ယ  ံၣ်ဘ ံၣ်ဘ တဖ ံၣ်လ  တ ံၣ်မၤက  ံၣ်ကူစါတ ံၣ်အ ၤအပူၤန   ံၣ် ပ ံၣ်ဃ  ံၣ်ဒ ီး 

တ ံၣ်  ူံၣ်ဖ  လ န  ံၣ်ခ တတ ၤတ ၤ, မ တမ  ံၣ် တ ံၣ်ယ ံၣ်ခပ ီးလ ပ   ံၣ်ပ  ံၣ်အကနၤူတ ၤအလ ၤ, တ ံၣ်သ   ံၣ်လ ၤဖ တ ံၣ်  ီး   ံၣ်  ီးရ ှူအလ  ံၣ်, 

ကသ  ံၣ်ကသ အတ ံၣ်ဒ ဘ ံၣ်တဖ ံၣ်, သီးဒ ီးပသ  ံၣ် အတ ံၣ်ဂ  ံၣ်က တဖ ံၣ်, ဒ ီး မ  မ တမ  ံၣ် မ  ံၣ်ခ   တ ံၣ်ဘ ံၣ်ဒ ဘ ံၣ်  ီးတဖ ံၣ်လ ၤ. 


