
တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ်တဖၣ်လၢ ပနံာ်ရိကျးအဂီၢ် 

မၤစရီတဘ့ၣ် တချုးနလဲၤဆူ ပနံာ်ရိကျးအံၤအခါတက့ၢ် 
တၢ်န့ၣ်ကမၤစၢၤနၤလၢ ကပှ့ၤန့ၢ် တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါတဖၣ် ကြၢးကြၢးဘၣ်ဘၣ,် ကသူကျိၣ်စ့ဒ်နတိာ်ကျဲၤပာ်အီၤအသိး, ဒီး သ့ၣ်နီၣ် 

တၢ်လၢနလိၣ်ဘၣ်အီၤတဖၣ,် ဒီး မၤစၢၤနၤလၢ သုတပှ့ၤဘၣ် တၢ်လၢနတလိၣ်ဘၣ်အီၤတဖၣ်တဂ့ၤန့ၣ်လီၤ. 

တဘၣ်လဲၤဆူ ပနံာ်ရိကျးအံၤ လၢတၢ်သံၣ်ဝံၤသးစ့ၤအပူၤတဂ့ၤ. 
တၢ်လဲၤဆူပနံာ်ရိကျး လၢဟၢဖၢလီၤကအိန့ၣ် အခီပညီကမ့ၢ်ဝဲ တၢ်ပှ့ၤဘၣ်တၢ်အီၣ်လၢ အတန့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါတဖၣ်အါအါဂီၢ်ဂီၢ် မ့တမ့ၢ် 

ပှ့ၤဘၣ်တၢ် အါန့ၢ်ဒံး နလိၣ်ဘၣ်အီၤန့ၣ်လီၤ. 

လၢတၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤဒီးတၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ်ဆူညါအဂီၢ,် လဲၤဆူ အမဲရကၤသးဖျၢၣ်တၢ်ကရၢကရ ိ(American Heart Association) ပှာ်ယဲၤသန ့(heart.org) တက့ၢ ်

စူးကါနတၢ်ဆၢကတီၢ် အါတက့ၢ် ဖဲတၢ်ဒိးတၢ်လၣ် ဒီး တၤသူတၤသၣ်အလီၢ်တက့ၢ.် 
ထိဘိစးထီၣ်ပှ့ၤတၢ်ဖဲ တၢ်ဒိးတၢ်လၣ်ဒီးတၤသူတၤသၣ်အလီၢ် ဒီး ပှ့ၤပာ်ဖှိၣ်ဆိ တၤသူတၤသၣ်ဒီးတၢ်ဒိးတၢ်လၣ် လးလးဆးဆးတဖၣ်
တက့ၢ.်  နမ့ၢ်တအဲၣ်ဒိးပာ်အီၣ်ပာ်အီတၢ် ယံာ်ယံာ်ထၢထၢ ဒီး နမ့ၢ်တအဲၣ်ဒိးမၤလၢာ်စ့လၢ တၢ်ဒိးတၢ်လၣ်ဒီးတၤသူတၤသၣ် လးလးဆး
ဆးတဖၣ်အဂီၢ်ဘၣ်ဒီး, အီၣ်ကွၢ်အီကွၢ် တၤသူတၤသၣ်ဒီးတၢ်ဒိးတၢ်လၣ် လၢ
တၢ်မၤခုၣ်လီၤသကၤအီၤ မ့တမ့ၢ် တၢ်ကတဲာ်ကတီၤထၢနုာ်အီၤလၢထးဒၢအပူၤ
တဖၣ် တက့ၢ.် မၤလီၤတံၢ်ဒ်သိး တၢ်အီၣ်တဖၣ်အံၤ ကမ့ၢ်ဝဲတၢ်လၢအံသၣ်စှၤ 
ပၢၢ်တုၤဆူတပာ်ဃုာ်ဒီးအံသၣ,် တၢ်မၤခုၣ်လီၤသကၤအီၤ တပာ်ဃုာ်ဒီး တၢ်
ဃ့ၣ်ထံတဖၣ် ဒီး ကအိၣ်ပှဲၤဒီး တၢ်သၣ်အထံအစီ ဒီးတဘၣ်မ့ၢ် တၢ်ဆၢထံ
အပံာ်ဘၣ.် 

ဆဲးပှ့ၤဒံး ပနံၣ်ရိကျးအမံၤပနီၣ် တက့ၢ.် 
တၢ်ပှ့ၤ ပနံာ်လၢအိၣ်ဒီးပနံာ်ရိကျးအမံၤပနီၣ်တဖၣ်န့ၣ် အပှ့ၤဘၣ်န့ၢ်ဒံး ပနံာ်မံၤ

ပနီၣ်ညီနုၢ်တဖၣ်န့ၣ်လီၤ.  လံာ်မံၤပနီၣ်န့ၣ်မ့ၢ်ဝဲ တၢ်လီၤဆီလိာ်သး ထဲတမံၤဧိၤ 

လၢပနံာ်အံၤ အဘၢၣ်စၢၤ န့ၣ်လီၤ. 

ဆဲးပှ့ၤဒံးတၢ်ဖဲ ပနံၣ်ရိကျး တၢ်ချၢတၢ်လီၢ်တၢ်ကျၤတဖၣ် တက့ၢ် 
တၤသူတၤသၣ် ဒီး တၢ်ဒိးတၢ်လၣ် လးလးဆးဆးတဖၣ် (အဒ,ိ တၢ်အီၣ်ဂီၢ်
မုၢ်ဂီၢ်ပၤတဖၣ,် ကိၣ်ပီၣ်မူး ဒီး ဘုဟုတဖၣ)်, တၢ်ညၣ်တဖၣ,် ဒီး တၢ်နုာ်ထံပ
နံာ်လၢအသိစှၤတဖၣ်န့ၣ် တၢ်ထံၣ်န့ၢ်အီၤသ့ဖဲ တၢ်ချၢကျဲဘၢၣ်စၢၤတဖၣ်န့ၣ်
လီၤ. တၢ်အံၤကပၢၤဃာ်နၤလၢ  သုတလဲၤတုၤဘၣ်ဆူ တၢ်ဆါကိၣ်တၢ်အီၣ်တၢ်အီတဖၣ်အလီၢ် ဖဲတၢ်ကလ့ပစီနၤ လၢကပှ့ၤအါထီၣ်
ဘၣ် တၢ်တနီၤနီၤ န့ၣ်လီၤ. 

ဟံးန့ၢ်ဆၢကတီၢ် ဖးကွၢ်နဲ တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ အဂ့ၢ်အကျိၤတဖၣ် ဒီး တၢ်ဃါဃုာ်ပာ်ဖှိၣ်တဖၣ် အလံာ်က့ဘျးစဲ တက့ၢ် 

ဖဲကွၢ်ဃု တၢ်အီၣ်လၢတၢ်ဘိၣ်ထီၣ်စှၢၤထီၣ်အီၤဝံၤတဖၣ် အဆၢကတီၢ,် ကွၢ်လီၤတံၢ် တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ အဂ့ၢ်အကျိၤတဖၣ် ဒီး တၢ်
ဃါဃုာ်ပာ်ဖှိၣ် အလံာ်က့ဘျးစဲ ဒ်သိးကထံၣ်ဘၣ် တၢ်ဒၢတခါအပူၤန့ၣ် တဘျီအဂီၢ်တၢ်အီၣ် ဒီး တၢ်အီၣ်ခဲလၢာ်ပာ်ဖှိၣ်တဖၣ် အိၣ်
ထဲလဲၣ,် တၢ်ဃါဃုာ်ပာ်ဖှိၣ်လၢအပာ်ဃုာ်တဖၣ,် တၢ်လၢတဖိးလိာ်သးဒီးသွံၣ်တဖၣ,် ဒီး တၢ်အသ,ိ တၢ်အဟ,ီ ခၣ်ဘိၣ်ဟးဒြ့း, အံ
သၣ်ဆၢလၢတၢ်ထၢနုာ်အါထီၣ်အီၤ, ဒီး လုၣ်အယဲၤ အဂ့ၢ်အကျိၤတဖၣ် တက့ၢ.် 
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တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်တ့တိာ်ကျဲၤအီၤလၢ နဂီၢ.်


