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ြျေျှော်ြငျှော်ရပါမသ  ညီအေျှော်က ို 
 

လွနျှော်ြ  မသ လမ ွ ှ  သငျှော် ညျှော်  ြကျှော်ြ ြ   ညျှော်က ို ကျွနျှော်ိုပျှော်  ို   သ ပါ ယျှော်။ ြန  ျှော် ှနျှော််းရြကျှော်    မလ က  သ ို  ပ  က ိုဗေျှော်-၁၉ဟ  

ကျွနျှော်မ  ျှော်  ို  ရ   ဘဝထ  မရ ကျှော်ရှ လ ြ  ပပီ်း မန ှကျှော်ယှကျှော်သွ ်းြ   ယျှော်။ 

 

“အကယျှော်၍ ကျွနျှော်မ   ျှော်ရ   ေွနျှော်ကက  ်းပျကျှော်မ  ကျှော် သွ ်းြ  လ ငျှော်မ  ငျှော် ှ ခပနျှော်ြျညျှော်ပပီ်း ကျွနျှော်မ   ျှော်ရ   အ  ျှော် ကျှော်ေွနျှော်က ို 
ဆကျှော်လွှင ျှော်မနအိုနျှော််း ှ ပါ။” ဟို မရွွေ့မခပ ငျှော််းလိုပျှော်သ ်း ညီအေျှော်က ို  ေျှော်မယ ကျှော်က ကျွနျှော်မ   ျှော်က ို မခပ ြ  ဖ ်း ယျှော်။ 

 

ညီအေျှော်က ို ဤေ အိုပျှော်ငယျှော်မလ်းသညျှော် သင ျှော်၏အ  ဩဖွယျှော်မက ငျှော််းေွ   ကက  ကက  ြ န ိုငျှော် ှုအ ွကျှော် သင ျှော်က ို 
ရညျှော်ေ ်းမဖ ျှော်ခပထ ်းခြငျှော််းခဖေျှော်ပါ ယျှော်။ အြကျှော်အြ  ျ ်း၊ ေ  ျှော်ပျကျှော်အ ်းမလျ  ခြငျှော််း ျ ်းနငှ ျှော် မဝဒန  ျ ်းက ို  
တ ောငဲ့့်ခံခ ဲ့ပ  ြီးတ ော့်လည့်ြီး သင ျှော် ေျှော်မယ ကျှော် ညျှော််း အထီ်းကျနျှော်မန ှ   ဟို ျှော်ဘ ်းဆ ိုခြငျှော််းက ို သ ရှ ထ ်းပါ။ 
 
မ   ျှော်လင ျှော်ြျကျှော်က ို ရှငျှော်သနျှော်မနမေပါ။ 
 

မက ငျှော််းကကီ်းမပ်းခြငျှော််း ျ ်းခဖင ျှော် 
My Brother SG

  



မ   ျှော်လင ျှော်ခြငျှော််းအ ်း ရှငျှော်သနျှော်မနမေပါ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

မ   ျှော်လင ျှော်ြျကျှော်အ ်းလ ို်း 
မပျ ကျှော်ဆ ို်းသွ ်းသညျှော်ဟို ထငျှော်ရြျ နျှော် ွငျှော် 

အပ    ျှော််း လွ ျှော်လ ျှော််း ေျှော်ြိုမ    
ရှ ပါမသ်း ယျှော်။  

မ   ျှော်လင ျှော်ခြငျှော််း  
   ဆ ို်းရှု  ်းပါနငှ ျှော်။ 

သင ျှော်ေ  ျှော်က ်းအ  ျှော်
 ကျှော် ျ ်း  
ခပနျှော်လညျှော်  
ရှငျှော်သနျှော်လ န ိုငျှော်ပါ
 ယျှော်။ 



       အမပါငျှော််းအသငျှော််းအသေျှော် ရှ ပါ။ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

သငျှော်နငှ ျှော် အ  မနထ ိုငျှော်မနရမသ  

လ သေျှော် ျ ်းက ို 
သငျှော် သ မက ငျှော််း 

 သ န ိုငျှော်ပါ။ 

   ျှော်မဆွသေျှော်     
    ျှော်မဆွမလ ငျှော််း  
           ခဖေျှော် ယျှော်။ 

သ ို  မသ ျှော် အ ှ ျှော်ရပါ။ 

လ ေ  ျှော််း  ိုငျှော််းသညျှော် 

အ ်းလ ို်း    ျှော်မဆွဖွ ွေ့ရမအ ငျှော်။  ေျှော်မယ ကျှော်နငှ ျှော်  
 ေျှော်မယ ကျှော် ဂရိုေ ိုကျှော်ရမအ ငျှော်။ 



ြျေျှော်ြငျှော်ရသ  ျ ်းနငှ ျှော် ဆကျှော်သယွျှော်ပါ။ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  နကျှော်ခဖနျှော်ထ   မေ င ျှော်ပါနငှ ျှော်။ 
 ယမန  ပငျှော် 

သငျှော်ြျေျှော်ရမသ သ  ျ ်းက ို 
သ   ို  အ ်း သငျှော် ညျှော်   

ြျေျှော်ြငျှော်ခ  ျှော်န ို်းမကက ငျှော််း 
မခပ လ ိုကျှော်ပါ။ 



ည ွငျှော် မက ငျှော််းမက ငျှော််း ွနျှော် ွနျှော် အ ပျှော်ပါ။ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ည ွငျှော် အ ပျှော် မပျ ျှော် ခဖေျှော်မနပါသလ ်း။ 

အ ပျှော်ယ  ဝငျှော်ြငျှော်  
(၁) န ရီ ွငျှော် ဖိုနျှော််းကကည ျှော်ခြငျှော််းက ို မလျ  ပါ။ 

ညငျှော်သ မသ  ဂ  မ ောြီးက ို န ်းမထ ငျှော်ပါ။ 

ညမန (၄) န ရီမန ကျှော်ပ ိုငျှော််း ွငျှော် လကျှော်ဖကျှော်ရညျှော်၊ 
မက ျှော်ဖီ၊ ေီ်းကရကျှော်နငှ ျှော် အရကျှော် ျ ်းက ို မရှ ငျှော်ကျငျှော်ပါ။ 

 



မန  အြျ နျှော် ွငျှော်  ကျှော် ကျှော်ကကကကမနပါ။ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ည ွငျှော် အ ပျှော် မပျ ျှော် 
ခဖေျှော်မနပါသလ ်း။ 

မန  အြျ နျှော် ွငျှော် 
 ကျှော် ကျှော်ကကကက 

မနပါ။ 

မလထီ်းြိုနျှော် 
မလ ကျင ျှော်ြနျှော််း ျ ်းလိုပျှော်ပါ။ 

အမကက မလျ   
မလ ကျင ျှော်ြနျှော််း ျ ်း လိုပျှော်ပါ။ 

ဒ ိုကျှော်ထ ို်းပါ။ 



လ  ျှော်လညျှော်သ  ျ ်းက ို သ  ထ ်းပါ။ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

လ  ျှော်လညျှော်သ  ျ ်း သညျှော် 
 ရ ်းဝငျှော်အဖွ ွေ့အေညျှော််း ှ 

လ  ျ ်းဟနျှော်မဆ ငျှော်ပပီ်း     ၏ 

က ိုယျှော်မရ်းအြျကျှော်အလကျှော် ျ ်း မ ်းခ နျှော််းခြငျှော််း 
သ ို   ဟို ျှော် ပ ိုကျှော်ဆ  အခ နျှော်/အလွယျှော်ရ ညျှော်ဟို 

ဂ  မပ်းခြငျှော််း ျ ်း ခပ လိုပျှော်န ိုငျှော်သညျှော်ဟို   
        ကျွနျှော်ိုပျှော် မလ လ   ပါသညျှော်။ 

 

 

လ  ျှော်လညျှော်သ  ျ ်းက ို 
သ  ထ ်းပါ။ သ   ို  ရ   

လှည ျှော်ဖျ ်း ှုထ  မက ရ ံြီး ါတေနငှဲ့့်။ 

 



အမ ှ ငျှော်ထိုက ို  ွနျှော််းလှနျှော်ခြငျှော််း 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

က ေစရ ျှော် ျ ်းသညျှော် ေီေဉ်ထ ်းသလ ို 
ခဖေျှော် လ ပါက မသ ကခဖေျှော်ခြငျှော််း၊ 

 ြျင ျှော် ရ ခဖေျှော်ခြငျှော််း သ ို   ဟို ျှော် 
မ   ျှော်လင ျှော်ြျကျှော်   ခြငျှော််း  ို  က ို  

ြ ေ ်းရန ိုငျှော်ပါ ယျှော်။ 

 

မပျ ျှော်ေရ မက ငျှော််းမသ    

       အြ ိုကျှော်အ န  ျှော် ျ ်းက ို  
      ခပနျှော်လညျှော်   
       အ ှ ျှော်ရပါ။ 

 သင ျှော်   ျှော်မဆွနငှ ျှော်  
    ေက ်းမခပ ပါ။ 

အတမှောင့်ထိုက ို 

 င့်  ွန့်ြီးလှန့် 

န ိုင့် ါ ယ့်။ 

 

မ   ျှော်လင ျှော်ခြငျှော််း 
 ဆ ို်းရှု  ်းပါနငှ ျှော်။ 



သင ျှော်ေ  ျှော်ဓ  ျှော်က ို ကက  ြ ိုငျှော်မအ ငျှော်မနပါ။ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

အသွ ်းအလ ကန  ျှော်
သ ျှော် 

 

ြ ထ ်းရသညျှော် ှ   

       လွယျှော်က ပါ။ 

 

 

 

 

 

   ို ဲ့တ ော့် ကျွန့်ို ့်  ို ဲ့၏ 

ေ  ့်ဓော ့်မ ောြီးက ို ကကံဲ့ခ ိုင့်တအောင့် 

တနတနမည့်ဆ ိုလျှင့်  

 
 
 

ကျွန့်ို ့်  ို ဲ့ အ ူ ကွ ဖြ ့်တက ော့် ွောြီးန ိုင့်မည့် 

ဖြေ့် ါ ယ့်။ 

 
 



 

က ိုရ ိုန  မရ ဂါပ ို်းေ ငျှော်ခဖေျှော်ပွ ်းြျ နျှော် ှ ေ ငျှော်၍ ကျွနျှော်ိုပျှော်  ို   
အ ျ ်းေိုသညျှော် အြနျှော််း ျ ်းအ ွငျှော််း လမပါငျှော််း ျ ်းေွ  

ပ  ျှော်  မနြ  ကကပါ ယျှော်။ ထ ိုအရ သညျှော် ကျွနျှော်ိုပျှော်  ို  ၏ 

ေ  ျှော်အမခြအမနအ ွကျှော် ထ ို်းနပျှော်ြျကျှော် ေျှော်ြို ခဖေျှော်ပါ ယျှော်။ 

 

 ကက မသ်းြငျှော်ကပ  မရွွေ့မခပ ငျှော််းလိုပျှော်သ ်း 
ညီအေျှော်က ို ေျှော်မယ ကျှော်သညျှော် ကက ရှညျှော်ေွ   ေျှော်မယ ကျှော် ညျှော််း 
မနထ ိုငျှော်မနရခြငျှော််း၏ အကျ  ်းဆကျှော် ျ ်းက ို ြ ေ ်းမနရခြငျှော််းမကက င ျှော် 
ကျွနျှော်ိုပျှော်က ို ဖိုနျှော််းမြေါ်လ ပါ ယျှော်။ “ညီအေျှော်က ို၊ 
အရ ျှော််း ွနျှော််းကျပျှော်မနပပီ။ ကျွနျှော်မ  ျှော်  ြ ေ ်းန ိုငျှော်မ   ဘ ်း။ 

မကျ်းဇ ်းခပ ၍  ေျှော်ြိုြို လိုပျှော်ပါအိုနျှော််း။” လ ို   မခပ ပါ ယျှော်။ 
 

အေပ ိုငျှော််း ွငျှော်မ    ကျွနျှော်မ  ျှော်လညျှော််း မခပ ေရ  ေက ်းလ ို်း 
 ရှ ဘ ်းခဖေျှော်သွ ်း ယျှော်။ ထ ို  မန ကျှော် သ  ျကျှော်လ ို်းမ ွက ို  
   ့်ထောြီးလ ိုက့်ြ ို ဲ့ ကျွနျှော်မ  ျှော် မခပ ြ   ယျှော်။ ပပီ်းမ    
အသကျှော်ခပငျှော််းခပငျှော််းရှုခြငျှော််းက ို ထပျှော်ြါထပျှော်ြါလိုပျှော်ဖ ို   မခပ ြ   ယျှော်။ 

ေ  ျှော်ပင  ျှော်မေရနျှော် အသကျှော်ရှုမလ ကျင ျှော်ြနျှော််းက ို လိုပျှော်ဖ ို   
မခပ ခြငျှော််းခဖေျှော်ပါ ယျှော်။ 

ကျွနျှော်မ  ျှော် သ  က ို အ ်းမပ်းပပီ်းမန ကျှော်    ျှော်မဆွ ေျှော်မယ ကျှော်က ို 
ဖိုနျှော််းဆကျှော်ြ   ယျှော်။ ထ ို   ျှော်မဆွ ှ သ  အ ်း NGO  ေျှော်ြိုသ ို   
လွ မခပ ငျှော််းမပ်းြ   ယျှော်။ 
 

NGO   ှသ  အ ်း က ညီမပ်းြ   ယျှော်။ ကျွနျှော်ိုပျှော်  ို   ှ ဆကျှော်သွယျှော်က  

အက အညီမ  ငျှော်လ ို  ရမသ  ဖိုနျှော််းလ ိုငျှော််း ျ ်းေွ က ို ဤေ အိုပျှော်ထ  ွငျှော် 
မ ွွေ့ ရှ န ိုငျှော်ပါ ယျှော်။ 

 

ကျွနျှော်ိုပျှော်  ို     ျှော်န ိုငျှော်သမလ ကျှော်  ေျှော်မယ ကျှော်နငှ ျှော် ေျှော်မယ ကျှော် 
အမထ ကျှော်အပ   အက အညီ မပ်းကကရမအ ငျှော်။ ကျွနျှော်ိုပျှော်  ို  ၏ 

  သ ်းေို ျ ်း၊    ျှော်မဆွ ျ ်းနငှ ျှော် အဆကျှော်အသွယျှော် ပျကျှော် 
ရှ မနသင ျှော်ပါ ယျှော်။ သ ို   ှသ  လ ိုအပျှော်လ ြျ နျှော် ွငျှော် ကျွနျှော်ိုပျှော်  ို   
 ေျှော်မယ ကျှော်နငှ ျှော်  ေျှော်မယ ကျှော် က ညီန ိုငျှော်ကက ှ  ခဖေျှော်ပါ ယျှော်။ 

 

ကျွနျှော်ိုပျှော်  ို   အက အညီ မ  ငျှော််းြ ခြငျှော််းသညျှော် ရှကျှော်ေရ   ဟို ျှော်ပါ။ 

ရ ရငဲ့့်ဖခင့်ြီး ော ခဖေျှော်ပါ ယျှော်။ အပ    ျှော််း မ   ျှော်လင ျှော်ေရ  ရှ မနပါ ယျှော်။ 

 

— အ ို   ရှီပွနျှော် ဖ ရို ျှော် 
      ဘဂဂလ ်းမဒရှျှော် န ိုငျှော်င  ှလ မသ  ေငျှော်က ပ န ိုငျှော်င ရှ   
      မရွွေ့မခပ ငျှော််းလိုပျှော်သ ်း 



ရ ရင ျှော်ပါ။ အက အညမီ  ငျှော််းပါ။ 

 

 

 

 

 

 

 

ကျွနျှော်ိုပျှော်ဝ ျှော််းနညျှော််းမန ယျှော်။ 

အ ပျှော် မပျ ျှော်ပါ။ 

မ  ပနျှော််းမန ယျှော်။ 

အေ ်းအမသ ကျှော် 
ပျကျှော်မန ယျှော်။ 

 

၂ ပ ျှော်မ  ငျှော် ရှ သွ ်းပပီ။ 

အက အညီမ  ငျှော််းရငျှော် မက ငျှော််း ယျှော်။ 

ဒါမပ ယ ျှော် ငါအ ်းငယျှော်   ပ ို 
 မပါကျှော်ြျငျှော်ဘ ်း။ 

 

ဝ ို်း။ အက အညီယ လ ိုကျှော်  က 

ငါလိုပျှော်ြ  သ  ထ  ှ  အရ ရင ျှော်ဆ ို်းပါပ လ ်း။ 

ငါလိုပျှော်လ ိုကျှော်  လ ို   ဝ ျှော််းသ လ ိုကျှော်  ။ 
 



လွန်ခ ဲ့သ ော (၂)ပတ်အတွင််း သအောက်ပါမည် ညဲ့ ်ပြဿနာမ ာျားမှ မကကောခဏ  ငဲ့က် ို 
အသ ေှာက်အယှက ်ဖြစ်သစခ ဲ့ပါ နည််း။ 

လ ို်းဝ 

မဖြစ်ပါ 
ရက်သပါင််း
မ ော်းစွော 

ရက်သပါင််း 
တစ်ဝက်ထက ်ပ ို၍ 

သန ဲ့တ ိုင််းန ်း
ပါ်း 

၁။ က ေစရပျှော် ျ ်း လိုပျှော်မဆ ငျှော်ရ  ွငျှော် ေ  ျှော်ဝငျှော်ေ ်း ှု သ ို   ဟို ျှော် ေ  ျှော်မပျ ျှော်ရွှငျှော် ှု 
အနညျှော််းငယျှော်သ  ရှ  ယျှော်။ 0 1 2 3 

၂။ ေ  ျှော်ဓ  ျှော်ကျခြငျှော််း၊ ေ  ျှော်ဖ ေီ်းခြငျှော််း သ ို   ဟို ျှော် မ   ျှော်လင ျှော်ြျကျှော်   ခြငျှော််း  ို   ြ ေ ်းရ ယျှော်။ 0 1 2 3 

၃။ အ ပျှော်မပျ ျှော်ရနျှော် သ ို   ဟို ျှော် ကက ကက အ ပျှော်မနရနျှော် ြကျှော်ြ  သ ို   ဟို ျှော် အလွနျှော် အ ပျှော်မန ယျှော်။ 0 1 2 3 

၄။ မ  ပနျှော််းမနသညျှော်ဟို ြ ေ ်းရ ယျှော် သ ို   ဟို ျှော် အ ်းအငျှော် အနညျှော််းငယျှော်သ  ရှ သညျှော်ဟို 
ြ ေ ်း ယျှော်။ 

0 1 2 3 

၅။ အေ ်းအမသ ကျှော်ပျကျှော်ခြငျှော််း သ ို   ဟို ျှော် အလွနျှော်အကျွ ေ ်းမနခြငျှော််း။ 0 1 2 3 

၆။ သင ျှော်က ိုယျှော်သငျှော် မက ငျှော််းမကက ငျှော််း ြ ေ ်းရခြငျှော််း သ ို   ဟို ျှော် သငျှော်ဟ  

အရှု ်းသ  ်း ေျှော်မယ ကျှော် သ ို   ဟို ျှော် သငျှော်က ိုယျှော်  ိုငျှော်နငှ ျှော် သင ျှော်  သ ်းေိုက ို ကျရှု ်းမေသ  
 ေျှော်မယ ကျှော်အခဖေျှော် ြ ေ ်းရခြငျှော််း။ 

0 1 2 3 

၇။ သ ငျှော််းေ ဖ ျှော်ခြငျှော််း သ ို   ဟို ျှော်  ဗီီကကည ျှော်ခြငျှော််း က  သ ို  မသ  က ေစ ျ ်း ွငျှော် အ ရ ိုေ ိုကျှော်ရ 

ြကျှော်ြ မနခြငျှော််း။ 
0 1 2 3 

၈။ အခြ ်းသ  ျ ်း ှ သ  ထ ်း  မလ ကျှော်မအ ငျှော် မန်ှးမကွ်းေွ  လှုပျှော်ရ ှ်းခြငျှော််း သ ို   ဟို ျှော် 
ေက ်းမခပ ခြငျှော််း။ သ ို   ဟို ျှော် ဆန  ျှော်ကျငျှော်ဘကျှော်အမနခဖင ျှော်  ောမောန့်ထက့်  ို၍ အလွနျှော်ပငျှော် 
မလ  ကျှော်သွ ်း လှုပျှော်ရှ ်းမနပပီ်း အလွနျှော် ဂန  ပင  ျှော်ခဖေျှော်မနခြငျှော််း။ 0 1 2 3 

၉။ မသသွ ်းလ ငျှော်   ိုတကောင့်ြီးမည့်ဟူတ ော အတ ွြီးမ ောြီးရှ တနဖခင့်ြီး သ ို   ဟို ျှော် 
 ေျှော်နညျှော််းနညျှော််းခဖင ျှော် သင ျှော်က ိုယျှော်သငျှော် န ကျငျှော်မေမနခြငျှော််း။ 0 1 2 3 

စိုစိုသပါင််းရမှတ ်- (၁)-(၄)မှတ ်
အနည််းငယ် စ တဓ်ောတက် ဖခင််း။  
(၅)-(၉)မှတ ်သပ ောဲ့သ ော 
စ တဓ်ောတက် ဖခင််း။  
(၁၀)-(၁၄)မှတ ်အ ငဲ့အ်တငဲ့ ်
စ တဓ်ောတက် ဖခင််း။ (၁၅)-(၁၉)မှတ ်
အ ငဲ့အ်တငဲ့ ်ဖပင််းထန်သ ော 
စ တဓ်ောတက် ဖခင််း။ (၂၀)-(၂၇)မှတ ်
ဖပင််းထန်သ ော စ တဓ်ောတက် ဖခင််း။ 
 

အကယျှော်၍ သင ျှော်ရ ှ ျှော်သညျှော် 
(၅) ှ ျှော်နငှ ျှော်အထကျှော် ခဖေျှော်လ ငျှော် 
HealthServe အ ်း သင ျှော်ဇ  ျှော်လ ျှော််း 
မဝ  မပ်းန ိုငျှော်ရနျှော် WhatsApp +65 

31385488 သ ို   ဆကျှော်သွယျှော်မပ်းပါ။ 

 

အကယ့်၍  ငဲ့့်ရမှ ့် ည့် (၁) မှ (၄) 

အ ွင့်ြီး ရရှ ပပီ်း မန ကျှော်ထပျှော် 
   ျှော်မဆွဖွ ွေ့ြျငျှော်ပါက 

http://m.me/sgWePals သ ို  လ ြ  ပါ။ 



အမက ငျှော််းဆ ို်းက ဘ လ ။ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

မဟ်း….. 

 ငျှော််းဘ လိုပျှော်မန
  လ ။ 

ညီအေျှော်က ိုမရ သ   နျှော် နှ မြါငျှော််းေညျှော််းဟ  
သငျှော် ပ ျှော်ဝနျှော််းကျငျှော် ှ လ မ ွက ို အမက ငျှော််းဆ ို်း 

က ကွယျှော် မပ်းပါ ယျှော်။သင ျှော်ပါ်းေပျှော်န   န ှမြါငျှော််းက ို 
မသမသြျ ြျ  ဖ ို်းအိုပျှော်ထ ်းမေပါ။ 

န ှမြါငျှော််းေညျှော််း  
အ ျ  ်း ျ  ်းက ို 

ေ ျှော််း ပျှော်ကကည ျှော်မန  ပါ။ ငါ အ ွကျှော် 
ဘယျှော်အ ျ  ်းအေ ်းက အမက ငျှော််းဆ ို်း 

ခဖေျှော် လ ဆ ို  က ို သ ြျငျှော်လ ို   ပါ။ 

အ ို  ….. မက ငျှော််းပါပပီ။ 

မကျ်းဇ ်းပါ ညီအေျှော်က ို။ 



 ငျှော််း ငါ  ို  က ို  န ိုငျှော်န ိုငျှော်ပါဘ ်း။ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ဟဟ…  နဂဂမနမွန   
မ   မရ ကျှော်လ ပပီ။ လ   ိုငျှော််း 

အ   ကွ ေိုမဝ်းမနကကြျ နျှော် ှ  
က ိုဗေျှော်-၁၉ က ်းေကျှော် ှုက ို 

ခဖန  ျှော်မဝမပ်းဖ ို   မေ င ျှော်မ  ငျှော် 
 မေ င ျှော်န ိုငျှော်မ   ဘ ်း။ 

လ မ ွ 
ဘယျှော်မရ ကျှော်ကိုနျှော်

ကကလ ။ 

 နဂဂမနမွန   ွငျှော် … 

 

သွ ်းပပီ ညီအေျှော်က ိုမရ။ ငါ  ို   
အခပငျှော်  
ခပနျှော်ထွကျှော်လ ို   ရ
မ   ဘ ်းလ ို   
ဆ ိုလ ို  လ ်း။ 

 ဟို ျှော်ပါဘ ်း ညီအေျှော်က ို၊ ေ  ျှော် ပ ပါန  ။ 

လ ထိုထ  ှ နငှ ျှော် မဆ ငျှော်မ ွ ှ  

က ်းေကျှော် ှုနှုနျှော််းကျဆငျှော််းလ   န  အ   
ကန  ျှော်သ ျှော်ြျကျှော်မ ွက ိုလညျှော််း 

 ခဖညျှော််းခဖညျှော််း မခဖမလျ  လ  ှ ပါ။ 

 

ငါ  ို   အမဆ ငျှော် ှ    
အန ်းယ မနကက ယျှော်။ 

ပပီ်းမ    ြပျှော်ြွ ြွ  
မနထ ိုငျှော်မခပ ဆ ိုမနကကပါ 

    ယျှော်။ 
 ငျှော််း ငါ  ို  ဆီ 

 က ်းန ိုငျှော်ပါဘ ်း။ က ိုဗေျှော်-၁၉ က ို အန ိုငျှော်  ိုကျှော်ကကပါေ ို  ။ 

 



 

 

 

 

 

 

 

သငျှော်သညျှော် ကျွနျှော်ိုပျှော်  ို  ထ  ှ 

 ေျှော်မယ ကျှော်ခဖေျှော်ပါသညျှော်။ 
ကျွနျှော်ိုပျှော်  ို   သင ျှော်အ ်း ဂရိုေ ိုကျှော်ပါ ညျှော်။ 

 

အ  ျှော်သ  ျ ်းက ို အသ ို်းခပ ပပီ်းမန ကျှော် 
မရမလ ငျှော််းမပ်းပါ။ 
သငျှော်ြ ေ ်းမနရခြငျှော််း ျ ်း သငျှော်၏ အကျ  ်းအမကက ငျှော််း ျ ်းက ို 
HealthServe  ှ သ ြျငျှော်ကက ်းြျငျှော်ပါသညျှော်။ မကျ်းဇ ်းခပ ၍ 

သင ျှော်ဇ  ျှော်မကက ငျှော််းက ို မခပ ခပမပ်းပါ။ သ ို   ဟို ျှော် မ ်းြွနျှော််း ျ ်း 
မ ်းန ိုငျှော်ပါသညျှော်။ 

• HealthServe ၏  Whatsapp န ပါ ျှော် ှ  

+65 31385488 
• သ ို   ဟို ျှော် ကျွနျှော်ိုပျှော်  ို  ၏ အမဝ်း ှ    ျှော်မဆွဝနျှော်မဆ ငျှော် ှု 

bit.ly/hstok2me 
 
ေငျှော်က ပ န ိုငျှော်င သ ်း    ျှော်မဆွ ေျှော်မယ ကျှော်နငှ ျှော်    ျှော်ဖွ ွေ့ လ ို  ပါသလ ်း။ 

မအ ကျှော်ပါ လင ျှော်  ွငျှော် ေ ရငျှော််းသွငျှော််းပါ။ http:/m.me/sgWePals 

 
အခြ ်း အက အညီခဖေျှော်မေသည ျှော် အြျကျှော်အလကျှော် ျ ်း 

• က ိုဗေျှော်-၁၉ အ ွကျှော် 
http://covid19.healthserve.org.sg 

• ကျနျှော််း  မအ ငျှော် မနထ ိုငျှော််းခြငျှော််းအ ွကျှော် 
https://www.sgmigrant.com 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ြျေျှော်ြငျှော်ရပါမသ  ညီအေျှော်က ို၊ 
 

ဤေ အိုပျှော်ငယျှော်မလ်းက ို သငျှော်နေှျှော်သကျှော် ညျှော်ဟို ကျွနျှော်ိုပျှော်  ို   
မ   ျှော်လင ျှော်ပါ ယျှော်။ 
 

မန ကျှော်ထပျှော် ေ  ျှော်ဝငျှော်ေ ်းေရ မက ငျှော််းမသ  အသေျှော် ျ ်းက ို 
သ ရှ ရနျှော်နငှ ျှော် ကျွ ျှော််းကျငျှော်ပည ရှငျှော် ျ ်းခဖင ျှော် Facebook Live 

 ျ ်း ွငျှော် သ ငျှော််းအြျကျှော်လကျှော် ျ ်း မခပ ကက ်းမပ်းခြငျှော််းက ို 
ကကည ျှော်ရှုရနျှော်အ ွကျှော် 
www.facebook.com/mybrothersg. က ို သက ်းဇ ်းဖပြု၍ 

like  ငှဲ့ ်follow လိုပ်ထော်းသပ်းပါ။ 
 

My Brother SG 

 

ကျွနျှော်ိုပျှော်  ို  ၏ Facebook 

ခဖေျှော်မသ  @MyBrotherSG  ွငျှော် 
like မပ်းပါအိုနျှော််း။ 
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