
တ ၢ်သ့သပ  ှၢၤ (Rinsing) 

တ ၢ်သသ့ပ  ှၢၤက  ၢ်ပ ှၢၤ မှၢၤကဆ ှီစ ှၢၤ တ ၢ်အှီ ၢ်တ ၢ်အှီ ဒှီီးတ ၢ်အကအ့ခှီတဖ ၢ် ဖဲက  ၢ်ပ ှၢၤ 

သန့ ့ၢ်လှီှၢၤ. 

အ  ၢ်ဒှီီးတ ၢ်သသ့ပ  ှၢၤအကလ  ၢ်လှီှၢၤဆှီလ  ၢ်သီးတဖ ၢ် 

လ တ ၢ်မှၢၤအသီး လှီှၢၤဆှီတဖ ၢ်အဂှီ ၢ် န ့ၢ်လှီှၢၤ. 

 တ ၢ်သသ့ပ  ှၢၤက  ၢ်ပ ှၢၤဒှီီးထ ံမှၢၤလှီှၢၤမ ၢ်က ံ ၢ် အဲီးစ့ီးတဖ ၢ် ဖဲက  ၢ်ပ ှၢၤ 

သဝ့ဲန ့ၢ်လှီှၢၤ. တ ၢ်ဟ ့ၢ်သဆ ၢ်ဝဲလ  နကသသ့ပ  ှၢၤက  ၢ်ပ ှၢၤဒှီီးထ ံဖဲနအှီ ၢ်တ ၢ် 

မ့တမ ့ ၢ် အှီတ ၢ်လ အပ ၢ်ဒှီီး အဲီးစီ့း တဘ ှီလ ၢ်လ ၢ်န ့ၢ်လှီှၢၤ. 

 တ ၢ်သသ့ပ  ှၢၤက  ၢ်ပ ှၢၤဒှီီး ကသံ ၢ်ဒှီသဒ တ ၢ်ဃ ၢ် (Antimicrobial) 

မှၢၤစ ှၢၤလှီှၢၤစ ှၢၤ မဲဃ ံၢ်ထှီ ၢ်အဘီဲးထံရံယါတဖ ၢ် ဒှီီးဒှီသဒ စ ှၢၤ 

မဲက ှၢၤတ ၢ်ဆါသန့ ့ၢ်လှီှၢၤ. တ ၢ်စ ီးကါတ ၢ်သသ့ပ  ှၢၤက  ၢ်ပ ှၢၤဒှီီး ကသ ံၢ်ထ ံ

antimicrobial န ့ၢ်တမ ့ ၢ်မှၢၤပ ှဲၢၤ တ ၢ်ထ ီးမဲဒှီီး 

တ ၢ်မှၢၤကဆ ှီမဒဲှီီးလ  ၢ်မှၢၤကဆ ှီမဲ အလှီ ၢ်န ့ၢ်လှီှၢၤ. 

 

 

တ ၢ်သ ့ၢ်တဖ ၢ်လ တ ၢ်ကဘ ၢ်ဟးဆ းဲဝဲဒ းဖိသ ၢ်ဆ း 

 ဟီးဆ ဲီးတ ၢ်န မ ဖ သ ၢ်ဖဲအန ီးဖံီးဖှီခ  ၢ်တက့ ၢ်. တ ၢ်န မ ဖ သ ၢ်ဖဲန ီးဖံီးအလ ှၢၤ 

ဒ ီးဘ ၢ်ဂ ၢ်ဘဲီးထံရံယါအဃ ၢ်သဝ့ဲ, လ အဒ ီးအ  ၢ်ထှီ ၢ် မဲဃ ၢ်အှီ ၢ်, 

လ အစ  ၢ်ခှီတ ၢ်ဘ ၢ်ဂ ၢ် လ မ  ၢ်ပ ၢ်အအ  ၢ်ဆ အ၀ဲသ ့ၢ်အဖ ဆံီးတဖ ၢ်န ့ၢ်လှီှၢၤ. 

 မ  ၢ်ပ ၢ်/ပ ှၢၤက  ၢ်ထ ဲတ ၢ်ဖ  ထ န  ၢ်လှီှၢၤ န  ၢ်ခ  ၢ်မှီ ၢ်အတ ီး (pacifier) 

ဖဲအ၀ဲပ  ၢ်ခ ါ/အ၀ဲပ  ၢ်မ  ၢ် အက  ၢ်ပ ှၢၤ လ မှၢၤကဆ ှီဝဲအဂှီ ၢ် 

ဒှီီးထ န  ၢ်လှီှၢၤကဒါကှ့ၢၤဖဲ ဖ သ ၢ်ဆံီးအက  ၢ်ပ ှၢၤန ့ၢ်လှီှၢၤ. 

 ဟီးဆ ဲီးတ ၢ်မှၢၤမံဖ သ ၢ်ဒှီီးတ ၢ်ထ န  ၢ်တ ၢ်န  ၢ်ထံပလှီဖဲအ၀ဲသ ့ၢ်အက  ၢ်ပ ှၢၤ 

န ့ၢ်တက ့ ၢ်. တ ၢ်အံှၢၤဒှီသဒ စ ှၢၤ တ ၢ်ဆ အ  ၢ်စဲထှီဃ ၢ်ဖဲမဲအလ ှၢၤ လ အဒ ီးအ  ၢ်ထှီ ၢ် 

 ဟီးဆ ဲီးတ ၢ်ဒ ီးအှီဖ သ ၢ်ဆံီးလ  တ ၢ်ထံတ ၢ်န လ အပ ၢ်ဒှီီး 

တ ၢ်ဆ လ အ  ၢ်ဒှီီးအဲီးစ့ီးအါ ဒၢ်အမ့ ၢ် တှၢၤသ တှၢၤသ ၢ်အထံ, စ  ၢ်ဒ ၢ် (soda), ဒှီီး 

တှၢၤသ တှၢၤသ ၢ်ဃ ့ၢ်ထံ ဒှီတနှံၢၤ မ့တမ့ ၢ် ဖဲမ  ၢ်နှၢၤတ ၢ်မံအကတှီ ၢ်န ့ၢ်တက ့ ၢ်. 

မ့ ၢ်နသ ့ၢ်ညါဧါ 

• ဖဲနအ  ၢ်ဒှီီးဟ ီးသီးဖဲ 3 လါဒှီီး 6 လါအကတှီ ၢ်, 

နဖ ဆံီးအမဲတဖ ၢ်မှၢၤတ ၢ်အါထှီ ၢ်န ့ၢ်လှီှၢၤ. 

• ဖ သ ၢ်ဆံီးတဖ ၢ်လ အှီမ  ၢ်န  ၢ်ထဒံ ၢ်လဲ ၢ် အမဲဃ ၢ်အှီ ၢ်သဒ့ီံးဝဲန ့ၢ်လှီှၢၤ. 

မ  ၢ်န  ၢ်ထအံက ါ ပ ၢ်ဒှီီးတ ၢ်အဆ  အဃ တ ၢ်ကဘ ၢ်ထ ါကဆ ှီန ့ ၢ် ဖ သ ၢ်ဆံီးအမဲဒှီီး 

တ ၢ်ကံီးည ၢ်ဘယၢ်စှီ ၢ် လ အကဆ ှီက ီးနှံၢၤဒီဲးန ့ၢ်လှီှၢၤ. 

• လ က  ၢ်ပ ှၢၤ pH အပတှီ ၢ်လ အမှၢၤဘ  ီးတ ၢ် 

ကဘ ၢ်လ  ၢ်ဘ ၢ်စီးကှ့ၢၤဖဲနက  ၢ်ပ ှၢၤအဂှီ ၢ် ကယံ ၢ်ဝဲ 30 တ ှၢၤ 40 မံီးနီံးဖဲ 

နအှီတ ၢ်ထံတ ၢ်န လ အပ ၢ်ဒှီီး အဲီးစီ့း အ pH အါဝံှၢၤအလှီ ၢ်ခံန ့ၢ်လှီှၢၤ. 

• အ  ၢ်ဒှီီး တ ၢ်ဆ ထံဒှီီး တ ၢ်ဆ အပံ ၢ်တဖ ၢ်န ့ၢ်လှီှၢၤ. တ ၢ်ဆ ထံတဖ ၢ်ဒၢ်အမ့ ၢ် စ  ၢ်ဒ ၢ် 

(soda) ဒှီီး တှၢၤသ တှၢၤသ ၢ်ဃ ့ၢ်ထံန ့ၢ် တ ၢ်ကဘ ၢ်အှီဝဒဲှီီး ပှီှၢၤဘ  

လ တ ၢ်ပဒ ့ၢ်မဲဃ ၢ်အှီ ၢ်အဂှီ ၢ်န ့ၢ်လှီှၢၤ. တ ၢ်သသ့ပ  ှၢၤက  ၢ်ပ ှၢၤဒှီီးထ ံ

ဖဲတ ၢ်အှီတ ၢ်ထံတ ၢ်န သ ့ၢ်တဖ ၢ်အှံၢၤဝှံၢၤအလှီ ၢ်ခံ မှၢၤဟါမ ၢ်စ ှၢၤ 

တ ၢ်အဆ ဖဲက  ၢ်ပ ှၢၤသန့ ့ၢ်လှီှၢၤ. တ ၢ်ဆ အပံ ၢ်တဖ ၢ်ဒၢ်အမ့ ၢ် တ ၢ်ဆ က  ၢ်လ  ၢ် 

အ  ၢ်ထှီတ ့ ၢ်ဃ ၢ်ဖဲက  ၢ်ပ ှၢၤယံ ၢ်န ့ ၢ်ဒီံး တ ၢ်ဆ အထံတဖ ၢ်န ့ၢ်လှီှၢၤ. 

• တ ၢ်ဂံ ၢ်အှီ ၢ် တ ၢ်ပံ ၢ်ဆ  (gum) လ တပ ၢ်ဒှီီးအံသ ၢ်ဆ  လ အပ ၢ်ဃ  ၢ်ဒှီီး 

xylitol လ အမှၢၤထှီ ၢ် ထီးခ  ၢ်ထံ က   ၢ်က   ၢ် ဖဲအှီ ၢ်အှီတ ၢ်ဝံှၢၤအလှီ ၢ်ခံ 

ဒှီီးဒှီသဒ စ ှၢၤမဲဃ ၢ်အှီ ၢ်ခှီဖ   မှၢၤစ ှၢၤလှီှၢၤမဲဃ ံၢ်အဲီးစီ့း 

ဒှီီးမှၢၤက  ှၢၤထှီ ၢ်မဲတဖ ၢ်န ့ၢ်လှီှၢၤ. 
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တ ၢ်က  ၢ်ထ မဲဲလ မိ ၢ်အ ိၢ်ဒ းဟ းသး

တဖ ၢ်အဂ  ၢ် 

တ ၢ်က  ၢ်ထ  ဲနတ ၢ်အ  ၢ်ဆ  ၢ်အ  ၢ်ခ  ခဲလ  ၢ်ခဲဆ့ 

မ့ ၢ်တ ၢ်အရဒ့  ၢ်ကတ  ၢ်ဖဲ နအ  ၢ်ဒှီီးဟ ီးသီး အကတှီ ၢ်န ့ၢ်လှီှၢၤ. 

မဲအတ ၢ်အ  ၢ်ဆ  ၢ်အ  ၢ်ခ  မ့ ၢ်တ ၢ်အရဒ့  ၢ် ဒှီီးဒ ဘ ၢ်မှၢၤဟ ီးနဖ  

အတ ၢ်ဒ  ၢ်ထှီ ၢ်ထှီထှီ ၢ် အတ ၢ်အ  ၢ်ဆ  ၢ်အ  ၢ်ခ  သန့ ့ၢ်လှီှၢၤ. 
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က ိၢ်ပ ှၢၤတ ၢ်အ ိၢ်ဆ  ၢ်အ ိၢ်ခ ျ့ တ ၢ်ဟ ့ၢ်က  ၢ်တဖ ၢ် 

ဖဲအ ိၢ်ဒ းဟ းသးအကတ  ၢ် 

• နမ့ ၢ်ဘ  ီးန ့ၢ်, သသ့ပ  ှၢၤနက  ၢ်ပ ှၢၤဒှီီးထံ လ တ ၢ်သစ့ှီက ံ ၢ် 

တ ၢ်အဆံ ၢ်လ အမှၢၤဆါတ ၢ် ဒှီီးမှၢၤဘ ၢ်ဒ နမဲသန့ ့ၢ်တက ့ ၢ်. 

• က  ၢ်ဘ ၢ်နမဲဆါ မ့တမ့ ၢ် မဲဆ ံအတ ၢ်ပနှီ ၢ်တဖ ၢ်အဂ့ ၢ် ဖဲနအ့ ၢ်တ ၢ်အခါ 

မ့တမ့ ၢ် ဖဲနအှီ ၢ်အှီ တ ၢ်လ အက  ၢ် မ့တမ့ ၢ် တ ၢ်လ အခ  ၢ်အခါန ့ၢ်တက့ ၢ်. 

• ဃတ့ ၢ်ဟ ့ၢ်က  ၢ်ဒှီီး နကသံ ၢ်သရ ၢ် တခ  ီးဖဲနအှီက  ၢ်ပ ှၢၤတ ၢ်အ  ၢ်ဆ  ၢ်အ  ၢ်ခ   

အကသံ ၢ်ကသှီ တဖ ၢ်လ  နမဲဆါ မ့တမ့ ၢ် သီးကလဲှၢၤအဂှီ ၢ်န ့ၢ်တက့ ၢ်. 

• တ ၢ်ဟ ့ၢ်က  ၢ်ဝဲလ  တ ၢ်လဲှၢၤထံ ၢ်လ  ၢ်သီး ညှီန  ၢ် ဒှီီး မဲကသံ ၢ်သရ ၢ်ထှီဘ  

လ တ ၢ်မှၢၤကဆ ှီမဲ ဒှီီးတ ၢ်မှၢၤက  ၢ်မဲစဲ ၢ်နှီှၢၤအဂှီ ၢ်န ့ၢ်လှီှၢၤ. 

• လ တ ၢ်အှီ ၢ်တ ၢ်အဆ တဖ ၢ်အလှီ ၢ် အှီ ၢ်တှၢၤသ တှၢၤသ ၢ်လ  

ဒှီီးတ ၢ်ဒ ီးတ ၢ်လ ၢ်လ အစ ဲ တဖ ၢ်တက ့ ၢ်. 

• အှီ ၢ်တ ၢ်အှီ ၢ်တ ၢ်အှီလ အဘ ၢ်လ  ၢ်ဘ ၢ်စီးတက ့ ၢ်. 

အှီ ၢ်တ ၢ်အှီ ၢ်ကစဲီးကစှီီးဖဲအဘက ီးအဘ ၢ်တက့ ၢ်. 

• ဟီးဆ ဲီးတ ၢ်စ ီးကါညါသ ီး, တ ၢ်အှီသံီး, ဒှီီးဂ ၢ်ကသံ ၢ်မ ှၢၤဘ ှီီး 

လ အမှၢၤဆါတ ၢ်သန့ ့ၢ်တက ့ ၢ်. 

• သ ့ၢ်နှီ ၢ်ထှီ ၢ်လ - ထ ီးမဲ, မှၢၤကဆ ှီမဲဒှီီးလ  ၢ်မှၢၤကဆ ှီမဲ, သသ့ပ  ှၢၤက  ၢ်ပ ှၢၤ. 

 

 

ပ ှၢၤအ ိၢ်ဒ းဟ းသး အမဲက ှၢၤတ ၢ်ဆါတဖ ၢ် 

ဟှီ ၢ်မ တဖ ၢ် အါတက ့ ၢ် မ့ ၢ်တ ၢ်လ အဒ ီးကဲထှီ ၢ် မဲက ှၢၤတ ၢ်ဆါတဆံီးတက့ ၢ် 

လ အမှၢၤဘ ၢ်ဒ ညှီန  ၢ် ပ  ၢ်မ  ၢ်အ  ၢ်ဒှီီးဟ ီးသီးန ့ၢ်လှီှၢၤ. 

• မဲက ှၢၤည ီး, ဒှီီးဂှီှၢၤဆ ံတဖ ၢ် 

• မဲက ှၢၤဘ ၢ်ဒ ညှီဝဲဖဲတ ၢ်ထ ီးဘ ီးဘ ၢ်ဝဲအခါ 

• မှၢၤအါထှီ ၢ်မဲက ှၢၤသ ံ ၢ်လှီှၢၤအါထှီ ၢ် 

• လှီှၢၤစ ၢ်ကှ့ၢၤဝဲဖဲအ  ၢ်

ဖ ဲ ၢ်ဖ ဝံှၢၤအလှီ ၢ်ခံ 

မှၢၤအါထ  ၢ်တ ၢ်လ ှၢၤဘ ၢ်ယ ိၢ် လ မဲဃ ၢ်အ  ၢ်တဖ ၢ် 

ဖဲအ ိၢ်ဒ းဟ းသးအကတ  ၢ် 

• တ ၢ်သီးကလဲှၢၤဒှီီးတ ၢ်ဘ  ီး ဒ ီးအ  ၢ်ထှီ ၢ် အဲီးစ့ီးလ ဟ ဖ ပ ှၢၤ အ  ၢ်ထှီဖဲမဲအလ ှၢၤ 

ဒှီီးမှၢၤအှီ ၢ်လှီှၢၤ ကလ ှၢၤမဲတဖ ၢ်သန့ ့ၢ်လှီှၢၤ. 

• တ ၢ်ဆ ီးအှီ ၢ်တ ၢ်ဆ က  ၢ်လ  ၢ်, တ ၢ်သီးဃအ့ှီ ၢ်တ ၢ်, ဒှီီးတ ၢ်အှီ ၢ်တ ၢ်လ အပ ၢ်ဒှီီး 

ခ ၢ်ဘ  ၢ်ဟဲီးဒဒီ့းလ တ ၢ်မှၢၤဂ့ှၢၤထှီ ၢ်ဝ ဲဖဲတ ၢ်အှီ ၢ်တ ၢ်အှီအဘ  ၢ်စ ှၢၤခဲအံှၢၤခဲအံှၢၤန ့ၢ် 

မှၢၤအါထှီ ၢ်မဲဃ ၢ်အှီ ၢ်အါထှီ ၢ်အတ ၢ်လှီှၢၤဘ ၢ်ယ  ၢ်သန့ ့ၢ်လှီှၢၤ. 

• တ ၢ်သီးကလဲှၢၤ မ့တမ့ ၢ် ကလံှၢၤက  ၢ်ထှီ ၢ်အါထှီ ၢ်န ့ၢ် မှၢၤကယှီလှီှၢၤ တ ၢ်က  ၢ်ထ ဲက  ၢ်ပ ှၢၤ 

တနှံၢၤဘ ၢ်တနှံၢၤ ဖဲအ  ၢ်ဒှီီးဟ ီးသီးအကတှီ ၢ်န ့ၢ်လှီှၢၤ. 

 

 

တ ၢ်ထ းမဲအက ိှၢၤအက ဲ 

တ ၢ်ထ ီးမဲန ့ၢ် မှၢၤကဆ ှီက ံ ၢ်ဝဲဒ ၢ် မဲဃ ံၢ်, တ ၢ်အှီ ၢ်တ ၢ်အှီ, ဒှီီးတ ၢ်ဘ ၢ်အ တဖ ၢ် 

ဖဲက  ၢ်ပ ှၢၤသန့ ့ၢ်လှီှၢၤ. တ ၢ်ကဘ ၢ်ထ ီးမဲတနှံၢၤ 2 ဘ ှီ, ဂှီှၢၤခှီတဘ ှီဒှီီးမ  ၢ်နှၢၤခှီတဘ ှီန ့ၢ်လှီှၢၤ. 

 စီးထှီ ၢ်ထ ီးဒှီီးတ ၢ်ထ ီးမဲဘ ကပ  ၢ်, ပ ၢ်တ ၢ်ထ ီးမဲဘ အခ  ၢ်ထ ီး 45 ဒ ံ ၢ်ကရံ ၢ်ဖဲ 

မဲက ှၢၤအထံီးရ   (gum tissue) အလ ှၢၤတက ့ ၢ်. 

 ဆှီ ၢ်လှီှၢၤတ ၢ်ထ ီးမဲဘ ကဖှီကဖှီ, လ အသ ီးတရ ှၢၤသီးဖဲ ထံီးရ   (tissue) အလ ှၢၤတက ့ ၢ်. 

 တ ၢ်ထ ီးမဲဖဲတတှီှၢၤစ  ၢ်စ  ၢ် ဖဲက  ၢ်ပ ှၢၤကဘ ၢ်ယံ ၢ် 30 စဲီးကှီီး, 

လ တ ၢ်ထ ီးမဲခဲလ  ၢ်ဖဲက  ၢ်ပ ှၢၤကဘ ၢ်မ့ ၢ် 2 မံီးနီံးန ့ၢ်လှီှၢၤ. 

တ ၢ်မှၢၤကဆ  မဲဒ းလ  ၢ်မှၢၤကဆ  မဲ အက ိှၢၤအက  ဲ

တ ၢ်မှၢၤကဆ ှီအါထှီ ၢ်ဒှီီး လ  ၢ်မှၢၤကဆ ှီမဲ ဒှီီးတ ၢ်ထ ီးမဲက ီးနှံၢၤဒီဲး မှၢၤစှီက ံ ၢ်မဲဃ ံၢ် 

ဒှီီးတ ၢ်အှီ ၢ်တ ၢ်အှီဖဲမဲကဆ ီး လ တ ၢ်မှၢၤစှီဘ ၢ်အှီှၢၤကှီအလှီ ၢ် လ တ ၢ်တတှီဆ  

မဲအဒပ ီးပ ၢ်ဖ   ၢ်သီးအါထှီ ၢ်, ဒှီီးတ ၢ်ပ ှၢၤမဲသ ံ ၢ်, ဒှီီး 

တ ၢ်မှၢၤစ ှၢၤလှီှၢၤ က  ၢ်ပ ှၢၤအန တမ  ၢ်တလှၢၤတဖ ၢ်န ့ၢ်လှီှၢၤ. 

အ  ၢ်ဒှီီးတ ၢ်မှၢၤကဆ ှီမဲဒှီီးလ  ၢ်မှၢၤကဆ ှီမဲ အက  ှၢၤအက ဲ အကလ  ၢ်လှီှၢၤဆှီလ  ၢ်သီးတဖ ၢ် 

လ တ ၢ်စ ီးကါအှီှၢၤသဝ့ဲဒၢ်အမ့ ၢ် လ  ၢ်မှၢၤကဆ ှီမဲ ဒှီီး တ ၢ်မှၢၤကဆ ှီမဲအဘ  န ့ၢ်လှီှၢၤ. 

 

 

 လ တ ၢ်ထ  ၢ်က  ၢ် လ  ၢ်မှၢၤကဆ ှီမဲအဂှီ ၢ်, စီးထှီ ၢ်ထ  ၢ်အှီှၢၤ ဖဲစ မ  ၢ်ဘ အခ  ၢ်သီး 

တ ှၢၤလ စ န  ၢ်ခံတက့ ၢ်. 

 ဘံကဒ  ၢ်ထှီ ၢ် လ  ၢ်မှၢၤကဆ ှီမဲလ စ မ  ၢ်အခ  ၢ်သီးတဘ  ဒှီီး 

ဒှီီးလ  ၢ်လ အ  ၢ်တ ့ ၢ်ဒီံးတဖ ၢ် ဘံထှီ ၢ်ဒှီီးစ မ  ၢ်ဘ တဘ ဃှီ ဖဲစ အဂှၢၤတကပှၢၤတက ့ ၢ်. 

 စ ီးကါတ ၢ်ဟ ီးဂဲှၢၤ ဒၢ်တ ၢ်ယဲ ၢ်ယှီှၢၤတ ၢ်, ထ ီးထှီ ၢ်ထ ီးလှီှၢၤ 

လ  ၢ်မှၢၤကဆ ှီမဲကဖှီကဖှီလ မဲအကဆ ီးန ့ၢ်တက့ ၢ်. ဖဲအလဲှၢၤခှီဂ ၢ် 

မဲအ့ ၢ်တံ ၢ်လ  ၢ်သီးအလှီ ၢ် (ဖဲမဲတဖ ၢ်ဘ ၢ်ထံီးလ  ၢ်သီးအလှီ ၢ်) ဒ ီးအ  ၢ်ထှီ ၢ် C-

အက ့ ၢ်အဂှီှၢၤခှီဖ   ဖှီ ၢ်ဂ  ၢ်ဃ ၢ်မဲ တဘ ့ၢ်ဒှီီးမှၢၤတစ့လှီှၢၤလ  ၢ်မှၢၤကဆ ှီမဲဒှီီးထ ီးထှီ ၢ် 

ထ ီးလှီှၢၤအှီှၢၤ တ ှၢၤလ မဲကဆ ီးကဆ ှီတစ တက ့ ၢ်. မှၢၤကဒှီီးကှ့ၢၤဖဲ 

က  ၢ်ပ ှၢၤဖဲပ  ှၢၤအဖှီခ  ၢ်ခံကပှၢၤလ  ၢ်တက ့ ၢ်. 


