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အသက်အ��ယ် �ကီးသ�တစ်ေယာက်မာ
သွားသ�ံ းဆယ်န �ှစ်ေချာင်း ဟိပါေရ။ လ�မာ
သွားအားက�ံ း တစ်ညီတည်း မဟ� တ်ပါ။ ကိ� က်�ိ� ့
စားဖိ� ့စာ သွားအြခား၊ ဖ့ဲ�ိ�  ့ငင်ဖိ� ့စာ သွားအြခား၊ အရာ
မွား�ိ�  ့စားဖိ� ့စာ သွားအြခား ဟိပါေရ။ သက်သက်
အသက်အ��ယ် �ကီးသ�တစ်ေယာက်မာရာ အံသွား
ဟိပါေရ။ အက�န်�ိ� မ့ာ သွားတိကိ�  သ� တ်သင်ဖိ� ့စာ
ေကာင်းေကာင်း အေရးတ�ကီး အလိ�  ဟိပါေရ။
အက�န်�ိ� မ့ာ သွားတိစာ ေကာင်းေကာင်း
ကျန်းေကလည်းေသာက် မသ� တ်သင်ဆိ� ေက
ပွန်းလားပါဖိ� ့။ သွားစာ တစ်ေခါက်
ကျ ိုးလားခေရဆိ� ေက ယင်း သွားကိ�  အရာ ြပန်�ိ�  ့
မရပါဗျာ။
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အက�န်�ိ� မ့ာ သွားကိ�  ဇာဖိ� ့ အေရးစိ� က်�ိ� ့
သ� တ်သင်ရပါေရလည်း? အေ�ကာင်းကား ပထမဆ�ံ း
အစားအစာ မွားဖိ� ့အတွက် ငါ�ိ�  ့သွားကိ�  အလိ�
ဟိပါေရ။ အစားကိ�  မမျ ိုခင်က အလှပ မွားေရဆိ� ေက
အယင် အစာ �ကီပါေရ။ အက�န်�ိ�  ့စကား
ေြပာဖိ� ့အတွက် သွားစာ အက�န်�ိ� ကိ့�  က� ညီေရ။
ငါ�ိ� မ့ာ သွားအစ� ံ  ဟိေရဆိ� ေက စကားကိ�  �ပီ�ပီသာသ
ေြပာ�ိ�  ့ရေရ။ လ� လှဖိ� ့အတွက်လည်း အက�န်�ိ� မ့ာ
သွားကိ�  အလိ�  ဟိပါေရ။ သွား အလှပ
အညီဟိေရဆိ� ေက လ�ရည်ေကလည်း လှပါေရ။
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သွားမာ ရန်သ�  ြဖစ်ေတကား အစီး၊ အချ ို၊ အရာ
အမျ ိုးမျ ိုး ဟင်းသားတိ ြဖစ်ေတ။ ယင်းသ�င့် တိစာ
အက�န်�ိ� မ့ာ သွားတိကိ�  အယင် ကျ ိုးေအာင်
လ� ပ်ပါေရ။
အသီးဖလံလည်းေသာက် သဖ�ံ းကိ�  ကျန်းေအာင်
လ� ပ်ပါေရ။ အသီးဖလံကိ�  စားေရခါ သွား�ကားမာ
ဝင်လားခေရဆိ� ေက ထွတ်�ိ�  ့ထ� တ်ဖိ� ့ ေကာင်းေကာင်း
ခက်ခဲပါေရ။ ယင်းသ�င့် ကနီ�ိ�  ့သွားအရင်းမာ
သပိ� းြဖစ်လာပါေရ။ အရာ သပိ� းစာ အက�န်�ိ� မ့ာ
သွားအရင်းကိ�  စားဘိ� က်လိ� က်ပါေရ။
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အက�န်�ိ�  ့ဇာပိ� င်ပျင်�ိ�  ့ကိ� ယ်�ိ� မ့ာ သွားတိကိ�  သပိ� း
မြဖစ်ရေအာင် ထား�ိ� င်ပါဖိ� ့လည်း? အက�န်�ိ� ့
ပထမဆ�ံ း ကျန်းမာေရးေကာင်းဖိ� ့စာ အစာတိကိ�  စား�ိ� ့
ပီးရပါဖိ� ့။ ယင်း အစားတိစာ ဟင်းသီးဟင်း�ွက်၊
�ကက်အ� ၊ ငါး၊ ဂါေဇာရ်၊ ပန်းသီး အရာ ဂယိ� င်သီး
ြဖစ်ေတ။ ယင်း�ပီးေက �ိ� ့လည်း ေသာက်ရပါဖိ� ့ ၊ အရာ
ရီ အများ�ကီး ေသာက်ရပါဖိ� ့။
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အက�န်�ိ� မ့ာ သွားကိ�  နိတိ� င်း တစ်ရက်မာ �ှစ်ချိန်စီ
သွားတိ� းဆီး ထည့် �ိ�  ့တိ� းရပါဖိ� ့။ အရာ ရီအ�ကိင်န
လ� တ်လက် မ� န်ရပါဖိ� ့။ အက�န်�ိ� မ့ာ သွားကိ�  တိ� းေရခါ
အေထာင့် �ကားတိကိ�  ထွတ်�ိ�  ့တိ� းရပါဖိ� ့ ၊
အေ�ကာင်းကား စားဖတ်ေသာက်ဖတ် သွား�ကားမာ
ကျတ်�ိ�  ့ဟိပါေရ။ ယင်းပိ� င် မဟ� တ်ဆိ� ေက သပိ� း
ြဖစ်�ိ�  ့သွားအရင်းကိ�  စားဘိ� က်လိ� က်ပါဖိ� ့။ ယင်းခါ
အက�န်�ိ� မ့ာ သွားတိစာ အယင် ကျ ိုးလား�ိ� င်ပါေရ။ 

ကိ� ယ်ဘင်မာ သွားတိ� းစာ အတန် မဟိဆိ� ေက အပင်
အခက်ေသ� တစ်ခက်ကိ�  ချ ိုး�ိ�  ့တမ� န်တန် တစ်ခ�
လ� ပ်ဖိ� ့ ရပါေရ။ ယင်း တမ� န်တန်နလည်း
သွားအရင်းကိ�  စင်ေအာင် လ� ပ်�ိ�  ့ရပါေရ။
ကိ� ယ်ဘင်မာ သွားတိ နာေရဆိ� ေက ဆီးဆရာကိ�
ြပပါ။
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ကိ� ယ်ဘင်မာ သွားတိ မာဖိ� ့အတွက် ချ ိုစာ
အစားအစာတိ၊ အရက်၊ ကွန်း၊ အရာ ဆီးလိပ်တိကိ�
ေသ�ာင်ရပါဖိ� ့။
ေယေကလည်း ဂါေဇာရ်န ပန်းသီးတိကိ�  စားပီးရပါဖိ� ့ ၊
ခ��ာမာ အားပီးဖိ� ့စာ အစာတိကိ�  စားပီးရပါဖိ� ့ ၊
ရီအေကာင်း အများ�ကီး ေသာက်ရပါဖိ� ့ ၊ အရာ နိတိ� င်း
တစ်ရက်မာ �ှစ်ချိန်စီ သွားတိ� းရပါဖိ� ့။






