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ေတာင်တန်းနယ်မာ �ွာတစ်�ွာ ဟိလီေရ။ ယင်း
�ွာမာ ေအာင်ခိ� င်�ိ�  ့တစ်လင်မယား
နီထိ� င်ကတ်ေတ။ သ� �ိ� မ့ာ သားသမီး �ှစ်ေယာက်
ဟိေရ။ သ� �ိ� မ့ာ သားအ�ကီးသ� နာမည်စာ
ေကျာ်ခိ� င် ြဖစ်ေတ။ ယင်းသ�  အသက်စာ �ှစ်�ှစ်
ြဖစ်ေတ။ သ� �ိ� မ့ာ သမီေသ�သ�နာမည်စာ မလှ
ြဖစ်ေတ။ မလှ အသက်စာ ေြခာက်�ှစ် ြဖစ်ေတ။
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ေအာင်ခိ� င်မာ မယားစာ အယင်အြမန် ခ��ာ
ေညာလီေရ။ ယင်းအတွက်န ယင်း မိန်းမစာ
တစ်ခ� လည်း �ွက်ဖိ� ့-ပိ� းဖိ� ့ မ�ိ� င်လီ
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ေအာင်ခိ� င်လည်း မ�ကာမ�ကာ ခ��ာ မကျန်းမာ
ြဖစ်နီလီေရ။ ယင်းအတွက်န သ�စာ
အလ� ပ်လ� ပ်ဖိ� ့ မ�ိ� င်လီ။
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ေကျာ်ခိ� င်စာ တစ်တမ်းမာ ဖတ်လီေရ၊
ေယေကလည်း ယင်းသ�မာ အဖက်သား�ိ� စ့ာ
�ှစ်တမ်းမာ ဖတ်ကတ်လီေရ။ ေကျာ်ခိ� င်စာ
အ�မဲတိ� င်း စာသင်ေကျာင်းမာ အိပ်လီေရ။
သ�လည်းေသာက် အယင်အြမန်
ခ��ာေညာလီေရ။ ေကျာင်းဆရာမ
ေကျာင်းသားေသ��ိ� ကိ့�  စာြပနီေရခါ ေကျာ်ခိ� င်စာ
အိပ်လီေရ။
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မလှလည်း �ွာမာ အြခားအေသ��ိ� န့ မတ� ။
မလှစာ ကဇပ်နီဖိ� ့ မ�ိ� င်။ သ�  အ�မဲတိ� င်း ခ��ာ
မကျန်းမာ ြဖစ်နီေရ။
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ေအာင်ခိ� င်န သ�  ့မယားစာ သ� �ိ� အိ့မ်သား
အားလ�ံ းသ�  အချိန်တိ� င်း အစားေကာင်းကိ�
မစားရ ဆိ� စာကိ�  စဥ်းစားနီကတ်ေတ။
ယင်းအတွက်န သ� �ိ� စ့ာ မ�ကမ�က ကျန်းမာေရး
မေကာင်း ြဖစ်နီကတ်ေတ။ ယင်းအတွက်န
သ� �ိ� စ့ာ ထမင်း အများ စားကတ်ေတ။ အေရာ်
ေကျာ်ခိ� င်န မလှ�ိ�  ့ေမာင်နမှ
�ှစ်ေယာက်ကိ� လည်း ထမင်း အများ စားစီေရ။
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ထမင်း အများ စားကတ်ေကလည်း ေအာင်ခိ� င်�ိ� ့
အိမ်သား အားလ�ံ းသ�  ခ��ာ ကျန်းမာေရး
မေကာင်း ြဖစ်နီကတ်ေတ။



9

ကျန်းမာေရးဆရာ�ိ� စ့ာ သ� �ိ�  ့�ွာတိ� ့ လာေရခါ
ေအာင်ခိ� င်�ိ�  ့အိမ်သား အားလ�ံ းသ�  ခ��ာကိ�
ကျန်းမာေရး ေကာင်းေလာ မေကာင်းေလာ ဆိ� �ိ� ့
စမ်း�ကည့် ဖိ� ့ လားကတ်လီေရ။ ယင်း ေနရာမာ
သ� �ိ� အိ့မ်သား အားလ�ံ းသ� ကိ�  ကျန်းမာေရး
ေကာင်းေလာ မေကာင်းေလာ ဆိ� �ိ� ့
စမ်း�ကည့် ကတ်လီေရ။
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စမ်း�ကည့် ေရခါ ေအာင်ခိ� င်�ိ�  ့အိမ်သား
အားလ�ံ းသ�မာ တစ်ခ�  ေရာဂါလည်း ဖမ်း�ိ� ့
မရကတ်လီ။
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သ� �ိ�  ့အိမ်သား အားလ�ံ းသ�  အချိန်တိ� င်း
မစားကတ် ဆိ� �ပီးေက ကျန်းမာေရးဆရာ�ိ� စ့ာ
ေြပာြပကတ်လီေရ။ ယင်းခါ ေအာင်ခိ� င်�ိ� ့
အိမ်သား အားလ�ံ းသ�  အ့ံ�သ�ိ�  ့မီးကတ်လီေရ၊
“အချိန်တိ� င်း အစားေကာင်းကိ�  မစားကတ်ဆိ� စာ
အဓိပ�ါယ် ဇာလည်း?”
ယင်းခါ ကျန်းမာေရးဆရာ�ိ� စ့ာ သ� �ိ� ကိ့�
ေြပာကတ်လီေရ၊ “အချိန်တိ� င်း ဘီတာမန် ဟိစာ
အစားအစာကိ�  စားပီးရဖိ� ့။”
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ေအာင်ခိ� င်စာ သ� �ိ� ကိ့�  ေြပာလီေရ၊ “အက�န်�ိ� ့
အိမ်သား အားလ�ံ းသ�  ထမင်း-ဟင်း အဝမ်း
တင်းေအာင် စားကတ်ေတ။” ယင်းခါ
ကျန်းမာေရးဆရာ�ိ� စ့ာ ေြပာကတ်လီေရ၊
“ထမင်း-ဟင်း အဝမ်း တင်းေအာင်
စားေကလည်း ဘီတာမန် ဟိစာ အစားအစာ
မပါေက ခ��ာမာ အသားမတက်။”



13

ကျန်းမာေရးဆရာ�ိ� စ့ာ ေြပာကတ်လီေရ၊
“ဘီတာမန် ဟိစာ အစားအစာမာ သ�ံ းခ�  လ� ကိ�
အကျ ိုးပီးစာ ဟိေရ- လ� ပ်ဖိ� ့ ခ��ာမာ အားပီးစာ၊
ဘီတာမန်၊ ခ��ာမာ အသင်းတက်ဖိ� ့စာ။”
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လ�ခ��ာကိ�  အလ� ပ် လ� ပ်ဖိ� ့ အားပီးစာ
အစားအစာတိ ြဖစ်ေတကား၊ ထမင်း၊
ေမာက်ကာ၊ ေြမာက်သီး၊ ေခါက်ဆဲွ၊ ေပါင်မ� န့်။
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လ�ခ��ာကိ�  ဘီတာမန် ပီးစာ အစားအစာတိ
ြဖစ်ေတကား၊ ဟင်းသီးဟင်း�ွက်၊ ပဲသီး၊
ဂါေဇာ်ရ်၊ ခရန်းချဥ်သီး၊ ပဒကာသီး၊
ေကာ်ေမာ်လာသီး၊ နံဒရာသီး၊ သရက်သီးန
ပနဲသီးတိ ြဖစ်ေတ။
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လ�ခ��ာကိ�  အသားတက်စီစာ အစားအစာတိ
ြဖစ်ေတကား၊ အမျ ိုးမျ ိုး ပဲစိ (ဒန့်)၊ ဘဲဥ၊
အမျ ိုးမျ ိုး ငါး၊ အေရာ် ဟင်းသားတိ ြဖစ်ေတ။
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ကျန်းမာေရးဆရာ�ိ� စ့ာ ေအာင်ခိ� င်�ိ�  ့အိမ်သား
အားလ�ံ းသ� ကိ�  �ိ� ့ေသာက်ဖိ� ့ ခိ� င်းလီေရ။ လ�ခ��ာ
ကျန်းမာေရး ေကာင်းဖိ� ့အတွက်မာ
�ိ� ့လည်းေသာက် အကျ ိုး ပီးေရ။
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ေဒ အားလ�ံ းစာ အစားေကာင်း
အေသာက်ေကာင်းတိစာ စာရင်းမာ �ီွး�ိ�  ့ဟိေရ။
ယင်းထက် ေကာင်းဖိ� ့အတွက် �ိ� ့ကိ� လည်း
အစားအစာ စာရင်းမာ ေပါင်း�ိ�  ့ရေရ။
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အချိန်တိ� င်း အစားေကာင်းတိ စားပီးေရခါ
ေအာင်ခိ� င်�ိ�  ့အိမ်သား အားလ�ံ းသ�  ခ��ာ
ကျန်းမာေရး ေကာင်းလာကတ်လီေရ။






