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ေမး။ ။ ဆရာမ---မ =ဂလာပါရှင်။ 

 ေြဖ။ ။ ဟုတ်က့ဲ----မ =ဂလာပါရှင်။  

ေမး။ ။ ဆရာမရှင်----ဒီတစ်ပတ်သုတအဖြ ာဖြ ာတုိငး်ရငး်ေဆးပညာအစီအစဥ်မှာ ေသာတရှင်ေတွကို 

ဘယ်လိုအေ ကE ာငး်အရာေတွများ  ေြပာဖိ!ုစဥး်စားထားပါသလဲရှင်။  

 ေြဖ။ ။ဟုတ်ကဲ့-----ဒီတစ်ပတ်ေတာ့ ကHန်မတို!ေန!စဥ်စားေသာက်လိုက်တ့ဲ အစားအေသာက်အာဟာရ 

ေတွကို အေ ကE ာငး်ပြ -ြပးီ ြဖစ် ေပ0လာတဲ့ မလအညစ်အေကE းေတွကို ပုံမှန်စွန!်ပစ်ဖို! လုိအပ်ပါတယ်။ ဆးီ၊ 

ဝမး်၊ ေသွး၊ ေလ စတဲ့ မလအညစ်အေကE းေတွ ပုံမှန်မဟုတ်ဘဲ ချ-ပ်ြခငး်၊ သက်ြခငး် (လွန်ြခငး်၊ 

ယုတ်ေလျာြ7ခငး်) တို!ရိှေနရင် အနာေရာဂါတို! ြဖစ်ေပ0လာြခငး်၊ ြဖစ်ေပ0ြပးီတ့ဲ အနာေရာဂါတုိ!ကို 

ပိုမိုဆိုးရာွးေစခြ ငး် စတဲ့ အကျိ-းဆက်များြဖစ်ေပ0လာပါတယ်။ ဒါ့ေကE ာင့် ကHန်မက ဆီး၊ ဝမး်၊ ေသွး၊ ေလ 

တုိ!ကုိ လိုအပ်သလို ထိနး်ညKိေပး5ိုင်တဲ့ အာဟာရဓာတ်စာေတွအေ ကE ာငး်ကုိ  ေြပာြပေပးမှာပဲြဖစ်ပါ 

တယ်ရှင်။ 

ေမး။ ။ ဟုတ်ကဲ့ပါ--ဆရာမ--ေဆးဝါးမလုိပဲ ဆီး၊ ဝမး်၊ ေသွး၊ ေလမှန်ကန်ေအာင် ထိနး်ညKိေပး5ိုင်တဲ့ 

အာဟာရဓာတ်စာအေ ကE ာငး်ကို  ေြပာြပေပးမာှဆိုေတာ့ နားဆင်ေနကE တဲ့ ေသာတရှင်ေတွလည်း စိတ်ဝင် 

စားကE မာှပါရှင်။  

 ေြဖ။ ။ ဟုတ်ကဲ့----ကHန်မတိ!ု တုိငး်ရငး်ေဆးပညာသေဘာတရားအရ လူတိ!ုရဲ့ အသက်ရှည်ကျနး်မာမMန!ဲ 

အနာေရာဂါကျေရာက်မMဟာ ကံ၊ စိတ်၊ ဥတု၊ အာဟာရလိ!ုဆုိတ့ဲ သမုဌာန်ေလးပါးတို!က အဓိကကျပါတယ် 

ရှင်။ သတNဝါေတွဟာ ပဋိသေ5Pကာလမှစတင်ြပးီ ကမQဇ၊ ဥတုဇ၊ စိတNဇကလာပ်စည်းများ တပ8 ိ-င်နက် 

ြဖစ်ေပ0သလို ကလလေရကE ည်မှ အမြ K-ပ်5ုတို!ကးူ ေြပာငး်ရာ တတိယရက်သတNပတ်မှာ မိခင်ထံကေန 
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အာဟာရ ကို ရယူပ8 းီ အာဟာရဇကလာပ်စည်း ြဖစ်ေပ0လာပါတယ်။ ြမတ်စာွဘုရားေဟာ ကE ားခ့ဲတဲ့ 

ပဌာနး်ေဒသနာ ေတာ်မာှလည်း သတNဝါတိ!ုရ့ဲ Sုပ်နာမ်တရားေတွကုိ ခိုင်ခံ့တည်ကE ည်စာွ ဖြ စ်ဖိ!ုအတွက် 

အာဟာရက အေ ကE ာငး် ပစTည်းတစ်ပါးအေနန!ဲ ရိှတယ်ဆိုတ့ဲအေ ကE ာငး် ေဟာ ကE ားထားပါတယ်။  

 လူသားတိ!ုဟာ မိမိတုိ!ခ5Pာကုိယ်ဇီဝကမQလုပ်ငနး်ပုံမှန်လုပ်ေဆာင်ြခငး်ြဖင့်  အသက်ရှည်ကျနး်မာစာွ 

ရပ်တည်5ိုင်ဖို!အတွက် အာဟာရဓာတ်ကုိ မလဲွမေသစားေသာက်ဖိ!ုလိုအပ်ပါတယ်။ အဲဒီလို စားေသာက်ရာ 

မာှလည်း ဥတု၊ ေဒသ၊ ဝယ၊ ေဒဟ၊ ဗလ၊ ဝမး်မးီ စတာေတွကို ဆင်ြခင်ပ8 းီ မိမိ5ှင့်သင့်တင့်တဲ့ အာဟာရကို 

စားေသာက်တတ်ဖို!လုိအပ်ပါတယ်။  

 ကHန်မတို! တိုငး်ရငး်ေဆးပညာအရ အနာေရာဂါတစ်ခုကျေရာက်ြပီဆိုရင် ပိုလVံေနတ့ဲ ဓာတ်တုိ!ကုိ 

ထုတ်ပယ်ြပီး ေလျာ့ေနတ့ဲ ဓာတ်တို!ကို ဖြ ည်စွက်ဖို!အတွက် ေဆးဝါး (သုိ!) ဓာတ်စာအာဟာရကို 

သင့်ေလျာ်ရာေပးေကHးကုသကE ပါတယ်။ အာဂ5N-နာများမာှ ' အာဂ5N-နာ သညာေခ0ဆုိ ေဆးမလုိတည့်' 

ဆုိတ့ဲ နရသုခိဆရာတိ!ုရဲ့ အဆိုန!ဲအညီ ေဆးဝါးတုိက်ေကHးဖို!မလိုပဲ ' အစာလည်းေဆး၊ ေဆးလည်းအစာ' 

ဆုိတ့ဲအတိုငး် မိမိတုိ!န!ဲ ကုိက်ညီဆီေလျာ်တ့ဲ အာဟာရကို မှီှဝဲစားေသာက်ြခငး်ြဖင့် ေရာဂါေဝဒနာ 

သက်သာေပျာက်ကငး် ကE ပါတယ်။ 

ေမး။ ။ ဟုတ်ကဲ့ပါ--ဆရာမ--ဒါဆုိ ဆီး၊ ဝမး်၊ ေသးွ၊ ေလ မှန်ကန်ဖိ!ုအတွက် ဘယ်လိုအစားအစာေတွကို 

စားေသာက်ဖိ!ုလိုပါသလဲရှင်။  

 ေြဖ။ ။ ဟုတ်က့ဲ-- ဆးီချ-ပ်ေနမယ်ဆိုေတာ့ ဆးီကိုရXင်ေစ၊ များေစတတ်တဲ့ အစားအစာေတွကို 

စားေသာက်ဖိ!ုလိုအပ်ပါတယ်။ အဲဒါေတွကေတာ့ ဖရဲသးီ၊ သခာွးသီး၊ ေကျာက်ဖSုံသးီ၊ ဘးူသးီ၊ ခဝဲသးီ၊ 

ကန်စွနး်ရွက်၊ ဟငး်5ု5ွယ်ရွက်၊ ြမငး်ခာွရွက်၊ ကE က်သွန်နီ၊ နာနတ်သးီ၊ လိေမQာ်သီး၊ သံပရာသီး၊ ကY ံရည်၊ 

ေကျာက်ေကျာ၊ ေဆးကုလားမ၊ ေရေ5းွ ကE မး်၊ ထနး်ရည်၊ ဓနိရည် စတ့ဲ ဆီးရXင် ဆီးများေစတ့ဲ အစားအစာ 

ေတွကို စားေပးသင့်ပါတယ်။   

 ဆီးလွန်၊ ဆးီများသူေတွကေတာ့ အာေပါအာဗ5Pန အစာေတွကုိ ေရှာက်ကE ဥ်ပ8 းီ ပူ ခါးအရသာရှိပ8 းီ 

အားရိှတိုးပာွးေစ5ိုင်တဲ့ အစားအစာေတွကုိ စားေပးသင့်ပါတယ်။ အဲဒါေတွကေတာ့ ကE က်သား၊ ဆိတ်သား၊ 

အမဲသား၊ ချိ-း၊ ငုံး၊ စာကေလး စတဲ့ ငှက်အသားများ၊ ငါးကE ငး်၊ ငါးရံ့၊ ဥသVစ်၊ ေကE ာင်လVာ၊ ဒန!်သလွန်၊ ရဲယို၊ 

ေခးွေတာက်၊ တမာ၊ ပင်စိမး်၊ နံနံ၊ ေရှာက်၊ ဆီးဖြ 3သးီ၊ ဖန်ခါးသီး၊  ကE က်သွန် ဖြ 3၊ ချငး်၊ ခံတက်၊ 

 ကE က်ဟငး်ခါးသီး၊ ကငး်ပုံစတာေတွကို စားေပးသင့်ပါတယ်ရှင်။  
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ေမး။ ။ ဟုတ်ကဲ့ပါ--ဆရာမ-- ဝမး်မှန်ဖို!အတွက်စားသင့်တ့ဲ အစာအာဟာရေတွ ကိုလည်း  ေြပာြပေပးပါ 

အံုးရှင်။  

 ေြဖ။ ။ ဟုတ်ကဲ့ ---၀မး်ချ-ပ်ြခငး်ကေတာ့ အာဟာရ၊ အေလ့အကျင့်န!ဲ စိတ်အ ေြခအေနတို!အေပ0မှာ 

များစာွ မူတည်ပါတယ်ရှင်။ အူနဲ! အစာလမး်ေကE ာငး်ဆိုင်ရာ ေရာဂါေတွေ ကE ာင့်လညး် နာတာရှည်ဝမး် 

ချ-ပ်ြခငး်ေတွ ြဖစ်ေပ05ိုင်ပါတယ်။ ဝမး်ချ-ပ်ြခငး်ကို သက်သာေစပ8 းီ ဝမး်မှန်ဖို!အတွက် ေရများစာွ 

ေသာက်ြခငး်၊ ချဥ်ေပါငး်ဟငး်၊ မန်ကျည်းမှည့်န!ဲချက်တဲ့ ချဥ်ရည်ဟငး်များ၊ သီးစုံချဥ်ရည်၊ ပဲဟငး်မျိ-းစုံ၊ 

ဝက်သား၊ ဘဲသား၊ ငါးစတ့ဲ ေအးြပးီသက်တ့ဲ အသားများ၊ သရက်ချဥ်၊ ပဲချဥ်၊ မုန!်ညKငး်ချဥ်၊ မVစ်ချဥ်၊ 

ဒန!်သလွန်၊ ဘးူသီး၊ ဘူးရွက် စတ့ဲအရည်ဟငး်များ၊ ဝမး်ကုိ သက်ေစတ့ဲ ကနေဖာ့ရွက်အတိ!ုအမြ K-ပ်၊ သံပုရာ 

ရည်၊ နာနတ်ရည်၊ မန်ကျညး်ေဖျာ်ရည်စတ့ဲ ေဖျာ်ရည်မျိ-းစုံ ေတွကို စားေပးသင့်ပါတယ်ရှင်။ အေကE ာ် 

အေလာ်ှန!ဲ ဆီပြ န်ဟငး်ေတွကုိ ေလVာ့စားသင့်ပါတယ်ရှင်။ 

 ဝမး်ပျက်ဝမး်ေလျှာြဖစ်ရင်ေတာ့ ဝမး်မးီေတာက်၊ အစာေ ကE လွယ်ပ8 းီ ပထဝီအာေပါဓာတ်တို! ြဖစ်ပွား 

ေစ5ိုင်တဲ့ အစာအာဟာရများကုိ ဦးစားေပးစားသင့်ပါတယ်။ အဲဒါေတွကေတာ့ ဥသVစ်ရွက်၊ ေကE ာင်ပနး်ရွက်၊ 

ြမငး်ခာွရွက်၊ ဒန!်သလွန်ရွက်၊ ကE က်သွန်ဖြ 3၊ 5ှမး်ေလာ်ှ၊ 5ှမး်ြပစ်၊ မုန!်က[ ပ်၊ ဘီစကစ်မုန!်၊ 

ကိတ်မုန!် ေြခာက်စသည်များ၊ ကE က်သား၊ ဆိတ်သား၊ အမဲသား၊ ငါး ကE ငး်၊ ငါးရံံံ့၊ ချိ-းသား၊ ခါသား၊ ယုန်သား 

စတ့ဲအသားေတွကုိ န5ွငး်၊ ကE က်သွန်ဖြ 35ိုင်5ိုင်ထည်ြ7ပးီ စားသုံးသင့်ပါတယ်ရှင်။  

ေမး။ ။ ဟုတ်က့ဲပါ--ဆရာမေရ--ဒါဆို  ေသွးတက်၊ ေသွးသက်တ့ဲ အစားအစာေတွကုိ လည်းေြပာြပေပး 

ပါအံုးရှင်။ 

 ေြဖ။ ။ ဟုတ်က့ဲ-- ခ5Pာကိုယ် ပထဝီအာေပါဓာတ်များလွန်ကဲပ8 းီ ေလးလံထိုငး်မMိငး်ြခငး်၊ အေကE ာအချင်များ 

ေတာင့်တငး်ြခငး်၊ ဆီးဝမး်ချ-ပ်ြခငး် စတ့ဲ လက\ဏာေတွကေတာ့ ေသွးတက်တဲ့လက\ဏာေတွဖြ စ်ပ8 းီ 

ေတေဇာဝါေယာဓာတ််များ အားကY းီြပးီ ခ5Pာကိုယ်ေပါ့ပါးသွက်လက်ြခငး်၊ အအိပ်အစားနညး်ြခငး်၊ 

အေကE ာအချင်ေလျာ့ခြ ငး် ေပျာ့ခြ ငး်၊ ဆးီဝမး်သက်ေလျာ့ခြ ငး်စတဲ့ လက\ဏာေတွကေတာ့ ေသွးသက်တဲ့ 

လက\ဏာေတွပဲ ြဖစ်ပါတယ်။ ခ5Pာကိုယ်တွငး် အနာေရာဂါသက်ေရာက်မMကုိ ကE ည့်ပ8 းီ ေသွးတက်၊ 

ေသွးသက်ကို ဆံုးြဖတ်ပ8 းီ သင့်တင့်တဲ့ အစားအာဟာရကို စားသင့်ပါတယ်ရှင်။ ေသးွတက်တ့ဲ အစားအစာ 

ေတွကေတာ့ တမာ၊ ဆးူပုတ်၊ မMိမျိ-းစုံ၊ မVစ်၊ ပဲပုတ်၊ ပဲငပိ၊ အန!ံ ပြ ငး်တ့ဲ အသီးအရွက်များ၊ ကE က်သား၊ 
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အမဲသား၊ ဆိတ်သား၊ ယုန်၊ ဖွတ်၊ ပဒတ်5ှင့်  ေြမေအာငး်သားများ၊ ပုရစ်၊ တွင်းပိုး၊ ေကာက်ညKငး်မုန!် 

အမျိ-းမျိ-းစတဲ့ အစားအစာေတွပဲ ြဖစ်ပါတယ်။  

 ေသွးသက်တ့ဲ အစားအစာေတွကေတာ့ အေ ကE းပါတဲ့ငါးအမျိ-းမျိ-း၊ ဝက်သား၊ ဘဲသား၊ ကHဲသား၊ 

ကင်ပွနး်၊ မန်ကျည်း၊ ဘူးရွက်/သီး၊ ေကျာက်ဖSုံ၊ မုန်လာ၊မုန်ညKငး်၊ ခရမး်ချဥ်သးီ၊ ေရှာက်၊ သံပရာ၊ ဆီးဖြ 3၊ 

ဖန်ခ ါး၊ ကစွနး်၊ ချဥ်ေပါင်၊ ပုံးရည်၊ ဒိန်ချဥ်တိ!ုပဲ ြဖစ်ပါတယ်ရှင်။  

ေမး။ ။ ဟုတ်က့ဲပါ--ဆရာမ--ဆီး၊ ဝမး်၊ ေသွး၊ ေလမာှ ေနာက်ဆုံးတစ်ခုဖြ စ်တဲ့ ေလသက်ေစဖို!အတွက် 

စားေသာက်သင့်တဲ့ အစားအာဟာရေတွကုိလညး်  ေြပာြပေပးပါအံုးရှင်။ 

 ေြဖ။ ။ ဟုတ်ကဲ့---အူတွငး်၊ ဝမး်တွငး်မာှ ခိုေအာငး်ေနတ့ဲ ကုစ^ိသယေလတိ!ု ေအာက်ကို သက်သင့်သ 

ေလာက်သက်ေနမှသာ ေနေကာငး်မှာ ြဖစ်ပါတယ်။ ဝမး်တွငး်ရှိေလတုိ! စုေဝးခိုေအာငး် ေနမယ်ဆိုရင် 

ဗိုက်ေအာင့်ခြ ငး်၊ ဗိုက်နာြခငး်၊ ဝမး်ေရာင်ဝမး်ကယ်ြခငး်တိ!ု ြဖစ်ပ8 းီ ေရာဂါရတတ်ပါတယ်။ ဒါေ ကE ာင့် 

ေလချ-ပ်တဲ့သူေတွက ေအး၊ ဖန်အရသာရှိတဲ့ ေလချ-ပ်စာေတွဖြ စ်တဲ့ မန်ကျည်းသီးစိမး်၊မာလကာသီး5ု၊ 

လက်ဖက် စတာေတွကို ေရှာကE ဥ်ပ8 းီ  ပဲကY းီ၊ ပဲကျား၊ ပဲကတN ီပါ၊ စွန်တာနီ၊ ပဲတီစိမး်၊ ပဲရာဇာ၊ ပဲအမျိ-းမျိ-း၊ 

 ကE က်သား၊ 5ွား5ို!၊ ဒိန်ချဥ်၊ ကE က်သွန်ဖြ 3၊ ကE က်သွန်ေကE ာ်၊ ငရ့ံပတူရွက်စတာေတွကို စားေပးသင့် 

ပါတယ်ရှင်။  

ေမး။ ။ ဟုတ်ကဲ့ပါ--ဆရာမရှင်--'-ဝမး်တစ်လံုးေကာငး် ေခါငး်မခဲ 'ဆုိတဲ့အတိုငး် အခုလုိ ဆးီ၊ ၀မး်၊ ေသွး၊ 

ေလတို!မှန်ကန်ဖို!အတွက် ေဆးဝါးေသာက်စရာမလို အာဟာရဓာတ်စာန!ဲ ပြ -ပြ င်ပုံအေ ကE ာငး်ကို 

 ပြ ည့်ပြ ည့်စုံစုံ ေြပာပြ ေပးတဲ့အတွက် နားဆင် ကE တဲ့ ေသာတရှင်ေတွလညး် ေကျနပ်ကE မာှပါ။ အခုလုိေပြ ာပြ  

ေပးတ့ဲ ဆရာမကိုလည်း ေကျးဇးူတင်ပါတယ်ရှင်။ 

 

 

 


