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အမိ်ရှငမ်များအတွက် အစာလည်းဆေး ဆေးလည်းအစာ ကန်စွန်းပင်အဆကကာင်းသိဆကာငး်စရာ 

               

ဒေါ်မုိးမိုးသန်း 

ဦးစီးအရာရိှ 

ဖွံဖဖို းဒရးဌာနစိတ် 

မေး -  ဆရာမ၊ မ္ဂလာပါ။ 

မ ြေ -  ဟုတ်ကဲ၊့ မ္ဂလာပါ။ 

မေး- ယခုတစ်ပတ်သုတအဖဖာဖဖာ တိုင်းရငး်ဒဆးပညာအစီအစဉ်မှာ ဆရာမအဒနနဲ့ဘယ်   

အဒကကာင်း အရာကို ဒဖပာဖပဒပးမှာလဲရှင။် 

မ ြေ -  ဟုတ်ကဲ့ပါ ။ ယခုတစ်ပတ် သုတအဖဖာဖဖာ တိုင်းရင်းဒဆးပညာအစီအစဉ်မှာ ကျွန်မအဒနနဲ့ 

ဒဖပာဖပဒပးမည့် အဒကကာငး်အရာကဒတာ့ “အမိ်ရှင်မများအတွက် အစာလည်းဆေး၊ 

ဆေးလည်းအစာ ကန်စွန်းပင်အဆကကာငး် သိဆကာငး်စရာ” ဆေါင်းစဉ်နှင့် ဆပပာပပ ဆပးမှာပြစ် 

ပါတယ်။ 

မေး - ဟုတ်ကဲ့ပါ ဆရာမ။   ဆက်လက်ဖပီး  ဒဖပာဖပဒပးပါဦး ရှင်။ 

မ ြေ -ဟုတ်ကဲ့ပါ ။ ကန်စွန်းပင်ကဆနရရိှတဲ့ ကန်စွန်းရွက်ကို လူတန်းစားမဆရွးကကိုက်နှစ်သက်ပပီး 

ဆပါဆပါများများ ဆပါက်ဆရာက်ကာ ဆေးနှုန်းလည်းေျ ိုသာပါတယ်။ ကန်စွန်းပင်ကို အမျ ို းအစား 

အားပြင့် လယ်ကန်စနွ်း (ကန်စနွ်းရိုးနီ)၊ တရုတ်ကန်စွန်း (ကန်စွန်းရွက်စိမ်း)၊ ကုန်းကန်စွန်း 

စသပြင့် အမျ ို းမျ ို းဆတွ့ရှရိပပီး  တရုတ်ကန်စွန်း(ကန်စွန်းရွက်စိမ်း) ကိုဆတာ့ ဆကကာ်စားပပီး 

လယ်ကန်စွန်း(ကန်စွန်းရိုးနီ)ကို ေျဉ်ရည်ဟငး်အပြစ် ေျက်စားဆလ့ရိှကကပါတယ်။ အစာ 

လည်းဆေး၊ ဆေးလည်းအစာ ေိုသည့်အတိုငး် ကန်စွန်းရွကဟ်ာေိုရင် ဟင်းလျာ အပြစ် 

သာမက ကျန်းမာဆရးအတွက် များစွာအကျ ိုးပပုတဲ ့ ဆေးြက်ဝငအ်ပငပ်ြစ်ပါတယ်။ 

လယ်ကန်းသငး်ရိုး၊   အင်း၊ အိုင်၊ ဆေျာင်း၊ ဆပမာင်းအနီး နှင့် အပေားဆရရရှိနိုငတ်ဲ့ဆနရာဆတွမှာ 

ဆပါဆပါများများ ဆပါက်ဆရာက်တာကို ဆတွ့ရသလို အေျ ို ့ဆနရာဆတွမှာဆတာ့ စိုက်ပျ ို းပင်  

အပြစ် စနစ်တကျစိုက်ပျ ို းကကတာကိုလည်း ဆတွ့ရပါတယ်။   

ဆမး-  ဟုတ်ကဲ့ပါ ေရာမ ။ တိုငး်ရင်းဆေးကျမ်းဆတွအေိုအရ ကန်စွန်းပင်အဆကကာငး် ဆပပာပပဆပးပါ 

ဦးရှင်။ 
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ဆပြ-   ဟုတ်ကဲ့ပါ။ ကန်စွန်းပင်ဟာ ေျ ိုတဲ့ အရသာရိှပပီး ဆအးတဲ့သတ္တိရှိပါတယ် ။ ဆလ သလိပ်ကုိ   

ပြစ်ဆစတယ်။ ကန်စွန်းပင်ဟာ များဆသာအားပြင့် ဆရရှိတဲ့ဆနရာမှာ များစွာဆပါက်ဆရာက်တ့ဲ    

အတွက် ဆရကကိုက်တဲ့အပငပ်ြစ်ပပီး ဓာတ်သဆောအရ အာဆပါဓာတ် ဦးဆောငတ်ဲ့အပင် 

ပြစ်ပါတယ်။ နို့ရည်ကိုပြစ်ဆစပပီး သုက်ကိုပွားဆစ၍ ကာမအားကို ပြစ်ဆစပါတယ်။   

ကနစ်ွန်းရွကက်ို ကကိတ်ပပီးရတဲ့အရည်(သတ္တုရည်)ဟာ မီးဆလာင်နာ၊ ဆရငတ်နာ၊ ေီးနှင့် 

ပတ်သကတ်ဲဆ့ရာဂါဆတွအပပင် အေိပ်ကိဆုပပဆစပါတယ်။ ဆသွးဝမ်းသွားလျင် အရွက်ကို 

ဆကကာ်စားပေငး်ပြင့် ဆသွးဝမ်းသွားတာကို ရပ်တန့်ဆစပပီး ပဆူလာငပ်ေငး်ကိုလည်း သက်သာ 

ဆစပါတယ်။   

ဥတုဆောဇနသဂဂဟကျမ်းဆြာ်ပပေျက်အရ ကန်စွန်းရွက်သည် ေျ ိုတဲ့အရသာရိှပပီး နို့ရည်နှင့် 

သုက်တို့ကို ပွားများဆစတယ်လို့ ဆြာ်ပပထားပါတယ်။ 

ရသဓာတုကျမး်၊ ရှုဆတာ်မဆူေးအေိဓာန်ကျမ်းတို့တွင် ကန်စွန်းရွက်သည် ငန်းမန်းကိဆုကက 

ဆစပပီး ဝမ်းမီးကိုဆကာင်းဆစပေငး်၊ သုကက်ိုပွားဆစပေငး်၊ သည်းဆပေနှင့် ယှဉ်၍ပြစ်ဆသာအနာနှင့် အေိပ် 

အဆတာက်အမျ ို းမျ ို း၊ ဆသွးကငး်၊ ဆလကင်း၊ အြျားဆရာဂါစတာဆတွကို သက်သာဆကကာငး် ဆြာ်ပပ 

ထားပါတယ်။   

ဆမး- ဟုတ်ကဲ့ပါေရာမ။ ကန်ဇွန်းပင်၏ ဆေးအသံုးပပုပုံဆတွကို ဆပပာပပဆပးပါဦးရှင်။ 

ဆပြ - ဟုတ်ကဲ့ပါ၊ ကန်စွန်းပင်၏ ဆေးအသံုးဝငပ်ုံဆတွကို ဆပပာပပရမယ်ေိုရင်-  

- ဆရဆနွးပူဆလာငပ်ေငး်၊ မီးပဆူလာငပ်ေငး်ပြစ်လျင် ကန်စွန်းရွကက်ို ကကိတ်ပပီး ရတဲ့အရည်ပျစ်ပျစ် 

ကိ ုလိမ်းဆပးပါက အဆရပပားကိုဆအးဆစပပီး အပူြုဆပါက်ပေငး်မှ သက်သာဆစပါတယ်။  

- ေီးပူ၊ေီးဆအာင့်ပြစ်တယ်ေိုရင် ကန်စွန်းရိုးနီကို ထန်းလျက်ပြင့်ပပုတ်ပပီး ဆသာက်ပါက ေီးပူ၊ 

ေီးဆအာင့်ပေငး်ကို သက်သာဆစပါတယ်။ 

- ဝမ်းေျုပ်ပါက ကန်စွန်းရွက်ကို ဆကကာ်စားဆပးပေငး် (ဒါမမှဟုတ်) ကင်ပွန်းေျဉ် ( ဒါမမှဟုတ်) 

မန်ကျဉ်းမှည့်နှင့် ေျဉ်ရည်ဟင်း ေျက်စားဆပးပေငး်ပြင့် ဝမ်းကိမုှန်ဆစပါတယ်။   

- အမျ ို းသမီးများ မီးယပ်ပြူေင်းတယ်ေိုရင် ကန်စွန်းရိုးနီ (၅) ကျပ်သားကို ထန်းလျက် (၅) 

လံုး ပြင့်ပပုတ်၍ တစ်ဆန့ (၂) ကကိမဆ်သာက်ဆပးပါက သက်သာဆစပါတယ်။  

- ဇက်ဆကကာတက်ပေငး်၊ ကိုယ်လက်ဆလးလံဆတာင့်တင်းပေင်း၊ ဆေျွေးငုတ်ပေငး်များပြစ်ပါက 

ကန်စွန်းရွက်ကကိတ်ပပီးရတဲ့အရည် (သတ္ထုရည်) ဟင်းစားဇွန်း တစ်ဇွန်းနှင့် သိဆန္ဓောေားမှုန့် 

အနည်း ငယ်ထည့်၍ ဆသာက်ဆပးပါက သက်သာဆစပါတယ်။ 



3 
 

 
 

- ြျားပပီးနလန်ထပါက ကန်စွန်းရိုးနီကိ ု မန်ကျဉ်းမှည့်နှင့် ေျဉ်ရည်ဟငး် ေျက်စားဆပးပေငး်ပြင့် 

ေံတွင်းအရသာဆကာငး်ပပီး အစာစားေျငစ်ိတ်ကိုပြစ်ဆပါ်ဆစပါတယ်။ 

- ဆနပူထဲအသွားများပပီး မျက်စိနာပေငး်၊ မျက်စိကျနိ်းပေငး်၊ မျက်စိအပမင်ကကည့်မဆကာငး်ပေင်း၊ 

မျက်စိအားနည်းပေငး်ပြစ်ပါက ကန်စွန်းရိုးနီကို မန်ကျဉ်းမှည့်နှင့်  မကကာေဏေျက်စားဆပး 

ပေငး် (သ့ုိမဟုတ်) ကင်ပွန်းေျဉ်ရွက်နှင့် ေျဉ်ရည်ဟငး် ေျက်စားပေငး်ပြင့် သက်သာဆစပါတယ်။ 

- အပူနာဆပါက်ပါက ကနစ်ွန်းရွက်သတ္တုရည်ကို အနာဝေျန်ပပီး ဆေးပတ်ပတ်လည်ကို လိမ်း 

ဆပး၊ အုဆံပးပါက သက်သာဆစပါတယ်။  

- အစာအေိပ်သင့်ပေငး်ပြစ်ပါက ကနစ်ွန်းရွက်ကိုကကိတ်၍ရတဲ့အရည် (သတ္တုရည်) ကိ ု ဆသာက်  

ဆပးပေငး်ပြင့် အေိပ်ကို ဆပပဆစပါတယ်။  

- အင်ပပငထ်၍ ကိုယ်လက်ယားယံပါက ကန်စွန်းရွက်ကိုကကိတ်ပပီးရတဲ့အရည် (သတ္တုရည်) 

ဟင်းစားဇွန်း(၁)ဇွန်း တစ်ဆန့(၃)ကကိမဆ်သာက်ဆပးပေငး်၊ လိမ်းဆပးပေင်း ပပုလုပ်ဆပးပါက 

သက်သာ ဆစပါတယ်။   

- ဆရယုန်ဆပါက်လျင်ကန်စွန်းရွက်နှင့်ကင်းပုံရွက်(ေတူ)ကိ ု ကကိတ်ပပီးရရှိတဲ့အရည် (သတ္ထုရည်) 

ကိ ုလိမ်းဆပးပေငး်ပြင့် သက်သာဆစပါတယ်။   

- ကန်စွန်းပင်ပဉ္စငါးပါးကို သကကားေဲ အနည်းငယ်နှင့် ကျ ို ပပီးဆသာက်ပါက ေီးရွှင်ဆစရုံမက   

ဆေျာင်းေိုးပေငး်၊  အမျ ို းသားဆတွမှာ ကာမစိတ် ကုန်ေန်း၍ပြစ်ဆသာ   ပန်းဆသပန်းညိုးဆရာဂါ၊ 

အမျ ို းသမီးဆတွမှာပြစ်တဲ့ မီးယပ်အပြူေငး်ပေင်း၊ မီးယပ်ဆသွးအေငး်များပေင်းနှင့် သားအမိ် 

ဆရာဂါများကို သက်သာဆစပါတယ်။ ဒါ့အပပင် ကဆလးမိေင်များ နို့ကိုရွှငဆ်စပပီး အားအင်ကို 

ပြစ်ဆစပါတယ်။  

- ကန်စွန်းရွက်ကို မကကာေဏဆကကာ်စားပါက ဝမ်းတွင်းအပူပငိမ်းပေငး်၊ ကျန်းမာ၍ ေွန်အားရိှ 

ပေငး်၊ ပင်ပန်းနွမ်းနယ်မှုနှင့် ဆမာပန်းမှုကို ေံနိုင်ပေငး်၊ အပူအဆအးဒဏ်ေံနိုငပ်ေငး်၊ အေိပ်ကို 

ဆပပဆစပေငး်၊ ေီးကိုဆကာငး်ဆစပပီး အသက်ရှည်ပေင်း စသည့် အကျ ိုးတရားများ ရရိှမာှပြစ် 

ပါတယ်။  

ဆမး - ဟုတ်ကဲ့ပါေရာမ။   ကန်စွန်းရွက်မှာ ပါဝင်တဲ့ အာဟာရဓာတ်ဆတွ အဆကကာင်း ဆပပာပပဆပးပါ 

ဦးရှင်။ 

ဆပြ  -  ဟုတ်ကဲ့ပါ ။ ကန်စွန်းရွက်မှာပါဝငတ်ဲ့ အာဟာရဓာတ်ဆတွကဆတာ့ ဗီတာမင်(A)၊ ဗီတာမင် 

(B1) ဗီတာမင်(C)၊ ပရိုတငး်၊ ကယ်လ်ေီယမ်၊ ပိုတက်စီယမ်၊ ဆြာ့စ်ြရပ်စ်၊ သံဓာတ်၊   စတ့ဲ   

ဓာတ်ဆတွ ပါဝင်ပါတယ်။ 
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ဆမး- ဟုတ်ကဲ့ပါ၊ေရာမ ။ကန်စွန်းရွက်စားသံုးတာနှင့ပ်တ်သက်ပပီးသတိပပုသင့်တဲ့ အဆကကာငး် 

အရာဆတွ ရိှရငဆ်ပပာပပဆပးပါဦး။ 

ဆပြ- ဟုတ်ကဲ့ပါ။ ဝမ်းမီးအားနည်းပပီး အစာမဆကကတဲ့သူ၊ ဝမ်းအရည်အသွားများ(ဝမ်းဆလျှော)တဲ့သူ 

ဆတွအဆနပြင့် ကန်စွန်းရွက်ကို အလွန်အကကူးစားပေငး်မှ ဆရှာင်ကကဉ်သင့်ပါတယ်။   

မေး - ဟုတ်ကဲ့ပါ ဆရာမ။ ယခုလိ ု ကန်စွန်းရွက်အဒကကာငး် ဖပည့်ဖပည့်စုံစုံ ဒဖပာပပဒပးတဲ့ ဆရာမကုိ 

ဖမန်မာ့အသံက ဒကျးဇူးအထူးတင်ပါတယ်ရှင။် 

မ ြေ - ဟုတ်ကဲ့ပါ။ ကျွေန်မကလည်း အစာလည်းဒဆး ဒဆးလည်းအစာဆိုတဲ့အတိုင်း ကန်စွန်းပင်ကို 

ဟင်းလျာအဖဖစ် ချက်ဖပုတ်စားဒသာက်ရုံသာမက ဒဆးဝါးအဖဖစ်ပါ အသံုးဖပုလို့ရပုံဒတွကို 

အမိ်ရှင်မဆတွအပပင် နားေင်ဆနတဲ့ ဆသာတရှင်ဆတွ ဗဟုသုတရရိှဒအာင ် ဒဖပာဖပခွင့်ရတဲ့ 

အတွက် ဖမန်မာ့အသံကိုလည်း ဒကျးဇူးအထူးတငပ်ါတယ်ရှင။် 

ကျေ်းကိုးစာရငး်  

- အရှငန်ာဂသိန်ပုံပပဆေးအေိဓာန် (ပထမတွဲ) 

- နာနာနယအာဟာရစွယ်စုံကျမ်း (ဇီဝဌာရီ ဦးစံလှ)  

- နွယပ်မက်သစ်ပင် ဆေးစွမ်းအင်များ (သတိုးဆသာငး်) 

 

 

 

 

  

 

  

 


