
 

 

အရွယ်နုပ  ျိုအသက်ရှည်စေစသော မ ီးဖ ုခ  ျောင ်းသ ုီးစ ီးဖက်ဝင် အေောီးအေော စရေှာက်၊သ ပရော၊ 

  ီးဖဖြူသ ီး၊ ကကက်သနွ်ဖဖြူ ၊ကကက်သွန်န ၊ နနွင်ီး 

စနစနန ုင်ရည် (တ ုင်ီးရင်ီးစ ီး) 

 

စမီး -  ဆရာမ၊မင်္ဂလာပါ။ ဒီတစ်ပတ်သတုအဖ ာဖ ာတ ုင််းရင််းဆဆ်းပညာအစီအစဉ်နှင ် ကျန််းမာဆရ်း 

အတွက် တ ုင််းရင််းဆဆ်းပညာအစီအစဉ်မှာ  ဘယ်လ ုအဆ ကာင််းအရာက ု တင်ဆကဆ်ပ်းသာွ်း အ ု်းမလဲ 

ဆ ုတာ ဆဖပာဖပဆပ်းပါအ ု်းရငှ်။  

စဖဖ- ဟုတ်ကဲ ပါ။ ဆရာမအဆနနဲဲ့  ဒီတစ်ပတ်သတုအဖ ာဖ ာ တ ုင််းရင််းဆဆ်းပညာအစီအစဉ်နှင  ်

ကျန််းမာဆရ်းအတွက ် တ ုင််းရင််းဆဆ်းပညာအစီအစဉ်မှာ တင်ဆက်ဆပ်းသာွ်းမှာ ကဆတာ  “အရွယ်နု 

ပ  ျိုအသက်ရှည်စေစသော မ ီးဖ ုခ  ျောင သ ီုးစ ီးဖက်ဝင် အေောီးအေော စရှောက်၊သ ပရော၊   ီးဖဖြူသ ီး၊ 

ကကက်သွန်ဖဖြူ၊ ကကက်သွန်န ၊နနငွ်ီး”  တ ုဲ့ အဆ ကာင််းက ု ဆဆ်ွးဆနွ်းဆပ်းသာွ်းမာှ ဖ စပ်ါတယ်။  

စမီး- ဟုတ်ကဲ ပါဆရာမ။ အရယ်ွနုပျ  ျိုဖြင််းဆ ုတဲ သဆဘာတရာ်းက ု ဆဖပာဖပဆပ်းပါအ ု်းရငှ်။  

စဖဖ-ဟုတ်ကဲ ပါ ။ အရယ်ွနပုျ  ျိုဖြင််းဆ ုသည်မှာ အသက်(၄၀)ဆကျာဆ်နောက်ပ ုင််းတွင် ဆရာင်္ါဘယ 

အတတ်န ုင်ဆ ု်းကင််းဆ ်းပပီ်း ကျန််းကျန််းမာမာနှင  ် အသက်ရှင်ပပီ်း အသာ်းအရည် တင််းတင််း ရင််းရင််း 

နှင ် နုပျ  ျိုလှပ ကျန််းမာဖြင််းက ု ပ ငု်ဆ ုငထ်ာ်း ကသည်က ု  အရယ်ွတင်နုပျ  ျိုသည်ဟု သတ်မှတ်န ုင် 

ပါတယ်လ ုဲ့ စာဆပဆတွမာှ  တရ်ှုမှတသ်ာ်းသ ရှ ရပါတယ်။လက်ဆတွွေ့မှာလည််းသ ရှ ်် န ငု်ပါတယ်။  

အသက်ရှည်ဖြင််းဆ ုတာလည််း ဆရာင်္ါဘယကင််းကင််းနှင  ် ကျန််းမာစာွဆနထ ငုန် ုင်ပပီ်း သက်တမ််းဆစ  

အသက်ရှင်ဆနထ ငုန် ုင််ဖြင််းက ုဆ ုလ ုပါတယ်။  

စမီး-  ဟုတ်ကဲ ပါဆရာမ။ အ မ်ရငှ်မတ ုင််းရဲွေ့မီ်း  ုဆြျာင်မှာ အပမဲသ ု်းဖ စ်တဲ  ဆရှာက်၊သ ပရာ၊ ဆီ်းဖ ြူသီ်း၊ 

 ကက်သွန်ဖ ြူ ၊ ကက်သွနန်ီ၊နနွင််းတ ုဲ့ရဲွေ့ အရွယ်တင်နုပျ  ျိုဆစပပီ်း ကျန််းမာ အသက်ရညှ် ဆစတဲ   အစွမ််း 

သတတ ဆတွက ု ဆဖပာဖပဆပ်းပါအ ု်းဆရာမ။    

စဖဖ- တ ုင််းရင််းဆဆ်းပညာတွင ် အ ုမင််းရင ်ဆရာ်ဖြင််းက ု ဖ စ်ဆစဆသာ ဇ ရဏ ဆတဆဇာဓာတ်က  ု

တာ်းဆီ်းန ုင်သည ် ပါစက မ််းမီ်းက ု အာ်းဆကာင််းဆစပပီ်း ဥသမာဆတဆဇာဓာတ်က ု ဖပန်လည် 

ဖ ည စ်ီ်းဆပ်းမည ် မီ်း  ုဆြျာင်သ ု်းဆဆ က ်င်အပင် အစာ်းအစာမျာ်းရှ ပါတယ်။  ၎င််းတ ုဲ့က  ု စာ်းသ ု်းဖြင််း 

ဖ င ် အရယ်ွတင်နုပျ  ျိုဆစပပီ်း ကျန််းမာဆစပါတယ်။ မျာ်းစွာရှ တဲ အထကဲမှ  အရယ်ွတင် နုပျ  ျိုဆစပပီ်း 

ကျန််းမာဆစတဲ မီ်း  ုဆြျာင်သ ု်း ဆဆ က ်င ် အစာ်းအစာအြျ  ျိုွေ့ဖ စ်ကာ လူအမျာ်းဆ ု်း စာ်းသ ု်း ကဆသာ  

ဆရှာက်၊သ ပရာ၊ ဆီ်းဖ ြူသီ်း၊  ကက်သွန်ဖ ြူ၊  ကက်သွနန်ီ၊နနွင််းပဲဖ စပ်ါတယ်။ 

စမီး- ဟုတ်ကဲ ပါဆရာမ။ ဆဖပာဖပဆပ်းပါအ ု်းရှင်။  
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 စဖဖ- ပထမဦ်းဆ ု်းအဆနဖ င  ် ဆရှာက်သီ်းက ုတင်ဖပရလျှင်  ဆရှာက်သီ်းသည် ြျဉဆ်သာအရသာရှ ပပီ်း 

ဆတဆဇာဓာတ်က န််းဆအာင််းပါတယ်။  ဆတဆဇာဓာတ်သည်ဆ ကကျက်ဆစ၊ ရင ်ကျကဆ်စဆသာ 

သဆဘာသဘာ ရှ ပပီ်းအစာက ုဆ ကကျက်ဆစပါတယ်။  ဒါ  အဖပင် limonene, pinene, camphene, 

linallel, citri acid၊ riboflavin ဖဒပ်ဆပါင််းမျာ်း ပါ င်၍ နုပျ  ျိုကျန််းမာဖြင််းက ုဖ စ်ဆစပါတယ်။ 

အြျဉအ်ရသာရှ ဆသာဆရှာက်သီ်းတွင် ဓာတ်တ ု်းဆနဲ့်ကျင်အာန သင်ကကွယ် ဆသာ ဓာတ်မျာ်း ဖ စ်ဆသာ 

ကယ်လ ုရီ၊ ကာဗ ုဟ ုက်ဒရ တ်၊ပရ ုတင််း၊အဆီ၊အမျှင်ဓာတ်၊ ဗီတာမင်စီ၊ သ ဓာတ်၊ ကယ်လစ်ီယမ်၊ 

ဘီတာမင်B6၊ ပ ုတက်စီယမ်၊ဆ ာလစအ်က်စ်ဓာတ်၊ဆ ာ စ ရပ ် နငှ ်မင်္ဂနီစီယမ ် မျာ်းပါ င်ဆန၍ 

ြနဓောက ုယ်က cell ဆတကွ ုတငက်ာကယ်ွဆပ်းတာမဟုတ်ဘဲနောတာရှညဆ်ရာင်္ါတ ွေ မဖ စ်ဆအာငပ်ါ 

ကာကွယ်ဆစပါတယ်။ အသက်က  ု ဆစာင ်ဆရှာက်တတ်ဆသာ Vitamin C ဓာတ်လည််း 

ကကွယ် စွာပါ ငဆ်နတာဆ ကာင  ် က ုယ်ြ အာ်းက ုအဆကာင််းဆ ု်းအာ်းဖ ည ဖ်မြှင တ်ငဆ်ပ်း ပါတယ်။ 

ဆရှာက်သီ်းသည် အ မ်ရှ  မ်ီး  ုဆြျာင ် တ ုင််းတွင်ရှ  ကပါတယ် ဆနဲ့စဉ် ဆရှာက်ရည်ဟင််းစာ်း 

ဇွန််း(၁)ဇွန််းတွင် ပျာ်းရည် ဆတူစပ်ပပီ်း  အ မ်သ ု်းဆာ်း လက် က်ရညဇွ်န််း(၁)ဇွန််းစာ ထည ်ဆသာက် 

ပါက အသက်အရွယ်အရ ဖ စ်တတ် ဆသာ ဆြျာင််းဆ ု်းရင်ကျပ်၊ သလ ပ်ကပ်ဖြင််း တ ုဲ့က  ု သက်သာ 

ဆပျာကက်င််းဆစန ုငပ်ါတယ်။ အသက်ကကီ်းလာတဲ အြါ ဆလထဆသာ ဆရာင်္ါမျာ်း ဖ စ်တတ်၍ ဆလနငှ်  

ပတ်သက်ဆသာ ဆရာင်္ါ အမျ  ျို်းမျ  ျို်းအတကွ်လည််း ဆရှာက်သီ်းက ု ထန််းလျကန်ှင်  ယ ုထ ု်း၍ မှီ ဲ 

စာ်းသ ု်းန ုငပ်ါတယ်။ ရာသ ီျာ်းပပီ်း အ ျာ်း ဆပျာကက်င််းစတငွ် ြ တွင််းဆကာင််းဆစရနန်ှင်  အြ ်ုးအပုပ်မျာ်း 

ကင််းစင် ဆစရန် ဆရှာက်သီ်းက ု ငရုတ်သီ်းစပ်စပ် နငှ်  သုတ်ဆက ်းလျှင် ြ တငွ််းဆကာင််း၍ အပူအပုပ်မျာ်း 

လည််းဆပျာကက်င််းဆစပါတယ်။  အသကက်ကီ်းသူမျာ်း   မ််းြျျိုပ်ပပီ်း စဖမင််းြ ကာ အလွန်ညြှစ်ရတတ် 

ဖြင််းအတွက်လည််း ဆရှာက်ရည် တစဆ် ဆရကျက်ဆအ်း ၂ဆ ဆရာစပ်ပပီ်း  မ််းြျြူဆဆ်းအဖ စ ်

အသ ု်းဖပျိုဆပ်းလျှင် လျင်ဖမန်စွာ  မ််းသက်ပပီ်း သက်သာရာရန ုင်ပါတယ်။ ဆရှာက်ရည်က ု သနပ်ြါ်း နငှ ် 

ဆသွ်း၍ တစ်ပတ်တစ်ြါမျက်နှောက ုလ မ််းဆပ်းဖြင််းဖ င ် အသာ်းအရည် ဆြျာဆမွွေ့ဆစပပီ်း  က်ခြ ၊ 

တင််းတ တ်၊ မှဲဲ့ဆဖြာကမ်ျာ်းဆပါကဖ်ြင််းမှ ကင််းဆ ်းဆစပပီ်းကျန််းမာနုပျ  ျိုဆစပါတယ်။   

        ဆနောက်တစ်မျ  ျို်းမှာ သ ပရာသီ်းဖ စပ်ါတယ်။ သ ပရာသီ်းလည််းြျဉ်ဆသာ အရသာ ရှ သည်ဖ စ် ၍ 

ဆတဆဇာဓာတ်က န််းဆအာင််းပါတယ်။   မ််းမီ်းဆတာက်ပပီ်း အစာဆ ကဆစပါတယ်။   သ ပရာသီ်း တွင် 

အသက်က ုဆစာင ်ဆရှာကဆ်စပပီ်း ဆရာင်္ါမျာ်းက ု သက်သာ ဆပျာက်ကင််းဆစန ငု်ဆသာ Vitamin C ဓာတ်၊ 

Vitalizing Acid ဓာတ်သည် အဖြာ်းဆသာ ြျဉ်သည အ်သီ်းမျာ်းထက ် ပ ုမ ု ပါ င ်

ဆနဆ ကာင််းဖ စ်သည်ဟု သ ပပ ပညာရှင်မျာ်းက လက်ြ ယူထာ်း ကပါတယ်။ ၎င််းအဖပင ်Vitami A၊ Iron 

ဓာတ်၊ Phosphorus နှင ်Calcium ဓာတ်မျာ်းလည််းပါ င်ဆနပါတယ်။ဒါ ဆ ကာင  ် သ ပရာရည် 

ဟင််းစာ်းဇွန််း(၁)ဇွန််းတွင် ပျာ်းရည်ဆတူ ဆရာစပ်ပပီ်း ဆနဲ့စဉ်စာ်းဆပ်း (လျက်) ဆပ်းဖြင််းဖ င်  ရငက်ျပ်၊ 



3 

 

 

ဆြျာင််းဆ ု်း၊ ပန််းနော ဆရာင်္ါမျာ်း သကသ်ာဆပျာက်ကင််းဆစပါတယ်။ ၎င််းအဖပင ် သ ပရာရည်က ု 

ဆသာက်ဖြင််းဖ င်  ဆမာပန််းဖြင််းက ု သကသ်ာဆစပပီ်း၊  မ််းဗ ကု်တွင ် ဖ စဆ်ပေါ်တတ်ဆသာ ဆရာင်္ါပ ်ုးမျာ်း 

က လုည််း ကာကွယ်ဆစန ုငပ်ါတယ်။သ ပရာသ်ီးအစ မ််း၏ အြွ က  ု စာ်းဆပ်းဖြင််းဖ င ်  ဆလနော၊ 

ရင်ဘတ်နောဖြင််းက ု  ကာကွယ်ဆစပါတယ်။  အဆရဖပာ်းတွင် ဖ စ်ဆပေါ်တတ်သည်  ယာ်းနောမျာ်း၊ ဆပွ်းမျာ်း၊ 

အမဲကွက်မျာ်း စသည်ဖ စဆ်ပေါ်ပါက သ ပရာသီ်းက ု ထက်ဖြမ််း ဖြမ််း၍ ပတွ်တ ုက်ဆပ်းဖြင််းဖ င်  

သက်သာဆပျာကက်င််းဆစပါတယ်။  လူ၏ြနဓောက ုယ် အဆအ်းပတ် သည်  အစ တ်အပ ငု််းဆနရာမျာ်းတွင ်

သ ပရာရည် နှင်  န ဲ့သာဖ ြူ ဆသွ်းလ မ််းဆပ်းဖြင််းဖ င်  အဆအ်းပတ်ဖြင််းမ ှ ကာကယ်ွဆပ်းဆစပါတယ်။  

အစာမှဖ စ်သည်  အဆ ပ်မျာ်း၊ အဆ ပ်သင် နော၊ အစာမဆ ကနောမျာ်း ဖ စ်ပါက သ ပရာရည်တွင်  သ ကာ်း၊ 

ဆာ်းအနည််းငယ်ထည် ၍ မ ကာြဏ ဆသာက်ဆစဖြင််းဖ င်  သက်သာဆပျာက်ကင််းဆစပါတယ်။ 

ထမင််းစာ်းပပီ်း အစာအင ်၍ ဆအာ အန်ဖြင််း ဖ စ်ပါက သ ပရာရည် ဆသာက်ဖြင််းဖ င်  သက်သာ 

ဆပျာကက်င််းဆစပါတယ်။   ၎င််းအဖပင် သ ပရာရည်က ု သ ကာ်းြတ်၍ ဆနဲ့စဉ်ဆသာက်ပါက သည််းဆဖြ 

အာ်းနည််းဖြင််း၊ အဆစ်အမျက် က ကု်ဖြင််း နှင်  ဆြျာင််းဆ ု်းဖြင််းမျာ်း ဆီ်းဆအာင် ဆရာင်္ါမျာ်း မ ှ

ကာကွယ်ဆစပါတယ်။   ၎င််းအဖပင ် လက် က်ရညက်ျကျကျ  ျိုပပ်ီး အ ကမ််းတစပ်န််းကန်လ ု်းစာတွင် 

သ ပရာရည် ဟင််းစာ်းဇွန််း (၁)ဇွန််း ထည ်ပပီ်းဆသာက်ပါက ဆြါင််းက ုက်ဆရာင်္ါက  ု သက်သာ 

ဆပျာကက်င််းဆစပါတယ်။ လတ်ဆတ်ဆသာ သ ပရာသီ်းတစ်လ ု်းက ု အလယ်မ ှ ထက်ဖြမ််းဖြမ််း၍ 

 န်ြွက်တစ်လ ု်းတွင်ထည ်ပါ။ ဆရဆနွ်း ပွက်ပွက်ဆူဆူက ု သ ပရာသီ်းဖမြှျိုပ်ရ  ု ဆလာင််းထည ်ပါ။ 

ပပီ်းလျှင်အုပ်ထာ်းပါ။ ဆသာက်န ငု်ရ ဆုနွ်းဆနွ်း (သ ုဲ့မဟုတ်)ဆအ်းသည ်အြါတစ်ဆနဲ့တစ်ကက မ် 

ဆသာက်ဆပ်းဖြင််းဖ င  ် ြနဓောက ုယ်ဆသ်ွးဆ ကာမျာ်းတွင ် ပ ုလျှ ဆနဆသာ Cholesterolမျာ်း ကျဆင််းဆစပပီ်း 

အဆီကျ ဆစပါသည်။ ဆသွ်းတ ု်းလည််း ကျဆစပါတယ်။အမျ  ျို်းသမီ်းအမျ  ျို်းသာ်းမျာ်း မျက်နှောအသာ်း 

ဆြျာဆမွွေ့ပပ်ီး  က်ခြ တင််းတ တ် ဆပျာကက်င််းလ ုပါက ညအ ပ်ရာ င် သ ပရာသီ်းတစ်စ တ်ြနဲ့်အာ်း 

သနပ်ြါ်းဆရ ဖ င ်ဆရာဆသွ်း၍ မျကန်ှော၊လည်ပင််း၊ နော်းရွက်မျာ်းက ုလ မ််းဆပ်းပါ။ မနက်မ ု်းလင််း 

မျက်နှောသစ်သည အ်ြါ အသာ်းမျာ်း တင််းတင််းရင််းရင််း နငှ ် ဆြျာဆမွွေ့ဖ ြူစင်လာပါလ မ ်မည်။ 

ကျန််းမာဆရ်းနငှ ်လည််း သင ်ဆတာ်၍ တစပ်တ်တစ်ြါ လ မ််းဆပ်းန ုင်ပါတယ်။ အသက်အရွယ်ဆ ကာင ် 

ဖ စ်လာတဲ  အစက်အဆဖပာက်ဆတွ၊ အဆ ပ်အဆတာက်ဆတွ၊  က်ခြ ကင််းဆစ  ုဲ့၊ ဆဲလ်ဆသဆတွ ယ်ရာှ်း 

  ုဲ့၊ အသာ်းအရည် ကည်လင််း  ုဲ့ သ ပရာရည် က ုသ ု်းစွဲ ကဖြင််းဖ စ်ပါတယ်။  

စမီး- စ တ် ငစ်ာ်းစရာဆကာင််းပါတယ်ဆရာမ။ဆက်ရှင််းဖပဆပ်းပါအ ု်းရငှ်။  

စဖဖ-ဟုတ်ကဲ ပါ။ သ ု်းြုဆဖမာက်အဆနဖ င ် ဆီ်းဖ ြူသီ်းက ုဆဖပာရမယ်ဆ ုရင်  ဆီ်းဖ ြူသီ်းသည ် အရသာ 

အာ်းဖ င ်ြျ  ျို၊ြျဉ်၊ န်၊ြါ်းအရသာရှ ပပ်ီး ပထ ဓီာတ်၊ အာဆပါဓာတ်၊ဆတဆဇာဓာတန်ှင ်  ါဆယာဓာတ် မျာ်း 

ပါရှ ပါတယ်။ အစာက ဆု ကဆစပပီ်း  မ််းမ်ီးဆတာက်ဆစကာ ဆီ်း မ််းဆလက မုှန်ဆစပါတယ်။  အပူက  ု
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ပင မ််းဆစဆသာ အာန သင်ရှ ပပီ်း အသကက် ုရှညဆ်စဖြင််းနှင ် ဆြျာင််းဆ ု်း၊ ပန််းနော၊ ဆလနောတ ုဲ့က ု 

ဆပျာကက်င််းဆစပါတယ်။ ဆသွ်း မ််းသွာ်းပါက ဆီ်းဖ ြူသီ်း အစ မ််းက ုဆထာင််း၍ အရည်ညြှစ်ယူပပီ်း 

ဟင််းစာ်းဇွန််း(၁)ဇွန််းစာတွင ်   သ ပရာရည်ဆတူြတ်၍ ဆသာက်လျှင် သကသ်ာဆပျာက်ကင််း 

ဆစပါတယ်။ ၎င််းအာန သင်မျာ်းဆ ကာင ်   ဆီ်းဖ ြူသီ်းအဆဖြာက် (သ ုဲ့) အစ ုက ုဆသွ်း၍ သ ပရာရည် 

အနည််းငယ်ထည် ပပီ်း အဆရဖပာ်းဆပေါ်တွင ် ဖ စ်ဆပေါ်တတ်ဆသာ ယာ်းယ နော၊ ဆပွ်း၊ ညြှင််း၊ တင််းတ ပ် 

မျာ်းက ုလ မ််းဆပ်းပါက ဆပျာကက်င််းဆစပါတယ်။  က ုယ်ြနဓော၏ ြုြ အာ်းက လုည််း ဖမင် တက် 

ဆစပါတယ်။ ဆီ်းဖ ြူသီ်းအဆဖြာက်မှုန်ဲ့က  ု ထန််းလျက်၊ ပျာ်းရည်၊ သကာရညန်ှင်  နယ်စာ်းဆပ်းပါက 

ဆီ်းပုပ်ဆရာင်္ါက ုလည််း သက်သာဆပျာက်ကင််းဆစပပီ်း ဆီ်းဖ ြူသီ်းအဆဖြာက်က  ု ငရှဉ် သာ်းနငှ်  

ြျက်စာ်းပါက ဒူလာဆသွ်း မ််းကျ ဆရာင်္ါက လုည််း သက်သာဆပျာကက်င််းဆစပါတယ်။ ဒါ  အဖပင် 

နှောဆြါင််းဆသွ်းလျှ ဖြင််းဖ စ်ပါက ဆီ်းဖ ြူသီ်းက ု အညက်ကက တ်၍ နေှာဆြါင််းထ ပ်အ ုဆပ်းပါက သက်သာ 

ဆပျာကက်င််းဆစပါတယ်။ ဆီ်းဖ ြူသီ်းသည ် vitamin C ဓာတ်အလွန်ကကွယ် တာဆ ကာင ် ဆသွ်းအ ွေင ်း 

အဆ ပ်အဆတာက်မျာ်း၊ virus ပ ု်းbacteria နဲဲ့ အဏုဇီ ပ ်ုးမျာ်းတ ွေက ုလည််း  ယ်ရှာ်းဆပ်းပါတယ်။ 

ဆသွ်းအာ်းဆကာင််းဆစတဲ  haemoglobin ဓာတ်ကကွယ် တာဆ ကာင  ် အဆမာြ န ငု်ပပီ်း အသာ်းအရည် 

 ကည်လင်ဆစပါတယ်။  

        ဆနောက်တစ်ြုမာှ ကက်သွန်နီဖ စ်ပါတယ်။ သ ပပ ပညာရှင်မျာ်း ဆ ာ်ထုတဆ်တွွေ့ရှ ြျက်မျာ်းအရ 

Allyl sulphade ဓာတ်ပါ င်မှုဆ ကာင  ် အနည််းငယ် ပစူပ်အရသာနငှ ် ဖပင််းဆသာအန ဲ့ရှ ပါတယ်။ 

 ကက်သွန်နီသည်ြျ  ျိုဆသာအရသာရှ ပပီ်း ပထ ီ၊ အာဆပါ၊ ဆတဆဇာဓာတ်မျာ်း ပါ င်တာဆ ကာင  ်

အစာက ုဆ ကဆစပပ်ီး အာ်းက ုဖ စဆ်စပါတယ်။   ကက်သွန်နီတငွ်ဆရဓာတ(်၉၀)%၊ အဖြာ်းပရ ုတင််း ဓာတ ်

(၁.၅%)၊ ထ ်ုးဓာတ(်၀.၁၈%)၊ အြျဉဓ်ာတ် (၁%)၊ သ ကာ်းဓာတ်၊ ြျဉ်ဆီဓာတ်(၀.၂%)၊ ဆ ာစ 

  တ်ဓာတ်(၀.၁%)နှင ် သ ဓာတ်အနည််းငယ် ပါ င်ဆ ကာင််းလည််း သ ရှ ရပပီ်း ဗီတာမင်ဆအ၊ ဗီတာမင် 

ဘီဓာတ်နငှ ် ဗီတာမငစ်ီဓာတ်မျာ်းလည််း မျာ်းစွာ ပါ င်တာဆ ကာင ်     အာ်းက ုဖ စ်ဆစ တတ်ပပ်ီး 

ဆီ်းက ုမျာ်းဆစတတ်ပါတယ်။  ကက်သွနန်သီည်ဓာတ်တ ု်းဆနဲ့်ကျင်ပစစည််း  ဆလ  နွ ျိုကန်ဲဲ့  ဆီနောလစ် 

ဖဒပ်ဆပါင််းကကွယ် တယ်လ ဲု့ န မည်ကကီ်းတဲ  မီ်း  ုဆြျာင်သ ု်းပစစည််း ဖ စ်ပါတယ်။  ဒါဆ ကာင က်င်ဆာနဲဲ့ 

နှလ ု်းဆရာင်္ါအပါအ င ် နောတာရှညက်ျန််းမာဆရ်းဖပဿနောမျာ်းမဖ စ်ဆအာင် ကာကယ်ွဆပ်းန ုင်ပါတယ်။ 

ဆီ်းဆအာင ်ဆီ်းနည််းဆနသူမျာ်း ဆီ်းမျာ်းဆစရန်  ကက်သွနန်ီ အစ မ််းက ် ်ဆုနဲ့စဉ် စာ်းဆပ်းန ငု်ပါတယ်။ 

အသက်ကကီ်း၍အမျ  ျို်းသာ်းမျာ်း ဆီ်းသွာ်း အာ်းမရပဲ  ဆီ်းတစစ်က် တစ်စက်ကျ ဆသာဆရာင်္ါမျာ်း၌ 

 ကက်သွန်နကီ  ု ဖပျိုတ်၍ အ ကမ််းပနက်န် (၁)လ ်ုးစာ တစဆ်နဲ့(၂)ကက မ် ဆသာက်ဆပ်းန ငု်ပါတယ်။  

ကဆလ်းမျာ်း ဆီ်းြျျိုပဖ်ြင််းဖ စ်ပါက မီ်း တု်ထာ်းဆသာ  ကက်သွန်နဦ တစ်လ ု်းက ု ဆီ်းအ မ်ဆပေါ်၌ 

ပူပူဆနွ်းဆနွ်း ကပ်ဆပ်းပါက ကဆလ်းမျာ်း ဆီ်းြျျိုပ်ဖြင််း က ုလည််း သက်သာဆပျာကက်င််းဆစပါတယ်။  
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ဒါ  အဖပင ်  ကက်သွန်နကီ ု ဆနဲ့စဉ်စာ်းဆပ်းဖြင််းဖ င  ်  ဆီ်းဆ ကာင်  ဆ ာဆရာင်ဖြင််းနငှ်  

ဆကျာက်တညဆ်ရာင်္ါတ ုဲ့က  ု ကာကွယ်ဆစပါတယ်။  မ််းြျျိုပ ် ဖြင််းဖ စ်ပါကလည််း  ကက်သွန်န ီ (၃) 

ဥြနဲ့်နှင်  မနက်ျည််းမှည ် လက်တစဆု်ပ်က ု ဆတူဆရာ ၍ဆထာင််းကာ ြျက်တနကီဲ သ ုဲ့ 

(မန်ကျည််းမှည ်ြျဉ်ြျက်)ဖပျိုလုပ်၍ စာ်းသ ်ုးပါက မ််းသက်ဆစပါ တယ်။ မ််းညြှစ်၍သွာ်းရဆသာဆ ကာင ် 

ဆသွ်းပါဆသာ ဖမင််းသရ ုက်ဆရာင်္ါ မဖ စဆ်အာင်  ကက်သွနန်ီ ဆနဲ့စဉ်စာ်းဆပ်းပါက ကာကွယ်ဆစပါတယ်။   

၎င််းအဖပင်  ကက်သွန်နကီ ု ဆနဲ့စဉ်စာ်းဆပ်းပါက ဆြါင််းမူ်း၊ဆြါင််းက ုကဆ်ရာင်္ါလည််းမဖ စ်ဆစပါ။  

အစာအာဟာရတ ုဲ့တွင်  ကက်သွန်နီက ု ထည် သွင််း အသ ု်းဖပျိုဖြင််းဆ ကာင်  ြနွ်အာ်းက ု တ ု်းတက်ပပီ်း 

သုက်က လုည််း ပွာ်းဆစပါတယ်။   ကက်သွန်နီက ု ဆနဲ့စဉ်မှနမ်ှန်စာ်းဆသာက်ပါက အဆီကျဆစန ငု်သဖ င်  

ဆသွ်းတ ု်းဆရာင်္ါ မဖ စ်ဆစရန်နှင်  ဖ စ်ပာွ်းဆနဆသာ ဆသွ်းတ ု်းဆရာင်္ါက ု သကသ်ာ ဆပျာက်ကင််း 

ဆစပါတယ်။  

စမီး-ဆက်ရှင််းဖပဆပ်းပါအ ု်းဆရာမ။  

စဖဖ- ဆနောက်တစမ်ျ  ျို်းမှာ ကက်သွန်ဖ ြူဖ စပ်ါတယ်။ အရသာမှာ အြျဉအ်ရသာမှအပ အရသာ (၅)မျ  ျို်း 

ပါ ငပ်ါတယ်။  စပ်၊ြါ်း၊ န်၊ငန်၊ြျ  ျို အရသာမျာ်းဖ စ်ပါတယ်။ ပထ ီဓာတ်၊အာဆပါဓာတ်၊  ါဆယာ 

ဓာတ်နှင ် အာကာသဓာတ်မျာ်း ပါ ငပ်ါတယ်။ အရသာ(၆)မျ  ျို်းရှ ရာ (၅)မျ  ျို်းပါ င်ဆန၍   အသက်ရှည် 

ကျန််းမာဆစဆသာအစာ်းအစာဖ စ်ပါတယ်။   ကက်သွန်ဖ ြူ ဥတစ်လ ု်းမျာ်းက  ုပျာ်းရည ်တွင် စ မ်ထာ်းပပီ်း 

ဆနဲ့စဉ် စာ်းသ ု်းပါက အ ပ်ဆပျာစ်ာ်း င်၊ အငအ်ာ်းဖပည် ပ  ျို်းဆစပါတယ်။  စမုနန်က်၊ ရှ န််းြ ု၊  ကက်သွန်ဖ ြူ၊ 

လင််းဆန၊ ဆ ကာင်ပန််းရွက်  ဆတူယူ၍ အမှုန်ဲ့ဖပျို၍ ပျာ်းရည်နှင ်လ ု်းထာ်းပါ။ ၎င််း  ကက်သွန်ဖ ြူ 

ပျာ်းရည်ဆဆ်းလ ်ုး  (၃) လ ်ုးက ု ဆနဲ့စဉ်စာ်းသ ု်းဖြင််းဖ င  ်  မ််းဗ ကု်နော၊ ဆလနော၊ အစာအ မ်နော အမျ  ျို်းမျ  ျို်းက ု 

သက်သာ ဆပျာကက်င််းဆစပါတယ်။  လ မ််းဆဆ်းဆီအဖ စ်  ကက်သွနဖ် ြူ က ုကက တ်ပပီ်း နှမ််းဆီ၊ 

ဆလညြှင််းဆီတ ုဲ့နှင်  ဆရာစပ်၍ ကျ ျိုြျက်ပပီ်းလ မ််းဆဆ်းအဖ စ်အသ ု်းဖပျိုပါက က ုယ်လက်က ုက်ြဖဲြင််း၊ 

အစာမဆ က၍ဖ စ်ဆသာ ဗ ုက်ဆအာင ်၊ဗ ုကန်ောတ ုဲ့က  ုလ မ််းဆပ်းပါက သက်သာ ဆပျာက်ကင််းဆစပါတယ်။ 

 ကက်သွန်ဖ ြူမှာပါတဲ  ဆသွ်းဖ ြူဆဲလဆ်တွက ု ကူညဆီထာကပ်   ဆပ်းဆသာ Allicin ဖဒပ်ဆပါင််းဆ ကာင  ်

 ကက်သွန်ဖ ြူက ုထမင််းစာ်းတ ုင််း ထည ်၍ဆနဲ့စဉ် စာ်းသ ု်း ဆပ်းပါက အဆီကျဆစပပီ်း ဆ ပင်က ုနက်ဆစပပီ်း 

သုက်ဓာတ်က  ုပွာ်းဆစပပီ်း အြျ  န် ကာလာတာနှင  ်အမျှက ုဘ်ြ အာ်းဆကာင််းမွန်ပပီ်း  သက်ရှည် ကျန််းမာ 

နုပျ  ျိုဆစပါတယ်။  

       ဆနောက်တစ်ြုမှာ  အ မ်တ ငု််းတွင်ဆဆာင်ထာ်းသင ်၊ရှ သင ်် ််ဆသာ နနငွ််းဖ စ်ပါတယ်။ မီ်း  ုဆြျာင ်

တ ုင််းမှာမရှ မဖ စ် မီ်း  ုဆြျာင််းသ ု်းပစစည််းဖ စ်ပါတယ်။ဆနွင််း ဟုလည််းဆြေါ် ကပါတယ်။ နနွင််းသည ်

ပူြါ်းဆ မ ်စပ် အရသာရှ ပပ်ီး ဆတဆဇာ၊ ါဆယာဓာတ်နငှ ် အာကာသဓာတမ်ျာ်းပါ င်ပါတယ်။ 

အာန သင်မှာ အစာဆ က၏။ တ ွေ်းက ုစင် ကယ်ဆစတတတ်၏။ လှပဆစ၏။ အမျ  ျို်းသမီ်းမျာ်းအတွက ်
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အဆင််းတန်ဆာဖ စ်ပါတယ်။  ယာ်းယ ဖြင််း၊အဆရဖပာ်းဆရာင်္ါ၊ အနောဆပါက်၊ ဆရာင်တင််းနောတ ုဲ့က ု 

သက်သာဆပျာကက်င််းဆစပါတယ်။ နနွင််းမှာပါတဲ  curcumin ဖဒပဆ်ပါင််းဆ ကာင ် အနောကျက်ဆစသလ  ု

ဓာတ်တ ု်း ပစစည််းတ ွေဆ ကာင ် အသာ်းအဆရထ ြ ကု်တာမျ  ျို်း မဖ စ်ဆအာင ် အထ ဆရာက်ဆ ု်း 

ကာကွယ်ဆပ်းန ုင်ဆစပါတယ်။ နနငွ််းဟာ အဆရဖပာ်းတစ်ရှြူ်းဆတ်ွကျန််းမာဆစ  ုဲ့ ဆကာ်လာင်္ျင ်

ထွက်ရှ ဆစ  ုဲ့ လ ှုွေ့ဆဆာ်ဆပ်းပါတယ်။ သွာ်း ွာ်းပပီ်းစ ဆသွ်းပုပက်ျန်ဖြင််း၊ အသာ်းဆအ်းဖြင််း၊ သာ်းဖမတ ်

က ုက်ဖြင််း၊ မီ်းယပ််ဆသွ်းယာ်းယ ဖြင််းတ ုဲ့တွင် နနွင််းမှုန်ဲ့က  ု ဆရနငှ် ဆ ျာ်လ မ််းဖြင််း၊ဆသာက်ဖြင််း၊ 

မ ှုင််းရှြူဆပ်းဖြင််း၊ ဆရဆနွ်းနငှ် ဖပျိုတ်၍ ဆရြျ  ျို်းဆပ်းဖြင််း၊  ကပ်ထပု်ထ ု်းဆပ်းဖြင််းဖ င်  သက်သာ 

ဆပျာကက်င််းဆစပပီ်း အမျ  ျို်းသမီ်းတ ုဲ့အတကွ် တစ်သကတ်ာ အလှတ ု်းဆစပါတယ်။ နနွင််းမှုန်ဲ့သည ်

ပန််းနောရင်ကျပ်၊ မ််းဆလျှာဆရာင်္ါတ ုဲ့က ုလည််းကာကွယ်ဆစပါတယ်။ နနငွ််းမှုန်ဲ့ နှင ် ပျာ်းရည် ဆရာစပ်ပပီ်း 

လက်သန််းလ ု်းြနဲ့်လ ု်းထာ်းပါ။ ၎င််း ပျာ်းရည်နနွင််းလ ု်းက ု ဆနဲ့စဉ်  (၅)လ ်ုးြနဲ့် ဆသာက်ဆပ်းပါက  

ဆသွ်းသာ်းသနဲ့်စင်ကာ ကျန််းမာ ပ  ျို်း အလှတ ု်းဆစပပီ်း အရယ်ွတင်နုပျ  ျိုဆစပါတယ်။ 

ယြုတင်ဖပြဲ တာဆတွကဆတာ  အရွယ်နပု  ျိုအသက်ရှညစ်ေစသော မ ီးဖ ုခ  ျောင သ ုီး စ ီးဖက်ဝင ်

အေောီးအေော မ ောီးေွော ထဲမ ှ  စရှောက်၊သ ပရော၊   ီးဖဖြူသ ီး၊ ကကက်သွန်ဖဖြူ ၊ကကက်သွန်န ၊ နနငွ်ီးတ ုို့၏ 

အဆ ကာင််းက ု ဆဆ်ွးဆန်ွး တင်ဖပလ ကု်ရဖြင််းဖ စ်ပါတယ်။ အာ်းလ ု်းက ု ဆကျ်းဇူ်းတင်ပါတယ်။  

စမီး- အြုလ ုအရယ်ွနုပျ  ျိုအသက်ရှည်ဆစဆသာ မီ်း  ုတ  ျောင သ ု်းဆဆ်း က ်င် အစာ်းအစာမျာ်းက ု 

ဆဆ်ွးဆနွ်းသွာ်းတဲ  ဆရာမက  ုအထူ်းဆကျ်းဇူ်းတင်ပါတယ်။  

စဖဖ-   ဆကျ်းဇူ်းတငပ်ါတယ်။  

Reference – Collection of Commonly Used Herbal Plants၊  Ministry OF  Health ၊  

                   Department OF Traditional Medicine ၊ December (2010) ။ 

                   လက်ဆတွွေ့အသ ု်းြျ ဆဆ်း က်အပင်မျာ်း ဆပါင််းြျျိုပ်၊ဒီဇင်ဘာ(၂၀၁၀)။ 

- https;//hellosayarwon.com 

 

 


