
 

 

 ကြြသ်န်ွဖ ြူ နငှ ဆ် ေးအသ  ေး 

ဒ ေါ်မ  ိုးမ  ိုးသန ိုး 

ဦိုးစ ိုးအရာရ  ၊ ဖ  ွံ့ဖဖ  ိုးဒရိုးဌာနစ တ  

ဒမိုး - ဆရာမ မင်္ဂလာပါ ။ 

ဒ ဖ - ဟ တ က ဲ့ ၊မင်္ဂလာပါ။ 

ဒမိုး - ယခ တစ ပတ  သ တအ ဖာ ဖာတ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးပညာအစ အစဉ မ ာ ဆရာမအဒနန ဲ့ ဘယ အဒ ကာင ိုး 

အရာက   ဒ ပာ ပဒပိုးမ ာလ ရ င ။ 

ဒ ဖ - ဟ တ က ဲ့ပါရ င ၊ ယခ တစ ပတ  သ တအ ဖာ ဖာတ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးပညာအစ အစဉ မ ာ ကျမအဒနန ဲ့ 

ဒ ပာ ပဒပိုးမညဲ့  အဒ ကာင ိုးအရာကဒတာဲ့ “ ကက သ န  ဖြူန ငဲ့ ဒဆိုးအသ  ိုး” ဒခါင ိုးစဉ န ငဲ့ ဒ ပာ ပဒပိုးမ ာ 

  ဖစ ပါတယ ရ င ။  ကက သ န  ဖြူဉဟာ ဒင က န ဒ ကိုးကျ မမျာိုးတ ဲ့အ ပင  အချ  န မဒရ ိုးဒနရာမဒရ ိုး အလ ယ  

တကူ ဝယ ယူရရ  န  င သလ   အ မ ရ င မဒတ ဒနဲ့စဉ  ဟင ိုးလျာဒတာ ဒတာ မျာိုးမျာိုးမ ာ သ  ိုးစ  ဒနတ ဲ့ အာဟာရ 

လည ိုး ဖစ ဖပ ိုး အစ မ ိုးထက တ ဲ့ သဘာဝဒဆိုးဝါိုးအ ဖစ ပါ အသ  ိုး ပ န  င တ ဲ့ မ ိုးဖ  ဒချာင သ  ိုးဒဆိုးဖက ဝင   ဖစ  

ပါတယ ။  

ဒမိုး- ဟ တ က ဲ့ပါဆရာမ  ကက သ န  ဖြူအဒ ကာင ိုးဒ ပာ ပဒပိုးပါဦိုးရ င   

ဒ ဖ- ဟ တ က ဲ့ပါ။  ကက သ န  ဖြူပင ရ ွံ့ ရ ကခဒေ အမည ကဒတာဲ့ Allium sativum Linn.  ဖစ ဖပ ိုး 

မျ   ိုးရင ိုးကဒတာLiliaceae မျ   ိုးရင ိုး ဖစ ပါတယ ၊ အမျာိုးသ တ ဲ့အင်္ဂလ ပ အမည က  ဒတာဲ့ Garlicလ  ဲ့ဒခေါ်ပါ 

တယ ၊ ကက သ န  ဖြူဉက   အ ဖြူမျ   ိုးန ငဲ့ အန မျ   ိုးဆ  ဖပ ိုးလည ိုးဒကာင ိုး ဉတစ လ  ိုးတည ိုးမျ   ိုးန ငဲ့  ဉအတက မျာိုး 

န ငဲ့ စ ဒပါင ိုးဒနတ ဲ့ အမ ာမျ   ိုးဆ  ဖပ ိုး က   ပာိုးပါတယ ။ ဒဆိုးဝါိုးအ ဖစ  အသ  ိုး ပ တာကဒတာဲ့  ကက သ န  ဖြူဉ 

က  အသ  ိုး ပ ပါတယ ။  ကက သ န  ဖြူက    မန မာန  င င အန  ဲ့စ  က ပျ   ိုးပင အ ဖစ  ဒတ ွံ့ရ  န  င သလ   ရ မ ိုး ပည နယ  

မ ာလည ိုး အမျာိုးအ ပာိုး စ  က ပျ   ိုးလျက ရ  ပါတယ ။  

တ  င ိုးရင ိုး ဒဆိုးကျမ ိုးဒတ အဆ  ရ  ကက သ န  ဖြူမ ာ ပူ ခါိုး ဆ မဲ့  စပ အရသာရ  ဖပ ိုး အ နဒ ယဒဆိုးကျမ ိုး 

ဒတ မ ာဒတာဲ့ အချဉ အရသာမ တစ ပါိုး အရသာ(၅)ပါိုးပါဝင တယ လ  ဲ့ ဒဖာ  ပထာိုးပါတယ ။ ဝမ ိုးမ ိုးဒတာက    
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ဖပ ိုး အစာဒ က၍ ဒလက  သက ဒစပါတယ ။ လူက  ဝဒစဖပ ိုးသ တ က  ပ ာိုးဒစတယ ၊ ဆ ိုးဝမ ိုးက  ရွှင ဒစဖပ ိုး 

ကာမက   အာိုးဒပိုးကာ ခနဓာက  ယ တ င ိုးဒသ ိုးန ငဲ့ သည ိုးဒ ခဓာတ က   တ  ိုးပ ာိုးဒစပါတယ ။  

 ကက သ န  ဖြူက   ဒနဲ့စဉ ပ  မ န စာိုးဒပိုး ခင ိုး ဖငဲ့  န လ  ိုးဒသ ိုးဒ ကာမျာိုး ကျန ိုးမာကက ဲ့ခ  င ဒစတ ဲ့အ ပင  

ဒပ ိုး၊ဝ ၊ညှင ိုးန ငဲ့ အမျ   ိုးသမ ိုးဒတ မ ာ  ဖစ ပ ာိုးတ ဲ့ အ ဖြူဆင ိုး ခင ိုးက    ဖစ ဒစသညဲ့ မ ှိုပ  ိုးမျာိုးက   န  မ နင ိုးဒပိုးန  င  

တ ဲ့အ ပင  အသက ရ ြူလမ ိုးဒ ကာင ိုးဆ  င ရာဒရာင်္ါမျာိုး တ ဘ ၊ တ  က ဖ   က န ငဲ့  ဝမ ိုးပျက ဝမ ိုးဒလ ာဒရာင်္ါ 

မျာိုးက   ကာက ယ က သရာမ ာ အသ  ိုး ပ ပါတယ ၊  ါ ဲ့အ ပင  ဒရယ န နာက  လည ိုး သက သာဒစဖပ ိုး ရ  ိုးရ  ိုး 

သ လ  ိုးဒကာင ဒတ သာမက သ ချ  တ ဒကာင ဒတ က  လည ိုးကျဒစန  င ဖပ ိုး၊ ဆ ိုးချ   ဒသ ိုးချ   ဒရာင်္ါက   က သရာ  

မ ာလည ိုး အဒထာက အကူ ပ ပါတယ ၊ ကင ဆာဒရာင်္ါ၊ ပန ိုးဒသပန ိုးည  ိုးဒရာင်္ါန ငဲ့  က  ယ ဝန ဆ ပ တက   

 ခင ိုးမျာိုးက   ကာက ယ ဒပိုးရ  သာမက ခနဓာက  ယ ခ ခ အာိုးစနစ က  လည ိုး တ  ိုးတက ဒကာင ိုးမ န ဒစပါ တယ ။ 

ဒမိုး- ဟ တ က ဲ့ပါဆရာမ၊  ကက သ န  ဖြူရ ွံ့ဒဆိုးဖက အသ  ိုးဝင ပ  ဒတ က   ဒ ပာ ပဒပိုးပါဦိုးရ င ။ 

ဒ ဖ- ဟ တ က ဲ့ပါ။  

-  ကက သ န  ဖြူဉက   ဒနဲ့စဉ မ န မ န စာိုးဒပိုးပါက ကျန ိုးမာဒရိုးအတ က ဒကာင ိုးမ န ဖပ ိုး ဒရာင်္ါကင ိုး၍ 

အသက က  ရ ည  ခင ိုး၊ ဒသ ိုးတ  ိုးက  ကျဒစတ ဲ့အ ပင  ဒသ ိုးတ  ိုးဒရာင်္ါမ ဖစ ဒအာင လည ိုး ကာက ယ  

ဒပိုး ခင ိုးန ငဲ့  ကင ဆာဒရာင်္ါ ဖစ ပ ာိုးနှိုန ိုးနည ိုးဒစဖပ ိုး မ ဖစ ဒအာင လည ိုးကက  တင ကာက ယ န  င  ခင ိုး 

စတ ဲ့ အကျ   ိုးဒကျိုးဇူိုးဒတ ရရ  မ ာ ဖစ ပါတယ ။  

-  ကက သ န  ဖြူဉမ ာဒရာင်္ါပ  ိုးက   ဒသဒစန  င တ ဲ့အာန သင ဒတ ရ  တာဒ ကာငဲ့   မစ ဒ ခာက နာဒခေါ် 

အဆ တ တ ဘ ဒရာင်္ါ အဆ တ အဒအိုးမ ဖပ ိုး ဖစ တ ဲ့ တ တ ဒက ိုးဖျာိုးန ငဲ့  အဆ တ ပ ဒရာင်္ါဒတ မ ာ 

 ကက သ န  ဖြူဉက   အသ  ိုး ပ  ခင ိုး ဖငဲ့  သက သာဒစပါတယ ။ ါ ဲ့အ ပင  သ လိပ်ရွှငစ်ေ ပပ ြီးစ   ျောင်ြီးဆိ ြီး   

သလိ ပ်ကပခ် ငြ်ီးတ ိ ို့ကိ  စ ပ ျောက် ကင်ြီးစေ ပါတ ယ်။ 

- ကစလြီးင ယ်မ ျောြီးစလ ဆန ် နာ ခြေ်လျှ င ် ကကက် သွန်ခ ြြုဉတ ေ်လ  ြီးကိ မ ြီးြ တ ်ပပ ြီး စက ြီးပါက သက် သျော 

စပ ျောက် ကင်ြီးစေ ပါတ ယ်။ 

- ကကက်သနွ်ခြ ြူဉ တ ေ်လ  ြီး ကိ  မ ြီးြ တ်ပပ ြီး ကစလြီးမ ျောြီးအျောြီး စန ို့ေဉ ်(၇)ရက် န်ို့စက ြီးပါက အ ျောဟျော ရ 

ခပည ်လ ျောပပ ြီး သန်စ ကျော င် တ  တ်စ ကျောင် ကိ က စေ က ျော က န်ြီး မျော လျော မ ျောခြေ် ပါ တ ယ်။   
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- ကကက်သနွ်ခြ ြူဉ ကိ  န လ  ြီးန  င ်ပတ် သက်တ   စရ ျော ဂါ စတ ွအတွက် စဆြီး အခြေ်စသ ျောလ် ည်ြီးစ က ျော ငြ်ီး 

အေျော အျောဟ ျောရ အခြေ် စ သျော် လ ည်ြီးစ ကျော ငြ်ီးေ ျောြီးစပ ြီးပါက ခြေ်ပွျောြီးမှုနှုန ်ြီးစ န ြီး စ ကွြီးပ ပ ြီး တ ခြည်ြီးခြညြ်ီး 

န င  ် သက် သျောစေနိ ငပ်ါ တ ယ်။ 

- ကကက်သနွ်ခြ ြူဉ တ ေ်လ  ြီး ကိ စနို့ေဉ ်မ န်မ န်ေ ျောြီးစပြီး ခ  င်ြီးခ ြင ် စသြွီးတ ွင်ြီးရ  ိCholesterolကိ  က စေ တ ျော 

စကက ျောင  ် န လ  ြီးစ သွြီးစ ကက ျော က ဉ ်ြီး စရ ျောဂါမ  ျောြီး အတွ က် လွန်ေွျော သင ်စတ ျောပ်ါတ ယ်။ ဒ ါ  အခပ င် ဆ ပ ငက်ိ  

နက်စေ ပပ ြီး သ က်ကိ ပွ ျောြီးစ ေပါတ ယ်။ 

- အ ွ န ာ ထျောြီးတ    ကကက်သွ န်ခြြူဉတ ေ်လ  ြီးကိ  သွျောြီးက ကျောြီးထိ ြီးတ  န င ် အစပ ါက် ကစလြီးမ ျောြီး မွစနစအ ျော င် 

စြျောက်ပပ ြီး ပ  ျောြီးရ ည်မ ျော တ ေ်ပတ ် န ိ်ု့ေိမ်၍စ နလ န် ြီး ပပ ြီး န ြီး နပ်သွျောြီးလျှ ငန် န က်/ည အေျောေျောြီးပ ပ ြီး တ ိ ငြ်ီး 

ဉ တ ေ်လ  ြီး နို့် ဝါြီး ေျောြီးစ ပြီးခ  င်ြီးခ ြင ် စသြွီးတ ိ ြီးစရ ျောဂါန င ်န လ  ြီးစ ရျောဂါတ ိ ို့ ကိ  သက်သ ျောစေပပ ြီး 

န လ  ြီးစသြွီးစ ကက ျောက ဉ ်ြီး စရ ျောဂါကိ  လ ည်ြီးသ က်သ ျောစ ေပါတ ယ်။ 

စမြီး - ဟ တ ်က  ပါဆရျောမ ၊ က က က်သွန်ခြြူန င ်ပတ် သက်ပပ ြီး သ စတ သနစ တ ွွေ့ ရ ိ  က်စတ ွရ ိလျှင် စခပျောခပစပ ြီး 

ပါဉ ြီး ရ င်။  

 သ စတ သနစ တ ွွေ့ ရ ိ  က်စ တ ွအရ ကကက်သနွ်ခြ ြူ ကိ မ ရငြ်ီးအတ ိ ငြ်ီး အသ  ြီးခပြုလျှ ငစ် သျော် လည် ြီး 

စကျောင်ြီး ဟင်ြီးလ  ျော ထ ထည ် သွ ငြ်ီး  က်ခပြုတ ် လျှ ငစ်သ ျောလ် ည်ြီးစ က ျောင်ြီး အပ န င ် ထိစတွွေ့ ပပ ြီး အ သ  ြီးခပြုပါ က  

စဆြီး ြက်ဝင် အျောနိ သင် မရ သိစ လျောက်န ည်ြီးပါြီးပ ါ တ ယ် ၊ ဒါ  စကက ျောင ်ကက က် သွန်ခြြူ ကိ  ဓျောြီးန င ပ်ါြီးပ ါြီးလ  ြီး က ျော 

စလသ လ ပ် ထျောြီးပ ပ ြီး မ  ထ ည ်  က် လျှင်စတ ျော  အ ျောနိ သင်ပိ ပ ပ ြီးရရ  ိနိ င်မ ျောခြေ်သ လိ  ကကက်သနွ်ခ ြြူကိ   ွ ေိတ ် 

လ  ြီး ခြတ ်ကကိတ ်စ  ခပြု လ ပ် တ   အ ါ Allicinခဒပ်စပါင်ြီး အခြေ်သိ ို့စခပ ျောင်ြီးလ သွျောြီးပ ပ ြီး လိ အ ပ်တ  စဆြီး ဝါြီးအျော နိ 

သငက်ိ  ရရ  ိနိ ငပ်ါတ ယ်။ က ကက်သွန်ခြ ြူ အန ို့ခပ ငြ်ီးစ လ စဆြီး အျောနိ သ င် ထက်ခ မတ် စလခြေ်ပါတ ယ်။    

ကကက်သနွ်ခြ ြူဟျော စသြွီး စကက ျောမ ျောြီး အတွ ငြ်ီး စသြွီး  ခ  င်ြီးစ ကကျောင ် န လ  ြီးစ သွြီး စကက ျောပိတ်ပပ ြီး စ သဆ  ြီး 

ခ ငြ်ီး (Heartattack)၊ ဦ ြီးစ န ာက်စသွြီးစ ကက ျောပိတ်ပ ပ ြီးစလခြတ ်ခ ငြ်ီး ၊ စသြွီး လ တ ်စကကျောမ  ျောြီးက  ဉ ်ြီး စခမ ျောင်ြီး 

မျောစကက ျော မှု စကက ျော င ်  န ဓာကိ ယ် အန  ို့စ သွြီးေ  ြီးဆင်ြီးမှု နညြ်ီးပါြီး ပပ ြီး န လ  ြီးစသြွီး စကက ျောက ဉ ်ြီး စရ ျောဂ ါ ၊ စလငန် ြီး 

စလခြတ ် ၊ စလသ ငဓ် န်ြီး စရ ျောဂါမ ျောြီး န င  ် စခ ြ  ျောြီး လ က်ြ ျောြီးစသြွီး အစရျော က်နညြ်ီးပ ပ ြီး စခ ပ ပလ် က်ပ ပ် 

(Gangrene)စရ ျောဂါမ  ျောြီး အတွက် သက် သျော မှုရ ရ ိစေ ပါတယ်။ ဒါ  အခပင် ဆ ြီး  ြိုစသွြီး  ြို စရ ျောဂါရ ငစ်တ ွ 

အစနန  ို့ကကက် သွန်ခြြူ ကိ  စန ို့ေဉ ်ပ  မ န်ေျောြီးစပြီး ခ ငြ်ီးခ ြင ် Insulinစဟျော်မ န်ြီး အျောြီး စသြွီးတ ွင်ြီး ကက ျော ရ ည် ေွ ျော 

ရ ိစန စေ ခ ငြ်ီးစ ကကျောင ် ဆ ြီး  ြိုစရျောဂါကိ သက် သ ျောစေ နိ ငပ်ါတ ယ်။ ကကက်သနွ်ခ ြြူဟျော ကင် ဆျောစရ ျောဂါ တ ိ ို့ကိ  



-4- 
 

 

ကျောကွ ယ်စပြီးရ ျော အ န င ် အေျော လမြ်ီးစ ကကျော ငြ်ီးဆ ိ င်ရ ျောစရျောဂါ မ  ျောြီး ဉ ပမ ျောအေ ျောစရမ ြို ကင်ဆ ျော၊ အေျော အမိ် 

ကင်ဆျော၊ အ မကက ြီးက င် ဆျောမ ျောြီးကိ  ကျောကွ ယ်ရျော ၌အထစိရ ျောကဆ်  ြီးခြေ ်ပပ ြီး ဟိ မ န်ြီးစက ကျောင ် ခြေ်တ    ကင်ဆ ျော 

စရ ျောဂါမ ျောြီး (ဉ ပမျော) အ မ ြိုြီးသ မ ြီးမ ျောြီးတ ွင် ခြေ်တ တ ် တ    ရင်သျောြီးကင် ဆျော အမ ြိုြီး သျောြီးစတ ွမ ျော ခြေ် တ တ တ်      

ဆ ြီးက  တိ ်ကင် ဆျောမ  ျောြီးကိ လည်ြီး က ျောကွ ယ်စပြီးပါ တ ယ်။ 

စမြီး- ကကက်သနွ်ခြြူ မ ျော စ  ြီး ထွကဆ်ိ ြီးက ြိုြီးစ တ ွရ ိ လျှင်စခပ ျောခပစပြီးပါဦြီးရ  င။် 

စ ခ ြ- ဟ တ ်က  ပါ၊ နယ်ွခမက် သေ်ပ ငစ်ဆြီး ြက် ဝငဆ်ိ စပမ   တ န်စဆ ြီး လွန်စ ြီး ဆိ ရိ ြီး ေကျောြီး န င အ် ည  

ကကက်သနွ်ခြ ြူကိ  လိ အ ပ် တ ျော ထက် ပိ ပပ ြီး ေျောြီးသ  ြီး မ ယ်ဆိ လျှင် ပ ခ င်ြီး ၊ သည်ြီးစ ခ   ဉ်ခပန ်၍ မအ မ သျောခြ ေ်  

ခ ငြ်ီး တ ိ ို့   ေ ျောြီးရတ တ ်ပပ ြီး ကကက်သွန်ခြ ြူမ ျော ပါဝင်တ  အ  ြိုွေ့ ဓျောတ် ပေစည်ြီးစ တ ွစက ကျောင ်  ဓျောတ်မတ ည ်  garlic 

allergyရရ  ကိ ျောမ ြီးခ ငြ်ီး ၊ စ  ြီးထွကခ် ငြ်ီး ၊ စ ါင်ြီး ကိ က်ခ င်ြီး ၊ လည်စ  ျော င် ြီးန ာခ င်ြီး ၊ အသက် ရ ြူက က ပ်ခ င်ြီး 

ေတ   လကခဏ ျောစတွခြေ ်စ ပေါ်နိ င် ပါတယ် ။ဒါ  အခပင်စ သွြီး ကိ က   စေတ တ ် တ ျောစက ကျောင်ြီး  ွ ေိ တ ်က သ မှု  ယ မ ည ် 

သ မ  ျောြီး န င  ်စ သွြီးမတ ိတ်စ ရျောဂါရ ိသ မ ျောြီး စရ  ျော ငက်ကဉ ် သင ်ပ ါတယ် ။ 

စမြီး - ဟ တ ်က  ပါဆရျောမ ၊ ယ  လိ  ကကက်သနွ်ခြ ြူန င ်ပတ်သ က်ပပ ြီး ခပည် သ လ ထ  သိရ ိစ အျော ငေ် ေ ဉ ်စ ပြီးတ    

ဆရျောမကိ  စက  ြီးဇ  ြီးအထ ြီး တ ငပ်ါတ ယ်ရ င။် 

စ ခ ြ- ဟ တ ်က  ပါ ၊ က မ ကလ ည်ြီးယ  လိ  ကကက် သွန်ခြြူန င ်ပက် သက်ပ ပ ြီး စ ဆ ြီး အသ  ြီးခပြု ပ  စတွကိ န ာြီးဆ င် 

စန တ    စသျောတ ရ င်စတွ သိရ ိစအ ျောင်စခပ ျောခပ ွင ်ရ တ   အတ ွက် ခမန်မျော အ သ ကိ စက  ြီးဇ  ြီးအ ထ ြီးတ င် ပါတယ် 

ရ င်။ 

က မ်ြီးကိ ြီး  

- တ ိ င်ြီးရ ငြ်ီးစ ဆြီး ပည ျောဦြီးေ  ြီး ဌျောန ၊ လက်စတွွေ့ အသ  ြီး  စဆြီး ြက်ဝင် အပ ငမ် ျောြီးစ ပါင်ြီး  ြုပ် (၂ ၀၁ ၀   န  ေ် 

ဒ ဇင ်ျော) 

- ဦြီး သန်ြီး ထွန်ြီး ကထိက (တ ိ င်ြီးရ ငြ်ီးစ ဆြီး တ ကက သိ လ်) သ င ်က  န်ြီး မျောစရ ြီးအတ ွက် စဆြီး ြက်ဝ င် 

အပင် မ ျောြီး(၂၀၀၉   န  ေ် စ မလ) 

- စဒါက်တျော ငစ်မျော ငလ်ွ င် (FAME)မ ြီးြိ စ  ျောင် သ  ြီး အေျောြီးအေ ျောမ  ျောြီးန င ် က န်ြီး မျောစရ ြီး (၂၀၁ ၅   န  ေ် 

ဒ ဇင ်ျော) 

   


