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ဆ ေးဖက်အသ  ေးဝင် ဆပေါက်ပင် 

ဒ ေါ်သန္တာဝင ်း 

ဦ်းစ ်းမ  ်း 

ဖ ွံဖဖိ ်းဒ ်းဌာနစိတ  

ဆ ေး  - ဆ ာမ၊ မင်္ဂလာပါ ။ 

ဆ ဖ - ဟုတ က ဲ့၊ မင်္ဂလာပါ ။ 

ဒမ်း - ယခုတစ ပတ  သုတအဖဖာဖဖာ တိုင ်း င ်းဒဆ်းပညာအစ အစဉ ကဒန ဆ ာမကို ဒပါက ပင  

  ဲ့ ဒဆ်းအသွံု်းဖပ ပွံုဒတ န ဲ့  ပတ သက ဖပ ်း ဒမ်းဖမန ်းချင ပါတယ ။ အရင်ဆ  ုံး ပပေါကပ်င်ရ ဲ့ 

အပ ေါ်အပ ေါ်ပ ွေန ဲ့ အပင်ရ ဲ့ ပ  သဏ္ဍာန်ပ ွေက  ပပပာပပပပုံးပေါဦုံးရှင ်။ 

ဒဖဖ - ဟုတ က ဲ့ပါ၊၊ ဒပါက ပင   ဲ့ ရုကခဒေ အမည ကဒတာဲ့ Butea frondosa Roxb. ဖဖစ ဖပ ်း 

မျ ိ်း င ်းကဒတာဲ့ Fabaceae မျ ိ်း င ်းဖဖစ ပါတယ ။ အင်္ဂလပိ အမည ကဒတာဲ့ Flame of 

forest လိဲု့ဒခေါ်ဖပ ်း ပါဠိလို “ပလာသ” လ  ဲ့ပ ေါ်ပေါ ယ်။ ဖမန မာန္ိုင ငွံ ဒဖမဖပနဲ့ ဒ သမျာ်း 

ဒတ မ ာ သဘာဝအဒလျာက  ဒပါက တ ဲ့အပင ဖဖစ ဖပ ်း အပင   ဲ့ပွံုသဏ္ဍာန က အဖမငဲ့ ဒပ ၅၀ 

မ  ၈၀ ခနဲ့ အထိ   ိတတ ဖပ ်း ပင စည ဒဖဖာငဲ့ မတ တ ဲ့  ွက ဒ က အပင ကက ်းမျ ိ်း ဖဖစ ပါတယ ။ 

အ ကွ က  ွက ဒ ကာထင   ာ်းဖပ ်း  ွက နာ်းည တယ ။ ထိပ ဝိုင ်း၍ အ င ်းကျယ တ ဲ့ ပွံုစွံ  ိဖပ ်း 

သွံု်းမမ ာ ွက ဒပါင ်းဖဖစ ပါတယ ။ အ ကွ   ဲ့အဒပေါ်မျက န္ ာဖပင က ဒဖပာင ဒချာဒနဖပ ်း ဒအာက  

မျက န္ ာဖပင န္ ငဲ့ အည နဲ့ ဒတ မ ာ ကတတ ပါက ဲ့သုိဲ့ န္ ်းညွံဲ့တ ဲ့အဒမ ်းမျာ်းပါ  ပိါတယ ။ အဒခါက က 

အန ဒ ာင အဒစ်းမျာ်းထ က ပါတယ ။ ဒပါက ပင က တပိုဲ့တ  လန္ ငဲ့  တဒပါင ်းလမျာ်းတ င  

အပ ငဲ့ မျာ်း ပ ငဲ့ ပါတယ ။ အပ ငဲ့ က လိဒမ္ာ ဒ ာင က ဲ့သုိဲ့ န  ကနဲ့  ကနဲ့ အဒ ာင   ဖိပ ်း 

 ကက တ ဒ ွ်း န္ှုတ သ ်းက ဲ့သုိဲ့ ဒက ်းဒနတ ဲ့ပွံုသဏ္ဍာန   ိပါတယ ။ တန ခ ်းလန္ ငဲ့  ကဆုန လ 

ဒတ မ ာ အသ ်းသ ်းဖပ ်း အသ ်းက ၆ လက မမ  ၈ လက မခနဲ့  အထိ  ည ပါတယ ။ 

ဒပါက အဒစဲ့မ ာ   ည လျာ်းတ ဲ့ အဒတာင ပါ  ိပါတယ ။ 

ဒမ်း - ဟုတ က ဲ့ပါဆ ာမ- အခုဆုိ င  ဒပါက ပင   ဲ့ အဒခေါ်အဒဝေါ်ဒတ န ဲ့ အပင   ဲ့ ပွံုသဏ္ဍာန ကို 

လည ်း သိ ဖပ ဆုိဒတာဲ့ ဒပါက ပင   ဲ့ ဘယ အစိတ အပိုင ်းဒတ ကို ဒဆ်းဖက မ ာအသွံု်းဖပ  

တယ ဆုိတာကိုလည ်း ဒဖပာဖပဒပ်းပါဦ်း  ငဲ့ ။  

ဒဖဖ - ဟုတ က ဲ့ ဒပါက ပင   ဲ့ အပ ငဲ့ ၊ အဒစဲ့၊ အ ကွ ၊ အဒစ်း၊ အဒခါက ၊ ဥ စတ ဲ့ ပဥ္စငေါုံးပေါုံးလ  ုံးက   

ပဆုံးအပြစ် အသ  ုံးပပြုန  င်ပေါ ယ်။  
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ဒမ်း - ဟုတ က ဲ့ပါဆ ာမ- အ တာဆို င  ဒပါက ပင   ဲ့ ခန္ဓာကိုယ အတ က  အကျ ိ်းဖပ ပွံုဒတ ကိ ု

လည ်း ဒဖပာဖပဒပ်းပါဦ်း  ငဲ့ ။  

ဒဖဖ - ဟုတ က ဲ့ - တိုင ်း င ်းဒဆ်းကျမ ်းဒတ မ ာ ဒဖာ ဖပချက အ  ဒပါက ပင က ပ တ ဲ့သတတိ  ဖိပ ်း 

ဖန  ခါ်း စပ  အ သာ  ိဒသာ လည ်း ဆ ်း၊ ဝမ ်းကိ ုွှင ဒစတယ ။ ဝမ ်းမ ်းကိုဒတာက ဒစဖပ ်း 

သုက ကို ပ ာ်းဒစတယ ။ အရို်းကျ ိ်းဖခင ်းကို ဆက ဒစတယ ။ လ ပ်ပ ေါင်ုံးပရာဂေါ၊ ပ  ုံးနာ၊ 

အနာပပေါက်ပရာဂေါမ ာုံးက   သက်သာပပ ာက်ကင်ုံးပစပေါ ယ်။ 

- အပ ငဲ့ က ဒအ်းတ ဲ့သတတိ  ဖိပ ်း ဖန  ခါ်း စပ  အ သာ  ိတယ ။ ဒလကိုပ ာ်းဒစတယ ။ သည ်းဒဖခ 

န္ ငဲ့  သလိပ ဒ ါသတိုဲ့ကိုန္ိငု တယ ။ ဒ ငတ ကို ဒဖပဒစဖပ ်း ဆ ်းပ ဖခင ်း၊ ဆ ်းဒအာငဲ့ ဖခင ်းတိုဲ့ကို 

သက သာဒပျာက ကင ်းဒစတယ ။ န္ နာဒ ာင်္ါကိုလည ်း သက သာဒစတယ ။ အသည်ုံး 

ပရာင် အသာုံး ေါပရာဂေါနှင ် အသည်ုံးပရာဂေါမ ာုံးက သရာ ွေင် ပပေါက်ပွေင က်   ပဆုံး ေါုံးအပြစ် 

ပြာ်စပ်သ  ုံးစွေ န  င်ပေါ ယ်။  

- အရကွ်က စ  ်ြ စ ုံးမှုက   ပလ ာ က ပစ ယ်။ အစာအ မ်န ဲ့အလူမ်ုံးပ ကာင်ုံးဆ  င်ရာပရာဂေါ 

က   သက်သာပစပပ ုံး သနက် ပစ    အာန သင်ရှ ပေါ ယ်။ လည်ပ  ာင်ုံးနာပ င်ုံး၊ ပ  ာင်ုံးဆ  ုံး 

ပ င်ုံး၊ အပအုံးမ ပ င်ုံးက   သက်သာပစ ယ်။  

- အပစုံးက   ြုပ်   သ တ ရှ  ာပ ကာင ်  မု်ံးပ  ်ပဆုံးအပြစ ် ပြာ်စပ်အသ  ုံးပပြု ကပေါ ယ်။ 

အက   ်အြ က   ပ ကပစပပ ုံး    ွေင်ုံးမာှအနာပြစ် ာန ဲ့ ပ  ာင်ုံးဆ  ုံး ာက   သက်သာ 

ပပ ာကက်င်ုံးပစ   အပပင် ပပ ြပနာင ်ကွေ  ာက  လည်ုံး သက်သာပစပေါ ယ်။ 

- ပပေါကပ်င်ရ ဲ့ အပစ က ဆ ုံး   ြုက ပစ   အာန သင်ရှ ပပ ုံး ပပေါက်အပစ နငှ ်အပစုံးက   

သန်က ပဆုံးနှင  ် အာုံး   ုံးပဆုံးမ ာုံးအပြစ ် ပြာစ်ပ်အသ  ုံးပပြုန  င်ပ ကာင်ုံး    င်ုံးရင်ုံးပဆုံး 

က မ်ုံးပ ွေမာှ ပြာ်ပပထာုံး ာက   ပ ွေဲ့ရှ ရပေါ ယ်။ 

- အပ ေါက်က အပူပလာင်ပ င်ုံး၊ ထ    က်ဒဏန်ာပြစ်ပ င်ုံးနငှ ် ပရာင် င်ုံးပ င်ုံးက  သက်သာပစ 

 ယ်။ အပရပပာုံးပရာဂေါမ ာုံးနငှ ် လည်ပင်ုံးကက ုံးပရာဂေါ   ဲ့က   သက်သာပစ   အာန သင် 

ရှ ပေါ ယ်။ 

- အပမစ်က အပမင်အာရ  က   အာုံးပကာင်ုံးပစ ယ်။  ကက်မ က်သင ်ပ ငု်ံးလ  ဲ့ပ ေါ်    ညအ ေါ 

မ က်ပစ မပမင်ပ င်ုံး   ဲ့က   သက်သာပစ ယ်လ  ဲ့    င်ုံးရင်ုံးပဆုံးက မ်ုံးပ ွေမှာ ပြာ်ပပထာုံး 

ပေါ ယ်။  

-    င်ုံးရင်ုံးပဆုံးက မ်ုံးပ ွေမာှ ပြာ်ပပ  ကအ်ရ ပပေါက်ပင်ရ ဲ့ အပ ေါက်နှင ်အပစ က ပ မွေဆ ပ် 

က   န  င်   အာန သင်ရှ  ာပ ကာင ် ပ မွေဆ ပ်ပပြပဆုံးပြာစ်ပ်ရာ ွေင ် အသ  ုံးပပြုန  င် ယ်လ  ဲ့ 
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ပြာ်ပပထာုံး ာက   ပ ွေဲ့ရပေါ ယ်။ ဒေါ  အပပင် ပပေါက်ပင်ရ ဲ့ အပမစက် ပ မွေဆ ပ်က  န  င်    

အာန သင်ရှ  ာပ ကာင ် ပ မွေဆ ပ်ပပြပဆုံးအပြစ် ပြာ်စပ်အသ  ုံးပပြုန  င်ပ ကာင်ုံးန ဲ့ 

ပပေါကပ်င်ရ ဲ့ အရကွ်၊ အပ ေါက်၊ အပစ    ဲ့ကလည်ုံး ပ မွေဆ ပ်က  န  င်    အာန သင်ရှ  

ပ ကာင်ုံးက   သ ပ သနစာ မ်ုံးပ ွေမာှ ပြာ်ပပထာုံး ာက   ပ ွေဲ့ရပေါ ယ်။ 

ဒမ်း - ဟုတ က ဲ့ပါဆ ာမ - ဒပါက ပင   ဲ့ အစတိ အပိုင ်းအလုိက  အကျ ိ်းဖပ ပွံုဒတ ကိ ု သိ ဖပ  

ဆုိဒတာဲ့ အသွံု်းဖပ ပွံုဒတ ကိုလည ်း ဒဖပာဖပဒပ်းပါဦ်း  ငဲ့ ။  

ပပြ - ဟ  ်က   -    င်ုံးရင်ုံးပဆုံးက မု်ံးပ ွေမှာ ပြာ်ပပ  က်အရ ပပေါကပ်ွေင ်အပပ ာက်က   ပရပနွေုံး 

ဆူဆူ ွေင် လက်ြကပ်ပ ာကက်  သ  ဲ့   ၍်ပသာက်လျှင် ပသွေုံးသာုံးက   သနဲ့်ရငှ်ုံးပစပပ ုံး 

ပမာပန်ုံးပ င်ုံးက  လည်ုံး ပပပပပ ာက်ပစန  ငပ်ေါ ယ်။ 

- ဆ ုံး  ြုပ်ပ င်ုံး၊ ဆ ုံးမသွောုံးန  င်၍ ဆ ုံးအ မ ်င်ုံးပ င်ုံး၊ က  က်  ပ ငု်ံးပြစ်လျှင ် ပပေါကပ်ွေင ်က   

ပရနှင ်က  ြု၍ ပွေင် ြ  ်ပ်ပနွေုံးပနွေုံးက     ကပ်ပေါ် ွေင်အ  ပပုံးပေါက သက်သာပစ ယ်။ 

- လ ပ်ပ ေါင်ုံးပရာဂေါပ ကာင  ် စအ   နာပ င်ုံး၊ အပူအာုံးကက ုံးပပ ုံး ဆ ုံးသွောုံးလျှင်ပသွေုံးပေါပ င်ုံး၊ 

နှာပ ေါင်ုံးပသွေုံးယ  ပ င်ုံး   ဲ့ပြစ်လျှင် ပပေါက်ပွေင ်လက် စ်ဆ ပ်စာ နဲ့်က   သနဲ့်စငပ်အာင် 

ပဆုံးပ ကာပပ ုံး ပရပအုံး ွေင်  စ်ညလ  ုံးစ မ်ထာုံးပေါ။ န နက် ွေင် ၎င်ုံးစ မ်ရည်က  စစ်ယူ၍ 

သ ကာုံးအနည်ုံးငယ်ထည ်၍ ပသာက်ပပုံးပ င်ုံးပြင  ် သက်သာပစပေါ ယ်လ  ဲ့    ငု်ံးရင်ုံး 

ပဆုံးက မ်ုံးပ ွေမာှ ပြာ်ပပထာုံးပေါ ယ်။** 

- အြ အပ မ ်မ ာုံးပပေါက်လျှင ် လ ်ဆ ်    ပပေါက်ပစုံးက   လ မ်ုံးပပုံးပ င်ုံး၊ အရွက်က   

ထ ပထာင်ုံးပပ ုံး လ မ်ုံးအ  ပပုံးပ င်ုံးပြင ် အြ အပ မ ်မ ာုံးက   သက်သာပပ ာက်ကင်ုံးပစသည။် 

- ပပေါကပ်င်ရ ဲ့အပစ က သန်က ပစ   အာန သင်ရှ ပေါ ယ်။** သန်ထလျှင် ပပေါက်ပစ က   

ပရ ွေင်စ မ်၍ အ ွေ  ွေေါပပ ုံး အ ွေင်ုံးအဆ က   အပပ ာက်လနှ်ုံးပေါ။ ထ  ဲ့ပနာက် ၎င်ုံးအဆ က   

ကက  ် ၍ ၁ ပ သာုံးမျှက   န နက် စ်ကက မ် ည စ်ကက မ်  စ်ပနဲ့ (၂)ကက မ်၊ (၃) ရက ်

ဆက်   က်ပက ုံးပပ ုံး (၄) ရက်ပပမာကပ်သာအ ေါ  မု်ံးနှု ်ပဆုံး ပက ုံးပပုံးပ င်ုံးပြင  ်

သန်က ပစ ယ်လ  ဲ့    င်ုံးရင်ုံးပဆုံးက မ်ုံးပ ွေမှာ ပြာ်ပပထာုံး ာက   ပ ွေဲ့ရပေါ ယ်။*** 

- ပပေါကပ်စ အမှုနဲ့် လက်ြက်စာုံးဇွေနု်ံး စ်ဇွေန်ုံးက   နွောုံးန  ဲ့နှင ်ပရာပသာက်ပေါက ဆ ုံးပက ာက် 

 ည်ပ င်ုံးနှင ် ဆ ုံးပူ၊ ဆ ုံးပအာင ်ပ င်ုံး   ဲ့က   သက်သာပစပေါ ယ်။ 

- ပပွေုံးနှင  ် ယာုံးနာမ ာုံးပြစ်ပေါက ပပေါက်အပစ က   သ ပရာရည်နှင ်ကက  ်၍ လ မ်ုံးပပုံးလျှင် 

သက်သာပပ ာကက်င်ုံးပစပေါ ယ်။ 
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- ပပေါကဥ်္အမှုနဲ့်က   ပ ာုံးရည်နှင ်ပ ၍  စ်ကက မ်လျှင ် လက်ြက်စာုံးဇွေန်ုံး(၁)ဇွေန်ုံး ပနဲ့စဉ် 

မှ   ပပုံးပေါက အာုံးအင်ပပည ပ်ြ ြုုံးပပ ုံး အသကက်  ရှည်ပစပေါ ယ်။ 

ပမုံး - ဟ  ်က  ပေါဆရာမ - အ  ာဆ  ရင် ပပေါက်ပင်က အရ ပ်ရရ  သာမက  နဓာက  ယ်အ ွေက် 

ပကာင်ုံးက  ြုုံးမ ာုံးစွောပပုံးန  င်    ပဆုံးြက် င်အပင်ပပေါ  ပနာ ်ဆက်ပပ ုံးပပပာပပပပုံးပေါဦုံးရငှ ်။ 

ပပြ - ဟ  ်က   - သ ပ သနပ ွေဲ့ရှ   က်ပ ွေအရ ပပေါက်ပင်ရ ဲ့ အပ ေါကက် အမ  ြုုံးသာုံးမ ာုံး ွေင် 

ကာမအာုံးက     ုံးပွောုံးပစ ယ်။ သ က်အာုံးက  ပကာင်ုံးပစ   အပပင် ပန်ုံးပသပန်ုံးည  ြုုံး 

ပြစ်ပ င်ုံးက  လည်ုံး သက်သာပစ   အာန သင်ရှ ပေါ ယ်။ ပငစ်ည်အပ ေါက်က အစာပ  ရည် 

လွေန်က စွောထွေက်ပ င်ုံးက   ပလ ာ နည်ုံးပစပပ ုံး အစာအ မ်န ရ အ   ပပမ ုံးမ ာုံးက   ကာကွေယ်ပပုံး 

 ာပ ကာင  ်အစာအ မ်အနာပြစ် ာက   ကာကွေယ်န  င်   သ တ ရှ ပေါ ယ်။  

- အရကွ်က ပသွေုံး ွေင်ုံးသ ကာုံးဓာ က်   ပလ ာ က ပစပပ ုံး ဆ ုံး   ြုက ပစ   အာန သင်ရှ  

ပေါ ယ်။ အသည်ုံးက   အာုံးပကာင်ုံးပစပပ ုံး အသည်ုံးနှင ်ပ ်ပသက်ပသာပရာဂေါမ ာုံး 

အ ွေက် မ ာုံးစွောအက  ြုုံးပပြုပ ကာင်ုံး ပြာပ်ပထာုံး ာက   ပ ွေဲ့ရပေါ ယ်။ Antioxidant 

activity ရှ    အ ွေက်ပ ကာင ် ဆ လပ် ွေပ က်စ ုံးယ  ယွေင်ုံးပ င်ုံးက   သက်သာပစ    

အာန သင် ရှ ပေါ ယ်။  

- သ ပ သနပ ွေဲ့ရှ   က်ပ ွေအရ အပွေင ်က မသင ်    အစာုံးအစာပ ွေ၊ ပဆုံး ေါုံးပ ွေက   

စာုံးပသာက်မ ပ င်ုံးပ ကာင  ် အသည်ုံးမှာအဆ ပ်အပ ာက်ပြစ် ာ၊ ဒဏ်ပြစ ်ာက   

သ သ သာသာ သက်သာပစန  င်    အာန သင်ရှ ပေါ ယ်။ အသည်ုံးကင်ဆာပရာဂေါပ ွေမှာ 

ကင်ဆာဆ လပ် ွေ ကွေ ပွောုံးနှုန်ုံးက   ပနှာင ်ပနှုံးပစ၊ ရပ် နဲ့်ပစ   အာန သင်ရှ ပေါ ယ်။ 

ဒေါ  အပပင် ကင်ဆာပရာဂေါက ထ  ုံးပ ကာင  ် ဆ လပ် ွေ၊ ကလာပ်စည်ုံးပ ွေ ပသဆ  ုံးနှုန်ုံးက   

သ သ သာသာပလ ာ က ပစပပ ုံး အသည်ုံးက   ထ    က်ပ က်စ ုံးပ င်ုံးမှလည်ုံး ကာကွေယ်ပပုံးပေါ 

 ယ်။ ဆ လပ် ွေ ကာုံးအရည်ပ ွေစ ပပ ုံး ပြာပရာင် ာက  သက်သာပစပေါ ယ်။ 

ပသွေုံး ွေင်ုံးအဆ ဓာ ်က   ပလ ာ က ပစပပ ုံး ဆ ုံး   ြုက ပစ   အာန သင်လည်ုံးရှ ပေါ ယ်။  

- အပ ေါက်က အရ  ုံး စ်ရှ ုံးပ ွေ၊ ကလာပစ်ည်ုံးပ ွေက   ကာကွေယ်ပပုံး၊ ပထာက်ပ  ပပုံးန  င် 

   အာန သင်ရှ ပပ ုံး အသည်ုံးက   အဆ ပအ်ပ ာက်ပြစ်ပ င်ုံးမှလည်ုံး ကာကွေယ်ပပုံးန  င် 

ပေါ ယ်။ အနာက က်ပစ    အာန သင်ရှ    အပပင် စ  ်ြ စ ုံးမှုက   ပလ ာ က ပစ    

အာန သင်ရှ ပ ကာင်ုံး သ ပ သနစာ မ်ုံးပ ွေမှာ ပြာ်ပပထာုံး ာက   ပ ွေဲ့ရပေါ  ယ်။ 

ဒမ်း - ဟုတ က ဲ့ပါ  ငဲ့ - အခုဆုိ င  ဒပါက ပင န ဲ့ပတ သက ဖပ ်း ဒပါက ပင တစ ပင လွံ်ုး  ဲ့ ခန္ဓာကိုယ  

အတ က  အကျ ိ်းဖပ ပွံုဒတ ကို စွံုစွံုလင လင သိခ ငဲ့  လုိဲ့ ဒသာတ  င ဒတ အတ က လည ်း 
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ကျန ်းမာဒ ်းေဟုသုတဒတ  တို်းပ ာ်း ဒစမ ာဖဖစ ပါတယ ။ ဒကျ်းဇ ်းအမျာ်းကက ်း တင ပါတယ  

  ငဲ့ ။  

ဒဖဖ  - ဟုတ က ဲ့ပါ  င  - ကျွန မကလည ်း ဒပါက ပင က အ ပိ   လ ပရွံုသာမက ခန္ဓာကိုယ အတ က  

ဒကာင ်းကျ ိ်းမျာ်းစ ာ   ဒိစန္ိငု တ ဲ့ သဘာဝက ဒပ်းတ ဲ့လက ဒဆာင တစ မျ ိ်းဖဖစ ဒ ကာင ်းကိ ု

ဒသာတ  င ဒတ  ေဟုသုတ ဒအာင  ဒဖပာဖပခ ငဲ့  လုိဲ့ ဖမန မာအသွံကိုလည ်း ဒကျ်းဇ ်းတင  

ပါတယ   င ။ 
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▪ အ  င နာင်္ဒသနာဘဝိွံသ၊ ၁၉၇၆၊ ပွံုဖပဒဆ်းအဘိဓာန ၊ တတိယတ  ၊ မျက  - ၂၃၅ 
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