
 ဆ ီးဖ ြူပငအ်က  ြောငီ်းသကိ ြောငီ်းစရြော 

                                                                                                 ဒ ေါ်အအိဝိင ်း 

                                                                                             ဦ်းစ ်းမ  ်း 

                                                                                                           ဖ  ွံ့ဖဖိ ်းဒ ်းဌာနစိတ  

ဒမ်း။ ။ ဆ ာမ---မင်္ဂလာပါ  င ။ 

ဒ ဖ။ ။ ဟုတ က ဲ့----မင်္ဂလာပါ  င ။  

ဒမ်း။ ။ဆ ာမ  င ----  တစ ပတ  သုတအ ဖာ ဖာ တိုင ်း င ်းဒဆ်းပညာအစ အစဉ မ ာ ဒသာတ  င  

ဒတ ကိ ုဘယ လုိ အဒ ကာင ်းအ ာဒတ မ ာ်း ဒ ပာဖိုို့စဉ ်းစာ်းထာ်းပါသလ   င ။ 

ဒ ဖ။ ။ ဟုတ က ဲ့ ---  တစ ပတ မ ာဒတာဲ့ ခ က  ပ တ စာ်းဒသာက  ာမ ာလည ်း အသ ု်း ပ သလို 

ဒဆ်းဖက မ ာလည ်း လ န စ ာအသ ု်းဝင တ ဲ့ ဆ ်း ဖ ပင အဒ ကာင ်းကို ဒ ပာ ပဒပ်းခ င ပါတယ   င ။ 

ဆ ်း ဖ ပင ဟာဆို င   သာယနဒဆ်းအ ဖစ လည ်း အသ ု်း ပ  ကပါတယ ၊ ဘု ာ်းဒဟာပိဋက(ဝိနယ) 

က မ ်းဒတ မ ာ ဆ ်း ဖ သ ်းန ို့ ပတ သက ဖပ ်း ပညတ ခ က ဒတ    ိပါတယ ။  ဟန ်းဒတာ မ ာ်း ဒနလ  တ ဲ့အခါ 

မ  အရုဏ တက သည အထိ အခ နိ အတ င ်းမ ာ အစာအာဟာ ဘုဉ ်းဒပ်း ခင ်း (ဝိကာလဒဘာဇန သိကခာ 

ပု  )ကိ ု တာ်း မစ ထာ်းဒသာ လည ်း ဒဆ်းအ ဖစ ဆ ်း ဖ သ ်းကို သ ု်းဒဆာင နိုင တယ လိုို့ ခ ငဲ့  ပ ထာ်းပါ 

တယ ။ ဆ ်း ဖ န ို့ပတ သတ ဖပ ်း မ တ သာ်းဖ ယ  ာဒတ လည ်း   ိပါတယ ။ မ ်းဒသ ်းဖုတ  ာမ ာ အ ခာ်းသစ  

သာ်းဒတ န ို့ အတူ ဆ ်း ဖ သာ်းပါသ ာ်းခ ဲ့ င  အ ခာ်းသစ သာ်းဒတ  မ ်းဒသ ်းအ ဖစ ကို မဒ ာက ဒတာဲ့ပါ 

ဘူ်း၊ ဒနောက ဖပ ်း ဒကာက ညှင ်းဒပါင ်း ာမ ာ ဒကာက ညှင ်းအို်းကို ဆ ်း ဖ ကိုင ်းန ို့ ထိ်ုးဒမွှေလုိက  င  

ဒကာက ညှင ်းမနပ ဒတာဲ့ပါဘူ်း။ ဆ ်း ဖ သာ်းကို ထ င ်းဖပ ်း  ပ ါ်းသ င ်းဖပ ်းလျှင  ဆ ်း ဖ သာ်းတစ ခု ဖငဲ့  

ပိတ ၍  မ ်းနု၊ မ ်းလတ ၊ မ ်း ငဲ့ သ ု်းမ  ိ်း ဖငဲ့  ဖုတ ယူခ ဲ့ င   ပ ါ်းအတ ု်းအခ ကို  နိုင ပါတယ ။ ဒ  ်းဒခတ  

ဒတာင သူလယ သမာ်းတိုို့သည  ဒ မ မ ာ်းဒသာ လယ ဒတ မ ာ ဆ ်း ဖ သ ်းက  ပတ ထာ်းဖပ ်းမ  လယ လုပ  

 ကတယ လိုို့ ဆ ်း ဖ သ ်းန ို့ ပတ သက ဖပ ်း မ တ သာ်းစ ာမ ာ်းစ ာကို အ  င နောင်္ဒသနောဘိဝ သဒ ်းသာ်း 

ထာ်းတ ဲ့ ပ ု ပဒဆ်းအဘိဓာန ပထမတ  မ ာ အက ယ တဝငဲ့ ဒ ်းသာ်းထာ်းပါတယ   င ။  



ဒမ်း။  ။ ဟုတ က ဲ့ပါ--ဆ ာမ  င ---ဆ ်း ဖ ကို လူတိုင ်းသ ိကဒပမယဲ့  သူူ့  ွံ့ ဒဆ်းအသ ု်းဝင ပ ုဒတ ကို 

ဒတာဲ့ သိတ ဲ့သူ နည ်းမယ လိိုု့ ထင ပါတယ ။ အခု ဆ ာမက ဒဆ်းဖက အသ ု်းဝင ပ ုဒတ ကို  ပညဲ့  ပညဲ့ စ ုစ ု 

ဒ ပာ ပဒပ်းမယ ဆိုဒတာဲ့ နော်းဆင ဒန ကတ ဲ့ ဒသာတ  င ဒတ လည ်း ဗဟုသုတ မယ လိုို့ ထင ပါတယ --

ဆ ်း ဖ ပင   ွံ့ အသ ်းကိုဒတာဲ့ လူတိုင ်းသိ ကပါတယ ။  ါဒပမယဲ့  ဆ ်း ဖ ပင ကိုဒတာဲ့  မင ဖူ်းတ ဲ့သူ 

နည ်းလိမဲ့ မယ လိိုု့ ထင ပါတယ ။  ါဒ ကာငဲ့  ဆ ်း ဖ ပင   ွံ့ ပ ုသဏ္ဍန ကိုလည ်း ဒ ပာဒ ပဒပ်းပါအ ု်း  င ၊   

ဒ ဖ။ ။ ဟုတ က ဲ့ပါ---ဆ ်း ဖ ပင   ွံ့ ရုကခဒဗ အမည ကဒတာဲ့ Phyllanthus emblica L.  ဖစ ဖပ ်း 

အင်္ဂလပိ အမည ကဒတာဲ့ Emblic Myrobalan  ဖစ ပါတယ ။ အပင ကဒတာဲ့  ွက ဒ က ပင  လတ  

မ  ိ်း ဖစ ဖပ ်း ဒပ(၃၀)ခနို့ အထိ မငဲ့ ပါတယ ။ ပင စည   ွံ့အဒ ာင ကဒတာဲ့ အညိ ဒ ာင  ဖစ ဖပ ်း အဒခါက မ ာ 

အဒမ ်းမ ာ်း  ိပါတယ ။ အ ွက ကဒတာဲ့ င က ဒမ ်း ွက ဒပါင ်း ဖစ ဖပ ်း  ွက လွှေ ထ က ပါတယ ။  ွက  မ ာမ ာ်း 

၅၀-၆၀ ခနို့ ထ ိ ပါ  ိ၍ ဒသ်းငယ ဖပ ်း မ က န ောခ င ်းဆိုင  ခပ စိတ စိတ ထ က ပါတယ ။ အပ ငဲ့ ကဒတာဲ့ 

စိမ ်းဝါဒ ာင  ဖစ ဖပ ်း အဆုပ လုိက ပ ငဲ့ ၍  ပာသုိ၊ တပိုို့တ  လတိုို့မ ာ ပ ငဲ့ ပါတယ ။ အသ ်းကဒတာဲ့ တဒပါင ်း၊ 

တန ခူ်းလတိုို့မ ာသ ်းပါတယ ။ ဆ ်း ဖ ပင   ွံ့ အသ ်း၊ အ ွက ၊ အဒစဲ့တိုို့ကို ဒဆ်းဖက မ ာ အသ ု်း ပ ပါတယ ။  

ဒမ်း။ ။ ဟုတ က ဲ့ပါ--ဆ ာမ  င ---ဆ ်း ဖ ပင   ွံ့ အ သာန ို့ သူူ့  ွံ့အာနိသင ကိုလည ်း တိုင ်း င ်းဒဆ်း 

ပညာအ မင  ဒ ပာ ပဒပ်းပါအ ု်း  င ။  

ဒ ဖ။ ။ ဟုတ က ဲ့ပါ----ဆ ်း ဖ သ ်းမ ာ  ခ  ိ၊ ခ ဉ ၊ ခါ်း၊ ဖန  အ သာ  ိတယ ။ သူူ့  ွံ့ င်္ုဏ သတတိက 

ဒအ်းပါတယ ။ ဝိပါကကဒတာဲ့ ခ  ိပါတယ ။ ဒ ကလ ယ ပါတယ ။ ဝမ ်းမ ်းကို ဒတာက ဒစ ပါတယ ။ 

ဒ ါသသ ု်းပါ်းကို နိုင ပါတယ ။ ဒသ ်းကို ဖစ ဒစတယ ။ အပူကိ ုဖငိမ ်းဒစပါတယ   င ။   

ဒမ်း။ ။ ဟုတ က ဲ့ပါ---ဆ ာမ--- ါဆိ ု ဆ ်း ဖ ပင   ွံ့ ဒဆ်းဖက အသ ု်းကိုလည ်း ဒ ပာ ပဒပ်းဒစ 

ခ င ပါတယ ။   

ဒ ဖ။ ။ ဟုတ က ဲ့  ငဲ့ ---ဒဆ်းက မ ်းဒတ မ ာ ဒဖာ  ပထာ်းတ ဲ့ ဒဆ်းနည ်းဒလ်းဒတ ကို ဒ ပာ ပဒပ်း ခ င ပါ 

တယ ။ ဆ ်း ဖ သ ်းက အသက ကို  ည ဒစတယ ၊ ဒခ ာင ်းဆို်း၊ ပန ်းနော၊ ဒလနောတိုို့ကိ ု သက သာဒစပါ 

တယ ။  

-  ဆ ်း ဖ သ ်း အစိမ ်းကို ဒထာင ်းဖပ ်း အ ည ညှစ ယူဖပ ်း တ ဲ့ အ ည  ဟင ်းစာ်းဇ န ်းတစ ဇ န ်းကို 

သ ပ ာ ည  ဟင ်းစာ်းဇ န ်းတစ ဝက န ို့ဒ ာဖပ ်း ဒသာက ဒပ်းတာ၊  ါမ မဟုတ  ဆ ်း ဖ သ ်းဒ ခာက  



(၅)က ပ သာ်း၊ သ ကာ်း(၂)က ပ သာ်းကို ထ ်ုးက က တက  ည န ို့ ဒသာက ဒပ်း င  ဒသ ်းဝမ ်း 

သ ာ်းတာကို သက သာဒပ ာက ကင ်းဒစပါတယ ။  

- ဆ ်း ဖ သ ်းသတတ  ည ကို တစ ကကိမ လျှင  တစ ဇ န ်း၊ တစ ဒနို့(၃)ကကိမ ၊ (၅)  က ဒသာက  

ဒပ်းမယ ဆို င  ဝမ ်းကိုက ဒ ာင်္ါကို သက သာဒစပါတယ ။  

- ဆ ်း ဖ သ ်းအဒ ခာက (သုိို့) အစိုကိ ု ဒသ ်းဖပ ်း သ ပ ာ ည  အနည ်းငယ  ထညဲ့ ဖပ ်း လိမ ်းဒပ်း 

မယ ဆို င  အဒ  ပာ်းဒပေါ်တ င   ဖစ ဒပေါ်တတ ဒသာ ယာ်းယ နော၊ ဒပ ်း၊ ညှင ်း၊ တင ်းတိပ မ ာ်းကို 

သက သာဒစပါတယ ။  

- ဆ ်း ဖ သ ်း သတတ  ည ဟင ်းစာ်းဇ န ်း (၁)ဇ န ်း၊ ပတိ ခ င ်းသ ်းမှုနို့ ဒကာ ဖ ဇ န ်းတစ ဝက ၊ ပ ာ်း ည  

ဒကာ ဖ ဇ န ်း(၁)ဇ န ်းတိုို့ကို ဒ ာဖပ ်း ဒသာက ဒပ်း င  ကကိ ွံ့ထိ်ုးတာကို သက သာဒစပါတယ ။  

- ဆ ်း ဖ သ ်းသတတ  ည  (၁)က ပ  (၈)ပ သာ်းကို ဖာလာမှုနို့  ဒကာ ဖ ဇ န ်းတစ ဝက ဒ ာစပ ဖပ ်း 

ဒသာက ဒပ်း င  ဆ ်းဒအာငဲ့ တာကို သက သာဒစပါတယ ။  

- ဆ ်း ဖ သ ်းသတတ  ည  ဟင ်းစာ်းဇ န ်း(၁)ဇ န ်း၊ ပ ာ်း ည  ဒကာ ဖ ဇ န ်း(၁)ဇ န ်း၊ သ ကာ်း 

ဒကာ ဖ ဇ န ်းတစ ဝက တိုို့ကို ဒ ာစပ ဖပ ်း င က ဒပ ာသ ်းမ ညဲ့ န ငဲ့ စာ်းဒပ်းခ ဲ့ င  ဆ ်းလ န  ခင ်းကို 

သက သာဒစပါတယ  ။ 

- ဆ ်း ဖ ်းအဒ ခာက မှုနို့ ကို ထန ်းလ က ၊ ပ ာ်း ည ၊ သကာ ည န ို့ နယ စာ်းဒပ်းမယ ဆို င  

ဆ ်းပုပ ဒ ာင်္ါကို သက သာဒစပါတယ ။  

- ဆ ်း ဖ သ ်းဒ ခာက ကို ငါ်း  ညဲ့ န ို့ ခ က စာ်းဒပ်းမယ ဆို င   ူလာဒသ ်းဝမ ်းဒ ာင်္ါကို သက သာ 

ဒစပါတယ ။  

- ဆ ်း ဖ သ ်းကို ညက ဒအာင ကကိတ ၍ န ောဒခါင ်းထိပ မ ာ အ ုဒပ်းပါက န ောဒခါင ်းဒသ ်းလျှ  ခင ်းကို 

သက သာဒစပါတယ ။  

- ဆ ်း ဖ သ ်းအဒစဲ့ကို ဒ န ို့ဒသ ်းဖပ ်း ၎င ်းဒသ ်း ည ကို စစ ဖပ ်း တ ဲ့အ ည ဟင ်းစာ်းဇ န ်း(၁)ဇ န ်းကို  

ပ ာ်း ည ၊ သ ကာ်းခ တိုို့န ို့ ဒ ာစပ ဒသာက ဒပ်းမယ ဆို င  မ ်းယပ  ဖ ဆင ်းတာကို သက သာ 

ဒပ ာက ကင ်းဒစပါတယ ။  

- ဆ ်း ဖ အ ွက ကို ဒ န ို့ သ ု်းခ က တစ ခ က က  ိဖပ ်း    ိတ ဲ့  ပ တ  ည ကို ပလုတ က င ်းဒပ်းခ ဲ့ င  

လျှာက   ခင ်း၊ နှုတ ခမ ်းက   ခင ်း၊ဒ စ ်းကမ ်းဖပိ  ဖစ  ခင ်း၊ သ ာ်းဖ ု်းဒသ ်းယုိ ခင ်းကို သက သာ 



ဒစပါတယ ။ဒနောက တစ ခုက  ဒဆ်း ပ တ  ည ကို ဘယ လုိစနစ က  ပ လုပ  တယ  ဆိုတာ 

ကိုလည ်း ဒ ပာ ပဒပ်းခ င ပါတယ ။  မိမိ ပ တ လိတု ဲ့ ဒဆ်းပစစည ်း ( ါမ မဟုတ ) အ ွက ၊ အသ ်း ၊ 

အဒခါက ၊ အ မစ  လက တစ ဆုပ စာ(၃က ပ သာ်း- ၅က ပ သာ်း)ကိ ု  ဒ လက ဖက  ည  

ပန ်းကန လ ု်း ၃ လ ု်း(၂၄က ပ သာ်း)ထည ဲ့၍  ပ တ  ည  လက ဖက   ည  ပန ်းကန  လ ု်း(၁)လ ု်း 

(၈က ပ သာ်း) ခန ို့က န  သည အထိက  ိ၍    ိလာတ ဲ့ အ ည ကို  ပ တ  ည လိုို့ို့ဒခေါ်တာပ  

 ဖစ ပါတယ ၊  ါဒ ကာငဲ့  ကျွန မခုနကဒ ပာ ပခ ဲ့တ ဲ့ ဒဆ်း ပ တ  ည ကိုလည ်း    နည ်း အတိုင ်း 

စနစ တက  ပ တ ဒပ်း မ ာပ   ဖစ ပါ တယ   င ။  

- ဆ ်း ဖ  ွက နုဒတ ကို ပုန ်း ည န ို့ စာ်းဒပ်းမည ဆို င  အစာမဒ က ခင ်း၊ ဝမ ်းသက  ခင ်းကို 

သက သာဒစပါတယ ။  

- ဆ ်း ဖ အ ွက ကို ကျွမ ်းဒအာင ဒလ ာ ၊  အနု ်းဆ န ို့ ဒ ာဖပ ်း ကဒလ်းဒတ မ ာ  ဖစ တတ တ ဲ့ 

က ဗဟ ု်းနောကို လိမ ်းဒပ်း င  သက သာဒပ ာက ကင ်းဒစပါတယ ။ 

- ဆ ်း ဖ  ွက ကို ကျွမ ်းဒအာင ဒလ ာ ဖပ ်း အမှုနို့ ကို လိမ ်းဒပ်းမယ ဆို င  မ ်းဒလာင ၊ ဒ ဒန ်း 

ပဒူလာင နောကို သက သာဒစပါတယ ။ 

အဒနောက တိုင ်းဒဆ်းပညာအ ကဒတာဲ့ ဆ ်း ဖ သ ်းက သဘာဝအဒလ ာက    ိတ ဲ့ Vitamin C 

ဓာတ အ ပညဲ့ ဝဆ ု်းအသ ်း  ဖစ ပါတယ ။ ဆ ်း ဖ သ ်းဒဖ ာ  ည မ ာ လိဒမာ္ ဒဖ ာ  ည ထက  Vitamin C 

ဓာတ  အဆ ၂၀ ပိုပါဝင ပါတယ ။  ဆ ်း ဖ ်းသ ်းတစ လ ်ုး  ွံ့ Vitamin C တန ဖို်းမ ာ လိဒမာ္ သ ်း န စ လ ု်း 

န ို့ တူည ပါတယ ။ ဆ ်း ဖ အ ွက မ ာ အဒ ာင ဒလ ာဲ့ဒစတ ဲ့ င်္ုဏ သတတိ (Anti-Inflammatory) န ို့ 

အဖ ာ်း က ဒစတ ဲ့ င်္ုဏ သတတိ  ိပါတယ ၊ ဒနောက ပ ်း ဆ ်း ဖ သ ်းက အသက ကက ်း ငဲ့ လာမှု(Aging)  ွံ့ 

 ဖစ စဉ  မ ာ်းကိ ု ဒန ်းဒက ်းဒစဖပ ်း၊ ခနဓောကိုယ အင်္ဂါအစိတ အပိုင ်းမ ာ်းကို က န ်းမာဒစပါတယ လိိုု့ 

ဒဆ်းသုဒတသနဉ ်းစ ်းဌာန(အထက  မန မာ ပည )ကထုတ တ ဲ့  မန မာဲ့ဒဆ်းဖက ဝင အပင မ ာ်း အတ   

(၂) မ ာ ဒဖာ  ပထာ်းပါတယ   င ။  

ဒမ်း။ ။ ဟုတ က ဲ့ပါ---ဆ ာမ  င ---အခုလို ဆ ်း ဖ ပင   ွံ့ ဒဆ်းအသ ု်းဒတ ကို ဗဟုသုတ ဒအာင  

 ပညဲ့  ပညဲ့ စ ုစ ုဒ ပာ ပဒပ်းတ ဲ့အတ က  နော်းဆင ဒန ကတ ဲ့ ဒသာတ  င ဒတ လည ်း ဒက နပ  ကမ ာပါ။ 

အခုလိုဒ ပာ ပဒပ်းသ ာ်းတ ဲ့ ဆ ာမကိုလည ်း  မန မာဲ့အသ က ဒက ်းဇူ်းတင ပါတယ   င ။ 

 



ကျ မ ်းက  ်း-  

၁။ လက စ  အဘိဓာန ၊ အ  င နောင်္သိန   

၂။  မန မာဲ့ဒဆ်းဖက ဝင အပင မ ာ်း အတ  (၂)၊ ဒဆ်းသုဒတသနဉ ်းစ ်းဌာန(အထက  မန မာ ပည ) 

၃။ လက ဒတ ွံ့အသ ု်းခ ဒဆ်းဖက အပင မ ာ်းဒပါင ်းခ  ပ  

၄။ က န ်းမာဒ ်းန ငဲ့   မန မာဲ့ဒဆ်း၊ ဒဆ်းသုဒတသနဉ ်းစ ်းဌာန(ဒအာက  မန မာ ပည ) 

 


