
 

 

ဆ ေးပငစ် ေးပင် ( ဒန သ် လွန်ပင်) 

 

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 ဖာ  တ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးပညာအစ အစဉ မ ာ ဆရာမ အဒနန ဲ့ဘယ အဒ ကာင ိုး 

အရာက   ဒ ပာ ပဒပိုးမ ာလ ရ င ။ 

ဒ ဖ - ဟ တ က ဲ့ပါ ၊ ယခ တစ ပတ  သ တအ ဖာ ဖာ တ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးပညာအစ အစဉ မ ာ ကျမအဒနန ဲ့ ဒ ပာ ပ 

ဒပိုးမညဲ့  အဒ ကာင ိုးအရာကဒတာဲ့ “ဒဆိုးပင စာိုးပင ၊  နဲ့ သလ န ပင ” ဒခါင ိုးစဉ န ငဲ့  ဒ ပာ ပဒပိုးမ ာ ဖစ  

ပါတယ ။ 

  နဲ့ သလ န ပင ဟာ  မန မာန  င င မ ာ ဒပါဒပါမျာိုးမျာိုး ဒပါက ဒရာက တ ဲ့ အပင  ဖစ ဖပ ိုး အာဟာရ 

ဓာတ ဒတ မျာိုးစ ာပါဝင တ ဲ့အတ က  ဒဆိုးဖက အသ  ိုးဝင တ ဲ့ အပင တစ ပင  ဖစ ပါတယ ။  ါ ဲ့အ ပင   နဲ့ သလ န  

ပင ဟာဒ မဩဇာမလ   ၊ပ  ိုးသတ ဒဆိုးမလ   သဘာဝအတ  င ိုး စ  က ပျ   ိုးန  င တ ဲ့အပင  ဖစ ဖပ ိုးစာိုးသ  ိုး ဒပိုးမယ  

ဆ  ရင  ကျန ိုးမာဒရိုးအတ က  အကျ   ိုးမျာိုးစ ာရရ  မ ာ ဖစ ပါတယ ၊  ါ ဲ့ဒ ကာငဲ့ မ မ တ  ဲ့ရ ွံ့ဒနအ မ  ဒတ မ ာ စ  က ပျ   ိုး 

သငဲ့ ပါတယ ။     

ဒမိုး- ဟ တ က ဲ့ပါ၊ ဆရာမ  နဲ့ သလ န ပင အဒ ကာင ိုး ဒ ပာ ပဒပိုးပါဦိုး။ 

ဒ ဖ- ဟ တ က ဲ့ပါ ။ နဲ့ သလ န ပင ရ ွံ့ ရ ကခဒေ အမည ကဒတာဲ့  Moringa oleifera  ဖစ ဖပ ိုး မျ   ိုးရင ိုးက ဒတာဲ့ 

MORINGACEAE  ဖစ ပါတယ ၊ အင်္ဂလ ပ အမည က  ဒတာဲ့ Drum stick လ  ဲ့ဒခေါ်ပါတယ ။ အပင ပ   

သဏ္ဍာန ကဒတာဲ့ အ မငဲ့ ဒပ၂၅ဒပအထ  မငဲ့ တ ဲ့ ပင လတ မျ   ိုး ဖစ ဖပ ိုး အဒခါက ထူဒချာဖပ ိုးအ ဖြူစက  

ကဒလိုးဒတ ပါရ  ပါတယ ။ အရွက ပ  သဏ္ဍာန ကဒတာဲ့ င က ဒမ ိုးရွက ဒပါင ိုး ဖစ ဖပ ိုး ရွက လ  ထ က တယ ၊ 

ရွက မ ာ ဒလိုးဒတ ကဒတာဲ့ဒသိုးငယ ဖပ ိုး ဘ ဉပ   ဖစ တယ ၊  ရွက  ပာိုးဒတ ဟာနူိုးည ဲ့ဒချာဒမ ွံ့ဖပ ိုးအန ိုးဒတ  

ည တယ ။ အပ ငဲ့ ကဒတာဲ့အ ဖြူဒရာင ရ  ဖပ ိုး အန ဲ့သင ိုးကာတန ခူိုးလန ငဲ့ ကဆ န လဒတ မ ာ ပ ငဲ့  ပါတယ ။ 

အသ ိုးကဒတာဲ့ ရ ည လျာိုးဖပ ိုး အစ မ ိုးရငဲ့ ဒရာင ရ  ကာ အက က  သ ိုး ဖစ ပါတယ ၊    အဒ မာင ိုးပါဖပ ိုး အ 

သ ိုးမ ာ အဒစဲ့ဒတ တန ိုးစ ကာ(၅)ဒစဲ့ကဒန(၇)ဒစဲ့ထ ရ  ပါတယ ။ အတ င ိုးသာိုးထူဖပ ိုး အဒစဲ့မ ာ အဒတာင ပါ 

ပါတယ ။ ကဆ န ၊ နယ န လဒတ မ ာ  အသ ိုးသ ိုးတယ ။    မန မာန  င င အန  ဲ့အ ပာိုး သဘာဝဒပါက ပင  အ ဖစ  
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လည ိုးဒကာင ိုး စ  က ပျ   ိုးပင အ ဖစ လည ိုးဒကာင ိုး ဒပါက ဒရာက လျှက ရ  ပါတယ ။  အသ  ိုး ပ တ ဲ့အစ တ  

အပ  င ိုးကဒတာ ပဉ္စငါိုးပါိုးလ  ိုးက   အသ  ိုး ပ ပါတယ ။ 

ဒမိုး - ဟ တ က ဲ့ပါ ဆရာမ။  နဲ့ သလ န ပင ရ ွံ့ဒဆိုးဖက အသ  ိုးဝင ပ  ဒတ က   ဒ ပာ ပဒပိုးပါဦိုးရ င ။ 

ဖ ြေ - ဟုတ ်က ဲ့ပါ၊  

 ြန်ြာဲ့ အာ ယုဖဗေဒ ဖ ဆေး သိပပဆံရ ာဖတာ် အရှင်န ာဂဖသနဘ ိဝံ သ (သိြ် ြေ ြူ)ဖရေးသ ာထ ာေးတ  ဲ့ (ပံု ပ ဖဆေး 

အဘိဓာန်)ဖဆေး ကျ ြ်ေးဒဖာ  ပချက ဒတ အရ  နဲ့ သလ န ဟာအနည ိုးငယ ချ   ဖပ ိုး ဖန တ ဲ့အရသာရ  ကာ ဝမ ိုးမ ိုး 

က   ဒတာက ဒစသ ဖငဲ့  အစာက  ဒ ကဒစဖပ ိုးနှုတ က  ဖမ န ဒစပါတယ  ။ ဒလ၊ သည ိုးဒ ခ၊ သလ ပ  ဒ ါသသ  ိုး 

ပါိုးက  န  င ကာ ၊ အဖျဉ ိုးဒရာင်္ါ ၊ အပူန ၊ အဒ ကာအ ခင ဒရာင ရမ ိုးန န ငဲ့  မျက စ တ  ဲ့က   အကျ   ိုး ပ တယ ။ 

ဒဆိုးအ ဖစ အသ  ိုး ပ မယ ဆ  ရင   အ မစ  အဒခါက  အသ ိုး အရွက  န ငဲ့  အဒစဲ့တ  ဲ့က   အသ  ိုး ပ  ကပါတယ ။ 

အ မစ ဒခါက ရ ွံ့ အရသာကဒတာဲ့ ချ    ခါိုးတ ဲ့အရသာရ  ဖပ ိုး ပတူ ဲ့သတတ  ရ  ပါတယ ၊  အစာက  ဒ က 

ဒစတယ ၊ ဒလန ငဲ့ သလ ပ က  န  င ဖပ ိုး သည ိုးဒ ခက  ပ ာိုးဒစပါတယ ။ အဆ ပ  ၊ပ  ိုးတ  ဲ့က  န  င ကာန ကျင  

က  က ခ  ခင ိုးဒတ က   သက သာဒစဖပ ိုး ကာမအာိုးက  အာိုးဒပိုးပါတယ ။ န လ  ိုး၊မျက စ  ၊ အန ဒပါက  ဒရာင်္ါ 

န င ဲ့ ဒဖာဒရာင န ဒတ က  လည ိုး သက သာဒစပါတယ ။  

အရွက အရသာကဒတာဲ့ ချ   တ ဲ့အရသာရ  ဖပ ိုး ဒအိုးတ ဲ့သတတ ရ  ပါတယ ၊ မျက စ က  အကျ   ိုး ပ ဖပ ိုး 

န ကျင က  က ခ  ခင ိုး၊ အရက မူိုးလ န ဖပ ိုးအသ ဉာဏ ထ  င ိုးမ ှုင ိုး ခင ိုး ၊ပန ိုးန ဒရာင်္ါ ၊ဒလန ငဲ့ သည ိုးဒ ခ 

ဒဖာက  ပန တ ဲ့ဒရာင်္ါဒတ က   သက သာဒစပါတယ ။ 

အပ ငဲ့ ကဒတာဲ့ ပူစပ အရသာရ  ဖပ ိုး အဒ ကာဒရာင်္ါ သလ ပ ဒရာင်္ါန ငဲ့  ဒလဒဖာက  ပန ဖပ ိုး ဖစ တ ဲ့ 

ဒရာင်္ါဒတ က  သက သာဒစပါတယ ။ အဒစဲ့ကဒတာဲ့ မျက စ က  အကျ   ိုး ပ ကာ အဆ ပ သင ဲ့န န ငဲ့  ဒခါင ိုး 

က  က ဒရာင်္ါက   သက သာဒစတယ လ  ဲ့ ဒဆိုးကျမ ိုးဒတ မ ာဒဖာ  ပထာိုးပါတယ ။ 

-   ါ ဲ့အ ပင   နဲ့ သလ န ရွက ဟာ ဒသ ိုးတ င ိုးအဆ ဓာတ (Cholesterol)က   ဒလျှာဲ့ချဒပိုးန  င တာဒ ကာငဲ့  

န လ  ိုးဒရာင်္ါန ငဲ့  ဒသ ိုးတ  ိုးဒရာင်္ါဒဝ န ရ င ဒတ အတ က  မျာိုးစ ာအကျ   ိုးရ  ဒစပါတယ  ။  နဲ့ သလ န ရွက  

က  ကက တ ဖပ ိုး ရရ  တ ဲ့အရည (သတတ ရည ) ဟင ိုးစာိုးဇ န ိုး(၃)ဇ န ိုးခနဲ့ တ  က ဒက ိုးဒပိုးမယ  ( ါမ မဟ တ ) 

အရွက က   အဒ ခာက ခ ဖပ ိုး ဒရဒန ိုးထ ထညဲ့ ဒသာက ဒပိုးမယ ဆ  ရင  ဒသ ိုးတ  ိုးဒရာင်္ါက  သက သာ ဒစတယ ။ 

-   နဲ့ သလ န ရွက မ ာပါဝင တ ဲ့ တာပင ိုးန   က ဒတ ဟာ (pancreas)မ ာရ  တ ဲ့ အင ဆူလင က   ထ တ ဒပိုးတ ဲ့ 

ဘ တာဆ လ ဒတ က   လ ှုွံ့ဒဆာ န  င စ မ ိုးရ  တာဒ ကာငဲ့   နဲ့ သလ န ရွက  ဟင ိုးခါိုးစာိုးသ  ိုးဖပ ိုးချ  န မ ာ ဒသ ိုးတ င ိုး 

င်္လူိုးက  စ  ပမာဏဒလျာဲ့နည ိုးဒစတ ဲ့အတ က   ဆ ိုးချ   ဒရာင်္ါ ဒဝ န ရ င ဒတ အဒန ဖငဲ့  စာိုးသ  ိုး ဒပိုးသငဲ့  

တယ  ။ 

-  နဲ့  လ န ရွက က    ကက သ န  ဖြူ၊ ပတ ဒကာ၊ မ ဿလင တ  ဲ့န ငဲ့  ဟင ိုးခါိုးချက ဒသာက ဒပိုးမယ  ဆ  ရင  

မ ိုးယပ ထ န တာ၊င ပ တာဒတ က   သက သာဒပျာက ကင ိုးဒစသလ  ၊ ဒလထ  ိုးဒလဒအာငဲ့  ဖစ တာ မ ိုးယပ  
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ချမ ိုးထဖပ ိုးဖျာိုးတာဒတ အတ က   အထက ကဒ ပာခ ဲ့တ ဲ့ ဟင ိုးခါိုးရည ထ က   ငါိုးရ ွံ့ကင ထညဲ့ ဖပ ိုးဒသာက  ဒပိုး 

မယ ဆ  ရင   သက သာဒစပါတယ ။ 

 - အသ ဝင အသ ပျက တာ၊ လည ဒချာင ိုးန တာဒတ  ဖစ တယ ဆ  ရင   နဲ့ သလ န ရွက က  ထ ဒထာင ိုး 

ကက တ ဒချဖပ ိုးရရ  တ ဲ့အရည  (လက ဖက ရည ဇ န ိုးတစ ဇ န ိုး )ဒသာက ဒပိုး ခင ိုး ဖငဲ့  သက  သာဒစပါတယ ။ 

- ကဒလိုးဒမ ိုးဖပ ိုး မ ခင န  ဲ့ထ က နည ိုးဒနတယ ဆ  ရင    နဲ့ သလ န ရွက က  ဟင ိုးချ   ချက ဒသာက ဒပိုးမယ  

ဆ  ရင  န  ဲ့က  ရွှင ဒစပါတယ ။ 

- ပန ိုးန ဒရာင်္ါ ဖစ တယ ဆ  ရင   နဲ့ သလ န ရွက ကက တ ဒချဖပ ိုးရရ  တ ဲ့အရည (လက ဖက ရည ဇ န ိုးတစ   

ဇ န ိုး)န ငဲ့  ချင ိုး(င်္ျင ိုး) ကက တ ဖပ ိုးရရ  တ ဲ့အရည  (လက ဖက ရည ဇ န ိုးတစ ဇ န ိုး)တ  ဲ့က   ဒရာစပ ဖပ ိုးဒသာက  

ဒပိုးမယ ဆ  ရင  သက သာဒစပါ တယ ။ 

-  ဆ ိုးဒကျာက တည ဒရာင်္ါန ငဲ့  အမျ   ိုးသာိုးဒတ မ ာ  ဖစ တတ တ ဲ့ ဆ ိုးကျ  တ ဒရာင ဒရာင်္ါက    ကာက ယ ရန  

အတ က     နဲ့ သလ န ရွက က   တစ ပတ န စ ကက မ ခနဲ့ စာိုးသ  ိုးသငဲ့ ပါတယ ။ 

-  နဲ့ သလ န ရွက န ငဲ့  က မ ိုးစာိုးင်္မ န ိုးရွက တ  ဲ့က   ဆတူကက တ ဖပ ိုးရရ  တ ဲ့အရည (သတထ ရည ) ဖငဲ့  ကဒလိုးဒတ  

မ ာ ဖစ တတ တ ဲ့ မ က ခရ န န ငဲ့  အပူအစပ ဒတ အစာိုးမျာိုးဖပ ိုး ဖစ တ ဲ့ နှုတ ခမ ိုးက  တာ  လျှာက  တာဒတ က   

လ မ ိုးဒပိုးမယ ဆ  ရင  သက သာဒပျာက ကင ိုးဒစပါတယ ။   

- ညဘက ဆ ိုးသ ာိုးမျာိုးတယ ဆ  ရင   နဲ့ သလ န ရွက က   ထ ဒထာင ိုးဖပ ိုးရရ  တ ဲ့အရည (သတတ ရည )ဟင ိုး 

စာိုးဇ န ိုး(၁)ဇ န ိုးက   ပျာိုးရည ဟင ိုးစာိုးဇ န ိုးတစ ဇ န ိုးန ငဲ့  ဒရာစပ ဖပ ိုးဒသာက ဒပိုး ခင ိုး ဖငဲ့  သက သာဒစပါ 

တယ ။ ဆ ိုးချ   ဒရာင်္ါရ  တ ဲ့သူဒတ အဒနန ဲ့(ပျာိုးရည )အသ  ိုးမ ပ လ  ပါက ချင ိုး (င်္ျင ိုး) ဒထာင ိုးရည  ဟင ိုးစာိုး 

ဇ န ိုးတစ ဇ န ိုး စပ ဖပ ိုး ဒသာက ဒပိုးန  င ပါတယ ။ 

 - ကဒလိုးဒတ မ ာ သန ဒကာင တ တ ဒကာင ရ  တယ ဆ  ရင    နဲ့ သလ န သ ိုးက   ဟင ိုးချက ဒက ိုး ခင ိုး ဖငဲ့  

သက သာဒစသလ   ငါိုးရ ွံ့၊ ငါိုးခူ၊ ပ စ န တ ပ ၊ ငါိုး မင ိုး၊ ငါိုး ကင ိုး၊ ငါိုးပဒန  တ  ဲ့န ငဲ့  ချက စာိုးဒပိုးမယ ဆ  ရင  

အစာမဒ ကတာ၊ဝမ ိုးဒဖာဝမ ိုးဒရာင န  ၊အဖျာိုးဒရာင်္ါ၊ ပန ိုးန ၊ ၊ဒသ ိုးတက န  ၊သ က အာိုး က န ခမ ိုးန  

ဒတ က   သက သာဒစတယ လ  ဲ့ တ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးကျမ ိုးဒတ မ ာဒဖာ  ပထာိုးပါတယ ။ 

- အ ပ မဒပျာ တ ဲ့ဒရာင်္ါ(INSOMNIA) ဖစ ပါက   နဲ့ သလ န သ ိုးက   ငါိုးပတ သာိုးန ငဲ့  ချက စာိုး ဒပိုးမယ ဆ  ရင   

သက သာဒစပါ တယ ။ 

-  နဲ့ သလ န  မစ က  ကက တ ဖပ ိုး ဒရာင တင ိုးတ ဲ့ဒနရာမ ာစည ိုးဒပိုးမယ ဆ  လျှင  ဒရာင တင ိုးတာဒတ က   

သက သာဒပျာက ကင ိုး ဒစပါတယ ။  

-   နဲ့ သလ န  မစ က   အဒ ခာက လ န ိုး၊ အမှုနဲ့  ပ ဖပ ိုးန မ ိုးဆ န ငဲ့ ဒဖျာ လ မ ိုးဒပိုးပါက ဝ စ  ၊ ဝ ဒ ခာက ၊ ဒပ ိုး၊ 

န င ိုးခူိုး၊ ယာိုးန တ  ဲ့က   သက သာဒစသလ   အ မစ မှုနဲ့ က  န  ရ ြူဒပိုးမယ ဆ  ရင  ထ ပ ခတ န ၊ န  ဒခါင ိုး 

အပ ပ န ဲ့န တာဒတ  က   သက သာဒပျာက ကင ိုးဒစပါတယ ။  
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-  နဲ့ သလ န ဒစဲ့က   ထ ဒထာင ိုးဖပ ိုး ဒရမ ာတစ န ရ  ကာဒအာင  စ မ ထာိုးဒပိုးမယ ဆ  ရင  ဒရက    ကည လင  

ဒစပါတယ ။  

မ ေး -- ဟုတ ်က ဲ့ပါ၊ ဆရာြ ဒန သ် လွန်ပ ငန်ှငဲ့ပ် တ ်သက်ပပ ေး သတ ိ ပြုရ ြ ည်ဲ့ အချ က်ဖတ ွရှိလျှင် ဖ ပာ ပ 

ဖပေးပါဦေး။ 

မ ြေ- ဟုတ ်က ဲ့ပါ ၊ ဒန ် သလွန်ရွ က်ကို ဖ သွေးဖပါ ငက်ျတ  ဲ့ သူဖတ ွ ၊  နှ လံေုး ခုန ်နှုန်ေး ဖနှေးတ  ဲ့သူဖတ ွအဖ န ြေငဲ့်  

အြျ ာေးအ ပ ာေးြစာေး သငဲ့် ပါ ဘူေး ။ ဒန သ် လွန်ရွက်ကို  အပူကကာကက ာ ဖပေးြ ယ် ဆိုရင် ဒန ် သလွန်ရွက် ြှာ ပါဝ င် 

တ  ဲ့ အာဟာရဓာတ်ဖတ ွ ဆံုေးရံှုေးနိုင်တာဖကကာငဲ့် ဟင်ေးခ ါေးခ ျက်တ ဲ့အခါ ဖရပွတ်ပွတ်ဆူပပ ေး (၁၀)ြိန စ် 

ခန  ်အကကာြှ ာ စာေး သုံေးဖပေး ြယ်ဆိုရ င် အာ ဟာရဓ ာ တ ်ဖတ ွ ပညဲ့် ပ ညဲ့်ဝဝရရှိြှ ာ ြေစ်ပါတ ယ်။  

မ ေး - ဟုတ ်က ဲ့ပါ ဆရာ ြ၊ ယခု လိ ု ဒန ် သ လွနပ် ငန်ှငဲ့ပ်တ် သက်ပပ ေး ဖ ဆေး ြေက်အ ြေစ် အ သုံေး ပြုပံုဖ တ ွ ကို  

 ပည် သူလူ ထု သိရှိဖအ ာင် ဖ ပာ ပဖပေး ဖပေးတ  ဲ့ ဆရာ ြကို ဖကျေးဇူေး အ ထူေးတ ငပ် ါတယ် ။ 

မ ြေ - ဟုတ ်က ဲ့ပါ ၊ ကျြက လ ည်ေး ယခု လိဒု န ်သလွန် ပင်နှ ငဲ့် ပတ် သ က်ပပ ေးဖဆ ေးအ သုံေး ပြုပံုဖ တ ွကို 

နာေးဆငဖ်နတ  ဲ့ ဖသာတ ရှင်ဖတွ ဗဟု သုတရ ရှိဖအ ာင် ဖ ပာ ပခွငဲ့ရ်တ  ဲ့ အတွ က်  ြန်ြာဲ့ အ သံကို ဖ ကျေးဇ ူေး 

အထူေးတ င် ပါတယ်ရှ င။် 

ကျ  ေးက  ေး  

- အ ရှင နာ ဂမ ေနဘ ဝံေ၊ ပံ  ပမ ေးအ ဘ ဓာ န (ဒ တ ယတ ွဲ) 

- တ ိုင်ေးရ ငေ်းဖ ဆေး ပည ာဦေးစ ေး ဌာန၊ လ က်ဖတ ွွေ့အသုံေးခ ျဖ ဆေး ြေက်ဝင် အပ ငြ်ျ ာေးဖပါ ငေ်းခ ျြုပ် ၊ (၂ ၀၀၅ခ ုနှစ် ၊ 

ဖအာက်တိုဘ ာ) 

- ဖဆေး သုဖတ သနဦေးစ  ေးဌ ာ နအထက် ြန်ြာ ပည် ၊  ြန်ြာဲ့ဖဆေး ြေက်ဝ င် အပင် ြျ ာေး (၂၀ ၀၆ခုနှ စ် ၊  

နိုဝငဘ်ာ ) 

 - ဦေး ကကညလ်ွ င ်ြငဲ့်(ြု ဒ ာ)၊ ဖန စဉ ်စာေးသံုေးဖနဖသာဟ ငေ်းသ ေးဟ ငေ်းရ ွက်ြ ျ ာေး၏ ထူေး ခ ာေးဖ သ ာ 

ဖဆေး ြေက်ဝင် အာနိ သင် ြျ ာေး၊ (၂ ၀၁၆၊ နိုဝငဘ် ာ) 

 


