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 ဆ ေးဖက်အသ   ေးဝင ်မြင်ေးခ ွာပင ်

ဒ ေါ်မ  ိုးမ  ိုးသန ိုး 

ဉ ိုးစ ိုးအရာရ  ၊ဖ ွံဖဖ  ိုးဒရိုးဌာနစ တ   

မ ေး -  ဆရာမ ၊ မင်္ဂလာပါ။ 

 မ ြေ -  ဟ တ က ဲ့၊ မင်္ဂလာပါ။ 

မ ေး- ယခ တစ ပတ  သ တအဖဖာဖဖာ တ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးပညာအစ အစဉ မ ာ ဆရာမအဒနန ဲ့ ဘယ   

အဒ ကာင ိုးအရာက   ဒဖပာဖပဒပိုးမ ာလ ရ င ။ 

မ ြေ - ဟ တ က ဲ့ပါရ င ။ ယခ တစ ပတ  သ တအဖဖာဖဖာ တ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးပညာအစ အစဉ မ ာ ကျမအဒနန ဲ့ 

ဒဖပာဖပဒပိုးမညဲ့  အဒ ကာင ိုးအရာကဒတာဲ့ဖမင ိုးခ ာပင က   ဟင ိုးလျာဖဖငဲ့ ချက ဖပ တ စာိုးဒသာက  ရွံ သာ 

မက ဒဆိုးဝါိုးဓါတ စာအဖဖစ လည ိုးအသွံ ိုးဖပ သငဲ့ ဒ ကာင ိုး ဒသာတရ င ဒတ သ ရ  ဒအာင  ဒဖပာဖပ ဒပိုးမ ာ 

ဖဖစ ပါတယ ရ င   ။ 

 မ ေး -  ဟ တ က ဲ့ပါ ဆရာမ။  ဖမင ိုးခ ာပင အဒ ကာင ိုးက   ဒဖပာဖပဒပိုးပါဦိုးဆရာမ။ 

 မ ြေ - ဟ တ က ဲ့ပါရ င ၊ ဖမင ိုးခ ာပင ရ ဲ့ ရ ကခဒေ အမည မ ာ Centella asiatica Hrbon.   ဖဖစ ဖပ ိုး 

မျ   ိုးရင ိုးမ ာ  Apiaceae  ဖဖစ ပါတယ ၊     ဖမင ိုးခ ာပင ရ ဲ့ပ ုံသဏ္ဍာန်က   ဒဖပာရမည ဆ  လျှင  ဖမင ခ ာပင ဟာ 

အဖမ စ မ ိုးအပင ငယ မျ   ိုးဖဖစ ဖပ ိုး ဒဖမဒပေါ်တ င အဖမစ မျာိုးတ ာိုးသ ာိုးဖပ ိုး ဒပါက တတ ကာ  အဆစ တ  င ိုးတ င  

ဒသိုးငယ တ ဲ့ အဖမစ မျာိုးထ က ဖပ ိုး ဒဖမမ ာက တ တ ယ  ဒနတ ဲ့အပင ဖဖစ ပါတယ ၊ ဖမင ိုးခ ာပင က   

တစ ပင ချင ိုးသ ိုးဖခာိုးဒပါက တ ဲ့ဖမင ိုးခ ာပင ၊   န ယ ချင ိုးဆက ဖပ ိုးဒပါက တ ဲ့ဖမင ိုးခ ာပင   အန ဒရာင ကျငဲ့  

ကျငဲ့ ရ  ဖပ ိုး အရွက  ကမ ိုးတ ဲ့ အညာဖမင ိုးခ ာပင  န ငဲ့  အရွက ဒဖပာင  ဒချာဖပ ိုး အရွယ ကက ိုးတ ဲ့ ဒရဖမင ိုးခ ာပင  

စတ ဲ့ အပင ပ ုံသဏ္ဍာန်ဒပေါ်မူတည ဖပ ိုး ဒခေါ်ဆ   ကပါတယ ။  ဖမန မာန  င ငွံအန ွံဲ့အဖပာိုးမ ာ ဒပါက  ဒရာက ဖပ ိုး 

အထူိုးသဖဖငဲ့  ဒရအ  င  ဒရစပ ဒတ မ ာဒပါက ပ ာိုးတတ ဖပ ိုး သဘာဝဒပါက ပင  အဖဖစ လည ိုးဒကာင ိုး 

စ  က ပျ   ိုးပင အဖဖစ လည ိုးဒကာင ိုးဒပါမျာိုးစ ာဒတ ဲ့ရ  န  င ပါတယ ၊ဒဆိုးအဖဖစ အသွံ ိုးဖပ မယ ဆ  လျှင  အရ 

သာခါိုးဖပ ိုး ပူရ  န ိုးရ  န ိုးအရသာရ  တ ဲ့  တစ ပင ချင ိုးဖမင ိုးခ ာန ငဲ့  န ယ ဖမင ိုးခ ာတ  ဲ့က   အသွံ ိုး ဖပ  ကပါတယ ။  
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တ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးကျမ ိုးအဆ  ရ   ဖမင ိုးခ ာပင ဟာ  ဒအိုး၍ခါိုး သက သက အရသာရ  ဖပ ိုး ဒအိုးသက ပ ငဲ့  

အာန သင ရ  ပါတယ ။အစာဒ ကဖပ ိုးဒလက  သက ဒစတယ  ။အဒရဖပာိုးဒရာင်္ါ ယာိုးနာ ၊အနာဒပါက   

အသာိုးဝါဒရာင်္ါ၊ ဒချာင ဆ  ိုး၊ အဖျာိုး န ငဲ့  အဆ ပ သငဲ့ နာတ  ဲ့က  သက သာဒစတ ဲ့အာန သင ရ   ပါတယ််။ 

ဆ ိုးက  ရွှင ဒစဖပ ိုး ဆ ိုးပူဆ ိုးဒအာငဲ့  ဆ ိုးနည ိုးဖခင ိုးတ  ဲ့က   သက သာဒစပါတယ ။အသွံက   ဒကာင ိုးမ န ဒစဖပ ိုး  

ဦိုးဒန ာက မ တ ဉာဏ က  တ  ိုးပ ာိုးဒစပါတယ ။   အာိုးက  ဖဖစ ဒစဖပ ိုး  အသက က  ရ ည ဒစပါတယ ။             

မ ေး-   -  ဖမင ိုးခ ာပင ရ ဲ့ ဒဆိုးအသွံ ိုးဖပ ပွံ ဒတ က   ဒဖာ ဖပဒပိုးပါဦိုးရ င ။ 

မ ြေ - ဟ တ က ဲ့ပါ၊ ဒဆိုးအသွံ ိုးဖပ ပွံ ဒတ ကဒတာဲ့ သနဲ့ စင ဖပ ိုး ဖမင ိုးခ ာပင ပဥ္စငါိုးပါိုးက    ဒနရ ပ မ ာ 

အဒဖခာက လ မ ိုး  အမှုနဲ့ ဖပ ဖပ ိုး ပျာိုးရည န ငဲ့ မ  ဝ ဒပိုးပါက (ရသာယနဒခေါ် အသက က  ရ ည    ဒဆိုးအဖဖစ   

အသွံ ိုးဖပ န  င သလ   insomniaဒခေါ် အ ပ မဒပျာ တ ဲ့သူဒတ အဒနန ဲ့ ဖမင ိုးခ ာရွက အမှုနဲ့ က   ပျာိုးရည န ငဲ့  

လျက ဒပိုးပါက န စ ဖခ  က စ ာ အ ပ ဒပျာ ဒစပါတယ ။ 

ဖမင ိုးခ ာရွက က  ကက တ ဖပ ိုးရရ  တ ဲ့အရည  ဟင ိုးစာိုးဇ န ိုးတစ ဇ န ိုးက    ပျာိုးရည န ငဲ့ ဆတူဒရာစပ ဖပ ိုး တစ ဒနဲ့ 

(၂)ကက မ ဒသာက ဒပိုးပါက ခ န အာိုးက   တ  ိုးပ ာိုးဒစဖပ ိုး အဒမာအပန ိုးက  ခွံန  င ဒစပါတယ ။ 

ဆ ိုးပူဆ ိုးဒအာငဲ့ ဆ ိုးနည ိုးတ ဲ့သူဒတ အတ က  ဖမင ိုးခ ာရွက သတတ ရည  ဟင ိုးစာိုးဇ န ိုးတစ ဇ န ိုးက   သ ကာိုး 

လက ဖက စာိုးဇ န ိုးတစ ဇ န ိုးန ငဲ့  ဒသာက ပါက သက သာဒစပါတယ ။ 

ဒသ ိုးဝမ ိုးသ ာိုးဖခင ိုး၊ ဆ ိုးတ င ဒသ ိုးပါဖခင ိုး ၊ဆ ိုးချ ပ ဖခင ိုးဖဖစ လျှင ဖမင ိုးခ ာရွက သတတ ရည  ဟင ိုးစာိုးဇ န ိုး 

တစ ဇ န ိုးက    သွံပရာ ၊သ ကာိုးတ  ဲ့န ငဲ့  ဒဖျာ ရည ဖပ လ ပ ဖပ ိုးဒသာက ဒပိုးပါက သက သာဒစပါ တယ   ။ 

ကဒလိုးမျာိုးဝမ ိုးက  က ဒနလျှင  ဖမင ိုးခ ာရွက သွံ ိုး၊ဒလိုးရွက က   သ ကာိုး၊စမွံ ဖဖြူအနည ိုးငယ ထညဲ့      

ကက တ ဖပ ိုးခ ွံဲ့ဒပိုးပါက သက သာဒစပါတယ  ။  

ဖမင ိုးခ ာရွက မှုနဲ့ က   မ ိုးဖဖငဲ့ အနည ိုးငယ အပူဒပိုးကာမ န ညင ိုးဆ န ငဲ့ ဒဖျာ ဖပ ိုး ရင ဘတ မ ာလ မ ိုးဒပိုးလျှင  

ကဒလိုးဒတ မ ာဖဖစ တတ တ ဲ့ ဒချာင ိုးဆ  ိုးနာက   သက သာဒစပါတယ ။ 

ကဒလိုးမျာိုး ဝမ ိုးက  က ဖပ ိုး ေ  က နာတယ ဆ  လျှင  ဖမင ိုးခ ာရွက (ရ)ရွက က   သ ကာိုးတစ ဒရွိုး စမွံ နက  

တစ ဒရွိုးတ  ဲ့န ငဲ့ ဒရာကက တ ဖပ ိုး အနည ငယ စ ခ ွံဲ့ဒပိုးဖခင ိုးဖဖငဲ့  သက သာဒစပါတယ ။ 

ခနဓာက  ယ မ ာအနာစက ဒတ ဒပါက ဒနပါက ဖမင ိုးခ ာရွက ပဉ္စငါိုးပါိုး ကက တ ရည ဆ တ ဒပိုးလျှင  သက သာ 

ဒစပါတယ   ။ 
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အနာစ မ ိုး၊ ဒသ ိုးစ နာဒတ ဒပါက ဖပ ိုး  ဖပည န ငဲ့ အဖမစ မျာိုး ကျန ဒနပါက ဖမင ိုးခ ာရွက က  စပါိုးလင န ငဲ့  

ဆတူကက တ ဖပ ိုး အွံ ဒပိုးမယ ဆ  လျှင အနာအဖမစ က  ထ က ဒစပါတယ  ။ 

ခနဓာက  ယ မ ာ ယာိုးနာဒတ ဒပါက ပါက ဖမင ိုးခ ာရွက သတတ ရည က   န မ ိုးဆ ( ါမ မဟ တ ) အ န ိုးဆ န ငဲ့  ဒရ 

ခန ိုးဒအာင  ဆ ချက ဖပ ိုး တစ ဒနဲ့ (၂)ကက မ  (၃)ကက မ လ မ ိုးဒပိုးပါက သက သာဒစပါတယ ။ 

ခနဓာက  ယ မ ာထ ခ  က ရ နာဖဖစ တာ အပူဒလာင နာတာဒတ ဖဖစ တယ ဆ  လျှင  ဖမင ိုးခ ာရွက ကက တ ရည  

က  လ မ ိုးကျွံ ဒပိုးဖခင ိုးဖဖငဲ့  သက သာဒစပါတယ   ။ 

ဖမင ိုးခ ာရွက အမှုနဲ့ က  န ာိုးန  ဲ့၊သ ကာိုးတ  ဲ့န ငဲ့ ဒသာက ဒပိုးပါကဦိုးဒန ာက က   ကည လင ဒစဖပ ိုး မ တ ဉာဏ  

က   ဒကာင ိုးဒစပါတယ   ။ 

စကာိုးထစ တ ဲ့သူ ဆ ွံဲ့အနာိုးမ ကာိုးတ ဲ့သူဒတ အဒနန ဲ့ ဖမင ိုးခ ာရွက က   သ ပ စာိုးမယ ၊တ  ဲ့စာိုးမယ  ဟင ိုးခါိုး 

ချက ဖပ ိုးဒသာက ဒပိုးမယ ဆ  လျှင  သက သာဒစပါတယ   ။ 

ဖမင ိုးခ ာရွက က   လက ဖက ဒဖခာက သဖ ယ  ဒရဒန ိုးမ ာ ခတ ဖပ ိုးဒသာက ဒပိုးမယ ဆ  လျှင  ဒသ ိုးတ  ိုးဒရာင်္ါ 

က   သက သာဒစပါတယ ။ 

ဖမင ိုးခ ာရွက မ ထ တ ထာိုးတ ဲ့ ဖမင ိုးခ ာဆ ဟာဆွံပင က  နက ဒစတ ဲ့  အာန သင ရ  သညဲ့  အဖပင  ဦိုးဒန ာက  

က   ကည လင ဒစပါတယ   ။ 

မ ိုးယပ ဒသ ိုး အဆင ိုးလ န ဒနလျှင  ဖမင ိုးခ ာရွက ၂ကျပ သာိုး၊သ ကာိုး၂ကျပ သာိုးတ  ဲ့က    ဒရ ၁၅ကျပ သာိုး 

ထညဲ့ ၍ ထက ဝက ခနဲ့ ကျ   ဖပ ိုး နွံနက တစ ကက မ  ညတစ ကက မ  တစ ခါဒသာက လျှင   ဟင ိုးစာိုးဇ န ိုး 

န စ ဇ န ိုးခနဲ့ ဒသာက ဒပိုးပါက သက သာဒစပါတယ   ။ 

ဒမာပန ိုးန မ ိုးနယ ဖပ ိုး အာိုးအင က န ခန ိုးဒနပါက ဖမင ိုးခ ာရွက န ငဲ့ ပ တ ချင ိုးသ ိုးတ  ဲ့က   ဆတူကက တ ဖပ ိုး 

နွံနက (၄)ပ  ၊ည(၄)ပ စာိုးဒပိုးဖခင ိုးဖဖငဲ့ သက သာဒစပါတယ ။ 

ဖမင ိုးခ ာပင က   အချ   ဲ့န  င ငွံဒတ မ ာ မ တ ဉာဏ ထက သန ဒဆိုး ၊အသွံဒကာင ိုးဒဆိုး ၊စ တ ဖင မ ဒဆိုးမျာိုး 

ဒဖာ စပ ရာတ င အသွံ ိုးဖပ  ကပါတယ ။ 

 မ ေး-  -  ဖမင ိုးခ ာပင န ငဲ့  ပတ သက ဖပ ိုးသ ဒတသနဒတ ဲ့ရ  ချက ဒတ ရ  လျှင  ဒဖပာဖပဒပိုးပါဉ ိုးရ င ။ 

မ ြေ -ဟ တ က ဲ့ပါရ င  ။   
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 သ ဒတသနဒတ ဲ့ရ  ချက မျာိုးအရ ဖမင ိုးခ ာပင ဟာ အနာကျက ဒစဒသာအာန သင   စ တ ဖ စ ိုးမှုက  ဒလျာ 

ကျဒစဖပ ိုး စ တ ဖင မ ဒစတ ဲ့အာန သင န ငဲ့  မ တ ဉာဏ န ငဲ့ ဉာဏ ရည ဉာဏ ဒသ ိုး ဖမငဲ့ မာိုးဒစတ ဲ့ အာန သင  

ဒတ ရ  ဖပ ိုး စ တ ဒ ကာငဲ့ ဖဖစ တတ တ ဲ့အစာအ မ နာက    သက သာဒစတ ဲ့အာန သင ဒတ  ရ  ဒ ကာင ိုး ဒဖာ ဖပ 

ထာိုးပါတယ ။ 

မ ေး-   -   ဖမင ိုးခ ာပင မ ာ ဒဘိုးထ က ဆ  ိုးကျ   ိုးဒတ ရ  လျှင  ဒဖပာဖပဒပိုးပါဦိုးရ င ။ 

သာမန သွံ ိုးဖခင ိုးအာိုးဖဖငဲ့  အနတရယ ဖဖစ ဒစန  င ဒလာက သညဲ့  ဒဘိုးထ က ဆ  ိုးကျ   ိုးမရ  ဒသာ လည ိုး 

လ မ ိုးဒဆိုးအဖဖစ  သွံ ိုးစ  မည ဆ  ပါက၎င ိုးမ ာပါဝင တ ဲ့ Ascaticosideဓာတ ဒပါင ိုးဟာ ကက က ဖဖြူဒတ က   

အကက မ ကက မ  အထပ အထပ  အသွံ ိုးဖပ ဖခင ိုးဖဖငဲ့  အဒရဖပာိုးကင ဆာဖဖစ န  င ဒချရ  တယ လ  ဲ့ ဆ  ထာိုး 

ဒသာ လည ိုးခ  င လွံ ဒသာ အဒထာက အထာိုးမရ  ဒသာပါ။  

မ ေး-  - ဟ တ က ဲ့ပါ၊ဆရာမယခ လ  ဖမင ိုးခ ာပင အဒ ကာင ိုးက   ဖပညဲ့ ဖပညဲ့ စွံ စွံ  ဒဖပာဖပဒပိုးတ ဲ့ ဆရာမက   

ဖမန မာဲ့အသွံက ဒကျိုးဇူိုးအထူိုးတင ပါတယ ရ င  ။ 

မ ြေ - ဟ တ က ဲ့ပါ၊ ကျမကလည ိုး  ယခ လ  ဖမင ိုးခ ာပင ရ ဲ့ဒဆိုးအသွံ ိုးဖပ ပွံ ဒတ က    ဖပည သူလူထ   

သ ရ  ဒအာင  စ စဉ ဒပိုးတ ဲ့  ဖမန မာဲ့အသွံက  လည ိုး ဒကျိုးဇူိုးအထူိုးတင ပါတယ ရ င ။ 

ကျ မ ်းက  ်းစာ ရင ်း  

- တ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးပညာဦိုးစ ိုးဌာန၊ လက ဒတ ဲ့အသွံ ိုးချဒဆိုးဖက ဝင အပင မျာိုးဒပါင ိုးချ ပ ၊ ၂၀၁၀ 

ခ န စ ၊   ဇင ဘာလ 

- ဒဆိုးသ ဒတသနဦိုးစ ိုးဌာန (အထက ဖမန မာဖပည )၊ ဖမန မာဲ့ဒဆိုးဖက ဝင အပင မျာိုး၊ ၂၀၀၆ခ န စ ၊ 

န  ဝင ဘာလ 

- သန ိုးထ န ိုး(ဦိုး)၊ ကထ က၊ တ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးတကကသ  လ ၊ သငဲ့ ကျန ိုးမာဒရိုးအတ က ဒဆိုးဖက ဝင  

အပင မျာိုး ၂၀၀၉ ခ န စ ၊ ဒမလ 


