
 

 

ဆ ေးဖက်ဝင်   ေးပင်  

ဒ ေါ်သန္တာဝင ်း 

ဦ်းစ ်းမ  ်း၊ ဖ ွံဖဖ ိ်းဒ ်းဌာနစိတ  

ဆ ေး  - ဆ ာမ၊ မင်္ဂလာပါ ။ 

ဆ ဖ - ဟုတ က ဲ့၊ မင်္ဂလာပါ ။ 

ဒမ်း - ယခုတစ ပတ  သုတအဖဖာဖဖာ တိုင ်း င ်းဒဆ်းပညာ အစ အစဉ ကဒန ဆ ာမကို ဆ ်းပင   ဲ့ 

ဆ ေးဖက်ဝင်ပ ုံဆ ွေက ုံ ဒမ်းဖမန ်းချင ပါတယ ။ အခုအချနိ က ဆ ်းသ ်းဒတ  လိှိုင လိှိုင ဒပါတ ဲ့ 

အချနိ ဖဖစ တာဒ ကာငဲ့  ဆ ်းပင န္ ငဲ့ ပတ သက ဖပ ်း ဒဆ်းဖက အသွံု်းဝင ပွံုဒတ ၊ ဆ ်းသ ်းကို 

စာ်းသွံ်ုးဖခင ်းမ     ိန္ိုင မညဲ့  ကျန ်းမာဒ ်း အကျ ိ်းဒကျ်းဇ ်းဒတ ကို ဒသာတ  င ဒတ  

ဗဟုသုတ ဒအာင  ဒဖပာဖပဒပ်းပါဦ်း  ငဲ့ ။ 

ဒဖဖ - ဟုတ ပါတယ ၊၊ အခုချနိ က ဆ ်းသ ်းဒတ  လိှိုင လိှိုင ဒပေါ်ဒနတ ဲ့အချနိ  ဖဖစ ပါတယ ။ ဆ ်းသ ်းက 

ခွံတ င ်းအ သာ ဒကာင ်းရွံသုာမကဘ  ခန္ဓာကိုယ အတ က  အကျ ိ်းဖပ တ ဲ့ ဒကာင ်းကျ ိ်းမျာ်း 

စ ာကိ ု    ိဒစန္ိုင ပါတယ ။ ဆ ်းသ ်းကသာမက ဆ ်းပင တစ ပင လွံ်ုးက ကျန ်းမာဒ ်းအတ က  

ဒကာင ်းကျ ိ်းမျာ်းစ ာဒပ်းန္ိုင တ ဲ့  ဒဆ်းဖက ဝင  အပင တစ မျ ိ်းဖဖစ ပါတယ ။ ဆ ်းပင က 

ဒ  ်းန္ စ ဒပါင ်း ၄၀၀၀ ဒကျာ ကတည ်းက တရုတ န္ိုင ငွံမ ာ စတင ဒပါက ဒ ာက ဖပ ်း 

အ   ကမ တဆငဲ့  အနိ္ဒိယ၊ သ  ိလကဂာ၊ မဒလ်း  ာ်း၊ ရု  ာ်း၊ အာဖ ိကဒဖမာက ပိငု ်း၊ ဥဒ ာပ 

ဒတာင ပိုင ်း၊ အဒ  ဲ့အလည ပိုင ်းန ဲ့ အဒမ ိကန အဒနာက ပိုင ်းတိုဲ့တ င  စိုက ပျ ိ်းခ ဲ့ က 

ပါတယ ။ ဖမန မာန္ိုင ငွံမ ာလည ်း စိုက ပျ ိ်းခ ဲ့ပါတယ ။  

- ဆ ်းပင က မျ ိ်းစိတ ဒပါင ်း ၄၀၀ ဒကျာ   ိပါတယ ။ အခုဒဖပာမ ာကဒတာဲ့ Ziziphus jujuba 

Mill. ဆိုတ ဲ့ ဆ ်းပင   ဲ့အဒ ကာင ်းကို ဒဖပာဖပဒပ်းသ ာ်းမ ာဖဖစ ပါတယ ။ အင်္ဂလပိ အမည  

ကဒတာဲ့ jujube လိဲု့ဒခေါ်ပါတယ ။ မျ ိ်း င ်းကဒတာဲ့ Rhamnaceae မျ ိ်း င ်း ဖဖစ ပါတယ ။ 

ပါဠိအမည ကဒတာဲ့ “ကကကန္ဓ ” လိဲု့ဒခေါ်ဖပ ်း “ဗ  ” လိဲု့လည ်း ဒခေါ်ပါတယ ။  

ဆ ေး - ဟုံ ်က ဲ့ပါ  ရာ ၊ အခုံ  ုံရင ်   ေးပင်ရ ဲ့ အဆခေါ်အဆဝေါ်ဆ ွေက ုံလည်ေး သ ခွေငဲ့်ရပပ   ုံဆ ာဲ့ 

  ေးပင်ရ ဲ့အဆ ကာင်ေးက ုံ  က်ပပ ေး ဆပပာပပဆပေးပါဦေးရှငဲ့။် 

ဆပဖ -   ေးပင   ဲ့ပွံုသဏ္ဍာန ကိုဒဖပာဖပ  င  ဆ ်းပင ဟာ ပငလ် ်    ေးပဖစ်ပပ ေး   ေးရှ   ဲ့အပင ် အ    ေး 

အစာေး ပဖစ်ပါ ယ်။ အရွက်ကဆသေးပပ ေး ဝ ုံငေ်း ယ်။ အပွေငဲ့်ကဆသေးပပ ေး ပဖြူ ယ်။ အသ ေး 

ကဆ ာဲ့ အပင်ရ ဲ့     ေးစ  ်အလ ုံက် အကက ေး၊ အဆသေး၊ အရှည်၊ အလ ုံေး စသပဖငဲ့် ပ ုံစ  



 

 

အ    ေး    ေး ကွေ   ်ပါ ယ်။ ဆ ်းပင တစ ပင လွံ်ုးမ ာ အသ ်းကိုသာ အသွံု်းမျာ်း ကဒပမ ဲ့ 

အ ွက ၊ အဒခါက ၊ အဖမစ ၊ အဒစဲ့ ဒတ ကလည ်း ဒဆ်းဖက ဝင လ ပါတယ ။ ဖမန မာ 

ဒဆ်းကျမ ်းစာအပု ဖဖစ တ ဲ့ ဓာတု သ ဒလ်းဒစာင တ  တ င    ေးပင်ရ ဲ့ က န်ေး ာဆရေးအ ွေက် 

အက   ေးအာန သငဆ် ွေက ုံ “ဆ ်း၏ဒတဇာ၊ အ သာကို ဒသချာကနု စင ၊ ဒမာ က န ်း တင ပိမဲ့ ၊ 

ကိုယ တ င အပ ၊ သည ်းဒဖခဆ က၊ ရ ်းသ တခန ်း၊ သလိပ ဝမ ်းန္ ငဲ့  ပိတ ဝမ ်းတဒ  ၊ 

သလိပ ဒ ကဒအာင ၊ ဒပ်းဒလ ဆ ်းပင ၊ ဒ ာင်္ါစင ၏” ဟု ညွှန ်းဆို ဒဖာ ဖပ ာ်းတာကို 

ဒတ ဲ့ ပါတယ ။  

ဒမ်း - ဟုတ က ဲ့ပါ ဆ ာမ၊ ဆ ်းသ ်းကို အစိမ ်းဒ ာ အမ ညဲ့ ဒ ာ စာ်း ကတယ ဆိုဒတာဲ့ ဆ ်းသ ်း 

အစိမ ်းန ဲ့ အမ ညဲ့   ဲ့ ကျန ်းမာဒ ်းအတ က  အကျ ိ်းဖပ ပွံဒုတ ကို ဒဖပာဖပဒပ်းပါဦ်း  ငဲ့ ။  

ဒဖဖ - ဟုတ က ဲ့ -   ုံင်ေးရငေ်းဆ ေးက  ်ေးဆ ွေ ှာ ဆဖာပ်ပခ က်အရ - 

   ေးသ ေးအစ  ေ်းက ဖန် ခ ဉ် အရသာရှ ပပ ေး ခ  ပ ် ဆစ  ဲ့ အာန သင်ရှ  ယ်။ သည်ေးဆပခန ဲ့ 

သလ ပ်က ုံ ပွောေးဆစ ယ်။   ေး ဝ ်ေး က ုံ ရွှင်ဆစ ယ်။ ရင် ကပ်ဆစ  ် ယ်။ 

    ေးသ ေးအ ှညဲ့်က ခ ဉ် ခ    အရသာရှ ပပ ေး အနည်ေးငယ် ဖန် ယ်။ နှု ်က ုံ ပ  န်ဆစ ယ်။ 

ခါေး  ဲ့အရသာရှ ပပ ေး ဆလ၊ သည်ေးဆပခက ုံ န ုံင ်ယ်။   ေး ဝ ်ေးက ုံ ရွှင်ဆစ ယ်။ အပ က ုံ 

ပင  ်ေးဆစ ယ်။ ဆရင ်က ုံ ဆပပဆစ ယ်။ ဝ ်ေး  ေးက ုံ ဆ ာကဆ်စ ယ်။ အစာက ုံ 

ဆ ကက က်လွေယ်ဆစ ယ်။ သုံက်က ုံ ပွောေးဆစ ယ်။ လ က ုံ ဝပဖ  ေးဆစ  ် ယ်။ 

ခနဓာက ုံယ် ပငပ်န်ေးပခင်ေးက ုံ ဆပပဆပ ာက်ဆစ ယ်။ နှလ ုံေး ုံန်ပခငေ်းက ုံ ပင  ်ေးဆစ  ် ယ်။ 

စ  ်က ုံ  ကညလ်ငဆ်စ ယ်။ ဆခါင်ေး  ေး ဆခါင်ေးဆနာကပ်ခငေ်းက ုံ ဆပပဆပ ာက်ဆစပါ ယ်။ 

ဆခါင်ေးက ုံက် ာန ဲ့ သည်ေးဆပခဆ ါသဆဖာက်ပပန်လ ုံဲ့ပဖစ်  ဲ့ ဆရာဂါဆ ွေက ုံ သက်သာဆစ 

  ဲ့အပပင ်  က်စ က ုံ အက   ေးပပ   ဲ့ အာန သငဆ် ွေရှ ပါ ယ်။ 

ဆ ေး - ဟုံ ်က ဲ့ပါ  ရာ  -   ေးသ ေးက အခ   သ ေး၊ အခ ဉ်သ ေး   ုံပပ ေး အရသာ    ာဆ ွေလည်ေး 

ဆ ွေဲ့ရပါ ယ်ရှငဲ့်။ အ   အဆပေါ် ှာဆရာ ဆ ေးဖက်ဝငအ်ာန သင် ကွေ ပပာေး ှုရှ လာေးရှငဲ့်။ 

ဆပဖ - ဟုံ ်က ဲ့ -   ေးသ ေးက အရသာအာေးပဖငဲ့် အခ   ၊ အခ ဉ်၊ ခ   ခ ဉ်  ုံပပ ေး အရသာ (၃)    ေးရှ  

ပါ ယ်။ သ ူ့ရ ဲ့ အရသာဆ ွေဆပေါ်   ညပ်ပ ေး အာန သငဆ် ွေလည်ေး ကွေ ပပာေး ကပါ ယ်။  

- ခ    ဖန် ခ   အရသာရှ   ဲ့   ေးသ ေးက ုံစာေးလျှင် ဆလဆ ါသက ုံ ပ က်ဆစ  ် ယ်။ 

သလ ပ်ဆ ါသက ုံ ပွောေးဆစ  ် ာဆ ကာငဲ့် ပန်ေးနာရင် ကပ်၊ ဆခ ာငေ်း  ုံေး၊ ရင်ပပညဲ့ရ်င်ကယ်၊ 

ဝ ်ေးဆဖာဝ ေ်းဆရာင်ပဖစ်သ ဆ ွေက ခ    ဖန် ခ   အရသာရှ   ဲ့   ေးသ ေးက ုံ  စာေးသငဲ့်ပါ။  



 

 

- ခ    ခ ဉ် ခ   အရသာရှ   ဲ့   ေးသ ေးက ုံစာေးရင် အဖ ာေးက ုံ အာေးဆပေး  ် ာဆ ကာငဲ့် 

ဖ ာေးဆန  ဲ့အခ  န် ှာ  စာေးသငဲ့်ပါဘ ေးလ ုံဲ့ ဆ ေးက  ်ေးဆ ွေ ှာ ဆဖာပ်ပထာေးပါ ယ်။ 

ဆ ေး - ဟုံ ်က ဲ့ပါ  ရာ  -   ေးသ ေးရ ဲ့ ဆ ေးဖက်ဝင်အာန သင် ဆ ာဆ် ာ ် ာေး  ာေးက ုံ သ ခွေငဲ့်ရခ ဲ့ 

ပါ ယ်။  က်ပပ ေးဆ ာဲ့   ေးသ ေးဆပခာက်ရ ဲ့ အာန သငဆ် ွေက ုံလည်ေး ဆပပာပပဆပေးပါဦေးရှငဲ့်။ 

ဆပဖ - ဟုံ ်က ဲ့ -   ေးသ ေးအ ညှဲ့်အဆပခာကက် သလ ပ်န ဲ့ ဆလ က ုံ န ုံင ်ယ်။ သည်ေးဆပခက ုံ  ပွောေး 

ဆစဘ ေး။ အပ က ုံ ပင  ်ေးဆစ  ် ယ်။ ဝ ်ေး  ေးဆ ာကဆ်စ ယ်။ အစာဆ ကဆစ ယ်။ 

ဆရင ်က ုံဆပပဆစ ယ်၊။ သည်ေးဆပခဆ ါသဆဖာက်ပပန်လ ုံဲ့ပဖစ်  ဲ့ဆရာဂါဆ ွေက ုံ သက်သာ 

ဆပ ာက်ကင်ေးဆစ ယ်။  ါ ဲ့အပပင်   ေးသ ေးအ ှညဲ့်ဆပခာကက် ုံ ထန်ေးလျှက်နှငဲ့ ်ယ ုံထ ုံေးစာေးလျှင် 

အပ က ုံပင  ်ေးဆစပပ ေး အပုံပ်က ုံ ဆ ကဆစ ယ်။ ခ  ွေင်ေးက ုံ ပ  န်ဆစ ယ်။   ေးသ ေး စာေးပခင်ေးက 

ခနဓာက ုံယ်အ ွေက် လ ုံအပ်  ဲ့ သ ဓာ ်ပ ာဏက ုံ ရရှ ဆစ ာဆ ကာငဲ့် ဆသွေေးအာေးဆကာငေ်း 

ဆစပပ ေး ဆ ာပန်ေးပခငေ်း၊ ပင်ပန်ေးနွေ ်ေးနယ်ပခင်ေးက ုံ သက်သာဆစ ယ်။ နှစ်ပခ  က်စွော အ ပ်ဆပ ာ် 

ဆစပပ ေး ဆခါင်ေး  ေးပခင်ေး၊ ဆခါင်ေးဆနာက်ပခင်ေးက ုံ သက်သာဆစ ယ်။ စ  ်က ုံ  ကညလ်ငဆ်စ 

 ယ်။ အ  ာဆ ကာငဲ့် ဓာ ်စာအဆနန ဲ့   ေးသ ေးဆပခာက်က ုံ ယ ုံထ ုံေးစာေး ာ၊   ေးဆဖ ာ် 

ရညလ်ုံပ်၍ ဆသာက် ာ၊   ေးဆပါင်ေး၊   ေး ှုနဲ့်၊   ေးဆ ာဖ်  စသည်  ုံဲ့ ပပ လုံပ်ပပ ေး စာေးဆပေး 

သငဲ့်ပါ ယ်။ 

ဒမ်း - ဟုတ က ဲ့ပါ ဆ ာမ - ဆက ဖပ ်းဒတာဲ့ ဆ ်းပင   ဲ့ ဒဆ်းဖက ဝင ပွံဒုတ ကို ဒဖပာဖပဒပ်းပါဦ်း  ငဲ့ ။ 

ဒဖဖ -  ဟုတ က ဲ့။ ဆ ်းသ ်းမ ာ အသ ်းကသာ ဒဆ်းဖက ဝင တာမဟုတ ဘ  အသ ်း  မ ာပါတ ဲ့ အဒစဲ့ 

အဆွံကလည ်း ဒဆ်းဖက ဝင ပါတယ ။   ေးသ ေးအဆစဲ့အ ွေင်ေးရှ  အ  က ဖန်၊ ခ    အရသာ 

ရှ ပပ ေး စ  ်က ုံ ပင  ်ဆစ ယ်။   ေးရွှင်ဆစ ယ်။ အပ က ုံ ပင  ်ေးဆစ ယ်။ ဆရင ်ဆပပ 

ဆစ ယ်။ သုံက်က ုံ ပွောေးဆစ ယ်။ ခွေန်အာေးက ုံပဖစ်ဆစ ယ်။ ခနဓာက ုံယ်အပ လွေန်က  ာ၊ 

စ  ်ပ  ဲ့လွေငဲ့် ာ၊ ရ ေးသွေပ် ာ၊ ဝက်ရ ေးဆရာဂါ စ  ဲ့ သည်ေးဆပခဆ ါသ ဆဖာက်ပပန်ပပ ေးပဖစ်  ဲ့ 

ဆရာဂါဆ ွေက ုံ ဆပ ာက်ကင်ေးဆစ ယ်။ ကဆလေး  ာေး ဆရင ်ဝ ်ေးက ပဖစ်  ဲ့အခါ ှာ 

  ေးဆစဲ့  အ ှုနဲ့်န ဲ့ နွေယခ်   အ ှုနဲ့က် ုံ    ဆရာစပ်ပပ ေး  စ်ကက  ်လျှင် လက်ဖက်စာေးဇွေန်ေး 

 စ်ဇွေန်ေးခနဲ့်စာေးဆပေးလျှင် သက်သာဆပ ာက်ကငေ်းဆစ ယ်။  

ဆ ေး -  ဟုံ ်က ဲ့ပါ ရာ  - ဆစာဆစာက  ရာ ဆပပာ  ဲ့အထ  ှာ   ေးရွက်ကလည်ေး ဆ ေးဖက် ဝင် 

အာန သငဆ် ွေရှ  ယ်  ုံဆ ာဲ့   ေးရွက်ရ ဲ့ က န်ေး ာဆရေးအ ွေက် ဆကာင်ေးက   ေးဆ ွေက ုံ 

လည်ေး ဆပပာပပဆပေးပါဦေးရှငဲ့်။  



 

 

ဆပဖ - ဟုံ ်က ဲ့ -   ေးရွက်က အပ က ုံ ပင  ်ေးဆစ ယ်။ အဖ ာေးက ုံ က ဆစပါ ယ်။ က ုံယ် 

အဆလေးခ  န်က ုံ ဆလ ာဲ့က ဆစ  ဲ့ အာန သငဆ် ွေရှ ပါ ယ်။ 

- ကင်ေးဆပခ  ာေး၊ ကင်ေးပ  ေးဆကာက်  ုံဲ့ အက ုံက်ခ ရ  ဲ့အခါ အ  ေးရွက်အနုံက ုံ သဖန်ေးရွက်န ဲ့ 

ဆရာကက  ်ပပ ေး လ  ်ေးဆပေးလျှင် ကင်ေး  ပ်က ုံ ဆပပဆစပါ ယ်။  

- အနာဲ့ပ ုံပ်လ ုံ    ေး  က က်န ုံင ် ဲ့ အနာဆ ွေ ှာ   ေးရွက်က ုံ ဆရန ဲ့ကက  ်၊   ေးကင်၍ 

အရည်ညှစ်ပပ ေး လ  ်ေးဆပေးလျှင် အနာအသာေးနုံ က်ပ န်ဆစပပ ေး အနာဆပ ာက်ကငေ်းဆစ ယ် 

လ ုံဲ့ ဆ ေးက  ်ေးဆ ွေ ှာ ဆဖာပ်ပထာေးပါ ယ်။ 

-   ေးရွက်လ ုံပ    ေးပငရ် ဲ့အဆခါက်န ဲ့   ေးပငရ် ဲ့ အပ စ်က ုံလည်ေး ဆ ေးအဆနန ဲ့ အသ ုံေးပပ  

န ုံငပ်ါ ယ်။  

-   က်စ နာ ာ၊ စ ေးဆအာငဲ့် ာ ဆ ွေပဖစ်ရင်   ေးဆခါက်က ုံ  ာေးနှငဲ့်ဆသွေေးပပ ေး   က်လ ုံေးဆဘေး 

 စ်ဝ ုံက်က ုံ  စ်ဆနဲ့ (၃)ကက  ် လ  ်ေးဆပေးပခင်ေးပဖငဲ့် သက်သာဆပ ာက်ကငေ်းဆစ ယ်။ 

-   ေးဆခါက်က အဖုံအက   ်က ုံ ဆ ကဆစ ယ်။ အနာက ုံ က က်ဆစ  ဲ့ အာန သငရ်ှ ပါ ယ်။ 

အ  ာဆ ကာငဲ့် အနာပဖစ်ရင်   ေးဆခါက်ပပ  ်ရည်ပဖငဲ့် ဖန်ဆ ေးဆပေးလျှင် အနာက ုံ 

သနဲ့်ရှင်ေးဆစပပ ေး အသာေးနုံ က် ပ န်ဆစပါ ယ်။ ဆသွေေးယ ုံစ ေးဆန  ဲ့ အနာဆ ွေက ုံ   ေးဆခါက် 

ပပ  ်ရည်န ဲ့ ဖန်ေးဆ ေးဆပေးလျှင် ဆသွေေးထွေက်ဆန ာက ုံ  ရပ်ဆစပါ ယ်။  ါ ဲ့အပပင် 

  ေးဆခါက်က ုံ ခ  ွေင်ေး ှာပဖစ်  ဲ့အနာ၊ ဆသွေေးစုံနာ၊ ဝ ်ေးဆလျှာ၊ ဝ ်ေးက ုံက်ဆရာဂါက ုံ ကုံသ 

  ဲ့အခါ ှာ အသ ုံေးပပ န ုံငပ်ါ ယ်။ 

-   ေးပ စ်ကလည်ေး က န်ေး ာဆရေးအ ွေက် အက   ေးပပ အာန သငဆ် ွေရှ ပါ ယ်။ သည်ေးဆပခ 

ဆ ါသလွေန်က   ဲ့ အဖ ာေးဆရာဂါဆ ွေ ှာ   ေးသ ေးဆပခာက် (၅)က ပ်သာေးန ဲ့   ေးပ စ် 

(၅)က ပ်သာေးခနဲ့်က ုံ ဆရာကက  ပပ ေး  စ်ကက  ်လျှင် လက်ဖက်ရည်ပန်ေးကန်  စ်လ ုံေးခနဲ့် 

ဆသာက်ရင် သက်သာဆပ ာကက်ငေ်းဆစပါ ယ်။ 

- အလွေန်အ ငေ်းဝ ်ေးသွောေး  ဲ့ အ  သာရဝ ်ေးဆရာဂါပဖစ်ရင်   ေးပ စ်ဆခါက်ပပ  ်ရည်က ုံ 

 စ်ကက  ်လျှင် လက်ဖက်ရညပ်န်ေးကန်  စ်လ ုံေးခနဲ့်ဆသာက်လျှင် သက်သာဆပ ာက်ကင်ေး 

ဆစပါ ယ်။  

- ဝ ်ေးက ုံက်  ဲ့အခါ ှာလည်ေး   ေးအပ စ် ှုနဲ့ ် လက်ဖက်ရည် စ်ဇွေန်ေးက ုံ နွောေးန ုံဲ့န ဲ့ဆရာပပ ေး 

ဆသာက်ဆပေးလျှင ်သက်သာဆပ ာက်ကငေ်းဆစပါ ယ်။ 

ဒမ်း - ဟုတ က ဲ့ပါဆ ာမ- အ တာဆိ ုင  ဆ ်းပင က တစ ပင လွံ်ုးလိုလို ဒဆ်းဖက ဝင တာဒပါ ဲ့ဒနာ ။ 

ဆက ဖပ ်းဒဖပာဖပဒပ်းပါဦ်း  ငဲ့ ။ 



 

 

ဆပဖ - ဟုံ ်က ဲ့ - သုံဆ သန စာ  ်ေးဆ ွေ ှာ ဆဖာပ်ပထာေးခ က်အရ   ေးသ ေး ှာ အာဟာရ 

ဓာ ်ဆ ွေ၊ ဆ ေးဖက်ဝင ် ဲ့အာန သငဆ် ွေ   ာေးစွောပါဝင်ပါ ယ်။ ခနဓာက ုံယ်အ ွေက် 

အက   ေးပပ   ဲ့ ဓာ ်ဆ ွေ   ာေးစွောပါဝင် ာဆ ကာငဲ့်   ေးသ ေးက ုံ စာေးဆပေးလျှင် ခနဓာက ုံယ်ရ ဲ့ 

  လ်ဆ ွေ၊  စ်ရှြူေးဆ ွေ၊ က ုံယ် ွေင်ေးအဂဂါဆ ွေက ုံ   ာေးစွော အက   ေးပဖစ်ဆစပါ ယ်။ 

  ေးသ ေးက ဓာ ်  ညဲ့် ှုဆ ကာငဲ့် ဆရာင်ရ ်ေး ာက ုံ သက်သာဆစ ယ်။ ဆသွေေးလှညဲ့်ပ ် 

 ှုက ုံ ဆကာငေ်း ွေန်ဆစပပ ေး ဆသွေေး ွေင်ေးသ ကာေးဓာ ်န ဲ့ အ  ဓာ ်က ုံ သ သ သာသာ 

ဆလ ာဲ့က ဆစ ာဆ ကာငဲ့်   ေးခ   က ဆစ  ဲ့ အာန သငရ်ှ  ာက ုံလည်ေး ဆ ွေဲ့ရပါ ယ်။  

- သုံဆ သနဆ ွေဲ့ရှ ခ က်ဆ ွေအရ   ေးသ ေးက ထုံ ်ယ ရရှ   ဲ့ Jujuba extract က 

ရင်သာေးကင် ာ၊ အသည်ေးကင် ာ စ  ဲ့ ကင် ာဆရာဂါက ုံ ကာကွေယ်န ုံင်  ဲ့ 

အာန သငရ်ှ ပပ ေး ကင် ာဆရာဂါ ကုံထ ုံေး  ာေးဆ ကာငဲ့်   ပင်က  ် ာက ုံလည်ေး သက်သာ 

ဆစ ယ်။ ရင်သာေးကင် ာကုံသ  ဲ့အခါ ကင် ာကုံထ ုံေး သ ေးသနဲ့်ကုံသပခငေ်းထက် Jujuba 

extract န ဲ့ ဆပါင်ေးစပ်ကုံသ ှုဆပေး  ဲ့အခါ ှာ ကင် ာ  လ်ရှငသ်န်နှုန်ေးန ဲ့ ကင် ာ 

  လ်ကွေ ပွောေးနှုန်ေးက ုံ သ သ သာသာ ဆလ ာဲ့နည်ေးဆစ ာက ုံ ဆ ွေဲ့ရပါ ယ်။  ါ ဲ့အပပင် 

  ေးသ ေး  ှ ထုံ ်ယ ထာေး  ဲ့ Jujuba extract က ဆ ေးယဉ်ပါေး  ဲ့ ကင် ာ  လ်ဆ ွေ 

အဆပေါ် ှာလည်ေး သ သ သာသာ သက်သာဆစ  ဲ့ အာန သငရ်ှ  ာက ုံ ဆ ွေဲ့ရပါ ယ်။  

ဒမ်း - ဟုတ က ဲ့ပါ  ငဲ့ ၊ အခုဆို င  ဆ ်းပင န ဲ့ပတ သက ဖပ ်း ခန္ဓာကိုယ အတ က  အကျ ိ်းဖပ ပွံုဒတ ကို 

စွံုစွံုလင လင သိခ ငဲ့  ခ ဲ့ပါဖပ ။ ဆ ာမအဒနန ဲ့ ဒသာတ  င ဒတ ကို ဆ ်းသ ်းစာ်းဖခင ်းန ဲ့ 

ပတ သက ဖပ ်း ဘာမျာ်းမ ာချင ပါဒသ်းလ   ငဲ့ ။ 

ဒဖဖ  - ဟုတ က ဲ့ပါ  င  - ဆ ်းသ ်းက န္ှိုတ ကို ဖမိန ဒစသလို ခန္ဓာကိုယ အတ က  ဒကာင ်းကျ ိ်းမျာ်းစ ာ 

   ိဒစန္ိုင ပါတယ ။  ါဒပမ ဲ့ ဘယ အ ာမဆို တန ဒဆ်း၊ လ န ဒဘ်း ဆိုသလိပု  ဆ ်းသ ်းကို 

အလ န အက ွံစာ်း င   င  ကပ တာ၊ အစာမဒ က  င ဖပညဲ့  င ကယ ဖဖစ တာ၊ ဝမ ်းဒဖာ 

ဝမ ်းဒ ာင ဖဖစ တာဒတ  ခွံစာ်း န္ိုင တာဒ ကာငဲ့  တစ ဖက လ န စာ်းသွံု်းတာကိုဒတာဲ့ ဒ  ာင   

မ ာ ဖဖစ ပါတယ ။  

ဒမ်း - ဟုတ က ဲ့ပါ  င . - အခုလိ ု ဒဖပာဖပဒပ်းတ ဲ့အတ က  ဒသာတ  င ဒတ လည ်း ဆ ်းသ ်းစာ်းတ ဲ့ 

အခါ ဆ ်းသ ်း  ဲ့ ဒကာင ်းကျ ိ်းဒတ ၊ သတိဖပ ဆင ဖခင  န ဒတ ကိုပါ တ  ဖပ ်းသိလာမ ာဖဖစ ဖပ ်း 

ဒသာတ  င ဒတ  ကျန ်းမာဒ ်းဗဟုသုတ တို်းပ ာ်း ဒအာင  ဒဖပာဖပဒပ်းလိုဲ့ ဒကျ်းဇ ်းတင  

ပါတယ   ငဲ့ ။  



 

 

ဒဖဖ - ဟုတ က ဲ့ ဆ ်းပင   ဲ့ ခန္ဓာကိုယ အတ က  အကျ ိ်းဖပ  အာနိသင ဒတ ကို ဒသာတ  င ဒတ  

ဗဟုသုတ ဒအာင  ဒဖပာဖပခ ငဲ့  လိုဲ့ ဖမန မာအသွံကိုလည ်း ဒကျ်းဇ ်းတင ပါတယ   င ။ 

က  ်ေးက ုံေး 

▪ စ လ(ှဦေး)၊ ၁၉၆၀ ခုံနှစ်၊ နာနာနယ၊ အာဟာရစွေယစ် ုံက  ်ေး၊ ဗ ုံလ် စ်ဆထာငဘ်ုံရာေးလ ်ေး၊ 

ရန်ကုံန်ပ   ဲ့၊   က် ၄၅၀၊ ၄၅၃ - ၄၅၄ 

▪ နာဂသ န်(အရှင်)၊ ၁၉၇၁ ခုံနှစ် ၊ အဆပခပပ ဆ ေးအဘ ဓာန်၊  ဂဂလာပ ုံနှ ပ ် ုံက်၊ ကန်ဆ ာဆ်လေး 

စာ  ုံက်၊ ရန်ကုံန်ပ   ဲ့၊   က် ၂၇၉  

▪ နာဂဆသနာဘ ဝ သ(အရှင)် ဓ မာစရ ယ၊ ၁၉၇၆ ခုံနှစ် ၊ ပ ုံပပဆ ေးအဘ ဓာန်၊ ပဌ  ွေ ၊ 

ဆက ာ်ဆ ွေဝငေ်း ပ ုံနှ ပ်  ုံက်၊ ရန်ကုံန်ပ   ဲ့၊   က် ၄၂၂ - ၄၂၃ 

▪ ဆက ာ်စ န်(ဦေး)   ုံေးကုံ ်၊ ၂၀၀၅ ခုံနှစ်၊  ဆကွေေး  ုံင်ေးအ ွေင်ေးရှ  ဆ ေးဖက်ဝင ် နွေယ်-ပ က် - 

သစ်ပင်  ာေးနှငဲ့် ဆ ေးပစစည်ေး  ာေး၊ လက်ဆ ွေဲ့ကုံထ ုံေး  ာေး၊ စ န်ဆရွှပ ုံနှ ပ ် ုံက်၊ ဗ ုံလ် စ်ဆထာင် 

ပ   ဲ့နယ်၊ ရန်ကုံန်ပ   ဲ့၊   က် ၂၃၈-၂၄၀ 

▪ လှခင(်ဦေး)၊ ရွက် - ဆခါက် - ပ စ် - သ ေး ဆ ေးနညေ်း (၁၀၀၀)၊ ရန်ကုံန်၊   က် ၇၃ - ၇၅ 

▪ ဆအာင် င်(ဦေး)၊ ၁၉၇၄ ခုံနှစ်၊ နရသုံခ အပဖစ်က  ်ေး၊ ထွေန်ေးသ ရ ပ ုံနှ ပ်  ုံက်၊ ရန်ကုံန်ပ   ဲ့၊   က် 
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