
 

သရကအ်စွမ််း အ ံ့မခန််း  

ဒ ေါ်သန္တာဝင ်း 

ဦ်းစ ်းမ  ်း (ဖ ွံဖဖ ိ်းဒ ်းဌာနစိတ ) 

မမ်း  - ဆ ာမ၊ မင်္ဂလာပါ ။ 

မ ြေ - ဟုတ က ဲ့၊ မင်္ဂလာပါ ။ 

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

သ က ပင   ဲ့ ဒဆ်းအသွံု်းဖပ ပွံဒုတ န ဲ့  ပတ သက ဖပ ်း ဒမ်းဖမန ်းချင ပါတယ ။ အခုအချနိ က 

သ က သ ်းဒတ  လိှိုင လိှိုင ဒပါတ ဲ့အချနိ ဖဖစ တာဒ ကာငဲ့  သ က ပင န္ ငဲ့ ပတ သက ဖပ ်း 

ဒဆ်းဖက အသွံု်းဝင ပွံုဒတ ၊ သ က သ ်းကိုစာ်းသွံု်းဖခင ်းမ     ိန္ိုင မညဲ့  ကျန ်းမာဒ ်း အကျ ိ်း 

ဒကျ်းဇ ်းဒတ ကို ဒသာတ  င ဒတ  ဗဟုသုတ ဒအာင  ဒဖပာဖပဒပ်းပါဦ်း  ငဲ့ ။ 

ဒဖဖ - ဟုတ က ဲ့ပါ၊၊ အခုချနိ က သ က သ ်းဒပေါ်ချနိ ဖဖစ ဖပ ်း သ က အဖ ်းဒလ်းဒတ  စဖပ ်းဖ ်းတ ဲ့ 

အချနိ ကစဖပ ်း သ က သ ်းအကင ်း၊ အစိမ ်း၊ အမ ညဲ့ ဒတ အထိ လ ကက ်း၊ လ ငယ မဒ  ်း 

န္ စ သက စ ာစာ်းသွံု်း ကပါတယ ။ သ က သ ်းက စာ်းလိုဲ့ဒကာင ်းရွံသုာမကဘ  စာ်းတ ဲ့သ ဒတ  

ကိုလည ်း ကျန ်းမာဒ ်းအတ က  ဒကာင ်းကျ ိ်းဒတ အမျာ်းကက ်း ဒစပါတယ ။ အ င ဆွံု်း 

သ က သ ်းအဒ ကာင ်းမဒဖပာခင  သ က ပင   ဲ့ အဒ ကာင ်းကဒနစဖပ ်း ဒဖပာဖပဒပ်းပါမယ ။ 

သ က ပင   ဲ့ ရုကခဒဗ အမည ကဒတာဲ့ Mangifera indica ဖဖစ ဖပ ်း မျ ိ်း င ်းကဒတာဲ့ 

Anacardiaceae မျ ိ်း င ်းဖဖစ ပါတယ ။ အင်္ဂလပိ အမည ကဒတာဲ့ Mango tree လိဲု့ဒခေါ်ပါ 

တယ ။ အပင   ဲ့ပွံသဏ္ဍာန ကိုဒဖပာဖပ  င  သ က ပင ဟာ အဖမ စိမ ်းဖပ ်း န္ စ   ည ခွံ သစ မာ 

ပင မျ ိ်း ဖဖစ ပါတယ ။ သ က ပင က အသ ်းမ ာသာမက အ  က ၊ အဒခါက ၊ အဖမစ ၊ အဒစဲ့ 

ဒတ ကလည ်း ဒဆ်းဖက ဝင လ ပါတယ ။  

ဒမ်း - ဟုတ က ဲ့ပါဆ ာမ- အ တာဆိ ုင  သ က ပင က တစ ပင လွံ်ုးလိလုို ဒဆ်းဖက ဝင တာ 

ဒပါ ဲ့ဒနာ ။ ဆက ဖပ ်းဒဖပာဖပဒပ်းပါဦ်း  ငဲ့ ။ 

ဒဖဖ - ဟုတ ပါတယ ။ တိုင ်း င ်းဒဆ်းကျမ ်းဒတ မ ာဆို င - 

  သ က   က က - ဖန တ ဲ့အ သာ  ိဖပ ်း န္ှိုတ ကိ ု ဖမိန ဒစတတ တယ ။ ဆ ်း၊ ဝမ ်း၊ ဒသ ်း၊ ဒလ၊ 

ဒခ ်း စတ ဲ့ အညစ အဒ က်းဒတ ကို ချ ပ ဒစတတ တယ ။ အနာကိုကျက ဒစတယ ။ အဒ ာင  

ကျဒစတ ဲ့ အာနိသင   ိတယ လိဲု့ ဒဖာ ဖပထာ်းပါတယ ။ န္ လွံု်းဒ ာင်္ါန ဲ့ ကင ဆာဒ ာင်္ါန ဲ့ 

Al zhe i me r’s o r Par ki n son’s ဒ ာင်္ါဒတ ဒ ကာငဲ့  ဦ်းဒ  ာက   ဲ့ စ မ ်း ည ကျဆင ်းတာကို 
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ကာက ယ ဒပ်းပါတယ ။ အဒ ဖပာ်းကိုလည ်း အဒထာက အပွံဲ့ ဖဖစ ဒစတာဒ ကာငဲ့  

အသက အ  ယ ဒ ကာငဲ့  အဒ ဖပာ်းတ နဲ့ တာဒတ ကို သက သာဒစဖပ ်း အ  ယ တင န္ုပျ ိဒစပါ 

တယ ။ အ တာဒ ကာငဲ့  သ က   က အန္ုဒလ်းဒတ ကို ဖမ  ပ စာ်းတာ၊ အ  က ဒဖခာက ဒလ်း 

ဒတ ကို ဒ ဒန္ ်းဖဖ ပ ပ  ဒလာင ်းထညဲ့ ဖပ ်း ဒ ဒန္ ်း ကမ ်းလို ဒသာက ဒပ်းလိုဲ့ ပါတယ ။ 

သုဒတသနစာတမ ်းဒတ အ  သ က   က က ဒသ ်းတ င ်းသ ကာ်းဓာတ န ဲ့ အဆ ဓာတ  

ဒတ ကို ဒလျာဲ့ကျဒစဖပ ်း အဝလ န တာ၊ ဆ ်းချ ိဒ ာင်္ါန ဲ့ အစာအမိ အနာဖဖစ တာကို 

သက သာဒစတ ဲ့အာနိသင   ိတာကိုလည ်း ဒတ ဲ့ ပါတယ ။ 

  သ က အဖ ်းက- ဒအ်းတ ဲ့သတတိ  ိဖပ ်း ဆ ်း၊ ဝမ ်း၊ ဒသ ်း၊ ဒလကို ချ ပ ဒစတတ တယ ။ ဝမ ်းမ ်း 

ဒတာက ဒစဖပ ်း န္ှိုတ ကိ ုဖမိန ဒစတတ ပါတယ ။ 

ဒမ်း   - ဟုတ က ဲ့ပါ ဆ ာမ - သ က သ ်းအစိမ ်းကိုစာ်း င  ကျန ်းမာဒ ်းအတ က  အကျ ိ်း  ိပွံုဒတ ကို 

ဒဖပာဖပဒပ်းပါဦ်း  ငဲ့ ။  

ဒဖဖ - ဟုတ က ဲ့ - သ က သ ်းအစိမ ်းက - ချဉ ပ  ြီး အ နညြ်ီးင ယ်ဖန်တ ဲ့ အ သာ  ိပါတယ ။ ဒလ 

ဒ ါသန ဲ့ သည ်းဒဖခဒ ါသကို ပ ာ်းဒစတတ ဖပ ်း န္ှိုတ ကိုဖမနိ ဒစပါတယ ။ သ က သ ်းစိမ ်းကို 

ဖပာပ မ ာမ ်းဖုတ ၊ ကျက တ ဲ့အခါအခ ွံခ ါဖပ ်း သ ကာ်း၊ ဒ တိုဲ့န ဲ့ဒ ာဒဖျာ ဖပ ်း ဒသာက ဒပ်းဖခင ်း 

က ဒန္  ာသ အပ ချနိ ဒ ကာငဲ့  အပ လ န က တာကို ကာက ယ ဒပ်းပါတယ ။ 

- သ က သ ်းစိမ ်းမ ာ Vitamin C မျာ်းစ ာပါဝင ဖပ ်း သ က သ ်းအစိမ ်းအခ ွံက ဒသ ်းတ င ်း 

သ ကာ်းဓာတ ကို ဒလျာဲ့ကျဒစတ ဲ့အဖပင  ဆ ်းချ ိကျဒစတ ဲ့ အာနိသင လည ်း  ိပါတယ ။  

ဒမ်း   - ဟုတ က ဲ့ပါ ဆ ာမ၊ ဆက ဖပ ်းဒတာဲ့ သ က သ ်းအမ ညဲ့ ကိုစာ်းဖခင ်းကဒ ာ ခန္ဓာကိုယ  

အတ က  အကျ ိ်းဖပ ပွံဒုတ ကိုလည ်း ဒဖပာဖပဒပ်းပါ ဦ်း  ငဲ့ ။ 

ဒဖဖ - ဟုတ က ဲ့  သ က သ ်းအမ ညဲ့ က - ဒအ်းဖပ ်း ချ ိတ ဲ့အ သာ  ိပါတယ ။ ဖန တ ဲ့အ သာ 

အနည ်းငယ   ိဖပ ်း သလိပ ဒ ါသကို ပ ာ်းဒစပါတယ ။ သုက ကိုပ ာ်းဒစတယ ၊ အစာစာ်းချင  

စိတ ကိုပုိ၍ ဖဖစ ဒစဖပ ်း ခ န အာ်းကို တို်းပ ာ်းဒစတယ လုိဲ့ တိုင ်း င ်းဒဆ်းကျမ ်းဒတ မ ာ 

ဒဖာ ဖပထာ်းပါတယ ။ 

- သ က သ ်းမ ညဲ့ ကိ ု စာ်းဖခင ်းဖဖငဲ့  အဒအ်းမိတာ၊ Allergic ဒ ကာငဲ့  န္ ာဒခါင ်းအတ င ်းပိုင ်း 

ဒ ာင  မ ်းနာကျင တာကို သက သာဒစပါတယ ။  ါ ဲ့အဖပင  ခန္ဓာကိုယ  အာ်းအင တို်းပ ာ်း 

ဒစ န အတ က  သ က သ ်းမ ညဲ့ ဒဖျာ  ည မ ာ ပျာ်း ည ဒ ာဖပ ်း ဒသာက ဒပ်းလိုဲ့ ပါတယ ။ 

- ဆ ်းဒကျာက တည တ ဲ့သ ဒတ ၊ ဆ ်းလမ ်းဒ ကာင ်း ပို်းဝင တ ဲ့ သ ဒတ က ဓာတ စာအဒနန ဲ့ 

သ က သ ်းဒဖျာ  ည  (၁)ဖန ခ က န ဲ့ လတ ဆတ တ ဲ့ မုန လာဥဒဖျာ  ည  ဖန ခ က တစ ဝက  
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ကိုဒ ာ၍ ဒနဲ့စဉ ဒသာက ဒပ်း င  ဆ ်းဒကျာက ကိုဒ ကဒစတယ ။ ဆ ်းလမ ်းဒ ကာင ်း 

ပို်းဝင ဖပ ်း ခွံစာ်း တ ဲ့လကခ ာဒတ ကိုလည ်း သက သာဒစတယ ပါတယ ။ 

- သရက် သ ြီးမှ ညဲ့်မှှာ Vitamin A,C,E ဒတ ပါဝင တာဒ ကာငဲ့  အသာ်းအဒ ကို ဒချာဒမာ 

လ ပဒစဖပ ်း အရရပ ှာြီးမှ ှာ ကကှာဆ ြီးလ ိုအဖိုရတွေ ထွေ က်တှာ၊ အ သှာြီး အရရ ရပ ှာကရ်သွေွေ့ တ ှာ ၊ 

အရရပ ှာြီးတ ွေန တ် ှာ ၊   ြီးရ ရတ ွေန တ် ှာရတွေက ို သ က် သှာရေ  တယ် ။ တ ငြ်ီး တ   ်၊ မ ှ ရပ ှာက် ၊ 

ဝက်ခ ြံထွေက်တှာ က ို သက် သှာရ   ှာ က်ကငြ်ီးရ ေပ  ြီး အသှာြီးအရရ က ို ေ ိုပ ည်က ှာ 

ရ  ှာရမ ှာလှ ကှာ အရွ ယ်တင်နို   ျိုရေ  တ ယ် ။ ဦ်းဒ ဖပာ်းကိုလည ်း ကျန ်းမာဒစပါတယ ။ 

သ က သ ်းမ ာပါဝင တ ဲ့ Vitamin ဒတ က ဆွံပင   ဲ့ အ ည အတိ ငယ ဒလ်းဒတ ကို 

အာ်းဒကာင ်း ဒစတာဒ ကာငဲ့  ဆွံပင အသစ ဒတ လည ်း ထ က ဒစတယ ။ ဆွံပင သန ဖပ ်း 

ဆွံပင အဒ ာင  ဒတာက ပဒစပါတယ ။ အ တာဒ ကာငဲ့  ဆွံပင ဒတ က တ ဖပ ်း 

ဆွံသာ်းဒဖခာက ဒနတ ဲ့ သ ဒတ ဆို င လည ်း သ က သ ်းကို စာ်းဒပ်း င  ဆွံပင ဒတ  

ဖပန ဒကာင ်းလာဒစန္ိုင  ပါတယ ။  

- သရက် သ ြီးမှ ညဲ့်က ို  ြံိုမှန် ေှာြီးသြံိုြီးရ  ြီးရ င် မ  က်ေ က ို  ရ မ်ြီးလွေန်ရရှာ ငပ် ည် ဝငရ်ရ ှာ က် တ  ဲ့ 

ဒဏက် ို ကှာကွေ ယ်ရ ြီး တ ှာရကကှာငဲ့် အပ မင် အှာ ရြံိုထ   ိုက်  က်ေ ြီးပ ငြ်ီးမှ ကှာကွေ ယ်ရ ြီး 

  တယ် ။ ရသွေြီးတ ွေင်ြီး Acid ဓှာတ ်က ို ရလ ှာဲ့နညြ်ီးရ ေတ ှာရက ကှာ ငဲ့် အဆေ်အ မ က် 

က ိုက်  တ ှာ၊ ရက ှာက် က ်မှှာ ရက ှာကတ် ည် တ ှာက ိုလ ည်ြီး ကှာကွေ ယ်ရ ြီး  တ ယ် ။ 

သရက် သ ြီးမှ ညဲ့်မှှာ အမျှ ငဓ်ှာတ်မ  ှာြီးေွေှာ   ဝ ငပ်  ြီး ဝမ်ြီးရ  ှာဲ့ရေတ ှာရကက ှာငဲ့် ဝမ်ြီး  ျို ်တတ ် 

သ ရတ ွေက သရ က်သ ြီးမှ ညဲ့် တ ေ်ရန  (၁)လြံိုြီး  ြံိုမှန် ေှာြီးရ ြီးပ င်ြီးပဖငဲ့် ဝမ်ြီးမှန်ရ ေ  တ ယ် ။ 

- သ က သ ်းမ ာ Potassium ဓာတ ဒတ လည ်း ကက ယ ဝစ ာပါဝင တာဒ ကာငဲ့  သ က သ ်းစာ်း 

ဖခင ်းက န္ လွံု်းခုန မမ န တာ၊ ကက က သာ်းအာ်းနည ်းတာကိုလည ်း သက သာဒစပါတယ ။ 

ဦ်းဒ  ာက   ဲ့ စ မ ်းဒဆာင  ည ဒတ ကို ပိုဖပ ်းဒကာင ်းမ န ဒစဖိုဲ့အတ က  သ က သ ်းမ ညဲ့ ကို 

စာ်းဒပ်းန္ိုင ပါတယ ။ သ က သ ်းမ ာပါဝင တ ဲ့ glutamic acid က အာရွံဒု ကာဒတ ကို 

လွံှိုဲ့ဒဆာ ဒပ်းဖပ ်း အာရွံုစ ်းစိုက မှိုကို အာ်းဒကာင ်းဒစပါတယ ။ ဒနာက ဖပ ်း folic acid, 

magnesium, calcium, phosphorus and potassium ဒတ ပါဝင တာဒ ကာငဲ့  

ကိုယ ဝန ဒဆာင မိခင ဒတ  သ က သ ်းကို စာ်းဒပ်း င  ကဒလ်း ကက ်းထ ာ်းဖ ွံဲ့ဖဖိ ်းမှိုကိုလည ်း 

အဒထာက အပွံဲ့ ဖဖစ ဒစပါတယ ။  

ဒမ်း - ဟုတ က ဲ့- သ က သ ်းမ ညဲ့ က ခန္ဓာကိုယ အတ က  ဒကာင ်းကျ ိ်းဒတ အမျာ်းကက ်း ဒပ်းန္ိုင တာ 

ဒပါ ဲ့ဒနာ ။ ဆက ဖပ ်းဒဖပာဖပဒပ်းပါဦ်း  ငဲ့ ။ 
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ဒဖဖ - သ က အသ ်းန ဲ့ အဒခါက ဒတ က ကင ဆာဒ ာင်္ါအချ ိဲ့ကို ကာက ယ ဒပ်းန္ိုင တ ဲ့ အာနိသင  

  ိပါတယ ။ သ က သ ်း  ဲ့ အတ င ်းသာ်းက အ မကက ်းကင ဆာန ဲ့ စအိုကင ဆာ၊ သ က သ ်း  ဲ့ 

အခ ွံက သာ်းအမိ ဒခါင ်းကင ဆာ၊ သ က သ ်းအဒစဲ့က  င သာ်းကင ဆာ၊ ပင စည အဒခါက  

က Pancreas cancer စတ ဲ့ ကင ဆာဒ ာင်္ါဒတ အဒပေါ်မ ာ အာနိသင   ိဒ ကာင ်း ဆ ာကက ်း 

ဒ ါက တာခင ဒမာင လ င   ဲ့ သစ သ ်းမျာ်းန ဲ့ ကျန မာဒ ်းစာအပု န ဲ့ သုဒတသနစာတမ ်း 

ဒတ မ ာ ဒဖာ ဖပထာ်းတာကိုလည ်း ဒတ ဲ့ ပါတယ ။  

ဒမ်း   - ဟုတ က ဲ့ပါ ဆ ာမ - သ က သ ်းအဒစဲ့မ ာဒ ာ ကျန ်းမာဒ ်းအတ က  အကျ ိ်းဖပ အာနိသင  

ဒတ   ိ င လည ်း ဒဖပာဖပဒပ်းပါဦ်း  ငဲ့ ။ 

ဒဖဖ - ဟုတ က ဲ့ - သ က သ ်းအဒစဲ့ကလည ်း ဒဆ်းဖက ဝင  အာနိသင ဒတွ   ိပါတယ ။ သ က သ ်း 

အဒစဲ့က ဖန ဖပ ်း ချ ိတ ဲ့အ သာ  ိပါတယ ။ သ က သ ်းအဒစဲ့အမှိုနဲ့  လက ဖက  ည ဇ န ်းဝက  

ကို န္ိုဲ့စိမ ်းန ဲ့ဒ ာဖပ ်းဒသာက ဒပ်း င  ဝမ ်းဒလ ာတာ၊ ဝမ ်းကိုက တာကို ကာက ယ န္ိုင  

ပါတယ ။ န္ ာဒခါင ်းဒသ ်းယုိတ ဲ့အခါ သ က သ ်းအ ဒစဲ့ကိုဒသ ်းဖပ ်း ရ  ဒပ်းတာ၊ ဒခ ်းထ က  

လ န တ ဲ့သ ဒတ က သ က ဒစဲ့အဆွံကို ဒသ ်းလိမ ်းဒပ်းတာက ဒခ ်းထ က လ န တာ၊ 

န္ ာဒခါင ်းဒသ ်းယိတုာကို သက သာဒစပါတယ ။  ါ ဲ့အဖပင  သ က သ ်းအဒစဲ့ဖပ တ  ည က 

သန ကျဒစဖပ ်း သ ူ့  ဲ့ဖန တ ဲ့အာနိသင ဒ ကာငဲ့  ဝမ ်းဒလ ာတာ၊ လိပ ဒခါင ်းဒ ာင်္ါ၊ 

လိပ ဒခါင ်းက ဒသ ်းကျတာကို သက သာဒပျာက ကင ်းဒစပါတယ ။ 

- ပင စည   ဲ့အဒခါက ကဒတာဲ့ ဝမ ်းဒလ ာတာ၊ အစာအမိ ဒ ာင တာ၊ အ ဒ ာင တာန ဲ့  

ဖျာ်းတာဒတ ကို သက သာဒစဖပ ်း ကိုယ အဒလ်းချနိ ကို ဒလျာဲ့ကျဒစပါတယ ။ 

- သ က  တစ ပင လွံ်ုးမ ာ ခန္ဓာကိုယ ဒ ာင  မ ်းတာ၊ နာကျင တာ၊ Cell ဒတ ဒသဆွံ်ုးတာကို 

ဒလျာဲ့နည ်းဒစဖပ ်း ဒသ ်းတ င ်းသ ကာ်းဓာတ ကို ဒလျာဲ့ကျဒစတ ဲ့ Mangiferin ဒတ  ပါဝင  

ပါတယ ။ အ    Mangiferin ဒတ က သ က ပင အဒခါက မ ာ အမျာ်းဆွံု်း ပါ  ိပါတယ ။ 

သ က သ ်းအခ ွံမ ာ  ုတိယအမျာ်းဆွံု်းပါဝင ဖပ ်း အ  က ၊ အဖမစ ၊ အသ ်း  ဲ့ အတ င ်းသာ်းန ဲ့ 

မ ညဲ့ ဒနတ ဲ့ အသ ်းဒတ မ ာဒတာဲ့ အနည ်းငယ သာ ပါဝင ပါတယ ။ 

ဒမ်း - ဟုတ က ဲ့ပါ ဆ ာမ- အဒစာက ဆ ာမဒဖပာသ ာ်းတ ဲ့အထ မ ာ သ က   က က ဒသ ်းအတ င ်း 

သ ကာ်းဓာတ ကို ဒလျာဲ့နည ်းဒစတယ ။ ဆ ်းချ ိကိုလည ်းကျဒစတယ ဆိုဒတာဲ့ သ က  

အသ ်းကိုဒ ာ ဆ ်းချ ိသမာ်းဒတ  စာ်းလိဲု့ လာ်း ဒဖပာဖပဒပ်းပါဦ်း  ငဲ့ ။  

ဒဖဖ - ဟုတ က ဲ့ - သ က သ ်းအစိမ ်းက ချဉ တ ဲ့ ဖန တ ဲ့ အ သာ  ိဖပ ်းဒတာဲ့ သ က သ ်းအမ ညဲ့ က 

ဒအ်းဖပ ်း ချ ိတ ဲ့အ သာ  ိပါတယ ။ ဆ ်းချ ိဒသ ်းချ ိသမာ်းဒတ က ချ ိတ ဲ့အ သာ  ိတ ဲ့ အစာ်း 
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အစာ၊ အသ ်းအန္ ွံဒတ ကိုဒ  ာင ဖပ ်း ချဉ တ ဲ့အသ ်းဒတ ကို မ ာဖဖစ ပါတယ ။ အ တာဒ ကာငဲ့  

ဆ ်းချ ိသမာ်းဒတ က သ က သ ်းကိုစာ်းချင  င  သ က အသ ်းကင ်း၊ သ က အသ ်း 

အစိမ ်းဒတ ကို စာ်းလိုဲ့ ပါတယ ။ သ က သ ်းမ ညဲ့ စ မဖပ ခင  ဝမ ်းပျဉ ်းအဒနအထာ်းမ ာဒတာဲ့ 

တစ ဒနဲ့မ ာ တစ ဖခမ ်းသာစာ်းသငဲ့ ပါတယ ။ အချ ိဓာတ ဝင လာ င ဒတာဲ့ အစာ်းသငဲ့ ဒတာဲ့ 

ပါဘ ်း။  

ဒမ်း - ဟုတ က ဲ့ပါဆ ာမ - သ က ပင န ဲ့ ပတ သက ဖပ ်း ကျန ်းမာဒ ်းအတ က  အဒထာက အက  

ဖဖစ ပွံုဒတ  ဒတာ ဒတာ မျာ်းမျာ်း သိခ ဲ့ ပါဖပ ။ အခုထပ ဖပ ်းဒတာဲ့ သ က သ ်းစာ်း င  အခ ွံခ ါ 

ဖပ ်းစာ်းတ ဲ့သ ဒ ာ၊ အခ ွံန ဲ့စာ်းတ ဲ့သ ဒတ ဒ ာ  ိပါတယ ။ အဒစာက ဆ ာမဒဖပာတ ဲ့ အထ မ ာ 

သ က သ ်းအခ ွံကလည ်း ကျန ်းမာဒ ်းအတ က  ဒကာင ်းကျ ိ်းဒတ ဒပ်းန္ိုင တာကို  ကာ်း  

ဒတာဲ့ အခ ွံန ဲ့စာ်းတာန ဲ့ အခ ွံခ ါဖပ ်းစာ်းန ဲ့ပတ သက ဖပ ်းဒတာဲ့လည ်း ဒဖပာဖပဒပ်းပါဦ်း  ငဲ့ ။ 

ဒဖဖ - သ က သ ်းကိုစာ်း င  အခ ွံခ ါဖပ ်း အတ င ်းအသာ်းကိုသာ စာ်း ကတာမျာ်းပါတယ ။ တကယ  

ဒတာဲ့ ခန္ဓာကိုယ အတ က  အကျ ိ်းဖပ တ ဲ့ဓာတ ဒတ က သ က သ ်းအတ င ်းသာ်းမ ာထက  

အခ ွံဲ့မ ာပိုဖပ ်းပါတာဒ ကာငဲ့  သ က သ ်းကိုစာ်း င  အခ ွံကိုပါစာ်းသငဲ့ ပါတယ ။  ါဒပမ ဲ့ 

သ က သ ်းန ဲ့ ဓာတ မတညဲ့ မှို ဖဖစ တတ တ ဲ့သ ဒတ က သ က သ ်းစာ်း င  အခ ွံန ဲ့လွံ်ုးဝမထိ 

ဒအာင ကိုင တ ယ ၍ အခ ွံန္ ာဖပ ်း ဒဖပာင စင ဒအာင  ဒဆ်းဒ ကာဖပ ်းမ  စာ်း ပါမယ ။  

ဒမ်း - သ က သ ်းကိုစာ်းလိဲု့ ဒဘ်းထ က ဆို်းကျ ိ်း  ိ င လည ်း ဒဖပာဖပဒပ်းပါဦ်း  ငဲ့ ။ 

ဒဖဖ - ဟုတ က ဲ့ - ဘယ အ ာမဆို တန  င  ဒဆ်း၊ လ န  င  ဒဘ်း ဆိုတ ဲ့အတိုင ်း သငဲ့ တငဲ့ ရွံုစာ်း င  

ဒဆ်းဖဖစ ဖပ ်း လ န က စ ာစာ်းသွံ်ုး င လည ်း ဒဘ်းဖဖစ တတ ပါတယ ။ သ က သ ်းမ ညဲ့ ကို 

လ န က ဒအာင စာ်း င  မိတ ဒတ ထ က တာ၊ အပ ကန ဖပ ်း အဖုဒတ ထ က တာဒတ ဖဖစ န္ိုင  

ပါတယ ။ သ က သ ်းအည ာကို ဓာ်းန ဲ့လ  ်း င ထ က လာတ ဲ့ အဒစ်းမ ာ Urushiol ဆိုတ ဲ့ 

ဓာတ တစ မျ ိ်းပါဝင ဖပ ်း အ   ဓာတ က ထိဒတ ဲ့မိတ ဲ့လ   ဲ့ အဒ ဖပာ်းဒ ာင  မ ်းတာ၊ ယာ်းယွံ 

တာ၊ အက က ဒတ ထ က တာ၊ အ ည  ကည ဖုထ က တာ၊ သ က အဒစ်းဒလာင သလို 

အနာဒတ ဖဖစ တတ ပါတယ ။ အ တာဒ ကာငဲ့  သ က သ ်းကိုစာ်း င  အဒစ်းဒတ   ိတ ဲ့ 

ထိပ ပိုင ်းကို ဓာ်းန ဲ့လ  ်းထုတ ဖပ ်း ဒသချာဒဆ်းဒ ကာဖပ ်းမ  စာ်း မ ာဖဖစ ပါတယ ။ သ က  

အဒစ်းန ဲ့ထိမိ င လည ်း သ က အဒစ်းက ဒ မ ာမဒပျာ ဝင န္ိုင တာဒ ကာငဲ့  ဒ န ဲ့ဒဆ်းရွံုန ဲ့ 

မ ပါဘ ်း။ ဆပ ဖပာန ဲ့ ဒသချာဒဆ်းဒ ကာဒပ်း မ ာ ဖဖစ ပါတယ ။ သ က သ ်းအခ ွံမ ာ 

Bacteria ပို်းဒတ ကပ ဒန င လည ်း Allergic ဖဖစ တတ ပါတယ ။ သ က သ ်းမ ညဲ့ ကို 

အလ န အမင ်းစာ်းတာ၊ အမ ညဲ့ လ န တာကို စာ်း င လည ်း ဗိုက နာတာ၊ ဝမ ်းဒလ ာတာဒတ  
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ဖဖစ တတ ပါတယ ။ သ က သ ်းအစိမ ်းကိုလည ်း အလ န အမင ်းစာ်း င  အစာမဒ ကတာ၊ 

အစာအမိ နာတာန ဲ့ ဝမ ်းဒလ ာတာ ဒတ ဖဖစ တတ ပါတယ ။  

 ဒမ်း - ဟုတ က ဲ့ပါ  ငဲ့ ၊ အခုဆို င  သ က ပင န ဲ့ပတ သက ဖပ ်း သ က တစ ပင လွံ်ုး  ဲ့ ခန္ဓာကိုယ  

အတ က  အကျ ိ်းဖပ ပွံုဒတ ကို စွံုစွံုလင လင သိခ ငဲ့  လိုဲ့ ဒကျ်းဇ ်းအမျာ်းကက ်းတင ပါတယ   ငဲ့ ။ 

ဒသာတ  င ဒတ လည ်း သ က သ ်းစာ်းလိုက တိုင ်း သ က သ ်း  ဲ့ဒကာင ်းကျ ိ်း/ ဆို်းကျ ိ်း 

ဒတ ကိုပါ တ  ဖပ ်းသိလာမ ာဖဖစ လုိဲ့ ဒသာတ  င ဒတ အတ က လည ်း ကျန ်းမာဒ ်းဗဟုသုတ 

ဒတ  တို်းပ ာ်း ဒစမ ာဖဖစ ပါတယ ။ 

ဒဖဖ  - ဟုတ က ဲ့ပါ  င ၊ က န မကလည ်း သ က ပင   ဲ့ ခန္ဓာကိုယ အတ က  အကျ ိ်းဖပ  အာနိသင  

ဒတ ကို ဒသာတ  င ဒတ  ဗဟုသုတ ဒအာင  ဒဖပာဖပခ ငဲ့  လိုဲ့ ဖမန မာအသွံကိုလည ်း 

ဒကျ်းဇ ်းအထ ်းတင ပါတယ   င ။ 

ကျမ ်းကို်း 

▪ အ  င နာင်္ဒသနာဘိဝွံသ၊ ၁၉၇၆၊ ပွံုဖပဒဆ်းအဘိဓာန ၊ တတိယတ  ၊  

▪ ဦ်းစွံလ ၊ နာနာနယ အာဟာ စ ယ စွံုကျမ ်း၊ မျက ၊ ၈၄၁-၈၄၅၊ 

▪ ရက ှ်ာ လင်ြီး၊ ၂၀ ၀၆၊ လ တ ိုင်ြီးက န်ြီး မှာရရြီးအ တ ွေက် ဓှာတ်ေှာေှာြီးန ည်ြီးန ှငဲ့် ဝမ်ြီးမ ြီး ည ှာ 

ဓှာတ်က မ်ြီး 

▪ ဒ ါက တာခင ဒမာင လ င  (FAME)၊ ၂၀၁၆၊ သစ သ ်းမျာ်းန္ ငဲ့  ကျန ်းမာဒ ်း၊ မျက ၊၁၄၉-၁၅၂ 

▪ ဆ ာဖမငဲ့ (စ ကာမင ်း)၊ ၂၀၁၈၊ သဘာဝဒဆ်းပင မျာ်းန္ ငဲ့  ဒ ာင်္ါကုသနည ်းမျာ်း၊ မျက -၂၂၅ 

▪ Lauricella M., Emanuele S., Calvaruso G.,  Giuliano M., and Ant o nel l a D’Anneo  

A. 2017. Multifaceted Health Benefits of Mangifera indica L. (Mango): The 

Inestimable Value of Orchards Recently Planted in Sicilian Rural Areas. 

www.mdpi.com/journal/nutrients 
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