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                                                                                                                     ဦးစးီမှ�း 

သုေတသန�ှင့်ဖွ�ံ ဖ� ိ�းေရးဌာနခဲွ 
ေမး။ ။ ဆရာမ---မ %ဂလာပါရှင်။ 
 ေြဖ။ ။ ဟုတ်က့ဲ----မ %ဂလာပါရှင်။  
ေမး။ ။ဆရာမရှင်----ဒီတစ်ပတ်သုတအဖြ ာဖြ ာတိုငး်ရင်းေဆးပညာအစီအစဥ်မာှ ေသာတရှင်ေတွကုိ 
ဘယ်လို အေက1 ာငး်အရာေတွများ  ေြပာဖို3စဥး်စားထားပါသလဲရှင်။ 
 ေြဖ။ ။ ဟုတ်က့ဲ ---ဒီတစ်ပတ်မာှေတာ့ က5န််မတို3မြ န်မာလူမျိ�းများ ေန3စဥ်စားသံုးေန က1 တဲ့ 
န�ွငး်အေ က1 ာငး် ကုိ ေြပာြပေပးချင်ပါတယ်ရှင်။ ြမန်မာဟငး်လျာေတွမာှ န�ွငး်ကမပါတဲ့ ဟင်းဆိုတာ 
မရိှသေလာက်ပဲဖြ စ်ပါတယ်။ ငါးပိကျိ�ချက်ရာမာှေတာင် န�ွငး်ကုိခတ်က1 ပါတယ်။ ဒါေက1 ာင့် 
 မြ န်မာမှန်ရင် န�ွငး် ကို ေကာငး်ေကာငး်သိပ� းီြဖစ်ပါတယ်ရှင်။ ဒါေပမယ့် န�ွငး်ရဲ့ အာနိသင်မာှ 
ဒီထက်မက လူတိ3ုအတွက် များစာွအကျိ�းပြ �တယ်ဆုိတာ  ေြပာြပေပးချင်ပါတယ်။  
ေမး။ ။ ဟုတ်တယ်ေနာ်---ဆရာမ---န�ွငး်ကုိ အိမ်တိုငး် အိမ်တုိငး် သုးံက1 ေပမဲ့ န�ွငး်က လူေတွအတွက် 
ဘယ်ေလာက်အကျိ�းပြ �တယ်ဆို သိပ်မသိက1 ဘူး။ အခု ဆရာမက  ေြပာြပေပးမယ်ဆိုေတာ့ 
နားေထာင်ေနက1 တဲ့ မိဘပြ ည်သူေတွလည်း စိတ်၀င်စားက1 မာှပါ။ 
 ေြဖ။ ။ ဟုတ်ကဲ့ပါ---န�ွငး်ကို 8ုက9ေဗဒအမည်အားြဖင့် Curcuma  longa   လုိ3ေခ�ပါတယ်ရှင်။ 
Zingiberaceae  မျိ�းရင်းြဖစ်လုိ3 ချင်းန3ဲ အုပ်စုအတူတူဖြ စ်ပါတယ်။ အ %ဂလိပ်အမည်ကေတာ့  
Tumeric  ပဲ ြဖစ်ပါတယ်။ အပင်ပုံသဏKာန်ကေတာ့ ရွက်ေယာင်ပင်စည်ြဖစ်ပ� းီ ၄-၅ ေပခန်3 
 မြ င့်ပါတယ်။ ဘဲဥပုံ ဥေတွရိှပါတယ်။ န�ွငး်အမျိ�းအစား (၇) မျိ�းရှိပါတယ်။ အာယုေဗQဒေဆးကျမး်မှာ 
ပါတဲ့ န�ွငး်အမျိ�းအစား ေတွကေတာ့ - 
၁။ ဟရိဒSါ = စားန�ွငး် (န�ွင်းရုိးရိုး)  - ၄ငး်ကေတာ့ ပင်ကU းီပင်ငယ်၊ ဥ ကU းီ ၊ ဥငယ် �ှစ်မျိ�းရိှပါတယ်။ 
ဥငယ်မျိ�းက ပိုပ� းီ ထက်ြမက်စူးရှပါတယ်။ အေသွးအေရာင်ပိုပ� းီ ရင့်ပါတယ်။  ေြမကျစ်  ေြမပွ 
လိုက်ပ� းီလည်း အ ကU းီ အေသးြဖစ်�ိုင်ပါတယ်ရှင်။  
၂။ ၀နဟရိဒSါ = ေတာန�ွငး် (န�ွင်းရုိငး်) - ၄ငး်ကေတာ့ ဥ, အရွက် သဏKာန် ရုိးရိုးန�ွင်းထက်  ကU းီထွားြပီး 
အန3ံပြ ငး်ပါတယ်။  
၃။ အာမဟရိဒSါ = သရက်ကင်းဥ -  အာယုေဗQဒေဆးကျမး်များအရ န�ွငး်မျိ�းတည်းမှာ 
ထည့်ပြ ထားပါတယ်။  မြ န်မာမာှေတာ့ သရက်ကင်းဥအေနန3ဲ အမည်တစ်မျိ�းနဲ3 မှည့်ေခ�ပ� းီ 
ဟင်းချက်စားြခငး်၊ ငါးပိတုိ့ မြ Z�ပ် အဖြ စ်စားြခင်းတို3  ပြ �လုပ် က1 ပါတယ်။  
၄။ ကာလီဟရဒီ = န�ွင်းပြ ာ - ၄ငး်ကုိ  မြ န်မာတို3သည် န�ွငး်မျိ�းထဲမာှ မထည့်ဘဲ ဂမုနး်မျိ�းထဲမာှ 
ထည့်သွင်းြပးီ ဂမုနး်တိမ်ပြ ာလုိ3 ေခ�ဆိုက1 ပါတယ်။  
၅။ ဒါ8ုဟရိဒSါ = သစ်န�ွင်း  - ၄ငး်သည် ၀ါေသာအေရာင်ြခင်း တူလုိ3 န�ွငး်မျိ�းထဲမာှ 
ထည့်သွင်းထားပါတယ်။ အမှန်ေတာ့ န�ွငး်မျိ�း မဟုတ်ပါဘူး။ သစ်သားမျိ�း ြဖစ်ပါတယ်။ ဆူးရိှပါတယ်။ 
ေရှးေဆးဆရာ ကU းီများရဲ့ ေဆးအေခ�အ ေ၀�မှာေတာ့ ၄ငး်ကုိ ေဆးေရ[လုိ3 ေခ� က1 ပါတယ်။  
 



၆။ ၀လ]ီဟရိဒSါ = န�ွငး်�ွယ်  - ၄ငး်ကေတာ့ �ွယ်မျိ�း ြဖစ်ပါတယ်။  
၇။ တိတ̂ဟရဒီ = န�ွင်းခါး  - န�ွငး်ရိုးရိးုနဲ3 တူပါတယ်။ သုိ3ေသာ်လည်း အလွန်ခါးပါတယ်။ 
အထက်မာှေပြ ာခဲ့အတိုငး် ေဆးကျမ်းေတွမာှ (၇) မျိ�း ေဖာ်ြပေသာ်လည်းပဲ ေဆးေဖာ်စပ်ရာမှာ 
ရုိးရိုးန�ွင်းန3ဲ သစ်န�ွင်းကုိသာ အသံုးပြ �က1 ပါတယ်လိ3ု ေဖာ်ြပထားပါတယ်ရှင်။  
 ေနာက်ပ� းီ အာယုေဗQဒေဆးကျမး်မာှတိုက်ရုိက်ေဖာ်ြပမထားေသာ်လည်း ြမန်မာတို3 
ေခ� ေ၀�အသံုးပြ � ေန က1 တဲ့ န�ွငး်(၂) မျိ�းရိှပါတယ်။ အဲဒါကေတာ့ န�ွငး်ဖြ �နဲ3 န�ွငး်နက်ပဲ  ဖြ စ်ပါတယ်။ 
န�ွငး်ဖြ �နဲ3 န�ွငး်နက်တို3က န�ွငး်မျိ�းထဲမာှ ထည့်သွငး်ေဖာ်ြပထားေသာ်လည်း အလွယ်တကူ 
ရှာေဖွရယူ�ိုင်တဲ့ အပင်မျိ�းမဟုတ်ပါဘူးရှင်။ တန်ခိုးသိဒ_ိလည်း အလွန် ကU းီမားတာေက1 ာင့် သုိက်၀င် 
သစ်ပင်လို3 ေရှးကအသိအမှတ်ပြ �က1 ပါတယ်။ န�ွငး်က အေရာင်အေသွး၀ါေနသာတာ ြဖစ်ရပါမယ်။ 
န�ွငး်ဖြ �၊ န�ွငး်နက်တိ3ုက သီးသန3် ၀ါေနတာကေန ထွနး်ပ� ီး  ဖြ �ေန နက်ေနတဲ့ အမျိ�းအစားေတွပဲ 
 ဖြ စ်ပါတယ်။ န�ွငး်နက်က ဘယ်နည်းန3ဲမှ မနက်ေတာ့တဲ့ ဆံပင်ဖြ �ကုိ  ပြ န်လည်နက်ေစ�ိုင်ပါတယ်။ 
ြပဒါးဖမး်ရာမာှလညး် အသံုးပြ ��ိုင်ပါတယ်ရှင်။ 
ေမး။ ။ ဟုတ်က့ဲပါ--ဆရာမရှင်---န�ွငး်ရဲ့ ဘယ်အစိတ်အပိုငး်ကို ေဆးအဖြ စ်အသုးံပြ �က1 ပါသလဲရှင်။ 
 ေြဖ။ ။ န�ွငး်မာှ ဥ န3ဲ ဥအတက်ကုိ ေဆးဖက်အသံုးပြ �က1 ပါတယ်ရှင်။ န�ွငး်ကုိ မသိတဲ့သူေတွကေတာ့ 
ဟင်းချက်ရာမာှ အေရာင်အဆင်းကုိ ေပးတဲ့ ဟင်းချက်မဆလာမှာ ထည့်သွင်းပါ၀င်ရမဲ့ ြမစ်ဥတစ်မျိ�းလုိ3 
ထင်မှတ်က1 ေပမဲ့ န�ွငး်ရဲ့ ဂုဏ်စွမး်ရည်ကုိ သိတဲ့ သူေတွကေတာ့ လူေတွအတွက် အသက်ရှည်ရာ 
အနာမဲ့ေရးကုိ ေရှ�တနး်မှ  ေြပးေနတယ်လိ3ု မှတ်ယူက1 မာှပါရှင်။ လူေတွန3ဲမကင်း စားေသာက်သုံးေဆာင် 
ရာမှအစ အမျိ�းသမးီများအတွက် မးီဖာွးရာမာှလည်းေကာငး်၊ မးီမဖာွးမီမာှ လည်းေကာင်း၊ မးီဖာွးပ� းီ 
ေနာက်မာှ လည်းေကာငး်၊ ငနး်ေဆးအမျိ�းမျိ�း၊ လိမး်ေဆးအမျိ�းမျိ�း၊ မျက်စိလိမး်ေဆးအမျိ�းမျိ�းေဖာ်စပ် 
ရာမာှလည်းေကာငး်၊ မိ̀ငး်ေဆးအမျိ�းမျိ�းေဖာ်စပ်ရာမာှလည်းေကာငး် န�ွငး်ကို အသုံးပြ �က1 ပါတယ်ရှင်။ 
အဲဒီလုိ ေမွးဖွားမ`�ှင့် ဆုိင်ရာ ဇာတိအချိန်မှစ ပ� းီ  ကU းီပြ ငး်တဲ့အရွယ်တစ်ေလျာက်လုံး အဆိးုဆံုး 
ဒုက9ေပးတက်တဲ့ ဗျာဓိအမျိ�းမျိ�းကုိ အချိ�းကျ လုိက်လံကာကွယ်ေပးတာက န�ွငး်ပဲ ြဖစ်ပါတယ်ရှင်။ 
အိုမင်းရင့်ေရာ်ဇရာချိန်ကုိ ေရာက်တဲ့အခါမာှလည်း သွားအတွက်၊ နားအတွက်၊ မျက်စိအတွက်၊ 
ဆံပင်အတွက် ၊ အေရတွန3်ခြ ငး်အတွက် ဆီး၀မ်းများြခငး် မလံုခြ ငး်အတွက် ေတ�ွ က1 �ံရမဲ့ ဇရာဒုက9တိ3ုကုိ 
လည်း န�ွငး်က ထူးထူးြခားြခားအကျိ�းပြ ��ိုင်ပါတယ်။ အဲဒီလုိ ထူးထူးြခားခြ ား အကျိ�းရိှတဲ့အပြ င် 
အသက်ရှည်ေစ�ိုင်တဲ့ စွမး်ရည်သတ̂ိအများဆုံးရှိလိ3ု ရသာယနေဆး အဖြ စ်လည်း စားေသာက် 
သုးံေဆာင်ေက1 ာငး် ကျမး်များစာွမာှ ေဖာ်ြပထားပါတယ်။ ဒါေက1 ာင့် ဇာတိအချိန်လည်း မကငး်၊ 
ဗျာဓိကုိလည်း ကာကွယ်၊ ဇရာကုိလည်း  ပြ �ပြ င် ၊ မရဏကုိလညး် အတတ်�ိုင်ဆုးံ 
ဟန3်တား�ိုင်တာေက1 ာင့် ထူးြခားပ� းီ အစွမ်းထက်တဲ့ ေဆးဖက်၀င်မးီဖိုေချာင်ပစcည်း ပဲ ြဖစ်ပါတယ်ရှင်။ 
ေရှးဆရာကU းီများက န�ွငး် (ဆ�ွငး်) အမည်ကို ေဖာ်ြပရာမာှ ဆ=  ေြခာက် ၊ န၀ = ကုိး ၊ 
ကိးု�ှင့် ေြခာက်ေပါငး်လdင် (၉၆) ပါး၊ အနာမျိ�း (၉၆)ပါးကို အချိ�းကျ ကာကွယ်�ိုင်တာေက1 ာင့် ဆန၀ မှ 
ဆန၀င်း ၊ အဲဒီကေန န�ွငး် (ဆ�ွင်း)  ဖြ စ်ေပ�လာတယ်လို3 မိန3်ဆိုက1 ပါတယ်ရှင်။   
ေမး။ ။ ဟုတ်က့ဲပါ--ဆရာမရှင်---- န�ွငး်မာှ ဘယ်လိုအရသာေတွ ရိှပါသလဲရှင်။  
 ေြဖ။ ။ ဟုတ်ကဲ့ပါ---န�ွငး်က ပူ၏ (ေတေဇာ) ၊ ဆိမ့်ဖန်အရသာရရိှ၏ (အာေပါ ပထ၀ီ) ၊ 
ခါးသက်သက် ေသာ အရသာရှိ၏(၀ါေယာ)၊ စပ်ရှားရာှးအရသာ ရှိ၏ ( အာကာသ)စတဲ့ ဘုတ်ငါးပါးလံုး 
ထူးြခားစာွ ေပါင်းစပ် တည်ေနတဲ့ ေဆးဖက်ပစcည်း ြဖစ်ပါတယ်လိ3ု အာယုေဗQဒေဆးကျမး်ေတွမှာ 
ေဖာ်ြပထားပါတယ်။ နိဃh�ေဆးကျမ်းမာှေတာ့ န�ွငး်သည် ပူ၏။ စပ်ရှားရှား အရသာရှိ၏။ 



ခါးသက်သက်ရှိ၍ ဆိမ့်ေသာ အရသာ အနည်းငယ်ရှိ၏။ လှပေစတတ်၏။  ေြခာက်ထပ်၏။ 
စင်က1 ယ်ေစတတ်၏။ မိနး်မတိ3ုအတွက် တန်ဆာပလာ ြဖစ်၏။ သညး် ေြခ၊ သလိပ်၊ ေလ၊ ေသွးေဒါသ၊ 
�ူနာ၊ ယားယံခြ ငး်၊ ဆီးေရာဂါ၊ အေရပြ ား ေရာဂါ၊ အနာေပါက်ေရာဂါ၊ ေရာင်တင်းြခငး်၊ အဆိပ်သင့်နာ၊ 
ထိပ်ခတ်နာ၊ �`တ်မမ� ိန်ြခင်း၊ အစာမေ က1 ေရာဂါတို3ကုိ သက်သာေပျာက်ကင်းေစပါတယ်လုိ3 
ေဖာ်ြပထားပါတယ်ရှင်။  
ေမး။ ။ ဟုတ်က့ဲပါရှင်---- န�ွငး်က အမျိ�းသမးီေတွအတွက်ေရာ ဘယ်လုိများ အသုးံ၀င်ပါသလဲရှင်။  
ေဖြ ။ ။ ဟုတ်ကဲ့ -- အမျိ�းသမီးများ  သားဖာွးမီးယပ်အတွက် န�ွငး်က အလွန် အကျိ�းပြ �ပါတယ်ရှင်။ 
သားမဖာွးမီ လေပါငး်များစာွ အညစ်အေ က1 းများ တည်ရိှေနစဥ် ထိုအညစ်အေက1 းများကုိ ထုတ်ပစ်ရန် 
လိုအပ်ြခငး်၊ ကုိယ်၀န်သေ�_တည်ေန ရင့်ကျက်  ကU းီထာွးလာရန် ကုိယ်ေစာင့်ဓာတ်မးီအပူလိုအပ်ြခငး်၊ 
ကိုယ်၀န်ကုိပျက်စီးေစတတ်ေသာ ေလကုိ ဖျက်ဆးီရန်လုိအပ်ခြ ငး်၊   အညစ်အေ က1 းများ 
ကိန်းေအာငး်ရာ၌ မသန3်ရှင်းေသာ ေသွး၌ မှီတငး်ေပ�ေပါက်လာတဲ့ သေ�_ဖျက်ပိုးများကို တားြမစ်ရန် 
လိုအပ်ြခငး်၊ ဖျက်ဆီးတတ်ေသာ အပူေဒါသများေက1 ာင့် ကုိယ်၀န်သေ�_ မ ေြခာက်ေရးအတွက် 
ထုတ်ပယ်ရန် လုိခြ ငး်၊ မးီဖာွးပ� ီးေနာက် ေလျာ့နည်းသွားေသာ ေသွးများြဖစ်ေပ�လာရန် လိုအပ်ြခငး်၊ 
ေလျာ့နည်းသွားေသာ ေလဖြ စ်တဲ့  ေြခပစ်လက်ပစ် ြဖစ်သည်အထိ အပြ စ်ပြ �ေသာ ေလကို အားရှိေအာင် 
လိုအပ်ြခငး်၊ သန်3ရှငး် ေသာ ကျက်ေသာ ေသွးများ ြဖစ်ေပ�ရန် လုိအပ်ြခငး်၊ အညစ်အေ က1 းများ 
ပိတ်ဆုိ3တားဆးီ ေနသည် ကို ေဖာက်ထွင်းြခငး်၊ ထုတ်ပယ်�ိုင်ြခငး်  ပြ �လုပ်မှ ကမkဇေလသည် 
အားရှိသဖြ င့် မးီဖာွးရလွယ် ကူခြ ငး်၊ အတွငး်မီး ေဆးေသာက်ြခငး်၊ အပြ င်မးီ ေဆးလိမ်းြခငး်၊ 
ေခ5းေအာငး်ြခငး်စတဲ့ ထုိမးီ�ှစ်မျိ�းလံုးကို အကျိ�းပြ ��ိုင်ေသာေ က1 ာင့် ပဋိသ�_တည်ေနပ� းီေနာက် 
ကိုယ်၀န်ကU းီရင့်လာတဲ့အခါမာှ န�ွငး်ကုိ လိမး်ေပး၊ ေသာက်ေပး၊ မိ̀ငး်ရှ�ေပး�ိုင်ပါတယ်။ ေရေ�းွ�ှင့် 
 ပြ �တ်ပ� းီ ေရချိ�းေပးြခငး်၊  က1 ပ်ထုပ်ထိုး ေပးခြ ငး်စတဲ့ ေမွးဖွားြပးီတဲ့ေနာက် ေသးွသစ်လဲသည်အထိ 
 ပြ �ပြ င်ရာမာှ န�ွငး်က အမျိ�းသမးီ များအတွက် အေရးပါအရာေရာက်တဲ့ ေဆးဖက်၀င်ပစcည်းပဲ 
ြဖစ်ပါတယ်ရှင်။ အမျိ�းသမီးေတွ အတွက် ေသွးဖာွးမးီယပ်၊ သားဖွားမီးယပ်၊ ေသွးဆုံးမးီယပ် စတဲ့ (၃) 
ပါးလံုးတိ3ုမာှ အသံုးပြ ��ိုင်တဲ့ ေဆးပင်ြဖစ်လုိ3 အမျိ�းသမီးများ အတွက် အ�ှစ်သက်ဆုံးေသာ ၊ မရိှ 
မဖြ စ်တ့ဲ ေဆးပစcည်းဖြ စ်တယ်လို3 ေဆးကျမး်ေတွမှာ ေဖာ်ြပထားပါ တယ်ရှင်။ 
ေမး။ ။ ဟုတ်က့ဲပါ---ဆရာမ---ဒါဆုိ န�ွငး်က အမျိ�းသမီးေတွအတွက် အလွန်အသုးံ၀င်တ့ဲ ေဆးပစcည်း 
ပဲေနာ်။  
 ေြဖ။ ။ ဟုတ်ပါတယ်ရှင်-----ေနာက်ပ� းီ န�ွငး်မာှ ေဆးဖက်၀င်ြဒပ်ေပါငး်များ ( Phytoactive 
compound ) ပါ၀င်ပါတယ်ရှင်။ န�ွငး်မာှ ေဆးဖက်၀င်ဒြ ပ်ေပါင်းများအေနနဲ3 အဓိက အုပ်စု (၂) 
စုပါ၀င်ပါတယ်။ Curcuminoids  (3.6%) , Essential oil  (3.5%) တိ3ုပဲ ြဖစ်ပါတယ်။ Essential oil   
များအနက်  ( Turmerone ) လုိ3ေခ�တ့ဲ ဓာတ်ပစcည်းက  ခြ င်ေတွကုိေသေစ�ိုင်တဲ့အာနိသင် ( 

Mosquitocidal activity ) ရှိပါတယ်။ ဒါေက1 ာင့် ြခင်ေပြ းဖို3အတွက် န�ွငး်ကုိ မးီရ̀ိ3ေလ့ရှိပါတယ်။  
 အေနာက်တိုင်းေဆးပညာအမြ င်အရ န�ွငး်က အေရာင်ကျေစ�ိုင်ြခငး်၊ ေရာဂါပိုးမ[ားများကို ကာ 
ကွယ်၊ တွန်းလှန်�ိုင်ြခငး်၊ ကင်ဆာေရာဂါကုိ ကာကွယ်�ိုင်ြခငး်၊ �ှလံုး�ှင့်ေသွးေ က1 ာကျဥး် လူနာများ 
အတွက် �ှလံုးေသွးေ က1 ာပိတ်ပ� းီ 8ုတ်တရက်ေသဆုံးြခငး်မှ ကာကွယ်�ိုင်ြခငး် စတဲ့ အကျိ�းေကျးဇူးများ 
အဓိက ရရိှ�ိုင်ပါတယ်လို3 ေဖာ်ြပထားပါတယ်ရှင်။ 
ေမး။ ။ ဟုတ်ကဲ့ပါ--ဆရာမရှင်--- န�ွငး်ကုိ တိုငး်ရင်းေဆးပညာအေနန3ဲေရာ ဘယ်လုိေရာဂါေတွမာှ 
အသံုးပြ ��ိုင်ပါသလဲရှင်။ 



ေဖြ ။ ။ ဟုတ်က့ဲ---- အရှင်နာဂသိန် ပုံပြ ေဆးအဘိဓာန်မှာ ေဖာ်ပြ ထားတဲ့ ေဆးနည်းေတွကို  ေြပာြပေပး 
ပါ့မယ်ရှင်---အဲဒါေတွကေတာ့----  

- ကုိယ်၀န်ေဆာင်မိခင်ေတွအေနန3ဲ န�ွငး်မ`န3်ကို ေရေအးန3ဲေဖျာြပးီ မေမးွဖာွးမီ  ကU ိ�တင်၍ ေန3စဥ် 
ေသာက်ေပး�ိုင်ပါတယ်။ 

- ေမွးဖွားရာမာှ အခက်အခဲမက1 �ံေစရန်အတွက် န�ွငး်ကို မေမးွဖာွးမီ ကုိယ်ေင�ွေကာငး်လာသည် 
အထိ ေလချ�ပ်ြခငး်၊ ဓာတ်ချ�ပ်ြခငး် ကငး်သည်အထိ ေသာက်ေပး�ိုင်ပါတယ်။ 

- ကုိယ်၀န်ရိှေနစဥ်မာှ တစ်ေန3တစ်ခြ ား တစ်လထက်တစ်လ အသားပူေ�းွလာရပါတယ်။ 
လ̀ပ်ရှားမ`�`န်း  ြမင့်လာရပါတယ်။ အဲလုိမဟုတ်ပဲ အသားေအးေနခြ ငး်၊ ေသွးေအးေနခြ ငး်များ 
 ဖြ စ်ရင် န�ွငး်ကုိ လူးေပး�ိုင်ပါတယ်။ ေရေ�ွးြဖင့်လည်း ေသာက်ေပး�ိုင်ပါတယ်ရှင်။  

- မးီဖာွးပ� ီးေနာက် ေသာက၊ ေဒါသေ က1 ာင့် ၊ ထိတ်လန3်ခြ ငး်ေ က1 ာင့် ေသးွတက်ခဲ့ရင် န�ွငး်ကုိ 
မိ̀ငး်တုိက်ေပး�ိုင်ပါတယ်။ ငယ်ထိပ်တည့်တည့်မာှ အုံေပး၊ လိမ်းေပး�ိုင်ပါတယ်။ န�ွငး်မ`န3်ကုိ 
ေရေ�းွြဖင့်လည်း ေသာက်ေပး�ိုင်ပါတယ်ရှင်။  

- ေခါငး်ကုိက်ြခငး်၊ ဇက်ထိးုြခငး် ြဖစ်ေနပါက  န�ွငး်မ`န်3ကုိ မးီခဲမာှ  ဖြ �းေပး ပ� းီ အန3ံကုိ 
ရှ�ေပးြခငး်ြဖင့် သက်သာေစ�ိုင်ပါတယ်။ 

- ပဋိသေ�_ရှိခိုက် ခဏခဏ ဖျားတတ်ေသာ အမျိ�းသမီးများသည် န�ွငး်ကို ေသာက်ေပး 
သင့်ပါတယ်။  

- မးီဖာွးပ� ီးေနာက် အသားေအးြခင်း၊ အေက1 ာေသခြ င်း၊ ချိခြ ငး်၊ ထုံကျဥ်ြခငး်များ ြဖစ်ပါက နံနက် 
/ည တစ်ေန3 ၃  ကU ိမ် န�ွငး်ကုိ ေသာက်ေပး�ိုင်ပါတယ်။ �ှမး်ဆီန3ဲ ေရာပ� းီ လိမး်ေပး�ိုင်ပါတယ်။ 
န�ွငး်ပြ �တ်ရည်ကုိလညး် ချိ�းေပး�ိုင်ပါတယ်ရှင်။  

- မးီဖာွးပ� ီးေနာက် အသားအရည်ညစ်ေထးြခငး် ၊ ကွက်၍ ညိ�ခြ ငး်၊ တစ်ကုိယ်လံုး ညိ�ညစ်ြခငး် 
ြဖစ်ပါက န�ွငး်မ`န3်ကို ေရေ�းွြဖင့် ေသာက်ေပး�ိုင်ပါတယ်။  

- အမျိ�းသမီးများတွင် ေသွးများကုန်ေအာင်မဆငး်ပဲ ခ�_ာကုိယ်တွငး် စုေအာင်းေနပါက 
အသားအရည် ညစ်ေထးခြ င်း၊ တင်းတိပ်၊ ၀က်ြခံ၊ ယားယံခြ ငး် �ှင့် အခြ ားေသာ ေရာဂါများ 
ြဖစ်ေပ�လာပါတယ်။ အဲဒီလို ြဖစ်ေပ�လာပါက န�ွငး်ေပါင်းရည်ေဆးကုိ အသံုးပြ ��ိုင်ပါတယ်။ 
န�ွငး်ေပါင်းေဆးရည်ပြ � လုပ်ပုံကေတာ့ န�ွငး်တတ်၊ တမာ အမြ စ်ေခါက်၊ ပဲဆိမ့်နီမြ စ် (၁၅ ) 
ကျပ်သားစီ၊ မုယားကန်ငယ် ပဥcငါးပါး (၆၀) ကျပ်သား၊ ဆီးဖြ �သီး အေစ့လွတ်၊ ဖန်ခါးသီး 
အေစ့လွတ်၊ သစ်ဆိမ့်သီး အေစ့လွတ် (၂၇) ကျပ် (၈) ပဲသားစီ ၊ ရှား�ှစ်၊ �ာွးမြ က်ရငး်ေခါင်း 
၊ေနလှည့်ပင်ြမစ်၊  က1 က်ေမာက်ဆးူပျံ၊ ေဆးခါးကU းီ ၊ �ှငး်ဆီပွင့် (၁) ကျပ် (၆) ပဲသားစီ ၊ 
လက်ပံမြ စ် ေြခာက် (၃၀) ကျပ်သား  ၊ ၄ငး်ေဆးတို3 ကို ေရ (၃၀) ကျပ်သား န3ဲ ေရာစိမ်ပ� းီ 
ေပါငး်ေခ5းခံပါ။ အခု ေြပာြပခဲ့တ့ဲ န�ွငး်ေပါင်းေခ5းေဆးရည် သည် ေသးွသားသန် ့စင်ပ� းီလdင် 
8ုပ်ဆငး်ကျက်သေရ တိးုပွားေစ�ိုင်ပါတယ်ရှင်။  

- န�ွငး်မ`န3်ကို မးီခဲေပ�တင်ပ� းီ တစ်ကU ိမ်/�ှစ်ကU ိမ် မိ̀ငး်ရှ�ေပးပါ၊ �ာွး�ို3၊ ထန်းလျက် တို3ကုိ 
 ကU ိ�ချက်ပ� းီ ပူပူေ�းွေ�းွ ေန3စဥ်ေသာက်ေပးပါက �ာှေစးေရာဂါ၊ �ာှေစးေရာဂါေက1 ာင့် 
ေခါငး်အံုခဲခြ ငး်၊ ထုိင်းမိ`ငး်ြခငး်၊ ေချဆပ်ခြ ငး်များကုိ သက်သာေပျာက်ကင်းေစပါတယ်ရှင်။  

- န�ွငး်မ`န3် (၁) ကျပ် (၁၄) ပဲ၊ လက်ထုပ်ေခါက်မ`န်3 (၃) ကျပ် (၁၀) ပဲသား၊  ေရ (၁) ပိဿာ (၂၀) 
ကုိ  (၁၅) ကျပ်သား ကျန်သည်အထိ ကျိ�ပ� းီ ၄ငး်ေဆးရည်ကုိ ပျားရည်�ှင့်သင့်ေတာ်8ုံစပ်ပ� းီ 
ေသာက်ေပး ပါက ေသွးအန်ေသွးလdံေရာဂါကို သက်သာေစ�ိုင်ပ� းီ ေသွးသက်သက်ြဖစ်ေစ၊ 



 မြ င်းသရုိက်ေရာဂါ ေက1 ာင့် ေသွးများကျဆင်းသည်ြဖစ်ေစ၊ အရိအရွဲများ ကျဆငး်သည်ြဖစ်ေစ 
၄ငး်ေဆးပြ �တ်ရည်ကုိ ပျားရည်�ှင့် စပ်ြပးီ တစ်ေန3 (၃) ကU ိမ် ၊ တစ်ခါေသာက် (၃) ကျပ်သားခန3် 
ေသာက်ေပးပါက သက် သာေပျာက်ကင်းေစ�ိုင်ပါတယ်ရှင်။  

- န�ွငး်မ`န3်ကို ေရေ�ွး�ှင့်ေဖျာ်၍ ငုံေပးြခငး်၊ ဆား�ိုင်�ိုင်ထည့်၍ ေသာက်ေပးြခငး်ြဖင့် သွားဖုံး 
ေရာင်ြခငး်၊ သွားနာြခင်း၊ ကုိက်ခဲခြ ငး်တို3ကို သက်သာေစ�ိုင်ပါတယ်ရှင်။ န�ွငး်မ`န်3ကုိလည်း 
သွားရငး်မှာ သိပ်ေပး�ိုင်ပါတယ်။ 

- န�ွငး်မ`န3်၊ ဆားမ`န3်၊ မုန3်ညင်းဆီ သုးံမျိ�းကုိ ေရာစပ်ပ� းီ နံနက်/ည မှန်မှန် သွားတုိက်ေပးပါက 
သွားများကို ခိုင်မာေစပါတယ်ရှင်။ 

- န�ွငး်မ`န3်ကို မတ်ပဲမ`န3်�ှင့်ေရာစပ်ြပးီ ေဆးလိပ်ပြ �လုပ်ကာ အခိုးရှ�ေပးခဲ့ေသာ် ေချာငး်ဆိးု 
ေရာဂါကုိ သက်သာေပျာက်ကင်းေစ�ိုင်ပါတယ်ရှင်။  

- န�ွငး်၊ သစ်န�ွင်း၊ ြမငး်သီလာ သံုးမျိ�းကို အမ`န3်ပြ �လုပ်ပ� းီ အခိုးရှ�ေပးပါက ပနး်နာ၊ ေမာကျပ်ြခငး်၊ 
ကုိ သက်သာေစ�ိုင်ပါတယ်၊ ၄ငး်ေဆးမ`န3်ကုိ ၂ ပဲသားခန3် ေရေ�းွ�ှင့်လည်း ေသာက်ေပး 
�ိုင်ပါတယ်။  

- ကာလက1 ာရှည်စာွ မးီယပ်၀မ်၊ ဒူလာ၀မး် ြဖစ်ခဲ့ေသာ် န�ွငး်မ`န3်ကို ေရှာက်ရည်အနည်းငယ်ြဖင့် 
နယ်ပ� းီ နံနက်/ည လက်ဖက်စားဇွနး်(၁)ဇွနး်ခန3် တစ် ကU ိမ် (၃) ကU ိမ် ေရေ�းွြဖင့် ေသာက်ေပး�ိုင် 
ပါတယ်။ ငါးစသည် ချက်ရာမာှ န�ွငး်ြဖင့် နာနာနယ်ပ� းီ ချက်စားေပး�ိုင်ပါတယ်။ 

- ေခ5းထွက်ရာမာှ အန3ံလွန်စာွ ဆိုးြခငး်၊ ေခ5းထွက်များြခငး်၊ ေခ5းထွက်ပ� းီေနာက် အသားေအးေန 
 ခြ င်းတို3 ြဖစ်ပါက န�ွငး်မ`န3်ကုိ ေရေ�းွြဖင့် ေသာက်ေပး�ိုင်ပါတယ်ရှင်။ 

- ထိခိုက်ဒဏ်နာေက1 ာင့် ဒဏ်ရာရခြ ငး်၊ အကျိတ်နာများြဖစ်ပါက  န�ွငး်�ှင့်ထုးံကုိ ေရာစပ်လိမး် 
ေပး�ိုင်ပါတယ်။ န�ွငး်�ှင့်မိဿလင် ၊ ဆားအနည်းငယ် ထည်ြ�ပီး  က1 ပ်ထုပ်ထုိးေပး�ိုင်ပါတယ်ရှင်။  

- န�ွငး်မ`န3် (၆) ပဲသား ၊ သက1 ားနီခဲ (၁) ကျပ် (၆) ပဲသားတို3ကုိ ေရာစပ်ြပးီ  တစ်ေန3ကုိ 
လက်ဖက်စားဇွန်း(၁)ဇွနး်ခန3် ဆန်ပုနး်ရည်ဖြ င့် တစ်ေန3 (၃)  ကU ိမ် ေသာက်ေပးပါက ဆးီေကျာက် 
တည်ြခငး်ကို သက်သာေပျာက်ကင်းေစပါတယ်ရှင်။ 

- န�ွငး်မ`န3် ၊ ဆီးဖြ �သးီ သတ̂�ရည်၊ ပျားရည် သံုးမျိ�းကုိ ေရာစပ်ပ� းီ ေသာက်ေပးြခငး်၊ န�ွငး်မ`န3် (၃) 
ပဲသားကို ပျားရည် �ှင့် ေတပ� းီ ေန3စဥ် (၃) ပဲသားခန3်  နံနက် အိပ်ရာထေသာက်ေပးြခငး်များ 
 ပြ �လုပ်ေပးပါက ဆီးပူ၊ ဆီးေအာင့် မှစပ� းီ ဆးီေရာဂါအမျိ�းမျိ�းကုိ သက်သာေစ�ိုင်ပါတယ်။   

ေမး။ ။ ဟုတ်က့ဲပါ---ဆရာမ--- က5န်မတို3ေန3စဥ်စားသံုးရာမာှ ပါ၀င်တဲ့ န�ွငး်ဟာ အခုလုိ 
ထူးထူးြခားခြ ား ေဆးဖက်အသံုး၀င်တယ်ဆိုတာ သိရလုိ3 နားဆင်ေန က1 တဲ့ မိဘပြ ည်သူေတွလည်း 
ေကျနပ်က1 မာှပါ။ အခုလို မးီဖိုေချာင်သုးံေဆးဖက်၀င်ပစcည်းတစ်ခုဖြ စ်တ့ဲ န�ွငး်အေ က1 ာင်းကုိ  ပြ ည့်ပြ ည့် 
စုံစုံေပြ ာြပေပးတ့ဲအတွက် ေကျးဇူးတင်ပါတယ်ရှင်။ 
 

 

 


