
 

 

“ဆ ေးဖကဝ်င ်နမ်ှေး ”ီ 

ဒ ေါ်နန််းခငဒ်  ်း 

 ဦ်းစ ်းမ  ်း 

ဖ  ွံ့ဖဖိ ်းဒ ်းဌာနစိတ် 

မ ေး- ဆ ာမ၊ မင်္ဂလာပါ။ 

မ ြေ- ဟုတ်က ဲ့ မင်္ဂလာပါ  င်။  

မ ေး- အခုတစ်ပတ် သုတအဖဖာဖဖာ တိုင််း င််းဒဆ်းပညာ အစ အစဉ်မ ာ ဆ ာမအဒနန ဲ့ ဘယ် 

အဒ ကာင််းအ ာကို ဒဖပာဖပဒပ်းသ ာ်းမ ာလ   င် ။ 

မ ြေ- ဟုတ်က ဲ့၊ အခုတစ်ပတ် သုတအဖဖာဖဖာ တိုင််း င််းဒဆ်းပညာ အစ အစဉ်မ ာ ကျွန်မအဒနန ဲ့ 

“ဒဆ်းဖက်ဝင် န မ််းဆ ” ဆိုတ ဲ့ဒခါင််းစဉ်န ဲ့ န မ််းဆ   ွံ့ ဒဆ်းဖက်ဝငပ်  ုအဒ ကာင််းကို ဒဖပာဖပ 

ဒပ်းသ ာ်းမ ာ ဖဖစ်ပါတယ်  င။် 

မ ေး- ဟုတ်က ဲ့ပါ ဆ ာမ၊ ဒဖပာဖပဒပ်းပါအ ု်း  င်။ 

မ ြေ- ဟုတ်က ဲ့ပါ။ 

     - န မ််းက ဆ   က်သ ်းန  မ ာ်းအနက် ဆ   က ်ာခိုငန်ှုန််းအမ ာ်းဆ ု်း သ ်းန  တစ်ခုဖဖစ်ဖပ ်း ဖမန်မာ 

နိုငင် မ ာ (၁၁)  ာစုကတည််းက ဆ   က်သ ်းန  အဖဖစ်  ုတ်လုပ်စာ်းသ ု်းခ ဲ့ ကပါတယ်။  

မဒက ်းတိုင််းဒ သကက ်း၊ မနတဒလ်းတိုင််းဒ သကက ်း၊ စစ်ကိုင််းတိုင််းဒ သကက ်း စတ ဲ့ အပူပိငု််း 

ဒ သဒတ မ ာ ဆ   က်သ ်းန   အဖဖစ်စိုက်ပ  ိ်းတ ဲ့ အဒ ်းပါဒသာသ ်းန   ဖဖစ်ပါတယ်။ န မ််းပင ် ွံ့ 

ရုကခဒေ အမည်က Sesamum indicum ဖဖစ်ပါတယ်။ မ  ိ်းဒစဲ့ အမ  ိ်းအစာ်းဒပေါ်မူတည်ဖပ ်း 

အပင်အဖမငဲ့ ် ၄ ဒပခ  မ  ၆ ဒပအ ိ   ိတတ်ပါတယ်။ န မ််းပင်က မ ာ်းဒသာအာ်းဖဖငဲ့် 

ဒ ာင်မတ် ကိုင််းဖဖာဒသာ တစ်န စ်ခ သ ်းန  ပင် ဖဖစ်ပါတယ်။ စိုက်ပ  ိ်းတ ဲ့မ  ိ်းအလုိက ်အ ွက် 

အဒ ာင်သည် အစိမ််း ငဲ့်ဒ ာင်၊ အစိမ််းနုဒ ာင ် ိတတ်ဖပ ်း အ ွက်မ ာ်းမ ာ အဒမ ်း ကဒလ်း 

မ ာ်း ပါ  ိပါတယ်။ တိုင််း င််းဒဆ်းပညာ ဓာတ်သဒဘာအ ဒဖပာ မယ် ဆို င်ဒတာဲ့ 

န မ််း ွက်မ ာ အဒမ ်းအမျှငဒ်လ်းဒတ ပါတာဒ ကာငဲ့် အာဒပါ အာကာသ ဓာတ်ဒတ  ပါဝင် 



 

 

ပါတယ်။  အပငအ်ဖမစ်က အနက် ၃ ဒပအ ိ   ိတတ်ပါတယ်။ န မ််းအမ  ိ်းအစာ်း ဒတ   မ ာ 

န မ််းနက်က ဒဆ်းအသ ု်းဖပ ဖိဲု့အတ က် အဒကာင််းဆ ု်း ဖဖစ်ပါတယ်။   

မ ေး- ဟုတ်က ဲ့ပါ၊ ဆ ာမ။ န မ််းဒစဲ့န ဲ့န မ််းဆ မ ာ ဘယ်လိုအာနိသငဒ်တ   ိလ ဆိတုာ ဒဖပာဖပ 

ဒပ်းပါအ ု်း  င်။ 

မ ြေ- ဟုတ်က ဲ့ပါ  င်။ 

  -  ရှုဒတာ်မဒူဆ်းအဘိဓာန်မ ာ ဒဖာဖ်ပ ာ်းခ က်အ  နှ  ေးမ ေ့ သည် ပူ ခါ်း ငန ် ဆိမဲ့် 

အနည််းငယ်  စပ်ဒသာအ သာ  ိ၏။   ဒလ၊ သည််းဒဖခ၊ သလိပ် တိုဲ့ကိုနိုင်၏။ အာ်းကို 

ဖဖစ်ဒစတတ်၏။ နိုဲ့ ည်၊ သုတ် ပ ာ်းမ ာ်းဒစတတ်၏။ ဖမင််းသရိကု်နာ၊ ပိန်ဒဖခာကဒ်သာ 

အနာ တိုဲ့ကို နိုင၏်။ မ တ်ဉာဏ်ကိုဒကာင််းဒစတတ်၏။ ဆ ပင၊် သ ာ်း န ငဲ့သ်ငဲ့်၏ ဆိုဖပ ်း 

ဒဖာဖ်ပ ာ်းပါတယ်။  

    -  ါ ဲ့အဖပင် ဖမန်မာဲ့ရိ်ုး ာမုန်ဲ့မ ာ်း၊ လက်ဖက်၊ အသုပ်စ ုမ ာ်းတ င် ညဲ့်သ င််း၍ လည််းဒကာင််း၊ 

န မ််းပ စ်၊ န မ််းယုိ၊ န မ််းမန ၊ န မ််းမုနဲ့ဒ် ကာ ် အစ  ိဒသာ ဖမန်မာဲ့ရိ်ုး ာ သဒ စာမ ာ်းန ငဲ့် 

ဖမန်မာဲ့တိုင််း င််းဒဆ်းဝါ်းမ ာ်းတ င်လည််းဒကာင််း  ညဲ့်သ င််းအသ ု်းဖပ  ကပါတယ်။  

    - ဥတုဒဘာဇနသင်္ဂဟဒဆ်းက မ််းမ ာ ဒဖာဖ်ပ ာ်းခ က်အ  နှ  ေးဆီ သည် ပ ူ ခါ်း ဆိမဲ့ ် 

အနည််းငယ် ဖန်ဒသာ အ သာ  ိဖပ ်း ဒ ကခ ၏။  က်ဖမက်ဒသာင်္ုဏန် ငဲ့် ဝိ ိယ   ိဖခင််း 

ဒ ကာငဲ့ ် လိမ််းလျှငဒ်အ်းဖပ ်း ပ  ွံ့န  ဲ့လ ယ်သဖဖငဲ့် အဒ ကာကိုဒလ ာဲ့ဒစတတ်၏။ အဆင််းကို 

လ ဒစဖပ ်း အသ ကိုဒကာင််းဒစတတ်၏။ သုတ်ပ ာ်းဒစတတ်၏။ သလိပ်ကိုနိုင်၏။   ပိန်ဒသာ 

သူကိ ု ဝဒစတတ်ဖပ ်း ဝဒသာသူကိ ု ပိန်ဒစတတ်၏။ သာ်းအိမ်ကိ ု သုတ်သင်   င််းလင််းဒစ 

တတ်၏။ ဉာဏ်ပညာကို တို်းပ ာ်းဒစတတ်ဖပ ်း ဒမာပန််းဖခင််းကို ဒပ ာက်ဒစတတ်တယ်။  

နာ်း၊ အင်္ဂါစပ်၊ ဉ ်းဒခါင််းကိုက်ဖခင််းန ငဲ့် နူနာ၊ ယာ်းနာ တိုဲ့ကိုနိုင်၏ ဆိုဖပ ်း ဒဖာဖ်ပ  ာ်းပါ 

တယ်။  

    -  ါ ဲ့အဖပင် န ာန ပ်ဖခင််း၊ ခနဓာကိုယ်တ ငလ်ိမ််းဖခင််း၊ အဒ ကာအခ ဉ်ဒတာငဲ့်တင််းဖခင််း၊  ိခိုက် 

 ဏန်ာန ငဲ့် က  ိ်းပ ဲ့ဖခင််း၊ မန််းဝငဖ်ခင််းတိုဲ့၌လည််းဒကာင််း၊ န မ််းဆ က စဖမင််းကို ဒ ကဒစတ ဲ့ 

အစ မ််းသတတိ  ိတ ဲ့အတ က် ဝမ််းခ  ပ်သူမ ာ်းအတ က် ဒဆ်းဝါ်းဒဖာစ်ပ်ဖခင််းဒတ မ ာလည််း 

န မ််းဆ ကိ ု အသ ု်းဖပ နိုင်ပါတယ်။ ဆ ကကိတ်ဖပ ်း လာတ ဲ့ န မ််းဖတ်ဒတ ကို န မ််းဖတ်ခ ဉ် 



 

 

ဖပ လုပ်ဖပ ်း စာ်းသ ု်းနိုင်ပါဒသ်းတယ်။ န မ််းဆ ကို ဟင််းခ က်တ ဲ့ဒန ာမ ာ အသ ု်းဖပ သငဲ့်သလို 

ဒဆ်းဖက်အဒနန ဲ့ အသ ု်းဖပ မယ်ဆို င်လည််း အသ ု်းဝင်ပါတယ်။ 

မ ေး- ဟုတ်က ဲ့ပါ ဆ ာမ၊ ဟင််းခ က်တ ဲ့ဒန ာမ ာ အသ ု်းဖပ နိုင်တ ဲ့ ဆ အမ  ိ်းစာ်းဒတ  အမ ာ်းကက ်း 

  မ ာမ  န မ််းဆ ကိ ုဘာဒ ကာငဲ့်အသ ု်းဖပ သငဲ့်တာလ ဆိတုာ ဒဖပာဖပဒပ်းပါအ ု်း ဆ ာမ။ 

မ ြေ- ဟုတ်က ဲ့ပါ  ငဲ့်။ န မ််းဆ ကိ ု ဟင််းခ က်တ ဲ့ဒန ာမ ာ ဘာဒ ကာငဲ့်အသ ု်းဖပ သငဲ့်တာလ  

ဆိုဒတာဲ့- 

    - န မ််းဒစဲ့ ၁၀၀ င်္ မ်မ ာ အာဟာ အဒနန ဲ့ ကယ်လိ ု  (၅၇၂) ယူနစ်၊ အဆ ဓာတ် (၅၀) င်္ မ်၊ 

ကာဘိုဟိုက်  ိတ် (၂၃) င်္ မ်၊ ပရိုတိန််း (၁၈) င်္ မ်၊ အမျှငဓ်ာတ် (၁၂) င်္ မ်၊ ဖပညဲ့်ဝဆ  

(၇) င်္ မ် န ဲ့ ကယ်လ်စ ယမ်၊ ပိုတက်ဆ ယမ် ၊ သ ဓာတ် ၊ ဆို  ယမ် ၊ မင်္ဂန စ ယမ် ၊ ေ တာမင် 

B6  စတ ဲ့ အာဟာ ဓာတ်ဒတ  ပါဝင်တ ဲ့အတ က်ဒ ကာငဲ့် န မ််းဆ   မ ာ မဖပညဲ့်ဝဆ  ၈၅ 

 ာခိုငန်ှုန််း ၊ ဒပေါ်လ မဖပညဲ့်ဝဆ န ဲ့ မိုနိုမဖပညဲ့်ဝဆ မ ာ်းလည််း မ ာ်းစ ာပါဝငဖ်ပ ်း ပ ုမ န်စာ်းသ ု်း 

ဒပ်းဖခင််းဖဖငဲ့် က န််းမာဒ ်းအတ က် သငဲ့်ဒတာရ် ုသာမက အဒ ဖပာ်းဒခ ာဒမ ွံ့ လ ပဒစဖိုဲ့န ဲ့ 

ဆ ပင်သန်စ မ််း ဒစဖိုဲ့အတ က်လည််း အမ ာ်းကက ်း အဒ ာက်အကဖူပ ပါတယ်။ န မ််းဆ က 

ဖမန်မာနိုင်င အတ င််း ဒပါမ ာ်းစ ာ    ိနိုင်ဖပ ်း ဖမန်မာလူမ  ိ်းမ ာ်း န စ်သက်စ ာ စာ်းသ ်ုးလာ က 

တ ဲ့ ဆ တစ်မ  ိ်း ဖဖစ်တာ ယ်၊ န မ််းက မိှုတက်ဒလဲ့မ  ိတ ဲ့ သ ်းန  ဒဖခာက်ဖဖစ်တ ဲ့အတ က် 

န မ််းဆ   မ ာ မိှုဆိပ်ပါဝငမ် ာကိုလည််း စို်း ိမ်စ ာမလိုဘ  စိတ်ခ လက်ခ  သ ု်းစ  နိုင်လုိဲ့ 

ဟင််းခ က်တ ဲ့ ဒန ာမ ာ အသ ု်းဖပ သငဲ့်တာ ဖဖစ်ပါတယ်။    

မ ေး- ဟုတ်က ဲ့ပါ ဆ ာမ၊ ဆက်ဖပ ်း ဒဖပာဖပဒပ်းပါအ ု်း  ငဲ့်။ 

မ ြေ- ဟုတ်က ဲ့ပါ။ န မ််းဆ  သာမက န မ််း ွက်၊ န မ််းပ ငဲ့်၊ န မ််းဒစဲ့၊ န မ််းဖမစ်၊ တိုဲ့ကိုလည််း 

ဒဆ်းဖက်အဒနန ဲ့ အသ ု်းဖပ လုိဲ့ ပါဒသ်းတယ်။ 

ဒဆ်းဖက်အသ ု်းဝင်ပ ုဒတ ကဒတာဲ့- 

    - ဆ ပင်ဖဖ ဖခင််းအတ က် န မ််းဖမစ် ၊ န မ််း ွက်တိုဲ့ကို ကင်ပ န််းသ ်းန ငဲ့် ဒ ာဖပ တ်ဖပ ်း ဖပ တ် ည် 

ကိ ု ဒခါင််းဒလ ာဒ်ပ်းမယ်ဆို င် ဆ ပငဖ်ဖ တာကို သက်သာဒစတ ဲ့အဖပင်   ဦ်းဒ ဖပာ်းကို 

ဒအ်းဖမဒစတ ဲ့အတ က် ဆ ပင်သန်ဒစပါတယ်။  



 

 

   - မ ်းယပ်ဒသ ်း ိန် င် ဖင ပ်ဒကာင််း၊ ပိတ်ခ င််းသ ်း၊ ခ င််းဒဖခာက် တိုဲ့ကို ဆတူအမှုနဲ့ဖ်ပ ဖပ ်း (၂) 

ပ သာ်းကိ ု န မ််းဖပ တ် ည် အ ကမ််းပန််းကန် (၁) လ ်ုး  ကိ ု  ညဲ့ဖ်ပ ်း န နက် (၁) ကကိမ်ခနဲ့် 

ဒသာက်ဒပ်းရ ုန ဲ့ မ ်းယပ်ဒသ ်း ိန်တာကို သက်သာဒစပါတယ်။ 

    - ပငဲ့်ကူကိုက် င် န မ််းဖတ်ကိ ု ဒ န ငဲ့ဒ် ာဒသ ်း၍ နန င််းမှုနဲ့်အနည််းငယ် ညဲ့်ဖပ ်း အကိုက်ခ  

 တ ဲ့ဒန ာတစ်ဝိုက် လိမ််းဒပ်းမယဆ်ို င် ပငဲ့်ကူဆိပ်ကိ ုဒဖပဒစပါတယ်။ 

    - အပိ်ဒ ်းပ က်ဖပ ်း မူ်းဒဝသူမ ာ်း န မ််းပ ငဲ့်ကို ပ တ်ဒခ ဖပ ်းရ  ဖခင််းဖဖငဲ့် အမူ်း သက်သာဒစ 

ပါတယ်။  

    - ဒခါင််းမူ်း၊ ဒခါင််းကိုက်သူမ ာ်းန ငဲ့် မ ်းဒနသည်မ ာ်း န မ််းဒလ ာ်ကိုအ ုပဖ်ပ လုပ်ဖပ ်း န မ််း ုပ် 

ရ  ဒပ်းဖခင််းဖဖငဲ့် အမူ်းအဒမာ် ဒဖပဒစပါတယ်။ 

    - ဝမ််းကိုက်ဖခင််းခ စာ်းဒန ပါက န မ််းဆ စစ်စစ်ကို  န််းလျှက်န ဲ့ဒ ကာစ်ာ်းဒပ်းမယ်ဆို င် 

ဝမ််းကိုက်သက်သာဒစပါတယ်။ 

    - ဝမ််းခ  ပ်လ န်ဖပ ်း စဖမင််းခ  င် န မ််းဆ စစ်စစ် ဟင််းစာ်းဇ န််း (၁) ဇ န််းခနဲ့်ကိ ု န နက်အပိ် ာ  

(၁) ကကိမ ်ဒသာကဒ်ပ်းပါက သက်သာဒစပါတယ်။  

    - ကဒလ်းငယ်မ ာ်း ေိုကဒ်အာငဲ့်၊ ေိုကန်ာဖဖစ် င် န မ််းဆ စစ်စစ်  ကို စမ ုနက်ဒလ ာ် ညဲ့်ဖပ ်း 

ဝမ််းေိုက်ကိုလိမ််းဒပ်း င် သက်သာဒစပါတယ်။  

    - ကဒလ်းငယ်မ ာ်းသလိပ်က ပ်ပါက န မ််းဆ ကိုဒန ်းရ ု အပူဒပ်း၍ တိုင််း င််းဒဆ်းခန််းသ ု်း 

ဒဆ်းန ပါတ် (၄၇) ခုန စ်ပါ်းဒဆ်းဝါဒလ်း ဒ ာစပ်ဖပ ်း လည်မ  ိမ  င်ဝအ ိ လိမ််းဒပ်း င် 

သလိပ်ဒပ ာဖ်ပ ်း  င်ဒခ ာင်ဒစပါတယ်။ 

    - ဒ ခ  ိ်းမ ာ်းဖခင််း၊ အစာ်းမ ာ်းဖခင််း၊ ဒည ာမ်ိဖခင််း၊ အပူဝင်၍ဒချွ်းငပု်ဖခင််း၊ အနာဝင်ဖခင််း 

တိုဲ့ဒ ကာငဲ့် အပူကက ်း၍လူ်းလ ဖခင််းဖဖစ်လျှင် န မ််းဆ န ဲ့ တိုင််း င််းဒဆ်းခန််းသ ု်းဒဆ်းန ပါတ် 

(၄၃) အကင််းဆယ်ပါ်းဒဆ်း ဒ ာစပ်ဖပ ်း မ ကာခဏလိမ််းဒပ်းဖခင််းဖဖငဲ့် သက်သာဒစ 

ပါတယ်။    

    - န မ််းဆ ကိ ု တိုင််း င််းဒဆ်းသမာ်းဒတာမ် ာ်းအဒနန ဲ့ လိမ််းဒဆ်းဒဖာစ်ပ်ဖခင််း၊ ဆ  ကပ် ုပ် 

 ုိ်းဖခင််းဒတ မ ာ အမ ာ်းဆ ု်း အသ ု်းဖပ  ကပါတယ်။ 



 

 

မ ေး- ဟုတ်က ဲ့ပါ ဆ ာမ၊ အခုလိမု  ိ်း န မ််းဆ န ဲ့ ပတ်သတ်ဖပ ်း ဒဆ်းဖက်အသ ု်းဝငပ် ုဒတ ကို  

သိ  ိနိုင်ဒအာင ်ဒဖပာဖပဒပ်းတ ဲ့အတ က် ဆ ာမကို ဖမန်မာဲ့အသ က ဒက ်းဇူ်းတငပ်ါတယ်  င။်  

မ ြေ- ဟုတ်က ဲ့ပါ  ငဲ့်။ ကျွန်မအဒနန ဲ့လည််း န မ််းဆ က ဖမန်မာနိုငင် အတ င််းဒပါမ ာ်းစ ာ    ိနိုင်ဖပ ်း 

မိှုဆိပ်ပါဝငမ် ာကို စို်း ိမ်စ ာမလိဘု   ဒ   ည်အသ ု်းဖပ နိုငလုိ်ဲ့ အမိ်မ ာဒဆာင် ာ်းဖခင််း 

အာ်းဖဖငဲ့ ် က န််းမာဒ ်းန ဲ့ည ည တ်သငဲ့်ဒလ ာဒ်သာ ဟင််းလ ာမ ာ်း ခ က်ဖပ တ် ာ၌ သာမက 

အဖခာ်းဒဆ်းဖက်ဝင်မ ာ်းန ဲ့ဒ ာစပ်ဖပ ်းလည််း လိမ်ဒဆ်းအဖဖစ် အသ ု်းဖပ နိုငတ်ာဒ ကာငဲ့် 

အမိ်  င်မဒတ အဒနန ဲ့   အမိ်တ င််းသမာ်းဒတာ်သဖ ယ် အာ်း ာ်း ဖပ ်း အမိ်မ ာဒဆာင ်ာ်း 

သငဲ့်တ ဲ့ ဆ တစ်မ  ိ်းဖဖစ်ဒ ကာင််း အကက ဖပ  င််း  ဖမန်မာဲ့အသ ကိ ု နာ်းဆငဒ်န ကတ ဲ့ 

ဒသာတ  ငဒ်တ  ေဟုသုတတို်းပ ာ်းဒအာင် ဒဖပာဖပခ ငဲ့် တ ဲ့အတ က် ဒမ်းဖမန််းဒပ်းတ ဲ့ 

ဖမန်မာဲ့အသ ကို ဒက ်းဇူ်းတငပ်ါတယ်  င။် 

 

ကျ  ေးက  ေး ာရင ေး 

• ရှုဒတာ်မူဒဆ်းအဘိဓာန် 

• နာနာနယ အာဟာ စ ယ်စ ုက မ််း 

• အ  င်နာင်္သိန်ပ ုဖပဒဆ်းအဘိဓာန် (တတိယတ  ) 

• GAP စနစ်ဖဖငဲ့ ်န မ််းသ ်းန  စိုက်ပ  ိ်းဖခင််း( PC Myanmar) 

• အသ ု်းခ ဖမန်မာဲ့ဒဆ်းပင်မ ာ်း 

• အဒဖခခ တိုင််း င််းဒဆ်းပညာဒပ်းသငတ်န််းလက်စ   (ဇ န်လ၊ ၂၀၀၈) 

• တိုင််း င််းဒဆ်းဌာနသ ု်းဒဆ်းနည််းမ ာ်း (ဒဆ်းဝါ်းဒေ ဌာန၊ တိုင််း င််းဒဆ်းတကကသုိလ်) 

 


