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န ွေအပူမ ှာက ို ရင်နအေးမမနေတ ဲ့ ကကြံရည ်

ဒ ေါ်သန္တာဝင ်း 

ဦ်းစ ်းမ  ်း (ဖ ွံဖဖ ိ်းဒ ်းဌာနစိတ ) 

နမေး  - ဆ ာမ၊ မင်္ဂလာပါ။ 

နမြေ - ဟုတ က ဲ့၊ မင်္ဂလာပါ  င ။ 

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

ဒဆ်းအသွံု်းဖပ ပွံုဒတ န ဲ့  ပတ သက ဖပ ်း ဒမ်းဖမန ်းချင ပါတယ ။ အခုအချနိ က ဒန္  ာသ  

ဒနပူပမူ ာ ကကွံ ည ဒအ်းဒအ်းဒလ်းဒတ  ဒသာက ဒနကကဒတာဲ့ ကကွံ ည ဒသာက ဖခင ်းဒကကာငဲ့   

ကျန ်းမာဒ ်းအတ က  အဒ ာက အကူဖပ ပွံုဒတ ကို ဒသာတ  င ဒတ  ဗဟုသုတ ဒအာင  

ဒဖပာဖပဒပ်းပါဉ ်း  ငဲ့ ။  

ဒဖဖ - ဟုတ က ဲ့ပါ၊၊ အခုလိုဒန္  ာသ မ ာ ဒနကလည ်း အ မ ်းပူဒတာဲ့ အဖပင   က  င  ဒခ ်းဒတ  

တအာ်း  က ဖပ ်း လူလည ်းန္ွံု်းဒခ ကာ အဖပင ကဖပန လာတာန ဲ့ မလှုပ ချင  မကိုင ချင ဖဖစ  

တတ ပါတယ ။   လုိပူဖပင ်းလ တ ဲ့ဒန္  ာသ မ ာ ကကွံ ည ဒအ်းဒအ်းဒလဒသာက လိုက   င  

 င ဒအ်းဖပ ်း အဒမာဒဖပကာ အာ်း  ိသ ာ်းသလို ခွံစာ်း ပါတယ ။ အ တာဒကကာငဲ့    လို 

ဒန္  ာသ ဒ ာက ဖပ ဆို င  လမ ်းဒ ်းမ ာ ကကွံ ည ဆိုင ဒတ  ဒတာ ဒတာ မျာ်းမျာ်း ဒတ ဲ့လာ 

 ပါတယ ။ အ င ဆွံု်း ကကွံ ည အဒကကာင ်းမဒဖပာခင  ကကွံပင   ဲ့ အဒကကာင ်းကဒနစဖပ ်း 

ဒဖပာဖပဒပ်းပါမယ ။ ကကွံပင   ဲ့ ရုကခဒဗ အမည ကဒတာဲ့ Saccharum officinarum L. 

ဖဖစ ဖပ ်း မျ ိ်း င ်းကဒတာဲ့ Poaceae မျ ိ်း င ်းဖဖစ ပါတယ ။ အင်္ဂလိပ အမည ကဒတာဲ့ 

Sugarcane လိဲု့ဒခေါ်ဖပ ်း Noblecane လိဲု့လည ်းဒခေါ်ပါတယ ။  

  တိုင ်း င ်းဒဆ်းကျမ ်းဒတ မ ာဆို င - 

  ကကွံ  ဲ့အ သာက ဒအ်းဖပ ်း ချ ိတ ဲ့အ သာ  ိတယ ။ သလိပ ဒ ါသကိုပ ာ်းဒစဖပ ်းဒတာဲ့ 

သည ်းဒဖခဒ ါသကို ဖငိမ ဝပ ဒစတယ ။ ကကွံအဖျာ်းပိုင ်းန ဲ့ အဆစ က ငန တ ဲ့ အ သာ  ိတယ ။ 

ကကွံ ည က ခ န အာ်းကိုဖဖစ ဒစတယ ။ သုက ကိုပ ာ်းဒစတယ ။ အဆ ဩဇာဓာတ   ိဖပ ်း 

ဒကကကျက ခ တယ ။ ဆ ်းကို ွှင ဒစတ ဲ့ အာနိသင ဒတ   ိတယ လိဲု့ ဒဖာ ဖပ ာ်းပါတယ ။ 

ကကွံအမျ ိ်းအစာ်းဒတ အဒနန ဲ့လည ်း ကကွံဖဖ ၊ ကကွံန ၊ ကကွံညိ ၊ ကကွံနက ၊ ကကွံကက ်း ဆိုဖပ ်း 

အမျ ိ်းအစာ်း အမျာ်းကက ်း  ိပါတယ ။  
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ဒမ်း   - ဟုတ က ဲ့ပါ ဆ ာမ - ကကွံမ ာလည ်း အမျ ိ်းအစာ်းက  ဒတ   ိတယ ဆိဒုတာဲ့ ကကွံအမျ ိ်းအစာ်း 

အလုိက  အာနိသင က  ဖပာ်းတာ  ိ င လည ်း ဒဖပာဖပဒပ်းပါဦ်း  ငဲ့ ။ 

ဒဖဖ - ဟုတ က ဲ့ - တိုင  င ်းဒဆ်းကျမ ်းဒတ   ဲ့ ဒဖာ ဖပချက အ  - 

  ကကွံဖဖ   ဲ့ အ သာက ချ ိဖပ ်း ဒဖပဖပစ တယ ၊ လူ က ိုဝဖဖိ ်းဒစဖပ ်း အသက ကို  ည ဒစတယ ။ 

သုက ကိုပ ာ်းဒစတယ ။ သလိပ ကိလုည ်းဖဖစ ဒစပါတယ ။ ခန္ ဓ ာက ို ယ်ပင ပန ်းန္ မ ်းနယ တာ 

ကို သက သာဒစဖပ ်း၊ ဒသ ်းအန ဒသ ်းကျတ ာန ဲ့ ကိုယ တ င ်းအပူကို ဖငမိ ်းဒစတ ဲ့ အာနိသင  

  ိပါတယ ။  

  ကကွံန   ဲ့အ သာက ဒအ်း၊ ချ ိဖပ ်း အနည ်းငယ ဖန တယ ။ သုက ကိုပ ာ်းဒစဖပ ်း ခ န အာ်းကို 

ဖဖစ ဒစတယ ။ အဒ ာင အဆင ်းကို ဖဖစ ဒစပါတယ ။ ဓာတ ဒတ ကိုပ ာ်းဒစဖပ ်း ဒလဒ ါသန ဲ့ 

သည ်းဒဖခဒ ါသကို ဖငိမ ်းဝပ ဒစပါတယ ။ အစာဒကကကျက ခ ပါတယ ။ ဒ ငတ ကိုဒဖပဒစဖပ ်း 

အပူနာ၊ အနာမ ်း အနာလ ွံနာ၊ ဆ ်းဒအာငဲ့ ၊ ဆ ်းချ ပ တာန ဲ့ ဒသ ်းဒဖာက ဖပန တာကို 

ဒပျာက ကင ်းဒစန္ိုင  ပါတယ ။ 

  ကကွံညိ   ဲ့ အ သာက ချ ိတယ ။ ကကွံဖဖ   ဲ့ င်္ုဏ သတတိဒတ န ဲ့တူဖပ ်း သုက ကိုပ ာ်းဒစတယ ။ 

အပူကိုဖငိမ ်းဒစတယ ။ သလိပ ကိ ု ဖဖစ ဒစတယ ။ ဖမစ ဒဖခာက နာ၊ အနာဒပါက ဒ ာင်္ါဒတ  

ကိ ုသက သာဒစတ ဲ့ အာနိသင    ိတယ လိုဲ့ ဒဖာ ဖပ ာ်းတာကို ဒတ ဲ့ ပါတယ ။ 

  ကကွံအနက   ဲ့အာနိသင က ဒကကကျက ခ တယ ။ သလိပ န ဲ့ သုက ကိုပ ာ်းဒစတယ ။ လူ က ို 

ဝဖဖိ ်းဒစပ  ြီး အသွံကိုလည ်းဒကာင ်းဒစပါတယ ။  

  ကကွံကက ်းမျ ိ်းက အဆစ   ည ဖပ ်း အဒခါင ်းပ တယ ။ အနည ်းငယ  ငန တ ဲ့အ သာ  ိဖပ ်း 

ဒကကကျက လ ယ တ ဲ့ အာနိသင   ိပါတယ ။ 

ဒမ်း   - ဟုတ က ဲ့ပါ ဆ ာမ၊ ဆက ဖပ ်းဒတာဲ့ ကကွံ ည   ဲ့ ခန္ဓာကိုယ အတ က  အကျ ိ်းဖပ ပွံုဒတ ကို 

လည ်း ဒဖပာဖပဒပ်းပါဦ်း  ငဲ့ ။ 

ဒဖဖ - ဟုတ က ဲ့ - ကကွံ ည ကို ဒသာက ဒပ်းဖခင ်းက ဦ်းဒခါင ်းကို ကကည လင ဒစတယ ။ အပူကို 

လည ်း ဖငိမ ်းဒစပါတယ ။ ပူပဒူလာင ဒလာင  အစာ်းအစာဒတ ၊ အပူအစပ ဒတ  စာ်းတာ၊ 

ဒဆ်းအပူဒတ ဒသာက တာ၊ ဒနပူ၊ မ ်းပူခွံတာဒတ ဒကကာငဲ့  န္ လွံ်ုးခုန ၊  င တုန တာ၊ ဒမာပန ်း 

တာ၊ ဒခ ်း  က လ န တာ၊ ဒသ ်းအန တာ၊ န္ ာဒခါင ်းဒသ ်းလ ွံတာ၊ မျက စိနာတာ၊ အသာ်း 

အ ည ပူတာ/ဒဖခာက တာ၊ အာသ ်းဒ ာင တာ၊ စဖမင ်းခွံတာဒတ ဖဖစ  င  ကကွံ ည ကို 

ဒသာက ဒပ်းဖခင ်းဖဖငဲ့  သက သာဒစန္ိုင ပါတယ ။ အပူအဒကကာင ်းခွံဖပ ်း ဓမမတာဒသ ်း အဆင ်း 

လ န တာ၊ ဆ ်းပူ၊ ဆ ်းန ၊ ဆ ်းဝါ၊ ဆ ်းနည ်းတာဒတ ဖဖစ  င  ကကွံ ည ကို ဒသာက ဒပ်းဖခင ်းဖဖငဲ့  
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သက သာဒစပါတယ ။ ကကွံ ည က အူလိှုင ်းလှုပ   ာ်းမှုကိ ု အာ်းဒကာင ်းဒစဖပ ်းဒတာဲ့ ဝမ ်းကို 

လည ်းသက ဒစတယ လိုဲ့ တိုင ်း င ်းဒဆ်းကျမ ်းဒတ မ ာ ဒဖာ ဖပ ာ်းပါတယ ။  ါ ဲ့အဖပင  - 

ကကွံ ည မ ာ ခန္ဓာကိုယ အတ က  အကျ ိ်းဖပ ဓာတ ဒတ ဖဖစ တ ဲ့  Phosphrous, calcium, 

magnesium, potassium, iron, carbohydrates and protein ဒတ ပါဝင ပါတယ ။ 

ကကွံ ည ဒသာက ဒပ်းဖခင ်းက ခန္ဓာကိုယ အတ က  ဒ ဓာတ ဖဖညဲ့ ဒပ်းဖပ ်း ခ န အာ်းဖဖစ ဒစတ ဲ့ 

အဖပင  ခန္ဓာကိုယ အတ င ်းအင်္ဂါဒတ ဖဖစ တ ဲ့ ဒကျာက ကပ ၊ အသည ်း၊ န္ လွံု်းန ဲ့ ဦ်းဒဏ ာက   ဲ့ 

လုပ ငန ်းဒတ ကို ပိုမိတုို်းတက ဒကာင ်းမ န ဒစပါတယ ။ 

ဒမ်း   - ဟုတ က ဲ့ပါ ဆ ာမ၊ ဆက ဖပ ်းဒတာဲ့ ကကွံ ည   ဲ့ ဒဆ်းဖက အသွံု်းဖပ ပွံုဒတ ကိုလည ်း ဒဖပာဖပ 

ဒပ်းပါဦ်း  ငဲ့ ။ 

ဒဖဖ - ဟုတ က ဲ့ - 

- ဒသ ်းဝမ ်းသ ာ်းတ ဲ့အခါ ကကွံ ည ကို သလ သ ်းအ ည န ဲ့ ဒ ာစပ ဖပ ်းတိုက  င  ဒသ ်းဝမ ်း 

သ ာ်းတာကို သက သာဒစပါတယ ။  

- ပျ ိဲ့တာ၊ အန တာဒတ ဖဖစ  င  ကကွံ ည  100 – 200 ml ခနဲ့   ိတ ဲ့ တစ ဖန ခ က ကို 

ဒသာက ဒပ်း င  ပျ ိဲ့တာ၊ အန တာကို သက သာဒစပါတယ ။ 

- ကကွံ ည ကို ပွံုမ န ဒသာက ဒပ်း င  သုက အာ်းကိုဒကာင ်းဒစဖပ ်း န္ိုဲ့တိုက မိခင ဒတ ဆို င  

လည ်း န္ိုဲ့  က အာ်းကို ဒကာင ်းဒစပါတယ ။  

- ဝမ ်းချ ပ တာ၊ ဆ ်းပူတာ၊ ဆ ်းသ ာ်း ခက တာ၊ ဆ ်းဒကျာက တည တာ၊ အသာ်းဝါတာ၊ 

ဒသ ်းအာ်းနည ်းတာဒတ  ခွံစာ်းဒန သဒူတ က ဓာတ စာအဒနန ဲ့ ကကွံ ည  100 – 200 ml 

ခနဲ့   ိတ ဲ့ တစ ဖန ခ က ကို ပွံုမ န ဒသာက ဒပ်း င  ခွံစာ်း တ ဲ့ လကခဏာဒတ ကို သက သာ 

ဒစပါတယ ။ 

- ကကွံ ည ကိုသာမက ကကွံပင   ဲ့အ ွက ကိုလည ်း ဒဆ်းဖက အဒနန ဲ့ အသွံု်းဖပ န္ိုင ပါတယ ။ 

အဆစ ဒ ာင ဒ ာင်္ါခွံစာ်းဒန တာ၊ အပိ ယာနာဖဖစ တာ၊ ဒသ ်းစုနာဒပါက တာ၊ ဝမ ်းဒလျာ၊ 

ဝမ ်းကိုက ဖဖစ ဒနတ ဲ့သူဒတ ၊ ဒသ ်းတို်းဒ ာင်္ါ  ိတ ဲ့သူဒတ ၊ ဆ ်းသ ာ်းနည ်းတ ဲ့သူဒတ ဆို င  

ဓာတ စာအဒနန ဲ့ လတ ဆတ တ ဲ့ ကကွံအ ွက ကိုဒ ဒန္ န ဲ့ဖပ တ ဖပ ်း ဒသာက ဒပ်းန္ိုင ပါတယ ။  

- အဒဖခာက ခွံ ာ်းတ ဲ့ကကွံ ွက ကို ဒ ဒန္ ်းန ဲ့ဖပ တ ဒသာက  င  ဆ ်းကို ွှင ဒစတယ ။ 

ဒကျာက ကပ  ဒ ာင တာကိုလည ်း  သက သာဒစတယ  ဒဆ်းကျမ ်းဒတ မ ာ 

ဒဖာ ဖပ ာ်းပါတယ ။                               
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- မျက စိနာတာ၊ မျက ကကည လ ာဒ ာင တာဒတ ဖဖစ  င  ဓာတ စာအဒနန ဲ့ ကကွံရို်းကို ဒ ဒန္ ်းန ဲ့ 

ဖပ တ ဒသာက  င  သက သာဒစပါတယ ။ 

- ကကွံအ ွက ဒဖခာက ဖပ တ  ည က အသည ်းမ ာ  တိ ဲ့ အဆိပ အဒတာက ဒတ ကို ဒလျာဲ့ကျဒစ 

တ ဲ့ အာနိသင   ိတယ လိဲု့ ဒဆ်းကျမ ်းဒတ မ ာဒဖာ ဖပ ာ်းပါတယ ။ 

- ကကွံအဖမစ ဖပ တ  ည ကလည ်း အလူမ ်းဒကကာင ်းအတ င ်းမ ာ  တိ ဲ့ သွံဒကာင ဒတ ကို ဖယ   ာ်း 

ဒပ်းန္ိုင တ ဲ့ အာနိသင   ိပါတယ လိုဲ့ ဒဖာ ဖပ ာ်းပါတယ   င ။ 

ဒမ်း - ဟုတ က ဲ့ပါ ဆ ာမ - ကကွံ ည   ဲ့ ကျန ်းမာဒ ်းအတ က  အကျ ိ်းဖပ ပွံုဒတ ကို သိခ ဲ့ ဖပ ဆို 

ဒတာဲ့ ကကွံ ည ဒသာက ဖခင ်းဒကကာငဲ့  ဖဖစ လာန္ိုင တ ဲ့ ဒ ်း  က ဆို်းကျ ိ်းဒတ   ိ င လည ်း 

ဒဖပာဖပဒပ်းပါဦ်း  ငဲ့ ။ 

ဒဖဖ - ဟုတ က ဲ့ -  ယ အ ာမဆို တန ဒဆ်း- လ န ဒ ်း ဆိုတာ  ိပါတယ ။ ကကွံ ည က ဒအ်းဖပ ်း 

ချ ိတ ဲ့အ သာ  ိတယ ။ ဒကကကျက ခ တယ ။ အ တာဒကကာငဲ့  ကကွံ ည ကို လ န က ဒအာင  

ဒသာက  င  ဝမ ်းမ ်းညွံဲ့ဖပ ်း အစာမဒကကတာ၊ ဒလခွံတာ၊  င ဖပညဲ့  င ကယ ဖဖစ တာ၊ 

ဒအာဲ့အန တာ၊ ဒခါင ်းမူ်းတာ၊ ကိုယ ဒ ဒအ်းတာ၊ ခန္ဓာကိုယ ဒလ်းလွံ ိုင ်းမိှုင ်းတာဒတ န ဲ့ 

ဆ ်းချ ိဒသ ်းချ ိဒ ာင်္ါဒတ  ဖဖစ လာန္ိုင ပါတယ ။ ဓမမတာလာတ ဲ့အချနိ မ ာဒသာက  င  

ဓမမတာဒသ ်းကျန တာ၊ ဓမမတာ ဒသ ်းချ ပ တာဒတ လည ်း ဖဖစ တတ ပါတယ ။ ကကွံ ည က 

ဒအ်းတ ဲ့ ချ ိတ ဲ့ င်္ုဏ သတတိ  ိဖပ ်း သလိပ ဒ ါသကို ပ ာ်းဒစတာဒကကာငဲ့  ဆ ်းချ ိဒ ာင်္ါ၊ ပန ်းနာ 

 င ကကပ ဒ ာင်္ါ  ိတ ဲ့သူဒတ ၊ အဝလ န ဒနတ ဲ့သူဒတ န ဲ့ အစာမဒကကဖဖစ တတ တ ဲ့သူဒတ က 

ကကွံ ည ကို မဒသာက သငဲ့ ပါ ူ်း။  ါ ဲ့အဖပင  မသနဲ့   င ်းတ ဲ့၊ အချနိ လ န တ ဲ့ ကကွံ ည ကို 

ဒသာက  င လည ်း ဓာတ (၇)ပါ်းကို ခမ ်းဒဖခာက ဒစတာဒကကာငဲ့  အချနိ လ န တ ဲ့ 

မလတ ဆတ ဒတာဲ့တ ဲ့ ကကွံ ည ဒတ ကိုလည ်း မဒသာက သငဲ့ ပါ ူ်း။ ကကွံ ည က 

အပူဖငမိ ်းဒစသလိ ု ဒကကကျက ခ တာဒကကာငဲ့  ကကွံ ည ကိုဒသာက  င  ဒနဲ့ က မ ာသာ 

ဒသာက သငဲ့ ဖပ ်း ည က မ ာဒတာဲ့ ကကွံ ည ကို မဒသာက သငဲ့ ပါ ူ်း။  

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

စွံုစွံုလင လင သိခ ငဲ့  လိုဲ့ ဒကျ်းဇူ်းအမျာ်းကက ်းတင ပါတယ   ငဲ့ ။ ဒသာတ  င ဒတ လည ်း 

ကကွံ ည ကို ခန္ဓာကိုယ အတ က အကျ ိ်းဖပ ဒအာင   ယ အချနိ ဒတ မ ာ ဒသာက သငဲ့ တယ  

ဆိုတာကိုလည ်းသိခ ငဲ့  ဖပ ်း ကကွံ ည ဒသာက  င ်း ကကွံ ည   ဲ့ ကျန ်းမာဒ ်းအတ က  

အကျ ိ်းဖပ ပွံုဒတ ကို သိခ ငဲ့  လိုဲ့ ဗဟုသုတဒတ  တို်းပ ာ်း ဒစမ ာဖဖစ ပါတယ ။ 
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ဒဖဖ  - ဟုတ က ဲ့ပါ  င ၊ က န မကလည ်း ကကွံ ည   ဲ့ ခန္ဓာကိုယ အတ က  အကျ ိ်းဖပ  အာနိသင  

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

ဒကျ်းဇူ်းအ ူ်းတင ပါတယ   င ။ 

ကျမ ်းကို်း 

▪ အ  င နာင်္ဒသနာ ိဝွံသ၊ ၁၉၇၆၊ ပွံုဖပဒဆ်းအ ိဓာန ၊ ပ မတ  ၊  

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

▪ ဦ်းဒကျာ စိန ၊ ၂၀၀၅၊ ဒဆ်းဖက န္ ယ ဝင  ဖမက သစ ပင မျာ်း၊ ဒဆ်းပစစည ်းမျာ်း၊ 

လက ဒတ ဲ့ကု ွံု်းမျာ်း၊ မျက ၊ ၂၂၈ - ၂၂၉။ 

▪ ဒကျာ လင ်း၊ ၂၀၀၆၊ လူတိုင ်းကျန ်းမာဒ ်းအတ က  ဓာတ စာစာ်းနည ်းန္ ငဲ့  ဝမ ်းမ ်းပညာ 

ဓာတ ကျမ ်း၊ မျက ၊ ၁၃၅-၁၃၆။ 

▪ Ivan A. Ross (2005). Medicinal plants of the world, Vol:3, Chemical 

constituents and Traditional and Modern Medicinal in Uses. 

▪ www.easyayurveda.comSugarcane, Juice and root benefits, side effects, 

research, remedies 
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