
 

 

 
äဆèဖကéအသâæèဝငé ခêငéèပငé(ဂêငéè) 

မàâèမàâèသနéè 
ဦèစáèမìĄè 

သâäတသနĈìငéçဖëæ çðဖàăèäရèဌßန 
äမè ဆရßမ မဂüလßပÞ။ 
äîဖ ဟâတéကåç မဂüလßပÞရìငé။  
 
äမè ယခâတစéပတé သâတအîဖßîဖßတàâငéèရငéèäဆèပညß အစáအစĆéမìß ဆရßမအäနနå ç ဘယéအäïကßငéè 

အရßကàâ äîပßïကßèမìßလåရìငé။  
äîဖ ဟâတéကåçပÞ။ ဒáတစéပတéသâတအîဖßîဖß တàâငéèရငéèäဆèပညß အစáအစĆéမìß ကõနéမäîပßïကßè 

မယéçအäïကßငéèအရßကäတßç äဆèဖကéအသâæèဝငé ခêငéèပငé(ဂêငéè) ဆàâðပáè အåçဒáအပငéရå ç äဆèဖကé 
အသâæèဝငéပâæကàâ îပညéသãလãထâသàရìàäအßငé äîပßïကßèäပèမìßîဖစéပÞတယéရìငé။  
ခêငéèပငé(ဂêငéè) ရå ç ĉâက¿äဗဒအမညéကäတßç Zingiber officinale Roscoe  îဖစéðပáè မêàăèရငéè 

ကäတßç Zingiberaceae îဖစéပÞတယé။ အဂüလàပéအမညé ကäတßç Ginger လàâ çäခíပÞတယé။ ခêငéèပငé 
(ဂêငéè) ဟß ပငéäပêßçမêàăèîဖစéðပáè အစàမéèäရßငéရìàðပáè အîမငéçäပ ၃ äပမì ၄ äပခနé çထàîမငéçတတéပÞတယé။ 
အရëကéကäတßç အစàမéèäရßငéရìàðပáè ဝÞèရëကéနå çသČßနéတãပÞတယé။ အရëကéတစéရëကéဟß ၆ လကéမကäန 
၁၂လကéမထàရìညéတတéပÞတယé။  အရëကé မêßèရëကéလôåထëကéပÞတယé။ အပëငéçကäတßç အîဖĄäရßငé ဒÞမìမ 
ဟâတé စàမéèဝÞäရßငé ပနéèပëငéçကäလè မêßèîဖစéðပáè မàâèရßသáမìßပëငéçäလçရìàပÞတယé။ ပâæသČßနéအမìနéမရìàတåç 
äîမäအßကéပငéစညé îဖစéပÞတယé။ ခêငéè (ဂêငéè) တကé(äîမäအßကéပငéစညé) ဟßလကéäခêßငéèမêßèလàâ 
îဖßðပáè အဆစéမêßèစëß ပÞရìàပÞတယé။ အåဒáအဆစéäနရßမìß အဖတéကäလèမêßèäတë çရìàရပÞတယé။ ခêငéèပငé 
(ဂêငéè)ကàâ ရìမéèîပညéနယéĈìငéç îမနéမßîပညéအĈìæ çအîပßèမìß စàâကéပêàăèတßကàâäတë çရပÞတယé။ သåäîမ äလßငéè 
ရàပéäအßကéမìß စàâကéပêàăè ရငé ပàâမàâñကáèထëßè တåçအတကéäတëရရìàမìßပÞရìငé။  

 
äမè တàâငéèရငéèäဆèကêမéèမêßèအဆàâအရ ခêငéèပငé(ဂêငéè) ပငéရå çအကêàăèအßနàသငéနå ç äဆèအသâæèîပăပâæ မêßè 

ကàâ äîပßîပ äပèပÞအâæèရìငé။  
äîဖ ဟâတéကåçပÞရìငé။ ခêငéè (ဂêငéè) စàမéèဟß ပã စပé ခÞèအရသßရìàðပáè äလသလàပéကàâĈàâငéပÞတယé။ ĈĂတéကàâ 
ðမàနéäစ၍ အစßကàâäïကäစပÞတယé။ äသëèသßèကàâလညéèသနé çစငéäစပÞတယé။ အဆàပéကàâလညéè äîပäစ ပÞ 
တယé။ အဆáဓßတéကàâ äလêßçနညéèäစပÞတယé။ äရßငéရမéèîခငéè၊ အဆစéအမêကéကàâကéခåîခငéè၊ အနéîခငéè၊ 
အäအèမàဖêßèîခငéè၊ ဝမéèäလêßîခငéè၊ äခÞငéèတစéîခမéèကàâကéîခငéè၊ အစßစßèလàâစàတéနညéèပÞèîခငéè တàâ çမìß 
လညéè အသâæèîပăĈàâငéပÞတယéရìငé။ 

ခêငéèပငé(ဂêငéè) ရå çအသâæèîပăပâæကàâ äîပßရမယéဆàâရငé ဥအတကéကàâသß အစßèအäသßကéĈìငéç äဆèဝÞè 
မêßèäဖßéစပéရßတëငéအသâæèîပăïကပÞတယé။ ခêငéè (ဂêငéè) တကéကàâ îမနéမßĈàâငéငæအပÞအဝငé Ĉàâငéငæအäတßé 
မêßèမêßèမìß ဟငéèခတéအäမôèအñကàăငéမêßèအîဖစéလညéèäကßငéè၊ စßèစရßအîဖစéလညéèäကßငéè၊ ငĉâတé 
သáèအစßèထàâèပစÃညéèအîဖစéလညéèäကßငéè အသâæèîပăïကပÞတယé။   



 

 

အသæဝငéîခငéè၊ အသæပêကéîခငéè၊ လညéäခêßငéèနßîခငéèမêßèအတëကé ခêငéèတကé (ဂêငéè) ပÞèပÞè 
(၇)လôß ကàâ ထနéèလêကé (၃)ခåနå ç äရအïကမéèပနéèကနéသâæèလâæèစß (äရသနé çဗãèနå çခêàနéထßèäသß (äရ (၃၀၀) 
မáလáလáတß) ကàâကêàă၍ ရရìàäသß äဆèရညé အïကမéèပနéèကနéတစéလâæèစß (äရသနé çဗãè နå çခêàနéထßè 
äသßäဆèရညé(၁၀၀)မáလáလáတß) ကêနéရငéရပÞðပá။ ဒáäဆèရညéကàâတစéäန çတစéñကàမé äရäĈëèနå çäသßကé 
äပèရငé အခâနäîပßတåçäရßဂÞäတë္ သကéသßäစ ပÞတယé။  

ရßသáäîပßငéèလåခêàနéäတëမìßîဖစéäပíတတéäသß တâပéäကëèဖêßèîခငéè၊ äခêßငéèဆàâè၍လညéäခêßငéè 
နßîခငéèတàâ ç အတëကé ခêငéèတကé ပÞèပÞè (၇)လôßကàâ ထနéèလêကé (၃)ခåနå ç äရအïကမéèပနéèကနé သâæèလâæèစß 
(äရသနé çဗãèနå çခêàနéထßèäသß (äရ (၃၀၀) မáလáလáတß) ကàâကêàă၍ ရရìàäသß äဆèရညé အïကမéèပနéèကနé 
တစéလâæèစß (äရသနé çဗãè နå çခêàနéထßè äသßäဆèရညé(၁၀၀) မáလáလáတß) ကêနéရငé ဒáäဆèရညéကàâ တစéäန ç 
သâæèñကàမé äရäĈëèနå çäသßကéäပèရငé သကéသßäစ ပÞတယé။  

မïကßခဏäîခဖêßèäအèတတéတåçလãနßäတëအတëကé ခêငéèတကé(ဂêငéè)စàမéè ၂ကêပéခëåသßè (သàâ çမ 
ဟâတé) ၄၀ ဂရမéခနé çကàâ ပÞèပÞèလìáè အရကéတစéပâလငéèထåမìß စàမéðပáèနæနကéမìßဟငéèစßèဇëနéèတစéဇëနéè၊ ညမìß 
ဟငéèစßè ဇëနéèတစéဇëနéè တàâကé äကõèäပèရငé သကéသßäစပÞတယé။  

သëßèကàâကéရငé ခêငéèတကé (ဂêငéè) အနညéèငယéကàâဝÞèðပáè    ငâæ äပèရငé သëßèကàâကé သëßèနß ကàâ 
သကéသßäစပÞတယé။  

äခÞငéèကàâကéသã၊ ဇကéäïကßတကéသãäတëအတëကé ခêငéèတကé (ဂêငéè) ပÞèပÞèလìáèðပáè မáèအနညéè 
ငယéîပðပáèရငé ဇကéäïကß တကéတåç äနရßäတëမìß ကပéäပèရငéသကéသßäပêßကéကငéèäစပÞတယé။   

ခêငéèတကé (ဂêငéè) စàမéèသတÎ ăရညéကàâ (ခêငéèတကé (ဂêငéè) ကàâñကàတé၍ရäသßအရညé) Ĉìမéèဆáနå ç 
ခêကéðပáè ရတåçအဆáကàâ အဆစéအမêကéäရßငéရမéèတåçäနရßäတëမìß လàမéèäပèရငé အဆစéအမêကéကàâကéခåîခငéè 
နå çäရßငéရမéèîခငéèကàâ သကé သßäစပÞတယé။  

ခêငéèတကé (ဂêငéè) စàမéèသတÎ ăရညé(ñကàတé၍ရäသßအရညé) ၁ ကêပéသßè နå çပêßèရညé ၁ကêပéသßè 
ခနé çကàâ äရßစပéðပáèမïကßခဏလøကéäပèရငé Ĉìßäစè äခêßငéèဆàâèနå ç ပနéèနßရငéïကပéäရßဂÞäတë သကéသß 
äပêßကéကငéè äစပÞတယé။  

 
äမè ခêငéèပငé(ဂêငéè) ပငéĈìငéçပတéသကéðပáè အîခßèသàရìàသငéçတåçအäïကßငéèအရßမêßèရìàရငéလညéè äîပßîပ 

äပèပÞအâæè ရìငé။  
äîဖ ခêငéèပငé(ဂêငéè) ရå çသâäတသနäတë çရìàခêကéäတëအရ äသëèလညéပတéမĂကàâäကßငéèäစတယé။ အäရßငé 
ကàâ äလêßçကêäစတåç အßနàသငéရìàတယé။ အဆစéäရßငéäရßဂÞ (arthritis) ကåçသàâ çäသßäရßဂÞမêßèမìß  äရßငé 
ရမéèမĂနå çနßကêငéမĂကàâ သကéသßäစပÞတယéလàâ çîပဆàâထßèတßäတë çရပÞတယé။ ပêàă çအနéîခငéèကàâ သကéသß 
äစတåç အစëမéèသတÎ àရìàðပáè ကßè၊ äလယßĆé၊ သäဘüßစáèလàâ çမãèတတéတåçäဝဒနßရìငéäတëအတëကé ခရáèမသëßè 
ခငé ခêငéè (ဂêငéè) ကàâñကàăတငéðပáèစßèထßèရငé မãèäဝ ပêàă çအနéîခငéèမîဖစéတßကàâäတë çရìàရပÞတယé။ လĂပéရìßèမĂ 
မêßèလàâ ç မãèäဝတß ပêàă çအနéတßနå ç ခëåစàတéðပáèစ လãနßäတëမìß îဖစéတတéတåç ပêàă çîခငéè၊ အနéîခငéèäတëမìß 
လညéèäကßငéè ကàâယéဝနéäဆßငéစĆéäအßçအနéîခငéèäတëမìßလညéè ဂêငéèအမĂနé çကàâသâæèစëåရငé ထàäရßကéတåç အß 
နàသငéရìàပÞတယé။   



 

 

ခêငéèတကé (ဂêငéè) ဟß äသëèတëငéè (Cholesterol) ကàâကêဆငéèäစðပáè äသëèäပÞငéခêàနéကàâလညéè
äလêßçကê äစတåç အîပငé äသëèခåမĂကàâလညéè ကßကëယéäပèပÞတယé။  

အစßစßèခêငéစàတéမရìàသãäတëအတëကé ဂêငéèဟß ခæတëငéèကàâလàâကéäစပÞတယé။ သàâ çäသßé လàâတß 
ထကé ပàâစßèရငé အစßအàမéအခêĆéရညé ထëကéĈĂနéèမêßèတßäïကßငéç ရငéပãတတéပÞတယé။  အစßအàမéäရßငéတåç 
လãနß မêßèနå ç အစßအàမéအနßရìàသãäတë ဂêငéèကàâäရရìညéမသâæèစëåသငéçပÞဘãèရìငé။  

 
äမè ခêငéèတကé(ဂêငéè) ကàâပမßဏမêßèစëßသâæèစëåရငé äဘèထëကéဆàâèကêàăèမêßèရìàပÞသလßèရìငé။  
äîဖ ဟâတéကåçပÞရìငé။ ခêငéèပငé(ဂêငéè) ကàâအစßèအäသßကéနå çäဆèဝÞèäတëအတëကé ကêယéîပနé çစëß အသâæè 
îပăäပမယéç ခêငéèတကé(ဂêငéè) ဟß သညéèäîခရညé( Bile) ထâတéလâပéမĂကàâ အßèäပèတåçအတëကé သညéè
äîခäကêßကé တညéäရßဂÞရìàသãမêßè မသâæèစëåသငéçပÞဘãèရìငé။ ဒÞçအîပငé ကàâယéဝနéäဆßငéမêßèပêàă çအနéတတéလàâ ç  
သâæèစëå မယéဆàâရငéလညéè ïကßရìညéစëßမသâæèစëåသငéçပÞဘãèရìငé။  
 
äမè ဟâတéကåçပÞ ဆရßမ ယခâလàâ ခêငéèပငé(ဂêငéè) ရå çäဆèဖကéအသâæèîပăပâæäတëကàâ îပညéသãလãထâ 

သàရìàäအßငé îပညéç îပညéçစâæစâæ ရìငéèîပတåçအတëကé äကêèဇãèတငéပÞတယéရìငé။  
äîဖ ဟâတéကåçပÞ ကõနéမကလညéè ယခâလàâ ခêငéèပငé(ဂêငéè) ပငé ရå çäဆèဖကéအသâæèîပăပâæကàâ îပညéသãလãထâ 

သàရìàäအßငé စáစĆéäပèတåç îမနéမßçအသæကàâလညéè äကêèဇãèအထãèတငéပÞတယéရìငé။  
 
 
  
 


