
 

 

“အစာလည်းေဆး၊ ေဆးလည်းအစာ - ဖရဲသီးအေကာင်း သိေကာင်းစရာ” 

 ေဒေစာြပည့်ြပည့်သူ  

 ဌာနစိတ်မှး၊ (ဖံွဖိးေရး) 

ေမး -  မဂလာပါ ဆရာမ။  

ေြဖ -  ဟုတ်က့ဲ၊ မဂလာပါရှင်။ 

ေမး - ဟုတ်ကဲ့၊ ဒီတပတ် သုတအြဖာြဖာတိုင်းရင်းေဆးပညာအစီအစဉ်မှာ ဆရာမ 

အေနန.ဲ ဘယ်လုိအေကာင်းအရာမျ ိးကို ေြပာကားမှာပါလဲဆရာမ။ 

ေြဖ - ဟုတ်ကဲ့ ဒီတပတ်မှာေတာ့ အခုလုိ ေွဦးရာသီေရာက်တာန.ဲ ေပါများစာွ ေတွရတတ် 

တဲ့ ဖရဲသီးရဲ ေဆးဖက်အာနိသင်ေလးေတွကို ေြပာြပချင်ပါတယ်။ တိုင်းရင်းေဆးကျမ်း 

ေတွအဆုိအရဆုိရင် ဖရဲသီးဟာ အာေပါစာသက်သက်ြဖစ်တယ်၊ စားေသာက်လုိက်တ့ဲ 

အစားအစာကို ေချချက်ေပးတဲ့ ဝမ်းမီးကိုဖျက်တတ်တယ်၊ အစာအိမ်ကုိလည်း အြပစ်ြပ 

တတ်တယ်၊ ဖရဲသီးစားပီးရင် စားထားပီးတ့ဲ အနံေတွ ြပန်ထွက်လာတတ်တာဟာဆိုရင် 

ဖရဲသီး၏ ေယဘူယျ အြပစ်ေတွြဖစ်တယ်ဆိုပီး ေဖာ်ြပထားပါတယ်။ ေနာက်ပီး ‘မိမိရဲ 

အစာကို ေချချက်ေပးိုင်တ့ဲ ဝမ်းမီးေကာင်းသည်၊ မေကာင်းသည်ကို စမ်းသပ်လုိလင် 

ဖရဲသီး(သို) သခာွးသီးကို စားကည့်ပါ’ဆိုတဲ့ အဆုိလည်းရှိပါတယ်။ ဖရဲသီးစားပီးလုိ 

စားလုိက်တဲ့ အစာအနံ.အတုိင်း ြပန်ထွက်ရင်မိမိရဲ ဝမ်းမီးဟာည့ံေနတယ်( တနည်းအားြဖင့် 

ေြပာမယ်ဆိုရင်ေတာ့ အစာေချချက်အား မေကာင်းဘူးေပါ့)၊ တကယ်လို စားလုိက်တ့ဲအနံ. 

ြပန်မထွက်ရင်ေတာ့ ဝမ်းမီးအားေကာင်းတယ် (အစာေချချက်အားေကာင်းတယ်) ဆိုပီး 

သတ်မှတ်ုိင်ပါတယ်။ ေနာက်ပီး ြပာသုိ- တပုိတဲွလေတွမှာ ရာသီဥတုဟာ အြပင်ေအး 

အတွင်းပူတဲ့ အာေပါဥတုြဖစ်တ့ဲအတွက် ဖရဲသီးစားလို  အြပစ်မေရာက်ိုင်ေပမယ့် တပုိတွဲ 

လြပည့်ေကျာ် တေပါင်း၊ တန်ခူးတုိလုိရာသီေတွမှာေတာ့ အတွင်းေအး အြပင်ပူြဖစ်လုိ 

ဖရဲသီးစားမယ်ဆိုရင် ဝမ်းမီးကိုပျက်သည်အထိ အြပစ်ြပတတ်ပီး  အခန.်မသင့်ပါက အပူ 

ဝမ်းေလျာြခင်း၊ ဖျားြခင်းန.ဲ ဝမ်းေရာဂါေတွ ြဖစ်ပာွးတတ်ပါတယ်ဆိုပီးလည်း ေဖာ်ြပထား 

ပါတယ်။ တနည်းအားြဖင့်ေြပာရမယ်ဆိုရင် ကန်မတုိ ခာကုိယ်ဟာ ြပင်ပက အပူချနိ်ကုိ 

လုိက်ပီးေတာ့ ခာကုိယ်တွင်းအပူချနိ်ကို လုိက်ပီးေြပာင်းလဲရပါတယ်။ ေယဘူယျအားြဖင့် 

ြပင်ပအပူချနိ်များေနတဲ့ချနိ်မှာ ဝမ်းတွင်းအပူချန်ိဟာ နည်းေနရပီး ြပင်ပအပူချန်ိ နည်းေန 

ချနိ်မှာေတာ့ ကိုယ်တွင်းအပူချနိ်ဟာ ြမင့်ေနရပါတယ်။ အ့ဲဒါေကာင့် ြပင်ပအပူချန်ိ များေန 



 

 

တဲ့ အဲဒီလုိ တေပါင်း၊ တန်ခူးလေတွမှာ ကိုယ်တွင်းေအာင်းအပူချနိ်ဟာနည်းေနမှာ ြဖစ်တ့ဲ 

အတွက် အဲဒီအချနိ်မှာ အာေပါစာသပ်သပ်ြဖစ်တဲ့ ဖရဲသီးကို မစားသင့်တာြဖစ်ပါတယ်။ 

ဖရဲသီးကိုဆိုရင် ဖရဲကင်းကေနစပီး အချဉ်တည်၍ြဖစ်ေစ၊ ြပတ်၍ြဖစ်ေစ၊ ချက်၍ြဖစ်ေစ 

စားတတ်ကပါတယ်။ အ့ဲလုိစားတာဟာ ဝမ်းမီးေကာင်းသူတဲ့သူေတွအေနန.ဲသာ  သင့်ေတာ် 

ပါတယ်။ ေနာက်ပီးဖျားေနတဲ့သူေတွအေနန.ဲ ဖရဲသီးကို ေယဘူယျအားြဖင့် လံုးဝ 

မစားသင့်ပါဘူးရှင်။  

ေမး - ဟုတ်ကဲ့ပါဆရာမ၊ ဖရဲပင်မှာေရာ အမျ ိးအစားကွဲေတွ ရှိပါေသးသလား ဆရာမ။ 

ေြဖ - ဟုတ်ကဲ့ ဖရဲပင်ဟာဆိုရင် အချ ိ၊ အခါးဆိုပီး (၂)မျ ိးရှိပီး အခါးမှာေတာ့ 

မျ ိးမများေပမယ့် အချ ိမှာေတာ့ မျ ိးခွဲေတွများပါတယ်။ ဖရဲပင်ဟာ Cucurbitaceae 

မျ ိးရင်းဝင်ြဖစ်ပီး ဖရဲပင်(အချ ိ)ရဲ botanical name က Citrullus lanatus ြဖစ်ပီး 

ဖရဲပင်(အခါး)ရဲ botanical name က Citrullus colocynthis ြဖစ်ပါတယ်။ ဖရဲပင်အချ ိကုိ 

Water melon လုိေခပီ ဖရဲပင်အခါးကုိေတာ့ Bitter apple လုိေခပါတယ်။ 

ေမး - ဟုတ်ကဲ့ပါဆရာမ၊ ဖရဲပင်(အချ ိ)ရဲအေကာင်းကုိ ရှင်းြပေပးပါအုန်းဆရာမ။ 

ေြဖ - ဟုတ်ကဲ့၊ ဖရဲချ ိပင်ဟာ ွယ်ပင်မျ ိးြဖစ်ပီး သူ.ရဲအရVက်က ၈ လက်မခန.်ရိှပါတယ်။ 

အပွင့်ေတွကေတာ့ အဝါေရာင်အပွင့်ေတွြဖစ်ပီး တစ်ပွင့်စီ ပွင့်ပါတယ်။ အရVက်န.ဲ ိုးတံမှာ 

ဆိုရင် အေမးုေတွ ရိှပီး အရVက်ကခါးပါတယ်။ အများအားြဖင့် အသီးကို အသုံးြပကပီး 

ချ ိ၊ ေအးအရသာ ရှိပါတယ်။ မျက်စိမန်ြခင်း၊ ေရငတ်ြခင်း၊ ယားယံြခင်း၊ ဆီးပူ/ ဆီးေအာင့် 

ြခင်းေတွကို သက်သာေစပါတယ်။ ဖရဲသီးအေစ့ဆံကေတာ့ ခွန်အားကိုြဖစ်ေစပါတယ်။  

ေမး - ဟုတ်က့ဲပါဆရာမ၊ ဖရဲပင်(အခါး)ရဲအေကာင်းကုိလည်း ဆက်ပီး ရှင်းြပေပးပါ 

အုန်း ဆရာမ။ 

ေြဖ - ဟုတ်ကဲ့၊ ဖရဲခါးပင်ကလည်း ွယ်ပင်မျ ိးြဖစ်ပီး ွယ်ေတွကုိ ြဖတ်ေတာက် 

ဖျက်ဆီးရင်ေတာင်မှ အြမစ်ကမေသပါဘူး။ အပွင့်ေတွက အဆုပ်လုိက်ပွင့်ပီး သ.ူရဲအသီး 

ဟာ ဖရဲချ ိသီးလုိဘဲ ဝုိင်းပါတယ်။ ဖရဲခါးပင်ရဲ အသီးဟာဆိုရင် ုတဲ့အခါမှာေတာ့ အစိမ်း 

ေရာင်ချည်းရှိပီး အသီးအညာေြခာက်ပီး ရင့်လာတ့ဲအခါမှာေတာ့ အသီးေပမှာ အြဖ 

အေရးအေကာင်းေတွ ေပလာပါတယ်။ ဖရဲပင်ရဲ ပ̂ငါးပါးလံုးဟာ ခါးပီး ေဆးဖက်မှာ 

အသုံးြပိုင်ပါတယ်။ အများအားြဖင့်ေတာ့ အသီး၊ အြမစ်ကို အသံုးြပကပါတယ်။ ဖရဲခါး 

ကဆိုရင် ဆီး/ ဝမ်းကိုရ_င်ေစပီး ေကကျက်လွယ်ပါတယ်။ သည်းေြခနဲ. သလိပ်ေဒါသကုိိုင် 



 

 

ပါတယ်။ ပန်းနာေရာဂါ၊ ေချာင်းဆိုးြခင်း၊ ူနာ၊ ြမင်းဖုနာ၊ တူလာသေရာနာ၊ အနာေပါက်၊ 

အစာမေကတာ၊ အသားဝါေရာဂါ၊ အဖျဉ်းေရာဂါတိုန.ဲ တည့်ပါတယ်။  

ေမး - ဟုတ်က့ဲ၊ သုေတသနေတွရှိချက်ေတွအရ ဖရဲပင်ရဲ အာနိသင်ေတွကုိလည်း 

ရှင်းြပေပးပါအုန်းဆရာမ။ 

ေြဖ - ဟုတ်ကဲ့၊ ဖရဲချ ိပင်ဟာဆိုရင် သူ.ရဲအေစ့၊ အခွံပုိင်းကစ တစ်ပင်လံုးမှာ အာဟာရ 

တန်ဖုိးေတွ  ပါဝင်ပီး ဘတ်တီးရီးယားန.ဲ မပုိးေတွကို ဆန.်ကျင်ိုင်တဲ့အာနိသင် ပါရှိ 

ပါတယ်။ ဖရဲချ ိသီးဟာဆိုရင် သူ.မာှ အေလးချနိ်အေနန.ဲ သကား ၆% နဲ. ေရဓာတ် ၉၂% 

ပါဝင်ပီး အြခားသစ်သီးေတွလုိဘဲ vitamin – c ကယ်ဝပါတယ်။ ဖရဲသီးဟာ ဆီးရ_င်ေစ တ့ဲ 

အာနိသင်ရှိပီး ေဖာေရာင်ြခင်းေတွန.ဲ ေကျက်ကပ်ေကျာက်တည်ြခင်းေတွကုိ ကုသရာမှာ 

အာနိသင်ထက်ြမက်ပါတယ်။ ဖရဲပင်(အချ ိ)ရဲ အြမစ်က ဝမ်းေပျာ့ေပျာ့သွားေစတ့ဲ 

အာနိသင်ရှိပါတယ်။ ဖရဲသီးရဲ အခွံန.ဲ ကပ်ရက်ရှိတဲ့ အြဖအသားပုိင်းဟာဆိုရင် အရက် 

ေကာင့် အဆိပ်သင့်တာန.ဲ ဆီးချ ိေရာဂါအေပမှာ အာနိသင်သက်ေရာက်မရှိပီး  ပန်ကရိယ 

ဆဲလ်ေတွ ေသဆုံးမကို ဟန.်တားကာကွယ်ေပးုိင်တဲ့ အာနိသင်ရှိပါတယ်။ ဖရဲပင်တစ်ပင် 

လံုးမှာဆိုရင် သူ.ရဲအေစ့ဟာ အသားပုိင်းထက်ပုိပီး  အာဟာရဓာတ်ြပည့်ဝတ့ဲအြပင် 

vitamin – c, vitamin B2, သတဓာတ်ေတွ၊ ကစီဓာတ်၊ အဆီဓာတ်၊ ပိုတိန်းဓာတ်န.ဲ 

amino acids ေတွကယ်ဝစာွပါဝင်ပီး ဓာတ်တိုးဆန.်ကျင်အာနိသင်၊ အေရာင်ကျေစတဲ့ 

အာနိသင်န.ဲ ေသွးတုိးေရာဂါ၊ သန်ေကာင်ေရာဂါေတွေပမှာ အာနိသင်သက်ေရာက်မ 

ရှိပါတယ်။ 

 ဖရဲခါးပင်ဟာဆိုရင်လည်း ဓာတ်တိုးဆန.်ကျင်အာနိသင်ရှိတဲ့အတွက် ကင်ဆာ 

ေရာဂါများမှ ကာကွယ်ေပးိုင်ပီး ရင်သားကင်ဆာဆဲလ်ေတွကို ဆန.်ကျင်ိုင်တဲ့ အာနိသင် 

ရှိတယ်လုိလည်း ေတွရှိရပါတယ်။ ဖရဲခါးပင်ဟာဆိုရင် ဘတ်တီးရီးယားပိုးေတွကို 

ကာကွယ်ိုင်တဲ့ အာနိသင်ရှိပီး ဆံပင်အိတ်ေလးေတွကို အားေကာင်းေစပီး ဆံပင်သန် 

ေစပါတယ်။ သူ.ရဲအရVက်ကဆိုရင် အေရာင်ကျေစိုင်တဲ့ အာနိသင်ရှိပီး  သူ.ရဲ အသီးန.ဲ 

အေစ့ဟာဆိုရင် ဆီးချ ိကျေစတဲ့ အာနိသင်ပါရှိပါတယ်။ ဖရဲခါးပင်ရဲ အေစ့ဟာ အချ ိပင်ရဲ 

အေစ့လုိဘဲ များစွာေသာ သတဓာတ်၊ ပိုတိန်းဓာတ်၊ amino acids န.ဲ ဗီတာမင်ဓာတ်လုိ 

အာဟာရဓာတ်ေတွ ကယ်ဝစာွပါဝင်ပါတယ်။  

ေမး -  ဟုတ်ကဲ့ပါဆရာမ၊ ဖရဲပင်ရဲ ေဆးဖက်အသံုးြပပံုကိုလည်း ဆက်ပီး ေြပာြပေပး 

ပါအုန်း ဆရာမ။ 



 

 

ေြဖ - ဟုတ်ကဲ့ ေရငတ်အာေြခာက်ေနမယ်ဆိုရင် ဖရဲသီးအမှည့်ကို စားေပးပါက ေရငတ် 

ေြပေစပါတယ်။ ဖရဲပင်ရဲ ေဆးဖက်အသံုးြပပံုေတွကေတာ့ 

(၁) ဖရဲသီးကို အေြခာက်လှမ်း သင့်ေတာ်ရာှင့် အခုိးြပပီး ပါးစပ်ဟကာ မင်းခံမယ်ဆိုရင် 

သွားေတွကိုဖျက်ဆီးတတ်တ့ဲ ပုိးေတွကို ပျက်စီးေစပီး  သာွးနာ၊ သာွးကိုက်ေရာဂါကုိ 

ေပျာက်ကင်းေစပါတယ်။  

(၂) ဖရဲချ ိသီးအေစ့ကုိ ဆားှင့်ေသွး၍လိမ်းတာ ဒါမှမဟုတ် သ.ူရဲအေစ့(၃)ဆကို ဆား 

တစ်ဆထည့်ပီး အေတာင့်လုပ်ထားပီး ယားယံတဲ့အခါ ေရှင့်ေသွးပီး လိမ်းေပးပါက 

သက်သာေစပါတယ်။  

(၃) ဖရဲေစ့ကုိ ထမင်းန.ဲ ေစးထန်းေအာင် ညက်စွာေထာင်းပီး အနာ့ပဆုပ်မှာ  အံုေပးပါက 

အနာကို လျင်ြမန်စာွ ကျက်ေစပါသည်။ 

(၄) အသားဝါြခင်း၊ ဆီးပူဆီးေအာင့်ြခင်းြဖစ်ပါက ဖရဲသီးမှည့်ကို သကားထည့်၍ 

စားေပးိုင်ပါတယ်။  

(၅) ဆီးေကျာက်တည်ြခင်းကို ဖရဲသီးအမှည့်အရည် အကမ်းပန်းကန် တစ်လံုး စစ်ဆပ်ြပာ 

လက်ဖက်စားဇွန်း တစ်ဇွန်းေရာစပ်၍ တစ်ေန. ၂ ကိမ် ေသာက်ပါက သက်သာေပျာက်ကင်း 

ေစိုင်ပါသည်။ 

(၆) ဖရဲခါးြမစ်ကုိ ေသွး၍လိမ်းေပးလင်ေသာ်လည်းေကာင်း၊ အြမစ်ကုိကိတ်၍ အံုေပးလင် 

ေသာ်လည်းေကာင်း မိန်းမများုိအုံေရာင်ြခင်းကို ေပျာက်ကင်းေစပါတယ်။ 

အိိယေဆးကျမ်းေတွအရဆုိရင်လည်း ‘ဖရဲသီးကို သကားန.ဲ ေဖျာ်ပီးေသာက်မယ်ဆိုရင် 

ေဖာေရာင်တာေတွကို သက်သာေစတယ်။ အြမစ်ဟာဆုိရင်  အသားဝါေရာဂါ၊ေကျာက်ကပ် 

ေရာဂါေကာင့် ေရဖျဉ်းြဖစ်တာန.ဲ အဆစ်ေရာင်ေရာဂါေတွအတွက် အသံုးြပိုင်ပီး 

ေချာင်းဆိုးြခင်းန.ဲ ပန်းနာေရာဂါ၊ ဝမ်းဗိုက်တင်းေရာင်လာတာေတွမှာ အသုံးြပိုင် ပါတယ်’ 

ဆိုပီး ဖရဲသီးရဲေဆးဖက်အသုံးြပပံုကို အခုလုိေဖာ်ြပထားတာ ေတွရပါတယ်။ 

ေနာက်ပီး အိိယသမားေတာ်ေတွကဆိုရင် ေရဖျဉ်းေရာဂါ၊ အသားဝါေရာဂါန.ဲ 

ဆီးလမ်းေကာင်းဆိုင်ရာေရာဂါေတွန.ဲ အထူးသြဖင့် မီးယပ်ေသွးချပ်တာေတွမှာ 

ဝမ်းေပျာ့ေပျာ့သွားေစဖိုအတွက် ဖရဲသီးကို သံုးတတ်ကပါတယ်။  

ေမး - ဟုတ်က့ဲပါဆရာမ၊ အခုလုိ ဖရဲပင်ရဲအေကာင်းကို ြပည့်ြပည့်စုံစံုေြပာြပေပးသွား 

တဲ့ ဆရာမကို ေကျးဇူးတင်ပါတယ်ရှင်။ 



 

 

ေြဖ - ဟုတ်ကဲ့၊ ကန်မအေနန.ဲလည်း ဖရဲပင်ရဲအေကာင်းကို အခုလုိ 

ြပည်သူလူထုသိရှိေအာင် ေြပာြပခွင့်ရတဲ့အတွက် ြမန်မာ့အသံကို ေကျးဇူးတင်ပါတယ်ရှင်။  
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