
 

 

 

အိမ်ရငှမ်မ  ျားအတွက် မိမပိတ်ဝနျ်ားက င်ရှဆိ ျားဖက်ဝင်အပင်ဖဖစဆ်   

အစ လညျ်ားဆ ျား၊ဆ ျားလညျ်ားအစ  ဆစ င်ျားလ  ျား  ျားအဆ က င်ျား  ိဆက ငျ်ားစရ  

ဆနဆနနိိုင်ရည်(တိိုင်ျားရငျ်ားဆ ျား) 

 

 

 

 

 

 

 

 

ဆများ -  ဆရာမ၊မင်္ဂလာပါ။ ဒီတစ်ပတ်သုတအဖ ာဖ ာတ ုင််းရင််းဆဆ်းပညာအစီအစဉ်န ဲ့ ကျန််းမာ 

ဆရ်းအတွက် တ ုင််းရင််းဆဆ်းပညာအစီအစဉ်မ ာ  ဘယ်လ ုအဆ ကာင််းအရာက ု တငဆ်က် ဆပ်းသွာ်း 

မလ ဆ ုတာ ဆဖပာဖပဆပ်းပါအ ု်းရ င်။  

ဆဖဖ- ဟုတ်က ဲ့ပါ။ ဆရာမအဆနန ဲ့  ဒီတစ်ပတ်သုတအဖ ာဖ ာ တ ုင််းရင််းဆဆ်းပညာအစီအစဉ်န ဲ့ 

ကျန််းမာဆရ်းအတွက် တ ုင််းရင််းဆဆ်းပညာအစီအစဉ်မ ာ   တငဆ်က်ဆပ်းသွာ်းမ ာကဆတာဲ့  

“အမိ်ရှင်မမ  ျားအတွက် မိမပိတ်ဝန်ျားက င်ရိှဆ ျားဖက်ဝင်အပငဖ်ဖစ်ဆ   အစ လည်ျားဆ ျား၊ 

ဆ ျားလည်ျားအစ  ဆစ ငျ်ားလ  ျား  ျားအဆ က င်ျား  ိဆက င်ျားစရ ” အဆ ကာင််းက ု ဆဆွ်းဆ ွ်းဆပ်း 

သွာ်းမ ာဖ စ်ပါတယ်။   
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ဆများ- ဟုတ်က ဲ့ပါဆရာမ။ ဆစာင််းလျာ်းသီ်းရ ဲ့အပင်ပ ုသဏ္ဍာန်၊ ဆပါက်ဆရာက်ပ ု န ဲ့ ဆပါက်ဆရာက်တ ဲ့ 

ဆဒသဆတွက ုလည််းဆဖပာဖပဆပ်းပါအ ်ုးရ င။်  

ဆဖဖ- ဟုတ်က ဲ့ပါ။ အပင်ပ ုစ ကဆတာဲ့ အဖမင်ဲ့်ဆပ ၁၅ဆပမ  ဆပ ၂၀ အထ ဖမငဲ့်ပပီ်း  အပင်လတ်မျ   ်း 

ဖ စ်ပါတယ်။ ဆစာင််းလျာ်းပင်သည် ကကီ်းထွာ်းမှုဆ  ်းဆသာ အပမ စ မ််းအပငမ်ျ   ်းဖ စ်ပပီ်း အက ုင််း 

အခက်မျာ်းစွာရ  ပါတယ်။ အရွက်မျာ်းဟာ ရွက်ဖခာ်းထွကပ်ပ  ီ်း အရွက်ဆအာက် က်က အဖ ြူဆရာင် 

ရ  ပပီ်း အရွက်အဆပေါ် က်က အဆရာင်စ မ််း နဲ့် နဲ့ဖ် စ်ပါတယ်။ ပန််းပွငဲ့်မျာ်းမ ာ ဆသ်းငယ်ပပီ်း 

ပန််းခရမ််းဆရာင်ရ  ကာ စီစီရီရီပွငဲ့်တတ်ပါတယ်။ အသီ်းစ မ််းမ ာ အစ မ််း ုဆရာင်ဖ စ်ပပီ်း မ ညဲ့်လာ 

သညဲ့်အခါ ပယင််းဝါဆရာငအ်ဖ စ် ဆဖပာင််းလ သွာ်းပါတယ်။  အသီ်းတွင်ဆထာငဲ့်ငါ်းဆထာငဲ့်ပါရ  ပပီ်း 

ကနဲ့်လန်လ ီ်းလ ကု်ပါက  ကယ်ပ ုသဏ္ဌာန်ထွကဆ်ပေါ်လာသညဲ့်အတွက် Star Fruit ၊ Five coner 

fruit   ဟလုည််း တငစ်ာ်းဆခေါ်ဆဝေါ် ကပါတယ်။   အဆခေါ်အဆဝေါ်အာ်းဖ ငဲ့် ဖမန်မာလ ု ဆစာင််းလျာ်းပင် 

လ ုဲ့ ဆခေါ်ဆ ုပပီ်း ရုကခဆေဒအမည်မ ာ Averrhoa carambola Linn ဖ စ်ပါတယ်။  မျ   ်းရင််း 

AVERRHOACEAE တွင်ပါဝင်ပါတယ်။   အင်္ဂလ ပ်အမည်ကဆတာဲ့ Carambola ဖ စ်ပါတယ်။  

         ဖမန်မာ  ုင်င အ   ဲ့အဖပာ်းတွင် သဘာဝအဖ စ်ဆပါက်ဆရာကတ်ာဆတွဲ့ရ  ရပပီ်း အဆရ ဲ့ဆတာင် 

အာရ   ုင်င မျာ်းဖ စ်ဆသာ  အထ ်းသဖ ငဲ့် မဆလ်းရ ာ်း၊ အင်ဒ နုီ်းရ ာ်း  ငဲ့် အဆရ ဲ့ဆတာင်တရုတ် ဆဒသ 

မျာ်းမ  သဘာဝအဆလျာက် စတငဖ် စ်ထွန််းဆပါက်ဆရာက်ပါတယ်။ အချ   ဲ့  ုင်င ဆတွမ ာဆတာဲ့ 

စ ုက်ပျ   ်းပငအ်ဖ စ်လည််းဆတွဲ့ရ  ပါတယ။်   ဒါ ဲ့အဖပင် ဩစဆ တ်းလျကုန်သည်မျာ်းက အ  ဒ ယ  ငဲ့် 

သီရ လကဂာ  ုင်င တ ုဲ့ဆီသ ုဲ့ အဖခာ်းဆသာ အဆရ ဲ့ဆတာင်အာရ ဆဒသထွက် သစ်ပင်မျာ်း  ငဲ့ ် အတ  

ဆစာင််းလျာပငက် ုလည််း မ တ်ဆက် သယ်ဆဆာင်ဖခင််းဖ ငဲ့် ပျ ဲ့   ဲ့လာခ ဲ့ပါတယ်။  ယခု 

ဆနောကပ် ုင််းမ ာဆတာဲ့  ဆစာင််းလျာ်းသီ်းက ု ကမဘာဆပေါ်ရ   အပ ပ ငု််း  ငဲ့် သမဆ ွ်းပ ုင််းဆဒသရ     ုင်င မျာ်း 

ဖ စ်တ ဲ့ အ  ဒ ယ၊ အဆရ ဲ့ဆတာင်အာရ   ုင်င မျာ်း၊တရုတ်  ုင်င ဆတာင်ပ ုင််း၊ ထ ငုဝ်မ ် ငဲ့် အဆမရ ကန် 

ဖပည်ဆထာင်စု ဆတာငပ် ုင််းတ ုဲ့တွင် စီ်းပွာ်းဖ စ် စ ုက်ပျ   ်းလာ ကတယ်လ ုဲ့ ဆလဲ့လာ သ ရ  ရပါတယ်။ 

ဆဆ်း က်မ ာဆတာဲ့ အသီ်းက ုအသ ု်းဖပ  ကပါတယ်။ စာ်းသ ်ုးရာတွင်လည််း အသီ်းက ုပ  စာ်းသ ်ုး ကပါ 

တယ်။  

ဆများ- ဟုတ်က ဲ့ပါဆရာမ။ ဆစာင််းလျာ်းသီ်းရ ဲ့အရသာန ဲ့ တ ုင််းရင််းဆဆ်းသဘာဝအရ ဆဆ်း က် 

အကျ  ်းအာန သငဆ်တ ွက ုလည််းဆဖပာဖပဆပ်းပါအ ု်းဆရာမ။  
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ဆဖဖ- ဆစာင််းလျာ်းသီ်းရ ဲ့အရသာကဆတာဲ့  ဆအ်းချ   ချဉ်အရသာဖ စ်ပါတယ်။ တ ုင််းရင််းဆဆ်း 

သဘာဝအရ ဆစာင််းလျာ်းသီ်းမ ာ ပထဝဓီာတ်၊အာဆပါဓာတ် န ဲ့ ဆတဆ ာဓာတ်တ ုဲ့ က န််းဆအာင််း 

ဆနတ ဲ့အတွက်အာ်းက ုဖ စ်ဆစပါတယ်။ဝပ   ်းဆစပါတယ်။ ဒါ ဲ့အဖပင်   သလ ပ်ဆဒါသ   ငဲ့ ် ဆလဆဒါသ 

က ု  ုင်ပါတယ်။ ဝမ််းမီ်းဆတာကအ်စာဆ ကဖခင််း၊ ဆီ်းဝမ််းဆလမ န်ဖခင််း   ငဲ့်  ုတ်က ုပမ န်ဆစပါတယ်။ 

ဆအာဲ့အန်ဖခင််း  ငဲ့်လ ပ်ဆခါင််းဆရာင်္ါတ ုဲ့က ု  ုငဆ်စပါတယ်။ အသီ်းမ ညဲ့်သည်  ချ   ချဉ်အရသာရ  တာ 

ဆ ကာငဲ့ ် စာ်းဆပ်းဖခင််းအာ်းဖ ငဲ့်  ဝမ််းချ ပ်ဆရာင်္ါ ၊ဆရငတ်ဆရာင်္ါက ု ဆပျာကက်င််းဆစပါတယ်။ 

အသီ်းစ မ််းသည်ပ သည်။ ချဉ်ဆသာအရသာရ  တာဆ ကာငဲ့် မလက ခုျ ပ်ဆစပါတယ်။ ဆလက ု  ုင်ပပီ်း 

သည််းဆဖခက ုပာွ်းဆစပါတယ်။  

ဆများ- ဟုတ်က ဲ့ပါဆရာမ။ ဒါဆ ုရင်ဆစာင််းလျာ်းသီ်းရ ဲ့ ဆဆ်း က်အသ ု်းဝင်ပ ုဆတွက ုလည််း ဆဖပာဖပ 

ဆပ်းပါအ ု်းဆရာမ။  

ဆဖဖ-ဟုတ်က ဲ့ပါ။ တ ုင််းရင််းဆဆ်းကျမ််းမျာ်းအလ ုအရ ဆစာင််းလျာ်းသီ်းမ ညဲ့်က ု သ ကာ်း  ငဲ့်ဆရာစာ်း 

ပါကအစာမဆ ကဖခင််း၊ ဆအာဲ့အန်ဖခင််းက ုဆပျာကက်င််းဆစပါတယ်။ ဆစာင််းလျာ်းသီ်းဆ ျာရ်ည် 

ဆသာက်ဆပ်းပါကအ ျာ်းက ု သက်သာဆစပါတယ်။  အတွင််းလ ပ်ဆခါင််းဆရာင်္ါအတွက် ဆစာင််းလျာ်း 

သီ်းမ ည်ဲ့က  ု ဓာတ်စာအဖ စ် စာ်းဆပ်း  ုငပ်ါတယ်။  ဆစာင််းလျာ်းသီ်းမ ည်ဲ့ဆ ျာရ်ည် (သ ုဲ့မဟုတ်) 

ဆစာင််းလျာ်းသီ်းမ ည်ဲ့က ု ငါ်းဆဖပမ  င်ဲ့ ချက်စာ်းပါက ဆကျာက်ကပ်ဆကျာက်တည်ဖခင််း၊ ဆီ်းအ မ်  င်ဲ့ 

သည််းဆဖခအ တ်တ ုဲ့တွင် ဆကျာက်တည်ဖခင််းတ ုဲ့က ု သက်သာဆပျာကက်င််းဆစပါတယ်။ ဆသ်ွးတွင််း 

သ ကာ်းဓာတ်ထ န််းဆပ်း  ုငဖ်ခင််းဆ ကာငဲ့်  ဆစာင််းလျာ်းသီ်းက ု ပ ုမ န်စာ်းသ ်ုးဆပ်းဖခင််းဖ ငဲ့် ဆသ်ွးအတွင််း 

ရ   သ ကာ်း ဓာတ်ပါဝငမ်ှု ပမာဏ္ ပ ုမ န်ဖ စ်ဆစရန် အဆထာကအ်က ဖပ ဆစပပီ်း ဆီ်းချ   ဆရာင်္ါဖ စ်ဖခင််းမ  

ကာကွယ်ဆပ်း  ုင်ပါတယ်။ ရင်ဘတ်နော၊ ဆလနော၊ မီ်းယပ်ဝမ််းပျက်၊ အသ ပျက်ဆရာင်္ါမျာ်းအတွက် 

ဆစာင််းလျာ်းသီ်း မ ည်ဲ့(၂၀) လ ်ုး၊ သ ကာ်း (၅ )ကျပ်သာ်း၊ ပျာ်းရည ် (၁၂) ကျပ်ခွ သာ်း၊ စမုန်စပါ်း၊ 

စမုန်နီ၊ စမုန်ဖ ြူ၊ စပမ န်မှုန်ဲ့(၂) ပ  စီထည်ဲ့၍ဆမွှေပပီ်း (၁၀)ရက်ခန်ဲ့ထာ်းပါ။ ၎င််းဆနောက ် န နက် ည၊ 

ဆဆ်းရည ် လက် က်ရည ်ွန််း(၁) ွန််း ကျဆသာကဆ်ပ်းဖခင််းဖ င်ဲ့ အဆ ပုါဆရာင်္ါမျာ်း 

သက်သာဆပျာက်ကင််းဆစပါတယ်။ သမာ်းဆတာက်ကီ်း ဦ်းဘ ု်းလ ှုငဆ်ရ်းသာ်းဆသာ  ဥတုဆဘာ န 

သင်္ဂဟဆဆ်းကျမ််းအရ “ဆစာင်လျာ်းသီ်းသည် ဆအ်းဖမ ဆသာအစာဖ စ်၍ က ုယ်အပ လနွ်က ဖခင််း၊ 
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ရင်ပ ဖခင််းတ ုဲ့က ု သက်သာဆစ၏။” ဆ ုထာ်းဖခင််းဆ ကာငဲ့် ဆစာင်လျာ်းသီ်းက ု အပ ဆရာင်္ါမျာ်း၊ 

ဆီ်းလမ််းဆ ကာင််း ဆရာင်္ါမျာ်းတွင် အသ ု်းချ  ုင်သည်ဟု ဆ ာဖ်ပထာ်းပါတယ်။  

ဆများ-ဟုတ်က ဲ့ပါဆရာမ။ အ မ်ရ င်မဆတွအတွက် ဆစာင််းလျာ်းသီ်းဟာအစာလည််းဆဆ်း၊ဆဆ်းလည််း 

အစာ ဆ ုထာ်းတာဆ ကာငဲ့် အစာ်းအဆသာက်အာဟာရအဖ စ် ချက်ဖပ တ်စာ်းဆသာကတ် ဲ့အခါ 

ဘယ်လ  ုအကျ  ်းဆကျ်း  ်း ဆတွရရ    ုင်ပါသလ ရ င် ဆဖပာဖပဆပ်းပါအ ု်းဆရာမ။  

 ဆဖဖ-  ဟုတ်က ဲ့ပါ။ အ မ်ရ င်မဆတွအတွက် ဆစာင််းလျာ်းသီ်းဟာအစာလည််းဆဆ်း၊ဆဆ်းလည််းအစာ 

ဆ ုထာ်းတာဆ ကာငဲ့် အစာ်းအဆသာက်အာဟာရအဖ စ် ချက်ဖပ တ်စာ်းဆသာက်တ ဲ့အခါ အ မ်ရ ငမ် တ ုဲ့ 

အတွက် အကျ  ်းဆကျ်း  ်းဆတွရရ  ပါတယ်။ ဒါဆတွကဆတာဲ့ ဆစာင််းလျာ်းသီ်းက ု အစ မ််းအတ ုင််း 

တ ုဲ့စရာအဖ စ် စာ်းသ ု်း  ုင်သက ဲ့သ ုဲ့ အသုပ်၊ ချည်ရည် ဟင််းချက်ရာတွင်လည််း ထညဲ့်သွင််း 

ချက်ဖပ တ် စာ်းသ ု်း  ုင်ပါတယ်။ အစာဆ က ၊ခ တွင််းပမ န် ဆစဆသာဟင််းရည်တစ်ခွက်ဖ စ်ပါတယ်။  

         ဆစာင််းလျာ်းသီ်းမ ညဲ့်က ု မထ မပါ်းလ ီ်းပပီ်းဆနောက် ပါ်းပါ်းလ ီ်းထာ်းဆသာ  ကက်သွန်နီ၊ ဆာ်း၊ 

မီ်း ုတ်ထာ်းဆသာ စ မ််းဆာ်းငါ်းပ အနည််းငယ်၊ ဟင််းခပ်မှုနဲ့်အနည််းငယ်၊ ပုစွန်ဆဖခာက်မှုနဲ့်၊ 

ပ ကျက်မှုနဲ့်၊ ဆဖမပ ဆ ဆထာင််း၊  ကက်သွန်နီဆီချက်၊ ငရုတ်သ်ီးအဆလ ာ်ဆထာင််းတ ုဲ့  ငဲ့် သမဆအာင် 

ဆရာနယ်ဆပ်းပါ။ အန ဲ့အရသာ  ငဲ့် ဖပညဲ့်စ ုပပီ်း ဆဆ်း က်ဝင်လ သညဲ့် ချ   ချဉ်ငန်စပ်အရသာဖ ငဲ့် 

ဆစာင််းလျာ်းသီ်းသပု်ဆလ်းရပါပပီ။ ေ ်းသီ်းဟင််းခါ်းပ ပ ဆလ်း၊ ထမင််းဖ ြူဆလ်း  ငဲ့် တွ  ကပ်ပီ်း 

စာ်းသ ်ုးလျှငဖ် ငဲ့ ် အလွန်ပင်ထမင််းပမ န်လ ဆသာဟင််းလျာပါ။ ဆစာင််းလျာ်းသီ်းက ု လက် က်  ငဲ့် 

  ပ်ပပီ်း စာ်းသ ်ုး ကသက ဲ့သ ုဲ့ အဖခာ်းဆသာအသီ်းမျာ်း  ငဲ့် ဆရာပပ်ီးလျှင ် သီ်းစ ုအချဉ်ဆပါင််းလည််း 

လုပ်စာ်း ကပါတယ်။  ဆစာင််းလျာ်းသီ်းက ု သ ကာ်း၊ ထန််းလျက် တ ုဲ့  ငဲ့်ယ ုထ ု်းပပီ်းလည််း စာ်းသ ု်းပါက 

  လ ု်းအာ်းဆကာင််းဆစပါတယ်။ ဆီ်းချ ပ်၊ ဝမ််းချ ပ်၊ ဆီ်းပ ဆရာင်္ါမျာ်းအတွက် ဆစာင််းလျာ်းသီ်း 

ချဉ်ရည်ဟင််းချက်စာ်းဆပ်းက ဆီ်း  င်ဲ့ ဝမ််းက ု မ န်ကန်ဆစပါတယ်။  ှုတ်မပမ န်ဖခင််း၊ 

အစာ်းအဆသာကပ်ျက်ဖခင််း၊ အစာမဆ ကဖခင််းဖ စ်ပါက ဆစာင််းလျာ်းသီ်း အစ မ််းက ု ပါ်းပါ်းလ ီ်း၍ 

ငါ်း  င်ဲ့ချက်စာ်းဖခင််းဖ င်ဲ့သက်သာဆပျာက်ကင််းဆစပါတယ်။ ဆစာင််းလျာ်းသီ်းက ု အဖခာ်းဟင််းလျာ 

မျာ်း  င်ဲ့ချက်၍စာ်းပါကလည််း  ှုတ်က ုပမ န်ဆစပါတယ်။ ဒါ ဲ့အဖပင် ဆစာင််းလျာ်းသီ်းက ု ပါ်းပါ်းလ ီ်း၊ 

သ ကာ်းရည်တစ်ရက် ကာစ မ ် ပ်ပပီ်း တစ်ရက်အ ကာတွင် အသီ်း တ်ဆယ်စာ်းလျှင် အလွန် 



5 

 

 

အရသာ ရ  လ ပပ်ီး ရက်အနည််းငယ် ကာ ကာထာ်းလ ကု်ပါက ဆစာင််းလျာ်းသီ်းဝ ုင်အဖ စ် ဆဆ်း က် 

ဝင ်ဆသာက်သ ု်း  ုင်ဆ ကာင််းသ ရ    ရပါတယ်။  

     ဆလဲ့လာသ ရ  ချက်မျာ်းအရ အမျှငဓ်ာတ် ကကွယ်ဝစွာပါဝင်သညဲ့် ဆစာင််းလျာ်းသီ်းသည် 

အစာဆဖခ ျက်ဖခင််းက ု အာ်းဆကာင််းဆစသညဲ့်အဖပင် အစာဆဖခလမ််းဆ ကာင််းတစ်ဆလျာက်ရ   

အညစ်ဆ က်းမျာ်းက ု ယ်ရ ာ်းဆပ်း  ုငစ်ွမ််းရ  ဖခင််းဆ ကာငဲ့် ဝမ််းချ ပ်ဖခင််း၊ ဆလပွဖခင််း၊ ကကွက်တက်ဖခင််း၊ 

ဝမ််းပျက်ဝမ််းဆလျှာဖ စ်ဖခင််း အစရ  သညဲ့ ် ဆဝဒနောမျာ်းမ လည််း သက်သာဆစ  ုငစ်ွမ််းရ  ဆ ကာင််း 

သ ရပါတယ်။  

ဆများ- ဟုတ်က ဲ့ပါဆရာမ။ ဆစာင််းလျာ်းသီ်းမ ာပါတ ဲ့ အာဟာရဓာတ်ပါဝင်မှုဆတွက ု လည််းဆဖပာဖပ 

ဆပ်းပါအ ု်းဆရာမ။ 

ဆဖဖ- ဟုတ်က ဲ့ပါ။ စာဆပမျာ်းမ  မ  ဆလဲ့လာသ ရ  ချက်အရ   ဆစာင််းလျာ်းသီ်းသည် 

ကယ်လ ရုီပါဝငမ်ှုနည််းပါဆသာ အသီ်းမျ   ်းဖ စ်ပပီ်း ေီတာမင်စီအရင််းအဖမစ် ဆကာင််းဆသာအသီ်း 

ဖ စ်ပါတယ်။  ဆစာင််းလျာ်းသီ်း၁၀၀ င်္ရမ်တွင် အစာစွမ််းအင် ၂၈ ကယ်လ ုရီ၊ ကာဘ ုဟ ုက်ဒရ တ်၊ 

အမျှငဓ်ာတ်၊ ပရ ုတင််း၊ ေီတာမင်စီ၊ ပရ ုတင််းဓာတ်၊ ဆကာဲ့ပါ  ငဲ့် ပ ုတက်စီယမ်တ ုဲ့ 

ကကွယဝ်စွာပါဝငဖ်ခင််း၊ ဆရဓာတ်မျာ်းစွာပါဝင်ဖခင််း (၉၀% ဆကျာ်)၊Vitamin C၊Vitamin B 

complex၊Calcium၊ Iron၊ Dietary Fiber ၊ Antioxidant compounds မျာ်းဖ စ်တ ဲ့ (Flavonoids, 

Polyphenols) ဖဒပ်ဆပါင််းမျာ်း ပါဝငဆ် ကာင််းသ ရ  ရပါတယ်။ ေီတာမင်စီသည် က ုယ်ခ စွမ််းအာ်းက ု 

ကက ဲ့ခ ုင်ဆစ  ုင်သညဲ့် င်္ုဏ္်သတတ ရ  ဖခင််းဆ ကာငဲ့် ဆစာင််းလျာ်းသီ်းက ု စာ်းသ ု်းဆပ်း ဖခင််းဖ ငဲ့် ခ ဓောက ုယ် 

တွင််းဝင်ဆရာက်လာမညဲ့် ဆရာင်္ါပ ု်းမွှော်းမျာ်းက ု တ ုက်ထတု်ဆပ်း  ုင်သညဲ့် ဆသွ်းဖ ြူဉမျာ်းဖ စ်ထွန််းမှု 

က  ု အဆထာကအ်က ဖပ ဆစပပီ်း ကျန််းမာကက ဲ့ခ ုငဆ်သာ က ုယ်ခ စွမ််းအာ်း စနစ်က ု ပ ုင်ဆ ုင်ဆစသည် 

ဟုဆ ုပါတယ်။ ဆစာင််းလျာ်းသီ်းတွင် အဆီနည််း၍ ပ ုတက်စီယမ်ဓာတ် ကကွယဝ်စွာပါဝငပ်ပီ်း 

ဆသ်ွး  အာ်းက ု ပ ုမ န်ဖ စ်ဆစရန် အဆထာက်အက  ဖပ သညဲ့်အဖပင ်ရုတ်တရက်   လ ု်းဆ ာက်ဖခင််း  ငဲ့် 

ဆလဖ တ်ဖခင််းဆဝဒနောတ ုဲ့က ု သက်သာဆစ  ုငစ်ွမ််းရ  ၏ဟု ဆ ုထာ်းပါတယ်။  

ဆစာင််းလျာ်းသီ်းဟာ ဆသွ်းအတွင််းရ   မဆကာင််းဆသာ က ုလက်စထဆရာက ု ကျဆင််းဆစရန် 

အဆထာက ် အက ဖပ   ုင်ဖခင််းဆ ကာငဲ့်   လ ်ုးဆသွ်းဆ ကာဆ ငုရ်ာ ဆရာင်္ါမျာ်း ဖ စ်ပွာ်း  ုင်ဆဖခက ု 
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ဆလျာဲ့နည််းဆစ  ုင်ပပီ်း   လ ု်းကျန််းမာဆရ်းက ုအဆထာက်အက  ဖပ   ုငဆ်စဖခင််း၊ က ုယ်လက်ဆရာငရ်မ််း 

နောကျငဖ်ခင််း မ  သက်သာဆစဖခင််း၊  ဆစာင််းလျာ်းသီ်းတွင် ဓာတ်တ ု်းဆနဲ့်ကျငပ်စစည််းမျာ်း ကကွယ်ဝ 

စွာပါဝငဖ်ခင််းဆ ကာင်ဲ့ ခ ဓောက ုယ်လက်ဆရာင်ရမ််းနောကျငဖ်ခင််းက ု ဆနဲ့်ကျင်  ုငစ်ွမ််းရ  ပပီ်း အဆရဖပာ်း 

ဆရာင်္ါမျာ်း  ငဲ့ ်အဆရဖပာ်းနီပပီ်း ဆရာင်ရမ််းနောကျငဖ်ခင််း အစရ  သညဲ့ ်ဆဝဒနောမျာ်းက ု သက်သာဆစ  ုင် 

စွမ််းရ  ဖခင််း၊ ဒါ ဲ့အဖပင် အဆရဖပာ်းဆပေါ်ရ   ဆ လ်ဆသမျာ်းက ု  ယ်ရ ာ်းဆပ်း  ုငဖ်ခင််း၊ ခ ဓောက ုယ်အတွက် 

ဆဘ်းဥပဒ်ဖ စ်ဆစသာ free radical မျာ်းထွက်ဖခင််းမ လည််း ဟနဲ့်ထာ်း ဆပ်း  ုငစ်ွမ််းရ  တယ် 

ဆ ုတာလည််းဆလဲ့လာသ ရ  ရပါတယ်။ ဆစာင််းလျာ်းသီ်းတွင် ပါဝင်ဆသာ အမျှငဓ်ာတ်သည် 

ခ ဓောက ုယ်၏  ီဝကမမဖ စ်စဉ်က ု ဖမြှငဲ့်တင်ဆပ်း  ုင်စွမ််းရ  ဖခင််းဆ ကာငဲ့် ဆာဆလာင် မွတ်သ ပ်မှုက ု 

ခ   ုင်ရည်ရ  ပပီ်း အစာ်းစာ်းသညဲ့် ပမာဏ္က ုလည််း ဆလျာဲ့နည််းဆစ  ုငသ်ညဲ့်အတွက် ခ ဓောက ုယ် 

အဆလ်းချ  န်ဆလျာဲ့ချလ သု မျာ်းအတွက် သငဲ့်ဆလျာ်ဆ ကာင််းလည််းဆ ုထာ်းပါတယ်။  

          အ  ဒ ယ Ayurvedic Materia Medica (က ု်းကာ်း)ချက်မျာ်းအရLagenaria siceraria is 

described as cooling, diuretic and cardioprotective ဆ ုထာ်းပါတယ်။     

သုဆတသနက ု်းကာ်းချက်မျာ်းဖ စ်တ ဲ့ (Research References) Journal of 

Ethnopharmacology International Journal of Pharmaceutical Sciences Review and 

Research (2010)အရ ဆစာင််းလျာ်းသီ်းမ ာ antioxidant and cardioprotective 

effects.မျာ်းပါဝင်ဖခင််းဆ ကာငဲ့် Demonstrated diuretic and anti-inflammatory properties 

of Lagenaria siceraria ဖ စ်ဆ ကာင််း  ငဲ့်Ayurveda Research Database အရUsed 

traditionally for diabetes, heart disease, and digestive disorders. ဆရာင်္ါမျာ်းက ု 

သက်သာဆစဆ ကာင််း အဆထာက်အထာ်းမျာ်း အရ ဆလဲ့လာသ ရ  ရပါတယ်။  

                ဒါဆ ကာငဲ့ ် အ မ်ရ င်မတ ုဲ့အဆနဖ ငဲ့် သဘာဝတရာ်းမ ဆပ်းတ ဲ့  လက်ဆဆာင်မွန် 

ဆစာင််းလျာ်းပင် မ  ရရ  တ ဲ့ ဆစာင််းလျာ်းသီ်းက ု အစာလည််းဆဆ်း၊ဆဆ်းလည််းအစာအဖ စ် ရာသီချ  န်ခါ 

  ငဲ့အ်ညီဆဒသအလ ကု် မတ ကွ ဖပာ်းသညဲ့ ် ချက်ဖပ တ်နည််းမျ   ်းစ ုဖ ငဲ့် ဖပင်ဆင်စာ်းသ ု်း ဖခင််းဖ ငဲ့် 

ကုန်ကျ စရ တ်သက်သာဆစပပီ်း ကျန််းမာဆရ်းအကျ   ်းဆကျ်း  ်းဆကာင််းမျာ်းက ု ရရ     ုငမ် ာဖ စ်ပါတယ်။  

ဒါ ဲ့အဖပင ် မ မ တ ုဲ့  ုင်င အတွက် ဆင်္ဟစနစ် ဆကာင််းမွန်ဆစဆရ်း  ငဲ့်  ီဝမျ   ်းစ ု မျ   ်းကွ ကကွယ်ဝမှုမျာ်းက ု 

ကာကွယ်ရန်   ငဲ့ ်ရ ်ုးရာယဉ်ဆကျ်းမှု ဓဆလဲ့ထ ု်းထမ််းမျာ်း  ငဲ့်အညီ ထ န််းသ မ််း  ုင်ဆစမ ာဖ စ်ပါတယ်။ 
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ဆများ- ဟုတ်က ဲ့ပါဆရာမ။ ခုလ ုအ မ်ရ င်မမျာ်းအတွက် အစာလည််းဆဆ်း၊ဆဆ်းလည််းအစာဖ စ်တ ဲ့ 

ဆစာင််းလျာ်းသီ်းအဆ ကာင််းက ု တ ုင််းရင််းဆဆ်းပညာအရသဆဘာသဘာဝမျာ်း  ငဲ့် အာဟာရ 

ရှုဆထာငဲ့်အဆန  ငဲ့်ပါ ေဟုသုတရရ  ဆအာင် ဖပညဲ့်ဖပညဲ့်စ ုစ ုဆလ်းဆဖပာဖပဆပ်းသွာ်းတ ဲ့ဆရာမက ု ဖမန်မာဲ့ 

အသ က အထ ်းပင ်ဆကျ်း  ်းတငရ်  ပါတယရ် င။်  

ဆဖဖ-  ဟုတ်က ဲ့ပါ ကျမကလည််း ဖပည်သ လ ထုက ု တ ုင််းရင််းဆဆ်းန ဲ့ကျန််းမာဆရ်းအသ ပညာဆပ်း 

ဆစာငဲ့်ဆရ ာက်ခွင်ရရ  ဆအာငပ် ်းဆပါင််းဆဆာင်ရွက် ကတ ဲ့ဖမန်မာဲ့အသ က ုအထ ်းပ ဆကျ်း  ်းတငပ်ါတယ်

ရ င်။  

က မ်ျားကိိုျား      - လက်ဆတွွေ့အ  ိုျားခ  ဆ ျားဖက်ဝင်အပင်မ  ျားဆပေါငျ်ားခ ျုပ် 

- ဥတိုဆ  ဇန င်္ဂဟက မ်ျား 

- www.agribiznews.com.mm  
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