
 

ဆ ေးပင်စ ေးပင်  ကြြ်ဟင်ေးခ ေးပင် 

ဒ ေါ်မ  ိုးမ  ိုးသန ိုး 

ဦိုးစ ိုးအရာရ    

ဖ  ွံ့ဖဖ  ိုးဒရိုးဌာနစ တ  

ဒမိုး- ဆရာမ မင်္ဂလာပါ။   

ဒ ဖ- ဟ တ က ဲ့မင်္ဂလာပါ။  

ဒမိုး-   ဆရာမအဒနန ဲ့ ယခ တစ ပတ  သ တအ ဖာ ဖာ  တ  င ရင ိုးဒဆိုးပညာအစ ိုးအစဉ မ    ဆရာမ 

အဒနန ဲ့ဘယ အဒ ကာင ိုးအရာက     ဒ ပာ ကာမ ာပါလ ရ င ။  

ဒ ဖ- ယခ တစ ပတ သ တအ ဖာ ဖာ တ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးပညာအစ အစဉ မ ာ ကျွန မဒ ပာ ကာိုးမညဲ့  အဒ ကာင ိုး 

အရာကဒတာဲ့ “ဒဆိုးပင စာိုးပင    ကက ဟင ိုးခါိုးပင ” ဆ  ဖပ ိုး  ကက ဟင ိုးခါိုးပင ရ ွံ့ ဒဆိုးဖက  

အသ  ိုး ပ ပ  ဒတ က   ဒ ပာ ကာိုးဒပိုးမ ာဘ   ဖစ ပါတယ ရ င ။ 

 ကက ဟင ိုးခါိုးပင က   ဒတာ ကက ဟင ိုးခါိုး (လ  ိုးဝ  င ိုးတ ဲ့အရယွ ငယ အဒသိုးမ   ိုး) ၊  ကက ဟင ိုးခါိုး 

အယဉ (ဟင ိုးစာိုးအရ ည မ   ိုး)၊န ဲ့ ထ  င ဝမ  ကက ဟင ိုးခါိုးဆ  ဖပ ိုး အမ   ိုးအစာိုးမ ာိုးစ ာရ  ပါတယ ။  ါဒပမ ဲ့  

ဒဆိုးဖက အသ  ိုး ပ ရာမ ာ ဒတာ ကက ဟင ိုးခါိုး န ငဲ့  ဟင ိုးစာိုး ကက ဟင ိုးခါိုး အရ ည မ   ိုး  ဘ  ဲ့မ ာိုးစ ာပါဖပ ိုး 

အရသာခါိုးသက သက ရ  တ ဲ့  ကက ဟင ိုးခါိုးမ   ိုးတ  ဲ့က   ဒဆိုးဖက မ ာအသ  ိုး ပ ပါတယ ။  ကက ဟင ိုးခါိုး 

ပင က    မန မာန  င င ဒနရာ အန  ဲ့အ ပာိုးန ငဲ့  ဒက ိုးလက ဒ သရ   ဒနအ မ ခခ ဝင ိုးဒတ မ ာ စာိုးသ  ိုးပင အ ဖစ  

စ  က ပ   ိုးဒလဲ့ရ  ပါတယ ။ 

တ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးက မ ိုးဒတ  အဆ  ရဒ ပာရမယ ဆ  ရင -   ကက ဟင ိုးခါိုးသ ိုးဟာ ဒအိုးခါိုးအရသာရ   

ပါတယ ။  သည ိုးဒ ခန ဲ့ သလ ပ က  န  င ဖပ ိုး    ဒလက  ဒ ကဒစပါတယ ။   ဝမ ိုးသက ဒစဖပ ိုး ပ  ိုးက  န  င တယ  ၊ 

အဖ ာိုးဒရာင်္ါ၊ ဒသ ိုးဒဖာက  ပန  ခင ိုး ဆ ိုးန ငဲ့ ဆ  င ဒသာဒရာင်္ါမ ာိုး ၊ အဆ ပ သငဲ့ တ ဲ့အနာ ၊ ပန ိုးနာန ငဲ့  

အနာဒပါက ဒရာင်္ါဒတ မ ာ  အက   ိုး ပ ပါတယ ။ 

ဒမိုး-   ဟ တ က ဲ့ပါဆရာမ ၊  တ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးန င ဲ့အသ  ိုး ပ ပ  မ ာိုးက    ဒ ပာ ပဒပိုးပါဦိုးဆရာမ။   

ဒ ဖ -   တ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးန ဲ့ ဒဆိုးအသ  ိုး ပ ပ  က    ဒ ပာရမယ ဆ  ရင  - 

-  ကက ဟင ိုးခါိုးသ ိုးအစ မ ိုး မန မရင ဲ့က   ကက တ ဖပ ိုးရတ ဲ့အရည (သတတ ရည )ဟင ိုးစာိုး 

ဇ န ိုးတစ ဇ န ိုး    တစ ဒနဲ့လျှင (၂)ကက မ  အစာမစာိုးမ  ဒသာက ဒပိုးပါ။ ( ါမ မဟ တ ) အသ ိုး 

က  ပါိုးပါိုးလ ာဖပ ိုး ဒလသလပ အဒ ခာက ခ ထာိုးတ ဲ့  ကက ဟင ိုးခါိုးသ ိုးအမှုန ဲ့က   တစ ကက မ လျှင  

လက ဖက စာိုးဇ န ိုး တစ ဝက တစ ဒနဲ့(၂)ကက မ  ဒနဲ့စဉ ဒသာက မယ ဆ  ရင  ဆ ိုးခ    ဒရာင်္ါက   
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သက သာဒစပါတယ ။  ကက ဟင ိုးခါိုးသ ိုးက   သ  ိုးစ  မယ ဆ  ရင  အတ င ိုးမ ာရ  တ ဲ့ အဒစဲ့န ငဲ့  

အဒစဲ့အည ာတ  င ဒတ က   ဖယ ဖပ ိုး အသ  ိုး ပ မ ာသာ အဒ ကာတတ သက သာဒစမ ာ 

 ဖစ ပါတယ ။ 

- အနာမန ိုးလ  က ဖပ ိုး ဒရာင တင ိုးမယ ၊ ဒသ ိုး ပည ဒတ ယ  စ ိုးမယ ၊ အဖ ာိုးဝင ဖပ ိုး နာက င  က  က ခ  

တာဒတ  ဖစ ရင   ကက ဟင ိုးခါိုးအရကွ က   ကက တ ဒခ ဖပ ိုးရရ  တ ဲ့အရည  (သတတ ရည ) ထ က   

ဆာိုးအနည ိုးငယ ထည ဲ့ဖပ ိုး တစ ခါါ‌ဒသာက ရင  ဟင ိုးစာိုးဇ န ိုးတစ ဇ န ိုး တစ ဒနဲ့ (၂)ကက မ  

ဒသာက ဒပိုး ပါက သက သာ ဒစပါတယ ။ 

- ကဒလိုးသူငယ မ ာိုး ဒက ာပဒူခါင ိုးပူထဖပ ိုး ဖ ာိုးရင   ကက ဟင ိုးခါိုးရွက ( သတတ ရည ) 

ကက တ ဖပ ိုးရတ ဲ့ အရည က  န မ ိုးဆ အနည ိုးငယ န ဲ့ဒရာဖပ ိုး ငယ ထ ပ  ၊မ က န ာ၊ ဒ ခဖဝါိုး 

လက ဖဝါိုး ခ န ဖပ ိုး တစ က  ယ လ  ိုး လ မ ိုးဒပိုးပါ။ ဖပ ိုးလျှင  အဝတ ပါိုးပါိုးန ငဲ့   ဒထ ိုးထာိုးပါက 

သက သာ ဒစပါ တယ ။  

- ခ မ ိုးဖ ာိုးတ န ဖ ာိုး ဖစ ရင   ကက ဟင ိုးခါိုးရွက  လက တစ ဆ ပ စာ(၃က ပ သာိုး)  ါမ မဟ တ  

(၅က ပ သာိုး)ခန ဲ့ က   ပ  မ န အရွယ ခန ဲ့ရ  တ ဲ့ထန ိုးလ က (၅)လ  ိုး ဒရ(၂၄)က ပ သာိုးန ဲ့ဒရာ 

က   ဖပ ိုး လက ဖက ရည ပန ိုးကန လ  ိုး(၁)လ  ိုးစာ ရ စ က ပ သာိုးအက န  ပ တ ရည ပူပကူ    တစ ဒနဲ့ 

တစ ကက မ  ဒသာက ဒပိုးပါက  ဒချွိုးထ က ဖပ ိုး သက သာဒစ ပါတယ ။   

- နာတာရ ည  က  ယ ဒရာင ဒရာင်္ါရ  တ ဲ့သူဒတ အဒန ဖငဲ့    ကက ဟင ိုးခါိုးသ ိုးက   ဓာတ စာ 

ဟင ိုးလ ာ အ ဖစ  စာိုးသ  ိုးဒပိုးသငဲ့ ပါတယ ။    

- ကဒလိုးငယ ဒတ  သန ဒကာင တ တ ဒကာင  ဒရာင်္ါစ  ကပ ရင   ကက ဟင ိုးခါိုးရွက  

က  ကက တ ဖပ ိုးရရ  တ ဲ့အရည (သတတ ရည ) လက ဖက စာိုးဇ န ိုး(၁ဇ န ိုး)န ဲ့ တမာရွက ကက တ ဖပ ိုး 

ရတ ဲ့အရည  (သတတ ရည ) လက ဖက စာိုးဇ န ိုး(၁ဇ န ိုး) ဆတူ ဒရာစပ ဖပ ိုးပ ာိုးရည  

ဟင ိုးစာိုးဇ န ိုး (၁)ဇ န ိုး ဖင ဲ့ တစ ဒနဲ့တစ ကက မ   တ  က ဒကျွိုး န  င ပါတယ ။   

-   ကက ဟင ိုးခါိုးအရကွ  ( ါမ မဟ တ ) အသ ိုးန ကက တ ဖပ ိုး ရရ  တ ဲ့အရည (သတတ ရည )က   မ ိုးန ဲ့ 

အပူဒပိုးဖပ ိုး နာက င က  က ခ တ ဲ့အဆစ အမ က ဒနရာဒတ မ ာ  လ မ ိုးဒပိုးမယ ဆ  ရင  သက သာ 

ဒစပါတယ ။  

-  မူိုးဒမာ ခင ိုး ဖစ ရင   ကက ဟင ိုးခါိုးရွက က   ဒခ ဖပ ိုးရ ှူဒပိုးပါက သက သာ ဒစပါတယ ။  

ဒမိုး - ဟ တ က ဲ့ပါဆရာမ။   ကက ဟင ိုးခါိုးပင န ဲ့ ပတ သတ ဖပ ိုး သ ဒတသနဒတ ွံ့ရ  ခ က မ ာိုး ရ  ရင လည ိုး 

ဒ ပာ ပဒပိုးပါဦိုးဆရာမ။ 

ဒ ဖ- ဟ တ က ဲ့ပါရ င     ကက ဟင ိုးခါိုးပင ရ ွံ့  သ ဒတသနဒတ ွံ့ရ  ခ က က    ဒ ပာရမယ ဆ  ရင ။  
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 ကက ဟင ိုးခါိုးပင ရ ွံ့ အစ တ အပ  င ိုးအာိုးလ  ိုးမ ာ ဒသ ိုးတ င ိုးသ ကာိုးဓာတ က   ဒလ ာဲ့က ဒစတ ဲ့ 

ဓာတ ပစစည ိုးမ ာိုးပါရ  ပါတယ ။  ါဒ ကာင ဲ့  ကက ဟင ိုးခါိုးသ ိုးဟာ ဒသ ိုးခ   ဆ ိုးခ    ပမာဏဒလ ာဲ့က ဒစတ ဲ့  

အာန သင ရ  ဒ ကာင ိုးန ဲ့၊ ပ  ိုးမ ာိုး ဒပါက ပ ာိုးမှုက   ဟန ဲ့တာိုးန  င ဒ ကာင ိုး ဒတ ွံ့ရ  ရပါတယ ။  ကက ဟင ိုးခါိုး 

တစ ပင လ  ိုး(ပဉ္စငါိုးပါိုး)က ထ တ နှုတ ထာိုးဒသာ ဒဆိုးအန စ  ဟာ ဝမ ိုးက  က ပ  ိုးက   သ တ သင န  င   တ ဲ့ 

အာန သင ရ  ဒ ကာင ိုးန ဲ့ ဘက တ ိုးရ ိုးယာိုးပ  ိုးက   တ  က ဖ က န  င ဒသာ အာန သင ရ  ဒ ကာင ိုး ဒတ ွံ့ရ  ရ 

ပါတယ ။  ကက ဟင ိုးခါိုးသ ိုး( ါမ မဟ တ )     ကက ဟင ိုးခါိုးသ ိုး အဒစဲ့တ  ဲ့မ ာ  ဒသ ိုးတ င ိုး (Cholesterol) 

ဓာတ  ပမာဏက    ဒလ ာဲ့က ဒစ န  င တ ဲ့ အာန သင ရ  ဒ ကာင ိုး ဒတ ွံ့ရ  ခ က  ဒတ အရသ ရပါတယ ။ 

ဒမိုး- ဟ တ က ဲ့ပါဆရာမ။  ကက ဟင ိုးခါိုးသ ိုးက    အလ န အကျွ စာိုးရင  အနတရာယ ရ  ပါသလာိုး၊ ဆရာမ။ 

ဒ ဖ- ဟ တ က ဲ့ပါရ င ။   ကက ဟင ိုးခါိုးသ ိုးက   အလ န အက စာိုးမယ ဆ  ရင  အစာမဒ ကပ   ဒလပ ကာ၊ 

ရင  ပည ဲ့ရင ကယ  ဖစ  ခင ိုး၊ ရ ပ ဒလိုးလ ထ  င ိုးမ ှုင ိုး ခင ိုး၊ အဒ ကာအာိုးနည ိုးဖပ ိုး အဒ ကာတင ိုး ခင ိုး၊ 

ဒခါင ိုးမူိုး ခင ိုး၊ တ ဒတ ိုးမ ာိုး ခင ိုး၊  ကက ဟင ိုးခါိုးဟာ မ   ိုးပ ာိုးမှုက   အာိုးနည ိုးဒစန  င လ  ဲ့ က  ယ ဝန ရလ   

သမူ ာိုးမသ  ိုးစ  သင ဲ့ပါဘူိုး၊  ါ ဲ့အ ပင သာိုးအ မ က   တ န ိုးအာိုးဒပိုးသလ   ဖစ လ  ဲ့ က  ယ ဝန ဒဆာင မ ခင န ဲ့ 

န  တ  က မ ခင ဒတ  အလ န ကျွ စာိုး ခင ိုးမ  ဒရ ာင  ကဉ သင ဲ့ပါတယ ။  ကက ဟင ိုးခါိုးပင ၏ ဘယ အစ တ  

အပ  င ိုးမဆ      သ ကာိုးဓာတ က   က ဒစန  င တာဒ ကာငဲ့  ဒသ ိုးတ င ိုးအခ   ဓာတ   တတ တ ဲ့သူဒတ  အဒနန ဲ့ 

 ကက ဟင ိုးခါိုးသ ိုးက   အလ န အကျွ မစာိုးသင ဲ့ပါဘူိုးရ င ။ အကက  ပ ခ က အဒနန ဲ့ ဒ ပာခ င  တာကဒတာဲ့ 

အစာိုးအဒသာက  ခ က  ပ တ စာိုးဒသာက တ ဲ့အခါ ခ    ခ ဉ  ငန  စပ  ခါိုး ဖန ဆ  တ ဲ့ အရသာ(၆)ပါိုးက   

စ  ဒအာင စာိုးမ သာ က န မာဒရိုးန ငဲ့   ပညဲ့ စ  မ ာ ဖစ ပါတယ ။  ါ ဲ့ဒ ကာငဲ့  အခါိုး အရသာက   

မန စ ကက  က ဒပမ ဲ့ တစ ပတ က   တစ ကက မ  န စ ကက မ ခနဲ့  စာိုးသ  ိုးဒပိုးဖ  ဲ့ အကက  ပ  ခ င ပါတယ ။    

ဒမိုး- ဟ တ က ဲ့ပါဆရာမ။ ယခ လ   ကက ဟင ိုးခါိုးပင ရ ွံ့   ဒဆိုးဖက အသ  ိုး ပ ပ  ဒတ က     ပည သူလူထ   

သ ရ  ဒအာင    ပည ဲ့ ပည ဲ့ စ  စ    ရ င ိုး ပဒပိုးတ ဲ့အတ က ဒက ိုးဇူိုးတင ပါတယ ။ 

ဒ ဖ- ဟ တ က ဲ့ပါရ င ။ ကျွန မကလည ိုး  ကက ဟင ိုးခါိုးပင ရ ွံ့ ဒဆိုးဖက အသ  ိုး ပ ပ  ဒတ က    ပည သူ 

လူထ သ ရ  ဒအာင  စ စဉ ဒပိုးတ ဲ့  မန မာအသ က  လည ိုး အထူိုးဒက ိုးဇူိုးတင ရ  ပါတယ ရ င ။  
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က မ ိုးက  ိုး 

- လက ဒတ ွံ့အသ  ိုးခ  ဒဆိုးဖက ဝင အပင မ ာိုး ဒပါင ိုးခ  ပ ၊ တ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးပညာဦိုးစ ိုးဌာန  

- သငဲ့ က န ိုးမာဒရိုးအတ က  ဒဆိုးဖက ဝင အပင မ ာိုး၊ ဦိုးသန ိုးထ န ိုး (ကထ က) တ  င ိုးရင ိုးဒဆိုး 

တကကသ  လ ။ 

- မ ိုးဖ  ဒခ ာင သ  ိုး အစာိုးအစာမ ာိုးန ငဲ့  က န ိုးမာဒရိုး ၊ ဒ ါက တာခင ဒမာင လ င (FAME) 

 

 


