
 

 

မ နက်ျည််း ဖြ ျော ်ရည်ဖသော က်သ  ်းခြင််း ခြ င  ် ဝမ ််းြျျုပ ်ခြင််း က  ကော ကွယ်ခြင််း 

 

ဒ ေါ်ဒ ေးသန္တာဒ ောင် 

ဌောနစိတ်မ  ေး၊ 

ဖ  ွံ့ဖဖိ ေးဒ ေးဌောနစိတ် 

မ ေး- ဆရာမ၊ မင်္ဂလာပါ။ 

မ ြေ- ဟုတ်က ဲ့၊ မင်္ဂလာပါ။ 

မ ေး- ယခုတစ်ပတ် သုတအဖ ာဖ ာ တ ုင််းရင််းဆဆ်းပညာအစီအစဉ်မ ာ ဆရာမအဆေေ ဲ့ ဘယ် 

အဆ ကာင််းအရာက ု ဆဖပာဖပဆပ်းမ ာလ ရ င်။ 

မ ြေ- ဟုတ်က ဲ့ပါ၊ ယခုတစ်ပတ် သုတအဖ ာဖ ာ တ ုင််းရင််းဆဆ်းပညာအစီအစဉ်မ ာ  ကျွေမ် 

အဆေေ ဲ့ ဆဖပာဖပဆပ်းမညဲ့် အဆ ကာင််းအရာကဆတာဲ့ “မေ်ကျည််းဆ ျာရ်ည် ဆသာက် 

သ ု်းဖခင််းဖ ငဲ့် ဝမ််းချျုပ်ဖခင််းက ု ကာကွယ်ဖခင််း” ဆခါင််းစဉ်ဖ ငဲ့ ် ဆဆွ်းဆ ွ်း ဆဖပာဖပဆပ်းမ ာ 

ဖ စ်ပါတယ်။  

မ ေး- ဟုတ်က ဲ့ပါ။ ဆရာမ ဆက်လက်ပပ်ီး ဆဖပာဖပဆပ်းပါဦ်းရ င။် 

မ ြေ- ဟုတ်က ဲ့ပါ။ မေ်ကျည််းမ ညဲ့်ဆ ျာရ်ည်အဆ ကာင််းမဆဖပာခင် မေ်ကျည််းပင်အဆ ကာင််းက ု 

ဆဖပာဖပချငပ်ါတယ်။ 

မန်ကျည်ေးပင်  ွံ့ ရုကခ‌ဒေ  မည်ကဒတောော့ Tamarindus indica ဖဖစ်ပါတယ်။ မျ ိေး င်ေး 

ကဒတောော့ Fabaceae မျ ိေး ငေ်းဝင်ဖဖစ်ဖပ ေး  င်္ဂလိပ် မည်ကဒတောော့ Tamarind tree ဖဖစ်ပါ 

တယ်။ မန်ကျည်ေးပင်  ွံ့ ဒပါက်ဒ ောက် ော မူ ငေ်းဒ သကဒတောော့  ောဖ ိက လယ်ပိုငေ်း ဒ သ 

ဖဖစ်တ ော့ ဆူ န်န္ိုင်င  ဖဖစ်ပါတယ။် ဘ စ  (၄) ောစုမ ော င်္ ိ၊ ဒ ောမ စတ ော့န္ိုင်င မျောေးသုိို့ ပျ ွံ့န္  ို့ဒ ောက်  ိ 

ခ ော့ဖပ ေး   ော့  ဒနာက်မ ော  နိ္ဒိယန္ိုငင် န ို့ ဖမန်မောန္ိုငင် သုိို့ ဒ ောက ် ိခ ော့ပါတယ်။  ဓိက ောေးဖဖငော့် 

 ပူပိုငေ်းဒ သဒတ မ ော ဒပါမျောေးစ ော ဒပါက်ဒ ောက်ဖပ ေး ဖမန်မောန္ိုငင်  န္  ို့ဖပောေးမ ောလည်ေး သဘောဝ 

 ဒလျောက ်ဒပါက်ဒ ောက်ပါတယ်။ မန်ေးကျည်ေးပင်ဟော န္ စ်  ည်ခ ပငမ်ျ ိေးဖဖစ်ဖပ ေး  ကိငုေ်း ခက် 

မျောေးစ ော ဖဖောထ က်တ ော့  ပင်မျ ိေးဖဖစ်ပါတယ်။   ွက်ပ စု မ ော  ွက်မမ ောဒသေးငယ်ဖပ ေး မျက်န္ ာချငေ်း 

ဆိုင် ဖဖောထ ကပ်ါတယ်။  ပ ငော့်ကဒသေးငယ်ဖပ ေး  ဝါဒ ောငဒ်ပေါ်မ ော  န ဒ ောင် ဒ ကောမျောေး 

ထင်  ောေးပါတယ်။ မန်ကျည်ေးသ ေး  ွံ့ပ ုစ ဟောဆိ ုင် ကကိ ေးဖပောေးပ ုသ ေးဒတောငော့်  ည်မျ ိေးဖဖစ်ဖပ ေး ဖပောသုိ၊ 

တပိုို့တ  ၊ တဒပါင်ေးလတိုို့တ င်  သ ေး ငော့်ပါတယ်။   
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မ ေး- ဟုတ်က ဲ့ပါ၊ ဆရာမ တ ုင််းရင််းဆဆ်းကျမ််းဆတွအဆ ုအရ မေ်ကျည််းမ ညဲ့်၏ရ ဲ့ အကျ  ျု်း 

အာေ သင်က ု ဆဖပာဖပဆပ်းပါဦ်းရ ငဲ့်။ 

မ ြေ- ဟုတ်က ဲ့ပါ။ 

       တ ုင််းရင််းဆဆ်းကျမ််းဆတွအဆ အုရ ဆဖပာရမယ်ဆ ုရင် မီ်းဖိုဒချောင်မ ောမပါမဖဖစ် မန် 

ကျည်ေးသ ေး မ ညော့်ဟော ဝမ်ေးချ ပ်ဖခင်ေး တ က်  ဒကောင်ေးဆ ုေး  ောဟော တစ်ခု ဖဖစ်ရ ုသောမက 

ဒဆေးဖက်လည်ေးဝင်ပါတယ်။ မန်ကျည်သ ေး မ ညော့်ဟော ချ ိချဉ်   သော  ဖိပ ေးဒတောော့  ကျ ိေး ောနိ 

သင် ဒနန ို့ ဝမ်ေးမ ေးကိုဒတောကဒ်စဖပ ေး န္ှုတ်ကိုဖမိန်ဒစပါတယ်။ ဆ ေးဝမ်ေးကို  ွှင်ဒစပါတယ်။ 

ဒ ေးတ ော့   သောဖဖစ်တ ော့ တ က်  ပူကိဖုငိမ်ေးဒစပါတယ်။  ါ ော့ဒ ကောငော့် ပူဖပင််းလ တ ဲ့ ဆ ွရာသီမ ာ 

မေ်ကျည််းဆ ျာရ်ည် ဆသာက်သ ု်းဆပ်းဖခင််းဟာ ဆေပူရ  ေ်ဆ ကာငဲ့် က ုယ်တွင််းအပူချ  ေ် ဖမငဲ့်တက် 

ဖခင််းက ု ကာကွယ်ဆပ်း  ုင်ပပီ်း ဝမ််းတွင််းက ု ဆအ်းဖမဆစပါတယ်။  

 မ ေး- ဟုတ်က ဲ့ပါ ဆရာမ။ မေ်ကျည််းဆ ျာရ်ည် ဖပျုလုပ်ဆသာက်သ ု်းဖခင််းဖ ငဲ့် ဘယ်လ ုအကျ  ျု်း 

အာေ သင ်ရရ    ုင်လ ဆ ုတာ ဆဖပာဖပဆပ်းပါဦ်းရ ငဲ့။် 

မ ြေ- ဟုတ်က ဲ့ပါ။ 

ဝမ်ေးချ ပ်တတ်သူမျောေး တ က် ည ိပ်ယောမဝငခ်ငမ် ော ထန်ေးလျက်န ို့ဆောေး  နည်ေးငယ် 

ပါဝင်တ ဲ့ မန်ကျည်ေးဒဖျော် ည် တစ်ခ က်ဒသောက်ဒပေးဖခငေ်းဖဖငော့် ဝမ်ေးကိုမ န်ဒစပါတယ်။ ထန်ေး     

လျက်ဟောဆိ ုင် ချ ိတ ော့  သော  ိဖပ ေး ပထဝ ဓောတ်ကို ဖဖစ်ဒစပါတယ်။  ပူကိ ု ဖငိမ်ေးဒစဖပ ေး 

 စောကိုဒ ကဒစတယ်။  ါ ော့ဒ ကောငော့် မေ်ကျည််းသ်ီးအမ ညဲ့်က  ု ထေ််းလျက်  ငဲ့် ဆ ျာရ်ည်ဖပျုလုပ် 

ဆသာက်ဆပ်းဖခင််းဟာ ဝမ််းချျုပ်ဖခင််းအဖပင် အပူရ  ေ်ဆ ကာငဲ့်ဖ စ်တ ဲ့ လည်ပင််းောဖခင််း၊ အာသီ်း 

ဆရာင်ဖခင််းစတ ဲ့ ဆရာင်ရမ််းောကျင်မှုဆတွက ု ဆလျာဲ့ပါ်းသက်သာဆစပါတယ်။ 

ဒီဆေရာမ ာ မေ်ကျည််းမ ညဲ့်ဆ ျာရ်ည် ဖပျုလုပ်ပ ုက ု ဆဖပာဖပချင်ပါတယ်။ ဆဆ်း က်ဝင်  

မေ်ကျည််းဆ ျာရ်ည် ဖပျုလုပ်ဆသာက်သ ု်းရာမ ာ  ေ်ခွက်တစ်ခွက်အတွင််းသ ဲု့ သေဲ့်ရ င််း 

လတ်ဆတ်ဆသာ မေ်ကျည််းမ ညဲ့် ၁ကျပ်သာ်း၊ ချွတ်ဆဆ်းမပါဆသာ သဘာဝထေ််းလျက ် အည ျု 

၂ကျပ်သာ်း၊ အ မ်သ ု်းဆာ်း အေည််းငယ်ေ ဲ့ ဆရသေဲ့်(သ ုဲ့)ဆရကျက်ဆအ်း ၀.၃လီတာတ ုဲ့က ု ဆရာစပ် 

၍ ချ  ျု၊ ချဉ်၊ ငေ် အရသာဖ စ်ဆအာင်ဆ ျာပ်ပီ်း ညအ ပ်ရာဝငခ်ျ  ေ်တွင် တစ်ပတ်မ ာ  ၃ရက်ခေဲ့် 

ဆသာက်ဆပ်းဖခငဲ့်  ဝမ််းက ုပ ုမ ေ်သွာ်းဆစပါတယ်။ 
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မ ေး- ဟုတ်က ဲ့ပါ ဆရာမ။ မေ်ကျည််းသ်ီးမ ညဲ့်ရ ဲ့ ဆလဲ့လာဆတွဲ့ရ  ချက်ဆတွက ုလည််း ဆဖပာဖပ 

ဆပ်းပါဦ်းရ ငဲ့်။ 

မ ြေ- ဟုတ်က ဲ့ပါ။ 

ဆလဲ့လာဆတွဲ့ရ  ချက်ဆတွအရ မန်ကျည်ေးသ ေးမ ညော့်မ ော Vitamin C၊ စစ်ထ က်  က်စစ် 

(Citric acid)၊ မယ်လစ်  က်စစ်(Malic acid)၊ တောေးတ စ်  က်စစ်(Tartaric acid)တိုို့    

ပါဝငတ်ော ဒလော့လောဒတ ွံ့  ိ ပါတယ်။  ါ ော့ ဖပင် မန်ကျည်ေးသ ေးမ ညော့်မ ော  မျောေးဆ ုေးပါဝငဒ်သော 

တောေးတ စ် က်စစ်(Tataric Acid)ဟောဆိ ုင ် ဝမ်ေးမ န်ဒစဖခငေ်း၊  စောဒ ကကျကဖ်ခငေ်း၊ ခ တ င်ေး 

ပျက်ဖပ ေး  စောစောေးချငစ်ိတ်မ  ိသူမျောေးကိုလည်ေး ခ တ င်ေးဖပန်လိုက်ဒစတ ော့  ောနိသင ် ိဆ ကာင််း 

ဆလဲ့လာဆတွဲ့ရ  ရပါတယ်။  

မ ေး- ဟုတ်က ော့ပါ။ ဆ ောမ မန်ကျည်ေးသ ေးမ ညော့်ကိ ု ဝမ်ေးချ ပ်ဖခင်ေးကောက ယ်ဖိိုု့ တ က်  သ ုေးဖပ  

န္ိုငတ်ော ဖပင်  ဖခောေးဒဆေးဖက်  သ ုေးဝင်ပ ုဒတ ကိုလည်ေး ဒဖပောဖပဒပေးပါ  ုေး  ငော့်။ 

မ ြေ- ဟုတ်က ဲ့ပါ။ 

သ ောေးနာ၊ သ ောေးကိုက်ဖဖစ်ဖခငေ်း၊ သ ောေးဖ ုေးဒ စ ေးကမ်ေးဖပိ ဖဖစ်ဖခင်ေး၊ လည်ဒချောင်ေးနာဖခင်ေး၊   

 ောဒခါငန် ို့လ ောတိုို့တ င်  ပူဖမုျောေးဒပါက်ဖခင်ေး၊  ောပုပ်န ို့န ဖခငေ်းတိုို့ဖဖစ်လ င်  စောစောေးဖပ ေး ဒနာက် 

မန်ကျည်ေးဒဖျော ်ည် ဒသောက်ဒပေးပါက သက်သောဒစပါတယ်။ 

ဒနပူထ သ ောေးဖပ ေး ဒခါင်ေးကိုက်လ င် မန်ကျည်ေးဒဖျော ်ည် တစ်ခ က်ဒသောက်ဒပေးပါက 

သက်သောဒစပါတယ်။  ါ ော့ ဖပင်  ဆစ်ဒ ောင်ဒ ော‌င်္ါမျောေးတ င်  ဆစ်မျောေးဒပေါ်သုိို့ မန်ကျည်ေး 

သ ေးမ ညော့်ကိ ု န္ စ်(Paste) ဖပ လုပ်ဖပ ေး သုတ်လိမ်ေးဒပေးဖခင်ေးဖဖငော့် သက်သောဒစန္ိုင်ပါတယ်။  

မန်ကျည်ေးမ ညော့် ၂၅ ကျပ်သောေး၊ ထန်ေးလျက် ၂၅ကျပ်သောေးန္ ငော့ ် စမုန်မျ ိေးငါေးပါေး ၄ပ  သောေးစ ၊ 

ဒပ ေးကိုငေ်း ၅ ကျပ်သောေးတိုို့ကို  မှုနို့ဖ်ပ ပ ေးဒ ောနယ်ပါ။ ဖပ ေးလ င ် မ ေးမ ငေ်းမ ငေ်းတ င် မတူေး ဒ ောင် 

ချက်ပါ။ ၄င်ေးဒဆေးကို န နက်၊ ညဒန လဖကစ်ောေးဇ န်ေးတစ်ဇ န်ေးစ  တစ်ပတ်ခနိ်ု့စောေးဒပေးပါက 

ဒလချ ပဖ်ခငေ်း၊ ကိုယ်လက်ဒညောင်ေးညောကိုက်ခ ဖခငေ်း၊  ူလောဒ ောင်္ါန ို့ မ ေးယပ်ဒ ောင်္ါတိုို့ကို 

သက်သောဒပျောက်ကငေ်းဒစပါတယ်။ 

ဆ ပင်ကျွတ်တော၊ ဆ ပင် ဖျောေး န္ စ်ခ  ဖဖစ်တော၊ ဦေးဒ ဖပောေးမ ော ဒေောကထ်တောန ို့  က ်စဒသော 

 နာမျောေးဒပါက်ဖခငေ်းကို မန်ကျည်ေးမ ညော့်ဒ ကျ ဖဖငော့် ဒခါင်ေးဒလျောဒ်ပေးမယ်ဆို င် သက်သောဒစ 

ပါတယ်။ 
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ဖမ်း- ဟုတ်က ော့ပါ။ ဆ ောမ  ဖခောေး ကက ဖပ ဒဆ ေးဒန္ ေးချက်မျောေးကိုလည်ေး ဒဖပောဖပဒပေးပါဦေး  ငော့်။ 

မ ြေ- ဟုတ်က ဲ့ပါ။  

မေ်ကျည််းမ ညဲ့်ဆ ျာရ်ည် ဆသာက်သ ု်းဖခင််းဖ ငဲ့် ဝမ််းချျုပ်ဖခင််းက ု ကာကွယ်ဖခင််းေ ဲ့ ပတ် 

သက်လ ဲု့ အဓ ကဆဖပာချငတ်ာကဆတာဲ့ သနို့်  ငေ်းမှုက ဒ ေးကက ေးဆ ုေး ဖဖစ်ပါတယ်။ လက်ကို 

သနို့်  င်ေးစင ်ကယ်စ ော ဒဆေးဒ ကော ပါမယ်။  သ ုေးဖပ မညော့်ဒ ဟော ဒ သနို့်(သုိို့)ဒ ကျက်‌ဒ ေး 

ဖဖစ် ပါမယ်။ ယင်မနာေးဒစ ပါဘူေး။ သနို့်သနို့်  ငေ်း  င်ေးဖပ လုပ်ဒသောက်သ ုေးဖိုို့  ကက ဖပ ချင်ပါ 

တယ်ရ င်။ 

မ ေး- ဟုတ်က ော့ပါဆ ောမ။ ယခုလိ ု မန်ကျည်ေးမ ညော့် ဒ ကောင်ေးကို ဖပည်သူလူထု သိ  ိဒ ောင် 

ဖပညော့်ဖပညော့်စ ုစ  ု  င်ေးဖပဒပေးတ ော့ တ က် ဒကျေးဇူေးတင်ပါတယ်  င။် 

မ ြေ- ဟုတ်က ော့ပါ  င်။ ကျွန်မကလည်ေး မေ်ကျည််းမ ညဲ့်ဆ ျာရ်ည် ဆသာက်သ ု်းဖခင််းဖ ငဲ့် ဝမ််းချျုပ် 

ဖခင််းက ု ကာကွယ်ဖခင််းအဆ ကာင််းက ု ဖပည်သူလူထုသိ  ိဒ ောင် စ စဉ်ဒပေးတ ော့ ဖမန်မောော့ 

 သ ကိုလည်ေး  ထူေးဒကျေးဇူေးတင ် ိပါတယ်  င်။  

 

 

ကျ မ််းက  ်းစော ရင််းမျ ော်း  - နာနာနယ  ောဟော စ ယ်စ ုကျမ်ေး 

- မ ေးဖိုဒချောင်သ ုေး စောေးစောမျောေးန္ ငော့် ကျန်ေးမောဒ ေး 

- ဒ ောင်္ါဆိ ု ောဟော န္ ငော့်ကု စောစဉ်မျောေးန္ ငော့် မိသောေးစုကျန်ေးမောဒ ေးလက်စ      

- လက်ဒတ ွံ့ သ ုေးချဒဆေးဖက်ဝင် ပင်မျောေးဒပါင်ေးချ ပ်              

-  တ  (၁)န္ ယ်ဖမက်သစ်ပင်ဒဆေးစ မ်ေး ငမ်ျောေး 

       


