
 

 

အိမ်ရှင်မမ  ျားအတကွ် ဆ ျားဖက်အသ ျုားဝင် မုနည်င်ျားပငအ်ဆ က င်ျား 

သိဆက င်ျားစရ  

နေနေန ိုငရ်ည်( တ ိုင််းရင််းန ်း) 

န ်း -   ရာ ၊ င်္ဂလာပါ။ ဒီတစ်ပတ်သိုတအဖ ာဖ ာတ ိုင််းရင််းန ်းပညာအစီအစဉ်ေ ဲ့ ကျေ််း ာနရ်း 

အတွက် တ ိုင််းရင််းန ်းပညာအစီအစဉ်  ာ  ဘယ်လ ိုအန ကာင််းအရာက ို တင် က်နပ်းသွာ်း 

အ ို်း လ   ိုတာ နဖပာဖပနပ်းပါအ ို်းရ င။်  

နဖ - ဟိုတ်က ဲ့ပါ။  ရာ အနေေ ဲ့  ဒတီစ်ပတသ်ိုတအဖ ာဖ ာ တ ိုင််းရင််းန ်းပညာအစအီစဉ်ေ ဲ့ 

ကျေ််း ာနရ်းအတွက် တ ိုင််းရင််းန ်းပညာအစီအစဉ်  ာ   တင် က်နပ်းသွာ်း  ာကနတာဲ့ 

“အ  ်ရ င ် ျာ်း အတွက ်န ်း ကအ်သ ို်းဝင်  ိုေ်ညင််းပင်အန ကာင််း သ နကာင််းစရာ”  အန ကာင််း က ို 

န ွ်းနန်ွးနပ်းသွာ်း  ာဖ စပ်ါတယ်။  

န ်း- ဟိုတက် ဲ့ပါ ရာ ။နဖပာဖပနပ်းပါအ ို်းရ င်။  

နဖ -  ိုေ်ညင််းပင် ရ ဲ့ အပင်ပ ိုစ က အပင်ငယ ်ျ   ်းဖ စ်ပါတယ်။ ရာသီပင် ျ   ်းဖ စ်ပပ်ီး  အဖ ငဲ့ ် ၂ နပခေဲ့် 

ရ  သည။် အရွက် ျာ်း နဖ    ကပ်၍ထွကပ်ါတယ်။ ရွက်ရင််းပ ိုင််း ာ၍ ရွက်ဖပာ်းကျယဖ်ပေဲ့်ပပီ်း 

အစ  ််းရငဲ့်နရာင်ရ  ပပ်ီး န ်းည ဲ့သည်။ ရွက်ေ ်းအဝ ိုက် ျာ်းရ  သည။် ရကွ်ရ ို်းဖ ြူပပီ်း  ရွက်ည ာရ ည၍် 

အသာ်းပပွပီ်းအလယ်တွင ်နဖ ာင််းက ဲ့သ ိုဲ့ဖ စ်နေပါတယ်။ အပငွဲ့်  ာပေ််းခ ိုငရ် ည်လျာ်းပါတယ်။ အဝါနရာင် 

ပေ််းပွငဲ့်နလ်း ျာ်းပငွဲ့်ပါတယ်။ အသီ်း  ာ အလွေ်နသ်းငယ်ပပ်ီး လ ို်းဝ ိုင််း၍ န  ််းနစဲ့ခေဲ့်ရ  သည်။ 

အန ွ်းထ သည်။ နှုတသ်ီ်းရ ည်သည်။ အနစဲ့ဖပာ်း၍ အည  နိုနရာင်ရ  သညက် ို သ ရ     တ်သာ်းရပါတယ်။ 

နပါကန်ရာက်တ ဲ့ နဒသနတွကနတာဲ့ ဖ ေ် ာဲ့န ိုင်င အန  ဲ့အဖပာ်းတွင် ဟင််းသ်ီး ဟင််းရွက်အဖ စ် စ ိုကပ်ျ   ်း 

နပါကန်ရာက်တာနတွဲ့ရ  ရပါတယ်။ အထ ်းသဖ ငဲ့် နအ်းဖ နသာ ရာသီဥတိုရ  သည်ဲ့နတာင်တေ််း 

နဒသ ျာ်း တွင ်ပ ို  ိုဖ စထ်ွေ််းစ ိုက်ပျ   ်း နပါက်နရာက်တာက ို သ ရ  ရပါတယ်။  

        အ  ်ရ င ် ျာ်းအတွက် န ်း က်လည််းအသ ို်းဝင်တ ဲ့  ိုေ်ညင််းပင် စ ိုကပ်ျ  ြူ်းပ ိုက ို        နလဲ့လာ 

ရသနလာက် တင်ဖပရလျှင ် ပထ ဦ်းစွာ အလျာ်း ၃ နပ အေ  ၂ နပ ရ  နသာ ပျ   ်းခင််းတွင ်  ျ   ်းနစဲ့ 

ငါ်း  ်းသာ်းခေဲ့်(၈)င်္ရ  ် )ပျ   ်းပါ။  ျ   ်းနစဲ့ချပပီ်း နရဖ ည််းဖ ည််းန  ဲ့နအာင် ခပ်ရ  ရ  နလာင််း၍ နကာကရ် ို်းဖ ငဲ့် 

(၄)ရက်ခေဲ့ ်အိုပ်ထာ်းပါ။ ဒိုတ ယအနေေ ဲ့နဖပာင််းနရ ဲ့စ ိုကပ်ျ   ်းဖခင််းဖ စပ်ပီ်း နဖ က ိုနကာင််းစွာ ထွေ်ယက်၍ 

နဖ ဩဇာက ို  တစ် ဧကလျှင် လ ည််း ၁၀ စင််း   ၁၅ စင််းခေဲ့်ထညဲ့်ပပ်ီး သ နအာင် ဖပ ဖပင်၍ 
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တစ်ပငန် ငဲ့််တ်စ်ပင ်  ၈ လက်  ၊တစ်တေ််း န ငဲ့် တစ်တေ််း ၁၂ လက်  ခွာ၍ နဖပာင််းနရ ဲ့ 

စ ိုကပ်ျ   ်းရေဖ် စ်ပါတယ။် တတ ယအနေေ ဲ့ နရက ို လ ိုအပ်သလ ိုနလာင််း၍ နပါင််းဖ က် ျာ်းက ို 

ရ င််းလင််းနပ်းရပါ ဲ့ ယ်။ စတိုတထအနေေ ဲ့ ွတ်ခ ်းဖခင််းဖ စပ်ါတယ်။  စ ိုကပ်ျ   ်း  ရက်နပါင််း (၄၅) ရက်    

(၆၀ )ရက် အ ကာတွင ် ွတ်ခ ်းန ိုငန် ကာင််း တ်ရ ြူဲ့နလဲ့လာရပါတယ်။   

 ိုေ်ညင််းပငရ် ဲ့  ျ   ်းရင််းကနတာဲ့ Brassicaceae  ိုေ်ညင််း ျ   ်းရင််း ဖ စ်ပပီ်း ရိုကခနေဒအ ညက်နတာဲ့  

Sinapis alba ဖ စ်ပါတယ်။  ဖ ေ ်ာ ည်ကနတာဲ့  ိုေ်ညင််းလ ိုဲ့ပ  နခေါ်နဝေါ်ပပီ်း  အင်္ဂလ ပ် အ ညက်နတာဲ့  

Mustard၊ ကချငအ် ည် Chying-Hkrang Ahpraw၊ ချင််းအ ည် Antamary ၊ ေ ဲ့   ွေ်အ ည် Rai 

Baitine လ ိုဲ့နခေါ်နဝေါ် ကပါတယ်။  

န ်း- ဟိုတက် ဲ့ပါ ရာ   က်ရ င််းဖပနပ်းပါအ ို်းရ င။်  

နဖ - - ဟိုတ်က ဲ့ပါ ။  ိုေ်ညင််းပင် ရ ဲ့ န ်း က ် ာ အသ ို်းဖပ တ ဲ့ အစ တ်အပ ိုင််းကနတာဲ့  ိုေ်ညင််းပင်က 

ထွကတ် ဲ့  ိုေ်ညင််းနစဲ့ေ ဲ့ ိုေ်ညင််း ီက ို အသ ို်းဖပ ပါတယ်။ အထ ်းသဖ ငဲ့် ိုေည်င််း ီ က ို ပ ို၍ 

အသ ို်းဖပ  ကပါတယ်။  န ်းအကျ   ်း အာေ သင်နတကွနတာဲ့ ဖ ေ် ာန ်းကျ ််း ျာ်း အလ ိုအရ 

 ိုေ်ညင််းသည် စပ်၍ ခါ်းနသာ အရသာရ  ပပ်ီး ပ နသာသတတ ရ  ၏။ထကဖ် က်၏။ဝ ််း ်ီးက ိုနတာကန်စ၏။ 

အစာန ကနစ၏။ သလ ပ်နဒါသက ိုကင််းပင  ််းနစ၏။ နသွ်းအေ််း၊နသ်ွးကျ ၊ န ေ ၊ ယာ်းယ ဖခင််းတ ိုဲ့က ို 

သက်သာ နပျာကက်င််းနစ၏။ဟိုနရ်းသာ်းထာ်းပါတယ်။  

န ်း - ဟိုတ်က ဲ့ပါ ရာ ။   ိုေည်င််းပင် ရ ဲ့  ိုေ်ညင််းနစဲ့ေ ဲ့ ိုေ်ညင််း ီက ို န ်း က်  ာ အသ ို်းဖပ ပ ို 

နတကွ ိုလည််း နဖပာဖပနပ်းပါအ ို်းရ င။်  

နဖ  -  ိုေ်ညင််းပင်ရ ဲ့  ိုေည်င််းနစဲ့ေ ဲ့ ိုေ်ညင််း ီ က ို န ်း က်  ာ အသ ို်းဖပ ပ ိုနတွကနတာဲ့  ိုေ်ညင််းနစဲ့က ို 

ကွ ််းစာ်းင်္ ိုေ််းန ငဲ့် နသ်ွးပပီ်းလ  ််းနပ်းပါက  အ စ်နရာင်ဖခင််းက ို သကသ်ာ နပျာက်ကင််းနစပါတယ်။ 

 ိုေ်ညင််းအ ီ အသ ို်းဖပ ပ ိုနတ်ကွနတာဲ့ -  

 (၁)  ိုေ်ညင််း ီ၊  ရ ို်းရကွ်ရည်၊ ေနွင််းတက်၊ ၎င််းသ ို်း ျ   ်းက ိုနရာချက်၍  ီကျေ်လျှငစ်စ်ယ ပပ်ီး 

နပွ်းေ ၊ယာ်းေ  ျာ်းက ို လ ်းနပ်းပါက သက်သာ နပျာကက်င််းနစပါတယ်။  

(၂)  ိုေ်ညင််း ကီ ို ပရိုတ်န ငဲ့်ချက၍် ကနလ်း ျာ်း ေ ိုက်ေ ဖခင််း၊ အ ိုတ်အနအ်း  ဖခင််း၊ န  နစ်း 

နချာင််း  ို်းဖခင််း ျာ်းတွင ်လ  ််းန ်း၊ သ ိုဲ့ ဟိုတ် အိုပ်န ်း အဖ စ်အသ ို်းဖပ န ိုင်ပါတယ်။ 
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(၃) ဖ င််းသရ ိုကန်ရာင်္ါ၊ နလထ ို်းနလနအာငဲ့်နရာင်္ါ ျာ်းအတွက ်  ိုေ်ညင််း ီက ို လက် ကရ်ည် 

(၁)ဇေွ််းခေဲ့်နသာက်နပ်းဖခင််းန ငဲ့် နရာင်္ါဖ စ်ရာနေရာတွငပ်တွ်၍ လ  ််းနပ်းဖခင််းဖ ငဲ့် သကသ်ာနစ 

ပါတယ်။  

(၄) ထ ပက်ပ်ေ ရ  သ  ျာ်း ညအ ပ်ရာဝင်ချ  ေ်တငွ် န  နခါင််းတငွ််းသ ိုဲ့  ိုေည်င််း ီအစက်(၁)စက်စီ   

ထညဲ့န်ပ်းက သက်သာ နပျာကက်င််းနစပါတယ်။  

(၅) ကနလ်း ျာ်း   ကခရိုေ နပါက်လျှင်  ိုေ်ညင််း ီ(၃)ကက  ခ်ေဲ့် လ  ််းနပ်းရ ိုန ငဲ့်   ကခရိုက ို သက်သာ 

နစပါတယ်။  

(၆) နခါင််းက ိုက၊်နခါင််းအ ိုလျှင ်  ဦ်းနခါင််းတွင ်  ိုေ်ညင််း  ီ လ  ််းနပ်းဖခင််းဖ ငဲ့် သက်သာ 

နပျာကက်င််းနစပါတယ။်  

 (၇) ဇက်န ကာတက်၊  ျက်ရ ို်းက ိုကသ်ညဲ့် နေရာ ျာ်းတွင်  ိုေ်ညင််း  ီ လ  ််းနပ်းက သကသ်ာ 

နပျာကက်င််းနစပါတယ။်  

 (၈) ထ ိုကျဉ်ဖခင််း၊ ချညဲ့်ေ ဲ့ဖခင််း၊ အန ကာ ွ ဖခင််း၊  လက်ကပ်နဖခကပ်ဖ စ်ဖခင််းတ ိုဲ့တွင ်   ိုေ်ညင််း 

 ီတစ် ၊ န  ််း တီစ် က ို နတာင်  တ ်ီ န ငဲ့် နရာ၍ န ျာ်ပပီ်း လ  ််းနပ်းက သက်သာ 

နပျာကက်င််းနစပါတယ။်  

(၉) လည်ပင််းကကီ်းနရာင်္ါတွင ် ိုေ်ညင််း ီ တစ ်၊ န  ််း တီစ် က ို စပါ်းကက်ီးသည််းနဖခန ငဲ့ ်န ျာ်၍ 

လည်ပင််းတငွ်လ  ််းနပ်းပပီ်း ပဥစကာေီသီ်းနဖခာက်၊  သ ိုဲ့ ဟိုတ်  ရ သီ်းနဖခာက် နသွ်းရညက် ို အနပေါ်   

ထပ်လ  ််းနပ်းပါက သက်သာနစပါတယ်။  

(၁၀) အေ ပျက်၊ အေ န ွ်း ျာ်းတွင်  ိုေည်င််း ီလ  ််းနပ်းပါက  သက်သာနပျာကက်င််းနစပါတယ်။  

(၁၁) ကျေ််း ာသ  ျာ်းလည််း ညစဉ်  ိုေည်င််း ီ က ိုယ်တွငလ်  ််း၍ အ ပ်ပါက ဝ ေ ၊ ယာ်းေ ၊ န ေ ၊ 

နလေ  ျာ်း   ကင််းနဝ်းနစပါတယ်။  

န ်း - ဟိုတ်က ဲ့ပါ ရာ ။  ိုေ်ညင််းပငက် ထွကတ် ဲ့  ိုေ်ညင််းနစဲ့ေ ဲ့ ိုေ်ညင််း ကီ ို န ်း က်  ာ 

အသ ို်းဖပ ပ ိုနတွက ိုနတာဲ့ ဖပညဲ့်ဖပညဲ့်စ ိုစ ို သ ရ  ရပပ်ီး ဖ စ်ပါတယ်။ ဒါ  ိုရင် အ  ရ် င ်တ ိုဲ့အတွက်  ိုေည်င််းက ို 

ဟင််းလျာတစ်ခွကအ်ဖ စ ်အသ ို်းဖပ ပ ိုအချ   ဲ့က ိုလည််း ေဟိုသိုတအဖ စ် နဖပာဖပနပ်းပါအ ို်း  ရာ ။  

နဖ  - ဟိုတ်က ဲ့ပါ။  အခို  ိုရင ် အ  ်ရ င ်နတွအတွက်  ိုေ်ညင််းပငဟ်ာ ဟင််းချ   ချက်နသာက်ဖခင််း၊ 

န ကာ်စာ်းဖခင််း၊ပိုစွေ်နဖခာက်ေ ဲ့ သိုပစ်ာ်းဖခင််း သာ က သာ်းငါ်း ျာ်းေ ဲ့ချက်စာ်းနသာ ဟင််းလျာဖ စ် 
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ပါတယ်။ ဥပ ာ-  ကက် ိုေ်ညင််း၊ ဝက် ိုေည်င််း ဟင််းလျာနတဟွာ အရသာ အလွေ်နကာင််းနသာ 

အစာလည််းန ်း၊ န ်းလည််းအစာ အ  ်ရ င ် ျာ်းအတွက ် ခ တငွ််းနတနွှုတပ်  ေ်နစနသာ ဟင််းလျာ 

 ျာ်းဖ စ်ပါတယ်။ ဒါ ဲ့အဖပင်   ိုေ်ညင််းပငက် ို က ိုရီ်းယာ်းန ိုင်င တွင ်ကင်ချအီဖ စ် စာ်းနသာက်နသာ ရ ို်းရာ 

အစာ်းအနသာက် တစခ်ိုဖ စ်သလ ို ဖ ေ် ာန ိုင်င တွငလ်ည််း  ိုေ်ညင််းပငက် ို ချဉ် တ်တည်စာ်းဖခင််း ျာ်း 

ဖပ လိုပ် ကလျက် အလွေ်နှုတပ်  ေ်ပပ်ီး ဝ ််း ်ီးနတာက် အစာန က အစာ်းအစာတစ်ခိုဖ စ်ပါတယ်။  

          ယခိုတင်ဖပခ ဲ့တာနတွကနတာဲ့ “အ  ်ရ င ် ျာ်းအတွက် န ်း ကအ်သ ို်းဝင်  ိုေ်ညင််းပင် 

အန ကာင််းသ နကာင််းစရာ”  အန ကာင််းအရာ ျာ်းက ို တ ိုင််းရင််းန ်းကျ ််း ျာ်းအရ န ွ်းနန်ွးတင်ဖပ 

လ ိုက်ရဖခင််းဖ စပ်ါတယ်။ အာ်းလ ို်းက ိုနကျ်းဇ ်းတငပ်ါတယ်။  

န ်း- အခိုလ ိုတင်ဖပ န ်ွးနန်ွးသွာ်းတ ဲ့  ရာ က ို အထ ်းနကျ်းဇ ်းတငပ်ါတယ်။  

Reference    –   BURMESE MEDICINAL PLANTS ဖ ေ် ာဲ့န ်းဝါ်းပင ်ျာ်းစာအိုပ ် 

                       လယ်ယာစ ိုကပ်ျ   ်းနရ်းနကာပ်နရ်းရ င််း    ထိုတ်နဝသည်။  

- Collection of Commonly Used Herbal Plants၊  Ministry OF  Health ၊  

                         Department OF Traditional Medicine ၊ December (2010) ။ 

                         လက်နတွဲ့အသ ို်းချ န ်း ကအ်ပင် ျာ်း နပါင််းချ ပ၊်ဒီဇင်ဘာ(၂၀၁၀)။ 

 

 

  

 

 


