
 

 

အိမ်ရငှမ်မ  ျားအတွက် မ ျားဖိိုခ   ငမ်ှခ ျားစမွ်ျားခက ငျ်ားမ  ျား အခ က ငျ်ားသိခက င်ျားစရ  

ဒ ေါ်မ  ိုးမ  ိုးသန ိုး 

ဦိုးစ ိုးအရာရ  ၊ ဖ  ွံ့ဖဖ  ိုးဒရိုးဌာနစ တ  

ခများ -  ဆရာမ၊မင်္ဂလာပါ။ 

ခ ဖ - ဟ တ က ဲ့၊ မင်္ဂလာပါ။ 

ခများ- ယခ တစ ပတ  သ တအဖဖာဖဖာ တ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးပညာအစ အစဉ မ ာ ဆရာမအဒနန ဲ့ ဘယ  

အဒ ကာင ိုးအရာက   ဒဖပာဖပဒပိုးမ ာပါလ ရ င ။  

ဒဖဖ - ဟ တ က ဲ့ပါ။ ယခ တစ ပတ  သ တအဖဖာဖဖာ တ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးပညာအစ အစဉ မ ာ ကျွန မအဒနန ဲ့ 

ဒဖပာဖပဒပိုးမယ  အဒ ကာင ိုးအရာကဒတာဲ့“အ မ ရ င မမ ာိုးအတ က  မ ိုးဖ  ဒခ ာင မ ဒဆိုးစ မ ိုးဒကာင ိုးမ ာိုး 

အဒ ကာင ိုးသ ဒကာင ိုးစရာ” ဒခါင ိုးစဉ န ငဲ့ ဒဆ ိုးဒန ိုးဒပိုးမ ာဖဖစ ပါတယ ။   ဒခါင ိုးစဉ က  ို‌ ဒရ ိုးခ ယ ရတ ဲ့ 

ရည ရ ယ ခ က ကဒတာဲ့ အစာလည ိုးဒဆိုး၊ ဒဆိုးလည ိုးအစာဆ  သညဲ့ အတ  င ိုး အ မ ရ င မဒတ ဒနဲ့စဉ  

ခ က ဖပ တ စာိုး ဒသာက တ ဲ့အခါ မ ိုးဖ  ဒခ ာင မ ာရ  တ ဲ့ ပစစည ိုးဒတ ဖဖစ တ ဲ့ ဆန ၊ ဆ ၊ ဆာိုး၊င်္ င ိုး(ခ င ိုး)၊ 

 ကက သ န န  ၊ ကက သ န ဖဖြူ၊နန င ိုး၊ငရ တ ဒကာင ိုး စတာဒတ က  ဟင ိုးလ ာဒတ ထ မ ာ ထညဲ့ သ င ိုး 

ခ က ဖပ တ  စာိုးဒသာက  ကတာဒ ကာငဲ့  အ ဲ့  ပစစည ိုးဒတ ကဒန က န ိုးမာဒရိုးအတ က  မ ာိုးစ ာအက   ိုး 

ဖပ ပ  ဒတ က   သ ရ  လာမ ာဖဖစ ပါတယ ။  ါဒ ကာငဲ့  မ ိုးဖ  ဒခ ာင မ ာ အသ  ိုးဖပ တ ဲ့ပစစည ိုးဒတ ထ ကဒန  

အပ  င ိုး န စ ပ  င ိုးခ  ဖပ ိုး ဒဖပာဖပသ ာိုးမ ာဖဖစ ပါတယ ။ ပထမအပ  င ိုး အဒနန ဲ့ခ င ိုး၊(င်္ င ိုး) ၊ ကက သ န ဖဖြူ ၊ 

 ကက သ န န  န ငဲ့  ငရ တ ဒကာင ိုးစတ ဲ့ပစစည ိုးဒတ ကဒန က န ိုးမာဒရိုးအတ က  ဒဆိုးအဖဖစ အသ  ိုးဝင ပ   

ဒတ က   ဒဖပာဖပသ ာိုးမ ာဖဖစ ပါ တယ ။ 

ခများ -   ခ င ိုး(င်္ င ိုး)  အဒ ကာင ိုးဒဖပာဖပဒပိုးပါဦိုး။   

ခ ဖ -  ဟ တ က ဲ့ပါ ၊  ခ င ိုး(င်္ င ိုး)ပင ၏ ရ ကခဒေ အမည မ ာ Zingiber officinale Roscoe ဖဖစ ဖပ ိုး 

မ   ိုးရင ိုးကဒတာဲ့ Zingiberaceae ဖဖစ ပါသည ။  အင်္ဂလ ပ အမည မ ာဒတာဲ့  Ginger ဖဖစ ပါသည ။ 

တ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးက မ ိုးဒတ   အဆ  ရ ခ င ိုး(င်္ င ိုး)စ မ ိုး အရသာမ ာ ပူစပ ခါိုးအရသာရ  ဖပ ိုး နှုတ က  ဖမ န ဒစ၍ 

ဒလန ငဲ့  သလ ပ န  င တယ ၊ အစာက  ဒ ကဒစတယ ၊ ဒသ ိုးသာိုးက  သနဲ့ စင ဖပ ိုး အဆ ပ က  ဒဖပဒစ၏။  

အသ ဝင ဖခင ိုး ၊ အဒအိုးမ ဖ ာိုးဖခင ိုး၊ ဒခါင ိုးတစ ဖခမ ိုးက  က ဖခင ိုး၊ အဆစ အမ က က  က ခ ဒရာင ရမ ိုးဖခင ိုး၊ 

ဒအာဲ့အန ဖခင ိုး၊   ဝမ ိုးဒလ ာဖခင ိုးတ  ဲ့က   သက သာဒစဖပ ိုး အဆ က  က ဒစတယ ။  



 

 

 ခ င ိုး(င်္ င ိုး)တက က   ဟင ိုးခတ အဒမ ိုးအကက  င အဖဖစ လည ိုးဒကာင ိုး၊ အစာိုးအဒသာက ဒတ  

ထ မ ာထညဲ့ သ င ိုးခ က ဖပ တ  စာိုးသ  ိုးဖခင ိုးဖဖငဲ့ လည ိုးဒကာင ိုး၊ ငရ တ သ ိုးအစာိုးထ  ိုးအဖဖစ လည ိုး ဒကာင ိုး 

အသ  ိုးဖပ  ကသလ   ဒဆိုးဝါိုးဒတ ဒဖာ စပ တ ဲ့အခါမ ာလည ိုး ထညဲ့ သ င ိုးအသ  ိုးဖပ  ကပါတယ ။ ခ င ိုး (င်္ င ိုး) 

က   ရ မ ိုးဖပည နယ န ငဲ့  ဖမန မာန  င င အန  ဲ့အဖပာိုးမ ာစ  က ပ   ိုး   ကပါတယ ။    

ခများ - ဟ တ က ဲ့ပါဆရာမ ။ခ င ိုး(င်္ င ိုး)ရ ွံ့ဒဆိုးဖက  အသ  ိုးဖပ ပ   ဒတ က  လည ိုး ဒဖပာဖပဒပိုးပါဦိုး။ 

ဒဖဖ- ဟ တ က ဲ့ပါ၊ ။ခ င ိုး(င်္ င ိုး)ရ ွံ့ဒဆိုးဖက  အသ  ိုးဖပ ပ   ဒတ ကဒတာဲ့ - 

 - ရာသ ဒဖပာင ိုးလ ခ  န မ ာ ဖဖစ တတ တ ဲ့  တ ပ ဒက ိုးဖ ာိုးန ငဲ့  ဒခ ာင ိုးဆ  ိုးဖခင ိုး ၊လည ဒခ ာင ိုးနာဖခင ိုး၊ 

အသ ဝင အသ ပ က ဖခင ိုးဒတ ဖဖစ ရင  ခ င ိုး(င်္ င ိုး) တစ က ပ သာိုးခနဲ့ က   ပါိုးပါိုးလ ာဖပ ိုး၊ထန ိုးလ က  

သ  ိုးလ  ိုးန ငဲ့ ဒရအ ကမ ိုးပန ိုးကန သ  ိုးလ  ိုး(၃၀၀မ လ လ တာ)ဖဖငဲ့ က   ၍ အ ကမ ိုးပန ိုးကန ိုး တစ လ  ိုး  

(၁၀၀မ လ မ တာ) က န ဒအာင က   ဖပ ိုးရရ  တ ဲ့ ဒဆိုးရည အ ကမ ိုး ပန ိုးကန လ  ိုးတစ လ  ိုး(၁၀၀ 

မ လ လ တာ)ခနဲ့  က   တစ ဒနဲ့(၃)ကက မ ဒသာက ဒပိုး ဖခင ိုး ဖဖငဲ့   သက သာဒစပါတယ ။  

 -   ခ င ိုး(င်္ င ိုး)စ မ ိုးသတတ ရည  (ကက တ ဖပ ိုးရရ  ဒသာအရည )(၂က ပ ၈ပ သာိုး)က   န မ ိုးဆ ငါိုးက ပ သာိုး 

န ငဲ့  ခ က ဖပ ိုး အဆစ အမ က ဒရာင တ ဲ့ ဒနရာဒတ မ ာ  လ မ ိုးဒပိုးဖခင ိုးဖဖငဲ့  သက သာဒစပါ တယ ။ 

-  မ ကာခဏ ဒဖခဖ ာိုးဒအိုးတ ဲ့ သူဒတ အတ က  ခ င ိုး(င်္ င ိုး)( ၂က ပ ၈ပ သာိုး)က   ပါိုးပါိုးလ ာဖပ ိုး အရက  

တစ ပ လင ိုးထ မ ာထညဲ့ စ မ ဖပ ိုး န နက (ဟင ိုးစာိုးဇ န ိုးတစ ဇ န ိုး)၊ ညဒန(ဟင ိုးစာိုးဇ န ိုး တစ ဇ န ိုး ) 

တစ ဒနဲ့(၂)ကက မ ဒသာက  ဒပိုးဖခင ိုးဖဖငဲ့ သက သာဒစပါ တယ ။ 

- သ ာိုးက  က ရင  ခ င ိုး(င်္ င ိုး)က  ဝါိုးဖပ ိုး သ ာိုးက  က တ ဒနရာင  ဒပိုးဖခင ိုးဖဖငဲ့   သက သာဒစပါ တယ ။   

- ဒခါင ိုးက  က ဖပ ိုး ဇက ဒ ကာတတ ရင  ခ င ိုး(င်္ င ိုး)ပါိုးပါိုးလ ာက   မ ိုးအနည ိုးငယ ဖဖငဲ့  အပူဒပိုးဖပ ိုးကပ  

ဒပိုးပါက သက သာဒစပါတယ ။  

- န ာဒစိုး၊ဒခ ာင ိုးဆ  ိုး၊ ပန ိုးနာရင က ပ ဖဖစ ပါက ခ င ိုးစ မ ိုးသတတ ရည  (တစ က ပ သာိုး)န ငဲ့  ပ ာိုးရည  

(တစ က ပ သာိုး)က   ဒရာစပ ဖပ ိုး မ ကာခဏလ က ဒပိုးပါက သက သာဒစပါ တယ ။ 

ခများ- ဟ တ က ဲ့ပါဆရာမ ၊ သ ဒတသနဒတ ွံ့ရ  ခ က ဒတ ရ  ရင  ဒဖပာဖပဒပိုးပါဦိုး။ 

ခ ဖ- ဟ တ က ဲ့ပါ။ သ ဒတသနဒတ ွံ့ရ  ခ က ဒတ အရဒဖပာရရင -  

- ခ င ိုး(င်္ င ိုး)သည  ဒသ ိုးလ ညဲ့ ပတ မှုဒကာင ိုးဒစဖပ ိုး အဒရာင က ဒစသဖဖငဲ့  အဆစ ဒရာင ဒရာင်္ါန ငဲ့  

ဒရာင ရမ ိုးနာက င မှုဒတ က   သက သာဒစပါ တယ ။ 

- ကာိုး၊သို‌ဒ ဘဂာ၊ဒလယာဉ စ ိုးဖပ ိုးမူိုးဒဝဒအာဲ့အန တတ သူဒတ အဒနဖဖငဲ့  ခ င ိုး(င်္ င ိုး)က   ဝါိုးစာိုး ဒပိုးပါ 

က သက သာဒစပါတယ ။  



 

 

- ခ င ိုး(င်္ င ိုး)သည  ဒသ ိုးတ င ိုးအဆ  (Cholesterol)က   က ဆင ိုးဒစဖပ ိုး ဒသ ိုးဒပါင ခ  န က  ဒလ ာဲ့က ဒစ 

တ ဲ့ အဖပင  ဒသ ိုးခ မှုက   အကာအက ယ ဒပိုးတ ဲ့ အတ က  န လ  ိုးအာိုးတ  ိုးဒဆိုး အဖဖစ အသ  ိုးဝင တယ ။ 

ခများ- ဟ တ က ဲ့ပါဆရာမ။ ခ င ိုး(င်္ င ိုး)အသ  ိုးဖပ ပ  န ငဲ့  ပတ သက ဖပ ိုး ဒဘိုးထ က ဆ  က   ိုးဒတ ရ  ရင  ဒဖပာ  ဖပ 

ဒပိုးပါဦိုး။  

ခ ဖ- ဟ တ က ဲ့ပါ။ ခ င ိုး(င်္ င ိုး)အသ  ိုးဖပ ပ  န ငဲ့  ပတ သက ဖပ ိုးဒဘိုးထ က  ဆ  ိုးက   ိုးဒတ အဒနဖဖငဲ့  ဒဖပာရ 

မယ  ဆ  ရင  - 

 - ခ တ င ိုးပ က ဖပ ိုး အစာစာိုးခ င စ တ မရ  တ ဲ့ သူဒတ အဒနဖဖငဲ့  ခ င ိုး(င်္ င ိုး)က   စာိုးဒပိုးဖခင ိုးဖဖငဲ့  

ခ တ င ိုးက  ဒကာင ိုးဒစပါတယ်် ၊ သ  ဲ့ဒသာ လည ိုးလ  အပ သည ထက ို‌   ပ  မ  စာိုးဒပိုးမယ ဆ  ရင  အစာ 

အ မ  အခ ဉ ရည ထ က နှုန ိုးမ ာိုးဖပ ိုး ရင ပတူတ တာဒ ကာငဲ့  အစာအ မ အနာရ  သူဒတ  အဒနဖဖငဲ့  

ဒရရ ည မသ  ိုး စ  သငဲ့  ပါဘူိုးရ င  ။ 

- ခ င ိုး(င်္ င ိုး)သည  ပ   ွံ့အန ဖခင ိုးက  သက သာဒစဒသာ လည ိုး က  ယ ဝန ဒဆာင အမ   ိုးသမ ိုးဒတ   

အဒနဖဖငဲ့   ကာရ ည စ ာအသ  ိုး မဖပ သငဲ့ ပါဘူိုး။  ါ ဲ့အဖပင  သည ိုးဒဖခရည  (Bile)ထ တ လ ပ မှုက   

အာိုးဒပိုးသညဲ့ အတ က  သည ိုးဒဖခဒက ာက တည ဒရာင်္ါရ င မ ာိုး အဒနဖဖငဲ့  ကာရ ည စ ာ အသ  ိုး 

မဖပ သငဲ့  ပါဘူိုး။ 

ဒမိုး- ဟ တ က ဲ့ပါဆရာမ ။  ကက သ န န    အဒ ကာင ိုး ဒဖပာဖပဒပိုးပါဦိုး။ 

ဒဖဖ - ဟ တ က ဲ့ပါ ။ ကက သ န န ၏ရ ကခဒေ အမည မ ာ Allion cepa Linn ဖဖစ ဖပ ိုး မ   ိုးရင ိုးအမည  

ကဒတာ  liliaceae ဖဖစ ပါတယ ။ အင်္ဂလ ပ အမည  Onion ဖဖစ ပါတယ ။ ဖမန မာန  င င  အန  ဲ့အဖပာိုး 

မ ိုးဖ  ဒခ ာင  စာိုးသ  ိုးသ ိုးန  အဖဖစ  စ  က ပ   ိုး ကပါတယ ။ 

 တ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးက မ ိုးဒတ အဆ  ရ  ကက သ န န သည  ခ   ၊ စပ အရသာ ရ   ဖပ ိုး အနည ိုးငယ ပတူယ ။  

ဒလသလ ပ  အဖ ာိုးန ငဲ့  ဒခ ာင ိုးဆ  ိုးနာ တ  ဲ့က  န  င တယ ။ ဆ ိုးက  ရွှင ဒစဖပ ိုး နှုတ မဖမ န နာ ၊ဒအာဲ့အန နာ 

တ  ဲ့က   န  င ဖပ ိုး  ခ န အာိုးန ငဲ့  သ တ အာိုးက   ပ ာိုးဒစတယ ။  

ခများ - ဟ တ က ဲ့ပါ၊     ကက သ န န ရ ွံ့ ဒဆိုးအသ  ိုးဖပ ပ  ဒတ က   ဒဖပာဖပဒပိုးပါဦိုးရ င  ။ 

ခ ဖ− ဟ တ က ဲ့ပါ၊     ကက သ န န ရ ွံ့ ဒဆိုးအသ  ိုးဖပ ပ  ဒတ က   ဒဖပာရမယ  ရင  -  

-  ကက သ န န က  ပ  မ န စာိုးသ  ိုးဒပိုးမယ ဆ  ရင  အဒအိုးမ တ ပ ဒက ိုးဒရာင်္ါန ငဲ့  အသက ရ ြူလမ ိုး 

ဒ ကာင ိုးမ ာဖဖစ တ ဲ့ ဒရာင်္ါဒတ က   သက သာဒစပါတယ ။  ကက သ န န က   အစ မ ိုးစာိုးဒပိုးဖခင ိုး( ါမ မ 

ဟ တ ) ထ ဒထာင ိုးဖပ ိုး အရည က  ဒသာက ဒပိုးဖခင ိုးဖဖငဲ့  ပန ိုးနာဒရာင်္ါ နာတာရ ည န ာဒစိုးဖခင ိုး န ငဲ့  

ဒခ ာင ိုးဆ  ိုးဖခင ိုးဒတ က   သက သာဒစပါတယ   ။ အမ   ိုးသာိုးဒတ မ ာဖဖစ တတ တ ဲ့ ဆ ိုးက  တ ကက ိုးဖခင ိုး န ငဲ့  

ဆ ိုးက  တ ကင ဆာဒရာင်္ါမ ာိုးက   ကာက ယ ဒပိုးပါ တယ ။  



 

 

-  ကက သ န န က   ဒနဲ့စဉ ပ  မ န  အစ မ ိုးစာိုးဒပိုးဖခင ိုးဖဖငဲ့  ဒသ ိုးတ င ိုးအဆ ဓာတ က   ဒလ ာဲ့ခ ဒပိုးဖပ ိုး 

ဒသ ိုးတ  ိုး ဒရာင်္ါန ငဲ့  န လ  ိုးဒသ ိုးဒ ကာက ဉ ိုးဒရာင်္ါမ ာိုးက   သက သာဒစပါ တယ ။ 

- ဒနပူထ အသ ာိုးမ ာိုးဖခင ိုးဒ ကာငဲ့  အသာိုးအဒရ ဒနပူဒလာင ပါက  ကက သ န န အရည က   လ မ ဒပိုး 

ဖခင ိုးဖဖငဲ့  သက သာဒစပါတယ ။ 

- ကင ိုးမ ိုးဒကာက  ၊ပငဲ့ ကူ၊ ပ ာိုးပ တ န ိုးစသည တ  ဲ့ က  က ခ ရပါ ကက သ န န က   ထ ပ ဝမ ာဓာိုးန ငဲ့  လ  ိုးဖပ ိုး 

ထ က လာတ ဲ့ အဒစိုးက   က  က ခ ရတ ဲ့ ဒနရာတ င  ပ တ ဒပိုးဖခင ိုးဖဖငဲ့  သက သာဒစပါတယ ။  

- ကဒလိုးမ ာိုး ဆ ိုးခ  ပ ပါက  ကက သ န န  ဥတစ လ  ိုးက   မ ိုးဖ တ ဖပ ိုး ခပ ဒန ိုးဒန ိုးအဒနအထာိုးဖဖငဲ့   ဆ ိုးခ   

ဒပေါ်တ င  ကပ ဒပိုးဖခင ိုးဖဖငဲ့  သက သာဒစပါ တယ််။ 

- ဒရဒန ိုးပူဒလာင ဖခင ိုး၊ ဆ ပူဒလာင ဖခင ိုး၊ ထမင ိုးရည ပူဒလာင ဖခင ိုးတ  ဲ့ဖဖစ ပါက  ကက သ န န ဥ 

အရည ဖဖငဲ့  လ မ ိုးဒပိုးဖခင ိုးဖဖငဲ့  သက သာဒစပါတယ ။  

 -  ဆ ိုးပူ၊ ဆ ိုးန ၊ ဆ ိုးဒအာငဲ့ ၊ ဆ ိုးနည ိုးတာဒတ ခ စာိုးရပါက    ကက သ န န ဥကက ိုး တစ လ  ိုးက    မ ိုးဖ တ ၍ 

ကက တ ဖပ ိုး သ ကာိုးလက ဖက စာိုးဇ န ိုး တစ ဇ န ိုး (သ  ဲ့) ပ ာိုးရည ဟင ိုးစာိုးဇ န ိုး တစ ဇ န ိုးန ငဲ့  ဒရာစပ ၍ 

တစ ဒနဲ့(၂)ကက မ  စာိုးဒပိုးဖခင ိုးဖဖငဲ့  သက သာဒစပါတယ ။  

- လ ပ ဒခါင ိုးဒရာင်္ါဒ ကာငဲ့  ဒသ ိုးက ပါက  ကက သ န န ဥသတတ ရည ဟင ိုးစာိုးဇ န ိုး (၂)ဇ န ိုးက   သ ကာိုး 

(၂)ပ သာိုးန ငဲ့  ဒရာစပ ၍ ဒသာက ဒပိုးဖခင ိုးဖဖငဲ့  သက သာဒစပါတယ ။  

 ခများ- ဟ တ က ဲ့ပါဆရာမ။   ကက သ န ဖဖြူ န ငဲ့ ပတ သက ဖပ ိုး ဒဖပာဖပဒပိုးပါဦိုး။ 

ဒဖဖ- ဟ တ က ဲ့ပါ၊   ကက သ န ဖဖြူ န ငဲ့ ပတ သက ဖပ ိုး  ဒဖပာဖပရမယ ဆ  လ င - 

  ကက သ န ဖဖြူ၏ ရ ကခဒေအမည မ ာ Allium sativun l. ဖဖစ ဖပ ိုး အင်္ဂလ ပ အမည မ ာ Garlic 

ဖဖစ ပါတယ ။ မ   ိုးရင ိုး Liliaceae မ   ိုးရင ိုးဖဖစ တယ ။ ကက သ န ဖဖြူက   အဖဖြူမ   ိုးန ငဲ့ အန မ   ိုးဟူ၍ 

လည ိုးဒကာင ိုး၊ ဥတစ လ  ိုးမ   ိုးန ငဲ့ ဥအတတ မ ာိုးစ ဒပါင ိုးဒနဒသာ ဥအမ ာမ   ိုးဟူ၍လည ိုးဒကာင ိုး၊ အမ   ိုး 

အစာိုးမ ာိုး က  ဖပာိုးလ က ရ  ပါတယ ။ ဖမန မာန  င င မ ာစ  က ပ   ိုးပင အဖဖစ ဒတ ွံ့ရ  ရဖပ ိုး အထူိုးသဖဖငဲ့  ဒအိုးတ ဲ့ 

ဒ သဖဖစ  တ ဲ့ ရ မ ိုးဖပည နယ မ ာ ပ  မ  ဖဖစ ထ န ိုးတတ ပါတယ ၊ ဒဆိုးဘက အသ  ိုးအဖဖစ  ဥအတတ  က   

အသ  ိုးဖပ ပါ တယ ။  

 ကက သ န ဖဖြူသည  အသက ရ ည ဒရိုးန ငဲ့ ဒရာင်္ါကာက ယ ဒရိုး ၊က န ိုးမာဒရိုးအတ က ဒဆိုးဝါိုးမ ာိုး အစရ   

သညဲ့  အခန ိုးကဏ္ဍဒတ မ ာ  အဒရိုးပါပါတယ ။  ကက သ န ဖဖြူက   ဒရ ိုးန စ ဒပါင ိုးမ ာိုးစ ာ ကပင  

အ မ ရ င မဒတ  အဒနဖဖငဲ့  မ ိုးဖ  ဒခ ာင သ  ိုး အဒမ အကက  င ပစစည ိုးတစ ခ အဒနဖဖငဲ့  ဟင ိုးလ ာဒတ ထ မ ာ 

အဖမ  လ  လ   ထညဲ့ သ င ိုး စာိုးသ  ိုးတ ဲ့အဖပင   အ မ သ  ိုးဒဆိုးဝါိုးမ ာိုး အဖဖစ လည ိုးအသ  ိုးဖပ  ပါတယ ။ 

ခများ- ဟ တ က ဲ့ပါ၊   ကက သ န ဖဖြူဒဆိုးဖက  အသ  ိုးဖပ ပ   ဒတ က  ဒဖပာဖပဒပိုးပါဦိုး။ 



 

 

ခ ဖ- ဟ တ က ဲ့ပါ၊   ကက သ န ဖဖြူဒဆိုးဖက  အသ  ိုးဖပ ပ   ဒတ က  ဒဖပာဖပရမယ ဆ  ရင  -  

-တ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးက မ ိုးဒတ  အဆ  ရ  ကက သ န ဖဖြူသည  ပူ၊ ခါိုး၊ ဆ မဲ့ ၊ စပ  အရသာ ရ  ဖပ ိုး ဝမ ိုးမ ိုး ဒတာက  

၍ အစာဒ က ဒလသက ဒစပါ တယ ။ 

- လူက  ဝဒစဖပ ိုး  သ က က  ပ ာိုးဒစပါတယ ။ ဆ ိုးက  ရွှင ဒစ၍ ကာမအာိုးက  တ  ိုးဒစပါတယ ။ ခနဓာက  ယ  

အတ င ိုး ဒသ ိုး၊ သည ိုးဒဖခဓာတ  က  တ  ိုးပ ာိုးဒစတယ ။ အဒအိုးမ ဖပ ိုးတ တ ဒက ိုးဖ ာိုးဖခင ိုး၊ အဆ တ  

အဒအိုးမ ၍ အဆ တ ပ ဖခင ိုးတ  ဲ့တ င   ကက သ န ဖဖြူဟာ ထ ဒရာက မှုရ  ပါတယ ။  ကက သ န ဖဖြူက   

 ကာရ ည စ ာ သ  ိုးစ  ဖခင ိုးဖဖငဲ့  ဆ ပင က  နက ဒစပါတယ    ။ 

 - ဒသ ိုးတ  ိုးန ငဲ့  န လ  ိုးဒသ ိုးဒ ကာက ဉ ိုးဒရာင်္ါမ ာိုးအတ က  အခ  ခ ာထာိုးတ ဲ့   ကက သ န ဖဖြူဥတစ လ  ိုးက   

သ ာိုး ကာိုးထ  ိုးတ ဖဖငဲ့  အဒပါက မ ာိုးစ ာဒဖာက ဖပ ိုး ပ ာိုးရည ဖဖငဲ့  ရက သတတတစ ပတ  စ မ ဖပ ိုး ဒနလ မ ိုးကာ 

နူိုးနပ သ ာိုးလ င  ၎င ိုးပ ာိုးရည စ မ ထာိုးတ ဲ့   ကက သ န ဖဖြူက   န နက  ၊ည အစာစာိုးဖပ ိုးတ  င ိုး ဥတစ လ  ိုး 

ခနဲ့ ဝါိုးစာိုးဖခင ိုးဖဖငဲ့  န လ  ိုးဒသ ိုးဒ ကာက ဉ ိုးဒရာင်္ါန င  ဒသ ိုးတ  ိုးဒရာင်္ါ အတ က မ ာိုးစ ာအက   ိုးဖပ  တ ဲ့  

ဒဆိုးနည ိုး တစ လက ဖဖစ ပါ တယ  ။ 

- ကဒလိုးငယ မ ာိုး ဒလထ  ိုး ဒလဒအာငဲ့  ဖဖစ ပါက  ကက သ န ဖဖြူဥတစ လ  ိုးက   မ ိုးဖ တ ၍ဒကျွိုးဖခင ိုး ဖဖငဲ့    

သက သာဒစပါတယ  ။ 

-  ကက သ န ဖဖြူက   အစာိုးအစာန ငဲ့  အတူစာိုးဒပိုးမယ ဆ  ရင  အစာက  ဒ ကဒစဖပ ိုး ဒလက  သက ဒစ 

ပါတယ  ။  

-  ကက သ န ဖဖြူသည  အဆ က  က ဒစ၍ ဒနဲ့စဉ ပ  မ န စာိုးဒပိုးဖခင ိုးဖဖငဲ့  ဒသ ိုးတ  ိုးဒရာင်္ါက   ကာက ယ  

ဒပိုးပါ တယ   ။ 

ဒမိုး- ဟ တ က ဲ့ပါဆရာမ ၊သ ဒတသနဒတ ွံ့ရ  ခ က ဒတ ရ  ရင  ဒဖပာဖပဒပိုးပါဦိုး။ 

ခ ဖ-ဟ တ က ဲ့ပါ။ သ ဒတသနဒတ ွံ့ရ  ခ က ဒတ အရဒဖပာရရင -  

-   ကက သ န ဖဖြူဟာ ဒသ ိုးထ မ ာရ  တ ဲ့   က  လက စထဒရာလ  အဆ ဓာတ က   ဒလ ာဲ့ခ ဒစပါ တယ  ။ 

-  ကက သ န ဖဖြူဟာ ဒသ ိုးဒ ကာအတ င ိုး ဒသ ိုးခ မှုန ငဲ့  ဒသ ိုးလ တ ဒ ကာဒတ  က ဉ ိုးဒဖမ ာင ိုးမာဒ ကာမှု 

က   ကာက ယ တာိုးဆ ိုးဒပိုးန  င တာဒ ကာငဲ့  န လ  ိုးန ငဲ့  ခနဓာက  ယ အန  ဲ့ ဒသ ိုးစ ိုးဆင ိုးမှုနည ိုးပါိုးဒသာ န လ  ိုး 

ဒသ ိုးဒ ကာက ဉ ိုးဒရာင်္ါမ ာိုး၊ ဒလငန ိုး၊ ဒလဖဖတ  ဒလသင ဓ န ိုးဒရာင်္ါမ ာိုး ဒဖခဖ ာိုး လက ဖ ာိုးဒသ ိုး 

အဒရာက နည ိုးတ ဲ့ ဒရာင်္ါဒတ အတ က  သက သာမှုရရ  ကာ အက   ိုးမ ာိုးစ ာရ ရ  မ ာဖဖစ ပါတယ ။  

- ဆ ိုးခ   ဒရာင်္ါရ င မ ာိုးအဒနဖဖငဲ့   ကက သ န ဖဖြူက   ဒနဲ့စဉ ပ  မ န စာိုးသ  ိုးဒပိုးဖခင ိုးဖဖငဲ့  အင ဆူလင  

(Insulin) ဒဟာ မ န ိုးအာိုး ဒသ ိုးတ င  ကာရ ည စ ာို‌ ရ  ဒနဖခင ိုးဒ ကာငဲ့  ဆ ိုးခ   ဒရာင်္ါက   သက သာ ဒစန  င ပါ 

တယ  ။  



 

 

ခများ- ဟ တ က ဲ့ပါဆရာမ ၊  ကက သ န ဖဖြူန ငဲ့ ပတ သက ဖပ ိုး သတ ဖပ ရမညဲ့ အခ က ဒတ ရ  ရင  ဒဖပာဖပ 

ဒပိုးပါဦိုး ။ 

ခ ဖ- ဟ တ က ဲ့ပါ။  ကက သ န ဖဖြူန ငဲ့ ပတ သက ဖပ ိုး သတ ဖပ ရမညဲ့ အခ က ဒတ ကဒတာဲ့-   

 - ကက သ န ဖဖြူက    လ  အပ သည ထက ပ  ၍ စာိုးသ  ိုးပါက ပူဒလာင ဖခင ိုးန ငဲ့ သည ိုးဒဖခခ ဉ ဖပန ၍ မအ  

မသာဖဖစ ဖခင ိုးတ  ဲ့ ခ စာိုးရတတ ပါတယ ။  ါ ဲ့အဖပင အခ   ွံ့သူဒတ မ ာ  ကက သ န ဖဖြူမ ာ ပါဝင တ ဲ့အခ   ွံ့ 

ဓာတ ဒတ ဒ ကာငဲ့  ဓာတ မတညဲ့ ဖခင ိုးဒတ ဖဖစ တ ဲ့ မူိုးဖခင ိုး၊ဒချွိုးထ က ဖခင ိုး၊ ဒခါင ိုးက  က ဖခင ိုး၊ လည  

ဒခ ာင ိုးနာဖခင ိုး၊အသက ရ ြူ ကပ ဖခင ိုး စသည ဲ့လကခဏာဒတ  ခ စာိုးရတတ ပါတယ  ၊  ကက သ န ဖဖြူ သည  

ဒသ ိုးက  ဒစတတ သဖဖငဲ့  ခ  စ တ က သမှုခ ယူသူမ ာိုးန ငဲ့  ဒသ ိုးမတ တ ဒရာင်္ါရ  သူမ ာိုး အဒနဖဖငဲ့   

ဒရ ာင  ကဉ  သငဲ့ ပါတယ ။   

ခများ- ဟ တ က ဲ့ပါ၊   ငရ တ ဒကာင ိုး ပတ သက ဖပ ိုးဒဖပာဖပဒပိုးပါဦိုး။ 

ခ ဖ- ဟ တ က ဲ့ပါ။ ငရ တ ဒကာင ိုးန ငဲ့  ပတ သက ဖပ ိုး ဒဖပာဖပရမယ ဆ  ရင - 

 ငရ တ ဒကာင ိုး၏ရ ကခဒေအမည မ ာ Piper nigrum linn . ဖဖစ ၍ မ   ိုးရင ိုးမ ာ Piperaceae 

ဖဖစ ဖပ ိုး အင်္ဂလ ပ အမည မ ာBlackpepperဖဖစ ပါတယ ။ ဖမန မာန  င င အန  ဲ့အဖပာိုးမ ာ သဘာဝ အဒလ ာက  

(သ  ဲ့) စ  က ပ   ိုးပင အဖဖစ ဒတ ွံ့ရ  ရပါတယ ။  ဒဆိုးဘက အသ  ိုးဖပ အစ တ  အပ  င ိုးအဖဖစ  အသ ိုး(အဒစဲ့)က   

အသ  ိုး ဖပ  က တယ    ။  

 တ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးက မ ိုးဒတ   ဒဖာ ဖပခ က အရ ငရ တ ဒကာင ိုးသည  ပူစ မဲ့ စပ  အရသာရ  ဖပ ိုး  ဝမ ိုးမ ိုး 

ဒတာက ၍ အစာဒ ကဒစပါတယ ။ ခ တ င ိုးအရသာက   ထက ဖမက ဒစတယ ။ သည ိုးဒဖခပ ာိုးဖပ ိုး သလ ပ  

က   န  င တယ ။ ဒသ ိုးလညဲ့ ပတ မှုက   အာိုးဒပိုး၍ အစာမဒ ကနာ၊ ဒခ ာင ိုးဆ  ိုးနာ၊ သလ ပ ပန ိုးနာ ဒခါင ိုး 

တစ ဖခမ ိုးက  က နာ တ  ဲ့က  သက သာဒစပါတယ ။ အဖ ာိုးန ငဲ့  အစာအ မ နာမ ာိုးအတ က  မ ာိုးစ ာအက   ိုး 

ဖပ ပါတယ  ။ ဆ ိုးန ငဲ့ ဒချွိုးန ဲ့ဆ  ိုးမ ာိုးန ဖခင ိုးက   ဒပ ာက ကင ိုးဒစဖပ ိုးဆ က န ဖခင ိုးက   သက သာဒစ ပါတယ ။ 

 - ငရ တ ဒကာင ိုးက   ခ င ိုး(င်္ င ိုး)၊ မ ဿလင  စသညဲ့ တ  ဲ့ဖဖငဲ့  ဟင ိုးခါိုးခ က ဖပ တ စာိုးဒသာက ဖခင ိုးဖဖငဲ့  

အစာက  ဒ ကဒစဖပ ိုး ချွ သလ ပ က  ဒ ကဒစပါတယ ၊ ါ ဲ့အဖပင အဒအိုးမ ဖပ ိုးဖ ာိုးတ ဲ့ အဖ ာိုးဒရာင်္ါဒတ က   

သက သာ ဒစပါ  တယ    ။   

- ဒခ ာင ိုးဆ  ိုးနာ၊ အသက ရ ြူလမ ိုးတစ ဒလ ာက  သလ ပ ပ တ ဆ  ဲ့ဖပ ိုး ဖဖစ တ ဲ့ပန ိုးနာ စတ ဲ့ဒရာင်္ါဒတ  

အတ က ငရ တ ဒကာင ိုးမှုနဲ့ (၁)ပ သာိုးတ  ဲ့က   ပ ာိုးရည ဟင ိုးစာိုးဇ န ိုး(၂)ဇ န ိုးန ငဲ့  ဒဖ ာ ၍လ က ဒပိုးပါက   

သက သာ ဒစပါ တယ    ။    



 

 

- ခ မ ိုးဖ ာိုး၊ တ န ဖ ာိုး၊ င က ဖ ာိုး ဒရာင်္ါမ ာိုးအတ က  တမာဒခါက (၅)က ပ သာိုးက   ဒရ(၂၄) က ပ သာိုး 

န ငဲ့ (၈)က ပ သာိုး က န ဒအာင က   ဖပ ိုး ငရ တ ဒကာင ိုးဒစဲ့မှုနဲ့ (၁)ပ သာိုးန ငဲ့  ထညဲ့ ၍ဒသာက ပါက သက  

သာ ဒစပါ တယ  ။ 

- နန င ိုး(၅)က ပ ၊ ရ  န ိုးခ  (၂က ပ ၈ပ )၊ ငရ တ ဒကာင ိုး(၂က ပ ၈ပ )သာိုး တ  ဲ့က  ကက တ ၍အမှုနဲ့ ဖပ ဖပ ိုး 

ပ ာိုးရည ဖဖငဲ့ နယ ၍ ငရ တ ဒကာင ိုးဒစဲ့ခနဲ့ လ  ိုးကာ အစာိုးစာိုးဖပ ိုးတ  င ိုး ဒဆိုး(၅)လ  ိုးခနဲ့  ဒရဒန ိုးဖဖငဲ့  

ဒသာက ပါက နာတာရ ည  ဝမ ိုးမ ိုးပ က ဖခင ိုးန ငဲ့  ဝမ ိုးဒဖာဝမ ိုးဒယာင ဝမ ိုးပ က ဒရာင်္ါမ ာိုးက  သက  သာ 

ဒစပါ တယ  ။   

- သ ာိုးအဒခါင ိုးဒပါက ရ  ၍ သ ာိုးက  က ဒနပါက ခ င ိုးဒဖခာက မှုနဲ့ (၂)ပ  ၊ ငရ တ ဒကာင ိုးမှုနဲ့  (၂)ပ   

နန င ိုးမှုနဲ့ (၁)ပ သာိုးတ  ဲ့က   ဒရာစပ ဖပ ိုး ဒရန ငဲ့ ဒဖ ာ ၍မ ကာခဏ သ ပ ဒပိုးပါက သက သာဒစပါ တယ    ။ 

- န  ဲ့တ  က မ ခင မ ာိုးအဒနဖဖငဲ့   နဲ့  လ န ရ က က  ၊ ငရ တ ဒကာင ိုးဖဖငဲ့  ဟင ိုးခါိုးခ က ၍ဒသာက ဒပိုး ဖခင ိုးဖဖငဲ့  

ဒသ ိုးသာိုးက   စင  ကယ ဒစဖပ ိုး န  ဲ့ရွှင ၍န  ဲ့ထ က  ဒကာင ိုးဒစပါ  တယ  ။   

- ခ င ိုး(င်္ င ိုး)စ မ ိုး(၁)က ပ သာိုး၊ ငရ တ ဒကာင ိုး(၁)ပ ၊ ဒလိုးည င ိုး(၁)ပ တ  ဲ့က   ထန လ က (၁)က ပ  သာိုး 

န ငဲ့ ဒရာက   ဖပ ိုး ပူပဒူန ိုးဒန ိုးဒသာက ပါက ဒခ ာင ိုးဆ  ိုး၊ ရင  ကပ ဒရာင်္ါက   သက သာ ဒစ ပါတယ ။   

- ငရ တ ဒကာင ိုးမှုနဲ့ န ငဲ့  နန င ိုးမှုနဲ့ (၁)ပ သာိုးစ  ဆတူဒရာ၍ မ ိုးရ ှုွံ့ဖပ ိုး အဒင ွံ့က  မ ှုင ိုးရ ြူဒပိုးဖခင ိုးဖဖငဲ့  ကက  ွံ့ 

ထ  ိုးဖခင ိုးက   သက သာဒစပါ တယ   ။ 

- ငရ တ ဒကာင ိုး(၁)ပ သာိုးက   မ ိုးကင ဖပ ိုး ထ က လာဒသာ အခ  ိုးက    မ ှုင ိုးရ ြူဒပိုးဖခင ိုးဖဖငဲ့  ကက  ွံ့ထ  ိုးဖခင ိုး က   

သက သာ ဒ စပါ တယ  ။  

ခများ- ဟ တ က ဲ့ပါဆရာမ ၊ငရ တ ဒကာင ိုးန ငဲ့ ပတ သက ဖပ ိုး အကက ဖပ ခ က  ဒတ ရ  ရင  ဒဖပာဖပဒပိုးပါဦိုးရ င ။  

ခ ဖ- ဟ တ က ဲ့ပါ ။ ငရ တ ဒကာင ိုးက   ပမာဏ မ ာိုးမ ာိုးစာိုးပါက န လ  ိုးခ န ဖမန ဖပ ိုး ဒသ ိုးဖ အာိုး အနည ိုး 

ငယ ဖမငဲ့ တတ ဒစတာဒ ကာငဲ့  န လ  ိုးဒရာင်္ါ၊ဒသ ိုးတ  ိုးဒရာင်္ါရ  တ ဲ့သူဒတ  အဒနဖဖငဲ့ ပမာဏမ ာိုးမ ာိုး 

မစာိုး သငဲ့  ဘူိုးလ  ဲ့ ရ င ။ 

   ယခ လ   မ ိုးဖ  ဒခ ာင မ ာ အသ  ိုးဖပ တ ဲ့ပစစည ိုးဒတ  ဟင ိုးလ ာဒတ ထ မ ာ ဒနဲ့စဉ ဟင ိုးခတ  အဒမ ိုးအကက  င  

ပစစည ိုးမ ာိုးက   အာဟာရလည ိုးဖဖစ ဒသာ လည ိုးဒကာင ိုး ဒဆိုးဖဖစ လည ိုးဒကာင ိုးထညဲ့ သ င ိုး ခ က ဖပ တ  

စာိုးဒသာက ဒပမ ဲ့  တန ဒဆိုး လ န ဒဘိုး ဆ  သညဲ့  စကာိုး အည   သတ န ငဲ့ ယ ဉ ဖပ ိုး သ  ိုးစ   ကဖ  ဲ့ အကက ဖပ  

ပါရဒစ။         

ခများ - ဟ တ က ဲ့ပါ၊ ဆရာမ  ယခ လ    မ ိုးဖ  ဒခ ာင မ ာ ဒနဲ့စဉ အသ  ိုးဖပ ဒနတ ဲ့ အစာိုးအစာဒတ  ကဒန 

ဒဆိုးဖက အဖဖစ  အသ  ိုးဖပ န  င တ ဲ့အဒ ကာင ိုး ဒဖပာဖပဒပိုးတ ဲ့အတ က  ဆရာမက    ဒက ိုးဇူိုးအထူိုး တင ပါ 

တယ ရ င ။ 



 

 

ခ ဖ - ဟ တ က ဲ့ပါ၊ကျွန မကလည ိုး ယခ လ  ဒဖပာဖပခ ငဲ့ ရတ ဲ့ အတ က ဖမန မာဲ့အသ က   ဒက ိုးဇူအထူိုး 

တင ပါတယ ။    

 

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

(၂၀၁၀ ခ န စ    ဇင ဘာ) 

- သန ိုးထ န ိုး(ဦိုး)ကထ က (၂၀၁၉ခ န စ  ဒမလ) တ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးတကကသ  လ  သငဲ့ က န ိုးမာဒရိုး အ 

တ က  ဒဆိုးဖက ဝင အပင မ ာိုး  

- ဒဆိုးသ ဒတသနဦိုးစ ိုးဌာန(အထက ဖမန မာဖပည )(၂၀၁၆ခ န စ န  ဝင ဘာလ)ဖမန မာဲ့ဒဆိုး ဖက ဝင  

အပင မ ာိုး 

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


