
 

 

အိမ်ရငှမ်မ  ျားအတွက် အစ လညျ်ားဆ ျား၊ ဆ ျားလညျ်ားအစ  ပင်စိမ်ျားပငအ်ဆ က ငျ်ား 

သိဆက င်ျားစရ  

နေနေန ိုငရ်ည် (တ ိုင််းရင််းန ်း) 

န ်း -   ရာ   င်္ဂလာပါ။ ဒီတစ်ပတ်သိုတအဖ ာဖ ာတ ိုင််းရင််းန ်းပညာအစီအစဉ်ေ ဲ့ ကျေ််း ာ 

နရ်းအတွက် တ ိုင််းရင််းန ်းပညာအစီအစဉ်  ာ  ဘယ်လ ိုအန ကာင််းအရာက ို တင ်က် နပ်းသွာ်း 

အ ို်း လ   ိုတာ နဖပာဖပနပ်းပါအ ို်းရ င်။  

နဖ - ဟိုတ်က ဲ့ပါ။  ရာ အနေေ ဲ့  ဒီတစ်ပတ်သိုတအဖ ာဖ ာ တ ိုင််းရင််းန ်းပညာအစီအစဉ်ေ ဲ့ 

ကျေ််း ာနရ်းအတွက် တ ိုင််းရင််းန ်းပညာအစီအစဉ်  ာ   တင ်က်နပ်းသွာ်း   ာကနတာဲ့ “အ  ်ရ င်  

 ျာ်းအတွက် အစာလည််းန ်း၊ န ်းလည််းအစာ ပင်စ  ််းပင်အန ကာင််း သ နကာင််းစရာ”  အန ကာင််း 

က ို န ွ်းနနွ်းနပ်းသွာ်း  ာဖ စ်ပါတယ်။  

န ်း- ဟိုတ်က ဲ့ပါ ရာ ။နဖပာဖပနပ်းပါအ ို်းရ င်။  

နဖ - ပင်စ  ််းပင ်ရ ဲ့ အပငပ် ိုစ က ပင်နပျာဲ့ ျ   ်းဖ စ်ပါတယ်။ ပင်စ  ််းပင်သည် အယဉ်အရ ိုင််းဟူ၍ (၂)  ျ   ်း 

ရ  ပါတယ်။ ၁ နပ   ၂ နပခွ အထ ဖ ငဲ့်သည်။ အရ ိုင််းသည် အယဉ်ထက်အေ ဲ့ဖပင််းသည်။ အယဉ်က ို 

စာ်းသ ို်းရာတွငအ်သ ို်း ျာ်း၍ အရ ိုင််းက ို န ်း က်တွင်ပ ို၍ အသ ို်း ျာ်းသည်။ ပင်စ  ််းပင ် အနရာင ် ာ 

အချ   ဲ့စ  ််း၍ အချ   ဲ့အေီ၊ အည  ၊အနရာင်  ှိုင််းေက်ဖ စ်သည်။ အစ  ််းက ို အဖ ြူ ျ   ်း ဟူ၍ လည််းနကာင််း၊ 

ေီည    ှိုင််းေက်က ို အေက် ျ   ်းဟူ၍လည််းနကာင််း နခေါ် ကသည်။ အပွငဲ့်  ာ အဖ ြူနရာင်ရ  ပပီ်း နသ်းငယ်၍ 

အခ ိုင်လ ိုက်ပွငဲ့်သည်။ အလွေ်န  ်းသည်။ တနပါင််း တေ်ခူ်းတွင် ပွငဲ့်သည်။ အနစဲ့  ာ  ည််း၍ 

လ ို်းဝ ိုင််းသည်။ အ နဒ ယန ိုငင် န ငဲ့် ဖ ေ် ာန ိုငင်  အန  ဲ့အဖပာ်းတွင် သဘာဝအနလျာက်နပါက်နရာက်သည်။ 

ယခိုအခါ စ ိုက်ပျ   ်း၍  သ ို်းစွ  ကသည်။ အထူ်းသဖ ငဲ့် အပူပ ိုင််းနဒသတွင ် ပ ို  ိုနပါကန်ရာက်သည်။

 အသ ို်းဖပ သညဲ့်အစ တ်အပ ိုင််း  ာ အရွက်၊အနစဲ့န ငဲ့် ပဥ္စငါ်းပါ်းအသ ို်းဖပ ပါသည်။ ဟင််းခတ်အန  ်း 

အကက  င်အဖ စ် အသ ို်းဖပ  ကသည်က ိုသ ရ  ရပါတယ်။ ပင်စ  ််းသည်  အ  ်ရ င် နတွအတွက်  ီ်း  ိုနချာင်   ာ 

အချ   ဲ့ ဟင််းလျာနတွအတွက် အသ ို်း ျာ်းနသာ အလွေ်အရသာရ  တ ဲ့ ဟင််းခတ် အန  ်းအကက  င ်

တစ် ျ   ်းအဖ စ် ကက  က်န စ်သက်တ ဲ့ အစာ်းအစာ လည််းဖ စ်ပါတယ်။  ပင်စ  ််းပင်ရ ဲ့ ရိုကခနေဒ အ ည် 

ကနတာဲ့ Ocimum americanum Sims ဖ စ်ပါတယ်။ ဖ ေ် ာအ ည် ပင်စ  ််းဖ စ်ပပီ်း အင်္ဂလ ပ်အ ည်က 
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နတာဲ့  Basilနခေါ်ပါတယ်။ ပါဠ လ ို တူလသီ၊ရ  ််းအ ည် အ  ်ချင််းန ငဲ့်ဟ နဒီအ ည် တူလ ီလ ိုဲ့ 

နခေါ်ပါတယ်။   

န ်း - ဟိုတ်က ဲ့ပါ ရာ ။ ပင်စ  ််းပငရ် ဲ့ အပင်ပ ိုစ ေ ဲ့ နပါက်နရာက်ပ ိုက ို သ ရ  ရပပီ်း ဖ စ်တ ဲ့အတွက် 

တ ိုင််းရင််းန ်း ကျ   ်းအာေ သငန်တွက ိုလည််း နဖပာဖပနပ်းပါအ ို်းရ င။်  

နဖ  - ဟိုတ်က ဲ့ပါ။ ပင်စ  ််းပငရ် ဲ့အရွက်ေ ဲ့အနစဲ့က ို န ်း က်  ာနရာ  ဟင််းခတ်အန  ်းအကက  င် 

န ာငရ်ွက်တ ဲ့အခါ  ာပါ အသ ို်းဖပ ပါတယ်။ တ ိုင််းရင််းန ်းအကျ  ်းအာေ သင်နတွကနတာဲ့ ဖ ေ် ာ 

န ်းကျ ််း ျာ်းအလ ိုအရ ပင်စ  ််းအရွက်ေ ဲ့ အနစဲ့သည် ပူစပ် အရသာရ  ၏။ အေည််း ငယ်ခါ်း၏၊ 

အေ   ေ်သည်။  နလ နဒါသ န ငဲ့်သလ ပ်နဒါသ က ိုန ိုင်၏။ သည််းနဖခနဒါသက ို ပျက်နစ၏။ ဝ ််း ီ်း 

နတာကအ်စာန ကနစပပီ်း နှိုတ်ပ  ေ်နစသည်။ အပူရ  ေ်က ို ပွာ်းနစသည်။ ရငက်ျပ်၊ ပေ််းော၊ ခ  သလ ပ် 

ကျပ်နရာင်္ါ၊ အပူရ  ေ်က ို ပွာ်းနစသည်။နအာဲ့အေ်၍ ေ နဘ်းန စ် က်နအာငဲ့်နသာ နရာင်္ါ ျာ်းအတွက် 

လည််း အကျ   ်းရ  သည်။ နကျာက်တည်နရာင်္ါ၊  ီ်းတွင်  ေ်န ်းရည်က ဲ့သ ိုဲ့ နသာ အေည်ပါနသာ 

နရာင်္ါ ျာ်းအတွက်လည််းနကာင််း၏။  ျက်စ ောနရာင်္ါက ို အကျ   ်းဖပ ၏။ န လ ို်းနရာင်္ါက ို နပျာကက်င််း 

နစ၏။ ယာ်းယ ဖခင််း၊ ပူဖခင််း၊ နရငတ်ဖခင််း၊ န ာနရာင်ဖခင််း ျာ်းက ိုလည််း နပျာကက်င််း နစပါတယ်။  

န ်း - ဟိုတ်က ဲ့ပါ ရာ ။  ပင်စ  ််းပငရ် ဲ့အစာလည််းန ်း၊ န ်းလည််းအစာ အသ ို်းဖပ ပ ိုနတွက ို လည််း 

နဖပာဖပနပ်းပါအ ို်းရ င်။  

နဖ  - ပင်စ  ််းပငသ်ည် အ  ်ရ င် နတွအတွက် အစာလည််းန ်း၊ န ်းလည််းအစာဖ စ်လ ိုဲ့   တ်သာ်း၊ 

အ  သာ်းတ ိုဲ့က ို ပငစ်  ််းရွက် န ိုငန် ိုငန် ငဲ့် န ကာ်စာ်းပါက အ ိုတ်နရာင်္ါ၊ ပေ််းနသ၊ပေ််းည  ်းနရာင်္ါ၊ 

သက်သာနပျာက်ကင််းနစပပီ်း ခွေ်အာ်းန ငဲ့ ် သိုတ်က ိုပာွ်းနစသည်။  ျက်စ ောနရာင်္ါ၊ ပေ််းောနချာင််း  ို်း 

နရာင်္ါတ ိုဲ့က ို သက်သာနပျာက်ကင််းနစပါတယ်။ ငါ်းကျည််း နဖခာက်က ို ပင်စ  ််းရွက်န ငဲ့် န ကာစ်ာ်းပါက 

အစာ်း  ာ်း၊ န ်း  ာ်း၊ နအာဲ့အေ်ဖခင််း၊ အ ျ   ်းသ ီ်း ျာ်း သကျည််းက ိုက်ဖခင််း၊ သာ်းအ  ်နလျာဖခင််း၊ 

န ိုဲ့နချာင််းပ တ်ဖခင််း၊ က ိုယ်လက်ယာ်းယ ဖခင််း၊  ီ်းနအာငဲ့်ဖခင််းန ငဲ့်၊  ီ်း ွာ်းပပီ်းစ အပူအပိုတ် 

 ေ်တက်နသာ နရာင်္ါ ျာ်းက ို သက်သာနပျာက်ကင််း နစပါတယ်။ ငါ်းပနော်ကင်န ငဲ့် န ကာစ်ာ်းပါက 

နသ်ွးနလ်းနသာ နရာင်္ါက ို သက်သာနစပါတယ်။ ဒါ ဲ့အဖပင် ဝ ််းပျက်နရာင်္ါဖ စ်ပါက ငါ်းခူကင်၊ 

ငါ်းကျည််းကင်က ို ပင်စ  ််းရွက် န ိုငန် ိုင်န င်ဲ့ န ကာစ်ာ်းပါကသက်သာနပျာက်ကင််းနစပါတယ်။ 

အထူ်းသဖ ငဲ့် ငါ်းပငစ်  ််း၊  ကက်ပင်စ  ််း ဟင််းလျာ ျာ်းသည် အ  ်ရ င်  ျာ်း အလွေ်န စ်သက် ချက်ဖပ တ် 

စာ်းနလဲ့ရ  နသာ  အစာလည််းန ်း၊ န ်းလည််းအစာခ တွင််းနတွဲ့ဟင််းလျာ ျာ်းဖ စ်ပါတယ်။ ဒါ ဲ့အဖပင် 

ဟင််းချ    ၊ချဉ်ရည်ဟင််း ျာ်းတွင် လည််း ပင်စ  ််းရွက်န  ်းန  ်းနလ်းခတ်ပပီ်း စာနသာက် ကပါတယ်။ 
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အခိုတငဖ်ပခ ဲ့တာကနတာဲ့ ပင်စ  ််းရွက်ရ ဲ့ အစာလည််းန ်း၊ န ်းလည််းအစာအဖ စ် အသ ို်းဖပ ပ ိုအချ   ဲ့က ို 

တငဖ်ပဖခင််း ဖ စ်ပါတယ်။ ပင်စ  ််းအနစဲ့က ိုနတာဲ့ အနဖခာကလ် ေ််းပပီ်း အေည််းငယ်နထာင််း၍ နွာ်းန ိုဲ့ 

သ ကာ်းတ ိုဲ့န ငဲ့် န ျာန်သာကပ်ါက  ီ်းနရာင်္ါ၊ အသာ်းအနရ နွ ််းနဖခာကက်က  လ နီသာ နရာင်္ါ၊ ဝ ််းပိုပ်၊ 

 ီ်းပိုပ်၊ သလ ပ်ပိုပ်နရာင်္ါတ ိုဲ့က ို သက်သာနစပါတယ်။ 

န ်း-  ဟိုတ်က ဲ့ပါ။ ဒါ  ိုရင ်ပင်စ  ််းရွက်ေ ဲ့ပငစ်  ််းနစဲ့တ ိုဲ့ရ ဲ့အစာလည််းန ်း၊ န ်းလည််းအစာ နတွွက ို 

သ ရ  ရလ ိုဲ့ နကျ်းဇူ်းတငပ်ါတယ်၊  က်ပပီ်း န ်း က်အသ ို်းဝင်ပ ိုနတွက ိုလည််း နဖပာနပ်းပါ အ ို်း  ရာ ။ 

နဖ  - ဟိုတ်က ဲ့ပါ။ န ်းအဖ စ်အသ ို်းဖပ န ိုငတ်ာနတွကနတာဲ့ ပေ််းော၊ ရင်ကျပ်၊ နချာင််း  ို်း၊ နအာဲ့အေ်၊ 

ေ နဘ်းနအာငဲ့်ဖခင််း ဖ စ်ပါက ပင်စ  ််းရွက် သတတ ရည်လက် က်ရည်ဇွေ််း(၁)ဇွေ််းတွင်  ာ်း ီ်း ိုတ် 

 ေ်ကျည််းနစဲ့တစ်နစဲ့ထည်ဲ့၍ တ ိုက်နပ်းပါက သက်သာနပျာက်ကင််းနစပါတယ်။ နခါင််းက ိုက်လျှင် 

ပင်စ  ််းရွက်သတတ ရည်က ို ော်းထင၊် ေ ူ်း ျာ်းသ ိုဲ့ သိုတ်လ  ််းနပ်းပါက သက်သာနပျာက်ကင််းနစပါတယ်။ 

င က် ျာ်းတက်နေစဉ်တွင် ပင်စ  ််းရွက်သတတ ရည် လက် က် ရည်ဇွေ််း(၁)ဇွေ််း န င်ဲ့ ငရိုတ်နကာင််း ှိုေ်ဲ့ 

 တူနရာစပ်၍ လက် က်ရညဇ်ွေ််း(၁)ဇွေ််းခေ်ဲ့ တ ိုက်နပ်းပါက သက်သာနပျာကက်င််းနစပါတယ်။  

ကနလ်းသူငယ် ျာ်း လေ်ဲ့တတ်ဖခင််း၊ ရင်ဖပည်ဲ့ရငက်ယ်၊ ဝ ််းန ာ ဝ ််းနရာင် ဖ စ်ဖ င််း၊ သေ်တိုတ် 

နရာင်္ါ ျာ်း ဖ စ်ပါက ပငစ်  ််းရွက်၊ ကွ ််းရွက်၊ကျပ်ခ ို်း၊  ာ်းပိုပ ်တူ နရာကက တ်၍ ရနသာအရည်် 

လက် က်ရည်ဇွေ််း(၁)ဇွေ််းခေဲ့် တ ိုက်ပါက သက်သာနပျာက်ကင််းနစပါတယ်။  ပင်စ  ််းရွက် သတတ ရည် 

က ို နချာင််း  ို်းနရာင်္ါ၊  စာ်းချင် နသာကခ်ျငဖ် စ်ဖခင််းန ငဲ့် အစာအ  ်နရာင်္ါန ကာငဲ့် ေ ိုကေ်ာနသာ 

နဝဒောတ ိုဲ့၌လည််း အသ ို်းဖပ န ိုင်ပါတယ်။  ဒါ ဲ့အဖပင် နလဖ တ်၊ နလငေ််းနရာင်္ါန ငဲ့် အ စ်နရာင် 

နရာင်္ါဖ စ်ပါက ပငစ်  ််းပဥ္စငါ်းပါ်းက ို နရနနွ်းန ျာပပီ်း အနငွဲ့က ို   ှိုင််းရ ြူနပ်းပါက သက်သာနစပါတယ်။ 

ပင်စ  ််းရွက်၊ ကွ ််းရွက်၊ ကျပ်ခ ို်းအေည််းငယ်၊ ေနွင််းအေည််းငယ်န ငဲ့ ်နရာကက တ်ပပီ်းထာ်းပါ ကနလ်း ျာ်း 

တွင် ဖ စ်တတ်နသာ နကျာပူနခါင််းပူထဖခင််း၊ တ   ေ််း   ေ််းဖ စ်ပပီ်း င ိုဖခင််း၊ သွာ်းရည်ကျဖခင််းဖ စ်ပါက 

၎င််းန ်းက ို လ  ််းနပ်းဖခင််းဖ ငဲ့် သက်သာနပျာကက်င််းနစပါတယ်။ ပင်စ  ််းနစဲ့က ိုန ်း က်  ာ 

အသ ို်းဖပ ပ ိုနတွက ိုလည််းတငဖ်ပနပ်းပါ ယ်။ ပင်စ  ််းနစဲ့၊ န  ််းနစဲ့၊ ထေ််းလျက ်တူ နရာကက တ်၍ 

ပျာ်းရည်န ငဲ့်နတပပီ်း လက် က်စာ်း ဇွေ််း(၁)ဇွေ််းစာ  ေက်တစ်လ ို်း ညအ ပ်ရာဝငတ်စ်လ ို်း စာ်းပါက၊ 

နလသလ ပ် ထကကွနသာနရာင်္ါ ျာ်း၊ သွာ်းက ိုက်၊ော်းက ိုက် သွာ်း  ို်းနရာငန်ရာင်္ါ ျာ်း၊ ဖ င််းသရ ိုက်နရာင်္ါ၊ 

 ီ်းေည််းနသာနရာင်္ါ၊ နပွ်း၊ဝ ၊န င််းခူ စသညဲ့် နရာင်္ါ ျာ်းက ို သက်သာ နပျာက်ကင််းနစပါတယ်။ 

          အ  ပ်ရ  သတတဝါ ျာ်းက ိုက်ပါက ပငစ်  ််းရွက်၊ ပျဉ််းနတာ်သ  ်ရွက်  တူနရာကက တ်၍      

 ီ်းသီ်းလ ို်းခေဲ့ ်ေ ေက် တစ်လ ို်း ညတစ်လ ို်း စာ်းနပ်းဖခင််း၊ က ိုက်သညဲ့်ဒဏ်ရာ နပေါ်တွင် ကက တ် တ် ျာ်း 
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က ိုအ ို၍ အဝတ်ဖ ငဲ့် စီ်းနပ်းထာ်းဖခင််း ဖပ လိုပ်နပ်းပါက အ  ပ်က ိုဖပယ်နစပါတယ်။ ပင်စ  ််းပင်တွင် 

ထူ်းဖခာ်းနသာအေ ဲ့တစ် ျ   ်း ရ  နသာန ကာင် ဖခင်ပ ို်းဟပ်န ငဲ့်န  ွ ျာ်း လာန ိုင်ဟို သ ရ  ရပါသည်။  

ယခိုတငဖ်ပခ ဲ့တာနတွကနတာဲ့ “အ  ်ရ င ် ျာ်း အတွက် အစာလည််းန ်း၊ န ်းလည််းအစာ 

ပင်စ  ််းပင်အန ကာင််း သ နကာင််းစရာ” အန ကာင််းအရာ ျာ်းက ို တ ိုင််းရင််း န ်းကျ ််း ျာ်းအရ 

န ွ်းနနွ်းတငဖ်ပလ ိုက်ရဖခင််းဖ စ်ပါတယ်။ အာ်းလ ို်းက ို နကျ်းဇူ်း တငပ်ါတယ်။  

န ်း- အခိုလ ိုတင်ဖပ န ွ်းနနွ်းသွာ်းတ ဲ့  ရာ က ို အထူ်းနကျ်းဇူ်းတငပ်ါတယ်။  

Reference –  BURMESE MEDICINAL PLANTS ဖ ေ် ာဲ့န ်းဝါ်းပင် ျာ်းစာအိုပ်  

                     လယ်ယာစ ိုက်ပျ   ်းနရ်းနကာ်ပနရ်းရ င််း    ထိုတ်နဝသည်။  

Collection of Commonly Used Herbal Plants၊ Ministry OF Health ၊  

                    Department OF Traditional Medicine ၊ December (2010) ။ 

                    လက်နတွဲ့အသ ို်းချ န ်း က်အပင် ျာ်း နပါင််းချ ပ်၊ဒီဇငဘ်ာ(၂၀၁၀)။ 

အနဖခခ တ ိုင််းရင််းန ်းပညာ ရက်တ ိုသငတ်ေ််း လက်စွ စာအိုပ်၊ ၂၀၁၉ ခိုန စ်၊ 

စက်တငဘ်ာလ 

 

 

 

 


