


အမာွ	စကား

သဘာ၀အစာ	သဘာ၀ေဆးစာအပုင္ယမ္ာွ	စာေရး	သ	ူလစဥေ္ရး	သားခဲ့ေသာ

ေဆာငး္ပါး	မာ်း	ကုိ	ေပါငး္စညး္ထတုေ္၀ခဲ့ျခငး္	ျဖစသ္ည။္	မထငမ္တွထ္ားေသာ	အားေပးမႈ

မာ်း	ရရွိခဲ့၍	စာ႐ႈ	သမူာ်း	ႏငွ့္	ထတုေ္၀ျဖန႔္ခ်ိသမူာ်း	အား	ေကး်ဇးူအထးူတငပ္ါသည။္	အထကပ္ါ

စာအပုင္ယတ္ြင	္မရူငး္	စာအပု၌္	ပါရွိခဲ့ပါသည။္

ကန်ရ္ွိေသာ	အေၾကာငး္အရာမာ်း	မ	ွယေန႔ေခတအ္တြက	္အေရး	ပါေသာ	ေရာဂါ

ႀကးီမာ်း	ျဖစ	္သည့္	ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	၊	အဆစအ္ျမစေ္ရာင	္လုိကေ္သာ	ေဂါကႏ္ငွ့္

ေလးဘကန္ာကဲ့သုိ႔ေသာ	ေရာဂါ	မာ်း	၊	ကုိယခ္အံားကသ်မူာ်း	အတြက	္ကုိယခ္အံား

တတေ္စေသာ	စားဖြယရ္ာမာ်း	၊	ပုိးသတ	္အာနသိငရ္ွိ	စားေသာကဖ္ြယရ္ာမာ်း	စသညျ္ဖင့္

ေရြးခယ်၍္	ဘာသာျပနဆ္ုိ	ေဖာျ္ပေပး	သြားပါသည။္

သဘာ၀အစာ.	.	.	သဘာ၀ေဆး	(၂)	အ	ျဖစ	္ဆကေ္လလ့ာ၍	လကေ္တြ

႕အသံုးခက်ာ	အက်ဳ	းိမာ်း	ႏုိငၾ္ကပါမည	္။	ေဒါကတ္ာအတိခ္်္ေကဘာက႐၏ု	‘သဘာ၀ေဆးမာ်း

ျဖင့္	ေရာဂါ	မာ်း	ကသုျခငး္’	စာအပုမ္	ွေရြးထတုထ္ားျခငး္	ျဖစပ္ါသည။္

၃-၇-၂၀၁၃၊	ညေန	(၃း၃၀)	နာရီ

ရနက္နုၿ္မိဳ	႕	။

ကမ်း္ကုိး။	။	HEALING	THROUGH	NATURAL	FOODS

By	Dr.H.K	Bakhru.



ဘကတ္းီရးီယားမာ်း	ေသေစမည	္	့စားေသာကဖ္ြယရ္ာမာ်း

(ANTI-BACTERIAL	Foods)

၁၉၅၈	ခႏုစွ	္တြင	္လးူ၀စပ္ါတစ္ခာ်	(Louis	Pasture)	သည	္ေရာဂါ	မာ်း

အတြက	္ေရာဂါ	ပုိး	အယအူဆ	(the	germ	theory)	ကုိ	ပထမဆံုး	ရာွေဖြေတြ	႕ရွိခဲ့သည။္

သကူ	ေသးငယလ္ေွသာ	ေရာဂါ	ပုိးမာ်း	(microbes)	မာွ	စားေသာကဖ္ြယရ္ာမာ်း	၊

ပက်ယ္ြငး္ပပုသ္ုိးရာမ	ွျဖစေ္ပၚလာျခငး္	ျဖစ	္ေၾကာငး္	လကေ္တြ	႕သ႐ပုျ္ပေပးႏုိငခ္ဲ့သည။္

သကူ	အနး္သရကစ္ဘ္ကတ္းီရးီယား	(the	authrase	bacterium)	သည	္ေထာင့္တနး္

ေရာဂါ	ကုိ	ျဖစေ္စေၾကာငး္	ေဖာထ္တုျ္ပခဲ့သည။္	ေခြး႐းူျပန	္ေရာဂါ	ကုိ	ျဖစေ္စသည့္

ေသးငယလ္ေွသာ	ဗုိငး္ရပစ္ပ္ုိး	(Viruses)	ကုိလညး္	ရာွေဖြေတြ	႕ရွိခဲ့သည။္

လးူ၀စပ္တစ္ခာ်၏	ပထမဆံုးစာတမး္ကုိ	သ၏ူ	ပထမဆံုး	ေရာဂါ	ျဖစေ္စသည့္

ေရာဂါ	ပုိး	အယ	ူအဆတစရ္ပရ္ာွေဖြေတြ	႕ရွိျခငး္အ	ျဖစ	္ပံုႏွိပျ္ဖန႔္ခ်ိခဲ့သည။္	သကူ

ၾကကသ္ြနျ္ဖ	ဴတြင	္ပုိးသတအ္ာန	ိသင	္(antibiotic	property)	ရွိေၾကာငး္လညး္

ေဖာျ္ပခဲ့သည။္	ဘကတ္းီရးီယားမာ်း	သည	္ၾကက	္သြနျ္ဖ	ဴႏငွ့္	ထေိတြ	႕ရပါက

ေသဆံုးသြားတတေ္ၾကာငး္	မတွခ္က်ျ္ပ	ဳခဲ့သည။္	ထုိ႔ေၾကာင့္	ယငး္ရာွေဖြ	ေတြ	႕ရွိေသာ	ႏစွ္

ကာလမာ်း	အတြင	္း	ေရာဂါ	ပုိးမာ်း	ကုိ	ဟန႔္တားဆန႔္ကင်ရ္န	္ၾကကသ္ြနျ္ဖ	ဴကို

ပိုးသတအ္ာနသိငရ္ွိေသာ	စားစရာအ	ျဖစ	္ပထမဆံုးေဖာထ္တုေ္ပးႏိုငခ္ဲ့သည။္

ဆကလ္ကေ္လလ့ာ	စးူစမး္မႈ	မာ်း	အရ	အျခားပုိးသတအ္ာနသိငရ္ွိေသာ	စားစရာမာ်း	ကုိလညး္

ထပမ္ေံတြ	႕ရွိလာရေပ	သည။္

ပုိး၀ငျ္ခငး္ကုိ	တုိကဖ္က်ေ္ပးေသာ	စားစရာမာ်း

(Foods	THAT	FIGHT	ENFECTION)

ေဂၚဖထီပု၊္	မနုလ္ာဥ၀ါ၊	ေလးညႇငး္၊	အနုး္သးီ၊	ဇယီာေစ၊့	ဒနိခ္စဲမိး္၊	ဒန႔္ဒလြနသ္းီ၊

ခရမး္ရြက၊္	ၾကကသ္ြနျ္ဖ	ဴ၊	ခင်း္၊	ပာ်းရည၊္	ေရာွကသ္းီ၊	သပံရုာသးီ၊	သရကသ္းီ၊	တမာ



(Margoca)၊	ၾကကသ္ြန	္န၊ီ	နာနတသ္းီ၊	ဥစားမနုလ္ာ	(Radish)၊	ကလာ်ဏပီင	္(Sage)၊

နႏြငး္၊	မတပ္။ဲ

ေဂၚဖထီပု	္(Cabbage)

****************

အရြကထ္ထူပလ္ံုးေထြးေနေသာ	အံ့ဖြယစ္ားစရာ	ျဖစသ္ည။္	တစက္မၻာလံုးတြင္

စားသံုးေသာ	စားစရာတစမ္်ဳ	းိ	ျဖစသ္ည။္	ယငး္သညၾ္ကြကသ္ားမာ်း	တညေ္ဆာကေ္ပးျခငး္ႏငွ့္

သန႔္စငေ္စျခငး္	တြင	္အံ့ဖြယေ္ကာငး္လသွည။္	ယငး္ဟငး္သးီဟငး္ရြကတ္ြင	္သတၱဳ	ဓာတႏ္ငွ့္

ဗတီာမငဓ္ာတမ္ာ်း	အျပင	္အယက္ာလဆီားမာ်း	(alaline	salts)	ျမင့္မားစြာ	ပါ၀ငေ္ပသည။္

ေဂၚဖထီပုမ္ာွ	ပုိးသတအ္ာနသိငရ္ွိၿပးီ	ဘကတ္းီရးီယားပုိးမာ်း	ကုိ

ေသေစႏုိငေ္သာ	စြမး္ရည	္ရွိသည။္	စမး္သပဖ္နျ္ပြနအ္တြင	္း၌	ဘကတ္းီရးီယားပုိးအမာ်း

အစားမာ်း	စြာ	ကုိ	ေသေစႏုိငေ္ၾကာငး္	လကေ္တြ	႕ေတြ	႕ရွိခဲ့ရသည။္	ယငး္ဘကတ္းီရးီယားမာ်း

ထတဲြင	္၀မး္ဗုိကအ္တြင	္းအနာ	ျဖစေ္စႏုိင	္ေသာ	အတိခ္်္ပုိငလ္ုိရ	ိဘကတ္းီရးီယား	(H.Pylori

bacteria)	ပင	္ပါ၀ငခ္ဲ့သည။္	လတဆ္တေ္သာ	ေဂၚဖထီပု	္ႀကတိည္ႇစေ္ရကုိ	အသင့္အတင့္မွ်

ေသာကသ္ံုးေပးျခငး္ျဖင့္	အစာအမိႏ္ငွ့္	အတူြင	္အနာ	ေပါကျ္ခငး္အတြက	္ထေိရာကစ္ြာ	အက်ဳ

းိရွိႏုုိငပ္ါသည။္	ေဂၚဖထီပုႀ္ကတိည္ႇစရ္ည	္၁၈၀	မလီမီတီာ	ခန႔္ကုိ	ပာ်းရညလ္ကဖ္ကစ္ားဇြနး္

(၁)	ဇြနး္ေရာ၍	တစေ္န႔ႏစွ	္ႀကမိမ္ွ်	ေသာကေ္ပးျခငး္ျဖင့္	အစာ	အမိႏ္ငွ့္	အတူြင္

အနာေပါကျ္ခငး္ကုိ	ကသုေပးႏုိငပ္ါသည။္

ယငး္ႀကတိည္ႇစရ္ညသ္ည	္အျခားပုိး၀ငေ္သာ	ေရာဂါ	မာ်း	၊	ဥပမာ	-

အသညး္ေရာင	္အသား၀ါ	ႏငွ့္	အစာအမိတ္ြင	္ပုိး၀ငျ္ခငး္တုိ႔အတြကလ္ညး္	ေကာငး္က်ဳ

းိရွိေစႏုိငပ္ါသည။္

မနုလ္ာဥ၀ါ	(Carrot)

**************



မနုလ္ာဥ၀ါသည	္ကာကြယမ္ႈ	စြမး္ရည	္ျမင့္မားေသာ	စားစရာ	ျဖစသ္ည။္

ယငး္တြင	္ဘတီာ	ကယ႐္ုိတငး္	(beta-carotene)	ၾကြယ၀္ၿပးီ	အျခားဓာတမ္ာ်း	လညး္

ပါ၀ငေ္နသည။္	အနတ္	ီေအာကစ္းီဒန႔္	(anti-oxidant)	စြမး္ရညရ္ွိၿပးီ	အားေကာငး္စြာ

သန႔္စငေ္ပးႏုိငစ္ြမး္ရွိသည။္	အယ	္ကလဓီာတမ္ာ်း	ၾကြယ၀္၍	ေသြးမာ်း	ကုိ	စငၾ္ကယေ္စၿပးီ

ျပနလ္ညအ္ားျပည့္ေစသည။္	ယငး္က	ခႏၶာ	ကုိယတ္ြင	္အကစ္စဓ္ာတႏ္ငွ့္	အယက္ာလဓီာတ၊္

မညညီြတမ္မွ်တမႈ	ကို	ျပနလ္ညမ္ွ်တေစႏုိငသ္ည။္

မနုလ္ာဥ၀ါသည	္ေရာဂါ	ပုိး၀ငျ္ခငး္ကုိ	တုိကဖ္က်ေ္ပးေသာ	အစားအစာမာ်း	တြင္

အေရး	အပါ	ဆံုး	ျဖစၿ္ပးီ	ကာကြယေ္ပးမႈ	စြမး္ရည	္ကယ်ျ္ပန႔္လသွည။္

မနုလ္ာဥႀကတိည္ႇစရ္ညသ္ည	္အနာႏငွ့္	ကငဆ္ာမာ်း	ကုိ	တုိကဖ္က်ေ္ပးရာတြင္

အားေကာငး္သည။္	ေရာဂါ	ပုိး၀ငျ္ခငး္ကုိ	ခခုေံပးၿပးီ	ယငး္	အတြက	္အကဒ္ရဂီလငး္မာ်း	(the

adrenal	glads)	ႏငွ့္	ပးူေပါငး္လပုေ္ဆာငေ္ပးသည။္	မနုလ္ာဥ	ႀကတိည္ႇစရ္ညသ္ည္

မက်စ္မိာ်း	။	လညမ္်ဳ	၊ိ	လွ်ာခငႏ္ငွ့္	ႏာွရညယ္ုိ	(ႏာွေစး)	ျခငး္၊	အသက႐္ွဴ	လမး္

ေၾကာာငး္စသညတ္ြင	္ေရာဂါ	ပုိး၀ငျ္ခငး္ကို	ေကာငး္မြနထ္ေိရာကစ္ြာ

ကာကြယေ္ပးႏုိငစ္ြမး္ရွိသည။္

မနုလ္ာဥ၀ါမာွ	ကေလးမာ်း	တြင	္သနခ္ရ်ာ၌	ေကာငး္စြာ	အသံုး၀ငပ္ါသည။္	အမႈ

န႔္ျခစယ္ထူား	ေသာ	မနုလ္ာဥ၀ါမႈ	န႔္တစခ္ြကစ္ာကုိ	နနံကေ္စာေစာတြင	္အျခားစားစရာမာ်း

မေရာဘ	ဲစားေပးပါက	သနေ္ကာငမ္ာ်း	လင်ျ္မနစ္ြာ	ကဆ်ငး္လာေပမည	္။

မနုလ္ာဥ၀ါကုိ	အစမိအ္တုိငး္စားျခငး္က	ကန်း္မာေရး	အတြက	္အေကာငး္ဆံုး

ျဖစသ္ည။္	ယငး္ကုိ	ပါးပါးလႊာ၍	အသးီရြကစ္ုံသပုတ္ြင	္ထည့္သြငး္စားသံုးေပးႏုိငသ္ည။္

အေရခြ	ံ(အေပၚခြ)ံ	မာ်း	ကုိ	မဖယထ္တုဘ္	ဲသန႔္ရငွး္ေအာင	္ေဆးေၾကာပါက	ပါ၀ငေ္သာ	သတၱဳ

ဓာတမ္ာ်း	မပက်စ္းီေစတတ	္ပါေခ။်	မနုလ္ာဥ၀ါပငမ္	ွအရြကမ္ာ်း	ကုိ	ဖယရ္ာွးပစေ္လရ့ွိေသာ

လညး္	ယငး္တ႔ုမိာွ	အာဟာရဓာတ	္ျမင့္မားလၿွပးီ	ကန်း္မာေရး	ကုိ	မာ်း	စြာ

အေထာကအ္ကေူပးပါသည။္

ေလးညႇငး္	(Clove)



*************

နာမည	္ေကာ်	္အစပအ္ရာသာရွိေသာ	စားစရာ	ျဖစၿ္ပးီ

အရြယအ္လတစ္ားရွိသည။္	အၿမစဲမိး္	အပငမ္်ဳ	းိ၏	ပနး္ဖးူ	(unopened	flower	bud)	မွ

ရရွိသည။္	ေဆးဖက၀္ငလ္ေွသာ	ေလးညႇငး္တြင	္ပုိးသတအ္ာနသိငရ္ွိသည။္	ယငး္တြင္

ပ်ံ႕လြင့္ဆပီါ၀င၍္	ေလးညႇငး္ဆအီ	ျဖစ	္ထတုယ္ကူာ	သြား	ကုိကျ္ခငး္ကို

သကသ္ာေလာ်ပ့ါးေစရန	္အသံုးျပ	ဳခဲ့ၾကသည။္	ေလးညႇငး္ဆကီုိ	သြားအေခါငး္ထ	ဲထည့္၍

သြားကုိကျ္ခငး္	သကသ္ာေစရနႏ္ငွ့္	သြားမပက်စ္းီေစရန	္အသံုးျပ	ဳခဲ့ၾကသည။္

ေလးညႇငး္သည	္၀မး္	ေရာဂါ	ပုိးကုိလညး္	ထေိရာကစ္ြာ	တုိကဖ္က်ေ္ပးႏုိငသ္ည။္

ေလးညႇငး္	(၄)	ဂရမက္ုိ	ေရ	(၃)	လတီာျဖင့္	တစ၀္ကက္န်ေ္အာငက္်ဳ	ကိာ	အသံုးျပ	ဳရသည။္

ယငး္ေလးညႇငး္	ျပ	ဳတရ္ညက္ုိ	တစက္်ဳ	ကိထ္ကဲနုေ္အာင	္ေမေ့သာကေ္ပးျခငး္ျဖင့္	၀မး္	ေရာဂါ

၏	ျပငး္ထနေ္သာ	လကၡ	ဏာကုိ	ေလာ်က့သ်ြားေစႏုိငပ္ါသည။္

အနုး္သးီ	(Coconut)

**************

အနုး္သးီကုိ	အံ့ဖြယစ္ားစရာဟ	ုေခၚၾကသည။္	ယငး္တြင	္လ၏ူ	ခႏၶာကုိယမ္ွ

လုိအပေ္သာ	အာဟာရဓာတအ္ားလံုးနးီပါး	ပါ၀ငပ္ါသည။္	အနုး္သးီစမိး္အႏ၏ု	အရညက္ုိ

သဘာ၀အေလာ်က	္ေဆးဖက၀္ငသ္ည့္	သတၳဳ	ဓာတမ္ာ်း	ပါေသာ	ေရ	(mineral	water)

ဟေုခၚၾကၿပးီ	ယငး္မာွ	ဘကတ္းီ	ရးိယားပုိးကုိ	ေသေစႏိုငေ္သာ	အာနသိငထ္ကျ္မကလ္သွည။္

၀မး္	ေရာဂါ	ပုိးအတြက	္အနုး္စမိး္ႏရုည	္သည	္အထးူတနဖ္ုိးရွိသည။္	အနုး္စမိး္ႏရုည	္၂၅၀	မွ

၃၅၇	မလီလီတီာ၊	သပံရုာရည	္လကဖ္ကစ္ား	ဇြနး္တစဇ္ြနး္စာမွ်ေရာ၍

လနူာအားတုိကေ္ကၽြးေပးရသည။္	ယငး္သည	္လွ်ပလ္ုိကပ္စၥညး္ကုိ	မွ်ေျခ	သုိ႔ေရာကရ္ွိေအာင္

ျပ	ဳျပငေ္ပးႏုိငၿ္ပးီ	ေသြးတြင	္း	အကဆ္စဓ္ာတ	္ျဖစမ္ႈ	ကို	ေၾကပက်သ္ြားေစႏုိငပ္ါ	သည။္

အနုး္စမိး္ရညသ္ည	္ပုိတကစ္ယီမဓ္ာတၾ္ကြယ၀္ေသာ	ေၾကာင့္	ေရာဂါ	ျဖစစ္တြင္



တုိကေ္ကၽြး	ျခငး္ျဖင့္	ေရာွခ့	္ျဖစျ္ခငး္ႏငွ့္	အကဆ္စဓ္ာတ	္ျဖစျ္ခငး္တုိ႔ကုိ	ထေိရာကစ္ြာ

ကာကြယေ္ပးႏုိငစ္ြမး္ရွိသည။္	အနုး္သးိကုိ	အသူမိတ္ြင	္းမ	ွသနေ္ကာငမ္ာ်း	အားလံုးကုိခရ်န္

ေရးွကတညး္က	အသံုးျပ	ဳခဲ့ၾကဖးူ	သည။္	အနုး္သးီအသားမႈ	န႔္	လကဖ္ကစ္ားဇြနး္	(၁)	ဇြနး္ကုိ

လတလ္တဆ္တဆ္တျ္ပ	ဳလပု၍္	နနံက	္စာအ	ျဖစ	္မွီ၀သဲင့္သည။္	ထုိ႔ေနာက	္(၃)

နာရအီာၾကာ၌	ၾကကဆ္ဆူ	ီ(၃၀)	မ	ွ(၆၀)	မလီလီတီာခန႔္	ကုိ	ႏြားႏို႔ေႏြးေႏြး	၂၅၀	မ	ွ၃၇၅

မလီလီတီာတြင	္ေရာစပက္ာ	ေသာကသ္ံုးေပးျခငး္	ျပ	ဳရပါမည	္။	ယငး္	သုိ႔	သနေ္ကာငမ္ာ်း

အားလံုး	ကသ်ြားသညထ္	ိထပမ္ေံသာကသ္ံုးေပးရပါမည	္။

ဇယီာ	(Cunain	Seeds)

****************

ဇယီာေစမ့ာ်း	မာွ	အစပမ္ာ်း	ထတဲြင	္ေရးွအကဆ်ံုး	ျဖစၿ္ပးီ

သမၼာကမ်း္ေခတက္ာလကတညး္	က	ရွိခဲ့ျခငး္	ျဖစပ္ါသည။္	ယငး္တို႔မာွ

ဘကတ္းီရးိယားပုိးအာနသိင	္အားေကာငး္လသွည။္	ယငး္တုိ႔	တြင	္သုိငး္ေမာလ္	္(thymol)

ၾကြယ၀္လၿွပးီ	သုိငး္ေမာလ္က္	ခ်ိတလ္ံုးေကာင	္(hook	worm)	ကုိ	အားေကာငး္စြာ	ေျခမႈ

နး္ႏုိငသ္ည့္အျပင	္ပုိးသတအ္ာနသိငထ္ကျ္မကေ္ပသည။္	ဇရီာေပာ်၀္ငေ္သာ	ေရကုိ

ပုိးသတေ္ဆးရည	္(antiseptic	beverage)	အ	ျဖစ	္အေအးမဖိာ်းနာျခငး္တြင	္ထေိရာကစ္ြာ

အသံုးျပ	ဳႏုိငပ္ါသည။္	ဇယီာရညျ္ပ	ဳလပုရ္န	္ဇယီာေစလ့ကဖ္ကစ္ားဇြနး္တစဇ္ြနး္တြင	္ေရဆဆူူ

ေလာငး္ထည့္၍	စကနၠ႔္အနညး္ငယမ္ွ်	ဆက၍္	အပေူပးၿပးီ	ေအးေအာငထ္ားေပးရမည	္။

ယငး္ေဆး	ရညက္	လညေ္ခာ်ငး္နာျခငး္ကုိ	ထေိရာကစ္ြာ	သကသ္ာေစႏုိငၿ္ပးီ	ယငး္အတြက္

ဇယီာရညတ္ြင	္ခင်း္စေလးတစထ္ည့္ကာ	အသံုးျပ	ဳေပးရမည	္။	ယငး္အတြက	္ဇယီာရညတ္ြင္

ခင်း္စေလးတစထ္ည့္	ကာ	အသံုးျပ	ဳေပးရမည	္။	ယငး္က	လညေ္ခာ်ငး္တြင	္ခုိးလုိးခလုႏုငွ့္

မခခံ်ိမခသံာ	ျဖစေ္အာင	္နာကင်	္ျခငး္ကုိ	သကသ္ာသြားေစႏုိငပ္ါသည။္

ဒနိခ္စဲမိး္	(Curd)



***********

ေရးွေခတက္ာလ၏	အံ့ဖြယစ္ားဖြယရ္ာ	ျဖစသ္ည။္	ဒနိခ္စဲမိး္	(yoghurt)	သည္

ဘကတ္းီရးီယား	ပုိးသတအ္ာနသိင	္အားေကာငး္လသွည။္	အာဟာရဓာတပ္ါ၀ငမ္ႈ	မာွ

ႏြားႏို႔ႏငွ့္	ထပတ္ပူင	္ျဖစေ္သာ		္လညး္	ေရာဂါ	ကသုရန	္အထးူတနဖ္ုိးရွိမႈ	မာ်း

ထပမ္ေံပါငး္စပပ္ါ၀ငထ္ားမႈ	မာ်း	ရွိပါသည။္	ဒနိခ္စဲမိး္ကုိ	ျပ	ဳလပုရ္ာနညးစ္ဥတ္ြင	္ႏြားႏုိ႔ႏငွ့္

ထပတ္ပူင	္ျဖစေ္သာ	လ္ညး္	ေရာဂါ	ကသုရန	္အထးူတနဖ္ုိးရွိမႈ	မာ်း	ထပမ္ံ

ေပါငး္စပပ္ါ၀ငထ္ားမႈ	မာ်း	ရွိပါသည။္	ဒနိခ္စဲမိး္ကုိ	ျပ	ဳလပုရ္ာနညး္စဥတ္ြင	္ႏြားႏို႔အား

ဘကတ္းီရးီယား	မာ်း	ျဖင့္	ျပ	ဳျပငေ္ျပာငး္လေဲစၿပးီ	ႏြားႏို႔၏	ပ႐ုိတနိး္ကုိ	ႀကိဳ

တငေ္ခခ်က်ထ္ားရသည။္

ယငး္ဘကတ္းီရးီယားမာ်း	က	ရနလ္ုိေသာ	(၀ါ)	ေရာဂါ	ျဖစေ္စႏုိငေ္သာ

ဘကတ္းီရးီယားမာ်း	ကုိ	အမူႀကးီအတြင	္း	မဖြ႕ံၿဖိဳ	း	ႏုိငေ္စရန	္ဟန႔္တားေပးၿပးီ

အစာေၾကညကေ္စရန	္လုိအပေ္သာ	ေကာငး္က်ဳ	းိ	ျပ	ဳဘကတ္းီရးီယားမာ်း	ကုိ

တုိးပြားရငွသ္နေ္စပါသည။္	ႏုိ႔ေထာပါတ	္(၀ါ)	ေထာေပး	(Buttermilk)	တြင္

အာဟာရဓာတတ္နဖ္ုိးႏငွ့္	ကသုမႈ	တနဖ္ုိးမာွ	ဒနိခ္စဲမိး္ႏငွ့္	ထပတ္ပူင	္ပါ၀ငပ္ါသည။္	ဒနိခ္ျဲပဳ

လပုရ္ာတြင	္ႏုိ႔ေထာပတအ္တြင	္းမအွဆမီာ်း	ကုိ	ဖယရ္ာွးပစ၍္	ေရအခ်ဳ	႕ိျဖည့္စြကေ္ပးရျခငး္

အဆင့္တစခ္သုာ	ကြာ	ျခငး္၍	ျဖစပ္ါသည။္

ေရာဂါ	ပုိး	၀ငေ္ရာက၍္	ေရာင	္ရမး္ကုိကခ္ျဲခငး္	ျဖစေ္စကာ

အအူတတေ္ပါကျ္ခငး္၊	ကာလ၀မး္ေရာ	ဂါ၊	၀မး္ကုိကျ္ခငး္.	.	.	စသညတ္ုိ႔	ျဖစပ္ြားခစံားရျခငး္မ်ဳ

းိတြင	္ဒနိခ္ႏဲငွ့္	ႏုိ႔ေထာပတတ္ြင	္ေတြ	႕ရေသာ	လကတ္စအ္ကဆ္စ	္(latic	acid)	က	အက်ဳ	းိမျပဳ

ႏုိငပ္ါေခ။်	ဒနိခ္ကဲုိ	ေန႔စဥ	္(၂၂၅)	မလီဂီရမမ္ွ်	မွီ၀	ဲေပးျခငး္ျဖင့္	လသူားမာ်း	တြင္

အေအးမျိခငး္ႏငွ့္	ရငဘ္တအ္ထကပ္ုိငး္	ပုိး၀ငျ္ခငး္အတြက	္ေကာငး္က်ဳ	းိ	ရွိေစႏုိငပ္ါသည။္

ဒန႔္ဒလြနသ္းီ	(Drumstick)

******************



ဒန႔္ဒလြနပ္ငသ္ည	္အႏိၵယိတစ၀္မွး္လံုးတြင	္ပ်ံ႕ႏွံ႔ေပါကေ္ရာက၍္	အေတြ	႕ရမာ်း

သည။္	ဒန႔္ဒလြန	္သးီ	ႏႏု	ု(သုိ႔)	မႏမုရင့္ကုိ	အဓကိတနဖ္ုိးထား၍	သံုးၾကသည။္	ယငး္သည္

ဘကတ္းီရးီယား	ပိုးသတအ္ာ	နသိငအ္ားေကာငး္ေစသညသ္ာမက

အံ့ဖြယသ္န႔္စငေ္ပးႏုိငစ္ြမး္လညး္ရွိသည။္	ဒန႔္ဒလြနရ္ြကမ္ာ်း	ကုိ	မာ်း	စြာ	ေသာ	ေရာဂါ	မာ်း	ကုိ

ကသုရာတြင	္လညး္	အသံုးျပ	ဳေလရ့ွိခဲ့ၾကသည။္	ယငး္မာ်	သဓံာတၾ္ကြယ၀္လၿွပးီ	စားစရာအ

ျဖစလ္ညး္	အသံုးျပ	ဳၾကသည။္

ဒန႔္ဒလြနဟ္ငး္ခ်ဳ	ကိုိ	အပြင့္အရြကမ္ာ်း	အျပင	္ျပ	ဳတထ္ားေသာ	ဒန႔္ဒလြနသ္းီမာ်း

ျဖင့္	ပါ	စမီ၍ံ	အားေကာငး္ေသာ	ပုိးသတအ္ာနသိငရ္ွိ	စားေသာကစ္ရာအ	ျဖစ	္အသံုးျပ	ဳ၍

ရသည။္	လညမ္်ဳ	၊ိ	ရငဘ္တ	္ႏငွ့္	အေရျပားတြင	္ပုိး၀ငျ္ခငး္ကဲ့သုိ႔	ပုိး၀ငေ္သာ	ေရာဂါ	မာ်း	စြာ	ကုိ

ကာကြယတ္ားဆးီေပးႏုိငစ္ြမး္ရွိသည။္	ဒန႔္ဒလြနသ္းီတြင	္ပနန္စီလင	္(penicillin)	ႏငွ့္

အျခားပဋဇိ၀ီေဆးမာ်း	ကဲ့သုိ႔	အဏဇု၀ီပုိးသတအ္ာနသိင	္ပါ၀ငေ္သာ	ေၾကာင့္	ျဖစသ္ည။္

ခရမး္ရြကမ္ာ်း	(Eggplant	leaves)

************************

ခရမး္ပငမ္	ွရရွိေသာ	ခရမး္သးီမာ်း	သည	္႐ကုၡေဗဒအရ	အသးီ	(fruit)	ျဖစေ္သာ

လ္ညး္	ဟငး္	ခက်ရ္ာတြင	္တြင	္ကယ်စ္ြာ	အသံုးျပ	ဳေသာ	ဟငး္သးီဟငး္ရြက၀္င	္ျဖစသ္ည။္

အႏိၵယိတြင	္ႏုိငင္တံစ၀္မွး္	လံုး၌	ရာသမီေရြးေပါကေ္ရာကရ္ငွသ္နေ္သာ	အပင	္ျဖစသ္ည။္

အႏိၵယိတြင	္ႏုိငင္တံစ၀္မွး္လံုး၌	ရာသ	ီမေရြး	ေပါကေ္ရာကရ္ငွသ္နေ္သာ	အပင	္ျဖစသ္ည။္

ယငး္ဟငး္သးီဟငး္ရြကပ္ငတ္ြင	္ဘကတ္းီရးီယား	ပုိး	သတအ္ာနသိငႏ္ငွ့္	သလပိေ္ပာ်ေ္စေသာ

အာနသိငရ္ွိသည။္

ခရမး္ရြကမ္ာ်း	မာွ	ဘကတ္းီရးီယားပုိးသတအ္ာနသိငရ္ွိသည့္	စားစရာ	ျဖစသ္ည။္

မာ်း	စြာ	ေသာ	ပုိး၀ငျ္ခငး္ႏငွ့္	ဗုိငး္ရပစ္ပ္ုိး၀ငျ္ခငး္မာ်း	အတြက	္ထေိရာကစ္ြာ	ကသုေပးႏုိငေ္သာ

ေဆးဘက၀္ငအ္ာန	ိသငရ္ွိသည။္	တဟြတဟ္ြတေ္ခာ်ငး္ဆုိးျခငး္	(whooping	cough)	လုိ

ေလျပြနေ္ရာင	္ျခငး္	(brouchitis)၊	အဆတုတ္ြင	္းၾကပဆ္ုိ႔ျခငး္	(congestion	in	the	lungs)



ႏငွ့္	ဗုိငး္ရပစ္ပ္ုိးေၾကာင့္	ျဖစေ္သာ	အျခား	ေရာဂါ	မာ်း	စြာ	အတြက	္ထေိရာကစ္ြာ

ကသုေပးႏုိငေ္သာ	ေဆးဘက၀္င	္အာနသိငရ္ွိသည။္

ခရမး္ရြကမ္ာ်း	ကုိ	ႀကတိည္ႇစ၍္	ရသည့္	လတဆ္တေ္သာ	သတၱဳ

ရညလ္ကဖ္ကစ္ားဇြနး္	တစဇ္ြနး္	ခန႔္ကုိ	ပာ်းရညျ္ဖင့္	ေရာကာ	တစေ္န႔	(၃)

ႀကိ္မေ္သာကေ္ပးျခငး္ျဖင့္	အထကပ္ါ	ေရာဂါ	မာ်း	ကုိ	ထေိရာက	္စြာ

ေလာ်ပ့ါးသကသ္ာေစပါသည။္	ခရမး္အျမစမ္	ွထတုယ္ရူရွိေသာ	အရညက္ုိ

အရြကႀ္ကတိည္ႇစရ္ည	္ႏငွ့္	ေရာ၍	ေသာကသ္ံုးေပးပါက	ေဆးဘက၀္ငအ္ာနသိင္

ပုိမုိထကျ္မကလ္ာေပမည	္။

ၾကကသ္ြနျ္ဖ	ဴ(Garlic)

***************

ၾကကသ္ြနျ္ဖ	ဴမာွ	ၾကကသ္ြနန္ႏီငွ့္	မ်ဳ	းိရငး္တၿူပးီ	သမုိငး္မတငမ္ေီခတက္တညး္က

စုိကပ္်ဳ	းိလာခဲ့	ၾကျခငး္	ျဖစသ္ည။္	ယငး္ကုိ	စားစရာေဆးဘက၀္ငအ္ပင	္ပုိးသတေ္ဆးႏငွ့္

မေကာငး္ဆုိး၀ါးမာ်း	ကုိ	ဟန႔္	တားႏုိငေ္သာ	ဂမၻရီစြမး္ရညရ္ွိေသာ	အပငအ္	ျဖစ္

ေခတအ္ဆကဆ္ကမ္တွယ္ခူဲ့ၾကသည။္	ယငး္မာွ	အေရး	ပါေသာ	ဟငး္ခတအ္ေမႊးပင္

ျဖစသ္ည။္	ၾကကသ္ြနျ္ဖ	ဴမာွ	သဘာ၀၏	ပုိးသတအ္ာနသိင	္အေကာငး္ဆံုးစားစရာ	ျဖစသ္ည။္

စမး္သပခ္က်မ္ာ်း	တြင	္ၾကကသ္ြနျ္ဖ	ဴသည	္ေရာဂါ	ပုိး၀ငျ္ခငး္တြင	္ေရာဂါ	ပုိး	(၂၇)

မ်ဳ	းိထက	္မနညး္ကုိ	ဟန႔္တား	(၀ါ)	သတုသ္ငေ္ပးႏုိငခ္ဲ့ေၾကာငး္	ေတြ	႕ရွိခဲ့ၾကရသည။္

ယငး္တုိ႔ထတဲြင	္၀မး္	ေရာဂါ	ပုိး၊	၀မး္ကိုက	္ေရာဂါ	ပုိး၊	တဘီ	ီေရာဂါ	ပုိးႏငွ့္	ဆစဖ္လစ	္ေရာဂါ

ပုိးမာ်း	ပါ၀ငပ္ါသည။္

ေဒါကတ္ာ	တာရစအ္ဗၺဒတူာ	(Dr.Tarig	Abdullah)	သည္

ဖေလာရ္ဒီါျပညန္ယ	္ပနားမားၿမိဳ	႕	ႀကးီတြင	္ရွိသည့္	အကဘၠာေဆးခနး္ႏငွ့္	သေုတသနစငတ္ာ

(the	Akbar	Clinic	and	Research	Center)	မ	ွထငရ္ာွးသည့္	အႏိၵယိ	ၾကကသ္ြနျ္ဖဴ



သေုတသတီစဦ္း	ျဖစသ္ည။္	သကူ	၁၉၈၇	ခ၊ု	ၾသ	ဂတုလ္ထတု	္‘ပရဗီနး္ရငွး္	မဂၢဇငး္’

(Prevention	Magazine)	တြင	္ဤသုိ႔ေဖာျ္ပခဲ့ပါသည။္	‘ၾကကသ္ြန	္ျဖ	ဴသည္

အဏဇု၀ီဆန႔္ကင်ပ္စၥညး္မာ်း	တြင	္ေရာင	္စဥအ္ကယ်ျ္ပန႔္ဆံုး	(the	broadest	spectrum)

ျဖစၿ္ပးီ	ယငး္၏	ဘကတ္းီရးီယားဆန႔္ကင်မ္ႈ	၊	မႈ	ဆိန႔္ကင်မ္ႈ	(antifungal)၊	ပ႐ုိတုိဇြ	ဆန႔္ကင်မ္ႈ	၊

ဗုိငး္ရပစ္	္ဆန႔္ကင်မ္ႈ	မာ်း	မာွ	အားေကာငး္လသွည’္	သေုတသမီာ်း	က	ၾကကသ္ြနျ္ဖဴ

အစမိး္ထည့္ကုိ	အႏစွ	္ထတု၍္	ၾကြကမ္ာ်း	တြင	္အသံုးျပ	ဳၾကည့္ခဲ့ရာ	အဏဇု၀ီပုိးစတေ္ဆး

တကထ္ရာစုိငက္လငး္	(tetracycline)	ထက	္ပငပ္ုိမိုထေိရာကေ္ၾကာငး္	ေတြ

႕ရွိခဲ့ၾကရပါသည။္

၀မး္	ေရာဂါ	၊	အေူရာင	္ငမး္ဖာ်း	ေရာဂါ	(typhoid)၊	၀မး္ကုိက	္ေရာဂါ	တုိ႔ကုိ

ျဖစေ္စေသာ	အဏဇု၀ီ	ပုိးမာ်း	မာွ	ပုိးသတေ္ဆးကထုံုးတြင	္တနု႔္ျပနခ္ႏံုိငရ္ညရ္ွိမႈ

အားေကာငး္လာေနၾကေခၿ်ပ။ီ	ယေန႔မာ်း	စြာ	ေသာ	ႏုိငင္မံာ်း	၌	ယငး္	ေရာဂါ	မာွ

လ႔ူအသကမ္ာ်း	ကုိပင	္ၿခမိး္ေျခာကလ္ာေနၾကေခၿ်ပ။ီ	ယငး္	ေရာဂါ	မာ်း	အတြက	္ၾကကသ္ြနျ္ဖဴ

ျဖင့္	ထေိရာကစ္ြာ	ကသုေပးနုိင၍္	ကထုံုးတစခ္	ုျဖစလ္ာႏုိငေ္ပးသည။္	ယငး္၏

အဏဇု၀ီပုိးသတအ္ာနသိငက္ုိကား	ဓာတခ္ြခဲနး္စမး္သပမ္ႈ	မာ်း	၌	ဆုိငရ္ာ	ေရာဂါ	ပုိးမာ်း	အား

ထေိရာက	္စြာ	ေသဆံုးေစႏုိငေ္ၾကာငး္	ေတြ	႕ခဲ့ၾကရေခၿ်ပ။ီ

ၾကကသ္ြနျ္ဖ	ဴ၏	အျခားေကာငး္က်ဳ	းိေပးမႈ	မာွ	အေရး	ပါလသွည။္

လကရ္ွိအဏဇု၀ီေဆး၀ါးမာ်း	၏	အဏဇု၀ီပုိးသတအ္ာနသိငသ္ည	္လ႔ူစနစအ္တြင	္းရွိ

ဘကတ္းီရးီယားမာ်း	အားလံုးကို	ေသေစျခငး္	ျဖစ၍္	အခ်ဳ	႕ိေကာငး္က်ဳ	းိျပ	ဳပုိးမာ်း	လညး္

ပါ၀ငသ္ြားႏုိငေ္ပသည။္	ယငး္က	ျပႆ ကနာအသစမ္ာ်း	ကုိ	ျဖစေ္ပၚေစ	ႏုိငသ္ည။္

ပံုမနွ	္အဏဇု၀ီပုိးသတက္ထုံုးတြင	္ကနဒ္ဒီါ	(candida)	ကဲ့သုိ႔မႈ	စိြမဲႈ	မ်ဳ	းိ	ထပမ္ံ

ျဖစေ္ပၚတတျ္ခငး္	ကုိကား	ၾကကသ္ြနျ္ဖ	ဴက	ေကာ်လ္ႊားႏုိငခ္ဲ့ေခၿ်ပ။ိ	ပါးစပန္ားျခငး္	(၀ါ)

လညေ္ခာ်ငး္နာျခငး္တြင	္အဏ	ုဇ၀ီပုိးသတက္ထုံုး၌	ဒတုယိအဆင့္အျခားပုိး၀ငလ္ာျခငး္မ်ဳ	းိ

(Secondary	infection)	ႏငွ့္	ႀကံဳ	ရတတသ္ည။္	ၾကကသ္ြနျ္ဖ	ဴကထုံုးတြင	္ကား	အက်ဳ	းိျပဳ

ဘကတ္းီရးီယားပုိးမာ်း	(harmful	bacteria)	ကုိသာ	ေခမ်ႈ	နး္ပစၿ္ပးီ	အက်ဳ	းိျပဳ



ဘကတ္းီရးီယားမာ်း	ကုိကား	ကန်ရ္ွိေစေၾကာငး္	ေတြ	႕ရေပသည။္

ၾကကသ္ြနျ္ဖ	ဴ၏	အဏဇု၀ီပုိးသတအ္ာနသိငမ္ာွ	အသြငအ္မ်ဳ	းိမ်ဳ	းိျဖင့္	ရွိေပသည။္

ၾကကသ္ြနျ္ဖ	ဴအစမိး္ကုိ	စားသံုးေပးျခငး္ျဖင့္	၀ငေ္ရာကေ္နေသာ	ဘကတ္းီရးီယားမာ်း	ကုိ

အသူမိ၊္	အမူတို႔အတြင	္း၌	တုိက႐္ုိကသ္တပ္စေ္စႏုိငပ္ါသည။္	ႀကတိေ္ျခထားေသာ

ၾကကသ္ြနျ္ဖ	ဴကို	ေရျဖင့္	ေရာ၍	ျဖစေ္စ၊	ႀကတိ	္ေျခထားေသာ	ၾကကသ္ြတျ္ဖ	ဴတစေ္တာင့္ကို

ျဖစေ္စ	အမ်ဳ	းိသမးီ	ေယာနလိမး္ေၾကာငး္တြင	္ထည့္သြငး္၍	ယငး္လမး္ေၾကာငး္တြင	္း

ပုိး၀ငျ္ခငး္ကုိ	ေခမ်ႈ	နး္ပစျ္ခငး္မ်ဳ	းိလညး္	ျပ	ဳေပးႏုိငပ္ါသည။္	ေသာကေ္ဆးႏငွ့္

လမိး္ေဆးသေဘာ	ျဖစ၏္	။

ၾကကသ္ြနျ္ဖ	ဴႏာွေခါငး္တြင	္းအစကခ္ေ်ဆးစကမ္ာ်း	သည	္ဗုိငး္ရပမ္ာ်း	ကုိ

တကု႐္ုိကေ္သေစႏုိင	္ပါသည။္	ယငး္က	အေအးမႏိာွေစးေစေသာ	ပုိးမာ်း	၊	အဆတုမ္ာ်း	တြင	္းရွိ

ဘကတ္းီရးီယားမာ်း	ႏငွ့္	ဗုိငး္	ရပစ္မ္ာ်း	၊	ေလ႐ွဴ	ျပြနတ္ြင	္းရွိ	ဘကတ္းီရးီယားမာ်း	ႏငွ့္

ဗုိငး္ရပစ္မ္ာ်း	ကုိ	ေသဆံုးေစႏုိငပ္ါသည။္	ၾကက	္သြနျ္ဖ	ဴရွိ	ကန႔္ဓာတေ္ပါငး္ေၾကာင့္

ဤသုိ႔ေသဆံုးေစျခငး္	ျဖစသ္ည။္	အဆတုအ္တြင	္းသုိ႔	အသက႐္ွဴ	သြငး္	ရာမ	ွျပငပ္မွ

မသန႔္စငေ္သာ	ေလ၀ငျ္ခငး္အတြကလ္ညး္	ၾကကသ္ြနျ္ဖ	ဴမ	ွစပုယ္ကူာ	သန႔္ရငွး္ေစႏုိငေ္ပ

သည။္

ထငေ္ပၚေကာ်ၾ္ကားသည့္	သမားေတာ	္ႀကးီ	ျဖစသ္ည့္	ေဒါကတ္ာအကဖ္ဒ္ဗလ်ဴ

ခေရာစ့မ္နး္	(Dr.F.w.Crosman)	က	ၾကကသ္ြနျ္ဖ	ဴသည	္အဆတုအ္ေအးမ	ိေရာဂါ

(pnermonia)	ကုိ	အံ့ဖြယက္သု	ေပးႏုိငစ္ြမး္ရွိၿပးီယငးအ္တြက	္ၾကကသ္ြနျ္ဖ	ဴကုိ

လံုေလာကစ္ြာ	ေကၽြးရနလ္ုိအပေ္ၾကာငး္	ဆုိခဲ့ပါသည။္	ယငး္သမားေတာ	္ႀကးီကား

အဆတုအ္ေအးမ	ိေရာဂါ	ကုိ	ကသုရန	္ၾကကသ္ြနျ္ဖ	ဴကုိ	ႏစွ	္ေပါငး္မာ်း	စြာ	က	တညး္က

အသံုးျပ	ဳခဲ့ၿပးီ	(၄၈)	နာရအီတြင	္း	ကုိယအ္ပခူ်ိန၊္	ေသြးခနုႏ္ႈနး္၊	အသက႐္ွဴ	ႏႈနး္တုိ႔ကဆ်ငး္၍

ပံုမနွ	္ျဖစလ္ာေစသညဟ္	ုသကူ	ဆုိခဲ့ပါသည။္

ၾကကသ္ြနျ္ဖ	ဴႀကတိည္ႇစရ္ည	္(Garlic	juice)	ကုိ	ျပငပ္လမိး္ေဆးအ	ျဖစ္

ရငဘ္တတ္ြင	္လမိး္ေပး	ျခငး္ျဖင့္	အက်ဳ	းိရွိေစကာ	မအမီသာ	ျဖစျ္ခငး္ႏငွ့္



အသားအေရအထးူသျဖင့္	မက်ႏ္ာွနျီမနး္ျခငး္တို႔	ေလာ်	့ကသ်ကသ္ာသြားသညက္ုိ	ေတြ

႕ရေပမည	္။

ၾကကသ္ြနျ္ဖ	ဴကုိ	နားကိုကျ္ခငး္၊	နားတြင	္းပုိး၀ငျ္ခငး္မာ်း	အတြက	္ထေိရာကစ္ြာ

အသံုးျပ	ဳေပးႏုိင	္ပါသည။္	ၾကကသ္ြနျ္ဖ	ဴကုိ	ပေူႏြးေစၿပးီ	ဆားျဖင့္	ေရာကာ	ႀကတိေ္ခေ်ပးရမည္

။	ထို႔ေနာက	္အ၀တစ္ျဖင့္	ထပုက္ာ	နာေသာ	နားေပၚတြင	္ထားေပးရမည	္။	ထုိ႔ျပငၾ္ကကသ္ြနျ္ဖဴ

အစမိး္ကုိ	တစေ္န႔လွ်ငႏ္စွ	္ေတာင့္	သံုးေတာင့္ခန႔္မွ်	ရကအ္နညး္ငယၾ္ကာေအာင္

၀ါးစားေပးျခငး္	ျပ	ဳေပးရမည	္။

ၾကကသ္ြနျ္ဖ	ဴအဆ	ီ(Garlic	oil)	မာွ	နားကိုကျ္ခငး္ကုိ	ကသုေပးရာတြင္

လသူံုးမာ်း	လသွည။္	ၾကကသ္ြနျ္ဖ	ဴအဆ	ီမရႏုိငပ္ါက	ၾကကသ္ြနျ္ဖ	ဴအတကအ္နညး္ငယက္ုိ

ေျမပဆဲမီတွစပ္ါး	အျခားစားသံုး	ဆတီစမ္်ဳ	းိမ်ဳ	းိႏငွ့္	ေရာ၍	ႀကတိေ္ခေ်ပးပါ။	ယငး္ကုိ

ပေူႏြးေအာငျ္ပ	ဳေပးၿပးီ	ဆမီာ်း	ႏငွ့္	ၾကကသ္ြနျ္ဖ	ဴအညိဳ	ေရာင	္သမး္လာေသာ	အခါ

အပေူပးျခငး္ကို	ရပန္ားပါ။	ဆမီာ်း	ကုိ	စစယ္ၿူပးီ	ေအးေသာ	အခါ	နားတြင	္းသုိ႔

အစကအ္နညး္ငယမ္ွ်	ခေ်ပးပါက	နားကိုကျ္ခငး္	ခက်ခ္င်း္	ဆုိသလို	သသိာစြာ	သကသ္ာ

သြားေၾကာငး္	ေတြ	႕ရေပမည	္။

ခင်း္	(Ginger)

**********

အျမစက္ုိ	အသံုးျပ	ဳရၿပးီ	စပေ္သာ	အရသာရွိသည။္	အႏိၵယိတြင္

ေ၀ဒေခတက္တညး္က	အသံုးျပ	ဳလာခဲ့ၿပးီ	အမဟာၾသသဓ	(Maha	Aushadi)	ဟု

ေခၚခဲ့ၾကသည။္	ႀကးီျမတေ္သာ	ေဆး	(the	great	medicine)	ဟ	ုအဓပိၸာယရ္သည။္

ကန်း္မာေရး	အတြက	္ႀကးီမားစြာ	အေထာကအ္ကျူပ	ဳေပးၿပးီ	ေဆး	ဖက၀္ငစ္ားစရာအ	ျဖစ္

ေရာဂါ	မာ်း	စြာ	အတြက	္အသံုးျပ	ဳခဲ့ၾကသည။္

ခင်း္သည	္ပုိးသတအ္ာနသိငရ္ွိ	အဏဇု၀ီေဆးသဖြယ	္ျဖစၿ္ပးီ	ပုိး၀ငျ္ခငး္ကုိ



တုိကဖ္က်ေ္ပးႏုိင	္သည။္	ယငး္ကုိ	၀မး္	ေရာဂါ	၊	၀မးက္ိုက	္ေရာဂါ	၊	ရငဘ္တပ္တိဆ္ုိ႔ျခငး္

(chest	congestion)	ကဲ့သုိ႔	ေရာဂါ	မာ်း	အတြက	္ရာစႏုငွေ္ပါငး္မာ်း	စြာ	အသံုးျပ	ဳခဲ့ၾကသည။္

ေခာ်ငး္တဟြတဟ္ြတဆ္ုိးျခငး္ကုိလညး္	ထေိရာကစ္ြာ	သကသ္ာေစႏုိငသ္ည။္

ခင်း္ႀကတိည္ႇစရ္ည	္လတလ္တဆ္တဆ္တ	္လကဖ္ကစ္ားဇြနး္	တစဇ္ြနး္ကုိ

ပနဲ႔ံသာျပ	ဳတရ္ည	္တစခ္ြက	္ပာ်းရညတ္ုိ႔ႏငွ့္	ေရာစပက္ာ	ေသာကသ္ံုးေစျခငး္ျဖင့္	သလပိရ္ႊငေ္စ၊

အသက႐္ွဴ	ရေကာငး္ေစ	ပါမည	္။	ပနဲ႔ံသာျပ	ဳတရ္ညမ္ာွ	ပနဲ႔ံသာလကဖ္ကစ္ားဇြနး္တစဇ္ြနး္တြင္

ေရ	(၂၅၀)	မလီလီတီာထည့္၍	တစ၀္ကက္န်ေ္အာင	္ျပ	ဳတေ္ပးရမည	္။

ပာ်းရည	္(Honey)

*************

ပာ်းရညတ္ြင	္အဏဇု၀ီပုိးသတအ္ာနသိင	္အားေကာငး္စြာ	ပါ၀ငသ္ည။္

ပုိး၀ငေ္သာ	ေရာဂါ	မာ်း	အတြက	္အလြနေ္ကာငး္က်ဳ	းိျပ	ဳေပးသည။္	လညေ္ခာ်ငး္တြင္

ပုိး၀ငျ္ခငး္တြင	္ပာ်းရညက္ုိ	ေရျဖင့္	ေရာစပ	္ကာ	အာလပုက္င်း္ေပးရမည	္။	ယငး္က	ေရာင္

ရမး္ျခငး္ကို	သကသ္ာေစႏုိငပ္ါသည။္	ယငး္အာလပုက္င်း္	ေဆးရညသ္ည္

အသ၀ံငျ္ခငး္အတြကလ္ညး္	ေကာငး္က်ဳ	းိျပ	ဳေပးပါသည။္

လညေ္ခာ်ငး္တြင	္း	ပုိး၀ငျ္ခငး္ႏငွ့္	အသ၀ံငျ္ခငး္တို႔အတြက္

အျခားအာနသိငထ္ကျ္မကေ္သာ	ေဆးဘက၀္င	္စားစရာမာ်း	မာွ	င႐တုေ္ကာငး္ႏငွ့္	ဇာတပိၹိဳ

လသ္းီ၊	အႏိၵယိမနုည္ႇငး္ေစႏ့ငွ့္	ကုံကမ	ံ(saffron)	တို႔	ျဖစသ္ည။္	ယငး္တို႔ကုိ	ဆတေူရာစပ၍္

ပာ်းရညအ္နညး္ငယ	္ေရာ၍	ေဆးလံုးမာ်း	ျပ	ဳလပု	္ကာ	အသံုးျပ	ဳရသည။္	ေဆးလံုးတစလ္ံုးကုိ

ပါးစပတ္ြင	္းထည့္၍	စပုေ္ပးရမည	္။	ဤသုိ႔ျဖင့္	အသျံပနထ္ြက	္လာေပမည	္။

ပါးစပတ္ြင	္း	အနာေပါကျ္ခငး္ႏငွ့္	လွ်ာတြင	္အနာေပါကျ္ခငး္အတြက္

ပာ်းရညသ္ည	္အေကာငး္	ဆံုးေဆး	ျဖစသ္ည။္	ယငး္သုိ႔	ပါးစပတ္ြင	္း	လွ်ာတြင	္အနာေပါက၍္

ကုိကခ္နဲာကင်ျ္ခငး္	ခစံားရျခငး္တြင	္ပါးစပတ္ြင	္း	မႈ	မိာ်း	(၀ါ)	ဘကတ္းီရးီယားပုိးမာ်း



၀ငေ္ရာက	္ျဖစေ္ပၚလာတတသ္ည။္	လနူာသည	္အစား	မစားႏုိင၊္	ေရမေသာကႏ္ုိင၊္

စကားမေျပာႏုိင၊္	ပါးစပပ္င	္မဟႏုိင	္ျဖစရ္တတသ္ည။္	ယငး္အတြက	္လက	္ခာ်း	(၂၀)	ဂရမက္ုိ

ညကည္ကႀ္ကတိ၍္	ပာ်းရည	္(၁၅၀)	ဂရမႏ္ငွ့္	ေရာကာ	အလဆွ	ီ(၁၀)	ဂရမထ္ပမ္ံ

ေရာစပေ္ပးရမည	္။	ယငး္	(၃)	မ်ဳ	းိေရာစပထ္ားေသာ	ေဆးကုိ	အနားမာ်း	ေပၚ	တစေ္န႔	(၃)

ႀကမိထ္ေိတြ	႕	ေစေအာင	္ျပ	ဳေပးရမည	္။	ခတံြင	္းကုိ	သင့္ေလာ်သ္ည့္	သန႔္စငေ္ဆးမႈ	ကုိ	ျပဳ

လပုေ္ပးရမည	္။

ပာ်းရညက္ုိ	နားတြင	္းပုိး၀ငျ္ခငး္	(otitis	media)	အတြကလ္ညး္	ထေိရာကစ္ြာ

အသံုးျပ	ဳလာႏုိင	္သည။္	နားတြင	္းပုိ၀ငျ္ခငး္ေၾကာင့္	နားတြင	္းေျမႇးကုိပါ	ထခိုိကေ္စႏုိငသ္ည။္

ယငး္အတြက	္နားတြင	္းသုိ႔	ပာ်းရညက္ုိ	ထည့္ေပးရမည	္။	ယငး္က	နားတြင	္းအနာမွ

ျပညပ္ပုမ္ာ်း	ကုိပါ	ထတုေ္ဆာငေ္ပးၿပးီ	နားတြင	္း	ပုိး၀ငစ္အေျခအေနကုိ	ထေိရာကစ္ြာ

သကသ္ာေစႏုိငသ္ည။္	ထုိ႔ေနာကတ္ြင	္နားတြင	္းေျမႇးသည	္အလုိ

အေလာ်ကျ္ပနလ္ညေ္ကာငး္မြနလ္ာေပမည	္။

ေရာွကသ္းီ	(Lemon)

***************

အခဥ်အ္ပုစ္တုြင	္အေရး	အပါဆံုး	အသးီ	ျဖစသ္ည။္	ကန်း္မာေရး

စားေသာကဖ္ြယရ္ာမာ်း	တြင	္အဆင့္ျမင့္မားသည။္	ေရာွကပ္င၏္	အစတိအ္ပုိငး္မာ်း	စြာ	ကုိ

ေဆးအ	ျဖစ	္အသံုးျပ	ဳသည။္	ေရာွကသ္းီ	မညွ့္၏	အေပၚခြတံြင	္ပ်ံ႕လြင့္အဆ	ီ(esdential	oil)

ပါရွိသည။္	ေရာွကသ္းီမညွ့္ကို	အရညည္ႇစ၍္	အသံုး	ျပ	ဳရသည။္

ေရာွကသ္းီသည	္ဘကတ္းီရးီယား	ပုိးသတအ္ာနသိငရ္ွိၿပးီ	ပုိး၀ငေ္သာ	ေရာဂါ

မာ်း	အတြက	္အလြနေ္ကာငး္က်ဳ	းိျပ	ဳသည။္	လညေ္ခာ်ငး္တြင	္း	ပုိး၀ငျ္ခငး္တြင္

အခြမံႏႊာရေသးေသာ	ေရာွကသ္းီမညွ့္	ကုိ	အကက္ြလဲာသညအ္ထ	ိမးီအနုး္ေပးရမည	္။	ယငး္ကုိ

အရညည္ႇစ၍္	ပာ်းရညအ္နညး္ငယႏ္ငွ့္	ေရာ	ကာ	တစန္ာရွိျခား

တစႀ္ကမိေ္သာကေ္ပးေစရမည	္။	ထုိ႔ျပင	္ယငး္မးီအနုး္ညႇစရ္ညက္ို	ေရဆဆူတူစခ္ြက	္ႏငွ့္



ေရာကာ	ပာ်းရညအ္နညး္ငယစ္ြက၍္	တၿမံဳ	ၿမံဳ	မ်ဳ	ခိေ်ပးရမည	္။

ေရာွကသ္းိတြင	္၀မး္	ေရာဂါ	ကုိ	အံ့ၾသဖြယတ္ားဆးီႏုိငေ္သာ	အရာမာ်း

ပါ၀ငသ္ည။္	ေရာွကရ္ည	္သည	္အခ်ိနတ္ုိအတြင	္း	ကုိလုိရာဘကစ္လီပီုိး	(Cholera	bacili)	ကုိ

သတပ္စႏ္ုိငစ္ြမး္ရွိသည။္	ကပေ္ရာ	ဂါ	ျဖစေ္ပၚေသာ	ကာလမာ်း	တြင	္ေရာွကသ္းီသည	္၀မး္

ေရာဂါ	ကုိ	ေကာငး္စြာ	တားဆးီႏုိငစ္ြမး္ရွိသည။္	ေရာွကရ္ညက္ုိ	အခ်ဳ	ႏိငွ့္	အင	ံျဖည့္စြက၍္	၀မး္

ေရာဂါ	ကာကြယရ္န	္ေဖာ်ရ္ည	္(၀ါ)	အခ်ဳ	ရိညအ္	ျဖစ	္ေသာကသ္ံုးေပးရမည	္။	ေရာွကသ္းီကုိ

ေန႔စဥ	္စားသံုးေပးပါက	၀မး္	ေရာဂါ	ကုိ	ကာကြယေ္ပးမည	္	့အစာ	လညး္	ေဆး	ျဖစေ္ပမည	္။

သပံရုာသးီ	(Lime)

*************

ေရာွကသ္းီကဲ့သုိ႔ပင	္သပံရုာသးီသညလ္ညး္	အခဥ်သ္းီမာ်း	ထတဲြင	္အေရး

ပါသည။္	ေခတ	္အဆကဆ္က	္အလြနထ္ငရ္ာွးခဲ့ေသာ	အသးီ	ျဖစသ္ည။္	သပံရုာသးီမွ

ညႇစထ္တုရ္ရွိေသာ	အရညက္ုိ	ေရးွေခတက္တညး္က	ေဆးအ	ျဖစ	္အသံုးျပ	ဳခဲ့ၾကသည။္

ယငး္တြင	္အဏဇု၀ီပုိးသတအ္ာနသိငရ္ွိ၍	ျဖစသ္ည။္	သပံရုာရညသ္ည	္အေအးမျိခငး္၊

အာသးီေရာင	္ျခငး္ႏငွ့္	ဆးီအမိေ္ရာင	္ျခငး္	(၀ါ)	ဆးီအမိပ္ုိး	၀ငျ္ခငး္တုိ႔အတြက	္ေကာငး္က်ဳ

းိရွိေစသည။္

အေအးမျိခငး္ႏငွ့္	အာသးီေရာင	္ျခငး္အတြက	္ေရေႏြးေႏြးတစခ္ြကတ္ြင	္းသုိ႔

သပံရုာသးီကုိ	အရညည္ႇစခ္၍်	ပာ်းရညလ္ကဖ္ကစ္ားတစဇ္ြနး္ႏငွ့္

ဆားလကဖ္ကစ္ားဇြနး္တစဇ္ြနး္၏	ေလးပံုတစပ္ံုခန႔္	ေရာကာ	တစၿ္မံဳ	ၿမံဳ	မ်ဳ	ခိေ်ပးရမည	္။

ဆးီအမိပ္ုိး၀ငျ္ခငး္တြင	္သပံရုာရည	္လကဖ္ကစ္ားဇြနး္	(၁)	ဇြနး္ကုိ	ေရဆဆူူ

(၁၀၀)	လတီာခန႔္	တြင	္ထည့္ရမည	္။	ေအးေသာ	အခါတြင	္ယငး္အရည	္(၆၀)	လတီာကုိ

တစခ္ါေသာကအ္	ျဖစ	္ႏစွ	္နာရ	ီျခားတစႀ္ကမိေ္သာကေ္ပးရမည	္။	ယငး္က	ပေူလာငေ္သာ

ခစံားရမႈ	ႏငွ့္	ဆးီအမိေ္ရာင	္၍	ေသြးပါျခငး္ကုိ	ရပတ္န႔္သြားေစပါမည	္။



သရကသ္းီ	(Mango)

***************

သရကသ္းီသည	္အပပူုိငး္ေဒသတြင	္လအူမာ်း	ႏစွသ္က္္	စြာ	စားသံုးၾကေသာ

အသးီ	ျဖစသ္ည။္	ဓာတစ္ာ	(diet0	အ	ျဖစ	္အဖုိးတနသ္ည့္အျပင	္ေရာဂါ	မာ်း	စြာ	ကုိ	အမိတ္ြင္

းသံုး	ကထုံုးျဖင့္	ကသုရာတြင	္လညး္	အသံုးျပ	ဳခဲ့ၾကသည။္	သရကသ္းီမညွ့္သည္

ဟငး္သးီဟငး္ရြကစ္မိး္မစားရသျဖင့္	စကာမ	ီေရာဂါ	ျဖစျ္ခငး္ကုိ	ကသုေပးႏုိငျ္ခငး္၊	ဆးီမာ်း

ေစျခငး္၊	၀မး္သကေ္စျခငး္၊	အားျပည့္ေစျခငး္၊	၀ေစျခငး္၊	ခ်ဳ	ပ	္ေဆး	(astringent)	အ	ျဖစ္

အသံုး၀ငလ္သွည။္

သရကသ္းီသည	္ပုိး၀ငျ္ခငး္ကုိ	ထေိရာကစ္ြာ	တုိကဖ္က်ေ္ပးႏုိငစ္ြမး္ရွိသည။္

ဘကတ္းီရးီယား	၀ငမ္ႈ	အားလံုးတြင	္အသံုးျပ	ဳရ၍	ရသည။္	သရကသ္းီကုိ	ရာသအီလုိက္

လြတလ္ပစ္ြာ	အသံုးျပ	ဳႏုိငၿ္ပးီ၊	အေရျပားကန်း္မာေရး	ကုိ	အေထာကအ္ကျူပ	ဳသည့္အျပင္

အေအးမျိခငး္၊	ပုိး၀ငျ္ခငး္၊	ႏာွရညယ္ုိ	ႏာွေစး	ျခငး္တုိ႔ကုိလညး္	သကသ္ာ

ေပာ်ကက္ငး္ေစႏုိငပ္ါသည။္	သရကသ္းီတြင	္ဗတီာမငေ္အ	ၾကြယ၀္လေွပ	သည။္

သရကပ္ငမ္	ွအေခါကမ္ာွ	ဆံုဆုိ႔နာ	(diphtheria)	ႏငွ့္	အျခားလညေ္ခာ်ငး္တြင္

ပုိး၀ငျ္ခငး္မာ်း	အတြက	္အထးူအဖုိးတနလ္သွည။္	အေခါက၏္	ႀကတိည္ႇစရ္ည	္(သတၳဳ	ရည)္	ကုိ

လမိး္ေဆးအ	ျဖစ	္ေသာ	လ္ညး္ေကာငး္၊	အာလပုက္င်း္ေဆးအ	ျဖစေ္သာ	လ္ညး္ေကာငး္

အသံုးျပ	ဳရမည	္။	အေခါကႀ္ကတိ	္ညႇစရ္ည	္(၁၀)	ဂရမက္ုိ	ေရ	(၁၂၅)	မလီလီတီာႏငွ့္	ေရာကာ

အာလပုက္င်း္ေပးရသည။္

တမာ	(Margosa)

************

အႏိၵယိတြင	္အေတြ	႕ရမာ်း	ၿပးီ	အာယေုဗဒ	ေဆးပညာတြင	္ေသာ	ခ့က်က္ေ်သာ

ေနရာမ	ွအသံုး	ခမ်ႈ	ရွိသည။္	အပငသ္ည	္ေလကုိသန႔္ေစၿပးီ	ငကွမ္ာ်း	ႏငွ့္	၀မး္	ေရာဂါ	ကုိလညး္



ကာကြယေ္ပးသည။္	လတတ္ေလာအရြကမ္ာ်း	ကုိ	ျပ	ဳတ၍္	(၀ါ)	ေရေႏြးစမိ၍္	ခါးသကေ္သာ

အားေဆးအ	ျဖစ	္အသံုးျပ	ဳသည။္	အသညး္ေပၚယငး္၏	အက်ဳ	းိသကေ္ရာကမ္ႈ	ေၾကာင့္

ငကွဖ္ာ်းနာတာရညွ	္ျဖစေ္ပၚခစံားရျခငး္မ်ဳ	းိတြင	္အထးူအသံုးျပ	ဳေလရ့ွိခဲ့သည။္

တစခ္ါေသာကလ္ွ်င	္(၁၅)	မ	ွ(၆၀)	ဂရမအ္ထ	ိအသံုးျပ	ဳ၍	ရသည။္

တမာသည	္သြားကုိသန႔္ေစၿပးီ	သြားဖံုး	ေရာဂါ	ကုိ	ကာကြယေ္ပးသည။္

သြားလႈပျ္ခငး္ကုိ	ျပနခ္ုိင	္ေစၿပးီ	သြားကိုကျ္ခငး္ကုိ	သကသ္ာေစပါသည။္	ခတံြင	္းနျံခငး္ကို

ကငး္ပေစ၍	ပါးစပတ္ြင	္ပုိး၀ငမ္ႈ	အမ်ဳ	းိ	မ်ဳ	းိကုိ	ကာကြယေ္ပးသည။္

ၾကကသ္ြနန္	ီ(Onion)

***************

ပုိးသတအ္ာနသိင	္အထးူျပငး္လေွသာ	စားစရာ	ျဖစသ္ည။္

ဒတုယိကမၻာစစအ္တြင	္း	႐ရုာွးစစ	္သညမ္ာ်း	ဒဏရ္ာရပုိး၀ငျ္ခငး္ကုိ	ကသုရနအ္သံုးျပဳ

ခဲ့ၾကသည။္	ေနာကဆ္ံုး	သေုတသနရလာဒမ္ာ်း	အရ	လညး္	ၾကကသ္ြနန္တီြင္

ဘကတ္းီရယီားမာ်း	ေသဆံုးေစေသာ	သတၱိရွိေၾကာငး္ေသခာ်ေနေခၿ်ပ။ီ	ယငး္	ရာွေဖြေတြ

႕ရွိခက်အ္ရ	လတူစဦ္းသည	္ၾကကသ္ြနန္တီစဥ္ကို	ေန႔စဥ၀္ါးစားေပးျခငး္ျဖင့္	သြားမာ်း	ပက်္

စးီမည	္ေ့ဘးမ	ွကာကြယေ္ပးေၾကာငး္	လကေ္တြ	႕သရိွိရေပသည။္	႐ရုာွးမေွဘးမွ

ကာကြယေ္ပးေၾကာငး္	လကေ္တြ	႕သရိွိရေပသည။္	႐ရုာွးမ	ွေဒါကတ္ာဘပီတီုိကင္

(Dr.B.P.Tohkin)	က	ၾကကသ္ြနန္ကီုိ	(၃)	မနိစမ္ွ်	၀ါးစားေပးျခငး္ျဖင့္	ပါးစပတ္ြင	္းရွိ	ပုိးမႊား

(ဘကတ္းီရးီယား)	မာ်း	ေသဆံုးရနလ္ံုေလာကသ္ညဆ္ုိ	၏	။	မေကာငး္ေသာ	သြား(၀ါ)

သြားဖံုးေပၚတြင	္ၾကကသ္ြနန္	ီအစငယတ္စခ္ထုားေပးျခငး္ဖင့္	မၾကာခဏ

သြားကုိကတ္တျ္ခငး္မ	ွကငး္ေ၀းသြားမည	္ဆုိ၏	။

ၾကကသ္ြနန္သီည	္၀မး္	ေရာဂါ	ပုိးကုိလညး္	ကာကြယေ္ပးသည။္	ကပ	္ေရာဂါ

ဆုိကေ္ရာစဥ	္ယငး္	ကုိ	ကာကြယေ္ဆးအ	ျဖစ	္သံုး၍	ရသည။္	ၾကကသ္ြနန္ကီုိ	အစတိစ္တိျ္ပဳ

၍	အမိအ္ႏွံ႔ျဖန႔္က်ဲေပးထားျခငး္	ကုိ	၀မး္	ေရာဂါ	ကပေ္ဘး	ကေ်ရာကစ္ဥ္



လပုေ္ဆာငထ္ားႏုိငေ္သးသည။္	ယငး္က	ေရာဂါ	က	ကးူစက	္တုိကခ္ုိကခ္ရံမႈ	မွ

တားဆးီကာကြယေ္ပးသည။္	ၾကကသ္ြနန္ကီုိ	ေဆာစ့	္(sauce)	ျပ	ဳလပု၍္	၀မး္	ေရာဂါ

ေဘးကေ်ရာကစ္ဥ	္အစာလညး္ေဆးအ	ျဖစ	္အက်ဳ	းိရွိစြာ	အသံုးခ၍်	ရသည။္	ယငး္ေဆာျ့ပဳ

လပုရ္ေသာ	နညး္စဥတ္ြင	္ၾကကသ္ြနန္ကီုိ	အခြခံြာ၍	အပုိငး္ေသးေလးမာ်း	ျဖစေ္အာင္

ပုိငး္စတိေ္ပးရသည။္

ယငး္ၾကကသ္ြနျ္ဖ	ဴအစတိေ္လးမာ်း	ကုိ	ေရအနညး္ငယမ္ွ်ျဖင့္

အႀကမိႀ္ကမိေ္ဆးေၾကာေပးရ၏	။	ဗငန္ဂီါ	(Vinegar)	ႏငွ့္	အမိသ္ံုးဆားကုိ	အရသာအ	ျဖစ္

ထပမ္ေံရာစပေ္ပးရသည။္	ယငး္ေဆာစ့က္ုိ	အစာစားတုိငး္	ထည့္စားေပးရမည	္။	ယငးမ္ာွ

အရသာလညး္ရွိ	၀မး္	ေရာဂါ	ကုိလညး္	ထေိရာကစ္ြာ	ကာ	ကြယေ္ပးႏုိငေ္ပသည။္

အျခား၀မး္	ေရာဂါ	ကုိ	ထေိရာကစ္ြာ	ကာကြယန္ညး္မာွ	ၾကကသ္ြနန္	ီ(၃၀)

ဂရမႏ္ငွ့္	ဂ႐တု	္ေကာငး္နက	္(၇)	ေစ	့ျဖစသ္ည။္	ယငး္တုိ႔ကုိ	င႐တုက္ည်ေ္ပြ႕ျဖင့္

င႐တုဆ္ံုထတဲြင	္ညကေ္နေအာင	္ေထာငး္ၿပးီ	၀မး္သြားေနသလူနူာအား	အနညး္စတီစေ္န႔	(၃)

ႀကမိစ္ားေစရသည။္	ယငး္သည	္ေရဆာ	ေလာငမ္ြတသ္ပိၿ္ပးီ	ဂဏာွမၿငမိေ္သာ	လနူာအား

သကသ္ာသြားေစသည။္	ယငး္သည	္႐တုခ္ည်း္၀မး္	သြားၿပးီ	ေအာအ့နျ္ခငး္မ်ဳ	းိကုိ

ေလာ်ပ့ါးသကသ္ာသြားေစပါသည။္

ၾကကသ္ြနန္ႀီကတိည္ႇစရ္ညသ္ည	္နားတြင	္းပုိး၀ငျ္ခငး္အတြက	္ထေိရာကစ္ြာ

အသံုးျပ	ဳ၍	ရသည။္	ယငး္ႀကတိည္ႇစရ္ညက္ုိ	အနညး္ငယေ္ႏြးေစၿပးီ	နားတြင	္းသို႔	တစေ္န႔	(၃)

ႀကမိခ္န႔္	ထည့္ေပးရမည	္။

နာနတသ္းီ	(Pineapple)

*****************

အပပူုိငး္ေဒသမာ်း	တြင	္အေကာငး္ဆံုး	အသးီတစမ္်ဳ	းိ	ျဖစသ္ည။္

ကမၻာအ့ႏွံ႔ထငေ္ပၚ၍	လသူမိာ်း	ရျခငး္မာွ	ယငး္၏	အန႔ံအရာသာႏငွ့္	အရညရ္ႊမး္ကာ



လတဆ္တမ္ႈ	ေၾကာင့္	ျဖစသ္ည။္	နာနတသ္းီတြင	္အာဟာရဓာတၾ္ကြယ၀္လသွည။္

ယငး္နာမည	္ေကာ်	္အသးီတြင	္အဓကိအားျဖင့္	ဘ႐ုိမယလ္နိး္	(bromelain)

ပါ၀ငသ္ည။္	ယငး္က	ဘကတ္းီရးီယား	ပုိးသတအ္ာနသိငရ္ွိသည။္	သုိ႔	ျဖစ၍္	ပုိး၀ငေ္သာ

ေရာဂါ	မာ်း	ျဖစေ္သာ	လည	္ေခာ်ငး္တြင	္း	ပုိး၀ငျ္ခငး္၊	ဆံုဆုိ႔နာနငွ့္	အဆတု	္ေရာဂါ	တုိ႔အတြက္

ေကာငး္က်ဳ	းိေပးေဆာငက္ာ	သကသ္ာ	ေလာ်ပ့ါးေစသည။္	လတဆ္တေ္သာ

နာနတသ္းီအရညမ္ာွ	လညမ္်ဳ	တိြင	္း	ႏးူညံ့သမိေ္မြ႕ေသာ	ခစံားရ	ခက်က္ုိ	ေပးသည။္

ယငး္အတြက	္အဆုိေကာ်မ္ာ်း	အတြက	္လညေ္ခာ်ငး္တြင	္း	ကန်း္မာေရး	ကုိ	ထနိး္

သမိး္ေပးႏုိငေ္သာ	ေၾကာင့္	အဖုိးတနလ္သွည။္	ဆုံဆုိ႔နာတြင	္နာနတသ္းီအရညျ္ဖင့္

အာလပုက္င်း္ေပး	ျခငး္ျဖင့္	လညမ္်ဳ	တိြင	္းမာွ	အေျမႇးပါးေသမာ်း	ကုိ

ထတုေ္ဆာငပ္စေ္ပးပါသည။္

နာနတသ္းီအရည	္(Pineapple	juice)	သည	္အဆတု	္ေရာဂါ	ကုိ	ကသုရာတြင္

အက်ဳ	းိထးူေစပါ	သည။္	သလပိမ္ာ်း	ကုိ	ထေိရာကစ္ြာ	ေပာ်က္ေ်စသည့္အျပင္

နာလနျ္ပနထ္ႏူုိငေ္စရနလ္ညး္	ထေိရာက	္စြာ	အေထာကအ္ကျူပ	ဳေပးပါသည။္

အတတိက္ာလကတညး္က	အဆတု	္ေရာဂါ	ကုိ	ကသုရာတြင	္အသံုးျပ	ဳခဲ့ၾကၿပးီ

ယေန႔ေခတတ္ြင	္လညး္	တြင	္ကယ်စ္ြာ	အသံုးျပ	ဳေနဆ	ဲျဖစပ္ါသည။္	နာနတရ္ည	္တစ္

ဖနခ္ြကက္ုိ	ယငး္အတြက	္ေန႔စဥေ္သာကသ္ံုးေပးရာ၏	။

ဥစားမနုလ္ာ	(Radish)

****************

မနုလ္ာဥသည	္အႏိၵယိတြင	္လအူမာ်း	စားသံုးေလရ့ွိေသာ	ဟငး္သးီဟငး္ရြကပ္င္

ျဖစသ္ည။္	ယငး္တြင	္စးူရေွသာ	အန႔ံရွိသည။္	ယငး္က	စားခင်စ္တိက္ုိ	ႏႈးိဆြေပးၿပးီ

ေသြးလညွ့္စးီဆငး္မႈ	ကို	ႀကံ့ခုိင	္ေကာငး္မြနေ္စသည။္	မနုလ္ာဥသည	္သဓံာတ	္(iron)၊

ထုုံးဓာတ	္(calcium)	ႏငွ့္	ဆုိဒယီမ	္(sodium)	ဓာတမ္ာ်း	ၾကြယ၀္လသွည။္



ယငး္သည	္ပုိး၀ငျ္ခငး္ကို	အားေကာငး္ထေိရာကစ္ြာ	တုိကဖ္က်ေ္ပးသည။္

မနုလ္ာဥ	ႀကတိည္ႇစ	္ရည	္လတလ္တဆ္တဆ္တ	္လကဖ္ကစ္ားဇြနး္	(၁)	ဇြနး္တြင္

ပာ်းရညဆ္တေူရာကာ	ေကာ်ကဆ္ား	(rock	salt)	အနညး္ငယေ္ရာထားေသာ	ေဆးရညသ္ည္

အသ၀ံငျ္ခငး္၊	တဟြတဟ္ြတေ္ခာ်ငး္ဆုိးျခငး္၊	ေလျပြနခ္ၽြတယ္ြငး္ျခငး္ႏငွ့္	အျခား	ရငဘ္တတ္ြင	္း

ေရာဂါ	မာ်း	အတြက	္ေကာငး္က်ဳ	းိျပ	ဳသည။္	ယငး္ကို	တစေ္န႔	(၃)	ႀကမိ	္ေသာကသ္ံုးေပးရာ၏	။

ကလာ်ဏပီင	္(Sage)

***************

အေရး	ပါေသာ	ဟငး္ခက်ပ္င	္ျဖစၿ္ပးီ	႐ကုၡမလူ	ေဆးသမိုငး္တြင	္အလြနအ္ေရး

ပါေသာ	က႑မ	ွပါ၀ငခ္ဲ့သည။္	ပုိးသတအ္ာနသိငရ္ွိၿပးီ	လညေ္ခာ်ငး္နာျခငး္၊	ဆံုဆုိ႔နာ၊	ပလပိ္

ေရာဂါ	တုိ႔ကုိ	ဟန႔္တားေပး	ႏုိငသ္ည။္	ဂာ်မနဆ္ရာ၀နမ္ာ်း	က	ကလာ်စပီင	္ျပဳ

တရ္ညေ္ႏြးေႏြးျဖင့္	အာလပုက္င်း္ေပးျခငး္ျဖင့္	လည	္ေခာ်ငး္နာျခငး္ႏငွ့္	ဆံုဆုိ႔နာကုိ

ကသုေပးႏုိငေ္ၾကာငး္	ေဖာထ္တုခ္ဲ့ၾကသည။္

မုိကက္ယက္ကစ္တယမ္နး္	(Micheal	Castleman)	သည	္သ၏ူ

‘ေဆးဖက၀္ငအ္ပငမ္ာ်း	’	(The	Healing	Herbs)	တြင	္အထကပ္ါအတိုငး္	ေရး	သားခဲ့ျခငး္

ျဖစသ္ည။္	သ၏ူ	အဆုိအရ	ကလာ်ဏပီင၏္	ေဆးဖက၀္ငအ္ာနသိငမ္ာွ	ယငး္တြင	္ပါ၀ငေ္သာ

အကစ္ထ္ရငဂ္န်႔္တနန္င	္(astringenttannins)	ေၾကာင့္	ျဖစသ္ည။္

ယငး္အာလပုက္င်း္ေဆးရညက္ုိ	ကလာ်ဏရီြကေ္ျခာကမ္ႈ	န႔္	လကဖ္ကစ္ားဇြနး္ႏစွ	္ဇြနး္တြင္

ေရဆဆူတူစခ္ြက	္ေလာငး္ထည့္ကာ	ျပငဆ္ငေ္ပးရသည။္

ယငး္ကုိ	(၁၀)	မနိစမ္ွ်	စမိထ္ားၿပးီ	အသံုးျပ	ဳရသည။္	သုိ႔ေသာ		္ႏစွ	္ႏစွ္

ေအာကက္ေလးမာ်း	အတြက	္အသံုးမျပ	ဳရပါေခ။်	ေရးွေခတအ္ခါက	ကလာ်ဏရီြကေ္ျခာကမ္ာ်း

ကုိ	အမိအ္တြင	္းအႏွံ႔	က်ဲျဖန႔္	ထားျခငး္ျဖင့္	ပလပိ	္ေရာဂါ	ႏငွ့္	အျခားပုိး၀ငျ္ခငး္မာ်း	ကုိ

ကာကြယခ္ဲ့ၾကပါသည။္



နႏြငး္	(Turmeric)

***************

ႏစွ	္လံုးေပါက	္ေပါကေ္ရာကေ္သာ	အပငမ္်ဳ	းိ	ျဖစသ္ည။္	အျမစဖ္	ု(၀ါ)

ေျမေအာကပ္ငစ္ညမ္ာွ	တုိ၍	ထထူၿဲပးီ	စးီပြား	ျဖစထ္တုလ္ပုႏ္ုိငသ္ည။္	ေန႔စဥ	္ဟငး္ခက်္

အေမႊးအႀကိဳ	ငသ္ံုးပငအ္	ျဖစ	္အသံုးျပ	ဳေလရ့ွိေသာ	အပင	္ျဖစသ္ည။္	အစပအ္ရသာရွိသည။္

ေရးွ	သကတၠဘာသာ	ကမ်း္စာမာ်း	တြင	္လညး္	ေဖာျ္ပထားျခငး္	ေတြ	႕ရၿပးီ

အာယေုဗဒေဆးပညာႏငွ့္	ယနူာနေီဆးပညာတုိ႔တြင	္လညး္	ေတြ	႕ရွိရသည။္

ေရးွေခတက္ာလတညး္က	အႏိၵယိတြင	္သံုးလာခဲ့သည။္

နႏြငး္သည	္အာယေုဗဒေဆးပညာတြင	္အစပအ္ရသာရွိ	ေဆးဘက၀္ငအ္ပငအ္

ျဖစ	္အေရး	ပါ	ၿပးီ	အံ့ဖြယေ္ဆးပငအ္	ျဖစ	္ထငရ္ာွးသည။္	ယငး္တြင	္ပုိးသတအ္ာနသိငရ္ွိၿပးီ

အေအးမျိခငး္၊	လည	္ေခာ်ငး္သုိ႔	ပုိး၀ငျ္ခငး္တုိ႔ကုိ	ထေိရာကစ္ြာ	ကသုေပးႏုိငသ္ည။္

လတဆ္တေ္သာ	နႏြငး္မႈ	န႔္	လကဖ္က	္စားဇြနး္တစ၀္ကတ္ြင	္ႏြားႏို႔ေႏြးေႏြး	(၃၀)

မလီလီတီာေရာကာ	အထကပ္ါ	ေရာဂါ	မာ်း	အတြက	္အသံုးျပ	ဳႏုိငသ္ည။္	အပေူပးထားေသာ

ေယာက	္ခ်ဳ	ဇိြနး္ႀကးီႀကးီတြင	္နႏြငး္မႈ	န႔္မာ်း	ထည့္ၿပးီ	ႏြားႏို႔ကုိ	ေလာငး္ထည့္	ကာ

မးီျပငး္ျပငး္ေပးရမည	္။

အေအးမနိာွရညယ္ုိျခငး္တြင	္မးီခမဲာ်း	ေပၚ	နႏြငး္မႈ	န႔္ျဖ	ဴး	၍	နႏြငး္မႈ	ငိး္ကုိ	႐ွဴ

ေပးရမည	္။	ယငး္က	ႏာွရညမ္ာ်း	ကို	ကလ်ာေစၿပးီေနာက	္သကသ္ာရာရေစပါမည	္။

လတဆ္တေ္သာ	နႏြငး္ကို	ေပာ်ဖ့တ	္ျဖစေ္အာင	္ထေုထာငး္၍	အေရျပား	ေရာဂါ	မာ်း

အနာေပါကျ္ခငး္မာ်း	အတြက	္အသံုးျပ	ဳရမည	္။

နႏြငး္တကႀ္ကတိည္ႇစရ္ညက္ို	ေပြးကဲ့သုိ႔	ပုိး၀ငျ္ခငး္အတြက	္ထေိရာကစ္ြာ

ကသုေပးႏုိင၏္	။	ယငး္ကုိ	ေပြးေပါကေ္သာ	အေရျပားေနရာတြင	္လမိး္က်ံေပးရမည	္။	ထုိ႔ျပင္

နႏြငး္ႀကတိည္ႇစရ္ည	္လက	္ဖကစ္ားဇြနး္	(၁)	ဇြနး္ကုိ	ပာ်းရညဆ္တေူရာကာ	ေသာကေ္ပးရမည္

။



ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	ကို	တုိကဖ္က်ေ္ပးသည့္	စားဖြယရ္ာမာ်း

	

(ANTI-DIABITIS	FOODS)

ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	သည	္အာဟာရခၽြတယ္ြငး္၍	ျဖစရ္ၿပးီ	ဆးီသြားစဥ	္သၾကားဓာတ္

အလြနလ္ုိကပ္ါ၍	ထြကရ္ျခငး္ႏငွ့္	ေသြးတြင	္း၌	သၾကားဓာတသ္ာမနထ္က	္သသိာလြနက္စဲြာ

ျမင့္တကျ္ခငး္တုိ႔	ျဖစရ္ပါ	သည။္	ယငး္အက်ဳ	းိရလဒအ္	ျဖစ	္အငဆ္လူင	္လံုး၀	(သုိ႔)

တစစ္တိတ္စပ္ုိငး္	ကငး္မဲ့ျခငး္မသွည	္ကာဘုိ	ဟုိငဒ္ရတိ၏္	ဇ၀ီကမၼ	ျဖစစ္ဥ္

ပံုမနွမ္ဟတုျ္ခငး္ႏငွ့္	ပ႐ုိတနိး္ႏငွ့္	အဆဓီာတ၏္	ဇ၀ီကမၼ	ျဖစစ္ဥ	္ခၽြတယ္ြငး္	ျခငး္တုိ႔ပါ

ျဖစေ္ပၚရသည။္

၁၅၅၀	ဘစီတီြင	္နာမည	္ေကာ်	္အကဘ္ာပဗုိငး္ရပစ္	္(Ebers	Papyrus)	၌

ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	ကုိ	အမွ်ငဓ္ာတျ္မင့္မားေသာ	ဂ်ဳ	ဖံြျဲဖင့္	ကသုရန	္အႀကျံပ	ဳေရး

သားထားခဲ့ေၾကာငး္	ေတြ	႕ရွိခဲ့ရပါသည။္	ယငး္	ကာလကတညး္က	ယခေုခတအ္ထိ

အေျပာငး္အလမဲာ်း	စြာ	မရွိခဲ့ပါေခ။်	ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	ကုိ	ကသုရာတြင	္ေဆး၀ါးအစား

အပငထ္ြကစ္ားစရာမာ်း	က	ပုိမုိအေရး	ပါေနဆ	ဲျဖစသ္ည။္	သုိ႔ေသာ		္သပိၸပံညာရငွမ္ာ်း	က

ေၾကာငး္က်ဳ	းိကုိ	ရာွေဖြေနၾကဆ	ဲရွိပါေသးသည။္	ရာစႏုစွ	္ေပါငး္မာ်း	စြာ	ကုိ

ကနုလ္ြနလ္ာခဲ့ၿပးီေနာက	္ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	ကုိကသုရန	္ေဆးပင	္(၄၀၀)	ခန႔္

စာရငး္ေပါကလ္ာခဲ့ေခၿ်ပ။ီ	ၾကကသ္ြနန္အီစမိး္ႏငွ့္	ၾကက	္သြနျ္ဖ	ဴတုိ႔သည	္ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ

ကသုျခငး္အတြက	္အသံုး၀ငေ္ၾကာငး္	ဥေရာပႏငွ့္	အာရအွလယပ္ုိငး္တုိ႔	တြင္

ကာလရညွၾ္ကာကတညး္က	လကခ္ခံဲ့ၾကသည။္	ၾကကဟ္ငး္ခါးသးီႏငွ့္

ဂင်စ္ငး္ေဆးျမစတ္ုိ႔သည	္လညး္	အႏိၵယိႏငွ့္	တ႐တုျ္ပညတ္ုိ႔တြင	္ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	တြက္

ထငရ္ာွးခဲ့ေပသည။္	မႈ		ိ(muchroom)	သည	္ဥေရာပအခ်ဳ	႕ိအစတိအ္ပုိငး္မာ်း	တြင	္ေသြးခ်ဳ

ကိေ်ဆးအ	ျဖစ	္ထငရ္ာွးခဲ့သည။္



ဘာလေီပါငမ္နု႔္	(Barley	bread)	မာွ	အရီတတ္ြင	္ဆးီခ်ဳ	ကိသုရာ၌

ထငရ္ာွးခဲ့သည။္	အယလ္	္ဖာလယဖ္ာ	(alfalfa)	ပေဲတာင့္မာ်း	(beans)၊	ေဂၚဖထီပု၊္

သစခ္ပ်ုိးေခါက၊္	နနံေံစ၊့	သခြားသးီ၊	ပနဲ႔ံသာ	ေစ၊့	အႏိၵယိဆးီျဖ	ဴသးီ၊	အရြကစ္ားမနုလ္ာ	(lettue)

ႏငွ့္	မနုလ္ာဥ၀ါတုိ႔ကုိ	ကမၻာႏ့ုိငင္အံသးီသးီတုိ႔တြင	္ဆးီခ်ဳ	ကိရုာ၌	အသံုးခခ်ဲ့ၾကသည။္

အထကပ္ါ	စားစရာမာ်း	အားလံုးတုိ႔တြင	္ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	ကုိ	တုိကဖ္က်ႏ္ိုငေ္သာ

ဂဏုသ္တၱိမာ်း	ကုိယစ္ရီွိေပသည။္	ေခတသ္စက္ာလ	စမး္သပေ္လလ့ာခက်မ္ာ်း	တြင	္လညး္

ယငး္စားစရာ	အမာ်း	စ	ု(၀ါ)	ယငး္တုိ႔ထရဲွိ	ဓာတေ္ပါငး္စတုို႔သည	္ေသြးခ်ဳ	ကိုိ	ကေ်စျခငး္	(၀ါ)

အငဆ္လူငက္ုိ	ပုိမုိထြကေ္စျခငး္မ်ဳ	းိ	ရွိေၾကာငး္	ေတြ	႕ရွိခဲ့ၾကပါသည။္

ေသြးခ်ဳ	ကိေ်စေသာ	စားစရာမာ်း

ဆးူေလ၊	ပ၀ဲါေလး၊	ၾကကဟ္ငး္ခါးသးီ၊	မတပ္	ဲ(black	gram)၊

ပနး္ေဂၚဖအီစမိး္ေရာင	္၊	ေပါကပ္င၊္	သစၾ္ကပုိးေခါက၊္	ဟငး္ခတရ္ြက	္(curry	leaves)၊

ပနဲ႔ံသာ၊	အမွ်ငဓ္ာတၾ္ကြယ၀္ေသာ	စား	စရာမာ်း	၊	အနတ္ေီအာကစ္းီဒန႔္	ၾကြယ၀္ေသာ

စားစရာမာ်း	၊	ၾကကသ္ြနျ္ဖ	ဴ၊	ဂရတိဖ္႐	ုသးီ၊	ဆးီျဖ	ဴသးီ၊	ပကဲတၱီပါ၊	ကာဘုိဟုိကဒ္ရတိ္

နမိ့္ပါးေသာ	စားစရာမာ်း	၊	ကနစ္ြနး္ဥပင	္အရြကမ္ာ်း	ႏငွ့္	ပပဲစိပတ္ုိ႔	ျဖစ	္သည။္

ဆးူေလ	(Artichoke)

***************

ယငး္ကုိ	အဂၢသပိနး္	(Agathi	flower)	ဟလုညး္	ေခၚၿပးီ	အျမစျ္ပြန၏္	ထပိတ္ြင္

ေနၾကာပနး္ကဲ့	သုိ႔	ပနး္ပြင့္ေပသည။္	ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	ကသုရန	္အလြနအ္ဖုိးတနလ္သွည။္

ဟငး္သးီဟငး္ရြကပ္ငတ္ြင	္ပုိတကစ္ယီမဓ္ာတၾ္ကြယ၀္လၿွပးီ	ထံုးဓာတ	္(calcium)

အသင့္အတင့္ပါရွိကာ	သဓံာတႏ္ငွ့္	ကန႔္ဓာတ	္အခ်ဳ	႕ိလညး္	ပါ၀ငပ္ါသည။္	အားလံုးေသာ

ခႏၶာကိုယအ္တြက	္ကန်း္မာေရး	ထနိး္သမိး္ႏုိငရ္န	္ေန႔စဥ	္လိုအပေ္သာ	ဓာတမ္ာ်း

အားလံုးပါ၀ငေ္ပသည။္



ဆးူေလသည	္ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	ကုိ	ကသုရန	္ေကာငး္က်ဳ	းိရွိရျခငး္မာွ

အငဆ္လူငဓ္ာတလ္ံုေလာက	္စြာ	ပါ၀င၍္	ျဖစသ္ည။္	သုိ႔ေသာ		္ယငး္ကထုံုးကုိ	ဆးီခ်ဳ

ေိ၀ဒနာရငွမ္ာ်း	အတြက	္ေႏြဦးေပါကတ္ြင	္အသံုး	ျပ	ဳသင့္သည။္	အဘယေ္ၾကာင့္	ဆုိေသာ

ယငး္ကာလတြင	္ရင့္မညွ့္၍	အငဆ္လူငဓ္ာတမ္ာွ	အျခားကာလ	မာ်း	ထက	္ႏစွ	္ဆခန႔္

ပါ၀ငေ္နတတ၍္	ျဖစသ္ည။္

ယငး္	အငဆ္လူငဓ္ာတက္	ေဆာငး္ရာသမီာ်း	တြင	္သၾကားအ	ျဖစ္

ေျပာငး္လသဲြားတတသ္ည။္	ဆးူေလကုိ	အစမိး္အတုိငး္	သပုစ္ား၍	ရသည။္	ေရအနညး္ငယႏ္ငွ့္

(၁၀)	မနိစမ္ွ်	ျပ	ဳတၿ္ပးီ	အသံုးျပ	ဳ၍	ရသည။္	ဆးူေလသးီကုိ	အခြမံခြာဘဲ

အျခားဟငး္သးီဟငး္ရြကမ္ာ်း	ႏငွ့္	ေရာ၍	ခက်ျ္ပ	ဳတ၍္	စားႏုိငေ္ပ	သည။္

ပ၀ဲါေလး	(Bengal	Gram)

******************

ပ၀ဲါေလးကုိ	ခစ်က္နပ္းီ	(chicken	pea)	ဟ	ုလသူမိာ်း	ၿပးီ	အႏိၵယိတြင	္အေရး

ပါလေွသာ	စား	ဖြယရ္ာ	ျဖစသ္ည။္	အႏိၵယိတြင	္ပေဲစအ့ေျခာကမ္ာ်း	အ	ျဖစလ္ညး္ေကာငး္၊

ပေဲတာင့္မာ်း	အ	ျဖစလ္ညး္	ေကာငး္ရရွိႏုိငေ္ပသည။္	ေရ	တစည္လံုးစမိထ္ားၿပးီ

နနံကေ္စာေစာတြင	္ပာ်းရညျ္ဖင့္	ေရာကာ	၀ါးစား	ေပးျခငး္ျဖင့္	အားေဆးသဖြယ္

အသံုး၀ငေ္ပသည။္	ေရစမိထ္ားေသာ	ပ၀ဲါေလးကုိ	ႏးူပြေနေအာငထ္ား	ၿပးီ	အားေဆးအ	ျဖစ္

အသံုးျပ	ဳႏုိငပ္ါသည။္

ပ၀ဲါေလးမာွ	ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	ကုိ	တုိကဖ္က်ရ္န	္အဖုိးတနလ္ေွသာ	စားစရာ

ျဖစသ္ည။္	စမး္သပခ္က်	္မာ်း	အရ	ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	ရွိသေူရာ	မရွိသတူြင	္ပါ	ပ၀ဲါေလးမရွေသာ

အရညက္ုိ	တုိကေ္ကၽြးျခငး္ျဖင့္	သၾကား	ဓာတေ္လာ်က့သ်ြားေၾကာငး္	ေတြ	႕ရွိရသည။္

စမး္သပခ္က်က္ို	မုိကဆ္ုိးနယရ္ွိ	စအီကဖ္တ္အီာရအ္ိုင	္စမး္သပခ္နး္	(C.F.T.R.I

Laboratories)	မ	ွေန႔စဥ	္အငဆ္လူင	္(၄၀)	ယနူစလ္ုိအပေ္သာ	နာတာရညွ	္ဆးီခ်ဳ

ေိ၀ဒနာရငွမ္ာ်း	အေပၚ	ျပ	ဳလပုခ္ဲ့ျခငး္	ျဖစသ္ည။္



သတျိပ	ဳ၍	စားေသာကျ္ခငး္	(၀ါ)	ဓာတစ္ာစားျခငး္တြင	္ပ၀ဲါေလးအႏစွ္

ထတုရ္ညက္ုိ	လြတလ္ပ	္စြာ	စားသံုးေစခဲ့ရာ	လနူာမာ်း	၏	အေျခအေနသသိာစြာ

တုိးတကလ္ာခဲ့ေၾကာငး္	ေတြ	႕ရွိခဲ့ၾကရသည။္	ယငး္တို႔၏	အငဆ္လူင	္လုိအပခ္က်မ္ာွ	လညး္

တစေ္န႔	(၂၀)	ယနူစသ္ုိ႔	ေလာ်က့သ်ြားခဲ့သည။္

ဆးီခ်ဳ	လိနူာမာ်း	တြင	္စားေသာကမ္ႈ	ပံုစ၌ံ	ကာဘုိဟုိကဒ္ရတိ	္(ကစ)ီ	ဓာတက္ုိ

အလြနအ္ကၽြ	ံခ်ဳ	ပက္ုိငမ္ထားေသာ	လ္ညး္	ပ၀ဲါေလးအႏစွ	္ထတုရ္ည	္စားႏုိငသ္မွ်

စားသံုးေစခဲ့ပါသည။္	ယငး္တို႔၏	ေသြးတြင	္းသၾကားဓာတအ္ေျခအေန	သသိာစြာ

တုိးတကခ္ဲ့ၿပးီ	ဆးီတြင	္းအခ်ဳ	ဓိာတပ္ါ၀ငမ္ႈ	လညး္	သ	ိသာစြာ	ေလာ်က့သ်ြားေၾကာငး္	ေတြ

႕ခဲ့ၾကရပါသည။္

ၾကကဟ္ငး္ခါးသးီ	(Bitter	Gourd)

************************

ၾကကဟ္ငး္ခါးသးီကုိ	အႏိၵယိႏုိငင္	ံတစ၀္မွး္လံုးတြင	္စုိကပ္်ဳ	းိထတုလ္ပုသ္ည။္

ယငး္တြင	္ေဆး	ဘက၀္ငဂ္ဏုသ္တၱိ	ထးူျခားစြာ	ပါ၀ငသ္ည။္	ယငး္တြင္

အဆပိေ္ျပအာနသိငရ္ွိၿပးီ	အဖာ်းကုိ	ကေ်စႏုိင	္ေသာ	စြမး္ရညရ္ွိသည့္အျပင	္၀မး္ကိုကက္ုိ

ကန်း္ခံ့အားေကာငး္ေစႏုိငသ္ည့္	အစြမး္လညး္ရွိသည။္

ၾကကခ္ငး္ခါးသးီကို	ေရးွေခတအ္ႏိၵယိ၏	ဒ႑ာရလီာ	ေဆးပညာ၌	ပင	္ဆးီခ်ဳ	ိ

ေရာဂါ	ကို	ကသု	ရာ၌	အထးူအသံုးျပ	ဳခဲ့ၾကသည။္	ၿဗတိသိွ်သေုတသအီဖြ႕ဲတစခ္မု	ွဆရာ၀နမ္ာ်း

၏	စးူစမး္ေတြ	႕ရွိခက်	္တြင	္ၾကကဟ္ငး္ခါးသးီတြင	္အငဆ္လူငႏ္ငွ့္	တေူသာ	ဓာတသ္ဘာ၀မ်ဳ	းိ

ပါရွိၿပးီ	ယငး္ကုိ	အပငအ္တြက	္အငဆ္လူင	္(plant	insulin)	အ	ျဖစ	္သတမ္တွခ္ဲ့ၾကသည။္

ယငး္က	ေသြးႏငွ့္	ဆးီတြင	္သၾကားဓာတ	္ျမင့္မားမႈ	ႏစွ	္ရပလ္ံုးကို	ေလာ်ခ့ေ်ပးႏုိငေ္ၾကာငး္	ေတြ

႕ရွိခဲ့ၾကသည။္

ဟငး္သးီဟငး္ရြကပ္ငက္ုိ	ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	အတြက	္ထေိရာကေ္သာ	ဓာတစ္ာအ



ျဖစ	္စားသံုးေပးႏုိင	္ၿပးိ	ဆးီခ်ဳ	ေရာဂါ	ရငွမ္ာ်း	အစာႏငွ့္	အတ	ူအလုိရွိသေလာက္

စားသံုးေပးႏုိငေ္ပသည။္	ၾကကဟ္ငး္ခါးသးီ	ႀကတိည္ႇစရ္ညမ္ာွ	အသးီကို	စားသညထ္က္

ပုိမိုထေိရာကပ္ါသည။္

ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	ရငွသ္ည	္ၾကကဟ္ငး္ခါးသးီႀကတိည္ႇစရ္ညက္ုိ	ၾကကဟ္ငး္ခါးသးီ

သံုးေလးလံုးခန႔္မ	ွထတုယ္ၿူပးီ	နနံကေ္စာေစာ	၀မး္ဗုိကတ္ြင	္း	အစာမရွိခ်ိန၌္

ေသာကသ္ံုးေပးရမည	္။	ၾကကဟ္ငး္ခါးေစမ့ာ်း	ကုိ	အမႈ	န႔္ညကည္ကႀ္ကတိေ္ပးၿပးီ	ပံုမနွအ္စာ

စားခ်ိနမ္ာ်း	တြင	္ထည့္၍	စားေပးရမည	္။

ဆးီခ်ိဳ	ေ၀ဒနာရငွမ္ာ်း	သည	္ၾကကဟ္ငး္ခါးသးီ	ျပ	ဳတရ္ည	္(သုိ႔)	အမႈ

န႔္ႀကတိထ္ားသညက္ုိ	အျခား	ေသာကစ္ရာမာ်း	ႏငွ့္	ေရာ၍	လညး္	ေသာကသ္ံုးေပးရမည	္။

ဆးီခ်ဳ	ေိ၀ဒနာရငွအ္မာ်း	စတုုိ႔သည	္အာဟာရဓာတခ္ၽြတယ္ြငး္တတရ္ကား	မာ်း

ေသာ	အားျဖင့္	အာဟာရဓာတ	္ပံုမနွေ္အာကသ္ာ	ရတတေ္ပသည။္	ၾကကဟ္ငး္ခါးသးီတြင္

လုိအပေ္သာ	ဗတီာမငမ္ာ်း	ႏငွ့္	သတၱဳ	ဓာတမ္ာ်း	အားလံုးပါ၀ငၿ္ပးီ	အထးူသျဖင့္	ဗတီာမငေ္အ၊

ဘ	ီ(၁)၊	ဘ	ီ(၂)၊	စမီာ်း	ႏငွ့္	သဓံာတ	္မာ်း	ပါ၀ငေ္ပသည။္	ယငး္ကုိ	ပံုမနွအ္သံုးျပ	ဳျခငး္ျဖင့္	ဆးီခ်ဳ	ိ

ေရာဂါ	ရငွအ္တြက	္ေသြးတုိး၊	မက်စ္၊ိ	အာ႐ံု	ေၾကာႏငွ့္	ကာဘုိဟုိကဒ္ရတိ၏္	ဇ၀ီကမၼ	ျဖစစ္ဥတ္ုိ႔

ေဖာကျ္ပနျ္ခငး္	စသည့္	ေနာကဆ္ကတ္ြ	ဲ႐ႈပေ္ထြး	မႈ	မာ်း	ကုိ	ကာကြယေ္ပးသည။္

မတပ္	ဲ(Black	gram)

***************

မတပ္မဲာွ	အႏိၵယိ၏	အေရး	ပါလေွသာ	စားစရာ	ျဖစသ္ည။္	ယငး္၏

တညၿ္ငမိေ္အးေဆးေစျခငး္	ေၾကာင့္	အာ႐ံုေၾကာ	အားေဆးအ	ျဖစ	္အသံုးျပ	ဳခဲ့ၾကသည။္

ယငး္မာွ	ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	ကုိ	တုိကဖ္က်ေ္ပး	ေသာ	စားစရာ	ျဖစသ္ည။္	အမႈ	န႔္ႀကတိထ္ားေသာ

မတပ္ကဲုိ	ၾကကဟ္ငး္ခါးသးီ	ႀကတိည္ႇစရ္ညခ္ြက	္တစခ္ြကျ္ဖင့္	ေရာကာ	ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ

အႏစုားကုိ	ထေိရာကစ္ြာ	ကသုေပးႏုိငပ္ါသည။္	ကာဘုိဟုိက	္ဒရတိက္ုိ	ထနိး္ခ်ဳ	ပ၍္



ယငး္ေဆးကုိ	တစေ္န႔တစႀ္ကမိ	္(၄)	လအထ	ိေသာကေ္ပးရသည။္

ေရာဂါ	ျပငး္ထနလ္ွ်ငမ္	ူအျခားေဆး၀ါးႏငွ့္	အတ	ူပံုမနွအ္သံုးျပ	ဳၿပးီ	ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ

၏	ေနာကဆ္က	္တြ	ဲဆုိးက်ဳ	းိမာ်း	ကုိ	ကာကြယေ္ပးႏုိငေ္ပသည။္	မတပ္မဲႈ	န႔္မာ်း	ကို	ႏြားႏို႔ႏငွ့္

ေရာ၍	ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	အတြက	္ဓာတစ္ာေကာငး္အ	ျဖစ	္မွီ၀ႏဲုိငပ္ါသည။္

ပနး္ေဂၚဖအီစမိး္ေရာင	္(Broccoli)

************************

အစမိး္ေရာင	္ပနး္ေဂၚဖမီာွ	ပနး္ေဂၚဖႏီငွ့္	ဆကစ္ပမ္ႈ	ရွိၿပးီ	ဥေရာပတါင္

ကာလရညွၾ္ကာစြာ	ထင	္ေပၚေကာ်ၾ္ကားခဲ့သည။္	ယငး္တြင	္မ်ဳ	းိကြမဲာ်း	စြာ	ရွိပါသည။္

ယငး္နာမည	္ေကာ်	္ဟငး္သးီဟငး္ရြကသ္ည	္ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	ကုိ	ထေိရာကစ္ြာ

ကသုေပးႏုိငသ္ည။္	ယငး္တြင	္ခ႐ုိမယီမဓ္ာတၾ္ကြယ၀္လၿွပးီ	ယငး္ဓာတက္	ေသြးတြင္

းသၾကားဓာတက္ို	ကေ်စႏုိငျ္ခငး္	ျဖစ	္သည။္	ယငး္ပါ႐ံုမွ်	ျဖစေ္သာ	သတၳဳ	ဓာတ	္(trace

mineral)	သည	္ေသြးတြင	္း	သၾကားဓာတက္ုိ	ပံုမနွ	္ျဖစေ္စၿပးီ	ဆးီခ်ဳ	ေိ၀ဒနာရငွမ္ာ်း	အတြက္

ေဆး၀ါးသံုးစြရဲမႈ	ကို	ေလာ်ခ့ေ်ပးႏုိငစ္ြမး္ရွိသည။္	ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	ႏေုသးသမူာ်း	အတြက္

ခ႐ုိမယီမ	္ေကာငး္စြာ	ကာကြယေ္စာင့္ေရာွကေ္ပးႏုိငစ္ြမး္ရွိသည။္

ေသြးခ်ဳ	ႏိႈနး္သတမ္တွအ္ဆင့္၏	အျမင့္ဆံုး၌	ေရာကေ္နသ	ူ(ေသြးခ်ဳ		ိ-	၁၀၀	ရွိသ)ူ

အတြက	္ခ႐ုိ	မယီမက္	အေျခအေနကုိ	ထနိး္ခ်ဳ	ပထ္ားရန	္မာ်း	စြာ	အေထာကအ္ကျူပဳ

ေပးသည။္	ေဒါကတ္ာရစခ္တ်	္ေအအနဒ္ါဆင	္(Dr.Richard	A.Andrson,Ph.D)	သည္

အေမရကိနျ္ပညေ္ထာငစ္	ုစုိကပ္်ဳ	းိေရး	ဌာန၊	လသူားအာဟာရသေုတသနစငတ္ာမ	ွျဖစသ္ည။္

ယငး္စငတ္ာသည	္ေမရလီငး္ျပညန္ယ	္(Mary	lanol)၊	ဘဲ့လတ္စ္ဗးီလ	္(Bettsville)	၌

ရွိသည။္	ေဒါကတ္ာအနဒ္ါဆငက္	အမ်ဳ	းိအစား	(၂)	ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	တြင	္ေသြးခ်ဳ	ျိမင့္မားမႈ	သည္

စားေသာကမ္ႈ	ပံုစတံြင	္ခ႐ုိမယီမဓ္ာတ	္ခ်ဳ	႕ိတဲ့မႈ	ရွိ၍	ဟ	ုယံုၾကည	္သည။္	သကူ	၁၉၈၀	ျပည့္ႏစွ္

လြနမ္ာ်း	အတြင	္း	ေလလ့ာမႈ	ေပါငး္	(၁၄)	ခ	ုျပ	ဳခဲ့ၿပးီ	ယငး္ေလလ့ာမႈ	မာ်း	အရ	ခ႐ုိမယီမသ္ည္



ေသြးခ်ဳ	ဓိာတထ္နိး္ညႇမိႈ	ကုိ	တုိးတကေ္စေၾကာငး္	သကေ္သျပႏုိငခ္ဲ့သည။္

ခ႐ုိမယီမေ္န႔စဥလ္ုိအပခ္က်မ္ာွ	(၅၀)	မ	ွ(၂၀၀)	မုိကခ္႐ုိဂရမ	္ျဖစသ္ည။္

စားစရာအခ်ဳ	႕ိတြင	္ခ႐ုိမယီမဓ္ာတၾ္ကြယ၀္ၿပးီ	ယငး္တုိ႔ထတဲြင	္ပနး္ေဂၚဖအီစမိး္ေရာင	္၊

အေစအ့ဆမံာ်း	၊	အခြမံာသးီမာ်း	၊	မႈ		ိမာ်း	၊	ပ၀ဲါေလး၊	ပကဲတၱီပါ၊	ပပဲစိပ၊္	မတပ္၊ဲ	ကြမး္ရြက၊္

သလသဲးီႏငွ့္	နာနတသ္းီတုိ႔	ပါ၀ငေ္ပသည။္

ေပါကရ္ြက	္(Butea	Leaves)

********************

ေပါကရ္ြကမ္ာ်း	ကုိ	‘သစေ္တာ၏	မးီေတာက’္	(flame	of	the	forest)	ဟလုညး္

ေခၚေ၀ၚခဲ့ၾက	သည။္	အႏိၵယိတြင	္လသူမိာ်း	လသွည။္	အရြကမ္ာ်း	မာွ	ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	ကုိ

ကသုေပးႏုိငၿ္ပးီ	ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	ရငွ	္မာ်း	တြင	္ေသြးတြင	္းသၾကားဓာတက္ုိ	ကေ်စႏုိင၍္

အဖုိးတနလ္သွည။္	ဆးီတြင	္းသၾကားဓာတလ္ြနက္	ဲစြာ	ေတြ	႕ရွိရသည့္	အေျခအေနမ်ဳ	းိ

(glycosuria)	တြင	္အသံုး၀ငလ္သွည။္	အရြကမ္ာ်း	ကုိ	တုိက႐္ုိက၀္ါးစား	ျခငး္	(၀ါ)

ေရေႏြးစမိ၍္	ေသာကေ္ပးျခငး္	(၀ါ)	ျပ	ဳတ၍္	ေပးျခငး္	ျပ	ဳရမည	္။

သစၾ္ကပုိး	(Cinnamon)

*****************

ဘစီ	ီ(၂၇၀၀)	မတုိငမ္ကီတညး္က	ေရးွသမားေတာ	္မာ်း	တြင္

အစပအ္ရသာရွိသည့္	စားဖြယရ္ာ	အ	ျဖစ	္နာမည	္ေကာ်ခ္ဲ့သည။္	ယငး္က

အငဆ္လူငႏ္ႈးိဆြေပးၿပးီ	အားေကာငး္ၿပးီ	ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	ကုိ	ကသု	ေပးရာတြင္

အလြနအ္သံုး၀ငလ္သွည။္

သစႀ္ကပံုိးသည	္အျခားအစပမ္ာ်း	သကဲ့သုိ႔	ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	ကုိ	ကသုရန္

ေဆး၀ါးအသြငျ္ဖင့္	အသံုး	ျပ	ဳ၍	ရသည။္	အေမရကိနျ္ပညေ္ထာငစ္၊ု	စုိကပ္်ဳ	းိေရး	ဌာနမွ



ေဒါကတ္ာအနဒ္ါဆငက္	အခ်ဳ	႕ိေသာ	အစပ	္မာ်း	(speices)	သည	္အငဆ္လူငက္ုိ

ႏႈးိဆြေပးျခငး္ျဖင့္	ခႏၶာကုိယတ္ြင	္း	အငဆ္လူင	္ေလာ်က့မ်ႈ	ေၾကာင့္	သၾကားဓာတ	္ျဖစေ္ပၚမႈ

ျဖစစ္ဥက္ုိ	ထနိး္ညႇေိပးႏုိငေ္ၾကာငး္	စးူစမး္ေတြ	႕ရွိခဲ့သည။္	သကူ	စမး္သပဖ္န	္ျပြနအ္တြင	္းအခ်ဳ

႕ိေသာ	စားစရာမာ်း	၏	အငဆ္လူငႏ္ႈးိဆြေပးႏုိငမ္ႈ	ကို	စး္သပၾ္ကည့္ခဲ့သည။္

အမာ်း	စမုာွ	အက်ဳ	းိသကေ္ရာကမ္ႈ	မရွိခဲ့ေသာ	လ္ညး္	အစပသ္ံုးမ်ဳ	းိႏငွ့္

အပစတ္စပ္ငတ္ုိ႔တြင	္အက်ဳ	းိသကေ္ရာကမ္ႈ	ျဖစေ္ပၚခဲ့သညက္ုိ	ေတြ	႕ရွိခဲ့ရသည။္	ယငး္တုိ႔မာွ

သစၾ္ကပုိးေခါက၊္	ေလးညႇငး္၊	နႏြငး္ႏငွ့္	ကရေ၀းရြက	္(bay	leaves)	တုိ႔	ျဖစသ္ည။္

ပနဲ႔ံသာ	(Fenugreek	Seeds)

*********************

အႏိၵယိတြင	္လသူမိာ်း	သည့္	ဟငး္သးီဟငး္ရြကပ္င	္ျဖစသ္ည။္	ခႏၶာကုိယ္

ကန်း္မာသန႔္ရငွး္ေစ	ျခငး္အတြက	္ပံုမနွအ္သံုးျပ	ဳေလရ့ွိသည။္	ပနဲ႔ံသာအရြကမ္ာ်း	ကုိ

အႏိၵယိတြင	္ဟငး္လာ်အ	ျဖစ	္ခက်ျ္ပ	ဳတ	္စားသံုးေလရ့ွိသည။္	ပနဲ႔ံသာေစမ့ာ်း	သည္

ခႏၶာကိုယတ္ြင	္း	အထးူသန႔္စငေ္စၿပးီ	သလပိေ္ပာ်ႏ္ႈနး္ျမင့္	မားကာ	စတိေ္အးခမ်း္ေစႏုိငစ္ြမး္

ရွိသည။္

ပနဲ႔ံသာေစမ့ာ်း	သည	္ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	ကုိ	ကသုရာတြင	္အလြနအ္ဖုိးတနလ္သွည။္

ဟုိကဒ္ရာဘတ	္ရွိ	အမ်ဳ	းိအစား	အာဟာရေဗဒ	အငစ္တကီ်ဴ	(National	Institute	of

Nutrition)	မ	ွေလလ့ာခက်မ္ာ်း	တြင	္ပနဲ႔ံသာအေစမ့ာ်း	ကို	ေသြးခ်ဳ	ႏိႈနး္ျမင့္မားေသာ

လနူာမာ်း	အား	တစေ္န႔လွ်င	္(၂၅)	ဂရမမ္	ွ(၁၀၀)	ဂရမထ္	ိေပးခဲ့သည။္

ယငး္လနူာမာ်း	၏	ေသြးတြင	္း	သၾကားဓာတ	္သသိာစြာ	ကဆ်ငး္သြားခဲ့ေၾကာငး္

ေတြ	႕ရွိခဲ့ၾကရ	သည။္	ယငး္ေလလ့ာခက်မ္ာ်း	မာွ	ပနဲ႔ံသာေစမ့ာ်း	၏	အက်ဳ	းိသကေ္ရာကမ္ႈ

သသိာထငရ္ာွးခဲ့သည။္	ေန႔	စဥ	္ကယလ္ုိရ	ီ(၁၂၀၀)	မ	ွ(၁၄၀၀)	ခန႔္တြင	္း	စားသံုးေစၿပးီ

ပနဲ႔ံသာေစမ့ာ်း	တြ	ဲ၍	စားသံုးေစခဲ့ရာတြင	္ဆးီ	ခ်ဳ	ေိ၀ဒနာရငွမ္ာ်း	၌	အက်ဳ	းိထးူခဲ့ေၾကာငး္	ေတြ



႕ရပါသည။္

ပနဲ႔ံသာေစမ့ာ်း	ကုိ	ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	အတြက	္အျခားနညး္လမး္မာ်း	ျဖင့္	လညး္

အသံုးခေ်ပးႏုိငပ္ါ	သည။္	ပနဲ႔ံသာေစ	့လကဖ္ကစ္ားဇြနး္တစဇ္ြနး္ကုိေရျဖင့္	ေန႔စဥမ္်ဳ	ခိေ်ပးရည။္

ယငး္ကို	နနံကေ္စာေစာ	အပိယ္ာထထျခငး္	ျပ	ဳလပုေ္ပးရမည	္။	ေရစမိထ္ားေသာ

ပနဲ႔ံသာေစမ့ာ်း	ကုိ	ေျခာကေ္သြ႕ေစကာ	အမႈ	န႔္	ႀကတိ၍္	လကဖ္ကစ္ားဇြနး္	(၁)	ဇြနး္စားမွ်

ႏြားႏို႔တစခ္ြကျ္ဖင့္	ေန႔စဥေ္သာကသ္ံုးေပးရမည	္။

အမွ်ငဓ္ာတၾ္ကြယ၀္ေသာ	စားစရာမာ်း

(FIBER-RICH	Foods)

အေမရကိန	္ဆးီခ်ဳ	အိဖြ႕ဲ	(The	American	Diabetes	Association)	သည္

ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	အတြက	္ကာဘုိဟုိကဒ္ရတိဓ္ာတ	္နမိ့္ေသာ	စားစရာမာ်း	ကုိသာ	ဆယစ္ႏုစွ	္မာ်း

စြာ	ေထာကခ္ခံက်ေ္ပးခဲ့	သည။္	၁၉၇၉	တြင	္ယငး္အခက်၏္	မာွ	းယြငး္မႈ	ကုိ	သတျိပ	ဳမခိဲ့ၿပးီ၊

အမွ်ငဓ္ာတျ္မင့္မားေသာ	စားစရာ	မာ်း	ကုိပါ	ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	ရငွမ္ာ်း	စားေသာကရ္မည	့္

စားစရာမာ်း	ထတဲြင	္ထည့္သြငး္လကခ္ခံဲ့သည။္	ၿဗတိ	ိသွ်ဆးီခ်ိုအသငး္	(British	Diabetic

Association)	ကလညး္	အမွ်ငဓ္ာတျ္မင့္မားေသာ	စားစရာမာ်း	ကုိ	ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	ရငွမ္ာ်း

စားသံုးရန	္ေထာကခ္ံ်ကေ္ပးခဲ့သည။္

အမွ်ငဓ္ာတၾ္ကြယ၀္ေသာ	စားစရာမာ်း	မာွ	ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	ကုိ	ကသုရာတြင္

အလြနအ္က်ဳ	းိမာ်း	လ	ွသည။္	အေစအ့ဆမံာ်း	သည	္အမွ်ငဓ္ာတၾ္ကြယ၀္ေသာ	စားစရာမာ်း

တြင	္အေကာငး္ဆံုး	ျဖစသ္ည။္	နာ	မည	္ေကာ်	္အာဟာရေဗဒပညာရငွ	္ဒနး္နစဘ္ားကစ္

(Denis	Burkis)	က	(Don’t	forget	fibre	in	your	diet)	ဟေူသာ	စာအပုတ္ြင္

‘ေရးွ႐ုိးစဥလ္ာ	စားစရာမာ်း	ကို	စားေသာကျ္ခငး္	ျပ	ဳသမူာ်း	တြင	္ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	ေလာ်က့သ်ြားၿပးီ

လံုး၀ပင	္ေပာ်ကက္ြယသ္ြားႏုိငေ္ပသည’္	ဟ	ုေရး	သားေဖာျ္ပခဲ့သည။္	ၿဗတိသိွ်

ေဆးပညာဂာ်နယ	္၁၉၇၉	ဒဇီငဘ္ာလ	(၂၅)	ရကေ္န႔ထတု၌္	လညး္	ယငး္	အျမငက္ုိ



ေထာကခ္ထံား	သည။္

ယငး္ေဆးဂာ်နယ၏္	အဆုိအရ	‘အမွ်ငဓ္ာတျ္မင့္မားေသာ	စားစရာမာ်း	သည္

စမး္သပခ္က်မ္ာ်း	အရ	ဆးီခ်ဳ	ေိ၀ဒနာခစံားရသမူာ်း	၏	(၈၅)	ရာခုိငႏ္ႈနး္ကုိ

သကသ္ာေလာ်ပ့ါးေစေၾကာငး္	ေတြ	႕ရသည’္	ဟ	ုေဖာျ္ပထားပါသည။္	ၿဗတိနိတ္ြင	္(၁၉၄၁)	မွ

(၁၉၅၄)	အတြင	္းတြင	္အမွ်ငဓ္ာတျ္မင့္မားေသာ	အမ်ဳ	းိ	သား	ဂ်ဳ	မံႈ	န႔္မာ်း	သာ	အသံုးျပ	ဳခဲ့သည။္

ယငး္ကာလမာ်း	တြင	္ဆးီခ်ဳ	ေိၾကာင့္	ေသဆံုးရသမူာွ	(၅၄)	ရာခုိင	္ႏႈနး္ေလာ်က့သ်ြားခဲ့ေၾကာငး္

ေတြ	႕ရွိခဲ့ၾကရသည။္

ဘာလ၊ီ	အတုစ္ပါး၊	သစသ္းီမာ်း	၊	မနုလ္ာဥ၊	ပအဲေျခာကမ္ာ်း	တြင	္ေရတြင္

ေပာ်၀္ငႏ္ုိငေ္သာ	အမွ်ငဓ္ာတမ္ာ်း	ပါ၀ငရ္ကား	ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	ရငွမ္ာ်း	တြင	္ေသြးတြင	္း

သၾကားဓာတပ္မာဏကုိ	ေလာ်က့	်ေစႏုိငေ္ၾကာငး္ေတြ	႕ရွိခဲ့ရသည။္

ထုိ႔ေၾကာင့္	ဆးီခ်ဳ	ေိ၀ဒနာခစံားရသမူာ်း	သည	္မေပာ်၀္ငအ္မွ်ငဓ္ာတျ္မင့္မားေသာ

စားစရာ	မာ်း	ကုိ	တျဖညး္ျဖညး္တုိးျမႇင့္စားသံုးေပးသြားျခငး္ျဖင့္	အငဆ္လူငႏ္ငွ့္	ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ

ကေုဆးမာ်း	အသံုး	ျပ	ဳရျခငး္ကုိ	ေလာ်ခ့ႏ်ုိငေ္ပလမိ့္မည	္။

အနတ္ေီအာကစ္ဒီန႔္	ၾကြယ၀္ေသာ	စားစရာမာ်း

(Foods	high	in	Antioxidants)

ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	ခစံားရသမူာ်း	သည	္ဗတီာမငအ္းီ၊	ဗတီာမငစ္ႏီငွ့္

ဘတီာကယ႐္ုိတငး္	(beta	carotiene)	စသည့္	အနတ္ေီအာကစ္းီဒန႔္ဓာတ	္ျမင့္မားေသာ

စားစရာမာ်း	ကုိ	ပုိမုိ၍	အထးူဂ႐စုုိက	္ျဖည့္တငး္ေပးရမည	္။	ယငး္အခက်က္ုိ

ကငတ္ယက္ေီဆးပညာေကာလပိ	္(the	University	of	Kentucky)

ေဒါကတ္ာဂ်ိမး္အနဒ္ါဆင	္(Dr.James	Anderson,M.D)	က	အႀကေံပးခဲ့ျခငး္	ျဖစသ္ည။္

အေၾကာငး္ရငး္မာွ	ေသြးေၾကာပတိဆ္ုိ႔မႈ	မာ်း	ပံုမနွမ္ဟတုဘ္ဲ

ျဖစေ္ပၚခစံားရတတျ္ခငး္လို	ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	ပုိမုိျပငး္ထနစ္ြာ	ခစံားရသမူာ်း	တြင	္မေကာငး္ေသာ



(LDL)	ေကာလ္ကစ္ထေရာ	ျမင့္မားေနတတ	္ေပရာ	ေအာကစ္ဂီင်ႏ္ငွ့္	ဓာတျ္ပ	ဳမႈ	မွ

‘အဆိိပဓ္ာတမ္ာ်း	’	ျဖစေ္ပၚလာတတ၍္	ျဖစသ္ည။္	ယငး္	အယလ္္

ဒအီယလ္ေ္ကာလ္ကစ္ထေရာ၏	ေအာကစ္ဂီင်ႏ္ငွ့္	ဓာတျ္ပ	ဳမႈ	ျဖစစ္ဥက္	ေသြးေၾကာမာ်း	ကုိ

ပုိမုိပတိဆ္ုိ႔	ေစႏိုငသ္ည။္	ယငး္ျပင	္ဆးီခ်ဳ	လိနူာမာ်း	၌	ႏလွံုး	ေရာဂါ	ျဖစႏ္ုိငေ္ခမ်ာွ

သာမနလ္မူာ်း	ထက	္(၃)	ဆမွ်	ပုိေၾကာငး္	ေဒါကတ္ာအနဒ္ါဆငက္	ဆုိခဲ့ပါသည။္

ေကာလ္ကစ္ထေရာ၏	အႏရၱာယႀ္ကးီမားေသာ	ေအာကစ္ဂီင်ႏ္ငွ့္	ဓာတျ္ပ	ဳမႈ	က

ေသြးတြင	္း	အခ်ဳ		ိဓာတ	္(သၾကားဓာတ)္	ကုိ	ျမင့္တတေ္စပါသည။္	သၾကားဓာတသ္ည	္ဇ၀ီကမၼ

ျဖစစ္ဥအ္ရ	ေအာကစ္ဂီင်	္ဖရးီရယဒ္ကီယက္ုိ	ထတုလ္ပုေ္ပးရာ	ေကာလ္ကစ္ထေရာ

အဆပိဓ္ာတ	္ျဖစရ္သည။္	ယငး္က	ပံုမနွ	္အနတ္ေီအာကစ္းီဒန႔္	ေထာကပ္ံ့မႈ	ကို

တနျ္ပနေ္ခဖ်က်ေ္ပေတာသ့ည။္

ဘတီာကယ႐္ုိတငး္	ၾကြယ၀္ေသာ	အဓကိစားစရာမာ်း	မာွ	မနုလ္ာဥ၀ါ	(carrot)၊

အေရာင	္ရင့္	လေိမၼာ	္(dark	orange)	ႏငွ့္	အစမိး္ရင့္ေရာင	္ဟငး္သးီဟငး္ရြက	္(dark

green	leafy	vegatable)၊	ကနစ္ြနး္ဥ၊	ဆးီသးီေျခာက	္(dried	apricots)၊	ဟငး္ႏႏုြယႏ္ငွ့္

ေရႊဖ႐ံုသးီ၊	င႐တုပ္ြသးီ	အစမိး္ႏငွ့္	အန၊ီ	အစမိး္ေရာင	္ပနး္ေဂၚဖ၊ီ	ဘရပဆ္လဲစ္ပေရာက္

(brussels	spouts)	ေခၚ	ေဂၚဖႏီြယ၀္ငမ္်ဳ	းိ၊	ပနေ္ဂၚဖ၊ီ	စေတာ	္ဘယရ္သီးီ၊	ဟငး္ႏႏုြယ၊္

အခဥ်သ္းီမာ်း	ႏငွ့္	ေဂၚဖထီပုတ္ုိ႔	ျဖစသ္ည။္	ဗတီာမင	္အးီ	ၾကြယ၀္ေသာ	အဓကိစားစရာမာွ

ဟငး္သးီဟငး္ရြကဆ္၊ီ	ဗဒံါေစ၊့	ပပဲစိပ	္(ပပဲပု)္	ႏငွ့္	ေနၾကာေစတ့ုိ႔	ျဖစသ္ည။္

ၾကကသ္ြနျ္ဖ	ဴ(Garlic)

***************

သပိၸနံညး္က	်စမး္သပေ္လလ့ာမႈ	မာ်း	အရ	ၾကကသ္ြနျ္ဖ	ဴသည	္ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ

ရငွတ္ြင	္ေသြးတြင	္း	သၾကားဓာတက္ုိ	ကေ်စႏုိငေ္ၾကာငး္	ေတြ	႕ရွိခဲ့ၾကရပါသည။္	ယငး္တြင္

ပုိတကစ္ယီမဓ္ာတ	္ၾကြယ၀္ေပ	ရာ	ဆးီခ်ဳ	ေိ၀ဒနာခစံားရသမူာ်း	၏	ဆးီႏငွ့္	အတူ

ပုိတကစ္ယီမပ္မာဏျမင့္မားစြာ	စြန႔္ထတုခ္ရံမႈ	ကုိ	ျဖည့္	တငး္ေပးႏုိငသ္ည။္	ယငး္တြင္



သြပဓ္ာတ	္(zinc)	ႏငွ့္	ကန႔္ဓာတမ္ာ်း	ပါ၀ငျ္ခငး္ေၾကာင့္	အငဆ္လူငဓ္ာတ	္ကုိ	ဖြ႕ဲစညး္

ျဖစေ္ပၚေစႏုိငပ္ါသည။္

အခ်ဳ	႕ိပညာရငွမ္ာ်း	က	ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	ခစံားရျခငး္	ျဖစသ္ညဟ္ု

ယံုၾကညလ္ကခ္ထံားၾကသည။္	ၾကကသ္ြနျ္ဖ	ဴတြင	္မနး္ဂနးီစ	္(manganese)

ဓာတလ္ညး္ပါ၀ငေ္ပရာ	ယငး္ဓာတေ္လာ်က့ေ်သာ	ဆးီ	ခ်ဳ		ိေရာဂါ	ရငွအ္ား	အေထာကအ္ကျူပဳ

ေပးပါသည။္

ၾကကသ္ြနျ္ဖ	ဴသည	္ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	ရငွမ္ာ်း	တြင	္ေသြးတြင္

းသၾကားဓာတက္ေ်စသည့္ျပင	္အျခား	ေကာငး္က်ဳ	းိမာ်း	လညး္	ရရွိခစံားရေစႏုိငပ္ါသည။္	ဆးီခ်ဳ

	ိေရာဂါ	၏	ေနာကဆ္ကတ္ြ	ဲ႐ႈပေ္ထြးမႈ	မာ်း	ကုိ	လညး္	ကာကြယေ္ပးသည။္	ဆးီခ်ဳ

ေိ၀ဒနာခစံားရသမူာ်း	သည	္ေန႔စဥၾ္ကကသ္ြနျ္ဖ	ဴ(၂)	တကမ္ွ်	ပံုမနွ	္စားသံုးေပးသင့္သည။္

ခက်ျ္ပ	ဳတ၍္	ျဖစေ္စ၊	အစမိး္အတုိငး္	ျဖစေ္စ၊	ေဆးေတာင့္ျဖင့္	ျဖစေ္စ	စားသံုးေပး	ႏုိငပ္ါသည။္

အေကာငး္ဆံုးနညး္မာွ	နနံကေ္စာေစာတြင	္အျခားအစာတစခ္ခု	ုမစားမ	ီ၀ါးစားေပးျခငး္

ျဖစသ္ည။္

ဂရတိဖ္႐	ု(Grapefruit)

****************

အခဥ်သ္းီမာ်း	တြင	္ယငး္၏	အန႔ံေၾကာင့္	ႏငွ့္	စားခင်စ္တိအ္ာသာကုိ

ျဖစေ္စျခငး္တုိ႔ေၾကာင့္	ေနရာ	ရထားေသာ	စားစရာ	ျဖစသ္ည။္	ကန်း္မာေရး	ကို

ထေူထာငေ္ပးၿပးီ	အားေဆးလညး္	ျဖစ၍္	အေရး	ႀကးီပါ	သည။္	ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	အတြက္

အဖုိးတနစ္ားစရာ	ျဖစသ္ည။္	ေဒါကတ္ာဂ်ဳ	းိရယွလ္ဘ္ရီေီလး	(Dr.Joe	Shelby	Riley)	ေခၚ

နာမည	္ေကာ်	္အာဟာရေဗဒပညာရငွက္	‘ဂရတိဖ္႐သုည	္ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	အတြက္

အဖံြယစ္ားစရာ	ျဖစၿ္ပးီ	လြတလ္ပစ္ြာ	လုိသေလာက	္စားႏုိငက္ာ	စားေလေလ	ေရာဂါ

ကေ်လေလ	ျဖစ	္သည’္	ဟ	ုေရး	သားခဲ့ပါသည။္



သ၏ူ	အဆုိအရ	‘ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	ရွိသသူည	္ဂရတိဖ္႐ကုုိ	တစေ္န႔	(၃)

ႀကမိစ္ားေပးပါက	သၾကား	ဓာတ	္ေလာ်က့သ်ြားမည	္’	ဟ	ုသရိသည။္	အလားတပူင	္ကစဓီာတ၊္

အခ်ဳ	ဓိာတႏ္ငွ့္	အဆဓီာတမ္ာ်း	ေလာ်ခ့ရ်န	္အသးီရညမ္ာ်း	ကုိ	ပုိမို၍	ေသာကသ္ံုးေပးရေပမည	္။

ႏစွ	္ပတအ္ၾကာတြင	္သၾကားဓာတက္ုိ	ပယႏ္ႈတၿ္ပးီ၍	အငဆ္လူငသ္ံုးစရာမလုိေတာပ့ါေခ။်

ယငး္ကုိ	ေရရညွဆ္ကလ္ကစ္ားသံုးရေပမည	္။

ဆးီျဖ	ဴသးီ	(Indian	Gooseberry)

************************

ဆးီျဖ	ဴသးီသည	္အံ့ဖြယေ္ကာငး္လသွည့္	လသူားတုိ႔ထ	ံသဘာ၀ကေပးထားသည့္

လကေ္ဆာင	္မြနပ္င	္ျဖစသ္ည။္	ယငး္တြင	္သဘာ၀အနတ္ေီအာကစ္းီဒန႔္၊	ဗတီာမင	္စီ

ၾကြယ၀္လၿွပးီ	ယငး္က	လသူား၏	စနစ္က္ုိ	အဆငသ္င့္	အစာေၾကေစကာ	ေသြးသား

ျဖစေ္စႏုိငစ္ြမး္	ရွိပါသည။္	သုိ႔	ျဖစ၍္	ဆးီျဖ	ဴသးီသည	္လသူားတုိ႔၏	ကန်း္မာေရး	အတြက္

အာသသိငႀ္ကးီမားလပွါေပသည။္

ဆးီျဖ	ဴသးီမာွ	စႏံႈနး္ျမင့္ေဆးဖက၀္င	္အစာတစခ္	ုျဖစၿ္ပးီ	ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	အေပၚ

အက်ဳ	းိသကေ္ရာက	္မႈ	ျမင့္မားလသွည။္	ဆးီျဖ	ဴသးီႀကတိည္ႇစရ္ည္

လကဖ္ကစ္ားဇြနး္တစဇ္ြနး္ကုိ	ႏစွ	္လၾကာေအာင	္ေန႔စဥ	္မီွ	၀ေဲပးသြားရမည	္။	ယငး္သုိ႔

မွီ၀ေဲပးပါက	ကုိယတ္ြင	္းမ	ွသဘာ၀အငဆ္လူငဓ္ာတထ္ြကလ္ာေအာ	္ႏႈးိဆြ	ေပးရာ

ေရာကပ္ါသည။္

သုိ႔	ျဖစ၍္	ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	သညတ္ြင	္ေသြးတြင	္းအခ်ဳ	ဓိာတ	္(သၾကားဓာတ)္

ေလာ်က့သ်ြားမည	္။	ယငး္ေဆးစမီေံသာကသ္ံုးစဥ	္စားေသာကမ္ႈ	ပံုစကံုိ	ထနိး္ခ်ဳ

ပေ္ပးထားရမည	္။	ယငး္က	ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	ခစံား	ရသမူာ်း	တြင	္႐ႈပေ္ထြးမႈ	ႀကံဳ	ရျခငး္ကိုလညး္

ကာကြယေ္ပးသည။္

ဗုိလစ္ားပ	ဲ(Kidney	bean)



******************

ယခငက္	ပကဲတၱီပါ	(၀ါ)	ပေဲထာပတဟ္	ုစာေရး	သဘူာသာျပနလ္ြခဲဲ့ဖးူသည။္

ဗုိလစ္ားပမဲာွ	အမနွ	္ျဖစသ္ည။္	တစက္မၻာလံုးအသံုးျပ	ဳၾကေသာ	စားစရာ

ဟငး္သးီဟငး္ရြက၀္င	္ျဖစသ္ည။္	မ်ဳ	းိကြမဲာ်း	စြာ	ရွိသည။္	ယေန႔တစက္မၻာလံုး	ပ်ံ႕ႏွံ႔အသံုးမာ်း

သည့္မ်ဳ	းိကြမဲာွ	ဖရန႔္ခ်္ဘငး္န	္(French	bean)	ျဖစ	္သည။္

ပမဲာ်း	တြင	္ကာဘုိဟုိကဒ္ရတိႏ္ငွ့္	အမွ်ငဓ္ာတမ္ာ်း	ၾကြယ၀္သည။္	ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ

ရွိသမူာ်း	လြတ	္လပစ္ြာ	ႏစွသ္က္္	သလုိ	စားသံုးႏုိငၿ္ပးီ	ေရာဂါ	ကုိ	ထနိး္ထားႏုိငေ္စသည။္

ေဒါကတ္ာဂ်ိမး္အနဒ္ါဆငက္	‘အလားတ	ူစားစရာမာ်း	သည	္ေကာလ္ကစ္ထေရာကုိ	ကေ်စၿပးီ

ႏလွံုး	ေရာဂါ	ကုိ	တြနး္လနွေ္ပးကာ	ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	ကုိ	အံ့ဖြယတ္ြနး္လနွေ္ပးသည’္	ဟု

ဆုိခဲ့ပါသည။္

ယငး္စားစရာမာ်း	(ပမဲာ်း	)	တြင	္ေပာ်၀္ငအ္မွ်ငဓ္ာတ	္ၾကြယ၀္လသွည။္

ေဒါကတ္ာအနဒ္ါဆငက္	‘ေလလ့ာစးူစမး္မႈ	(၅၀)	ေကာ်တ္ြင	္အမွ်ငဓ္ာတၾ္ကြယ၀္ေသာ

စားစရာမာ်း	သည	္ေသြးတြင	္းသၾကား	ဓာတက္ို	ထ႐ုိငဂ္လုိငစ္႐ီုိဒႏ္ငွ့္	ေကာလ္ကစ္ထေရာမာ်း

ႏငွ့္	အတ	ူသသိာစြာ	ေလွ်ာခ့ေ်ပးႏုိငခ္ဲ့သည’္	ဟ	ုဆုိခဲ့ပါသည။္

ဗုိလစ္ားပမဲာွ	ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	အတြက	္အထးူအဖုိးတနလ္နွလ္သွည။္	ယငး္ပကဲုိ	ျပဳ

တၿ္ပးီ	ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	တြင	္အံ့ဖြယေ္ဆးတစလ္ကအ္	ျဖစ	္အသံုးျပ	ဳ၍	ရသည။္	ဗုိလစ္ားပ	ဲျပဳ

တရ္ညက္ုိ	ေန႔အခါတြင	္ႏစွ	္နာရျီခားတုိငး္	တစဖ္နခ္ြကစ္	ီေသာကေ္ပးျခငး္	(တစေ္န႔	၅	ခြက၊္	၆

ခြကခ္န႔္ရွိသည)္	ျပ	ဳေပးရမည	္။	ယငး္	ျပ	ဳတရ္ညက္ုိ	လတဆ္တေ္သာ	ဗုိလစ္ားပ	ဲ(၆၀)	ဂရမက္ို

အေစမ့ာ်း	ဖယပ္စၿ္ပးီ	ေရ	(၄)	လတီာျဖင့္	ေရာ	ကာ	မးီျပငး္ျပငး္ျဖင့္	(၄)	နာရမီွ်	ႀကိဳ

ခက်ေ္ပးရမည	္။

ထုိ႔ေနာက	္ပတိပ္ါးသန႔္သန႔ျ္ဖင့္	စစၿ္ပးီ	ေသာကသ္ံုးရမည	္။	ေန႔စဥ္

လတလ္တဆ္တဆ္တ	္စမီ၍ံ	ေသာကသ္ံုးရမည	္။	ျပ	ဳတၿ္ပးီ	(၄)	နာရေီကာ်လ္ွ်င	္ေဆး၏

အာနသိင	္ပက်ျ္ပယသ္ြားေပမည	္။	ယငး္သုိ႔	ေသာကသ္ံုးမႈ	ကို	ေလးပတမ္	ွရစွပ္တအ္ထ	ိျပဳ



ေပးသြားရမည	္။	ထို႔ျပင	္ေန႔စဥစ္ားေသာကမ္ႈ	တြင	္စနစ	္တက	်ထနိး္ခ်ဳ	ပထ္ားရမည	္။

ဗုိလစ္ားပ	ဲႀကတိည္ႇစရ္ညသ္ညလ္ညး္	ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	အတြက	္အဖုိးတနသ္ည။္

ယငး္က	အငဆ္	ူလငထ္ြကလ္ာေအာင	္လႈ႔ံေဆာေ္ပးသည။္	ယငး္ႀကတိည္ႇစရ္ညက္ုိ

ဘရကဆ္လဲစ္ပေရာက	္(brussels	sprout)	ႀကတိည္ႇစရ္ညႏ္ငွ့္	ေရာကာ	ဆးီခ်ဳ	ေိရာ၈ါကုိ

ကသုရာတြင	္အသံုးျပ	ဳရသည။္	ေ၀ဒနာရငွသ္ည	္အစာကုိ	ထနိး္ခ်ဳ	ပစ္ားသံုးေပးရမည	္။

ကာဘုိဟုိကဒ္ရတိန္မိ့္ေသာ	စားစရာမာ်း

(Low-Carbohydrate	Vegetable)

အားလံုးေသာ	ဟငး္သးီဟငး္ရြကမ္ာ်း	တြင	္ကာဘုိဟုိကဒ္ရတိ္

သံုုးရာခုိငႏ္ႈနး္ေအာကသ္ာ	ပါ၀င	္တတေ္ပသည။္	သုိ႔	ျဖစ၍္	ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	ကို	ကာကြယရ္နႏ္ငွ့္

ထနိး္ခ်ဳ	ပရ္န	္အသံုး၀ငလ္သွည။္	ဟငး္သးီ	ဟငး္ရြကမ္ာ်း	ထတဲြင	္သခြားသးီ၊	ဆလတရ္ြက၊္

မနုလ္ာရြကမ္ာ်း	ႏငွ့္	ဟငး္ႏႏုြယတ္ုိ႔သည	္အေရး	ႀကးီဆံုး	ျဖစသ္ည။္	သုိ႔	ျဖစ၍္	ဆးီခ်ဳ

ေိ၀ဒနာရငွမ္ာ်း	သည	္ဟငး္သးီဟငး္ရြကမ္ာ်း	ကုိ	ဆႏၵရွိသေလာက	္စားသံုးေပး	ႏုိငပ္ါသည။္

သရကရ္ြကမ္ာ်း	(Mango	leaves)

************************

သရကပ္ငမ္	ွသရြကႏ္မုာ်း	သည	္ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	ကုိ	ကသုေပးႏုိငေ္သာ	ေဆး

ျဖစေ္ပသည။္	သရြက	္ႏမုာ်း	ကုိ	ေၾကြဇလံုထတဲြင	္ထည့္ကာ	ေရေႏြးဆဆူေူလာငး္ထည့္ၿပးီ

တစည္လံုးစမိထ္ားေပးရမည	္။	နနံကေ္စာေစာတြင	္စမိေ္ရထသဲုိ႔	သရကရ္ြကမ္ာ်း	ကုိ	လကျ္ဖင့္

ညႇစခ္ေ်ပးၿပးီ	စစယ္ကူာ	ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	ကေုဆးအ	ျဖစ	္ေသာကေ္ပးရသည။္

ထုိ႔ျပင	္သရြကႏ္မုာ်း	ကုိ	အေျခာကလ္မွး္၍	အမႈ	န႔္ေထာငး္ကာ	အသံုးျပ	ဳေပး၍

ရပါသည။္	သရက	္ရြကမ္ႈ	န႔္	လကဖ္ကစ္ားဇြနး္တစဇ္ြနး္ကုိ	ေရ	(သုိ႔မဟတု)္	ေထာပတ	္(butter

milk)	တြင	္ေရာ၍	တစေ္န႔	ႏစွ	္ႀကမိ	္ေသာကေ္ပးရမည	္။

တမာ	(margosa)



*************

တမာမာွ	အႏိၵယိတြင	္ေပါမာ်း	စြာ	ေတြ	႕ရွိရေသာ	အပင	္ျဖစသ္ည။္

အာယေုဗဒေဆးပညာတြင	္သမိုငး္မတြင	္မေီခတက္တညး္က	ေသာ	ခ့က်က္စ်ြာ

ပါ၀ငလ္ာခဲ့သည။္	တမာပငသ္ည	္ေလကုိ	သန႔္ေစ	ၿပးီ	ငကွဖ္ာ်းႏငွ့္	၀မး္	ေရာဂါ	မာ်း	ကုိ

ကာကြယေ္ပးႏုိငေ္ပသည။္	တမာပငတ္ြင	္ေဆးဘကမ္၀ငေ္သာ	အစတိအ္ပုိငး္ဟ၍ူ	မရွိပါေခ။်

တမာရြကမ္ာ်း	သည	္ေရာဂါ	မာ်း	စြာ	ကုိ	ကသုရန	္အသံုး၀ငသ္ည။္	ယငး္	တုိ႔တြင္

အဆပိေ္ျပေစႏိုငေ္သာ	အာနသိငရ္ွိသည။္

တမာရြကမ္ာ်း	တြင	္ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	ကသုေပးႏုိငေ္သာ	အာနသိငရ္ွိသည။္

အရြတႀ္ကတိည္ႇစရ္ည	္သည	္ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	သညတ္ြင	္ေသြးတြင	္းအခ်ဳ	ဓိာတက္ုိ	ထနိး္ခ်ဳ

ပေ္ပးႏုိငစ္ြမး္ရွိသည။္	တမာရြကႀ္ကတိ	္ညႇစရ္ည	္(၅)	မလီလီတီာခန႔္ကုိ	နနံကေ္စာေစာ

၀မး္ဗုိကေ္ဟာငး္ေလာငး္	ျဖစေ္နခ်ိနတ္ြင	္ေသာကေ္ပး	ရသည။္

ယငး္သုိ႔	(၃)	လမွ်	ဆကတ္ုိကေ္သာကေ္ပးရမည	္။	သုိ႔မဟတု္

နနံကေ္စာေစာတြင	္တမာရြက	္(၁၀)	ရြကမ္ွ်	၀ါးစားေပးရမည	္။	အခ်ဳ	႕ိက	တမာရြကႏ္မုာ်း	ကုိ

အေျခာကလ္မွး္၍	ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	ကုိ	ကာ	ကြယရ္နႏ္ငွ့္	ကသုရန	္အသံုးျပ	ဳခဲ့ၾကသည။္

တမာရြကက္ုိ	ေနရပိတ္ြင	္ေျခာကေ္စၿပးီ	အမႈ	န႔္ႀကတိက္ာ	အသံုးျပ	ဳရသည။္

ယငး္တမာရြကေ္ျခာကမ္ႈ	န႔္ကုိ	တစေ္န႔	(၁)	ဂရမမ္ွ်သာ	မွီ၀ေဲပးရမည	္။

ၾကကသ္ြနန္	ီ(Onion)

***************

ၾကကသ္ြနန္ျီဖင့္	ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	ကသုျခငး္ကုိ	ေရးွေခတက္ာလမာ်း	ကတညး္က

အသံုးျပ	ဳခဲ့ၾက	သည။္	ေခတသ္စ	္ေလလ့ာခက်မ္ာ်း	အရလညး္	ယငး္မႊနစ္ပေ္သာ

ဟငး္သးီဟငး္ရြကပ္ငသ္ည	္ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	ခစံားရသမူာ်း	တြင	္ေသြးတြင	္အခ်ဳ	ဓိာတက္ုိ

ကေ်စႏုိငေ္ၾကာငး္	ေတြ	႕ရပါသည။္	အႏိၵယိတြင	္မၾကာေသးမကီ	ေလလ့ာစးူစမး္ခဲ့ခက်မ္ာ်း



တြင	္သေုတသမီာ်း	သည	္ၾကကသ္ြနန္	ီႀကတိည္ႇစရ္ညႏ္ငွ့္	ၾကကသ္ြနန္တီစဥ္လံုးကို	(၂၅)	မွ

(၂၀၀)	ဂရမအ္ထ	ိစားသံုးေပးေစရာ၌	ထေိရာကေ္ၾကာငး္	ေတြ	႕ရွိခဲ့	ၾကရသည။္

ပမာဏမာ်း	ေလ	ေသြးခ်ဳ	ကိႏ်ႈနး္ေကာငး္ေလ	ျဖစသ္ညက္ုိလညး္	ေတြ

႕ရွိခဲ့ၾကရသည။္	ၾကကသ္ြန	္နကီုိ	အစမိး္စားသည	္ျဖစေ္စ၊	ခက်စ္ားသည	္ျဖစေ္စ

အာနသိကမ္ကြာျခားလပွါေခ။်	စးူစမး္ေလလ့ာသ	ူမာ်း	က	အသညး္၏	သၾကားဓာတ	္(၀ါ)

အငဆ္လူငဓ္ာတ	္ထတုလ္ႊတေ္ပးမႈ	၏	ဇ၀ီကမၼ	ျဖစစ္ဥေ္ပၚလညး္	အက်ဳ	းိရွိေစေၾကာငး္	ေတြ

႕ရွိခဲ့ၾကရသည။္	ထုိ႔ျပင	္အသညး္၏	အငဆ္လူက	္ပက်ယ္ြငး္ေစမႈ	ကုိလညး္

ကာကြယေ္ပးေၾကာငး္	ေတြ	႕ရွိခဲ့ၾကရသညဟ္	ုသရိပါသည။္

ၾကကသ္ြနန္တီြင	္ေသြးတြင	္းသၾကားဓာတ	္လြနက္ဲ့ျမင့္မားျခငး္ကုိ	ထနိး္ခ်ဳ

ပေ္ပးႏုိငေ္သာ	ဓာတ	္သဘာ၀မာွ	အယလ္ုိငး္ပ႐ုိလုိငး္ဒုိငဆ္ာလဖ္ုိဒ	္(allyl	proply

disulphide)	ႏငွ့္	အယလ္စီင	္(allicin)	တုိ႔	ျဖစသ္ည။္	ယငး္အတြက	္အေစာပုိငး္ကာလ

၁၉၂၃	တြင	္သေုတသမီာ်း	က	ၾကကသ္ြနန္မီေွန၍	ေသြးခ်ဳ		ိဓာတက္ေ်စေသာ	ဓာတသ္ဘာ၀ကုိ

ရာွေဖြေတြ	႕ရွိခဲ့ၾကသညဟ္	ုဆုိရပါမည	္။

အလားတပူင	္ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	က	ုေဆး၀ါးမာ်း	တြင	္အငဆ္လူငဖ္ြ႕ဲစညး္

ျဖစေ္ပၚလာေစရန	္ႏႈးိဆြေပး	ေသာ	(၀ါ)	ထတုလ္ႊတေ္ပးေစေသာ	ဓာတေ္ပါငး္မာ်း	စြာ	ကုိ

အသံုးျပ	ဳလာႏုိငခ္ဲ့ၾကပါသည။္

ပုိတကစ္ယီမဓ္ာတၾ္ကြယ၀္ေသာ	စားစရာမာ်း

(Potassium	Rich	Foods)

ပုိတကစ္ယီမဓ္ာတျ္မင့္မားေသာ	စားစရာမာ်း	သည	္ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	အတြက္

အဖုိးတနလ္သွည။္	ပုိတကစ္ယီမဓ္ာတက္ုိ	စားသံုးျခငး္က	ပနက္ရယိကုိ	ႏုိးၾကားေအာင္

ႏႈးိဆြေပးသည။္	သုိ႔ေသာ		္ပုိတက	္စယီမအ္ားျဖည့္ေဆးမာ်း	ကား	အနာ	ျဖစေ္စတတ၍္	အက်ဳ

းိမရွိေစႏုိငပ္ါေခ။်



သုိ႔	ျဖစ၍္	ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	သညမ္ာ်း	သည	္သဘာ၀စားစရာမာ်း	မွ

ပုိတကစ္ယီမဓ္ာတက္ုိ	ရယရူမည	္။	ေျမပ၊ဲ	ဖရသဲးီ၊	ပအဲေျခာကမ္ာ်း	၊	အာလးူ၊

အဆထီတုထ္ားေသာ	ႏုိ႔၊	ဂ်ဳ	စံသညတ္ုိ႔မေွန၍	ပုိတကစ္ယီမ	္ဓာတက္ုိ	ရရွိႏုိငသ္ည။္

ပုိတကစ္ယီမဓ္ာတသ္ည	္အျခားဓာတ	္သဘာ၀မာ်း	၏	ေႏာွင့္ယကွမ္ႈ	ကငး္စြာ	ျဖင့္

ပနက္ရယိ၏	ဆလဲမ္ာ်း	ကုိ	ျပနလ္ညရ္ငွသ္နႏ္ုိးၾကားေစႏုိငစ္ြမး္	ရွိပါသည။္

ကနစ္ြနး္ဥပငမ္	ွအရြကမ္ာ်း	(Sweet	Potatoes	Leaves)

***************************************

ကနစ္ြနး္ဥပငသ္ည	္အာဟာရအျပည့္၀ဆံုးေသာ	အပငတ္စပ္င	္ျဖစသ္ည။္

ယငး္ကုုိ	အႏိၵယိႏုိငင္	ံတစ၀္မွး္လံုးတြင	္စိုကပ္်ဳ	းိထတုလ္ပုသ္ည။္	ကစဓီာတၾ္ကြယ၀္ၿပးီ

ပနး္ေရာင	္သနး္ကာ	ထလုံုးရညွပ္ံုစမံ်ဳ	းိရွိ	သည။္	ႏုိငင္မံာ်း	စြာ	တြင	္အေရး	ပါေသာ

အာဟာရရငး္ျမစအ္	ျဖစ	္အသံုးျပ	ဳေနၾကသည။္	ယငး္အပငမ္	ွအရြကမ္ာ်း	သည္

အရသာမထငရ္ာွးလပွ	ဲအနညး္ငယမ္ွ်	ခါးသကမ္ႈ	ရွိသည။္

ကနစ္ြနး္ဥရြကမ္ာ်း	မာွ	ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	ကုိ	ကသုေပးႏုိငစ္ြမး္ရွိသညက္ုိ

သသိနူညး္ေပဦးမည	္။	ဆးီခ်ဳ		ိေ၀ဒနာသညမ္ာ်း	တြင	္ေသြးတြင	္းအခ်ဳ	ဓိာတက္ုိ	ကေ်စႏုိငေ္သာ

အာနသိငရ္ွိသည။္	ကနစ္ြနး္ဥရြက	္လတလ္တဆ္တဆ္တ	္(၆၀)	ဂရမ	္(သုိ႔)	အရြကေ္ျခာက္

(၃၀)	ဂရမက္ုိ	လတဆ္တေ္သာ	ဘးူခါးသးီ	အခြ	ံ(၁၀၀)	ဂရမ	္(၀ါ)	အခြေံျခာက	္(၁၂)	ဂရမျ္ဖင့္

ေရာာ	ဓားျဖင့္	အပုိငး္ေသးမာ်း	ျဖစေ္အာင	္စတိပ္ုိငး္	ကာ	ေရထ၌ဲ	ျပ	ဳတေ္ပးရမည	္။	ယငး္ျပဳ

တရ္ညက္ုိ	ဆးီခ်ဳ	ေိ၀ဒနာသညမ္ာ်း	လကဖ္ကရ္ညၾ္ကမး္ကဲ့သုိ႔	ေသာကေ္ပးျခငး္ျဖင့္	ေကာငး္က်ဳ

းိခစံားရေပမည	္။

ပပဲစိပ	္(၀ါ)	ပပဲပု	္(Soyabean)

*********************

ပပဲစိပသ္ည	္အာဟာရဓာတအ္ျမင့္ဆံုး	စားစရာ	ျဖစသ္ည။္	မသိားစအုတြက္



ၿပးီျပည့္စံုေသာ	အာ	ဟာရ	ျဖစၿ္ပးီ	လသူားဟ၍ူ	ျဖစလ္ာၿပးီေနာက	္အေစာဆံုး	စုိကပ္်ဳ

းိထတုလ္ပုခ္ဲ့ေသာ	ဟငး္သးီဟငး္ရြက	္ပငထ္တဲြင	္ပါ၀ငသ္ည။္	ယငး္တြင	္ပ႐ုိတနိး္၊

ဗတီာမငဓ္ာတမ္ာ်း	၊	သတၱဳ	ဓာတမ္ာ်း	ႏငွ့္	အျခားအာဟာရ	ဓာတမ္ာ်း	စြာ	ပါ၀ငသ္ည။္

ပပဲစိပသ္ည	္ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	ကုိ	ကသုရာတြင	္အဖုိးတနလ္သွည။္	အေမရကိန္

ေဆးပညာအဖြ႕ဲ	ဂာ်နယတ္ြင	္ဂာ်မနေ္ဆးပညာဂာ်နယမ္ာွ	ေဒါကတ္ာ	ခရစစ္တယီနဘ္ကက္ာ

(Dr.Christian	Becker)	၏	ေဆာငး္ပါးကုိ	ျပနလ္ညေ္ဖာျ္ပေပးခဲ့သည။္

ယငး္ေဆာငး္ပါးတြင	္ပပဲစိပသ္ည	္ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	ခစံား	ေနရသမူာ်း	အတြက	္အဖုိးတနစ္ားစရာ

ျဖစသ္ည။္

အဘယေ္ၾကာင့္	ဆုိေသာ		္ယငး္ျဖင့္	ျပ	ဳလပုထ္ားေသာ	ေပါငမ္နု႔္တြင္

ကစဓီာတအ္နညး္ငယသ္ာ	ပါ၀ငၿ္ပးီ	အဆဓီာတ	္(fat)	ႏငွ့္	ပ႐ုိတနိး္တုိ႔

အံ့ဖြယအ္ရညအ္ေသြးျဖင့္	ပါ၀ငေ္န၍	ျဖစသ္ည။္	ပပဲစိပ၏္	ေဆးဖက၀္င႐္ႈေထာင့္ကုိ	၁၉၁၀

ျပည့္ႏငွ၌္	ဖရဒီန၀္လဲ	္(Freden	wald)	ႏငွ့္	႐ဟူရကဒ္	္(Ruhrad)	တုိ႔က	ေဖာျ္ပခဲ့ၿပးီေနာက္

တျဖညး္ျဖညး္တုိးတကျ္ပည့္စံုလာခဲ့သည။္	ယငး္တ႔ု၏ိ	ပပဲစိပ၏္	ဆးီခ်ဳ		ိေရာဂါ	ကသုေပးႏုိငမ္ႈ

ကုိ	ေဖာထ္တုတ္ငျ္ပခဲ့ၾကျခငး္	ျဖစသ္ည။္	ယငး္သည	္ဆးီခ်ဳ	ေိရာ၈ါအေပၚ	အက်ဳ	းိသက္

ေရာကမ္ႈ	မာွ	ယငး္၏	ပ႐ုိတနိး္ႏငွ့္	စား၍	ေကာငး္ေသာ	အခက်သ္ာသမက	ရငွး္မျပႏုိငေ္သာ

နညး္လမး္	ျဖင့္	ေထာကက္မူႈ	ေၾကာင့္	ဆးီတြင	္းအခ်ဳ	ဓိာတက္ုိပါကေ်စျခငး္ကို	ေတြ	႕ရွိရသည။္

အျခားအစားအစာကုိ	ကား	သတျိပ	ဳ၍	ကန႔္သတစ္ားေသာကေ္ပးရမည	္။


	စာအုပ္ မ်က္ႏွာဖံုး
	အမွာစာ
	အခန္း (၁)
	အခန္း (၂)

