


ရညရွ်ယခ်ျက်

စာေရးသသူည်	စိုက်ပျိးေရးအြဖစ	်ပညာေပးစာေပများကုိ	 ေရးသား

ထတုေ်ဝခဲ့ရာ	သစခ်စွိုက်မျိးနည်းများ	၊	ဟငး်သးီဟငး်ရွက်၊	စပါးအေြခခံ

ေြမဩဇာ၊	စးီပာွးြဖစသ်ရက်၊	ေဆးဖက်ဝငဂ်ျငဂ်ျာ၊	ပနး်အလဂှျငဂ်ျာ၊	ထို

ငး်အုနး်ေမးစိုက်နည်း၊	 ပိုးသတေ်ဆးအေြခခ၊ံ	 ေအာ်ဂနဲစအ်ေြခခ၊ံ	 ကင်

ဆာကာကွယ်	 ဟငး်နုယ်၊	 သဘာဝေဆးဖက်ဝင်	 ဒန်သလနွ၊်	 သဘာဝ



ေဆးဖက်ဝင	်သစခ်ပွနး်ပငမ်ျား	စာအုပမ်ျားကုိ	ေရးသားထတုေ်ဝခဲ့ပးီ	ြဖ

စပ်ါသည်	။

ထိုသိုေသာ	 စိုက်ပျိးေရးအေြခခ	ံ စာေပေရးသားမများ	 တငွ်	 စာေရး

သတူို	ငယ်ရွယ်စဉက်	မျက်စပိတိ၊်	နားပတိ	်ေနခဲ့ရပးီ	ယခ	ုမျက်ေမာှက်

ေခတက့ဲ်သို	 သလိိုသမကုိ	 အငတ်ာနက်	 စာမျက်ာှများ	 ေပမာှ	တိုက်ုိ

က်ရှာေဖွိုငေ်သာ	ေခတက်ာလ	မဟုတသ်ြဖင့်	 စာေရးသကုိူယ်တိုင	်ပင်

လင်	 ကျနး်မာေရးအသတိရား၊	 သတတိရား	 လုံးဝမရိှခဲ့ဘဲ	 အရာယ်ရိှ

ေသာ	ပိုးသတေ်ဆး၊	ေပါငး်သတေ်ဆး၊	မ	ှိသတေ်ဆး၊	ကွက်သတေ်ဆး၊	

အဆပိေ်ငွ	ေဆးမျိးစုံကုိ	မဆငမ်ြခင	်သုံးစွဲခဲ့သည့်အတက်ွ	အသက်အရွ

ယ်ကးီလာေသာအခါမာှ	ထိုသို	မဆငမ်ြခင	်ေနထိုငစ်ားေသာက်	လပုကုိ်

ငခ်ဲ့ေသာ	ဒဏကုိ်	ခစံားကရသည့်အေကာငး်	စာအုပမ်ျား	တငွ	်ေရးသား

ေဖာ်ြပခဲ့ပါသည်	။

ယခအုခါ	 စာေရးသမူျား	 အေနြဖင့်	 ငယ်ရွယ်စဉက်တည်းက	 လှုံး

အားနည်းရသည့်အထ	ဲပိုးသတေ်ဆး	အကျိးဆက်အြဖစ	်အဆတုေ်ရာဂါ

၊	အာံုေကာေရာဂါ၊	အစာအိမေ်ရာဂါများကုိ	 ခစံားခဲ့ရပးီ	ယခဆုိုလင	်

ဓာတပုစည်းများ	ပါဝငေ်သာ	ကျနး်မာေရးေဆးဝါးများ	အေပမာှ	ပင	်ခံ

ိုငရ်ည်	မရိှသေလာက်	ကုိယ်ခအံား	ကျဆငး်ခဲ့ရပါသည်	။

ထိုအတက်ွေကာင့်	 စာေရးသအူေနငှ့်	 ကျနး်မာေရးချိယွငး်မမျိးစုံ

အေပ မ ာှ	တစစ်ုံတစရ်ာ	 တနွး်လနှ်ိုငေ်သာ	 သဘာဝေဆးဝါးပငမ်ျား

အေကာငး်ကုိ	 အငတ်ာနက်	 စာမျက်ာှများမာှ	ရှာေဖွပးီ	 အိမအုိ်ကီးက့ဲ

သို	 ဟုိယုိင	်ဒယုိီင်ငှ့်	 ယုိငတ်ိုငတ်ိုငြ်ဖစေ်နေသာ	မမိ၏ိ	ကျနး်မာေရးကုိ	

ေထာက်တိုငသ်ဖယ်ွ	 ပိလမဲသာွးရေလေအာင်	 သဘာဝေဆးဝါးပငမ်ျား

ကုိ	လက်ေတွသုံးစွဲေနခဲ့သည့်	အြပင	်စာဖတသ်မူျားအားလည်း	သဘာဝ



ေဆးဝါးပငမ်ျား	 ၏	 ေဆးဖက်ဝငဂ်ဏုသ်တိများ	 အကျိးကုိ	 ဗဟု

သတုအြပင	် လိုအပခ်ျနိမ်ာှ	အသုံးြပရရိှေစလိုသည့်

စတိဆ်ရိှပါေသာေကာင့်	 Our	 Nature	 သဘာဝေဆးဝါးပငမ်ျား

အေကာငး်ကုိ	ေရးသားလာခဲ့ပါသည်	။

ယခေုဖာ်ြပမည့်	သဘာဝေဆးဖက်ဝင	်အေကာတစေ်ထာငပ်င၊်	Our	

Nature	 Plantago	major	အေကာငး်သည်	မမိတိို	 ြမနမ်ာိုငင်မံာှ	သာ	

ေဆးမတီိုငှ့်	ေရာဂါကုသသည့်	အေလအ့ထ	ရိှသည်	မဟုတဘဲ်	ဂျာမန၊ီ	

အေမရိကန်ိုငင်သံားများ	 လည်း	 အေကာတစေ်ထာငပ်င်ငှ့်

ပတသ်က်ပးီ	ေရာဂါမျိးစုံကုိ	အိမတ်ငွး်ကုထုံး(	Homeopathy)	အြဖစ်	ကု

သေနသည့်	အေကာငး်ကုိ	သေိစချငသ်ည့်အြပင	် မမိတိို	 ေနအိမမ်ျားမာှ

ပနး်အုိးများကုိ	အလယ်ွတကူ	စိုက်ပျိးြဖစထ်နွး်ေစပးီ	အချနိမ်ေရွး	ခးူဆွ

တက်ာ	ေဆးဖက်ဝငဟ်ငး်ရွက်၊	ေဆးဖက်ဝင	်လက်ဖက်ရည်ငှ့်	ေဆးအ

ဆ၊ီ	ေဆးဖေယာငး်ချက်မ	ှအစ	အလယ်ွတကူ	ထတုလ်ပုအ်သုံးြပိုငရ်န	်

ရည်ရွယ်ချက်ြဖင့်	ေရးသားြခငး်	ြဖစပ်ါတယ်။

မင ဝင ထန(	B.Ag)

မနမ စကပ ရ လပငန (	အငမ စ )

*



ေဆးဖက်ဝင်	အေကာတစေ်ထာင်၏	သမုိင်းေကာင်း

အမညမ စ သ 	အ က တစ ထ ငပင

အေကာတစေ်ထာငပ်ငရဲ်	မျိးရငး်က	Plantaginaceae	ြဖစ်ပးီ	မျိးစု	

Plantago	 ေအာက်မာှ	မျိးစတိေ်ပါငး်	 (၂၀၀)	ေကျာ်ရိှကာ	တစက်မာလုံး

က	ေဆးဖက်ဝငအ်ြဖစ	်Plantago	major	ကုိ	အများ	ဆုံး	အသုံးြပေနက

ပါတယ်။	ကမာအှံ	နာမည်အမျိးမျိးနဲ	ေကျာ်ကားေသာ	အေကာ	တစ်

ေထာငပ်ငရဲ်	 မရူငး်	 ဥေရာပမာှ	အစပထမဦးဆုံးေပးထားတဲ့	 နာမည်က

ေတာ့	Englishman’s	Foot	 ြဖစ်ပးီ	၎ငး်ကမ	ှတစဆ်င့်	တစက်မာလုံးသို	

ပျံှံသာွးရာမာှ	ေဒသကုိလိုက်ပးီ	Whiteman’s	Foot,	Broad-leaved	Pla

ntain,	Greater	Plantain,	Ripple	Grass,	Waybread,	Slam-Lus,	Snake	

Weed,	 Cuckoo’s	 Bread	အမျိးမျိးေခဆိုေနကပါတယ်။	အေကာတစ်

ေထာငပ်ငကုိ်	ြမနမ်ာ့ေဆးဝါးပငမ်ျား	စာအုပတ်ငွ	်Cart-Track	Plant	လို	

အဓိပာယ်ဖငွ့်ထားပါတယ်။	အဓိက	အားြဖင့်	တစက်မာလုံးကေပးထား

ေသာ	အမည်ကေတာ့	Common	Plantain	ြဖစပ်ါတယ်။

မရင ဒသ င	ပ မ

ဥေရာပ၊	အာရှေြမာက်ပိုငး်ငှ့်	အလယ်ပိုငး်ေဒသများမှ	တစဆ်င့်	US

A,	ုရှား၊	တုတ၊်	ထိုငဝ်မ	်တစက်မာလုံးသို	ပျံှံသည်	။	 ြမနမ်ာိုငင်မံာှ

အေအးပိုငး်ေဒသြဖစေ်သာ	ြပငဦ်းလငွမ်ာှ	အေလက့ျေပါက်ေရာက်ေနပးီ



မိုးများ	ေသာ	အပပူိုငး်ေြမနမိ့်လငွြ်ပငေ်ဒသများမာှ	ေတာ့	စိုက်ပျိးပင်	အ

ေနငှ့်သာ	 ြဖစထ်နွး်ေတွရိှိုငပ်ါသည်	 ။	 ကုိလိုနေီခတ	်အဂလပိမ်	ှတစ်

ဆင့်	ြပငဦ်းလငွေ်ဒသများမာှ	ပျံှံသာွးတာ	ြဖစ်ိုငပ်ါသည်	။

အ က တစ ထ ငပင င	 ဂဟပတဝန ကင

အေကာတစေ်ထာငပ်ငရဲ်	 မရူငး်ေဒသြဖစတ်ဲ့	 ဥေရာပမာှ	 ေတာ့	 ြမ

က်ခငး်ြပငေ်တမွာှ	 ၊	 ကွငး်ြပင	် ေတမွာှ	 ၊	လမး်မကီးေဘးတစေ်လာက်မှ

ေနရာတိုငး်	 ေနရာတိုငး်ဟာ	 ေပါငး်ပငသ်ဖယ်ွ	 ေပါက်ေရာက်	 ေနပးီ

ေတာ့	 ှံစားငှ့်	 အြခားသးီှံစိုက်ခငး်ေတမွာှ	ဆိုရငလ်ည်း	လကုိူပင	်အ

ောှင့်အယှက်ေပးသည်	အထ	ိေပါများ	စာွ	ေပါက်ေရာက်ေနပါတယ်။

အပငေ်တွ	မြဖစထ်နွး်ဘဲ	ကပတ်းီြပငေ်ြမမျိးမာှ	လည်း	ပ	ဲသူရဲ	အြမ

စက်	ထိုးေဖာက်ပးီ	 ရှငသ်နြ်ဖစထ်နွး်ေနတဲ့	အတက်ွ	တစခ်ေုကာငး်တာ

ကေတာ့	ေြမတိုက်စားြခငး်ေကာင့်	ေြမဆလီာ	ပျက်စးီြခငး်မြဖစေ်အာင	်

ကာကွယ်ေပးိုငပ်ါတယ်။

ဥေရာပကုိလိုန	ီနယ်ေြမချဲထငွသ်မူျား	ဟာ	အချက်အြပတစ်ားေသာ

က်ဖို	ရန်ငှ့်	ေဆးဝါးဂဏု်	သတိ	ရရိှေစဖို	အတက်ွ	ေြမာက်အေမရိက	U

S	 ငှ့်	 နယူးဇလီနသ်ို	 သယ်ေဆာငသ်ာွးရာမာှ	အေကာ	 တစေ်ထာငပ်င်

ဟာ	ပထမဦးဆုံးအပငအ်ေနြဖင့်	ေရာက်ရိှသာွးခဲ့တယ်လို	ဆိုပါတယ်။

ဒါေကာင့်	 အေမရိကနလ်မူျိးများက	 အေကာတစေ်ထာငပ်ငကုိ်	 ဥ

ေရာပလြူဖေတကွတစဆ်င့်	 ပါလာတဲ့	အတက်ွ	 “Whiteman’s	 Foot”	 “

လြူဖ၏	ေြခဖဝါး”	ဆိုသည့်	နာမည်ေပးခဲ့ကတာပဲ	ြဖစပ်ါတယ်။	အေမရိ

ကနမ်ာှ	လည်း	 ပဲ	 ေနာက်ပိုငး်မာှ	ဘယ်ေလာက်အထ	ိေပါများ	ေနသလဲ

ဆိုရင်	 မမိိ	တို	ဆမီာှ	ေဗဒါပငက်	ပတဝ်နး်ကျငေ်ဂဟစနစကုိ်	အောှင့်



အယှက်ေပးသလိုပ	ဲအေကာတစေ်ထာင	်ပငေ်တဟွာ	ပျံှံမှနး်	ြမနဆ်

နလ်နွး်သည့်အတက်ွ	ြမက်စိုက်ခငး်ေတဆွိုရင	်သူရဲ	အရွက်ြပန်ေတ	ွဟာ

ေပါများ	 စာွ	 အုပမ်ိုးထားပးီ	 ြမက်ခငး်ေတ	ွအကွက်လိုက်	 ပျက်စးီေစသ

ည်	အထိ	ေပါများ	စာွ	ေတွရပါ	တယ်။	လမး်မကီးေဘးေတမွာှ	လည်း	

ေနရာတိုငး်မာှ	အေလက့ျေပါက်ေရာက်ေနပါတာ့တယ်။

အေကာတစေ်ထာငပ်ငဟ်ာ	အေမရိကမှ	တစဆ်င့်	တစက်မာလုံးကုိ	

ထပမ်ပံျံှံသာွးေစတာက	 ေတာ့	 သူရဲ	 မျိးေစေ့တဟွာ	 ှံစားသးီှံနဲ

အြခားသးီှံမျိးေစေ့တနွဲ	အတ	ူ ရိတသ်မိး်ရာမာှ	ေရာောှပါ	သာွးတဲ့	အ

တက်ွ	ကုနစ်ည်ကူးသနး်ရာမ	ှတစဆ်င့်	ယခအုခါမာှ	တစက်မာလုံးသို	သ

ဘာဝေပါက်ပင	်မျိးစတိအ်ေနြဖင့်	ပျံှံသာွးေစပါေတာ့တယ်။

*





အေကာတစေ်ထာင်ပင်၏	ပ်ုသင်ွြပင်

အေကာတစေ်ထာငပ်ငဟ်ာ	 စှရှ်ည်ခအံပငင်ယ်အမျိးအစား	 ြဖစပ်ါ

တယ်။	ပတုိုလနွး်ေသာ	ပငစ်ည်ဗဟုိချက်ပတလ်ည်မ	ှသယ်ွရှည်ေသာ	 ရွ

က်ညာ၊	ဘဲဥပုံ	ကျယ်ြပန်ေသာ	အရွက်များ	ဟာ	ေြမကီးမ	ှကပ်ပးီ	ပတ်

လည်စထီက်ွ	လာေလရိှ့တယ်။	အရွက်ရဲ	အရှည်က	(၆)	လက်မရိှပးီ	အ

ကျယ်က	(၄)	လက်မအရွယ်အစားရိှတယ်။	ေြမဆလီာေကာငး်ရငေ်တာ့	

ဒထီက်ပိုကီးိုငပ်ါတယ်။	အရွက်ေကာ	များ	အပိငထ်က်ွေပေနပးီ	အ

ရွက်အနားသားက	 တစခ်ါတစရံ်မာှ	လိငး်တနွ်အနည်းငယ်	 ရိှေနတတ်

ပါတယ်။	အရွက်	မျက်ာှြပငမ်ာှ	ဖေယာငး်သားလာ	ပါေနပးီ	ေချာေြပာ

ငေ်နတတပ်ါတယ်။	 ဒါမ	ှ မဟုတ်	အေမးေယာငေ်ယာငေ်လး	 ရိှေနတတ်

တယ်။	 အေအးပိုငး်ိုငင်မံာှ	 ကေတာ့	သဘာဝမာှ	ဆိုရင်	 ေဆာငး်ရာသီ

ေရာက်လာတာနဲ	 ငှး်ခါးကျလနွး်တဲ့	 အခါမာှ	အရွက်ေတွ

ကျသာွးေလရိှ့ပးီ	 ေလွယ်မာှ	သူရဲ	ေဘးြမစမ်ား	များ	 ြပားတဲ့	ေရေသာ

က်ြမစက်	မေသဘဲ	 ရိှေနတဲ့	အတက်ွ	အရွက်ေုလးေတ	ွ ြပန်	ထက်ွလာ

ေစပါတယ်။	အေကာတစေ်ထာငရဲ်	အြမစက်	ေရေသာက်ြမစမ်မ	ှအြမစ်

မားေတမွျား	စာွ	ထက်ွေပေနပါတယ်။

ေရွာသအီေစာပိုငး်မာှ	(၆-၈)	လက်မရှည်တဲ့	ပနး်ခိုငက်	အပငွ့်ငယ်

များ	ဟာ	ပနး်ခိုငေ်ပမာှ	စတီနး်ပးီ	ထက်ွေပတယ်။	ကုိငး်မြဖာတဲ့	အစိ

မး်ြဖေရာငပ်ငွ့်ဖတန်ဲ	 ပနး်ပငွ့်ေတဟွာ	 အေစေ့တာင့်	 ငယ်ပုံစံ

ေြပာငး်လဲပးီေတာ့	 အေစ့	 (၁၀	 -	 ၂၀)	 ေစ	့ ပါဝငပ်ါတယ်။



အပငတ်စပ်ငမ်ာှ	ပနး်ခိုင	်(၄	-	၅)	ခိုင	်ထက်ွေပိုငတ်ယ်။	ေလရဲ	အကူ

အညီနဲ	 ဝတမ်နကူ်းိုင်ပးီ	 အေစေ့တွ	 ရင့်မှ	 ည့်လာေသာအခါမာှ	အေစ့

ေတာင့်က	တစဝ်က်မ	 ပငွ့်ထက်ွသာွးပးီ	 အေစမ့ျား	 ေြမကီးေအာက်ကုိ	

ကျလာေစကာ	ေနာက်	ထပအ်ပငေ်ပါက်လာေစရန	်အစြပေစပါတယ်။

စိုေနေသာ	မျိးေစင့ယ်ေလးေတဟွာ	မေြခာက်ေသွမမီာှ	ေစးထနး်ထ

နး်ြဖစေ်နပးီေတာ့	ေြခာက်ေသွသာွးေသာအခါမာှ	ခပမ်ာမာ	(nutty)	ြဖစ်

လာတယ်။	 ေြမကီးေအာက်ကုိ	 ကျေရာက်သာွး	 ေသာ	 မျိးေစမ့ျား	 ေတွ

ဟာ	ေြမာက်ြမားစာွ	မျိးပာွးလာတဲ့	အတက်ွ	အေကာတစေ်ထာငပ်ငဟ်ာ

စိုက်ပျိး	 စရာမလိုေလာက်ေအာင	် ေပါများ	 စာွ	 အေလက့ျေပါက်ေရာက်

ေနြခငး်	 ြဖစပ်ါတယ်။	 သိုေသာ်လည်း	 အေလက့ျေပါက်ေရာက်ေသာေဒ

သက	 ြပငဦ်းလငွက့ဲ်သို	 အေအးပိုပးီ	 မိုးေရချနိအ်သင့်အတင့်သာ	 ရိုင်

ေသာ	ေနရာသာြဖစ်ပးီ	မိုးများ	ေသာ	ေအာက်အရပေ်ဒသမာှ	ေတာ့	စိုက်

ပျိးယူမ	ှသာ	အပင်	ြဖစထ်နွး်မာှ	ြဖစပ်ါတယ်။



*


