


ရညရွ်ယခ်ျက်

စာေရးသသူည်	စိုက်ပျိးေရးအြဖစ	်ပညာေပးစာေပများကုိ	 ေရးသား

ထတုေ်ဝခဲ့ရာ	သစခ်စွိုက်မျိးနည်းများ	၊	ဟငး်သးီဟငး်ရွက်၊	စပါးအေြခခံ

ေြမဩဇာ၊	စးီပာွးြဖစသ်ရက်၊	ေဆးဖက်ဝငဂ်ျငဂ်ျာ၊	ပနး်အလဂှျငဂ်ျာ၊	ထို

ငး်အုနး်ေမးစိုက်နည်း၊	 ပိုးသတေ်ဆးအေြခခ၊ံ	 ေအာ်ဂနဲစအ်ေြခခ၊ံ	 ကင်

ဆာကာကွယ်	 ဟငး်နုယ်၊	 သဘာဝေဆးဖက်ဝင်	 ဒန်သလနွ၊်	 သဘာဝ



ေဆးဖက်ဝင	်သစခ်ပွနး်ပငမ်ျား	စာအုပမ်ျားကုိ	ေရးသားထတုေ်ဝခဲ့ပးီ	ြဖ

စပ်ါသည်	။

ထိုသိုေသာ	 စိုက်ပျိးေရးအေြခခ	ံ စာေပေရးသားမ​များ	 တငွ်	 စာေရး

သတူို	ငယ်ရွယ်စဉက်	မျက်စပိတိ၊်	နားပတိ	်ေနခဲ့ရပးီ	ယခ	ုမျက်ေမာှက်

ေခတက့ဲ်သို	 သလိိုသမကုိ	 အငတ်ာနက်	 စာမျက်ာှများ	 ေပမာှ	တိုက်ုိ

က်ရှာေဖွိုငေ်သာ	ေခတက်ာလ	မဟုတသ်ြဖင့်	 စာေရးသကုိူယ်တိုင	်ပင်

လင်	 ကျနး်မာေရးအသတိရား၊	 သတတိရား	 လုံးဝမရိှခဲ့ဘဲ	 အရာယ်ရိှ

ေသာ	ပိုးသတေ်ဆး၊	ေပါငး်သတေ်ဆး၊	မ	ှိသတေ်ဆး၊	ကွက်သတေ်ဆး၊	

အဆပိေ်ငွ	ေဆးမျိးစုံကုိ	မဆငမ်ြခင	်သုံးစွဲခဲ့သည့်အတက်ွ	အသက်အရွ

ယ်ကးီလာေသာအခါမာှ	ထိုသို	မဆငမ်ြခင	်ေနထိုငစ်ားေသာက်	လပုကုိ်

ငခ်ဲ့ေသာ	ဒဏကုိ်	ခစံားကရသည့်အေကာငး်	စာအုပမ်ျား	တငွ	်ေရးသား

ေဖာ်ြပခဲ့ပါသည်	။

ယခအုခါ	 စာေရးသမူျား	 အေနြဖင့်	 ငယ်ရွယ်စဉက်တည်းက	 လှုံး

အားနည်းရသည့်အထ	ဲပိုးသတေ်ဆး	အကျိးဆက်အြဖစ	်အဆတုေ်ရာဂါ

၊	အာံုေကာေရာဂါ၊	အစာအိမေ်ရာဂါများကုိ	 ခစံားခဲ့ရပးီ	ယခဆုိုလင	်

ဓာတပုစည်းများ	ပါဝငေ်သာ	ကျနး်မာေရးေဆးဝါးများ	အေပမာှ	ပင	်ခံ

ိုငရ်ည်	မရိှသေလာက်	ကုိယ်ခအံား	ကျဆငး်ခဲ့ရပါသည်	။

ထိုအတက်ွေကာင့်	 စာေရးသအူေနငှ့်	 ကျနး်မာေရးချိယွငး်မ​မျိးစုံ

အေပ မ ာှ	တစစ်ုံတစရ်ာ	 တနွး်လနှ်ိုငေ်သာ	 သဘာဝေဆးဝါးပငမ်ျား

အေကာငး်ကုိ	 အငတ်ာနက်	 စာမျက်ာှများမာှ	ရှာေဖွပးီ	 အိမအုိ်ကီးက့ဲ

သို	 ဟုိယုိင	်ဒယုိီင်ငှ့်	 ယုိငတ်ိုငတ်ိုငြ်ဖစေ်နေသာ	မမိ၏ိ	ကျနး်မာေရးကုိ	

ေထာက်တိုငသ်ဖယ်ွ	 ပိလမဲသာွးရေလေအာင်	 သဘာဝေဆးဝါးပငမ်ျား

ကုိ	လက်ေတွသုံးစွဲေနခဲ့သည့်	အြပင	်စာဖတသ်မူျားအားလည်း	သဘာဝ



ေဆးဝါးပငမ်ျား	 ၏	 ေဆးဖက်ဝငဂ်ဏုသ်တိများ	 အကျိးကုိ	 ဗဟု

သတုအြပင	် လိုအပခ်ျနိမ်ာှ	အသုံးြပရရိှေစလိုသည့်

စတိဆ်ရိှပါေသာေကာင့်	 Our	 Nature	 သဘာဝေဆးဝါးပငမ်ျား

အေကာငး်ကုိ	ေရးသားလာခဲ့ပါသည်	။

ယခေုဖာ်ြပမည့်	သဘာဝေဆးဖက်ဝင	်အေကာတစေ်ထာငပ်င၊်	Our	

Nature	 Plantago	major	အေကာငး်သည်	မမိတိို	 ြမနမ်ာိုငင်မံာှ	သာ	

ေဆးမတီိုငှ့်	ေရာဂါကုသသည့်	အေလအ့ထ	ရိှသည်	မဟုတဘဲ်	ဂျာမန၊ီ	

အေမရိကန်ိုငင်သံားများ	 လည်း	 အေကာတစေ်ထာငပ်င်ငှ့်

ပတသ်က်ပးီ	ေရာဂါမျိးစုံကုိ	အိမတ်ငွး်ကုထုံး(	Homeopathy)	အြဖစ်	ကု

သေနသည့်	အေကာငး်ကုိ	သေိစချငသ်ည့်အြပင	် မမိတိို	 ေနအိမမ်ျားမာှ

ပနး်အုိးများကုိ	အလယ်ွတကူ	စိုက်ပျိးြဖစထ်နွး်ေစပးီ	အချနိမ်ေရွး	ခးူဆွ

တက်ာ	ေဆးဖက်ဝငဟ်ငး်ရွက်၊	ေဆးဖက်ဝင	်လက်ဖက်ရည်ငှ့်	ေဆးအ

ဆ၊ီ	ေဆးဖေယာငး်ချက်မ	ှအစ	အလယ်ွတကူ	ထတုလ်ပုအ်သုံးြပိုငရ်န	်

ရည်ရွယ်ချက်ြဖင့်	ေရးသားြခငး်	ြဖစပ်ါတယ်။

မငǻǺဝငǻǺထǯနǻ(	B.Ag)

ɖမနǻမǮǹစǯǱကǻပǼǯǙǺǳရǺလǱပǻငနǻǺ(	အǞငǯမǻǺစǮǺ)

*



ေဆးဖက်ဝင်	အေကာတစေ်ထာင်၏	သမုိင်းေကာင်း

အမညǻမǼǯǙǺစǱǸǳသǮ	အǳǽကǮတစǻǳထǮငǻပငǻ

အေကာတစေ်ထာငပ်ငရဲ်	မျိးရငး်က	Plantaginaceae	ြဖစ်ပးီ	မျိးစု	

Plantago	 ေအာက်မာှ	မျိးစတိေ်ပါငး်	 (၂၀၀)	ေကျာ်ရိှကာ	တစက်မာလုံး

က	ေဆးဖက်ဝငအ်ြဖစ	်Plantago	major	ကုိ	အများ	ဆုံး	အသုံးြပေနက

ပါတယ်။	ကမာအှံ	နာမည်အမျိးမျိးနဲ	ေကျာ်ကားေသာ	အေကာ	တစ်

ေထာငပ်ငရဲ်	 မရူငး်	 ဥေရာပမာှ	အစပထမဦးဆုံးေပးထားတဲ့	 နာမည်က

ေတာ့	Englishman’s	Foot	 ြဖစ်ပးီ	၎ငး်ကမ	ှတစဆ်င့်	တစက်မာလုံးသို	

ပျံှံသာွးရာမာှ	ေဒသကုိလိုက်ပးီ	Whiteman’s	Foot,	Broad-leaved	Pla

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

Weed,	 Cuckoo’s	 Bread	အမျိးမျိးေခဆိုေနကပါတယ်။	အေကာတစ်

ေထာငပ်ငကုိ်	ြမနမ်ာ့ေဆးဝါးပငမ်ျား	စာအုပတ်ငွ	်Cart-Track	Plant	လို	

အဓိပာယ်ဖငွ့်ထားပါတယ်။	အဓိက	အားြဖင့်	တစက်မာလုံးကေပးထား

ေသာ	အမည်ကေတာ့	Common	Plantain	ြဖစပ်ါတယ်။

မȀရငǻǺǳဒသȽǿငǹǻ	ပǼǸƧȽǿǸƄမǗ​

ဥေရာပ၊	အာရှေြမာက်ပိုငး်ငှ့်	အလယ်ပိုငး်ေဒသများမှ	တစဆ်င့်	US

A,	ုရှား၊	တုတ၊်	ထိုငဝ်မ	်တစက်မာလုံးသို	ပျံှံသည်	။	 ြမနမ်ာိုငင်မံာှ

အေအးပိုငး်ေဒသြဖစေ်သာ	ြပငဦ်းလငွမ်ာှ	အေလက့ျေပါက်ေရာက်ေနပးီ



မိုးများ	ေသာ	အပပူိုငး်ေြမနမိ့်လငွြ်ပငေ်ဒသများမာှ	ေတာ့	စိုက်ပျိးပင်	အ

ေနငှ့်သာ	 ြဖစထ်နွး်ေတွရိှိုငပ်ါသည်	 ။	 ကုိလိုနေီခတ	်အဂလပိမ်	ှတစ်

ဆင့်	ြပငဦ်းလငွေ်ဒသများမာှ	ပျံှံသာွးတာ	ြဖစ်ိုငပ်ါသည်	။

အǳǽကǮတစǻǳထǮငǻပငǻȽǿငǹǻ	ǳဂဟပတǻဝနǻǺကǼငǻ

အေကာတစေ်ထာငပ်ငရဲ်	 မရူငး်ေဒသြဖစတ်ဲ့	 ဥေရာပမာှ	 ေတာ့	 ြမ

က်ခငး်ြပငေ်တမွာှ	 ၊	 ကွငး်ြပင	် ေတမွာှ	 ၊	လမး်မကီးေဘးတစေ်လာက်မှ

ေနရာတိုငး်	 ေနရာတိုငး်ဟာ	 ေပါငး်ပငသ်ဖယ်ွ	 ေပါက်ေရာက်	 ေနပးီ

ေတာ့	 ှံစားငှ့်	 အြခားသးီှံစိုက်ခငး်ေတမွာှ	ဆိုရငလ်ည်း	လကုိူပင	်အ

ောှင့်အယှက်ေပးသည်	အထ	ိေပါများ	စာွ	ေပါက်ေရာက်ေနပါတယ်။

အပငေ်တွ	မြဖစထ်နွး်ဘဲ	ကပတ်းီြပငေ်ြမမျိးမာှ	လည်း	ပ	ဲသူရဲ	အြမ

စက်	ထိုးေဖာက်ပးီ	 ရှငသ်နြ်ဖစထ်နွး်ေနတဲ့	အတက်ွ	တစခ်ေုကာငး်တာ

ကေတာ့	ေြမတိုက်စားြခငး်ေကာင့်	ေြမဆလီာ	ပျက်စးီြခငး်မြဖစေ်အာင	်

ကာကွယ်ေပးိုငပ်ါတယ်။

ဥေရာပကုိလိုန	ီနယ်ေြမချဲထငွသ်မူျား	ဟာ	အချက်အြပတစ်ားေသာ

က်ဖို	ရန်ငှ့်	ေဆးဝါးဂဏု်	သတိ	ရရိှေစဖို	အတက်ွ	ေြမာက်အေမရိက	U

S	 ငှ့်	 နယူးဇလီနသ်ို	 သယ်ေဆာငသ်ာွးရာမာှ	အေကာ	 တစေ်ထာငပ်င်

ဟာ	ပထမဦးဆုံးအပငအ်ေနြဖင့်	ေရာက်ရိှသာွးခဲ့တယ်လို	ဆိုပါတယ်။

ဒါေကာင့်	 အေမရိကနလ်မူျိးများက	 အေကာတစေ်ထာငပ်ငကုိ်	 ဥ

ေရာပလြူဖေတကွတစဆ်င့်	 ပါလာတဲ့	အတက်ွ	 “Whiteman’s	 Foot”	 “

လြူဖ၏	ေြခဖဝါး”	ဆိုသည့်	နာမည်ေပးခဲ့ကတာပဲ	ြဖစပ်ါတယ်။	အေမရိ

ကနမ်ာှ	လည်း	 ပဲ	 ေနာက်ပိုငး်မာှ	ဘယ်ေလာက်အထ	ိေပါများ	ေနသလဲ

ဆိုရင်	 မမိိ	တို	ဆမီာှ	ေဗဒါပငက်	ပတဝ်နး်ကျငေ်ဂဟစနစကုိ်	အောှင့်



အယှက်ေပးသလိုပ	ဲအေကာတစေ်ထာင	်ပငေ်တဟွာ	ပျံှံမ​ှနး်	ြမနဆ်

နလ်နွး်သည့်အတက်ွ	ြမက်စိုက်ခငး်ေတဆွိုရင	်သူရဲ	အရွက်ြပန်ေတ	ွဟာ

ေပါများ	 စာွ	 အုပမ်ိုးထားပးီ	 ြမက်ခငး်ေတ	ွအကွက်လိုက်	 ပျက်စးီေစသ

ည်	အထိ	ေပါများ	စာွ	ေတွရပါ	တယ်။	လမး်မကီးေဘးေတမွာှ	လည်း	

ေနရာတိုငး်မာှ	အေလက့ျေပါက်ေရာက်ေနပါတာ့တယ်။

အေကာတစေ်ထာငပ်ငဟ်ာ	အေမရိကမှ	တစဆ်င့်	တစက်မာလုံးကုိ	

ထပမ်ပံျံှံသာွးေစတာက	 ေတာ့	 သူရဲ	 မျိးေစေ့တဟွာ	 ှံစားသးီှံနဲ

အြခားသးီှံမျိးေစေ့တနွဲ	အတ	ူ ရိတသ်မိး်ရာမာှ	ေရာောှပါ	သာွးတဲ့	အ

တက်ွ	ကုနစ်ည်ကူးသနး်ရာမ	ှတစဆ်င့်	ယခအုခါမာှ	တစက်မာလုံးသို	သ

ဘာဝေပါက်ပင	်မျိးစတိအ်ေနြဖင့်	ပျံှံသာွးေစပါေတာ့တယ်။

*





အေကာတစေ်ထာင်ပင်၏	ပ်ုသင်ွြပင်

အေကာတစေ်ထာငပ်ငဟ်ာ	 စှရှ်ည်ခအံပငင်ယ်အမျိးအစား	 ြဖစပ်ါ

တယ်။	ပတုိုလနွး်ေသာ	ပငစ်ည်ဗဟုိချက်ပတလ်ည်မ	ှသယ်ွရှည်ေသာ	 ရွ

က်ညာ၊	ဘဲဥပုံ	ကျယ်ြပန်ေသာ	အရွက်များ	ဟာ	ေြမကီးမ	ှကပ်ပးီ	ပတ်

လည်စထီက်ွ	လာေလရိှ့တယ်။	အရွက်ရဲ	အရှည်က	(၆)	လက်မရိှပးီ	အ

ကျယ်က	(၄)	လက်မအရွယ်အစားရိှတယ်။	ေြမဆလီာေကာငး်ရငေ်တာ့	

ဒထီက်ပိုကီးိုငပ်ါတယ်။	အရွက်ေကာ	များ	အပိငထ်က်ွေပေနပးီ	အ

ရွက်အနားသားက	 တစခ်ါတစရံ်မာှ	လိ​ငး်တနွ်အနည်းငယ်	 ရိှေနတတ်

ပါတယ်။	အရွက်	မျက်ာှြပငမ်ာှ	ဖေယာငး်သားလာ	ပါေနပးီ	ေချာေြပာ

ငေ်နတတပ်ါတယ်။	 ဒါမ	ှ မဟုတ်	အေမးေယာငေ်ယာငေ်လး	 ရိှေနတတ်

တယ်။	 အေအးပိုငး်ိုငင်မံာှ	 ကေတာ့	သဘာဝမာှ	ဆိုရင်	 ေဆာငး်ရာသီ

ေရာက်လာတာနဲ	 ငှး်ခါးကျလနွး်တဲ့	 အခါမာှ	အရွက်ေတွ

ကျသာွးေလရိှ့ပးီ	 ေလွယ်မာှ	သူရဲ	ေဘးြမစမ်ား	များ	 ြပားတဲ့	ေရေသာ

က်ြမစက်	မေသဘဲ	 ရိှေနတဲ့	အတက်ွ	အရွက်ေုလးေတ	ွ ြပန်	ထက်ွလာ

ေစပါတယ်။	အေကာတစေ်ထာငရဲ်	အြမစက်	ေရေသာက်ြမစမ်မ	ှအြမစ်

မားေတမွျား	စာွ	ထက်ွေပေနပါတယ်။

ေရွာသအီေစာပိုငး်မာှ	(၆-၈)	လက်မရှည်တဲ့	ပနး်ခိုငက်	အပငွ့်ငယ်

များ	ဟာ	ပနး်ခိုငေ်ပမာှ	စတီနး်ပးီ	ထက်ွေပတယ်။	ကုိငး်မြဖာတဲ့	အစိ

မး်ြဖေရာငပ်ငွ့်ဖတန်ဲ	 ပနး်ပငွ့်ေတဟွာ	 အေစေ့တာင့်	 ငယ်ပုံစံ

ေြပာငး်လဲပးီေတာ့	 အေစ့	 (၁၀	 -	 ၂၀)	 ေစ	့ ပါဝငပ်ါတယ်။



အပငတ်စပ်ငမ်ာှ	ပနး်ခိုင	်(၄	-	၅)	ခိုင	်ထက်ွေပိုငတ်ယ်။	ေလရဲ	အကူ

အညီနဲ	 ဝတမ်​နကူ်းိုင်ပးီ	 အေစေ့တွ	 ရင့်မှ	 ည့်လာေသာအခါမာှ	အေစ့

ေတာင့်က	တစဝ်က်မ	 ပငွ့်ထက်ွသာွးပးီ	 အေစမ့ျား	 ေြမကီးေအာက်ကုိ	

ကျလာေစကာ	ေနာက်	ထပအ်ပငေ်ပါက်လာေစရန	်အစြပေစပါတယ်။

စိုေနေသာ	မျိးေစင့ယ်ေလးေတဟွာ	မေြခာက်ေသွမမီာှ	ေစးထနး်ထ

နး်ြဖစေ်နပးီေတာ့	ေြခာက်ေသွသာွးေသာအခါမာှ	ခပမ်ာမာ	(nutty)	ြဖစ်

လာတယ်။	 ေြမကီးေအာက်ကုိ	 ကျေရာက်သာွး	 ေသာ	 မျိးေစမ့ျား	 ေတွ

ဟာ	ေြမာက်ြမားစာွ	မျိးပာွးလာတဲ့	အတက်ွ	အေကာတစေ်ထာငပ်ငဟ်ာ

စိုက်ပျိး	 စရာမလိုေလာက်ေအာင	် ေပါများ	 စာွ	 အေလက့ျေပါက်ေရာက်

ေနြခငး်	 ြဖစပ်ါတယ်။	 သိုေသာ်လည်း	 အေလက့ျေပါက်ေရာက်ေသာေဒ

သက	 ြပငဦ်းလငွက့ဲ်သို	 အေအးပိုပးီ	 မိုးေရချနိအ်သင့်အတင့်သာ	 ရိုင်

ေသာ	ေနရာသာြဖစ်ပးီ	မိုးများ	ေသာ	ေအာက်အရပေ်ဒသမာှ	ေတာ့	စိုက်

ပျိးယူမ	ှသာ	အပင်	ြဖစထ်နွး်မာှ	ြဖစပ်ါတယ်။



*


