
ဒန့်သလွန်ပင် စိုက်ပျ ို ဵေရဵ အပိုင်ဵ (၂) 

(တိုဵချဲ့စိုက်ပျ ို ဵသငဴ်ေသာ ေဈဵကွက်ဝင ်ဒန့်သလွန်ပင)် 

မူမ ူ(မလှိုင်) 

ဒန့်သလွန်ပင်ကိုအသဳုဵြပုပုဳမျာဵ 

 ယေန့ေေတ်တွင်ဒန့်ဒလွန်ရကွ်နှငဴ်အသီဵမျာဵသည်ေဆဵဖက်ဝင်အာနိသငေ် ကာင်ဴလူအမျာဵ 

စိတ်ဝင်စာဵလာ ကေ ကာင်ဵ ၊အိန္ဒိယနိုငင်မဳှာဒန့်သလွန်အရွက်ကို စာဵသဳုဵြေင်ဵ ထက် အမှုန့်ကကိတ်ပပီဵ 

အသဳုဵြပုမှုပိမုျာဵေ ကာင်ဵသိရှိရပါသည်။ ြမန်မာနိုငင်တဳွင ် ဒန့်သလွန်သီဵကို ကုန်စိမ်ဵသီဵနှဳ 

ဟင်ဵသီဵဟင်ဵ ရွက်အြဖစ်သာေဈဵကွက်မှာတွငက်ျယ်ေ ကာင်ဵေတွ့ရိှရပပီဵအမျာဵြပာဵေရာင်ဵ ေျေလဴရိှ

ပါသည်။အနိ္ဒိယတွင် အရွက်ကိုအမှုန့်ကကိတ်ပပီဵေရာင်ဵ ေျနိုင်ပါသည်။အမှုန့်ကကိတ်လျှငစ်ိုက်ကွင်ဵ ထဲမှ 

ေူဵလာေသာအရွက်မျာဵအာဵ ေရစနစ်တကျ ေဆဵေ ကာရပါသည်။ အရွက်မှ ဗီတာမင်မျာဵ ေလျာဴ 

နည်ဵ ြေင်ဵ၊ ဖုန်မှုန့် နှင်ဴ အြောဵ မလိုလာဵအပ်ေသာ ေရာေနှာမှုမျာဵမြဖစ်ေစရန် အဝတ်ပါဵပါဵ သ့ုိ 

မဟုတ်ြေငေ်ထာငပ်ုဳစဳစကာေလဵမျာဵြဖင်ဴစနစ်တကျအေြောက်ေဳသင်ဴပါသည်။  အမိ်ထဲ(သ့ုိမဟုတ်)

လုခဳေုဳေသာအေဆာက်အဦဵ ထဲတွင် အဝတ်ပါဵစ ြဖန့်ေင်ဵပပီဵ အေြောက်ေဳနိုင်ပါသည်။ 

အကိငု်ဵ လိကု်လဲ တွဲလျာဵေျတိ်ပပီဵ အေြောက်ေဳနိုင်ပါသည်။ ေြောက်လာေသာအရွက်မျာဵကို အမှုန့် 

ကကိတ်ပပီဵ။ရလာေသာအမှုန့်မျာဵကိုအစိုဓာတ်မြပန်ေအာင်ေလလဳုေသာဖန်ပုလင်ဵ /ဘူဵမျာဵ ထဲထညဴ် 

ပပီဵသုဳဵနိုင်ပါသည်။ ထိုသ့ုိ မဟုတ် ပါက အာဟာရဓာတ်မျာဵေလျာဴနည်ဵသွာဵေစနိုင်ပါသည်။ ထိုသ့ုိ 

စနစ်တကျ သုိေလှာငသ်ိမ်ဵဆည် ပါက အပူေျနိ် ၂၄ဒီဂရီ (အေန်ဵတွင်ဵအပူေျနိ်) တွင် ၆လအထိ 

သိမ်ဵဆည်ဵနိုင်ေ ကာင်ဵ သိရှိရပါသည်။ထိုသို့အမှုန့်ကကိတ်စာဵသဳုဵြေင်ဵ ြဖငဴ်ပါဝင်ေသာအာဟာရဓာတ်

မျာဵ ကိုမေလျာဴပစဲာဵသဳုဵနိုငသ်ည် ဟုဆိုပါသည်။  

 

  
 

ဒန့်သလွန်တွငပ်ါဝငေ်သာအာဟာရဓာတ်မျာဵ 

 ဒန့်သလွန်ရွက်နှငဴ်ဒန့်သလွန်သီဵတို့မှာအာဟာရဓါတ်ကကယ်ဝစွာပါဝငပ်ပီဵပရိုတင်ဵ ၊ဗီတာမင်
နဲ့ သတ္တုဓါတ်မျာဵကကယ်ဝစွာပါဝင်၍ ဒန့်သလွန်ရွက်မှာ ေန္ဓါကိုယ်အတွက်လိုအပ်သညဴ်ဴ အမုိငန်ို 
အက်ဆစ်လည်ဵကကယ်ဝပါသည်။ ဒန့်သလွန်ရကွ်နဲ့ဒန့်သလွန်သီဵေတွမှာ ဗီတာမငေ်အ၊ 
ဗီတာမင်B1 (သုိငရ်ာမင်)၊ B2 (ရီဗိုဖလာပင်), B3 (နီရာဆင)်, B-6၊ folate နဲ့ ascorbic အက်ဆစ် 
(ဗီတာမင် C)၊ကယ်လ်ဆီယမ်၊ ပိုတက်ဆီယမ်၊ သဳဓါတ်၊ မဂ္ဂနီဆီယမ်၊ ေဖာဴဖရိတ်နှင်ဴ ဇငဴ် တ့ုိ 



ကကယ်ဝစွာပါဝငေ်နပါသည်။အဆီပါဝငမ်ှုအရမ်ဵနည်ဵပပီဵအန္တရာယ်ရှိေသာကိုလက်စထေရာမပါဝင။် 
ေသွဵတိုဵေရာဂါေတွကုသရန်အဓိကထာဵအသဳုဵြပု ကပါသည်။ ြမန်မာဴေဆဵဖက်ဝင် အပင်မျာဵတွင် 
ပါရိှပပီဵ တိုင်ဵရင်ဵ ေဆဵအြဖစ် အလွန်ပငအ်သဳုဵဝင်ေသာေ ကာငဴ၊် “ြမန်မာအဴာယုေဗ္ဗေဒ 
ေဆဵသိပ္ပဳဆရာေတာ် အရှငန်ာဂေသနဘိဝဳသ (သိမ်ြဖူ) ေရဵသာဵသည်ဴ ပုဳြပေဆဵအဘိဓာန် 
ေဆဵကျမ်ဵတွင် ဒန့်သလွန်၏အာနိသငက်ိုေဖာ်ြပထာဵပါသည်။ 
 ဒန့်သလွန်သည်အနည်ဵငယ်ေျ ို ပပီဵဖန်သည်ဴအရသာရိှသည်။ ဝမ်ဵမီဵကိုေကာင်ဵ ေစပပီဵ အစာ 
ေ က၊ နှုတ်ပမိန်ေစသည်။ ေလ သည်ဵေြေ သလိပ် သဳုဵပါဵကိုနိုငန်င်ဵေစပပီဵ အဖျဉ်ဵေရာဂါ အပူနာ 
အေ ကာအေျဉ်ေရာငရ်မ်ဵြေင်ဵ နှင်ဴမျက်ေစဴနာတို့ကိုသက်သာေစနိုငေ် ကာင်ဵ ၊အြမစ် အေေါက် အသီဵ 
အရွက် နှငဴ် အေစဴ စသည်ြဖငဴ် တပင်လုဳဵနီဵပါဵ ေဆဵဖက်ဝင် အသဳုဵြပုနိုင်ပါသည်။ 

 

ကျန်ဵမာေရဵအတွက် အကျိုဵေကျဵ ဇူဵရေစိုိင်မှုမျာ  ဵ

၁။ အမုိင်ိုိအက်ဆစ် 

 ဒန့်သလွန်ရွက်သည်ေန္ဓါကိုယ်ရဲ့ဖွဲ့စည်ဵမှုနှငဴ်ပရိုတင်ဵ ေတွြဖစ်ေပါ်မှုအတွက်အသဳုဵဝင်ေသာ
အမုိငန်ိုအက်ဆစ် (၁၈) မျ ို ဵပါဝင်ေနပပီဵအဆိုပါအက်ဆစ်မျာဵမ ှကိုယ်ေန္ဓါ ၏ လုပ်ငန်ဵစဉ်မျာဵ ပုဳမနှ် 
လည်ပတ်ေစဖို့ အေထာက်အကြူပုေပဵနိုငပ်ါသည်။ 

၂။ ေရာင်ရမ်ဵမှုမြဖစ်ေအာင်လုပ်ေဆာင်ေပဵိုိင်ြခင်ဵ 
 ဒန့်သလွန်ရွက်မှာ သဳဓါတ်ပါဝင်ေနပပီဵ ေရာငရ်မ်ဵမှုကို ကျဆင်ဵေစသည်ဴအာနိသင ် နှငဴ် 
ေရာဂါပိုဵ ေတွကိုပယ်ဖျက်ေသေစနိုင်ေသာအစွမ်ဵသတ္တိမျာဵပါဝင်ပါသည်။ ဒန့်သလွန်ရွက်က အနာ 
ဒဏရ်ာမျာဵ၊အပူေလာင်ြေင်ဵနှငဴ်ဴြပတ်ရှဒဏ်ရာေတွလိုမျ ို ဵအေသဵစာဵဒဏ်ရာေတွကိုပါသက်သာေစ 
နိုင ်ပါသည်။ အနာကျက်လည်ဵြမန်ေစပါသည်။ 

၃။  ိ ို့ထွက်ေစြခင်ဵ 
 နို့တိုက်မိေငေ်တွမှာနို့ထွက်ေစဖို့အတွက်ဒန့်သလွန်ရကွ်စာဵသဳုဵေပဵြေင်ဵ ကိုေရှဵယေင်ကာ
လကတည်ဵကအသဳုဵြပုေလဴရိှေဲဴပါသည်။ နို့တိုက်မိေင်ေတွမှာ နို့ထွကေ်ကာင်ဵ ေအာင် အေထာက် 
အက ူ ေပဵသည်ဟုဆိုပါသည်။ ကေလဵမီဵဖွာဵပပီဵ မိေင်နိုထ့ွကန်ည်ဵေနပါက ဒန့်သလွန်ရွက်ကို 

ဟင်ဵေျ ိုေျက်ေသာက်ေပဵလျှင ်နို့ရည်ရွှငေ်စပါသည်။ 

၄။ ကုိလက်စထေရာ 

 ဒန့်သလွန်ရွက်မှာ အဆီမျာဵကိုေလာငက်ျွမ်ဵေစပပီဵ ေန္ဓာကိုယ် ကို ကျစ်လျစ်သွယ်လျေစ 
သည်ဴအြပငအ်ာဵအငြ်ပည်ဴေစပါသည်။ ဒန့်သလွန်ရကွ်သည် သေရစာစာဵေျင်စိတ်ကို ေဖျာက်ဖျက် 
ေပဵပပီဵကျန်ဵမာတက်ကကေသာဘဝ ေနထိုငမ်ှု တစ်ရပ်ဖန်တီဵဖို့အတွက် အသဳုဵြပုနိုငေ်သာ 
သဘာဝေဆဵနည်ဵေကာင်ဵ တစ်ေုြဖစ်ပါသည်။ကိုလက်စထေရာပမာနည်ဵြေင်ဵ ကနှလုဳဵေရာဂါေဳစာဵ
ရနိုငေ်ြေကိုေလျာဴေျေပဵသလို အြောဵနှလုဳဵေသွဵေ ကာေရာဂါေတွ ေဳစာဵရနိုင်ေြေကို ေလျာဴေျ 
ရာမှာလည်ဵ အေထာက်အကူြပုပါသည်။ ဒန့်သလွန် အရွက် ကိုကကိတ်ပပီဵရရိှသည်ဴ သတ္တုရည် 

ဟင်ဵစာဵဇွန်ဵ(၃)ဇနွ်ဵေန့်တိုက်ေပဵြေင်ဵ သုိ့မဟုတ် အရွက်ကိုအေြောက်ေဳ၍ ေရေနွဵထဲထည်ဴ၍ 
ေရေနွဵ ကမ်ဵကဲဴသ့ုိ ေသာက်ေပဵြေင်ဵ ြဖင်ဴ ေသွဵတိုဵ ေရာဂါကိုသက်သာေစပါသည်။ 

 

 



၅။ ဆီဵချ ို 
 ဒန့်သလွန်ရွက်၏ေနာက်ထပအ်ကျ ိုဵေကျဵဇူဵမှာ ဆီဵေျ ိုေရာဂါကို ထိန်ဵေျုပ်ေပဵနိုငြ်ေင်ဵ  

ပင်ြဖစ်ပါသည်။ ဒန့်သလွန်ရကွ်သည် အေျ ိုဓါတ်မပါဘဲ ေန္ဓါကိယ်ုအတွက် စွမ်ဵအငေ်ထာက်ပဴဳေပဵပါ 
သည်။ ထို့ေ ကာငဴ် ေသွဵတွင်ဵသ ကာဵဓါတ်ကို ေလျှာဴေျေပဵနိုင်သညဴ်ဴ ေဆဵဖက်ဝင်အပငတ်စ်မျ ို ဵပါ။ 
ဒန့်သလွန်ရွက်မှာပါဝငေ်သာ တာပင်ဵနွိုက်မျာဵသည် ပန်ကရိယတွငရိှ် အင်ဆူလင်ကိုထုတ် ေပဵ 
ေသာ ဘီတာဆဲလ်မျာဵကို လှုဳ့ ေဆာ်နိုငစ်ွမ်ဵရှိ၍ ဒန့်သလွန်ရွက် ဟင်ဵေါဵစာဵသုဳဵ ပပီဵေျနိ်မှာ 
ေသွဵတွင်ဵ ဂလူဵကိုစဴ် ပမာဏေလျာဴနဲ ေစသည်ဴအတွက် ဆီဵေျ ိုေရာဂါေဝဒနာရှငမ်ျာဵ အေနြဖငဴ် 
စာဵသဳုဵေပဵသငဴ်ေ ကာင်ဵ  အကကဳြပုထာဵပါသည်။ ညဖက်ဆီဵသွာဵမျာဵလျှင ် ဒန့်သလွန်ရွက် 
သတ္တုရည် တစ်ဇွန်ဵနှင်ဴ ပျာဵရည် ဟင်ဵစာဵဇွန်ဵတစ်ဇွန်ဵ ေရာစပ်ပပီဵ ေသာကေ်ပဵက 

သက်သာေစနိုငပ်ါသည်။ ဆီဵေျ ို ရိှသူမျာဵ အေနြဖင်ဴ ပျာဵရည်အစာဵ ဂျင်ဵ(ေျင်ဵ)ေထာင်ဵရည် 
ဟင်ဵစာဵဇွန်ဵတစ်ဇွန်ဵ စပ်၍ေသာက်ေပဵနိုင်သည်။  

၆။ ဓါတ်တုိဵဆန့်ကျင်ပစ္စည်ဵမျာဵ 
 ဓါတ်တိုဵဆန့်ကျင်ပစ္စည်ဵမျာဵသည် ေန္ဓါကိုယ်၏ဆဲလမ်ျာဵ ကျန်ဵမာေစရန်အတွက်အေရဵပါ 
ေသာအေန်ဵကဏ္ဍကေနပါဝင်ေနသညဴ်ဴအရာတစ်မျ ို ဵြဖစ်ပါသည်။ ဓါတ်တိုဵဆန့်ကျင်ပစ္စည်ဵမျာဵမှ 
ကင်ဆာေရာဂါြဖစ်နိုငေ်ြေကိုေလျှာဴေျေပဵနိုင်သလိုအသက်ရွယ်အိုမင်ဵ မှုြဖစ်စဉ်ကိုလည်ဵေနှဵေကွဵ 
ေစပါသည်။ ဒန့်သလွန်ရွက်မှာ အေရြပာဵကို အာဵြဖည်ဴေပဵနိုင်ေသာ ဓါတ်တိုဵဆန့်ကျင်ပစ္စည်ဵ 
အမျ ို ဵ(၃၀)ေလာက်ထိပါဝငပ်ါသည်။ေန့စဉ်စာဵသဳုဵသည်ဴအစာဵအေသာက်မျာဵမှာ ဒန့်သလွန် ရွက် 
ကိုထည်ဴသွင်ဵစာဵသဳုဵေပဵပါက ေန္ဓါကိုယ်၏ဇီဝကမ္မ ြဖစ်ပျက်မှုကို လှုဳ့ ေဆာ်ေပဵမှာြဖစ်သလုိ 
ကိုယ်အေလဵေျနိ်ကိုလည်ဵကျဆင်ဵ ေစမှာြဖစ်ပါသည်။  

၇။ ဆဳပင်သန်စွမ်ဵေစြခင်ဵ 
 ဒန့်သလွန်ရွက်မှာဆဳပင်နဲ့ဦဵေရြပာဵကို အကျ ိုဵြပုသည်ဴဗီတာမင်နှငဴ်သတ္တုဓါတ်အမျာဵြပာဵ 
ပါဝင်ေနပါသည်။ ဆဳပငန်ဲ့ဦဵေရြပာဵသန့်ရှင်ဵေစရန်၊ ဆဳပင်ကျွတ်သက်သာေစရန်နှင်ဴ ေဗာက်မ 
ထေစရန်တွက် အသဳုဵြပုနိုငသ်လိဆုဳသာဵေြောက်ေသွ့ပျက်စီဵတာမျ ို ဵ မြဖစ်ေအာင်ကာကွယ်ရာမှာ 
လည်ဵ အေထာက်အကူြပုပါသည်။ ဒန့်သလွန်ရွက်မှာ ဆဳသာဵကိုကျန်ဵမာသန်စွမ်ဵေစသညဴ်ဴ 

ဗီတာမင်B1 ၊ B2 ၊ B3 ၊ B-6 ၊ folate နဲ့ဗီတာမင် C တို့ပါဝငေ်န၍ြဖစ်ပါသည်။ ဒန့်သလွန်ရွက်က 
ဦဵေရြပာဵမှာေသွဵလည်ပတ်မှုကိုတိုဵတက်ေစသလိုဆဳပင်သန်စွမ်ဵမှုကို အေထာက်အကူြပု ေပဵပါ 
သည်။ ဦဵေရြပာဵမှာေသွဵလည်ပတ်မှုေကာင်ဵ မွန်ေစသညဴ်ဴအေါ ဆဳေျည်တွင်ဵေပါက်ေလဵေတွကုိ 
အာဟာရ ြပည်ဴဝေစပပီဵ ဆဳပင်ေတွကို သန်စွမ်ဵနက်ေမှာင်ေစြေင်ဵ ြဖစ်ပါသည်။ 

၈။ အာရဳုေ ကာစနစ် 

 ဒန့်သလွန်ရွက်က အာရုဳေ ကာစနစ်မှာ ေျ ို ့ယွင်ဵ မှုေတွမြဖစ်ေအာငတ်ိုက်ထုတ်ရာမှာလည်ဵ 
အေထာက်အကေူပဵပါသည်။ ဒန့်သလွန်ရွက်က ေေါင်ဵတစ်ြေမ်ဵကိုက်ြေင်ဵ ၊ေေါင်ဵကိုက်ြေင်ဵ ၊ မအီ 

မသာြဖစ်ြေင်ဵ နှငဴ ် အြောဵအာရုဳေ ကာဆိုင်ရာေဝဒနာမျာဵကို သက်သာေစနိုငပ်ါသည်။ ဦဵေနှာက်ရဲ့ 
စွမ်ဵေဆာင်ရည်ကိုတိုဵတက်ေကာင်ဵမွန်ေစပါသည်။အယ်လ်ဇိငု်ဵ မာဵလိုမျ ို ဵေရာဂါေတွမြဖစ်ေအာင်
ကာကွယ်ရာမှာလည်ဵအေထာက်အပဴဳေပဵပါသည်။ 

 



၉။  အစာေချစနစ်ကုိေကာင်ဵမွန်ေစြခင်ဵ 
 ဒန့်သလွန်ရွက်ကအစာေ ကလွယ်ပပီဵအစာေေျဖျက်မှုကိေုကာင်ဵ မွန်ေအာငအ်ေထာက်အကူ

ေပဵပါသည်။ ေန္ဓါကိုယ်အစိတ်အပိုင်ဵ မျာဵက အာဟာရဓါတ်ေတွကို ပိုမိစုုပ်ယူနိုငေ်စပါသည်။ 

၁၀။  အဆိပ်ေြပေစြခင်ဵ 
 ဒန့်သလွန်ရွက်ကေန္ဓါကိုယ်တွင်ဵမှအဆိပ်အေတာက်ေတွကိုေြပေစပပီဵေသွဵသန့်ေစသည်။ 
ဒန့်သလွန်ရွက်ကို  ကက်သနွ်ြဖူ၊ ပတဲေကာ၊ မိဿလငတ်ို့နှငဴ် ဟင်ဵေါဵေျက်ေသာက်ေပဵြေင်ဵ ြဖင်ဴ 
မိန်ဵေေလဵမျာဵ မီဵယပ်ထိန်ြေင်ဵ ၊ငုပ်ြေင်ဵမျာဵကိုသက်သာေပျာက်ကင်ဵေစသည်။ ေလထိုဵ ေလ 
ေအာင်ဴ ြဖစ်ကာနာကျဉ်ြေင်ဵ  မီဵယပ်ေျမ်ဵထပပီဵဖျာဵနာြေင်ဵ  မျာဵအတွက် ဟင်ဵေါဵရည်တွင ်
ငါဵရဳ့ကင်ထည်ဴ၍ေသာက်ေပဵြေင်ဵ ြဖငဴ်သက်သာေစနိုငပ်ါသည်။  

၁၁။  ဝက်ခခဳ နဲ ့ဆာဵဝက်ခခဳမျာဵကုိသက်သာေစြခင်ဵ 
 ဒန့်သလွန်ရွက်ကအေရြပာဵတွင်အဆိပ်အေတာက်ြဖစ်ေစေသာအရာမျာဵကို ဖယ်ရှာဵ ေပဵ 
ပပီဵ အေရြပာဵကိုနုပျ ိုေစပါသည်။ အသာဵအေရကို  ကည်လင်ေစပပီဵ ြဖူဝင်ဵလှပေစနိုင်ပါသည်။ 
ဝက်ခေဳနဲ့အမဲစက်ေတွြဖစ်ေပါ်မှုကိုလည်ဵ သက်သာေစပါသည်။ ဒန့်သလွန်ရွက်နှငဴ် ကွမ်ဵစာဵဂမုန်ဵ 
တို့ကို ဆတူ ကကိတ်ပပီဵ ရရိှသည်ဴ သတ္တုရည်ကို ကေလဵမျာဵတွင်ြဖစ်တတ်သည်ဴ မှက်ေရုနာ၊ 
အပူအစပ်အစာဵမျာဵ၍ြဖစ်တတ်ေသာ နှုတ်ေမ်ဵကွဲနာ၊ လျှာကွနဲာမျာဵကိုလိမ်ဵေပဵလျှင်သက်သာ 
ေပျာက်ကင်ဵ ေစနိုင်ပါသည်။ 

၁၂။  ကူဵစက်ေရာဂါမျာဵကုိ တုိက်ဖျက်ိုိင်ြခင်ဵ 
 ဒန့်သလွန်ရွက်မှာဘက်တီဵရီဵယာဵမျာဵကိုေသေစနိုင်သည်ဴအာနိသငန်ှငဴမ်ှိုပိုဵကိုတိုက်ဖျက် 
နိုငေ်သာအာနိသငမ်ျာဵရိှြေင်ဵေ ကာငဴ် ကူဵစက်ေရာဂါမျာဵ တိုက်ဖျက်ရာမှာ အေထာက်အကူြပုပါ 
သည်။  ဒန့်သလွန်ရွက်က အေရြပာဵမှာကူဵစက်ေရာဂါြဖစ်ေစေသာ မှိုပိုဵေတွကိုတိုက်ဖျက်ေပဵ 
သလိုေသွဵနှငဴ်ဆဴီဵလမ်ဵေ ကာင်ဵ ဆိုငရ်ာကူဵစက်ေရာဂါမျာဵကိုြဖစ်ေစနိုင်ေသာ ဘက်တီဵရီဵယာဵမျာဵ 
ကိလုည်ဵတိုက်ဖျက်ေပဵပါသည်။အသဳဝင၊်အသဳပျက်၊လည်ေေျာင်ဵနာလျှင ် ဒန့်သလွန်ရွက်ကိုကကိတ် 
ေေျ၍ အရည်ကိုစစ်ယူကာ လက်ဖက်ရည်ဇွန်ဵတစ်ဇွန်ဵေသာက်ေပဵက သက်သာေစနိုင်ပါသည်။ 
ပန်ဵနာရင်ကျပ်ြဖစ်က ဒန့်သလွန်ကကိတ်ေေျရည်တစ်ဇွန်ဵ၊ဂျင်ဵ (ေျင်ဵ)ကကိတ်ေေျရည်တစ်ဇွန်ဵ ဆတူ 

ေရာစပ်၍ေသာက်ေပဵနိုင်လျှင ် ဆီဵေျ ိုေရာဂါသက်သာေစနိုင်သလို ပန်ဵနာရင် ကပ်ြဖစ်မှုကိလုည်ဵ 
သက်သာေစပါသည်။ဒန့်သလွန်ြမစ်ကိုကကိတ်ေေျပပီဵသတ္တုရည်နှငဴ်ထန်ဵလျှက်ဆတူေရာစပ်ေသာ
က်သဳုဵပါကေေါင်ဵကိုက်ေဝဒနာသက်သာေစပါသည်။ ဒန့်သလွန်ြမစ်ကို အေြောက်လှန်ဵ၊ 
အမှုန့်ြပုလုပ်၍ နှမ်ဵဆီနှငဴ်ေဖျာ် လိမ်ဵေပဵပါက ဝဲစို၊ဝဲေြောက်၊ေပွဵ၊နှင်ဵ ေူ၊ယာဵနာမျာဵကို သက်သာ 
ေစသည်။ အြမစ်အမှုန့်ကို နှာရှူ ေဆဵြပုလုပ်ကလည်ဵ ထိပ်ေတ်နာ၊နှာေေါင်ဵအပုပ်နဳ့ နဳတာေတွ 
သက်သာေစပါသည်။ အြမစ်ကိုကကိတ်၍ ေရာငတ်င်ဵ ေသာေနရာမှာ စည်ဵ ေပဵပါကလည်ဵ သက်သာ 
ေပျာက်ကင်ဵ ေစသည်ဟုဆိုပါသည်။ အြမစ်တွင် ပါရိှေသာ အာနိသင်သည် ြပင်ဵ ထန်တတ်၍  
သတိနှငဴ်သဳုဵစွဲသငဴ်ပါသည်။ 

၁၃။  အသည်ဵကျန်ဵမာေစြခင်ဵ 
 ဒန့်သလွန်ရွက်မှာ polyphenols မျာဵစွာပါဝင်သည်ဴအတွက်အသည်ဵကို အဆိပ်အေတာက် 
ြဖစ်ေစြေင်ဵ နှငဴ်ဴပျက်စီဵြေင်ဵ ေတွမြဖစ်ေအာင ် ကာကွယ်ေပဵပါသည်။ ကေလဵမျာဵတွင် သန်ေကာင် 
တုတ်ေကာင ် ရိှပါက ဒန့်သလွန်သီဵကို ဟင်ဵေျက်ေကျွဵြေင်ဵ ြဖင်ဴသက်သာေစပါသည်။ ငါဵရဳ့ ငါဵေူ 



ပုစွန်တုပ် ငါဵြမင်ဵ   ငါဵ ကင်ဵ ငါဵပေနာ် တို့နှင်ဴ ဒန့်သလွန်သီဵကိုေျက်စာဵေပဵက အစာမေ ကြေင်ဵ ၊ 
ဝမ်ဵေဖာဝမ်ဵေရာငန်ာ၊ အဖျာဵေရာဂါ၊ ပန်ဵနာ၊ေသွဵတက်နာ နှငဴ် သုတ်အာဵကုန်ေမ်ဵနာမျာဵကို 
သက်သာေစပါသည်။  

၁၄။  အရုိဵကျန်ဵမာသန်စွမ်ဵေစြခင်ဵ 
 ဒန့်သလွန်ရွက်မှာကယ်လ်ဆီယမ်နဲ့ေဖာဴစဖရိတ်ကဲဴသ့ုိမရိှမြဖစ်လိုအပ်သည်ဴသတ္တုဓါတ်မျာဵ
ပါဝင်ေသာေ ကာငဴ်အရိုဵမျာဵကျန်ဵမာသန်စွမ်ဵေအာငထ်ိန်ဵသိမ်ဵေပဵပါသည်။ ဒန့်သလွန်ရွက်က 
ေရာင်ရမ်ဵမှုကိုေလျာဴကျေစေသာေ ကာငဴ်အဆစ်ေရာငန်ာလို မျ ို ဵအရိုဵအဆစ်နာကျင်သညဴ်ဴေဝဒနာ 
မျာဵကိုကုသရာမှာထိေရာက်ေသာအစွမ်ဵ အာနိသင် ရိှပါသည်။ ဒန့်သလွန်ရကွ်က အရွတ်ေတွမှာ 
ြဖစ်တတ်သညဴ်ဴ နာကျင်မှုေတွကို သက်သာေစနိုင်တဲဴအစွမ်ဵလည်ဵရှိပါသည်။ 

၁၅။  ေကျာက်တည်တာမျိုဵေတွမြဖစ်ေအာင်ကာကွယ်ေပ ြဵခင်ဵ 
 ဒန့်သလွန်ရွက်သည် ေကျာက်ကပ်၊ ဆီဵအိမ်နဲ့ သာဵအိမ်ထဲမှာ ေကျာက်တည်တာမျ ို ဵေတွ 
မြဖစ်ေအာငက်ာကွယ်ေပဵပါသည်။ ဒန့်သလွန်မှာေကျာက်တည်တာကိုေလျှာဴေျေပဵနိုငတ်ဲဴအစွမ်ဵ 
သတ္တိရှိသလိ ု Endogenous Oxalate Synthesis ကိုထိန်ဵေျုပ်ရာမှာလည်ဵ အေထာက်အကူြပု 
ပါသည်။ 

၁၆။  ေကျာက်ကပ်ေရာဂါေတွမြဖစ်ေအာင်ကာကွယ်ေပ ြဵခင်ဵ 
 ဒန့်သလွန်ရွက်အဆီအနှစ်သည် ေဆဵဝါဵေတွနဲ့အဆိပ်ရိှသည်ဴ အရာေတွနှငဴ်ထဴိေတွ့မိတာ 

ေ ကာငဴ် ြဖစ်တဲဴေကျာက်ကပ်ပျက်စီဵတာေတွကိုကာကွယ်ေပဵနိုင်စွမ်ဵရှိပါသည်။ ဒန့်သလွန်မှာ ပါ 
ေသာ Nephroprotective က ေကျာက်ကပ်ထိေိုက်မှုေတွကို ေလျာဴကျေစပါသည်။ 
Nephroprotective ကထိေရာက်ေသာ Bio-Absorbent အြဖစ်လုပ်ေဆာငေ်ပဵပပီဵ ေန္ဓါကိယ်ုတွင်ဵ 
က အဆိပ်အေတာက်ြဖစ်ေစေသာအရာမျာဵနှငဴ် အန္တရာယ်ရိှေသာအရာမျာဵကိ ု ဖယ်ရှာဵရာမှာ 
အေထာက် အကူြပုပါသည်။ ဆီဵေကျာက်တည်ေရာဂါနှငဴ် အမျ ို ဵသာဵမျာဵတွင်ြဖစ်တတ်သညဴ် 
ဆီဵကျတိ်ေရာင်ေရာဂါကို ကာကွယ်ရန်အတွက် ဒန့်သလွန်ရွက်ကို တစ်ပတ်လျှင ် နှစ်ကကိမ်ေန့် 
စာဵသဳုဵ ေပဵသငဴ်ပါသည်။ 

၁၇။  သေ ္ိဓေတာဵေပဵိ ိုင်စွမ်ဵရိှြခင်ဵ 
 ဒန့်သလွန်မှာသေန္ဓတာဵေပဵနိုငစ်ွမ်ဵရှိပါသည်။ဒန့်သလွန်ရဲ့အဆီအနှစ်ကိုေဟာ်မုန်ဵပျက်စီဵ 

ေစမှု( Estrogenic Activity) လုပ်ေဆာငရ်ာမှာအသဳုဵြပု ကသလိ ု သေန္ဓမေအာင်ေစေအာင် 
ကာကွယ်ရာမှာလည်ဵအကျ ိုဵြပုပါသည်။ 

၁၈။  ေသွဵတုိဵကျေစြခင်ဵ 
 ဒန့်သလွန်ကေသွဵေပါင်ေျနိ်နဲ့ ကိုယ်တွင်ဵကို လက်စထေရာပမာဏကို သငဴ်တငဴ်ေသာ 
အေနအထာဵြဖစ်ေအာင် ထိန်ဵညိှရာမှာ အေထာက်အကူြပုပါသည်။ Isothiocyanate နဲ့ 
Niaziminin တို့လိုမျ ို ဵ Bioactive ပစ္စည်ဵမျာဵကေသွဵေ ကာေတွမပိတ်ေအာင်ကာကွယ်ေပဵသလိ ု

အဆုတ်ေသွဵေ ကာမျာဵကိုထိေိုက်ေစနိုင်ေသာေသွဵတိုဵေရာဂါ(Pulmonary Hypertension) ြဖစ် 
ေပါ်မှုကိုလည်ဵေလျာဴကျေစနိုငပ်ါသည်။ဒန့်သလွန်ရကွ်မှာပါေသာ Hypocholesterolemic အစွမ်ဵ  
အာနိသင်သည်အသည်ဵအဆီဖဳုဵြေင်ဵ ၊ေကျာက်ကပ်မာှအဆီမျာဵြေင်ဵ နှငဴ်ဴေသွဵတွင်ဵကိုလက်စထ 
ေရာ ပမာဏမျာဵြေင်ဵ ြဖစ်နိုငေ်ြေကိုေလျာဴကျေစနိုင်ပါသည်။ 



 

၁၉။  မျက်လဳုဵကျန်ဵမာေစြခင်ဵ 
 ဓါတ်တိုဵဆန့်ကျင်ပစ္စည်ဵကကယ်ဝေသာ ဒန့်သလွန်ရကွ်က မျက် ကည်လွှာမပျက်စီဵေအာင် 
ကာကွယ်ရာမှာအေထာက်အပဴဳေပဵနိုငပ်ါသည်။ ဒန့်သလွန်ရွက်မှာပါေသာ ဓါတ်တိုဵဆန့်ကျင် 
ပစ္စည်ဵမျာဵက မျက် ကည်လွှာေသွဵ ေ ကာေတွ ကျယ်လာတာမျ ို ဵမြဖစ်ေအာင်ကာကွယ်ြေင်ဵ  နှငဴ်ဴ 
မျက် ကည်လွှာကကက်သာဵေတွမထိေိုက်ေအာင်ထိန်ဵသိမ်ဵေပဵနိုင်ပါသည်။မျက်လုဳဵအတွင်ဵ ကေသွဵ
ေ ကာနဳရေဳတွ ထူမလာေအာငတ်ာဵဆီဵေပဵသလို မျက် ကည်လွှာ ပျက်စီဵတာမျ ို ဵေတွကို 
လည်ဵကာကွယ်ေပဵပါသည်။ 

၂၀။  ေသွဵအာဵနည်ဵေရာဂါကုိ သက်သာေစြခင်ဵ 
 ဒန့်သလွန်ရွက်ကေသွဵအာဵနည်ဵ ေရာဂါကိုကုသရာမှာအေထာက်အကူြပုပါသည်။ေလဴလာ
မှုမျာဵအရ ဒန့်သလွန်ရွက်က ေန္ဓါကိုယ်၏ သဳဓါတ်စုပ်ယူမှုကိုေကာင်ဵ မွန်ေစေအာင်အေထာက်အပဳဴ 
ေပဵနိုငသ်လိေုသွဵနီဥဆဲလ်အေရအတွက်ကိုတိုဵေစသည်။ ပုဳမှန်ေသွဵေပါငေ်ျနိ်ကိုထိန်ဵသိမ်ဵရာမှာ 
လည်ဵ အေထာက်အကူြပုေပဵပါသည်။ 

၂၁။  စွမ်ဵအင်ြပည်ဴဝေစြခင်  ဵ

 ဒန့်သလွန်ရွက်က စွမ်ဵအင်ြပည်ဴဝေစပါသည်။ ဒန့်သလွန်ရွက်က အေျ ိုဓါတ်လုဳဵဝမပါဝငဘ်ဲ 
သဘာဝနည်ဵအတိုင်ဵ ေန္ဓါကိုယ်ကို စွမ်ဵအင်ြပည်ဴဝေစတာြဖစ်ပါသည်။ အပိ်မေပျာသ်ည်ဴေရာဂါ 

ြဖစ်ပါက ဒန့်သလွန်သီဵကို ငါဵပတ်နှငဴ်ဟင်ဵေျက်စာဵေပဵလျှင်သက်သာေစသည်ဟု ြမန်မာတိုင်ဵ 
ရင်ဵ ေဆဵ ကျမ်ဵတွင်ေဖာ်ြပထာဵပါသည်။  

 

၂၂။ ေရကို ကည်လငေ်စြခင်ဵ 
 ဒန့်သလွန်အေစဴကို ထုေထာင်ဵပပီဵ ေရမာှတစ်နာရီ ကာေအာင် စိမ်ေပဵမည်ဆိုလျှင ် ေရကို 
 ကညလ်ငေ်စပါသည်။ ထို့ေ ကာငဴ်အေရဵေပါ် အေြေအေနမျာဵတွင် ေရ ကည်ရရိှေရဵအတွက် 
ဒန့်သလွန်အေစဴကိုအသဳုဵြပု ကပါသည်။ 

ဒန့်သလွန်အာနိသင်၏ေေဵထွက်ဆုိဵကျိုဵမျာ  ဵ

 ဒန့်သလွန်မှာဝမ်ဵေပျာဴေပျာသဴွာဵေစနိုင်ေသာအစွမ်ဵသတ္တိရှိေသာေ ကာငဴ်ဗိုက်နာေစ သလိ၊ု 
gaseous distension၊ ဝမ်ဵေလျှာတာနှငဴ်ရင်ပူတာေတွကိုြဖစ်ေစတတ်ပါသည်။ ထို့ေ ကာင်ဴ 
ဒန့်သလွန်ရွက်ကိုအလွန်အကျွစဳာဵသဳုဵပါကမအီမသာြဖစ်တာမျ ို ဵြဖစ်နိုင်ပါသည်။ ဒန့်သလွန် ၏ 
အြမစ်၊ အပွင်ဴနှငဴ ် အေက်မျာဵမှာပါေသာဓါတုဓါတ်ေပါင်ဵမျာဵက ကိုယ်ဝန်ေဆာင် အမျ ို ဵသမီဵေတွ 
မှာသာဵအမိ်ကျုဳ့ြေင်ဵ ကိုြဖစ်ေစနိုင်ေသာေ ကာငဴ် ကိုယ်ဝန်ပျက်ကျနိုင်ေြေကို တိုဵေစပါသည်။ 
ဒန့်သလွန်မှာပါေသာအေျ ို ့ဓါတ်က ေမွဵကင်ဵ စကေလဵငယ်ေတွအတွက်မသငဴ်ေတာ်ေသာေ ကာင်ဴ 
နို့တိုက်မိေငေ်တွအေနနဲ့မျာဵစွာစာဵသုဳဵရန်မသငဴ်ေတာ်ေပ။ 

  ေသွဵကကဲေဆဵ ေသာက်သဳုဵေနရသူေတွ အေနနဲ့လည်ဵဒန့်သလွန်ရွက်ကိုမစာဵသငဴ်ပါ။ 
သိွုင်ဵ ရိုက်၊ အသည်ဵေရာဂါ၊ဆီဵေျ ိုေရာဂါ၊ ေသွဵတိုဵေရာဂါတို့ကိုကုသရာတွင်အသဳုဵြပုေသာ 
ေဆဵဝါဵတေျ ို ့နှငဴ်ဓာတ်ြပုမှုမျာဵရှတိတ်၍ ထုိေရာဂါကုသေနရသူမျာဵအေနြဖငဴ် အလွန်အကျွ ဳ စာဵ 
သဳုဵ ြေင်ဵ မြပုသငဴ်ေပ။ေလာေလာဆယေ်သွဵေပါငက်ျေနသူမျာဵ၊နှလုဳဵ ေုန်နှုန်ဵေနှဵသည်ဴသူမျာ အေန 
ြဖငဴ်ဒန့်သလွန်ရွက်ကိုအမျာဵအြပာဵမစာဵသငဴ်ေပ။ကိုယ်ေဳအာဵဆဲလ်မျာဵကိုအဆိပ်အေတာက်ြဖစ် 



ေစနိုငေ်သာေ ကာငဴ်ဒန့်သလွန်ေစဴအဆီကိုမစာဵသဳုဵသငဴ်ပါ။ ကေလဵငယ်မျာဵ ၊ကိုယ်ဝန်ေဆာင် 
မျာဵနှငဴ် ဴ သက်ကကီဵ ရွယ်အိုမျာဵ အေနနှငဴ် ဒန့်သလွန်ရွက်ကို မစာဵေငမ်ှာ ဆရာဝန်ြဖငဴ် 
အရငတ်ိုင်ပင်သငဴ်ပါသည်။  
 ဒန့်သလွန်ရွက်ကိုေျက်ြပုတ်ရာမှာ အပူ ကာ ကာေပဵလျှင် ပါဝင်ေသာအာဟာရဓာတ်မျာဵ 
ဆုဳဵရှုဳဵနိုင်ေသာေ ကာငဴ်ဟင်ဵေါဵေျက်သည်ဴအေါေရပွက်ပွက်ဆူပပီဵဒန့်သလွန်အရွက်ေတ်၍မိနစ်အနဲ
ငယ်ေန့်အ ကာမှာစာဵသဳုဵေပဵြေင်ဵ ြဖင်ဴအာဟာရဓာတ်ြပည်ဴြပည်ဴဝဝရရှိနိုင်ပါသည်။  
ဒန့်သလွန်၏အာဟာရ ပါဝင်မှုမျာဵကိုနှိုင်ဵယှဉ်ေလဴလာလျှင ် - ယှဉ်တွဲ သီဵနှဳမျာဵထက် အာဟာရ 
ဓာတ်ပိမုိုပါဝင်ေနေ ကာင်ဵေတွ့ရိှရသည်။ 
 

 
 

သီဵိဳှအမျ ို ဵအစာဵ အဓကိအာဟာရဓာတ် 
အရွက် (၁) ဂရမ်တွငပ်ါဝင်ိ ိုငမ်ှုပမာဏ 

ဒန့်သလွန်ရွက်အစို ဒန့်သလွန်ရွက်အေြခာက် 

ေါ ကက်ဥ ဗီတာမင် ေအ ၄ ဆ ၁၀ ဆ 

လိေမ္မာ်ံသဳပုရာ ဗတီာမင် စီ ၇ ဆ ၁ံ၂ ဆ 

နွာဵနို့ ကယ်လဆီယမ်ဓာတ် ၄ ဆ ၁၇ ဆ 

ငကှ်ေပျာသီဵ ပိုတက်စီယမ်ဓာတ် ၃ ဆ ၁၅ ဆ 

ဟင်ဵနုနွယ် သဳဓာတ် ၄ ပုဳ ၃ ပုဳ ၂၅ ဆ 

ဒိန်ေျဉ် ပရိုတင်ဵ ဓာတ် ၂ ဆ ၉ ဆ 

 

 ေဆဵဖက်လည်ဵဝင ် စာဵသုဳဵ သီဵနှဳပင် အြဖစ်လည်ဵအသုဳဵဝငေ်သာ ဒန့်သလွန်ပင်ကို 
ယေုအေါ ေျဲ့ထွင်စိုက်ပျ ို ဵလာ ကပပီဵ ေဈဵကွက်လည်ဵတစတစ တွင်ကျယ်လာေနပပီ ြဖစ်၍ 

တိုဵေျဲ့စိုက်ပျ ို ဵသင်ဴပါသည်။  

   

 

 



ေဆာင်ဵပါဵ ကဏ္ဍ 

ေဆာင်ဵ ပါဵေေါင်ဵစဉ် - ဒန့်သလွန်ပင် စိုက်ပျ ို ဵေရဵ (အပိုင်ဵ -၂) 

(တိုဵချဲ့စိုက်ပျ ို ဵသငဴ်ေသာ ေဈဵကွက်ဝင ်ဒန့်သလွန်ပင)် 

ကေလာင်အမည်(ေရဵသူ) - မူမ(ူမလှိုင)် 

ေရဵသာဵသူအမည်အရင်ဵ  - ေဒါက်တာေင်ေငမ်ူ 

အလုပ်အကိုင်ံရာထူဵ  - ဦဵစီဵအရာရိှ 

ဌာန - ေြမအသုဳဵေျေရဵဌာနေွဲ 

ဆက်သွယ်ရန်ဖုန်ဵနဳပါတ် - ၀၉ ၇၉၁၁၁၇၃၁၃,  khinmumu96@gmail.com 

 

 


