
  



 
  



 
 
 
 

အေရးပါေသာြမန်မာအ့စာအဟာရ 

အပငမ်ျား 

 

 

 

ရညစူ်းြခငး် 

 

ကမ�ာတစ်ဝှမ်း�ိှ (၃) ဘလီီယမံ� �ကိုးစားလပ်ုကိုငေ်သာ စိကု်ပျို းေရးမိသားစုများသည ်

ဤစာအုပ်�ိှ အပငမ်ျား�ငှ့ ်အြခားအစာအဟာရအပငမ်ျားကို ၎ငး်တို၏့ ကိုယပိ်ုငစ်ား 

ေသာက်ေနထိငုြ်ခငး်�ငှ့ ်အြခားသမူျားကို တပိုငတ်�ိငု ်စိတ်ချမ်းသာေစရနြ်ဖင့ ်

ြဖန ့ေ်ဝလုပ်ကိုငြ်ခငး်ြဖစပ်ါသည။် 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

ြမနမ်ာအ့စာအဟာရအပငမ်ျား ကွငး်ဆငး်ေလလ့ာြခငး်လမ်း��န ်အတဲွ (၃) ေမ ၂၀၂၃ 



နိဒါန်း 

ကွငး်ဆငး်ေလလ့ာြခငး်လမ်း��နစ်ာအုပ်သည်အြပည်ြပည်ဆိုငရ်ာအစာအဟာရအပငမ်ျား အချက်အလက် 

လမ်း��နမ်��များ ရယူ�ပီးြပငသ်စ်�ိငုင် ံ စုိက်ပျိုးေရး သပိ�ံပညာ�ှငမ်ျား အဖဲွ� မှမှတ်တမ်းတငြ်ပုစုပါသည်။ 

အေရးပါေသာအချက်အလက်များ ဤစာအုပ်အတွက် ြပငဆ်ငရ်ာတွင ်အြပည်ြပည်ဆိငုရ်ာ အစာအဟာရ အပငမ်ျား 

အချက်အလက်�ငှ့၊် �ိုထရအီဖဲွ� ၉၈၃၀ မှ ရယူြခငး်၊ အထးူသြဖင့ ် ေြမာက်ပုိငး်ဒဗွီနေ်ပါ ့ အေရးပါအဖဲွ� မှ 

အစာအဟာရအပငမ်ျားကုိ �ာှေဖွေြဖ�ှငး်ေပးပါသည်။ (အစဦးစွာ စုိက်ပျိုးစီမံကိနး်ကုိ ေလလ့ာပါသည်။) ၎ငး်အြပင ်

များစွာေသာ စိတ်ဝငတ်စားလုပ်ေဆာငေ်ပးသူများက နည်းလမ်းေပါငး်စုံမှ ပါဝငကူ်ညီေပးခ့ဲပါသည်။ 

အပငမ်ျားကုိေရွးချယ်၍ လမ်း��နကုိ် Lyndie Kite မှစိတ်ဝငစ်ားစွာ အစာအဟာရ အပငအ်ချက်အလက် များကုိ 

လုပ်ေဆာငခ့ဲ်ပါသည်။ ထိအုပငမ်ျားကုိေရွးချယ်ရာတွင ်ေဒသဆိုငရ်ာ အပငမ်ျား၏ အစာအဟာရ အတွက် အဟာရ 

ရ�ှိမ� အြမင့မ်ားဆံးုအဆင့�်ှအိပငမ်ျား၊ လူပုဂ�ိုလ်တုိ၏့ အဟာရေကာငး်စွာရ�ှိ�ိငုေ်သာ အပငမ်ျား၊ အဟာရချို�တဲမ့��ကုိ 

ေပျာက်ကငး်ေစ�ိငုေ်သာ အပငမ်ျားကုိ ေရွးချယ်ပါသည်။ သိုရ့ာတွင ် အ�ကမ်းဖျငး် ရည်��နး်မ�� �ငှ့ ် အေရးပါေသာ 

အစာအဟာရ အပငမ်ျားကုိသာ ဥပမာအြဖစ် ထည့်သငွး် ေဖာ်ြပြခငး်ြဖစ်ပါသည်။ အြခားေသာအေရးပါသည့ ်

အစာအဟာရ အပငမ်ျားသည်လည်း သံးုစဲွမ�� တူညီပါ သည်။ ထိအုချက်အလက်များကုိ FPI မှ 

ြမနမ်ာ�ိငုင်တွံငေ်တွ�ရေသာ အချက်အလက်များ ကုိထည့်သွငး် ေဖာ်ြပထားပါသည်။ ထိလုမ်း��နစ်ာအုပ်သည် 

ေကာငး်မွနေ်သာ စိတ်ဝငစ်ားဖွယ် ြမနမ်ာြပည် တွငေ်ပါက် ေရာက်ေနေသာ အပငမ်ျားကုိ 

ထည့်သွငး်ေဖာ်ြပထားပါသည် ၎ငး်အြပင ် ပုိ၍ နားလည်လာလ�င ် ြပည်တွငး် က�မ်းကျငသ်တုိူမှ့ 

သင့ေ်တာ်ေသာအေတွးအေခါ်များ၊ ပုိ၍က�မ်းကျငမ်��များကုိ ြပည်တွငး် အစာအဟာရ အပငမ်ျား 

အေပါ်သြိမငလ်ာပါသည်။ 

အစာအဟာရအပငမ်ျား ေြဖ�ှငး်မ��တွင ်�ိုထရ ီကလပ်ေြမာက်ဒဗွီနေ်ပါ ့ အဖဲွ�၏ေထာက်ပ့ံမ�ြဖင့ ်စားေသာက်  �ိငုေ်သာ 

အြပည်ြပည်ဆိငုရ်ာ အစာအဟာရအပငမ်ျားကုိ သ�ိှိ�ိငု�်ပီး၊ ထိအုပငမ်ျား၏ အေရးပါေသာ အစာ အဟာရ�ငှ့ ်

အစာအ��ရာယ် မြဖစ်ေစရန ် အသရိ�ှိ�ိငုပ်ါသည်။ ၂၀၀၇ ခု�စ်ှ ဇွနလ်တွင ် ပုံ�ှပ်ိထတ်ုေဝေသာ အြပည်ြပည်ဆိငုရ်ာ 

အစာအဟာရအပငမ်ျား ေြဖ�ှငး်မ�ကုိ �ိုထရီြပည်နယ် ၉၈၃၀ စီမံကိနး်ြဖင့ ် �ိုထရီကလပ် ေြမာက်ပုိငး်ဒဗွီနေ်ပါ�့ငှ့ ်

အြပည်ြပည်ဆိငုရ်ာ အစာအဟာရအဖဲွ�တုိ ့ လုပ်ေဆာငခ့ဲ်�ကပါသည်။ အဆိုပါ စီမံကိနး်၏ရည်ရွယ်ချက်သည် 

ေကာငး်မွနေ်သာ ေဒသဆိုငရ်ာ အစာအဟာရအပငမ်ျား၏ အရည်အေသးွကုိ သ�ိှရိန�်ငှ့၊် အပငမ်ျား၏သဘာဝအရ 

ေတွ� �ှိ�ိငုမ်� မည်ကဲသ့ိုသ့ံုးစဲွရနသ်�ိှိ�ိငုမ်� ဗီတာမင�်ကယ်ဝမ�၊ အစာ အဆပ်ိသင့မ်� ကာကွယ်�ိငုရ်နတုိ် ့ြဖစ်ပါသည်။ 

အြခားအချက်အလက်များကုိသ�ိှိလုိပါက www.Foodplant solutions.org. ကုိဆက်သွယ်�ကည့်ပါ။ အပငမ်ျား၏ 

ပုိ၍တိကျေသာ အချက်အလက်များကုိ အြခားစာေရး ဆရာများ၏ video များတွငသ်�ိှ�ိိငုပ်ါ သည်။ 

ြငငး်ဆိုချက်။  ။ ဤကွငး်ဆငး်ေလလ့ာြခငး်လမ်း��နကုိ် “ကမ�ာလုံးဆိငုရ်ာ စားေသာက်�ိငုေ်သာ အပငမ်ျား” 

အချက်အလက်များကုိ ြပငသ်စ်အဖဲွ�၏ အြပည်ြပည်ဆိငုရ်ာ စားေသာက် အပငမ်ျားအဖဲွ� မှ လုပ်ေဆာငခ့ဲ်ပါ သည်။ 

သိုရ့ာတွင ် အေရး�ကီး သတိထားရမည့်အချက်များမှာ၊ အြပည်ြပည်ဆိုငရ်ာ စားေသာက်ပငမ်ျား၊ 

စားေသာက်ပငေ်ြဖ�ငှး်ြခငး်၊ အဖဲွ�အစည်းမဖဲွ�စည်းြခငး်၊ အချက်အလက်ကျမ်းြပုမ��တွင ် လူအများပါဝငြ်ခငး် ကုိ 

ဤကွငး် ဆငး်ေလလ့ာေရးလမ်း��နအ်ရ: 



• တိကျမှနက်နေ်သာ သတငး်အချက်အလက်များ ပါဝငမ်��ငှ့ကွ်ငး်ဆငး်ေလလ့ာမ�� လမ်း��နကုိ်ေဖာ် ြပြခငး်၊ 

ကုိယ်စားြပုတငြ်ပြခငး်တုိကုိ့မြပုလုပ်�ိငုြ်ခငး် 

• အပငအ်မျိုးအစားမှားယွငး်ြခငး်၊ မသင့ေ်လျာ်စွာ သံုးစဲွြခငး်တုိကုိ့ အမှနတ်ကယ်တငြ်ပ�ိငုရ်မည်။ 

• ထိကွုငး်ဆငး်ေလလ့ာ လမ်း��နမ်�တွင ် အချို�အပငမ်ျား သံုးစဲွ၍ဖျားြခငး်၊ ေသဆံးုြခငး် �ငှ့ ် အြခား 

အစာအဆပ်ိသင့ေ်စေသာအချက်အလက်များကုိ ထည့်သငွး်ေဖာ်ြပသင့သ်ည်။ 

ေသချာသည့်အချက်အရ မှနက်နေ်သာ အပင၊် ြပငဆ်ငလု်ပ်ေဆာငရ်မည့ ် နည်းလမ်းများကုိ က�မ်းကျငေ်သာ 

သပိ�ံပညာ�ငှ ် တုိ�့ငှ့ ် ေဒသတွငး်အသံုးြပုသူများ ေထာက်ပ့ံမ�များြဖင့ ် သငရ်�ှိ�ိငုပ်ါသည်။ အြပည်ြပည်ဆိုငရ်ာ 

စားေသာက်ပငမ်ျား အချက်အလက်များ သည် ဤကွငး်ဆငး်ေလလ့ာမ� လမ်း��နတွ်င ် ပါဝငြ်ခငး်၊ ေကာငး်မွန ်

စွာလုပ်ေဆာင�်ိငုြ်ခငး်၊ ပုံမှနအ်ားြဖင့ြ်ပငဆ်င�်ိငုြ်ခငး်၊ ြပုြပငမွ်မ်းမံ�ိငုြ်ခငး် များလုပ်ေဆာင ်�ိငုခ့ဲ်ပါသည်။ 
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နိဒါန်း 

ဤစာအုပ်သည် �ိုး�ှငး်ေသာြမနမ်ာအစားအစာအပငမ်ျားကုိ အေြခခံ၍ ြပုစုဖနတီ်းထားပါသည်။ ြပည်သူ များသည် 

ေဖာ်ြပပါအပငမ်ျား၏ ေကာငး်မွနေ်သာ ေဈးရ�ှြိခငး်၊ စိတ်ဝငစ်ားြခငး်၊ ခုိငခုိ်ငမ်ာမာ မည်သို ့ စုိက်ပျိုးြခငး်၊ 

မည်သိုသ့ံုးစဲွြခငး်များ လုပ်ေဆာင�်ိငုမ်ည်ဟု  ေမ�ာ်လင့ပ်ါသည်။ များစွာေတွ� �ှိေသာ ေဒသဆိငု ်

ရာအစားအစာအပငမ်ျားသည် အြခား�ိငုင်မံျားတွငလ်ည်း အလွနေ်ကာငး်မွနေ်သာ အရည်အေသွးြမင့အ်ပင ်

များအြဖစ်ေတွ� �ှိရပါသည်။ စိတ်မေကာငး်စွာ အချို�လူများသည် �ိုးရာအစားအေသာက်အပငမ်ျားကုိ 

ပစ်ပယ်ထားတတ်ပါသည်။ ဥပမာ - ေဂါ် ဖီထပ်ုပင�်ကီးများ �ငှ့ ်ထိအုပငမ်ျား �ငှ့တ်နဖုိ်းတူညီေသာ �ိုးရာ အပငမ်ျား၊ 

အပူပုိငး်အပငမ်ျား အစိမ်းရင့အ်ပငမ်ျား၊ အရွက်သံုး ဟငး်သးီဟငး်ရွက်အပငမ်ျားသည် တူညီေသာ 

အစာအဟာရတနဘ်ိးုမ�ှိပါ။ 

အစာအတကွအ်ပငစုိ်ကပ်ျိုးြခငး် 

မိသားစု ေက�းေမွးရန ် အစာအတွက်အပင ် စုိက်ပျိုးြခငး်သည် သသံယမ�ှိပါ။ အေရးပါသည့် အတွက် 

လူတုိငး်လုပ်ေဆာင ် ပါသည်။ သင၏်စုိက်ပျိုးေရးြခံတွငစုိ်က်ပျိုး�ိငုေ်သာ အပငမ်ျားကုိ ဘယ်လုိစုိက်ပျိုးရမည် ကုိ 

သငစိ်တ်ဝငတ်စား �ှိပါသည်။ထိအုြပငဝ်ငေ်ငရွေသာအပငမ်ျား စုိက်ပျိုးြခငး်ကုိ ပုိ၍ စိတ်ဝငတ်စား �ှရိ ပါသည်။ 

�ိငုင်တံစ်ခု �ငှ့ ်အလန်ွထးူြခားေသာအပငမ်ျား 

�ိငုင်အံများစုသည် ၎ငး်တုိန့ယ်ေြမေဒသတွငစုိ်က်ပျိုးေသာ စားေသာက်ပငမ်ျားကုိ ထိက်ုတနေ်ကာငး်မွန ်

ေအာငြ်ပုလုပ်ြခငး်၊ ပုိမုိသ�ိှ�ိိငုရ်နလု်ပ်ေဆာငြ်ခငး် မ�ှိခ့ဲပါ။  ေဒသတွငး် အစာေရာငး်ေသာေဈးများကုိ သွား 

ေရာက်ချိနတွ်င ် စားေသာက်ပငမ်ျား မည်မ�ေဈး�ကီးေ�ကာငး်၊ ၎ငး်တုိ�့ိငုင်တွံင ် စုိက်ပျိုးေ�ကာငး် တငြ်ပ�က သည်။ 

တစ်ခါတစ်ရံ ေဒသခံတုိ၏့ အေတွ�အ�ကံုကုိသ�ိှခ့ဲိရေသာ်လည်း ေဒသခံစုိက်ပျိုးသူများမှ မှတ်တမ်း 

မှတ်ရာများမ�ှိခ့ဲပါ။ ထိအုချက်သည် ၎ငး်တုိ၏့ မျိုးဆက်သစ်များ၊ လူငယ်လူရွယ်များအတွက် မှတ်တမ်း 

မှတ်ရာများမ�ှိခ့ဲပါ။ 

�ိငုင်ေံပါငး်များစွာတွင၊် �ို းရာအစာအဟာရအပငမ်ျားကုိ အ�ိုငး်ေပါက်ပငမ်ျား�ငှ့ ် ေဒသေသးငယ်ေသာ 

ေနရာများမှရယူရပါသည်။ အချို�တွငရ်ာေပါငး်များစွာ ကဲွြပားမ��ှိ�ပီး ေနရာေပါ်မူတည်၍အဓိက အစာအဟာ 

ရအပငမ်ျားကဲွြပားပါသည်။ အပငမ်ျား၏အချက်အလက်များသည် ၎ငး်တုိ၏့ အစာအဟာရတနဖုိ်း၊ ကူးစက် ေရာဂါ၊ 

အြခားေရာဂါများသည် ၎ငး်တုိကုိ့ �ဖိုချဖျက်ဆးီ�ိငုသ်ည် ့အချက်အလက်များကုိ အြပည်ြပည်ဆိုငရ်ာ အစာအဟာရ 

အပငမ်ျားအချက်အလက်တွင ်ေတွ� �ှိ�ိငုပ်ါသည်။ 

အပငမ်ျားကိသု�ိှိြခငး် 

စုိက်ပျိုးေရးြခံများတွငအ်ချိနမ်ျားစွာလုပ်ကုိငေ်သာ သူများသည် အစားအေသာက် အပငမ်ျားကုိ ေကာငး်စွာ 

သ�ိှိပါသည်။ အချို�သည်စုိက်ပျိုးေရးြခံများတွင ် သွားေရာက် ေလလ့ာြခငး်က ေကာငး်မွနေ်သာအ�ကံဉာဏ ် ြဖစ်၍ 

အပငမ်ျားကုိ ေကာငး်ေကာငး် စုိက်ပျိုး�ိငုပ်ါသည်။ အပငတ်စ်ပငတ်ည်းကုိ ေကာငး်စွာေသာ အေြခအေနတစ်ခုတွင ်

စုိက်ပျိုးြခငး်သည် ေကာငး်စွာစုိက်ပျိုး�ိငုရ်န ် အထးူနည်းပညာြဖစ်ပါသည်။ ဥပမာ - ကနစွ်နး်ဥမျိုးကုိ 

အလွနစုိ်စွတ်ေသာေြမတွင ် စုိက်ပျိုးပါက ဥမဥဘ ဲ  အရွက်များသာထက်ွ လာပါသည်။ ပိနး်ဥ မျိုးသည် 

အပငအ်ရိပ်ေအာက်တွင ် စုိက်�ိငုေ်သာ်လည်း ကနစွ်နး်ဥကုိ အရိပ်ေအာက်တွင ် စုိက်မရပါ။ ဂျငး်အပငမ်ျားသည် 

ေကာငး်မွနမ်�တေသာ အရိပ်ေအာက်တွင ် စုိက်ပျိုး�ိငုပ်ါသည်။ ကွမ်းရွက်ပငမ်ျား၊ င�ုပ်ေကာငး်ပငမ်ျားကုိ 
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အထက်သိုတ့က်မ�ကုိေလျာခ့ျ ေပးခ့ဲလ�င ် ေဘးကုိငး်များပုိမုိ ထက်ွ�ှိလာ�ပီး အရွက်�ငှ့ ် အသးီများ 

များြပားလာပါသည်။ သိုေလှာငထ်ားေသာ ေမျာက်ဥများကုိ အပငထ်က်ွေပါ်လုိပါက အထးူြပုြပင ်ရမည်ြဖစ်ပါသည်။    

အပငအ်မျိုးမျိုးတွင ် သင့ေ်တာ်ေသာ အချက်အလက်များကုိ သ�ိှိ�ိငုရ်န ် က�မ်းကျငေ်သာ ဥယျာဉ်မ�းက 

ကူညီေပး�ိငုမ်ည်ြဖစ်ပါသည်။ 

အပငမ်ျားကိအုမည်ေပးြခငး် 

များစွာေသာ အစာအဟာရပငမ်ျားသည် ေဒသအေခါ်အမည်�ှ�ိပီး၊ အများသ�ိှိေသာ English အမည် 

များလည်း�ှိပါသည်။ အပငအ်မျိုးအစားတုိငး်တွင ် သပိ�ံအမည် အပငတုိ်ငး်�ှိပါသည်။  သိုရ့ာတွင ် သပိ�ံအမည် ကုိ 

အများသ�ိှိ�ိငုမ်�မ�ှပိါ။ ထိအုမည်သည် သးီြခား�ိငုင်မံျားတွငေ်နထိငု ်ေသာ သးီြခားဘာသာရပ် သကိ�မ်းသူ တုိ ့ 

သပိ�ံအမည် တူညီေသာအပငကုိ် ေရွးချယ်�ိငုပ်ါသည်။ က��်ပ်ုတုိအ့ပငမ်ျားစွာကုိ များြပားေသာ�ိငုင် ံ များတွင ်

စုိက်ပျိုးသည်ကုိ သ�ိှိေသာ်လည်း ေဒသအေခါ်အမည်၊ အများအေခါ်အမည်ကုိ အေြခခံ၍ တူညီေသာ အပငမ်ျား 

ြခားနားေသာ ေဒသများတွင ် စုိက်ပျိုးသည်ဟုမှနး်ဆ၍မရပါ။ အပင၏် သပိ�ံအမည်ကုိ အသံုးြပု�ပီး 

အပငအ်မျိုးအစားသတ်မှတ်၍ တုိငး်ြပည်အသးီသးီမှ လူမျိုးစုတုိ၏့ အသံုးဝငေ်သာ အချက် အလက်များကုိ 

သ�ိှိ�ိငုပ်ါသည်။ ြဖစ်�ိငုေ်သာ အေြခအေနေပါ်မူတည်၍ ဤစာအုပ်တွင ် အပငမ်ျားကုိ အများသ�ိှိ ေသာ English 

အမည်�ငှ့ ်သပိ�ံအမည်များကုိသာ ေဖာ်ြပထားပါသည်။ 

ေဒသအစားအစာအပငမ်ျားသည် တစ်ခါတစ်ရံအလန်ွေကာငး်မွန်သည် 

တစ်ခါတစ်ရ ံ ြပည်သူများသည် ေဒသအစားအစာ အပငမ်ျားမှာအလွနေ်ကာငး်မွနမ်� မ�ှိဘ၊ဲ အပငသ်စ်များ၊ 

အြခား�ိငုင်မှံရလာေသာ အပငမ်ျားအမှနတ်ကယ်ေကာငး်မွနေ်�ကာငး် ေတွးထင�်ကသည်။ ထိအုချက်မှာ မမှနက်နပ်ါ။ 

များစွာေသာအသစ်ရ�ှမိ�မှ ဝငေ်ရာက်လာေသာ အစားအစာအပငမ်ျား ဥပမာ - လုံးဝနး်ေသာ၊ 

ေဘာလုံးပုံေဂါ် ဖီထပ်ုတုိသ့ည် အစာတနဖုိ်းနည်းပါသည်။ များစွာေသာ�ိုးရာ အပူပုိငး် အစိမ်းေရာင၊် အရွက် 

အသးီအ�ှ�ံငှ့ ်ဖနး်ပငမ်ျားတွင ်၁၀ �ကိမ် သိုမ့ဟုတ် အစာတနဖုိ်းများေသာ သးီြခားအစာများ ြဖစ်ပါသည်။ ေ�ှာက်သးီ၊ 

သပံ�ို ၊ လိေမ�ာ် တုိသ့ည် ဗီတာမငစီ် ရ�ှရိနစုိ်က်ပျိုးရသည်။ လူတုိ၏့ကျနး်မာေရးကုိအေထာက် အကူြပုသည်။ 

ထိအုသးီများသည် အပူပုိငး်ေဒသတွငစုိ်က်၍ မြဖစ်�ိငုပဲ်၊ မာလာကာ သးီများသည် ဗီတာမငစီ် သံးု�ကိမ် ရ�ိငုသ်ည်။ 

ကေလးများ�ကိုက်�စ်ှသက်�ကသည်။ ထိအုချက်အလက်သည်ေဒသခံ အပငမ်ျားကုိ အဟာရ 

ရ�ှိ�ိငုမ်�ေကာငး်စွာေရွးချယ်ြခငး်ြဖစ်ပါသည်။  

လူတုိ၏့ခ��ာကုိယ်သည် အမျိုးမျိုးေသာ အစားအစာအပငမ်ျား �ကီးထာွးဖုိအ့တွက်ေကာငး်စွာ ကျနး်မာရန၊် 

အလုပ်လုပ်ဖုိ ့ြပည့်ဝေသာ စွမ်းအငရ်�ှိ�ိငုရ်န ် လုိအပ်ပါသည်။ ကဲွြပားြခားနားေသာအစား အစာသည် စွမ်းအင၊် 

ပ�ိုတငး်၊ ဗီတာမင ် �ငှ့ ် သတ� ုဓာတ် များစွာရ�ှိပါသည်။ ေအာက်ပါကားချပ်ပုံ သဓံာတ် �ကယ်ဝေသာ ေဒသခံ 

စားသံးုပငမ်ျား၊ အပူပုိငး်အပင ် အရွက်များ၊ ေဂါ် ဖီထပ်ုပင�်ငှ် ့ ��ငိး်ယှဉ် �ကည့်ပါ။ သဓံာတ်သည် မိမိ 

တုိခ့��ာကုိယ်အတွက်၊ အထးူသြဖင့ ် ခ��ာကုိယ် ေသွးများကုိေထာက်ပ့ံပါသည်။ လူများတွငသ်ဓံာတ် ေလျာက့ျ လ�င ်

ေသွးအားနည်းေရာဂါ�ငှ့ ်စွမ်းအငေ်လျာက့ျြခငး်တုိ ့ ခံစားရပါမည်။ 
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ကျန်းမာမ�တေသာအစားအစာ 

ေကာငး်မွနေ်သာအဟာရ�ှိေသာ၊ ကျနး်မာေရးေကာငး်မွနေ်အာင ် စား�ိငုေ်သာဓာတ်စာသည် အလွန�်ို း�ှငး် ပါသည်။ 

အကယ်၍လူများသည် ဓာတ်စာအမျိုးမျိုး စားသံုးမည်ဆိုလ�င ် ၎ငး်တုိခ့��ာကုိယ်တွင ် အမျိုးမျိုးေသာ 

အဟာရဓာတ်များ လုိအပ်ချက်အရ ရ�ှိမည်ြဖစ်ပါသည်။ အကယ်၍အဟာရ မ�ှိေသာ စားေသာက်ပငမ်ျားကုိ 

�ကိုက်�စ်ှသက်စွာ စားသံးုလ�င ် မသင့ေ်တာ်ပါ။ ထိအုေ�ကာငး်များေ�ကာင့ ် လူတုိငး်ေနစ့ဉ်အမျိုးမျိုးေသာ 

စားေသာက်ပငမ်ျား စားသံုးသင့သ်ည်။ လူငယ်များအတွက် အစိမ်းေရာငရ်င့ေ်သာ အစားအစာအပငမ်ျား စားသံးုရန ်

အထးူသင့ေ်လျာ်ပါသည်။ လူတုိငး်လည်းေနစ့ဉ် အစိမ်းေရာငရ်င့ေ်သာ စားသံုးပငမ်ျား စားသံးု သင့ပ်ါသည်။ 

စားသံးုလ�ငမ်ျားစွာေသာ ဗီတာမငဓ်ာတ်၊ သတ� ုဓာတ် �ငှ့ ် အဟာရဓာတ်များ ရ�ှိ�ိငုပ်ါသည်။ 

အရသာများစွာ�ှိေသာအစားအစာ မျိုးစိတ်များ�ှိ�ပီး အစာပမာဏေပါ်မူတည်�ပီး အရသာကုိဖနတီ်း�ိငုသ်ည်။  

ေကာငး်စွာချကြ်ပုတေ်လ့လာြခငး် 

အချိန�်ကာချက်ြပုတ်မ�ေ�ကာင့ ် အချို�အာဟာရများေပျာက်ကွယ်သွားသည်ဟု ထင�်ကသည်။ သိုရ့ာတွင ်

အစားအစာပငမ်ျားကုိ ေကာငး်မွနစွ်ာချက် ြပုတ်သင့ပ်ါသည်။ အထးူသြဖင့ ် အချိနတုိ်သာချက်ြပုတ်သင့ပ်ါ သည်။ 

စုိက်ပျိုးြခံအတွငး်မှ စားေသာက်ပငမ်ျားသို ့ ဝငေ်ရာက်လာေသာ ပုိးမ �ားများေ�ကာင့ ် ဝမ်းသွားမ�များ ြဖစ်�ိငုပ်ါသည်။ 

သိုရ့ာတွင ် ချက်ြပုတ်ချိနတွ်ငေ်ပျာက်ကွယ်သွား�ိငုပ်ါသည်။ အပူပုိငး်ေဒသအပငမ်ျားတွင ် ဆိငုယ်ာ�ိဒုအ်ဆပ်ိ �ငှ့ ်

ဓါတုဓာတ်များေ�ကာင့ ် ခါးအနေ်စ�ပီး၊ အဆပ်ိသင့�်ိငုပ်ါသည်။ ထိအုြဖစ်အပျက်များ သည် ပီေလာပီန ံ (tapioca, 

manioc) �ငှ့ ် ပဲသးီများြဖစ်�ပီး အြခားအပငအ်များစုတွငလ်ည်း ေတွ� �ှိ�ိငုပ်ါ သည်။ အစာပငမ်ျားကုိ �စ်ှမိနစ်ခန ့ ်

ြပုတ်မည်ဆိုလ�င ် အဆပ်ိဓာတ်များ ေပျာက်ကွယ်�ပီး ေကာငး်မွနေ်သာ အ��ရာယ်ကငး်ေသာ အစာရ�ှိ�ိငုပ်ါသည်။ 

အချို�အာဟာရဓာတ်များကုိ က��်ပ်ုတုိ ့ ခ��ာကုိယ်က လုိအပ်ပါ သည်။ (ဥပမာ - ဗီတာမငေ်အ သည် 

မျက်စိအြမငေ်ကာငး်မ�) အစာအဟာရကုိ ဆ�ီငှ့ ်ထည့်ချက်လ�င ်ထိ ုအဟာရဓာတ်ကုိ ရ�ှိ�ိငုပ်ါသည်။ 

စား�ိငုေ်သာအပငမ်ျား၏ သဓံာတပ်ါဝငမ်� 

 

 

 

 

 

 

ပေလာပီနံ အရွကမ်ျား (ချကြ်ပုတ�်ပီး) 

ပဲေစာငး်လျား အရွကမ်ျား 

ကဇွန်းရွက ်

ဒစ်ပေလဇီယမ် ဖန်း 

အာ�ူးဂူလာ အရွက ်

ေဂါ် ဖီထပ်ု (ေဘာလံးုပုံ) 
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အ�ုိငး်ေပါကပ်ငမ်ျားကိမုည်သိုစုိ့ကပ်ျိုး�ိငုရ်န် 

အပငအ်များစုသည် ြခံုပငကဲ်သ့ို ့ အ�ိုငး်ေပါက်ေန၍ လူများစုိက်ပျိုးြခငး် မဟုတ်ပါ။ က�နေ်တာ်တုိ ့ အ�ိုငး်ပင ်

များကုိစုိက်ပျိုး�ိငုေ်သာ လူအချို�ကုိေတွ� �ှိပါသည်။ ထိလူုများသည် ဘာသာကဲွြပားေသာလူများ ြဖစ်ပါသည်။ 

၎ငး်တုိစုိ့က်ပျိုး�ိငုေ်သာေနရာသည် အ�ိုငး်ေပါက်ပငမ်ျားကုိေကာငး်မွနစွ်ာစုိက်ပျိုး�ိငုသ်ည်ကုိေတွ�ရပါသည်။ 

ေကာငး်မွန်ေသာအပငအ်မျိုးအစားများကိစုုေဆာငး်ြခငး် 

အကယ်၍အချို�အပငမ်ျားကုိ အေစ့မှစုိက်ပျိုးပါက အချိုဓာတ်ေပျာက်ကွယ်ြခငး်၊ ေကာငး်မွနေ်သာ အမျိုး 

အစားမရ�ှိြခငး်တုိ ့ြဖစ်�ိငုပ်ါသည်။ အချို�အသးီပငမ်ျားသည် အထက်ပါကဲသ့ို ့ြဖစ်�ိငု�်ပီး အချိုအရသာ 

ေပျာက်ကွယ်ြခငး် ြဖစ်�ိငုပ်ါသည်။ သို ့ြဖစ်ပါ၍ အပင�်ကီးမှ ြဖတ်ေတာက်၍ အပငသ်စ်စုိက်ပျိုးမှသာ မူလ 

အရသာရ�ှိ�ိငုပ်ါမည်။ သိုရ့ာတွင ်အပင�်ကီးများမှ အလွယ်အကူြဖတ်ယူ�ပီး စုိက်ပျိုးရန ်မြဖစ်�ိငုပ်ါ။ မြဖတ်ထတ်ုမီ 

အြမစ်ထက်ွလာေအာင ် ဖနတီ်း�ပီးမှ စုိက်ပျိုး�ိငုပ်ါမည်။ နည်းလမ်းတစ်ခုမှာ ြဖတ်ေတာက်မည့် 

အကုိငး်ေသးအရငး်တွင ် အေခါက်ကုိခွါချ�ပီး ေြမေဆွးကပ်၍ ပလတ်စတစ်ြဖင့ပ်တ်ထားရနလုိ်အပ်ပါ သည်။ 

အချို�မာလာကာပငမ်ျား ဤသို ့ြပုလုပ်လ�ငအ်ြမစ်သစ်များ ေြမေဆွးပတ်ထားေသာ ေနရာမှထက်ွ လာ�ပီး 

စုိက်ပျိုး�ိငုပ်ါမည်။ အြမစ်ထက်ွလာ�ပီး ြဖတ်၍စုိက်ပျိုး�ိငုပ်ါမည်။ ၎ငး်နည်းကုိ ေြမထပ်ုစည်းမျိုးပွားနည်း 

ဟုေခါ်သည်။ �ိုး�ှငး်ေသာနည်းလမ်းသည် ေဘးကုိငး်များအြမစ်ထက်ွေအာငြ်ပုလုပ်၍ အသံးုြပု�ိငုသ်ည်။ 

စတငစုိ်က်ပျိုးမည်ဆိုလ�င ် အြမစ်ေသးများကုိမဖုံးရန ် အနည်းငယ်ြဖတ်ေတာက်�ပီး စုိက်ပျိုးရပါမည်။ ထိသုို ့ 

လုပ်ေဆာငခ့ဲ်လ�င ်အမှနတ်ကယ် စုိက်ပျိုး�ိငုပ်ါ�ပီ။ 

ြဖတေ်တာက၍် (သိုမ့ဟတု)်စုပ်ယစုိူကပ်ျိုးြခငး် 

များစွာေသာစားေသာက်ပင ် အများစုသည်ြဖတ်ေတာက်ြခငး် (သို)့ စုပ်ယူစုိက်ပျိုးြခငး်များ လုပ်ေဆာင�်ိငုပ်ါ သည်။ 

ထိသုိုစုိ့က်ပျိုးြခငး်များသည် အမျိုးအစား အမျိုးမျိုးေသာ ဝဥ၊ ပိနး်ဥ၊ ငက်ှေပျာ၊ ကနစွ်နး်ဥ၊ �ကံ စုိက်ပျိုး ြခငး်သည် 

အဆက်မြပတ် စုိက်ပျိုးရြခငး်ြဖစ်သည့်အတွက် အမျိုးအစားများကုိ ထနိး်သမ်ိးသင့ပ်ါသည်။ 

အပငအ်မျိုးအစားတစ်ခုတွင ် ေကာငး်မွနသ်ည့ ် နည်းလမ်းများ�ှိပါသည်။ အေရးတ�ကီးအသံးုြပုရာတွင ်

ကျနး်မာေကာငး်မွနေ်စေအာင ်စုိက်ပျိုးြခငး် �ငှ့ ်ေရာဂါပုိးများဖယ်�ှားြခငး်ြဖင့ ်စုိက်ပျိုးသင့ပ်ါသည်။ 

အေစ့များစုေဆာငး်ြခငး် 

အချို�အစာအပငမ်ျားသည်အေစ့များမှစုိက်ပျိုးရြခငး်ြဖစ်ပါသည်။ တစ်ခါတစ်ရံ အေစ့များ �ကီးမားေနပါက 

အလွနလွ်ယ်ကူ�ပီး ေကာငး်မွနလွ်ယ်ကူစွာစုိက်ပျိုး�ိငုသ်ည့ ် မူလအပငမ်ျိုးရ�ှိ�ိငုပ်ါသည်။ အချို�အပငမ်ျိုး များသည် 

ခက်ခဲပါသည်။ များစွာေသာ �ကီးမားသည့် အသားထအူေစ့၊ ဥပမာ - ေပါငမု်န ့သ်းီ၊ ၎ငး်အသးီသည် 

အချိန�်ကာသိေုလှာင၍်မရဘ၊ဲ စိမ်း၍လတ်ဆတ်ေသာ အချိနတွ်ငသ်ာ စုိက်ပျိုး�ိငုပ်ါသည်။ အချို�အေစ့ များသည် 

“ေကာငး်စွာ မျိုးပွားြခငး်” ြပု၍မရဘ ဲ မူလအပငကဲ်သ့ို ့ မျိုးတူစုိက်ပျိုးမရသည်လည်း �ှိပါသည်။ ဥပမာအားြဖင့ ်

သးီလာေသာ အသးီများမ�ကီးြခငး်၊ အချိုအရသာ မတူြခငး်၊ မူလအေရာငအ်တုိငး် မရ�ိငုြ်ခငး်များ ြဖစ်ေပါ်ပါသည်။ 

ထိကဲုသ့ိုမ့ျားစွာေသာ အမျိုးအစားအပငမ်ျား�ှ�ိပီး၊ မည်သည့န်ည်းလမ်း�ငှ့ ် ြဖတ်ေတာက် 

စုိက်ပျိုးရမည့်နည်းသိုမ့ဟုတ် ကုိငး်ကူးကုိငး်ြဖတ် စုိက်ပျိုးြခငး်တုိကုိ့ ေလလ့ာဖုိ ့ လုိအပ် ပါသည်။ 

အချို�အပငမ်ျားသည် မူလမျိုးတူမျိုးပွားရာတွင ် ပုိ၍ေသးငယ်သွားြခငး်၊ �ကံုလီှသွားြခငး်များြဖစ် ေပါ်ပါသည်။ 

ထိသုို ့ြဖစ်ေပါ်ရြခငး်သည် အပငတ်စ်ပငတ်ည်း ဝတ်မ�နကူ်းရြခငး်၊ အလွနန်းီစပ်ေသာ အမျိုးတူ အပငမ်ျားမှ 

ဝတ်မ�နရ်�ှိြခငး်ေ�ကာင့ ် ြဖစ်ေပါ်ရပါသည်။ ေြပာငး်မျိုးများသည် တစ်ေနရာထ ဲ တွင ် အထပ်ထပ် စုိက်ပျိုးရာတွင ်
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တစ်�စ်ှတစ်ခါပုိ၍ အရွယ်ေသးသွားြခငး်များ ြဖစ်ေပါ်လာပါသည်။ ထိမုျိုးေစ့များကုိ အမျိုးမျိုးစုေဆာငး်ရ�ပီး 

ေရာေ�ာှ၍ စုိက်ပျိုးြခငး်များ လုပ်ေဆာငရ်ပါမည်။ ေရာစပ်ေသာ အေစ့အားလုံးသည် မျိုးစပ်ရာတွင ်ပါဝငလ်ာပါမည်။ 

အချို�မျိုးေစ့များသည် အခံွထထူ�ဲပီး အခံွခွာေပးြခငး်၊ ေရစိမ်ေပးြခငး်၊ ေရပူစိမ်ေပးြခငး်များ 

မစုိက်မီလုပ်ေဆာငေ်ပးရပါမည်။ ေဒသခံအပငမ်ျိုးေစ့များကုိ စုေဆာငး်ြခငး်သည် တစ်ခါတစ်ရံ ေကာငး်ေသာ 

အ�ကံဥာဏြ်ဖစ်�ပီး ၎ငး်တုိသ့ည် ေဒသအေြခအေနတွင ် ရပ်တည်ြခငး်ြဖစ်သည်။ ဥပမာအားြဖင့ ် ေရ�ဖ�ံုေစ့များကုိ 

မူရငး်ေဒသတွငသ်ာ စုိက်ပျိုးလ�င ် အငး်ဆက်ပုိးမ�ှိြခငး်၊ ေရာဂါပုိးမဝငြ်ခငး် တုိ ့ ြဖစ်�ိငုပ်ါသည်။ အကယ်၍ 

ေဒသခံစုိက်ခငး်မှ အေစ့မရ�ှြိခငး်၊ စုိက်ပျိုးနည်းမ�ှိလ�င ်ေဒသခံပင ်စုိက်ရန ်မြဖစ်�ိငုပ်ါ။ 

စုိကပ်ျိုးြခအံတငွး်အပငေ်ရာေ�ာှစုိကပ်ျိုးြခငး် 

သဘာဝအရ အပငအ်မျိုးအစား တစ်မျိုးတည်းေပါက်ေရာက်ြခငး် မ�ှိပါ။ အမှနတ်ကယ်အမျိုးအစားများစွာ၊ 

အရွယ်အစားများစွာ ေပါက်ေရာက်ပါသည်။ အပူပုိငး်သစ်ေတာများအတွငး်သို ့ ေရာက်ဖူးသူတုိငး် အမျိုးအစား 

အရွယ်အစားများစွာေပါက်ေရာက်သည် ကုိသ�ိှိပါသည်။ လူထအုများစု၏ လုိချငေ်သာဆ��သည် မုိးသစ် 

ေတာများထနိး်သမ်ိး�ိငုရ်န ် အပငအ်မျိုးအစားအမျိုးမျိုး အတူတကွေပါက်ေရာက်သည် ကုိလုိအပ်ပါသည်။ 

အစားအေသာက်ပင ် စုိက်ပျိုးေသာ ြခံအတွငး်သဘာဝအရ အပငအ်မျိုးအစား အမျိုးမျိုး စုိက်ပျိုးြခငး်သည် 

ေကာငး်မွနေ်သာစုိက်ပျိုးြခငး်ြဖစ်သည်။ အပငအ်မျိုးအစားအမျိုးမျိုး အတူတကွစုိက်ပျိုးြခငး်သည် သင့ေ်တာ် ေသာ 

အစားအစာထတ်ုယူ�ိငုြ်ခငး် �ငှ့ ် ေရာဂါကျေရာက်ြခငး် ကငး်စငေ်အာင ် မုိးရွာြခငး်ြဖင့ ် အမျိုးအစားကဲွ ေသာ 

အပငတ်စ်ခုစီအ�ကား သန ့�်ှငး်ေပး�ိငု�်ပီး ေရာဂါပုိးမ �ားများ�ှငသ်နရ်ပ်တည်�ိငုမ်� မ�ှိပါ။ အပငေ်ပါက်  

များြဖင့လုိ်အပ်ေသာ ေနရာများကုိြဖည့်ေပးြခငး်ြဖင့ ်အပငအ်�ိုငး်ေပါက်ေရာက်ြခငး်ကုိေလျာက့ျေစပါသည်။ 

အစာအ��ရာယေ်ဝးကာွေစေသာအပငအ်မျိုးအစားများ 

ေဒသခံစုိက်ကွငး်များ၊ ရွာအနးီတစ်ဝုိက်များတွင ် အစာအဟာရအပငစုိ်က်ပျိုးြခငး် သးီြခားရည်ရွယ်ချက်များ 

�ှိေနပါသည်။ အချို�အမှားအယွငး်�ှိခ့ဲလ�င ် အပငမ်ျားကုိ အငး်ဆက်ပုိးမ �ားများ ဖျက်ဆးီြခငး်၊ အချို� စုိက်ပျိုး 

ေရးြခံတွင ် ေရာဂါကျေရာက်ြခငး်၊ အပငေ်ပါက်ေရာက်မ�နည်းပါးြခငး်ကုိ အြခားအပငမ်ျားထက်ပုိ၍ ြဖစ်ေပါ် 

လာ�ိငုပ်ါသည်။ အြခားအပငအ်မျိုးအစားများ ြပနလ်ည်�ှငသ်နလ်ာြခငး် �ငှ့ ် ြပနလ်ည်ေပါက်ေရာက်ြခငး် မ�ှသိည့် 

အချိနအ်ထ ိ လက်�ှအိပငအ်မျိုးအစား အမျိုးမျိုးကုိ အစာအဟာရအြဖစ် ဆက်လက်စားသံးု ရမည်ြဖစ်ပါသည်။ 

အပငအ်မျိုးအစား အမျိုးမျိုးသည် အချိနအ်မျိုးမျိုး ေပါ်မူတည်�ပီး အဆက်မြပတ် အစာ အတွက် 

ေထာက်ပ့ံေနသည်လည်း ြဖစ်ပါသည်။ အမ်ိပတ်ဝနး်ကျငတွ်င ် ြခံုအေန�ငှ့ေ်သာ်လည်းေကာငး် 

ြခံစည်း�ို းအေန�ငှ့ေ်သာ်လည်းေကာငး် စုိက်ပျိုး၍ အသးီ၊ ခံွမာသးီ၊ ကေလးများ �ကိုက်သည့ ် အစာများကုိ 

�စ်ှေပါငး်များစွာ ရ�ှိေစ�ပီး ေပျာ်ရ�ငေ်စပါသည်။ အချို�အခံွမာသးီများသည် သိေုလှာင၍် အြခားအစာ�ငှ့ ်

ေရာစား၍မရပါ။ ေမျာက်ဥ၊ ဝဥ အမျိုးအစားတုိသ့ည် လအနည်းငယ် သမ်ိးဆည်း ထား�ိငုပ်ါသည်။ 

ေြမဆလီ�ာ�ှာေဖွြခငး်�ပီးေနာက ်

အပူပုိငး်ေဒသ စုိက်ပျိုးဥယျာဉ် ြခံပုိင�်ှငမ်ျားသည်၊ ၎ငး်တုိမူ့လဥယျာဉ်များကုိအ�မဲ  ေြပာငး်ေ��� �ပီး ေနရာသစ် များတွင ်

ထပ်မံစုိက်ပျိုးပါသည်။ ထိုအ့တွက် အချက်အလက် ၃ မျိုး�ှိပါသည်။  
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အပူပုိငး်ေဒသေြမနမ့်ိပုိငး်�ှိ စုိက်ပျိုးြခံများသည် ေပါငး်ပငမ်ျားေရာက်�ှိလာသည် ့ ြပဿနာတရပ် ြဖစ်သည်။ စုိက်�ပီး 

တစ်�စ်ှအ�ကာတွင ် ေပါငး်ပငမ်ျားနည်းပါး�ပီး၊ ၂ �စ်ှအ�ကာ �ှငး်လငး်ြခငး်၊ မီး�� ိ � ြခငး်များ ြပုလုပ်ေသာ်လည်း 

ေနာက်�စ်ှများတွင ်ေပါငး်ပငမ်ျား များြပားလာပါသည်၊ 

အချို�ေြမအတွငး် အဟာရ�စ်ှစဉ် အသံးုြပုေနရ�ပီး �စ်ှ�ကာလာေသာအခါ ေြမဆလီ�ာ အဟာရ ကျဆငး်လာ�ပီး၊ 

အပငမ်ျားေကာငး်စွာ မေပါက်�ိငု ်ြဖစ်လာပါသည်။ ထိအုြဖစ်အပျက်သည် ေြမဆ ီလ�ာ အဟာရေလျာပ့ါးြခငး်ေ�ကာင့ ်

ြဖစ်ေပါ်လာသည့် အချက်ြဖစ်ပါသည်။ 

အလွနေ်သးငယ်ေသာ နမီက်တုပ်(သလုံံးေကာင)်ပုိးေကာငေ်လးများသည် �စ်ှအနည်းငယ်အတွငး် 

ေပါက်ဖွားလာ�က�ပီး၊ အပငအ်ြမစ်များသို ့ ဝငေ်ရာက်လာ�ပီး အထးူသြဖင့ ် �စ်ှစဉ်စုိက်ေသာ ဟငး်သးီ 

ဟငး်ရွက်အပငမ်ျား �ငှ့ ် ၎ငး်တုိ၏့ အြမစ်များ လုပ်ေဆာင�်ိငုမ်� ရပ်တန ့သ်ွားေစသည်။ ဥပမာ အားြဖင့ ် - 

အြမစ်ဖုထက်ွေစ�ပီး၊ ခရမ်းချဉ်သးီပင ် �ငှ့ ် ပဲပငမ်ျားကဲသ့ိုေ့သာ အြမစ်များသည် လိမ်�ပီး အပင�်ကီး ထာွးမ�ကုိ 

ကျဆငး်သွားေစသည်။ 

ေြမဆလီ�ာတည်ေဆာကြ်ခငး် 

စုိက်ပျိုးြခံအသစ်တည်ေဆာက်�ှငး်လငး်ချိနတွ်င၊် အပငမ်ျား၊ အရွက်ေြခာက်များ၊ အပငေ်ဟာငး်ပစ�ည်း များကုိ 

�ှငး်လငး်ပစ်ရပါသည်။ သိုရ့ာတွင ် အပငေ်ဟာငး် အရွက်ေြခာက်၊ အပငေ်ဆွးများသည် အပငသ်စ်စုိက်  

ပျိုးရာတွငအ်ဟာရဓာတ် ရ�ှိေစပါသည်။ ထိအုချက်အလက်သည် အလွန�်ိုး�ှငး်ေသာ ေြမဆလီ�ာ ပ့ံပုိးမ�အတွက် 

လွယ်ကူေသာအချက်အလက်ြဖစ်ပါသည်။ “အကယ်၍ အသက်�ှငခ့ဲ်လ�င၊် ေနာက်ထပ် ြပနလ်ည် 

�ှငသ်န�်ိငုပ်ါသည်။” အပငေ်ဟာငး်များမှ ထက်ွ�ှိလာေသာ ပစ�ည်းများသည် အပငသ်စ်ေပါက် ေရာက်မ�ကုိ 

ေထာက်ပ့ံေပး�ိငုပ်ါမည်။ အကယ်၍ အပငေ်ဟာငး်များကုိ မီး�� ိ �ေလာငက်�မ်းေသာ ဓာတုပစ�ည်း ေဖာစ့်ဖရပ်စ် �ငှ့ ်

ပုိတက်ဆယီမ်များြပာထတွဲငက်ျနခ့ဲ်�ပီး အပငသ်စ်များရယူသံုးဆွ�ဲိငုပ်ါသည်။ သိုရ့ာတွင ် မုိးရွာချ�ပီး 

လွင့ေ်မျာမသွားရန ် အေရး�ကီးပါသည်။ သိုရ့ာတွင ် မီးေလာငက်�မ်းေသာအခါ အေရး�ကီးေသာ �ိက်ုထ�ိုဂျင၊် 

ဆာလဖာများ မီးေလာင�်ပီး မီးခုိးြဖစ်၍ ေပျာက်ကွယ်�ပီး စုိက်ပျိုးေသာေြမဆလီ�ာတွင ် ဆံးု��းံသွား�ိငုပ်ါသည်။ 

ေနာက်ဆံုးအပင၏် အဟာရ�စ်ှမျိုးသည် အပငအ်ရွက်စိမ်းများထက်ွေပါ်ရန ်  အားနည်းေစ�ပီး၊ 

ေပါက်ေရာက်ေသာအပငမ်ျားသည် ေသးငယ်ေစ�ပီး အစိမ်းေဖျာေ့ရာငသ်ာ ြဖစ်ေပါ်ေစပါ သည်။ �ိက်ုထ�ိုဂျင ်

အားနည်းလာလ�င ် အရွက်ရင့မ်ျား ြဖူေဖျာသ့ွားေစ�ပီး၊ အြမနေ်�ကကျမည်ြဖစ်�ပီး၊ ဆာလဖာ အားနည်းခ့ဲေသာ် 

အရွက်�မုျား ြဖူေဖျာသ့ွားမည် ြဖစ်သည်။ ြဖစ်�ိငုေ်ြခ�ှိလ�င ်အပငေ်ဟာငး် အ�ကငး်ကျန ်ပစ�ည်းများကုိ ေြမဆလီ�ာ�ငှ့ ်

ဖုံးထား�ပီး ေဆွးေြမ့ေစ�ပီး၊ ေြခာက်ေသွ�မသွားေစြခငး်၊ ေလာင ်က�မ်းမသွားေစရန ်ထနိး်သမ်ိးထားသင့ ်ပါသည်။ 

ေြမဆလီ�ာအားနည်းလ�ငေ်ကာကပဲ်သးီ�ှေံပါကေ်ရာကမ်�မ�ိှပါ 

ေြမဆလီ�ာအက်စစ်ဓာတ် များခ့ဲလ�င ်အပငမ်ျားမှ အေရးပါေသာ အဟာရ ရ�ှိ�ိငုမ်�မ�ှိပါ။ ေြမဆလီ�ာ၏ များြပားေသာ 

သဘာဝဓာတုပစ�ည်းများသည် အပငအ်တွငး်စိမ့်ဝငသ်ွားခ့ဲလ�င ် အပငအ်တွက်ေပါက်ေရာက် 

�ိငုမ်�မ�ှြိဖစ်တတ်ပါသည်။ ထိအုခါ စုိက်ပျိုးေြမအတွငး် ထံးုဓာတ်ထည့်သွငး်ေပးလ�င ် ပုိ၍ ေကာငး်မွန ် လာပါမည်။ 

သိုရ့ာတွင ် အက်စစ်ဓာတ်များ ေပျာက်ကွယ်သွားေအာင ် မထည့်ရဘ၊ဲ အပငမှ် အက်စစ်ဓာတ် လည်း 

သံုးစဲွရန�်ှိေနပါသည်။ 
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စုိကပ်ျိုးေြမအဟာရပစ�ည်းများ 

အပငမ်ျားသည် အပငအ်စာ ၁၆ မျိုး သိုမ့ဟုတ် ပမာဏအမျိုးမျိုး�ှိေသာ အဟာရပစ�ည်းများကုိ အပငေ်ကာငး် စွာ 

�ကီးထာွးမ�အတွက် လုိအပ်ပါသည်။ အပငတ်စ်ပငသ်ည် အမှနတ်ကယ်ေပါက်ေရာက်လာသည် ဆိုပါက၊ လုိအပ်ေသာ 

အဟာရဓာတ်များ ရ�ှိေန�ပီး၊ သင့ေ်တာ်ေသာ ပမာဏ ရ�ှိေနမည် ြဖစ်ပါသည်။ သို ့ြဖစ်၍ အပငအ်ိမုျားမှ ပစ�ည်းများကုိ 

စုေဆာငး်ြခငး်က အေရး�ကီးပါသည်။ အပငမ်ျားသည် အဟာရနည်းပါးခ့ဲလ�င ် ပုံသ�ာန ် �ငှ့ ်

လက�ဏာြပသမည်ြဖစ်ပါသည်။  

အေရးအပါဆံးုအပငအ်တွက် အေရး�ကီးေသာအဟာရဓာတုပစ�ည်းမှာ �ိက်ုထ�ိုဂျင ်ြဖစ်�ပီးအပင�်ကီးထာွးမ� အတွက် 

ေထာက်ပ့ံ၍ ေလထထုမှဲေသာ်လည်းေကာငး်၊ ေြမဆလီ�ာေပါ်မှေသာ်လည်းေကာငး် ရ�ှိပါသည်။ �ိက်ုထ�ိုဂျင ်

နည်းပါးလာလ�င ်အရွက်ရင့မ်ျားအဝါေရာငသ်နး်လာ�ပီး ြဖူဖတ်ြဖူေရာ် ြဖစ်သွား�ကသည်။ ြမက်မျိုးရငး် အပငတွ်င ်

ပါဝငေ်သာ �ကံပင၊် ေြပာငး်ပငမ်ျားတွင ်�ိက်ုထ�ိုဂျင ်နည်းပါးခ့ဲလ�င ်အလယ်တွင ်�ှိေနေသာ အရွက်များသည် စတင ်

ေြခာက်ေသွ� �ပီး၊ ဗီွ�ှိတ်ပုံစံ ြဖစ်ေပါ်လာပါသည်။ အပငတ်စ်ပငသ်ည် လုံေလာက်ေသာ�ိက်ုထ�ိုဂျင ် ေြမဆလီ�ာမှ 

မရ�ှိခ့ဲေသာ်၊ အရွက်ေဟာငး်မှ �ိက်ုထ�ိုဂျင ်ကုိရယူ�ပီး အရွက်သစ်ဖဲွ�စည်းရြခငး်ြဖစ်သည်။ ထိအုြဖစ်အပျက်ေ�ကာင့ ်

အရွက်ေဟာငး်များေ�ကြခငး်၊ ဗီွ�ှိတ် ေြခာက် ေသွ� ြခငး်ြဖစ်ေပါ်ေစပါသည်။ ထိအုပငသ်ည် 

အရွက်�ကီးများမရ�ှိေတာဘ့၊ဲ အရွက်ေဟာငး်များ ေ�ကကျ�ပီး၊ အရွက်�မုျားသာ ထက်ွေပါ်လာရပါသည်။ 

ေကျးရွာစုိက်ပျိုးသမူျားသည် တစ်ခါတစ်ရံ မရိတ်သမ်ိးရေသး ေသာ ြမက်ခငး်ြပငမ်ျားကုိသွားေရာက် �ကည်�့� � �ပီး၊ 

ြမက်ပငအ်ရွက်များ ေြခာက်ေသွ�ေ�ကကျေနလ�င ် စုိက်ပျိုးေြမသည် ေကာငး်စွာစုိက်ပျိုး�ိငုမ်ည် မဟုတ်ေ�ကာငး် 

သ�ိှရိပါသည်။ ထိသုိုလုိ့အပ်ချက်အရ ပဲပငမ်ျားကုိ စုိက်ပျိုးေပးြခငး် အားြဖင့ ် ေြမဆလီ�ာသို ့ �ိက်ုထ�ိုဂျင ်

ရ�ှိေစပါသည်။ ပဲပငမ်ျိုးများ စုိက်ပျိုး ေပးြခငး်သည် ေြမဆလီ�ာတွင ်�ိက်ုထ�ိုဂျငရ်�ှိေစြခငး် ြဖစ်ပါသည်။ 

ေြပာငး်ပငသ်ည်ေြမဆလီ�ာ အဟာရဓာတ် ေဖာ်ြပ�ိငုြ်ခငး် အတွက် အေကာငး်ဆံးု အမျိုးအစားအပင ် ြဖစ်ပါ သည်။ 

အကယ်၍ အရွက်ရင့မ်ျား သက်တမ်းတစ်ခုတွင ် ေြခာက်ေသွ�သွားခ့ဲလ�င ် ပုိတက်ဆယီမ် ဟုိက်ဒေရာ ဆိက်ု 

ေလျာပ့ါးသွား၍ ြဖစ်ပါသည်။ အကယ်၍ အရွက်များသည် ပုံမှနအ်စိမ်းေရာငမှ် အြပာေရာငဆ်နခ့ဲ်လ�င ်

ေြမဆလီ�ာသည် ေဖါစ့်ဖရပ်စ် ဓာတုပစ�ည်းေလျာပ့ါး၍ ြဖစ်ပါသည်။ ေယဘယူျအားြဖင့ ် အရွက်များေသာ 

သးီ�ှပံငသ်ည် �ိက်ုထ�ိုဂျငလုိ်အပ်�ပီး၊ အြမစ်များေသာ သးီ�ှပံငသ်ည် အယ်ကာလုိငး်ပုိတတ်ဆယီမ် လုိအပ် ပါသည်။  

ဖဲွ�စည်းလပ်ုေဆာငြ်ခငး် 

ဖဲွ�စည်းြပငဆ်ငြ်ခငး်သည် အပငေ်ဟာငး်မှပစ�ည်းများကုိ ပုတ်သိးုေဆွးေြမ့ေစ�ပီး ေြမဆလီ�ာအတွငး် ထဲသ့ွငး်၍ 

အပငသ်စ်များစုိက်ပျိုးြခငး်အတွက် သံးုစဲွရပါမည်။ ေကာငး်စွာဖဲွ�စည်းြခငး်သည် အလွနလွ်ယ်ကူပါသည်။ �ိုး�ှငး်ေသာ 

အပငေ်ဟာငး်ပစ�ည်းများကုိစုိက်ပျိုးြခံ၏ ေထာင့ကွ်က်တွင ် ပုံထားြခငး်၊ အမ်ိအနားတွငစု်ပုံ 

ထားြခငး်လုပ်ေဆာငရ်ပါမည်။ ဖဲွ�စည်းြဖစ်စဉ်တွင ် ေသးငယ်ေသာ ဗက်တီးရးီယားများေြမဆလီ�ာတွင�်ှ�ိပီး၊ 

ပုပ်သိုးေဆွးေြမ့ေသာ အပငအ်ိ ုပစ�ည်းများကုိစားသံုးပျက်ဆးီေစမည်ြဖစ်ပါသည်။ အဆိုပါ ဗက်တီးရးီယား များသည် 

�ှငသ်နေ်နသည့်အတွက် ေလရ�ှရိန၊် ေရရ�ှိရန၊် အစာရ�ှရိန ်လုိအပ်ပါသည်။ ေကာငး်မွနစွ်ာ ဖဲွ�စည်းတည်ေဆာက်ရန ်

ေလ�ှိရမည်ြဖစ်၍ ပလတ်စတစ်ြဖင့ ်ဖုံးထားြခငး် ဘးူများ၊ စည်များထတွဲင ်သိုေလှာငြ်ခငး် မြပုလုပ်ရပါ။ အနံဆ့ိးုများ 

ထက်ွလာြခငး်၊ အမျိုးမျိုးေသာ ဗက်တီးရးီယားများေ�ကာင့ ် ေလထေုြပာငး်လဲြခငး် မ�ှိေစဘ ဲ အက်စစ်ေရာစပ်�ပီး 

ေြမဆလီ�ာြဖစ်ေပါ်လာေစပါသည်။ ေကာငး်စွာဖနတီ်း �ိငုရ်န ် အစုိဓာတ် လုိအပ်�ပီး အပုံလုိက် စုိထိငုး်ေစ�ပီး 

အလွနစွ်တ်စုိေသာ အေနအထားမြဖစ်ပါ။ ဖဲွ�စည်း ြပငဆ်ငေ်သာ ဗက်တီးရီးယားများသည် အစာကုိ ချိနည်�ိ�ိငု�်ပီး၊ 
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ဆိုလုိသည်မှာ အစိမ်းေရာင�်ငှ့ ် ေြခာက်ေသွ� ပစ�ည်းများသည် ကာဗွန�်ငှ့ ် �ိက်ုထ�ိုဂျငကုိ် 

ဖဲွ�စည်းတည်ေဆာက်ရပါသည်။ အကယ်၍ ဖဲွ�စည်းပစ�ည်းများ အလွနေ်ြခာက်ေသွ� �ပီး 

အညိုေရာငေ်ြပာငး်လဲသွားလ�င ် ဖဲွ�စည်းပစ�ည်းများ�ဖိုခဲွ၍မရပါ၊ အကယ်၍အလွန ်စိမ်းလ�င ်  ေချာေမွ�သွားလိမ့်မည်။ 

ေကာငး်မွနေ်သာ ဗက်တီးရးီယားသည် ေဟာငး်�မ်ွးေသာ အပုံများ ကုိ တစ်ြဖည်းြဖည်း 

ြပုြပငတ်ည်ေဆာက်�ကပါသည်။ တစ်ြဖည်းြဖည်း အပငပ်စ�ည်းများ �ပိုကဲွပျက်စီးလာေစ�ပီး 

စုိက်ပျိုးပငမ်ျားကုိထည့၍် သံုး�ိငုသ်ည့် အဆင့ေ်ရာက်လာပါသည်။ ဖဲွ�စည်းထားေသာ အေဆွးပစ�ည်းပုံ ကုိ 

လွယ်ကူစွာတူးဆွ�ိငု�်ပီး၊ ပုံမှနအ်ားြဖင့ေ်ြမဆလီ�ာ အေပါ်ယံသာ တငေ်ပး�ပီး၊ ပုိးမ �ားများေြမဆလီ�ာ �ငှ့ ်

ေရာသွားမည်ြဖစ်ပါသည်။ 

ပုိးမ �ားများ 

များစွာေသာ အငး်ဆက်ပုိးမ �ားများသည် မိမိတုိ ့ အစားအစာ �ငှ့ ် တဲွဖက်၍�ှိေနပါသည်။ ထိအုငး်ဆက် အားလုံးကုိ 

သတ်ပစ်ရန ် မြဖစ်ပါ။ အဘယ့်ေ�ကာင့ဆ်ိုေသာ် အချို�အငး်ဆက်တုိသ့ည် သဘာဝ�ငှ့ ် ဆက်စပ်�ိငု ်

ရနလု်ပ်ေဆာငေ်ပးေနြခငး် ြဖစ်ပါသည်။ မိမိတုိသ့ည် အစာအဟာရတချို�ကုိ စားသံးုသည်ြဖစ်သည့်အတွက် 

ထိအုစာ�ငှ့သ်က်ဆိုငေ်သာ အငး်ဆက်များကုိ ထနိး်ချုပ်�ိငုရ်န ် ေလလ့ာသင့ပ်ါမည်။ အချို�အငး်ဆက် တုိသ့ည် 

အလငး်ေရာင၏် ဆွေဲဆာငမ်�ကုိခံရ�ပီး၊ စုိက်ပျိုးြခံများသည် ရွာ�ငှ့န်းီစပ်�ပီး ရွာမှေရာက်လာေသာ အလငး် 

ေရာငေ်�ကာင့ ် အငး်ဆက်များ ပျက်ဆးီသွားရသည်။ အကယ်၍ သးီသန ့စုိ်က်ပျိုးသးီ�ှမံျားကုိ ဧရိယာ �ကီးမားစွာ 

စုိက်ပျိုးခ့ဲေသာ် အငး်ဆက်များြမနြ်မနေ်ပါက်ဖွားလာ�ပီး အများအြပား ပျက်ဆးီသာွးပါသည်။ ဥပမာ အားြဖင့ ်

အာမီ�ိပုိုးအငး်ဆက်များသည် ကုိကုိးပငအ်ရိပ်ေအာက်တွင ် အများအြပားပွားများလာ�ိငု ် ေသာ်လည်း 

စုိက်ပျိုးြခံထသဲို ့ ေပါပ့ါး အားမီ�ိပုိုး အငး်ဆက်အြဖစ် ေ���ေြပာငး်သွားပါသည်။ အချို� အငး်ဆက် များသည်  �ကီးမား�ပီး 

ေပါက်ဖွားမ�ေ�းှေကွး၍ ထတ်ုယူဖယ်�ှားပစ်�ိငုသ်ည်။ �ကီးမားေသာ အစိမ်းေရာင ်သားေလာငး်အဆင့ပုိ်းေကာငသ်ည် 

အေပါ်ဘက်ပုိငး်တွင�်ှိေန�ပီး ေအာက်ေြခပိနး်ပင ်အရွက်ေပါ်တွင ်�ှိေန၍ ေကာငး်စွာထနိး်ချုပ်ဖယ်�ှား ပစ်�ိငုသ်ည်။ 

အချို�ေသာ ပိနး်ပင�်ှိ ပုိးေတာငမ်ာ အေကာငမ်ျားသည် အလွန ် အ��ရာယ်ေပး�ိငု�်ပီး၊ သားေလာငး်အဆင့တွ်င ်

ရယူချက်စားလ�င ် အရသာ�ှိပါသည်။ အချို�အငး်ဆက်တုိ ့ သည် အလငး်ေရာငမ်�ကိုက်�ကပါ။ 

ေသးငယ်ေသာပုိးဖလံမျိုးသည် ငက်ှေပျာသးီများကုိ ဖျက်ဆးီပစ်�ိငု ် သည်။ �ိုး�ှငး်စွာ ငက်ှေပျာပွင့ခံ်ရွက်အချို�ကုိ၊ 

အသးီေပါ်မှ ဖယ်�ှား�ပီး ေနေရာငရ်�ှိေအာင ် ဖနတီ်းေပးလ�င ် အငး်ဆက်ေြပးသွားပါမည်။ အငး်ဆက်ပုိးမ �ားများကုိ 

ေကာငး်စွာ ဖယ်�ှား�ိငုေ်သာ အေကာငး်ဆံုးလုပ်ငနး် လုပ်ေဆာင�်ိငုလ်�င ် အပငမ်ျားေကာငး်မွနစွ်ာ �ှငသ်န�်ပီး 

ပျက်ဆးီမ��နည်းပါးသွားမည် ြဖစ်ပါသည်။  

ေရာဂါများ 

သက်�ှိပုိးမ �ားများေ�ကာင့ ်  ြဖစ်ေပါ်လာေသာ ေရာဂါများသည် အငး်ဆက်များ ထက်နည်းပါးပါသည်။ ေရာဂါ 

ပုိးမ �ားများသည် တစ်ခါတစ်ရံ အ��ုကည့်မှနေ်ြပာငး် �ငှ့ ် �ှာေဖွရပါသည်။ ေရာဂါပုိးအမျိုးအစား ၃ မျိုး �ှိပါသည်။ 

မ�ိေရာဂါများ၊ ဗက်တီးရီးယား �ငှ့ ် ဗုိငး်ရပ်စ်ေရာဂါပုိး တုိ ့ ြဖစ်ပါသည်။ မ�ိေရာဂါသည် မိမိတုိစ့ားသံးု ေသာမ� ိ

ကဲသ့ို ့ြဖစ်�ပီး အလွနေ်သးငယ်ေသာ မ�ိများြဖစ်သည်။ ထိမု�ိများသည် အရွက်များ ေပါ်တွင ်ေြခာက်ေသွ� အကွက်များ�ငှ့ ်

အပငအ်စိတ်အပုိငး်များေပါ်တွင ်လည်းြဖစ်�ိငုသ်ည်။ ဖနဂ်ျိုငး်များ အမ�နအ်မ �ားများ�ှိ�ပီး တစ်ခါတစ်ရ ံေလတုိက်ရာမှ 

ေရာက်�ှိလာသည်။ ဗက်တီးရးီယားများသည် တစ်ခါတစ်ရံတွင ် အလွန ် ေသးငယ်�ပီး စုိထိငုး်ေနရာများတွင ်

�ှငသ်နသ်ည်။ ထိဗုက်တီးရီးယားများသည် ေပျာေ့ပျာငး်လာေစြခငး်၊ ေပျာ�့ပဲေစြခငး်၊ ေသးငယ်လာေစြခငး် 
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တုိ ့ြဖစ်ေပါ်ေစပါသည်။ ဗက်တီးရးီယားသည် များေသာအားြဖင့ ် မုိးရွာြခငး် ေရဖျနး်ြခငး် ေ�ကာင့ပ်ျံ� �ှံလ့ာပါသည်။ 

ဗုိငး်ရပ်စ်သည် အလွန ့အ်လွနေ်သးငယ်�ပီး ပုံမှနအ်ားြဖင့ ် အပငအ်ရွက်ေပါ်�ငှ့ ် အပငအ်ချို�အစိတ်အပုိငး်များတွင ်

ပုံမှနမ်ဟုတ်ေသာ လမ်းေ�ကာငး်ပုံစံများြဖင့ ် ြဖစ်ေပါ်လာပါသည်။ ဗုိငး်ရပ်စ်ပုိးသည် စုိက်ပျိုးပစ�ည်းများ သိုမ့ဟုတ် 

ေသးငယ်ေသာ အငး်ဆက်ပုိးများ ပါးစပ်မှလည်း ပျံ� �ှံလ့ာေစပါသည်။ သသိာထင�်ှားေသာ မ�ိေရာဂါသည် ကနစွ်နး်ဥ 

အရွက်များတွင ် ေတွ�ရသည် အေရြပားတွန ့ြ်ခငး်၊ လိမ်ြခငး်များ ြဖစ်ေပါ်ေစပါသည်။ ပုံမှနအ်ားြဖင့ ် သက်တမ်း�ည်ှ 

�ကာေသာ စုိက်ပျိုးြခံများ၊ ေြမဆလီ�ာအဟာရဓာတ်ေလျာက့ျြခငး်ေ�ကာင့ ် ြဖစ်ပါသည်။ ကနစွ်နး်ဥ အများစုတွင ်

ဤေရာဂါ ြဖစ်ေပါ် ြခငး်မ�ှပိါ။ အေြဖကေတာ ့ ေရာဂါဖယ်�ှား ရပ်တန ့ဖုိ် ့ မြဖစ်�ိငုဘ် ဲ ေြမဆလီ�ာ ေကာငး်မွန ်

ေအာငလု်ပ်ေဆာငရ်ပါမည်။ ေယဘယုျအားြဖင့ ် လုပ်ေဆာငရ်မည့ ် အချက်သည် စွမ်းအားေကာငး်ေသာ 

အပငအ်မျိုးအစားများကုိ စုိက်ပျိုးလ�င ် ေကာငး်မွနစွ်ာ�ှငသ်န�်ိငု�်ပီး ေရာဂါပုိးကျေရာက်ြခငး် ကုိလည်း 

အနည်းငယ်သာ ခံစားရပါမည်။ 
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ြမန်မာအ့ပငေ်ရွးချယမ်�အတကွအ်စားအစာတန်ဖုိးဇယား 

 

အသားဓာတသ်ည်ခ��ာကိုယ်ကိုြပငဆ်ငေ်စ�ပီး ဆလဲ်အသစ်များြဖစ်ေပါ်ေစပါသည်။ အသားဓာတ်သည် ကေလးများ�ကီးထာွးရန၊် 

ပူပငေ်သာကေပျာက်ြခငး်�ငှ့ ်ကိုယ်ဝနသ်ည်အမျိုးသမီးများ အတွက် ေထာက်ပ့ံေပး သည် အသားဓာတ်ချို�တဲြ့ခငး်လက�ဏာသည် 

�ကက်သားတစ်�ှူးများကို ပျက်စီးေစြခငး် ကျံု�သွားေစြခငး်  �ငှ့ ်�ကီးထာွးမ�ေ�းှေကွးြခငး်(ကေလးများ) တို ့ြဖစ်ေပါ်ေစသည်။ 

 

ဗီတာမငေ်အသည် အြမငအ်ားေကာငး်ြခငး်�ငှ့ ် ေရာဂါကုသြခငး် တိုအ့တွက်အေရးပါသည် အထးူသြဖင့ ် �ိုစုိ့က့ေလးများ 

ကေလးငယ်များ�ငှ့ ် ကိုယ်ဝနေ်ဆာငမိ်ခငမ်ျားအတွက် အေရး�ကီးပါသည် ဗီတာမငေ်အချို� တဲသ့ူသည် 

ညအခါအြမင�်စ်ှထပ်ြမငတ်တ်သည်။ 
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အစာအဟာရမှရ�ှိေသာဗီတာမငစီ်သည် ဖျားနာမ�ကို ေ�ှာင�်ှား�ိငုြ်ခငး် အနာေပျာက်ေစြခငး်�ငှ့ ် ေရာဂါ ကူးဆက်မ�ကိ ု

ကာကွယ်ေပးပါသည် လွနက်ဲေသာ ဗီတာမငစီ်ချို�တဲမ့�ေ�ကာင့ ် ေသွးအားနည်းေရာဂါ လက�ဏာသည် သွားဖံုးေရာငရ်မ်းြခငး် 

အေရြပားေြခာက်ကပ်ြခငး်�ငှ့ ်�ာှေခါငး်ေသွးယိုြခငး် နာကျငမ်�ြဖစ် ြခငး်တို ့ ြဖစ်ေပါ်ေစသည်။ 

 

သဓံာတ်သည်အေရး�ကီးသည်မှာ အနေီရာငေ်သွးဆလဲ်များသည် ေအာက်ဆဂီျငက်ို အဆုတ်မှသယ်ယူ�ပီး ခ��ာကိုယ်ကို 

အနားေပး�ိငုပ်ါသည် သဓံာတ်အဆင့က်ျြခငး်သည် ေသွးအားနည်းေရာဂါ�ငှ့ ်ေမာပနး်�မ်ွးနယ် ြခငး်ြဖစ်ေစပါသည် သဓံာတ်သည် 

ကျနး်မာေသာဆလဲ်များ အေရြပားေကာငး်ြခငး် ဆံပငေ်ကာငး်ြခငး် �ငှ့ ် လက်သည်းေြခသည်းေကာငး်ြခငး် 

အတွက်အေရး�ကီးပါသည် ဗီတာမငစီ်ရ�ှိလ�ငသ်ံဓာတ်လည်းရ�ှိပါသည်။ 
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ဇင့ဓ်ာတ်သည် ကေလးငယ်များအတွက်�ငှ့ ် ဆယ်ေကျာ်သက်များအတွက် ဖျားနာမ�ကိုကာကွယ်ေပး�ိငုမ်�  အေရး�ကီးပါသည် 

ခ��ာကိုယ်တွင ် ကိုယ်ခံအား�ှိမှ အလုပ်ေကာငး်စွာလုပ်�ိငုပ်ါသည် ကိုယ်ခံအားသည် ဆလဲ်ကွဲပွားြခငး် ဆလဲ်�ကးီထာွးမ� 

အနာေပျာက်မ� �ငှ့က်ာဗွနဟ်ိုက်ဒရိတ်ကျဆငး်ြခငး်တို ့ လုပ်ေဆာငေ်ပးပါ သည်။ ဇင့ဓ်ာတ်သည် အနံရ့�ှိ�ိငုမ်� အရသာခံစား�ိငုမ်�ကို 

ေထာက်ပ့ံေပးပါသည် ဇင့ဓ်ာတ်ေလျာက့ျြခငး်သည် �ကီးထာွးမ�ကိကုျဆငး်ေစ�ပီး အစာစားချငစိ်တ်ေလျာက့ျြခငး်�ငှ့ ်

ကိုယ်ခံအားေလျာက့ျြခငး်များလည်း ြဖစ်ေပါ် �ိငုပ်ါသည်။ 

 

အပငေ်ရွးချယြ်ခငး်ေစ့စပ်ေသာမှတစု်များ။ ။ လမ်း��နစ်ာအုပ်အတွက်သတငး်အချက်အလက်စုေဆာငး် ရာတွင ်

က��်ပ်ုတုိဝ့နခံ်ချက်သည် ပုံမှနစ်ားေသာအစာများ စီးပွါးြဖစ်စုိက်ေသာအပငမ်ျား �ိငုင်တံစ်ခုမှ ဦးတည်စုိက်ပျိုးေသာ 

အပငမ်ျိုးများကုိ ချနခ့ဲ်ရသည်ကုိ ဝနခံ်ပါသည်။ ထိအုစာအဟာရအပငမ်ျားသည် ထံးုတမ်းစဉ်လာအရ 

ပုံမှနအ်မျိုးအစားြဖစ်ပါသည်။ (ဥပမာ-စပါး ဂျံုများ) အဆိုပါအပငအ်မျိုးအစားများ သည် အသံးုမဝငသ်ည်ဟု 

မယူဆရပါ သိုရ့ာတွင ်အစာအဟာရအပငမ်ျားေြဖ�ငှး်နည်းတွင ်သ�ိှိမ�နည်းေသာ အပငမ်ျိုးများ�ငှ့ ်မသံးုစဲွေသးေသာ 

အပငမ်ျိုးများကုိသာ ေရွးချယ်တငြ်ပပါသည်။  
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ကစဓီာတ ်�ကယဝ်ေသာ 

အဂင်္လပ်ိအမည။် ။ Taro  သပိ�ံအမည။် ။ Colocasia esculenta 

ေဒသအေခါ်အမည။်  ။ ပိနး်  အပငမ်ျိုးရငး်။  ။ ARACEAE 

ေဖာြ်ပချက။်  ။ ထိအုပငသ်ည် �ကီးမားေသာအရွက်�ှိ�ပီး၊ 

အရွက်�ိုးတံေြခအထ ိ �ည်ှသည်။ တစ်မီတာအထ ိ ြမင့သ်ည်။ 

အရွက်ေြခ (သို)့ �ိုးတံသည် အရွက်၏အလယ်သို ့ ချိတ်ဆက်သည်။ 

အရွက်များသည် ၂၀ - ၅၀ စငတီ်မီတာ �ှည်သည်။ ေအာက်ေြခေြမ 

ေပါ်�ငှ့ ် နးီသည့်ေနရာမှ ထထူ၍ဲ လုံးဝနး်ေသာ သစ်ဥထက်ွ ပါသည်။ 

ဤအပငပ်တ်လည်တွင ် ပုံမှနအ်ားြဖင့ ် အရစ်ပါ�ပီး ပငစ်ည်မှ 

ထက်ွေသာအတက် ြဖစ်သည်။ အမျိုးအစား အမျိုးမျိုး ေတွ�ရသည်။ 

�ကီးထာွး��နး်အတုိငး်ထားလ�င ် �ငှး်ပနး်မျိုး အပင ် အလယ်တွင ်

ထက်ွေပါ်လာပါသည်။ အပွင့တ်စ်ခုသို ့ ဝုိငး်ရ ံ ထား ေသာအဖတ်သည် 

၁၅ - ၃၀ စငတီ်မီတာ �ှည်လျား�ပီး အတွငး်သို ့ လိပ်ဝငသ်ည်။ 

အပွင့မ်ျားသည် အဝါေရာင�်ှိ�ပီး အည�ာတံ 

တေလ�ာက်ချိတ်ဆက်ေနပါသည်။ စုိက်ပျိုးေသာ အမျိုးအစား 

အမည်အမျိုးမျိုး�ှပိါသည်။ ပိနး်အမျိုးအစားသည် အေြခခံ ၂ မျိုး 

�ှိပါသည်။ ပိနး်အြခားအမျိုး Dasheen သည် Colocasia esculenta var. esculenta �ငှ့ ် Colocasia esculenta var. 

antiquorum သိုမ့ဟုတ် အ�ိ�ယိ အေနာက်ြခမ်း ပိနး်အမျိုးအစားြဖစ်သည်။ ထိပိုနး်အမျိုးအစားများကုိ 

သိုေလှာငရ်ာတွင ် ေြခာက်ေသွ�ရာသေီနရာများတွင ် သိုေလှာင�်ငှသ်န�်ိငု�်ပီး၊ ပငပုိ်ငး်�ကီးထာွးရန ် Dasheen 

အမျိုးအစားကုိ များစွာ သိုမ့ဟုတ် အနည်းငယ် အဆက်မြပတ် ထနိး်သမ်ိးထားရန ်လုိအပ်ပါသည်။ 

ပျံ� �ှံမ့�။ ။ အပူပုိငး်ေပါက်ေရာက်ေသာ အပငအ်မျိုးအစားြဖစ်သည်။ ပိနး်မျိုးသည် ပငလ်ယ်ေရမျက်�ာှြပင ် အြမင့ ်

၂၃၀၀ မီတာတွင ် ေပါက်ေရာက်သည်။ စုိထိငုး်ေနရာတွင ် ေကာငး်စွာစုိက်ပျိုး�ိငုသ်ည်။ စုိထိငုး်ေသာ ေြမတွင ်

ရပ်တည်�ိငု�်ပီး၊ အရိပ်ေအာက်တွငလ်ည်းစုိက်ပျိုး�ိငုသ်ည်။ အပငဇုံ် ၉ မှ ၁၂ ဇုံအထ ိ �ပတ်သပ်ိ၍ 

ေပါက်ေရာက်�ိငုသ်ည်။ 

အသံးုြပုမ�။ ။ ပိနး်ဥ၊ ရွက်ည�ာ၊ �ငှ့ ် အရွက်များကုိချက်ြပုတ် စားသံးု�ိငုသ်ည်။ အရွက်များကုိ အေြခာက်လှမ်း 

သမ်ိးထား�ိငုသ်ည်။ အရွက်စိမ်းများကုိ ၄ ရက် ၅ ရက် �ကာ သိုေလှာင�်ိငုသ်ည်။  

ေ�ှာင�်ကဉ်ရန် ။     ။ အချို�အမျိုးအစားများသည် ေအာက်စီလိပ်တက် ဆားမ�န ့မ်ျားေ�ကာင့ ် လည်ေချာငး်နာ 

ေရာဂါြဖစ်�ိငုသ်ည်။ 

ြပုစုပျို းေထာငြ်ခငး်။  ။ ပိနး်ဥမှ အေသးအတက်ေလးများ သိုမ့ဟုတ် ပိနး်ဥအေပါ် ပုိငး်ကုိ စုိက်ပျိုးရသည်။ 

အြခားအေြခအေနတွင ် သံးုစဲွ၍ မရ�ိငုဘ်၊ဲ အများအားြဖင့ ် သံုးစဲွြခငး်မြပုပါက ပိနး်ပနး်ပွင့ြ်ခငး်၊ အေစ့ 

ထတ်ုလုပ်ြခငး်သည် အြခားအသစ်စုိက်ပငမ်ျား ရ�ှိပါသည်။ အပွငေ်ကာငး်စွာပွင့ရ်န ် (gibberellic acid) 

မ�ိမှရ�ှိေသာအပင�်ကီးထာွးေစသည့် အက်စစ်ကုိ သံးုဆွရဲပါသည်။ ပုံမှန�်ကီးထာွးပုံစံသည် အေပါ် ပုိငး် �ကီးထာွး�ပီး၊ 
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အရွက်အေရအတွက်ေပါ်မူတည်ြခငး်၊ အရွက်ေနရာ ရွက်ည�ာအ�ှည်တုိ ့ ေတွ�ရန ် ၆ လ�ကာ�ိငု ် �ပီး 

အပူပုိငး်ေြမနမ့်ိေဒသ အေြခအေနများသည် အေပါ် ပုိငး်ည�ိုးကျ�ပီး ေအာက်ေြခဥပုိငး်တစ်ြဖည်းြဖည်း�ကီး 

ထာွးလာပါမည်။ ပိနး်ဥအေလးချိန ် ြမင့တ်က်ရန ် ၅ လ မှ ၁၁ လခန ့လုိ်အပ်ပါသည်။ အချိနလုိ်က် ကစီဓာတ် 

ပါဝငမ်�များလာ�ပီး အသားဓာတ်ပါဝငမ်�သည် ဥ�ကီးထာွးချိနတွ်င ်ကျဆငး်သွားပါသည်။  

ေရလ�မ်းမုိးေသာ အချိနက်ာလတွင ် ပိနး်ဥများ�ကီးထာွးလာ�ပီး အြမစ်ပုပ်ြခငး်များသည် ေရ�ငမ်ိေသာ အချိနတွ်င ်

ြဖစ်ေပါ်ပါသည်။ ေရနစ်ြမုပ် စုိက်ပျိုးြခငး်တွင၊် ေြမလ�ာသန ့စ်င၍် ထယ်ထိးုစုိက်ပျိုး�ပီး၊ ေရအိုငတွ်ငစုိ်က်ထား 

ရပါမည်။ ရည်ရွယ်ချက်သည် ေြမယာြပန ့ေ်စ�ပီး ေရသိုေလှာငထ်ား�ိငုရ်န ် တာတမံများ ဖနတီ်းထားရပါမည်။ 

စုိက်ပျိုးပငမ်ျားသည် ၂ စငတီ်မီတာ မှ ၅ စငတီ်မီတာ ေရထတွဲငရ်ပ်တည်ရပါမည်။  

အပူပုိငး်ပိနး်ပငမ်ျားအတွက် ေြမလ�ာတူးဆွ�ပီး အပငအ်ေသးများသံုးမရဘ၊ဲ သဘာဝအရ ေ�ကမွေနေသာ 

ေြမတွငထ်ိးုစုိက်�ိငုသ်ည် ့ အေနအထား �ှိေအာငြ်ပငဆ်ငပ်ါ။ အပငမ်ျားကုိေြမ�ကငး်တွင ် ၅ - ၇ စငတီ်မီတာ 

�စ်ှြမုပ်စုိက်ရပါမည်။ စုိက်ပျိုးပငကုိ်ကာကွယ်ရန ် စွတ်စုိမ�ကုိထနိး်သမ်ိးရပါသည်၊ ေပါငး်ပငေ်လျာခ့ျေပး�ပီး 

ေကာငး်မွနစွ်ာ�ကီးထာွးမ�ကုိထနိး်သမ်ိးရပါသည်။ ပိနး်ဥများကုိ များြပားေသာ ပိနး်ဥအေသးများ မဟုတ်ဘ ဲ

ထတ်ုလုပ်�ိငုရ်န ် ြပငဆ်ငရ်ပါသည်။ အရွက်�ကီးများေနရာ အြမစ်များများထတ်ုြခငး်သည် အထက်ပါ အချက် �ငှ့ ်

သက်ဆိုငပ်ါသည်။ ပိနး်ဥ ကုိ ၁၅၀ ဂရမ်အထ ိအြမင့ဆ်ံးု ထနိး်ည�ိရပါသည်။  

စုိက်ပျိုးမည့်အချိနက်ာလ ေရွးချယ်မ�သည် မူလအဆင့ဆ်ံုးြဖတ်�ိငုရ်န ် စုိစွတ်မ�အေြခအေနကုိစဉ်းစား ရပါမည်။ 

မုိးရွာ�ပီး ချက်ချငး်စုိက်ပျိုးရသည်မှာ ပုံမှနြ်ဖစ်ပါသည်။ အကယ်၍ အချိနက်ာလေပါ်မူတည်�ပီး 

ထင�်ှားေသာစုိထိငုး်မ�၊ ေြခာက်ေသွ� မ�တုိ ့ြဖစ်�ိငုပ်ါသည်။ ြပငး်ထနစွ်ာမုိးရွာသွနး်မ�၊ အပူချိနြ်မင့မ်ားမ�၊ ေနပူမ�အချိန ်

ကာလေပါ်မူတည်၍ထက်ွ�ှိမည့် ပမာဏကုိဆံးုြဖတ်�ိငုပ်ါမည်။ 

ေရနစ်စုိက်ပျိုးေသာ ပိနး်ဥမှ ေရေငွ�ဆံးု��းံသွားြခငး်သည် တစ်ရက်လ�င ် ၄ မီလီမီတာ�ှိ�ပီး ၁.၅ - ၇.၂မီလီမီတာ 

အေငွ�ပျံမ�သည် ၁၂၀၀ မီလီမီတာ �ှိေသာပိနး်ဥမှ ြဖစ်ေပါ်ပါသည်။ ြပတ်ေတာငး်ြပတ်ေတာငး် စုိစွတ်မ�သည် ပိနး်ဥ၏ 

ပုံမှနမ်ဟုတ်ေသာအရွယ်အစားကုိြဖစ်ေပါ်ေစ�ိငုပ်ါသည်။ ေရနစ်ြမုပ်စုိက်ပျိုးြခငး်သည် ေရြဖနး် စုိက်ပျိုးြခငး်၊ 

ေရေြမာငး်သယ်ွစုိက်ပျိုးြခငး်ထက်ပုိ၍ေရရယူ�ိငု�်ပီး၊ အရွက်ပမာဏ�ကီးမားေစြခငး်အားသာ ချက်�ှိပါသည်။ 

ပိနး်ဥ�ကီးထာွးြခငး်တွင ်ေပါငး်ပငမ်ျား�ှိေနပါက �ကီးထာွးမ���နး်ေ�းှေကွးေစ�ပီး၊ ေပါငး်ပင ်မ�ှိပါက ၃ လ ၄ လ ေစာ�ပီး 

အမှနတ်ကယ်�ကီးထာွးလာ�ိငုပ်ါသည်။ ၇ ပတ်မှ ၉ ပတ် �ကီးထာွးရန ် လုိအပ်�ပီး ပိနး်ဥကုိ လတ်ဆတ်ရန ်

အပူချိနက်ျေသာအေြခအေနတွင ် ေရနစ်ြမုပ်မ�မသံုးသင့ပ်ါ။ အရွက်ေနရာကုိ ေလျာက့ျ သွားေစရန ်

�ကီးထာွးချိနကု်နဆ်ံုးချိနတွ်င ် ကစီဓာတ်အများအြပားစုေဆာငး်မိ�ပီး၊ ေပါငး်ပငမ်ျားဝငေ်ရာက် ြခငး်ကုိ 

ထနိး်ချုပ်ြခငး်သည် အေရး�ကီးပါသည်။ စက်ြဖင့ေ်ပါငး်ပငမ်ျားရိတ်သမ်ိးြခငး် တွင ် ခပ်ပါးပါး လုပ် ေဆာင၍် 

ပိနး်ဥအြမစ်များကုိထရိနေ်�ှာင�်ှားရပါမည်။ ေပါငး်သတ်ေဆးများ စီစဉ်ရာတွင ် အေြခအေနေပါ် 

မူတည်၍စဉ်းစားရပါမည်။  

ပိနး်ဥသည် ပူြပငး်ေသာေနေရာငေ်အာက်တွင ် ေြခာက်ေသွ�သွားေသာ်လည်း  ထနိး်ထား�ိငုေ်သာအရွယ်အထ ိ

�ကီးထာွးသည်။ အရပ်ိ�ှိေနေသာ အေနအထားတွင ် ေ�းှေကွးစွာ�ကီးထာွး�ပီး အနည်းငယ် အရွယ်ေသး များသာ 

ထက်ွလာပါသည်။  ၎ငး်တုိသ့ည် ေကာငး်မွနေ်သာ စုိစွတ်မ��ကုိ လုိအပ်�ပီးေြခာက်ေသွ� မ�� မှ ကာ ကွယ်�ိငုပ်ါသည်။ 
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ပိနး်လက်ကျနသ်ည် အြခားအပငမ်ျားကုိပ့ံပုိးေသာ အချက်�ှပိါသည်။ ထိအုချက်အလက် သည်၊ 

အြခားအပငမ်ျား�ကီးထာွးမ� ကုိကန ့သ်တ်ေစပါသည်။ (ဥပမာ - ပဲပငမ်ျား) 

ပိနး်ဥသည် ြမင့မ်ားေသာဖံွ� �ဖိုးမ��ှိ�ပီး မ�ှမိြဖစ်ေသာ NPK ေြမဩဇာ�ှိပါသည်။ K သည် ကစီဓာတ်ကုိ ြမင့မ်ားေစ�ပီး 

N သည်အသားကုိြမင့မ်ားေစပါသည်။ N �ငှ့ ် K �စ်ှမျိုးေပါငး်�ပီး အလွနအ်ဆပ်ိြပငး်၍ ချဉ်ေသာ အက်ဆစ်ဓာတ် 

ပိနး်ဥတွငပ်ါဝငေ်နပါသည်။ 

အပငမ်ျားခဲွြခားစုိက်ပျိုး၍ ပုိမုိထတ်ုလုပ်�ိငုြ်ခငး်၊ ေကာငး်စွာေရာငး်�ိငုြ်ခငး်၊ ရိတ်သမ်ိး�ိငုြ်ခငး်တုိကုိ့ ေတွ�ရပါ သည်။ 

နးီစပ်စွာပူးကပ်စုိက်ပျိုးလ�င ် ဧရယိာေပါ်မူတည်၍ ပိနး်ဥပုိထက်ွလာ�ိငု�်ပီး အကုိငး်များ ပုိထက်ွလာ �ိငုသ်ည်။ 

သိုရ့ာတွင ် တစ်ပငစီ်မှ ပိနး်ဥထက်ွ��နး်ကျဆငး်ေစပါသည်။ တစ်ပငစီ်မှ ပငစ်ည်ေအာက်ေြခကပ် လ�င ်

ပိနး်ဥေသးများသာရ�ှိပါမည်။ တစ်ပင�်ငှ့တ်စ်ပင ် ၃၀ စငတီ်မီတာ x ၃၀ စငတီ်မီတာ ြခား၍ စုိက်ပျိုးလ�င ်

တစ်ဟက်တာကုိ (၂.၄ ဧက) အပငေ်ပါငး် ၁၁၀,၀၀၀ ပင�်ှိ�ပီး၊ စုိက်ပျိုးပစ�ည်း အေတာ်များများ လုိအပ်ပါ သည်။ 

အကယ်၍စုိက်ပျိုးပစ�ည်းမလုံေလာက်ပါက၊ အပငကွ်ာဟမ�ကုိ   ၆၀ စငတီ်မီတာ x ၆၀ စငတီ်မီတာေ��� 

�ပီးစုိက်�ိငုပ်ါသည်။ အကယ်၍ ၉၀ စငတီ်မီတာx ၉၀ စငတီ်မီတာ ကွာဟစုိက်လ�င ်  ထက်ွ��နး်ကျဆငး်သွားပါ မည်။ 

ထတုလ်ပ်ုမ�။ ။ ထတ်ုကုနမ်ျားကုိ ၆လ မှ ၁၈လ အတွငး်ထတ်ု�ိငု�်ပီး တစ်ဟက်တာ (၂.၄ ဧက) တွင ်ထတ်ုကုနတ်နခ်ျိန ်

၅တနမှ် ၁၅တန ်ပ�မ်းမ�ရ�ှိ�ိငုပ်ါသည်။ 

အစားအစာတန်ဖုိး။ ။ စားသံးု�ိငုေ်သာ ၁၀၀ ဂရမ် 

စားလိုရ့သည့်အစိတအ်ပုိငး် 
စိုစွတမ်� 

(ရာခိုင�်�နး်) 

စွမ်းအင ်

(ကီလုိဂျိုး) 

အသားဓာတ ်

(ဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငေ်အ 

(မုိက်ခ�ိုဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငစ် ီ

(မီလီဂရမ်) 

သဓံာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

ဇင့ဓ်ာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

အြမစ် ၆၆.၈ ၁၂၃၁ ၁.၉၆ ၃ ၅ ၀.၆၈ ၃.၂ 

အရွက် ၈၅.၀ ၂၁၀ ၅.၀ ၅၇ ၉၀ ၀.၆၂ ၀.၇ 

အရွက်၏�ိုးတံ ၉၃.၀ ၁၀၁ ၀.၅ ၁၈၀ ၁၃ ၀.၉ - 

အရွက် (ချက်ြပုတ်�ပီး) ၉၂.၂ ၁၀၀ ၂.၇ ၄၂၄ ၃၅.၅ ၁.၂ ၀.၂ 
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ကစဓီာတ ်�ကယဝ်ေသာ 

အဂင်္လိပ်အမည။် ။ Hybrid plantains   သပိ�ံအမည။် ။ Musa x paradisiaca 

ေဒသအေခါ်အမည။်  ။ ဆငေ်ြခတိုငင်ကှ်ေပျာ    အပငမ်ျိုးရငး်။  ။ MUSACEAE 

ေဖာြ်ပချက။်  ။ ငက်ှေပျာစုိက်ပျိုးမ�တွင ် ပငမ် 

အုပ်စုြဖစ်ပါသည်။ ထိအုသးီများကုိ ခ�ို မုိဆုနး် ၂                        

ခုပါဝငေ်သာ အတဲွ၊ ၃ခု ပါဝငေ်သာ အတဲွ၊ ၄ ခု 

ပါဝငေ်သာအတဲွ၊ အမျိုးအစား�ငှ့ ်အမျိုးမျိုး ပမာဏ 

ပါဝငေ်သာ A သိုမ့ဟုတ် B တုိ ့ ပါဝင ် ပါသည်။ ထိ ု

အပငမ်ျိုးသည် ၂ မီတာ မှ ၉ မီတာ အထ ိ

�ှငသ်နပ်ါသည်။ ထိအုပငမ်ျား၌ သစ်သား မပါေသာ 

ပငစ်ည်သည်�ှည်လျားေသာ အရွက် 

များရစ်ပတ်ေနပါသည်။ အရွက်အမျိုးအစား များ 

သည် အမျိုးမျိုးရစ်ပတ်ေနသည်။ ငက်ှေပျာသးီများ�ကီးထာွးရာတွင ် ေအာက်ေြခငက်ှေပျာ ေြခဥမှ စထက်ွ လာ�ပီး 

အရွက်များေပျာေ့ပျာငး်ရစ်ပတ်ေနသည် ့ ေနရာမှထက်ွ ေပါ်လာပါသည်။ အသးီကုိငး်သည် အပင ် ထပ်ိပုိငး်သို ့ 

�ှည်ထက်ွသွား�ပီး ေအာက်ေြခသိုေ့ရာက်ေအာင ်ြပနေ်ကွးကျလာပါသည်။ အသးီများသည် ပငစ်ည်ေဘးတစ်ေလ�ာက် 

လက်ဖျားတံကဲသ့ို ့ ေအာက်ေြခဘက်သို�့ှည်ထက်ွလာပါသည်။ အထးီပွင့မ်ျားသည် 

အနဖူီးများြဖင့အ်ပွင့တံ်၏အဆံုးတွင ် �ှိေနပါသည်။ ပငစ်ည်အေရာင၊် ပွင့ခံ်ရွက်၊ အဖူး�ငှ့ ် အသးီတုိသ့ည် 

အမျိုးအစားေပါ်မူတည်�ပီး အေရာငကဲွ်ြပားပါသည်။ အသးီအရွယ်အစားသည် ၆ - ၃၅ စငတီ်မီတာ�ှိပါသည်။ 

အမျိုးအစား ေပါ်မူတည်၍�ည်ှလျားပါသည်။ �ကီးထာွးမ�သည် ၂.၅ - ၆ စငတီ်မီတာ�ှိ�ိငုပ်ါသည်။ 

ပျံ� �ှံမ့�။ ။  အပူပုိငး်၊ �ငှ့ ်အပူေလျာပုိ့ငး်တုိတွ့င ်ေပါက်ေရာက်သည် ပငလ်ယ်ေရမျက်�ာှြပငအ်ထက် ၂၀၀၀ မီတာတွင ်

ေပါက်ေရာက်ပါသည်။ ထိအုပငမ်ျားသည် ၁၆၀၀ မီတာအထက်တွငေ်ပါက်လ�င ် ပုိသင့ေ်တာ်ပါ သည်။ နေီပါ�ိငုင်တွံင ်

၁၈၀၀ မီတာအြမင့တွ်င ်စုိက်ပျိုးပါသည် ထိေုနရာသည်ေကာငး်မွနစွ်ာြပုလုပ်�ိငု�်ပီး၊ ေရေငွ� �ှိေသာ အပူချိနရ်ာသဦတု 

�ှိေနပါသည်။ အပူချိနသ်ည် ၁၅°C အထက်�ှိသင့�်ပီး၊ အေကာငး်ဆံုး အပူချိနမှ်ာ ၂၇°C �ှိရပါမည်။ 

အများဆံးုေပါက်ေရာက်�ိငုေ်သာအပူချိနမှ်ာ ၃၈°C ြဖစ်သည်။ ငက်ှေပျာမျိုး သည် ေနေရာငေ်တာက်ပသည့်ေနရာတွင ်

ေကာငး်စွာေပါက်သည်။ အေကာငး်ဆံးု စုိက်ပျိုးသင့သ်ည့ေ်နရာ သည် မုိးေရချိန ် တစ်လလ�င ် ၂၀၀-၂၂၀ မီလီမီတာ 

ရ�ှရိနလုိ်အပ်ပါသည်။ အလွနမွ်၍ နက်�� ိငး်ေသာ ေြမသည် ေကာငး်မွနပ်ါသည်။ ထိအုပငမ်ျားသည် ခံ�ိငုေ်သာ pH မှာ 

၄.၅-၇.၅ ြဖစ်ပါသည်။ ပိတ်ကျပ်ေသာ အပငအ်စု အေနအထားသည် ၁၀ - ၁၂ ဇုံြဖစ်ပါသည်။ 

အသံးုြပုမ�။ ။ အသးီများကုိပုံမှနစ်ားသံုး�ိငု�်ပီး၊ အမျိုးအစားေပါ်မူတည်၍လည်းချက်ြပုတ်စားသံုး�ိငုပ်ါ သည်။ 

အထးီအဖူး�ငှ့ ် အပွင့မ်ျားကုိအချို�အမျိုးအစားများတွငစ်ားသံးု�ိငုပ်ါသည်။ ဟငး်သးီဟငး်ရွက် အေန�ငှ့ ်

ချက်ြပုတ်စားသံုးပါသည်။ ပငစ်ည်အလယ်အူတုိင�်ငှ့ ် ေြမေအာက်သစ်ဥကုိ စားသံုး�ကပါသည်။ သိုရ့ာတွင ်

အစာပမာဏ တနဖုိ်းအနည်းငယ်သာ�ှိေသာ၊ ေြမေအာက်ဥကုိြပုတ်၍၊ အေြခာက်ခံ၍လည်း ငက်ှေပျာအ�ူငှ့ ်

စားသံးုပါသည်။ 
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ြပုစုပျို းေထာငြ်ခငး်။  ။ ။ထိအုပငမ်ျားသည်အပငေ်အာက်ေြခပါ�ပီး အပငေ်ပါက်များကုိစုိက်ပျိုးရပါသည်။    

�စ်ှခုပါေသာ ခ�ို မုိဆုနး်သည် �စ်ှစဉ်စုိက်ပျိုး�ိငုေ်သာ်လည်း ခ�ို မုိဆုနး် ၃ ခုတဲွသည် တူညီေသာပုံစံအတုိငး် 

ြဖစ်ေပါ်လာပါသည်။ အမျိုးအစားေပါ်မူတည်�ပီး အကွာအေဝးအလုိက် စုိက်ပျိုးရပါသည်။ (အေရအတွက်မှာ 

တစ်ဟက်တာ (၂.၄ ဧက) အတွက်အပင ် ၁၀၀၀ - ၃၀၀၀ အသံးုြပုရ ပါသည်။) အပငေ်ပါက်ေသးများကုိ ၃၀ 

စငတီ်မီတာ အနက် စုိက်ပျိုးရပါသည်။ 

ထတုလ်ပ်ုမ�။  ။ �ကီးထာွးချိနသ်ည် ၆ လ မှ ၁၈ လ �ကာတတ်�ပီး အမျိုးအစား�ငှ့ ် ပငလ်ယ်ေရမျက်�ာှြပင ်

အြမင့ေ်ပါ်မူတည်ပါသည်။ ခ�ို မုိဆုနး် ၃  ခု မျိုးသည် ခ�ို မုိဆုနး် ၂ခု မျိုးထက် ပုိ�ကီးမားသည်။ ခ�ို မုိဆုနး် ၄ ခု 

တဲွမျိုးသည် အ�ကီးဆံုးအပငြ်ဖစ်သည်။ 

အစားအစာတန်ဖုိး။  ။ စားသံးု�ိငုေ်သာ ၁၀၀ ဂရမ် 

စားလိုရ့သည့်အစိတအ်ပုိငး် 
စိုစွတမ်� 

(ရာခိုင�်�နး်) 

စွမ်းအင ်

(ကီလုိဂျိုး) 

အသားဓာတ ်

(ဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငေ်အ 

(မုိက်ခ�ိုဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငစ် ီ

(မီလီဂရမ်) 

သဓံာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

ဇင့ဓ်ာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

အသးီ (ချက်ြပုတ်�ပီး) ၆၅.၃ ၅၁၀ ၂.၀ ၁၁၃ ၁၈.၄ ၀.၆ ၀.၁ 

အသးီ (အချိုဓာတ်�ှိ) ၇၀.၇ ၃၃၇ ၁.၁ ၂၀၀ ၁၀ ၀.၄ ၀.၂ 

ပငစ်ည ် ၈၈.၃ ၁၇၆ ၀.၅ - ၇ - - 

ငကှ်ေပျာဖူး ၉၁.၃ ၁၀၉ ၁.၆ - - ၁.၀ - 
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ကစဓီာတ ်�ကယဝ်ေသာ 

အဂင်္လပ်ိအမည။် ။ Potato yam  သပိ�ံအမည။် ။ Dioscorea bulbifera 

ေဒသအေခါ်အမည။်  ။ ေမျာက်ဥ  အပငမ်ျိုးရငး်။  ။  DIOSCOREACEAE 

ေဖာြ်ပချက။်  ။ ေမျာက်ဥတွင�်ှည်လျား ေချာ 

ေမွ�ေသာ ပငစ်ည်�ိုးများ�ှ�ိပီး ကန ့လ်န ့ြ်ဖတ် ေတွ�ရ�ပီး 

ဆူး�ိုးမ�ှိပါ။ �ယ်ွ�ိုးသည် ဘယ်ဘက် သိုေ့ကွ�ပတ်�ပီး 

အပငေ်ပါ်သိုတ့က်သွား�ိငု�်ပီး 

အလွန�်ှည်လျားစွာ�ကီးထာွးလာသည်။ �ကီးမား 

ေသာ အရွက်များသည် (၁၄ - ၃၀ စငတီ်မီတာ 

ကျယ်�ပီး အနည်းငယ်ပုိ�ှည်သည်)ခ�နေ်သာ ထပ်ိပုိငး် 

�ှိ�ပီး ေအာက်ေြခလုံးဝနး်သည်။ အရွက် 

�ိုးတံမှရွက်ေ�ကာ ၇ ခုခန ့သ်ည် အရွက်�ိုးတံမှ 

အေပါ်သို ့ ထက်ွေပါ်လာသည်။ ၎ငး်အပငသ်ည် 

တစ်ခါတစ်ရ ံ ြပားေသာ အရွက်ဖု (အာလူး) ရွက်နားစွနး် တွင ် ထက်ွလာ�ပီး 

အေ�ကာတေလ�ာက်ထက်ွေပါ်လာသည်။ထိအုရွက်ဖုသည် အညိုေရာင ် (သို)့ ပနး်� ု ေရာင ် ထက်ွေပါ်လာသည်။ 

ေသးငယ်ေသာ ေြမေအာက်ဥတွင ်အြမစ်များ�ငှ့ ်ဖုံးအပ်ုထားသည်။ အပွင့မ်ျား သည်�ကီးမားသည်။ အဖုိပွင့သ်ည် ၂၀ 

စငတီ်မီတာခန ့�်ှည်ေသာ ပွင့ည်�ာမ့ဲပနး်ခုိင ် ြဖစ်ပါသည်။ အမပွင့မ်ျား သည် စုံတဲွလုိက် ပွင့ည်�ာမ့ဲပနး်ခုိင ် ြဖစ်ပါသည်။ 

ပျံတက်ေနေသာအသးီများသည် ၂.၅ စငတီ်မီတာ�ှည်�ပီး ၁.၅ စငတီ်မီတာ ကျယ်ြပန ့ပ်ါသည်။ အေစ့များတွင ်

အေတာငပံ်ပါ �ှသိည်။ အဖူးများတွင ် အမ�ငမ်ျားပါဝင�်ပီး ေမျာက်ဥသစ်ဥ �ငှ့ဆ်ငတူ်သည်။ 

အမျိုးအစားအမျိုးမျိုးသည် အဝါေရာငအ်သား ပါဝငသ်ည်။ 

ပျံ� �ှံမ့�။ ။  �စ်ှစဉ်ေပါက်ေရာက်ေသာ အပူပုိငး်အပငြ်ဖစ်သည်။  အေီကွတာ�ငှ့ ် ဆိုငေ်သာေနရာ ၁၇၀၀ မီတာ 

ပငလ်ယ်ေရမျက်�ာှြပငအ်ြမင့တွ်င ် ေပါက်ပါသည်။ ၎ငး်အပငမ်ျားသည် ြမက်ခငး်ြပင ် �ငှ့ ် သစ်ေတာအနးီ အနား 

ပငလ်ယ်ေရမျက်�ာှြပငအ်လည် ေနရာတွငေ်ပါက်ေရာက်သည်။ အ�ိုငး်ေပါက်�ငှ့ ် စုိက်ပျိုးပငအ်မျိုး 

အစားများေတွ� �ှရိသည်။ အများဆံးု ဒတိုယအဆင့ ် သစ်ေတာများ၊ နမ့်ိေသာ၊ အလယ်အလတ်အဆင့�်ှ ိ

ေသာအြမင့တွ်င ်ေတွ�ရသည်။ 

အသံးုြပုမ�။ ။ သစ်ဥသစ်ဖုကုိ ချက်ြပုတ်စား�ပီး ေလေပါ်တွင�်ှိေနေသာ အရွက်ဖုများကုိလည်းစား�ိငုသ်ည်။ အချို� 

အမျိုးအစားသည် ခါး၍စားမရြဖစ်�ပီး ေနာက်ဆံုးအထးူြပုလုပ်စားသံးု�ိငု�်ပီး ချက်ြပုတ်�ိငုသ်ည်။ 

အချို�အမျိုးအစားများသည် အဆပ်ိသင့တ်တ်သည်။ 

ြပုစုပျို းေထာငြ်ခငး်။  ။ အေ�ကာပါေသာအရွက်ဖု �ငှ့ ် ေြမေအာက်ဥကုိ �စ်ှမျိုးစလုံး စုိက်ပျိုး�ိငုပ်ါသည်။ 

�ှည်လျားေသာ�ယ်ွသည် အပငကုိ်ပတ်၍ တက်လာပါသည်။ အရွက်ဖုများသည် အေည�ာင့မ်ထက်ွခငအ်ချိန ် အထ ိ

တိမ်ြမုပ်ေနမည်ြဖစ်သည်။ အရွက်များသည် ၁ - ၄ လ အတွငး်ေ�ကကျသွား�ပီး ေအာက်ေြခဥများ 

ြပနထ်က်ွလာပါသည်။ အရွက်ဖုများသည်တစ်ေနရာတည်းမှ ထက်ွေပါ်လာ�ပီးအေသးစိတ် အမ�ာကဲွသွားြခငး် မ�ှိပါ။ 
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�ကီးမားေသာအရွက်ဖုကုိြဖတ်ေတာက်ပါက ြဖတ်ေတာက်ေသာ ေနရာသည် ေြခာက်ေသွ�သွား�ပီး ၂ - ၃ ရက်ခန ့ ်

အရိပ်ေအာက်တွငသ်မ်ိးထား�ပီး စုိက်ပျိုး�ိငုပ်ါသည်။ အရွက်ဖုများကုိ ၈ - ၁၂ စငတီ်မီတာ အနက် ေြမေအာက်တွင ်

၁၀၀ စငတီ်မီတာ ခွါ၍ စုိက်ပျိုး�ိငုပ်ါသည်။ �ိက်ုထ�ိုဂျင ် �ငှ့ ် ပုိတက်စီယမ် ေြမဩဇာသည် ေဖာစ့်ဖရက်စ်ထက် 

ေကာငး်စွာေထာက်ပ့ံ�ိငုသ်ည်။ ေ�ကမွေနေအာင ် ြပုလုပ်ထားေသာ ေြမ�ကီးသည် အလွနသ်င့ေ်တာ်ပါသည်။ 

တစ်ခါတစ်ရံ အနည်းငယ်စုိက်ပျိုးြခငး်၊ တုိး၍စုိက်ပျိုးြခငး်များ လုပ်ေဆာငပ်ါသည်။ ြမင့မ်ားေသာ 

သဘာဝပစ�ည်းများသည် ထက်ွ�ှိမ� ပုိ၍ရေစပါသည်။ ေြမသိုထ့ိးုစုိက်ရမည့် ၂ မီတာ�ှည်ေသာ အတံ(သိုမ့ဟုတ်) 

သစ်သားပါေသာ (သိုမ့ဟုတ်) ပျက်စီးမ�မ�ှိေသာ ထိးုစုိက်တံကုိ လုိအပ်ပါသည်။ �ယ်ွပင ်များ�ငှ့ ်ေြမေအာက်ဥများကုိ 

ကျယ်ကျယ်ြပန ့ြ်ပန ့ ်ေလးေလးနက်နက် စုိက်ပျိုး�ိငုပ်ါသည်။ 

ထတုလ်ပ်ုမ�။  ။ အရွက်ဖုများ သိုမ့ဟုတ် အေပါ်ဘက်ဥ များသည်အရွက်များထက်ွသကဲသ့ို ့ ေကွး ေကာက်မ� မ�ှိဘ ဲ

အပင�်ကီးထာွးချိန ် ထက်ွလာ�ပီး တစ်ခါတစ်ရံေ�ကကျတတ်ပါသည်။ ရိတ်သမ်ိးြခငး်သည် စုိက်ပျိုး�ပီး ၃ လ 

�ကာလုပ်ေဆာငေ်သာ်လည်း ေြမေအာက်ဥများသည် မရင့က်ျက်ေသးပါ။ သာမာန ်အားြဖင့ ်ေြမေအာက်ဥ များသည် 

အရွက်ေ�ကမှ သမ်ိးဆည်းရမည် ြဖစ်ပါသည်။ ေြမေအာက်ဥများကုိ အနာြဖစ်�ပီး ပျက်ဆးီမသွားရန ် သဘာဝအရ 

အစုိဓာတ်ကငး်မ့ဲ�ပီး ေြခာက်ေသွ�ေအာင ် စီစဉ်ရပါမည်။ အချို�အမျိုးအစားများသည် ရာသ ီ အလုိက် 

အရွက်ဖုများထက်ွလာ�ပီး သိုေလှာငေ်သာ အချိနက်ာလတွင ် ထက်ွလာြခငး် ြဖစ်သည်။ အချို�မျိုးများ သည် 

လ�ငြ်မနစွ်ာထက်ွေပါ်လာပါသည်။ 

အစားအစာတန်ဖုိး။  ။ စားသံးု�ိငုေ်သာ ၁၀၀ ဂရမ် 

စားလိုရ့သည့်အစိတအ်ပုိငး် 
စိုစွတမ်� 

(ရာခိုင�်�နး်) 

စွမ်းအင ်

(ကီလုိဂျိုး) 

အသားဓာတ ်

(ဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငေ်အ 

(မုိက်ခ�ိုဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငစ် ီ

(မီလီဂရမ်) 

သဓံာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

ဇင့ဓ်ာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

ေြမေအာက်ဥ ၇၀.၈ ၃၅၇ ၂.၇ - ၇၈ ၃.၁ ၀.၄ 

အရွက်ဖ ု ၇၉.၄ ၃၂၆ ၁.၄ - - ၂.၀ - 
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ကစဓီာတ ်�ကယဝ်ေသာ 

အဂင်္လပ်ိအမည။် ။ Bush potato  သပိ�ံအမည။် ။ Eriosema chinense 

ေဒသအေခါ်အမည။်  ။ ပုိက်ဆပံင ်  အပငမ်ျိုးရငး်။  ။  FABACEAE 

ေဖာြ်ပချက။်  ။ ေထာငမ်တ်ေသးငယ်ေသာ ြခံု 

ပငမ်ျားြဖစ်သည်။ ၅၀ - ၉၀ စငတီ်မီတာ အြမင့ ်အထ ိ

�ကီးထာွးသည်။ အြမစ်ေြခသည် ေအာက် 

ေြခဥကဲသ့ိုလ့ည်းေကာငး်၊ သစ်သား ကဲသ့ိုလ့ည်း 

ေကာငး် ြဖစ်ေပါ်သည်။ ၎ငး်တွငအ်ညိုေရာင ်

အေမ �းများ ဖုံးထား�ပီး �ှည်လျားေသာ အေမ �းများ 

သည် အြပငက်ားထက်ွေနသည်။ ထိအုေမ �းများ 

သည် ၂ - ၈ စငတီ်မီတာ �ှည်လျားပါသည်။ 

အရွက်များသည် တစ်ခုတည်းေသာ ရွက်မ �ာ �ှိ သည်။ 

အရွက်သည် ေသးသယ်ွေသာဘဥဲ ပုံ 

သ�ာန�်ှိသည်။ အရွက်များသည် ၂ -၈ စငတီ်မီတာ�ှည်�ပီး ၀.၇ - ၁.၈ စငတီ်မီတာ ကျယ်ြပန ့သ်ည်။ 

အရွက်အေပါ် ြခမ်းသည် အေမ �းအနည်း ငယ်သာ�ှ�ိပီး၊ ေအာက်ဖက်တွင ် ထထူပ်စွာ�ှိပါသည်။ အပွင့မ်ျားသည် 

အရွက်များထက်ွသည့်ေနရာမှ ထက်ွသည်။ အပွင့မ်ျားသည် ၀.၇ စငတီ်မီတာ �ှည်သည်။ အသးီသည် အသးီေတာင့ ်

ြဖစ်�ပီး အည�ာမပါ�ှိပါ။ အသးီသည် ၁ စငတီ်မီတာ�ှည်�ပီး ၀.၆ မီတာ လုံးဝနး်သည်။ ေနာက်ဆံုး တွင ်အနက်ေရာင ်

သိုေ့ြပာငး်သွားသည်။ အေစ့များသည် အညိုေရာငအ်စက်အေြပာက် များ�ငှ့ ် အစိမ်းေရာင ် �ှိေနသည်။ 

အသးီများသည် အလျား ၄-၅ မီလီမီတာ�ှည်�ပီး ၂-၅ မီလီမီတာ ကျယ်ြပန ့သ်ည်။ 

ပျံ� �ှံမ့�။ ။  အပူပုိငး်အပငြ်ဖစ်�ပီး၊ များေသာအားြဖင့ေ်ြခာက်ေသွ�ေသာ ြမက်ခငး်များတွင ် ေပါက်ေရာက်သည်။ 

သစ်ေတာမ�ှိေသာေနရာ၊ စွတ်စုိေသာေနရာတွငေ်ပါက်ေရာက်သည်။ ပါပူရာ နယူး ဂီန ီ �ိငုင်တွံင ် ပငလ်ယ် 

ေရမျက်�ာှြပငအ်ထက် ၇၅၀ မီတာတွင ်စုိက်ပျိုးသည်။ အာ�ှတွငပ်ငလ်ယ်ေရမျက်�ာှြပင ်အထက် ၂၀၀၀ မီတာတွင ်

စုိက်ပျိုးပါသည်။ 

အသံးုြပုမ�။ ။ အြမစ်ဖုကုိအ�ကမ်းစားြခငး် သိုမ့ဟုတ် ချက်ြပုတ်စားြခငး် လုပ်ေဆာငသ်ည်။ 

ြပုစုပျိုးေထာငြ်ခငး်။  ။  

ထတုလ်ပ်ုမ�။  ။ ဩစေ�တးလျတွင ် အပငပွ်င့ကုိ် ဒဇီငဘ်ာမှ ဇ��ဝါရီလအထ ိ ထတ်ုလုပ်�ပီး အေစ့ကုိ ဇ��ဝါရ ီ မှ 

ဇွနလ်ထထိတ်ုလုပ်သည်။ 

အစားအစာတန်ဖုိး။  ။ စားသံးု�ိငုေ်သာ ၁၀၀ ဂရမ် 

စားလိုရ့သည့်အစိတအ်ပုိငး် 
စိုစွတမ်� 

(ရာခိုင�်�နး်) 

စွမ်းအင ်

(ကီလုိဂျိုး) 

အသားဓာတ ်

(ဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငေ်အ 

(မုိက်ခ�ိုဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငစ် ီ

(မီလီဂရမ်) 

သဓံာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

ဇင့ဓ်ာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

အြမစ် ၆၆.၉ ၄၀၁ ၂.၂ - ၅ ၄၉.၅ ၁.၀ 

Image accessed from: https://tse3.mm.bing.net/th?id=OIP.cZ2Zd1u_--s1x6lcsp84MQAAAA&pid=Api 

https://tse3.mm.bing.net/th?id=OIP.cZ2Zd1u_--s1x6lcsp84MQAAAA&pid=Api
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ကစဓီာတ ်�ကယဝ်ေသာ 

အဂင်္လပ်ိအမည။် ။ Finger millet သပိ�ံအမည။် ။ Eleusine coracana 

ေဒသအေခါ်အမည။်  ။ ဂျိုးန ီ  အပငမ်ျိုးရငး်။  ။ POACEAE 

ေဖာြ်ပချက။်  ။ တစ်�စ်ှစာေပါက်ေသာ ေကာက် 

�ှပံငြ်ဖစ်သည်။ အပငသ်ည် ေတာင့တ်ငး်ခုိငမ်ာ သည်၊ 

များစွာေသာပငစ်ည်ပုံစံများ သိုမ့ဟုတ် 

အည�န ့�်မုျားသည် အပငမ်ျား၏ ေအာက်ေြခမှ 

ထက်ွသည်။ အပငမ်ျားသည် ၄၀ - ၁၂၀ စငတီ်မီ 

တာထ ိ �ှည်သည်။ ပငစ်ည်များသည် ြပား�ပီး 

အရွက်များသည် ေသးသယ်ွေနသည်။ အပွင့ ်

ထပ်ိပုိငး်သည် ၂ - ၇ ခု ထကဲွိြပားေသာ လက် 

ေချာငး်များသဖွယ် ြဖာထက်ွေသာ ပွင့ည်�ာမ့ဲ 

ပနး်ခုိငြ်ဖစ်၍ ၁၀ -၁၅ စငတီ်မီတာ�ှည်�ပီး ၁.၅ စငတီ် မီတာ ကျယ်ြပန ့သ်ည်။ ၎ငး်တုိမှ့ ေသးငယ်ေသာ 

ပွင့ည်�ာမ့ဲပနး်ခုိငပုံ် ၇၀ခန ့ြ်ဖစ်ေပါ်လာသည်။ ေသးငယ်ေသာ ပွင့ည်�ာမ့ဲပနး်ခုိင ်တစ်ခုတွင ်အေစ့ ၄-၇ ေစ့ �ှိေနသည်။ 

ထိအုေစ့များသည်လုံးဝနး်�ပီး ၁-၂ မီလီမီတာ အရွယ်�ှသိည်။ ထိမုျိုးစိတ်များသည် coracana �ငှ့ ် africana 

များြဖစ်သည်။  

ပျံ� �ှံမ့�။ ။  အလွနေ်ြခာက်ေသွ�ေသာအပူပုိငး်ပငမ်ျားြဖစ်သည်။ ေကာငး်စွာထတ်ုလုပ်�ိငုရ်န ် စုိက်ပျိုးေြမကုိ 

ေရေဖာက်ထတ်ု၍ စုိစွတ်သည့်အဆင့တွ်ငထ်ားရပါမည်။ သိုရ့ာတွင ်ေရြမုပ်၍�ှငသ်န�်ိငုြ်ခငး်မ�ှပိါ။ မုိးေရချိန ်၉၀၀ - 

၁၂၅၀ မီလီမီတာ �ှိေသာေနရာများအတွက် အေရး�ကီးေသာ သးီ�ှြံဖစ်သည်။ �ှည်လျား 

ေသာအလွနပူ်သည့်ေ�ရွာသမီျား�ှိ ေနရာများသည် အထးူသင့ေ်လျာ်ေသာေနရာများြဖစ်သည်။ ထိအုပင ် သည် 

အနမ့်ိဆံုးအပူချိန ် ၁၈°C လုိအပ်�ပီး ၂၇°C အထက်တွငမ်သင့ေ်တာ်ပါ။ အာဖရိကတွင ် ပငလ်ယ် 

ေရမျက်�ာှြပငအ်ထက် ၂၄၀၀ မီတာတွင ် ေပါက်ေရာက်သည်။ ေနအ့နည်းငယ်သာ �ှငသ်န�်ပီးအေကာငး်ဆံးု 

တစ်ေန၁့၂ နာရီ�ှိေနရမည်။ ေြခာက်ေသွ�ေသာေနရာတွင ်ေပါက်ေရာက်သည်။ 

အသံးုြပုမ�။ ။ အေစ့များကုိေလှာ်၍ လည်းေကာငး်၊ အမ�န ့�်ကိတ်၍ လည်းေကာငး် စားသံုးသည်။ ဆနြ်ပုတ်ပုံ အြဖစ် 

လည်းေကာငး်၊ ေပါငမု်န ့ြ်ပားပုံအြဖစ်လည်းေကာငး်၊ ြပုလုပ်စားသံုးသည်။ အေစ့မှ အရက်ချက်ရာတွင ်

လည်းသံးုသည်။ အရွက်များကုိလည်း စားသံုး�ိငုသ်ည်။ 

ြပုစုပျို းေထာငြ်ခငး်။  ။ အေစ့များမှ စုိက်ပျိုးသည်။ အပငမ်ျားကုိ �ှစံားေြပာငး်၊ အြခားေြပာငး် �ငှ့ ်ေရာစုိက်ပျိုးသည်။ 

စုိက်ပျိုးေြမေကာငး်ေကာငး် ြပငဆ်င�်ပီး၊ ေပါငး်ပငမ်ျားမဝငလ်ာေအာင ် ြပငဆ်ငရ်ပါ သည်။ အေစ့များ 

အသထံက်ွေအာငသ်န ့စ်ငပ်ါ။ ေသးငယ်ေသာ အပငမ်ျား၊ ပတ်လည်�ငှး်ထတ်ု�ပီး ပါးလ�ာ ေအာငြ်ပုလုပ်ရသည်။ ၂ 

�စ်ှ�ကာေသာအခါ အေစ့ပမာဏ ၅၀% ��နး်ခန ့က်ျဆငး်သွားသည်။ တစ်ပင�်ငှ့ ် တစ်ပင ် ၅ စငတီ်မီတာ 

အတနး်များကွာဟ�ပီး တစ်ပင ်�ငှ့ ်တစ်ပင ်၃၀ - ၃၃ စငတီ်မီတာ အပငခွ်ာ၍စုိက်ြခငး် သိုမ့ဟုတ် ၁၀-၁၂ စငတီ်မီတာ 

အတနး်ကွာဟ�ပီး ၂၅ စငတီ်မီတာ အပငခွ်ာ၍စုိက်သင့သ်ည်။ တစ်ဟက်တာ (၂.၄ဧက) စုိက်ပျိုးရန ်အေစ့ ၂၅ - ၃၅ 
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ကီလုိဂရမ်ထ ိ လုိအပ်သည်ဟု ေဟာေြပာေဆွးေ�းွထားသည်။ အေစ့ေြခာက်ေသွ�ေနလ�င ် ၅ -၁၀ ကီလုိဂရမ်ကုိ 

တစ်ဟက်တာ(၂.၄ ဧက) အတွက်လုိအပ်သည်။ ပုိမုိထတ်ုလုပ်�ိငုရ်န ် ဓာတ်ေြမဩဇာသံုးစဲွရမည်။ ယုဂ��ာ�ိငုင်တွံင ်

အမုိးနးီယားဆာလဖိတ်ကုိ တစ်ဟက်တာ (၂.၄ဧက) တွင ်၁၂၅ ကီလုိဂရမ် အသံးုြပုသည်။ 

ထတုလ်ပ်ုမ�။  ။ ၈ ရက်�ငှ့ ်၁၀ရက်အ�ကား ပငတ်ည်းဝတ်မ�နကူ်းြခငး်၊ အြခား�ငှ့ ်ဝတ်မ�နကူ်းြခငး် လုပ် ေဆာငသ်ည်။ 

�ှစံားေြပာငး်အေစ့ ေကာငး်စွာသိုေလှာငလ်�င ် ၁၀�စ်ှကာလအတွငး် မပျက်စီးပါ။ တစ်ခါတစ်ရံ အေပါ် ပုိငး်တွင ်

သိုေလှာငသ်င့သ်ည်။ တစ်ဟက်တာ (၂.၄ ဧက) တွင ်၄၅၀ - ၉၀၀ ကီလုိ ဂရမ်အေစ့ေြခာက် များပုံမှနထ်က်ွ�ှိသည်။ 

၁၆၅၀ ကီလုိဂရမ်ထက်ွ�ှရိနလု်ပ်ေဆာင�်ိငုသ်ည်။ ၃ လ မှ ၆ လ�ကာစုိက်ပျိုး�ပီး ရတ်ိ သမ်ိး�ိငုသ်ည်။ 

အစားအစာတန်ဖုိး။  ။ စားသံးု�ိငုေ်သာ ၁၀၀ ဂရမ် 

စားလိုရ့သည့်အစိတအ်ပုိငး် 
စိုစွတမ်� 

(ရာခိုင�်�နး်) 

စွမ်းအင ်

(ကီလုိဂျိုး) 

အသားဓာတ ်

(ဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငေ်အ 

(မုိက်ခ�ိုဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငစ် ီ

(မီလီဂရမ်) 

သဓံာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

ဇင့ဓ်ာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

အေစ့ ၁၁.၇ ၁၅၉၄ ၆.၂ - - ၅.၃ - 
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ကစဓီာတ ်�ကယဝ်ေသာ 

အဂင်္လပ်ိအမည။် ။ Elephant foot yam  သပိ�ံအမည။် ။ Amorphophallus paeoniifolius 

ေဒသအေခါ်အမည။်  ။ ဝဥ    အပငမ်ျိုးရငး်။  ။  ARACEAE 

ေဖာြ်ပချက။်  ။ ဝဥမျိုးရငး် အပငသ်ည် အရွက် များ 

အလွနကဲွ်ြပားသည်။ တစ်မီတာခန ့ ် �ကီးထာွး 

ေပါက်ေရာက်သည်။ ပငေ်ပျာမ့ျိုးရငး်ဝငအ်ပင ်

ြဖစ်�ပီး �ကမ်းတမ်း�ပီး ေြပာက်ကျားကျား အရွက် 

�ိုးတံ�ှိသည်။ အရွက်�ိုးတံေြဖာင့တ်နး်�ပီး အရွက် 

သည် ရွက်မ �ာများအြဖစ် ြဖာထက်ွ သည်။ အရွက် 

များသည် ၁မီတာ ကျယ်ြပန ့သ်ည်။ အရွက်များ သည် 

ေြမြပငမှ်တစ်ရွက်တည်း ထက်ွေပါ်လာ သည်။ 

အပွင့�်ို းတံ ၃  - ၂၀ စငတီ်မီတာ �ှည်လျား သည်။ 

အဖျားပုိငး်သည် ေနာက်ြပနေ်ကွး�ပီး လ�ိငး် 

တွန ့ြ်ဖစ်ေပါ်သည်။ အပွင့၏်အေရာငသ်ည် ခရမ်း 

ေရာငရ်င့ေ်ရာင ် ြဖစ်�ပီး ၃၀ 

စငတီ်မီတာကျယ်ြပန ့သ်ည်။ ပနး်ပွင့သ်ည် အသားပုပ်နံ ့ ပျံ�လွင့�်ပီး ယငေ်ကာင ် များကုိ ဆွေဲဆာငသ်ည်။ အပွင့သ်ည် 

အရွက်များ ေသေကျပျက်ဆးီသွား�ပီးမှထက်ွေပါ်သည်။ အရွက်�ငှ့ ် ေြမေအာက်ဝဥသည် အထးူသြဖင့ ်

အ�ိုငး်အမျိုးအစားတွင ် များစွာပါဝငေ်သာ အဆပ်ိသည် ခရစ်စတယ်ဓာတ် ြဖစ်သည်။ ထိအုမျိုးအစားတွင ်

လုံးဝနး်ေသာ၂၅ စငတီ်မီတာ�ှိ ဝဥပါ�ှိသည်။ �ကီးမားသည့် ေြမေအာက်ဝဥ သည် ေဘးဘက်ပတ်လည်တွင ်

ေသးငယ်ေသာ ဝဥေလးများထက်ွလာသည်။ �ကီးမားေသာ ဝဥသည် ၁၀ စငတီ်မီတာထ�ိှည်လျားသည်။ 

ပျံ� �ှံမ့�။ ။  အပူပုိငး်အပငြ်ဖစ်သည်။ အထးူသြဖင့ပ်ငလ်ယ်ေရမျက်�ာှြပငအ်ထက် ၈၀၀ မီတာြမင့ေ်သာ အ ီေကွတာဇုံ 

တွင ်ရာသအီလုိက် ြမက်ေတာများတွငအ်ေတွ�ရများသည်။ ထိအုပငမ်ျိုး သည် ၂၅° - ၃၅° C အပူချိန ်�ငှ့ ် မုိးေရချိန ်

၁၀၀၀ - ၁၅၀၀ မီလီမီတာ တွင ်  ေပါက်ေရာက်သည်။ စွတ်စုိေသာေြမကုိ �ကိုက်�စ်ှသက် ၍ ေရဝပ်သည့် 

အေနအထားကုိ ေတာမ့�ကိုက်ပါ။ 

အသံးုြပုမ�။ ။ အရွက်များစားသံုး�ိငု�်ပီး၊ ဝဥ �ငှ့အ်ရွက်��ုိုးတံ များကုိလည်းချက်စား �ိငုသ်ည်။ 

ြပုစုပျိုးေထာငြ်ခငး်။  ။ ေသးငယ်ေသာဝဥကုိ စုိက်ပျိုးပါသည်။ အေစ့စုိက်ပျိုးေသာအခါ အပွင့မ်ျားသည် 

လက်ြဖင့ဝ်တ်မ�နကူ်းေပးြခငး် လုပ်ေဆာငရ်သည်။ ေသးငယ်ေသာ ပတ်ပတ်လည်�ှိ ဝဥငယ်ေလးများကုိ 

ပုံမှနစုိ်က်ပျိုးြခငး်ြဖစ်ပါသည်။ အကယ်၍ေသးငယ်ေသာ ဝဥငယ်များ ကုိစုိက်ပျိုးလ�င ် အပငသ်ည် ရာသမီျား စွာ 

�ကီးထာွးရိတ်သမ်ိးဖုိအ့တွက် လုိအပ်ပါသည်။ ၂၀၀ ဂရမ်အရွယ်အစား�ှိေသာ  ေသးငယ်သည့ ်ဝဥများကုိ သည် ၃၀ x 

၃၀ စငတီ်မီတာ ကွာ၍စုိက်ပျိုးရပါသည်။ ထက်ွ�ှသိည့် ဝဥသည် ၅၀၀ ဂရမ်�ှိပါသည်။ �ကီးမားေသာဝဥကုိ ၃ - ၄ 

�စ်ှအချိနယူ်ရသည်။ �ကီးမားေသာဝဥ များကုိတူး ေဖာ်�ပီးေနာက် ရာသတွီင ် ြပနစုိ်က်ပျိုး�ိငုသ်ည်။ ဝဥတစ်ဥြခငး် 

၈လ�ကာ ရင့မ်ာလာေအာငေ်စာင့ရ်ပါ သည်။ ဝဥများကုိ ၁၅ စငတီ်မီတာ အနက် စုိက်ပျိုးရပါသည်။ 



24 

ေအာငြ်မင�်ကီးထာွးေသာ ဝဥကုိစုိက်သည့်�စ်ှတွင ် တစ်ပင�်ငှ့တ်စ်ပင ် ေနရာ ြခား၍ စုိက်ပျိုးရပါသည်။ 

ရိတ်သမ်ိး�ပီးချိနတွ်င ်ဝဥကုိ လအနည်းငယ်ထနိး်သမ်ိး ထားရပါမည်။ 

ထတုလ်ပ်ုမ�။  ။ အပငအ်ရွယ်ေရာက်လာေသာအခါ ပငစ်ည်ေသသွားပါသည်။ ဝဥကုိလများစွာ ထနိး်သမ်ိး 

ထားရပါသည်။ ဝဥတစ်ဥစီသည် ၈ ကီလုိဂရမ်အထ�ိှပိါသည်။ ေြမေအာက်�ှိ ဝဥ�ကီးမားလာေသာ အချိနတွ်င ်

အရွက်များေသဆံးုသွားပါသည်။ ဝဥကုိ စုိက်ပျိုး�ိငု၊် သိုေလှာင�်ိငု�်ပီး ထိအုချိနတွ်င ် စားသံုး�ိငုပ်ါသည်။ အကယ်၍ 

ဝဥမ�ှိခ့ဲလ�င ် �ကီးမားေသာ အပွင့ပွ်င့လ်ာပါသည်။ ထိ�ုကီးထာွးပုံစနစ်တွင ် ပငပုိ်ငး် �ကီးထာွးမ� ပုံစံသည် 

ေနာက်မှလုိက်လာ�ပီး၊ သိေုလှာငစ်နစ်သည် �ငမ်ိသက်၍  ထင�်ှားေသာ စုိစွတ်သည့အ်ချိန ် �ငှ့ ်

ေြခာက်ေသွ�သည့်အချိနေ်ပါ်မူတည်�ပီး ေြပာငး်လဲေနသည်။ ရိတ်သမ်ိး�ပီး ဝဥကုိေကာငး်မွနစွ်ာ သမ်ိးဆည်း ထား�ိငု�်ပီး၊ 

ေြခာက်ေသွ�ရာသ ီအစာအဟာရ �ှားပါးချိနတွ်င ်စားသံးု�ိငုပ်ါသည်။ 

အစားအစာတန်ဖုိး။  ။ စားသံးု�ိငုေ်သာ ၁၀၀ ဂရမ် 

စားလိုရ့သည့်အစိတအ်ပုိငး် 
စိုစွတမ်� 

(ရာခိုင�်�နး်) 

စွမ်းအင ်

(ကီလုိဂျိုး) 

အသားဓာတ ်

(ဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငေ်အ 

(မုိက်ခ�ိုဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငစ် ီ

(မီလီဂရမ်) 

သဓံာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

ဇင့ဓ်ာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

ေြမေအာက်ဥ ၇၈.၀ ၃၄၀ ၂.၀  ၆.၀ ၂.၄ ၁.၁ 

�ကီးမားေသာ ေြမေအာက်ဥ ၇၆.၁ ၃၅၂ ၁.၃  ၃.၅ ၀.၆ ၀.၂ 
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ကစဓီာတ ်�ကယဝ်ေသာ 

အဂင်္လပ်ိအမည။် ။ Common millet  သပိ�ံအမည။် ။ Panicum miliaceum 

ေဒသအေခါ်အမည။်  ။ လူး  အပငမ်ျိုးရငး်။  ။  POACEAE 

ေဖာြ်ပချက။်  ။ �စ်ှစဉ်ေပါက်ေသာြမက် အမျိုး 

အစားြဖစ်�ပီး တစ်မီတာ အထက်�ကီးထာွးသည်။ ၁၅ 

စငတီ်မီတာကျယ်ြပန ့သ်ည်။ အမ�ငစု် ဖဲွ� ေသာ 

အြမစ်စနစ်�ှိသည်။ ပငစ်ည်သည် အစု လုိက်�ှသိည်။ 

ေအာက်ေြခတွင ် အေမ �းထသူည်၊ 

အဆစ်များတွငလ်ည်း အေမ �းထသူည်။ အရွက် 

များသည် ၃၀ -၅၀ စငတီ်မီတာ�ှည်�ပီး ၁ - ၅ 

စငတီ်မီတာ ကျယ်ြပန ့သ်ည်။ ၎ငး်တုိသ့ည် 

ေသးသွယ်�ပီး ြပားေနသည်။ အစွနး်ပုိငး် အနည်း 

ငယ်�ကမ်း�ပီး ေအာက်ေြခတွင ် အေမ �းအနည်းငယ်�ှိေနသည်။ အေစ့ထပ်ိပုိငး် �စ်ှခွြဖစ်ေနသည်။ အပွင့မ်ျား 

သည်အဝါေရာင ်�ငှ့ ်အသးီသည်ေြပာငး်ေစ့ကဲသ့ို ့ြဖစ်သည်။ မျိုးဆက်အမျိုးမျိုး �ှိသည်။ 

ပျံ� �ှံမ့�။ ။  အပူအေအးမ�တေသာ အပငအ်မျိုးအစား ြဖစ်သည်။ ေန ေရာငြ်ပည့်ဝေသာ ေြမဩဇာေကာငး် ေသာ 

ေြမတွင�်ှငသ်န�်ိငုပ်ါသည်။ တစ်ခါတစ်ရံ အပူဒဏခံ်�ိငုြ်ခငး်၊ မုိးေခါငြ်ခငး်ကုိ ခံ�ိငုရ်ည် �ှသိည်။ ေ�းွေထးွ 

ေသာအပူချိန ် �ငှ့ ် အပူနည်းေသာရာသကုိီ �ကိုက်သည်။ �ငှး်ခဲရာသကုိီ ခံ�ိငုရ်ည်မ�ှပိါ။ နေီပါ တွင ် ပငလ်ယ်ေရ 

မျက်�ာှြပငအ်ြမင့ ်၂၂၀၀ မီတာတွငစုိ်က်ပျိုးသည်။ မုိးနည်းေသာ ေနရာတွင ် စုိက်သည်။ အထးူ စုိက်ပျိုးဇုနမ်ျားမှာ ၅ 

ခုမှ ၉ ခုအထ�ိှသိည်။  

အသံးုြပုမ�။ ။ အေစ့များကုိမူလအတုိငး် ချက်ြပုတ်စား�ိငု�်ပီး၊ အမ�န ့ေ်ထာငး်၍စား�ိငုသ်ည်။ ေပါငမု်န ့ကဲ်သ့ို ့ 

စား�ိငုသ်ည်။ ေထာငး်ထားေသာအြပားကုိေပါက်စီကဲသ့ို ့ြပုလုပ်စား�ိငုသ်ည်။ တစ်ခါတစ်ရံ ေ�ကာ်ထားေသာ 

အြပားအြဖစ် အိုး�ကီးကုိသံးု၍ လည်းေကာငး်၊ ြပုတ်ချက်၍လည်းေကာငး်၊ သပ်ိထည့်၍လည်းေကာငး် အသံုး 

ြပု�ိငုပ်ါသည်။ ၎ငး်တုိသ့ည် အချဉ်ေဖာက်�ပီး အငဒ်ိနုးီ�ှားဟငး်မျိုး၊  အချဉ်ေဖာက်ထားေသာအ�စ်ှြပုလုပ်�ိငု ်သည်။ 

အေစ့များကုိေရစိမ်�ပီး စွပ်ြပုတ်ထတွဲင ်လည်းေကာငး်၊ သပ်ု၍လည်းေကာငး် စားသံုး�ိငုပ်ါ သည်။ 

ြပုစုပျို းေထာငြ်ခငး်။  ။ အေစ့ကုိစုိက်ပျိုးပါက တစ်ပတ်ခန ့ေ်စာင့ေ်န�ပီး ေပါက်ေရာက်ေအာင ်ေစာင့�်ိငု ်သည်။ 

ထတုလ်ပ်ုမ�။  ။ အေစ့များကုိရိတ်သမ်ိးရန ်၁၀ ပတ်ခန ့အ်ချိနယူ်ရပါသည်။ 

အစားအစာတန်ဖုိး။  ။ စားသံးု�ိငုေ်သာ ၁၀၀ ဂရမ် 

စားလိုရ့သည့်အစိတအ်ပုိငး် 
စိုစွတမ်� 

(ရာခိုင�်�နး်) 

စွမ်းအင ်

(ကီလုိဂျိုး) 

အသားဓာတ ်

(ဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငေ်အ 

(မုိက်ခ�ိုဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငစ် ီ

(မီလီဂရမ်) 

သဓံာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

ဇင့ဓ်ာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

အေစ့ ၉.၆ ၁၅၄၈ ၁၁ - - - - 
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ကစဓီာတ ်�ကယဝ်ေသာ 

အဂင်္လပ်ိအမည။် ။ Sorghum  သပိ�ံအမည။် ။ Sorghum bicolor 

ေဒသအေခါ်အမည။်  ။ ေြပာငး်စာြမက်  အပငမ်ျိုးရငး်။  ။  POACEAE 

ေဖာြ်ပချက။်  ။ ေြပာငး်စာြမက်သည် ေြပာငး်ပင ်

�ငှ့တူ်ပါသည်။ အရွယ်ေရာက်ေသာ ေြပာငး်စာ 

ြမက်သည် ေြပာငး်�ငှ့ဆ်ငတူ်ပါသည်။ အပင ်

အရွယ်အစားသည် ၄၅ စငတီ်မီတာမှ ၄ မီတာ 

အထ�ိှိသည်။ တစ်�စ်ှခံေသာ ြမက်မျိုးြဖစ်၍ 

ေတာင့တ်ငး်ေသာ ပငစ်ည်�ှပိါသည်။ ပငစ်ည် ၏ 

ေအာက်ေြခသည် ၃စငတီ်မီတာ�ှိပါသည်။ အပင ်

ေအာက်ေြခတွင ် ေရေသာက်ြမစ် �ှိပါသည်။ 

ေြပာငး်စာြမက် အမျိုးအစား များစွာ�ှိသည်။ 

အချို�တွင ်အဓိကပငစ်ည်�ှိ�ပီး အချို�သည် ပငစ်ည်ကဲွများ �ှိေနပါသည်။ အပငမ်ျားသည် တစ်ပင ်�ငှ့တ်စ်ပင ်များစွာ 

ကွာေဝးေသာအခါ ပငစ်ည်ကဲွများ ပုိ�ှိလာသည်။ ပငစ်ည်၏ အဆစ်များသည် အနည်းငယ် အသားထ ူ သည်။ 

တုိေသာအမျိုးအစားများသည် အရွက် ၇ ရွက်�ှိ�ပီး ပုိ၍�ှည်လျားေသာအခါ အရွက် ၂၄ ရွက် �ှိပါသည်။ 

အရွက်အ�ှည်သည် ၃၀ မှ ၁၃၅ စငတီ်မီတာ�ှည်လျားသည်။ အရွက်များသည် စိမ်းြပာေရာင ် �ငှ့ ် ဖေယာငး် 

ကဲသ့ို ့ြဖစ်ေနသည်။ ၎ငး်တုိတွ့ငထ်င�်ှားေသာ အရွက်အလယ်�ိုး�ှိသည်။ ကုိငး်ြဖာ�ပီးအခုိငလုိ်က်ထက်ွေသာ 

ပနး်ခုိင�်ကီးသည် ၂၀ မှ ၄၀ စငတီ်မီတာ �ှည်လျားသည်။ အပွင့မ်ျားကုိ အပင၏် အေပါ် ပုိငး် တွငေ်တွ� ရသည်။ 

အေပါ်ေထာင၍်ပွင့ြ်ခငး် သိုမ့ဟုတ် ေအာက်သိုေ့ကွးကျပွင့ြ်ခငး်တုိ ့ြဖစ်ေပါ်သည်။ အပွင့သ်ည် ပွင့�်ိငု�်ပီး 

ကျစ်လစ်သပ်ိသည်းသည်။ တ�ုတ်ြပည်တွင ်အမျိုးအစား ၁၀၀၀ ေကျာ်စုိက်ပျိုး �ိငုေ်သာ အမျိုးအစားများ�ှိ သည်။  

ပျံ� �ှံမ့�။ ။  အပူပုိငး်အပငအ်မျိုးအစားြဖစ်သည်။ အပူပုိငး်တွငေ်ြပာငး်စာြမက်ဇုံ�ှ�ိပီး အပူဒဏ�်ငှ့ ် ေရ�ှားမ�ကုိ 

ခံ�ိငုရ်ည်�ှိသည်။ အပငေ်ပါက်အဆင့တွ်င ် မုိးေခါငေ်ရ�ှားြခငး်ကုိခံ�ိငုရ်ည်�ှိသည်။ ေရနစ်ြခငး်ကုိလည်း 

ခံ�ိငုရ်ည်�ှိပါသည်။ ေြမဆလီ�ာြမင့မ်ားြခငး်၊ ေပျာေ့ပျာငး်ေြမဆလီ�ာတွငလ်ည်း စုိက်ပျိုး�ိငုသ်ည်။ ေြပာငး်စာ 

ြမက်သည် အပွင့�်ှည်လျားရန ် ရက်တုိတုိသာ လုိအပ်ပါသည်။ အမျိုးအစားအများစုသည် လုိအပ်ေသာ ေန�ငှ့ ်

မုိးေရချိနရ်�ှိ မ� စနစ်သာလုိအပ်ပါသည်။ ထထူမဲျားြပားေပါက်ေရာက်ေသာဇုံများမှာ ၉ ခု မှ ၁၂ ခု �ှိပါသည်။ 

အသံးုြပုမ�။ ။ ေြပာငး်စာေစ့သည် မနက်ေစာေစာစားသည့် အချိနတွ်ငသ်ံးုသည်။ အေစ့မ�န ့ကုိ် ဆနြ်ပုတ် သိုမ့ဟုတ် 

အြခားဟငး်များတွင ်အသံုးြပုသည်။ ေပါက်စီကဲသ့ို ့ လည်းေကာငး်၊ ေ�ကာ်စားေသာ အစာအြဖစ် �ငှ့ ်ေဖျာ်ရည်အြဖစ် 

ေသာက်သံုး�ိငုပ်ါသည်။ ေပါငမု်န ့ကဲ်သ့ိုသ့ံုး စဲွမရြခငး်မှာ ကစီဓာတ် မပါဝငေ်သာေ�ကာင့ ် ြဖစ်ပါသည်။ 

အချို�ပငစ်ည်အမျိုးအစားများမှာ အရသာချို�ပီးဝါးစား၍ ရ�ိငုသ်ည်။ အေစ့များကုိေပါက်ေပါက် 

ေဖာက်�ပီးစားသံးု�ိငုပ်ါသည်။ အေည�ာင့ထ်က်ွ ေသာအေစ့များကုိလည်း စားသံးု�ိငုပ်ါသည်။ 

ြပုစုပျို းေထာငြ်ခငး်။  ။ ေြပာငး်စာြမက်အေစ့သည် ရိတ်သမ်ိး�ပီး မ�ကာမီ အေည�ာင့ေ်ပါက်�ိငုသ်ည်။ အေစ့ 

များကုိေကာငး်စွာ သိုေလှာင�်ိငု�်ပီး၊ ေြခာက်ေသွ�ေအာငထ်ား�ပီး အငး်ဆက်ပုိးသုတ်သငထ်ားရမည်။ 
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ထတုလ်ပ်ုမ�။  ။ အေစ့ကုိအပွင့ပွ်င့�်ပီး ၄ ပတ် မှ ၈ ပတ် အ�ပီးရတ်ိသမ်ိး�ိငုသ်ည်။ 

အစားအစာတန်ဖုိး။  ။ စားသံးု�ိငုေ်သာ ၁၀၀ ဂရမ် 

စားလိုရ့သည့်အစိတအ်ပုိငး် 
စိုစွတမ်� 

(ရာခိုင�်�နး်) 

စွမ်းအင ်

(ကီလုိဂျိုး) 

အသားဓာတ ်

(ဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငေ်အ 

(မုိက်ခ�ိုဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငစ် ီ

(မီလီဂရမ်) 

သဓံာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

ဇင့ဓ်ာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

အေစ့ - ၁၄၅၉ ၁၁.၁ - - - - 
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ပဲေတာင့�်ှညပဲ်များ 

အဂင်္လပ်ိအမည။် ။ Winged bean  သပိ�ံအမည။် ။ Psophocarpus tetragonolobus 

ေဒသအေခါ်အမည။်  ။ ပဲေစာငး်လျား  အပငမ်ျိုးရငး်။  ။  FABACEAE 

ေဖာြ်ပချက။်  ။ �စ်ှ�ှည်�ယ်ွပငသ်ည် ၄ မီတာ 

�ှည်ေအာင�်ကီးထာွးသည်။ �စ်ှစဉ်ဆူ�ဖိုးေသာ 

အြမစ်ကုိြပနလ်ည် စုိက်ပျိုး�ိငုသ်ည်။ ပငစ်ည်မှ၊ 

�စ်ှခုေပါငး်၍ ပတ်ပတ်လည် ေထာက်ပ့ံထား �ိငု ်�ပီး၊ 

ေြမေပါ်တွင ် တွားသွား�ိငုသ်ည်။ အရွက်များ သည် 

အရွက် မ �ာ ၃ ခု�ှိ�ိငု�်ပီး ၈ မှ ၁၅ စငတီ်မီ တာထ ိ

�ှည်�ိငုသ်ည်။ အရွက်�ိုးတံ သည်လည်း 

�ှည်လျားသည်။  အပွင့မ်ျားသည် အြပာေရာင ် (သို)့ အြဖူေရာင ် အကုိငး်ဖျားတွင�်ှ�ိပီး၊ အရွက်�ကား 

မှထက်ွေပါ်လာသည်။ အသးီေတာင့တွ်င ် လ�ငိး်ပုံစံအေတာငပံ်များပါ�ပီး အ�ကမ်းမျဉ်းေလးေထာင့ပုံ်�ှ၍ိ 

ေထာင့ြ်ဖတ်အားြဖင့၊် ၆ မှ ၃၆ စငတီ်မီတာ�ှည်သည်။ အေစ့ ၅ ေစ့မှ ၃၀ ေစ့ အထပိါဝငသ်ည်။ အေစ့သည် 

အြဖူ၊အဝါ၊အညို�ငှ့ ် အမဲေရာင�်ှိ �ပီးအသးီေတာင့၏် အခံွမာအတွငး်တွင�်ှိေနသည်။  အေစ့သည် လုံးဝနး် 

ေချာေမွ� �ပီး ေသးငယ်ေသာအမာရွတ်ပုံ�ှသိည်။ အြမစ်တွင ်�ကီးမားေသာအဖု�ှသိည်။ 

ပျံ� �ှံမ့�။ ။  အပူပုိငး်ေပါက်ေရာက်ေသာအမျိုးအစားသည် ပငလ်ယ်ေရမျက်�ာှြပငအ်ထက် ၁၈၅၀ မီတာ အထက်တွင ်

ေပါက်ေရာက်သည်။ ပုံမှနအ်ားြဖင့ ် ပငလ်ယ်ေရမျက်�ာှြပင ် အထက် ၁၂၀၀ မှ ၁၈၅၀ မီတာ တွင ်

အြမစ်ဥထက်ွေပါ်သည်။ ထိြုဖစ်စဉ်သည် တစ်ရက်လုိအပ်�ပီး ၁၂နာရီေအာက်သာရ�ှိသည်။ အေီကွတာေနရာ 

�ငှ့ေ်ဝးကွာလ�င ်အပွင့ပွ်င့ြ်ခငး်၊ အသးီေတာင့သ်းီြခငး်မ�ှပိါ။ အဓိကထတ်ုလုပ်�ိငု ်ေသာေနရာသည် ၂၀°N �ငှ့ ်၁၀°S 

ပငလ်ယ်ေရမျက်�ာှြပငအ်ထက်ေနရာြဖစ်သည်။ သင့ေ်တာ်ေသာ အေတွးအေခါ်အရ ပူေ�းွေြခာက် ေသွ�ေသာ 

ေြမနမ့်ိပုိငး်တွင ် သင့ေ်တာ်ပါသည်။ အေစ့အများဆံးု ထက်ွ�ှိရမည်။ အပူချိနသ်ည် ၂၃°C မှ ၂၇°C လုိအပ်�ပီး၊ 

ေြမေအာက်ဥထက်ွေပါ် ဖုိ ့ အပူချိန ် ၁၈°C မှ ၂၂°C လုိအပ်သည်။ ေတာငပံ်ပါေသာအသးီေတာင့ ် သးီြခငး်သည် 

ေြမအမျိုးအစား အမျိုးမျိုး �ငှ့ ် ၃.၆ မှ ၈.၀ pH �ှေိသာေြမလ�ာတွငေ်ပါက်ေရာက်သည်။ ထိအုပငမ်ျားသည် 

အက်ဆစ်ဓာတ်�ှိေသာေြမ �ငှ့ ်ေရြမုပ်ေသာေြမတွင ်ခံ�ိငုရ်ည်မ�ှပိါ။ 

အသံးုြပုမ�။ ။ အရွက်�၊ု အသးီေတာင့၊် အပွင့ရ်င့၊် အေစ့၊ အြမစ်ဖု အားလုံးကုိစားသံုး�ိငုပ်ါသည်။ အေစ့များ ကုိ 

စားသံးု�ိငုေ်သာဆမီျား ထတ်ုယူ�ိငုသ်ည်။ 

ြပုစုပျိုးေထာငြ်ခငး်။  ။ အေစ့များကုိမုိးရာသအီစတွငစုိ်က်ပျိုးရသည်။ အေစ့များသည် အေည�ာင့ထ်က်ွ၍ 

အပငေ်ပါက်မ�သည် ပထမ ၃ ပတ် ၅ ပတ်တွင ် ြဖစ်ေပါ်ပါမည်။ အြမစ်ဥ�ငှ့ ် �ယ်ွများကုိရယူရနတ်စ်မီတာြမင့ ်

(ေြမတွငး်ထိးုတူး) ြဖင့ထ်တ်ု�ပီး အပွင့မ်ျားကုိ ဖယ်�ှားပစ်ရပါမည်။ စုိက်ပျိုးြခငး်ြဖစ်စဉ်သည် စားသံးုမည် ့

အစိတ်အပုိငး်ေပါ် မူတည်၍ေြပာငး်လဲပါသည်။ ထိသုိုေ့သာေတာငပံ်ပါ သးီေတာင့ကုိ် အြမစ်ဥရ�ှရိနသ်ံးု�ပီး၊ 

အသးီ�ှည်ကုိသံးုလ�င ် အြမစ်ဥနည်းပါးပါသည်။ အြမစ်ဥထတ်ုလုပ်ြခငး်သည် အပူပုိငး်ေြမနမ့်ိေဒသတွင ်

မသင့ေ်တာ်ပါ။ 
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ထတုလ်ပ်ုမ�။  ။ စုိက်ပျိုး�ပီးအစိမ်းေရာငအ်သးီရ�ှရိန ်၁၀ပတ်ေစာင့ဆ်ိငုး်ရမည်။ အြမစ်ဥသည် ၄ လ- ၈ လ �ပီး မှ  

ရ�ှိမည်။ အေစ့ထတ်ုယူမ� ၁.၂ တန ်တစ်ဟက်တာ (၂.၄ ဧက) �ငှ့ ်အြမစ်ဥ ၄ တန ်တစ်ဟက်တာ (၂.၄ဧက) ရ�ှိ�ိငုသ်ည်။ 

အပငတ်စ်ပငတွ်ငအ်သးီေတာင့ ် ၇၅ေတာင့ ် သးီ�ိငုသ်ည်။ အသးီေြခာက် သည် ၄၅ ဂရမ် မှ ၃၃၀ ဂရမ် တစ်ပငစီ်မှ 

ရ�ှိ�ိငု�်ပီး အမျိုးအစားေပါ်မူတည် ကဲွြပားသည်။ အြမစ်ဥကုိ ၅၅၀၀ - ၁၂၀၀၀ ကီလုိဂရမ် တစ်ဟက်တာ (၂.၄ဧက) 

ထတ်ုယူ�ိငုသ်ည်။ အေစ့များတွင ် ထွို ငပ်စင ် (အစာေချအငဆ်ိုငး်) ပါဝင ် �ပီး အသားဓာတ်မှ အစာမေ�က�ိငုြ်ခငး်ကုိ 

ေလ�ာခ့ျေပးသည်။ ထိေုဖာ်ြပချက်ေ�ကာင့ ် အရည်စိမ်ထားေသာ အေစ့ကုိ ေကာငး်စွာြပုလုပ်ရသည်။ 

အြမစ်ဥတွငလ်ည်း သင့ေ်တာ်ေသာ ဓာတုပစ�ည်း�ငှ့ ်ေကာငး်စွာချက် ြပုတ်�ိငုသ်ည်။  

အစားအစာတန်ဖုိး။  ။ စားသံးု�ိငုေ်သာ ၁၀၀ ဂရမ် 

စားလိုရ့သည့်အစိတအ်ပုိငး် 
စိုစွတမ်� 

(ရာခိုင�်�နး်) 

စွမ်းအင ်

(ကီလုိဂျိုး) 

အသားဓာတ ်

(ဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငေ်အ 

(မုိက်ခ�ိုဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငစ် ီ

(မီလီဂရမ်) 

သဓံာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

ဇင့ဓ်ာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

အေစ့ ၈.၅ ၁၇၆၄ ၄၁.၉ - - ၁၅.၀ ၄.၅ 

အသးီေတာင့ ်

(လတ်လတ်ဆတ်ဆတ်) 
၉၂.၀ ၁၀၅ ၂.၁ - - - - 

အရွက် ၉၅.၀ ၁၉၇ ၅.၀ ၈၀၉ ၃၀ ၆.၂ ၁.၃ 

အေစ့ (အ�)ု ၈၇.၀ ၂၀၅ ၇.၀ ၁၃.၀ ၁၈.၃ ၁.၅ ၀.၄ 

အြမစ် ၅၇.၄ ၆၁၉ ၁၁.၆ - - ၂.၀ ၁.၄ 
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ပဲေတာင့�ှ်ညပဲ်များ 

အဂင်္လပ်ိအမည။် ။ Soybean သပိ�ံအမည။် ။ Glycine max 

ေဒသအေခါ်အမည။်  ။ ပဲပုတ်  အပငမ်ျိုးရငး်။  ။ FABACEAE 

ေဖာြ်ပချက။် ။ေသးငယ်ေသာေထာငတ်က် 

သည့်ပဲမျိုးသည် ၆၀ စငတီ်မီတာအထ�ိှည်လျား 

သည်။ တစ်�စ်ှတစ်�ကိမ်အေစ့မှ စုိက်ပျိုးသည်။ 

ေပါက်ေရာက်လာေသာအမျိုးအစားများကုိ ေတွ� 

�ိငုသ်ည်။ ပငစ်ည်၊ အရွက်�ငှ့ ်အသးီေတာင့တုိ် ့ တွင ် 

�ညံုေ့သာ အေမ �းများ�ှိသည်။ အရွက်များ တွင ်

အရွက်မ �ာ သံးုခု�ှသိည်။ အရွက်မ �ာများတွင ်

�ိုးတံ�ှိသည်။ အပွင့မ်ျားသည် ေသးငယ်၍ အြဖူ 

ေရာင ် သိုမ့ဟုတ် အြပာေရာင ်  �ှသိည်။ အရွက် 

ေြခရငး်�ကားတွင ်အစုလုိက်ေတွ�ရသည်။ အသးီေတာင့သ်ည် ကျယ်၍၊ ြပား�ပီး အေမ �းပါ�ှိသည်။ အသးီ ေတာင့တွ်င ်၂ 

- ၄ ေစ့�ှိေနသည်။ အေစ့များ သည်အဝါေရာငမှ် အမဲေရာငသ်ို ့ ေြပာငး်သွားသည်။ 

ပျံ� �ှံမ့�။ ။  ရာသသီင့�်ံုေနရာတွင ် ေပါက်ေသာအမျိုးအစားြဖစ်သည်။ ေပါက်ေသာေနရာသည် ေြမနမ့်ိပုိငး် တွင ်

ေပါက်သည်။ ပငလ်ယ်ေရမျက်�ာှြပင ် အထက် ၂၀၀၀ မီတာတွငေ်ပါက်သည်။ အမျိုးအစား အမျိုးမျိုး သည် 

အပူပုိငး်ေဒသတွင ် အပွင့မ်ပွင့ပ်ါ (ရက်တုိ)။ ထိအုပငမ်ျားသည် ေြမဩဇာေကာငး်ေသာ ေြမလုိအပ် သည်။ 

ေကာငး်ေသာေြမတွင ်အက်ဆစ်�ှိေန�ပီး ၅.၅ – ၇ pH �ှသိည်။ ဆးီ�ငှး်များဖုံးအပ်ု၍ ပျက်စီးတတ် ပါသည်။ 

အသံးုြပုမ�။ ။ �နုယ်ေသာအသးီေတာင့ ် �ငှ့ ် မှည့်ေသာအေစ့ကုိ စားသံုး�ိငုသ်ည်။ အေစ့များကုိအမ�န ့ ် ြပုလုပ်သည်။ 

အေစ့ေြခာက်များကုိ�ကို၍ လည်းေကာငး်၊ မီးဖုတ်၍လည်းေကာငး်၊ စွတ်ြပုတ်လုပ်၍ လည်းေကာငး် 

ေသာက်�ိငုသ်ည်။ �ပ်ှ၍လည်းေကာငး်၊ အိုးတွငဟ်ငး်အေနြဖင့ ်ချက်ြပုတ်ြခငး်များလုပ် ေဆာငသ်ည်။ အေစ့များကုိ 

ဆအီတွက် အသံးုြပုသည်။ ကငထ်ားေသာအေစ့ကုိအဆာေြပ အြဖစ်စား သံုး�ိငုသ်ည်။ ြပငး်စွာေလှာ်ထားေသာ 

အေစ့များကုိ ေကာ်ဖီအေန�ငှ့ ် ေသာက်သံးုသည်။ အေစ့အမ�နမ်ျားကုိ ေခါက်ဆွအဲြဖစ်လည်းေကာငး်၊ 

သ�ကားမ�န ့ကဲ်သ့ိုလ့ည်းေကာငး်သံးုဆွပဲါသည်။ အသးီေတာင့မ်ျားကုိ အချဉ် ေဖာက်၍လည်း အစာတစ်မျိုးအြဖစ် 

စားသံးုသည်။ တစ်ခါတစ်ရ ံ အအရွက်�ေုလးများကုိ စားသံုးသည်။ အေစ့ များကုိအပငေ်ပါက် စားသံးုြခငး်�ငှ့ ်

ဟငး်ချက်ဆအီြဖစ်လည်းသံုးသည်။ ပဲပုတ်ေဆာစ့် အြဖစ်လည်း သံုး သည်။ အဘယ့ေ်�ကာင့ဆ်ိုေသာ် ပဲပုတ်တွင ်

ထွို ငပ်စင ်(အစာေချအငဆ်ိငုး်) ပါဝင၍် ချက်ြပုတ်စားသင့ ်�ပီး၊ အေည�ာင့ထ်က်ွေအာင ်ြပုလုပ်�ပီး ြမနြ်မနခ်ျက်ြပုတ် 

စားသင့ပ်ါသည်။ 

ြပုစုပျို းေထာငြ်ခငး်။  ။ အေစ့မှစုိက်ပျိုးသည်။ အေစ့များကုိမစုိက်မီ ဗက်တီးရးီယား မ�ှိရနက်ာကွယ်ရပါ မည်။ 

အပငမ်ျားကုိ တစ်ပင�်ငှ့တ်စ်ပင ်၂၀ စငတီ်မီတာအကွာ စုိက်ရပါမည်။ 
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ထတုလ်ပ်ုမ�။  ။ အပငမ်ျားစုိက်ပျိုး�ပီး ၈ ပတ်�ကာေသာ်အပွင့ ်ထက်ွလာပါသည်။ အသးီေတာင့ရ်င့ ်ကျက်မ� သည် ၁၆ 

ပတ်�ကာစုိက်ပျိုး�ပီးမှ ရ�ှလိာပါသည်။ တစ်ခါတစ်ရ ံ အပငမ်ျားကုိဆွ�ဲ�တ်ြခငး်ြဖင့ ် စုေဆာငး်�ပီး အေစ့များ 

ထထုတ်ုရပါမည်။ 

အစားအစာတန်ဖုိး။  ။ စားသံးု�ိငုေ်သာ ၁၀၀ ဂရမ် 

စားလိုရ့သည့်အစိတအ်ပုိငး် 
စိုစွတမ်� 

(ရာခိုင�်�နး်) 

စွမ်းအင ်

(ကီလုိဂျိုး) 

အသားဓာတ ်

(ဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငေ်အ 

(မုိက်ခ�ိုဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငစ် ီ

(မီလီဂရမ်) 

သဓံာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

ဇင့ဓ်ာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

အေစ့ ၉.၀ ၁၇၀၁ ၃၃.၇ ၅၅ - ၆.၁ - 

အေစ့ (မရင့ေ်သးေသာ) ၆၈.၀ ၅၈၄ ၁၃.၀ ၁၆ ၂၇ ၃.၈ ၀.၉ 

ပဲပငေ်ပါက် ၇၉.၅ ၃၃၉ ၈.၅ ၁.၀ ၈.၃ ၁.၃ ၁.၀ 
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ပဲေတာင့�ှ်ညပဲ်များ 

အဂင်္လပ်ိအမည။် ။ Guar bean  သပိ�ံအမည။် ။ Cyamopsis tetragonolobus 

ေဒသအေခါ်အမည။်  ။ ပဲပုစွန ်  အပငမ်ျိုးရငး်။  ။  FABACEAE 

ေဖာြ်ပချက။်  ။ အေပါ်ေထာငမ်တ်ေသာြခံုပငြ်ဖစ်သည် 

တစ်မီတာသာလ�င�်ှည်သည်။ အချို�သည် သံးုမီတာအထ ိ �ကီးထာွး 

သည်။ ေဘးကုိငး်များသည် ေတာင့တ်ငး်၍ အေမ �းြဖူများ�ှိေန သည်။ 

ေဘးကုိငး်သည် အေပါ်သိုထ့ိးုတက်�ပီးေဘးကုိကုိငး်၍ ြခစ် ေ�ကာငး် 

များ�ှသိည်။ အရွက်များသည် တစ်လှည့စီ်ထက်ွေပါ် �ပီး ရွက်မ �ာ 

သံုးခုပါဝငသ်ည်။ အရွက်မ �ာများသည် ဘဥဲပုံြဖစ်�ပီး ေသးငယ်ေသာ 

လ�သွားပုံစံ ရွက်နားတွင�်ှသိည်။ အရွက်�ိုးတံတွင ် ြခစ်ေ�ကာငး်ပါသည်။ 

အပွင့မ်ျားသည် ေသးငယ်၍ အရွက်�ကားမှ အစုလုိက်ပွင့သ်ည်။ 

အပွင့မ်ျားသည် အြဖူေရာင ်(သို)့ ပနး်ေရာင ်ြဖစ်၍ ေတာငပံ်များ�ှိသည်။ 

ထိပုနး်များမှ အသားထသူည့ ် အသးီတဲွ များ ထက်ွေပါ်လာသည်။ 

အသးီများသည် ေတာင့တ်ငး်မာေ�ကာ�ပီး ေြဖာင့တ်နး်စွာေတွ�ရသည်။ 

အသးီေတာင့၏် ထပ်ိတေလ�ာက် ေဘးဘက်တွင ်ေဇာငး်တနး် ၂ ခု�ှိ�ပီး၊ 

ေအာက်ေြခတွင ် ေဇာငး်တနး် တစ်ခုသာ�ှသိည်။ ၎ငး်အြပင ်

ေဘး�စ်ှဖက်တွင ်ေြဖာင့တ်နး်ေသာ ေဇာငး်တနး်သည် အသးီြပား၏ ေဘး ၂ ဘက်တွငလ်ည်း�ှိသည်။ အသးီအစွနတွ်င ်

��တ်သးီခ�န�်ှိသည်။ အတွငး်တွင ်ဘဥဲပုံ အေစ့ ၈ ေစ့ မှ ၁၀ ေစ့အထ ိ�ှသိည်။  

ပျံ� �ှံမ့�။ ။  အပူပုိငး်အပငေ်ဒသေပါက်ပငြ်ဖစ်သည်။ ထိအုပငသ်ည် အ�ကမ်းခံ�ိငုေ်သာအပငြ်ဖစ်သည်  

မုိးေခါငေ်ရ�ှားမ�ကုိခံ�ိငု�်ပီး ေြခာက်ေသွ�ေသာ ေဒသများတွငလ်ည်း ေပါက်ေရာက်�ိငုသ်ည်။ ထိအုပငသ်ည် �နုး်ေြမ၊ 

သေဲြမ�ငှ့ ် ေ�ရွာသပူီြပငး်ေသာေဒသ �ငှ့ ် မုိးနည်းပါးေသာေဒသတွငလ်ည်း ေပါက်ေရာက်�ိငုသ်ည်။ ထိအုပငသ်ည် 

အယ်ကာလုိငး်ေြမ pH ၇.၅ မှ ၈ အေနအထားတွင ်ခံ�ိငုရ်ည် �ှိသည်။ 

အသံးုြပုမ�။ ။ အစိမ်းေရာငမ်ရင့က်ျက်ေသးေသာ အသးီေတာင့ကုိ်ချက်ြပုတ်စား�ိငုသ်ည်။ ဟငး်ထသဲိုထ့ည့် 

ချက်�ိငုသ်ည်။ ဆ�ီငှ့ေ်�ကာ်�ိငုသ်ည်။ ဆားစိမ်ထားြခငး်၊ အေြခာက်လှမ်းထားြခငး်ြဖင့ ် �ကာ�ှည်အသံုး ြပု�ိငုသ်ည်။ 

အေစ့များကုိစားသံုး�ိငုသ်ည်။ အေစ့တွငအ်ေစးပါ�ှိ�ပီး ထိအုေစးသည် အရည်ကုိပျစ်ခဲေစသည့် အရာြဖစ်သည်။ 

ေရခဲမုန ့လု်ပ်ြခငး် မုန်ဖု့တ်ြခငး် ကစီဓာတ်မ့ဲေသာအစာများ �ငှ့ ် သုတ်၍လည်း စားသံုး�ိငု ် သည်။ အေည�ာင့ထ်က်ွ 

ေသာအေစ့ကုိလည်း စားသံုး�ိငုသ်ည်။ 

ြပုစုပျို းေထာငြ်ခငး်။  ။ အေစ့မှစုိက်ပျိုး�ိငုသ်ည်။ တစ်ခါတစ်ရံ ေကာက်ပဲသးီ�ှ�ံငှ့ေ်ရာ၍ စုိက်ပျိုး�ိငုသ်ည်။ 

တစ်ဟက်တာ (၂.၄ ဧက) တွငအ်ေစ့ ၁၅ ကီလုိဂရမ် မှ ၂၄ ကီလုိဂရမ် ပျိုး�ကဲစုိက်ပျိုး�ိငုသ်ည်။ အေစ့များကုိ ၂ - ၃ 

စငတီ်မီတာ အနက်ထ ိ စုိက်ပျိုးရပါသည်။ တပင ် �ငှ့ ် တပင ် ၂၀ - ၃၀ စငတီ်မီတာ ခွာ၍ စုိက်ပျိုးရပါသည်။ 

တပတ်အ�ကာတွင ်အေစ့များ စတငေ်ပါက်လာပါမည်။ 

ထတုလ်ပ်ုမ�။  ။ အပငမ်ျား ၃ - ၃.၅ လအ�ကာတွင ်အရွယ်ေရာက်လာပါသည်။ 
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အစားအစာတန်ဖုိး။  ။ စားသံးု�ိငုေ်သာ ၁၀၀ ဂရမ် 

စားလိုရ့သည့်အစိတအ်ပုိငး် 
စိုစွတမ်� 

(ရာခိုင�်�နး်) 

စွမ်းအင ်

(ကီလုိဂျိုး) 

အသားဓာတ ်

(ဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငေ်အ 

(မုိက်ခ�ိုဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငစ် ီ

(မီလီဂရမ်) 

သဓံာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

ဇင့ဓ်ာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

အေစ့ ၉.၉ ၁၄၅၂ ၃၀.၅ - - - - 

အသးီေတာင့ ်

(လတ်လတ်ဆတ်ဆတ်) 
၈၂.၀ - ၃.၇ ၁၉၈ ၄၉ ၅.၈ - 
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ပဲေတာင့�ှ်ညပဲ်များ 

အဂင်္လပ်ိအမည။် ။ Pigeon pea   သပိ�ံအမည။် ။ Cajanus cajan 

ေဒသအေခါ်အမည။်  ။ ပဲစဉ်းငံ ု   အပငမ်ျိုးရငး်။  ။  FABACEAE 

ေဖာြ်ပချက။်  ။ ေထာငမ်တ်ေသာ �စ်ှ�ှည် ပဲပင ်

မျိုးြဖစ်�ပီး ၃-၄ �စ်ှအထ�ိငှသ်န�်ိငုသ်ည်။ ထိအု 

ပငမ်ျားသည် ၄မီတာအ�ည်ှ�ငှ့ ် ၁.၅ မီတာ 

ကျယ်ြပန ့သ်ည်။ ထိအုပငသ်ည် ြခံုကဲသ့ို ့ ြဖစ်ေပါ် 

ေန�ပီး၊ သနမ်ာ�ပီး နက်��ငိး်စွာ ထိးုဝငေ်နသည့ ်

အြမစ်�ှိသည်။ အြမစ်ဖုသည် လုံးဝုိငး်�ပီး တစ်ခါ 

တစ်ရံ အဝုိက်ပုံစံြဖစ်သည်။ အရွက်တွင ်

ေသးသွယ်ေသာ အစိမ်းေရာင ်အရွက်မ �ာ ၃ ခု �ှိ�ပီး၊ 

ထိအုရွက်မ �ာများ ေအာက်ေြခတွင ် ေငေွရာငသ်နး် 

ေနေသာအစိမ်းေရာင ် �ှိသည်။ ေနာက်ဆံုးအရွက်မ �ာများသည် �ှည်လျား�ပီးအရွက်၏ �ိုးတံ ထက်�ကီးမားသည်။ 

ပဲလုံးပုံေဖါ်မည် ့ အပွင့မ်ျားသည် အန၊ီ အဝါေရာင ် အခုိငလုိ်က် အရွက်�ကားမှထက်ွ ေပါ်သည်။ အသးီေတာင့သ်ည် 

�ှည်လျား�ပီး ေြဖာင့တ်နး်၍၊ ေသးသွယ်�ပီး တစ်ခါတစ်ရ ံ ၄-၈ ေစ့ပါ�ှိသည်။ အေစ့များသည် ပုံသ�ာန ် အရွယ်�ငှ့ ်

အေရာငကွ်ာြခားသည်။ အသးီေတာင့သ်ည် အေမ �းအနည်းငယ် ပါသည်။ အသးီေတာင့သ်ည် ၄-၈ စငတီ်မီတာ �ှည်�ပီး 

အစွနး်တွင�်�တ်သးီခ�နပ်ါသည်။ အသးီေတာင့မ်ျား သည် အတွငး်မှအေစ့များကုိချံု�ထားသည်။ ပဲစဉ်းငံ ု

အမျိုးအစားအမျိုးမျိုး ေတွ� �ှိသည်။ အချို�သည် ပုံမှန ် အတုိငး်မ�ကီးထာွးပဲ၊ �ှည်လျားေနေသာ အေြပာငး်အလဲ�ှ ိ

သည်။ 

ပျံ� �ှံမ့�။ ။  အပူပုိငး်အပငသ်ည် အပူပုိငး် သိုမ့ဟုတ် အပူေလျာပုိ့ငး် ရာသဦတုလုိအပ်သည်။ ထိအုပငသ်ည် 

ပငလ်ယ်ေရမျက်�ာှြပငအ်ထက် ၁၈၀၀ မီတာ အပူပုိငး်ေဒသတွင ် ေပါက်ေရာက်သည်။ ထိအုပငမ်ျားသည် 

မုိးေခါငြ်ခငး်ကုိ ရပ်တည်�ိငု�်ပီး၊ ပူြပငး်ေြခာက်ေသွ�ေသာရာသ�ီငှ့သ်င့ေ်လျာ်ပါသည်။ တစ်�စ်ှလ�င ် ၆၀၀ မီလီမီတာ 

မုိးေရချိန ် ထက်နမ့်ိေသာေနရာတွင ် ေပါက်ေရာက်�ိငုသ်ည်။ စွတ်စုိ၍ပူေသာရာသတွီင ် ေကာငး်စွာ မ�ှငသ်န�်ိငုပ်ါ။ 

ေရြမုပ်ေသာေြမတွင ် မ�ှငသ်န�်ိငုဘ် ဲ ဆးီ�ငှး်ဖုံးအုပ်လ�င ် ပျက်ဆးီသွား�ိငုသ်ည်။ ထိအုပင ် သည် အပူဒဏကုိ်ေတာ ့

ခံ�ိငုရ်ည်�ှိသည်။ ေြမဆလီ�ာအားနည်းေသာ ေြမတွငေ်ပါက်�ိငုေ်သာ်လည်း ဆား ဓာတ်များေသာ 

ေြမတွငမ်ေပါက်�ိငုပ်ါ။ ထိအုပငမ်ျားကုိ မုိးနည်းေသာေဒသတွင ် စုိက်�ိငု�်ပီး အစုိက်များေသာ ဇုံမှာ ၁၀ မှ ၁၂ 

အထ�ိှိ�ိငုသ်ည်။ 

အသံးုြပုမ�။ ။ အရွက်�၊ု အပငေ်ပါက်၊ အသးီတုိကုိ့ စားသံးု�ိငုသ်ည်။ အသးီကုိဟငး်တွင ် အသံးုြပု�ိငုသ်ည်။ 

အရွက်များ �ငှ့ ်အပငေ်ပါက်များသည် ေဆးဘက်ဝင ်အပငမ်ျားြဖစ်သည်။ အေစ့ငယ်ေလးများကုိ ချက်ြပုတ်စားလ�င ်

အေစ့�ကီးများ စားသကဲသ့ိုပ့ငြ်ဖစ်သည်။ ရင့မှ်ည့ေ်သာ အေစ့များကုိ စွတ်ြပုတ်ချက် ြပုတ်ြခငး်၊ 

ဟငး်ချက်ြပုတ်ြခငး်များ စားသံးု�ိငုပ်ါသည်။ အေည�ာင့ထ်က်ွေသာ အေစ့ြပုလုပ်ြခငး်�ငှ့ ် စားသံးုြခငး် 

ြပုလုပ်�ိငုပ်ါသည်။ အေစ့များကုိ ြပုြပငအ်သံုးချြခငး်သည် အနည်းငယ်��ပ်ေထးွပါသည်။ 
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ြပုစုပျို းေထာငြ်ခငး်။  ။ အပငမ်ျားကုိ အေစ့မှစုိက်ပျိုး�ိငုသ်ည်။ အေစ့များကုိ စုိက်ပျိုးြခငး်သည် အေကာငး်မွန ်

ဆံုးြဖစ်သည်။ အေစ့များသည် လွယ်ကူစွာ အေည�ာင့ေ်ပါက်�ပီး အပငထ်က်ွလာမည်။ အေစ့များကုိ မစုိက်ပျိုးမီှ 

ေရေအးြဖင့ ်တစ်ေနခ့န ့ ်စိမ်ထားသင့သ်ည်။ အေစ့များကုိအေအးဓာတ် �ငှ့ ်အပူချိနထ်နိး်ချုပ် သိုေလှာငသ်င့ ်ပါသည်။ 

တစ်ပင�်ငှ့တ်စ်ပင ် ၁.၅ x ၁.၅ မီတာစီခွာ၍ စုိက်လ�ငသ်င့ေ်တာ်ပါသည်။ အပငမ်ျားကုိ ြဖတ်ေတာက်�ပီး 

ြပန၍်စုိက်ပျိုး�ိငုသ်ည်။ အပငမ်ျားကုိြဖတ်ထတ်ု၍လည်း ြပနလ်ည်စုိက်ပျိုး �ိငုပ်ါသည်။ 

ထတုလ်ပ်ုမ�။  ။ အပငမ်ျားြမနဆ်နစွ်ာေပါက်ေရာက်�ိငုသ်ည်။ ၅လ�ကာေသာအခါ အသးီများရ�ှိ�ိငုသ်ည်။ 

အေစ့များရင့မှ်ည့ရ်န ် �ှစ်လခန ့ေ်စာင့ရ်မည်။ အပငမ်ျားသည် ၃ �စ်ှမှ ၄ �စ်ှ အထ ိ �ငှသ်န�်ိငုပ်ါသည်။ 

အပငမ်ျားဝတ်မ�နကူ်းရန ်အငး်ဆက်ပုိးများြဖင့လု်ပ်ေဆာငြ်ခငး်၊ အချငး်ချငး်ဝတ်မ�နကူ်းြခငး်များ ြပုလုပ်ရ ပါသည်။ 

အစားအစာတန်ဖုိး။  ။ စားသံးု�ိငုေ်သာ ၁၀၀ ဂရမ် 

စားလိုရ့သည့်အစိတအ်ပုိငး် 
စိုစွတမ်� 

(ရာခိုင�်�နး်) 

စွမ်းအင ်

(ကီလုိဂျိုး) 

အသားဓာတ ်

(ဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငေ်အ 

(မုိက်ခ�ိုဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငစ် ီ

(မီလီဂရမ်) 

သဓံာတ ်

(မီလီဂရမ်

) 

ဇင့ဓ်ာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

အေစ့ ၁၀.၀ ၁၄၄၉ ၁၉.၅ ၅၅ - ၁၅.၀ - 

အသးီေတာင့(်အ�)ု ၆၄.၄ ၄၇၇ ၈.၇ - - ၂.၀ - 

အေစ့ (အ�,ု ြပုတ်�ပီး) ၇၁.၈ ၄၆၄ ၆.၀ ၁၃ ၂၈.၁ ၁.၆ ၀.၈ 
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ပဲေတာင့�ှ်ညပဲ်များ 

အဂင်္လပ်ိအမည။် ။ Mung bean    သပိ�ံအမည။် ။ Vigna radiata 

ေဒသအေခါ်အမည။်  ။ ပဲတီဝါ    အပငမ်ျိုးရငး်။  ။  FABACEAE 

ေဖာြ်ပချက။်  ။ အေမ �းပါ၍ေထာငမ်တ်ေနေသာ 

ပဲပငသ်ည် ၁ မီတာ အ�ည်ှထ ိ ြမင့သ်ည်။ ထိအု 

ပငတွ်င ် များစွာေသာကုိငး်ြဖာမ�များ �ှသိည်။ 

အရွက်များတွင ်အစိမ်းရင့ေ်ရာင�်ှိေသာ ရွက်မ �ာ ၃ ခု 

�ှိ�ပီး၊ �ှည်လျားေသာ အရွက်�ိုးတံ အေပါ်မှ 

ထက်ွလာသည်။ အရွက်၏ ေအာက်ေြခ တွင ် ဘဥဲ 

ပုံသ�ာန ် ရွက်စွယ်များ�ှသိည်။ အပွင့မ်ျားသည် 

အဝါေဖျာေ့ရာင ် �ှိ�ပီး ေသးငယ်ပါသည်။ အပွင့မ်ျား 

၁၀ပွင့ ် မှ ၂၀ပွင့ ်သည် အေမ �းပါေသာ အပွင့�်ိုးတံ၏ 

တေလ�ာက်အဆံးုတွင ် အစုတစည်းထေဲတွ�ရသည်။ အသးီေတာင့မ်ျားသည် အမဲေရာင�်ငှ့ ် ေြဖာင့တ်နး်ေနသည်။ 

အသးီထပ်ိတွင ်��တ်သးီမပါ�ှပိါ။ အသးီတွင ်၁၀ မှ ၂၀ အေစ့ �ှိ�ပီး အစိမ်းေရာင ်သိုမ့ဟုတ် ေရ�ဝါေရာငေ်တွ�ရသည်။ 

ထိအုေစ့များသည် အမဲေရာင ် ကုလားပဲအေစ့ထက် ေသးပါသည်။ ပဲသးီေတာင့မ်ျားသည် အမဲေရာငြ်ဖစ်ပါသည်။ 

ထိပဲုေစ့ေပါ်တွင ်ြပားေသာ အြဖူေရာငအ်ဖုေလး�ှသိည်။ ထိပဲုမျိုးသည် အမျိုးအစား ၂၀၀၀ ခန ့�်ှိေနသည်။ 

ပျံ� �ှံမ့�။ ။  အပူပုိငး် �ငှ့ ် အပူေလျာပုိ့ငး်တွင ် ေပါက်ေသာအပငြ်ဖစ်သည်။ အပူပုိငး်ေဒသပငလ်ယ်ေရမျက်�ာှ 

ြပငအ်ထက်  ၂၀၀၀ မီတာတွငေ်ပါက်ေရာက်သည်။ မုိးေခါငေ်သာရာသကုိီ ခံ�ိငုရ်ည်�ှိေသာ်လည်း ေရြမုပ် 

မည့်အေြခအေနကုိမရပ်တည်�ိငုပ်ါ။ �ငှး်ခဲများစုပုံကျေရာက်လ�င ် အပငမ်ျားခံ�ိငုရ်ည်မ�ှိပါ။ ေြမဆလီ�ာ 

ဆားဓာတ်လွနကဲ်မ�တွင ် မရပ်တည်�ိငုပ်ါ။ အပွင့ပွ်င့ခ်ျိနတွ်င ် မုိးရွာလာခ့ဲလ�င ် ထခုိိက်နစ်နာေစပါသည်။ ၎ငး်တုိသ့ည် 

ေြမနက်ေသာအေနအထားကုိ�ကိုက်�စ်ှသက်သည်။ ရက်တုိ၊ ရက်�ှည်အမျိုးအစားများ ေတွ�ရ ပါသည်။ �စ်ှစဉ် 

အပူချိန ်၈°C မှ ၂၈°C တွငေ်ပါက်ေရာက်သည်။ pH ၄.၃ မှ ၈.၁ ကုိခံ�ိငုရ်ည်�ှိပါသည်။ ေြခာက်ေသွ�ေသာ ရာသဦတုတွင ်

သင့ေ်လ�ာ်ြခငး်�ငှ့ ်  မုိးေခါငေ်သာေနရာများတွငလ်ည်း ေပါက်ေရာက်�ိငုပ်ါ သည်။ စုိက်ပျိုးမ�များ၍ ထထူေဲသာ 

စုိက်ပျိုးဇုံမှာ ၁၀ မှ၁၁ အထ�ိှိပါသည်။ 

အသံးုြပုမ�။ ။ အေစ့များကုိ ရင့မဲှ်မှ့သာစားသံုး�ပီး၊ အ�ကမ်း�ငှ့ ် ြပုတ်ေ�ကာ်၍ စားသံးုပါသည်။ စွတ်ြပုတ်�ငှ့ ်

အသားကုိဟငး်သးီဟငး်ရွက်များြဖင့ ် �ပ်ှသည့်ထတွဲငထ်ည့်သံုးသည်။ ထိအုေစ့များကုိ အချဉ်လည်းေဖာက် သည်။ 

အသးီ�မုျား၊ အရွက်�မုျားကုိလည်းစားသံုး�ိငုသ်ည်။ အေစ့များကုိ အေည�ာင့ထ်က်ွရန ် ြပုလုပ်�ပီး၊ အသုပ်သုပ်ြခငး်၊ 

ဆးီပူထိးုေ�ကာ်ဟငး်များတွငလ်ည်း အသံးုြပုသည်။ အေစ့များကုိ အမ�န ့�်ကိတ်�ပီး ေခါက်ဆွပုံဲ ဖနတီ်းစားသံးုပါသည်။ 

ြပုစုပျို းေထာငြ်ခငး်။  ။ အပငမ်ျားကုိအေစ့မှ စုိက်ပျိုးသည်။ အချို�ေနရာများတွင ်ေသးငယ်ေသာ စုိက်ခငး် များတွင ်

၂ - ၃ ေစ့ကုိ တစ်တွငး်ထတွဲင ် ထည့်၍ ၅၀-၆၀ စငတီ်မီတာကွာေအာင ် စုိက်ပျိုးသည်ဟု ေြပာဆို�က ပါသည်။ 

အေစ့စုိက်ေသာ ပမာဏသည် ၆-၂၂ ကီလုိဂရမ် ကုိ တစ်ဟက်တာ(၂.၄ဧက) ေနရာ အမျိုးမျိုး တွငအ်သံုးြပုပါသည်။ 
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ေကာငး်မွနစွ်ာ�ကီးထာွးရန ် ေဖါစ့်ဖရပ်စ် ေြမဩဇာကုိလုံေလာက်စွာ အသံးုြပုရပါ သည်။ အေစ့များသည် ၃ရက်မှ 

၅ရက် အ�ကာတွင ်အပငေ်ပါက်လာသည်။ 

ထတုလ်ပ်ုမ�။  ။ ။အစိမ်းေရာငအ်သးီများသည် ၂လအ�ကာတွင ် အစဉ်သင့ြ်ဖစ်၍ မှည့်ေသာအသးီရ�ှရိန ် ၁-၂ 

လထပ်ေစာင့ရ်ပါသည်။ အပငတ်စ်ပငလုံ်းမှ အသးီများမှည့ဝ်ငး်လာလ�င ် ရတ်ိသမ်ိး�ပီး မ�ှငး်လငး်ခင ်

အေြခာက်ခံရပါသည်။ ရိတ်သမ်ိးချိနသ်ည် ၄၅၀-၅၆၀ ကီလုိဂရမ်ကုိ တစ်ဟက်တာ (၂.၄ဧက) တွင ်ပုံမှန ်ရ�ှပိါသည်။ 

အစားအစာတန်ဖုိး။  ။ စားသံးု�ိငုေ်သာ ၁၀၀ ဂရမ် 

စားလိုရ့သည့်အစိတအ်ပုိငး် 
စိုစွတမ်� 

(ရာခိုင�်�နး်) 

စွမ်းအင ်

(ကီလုိဂျိုး) 

အသားဓာတ ်

(ဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငေ်အ 

(မုိက်ခ�ိုဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငစ် ီ

(မီလီဂရမ်) 

သဓံာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

ဇင့ဓ်ာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

အေစ့ ၁၁.၀ ၁၄၃၂ ၂၂.၉ ၅၅ ၄ ၇.၁ - 

အေစ့ (ချက်ြပုတ်�ပီး) - ၄၃၉ ၇.၀ ၂.၄ ၁.၀ ၁.၄ - 

အေစ့ (အပငေ်ဖာက်�ပီး) ၉၀.၄ ၁၂၆ ၃.၀ ၂ ၁၃.၂ ၀.၉ ၀.၄ 
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ပဲေတာင့�ှ်ညပဲ်များ 

အဂင်္လပ်ိအမည။် ။ Lablab bean  သပိ�ံအမည။် ။ Lablab purpureus 

ေဒသအေခါ်အမည။်  ။ ပဲပုစွန ်  အပငမ်ျိုးရငး်။  ။ FABACEAE 

ေဖာြ်ပချက။်  ။ �ယ်ွတက်ပဲပငသ်ည် ၁-၅ မီတာ 

�ှည်�ပီး ရွက်ေ�ကာပါသည်။ တစ်�စ်ှ�ပီးတစ်�စ်ှ 

စုိက်ပျိုးမ�ကုိ ထနိး်သမ်ိးရမည်။ ပငစ်ည်သည် 

ေြပာငေ်ချာ သိုမ့ဟုတ် အေမ �းများ�ှိေနသည်။ 

အရွက်များကုိသံးုေထာင့ပုံ်သ�ာနန်းီပါး ရွက်မ �ာ ၃ 

ခု�ငှ့ ် ဖဲွ�စည်းထားသည်။ ရွက်မ �ာများသည် ၅ မှ ၁၅ 

စငတီ်မီတာ�ှည်၍ ၃ မှ ၁၄ စငတီ်မီတာ 

ကျယ်ြပန ့သ်ည်။ ရွက်မ �ာေဘးဖက်များတွင ် အချိုး 

အစား အရွယ်အစား မညီမ�ကုိ ေတွ�ရသည်။ 

တစ်ခါတစ်ရအံပငသ်ည် အနေီရာငသ်နး်ေသာ ခရမ်းေရာင�်ှိသည်။ အပွင့ကုိ်ငး်များသည် ၅ မှ ၂၀ စငတီ်မီတာ 

�ှည်လျားသည်။ တစ်ခါတစ်ရံ အပွင့အ်ြဖူေရာင�်ှိ�ပီး၊ အနေီရာင�်ငှ့ ် အြပာေရာင�်ကားတွငကဲွ်ြပားသည်။ 

အသးီေတာင့သ်ည် အြပားြဖစ်�ပီး၊ ထပ်ိဖျားအထ ိ ၁၂ စငတီ်မီတာ �ှည်�ပီး။ ၂ စငတီ်မီတာ ကျယ်ြပန ့သ်ည်။ 

အသးီေတာင့မ်ျားသည် အစိမ်းေရာင၊် ခရမ်းေရာင ်သို ့ အြဖူေရာငတုိ်�့ှ�ိိငုသ်ည်။ အတွငး်၌ ၃ခု မှ ၅ခု အြဖူေရာင ်သို ့ 

အမဲေရာင ် အေစ့များ �ှသိည်။ အေစ့သးီများသည် လ�ငိး်တွန ့အ်နားပါ�ှိသည်။ အေစ့သည် ၀.၅ မှ၁.၅ စငတီ်မီတာ 

�ှည်ပါသည်။ (ထိပဲုမျိုးသည်ေထာပတ်ပဲ �ငှ့ ် ဆငတူ်�ပီး ပွင့ဖ်တ်�စ်ှခုသည် သေဘင်္ာကုိယ်ထည်ေဘာင�်ငှ့တူ်�ပီး 

ရစ်ေခွမ�မ�ှိ၊ အသးီအဆံုးပုိငး်သည် မခ�နဘ် ဲ �ှည်၍ ပါးလ�ာသည် အေစ့ခံွေပါ်တွင�်ှိေသာအမာရွတ်သည် 

ပုိ၍�ှည်သည်။)  

ပျံ� �ှံမ့�။ ။  အပူပုိငး်�ငှ့ ်အပူေလျာပုိ့ငး်ေဒသ�ှိ အပငမ်ျိုးြဖစ်သည်။ အပူပုိငး်ေဒသ�ှိပငလ်ယ်ေရ မျက်�ာှြပငအ်ထက် 

၇၅၀ �ငှ့၂်၁၇၅ မီတာ အြမင့တွ်င ် ေပါက်ေရာက်သည်။ မုိးေခါငေ်ရ�ှား ရာသကုိီခံ�ိငု�်ပီး 

မုိးေရချိနန်ည်းေသာေဒသများတွင ် ေပါက်ေရာက်�ိငုသ်ည်။ အချို�အမျိုးအစားများသည် ရက်တုိမျိုး �ငှ့၊် အချို�သည် 

ရက်�ှည် အမျိုးအစားြဖစ်သည်။ အစုိက်အများဆံးုထထူေဲသာဇုံမှာ ၉ မှ ၁၂ ေနရာ�ှိ သည်။ 

အသံးုြပုမ�။ ။ အသးီ�ေုတာင့၊် မှည့်ေသာအေစ့၊ အရွက်�မုျားကုိစားသံးု�ိငုပ်ါသည်။ အပွင့မ်ျားကုိ 

အ�ကမ်းစားသံုး�ိငု�်ပီး၊ ေပါငး်၍လည်းေကာငး်၊ စွတ်ြပုတ်�ပ်ှ၍လည်းေကာငး် စားသံးု�ိငုသ်ည်။ အေစ့ ေြခာက်များကုိ 

အသးီအရွက်ချက်သလုိ စားသံုး�ိငုသ်ည်။ အေစ့များကုိ အေည�ာင့ေ်ပါက်ေစ�ပီး ထေုထာငး်၍ ချက်ြပုတ်သည်။ 

�ကီးမားေသာ အချိုဓာတ်ပါဝငေ်သာအြမစ်ကုိလည်း စားသံုး�ိငုသ်ည်။ 

ေ�ှာင�်ကဉ်ရန် ။     ။ အများစုသည် အဆပ်ိသင့သ်ည်။ ထိအုမျိုးအစားကုိ ြပုတ်ြခငး် ချက်ြပုတ်ြခငး်တုိ ့ ြပုလုပ်လ�င ်

ြပုတ်ရည် တေရကုိ အရငသ်နွပ်စ်ရပါသည်။ 
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ြပုစုပျို းေထာငြ်ခငး်။  ။ ။ အေစ့များကုိ ၃၀x၆၀ စငတီ်မီတာ ကွာြခားေစ�ပီး ေြမစုိက်တုိငေ်ဘး အပင ် ေဘးတွင ်

စုိက်ရမည်။ ၂၀ ဂရမ်ပမာဏကုိ တစ်ဟက်တာ (၂.၄ဧက) အေရအတွက် လုိအပ်သည်။ အာဟာရ ြဖည့်ရန ်�ိက်ုထ�ိုဂျင ်

�ငှ့ ်ပုိတက်(ြပာဓာတ်) ကုိအပွင့ပွ်င့ ်သည်အထ ိလုိအပ်ပါသည်။ 

ထတုလ်ပ်ုမ�။  ။ အသးီ�မုျားသည် ၄ မှ ၆ လအ�ကာမှ ရ�ှိပါသည်။ အေစ့ကုိ ၆လမှ ၈လအ�ကာတွင ်ရ�ှပိါ သည်။ 

အသးီေတာင့မ်ျားသည် တစ်ခါတစ်ရံ ၂�စ်ှ၃�စ်ှေကျာ်�ကာမှ ရိတ်သမ်ိး�ိငုမ်ည်။ ဝတ်မ�နကူ်းြခငး်၊ 

အေစ့ြဖစ်ေပါ် ြခငး်သည် ေအးေသာ ရာသတွီင ်ေလျာက့ျသည်။ 

အစားအစာတန်ဖုိး။  ။ စားသံးု�ိငုေ်သာ ၁၀၀ ဂရမ် 

စားလိုရ့သည့်အစိတအ်ပုိငး် 
စိုစွတမ်� 

(ရာခိုင�်�နး်) 

စွမ်းအင ်

(ကီလုိဂျိုး) 

အသားဓာတ ်

(ဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငေ်အ 

(မုိက်ခ�ိုဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငစ် ီ

(မီလီဂရမ်) 

သဓံာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

ဇင့ဓ်ာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

အေစ့ (အေြခာက်) ၁၀.၀ ၁၄၂၈ ၂၂.၈ - - ၉.၀ - 

အေစ့ (အ�)ု ၈၆.၉ ၂၀၉ ၃.၀ ၁၄ ၅.၁ ၀.၈ ၀.၄ 

အသးီေတာင့ ်

(လတ်လတ်ဆတ်ဆတ်) 

၈၆.၇ ၂၀၃ ၃.၉ - ၁.၀ ၂.၄ - 
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ပဲေတာင့�ှ်ညပဲ်များ 

အဂင်္လပ်ိအမည။် ။ Jack bean  သပိ�ံအမည။် ။ Canavalia ensiformis 

ေဒသအေခါ်အမည။်  ။ ပဲတလက်  အပငမ်ျိုးရငး်။  ။  FABACEAE 

ေဖာြ်ပချက။်  ။ �စ်ှ�ှည်ခံ�ယ်ွတက်ပငမ်ျိုး ြဖစ်ေသာ်လည်း အမျိုး 

အစားအနည်းငယ်သာ ေတွ�ရသည်။ တစ်ခါတစ်ရ ံဓား�ှည်ပုံ ပဲမျိုး ထက် 

ပုိ၍ြခံုထသူည်ေသာအပငမ်ျိုး ြဖစ်သည်ကုိေတွ�ရသည်။ အပငသ်ည် 

၁.၅မီတာ �ှည်သည်။ ပငစ်ည်တွင ် အေမွး�ှသိည်။ အရွက်များတွင ်

ရွက်မ �ာ ၃ခုပါသည်။ ရွက်မ �ာ များသည်ဘဥဲပုံ ၅.၇-၂၀ စငတီ်မီတာ�ှည်�ပီး 

၃.၂-၁၁.၅ စငတီ်မီတာ ကျယ်သည်။ အရွက်ေအာက်ေြခတွင ်

သပ်ေချာငး်ပုံစံ အည�ာတံပါသည်။ အရွက် �ိုးတံသည် ၂.၅-၁၁ 

စငတီ်မီတာ �ှည်သည်။ အပွင့မ်ျားသည် အနေီရာင ် သိုမ့ဟုတ် 

ခရမ်းေရာင�်ှိသည်။ အပွင့မ်ျားသည် အခုိငလုိ်က် ၅-၁၂ 

စငတီ်မီတာ�ှည်�ပီး အပွင့ခုိ်င၏် �ိုးတံသည် ၁၀ မှ ၃၄ စငတီ်မီတာ 

�ှည်သည်။ အသးီေတာင့သ်ည် ဓား�ှည်ပုံစံြဖစ် သည်။ အသးီေတာင့သ်ည် 

၁၅ မှ ၃၅ စငတီ်မီတာ�ှည်သည်။ အေစ့ များသည် အြဖူေရာင�်ှိ�ပီး၊ 

အညိုေဖျာေ့ရာင ် အေစ့ည�ာေနရာသည် အေစ့၏ တစ်ဝက်ထက် 

ေကျာ်သည်။ အေစ့သည် ၂ စငတီ်မီတာ�ှည်�ပီး ၁ စငတီ်မီတာ ကျယ်သည်။ 

ပျံ� �ှံမ့�။ ။  အပူပုိငး်ေဒသ�ငှ့ ်အပူေလျာပုိ့ငး် ေဒသတွငေ်ပါက်ေရာက်သည်။ ထိအုပငမ်ျားသည် ေကာငး်မွန ်ေသာ ၁၅°-

၃၀°C အပူချိနလုိ်အပ်သည်။ ပငလ်ယ်ေရမျက်�ာှြပင ် အြမင့ ် ၉၀၀ မီတာတွင ် ေပါက်ေရာက်သည်။ 

မုိးေခါငေ်ရ�ှားမ�ကုိခံ�ိငုရ်ည်�ှိ�ပီး၊ ေရြမုပ်ြခငး်၊ ေြမဆလီ�ာ ဆားဓာတ်များြခငး် တုိကုိ့ခံ�ိငုရ်ည်�ှိသည်။ အရပ်ိ 

ကျြခငး်ကုိလည်း ခံ�ိငုရ်ည်�ှသိည် ၎ငး်တုိသ့ည် ၄.၅-၈.၀  pH ခံ�ိငုရ်ည်�ှိ�ပီး အေကာငး်ဆံးု ၆.၁ pH ြဖစ် သည်။ 

အများဆံးု ြဖစ်စဉ်သည် အပူချိန ်၁၄.၄°- ၂၇.၈°C �ှိ သင့သ်ည်။ အေစ့ေပါက်ချိန ်၂၄°-၂၇.၅° C �ှိရမည်။ အပငေ်ပါက်ဖုိ ့ 

ေနရ့က် ၁၀-၁၂ နာရ ီအပူချိနရ်သင့သ်ည်။ မုိးေခါငခ်ျိနတွ်ငလ်ည်း ေပါက်�ိငုသ်ည်။ 

အသံးုြပုမ�။ ။ အရွက်များ�ငှ့အ်ည�န ့မ်ျားကုိစားသံးု�ိငုသ်ည်။ အသးီ�မုျားကုိ ြပုတ်၍စား�ိငုသ်ည်။ အပွင့မ်ျား ကုိလည်း 

စား�ိငုသ်ည်။ အေစ့�မုျားကုိ ြပုတ်၍၊ ကင၍်၊ အခံွခွာ၍ ချက်ြပုတ်စားသံုး�ိငုသ်ည်။ အေစ့များကုိ 

အချဉ်ေဖါက်�ိငုသ်ည်။ အသးီမှည့်ကုိကင၍် ေကာ်ဖီေဖျာ်ပစ�ည်းများအြဖစ် အသံးုြပု�ိငုပ်ါသည်။ ေ�ှာင�်ကဉ်ရန်။ ။ 

အေစ့မှည့်တွင ် အဆပ်ိပါဝင�်ိငု�်ပီး၊ ေကာငး်စွာချက်ြပုတ်ရပါသည်။ မစားမီ ေရလှယ်၍ စားသံးုပါ။ 

အေစ့များကုိေရထည့် ေရသနွြ်ပုလုပ်�ပီး အချဉ်ေဖာက်ထားရပါသည်။ 

ြပုစုပျိုးေထာငြ်ခငး်။  ။ အေစ့ကုိစုိက်ပျိုးပါသည်။ အေစ့ကုိ ၂စငတီ်မီတာ ေြမအနက်တွငစုိ်က်သည်။ 

တစ်ပင�်ငှ့တ်စ်ပင ် ၆၀ စငတီ်မီတာခွာ၍ စုိက်လ�င ် သင့ေ်တာ်ပါသည်။ အပငမ်ျားကုိ �ယ်ွတက်�ိငုရ်န ် ြပုလုပ် 

ေပးသင့သ်ည်။ ေြမဆလီ�ာေကာငး်ဖုိ ့ လုိအပ်ပါသည် သိုေ့သာ်လည်း  �ိက်ုထ�ိုဂျငထ်ည့်ေပးလ�င ် ထက်ွ��နး် 

ကျဆငး်ပါသည်။ 
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ထတုလ်ပ်ုမ�။  ။ အစိမ်းေရာင ် အသးီများကုိ ၃-၄ လ�ကာတွင ် ထတ်ုလုပ်�ိငုပ်ါသည်။ အေစ့မှည့်ကုိ ၆-၉ လ�ကာ 

မှရ�ိငုပ်ါသည်။ တစ်ဟက်တာ (၂.၄ဧက) အေစ့အေလးချိန ်၇၀၀-၅၄၀၀ ကီလုိဂရမ် ထတ်ုလုပ်�ိငုသ်ည်။ 

အစားအစာတန်ဖုိး။  ။ စားသံးု�ိငုေ်သာ ၁၀၀ ဂရမ် 

စားလိုရ့သည့်အစိတအ်ပုိငး် 
စိုစွတမ်� 

(ရာခိုင�်�နး်) 

စွမ်းအင ်

(ကီလုိဂျိုး) 

အသားဓာတ ်

(ဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငေ်အ 

(မုိက်ခ�ိုဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငစ်ီ 

(မီလီဂရမ်) 

သဓံာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

ဇင့ဓ်ာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

အေစ့ ၁၀.၀ ၁၄၂၃ ၂၀.၄ ၁၆၀ - ၄.၉ - 

အသးီေတာင့ ်

(လတ်လတ်ဆတ်ဆတ်) 
၈၈.၀ ၁၅၅ ၂.၄ - - - - 
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ပဲေတာင့�ှ်ညပဲ်များ 

အဂင်္လပ်ိအမည။် ။ Chick pea  သပိ�ံအမည။် ။ Cicer arietinum 

ေဒသအေခါ်အမည။်  ။ ကုလားပဲ  အပငမ်ျိုးရငး်။  ။  FABACEAE 

ေဖာြ်ပချက။်  ။ ကုလားပဲပငသ်ည်ေထာငမ်တ် သည်၊ 

တစ်�စ်ှခံ �စ်ှ�ှည်ပငေ်ပျာပ့ငတွ်င ် သနမ်ာ ေသာ 

ေဘးထက်ွအြမစ်ပါ�ှိသည်။ အပငသ်ည် ၆၀ 

စငတီ်မီတာ ြမင့�်ပီး၊ အစိတ်အပုိငး်အားလုံး 

အေမွးပါသည်။ အပငမ်ျားသည် တစ်ခါတစ်ရ ံ

စိမ်းြပာေရာင�်ှိသည်။ အရွက်များသည် ၅ စငတီ် 

မီတာ �ှည်�ပီး ၅စုံမှ ၁၅စုံ အထ ိ ရွက်မ �ာများပါ�ှ ိ

သည်။ �ိုးတံေပါ်တွင ် ေတာက်ေ�ှာက်�ှ�ိပီး 

ရွက်မ �ာတစ်ရွက် �ငှ့ ် အဆံုးသတ် သည်။ ရွက်မ �ာ 

များသည် ၁ စငတီ်မီတာ မှ ၂ စငတီ်မီတာ အထ�ိှည်�ပီး ၀.၃ စငတီ်မီတာ မှ ၁.၄ စငတီ်မီတာ ထကိျယ်ြပန ့ ် သည်၊ 

အရွက်ထပ်ိသည်ခ�န�်ပီး အနားအစွနး်သည် သွားကဲသ့ို�့ှသိည်။  အပွင့မ်ျားသည် �ိုးတံ�ှည်�ပီး တစ်ပွင့ြ်ခငး်ပွင့၍် 

အရွက်�ကားမှထက်ွသည်၊ အြဖူေရာင၊် ပနး်ေရာင ် �ငှ့ ် ခရမ်းေရာင�်ှိသည်။ ပုံမှနအ်ားြဖင့ ် အပွင့မ်ျားသည် မပွင့ပဲ် 

တစ်ပငတ်ည်း ဝတ်မ�နကူ်းသည်။ အသးီများသည် ေဖာငး်ပွေန�ပီး ၂-၃ စငတီ်မီတာ �ည်ှ၍ ၁ ေစ့မှ ၂ ေစ့ ပါဝငသ်ည်။ 

အေစ့များသည် ေထာင့ပုံ်စံြဖစ်၍ ၁ စငတီ်မီတာ ကျယ်သည်။ အေစ့များတွင ် ခ�နထ်က်ွသည့�်�တ်သးီပါသည်။ 

အေစ့အေရာငသ်ည် အညိုေရာင၊် အြဖူေရာင၊် အနေီရာင ် �ငှ့ ် အမဲေရာင ် တုိကဲွ့ြပား�ိငုသ်ည်။ သိုပ့ါ၍ 

အမည်အမျိုးမျိုး ကဲွြပားပါသည်။ 

ပျံ� �ှံမ့�။ ။  ကုလားပဲသည် အပူေလျာေ့သာေဒသတွင ် ေပါက်သည့်ေကာက်ပဲသးီ�ှမံျိုးြဖစ်သည်။ ကုလားပဲ သည် 

အပူပုိငး်ေဒသ�ှိ ကုနး် ြမင့ပုိ်ငး်တွငသ်င့ေ်တာ်ပါသည် အဘယ်ေ့�ကာင့ဆ်ိုေသာ် ေအး၍ေသာ�ငှး်ကျ  

ေသာညပုိငး်များကုိ ၎ငး်ပဲကလုိအပ်ေသာေ�ကာင့ြ်ဖစ်သည်။ အသင့ေ်တာ်ဆံးုသည် တစ်ဝက်တစ်ပျက် မုိးနည်းေသာ 

ေဒသတုိ ့ြဖစ်သည်။ ထိအုပငတုိ်သ့ည် ဆားဓာတ်များေသာ မုိးေခါငေ်ဒသကုိ ခံ�ိငုရ်ည်�ှိသည်။ ထိအုပငမ်ျိုးသည် 

ပူေ�းွေသာေဒသ စွတ်စုိေသာေဒသတွင ် မေပါက်ေရာက်�ိငုပ်ါ။ ထိအုပငမ်ျားမှာ ေရများစီးဆငး်သွားဖုိ ့ လုိအပ်သလုိ 

�ငှး်ကျအပ်ုဆိုငး်လ�ငလ်ည်း ပျက်စီးတတ်ပါသည်။ ေကာငး်မွနစွ်ာ စုိက်ပျိုး�ိငုရ်န ် ညအပူချိန ် ၁၈°C -၂၆°C �ှိ�ပီး 

ေနအ့ပူချိန ်၂၁°C - ၂၉°C လုိအပ်ပါသည်။ အပူချိန ်ေနည့ ြခားနားြခငး်သည် ၈°C သာ�ှရိပါမည်။ �စ်ှစဉ်မုိးေရချိန ်၆၀၀ 

မှ ၇၅၀ မီလီမီတာ �ှရိမည်။ ြဖစ်�ိငုေ်ြခ�ှိေသာ စုိထိငုး်မ� ၂၀ မှ ၄၀ ရာခုိင�်�နး် သည်သင့ေ်တာ်ပါသည်။ အေကာငး်ဆံးု 

pHသည် ၅.၅ မှ ၇.၅ �ှိ�ပီး အယ်ကာလုိငး်ေြမဆလီ�ာတွင ်�ငှသ်နပ်ါသည်။ 

အသံးုြပုမ�။ ။ အဓိကအားြဖင့ ် အေစ့မဲှကုိ့ စားသံုးသည် အများစုကုိြပုတ်�ပီး �ကိတ်ေချသည် ေ�ကာ်၍ေသာ် 

လည်းေကာငး် ေလှာ်၍လည်းေကာငး် အသား�ပ်ှ �ငှ့စွ်ပ်ြပုပ်တွငလ်ည်းထည့်စား�ိငုပ်ါသည်။ အရွက်� ု အည�န ့ ်

အသးီေတာင့မ်ျား တစ်ခါတစ်ရံစားသံးုသည်။ အေည�ာင့ထ်က်ွေသာအေစ့ကုိလည်းစား�ိငုသ်ည်။ ေလှာ်�ပီးေသာ 

အေစ့များကုိ အဆာေြပစားသံုးသည်။ အေစ့များကုိ အမ�န ့ြ်ပုလုပ်သည်။ ကုလားပဲများကုိ အေ�ှ�အလယ်ပုိငး် တွင ်
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ဟငး်�ငှ့စွ်ပ်ြပုတ်အမ�န ့ ် ပီတာေပါငမု်န ့အ်ြဖစ်အသံးုြပုသည်။ အေစ့များကုိ အချဉ်ေဖာက်�ပီး အချဉ်ခဲကုိ အငဒ်ိနုးီ�ှား 

ဟငး်အြဖစ်သံးု�ိငုသ်ည် ကငထ်ားေသာ အြမစ် �ငှ့ ်အေစ့များကုိ ေကာဖီ ေပါငဒ်ါ အြဖစ်သံုးသည်။ 

ြပုစုပျို းေထာငြ်ခငး်။  ။ ကုလားပဲသည် အေစ့မှ စုိက်ပျိုးပါသည်။ တစ်ခါတစ်ရံ အြခားအမျိုးအစားများ �ငှ့ ်

ေရာ၍လည်း စုိက်ပျိုးပါသည်။ ေရာစုိက်ေသာအပငမ်ျားကုိ ကုလားပဲ ၃ပတ် မှ ၄ပတ် စုိက်ပျိုး�ပီးချိနတွ်င ်

စုိက်ပျိုးရပါမည်။ အေစ့များကုိ ၂ စငတီ်မီတာ - ၁၂စငတီ်မီတာ အထ ိ အနက်စုိက်ပျိုးရပါသည်။ အေစ့များ 

အပငေ်ပါက်ရန ် ၅°C အထက်အပူချိနြ်ဖစ်�ပီး ၁၅°C သည် အေကာငး်ဆံုးအပူချိန ် ြဖစ်ပါသည်။ တစ်ပင�်ငှ့ ်

တစ်ပငအ်ကွာ ၁၀ စငတီ်မီတာ �ှိ�ပီး ၂၅ မှ ၃၀ စငတီ်မီတာ အတနး်�ှည် စုိက်ပျိုးရပါမည်။ အပငမ်ျားကုိ 

အတနး်လုိက်စုိက်လ�င ်အေကာငး်ဆံးုြဖစ်ပါသည်။ အရွက်များ အညိုေရာငေ်ြပာငး်လ�င ်အပငမ်ျားကုိ ြဖတ်ြခငး် �ငှ့ ်

ရိတ်သမ်ိးြခငး် ြပုလုပ်သည်။ 

ထတုလ်ပ်ုမ�။  ။ တစ်ဟက်တာ (၂.၄ဧကတွင)် ၄၀၀ ဂရမ် မှ ၁၆၀၀ ဂရမ် ထ ိ ထတ်ုလုပ်�ိငုပ်ါသည်။ အပငမ်ျား 

ရင့မှ်ည့်ချိနသ်ည် ၄.၅ မှ ၅လ �ကာသည် သိုေ့သာ် ၇လ�ကာ (သို)့ ထိအုချိန ် ထက်ပုိ�ကာေသာ အမျိုးအစား များ�ှ ိ

�ိငုပ်ါသည်။ 

အစားအစာတန်ဖုိး။  ။ စားသံးု�ိငုေ်သာ ၁၀၀ ဂရမ် 

စားလိုရ့သည့်အစိတအ်ပုိငး် 
စိုစွတမ်� 

(ရာခိုင�်�နး်) 

စွမ်းအင ်

(ကီလုိဂျိုး) 

အသားဓာတ ်

(ဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငေ်အ 

(မုိက်ခ�ိုဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငစ် ီ

(မီလီဂရမ်) 

သဓံာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

ဇင့ဓ်ာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

အေစ့ (ကုန�်ကမ်း) ၉.၉ ၁၃၆၂ ၂၀.၂ ၁၉၀ ၃ ၆.၄ - 
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အရွကစ်မိ်းများ 

အဂင်္လပ်ိအမည။် ။ Goat’s horns  သပိ�ံအမည။် ။ Sida cordifolia 

ေဒသအေခါ်အမည။်  ။ ကပ်ေစး�ှ ဲ  အပငမ်ျိုးရငး်။  ။  MALVACEAE 

ေဖာြ်ပချက။်  ။ ေထာငမ်တ်�ပီး ေတာထထူပ်ေသာ 

ြခံုပငသ်ည် ၀.၄-၁ မီတာ အထ ိြမင့ပ်ါသည်။ တစ်�စ်ှ �ပီး 

တစ်�စ်ှ �ကီးထာွးမ�ကုိ ထနိး်ထား�ိငုသ်ည်။ အပငကုိ် 

တုိေသာ (သို)့ �ှည်ေသာ အေမ �းများြဖင့ဖုံ်း  

အုပ်ထားသည် အပငမ်ျားသည် ေပျာေ့ပျာငး်�ညံု ့သည်။ 

အရွက်�ိုးတံသည် ၁-၂.၅ စငတီ်မီတာ �ှည်သည်။ 

အရွက်များ သည် တစ်ရွက် �ပီး တစ်ရွက် ပတ်ပတ်လည် 

�ှိ�ပီး ေအာက်ေြခတွင ် �လုံှးပုံစံ ြဖစ်ေနသည်။ 

အရွက်အနားများသည် သွားပုံစံြဖစ် �ပီး ၁.၅ မှ ၄.၅ 

စငတီ်မီတာ �ှည်သည်။ အပွင်မ့ျား သည် 

အဝါေရာင�်ှ�ိပီး၊ အရွက်�ကားတွင ်အပွင့ ်ပွင့သ်ည်။ အသးီများသည် ၆-၈ မီလီ မီတာ အရွယ်ခန ့�်ှိ�ပီး၊ ထပ်ိဖက်တွင ်

�းူညံေ့သာ အေမွး ၂၀ခန ့ ်�ှသိည်။  

ပျံ� �ှံမ့�။ ။  အပူပုိငး်ေဒသေပါက်ေသာအပငြ်ဖစ်သည်။ အပူပုိငး် �ငှ့ ် အပူေလျာပုိ့ငး် ေဒသတုိ၏့ အသံးုမြပု ေသာ 

ေနရာများတွင ်ေပါက်ေရာက်�ိငုသ်ည်။ ဖိလစ်ပုိင�်ိငုင်တွံငအ်ေတွ�ရများ�ပီး၊ ကျယ်ကျယ်ြပန ့ြ်ပန ့ ်ေတွ�ရသည်။ ပူြပငး် 

၍ မုိးနည်းေသာ ေဒသတွငေ်ပါက်၍ ေြခာက်ေသွ�ရာသတွီင ်ေပါက်သည်ဟု သတ်မှတ်�ိငုသ်ည်။ တစ်�စ်ှတာမုိးေရချိန ်

၅၂၀ မီလီမီတာ ေအာက်�ှေိသာ ေဒသတွငစုိ်က်ပျိုးသည်။ ေြခာက်ေသွ�ေသာ သေဲြမ�ငှ့ ် ဆားဓာတ်များေသာ 

ေဒသတွငစုိ်က်ပျိုး�ိငုသ်ည်။ ထိအုပငကုိ် ပငလ်ယ် ေရမျက်�ာှြပင ် အြမင့၁်၁၀၀ မီတာ ေအာက်တွင ် စုိက်ပျိုးသည်။ 

အရိပ်ေအာက်တွင ်ခံ�ိငုရ်ည်�ှိ�ပီး မုိးေခါငေ်သာေနရာတွငပ်ါ ေပါက်�ိငုသ်ည်။  

အသံးုြပုမ�။ ။ အရွက်များကုိ ချက်ြပုတ်၍ စားသံးု�ိငုသ်ည်။ 

ြပုစုပျိုးေထာငြ်ခငး်။  ။  

ထတုလ်ပ်ုမ�။  ။ 

အစားအစာတန်ဖုိး။  ။ စားသံးု�ိငုေ်သာ ၁၀၀ ဂရမ် 

စားလိုရ့သည့်အစိတအ်ပုိငး် 
စိုစွတမ်� 

(ရာခိုင�်�နး်) 

စွမ်းအင ်

(ကီလုိဂျိုး) 

အသားဓာတ ်

(ဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငေ်အ 

(မုိက်ခ�ိုဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငစ် ီ

(မီလီဂရမ်) 

သဓံာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

ဇင့ဓ်ာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

အရွက် ၆.၆ ၁၂၉၆ ၂၄.၂ - - ၇၉.၈ - 

Image accessed from 
http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/f/f4/Sida_cordifolia_(Bala)_in_Hyderabad,_AP_W_I(မီလီဂရမ်)_942

0.jpg 

http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/f/f4/Sida_cordifolia_(Bala)_in_Hyderabad,_AP_W_IMG_9420.jpg
http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/f/f4/Sida_cordifolia_(Bala)_in_Hyderabad,_AP_W_IMG_9420.jpg
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အရွကစ်မ်ိးများ 

အများအေခါ်အမည။် ။ Many stamen horse purslane သပိ�ံအမည။် ။ Zaleya decandra 

ေဒသအေခါ်အမည။်  ။ ပရ��ဝါ  အပငမ်ျိုးရငး်။  ။  AIZOACEAE 

ေဖာြ်ပချက။်  ။ ပငေ်ပျာမ့ျိုးြဖစ်�ပီး ေရ�ှိေသာ 

ေြမေပါ်တေလ�ာက်တွင ်ေပါက်သည်။ ပငစ်ည် သည် 

�ှည်လျား�ပီး ေထာင့မ်ျား�ှ၍ိ ကုိငး်ြဖာ သည်။ 

အရွက်များ တစ်ရွက်တည်း ြဖစ်�ပီး၊ ရွက်ဆိုင ်

ထက်ွသည်။ အရွက်များသည် ၂ - ၄ စငတီ်မီတာ 

�ှည်၍ ၁-၂ စငတီ်မီတာ ကျယ်ြပန ့ ် သည် တစ်ခု �ငှ့ ်

တစ်ခု မညီပါ။ အပွင့မ်ျားသည် ၄ မီလီမီတာ 

အကျယ်�ှ�ိပီး ပွင့ဖ်တ် မပါ�ှိပါ။ အပွင့ ် များသည် 

အခုိငလုိ်က် အရွက်�ကားမှထက်ွသည်။ 

အသးီများသည် အေစ့  ၄ ေစ့ ပါေသာ ေြခာက်ေသွ�အက်ကဲွအသးီ ြဖစ်သည်။ ၄.၅ မီလီမီတာ �ှည်သည်။ အသးီတွင ်

အဖုံး�ှ�ိပီး အေစ့ထက်ွရန ်ဖွင့ေ်ပးရသည်။ အေစ့များသည် ေကျာက်ကပ်ပုံ�ှ�ိပီး ၁.၅ မီလီမီတာ ကျယ်သည်။  

ပျံ� �ှံမ့�။ ။  အပူပုိငး်အပငြ်ဖစ်သည်။ အ�ိ�ယိ�ိငုင် ံမွနဘ်ိငုး်�မို�နား တွငေ်ပါက်သည်။ စွတ်စုိေသာေြမတွင ်ေပါက်သည်။  

အသံးုြပုမ�။ ။ အရွက်များကုိ ဟငး်သးီဟငး်ရွက်အေန�ငှ့ ်စားသံုးပါသည်။  

ြပုစုပျိုးေထာငြ်ခငး်။  ။ အေစ့ သိုမ့ဟုတ် အပငြ်ဖတ်၍ စုိက်ပျိုး�ိငုသ်ည်။ 

ထတုလ်ပ်ုမ�။  ။ အရွက်များ ရိတ်သမ်ိး�ပီး ရက်အနည်းငယ် �ကာသည်အထ ိသိုေလှာငထ်ား�ိငုသ်ည်။  

အစားအစာတန်ဖုိး။  ။ စားသံးု�ိငုေ်သာ ၁၀၀ ဂရမ် 

စားလိုရ့သည့်အစိတအ်ပုိငး် 
စိုစွတမ်� 

(ရာခိုင�်�နး်) 

စွမ်းအင ်

(ကီလုိဂျိုး) 

အသားဓာတ ်

(ဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငေ်အ 

(မုိက်ခ�ိုဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငစ် ီ

(မီလီဂရမ်) 

သဓံာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

ဇင့ဓ်ာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

အရွက် ၉၁.၃ ၁၀၀ ၂.၀ - ၇၀ ၃၈.၅ - 

Image sourced from https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Zaleya_decandra_-
_Many_Stamen_Horse_Purslane_at_Theni_(3).jpg 

https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Zaleya_decandra_-_Many_Stamen_Horse_Purslane_at_Theni_(3).jpg
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Zaleya_decandra_-_Many_Stamen_Horse_Purslane_at_Theni_(3).jpg
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အရွကစ်မ်ိးများ 

အဂင်္လပ်ိအမည။် ။ Yellow ipomoea  သပိ�ံအမည။် ။ Ipomoea obscura 

ေဒသအေခါ်အမည။်  ။ ကဇွနး်  အပငမ်ျိုးရငး်။  ။  CONVOLVULACEAE 

ေဖာြ်ပချက။်  ။ ေသးသွယ်၍ �ယ်ွတက်ေနေသာ 

ပငေ်ပျာသ့ည် ေြမေပါ်တေလ�ာက်တွင ် လဲေလျာငး် 

စွာေပါက်သည်။ ထိအုပငသ်ည် တွယ်တက်�ိငု၊် 

ရစ်ပတ်တက်�ိငုသ်ည်။ ထိအုပငတွ်ငေ်ရေသာက် 

ြမစ်�ှ�ိပီး တစ်�စ်ှ�ပီးတစ်�စ်ှ�ကီးထာွးမ�ကုိ ထနိး်သမ်ိး 

ထား�ိငုသ်ည်။ အရွက်�ိုးတံသည် ၁.၅ စငတီ်မီတာ 

�ှည်သည်။ အရွက်အနားစွနး် အမျိုးမျိူး�ှိသည်  �ှည် 

လျား�ပီး ထပ်ိြဖားသို ့ ခ�နထ်က်ွသွားသည် ေအာက် 

ေြခတွင ် ကျယ်ြပန ့ေ်သာ �လုံှးပုံစံ�ှိ သည်။ အရွက် 

များသည် ၄စငတီ်မီတာ �ည်ှသည်။ အပွင့မ်ျားသည် 

တစ်ပွင့တ်ည်းပွင့သ်ည် သိုမ့ဟုတ် အပွင့အ်နည်းငယ်စု�ပီး အရွက်ေြခ�ကားမှ ပွင့သ်ည်။ အပွင့မ်ျားသည် ကေတာ ့

ပုံ�ှိ�ပီး ၄စငတီ်မီတာ �ည်ှ၍ ၃ စငတီ်မီတာ ကျယ်သည်။ ထိအုပွင့မ်ျားသည် အဝါေရာငေ်ဖျာ ့ (သို)့ 

အြဖူေရာငြ်ဖစ်သည်။  

ပျံ� �ှံမ့�။ ။  အပူပုိငး်အပငအ်မျိုးအစားြဖစ်သည်။ ပငလ်ယ်ေရမျက်�ာှြပင ် အထက် ၁၈၀၀ မီတာတွင ်

ေပါက်ေရာက်သည်။ အပငအ်များစုသည် ေတာအပ်ုများ၊ ြမက်ခငး်ြပင၊် အပူပုိငး်ြမက်ခငး်လွငြ်ပင ် �ငှ့ ်

ပငလ်ယ်ကမ်းေြခ သေဲြမတွငေ်ပါက်ေရာက်သည်။ ထိအုပငကုိ်မုိးေခါငေ်ဒသတွင ်စုိက်�ိငုသ်ည်။  

အသံးုြပုမ�။ ။ အရွက်များကုိ ချက်ြပုတ်�ပီး �ကိုက်�စ်ှသက်သလုိစား�ိငုသ်ည်။ အရွက်များကုိ စွတ်ြပုတ်တွင ်

ေရာစား�ိငုသ်ည်။   

ြပုစုပျို းေထာငြ်ခငး်။  ။  

ထတုလ်ပ်ုမ�။  ။  

အစားအစာတန်ဖုိး။  ။ စားသံးု�ိငုေ်သာ ၁၀၀ ဂရမ် 

စားလိုရ့သည့်အစိတအ်ပုိငး် 
စိုစွတမ်� 

(ရာခိုင�်�နး်) 

စွမ်းအင ်

(ကီလုိဂျိုး) 

အသားဓာတ ်

(ဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငေ်အ 

(မုိက်ခ�ိုဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငစ် ီ

(မီလီဂရမ်) 

သဓံာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

ဇင့ဓ်ာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

အရွက် ၅၆.၆ ၅၆၉ ၈.၈ - - ၂၈.၈ ၁.၁ 

Image sourced from: https://en.wikipedia.org/wiki/Ipomoea_obscura 

https://en.wikipedia.org/wiki/Ipomoea_obscura
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အရွကစ်မ်ိးများ 

အဂင်္လပ်ိအမည။် ။ Sticky cleome သပိ�ံအမည။် ။ Cleome viscosa 

ေဒသအေခါ်အမည။်  ။ ပင့က်ူပနး်  အပငမ်ျိုးရငး်။  ။  CLEOMACEAE 

ေဖာြ်ပချက။်  ။ ေထာငမ်တ်�ပီး တစ်�စ်ှခံ 

ပငေ်ပျာသ့ည် ၀.၃ မှ ၁ မီတာအထ�ိှည်ပါသည်။ 

အပငသ်ည်ေစးကပ်၍ အနံ�့ှိသည်။ အရွက်များ 

သည် ၃-၅ အရွက်မ �ာ �ှိ�ပီး ၁-၃ စငတီ်မီတာ 

�ှည်သည်။ အပွင့မ်ျားသည်အရွက်အုပ်စုအတွငး် 

�ှိေန�ပီး အကုိငး်ထပ်ိြဖားတွင ် �ှိေနသည်။ ပနး်ပွင့ ်

�ိုးတံသည် ၁ စငတီ်မီတာ ေအာက်�ှိသည်။ 

ပွင့ဖ်တ်များသည် အဝါေရာင�်ှိ�ပီး ၇-၈ မီလီမီတာ 

�ှည်သည်။ အသးီသည် ေသးသွယ်ေသာ ေြခာက် 

ေသွ�အက်ကဲွအသးီ ြဖစ်�ပီး တစ်ြဖည်းြဖည်း ထပ်ိဘက်သို ့ အဖျားခ�နသ်ွားသည်။ ပငစ်ည်�ငှ့ ်   သးီေတာင့�်ှည် 

အေစ့သးီများတွင ်အေမ �း�ှသိည်။ အေစ့လုံးဝုိငး်�ပီး အနက်ေရာင ်၁ မီလီမီတာ �ှိသည်။  

ပျံ� �ှံမ့�။ ။  အပူပုိငး်ေပါက်ေသာအပငြ်ဖစ်�ပီး၊ အ�ိုငး်ေြမေနရာများ�ှ ိအနမ့်ိပုိငး် �ငှ့ ်အလယ်အလတ် ေြမေနရာတွင ်

ေပါက်သည်။ မုိးေခါငေ်သာေနရာ �ငှ့ ် �ငှး်ပိတ်ဆိုေ့သာေနရာတုိတွ့င ် ပျက်စီးတတ်သည်။ မုိးနည်းေသာ ေဒသတွင ်

စုိက်ပျိုး�ိငုသ်ည်။ ေပါက်ေရာက်မ�သည်အကန ့အ်သပ်�ှ�ိပီး၊ အ�ိ�ယိတွင ် စုိက်ပျိုး ေသာ အပငမ်ျားသည် 

ေပါက်ေရာက်သည်။  

အသံးုြပုမ�။ ။ အရွက်များကုိ ချက်ြပုတ်၍စားသံးုသည်။ အသးီ�မုျားကုိ ယုိြပုလုပ်စားသည်။ ေလှာ်ထားေသာ 

အေစ့များကုိ ဟငး်ချက်ြခငး်၊ ဆားရည်စိမ်ြခငး်ြပုလုပ်သည်။ အေစ့မှထက်ွေသာ အဆကုိီ ဟငး်ချက်ရာတွင ်

သံုးသည်။ အရွက်များကုိ အရည်စိမ်ြခငး်၊ အချဉ်ေဖာက်ြခငး်�ငှ့ ်ဟငး်ခက်အေမ �းအ�ကိုငအ်ြဖစ် အသံုး ြပုသည်။  

ြပုစုပျို းေထာငြ်ခငး်။  ။ အပငမ်ျားကုိ အေစ့မှစုိက်သည်။. 

ထတုလ်ပ်ုမ�။  ။  

အစားအစာတန်ဖုိး။  ။ စားသံးု�ိငုေ်သာ ၁၀၀ ဂရမ်  

စားလိုရ့သည့်အစိတအ်ပုိငး် 
စိုစွတမ်� 

(ရာခိုင�်�နး်) 

စွမ်းအင ်

(ကီလုိဂျိုး) 

အသားဓာတ ်

(ဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငေ်အ 

(မုိက်ခ�ိုဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငစ် ီ

(မီလီဂရမ်) 

သဓံာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

ဇင့ဓ်ာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

အရွက် ၈၀.၄ - ၅.၆ - - ၂၄ - 

Image accessed from: https://live.staticflickr.com/2232/2205182171_3fece152a5_b.jpg 
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အရွကစ်မ်ိးများ 

အဂင်္လပ်ိအမည။် ။ Angled loofah   သပိ�ံအမည။် ။ Luffa acutangula 

ေဒသအေခါ်အမည။်  ။ ခဝဲ   အပငမ်ျိုးရငး်။  ။ CUCURBITACEAE 

ေဖာြ်ပချက။်  ။ ေရ�ဖ�ံု မျိုးရငး်အပငေ်ပျာြ့ဖစ် သည်။ 

တစ်�စ်ှခံ တွယ်တက်ပငြ်ဖစ်၍ ပငစ်ည် 

သည်ေလးေထာင့ြ်ဖစ်သည်။  အပငတွ်င ်  ၄ခု-၇ခုထ ိ

�ာှေမာငး်ပုံစံကုိငး်ြဖာ�ပီး �ယ်ွတက်ရန ်

အကူအညီေပးသည်။ အရွက်များသည် အစိမ်း 

ေရာငေ်ဖျာြ့ဖစ်၍ အေမ �းပါ�ပီး တိမ်ေသာအဝုိက် ၅ခုပါသည်။   အရွက်များ ပုတ်သွားလ�င ်အနံဆ့ိုးများ ထက်ွသည်။ 

အပွင့တွ်င ် အဖုိပွင့ ် �ငှ့ ် အမပွင့ ် သးီြခား�ှိသည်။  အဖုိပွင့မ်ျားသည် အစုလုိက်ပွင့�်ပီး အမပွင့မ်ျား  သည် 

တစ်ပွင့တ်ည်းသာပွင့သ်ည် (အချိုး  အထးီ ၄၃ : အမ ၁) အပွင့မ်ျား ေနလ့ည်ချိနတွ်ငရ်ပ်တန ့�်ပီး ညအချိနတွ်င ်

ဆက်ပွင့ပ်ါသည် အဝါေရာငအ်ပွင့ ်ပွင့ပ်ါသည်။ အသးီသည် ၄၀ စငတီ်မီတာ �ှည်�ပီး ေကျာ�ိုးတနး် ၁၀ခု ပါဝငသ်ည်။ 

အသးီ၏ အြပငပုိ်ငး်သည်  စိမ်းညိုေရာင ် �ငှ့ ် အတွငး်ပုိငး်သည် အြဖူေရာင ် ြဖစ်သည်။ အမျိုးအစား သံးုမျိုး 

သသိာထင�်ှားသည်။  

ပျံ� �ှံမ့�။ ။  အပူပုိငး်ေပါက်ပငြ်ဖစ်သည်။ ပငလ်ယ်ေရမျက်�ာှြပငအ်ထက် ၅၀၀မီတာ ပူ၍ စုိထိငုး်ဆများ 

ေသာေနရာတွငေ်ပါက်သည်။ မုိးများေသာ အချိနကုိ်ခံ�ိငုမ်�မ�ှ၍ိ ေြခာက်ေသွ�ေသာေနရာတွငသ်င့ေ်တာ်�ပီး    

သိုမ့ဟုတ် ေြခာက်ေသွ�ရာသဦတု�ှိ စုိစွတ်ေသာေနရာတွင ် သင့ေ်တာ်သည်။ ေနအ့ပူချိန ် ၂၅°C အထက် 

သင့ေ်တာ်သည်။ အချို�အမျိုးအစားများသည် ေနတုိ့ေတာငး်ရနလုိ်အပ်သည်။ �ိက်ုထ�ိုဂျင ်ဓာတ်ေြမဩဇာ ေ�ကးြခငး် 

အားြဖင့ ် ေနရ့က်တုိေတာငး်ေသာ အမျိုးအစားအတွက် အမပွင့မ်ျားပွင့လ်ာပါသည်။ နေီပါ�ိငုင် ံ

ပငလ်ယ်ေရမျက်�ာှြပငအ်ြမင့ ် ၁၀၀၀-၁၆၀၀ မီတာ တွင ် စုိက်ပျိုးသည်။ မုိးနည်းေသာေဒသတွင ် လည်း 

စုိက်ပျိုး�ိငုသ်ည်။  

အသံးုြပုမ�။ ။ အရွယ်မေရာက်ေသးေသာ အသးီများကုိ ဟငး်သးီဟငး်ရွက်အြဖစ်စားသံးုသည်။ အသးီေကျာ�ိုး 

တနး်များကုိ အခံွခွါကိရိယာြဖင့ ် ဖယ်�ှားရသည်။ အသးီများကုိြပုတ်၍၊ ေရေ�းွ�ငှ့စိ်မ်၍ သိုမ့ဟုတ် ဆပူီထိးု 

ေ�ကာ်၍သံးုသည်။   ၎ငး်တုိကုိ့ စွပ်ြပုတ်ထထဲည့်ြခငး် အသား�ပ်ှတွငထ်ည့်ြခငး် ဟငး်ထတွဲင ် ထည့ြ်ခငး်များ 

ြပုလုပ်�ိငုသ်ည်။ အရွက်များကုိလည်းစားသံုး�ိငုသ်ည်။ အရွက်များကုိ သုပ်၍စား�ိငုသ်ည် သိုမ့ဟုတ် 

ချက်ြပုတ်၍လည်း စား�ိငုသ်ည်။ အပွင့ဖူ်းများကုိ ဂျံုမ�န ့တွ်င�်စ်ှ၍ ဆပူီထိးုသည်။ ရင့ေ်သာ အေစ့များကုိ ေလှာ်ြခငး် 

ဆားေရစိမ်ြခငး်များြပုလုပ်�ပီး အဆာေြပအြဖစ် စားသံးု သည်။  

ြပုစုပျို းေထာငြ်ခငး်။  ။ အေစ့များကုိ တုိက်�ိုက် ၄၀ စငတီ်မီတာ ကုိ ၈၀ စငတီ်မီတာအကွာ စုိက်ပျိုး�ပီး 

တွယ်တက်ရန ် တုိငလုိ်သည်။  အဘယ်ေ�ကာင့ဆ်ိုေသာ် အေစ့များသည် အခံွထသူြဖင့ ် ေရတွင ် ၂၄ နာရ�ီကာ 

စိမ်ထား�ပီးမှ စုိက်ပျိုးရပါသည်။  တစ်ဟက်တာ (၂.၄ ဧက) အတွက် ၅ ကီလုိဂရမ် အေစ့လုိအပ်ပါသည်။ 

အပငမ်ျားသည် ေနေရာငတုိ်က်�ိုက်လုိအပ်သည်။ ေြမဆလီ�ာေကာငး်တွင ် စုိက်ပျိုးပါက သင့ေ်လျာ်ပါသည်။  

ေြမဆလီ�ာကုိ ေရေကာငး်စွာ စီးဆငး်ေစ�ပီး လုံေလာက်ေသာ ေအာ်ဂငး်နစ်ပစ�ည်းများ လုိအပ်ပါသည်။ 
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ေပါက်လာေသာအပင ်၁.၅-၂မီတာ အရွယ်ေရာက်လာေသာအခါ တွယ်တက်ေစရန ်ြပငဆ်ငေ်ပးရမည် ထိသုို ့ ြပုလုပ်မှ 

အသးီထက်ွမ�ြဖစ်လာပါမည်။ ဝတ်မ�နကူ်းြခငး်ကုိ အဖုိပွင့မ်ျား မှ အမပွင့သ်ို ့ လက်ြဖင့ဝ်တ်မ�နကူ်း ေပးြခငး်ြဖင့ ်

အသးီထက်ွလာပါမည်။ ညေနပုိငး်အချိန ်လုပ်ေပးလ�င ်အေကာငး်ဆံးုြဖစ်သည်။  

ထတုလ်ပ်ုမ�။  ။ ၆ ပတ် မှ ၁၀ ပတ် �ကာအပငစုိ်က်ပျိုး�ပီးမှ အရွယ်မေရာက်ေသးေသာ အသးီများကုိရ�ှိ မည်။ 

အသးီရင့မဲှ်သ့ွားေသာ် ခါး�ပီး စားသံးု၍ မရ�ိငုပ်ါ။ အသးီများကုိ စားသံုး�ိငုေ်သာ အဆင့မှ်ာသာရိတ် သမ်ိးရပါမည်။  

အစားအစာတန်ဖုိး။  ။ စားသံးု�ိငုေ်သာ ၁၀၀ ဂရမ် 

စားလိုရ့သည့်အစိတအ်ပုိငး် 
စိုစွတမ်� 

(ရာခိုင�်�နး်) 

စွမ်းအင ်

(ကီလုိဂျိုး) 

အသားဓာတ ်

(ဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငေ်အ 

(မုိက်ခ�ိုဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငစ် ီ

(မီလီဂရမ်) 

သဓံာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

ဇင့ဓ်ာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

အသးီ ၉၄.၆ ၇၁ ၀.၇ - - ၀.၅ - 

အရွက် ၈၉.၀ - ၅.၁ - ၉၈ ၁၁.၅ - 
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အရွကစ်မ်ိးများ 

အဂင်္လပ်ိအမည။် ။ Python climber   သပိ�ံအမည။် ။ Cocculus hirsutus 

ေဒသအေခါ်အမည။်  ။ �ကက်နားေပါငး်   အပငမ်ျိုးရငး်။ ။ MENISPERMACEAE 

ေဖာြ်ပချက။်  ။ ေတာထထူပ်�ယ်ွပင ် (သို)့ 

တွယ်တက်ြခံုပင ် ြဖစ်သည်။ ထထူေဲသာ အေမ �း 

များ�ှသိည်။ အေခါက်သည် မီးခုိးေဖျာေ့ရာင ် �ငှ့ ်

အသား�ှိသည်။ အရွက်များသည် ၄-၈ စငတီ်မီ တာ 

�ှည်၍ ၅-၇ စငတီ်မီတာ ကျယ်သည်။ ဘဥဲပုံ �ှိသည်။ 

အရွက်များတွင ် ၃ ခု မှ ၅ခု အဝုိငး်များ ပါသည်။ 

အရွက်များသည် အည�ာမှ စ၍ ထင�်ှား ေသာ 

ရွက်ေ�ကာ ၃ခု �ှိ သည်။ အပွင့မ်ျားသည် 

သးီြခားပွင့သ်ည်။ အသးီ သည် ခရမ်းေရာငအ်ရင့ ်

ြဖစ်�ပီး လတ်ဆတ်သည်။ အသးီတစ်လုံး သည် ၄-၈ 

မီလီမီတာ �ှည်သည်။  

ပျံ� �ှံမ့�။ ။  အပူပုိငး်ေပါက်ေသာအပငြ်ဖစ်သည်။ အပူများေသာ မုိးနည်းေဒသတွင ်စုိက်ပျိုးသည်။ ေြခာက် ေသွ�ေသာ 

ေကျာက်ေတာငေ်ြမတွငလ်ည်းေပါက်သည်။ ပငလ်ယ်ေရမျက်�ာှြပင ် အထက် ၅၀ မှ ၁၂၀၀ မီတာအထက် 

တွငေ်ပါက်ေရာက်သည်။ မုိးနည်းေသာ ေဒသတွငလ်ည်း စုိက်ပျိုး�ိငုသ်ည်။   

အသံးုြပုမ�။ ။ အရွက်များကုိ အ�ကမ်းစားသံးု�ိငုသ်ည်။ အရွက်များကုိ ြပုတ်�ပီး ဆား�ငှ့ ် လည်းေကာငး်၊ 

ြငုပ်သးီ�ငှ့လ်ည်းေကာငး်၊ ြငုပ်ေကာငး်�ငှ့လ်ည်းေကာငး်၊ စားသံးု�ိငုသ်ည်။   

ြပုစုပျို းေထာငြ်ခငး်။  ။  

ထတုလ်ပ်ုမ�။  ။  

အစားအစာတန်ဖုိး။  ။ စားသံးု�ိငုေ်သာ ၁၀၀ ဂရမ် 

စားလိုရ့သည့်အစိတအ်ပုိငး် 
စိုစွတမ်� 

(ရာခိုင�်�နး်) 

စွမ်းအင ်

(ကီလုိဂျိုး) 

အသားဓာတ ်

(ဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငေ်အ 

(မုိက်ခ�ိုဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငစ် ီ

(မီလီဂရမ်) 

သဓံာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

ဇင့ဓ်ာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

အရွက် ၄၄.၄ ၇၉၀ ၉.၁ - - ၁၀.၇ ၁.၄ 

Image sourced from: https://species.wikimedia.org/wiki/Cocculus_hirsutus 

 

https://species.wikimedia.org/wiki/Cocculus_hirsutus
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အရွကစ်မ်ိးများ 

အများအေခါ်အမည။် ။ Prickly amaranth  သပိ�ံအမည။် ။ Amaranthus spinosus 

ေဒသအေခါ်အမည။်  ။ ဟငး်��ုယွ်ဆူးေပါက ်  အပငမ်ျိုးရငး်။  ။  AMARANTHACEAE 

ေဖာြ်ပချက။်  ။ တစ်�စ်ှခံပငြ်ဖစ်�ပီး ၆၀ မှ ၁၀၀ 

စငတီ်မီတာ အထ ိ �ည်ှသည့်အပငြ်ဖစ်သည်။ 

ေထာငမ်တ်ြခငး် သိုမ့ဟုတ် အေပါ်တွငေ်ခွကျ 

ြခငး်များြဖစ်�ိငုသ်ည်။ ပငစ်ည်သည် လုံးဝနး်ြခငး် 

သိုမ့ဟုတ် ေထာင့ပုံ်စံလည်း ြဖစ်�ိငုသ်ည်။ 

အကုိငး်များသည် ေအာက်ေြခမှ အေပါ်သို ့ ထက်ွ 

သည်။ အရွက်များသည် ေချာေမွ� ြခငး် သိုမ့ဟုတ် 

အေမ �း မ�ှိြခငး်�ငှ့ ် ခရမ်း�ေုရာငသ်နး်ေနသည်။ 

အရွက်�ိုးတံသည် ၀.၅ မှ ၁၀ စငတီ်မီတာ �ည်ှ 

သည်။ အရွက်ြပားသည် ဘဥဲပုံ�ှိ�ပီး ဓား�ှည်ပုံစံလည်း�ှသိည်။ ၂ မှ ၇ စငတီ်မီတာ �ှည်၍ ၀.၆ မှ ၃ စငတီ်မီတာ 

ကျယ်သည်။ တုိေသာထပ်ိပုိငး်�ငှ့ ် တစ်ြဖည်းြဖည်း ေအာက်ေြခသိုခ့�နသ်ွယ်သွားသည်။ အပွင့မ်ျားသည် အခုိငလုိ်က် 

ေဘးဘက်တွင ်�ှိ�ပီး တစ်ပွင့တ်ည်း သိုမ့ဟုတ် စုေပါငး်ေနေသာပွင့ည်�ာမ့ဲပနး်ခုိင ်ြဖစ်သည်။ ပနး်ခုိငသ်ည် ထပ်ိပုိငး်တွင ်

�ှိ�ပီး ၃ မှ ၁၀ စငတီ်မီတာ �ည်ှသည်။ ထပ်ိပုိငး်အပွင့မ်ျားသည် တစ်ခါတစ်ရံ ေကွးကျေနသည်။ အရွက်အခုိငမ်ျားမှ 

အပွင့အ်စိတ်အပုိငး်များ၏ ခ�နထ်က်ေနေသာ ဆူးပုံစံသည် ၀.၅ မှ ၂ စငတီ်မီတာ �ှည်လျားသည်။ 

အထက်ပုိငး်အပွင့မ်ျားသည် အဖုိပွင့ ်ြဖစ်�ပီး ေအာက်ေြခအပွင့သ်ည် အမပွင့မ်ျားြဖစ်သည်။ အေစ့များသည် ၁ မှ ၁.၂ 

မီလီမီတာ �ကီး�ပီး ြပားေနသည်။  

ပျံ� �ှံမ့�။ ။  အပူပုိငး်၊ ေအးသမပုိငး်ဇုံများတွင ်ကမ�ာအ�ှံ ့ အပူပုိငး်အပငအ်ေန�ငှ့ ်ေပါက်ေရာက်သည်။ ေနေရာင�်ှိေသာ၊ 

အရိပ်�ှိေသာေနရာ များတွငေ်ပါက်�ိငုသ်ည်။ တနဇ်နး်နးီယားြပည်နယ်တွင ်ပငလ်ယ်ေရ မျက်�ာှြပငအ်ထက် ၁၈၀၀ 

မီတာတွင ် စုိက်သည်၊ ထိေုနရာများသည် �စ်ှစဉ် မုိးေရချိန ် ၈၀၀ မှ ၁၃၀၀ မီလီမီတာ ြဖစ်သည်။ 

စုိထိငုး်စများေသာေနရာ၊ စုိစွတ်ေြမ �ငှ့ ်မုိးေခါငေ်သာ အရပ်ေဒသတွငစုိ်က်သည်။  

အသံးုြပုမ�။ ။ အရွက်များကုိ ချက်ြပုတ်စားသံုးသည်။ အေစ့များကုိ ထေုထာငး်၍ ချက်စားရသည်။   

ေ�ှာင�်ကဉ်ရန် ။ ။ အကယ်၍�ိက်ုထ�ိုဂျငအ်ငေ်အာ်ဂဲနစ်များေသာ ေြမဆလီ�ာတွင ် စုိက်ပျိုးခ့ဲလ�င ်အပငမ်ျား သည် 

အဆပ်ိ�ှိေသာ�ိက်ုထရတ်ိ များကုိစုေစာငး်လာ�ိငုသ်ည်။  

ြပုစုပျို းေထာငြ်ခငး်။  ။ အပငမ်ျားကုိ တုိက်�ိုက်လည်း စုိက်�ိငုသ်ည်၊ အေစ့မှလည်းစုိက်�ိငုသ်ည်။  

ထတုလ်ပ်ုမ�။  ။အရွက်များကုိ ေစာစီးစွာ ဆူးမထက်ွမီ ခူးထားရမည်။ အရွက်များကုိ ေြခာက်ေသွ�ေစ�ပီး 

သိုေလှာငထ်ားရမည်။  
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အစားအစာတန်ဖုိး။  ။ စားသံးု�ိငုေ်သာ ၁၀၀ ဂရမ် 

စားလိုရ့သည့်အစိတအ်ပုိ

ငး် 

စိုစွတမ်� 

(ရာခိုင�်�နး်) 

စွမ်းအင ်

(ကီလုိဂျိုး) 

အသားဓာတ ်

(ဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငေ်အ 

(မုိက်ခ�ိုဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငစ် ီ

(မီလီဂရမ်) 

သဓံာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

ဇင့ဓ်ာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

အရွက် ၉၁.၇ ၈၄ ၃.၆ ၁၀၉ ၄၆ ၁၄.၄ ၀.၃ 
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အရွကစ်မ်ိးများ 

အများအေခါ်အမည။် ။ Giant pigweed   သပိ�ံအမည။် ။ Trianthema portulacastrum 

ေဒသအေခါ်အမည။်  ။ ပရ��ဝါ   အပငမ်ျိုးရငး်။  ။  AIZOACEAE 

ေဖာြ်ပချက။်  ။ သာမနေ်နရာတွင ် လဲေလျာငး်�ပီး ေချာေမွ� ေသာ 

ကုိငး်များြဖာ�ပီး အသားထေူသာ ပငေ်ပျာမ့ျိုးြဖစ်သည်။  �စ်ှစဉ် 

အေစ့မှအပငေ်ပါက်သည်။ ပငစ်ည်များတွင ် မေြပြပစ် ေသာ 

ေထာင့မ်ျား�ှိသည်။ အကုိငး်များသည် ၆၀ စငတီ်မီတာ �ှည်သည်။ 

အရွက်များ တစ်ခု �ငှ့ ်တစ်ခု ရွက်ဆိုင ်ထက်ွသည် ထပ်ိဖျားပုိငး်သည် 

လုံးဝနး်သည်၊ ေအာက်ေြခပုိငး်သည် သပ် ေချာငး် ပုံစံြဖစ်သည်။ 

အရွက်များသည် ၁-၅ စငတီ်မီတာ �ှည်သည်။ အပွင့မ်ျားသည် 

ပနး်ေရာင�်ှ�ိပီး ေြခာက်ေသွ�အက် ကဲွအသးီြဖစ်သည် အသးီ�ှိ 

အေစ့တွင ်ေသးငယ်ေသာ အေစ့ ၁၀ ေစ့ ပါသည်။  

ပျံ� �ှံမ့�။ ။ အပူပုိငး်ေပါက်ပငြ်ဖစ်သည် အပူပုိငး်ပငလ်ယ်ကမ်း 

စပ်တွငေ်ပါက်သည်။ ေပါငး်ြမက်ပငကဲ်သ့ိုေ့တွ�ရသည် လက်�ှ ိ

အေနအထားတွင ် ေြမ�ငှး်ြခငး် တူးစွြခငး်တွငလ်ည်း ေတွ�ရသည်။ 

အပငမ်ျားသည် ေနေရာငက်ျေသာ ပူေသာသေဲြမေပါ်တွင ် ေပါက်�ပီး ပငလ်ယ်ြပငအ်နးီ�ငှ့ ် စုိက်ခငး်များတွင ်

ေပါငး်ပငကဲ်သ့ို ့ ေတွ�ရသည်။ အေစ့ေပါက်ရန ် ၂၀°C မှ ၄၅°C အပူချိနလုိ်အပ်သည်။ စုိစွတ်ေသာ အသံးုမြပုသည့ ်

ေြမေပါ်တွငေ်ပါက်သည်။ ေြမေဆွးေပါ်တွငလ်ည်း ေကာငး်စွာေပါက်သည်။  

အသံးုြပုမ�။ ။ အကုိငး်�ငှ့ ် အရွက်�မုျားကုိ ချက်ြပုတ်စားသည် ဟငး်သးီဟငး်ရွက်အေန�ငှ့လ်ည်းေကာငး် 

အိုး�ငှ့ခ်ျက်ြပုတ်၍လည်းေကာငး် စားသံးုပါသည်။ အရွက်များကုိ ေရေ�းွ�ငှ့ြ်ပုတ်�ပီး ဆား �ငှ့ ် င�ုတ်သးီေရာ 

၍လည်းစားသံးုပါသည်။  

ေ�ှာင�်ကဉ်ရန်။  ။ အများအြပား မစားသံုးသင့ပ်ါ။ အရွက်အရင့သ်ည် သွက်ချာပါဒေရာဂါ ြဖစ်�ိငုသ်ည်။ 

ေကာငး်စွာချက်ြပုတ်ြခငး်မ�ှလိ�င ်အဆပ်ိသင့�်ိငုသ်ည်။   

ြပုစုပျို းေထာငြ်ခငး်။  ။ အပငမ်ျားကုိအေစ့မှစုိက်သည်။ ၁ စငတီ်မီတာအနက် စုိက်ရသည်။ အပငမ်ျားကုိ 

ြဖတ်ေတာက်၍လည်း စုိက်သည်။  

ထတုလ်ပ်ုမ�။  ။  

အစားအစာတန်ဖုိး။  ။ စားသံးု�ိငုေ်သာ ၁၀၀ ဂရမ် 

စားလိုရ့သည့်အစိတအ်ပုိငး် 
စိုစွတမ်� 

(ရာခိုင�်�နး်) 

စွမ်းအင ်

(ကီလုိဂျိုး) 

အသားဓာတ ်

(ဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငေ်အ 

(မုိက်ခ�ိုဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငစ် ီ

(မီလီဂရမ်) 

သဓံာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

ဇင့ဓ်ာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

အရွက် (ကုန�်ကမ်း) ၈၇.၉ ၁၃၀ .   ၄.၃ ၀.၅ 

Image sourced from: Trianthema portulacastrum Calflora. 

https://www.calflora.org/app/taxon?crn=8023
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အသးီများ 

အများအေခါ်အမည။် ။ Breadfruit  သပိ�ံအမည။် ။ Artocarpus altilis 

ေဒသအေခါ်အမည။်  ။ ေပါငမု်န ့သ်းီ  အပငမ်ျိုးရငး်။  ။  MORACEAE 

ေဖာြ်ပချက။်  ။ �ကီးမားေသာ အပငြ်ဖစ်�ပီး ၂၀ - ၂၆ 

မီတာ ြမင့သ်ည်။ ပငစ်ည်သည် ကုိငး်မြဖာမီ ၆ မီတာ 

�ှည်�ပီး တစ်မီတာ လုံးပတ်�ှိသည်။ အ�မဲ 

စိမ်းအပငြ်ဖစ်�ပီး ပူြပငး်ေသာရာသတွီင ်အရွက် များ 

ေ�ကသည်။ အရွက်များသည် �ကီးမား၍ 

အ�ကမ်းအေချာ ကဲွြပားသည်၊ အေရာငေ်တာက် 

သည်။ အရွက်နားေချာေမွ�ရာ မှ  အဝုိက် များြဖစ် 

လာသည်။ ရွက်နားများသည် ေချာေမွ�သည် 

(သိုမ့ဟုတ်) အဝုိက်များ ၅ခု မှ ၁၁ခု အထကဲွိထက်ွေနသည်။ အရွက်များသည် အစိမ်းေရာငေ်တာက်ပ�ပီး 

အေပါ်ဘက်မျက်�ာှြပငတွ်င ် အဝါေရာင ် ရွက်ေ�ကာများ�ှသိည်။ အေရာင�်၊ု အေရာငမိှ်န ် ရွက်ေ�ကာများသည် 

ေအာက်ဖက်မျက်�ာှြပငတွ်င�်ှိသည်။ ေအာက်ေြခတွင ်အလွနေ်သးငယ်ေသာ အေမွးအတံေလးများ�ှသိည်။ အဖုိပွင့ ်

�ငှ့ ် အမပွင့ ် တစ်ပငတ်ည်းတွငကဲွ်ြပား၍ ပွင့သ်ည်။ သာမာနအ်ားြဖင့ ် တစ်�ပိုငတ်ည်း ပွင့�်ကသည်။ အပွင့မ်ျားသည် 

အရွက်�ကားမှပွင့သ်ည်။ အဖုိပွင့မ်ျားသည် ေ�ကာင�်မီးကဲသ့ို ့ ေအာက်သို ့ ည�တ်ကျသည်၊ ၁၂ မှ ၃၀ စငတီ်မီတာ 

�ှည်သည်။ အမပွင့မ်ျား သည် လုံးဝနး်ေသာ ဦးေခါငး်ပုံစံ�ှိသည်။ ေခါငး်ပုံစံအမပွင့မှ် အသးီစုများ 

အြဖစ်ဖံွ� �ဖိုးလာသည်။ အသးီ များသည် �ကီးမား�ပီး အစိမ်းေရာင�်ှသိည်၊ လုံးဝနး်�ပီး �ှည်ေမျာေမျာပုံကဲွြပားသည်။ 

အသးီအရွယ်သည် ၁၂ မှ ၂၂ စငတီ်မီတာ �ှည်�ပီး ၉ မှ ၁၇ စငတီ်မီတာ ကျယ်သည်။ အေစ့ပါေသာအသးီသည် 

ပွေရာငး်ေနသည်။ အေစ့မ့ဲအမျိုးအစားသည် ေချာေမွ�လုံးဝနး်သည် သိုမ့ဟုတ် ၅ မှ ၆ ေဘးတနး်များ 

မျက်�ာှြပငေ်ပါ်တွင ်�ှိသည်။ အေစ့ပါေသာ အေစ့အေသးပါေသာ၊ အေစ့လုံးဝမပါေသာ အမျိုးအစားများေတွ�ရသည်။ 

တစ်မျိုးစီကုိ အများအြပား စုိက်ပျိုး�ကသည်။ အေစ့ပါေသာအသးီသည် ၃၀ မှ ၉၀ အေစ့တစ်လုံးတွင ်ပါဝငသ်ည်။ 

အေစ့သည် ၂ စငတီ်မီတာ �ှိ�ပီး အနက်ေရာငလုိ်ငး် များြဖင့�်ှိ�ိငုသ်ည်။   

ပျံ� �ှံမ့�။ ။  အပူပုိငး်အပငသ်ည် အပူပုိငး်ေနရာ၊ စုိထိငုး်ေသာေနရာ၊ အပူပုိငး်ေြမနမ့်ိလွငြ်ပငေ်နရာ 

များတွငေ်ပါက်ေရာက်သည်။ အပငမ်ျားသည် အပူပုိငး်တွင ် စုိက်ပျိုး�ပီး၊ ပငလ်ယ်ေရမျက်�ာှြပင ် ၆၅၀ မီတာ 

ေအာက်တွင ် ပုံမှနစုိ်က်ပျိုးြခငး်၊ ပငလ်ယ်ေရမျက်�ာှြပင ် �ငှ့ ် တစ်တနး်တည်း ၁၁၅၀ မီတာ အြမင့ ် အထ ိ

စုိက်ပျိုးသည်။ ပါပူရာနယူးဂီန ီ အေနာက်ပုိငး်တွင ် အေစ့ပါေသာ အမျိုးကုိ အများအြပားစုိက်ပျိုးသည်။ အပငသ်ည် 

အပူချိန ်၅°C ေအာက်ကျလ�င ်ေသသွားသည်။ �ငှသ်န�်ိငုေ်သာ အပူချိနသ်ည် ၁၆°C မှ ၃၈°C �ှိရမည်။ အထးူသြဖင့ ်

ပ�မ်းမ� အပူချိန ် ၂၂°C �ှသိင့သ်ည်။ ေြမဆလီ�ာအမျိုးမျိုးတွင ် စုိက်ပျိုး�ိငု�်ပီး ေရစီးေရလာေကာငး်ရပါမည်။ 

မုိးေခါငေ်ရ�ှားေသာေနရာ �ငှ့ ် ဆားဓာတ်များေသာ ေြမေနရာတွင ် အချို� စုိက်ပျိုးသမားများ  စုိက်ပျိုးမ�သည် 

ကွာြခားချက်များ �ှိသည်။ ပူ၍စုိစွတ်ေသာ ရာသတွီင ်ေကာငး်စွာ ေပါက်ေရာက်သည်။ �စ်ှစဉ်မုိးေရချိန ်၂၀၀ မှ ၂၅၀ 

စငတီ်မီတာ �ငှ့ ် စုိထိငုး်ဆ ၇၀ မှ ၈၀(ရာခုိင�်�နး်) တွင ် သင့ေ်တာ်သည်။ အများဆံးု စုိက်ပျိုးဇုံမှာ ၁၁ မှ ၁၂ 

သင့ေ်တာ်သည်။   
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အသံးုြပုမ�။ ။ �ကီးမားေသာ အေစ့ကုိ ဆားရည်�ငှ့ ်ြပုတ်၍လည်းေကာငး်၊ ေလှာ်၍လည်းေကာငး်၊ အသံုးြပုရသည်။ 

အသးီမှအသားကုိ ချက်ြပုတ်စားသည်။ အသားကုိြပုတ်ြခငး်၊ ဖုတ်ြခငး်၊ ေရေ�းွစိမ်ြခငး်၊ �ကိတ်နယ်ြခငး် သိုမ့ဟုတ် 

စွတ်ြပုတ်ြပုလုပ်ြခငး်၊ ပူတငး်ြပုလုပ်ြခငး်၊ ကိတ်ြပုလုပ်ြခငး်၊ အဝုိငး်ပုံအမ�န ့ြ်ပား ြပုလုပ်၍ အသံုးြပုသည်။ 

အသးီေြခာက်များကုိ အမ�န ့ေ်ထာငး်သည်။ အရွက်� ု �ငှ့ ် အပွင့ ် ကုိစားသံုးသည်။ အလယ်ပုိငး်အတုိူင�်ငှ့ ်

အခံွများမစားရပါ။  

ြပုစုပျိုးေထာငြ်ခငး်။  ။ အေစ့ပုံစံများသည် မိမိကုိယ်တုိင ်ြပနေ်ပါက်�ပီး၊ ငက်ှများ သိုမ့ဟုတ် လငး်�ိုမ့ျား မှလည်း ပျံ� �ှံ ့ 

ေစပါသည်။ အေစ့�ှြိခငး် သိုမ့ဟုတ် မ�ှိြခငး်သည် ထတ်ုလုပ်မ�အတွက် ခက်ခဲသည်။ အေစ့�ှိေသာ အပငမ်ျိုးသည် 

ပျံ� �ှံ ့ ေပါက်ေရာက်�ပီး အေစ့မ�ှိပါက ေြခာက်ေသွ�သာွးေစသည်။ အေစ့မ့ဲအမျိုး အစားသည် အြမစ်မှပျံ� �ှံ ့ 

ေပါက်ေရာက်သည်။ အြမစ်ြဖတ်လ�င ်၁.၅ မှ ၄ စငတီ်မီတာအကျယ် �ငှ့ ်၂၅ စငတီ်မီတာ အ�ှည် သင့ေ်လျာ်ပါသည်။ 

စွတ်စုိေသာအချိနတွ်င ် သထဲမှဲအြမစ်များကုိ ြဖတ်ေတာက်ရသည်။ ြဖတ်�ပီးေသာ အြမစ်များကုိ 

အလျားလုိက်စွတ်စုိေသာ အရိပ်ေအာက်တွင ် ထားရမည်။ ေရေငွ� ြဖင့ ် ခဏခဏ ြဖနး်ေပးြခငး်ြဖင့ ်

အြမစ်ပုိထက်ွလာ�ိငုမ်ည်။ အြမစ်မှထက်ွေသာေဟာ်မုနး်သည် အေထာက်အပ့ံြပုသည်။ ထိလုုပ်ေဆာငြ်ခငး်သည် ၁၀ 

ပတ် (သို)့ ပုိ�ကာ�ပီး၊ အြမစ်ကုိြဖတ်ေတာက်၍ တုိက်�ိုက်စုိက်လ�င ် ေနပူေသာ အချိနတွ်င ် ၃လ ပုိ�ကာစွာ 

စုိက်ပျိုးရမည်။ အပင�်ကုိုစုိက်လ�င ်ေနေရာငရ်ရနလုိ်�ပီး၊ အရိပ်ေအာက်တွင ်မထားရပါ။ အြမစ်စုပ်ယူမ� တုိးလာ�ပီး၊ 

အြမစ်များပျက်ဆ�ီပီး အြမစ်သစ်များြပနထ်က်ွလာသည်။ အကုိငး်သစ်ထက်ွြခငး် သိုမ့ဟုတ် 

အဖူးသစ်ထက်ွြခငး်သည် ပငပုိ်ငး်ေထာက်ပ့ံေပးြခငး်အတွက် အသံုးြပု�ိငု ် ပါသည်။ ပငပုိ်ငး်မျိုးပွါးြခငး်သည် 

မူလအတုိငး်ေပါက်ေရာက်ြခငး်၊ အမျိုးမျိုးကဲွြပားြခငး်၊ စသည် တုိေ့�ကာင့ ်ြဖစ်�ိငုေ်သာ လုပ်ေဆာငမ်�များ ြဖစ်သည်။  

အသးီများကုိတုိးပွားလာရန ် အဖုိပွင့အ်မ�နမ်ျားကုိ အမပွင့မ်ျားေပါ်သို ့ တငေ်ပး�ပီး ၃ရက် �ကာချေပးရမည်။ 

လုပ်ေဆာင�်ိငုေ်သာ ဝတ်မ�နကူ်းြခငး်သည် တချို�ေနရာများတွင ် ပုိ၍ထက်ွ�ှိလာ�ိငုသ်ည်။ ထိလုုပ် ေဆာငမ်�ေ�ကာင့ ်

အသးီအရွယ်အစား၊ အသးီအေရအတွက် ပုိမုိများြပားလာမ�သည်  အပင�်ကီးထာွးချိနတွ်င ် ရ�ှိလာမည်။ 

အဖုိပွင့မှ်ဝတ်မ�နမ်ျားသည် ၁၀ရက် မှ ၁၅ရက်�ကာ ထက်ွေပါ်ပါသည်။ ၃လ �ကာေသာအခါ အပွင့မှ် 

အသးီ�ကီးထာွးမ�ကုိရ�ှလိာပါသည်။  

အဘယ်ေ�ကာင့ဆ်ိုေသာ် အချို�အပငမ်ျား၏ မူလအေစ့များကုိ လငး်�ိုမ့ျားမှအသးီစားြခငး်၊ သားပုိက်ေကာင ်

များမှအသးီ သယ်ေဆာင ်သာွးြခငး်တုိေ့�ကာင့ ်ဒတိုယအဆင့ ်သစ်ေတာများတွင ်ပျံ� �ှံသ့ွားပါသည်။ အပင ်၁၀ မှ ၁၃ 

မီတာ အကွာ စုိက်ပျိုးသင့ပ်ါသည်။  

အပငမ်ျားမှ အသးီများချက်ချငး်သးီရနခဲ်ရငး်ေသာ်လည်း အကုိငး်များကုိ ခုတ်ြဖတ်ြပစ်မှ အသးီများ 

ချက်ချငး်သးီပါမည်။ အေစ့မ့ဲအသးီကုိ မရင့မီ် ခူးစွတ်�ပီး အသးီကုိြပုတ်၍ စားရပါသည်။ ရင့မှ်ည့အ်သးီသည် 

အချိုဓာတ်�ှိ�ပီး ချက်ြပုတ်ြခငး်၊ မီးဖုတ်ြခငး်၊ ေ�ကာ်ြခငး်များြပုလုပ်ရမည်။ အေစ့ပါေသာအသးီများကုိ 

ေ�ကကျြခငး်�ငှ့ ် ရပ်ိသမ်ိး�ပီးမှ ပုံမှနအ်ားြဖင့ခွ်င့ြ်ပုသည်။ အေစ့ရာခုိင�်�နး်သည် ၂၀ �ှိ�ပီး အေြခာက်သည် 

အသားဓာတ်ရ�ပီး အာဟာရေကာငး်ပါသည်။ အသးီအရွက် အသားဓာတ်သည် လုိအပ်ေသာအမုိင�်ိအုက်ဆစ် 

ပါဝငမ်�ြမင့မ်ားသည်။ အသားထေူသာအသးီများသည် ပျက်ဆးီပုပ်သိးုလွယ်�ပီး၊ ေကာငး်မွနစွ်ာထနိး်သမ်ိး 

ထားရပါမည်။  
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ေပါငမု်န ့အ်သးီမှ လက်တစ်အက်ဆစ် အချဉ်ေပါက်ြခငး် ထက်ွေပါ်သည်အ့တွက် တာ�ှည်ခံပါသည်။ အချဉ်  

ေဖာက်၍စားသံးုလ�င ် ၂ လမှ ၃ လ�ကာတွင ် အရသာေကာငး်ေသာ ထက်ွကုနကုိ် ရ�ှိမည်ြဖစ်ပါသည်။ ေပါငမု်န ့သ်းီ 

များကုိ အြပားလုိက်ခဲွ�ပီး အေအးခနး်တွင ် ၁၄°C တွင ် ၁၀ ရက်�ကာသိုေလှာငထ်ား�ိငုသ်ည်။ အစိတ်အပုိငး်များကုိ 

၂မိနစ် မှ ၅မိနစ် ခန ့ြ်ပုတ်၍ ေရခဲသွားရန ်အ�တ်ု ၁၅°C တွင ်၁၁ ပတ်ခန ့ထ်နိး်ထား �ိငုသ်ည်။  

ထတုလ်ပ်ုမ�။  ။ အပငသ်ည် ၃�စ်ှ မှ ၆�စ်ှ�ကာ အသးီထတ်ုယူ�ိငုသ်ည်။ အပင�်ကီးထာွးြခငး်သည် �က့ံခုိင ် မ��ှ�ိပီး 

အသးီသးီမ�သည် ၃�စ်ှ�ကာ ေစာင့ရ်သည်။ အပငမ်ျားသည် ၁၀ မှ ၁၅ မီတာ�ှိရန ် ၁၀ မှ ၁၂ �စ်ှ �ကာြမင့ပ်ါ သည်။ 

အသးီသးီြခငး်သည် ၅ လမှ ၈လ�ကာမှသးီသည်ကုိ အချို� ေနရာများတွင ် ေတွ�ရသည်၊ အမျိုးအစား ေပါ်မူတည်၍ 

အသးီသးီေသာ ရာသထီပ်ေနသည်။ အပငတ်စ်ပငတွ်င ် တစ်�စ်ှလ�င ် အသးီ ၅၀ မှ ၁၅၀ သးီပါသည်၊ တစ်လုံးလ�င ်

အေလးချိနမှ်ာ ၁ မှ ၁.၆ ကီလုိဂရမ် �ှပိါသည်။ �ကီးမားေသာ အပငမ်ျားမှ တစ်�စ်ှလ�င ် အသးီ ၇၀၀ သးီပါသည် 

တစ်လုံးလ�ငအ်ေလးချိန ် ၁ မှ ၄ကီလုိဂရမ် �ှပိါသည်။ ပျမ်းမ�အားြဖင့ ် အေစ့တစ်ေစ့၏အေလးချိနသ်ည် ၅ ဂရမ် 

�ှိသည်။ အသးီများကုိအပွင့ ်ပွင့�်ပီး ၆၅ မှ ၉၅ ရက်�ကာ မှရိတ်သမ်ိးရသည်။  

အစားအစာတန်ဖုိး။  ။ စားသံးု�ိငုေ်သာ ၁၀၀ ဂရမ် 

စားလိုရ့သည့်အစိတအ်ပုိငး် 
စိုစွတမ်� 

(ရာခိုင�်�နး်) 

စွမ်းအင ်

(ကီလုိဂျိုး) 

အသားဓာတ ်

(ဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငေ်အ 

(မုိက်ခ�ိုဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငစ် ီ

(မီလီဂရမ်) 

သဓံာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

ဇင့ဓ်ာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

အသးီ ၇၄.၄ ၅၀၆ ၁.၅ ၄ ၂၅ ၀.၄ ၀.၂ 

အရွက် ၇၅.၅ ၃၁၄ ၅.၀ - - ၁၇.၅ - 

အသးီ �ငှ့ ်အေစ့ ၈၇.၁ ၁၉၂ ၂.၀ - - - - 
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အသးီများ 

အများအေခါ်အမည။် ။ Emblic သပိ�ံအမည။် ။ Phyllanthus emblica 

ေဒသအေခါ်အမည။်  ။ ဇီးြဖူ အပငမ်ျိုးရငး်။  ။  PHYLLANTHACEAE 

ေဖာြ်ပချက။်  ။ ေသးငယ်ေသာ ရွက်ြပတ် 

ေတာပငြ်ဖစ်သည်။ ၂-၂၀ မီတာ �ှည်သည်။ 

ပငစ်ည်သည်ေကွး�ပီး အကုိငး်များစွာ �ှသိည်။ 

ေဘးကုိငး်များသည် ြဖန ့ထ်က်ွသည်။ အေခါက် သည် 

မီးခုိေရာငသ်နး်ေနေသာ အညိုေရာင�်ှိ�ပီး 

အေခါက်ကွာကျသည်။ အရွက်များသည် အစိမ်း 

ေရာငေ်ဖျာေ့ဖျာ ့ အေရာင�်ငှ့ ် ငက်ှေတာငပံ် ကဲ ့

သို�့ှိသည်။ အရွက်သစ်များသည် ပနး်�ေုရာင ်

ြဖစ်သည်။ အရွက်များသည် �ိုးတံတုိသည်။ 

အရွက်များသည် ၁-၁.၅ စငတီ်မီတာ �ှည်�ပီး ၀.၂-၀.၃ စငတီ်မီတာ ကျယ်သည်။ အရွက်များသည် �ိုးတံတစ်ခုေပါ်တွင ်

တနး်စီ�ပီး ငက်ှေတာငပံ်ပုံစံ ရွက်ေပါငး်အြဖစ် တည်�ှသိည်။ အရွက်များသည် မနက်ျည်းရွက်�ငှ့ဆ်ငတူ်သည်။ 

ကဲွြပားေသာ အပငမ်ျားတွင ် အဖုိပွင့ ် အမပွင့မ်ျားေတွ�ရသည်။  အပွင့မ်ျား သည် ေသးငယ်၍အဝါေရာငြ်ဖစ်သည်။ 

အပွင့မ်ျားသည် ကုိငး်ေပါ်တွင ် �ပတ်သပ်ိ�ပီး အစုတ်လုိက်ပွင့သ်ည်။ အသးီသည် ေသးငယ်၍ အဝါေရာင ် မှ 

အစိမ်းေရာင�်ှိသည်။ အသးီသည် ၂ စငတီ်မီတာခန ့ ် �ကီး�ပီး စားသံုး �ိငုသ်ည်။ အသးီများတွင ်

မိှနေ်သာေြမာငး်ေလးများ ၆ခု မှ ၈ခုထ�ိှိသည်။ အသးီများသည် အသား ထ�ူပီး စားသံုး�ိငုသ်ည်။ အချဉ်ဓာတ်�ှိသည်။ 

အချို�အသးီများ ေကာငး်မွန�်ပီး ၈-၉ စငတီ်မီတာ အထ�ိကီးမားသည်။  

ပျံ� �ှံမ့�။ ။  အပူပုိငး်ေပါက်ပငြ်ဖစ်သည်။ စုိထိငုး်ဆများေသာ အပူပုိငး်ေြမနမ့်ိေဒသတွင ် သင့ေ်တာ်သည်။ 

အပူပုိငး်အာ�ှ၏ ေဒသေပါက်ပငြ်ဖစ်သည်။ မုိးေခါငေ်သာ ြမက်ထထူပ်သည့် ေဒသတွငေ်ပါက်သည်။  

ပငလ်ယ်ေရမျက်�ာှြပင ် အထက် ၁၅၀၀ မီတာတွင ် ေပါက်ေရာက်သည်။ တစ်ခါတစ်ရံ ေြမဆလီ�ာ မေကာငး် ေသာ 

ေနရာတွင ် ေပါက်သည်။ အလငး်ေရာငလုိ်အပ်�ပီး မုိးေခါငေ်ရ�ှားမ�ကုိ ခံ�ိငုရ်ည်�ှသိည်။ ေတာမီး ေလာင�်ကမ်းမ�ကုိ 

ခံ�ိငုရ်ည်�ှိသည်။ အ�ိ�ယိ�ိငုင် ံ အပူပုိငး် ရွက်ြပတ်ေတာများတွင ် အများဆံုးေပါက်ေရာက် သည်။ 

အပူေလျာပုိ့ငး်ေဒသကုိ �ကိုက်�စ်ှသက်သည်။ အပွင့ ် ပွင့ရ်န ် အဖူးဖူးေသာ အချိနတွ်င ် ေ�းွေထးွေသာ အပူချိန ်

လုိအပ်သည်။ အသးီ သးီချိန ် အပူြပငး်ပါက အသးီေ�ကကျတတ်ပါသည်။ အပူချိန ် ကျဆငး်ြခငး် ြမင့တ်က်ြခငး် 

�ှိေသာ်လည်း ေပါက်ေရာက်�ိငုပ်ါသည်။ ေြမဆလီ�ာ သည် pH ၆-၁၀ အထခံိ�ိငုသ်ည်။ အချို�အမျိုးအစား သည် 

ဆားဓာတ် ေြမဆလီ�ာကုိခံ�ိငုရ်ည်�ှသိည်။  

အသံးုြပုမ�။ ။ အသးီများကုိ ချက်ြပုတ်စားြခငး် �ငှ့ ် ထနိး်သမ်ိးထား�ပီး သံးု�ိငုသ်ည်။ အသးီသည် အချဉ်ဓာတ်�ှ၍ိ 

လတ်လတ်ဆတ်ဆတ်စား�ိငုသ်ည်  သိုမ့ဟုတ် အရသာအတွက် အသံုးြပု�ိငုသ်ည်။  အသးီကုိ ချက်ြပုတ်ရာတွင ်

အစာအဟာရအတွက် ထည့်သွငး်သံုးစဲွရပါသည်။ အသးီများကုိ ယုိထိးုြခငး် ေကျာက်ေကျာပုံလုပ်ြခငး် 

ဆားေရစိမ်ြခငး် အချဉ်ရည် �ငှ့ ် အြခားအစားအစာများတွင ် အသံုးြပုသည်။ အသးီေြခာက်အဖတ်များကုိ 
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ကရေဝးအေစ့များ ဆား �ငှ့ ်ဒနိခ်ျဉ်တုိ ့ ေရာ�ပီးစားသံးု�ကသည်။  မမဲှေ့သးေသာ အေစ့များ �ငှ့ ်အရွက်များကုိလည်း 

စားသံးုသည်။ 

ြပုစုပျိုးေထာငြ်ခငး်။  ။ အပငမ်ျားကုိ အေစ့မှ စုိက်ပျိုးသည်။ အဖူး�ှိေသာ ေနရာကုိ ကုိငး်ကူး ကုိငး်ြဖတ် 

စုိက်ပျိုးြခငး်သည် အေကာငး်ဆံုးြဖစ်သည်။ အပငတ်စ်ပငကုိ် ၄-၆ အကုိငး်ချန၍် ကျနအ်ကုိငး်များကုိ ချိုငခ်ျ ရမည်။ 

အပငမ်ျားကုိ အကုိငး်ြဖတ်ြခငး် ကုိငး်ကူးြခငး် သိုမ့ဟုတ် ေြမထပ်ုစည်းမျိုးပွားနည်း အားြဖင့လ်ည်း စုိက်ပျိုး�ိငုသ်ည်။  

ထတုလ်ပ်ုမ�။  ။ �ကီးထာွးမ� ြမနဆ်နသ်ည်။ အဖူး�ှိေသာအပငမ်ျားသည် ၃ �စ်ှ�ကာမှ အသးီသးီသည်။ 

အပငေ်ပါက်များသည် ၇-၈ �စ်ှ�ကာသည်။ အေကာငး်ဆံးုထတ်ုလုပ်ြခငး်မှာ ၁၀-၁၂ �စ်ှတွင ်ထတ်ုလုပ်�ိငု�်ပီး �စ်ှေပါငး် 

၇၀-၇၅ �စ်ှထ ိထတ်ုလုပ်သံုးစဲွ�ိငုသ်ည်။ အ�ိ�ယိ�ိငုင် ံတွင ်ေအာက်တုိဘာ �ငှ့ ်ဒဇီငဘ်ာတွင ်အသးီ ရ�ိငုသ်ည်။  

အစားအစာတန်ဖုိး။  ။ စားသံးု�ိငုေ်သာ ၁၀၀ ဂရမ် 

စားလိုရ့သည့်အစိတအ်ပုိငး် 
စိုစွတမ်� 

(ရာခိုင�်�နး်) 

စွမ်းအင ်

(ကီလုိဂျိုး) 

အသားဓာတ ်

(ဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငေ်အ 

(မုိက်ခ�ိုဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငစ် ီ

(မီလီဂရမ်) 

သဓံာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

ဇင့ဓ်ာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

အသးီ ၇၈.၄ ၂၈၁ ၀.၆ - ၃၁၆ ၀.၉ ၀.၅ 
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အသးီများ 

အများအေခါ်အမည။် ။ Red coondoo   သပိ�ံအမည။် ။ Mimusops elengi 

ေဒသအေခါ်အမည။်  ။ ခေရ   အပငမ်ျိုးရငး်။  ။  SAPOTACEAE 

ေဖာြ်ပချက။်  ။ အပင�်ကီးမျိုးြဖစ်�ပီး ၁၀ မှ ၁၅ မီတာ 

အထ�ိှည်သည်။ �ှည်လျားေသာ ပငစ်ည်�ှိ သည်။ 

အပငအ်ေပါ် ပုိငး်သည် ကုိငး်ြဖာြပန ့က်ား �ပီး 

ထထူစွဲာမုိးထားေသာအမုိးပုံသ�ာန ် �ငှ့ ်

ထးီပုံသ�ာန�်ှ�ိပီး ၅မီတာ မှ ၁၅ မီတာထ ိ

ြပန ့က်ားေနသည်။ အေခါက်သည် �ကမ်းသည်၊ 

မာသည်၊ မီးခုိးရင့ေ်ရာငြ်ဖစ်�ပီး၊ �ှည်လျားစွာ 

အက်ကဲွေန�ပီး၊ အက်ကဲွပုံစံ အမျိုးမျိုး �ှသိည်။ 

အရွက်များသည် တစ်လှည့်စီထက်ွ�ပီး၊ တရွက် 

တည်း ြဖစ်သည်။ အရွက်များသည် ေချာေမွ� �ပီး၊ �ပတ်သပ်ိေနသည်။  အရွက်များသည် ဘဥဲပုံြဖစ်�ပီး ၅  မှ 

၁၄စငတီ်မီတာ�ှည်၍ ၂.၅ မှ ၆ စငတီ်မီတာ အထကိျယ်ြပန ့သ်ည်။ အရွက်၏အေပါ်ဘက်ပုိငး်သည် 

အရာငေ်တာက်ပ�ပီး အစိမ်းရင့ေ်ရာင�်ှိသည်၊ ေအာက်ေြခသည် အေရာငေ်ဖျာသ့ည်။ အရွက်အလယ်ေ�ကာကုိ 

လွယ်ကူစွာ ေတွ� �ိငုသ်ည်။ အရွက်၏ ထပ်ိပုိငး်သည် ခ�နထ်က်ွသည်။ အေမ �းနံ�့ှိေသာ အပွင့မ်ျားသည် �ကယ်ပွင့ပုံ်၊ 

�ို�့စ်ှေရာင ် �ငှ့ ် အေမွးပါဝငသ်ည်။ အပွင့မ်ျားသည် ၀.၅ မှ ၁ စငတီ်မီတာ �ှည်�ပီး၊ အေပါ်ဆံးု အရွက်�ကားတွင ်

အစုလုိက်ပွင့သ်ည်။ အပွင့၏် အြပငအ်ရစ်သည် အသးီ သးီလာေသာအခါ သခံ�န�်ငှ့ ် တူေသာခွက်ပုံ ြဖစ်လာသည်။ 

ဘဥဲပုံ ခံွေပျာသ့းီတွင ် အေမ �းေပျာမ့ျား�ှ�ိပီး �ကာေသာအခါေချာေမွ�သွားသည်။ အသးီများသည် ၁.၃ မှ ၁.၅ 

စငတီ်မီတာ�ှည်�ပီး ၁ မှ ၁.၂ စငတီ်မီတာ ကျယ်သည်။ အသးီများမှည့်လာ ေသာအခါ လိေမ�ာ်နေီရာငြ်ဖစ်သည် 

အမျိုးမျိုးေသာ လိေမ�ာ်နေီရာင ်သပ်ေချာငး်ပုံစံ အေစ့များပါဝငသ်ည်။   

ပျံ� �ှံမ့�။ ။  ပူြပငး်ေသာအပူပုိငး် ေြမနမိ့်လွငြ်ပငတွ်င ် ေပါက်ေရာက်သည်။ အာ�ှ�ငှ့ ် အ�ိ�ယိ ေဒသမှ ပစိဖိတ် 

အထေိပါက်ေရာက်သည်။ ေရေကာငး်စွာစီးဆငး်ေသာ ေြမတွငေ်ပါက်ေရာက်သည်။ သဘာဝအားတွင ်

မုတ်သုနရ်ာသကီမ်းေြခေတာတွင ် ေပါက်ေရာက်�ပီး၊ ေြမဆလီ�ာ အမျိုးမျိုးတွင ် စုိက်ပျိုး�ိငုသ်ည်။ တစ်ခါ တစ်ရ ံ

သေဲသာငခုံ် �ငှ့ ် ကမ်းေြခေချာက်ကမ်းပါးတွင ် ေပါက်ေရာက်သည်။ အပူပုိငး် ဩစေ�တးလျတွင ်

ပငလ်ယ်ေရမျက်�ာှြပငအ်ြမင့ ် ၃၂၀ မီတာတွငေ်ပါက်ေရာက်သည်။ မုိးေခါငေ်ရ�ာှးြခငး်ကုိ ခံ�ိငုရ်ည်�ှိသည်။ 

အပငမ်ျားသည် ေနေရာငေ်ကာငး်စွာရသည့် ေနရာတွငေ်ပါက်၍ �ငှး်ဖုံးလ�မ်းလ�င ် အပငေ်သသည်။ အေပါက်များ 

ေသာဇုံများမှာ ၁၀ဇုံ မှ ၁၂ဇုံအထ�ိှိသည်။  

အသံးုြပုမ�။ ။ အသးီမှည့်များကုိ အ�ကမ်းစားသံုးသည်။ အသးီများကုိ ဆားရည်စိမ်ြခငး် ယုိထိးုြခငး် ြပုလုပ်၍ 

အသံုးြပု�ိငုသ်ည်။ အသးီအေစ့များကုိ ဆထီတ်ု�ပီး ချက်ရာတွငအ်သံးုြပုသည်။ အေခါက်ကုိ ကုိးကုိး (သို)့ 

ဆနခ်ျက်အရက်ေပါငး်ြခငး်တွင ်အသံးုြပုသည်။  
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ြပုစုပျို းေထာငြ်ခငး်။  ။ အပငမ်ျားကုိ အေစ့မှ စုိက်ပျိုး�ိငုသ်ည်။ အေစ့များကုိလတ်လတ်ဆတ်ဆတ်အတုိငး် 

စုိက်ရမည်။ အေစ့များ ၆ ရက် မှ ၁၄ ရက်အထ ိ �ကာလ�င ် အပငေ်ပါက်လာမည်။ အရွက်အမှနေ်ပါ်လာ ေသာအခါ 

ထပ်မံစုိက်ပျိုးရပါမည်။ အပငမ်ျားကုိအကုိငး်အခက် ချိုငေ်ပးရပါမည်။   

ထတုလ်ပ်ုမ�။  ။ အပငမ်ျား�ကီးထာွးမ�သည် ေ�းှေကွးသည်။ ဩစေ�တးလျတွင ် အပွင့ပွ်င့ခ်ျိနသ်ည်  �ိဝုငဘ်ာလ မှ 

ဇ��ဝါရီလအထ ိြဖစ်�ပီး၊ အသးီ သးီချိနသ်ည်  ဧ�ပီလ မှ ဇွနလ်အထ ိြဖစ်သည်။   

အစားအစာတန်ဖုိး။  ။ စားသံးု�ိငုေ်သာ ၁၀၀ ဂရမ် 

စားလိုရ့သည့်အစိတအ်ပုိငး် 
စိုစွတမ်� 

(ရာခိုင�်�နး်) 

စွမ်းအင ်

(ကီလုိဂျိုး) 

အသားဓာတ ်

(ဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငေ်အ 

(မုိက်ခ�ိုဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငစ် ီ

(မီလီဂရမ်) 

သဓံာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

ဇင့ဓ်ာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

အသးီ ၄၆.၆ ၈၂၅ ၂.၉ - ၂၂၃ - - 
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အသးီများ 

အဂင်္လပ်ိအမည။် ။ Bael fruit   သပိ�ံအမည။် ။ Aegle marmelos 

ေဒသအေခါ်အမည။်  ။ ဥ�စ်ှ   အပငမ်ျိုးရငး်။  ။  RUTACEAE 

ေဖာြ်ပချက။်  ။ အပငသ်ည် အရွယ်အလယ် 

အလတ်အပငြ်ဖစ်�ပီး ၃ မှ ၁၂မီတာ �ှည်�ပီး၊ ၂မီတာ 

ကျယ်သည်။ ပငစ်ည်သည် ေထာငမ်တ် �ပီး 

ဆူး�ှသိည်။ အနံ�့ှိေသာ အရွက်သည် အစိမ်း 

ေရာငြ်ဖစ်�ပီး၊ ရွက်မ �ာ ၃ခု ပါဝင၍် ေယဘုယျ 

အားြဖင့ ် ဓား�ှည်ပုံစံြဖစ်သည်။ အပင၏် အရွက် 

များေ�ကကျသည်။ အပွင့မ်ျားသည် အဝါေရာင ်

သနး်ေသာအြဖူေရာင ် �ငှ့ ် အနံ ့ြပငး်သည်။ အပွင့ ်

များတွင ် အဖုိပွင့ ် အမပွင့ ် ပါဝင�်ပီး အစုတ်လုိက် 

ပွင့သ်ည်။ အသးီသည် �ကီးမား�ပီး မာေကျာေသာအခံွသည် ၃ မီလီမီတာ ထသူည်။ ၈ မှ ၁၀ မီလီမီတာ�ကီး�ပီး၊ ရင့မှ်ည့ ်

ေသာအခါ စိမ်းဝါေရာငြ်ဖစ်သည်။ စားလုိရ့ေသာ အသားေြပာသ့ည် အနေီရာင(်သို)့ လိေမ�ာ်ေရာင ်�ှသိည်။ အသးီကုိ 

ေသးငယ်ေသာ ဆလ်ဲ များြဖင့ဖဲွ်�စည်းထား�ပီး (၁၅ ခုခန ့)် ဆလ်ဲ တစ်ခုစီတွင ်ထထူပ်ေသာ အေစ့များ ပါ�ှိသည်။ 

ပျံ� �ှံမ့�။ ။  အပူပုိငး်ေပါက်ေရာက်ပငြ်ဖစ်�ပီး ေရစီးေရလာေကာငး်ေသာ ေြမ�ငှ့ ် ေနေရာငြ်ခည် ရေသာ ေနရာတွင ်

ေကာငး်စွာေပါက်ပါသည်။ အပူပုိငး် သိုမ့ဟုတ် ေ�းွေထးွေသာေနရာတွင ် သင့ေ်တာ်ပါသည်။ 

ေြခာက်ေသွ�ေသာရာသတွီင ်ေကာငး်စွာ�ှငသ်နသ်ည်။ ထိေုနရာသည် မုိးေခါင�်ပီး ဆ�ီငှး်မကျေသာ ေနရာြဖစ်သည်။ 

ပူ၍ေြခာက်ေသွ�ေသာေ�ရွာသသီည် အေကာငး်မွနဆ်ံုးြဖစ်သည်။ အယ်ကာလုိငး်ဓာတ်များ ြခငး် (pH ြမင့မ်ျားြခငး်) �ငှ့ ်

ဆားဓာတ်များေသာ ေြမဆလီ�ာတွင ်ရပ်တည်�ိငုသ်ည်။ မုိးနည်းေသာ ေဒသတွင ်ေပါက်�ိငုသ်ည်။   

အသံးုြပုမ�။ ။ အသးီများကုိ အ�ကမ်းစားသည်။ အရည်ေဖျာ်�ပီးလည်း ေသာက်သံုး�ိငုသ်ည်။ အသးီများ ကုိ 

တစ်ခါတစ်ရံ အြပားလုိက် သိုမ့ဟုတ် အေြခာက်ြပုလုပ် စားသံုးသည်။ အသားယုိကုိ အသးီမှည့အ်သား ြဖင့ြ်ပု 

လုပ်�ိငုသ်ည်။ ဆားရည်စိမ်�ပီး သံုးြခငး် သိုမ့ဟုတ် ယုိြပုလုပ်ြခငး်�ငှ့ ် ေကျာက်ေကျာြပုလုပ်ြခငး်များကုိလည်း 

အသံုးြပု�ိငုသ်ည်။ အည�န ့�်�ုငှ့ ် အရွက်များကုိ အ�ကမ်းအသပ်ု လုပ်၍စား�ိငုသ်ည်။ ချတ� နးီ (အ�ိ�ယိစွပ်ြပုတ်) 

အြဖစ်လည်း အသံးုြပုသည်။ အပွင့မ်ျားကုိ အရည်ေဖျာ်�ပီးလည်း ေသာက်သည်။ 

ေ�ှာင�်ကဉ်ရန် ။ ။ တငြ်ပချက်များအရ အရွက်စားသံုးလ�င ် အမျိုးသမီးကုိယ်ဝန ် မရ�ိငုြ်ခငး်၊ ကုိယ်ဝနပ်ျက်မ� 

များြဖစ်ေပါ် �ိငုသ်ည်ကုိ အစီရငခံ်စာများတွင ်ေတွ�ရသည်။   

ြပုစုပျို းေထာငြ်ခငး်။  ။ အေစ့မှစုိက်ပျိုးသည်။ အေစ့များကုိအသးီမှည့်များမှ ရယူ�ိငုသ်ည်။ အပငေ်ပါက် များကုိ 

တစ်�စ်ှ�ကာမှ ထပ်မံစုိက်ပျိုးရပါသည်။ အြမစ်၏ ပငပွ်ားအကုိငး်များကုိ စုိက်ပျိုးရသည်။ ကပ်လျက် အဖူးသစ်များကုိ 

စုိက်ပျိုးလ�င ် အေကာငး်ဆံးုြဖစ်သည်။ အပငမ်ျားကုိ ၆ မှ ၉ မီတာ ခွာ၍စုိက်ရသည်။ အပငမ်ျားကုိ 

သနမ်ာေသာအကုိငး် ၄ခု မှ ၆ခုသာ ချန၍် အကုိငး်�ငှး်ပစ်ရသည်။ ပငစ်ည်မှထက်ွေသာ အတက်ကုိ 
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ဖယ်�ှားပစ်သင့သ်ည်။ အပငကုိ် စုိက်ပျိုးရန ်အြမစ်ပငစ်ည်မှထက်ွသည့်အတက် သိုမ့ဟုတ် ေြမထပ်ုစည်းမျိုးပွားနည်း 

မှလည်းစုိက်ပျိုး�ိငုပ်ါသည်။   

ထတုလ်ပ်ုမ�။  ။ �ကီးထာွးမ�ေ�းှေကွးသည်။ အပငရ်�ှရိန ် ၃�စ်ှ မှ ၄�စ်ှ �ကာသည်။ ၁၅ �စ်ှ �ကာမှ အေကာငး်ဆံးု 

အသးီရ�ှိ�ိငုသ်ည်။ အသးီများ တစ်�စ်ှလုံးထတ်ုယူ�ိငုသ်ည်။ အသးီများကုိခူးယူ�ပီး ေအာက် သို ့ြပုတ်မကျေစရပါ။ 

အပငတ်စ်ပငမှ် ၂၀၀-၄၀၀ အသးီရ�ှိ�ိငုသ်ည်။ ေြခာက်ေသွ�ရာသတွီင ် အသးီမှည့်�ပီး အပငေ်ပါ်တွင ်

အသးီများရင့မှ်ည့်�ိငုသ်ည်။ အပငမ်ျားမှ �စ်ှ၅၀ �ကာသည်အထ ိ အသးီ သးီ�ိငုသ်ည်။ အသးီများကုိ �စ်ှပတ်�ကာ 

အပူချိန ်၃၀°C တွင ်သိုေလှာင�်ိငု�်ပီး၊ ၁၀°C တွင ်၄လ သိေုလှာင�်ိငုသ်ည်။  

အစားအစာတန်ဖုိး။  ။ စားသံးု�ိငုေ်သာ ၁၀၀ ဂရမ် 

စားလိုရ့သည့်အစိတအ်ပုိငး် 
စိုစွတမ်� 

(ရာခိုင�်�နး်) 

စွမ်းအင ်

(ကီလုိဂျိုး) 

အသားဓာတ ်

(ဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငေ်အ 

(မုိက်ခ�ိုဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငစ် ီ

(မီလီဂရမ်) 

သဓံာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

ဇင့ဓ်ာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

အသးီ ၅၈ ၅၇၇ ၂.၃ ၀.၁၃ ၂၁၉ ၀.၅၅ - 
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အသးီများ 

အများအေခါ်အမည။် ။ Guava  သပိ�ံအမည။် ။ Psidium guajava 

ေဒသအေခါ်အမည။်  ။ မာလကာ  အပငမ်ျိုးရငး်။  ။  MYRTACEAE 

ေဖာြ်ပချက။်  ။ ေသးငယ်ေသာအ�မဲစိမ်းေပါက် ပငြ်ဖစ်သည် ၈ မှ ၁၀ မီတာ �ှည်သည်။ ပငစ်ည် သည် ေချာေမွ�သည်။ 

အစက်အေပျာက်များ ေသာ အေခါက်�ှိ�ပီး 

အဖတ်လုိက်ကွာကျသည်။ ေြမဝငတိ်မ်ေသာ 

အြမစ်�ှိ�ပီး၊ ကုိငး်ြဖာအြမစ် များ�ှိသည်။ 

ကုိငး်များသည် ေထာင့ေ်လးခု ြဖာ သည်။ 

အရွက်များသည် ဆန ့က်ျငဘ်က် ထက်ွ သည်။ 

အစိမ်းေဖျာေ့ရာင ်�ှိ�ပီး အချို�တွင ်အေမ �း ပါသည်။ 

အရွက်များသည် ဘဥဲပုံြဖစ်�ပီး၊ 

ထပ်ိ�စ်ှဖက်ခ�နသ်ည်၊ ၁၅စငတီ်မီတာ �ှည်�ပီး ၂  မှ 

၅ စငတီ်မီတာ ကျယ်သည်၊ တုိေသာ 

အရွက်�ိုးတံ�ှသိည်။ အပွင့မ်ျားသည် လူ�ကိုက်များ�ပီး အြဖူေရာငြ်ဖစ်သည် အညိုေရာင ် ြဖစ်လ�င ် ေ�ကကျသည်၊ 

ပုံမှနအ်စီအစဉ်ြဖင့ ်ပွင့ြ်ခငး်မဟုတ်ဘ၊ဲ ၁ မှ ၃ ပွင့ ်အရွက်�ကားမှ ထက်ွလာသည်။ ပွင့ဖ်တ်သည် ၁.၅ မှ ၂ စငတီ်မီတာ 

�ှည်သည်။ တစ်ပငတ်ည်း ဝတ်မ�နကူ်းြခငး် �ငှ့ ် ပွင့ြ်ခားဝတ်မ�နကူ်းြခငး် ေတွ� �ှိရသည်။ အသးီသည် လုံးဝနး်�ပီး ၄-၅ 

စငတီ်မီတာ �ှည်သည်။ အသးီများသည် အစိမ်းေရာငြ်ဖစ်�ပီး၊ ရင့မှ်ည့်လ�င ်အဝါေရာငြ်ဖစ်သည်။ အသးီ၏အခံွသည် 

မာ�ပီး အတွငး်မှာ ပနး်ေရာင ် သိုမ့ဟုတ် အြဖူေရာင ် နးီပါးြဖစ်သည်၊ အနံေ့မ �းသည်၊ စားသံးု�ိငု ်ေသာအသားတွင ်

အေစ့များစွာ ပါသည်။ ေကာငး်မွနေ်သာအမျိုးအစားတွင ် အခံွ�ငှ့ ် အေစ့များပါ အားလုံးစားသံုး�ိငုသ်ည်။ 

အချို�အသးီများသည် ချဉ် ၍ အချို�သည်အလွနခ်ျိုသည်။  

ပျံ� �ှံမ့�။ ။  ပငရ်ငး်ေဒသသည် အေမရိကား အလယ်ပုိငး်�ငှ့ ် ေတာငပုိ်ငး်တုိ ့ြဖစ်သည်။ အပူပုိငး်�ိငုင် ံ

များတွငေ်ပါက်သည်။ အေကာငး်ဆံးုမာလကာ ေပါက်�ိငုြ်ခငး်သည် စွတ်စုိေသာ အပူပုိငး်ရာသဦတု �ငှ့ ်

ေနေရာငေ်ကာငး်စွာရေသာ ေနရာတွငေ်ပါက်သည်။ ဆးီ�ငှး်ကျေရာက်ြခငး်ြဖင့ ် အပငေ်သ�ိငုေ်သာ်လည်း 

ေအးေသာရာသတွီင ် သးီေသာအသးီသည်ေကာငး်သည်။ အပူချိန ် ၃၀°C သည် အေကာငး်ဆံုးြဖစ်သည်။ 

ဒတိုယအဆင့ ် သစ်ေတာများ�ငှ့ ် ကွငး်ြပငေ်နရာတွင ် ေပါက်ေရာက်�ပီး အချို�အေြခအေနတွင ် ေတာထစွူာ 

ေပါက်သည်။ ေရစီးေရလာေကာငး်ေသာေြမ၊ သဘာဝေြမဩဇာ�ှိေသာေနရာကုိ ပုိ၍�စ်ှသက်သည်၊ 

ေရအနည်းငယ်နစ်လ�ငပ်င ်ရပ်တည်�ိငုသ်ည်။ ေြမဆလီ�ာ pH ၅ မှ ၇ သည်အေကာငး်ဆံုးြဖစ်သည်။ pH ၄.၆ မှ ၈.၉ 

အထရိပ်တည်�ိငုသ်ည်။ ဆားငေံြမတွင ် မရပ်တည်�ိငုပ်ါ။ အများအြပားေပါက်ေသာ ဇုံမှာ ၉ေနရာ မှ ၁၂ 

ေနရာအထ�ိှိသည်။   

အသံးုြပုမ�။ ။ အသးီများကုိ ပုံမှနအ်�ကမ်းစား�ိငု�်ပီး ယုိ�ငှ့ ် ေကျာက်ေကျာ လုပ်စား�ိငုသ်ည်။ တစ်ဝက် 

တစ်ပျက်မှည့်ေသာ အသးီများကုိ ေကျာက်ေကျာြပုလုပ်�ိငုသ်ည်။ အရွက်�မုျားကုိ အ�ကမ်းစား�ိငုသ်ည်။ 

ချက်ြပုတ်စား�ိငုသ်ည်။ အသးီများသည် ဆွေဲဆာငမ်��ှ�ိပီး အာဟာရြပည့်ဝသည်။   
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ြပုစုပျို းေထာငြ်ခငး်။  ။ များေသာအားြဖင့ ် အေစ့များကုိစုိက်ပျိုးသည် သိုေ့သာ်လည်း အပငေ်ပါက်များသည် 

အရည်အေသွး ကဲွြပားသည်။ အေစ့များသည် တစ်�စ်ှ သို ့ �စ်ှ�ှည် �ငှသ်န�်ိငု�်ပီး၊ အ�မဲတမ်း၂ပတ် မှ ၃ပတ် 

အပငေ်ပါက်လာ�ိငု�်ပီး ၈ပတ် �ကာေစာင့ဆ်ိငုး်ရမည်။ အပငမ်ျားမှ အဖူးခွာြခငး်၊ ကုိငး်ကူးြခငး်၊ အလ�ာလုိက် 

စုိက်ပျိုးြခငး်၊ အြမစ်ြဖတ်ြခငး်၊ ပငစ်ည်ြဖတ်ြခငး် တုိ�့ငှ့ ် ေဟာ်မုနး်ဓာတ်ကုိသံုး၍ စုိက်�ိငုသ်ည်။ ထပ်ိဖက်ပုိငး် ကုိ 

အကုိငး်ြဖတ်�ပီး ၂၈°C မှ ၃၀°C အပူချိနေ်အာက်ေြခ ေရေငွ� �ိုက် စုိက်ပျိုးရသည်။ အြမစ်မှ ထက်ွေသာ 

အကုိငး်ကုိအသံးုြပုသည်။ ပငပုိ်ငး်မျိုးပွါးြခငး်ေ�ကာင့ ် ေကာငး်မွနေ်သာ အသးီအမျိုးအစားများ ကုိမူလ အေြခ 

အေနအတုိငး် ထနိး်သမ်ိးထားပါသည်။ အပင�်ကီးထာွးမ�သည် အပူပုိငး် ေြမနမ့်ိေဒသတွင ် ေကာငး်မွနသ်ည်။ 

အသးီများသည် ရာသအီေြပာငး်တွင ် �ကီးထာွး�ပီး၊ အသးီကျ ဆငး်ြခငး်မ�ှပိါ။ အပငမ်ျားကုိ ြပငဆ်ငရ်ာတွင ်

ထနိး်သမ်ိးသင့ေ်သာအချက်မှာ အများဆံုး�က့ံခုိငမ်��ှိရသည်၊ အကုိငး်သစ်များကုိ ချနထ်ား�ပီး၊ မလုိအပ်ေသာ 

အကုိငး်များကုိ ခုတ်ချ�ပီး ပုံစံေဖာ်ရပါသည်။ အပငမ်ျားကုိ ၂.၅ မီတာ အတနး်လုိက်စုိက်�ပီး အတနး်များ �ကား 

၆မီတာအကွာြခား၍ စုိက်ရပါသည်။  

ထတုလ်ပ်ုမ�။  ။ အပငေ်ပါက်များကုိ ြပနလ်ည်စုိက်ပျိုး�ပီး ၂ �စ်ှ ၃�စ်ှ�ကာမှ အသးီသးီမည်။ အသးီများ တုိးလာရန ်

အပငထ်ပ်ိြဖားပုိငး် ြဖတ်ေတာက်ပစ်ရမည်။ အသးီမှည့်သည် အရသာ ေကာငး်မွနသ်ည်။ အသးီခူးယူ�ပီး၊ အညိုေရာင ်

စက� ူအတ်ိတွင ် ထည့်၍ ငက်ှေပျာသးီ သိုမ့ဟုတ် ပနး်သးီြဖင့ ် အတူထနိး်ထား ရမည်။ အသးီရင့သ်ည် 

အေရာငမ်ေြပာငး်ဘ ဲ၂-၅ ပတ်�ကာ အပူချိန ်၈°C -၂၀°C တွငထ်ားရမည်။ ၈၅ မှ ၉၅ (ရာခုိင�်�နး်) စုိထိငုး်ဆ �ှရိမည်။ 

ရင့မှ်ည့်ေသာ အသးီများကုိ ၂-၃ ရက်ေစာင့�်ပီး ပုံမှနအ်ပူချိန ်၇ရက် �ကာထနိး် ထားရမည်။  

အစားအစာတန်ဖုိး။  ။ စားသံးု�ိငုေ်သာ ၁၀၀ ဂရမ် 

စားလိုရ့သည့်အစိတအ်ပုိငး် 
စိုစွတမ်� 

(ရာခိုင�်�နး်) 

စွမ်းအင ်

(ကီလုိဂျိုး) 

အသားဓာတ ်

(ဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငေ်အ 

(မုိက်ခ�ိုဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငစ် ီ

(မီလီဂရမ်) 

သဓံာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

ဇင့ဓ်ာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

အသးီ ၇၇.၁ ၂၃၈ ၁.၁ ၆၀ ၁၈၄ ၁.၄ ၀.၂ 
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အသးီများ 

အများအေခါ်အမည။် ။ Jujube  သပိ�ံအမည။် ။ Ziziphus jujuba 

ေဒသအေခါ်အမည။်  ။ ဇီးပင ်  အပငမ်ျိုးရငး်။  ။  RHAMNACEAE 

ေဖာြ်ပချက။်  ။ ေသးငယ်ေသာ ရွက်ြပတ်အပင ်

ြဖစ်�ပီး ၁၃ မီတာ �ှည်သည်။ အကုိငး်များတဲွကျ 

ေန�ပီး အကုိငး်များတွငဆူ်းများပါသည်။ အပင ်များမှ 

အဆူးများသည် အပငမှ်ေ�ကကျ�ပီး တစ်ခါ တစ်ရ ံ

အပင၏်ေဝးရာကုိ လည်းေရာက်�ှသိည်။ 

ထိဆူုးများကုိ ြဖတ်ေတာက်ပစ်သင့သ်ည်။အရွက် 

များသည် ေသးငယ်�ပီး ဘဥဲပုံ�ှိသည်။ အရွက် 

များသည် ၂စငတီ်မီတာ မှ ၅စငတီ် မီတာ�ှည်�ပီး၊ 

ေတာက်ပေသာ အစိမ်း ေရာင�်ှ ိ သည်။ အရွက် 

များသည် ေ�ကမကျမီ အဝါေရာင ် သို ့ ေြပာငး်သွား 

သည်။ ေပါက်ေရာက်ေသာ အချိနတွ်င ်

အဆစ်တစ်ခုစီမှ သစ်ကုိငး်များ ထတ်ုလုပ်�ပီး ၁ခု မှ ၁၀ခု အထ ိ ေသးငယ်ေသာအကုိငး်များထက်ွသည်။ 

အကုိငး်များသည် အချိန�်ကာမှ ြပုတ်ကျသည်။ အပွင့မ်ျားသည် ေသးငယ်�ပီး ၀.၅ စငတီ်မီတာကျယ်သည်။ 

အပွင်မ့ျားသည် အြဖူေရာငမှ် အစိမ်းေရာငြ်ဖစ်�ပီး အရွက်၏ ေထာင့မှ် အေရအတွက်များစွာထက်ွသည်။ 

အသးီများသည် လုံးဝနး်�ပီး �ည်ှသည်၊ ချယ်ရီသးီအရွယ် �ငှ့ ်မက်မနး်သးီ အရွယ်အထ ိကဲွြပားသည်။ အသးီများသည် 

၂ မှ ၃ စငတီ်မီတာ အထ ိ �ှည်သည်။ အသးီများ တွင ် တစ်ခုတည်းေသာ ေကျာက်တုံးကဲသ့ို ့ မာေကျာသည့ ်

အေစ့�စ်ှခု�ှသိည်။ အသးီများသည် အစိမ်းေရာငမှ် အဝါေရာငေ်ြပာငး်�ပီး၊ အနေီရာငအ်စက်များ ရင့မှ်ည့်ချိနတွ်င ်

ထက်ွေပါ်သည်။ အနေီရာငအ်ြပည့် ေြပာငး်လ�င ် ေပျာေ့ြပာငး်လာ�ပီး၊ အေရြပားတွန ့လ်ာသည်။ 

အမည်အမျိုးမျိုးကဲွြပားြခားနားသည်။  

ပျံ� �ှံမ့�။ ။  အပူေလျာပုိ့ငး်အပငြ်ဖစ်သည်။ ေ�ရွာသတွီင ် အပူြပငး်စွာခံ�ိငု�်ပီး၊ ေဆာငရ်ာသတွီင ် အလွနေ်အးေသာ 

ဒဏကုိ်ခံ�ိငုရ်ည်�ှိသည်။ အသးီသးီရနအ်တွက် အေအးဓာတ်အနည်းငယ် လုိအပ်သည်။ ေ�းွေထးွ�ပီး ေနေရာငရ်ေသာ 

အေြခအေနတွင ် အေကာငး်ဆံုးအသးီသးီသည်။ အရိပ်ေအာက်တွင ် ေပါက် ေရာက်မ� မ�ှိ�ိငုပ်ါ။ သေဲြမ၊ 

ေရေကာငး်စွာစီးေသာ ေြမဆလီ�ာတွင ်ေကာငး်စွာေပါက်သည်။ ဆားဓာတ်များ ေသာ အယ်ကာလုိငး် ဓာတ်များေသာ 

ေြမဆလီ�ာတွင ်ေပါက်�ိငုသ်ည်။ မုိးေခါငေ်ရ�ှားေသာေနရာတွင ်ရပ်တည်�ိငုေ်သာ်လည်း အသးီများေကာငး်စွာသးီရန ်

မုိးေရချိနလုိ်အပ်သည်။ အပငအ်များဆံးုဇုံများမှာ ၇ မှ ၁၀ အထ�ိှိသည်။   

အသံးုြပုမ�။ ။ အသးီကုိအစိမ်းစား�ိငု�်ပီး၊ အေြခာက်အြဖစ်လည်းေကာငး်၊ သ�ကား�ငှ့ ် စိမ်၍လည်းစားသည်။ 

အသးီများကုိ �ပ်ှြခငး်၊ မီးဖုတ်ြခငး်၊ ဆားေရစိမ်ြခငး်အြပင ် ပူတငး် (အချိုတည်းြခငး်) ကိတ်ထသဲို ့၊ ေပါငမု်န ့ထ်သဲို ့၊ 

ဂျယ်လီထသဲို ့၊ စွပ်ြပုတ်ထသဲို ့၊ အသားချိုအတွငး်သို ့ ထည့်သွငး်အသံးုြပု�ိငုသ်ည်။ အသးီမှည့် ကုိ အမ�န ့�်ကိတ်�ပီး၊ လူး၊ 

ဆန�်ငှ့ ်ေရာချက်�ိငုသ်ည်။ အသးီအဆကုိံလည်း စားသံုး�ိငုသ်ည်။  
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ြပုစုပျို းေထာငြ်ခငး်။  ။ အေစ့မှအပင ် စုိက်�ိငုသ်ည်၊ သိုရ့ာတွင ် ေကာငး်စွာစုိက်ပျိုး�ိငုြ်ခငး်မ�ှိပါ။ ကုိငး်ကူးြခငး်၊ 

အဖူးပွားြခငး်၊ ြဖတ်ေတာက် စုိက်ပျိုးြခငး်သာ အသံးုြပုသင့သ်ည်။ အြမစ်မှထက်ွေသာ အပငေ်ပါက်ကုိ သံုး�ိငုသ်ည်။ 

ပငြ်ခားဝတ်မ�နကူ်းြခငး်သည် အသးီသးီရနမ်လုိအပ်ေသာ်လည်း အလားအလာ ေကာငး်ေသာ အ ေစ့ရရန ် အတွက် 

လုိအပ်ပါသည်။ ၃မီတာ မှ ၄မီတာ ခွာ၍စုိက်သင့သ်ည်။  

ထတုလ်ပ်ုမ�။  ။ အပငစုိ်က်�ပီး ၄-၅ �စ်ှတွင ် အသးီသးီသည်။ အသးီများတစ်�ပိုငန်က်တည်း မရင့မှ်ည့ပ်ါ။ 

အပငတ်စ်ပငမှ် အသးီများကုိ ရက်သတ� ပတ် ေပါငး်များစွာ ခူး�ိငုသ်ည်။ အသးီများကုိ မှည့်မှခူးသင့သ်ည်။ 

အသးီမှည့်များကုိ အခနး်အတွငး် တစ်ပတ်ခန ့ ် ထနိး်ထားသင့သ်ည်။ အပငမှ် အေစ့ေြခာက်များကုိ အချိန ် �ကာ�ကာ 

သိုေလှာငထ်ား�ိငုသ်ည်။  

အစားအစာတန်ဖုိး။  ။ စားသံးု�ိငုေ်သာ ၁၀၀ ဂရမ် 

စားလိုရ့သည့်အစိတအ်ပုိငး် 
စိုစွတမ်� 

(ရာခိုင�်�နး်) 

စွမ်းအင ်

(ကီလုိဂျိုး) 

အသားဓာတ ်

(ဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငေ်အ 

(မုိက်ခ�ိုဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငစ် ီ

(မီလီဂရမ်) 

သဓံာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

ဇင့ဓ်ာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

အသးီ (အေြခာက်) ၁၉.၇ ၁၂၀၁ ၃.၇ - ၁၃ ၁.၈ ၀.၂ 

အသးီ (ကုန�်ကမ်း) ၇၇.၉ ၃၃၁ ၁.၂ ၄ ၆၉ ၀.၅ ၀.၁ 

Image © Marco Schmidt / Wikimedia Commons / CC-BY-SA-3.0 / GFDL  

https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/e/ea/Ziziphus_jujuba_MS_2461.JPG 
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အသးီများ 

အဂင်္လပ်ိအမည။် ။ Mangosteen   သပိ�ံအမည။် ။ Garcinia mangostana 

ေဒသအေခါ်အမည။်  ။ မငး်ဂွတ ်   အပငမ်ျိုးရငး်။  ။  CLUSIACEAE 

ေဖာြ်ပချက။်  ။ မငး်ဂွတ်သည် အလယ်အလတ် 

အရွယ်အစား အပငြ်ဖစ်�ပီး ၂၀မီတာခန ့ ်�ှည် သည်။ 

အပငမှ် အရွက်များကုိ �စ်ှ�ည်ှထနိး်ထား �ိငုသ်ည်။ 

အရွက်များ ၁၅-၂၅ စငတီ်မီတာ�ှည် သည်၊ 

ေတာက်ပသည်၊ ေချာေမွ�၍၊ သားေရ သား 

ကဲသ့ို ့ြဖစ်သည်။ အဖုိပွင့ ် အမပွင့ကုိ် သးီြခား 

အပငမ်ျားတွင ် ေတွ�ရသည်။ အမပွင့ ် ပွင့ေ်သာ အပငသ်ာလ�င ် စီးပွားြဖစ်စုိက်သည်။ အဖုိပွင့�်ှိေသာ အပငမ်ျားကုိ 

ေတွ�ရခဲသည်။ အပွင့မ်ျားသည် အကုိငး်ေပါ်မှ ထက်ွ�ပီး၊ ကုိငး်စွနး်ြဖားများမှ ထက်ွသည်။ အမပွင့မ်ျားတွင ်

�ို�့စ်ှေရာငပွ်င့ခ်ျပ် ၄ခု �ှိ�ပီး၊ ပွင့ဖ်တ်လည်း ၄ခု�ှိ သည်၊ လုံးဝနး်�ပီးဘဥဲပုံ ထေူသာ ဝတ်မ�နခံ်တုိငတွ်င ် ၄ခု မှ ၈ခု 

အဝုိငး်များပါသည်။ အသးီများထက်ွ�ှရိနအ်တွက် မျိုးစပ်ရန ် အဖုိ အမ လုိအပ် သည်အ့တွက် ဝတ်မ�နကူ်းရန ်

မလုိအပ်ပါ။ အသးီသည် အြပာရင့ေ်ရာင ် ြဖစ်�ပီး၊ ၄ခု-၈ခု အြဖူေရာင ် အရည်ရ�မ်းေသာ အပုိငး်သည် အခံွထ�ူပီး 

အတွငး်တွင ် �ှိသည်။ အရည်းရ�မ်းေသာ အပုိငး်တစ်ခုစီကုိ ပနး်ေရာင ် အေ�ကာ များြဖင့ပုိ်ငး်ြခားထားသည်။ 

အသးီသည် ၈ စငတီ်မီတာ �ကီး�ပီး အပွင့မှ်ပွင့ဖ်တ်သည် အသးီည�ာတွင ် �ှိေနသည်။ အသးီဒါဏရ်ာ ရေသာအခါ 

အဝါေရာင ် သစ်ရည်ထက်ွသည်။ အသးီသည် ေဘးကုိငး်ေပါ်မှ ထက်ွ�ပီး၊ အဓိကအကုိငး်၏ ထပ်ိနားတွင ်

ထက်ွေပါ်သည်။ အသးီတွင ်အေစ့၂ခု �ှိသည်။ ထိအုေစ့များသည် အေစ့ေကာငး်များမဟုတ်ေသာ်လည်း အပငေ်ပါက် 

�ိငုသ်ည်။  

ပျံ� �ှံမ့�။ ။  မငး်ဂွတ်သးီသည် အပူပုိငး်အပငြ်ဖစ်�ပီး၊ ပူေ�းွစုိထိငုး်ေသာရာသကုိီ လုိအပ်သည် (၂၅°-၃၅°C)။ အပူချိန ်

၅°C ေအာက်ေရာက်လ�င ်အပငေ်သ�ိငုသ်ည်။ အပူချိန ် ၂၀°C ေအာက်တွင ်�ှငသ်နမ်� ေ�းှေကွးသည်။ ထိအုပငမ်ျား 

သည် ပငလ်ယ်ေရမျက်�ာှြပင ် �ငှ့ ် ၁၀၀၀ မီတာအြမင့အ်ထေိပါက်ေရာက်�ိငုသ်ည်။ အေီကွတာ အပူပုိငး်ေဒသ 

ပငလ်ယ်ေရမျက်�ာှြပင ် အြမင့တွ်င ် အလွနေ်�းှေကွးစွာ ေပါက်ေရာက်သည်။ အရပ်ိအနည်း ငယ် ေအာက်တွင ်

�ှငသ်န�်ိငု�်ပီး၊ ပငလ်ယ်ေလ တုိက်ခုိက်မ�ကုိ မခံ�ိငုဘ် ဲ ေလတုိက်ခုိက်မ� ကာကွယ် ေပးထား ရမည်။ 

မုိးေခါငေ်ရ�ှားြခငး် သိုမ့ဟုတ် အယ်ကာလုိငး်ေြမဆလီ�ာတွင ် ရပ်တည်�ိငုမ်� မ�ှိ�ိငုပ်ါ။ ေြမဩဇာ 

ေကာငး်ရနလုိ်အပ်�ပီး ေစာစွာ�ကီးထာွး�ိငုသ်ည်။ မုိးေရချိနအ်ြမင့ကုိ်�ကိုက်�စ်ှသက်�ပီး တစ်�စ်ှလ�င ်၂၅၀၀ မီလီမီတာ 

မုိးေရချိနလုိ်အပ်သည်။ အများဆံုး ေတွ�ရေသာ ဇုံများမှာ ၁၁ မှ ၁၂ ဇုံ�ှိသည်။  

အသံးုြပုမ�။ ။ အသးီကုိလတ်လတ်ဆတ်ဆတ် စားသံးု�ိငုသ်ည်။ အသးီကုိချက်၍ အဆာေြပစား�ိငုသ်ည်။ အေစ့ကုိ 

ြပုတ်၍၊ ေလှာ်၍စား�ိငုသ်ည်။ အသးီများကုိထေုထာငး်၍ အသးီအရွက် ေထာပတ်ြပုလုပ်�ိငုသ်ည်။   

ြပုစုပျို းေထာငြ်ခငး်။  ။ အပငမ်ျားကုိ အေစ့မျိုးေကာငး်မျိုးသန ့မှ် စုိက်သည်၊ အဘယ်ေ�ကာင့ဆ်ိုေသာ် 

လိငမ့ဲ်မျိုးပွါးြခငး်ေ�ကာင့ ် ြဖစ်သည်။ ထိအုဓိပ�ာယ်�ှိေသာအပငမ်ျားသည် ပုံစံတူြဖစ်ေနသည်။ အချို�အေစ့ များသည် 

တစ်ပငထ်က်ပုိ၍ အပငေ်ပါက်သည်။ အေစ့များကုိ စုိက်�ပီး ၁၀ မှ ၅၃ ရက်အ�ကာတွင ် အပငထ်က်ွ လာသည်။ 
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အေစ့များလတ်ဆတ်ရန ် လုိအပ်ပါသည်။ (၅ရက်ထက်ေလျာ၍့ ထတ်ုယူ�ပီး) ပျက်ဆးီမ�မ�ှိဘ ဲ အသားေပျာမ့ျားကုိ 

သန ့စ်ငေ်ပးရသည်။ အေစ့များ၏ �ှငသ်နမ်�သည် လ�ငြ်မနစွ်ာဆံုး�� ံး�ိငုသ်ည်။ ထပ်မံ စုိက်ပျိုးရန ်၂�စ်ှ �ကာ ဂ�ုတစုိက် 

စုိက်ပျိုးရမည်။ �ှည်လျားေသာေဘးထက်ွ ြမစ်များသည် အခက်အခဲ ြဖစ် ေစသည်။ အပငင်ယ်များသည် 

အပူပုိငး်ရာသတွီင ် အရိပ်မုိးေပးရန ် လုိအပ်သည်။ �ကီးထာွးမ� ေ�းှေကွးြခငး် သည် မူလအြမစ်များအစားထိးုရေသာ 

ေ�ကာင့ြ်ဖစ်သည်။ တစ်ပင�်ငှ့ ် တစ်ပင ် ၇-၁၀ မီတာ ြခားသင့သ်ည်။ ကုိငး်ကူးြခငး်တွင ် �က့ံခုိငေ်သာ အြမစ်ရရန ်

ခဲယဉ်းသည်။ ထိနုည်းအတုိငး် Garcinia tinctoria ကုိလည်း လုပ်ေဆာငရ်သည်၊ အဖူးခဲွစုိက်ြခငး်၊ ကုိငး်ြဖတ်စုိက်ြခငး် 

�ငှ့ ်ပငစ်ည်ေပါ်အြမစ်ထတ်ုစုိက်ြခငး်သည် မေအာင ်ြမင�်ိငုပ်ါ။   

ထတုလ်ပ်ုမ�။  ။ အပငမ်ျားကုိ တစ်ြဖည်းြဖည်းစုိက်ပျိုး�ပီး၊ ၈-၂၀ �စ်ှ�ကာတွင ် အသးီရ�ှိ�ိငုသ်ည်။ အသးီမှ 

အပငေ်ပါက်များ ၂�စ်ှ အ�ကာတွင ် ထက်ွလာ�ပီး ြဖတ်ေတာက်ပစ်ြခငး်မလုိအပ်ပါ။ အသးီ ရာသသီည် တစ်�စ်ှ 

တစ်�ကိမ် သိုမ့ဟုတ် �စ်ှ�ကိမ်သးီ�ိငုသ်ည်။ တစ်ခါတစ်ရံ ဒတိုယ�စ်ှတွင ်အသးီပုိများသည်။ အဓိက သးီေသာ ရာသမှီာ 

�ိဝုငဘ်ာ�ငှ့ ်မတ်လတုိ ့ ြဖစ်သည်။ အသးီများကုိ ရင့မှ်ည့ေ်သာအခါ ခူးစွတ်ရပါသည်။ အသးီများကုိ ြပငပ်သို ့ တငပုိ်ရ့န ်

ခက်ခဲပါသည်။ အသးီများကုိ ေရခဲေသတ� ာတွင ်၁၀°C တွင ်၈ ပတ် သမ်ိးထား�ိငုသ်ည်။ အပငတ်စ်ပငမှ် အသးီ ၅၀၀ 

မှ ၁၅၀၀ ရ�ှိသည်။ အသးီခဲွရာအလယ် တွင ် အခံွခွာ�ပီး၊ ဖနခ်ါးေသာ အရသာ အခံွမှ မရရန၊် အရသာမပျက်ရန ်

လုပ်ေဆာငရ်ပါသည်။ အသးီများကုိ ၃ပတ် သိုေလှာငလ်�ငလ်ည်း ပျက်ဆးီမ� မ�ှိပါ။  

အစားအစာတန်ဖုိး။  ။ စားသံးု�ိငုေ်သာ ၁၀၀ ဂရမ် 

စားလိုရ့သည့်အစိတအ်ပုိငး် 
စိုစွတမ်� 

(ရာခိုင�်�နး်) 

စွမ်းအင ်

(ကီလုိဂျိုး) 

အသားဓာတ ်

(ဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငေ်အ 

(မုိက်ခ�ိုဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငစ် ီ

(မီလီဂရမ်) 

သဓံာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

ဇင့ဓ်ာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

အသးီ ၈၁.၃ ၂၉၉ ၀.၆ - ၂.၇ ၀.၄ - 
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အသးီများ 

အများအေခါ်အမည။် ။ Black currant tree  သပိ�ံအမည။် ။ Antidesma ghaesembilla 

ေဒသအေခါ်အမည။်  ။ ကငပ်လငး်  အပငမ်ျိုးရငး်။  ။  PHYLLANTHACEAE 

ေဖာြ်ပချက။်  ။ သနမ်ာ�ပီး ေထာငမ်တ်ေသာ 

အပငြ်ဖစ်သည်။ အပငသ်ည် ၃-၈ မီတာ�ှည်�ပီး၊ ၂-၄ 

မီတာကျယ်သည်။ ပငစ်ည်တွင ် အဝါေရာင ်

သနး်ေသာအညိုေရာင ် အေခါက်ကာရံထားသည် 

အပင၏်အေခါက်သည် �ကမ်း�ပီး၊ စနစ်တကျကပ် 

ေနသည်။ အပင၏်အသားများသည် အေရာင ်

ေဖျာ�့ပီး မာေ�ကာသည်။ အကုိငး်�မုျား �ငှ့ ်

အရွက်သစ် တွင ်အေမွး�မုျားပါ�ှိသည်။ အပင ်သည် 

ေြခာက်ေသွ�ရာသတွီင ် အရွက်များ ေ�က ကျသည်။ 

အရွက်များ ၃-၇.၅ စငတီ်မီတာ �ှည်�ပီး  ၂-၃ 

စငတီ်မီတာ ကျယ်သည်။ အရွက်များသည် ဘဥဲပုံကျယ်ြပန ့�်ပီး၊ ထပ်ိပုိငး်သည် အြပားလုိက်ြဖစ်�ပီး ကျယ်ြပန ့သ်ည်။ 

အရွက်များသည် ပါးလ�ာ�ပီး အေပါ်ဘက်ပုိငး် အေရာငသ်ည် ေတာက်�ပီး၊ ေအာက်ေြခအေရာင ် သည် မိှနသ်ည်။ 

အရွက်များသည် များြပားသည်။ အပွင့မ်ျားသည် များစွာ�ှိ�ပီး �ပတ်သပ်ိစွာ ပွင့သ်ည်။ အဖုိပွင့�်ငှ့ ်အမပွင့မ်ျားသည် 

သးီြခားအပငမ်ျားေပါ်တွင ်ပွင့သ်ည်။ အဖုိပွင့ ်ပွင့ည်�ာမ့ဲပနး်ခုိငမ်ျားသည် ၂.၅ မှ ၅ စငတီ်မီတာ �ှည်�ပီး၊ အမပွင့သ်ည် 

တုိ၍ထေူသာ �ိုးတံေပါ် �ှိ�ပီး ကုိငး်ဖျားတွငထ်က်ွသည်။ အပွင့တ်စ် ပွင့ြ်ခငး်သည် အလွနေ်သး�ပီး၊ ၁-၂ မီလီမီတာ 

�ှည်သည်။ အသးီများသည်ေသးငယ်�ပီး၊ ဘဥဲပုံ�ငှ့ ်အရည် ရ�မ်းသည်။ အသးီများသည် ၀.၄ - ၀.၆ စငတီ်မီတာ�ှည်�ပီး၊ 

ခရမ်းေရာငေ်ြပာငး်လ�ငမှ်ည့လ်ာသည်။ အသးီများ ကုိစားသံုးသည်။  

ပျံ� �ှံမ့�။ ။  အပူပုိငး်အပငြ်ဖစ်သည်။ အပငမ်ျားကုိေတွ�ရများေသာေနရာသည် နမ့်ိေသာ (သို)့ ြမင့ ် ေသာ 

ပငလ်ယ်ေရမျက်�ာှြပင�်ှိ ဖိလစ်ပုိင�်ိငုင်၏ံ က�နး်များတွင ် ေတွ�ရသည်။ မေလး�ှားတွင ် ပငလ်ယ်ေရ မျက်�ာှ 

ြပငအ်ထက် ၁၂၀ မီတာတွင ် ေပါက်ေရာက်သည်။ ဗီယက်နမ်�ိငုင်တွံင ် ြမစ်ကမ်းေဘး တေလ�ာက်တွင ်

ေပါက်ေရာက်သည်။   

အသံးုြပုမ�။ ။ အသးီများကုိ အ�ကမ်းစားသံုး�ပီး အမှည့်လည်းစားသံုးသည်။ အသးီများသည်ချဉ်သည်။ အသးီများကုိ 

ယုိြပုလုပ်�ိငုသ်ည်။ အသးီများကုိ အသားများ�ငှ့ ် ငါးများ�ငှ့လ်ည်း ဟငး်ချက်အသံုးြပု�ကသည်။ အရွက်များ ၏ကုိ 

အချဉ်ဓာတ် အစာအြဖစ်အသံုးြပု�ကသည်။   

ြပုစုပျိုးေထာငြ်ခငး်။  ။ အပငမ်ျားကုိ အေစ့မှစုိက်ပျိုးြခငး် သိုမ့ဟုတ် ကုိငး်ြဖတ်၍ စုိက်�ိငုသ်ည်။   

ထတုလ်ပ်ုမ�။  ။ အ�ိ�ယိတွင ်မတ်လ�ငှ့ ်ေဖေဖာ်ဝါရီလသည် အပွင့�်ငှ့ ်အသးီမျာ ပွင့သ်ည်။  
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အစားအစာတန်ဖုိး။  ။ စားသံးု�ိငုေ်သာ ၁၀၀ ဂရမ် 

စားလိုရ့သည့်အစိတအ်ပုိငး် 
စိုစွတမ်� 

(ရာခိုင�်�နး်) 

စွမ်းအင ်

(ကီလုိဂျိုး) 

အသားဓာတ ်

(ဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငေ်အ 

(မုိက်ခ�ိုဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငစ် ီ

(မီလီဂရမ်) 

သဓံာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

ဇင့ဓ်ာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

အသးီ ၇၁.၉ ၄၅၀ ၁.၄ - ၁၁၁ ၂.၅ ၀.၄ 
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ဟငး်သးီဟငး်ရွကမ်ျား 

အများအေခါ်အမည။် ။ Okra သပိ�ံအမည။် ။ Abelmoschus esculentus 

ေဒသအေခါ်အမည။်  ။ �ံုးပတီ   အပငမ်ျိုးရငး်။  ။  MALVACEAE 

ေဖာြ်ပချက။်  ။ အပူပုိငး်�ှိ တစ်�စ်ှခံ ပငေ်ပျာ ့ြဖစ်�ပီး၊ 

ေထာငမ်တ်စွာေပါက်သည်။ တစ်ခါတစ်ရ ံ

ပငစ်ည်တွင ် အမ�းများပါ�ှသိည်။ အများစုသည် 

၁မီတာ �ှည်�ပီး၊ ၃.၅ မီတာလည်း�ှည်�ိငုသ်ည်။ 

အပငသ်ည် တြဖည်းြဖည်း�ငှ့ ် ေအာက်ေြခပုိငး် 

တွငသ်စ်သား�ှိသည်။ အရွက်မျာသည် �ိုးတံ�ှည် �ပီး 

၃၀ စငတီ်မီတာ �ှည်သည်။ အရွက်ပုံစံ အမျိုး 

မျိုး�ှိ�ပီး၊�ကမ်းတမ်းေသာ �လုံှးပုံ�ငှ့ ် အဝုိက်များ�ှ ိ

�ပီး အရွက်၏ အနားတေလ�ာက်သည် သွားပုံ�ှ ိ

သည်။ အေပါ် ပုိငး် အရွက်များသည် နက်�� ိငး်စွာ ကဲွထက်ွ�ပီး ေအာက်ဖက်အရွက်များ အနည်းငယ်သာ ကဲွ 

ထက်ွသည်။ အပွင့မ်ျားသည် အဝါေရာင ် မှ အနေီရာင ် �လုံှးပုံများြဖစ်သည်။ အသးီများသည် အစိမ်းေရာင�်ှိ�ပီး 

�ှည်၍၊ �ိုးတံပါသည်။ အေစ့များ သည်  ၄-၅ မီလီမီတာ ကျယ်သည်။ အေစ့များသည် လုံးဝုိငး်�ပီး အစိမ်းရင့ ်

ေရာငြ်ဖစ်သည်။  

ပျံ� �ှံမ့�။ ။  အပူပုိငး်အပငြ်ဖစ်�ပီး၊ အပူပုိငး် ပူ၍စုိစွတ်ေသာ ေြမနမ့်ိလွငြ်ပငတွ်င ် သင့ေ်တာ်သည်၊ အြမင့ပုိ်ငး် တွင ်

မေပါက်�ိငုပ်ါ။ ဆးီ�ငှး်များဖုံးကွယ်ြခငး်ကုိ သသိာစွာ မခံရပ်�ိငုပ်ါ။ ဆားဓာတ်�ှိေသာ ေြမဆလီ�ာတွင ်ေပါက်�ိငုသ်ည်။ 

အပူချိန ် ၂၀°C - ၃၆°C တွငေ်ကာငး်စွာ ေပါက်ေရာက်သည်။ ပူေသာရာသတွီင ် ေကာငး်စွာ ေပါက်ေရာက်�ိငု�်ပီး 

ေရေလာငး်ေပးရမည်။ အပငသ်ည် ပူေ�းွေသာ သဓံာတ်�ှိေြမတွင ် သင့ေ်တာ်သည်။ စုိက်ပျိုးေြမ 

ေရစီးေရလာေကာငး်ြခငး်၊ �ာွးေချးေြမဩဇာတွငသ်င့ေ်တာ်�ပီး၊ ေြမအမျိုးအစား အမျိုးမျိုးတွင ်

ေပါက်ေရာက်�ိငုသ်ည်။ ေြမဆလီ�ာ pH၅.၅ မှာ ၇.၀ အေကာငး်ဆံးုြဖစ်သည်။  

အသံးုြပုမ�။ ။ အသးီေတာင့မ်ျားကုိချက်စားသည်။ ခ�ဲြပစ်ေန�ပီး၊ အချိန�်ကာ�ကာမေ�ကာ်ရပါ။ အေစ့အမ�န ်

ေြခာက်များကုိ စွတ်ြပုတ်ထသဲို ့ ထည့်လ�င ် ခဲြပစ်�ိငုသ်ည်။ အသးီများ ဆားေရစိမ်သံုး�ိငုသ်ည်။ အရွက်�မုျား 

ကုိလည်း ချက်ြပုတ်စား�ိငုသ်ည်။ အေြခာက်လှမ်း�ပီး သိုေလှာငထ်ား�ိငုသ်ည်။ အပွင့မ်ျားလည်း စားသံးု�ိငု ် သည်။ 

�ံုးပတီသးီကုိ ေအးခဲထား�ိငုသ်ည်။ အေစ့များ ေလှာ်ြခငး်�ငှ့ ်ေကာ်ဖီမ�န ့ ်အြဖစ်အသံုးြပုသည်။  

ြပုစုပျိုးေထာငြ်ခငး်။  ။ ရင့ေ်သာအေစ့များကုိ လွယ်ကူစွာသမ်ိးသည်။ အေစ့များသည် အပငေ်ပါက်ရန ် အတွက် 

ြမင့မ်ားေသာ အပူချိနလုိ်အပ်�ပီး(၂၀°C အထက်)၊ ေနေရာင ် ရေသာ အေနအထား တွင ် အပငေ်ပါက် သည်။  

အေစ့များကုိ တစ်ခါတစ်ရံ ၂၄ နာရ ီ ေရစိမ်�ပီးမှ စုိက်ပျိုးလ�င ် အပငေ်ပါက်မ�ြမနဆ်နသ်ည်။ အေစ့ကုိ ၁.၅-၂.၅ 

စငတီ်မီတာ အနက်စုိက်ပျိုး�ပီး၊ တွငး်တစ်ခုတွင ် ၂ေစ့ မှ ၃ေစ့ ထည့်စုိက်သည်။ �ကာလာေသာ အခါ 

အပငတ်စ်ပငထ်က်ွလာသည်။ အေစ့ကုိ ပျိုးပငအ်ြဖစ်စုိက်�ပီး၊ အပငင်ယ်များခဲွ၍ ြပနစုိ်က်ရသည်။ အပငကုိ်ငး် 

ဖျားများကုိ ၃၀ စငတီ်မီတာအြမင့ေ်ရာက်လ�င ် ြဖတ်ေတာက်�ပီး ကုိငး်ြဖာမ�ေကာငး် ေအာငြ်ပုလုပ်ရသည်။ တစ်ပင ်
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�ငှ့ ် တစ်ပင ် ၉၀ x ၄၅ စငတီ်မီတာြခားလ�င ် သင့ေ်တာ်သည်။ တစ်ဟက်တာ (၂.၄ ဧက) အတွက် အေစ့ ၈-၁၀ 

ကီလုိဂရမ် လုိအပ်သည်။ အများစုသည် ဓာတ်ေြမဩဇာကုိ အားထားရသည်။ အေစ့များ မျိုးေကာငး်မျိုးသန ့ ်

မဟုတ်လ�င ်အြခား�ံုးပတီ အမျိုးအစားများ�ငှ့ ်ကပ်၍စုိက်ပျိုးပါ။ ထိအုြဖစ်အပျက်သည် ြပဿနာေတာမ့ဟုတ်ဘ၊ဲ 

အပင�်ငှ့ ်အသးီသည် တူညီြခငး် မ�ှိပါ။  

ထတုလ်ပ်ုမ�။  ။ အပငမ်ျားကုိ အသးီများပုံမှန ်ခူး�ိငုရ်န ်ထနိး်သမ်ိးရပါမည်။ အပငမ်ျားကုိ ရိတ်သမ်ိးရန ်၈ပတ်-၁၀ ပတ် 

�ကာေစာင့ရ်မည်။ အေစ့မှာ ၅၀၀ - ၈၀၀ ကီလုိဂရမ် တစ်ဟက်တာ (၂.၄ဧက) တွင ် ရ�ှိမ�ကုိ မှတ်သား ရသည်။ 

အသးီေတာင့ ် ၄-၆ တန ် တစ်ဟက်တာ (၂.၄ဧက)တွင ် ေတွ� �ှိရသည်။ အသးီေတာင့�်မုျား ဆွတ်ခူး �ိငုရ်န ် ၂လ-

၄လေစာင့ရ်သည်။ ၅ရက်-၁၀ရက်�ကာအပွင့ပွ်င့ ် �ပီးမှ အသးီေတာင့သ်းီသည်။ အသးီေတာင့ ် ကုိ ၁လ -၂လ �ကာမှ 

ရိတ်သမ်ိး�ိငုသ်ည်။ အသးီများခူးဆွတ်�ပီး အသးီသစ်များလည်း ထပ်ထက်ွလာသည်။   

အစားအစာတန်ဖုိး။  ။ စားသံးု�ိငုေ်သာ ၁၀၀ ဂရမ် 

စားလိုရ့သည့်အစိတအ်ပုိငး် 
စိုစွတမ်� 

(ရာခိုင�်�နး်) 

စွမ်းအင ်

(ကီလုိဂျိုး) 

အသားဓာတ ်

(ဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငေ်အ 

(မုိက်ခ�ိုဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငစ် ီ

(မီလီဂရမ်) 

သဓံာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

ဇင့ဓ်ာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

အေစ့ ၉.၂ ၁၇၂၁ ၂၃.၄ - - - - 

အရွက် ၈၁.၀ ၂၃၅ ၄.၄ ၁၁၆ ၅၉ ၀.၇ - 

အသးီေတာင့ ်

(လတ်လတ်ဆတ်ဆတ်) 
၈၈.၀ ၁၅၁ ၂.၁ ၁၈၅ ၄၇ ၁.၂ - 

အသးီ (ချက်ြပုတ်�ပီး) ၉၀.၀ ၁၃၄ ၁.၉ ၅၈ ၁၆.၃ ၀.၅ ၀.၆ 

အသးီ (ကုန�်ကမ်း) ၉၀.၀ ၇၁ ၂.၀ ၉၀ ၂၅ ၁.၀ - 
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ဟငး်သးီဟငး်ရွကမ်ျား 

အများအေခါ်အမည။် ။ Pointed gourd  သပိ�ံအမည။် ။ Trichosanthes dioica 

ေဒသအေခါ်အမည။်  ။ ဘံလုံုသးီ  အပငမ်ျိုးရငး်။  ။  CUCURBITACEAE 

ေဖာြ်ပချက။်  ။ ေရ�ဖ�ံု မျိုး�ယ်ွပငြ်ဖစ်သည်။ �ယ်ွ 

တက်ပငြ်ဖစ်သည်။ ပငေ်ပျာြ့ဖစ်သည်။ ပငစ်ည်ေသး 

သွယ်�ပီး ေထာင့ပုံ်စံ ြဖစ်သည်။ �ညံုေ့သာ အေမ �း 

များ�ှသိည်။ �ာှေမာငး်များသည် ၂ �ကိမ် မှ ၄�ကိမ် 

ခဲွထက်ွသည်။ အရွက်များတွင�်ိုးတံပါသည်။ အရွက် 

များသည် ၅-၁၀ စငတီ်မီတာ �ှည်သည်။ အရွက်များ 

သည် ဘဥဲပုံ သိုမ့ဟုတ် �လုံှးပုံ ြဖစ်သည်။ အရွက် ေဘး 

တေလ�ာက်အစွနး်ထ ိသွားပုံစံ�ှိသည်။ အရွက် များသည် 

ခုိငမ်ာ�ပီး မျက်�ာှြပင�်စ်ှဖက်လုံးတွင ် �ကမ်းတမ်းသည်။ 

အပွင့သ်ည် လိငတ်စ်မျိုး တည်း�ှ ိ �ပီး 

အြဖူေရာငြ်ဖစ်သည်။ အသးီသည် အလျား�ှည်�ပီး ၂ဖက်လုံးခ�နသ်ည်။ အသးီသည် ရင့မှ်ည့်လ�င ် လိေမ�ာ် 

ေရာငသ်မ်းေသာ အနေီရာင ် ေြပာငး်သည်။ အသးီသည် ၁၀ စငတီ်မီတာ �ှည်�ပီး ၅ စငတီ်မီတာ ကျယ်သည်။ 

အေစ့များသည် အနည်းငယ် ြပည့်�ကပ်ေနသည်။   

ပျံ� �ှံမ့�။ ။  အပူပုိငး်အပငြ်ဖစ်သည်။ အပူပုိငး်ေဒသ အ�ိ�ယိတွင ်ေပါက်ေရာက်သည်။ ေ�းွေထးွ စုိစွပ်ေသာ ရာသကုိီ 

�ကိုက်�စ်ှသက်သည်။ အ�ိ�ယိ�ိငုင် ံအေ�ှ�ေြမာက်ပုိငး်တွင ်များြပားစွာေတွ�ရသည်။ နေီပါတွင ်ပငလ်ယ်ေရမျက်�ာှြပင ်

အထက် ၆၀၀ မီတာတွင ်ေပါက်သည်။ ေြမဆလီ�ာသည် ေရစီးေရလာေကာငး်ရမည်။  

အသံးုြပုမ�။ ။ အသးီအ�မုျားကုိ အသးီအရွက်စား သကဲသ့ို ့ စားသံးုသည်။ ဟငး်ချက်စားသည်။ အသးီများကုိ 

ေ�ကာ်ြခငး် ဆားရည်စိမ်ြခငး်၊ အသးီ�ပ်ှြခငး်တွင ် အသံးုြပုသည်။ အသးီများကုိ အချိုစိမ်ြခငး်၊ �ငှ့ ် ဆားရည်စိမ် 

ြခငး်တွငလ်ည်း အသံုးြပု�ိငုသ်ည်။ အရွက်များကုိ အသးီအရွက် ကဲသ့ိုစ့ားသံးုသည်။ အရွက်များ ကုိ စွတ်ြပုတ် �ငှ့ ်

�ပ်ှ၍လည်း အသံးုြပုသည်။  

ြပုစုပျို းေထာငြ်ခငး်။  ။ အပငမ်ျားကုိ အေစ့မှစုိက်သည်။ တစ်ခါတစ်ရံ ပငစ်ည်ြဖတ်ေတာက်၍ စုိက်ပျိုး သည်။ 

အဖုိပင ် �ငှ့ ် အမပငမှ် ၆၀ စငတီ်မီတာအ�ှည် အပုိငး်များ ြဖတ်ယူသည်။ ရက် ၉၀ �ကာ�ပီး ပျိုးဥယျာဉ်မှ 

ထတ်ုယူစုိက်ပျိုးသည်။   

အစားအစာတန်ဖုိး။  ။ စားသံးု�ိငုေ်သာ ၁၀၀ ဂရမ် 

စားလိုရ့သည့်အစိတအ်ပုိငး် 
စိုစွတမ်� 

(ရာခိုင�်�နး်) 

စွမ်းအင ်

(ကီလုိဂျိုး) 

အသားဓာတ ်

(ဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငေ်အ 

(မုိက်ခ�ိုဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငစ်ီ 

(မီလီဂရမ်) 

သဓံာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

ဇင့ဓ်ာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

အသးီ ၉၂.၀ - ၂.၀ - ၃၆၂.၅ - - 

Image sourced from: https://www.researchgate.net/figure/Trichosanthes-dioica-plant_fig1_47788274 
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ဟငး်သးီဟငး်ရွကမ်ျား 

အများအေခါ်အမည။် ။ Spine gourd    သပိ�ံအမည။် ။ Momordica dioica 

ေဒသအေခါ်အမည။်  ။ ဟငး်ခေပါငး်    အပငမ်ျိုးရငး်။  ။  CUCURBITACEAE 

ေဖာြ်ပချက။်  ။ ေရ�ဖ�ံုသးီမျိုး �ယ်ွပငြ်ဖစ်သည်။ 

�ယ်ွတက်ေသာ ပငေ်ပျာမ့ျိုးြဖစ်�ပီး တစ်�စ်ှ�ပီး 

တစ်�စ်ှ ထနိး်ထား�ိငုသ်ည်။ အြမစ်ဖု �ှသိည်။ 

အရွက်များတွင�်ိုးတံပါသည်။ အရွက်များသည် ၃.၅ 

- ၁၀ စငတီ်မီတာ�ှည်သည်။ ဘဥဲပုံ�ငှ့ ် �လုံှးပုံစံ 

ြဖစ်သည်။ ထပ်ိဖျားသည် ေသး သွယ် သည်။ အဝုိက် 

၃ခု မှ ၅ခု �ှိသည်။ ထပ်ိဖျားအနးီ တွင ် သွားကဲသ့ို ့ 

ေတွ�ရသည်။ အပွင့သ်ည် အြဖူ ေရာင ် ြဖစ်သည်။ 

အသးီတွင ် တုိေသာ��တ်သးီ�ှိ သည်။ အသးီကုိ 

သပ်ိသည်း�ပီး ေပျာေ့သာဆူးခ�န ် ေလး များြဖင့ ်

ဖုံးအုပ်ထားသည်။  

ပျံ� �ှံမ့�။ ။  အပူပုိငး်�ငှ့ ်အပူေလျာပုိ့ငး်ေပါက်ေသာအပငြ်ဖစ်သည်။ နေီပါတွင ်ပငလ်ယ်ေရမျက်�ာှြပငအ်ြမင့ ်၁၃၀၀ 

မီတာတွငစုိ်က်ပျိုးသည်။ သေဲသာငေ်ြမတွငလ်ည်း စုိက်ပျိုးသည်။  

အသံးုြပုမ�။ ။ အသးီ�မုျားကုိ ချက်ြပုတ်၍လည်းေကာငး် ဟငး်သးီဟငး်ရွက်ချဉ်ရည်ဟငး်ကဲသ့ို ့ လည်းေကာငး် 

အသံုးြပုသည်။ အသးီမှည့မ်ျားကုိလည်းစားသံုးသည်။ အရသာအနည်းငယ် ခါးပါသည်။ အြမစ်ဖု ကုိ ချက်၍ 

အသးီအရွက်ကဲသ့ိုအ့သံုးြပုသည်။ အရွက်ည�န ့ ်�ငှ့ ်အရွက်များကုိလည်း ချက်ြပုတ် စားသံးု�ကသည်။  

ြပုစုပျို းေထာငြ်ခငး်။  ။ အပငမ်ျားကုိ အေစ့မှစုိက်သည်။   

ထတုလ်ပ်ုမ�။  ။  

အစားအစာတန်ဖုိး။  ။ စားသံးု�ိငုေ်သာ ၁၀၀ ဂရမ် 

စားလိုရ့သည့်အစိတအ်ပုိငး် 
စိုစွတမ်� 

(ရာခိုင�်�နး်) 

စွမ်းအင ်

(ကီလုိဂျိုး) 

အသားဓာတ ်

(ဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငေ်အ 

(မုိက်ခ�ိုဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငစ် ီ

(မီလီဂရမ်) 

သဓံာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

ဇင့ဓ်ာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

အသးီ ၈၁.၅ ၂၉၄ ၂.၂ - ၉၉ ၂.၆ - 

Image sourced from; https://en.wikipedia.org/wiki/Momordica_dioica  

https://en.wikipedia.org/wiki/Momordica_dioica
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ဟငး်သးီဟငး်ရွကမ်ျား 

အများအေခါ်အမည။် ။ Coffee senna  သပိ�ံအမည။် ။ Senna occidentalis 

ေဒသအေခါ်အမည။်  ။ က ေစာပု့ပ်  အပငမ်ျိုးရငး်။  ။  FABACEAE 

ေဖာြ်ပချက။်  ။ တစ်�စ်ှခံပငေ်ပျာ ့ (သို)့ 

ေသးငယ်ေသာ ချံုပငမ်ျိုးြဖစ်သည်။ �စ်ှအနည်း 

ငယ်�ကာသည်အထ ိေပါက်ေရာက်�ိငုသ်ည်။ ၁ မှ ၂.၅ 

မီတာ ြမင့သ်ည်။ ပငစ်ည်တွငအ်ေမွး အနည်း 

ငယ်�ှသိည်။ အရွက်�ိုးတံေအာက်ေြခ တွင ် အဖု 

တစ်ခု�ှိ�ပီး၊ အရွက်�ိုးတံ ကျနအ်ပုိငး်တစ်ခုလုံး တွင ်

အဖု မ�ှိပါ။ အရွက်များသည် ရွက်ေပါငး် ြဖစ် သည်။  

အရွက်မ �ာ ၄ စုံ မှ ၆ စုံ �ှိသည်။ အရွက် �ိုးတံသည် ၂ 

မှ ၃ စငတီ်မီတာ �ှည်သည်။ ရွက်မ �ာ များသည် ဘဥဲပုံ 

ြဖစ်�ပီး ၄ မှ ၁၂ စငတီ်မီတာ �ှည်၍ ၁.၅ မှ ၄ 

စငတီ်မီတာ ကျယ်သည်။ ရွက်မ �ာများသည် ထပ်ိဖျားခ�န၍် ေအာက်ေြခလုံးဝုိငး်သည်။ အပွင့�်ိုး တံသည် 

အလွနတုိ်သည်။ အရွက်�ကားမှ အပွင့မ်ျားအစုလုိက်ပွင့သ်ည်။ ပွင့ဖ်တ်သည် အဝါေရာင ်�ှိ�ပီး ၀.၉ မှ ၁.၅ စငတီ်မီတာ 

�ှည်သည်။ အသးီသည် ေသးသွယ်�ပီးအနည်းငယ် ေကွးေနသည် ့အသးီေတာင့ ်ြဖစ်သည်။ အသးီေတာင်သ့ည် ၅ မှ ၁၀ 

စငတီ်မီတာ�ှည်�ပီး ၀.၅-၁ စငတီ်မီတာ ကျယ်သည်။ အသးီေတာင့ ် အဖျားများသည်  အေရာငေ်ဖျာသ့ည်။ 

အသးီေတာင့မ်ျားသည် ြပားသည်။ အသးီေတာင့သ်ည် တစ်ခုလုံး ေြခာက်ေသွ�ေသာအခါ အညိုေရာင ်

ေြပာငး်သွားသည်။ အေစ့များြပည့�်ကပ်ေနသည်။ အေစ့ ၂၈ မှ ၃၂ေစ့ အထ ိအတွငး်တွင�်ှိသည်။ အေစ့သည် အစိမ်း 

(သို)့ အညိုေရာင�်ှိ�ပီး ၅ မိလီမီတာ �ှည်သည်။ ေသးငယ်ေသာအေပါက်ေလးများသည်  တစ်ြခမ်းစီ တွင�်ှိသည်။   

ပျံ� �ှံမ့�။ ။  အပူပုိငး်အပငြ်ဖစ်သည်။ မုတ်သုနသ်စ်ေတာတွင ် ေပါက်ေရာက်�ပီး မုိးနည်းေသာ ေဒသတွငလ်ည်း 

ေပါက်သည်။ အာဖရိကတွင ် ပငလ်ယ်ေရမျက်�ာှြပငအ်ထက် ၂၄၀၀ မီတာတွင ် ေပါက်သည်။ အက်ဆစ် ဓာတ်၊ 

သဘာဝအရ�ငှ့ ် အယ်ကာလုိငး်ဓာတ်�ှိေသာ ေြမဆလီ�ာတွငေ်ပါက်သည်။ အပူချိနသ်ည် ပျမ်းမ� အားြဖင့ ် ၁၂.၅° မှ 

၂၈°C တွငသ်င့ေ်တာ်ပါသည်။ ထိဧုရိယာများတွင ် တစ်�စ်ှတာ မုိးေရချိန ်  ၅၀၀ မှ ၄၀၀၀ မီလီမီတာ �ကားတွင ်

အပငေ်ပါက်ေရာက်သည်။ မုိးေရချိန ်၅၀၀ မှ ၁၀၀၀ မီလီမီတာသည် တစ်�စ်ှစာ လုံေလာက်ပါသည်။. 

အသံးုြပုမ�။ ။ အေစ့များေလှာ်�ပီး ေကာ်ဖီအတွက် အသံုးြပုသည်။ (ထိေုကာ်ဖီတွင ် ကဖီးဓာတ် မပါဝငပ်ါ) 

ေ�ှာင�်ကဉ်ရန် ။   ။ အေစ့များကုိေလှာ်ြခငး် မြပုပါက အဆပ်ိ�ှိသည်။ အရွက်��ုငှ့ ် အေစ့�မုျားကုိလည်း 

ချက်ြပုတ်စားသံုးသည်။ အရွက်များကုိ စွတ်ြပုတ်ထတွဲငထ်ည့်သံုးသည်။ မမှည့်ေသးေသာ အသးီေတာင့ကုိ် 

ချက်ြပုတ်၍ ထမငး်�ငှ့ ် စားသံုးသည်။ အသးီေတာင့မ်ျား၏ ြပာများကုိလည်း အစာအတွက် ဆားအေန�ငှ့ ်

အသံုးြပုသည်။  

ြပုစုပျိုးေထာငြ်ခငး်။  ။  

ထတုလ်ပ်ုမ�။  ။  



76 

 

အစားအစာတန်ဖုိး။  ။ စားသံးု�ိငုေ်သာ ၁၀၀ ဂရမ် 

စားလိုရ့သည့်အစိတအ်ပုိငး် 
စိုစွတမ်� 

(ရာခိုင�်�နး်) 

စွမ်းအင ်

(ကီလုိဂျိုး) 

အသားဓာတ ်

(ဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငေ်အ 

(မုိက်ခ�ိုဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငစ်ီ 

(မီလီဂရမ်) 

သဓံာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

ဇင့ဓ်ာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

အရွက် (အေြခာက်) ၁၀.၀ - ၃၁.၇ - - ၃.၁ - 

အရွက် ၈၄.၉ ၂၀၅ ၅ - ၁၇.၉ ၁၂.၇ - 

Image accessed from: https://tse1.mm.bing.net/th?id=OIP.wjO-VnTA1RQnqZQ4IIlp9wHaFe&pid=Api 

https://tse1.mm.bing.net/th?id=OIP.wjO-VnTA1RQnqZQ4IIlp9wHaFe&pid=Api
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ဟငး်သးီဟငး်ရွကမ်ျား 

အများအေခါ်အမည။် ။ Broad bean  သပိ�ံအမည။် ။ Vicia faba 

ေဒသအေခါ်အမည။်  ။ ဗိလု်စားပဲ  အပငမ်ျိုးရငး်။  ။FABACEAE 

ေဖာြ်ပချက။်  ။ ေထာငမ်တ်ပငြ်ဖစ်�ပီး ၁မီတာ 

�ှည်သည်။ အပငအ်ြမင့ ် ကွာြခားချက်သည် ၃၀ မှ 

၁၈၀ စငတီ်မီတာ �ှိသည်။ ေကာငး်စွာဖံွ� �ဖိုး 

ေသာေရေသာက်ြမစ်�ှိသည်။ ပငစ်ည်သည် ေလး 

ေထာင့ြ်ဖစ်�ပီး၊ အေခါငး်ေပါက်ြဖစ်သည်  ေထာင့ ်

များတွင ် ေတာငပံ်များကဲသ့ို ့ �ှိသည်။ အကုိငး်များ 

သည် ၁ မှ ၇ ကုိငး် အပင၏် ေအာက်ေြခမှ ထက်ွ 

သည်။ အရွက်များတွင ် ရွက်မ �ာများသည် 

အရွက်�ိုးတံတစ်ေလ�ာက်�ှိ�ပီး  �ငှ့ ် �ိုးတံအဆံးု 

ေနရာသည်တုိသည်။ ရွက်မ �ာများသည် ၂ခု မှ ၆ခု �ှသိည်။ ရွက်မ �ာများသည် ၅ မှ ၁၀ စငတီ်မီတာ �ှည်သည်။ 

ပနး်ပွင့မ်ျားသည် အရွက်ေအာက်ေြခ�ကားမှထက်ွသည်၊ �ိုးတံေပါ်တွင ် ပနး်ပွင့ ် ၁ပွင့ ် မှ ၆ပွင့ ် ထ�ိှသိည်။ 

အပွင့မ်ျားသည် အြဖူေရာငမှ် အမဲေရာငအ်စက် �ှိသည်။ အသးီ ေတာင့သ်ည် �ကီးမား�ပီး ေဖာငး်သည်၊ များစွာ 

�ကီးမားေသာ ပဲေစ့များ အတွငး်တွငပ်ါ�ှိ သည်။ သစ်ေတာတွငး်တွင�်ှိေသာ အသးီေတာင့အ်မျိုးအစားသည် ၅ 

စငတီ်မီတာ မှ ၁၀ စငတီ်မီတာ�ှည်သည် ဥယျာဉ်ထ�ဲှိေသာအမျိုးအစားသည် ၃၀ စငတီ်မီတာ �ှည်သည်။ 

အသးီေတာင့သ်ည်လတ်ဆတ်�ပီး၊ အြဖူေရာင ် ေပျာေ့ပျာငး်�းူညံေ့သာ အတွငး်မျက်�ာှြပင ် �ှိသည်။ 

အသးီေတာင့ရ်င့လ်ာေသာအခါ ခုိငမ်ာေတာင့တ်ငး်လာသည်။ အေစ့များသည် ပုံစံအမျိုးမျိုး၊ �ငှ့ ်အရွယ် အမျိုး မျိုး 

ြခားနား�ိငုပ်ါသည်။ အေစ့သည် အြပား (သို)့ လုံးဝနး်�ပီး၊ အြဖူ၊ အစိမ်း၊ အညို၊ ခရမ်းေရာင ် �ငှ့ ် အမဲေရာငတုိ် ့ 

�ှိ�ိငုသ်ည်။ အေစ့သည် ၁ မှ ၂.၆ စငတီ်မီတာ �ှည်သည်။ အေစ့ချိတ်ဆက်ေနရာသည် တေစ့လုံး တွင�်ှိ�ပီး 

ထင�်ှားသည်။  

ပျံ� �ှံမ့�။ ။ သမပုိငး်ေပါက်ေသာအပငြ်ဖစ်သည် ပငလ်ယ်ေရမျက်�ာှြပင ် ၁၂၀၀ မီတာ အထက်�ှိေသာ 

ေတာငေ်ပါ်ေဒသများတွငသ်ာ သင့ေ်လျာ်ပါသည်။ အေီကွတာဇုံတွင ် အဓိကအားြဖင့ ် ၁၉၀၀ မှ ၂၇၀၀ မီတာအြမင့ ်

တွင ် ေတွ�ရသည်။ အလွနဆ်းီ�ငှး်ကျြခငး် �ငှ့ ် မုိးေခါငေ်ရ�ှားြခငး်ကုိ ခံ�ိငုရ်ည်�ှသိည်။ အပူချိန ် ၄°C ေအာက် 

ကျဆငး်လ�ငလ်ည်း ေပါက်ေရာက်�ိငုသ်ည်။ ေြမနမ့်ိေဒသအပူပုိငး်တွင ် တစ်ခါတစ်ရံ အပွင့ပွ်င့ ် ေသာ်လည်း အေစ့ 

ြဖစ်မလာပါ။ ေြမဩဇာ ေကာငး်မ�ကုိ လုိအပ်ပါသည်။ အေကာငး်မွနဆ်ံးု ေြမဆလီ�ာ pH ၆.၄ မှ ၇.၂ လုိအပ်သည်။ 

အချို�ဆားဓာတ်ပါဝငေ်သာ ေြမဆလီ�ာတွင ်ခံ�ိငုရ်ည်�ှိသည်။  

အသံးုြပုမ�။ ။ အထးူသြဖင့ ်ပဲသးီ�ေုတာင့ကုိ် စားသံးုသည်။ ပဲသးီေတာင့မှ်ည့်�ငှ့ ်အရွက်များကုိ လည်းစားသံုး သည်။ 

အသးီေြခာက်ကုိြပုတ်ြခငး်၊ ထေုထာငး်၍ အမ�န ့ြ်ပုလုပ်ြခငး်၊ စွတ်ြပုတ်ရည်ထသဲိုထ့ည့်ြခငး်၊ (သိုမ့ဟုတ်) တုိဖူ့း 

ြပုလုပ်ရာတွငလ်ည်းသံုးသည်။ အေည�ာင့ထ်က်ွေသာ အေစ့ကုိ ချက်ြပုတ်စားသံုးသည်။ အေရာငး်သွက်ေသာ 

အသးီေတာင့ကုိ် အသးီအရွက်အေန�ငှ့စ်ားသံးုသည်။  
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ေ�ှာင�်ကဉ်ရန် ။   ။ အချို�လူများသည် အထးူသြဖင့ ်ေြမထပဲငလ်ယ်တွင ်မူလေနသမူျားသည် ထိပဲုကုိစားြခငး် ေ�ကာင့ ်

ဂျီစစ်ပီဒေီရာဂါြဖစ်�ိငုသ်ည်။ (G-6-PD)။ ပဲကုိေကာငး်စွာ ချက်ြပုတ်သင့သ်ည်။ စိတ်ကျေရာဂါ ေပျာက်ေဆးဝါး 

ေသာက်သံုးစဲွေနေသာ အချို�လူပုဂ�ိုလ်များ အတွက် ထိပဲုမှ ထေိရာက်စွာတုံ ့ြပနေ်ပး�ိငုသ်ည်။  

ြပုစုပျိုးေထာငြ်ခငး်။  ။ ထိအုသးီအ�ှမံျားကုိ အေစ့မှစုိက်ပျိုးရသည်။ ၁၅ မှ ၄၀ စငတီ်မီတာ ခွာ၍ စုိက်ပျိုး ရသည်။ 

အကယ်၍ အေစ့�ှိေသာ အသးီေတာင့မ်ျား အားနည်းခ့ဲလ�င ်အပွင့ပွ်င့ခ်ျိနတွ်င ်အပငအ်ေပါ် ပုိငး် ကုိြဖတ်ေတာက်၍ 

ေပးရမည်။ လက်ြဖင့ဝ်တ်မ�နကူ်းေပးြခငး်ြဖင့ ် ကူညီရမည်။ အပွင့မ်ျားသည် ပငတ်ည်း ဝတ်မ�နကူ်း�ိငုေ်သာ်လည်း၊ 

အငး်ဆက်များ အကူအညီြဖင့ ်ပငြ်ခားဝတ်မ�နကူ်းသည်။  

ထတုလ်ပ်ုမ�။  ။ �ကီးရင့ခ်ျိနကုိ် ၁၂ မှ ၁၆ ပတ်ေစာင့ရ်သည်။ အပူပုိငး်ေဒသ ေအးေသာအချိန ်ထတ်ုလုပ်ပါက ၁ - ၂တန် ် 

တစ်ဟက်တာ (၂.၄ဧက) တွငထ်တ်ုေပး�ိငုသ်ည်။   

အစားအစာတန်ဖုိး။  ။ စားသံးု�ိငုေ်သာ ၁၀၀ ဂရမ် 

စားလိုရ့သည့်အစိတအ်ပုိငး် 
စိုစွတမ်� 

(ရာခိုင�်�နး်) 

စွမ်းအင ်

(ကီလုိဂျိုး) 

အသားဓာတ ်

(ဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငေ်အ 

(မုိက်ခ�ိုဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငစ် ီ

(မီလီဂရမ်) 

သဓံာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

ဇင့ဓ်ာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

အေစ့ (အေြခာက်) ၁၀.၀ ၁၄၄၈ ၂၆.၂ ၁၃၀ ၁၆ ၆.၇ - 

အေစ့ 

(လတ်လတ်ဆတ်ဆတ်, 

ကုန�်ကမ်း) 

၇၆.၀ ၃၁၅ ၇.၁ ၃၅ ၁၄၀ ၁.၉ ၀.၆ 

အေစ့ 

(လတ်လတ်ဆတ်ဆတ်, 

ြပုတ်�ပီး) 

၈၃.၇ ၂၅၉ ၄.၈ ၂၇ ၂၀ ၁.၅ ၀.၅ 
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ဟငး်သးီဟငး်ရွကမ်ျား 

အများအေခါ်အမည။် ။ Shallots သပိ�ံအမည။် ။ Allium cepa var aggregatum 

ေဒသအေခါ်အမည။်  ။ �ကက်သနွန်ကီေလး အပငမ်ျိုးရငး်။  ။  AMARYLLIDACEAE 

ေဖာြ်ပချက။်  ။ �ကက်သွနပ်ငသ်ည် အစုလုိက်ဥများ 

�ှိသည်။ ထိဥုများသည် ကျဉ်းေြမာငး်�ပီး ဘဥဲပုံ�ှသိည်။ 

အပငသ်ည် ၁.၂ မီတာြမင့သ်ည်။ အရွက်များသည် 

လုံးဝုိငး်�ပီး အလယ်အေပါက်ပါသည်။ စစ်မှနေ်သာ 

�စ်ှ�ှည်ပငကုိ် Allium cepa တွငေ်တွ�ရ�ပီး၊ ဥသည် 

ေြမေအာက်တွင ် ထက်ွလာ�ပီး ကဲွထက်ွ၍ များစွာေသာ 

ေြမေအာက်ဥများ တစ်�စ်ှအတွငး် ပွားများလာသည်။ 

�ကက်သွနန်ကီေလး အပငမ်ျားသည်  တူညီေသာ နည်း 

အတုိငး်ေပါက်ေရာက်သည်။ �ကီးမားေသာ ဥမှကဲွထက်ွ �ပီး 

၅ - ၁၅ ဥငယ်များ မှ ဥ�ကီးများအြဖစ် �ကီးထာွး  လာသည်။ 

ဦးေခါငး်ပုံအပွင့မှ် ဥများ မထက်ွပါ။  

ပျံ� �ှံမ့�။ ။ သမပုိငး်ေပါက်ေသာအပငြ်ဖစ်သည်။ အပငမ်ျားကုိ တစ်�ိငုင်လုံံးတွင ် စုိက်�ိငုေ်သာ်လည်း၊ ေအး ေသာ 

ကုနး်ြမင့တွ်င ် ပုိ၍ေပါက်�ိငုသ်ည်။ အပငမ်ျားသည် ေြမဩဇာေကာငး်�ပီး ေရစီးေရလာေကာငး်ေသာ 

ေြမတွငေ်ပါက်သည်။ �ငှး်ထထူပ်စွာကျြခငး်ကုိ ခံ�ိငုရ်ည်�ှသိည်။ pH ၄.၆ မှ ၈.၄ ကုိခံ�ိငုရ်ည်�ှိသည်။ 

ထထူစွဲာေပါက်ေသာ ဇုံများမှာ ၅ ေနရာ မှ ၁၀ ေနရာ အထ�ိှိသည်။   

အသံးုြပုမ�။ ။ �ကက်သွနဥ်များကုိ အ�ကမ်းစားသည်၊ ချက်ြပုတ်စား�ိငုသ်ည်။ အရွက်များကုိလည်း အ�ကမ်း 

စား�ိငုသ်ည်၊ ချက်ြပုတ်စား�ိငုသ်ည်။ အပွင့မ်ျားကုိ အ�ကမ်းစားြခငး်၊ အနံအ့ရသာအတွက် အသုပ်တွငထ်ည့ ် ၍ 

အသံုးြပုသည်။   

ြပုစုပျို းေထာငြ်ခငး်။  ။ သာမာနအ်ားြဖင့ ် အပငကုိ် ဥမှ စုိက်သည်။ အေကာငး်ဆံုးအပင ် ြဖစ်ရန ် အပငကုိ် 

အေပါ်အနည်းငယ်ြမ�င့တ်င ်ေပးရပါမည်။ အပငမ်ျားကုိ ၂၀ စငတီ်မီတာ ခဲွ၍စုိက်ရမည်။   

အစားအစာတန်ဖုိး။  ။ စားသံးု�ိငုေ်သာ ၁၀၀ ဂရမ် 

စားလိုရ့သည့်အစိတအ်ပုိငး် 
စိုစွတမ်� 

(ရာခိုင�်�နး်) 

စွမ်းအင ်

(ကီလုိဂျိုး) 

အသားဓာတ ်

(ဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငေ်အ 

(မုိက်ခ�ိုဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငစ် ီ

(မီလီဂရမ်) 

သဓံာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

ဇင့ဓ်ာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

အရွက် ၉၀.၀ ၁၂၆ ၁.၈ ၉၄၅ ၁၉ ၃.၇ - 

ဥ ၈၁ ၂၈၁ ၁.၉ - ၂ ၀.၈ - 
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ဟငး်သးီဟငး်ရွကမ်ျား 

အများအေခါ်အမည။် ။ Lotus-seed herb    သပိ�ံအမည။် ။ Alternanthera sessilis 

ေဒသအေခါ်အမည။်  ။ ပုစွနစ်ာ    အပငမ်ျိုးရငး်။  ။  AMARANTHACEAE 

ေဖာြ်ပချက။်  ။ ။ အနမ့်ိပုိငး်တွင ် ပျံ� �ှံစွ့ာေပါက် 

ေသာအပငြ်ဖစ်သည် ကုိငး်များစွာြဖာသည်။ တစ် 

�စ်ှ�ပီး တစ်�စ်ှ ဆက်တုိက်ေပါက်ေရာက်သည်။ 

သနမ်ာေသာ ေရေသာက်ြမစ်�ှိသည်။ ပငစ်ည်�ငှ့ ်

ကုိငး်များသည် ၆၀ မှ ၁၀၀ စငတီ်မီတာ �ှည်�ပီး ၊ 

ပငစ်ည်တစ်ေလ�ာက် အဆံးုနား တွင ် အေမ �းများ 

အတနး်�စ်ှတနး်�ှသိည်။ အရွက်များသည် ေချာ 

ေမွ�သည် ပငစ်ည်ကုိချိတ်ဆက်�ပီး အရွက်တွင ်�ိုးတံ 

မပါဝငပ်ါ။ အရွက်များသည် ရွက်ဆိငု ် ထက်ွသည်၊ 

အရွက်များသည် ၁ မှ၁၀ စငတီ်မီတာ �ှည်�ပီး၊ ၀.၂ မှ ၂ စငတီ်မီတာ ကျယ်သည်။ အပွင့ထ်ပ်ိသည် အြဖူေရာင ်ြဖစ်�ပီး 

၅ မှ ၇ မီလီမီတာ �ှည်သည်။ အပွင့မ်ျားသည် အပငတ်စ်ပငလုံ်းထက်ွ�ပီး၊ ပွင့ည်�ာမပါဝငပ်ါ။ အပွင့မ်ျားသည် 

တစ်�စ်ှလုံးပွင့သ်ည်။ အသးီသည်ဘဥဲပုံ ြဖစ်�ပီး ေဘးတွငပူ်းကပ်၍ သးီသည်။  အေစ့များသည် ၁.၅ စငတီ်မီတာ 

ကျယ်သည်။ အပငမ်ျားသည်ေရတွင ် ေပါက်ပါက ပငစ်ည်များ အလယ်ေပါက်ြဖစ်�ပီး အပငမ်ျားသည် 

ေရေပါ်တွငေ်ပါ်ေနမည်။  

ပျံ� �ှံမ့�။ ။  အပူပုိငး်အပငြ်ဖစ်သည်။ ေြမနမ့်ိပုိငး်�ငှ့ ် ေတာငေ်ပါ်ေဒသတွငေ်ပါက်သည်။ အထးူသြဖင့ ် အပူပုိငး် 

ေဒသတွင ် အေတွ�များသည်။ ဖိလစ်ပုိင�်ိငုင်တွံင ် အသံုးမြပုေသာ ေြမများတွင ် အေတွ�ရများသည်။ ပါပူရာ 

နယူးဂီနတွီင ် စွတ်စုိပီး ေနေရာငရ်ေသာ ပငလ်ယ်ေရမျက်�ာှြပငအ်ြမင့ ် ၂၄၀၀ မီတာတွင ် စုိက်သည်။ ဖီဂျီတွင ်

ပငလ်ယ်ေရမျက်�ာှြပငအ်ြမင့ ် ၅၀၀ မီတာတွငစုိ်က်သည်။ နေီပါတွင ် ပငလ်ယ်ေရမျက်�ာှြပငအ်ြမင့ ် ၂၄၀၀ မီတာ 

တွငစုိ်က်သည်။ မုိးေခါငေ်သာေဒသတွငလ်ည်း စုိက်�ိငုသ်ည်။ အယ်ကာလီဆနေ်သာ ေြမဆလီ�ာသည် 

အေကာငး်ဆံုးြဖစ်သည်။ ရာသအီလုိက် ေရြမုပ်ေြမတွငစုိ်က်�ပီး၊ ြမစ်ေဘး�ငှ့ ်ေရေြမာငး်ေဘးတွငစုိ်က်သည်။  

အသံးုြပုမ�။ ။ အရွက်�ငှ့ ် လွယ်ကူစွာ ြဖတ်ေတာက်�ိငုေ်သာ ထပ်ိပုိငး်ကုိချက်၍ စားသံးုသည်။ စွတ်ြပုတ်တွင ်

လည်းအသံးုြပုသည်။ အေအးေဖျာ်ေသာက်ရနအ်တွက်လည်းသံးုသည်။ ထတ်ုလုပ်ထားေသာ အရွက်များကုိ ၂ရက်မှ 

၃ရက် သာလ�ငသ်မ်ိး�ိငုသ်ည်။   

ြပုစုပျို းေထာငြ်ခငး်။  ။ ေြမေအာက်ပငစ်ည်ကုိခဲွ၍ စုိက်ပျိုး�ိငုသ်ည်။ အပငမ်ျားကုိ အြမစ်များ�ှိ အဆစ်များ မှ 

ြဖတ်စုိက်ရသည်။ အေစ့များကုိလည်း စုိက်�ိငုသ်ည်။   

ထတုလ်ပ်ုမ�။  ။ အပငစုိ်က်�ပီး ၅၀ ရက်မှ ၆၀ရက်အ�ကာအရွက်များထတ်ုယူ�ိငုသ်ည်။   
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အစားအစာတန်ဖုိး။  ။ စားသံးု�ိငုေ်သာ ၁၀၀ ဂရမ် 

စားလိုရ့သည့်အစိတအ်ပုိငး် 
စိုစွတမ်� 

(ရာခိုင�်�နး်) 

စွမ်းအင ်

(ကီလုိဂျိုး) 

အသားဓာတ ်

(ဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငေ်အ 

(မုိက်ခ�ိုဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငစ် ီ

(မီလီဂရမ်) 

သဓံာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

ဇင့ဓ်ာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

အရွက် ၈၉.၃ ၁၀၉ ၄.၅ ၅၇ ၇၇ - - 

အည�န ့ ် - - ၅.၀ ၅၇၇ - ၁၆.၇ - 

Image sourced from: https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Alternanthera_sessilis.jpg 

https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Alternanthera_sessilis.jpg
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ခွံမာသးီများ အေစ့များ ေဆးဖကဝ်င ်�ငှ့ ်အြခားအစာများ 

အများအေခါ်အမည။် ။ Sweet acacia   သပိ�ံအမည။် ။ Acacia farnesiana 

ေဒသအေခါ်အမည။်  ။ နနး်လံုး�ကိုင ်  အပငမ်ျိုးရငး်။  ။  FABACEAE 

ေဖာြ်ပချက။်  ။ အ�မဲစိမ်းချံုပငမ်ျိုး ြဖစ်သည်။ 

၅မီတာ မှ ၇မီတာ�ှည်�ပီး၊ ၃မီတာကျယ်သည်။ 

ပငစ်ည်သည် ေသးငယ်�ပီး၊ ေထာငမ်တ်သည်။ 

အပင၏် အေပါ် ပုိငး်အမုိးသည် ပွင့ေ်နသည်။ 

အပငသ်ည် ြပန ့က်ားေန�ပီး၊ သပ်ိသည်းစွာ 

ကုိငး်ြဖာေနသည့ ် ချံုပငြ်ဖစ်သည်။ အပင၏် 

အေခါက်သည် ေချာေမွ� �ပီး အညိုေရာင�်ှိသည်။  

အရွက်များသည် ကုိငး်ြဖာ�ပီး အစိမ်းေရာင�်ှိ သည်။ 

အရွက်�ကီးများသည် ၄စုံ မှ ၆စုံ �ှိ�ပီး၊ ၁၀စုံ မှ 

၂၀စုံသည် ေသးငယ်ေသာ အရွက်မ �ာများြဖစ်သည်။ ေသးငယ်ေသာ ရွက်မ �ာ များ�ှိ�ပီး အကုိငး်ဆူးများသည် 

၂စငတီ်မီတာ�ှည်�ပီး အစုံလုိက်ထက်ွ သည်။ အရွက်�ိုးတံတွင ် အဖုပါ�ှိသည် သိုမ့ဟုတ် အရွက်�ိုးတံ၏ အေပါ် �ငှ့ ်

အလည်တွင�်ှိသည်။ အပွင့မ်ျားသည် �ကီးမားေသာ လိေမ�ာ်ေရာင ် အလုံးများြဖစ်သည်။ အပွင့မ်ျား 

သည်အနံ ့ြပငး်သည်။ (အပွင့မှ်ရေသာအဆကုိီ ြပငသ်စ်တွင ် ေရေမ �းအေန�ငှ့ ် သံးုသည်။) အသးီေတာင့မ်ျား သည် 

�ှည်�ပီး အညိုအရင့ ်မှ အနက်ေရာငသ်ိုေ့ြပာငး်သည်။ အသးီသည် ၅ မှ ၈ စငတီ်မီတာ�ှည်�ပီး ၀.၅ မှ ၁ စငတီ်မီတာ 

ကျယ်သည်။ အသးီများသည် ပွေရာငး်�ပီး ဝက်အူေချာငး်ပုံြဖစ်သည်။ တစ်ခါတစ်ရံ တွင ် ေကွးေနသည်။ 

အသးီေပါ်တွင ် ေသးသွယ်ေသာ အစငး်အမှတ်�ှိသည်။ အသးီေတာင့မ်ျားတွင ် မာေသာ မီးခုိးေရာင ် အေစ့များသည် 

အသးီ၏ အေစ့ေပါက်တွငန်စ်ြမုပ်ေနသည်။ အသးီများရင့မှ်ည့်ေသာ်လည်း ကဲွထက်ွမသွားပါ။ အေစ့များသည် 

သစ်အယ်သးီပုံ အညိုေရာင�်ှ�ိပီး ၇ မှ ၈ မီလီမီတာ �ှည်�ပီး ၅.၅ မီလီမီတာ ကျယ်သည်။    

ပျံ� �ှံမ့�။ ။  အပူပုိငး်အပငြ်ဖစ်သည်။ ထိအုပငကုိ် သဘာဝအရ ဩစေ�တးလျ၊ အာ�ှ�ငှ့ ်အာဖရိက တွငေ်တွ� �ိငုသ်ည်။ 

ေြမဆလီ�ာအများအြပားတွင ် ေပါက်�ိငုသ်ည်။ မုိးေခါငေ်ရ�ှားြခငး် �ငှး်ထထူပ်ြခငး် ရာသဦတုကုိ ခံ�ိငုရ်ည်�ှိသည်။ 

အထးူသြဖင့ ် သဘာဝအရ��ံ �ေြမတွငစုိ်က်သည်။ ပါပူရာနယူးဂီန�ီှိ ကမ်းေြခေဒသတွင ် ပငလ်ယ်ေရမျက်�ာှြပင ် ၆၀ 

မီတာ ေအာက်တွငေ်တွ�ရသည်။ တစ်�စ်ှလ�ငမုိ်းေရချိန ် ၄၀၀ မှ ၄၀၀၀ မီလီမီတာ�ကား�ှိ ေဒသများတွင ်

စုိက်ပျိုး�ိငုသ်ည်။ အက်ဆစ်ဓာတ်�ှိေသာ သိုမ့ဟုတ် အယ်ကာလုိငး်ဓာတ် �ှိေသာ ေြမဆလီ�ာတွင ် စုိက်ပျိုး�ိငုသ်ည်။ 

မုိးေခါငေ်သာေဒသတွငလ်ည်း စုိက်�ိငုသ်ည်။ အစုိက်များေသာ ဇုံများ မှာ ၁၁ မှ ၁၂ အထြိဖစ်သည်။  

အသံးုြပုမ�။ ။ အသးီေတာင့မ်ျားကုိ ချက်ြပုတ်စားသည်။ အသးီယုိြပုလုပ်စားသည်။ ေြမေပါ်တွင ် ေ�ကကျ ေသာ 

အေစ့များကုိစားသံုးသည်။ အေည�ာင့ထ်က်ွေသာ အေစ့ကုိ ထတ်ုယူစားသံုးသည်။ အသးီယုိကုိ အချို ဓာတ်�ှိေအာင ်

ြပငဆ်င၍် အသံုးြပုသည်။ အ�ိ�ယိတွင ်မနက်ျည်း ချတ� နးီ အစား နနး်လုံး�ကိုင ်အရွက်�မုျား ကုိသံးုသည်။  

ြပုစုပျို းေထာငြ်ခငး်။  ။ အေစ့မှ စုိက်သည်။   
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ထတုလ်ပ်ုမ�။  ။ စုိက်ပျိုးမ�သည်ြမနသ်ည်။ ေရပုံမှနရ်�ှိလ�င ် အပွင့ပွ်င့ြ်ခငး် ပုံမှနြ်ဖစ်သည်။ ဩစေ�တးလျ 

ေြမာက်ပုိငး်တွင ်ေမလ�ငှ့ ်ဇူလုိငလ်တုိတွ့င ်ပွင့၍် စက်တငဘ်ာလ�ငှ့ ်�ိဝုငဘ်ာလတုိတွ့င ်အသးီရ�ှိသည်။   

အစားအစာတန်ဖုိး။  ။ စားသံးု�ိငုေ်သာ ၁၀၀ ဂရမ် 

စားလိုရ့သည့်အစိတအ်ပုိငး် 
စိုစွတမ်� 

(ရာခိုင�်�နး်) 

စွမ်းအင ်

(ကီလုိဂျိုး) 

အသားဓာတ ်

(ဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငေ်အ 

(မုိက်ခ�ိုဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငစ် ီ

(မီလီဂရမ်) 

သဓံာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

ဇင့ဓ်ာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

အေစ့(အေြခာက်) ၈.၁ ၁၅၂၂ ၃၆.၆ - - ၆.၀ ၀.၆ 
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ခံွမာသးီများ အေစ့များ ေဆးဖကဝ်င ်�ငှ့ ်အြခားအစာများ 

အများအေခါ်အမည။် ။ peanut     သပိ�ံအမည။် ။ Arachis hypogaea 

ေဒသအေခါ်အမည။်  ။ ေြမပဲ      အပငမ်ျိုးရငး်။  ။  FABACEAE 

ေဖာြ်ပချက။်  ။ အြမင့ ်၄၀ စငတီ်မီတာ အြမင့�်ှိ �ပီး 

ထထူစွဲာ ေပါက်ေရာက်ေသာ အပငမ်ျိုးြဖစ် သည်။ 

အရွက်များသည် ၂စုံ�ှိ�ပီး ရွက်ဆိုငဆ်က် ေနေသာ 

အရွက်မ �ာများ�ှိသည်။ အပွင့မ်ျားသည် 

အရွက်�ကားမှထက်ွသည်။ အဓိကေြမပဲ ၂ မျိုးကုိ 

ေတွ�ရသည်။ ေြမေလ�ာက်ပင ် အမျိုးအစားြဖစ်  

(ဘာဂျီးနးီယားေြမပဲ)သည် ပငပုိ်ငး် သိုမ့ဟုတ် 

အရွက်ကုိငး်များ�ကား  အသးီကုိငး်တစ်ခု မထက်ွ မီ 

ေတွ�ရ�ပီး၊ ြပန ့က်ျဲေနေသာ ချံုပငကဲ်သ့ို ့ ေတွ� ရသည်။ 

အစီးလုိက်အမျိုးအစား(စပိန ်- ဘယ်လငး်စီးယားေြမပဲ)တွင ်အသးီကုိငး်များသည် အစဉ်လုိက် �ှ�ိပီး တစ်ဥ�ပီးတစ်ဥ 

ကုိငး်ြဖာထက်ွသည်။ ထိအုပငမ်ျားသည် ပုိ၍ေထာငမ်တ်ပငြ်ဖစ်�ပီး၊ လ�ငြ်မနစွ်ာေပါက် ေရာက်သည်။ 

အသးီေတာင့သ်ည် �ှည်ေသာ �ိုးတံထပ်ိတွငထ်က်ွ�ပီး ေြမေအာက်သို ့ �ှည်ထက်ွသည်။ အသးီ ေတာင့တွ်င ်၂ မှ ၆ေစ့ 

�ကား ပါဝငသ်ည်။ �ိုးတံ�ငှ့ ် အသးီထပ်ိခ�နတံ်သည် အပွင့မှ်ထက်ွလာ�ပီး ေအာက်ေြခ ေြမဆ ီ လ�ာတွငး်သိုဝ့င�်ပီး 

အေစ့ပါေသာ အသးီေတာင့ ် ထက်ွလာသည်။ အပွင့မ်ျားသည် ေြမလ�ာမှ ၁၈ စငတီ် မီတာ မြမင့ရ်ပါ။ 

အသးီေတာင့မ်ျားသည် ေြမေအာက်တွငဖံွ်� �ဖိုးရနအ်တွက်ြဖစ်သည်။  

ပျံ� �ှံမ့�။ ။  ေြမပဲပငသ်ည် အပူပုိငး်�ငှ့ ်အပူေလျာပုိ့ငး်တွငေ်ပါက်သည်။ ပငလ်ယ်ေရမျက်�ာှြပငအ်ထက် ၁၆၅၀ မီတာ 

အေီကွတာအနးီတဝုိက်၌ �ှိေသာ အပူပုိငး်ေဒသတွငေ်ပါက်ေရာက်သည်။ ထိအုပငမ်ျား၏ လုိအပ်ေသာအပူချိနသ်ည် 

၂၄° မှ ၃၃°C လုိအပ်သည်။ ဆးီ�ငှး် ထထူပ်ချိနတွ်င ် အပငမ်ျားေသ�ိငုသ်ည်။ ေရစီး ေရလာေကာငး်ေသာေြမတွင ်

စုိက်ရနလုိ်အပ်�ပီး ေရြမုပ်ြခငး်ကုိ ခံ�ိငုမ်�မ�ှိပါ၊ တစ်ခါတစ်ရံ အြမင့စုိ်က်ပျိုးရန ်လုိအပ်သည်။ မုိးေရချိန ်၃၀၀ မှ ၅၀၀ 

မီလီမီတာ ကုိစုိက်ပျိုးချိနတွ်င ်လုိအပ်သည်။ ရိတ်သမ်ိးချိနတွ်င ်ေြခာက် ေသွ�ရာသ ီလုိအပ်ပါသည်။  

အသံးုြပုမ�။ ။ အေစ့များကုိ အ�ကမ်းစားြခငး်၊ ချက်စားြခငး်၊ အေည�ာင့ထ်က်ွေအာငလု်ပ်၍ စားြခငး်တုိ ့ြဖင့ ်

အသံုးြပု�ိငုသ်ည်။ အေစ့များကုိြပုတ်၍၊ ေရေ�းွစိမ်၍၊ ေလှာ်၍၊ ဆားစိမ်၍ ေြမပဲေထာပတ်ြပုလုပ်၍၊ အမ�န ့ ်

ေထာငး်၍အသံးုြပုသည်။ အရွက်� ု �ငှ့ ် မမှည့်ေသာအသးီေတာင့မ်ျားကုိ ချက်ြပုတ်�ပီးစားသံုး�ိငုသ်ည်။ 

အေစ့မှစားသံုး�ိငုေ်သာ ဆကုိီထတ်ုသည်။ ကျနေ်သာ အသားများကုိလည်း စားသံးု�ိငုသ်ည်။   

ြပုစုပျို းေထာငြ်ခငး်။  ။ ေြမပဲသည် စုိက်ပျိုးေြမတွင ်ကယ်စီယမ် �ငှ့ ်ဘိုရွနေ်ခါ် ြဒပ်စငဓ်ာတ် ေကာငး်စွာလုိ သည်။ 

မ�ှိပါက အသးီများ အေစ့မပါ�ှိ ြဖစ်တတ်သည်။ ေြမပဲတွင ်�ိက်ုထ�ိုဂျငပ်ါဝငေ်သာ အြမစ်ဖု ဘက်တီး ရးီယားများ 

ပါဝင၍်၊ ေြမဆလီ�ာကုိေကာငး်စွာထတ်ု�ိငုသ်ည်။ အေစ့များကုိ ပုံမှနအ်ားြဖင့ ်အခံွ�ငှ့အ်ကာဖယ် ၍ ၂ မှ ၃ စငတီ်မီတာ 

အနက် စုိက်ပျိုးရပါမည်။ အပငတ်စ်ပင�်ငှ့ ် တစ်ပင ် ၁၀ စငတီ်မီတာအကွာ �ငှ့ ် ၆၀ မှ ၈၀ စငတီ်မီတာ 
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အတနး်ခွာစုိက်ရပါမည်။ ေြမလ�ာတွင ် အပငထ်စုိူက်ရနလုိ်အပ်�ပီး အချိနတ်စ်ခုကုိ ေစာင့ရ် မည်။ 

အသးီတံသည်ေြမ�ကီး အတွငး် ထိးုေဖာက်ဝငေ်ရာက်ရန ်လုိအပ်ေသာေ�ကာင့ ်ြဖစ်သည်။   

ထတုလ်ပ်ုမ�။  ။ အပွင့ထ်က်ွရန ် ရက် ၃၀ လုိအပ်�ပီး ထိအုချိနမှ် ၃.၅ မှ ၅လ အရွယ်ေရာက်ရန ် လုိအပ်သည်။ 

ေြမပဲရိတ်သမ်ိးရန ် အပင�်�တ်ယူရ�ပီး အပငအ်ေပါ် ပုိငး် ေသသွားပါသည်။ ရိတ်သမ်ိး�ပီး ၃ ရက် ၄ ရက်�ကာ 

ေနလှမ်းရသည်။ ဘာဂျီးနးီယား ေြမပဲသည် �ှည်လျားေသာ ရာသလုိီအပ်သည်။ အေစ့ြပနလ်ည်စုိက်ပျိုး မည်ဆိုလ�င ်

ရက်၃၀ သိုေလှာင ်ထားရမည်။  

အစားအစာတန်ဖုိး။  ။ စားသံးု�ိငုေ်သာ ၁၀၀ ဂရမ် 

စားလိုရ့သည့်အစိတအ်ပုိငး် 
စိုစွတမ်� 

(ရာခိုင�်�နး်) 

စွမ်းအင ်

(ကီလုိဂျိုး) 

အသားဓာတ ်

(ဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငေ်အ 

(မုိက်ခ�ိုဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငစ်ီ 

(မီလီဂရမ်) 

သဓံာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

ဇင့ဓ်ာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

အေစ့(အေြခာက်) ၄.၅ ၂၃၆၄ ၂၄.၃ 0 - ၂.၀ ၃.၀ 

 အေစ့ 

(လတ်လတ်ဆတ်ဆတ်)  
၄၅ ၁၃၉၄ ၁၅ - ၁၀ ၁.၅ - 

အရွက် ၇၈.၅ ၂၂၈ ၄.၄ - - ၄.၂ - 
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ခံွမာသးီများ အေစ့များ ေဆးဖကဝ်င ်�ငှ့ ်အြခားအစာများ 

အများအေခါ်အမည။် ။ Coastal almond  သပိ�ံအမည။် ။ Terminalia catappa 

ေဒသအေခါ်အမည။်  ။ ဗနဒ်ါ အပငမ်ျိုးရငး်။  ။  COMBRETACEAE 

ေဖာြ်ပချက။်  ။ �ကီးမားေသာ အပငြ်ဖစ်�ပီး ၂၅မှ 

၄၀မီတာ �ှည်သည်။ တစ်�စ်ှအတွငး် အရွက်များ 

ေ�ကကျသည်။ ပငစ်ည်သည် ေြဖာင့တ်နး်ြခငး် 

သိုမ့ဟုတ် ေကွးလိမ်ြခငး်များ ြဖစ်�ိငုသ်ည်။ 

ပငစ်ည်အရငး်တွငက်ျားကနသ်လုိ�ှိ�ပီး ၃မီတာ 

�ှည်သည်။ အကုိငး်များ ေဘးထက်ွ�ပီး�ှည်လျား 

သည်။ ေဘးသို ့ အလ�ာလုိက်ထက်ွသည်။ အရွက် 

များသည် �ှည်လျားသည် ေချာေမွ�သည် 

ေတာက်ပ�ပီး ထပ်ိဖျားပုိငး် �တ်ုတရက် ခ�နထ်က်ွ �ပီး 

ေအာက်ေြခသည် လုံးဝနး်သည်။ အရွက်များသည် အကုိငး်ဖျားများတွင ် ထထူပ်သည်။ အရွက် ၁၇ မှ ၂၉ 

စငတီ်မီတာ�ှည်�ပီး၊ ၁၀ မှ ၁၅ စငတီ်မီတာကျယ်သည်။ အရွက်�မုျားတွင ်အေမ �းေပျာမ့ျား�ှသိည်။ အရွက်များသည် 

အနေီရာငေ်ြပာငး်ပီး တစ်�စ်ှ လ�င ်�စ်ှ�ကိမ်ေ�ကကျသည်။ အပွင့မ်ျားသည် အစိမ်းေရာင ်သနး်ေသာ အြဖူေရာင ်�ှိ�ပီး၊ 

အကုိငး်ထပ်ိြဖားတွင ် ပွင့ည်�ာမ့ဲပနး်ခုိင ်  �ှသိည်။ ပွင့ည်�ာမ့ဲပနး်ခုိင၏် ေအာက်ေြခ အပွင့မ်ျားသည် အမပွင့ြ်ဖစ်�ပီး၊ 

အြခားအပွင့မ်ျားသည် အဖုိပွင့ြ်ဖစ်သည်။ အသးီသည် ၆ စငတီ်မီတာ �ှည်�ပီး ၃-၄ စငတီ်မီတာ ကျယ်သည်။ 

အသားထ�ူပီး အနည်းငယ် ြပားသည်။ ေဘးပတ်လည်တွင ်အနားကွပ်�ှိသည်။ အသးီများသည် အစိမ်းေရာငြ်ဖစ်�ပီး 

မှည့်လ�င ်အနေီရာငြ်ဖစ်သည်။  အသးီအသားေပျာကုိ့စားသည်။  

ပျံ� �ှံမ့�။ ။  ကမ�ာေပါ်�ှိ အပူပုိငး်�ိငုင်မံျား၏ ကမ်းေြခေဒသတွငေ်ပါက်သည်။ ေဆာ်လမွနက်�နး် အပါအဝင ်

ေပါက်ေရာက်သည်။ အပူပုိငး်အပငြ်ဖစ်�ပီး၊ တစ်ခါတစ်ရံ အရပ်ိေအာက်တွင ် စုိက်ပျိုးသည်။ အပငမ်ျားသည်  

ေြမနမ့်ိပုိငး်ေဒသ ြဖစ်ေသာ အထးူသြဖင့ ် သေဲြမ သိုမ့ဟုတ် ေကျာက်သားကမ်းေြခတွင ် အဓိကေပါက်သည်။ 

အေစ့များ၏ပျံ� �ှံမ့�သည် လငး်�ိုမ့ျားသယ်ေဆာငြ်ခငး်၊ ပငလ်ယ်ေရသယ်ေဆာငြ်ခငး်အြပင၊် လူများမှလည်း 

စုိက်ပျိုး�ကသည်။ ကမ်းေြခ�မို�များ၏ လမ်းတေလ�ာက်တွင ် အေတွ�ရများသည်။ အပငမ်ျားသည် ပငလ်ယ်ေရ 

မျက်�ာှြပငအ်ြမင့ ် ၈၀၀မီတာ အထက်တွငေ်ပါက်ေရာက်သည်။ အပငမ်ျားသည် �ငှး်ကျြခငး်ကုိ လက်ခံ�ိငု ် သည်။ 

မုိးေခါငြ်ခငး်ကုိ ခံ�ိငု�်ှိသည်။ အေတွ�ရများေသာ ဇုံများမှာ ၁၁ မှ ၁၂အထ�ိှိသည်။  

အသံးုြပုမ�။ ။ ဗနဒ်ါသးီအဆကုိံ အ�ကမ်းစား�ိငုသ်ည်။ စားသံုး�ိငုေ်သာ ဆကုိီထတ်ုယူ�ိငုသ်ည်။   

ြပုစုပျိုးေထာငြ်ခငး်။  ။ အေစ့များကုိစုိက်ပျိုး�ိငုသ်ည်။ အေစ့များကုိေြခာက်ေသွ�လ�င ်တစ်�စ်ှ သို ့ တစ်�စ်ှ ထက်ပုိ�ပီး 

သိုေလှာင�်ိငုသ်ည်။ အေစ့များသည် လွယ်ကူစွာ အပငေ်ပါက်�ပီး အေစ့များကုိ စုိက်�ိငုသ်ည်။ အပင ် ေပါက်များ၏ 

အရွက်များကုိ အငး်ဆက်ပုိးများက ဖျက်ဆးီ�ိငုသ်ည်။  

ထတုလ်ပ်ုမ�။  ။ အြမနဆ်ံုးစုိက်ပျိုး�ိငုသ်ည်။ အေစ့ထတ်ုယူြခငး်သည် ရာသေီပါ်မူတည်သည်။   
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အစားအစာတန်ဖုိး။  ။ စားသံးု�ိငုေ်သာ ၁၀၀ ဂရမ် 

စားလိုရ့သည့်အစိတအ်ပုိငး် 
စိုစွတမ်� 

(ရာခိုင�်�နး်) 

စွမ်းအင ်

(ကီလုိဂျိုး) 

အသားဓာတ ်

(ဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငေ်အ 

(မုိက်ခ�ိုဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငစ် ီ

(မီလီဂရမ်) 

သဓံာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

ဇင့ဓ်ာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

ခွံမာသးီ 

(လတ်လတ်ဆတ်ဆတ်) 
၃၁ ၁၈၁၀ ၁၅.၉ - ၄ ၄.၆ ၄.၉ 

ခွံမာသးီ (အေြခာက်) ၄.၂ ၂၉၈၇ ၂၀.၀ - ၂ ၆.၃ ၈.၈ 
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ခံွမာသးီများ အေစ့များ ေဆးဖကဝ်င ်�ငှ့ ်အြခားအစာများ 

အများအေခါ်အမည။် ။ Walnut  သပိ�ံအမည။် ။ Juglans regia 

ေဒသအေခါ်အမည။်  ။ သစ်ကျား   အပငမ်ျိုးရငး်။  ။  JUGLANDACEAE 

ေဖာြ်ပချက။်  ။ �ကီးမားေသာ ရွက်ေ�ကပငြ်ဖစ် �ပီး 

၃၀မီတာ �ှည်သည်။ ေြဖာင့တ်နး်ေသာ ပင ်စည်သည် 

၁၂၀ မီလီမီတာ လုံးပတ်�ှိသည်။ အရွက်�ိုးတံသည် ၅ 

မှ ၇ စငတီ်မီတာ �ည်ှသည်။ အရွက်သည် 

တစ်ခါတစ်ရ ံ ၃၀ စငတီ်မီတာ�ှည် �ပီး ၅ခု မှ ၉ခု 

ရွက်မ �ာ�ှိသည်။ ရွက်မ �ာသည် ၆ မှ ၁၅ စငတီ်မီတာ 

�ှည်�ပီး ၃ မှ ၆ စငတီ်မီတာ ကျယ် သည်။ 

အရွက်သည် ေချာေမွ� �ပီး အေမ �း အနည်းငယ် 

ရွက်ေ�ကာအလယ်တွင ် �ှိသည်။ 

တစ်ပငတ်ည်းေပါ်တွင ်အဖုိပွင့ ်�ငှ့ ်အမပွင့သ်းီြခား�ှိသည်။ အပွင့မ်ျားသည် ေသးငယ်�ပီး အစိမ်းေရာင ်သနး် ေနသည်။ 

အဖုိပွင့မ်ျားသည် များြပား�ပီး တဲွကျေနေသာ ပွင့ည်�ာမ့ဲပနး်ခုိငြ်ဖစ်သည်။ အမပွင့မ်ျားသည် �ိုးတံတုိ သည်။ 

အသးီများသည် အစိမ်းေရာငသ်ားေရ�ငှ့တူ်ေသာ အသးီြဖစ်သည်။ ခံွမာသးီသည် မာေသာအခံွ �ှ�ိပီး ၄ စငတီ်မီတာခန ့ ်

�ကီးသည်။ မျက်�ာှြပငသ်ည် အ�ုပ်ပုံ �ှိသည်။ အသးီအဆကုိံ စားသံးုသည်။    

ပျံ� �ှံမ့�။ ။  တ�တ်ုြပည်၏�ိုးရာပင ် ြဖစ်�ပီး ဥေရာပ အေ�ှ�ေတာငပုိ်ငး်တွင ် ေပါက်သည်။ အပငမ်ျားသည် 

ဆးီ�ငှး်ထထူပ်ချိနတွ်င ်အပွင့မ်ပွင့ဘ် ဲရပ်တည်�ိငုသ်ည်။ ေအးေသာအပူချိနတွ်ငေ်ပါက်ေသာ အပငြ်ဖစ်သည် အပူချိန ်

၂၉° မှ ၃၂°C အချိနတွ်င ် ရိတ်သမ်ိးရမည်။ အ�ိ�ယိကုနး်ြမင့ ် ေဒသတွငမ်ေတွ�ရဘ၊ဲ ဂါဝယ်ေဟမာလီး ယား 

တွငစုိ်က်ပျိုး�ိငုသ်ည်။ တ�တ်ု�ိငုင်�ံှိ ေြမာက်ပုိငး်ေဒသတွင ် အများဆံးုေပါက်�ပီး၊ ၂၃°-၄၂°N တွငေ်တွ�ရ သည်။ 

အပငမ်ျားသည် ေတာငေ်စာငး်ေဒသ ၅၀၀ မှ ၁၈၀၀ မီတာ အြမင့တွ်ငေ်ပါက်သည်။ အများဆံုး ေပါက် ေသာ ဇုံမှာ ၄ မှ 

၁၀ အထ�ိှိသည်။  

အသံးုြပုမ�။ ။ ခံွမာသးီ၏ အဆကုိံ ချက်ြပုတ်၍ အ�ကမ်းစားသံုးသည်။ ထိအုဆကုိံ ကိတ်မုန ့၊် ေရခဲမုန ့၊် ေဖျာ်ရည်၊ 

စွတ်ြပုတ်များတွင ် အသံုးြပုသည်။ အသးီအစိမ်း�ကုို �ှာလကာရည်တွငစိ်မ်၍ စားသံးုသည်။ ၎ငး်တုိကုိ့ 

အသးီယုိအြဖစ်ြပုလုပ်သည်။ အသးီမှ ဆထီတ်ုလုပ်�ိငုသ်ည်။ ကျနေ်သာ အသားများကုိ ေပါငမု်န ့လု်ပ်ရာ တွင ်

ထည့်သံုးသည်။ အပငမ်ျားမှ ချိုေသာအရည်ရရန ်သ�ကားရည် သိုမ့ဟုတ် သ�ကားတုိကုိ့ အသံးုြပုသည်။  

ြပုစုပျို းေထာငြ်ခငး်။  ။ အပငကုိ် အေစ့မှ စုိက်ပျိုး�ိငုပ်ါသည်။ အကုိငး်ကူးစုိက်ပျိုးြခငး်သည် ေကာငး်မွန ် သည်။ 

အပငကုိ် ေ�ရွာသတွီင ် အေပါ် ပုိငး်ြဖတ်ေတာက်၍ အတက်သစ်များ ြပနထ်က်ွလာ�ပီး �ှည်ထက်ွ မသွားရန ်

ကာကွယ်ရမည်။ အေစ့အပငေ်ပါက်ကုိ ၁၀မီတာခွာ၍ စုိက်�ပီး၊ အဖူးခဲွထတ်ုေသာ အပငမ်ျားကုိ ၈ မီတာ 

အကွာစုိက်ရမည်။ အပငမ်ျားကုိ ဘိုရွနေ်ခါ် ြဒပ်စင ်အားနည်းမ�မှ ကာကွယ်�ိငု ်သည်။  

ထတုလ်ပ်ုမ�။  ။ အပငေ်ပါက်များ မှ ခံွမာသးီ ထတ်ုလုပ်ရန ် ၈�စ်ှမှ ၁၂�စ်ှ �ကာသည်။ ကုိငး်ကူး စုိက်ပငသ်ည် 

၄�စ်ှ�ကာသည်။ အပငသ်ည် ၁၅၀ �စ်ှအထ ိအသက်�ှည်�ိငုသ်ည်။ ေကာငး်ေသာအပငသ်ည် ၁၅၀ ကီလုိဂရမ် �ှိေသာ 
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အခံွမာသးီ တစ်�စ်ှတွငရ်သည် သိုရ့ာတွင ်အများစုမှာ ၄၀ မှ ၅၀ ကီလုိဂရမ်သာ ထတ်ုယူ�ိငုသ်ည်။ အခံွမာသးီများကုိ 

ရိတ်သမ်ိး�ပီး စတငထ်ခဲွုလ�င ် အဝါေရာငေ်တွ� �ှိရ�ပီး အက်ကဲွ�ိငုသ်ည်။ ေြမေပါ်မှ ေ�ကကျ ေသာ 

အခံွမာသးီများကုိလည်း စုေဆာငး်�ိငုသ်ည်။  

အစားအစာတန်ဖုိး။  ။ စားသံးု�ိငုေ်သာ ၁၀၀ ဂရမ် 

စားလိုရ့သည့်အစိတအ်ပုိငး် 
စိုစွတမ်� 

(ရာခိုင�်�နး်) 

စွမ်းအင ်

(ကီလုိဂျိုး) 

အသားဓာတ ်

(ဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငေ်အ 

(မုိက်ခ�ိုဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငစ် ီ

(မီလီဂရမ်) 

သဓံာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

ဇင့ဓ်ာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

ခွံမာသးီ ၄.၄ ၂၉၀၃ ၁၄.၄ ၄ ၃ ၂.၅ ၂.၇ 
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ခံွမာသးီများ အေစ့များ ေဆးဖကဝ်င ်�ငှ့ ်အြခားအစာများ 

အများအေခါ်အမည။် ။ Cashew  သပိ�ံအမည။် ။ Anacardium occidentale 

ေဒသအေခါ်အမည။်  ။ သဟီိုဠသ်ရက်   အပငမ်ျိုးရငး်။  ။  ANACARDIACEAE 

ေဖာြ်ပချက။်  ။ အ�မဲစိမ်းပငြ်ဖစ်သည်၊  

အကုိငး်များသည် ြပန ့က်ားေန�ပီး ၇ မှ ၁၄ မီတာ 

�ှည်သည်။ အပငသ်ည် အမုိးကဲသ့ိုဖုံ့းထား�ိငု�်ပီး 

၁၂မီတာထြိဖန ့ထ်ား�ိငုသ်ည်။ အြမစ်အတွငး်သို ့ 

ထိးုဝင�်ပီး ေဘးသိုေ့ကာငး်စွာ ြပန ့သ်ွားသည်။ 

အရွက်များသည် အစိမ်းေဖျာေ့ရာင ် �ှ�ိပီး 

အေရာငေ်တာက်�ပီး �ကီးမားသည်။ အရွက်များ 

သည် ၁၀ မှ ၁၅ စငတီ်မီတာ �ှည်�ပီး ၆-၈ စငတီ်မီတာ 

ကျယ်ြပန ့သ်ည်။ အရွက်များတွင ်ေကာငး်မွနေ်သာ ရွက်ေ�ကာများ�ှသိည်။ အပွင့မ်ျားသည် အကုိငး်ထပ်ိမှထက်ွသည်။ 

အပွင့မ်ျားသည် အနေီရာင ်ြဖစ်သည်။ ေကျာက်ကပ်ပုံ အခံွမာေစ့သည် ၃ စငတီ်မီမီတာ �ှည်သည်။ အသးီေအာက်ပုိငး် 

မှ ထက်ွေပါ်လာသည်။ အသးီသည် အသားထ�ူပီး �ိုးတံကဲသ့ို ့ ြဖစ်ေနသည်။   

ပျံ� �ှံမ့�။ ။  အပူပုိငး်အပငြ်ဖစ်သည်။ အပူပုိငး်ေြမနမ့်ိတွငေ်ပါက်ေရာက်သည်။ သိုရ့ာတွင ် ပငလ်ယ် ေရမျက်�ာှ 

ြပငအ်ြမင့ ် ၁၂၀၀ မီတာ တွငေ်ပါက်သည်။ ေြခာက်ေသွ�ေသာေဒသတွငသ်ာ ေကာငး်စွာပွင့သ်ည် အဘယ် 

ေ�ကာင့ဆ်ိုေသာ် အပွင့မ်ျားည�ိုးေြခာက်ေစေသာပုိးေ�ကာင့ြ်ဖစ်သည်။ အပူချိန ် ၂၂° မှ ၂၆°C တွင ် ေကာငး် ေကာငး် 

ေပါက်ေရာက်�ိငုသ်ည်။ မုိးေရချိနတ်စ်�စ်ှလ�င ်၁၇၅၀ မီလီမီတာ တွင ်သင့ေ်တာ်�ပီး သိုေ့သာ်လည်း မုိးေရချိန ်၇၅၀ 

မီလီမီတာတွင ် အသးီေကာငး်စွာ ထက်ွပါသည်။ အပငကုိ် ေြမဆလီ�ာအားနည်းေသာ ေနရာတွင ် စုိက်ပျိုး�ိငု�်ပီး 

ေရေကာငး်စွာစီးဆငး်ေသာ ေြမတွငသ်င့ေ်တာ်သည်။  

အသံးုြပုမ�။ ။ အလွနမှ်ည့်ဝငး်ေသာအချိနတွ်င ် အသးီအချဉ်ကုိ စားသံုး�ိငုသ်ည်။ အသးီကုိ ယုိြပုလုပ်ြခငး်၊ 

ေဖျာ်ရည်ေသာက်ြခငး်၊ သ�ကားလုံးပုံြပုလုပ်ြခငး်၊ ချတ� နးီ ြပုလုပ်ြခငး်၊ ဆားေရစိမ် စားေသာက်ြခငး်များ 

အသံုးြပုလုပ်ေဆာငသ်ည်။ အခံွမာေစ့ကုိ ေလှာ်၍ စားေသာက်သည်။ အည�န ့�် ု �ငှ့ ် အရွက်များကုိလည်း 

စားေသာက်ပါသည်။ အရွက်�ငှ့ ် အည�န ့မ်ျားကုိ မုိးရာသတွီင ် စွတ်ခူး�ပီး လတ်ဆတ်စွာ ေရးေ�းွ�ငှ့ ် လည်းေကာငး်၊ 

င�ုတ်စပ်ဟငး်အြဖစ်လည်းေကာငး် အသံုးြပုသည်။ ေ�ှာင�်ကဉ်ရန် ။ ။ အခံွမာေစ့၏ အဆသီည် 

အေရြပားအနာြဖစ်ေစ�ပီး၊ ေလှာ်၍စားသံုးလ�ငပ်င ်ြဖစ်�ိငု ်သည်။ အသးီများကုိ အရက်ြပနြ်ပုလုပ်�ိငုသ်ည်။  

ြပုစုပျို းေထာငြ်ခငး်။  ။ ပုံမှန ် အေစ့သာ စုိက်ပျိုးသည်။ အပငေ်ပါက်မ� ေ�းှေကွး�ပီး ေပါက်ေရာက်မ�နည်း သည်။ 

အေစ့ကုိသာလ�င ်ေရတွငစိ်မ်�ပီး၊ (သိုမ့ဟုတ်၊ ၁၅၀ ဂရမ် သ�ကားကုိ ေရ၁လီတာ တွငထ်ည် ့�ပီး) စုိက်ပျိုးသင့သ်ည်။ 

အေစ့များကုိ ေနေရာင�်ငှ့ ် အေြခာက်ခံသည် ၂ရက် မှ ၃ရက်�ကာတွင ် စတငအ်ပင ် ေပါက်လာသည်။ 

အေစ့များကုိပျိုးခငး်တွငစုိ်က်�ပီး၊ ြပနလ်ည်စုိက်ပျိုးရသည်။ အထးူသြဖင့ ်အေစ့များကုိ တုိက်�ိုက်သာ စုိက်ပျိုးသည်။ 

အပငမ်ျားကုိ ၇မီတာ မှ ၁၀ မီတာခွာ၍စုိက်ရသည်။ အသးီများြဖစ်ရန ် ပငြ်ခား ဝတ်မ�နကူ်းြခငး် ကုိ 

အငး်ဆက်များြဖင့လု်ပ်ေဆာငသ်ည်။ ေကာငး်စွာထတ်ုလုပ်�ိငုရ်န ် ေြမဩဇာ ြပည့်စုံြခငး် သိုမ့ဟုတ် 
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သင့ေ်တာ်ေသာသဘာဝ ေြမဩဇာထည့်သွင့သ်င့သ်ည်။ အပငအ်ေပါ် ပုိငး် �ှငး်ေပးြခငး်ကုိ ၂�စ်ှ မှ ၃�စ်ှ 

အတွငး်လုပ်ေဆာငရ်သည်။ သဟုိီဠသ်ရက်ကုိ တစ်ခါတစ်ရံစုိက်ပျိုးြခံအတွငး် ကျဲကျဲစုိက်ြခငး် သိုမ့ဟုတ် 

တစ်ြခားအပငမ်ျား�ကားတွင ် စုိက်ရသည်။ အပငေ်အာက်ေြခကုိ မီးမေလာငေ်စရန�်ငှ့ ် အခံွမာသးီ များ 

ေကာက်ယူမ�လွယ်ကူရန ် �ငှး်လငး်ေပးရမည်။ အသးီများ မရိတ်သမ်ိးမီ၊ ေအာက်သို ့ြပုတ်ကျြခငး်ကုိ လက်ခံ�ပီး 

ေကာက်ယူစုေဆာငး်ရမည်။ အခံွမာေစ့အတွငး် မှ အေစးသည် လက်ကုိအနာ ြဖစ်ေစ�ပီး အခံွမာေစ့ 

များစွနး်ထငး်�ိငုသ်ည်။ အခံွမာေစ့ ကုိေလှာ်ရာတွင ်အသးီအဆကုိံ မခွာဘေဲလှာ်ရမည်။  

ထတုလ်ပ်ုမ�။  ။ အပငမ်ျား ၃�စ်ှ�ကာမှ အသးီသးီသည်။ အသးီထတ်ုလုပ်ြခငး်ကုိ ပုံမှနအ်ားြခင့ ်ေအာက်တုိ ဘာလ �ငှ့ ်

ဇ��ဝါရီလ ရာသဦတုတွငထ်တ်ုလုပ်သည်။ ရင့မှ်ည့်ေသာ အခံွမာေစ့များကုိ ၂မှ ၃လ�ကာတွင ် ထတ်ုလုပ်သည်။ ၈၀ 

ဂရမ်မှ ၂၀၀ ဂရမ် တစ်ဟက်တာ (၂.၄ဧက) တွင ် ပုံမှနရ်�ှသိည်။ အပငမ်ျားမှ အြမင့ဆ်ံးု ထတ်ုလုပ်ေသာအချိနသ်ည် 

၁၀ �စ်ှ�ကာမှထတ်ုလုပ်�ိငုသ်ည်။ ထတ်ုလုပ်မ�ကုိ �စ်ှ ၁၀၀ အထသိံုး�ိငုသ်ည်။  

အစားအစာတန်ဖုိး။  ။ စားသံးု�ိငုေ်သာ ၁၀၀ ဂရမ် 

စားလိုရ့သည့်အစိတအ်ပုိငး် 
စိုစွတမ်� 

(ရာခိုင�်�နး်) 

စွမ်းအင ်

(ကီလုိဂျိုး) 

အသားဓာတ ်

(ဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငေ်အ 

(မုိက်ခ�ိုဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငစ် ီ

(မီလီဂရမ်) 

သဓံာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

ဇင့ဓ်ာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

ခွံမာသးီ ၄.၀ ၂၄၇၈ ၁၇.၅ - - ၂.၈ ၄.၈ 

အရွက် ၆၉.၉ ၄၁၈ ၅.၂ - - - - 

အသးီ ၈၄.၇ ၂၁၃ ၀.၈ ၀.၁၂ ၂၆၅ ၁.၀ ၀.၂ 
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ခံွမာသးီများ အေစ့များ ေဆးဖကဝ်င ်�ငှ့ ်အြခားအစာများ 

အများအေခါ်အမည။် ။ Canteloupe  သပိ�ံအမည။် ။ Cucumis melo 

ေဒသအေခါ်အမည။်  ။ သခွါးေမ �း   အပငမ်ျိုးရငး်။  ။  CUCURBITACEAE 

ေဖာြ်ပချက။်  ။ ေရ�ဖ�ံုမျိုးရငး် အပငြ်ဖစ်သည်။ 

တစ်�စ်ှခံ �ယ်ွတက်ပင ် ြဖစ်�ပီး �ာှေမာငး် ပါ သည်။ 

အပငသ်ည် ၀.၅မီတာ ြမင့�်ပီး ၁.၅ မီတာ 

ကျယ်သည်။ ပငစ်ည်သည် ေပျာေ့ပျာငး်�ပီး 

အေမွးပါ၍ တစ်ခါတစ်ရတွံင ်ေထာင့မ်ျားပါ�ှိ သည်။ 

အရွက်များတွင ် အဝုိက်များပါ၍ တစ်ခါ တစ်ရတွံင ် 

ေဘးအနားတွင ် လ�ငိး်တွန ့ပုံ်၊ သိုမ့ ဟုတ် 

သွားပုံ�ှိသည်။ အရွက်များ အည�ာတံ�ှည် သည်။ 

အရွက်များ တစ်ခါတစ်ရ ံ ေအာက်ဖက် တွင ်

အေမ �း�ှိသည်။ တွယ်တက် �ာှေမာငး်များသည် ကုိငး်ြဖာမ�မ�ှိပါ။ အပွင့မ်ျားသည် အဝါေရာင၊် �ငှ့ ်ကေတာပုံ့စံ ြဖစ်�ပီး 

အဝုိက်များသည် ကျယ်ြပန ့သ်ည်။ အဖုိပွင့မ်ျားသည် အခုိငလုိ်က်�ှ�ိပီး အမပွင့မ်ျား မထက်ွမီ ထက်ွေပါ်လာသည်။ 

အသးီသည်လုံးဝုိငး်�ပီး၊ �ကမ်းတမ်းသည် သိုမ့ဟုတ် အစငး်များ ပါသည်။ အစိမ်းေရာင ်(သို)့ အဝါေရာင ်အတွငး်တွင ်

�ှိသည်။ အသးီများကုိ စားသံုး�ိငုသ်ည်။ ကဲွြပားြခားနားေသာ သခွါးေမ �း မျိုးများကုိလည်းေတွ�ရသည်။ အချို�သည် 

မာသည်၊ ေရဓာတ်�ှိ�ပီး၊ တွန ့တ်က်ေသာအသးီခံွ ပါ�ှသိည်။ အချို�သည်မျက်�ာှြပငေ်ပါ်တွင ် �ညံုေ့သာပုိက်ကွနပုံ်စံ 

ေတွ�ရသည်။ 

ပျံ� �ှံမ့�။ ။  အပူပုိငး်တွင ် အေတွ�များ�ပီး၊ မုိးေရချိနမ်ျားေသာ ေနရာတွငမ်သင့ေ်တာ်ပါ။ ပူ�ပီးေြခာက်ေသွ� 

ေသာေနရာအတွက် သင့ေ်တာ်�ပီး၊ ေြမဩဇာေကာငး်ေသာ ေရစီးေရလာေကာငး်ေသာ ေနရာတွင ်သင့ေ်တာ် သည်။ 

အပငမ်ျားသည် အရိပ်တစ်ပုိငး်�ှိေသာ ေနေရာငေ်အာက်တွင ် သင့ေ်လျာ်သည်။ မုိးေခါငြ်ခငး်၊ �ငှး်ကျြခငး် 

တုိအ့နည်းငယ် မသင့ေ်တာ်ပါ။ အပူချိန ် ၂၄° မှ ၂၈°C ေကာငး်မွန�်ပီး၊ အပူချိနအ်ြမင့တွ်ငလ်ည်း ခံ�ိငုရ်ည်�ှသိည်။ 

အများအားြဖင့ ် အပူပုိငး်ေဒသ ၅၀၀ မီတာ ပငလ်ယ်ေရမျက်�ာှြပငအ်ြမင့တွ်င ် ေပါက် ပါသည်။ pH ၆ မှ ၆.၇ 

ေကာငး်မွနသ်ည်၊ အက်ဆစ်ဓာတ်များေသာေြမများသည် မသင့ေ်တာ်ပါ။ မုိးနည်းေသာ ေဒသတွင ်

ေပါက်ေရာက်�ိငုသ်ည်။ အေပါက်များေသာ ဇုံများမှာ ၉ မှ ၁၂အထ�ိှိသည်။  

အသံးုြပုမ�။ ။ အသးီမှည့ကုိ် အ�ကမ်းစားသည်။ အသးီများကုိ အေြခာက်ခံြခငး်၊ သ�ကားလုံးြပုလုပ်ြခငး်၊ �ငှ့ ်

ယုိြပုလုပ်ြခငး်၊ ေကျာက်ေကျာြပုလုပ်ြခငး်၊ အသးီစိမ်ထားြခငး်၊ တုိအ့သံုးြပုပါသည်။ တစ်ခါတစ်ရံ အေစ့ကုိ 

ေလှာ်၍စားသည်။ အေစ့များကုိ အသးီေဖျာ်ရည်တွငေ်ရာေမ ��ပီး အချိုရည်ြပုလုပ်သည်။ တစ်ခါတစ်ရ ံ

မရင့ေ်သးေသာ အသးီကုိ ချက်ြပုတ်၍ အသးီအရွက် ကဲသ့ိုစ့ားသံးုသည်။ အေစ့များတွင ်ေပါေ့ပါပ့ါးပါး စား�ိငုသ်ည် ့

ဆပီါ�ှိသည်။  အရွက်�မုျားကုိ အိုး�ငှ့ြ်ပုတ်၍စားသံုးသည်။  
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ြပုစုပျို းေထာငြ်ခငး်။  ။ အေစ့ကုိ ၁ မှ ၄ စငတီ်မီတာ အနက်စုိက်ပျိုးသည်။ အပငမ်ျားကုိ ၁ မှ ၂ မီတာကွာ၍ 

စုိက်သည်။ အပငေ်ပါက်များ ၁၀ မှ ၁၅ စငတီ်မီတာ အြမင့�်ှိလ�င ်ြပနလ်ည်စုိက်ပျိုး�ိငုသ်ည်။   

ထတုလ်ပ်ုမ�။  ။ အပငမ်ျား စုိက်�ပီး ၃-၄ လအ�ကာ အဆင့သ်င့ြ်ဖစ်သည်။ ၁၀ စကဲွယား မီတာ စုိက်ပျိုးလ�င ်

ပျမ်းမ�အားြဖင့ ်၂၀ ကီလုိဂရမ် ထတ်ုေပးသည်။   

အစားအစာတန်ဖုိး။  ။ စားသံးု�ိငုေ်သာ ၁၀၀ ဂရမ် 

စားလိုရ့သည့်အစိတအ်ပုိငး် 
စိုစွတမ်� 

(ရာခိုင�်�နး်) 

စွမ်းအင ်

(ကီလုိဂျိုး) 

အသားဓာတ ်

(ဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငေ်အ 

(မုိက်ခ�ိုဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငစ် ီ

(မီလီဂရမ်) 

သဓံာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

ဇင့ဓ်ာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

အေစ့ ၇.၀ ၂၃၁၉ ၁၅.၈ - - - - 

အရွက် ၈၅.၀ ၁၇၂ ၄.၂ ၇၂ - - - 

အသးီ ၉၃.၀ ၁၀၉ ၀.၅ ၃၀၀ ၃၀ ၀.၄ ၀.၂ 
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ခံွမာသးီများ အေစ့များ ေဆးဖကဝ်င ်�ငှ့ ်အြခားအစာများ 

အများအေခါ်အမည။် ။ Black fungus   သပိ�ံအမည။် ။ Auricularia polytricha 

ေဒသအေခါ်အမည။်  ။ �ကက်နားရွက်မ� ိ   အပငမ်ျိုးရငး်။  ။  AURICULARIACEAE 

ေဖာြ်ပချက။်  ။ မ�ိပငမ်ျားြဖစ်သည်။ ေကျာက်ေကျာပုံမ� ိ

သိုမ့ဟုတ် အပငပ်ငစ်ည်ေပါ်တွငေ်ပါက်ေသာမ�ိြဖစ်သည်။ 

ခွက်ပုံမ�ိသည် နားရွက်ပုံသ�ာန�်ှိသည်။ သေရြပားပုံ ြဖစ်�ပီး ၈ 

စငတီ်မီတာ ကျယ်သည်။ အည�ာတံတုိသည်။ ၄ငး်တွင ်

ေရာငရ်မ်းေသာ အညိုေရာင ်အဖု အထစ် တစ်�ှူ းများ �ှသိည်။  

ပျံ� �ှံမ့�။ ။  အပူပုိငး် အပူေလျာပုိ့ငး်တွင ် ေပါက်ေသာ အပင ်

ြဖစ်သည်။ ထိငုး်�ိငုင်တွံင ် ေရသ�ကီးကဲသ့ိုေ့သာအပင၊် 

လဲမ�ိ�ပင�်ငှ့ ်သရက်ပငတုိ် ့ ေပါ်တွငေ်ပါက်ေရာက်သည်။ တ�ုတ် 

�ငှ် ့အေမရိကန ်တုိတွ့င ်တစ်ခါတစ်ရံ�ငှး်များ အရည်ေပျာ် လ�င ်

ေပါက်ေရာက်သည်။   

အသံးုြပုမ�။ ။ မ�ိများကုိ လတ်လတ်ဆတ်ဆတ် အတုိငး် (သို)့ အေြခာက်ထား�ပီး အသံးုြပုသည်။ မ�ိကုိ အချဉ်အသုပ်�ငှ့ ်

စွတ်ြပုတ်ထတွဲင ် ထည့၍်သံုးသည်။ �ကက်သား�ငှ့ ် ေရာေ�ကာ်၍လည်း သံးု�ိငုသ်ည်။ ဟငး်တွငထ်ည့်ရန ်

မာ�ကပ်ေအာင ် အေြခာက်ထား�ပီးထမ်ိးသမ်ိးရသည် အကယ်၍ ဟငး်ချက်လ�င ် မိနစ် အနည်း ငယ်�ကာေအာင ်

ထည့်ချက်ရပါသည်။  

အစားအစာတန်ဖုိး။  ။ စားသံးု�ိငုေ်သာ ၁၀၀ ဂရမ် 

စားလိုရ့သည့်အစိတအ်ပုိငး် စိုစွတမ်� 

(ရာခိုင�်�နး်) 

စွမ်းအင ်

(ကီလုိဂျိုး) 

အသားဓာတ ်

(ဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငေ်အ 

(မုိက်ခ�ိုဂရမ်) 

ပ�ုိဗီတာမငစ်ီ 

(မီလီဂရမ်) 

သဓံာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

ဇင့ဓ်ာတ ်

(မီလီဂရမ်) 

မ�(ိအေြခာက်) ၁၄.၈ ၁၁၈၈ ၉.၃ 0 0 ၅.၉ ၁.၃ 

မ� ိ(အစုိ) ၈၇.၁ ၁၇၆ ၁.၀ 0 0 ၆.၁  

Image sourced from: https://ultimate-mushroom.com/edible/386-auricularia-polytricha.html 

https://ultimate-mushroom.com/edible/386-auricularia-polytricha.html
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စားသံးုေသာအပငမ်ျ ိုးစတိမ်ျား၏အဟာရတန်ဖိုး  
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စာ
မျ

က
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AIZOACEAE Trianthema 
portulacastrum Giant pigweed 

အရွက ်

(ကုန�်ကမ်း) 
၈၇.၉ ၁၃၀ .   ၄.၃ ၀.၅ ၅၃ 

AIZOACEAE Zaleya decandra Many stamen 
horse purslane 

အရွက ် ၉၁.၃ ၁၀၀ ၂.၀ - ၇၀ ၃၈.၅  ၄၆ 

AMARANTHACEAE Amaranthus 
spinosus 

Prickly 
amaranth 

အရွက ် ၉၁.၇ ၈၄ ၃.၆ ၁၀၉ ၄၆ ၁၄.၄ ၀.၃ ၅၂ 

AMARANTHACEAE Alternanthera 
sessilis Lotus-seed herb အရွက ် ၈၉.၃ ၁၀၉ ၄.၅ ၅၇ ၇၇ - - ၈၀ 

AMARYLLIDACEAE Allium cepa var 
aggregatum Shallot  ဥ ၈၁ ၂၈၁ ၁.၉ - ၂ ၀.၈ - ၇၉ 

ANACARDIACEAE Anacardium 
occidentale Cashew ခံွမာသးီ ၄.၀ ၂၄၇၈ ၁၇.၅ - - ၂.၈ ၄.၈ ၉၀ 

ARACEAE Colocasia 
esculenta Taro အြမစ် ၆၆.၈ ၁၂၃၁ ၁.၉၆ ၃ ၅ ၀.၆၈ ၃.၂ ၁၄ 

ARACEAE Amorphophallus 
paeoniifolius 

Elephant foot 
yam 

�ကီးမားေသာ

ေြမေအာကဥ် 
၇၆.၁ ၃၅၂ ၁.၃ - ၃.၅ ၀.၆ ၀.၂ ၂၄ 

AURICULARIACEAE Auricularia 
polytricha Black fungus 

မ� ိ

(လတ်လတ်ဆ

တ်ဆတ)် 

၈၇.၁ ၁၇၆ ၁.၀ - - ၆.၁ - ၉၄ 

CLEOMACEAE Cleome viscosa Sticky cleome အရွက ် ၈၀.၄ - ၅.၆ - - ၂၄ - ၄၈ 

CLUSIACEAE Garcinia 
mangostana Mangosteen အသးီ ၈၁.၃ ၂၉၉ ၀.၆ - ၂.၇ ၀.၄ - ၆၇ 

COMBRETACEAE Terminalia 
catappa Coastal almond 

ခံွမာသးီ 

(လတ်လတ်ဆ

တ်ဆတ)် 

၃၁ ၁၈၁၀ ၁၅.၉ - ၄ ၄.၆ ၄.၉ ၈၆ 

CONVOLVULACEAE Ipomoea obscura Yellow ipomoea အရွက ် ၅၆.၆ ၅၆၉ ၈.၈ - - ၂၈.၈ ၁.၁ ၄၇ 

CUCURBITACEAE Luffa acutangula Angled loofah အရွက ် ၈၉.၀ - ၅.၁ - ၉၈ ၁၁.၅ - ၄၉ 

CUCURBITACEAE Momordica dioica Spine gourd အသးီ ၈၁.၅ ၂၉၄ ၂.၂ - ၉၉ ၂.၆ - ၇၄ 

CUCURBITACEAE Cucumis melo Canteloupe အသးီ ၉၃.၀ ၁၀၉ ၀.၅ ၃၀၀ ၃၀ ၀.၄ ၀.၂ ၉၂ 

CUCURBITACEAE Trichosanthes 
dioica Pointed gourd အသးီ ၉၂.၀ - ၂.၀ - ၃၆၂.၅ - - ၇၃ 
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DIOSCOREACEAE Dioscorea 
bulbifera Potato yam ေြမေအာက်ဉ ၇၀.၈ ၃၅၇ ၂.၇ - ၇၈ ၃.၁ ၀.၄ ၁၉ 

FABACEAE Eriosema 
chinense Bush potato အြမစ် ၆၆.၉ ၄၀၁ ၂.၂ - ၅ ၄၉.၅ ၁.၀ ၂၁ 

FABACEAE Psophocarpus 
tetragonolobus Winged bean အေစ့ (အ�)ု ၈၇.၀ ၂၀၅ ၇.၀ ၁၃.၀ ၁၈.၃ ၁.၅ ၀.၄ ၂၉ 

FABACEAE Glycine max Soybean 

အေစ့ 

(မရင့ေ်သး

ေသာ) 

၆၈.၀ ၅၈၄ ၁၃.၀ ၁၆ ၂၇ ၃.၈ ၀.၉ ၃၁ 

FABACEAE Cyamopsis 
tetragonolobus Guar bean 

အသးီေတာင့ ်

(အစုိ) 
၈၂.၀ - ၃.၇ ၁၉၈ ၄၉ ၅.၈ - ၃၃ 

FABACEAE Cajanus cajan Pigeon pea 
အေစ့ 

(အ�,ုြပုတ�်ပီး) 
၇၁.၈ ၄၆၄ ၆.၀ ၁၃ ၂၈.၁ ၁.၆ ၀.၈ ၃၅ 

FABACEAE Vigna radiata Mung bean အေစ့ ၁၁.၀ ၁၄၃၂ ၂၂.၉ ၅၅ ၄ ၇.၁ - ၃၇ 

FABACEAE Lablab purpureus Lablab bean 

အေစ့ 

(လတ်လတ်ဆ

တ်ဆတ)် 

၈၆.၉ ၂၀၉ ၃.၀ ၁၄ ၅.၁ ၀.၈ ၀.၄ ၃၉ 

FABACEAE Canavalia 
ensiformis Jack bean အေစ့ ၁၀.၀ ၁၄၂၃ ၂၀.၄ ၁၆၀ - ၄.၉ - ၄၁ 

FABACEAE Cicer arietinum Chick pea 
အေစ့ 

(ကုန�်ကမ်း) 
၉.၉ ၁၃၆၂ ၂၀.၂ ၁၉၀ ၃ ၆.၄ - ၄၃ 

FABACEAE Senna 
occidentalis Coffee senna အရွက ် ၈၄.၉ ၂၀၅ ၅ - ၁၇.၉ ၁၂.၇ - ၇၅ 

FABACEAE Vicia faba Broad bean 

အေစ့ 

(လတ်လတ်ဆ

တ်ဆတ,် 

ကုန�်ကမ်း) 

၇၆.၀ ၃၁၅ ၇.၁ ၃၅ ၁၄၀ ၁.၉ ၀.၆ ၇၇ 

FABACEAE Acacia farnesiana Sweet acacia 
အေစ့ 

(အေြခာက)် 
၈.၁ ၁၅၂၂ ၃၆.၆ - - ၆.၀ ၀.၆ ၈၂ 

FABACEAE Arachis hypogaea Peanut 

အေစ့ 

(လတ်လတ်ဆ

တ်ဆတ)် 

၄၅ ၁၃၉၄ ၁၅ - ၁၀ ၁.၅ - ၈၄ 

JUGLANDACEAE Juglans regia Walnut ခံွမာသးီ ၄.၄ ၂၉၀၃ ၁၄.၄ ၄ ၃ ၂.၅ ၂.၇ ၈၈ 
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MALVACEAE Sida cordifolia Goat’s horns အရွက ် ၆.၆ ၁၂၉၆ ၂၄.၂ - - ၇၉.၈ - ၄၅ 

MALVACEAE Abelmoschus 
esculentus Okra 

အသးီ 

(ချက်ြပုတ်�ပီး) 
၉၀.၀ ၁၃၄ ၁.၉ ၅၈ ၁၆.၃ ၀.၅ ၀.၆ ၇၁ 

MENISPERMACEAE Cocculus hirsutus Python climber အရွက ် ၄၄.၄ ၇၉၀ ၉.၁ - - ၁၀.၇ ၁.၄ ၅၁ 

MORACEAE Artocarpus altilis Breadfruit အသးီ ၇၄.၄ ၅၀၆ ၁.၅ ၄ ၂၅ ၀.၄ ၀.၂ ၅၄ 

MUSACEAE Musa x 
paradisiaca Hybrid plantains 

အသးီ 

(ချက်ြပုတ်�ပီး 
၆၅.၃ ၅၁၀ ၂.၀ ၁၁၃ ၁၈.၄ ၀.၆ ၀.၁ ၁၇ 

MYRTACEAE Psidium guajava Guava အသးီ ၇၇.၁ ၂၃၈ ၁.၁ ၆၀ ၁၈၄ ၁.၄ ၀.၂ ၆၃ 

PHYLLANTHACEAE Phyllanthus 
emblica Emblic အသးီ ၇၈.၄ ၂၈၁ ၀.၆ - ၃၁၆ ၀.၉ ၀.၅ ၅၇ 

PHYLLANTHACEAE Antidesma 
ghaesembilla 

Black currant 
tree 

အသးီ ၇၁.၉ ၄၅၀ ၁.၄ - ၁၁၁ ၂.၅ ၀.၄ ၆၉ 

POACEAE Eleusine coracana Finger millet အေစ့ ၁၁.၇ ၁၅၉၄ ၆.၂ - - ၅.၃ - ၂၂ 

POACEAE Panicum 
miliaceum Common millet အေစ့ ၉.၆ ၁၅၄၈ ၁၁ - - - - ၂၆ 

POACEAE Sorghum bicolor Sorghum အေစ့ - ၁၄၅၉ ၁၁.၁ - - - - ၂၇ 

RHAMNACEAE Ziziphus jujuba Jujube အသးီ ၇၇.၉ ၃၃၁ ၁.၂ ၄ ၆၉ ၀.၅ ၀.၁ ၆၅ 

RUTACEAE Aegle marmelos Bael fruit အသးီ ၅၈ ၅၇၇ ၂.၃ ၀.၁၃ ၂၁၉ ၀.၅၅ - ၆၁ 

SAPOTACEAE Mimusops elengi Red coondoo အသးီ ၄၆.၆ ၈၂၅ ၂.၉ - ၂၂၃ - - ၅၉ 

 

 

အြခားေသာ သပိ�ံအမည်များ 

အပငတ်စ်ပငြ်ခငး်စီတွင ် သးီသန ့သ်ပိ�ံအမည်�ှိေသာ်လည်း အပငအ်များစုတွင ် သးီြခားသပိ�ံအမည် လည်း �ှိသည်။ 

၎ငး်အမည်များသည် မူလအမည်မှေြပာငး်လဲပါသည်။ အဘယ်ေ�ကာင့ဆ်ိုေသာ် �ုက�ေဗဒ�ငှ့ဆ်ိုင ် ေသာ 

အစဉ်အလာများအရ ေြပာငး်လဲြခငး်ေ�ကာင့လ်ည်းေကာငး် သိုမ့ဟုတ် ေပးထားေသာ သမုိငး်အရ 

ြဖစ်ေကာငး်ြဖစ်�ိငုြ်ခငး် �ငှ့ ် ြပနလ်ည်ြပုြပငမွ်မ်းမံြခငး်ေ�ကာင့ြ်ဖစ်သည်။ တစ်ချို�တုိငး်ြပည်များ တွင ် အသံးုြပုမ�ကုိ 

အေြခခံ၍ အသအိမှတ်ြပုေသာ သးီြခားသပိ�ံအမည်�ှိ�ိငုသ်ည်။ ေအာက်ပါ ဇယားမှ အေရ အတွက်အနည်းငယ်ေသာ 

အပငစ်ာရငး်များသည် သးီြခားသပိ�ံအမည်များြဖစ်သည်။ ထိဇုယား၏ ဘယ်ဘက် ေကာ်လံ�ှိ သပိ�ံအမည်များကုိ 
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လက်ေတွ�အသံးုချလမ်း��နအ်ြဖစ် အသံးုြပု�ပီး  အြခားေကာ်လံ တွင ် ြမနမ်ာအ့ပငစ်ားရငး် အမည်များကုိ 

ထည့်သွငး်ထား�ပီး အြခားေကာ်လံများတွင ် အဂႅလိပ်အမည် �ငှ့ ် အများအေခါ်အမည်၊ ေဒသအေခါ်အမည် များကုိ 

ထည့်သွငး်ေဖာ်ြပထားပါသည်။ 

 

ကျယက်ျယြ်ပန ့်ြပန ့်အသအိမှတ ်

ြပုထားသည့် သပိ�ံအမည် 
သးီြခား သပိ�ံအမည်  အများအေခါ်အမည် ေဒသအေခါ်အမည် 

Allium cepa var. aggregatum Allium ascalonicum Shallot �ကက်သွနန်ကီေလး 

Canavalia ensiformis Canavalia gladiata Jack bean ပဲတလက် 

Phyllanthus emblica Emblica officinalis Emblic ဇီးြဖူ 

Psophocarpus tetragonolobus Dolichos tetragonolobus Winged bean ပဲေစာငး်လျား 

Trichosanthes dioica Trichosanthes anguina Pointed gourd ဘံုလံုသးီ 

Vigna radiata Phaseolus radiatus Mung bean ပဲတီဝါ 

Zaleya decandra Trianthema decandra Many stamen horse 
purslane 

ပရ��ဝါ 

Ziziphus mauritiana Ziziphus jujuba Jujube ဇီးပင ်
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