
 

1 

 

�ဆ�ဖက�အသ	
�ဝင� လက�ဖက�ပင� 
 

 �ဒ�မ�	�မ�	�သန�� 
 ဦ�စ��အရ�ရ�� 

 ဖ�
�ဖ����ရ�ဌ�နစ�တ� 
�မ� ဆရ�မ မဂ!လ�ပ"။ 
�$ဖ ဟ	တ�က&' မဂ!လ�ပ"ရ�င�။ 
�မ� ယခ	တစ�ပတ� သ	တအ$ဖ�$ဖ�တ�	င��ရင���ဆ�ပည�အစ�အစ+�မ�� ဆရ�မအ�နန& ' ဘယ�အ�-က�င�� 

အရ�က�	 �$ပ�-က���ပ�မ��လ&ရ�င�။ 
�$ဖ- က/န�မအ�နန& '�$ပ�-က��မယ�' အ�-က�င��အရ�က�တ�' �ဆ�ဖက�အသ	
�ဝင� လက�ဖက�ပင� 
အ�-က�င��က�	 $ပည�သ0လ0ထ	သ�ရ���အ�င��$ပ�-က���ပ�မ��$ဖစ�ပ"တယ�ရ�င�။ လက�ဖက�က�	  $မန�မ� 
လ0မ2���မ2�� �ခတ�အဆက�ဆက�စ��-ကတ&' 3�	�ရ�အစ��အစ�တစ�ခ	$ဖစ��ပ�� �နရ�တ�	င��၊ က�စ5တ�	င��လ�	လ�	 
လ06က��လ0ငယ�မ�ရ�� စ��သ	
�-က�ပ�� အထ0�သ$ဖင�' သက�6က��ရ�ယ�အ�	�တ�ပ�	မ�	7�စ�သက�တ&'  အပင�တစ�ပင� 
$ဖစ�ပ"တယ�။ ယခ	�ခတ�လက�ဖက�က�	 အရသ�ရ��3	
စ��$ခင��မဟ	တ�ပ& အလ�န�အက/
 စ���န-ကတ&'အတ�က� 
တန��ဆ�လ�န��ဘ�ဆ�	သည�'အတ�	င�� ခ78�က�	ယ�က�	 ဆ�	�က2����တ�$ဖစ��ပ��နတ�က�	 �တ� 'ရ��ရပ"တယ�။  
  တ�	င��ရင���ဆ�ပည�အ$မင�အရ�$ပ�ရမယ�ဆ�	ရင� လက�ဖက�ဟ� �အ�၊ ဖန� ၊ခ"� အရသ�ရ���ပ�� 
ခ2��ဆ�မ�'အရသ� အနည��ငယ�ပ"ဝင�တ��တ� 'ရတ&'အတ�က�ခ2�ပ��စတ&' အ�န�သင�ရ��ပ"တယ�။ ဒ"'အ$ပင� 
သလ�ပ�7�င�'သည���$ခက�	7�	င��ပ�� �လသ���လမ��က�	 ဖ2က�စ���စပ"တယ�။ အစ�က�	�-က�ပ�� 79တ�က�	�မ�န��စ 
တယ�။ �ခ/�7�င�'ဆ��က�	မ2���စ�ပ�� �ခ"င��က�	က�$ခင���ဝဒန�က�	 သက�သ��ပ2�က�ကင���စပ"တယ�။ 
ဒ"'�-က�င�'လက�ဖက�မ�� �အ�ခ2��ဆ�မ�'ဖန�အရသ�ရ��တ&'အတ�က� လက�ဖက�စ��တ&'အခ"-ကက�သ�န�$ဖ:၊ 
သ�ဘ!�ရ�က�န& 'ဆ��အနည��ငယ�ထည�'�ပ�� စ��မယ�ဆ�	ရင� �လ7�င�'အစ�က�	�-က�ပ�� အ�ပ��ပ2���စပ"တယ�။  
�မ� ဟ	တ�က&'ပ"ဆရ�မ တ�	င��ရင���ဆ�နည��အရ လက�ဖက�ပင�ရ& ' �ဆ�အသ	
�$ပ�ပ	
က�	 �$ပ�$ပ 

�ပ�ပ"အ	
�ရ�င�။  
�$ဖ ဟ	တ�က&'ပ"ရ�င�။ တ�	င��ရင���ဆ�နည��အရ လက�ဖက�ပင�ရ& ' �ဆ�အသ	
�$ပ�ပ	
က�	�$ပ�$ပရမယ�ဆ�	ရင�  
၁။ လက�ဖက�အစ�	က�	 ပ0စ�န
ရ�က�၊ $မင��ခ��ရ�က�စတ��တ�န& '  ဆတ0�ရ��ပ�� ဆ��အနည��ငယ�ထည�'�ပ�� 
�ရ��က�ရည�7�င�'နယ��ပ��စ��မယ�ဆ�	ရင� �လ�-က�င�'$ဖစ��သ� ဗ�	က��အ�င�'ဗ�	က�န�တ�	 'က�	 သက�သ��စ 
ပ"တယ�။  
၂။ လက�ဖက�အစ�	 (ဒ"မ�မဟ	တ�) လက�ဖက��$ခ�က�က�	 6က�တ�၍ အန��ပ�မ� ပ	
�ပ�မယ�ဆ�	ရင� 
အန�အသ��7	က�	 $မန�$မန�တက��စပ"တယ�။  
၃။  လက�ဖက� တစ�က2ပ�သ�� မ�ဖ�က�ထ	
� ရ�စ�ပ&၊ ဗ0�ရ�က� ရ�စ�ပ&တ�	 '7�င�'�ရ�6က�တ��ပ�� အ$မစ� 
မထ�က��သ� အန��ပ�တ�င� တင��ပ�ရင� အန�အ$မစ�က�	 လ2င�$မန�စ�� ထ�က��စပ"တယ�။  
၄။  သ���7�င�'ပတ�သက��သ��ရ�ဂ"မ2��$ဖစ�တ&'  သ���န�၊ သ���က�	က�၊ သ���ဖ	
��ရ�င�တ��တ� တ�	 '$ဖစ�ရင� 
လက�ဖက�ရည�-ကမ��က2က2က�	 င	
၍ �ထ���ပ�$ခင��$ဖင�' သက�သ��စပ"တယ�။  
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၅။ ဝမ��ပ2က�ဝမ���လD�$ဖစ�ရင� လက�ဖက�ရည�-ကမ��ဖန�ခ"�ခ"�တ�င� သ-က��အနည��ငယ�စပ�၍ 
�သ�က��ပ�မယ�ဆ�	ရင� သက�သ��စပ"တယ�။  
၆။ လက�ဖက�အစ�	က�	ညFစ�၍ရ�သ�အရည�က�	 �ထ�ပတ�ရ�က�၊ ဆ��$ဖ:သ��၊ 6က�တ�မ�န�ရ�က�တ�	 '7�င�' 
�ရ�6က�တ��ပ�� ဦ��ရ�ပ�မ��  အ	
�ပ�မယ�ဆ�	ရင� ဆ
ပင��တ�က�	 နက��မ��င��ပ�� သန�စ�မ���စပ" တယ� ။  
၇။ လက�ဖက�ရည�-ကမ��ပ0ပ0ထ&က�	  သ
ပရ�သ��တစ�လ	
�  ထည�'ညFစ��ပ��  �သ�က��ပ�ပ"က အ�အ�မ�၊ 
7���စ�$ခင��7�င�' �ခ"င��တစ�$ခမ��က�	က�$ခင��က�	သက�သ��စပ"တယ�။  
၈။ အ�ည�င��ထ�	င��ပ�� ဆ��ဝမ��ခ2�ပ�တ&'သ0�တ�အတ�က�ဆ�	ရင� လက�ဖက�ရည�-ကမ��ထ&က�	  ဆ��အနည�� 
ငယ�ခတ��ပ���သ�က�သင�'ပ"တယ�။ အရက�မ0�လ�န�တ&'သ0�တ�က�	 လက�ဖက�ရည� -ကမ��ခ"�ခ"�တ�	က��ပ�ရင� 
အမ0�က�	�$ပ�စပ"တယ�။  
၉။ အသက�အရ�ယ�6က��ရင�'လ�တ&'အတ�က� အသ��အ�ရ�လ2�'တ�&လ�$ခင��၊ ဦ��7��က� 
မ�တ�ဉ�ဏ�နည��လ�$ခင��၊ ခ78�က�	ယ�အဆ�ဓ�တ�မ2�� အ��နည��လ�$ခင��တ�	 'က�	 က�က�ယ��ပ�တ&'အတ�က� 
အသက�အရ�ယ�6က��ရင�'လ�သ0�တ�အဖ�	 ' လက�ဖက�ပင�ဟ�တန�ဖ�	�  မ$ဖတ�7�	င�တ&' အသက�ရ�ည��ဆ�ပင� 
တစ�ပင�လည��$ဖစ�ပ"တယ�။  
�မ� ဟ	တ�က&'ပ" ဆရ�မ။ လက�ဖက�ရ& ' သ	�တသန �တ� 'ရ��ခ2က�မ2��က�	လည�� �$ပ�$ပ�ပ�ပ"အ	
�ရ�င�။  
�$ဖ ဟ	တ�က&'ပ"ရ�င�။ လက�ဖက�ရ& ' သ	�တသန�တ� 'ရ��ခ2က�က�	�$ပ�ရမယ�ဆ�	ရင�လက�ဖက�စ�မ��  (Green 
Tea)၊ လက�ဖက��$ခ�က�အခ2���$ခ�က� (BlackTea)  တ�	 'ဟ� လက�ဖက�တစ�ပင�တည��မ� ရရ��တ� 
$ဖစ�ပ"တယ�။ သ	�တသန�တ� 'ရ��ခ2က�အရ လက�ဖက�စ�မ��  (Green Tea)၊ ဟ� လက�ဖက��$ခ�က� 
အခ2���$ခ�က� (BlackTea)  ထက�ပ�	၍ က2န��မ��ရ�အတ�က� အ�က�င��ဆ	
�$ဖစ�ပ"တယ�။ လက�ဖက� 
အခ2���$ခ�က� တစ�ဇ�န�� (၅ ဂရမ�)က�	 �ရ�7��တစ�ခ�က� (၂၅၀ မ�လ�မ�တ�)မ�� ထည�'�ပ�� သ	
�မ�နစ�ခန� ' 
7�ပ�ထ��လDင� အသင�'�သ�က�သ	
�ရန� လက�ဖက�ရည�-ကမ�� (Green Tea) က�	ရရ��ပ"တယ�။  (Green 
Tea) ဟ�  ဗက�တ��ရ��ယ��ပ�	�က�	 တ�	က�ဖ2က�7�	င�တ&'   အ�န�သင�ရ��တ&'အတ�က�   သ���7�င�'ပတ�သက�တ&'  
�ရ�ဂ"မ2��$ဖစ�တ&' သ���ဖ	
��ရ�င�$ခင��၊ သ���မ2��ပ2က�စ��$ခင��7�င�' ခ
တ�င��ကင�ဆ�$ဖစ�$ခင��က�	 က�က�ယ��စ 
ပ"တယ�။ �န 'စ+� �ရ�7��-ကမ��ပန��ကန�(၁၀)ပန��ကန�ခန� ' �သ�က�သ	
�$ခင��$ဖင�' အသည��ပ2က�စ��မ9က�	 
က�က�ယ�7�	င��-က�င��7�င�'ခရမ��လ�န��ရ�င�$ခည��-က�င�'$ဖစ��သ� အ�ရ$ပ��ကင�ဆ�န& ' ဓ�တ	ပစ5ည��  
�တ��-က�င�' $ဖစ�တ&'  အ�ရ$ပ��ကင�ဆ��ရ�ဂ"က�	လည�� က�က�ယ��ပ�ပ"တယ� ။    
�မ� ဟ	တ�က&'ပ"ဆရ�မ။ လက�ဖက�က�	မ2��မ2�� စ��သ	
�မ�ရင�  �ဘ�ထ�က�ဆ�	�က2����တ� ရ��7�	င�
 ပ"သလ�� ။   
�$ဖ ဟ	တ�က&'ပ"ရ�င� ။ လက�ဖက�မ�� ဖန�ခ"�အရသ�မ2��စ��ပ"ဝင�တ&'  �သ��၊ �လ၊ ဆ��7�င�' 
ဓ�တ�တ�	 'က�	ခ2�ပ��စတတ�သ$ဖင�' �လခ2�ပ�တ&'သ0၊�လ$ဖတ�ထ��သ0၊ $ပင��ထန��သ�7�လ	
��ရ�ဂ"ရ��သ0န& ' 
$ပင��ထန�တ&' �သ��တ�	��ရ�ဂ"ရ��သ0၊ အစ�အ�မ��လန�ရ��သ0၊ က�	ယ�ဝန��ဆ�င�မ�ခင�7�င�' က�လ�ငယ�မ2�� 
မစ��သင�'ပ"။ ဒ"'အ$ပင� အ�ပ�မ�ပ2��တ&'သ0 စ�	�ရ�မ��သ�က�ရ�က�သ0၊ စ�တ�ပ0ပန� တ&'သ0၊ 
ကတ	
ကယင�$ဖစ��နတ&'သ0 အ�နန& 'လက�ဖက�က�	မစ��သင�'ပ"ဘ0�။ ဒ"'အ$ပင� လက�ဖက�က�	 အစ��အစ�န& ' 
အတ0 စ��သ	
�မယ�ဆ�	ရင� အစ��အစ�တ�င�ပ" ဝင�တ&'  သ
ဓ�တ��တ�က�	 ယ	တ��လ2�'�စတ&'အတ�က� သ
ဓ�တ� 
ခ2�� 'တ&'သ0မ2��န& ' �သ��အ��နည���သ�သ0မ2�� မစ��သင�'ပ"ဘ0�ရ�င�။  
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�မ� ဟ	တ�က&'ပ" ဆရ�မ။ ယခ	လ�	 လက�ဖက�ပင�ရ& ' အ�-က�င��က�	 $ပည�သ0လ0ထ	သ�ရ���အ�င� $ပည�'$ပည�' 
စ	
စ	
 �$ပ�-က���ပ�တ&' အတ�က� ဆရ�မက�	 အထ0��က2�ဇ0�တင�ပ"တယ�ရ�င�။  
�$ဖ ဟ	တ�က&'ပ" က/န�မကလည�� ယခ	လ�	 လက�ဖက�ပင�ရ& 'အ�-က�င��က�	 $ပည�သ0လ0ထ	သ�ရ���အ�င� 
စ�စ+��ပ�တ&' $မန�မ�'အသ
က�	လည�� �က2�ဇ0�အထ0�တင�ပ"တယ�ရ�င�။  
 


