
 ပဥမအကမ်ိ အြပည်ြပည်ဆိုင်ရာေယာဂေန�အခမ်းအနားတင်ွ ြပည်ေထာင်စဝုန်ကးီ 

ေြပာကားခဲ့သည့် မိန�ခ်နွး် 

  ရနက်နု်မိ                   ၂၀၁၉ ခှုစ၊် ဇနွလ် (၁၅) ရက ် 

 

• အြပည်ြပည်ဆိုင်ရာေယာဂေန� ေပေပါကလ်ာေရးအတကွ ် အိိယိုင်ငံဝန်ကးီချပ် H.E. 

Mr. Narendra Modi မှ ၂၀၁၄ ခုစှ၊် ကလုသမဂအေထွေထွညီလာခသုိံ ိုင်ငံေပါင်း 

(၁၇၇)ိုင်ငံ၏ ေထာက်ခမံြဖင့် အဆိုြပတင်သွင်းခဲ့ကာ အဆိုပါညီလာခမှံ စှစ်ဉဇ်နွလ် 

(၂၁)ရကေ်န�ကို အြပည်ြပည်ဆိုင်ရာ ေယာဂေန�အြဖစ ် သတမှ်တ်ိုင်ရန ် သေဘာတ ူ

သတမှ်တေ်ပးခဲ့ပါေကာင်း၊ 

• ညီလာခ၏ံ အဓဌိာနြ်ပေဖာ်ြပချကတ်င်ွ ေယာဂေလ့ကျင့်ြခင်းသည် ကိုယ်၏ကျနး်မာြခင်း၊ 

စတိ၏်ချမ်းသာြခင်း အလံုးစုံကိရုရိှေစေသာ လုပ်ေဆာင်နည်းတစရ်ပ်ြဖစေ်ကာင်းငှ့် 

ေယာဂေလ့ကျင့်ြခင်း၏ အကျိးေကျးဇးူကို သိရိှနားလည်ေစရန ် ြဖန�ေ်ဝေြပာကားြခင်း 

သည် လူသားတစရ်ပ်လံုးအား အကျိးရိှေအာင် ြပလုပ်ြခင်းလည်းြဖစ်သည်ဟ ု ေဖာ်ြပပါ 

ရိှေကာင်း၊ 

• ယခေုယာဂ သင်တနး်သူ/သင်တနး်သားများအေနြဖင့် ထုိအချနိတ်ွင် ချမှတထ်ားေသာ 

အဓဌိာန်ထဲတင်ွပါဝင်သည့်အချကမ်ျားအား ေလ့လာဖတ်ေစလုိပါေကာင်း၊ ထိုသိုဖတ် 

သည့်အခါတွင် ေယာဂသည်မည်မ ကိယ်ုခာကို အကျိးရိှေစသည်ဟူေသာအချကမ်ျားကုိ 

အားလံုးသိရှိေစလုိပါေကာင်း၊ 

• အိိယိုင်ငံဝန်ကးီချပ်မှ အြပည်ြပည်ဆိုင်ရာေယာဂေန�ကို ဇနွ်လ (၂၁)ရကေ်န�အား 

တင်ြပရြခင်းမာှ ကမာတင်ွ ညတာအရှည်ဆုံးေန� ေန�တာအရှည်ဆုံးေန�ဟ၍ူ ရိှပါေကာင်း၊ 

ဇနွလ် (၂၁)ရကေ်န�သည် ကမာတွင် ေန�တာအရှည်ဆုံးေန�ြဖစပ်ါေကာင်း၊ ၎င်းေန�ကို 

အြပည်ြပည်ဆိုင်ရာ ေယာဂေန�အြဖစ ်သတမှ်တြ်ခင်းြဖစပ်ါေကာင်း၊ 

• ေယာဂေလ့ကျင့်ြခင်းှင့် စပ်လျဉး်၍ အေမရိကန်ိုင်ငံ National Institutes of Health 

(NIH), ကမာ့ကျနး်မာေရးအဖဲွ (WHO), Johns Hopkins University, American 

Osteopathic Association, WebMD စသည့် ကမာအရပ်ရပ်ရိှ အထင်ကရအဖဲွအစည်း 



များင့်ှ အင်တာနကစ်ာမျက်ာှများမှလည်း အကျိးရိှေကာင်း ေထာက်ခေံရးသားလျကရ်ှိ 

ေနေသာေကာင့် ေယာဂေလကျင့်ြခင်းသည် အကျိးရိှသည်မှာ အြငင်းပွားစရာမရိှပါေကာင်း၊ 

• ေယာဂေလ့ကျင့်ြခင်းသည် ကျနး်မာေရးင့်ှ အထူးဆက်ွယ်ေနပီး အဆတုအ်ားေကာင်း 

ေစြခင်း၊ ေသွးလည်ပတ်မင့်ှ လှုံးအားေကာင်းေစြခင်း၊ ကကသ်ားများ အားေကာင်းေစ 

ြခင်း၊ ခာကိုယ်ေပျာ့ေြပာင်းသွကလ်ကေ်စြခင်းစသည့် ကိုယ်ခာ၏ကျနး်မာြခင်း၊ စတိက်ို 

တည်ငိမ်ေအးချမ်းေစြခင်း၊ ေဒါသှင့် စတိဖိ်စးီမေလျာ့ပါးေစြခင်း၊ အာုံစးူစိုကမ် အား 

ေကာင်းေစြခင်းစသည့် ကိုယ်/စတိ၏်ကျနး်မာြခင်းင့်ှ ပတဝ်နး်ကျင်င့်ှသဟဇာတ ြဖစေ်စ 

ြခင်း အကျိးေကျးဇးူများင့်ှအတ ူလူမအကျိးစးီပွားများင့်ှ စတိ်ငိမ်းချမ်းမကို ရရှပုိိင်ဆိုင ်

ေစိုင်ပါေကာင်း၊ 

• ေယာဂကျင့်စဉသ်ည်လည်း အမျိးမျိးရိှသြဖင့် မိမိင့်ှသင့်ေတာ်သည့်၊ မိမိ၏ကိုယ်ခာ 

အေြခအေနှင့် လိကုေ်လျာညီေထွရိှသည့် ေယာဂေလ့ကျင့်နည်းများကို ေရ�းချယ်ေလ့ကျင့် 

ရမည်ြဖစ်ပီး ကိုယ်ဝနေ်ဆာင်မိခင်များအေနြဖင့် မည်သည့်ေယာဂအမျိးအစားကို လပ်ုသင့် 

သည်ဆိုသည်၊ မည်သည့်ေယာဂအမျိးအစားကို မလုပ်သင့်သည်ဆိုသည်တိုကိ ု ဆရာဝန ်

များ၊ တတသိ်နားလည်သူ ပညာရှင်များင့်ှ တိုင်ပင်ပီးေလ့ကျင့်ရမည်ြဖစ်ပါေကာင်း၊ 

• အြပည်ြပည်ဆိုင်ရာေယာဂေန�ကို စည်းုံးကျင်းပေပးသည့် ြမနမ်ာိုင်ငံဆိုင်ရာ အိိယ 

ိုင်ငံသံုံးအား ကျနး်မာေရးင့်ှအားကစားဝန်ကီးဌာနကိုယ်စား ေကျးဇးူတင်ရိှပါေကာင်း၊ 

• တိုင်းေဒသကးီင့်ှြပည်နယ်များတွင် ေယာဂေလ့ကျင့်မများ  ပုိမုိြပန�ပွ်ားေစေရး ဝိုင်းဝနး် 

ေဆာင်ရ�ကေ်ပးပါရန်င့်ှ ေယာဂေလ့ကျင့်ြခင်း ေဆာင်ရ�ကရ်န ် ကျနး်မာေရးင့်ှအားကစား 

ဝန်ကးီဌာနမ ှ အားကစားကင်ွး၊ အားကစားုံများကို အခမ့ဲအသံုးြပခင့်ွေပးမည်ြဖစပ်ါ 

ေကာင်း၊ ေယာဂေလ့ကျင့်ြခင်းကုိ ေကျာင်းသားလူငယ်ထုအတွင်းတွင် ပုိမုိသိရိှကာ လုိက်စား 

ေလ့ကျင့်ိင်ုေရး ဝိုင်းဝနး်ေဆာင်ရ�ကေ်ပးေစလုိပါေကာင်း၊ 

• ေကျာင်းသားလူငယ်များတင်ွ ကျနး်မာေရးှင့် ညီတွေ်စသည် အြပအမူအေလ့အကျင့် 

ေကာင်းများ ရရှပုိိင်ဆိုင်ြခင်းြဖင့် ိုင်ငံ၏ အနာဂတအ်တကွ ် ဘကစ်ုံေကာင်းမွနေ်စမည ်

ြဖစပ်ါေကာင်း၊ 

• ထုိအြပင် ခာကိုယ်အတင်ွးရိှ ေဟာ်မုနး်များ၊ အင်ဇိုင်းများ၊ ဇဝီဓာတေုဗဒပစည်းများ၊ အာုံ 

ေကာစနစဆ်ိုင်ရာ ဓာတပ်စည်းများထွက်ရိှမများအား မတညီွတ်ေစသည့်အတကွ ်
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ေယာဂေလ့ကျင့်ြခင်းသည် ကိုယ်ခအံား ေကာင်းမွန်ပီး ေရာဂါများြဖစပွ်ားမမှ ကာကယွ ်

ေပးိုင်ပါေကာင်း၊ 

• ယခုစှ ် အြပည်ြပည်ဆိုင်ရာေယာဂေန�၏ ေဆာင်ပုဒေ်ခါင်းစဉမှ်ာ “Climate Action” 

ြဖစ်ပးီ ေယာဂေလ့ကျင့်သူများ ကရ်သည့် ေလအပါအဝင် သဘာဝပတဝ်နး်ကျင် ေရထု၊ 

ေြမထုများ ညစ်ညမ်းမေကာင့် ရာသီဥတေုဖာက်ြပနပ်ျကစ်းီမများကို သတြိပမပုိမုိရရှိေစ 

ေရး ရည်ရ�ယ်ြခင်းြဖစပ်ါေကာင်း၊ 

• ေယာဂေလ့ကျင့်ခနး်များြပလုပ်ရာတင်ွ ေလထုညစည်မ်းေသာ ေနရာများတင်ွ လုပ်ေဆာင် 

ရန ် ခကခ်ပဲါေကာင်း၊ သန�်ရှင်းေသာ ေလေကာင်းေလသန�်ရရှေိသာ ပင်လယ်ကမ်းေြခ 

ကဲ့သုိေသာေနရာမျိးတင်ွ အလွနေ်ကာင်းမွန်သင့်ေတာ်ပါေကာင်းင့်ှ ကျနး်မာေရးှင့် 

အထူးညီတွမ်ည်ြဖစပ်ါေကာင်း၊  

• ေယာဂေလ့ကျင့်ြခင်းအား ေကျာင်းများတင်ွ ေဆာင်ရ�ကလိ်သုည်မှာ ကေလးများသည် 

အာုံစးူစိုကမ်တစခ်ခုကုို စးူစိုက၍်ေဆာင်ရ�က်ရာတင်ွ အာုံစးူစိုက်ိုင်ေသာ စမ်ွးအင်များ 

တကလ်ာမည်ြဖစ်ပါေကာင်း၊ ေယာဂေလ့ကျင့်မ ြပလုပ်ပီးသည့်အခါတွင် ကကသ်ားများ 

ေလျာ့သွားြခင်း၊ အိုးအဆစမ်ျား သနမ်ာမြဖစလ်ာြခင်း စသည့် အလွနေ်ကာင်းေသာ 

ကိုယ်စတိ်ကျနး်မာေရးအေြခခကံို ရရိှမည်ြဖစပ်ါေကာင်း၊ ထိသုိုတိုးတကမ်များ ရရှိေစလုိ၍ 

ေယာဂေလ့ကျင့်ြခင်းကို ေဆာင်ရ�က်ေစလုိပါေကာင်း၊ 

• ေယာဂအသင်းအဖဲွများအားလည်း တင်ြပလုိသည်မှာ ေယာဂေလ့ကျင့်ရနအ်တကွ် တိုင်း 

ေဒသကးီ/ြပည်နယ်န်ကားေရးမှး(အား/ကာ)၊ န်ကားေရးမှး (ကျနး်မာေရး)၊ န ်

ကားေရးမှး (ပညာေရး) စသည့်အဖဲွများင့်ှ ဆက်သွယ်၍ အေြခခံပညာေကျာင်းများတွင် 

သင်ကားေစလုိပါေကာင်း၊ 

• သုိမှသာလင် အကျိးအြမတမ်ျား ပုိမုိရရိှပီး ေယာဂေလ့ကျင့်သည့် ြပည်သူများ ယခုထက ်

ပိုမိုသိသာစာွများြပားလာမည်ြဖစ်ပါေကာင်း၊ ေယာဂေလ့ကျင့်သူများသည် ေဒါသမကးီ 

ေတာ့ြခင်း၊ စတိေ်အးချမ်း ငိမ်သက်ြခင်း၊ concentration power လည်း ေကာင်းမွနြ်ခင်း 

စသည့် အချကမ်ျားအား ရရိှြခင်းြဖင့် အလွနအ်ကျိးရိှေကာင်းမွန်မည်ြဖစပ်ါေကာင်း ။ 
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အခမ်းအနားသုိ တကေ်ရာက်သူများစာရင်း 

• ြမနမ်ာိုင်ငံဆိုင်ရာ အိိယ ိုင်ငံသံအမတ်ကးီ H.E. Mr. Saurabh Kumar င့်ှဇနးီ၊ 

• သီရလိကာိုင်ငံ သံအမတ်ကးီ H.E. Mr. Ekanayake ၊  

• ဧရာဝတေီရတပ်စခနး်ဌာနမှး၊ ရနက်နုတ်ိုင်းစစဌ်ာနချပ်မှ ဗျဟာမှး၊  

• ကျနး်မာေရးှင့်အားကစားဝန်ကးီဌာနမှ အရာရှိကးီများ၊  

• ေယာဂေလ့ကျင့်သူများ။ 

4 
 


