
 

 

 
 

 

 ကျန်းမာေရးှင့်အားကစားဝန်ကီးဌာနသည် အားကစားကတွင် ိုင်ငံတကာအားကစားပိင်ပွဲ 

များတွင် ေအာင်ိုင်ေရးအတကွ်သာမက ပုိမိုအေရးကီးသည့် တစ်မျ ိးသားလုံးကျန်းမာ က့ံခိုင်ေရး 

အတွက် လုပ်ငန်းမဟာဗျဟာများ ချမှတ်ေဆာင်ရက်လျက်ရိှရာ "ကုိယ်လက်လပ်ရှား ေဆးတစ်ပါး 

(exercise is medicine)" အစီအစဉ်ြဖင့် ေဆာင်ရက်လျက်ရှိပါေကာင်း၊ 

 ြပည်သူများ ကိုယ်လက်လပ်ရှားအားကစားေလ့ကျင့်မကို စိတ်ပါဝင်စားစွာြဖင့် ပါဝင်လုပ်ေဆာင် 

လာပီး ေရရှည်တွင် "ကုိယ်လက်လပ်ရှားအားကစားေလ့ကျင့်မ အေလ့အထှင့် ယဉ်ေကျးမ 

ထုံးစံ (habit and culture)" အြဖစ် လျင်ြမန်စွာ ြဖစ်တည်လာေစေရးအတွက် လုပ်ငန်းစဉ် 

အမျ ိးမျ ိးကို ချမှတ်ေဆာင်ရက်လျက်ရှိပါေကာင်း၊ 

 ထိုသိုေဆာင်ရက်ရာ၌ ယခင်က လူထုအားကစားလပ်ရှားမများကို ှစ်စဉ် ဒီဇင်ဘာလတွင်သာ 

ြပလုပ်ခဲ့ရာမ ှ တစ်ိုင်ငံလုံးအတိုင်းအတာြဖင့် ပုံမနှ်ကျင်းပရန် သင့်ေလျာ်သည့်ေနရက်များ 

တရားဝင်သတ်မှတ်ေပးိုင်ေရးအတွက် ယေနအစည်းအေဝးတွင် ဝိုင်းဝန်းအ ကံြပကေစလိုပါ 

ေကာင်း၊ 

 ေကျာင်းေနအရယ် လူငယ်များတွင် ကုိယ်လက်လပ်ရှားအားကစားေလ့ကျင့်မ အေလ့အထေကာင်း 

များ သေတည်ြဖစ်ထွန်းလာပါက အဆိုပါအေလ့အထေကာင်းများသည် ၎င်းတို၏ မိဘများ၊ 

ေဆွမျ ိးများှင့် မိတ်ေဆွသူငယ်ချင်းများထံ ထပ်ဆင့်ြပန ်ပွားလာိုင်မည်ြဖစ်ပါေကာင်း၊ 

 ပညာေရးဝန်ကီးဌာနှင့် မိမိတုိဝန်ကီးဌာနရိှ တကသုိလ်များတွင် ကုိယ်လက်လပ်ရှား အားကစား 

အစီအစဉ်များကို ကျယ်ကျယ်ြပန ်ြပန ်လုပ်ေဆာင်ြခင်းြဖင့် အားကစားေလ့ကျင့်မြဖင့် ကျန်းမာ 

က့ံခိုငသ်ည့် လူအုပ်စု (healthy population) များြပားလာမည်ြဖစ်ပါေကာင်း၊ 

 စာသင်ေကျာင်းများှင့် တကသုိလ်များတွင် "ကုိယ်လက်လပ်ရှား ေဆးတစ်ပါး" လုပင်န်းများ 

ေဆာင်ရက်ရာတွင် ပညာေရးဝန်ကီးဌာနှင့် ကျန်းမာေရးှင့်အားကစားဝန်ကီးဌာနတို ပူးေပါင်း 

လက်တွဲကာ ဆက်လက်ေဆာင်ရက်သွားမည်ြဖစ်ပါေကာင်း၊ 

လူထုအားကစားလပ်ရှားမများကို တစ်ုိင်ငံလုံးအတိုင်းအတာြဖင့် ပုံမှန်ြပလုပ်ိုင်ေရး 

လုပ်ငန်းညိင်းအစည်းအေဝးတငွ် ြပညေ်ထာင်စုဝန်ကီး ေဒါက်တာြမင့်ေထွး 

ေြပာကားခဲ့သည့်မိန်ခွန်း ေကာက်ုတ်ချက် 

ေနြပည်ေတာ်          ၂၀၂၀ ြပည့်ှစ်၊ ဩဂုတ်လ (၁၀)ရက် 
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 ကုိယ်လက်လပ်ရှားအားကစားေလ့ကျင့်ြခင်းြဖင့် ေရာဂါများ အထူးသြဖင့် မကူးစက်တတ်ေသာ 

ေရာဂါများြဖစ်ပွားြခင်းကို ကာကွယ်ိုင်မှင့် ေရာဂါ၏ြပင်းထန်မကို ေလာ့ချိုင်မ စသည့် 

ကုိယ်ခာပိုင်း(ုပ်ပိုင်း)ဆုိင်ရာ ကျန်းမာေစမများအြပင် စိတ်ပိုင်းှင့် စိတ်ခံစားမပိုင်းဆုိင်ရာ 

အကျ ိးေကျးဇူး (mental and emotional benefit) များရရိှိုင်မများကုိလည်း ြပညသူ်များ 

ကျယ်ကျယ်ြပန ်ြပန ် သိရှိေစေရး ေဆာင်ရက်ရမည်ြဖစ်ပါေကာင်း၊ 

 ြပည်သူများ ကိုယ်လက်လပ်ရှားအားကစားေလ့ကျင့်မကို မိမိ၏ ေနအိမ်တွင်ပင် လွယက်ူစွာ 

ြပလုပ်ိုင်ရန်အတွက် အားကစားေလ့ကျင့်မပုံစံြပသမများကို အင်တာနက်၊ ုပ်ြမင်သံကားှင့် 

ေရဒီယိုများတွင် ယခုထက် ပိုမို၍ ကျယ်ကျယ်ြပန ်ြပန ် ထုတ်လင့်ေစလုိပါေကာင်း၊ 

 ြပည်သူများ ကိုယ်လက်လပ်ရှားအားကစားေလ့ကျင့်မေဆာင်ရက်ရာတွင် လက်လှမ်းမီအသုံးြပ 

ုိင်ေရးအတွက် ကျန်းမာေရးှင့်အားကစားဝန်ကီးဌာနမှ ကျန်းမာ က့ံခုိင်ေရး ကိရိယာ (Outdoor 

fitness equipment) များကို တိုင်းေဒသကီး/ြပည်နယ်များရှိ မိနယ်အသီးသီးတွင် ကျယ်ကျယ် 

ြပန ်ြပန ် တပ်ဆင်ေပးလျက်ရှိပီး ဆက်လက်၍လည်း တပဆ်င်သွားမည်ြဖစ်ပါေကာင်း၊ 

 အားကစားှင့်ကာယပညာဦးစီးဌာနသည် "ကုိယ်လက်လပ်ရှား ေဆးတစ်ပါး" ဆိုင်ရာ ကမာ့ 

အဖွဲအစည်း၊ ေဒသဆိုင်ရာအဖွဲအစည်းတိုှင့် အြပန်အလှန် ဆက်သွယ်ပူးေပါင်းေဆာင်ရက်မ 

များကိုလည်း အဆက်မြပတ် ဆက်လက်လုပ်ေဆာင်သွားမည်ြဖစ်ပါေကာင်း၊ 

 ဝန်ကီးဌာနများ၏ ံုးဌာနအသီးသီးတွင် ကုိယ်လက်လပရ်ှားေလ့ကျင့်မများကို ပုံမှန်ြပလုပ်ကာ 

အားကစားြပလုပ်သည့် အေလ့အထပျ ိးေထာင်ေရး ေဆာင်ရက်သွားမည်ြဖစ်ပါေကာင်း၊ 

 "ကိုယ်လက်လပ်ရှား ေဆးတစ်ပါး" အစီအစဉ်ြဖင့် တစ်မျ ိးသားလုံး ကျန်းမာ က့ံခုိင်ေစေရးအတွက် 

ေရတိုအတွက်မဟုတ်ဘဲ ေရရှည်တည်တံ့မည့် လုပ်ငန်းစဉ်များ၊ လုပ်ငန်းမူေဘာင်များ ချမှတ် 

ေဆာင်ရက်ကရမည်ြဖစ်ပါေကာင်း၊ 

 လုပ်ငန်းများေဆာင်ရက်မ ပိုမိုထိေရာက်မရှိေစေရးအတွက် တိုင်းေဒသကီး/ြပည်နယ် လုပ်ငန်း 

အဖွဲများကို လုိအပသ်လို ဖွဲစည်းေဆာင်ရက်သွားရမည်ြဖစ်ပါေကာင်း။ 
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အခမး်အနားသုိ တက်ေရာက်သူများစာရင်း - 

- Advisory Board for Exercise is Medicine (EIM) Myanmar National Center ဥက၊ 

ဒုတိယဥကှင့ ်အဖဲွဝင်များ  

- တာဝန်ရှိသူများ။ 

 

(ဤမိန ်ခွန်းသည ်ြပည်ေထာင်စုဝန်ကီး၏ လက်ေရးမူမှ ြပန်လည်ိုက်ှိပ်ထားြခင်းြဖစ်ပါသည်။) 


