
 ပဥမအကိမ် အြပည်ြပည်ဆိုင်ရာေယာဂေနǥအခမ်းအနားတွင် ြပည်ေထာင်စုဝန်ကီး 

ေဒါက်တာြမင့်ေထွး ေြပာကားခဲ့သည့်မိနǥ်ခွန်း ေကာက်ုတ်ချက် 

  ရန်ကုန်မိ                   ၂၀၁၉ ခုှစ်၊ ဇွန်လ (၁၅)ရက်  

 

 အြပည်ြပည်ဆိုင်ရာေယာဂေနǥ ေပေပါက်လာေရးအတွက် အိိယိုင်ငံဝန်ကီးချပ် H.E. Mr. 

Narendra Modi မှ ၂၀၁၄ ခုှစ်၊ ကုလသမဂအေထွေထွညီလာခံသို ိုင်ငံေပါင်း (၁၇၇)ုိင်ငံရဲ 

ေထာက်ခံမနဲǥ အဆိုြပတင်သွင်းခဲ့ရာ အဲဒီညီလာခံမှ ှစ်စဉ်ဇွန်လ (၂၁)ရက်ေနǥကို အြပည်ြပည် 

ဆုိင်ရာ ေယာဂေနǥအြဖစ် သေဘာတူသတ်မှတ်ေပးခဲပ့ါတယ်။ 

 ညီလာခံရဲ အဓိဌာန်ြပေဖာ်ြပချက်မှာ ေယာဂေလ့ကျင့်ြခင်းဟာ ကုိယ်ရဲကျန်းမာြခင်း၊ စိတ်ရဲချမ်း 

သာြခင်း အလုံးစုံကိုရရှိေစတဲ့ လုပ်ေဆာင်နည်းတစ်ရပ်ြဖစ်ပးီ ေယာဂေလ့ကျင့်ြခင်းရဲအကျ ိး 

ေကျးဇူးကို သိရှိနားလည်ေစဖို ြဖနǥ်ေဝေြပာကားြခင်းဟာ လူသားတစ်ရပ်လံုး အကျ ိးရှိေအာင် 

ြပလုပ်ြခင်းလည်းြဖစ်ပါတယ်လို ေဖာ်ြပပါရှိပါတယ်။ 

 ေယာဂ သင်တန်းသူ/သင်တန်းသားများအေနနဲǥ အဲဒီအချနိမ် ှ ချမှတထ်ားတဲ့ အဓိဌာန်ထဲ 

တွင်ပါဝင်တဲ့အချကမ်ျားကုိ ေလ့လာဖတ်ေစလိပုါတယ်။ အဲဒီလိုဖတ်တဲ့အခါမှာ ေယာဂဟာ 

ကုိယ်ခာကို ဘယ်ေလာက်အကျ ိးရှိေစလဲဆိတုာကို အားလုံးသိရှိေစလိုပါတယ်။ 

 အိိယုိင်ငံဝန်ကီးချပ်မှ အြပည်ြပညဆ်ိုင်ရာေယာဂေနǥအြဖစ် ဇွန်လ (၂၁)ရက်ေနǥကုိ တင်ြပ 

ရြခင်းမှာ ကမာမာှ ညတာအရှည်ဆုံးေနǥ၊ ေနǥတာအရှည်ဆုံးေနǥဆိုပီး ရှိပါတယ်။ ဇွန်လ (၂၁)ရက် 

ေနǥဟာ ကမာမာှ ေနǥတာအရှည်ဆုံးေနǥြဖစ်ပါတယ်။ အဲဒီေနǥကုိ အြပည်ြပည်ဆုိင်ရာေယာဂေနǥ 

အြဖစ် သတ်မှတ်ြခင်းြဖစ်ပါတယ်။ 

 ေယာဂေလ့ကျင့်ြခင်းနဲǥ စပလ်ျဉ်းပးီ အေမရိကန်ိုင်ငံ National Institutes of Health (NIH), 

ကမာ့ကျန်းမာေရးအဖွဲ (WHO), Johns Hopkins University, American Osteopathic 

Association, WebMD စတဲ့ ကမာအရပရ်ပ်ရိှ အထင်ကရအဖွဲအစည်းများှင့် အင်တာနက် 

စာမျက်ှာများမှလည်း အကျ ိးရိှေကာင်း ေထာက်ခံေရးသားလျက်ရှိေနတဲ့အတွက် ေယာဂ 

ေလကျင့်ြခင်းဟာ အကျ ိးရိှတယ်ဆိုတာ အြငင်းပွားစရာမရှိပါဘူး။ 

 ေယာဂေလ့ကျင့်ြခင်းဟာ ကျန်းမာေရးှင့် အထူးဆက်ွယ်ေနပီး အဆုတ်အားေကာင်းေစြခင်း၊ 

ေသွးလည်ပတ်မှင့် ှလုံးအားေကာင်းေစြခင်း၊ ကက်သားများ အားေကာင်းေစြခင်း၊ ခာကိုယ် 
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ေပျာ့ေြပာင်းသွက်လက်ေစြခင်းစတဲ့ ကိုယ်ခာရဲကျန်းမာြခင်း၊ စိတ်ကုိတည်ငိမ်ေအးချမ်းေစ 

ြခင်း၊ ေဒါသှင့် စိတ်ဖိစီးမေလျာ့ပါးေစြခင်း၊ အာံုစူးစုိက်မအားေကာင်းေစြခင်းစတ့ဲ ကုိယ်/စိတ ်

ရဲကျန်းမာြခင်းှင့် ပတ်ဝန်းကျင်ှင့်သဟဇာတြဖစ်ေစြခင်းစတဲ့ အကျ ိးေကျးဇူးများှင့်အတူ 

လူမ အကျ ိးစီးပွားများနဲǥ စိတ်ငိမ်းချမ်းမကို ရရိှပိုင်ဆိုင်ေစိုင်ပါတယ်။ 

 ေယာဂကျင့်စဉ်ဟာလည်း အမျ ိးမျ ိးရှိတဲ့အတွက် ကိုယ်ှင့်သင့်ေတာ်ပးီ ကုိယ်ခာအေြခအေန 

နဲǥ လုိက်ေလျာညီေထွရှိတဲ့ ေယာဂေလ့ကျင့်နည်းများကို ေရǮးချယ်ေလ့ကျင့်ရမာှြဖစပ်ါတယ်။ 

ကုိယ်ဝန်ေဆာင်မိခင်များအေနနဲǥ ဘယေ်ယာဂအမျ ိးအစားကိုလုပ်သင့်ပးီ ဘယ်ေယာဂအမျ ိး 

အစားကို မလုပ်သင့်ဘူးဆုိတာေတကွို ဆရာဝန်များ၊ တတ်သိနားလည်တဲ့ပညာရှင်များှင့် 

တိုင်ပင်ပီးေလ့ကျင့်ရမှာ ြဖစ်ပါတယ်။ 

 အြပည်ြပည်ဆိုင်ရာေယာဂေနǥကို စည်းံုးကျင်းပေပးတဲ့ ြမန်မာိုင်ငံဆိုင်ရာ အိိယိုင်ငံသံုံးကို 

ကျန်းမာေရးှင့်အားကစားဝန်ကီးဌာနရဲကိုယ်စား ေကျးဇူးတင်ရှိပါတယ်။ 

 တုိင်းေဒသကီးနဲǥြပည်နယ်များမှာ ေယာဂေလ့ကျင့်မများ  ပုိမုိြပနǥ်ပွားေစေရး ဝုိင်းဝန်းေဆာင်ရǮက် 

ေပးပါရန်ှင့် ေယာဂေလ့ကျင့်ြခင်းေဆာင်ရǮက်ဖုိ ကျန်းမာေရးှင့်အားကစားဝန်ကီးဌာနမှ 

အားကစားကွင်း၊ အားကစားံုများကုိ အခမ့ဲအသံုးြပခွင့်ေပးမှာြဖစ်ပါတယ်။ ေယာဂေလ့ကျင့်ြခင်း 

ကုိ ေကျာင်းသားလူငယ်ထုအတွင်းမှာ ပိုမုိသိရှိကာ လိုက်စားေလ့ကျင့်ိုင်ေရး ဝုိင်းဝန်းေဆာင် 

ရǮက်ေပးေစလုိပါတယ်။ 

 ေကျာင်းသားလူငယ်များမှာ ကျန်းမာေရးနဲǥညီွတ်ေစတဲ ့ အြပအမအူေလ့အကျင့်ေကာင်းများ 

ရရှိပိုင်ဆိုင်ြခင်းြဖင့် ိုင်ငံရဲ အနာဂတ်အတွက် ဘက်စုံေကာင်းမွန်ေစမှာြဖစ်ပါတယ်။ 

 ဒါ့အြပင် ခာကိုယ်အတွင်းရှိ ေဟာ်မုန်းများ၊ အင်ဇိုင်းများ၊ ဇီဝဓာတုေဗဒပစည်းများ၊ အာုံ 

ေကာစနစ်ဆုိင်ရာ ဓာတ်ပစည်းများထွက်ရိှမများကုိ မတညီွတ်ေစတ့ဲအတွက် ေယာဂေလ့ကျင့် 

ြခင်းဟာ ကုိယ်ခံအားေကာင်းမွန်ပးီ ေရာဂါများြဖစ်ပွားမမ ှကာကွယ်ေပးိုင်ပါတယ်။ 

 အခုှစ် အြပည်ြပည်ဆိုင်ရာေယာဂေနǥရဲ ေဆာင်ပုဒ်ေခါင်းစဉ်မှာ “Climate Action” ြဖစ်ပီး 

ေယာဂေလ့ကျင့်သူများ က်ရတဲ့ေလအပါအဝင် သဘာဝပတ်ဝန်းကျင် ေရထု၊ ေြမထုများ 

ညစ်ညမး်မေကာင့် ရာသီဥတုေဖာက်ြပန်ပျက်စီးမများကို သတိြပမပိုမိုရရှိေစေရး ရည်ရǮယ်ြခင်း 

ြဖစ်ပါတယ်။ 
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 ေယာဂေလ့ကျင့်ခန်းများြပလုပ်ရာမှာ ေလထုညစ်ညမ်းေသာေနရာများမှာ လုပ်ေဆာင်ဖိုခက်ခဲ 

ပါတယ်။ သန်ǥရှင်းေသာေလေကာင်းေလသန်ǥရရိှေသာ ပင်လယ်ကမ်းေြခလိုေနရာမျ ိးဟာ အလွန် 

ေကာင်းမွန်သင့်ေတာ်ပးီ ကျန်းမာေရးနဲǥ အထူးညီွတ်မှာြဖစ်ပါတယ်။  

 ေယာဂေလ့ကျင့်ြခင်းကို ေကျာင်းများမှာေဆာင်ရǮက်ေစလိုတာကေတာ့ ကေလးများဟာ အာုံ 

စူးစိုက်မတစ်ခုခုကုိ စူးစုိက်ပီးေဆာင်ရǮက်ရာမှာ အာံုစူးစုိက်ုိင်တဲ့စွမ်းအင်များ တက်လာမှာြဖစ်ပါ 

တယ်။ ေယာဂေလ့ကျင့်မြပလုပ်ပးီတဲ့အခါမှာ ကက်သားများ ေလျာ့သွားြခင်း၊ အိုးအဆစ်များ 

သန်မာမြဖစ်လာြခင်းစတဲ့ အလွန်ေကာင်းေသာ ကုိယ်စိတ်ကျန်းမာေရးအေြခခံကိ ု ရရှိမှာြဖစ်ပါ 

တယ်။ အဲဒီလိုတိုးတက်မများ ရရှိေစလိုပးီ ေယာဂေလ့ကျင့်ြခင်းကို ေဆာင်ရǮက်ေစလိပုါတယ်။ 

 ေယာဂအသင်းအဖဲွများကိုလညး် တင်ြပလိုတာက ေယာဂေလ့ကျင့်ဖိုအတွက် တိုင်းေဒသကီး/ 

ြပည်နယ်န်ကားေရးမှး(အား/ကာ)၊ န်ကားေရးမှး(ကျန်းမာေရး)၊ န်ကားေရးမှး 

(ပညာေရး) စတ့ဲအဖဲွများှင့်ဆက်သွယ်ပီး အေြခခံပညာေကျာင်းများမှာ သင်ကားေစလုိပါတယ်။ 

 ဒါမသှာလင် အကျ ိးအြမတ်များ ပိုမိုရရှိပီး ေယာဂေလ့ကျင့်တဲ့ ြပည်သူများ အခုထက် ပိုမုိသိသာ 

စွာ များြပားလာမှာြဖစ်ပါတယ်။ ေယာဂေလ့ကျင့်သူများဟာ ေဒါသမကီးေတာ့ြခင်း၊ စိတ်ေအးချမ်း 

ငိမ်သက်ြခင်း၊ concentration power လည်း ေကာင်းမွန်ြခင်းစတဲ့အချက်များကုိ ရရိှြခင်းြဖင့် 

အလွန်အကျ ိးရိှ ေကာင်းမွန်မှာြဖစ်ပါတယ်လိုေြပာကားရင်း နိဂုံးချပအ်ပ်ပါတယ်။ 

အခမး်အနားသုိ တက်ေရာက်သူများစာရင်း - 

- ြမန်မာိုင်ငံဆိုင်ရာ အိိယိုင်ငံသံအမတ်ကီး H.E. Mr. Saurabh Kumar ှင့်ဇနီး 

- သီရိလကာုိင်ငံ သံအမတ်ကီး H.E. Mr. Ekanayake  

- ဧရာဝတီေရတပ်စခန်းဌာနမှး၊ ရန်ကုန်တိုင်းစစ်ဌာနချပ်မ ှဗျဟာမှး  

- ကျန်းမာေရးှင့်အားကစားဝန်ကီးဌာနမှ အရာရှိကီးများ  

- ေယာဂေလ့ကျင့်သူများ 

(ဤမိနǥ်ခွန်းသည် ြပည်ေထာင်စုဝန်ကီး၏လက်ေရးမူမှ ြပန်လည်ိုက်ှိပ်ထားြခင်း ြဖစ်ပါသည်။) 


