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ပဥမအကိမ် အြပည်ြပည်ဆိုင်ရာေယာဂေန�အခမ်းအနားတွင် 

ြပည်ေထာင်စုဝန်ကီးေဒါက်တာြမင့်ေထွး ေြပာကားခဲ့သည့် 

(အချက်အလက်များသိရိှရန် မိန်�ခွန်း ေကာက်ုတ်ချက်မူကမ်း) 

(Draft) 

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

• ယေန�အခမ်းအနားကုိ ကေရာက်လာကေသာ ြမန်မာိုင်ငံဆိုင်ရာ အိိယ 

ုိင်ငံသံအမတ်ကီး H.E. Mr. Saurabh Kumar ှင့်ဇနီး၊ သီရိလကာိုင်ငံ 

သံအမတ်ကီး H.E. Mr. Ekanayake ၊ ဧရာဝတီေရတပ်စခန်း ဌာနမှး၊ 

ရန်ကုန်တိုင်းစစ်ဌာနချပ်မှ ဗျဟာမှး၊  ကျန်းမာေရးှင့် အားကစားဝန်ကီး 

ဌာနမှ အရာရှိကီးများှင့် အထူးသြဖင့် မိမိတိုေရှေမှာက်တွင်ထိုင်ေနက 

ေသာ ေယာဂေလ့ကျင့်သည့် ကန်ေတာ်တုိရဲ ုိင်ငံသူ/ ုိင်ငံသားများ 

အားလံုးကို မဂလာပါလို တ်ခွန်းဆက်သပါေကာင်း၊ 

• အြပည်ြပည်ဆိုင်ရာေယာဂေန� ေပေပါက်လာေရးအတွက် အိိယုိင်ငံ 

ဝန်ကီးချပ် H.E. Mr. Narendra Modi မှ ၂၀၁၄ ခုှစ်၊ ကုလသမဂ 

အေထွေထွညီလာခံသုိ ုိင်ငံေပါင်း (၁၇၇)ခု၏ ေထာက်ခံမြဖင့် အဆိုြပ 

တင်သွင်းခဲ့ကာ အဆိုပါညီလာခံမှ ှစ်စဉ် ဇွန်လ(၂၁)ရက်ေန�ကို အြပည် 

ြပည်ဆိုင်ရာ ေယာဂေန�အြဖစ် သတ်မှတ်ိုင်ရန် သေဘာတူ သတ်မှတ် 

ေပးခဲ့ပါေကာင်း၊ 

• ညီလာခံ၏ အဓိဌာန်ြပေဖာ်ြပချက်တွင် ေယာဂေလ့ကျင့်ြခင်းသည် ကိုယ်၏ 

ကျန်းမာြခင်း၊ စိတ်၏ချမ်းသာြခင်း အလုံးစုံကိုရရှိေစေသာ လုပ်ေဆာင် 

နည်းတစ်ရပ်ြဖစ်ေကာင်းှင့် ေယာဂေလ့ကျင့်ြခင်း၏ အကျ ိးေကျးဇူးကို 

သိရှိနားလည်ေစရန် ြဖန�်ေဝေြပာကားြခင်းသည် လူသားတစ်ရပ်လုံးအား 

အကျ ိးရိှေအာင် ြပလုပ်ြခင်းလည်း ြဖစ်သည်ဟု ေဖာ်ြပပါရှိေကာင်း၊ 

• ယခုေယာဂ သင်တန်းသူ/ သင်တန်းသားအေနြဖင့် ထိုအချန်ိတွင် ချမှတ် 

ထားေသာ အဓိဌာန်ထဲမာှ ပါဝင်သည့်အချက်များအား ေလ့လာဖတ်ေစလို 
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ပါေကာင်း၊ ထိုသုိဖတ်သည်အခါတွင် ေယာဂသည်မည်မ ကိုယ်ခာကို 

အကျ ိးရိှေစသည်ဟူေသာ အချက်များကို အားလုံးမှသိရှိေစလိုပါေကာင်း၊ 

• အိိယိုင်ငံဝန်ကီးချပ်မှ အြပည်ြပည်ဆိုင်ရာေယာဂေန�ကို ဇွန်လ (၂၁) 

ရက်ေန�အား တင်ြပရြခင်းမှာ ကမာမှာတွင် ညတာအရှည်ဆုံးေန� ေန�တာ 

အရှည်ဆုံးေန�ဟူ၍ ရှိပါေကာင်း၊ ဇွန်လ (၂၁)ရက်ေန�သည် ကမာတွင် 

ေန�တာအရှည်ဆုံးေန� ြဖစ်ပါေကာင်း၊ ၎င်းေန�ကို အြပည်ြပည်ဆိုင်ရာ 

ေယာဂေန�အြဖစ် ကျင်းပြခင်းြဖစ်ပါေကာင်း၊ 

• ေယာဂေလ့ကျင့်ြခင်းှင့် စပ်လျဉ်း၍ အေမရိကန်ိုင်ငံ National Institutes 

of Health (NIH), ကမာ့ကျန်းမာေရးအဖွဲ (WHO), Johns Hopkins 

University, American Osteopathic Association, WebMD စသည့် 

ကမာအရပ်ရပ်ရှိ အထင်ကရ အဖွဲအစည်းများှင့် အင်တာနက် စာမျက်ှာ 

များကလည်း အကျ ိးရှိေကာင်း ေထာက်ခံေရးသားလျက်ရှိေနေသာေကာင့် 

ေယာဂေလကျင့်ြခင်းသည် အကျ ိးရိှသည်မှာ အြငင်းပာွးစရာမရှိပါေကာင်း၊ 

• ေယာဂေလ့ကျင့်ြခင်းသည် ကျန်းမာေရးှင့် အထူးဆက်ွယ်ေနပီး အဆုတ် 

အားေကာင်းေစြခင်း၊ ေသွးလည်ပတ်မှင့် ှလုံးအားေကာင်းေစြခင်း၊ 

ကက်သားများအားေကာင်းေစြခင်း၊ ခာကိုယ် ေပျာ့ေြပာင်း သွက်လက် 

ေစြခင်းစသည့် ကိုယ်ခာ၏ကျန်းမာြခင်း၊ စိတ်ကိုတည်ငိမ်ေအးချမ်းေစ 

ြခင်း၊ ေဒါသှင့် စိတ်ဖိစီးမေလျာ့ပါးေစြခင်း၊ အာုံစူးစိုက်မ အားေကာင်း 

ေစြခင်းစသည့် ကိုယ်/ စိတ်၏ကျန်းမာြခင်းှင့် ပတ်ဝန်းကျင်ှင့် သဟ 

ဇာတ ြဖစ်ေစြခင်း အကျ ိးေကျးဇူးများှင့်အတူ လူမအကျ ိးစီးပာွးများှင့် 

စိတ်ငိမ်း ချမ်းမကို ရရှိပုိင်ဆိုင်ရေစုိင်ပါေကာင်း၊ 

• ေယာဂကျင့်စဉ်သည်လည်း အမျ ိးမျ ိးရိှေသာေကာင့် မိမိှင့်သင့်ေတာ် 

သည့်၊ မိမိ၏ ကိုယ်ခာအေြခအေနှင့် လိုက်ေလျာညီေထွရှိသည့် ေယာဂ 

ေလ့ကျင့်နည်းကုိ ေရsးချယ်ေလ့ကျင့်ရမည်ြဖစ်ပီး ကိုယ်ဝန်ေဆာင်မိခင်များ 

အေနြဖင့် မည်သည့်ေယာဂအမျ ိးအစားကို လုပ်သင့်သည်ဆိုသည်၊ မည် 

သည့်ေယာဂအမျ ိးအစားကို မလုပ်သင့်သည်ဆိုသည်တိုကို ဆရာဝန်များ၊ 
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တတ်သိနားလည်သူ ပညာရှင်များှင့် တုိင်ပင်ပီးေလ့ကျင့်ရမည် ြဖစ် 

ပါေကာင်း၊ 

• အြပည်ြပည်ဆိုင်ရာေယာဂေန�ကုိ စည်းံုးကျင်းပေပးသည့် ြမန်မာုိင်ငံ 

ဆိုင်ရာ အိိယုိင်ငံသံုံးအား ကျန်းမာေရးှင့် အားကစားဝန်ကီးဌာန၏ 

ကိုယ်စား ေကျးဇူးတင်ရိှပါေကာင်း၊ 

• တိုင်းေဒသကီးှင့်ြပည်နယ်များတွင် ေယာဂေလ့ကျင့်မများ  ပိုမိုြပန�်ပွား 

ေစေရး ဝိုင်းဝန်းေဆာင်ရsက်ေပးပါရန်ှင့် ေယာဂေလ့ကျင့်ြခင်း ေဆာင်ရsက် 

ရန် ကျန်းမာေရးှင့် အားကစားဝန်ကီးဌာနမှ အားကစားကွင်း၊ အားကစား 

ံုများကို အခမ့ဲအသုံးြပခွင့်ေပးမည် ြဖစ်ပါေကာင်း၊ေယာဂေလ့ကျင့်ြခင်းကုိ 

ေကျာင်းသားလူငယ်ထုအတွင်းတွင် ပိုမုိသိရှိကာ ေလ့ကျင့်လိုက်စားုိင်ေရး 

ဝုိင်းဝန်းေဆာင်ရsက်ေပးေစလိုပါေကာင်း၊ 

• ေကျာင်းသားလူငယ်များတွင် ကျန်းမာေရးှင့် ညီွတ်ေစသည် အြပအမူ 

အေလ့အကျင့်ေကာင်းများ ရရိှပုိင်ဆိုင်ြခင်းြဖင့် ိုင်ငံ၏ အနာဂတ်အတွက် 

ဘက်စုံေကာင်းမွန်ေစမည် ြဖစ်ပါေကာင်း၊ 

• ထိုအြပင် ခာကုိယ်အတွင်းရှိ ေဟာ်မုန်းများ၊ အင်ဇုိင်းများ၊ ဇီဝ ဓာတုေဗဒ 

ပစည်းများ၊ အာံုေကာစနစ်ဆိုင်ရာ ဓာတ်ပစည်းများ ထွက်ရှိမများအား 

မတညီွတ်ေစသည့်အတွက် ေယာဂေလ့ကျင့်ြခင်းသည် ကုိယ်ခံအား 

ေကာင်းမွန်ပီး ေရာဂါများြဖစ်ပွားမမှ ကာကွယ်ေပးိုင်ပါေကာင်း၊ 

• ယခုှစ် အြပည်ြပည်ဆိုင်ရာ ေယာဂေန�၏ ေဆာင်ပုဒ်ေခါင်းစဉ်မာှ 

“Climate Action” ြဖစ်ပီး ေယာဂေလ့ကျင့်သူများ က်ရသည့် ေလ 

အပါအဝင် သဘာဝပတ်ဝန်းကျင် ေရထု၊ ေြမထုများ ညစ်ညမ်းမေကာင့် 

ရာသီဥတုေဖာက်ြပန်ပျက်စီးမများကို သတိြပမပိုမိုရရိှေစေရး ရည်ရsယ်ြခင်း 

ြဖစ်ပါေကာင်း၊ 

• ေယာဂေလ့ကျင့်ခန်းများေဆာင်ရsက်ရာတွင် ေလထုညစ်ညမ်းေသာ ေနရာ 

များတွင် လုပ်ေဆာင်ရန်ခက်ခဲ့ပါေကာင်း၊ သန်�ရှင်းေသာ ေလေကာင်း 

ေလသန်�ရရိှေသာ ပင်လယ်ကမ်းေြခကဲ့သုိ ေနရာမျ ိးတွင် အလွန်ေကာင်း 
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မွန်သင့်ေတာ်ပါေကာင်းှင့် ကျန်းမာေရးှင့်အထူးညီတ်မည် ြဖစ်ပါ 

ေကာင်း၊  

• ေယာဂေလ့ကျင့်ြခင်းအား ေကျာင်းများတွင် ေဆာင်ရsက်လိုသည်မှာ 

ကေလးများသည် အာံုစူးစိုက်မ တစ်ခုခုကို စူးစုိက်၍ေဆာင်ရsက်ရာတွင် 

အာံုစူးစိုက်ိုင်ေသာ စွမ်းအင်များ တက်လာမည်ြဖစ်ပါေကာင်း၊ ေယာဂ 

ေလ့ကျင့်မ ြပလုပ်ပီးသည့်အခါတွင် ကက်သားများ ေလျာ့သွားြခင်း၊ 

အုိးအဆစ်များ သန်မာမြဖစ်လာြခင်း စသည့် အလွန်ေကာင်းေသာ 

ကိုယ်စိတ် ကျန်းမာေရးအေြခခံကို ရရှိမည်ြဖစ်ပါေကာင်း၊ ထိုသုိတိုးတက်မ 

များ ရရှိေစလုိ၍ ေယာဂကို ေဆာင်ရsက်ေစချင်ပါေကာင်း၊ 

• ေယာဂအသင်းအဖွဲများအားလည်း တင်ြပလိုသည်မာှ ေယာဂေလ့ကျင့်ရန် 

အတွက် တိုင်းေဒသကီး/ြပည်နယ် န်ကားေရးမှး(အားကာ)၊ န်ကား 

ေရးမှး (ကျန်းမာေရး)၊ န်ကားေရးမှး (ပညာေရး) စသည့်အဖဲွများှင့် 

ဆက်သွယ်၍ အေြခခံပညာေကျာင်းများအတွက် သင်ကားေစချင်ပါေကာင်း၊ 

• သုိမှသာလင် အကျ ိးအြမတ်များ ပုိမုိရရှိပီးေတာ့ ေယာဂေလ့ကျင့်သည့် 

ြပည်သူများ ယခုထက်ပုိမို သိသာစွာများြပားလာမည် ြဖစ်ပါေကာင်း၊ 

ေယာဂေလ့ကျင့်သူများသည် ေဒါသမကီးေတာ့ြခင်း၊ စိတ်ေအးချမ်း 

ငိမ်သပ်ြခင်း၊ concentration power လည်း ေကာင်းမွန်ြခင်း စသည့် 

အချက်များအားရရိှြခင်းြဖင့် အလွန်အကျ ိးရိှ ေကာင်းမွန်မည်ြဖစ်ပါေကာင်း 

ေြပာကားခဲ့ပါသည်။ 


