
၆။ ရာသဦတုပခြောင်းလဲခြင်းနှင့် ကျန်းမာပရး 



• မိုးပလဝသ   

         မိုးလေဝသဆိုသည်မှာ မိးုရွာခြင်း၊ လေတုိက်ခြငး်၊ လေပူခြင်း 

စလသာ ောရီပိုငး် အတငွ်းပင် လခပာင်းေဲနိုငလ်သာ ခြစ်စဉ်များကုိ 

ဆိုေုိသည်။ 

 

• ရာသီဥတု  

 ရာသီဥတဆုိုသည်မှာ မိုးလေဝသနှင့်ဆိငု်လသာ ခြစ်စဉ်များ 

နှင့်ပတ်သက်ပပီး နှစအ်ပိငု်းအခြားနှင် ့ခြုံငုံလခပာဆိုခြင်းခြစ်သည်။ 

 



မှန်လုံအိမ်အာနိသင် 

• ထုိကဲ့သို ့ သင့်လေျှော်မျှေတသည့် အပကူိ ု ထိေ်းြျုပ်လပးထားလသာ 

စေစ်မရိှေျှေင် ကျွန်ုပ်တ့ုိကမ္ဘာ သည ်ယြုအလခြအလေထက် (၁၅)ဒီဂရီ 

ဆဲဆီးယပ်ြေ့် ပုိ၍လအးလေမည်ခြစ်သည။် ယင်းကဲ့သို ့ ခြစ်စဉ်ကိ ု

“မှေေ်ုံအိမ်အာေိသင်”ဟု လြါ်ပါသည်။ 

• ထုိအခြင်းအရာသည် လေထုထဲတငွ်ရှိလသာလရလငွ့နှင့် အခြားမှေေံု် 

အိမ်ဓာတ်လငွ့(GHG)များခြင့် တည်ရှိလေလသာ ခြစ်စဉ်တစ်ြု 

ခြစ်သည။် ယင်းမှေ်ေုံအမိ ် ဓာတ်လငွ့များ ေိုအပ်သည်ထက် ပိမုျား 

ောပပီး၊ ကမ္ဘာလခမကိပုို၍ လနးွလထွးောလစေျှေင ် သက်ရိှများအတွက် 

လကာင်းကျ ို းထက်ဆိုးကျ ို းကိုသာ ပိရုရှိလစမညခ်ြစ်ပါသည။် 

 



မှန်လုံအိမ်အာနိသင် 

• ရာသီဥတုလခပာငး်ေဲခြင်း၏ အဓိကအလကကာငး်အရင်းမှာ လေမှ ရလသာ 
စွမ်းအင်ခြင့် ကမ္ဘာကကးီ၏လေထုကို မေှ်ေုံအိမ်ကဲ့သို့ အုပ်မုိးလပး 
ထားလသာ မှေေ်ုံအိမ်အာေိသင် တိးုောခြင်းလကကာင့် ခြစ် သည်။ 

• လေမစှွမး်အင်သည ်လခမထု၊ လရထုနှင့်လေထုကိ ုအလနွးဓာတ်ရလစ သည်။ 
ထုိလနွးလထွးောလသာ လခမထု၊ လရထုနှင့် လေထုတို့သည် အပူဓာတ်ကို 
တြေ်ခပေ်လပးကာ လကာငး်ကင်လပါ်သို့ ခပေ်လရာက်ရှိ သွားသည။် 
ကမ္ဘာလခမခပင်၏လေထုတွင်ရိှလသာ လရလငွ့ က့ဲသို့ ဓာတ်လငွ့များသည် 
အပကူို အာကာသအတွင်းသ့ုိ ပျ ံ့ေွင့်မသွားလစရေ် ထိေ်းသိမး်လပး 
ထားသည။် ဤသို့ခြင့် ကမ္ဘာကကီးကို လစာင် တစ်ထည ် ခြုံထားသကဲ့သို ့
လနွးလထွးလစပပီး ေူများ၊ တိရစ္ဆာေ်များနှင့် အပင်များအတွက ်လေထုိငရ်ေ် 
သင့်လတာလ်သာလေရာတစ်ြုအခြစ ်ြေ်တီးလပးထားသည်။  



မှန်လုံအမိ်အာနိသင ်

• ကမ္ဘာကကီးသည် နှစ်လပါင်းတစ်လသာင်းကကာလအာင် အပူအလအး မျှေတစွာခြင့် 
ရှိလေြဲ့သည်။ သို့လသာ် သိပ္ပံပညာရှင်များသည် ပပီးြဲ့သည့်နှစ်လပါင်း (၁၅၀) 
အတွင်း ကမ္ဘာကကီးသည် တခြည်းခြည်း ေျှေင်ခမေစ်ာွပို၍ ပူလနွးောလကကာင်း 
သတိထားမိောကကသည။် 

 

• ထိုကဲသ့ို့ ခြစ်စဉ်ကိ ု “ကမ္ဘာကကီးပူလနွးောခြင်း”ဟုလြါ်သည်။ ထိုကဲသ့ို ့
ပူလနွးောခြင်းသည် မှေ်ေုံအိမ်အာေိသင်ထက်ပို၍ လေထုထဲမှ မှေေ်ုံအိမ် 
ဓာတ်လငွ့များ ေုိအပ်သည်ထက် များောခြင်းလကကာင့်ခြစ်သည်။ ထိုကဲသ့ို့ 
အလခပာင်းအေဲသည် မှေ်ေုံအိမ်ဓာတ်လငွ့(GHGS)ကို ပို၍ များလစလသာ 
ေူတို၏့ အခပုအမူများမ ှရေဒ်ပင်ခြစ်သည။် 
 



အဓိကအမှန်လုံအမိ်ဓာတပ်ငွေ့(၆)မျ ို း 
 

ကာဗွေန်ဒိုင်ပအာက်ဆိဒ်ု(CO2)   

•  ကာဗွေ်ဒိုငလ်အာကဆ်ိဒု်ကို အဓိကအားခြင့်စက်ရုံများမ ှ ထကွ ်

လသာ လကျာက်မီးလသွး၊ လောငစ်ာဆီ၊ ဓာတ်လငွ့စလသာ လောင်စာ 

များ လောင်ကျွမ်းခြင်းများလကကာင့် ေည်းလကာငး်၊ အပကူို ထုတ် 

ေွှတလ်သာ ေျှေပ်စစ်စွမး်အင်နှင့် သယ်ယပုိူ့လဆာငလ်ရး ဆိုငရ်ာ 

ယာဉ်များလကကာင့်ေညး်လကာငး် ခြစ်လစသည်။ စွေ့်ပစ်ပစ္စည်းများကို 

မီးရှို့ခြင်းသညေ်ည်း ကာဗွေ်ဒိုင်လအာက်ဆိုဒ ် အများအခပား 

ထုတေ်ွှတ်သည်။ 
 



အဓိကအမှန်လုံအမိ်ဓာတပ်ငွေ့(၆)မျ ို း 
 
မီသိန်း(CH4)   
 မီသိေး်က့ဲသို့လသာဓာတ်လငွ့ များမှာ အဓိကအားခြင့် ကျွဲ၊ 
နွားများ၏အညစအ်လကကးများ၊ စွေ့်ပစ်ပစ္စညး်များမှတစဆ်င့် 
ထုတ်ေွှတ်ခြငး်ခြစသ်ည်။ သဘာဝဓာတ်လငွ့ များ သယ်ယူရာ 
ေမ်းလကကာင်းများတွင ်စိမ့်ထွက်ခြင်းမှေညး် ထွကန်ိုင်ပါသည်။ 

 
နိုက်ထရြေ်ပအာက်ဆိုဒ်(N2O)  
 အထူးသခြင့် သယ်ယူပ့ုိလဆာင်လရးယာဉ်များလကကာင့် 
လောင်စာများလောင်ကျွမ်းခြင်းနှင့် ဓာတုလဗဒစက်ရုမံျားနှင့် 
စိုကပ်ျ ို းလရးေုပ်ငေ်းများလကကာင့်ထွက်ရှိနိငု်ပါသည်။ 

 



အဓိကအမှန်လုံအိမဓ်ာတ်ပငွေ့(၆)မျ ို း 
 ကလိုရိုဖလိုရိုကာဗွေန ်(Choloroflurocarbons (CFCs)) 
 လရြဲလသတ္တာ၊ လေလအးလပးစက်၊ စပလရးဗူးစသည်တို့နှင့် 
ပေက်စတစ်ထုတ်ေုပ်ရာတွင ် အသုံးခပုလသာဓာတုပစ္စည်းများတွင ် CFCs 
နှင့် အခြားေည်းတ ူ အစားထိုးပစ္စညး်ခြစ်လသာ HCFCs နှင် ့ PFCs 
စလသာဓာတ်လငွ့များပါဝင်သည။် 
 

အိုဇနု်း(O3)  
 ေလူကကာင့်အိုဇုေ်းဓာတ်လငွ့သည ် လေထထုသဲို ့ တိုက်ရိုက ်
မလရာက်လသာ်ေည်း နိုက်ထရုိဂျင်လအာက်ဆိုဒ(်NO2)၊ ကာဗွေ ်
မိလုောက်ဆိဒု် (CO) ၊  အလငွ့ပျေံွယ်လသာ လအာ်ဂဲေစ်ဓာတ်လပါငး် (VOC) 
စလသာ ဓာတ်လငွ့များဓာတ်ခပုပပီး ခြစ်လပါ်လစသည်။ ထိုအိဇုုေ်းဓာတ်လငွ့၏ 
လရှ့လခပးဟုလြါ်ဆိုကကလသာ ယင်းဓာတ်လငွ့များသည ် သယ်ယူပုိ့လဆာငလ်ရး 
ယာဉ်များနှင့် စက်ရုံများမှ ထွက်လပါ်ောခြင်း ခြစပ်ါသည်။ 

 



   
ရာသီဥတပုခြောင်းလဲခြင်းပ ကာင့် ခဖစ်ပြေါ်ပသာ 
ကျန်းမာပရးခြေဿနာများ 
 အပစူက်အတွင်း၊ 
အပူေှိုင်းနှင့် 
လရပုတ်လရအိုင်များ 

 ကလေးများနှင့်အသက်အရယွ်ကကီးသူများတွင် 
အဓိကခြစ်လသာ အပူဒဏ်သင့်လရာဂါ (heat 
stroke) 

 အသက်ရှုေမ်းလကကာငး်ဆိုင်ရာလရာဂါများ 
တိုးောခြင်း။ 

 နှေုံးလသွးလကကာဆိငု်ရာလရာဂါများတိုးောခြင်း 

အပြူျေိ်ခမင့်တက ်
ောခြင်းနင့်ှမုိးရွာ 
သွေ်းမှုပံုစံပျက်ယငွ်း 
ောခြင်း 

 ကကက်၊ ခြင်၊ ယင်စလသာ ပိးုမွှားများ သယ်လဆာင် 
ောလသာတုတ်လကွး၊ဂျပေ ်
ဦးလနှာက်လရာင်ရမ်းလရာဂါ၊အခြားလသာ 
လရာဂါများ။ 



ရာသီဥတပုခြောင်းလဲခြင်းပ ကာင့် ခဖစ်ပြေါ်ပသာ 
ကျန်းမာပရးခြေဿနာများ 

မိးုရွာမှုပမာဏများ 

ောခြင်း 

ညစ်ညမ်းလသာလရလကကာင့်ခြစ်လစ၊ မသေ့် ရှင်းလသာ 

အစားအစာများလကကာင့်ခြစ်လစ လရာဂါများ ခြစ်ပွားလစ 

သည်။သေ့်ရှငး်လသာလရ မရရိှခြင်းနငှ့် လရဆိးုစေွ့်စေစ် 

ညံ့ြျင်းမှုများလကကာင့်ကာေဝမ်းလရာဂါကဲ့သို ့ ဝမ်းပျက ်

ဝမ်းလေျှောလရာဂါခြစ်ပွားမှုပမာဏကို များလစသည။် 



ရာသီဥတုပခြောင်းလခဲြင်းပ ကာင့် ခဖစ်ပြေါ်ပသာ 
ကျန်းမာပရးခြေဿနာများ 

မိုးလြါင်ခြင်း အဟာရြျ ို ့တဲ့မှုများနှင့် အစာလရစာငတ်ခပတ်မှုများသည် 

အဓိကအားခြင့်ကလေးများ၏ ကကီးထွားမှုများနငှ့် ြံွ့ပြိုး 

တုိးတက်မှုကို ထိြိုကလ်စသည်။ 

 

မုိးလြါင်မှုများအတွင်း သီးနှံထွက်နှုေ်းများ ကျဆင်းမှု 

လကကာင့် ေယ်သမားများသည ် မိမတိို၏့ အလကကးမီး 

များကို ဆပ်နိုင်ခြင်းမရှိ၍ ၎င်းတိုန့ှင့် မိသားစုအလပါ် 

ြိအားများခြစ်လစသည်။ 



ရာသီဥတပုခြောင်းလဲခြင်းပ ကာင့် ခဖစ်ပြေါ်ပသာ 
ကျန်းမာပရးခြေဿနာများ 

ဆိငု်ကေုေ်းကဲ့သို့ 
ခပင်းထေ်လသာ 
မိးုလေဝသခြစ်စဉ်များ 

 အသက်ဆုံးရှုံးမှုများ၊ ဒဏ်ရာအောတရများ 
နငှ့်ဘဝတစ်လေျှောက်မသေ်စွမး်ခြစ်လစမှုများ
။ 

 
 လဆးရုံလဆးြေ်းစလသာ ကျေ်းမာလရး 
အလခြြံ အလဆာက်အဦများ ပျက်စီးခြင်း။ 
 
 လဘးအန္တရာယ်များလကကာင့်ခြစ်ပွားလသာ  
အသက်အိုးအိမ်စည်းစိမ်ဆံုးရှုံးမှုများ၊ လေရာ 
လရွှေ လခပာင်းရခြင်းများသည ် ေူမှုလရးဆိုင်ရာ 
စိတ်ြိစီးမှုများခြစ်လစပပီး၊ စိတက်ျေ်းမာလရး 
ထိြိကုလ်စနိုငသ်ည။် 



ရာသီဥတပုခြောင်းလဲခြင်းပ ကာင့် ခဖစ်ပြေါ်ပသာ 
ကျန်းမာပရးခြေဿနာများ 

ပင်ေယ်လရမျက်နှာခပင ်

ခမင့်တက်ောခြင်းနှင့် 

မုေ်တိငု်းများ 

အသက်အိုးအမ်ိဆုံးရှုံးမှုများနငှ့် ကုေ်းလခမများ 

လပျာက်ဆုံးမှုများလကကာင့်လေရာလရွှေ လခပာင်းရခြင်း 

များခြစ်လပါ်ောကာ  ေမူှုလရး ပဋိပက္ခများ 

လပါ်လပါကပ်ပီးစိတ်ကျေ်းမာလရးကိ ု ထြိိကု် 

လစသည်။ 



အြေူဒဏ်သင့်ပရာဂါ(Heat Strokes) 

 
 အပြူျေိ်ခမင့်တက်ောခြင်းလကကာင့် အပနူှင့်ဆက်စပ်လသာ 
လရာဂါများခြစ်လသာ ပင်ပေ်းနွမ်းေယ်ခြင်း၊ အပူဒဏ်သင့်ခြင်းစလသာ 
လရာဂါများ၊ နှေုံးလသွးလကကာဆိုင်ရာလရာဂါများ၊ အသက်ရှု 
ေမ်းလကကာင်းဆိုင်ရာလရာဂါများနှင် ့ အာရုံလကကာဆိုင်ရာလရာဂါများ 
ခြစ်ပာွးမှုခမင့်တက်ောသည။် အထူးသခြင့် ပမို့ကကီးများတွင ် အပေူှိုင်း 
လကကာင့်အလသအလပျာက်များ အထင်အရှားခမင့်တက်ောသည်။ 
အများအားခြင့် ညအပူြျေိ်သည် လေ့အပူြျေိ်ထက်လေျာ့ေည်းသခြင့် 
သက်သာစရာခြစလ်သာ်ေညး် အပေူှိုင်းခြတ်ြျေိ်ကာေအတွငး် 
ညအပူြျေိ် ခမင်တ့က်ောမှုသည် ေ့ူကျေ်းမာလရးအတွက် ဆိးုကျ ို းကို 
ခြစ်လစသည။် 

 



အသက်ရှုလမ်းပ ကာင်းဆုိင်ရာ ပရာဂါများ 
(Respiratory diseases) 

 
 လေထုကိုအဓိကညစ်ညမ်းလစလသာ နိုကထ်ရိုဂျင် 

လအာက်ဆိုဒ်နှင့် ဆာေြာဒိုင်လအာက်ဆိုဒ် ကဲ့သိုလ့သာဓာတ်လငွ့  

များသည် အသက်ရှုေမ်းလကကာင်းဆုိငရ်ာလရာဂါများ ခြစ်လသာ 

အဆတု်ောလရာဂါများနှင့် နှေံုးလသွးလကကာ ဆိငု်ရာလရာဂါများ 

ခြစ်ပာွးမှုကို ခမင့်မားလစသည်။ ြေ်ေံုအမိ်ဓာတ်လငွ့ GHG 

အဆက်မခပတ်ထုတ်ေွှတမ်ှုများလကကာင့် လေထုညစ်ညမ်းမှုများ 

တစ်ဆထက်တစ်ဆ ပိဆုိးုောမညခ်ြစ်သည်။ 

 



ပရပ ကာင့်ခဖစ်ပသာ ကူးစက်ပရာဂါ 
(Waterborne disease) 

 
 အပူြျေိ်ခမင့်မားောခြင်းသည် လရကကီးမှုများ ကိခုြစ်လပါ် လစပပီး၊ 

တိကု်ြိွုကန်ှင့် ကာေဝမ်းလရာဂါကဲ့သို့လသာ ဝမ်းပျက် ဝမ်းလေျှော 

လရာဂါများ၊ အခြားလရလကကာင့်ခြစ်လသာ လရာဂါများ ခြစ်ပွားမှုကိ ု

ခမင့်တက်လစသည။် လရကကီးမှုလကကာင့် အညစ်အလကကးများနှင့် 

လသာက်သုံးလရများ လရာလထွးမှုများခြစ်ကာ ထိုလရများ လသာက်သုံး 

ရာမှ တိကု်ြွို က်နှင့် ဝမ်းပျက်ဝမ်းလေျှောလရာဂါများ ခြစ်လစသည်။ 

လရဆိးုနုတ်စေစ်ည့ံြျင်းမှုသညေ်ည်း အလခြအလေကိုပုိ၍ ဆိုးရွားလစ 

သည်။ 



အင်းဆက်ြေိုးမွှားများပ ကာင့်ခဖစ်ပသာကူးစက်ပရာဂါ 
(Vector-borne disease) 

 

 ရာသီဥတုလခပာင်းေဲောခြင်းလကကာင့်အထးူသခြင့် ပူလနွးလသာ 

လေရာများ၌ ခြင်၊ ယင်စလသာ အငး်ဆက်များမှ သယ်လဆာင် ောလသာ 

ကူးစက်လရာဂါအန္တရာယ်ကို ခမင်မ့ားောသည်။ ထ့ုိခပင် ရာသီဥတု 

လခပာင်းေခဲြင်းသည် ကကက်၊ ခြင်၊ ယင ် ကဲ့သိုလ့သာ ပိးုမွှားများ 

ကကီးထာွးမှုကိ ု အားလပးသည။် ငှက်ြျား၊ တုတ်လကွး၊ အသားဝါလရာဂါ 

နှင် ့ ဂျပေ်ဦးလနှာက်လရာင်ရမ်းလရာဂါ စသည်တို့မှာ တိရစိ္ဆာေ်လကကာင့် 

ခြစ်လသာ ကူးစက်လရာဂါများ ခြစ်ကကသည်။ 

 



အာဟာရြျ ို ့တဲခ့ြင်း(Malnutrition)  

        အထူးသခြင့် လကာက်ပဲသီးနှံကဲ့သိုလ့သာ အစာလရစာ ထုတေ်ုပ်မှု 
များမှာ ရာသီဥတုလကကာင့်ခပင်းထေ်စွာ ထိြုိက် ပျကစ်ီးကကသည။် 
ရာသီဥတု လခပာငး်ေဲောသညန်ှင့်အမျှေ အပြူျေိ်၊ မိးုရွာသေွ်းမှုပုံစံ၊ 
လခမဆီေွှာအစိုဓာတ်နှင် ့ လခမကသဇာခြစ်ထွေ်းမှုေည်း လခပာင်းေဲော 
သည်။ ထိုအလခြအလေမှာ သီးနှံြျကပ်ိးုမွှား များလပါများရေ်အားလပးပပီး၊ 
အစာလရစာ ထုတ်ေုပ်မှုခပဿောများသည် အာဟာရြျ ို ့တ့ဲမှုကို 
ကျယ်ခပေ့်လစသည။် အာဟာရြျ ို ့တ့ဲမှုနှင့် အစာလရစာငတ်ခပတ်မှုများ 
သည် အရယွ်မလရာက်လသးလသာ ကလေးများ၏ ကကီးထာွးမှု နှင့်ြံွ့ပြိုး 
တိးုတက်မှုကို ထိြိုက်လစရုံသာမက၊ အရယွ်လရာက်ပပးီလသာ 
ေူကကီးများ၏ ကျေ်းမာလရး ကုိ ထိြိုကလ်စသည်။ 

 



ထိြိကု်ဒဏ်ရာများ(Injuries) 

 

 အပူေှိုင်းခြတခ်ြင်း၊ အလအးေှိုင်းခြတ်ခြင်း၊ ဟာရီကိေ်း၊ 

ဆိငု်ကေုံး၊ လရကကီးခြင်းစလသာ ရာသီဥတုလခပာငး်ေခဲြင်းလကကာင့် 

ခြစ်လသာ လဘးအန္တရာယ်များသည် ေူအလသအလပျာက်နှင့် ဒဏ်ရာ 

အောတရခြစ်မှုများကို ခြစ်လစသည်။ ၂၀၀၇ ြုနှစ်တွင ် ေီလပါ၊ 

ဘဂဂေားလဒ့ရ်ှနှင့် အိန္ဒိယတငွ် လရကကီးမှုလကကာင့်ေညး်လကာငး်၊ 

ေူလပါငး် (၄၀၀၀)လကျာ် လသလကကပျက်စီးြဲ့ပပီး သေ်းလပါငး်များစွာ 

အိုးမဲ့အိမ်မဲ့ ခြစ်ြဲ့ရသည်။ 

 



လူမှုပရးဆုိင်ရာစိတ်ဖိစီးမှုများ (Psychosocial stress) 

 
        သဘာဝလဘးအန္တရာယ်များသည် ပျက်စီးဆုးံရှုံးမှုများခြစ်လစရုံ သာမ 

က၊ ေူများအား လေရာလရွ့လခပာင်းမှုကိပုါ ခြစ်လစသည။် ထုိလဘး 

အန္တရာယ်များမှ အသက်ရငှ်ကျေ်ရစ်သူများသည် ရုပပ်ိငု်းဆိုငရ်ာဒဏ်ရာ 

ခပဿောများကိုသာမက မိသားစုဝင်များနှင့်အိးုအိမ် စည်းစိမ်များ ဆုံးရှုံးမှု 

များလကကာင့်ခြစ်လပါ်ောလသာ စိတပ်ိုင်းဆုိငရ်ာ ောကျင်မှုလဝဒောများကိုပါ 

ရင်ဆုိငက်ကရမည်ခြစ်သည။် 



ထုိက့ဲသို့လသာ လကကကဲွြွယ်ရာအခြစ်အပျက်များကို မျကခ်မင်ကိုယလ်တွ့ 

ကကုံလတွ့ရသူများမှာ တစ်ြါတစ်ရံ ၎င်းတိ့ု၏ ကျေ်ရှိလေလသာ 

ဘဝတစ်လေျှောက်အထိ စိတ်ဒဏ်ရာရလစသည်။ ရာသီဥတုအလခပာငး် 

အေဲများသည ် လရအရင်းအခမစ ် ရှားပါးခြင်း၊ ခပင်းထေ်လသာ 

မုိးလေဝသဆိငု်ရာ ခြစ်စဉ်များနှင့် စိုက်ပျ ို းလရးအလပါ် အကျ ို းသက် 

လရာက်မှုခြစ်လစကာ၊ ၎င်းတိုလ့ကကာင့် ေူမှုလရးဆိုင်ရာ ကလသာင်းကေင်း 

ခြစ်မှုများ၊ စီးပွားလရးကျဆင်းမှုများ ခြစ်ပွားောသည်။ 



လိုက်ပလျာညီညွေတ်ခြငး် (Adaptation) 
 

 ကျေ်းမာလရးဆိုငရ်ာခပဿောများကို ရင်ဆိုင်လခြရငှ်းနုိငလ်သာ 

စွမး်ရည်ခမှင်တ့င်ခြင်းခြစ်ပါသည်။ ေိုက်လေျာညီညွတလ်အာင် ေုပရ်ာ 

တွင ် ေည်းေမ်းအမျ ို းမျ ို းရိှပါသည။် လအာင်ခမင်လသာ ေုိကလ်ေျာ 

ညီညွတ်လအာငေ်ုပ်ခြင်းသည် ဗဟုသုတ၊ စွမး်ရညေ်ဲ့ ေုပန်ိုင်စွမ်းရည် 

တို့အလပါ် မူတည်လေပါသည်။ 

 



ပလျာ့ြေါးပစခြင်း(Mitigation) 
 

           ေူတစ်ဦးြျင်း၏အခပုအမူလခပာင်းေရဲေ် အားလပးခြင်းခြင့် 

ကျွန်ုပတိ်ု့သည ် ြေ်ေုံအမိ်ဓာတ်လငွ့ပမာဏကို လေျာ့ြျကာ လခပာငး်ေဲ 

ောလေလသာ ရာသီဥတု၏ောရီေက်တံကို လောက်သို့လရွ့နိုင်မည် 

ခြစ်သည။် ကျွန်ုပ်တ့ုိ၏လေ့စဉဘ်ဝတငွ် အလခပာင်းအေဲအေည်းငယ် 

ခပုေုပ်ရုံမျှေခြင် ့ ရာသီဥတုလခပာငး်ေဲောမှုကို လေျာ့ြျရေ ် လသးငယ် 

လသာ်ေည်း အလရးပါလသာအရာများကို ေုပန်ိုင်လပသည်။ လအာက်ပါ 

အြျက်များကို ေိုက်ောခြင်းခြင့် ကျွန်ုပ်တ့ုိ၏လေအိမမ်ှ  မှေေံု်အမ်ိ 

ဓာတလ်ငွ့ထုတေ်ွှတ်မှုပမာဏကို လေျာ့ြျနိုင်မည ်ခြစ်ပါသည်။ 
 

 



"ရာသဦတုပခြောင်းလဲခြင်းပ ကာင့် 
ကျန်းမာပရးထိြိုက်မှုများကို ပလျာြ့ျရန် 

သင်ကုိယတ်ိင်ု 
ယြုြေင် စတင်လြုေ်ပဆာင်နိုင်ပသာ 

A မ ှZ အထနိည်းလမ်းများ" 
 

Act Now! 
 

ယြုြေင်စတင်လုြေပ်ဆာင်လုိက်ြေါ! 
 



Buy Energy efficient appliances 

 
စွမး်အင်လြျွတာလသာ ပစ္စည်းများကို ဝယ်ယူသုံးဆွဲပါ။ အဝတ် 

လေျှော်စက်၊ လရြဲလသတ္တာ၊ ပေ်းကေ် လဆးစက်၊ မုေ့်ြုတစ်က် စသည့် 

အိမ်အသုးံအလဆာင်များဝယ်ယူေျှေင် စွမး်အင်လြျွတာလသာ ပစ္စည်းများ 

ကိုသာ ဝယ်ယူသုံးစွဲခြင်းခြင့် ပိ၍ုလငကွုေ်လကကး ကုေ်ကျလစမည် 

ခြစ်လသာ်ေညး် သင်၏မီတာြကို မူသက်သာလစမညခ်ြစ်သည်။ 

ရုံးသံုးပစ္စည်းများခြစ်လသာ ကွေ်ပျူတာ၊ မိတ္တူကူးစက်၊ ပရငတ်ာ 

စသညတ်ို့ကုိ ဝယယ်ူေျှေင်ေည်း စွမ်းအင်လြျွတာလသာ ပစ္စည်းများ 

ကိုသာ သုံးသင့်သည်။ 

 



Calculate your personal carbon footprint 
သင်၏ကာဗွေနပ်ခြရာကို တွေကြ်ျက် ကည်ပ့ြေီး 
သင်ကိုယ်တိုင်၏GHGs ထုတ်လွှတ်မှုကိုပလျှော့ြျြေါ။ 
Debate 
ရာသီဥတပုခြောင်းလဲခြင်း၊ ြေတ်ဝန်းကျင်ထိနး်သိမ်းပရး၊ 
ကျန်းမာပရးနှင်ြ့ေတ်သက်ပသာအပ ကာင်း 
အရာများနှင့်ဆက်စြေ်ပြေီး ပ ကခငာစာရွကမ်ျားပဝပြေီး ခငင်းြုံြေါ။ 
ပဆွေးပနွေးြေါ။ 
Enjoy the sun! 
ပနပရာင်တွေင်ပြေျာ်ပမွေ့ြေါ။ သင်၏ပနအိမ်၊ ရုံးြန်းများကိ ု
အသစ်လဲနိုင်ပြေီး၊ ပြေါများလှပသာ ပနပရာင် 
စွေမ်းအင်သုံးြေစ္စည်းများသုံးြေါ။ 
 



Fridge 
         ပရြဲပသတ္တာတံြါးကို လိုအြေ်သည်ထက်ြေို၍ အြျနိ် 
 ကာခမင့်ပအာင် ဖွေင့်မထားြေါနှင့်။ ြူေပသာအစား အစာများကို 
အခြေငတ်ွေင် ပအးပအာင် ထားပြေီးမှ ပရြဲပသတ္တာထဲသို့ 
ထည့်ြေါ။ ပရြဲအံတွေင်းမှ ပရြဲမှုန် များကို ြေုံမှန်ရှင်းလင်း၍ 
အြေူြျနိ်ကို သင့်ပတာ်ရုံသာထားြေါ။ ခဖစန်ိငု်လျှေင် ပရြဲ 
ပသတ္တာများနှင် ့မီးဖို များကို အတူယှဉ်၍ မထားြေါနှင့်။ 

 



Go Green! 

           စိမ်းလန်းြေါပစ။ ကားဝယ်မည်ဆိလုျှေင် ပလာင်စာပြျွေတာ၍ 
ြေတ်ဝန်းကျင်နှင်လ့ိုက်ပလျာညီပထွေရှိခဖစ်မည့် ကားအမျ ို းအစားကို 
သာ ပရွးြေါ။ သင့်ပငွေကိုပြျွေတာရာပရာက်မည်ခဖစ်ပြေီး ပလထုတွေင်းသို့ 
CO2 ပရာက်ရှိမှုြေမာဏကို ပလျာ့ကျပစမည်ခဖစ်သည်။ သင်၏ 
ကားဘီး များကုိ ပသြျာပလထိုးပြေးခြင်းခဖင့် ဓာတ်ဆီကုန်ဆုံးမှု ၅၀ 
ရာြိုင်နှုန်း ပလျာ့ြျနိုင်မည်ခဖစ်သည်။ လုြေ်ပဖာ်ကိုင်ဖက် သူငယ်ြျငး် 
များနှင့်ကားအတူစီးြေါ။ ြရးီရှည်သွေားလျှေင် ရထားကဲ့သို့ပသာ 
အများခြေည်သူသုံးယာဉ်များစီးပြေးီ ပစျးဝယထ်ွေက်ခြင်းကဲသ့ို့ပသာ 
ြရီးတိုများအတွေက်မူ လမ်းပလျှောက်ခြင်း၊ စက်ဘးီစီးခြင်းတို့ခဖင့် 
ကျန်းမာပရးကုိြေင် အပထာက်အကူ ခဖစ်ပစနိငု်သည်။ 

 



Halve your emissions 

      ပနွေရာသီတွေင် ပလပအးပြေးစက်မှ အြေူြျနိ်ညှိကိရိယာကို (၅) 
ဒီဂရီဆဲဆီးယြ်ေြန့်သာထားခြင်းခဖင့်ဖန်လုအံိမ်ဓာတ်ပငွေ့ ထုတ်လွှတ် 
မှုကုိထက်ဝကြ်န့်ပလျှော့ြျြေါ။ ကျွေန်ုြ်ေတို့ပနအိမ်၌ သုံးစွေဲပသာ 
စွေမ်းအင် ထကဝ်ကြ်န့်မှာ  ပလပအးပြေးစက်မှခဖစ်သည်။ မသန့်ရငှး် 
ပသာ ပလပအးပြေးစက်မှာ CO2  ကိုြေိုမိ ု ထုတ်လွှတ်ပသာပ ကာင့် 
ပလပအးပြေးစက်များကိ ုြေုမံှန်သန့်ရှင်းြေါ။ 

Involve your family, friends, children and neighbours! 

    သင့်မိသားစု၊ မိတ်ပဆွေ၊ ကပလးများနှင့် အိမ်နီးနားြျင်းများကိုြေါ 
သင့်နှင့်အတူြေါဝင်ြေါပစ။ 

 



Join an environmental group. 

        ြေတ်ဝန်းကျင်ထိန်းသိမ်းပရးဆိုင်ရာ အဖွေဲ့အစည်းတစ်ြုနှင့် 
ြေူးပြေါင်းပြေီး၊ ပဒသတွေင်း၎င်းတို့လုြ်ေ ပဆာင်ပနသည်များကို 
ပလ့လာ ြေါ။ ထိုကဲသ့ို့ အဖွေဲ့အစည်းမရိှလျှေင် 
သင်ကိယု်တိငု်စတင်ဖွေဲ့ စည်းြေါ။ 

Kick start an environmental campaign in your 
neighbourhood. 

        ြေတ်ဝန်းကျင်ထိန်းသိမ်းပရးဆိုင်ရာလှုြေ်ရှားမှုတစ်ြု သင်၏ 
ရြ်ေရွာအတွေင်း စတင်လိုက်ြေါ။ 

Lamps 

သင်ယြသုုံးပနပသာ မးီသီးများကုိ CFL မးီပြျာင်းများနှင့် အစား 
ထိုးြေါ။ 

 



Network 

ကိုယက်ျ ို းမဲအ့ဖွေဲ့အစည်းများနှင့်ဆက်သွေယ်ြေါ။ 

 

Offset your carbon footprint 

သင်၏ ကာဗွေန်ပခြရာကို ပလျာ့ြျြေါ။ လူတိုင်းလိုကန်ာနိုင်ပသာ 
စွေမး်အင်ပြျွေတာပရးနည်းလမး်များ စွောရှိြေါသည်။ 

 

Plant trees 

သစ်ြေင်စိုက်ြေါ။ ကမ္ဘာတစ်ဝန်းလုံးတွေင် သစ်ြေင်ပြေါငး် ဆယ်သနး် 
စိုက်ြေျ ို းရန် UNEP ကစီစဉ်လျက် ရှိသည်။ 

 



Quit using plastic bags. 

• ြေလတ်စတစ်အိတ်သုံခြင်းကို ရြ်ေတန့်လိုကြ်ေါ။ ပစျးဝယ်ထွေက် 
လျှေငကုိ်ယ်ြုိေင်အတိ်ယူပဆာင်သွေားြေါ။ 

 

Recycle, repair and reuse materials. 

• ြေစ္စည်းများကို ခြေန်ထွေင်၊ ခြေန်ခြေင်၊ ခြေန်သုးံြေါ။ 

 

Save paper 

• စက္ကူပြျွေတာြေါ။ စာမျက်နှာအလွေတ်နှစ်ဖက်လုံးကိုသုံးြေါ။ စာကို 
ပသြျာစွောစစ်ပဆးပြီေးမှ ြေရင့်ထုတြ်ေါ။ တစ်ဖက်လွေတ် စာရွက်များ 
ကိုမစွေန့်ြေစ်ဘဲ အ ကမ်းပရးမှတ်ရန်သုံးြေါ။ 

 



Turn off televisions, videos, stereos, and computers. 

      တီဗွေီ၊ ဗီဒီယိ၊ု စတီဒီယုိ၊ ကွေန်ြေျူတာများကိ ု အသုံးမခြေုဘဲ 

ဖွေင်ထ့ားလျှေင် စွေမ်းအင်ကို ၁၀% မှ ၂၀% အထိကနု်ပစပသာပ ကာင့် 

အသုံးမခြေုလျှေင်ြိေတ်ထားြေါ။ထို့ပ ကာင့်သင်အနားယူပနြျနိ်တွေင် 

       ကွေန်ြေျူတာနှင့်မိတ္တူကူးစက်များကို ြေိတ်ထားြေါ။ တစ်မနိစ် 

ခဖစ်ပစ၊ နှစ်မိနစ်ခဖစ်ပစ၊ စွေမ်းအင်ပြျွေတာ ပစရန် မီးများကိ ု မလိုအြ်ေ 

ြျနိ်တွေင် ြေိတ်ထားြေါ။ လျှေြေစ်စ်ြေစ္စည်များကိုလည်း အသုံးမခြေုပသာ 

အြါ ြေလြ်ေခဖုတ်ထားြေါ။ 

 



Use less energy, and conserve more of it. 

        စွေမ်းအင်ကိုပြျွေတာသုံးစွေဲြေါ။ ပရကိုမခဖုန်းတီးြေါနှင့်။ သွေားတိုက် 

ပနြျနိ်၊ အဝတ်ပလျှော်ပနြျနိ်နှင့် ြေန်းကန်ပဆးပနြျနိ် များတွေင် 

ပရြေိုက်ြိေတ်ထားြေါ။ ြေျက်စီးယိုစိမ့်ပနပသာြုိေက်များကုိ ဖာပထးပြီေး၊ 

ပရကန်များကိုပရမလျှေြံေါပစနှင့်။ ပရစုြေ်တင်ရန် စွေမ်းအင်ကုိ 

အသုံးခြေုရပသာပ ကာင် ့စွေမး်အင်ကို ပြျွေတာရန ်ပရပြျွေတာြေါ။ 

 



Value wastes! 

          စွေန့်ြေစ်ြေစ္စည်းများကို တန်ဖိုးထားြေါ။ အမှိုက်ြေုံမ ှ ကမ္ဘာကကးီ 
ြူေပနွေးမှုကိုခဖစ်ပစပသာ မီသိန်းဓာတ်ပငွေ့ များထွေက်ပသာ ပ ကာင့် 
သင့်အိမ်မှ အမှိုက်များကို ပနရာတကာမစွေန့်ြေစ်ြေါနှင်။ ခြေန်လည် 
အသုံးခြေုရန် အမှိုက်များကုိ အမျ ို းအစားြွေဲခြားြေစ်ပြေးီ ခဖစ်နိုင်လျှေင် 
ပခမ သဇာရရိှရန်အတွေက် ဇီဝအမှိုက်များသုံးြေါ။ 

Write. 

          သတင်းစာများတွေင် ရာသီဥတုပခြောင်းလဲခြင်းမှုပ ကာင့် 
ကျန်းမာပရးထိြိုကြ်ေုံ အပ ကာင်းပရးသားြေါ။ ဤသို့ခဖင့်ယင်း 
အပ ကာင်းကုိ လူအများနားလည်သတိခြေုမပိစမည်ခဖစ်သည်။ 

 



Xpress your concerns on environmental health issues and 
solutions and stay informed. 

        ြေတ်ဝန်းကျင်ထိန်းသိမ်းပရးဆိုင်ရာ ကျန်းမာပရးအသိအပြေါ် 
ပခဖရငှ်းရန်နည်းလမ်းများနှင့် ြေတ်သကပ်ြေးီ၊ သင့်အယူအဆများကို 
ပဖာ်ခြေပြေးီ အခြားသူများကိလုည်း အသိပြေးြေါ။ 

 



Your president, prime minister, parliamentarian or local 
leader. 

       ရာသီဥတုပခြောင်းလဲလာခြင်းသည် ကျန်းမာပရးကို ထိြိုက်ပစ 
ပ ကာင်းကို သင်၏သမ္မတ၊ ဝန်ကကီးြျုြေ် ြေါလီမန် အမတ်များနှင့် 
ပဒသဆိုင်ရာပြါင်းပဆာင်များလည်း သိရန် လိုအြေ်သည်။ 
ယပန့မှစ၍  GHGsထုတ်လွှတ်မှုနှစ်စဉ် ၃%ပလျာ့ြျရန် မူဝါဒများ 
ြျမှတ်ရန် စာပရးပတာင်းဆိုြေါ။ 

Zoom in on reducing emissions. 

          ညစ်ညမ်းဓာတ်ပငွေ့များပလျာ့ြျပရးကုိ အရှိန်အဟနု်ခမင့် 
ပဆာင်ရွက်ရန်။ 

 



      ဤနည်းမှာလကပ်တွေ့ အပကာင်အထည်ပဖာ်ပဆာင်ရွက်ရန် 

အပကာင်းဆုံးခဖစ်သည်။ ကျွေန်ုြ်ေအပနခဖင့် ြေိုမုိသန့်ရှငး်ပသာ 
ကားများ၊ ြေိမုိသုန့်ရငှ်းပသာစကရ်ုံများ တည်ပဆာကန်ိုင်ရန် 
လိုသည်။ ကျွေန်ုြ်ေတို့ပနအိမ်များတွေင် ပနပရာင်ခြည်စွေမ်းအားသုံး၊ 
ပလစွေမ်းအားသုံး စွေမ်းအင်ရရှိပရးသုံးနိုင်ရန်လည်းလိုသည်။ ဤသိ့ု 
ပသာအသုံးခြေုမှုများကို အစိုးရဘကမ်ှ အားပြေးသည့်အပန ခဖင့် 
ကျသင့်ပသာဝန်ပဆာင်စရတိ်များကုိ ပလျာ့ပြေါ့စဉ်းစားပြေးရန်လုိ 
သည။် ဤအရာများကိ ု လက်ပတွေ့ပဆာင်ရွက်နိုင်ရန်အတွေက် 
တစ်မျ ို းသားလုံးဆိုင်ရာဥြေပဒများ ခြေဌာန်းပြေးရန်လိုသည်။ 


