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Drinking Water

• Why do we need water for our mind functions? 

• Water helps your brain cells communicate with each other

• Sufficient water intake is very important when we go about our day                       က၊ံ  စတိ၊်   ဥတ၊ု အဟာရ

• And, also important to the quality, efficiency, happiness of our day

• Water also clears out toxins and waste that impair brain function. 

• It also carries nutrients to our brain to keep our brain healthy.

[[Despite water constituting 60–80 % of the human body, it is often overlooked as a significant nutrient that 
can affect not only physical performance, but also mental performance.]] Ref.1.

က၊ံ  စတိ၊်   ဥတ၊ု အဟာရ တန ေ့ကိ ုနရ ၈ ခွကန် ာကပ်ါ။
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Drinking Water
Contd.

တန ေ့ကိ ုနရ ၈ ခွကန် ာကပ်ါ။

က၊ံ  စတိ၊်   ဥတ၊ု အဟာရ

• The brain itself is made up of approximately 85% water. 

• Water gives the brain energy to function including thought and memory processes. 

• Water is also needed for the production of hormones and neurotransmitters in the 
brain. 

• Since the brain cannot store water and we are constantly losing water through 
perspiration and other body functions, it’s essential that we continuously hydrate. 

• We’ll be able to think faster, focus more clearly and experience greater clarity when 
our brain is functioning on a full reserve of water.

တန ေ့ကိ ုနရ ၈ ခွကန် ာကပ်ါ။
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Bathing Water

https://youtu.be/gO0LHu7CMsk?si=BqB7A7asZi74HTAu

• ရေခ ိ ျိုး စိတ်ေွှင ်-- Myanmar Buddhist Society 

• တိိုငျ်ိုးေငျ်ိုးရ ျိုး Traditional Medicine တွင၊် ရေခ ိ ျိုးခခငျ်ိုးခြင  ်စိတ်နငှ ခ်နဓာကိိုယ်ကိို ေွှငလ်နျ်ိုးခ မ်ျိုးရခမ ရစပ  ျိုး ရောဂါကိို 
ကို ါတယ်။

• ရနေွာသ ရေခ ိ ျိုးနညျ်ိုး - https://www.myanmardigitalnewspaper.com/my/neraasiin-rekhiucncmnkncern-grupu

• တောျိုးတိိုငတ်ာဘာရ ကာင လ်ဲ။ အ ်ိငိိုက်ေင ်ဘာလို ်ေလဲ။ ရယာဂ တိို  သ ိါတယ်။ မ က်နာှကိို ွတ်သ ်ရ ျိုးလိို  ၊ နာျိုးေွက်ြ ာျိုးကိို
နာနာလိမ် ွပဲ  ျိုးလိို  မှ  က်အ ်ိခ ငရ်နရ ျိုးေင ်ရေစိိုတဘက်နဲ   မ က်နာှသိုတ်တာ လို ်ရ ျိုးလိို  ေ ါတယ်။ 

• ရေခ ိ ျိုးခခငျ်ိုးကိို သက်ကက ျိုးေွယ်အိိုမ ာျိုး၊ ရောဂါရှငမ် ာျိုးအတွက် ဦျိုးရနာှက်ကိို အာျိုးခြည ရ် ျိုးရစေန၊် ရသွျိုးလည ်တ်မှုကိို 
 ိိုမိိုရကာငျ်ိုးမွနရ်စပ  ျိုး၊ စိတ် င ်နျ်ိုးမှုမ ာျိုးကိို ရလ ာ  ါျိုးရစေန ်အသ ိုျိုးခ   ါသည။်

• ရမတတ ာ ိို  ရ ျိုးေငျ်ိုး ရေခ ိ ျိုးခခငျ်ိုးဟာလညျ်ိုး စိတ်၏ ရှု ်ရ ျွိုးမှုမ ာျိုး၊ စိတ်မရကာငျ်ိုးမှုမ ာျိုးကိို ြယ်ရှာျိုးနိိုငသ်ည ၊်  တောျိုးသဘာဝ 
ရ ျိုးနညျ်ိုးလမ်ျိုးတစ်ခိုအခြစ်လညျ်ိုး သ ိုျိုးစွဲ က ါသည။်

• သစ်ဥ သစ်ြို သစ်ေွက် သစ်ရခါက်  နျ်ိုး ွင မ် ာျိုး၊ ရ ါငျ်ိုး၍ ရ ါငျ်ိုးခ ရေ ည ပ်  ျိုး ရေခ ိ ျိုးခခငျ်ိုးသည ်စိတ်တစ်ခိုလ ိုျိုးကိို 
ရခ ရလ ာ ရစပ  ျိုး စိတ်နလှ ိုျိုးအခ မ်ျိုးသာအလငျ်ိုး   ျံ့ရစသညဟ်ို ယ ို ကည ်ကသည။်

• ရမွျိုးစကရလျိုး၊ ရသ  ိုျိုးသွာျိုးသူ၊ အသက်ရှငရ်န ိိုငရ်နရသာသူ၊ မက နျ်ိုးမာသူ အာျိုးလ ိုျိုး ရေခ ိ ျိုး ကေ ါသည။်

• ဘာ ာတရာား နငှေ့ဆ်ိငုန် ာ ဓနလေ့ထံာုးတမ်ားမ ာားတငွလ်ညာ်း ဘရုာားဝတမ်ပပြုခင၊် တရာားမထိငုခ်င၊် နရခ ိြုားပခငာ်း၊ နပခ လက ်
မ ကန်ာှ နဆားန ကာ   ေ့်ရှငာ်းပခငာ်းတို ေ့မှာ ဘာ ာတိငုာ်း၏ အဆံာုးအမပြစပ်ါ ည။်
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https://youtu.be/gO0LHu7CMsk?si=BqB7A7asZi74HTAu
https://www.myanmardigitalnewspaper.com/my/neraasiin-rekhiucncmnkncern-grupu


Meditation Water

က ိဏ်ုား  ိိုသညမ်ှာ  ါဠစိကာျိုး
က ဏိ မှ  ငျ်ိုးသက်လာသည။် 
အလ ိုျိုးစ ို အကိုနအ်စင ်တပ ိ ငန်က် 
 ငခ်မငရ်အာင ်
 ငခ်ခင ်ကည ရ်ှုအ ်ရသာ 

အာရ ိုဟို အဓိ ပာယ်ေသည။်

ကသိိုဏျ်ိုး (၁၀) ါျိုး တိို  မာှ -
(၁)   ဝ ကသိိုဏျ်ိုး = ရခမအဝနျ်ိုး၊ 
(၂) အာရ ါကသိိုဏျ်ိုး = ရေအဝနျ်ိုး၊ 
(၃) ရတရ ာကသိိုဏျ်ိုး = မ ျိုးအဝနျ်ိုး၊ 
(၄) ဝါရယာကသိိုဏျ်ိုး = ရလအဝနျ်ိုး၊ 
(၅) န လကသိိုဏျ်ိုး = အည ိရောငအ် ငျ်ိုးကသိိုဏျ်ိုး၊ 
(၆)   တကသိိုဏျ်ိုး = ရေွှရောငအ် ငျ်ိုးကသိိုဏျ်ိုး၊ 
(၇) ရလာဟတိကသိိုဏျ်ိုး = အန ရောငအ် ငျ်ိုးကသိိုဏျ်ိုး၊ 
(၈) ဩဒါတကသိိုဏျ်ိုး = အခြြူရောငအ် ငျ်ိုးကသိိုဏျ်ိုး၊ 
(၉) အာကာသကသိိုဏျ်ိုး = ရကာငျ်ိုးကငဟ်ငျ်ိုးလငျ်ိုးခ ငက်သိိုဏျ်ိုး၊ 
(၁၀) အာရလာကကသိိုဏျ်ိုး = အလငျ်ိုးရောငက်သိိုဏျ်ိုး။[၁]

အာနပါက ိဏ်ုား - နရက ိဏ်ုား 

ကသိိုဏျ်ိုးကိို  ကည ရ်ှု ာွျိုးမ ာျိုးလိိုရသာ ရယာဂ  ိုဂ္ိ လသ်ည ်ကသိိုဏျ်ိုး (၁၀)  ါျိုး 
တိို  တငွ ်မိမိစိတ ်ခ စ်ခငန်စ်ှသကတ်ယွတ်ာ  ိုေရသာ တစ်ခိုခိုရသာ ကသိိုဏျ်ိုးကိို 
ရရှျိုးဦျိုးစာွ  ကည ရ်ှု၍ နမိိတယ်၍ူ ဈာ ် (၅) ပါားတို ေ့ကိ ုပြစ်နစရာ၏။ 

ကသိိုဏျ်ိုးနမိိတ ်တစ်ခိုခိုကိို ေသညရ်ှိရသာ် ကကငျ်ိုးကသိိုဏျ်ိုးနမိိတတ်ိို  ကိို 
အလယွတ်ကခူြင  ်င ်ေရှိနိိုငရ်တာ ၏။ ရရှျိုးအတတိက်ာလက အ  ိုဝသ   ါေမ  
အဓိကာေမရှိရသာ  ကတရိသာ  ိုဂ္ိ လမ်ာှ   ဝ ကသိိုဏျ်ိုးလညျ်ိုး ခကခ်ဲသည။် 
နမိိတေ်ခဲသည။် ဝါရယာကသိိုဏျ်ိုး၊ အာရလာကကသိိုဏျ်ိုးတိို  လညျ်ိုး ခကသ်ည။် 
နမိိတေ်ခဲသည။် 
ရေကသိိုဏျ်ိုး၊ မ ျိုးကသိိုဏျ်ိုး၊ ရကာငျ်ိုးကငက်သိိုဏျ်ိုးတိို  လညျ်ိုး ရတာ်ရတာ်လယွ၏်။ 

အလယွ ် ိုျိုးမာှ ဝဏဏ  − အ ငျ်ိုးကသိိုဏျ်ိုးတိို  သာ၍ လယွ၏်။ အလို ်ေ အ ကည ေ် 
လယွ၏်။ နမိိတေ်လယွ၏်။ 

ရေကသိိုဏျ်ိုး၊ မ ျိုးကသိိုဏျ်ိုး၊ 

ရကာငျ်ိုးကငက်သိိုဏျ်ိုးတိို  လညျ်ိုး 

ရတာ်ရတာ်လယွ၏်။ 
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https://my.wikipedia.org/wiki/%E1%80%95%E1%80%91%E1%80%9D%E1%80%AE%E1%80%80%E1%80%9E%E1%80%AD%E1%80%AF%E1%80%8F%E1%80%BA%E1%80%B8
https://my.wikipedia.org/wiki/%E1%80%A1%E1%80%AC%E1%80%95%E1%80%B1%E1%80%AB%E1%80%80%E1%80%9E%E1%80%AD%E1%80%AF%E1%80%8F%E1%80%BA%E1%80%B8
https://my.wikipedia.org/wiki/%E1%80%90%E1%80%B1%E1%80%87%E1%80%B1%E1%80%AC%E1%80%80%E1%80%9E%E1%80%AD%E1%80%AF%E1%80%8F%E1%80%BA%E1%80%B8
https://my.wikipedia.org/wiki/%E1%80%9D%E1%80%AB%E1%80%9A%E1%80%B1%E1%80%AC%E1%80%80%E1%80%9E%E1%80%AD%E1%80%AF%E1%80%8F%E1%80%BA%E1%80%B8
https://my.wikipedia.org/wiki/%E1%80%94%E1%80%AE%E1%80%9C%E1%80%80%E1%80%9E%E1%80%AD%E1%80%AF%E1%80%8F%E1%80%BA%E1%80%B8
https://my.wikipedia.org/wiki/%E1%80%95%E1%80%AE%E1%80%90%E1%80%80%E1%80%9E%E1%80%AD%E1%80%AF%E1%80%8F%E1%80%BA%E1%80%B8
https://my.wikipedia.org/wiki/%E1%80%9C%E1%80%B1%E1%80%AC%E1%80%9F%E1%80%AD%E1%80%90%E1%80%80%E1%80%9E%E1%80%AD%E1%80%AF%E1%80%8F%E1%80%BA%E1%80%B8
https://my.wikipedia.org/wiki/%E1%80%A9%E1%80%92%E1%80%AB%E1%80%90%E1%80%80%E1%80%9E%E1%80%AD%E1%80%AF%E1%80%8F%E1%80%BA%E1%80%B8
https://my.wikipedia.org/wiki/%E1%80%A1%E1%80%AC%E1%80%80%E1%80%AC%E1%80%9E%E1%80%80%E1%80%9E%E1%80%AD%E1%80%AF%E1%80%8F%E1%80%BA%E1%80%B8
https://my.wikipedia.org/wiki/%E1%80%A1%E1%80%AC%E1%80%9C%E1%80%B1%E1%80%AC%E1%80%80%E1%80%80%E1%80%9E%E1%80%AD%E1%80%AF%E1%80%8F%E1%80%BA%E1%80%B8
https://my.wikipedia.org/wiki/%E1%80%80%E1%80%9E%E1%80%AD%E1%80%AF%E1%80%8F%E1%80%BA%E1%80%B8#cite_note-အမြတ်ဆုံးပန်းတိုင်_ဧကန်ပိုင်-1


Medicinal Water
(water as medicine)

• အစာ လညျ်ိုး “ရ ျိုး”၊ “ရ ျိုး” လညျ်ိုး အစာ

• “ရေ” သည ်“ရ ျိုး” တ ါျိုး  
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က မ်ျိုးကိိုျိုး -

ရှုရတာ်မ ူရ ျိုးအဘဓိာန ် ောကက ျိုးဦျိုးဘသင။်



Medicinal Water
(water as medicine) Contd.

အစာ လည ်း “ဆ ်း”၊ “ဆ ်း” လည ်း အစာ
“ဆေ” သည  “ဆ ်း” တပ ်း  
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က မ်ျိုးကိိုျိုး -

ရှုရတာ်မူ ရ ျိုးအဘဓိာန ် ောကက ျိုးဦျိုးဘသင။်



Recreational Water
(water as relaxant)

Citizens Science for Water Quality Monitoring

Urban Rivers

Citizen Scientists 
Monitoring

Monitoring of 
water bodies

SDG (6)

Mapping pressures 
on Water Quality

SDG Indicator 6.3.2
River-uer volunteers
Nutrient pollution
Land use
River inputs

This is one of the key messages from the UN

Sustainable Development Goal (SDG) 6 Synthesis 

Report on Water and Sanitation (UN, 2018). 

Target 6.3 of Goal 6 aims to improve water quality 

by reducing pollution, eliminating dumping and 
minimizing release of hazardous chemicals and 

materials by 2030, 

with Indicator 6.3.2 defined as the “proportion of 
bodies of water 

with good ambient water quality”, 

where ambient water is defined as 

“natural, untreated water in rivers, lakes

and groundwater, and represents  a combination 

of natural and anthropogenic influences” 

(UN, 2018).

“Ambient fresh water quality is at risk globally”
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https://www.sciencedirect.com/topics/earth-and-planetary-sciences/sustainable-development-goals
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0048969721020234#bb0315
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0048969721020234#bb0315


Mental Symptoms of Dehydration 

• Depression

• Afternoon fatigue

• Sleep issues

• Inability to focus

• Lack of mental clarity, sometimes referred to as “brain fog.”
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Research findings: Dehydration and Depression

• Accumulating evidence supports the 
notion that hydration state affects 
cognitive ability and mood. 

• Severe dehydration has been shown 
to cause cognitive deficits such as 
short-term memory and visual 
perceptual abilities as well as mood 
disturbance, whereas water 
consumption can improve cognitive 
performance, particularly visual 
attention and mood.

• Depression, changes in mental state, 
short-term memory, numerical 
ability, psychomotor function and 
sustained attention, . . .

Research has found a link between dehydration and 
depression. A 2018 study, in fact, found that 73% of men who 
drink less than two cups of water per day had a greater risk of 
depression. The study also found that 54% women who had 
the same daily water intake experienced increased risk of 
depression.

For those experiencing more mild cases of dehydration, this 
lack of water can exacerbate preexisting depression. In 
industrialized nations where clean drinking water is easily 
accessible, this is more common.

To explain the link between dehydration and depression, 
experts point to water’s role in creating amino acids and 
serotonin, both of which help to regulate energy levels and 
mood.
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6147771/
https://solaramentalhealth.com/can-drinking-enough-water-help-my-depression-and-anxiety/


Power to Love Water
(water as medium)

• Dehydration can prove much more than an inconvenience. 

• It can be deadly, and it can lead to the misdiagnosis of mental health problems. 

• Therefore, we need to E.A.T. to stay hydrated:
• E – Eat foods with a high water content.

ဆေဓ တ မ ာ်းမ ာ်းပ တ ဲ့ အစာက ိုစာ်းပ ။
• A – Avoid eating when hunger strikes at first. Drink a cup of water instead.

ထမင ်း ာလာပပြီ  ိုေင  အစာက ိုခ က ခခင ်း မစာ်းပ န ဲ့၊ ဆေတစ ခွက က ိုအေင ဆသာက ပ ။ 
• T – Think clearly; if you can’t, you could be dehydrated.

စ တ ထ မာှ တစ ခိုခိုက ို ေှင ်းေှင ်းလင ်းလင ်းဆတွ်းန ိုင လာ်း၊ မေေင ဆတာဲ့ သင ဆေငတ ဆနပ ပပြီ။

ဆေဆသာက ဘ ိုဲ့ အပမ သတ ေပ ။ ဆေဆသာက ခ င စ တ က ို ဆနဲ့စဉ ဆလဲ့က ငဲ့ ပ   ်းဆထာင ဆပ်းပ ။
မ မ  ဆေငတ ေင  ဒိုကခဆောက သလ ို သူမ ာ်းလည ်းအတူတူပ   ိုတာ သတ ေဆပ်းပ ။ 
ဆေက ို မျှတစာွခွ ဆေသ ို်းစွ ဘ ိုဲ့ လ ိုအပ တာ သတ ေဆပ်းပ ။ 
ဒ   ို သင ဟာ ပင မ ်းခ မ ်းဆေ်းက ို ဆ ေါ်ဆ ာင န ိုင တ ဲ့ တန ခ ို်းေှင ပ ပ ။ 11



Selected Peace Quotes
1. "If we have no peace, it is because we have forgotten that we belong to each other."

- Mother Teresa

2. "Peace begins with a smile."
- Mother Teresa

3. "Peace is its own reward."
- Mahatma Gandhi

4. "If you want to make peace with your enemy, you have to work with your enemy. Then he becomes 
your partner."
- Nelson Mandela

5. "To handle yourself, use your head; to handle others, use your heart."
- Eleanor Roosevelt

6. "We look forward to the time when the power to love will replace the love of power. Then will our 
world know the blessings of peace."
- William Ellery Channing

7. "Peace cannot be kept by force; it can only be achieved by understanding." 
- Albert Einstein 

8. "Peace is not absence of conflict, it is the ability to handle conflict by peaceful means."
- Ronald Reagan

9. "Peace demands the most heroic labor and the most difficult sacrifice. It demands greater heroism 
than war. It demands greater fidelity to the truth and a much more perfect purity of conscience."
- Thomas Merton 12
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