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အခန ်း ၁၈  PM2.5 အန္တရာယ အချက ပြမှုကိို သတိထာ်း   

[อะคาน 18  ปี่เอ่มตูป้อยไฟ้ อ่านดะแหย่อะแชะปยุมุโก่ ตะดิท้า]  

ตอนที่ 18  รู้ทันสัญญาณเสี่ยง PM2.5 
--------------------------------------------------------------------------- 

.......เพลงประจำรายการ....... 

รายการ ภาษาพม่า ชดุ คุยเรื่องสุขภาพกับภาษาเมียนมา ကျန ်းမာရရ်းြိိုင ်းဆိိုင ရာပမန မာစကာ်း 

T =  Thuza Nwe  A = อดศิร ประกอบกิจ 

A: สวัสดีครับ คุณผู้ฟัง พบกับ รายการภาษาพมา่ ชุด คุยเรื่องสุขภาพกับภาษาเมียนมา  ผม 
อดิศร ประกอบกิจ ครับ คุณผูฟ้ังครับ คุณผู้ฟังสามารถรับฟังรายการของเราได้ผา่นทาง
สถานีวิทยุศึกษา FM 92 MHz ทาง Facebook Fan page วิทยศุึกษา FM 92 และทาง 
www.moeradiothai.net ซึ่งจะสามารถดาวน์โหลดคู่มอืการรับฟังและภาพประกอบ
รายการของเราได้ด้วยนะครับ วันน้ีพบกับ อาจารย์ตูซาร์ นวย นะครับ มีนกะลาบา ซยามะ  

T: มีนกะลาบาชีน ดีฉัน Thuza Nwe คะ่  
A: วันนี้เป็น เรื่อง รู้ทันสัญญาณเสี่ยง PM2.5 ครบั  ข้อมูลในตอนนี ้ได้มาจาก web-page 

ของ “โรงพยาบาลสมิติเวช ไชน่าทาวน์” “Rama Channel” และ Facebook Page ของ 
“สำนัก 7 สสส.” ครับ 

T: คำว่า “สญัญาณเสี่ยง” ภาษาเมยีนมาพูดว่า “အန္တရာယ အချက ပြမှု [อ่านดะแหย่อะแชะ 

ปยะม]ุ” (x2) 
A: ก่อนที่จะเข้าสู่บทสนทนาที่ 1 เรามาทำความรู้จกักับคำศัพท์กันก่อนนะครับ 

 
คำศัพท์ 1  

ปัจจุบัน  လက ရ အိချနိ  [และ ชิ อะ เฉ่น] (x2) 
ฝุ่น ဖိုန မှုန       [โผ่น โม่น] (x2) 
สกปรก ညစ ညမ ်း [ญิ ญาน] (x2) 
ประเทศ န္ိိုင င ံ [ไหน่ หง่าน] (x2) 
ค่อนข้างมาก ရတာ ရတာ မျာ်းမျာ်း [ต่อ ต่อ มยา มยา] (x2) 

http://www.moeradiothai.net/
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ปัญหาระดับชาติ အမျ ိ်းသာ်းရရ်းပြဿနာ  [อะ มโย ตา เย ปยะ ตะ หน่า] 
(x2) 

ควันจากรถยนต ์ ကာ်းအြိ ရ ာအခိို်း  [กา เอ้ะ ซอ อะ โค] (x2) 
พวกโรงงานอุตสาหกรรม စက ရံိုရတွေ [แซะ โหย่น ตเหว่] (x2) 
พวกโรงไฟฟา้ ဓာတ အာ်းရြ်းစက ရံိုရတွေ [ด้ะ อา เป แซะ โหย่น ตเหว่] 

(x2) 
ออก ထိုတ  [โทะ] (x2) 
ควัน, ไอเสยี အခိို်း [อะ โค] (x2) 
มลพิษ ရလထိုညစ ညမ ်းမှု [เหล่ ทุ ญิ ญาน มุ] (x2) 
สะสม စိုရဆာင ်း [ซุ เซา] (x2) 
วัสดุต่าง ๆ ทีเ่หลือใช้ของ
ภาคการเกษตร 

စိိုက ြျိ ်းရရ်းစွေန   ြစ ြစစည ်းရတွေ  [ไซ่ ปโย เย ซุ่น ปยิ ปย ิซี ตเหว่] 
(x2) 

เผาไฟ မ ်းရှု ိ ှို့ [มี โช]่ (x2) 
ไฟไหม้ป่า ရတာမ ်းရလာင  [ตอ มี เหลา่] (x2) 
ขยะ အမှုိက  [อะ ไม่] (x2) 
ระบบทางเดินหายใจ  အသက ရ ှူလမ ်းရ ကာင ်းစနစ   [อะ แตะ้ ฉู่ ลาน เจา สะ นิ] (x2) 
อาการแพ ้ ဓာတ မတည  တ  လကခဏာ [ด้ะ หมะ แต้ แต้ และ ค่ะ หน่า] 

(x2) 
ปอด အဆိုတ  [อะ โซะ] (x2) 
อย่างงา่ย အလွေယ တက ူ [อะ ลแหว่ ตะ กู]่ (x2) 
เข้ามา ဝင လာ [หวิ่น หล่า] (x2) 
เยื่อบ ุ အရပမ ်းြ ်း [อะ มเย ปา] (x2) 
อักเสบ ရရာင ရမ ်း [เหย่า ยาน] (x2) 
หอบหืด  ြန ်းနာရင ကျြ ရရာဂ   [ปาน หน่า หยิ่น จ้ะ ยอ ก่า] 

(x2) 
กำเริบ ပြန ထြ ပဖစ  [ปหย่าน ทะ พย]ิ (x2) 
หลอดลมอักเสบ ရလပြန ရရာင   [เหล่ ปหยุ่น เหยา่] (x2) 
ปอดอักเสบ အဆိုတ ရရာင  [อะ โซะ เหย่า] (x2) 
โรคเรื้อรัง နာတာရ ည ရရာဂ  [หน่า ต่า เฉ่ ยอ ก่า] (x2) 
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หายใจ အသက ရ ှူ [อะ แตะ้ ฉู่] (x2) 
กระทบ ထခိိိုက  [ทิ ไค]่ (x2) 
ตะกอน အနည အန္ စ  [อะ แหน่ อะ น]ิ (x2) 
หลอดเลอืดตีบ ရသွေ်းရ ကာကျဉ်း [ตเว จอ จีน] (x2) 
เลือดหนืดข้ึน  ရသွေ်းြျစ လာ   [ตเว ปยิ หล่า] (x2) 
สมอง ဦ်းရန္ ာက  [โอน เนา่] (x2) 
ภายใน အတွေင ်း [อะ ตวีน] (x2) 
ลิ่มเลอืด ရသွေ်းခ အတံို်း [ตเว แค อะ โตน] (x2) 
อุดตัน, ปิด  ြိတ  [เป้ะ] (x2) 
ผิวหนัง အရရပြာ်း [อะ เหย่ ปยา] (x2) 
ตา  မျက လံို်း  [มแยะ โลน] (x2) 
แสบและระคายเคอืง စြ ပြ ်းယာ်း [ซะ ปยี ยา] (x2) 
น้ำมูกไหล န္ ာရည ယိို [หนะ เหย่ โหย่] (x2) 

 
A: คุณผู้ฟังครับ เรามาฟังบทสนทนาท่ี 1 กันเลยนะครับ  

T : လက ရ အိချနိ မ ာ PM2.5 ဖိုန မှုန   ညစ ညမ ်းတာက န္ိိုင င ံရတာ ရတာ မျာ်းမျာ်းမ ာ  

အမျ ိ်းသာ်းရရ်းပြဿနာတစ ခို ပဖစ လာရနပြ  ။  

A : ကာ်းအြိ ရ ာအခိို်း ၊ စက ရံိုရတွေ ဓာတ အာ်းရြ်းစက ရံိုရတွေက ထိုတ လိိုက တ  အခိို်း စတ   

ရလထိုညစ ညမ ်းမှုမျိ ်းစံို စိုရဆာင ်းပြ ်း PM2.5 ဖိုန မှုန    ပဖစ လာတယ  ။  

T : ပြ ်းရတာ  စိိုက ြျ ိ်းရရ်းစွေန   ြစ ြစစည ်းရတွေကိို မ ်းရှု ိ ှို့တာ ၊ ရတာမ ်းရလာင တာန   အမှုကိ ရတွေ 

ကိို မ ်းရှု ိ ှို့တာရ ကာင  လည ်း ပဖစ လာတယ  ။  

A : PM2.5 ဖိုန မှုန   ကိို အသက ရ ှူလမ ်းရ ကာင ်းစနစ ြိိုင ်းမ ာ ဓာတ မတည  တ  လကခဏာရတွေ 

က အဆိုတ ထ ကိို အလွေယ တကူ ဝင လာန္ိိုင ပြ ်း အရပမ ်းြ ်းရရာင ရမ ်းရစန္ိိုင တယ  ။  

T : ပြ ်းရတာ  ြန ်းနာရင ကျြ ရရာဂ  ပြန ထြ ပဖစ န္ိိုင ပြ ်း ရလပြန ရရာင တာ ၊ အဆိုတ ရရာင  

တာ ၊ နာတာရ ည ရရာဂ အရနန   အသက ရ ှူတာကိို ထခိိိုက လာန္ိိုင တယ  ။  

A : န္ လံို်းရသွေ်းရ ကာစနစ ြိိုင ်းမ ာ ဖိုန မှုန   ရတွေက ရသွေ်းရ ကာရတွေမ ာ အနည အန္ စ ရတွေ  

ဖွေ ှို့စည ်းလာရအာင  အစြျိ ်းရြ်းန္ိိုင တယ  ။  
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T : ပြ ်းရတာ  န္ လံို်းရရာဂ  ၊ ရသွေ်းရ ကာကျဉ်းတာ ဒ မ မဟိုတ  ရိုတ တရက  န္ လံို်းရဖာက ပြန  

တာရတွေ ြိိုပြ ်း တိို်းပမင  လာရစတယ  ။  

A : ပြ ်းရတာ လည ်း ရသွေ်းတိို်းရရာဂ  ၊ ရသွေ်းြျစ လာတာန   ဦ်းရန္ ာက အတွေင ်းမ ာ ရသွေ်းခ အတံို်း 

ရတွေ ြိတ န္ိိုင တာကိိုလည ်း တိို်းလာရစတယ  ။  

T : PM2.5 ဖိုန မှုန   ကိို အရရပြာ်းြိိုင ်းဓာတ မတည  တာက အရရပြာ်းရြေါ်မ ာ ရဖာင ်းပြ ်းယာ်း 

တ   အဖိုန န ရတွေ ရြေါ်လာန္ိိုင တယ  ဒ မ မဟိုတ  အရရပြာ်းရရာဂ ကိို ပဖစ လာရစန္ိိုင တယ  ။  

A : မျက လံို်း ပြင ်းပြင ်းထန ထန စြ ပြ ်းယာ်းရနတာ ၊ တစ ြတ ထက ြိိုပြ ်း န္ ာရည ယိိုတာတိို   

ပဖစ ရင  အပမန ဆံို်း ဆရာဝန ကိိုရတွေှို့ ဖိို   လိိုအြ ြ တယ  ။  

T : အသက ရ ှူရခက ခ တာ ၊ ရင ဘတ ရအာင  တာ ၊ အသက ရ ှူမဝတာတိို  ကိို ပဖစ ရင လည ်း 

ဆရာဝန န   ချက ချင ်းပြသသင  တယ  ။  

A : ကိိုယ ဝန ရဆာင အမျ ိ်းသမ ်းရတွေအတွေက ကရတာ  မိခင ရ  ကျန ်းမာရရ်းန    သရန္ေသာ်းရ   

ဖွေံ ှို့ ပဖိ ်းမှုကိိုလည ်း ထခိိိုက န္ိိုင တယ  ။  
 
A: คุณผู้ฟังครับ เรามาดูคำแปลของบทสนทนาที ่1 กันนะครับ 

T : လက ရ အိချနိ မ ာ PM2.5 ဖိုန မှုန   ညစ ညမ ်းတာက န္ိိုင င ံရတာ ရတာ မျာ်းမျာ်းမ ာ  

အမျ ိ်းသာ်းရရ်းပြဿနာတစ ခို ပဖစ လာရနပြ  ။  

[และชอิะเฉ่นหม่า ปี่เอน่ตูป้อยไฟ้ โผ่นโม่นญิญานต่าก้ะ ไหน่หง่าน ต่อต่อมยามยาหม่า 
อะมโยตาเยปยะตะหน่าตะคุ พยิหล่าเหนปยี่]  
“ปัจจุบัน ฝุ่น PM2.5 เป็นมลพิษที่เริ่มเป็นปัญหาระดับชาติสำหรับหลาย ๆ ประเทศแลว้” 

A : ကာ်းအြိ ရ ာအခိို်း ၊ စက ရံိုရတွေ ဓာတ အာ်းရြ်းစက ရံိုရတွေက ထိုတ လိိုက တ  အခိို်း စတ   

ရလထိုညစ ညမ ်းမှုမျိ ်းစံို စိုရဆာင ်းပြ ်း PM2.5 ဖိုန မှုန    ပဖစ လာတယ  ။  

[กาเอ้ะซออะโค, แซะโหย่นตเหว่ ด้ะอาเปแซะโหย่นตเหว่ก้ะ โทะไล่แต้อะโค ซะแต้ เหล่
ทุญิญานมุมโยโส่น ซุเซาปยี ปี่เอ่นตูป้อยไฟ้ โผน่โม่น พยิหล่าแต่]  
“ฝุ่น PM2.5 นั้น เกิดจากมลพิษต่าง ๆ สะสมมาเป็นเวลานาน เช่น ไอเสยีจากรถยนต์จาก
การจราจร, อากาศเสียที่โรงงานอุตสาหกรรมหรือโรงไฟฟ้าปลอ่ยออกมา” 

T : ပြ ်းရတာ  စိိုက ြျ ိ်းရရ်းစွေန   ြစ ြစစည ်းရတွေကိို မ ်းရှု ိ ှို့တာ ၊ ရတာမ ်းရလာင တာန   အမှုကိ ရတွေ 

ကိို မ ်းရှု ိ ှို့တာရ ကာင  လည ်း ပဖစ လာတယ  ။  

[ปยีต้อ ไซ่ปโยเยซุ่นปยปิยิซีตเหว่โก่ มีโช่ต่า, ตีมีเหล่าต่าแน่ อะไม่ตเหว่โก่ มีโช่ต่าเจ้าแล 
พยิหลา่แต่]  
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“และเกิดจากการเผาวสัดุต่าง ๆ ที่เหลือใช้ของภาคการเกษตร การเผาป่า และการเผา
ขยะด้วย” 

A : PM2.5 ဖိုန မှုန   ကိို အသက ရ ှူလမ ်းရ ကာင ်းစနစ ြိိုင ်းမ ာ ဓာတ မတည  တ  လကခဏာရတွေ 

က အဆိုတ ထ ကိို အလွေယ တကူ ဝင လာန္ိိုင ပြ ်း အရပမ ်းြ ်းရရာင ရမ ်းရစန္ိိုင တယ  ။  

[ปี่เอ่นตูป้อยไฟ้ โผ่นโมน่โก่ อะแตะ้ฉู่ลานเจาสะนิไปหม่า ด้ะหมะแต้แต้และคะ่หน่าต
เหว่ก้ะ อะโซแทโก อะลแหว่ตะกู่ หวิ่นหล่าไหนป่ยี อะมเยปาเหย่ายานเส่ไหน่แต่]  
“อาการแพฝุ้่น PM2.5 ด้านระบบทางเดินหายใจ เข้าสู่ปอดได้ง่าย ทำให้เยื่อบุอักเสบได”้ 

T : ပြ ်းရတာ  ြန ်းနာရင ကျြ ရရာဂ  ပြန ထြ ပဖစ န္ိိုင ပြ ်း ရလပြန ရရာင တာ ၊ အဆိုတ ရရာင  

တာ ၊ နာတာရ ည ရရာဂ အရနန   အသက ရ ှူတာကိို ထခိိိုက လာန္ိိုင တယ  ။  

[ปยีต้อ ปานหน่าหยิ่นจะ้ยอก่า ปหยา่นทะพยิไหน่ปยี เหล่ปหยุ่นเหย่าต่า, อะโซะเหย่าต่า, 
หน่าต่าเฉ่ยอก่าอะเหน่แน่ อะแต้ะฉู่ตาโก่ ทไิค่หล่าไหน่แต่]  
“แล้วหอบหืดกำเริบ และอาจพัฒนาเป็นโรคหลอดลมอักเสบ ปอดอักเสบ หรือเรือ้รังจน
กระทบการหายใจ” 

A : န္ လံို်းရသွေ်းရ ကာစနစ ြိိုင ်းမ ာ ဖိုန မှုန   ရတွေက ရသွေ်းရ ကာရတွေမ ာ အနည အန္ စ ရတွေ  

ဖွေ ှို့စည ်းလာရအာင  အစြျိ ်းရြ်းန္ိိုင တယ  ။  

[หนะโลนตเวจอสะนิไปหม่า โผ่นโม่นตเหว่ก้ะ ตเวจอตเหว่หม่า อะแหน่อะนิตเหว่ พแว่ซี 
หล่าเอา่ อะซะปโยเปไหน่แต]่  
“ในดา้นระบบหัวใจและหลอดเลือด ฝุ่นอาจกระตุ้นให้เกิดตะกอนในหลอดเลอืด” 

T : ပြ ်းရတာ  န္ လံို်းရရာဂ  ၊ ရသွေ်းရ ကာကျဉ်းတာ ဒ မ မဟိုတ  ရိုတ တရက  န္ လံို်းရဖာက ပြန  

တာရတွေ ြိိုပြ ်း တိို်းပမင  လာရစတယ  ။  

[ปยีต้อ หนะโลนยอก่า, ตเวจอจีนต่า ด่ามะหมะโฮะ โยะตะแยะ หนะโลนเพ่าปหย่านต่า 
ตเหว่ โปปยี โตมยิ่นหลา่เส่แต่]  
“แล้วเพิ่มความเสีย่งโรคหัวใจ หลอดเลอืดตีบ หรือหัวใจวายเฉยีบพลนัได้” 

A : ပြ ်းရတာ လည ်း ရသွေ်းတိို်းရရာဂ  ၊ ရသွေ်းြျစ လာတာန   ဦ်းရန္ ာက အတွေင ်းမ ာ ရသွေ်းခ အတံို်း 

ရတွေ ြိတ န္ိိုင တာကိိုလည ်း တိို်းလာရစတယ  ။  

[ปยีต้อแล ตเวโตยอก่า, ตเวปยิหล่าต่าแน่ โอนเน่าอะตวีนหมา่ ตเวแคอะโตนตเหว่ เป้ะ
ไหน่ต่าโก่แล โตหล่าเส่แต]่  
“แล้วจะทำให้ความดันโลหิตสูง เลอืดหนืดขึ้น เสี่ยงเกิดลิ่มเลอืดอุดตันในสมองได้มากขึ้น
ด้วย” 
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T : PM2.5 ဖိုန မှုန   ကိို အရရပြာ်းြိိုင ်းဓာတ မတည  တာက အရရပြာ်းရြေါ်မ ာ ရဖာင ်းပြ ်းယာ်း 

တ   အဖိုန န ရတွေ ရြေါ်လာန္ိိုင တယ  ဒ မ မဟိုတ  အရရပြာ်းရရာဂ ကိို ပဖစ လာရစန္ိိုင တယ  ။  

[ปี่เอ่นตูป้อยไฟ้ โผ่นโมน่โก่ อะเหย่ปยาไปด้ะหมะแต้ต่าก้ะ อะเหย่ปยาป่อหม่า เพาปยียา
แต้ อะพุหนี่หนี่ตเหว่ ปอ่หล่าไหน่แต่ ด่ามะหมะโฮะ อะเหย่ปยายอก่าโก่ พยิหล่าเส่ไหน่แต่]  
“อาการแพฝุ้่น PM2.5 ทางผิวหนังน้ัน  ผิวเป็นตุ่มแดง นูน คัน หรือ กระตุ้นโรคผื่นภูมิแพ้
ผิวหนัง” 

A : မျက လံို်း ပြင ်းပြင ်းထန ထန စြ ပြ ်းယာ်းရနတာ ၊ တစ ြတ ထက ြိိုပြ ်း န္ ာရည ယိိုတာတိို   

ပဖစ ရင  အပမန ဆံို်း ဆရာဝန ကိိုရတွေှို့ ဖိို   လိိုအြ ြ တယ  ။  

[มแยะโลน ปยีนปยีนถ่านถ่านซะปยียาเหน่ต่า, ตะป้ะแทะโป่ปยี หนะเหย่โหย่ต่าโต้ พยิ
หยิ่น อะมหย่านโซน สะหย่าหวุ่นโก่ตเว่โพ่ โหลอ่้ะป่าแต่]  
“หากแสบตารุนแรงและระคายเคอืงมาก น้ำมกูไหลไม่หยุดเกิน 1 สัปดาห์ ควรพบแพทย์
ทันที” 

T : အသက ရ ှူရခက ခ တာ ၊ ရင ဘတ ရအာင  တာ ၊ အသက ရ ှူမဝတာတိို  ကိို ပဖစ ရင လည ်း 

ဆရာဝန န   ချက ချင ်းပြသသင  တယ  ။  

[อะแตะ้ฉู่ยะแคะแคต่า, หยิ่นบ้ะเอ้าตา่, อะแต้ะฉู่หมะวะตา่โต้โก่ พยิหยิน่แล สะหย่าหวุ่น
แน่ แชะชีนปยะต้ะติ้นแต่]  
“ถ้าหายใจติดขัด แน่นหน้าอก หอบเหนื่อย ก็ควรพบแพทย์ทันท”ี 

A : ကိိုယ ဝန ရဆာင အမျ ိ်းသမ ်းရတွေအတွေက ကရတာ  မိခင ရ  ကျန ်းမာရရ်းန    သရန္ေသာ်းရ   

ဖွေံ ှို့ ပဖိ ်းမှုကိိုလည ်း ထခိိိုက န္ိိုင တယ  ။  

[โก่หวุ่นเส่าอะมโยตะมตีเหว่อะตแวะก้ะต้อ มิขิน่แย่จานหม่าเยแน่ ตะเด่ตาแย่พุ่นพโยมุโก่
แล ทิไค่ไหน่แต่]  
“สำหรับหญิงตั้งครรภ์กอ็าจส่งผลต่อสุขภาพแมแ่ละพัฒนาการทารกในครรภ์” 

 
A :   คุณผู้ฟังครับ เรามาดูรูปประโยคที่น่าสนใจในบทสนทนากันนะครับ 

T: ประโยคในบทสนทนาทีว่่า “สำหรับหญิงตั้งครรภ์ก็อาจส่งผลต่อสุขภาพแม่และพัฒนาการ
ทารกในครรภ”์ พูดเป็นภาษาเมยีนมาว่า ကိိုယ ဝန ရဆာင အမျ ိ်းသမ ်းရတွေအတွေက ကရတာ  

မိခင ရ  ကျန ်းမာရရ်းန    သရန္ေသာ်းရ   ဖွေံ ှို့ ပဖိ ်းမှုကိိုလည ်း ထခိိိုက န္ိိုင တယ  [โก่หวุ่นเสา่อะมโยตะ

มีตเหว่อะตแวะก้ะต้อ มขิิ่นแย่จานหม่าเยแน่ ตะเด่ตาแย่พุ่นพโยมโุก่แล ทิไค่ไหน่แต]่ (x2) ใน
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ประโยคนี้ คำว่า “ထခိိိုက န္ိိုင တယ  [ทไิค่ไหน่แต่]” เป็นกริยาวลีที่แปลตรงตัวได้ว่า 

“กระทบกระเทือนได้” ใช้สื่อว่า “อาจจะส่งผลกระทบได้”  
เรามาดูตัวอยา่งอื่นๆ ว่า 
“ถ้านอนไม่พอ อาจส่งผลกระทบต่อกำลังของรา่งกายได้” พูดว่า အြိ ရရ်း မဝရင  

ခန္ောကိိုယ အင အာ်းကိို ထခိိိုက န္ိိုင တယ  [เอ้ะเย หมะวะหยิ่น ข่านด่าโก่อิ่นอาโก่ ทิไค่ไหน่แต่] 

(x2)  
“ถ้าเผลอกินอาหารที่ไมค่วรกิน อาจส่งผลกระทบต่อสุขภาพได้” พูดวา่ 
မစာ်းသင  တ  အစာ်းအစာကိို စာ်းမိရင  ကျန ်းမာရရ်းကိို ထခိိိုက န္ိိုင တယ   [หมะซาติ้นแต้อะ

ซาอะส่าโก่ ซามิหยิ่น จานหม่าเยโก่ ทิไค่ไหน่แต่] (x2)  
“ถ้าสูบบุหรี่ อาจส่งผลกระทบต่อหัวใจและปอดได้” พูดว่า ရဆ်းလြိ ရသာက ရင  

န္ လံို်းန  အဆိုတ ကိို ထခိိိုက န္ိိုင တယ   [เซเละเต้าหยิ่น หนะโลนแน่อะโซะโก่ ทิไค่ไหน่แต่] (x2)  

“ถ้าดื่มเหลา้ อาจส่งผลกระทบต่อตับได้” พูดวา่ အရက ရသာက ရင  အသည ်းကိို 

ထခိိိုက န္ိိုင တယ   [อะแยะเต้าหยิ่น อะแตโก่ ทิไค่ไหน่แต่] (x2) 

  
A : คุณผู้ฟังครับ เราฟังบทสนทนาที่ 1 เป็นภาษาเมียนมากันอีกครั้งนะครับ 

 
.........เพลงค่ันรายการ.......... 
 

A: บทสนทนาท่ี 2  
 มาทำความรู้จักกับคำศัพท์กันก่อนครับ 
 
คำศัพท์ 2  

ป้องกัน  ကာကွေယ   [ก่า กแว่] (x2) 
ถ่ายเทอากาศดี ရလဝင ရလထွေက ရကာင ်း [เหล่ หวิ่น เหล่ ทแวะ เกา] (x2) 
ระบบกรองอากาศ ရလသန   စင စနစ  [เล ต้าน สิ่น สะ น]ิ (x2) 
อาคาร အရဆာက အအံို [อะ เซา่ อะ โอ่น] (x2) 
อยู่อาศยั ရနထိိုင  [เหน่ ไถ]่ (x2) 
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ทำความสะอาด သန   ရ င ်းရရ်းလိုြ  [ต้าน ชีน เย โละ] (x2) 
แผ่นกรองอากาศ ရလစစ ဆန ကာ  [เหล่ ซิ สะ ก่า] (x2) 
บ่อยครั้ง မ ကာခဏ [หมะ จ่า ขะ นะ] (x2) 
จำเป็น  လိိုအြ   [โหล่ อ้ะ] (x2) 
พื้นที่ที่มีการเผาไหม ้ မ ်းရလာင ရနတ  ရနရာ [มี เหล่า เหน่ แต้ เหน่ หย่า] 

(x2) 
เขตโรงงานอุตสาหกรรม စက မှု ိုန  [แซะ มุ โส่น] (x2) 
รถ ကာ်း [กา] (x2) 
ปิดแน่น ကျြ ြိတ  [จ้ะ เป้ะ] (x2) 
ไปมา သွော်းလာ [ตวา หล่า] (x2) 
หลีกเลี่ยง ရရ ာင  [เฉ่า] (x2) 
หน้ากากอนามัย န္ ာရခ င ်းစည ်း  [หนะ เคา ซี] (x2) 
สวมใส ่ တြ  [ต้ะ] (x2) 
ฝุ่นละอองขนาดเล็ก  ဖိုန မှုန   အမှုန အမ  ာ်း  [โผ่น โม่น อะ โหม่น อะ มวา] 

(x2) 
แก้ปัญหา ရပဖရ င ်း [ผเหย่ ชีน] (x2) 
รายงานสภาพอากาศ မိို်းရလဝသရ ကညာချက  [โม เหล่ หวะ ต้ะ เจ่ หญ่า แชะ] 

(x2) 
ติดตาม ရစာင   ကည   [เซ่า จี้] (x2) 
ลม ရလ  [เหล่] (x2) 
แว่นตา  မျက မ န  [มแยะ หม่าน] (x2) 
เสื้อแขนยาว လက ရ ည အကကျ [และ เฉ่ เอน จ่ี] (x2) 
คนชรา  သက ကက ်းရွေယ အိို  [แต้ะ จี ยแหว่ โอ]่ (x2) 
โรคภมูิแพ ้ ဓာတ မတည  ရရာဂ  [ด้ะ หมะ แต้ ยอ ก่า] (x2) 
โรคหลอดเลือดสมอง ရလသင တိုန ်းပဖတ ရရာဂ  [เหล่ ติ่น โตน พยะ ยอ ก่า] 

(x2) 
โรคไต ရကျာက ကြ ရရာဂ  [เจ้า ก้ะ ยอ ก่า] (x2) 
ผู้ป่วยที่มโีรคประจำตัว နာတာရ ည ရရာဂ သည  [หน่า ต่า เฉ่ ยอ ก่า แต]่ (x2) 
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กลางแจ้ง လဟာပြင   [หละ ห่า ปหยิ่น] (x2) 
ออกกำลังกาย ကိိုယ လက ရလ ကျင  ခန ်းလိုြ  [โก่ และ เล่ จิ้น คาน โละ] (x2) 

 
A: คุณผู้ฟังครับ เรามาฟังบทสนทนาท่ี 2 กันเลยนะครับ  

A : PM2.5 ဖိုန မှုန   ကရန ကာကွေယ ဖိို   ရလဝင ရလထွေက ရကာင ်းတ  ရနရာ ၊ ထရိရာက တ   

ရလသန   စင စနစ ရ ိတ   အရဆာက အအံိုရတွေမ ာ ရနထိိုင သင  တယ  ။  

T : သန   ရ င ်းရရ်းလိုြ တာက ဖိုန မှုန   ရတွေ စိုြံိုရနတာကိို ကာကွေယ ရြ်းပြ ်း ရလရအ်းရြ်းစက န   

ရလသန   စင စက ရ   ရလစစ ဆန ကာကိို မ ကာခဏ သန   ရ င ်းရရ်းလိုြ သင  တယ  ။  

A : မလိိုအြ ရင  မ ်းရလာင ရနတ  ရနရာရတွေ ၊ စက မှု ိုန ရတွေ ဒ မ မဟိုတ  ကာ်းရတွေကျြ ြိတ  

ရနတ  ရနရာရတွေ စတ   PM2.5 မျာ်းတ  ရနရာရတွေကိို သွော်းလာတာ ရရ ာင ြ  ။  

T : PM2.5 ြ ဝင မှု ပမင  ရနတ  ရနရာရတွေကိို သွော်းဖိို   လိိုအြ ရင  PM2.5 ဖိုန မှုန   ကာကွေယ တ   

န္ ာရခ င ်းစည ်းကိို တြ ထာ်းသင  တယ  ။  

A : PM2.5 အရမ ်းရသ်းငယ တ  ဖိုန မှုန   အမှုန အမ  ာ်းရတွေကိို ရပဖရ င ်းဖိို    မိို်းရလဝသရ ကညာ 

ချက ရတွေကိို မ န မ န  ရစာင   ကည  သင  ြ တယ  ။  

T : ရလန   ဖိုန မှုန   အမှုန အမ  ာ်းရတွေက ကာကွေယ ဖိို   မျက မ န တြ သင  ပြ ်း ခန္ောကိိုယ ကိို အပြည   

ဖံို်းထာ်းန္ိိုင တ   လက ရ ည အကကျရတွေကိို ဝတ ဆင သင  တယ  ။  

A : အထ်ူးသပဖင   အန္တရာယ မျာ်းတ  အိုြ စိုရတွေအတွေက  အမိ န   အရဆာက အအံိုအပြင ဘက မ ာ 

ရနတ  အချိန ကိို ရလ ာ သင  တယ  ။  

T : ဥြမာဆိိုရင  ကရလ်းရတွေ ၊ ကိိုယ ဝန ရဆာင ရတွေ ၊ သက ကက ်းရွေယ အိိုရတွေန   ဓာတ မတည   

ရရာဂ  ၊ အဆိုတ ရရာဂ  ၊ န္ လံို်းရရာဂ  ၊ ရလသင တိုန ်းပဖတ ရရာဂ  ၊ ရကျာက ကြ ရရာဂ  

စတ   နာတာရ ည ရရာဂ သည ရတွေြ  ။  

A : လဟာပြင မ ာ ကိိုယ လက ရလ ကျင  ခန ်းလိုြ တာကိို ရရ ာင သင  တယ  ။  
 
A: คุณผู้ฟังครับ เรามาดูคำแปลของบทสนทนาที ่2 กันนะครับ  

A : PM2.5 ဖိုန မှုန   ကရန ကာကွေယ ဖိို   ရလဝင ရလထွေက ရကာင ်းတ  ရနရာ ၊ ထရိရာက တ   

ရလသန   စင စနစ ရ ိတ   အရဆာက အအံိုရတွေမ ာ ရနထိိုင သင  တယ  ။  

[ปี่เอ่นตูป้อยไฟ้ โผ่นโมน่ก้ะเหน่ ก่ากแว่โพ่ เหลห่วิ่นเหล่ทแวะเกาแต้เหน่หย่า, ทิเย่าแต้ เล
ต้านสิ่นสะนิชิแต้ อะเซา่อะโอ่นตเหว่หม่า เหน่ไถ่ติ้นแต่]  
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“การป้องกันฝุ่น PM2.5 คือ ควรอยู่ในอาคารทีม่ีการถ่ายเทของอากาศดี หรือมีระบบกรอง
อากาศที่ด”ี 

T : သန   ရ င ်းရရ်းလိုြ တာက ဖိုန မှုန   ရတွေ စိုြံိုရနတာကိို ကာကွေယ ရြ်းပြ ်း ရလရအ်းရြ်းစက န   

ရလသန   စင စက ရ   ရလစစ ဆန ကာကိို မ ကာခဏ သန   ရ င ်းရရ်းလိုြ သင  တယ  ။  

[ต้านชีนเยโละต่าก้ะ โผน่โม่นตเหว่ ซุโป่นเหน่ต่าโก ก่ากแว่เปปยี เหล่เอเปแซะแน่ เหล่ต้าน
สิ่นแซะแย่ เหล่ซสิะก่าโก่ หมะจ่าขะนะ ตา้นชีนเยโละติ้นแต่]  
“การทำความสะอาดจะช่วยให้ไม่มีฝุ่นสะสม และทำความสะอาดแผ่นกรองอากาศแอร์ 
หรือแผ่นกรองเครื่องกรองอากาศบ่อยครั้ง” 

A : မလိိုအြ ရင  မ ်းရလာင ရနတ  ရနရာရတွေ ၊ စက မှု ိုန ရတွေ ဒ မ မဟိုတ  ကာ်းရတွေကျြ ြိတ  

ရနတ  ရနရာရတွေ စတ   PM2.5 မျာ်းတ  ရနရာရတွေကိို သွော်းလာတာ ရရ ာင ြ  ။  

[หมะโหล่อะ้หยิ่น มเีหลา่เหน่แต้เหน่หย่าตเหว่, แซะมุโส่นตเว่ ด่ามะหมะโฮะ กาตเหว่
จ้ะเป้ะเหน่แต้เหน่หย่าตเหว่ ซะแต้ ป่ีเอ่นตูป้อยไฟ้ มยาแต้เหน่หยา่ตเหว่โก่ ตวาหล่าต่า 
เฉ่าป่า]  
“พยายามหลีกเลีย่งการไปในพื้นที่มีฝุ่น PM2.5 หากไม่จำเป็น เช่น พื้นที่ที่มีการเผาไหม้ 
บริเวณโรงงานอุตสาหกรรม หรอืพื้นทีม่ีการจราจรหนาแน่น” 

T : PM2.5 ြ ဝင မှု ပမင  ရနတ  ရနရာရတွေကိို သွော်းဖိို   လိိုအြ ရင  PM2.5 ဖိုန မှုန   ကာကွေယ တ   

န္ ာရခ င ်းစည ်းကိို တြ ထာ်းသင  တယ  ။  

[ปี่เอ่นตูป้อยไฟ้ ป่าหวิ่นมุ มยิ่นเหน่แต้เหน่หยา่ตเหว่โก่ ตวาโพ่ โหลอ่้ะหยิ่น ปี่เอ่นตูป้อยไฟ้ 
โผ่นโม่นก่ากแว่แต้ หนะเคาซีโก่ ต้ะทาติ้นแต่]  
“หากจำเป็นต้องไปยังพืน้ที่มีฝุ่น PM2.5 ควรใช้หน้ากากป้องกันฝุ่น PM2.5”  

A : PM2.5 အရမ ်းရသ်းငယ တ  ဖိုန မှုန   အမှုန အမ  ာ်းရတွေကိို ရပဖရ င ်းဖိို    မိို်းရလဝသရ ကညာ 

ချက ရတွေကိို မ န မ န  ရစာင   ကည  သင  ြ တယ  ။  

[ปี่เอ่นตูป้อยไฟ้ อะยานเตแหง่แต้โผ่นโม่นอะโหม่นอะมวาตเหวโ่ก ผเยชีนโพ่ โมเหล่
หวะต้ะเจ่หญ่าแชะตเหว่โก หม่านหม่าน เซา่จีต้ิ้นป่าแต่]  
“วิธีการแก้ปัญหากับฝุ่น PM2.5 ฝุ่นละอองขนาดเล็กนั้น ควรติดตามรายงานสภาพอากาศ 
อย่างสม่ำเสมอ” 

T : ရလန   ဖိုန မှုန   အမှုန အမ  ာ်းရတွေက ကာကွေယ ဖိို   မျက မ န တြ သင  ပြ ်း ခန္ောကိိုယ ကိို အပြည   

ဖံို်းထာ်းန္ိိုင တ   လက ရ ည အကကျရတွေကိို ဝတ ဆင သင  တယ  ။  

[เหล่แน่ โผ่นโม่นอะโหมน่อะมวาตเหว่ก้ะ ก่ากแว่โพ่ มแยะหม่านต้ะติ้นปยี ข่านด่าโก่โก่ 
อะปเยโ่พนทาไหน่แต้ และเฉ่เอนจี่ตเหว่โก่ วสุิ่นติ้นแต่]  
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“ควรสวมแว่นกันลม กนัฝุ่นละอองขนาดเล็ก สวมเสือ้แขนยาวมิดชิด” 
A : အထ်ူးသပဖင   အန္တရာယ မျာ်းတ  အိုြ စိုရတွေအတွေက  အမိ န   အရဆာက အအံိုအပြင ဘက  

မ ာ ရနတ  အချိန ကိို ရလ ာ သင  တယ  ။  

[อะทูตะพยิ่น อา่นดะแหย่มยาแต้โอะ้ซุตเหว่อะตแวะ เอ่นแน่ อะเซ่าอะโอ่นอะปหยิ่นแบะ
หม่า เหน่แต้อะเฉ่นโก่ ช่อติ้นแต]่  
“ควรลดเวลาการอยู่นอกบ้านและอาคารโดยเฉพาะกลุม่ที่มคีวามเสีย่งสูง” 

T : ဥြမာဆိိုရင  ကရလ်းရတွေ ၊ ကိိုယ ဝန ရဆာင ရတွေ ၊ သက ကက ်းရွေယ အိိုရတွေန   ဓာတ မတည   

ရရာဂ  ၊ အဆိုတ ရရာဂ  ၊ န္ လံို်းရရာဂ  ၊ ရလသင တိုန ်းပဖတ ရရာဂ  ၊ ရကျာက ကြ  

ရရာဂ  စတ   နာတာရ ည ရရာဂ သည ရတွေြ  ။  

[อุ้ปะหม่าโซหยิ่น กะเลตเหว่, โก่หวุ่นเส่าตเหว่, แต้ะจียแหว่โอ่ตเหว่แน ่ด้ะหมะแต้ยอก่า, 
อะโซะยอก่า, หนะโลนยอก่า, เหล่ติ่นโต้นพยะยอก่า, เจ้าก้ะยอก่า ซะแต้ หน่าต่าเฉ่ยอก่า
แต่ตเหว่ป่า]  
“เช่น เด็ก หญิงตั้งครรภ์ คนชรา ผู้ป่วยที่มโีรคประจำตัว ได้แก่ โรคภูมแิพ้ โรคปอด 
โรคหัวใจ โรคหลอดเลอืดสมอง และโรคไตเรือ้รงั” 

A : လဟာပြင မ ာ ကိိုယ လက ရလ ကျင  ခန ်းလိုြ တာကိို ရရ ာင သင  တယ  ။  

[ละห่าปหยิ่นหม่า โก่และเล่จิ้นคานโละต่าโก่ เฉา่ติ้นแต่]  
“ควรหลีกเลี่ยงการออกกำลังกายกลางแจ้ง” 

 
A :   คุณผู้ฟังครับ เรามาดูรูปประโยคที่น่าสนใจในบทสนทนากันนะครับ 

T: ประโยคในบทสนทนาทีว่่า “ควรหลีกเลีย่งการออกกำลังกายกลางแจ้ง” พูดเป็นภาษาเมียน
มาว่า လဟာပြင မ ာ ကိိုယ လက ရလ ကျင  ခန ်းလိုြ တာကိို ရရ ာင သင  တယ  [ละหา่ปห

ยิ่นหม่า โก่และเล่จิ้นคานโละตา่โก่ เฉ่าติ้นแต]่ (x2) ในประโยคนี้ คำว่า “ရရ ာင သင  တယ  

[เฉ่าติ้นแต]่” เป็นวลีกรยิาที่แปลตรงได้ว่า “สมควรหลีกเลี่ยง” ใช้เพือ่สือ่ว่า “ควรหลีกเลี่ยง 
หรืองดเว้นอะไรสักอย่าง”  
เรามาดูตัวอยา่งอื่นๆ ว่า 
“ควรหลีกเลี่ยงอาหารทีไ่ม่สะอาด” พูดว่า မသန   ရ င ်းတ  အစာ်းအစာကိို ရရ ာင သင  တယ  

[หมะต้านชีนแต้อะซาอะส่าโก่ เฉ่าติ้นแต]่ (x2)  
“ควรหลีกเลี่ยงสถานทีผู่้คนแออัด” พูดว่า လစူိုလူရဝ်းရနရာကိို ရရ ာင သင  တယ   [หลู่ซุหลู่เว

เหน่หย่าโก่ เฉ่าติ้นแต]่ (x2)  
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“ควรงดเหล้า” พูดว่า အရက ကိို ရရ ာင သင  တယ   [อะแยะโก่ เฉ่าติน้แต่] (x2)  

“ควรงดการพูดมากและใช้เสียงดัง” พูดว่า အသကံျယ ကျယ န   စကာ်းမျာ်းမျာ်း ရပြာတာကိို 

ရရ ာင သင  တယ   [อะตา่นแจ่แจ่แน่ สะกามยามยา ปยอต่าโก่ เฉา่ติ้นแต่] (x2) 

 
A : คุณผู้ฟังครับ เรามาฟังบทสนทนาที่ 2 เป็นภาษาเมียนมากันอีกครั้งนะครับ 

 
.......เพลงค่ันรายการ....... 
 
A: คำพังเพยเฉลยความคิดจากเมียนมา ပမန မာ အရတွေ်း ၊ ပမန မာ ဆိိုရိို ်းစကာ်း 

T : “ရသွေ်းရလမရလ ာက  ရဘ်းရတွေရရာက  [ตเวเหล่หมะเช่า เบตเหว่เย่า]” แปลตรงว่า “เลือด

ลมไมเ่ดิน ภัยทั้งหลายมาถึง” คำศัพท์ทีอ่ยู่ในคำสอนนี้คอื ရသွေ်း [ตเว] แปลว่า “เลือด”  

ရလ [เหล]่ แปลว่า “ลม”  မရလ ာက  [หมะเช่า] แปลว่า “ไม่เดิน”  ရဘ်း [เบ] แปลว่า 

“ภัย”  ရတွေ [ตเหว่] แปลว่า “ทั้งหลาย”  ရရာက  [เยา่] แปลวา่ “ไปถึง, มาถึง” 

 ความหมายของคำสอนนี่คือ การไหลเวยีนของเลือด และอากาศภายในร่างกายของเรามี
ความสำคัญ หากทำงานไม่ดี อาจนำไปสู่ปัญหาสุขภาพและโรคต่าง ๆ ได้ เพราะฉะนั้น เราตอ้ง
ปรับปรุงการไหลเวียนของเลอืดและลมภายในรา่งกายของเราด้วยการออกกำลังกาย กินอาหารให้
ครบทั้ง 5 หมู่ และใช้ชีวิตอย่างระมัดระวัง 
 
A: คุณผูฟ้ังครับ สำหรับวันนี้เวลาของรายการภาษาพม่า ชดุ คุยเรื่องสุขภาพกับภาษาเมียนมา
เรื่อง รู้ทันสัญญาณเสี่ยง PM2.5 ได้หมดลงแลว้ พบกับผม อดิศร ประกอบกิจ และ อาจารย์ 
Thuza Nwe ในครั้งต่อไปครับ สวสัดีครับ มีนกะลาบา คนีบยะ  
T:  สวัสดคีะ มีนกะลาบาชนี  
 
....เพลงประจำรายการ....... 


