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အခန ်း ၁၇  အပူလျှပ ခခင ်း သ ု ို့မဟုတ  အပူလလခြတ ခခင ်း 

[อะคาน 17  อะปู่ชะชีน โต้หมะโฮะ อะปู่เหล่พยะชีน]  

ตอนที่ 17  โรคลมร้อน หรือ Heatstroke 
--------------------------------------------------------------------------- 

บทสนทนาที่ 1  

คำศัพท์ 1  

ฮีทสโตรก, โรคลมแดด အပူလလခြတ တ ို့လ ောဂါ ၊ 

အပူလျှပ လ ောဂါ  

[อะ ปู่ เหล่ พยะ แต้ ยอ ก่า,  
อะ ปู่ ชะ ยอ ก่า]   

อากาศร้อนจัด ပူခပင ်း [ปู่ ปยีน]   
หน้าร้อน လ ွေ ောသ ီ [นเหว่ หย่า ตี่]   
เป็นกันเยอะ အခြစ မ ော်း [อะ พยิ มยา]   
อุณหภูมิในร่างกาย က ုယ တွေင ်းအပူခ  န   [โก่ ตวีน อะ ปู่ เฉ่น]   
ทันเวลา အခ  န မီ  [อะ เฉ่น หมี]่   
เย็น လအ်း [เอ]   
ภายในร่างกาย ခ ဓောက ုယ တွေင ်း [ข่าน ด่า โก่ ตวีน]   
ระบบ စနစ  [สะ นิ]   
ต่าง ๆ, หลากหลาย မ   ်းစ ု [มโย โส่น]   
อย่างดี, ดีๆ လကောင ်းလကောင ်း [เกา เกา]   
งาน အလုပ   [อะ โละ]   
ทำ လုပ  [โละ]   
หมดสติ လမို့လခမော  [เม่ มยอ]   
ชัก တက  [แตะ]   
อย่างรุนแรง ခပင ်းခပင ်းထန ထန  [ปยีน ปยีน ถ่าน ถ่าน]   
ชีวิต အသက  [อะ แต้ะ]   
เสียชีวิต လသဆ ု်း [เต่ โซน]   
ทำใหเ้กิดขึ้นได ้ ခြစ လစ  ငု  [พยิ เส่ ไหน่]   
อาการเบื้องต้น  အစပ ုင ်းလကခဏော  [อะ ซะ ไป และ ค่ะ หน่า]   
ปวดศีรษะ လခါင ်းက ုက  [เกา ไก้]   
เวียนหัว မူ်းလေ [มู เหว่]   
กล้ามเน้ือ ကကက သော်း [จแวะ ตา]   
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ปวดเมื่อย နောက င  [หน่า จิ่น]   
อย่างมากเกินไป  အလွေန အက     [อะ หลุ่น อะ จุ่น]   
เหงื่อออก လခ ်းထွေက  [ชเว ทแวะ]   
อย่างมาก အ မ ်း [อะ ยาน]   
สูงขึ้น ခမငို့ လော [มยิ่น หล่า]   
ระบบขับเหงื่อ လခ ်းထတု စနစ  [ชเว โทะ สะ นิ]   
กลางแดด  လနလ ောင လအောက   [เหน่ เหย่า เอ้า]   
เวลานาน အခ  န ကကောကကော [อะ เฉ่น จ่า จ่า]   
40 องศาเซลเซียส ၄၀ ဒဂီ ီ စင တီဂ  တ   [เล แส่ ดี่ กร่ี ส่ิน ตี กะ เระ]   
ส่วนใหญ่ အမ ော်းဆ ု်း [อะ มยา โซน]   
ผู้สูงอายุ  သက ကကီ်း ွေယ အ ု  [แต้ะ จี ยแหว่ โอ่]   
เด็กเล็ก ကလလ်းငယ  [กะ เล แหง่]   
วัยรุ่น ဆယ လက ော သက  [แส่ จ่อ แต้ะ]   
ผู้ใหญ่ လူကကီ်း [หลู่ จี]   
สมบูรณ์ ခပညို့ ေ [ปเย่ วะ]   
กลุ่มเสี่ยง အ တ ောယ ရ  တ ို့အုပ စ ု [อ่าน ดะ แหย่ ชิ แต้ โอ้ะ ซุ]   
น้ำดื่ม လသောက လ   [เต้า เหย่]   
ดื่ม လသောက  [เต้า]   

 
A : အပူလလခြတ တ ို့လ ောဂါ ဒါမ မဟုတ  အပူလျှပ လ ောဂါက ပူခပင ်းတ ို့လ ွေ ောသမီ ော အခြစ မ ော်းတယ  ။  

T : က ုယ တွေင ်းအပူခ  န က အခ  န မီ မလအ်း  ငု လတောို့တ ို့အထ  ခြစ လောပပီ်း ခ ဓောက ုယ တွေင ်းမ ော ရ  တ ို့ 

စနစ မ   ်းစ ုက လကောင ်းလကောင ်း အလုပ  မလုပ   ငု လတောို့ပါဘ်ူး ။  

A : အ ဒါကလန လမို့လခမောတော ၊ တက တောန ို့ ခပင ်းခပင ်းထန ထန  ခြစ လော င  အသက လသဆ ု်းတ ို့အထ  

ခြစ လစ  ငု တယ  ။  

T : အစပ ုင ်းလကခဏောလတွေက လခါင ်းက ုက တော ၊ မူ်းလေတောန ို့ ကကက သော်းလတွေ နောက င တောတ ု ို့ 

ခြစ   ငု ပါတယ  ။  

A : ပပီ်းလတောို့ အလွေန အက   လခ ်းထွေက တော ဒါမ မဟုတ  တစ ခါတစ   မ ော က ုယ တွေင ်းအပခူ  န  

အ မ ်းခမငို့ လောပပီ်း လခ ်းထတု စနစ  အလုပ မလုပ လတောို့ဘ  လခ ်းလ ု်းေမထွေက လတောို့တောပါ ။  

T : လနလ ောင လအောက မ ော အခ  န ကကောကကော လန သလူတွေန ို့ ခ ဓောက ုယ အပူခ  န  ၄၀ ဒဂီ ီ စင တီဂ  တ  

ထက လက ော တ ို့သလူတွေမ ော အမ ော်းဆ ု်း ခြစ တတ တယ  ။  

A : သောမန မူ်းလ တ ို့ လူနောအုပ စုန ို့ ကွေောခခော်းခ က ကလတောို့ သောမန မူ်းလ သွေော်းတ ို့ လူနောလတွေက 

ပူခပင ်းတ ို့လနလ ောင လအောက မ ော မရ  လနတောပါ ။  
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T : သက ကကီ်း ွေယ အ ုလတွေန ို့ ကလလ်းငယ လတွေ  ို့  ခ ဓောက ုယ အပူခ  န ထ န ်းတ ို့စနစ က 

ဆယ လက ော သက လတွေ လူကကီ်းလတွေလ ု မခပညို့ ေလ ု ို့  အ တ ောယ ရ  တ ို့အုပ စု ခြစ တယ  ။  

A : လ ောဂါကုသတ ို့လဆ်းလကကောငို့  အပူခ  န ထ န ်းတော ပ ုမ န မရ  တ ို့ ပါကင ဆန လ ောဂါ ၊ လသွေ်းတ ု်းလ ောဂါ 

စတ ို့ လ ောဂါအလခခခ  ရ  သလူတွေလည ်း  ခြစ   ငု လခခရ  တယ  ။  

T : လနပူထ မ ော အခ  န ကကောကကော အလုပ ကကမ ်း လုပ သလူတွေန ို့ ခပင ်းထန တ ို့လလို့က ငို့ ခန ်း လုပ သလူတွေ 

လည ်း  ခြစ   ငု လခခရ  တယ  ။  

A : လ ွေ ောသမီ ော လသောက လ  အလသောက နည ်းသလူတွေလည ်း အ တ ောယ ရ  ပါတယ  ။  
 
คำแปลบทสนทนาที่ 1  

A : အပူလလခြတ တ ို့လ ောဂါ ဒါမ မဟုတ  အပူလျှပ လ ောဂါက ပူခပင ်းတ ို့လ ွေ ောသမီ ော အခြစ မ ော်းတယ  ။  

[อะปู่เหล่พยะแต้ยอก่า ด่ามะหมะโฮะ อะปู่ชะยอก่าก้ะ ปู่ปยีนแต้นเหว่หย่าตี่หม่า อะพยิมยา
แต่]  
“ฮีทสโตรก หรือ โรคลมแดดพบมากในช่วงหน้าร้อนที่อากาศร้อนจัด” 

T : က ုယ တွေင ်းအပူခ  န က အခ  န မီ မလအ်း  ငု လတောို့တ ို့အထ  ခြစ လောပပီ်း ခ ဓောက ုယ တွေင ်းမ ော ရ  တ ို့ 

စနစ မ   ်းစ ုက လကောင ်းလကောင ်း အလုပ  မလုပ   ငု လတောို့ပါဘ်ူး ။  

[โก่ตวีนอะปู่เฉ่นก้ะ อะเฉน่หมี่ หมะเอไหน่ต้อแต้อะทิ พยิหล่าปยี ข่านด่าโก่ตวีนหม่า ชิแต้สะนิม
โยโซนกะ้ เกาเกา อะโละ หมะโละไหน่ต้อป่าบู]  
“อุณหภูมิในร่างกายสูงขึ้นจนไม่สามารถระบายความร้อนได้ทัน ส่งผลให้ระบบต่าง ๆ ใน
ร่างกายทำงานผิดปกติ” 

A : အ ဒါကလန လမို့လခမောတော ၊ တက တောန ို့ ခပင ်းခပင ်းထန ထန  ခြစ လော င  အသက  လသဆ ု်းတ ို့အထ  

ခြစ လစ  ငု တယ  ။  

[แอด่าก้ะเหน่ เม่มยอต่า, แต้ะต่าแน่ ปยีนปยีนถ่านถ่าน พยิหล่าหยิ่น อะแต้ะ เต่โซนแต้อะทิ พยิ
เส่ไหน่แต่]  
“ส่งผลให้อาจหมดสติ ชัก และรุนแรงถึงขั้นเสียชีวิตได้”  
 

T : အစပ ုင ်းလကခဏောလတွေက လခါင ်းက ုက တော ၊ မူ်းလေတောန ို့ ကကက သော်းလတွေ နောက င တောတ ု ို့ 

ခြစ   ငု ပါတယ  ။  

[อะซะไปและค่ะหน่าตเหว่ก้ะ เกาไก้ต่า, มูเหว่ต่าแน่ จแวะตาตเหว่ หน่าจ่ินต่าโต้ พยิไหน่ป่าแต่]  
“อาการเบ้ืองต้นคือ ปวดศีรษะและมีอาการเวียนหัว ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ” 

A : ပပီ်းလတောို့ အလွေန အက   လခ ်းထွေက တော ဒါမ မဟုတ  တစ ခါတစ   မ ော က ုယ တွေင ်းအပခူ  န  

အ မ ်းခမငို့ လောပပီ်း လခ ်းထတု စနစ  အလုပ မလုပ လတောို့ဘ  လခ ်းလ ု်းေမထွေက လတောို့တောပါ ။  

[ปยีต้อ อะหลุ่นอะจุ่น ชเวทแวะต่า ด่ามะหมะโฮะ ตะข่าตะหย่านหม่า โก่ตวีนอะปู่เฉ่น อะยา
นมยิ่นหล่าปยี ชเวโทะสะนิ อะโละหมะโละต้อแบ ชเวโลนวะมะทแวะต้อต่าป่า]  
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“แล้วเหงื่อออกมาก หรือบางครั้งเหงื่อไม่ออกเลยในบางกรณีที่ร่างกายร้อนเกินไปจนระบบขับ
เหงื่อหยุดทำงาน” 

T : လနလ ောင လအောက မ ော အခ  န ကကောကကော လန သလူတွေန ို့ ခ ဓောက ုယ အပူခ  န  ၄၀ ဒဂီ ီ စင တီဂ  တ  

ထက လက ော တ ို့သလူတွေမ ော အမ ော်းဆ ု်း ခြစ တတ တယ  ။  

[เหน่เหย่าเอ้าหม่า อะเฉ่นจ่าจ่า เหน่ยะตู่ตเหว่แน่ ข่านด่าโก่อะปู่เฉ่น เลแส่ ดี่กรี่ สิ่นตีกะเระ
แทะจ่อแต้ตูต่เหว่หม่า อะมยาโซน พยิต้ะแต่]  
“ส่วนใหญ่มักจะเกิดในคนที่อยู่กลางแดดนาน ๆ และมีอุณหภูมิกายมากกว่า 40 องศา
เซลเซียส” 

A : သောမန မူ်းလ တ ို့ လူနောအုပ စုန ို့ ကွေောခခော်းခ က ကလတောို့ သောမန မူ်းလ သွေော်းတ ို့ လူနောလတွေက 

ပူခပင ်းတ ို့လနလ ောင လအောက မ ော မရ  လနတောပါ ။  

[ต่าหม่านมูแลแต้ หลู่หน่าโอ้ะซุแน่ กว่าชาแชะก้ะต้อ ต่าหม่ามูแลตวาแต้ หลู่หน่าตเหว่ก้ะ ปู่ป
ยีนแต้เหน่เหย่าเอ้าหม่า หมะชิเนต่าป่า]  
“จะแตกต่างจากกลุ่มผู้ป่วยที่เป็นลมปกติ คือ ผู้ป่วยที่เป็นลมปกติไม่ได้อยู่กลางแดด” 

T : သက ကကီ်း ွေယ အ ုလတွေန ို့ ကလလ်းငယ လတွေ  ို့  ခ ဓောက ုယ အပူခ  န ထ န ်းတ ို့စနစ က 

ဆယ လက ော သက လတွေ လူကကီ်းလတွေလ ု မခပညို့ ေလ ု ို့  အ တ ောယ ရ  တ ို့အုပ စု ခြစ တယ  ။  

[แต้ะจียแหว่โอ่ตเหว่แน่ กะเลแหง่ตเหว่แย่ ข่านด่าโก่อะปู่เฉ่นเทนแต้สะนิกะ้ แส่จ่อแต้ะ ตเหว่ 
หลู่จีตเหว่โหล่ หมะปเย่วะโล่ อ่านดะแหย่ชิแตโ้อ้ะซุ พยิแต่]  
“กลุ่มเสี่ยงคือ ผู้สูงอายุและเด็กเล็กที่มีระบบการควบคุมอุณหภูมิร่างกายที่ไม่สมบูรณ์เท่าวัยรุ่น
หรือผู้ใหญ”่  
 
 

A : လ ောဂါကုသတ ို့လဆ်းလကကောငို့  အပူခ  န ထ န ်းတော ပ ုမ န မရ  တ ို့ ပါကင ဆန လ ောဂါ ၊ လသွေ်းတ ု်းလ ောဂါ 

စတ ို့ လ ောဂါအလခခခ  ရ  သလူတွေလည ်း  ခြစ   ငု လခခရ  တယ  ။  

[ยอก่ากุ้ต้ะแต่เซเจ้า อะปูเฉ่นเทนต่า โป่นหม่านหมะชิแต้ะ ป่ากิ่นส่านยอก่า, ตเวโตยอก่า ซะแต้ 
ยอก่าอะเฉ่ข่าน ชิตู่ตเหว่แล พยิไหน่เฉ่ชิแต่]  
“ผู้ที่มีโรคประจำตัว เช่น โรคพาร์กินสัน หรือโรคความดันโลหิตสูง มักมีภาวะการควบคุม
อุณหภูมิที่ผิดปกติจากการใช้ยารักษาโรค ก็เส่ียงที่ทำให้เกิดได้” 

T : လနပူထ မ ော အခ  န ကကောကကော အလုပ ကကမ ်း လုပ သလူတွေန ို့ ခပင ်းထန တ ို့လလို့က ငို့ ခန ်း လုပ သလူတွေ 

လည ်း  ခြစ   ငု လခခရ  တယ  ။  

[เหน่ปู่แทหม่า อะเฉ่นจ่าจ่า อะโละจาน โละตู่ตเหว่แน่ ปยีนถ่านแต้เล่จิ้นคานโละตู่ตเหว่แล พยิ
ไหน่เฉ่ชิแต่]  
“ผู้ที่ต้องใช้แรงงานหนักกลางแจ้งเป็นเวลานาน และออกกำลังกายหนัก ก็เส่ียงที่ทำให้เกิดได้” 

A : လ ွေ ောသမီ ော လသောက လ  အလသောက နည ်းသလူတွေလည ်း အ တ ောယ ရ  ပါတယ  ။  
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[นเหว่หย่าตี่หม่า เต้าเหย่ อะเต้าแนตู่ตเหว่แล อ่านดะแหย่ชิป่าแต่]  
“ผู้ที่ดื่มน้ำน้อยในหน้าร้อน ก็เสี่ยงด้วย” 

 
รูปประโยคที่น่าสนใจ 

1. “ผู้ที ่ดื ่มน้ำน้อยในหน้าร้อน ก็เสี ่ยงด้วย”  လ ွေ ောသီမ ော လသောက လ  အလသောက နည ်းသူလတွေ 

လည ်း အ တ ောယ ရ  ပါတယ  [นเหว่หย่าตี่หม่า เต้าเหย่ อะเต้าแนตู่ตเหว่แล อ่านดะแหย่ชิป่าแต่]   

(1.1)  “ตำรวจจราจรก็เสี่ยงด้วยเหมือนกัน” လမ ်းထ န ်း  လတွေလည ်း အ တ ောယ  ရ  ပါတယ    

[ลานเทนแยตเหว่แล อ่านดะแหย่ชิป่าแต่]    
(1.2)  “พ่อค้าแม่ค้าริมถนนก็เสี่ยงด้วย” လမ ်းလဘ်းလ ်းသည လတွေလည ်း အ တ ောယ  ရ  ပါတယ   

[ลานเบเซแต่ตเหว่แล อ่านดะแหย่ชิป่าแต่]    
(1.3)  “คนขับรถขนส่งทางไกล ก็เสี่ยงด้วย” အလေ်းလခပ်းကော်းလမောင ်းသူလတွေလည ်း အ တ ောယ  

ရ  ပါတယ   [อะเวปเยกาเมาตู่ตเหว่แล อ่านดะแหย่ชิป่าแต่]    
  
 

 

 

 

บทสนทนาที่ 2  

คำศัพท์ 2  

ปฐมพยาบาลอย่างแรก ပထမဦ်းဆ ု်းခပ စ ုမယို့ အဆငို့  [ปะ ทะ มะ อู โซน ปยุ ซุ ยะ แม่ 
อะ ซิ่น]   

ผู้ป่วย လူနော [หลู่ หน่า]   
รู้สึกตัว သတ ရ     [ตะ ดิ้ ยะ]   
ปกติ ပ ုမ န  [โป่น หม่าน]   
ชีพจร လသွေ်းခုန  ှုန ်း  [ตเว โข่น โนน]   
ตรวจสอบ စစ လဆ်း  [ซิ เซ]   
หายใจ အသက ရ ှူ [อะ แต้ะ ฉู่]   
โรงพยาบาล လဆ်းရ ု  [เซ โหย่น]   
อย่างรวดเร็ว အခမန  [อะ มหย่าน]   
ส่ง ပ ု ို့ [โป้]   
รถพยาบาล လူနောတင ယောဉ် [หลู่ หน่า ติ่น หยิ่น]   
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เรียก လခေါ် [ข่อ]   
เพ่ิมขึ้น ထပ တ ု်းလော  [ทะ โต หล่า]   
ที่ร่มเงา အ  ပ  [อะ เยะ]   
ห้องที่มีความเย็น လအ်းတ ို့အခန ်း [เอ แต้ อะ คาน]   
ทำใหล้ดลง  လလျှောို့ခ   [ช่อ ชะ]   
น้ำแข็ง လ ခ  [เหย่ แค]   
ใส่เติมไว้ ခြညို့ ထော်း [พเย่ ทา]   
ผ้าปูที่เป็นยาง  ောဘောခင ်း [หร่า บ่า คีน]   
นอน လ   [แล]   
หน้าผาก  နြူ်း  [หนะ พ]ู   
คอ လည ပင ်း [แหล่ บีน]   
ซอกรักแร ้ ခ   င ်းကကော်း [ไจ จา]   
ขาหนีบ လပါင ခခ  [เป่า ฉ่าน]   
น้ำเย็น လ လအ်း  [เหย่ เอ]   
แช ่ စ မ  [เส่น]   
ผ้า အ၀တ  [อะ ว]ุ   
เช็ดให ้ သတု လပ်း [โต้ะ เป]   
เส้ือผ้า အေတ အစော်း  [อะ วุ อะ ซา]   
หนาๆ ထထူ ူ [ถู่ ถู่]   
สวมใส่ไว้ ေတ ထော်း  [วุ ทา]   
กระดุม  ကကယ သ်ီး [แจ่ ตี]   
ปลดออก, ถอดออก ခြ တ  [พโยะ]   
เบาบาง လပါ ို့ပါ်း  [ป้อ ปา]   
สะดวกสบาย သက လတောငို့ သက သော [แต้ะ เต้า แต้ะ ต่า]   
เปลี่ยน လခပောင ်း [ปเยา]   
หลีกเลี่ยง  လရ ောင  [เฉ่า]   
ป้องกัน ကောကွေယ  [ก่า กแว]่   
หมวก ဦ်းထပု  [โอ้ะ โทะ]   
ร่ม ထ်ီး [ที]   

 
A : ပထမဦ်းဆ ု်း ခပ စု မယို့ အဆငို့ က လူနောက သတ  ပ ုမ န မရ  လန င  လသွေ်းခုန  ှုန ်းက  ုစစ လဆ်းပပီ်း 

အသက ရ ှူတော ပ ုမ န  ဟုတ  ၊ မဟုတ  ဆ ုတောပါ ။  
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T : အသက ရ ှူတော မူမမ န ခ ို့ င  CPR လုပ လပ်းပပီ်း လူနောက ု လဆ်းရ ု အခမန ပ ု ို့ြ ု ို့ လူနောတင ယောဉ်က ု 

လခေါ်ပါ ။  

A : ပ ုမ န  သတ ရ  လနလသ်းတ ို့လနူောက ု ခ ဓောက ယု အပူခ  န  ထပ မတ ု်းလောလစြ ု ို့ အ  ပ ထ  ဒါမ မဟုတ  

လအ်းတ ို့အခန ်းက ု အခမန ဆ ု်း လခေါ်သွေော်းပါ ။  

T : ခ ဓောက ုယ အပူခ  န က ု ခမန ခမန  လလျှောို့ခ ြ ု ို့အတွေက  လ ခ  သ ်ုးပါ ဒါမ မဟုတ  လ ခ ခြညို့ ထော်းတ ို့ 

 ောဘောခင ်းက ု သ ်ုးပပီ်း လူနောက ု အ ဒလီန ောမ ော လ  လနပါလစ ။  

A : ခ ဓောက ုယ အပူခ  န က ု လလျှောို့ခ ြ ု ို့ နြူ်း ၊ လည ပင ်း ၊ ခ   င ်းကကော်းန ို့ လပါင ခခ တ ု ို့မ ော လ လအ်း 

စ မ ထော်းတ ို့အ၀တ န ို့ သတု လပ်းပါ ။  

T : အေတ အစော်းထထူ ူေတ ထော်း င  ကကယ သ်ီးက ု ခြ တ လ ုက ပါ ။ ဒါမ မဟုတ  လပါ ို့ပါ်းပပီ်း 

သက လတောငို့ သက သောရ  တ ို့ အေတ အစော်းလတွေက ု လခပောင ်းေတ လ ုက ပါ ။  

A : လ ွေ ောသမီ ော က ုယို့ က ယု က ယု  ဂရုစ ုက ြ ု ို့က အထ်ူးသခြငို့  လလို့က ငို့ ခန ်းလုပ တ ို့အခါ ဒါမ မဟုတ  

လနပူထ မ ော အလုပ လုပ တ ို့အခါ ပ ုမ န ထက  လ ပ ုလသောက ြ ု ို့ လ ုပါတယ  ။  

T : လနပူပူထ မ ော ကကောကကော လနတောက ု လရ ောင ပါ ။  တကယ လ ု ို့ လနပူထ  ထွေက   င  အပူဒဏ ကလန 

ကောကွေယ ြ ု ို့ ဦ်းထပု  ၊ ထ်ီး လဆောင ်းပါ ။  

A : လခ ်း လကောင ်းလကောင ်း လခခောက ပပီ်း လပါ ို့လပါ ို့ပါ်းပါ်းန ို့ သက လတောငို့ သက သောရ  တ ို့ အေတ က ု 

ေတ ဆင ပါ ။  

T : ပန ကော ဒါမ မဟုတ  အ ယော်းကွေန ်းရ  တ ို့ အခန ်းလ ုမ   ်း အ  ပ   ပပီ်း လလေင လလထွေက  လကောင ်းတ ို့ 

လန ောလတွေမ ော အနော်းယူပါ ။  

A :  ောသ ီအ မ ်းပူတ ို့အခ  န မ ော ခပင ်းခပင ်းထန ထန  လုပ တ ို့လလို့က ငို့ ခန ်းလတွေက ု လရ ောင ပါ ။  

 ောသလီအ်းတ ို့အခ  န က ု လ ွေ်းပပီ်း လုပ ပါ ။  

T : အလ ုပ တ အခန ်းလတွေမ ော မလနသငို့ ဘ  လလေင လလထွေက  လကောင ်းလစြ ု ို့ တ ခါ်းလတွေန ို့  

ခပတင ်းလပါက လတွေက ု ြွေငို့ ထော်းပါ ။  

A : သတ ထော်း မယို့ အခ က က ခ ဓောက ုယ ထ ကလ ဓောတ  မခန ်းသွေော်းလစြ ု ို့  တခခော်း ောသလီတွေထက  

လသောက လ  ပ ုလသောက ြ ု ို့ လ ုအပ ပါတယ  ။  
 
คำแปลบทสนทนาที่ 2  

A : ပထမဦ်းဆ ု်း ခပ စု မယို့ အဆငို့ က လူနောက သတ  ပ ုမ န မရ  လန င  လသွေ်းခုန  ှုန ်းက  ုစစ လဆ်းပပီ်း 

အသက ရ ှူတော ပ ုမ န  ဟုတ  ၊ မဟုတ  ဆ ုတောပါ ။  

[ป้ะทะมะอโูซน ปยุซุยะแม่อะซิ่นก้ะ หลู่หน่าก้ะ ตะดิ้ โป่นหม่านหมะชิเหน่หย่ิน ตเวโข่นโนนโก่ 
ซิเซปยี อะแต้ะฉู่ต่า โป่นหม่าน โฮะ, หมะโฮะ โส่ต่าปา่]  
“ปฐมพยาบาลอย่างแรกคือ ถ้าผู้ป่วยมีภาวะความรู้สึกตัวที่ผิดปกตไิป ให้ไปคลำชีพจรดูว่าการ
หายใจเขาผิดปกติหรือไม่” 
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T : အသက ရ ှူတော မူမမ န ခ ို့ င  CPR လုပ လပ်းပပီ်း လူနောက ု လဆ်းရ ု အခမန ပ ု ို့ြ ု ို့ လူနောတင ယောဉ်က ု 

လခေါ်ပါ ။  

[อะแต้ะฉู่ต่า หมู่หมะหม่านแค่หยิ่น ส่ีปี่อ่า โละเปปยี หลู่หน่าโก่ เซโหย่น อะมหย่านโป้โพ่ หลู่ห
น่าติ่นหยิ่นโก่ ข่อป่า]  
“ถ้ามีการหายใจที่ผิดปกติ ต้องทำ CPR และเรียกรถพยาบาลมารับผู้ป่วยไปโรงพยาบาลอย่าง
รวดเร็ว” 

A : ပ ုမ န  သတ ရ  လနလသ်းတ ို့လနူောက ု ခ ဓောက ယု အပူခ  န  ထပ မတ ု်းလောလစြ ု ို့ အ  ပ ထ  ဒါမ မဟုတ  

လအ်းတ ို့အခန ်းက ု အခမန ဆ ု်း လခေါ်သွေော်းပါ ။  

[โป่นหม่าน ตะดิ้ชิเหน่เตแต้หลู่หน่าโก่ ข่านด่าโก่อะปู่เฉ่น ทะหมะดตหล่าเส่โพ่ อะเยะแท ด่า
มะหมะโฮะ เอแต้อะคานโก่ อะมหย่านโซน ข่อตวาป่า]  
“ผู้ป่วยที่ยังมีความรู้สึกตัวที่ปกติดีอยู่ พาเข้าที่ร่มหรือห้องที่มีความเย็นโดยเร็วที่สุด เพื่อไม่ให้
อุณหภูมิร่างกายเพิ่มขึ้น” 

T : ခ ဓောက ုယ အပူခ  န က ု ခမန ခမန  လလျှောို့ခ ြ ု ို့အတွေက  လ ခ  သ ်ုးပါ ဒါမ မဟုတ  လ ခ ခြညို့ ထော်းတ ို့ 

 ောဘောခင ်းက ု သ ်ုးပပီ်း လူနောက ု အ ဒလီန ောမ ော လ  လနပါလစ ။  

[ข่านด่าโก่อะปู่เฉ่นโก่ มหย่านมหย่าน ช่อชะโพ่อะตแวะ เหย่แก โตนป่า ด่ามะหมะโฮะ เหย่
แกพเย่ทาแต้ หร่าบ่าคีนโก่ โตนปยี หลู่หน่าโก่ แอดี่เหน่หย่าหม่า แลเหน่ป่าเส่]  
“และรีบลดอุณหภูมิกายโดยการใช้น้ำแข็ง หรือการใช้ผ้ายางที่ใส่น้ำแข็งลงไป แล้วให้ผู้ป่วยนอน
อยู่ในตรงนั้น” 

A : ခ ဓောက ုယ အပူခ  န က ု လလျှောို့ခ ြ ု ို့ နြူ်း ၊ လည ပင ်း ၊ ခ   င ်းကကော်းန ို့ လပါင ခခ တ ု ို့မ ော လ လအ်း စ မ ထော်းတ ို့ 

အ၀တ န ို့ သတု လပ်းပါ ။  

[ข่านด่าโก่อะปู่เฉ่นโก่ ช่อชะโพ่ หนะพู, แหล่บีน, ไจจาแน่ เป่าฉ่านโต้หม่า เหย่เอเส่นทาแต้อะวุ
แน่ โต้ะเปป่า]  
“ใหเ้ช็ดกับผ้าที่เช่เย็นไว้ตรงหน้าผาก ซอกคอ ซอกรักแร้ ขาหนีบ เพ่ือช่วยลดอุณหภูมิใน
ร่างกาย” 

T : အေတ အစော်းထထူ ူေတ ထော်း င  ကကယ သ်ီးက ု ခြ တ လ ုက ပါ ။ ဒါမ မဟုတ  လပါ ို့ပါ်းပပီ်း 

သက လတောငို့ သက သောရ  တ ို့ အေတ အစော်းလတွေက ု လခပောင ်းေတ လ ုက ပါ ။  

[อะวุอะซาถู่ถู่ วุทาหยิ่น แจ่ตีโก่ พโยะไล่ป่า, ด่ามะหมะโฮะ ป้อปาปยี แต้ะเต้าแต้ะต่าชิแต้ 
อะวุอะซาตเหว่โก่ ปเยาวุไล่ป่า]  
“หากใส่เสื้อหนาให้ปลดกระดุมออก หรือเปลี่ยนเป็นเส้ือผ้าที่เบาสบาย ระบายอากาศได้ดี” 

A : လ ွေ ောသမီ ော က ုယို့ က ယု က ယု  ဂရုစ ုက ြ ု ို့က အထ်ူးသခြငို့  လလို့က ငို့ ခန ်းလုပ တ ို့အခါ ဒါမ မဟုတ  

လနပူထ မ ော အလုပ လုပ တ ို့အခါ ပ ုမ န ထက  လ ပ ုလသောက ြ ု ို့ လ ုပါတယ  ။  

[นเหว่หย่าตี่หม่า โก้โก่โก่ กะยุไซโ่พ่ก้ะ อะทูตะพยิ่น เล่จิ้นคานโละแต้อะข่า ด่ามะหมะโฮะ เหน่
ปู่แทหม่า อะโละโละแต้อะข่า โป่นหม่านแทะ เหย่โปเต้าโพ่ โหล่ป่าแต่]  
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“การดูแลตัวเองในหน้าร้อน คือ ดื่มน้ำให้มากขึ้นกว่าปกติ โดยเฉพาะเมื่อต้องออกกำลังกาย
หรือทำงานในที่กลางแจ้ง” 

T : လနပူပူထ မ ော ကကောကကော လနတောက ု လရ ောင ပါ ။  တကယ လ ု ို့ လနပူထ  ထွေက   င  အပူဒဏ ကလန 

ကောကွေယ ြ ု ို့ ဦ်းထပု  ၊ ထ်ီး လဆောင ်းပါ ။  

[เหน่ปู่ปู่แทหม่า จ่าจ่า เหน่ต่าโก่ เฉ่าป่า, ตะแก่โล่ เหน่ปู่แท ทแวะยะหยิ่น อะปู่ด่านก้ะเหน่ 
ก่ากแว่โพ่ โอ้ะโทะ, ที เซาป่า]  
“หลีกเลี่ยงการอยู่กลางแดดเป็นเวลานาน หากต้องออกกลางแจ้ง ควรใส่หมวกหรือกางร่มเพ่ือ
ป้องกันความร้อน” 

A : လခ ်း လကောင ်းလကောင ်း လခခောက ပပီ်း လပါ ို့လပါ ို့ပါ်းပါ်းန ို့ သက လတောငို့ သက သောရ  တ ို့ အေတ က ု 

ေတ ဆင ပါ ။ 

[ชเว เกาเกา เช่าปยี ป้อป้อปาปาแน่ แต้ะเต้าแต้ะต่าชิแต้ อะวุโก่ วุสิ่นป่า]  
“สวมใส่เสื้อผ้าเบาสบาย ระบายเหงื่อได้ดี” 

T : ပန ကော ဒါမ မဟုတ  အ ယော်းကွေန ်းရ  တ ို့ အခန ်းလ ုမ   ်း အ  ပ   ပပီ်း လလေင လလထွေက  လကောင ်းတ ို့ 

လန ောလတွေမ ော အနော်းယူပါ ။  

[ป่านก่า ด่ามะหมะโฮะ แอ้ยากูนชิแต้ อะคานโหล่มโย อะเยะ ยะปยี เหล่หวิ่นเหล่ทแวะ เกาแต้
เหน่หย่าตเหว่หม่า อะนาหยู่ป่า]  
“พักในที่ร่มและมีลมพัดผา่น พักในที่ที่มีการระบายอากาศดี เช่น ห้องที่มีพัดลมหรือ
เคร่ืองปรับอากาศ” 

A :  ောသ ီအ မ ်းပူတ ို့အခ  န မ ော ခပင ်းခပင ်းထန ထန  လုပ တ ို့လလို့က ငို့ ခန ်းလတွေက ု လရ ောင ပါ ။  

 ောသလီအ်းတ ို့အခ  န က ု လ ွေ်းပပီ်း လုပ ပါ ။  

[หย่าตี่ อะยานปู่แต้อะเฉ่นหม่า ปยีนปยีนถ่านถ่าน โล้ะแต้เล่จิ้นคานตเหว่โก่ เฉ่าป่า, หย่าตี่เอ
แต้อะเฉ่นโก่ ยเวปยี โละป่า]  
“ไม่ควรออกกำลังกายหนักในช่วงที่ อากาศร้อนจัด เลือกช่วงเวลาที่อากาศเย็นลง” 

T : အလ ုပ တ အခန ်းလတွေမ ော မလနသငို့ ဘ  လလေင လလထွေက  လကောင ်းလစြ ု ို့ တ ခါ်းလတွေန ို့  

ခပတင ်းလပါက လတွေက ု ြွေငို့ ထော်းပါ ။  

[อะโหล่นเป้ะอะคานตเหว่หม่า หมะเน่ติ้นแบ เหล่หวิ่นเหล่ทแวะ เกาเส่โพ่ ตะกาตเหว่แน่ ปยะ
ดีนเบ้าตเหว่โก่ พว่ินทาป่า]  
“ไม่ควรอยู่ในห้องปิด และเปิดประตู หน้าต่างเพื่อให้อากาศถ่ายเทได้สะดวก” 

A : သတ ထော်း မယို့ အခ က က ခ ဓောက ုယ ထ ကလ ဓောတ  မခန ်းသွေော်းလစြ ု ို့  တခခော်း ောသလီတွေထက  

လသောက လ  ပ ုလသောက ြ ု ို့ လ ုအပ ပါတယ  ။  

[ตะดิ้ทายะแม่อะแชะก้ะ ขา่นด่าโก่แทกะ้เหย่ด้ะ หมะคานตวาเส่โพ่ ตะชาหย่าตี่ตเหว่แทะ เต้า
เหย่ โป่เต้าโพ่ โหล่อ้ะป่าแต่]  
“ข้อควรระวังคือ อย่าทำให้ร่างกายขาดน้ำ อาจจะต้องดื่มน้ำเยอะกว่าในฤดูอื่น” 
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รูปประโยคที่น่าสนใจ 

2. “อาจจะต้องดื ่มน้ำเยอะกว่าในฤดูอื ่น”  တခခော်း ောသီလတွေထက  လသောက လ  ပ ုလသောက ြ ု ို့ 

လ ုအပ ပါတယ  [ตะชาหย่าตี่ตเหว่แทะ เต้าเหย่ โป่เต้าโพ่ โหล่อ้ะป่าแต่]   

(2.1)  “อาจจะต้องสวมใส่แว่นกันแดด” လနကောမ က မ န  တပ ြ ု ို့ လ ုအပ ပါတယ   [เหน่ก่ามแยะ

หม่าน ต้ะโพ่ โหล่อ้ะป่าแต่]    
(2.2)  “อาจจะต ้องก ินผลไม ้ท ี ่ม ีน ้ำฉ ่ำ ๆ ให ้มากข ึ ้น ” အ ည  ွှမ ်းတ ို့အသီ်း ပ ုစော်းြ ု ို့ 

လ ုအပ ပါတယ   [อะเหย่ชูนแต้อะตี โป่ซาโพ่ โหล่อ้ะป่าแต่]    

(2.3)  “อาจจะต้องหลีกเลี่ยงอาหารที่เผ็ดร้อน” အပူအစပ စော လရ ောင ြ ု ို့ လ ုအပ ပါတယ   [อะปู่อะ

ซะส่า เฉ่าโพ่ โหล่อ้ะป่าแต่]    
 
คำพังเพยเฉลยความคิดจากเมียนมา ခမန မောို့အလတွေ်း ၊ ခမန မောို့ဆ ုရ ု ်းစကော်း 

 “လ ွေ ထလနောင ်း ၊ လဆောင ်း မန က ည ်း [นเหว่ ถะเนา, เซา หมะจี]” แปลตรงว่า “ฤดูร้อน แฉลบ

แดง, ฤดูหนาว มะขาม” คำศัพท์ที่อยู่ในคำสอนนี้คือ လ ွေ [นเหว่] แปลว่า “ฤดูร้อน”  ထလနောင ်း [ถะ

เนา] แปลว่า “แฉลบแดง หรือ กระถินแดง”  လဆောင ်း [เซา] แปลว่า “ฤดูหนาว”  မန က ည ်း [หมะจี] 

แปลว่า “มะขาม” 

 ความหมายของคำสอนนี่คือ ในแต่ละฤดูกาล จะมีต้นไม้ชนิดที่ควรปลูกเป็นเฉพาะเพื่อให้ร่ม
เงาและความเย็น  ในฤดูร้อน ต้นแฉลบแดงจะแผ่กิ่งก้านและให้ร่มเงาแล้วเย็นสบาย  ในฤดูหนาว 
ต้นมะขามจะแผ่กิ่งก้านออกไป ให้ร่มเงาและความเย็นสบาย 
 


