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ဤစာရွက်တွင ်သွား�ငှ့ခံ်တွငး်အေရးေပါ်အေြခအေနြဖစ်ေပါ်သည့်အခါ ဘာလုပ်ရမည်ကုိ �ငှး်ြပထားသည်။  
 
သွားဘက်ဆိုငရ်ာ အေရးေပါ်အေြခအေနများ ပါဝငသ်ည်များမှာ- 
 
 သွားကုိက်ြခငး်  သွားတစ်ချက်ြပုတ်သွားသည် 

 ပဲ့ရာများ၊ ကျိုသာွြခငး်များ�ငှ့ ်

အက်ေ�ကာငး်များ 

 ��တ်ခမ်း သိုမ့ဟုတ် ပါးများကုိ ကုိကမိြခငး် 

 ြပည်တည်နများ�ငှ့ ်ေရာငရ်မ်းြခငး်  ေပျာေ့ပျာငး်ေသခ��ာကုိယ်မှအသားတွငဒ်ဏရ်ာရြခငး်�ငှ့ ်

ေသွးထက်ွြခငး် 

 ေမး�ိုးနာြခငး်  

 
သာွးကိကုြ်ခငး် 
 
 အစအနများကုိ သန ့စ်ငရ်နအ်တွက် အရငဆ်ံးု ပါးစပ်ကုိ ေရေ�းွေ�းွေလးနဲ ့ ေဆးကျငး်ပါ။ 

 
 ေရာငရ်မ်းြခငး်�ှိပါက ပါးြပငတွ်င ်အေအးခံေရဖတ်ကုိ ချထားပါ (အပူကုိ မသံုးပါ�ငှ့)်။ 

 
 အက်စပရငသ်ည် ေသးွပါးေစေသာေ�ကာင့ ်အက်စပရငထ်က် ပါရာစီတေမာကုိ ေသာက်ပါ။  

 
 အက်စပရငကုိ် သွားဖုံးေပါ် သိုမ့ဟုတ် နာကျငကုိ်က်ခဲေသာ သွားများေပါ်တွင ်မထားပါ�ငှ့။် ဤဟာသည်  

ခ��ာကုိယ်မှ �းူညံေ့သာအသားများကုိ ေလာငက်�မ်းေစသည်။ 

 
 သွဘက်ဆိုငရ်ားကုသမ�ကုိ အြမနဆ်ံးုခံယူပါ။ 

 
ြပုတသ်ာွးေသာသာွး 
 
အ�မဲတေစသွားတစ်ေချာငး် ြပုတ်သွားပါက ကယ်တင�်ိငုေ်သာ်လည်း ချက်ြခငး်လုပ်ေဆာငရ်န ်လုိအပ်ပါသည်။  

ဤအဆင့မ်ျားကုိ လုိက်နာပါ- 

 
 တည်တည်�ငမ်ိ�ငမ်ိနဲ ့သွားကုိ�ှာပါ။  

 
 သွားထပ်ိ (သရဖူ) ကုိသာ ကုိငတွ်ယ်ပါ။ သွားအြမစ်များကုိ ဘယ်ေတာမှ့ မကုိငပ်ါနဲ။့  

 
 သွားတစ်�ှူးအပုိငး်အစများကုိ ြခစ်ြခငး်၊ ပွတ်တုိက်ြခငး် သိုမ့ဟုတ် မဖယ်�ှားပါ�ငှ့။်  

 

  
 

သာွးဘကဆ်ိငုရ်ာ အေရးေပါ်အေြခအေနများ 
 

 



 

 Last reviewed June 2024         Page 2 of 4 
 

Healthy Teeth for Life fact sheet 
 

 သွားကုိသန ့�်ငှး်ေအာငထ်ားပါ။ သွာများ ညစ်ပတ်ေနလ�င ်�ိုသ့ိုမ့ဟုတ်ေရြဖင့အ်နည်းငယ်ကျငး်ထားပါ။ 

တနည်းအားြဖင့၊် ပုိင�်ှငသ်ည် သွားများကုိ ညငသ်ာစွာ စုိ�့ိငုေ်သာ်လည်း ၎ငး်ကုိ သတိလစ်ြခငး်၊ တုနလ်�ပ်ြခငး် 

သိုမ့ဟုတ် အြပည့အ်ဝ မ�ငမ်ိသက်ြခငး်�ငှ့ ်ပူးေပါငး်ေဆာငရွ်က်ြခငး် မ�ှိေသာ ကေလးသူငယ် သိုမ့ဟုတ် 

လူ�ကီးများအတွက် အ�ကံြပုထားြခငး်မ�ှိပါ။ 

 
 ချက်ြခငး်ပင ်အေပါက်အတွငး်မှ သွားများကုိ ြပနစုိ်က်�ပီး သွားကုိ ေနရာတွင ်ထနိး်ထားပါ။ 

 
 သွားကုိ ြပနလ်ည်မစုိက်�ိငုလ်�င ်�ို ့ (ေရမဟုတ်) တွင ်�စ်ှြမ�ုပ်ြခငး်ြဖင့ ်စုိစွတ်ေနေအာင ်ပလပ်စတစ်ထပ်ုပုိး�ပီး 

အလုံပိတ်၊ သိုမ့ဟုတ် ပါးစပ်နေံဘးတွင ်သွားပုိင�်ှင၏်ပါးစပ်ထသဲို ့ ထည့်ပါ (အကယ်၍ပုိင�်ှငတ်တ်�ိငုလ်�င)်။  

 
 သွားများ မေြခာက်ပါေစနဲ။့ 

 
 သွား�ငှ့ခံ်တွငး်ကုသမ�ကုိ ချက်ချငး်ခံယူပါ (အချိနသ်ည် အေရး�ကီးသည်)။ 

 
ကေလး�ိးုသွားများ ကျိုးသွားပါက အစားထိးုရန ်မ�ကိုးစားပါ�ငှ့။် ကျိုးသွားေသားကေလး�ိးုသွားများအား 

ြပနလ်ည်ထည့်သွငး်ြခငး်သည် ဖံွ� �ဖိုးဆလူဲ�ကီးသွားများကုိ ထခုိိက်ပျက်စီးေစ�ိငုသ်ည်။ ��တ်ခမ်း�ငှ့ ်သွားဖုံးများ 

ထခုိိက်ဒဏရ်ာရြခငး် �ငှ့ ်ဆက်စပ်နာကျငကုိ်က်ခဲမ�များကုိ အြမနကု်သ�ိငုေ်စရန ်အြမနသ်ွားကုသမ�ခံယူပါ။ 

 
အပ့ဲများ၊ ကျိုးြခငး်များ�ငှ့ ်အကြ်ခငး် 
 
သွားပ့ဲြခငး်၊ ကျိုးြခငး် သိုမ့ဟုတ် အက်ကဲွြခငး်ြဖစ်ပါက သာွး�ငှ့ခံ်တွငး်ကုသမ�ကုိ အြမနဆ်ံုးခံယူပါ။  

 
ပ့ဲြခငး် သိုမ့ဟုတ် အ�ိုးကျိုးြခငး်သည် အနည်းငယ်မ�သာြဖစ်�ပီး ေပျာေ့ပျာငး်ေသာအသားဒဏရ်ာ�ငှ့ ်

နာကျငမ်�မ�ှပိါက၊ ထတ်ိလန ့မ်ေနပါ�ငှ့။် သွား�ငှ့ခံ်တွငး်ကုသမ�ကုိရယူပါ။ သွားများကုိ ထခုိိက်ပျက်စီးမ� 

ပုိမုိကျယ်ြပန ့ပ်ါက အာ�ံုေ�ကာများ ထေိတွ�ေနေ�ကာငး် ��နြ်ပေသာေ�ကာင့ ်'ပနး်ေရာင'် လက�ဏာကုိ �ှာေဖွပါ။ 

အာ�ံုေ�ကာများ ထေိတွ�မိပါက သွား�ငှ့ခံ်တွငး် ကုသမ�ကုိ ချက်ချငး်ခံယူပါ။ ကုသမ� ေ�ာှင့ေ်�းှြခငသည် သွားများကုိ 

ကယ်တငရ်န ်မြဖစ်�ိငုေ်တာေ့ပ။ 

 
��တခ်မ်း သိုမ့ဟတု ်ပါးများကိ ုကိကုမိ်ြခငး် 
 
ြပုတ်ချြခငး် သိုမ့ဟုတ် ထံေုဆးသံုမ�၏ ေနာက်ပုိငး်တွင ်အစားအစာ စားေနစဉ် ��တ်ခမ်း သိုမ့ဟုတ် ပါးကုိ 

အကုိက်ခံရ�ိငုသ်ည်။ ထံကုျငေ်နေသာ ��တ်ခမ်း သိုမ့ဟုတ် ပါးကုိ စုတ်လုိက်၊ ကုိက်လုိက် သိုမ့ဟုတ် ပွတ်လုိက်လ�င ်

လူနာက သတိမထားမိဘ ဲပျက်စီးသွား�ိငုသ်ည်။ ထခုိိက်ဒဏရ်ာရသည့်ေနရာသည် မ�ကာခဏ မြမငရ်ေသာ 

ဓာတုမီးေလာငမ်�တစ်ခုလုိြဖစ်�ပီး ယငး်ကဲသ့ို ့ မှားယွငး်စွာ ခဲွြခားသတ်မှတ်ခံရ�ိငုသ်ည်။ ခံစားချက်သည် ထိေုနရာကုိ 

ြပနေ်ရာက်မိလ�င ်အလွနး်နာ�ိငုသ်ည်။ ေရာငရ်မ်းြခငး်�ငှ့ ်ပုိးဝငြ်ခငး်တုိလ့ည်း ြဖစ်ပွား�ိငုသ်ည်။ ကုိက်ထားေသာ 

��တ်ခမ်း သိုမ့ဟုတ် ပါးကုိ ေရေ�းွေ�းွ�ငှ့ ်ဆားငေံရြဖင့ ်ပါးစပ်ကုိေဆးေ�ကာြခငး်ြဖင့ ်အနာကျက်ေစရန ်

(စားပဲွတငဆ်ား လက်ဖက်ရည်ဇွနး် တစ်ဝက်ခန ့မှ် �ကက်သးီေ�းွေရ တစ်ခွက်)။ ေရာဂါပုိးဝငပ်ါက 

သွားဆရာဝနတ်စ်ေယာက်ထမှံ ကုသမ�ကုိခံယူပါ။ 
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ြပည်တည်နာ�ငှ့ ်ေရာငရ်မ်းြခငး် 
 
သွားတွငး်ြပည်တည်နာများသည် သွားအတွငး်ပုိငး်ပုိးဝငြ်ခငး်၊ သွားဖုံးပုိးဝငြ်ခငး် (သွားဖုံးေရာငေ်ရာဂါ 

အြဖစ်များေသာ) �ငှ့/်သိုမ့ဟုတ် သွားများတွင ်ထခုိိက်ဒဏရ်ာရြခငး်ေ�ကာင့ ်ြဖစ်ေပါ်လာေသာ အဖုများြဖစ်သည်။ 

ြပည်တည်နာများသည် နာကျငေ်လ�့ှိေသာ်လည်း အ�မဲတမ်းမဟုတ်ပါ။ သွားဘက်ဆိုငရ်ာအနာများသည် 

မျက်�ာှေရာငရ်မ်းြခငး် �ငှ့/်သိုမ့ဟုတ် ေသးွြဖူလင့မ်ျားကုိ ကျယ်ေစ�ိငုသ်ည်။ �ှား�ှားပါးပါး ကိစ�များတွင၊် 

သွားတွငး်ြပည်တည်နာများသည် ပုိမုိပျံ� �ှံကူ့းစက်�ိငု�်ပီး အသက်အ��ရာယ်�ှိ�ိငုသ်ည်။ 

သွားဘက်ဆိုငရ်ာအနာများအတွက်- 

 
 အေရာငး်ဆိုငေ်ကာငတ်ာမှ အကုိက်အခဲေပျာက်ေဆးြဖင့ ်အလယ်အလတ်နာကျငမ်�ကုိ ထနိး်ချုပ်ပါ။ ၎ငး်ကုိ 

ပုံမှနန်ည်းအတုိငး်ေသာက်�ပီး ြပည်တည်နာကုိ ေဆးမလိမ်းပါ�ငှ့။်  

 
 ေရာငရ်မ်းြခငး်ကုိ ထနိး်ချုပ်ရန ်အေအးခံြဖင့ ်ဖိြခငး်ကုိ အသံုးြပုပါ။ 

 
 သွားဆရာဝန ်သိုမ့ဟုတ် ဆရာဝနသ်ည် ေရာဂါပုိးကူးစက်မ�ကုိ ေလ�ာခ့ျရနအ်တွက် ပဋဇီိဝေဆးများကုိ 

��န�်ကား�ိငုေ်သာ်လည်း ပဋဇီိဝေဆးများသည် ေရာဂါပုိး၏ရငး်ြမစ်ကုိ ဖယ်�ှားမည်မဟုတ်ပါ။ 

 
 သွား�ငှ့ခံ်တွငး်ကုသမ�ကုိ အြမနရ်ယူပါ။ ြပည်တည်နာသည် သူအ့လုိလုိ ေပျာက်ကငး်သွားမည်မဟုတ်သလုိ 

ပဋဇီိဝေဆးများသည် ြပဿနာကုိ ေြဖ�ငှး်ေပးမည်မဟုတ်ပါ။ 

 
 မျက်�ာှေရာငရ်မ်းြခငး်အတွက် သွား�ငှ့ခံ်တွငး်ဆရာဝနမှ် ချက်ချငး်ကုသမ�ခံယူရန ်လုိအပ်ပါသည်။ 

 
ေပျာ့ေပျာငး်ေသာအသားဒဏ်ရာ�ငှ့ ်ေသးွထကွြ်ခငး် 
 
��တ်ခမ်း၊ ပါး သိုမ့ဟုတ် သွားဖုံးများ ထခုိိက်ဒဏရ်ာရြခငး်�ငှ့ ်ေသးွထက်ွြခငး်တုိကုိ့ ေအာက်ပါအတုိငး် 

ကုသသင့သ်ည်- 

 
 သန ့�်ှငး်ေသာ ပတ်တီး သိုမ့ဟုတ် ေခါက်ထားေသာ လက်ကုိငပ်ဝါကုိ အနာေပါ် ပတ်�ပီး တငး်တငး်ကျပ်ကျပ် 

ဖိထားပါ။  

 
 ထိငု�်ပီး ဖိအားေပးြခငး်ြဖင့ ်အနည်းဆံးု ဆယ်မိနစ်ေလာက် ထနိး်ထားပါ။ ြပားလုိက်၍မအပ်ိပါနဲ။့  

 
 ေသွးထက်ွသည်ကုိ မထနိး်�ိငုလ်�င ်ေဆးကုသမ� ချက်ချငး်ခံယူပါ။ 

 
 ေရာငရ်မ်းြခငး်�ငှ့ ်နာကျငြ်ခငး်များကုိ သက်သာေစရန ်အေအးခံြဖင့ဖိ်ထားပါ။ 

 
 သွားဘက်ဆိုငရ်ာ သိုမ့ဟုတ် ေဆးဘက်ဆိငုရ်ာအ�ကံဉာဏကုိ် ရယူပါ။ 
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 ေရာဂါပုိးကူးစက်�ိငုေ်ြခကုိ ေလ�ာခ့ျရန ်ပါးစပ်တွငပူ်ပူ�ငှ့ ်ငနေ်သာေရြဖင့ ်ပါးစပ်ကုိ ေဆးေ�ကာြခငး် ( 

စားပဲွတငဆ်ား လက်ဖက်ရည်ဇွနး် တစ်ဝက်ခန ့မှ် �ကက်သးီေ�းွေရ တစ်ခွက်)။ 
 
ေမး�ုိးနာြခငး် 
 
ေမး�ိုးနာြခငး်ေ�ကာင့ ်အစာစားြခငး် သိုမ့ဟုတ် ပါးစပ်ဖွင့ရ်န ်ခက်ခဲြခငး် သိုမ့ဟုတ် အပ်ိရာမှထေသာအခါ 

ေမး�ိုးနာြခငး် ခံစားရပါက ေဆး သိုမ့ဟုတ် သွား�ငှ့ခံ်တွငး် ကုသမ�ကုိ ခံယူပါ။ ေမး�ိုးနာြခငး်၏ အရငး်အြမစ်ကုိ 

�ှာေဖွရန ်သွားဆရာဝန ်တစ်ေယာက် သိုမ့ဟုတ် ဆရာဝနတ်စ်ေယာက်အတွက်အေရး�ကီးပါသည်။ 

 
ေမး�ိုးနာကျငမ်�ကုိ အချိနတုိ်အတွငး် သက်သာေစရန ်အေအးခံ�ငှ့ဖိ်ြခငး် သိုမ့ဟုတ် ေရာငရ်မ်းမ�သက်သာေစေသာ 

ေဆးကုိေသာက်ပါ။ 

 
 
ပုိမုိသ�ိှိလိပုါက 
 
 သင၏် သွားဆရာဝနထ် ံဆက်သွယ်ပါ 

 www.health.qld.gov.au/oralhealth သို ့ ဝငေ်ရာက်�ကည့်��ပါ 

 လ�ို� ဝှက်ကျနး်မာေရးအ�ကံဉာဏရ်ယူရန ်13 Health (13 43 25 84) သို ့ ေခါ်ဆိုပါ  

 oral_health@health.qld.gov.au အးီေမးလ်ပုိပ့ါ။  
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