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တၢဂ့်ၢတ်ၢက်ျိၤအကအ့ၤံ ပာ်ဖျါထီၣ် တၢဟ်ၣ့်ပလီၢတ်ၢပ်နၣ်ီတဖၣ် လၢကိာ်ပူၤခဲစၢၣ်အဂီၢ ်ဒးီ တၢအ်ၣ်ိမူအၣ်ိဂဲၤအကျိၤအကျဲ တၢမ်ၤအသးတဖၣ် လၢ 

အဒးုအၣ်ိထီၣ် တၢလီ်ၤဘၣ်ယိၣ်လၢကိာ်ပူၤခဲစၢၣ်နၣ့်လီၤ. 

 

ကိာ်ပူၤ ခဲစၢၣ်နၣ့်မ့ၢတ်ၢမ်�ၤုလၣ်ဲ. 

 

ကိာ်ပူၤခဲစၢၣ်နၣ့် မ့ၢ၀ဲ် ထံး�ှူခဲစၢၣ်ဒၣ်ိထီၣ် လၢအမၤအသးလၢ ကိာ်ပူၤအပူၤ မ့တမ့ၢ ်အကပိာ်ကပၤ၀း၀းလီၤ. ကိာ်ပူၤခဲစၢၣ် မၤသတံၢသ်လီ့ၤ. 

 

တၢအ်ၤံအၣ်ိထၣ်ီလၢတၢလ်ၢီဖဲ်လၣ်ဲ. 

 

ကိာ်ပူၤခဲစၢၣ်နၣ့် အၣ်ိထီၣ်တတီၤလၢလ်ၢလ်ၢကိာ်ပူၤအပူၤသ,့ ပၣ်ဃာု်ဒးီ- 

 ပျုၤ 

 ကိာ်ဘ ိ

 မဲကူၤ 

 ကိာ်ပူၤခၣ်ကဒခီိၣ် 

 ဘးိပၤအအိပူၤတကပၤ 

 တၢက်၀ီၤဆံးဆံးဖိလၢအၣ်ိလၢနမဲအကတၢၢအ်လီၢခ်ံတကပၤ 

 ပျ�ၤခံပူသၢပူၤလၢအမဲာ်ညါတကပၤ 

 ပျ�ၤအဖီလာ ်

 

တၢလ်ၤီဘၣ်ယၣ်ိမၤအသး လၢအဒးုအၣ်ိထၣ်ီ ကိာ်ပူၤခဲစၢၣ်နၣ့် မ့ၢတ်ၢမ်�ၤုတဖၣ်လၣ်ဲ. 

 

 တၢအ်မိီာ် ဒးီ တၢစူ်းကါညါသူးညါဖီပနာံ်တဖၣ် (တၢအ်မိီာ် မ့ၢတ်ၢဂ့်ၢမ်ၤအသး 20% ဃၣ်ဃၣ် လၢ တၢသ်တံၢပှ်ၢလ်ၢခဲစၢၣ်အဃိခဲလၢာ,် ဒးီ 

ပှၤအးီစ�ထ့လယါဖိ အါနၢ့ ်15 000 ဂၤစူးကွံာ်အသး တနၣ်ံဘၣ်တနၣ်ံ လၢတၢဆ်ူးတၢဆ်ါ လၢအဘၣ်ထဲွဒးီ တၢအ်မိီာ်အဃလီိၤ) 

 

• ကမၢၤ မ့တမ့ၢ ်အ ီသဘျုၣ်, သးဲသၣ်, သပၢၤဘၣ်ံသလၣ် မ့တမ့ၢ ်ညါသူး gutka 

 

 တၢအ်သီးံလုၣ်ကိလုၣ်ကပၤ (အၣ်ိဒးီတၢအ်ုၣ်သးလၢတၢအ်သီံးနၣ့် မၤအါထီၣ်နတၢဘ်ၣ်ယိၣ်လၢခဲစၢၣ်လၢကိာ်ပူၤ ဒးီ ကိာ်ယူၢဒ်လီိၤ) 

 

 မုၢအ်ၣ်ီ 

 

 ဘရဲၢး(စ) တၢဆ်ါဘၣ်ဂာ် ပၣ်ဃာု်ဒးီ ဖၣ်ဖံလိၣ်မၣ်ဘရဲၢး(စ) လၢအကဲထီၣ်လၢပှၤကညီအလိၤ (HPV) 

 

 သးပှၢထီ်ၣ် 

 

 ဟံၣ်ဖိဃဖိီ တၢစံ်ၣ်စိၤ လၢခဲစၢၣ် 

 

  
 

ကာ်ိပူၤ ခဲစၢၣ် 
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 ကိာ်ပူၤ ခဲစၢၣ် အၣ်ိထီၣ် အါတကၢ့ ်လၢပှၤပိာ်ခွါအကျါ အါနၢ့ဒ်းံ လၢပှၤပိာ်မုၣ်အကျါလီၤ 

 

 ပှၤအးီစ�ထ့လယါပှၤထူလံၤဖိတဖၣ် ဘၣ်တၢဃ်ထံုၣ်အီၤအါတကၢ့လ်ၢအိၣ်ဒးီ ကိာ်ပူၤခဲစၢၣ်အါနၢ့ဒ်းံ ပှၤအးီစ�ထ့လယါဖိအဂၤတဖၣ်လီၤ 

 

တၢဟ်ၣ့်ပလၢီအ်တၢပ်နီၣ်ဘၣ်ဃးဒးီ ကိာ်ပူၤ ခဲစၢၣ်နၣ့်မ့ၢတ်ၢမ်�ၤုတဖၣ်လဲၣ်. 

 

 တၢည်ိးထီၣ် မ့တမ့ၢ ်တၢကိ်ၢလိ်ၣ်ထီၣ် တတီၤလၢလ်ၢ ်လၢကိာပူ်ၤအအပူိၤ, လၢမဲာ်သၣ်အဖီခိၣ် မ့တမ့ၢ ်လၢကိာ်ဘအိဖီခိၣ် 

 

 တၢပူ်ၤလီၢထီ်ၣ်လၢကိာ်ပူၤအပူၤ မ့တမ့ၢ ်လၢပျုၤအဖီခိၣ်, မဲာ်သၣ် မ့တမ့ၢ ်ကိာ်ဘ,ိ လၢတၢယ်ါဘျါအၤီလၢ စှၤ�ွအံပူၤတနၢ့ ်

 

 တၢအ်က၀ီၤ ဂီၤဂီၤ, ၀ါ မ့တမ့ၢ ်သူ လၢကိာ်ပူၤ အပူၤ 

 

 တၢတူ်ၢဘ်ၣ်တအၣ်ိ မ့တမ့ၢ ်တၢတ်ဆါလၢ ကိာ်ပူၤ, မဲာ်သၣ် မ့တမ့ၢ ်ကိာ်ဘ ိအက၀ီၤတတီၤလၢလ်ၢဘ်ၣ် 

 
 ကိာ်ပူၤသွၣ်ံလၢအဆၢတလီၤတဲာ်တူာ် ဒးီ တၢတဲ်နၢပ်ၢၢတ်သ ့

 

 ကီခဲ မ့တမ့ၢ ်ဆါ ဖဲ ယူၢလီ်ၤအၣ်ီတၢ,် ကတိၤတၢ ်မ့တမ့ၢ ်အၣ်ီတၢအ်ခါ 

 

 နၢဆ်ါလၢအဆၢတလီၤတဲာ်တူာ ်

 

 ကီခဲလၢကသုးပျ�ၤ မ့တမ့ၢ ်ခၣ်ဆူနၣ့်ဆူအၤံ  

 

 မဲလီၤဖျူ 

 

 တၢအ်ၣ်ီတၢအ်ရီၢဆ်ီတလဲ 

 

 နၢီခ်ိတယၢၢစှ်ၤလီၤ လၢတဲအဂ့ၢတ်ဘၣ် 

 

 နမ့ၢအ်ၣ်ိဒးီတၢပ်နၣ်ီသၣ့်တဖၣ်အၤံတမံၤမံၤနၣ့်, တၢၣ်ပီၣ်တဲသကိးတၢဒ်းီ နကသၣ်ံသရၣ် မ့တမ့ၢ ်မဲကသၣ်ံသရၣ်လၢအၣ်ိဒးီလံာ်ပျဲလဲစ့ၣ်တဘျီဃ.ီ 
 
တၢထ်ၣ်ံနၢ့ကိ်ာ်ပူၤခဲစၢၣ်လၢအဆ ိ
 
တၢမ်ၤကွၢမဲ်ဒအ်ညီ�ၢုအ်သိး ဒးီ နမဲကသၣ်ံသရၣ်လၢအၣ်ိဒးီလံာ်ပျဲလဲစ့ၣ်နၣ့် မၤစၢၤဃုထံၣ် တၢပ်နၣ်ီလၢအဆိ ဘၣ်ဃးဒးီ ကိာ်ပူၤခဲစၢၣ်သလီ့ၤ. 

 

တၢထံ်ၣ်ဆိတၢန်ၣ့် မၤပူၤဖျဲးသးသမူတဖၣ်လီၤ. ပလီၢသ်းဒးီတၢဆ်ီတလဲတမံၤလၢလ်ၢဒ်းီနကိာ်ပူၤ, ပျုၤ, မဲာ်သၣ် မ့တမ့ၢ ်ကိာ်ဘ ိဒးီ ပာ်ဖျါထီၣ် 

တၢသ်ၣ့်တဖၣ်အၤံ ဆူနကသၣ်ံသရၣ် မ့တမ့ၢ ်မဲကသၣ်ံသရၣ်လၢအၣ်ိဒးီလံာ်ပျဲလဲစ့ၣ်အအၣ်ိတကၢ့.် 

 

တၢက်ူစါယါဘျါလၢ ကိာ်ပူၤခဲစၢၣ်နၣ့် ကဲထီၣ်လိၣ်ထီၣ်အါနၣ့် တၢထံ်ၣ်နၢ့က်ိာ်ပူၤခဲစၢၣ်ဆိဆိနၣ့်လီၤ. 

 

ယကမၤစှၤလၤီ ယတၢလ်ၤီဘၣ်ယိၣ် လၢကိာ်ပူၤခဲစၢၣ်အၣ်ိထၣ်ီကသဒ့လ်ဲၣ်. 

 

    မၤကွၢ ်မဲထီဘ ိ

 



 

 Developed in conjunction with Cancer Council Queensland June 2024    Page 3 of 4 

Healthy Teeth for Life fact sheet 
 

   ဟးဆှဲး တၢအ်သီးံ လုၣ်ကိလုၣ်ကပာ ် 

 

    ပတုာ်တၢအ်မိီာ ်ဒးီ တၢစူ်းကါ ညါသူးသါဖီတၢဖိ်တၢလံ်ၤတဖၣ် 

 

 အၣ်ီတၤသူတၤသၣ်ခံဘျီ ဒးီ တၢဒ်းိတၢလ်ၣ်ယဲၢဘ်ျီကိးမုၢန်ၤံဒးဲ 

 

 တၢထံ်ၣ်ဆိတၢန်ၣ့် မၤပူၤဖျဲးသးသမူတဖၣ်လီၤ. ပလီၢသ်းဒးီတၢဆ်ီတလဲတမံၤလၢလ်ၢဒ်းီ နကိာ်ပူၤ, ပျုၤ, မဲာ်သၣ် မ့တမ့ၢ ်ကိာ်ဘ ိဒးီ ပာ်ဖျါထီၣ် 

တၢသ်ၣ့်တဖၣ်အၤံ ဆူနကသၣ်ံသရၣ် မ့တမ့ၢ ်မဲကသၣ်ံသရၣ်လၢအၣ်ိဒးီလံာ်ပျဲလဲစ့ၣ် အအၣ်ိတကၢ့.် 

 

    ဟးဆှဲး တၢအ်ၣ်ိလၢမုၢတ်ၢကိ်ၢက်ျါ အါတလၢ 

 

    စူးကါ ပိာ်ခွါတၢဖ်ျီၣ် မ့တမ့ၢ ်တၢဒ်သီဒၢ မဲ ဖဲ တၢမံ်ဃာု်လၢကိာ်ပူၤအကတီၢ ်လၢကဟးဆှဲး ပိာ်မုၣ်ပိာ်ခွါကၢ့ဂီ်ၤ ဆူ 

ကိာ်ပူၤ တၢဘ်ၣ်ဂာ်ဒးီ HPV ဘရဲၢး(စ) 

 
 
Cancer Council Queensland အတၢတ်ာိ်ကျဲၤ လၢ တၢပ်ာ်ပနီၣ် သးံဧၤိဂာ်ဧၤိ- 
 
1. ဃထုၢ တၢအ်သီံးစှၤစှၤ. 

 

2. ဂံၢန်တၢအ်ီသးံ အတီၤပတီၢ ်– ပိာထဲွ်ထီၣ် နတၢအ်သီံးထဲလဲၣ် 
 
3. ကျဲစၢလီ်ၤ တၢထံ်တၢန်လိၢအပၣ်ဒးီသးံတဖၣ်, အဒအိ ီစပံးထံ (wine spritzer) (စပံးထံ ဒးီ စိၣ်ဒၢအ်ထံ) မ့တမ့ၢ ်�ှဲဒၢံ ်(shandy) (ဘယံၢၣ် ဒးီ 

သၣ်သွဆံၣံ)်. 

 

4. စူးကါ ထလံၢကမၤလီၤမၢန်တၢသ်းသူထ ံဒးီ ဆူးသ၀ံးအသီးံကယီကယီတကၢ့.် 

 

5. ဟးဆှးဲတၢအ်သီးံအဂီာ်လၢကမၤမုာ်လၤသးဖှံသး. 

 

6. အၣီ်တၢအ်ၣီ်တနၤီ ဖဲနအသီးံအခါ. 

 

တၢသ်ၣ့်ညါတၢ့ဖ်းယံာ်လၢတၢအ်မိီာ်မၤဘၣ်ဒ ိတၢအ်ၣိ်ဆူၣ်အၣိ်ချ�လီၤ. တၢဒ်ဘိၣ်ပာ်ဖှိၣ်လၢတၢအ်ီမိာ်ဒးီတၢအ်သီးံ မၤအါထၣီ် 

တၢလ်ီၤဘၣ် ယိၣ် လၢခဲစၢၣ်, အါနၢ့ဒ်းံတၢလ်ၢအဒးုအၣိ်တၢသ်ၣ့်တဖၣ်အၤံထတဲခါဧၤိလီၤ. ခဲစၢၣ် 75 မျးကယၤ 

လၢကလံၤကျိၤအဖီခိၣ်တကပၤ ဒးီ တၢဂံ်ာ်ဘျဲးအၣီ်တၢအ်ကျိၤအကျဲနၣ့် ဘၣ်ထွဒဲးီ တၢစူ်းကါသးံ ဒးီ တၢအ်မိီာ်ပာ်ဖှိၣ်သန့ၣ့်လီၤ. 

 

* ထလံီၢက်ီၢပူ်ၤတၢအ်ၣိ်ဆူၣ်အၣိ်ချ� ဒးီ ကသၣံ်ကသတီၢဃ်ထုၣံ်သၣ့်ညါကီၣ်ကးကရၢ (National Health and Medical Research 

Council). (2009). ပှၤအးီစ�ထ့လယါ တၢန်ၣဲ်ကျဲတဖၣ် လၢကမၤစှၤလီၤ တၢအ်ၣိ်ဆူၣ်အၣိ်ချ�တၢဘ်ၣ်ယိၣ်တဖၣ်လၢ 

တၢအ်သီးံဧၤိဂာ်ဧၤိ နၣ့်လီၤ. Canberra, ACT: NHMRC. 
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Cancer Council Queensland အတၢဟ်းံဂ့ၢ၀်ီတၢတ်ာိ်ကျဲၤ လၢတၢပ်တာု်အမိီာ်- 

 

1. ကိး Quitline ဖဲ 13 QUIT (13 7848). 

 

2. တၢၣ်ပီၣ်သကိး တၢပ်တုာ်အမိီာ် ဒးီ ကသၣံ်သရၣ်ထရီီၤ မ့တမ့ၢ ်ပှၤဖီၣ်ကသၣံ် ဒးီ တိာ်ကျဲၤ နတၢပ်တုာ်အီမိာ် 

တၢမ်ၤအကျဲသ�တူဖၣ် တပူၤဃီတကၢ့.် 

  

3. ကွၢထ်ဆံကိမိၣ် တၢစူ်းကါ နၣံ်ခိၣ်ထ(ံန) (nicotine) တၢဆ်တီလဲ တၢက်ူစါယါဘျါ မ့တမ့ၢ ်တမ့ၢ-်နၣံ်ခိၣ်ထ(ံန) 

ကသၣံ်ကသတီဖၣ် မၤတၢတ်ုၤလီၤတီၤလီၤ လၢကမၤစၢၤ ပှၤအီမိာ်တဖၣ် ကပတုာ်အမိီာ်လီၤ. ကတိၤတၢဒ်းီနကသၣံ်သရၣ်ထရီီၤ 

ဘၣဃ်းဒးီ တၢဃ်ုထၢအကျဲ အဂ့ၤကတၢၢလ်ၢနဂီၢတ်ကၢ့.် 

 

4. သၣ့်နၣီ်ထၣီ်လၢ တၢပ်တုာ်တၢအ်မိီာ်နၣ့် တၢက်ဘၣ်မၤလိအၤီနၣ့်လီၤ, ပှၤလၢအမၤတၢက်ဲထၣီ်လိၣ်ထၣီ်တဖၣ်နၣ့် 

မ့ၢ၀ဲ်ပှၤလၢအဂုာ်ကျဲးစၢး မၤတၢလ်ီၤ. 

 

 

 

လၢကမၤနၢ့အ်ါထၣ်ီ တၢဂ့်ၢတ်ၢက်ျိၤ 

 

 ဆဲးကျၢ နမဲကသၣ်ံသရၣ်  

 ကိး 13 HEALTH (13 43 25 84) လၢ တၢအ်ၣ်ိဆူၣ်အၣ်ိတၢဟ်ၣ့်ကူၣ်ဟ့ၣ်ဖး လၢတၢပ်ာ်အၤီဒတ်ၢခ်ူသူၣ်အသိး တသ ီ24 နၣ်ရံၣ်, တ�ွ ံ

�ွသံအီဂီၢ ် 

 အမ့ံ(လ) oral_health@health.qld.gov.au  

 ဆဲးကျၢ Cancer Council Helpline ဖဲ 13 11 20 

 ကွၢဖဲ် www.health.qld.gov.au/oralhealth 

              www.cancerqld.org.au 

  www.quitbecauseyoucan.org.au 

  www.quitnow.info.au 

  www.health.qld.gov.au/quitsmoking 

 

 

© The State of Queensland, Queensland Health, 2024. 

 
 

mailto:oral_health@health.qld.gov.au
http://www.health.qld.gov.au/oralhealth
http://www.quitbecauseyoucan.org.au/
http://www.quitnow.info.au/
http://www.health.qld.gov.au/quitsmoking

	ကိာ်ပူၤ ခဲစၢၣ်
	လၢကမၤန့ၢ်အါထီၣ် တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤ

