
 

Last reviewed June 2024         Page 1 of 3 

Healthy Teeth for Life fact sheet 
 

တၢဂ့်ၢတ်ၢက်ျိၤအလံာ်ကတ့ခါအၤံ တဲနၢပ်ၢၢဘ်ၣ်ဃး တၢမ်�ၤုသၣ့်တဖၣ်လၢအဒးုကဲထီၣ် တၢထ်းခိၣ်ဃထီ့ဒးီ န�ကၢးမၤဝဲ မ�ၤုလဲၣ်နၣ့်လီၤ. 

 

တၢအ်ၣ်ိဒးီထးခိၣ်ဃထ့ ီ 

 

ထးခိၣ်ဃထီ့ကဲထီၣ်ဝဲခီဖျိ ခၣ်ထံယွၤစှၤလီၤဝဲ မ့တမ့ၢ ်တၢထု်းထီၣ်ခၣ်ထံစှၤလီၤဝဲအဃနိၣ့်လီၤ. ညီ�ၢုတ်ၢသ်ၣ့်တဖၣ်အၤံ ကဲထီၣ်သးကယီကယီ ဒးီ 

ကဲထီၣ် အသးတစဲးဖိတုၤလၢအနးထီၣ်သဝဲ့နၣ့်လီၤ .  

 

နမ့ၢအ်ၣ်ိဒးီတၢထ်းခိၣ်ဃထီ့ဒးီ နကလဲၤခီဖျိဘၣ်ဝဲ တၢပ်နၣ်ီလၢလာ်သၣ့်တဖၣ်အၤံနၣ့်လီၤ-  

 

- ကိာ်ယူာ်ဒဆိါ - နကတူၢဘ်ၣ်လၢ ပျ�ၤ မ့တမ့ၢ ်ကိာ်ပူၤ သး မ့တမ့ၢ ်အဖျၢၣ်ဖိထီၣ် 

- တၢယူ်ာ်လီၤတၢကီ် - ကလုၢသ်ၣ်ီဃးီဃးဲ မ့တမ့ၢ ်ဖဲတဲတၢခ်ါ အၣ်ိဒးီတၢဂ့်ၢကီ် 

- ထးခိၣ်နၢတမုာ်ဘၣ် - ထးခိၣ်ပူၤဝါ 

- တၢသူ်ထံ - ခၣ်ထံ ပံာ်, စဲဘူး 

- နါစ့ၤပူၤဃထီ့ - ထးခိၣ်ပျူၤဃထီ့သၣ့်ဖး မ့တမ့ၢ ်အပူၤလီၢထီ်ၣ် ဒးီ ထးခိၣ်ဖံးဘၣ့်အက�ၤူတဲၤဖး 

 

ဘၣ်မ�ၤုအဃ ိခၣ်ထ ံမ့ၢဝ်ဲတၢအ်ကါဒၣ်ိတခါလၣ်ဲ. 

 

ခၣ်ထံမ့ၢဝဲ် နၢီခ်ိမိၢပှ်ၢ ်အနဆ့ၢၣ် အတၢဒ်သီဒၢတခါလၢ ဒသီဒၢဝဲဒသ်းိ မဲသ့ၣ်တဖၣ်သုတကျၣ်တဂ့ၤအဂီၢန်ၣ့်လီၤ. ခၣ်ထံသၣ့်တဖၣ် မၤကဆှီကွံာ်ဝဲ 

တၢအ်ၣ်ီ ကမူၣ်ကမီှတဖၣ်လၢ အအၣ်ိလၢမဲဝးဝး, မၤဟးဂီၤကံွာ်ဝဲ အးဲစ့းလၢအမၤဘၣ်ဒတိၢတ်ဖၣ်လၢ အဘၣ်တၢထု်းထီၣ်အၤီလၢ မဲအဃာံ,် 

တၢအ်ၣ်ီတၢအ်ဒီးီ တၢထံ် တၢန်တိဖၣ် ဒးီဒသီဒၢစ့ၢကီ်းဝဲ ထံး�ှူအညၣ်လၢထးခိၣ်ပူၤဒးီ ဒသီဒၢဝဲဒၣ် ကုၤအတၢဘ်ၣ်ကူဘၣ်ဂာ်သၣ့်တဖၣ်နၣ့်လီၤ. 

ခၣ်ထံဒသီဒၢဝဲမဲခီဖျိ အကဲဝဲ ဟီၣ်လာ် ပနာံ ်ဒအ်မ့ၢ ်ဖလူအရီဲး (fluoride), ခဲၣ်လစံယၣ်(မ) (calcium) ဒးီ ဖီးစဖ့း(စ) (phosphate) အနၣ်ိလၢ 

အမၤဆူၣ်ထီၣ်ဝဲ မဲအဘၣ့်ကျၢၤသ့ၣ်တဖၣ်လီၤ.  

 

ခၣ်ထံမ့ၢတ်အၣ်ိလၢလၢပဲှၤပဲှၤဘၣ်ဒးီ နမဲသၣ့်တဖၣ်အၣ်ိဒးီတၢလီ်ၤဘၣ်ယိာ်အဒၣ်ိအအါလၢ ကကျၣ်ဟးဂီၤကွံာ်ဝဲအဂီၢန်ၣ့်လီၤ. 

 

တၢမ်�ၤုသၣ့်တဖၣ်လၢအမၤကဲထၣ်ီဝဲ ထးခိၣ်ဃထ့နီၣ့်လၣ်ဲ.  

 

သးနၣ်ံမ့ၢပှ်ၢထီ်ၣ်ဒးီ ခၣ်ထံယွၤစ့ၢက်ီးစှၤလီၤဝဲနၣ့်လီၤ. ထးခိၣ်ပူၤဃထီ့ကဲထီၣ်ဝဲသခ့ီဖျိစ့ၢက်ီးလၢ တၢအ်ၣ်ိသးဒအ်မ့ၢ ်Sjögren 

တၢဆ်ါပနၣ်ီပာ်ဖှိၣ်သၣ့်တဖၣ်, လူဖဲး(စ) (lupus), တၢဆ်ံၣ်ဆၢတၢဆ်ါ, အလ်ဲစဲမၢၣ် (Alzheimer) တၢဆ်ါ, တၢလီ်ၤဘျ�သတံခီပၤ ဒ ီ

တၢစူ်းကါကသၣ်ံကသတီဖၣ်ဒအ်မ့ၢ ်ကသၣ်ံဒသီဒၢ သးတၢဆ်ီၣ်တံၢ ်(antidepressants), ကသၣ်ံဒသီဒၢတၢတ်ဘၣ်လိာ်သွၣ်ံထံ 

(antihistamines), ကသၣ်ံမၤဘျါတၢန်ါဒဘ့ံး (decongestants), သွၣ်ံ တၢ ်ဆီၣ်သနးံအါအကသၣ်ံတဖၣ်, ကသၣ်ံမၤကိညၣ်လီၤတၢဆ်ါ ဒးီ 

ကသၣ်ံဆံၣ် (diuretics) သၣ့်တဖၣ်နၣ့်လီၤ. တၢကူ်စါယါဘျါခီဖျိခံၣ်မိၣ် (Chemotherapy) ဒးီ တၢကူ်စါယါဘျါလၢတၢစူ်းကါယဲၤဖျါ 

(radiotherapy) (လီၤဆီဒၣ်တၢတ်ၢက်ူစါယဲၤဖျါတၢက်ပီၤလၢ ခိၣ်ဒးီကိာ်ဘ)ိ ဟၣ့်ဒးုကဲထီၣ်စ့ၢက်ီးဝဲ ထးခိၣ်ဃထီ့ သန့ၣ့်လီၤ.  

 

  
 

ထးခိၣ်ဃထ့ ီ
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တၢလ်ၢလာ်သၣ့်တဖၣ်အၤံစ့ၢက်ီး မၤကဲထီၣ်ဝဲ ထးခိၣ်ဃထီ့သ့ဝဲနၣ့်လီၤ - 

 

 တၢအ်မိီာ်, တၢ�်သူးအမိီာ် (vaping) ဒးီ တၢစူ်းကါ အစံံကရဲး (e-cigarettes)  

 

 တၢအ်သီးံအဂီာ ် 

 

 တၢမံ်ကသါသၣ်ီ  

 

 တၢသ်ါကလံၤခီဖျိထးခိၣ်  

 

 တၢအ်တီၢထံ်နလိၢ အအၣ်ိဒးီ ကဖ့အ(့န) အါတလၢ  

 

 တၢသ်းဟးဂီၤ  

 

 သးတၢဆ်ီၣ်သနးံ, ဒးီ⁄ မ့တမ့ၢ ် 

 

 တၢထံ်သံးနသိးံ (အဒ ိခီဖျိ တၢက်ိၢထီ်ၣ်, ဘှးီ, ဟၢဖၢဟး, တၢဂဲ်ၤလိာ်ကွဲ မ့တမ့ၢ ်တၢအ်တိၢအ်ထံအနစှိၤ). 

 

ယ�ကၢးမၤမ�ၤုလၣ်ဲ. 

 

နကသၣ်ံသရၣ် မ့တမ့ၢ ်နမဲကသၣ်ံသရၣ် ကသၣ့်ညါဝဲဒးီ ကူစါယါဘျါဝဲ တၢဂ့်ၢက်ီလၢအဒးုအၣ်ိထီၣ် နတၢထ်းခိၣ်ဃထီ့သဝဲ့နၣ့်လီၤ. ဘၣ်သ့ၣ်သၣ့် 

ကမ့ၢ ်ဝဲဒၣ် တၢယ်ိယိဖိဒအ်မ့ၢ ်တၢမ်ၤစှၤလီၤ တၢအ်ကီဖ့အ(့န) တၢထံ်တၢန်တိဖၣ်ဒၤီ မၤအါထီၣ်တၢအ်ထံီနနိၣ့်လီၤ. ဒသ်းိတၢက်မၤ 

တၢဒ်သီဒၢဘၣ်ဃး မဲ ဃၢအ်ၣ်ီ ဟးဂီၤဒးီမဲလီၤဖျူကသအ့ဂီၢ ်မဲကသၣ်ံသရၣ်ဟၣ့်ကူၣ်ဝဲလၢ တၢက်စူးကါ တၢသ့်သပဲှၤထးခိၣ် ဖလူအရီဲး 

(fluoride), တၢထံ်ပံာ် (gels) မ့တမ့ၢ ်တၢထူ်းမဲကသၣ်ံလၢအအၣ်ိဒးီ ဖလူအရီဲး (fluoride) ပၣ်ဃာု်အါအါနၣ့်လီၤ. 

 

ဒသ်းိတၢက်မၤစၢလီ်ၤ တၢဘ်ၣ်တမုာ်ခီဖျိထးခိၣ်ဃထီ့အဂီၢ-် 

 

 အထံီတစဲးဖိတစဲးဖိ ခဲအၤံခဲအၤံတကၢ့ ် 
 

 အၣ့်တၢပံ်ာစဲ် လၢအတအၣ်ိဒးီအံသၣ်ဆၢ ဒသ်းိတၢက်မၤအါထီၣ် ထးခိၣ်ထံယွၤအဂီၢ ်
 

 စူးကါ ‘တၢမ်ၤပဲှၤနၢ့ထ်းခိၣ်ထံ’ (တၢဒ်းိနၢ့အ်ၤီသဖဲ့ကသၣ်ံကျး) 
 

 စူးကါ ကသၣ်ံ�ပိပလီအဆံးဖိ (atomiser) ဒသ်းိတၢ�်ပိ�ာု်လီၤထံဆူထးခိၣ်ပူၤ ခဲအၤံခဲအၤံ. 

 

ဘၣ်သၣ့်သၣ့်နကအၣ်ဲဒးိမၤစ့ၢကီ်းဝဲတၢဟ်ၣ့်ကူၣ်လၢလာ်တဖၣ်အၤံနၣ့်လီၤ- 

 

 တဘၣ်စူးကါတၢဆ်ၢလၢအဆၢဒၣ်ိမး မ့တမ့ၢ ်တၢဆ်ၢထံသၣ့်တဖၣ်ဒသ်းိ တၢက်မၤကိညၢလီ်ၤ ထးခိၣ်ပူၤဃထီ့အဂီၢတ်ဂ့ၤ. တၢအ်လုၢအ်လၢ ်

သၣ့်တဖၣ်အၤံ ဒးုအၣ်ိထီၣ်ဝဲ မဲဃၢအ်ီၣ်ဝဲသခ့ျ�ဒၣ်ိထီၣ်နၣ့်လီၤ . 
 

 တၢထူ်းမဲဒးီ တၢထူ်းမဲလၢအစၢ ်ဒးီ လၢတၢထု်းဘျ�တၢစှ်ၤ, ဖလူအရီဲး (fluoride) တၢထူ်းမဲအၣ့်လၢ အၣ်ိဒးီအသဘှစှဲၤ, ဒးီ မၤကဆှီမဲအကဆူးဒ ်

အညီ�ၢုအ်သးိတကၢ့ ်. 
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 တဘၣ်အ ီတၢ�်သူးအတီၢ ်(vape) မ့တမ့ၢ ်စူးကါ အၣ်ံလဲး�ထီနး့ စံကရဲး (e-cigarettes) တဂ့ၤ . 
 

 အသီးံအဂီာစှ်ၤစှၤတကၢ့.် 
 

 ပာ်ပနၣ်ီတၢအ်တီၢထံ်န ိဒအ်မ့ၢ ်လၣ်ဖးထံ, ခီဖံၣ်, တၢဆ်ၢထံတဖၣ် ဒးီ တၢထံ်နသိၣ့်တဖၣ်လၢ မၤထီၣ်ဂံၢဘ်ါသ့ၣ်တဖၣ်လၢ အအၣ်ိဒးီ ခဖ့အ(့န) 

တကၢ့.် 
 

 စူးကါ တၢဃ်ၣ့်ထံသၣ့်တဖၣ် ဒသ်ိးတၢက်မၤကပုာ်လီၤဝဲတၢအ်ၣ်ီဒသ်းိ တၢအ်ၣ့်အၤီဒးီယူာ်လီၤအီၤကညီအဂီၢတ်ကၢ့ ်.  
 

 စူးကါ ကသၣ်ံဖ�ထးခိၣ်ပျူၤ ဒသ်းိတၢက်မၤခုၣ်ဒးီဒသီဒၢဝဲ ထးခိၣ်ပျူၤဃထီ့အဂီၢတ်ကၢ့ ်. 
 

 ဟးဆှဲးတၢသ့်သပဲှၤထးခိၣ် လၢအပၣ်ဃာု်ဝဲဒးီသံးစီထံ မ့တမ့ၢ ်ဖၢၣ်(ရ)အးီစဲး (peroxide) တကၢ့ ်. 

 

သၣ့်နီၣ်ထၣ်ီ  
 
ထးခိၣ်ဃထီ့ၣ်မၤကဲထီၣ်ဝဲ ကိာ်ပူၤတၢအ်ၣ်ိဆူၣ်အၣ်ိချ�ဟးဂီၤနးဒၣ်ိထီၣ်ချ�သဒးံ သဝဲ့နၣ့်လီၤ. တဲသကိးတၢဒ်းီမဲကသၣ်ံသရၣ် ဒသ်ိးနကမၤနၢ့ ်

တၢဟ်ၣ့်ကူၣ် အဂီၢ ်တကၢ့ ်. 

 

လၢကမၤနၢ့အ်ါထၣ်ီ တၢဂ့်ၢတ်ၢက်ျိၤအဂီၢ ်

 

 ဆးဲကျၢနမဲကသံၣ်သရၣ် 

 လဲၤကွၢ ်www.health.qld.gov.au/oralhealth 

 ကိး 13 HEALTH (13 43 25 84) လၢကမၤနၢ့ ်တၢအ်ၣိ်ဆူၣ်အၣိ်ချ� တၢဟ်ၣ့်ကူၣ်လၢ တၢခ်ူသူၣ် တသ ီ24 နၣ်ရံၣ်, တ�ွနံၣ့် 

�ွသံလီၤီ  

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