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ဒစီာရွက်သည် ခံတွငး်ေြခာက်ရြခငး်အေ�ကာငး်အရငး်နဲ ့မည်သို ့ လုပ်သင့သ်လဲဆိုသည်ကုိ �ငှး်ြပထားပါတယ်။ 
 
ခံတငွး်ေြခာကေ်သွ� ြခငး်�ိှေနြခငး် 
 
ခံတွငး်ေြခာက်ြခငး်သည် တံေတွးစီးဆငး်မ� ေလျာန့ည်းြခငး် သိုမ့ဟုတ် တံေတွးထက်ွသည့်ပမာဏ 

ကျဆငး်ြခငး်ေ�ကာင့ြ်ဖစ်သည်။ မ�ကာခဏဆိုသလုိ တြဖည်းြဖည်း ဖံွ� �ဖိုးလာ�ပီး အေပျာစ့ားကေန 

ြပငး်ထနသ်ည့်အထ ိြဖစ်�ိငုပ်ါသည်။  

 
သင့တွ်င ်ပါးစပ်ေြခာက်ပါက ေအာက်ပါလက�ဏာများကုိ ခံစားရ�ိငုသ်ည်-  

 
- လည်ေချာငး်နာြခငး် - လ�ာ သိုမ့ဟုတ် ပါးစပ်တွင ်ေြခာက်ေသွ� ြခငး်၊ ယားယံြခငး် 

သိုမ့ဟုတ် အဖုအထစ်များခံစားရြခငး်။ 

- မျိုချရခက်ြခငး် - အသြံပာြခငး် သိုမ့ဟုတ် စကားေြပာရာတွင ်ြပဿနာများ�ှိသည် 

- အသက်��နြံခငး် - ခံတွငး်မှက�� ု

- ေရဆာြခငး် - ထထူြဲခငး်၊ တံေတွးနည်းပါးြခငး် 

- �ာှေခါငး်လမ်းေ�ကာငး်များ 

ေြခာက်ေသွ� ြခငး်။ 

- ေြခာက်ေသွ�အက်ကဲွေနေသာ ��တ်ခမ်း သိုမ့ဟုတ် အနာများ�ငှ့ ်

ပါးစပ်ေထာင့တွ်င ်အေရြပားကဲွြခငး် 

 
တေံတးွက ဘာေ�ကာင့ ်အရမ်းအေရး�ကးီသလ။ဲ 
 
တံေတွးသည် သွားပုိးစားြခငး်မှ ခ��ာကုိယ်၏ သဘာဝအတုိငး် ခုခံကာကွယ်ေပးေသာအရာြဖစ်သည်။ တံေတွးသည် 

သွားတစ်ဝုိက်မှ အစာအညစ်အေ�ကးများကုိ ေဆးေ�ကာေပးကာ သွားေချး၊ အစားအစာများ�ငှ့ ်အချိုရည်များမှ 

ထက်ွလာေသာ အ��ရာယ်�ှိေသာ အက်ဆစ်များကုိ ေချဖျက်ေပးကာ ခံတွငး်၏ေပျာေ့ပျာငး်ေသာတစ်�ှူ းများကုိ 

ကာကွယ်ေပးကာ မ�ိပုိးမ �ားများကုိ ကာကွယ်ေပးသည်။ တံေတွးသည် ဖလုိ�ိုက်၊ ကယ်လ်စီယမ်�ငှ့ ်

ေဖာစ့ဖိတ်ကဲသ့ိုေ့သာ သတ� ုဓာတ်များအတွက် သိုေလှာငက်နအ်ြဖစ် လုပ်ေဆာငြ်ခငး်ြဖင့ ်သွားေ�ကလ�ာကုိ 

အားေကာငး်ေစသည်။  

 
လုံေလာက်ေသာတံေတွးမ�ှလိ�င ်သင့သ်ွားများသည် ေနရာအ�ှ ံယုိယွငး်ပျက်စီး�ိငုေ်ြခ�ှိပါသည်။ 

 
ခံတငွး်ေြခာကြ်ခငး်မှ ဘာမ� ြဖစ်ေစသလ ဲ
 
အသက်�ကီးလာသည်�ငှ့အ်မ� တံေတွးစီးဆငး်မ� ေလျာန့ည်းလာ�ိငုသ်ည်။ Sjögren's Syndrome၊ lupus၊ ဆးီချို၊ 

အယ်လ်ဇုိငး်မားေရာဂါ�ငှ့ ်ေလြဖတ်ြခငး်၊ �ငှ့ ်စိတ်ကျေရာဂါ တုိက်ဖျက်ေရးေဆး၊ antihistamines၊ 

  
 

ေြခာကေ်သွ�ေသာပါးစပ် 
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decongestants၊ ေသွးေပါငက်ျေဆး၊ အကုိက်အခဲေပျာက်ေဆးများ�ငှ့ ်ဆးီေဆးများကဲသ့ိုေ့သာ 

အေြခအေနများေ�ကာင့လ်ည်း ြဖစ်�ိငုပ်ါသည်။ ဓာတုကုထံးု�ငှ့ ်ဓာတ်ေရာငြ်ခည်ြဖင့ ်ကုသြခငး် (အထးူသြဖင့ ်

ဦးေခါငး်�ငှ့လ်ည်ပငး်ကုိ ဓာတ်ေရာငြ်ခည်ေပးြခငး်) သည်လည်း ခံတွငး်ေြခာက်ြခငး်ကုိ ြဖစ်ေစ�ိငုသ်ည်။  

 
ေအာက်ေဖာ်ြပပါအချက်များသည် ခံတွငး်ေြခာက်ြခငး်ကုိြဖစ်ေစ�ိငုသ်ည်- 

 
 ေဆးလိပ်ေသာက်ြခငး်၊ vaping သိုမ့ဟုတ် လ�ပ်စစ် စိကရတ်များ သံးုစဲွြခငး် 

 
 အရက်ေသာက်ြခငး် 

 
 ေဟာက်ြခငး် 

 
 သင၏်ပါးစပ်မှတဆင့အ်သက်��ြခငး် 

 
 ကဖိနး်ဓာတ်များေသာ အချိုရည်များ ေသာက်သံုးြခငး် 

 
 စိတ်ဓာတ်ကျြခငး် 

 
 စိတ်ဖိစီးမ�၊ �ငှ့/်သိုမ့ဟုတ် 

 
 ေရဓာတ်ခနး်ေြခာက်ြခငး် (ဥပမာ- ဖျားြခငး်၊ ေအာအ့နြ်ခငး်၊ ဝမ်းေလ�ာြခငး်၊ အားကစားလုပ်ြခငး် သိုမ့ဟုတ် 

အရည်မလုံေလာက်ြခငး်တုိေ့�ကာင့)်။ 

 
က�န်ေတာ်ဘာလပ်ုသင်သ့လ?ဲ 
 
သင့ဆ်ရာဝန ်သိုမ့ဟုတ် သွားဆရာဝနသ်ည် သင့ခံ်တွငး်ေြခာက်ရြခငး်အေ�ကာငး်ရငး်ကုိ သ�ိှိနားလည်�ပီး 

ကုသ�ိငုမ်ည်ြဖစ်သည်။ ကဖငး်ဓာတ်ပါေသာ အချိုရည်များ ေလ�ာေ့သာက်ြခငး်�ငှ့ ်ေရ ေသာက်သံးုမ�ကုိ 

တုိးြမင့ေ်စြခငး်၏ ကိစ�တစ်ခု ြဖစ်�ိငုပ်ါသည်။ ေဆွးေြမ့ြခငး်�ငှ့ ်တုိက်စားြခငး်မှ ကာကွယ်ရန၊် သွားဘက်ဆိငုရ်ာ 

က�မ်းကျငပ်ညာ�ှငမှ် ဖလုိ�ိုက်ပါ�ှိေသာ ခံတွငး်ေဆးရည်များ၊ ဂျယ်များ သိုမ့ဟုတ် သာွးတုိက်ေဆးများကုိ 

အသံုးြပုရန ်အ�ကံြပု�ိငုပ်ါသည်။ 

 
ေြခာက်ေသွ�ေသာပါးစပ်၏မသက်မသာသက်သာေစရန-် 

 
 ေရကုိ မ�ကာခဏ ေသာက်ပါ  

 
 တံေတွးစီးဆငး်မ�ကုိ ြမ�င့တ်ငရ်နအ်တွက် သ�ကားမပါေသာပီေကကုိ ဝါးပါ 

 
 'တံေတွးအစားထိးုပစ�ည်းများ' ကုိသံုးပါ (ေဆးဆိငုအ်များစုမှရ�ိငုသ်ည်) 

 
 ေရမ�နေ်ရမ �ားပုလငး်ငယ် (atomiser) ကုိ မ�ကာခဏ ပါးစပ်ထသဲို ့ ြဖနး်ေပးပါ။ 
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ေအာက်ေဖာ်ြပပါ အ�ကံြပုချက်များကုိ သင ်စမ်းသံးု�ကည့လုိ်ပါသည်- 

 
 ခံတွငး်ေြခာက်တယ်ဟု ခံစားရသည်ကုိ သက်သာေစရန ်သ�ကားပါေသာအချိုရည် သိုမ့ဟုတ် အချိုရည်များကုိ 

မသံုးပါနဲ။့ ဤအေလအ့ကျင့မ်ျားသည် အလွနလ်ျငြ်မနေ်သာ သွားပုိးစားြခငး်ကုိ ြဖစ်ေစ�ိငုသ်ည်။ 

 
 ေပျာေ့ပျာငး်ေသာ သွားတုိက်တံ၊ အြမ�ုပ်နည်းေသာ ဖလုိ�ိုက် သွားတုိက်ေဆး�ငှ့ ်�ငှ့ ်မှနမှ်နပွ်တ်ေပးပါ။ 

 
 vape ေဆးလိပ်ေသာက်ြခငး် သိုမ့ဟုတ် လ�ပ်စစ် စိကရတ်များကုိ မသံးုဆွပဲါနဲ။့ 

 
 အရက်ေသာက်ြခငး်ကုိ ကန ့သ်တ်ပါ။ 

 
 လက်ဖက်ရည်၊ ေကာ်ဖီ၊ အချိုရည်များ�ငှ့ ်ကဖငး်ဓာတ်များေသာ အားြဖည့်အချိုရည်များ ေသာက်သံးုမ�ကုိ 

ကန ့သ်တ်ပါ။ 

 
 အစားအစာများကုိ ေပျာေ့ပျာငး်ေစရန�်ငှ့ ်မျိုရလွယ်ကူေစရန ်ဟငး်�စ်ှရည် �ငှ့ ်စာ�မိနရ်ည်များကုိ အသံးုြပုပါ။  

 
 ��တ်ခမ်းသားများေြခာက်သည်ကုိ သက်သာေစရ�် ု��တ်ခမ်းဝငဆ်ေီမွး ကုိသံးုပါ။ 

 
 အရက် သိုမ့ဟုတ် ပါေအာက်ဆိုဒပ်ါ�ှိေသာ ခံတွငး်ေဆးရည်ကုိ ေ�ှာင�်ကဉ်ပါ။ 
 
သတရိပါ 
 
ခံတွငး်ေြခာက်ြခငး်သည် ခံတွငး်ကျနး်မာေရးကုိ လျငြ်မနစွ်ာ ဆိုးရွားေစ�ိငုသ်ည်။ အ�ကံဉာဏရ်ယူရနအ်တွက် 

သွားဆရာဝန�်ငှ့ ်တုိငပ်ငပ်ါ။ 

 
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 ့ တစ်ရက်လ�င ်24 နာရီ၊ တစ်ပတ်တွင ်

ခုနစ်ရက်ေခါ်ဆိုပါ  

 oral_health@health.qld.gov.au အးီေမးလ်ပုိပ့ါ  
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