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ဤအချက်စာရွက်သည် အထးူလုိအပ်ရာများ�ှသိူများ�ငှ့ ်ကုိယ့်ကုိယ်ကုိဂ�ုစုိက်ေစာင့ေ်�ှာက်�ိငုစွ်မ်း 

ေလျာန့ည်းေစေသာသမူျားအတွက် ခံတွငး်ကျနး်မာေရးေစာင့ေ်�ှာက်မ�အစီအစဉ်အြပည့်အစုံကုိ ဖံွ� �ဖိုး�ပီး 

ထနိး်သမ်ိးေစာင့ေ်�ှာက်ရန ်ကူညီေပးရန ်ရည်ရွယ်ထားသည်။   
 
ခံတွငး် ကျနး်မာေရး ေကာငး်မွန ်ေစြခငး် ၏ အေရး�ကီး ဆံုး အစိတ်အပုိငး် များမှာ အစားအစာ ၊ ဖလုိ�ိုက် �ငှ့ ်

ေနစ့ဉ် ခံတွငး် တစ်ကုိယ်ေရသန ့�်ှငး်မ�တုိ ့ြဖစ်သည် ။  

 
ကျန်းမာေသာအအစားအစာကိ ုကျင့သ်ံးုြခငး် 
 
ခံတွငး်ကျနး်မာေရးကုိကာကွယ်ရန ်သစ်သးီ�ငှ့ ်ဟငး်သးီဟငး်ရွက်များတွင ်ဟနခ်ျက်ညီညီစားသံးုပါ။ 

ကျနး်မာေသာသွားများတွင ်မ�ှိမြဖစ်လုိအပ်သည့ ်ကယ်လ်စီယမ်ပါဝငသ်ည့် 

�ိုထ့က်ွပစ�ည်းအေြမာက်အြမားပါဝငသ်ည်။ 

 
သ�ကားဓာတ် ဟငး်လျာများကုိ အနည်းဆံုးသံုးေဆာငပ်ါ။ သ�ကား သိုမ့ဟုတ် သ�ကားဓာတ်ပါဝငသ်ည့ ်

အစားအစာများကုိ စားတုိငး် သွားများကုိ တုိက်ခုိက်သည့ ်ဗက်တီးရးီယားပုိးများကုိ 

ချက်ချငး်လ�ံ�ေဆာ်ေပးတတ်သည်။ ဟငး်လျာအေရအတွက်ကုိ ကန ့သ်တ်ထားြခငး်က 

ထိတုိုက်ခုိက်မ�အေရအတွက်ကုိ ေလျာန့ည်းေစသည်။ ဟငး်ခတ်အေမ �းအ�ကိုငကုိ် ေရခွက်တစ်ခွက်နဲ ့စားလုိက်ပါ။ 

 
သ�ကားပါေသာေဖျာ်ရည်၊အက်ဆစ်များေသာအချိုရည်များ၊ အားကစားအချိုရည်များ၊ အားြဖည့်အချိုရည်များ�ငှ့ ်

သစ်သးီေဖျာ်ရည်များေသာက်သံုးြခငး်ကုိ ေ�ှာင�်ကဉ်ပါ။ ဤကဲသ့ို ့ ေသာက်သံုးမ� အမျိုးအစားများကုိ 

ေသာက်မည်ဆိုလ�င ်ေရခွက်တစ်ခွက်နဲ ့အတူေသာက်ပါ။ 

 
ဖလိ�ုိုက ်
 
ဖလုိ�ိုက်သည် သွားေ�ကလ�ာကုိ ခုိငခ့ံ်ေစ�ပီး သင့သ်ွားများကုိ ေဆွးေြမ့မပျက်စီးေအာင ်ပုိ၍ခုိင�်မဲေစသည်။ 

ေရအေြမာက်အြမားေသာက်�ပီး ဖလုိ�ိုက်သွားေဆးကုိ ေနစ့ဉ်�စ်ှ�ကိမ်သံးုပါ။ 

 
သငသ်ည် သွားပုိးစားြခငး်အ��ရာယ်များေနမည်ဆိုလ�င ်ဖလုိ�ိုက်ပါးေဆးများ၊ ဖလုိ�ိုက်သွားကုသမ� ြမင့မ်ားြခငး် 

သိုမ့ဟုတ် ဂျယ်လ်များကဲသ့ိုေ့သာ ထတ်ုကုနမ်ျားကုိ အသံးုြပုရန ်အ�ကံြပု�ိငုပ်ါသည်။ 

 
 
 
 
 
 

  
 

အထးူလိအုပ်ရာ�ိှသမူျားအတကွ ်ခံတငွး်ကျန်းမာေရး 
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ေကာငး်မွန်ေသာ ခတံငွး်သန်�ှ့ငး်မ�ကိ ုေစာင့ေ်�ှာကထ်ားြခငး် 
 
ေကာငး်မွနေ်သာ ခံတွငး်သန ့�်ှငး်မ�၏ အဓိကရည်ရွယ်ချက်မှာ သွားများမှ အတတ်�ိငုဆ်ံုး သွားေချးများကုိ 

ထတ်ုပစ်ရနြ်ဖစ်သည်။ ယငး်ကုိ အများအားြဖင့ ်ပုံမှနသ်ွားပွတ်ြခငး်�ငှ့ ်သွားတုိက်ြခငး်ြဖင့ေ်အာငြ်မငေ်လ�့ှ.ိ သိုေ့သာ် 

အထးူလုိအပ်ရာများ�ှိသူတုိအ့တွက် သွားတုိက်ြခငး်�ငှ့ ်သွားပွတ်ြခငး်သည် ခက်ခဲ�ိငုသ်ည်။ 

ြပုစုေစာင့ေ်�ာှက်သူများအတွက် အ�ကံြပုချက်များကုိ ေအာက်တွငေ်ဖာ်ြပထားသည်။ 

 
အြခားသမူျားကုိ သွားတုိက်ရန ်ကူညီေပးြခငး် 
 
အကယ်၍ လူတစ်ဦးသည် ထံးုတမ်းစဉ်လာသွားစုတ်တံကုိ မကုိငတွ်ယ်�ိငုလ်�င ်သိုမ့ဟုတ် အသံုးမြပု�ိငုပ်ါက 

ဤအ�ကံြပုချက်တစ်ခုက အေထာက်အကူြပု�ိငုသ်ည်– 

 
 ထိသုူသည် လ�ပ်စစ် သိုမ့ဟုတ် ဘက်ထရီြဖင့လု်ပ်ေဆာငထ်ားေသာ သွားတုိက်တံြဖင့ ်သွားများကုိ 

တုိက်�ိငုပ်ါမည်။ 

 
 တစ်ဦးချငး်စီ၏လက်တွင ်သာွးတုိက်တံကုိ ကျယ်ြပန ့ေ်သာသေရကွငး်အသံးုြပ၍ တပ်ဆင�်ိငုသ်ည် 

(သေရကွငး်သည် လုံလုံေလာက်ေလာက် တငး်ကျပ်ရန ်ဂ�စုိုက်ြခငြ်ဖင့ ်စုတ်တံကုိ 

လုံြခံုေအာငထ်ားေသာ်လည်း လည်ပတ်မ�ကုိ မကန ့သ်တ်ထားေလာက်ေအာင ်ေချာငေ်နရမည်). 

 
 အကယ်၍ သငသ်ည် ပလတ်စတစ်ကုိေပျာသ့ွားေစရန ်အလွနပူ်ေသာေရေအာက်တွင ်

သွားပွတ်တံ၏လက်ကုိငကုိ် ထားပါက၊ ပုိမုိေကာငး်မွနေ်သာေထာင့ကုိ်ဖနတီ်းရန ်သွားတုိက်တံ၏လက်ကုိငကုိ် 

ညငသ်ာစွာေကွး�ိငုမ်ည်။ 

 
 အကယ်၍ သွားတုိက်တံကုိ ဆုပ်ကုိငရ်န ်ခက်ခဲေနပါက၊ လက်ကုိငကုိ်ထထူထူထဲြဲဖစ်ေစရန ်ရာဘာေဘာလုံး 

သိုမ့ဟုတ် စက်ဘးီလက်ကုိငစု်ပ်ကုိ ေရြမ�ုပ်ထသဲို ့ ထထူထူထဲထဲည့်ပါ။ 

 
 အကယ်၍ ထိသုသူည် လက်ကုိေြမ�ာက်ရန ်အခက်ေတွ�ေနပါက ေပတံ၊လ�ာဖိရနသ်ံးုေသာသစ်သားြပား 

သိုမ့ဟုတ် သစ်သားဇွနကဲ်သ့ိုေ့သာ တုိးချဲ�ကိရယိာကုိ ချိတ်ြခငး်ြဖင့ ်သွားတုိက်တံလက်ကုိငကုိ် 

အ�ှည်ထား�ိငုသ်ည်။ 

 
 အကယ်၍ ထိသုသူည် ပါးစပ်ကုိဖွင့ရ်န ်အခက်ေတွ�ေနရမည်ဆိုလ�င ်ပါးစပ်ဟထားရနသ်ံုးေသာကရိယာ 

(mouth prop) ကဲသ့ို ့ စုိစွတ်ေသာ ေရေဆးအဝတ်ကုိ လိှမ့်ထားြခငး်၊ ပုိးသတ်ထားေသာ ေရာ်ဘာတံခါးပိတ် 

သိုမ့ဟုတ် လ�ာကုိဖိရနသ်ံးုေသာ သစ်သား သံးုေလးခုကုိ တိပ်ြဖင့တဲွ်ထား၍ သံုးြပုရနစ်ဉ်းစားပါ။ 

 
 
အြခားသမူျား၏ သွားများကုိ တုိက်ြခငး် 
 
တြခားသမူျား၏ သွားကုိ တုိက်ရနအ်တွက် ပုိလွယ်ကူေစ�ိငုေ်သာ ကဲွြပားြခားနားေသာအေနအထား 

အေတာ်များများ �ှိပါသည်။  
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ြပုစုေစာင့ေ်�ာှက်သူသည် အ�မဲတမ်း- 

 
 ပုဂ�ုလ်၏ ဦးေခါငး်ကုိ ပ့ံပုိးေပးပါ 

 
 ေခါငး်ေစာငး်ေနချိနတွ်င ်ထိလူုသည် ရငက်ျပ်ြခငး် သိုမ့ဟုတ် ပါးစပ်ဟြခငး်မြဖစ်ေအာင ်ဂ�ုစုိက်ပါ (ေခါငး်ကုိ 

တစ်ဖက်သို ့ အနည်းငယ်လှည့်၍ သွားတုိက်ေဆးအသံုးြပုသည့် ပမာဏကုိ ေလ�ာခ့ျပါ) 

 
 ပါးစပ်အတွငး်မှာ ေကာငး်ေကာငး်ြမင�်ိငုရ်နေ်သချာေစ�ပီး သွားတုိက်တံကုိ လွတ်လွတ်လပ်လပ်နဲ ့ေဘးကငး်စွာ 

ကုိငတွ်ယ်�ိငုရ်နေ်သချာပါေစ။  

 
ထိသုူသည် ဘးီတပ်ကုလားထိငုြ်ဖင့�်ှိေနပါက ဘးီတပ်ကုလားထိငုအ်နားတွင ်ရပ်ေနပါ သိုမ့ဟုတ် ထိငု�်ပီး 

ေဘးကငး်လုံြခံုမ�အတွက် ကုလားထိငု၏်ဘးီများကုိ ေသာခ့တ်ထားပါ။ လူတစ်ေယာက်၏ ဦးေခါငး်ကုိ 

ေနာက်သိုေ့ထာက်ရန ်လက်တစ်ဖက်ကုိအသံးုြပုပါ သိုမ့ဟုတ် ဘးီတပ်ကုလားထိငု၏် ေခါငး်အံးု သိုမ့ဟုတ် 

သင့ကုိ်ယ်ခ��ာ�ငှ့ဆ်န ့က်ျငဘ်က်မှာပါ။  

 
�ကမ်းြပငေ်ပါ်မှာ ထိငု�်ပီးသွားများကုိ တုိက်ရန၊် လူကုိ သင�်ငှ့ ်ေဝးရာ �ကမ်းြပငေ်ပါ်တွင ်ထိငုခုိ်ငး်ပါ။ သူတုိေ့နာက်မှာ 

ကုလားထိငုေ်ပါ် ချက်ချငး်ထိငု�်ပီး သူတုိဦ့းေခါငး်ကုိ ဒးူေထာက်၍ ေနာက်သိုလှ့နပ်ါ။  

 
တစ်ေယာက်ေယာက်၏ သွားများကုိ သူတုိ ့ လဲေလျာငး်ေနချိနမှ်ာလည်း တုိက်ေပး�ိငုပ်ါသည်။ လူကုိ 

�ကမ်းြပငေ်ပါ်မှာ၊ အပ်ိရာ သိုမ့ဟုတ် ဆိုဖာကုိ ေခါငး်အံးုေပါ်မှာအပ်ိခုိငး်�ပီး ေခါငး်အံးုေပါ်မှာ အနည်းငယ် 

ြမ�င့တ်ငထ်ားပါ။ သူတုိရ့ဲေ့ခါငး်ေနာက်မှာ ဒးူေထာက်ပါ။ သူတုိရ့ဲေ့ခါငး်ကုိ သင့ရ်ငခွ်ငမှ်ာချထား�ိငုပ်ါသည်။ ေခါငး်ကုိ 

ေထာက်ပ့ံရန ်သင့လ်က်လွတ်လက်ကုိ အသံုးြပုပါ။  

 
ပလက်စတိတ်ေစ့များထထဲားေသာ ထိငုစ်ရာဖုံအတ်ိထတွဲင ်ထိငုေ်နလ�င ်မ�ကာခဏ ြပုတ်ချမည်ကုိ မေ�ကာက်ဘ ဲ

ေအးေအးေဆးေဆး ေနတတ်သည်။ သ ူတုိ ့ ကုိ ပလက်စတိတ်ေစ့များထထဲားေသာ ထိငုစ်ရာဖုံအတ်ိထတွဲင ်

သက်ေသာင့သ်က်သာ ထိငုခုိ်ငး်�ပီး လေဲလျာငး် ေနေသာသတူစ် ေယာက ်အြဖစတ်ူညီေသာနည်းစနစက်ို အသံုးြပုပါ ။ 

 
ပွတ်တုိက်ြခငး် 
 
ပွတ်တုိက်ြခငး်သည်ခက်ခဲ�ိငုသ်ည်။ သွားပွတ်ထိးုစုိက်စရာများ၊အကူအညီြဖစ်ရနအ်တွက် �ကားခံသွားတုိက်တံ�ငှ့ ်

အြခားသန ့�်ငှး်ေရးကိရိယာများလည်းရ�ှိ�ိငုပ်ါသည်၊ သိုေ့သာ်လည်း အထးူလုိအပ်ချက်�ှိေသာ လူများစွာသည် 

လွတ်လပ်စွာ ပွတ်တုိက်ြခငး်မြပု�ိငုပ်ါ။ �ကည့�်�ေစာင့ေ်�ာှက်သူတစ်ဦးသည် လူတစ်ဦး၏သွားများကုိ 

ေနရာချထား�ပီးအလားတူနည်းြဖင့ ်ပွတ်တုိက်ေပး�ိငုသ်ည်။  

သွားတုိက်ရနအ်တွက်။ မှနက်နေ်သာသွားပွတ်နည်းပညာများ�ငှ့ပ်တ်သက်၍သတငး်အချက်အလက်များ ပုိမုိရရန ်

က�နေ်တာ်တုိရ့ဲ ့ ဝက်ဘဆ်ိက်ုကုိ ဝင�်ကည့်ပါ။ 
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ဉာဏရ်ည်ချို�တဲသ့ူများ၏ ခံတွငး်ကျနး်မာေရးကုိ �ကည့�်�ေစာင့ေ်�ှာက်ြခငး် 
 
စိတ်ကျေဝဒနာ သိုမ့ဟုတ် အြခားဉာဏရ်ည်ချို�တဲသ့ူများအတွက်မလုိပါ၊ သိုမ့ဟုတ် အကူအညီအကန ့အ်သတ်သာ 

လုိအပ်ေပမည၊◌ ်သိုမ့ဟုတ် သူတုိ၏့ခံတွငး်ေစာင့ေ်�ှာက်မ�အေ�ကာငး် သတိေပးရနသ်ာ လုိအပ်ေပမည်။ သိုေ့သာ် 

အချို�သူတုိသ့ည် အကူအညီများစွာလုိအပ်မည်ြဖစ်�ပီး ြပုစုေစာင့ေ်�ှာက်ရန ်ခက်ခဲေစသည့ ်အြပုအမူြပဿနာများ 

�ှိေပမည်။ ြပုစုေစာင့ေ်�ှာက်သူများအတွက် အ�ကံြပုချက်များကုိ ေအာက်တွငေ်ဖာ်ြပထားသည်– 

 
 အြပည့်အဝ �ကိုတငြ်ပငဆ်ငထ်ားပါ။ သွားတုိက်တံ၊ပွတ်တုိက်တံ�ငှ့ ်သွားတုိက်ေဆးကုိ အသင့ြ်ပငထ်ားပါ။  

 
 ��တ်ြဖင့စ်ကားေြပာြခငး်�ငှ့ ်စကားမေြပာဘ ဲဆက်သွယ်ေသာ ဆက်သွယ်မ�များကုိ ေကာငး်စွာအသံးုြပုပါ။ 

ေအးေဆးတည်�ငမ်ိစွာေြပာဆို�ပီး စိတ်ချေစပါ။ သငဘ်ာလုပ်ေနသည်ကုိ�ငှး်ြပ�ပီး ြဖစ်�ိငုမ်ည်ဆိုလ�င ်

ထိလူုအနားမှာဆက်�ှိေနပါ။  

 
 သငသ်ည် လ�ငြ်မနစွ်ာ သာွးတုိက်တံတစ်ေချာငး်ကုိ ပုဂိွုလ်၏လက်တွင ်ထားြခငး်ြဖင့ ်သငလု်ပ်မည့်အရာကုိ 

နားလည်ရန ်ကူညီေပး�ိငုသ်ည်။ သိုေ့သာ်လည်း၊ ရနလုိ်တတ်သူ သိုမ့ဟုတ် 

လက်လ�ပ်�ှားမ�များထနိး်မရြဖစ်ေနေသာသူကုိ ဘယ်ေတာမှ့ သွားတုိက်တံကုိ  မေပးပါနဲ။့  

 
 ဤလူကုိ သူရငး်�ှးီ�စ်ှသက်ေသာ ကစားစရာကုိေပးြခငး်၊ ေခါငး်အံးု သိုမ့ဟုတ် လက်တငအ်ံးုသည် ၎ငး်တုိ၏့ 

သွားများကုိ သန ့�်ငှး်ေနစဉ်တွင ်၎ငး်တုိအ့ား စိတ်အေ�ာှင့အ်ယှက်ေပးေနစဉ်တွင ်ေဘးကငး်�ပီး 

သာယာမ�ြဖစ်ေစ�ိငုသ်ည်။  

 
 သင့လ်က်ကုိ သူတုိလ့က်ေပါ်တင�်ပီး အတူတကပွတ်ေပးြခငး်သည် သူတုိကုိ့ ခံတွငး်ကုသမ�ေပးေနသည်ကုိ 

လက်ခံြခငး်အြဖစ်ေထာက်အကူြပုေ�ကာငး် ေတွ� �ှရိေပမည်။  

 
အလုပ်အကုိငကု်ထံးုဆရာဝနတ်စ်ဦးသည် ြပုစုေစာင့ေ်�ှာက်သူများကုိ အထးူလုိအပ်ရာများ�ှသိူတုိအ့တွက် 

ရ�ှိ�ိငုေ်သာ ခံတွငး်ကျနး်မာေရးေစာင့ေ်�ှာက်မ�အစီအစဉ်ကုိ ဖံွ� �ဖိုးတုိးတက်ေစရန ်ကူညီေပး�ိငုသ်ည်။  

 
 
အပုိသတငး်အချကအ်လကမ်ျားအတကွ ် 
 
 ခငဗ်ျားရဲသ့ွားကုဆရာဝနန်ဲ ့ ဆက်သွယ်ပါ 

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

 လ�ို� ဝှက်ကျနး်မာေရးအ�ကံဉာဏအ်တွက် 13 Health (13 43 25 84) သို ့ ဖုနး်ေခါ်ဆိုပါ၊ တစ်ရက်လ�င ်24 နာရီ၊ 

တစ်ပတ်တွင ်ခုနစ်ရက်  

 အးီေမးလ် oral_health@health.qld.gov.au  
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