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Healthy Teeth for Life fact sheet 
 

ဤအချက်အလက်စာရွက်သည် သွားညီေအာငစွ်ပ်ထားရေသာ သတ� ု အထနိး် သိုမ့ဟုတ် သွား�ငှ့ခံ်တွငး်ဆိငုရ်ာ 

သွားတု အကံပ်ကုိ  ၀တ်ထားသူများအတွက် ြဖစ်သည်။ ၎ငး်သည် သွားညီေအာငစွ်ပ်ထားရေသာ သတ� ု အထနိး် 

သိုမ့ဟုတ် သွားတု အကံပ်  အသစ်များ�ငှ့ ်အေနကျြဖစ်ေအာင ်အသံးုြပုလာေ�ကာငး်�ငှ့ ်၎ငး်တုိကုိ့ ဝတ်ဆငေ်နစဉ် 

သင့သ်ွားများကုိ ဂ�ုစုိက်ရန ်အေကာငး်ဆံုးနည်းလမ်းကုိ �ှငး်ြပထားသည်။  
 
သွား�ငှ့ခံ်တွငး်အသံးုအေဆာငမ်ျားြဖစ်သည့ ်သွားညီေအာငစွ်ပ်ထားရေသာ သတ� ု အထနိး် သိုမ့ဟုတ် သွားတု 

အကံပ်ကုိဝတ်ဆငြ်ခငး်သည် သွား�ငှ့ ်သွားဖုံးများ ကျနး်မာသနစွ်မ်းထား�ှိေစရန ်ပုိမုိခက်ခဲေစသည်။ 

သင၏်သွား�ငှ့အ်တွငး်ခံ ကုသမ�၏ ေအာငြ်မငမ်�သည် သင့ပ်ါးစပ်ကုိ မည်မ� ေကာငး်မွနစွ်ာ ဂ�စုိုက်သည် �ငှ့ ်သင၏် 

သွားညီေအာငစွ်ပ်ထားရေသာ သတ� ု အထနိး် �ငှ့ ်သွားတု အကံပ်အတွက်လည်း သက်ေရာက်မ� �ှိသည်။ ယငး်သည် 

စိတ်�ှည်သည်းခံမ��ငှ့ ်ဇဲွလုံလ့လုိအပ်ေသာ်လည်း လှပကျနး်မာေသာ အြပံုး၏အဆံးုသတ်ရလဒသ်ည် ၎ငး်အတွက် 

တနဖုိ်း�ှိမည်ြဖစ်သည်။ 

 
သာွးညီေအာငစွ်ပ်ထားရေသာ သတ� ု အထန်ိးအသစ် သိုမ့ဟုတ် သာွးတ ုအကံပ်များ�ငှ့ ်အေနကျြဖစ်လာြခငး် 
 
ဤအရာများသည် သွားညီေအာငစွ်ပ်ထားရေသာ သတ� ု အထနိး် သိုမ့ဟုတ် သွားတု အကံပ်ကုိ 

ပထမဆံုးတပ်ဆငသ်ည့အ်ခါ သငသ်တိြပုမိ�ိငုသ်ည့ ်ဘံုေြပာငး်လဲမ�များအချို� ြဖစ်သည်- 

 
 အသွငအ်ြပင-် သင၏်သွားညီေအာငစွ်ပ်ထားရေသာ သတ� ု အထနိး် သိုမ့ဟုတ် သွားတု အကံပ်အသစ်များသည် 

သင့အ်ား အစပုိငး်တွင ်မိမိကုိယ်ကုိ သတိ�ှိေစ�ိငုသ်ည်။ သိုေ့သာ်လည်း သွား�ငှ့ခံ်တွငး် ကုသမ�သည် 

သာမာနြ်ဖစ်�ပီး၊ အြခားလူများစွာလည်း သွားညီေအာငစွ်ပ်ထားရေသာ သတ� ု အထနိး် �ငှ့ ်သွားတု အကံပ်များ 

ဝတ်ဆငထ်ားသည်ကုိ သငသ်တိြပုမိပါလိမ့မ်ည်။  
 
 မိန ့ခွ်နး်- ပထမရက်အနည်းငယ်များအတွငး် စကားေြပာဆိုရာတွင ်အခက်အခဲအချို�ကုိ သင�်ကံုေတွ�ရ�ိငုသ်ည်။ 

သွားညီေအာငစွ်ပ်ထားရေသာ သတ� ု အထနိး် �ငှ့ ်သွားတု အကံပ်အသစ်များသည် သင့ပ်ါးစပ်ကုိ 

ကဲွြပားစွာခံစားရမည်ြဖစ်သည်။ သွားညီေအာငစွ်ပ်ထားရေသာ သတ� ု အထနိး် သိုမ့ဟုတ် သွားတု 

အကံပ်များသည် သင့ပ်ါးစပ်ေခါငမုိ်း�ငှ့ ်ကပ်လျက် သင့လ်�ာ၏လ�ပ်�ှားမ�ကုိ ထခုိိက်ေစပါက ၎ငး်ကုိ 

အထးူသတိြပုမိပါလိမ့်မည်။ သင့လ်�ာသည် ခံစားမ�အသစ်ကုိ အေနကျြဖစ်လာသည်�ငှ့ ်တ�ပိုငန်က် 

စကားေြပာဆိုမ�သည် ပုံမှနအ်တုိငး် ြပနလ်ည်ေရာက်�ှသိွားမည်ြဖစ်သည်။  

 
မှနေ်�ှ � မှာ အသကံျယ်စွာစကားေြပာြခငး် သိုမ့ဟုတ် စာဖတ်ြခငး်ြဖင့ ်ေလက့ျင့ေ်ပးြခငး်သည် 

သွားညီေအာငစွ်ပ်ထားရေသာ သတ� ု အထနိး် သိုမ့ဟုတ် သွားတု 

  
 

သာွးညေီအာငစွ်ပ်ထားရေသာ သတ� ု အထန်ိး သိုမ့ဟတု ်သာွးတ ုအကံပ်ကိ ု

ဝတဆ်ငြ်ခငး် 
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အကံပ်များ�ငှ့အ်ေနကျြဖစ်ေအာငကူ်ညီေပးသည်။ သင့ပ်ါးစပ်အတွငး် သွားညီေအာငစွ်ပ်ထားရေသာ သတ� ု 

အထနိး် သိုမ့ဟုတ် သွားတု အကံပ်ကုိ တပ်ဆင�်ပီးေနာက် တစ်ရက် သိုမ့ဟုတ် �စ်ှရက်�ကတွင ် 

တံေတွးထတ်ုလုပ်မ� တုိးလာ�ိငုသ်ည်။ တံေတွးကုိ မ�ကာခဏမျိုချ�ပီး ေလက့ျင့ပ်ါ  

စကားေြပာြခငး်သည် ကိစ�အများစုတွင ်တံေတွးစီးဆငး်မ�ကုိ ေ�းှေကွးေစလိမ့်မည်။  

 
 အစာစားြခငး်- သင၏်သွားညီေအာငစွ်ပ်ထားရေသာ သတ� ု အထနိး် သိုမ့ဟုတ် သွားတု 

အကံပ်များကုိဉီးစွာတပ်ဆငေ်သာအခါတွင ်ဝါးရနအ်ခက်အခဲအချို�ကုိ ေတွ� �ကံုခံစားရမည်ြဖစ်သည်။ 

ပထမရက်သတ� ပတ်အနည်းငယ်အတွက် အထးူသြဖင့�်ကိုးစားရန ်အ�ကံြပုချက်အချို� -  

 
− သင့အ်စားအစာကုိ ေသးငယ်စွာြဖစ် ေအာင ်အစိတ်အပုိငး်များအြဖစ် ြဖတ်ပါ  

− ပါးစပ်ထမှဲာ တစ်ချိနတ်ည်းတွင ်အနည်းငယ်ပမာဏကုိပဲထည့်ပါ 

− ေပျာေ့သာအစားအစာများကုိစမ်း�ကည့်ပါ 

− ပုံမှနထ်က် ြဖည်းြဖည်းဝါးပါ။ 

− ေစးကပ်ေသာ အစားအစာများကုိ ေ�ှာငပ်ါ၊ ဝါးြခငး် သိုမ့ဟုတ် မာေကျာေသာအသငွြ်ပငသ်ည် 

ဝါယာ�ကိုးများကုိကဲွထက်ွြခငး် သိုမ့ဟုတ် ကွငး်များကုိ ြဖုတ်ချ�ိငုသ်ည်  

− မ�တေသာ အစားအစာြဖင့ ်ထနိး်သမ်ိး�ပီး သ�ကားဓာတ်�ငှ့ ်အက်စစ်ဓာတ်ပါေသာ အစားအစာများ�ငှ့ ်

အချိုရည်များ စားသံးုမ�ကုိ ကန ့သ်တ်ပါ။ 

 
 �းူညံမ့��ငှ့ ်အနာအစက်များ- သင့၏်သွားညီေအာငစွ်ပ်ထားရေသာ သတ� ု အထနိး် သိုမ့ဟုတ် သွားတု 

အကံပ်များမှ ရံဖနရ်ံခါတွင ်အနာအစက်များ သိုမ့ဟုတ် �းူညံသ့မ်ိေမွ� မှများ ြဖစ်ေပါ်လာ�ိငုသ်ည်။ ၎ငး်သည် 

ကနဦးတပ်ဆငမ်� သိုမ့ဟုတ် ချိနည်�ိမ�ြပုလုပ်�ပီးေနာက်မှသာ ြဖစ်ေပါ်တတ်သည်။ 

ေသးငယ်ေသာအနာအစက်များသည် များေသာအားြဖင့ ်တစ်ရက် သိုမ့ဟုတ် ထိမု�အတွငး် 

ကျက်သွားတတ်သည်။ အတွငး်ခံသွားတုိက်ေဆးဖေယာငး်�ငှ့ ်ေရေ�းွေ�းွြဖင့ ်ေရငနခံ်တွငး်ေဆးရည်ကုိ 

အသံုးြပုြခငး်သည် အေထာက်အကူြဖစ်�ိငုသ်ည်။  

 
နာကျငေ်နပါက သွားဘက်ဆိငုရ်ာဆရာဝန�်ငှ့ ်ြပသပါ။ သင့ရ်က်ချိနး်ေန ့ေရာက်သည့အ်ချိနအ်ထ ိေမ�ာ�့ကိုး 

သိုမ့ဟုတ် သင့၏်သွားညီေအာငစွ်ပ်ထားရေသာ သတ� ု အထနိး်ကုိ ဆက်လက်ဝတ်ဆငပ်ါ။ ၎ငး်တုိကုိ့ 

စွန ့ပ်စ်ထားြခငး်က ကုသမ�ကုိ တာ�ှည်ေစ�ပီး သွား�ငှ့ေ်မး�ို းဆိငုရ်ာဆရာဝနအ်တွက် ြပဿနာဧရိယာကုိ 

�ှာေဖွေဖာ်ထတ်ုရန ်ပုိမုိခက်ခဲေစမည်။ 

 
သာွး�ငှ့ေ်မး�ုိးဆိငုရ်ာကသုမ�လပ်ုေနသည့်အချိန်အတငွး် သာွးများကိ ုမည်သိုဂ့�ုစုိကသ်င့သ်နည်း။ 
 
သွား�ငှ့ေ်မး�ို းဆိငုရ်ာကုသမ� ခံယူေနစဉ်တွင ်ပုံမှနစ်စ်ေဆးြခငး်၊ ကုသြခငး်�ငှ့ ်�ကိုတငက်ာကွယ်ြခငး် 

ေစာင့ေ်�ှာက်မ�အတွက် သင၏်ပုံမှနသ်ွားဆရာဝနထ် ံသွားေရာက်ြပသသင့ပ်ါသည်။ 

 
သွား�ငှ့ေ်မး�ို းဆိငုရ်ာကုသမ�ခံယူေနစဉ်အတွငး် သင၏်သာွး�ငှ့ခံ်တွငး်ကျနး်မာေရးကုိ ထနိး်သမ်ိးရန ်

အေရး�ကီးပါသည်။ အကယ်၍ သငသ်ည် သင့၏်သွားညီေအာငစွ်ပ်ထားရေသာသတ� ု အထနိး် ဝတ်ေနစဉ်အတွငး် 
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သွားပုိးစားြခငး်အတွက် လုိအပ်ေသာ ကုသမ�ကုိ ြပုလုပ်ပါက၊ ကုသမ�ခံယူ�ပီးေနာက် ြပနလ်ည်တပ်ဆင�်ိငုေ်စရန ်

သင၏်သွားညီေအာငစွ်ပ်ထားရေသာ သတ� ု အထနိး်များကုိ ဖယ်�ှားရန ်လုိအပ်ပါသည်။ ဆိုလုိရငး်မှာ 

အပုိချိနး်ဆိုမ�များ၊ ကုသမ�အချိနထ်ပ်တုိးြခငး်၊ အဆငမ်ေြပမ�များ၊ �ငှ့ ်အပုိကုနက်ျစရတ်ိများ ြဖစ်�ိငုသ်ည်။  

 
သွား�ငှ့ေ်မး�ို းဆိငုရ်ာကုသမ�ခံယူေနစဉ်အတွငး် ခံတွငး်သန ့�်ှငး်မ�ေကာငး်မွနေ်စရန ်ဖလုိ�ိုက်သွားတုိက်ေဆး�ငှ့ ်

ေပျာေ့ပျာငး်ေသာသွားတုိက်တံေလးကုိ အသံးုြပု�ပီး အစာစား�ပီးေနာက် ေသချာစွာ ပွတ်တုိက်ေပးပါ။ သင၏် 

သွား�ငှ့ေ်မး�ို းဆိငုရ်ာဆရာဝနသ်ည် အထးူသွားတုိက်တံ သိုမ့ဟုတ် လ�ပ်စစ်သွားတုိက်တံကုိ အ�ကံြပု�ိငုသ်ည်။ 

 
သွားတုိက်ြခငး် �ငှ့ ်ပွတ်တုိက်ေပးြခငး် အပါအဝင ်ခံတွငး်သန ့�်ှငး်မ� ေကာငး်မွနြ်ခငး်သည် သွားတုိက်ြခငး် 

ခံယူစဉ်တွင ်သွားပုိးစားြခငး်မှ ကာကွယ်ေပးပါသည်။  

 
 သင့တွ်င ်သင့၏်သွားညီေအာငစွ်ပ်ထားရေသာ သတ� ု အထနိး်များ �ှိပါက- ေမ�ာ�့ကိုးများကုိခ�တ်လုိက်ပါ။ 

သွားများကုိ ညငသ်ာစွာ ပွတ်တုိက်ေပးြခငး်�ငှ့ဝုိ်ငယ်ာ�ကိုးများ�ငှ့ ်ကွငး်များအားလုံးကုိ ပတ်ပတ်လည်တွင ်

ပွတ်တုိက်ပါ။ သွား�ကားပွတ်�ကိုး၊ အထးူ 'အပ်ချည်�ကိုး သိုမ့ဟုတ် စူပါအပ်ချည်မ�င'် (သွားတုိက်တံ�ှိ 

ဝုိငယ်ာ�ကိုးေအာက်တွင ်ချည်ထားရန)် �ငှ့/်သိုမ့ဟုတ် �ကားခံစုတ်တံများကုိ အသံုးြပု၍ သွား�ကားကုိ ေနစ့ဉ် 

သန ့�်ှငး်ေပးပါ။ ပုိေနေသာ သွားတုိက်ေဆးကုိ ေထးွထတ်ုေပး�ပီး ေဆးမကျငး်ပါနဲ။့ သန ့စ်င�်ပီးေနာက် သင၏် 

ေမ�ာ�့ကိုး များကုိ အစားထိးုရန ်မေမ့ပါ�ငှ့။် 

 
 သင့တွ်င ်သွားတု အကံပ်တစ်ခု�ှိလ�င-် သွားတု အကံပ်ကုိ ခ�တ်�ပီး သွားပွတ်တံကုိ ပုံမှနအ်တုိငး် 

သွားပွတ်ေပးပါ။ သင့သ်ွားတု အကံပ်နဲ ့ ဖုံးထားေသာသွားဖုံးေနရာများကုိ ညငသ်ာစွာ ပွတ်တုိက်ေပး�ပီးသည်�ငှ့ ်

သင့ရ်ဲ ့ ပါးစပ်ေခါငမုိ်းကုိလည်းပွတ်တုိက်ေပးပါ။ သင၏် သာွးတုိက်တံ�ငှ့ ်သွားတုိက်ေဆးကုိ အသံးုြပု၍ 

သင့သ်ွားတု အကံပ်ကုိ ညငသ်ာစွာသန ့စ်င�်ပီး ခံတွငး်ထသဲို ့ ြပနမ်ထည့်မီ ေရေအးြဖင့ ်ေဆးချပါ။ 

 
သင၏် သွား�ငှ့ေ်မး�ိုးဆိုငရ်ာဆရာဝနသ်ည်   ဖလုိ�ိုက်ဂျယ် သိုမ့ဟုတ် ခံတွငး်ေဆးရည်များ သိုမ့ဟုတ် 

ထတ်ုေဖာ်ေဆးြပားများအသံးုြပုြခငး်ကဲသ့ိုေ့သာ ေနာက်ထပ်ခံတွငး်ေစာင့ေ်�ှာက်မ�ထတ်ုကုနမ်ျားကုိ 

အ�ကံြပု�ိငုပ်ါသည်။  

အေရာငကွ်က်ကမ�ည်းများကုိ ဖွင့ဟ်လုိက်ြခငး်ြဖင့ ်ပွတ်တုိက်�ပီး ေနာက်ကျကျနခ့ဲ်ေသာ ေဆးြပားများကုိ 

�ှငး်�ငှး်လငး်လငး်ြမင�်ိငုရ်န ်ကူညီေပးသည်။ ဖွင့ဟ်ထတ်ုေဖါ်ရနသ်ံးုေသာ ေဆးြပားများကုိ စူပါမားကတ်များ�ငှ့ ်

ေဆးဆိုငမ်ျားမှ ဝယ်ယူ�ိငုပ်ါသည်။ 
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က��်ပ်ု၏ သာွးညီေအာငစွ်ပ်ထားရေသာ သတ� ု အထန်ိး သိုမ့ဟတု ်သာွးတ ုအကံပ်များ ပျကစီ်းပါက က��်ပ်ု 

ဘာလပ်ုသင့သ်နည်း။ 
 
သွား�ငှ့ခံ်တွငး်ဆရာဝနတ်စ်ဦးသည် သင၏်သွားညီေအာငစွ်ပ်ထားရေသာ သတ� ု အထနိး် သိုမ့ဟုတ် သွားတု 

အကံပ်ထခုိိက်ပျက်စီးြခငး်မ�ှိေ�ကာငး် ပုံမှနစ်စ်ေဆးသင့သ်ည်။ သွားညီေအာငစွ်ပ်ထားရေသာ သတ� ု အထနိး် 

များတွင ်ကျိုးလွယ်ေသာ ဝုိငယ်ာ�ကိုးများ�ငှ့ ်ကွငး်များပါ�ှိ�ပီး ခက်ခဲေသာအစားအစာများကုိ ဝါးပါက ကဲွ�ိငုြ်ခငး်၊ 

ြဖည်ြခငး် သိုမ့ဟုတ် ေကွးြခငး် ြဖစ်�ိငုသ်ည်။ ပုလငး်ဖွင့ရ်န ်သိုမ့ဟုတ် ထပ်ုပုိးရန ်သင့သ်ွားများကုိ 

အသံုးမြပုရနလ်ည်း အေရး�ကီးပါသည်။ သင့သ်ွားညီေအာငစွ်ပ်ထားရေသာ သတ� ု အထနိး်များ ကျိုးြခငး် သိုမ့ဟုတ် 

သွားအကံပ်များပျက်စီးပါက သင့သ်ွားဆရာဝနထ် ံချက်ချငး်ဆက်သွယ်ပါ။  

 
 
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 သိုအ့းီေမးလ်ပုိပ့ါ။  
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