
 

Last reviewed June 2024         Page 1 of 2 

Healthy Teeth for Life fact sheet 
 

လံာက်န့ၢီန်ၢီ ်တဘၣ့်အံၤ ပာဖ်ျါ ဘၣ်ဃး တၢက်တီၢခဲ် လၢအပိာ်ထွထဲီၣ် ညီ�ၢု ်မၤသးဖဲ ကတီၢဖ်ုၣ် ဒးီကတီၢယံ်ာ် လၢအကဲထီၣ်သး ခီဖျိ တၢတ်ုၢဖ်ျိ ထးခိၣ်ဒးီ 

တၢမ်ၤစှၤလီၤ တၢက်တီၢခဲ် လၢအပိာထ်ွထဲီၣ် သဒ့လ်ဲၣ် အကျိၤကျဲ အဂ့ၢန်ၣ့်လီၤ. 

 

တၢတ်ၢုဖ်ျိ ထးခၣိ် မ့ၢမ်�ၤုလဲၣ.် 

 

တၢတ်ုၢဖ်ျိ ထးခိၣ် ဘၣ်ထွဲဝဲဒးီ ထးလၢ တၢဆဲ်း�ာုလ်ီၤ ဝဲဖဲ ပျ�ၤ, နးိဖံး မ့တမ့ၢ ်ဘးိပၤလိၤ လၢတၢ ်ဒးုအိၣ်ထီၣ် အပူၤဖိ လၢတၢက် ဆံွ�ာုလ်ီၤ တၢက်ယၢ ကယဲဒအ်မ့ၢ ်

ထးကမိာ် (studs), နၢဒ်းံကွီၤ မ့တမ့ၢ ်ထးကဝီၤကွီၤ (barbells) နၣ့်လီၤ. အါတကၢ့ ်တၢတ်ုၢဖ်ျိနၢ ်မ့တမ့ၢ ်ထးခိၣ် တလိၣ်စူးကါ ကသၣ်ံ မၤတီၤတုၤတၢ ်ဘၣ်နၣ့်လီၤ.  

 

တၢက်ီတၢခ်ဲ ပိာ်ထွထဲၣီ် လၢအကထဲၣီ်သး ခီဖျိ တၢတ်ၢုဖ်ျိ ထးခၣိ်  

 

တၢတ်ုၢဖ်ျိ ထးခိၣ် ဒးုကထဲီၣ် တၢက်တီၢခဲ် ပိာ်ထွဲထီၣ် အနးကတၢၢ ်အပတီၢသ်ဝဲ့ လၢထးခိၣ် အဂီၢဒ်းီ/မ့တမ့ၢ ်တၢအ်ိၣ်ဆူၣ် အၣ်ိချ�ထီရီၤ အဂီၢ ်သဝဲ့နၣ့်လီၤ. 

တၢက်တီၢခဲ် ပိာ်ထွထဲီၣ်တဖၣ် ကထဲီၣ်သး သတ့ဘျီဃ ီဖဲတၢတ်ုၢဖ်ျိ ဝံၤအလီၢခံ် မ့တမ့ၢ ်မၤသးလၢ အကတီၢယံ်ာ် သစ့့ၢက်ီးနၣ့်လီၤ. 

 

တၢပိ်ာထ်ွဲထီၣ် တၢတ်ၢုဖ်ျိတၢ ်အတၢက်တီၢခဲ် ဝံၤအလီၢခံ် မ့ၢဝဲ်  

 

 တၢဘ်ၣ်ဂာ် တၢဆ်ါဃၢ ်ကဲထီၣ်သးသဝဲ့, လီၤဆီဒၣ်တၢ ်တၢမ့်ၢ ်တရဲၣ်ကျဲၤဘၣ်ဝဲ တၢဘ်ၣ်ဂာ် တၢဆ်ါဃၢ ်လီၤတံၢလ်ီၤဆဲး ဒးီမ့ၢ ်တလူၤပိာ်မၤထွဲ တၢမ်ၤကျိၤကျဲ 

လီၤတံၢလ်ီၤဆဲးနၣ့်လီၤ.  

 

 ဖဲတၢတ်ၢုဖ်ျိပျ�ၤ ဝံၤအလီၢခံ် တတယာလ်ၢ ပျ�ၤကညိးထီၣ် ဝဲနၣ့်လီၤ. ဖဲအမ့ၢ ်မၤသး ဒၣ်ိဒၣ်ိမုၢမု်ၢအ်ခါ, တၢလ်ၢအညိးထီၣ် ကမၤတံာတ်ာ် ဝဲဒၣ် ကလံၤကျိၤ 

ဒးီဒးုအိၣ်ထီၣ် တၢက်သါ ကီခဲ နးနးကလာဲ် သဝဲ့နၣ့်လီၤ. 

 

 တၢတ်ယာလ်ၢ အသွၣ်ံကလီၤဝဲ တဆံးတကၢ့ ်နၣ့်လီၤ. ကသွၣ်ံထီၣ်ဝဲ အါအါဂီၢဂီ်ၢဖဲ် တၢမ်ၤတၢတ်ုၢဖ်ျိအခါ လဲၤဘၣ် သွၣ်ံကျိၤတဖၣ် သန့ၣ့်လီၤ. 

 

 တၢတ်ယာလ်ၢ ကဆါဝဲဖဲ တၢတ်ုၢဖ်ျိတၢ ်ဝံၤအခါနၣ့်လီၤ. 

 

တၢက်တီၢခဲ် လၢအပိာ်ထွထဲီၣ် ဖဲကတီၢယံ်ာ်  

 

 မဲပိာ် မ့တမ့ၢ ်ကၢသ်ဝဲ့ဖဲ အလဲၤဘၣ်ဒးီ တၢက်ယၢလၢ အမၤထူၣ်ဖျိတၢ ်ခဲအံၤခဲအံၤ, လီၤဆီဒၣ်တၢ ်တၢတ်ုၢဖ်ျိ�ာု် ထးဘၣ့်ဘၣ်က ့(barbells) ဖဲပျ�ၤလိၤနၣ့်လီၤ. 

တၢတ်ဲၤဖးထီၣ် လၢတၢထ်ံၣ်နၢ့ ်သထ့ဲဒၣ်ဒးီ မဲး�ခိၣ်စကိး (Microscopic) ဖဲမဲအကျါ လၢအကဲထီၣ်သး ခီဖျိတၢ ်တုၢဖ်ျိ�ာုတ်ၢ ်ဒးီတၢက်ယၢ ကယဲ ဆါဝဲဒၣ် 

နးနးကလဲာ် နၣ့်လီၤ. တၢတ်ဲၤဖးထီၣ် တဖၣ်အံၤ ကီဝဲလၢ တၢက်ယါဘျါအီၤ, ဒးီမၤပိာ်ကွံာ် မဲသစ့့ၢက်ီးနၣ့်လီၤ. 

 

 တၢက်ွီၤဃာ် မဲပိးလတီဖၣ် ဘၣ်ဂံာ်ဂူာ် လာိ်သးဒးီ တၢက်ယၢကယဲ ထီဘဒိးီ မၤဘၣ်ဒ ိမဲခီၣ်ထံးအညၣ် သန့ၣ့်လီၤ. တၢမ်ၤ ပိာက်ွံာ်မဲ အတၢဆီ်လီၤသး အလီၢ ်

ဒၣ်ိဒၣ်ိမုၢမု်ၢအ်ံၤ ကတကံ, ဒးီဖျါလာ်အၢဝဲ ဒးီကထဲီၣ် မဲပိာ်ကွံာ် သန့ၣ့်လီၤ. 

 

 မဲကူၤ ဒးီဘးိပၤ အညၣ်ဘူဘူဖိ ဖဲအပူၤတဖၣ် ကဘၣ်ဒဘိၣ်ထံး ဝဲခီဖျိ တၢဘ်ၣ်ဂံာ်ဂူာ် လိာ်သးဒးီ မဲကူၤ ခီဖျိ တၢတ်ုၢဖ်ျိ�ာု် တၢက်ယၢ ကယဲဖဲအလိၤ, 

လီၤဆီဒၣ်တၢဖဲ် တၢတ်ုၢဖ်ျိ နးိဖံး (‘la bret’) နၣ့်လီၤ. 

 

 တၢတ်ုၢဖ်ျိ ထးခိၣ် မၤတံာတ်ာ်ဝဲဒၣ် တၢအ်ၣ့်ဘျဲး အီၣ်တၢ ်ဒးီတၢက်တိၤတၢ ်နၣ့်လီၤ.  

 

  
 

တၢတ်ၢုဖ်ျိ ထးခိၣ်  
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 တၢမ်ၤဘၣ်ဒ ိနၢာ်ဘသိ ့ခီဖျိ တၢတ်ုၢဖ်ျိတၢ ်အကျိၤကျဲ ကမၣ်ဒးုအိၣ်ထီၣ် တၢတ်သၣ့်ညါ တၢအ်ီၣ်တၢအ်ရၢီ ်ဒးီ/မ့တမ့ၢ ်တၢမ်ၤနးိ မၤဘျး တၢက်တိၤတၢ,် မ့တမ့ၢ ်

ကဲထီၣ် မဲာ်သၣ်တီၤတုၤ မ့တမ့ၢ ်တၢလ်ီၤဘျ� သန့ၣ့်လီၤ. 

 

 ကဲထီၣ် တၢဘ်ၣ်ဂာတ်ၢဆ်ါဃၢ ်လၢအလီၤဘၣ်ယိၣ် သဝဲ့ခီဖျိ တၢက်မံှၤကမီှၤ ဒးီတၢဃ်းူတၢဃ်ၢ ်ပာ်ဖှိၣ်ထီၣ်သးဖဲ တၢတ်ုၢဖ်ျိတၢ ်အလီၢ ်ဒးီဖဲတၢတ်ုၢ�်ာု် 

တၢက်ယၢကယဲ အကပိာက်ပၤနၣ့်လီၤ. 

 

 ကဲထီၣ် တၢဘ်ၣ်ဂာ် တၢဆ်ါဃၢ ်ဖဲသွၣ်ံကျါသဝဲ့ ဒအ်မ့ၢ ်သူၣ်တၢဆ်ါ ဒးီ HIV တၢဆ်ါ ဖဲမ့ၢဘ်ၣ်အၢဝဲဒးီ တၢတ်ုၢဖ်ျိတၢ ်အပိးလလီၢ တၢစူ်းကါဝဲနၣ့်လီၤ. 

 

 ဘၣ်သၣ့်သၣ့် ကတူၢဘ်ၣ် တၢဘ်ၣ်ဒညီိဝဲဒးီ ထးလၢ တၢစူ်းကါဝဲဖဲ တၢတ်ၢု�်ာု် တၢက်ယၢကယဲ နၣ့်လီၤ. 

 

 ဘၣ်သၣ့်သၣ့် ကတူၢဘ်ၣ် တၢညိ်းဒးီ ဆါဝဲ ထီဘတိပယူာဃ် ီနၣ့်လီၤ. 

 

ယမၤစှၤလီၤ တၢက်တီၢခ်ဲ လၢအပိာ်ထွထဲၣီ်တဖၣ် သ့ဒလ်ဲၣ်. 

 

မ့ၢတ်အိၣ်ဒးီ တၢက်တီၢခဲ် လၢအပိာထ်ွဲထၣ်ီ တဖၣ်ဒၣ်လဲာ,် တၢတ်ၢုဖ်ျိ ထးခိၣ်အလီၢ ်ကိညၢထ်ီၣ်ကၤ့ဝဲဖဲ လွံၢတ်ုၤဃ�ုွ ံဝံၤအလၢီခံ်နၣ့်လီၤ. နမၤစှၤလီၤ တၢက်တီၢခဲ် 

လၢအပိာထ်ွဲထီၣ်တဖၣ် သခီ့ဖျိ တၢဟ်ၣ့်ကူၣ် လီၤဆီလၢလာ် တဖၣ်အံၤ- 

 

 မၤလီၤတၢံ ်ပှၤလၢ အတုၢဖ်ျိ အထးခိၣ်, သၣ့်ညါဝဲဒၣ် အနၢီခိ်ကၢ့ဂီ်ၤ အဂ့ၢဒ်းီ စူးကါ တၢပ်ၢဆှၢ တၢဘ်ၣ်ဂာ် တၢဆ်ါဃးူဃၢ ်ဒးီတၢမ်ၤထွဲ ကသၣ်ံကသ ီတၢက်စူါ 

အကျိၤကျဲ ဃးံဃၣ်ီဒၣ်ီ နၣ့်လီၤ. 

 

 ထိးလီၤ တၢခု်ၣ်ကိၣ်လိၣ် ဖဲတၢပိ်ာက်ွံာ် မ့တမ့ၢ ်တၢလ်ူၤတၢ ်အလီၢက်ယီကယီ လၢကမၤစှၤ လီၤစၢၤ ပျ�ၤညိးထီၣ် အတၢလ်ီၤဘၣ်ယိၣ် အဂီၢန်ၣ့်တကၢ့.် 

 

 ဖဲတၢတ်ၢုဖ်ျိအလီၢ ်မ့ၢညိ်းထၣ်ီ မ့တမ့ၢ ်ဆါနးတလၢနၣ့် ဃထုံၣ်နၢ့ ်ကသၣ်ံကသ ီတၢက်ူစါ တဘျီဃ ီတကၢ့.် 

 

 မ့ၢက်ဲထီၣ် တၢဘ်ၣ်ဂာ် တၢဆ်ါအဃၢန်ၣ့်, ဃထုံၣ်နၢ့ ်ဂ့ၢဂီ်ၢအ်ူ ကသၣ်ံကသ ီတၢက်ူစါ အတၢဟ်ၣ့်ကူၣ် တကၢ့.် 

 

တၢတ်ုၢဖ်ျိ အလီၢ ်မ့ၢဘ်ၣ်လီၢဘ်ၣ်စး လံနၣ့်, လဲၤထံၣ်လိာ် မဲကသၣ်ံသရၣ် ဃလုါတဘျီ ဒသ်းိ တၢသ်မံသမိးကွၢက်ၤ့ တၢတ်ုၢဖ်ျိ အလီၢဒ်းီ တၢလ်ၢ မၤဟးဂီၤ 

မဲသအ့ဂ့ၢန်ၣ့်လီၤ. 

 

မၤလီၤတၢံလ်ၢ တၢက်ယၢကယဲ အတၢဒ်ၣ်ိတၢဆံ်း ဒးီအလၢီအ်ကျဲ အသုတမၤဟးဂီၤ မဲဒးီမဲကူၤတဂ့ၤ နၣ့်တကၢ့.် မ့ၢသ်တ့ၢ�်ကၢးထီဝဲ တၢက်ယၢကယဲ 

လၢအကဖဲျးစတး့ အကံၢစီ်လၢအဂ့ၤ အါနၢ့ဒ်းံ တၢက်ယၢကယဲ လၢအကဲထးနၣ့်လီၤ. 

 

လၢတၢဒ်သီဒၢ တၢမ်ၤဟးဂီၤ မဲဒးီမဲကူၤအဂီၢ,် ဘၣ့်လီၤပာ် တၢက်ယၢကယဲ တချုးဖဲ �ာုလ်ီၤလာိ်ကွဲ ဒးီတချုးမံအခါ နၣ့်လီၤ. 
 

 

လၢကသၣ့်ညါ အါထၣ်ီ တၢဂ့်ၢ ်တၢက်ျိၤအဂီၢ ်

 

 ဆးဲကျိး နမဲကသၣံ်သရၣ်  

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

 ကိး  13 HEALTH (13 43 25 84) လၢတၢဟ်ၣ့်ကူၣ် ဆူၣ်ချ�တၢဂ့်ၢ ်လၢတၢပ်ာ်ဒ ်တၢခ်ူသူၣ် သဝဲ့တနၤံ 24 နၣ်ရံၣ်, တ�ွ ံ�ွသံ ီ  

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

 

 
© The State of Queensland, Queensland Health, 2024. 

http://www.health.qld.gov.au/oralhealth
mailto:oral_health@health.qld.gov.au

	တၢ်တုၢ်ဖျိ ထးခိၣ်
	လၢကသ့ၣ်ညါ အါထီၣ် တၢ်ဂ့ၢ် တၢ်ကျိၤအဂီၢ်

