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Healthy Teeth for Life fact sheet 
 

လံာက်န့ၢီန်ၢီ ်တဘၣ့်အံၤ ပာဖ်ျါ ဘၣ်ဃး မဲဃၢအ်ၣ်ီ အဂ့ၢ ်ဒးီအတၢ ်ဒးုကဲထီၣ် တၢမ်�ၤု အဂ့ၢန်ၣ့်လီၤ. ပာ်ဖျါစ့ၢက်းီ တၢဟ်ၣ့်ကူၣ် လီၤဆီလၢ တၢက်ဘၣ် မၤစှၤလီၤ 

မဲဃၢအ်ၣ်ီ အတၢလ်ီၤဘၣ်ယိၣ်လၢ ပှၤနၢီဒ်ၣ်ိ ဒးီဖိသၣ်ဆံး အဂီၢ ်သဒ့လ်ဲၣ် အကျိၤအကျဲနၣ့်လီၤ. 

 
မဲဃၢအ်ၣီမ့်ၢမ်�ၤုလၣဲ်. 

 

မဲဃၢအ်ီၣ် (Tooth decay), တၢသ်ၣ့်ညါ စ့ၢက်ီး ဒအ်မ့ၢ ်မဲဃၢအ်ီၣ်တၢဆ်ါ (dental caries), ဒးုကထဲီၣ် မဲလီၤဖျိ မ့တမ့ၢ ်မဲဟးဂီၤ နၣ့်လီၤ. မဲဃၢအ်ီၣ် အတၢပ်နၣ်ီ 

အဆိကတၢၢ ်မ့ၢဝဲ် တၢအ်ဖျၢၣ်ဝါဝါ (‘white spots’) ထီၣ်ဖဲမဲလိၤ, အါတကၢ့ ်ဘူးဒးီမဲကူၤ သရ ့ၤထံးနၣ့်လီၤ. မ့ၢတ်ၢမ်ၤသး အဆိကတၢၢ ်တပတၢီ,် ဒးီတၢဘှ်ဘီၣ်အီၤ 

သဒ့းံဝဲ ခီဖျိ တၢမ်ၤကဆဲှ ကိာ်ပူၤဂ့ၤဂ့ၤ ဒးီစူးကါ တၢပိ်းတၢလ် ီလၢအပၣ်ဒးီ ဖလူၣ်အိးရဲး(ဒ) (fluoride) နၣ့်လီၤ. တၢမ့်ၢ ်တကနၣ်ဃာု် ဒးီယါဘျါအီၤဘၣ်နၣ့်, 

တၢအ်ဖျၢၣ်ဝါဝါအံၤ ကလီၤဖျိ (လီၤကအ)ိ ဒးီလိၣ်ဘၣ် တၢက်ူစါယါဘျါခီဖျိ မဲကသၣ်ံသရၣ်နၣ့်လီၤ. 

 

တၢလ်ၢအ ဒးုကဲထၣီ် မဲဃၢအ်ၣီ ်မ့ၢမ်�ၤုလဲၣ.် 

 

မဲဃၢအ်ီၣ် ကဲထီၣ်သဝဲ့ ဖဲလၢ ပအၣ်ီ တၢဆ်ၢ ဒးီကထဲီၣ်ကၤ့ဆူ ဂာ်ဆံၣ် (acid) ဒးီ တၢဃ်းူတၢဃ်ၢ ်ဖဲမဲဃၣ်ံကျါ နၣ့်လီၤ. ဂာဆံ်ၣ် (acid) မၤဘၣ်ဒ ိမဲအညၣ် (အဒ,ိ 

မဲအကုခိၣ်) မဲအညၣ် အထအံန ိတအိၣ်လၢၤ (တၢထ်တံၢန်စှိၤလီၤ) နၣ့်လီၤ.  

 

နၢီခိ်မိၢပှ်ၢ ်ကျဲးစၢး မၤနၢ့က်ၤ့ ‘တၢထ်တံၢန်စှိၤလီၤ’ အံၤခီဖျိ အဆူးနၢ့က်ၤ့ တၢထ်တံၢန် ိလၢအလီၤမၢတ်ဖၣ် ဖဲထးခိၣ်ထံ ကျါနၣ့်လီၤ. တၢမ်ၤသး တနၤီနၤီ ဒးီတၢမ်ၤသး 

နၢီန်ၢီလ်ၢအ ကထဲီၣ်သးဖဲ ကိာ်ပူၤ ကမၤစၢၤ တၢထ်တံၢန် ိလၢအလီၤမၢ ်တဖၣ်အံၤ အတၢဆူ်းနၢ့က်ၤ့ (မၤနၢ့က်ၤ့ တၢထ်တံၢန်)ိ လၢမဲကုခိၣ် အလိၤနၣ့်လီၤ. တၢအ်ံၤ 

‘မၤဘၣ်ဒ ိဒးီ မၤကိညၢထ်ီၣ်တၢ’် လၢအကထဲီၣ်သး ဖဲနအီၣ်တၢ ်မ့တမ့ၢ ်အီတၢအ်ခါ ကိးဘျီဒးဲနၣ့်လီၤ.  

 

မဲဃၢအ်ီၣ် ကနးဒၣ်ိထီၣ်ဝဲ လၢအကတီၢ ်ဒၣ်ဝဲ, ဖဲ ‘တၢမ်ၤဘၣ်ဒ’ိ အတယၢၢ ်အါနၢ့ဒ်းံ ‘တၢက်ိညၢထ်ီၣ်ကၤ့’ နၣ့်လီၤ.  

 

တၢမ်ၤသး နၢီန်ၢီလ်ၢအ ဒးုကဲထီၣ် မဲဃၢအ်ၣ်ီ 

 

 တၢအ်ီၣ် ဒးီအီဝဲဒၣ် တၢအ်ီၣ်တၢအ် ီအဆၢတဖၣ် ခဲအံၤခဲအံၤ ဒးုအိၣ်ထီၣ် မဲဃၢအ်ၣ်ီသဝဲ့. 

 

 ဖဲပထူးပျ�ၤထံကျါ ဖလူၣ်အိးရဲး(ဒ) (fluoride) မ့ၢတ်လၢပဲှၤဘၣ်နၣ့် ဒးုကဲထီၣ် မဲဃၢအ်ီၣ် သစ့့ၢက်ီးနၣ့်လီၤ. အနီၢ့ထ်လံၢ အိၣ်ဒးီ ဖလူၣ်အးိရဲး(ဒ) (fluoride) 

�တီဆၢစၢၤ မဲဃၢအ်ီၣ် သန့ၣ့်လီၤ. Fluoride ဖဲထူးပျ�ၤထံကျါ ဃါဃာုသ်းဒးီ တၢထ်တံၢန် ိ(minerals) လၢအလီၤမၢ ်တၢ့လ်ံဖဲမဲအလိၤ ဒးီမၤနၢ့စ်ၢၤကၤ့ 

တၢထ်တံၢန်နိၣ့်လီၤ. တၢအ်ီနၢ့ထ်လံၢ အပၣ်ဒးီ fluoride မၤအိၣ်ထီၣ်စၢၤကၤ့ fluoride လၢထူးပျ�ၤထ ံအဂီၢက်ွ�ၢက်ွ�ၢန်ၣ့်လီၤ. အါတကၢ့ ်ပှၤထူးမဲ 

တနၤံခံဘျီအသးိ, ကသၣ်ံထူးမဲ ပၣ်ဒးီ fluoride ဒၣ်လဲာ် တဆဲးမၤတၢလ်ၢပဲှၤ လၢကိာ်ပူၤ အဂီၢဘ်ၣ်နၣ့်လီၤ. 

 

 ကိာ်ပူၤဃထ့ီ လီၤဘၣ်ယိၣ် အါထီၣ်ဝဲလၢ မဲဃၢအ်ၣ်ီ အဂီၢန်ၣ့်လီၤ. ထူးပျ�ၤထံ ဒသီဒၢစၢၤ မဲခီဖျိ အမၤမူဒါလၢ တၢပ်ာက်ီၤ ကဒါကၤ့ fluoride ဒးီမၤစၢလ်ီၤ 

ဂာ်ဆံၣ် (acid) စ့ၢက်ီးနၣ့်လီၤ.  

 

လၢကမၤစှၤလီၤ မဲဃၢအ်ၣီ ်တၢလ်ီၤဘၣယ်ၣိ် အဂီၢ ်ယကဘၣ် မၤဒလ်ၣဲ.် 

 

 လူၤပိာ်မၤထွဲ အီးစ�ထ့လယါ တၢန်ၣ်ဲကျဲ တၢအ်ီၣ်နၢ့ဂံ်ၢန်ၢ့ဘ်ါ (Australian Dietary Guidelines) ဒးီ အီၣ်တၢအ်ီၣ် နၢ့ဂံ်ၢန်ၢ့ဘ်ါ လၢတၢသ်းဖှံ. 

 

 ကွၢအ်ီၣ် တၢအ်ီၣ်တၢအ် ီလၢအပၣ်ဒးီ တၢဆ်ၢဒးီ ဂာ်ဆံၣ်တဖၣ်. 

 

 ဃထုၢ တၢအ်ီၣ်ကစဲးကစီ နၢ့ဂံ်ၢန်ၢ့ဘ်ါ ဒအ်မ့ၢ ်တၢသူ်းတၢသ်ၣ်, ခံၠး(စ) ဒးီတၢဒ်းိတၢလ်ၣ်တဖၣ်. 

 

  
 

မဲဃၢအ်ၣ်ီ 
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 ထူးမဲ ဒးီမဲကူၤ တနၤံခံဘျီ ဒးီတၢထ်ူးမဲဘကိပုာ် ဒးီတၢထ်ူးမဲကသၣ်ံ အိၣ်ဒးီ fluoride တကၢ့.် ထူးပဲှာ်ကွာံ် ကသၣ်ံထူးမဲ လၢအထီၣ် ဖဲနထူးမဲဝံၤ အခါ 

ဘၣ်ဆၣ်တဘၣ် သတ့ပဲှာ် ဒးီထဘံၣ်. 

 

 အီနၢ့ထ်ံဖဲ ထံပီၤဘ ိ(tap water) ပူၤအါအါ.  

 

 ဂံာ်အီၣ် တၢပံ်ာ်ဆၢ (gum) တအိၣ်ဒးီ တၢဆ်ၢ လၢကမၤ အါထီၣ် ထူးပျ�ၤထအံဂီၢ.် 

 

 သကံွၢ ်နမဲကသၣ်ံသရၣ်လၢ နကဘၣ် လၤဲမၤကွၢက်ၤ့သး ပဲှၤဘျီအဂ့ၢတ်ကၢ့.် 

 
ဖိသၣ်ဆးံ ဒးီအတၢ ်မဲဃၢအ်ၣီ ်  

 

မဲဃၢအ်ီၣ် လၢအဒးုအိၣ်ထီၣ် တၢဃ်းူတၢဃ်ၢ ်တၢတ်ထံၣ်နၢ့ဝဲ်ဖဲ ဖိသၣ် အိၣ်ဖျဲၣ်ထီၣ်သ ီအကိာ်ပူၤဘၣ်. မိၢပ်ၢ ်မ့တမ့ၢ ်ပှၤကွၢထ်ွဲတၢဖိ် အတၢဃ်းူတၢဃ်ၢ ်တခီဂာသ်းဆူ 

ဖိသၣ်ဆံး အပူၤဘၣ်နၣ့်လီၤ. 

 

မ့ၢတ်ၢအ်ရဒ့ၣ်ိလၢ မိၢပ်ၢဒ်းီ ပှၤဘူးဒးီ ဖိသၣ်တဂၤဂၤ တဒးုဘၣ်ဒွးံ ဘၣ်ဒါွဘၣ် ဖိသၣ်ဆံး ဒးီတၢဃ်းူတၢဃ်ၢ ်အိၣ်အလီၢန်ၣ့်လီၤ. ကျဲအဂ့ၤ ကတၢၢတ်ဘ ိလၢတၢအ်ံၤ 

တကဲထီၣ်သး အဂီၢ ်မိၢပ်ၢဒ်းီ ပှၤကွၢထ်ွတဲၢဖိ်တဖၣ် ကဘၣ်အိၣ်ဒးီ အနၢီက်စၢ ်ကိာ်ပူၤ တၢအ်ိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ� လၢအဂ့ၤဒးီ ဟံၣ်ဖိဃဖိီ ကိးဂၤဒးဲ အိၣ်ဒးီအနၢီက်စၢ ်

တၢထ်ူးမဲဘ ိဒၣ်ဝဲနၣ့်လီၤ. 

 

အါတကၢ့ ်ဖိသၣ်ဆံး အမဲ�ၢုထ် ံထီၣ်ဝဲဖဲ ဃလုါဒးီ ခံနၣ်ံအဘၢၣ်စၢၤ နၣ့်လီၤ. ဖိသၣ်ဆံး အမဲဃၢအ်ၣ်ီ သဝဲ့ဖဲ အမဲ�ၢုထ် ံထီၣ်အခါနၣ့်လီၤ. ဖိသၣ်ဆံး လၢအမဲဃၢအ်ီၣ် 

တဘျီ တခီၣ် တၢက်ိးဝဲလၢ ‘ဖိသၣ်ခါ တၢမဲ်ဃၢအ်ီၣ်ဆိ’ မ့တမ့ၢ ်‘ဖိသၣ်ဆံး မဲဃၢအ်ၣ်ီ ခီဖျိအီတၢ�်ၢုထ်ံပလီ’ နၣ့်လီၤ. 

 

တၢဒ်းုအ ီဖိသၣ်ဆံးတၢဖဲ် တၢ�်ၢုထ်ံပလီပူၤ လၢအပၣ်ဒးီ တၢထ်လံၢအဆၢတဖၣ် ဒအ်မ့ၢ ်တၢသ်ၣ်အစီထံ (fruit juice), တၢဆ်ၢထ ံ(cordial) မ့တမ့ၢ ်တၢခု်ၣ်ထံ (soft 

drink), တၢဒ်းုအ ီတၢ�်ၢုဒ် ိလၢတၢစု်ၣ်လီၤ ဆၢဝဲဒးီ ကနစီဲ, တၢဃ်ၣ့်ထံ မ့တမ့ၢ ်တၢဆ်ၢထ ံဒးုအိၣ်ထီၣ် ဖိသၣ်ခါ တၢမဲ်ဃၢအ်ၣ်ီဆိ သဝဲ့နၣ့်လီၤ. 

 

လၢတၢဟ်းဆှးဲ ဖိသၣခ်ါ တၢမဲ်ဃၢအ်ၣီ်ဆအိဂီၢ,် မၤထွ ဲတၢဟ်ၣ့်ကၣူ်လီၤဆ ီလၢလာ်တဖၣအ်ၤံ- 

 

 မိၢ�်ၢုထ် ံဂ့ၤဝဲလၢ ဖိသၣ်ဆံးအဂီၢ ်ဒးီတမၤအါထီၣ် မဲဃၢအ်ီၣ် တၢလ်ီၤဘၣ်ယိၣ် တဖၣ်ဘၣ်. 

 

 နမ့ၢစူ်းကါ တၢ�်ၢုထ်ံပလီလၢ တၢဒ်းုအ ီဖိသၣ်ဆံး 12 လါဆူဖီလာန်ၣ့်, ထၢ�ာုလ်ီၤ မိၢ�်ၢုထ်,ံ မ့တမ့ၢ ်တၢ�်ၢုထ်ကံမူၣ် လၢတၢက်ျဲဝံၤ မ့တမ့ၢ ်ထဖဲံတၢ�်ၢုထ်ံပလီ 

ဝဲနၣ့်အပူၤ. 

 

 ဒးုအလီ ိဖိသၣ်ဆံး လၢထံခွးပူၤ ဖဲအသးနၣ်ံ ပဲှၤထီၣ်ဃလုါ ကပိာက်ပၤအခါ. 

 

 ပတုာ်စူးကါ တၢ�်ၢုထ်ံပလ ီဖဲအသးနၣ်ံ ပဲှၤထီၣ် 12 လါဃၣ်ဃၣ် အခါ. 

 

 ဖဲဖိသၣ်ဆံး အီတၢ�်ၢုထ်ံပလီ လၢာအ်ခါ ထုးထီၣ်ကွံာ် တဘျီဃ ီတဘၣ်ဒးုဆူး လိာက်ွဲမုာ်သးအီၤတဂ့ၤ, ဒးီတဘၣ် ဒးုအီ ဒးီမံဘၣ်သး ဒးီတၢ�်ၢုထ်ံပလ ီ

အိၣ်ထီဃာ်ဖဲ အကိာ်ပူၤတဂ့ၤ. 

 

 တဘၣ်ဒးုအီ ဖိသၣ်ဆံး လၢ�ၢုခိ်ၣ်ဒ ိဒးီတၢစု်ၣ်ဆၢ အရီၢဖဲ်အလိၤ နတီဘျီတဂ့ၤ. 

 

 စးထီၣ်လၢ နထံၣ် နဖိဆံးအမဲ ဟဲအိၣ်ဖျါထီၣ်နၣ့်, မၤကဆီှ နၢ့အ်ီၤ တနၤံခံဘျီဒးီ တၢထ်ူးမဲဘအိဆံး ဒးီကပုာလ်ုးတကၢ့.် ဖဲအသးနၣ်ံပဲှၤထီၣ် 18 လါအခါ 

ထူးနၢ့အ်ီၤဒးီ ကသၣ်ံထူးမဲလၢအိၣ်ဒးီ fluoride တကၢ့.် 

 

 ဖိသၣ်ကဘၣ် လဲၤမၤကွၢအ်မဲ ဖဲအသးနၣ်ံ ပဲှၤထီၣ် 2 နၣ်ံအခါနၣ့်လီၤ. 
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သ့ၣ်နၣီ်ထၣီ်လၢ 

 

မဲဃၢအ်ီၣ် မ့ၢတ်ၢဆူ်းတၢဆ်ါ လၢတၢဒ်သီဒၢအီၤနၢ့ဝဲ်, လၢဖိဒဖိံသၣ် ဒးီပှၤနၢီဒ်ၣ်ိတဖၣ် အဂီၢန်ၣ့်လီၤ. 
 
လၢကသၣ့်ညါ အါထၣ်ီ တၢဂ့်ၢ ်တၢက်ျိၤအဂီၢ ်

  
 ဆးဲကျိး နမဲကသၣံ်သရၣ ် 

 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  
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