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Healthy Teeth for Life fact sheet 
 

 တၢဂ့်ၢတ်ၢက်ျိၤအလံာ်ကအ့ၤံ ဒးုနၣ်ဲဖျါထၣ်ီ မဲဟးဂီၤ (tooth wear)အကလုာ် ဒးီ ပာ်ဖျါထၣ်ီ မဲဘူလီၤ (dental erosion) 

အဂ့ၢအ်ကျိၤ ဒးီနမၤဆးံလီၤစှၤလီၤ တၢဘ်ၣ်ယိၣ် သဒ့လဲ်ၣ် နၣ့်လီၤ. 
 
မဲဟးဂီၤ (tooth wear) မ့ၢမ်�ၤုလၣ်ဲ. 

 
မဲဟးဂီၤ (Tooth wear) မ့ၢဝဲ် မဲတၢဆ်လီီၤပာ်လီၤသးအကျိၤအကျဲ ဆးံလီၤစှၤလီၤ လၢတၢဘ်ှဘီၣ်ကၤ့အၤီတသ ့နၣ့်လီၤ. 

မဲတၢဆ်လီီၤပာ်လီၤသးအကျိၤအကျဲ ဆးံလီၤစှၤလီၤ ကဲထၣ်ီ တၢလ်ၢပကွၢအ်ၤီတဂ့ၤ, မၤဟးဂီၤ မဲအတၢဖံ်းတၢမ်ၤဒးီ 

ဆါဝဲဒၣ်ိမး နၣ့်လီၤ. တၢဟ်းဂီၤအၤံ ဒးုအၣ်ိထၣ်ီတၢလီ်ၤမၢ ်ဒးီတၢကီ်တၢခဲ် လၢတၢက်ဘှဘီၣ်ကၤ့အၤီအဂီၢ ်

သစ့့ၢကီ်းနၣ့်လီၤ.     

မဲဟးဂီၤ (tooth wear) အကလုာ် အၣ်ိဝဲသၢခါ- မဲလၤ့ (abrasion), မဲအဘၣ့်ခိၣ်ဟးဂီၤ ခီဖျိ မဲကဒကဲဒ ဲ

ဘၣ်ထးံလိာ်သး (attrition), ဒးီ မဲဘူလီၤ (erosion) နၣ့်လီၤ.  မဲဟးဂီၤ (tooth wear) အကလုာ်လၢအလီၤဆလိီာ်သး 

တဖၣ် ညီ�ၢုကဲ်ထၣ်ီ အသးတပူၤဃနီၣ့်လီၤ. တၢအ်ၤံကီခဲဝဲ လၢကဒးုနၣ်ဲဖျါ ထၣ်ီ မဲဟးဂီၤ (tooth wear) အကလုာ် 

တဘျီဃနီၣ့်လီၤ. 

 မဲလၤ့ (Abrasion) - မဲတၢဆ်လီီၤပာ်လီၤသးအကျိၤအကျဲ ဟးဂီၤ ခီဖျိ တၢတ်မံၤမံၤ ပူၤကံွာ်လၢ မဲကဒကဲဒ ဲ

ဘၣ်တိၢဘ်ၣ်ထးံလိာ်သး (အဒ,ိ တၢထ်းူမဲဆူၣ်ဆူၣ် မ့တမ့ၢ ်လၢတၢအ်ကျိၤအကျဲလၢအတဘၣ်, တၢဆ်းဲဘၣ်ပျ�ၤ 

မ့တမ့ၢ ်တၢစူ်းကါနၣ်ီဆးဲကဲးမဲ ခဲအၤံ ခဲအၤံ) နၣ့်လီၤ. 

 မဲအဘၣ့်ခိၣ်ဟးဂီၤ ခီဖျိ မဲကဒကဲဒ ဲဘၣ်တိၢဘ်ၣ်ထးံလိာ်သး (Attrition) - မဲတၢဆ်လီီၤပာ်လီၤသးအကျိၤအကျဲ 

ဆးံလီၤစှၤလီၤ လၢမဲကဒကဲဒ ဲဘၣ်တိၢဘ်ၣ်ထးံလိာ်သးအဃ,ိ ဒအ်မ့ၢ ်တၢအ်ၣ့်တဃးံမဲ နၣ့်လီၤ. 

 မဲအဘၣ့်အၣ်ီလီၤကလိၤ- မဲအဘၣ့်ကျၤ ဟးဂီၤကံွာ်လၢ အးဲစ့းအၣ်ိလၢ ကိာ်ပူၤ အဃနိၣ့်လီၤ. 

 
မဲအဘၣ့်အၣ်ီလၤီကလၤိ ဖျါလၤီဂာ်ဒးီ တၢမ်�ၤုလၣ်ဲ. 

 
မဲအဘၣ့်အၣ်ီလီၤကလိၤ အပနၣ်ီအဆကိတၢၢ ်ပၣ်ဃာ်ုဒးီ- 
 
 မဲအလဲွၢ ်ထၣ်ီဘ ီ(လၢ ထးံ�ှူ  အလဲွၢသ်ူဃး အၣ်ိဖျါထၣ်ီ လၢမဲအဘၣ့်ကျၤ ဆးံဆးံဖိ အကဆူးအဃ)ိ 

 
 မဲ ကပီၤဒးီဘျ�ထၣ်ီ (လၢမဲအဘၣ့်ခိၣ် ဟးဂီၤကံွာ်ကယီကယီ အဃ)ိ 

 
 မဲဖျါဖုၣ်လီၤ 

 
 မဲလၢတၢမ်ၤပဲှၤအၤီတဖၣ် ထနီၢ့ ်မဲအဘၣ့်ခိၣ် လၢအၣ်ိလၢအ ဃၢၤဝးဝး 

 

 

မဲဟးဂီၤ 
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 မဲအဘၣ့်ခိၣ် လၢအဂံာ်ဘျဲးတၢအ်ၣ်ီ ဖျါဘျ�, လီၤဆၢၣ်, ဒးီ/မ့တမ့ၢ ်

 
 မဲဆါ နၣ့်လီၤ. 

 
တၢမ်�ၤု ဒးုကထဲၣ်ီ မဲဘလူၤီ လၣ်ဲ. 

 
မဲဘူလီၤ မ့ၢဝဲ် အးဲစ့းဘၣ်မဲ နၣ့်လီၤ. 

 

တၢထ်တံၢန်တိဖၣ် လၢအပၣ်ဃာ်ုဒးီ တၢခု်ၣ်ထလံၢအတအၣ်ိဒးီသးံတဖၣ်, တၢခု်ၣ်ထလံၢတၢဂံ်ၢတ်ၢဘ်ါအဂီၢတ်ဖၣ်, 

တၢခု်ၣ်ထ ံလၢတၢလိ်ာ်ခိၣ်လိာ်ကဲွအဂီၢတ်ဖၣ်, သးံဧၤိဂာ်ဧၤိ ဒးီ တၢအ်ထအံနလိၢ တၢမ်ၤအၤီလၢတၤသူတၤသၣ်တဖၣ် 

ပၣ်ဃာ်ုဒးီ အးဲစ့း တဖၣ် နၣ့်လီၤ. အါဒၣ်တၢတ်ကၢ့ ်တၢထ်တံၢန်တိဖၣ်အၤံ ပၣ်ဃာ်ုစ့ၢကီ်းဒးီ အသံၣ်ဆၢ အါမး လၢ 

မဲအဃၢအ်ၣ်ီသန့ၣ့်လီၤ. 

 

တၢအ်ၣ်ီတၢအ်လီၢ အပၣ်ဃာ်ုဒးီ အးဲစ့းအါမး မၤဟးဂီၤမဲသန့ၣ့်လီၤ. pH ပၣ်ဃာ်ုလၢ တၢအ်ၣ်ီတၢအ်အီပူၤ ဒးံစှၤ, အးဲစး့ 

အၣ်ိ ဒးံအါလၢအပူၤနၣ့်လီၤ. တၢအ်ၣ်ီ မ့တမ့ၢ ်တၢထ်တံၢန်တိမံၤလၢလ်ၢ ်လၢအၣ်ိဒးီ pH လၢအပတီၢစှ်ၤနၢ့ ်

ယဲၢက်မၤဟးဂီၤမဲ ဒးီမဲဆါလီၤ.  

 
 

တၢအ်ၣ်ီ ဒးီ တၢထ်တံၢန် ိညီ�ၢုတ်နၤီလၢအၣ်ိဒးီ pH ဘၣ်တၢဒ်းုနၣ်ဲဖျါထၣ်ီအၤီ ဒလ်ာ်အသးိ-  

 
တၢ�်ၢုထ် ံ   pH 6.9 

တၢ�်ၢုထ်လံၢအၣ်ိဒးီအရီၢ ်  pH 6.7 

ထလံၢအဟဲလီၤလၢ ထပီံၤနးိ pH 6.0 

Cheddar တၢ�်ၢုထ်လီံၤသကၤ pH 5.9 

ခီဖံၣ်    pH 5.0 

ဘယံၢၣ်    pH 4.5 

စူၢဝံ်ၣ်သၣ် အထ ံ   pH 3.5 

ဖီသၣ်အထ ံ   pH 3.4 

သၣ်သွဆံၢသၣ်   pH 3.3 

တၢဒ်းိဆၣ်ံတဖၣ်   pH 3.2 

တၢလိ်ာ်ခိၣ်လိာ်ကဲွ တၢခု်ၣ်ထလံၢ 

တၢဂံ်ၢတ်ၢဘ်ါ အဂီၢတ်ဖၣ်  pH 3.0 

တၢခု်ၣ်ထ ံလၢအတအၣ်ိဒးီသးံ 

လၢတၢအ်ညီီ�ၢုအ်ၤီ  pH 2.7 

Cola    pH 2.5 

စပံးထအံဂီၤ   pH 2.5 
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သၣ်သွဆံၣ်ံ အထ ံ  pH 2.2 

တၤဆၣ်ံထ ံ   pH 2.0 

 
 
 
တၢဂ့်ၢအ်ဂၤ လၢအဒးုကဲထၣ်ီ မဲအဘၣ့်လီၤကလိၤ ပၣ်ဃာ်ုဒးီ- 

 ကိာ်ပူၤဃထ့,ီ လၢအမၤအါထၣ်ီတၢလီ်ၤဘၣ်ယိၣ်လၢ အးဲစ့းမၤဟးဂီၤမဲ, ဒးီ/မ့တမ့ၢ ်

  
 အးဲစ့း လၢဟၢဖၢအပူၤ ဟဲဘၣ်မဲ လၢတၢဘ်ှးိပအုၣ်ထၣ်ီ လၢတၢဆ်ါတၢအ်ၣ်ိသး တဖၣ် ဒအ်မ့ၢ ်

တၢအ်ၣ်ီတၢ၀ံ်ၤတၢဘ်ှးိ ထးုထၣ်ီကၤ့အၤီတၢဆ်ါ (bulimia), တၢသ်းကလဲၤဒးီအၣ်ဲဒးိဘှးိ ဖဲအဒၢထၣ်ီသအီကတီၢ ်ဒးီ 

ကလံၤကိၢထ်ၣ်ီ အဃနိၣ့်လီၤ. 

 
ယ�ကၢး မၤ�ၤုလၢ ကမၤဆးံလၤီစှၤလၤီ မဲအဘၣ့်ဘလူၤီအတၢဘ်ၣ်ယၣ်ိလၣ်ဲ. 

 

 အၣ်ီ တၢအ်ၣ်ီတၢအ် ီလၢအဘၣ်ဘျီးဘၣ်ဒါဒးီ တၢအ်ၣ်ိဆူၣ်အၣ်ိချ�, မၤစှၤလီၤ တၢအ်ၣ်ီတၢအ်လီၢ အပၣ်ဃာ်ုဒးီ အးဲစ့း 

ဒးီ တၢအ်ၣ်ီဒးီတၢအ်လီၢအဆၢတဖၣ်တကၢ့.် ပာ်ပနၣ်ီ တၢအ်ၣ်ီကစဲးကစီးတၢ ်နၣ့်တကၢ့.် 

 
 အၣ်ီတၢအ်ၣ်ီတၢအ် ီလၢအဒသီဒၢတၢ ်ခီဖျိ မၤစှၤလီၤ pH အပတီၢ ်လၢထးခိၣ်ထ ံအပူၤ ချ�ချ� (အဒ,ိ တၢအ်ၣ်ီတၢအ် ီ

လၢအပၣ်ဒးီတၢ�်ၢုထ်တံဖၣ် ပၣ်ဃာ်ုဒးီ ဖရိၣ်ထ(ံန) လၢဘၣ်တၢကိ်းအၤီလၢ ခဲစံၣ်ယၣ် (casein) လၢ အဒသီဒၢ မဲလၢ 

အးဲစ့းနၣ့်လီၤ). 

 
 ဟးဆှးဲ တၢက်မၢၤ မ့တမ့ၢ ်‘သပှၢၤ’ ကိာ်ပူၤ လၢတၢခု်ၣ်ထလံၢအပၣ်ဃာ်ုဒးီ အးဲစ့းတဖၣ် မ့ၢလ်ၢ တၢအ်ၤံမၤဒၣ်ိထၣ်ီ 

မဲအဃၢအ်ၣ်ီဒးီ မဲဟးဂီၤ (tooth wear) နၣ့်လီၤ. 

 
 ဖဲနအထီအံခါ, စူးကါ ပီၤဘ ိတသဖဲ့အသ ့မ့ၢလ်ၢတၢအ်ၤံ မၤဆးံလီၤစှၤလီၤ နမဲဘၣ်ဒးီ တၢထ် ံအဃ ိနၣ့်လီၤ. 

 
 ကမၢၤ တၢပံ်ာ်ဆၢ လၢအတဆၢ လၢကဒးုယွၤလီၤထးခိၣ်ထ ံဒးီ သစီ့ကံွာ် အးဲစ့းတဖၣ် နၣ့်တကၢ့.် 

 
 အထီလံၢအဟဲလၢထပီံၤနးိ အါအါ ဒနီၤံညါ, လီၤဆဒီၣ်တၢဖဲ် နမ့ၢမ်ၤနၢီခိ်တၢဟူ်းတၢဂဲ်ၤနၣ့်တကၢ့.် 

 
 ဟးဆှးဲ တၢအ်လီၢအပၣ်ဃာ်ုဒးီ ကဖ့အ(့န), မ့ၢလ်ၢ ကဖ့အ(့န) ဒးုအၣ်ိထၣ်ီ နၢီခိ်အထအံနသိးံ အဃ ိနၣ့်လီၤ. 

 
 တဘၣ်ထးူမဲ တဘျီဃ ီဖဲနအၣ်ီ မ့တမ့ၢ ်အ ီတၢအ်ၣ်ီတၢအ် ီလၢအပၣ်ဃာ်ုဒးီ အးဲစ့း မ့တမၢ့ ် တၢအ်ၣ်ီ မ့တမ့ၢ ်အ ီတၢ ်

လၢအဆၢတဖၣ် မ့ၢလ်ၢ မၤဘူလီၤမဲ ဒးီ ‘လီၤတအးိကံွာ်’ သအ့ဃ ိနၣ့်လီၤ. 
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သၣ့်နီၣ်ထၣ်ီ 

 
တၢပ်ၢၤဃာ် နနၢီခိ်မိၢပှ်ၢ ်အထအံနအိပတီၢတ်ဖၣ် ခီဖျိအထီ ံခဲအၤံခဲအၤံ မ့ၢဝဲ်ကျဲအဂ့ၤကတၢၢ ်လၢကဒသီဒၢ ကိာ်ပူၤ 

ဃထ့,ီ မၤဟါမၢ ်တၢသ်ူသးလၢထ ံဒးီဒသီဒၢ မဲအဘၣ့်လီၤတလိၤနၣ့်လီၤ. လၢကဒသီဒၢအါထၣ်ီတၢအ်ဂီၢ ်

အထီလံၢအဟဲလၢထပီံၤနးိ လၢအပၣ်ဃာ်ုဒးီ ဖလူၣ်အၣ်ိရဲး ဖဲနမၤနၢ့အ်ၤီသ ့အခါနၣ့်တကၢ့.် 

 
 
လၢကမၤနၢ့အ်ါထၣ်ီ တၢဂ့်ၢတ်ၢက်ျိၤအဂီၢ ်

 ဆးဲကျၢ မဲကသၣ်ံသရၣ်  

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