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 ဤစာရွက်သည် အကံပ်သွားတုများတပ်သူများအတွက်ြဖစ်သည်။ အကံပ်သွားတုအသစ်များ�ငှ့ ်

အေနကျြဖစ်လာေစရန ်�ှငး်ြပထား�ပီး၊ အကံပ်များကုိ တစ်ညလုံး ဝတ်ဆငြ်ခငး်၊ အကံပ်များ 

သန ့�်ှငး်ေရး�ငှ့ေ်စာင့ေ်�ှာက်ြခငး်တုိကုိ့ ေဆွးေ�းွသည်။ 

 
အကံပ်သာွးတမုျားဆိသုည်မှာ ဘာလ။ဲ 
 
အကံပ်သွားတုများသည် သင့ပ်ါးစပ်�ငှ့ ်အဝံငခွ်ငက်ျြဖစ်ေအာင ်စိတ်�ကိုက်ြပုလုပ်ထားေသာ 

သွားအတုများြဖစ်သည်။ သတုိူသ့ည် သင့၏်သဘာဝသွာများကုိးအစားထိးုသည်။ အကံပ်သွားတုများ အြပည့်အစုံ 

သိုမ့ဟုတ် �ပီးြပည့်စုံေသာ အကံပ်သွားအတုများသည် သင့သ်ဘာဝသွားများအားလုံးကုိ အစားထိးု�ပီး 

အကံပ်သွားတု၏ တစ်စိတ်တစ်ပုိငး်သည် သင၏် ကျန�်ှေိနေသာ သဘာဝသွားအချို� �ငှ့ ်ကပ်ထားသည့ ်သိုမ့ဟုတ် 

ကလစ်ြဖင့ ်ကပ်ထားသည့ ်ဓါတုပစ�ည်းများြဖင့ ်လုပ်ထားေသာချည်မ�င ်သိုမ့ဟုတ် သတ� ုေဘာငေ်ပါ်တွင ်

တည်�ှိတတ်သည်။ 

 
အကံပ်သာွးတအုသစ်များနဲ ့ အေနကျြဖစ်ေစရန် 
 
အကံပ်သွားတုအသစ်များသည် အေနကျြဖစ်ေစရန ်အချိနယူ်ရေသာေ�ကာင့ ်ပထမတွင ်ထးူဆနး်သည်ဟု 

ခံစားရပါက စိတ်မပူပါနဲ။့ သင�်ငှ့ ်သင့ပ်ါးစပ်ကုိ ချိနည်�ိရန ်အချိနအ်နည်းငယ်�ကာလိမ့်မည်။  

 
သင၏် သွားဘက်ဆိငုရ်ာဆရာဝနသ်ည် သင့အ်ကံပ်များ အဝံငခွ်ငက်ျြဖစ်ေစရန ်ေကာငး်စွာ 

ဂ�ုတစုိက်ေဆာငရွ်က်ထားေသာ်လည်း အကံပ်သွားတုများ ကုိယ်တုိင ်ကုိက်ည�ိေနချိနတွ်င ်ပထမပတ် သိုမ့ဟုတ် 

�စ်ှပတ်အတွငး် အနည်းငယ် ြပငဆ်ငည်�ိမ�များလုပ်ရန ်လုိအပ်�ိငုသ်ည်။ အေသးစားအနာ အစက်အေြပာက်များ 

သိုမ့ဟုတ် �းူညံမ့�သည် များေသာအားြဖင့ ်တစ်ရက် သိုမ့ဟုတ် ထိမု�သာ သက်သာသည်။ 

နာကျငမ်�ဆက်လက်�ှိေနပါက၊ သင၏်သွားဆရာဝန�်ငှ့ ်ရက်ချိနး်ယူသင့သ်ည်။ နာကျငမ်�ေ�ကာင့ ်

အကံပ်သွားအတုများကုိ ခ�တ်ြပုတ်ထားခ့ဲပါက၊ သွားဆရာဝနက် ြပဿနာေနရာကုိ သ�ိှရိန ်ကူညီေပးရနအ်တွက် 

ရက်ချိနး်မတုိငမီှ် အနည်းဆံုး 24 နာရအီ�ကာတွငဝ်တ်ဆငေ်ပးပါ။ 

 
အကံပ်အသစ်များကုိ ပထမဆံုးတပ်ဆငေ်သာအခါတွင ်သငမ်ျားေသာအားြဖင့ ်သတိြပုမိ�ိငုသ်ည့် ေြပာငး်လဲမ�အချို� 

များမှာ- 

 
 အသွငအ်ြပင-် ယေနေ့ခတ်နည်းပညာြဖင့ ်ြပုလုပ်ထားေသာ အကံပ်သွားတုအများစုသည် အလွနသ်ဘာဝကျ�ပီး 

သငဝ်တ်ဆငထ်ားေ�ကာငး်ကုိ အြခားသူများမေြပာ�ိငုေ်ပ။ သိုေ့သာ်လည်း သင့သ်ွားများက ပုိထင�်ှား�ပီး 

��တ်ခမ်းများပုိမုိြပည့်လာသည်ဟု ခံစား�ိငုသ်ည်။ ရက်အေတာ်�ကာ�ပီးေနာက်၊ သင့မ်ျက်�ာှ�ကက်သားများ 

  
 

အကံပ်သာွးတမုျား 
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ေြပေလျာလ့ာကာ သင့အ်ကံပ်များသည် အလုိလုိေနရာကျလာမည်ြဖစ်�ပီး သင့မ်ျက်�ာှ�ငှ့ ်ပါးစပ်သည် 

ပုိမုိသဘာဝကျေသာအသွငအ်ြပငကုိ် ရ�ှိလာမည်ြဖစ်သည်။ 

 
 မိန ့ခွ်နး်- ပထမရက်အနည်းငယ်အတွငး် စကားေြပာအခက်အခဲအချို�ကုိ သင�်ကံုေတွ�ရ�ိငုသ်ည်။ 

သင့အ်ကံပ်အသစ်သည် သင့သ်ဘာဝသွားများ�ငှ့ ်သိုမ့ဟုတ် သင့အ်ရငသ်ွားတုများ�ငှ့ ်

ကဲွြပားသွားမည်ြဖစ်သည်။ အကံပ်များသည် သင့လ်�ာ၏လ�ပ်�ှားမ�များကုိ ထခုိိက်ေစပါသည်။ 

အကံပ်အသစ်များသည် သင့လ်�ာ�ငှ့ ်အေနကျြဖစ်လာသည်�ငှ့အ်မ� စကားေြပာဆိုမ�သည် ပုံမှနအ်တုိငး် 

ြပနလ်ည်ေရာက်�ှိသွားမည်ြဖစ်သည်။ မှနေ်�ှ � မှာ စကားေြပာြခငး် သိုမ့ဟုတ် ကျယ်ေလာငစွ်ာဖတ်ြခငး် သည် 

သင့အ်ကံပ်များကုိအသံးုြပုရန ်ကူညီေပးပါလိမ့်မည်။ 

 
 အရသာ အာ�ံု- အစဦးတွင် ့အစားအေသာက် အရသာ အနည်းငယ် ကဲွြပား�ိငုသ်ည်။ ၎ငး်သည် 

သင့ပ်ါးစပ်မ�သာြဖစ်�ပီး သင့အ်ကံပ်အသစ်များ၏ ခံစားချက်�ငှ့ ်အသွငအ်ြပငကုိ် 

ချိနည်�ိေပးေနသည်သာြဖစ်သည်။ မ�ကာမီ အစားအေသာက် အရသာပုံမှနြ်ဖစ်လာေတာမ့ည်။ 

 
 ပျို�ချင ်အနခ်ျငြ်ခငး်- အကံပ်သွားအတုများထည့်�ပီးေနာက် မအမီသာ ခံစားရပါက၊ အနားယူ�ပီး 

�ာှေခါငး်မှတစ်ဆင့ ်အသက်��သွငး်ပါ။ အများအားြဖင့ေ်တာ ့ဤခံစားချက်က လွနသ်ာွး�ပီး သွားတုကုိ ဆက်�ပီး 

၀တ်ထားသင့ပ်ါသည်။ ၎ငး်သည် ဆက်လက်ြဖစ်ပွားေနသည့် ြပဿနာြဖစ်ပါက အကံပ်များကုိ 

ြပုြပငေ်ြပာငး်လဲရန ်လုိအပ်�ိငုေ်သာေ�ကာင့ ်သင၏် သွားဆရာဝနထ် ံဆက်သွယ်ပါ။ 

 
 အစာစားြခငး်- အကံပ်များကုိ ပထမအ�ကိမ်တပ်ေသာအခါတွင ်သငသ်ည် အစာစားရန ်

အနည်းငယ်အခက်အခဲ�ကံုေတွ�ရဖွယ်�ှသိည်။ သင့လ်�ာ၊ ပါးြပငန်ဲ ့��တ်ခမ်းများ၏လုပ်ေဆာငခ်ျက်ေ�ကာင့ ်

ဝါးေသာအခါတွင ်ေအာက်သာွးအကံပ်သည် အနည်းငယ်ေရွ�သွား�ိငုသ်ည်။ ေလက့ျင့ခ်နး်လုပ်ြခငး်ြဖင့ ်

ေအာက်သွားအကံပ်များ၏ ေရွ�လျားမ�ကုိ ထနိး်ချုပ်�ိငုမ်ည်ြဖစ်သည်။ 

ပထမရက်သတ� ပတ်များအနည်းငယ်အတွက်-  

 
− သင့အ်စားအစာကုိ ေသးငယ်ေသာအစိတ်အပုိငး်များအြဖစ် ြဖတ်ပါ။  

− ပါးစပ်ထသဲို ့  အချိနတ်စ်ချိနတ်ည်းတွင ်ေသးငယ်ေသာပမာဏကုိပဲ  ထားလုိက်ပါ။ 

− ပုိေပျာေ့သာအစားအစာများကုိစမ်း�ကည့်ပါ 

− ပုံမှနထ်က် ြဖည်းြဖည်းဝါးပါ။ 

− ပါးစပ်၏ေနာက်ဘက်�စ်ှဖက်�ှိ ေသးငယ်ေသာအပုိငး်များကုိ တစ်�ပိုငန်က်ဝါးပါ  

− သင၏် သွားအတုများကုိ အလွယ်တကူ က�တ်ထက်ွေစ�ိငုေ်သာ၊  ဝါးရေသာ၊ ေစးကပ်ေသာ သိုမ့ဟုတ် 

�ကပ်ရွေသာ အစားအစာများကုိ ေ�ှာငပ်ါ 

− ပနး်သးီလုံးလုံးနဲ ့ အကာသားမာ�ကပ်ေသာေပါငမု်န ့လုိ်မျိုးများ�ငှ့ ်ေ�ှ�သွားြဖင့ကုိ်က်ရေသာ 

အစားအစာများေ�ှာငပ်ါ။ သင့အ်ကံပ်အသစ်များ�ငှ့ ်က�မ်းကျင�်ပီးလာသည်�ငှ့ ်ဤအစားအစာများကုိ 

ထပ်မံ�ကိုးစား�ိငုပ်ါသည်။ 
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အကံပ်များကိ ုညအပ်ိယာဝငေ်သာအခါတငွဝ်တြ်ခငး် 
 
အကံပ်များကုိ ညဘက်အချနတွ်င ်ဝတ်ဆငြ်ခငး်သည် ကုိယ်ပုိငေ်ရွးချယ်မ� ြဖစ်သည်။ အကံပ်များြဖင့ ်

အပ်ိရြခငး်သည် ပုိအဆငေ်ြပသည်ဟု ခံစားရလ�င ်၎ငး်ကုိလုပ်ပါ။ သိုေ့သာ် သွားဖုံးများ မ�ကာခဏ သိုမ့ဟုတ် 

�ကာ�ှည်စွာ �းူညံမ့�ကုိ ခံစားရပါက အကံပ်သွားတုများကုိ ေရထတွဲင ်တစ်ညလုံး ထားြခငး်ြဖင့ ်ပါးစပ်ကုိ 

အနားယူေပးပါ။ ညဘက်တွင ်အကံပ်များကုိ ရက်သတ� ပတ်အနည်းငယ်�ကာ ဝတ်ဆငြ်ခငး်က ၎ငး်တုိကုိ့ 

ပုိမုိလျငြ်မနစွ်ာ အေနကျြဖစ်ေစ�ိငုသ်ည်။  

 
မှတ်ချက် - အကံပ် တစ်စိတ်တစ်ပုိငး်ကုိ ညအချိနတွ်င ်မ၀တ်သင့ပ်ါ။ 
 
သင၏် အကံပ်သာွးတမုျားကိ ုသန ့်�ှငး်ေရးလပ်ုြခငး် 
 
သဘာဝသွားများကဲသ့ိုပ့င၊် အကံပ်သွားတုများသည် သွားဖုံးများကုိ ဆွေဲဆာင�်ပီး စွနး်ထငး်လာကာ 

ခံတွငး်နံဆ့ိးုေစ�ိငုေ်သာ သိုမ့ဟုတ် သင့သ်ွားဖုံးများကုိ ယားယံေစသည့ ်အစာအမ�နအ်မ �ားများကုိ 

စုေဆာငး်�ိငုပ်ါသည်။ အကံပ်သွားတုများကုိ သန ့�်ှငး်ထားြခငး်သည် ခံတွငး်ကျနး်မာေရးအတွက် အေရး�ကီးသည်။  

 
ြဖစ်�ိငုလ်�င ်အကံပ်သွားတုများကုိ အစာစား�ပီး�ပီးချငး် သန ့�်ှငး်ေရးလုပ်သင့သ်ည်။ အမ်ိ�ငှ့ေ်ဝးလ�င ်

အကံပ်သွားတုများကုိ ပုိက်ေရေအာက်မှာေဆးေ�ကာပါ။ သင၏် အကံပ်သွားတုများကုိ တစ်ေနလ့�င ်အနည်းဆံုး 

�စ်ှ�ကိမ် သန ့�်ငှး်ပါ။ အေကာငး်ဆံးု သန ့�်ှငး်ေရးနည်းလမ်း၏ေပါငး်စပ်ြခငး်သည် သွားတုိက်ြခငး်�ငှ့ ်

စိမ်ြခငး်တုိ ့ြဖစ်သည်။ 

 
 သွားတုိက်ြခငး်- သင့သ်ွားတုများကုိ သန ့�်ငှး်ေစရနအ်တွက် သဘာဝအေမွးအမှငမ်ျား (�ိငုလွ်နမ်ဟုတ်) 

သိုမ့ဟုတ် အကံပ်စုတ်တံပါ�ှေိသာ �းူညံေ့သာ လက်သည်းပွတ်တံေလးကုိ အသံုးြပုပါ။ အညစ်ေ�ကးများသည် 

အကံပ်သွားတုများကုိ ပျက်စီးေစ�ိငုေ်သာေ�ကာင့ ်ဆပ်ြပာ သိုမ့ဟုတ် ြဒပ်ပါဝငမ်�မ�ှိေသာ ပနး်ကနေ်ဆးရည်ကုိ 

အသံုးြပုပါ။ သွားတုိက်ေဆး မသံုးပါနဲ။့ 

 
 စိမ်ြခငး်- ေရစိမ်ြခငး်သည် သွားတုိက်ြခငး်ကုိ အစားထိးုြခငး်မဟုတ်ေသာ်လည်း 

လက်လှမ်းမီရနခ်က်ခဲေသာေနရာများကုိ သန ့�်ှငး်ေစပါသည်။ စီးပွားြဖစ် စိမ်ထားေသာ ပိစ�ည်းများကုိ 

စူပါမားကတ်များ�ငှ့ ်ေဆးဆိငုမ်ျားမှ ရ�ိငုသ်ည် သိုမ့ဟုတ် သငသ်ည်�ှာလကာရည်အြဖူ�ငှ့ ်ေရကုိ တူညီေသာ 

အစိတ်အပုိငး်များြဖင့ ်ေရာစပ်ြခငး်ြဖင့ ်အမ်ိတွင ်ေစျးမ�ကီးေသာ အြခားေရွးချယ်စရာတစ်ခု 

ြပုလုပ်�ိငုပ်ါသည်။ စိမ်�ပီးေနာက် အကံပ်သွားများကုိ ေသချာစွာ ပွတ်တုိက်�ပီး အကံပ်သွားများကုိ ေရြဖင့ ်

ေဆးေ�ကာပါ။ အကံပ်ပစ�ည်းများကုိ ဆိုးရွားစွာထခုိိက်ေစ�ိငုေ်သာေ�ကာင့ ်ေရေ�းွအသံးုမြပုပါ�ငှ့။် 

 
ခံတွငး်ကျနး်မာေရးကုိ ကာကွယ်ရနအ်တွက် သွားဖုံး၊ လ�ာ၊ အာေခါငန်ဲ ့သဘာဝသွားများကုိ ဂ�ုစုိက်ရနလုိ်ပါသည်။ 

သွားဖုံး ၊ လ�ာ ၊ အာေခါင ်�ငှ့ ်သဘာဝ သွား များ ကုိ ေနစ့ဥ် �စ်ှ�ကိမ် ညငသ်ာစွာ ပွတ်တုိက် ၍ �းူညံေ့သာ 

သွားတုိက်တံ ြဖင့ ်ပွတ်တုိက် ေပးပါ။ ၎ငး်သည် တစ်�ှူ းများတွင ်ေသးွလည်ပတ်မ�ကုိ လ�ံ�ေဆာ်ေပး�ပီး ကမ�ည်း 

များကုိ ဖယ်�ှားရန ်ကူညီေပးသည်။  
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ပုံမှနသ်ွား�ငှ့ခံ်တွငး်စစ်ေဆးြခငး်သည် သင့ခံ်တွငး်�ှ ိတစ်�ှူးေပျာမ့ျား၏ ကျနး်မာေရးကုိ ေစာင့�်ကည့်ရန�်ငှ့ ်

အြခားအေြခအေနများကုိ သ�ိှိရန ်အေရး�ကီးပါသည်။ 

 
သင၏် သာွးများကိ ုဂ�ုစုိကြ်ခငး် 
 
 အကံပ်သွားတုများသည် ကျိုးပ့ဲလွယ်�ပီး ြပုတ်ကျပါက ကဲွသွား�ိငုသ်ည်။ အကံပ်များကုိ ေခါက်ထားေသာ 

မျက်�ာှသုတ်ပုဝါ သိုမ့ဟုတ် ေရအြပည့်ထည့်ထားေသာ ဇလုံေပါ်တွင ်ကုိငတွ်ယ်ပါ။ 

 
 သန ့စ်င�်ပီးေနာက် သွားများကုိ ေြခာက်ေသွ�ေသာပတ်ဝနး်ကျငတွ်င ်တစ်ညလုံးထားသင့သ်ည်*။ 

 
 ကဲွအက်ြခငး်မှ ကာကွယ်ရန ်�းူညံေသာသွားအကံပ်များ၏ အစိတ်တစ်ပုိငး်ကုိ ဂ�ုစုိက်ပါ။ 

ေ�ှ�သွားတစ်ေချာငး်ချငး်စီတွင ်ြပငး်ထနစွ်ာကုိက်ြခငး်ကုိ ေ�ှာင�်ကဉ်ပါ။ 

 
 သွားများပါးသွားြခငး် သိုမ့ဟုတ် ပွတ်တုိက်ြခငး်များမြဖစ်ေစရန ်ချိတ်များကုိ တိကျစွာ အဝံငေ်အာင ်

ေသချာပါ ေစ။ သွားပုိးစားြခငး်မှ ကငး်ေဝးေစရန ်ချိတ်ည�ပ်ထားေသာ သွားများကုိ ေကာငး်စွာ သန ့စ်ငပ်ါ။ 

 
 အကယ်၍သွားများ ကျိုးြခငး်၊ပ့ဲြခငး်၊ကဲွအက်ြခငး်များ သိုမ့ဟုတ် ေချာငလ်ာပါက သင့သ်ွားဘက်ဆိုငရ်ာဆရာဝန ်

သိုမ့ဟုတ် ေြခတုဆရာဝနထ် ံြပသပါ။ 

 
* ကုသေရးလမ်း��နခ်ျက်များ၊ 2019 

  
ပုိမုိသ�ိှိလိပုါက 
 
 သင၏် သွားဘက်ဆိငုရ်ာဆရာဝနထ် ံ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 အးီေမးလ်ပုိပ့ါ  
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