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ဒအီချက်အလက်သည် သွားပုိးစားမ��ငှ့ ်၎ငး်ြဖစ်ရြခငး်၏အေ�ကာငး်ရငး်များကုိ �ငှး်ြပသည်။ လူ�ကီးများ�ငှ့ ်

�ိုစုိ့က့ေလးများအတွက် သွားပုိးစားြခငး်အ��ရာယ်ကုိ မည်သိုေ့လျာန့ည်းေစ�ိငုေ်�ကာငး် အ�ကံြပုချက်များ 

ေပးထားသည်။ 
 
သာွးပုိးစားြခငး်ကာ အဘယန်ည်း။ 
 
သွားပုိးစားြခငး်ဟုလည်း လူသမိျားသည့် သွားေဆွးြခငး်သည် အေပါက်များ သိုမ့ဟုတ် 

သွားများထခုိိက်ပျက်စီးေစ�ိငုသ်ည်။ သွားပုိးစား၏ ပထမဆံုးလက�ဏာမှာ အများအားြဖင့ ်သွားေပါ်တွင ်

'အြဖူေရာင ်အစက်အေြပာက်များ' ြဖစ်�ိငု�်ပီး များေသာအာြဖင့ ်သွားဖုံးအနားတွငြ်ဖစ်ေစသည်။ 

ဤအေစာပုိငး်အဆင့တွ်င ်ပါးစပ်တစ်ကုိယ်ေရသန ့�်ငှး်မ��ငှ့ ်

ဖလုိ�ိုက်ထတ်ုကုနမ်ျားပစ�ည်းများကုိအသံးုြပုြခငး်တုိေ့�ကာင့ ်ထခုိိက်ပျက်စီးမ�များကုိ ြပုြပင�်ိငုဆ်ြဲဖစ်သည်။ 

မကုသဘထဲားပါက အြဖူေရာငေ်နရာသည် အေပါက်ြဖူ (သားေပါက်) ြဖစ်လာ�ိငု�်ပီး သွားကုဆရာဝန၏် 

ကုသမ�လုိအပ်�ိငုသ်ည်။ 

 
သာွးပုိးစားြခငး်သည် အဘယအ်ရာက ြဖစ်ေစသနည်း။ 
 
သွားေချးြပားထမှဲ ဗက်တီးရးီယားများသည် က�နေ်တာ်တုိစ့ားေသာ သ�ကားများကုိ အက်ဆစ်အြဖစ် 

ေြပာငး်လဲေပးေသာအခါ သွားပုိးစားမ�များြဖစ်ေပါ်လာ�ိငုသ်ည်။ အက်ဆစ်သည် သွားမျက်�ာှြပင ်(ဉပမာ- 

သွားေ�ကလ�ာ) ကုိ တုိက်ခုိက်ကာ မျက်�ာှြပငမှ် သတ� ုတွငး်များ (သတ� ုဓာတ်များ) ေပျာက်ဆံုးသွားေစသည်။  

 
ကုိယ်ခ��ာသည် ပါးစပ်၏ တံေတွးထသဲို ့ ေပျာက်ဆံးုေနေသာ သတ� ုတွငး် များကုိ စုပ်ယူြခငး်ြဖင့ ်ဤ ' သတ� ုဓာတ်ခဲွ 

ြခငး် ' မှ သဘာဝအတုိငး် ြပနလ်ည် နာလနထ်ရူန ်�ကိုးစားသည် ။ ပါးစပ်ထမှဲာ ြဖစ်ေပါ်ေနေသာအေြခအေနတချို� �ငှ့ ်

အေ�ကာငး်ရငး်တချို�က ေပျာက်ဆံုးသွားေသာ သတ� ုများကုိ ေ�ကလ�ာထသဲို ့ ြပနစု်ပ်ယူရနကူ်ညီေပး�ိငုပ်ါသည် 

(ြပနလ်ည်တူးေဖာ်ြခငး်)။ ဒ ီ'တုိက်ခုိက်မ�နဲ ့နာလနထ်မူ�' ကုိ စားေသာအခါတုိငး် သိုမ့ဟုတ် ေသာက်တုိငး် 

ြဖစ်ေပါ်လာသည်။  

 
အကယ်၍ 'တုိက်ခုိက်မ�' သည် 'ြပနလ်ည်နာလနထ်ြူခငး်' ထက်ပုိ�ပီးလ�ငြ်မနစွ်ာ သွားေဆွးေြမ့ြခငး်ြဖစ်ေနလ�င ်

သွားပုိးစားြခငး်သည် အချိနအ်တုိငး်အတာအေလ�ာက် �ကီးထာွးလာလိမ့်မည်။  

 
သွားပုိးစားေစသည့ ်အေ�ကာငး်ရငး်များ 
 
 မ�ကာခဏ အချိုပါေသာ အစားအေသာက်များကုိ ေသာက်သံုးြခငး်တုိသ့ည် သွားပုိးစားြခငး်ြဖစ်ေစ�ိငုသ်ည်။ 

 

  
 

သာွးပုိးစားသည ်
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 က��်ပ်ုတုိ၏့တံေတွးတွင ်မသင့ေ်လ�ာ်ေသာ ဖလုိ�ိုက်ပါဝငမ်���နး်သည် 

သွားပုိးစားြခငး်ြဖစ်လာရနကူ်ညီေစ�ိငုသ်ည်။ ဖလူအို�ိုက်ဒဓ်ါတ်ပါေသာေရကုိ ေသာက်သံုးြခငး်က 

သွားပုိးစားြခငး်မှ ကာကွယ်ေပး�ိငုသ်ည်။ တံေတွးထတွဲင ်ဖလုိ�ိုက်သည် သတ� ုဓာတ်များ�ငှ့ ်ေပါငး်စပ်�ပီး 

သွားများမှ ဆံုး�� ံးသွားသည်များကုိ ြပနလ်ည်တူးေဖာ်ရန ်ကူညီေပးသည်။ ဖလူအိ�ုိုက်ဒဓ်ါတ်ပါေသာ ေရကုိ 

ေသာက်သံးုြခငး်သည် တံေတွးများကုိ အဆက်မြပတ် ဖလူအို�ိုက်ဒဓ်ါတ်ရရန ်ရငး်ြမစ်ြဖစ်ေစသည်။ 

လူအများစုသည် တစ်ေနလ့�င�်စ်ှ�ကိမ်သာ သွားတုိက်ခတ်�က�ပီး ဖလုိ�ိုက်သွားေဆးသည် ဖလုိ�ိုက်ကုိ ပါးစပ်သို ့ 

အဆက်မြပတ်ရငး်ြမစ်အြဖစ်မပုိေ့ပးပါ။  

 
 ေြခာက်ေသွ�ေသာပါးစပ်က သွားပုိးစားမ�အ��ရာယ်ကုိ တုိးများေစသည်။ တံေတွးသည် ဖလုိ�ိုက်အတွက် 

ေရေလှာငက်နအ်ြဖစ်�ငှ့ ်အက်ဆစ်များကုိ ေပျာေ့ပျာငး်ေစြခငး်ြဖင့လ်ည်း သွားများကုိ ကာကွယ်ေပးသည်။  

 
သာွးေဆးွေြမ့ြခငး်အ��ရာယက်ိ ုေလျာ့နည်းေစရန် အဘယအ်ရာြပုလပ်ုသင့သ်နည်း။ 
 
 ဩစေ�တးလျန ်အစားအစာလမ်း��နခ်ျက်များကုိ လုိက်နာ�ပီး ကျနး်မာေသာ အစားအစာကုိ စားပါ။ 

 
 သ�ကား�ငှ့ ်အက်ဆစ်ဓါတ် အစားအစာများ�ငှ့ ်အရက်များကုိ ကန ့သ်တ်ပါ။ 
 
 သစ်သးီ၊ ဒနိခဲ်�ငှ့ ်ဟငး်သးီဟငး်ရွက်ကဲသ့ိုေ့သာ ကျနး်မာေသာဟငး်လျာများကုိ ေရွးချယ်ပါ။ 

 
 သွားများကုိ သွားဖုံးလုိငး်တစ်ေလ�ာက် တစ်ေနကုိ့�စ်ှ�ကိမ် ေပျာေ့ပျာငး်ေသာ သွားတုိက်တံြဖင့ ်

ဖလုိ�ိုက်သွားေဆး�ငှ့ပွ်တ်တုိက်ေပးပါ။ သွားတုိက်�ပီးေနာက် ပုိေနေသာသွားေဆးများကုိ ေထးွလုိက်ပါ 

သိုေ့သာ်လည်း မေဆးေ�ကာပါ�ငှ့။် 

 
 ေရအေြမာက်အြမားေသာက်ပါ။  

 
 တံေတွးများ တုိးြမ�င့ရ်န ်သ�ကားဓာတ်မပါေသာ ပီေကကုိဝါးပါ။ 

 
 ဘယ်ေလာက်�ကာ�ကာ သွားစစ်ေဆးရန ်သငသ်ွားသင့သ်ည်ကုိ သင၏်သွားဆရာဝနအ်ားေမးပါ။ 

 
�ိုစုိ့က့ေလးများ�ငှ့ ်သာွးေဆးွေြမ့  
 
ေမွးကငး်စကေလးများ၏ ခံတွငး်ထမှဲာ ဗက်တီးရးီယားများ ြဖစ်ပွားေစေသာ သွားပုိးစားြခငး်မ�ှိပါ။ 

ဘက်တီးရးီယားပုိးကုိ မိဘတစ်ဦး သိုမ့ဟုတ် ြပုစုေစာင့ေ်�ှာက်သူတစ်ဦးထမှံ ကေလးထ ံ

လက်ဆင့က်မ်ကူးစက်�ိငုသ်ည်။ 

 
ကေလး�ငှ့ရ်ငး်�ှးီေသာ မိဘများ�ငှ့ ်တြခားသူများသည် ကေလးကုိ ဗက်တီးရီးယားပုိးနဲ ့မထေိတွ�ရေအာင ်

အေရး�ကီးသည်။ မိဘများ�ငှ့ ်ြပုစုေစာင့ေ်�ှာက်သူများ အေနြဖင့ ်ထိသုိုမ့ြဖစ်ေစရန ်အေကာငး်ဆံုးနည်းလမ်းမှာ 

မိသားစုဝငတုိ်ငး်သည် ကျနး်မာေသာ ခံတွငး်အေြခအေန�ှိေစရန�်ငှ့ ်ကုိယ်ပုိငသ်ွားတုိက်တံ�ှရိနြ်ဖစ်သည်။ 
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ကေလး၏�ိးုသွားသည် ေြခာက်လကေန �စ်ှ�စ်ှ�ကားမှာ ေပါက်ေလ�့ှသိည်။ �ိုစုိ့က့ေလးများသည် 

သူတုိ၏့ကေလးသွားများေပါက်လာသည်�ငှ့တ်စ်�ပိုငန်က် သွားပုိးစားြခငး်အ��ရာယ်�ှိ�ိငုသ်ည်။ �ိုစုိ့က့ေလးများတွင ်

သွားပုိးစားြခငး်ကုိ တစ်ခါတစ်ရံ 'အေစာပုိငး်ကေလးဘဝသွားေချးများ' သိုမ့ဟုတ် 'ကေလးပုလငး်ေဆွးေြမ့ြခငး်' ဟု 

ရည်��နး်သည်။ 

 
အချိုရည်များပါေသာ ပုလငး်များြဖင့ ်ကေလးအား တုိက်ေက�းြခငး်သည်သစ်သးီေဖျာ်ရည်၊ ေဖျာ်ရည် သိုမ့ဟုတ် 

အချိုရည်လုိမျိုး၊သိုမ့ဟုတ် ပျားရည်၊ ယုိ သိုမ့ဟုတ် ေဖျာ်ရည်ကဲသ့ို ့ ချိုေသာအနံအ့ရသာ၌ �စ်ှ�ပီးထားေသာ 

အ�ုပ်များကုိ ေပးြခငး်သည် ငယ်စဉ်ကပင ်သွားပုိးစားြခငး်ကုိ ြဖစ်ေစ�ိငုသ်ည်။ 

 
အေစာပုိငး်ကေလးဘဝက ကသုမ�များကိ ုေ�ှာင�ှ်ားရန် ဤအ�ကြံပုချကမ်ျားကိ ုလိကုန်ာပါ– 
 
 မိခင�်ိုသ့ည် ကေလးများအတွက် အေကာငး်ဆံုးြဖစ်�ပီး သွားပုိးစားြခငး်အ��ရာယ်ကုိ မတုိးပွားေစပါ။ 

 
 အသက် ၁၂ လေအာက်ကေလးအတွက် ပုလငး်တစ်လုံးအသံုးြပုပါက ရငသ်ား�ို ့၊ ေဖာ်ြမူလာ သိုမ့ဟုတ် 

ေရကုိသာ ထည့်ပါ။ 

 
 ေမွးကငး်စကေလး အစာခွက်ကုိ အသက်ေြခာက်လခန ့တွ်င ်စတငပ်ါ။  

 
 အသက် ၁၂ လခန ့တွ်င ်ပုလငး်တစ်လုံးကုိ မသံုးပါ�ငှ့။် 

 
 ပုလငး်ကုိယူလုိက်�ပီး သက်ေတာင့သ်က်သာ �ိုစုိ့ ့ြခငး်ကုိ ဉီးစားမေပးဘ ဲကေလးေသာက်�ပီးသည်�ငှ့ ်ကေလးကုိ 

ပုလငး်နဲအ့တူ အပ်ိရာထ ဲမထည့်ပါနဲ။့ 

 
 အရသာ�ှရိန ်ကေလး၏�ိုလိ့မ်ေပါ်တွင ်ဘယ်အရာကုိမှ ဘယ်ေတာမှ့ မထည့်ပါနဲ။့ 

 
 သင့က်ေလး၏သွားများေပါ်လာသည်�ငှ့တ်စ်�ပိုငန်က် တစ်ေနလ့�င�်စ်ှ�ကိမ် 

�းူညံေ့သာသွားတုိက်တံေလးတစ်ခုြဖင့ ်သန ့�်ငှး်ေရးလုပ်ပါ။ အသက် ၁၈ လအရွယ်တွင ်ကေလးများ၏ 

ဖလုိ�ိုက်သွားေဆးကုိ စတငေ်ပးပါ။ 

 
 အသက် ၂ �စ်ှအရွယ်တွင ်ကေလးများကုိ စစ်ေဆးသင့သ်ည်။ 
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သတရိပါ 
 
သွားပုိးစားြခငး် သည် ကေလးများ �ငှ့ ်လူ�ကီးများအတွက် ကာကွယ်�ိငုေ်သာ ေရာဂါတစ်ခု ြဖစ်သည်။ 

 
အပုိသတငး်အချကအ်လကမ်ျားအတကွ ် 
 
 သင၏်သွားကုဆရာဝန�်ငှ့ ်ဆက်သွယ်ပါ 

 သွားေရာက်ပါ www.health.qld.gov.au/oralhealth 

 လ�ို� ဝှက်ကျနး်မာေရးအ�ကံဉာဏအ်တွက် 13 Health (13 43 25 84) သို ့ ဖုနး်ေခါ်ဆိုပါ၊ တစ်ေနလ့�င ်၂၄ နာရီ၊ 

တစ်ပတ်လ�င ်ခုနစ်ရက်  

 အးီေမးလ် oral_health@health.qld.gov.au  
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