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ဤအချက်အလက်စာရွက်သည် သွားေပါက်ြခငး်အမျိုးအစားများကုိ ခဲွြခားသတ်မှတ်ထား�ပီး 

သွားတုိက်စားြခငး်၏အေ�ကာငး်ရငး်များ�ငှ့ ် အ��ရာယ်ကုိ မည်ကဲသ့ိုေ့လ�ာခ့ျ�ိငုသ်ည်ကုိ 

အ�ကမ်းဖျငး်ေဖာ်ြပထားသည်။ 
 
သာွးပွန်းသာွးြခငး် ဆိသုည်မှာ ဘာလ။ဲ 
 
သွားများပွနး်သွားပျက်စီးြခငး်သည် သွားဖဲွ�စည်းပုံ၏ ေနာက်ြပနမ်ဆုတ်�ိငုေ်သာ ဆံးု�� ံးမ�ြဖစ်သည်။ 

ဖဲွ�စည်းပုံဆိုငရ်ာဆံုး��းံမ�သည် မြမငသ်ာစွာြဖစ်ေပါ်လ�ပီး သွားများ၏လုပ်ေဆာငမ်�ကုိ ထခုိိက်ေစ�ပီး 

မ�ကာခဏနာကျငေ်စသည်။ ပျက်စီးမ�မှာလည်း ေငကုွနေ်�ကးကျများ�ပီး ြပုြပငရ်န ်ခက်ခဲ�ိငုသ်ည်။ 

သွားပွနး်သွားြခငး်၊ ပွနး်ပဲ့ြခငး်၊ ဆုတ်ယုတ်ြခငး် �ငှ့ ်တုိက်စားြခငး် ဟူ၍ သံးုမျိုး�ှိသည်။ သွားပွနး်သွားြခငး် 

အမျိုးအစား အမျိုးမျိုးမှာ အတူတူ ြဖစ်ေပါ်တတ်သည်။ ၎ငး်သည် လက်�ှိ သွားပွနး်သွားြခငး်အမျိုးအစားကုိ 

ခဲွြခားရန ်ခက်ခဲေစသည်။ 

 ပွနး်ပ့ဲြခငး်- သွား�ငှ့ထ်ေိတွ� ြခငး်မှလဲွ၍ အြခားအရာတစ်ခုခုေ�ကာင့ ်ြဖစ်ရသည့် သွားဖဲွ�စည်းပုံ (ဥပမာ- 

အလွနအ်က�ံ သိုမ့ဟုတ် မသင့ေ်လျာ်ေသာ သွားတုိက်တံ၊ ပါးစပ်ေဖာက်ြခငး် သိုမ့ဟုတ် သွား�ကားထိးုတံကုိ 

ထပ်ခါထပ်ခါ အသံုးြပုြခငး်)။ 

 ဆုတ်ယုတ်ြခငး် - သွား�ကိတ်ြခငး်ကဲသ့ိုေ့သာ သွားများ�ငှ့ ်ထေိတွ� ြခငး်ေ�ကာင့ ်သွားများ၏ဖဲွ�စည်းပုံ ဆံးု��းံြခငး်။  

 သွားတုိက်စားမ�- ခံတွငး်ထမှဲာ အက်ဆစ်ဓာတ်များပါဝငေ်နေသာေ�ကာင့ ်သွား�ကလ�ာများကုိ ဖျက်ေစသည်။  

 
သာွးတိကုစ်ားမ�က ဘယလ်ိပုံုစံလ။ဲ 
 
သွားတုိက်စားြခငး်၏ ပထမဆံုးလက�ဏာများမှာ- 

 
 သွားများေပါ်တွင ်အဝါေရာငအ်သွငအ်ြပငတ်စ်ခု (ပါးလ�ာသွားေသာ သွားေ�ကလ�ာကုိ ြဖတ်၍ နက်ေမှာငေ်သာ 

အေရာင�်ှိေသာ တစ်သ�ူးများေ�ကာင့)်  

 
 သွားများသည် �ကည်လင�်ပီး ေချာေမွ�ေနပုံ (သွားမျက်�ာှြပင ်စုတ်�ပဲသွားြခငး်ေ�ကာင့)် 

 
 သွားများ တုိလာပုံရသည် 

 
 အနးီနား�ှ ိသွားမျက်�ာှြပငထ်က် ပုိြမင့ေ်သာ ြဖည့်စွက်စာများ 

 

  
 

သာွး ပွန်းသာွးြခငး် 
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 ဝါးေနေသာ သွားမျက်�ာှြပငမ်ျား ေချာေမွ�ေနြခငး်၊သိုမ့ဟုတ် ခွက်ေသာမျက်�ာှြပင ်ချိုင်�့ကီး၊ �ငှ့ ်/ သိုမ့ဟုတ် 

 
 ထခုိိက်လွယ်ေသာသွားများ။ 

 
 
သာွးတိကုစ်ားြခငး်ကိ ုဘာေတကွြဖစ်ေစသလ ဲ
 
သွားတုိက်စားြခငး်၏ အေ�ကာငး်ရငး်မှာ အက်ဆစ် တုိက်ခုိက်ြခငး် ြဖစ်သည်။  

 
အချိုရည်များ၊ အားြဖည့်အချိုရည်များ၊ အားကစားအချိုရည်များ၊ အရက်�ငှ့ ်သစ်သးီေဖျာ်ရည်များ အပါအဝင ်

အချိုရည်အများအြပားတွင ်အက်ဆစ်များ ပါဝငသ်ည်။ ဤအချိုရည်အများစုမှာ သ�ကားပါဝငမ်� 

ြမင့မ်ားေသာေ�ကာင့ ်သွားများကုိ ပျက်စီးေစ�ိငုပ်ါသည်။ 

 
အက်စစ်ဓာတ်များေသာ အစားအစာများ�ငှ့ ်အချိုရည်များ စားသံုးြခငး်သည် သွားများကုိ ထခုိိက်ေစ�ိငုသ်ည်။ 

ထတ်ုကုနတ်စ်ခု၏ pH နမ့်ိေလ၊ အက်စစ်ဓာတ်များေလြဖစ်သည်။ PH  ၅ ထက်နမိ့်ေသာ အစားအစာ သိုမ့ဟုတ် 

ေသာက်သည့် မည်သည့်အစားအစာမဆိ ုသွားတုိက်စားခံရြခငး်�ငှ့ ်သွားများ ထခုိိက်လွယ်ြခငး်တုိကုိ့ 

ြဖစ်ေစ�ိငုသ်ည်။  

 
 
အချို�ေသာ အသံုးများေသာ အစားအစာများ�ငှ့ ်အချိုရည်များ၏ pH ကုိ ေအာက်တွငေ်ဖာ်ြပထားသည် ။ 

 
�ို ့     pH 6.9 

အရသာေပါငး်ထားေသာ�ို ့  pH 6.7 

ေသာက်သံးုေရ    pH 6.0 

Cheddar ဒနိခဲ်     pH 5.9 

ေကာ်ဖီ     pH 5.0 

ဘယီာ     pH 4.5 

လိေမ�ာ်သးီေဖျာ်ရည်   pH 3.5 

ပနး်သးီေဖျာ်ရည်    pH 3.4 

ေ�ှာက်ခါးသးီ�ကီး   pH 3.3 

ဆားစိမ်ထားေသာ ဟငး်သးီဟငး်ရွက်များ pH 3.2 

အားကစားအားြဖည့်အချိုရည်များ  pH 3.0 

အသံုးများေသာ အချိုရည်  pH 2.7 

ကုိလာ     pH 2.5 

အရက် ဝုိငန် ီ    pH 2.5 

သပုံရာရည်    pH 2.2 

�ှလကာရည်    pH 2.0 
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သွားတုိက်စားြခငး်ကုိ ြဖစ်ေစေသာ အြခားေသာ အေ�ကာငး်အရငး်များ ပါဝငသ်ည်များမှာ- 

 
 ခံတွငး်ေြခာက်ြခငး်ြဖင့ ်အက်ဆစ်တုိက်ခုိက်ခံရြခငး် �ငှ့/်သိုမ့ဟုတ် ပျက်စီး�ိငုေ်ြခ တုိးေစ�ိငုသ်ည် 

  
 အစာအမ်ိအက်ဆစ်သည်များသည် ေနထိငုမ်ေကာငး်ြဖစ်ေနြခငး်၊ နနံက်ဖျားနာြခငး်သည်၊ 

အစာအမ်ိြပနတ်က်ြခငး် �ငှ့ ်ေအာအ့နြ်ခငး်ကဲသ့ိုေ့သာ အေြခအေနများေ�ကာင့ ်

သွား�ငှ့ထ်ေိတွ� မ�ြဖစ်တတ်သည်။ 

 
သာွးတိကုစ်ား�ိငုေ်ြခကိ ုေလ�ာ့ချရန် ဘာေတလွပ်ုရမလ။ဲ 
 
 မ�တေသာအစားအစာကုိစားပါ၊ 

အက်ဆစ်�ငှ့သ်�ကားဓာတ်ပါေသာအစားအစာများ�ငှ့အ်ချိုရည်များကုိေလ�ာခ့ျပါ။ အဆာေြပစားြခငး်များကုိ 

ကန ့သ်တ်ရန ်�ကိုးစားပါ။ 

 
 တံေတွးသည် pH ကုိ ပုိမုိလျငြ်မနစွ်ာ ေချဖျက်ေပးြခငး်ြဖင့ ်�ကားခံအြဖစ် လုပ်ေဆာငေ်သာ အစားအစာများကုိ 

စားပါ (ဥပမာ- �ိုထ့က်ွပစ�ည်းများတွင ်သွားများကုိ အက်ဆစ်မှ ကာကွယ်ေပးေသာ casein ဟုေခါ်ေသာ 

ပ�ိုတငး်ဓာတ်ပါ�ှသိည်)။ 

 
 သွားပုိးစားြခငး်�ငှ့ ်သွားတုိက်စားြခငး် ြဖစ်�ိငုေ်ြခကုိ တုိးေစ�ိငုေ်သာေ�ကာင့ ်ခံတွငး်တစ်ဝုိက်တွင ်

အက်စစ်ဓာတ်ပါေသာ အချိုရည်များကုိ ထဲထ့ားြခငး် သိုမ့ဟုတ် ပွတ်ဆွြဲခငး်မှ ေ�ှာင�်ကဉ်ပါ။ 

 
 ေသာက်သည့်အခါတွင ်ြဖစ်�ိငုသ်ည့်အခါတုိငး် အရည်စုပ်ရန�်ပတ်တံကုိ အသံုးြပု၍ သင့သ်ွားများ�ငှ့ ်

ထေိတွ� မ�ကုိ နည်းပါးေစေအာငေ်သာက်ပါ။ 

 
 တံေတွးစီးဆငး်မ�ကုိ လ�ံ�ေဆာ်ရန�်ငှ့ ်အက်ဆစ်များကုိ ေဆးေ�ကာရန ်သ�ကားမပါေသာ ပီေကကုိ ဝါးပါ။ 

 
 တစ်ေနတ့ာလုံး ေရများများေသာက်ေပးပါ၊ အထးူသြဖင့ ်ေလက့ျင့ခ်နး်လုပ်ေနသည်ဆိလု�င။်  

 
 ကဖငး်ဓာတ်က ေရဓာတ်ခနး်ေြခာက်ေစသည်အ့တွက် ကဖငး်ပါေသာအချိုရည်များကုိေ�ှာငပ်ါ။ 

 
 အက်စစ်ဓာတ် သိုမ့ဟုတ် သ�ကားဓာတ်များေသာ အစားအစာများ သိုမ့ဟုတ် အချိုရည်များ 

စားေသာက်�ပီးေနာက် သွားေ�ကလ�ာများ ေပျာေ့ပျာငး်လာကာ 'သွားတုိက်စားြခငး်' ြဖစ်�ိငုေ်သာေ�ကာင့ ်

ချက်ချငး် မတုိက်ပါ�ငှ့။် 
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သတရိပါ 
 
မ�ကာခဏ ေရေသာက်ြခငး်ြဖင့ ်သင့ခ်��ာကုိယ်၏ အရည်ပမာဏကုိ ထနိး်သမ်ိးြခငး်သည် ခံတွငး်ေြခာက်ြခငး်မှ 

ကာကွယ်ရန၊် ေရငတ်ေြပေစရန�်ငှ့ ်သွားများကုိ သွားတုိက်စားြခငး်မှ ကာကွယ်ရန ်

အေကာငး်ဆံုးနည်းလမ်းြဖစ်သည်။ ထပ်ေလာငး်ကာကွယ်ရနအ်တွက် ရ�ိငုလ်�င ်

ဖလုိ�ိုက်ဓါတ်ေရာထားေသာေရကုိေသာက်ပါ။  

 
 
ပုိမုိသ�ိှိလိပုါက 
 
 သင၏် သွားဆရာဝနထ် ံ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၊ တစ်ပတ်မှာ 

ခုနစ်ရက်ေခါ်ဆိုပါ  

 oral_health@health.qld.gov.au အးီေမးလ်ပုိပ့ါ  
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