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ဤစာရွက်တွင ်ခံတွငး်ကငဆ်ာအတွက် သတိေပးလက�ဏာများ�ငှ့ ်ခံတွငး်ကငဆ်ာြဖစ်�ိငုေ်ြခကုိ 

တုိးြမင့လ်ာေစသည့ ်လူေနမ�ပုံစံစသည့်အချက်များကုိ မီးေမာငး်ထိးုြပထားသည်။ 
 

ခံတငွး်ကငဆ်ာဆိသုည်မှာဘာလ။ဲ 
 
ခံတွငး်ကငဆ်ာသည် ခံတွငး်အတွငး် သိုမ့ဟုတ် အနးီတစ်ဝုိက်တွင ်ြဖစ်ေပါ်သည့ ်ကငဆ်ာြဖစ်ေစေသာ တစ်�ှူ းများ 

�ကီးထာွးမ�ြဖစ်သည်။ ခံတွငး်ကငဆ်ာသည် ေသေစ�ိငုသ်ည်။ 
 
၄ငး်တိုသ့ည် ဘယမှ်ာ ဖံွ� �ဖိုးသလ။ဲ 
 
ခံတွငး်ကငဆ်ာသည် ပါးစပ်များ အပါအဝင ်ဘယ်ေနရာမဆိ ုြဖစ်�ိငုသ်ည်၊ ေအာက်ပါတုိအ့ပါအဝင-် 

 ��တ်ခမ်းများ 

 လည်ေချာငး် 

 သွားဖုံးများ 

 ပါးစပ်အမုိး 

 ပါးြပငအ်တွငး်ပုိငး် 

 အဆံံုးသွားများ၏ေနာက် ေသးငယ်ေသာေနရာတွင ်

 လ�ာ၏ ေ�ှ�သံးုပုံ�စ်ှပုံ 

 လ�ာေအာက်မှာ 
 
ခံတငွး်ကငဆ်ာြဖစ်�ိငုေ်ြခ အေ�ကာငး်ရငး်ေတကွ ဘာေတလွ။ဲ 
 
 ေဆးလိပ်ေသာက်ြခငး်�ငှ့ ်ေဆးရွက်�ကီးထက်ွပစ�ည်းများကုိ သံးုစဲွြခငး် (ေဆးလိပ်ေသာက်ြခငး်သည် 

ကငဆ်ာေရာဂါအားလုံး၏ 20% နးီပါးအတွက်ြဖစ်�ပီး �စ်ှစဉ် �သစေ�တးလျ�ိငုင်သံား 15,000 ေကျာ်သည် 

ေဆးလိပ်�ငှ့ဆ်က်စပ်ေသာေရာဂါများေ�ကာင့ ်ေသဆံးုေနရသည်) 

 
• ကွမ်းသးီ၊ ကွမ်းရွက် သိုမ့ဟုတ် ဂွတ်ကာများကုိ ဝါးစားြခငး် သိုမ့ဟုတ် ေဆးလိပ်ေသာက်ြခငး် 

 
 အရက်အလွနအ်က�ံေသာက်သံုးြခငး် (အရက်ေသာက်ြခငး်သည် 

ခံတွငး်�ငှ့လ်ည်ေချာငး်ကငဆ်ာြဖစ်�ိငုေ်ချပုိများေ�ကာငး် သက်ေသအေထာက်အထားများ �ှိသည်) 

 
 ေနေရာငြ်ခည်ထေိတွ� မ� 

 
 လူ ့ �ိုသ့းီဖုြမငး် (Human papilloma virus) (HPV) အပါအဝင ်ဗုိငး်ရပ်စ်ပုိးကူးစက်မ�များ 

  
 

ခံတငွး်ကငဆ်ာ 
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 အသက်အရွယ် �ကီးလာြခငး် 

 
 ကငဆ်ာေရာဂါ၏ မိသားစုရာဇဝင ်

 
 ခံတွငး်ကငဆ်ာသည် အမျိုးသမီးများထက် အမျိုးသားများတွင ်ပုိမုိြဖစ်ပွားတတ်ပါသည် 

 
 ေဒသခံ �သစေ�တးလီယနလူ်မျိုးများသည် အြခား�သစေ�တးလီယန ်လူမျိုးများထက် ခံတွငး်ကငဆ်ာေရာဂါကုိ 

ပုိမုိြဖစ်ပွားေလ�့ှိသည် 

 
ခံတငွး်ကငဆ်ာ၏သတေိပးလက�ဏာများက ဘာေတလွ။ဲ 
 
 ပါးစပ်၊ မျက်�ာှ သိုမ့ဟုတ် လည်ပငး်တွင ်မည်သည့်ေနရာတွငမ်ဆို ေရာငရ်မ်းြခငး် သိုမ့ဟုတ် အကျိတ်များ 

ြဖစ်ေပါ် ြခငး် 
 
 ပါးစပ် သိုမ့ဟုတ် ��တ်ခမ်း၊ မျက်�ာှ သိုမ့ဟုတ် လည်ပငး်တွင ်အနာများသည် ရက်သတ� ပတ်အနည်းငယ်အတွငး် 

မသက်သာလ�င ်
 
 ပါးစပ်တွင ်အနေီရာင၊် အြဖူ သိုမ့ဟုတ် အနက်ေရာင ်အကွက်များ 
 
 ပါးစပ်၊ မျက်�ာှ သိုမ့ဟုတ် လည်ပငး်၏ မည်သည့ေ်နရာတွငမ်ဆိ ုခံစားရြခငး် သိုမ့ဟုတ် နာကျငြ်ခငး်။ 

 
 ဆက်တုိက်�ငှး်ြပလုိမ့ရေသာ ပါးစပ်အတွငး် ေသးွထက်ွြခငး် 

 
 မျိုချြခငး်၊ စကားေြပာြခငး် သိုမ့ဟုတ် အစာစားသည့်အခါ ခက်ခဲြခငး် သိုမ့ဟုတ် နာကျငြ်ခငး် 

 
 ဆက်တုိက် နားကုိက်ြခငး် 

 
 လ�ာ သိုမ့ဟုတ် ေမး�ိုး ေရွ�လျားရန ်ခက်ခဲြခငး် 

 
 သွား ေချာငြ်ခငး် 

 
 အရသာအာ�ံုကုိ ေြပာငး်လဲေစသည် 

 
 မ�ှငး်ြပ�ိငုေ်သာ ကုိယ်အေလးချိနက်ျြခငး် 

 
 ဤလက�ဏာများထမှဲ တစ်ခုခုသည် သင့ထ် ံသက်ေရာက်ပါက ဆရာဝန ်သိုမ့ဟုတ် သာွးဆရာဝန�်ငှ့ ်

ချက်ချငး်ြပသပါ။ 
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ခံတငွး်ကငဆ်ာကိ ုေစာစီးစွာ သ�ိှိ�ိငုြ်ခငး် 
 
သင၏် သွားဆရာဝန�်ငှ့ ်ပုံမှန ်သွားစစေ်ဆးြခငး်သည် ခံတငွး်ကငဆ်ာ၏ အေစာပိုငး် လက�ဏာများကို သ�ိှိ�ိငုသ်ည် ။ 

 
ေစာစီးစွာ သ�ိှိြခငး်သည် အသက်ကုိ ကယ်တငေ်စသည်။ သင့ပ်ါးစပ်၊ ��တ်ခမ်း၊ မျက်�ာှ သိုမ့ဟုတ် လည်ပငး်တွင ်

ေြပာငး်လဲမ�တစ်ခုခုကုိ သတိထား�ပီး သင့ဆ်ရာဝန ်သိုမ့ဟုတ် သွားဆရာဝနထ် ံသတငး်ပုိပ့ါ။ 

 
ခံတွငး်ကငဆ်ာကုိ ေစာစီးစွာ ေတွ� �ှိြခငး်သည် ကုသရန ်ပုိ၍ေအာငြ်မငမ်��ှိသည်။ 

 
ခံတငွး်ကငဆ်ာ ြဖစ်�ိငုေ်ြခကိ ုဘယလ်ိေုလ�ာခ့ျရမလ။ဲ 
 
    သွား�ငှ့ခံ်တွငး်စစ်ေဆးြခငး်ကုိ ပုံမှနြ်ပုလုပ်ပါ 

 
   အရက်အလွနအ်က�ံေ�ှာငပ်ါ  

 
    ေဆးလိပ်�ငှ့ ်ေဆးရွက်�ကီးထက်ွပစ�ည်းများသံးုစဲွမ�ကုိ ြဖတ်လုိက်ပါ 

 
 အသးီအ�ှ�ံစ်ှပဲွ�ငှ့ ်အသးီအရွက်ငါး�ကိမ် ေနစ့ဉ်စားပါ??? 

 
 ေစာစီးစွာ သ�ိှိြခငး်သည် အသက်ကုိ ကယ်တငေ်စသည်။ သင့ပ်ါးစပ်၊ ��တ်ခမ်း၊ သိုမ့ဟုတ် 

မျက်�ာှတွငေ်ြပာငး်လဲမ�များတစ်ခုခုကုိ သတိထားပါ  

 
လည်ပငး်�ငှ့ ်သင့ဆ်ရာဝန ်သိုမ့ဟုတ် သွားဆရာဝနထ် ံသတငး်ပုိပ့ါ 

 
 ေနေရာငအ်လွနအ်က�ံထေိတွ� ြခငး်ကုိ ေ�ှာင�်ကဉ်ပါ 

 
 HPV ဗုိငး်ရပ်စ်သည် လိငအ်ဂင်္ ါမှ ပါးစပ်သို ့ မကူးစက်ေစရန ်ပါးစပ်ြဖင့ ်လိငဆ်က်ဆစံဉ် လိငတံ် သားေရစွပ် 

သိုမ့ဟုတ် သွားခံတွငး်တမံကုိ အသံုးြပုပါ 

 
 
ကငဆ်ာေကာငစီ် ကန်ွးစလန် ၏ အရကက်ိ ုကန ့်သတရ်န် အစီအစဉ်- 
 
1. အရက်နည်းေသာ အရက်ေဖျာ်ရည်ကုိေရွးပါ. 

 
2. သင့၏်ပုံမှနေ်ဖျာ်ရည်များကုိ ေရတွက်ပါ – သငအ်ရက်မည်မ�ေသာက်သံးုသည်ကုိ �ကည့်ထားပါ 

 
3. အရက်ေသစာေဖျာ်ရည်များ၊ ဥပမာ စပျစ်ရည်ေဖျာ်ရည် (ဝုိင�်ငှ့ ်ဆိဒုါေရ)  ဝုိငကုိ် စမ်း�ကည့်ပါ သိုမ့ဟုတ် တစ်ခု 

shandy (ဘယီာ�ငှ့လ်ငမ်နစ်) ။ 

 
4. ေရငတ်ေြပေစရန ်ေရကုိသံုး၍ အရက်ကုိ ြဖည်းည�ငး်စွာ ေသာက်သံုးပါ။ 
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5. အရက်အလွနအ်က�ံေသာက်ြခငး်ကုိ ေ�ှာင�်ကဉ်ပါ။ 

 
6. အရက်ေသာက်ေနစဉ် အစာစားပါ။ 

 
ေဆးလိပ်ေသာက်ြခငး်သည် ကျနး်မာေရးကုိ ထခုိိက်ေစသည်ဟု အချိန�်ကာြမင်စွ့ာကတည်းက သထိား�ကသည်။ 

ေဆးလိပ်�ငှ့ ်အရက်၏ ေပါငး်စပ်သက်ေရာက်မ�သည် ဤအချက်တစ်ချက်တည်းမှထက် ကငဆ်ာြဖစ်�ိငုေ်ြခကုိ 

ပုိများေစသည်။ ဆးီလမ်းေ�ကာငး်အေပါ် ပုိငး်�ငှ့ ်အစာေြခစနစ်သည် ကငဆ်ာများ၏ ၇၅ ရာခုိင�်�နး်အထ ိအရက်�ငှ့ ်

ေဆးလိပ်ကုိ ေပါငး်စပ်သံုးစဲွမ��ငှ့ ်ဆက်စပ်ေန�ိငုသ်ည်။ 
 
* အမျိုးသားကျနး်မာေရး�ငှ့ေ်ဆးဘက်ဆိုငရ်ာသုေတသနေကာငစီ်။ (2009). အရက်ေသာက်ြခငး်မှ ကျနး်မာေရးအ��ရာယ်များကို ေလ�ာခ့ျရန ်

�သစေ�တးလျလမ်း��နခ်ျက်များ။ ကငဘ်ာရာ၊ ACT NHMRC 

 
 
ေဆးလပ်ိြဖတရ်န် ကငဆ်ာေကာငစီ် ကန်ွးစလန်၏ လပ်ုေဆာငခ်ျကအ်စီအစဉ်- 
 
1. 13 တွင ်Quitline (13 7848) ကုိေခါ်ဆိုပါ။ 

 
2. အေထေွထေွရာဂါကုဆရာဝန ်သိုမ့ဟုတ် ေဆးဝါးပညာ�ှင�်ငှ့ ်ေဆးလိပ်ြဖတ်ရန ်ေဆွးေ�းွ�ပီး သင၏် 

ေဆးလိပ်ြဖတ်ြခငး်ဗျူဟာကုိ အတူတကွ စီစဉ်ပါ။ 

 
3. နကုိီတငး်အစားထိးုကုထံးု သိုမ့ဟုတ် ေဆးလိပ်ေသာက်သူများကုိ ေဆးလိပ်ြဖတ်ရန ်ကူညီေပးသည့ ်

ထေိရာက်ေသာ နကုိီတငး်မဟုတ်ေသာေဆးများကုိ အသံးုြပုရန ်စဉ်းစားပါ။ သင့အ်တွက် 

အေကာငး်ဆံုးေရွးချယ်မ�အေ�ကာငး် အေထေွထေွရာဂါကုဆရာဝန�်ငှ့ ်ေဆွးေ�းွပါ။ 

 
4. ေဆးလိပ်ြဖတ်ြခငး်သည် အေလအ့ကျင့လုိ်အပ်သည်၊ ေအာငြ်မငသ်ူများသည် 

ဆက်လက်�ကိုးစားေနသူများြဖစ်ေ�ကာငး် သတိရပါ။ 
 
ပုိမုိသ�ိှိလိပုါက 
 
 သင၏် သွားဆရာဝနထ် ံဆက်သွယ်ပါ 

 လ�ို� ဝှက်ကျနး်မာေရးအ�ကံဉာဏရ်ယူရန ်13 Health (13 43 25 84) သို ့ ေခါ်ဆိုပါ  

 oral_health@health.qld.gov.au အးီေမးလ်ပုိပ့ါ  

 13 11 20 တွင ်Cancer Council Helpline သို ့ ဆက်သယ်ွပါ 

 www.health.qld.gov.au/oralhealth သို ့ ဝငေ်ရာက်�ကည့်��ပါ 

              www.cancerqld.org.au 
  www.quitbecauseyoucan.org.au 
  www.quitnow.info.au 
  www.health.qld.gov.au/quitsmoking 
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