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တၢ ၢ်က ၢ ၢ်ထ ွဲမွဲလၢ ဖိသ ၢ်ဆ ံး/ဖိသ ၢ်ဟံးလိထ ီၢ်သတီဖ ၢ်အဂီၢ ၢ် တၢ ၢ်ပညိ ၢ်ဖီတၢ ၢ် 

• လ ကဟုးဆ ုဲး ဖ သ ၣ်ကတ  ၣ် မဲဃ ၣ်အ  ၣ်အတ ၣ်ဆါအဂ  ၣ်န   ၣ်လ ့ၤ. 

 

• တ ၣ်ဒ ုးသ  ၣ်ညါလ ့ၤတ ၣ်ဂ  ၣ်တ ၣ်က  ့ၤဘ ၣ်ဃုးဒ ုး တ ၣ်က  ၣ်ထ ဲမ ဲလ အမ  ၣ်သ  ၣ်မ  ၣ်သုး, 

လ တမ  ၣ်တ ၣ်မ့ၤပ  ့ၤမ့ၤဖ ုးတ ၣ်ဘ ၣ်. 

 

• လ တ ၣ်ဒ ုးအ  ၣ်ထ  ၣ်လ  ၣ်လ ၣ်လ  တ ၣ်ထ ုးမဲ ဒ ုးတ ၣ်မ့ၤကဆ  မဲဃ  ၣ်ဒ ုးလ  ၣ်မ့ၤကဆ  မ ဲ

ဒၣ်မ  ၣ်ဆ  ၣ်မ  ၣ်ဂ ့ၤတ ၣ်မ့ၤ အသ ုးန   ၣ်လ ့ၤ. 

တၢ ၢ်က ၢ ၢ်ထ ွဲမွဲလၢ 

ဖိသ ၢ်ဆ ံးဒံီးဖိဒ ဖိသ ၢ်တဖ ၢ်အဂီၢ ၢ် 

ဖိသ ၢ်ဆ ံးမွဲဃၢ ၢ်အ ီၢ်ခီဖ ိအတီၢ ၢ်န ၢ ၢ်ထ ပလ ီ

ဖ သ ၣ်ဆ ုးအမဲန  ၣ်ထ အဃ ၣ်အ  ၣ် ကထဲ  ၣ်သုးခ ဖ  လ  ဘ ၣ်ဒ ုး တ ၣ်န  ၣ်ထ , ဖ သ ၣ် တ ၣ်န  ၣ်ထ ကမ  ၣ်, 

တ့ၤသ တ့ၤသ ၣ်ဃ  ၣ်ထ , တ ၣ်ဆ ထ တဖ ၣ် (soft drinks), မ တမ  ၣ် တ ၣ်ထ တ ၣ်န အဂ့ၤလ  

ပ ၣ်ဃ  ၣ်ဒ ုးအ သ ၣ်ဆ တဖ ၣ် ထ ဘ ဒ ုးယ  ၣ်ယ  ၣ်ဖဲ ဖ သ ၣ်ဆ ုးအတ ၣ်န  ၣ်ထ ပလ ပ ့ၤ မ တမ  ၣ် ဖ သ ၣ် 

အ လ တ ၣ်ထ အခ ုး (sippy cup) ပ ့ၤအဃ န   ၣ်လ ့ၤ. 

 

• ပ ့ၤဖ သ ၣ်လ အမဲဃ ၣ်အ  ၣ် ကထဲ  ၣ်သုးခ ဖ  တ ၣ်န  ၣ်ထ ပလ  အါတက  ၣ်တ ၣ်ဒ ုးအ အ ့ၤ 

တ ၣ်ထ တ ၣ်န  သ  ၣ်တဖ ၣ်န   ၣ်ဖဲ တခ  ုးမ အခါ မ တမ  ၣ် မ တစ  ၣ်ဖ အကတ  ၣ်, 

ဟ  ၣ်တ ၣ်ဆ ကတ  ၣ်လ  ဘဲုးထ ရ ယါ အဃ ုးဃ ၣ် ဒ  ၣ်ထ  ၣ်အါထ  ၣ် ဒ ုးပပါထ  ၣ်သုးသက ့ၤဖဲ 

မဲအကပ  ၣ်ကပ့ၤအဂ  ၣ်အဃ န   ၣ်လ ့ၤ. 

 

• ဖ သ ၣ်ဆ ုးအမဲဃ ၣ်အ  ၣ်ခ ဖ  တ ၣ်န  ၣ်ထ ပလ န   ၣ် အ  ၣ်ဖ ါလ အမအဲ၀ါဆ တလဲဆ မဲဃုး 

ဖဲမဲဃ ၣ်အ  ၣ်မ့ၤတ ၣ်က   ၣ်က   ၣ်အခါန   ၣ်လ ့ၤ. 

တၢ ၢ်သ  ၢ်တဖ ၢ်လၢတၢ ၢ်ကဘ ၢ်ဟံးဆ ွဲံး 

• ဟုးဆ ဲုးတ ၣ်န မ ဖ သ ၣ်ဖဲအန ုးဖ ုးဖ ခ  ၣ်တက  ၣ်. ထုးခ  ၣ်ဘဲုးထ ရ ယါအဃ ၣ်လ အတဂ ့ၤတဝါ 

အတ ၣ်ဘ ၣ်က ဘ ၣ်ဂ ၣ်, လ အဒ ုးအ  ၣ်ထ  ၣ်မဲကအ  န   ၣ်, စ  ၣ်ခ ၀တဲ ၣ်ဘ ၣ်ဂ ၣ်လ မ  ၣ်ပ ၣ်အအ  ၣ်ဆ  

အဖ ဆ ုးတဖ ၣ်အအ  ၣ်သ န   ၣ်လ ့ၤ. 

 

• ဟုးဆ ဲုးတ ၣ်ပ ၣ်ထ ဃ ၣ် န  ၣ်ခ  ၣ်မ  ၣ်အတ ုး (pacifier) ဖဲဖ သ ၣ်အက  ၣ်ပ ့ၤပ ့ၤ 

လ တ ၣ်မ့ၤကဆ  အဂ  ၣ် ဒ ုးဟ  ၣ်ကဒါက ့ၤ န  ၣ်ခ  ၣ်မ  ၣ်အတ ုး (pacifier) 

ဆ ဖ သ ၣ်ဆ ုးအအ  ၣ်န   ၣ်လ ့ၤ. တ ၣ်အ ့ၤဒ ုးဘ ၣ်ဂ ၣ် ဘဲုးထ ရ ယါအဃ ၣ်ဆ  

ဖ သ ၣ်ဆ ုးအက  ၣ်ပ ့ၤသ စ  ၣ်က ုးန   ၣ်လ ့ၤ. 

 

• ဟုးဆ ဲုးတ ၣ်ဒ ုးအ ဖ သ ၣ်ဆ ုးလ  တ ၣ်န  ၣ်ထ , တ့ၤသ တ့ၤသ ၣ်ဃ  ၣ်ထ , မ တမ  ၣ် တ ၣ်ထ တ ၣ်န  

အဂ့ၤတဖ ၣ် ဖဲအ၀ဲသ  ၣ်ထ ုးမဝဲ ့ၤအလ  ၣ်ခ , ဒ ုးမ တစ  ၣ်ဖ အခါ မ တမ  ၣ် 

န  ၣ်လ ့ၤမ အဆ ကတ  ၣ် တ ၣ်အ ့ၤဒ ုးအ  ၣ်ထ  ၣ်ဖ သ ၣ်ဆ ုး အမဲဃ ၣ်အ  ၣ်ခ ဖ   

တ ၣ်န  ၣ်ထ ပလ သ န   ၣ်လ ့ၤ. 

 

• ဟုးဆ ဲုးတ ၣ်အ  ၣ်အပ  ၣ် မ တမ  ၣ် တ ၣ်အ  ၣ်အဆ တဖ ၣ်တက  ၣ်. တ ၣ်အ  ၣ်အပ  ၣ် မ တမ  ၣ် 

တ ၣ်အဆ တဖ ၣ်အ ့ၤ မဲဃ ၣ်အ  ၣ်သ န   ၣ်လ ့ၤ. မဲဃ ၣ်စုးထ  ၣ်အခ  ၣ်ထ ုးခ  ၣ်ဘ  ဖ ါလ ့ၤဂ ၣ်ဒၣ် 

တ ၣ်အဖ ုးဝါဝါဖ အ  ၣ်ဖဲမဲလ ့ၤ ဒ ုးဆ တလဲဆ  အဖ ုး ဃုးဃုးဖ  

ဒၣ်မဲလ ့ၤကအ အက  ၣ်အဂ ့ၤတဖ ၣ်အသ ုးန   ၣ်လ ့ၤ. 

တ ၣ်က  ၣ်ထ ဲနဖ ဆ ုးအမဲ မ  ၣ်တ ၣ်အရ  ဒ  ၣ်ဝဲလ  အ၀ဲသ  ၣ် 

အတ ၣ်အ  ၣ်ဆ  ၣ်အ  ၣ်ခ   ဒ တခါ ဒ ုးအတ ၣ်လဲ့ၤထ  ၣ်လဲ့ၤထ အဂ  ၣ် 

ဒ ုးတ ၣ်က  ၣ်ထ ဲမဲလ အဂ ့ၤ စုးထ  ၣ်တခ  ုးဖဲအ၀ဲသ  ၣ် 

အမဲအဆ ကတ  ၣ်တဘ  ၣ်ထ  ၣ်အခါန   ၣ်လ ့ၤ. တ ၣ်မ့ၤဝဲဒ ၣ် 

တ ၣ်အ  ၣ်ဆ  ၣ်အ  ၣ်ခ  အပတ  ၣ် လ ကဒ ုးအ  ၣ်ထ  ၣ် 

တ ၣ်က  ၣ်ထ ဲမဲထ ဘ ဒ ုးနဖ  ဒ သဒ စ ့ၤနဖ  

အမဲတ ၣ်အ  ၣ်ဆ  ၣ်အ  ၣ်ခ   လ ခါဆ ညါအဂ  ၣ်သ န   ၣ်လ ့ၤ. 
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လ အမ့ၤဘ ါမဲဆါအဂ  ၣ် လ တ ၣ်ပ  ့ၤအ ့ၤ န   ၣ်ဖဲကသ  ၣ်က ုးလ တလ  ၣ်ကသ  ၣ်သရ ၣ်တ ၣ်န ဲၣ်လ ့ၤ (OTC) မ  ၣ်လ  အ  ၣ်ဒ ုး တ ၣ်လ ့ၤဘ ၣ်ယ  ၣ် 
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ဖိသ ၢ်ကတၢီ ၢ် တၢ ၢ်က ၢ ၢ်ထ ွဲမွဲလၢဖိသ ၢ်ဆ ံးအဂီၢ ၢ် တၢ ၢ်ထ ံးမွဲအက ိျိၤအက ွဲလၢဖိသ ၢ်တဖ ၢ်အဂီၢ ၢ် တၢ ၢ်မျိၤကဆ မီွဲဒံီးလ  ၢ်မျိၤကဆ မီွဲ အက ိျိၤအက ွဲလၢဖိသ ၢ်တဖ ၢ် အဂီၢ ၢ် 

 

• တ ၣ်အ ့ၤဒ ုးသန  ့ၤထ  ၣ်အသုးလ  မ  ၣ်ပ ၣ်အဖ ခ  ၣ် လ တ ၣ်စုးထ  ၣ်မ့ၤမ ဒါလ  တန ့ၤဘ ၣ်တန ့ၤ 

က  ၣ်ပ ့ၤတ ၣ်ကဆ ဲကဆ   လ ဖ သ ၣ်ဆ ုးအဂ  ၣ်န   ၣ်လ ့ၤ. ပ ့ၤစဲ ၣ်န ့ၤတဖ ၣ်ဟ  ၣ်က  ၣ်ဝဲလ  တ ၣ်ထ  ၣ်လ  ၣ်သုးဒ ုး 

မဲကသ  ၣ်သရ ၣ် ဖဲအခ  ၣ်ထ ုးတန  ၣ်အတ  ၣ်ပ ့ၤ န   ၣ်လ ့ၤ. 

 

• တ ၣ်ပ ဆ  တ ၣ်အ  ၣ်တ ၣ်အ ဒ ုးကသ  ၣ်ကသ ၀ဲ့ၤက  ့ၤ (Food and Drug Administration) 

ဟ  ၣ်ပလ  ၣ်ဝဲလ တ ၣ်တဘ ၣ်စ ုးကါ ကသ  ၣ် benzocaine လ အမ့ၤဘ ါ 

မဲဆါလ အ  ၣ်ဒ ုးပန  ၣ်အမ ့ၤပန  ၣ် တမ ့ၤလ ၣ်လ ၣ် မ တမ  ၣ် ကသ  ၣ်ပန  ၣ်ထ ရ ့ၤတဖ ၣ်ဒၣ်အမ  ၣ်- 

Baby Orajel, Orajel, ဒ ုး Orabase Paste လ ဖ သ ၣ် 2 န  ၣ်ဆ အဖ လ ၣ်အဂ  ၣ်န   ၣ်လ ့ၤ. 

• ဖဲဖ သ ၣ်အမဲတ  အခ  ၣ်ထ ုးတစ  ၣ်ထ  ၣ်အခါ စုးထ  ၣ်စ ုးကါ 

တ ၣ်ထ ုးမဲကပ  ၣ် လ အဘက ုးဝဲဘ ၣ်ဝဲဒ ုးအသုးန  ၣ်တက  ၣ်. 

 

• ထ ုးမဲအစ ့ၤကတ  ၣ်တန ့ၤ 2 ဘ  လ အယ  ၣ်ဝဲ 2 မ ုးန ုးတက  ၣ်. 

• ဖ သ ၣ်အမဲန  ၣ်ထ ခဲလ  ၣ်ကအ  ၣ်ဝ ဲ20 ဘ  ၣ်န   ၣ်လ ့ၤ. 

မ့ၤန   ၣ်ကသ  ၣ်ထ ုးမဲထဲသ ုး 

ပထ ုးခ  ဖ တဖ   ၣ်လ ဖ သ ၣ် 3 

တ ့ၤ 6 န  ၣ်အဂ  ၣ် 

 

 

 

• ဖဲမဲတဖ ၣ်ဘ ၣ်ထ ုးလ  ၣ်သုးအခါ တ ၣ်ထ ုးထ  ၣ်တ ၣ်အ  ၣ်တ ၣ်အ ဖဲ မဲအကဆ ုး က ခဲသ ဝ,ဲ 

လ တ ၣ်အ ့ၤအဃ  တ ၣ်စ ုးကါတ ၣ်မ့ၤကဆ  မဲဒ ုးလ  ၣ်မ့ၤကဆ  မဲန   ၣ် မ  ၣ်တ ၣ်အရ  ဒ  ၣ် ထဲသ ုးသ ုးဒ ုး 

တ ၣ်ထ ုးမဲန   ၣ်လ ့ၤ. 

 

• စုးထ  ၣ်မ့ၤကဆ ဲကဆ  မဲဒ ုးလ  ၣ်မ့ၤကဆ  မဲ ဖဲနသ  ၣ်ညါလ မဲတဖ ၣ်ဘ ၣ်ထ ုးလ  ၣ်သုးအခါတက  ၣ်. 

ဖ သ ၣ်ဆ ုးအမဲတဖ ၣ် ကဘ ၣ်ထ  ၣ်ဝဲဖဲအသုးန  ၣ်အ  ၣ် 2 တ ့ၤ 3 န  ၣ်အဘ  ၣ်စ ့ၤန   ၣ်လ ့ၤ. 

လ  ၣ်တ ့ၤဖ ါဖဲလ ၣ်အ ့ၤ ဒ ုးန ဲၣ်ဖ ါဝဲဒ ၣ် မဲတဖ ၣ်ဟဲထ  ၣ်ဒ ုးပ  ၣ်က   ၣ်အခါန   ၣ်လ ့ၤ. 

• ဖဲဟ  ၣ်အ  ၣ်တ ၣ်ဝ ့ၤအလ  ၣ်ခ , ထ ါစ န   ၣ်အမဲက ့ၤခ  ၣ်ဒ ုး တ ၣ်က ုးည ၣ်ကပ  ၣ်လ အဘ ၣ်စ  ၣ် 

ဖဲအမဲကဟဲထ  ၣ်လ ခ လ လ ၣ်အလ  ၣ် ဖဲတ ၣ်ထ ါစ က   ၣ် 

တ ၣ်အ  ၣ်အဘ  ဲၣ်အစဲ ၣ်အ  ၣ်တ  ၣ်တဖ ၣ်အဂ  ၣ်န   ၣ်တက  ၣ်. တ ၣ်အ ့ၤဒ ုးအ  ၣ်ထ  ၣ် မ  ၣ်ဆ  ၣ်မ  ၣ်ဂ ့ၤတ ၣ်မ့ၤ 

လ တ ၣ်မ့ၤကဆ  မဲက ့ၤအဂ  ၣ်န   ၣ်လ ့ၤ. 

 

 

ထ ုးမဲဒ ုးစ မ  ၣ် 

 

 

• ဖဲမဲတဖ ၣ်စုးထ  ၣ်ဖ  ုးထ  ၣ်အခါ, တ ၣ်မ့ၤစ က   ၣ်မဲဃ  ၣ်တန ့ၤဘ ၣ်တန ့ၤ မ  ၣ်တ ၣ်လ အလ  ၣ်အ  ၣ်ဝဲ 

ဒ ုးတ ၣ်ထ ုးဒ ုးစ မ  ၣ်သ န   ၣ်လ ့ၤ. 

 

• လ တ ၣ်ပလ  ၣ်ပဒ ပ ၣ်စ ့ၤသုးအဂ  ၣ်, တ ၣ်တဘ ၣ်စ ုးကါ ကသ  ၣ်ထ ုးမဲအ  ၣ်ဒ ုး ဖလ  ၣ်အ ုးရဲုး(ဒ) (fluoride) 

လ ဖ သ ၣ် 3 န  ၣ်ဆ အဖ လ ၣ်အဂ  ၣ်ဘ ၣ်န   ၣ်လ ့ၤ. 

 

• နမ  ၣ်ဒ ုးအ ဖ သ ၣ်တ ၣ်န  ၣ်ထ ပလ တခ  ုးမ အခါ, မ့ၤလ ့ၤတ  ၣ်လ နကဒ ုးအ အ ့ၤထထဲ ယ ယ တက  ၣ်. 

တ ၣ်န  ၣ်ထ  ဒ ုးတ ၣ်ဆ ထ အဂ့ၤတဖ ၣ် မ့ၤဟုးဂ ့ၤမဲသ ဝဲဖဲ မ  ၣ်အ  ၣ်ထ တ  ၣ်ဃ ၣ်ဖဲမဲအလ ့ၤန   ၣ်လ ့ၤ. 

ဖိသ ၢ်ဆ ံးအမွဲထ ီၢ်အခါဖွဲလွဲ ၢ်. 

 

ဖဲမဲန  ၣ်ထ ဖ  ုးထ  ၣ်ဖဲမဲက ့ၤခ  ၣ်ထ ုးအခါ, ဖ သ ၣ်ဆ ုးတဖ ၣ် အမကဲ ့ၤကဆါ မ တမ  ၣ် ည ုးထ  ၣ် သ န   ၣ်လ ့ၤ. 

တ ၣ်ထ ါန   ၣ်အ၀ဲသ  ၣ်အမဲက ့ၤဒ ုး တ ၣ်က ုးည ၣ်ဘ ၣ်စ  ၣ်ဆ ုးဆ ုးဖ , လ အကဆ  , ဒ ုးအခ  ၣ်န   ၣ် 

မ့ၤက ည ၣ်လ ့ၤမဲဆါသ န   ၣ်လ ့ၤ. 

 

အမဲရက့ၤတ ၣ်မ့ၤလ ဖ ဒ ဖ သ ၣ်အမဲအလ  ၣ် (American Academy of Pediatric Dentistry) ဟ  ၣ်က  ၣ်ဝဲလ  

ပ ့ၤဖ သ ၣ်လဲ့ၤဒ ုးပ ုးသုးဒ ုး မဲကသ  ၣ်သရ ၣ် ဖဲ  

အသုးန  ၣ်ပ ဲ့ၤထ  ၣ် 1 န  ၣ်အခါ 

မ တမ  ၣ် 6 လါဖဲအမဲခ  ၣ်ထ ုးတဘ  ၣ် 

ထ  ၣ်ဝ ့ၤအလ  ၣ်ခ န   ၣ်လ ့ၤ. 

 

မဲလ အထ  ၣ်တဖ ၣ်မ  ၣ်မဲမန ့ၤဒ ုးအခါဖဲလဲ ၣ်. 

ဖ သ ၣ်ဆ ုးအမဲတဖ ၣ် အရ  ဒ  ၣ်ဝဲလ  ကဂ  ၣ်ဘ ဲုးအ  ၣ်တ ၣ်, ကကတ ့ၤတ ၣ်, ဒ ုးမဲန  ၣ်က  ၣ်အတ ၣ်လ ့ၤဟ  

အဘ  ၣ်စ ့ၤလ အဘက ုးဝဲဘ ၣ်ဝဲန   ၣ်လ ့ၤ. 

 

• ဖဲထ ုးမဲအခါ ပည  ၣ် တ ၣ်ထ ုးမဲအဘ  ဖဲမဲက ့ၤအန  ၣ်အမဲ ၣ်ညါတကပ့ၤ 45 ဒ  ၣ်ကရ  ၣ် ဒ ုးထ ုးကဝ ့ၤ က  ့ၤကယ ယ  

မ တမ  ၣ် ထ ုးတရ ့ၤတ ၣ်ထ ုးမဲကဖ လ တဘ တဘ  ဖဲမဲက ့ၤအထ ုးရ  အပ ့ၤတက  ၣ်. 

 

• ထ ုးမဲအမ ဲၣ်ဖ ုးခ  ၣ်အဖ ခ  ၣ်တက  ၣ်. တ ၣ်ထ ုးမဲမ  ၣ်တ ၣ်အရ  ဒ  ၣ်လ  တ ၣ်ထ ုးစ က   ၣ်မဲအဃ  ၣ်တဖ ၣ် 

လ အအ  ၣ်ထ  ၣ်ဖဲမဲတဖ ၣ်အလ ့ၤ န   ၣ်လ ့ၤ. 

 

• ဖဲမဲတဖ ၣ်စုးထ  ၣ်ဘ ၣ်ထ ုးလ  ၣ်သုးအခါ, စုးထ  ၣ်မ့ၤကဆ  မဲဒ ုးလ  ၣ်မ့ၤကဆ  မတဲန ့ၤဘ ၣ်တန ့ၤတက  ၣ်. 

ပ ၢ်လီျိၤနဖိဖွဲနက  ၢ်ဒ  ၢ်အလိျိၤန   ၢ် ကွဲဘ  ံးကွဲဖ ိ ၢ်, မ  ၢ်လျိၤ, ဒံီးကွဲထ ီၢ်တၢ ၢ်မျိၤလသိ ဝွဲလီျိၤ. 

 

• တဲဘ ၣ်အဝဲသ  ၣ်လ  နကမ့ၤတ ၣ်မန ့ၤဒ ုး ဒ ုးန ဲၣ်အဝဲသ  ၣ် လ နထ  ၣ်န   ၣ်တ ၣ်မန ့ၤတဖ ၣ်န   ၣ်တက  ၣ်. 

 

• တ ၣ်အ ့ၤကမ  ၣ်တ ၣ်ကတဲ ၣ်ကတ ့ၤအဝဲသ  ၣ်လ  တ ၣ်မ့ၤက  ၣ်မဲအလ  ၣ်ဆ  ၣ်န ့ၤအဂ  ၣ်န   ၣ်လ ့ၤ. 

 

• ပ ဲနဖ က  ၣ်ဃ ၣ်တ ၣ်ဆ ကတ  ၣ်ဖဲနထ ုးန   ၣ်အမဲအခါ ကဒ ုးပလ  ၣ်အါထ  ၣ်အဝဲသ  ၣ် 

လ အတ ၣ်သုးစဲဒ ုးတ ၣ်ဟ ုးတ ၣ်ဂဲ့ၤအဂ  ၣ်န   ၣ်လ ့ၤ. 

 

• မ အဖ  ၣ်ဃ ၣ် တ ၣ်ထ ုးမဲအဘ ဒ ုးန့ၤ ဖဲနထ ုးန   ၣ်အမဲအခါတက  ၣ်. တ ၣ်မ့ၤအက  ့ၤအက ဲအ ့ၤ 

ဒ ုးတ  ၣ်ဘ ၣ်အ၀ဲသ  ၣ်လ  တ ၣ်ဟ ုးတ ၣ်ဂဲ့ၤအဂ  ၣ်သ န   ၣ်လ ့ၤ. 

 

• မ အ၀ဲသ  ၣ် ထ ုးလ အမ ဲဖဲအတ ၣ်ဂဲ့ၤလ  ၣ်က ဆဲ ၣ်ဖ က  ၣ်ဖ လ အဘ ၣ်သုးဝဲတခါခါအမဲ 

လ တ ၣ်မ့ၤသုးဖ  သုးအဂ  ၣ်တက  ၣ်. 

• စ ုးကါတ ၣ်ဟ ုးဂဲ့ၤ ဒၣ်တ ၣ်ယဲ ၣ်ယ ့ၤတ ၣ်, 

ထ ုးထ  ၣ်ထ ုးလ ့ၤ 

လ  ၣ်မ့ၤကဆ  မဲကဖ ကဖ လ မဲအကဆ ုးန   ၣ်တက  ၣ်

. ဖဲအလဲ့ၤခ ဂ ၣ် မဲအ  ၣ်တ  ၣ်လ  ၣ်သုးအလ  ၣ် 

(ဖဲမဲတဖ ၣ်ဘ ၣ်ထ ုးလ  ၣ်သုးအလ  ၣ်) ဒ ုးအ  ၣ်ထ  ၣ်C-

အက  ၣ်အဂ ့ၤခ ဖ   ဖ  ၣ်ဂ  ၣ်ဃ ၣ်မဲ 

တဘ  ၣ်ဒ ုးမ့ၤတစ လ ့ၤလ  ၣ်မ့ၤကဆ  မဲဒ ုးထ ုးထ  ၣ်

ထ ုးလ ့ၤအ ့ၤတ ့ၤလ မဲကဆ ုးကဆ  တစ တက  ၣ်. 

 

 

 

 

 

• ပ  ၣ်လါဟ ဖဲလ ၣ်အ ့ၤ ဒ ုးန ဲၣ်ဖ ါဝဲဒ ၣ် တ ၣ်ဃ ုးဝဲဖဲ 

မဲန  ၣ်ထ တဖ ၣ်အဘ  ၣ်စ ့ၤန   ၣ်လ ့ၤ. တ ၣ်အ ့ၤကမ  ၣ်တ ၣ်လ  ၣ်ဖဲ 

တ ၣ်ထ ုးစ မဲဒ ုးလ  ၣ်မ့ၤကဆ  မဲတန ့ၤဘ ၣ်တန ့ၤအလ  ၣ် 

မ  ၣ်လ တ ၣ်ထ ုးမဲ ထဲတမ ့ၤဧ ့ၤ မ့ၤစ က   ၣ်တ ၣ်အ  ၣ်အဘ ဲ ၣ်အစ ဲ ၣ် 

လ အကတ ၣ်ထ ဖဲမဲကဆ ုးတဖ ၣ် တန   ၣ်အဃ န   ၣ်လ ့ၤ. 

 

• တ ၣ်မ့ၤကဆ  မအဲဘ  (Floss picks) ကဂ ့ၤလ   

ဖ ဒ ဖ သ ၣ်တဖ ၣ်အဂ  ၣ်စ  ၣ်က ုးန   ၣ်လ ့ၤ. 

 


