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ေမွးကငး်စကေလးများ/လမ်းေလျှာကတ်တစ်ကေလးများအတကွ ်

သာွးကျန်းမာေရးေစာင့ေ်�ှာကမ်� ပန်းတိငု ်

• အေစာပုိငး်ကေလးဘဝတငွ ်သာွးပုိးစားြခငး်ေဝဒနာကို မခံစားရေအာင ်

ကာကွယ်ရန။် 

• အတငး်အကျပ်မဟုတ်ေသာ �စ်ှလိုဖွယရ်ာနညး်လမ်းြဖင့ ်

သာွးကျနး်မာေရးေစာင့ေ်�ာှက်မ�ကို မိတ်ဆက် ေပးရန။် 

 

• သာွးတိုက်နညး်�ငှ့ ်သာွးပွတ်�ကိုးအသံးုြပုနညး် အေလအ့ထေကာငး်ကို 

ပုံမှနအ်ကျင့လ်ုပ်ေပးရန။် 

ကေလးသာွးပုိးစားြခငး် 

ကေလး�ိုဘ့းူြဖင့ ်သိုမ့ဟုတ် ေရေသာက်ကျင့ခွ်က်ြဖင့ ်�ို ့၊ ကေလး�ိုမ့�န ့၊် 

သစ်သးီေဖျာ်ရည်များ၊ အချိုရည်များ သိုမ့ဟုတ် အြခားအချိုဓာတ်ပါေသာအရည်များကုိ 

ေသာက်သံုးေစြခငး်ေ�ကာင့ ်ထိအုရည်များက ကေလး၏သွားများ�ကားထတွဲင ်

ဆက်တုိက်အချိန�်ကာြမင့စွ်ာ �ှိေနသည့်အခါ ကေလးသွားပုိးစားြခငး် ြဖစ်ေပါ်လာသည်။ 

• ကေလးသွားပုိးစားြခငး်ေဝဒနာ ခံစားရေသာ ကေလးများကုိ အပ်ိရာမဝငခ်ငတွ်င ်

သိုမ့ဟုတ် တစ်ေရးအပ်ိချိနမ်တုိငခ်ငတွ်င ်ဤအချိုဓာတ်ပါေသာအရည်များကုိ 

အများဆံးု တုိက်ေကျွးေလ�့ှိြခငး်ေ�ကာင့ ်သွားတစ်ဝုိက်တွင ်ဘက်တီးရးီယားများ 

ပွားများလာေစရန ်အချိနေ်ပးလုိက်သကဲသ့ို ့ ြဖစ်ေပမည်။ 

• ကေလးသွားပုိးစားြခငး်ေဝဒနာ ခံစားေနရ�ပီဆိုလျှင ်သွားပုိးစားသည့်အချိန ်

�ကာြမင့လ်ာသည်�ငှ့အ်မျှ သာွးများသည် အြဖူေရာငမှ် အညိုေရာငသ်ို ့ 

ေြပာငး်လဲသွားပါသည်။ 

ေ�ှာင�်ကဉ်ရမည့ ်အရာများ 

• ကေလးငယ်များအား ��တ်ခမ်းချငး်ထနိမ်းြခငး်ကုိ ေ�ှာင�်ကဉ်ပါ။ 

သွားပုိးစားြခငး်ကုိြဖစ်ေစသည့် ပါးစပ်အတွငး်မှ မေကာငး်ေသာ 

ဘက်တီးရီးယားပုိးမ ွှားများသည် မိဘများ၏ပါးစပ်မှတစ်ဆင့ ်

ေမွးကငး်စကေလးများထသံို ့  ကူးစက်�ိငုပ်ါသည်။ 

• ချိုလိမ်အား သန ့�်ှငး်ေရးလုပ်ရန ်မိမိပါးစပ်ထထဲည့်၍ ကေလးပါးစပ်ထသဲို ့ 

ြပနထ်ည့်ြခငး်အား ေ�ှာင�်ကဉ်ပါ။ ဤအချက်ေ�ကာင့လ်ည်း 

ကေလး၏ပါးစပ်ထသဲို ့ ဘက်တီးရးီယားများ ကူးစက်�ိငုပ်ါသည်။ 

• သွားတုိက်�ပီးေနာက်တွငြ်ဖစ်ေစ၊ တစ်ေရးအပ်ိချိန ်သိုမ့ဟုတ် အပ်ိရာဝငခ်ျိနအ်တွက် 

ကေလးကုိ သပ်ိေနချိနတွ်ငြ်ဖစ်ေစ �ို ့၊ အချိုရည် သိုမ့ဟုတ် 

အြခားအရည်တစ်မျိုးမျိုးကုိ ကေလးအား တုိက်ေကျွးြခငး်သည် 

ကေလးသွားပုိးစားြခငး်ကုိ ြဖစ်ေစ�ိငုသ်ြဖင့ ်ထိအုြပုအမူကုိ ေ�ှာင�်ကဉ်ေပးပါ။ 

• ေစးကပ်ေသာ သိုမ့ဟုတ် သ�ကားပါေသာ အစားအစာများကုိ ေ�ှာင�်ကဉ်ပါ။ 

ဤေစးကပ်ေသာ စားစရာများ သိုမ့ဟုတ် သ�ကားလုံးများသည် သွားပုိးစားြခငး်ကုိ 

ြဖစ်ေစ�ိငုသ်ည်။ အေစာပုိငး်အဆင့ ်သွားပုိးစားြခငး်သည် သွားေပါ်တွင ်

အြဖူေရာငအ်စက်အေြပာက်များကဲသ့ို ့ ြဖစ်ေပါ် �ပီး တြဖည်းြဖည်း 

အညိုေရာငအ်စက်အေြပာက်များအြဖစ် ေြပာငး်လဲကာ သွားပုိးေပါက်များ 

ြဖစ်လာပါသည်။ 

 

ေမွးကငး်စကေလးများ�ငှ့ ်

ကေလးငယမ်ျားအတကွ ်

သာွးကျန်းမာေရး ေစာင့ေ်�ှာကမ်� 
 
သင်က့ေလး၏ သာွးကျနး်မာေရးကုိ ေစာင့ေ်�ှာကေ်ပးြခငး်သည ်

၎ငး်တုိ၏့ အလုံးစံုကျနး်မာေရး�ငှ့ ်ဖံွ� �ဖိုးတုိးတက်မ�အတွက် 

အေရး�ကီး�ပီး ပထမဆံးုသာွးမေပါက်မီအချိနက်တညး်က 

သာွးကျနး်မာေရးကုိ ေကာငး်မွနစ်ွာ ြပုစုေစာင့ေ်�ှာက်သင့သ်ည။် 

သင့က်ေလး�ငှ့အ်တူ ပံုမှနသ်ာွးကျနး်မာေရးေစာင့ေ်�ာှက်မ� 

လုပ်ေဆာငရ်နအ်တွက် သင့ေ်တာ်ေသာ အဆင့မ်ျားကုိ 

ြပုလုပ်ြခငး်သည ်ေနာငတွ်င ်သင့က်ေလး၏ သာွးကျနး်မာေရးကုိ 

ကာကွယ်ေပး�ိငုသ်ည။် 

 
 

ကေလးငယမ်ျား သာွးပုိးမစားေအာင ်ကာကယွ�်ိငုမ်ည့ ်နညး်လမ်း 5 သယွ ်

သင၏် ဇွန်း၊ ခကရ်ငး်များကိ ု

သင့က်ေလး�ငှ့အ်တ ူမျှမသံးုပါ�ငှ့ ်

သိုမ့ဟတု ်ကေလး၏ ချိုလမ်ိကိ ု

သင့ပ်ါးစပ်ထထဲည့၍် "သန ့်�ှငး်ေရး" 

မလပ်ုပါ�ငှ့။် 

သာွးပုိးေပါကြ်ဖစေ်စေသာ 

ပုိးမ ွှားများသည ်

သင၏်ပါးစပ်မှတစဆ်င့ ်

သင့က်ေလးထသံို ့ ကးူစက�်ိငုသ်ည။် 

ကျန်းမာေရး�ငှ့ည်�ီွတေ်သာ 

အစားအစာများ စား�ပီး 

ဖလုိ�ုိက်ထည့ထ်ားေသာေရကို 

ေသာက်သံးုပါ 

ပထမဆံးုအ�ကမ်ိ သာွးဆရာဝန်ထ ံ

သာွးေရာကြ်ပသမ�  အသက ်1 

�စှထ်က ်ေနာကမ်ကျပါေစ�ငှ့ ်

ဖလိ�ုိုကပ်ါဝငေ်သာ 

သာွးတိကုေ်ဆးကိ ု သာွးဖုံးတွင ်

သာွးေပါက်ချိနမ်စှ၍ 

အသံးုြပုရမည။် ကေလးများ 

သတူိုက့ိုယ်တိုင ်

သာွးတိုက်�ိငုသ်ည့အ်ခါတွင ်

ကိုယ့်ဘာသာကိုယ် 

သာွးတိုက်ခိုငး်ပါ 2 မိနစ်  

တစ်ေနလ့ျှင ်2 �ကမ်ိ 

အစာဝါးရေသာ 

သာွးမျက�်ာှြပငမ်ျားတငွ ်

သာွးဖာေဆးြဖည့ြ်ခငး်အေ�ကာငး်ကိ ု

သင၏် သာွးဆရာဝန်အား 

ေမးြမန်းပါ။ 

အေစာပိုငး်အဆင့ ်

သာွးပိုးစားြခငး် 

ေနာက်ဆံးုအဆင့ ်

သာွးပိုးစားြခငး် 

အလယ်အလတ်အဆ

င့ ်သာွးပိုးစားြခငး် 

ကိုးကားချက်များ- 

 
1.Harris, N., Garcia-Godoy, F. & Nathe, C. (2009). အေြခခံ သွားကျနး်မာေရး �ကိုတငက်ာကွယ်ြခငး် (Primary Preventive Dentistry)။ (သတ� မအ�ကိမ် ထတုေ်ဝမ�)။ New 

Jersey- Pearson ပညာေရး။ 

 
2. အေမရကိန ်သွားဘက်ဆုိငရ်ာ အဖွဲ�အစည်း (American Dental Association) (2019)။ သင့က်ေလး၏သွားများအေ�ကာငး် သေိကာငး်စရာ အချက် 10 ချက်။ ဤဝက်ဘဆုိ်က်မှ 

ေကာက်�တုရ်ယူထားသည်- https://www.mouthhealth.org/en/babies-and-kids/kids 

-quick-tips 
 
3. အေမရကိန ်သွားဘက်ဆုိငရ်ာ အဖွဲ�အစည်း (American Dental Association) (2019)။ ေမွးကငး်စကေလးများ�ငှ့ ်ကေလးငယ်များ။ ဤဝကဘ်ဆုိ်က်မှ 

  

          

        

  

http://www.mouthhealth.org/en/babies-and-kids/kids
https://www.mouthhealthy.org/en/babies-and-kids/healthy-habits
https://www.fda.gov/news-events/press-announcements/fda-takes-action-against-use-otc-benzocaine-teething-products-due-serious-safety-risk-lack-benefit
https://www.fda.gov/news-events/press-announcements/fda-takes-action-against-use-otc-benzocaine-teething-products-due-serious-safety-risk-lack-benefit
https://www.fda.gov/news-events/press-announcements/fda-takes-action-against-use-otc-benzocaine-teething-products-due-serious-safety-risk-lack-benefit


ကေလးငယအ်တကွ ်အေစာပုိငး် သာွးကျန်းမာေရး 

ေစာင့ေ်�ှာကမ်� 

ကေလးများအတကွ ်သာွးတိကုန်ညး် ကေလးများအတကွ ်သာွးပွတ�်ကို းအသံးုြပု၍ သာွးသန ့်�ှငး်နညး် 

 
• ကေလးများ ေနစ့ဉ်ခံတွငး်သန ့�်ှငး်ေစေရးအတွက် 

မိဘများတွင ်တာဝန�်ှိပါသည်။ ကေလး အသက်တစ်�စ်ှအရွယ်အတွငး် သွားေဆးခနး်သို ့ 

သွားေရာက်ြပသရန ်ကျွမ်းကျငသ်ူများက အ�ကံုြပုထားပါသည်။ 

 
• အစားအေသာက်�ငှ့ ်ေဆးဝါးကွပ်ကဲေရးဌာနသည် အသက် 2 �စ်ှေအာက် 

ကေလးများအတွက် ဘနဇုိ်ကိနး်ပါသည့် အမှတ်တံဆပ်ိအမည် ေဆးဝါးထတ်ုကုနမ်ျား 

သိုမ့ဟုတ် ေယဘယုျေဆးဝါးထတ်ုကုနမ်ျားကုိ အသံးုမြပုရန ်သတိေပးထားသည်။ 

၎ငး်တုိတွ့င-် 

Baby Orajel၊ Orajel �ငှ့ ်Orabase Paste တုိ ့ ပါဝငသ်ည်။ 

• ကေလး၏ ပထမဆံုးအသံွားများ ေပါက်လာေသာအခါ 

အသက်အရွယ်�ငှ့ ်သင့ေ်လျာ်သည့ ်�းူညံေ့သာ သွားပွတ်တံကုိ 

စတငအ်သံုးြပုပါ။ 

 
• တစ်ေနလ့ျှင ်အနည်းဆံုး 2 �ကိမ်၊ တစ်�ကိမ်လျှင ်2 မိနစ်ခန ့ ်

သွားတုိက်ေပးပါ။ 

 
• ကေလးများတွင ်စုစုေပါငး် ငယ်သွား အေချာငး် 20 �ှိပါလိမ့်မည်။ 

အသက် 3 �စ်ှမှ 6 �စ်ှအရွယ် ကေလးများအတွက် 

ပဲေစ့အရွယ်အစား�ှိ 

သွားတုိက်ေဆးပမာဏ 

 

 
 

• သွားများစုံ၍ အချငး်ချငး်ထစိပ်ေနသည့်အခါတွင ်၎ငး်တုိ ့�ကား�ှိ အစာများကုိ ဖယ်ထတ်ုရန ်

ခက်ခဲ�ိငုသ်ည်၊ ဤအချိနတွ်င ်သွားပွတ်�ကိုးအသံးုြပုြခငး်သည် သွားတုိက်ြခငး်ကဲသ့ိုပ့င ်

အေရး�ကီးပါသည်။ 

 
• သွားများစုံ၍ အချငး်ချငး်ထစိပ်ေနသည့်အချိနတွ်င ်သွားပွတ်�ကိုးကုိ စတငအ်သံုးြပုပါ။ 

အသက် 2 �စ်ှမှ 3 �စ်ှအတွငး်တွင ်ငယ်သွားအားလုံးေပါက်�ိငုပ်ါသည်။ ေအာက်ပါဇယားတွင ်

ကေလးငယ်များ မည်သည့အ်ရွယ်တွင ်ငယ်သွားများေပါက်၍ မည်သည့အ်ရွယ်တွင ်

ငယ်သွားများကျိုးသည်ကုိ ေဖာ်ြပထားသည်။ 

• အစာေကျွး�ပီး အစာကျနမ်ျားကုိ ဖယ်�ှား�ပီးေနာက် �းူညံေ့သာ ေရေဆးအဝတ်ြဖင့ ်

ေနာငတ်စ်ချိနတွ်င ်သွားများေပါက်လာမည့် သွားဖုံးအစွနး်များကုိ သတ်ုေပးပါ။ 

ဤသို ့ြပုလုပ်ြခငး်ြဖင့ ်သွားဖုံးများကုိ ပုံမှနသ်န ့�်ငှး်ေရးလုပ်သည့် အကျင့ြ်ဖစ်ေစပါမည်။ 

 
 

လက်ေချာငး်စွပ် သွားပွတ်တံ 

 

 

• သွားများေပါက်လာေသာအခါတွင ်ေနစ့ဉ် သွားေချးများကုိ ဖယ်�ှားရန ်လုိအပ်�ပီး 

လက်ေချာငး်စွပ် သွားပွတ်တံကုိ အသံးုြပု�ိငုသ်ည်။ 

 
• �ကိုတငက်ာကွယ်မ�အေနြဖင့ ်3 �စ်ှေအာက်ကေလးများတွင ်ဖလုိ�ိုက်သွားတုိက်ေဆးကုိ 

အသံုးမြပုသင့ပ်ါ။ 

 
• ကေလးအား အပ်ိရာဝငခ်ါနးီတစ်ခုခုတုိက်လျှင ်ေရတုိက်သည်သာ ြဖစ်ပါေစ။ �ို�့ငှ့ ်

အြခားသ�ကားပါေသာ အချိုရည်များသည် သွားများေပါ်တွင ်ကျနရ်စ်ပါက 

သွားပုိးစားေစ�ိငုသ်ည်။ 

ကေလးသာွးများ မည်သည့်အချိန်မှာ ေပါကတ်တပ်ါသနည်း။ 

 
သွားဖုံးများမှတစ်ဆင့ ်ငယ်သွားများစေပါက်ချိနတွ်င ်ကေလးများသည် သွားဖုံးများ နာကျငြ်ခငး် သိုမ့ဟုတ် 

ေရာငရ်မ်းြခငး် ြဖစ်�ိငုသ်ည်။ သွားဖုံးများကုိ သန ့�်ငှး်�ပီး ေအးြမေသာ ေရေဆးအဝတ်ေလးြဖင့ ်

ပွတ်တုိက်ြခငး်က သက်သာေစ�ိငုပ်ါသည်။ 

 

ကေလးများအား ၎ငး်တုိ ့ အသက် 1 �စ်ှြပည့်ချိနတွ်င ်သိုမ့ဟုတ် ပထမဆံုးသွားေပါက်�ပီး 6 လအတွငး် 

သွားဆရာဝနထ် ံသွားေရာက်ြပသရန ်

အေမရိကန ်ကေလးသွားကျနး်မာေရး 

အဖဲွ�အစည်းက အ�ကံြပုထားသည်။ 

 
မည်သည့်သွားများက 

မည်သည့်အချိနတွ်င ်ေပါက်ပါသနည်း။ 

ငယ်သွားများသည် အစာဝါးြခငး်၊ စကားေြပာြခငး်�ငှ့ ်အရွယ်ေရာက်ချိန ်သွားများစီစီရရီီ 

ေပါက်ေစရနအ်တွက် အေရး�ကီးပါသည်။ 

 
• သွားတုိက်သည့်အခါ သွားပွတ်တံကုိ သွားဖုံးဘက် 45 ဒဂီရီ ေထာင့အ်ေနအထားမှ ကုိင�်ပီး စက်ဝုိငး်ပုံ 

ညငသ်ာစွာ တုိက်ေပးပါ သိုမ့ဟုတ် သွားပွတ်တံကုိ သွားဖုံးများထသဲို ့ ညငသ်ာစွာ ပွတ်တုိက်ပါ။ 

 
• သွားမျက်�ာှြပငအ်�ှံ ့ ေသချာတုိက်ေပးပါ။ သွားများေပါ် �ှ ိသွားေချးများကုိ ဖယ်�ာှးရနအ်တွက် 

သွားတုိက်ြခငး်သည် အေရး�ကီးပါသည်။ 

 
• သွားများစုံ၍ အချငး်ချငး်စတငထ်ေိတွ�ေသာအခါ ေနစ့ဉ် သာွးပွတ်�ကိုးြဖင့ ်သန ့�်ငှး်ေရးလုပ်ေပးပါ။ 

 
ကေလးကိ ုသင၏်ေပါငေ်ပါ်တငွ ်တငထ်ား၍ သာွးတိကုေ်ပးြခငး်သည် အကျိုး�ိှ�ပီး ေပျာ်စရာေကာငး်သလိ ု

အသပိညာလည်းေပး�ိငုသ်ည်။ 

 
• သွားတုိက်ေနစဉ် သငဘ်ာလုပ်ေနသည်ကုိ ကေလးအား ေြပာြပ�ပီး သငေ်တွ�သမျှကုိ သူအ့ား ြပသေပးပါ။ 

 
• ဤသို ့ြပုလုပ်ေပးြခငး်သည် သွားေဆးခနး်ြပ၍ ေဆးခနး်ထိငုခုံ်တွင ်ထိငုရ်သည့အ်ခါ အဆငသ်င့ြ်ဖစ်ရန ်

ြပငဆ်ငေ်ပးသည်။ 

 
• သငသ်ွားတုိက်ေပးေနစဉ် သင၏်ကေလးအား အချိနမှ်တ်စက်ကုိ ကုိငထ်ားေစြခငး်ြဖင့ ်

သွားတုိက်သည့်လ�ပ်�ှားမ�ကုိ သူတုိပုိ့မုိရငး်�ှးီလာမည်ြဖစ်သည်။ 

 
• သငသ်ွားတုိက်ေပးေနစဉ် ကေလးက သွားပွတ်တံလက်ကုိငကုိ် သင့လ်က်�ငှ့အ်တူ ကုိငထ်ားပါေစ။ 

ဤနည်းအားြဖင့ ်၎ငး်တုိသ့ည် လ�ပ်�ှားမ�ကုိ ခံစား�ိငုမ်ည်ြဖစ်သည်။ 

 
• ကေလးများအား အေပျာ်သေဘာြဖင့ ်၎ငး်တုိ၏့ �စ်ှသက်ရာ 

အ�ုပ်ကေလးများကုိ သွားတုိက်ေပးခုိငး်�ပီး ေလက့ျင့ေ်စ�ကည့်ပါ။ 

• လွှဆွပုံဲလ�ပ်�ှားမ�ကုိ အသံးုြပု၍ 

သွားပွတ်�ကိုးကုိ သွားများအ�ကား 

ြဖည်းြဖည်းချငး် ဆွသဲွားေပးပါ။ 

ထေိတွ�သည့်ေနရာ 

(သွားများထစိပ်ေနသည့်ေနရာ) ကုိ 

ေကျာ်�ပီးေနာက် သွားများ၏ 

မျက်�ာှြပငကုိ်ပတ်ကာ သန ့�်ငှး်သွားသည်အထ ိ

အေပါ်ေအာက် ပွတ်ဆွြဲခငး်ြဖင့ ်C ပုံသ�ာနကုိ် 

ဖနတီ်းပါ။ 

 
 
 
 
 

• ေအာက်ေဖာ်ြပပါ အစိမ်းေရာငြ်မားသည် 

�နုယ်ေသာသွားများ�ကား�ှ ိ

ကျဉ်းေြမာငး်ေသာေနရာကုိ ြပသသည်။ 

သွားတုိက်�ံု ြဖင့ ်သွား�ကားထတွဲင ်ညပ်ေနသည့် 

အစာများကုိ မဖယ်�ှား�ိငုသ်ည့်အတွက် 

ဤေနရာကုိ ေနတုိ့ငး် သွားပွတ်�ကိုးြဖင့ ်

သန ့�်ှငး်ေရးလုပ်ရမည်။ 

 
• သွားပွတ်�ကိုးပါ သွား�ကားထိးုတံများသည်လည်း 

ကေလးများအတွက် သင့ေ်တာ်ပါသည်။ 

 

အေပါ်သာွးများ  သာွးေပါကခ်ျိန်  သာွးကျိုးချိန် 

ေ�ှ�အလယ်သာွး 8 လသားမှ 12 လသားအရွယ် 6 �စှ်မှ 7 �စှ်အရွယ် 

ေ�ှ�ေဘးသာွး 9 လသားမှ 13 လသားအရွယ် 7 �စှ်မှ 8 �စှ်အရွယ် 

သာွးစွယ် (စွယ်သွား) 16 လသားမှ 22 လသားအရွယ် 10 �စှ်မှ 12 �စှ်အရွယ ်

ပထမအသံာွး 13 လသားမှ 19 လသားအရွယ် 9 �စှ်မှ 11 �စှ်အရွယ ်

ဒတုိယအံသာွး 25 လသားမှ 33 လသားအရွယ် 10 �စှ်မှ 12 �စှ်အရွယ ်

ေအာကသ်ာွးများ သာွးေပါကခ်ျိန် သာွးကျိုးချိန် 

ဒတုိယအံသာွး 23 လသားမှ 31 လသားအရွယ် 10 �စှ်မှ 12 �စှ်အရွယ ်

ပထမအသံာွး 14 လသားမှ 18 လသားအရွယ် 9 �စှ်မှ 11 �စှ်အရွယ ်

သာွးစွယ် (စွယ်သွား) 17 လသားမှ 23 လသားအရွယ် 9 �စှ်မှ 12 �စှ်အရွယ ်

ေ�ှ�ေဘးသာွး 10 လသားမှ 16 လသားအရွယ် 7 �စှ်မှ 8 �စှ်အရွယ် 

ေ�ှ�အလယ်သာွး 6 လသားမှ 10 လသားအရွယ် 6 �စှ်မှ 7 �စှ်အရွယ် 


	ကလေးသွားများ မည်သည့်အချိန်မှာ ပေါက်တတ်ပါသနည်း။
	ကလေးကို သင်၏ပေါင်ပေါ်တွင် တင်ထား၍ သွားတိုက်ပေးခြင်းသည် အကျိုးရှိပြီး ပျော်စရာကောင်းသလို အသိပညာလည်းပေးနိုင်သည်။

