
ပလတုက်ျငး်ြခငး် 

ပလုတ်ကျငး်ြခငး်သည ်ခံတွငး်ထ�ဲှိ အစာ�ငှ့ ်အ�ကငး်အကျနမ်ျားကုိ သန ့စ်ငေ်ပး�ိငုသ်ည။် 

အထးူအေြခအေနများအလုိက် ပလုတ်ကျငး်နညး် အမျိုးအစားအမျိုးမျိုး 

�ှိပါသည။် 

1. ေရြဖင့ ်ပလုတ်ကျငး်ြခငး်သည ်ခံတွငး်ထဲတွင ်အက်စစ်ဓာတ်များြခငး်ကုိ 

ေလျာ့ပါးေစပါသည။် အက်စစ်ဓာတ်များေသာ အစားအစာ�ငှ့ ်ေဖျာ်ရညမ်ျား 

စားသံးုသည့အ်ချိနတုိ်ငး် ေရြဖင့ ်ပလုတ်ကျငး်ရန ်တုိက်တွနး်ပါသည်။ 

2. ဘက်တီးရီးယားများကုိ ေသေစ�ိငုေ်သာ ခံတွငး်သန ့ေ်ဆးရည်သည ်

ဘက်တီးရီးယားများပါေသာ သွားေချး ပမာဏကုိ ကူညေီလျှာခ့ျေပး�ိငု�်ပီး 

သာွးဖံုးေရာငြ်ခငး်ကုိ ကာကွယ်ေပး�ိငုပ်ါသည။် ဘက်တီးရီးယားများကုိ 

ေသေစ�ိငုေ်သာ ခံတွငး်သန ့ေ်ဆးရညကုိ် အသံးုြပုြခငး်သည် သွားတုိက်ြခငး်�ငှ့ ်

သာွး�ကားထိုး၍ သန ့�်ှငး်ေရးလုပ်ြခငး်တုိကုိ့ အစားထိုးရနမ်ဟုတ်ပါ။ 

 

 
ကေလးငယမ်ျားတငွ ်ေ�ှာင�်ကဉ်ရမည့ ်အချကမ်ျား 

♦ ကေလးငယ်များအား ��တ်ခမ်းချငး်ထနိမ်းြခငး်ကုိ ေ�ှာင�်ကဉ်ပါ။ ကေလးငယ်များ၏ 

��တ်ခမ်းေပါ်သို ့ နမ်းြခငး်သည ်မိဘထမှံ ဘက်တီးရီးယားများကုိ 

ေမွးစကေလးငယ်များထံသို ့ ကူးစက်ေစ�ပီး သွားပုိးစားြခငး်ကုိ ြဖစ်ေပါ်ေစပါသည်။ 

♦ မိဘ/ြပုစုေစာင့ေ်�ှာက်ေပးသကူ ကေလးချိုလိမ်ေခါငး်ကုိ မိမိ၏ 

ပါးစပ်ထဲသိုထ့ည့၍် သန ့�်ှငး်ေရးလုပ်�ပီး ကေလးငယ်၏ ပါးစပ်ထဲသို ့ 

ြပနထ်ည့ေ်ပးြခငး်။ 

♦ ကေလးများအား ပါးစပ်ထတွဲင ်�ိုဘ့းူထည့်၍ အိပ်ေစြခငး်ကုိ ေ�ှာင�်ာှးပါ။ ၎ငး်သည ်

သာွးများေပါ်တွင ်သ�ကားများကပ်ေနြခငး်ကုိ တားဆးီ�ိငုရ်န ်ကူညေီပးသည ်

♦ အက်စစ်သဘာဝ�ှိေသာ သ�ကားဓာတ်များသည့ ်အချိုရညမ်ျားအား 

ေနဘ့က်ြဖစ်ေစ၊ ညဘက်ြဖစ်ေစ ကေလးအပ်ိေပျာ်ေစရနအ်တွက် တုိက်ြခငး်မှ 

ေ�ှာင�်ကဉ်ပါ။ ဥပမာ- သစ်သးီအချိုရညမ်ျား၊ ဆိုဒါ�ငှ့ ်သစ်သးီေဖျာ်ရညမ်ျား။ 

သငသ်ပိါသလား 

• သင၏် ကုိယ်ဝန ်3 လေြမာက်�ငှ့ ်6 လေြမာက် ကာလအတွငး် သင့က်ေလး၏ သွားများ 

�ကီးထွားဖွံ� �ဖိုးလာပါသည။် 

• မိခင�်ိုတုိ့က်ေကျွးေသာ ကေလးငယ်များတွငလ်ညး် သာွးပုိးစား�ိငုပ်ါသည။် မိခင�်ိုတွ့င ်

သ�ကားဓာတ်ပါဝငေ်သာေ�ကာင့ ်ကေလးငယ်၏ သာွးကုိ သန ့�်ှငး် စုိစွတ်သည့ ်အဝတ်စြဖင့ ်

ေနစ့ဉ် သုတ်ေပးသင့ပ်ါသည။် 

• အက်စစ်ဓာတ်များသည့် pH ပါ�ှိေသာ ေဖျာ်ရည်များကုိ ေသာက်သံးု�ပီးေနာက် 

သင့ခ်ံတွငး်ထတွဲင ်ေကာငး်မွနေ်သာ pH အဆင့သ်ို ့ ြပနေ်ရာက်ရန ်မိနစ် 30 မှ 40 အထ ိ

�ကာ�ိငုသ်ည။် 

• သ�ကားရည�်ငှ့ ်ေစးကပ်ေသာသ�ကားဟူ၍ �ှိပါသည။် ဆိုဒါ�ငှ့ ်သစ်သးီေဖျာ်ရညကဲ်သ့ိုေ့သာ 

သ�ကားရညမ်ျားကုိ ေသာက်သည့အ်ခါ သာွးများကုိမထမိိေစရန ်ပုိက်ြဖင့ေ်သာက်သင့သ်ည်။ 

အဆိုပါ အချိုရညမ်ျားကုိ ေသာက်�ပီးေနာက် ေရြဖင့ ်ပလုတ်ကျငး်ြခငး်သည ်ခံတွငး်ထတွဲင ်

သ�ကားအာနသိငပ်ျက်ြပယ်ေစရန ်အကူအညေီပးသည။် သ�ကားလုံး�ငှ့ ်

သဗံူးအချိုရညကဲ်သ့ိုေ့သာ ေစးကပ်ေသာသ�ကားများသည် ခံတွငး်ထဲတွင ်သ�ကားရည်ထက် 

ပုိမုိ�ကာ�ှည်စွာ ကျန�်ှိ�ိငုသ်ည။် 

• ဇုိငလ်စ်ေတာပါ�ပီး သ�ကားမပါသည့ ်ပီေကကုိ ဝါးြခငး်သည ်အစာစား�ပီးေနာက် 

တံေတွးထွက်ေစရန ်လ�ံ�ေဆာ်ေပး�ိငု�်ပီး သာွးေချး အက်စစ်ဓာတ်ကုိ ေလျာန့ညး်ေစြခငး်ြဖင့ ်

သာွးပုိးစားြခငး်ကုိ ကာကွယ်ေပး�ပီး သာွးများကုိ �က့ံခိုငေ်စပါသည။် 

 
 
 
 
 
 

ကိုးကားချက်များ- 

 
1။ အေမရိကန ်သွားဘက်ဆိုငရ်ာ အဖွဲ�အစည်း (American Dental Association) (2019)။ ကိုယ်ဝနေ်ဆာငခ်ျိန။် 
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2။Harris၊ N., Garcia-Godoy၊ F. & Nathe၊ C. (2009)။ အေြခခံ သွားကျနး်မာေရး �ကိုတငက်ာကွယ်ြခငး် (Primary 

Preventive Dentistry)။ (သတ� မအ�ကိမ် ထတု်ေဝမ�)။ New Jersey- Pearson ပညာေရး။ 

 
ကိယုဝ်န်ေဆာငမိ်ခငမ်ျား

အတကွ ်သာွးဘကဆ်ိငုရ်ာ 

ေစာင့ေ်�ှာကမ်� 

ကုိယ်ဝနေ်ဆာငေ်နစဉ်အတွငး် သင၏် အလုံးစုံ 

ကျနး်မာေရးကုိ ဂ�ုစုိက်ရနမှ်ာ လွနစွ်ာ 

အေရး�ကီးပါသည။် သာွးကျနး်မာေရးသညလ်ညး် 

အေရး�ကီး�ပီး သင၏် �ကီးထာွးဆ ဲကေလးငယ်၏ 

ကျနး်မာေရးအေပါ် သက်ေရာက်မ� �ိှေစပါသည။် 
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ကိယုဝ်န်ေဆာငစ်ဉ်အတငွး် 

သာွး�ငှ့ခ်ံတငွး်ကျန်းမာေရးဆိငုရ်ာ သေိကာငး်စရာများ 

• သင ်အနပ်ါက သွားများကုိ ထခိိုက်ေစ�ိငုသ်ည့ ်အ��ရာယ်�ှိေသာ အက်စစ်ဓာတ်များကုိ 

ေဆးေ�ကာပစ်ရန ်ပလုတ်ကျငး်ပါ။ 

• ပူေသာ သိုမ့ဟုတ် ေအးေသာ အစားအစာများကုိ ကုိက်လုိက်သည့အ်ခါ သိုမ့ဟုတ် 

စားသည့်အခါ သွားနာြခငး် သိုမ့ဟုတ် အထမိခံ�ိငုြ်ခငး် လက�ဏာများကုိ 

ေစာင့�်ကည့ပ်ါ။ 

• သာွးနာြခငး် သိုမ့ဟုတ် ပျို�အနြ်ခငး်အတွက် ခံတွငး် ကျနး်မာေရးဆိုငရ်ာ ေဆးဝါးများ 

မေသာက်သံးုမီ သင့ဆ်ရာဝန�်ငှ့ ်တုိငပ်ငေ်ဆွးေ�းွပါ။ 

• ကျွမ်းကျငသ်မူျား၏ သန ့�်ှငး်ေရးြပုလုပ်ေပးမ��ငှ့ ်စစ်ေဆးမ�ကုိ ခံယူရနအ်တွက် 

သာွးဆရာဝနထ် ံပုံမှနသ်ွားရန ်အ�ကံြပုထားသည်။ 

• အချိုများအစား လတ်ဆတ်ေသာ သစ်သးီများ�ငှ့ ်ဟငး်သီးဟငး်ရွက်များကုိ စားသံးုပါ။ 

• အာဟာရမျှတေသာအစားအစာကုိ စားပါ။ သေရစာကုိ သင့�်ံုသာ စားပါ။ 

• ေဆးလိပ်၊ အရက်�ငှ့ ်အ��ရာယ်ြဖစ်ေစ�ိငုေ်သာ မူးယစ်ေဆးဝါးများကုိ ေ�ှာင�်ကဉ်ပါ။ 

• မှတ်သားရန-် သာွးတုိက်ပါ၊ သွား�ကားထိးု၍ သန ့�်ှငး်ေရး ြပုလုပ်ပါ၊ ပလုတ်ကျငး်ပါ။ 

 
ကိယုဝ်န်ေဆာငစ်ဉ် သာွးဖုံးေရာငရ်မ်းြခငး် 

ကုိယ်ဝနေ်ဆာငမိ်ခငမ်ျားကုိ ထခိိုက်ေစသည့ ်အြဖစ်အများဆံုး အေပျာစ့ားသာွးဖံုးေရာဂါ၏ 

အဓိကအေ�ကာငး်ရငး်မှာ ေဟာ်မုနး်များြဖစ်သည်။ 

• နရီဲ�ပီး ေရာငေ်နေသာ သွားဖံုးများ 

• သာွးဖံုးများ အထိမခံ�ိငု ်ြဖစ်ေနြခငး် 

• သာွးဖံုးေသးွထွက်များြခငး် 

• ကေလးေမွးဖွား�ပီးေနာက် 

သက်သာသာွးသည် 

ကိယုဝ်န်ေဆာငစ်ဉ်အတငွး် သာွးပုိးစား�ိငုမ်�အ��ရာယ ်

တိးုလာြခငး် 

• ပျို� ြခငး်�ငှ့ ်အနြ်ခငး်သည ်သွားများေပါ်တွင ်အစာအမ်ိ အက်စစ်များ ကျနရ်စ်ေစ�ပီး 

သာွးများကုိ တုိက်စားေစသည။် 

• သ�ကားလုံးများ စုပ်ြခငး်၊ အစာစားချငစိ်တ်များလာြခငး်�ငှ့ ်သန ့စ်ငထ်ားေသာ 

ကာဗွနဟုိ်က်ဒရိတ်များကုိ မ�ကာခဏ သေရစာစားြခငး်က သာွးပုိးစားသည့အ်��ရာယ်ကုိ 

တုိးေစပါသည်။ 

• ကုိယ်ဝနေ်ဆာငေ်နစဉ်အတွငး် ပျို�အနြ်ခငး် သိုမ့ဟုတ် လညေ်ချာငး်တစ်ဆို၍့ ပျို� ြခငး်များက 

ေနစ့ဉ် ခံတွငး် ဂ�ုစုိက်မ�ကုိ ေ�ာှင့ေ်�းှေစ�ိငုသ်ည်။ 

 
သာွးတိကုန်ည်းစနစ် 

သာွးတုိက်ြခငး်သည ်ခံတွငး်အတွငး်�ှိ သွားေချး၊ အစားအစာ�ငှ့ ်အစွနး်အထငး်များကုိ 

ဖယ်�ှားေပး�ပီး သာွးပုိးစားြခငး်မှ ကာကွယ်�ိငုသ်ည။် သာွးတုိက်ြခငး်ကုိ တစ်ရက်လျှင ်2 �ကိမ် 

မနက်�ငှ့ ်ညတွင ်ြပုလုပ်သင့ပ်ါသည်။ 

1. ေပျာေ့ြပာငး်ေသာ သွားတုိက်တံကုိ သံုးပါ။ သာွးတုိက်တံ၏ ထပ်ိဖျားများသည ်

သာွးဖံုးတစ်�ှူးများ�ှိရာသို ့ လှည့်ထားသင့�်ပီး 45 ဒဂီရီ ေစာငး်ေနသင့သ်ည။် 

2. အနညး်ငယ်မျှ အားသံးု၍ တုိက်လုိက်လျှင ်အေမွးအမျှငမ်ျားသည ်တစ်�ှူးများအတွငး် 

တွန ့သ်ာွးသည။် 

3. ခံတွငး်၏ ေလးပုိငး်လုံးကုိ တစ်ပုိငး်လျှင ်စက� န ့ ်30 ��နး်ြဖင့ ်ခံတွငး်တစ်ခုလုံးကုိ စုစုေပါငး် 2 

မိနစ်�ကာေအာင ်တုိက်�ိငုပ်ါသည။် 

သာွး�ကားထိးု၍ သန ့်�ှငး်ေရးလပ်ုေသာ နညး်စနစ ်

သာွး�ကားထိုး၍ သန ့�်ှငး်ေရး ထပ်လုပ်ေပးြခငး်�ငှ့ ်ေနစ့ဉ်သာွးတုိက်ြခငး်တုိက့ 

သာွေချးေကျာက်များ စုြပံုလာြခငး်ကုိ ကာကွယ်ရန၊် သာွးေသွးထွက်ြခငး်ကုိ 

ထနိး်ချုပ်ရန�်ငှ့ ်ခံတွငး်နံဆ့ိုးြခငး်ကုိ ေလျှာခ့ျရနအ်တွက် သွားေချးများ�ငှ့ ်

သာွးများအ�ကား ေရာက်ရန ်ခက်ခဲေသာ ေနရာများ�ှိ အစာများကုိ 

ဖယ်�ှားေပး�ိငုပ်ါသည။် 

သာွး�ကားထိုး၍ သန ့�်ှငး်ေရး ြပုလုပ်ရာတွင ်နညး်လမ်းအမျိုးမျိုး�ှိ�ပီး 

ပွတ်�ကိုး သိုမ့ဟုတ် သွား�ကားပွတ်တံကုိ အသံးုြပု�ိငုပ်ါသည။် 

 

 
1. ပွတ်�ကိုးကုိ တုိငး်တာရနအ်တွက် �ကိုးကုိ လက်ခလယ်မှ တံေတာငအ်ထ ိ

ဆွလုိဲက်ပါ။ 

2. ပွတ်�ကိုးအေတာ်များများကုိ လက်ခလယ်တွင ်ချည�်ပီး 

ကျန�်ကိုးတစ်ဖက်ကုိ အြခားလက်တစ်ဖက်၏ လက်ခလယ်တွင ်ချညပ်ါ။ 

3. တစ်ဖက်ြမင့လုိ်က် တစ်ဖက်နမ့်ိလုိက် လ�ပ်�ှား၍ ပွတ်�ကိုးကုိ သာွးများ�ကား 

ြငငသ်ာစွာ တုိက်၍သန ့�်ှငး်ေပးပါ။ ထေိနသည့ေ်နရာ (သွားများထေိနသည့ ်

ေနရာ) ကုိ ေကျာ်သွားသည�်ငှ့ ်သာွးကုိ ပတ်�ပီး C ပုံစံြပုလုပ်၍ 

သာွးမျက်�ာှြပငသ်န ့�်ှငး်သာွးသညအ်ထ ိပွတ်�ကိုးကုိ အထက်မှ ေအာက်သို ့ 

ေလျှာတုိက်ေပးပါ။ �စ်ှဖက်စလုံးတွင ်ြပနလု်ပ်ပါ။ 
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