
အားး�ရိှိ�အော�ာင််စား�းပါါ၊  
ရေ� ဝဝသော�ာက််ပါါ၊  
သန့် ်�သန့် ်�ရှှင်းး�ရှှင်းး�နေေပါါ

သွားး��နှှင့််�ခံံတွွင်းး�ကျျန်းး�မာာရေး�းသည်် အလုံးး��စံုံ�ကျျန်းး�မာာပျော်�်��ရှွှင််ရေး�း
အတွွက်် မရိှိ�မဖြ�စ််လိုု�အပ််ပါါသည််။

ကျွွမ်းး�ကျျင််သူနှှင့််� သွားး��နှှင့််�ခံံတွွင်းး� မှှန််မှန််စစ််ဆေး�းခြ�င်းး�သည်် ဘဝ
တစ််လျှော�ာ�က််လုံးး��အတွွက်် အရေး�းကြီး�း�ပါါသည််။ သို့့� မှှသာာ ပြ�ဿနာာ
များ�း�ရိှိ�ပါါက စော�ာစီးး�စွာာ�သိိရိှိ�နိုု�င််ပြီး�း� ကုုသနိုု�င််ပါါသည််။

Smile Squad မှှ သင့််�ကျော�ာ�င်းး�သို့့�လာာရော�ာက််ချိိ �န််တွွင်် သွားး��နှှင့််�
ခံံတွွင်းး�စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မှု အခမဲ့�လုုပ််ရန်် စာာရင်းး�သွွင်းး�ပါါ သို့့� မဟုုတ်် 
DHSV ဆေး�းခန်းး�ရှာာ�ဖွေ�ေရေး�း www.dhsv.org.au/clinics ကိုု� 
အသုံးး��ပြု�ု၍ သင့််�ဒေ�သန္တတရသွားး��ဆေး�းခန်းး�တွွင်် Smile Squad 

အတွွက်် ရက််ချိိ �န်းး�ယူူပါါ။

ပိုု�မုို�သိိရိှိ�လုို�ပါါက၊
www.health.vic.gov.au/smile-squad တွွင်် သွားး��ရော�ာက်် 
ဖတ််ရုှုပါါ။

သွားး��နှှင့််�ခံံတွွင်းး�  
မှှန်မ်ှှန်စ်စ်ဆေး�းပါါ

Smile Squad သည်် ဗစ််တိုးး��ရီးး�ယားး�အစိုးး��ရ 

အခမ့ဲ့� ကျော�ာ�င်းး� သွားး��နှှင့််�ခံတွွင်းး�ကျျန်းး�မာာရေး�း

အစီီအစဉ်် ဖြ�စ််သည််။ ၎င်းး�မှှတဆင့််� ဗစ််တိုးး��ရီးး�

ယားး� အစိုးး��ရမူလတန်းး�နှှင့််� အထက််တန်းး�ကျော�ာ�င်းး�

သားး�အားး�လုံးး��ကိုု� သွားး��နှှင့််�ခံတွွင်းး�စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်မုှု 

အခမ့ဲ့�ပေး�းပါါသည််။

ကျော�ာ�င်းး�သားး�အားး�လုံးး��အားး� ကျော�ာ�င်းး�မှှ လုုပ််ပေး�းသည််များ�း�ကိုု� 
ရယူူစေ�လိုု�ပါါသည််။

သွားး��ပိုးး��စား�းခြ�င်းး�သည်် စာာသင််ကြား�း�ရေး�းတွွင်် အနှော�ာ�င့််�အယှှက််
ဖြ�စ််စေ�နိုု�င််ပါါသည််။ သွားး��ပိုးး��စား�းခြ�င်းး�သည်် နာာကျျင််ပြီး�း�၊ အအိိပ််
ပျျက််စေ�သည့်�အပြ�င်် အာာရုံ�စူးး�စိုု�က််မှုပျျက််ပြား�း�စေ�ပါါသည််။

Smile Squad သည်် ကလေး�းလူငူယ််များ�း�အားး� ခံံတွွင်းး�ကျျန်းး�မာာ
စေ�ပြီး�း� သွားး��ပိုးး��စား�းခြ�င်းး�ကင်းး�စေ�ရန်် ကူူညီီပေး�းနေေပါါသည််။

ကျော�ာ�င်းး�နေေကလေး�းများ�း� အပြုံး�း��များ�း�တော�ာက််ပစေ�ရန််အတွွက်် 
အဓိိကအကြံ�ပြု�ုချျက််အချို့�့ � ရိှိ�ပါါသည််။ သွားး��များ�း�ဂရုုစိုု�က််ခြ�င်းး�
အကြော��ာင်းး� သိိရိှိ�လိုု�ပါါက www.dhsv.org.au/oral-health-

advice တွွင်် ဝင််ရော�ာက််ကြ�ည့်�ရှု�ုနိုု�င််ပါါသည််။

အပြုံး�း��အဖွဲ့့� (Smile Squad) အခမဲ့့� ကျော�ာ�င်းး� 
သွားး��နှှင့််�ခံံတွွင်းး�ကျျန်းး�မာာရေး�းအစီအစဉ််

http://www.dhsv.org.au/clinics
http://www.health.vic.gov.au/smile-squad
http://www.dhsv.org.au/oral-health-advice
http://www.dhsv.org.au/oral-health-advice


မနက််ခင်းး�နှှင့််� ညအိိပ််ရာာမဝင််မီီ 

သွားး��တုို�က််ပါါ။

သွားး��နှှင့််� သွားး��ဖုံးး��ကိုု� ဖြ�ည်းး�ညှငှ်းး�
စွာာ� စက််ဝိုု�င်းး�ပုံံ�စံံ သွားး��တုို�က််ပေး�း
ပါါ။

အပြ�င်ဖက််သွားး��မျျက််နှာာ�ပြ�င်
များ�း�မှှ စတင်ပါါ။

အတွွင်းး�ဖက််သွားး��မျျက််နှာာ�ပြ�င်
များ�း�ပေါ်�်တွွင် ဆက််တုို�က််ပါါ။

အစာာဝါးး�သည့်�မျျက််နှာာ�ပြ�င် 
များ�း�ပေါ်�်တွွင် ရှေ့�့�နော�ာက််  

ပွွတ်တုို�က််ပါါ။ 

သွားး��တုို�က််ပြီး�း�နော�ာက်် 

သွားး��တုို�က််ဆေး�းကိုု� ထွေး�း�
ထုုတ်သော်�်�လည်းး� ရေ�ဖြ�င့််� မ
ဆေး�းကြော��ာပါါနှှင့််�။

အပေါ်�်နှှင့််�အော�ာက််၊ ဘယ််နှှင့််�ညာာ၊ ရှေ့�့�နှှင့််�နော�ာက်် 

မျျက််နှာာ�ပြ�င်အားး�လုံးး��ကိုု� သေ�ချာ�ာပွွတ်တုို�က််ပါါ။ 

သွားး��ပွွတ်တံံပျော့�့��ပျော့�့��အပေါ်�်
တွွင် ပဲဲစေ့�့အရွွယ်် ဖလိုု�ရုို� က််
သွားး��တုို�က််ဆေး�းတင်၍ 

အသုံးး��ပြု�ုပါါ။

သွားး��တိုု�က််ပေး�းခြ�င်းး�ဖြ�င့််� သွားး��ပိုးး��စား�းခြ�င်းး�ကိုု�ဖြ�စ််စေ�သော�ာ ဘက််တီးး�ရီးး�
ယားး�များ�း�ကိုု� သန့် ်�စင််ဖယ််ရှား��းပေး�းပါါသည််။ ဖလိုု�ရိုု�က််သွားး��တိုု�က််ဆေး�း
သည်် သွားး��မျျက််နှာာ�ပြ�င််များ�း�ကိုု� ပြု�ုပြ�င််ထိိန်းး�သိိမ်းး�ပေး�းပြီး�း� သွားး��များ�း�ကိုု� 
သန််မာာစေ�သည််။

ကလေး�းများ�း�သည်် အသက််ရှစ််နှှစ််အထိိ သွားး��တိုု�က််ရာာတွွင်် အကူူအညီီ 
လိုု�အပ််ပါါမည််။

သွားး��တိုု�က််နည်းး�

သန့် ်�သန့် ်�ရှှင်းး�ရှှင်းး�နေေပါါ

အဆင့််� ၁

အဆင့််� ၃

အဆင့််� ၄

အဆင့််� ၅ 

အဆင့််� ၂ 

ကိုု�ယ််စိိတ််နှှစ််ပါးး�ဖ့ွံ့�ဖြိုး��း��ရေး�းအတွွက်် ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့််� ညီီညွွတ််သော�ာ
အစား�းအစာာသည်် သွားး��များ�း�အတွွက်် အကော�ာင်းး�ဆုံးး�� ဖြ�စ််ပါါသည််။ 
အာာဟာာရပြ�ည့််�ဝသော�ာ အော�ာက််ပါါအစား�းအစာာများ�း�ကိုု� နေ့့�စ ဉ််စား�း 
သုံးး��ပါါ- 

•	 သစ််သီးး�နှှင့််�ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�

•	 ဆန််နှှင့််� ပေါ�ါင််မုုန့် ်�က့ဲ့�သို့့�  ကော�ာက််ပဲဲသီးး�နှံံ�များ�း�

•	 နို့့� ၊ ဒိိန််ခဲဲနှှင့််� ဒိိန််ချျဉ််ကဲ့�သို့့� သော�ာ နို့့� ထွ�ွက််ပစ္စစည်းး�များ�း�၊ သို့့� မဟုုတ်် 
ထုံးး��ဓာာတ််ဖြ�ည့််�ထားး�သော�ာ နို့့� ထွ�ွက််အစား�းထိုးး��ပစ္စစည်းး�များ�း�

•	 ကြ�က််ဥ

•	 အသားး�နှှင့််� ငါးး�။ 

အစား�းအသော�ာက််ထုုတ််လုုပ််သူများ�း�သည်် ကလေး�းသရေ�စာာအများ�း�
အပြား�း�တွွင်် သကြား�း�ပါါဝင််ကြော��ာင်းး�ကိုု� ထိိန််ချျန််ထားး�ကြ�သည််။ 
သကြား�း�နည်းး�ပစ္စစည်းး�များ�း�ရွေး�း�ချျယ််နိုု�င််ရန်် ဗူးး�ပေါ်�်ကစာာများ�း�ကိုု� 
နှိုု��င်းး�ယှှဉ််ပါါ။ 

ဖလိုု�ရိုု�က််ပါါသော�ာဘုံ�ဘိုု�င််ရေ�သည်် သွားး��နှှင့််�ခံံတွွင်းး�ကျျန်းး�မာာရေး�း
အတွွက်် အကော�ာင်းး�ဆုံးး��ရေ� ဖြ�စ််ပါါသည််။

ကျော�ာ�င်းး�ရိှိ�ရေ�ကိုု� ရေ�ဘူးး�တွွင်် ဖြ�ည့််�ပါါ။

အားး�ရိှိ�အော�ာင််စား�းပါါ၊

ရေ� ဝဝသော�ာက််ပါါ


