
ဒီနေ့အတွက် သိနကာငး်စရာ (၄၃) 

၂၀၂၀ ခုနစှ်၊ ဇူလိငု်လ (၇) ရက် 

သွားပိုးစားခြင်းနငှ့် သွားဖုံးရောင်ခြင်းကုိ ထိရောက်စွာကာကွယ်နိုင်ဖို့အတွက် ဘာရတွလုပ်ဖ့ုိလုိသလဲ? 

 အခဖစ်များရသာ သွားနှင့်ြံတွင်း ရောဂါများခဖစ်တဲ့ သွားပိုးစားရောဂါနှင့် သွားဖုံးရောင်ရောဂါများမှာ သွား 

နှင့ ် သွားဖုံးတွင် ဘတ်တီးေီးယားပိုးများဝင်ရောက်၍ အစားအစာထဲမှ သကကားဓါတ်ကို အက်စစ်ဓါတ် 

အခဖစ် ရခပာင်းလဲရစပပီး သွားထဲမှ ကယ်လ်ဆီယမ်နှင့် ရဖာ့စဖိတ်ဓါတ်တို့ကို ရပျာ်ဝငရ်စကာ သွားတွင် 

အရပါက်များခဖစ်ရစ၍ သွားကို ပျက်စီးရစပါတယ်။ 

 သွားပိုးစားခြငး်နှင့် သွားဖုံးရောငခ်ြငး်တို့မှတစ်ဆင့် သွားဖုံးတွင် ခပည်တည်ခြငး်၊ ရမးရိုးနှင့် မျက်နှာ 

ရောင်ေမ်းခြငး်တို့ခဖစ်ရပါ်ရစပပီး အြျနိ်မီကုသမှု မြံယပူါက အသက်ရသဆုံးသည်ထိ အန္တောယ်ေှိပါ 

တယ်။ 

 တစ်ရန့နှစ်ကကိမ် စနစမ်ှန်သွားတိုက်ခြငး်၊ အြျ ို များသည့် သရေစာများ ရလျာ့စားခြင်းခဖင့် သွားပိုးစား 

ခြငး်နှင့် သွားဖုံးရောငရ်ောဂါကို ထိရောက်စွာ ကာကွယ်နိုင်ပါတယ်။ စနစ်မှန်သွားတုိက်ောမှာ သွားတုိက် 

တံသံုး၍ ဖလုိရုိဒ်ပါရသာ သွားတုိက်ရဆးနှင့် တစ်ရန့နှစ်ကကိမ် (နံနက်စာ စားပပီးြျန်ိနှင့် ညအိပ်ယာ မဝင်မီ)  

သွားတိုက်ေမှာခဖစ်ပါတယ်။  

 သွားတုိက်ောတွင် သွားတုိက်တံအမျှင်များကုိ သွားဖံုးစပ်မှရန၍ သွားဖက်သ့ုိဆဲွ၍ အရပါ်သွား၊ ရအာက် 

သွား၊ ရေှ့သွား၊ ရနာက်သွား အတွင်းအခပင်သွားမျက်နှာခပငန်ှင့် သွားကကိုသွားကကားမကျန် တိုက်ပါ။  

 သွားတိုက်ရလ့မေိှသူများ သွားစတိုက်သည့်အြါ ရသွးထကွ်ရလ့ေှိသည်။ တစ်ရန့နှစ်ကကိမ်ဆက်၍ 

သွားတိုက်ခြငး်ခဖင့် တစ်ပတ်အတွင်း သွားဖုံးမှရသွးထွက်ခြငး် ရပျာက်ကငး်နိုင်သည်။ 

 ဖလိုရိုဒ်ပါရသာ သွားတိုက်ရဆး အာနိသငရ်လျာ့မသွားရစေန် သွားတိုက်အပပးီ ရေနှင့်ပလုပ်ကျငး်ေန် 

မလိုဘဲ ပိုရနရသာ သွားတိုက်ရဆးခမှုပ်များကို ရထွးပစ်ေန်သာခဖစ်သည်။ 

 အသက်သုံးနှစ်ရအာက်ကရလးများ တစ်ရန့တစ်ကကိမ်၊ အသက်သံုးနှစ်ရကျာ်လျှင် တစ်ရန့နှစ်ကကိမ် 

သွားတိုက်ပါ။ လျှာကိုပါတိုက်ရပးပါ။ အသက်ရခြာက်နှစ်ရအာက်ကရလးများ သွားတိုက်ောတွင် 

ဖလိုရိုဒ်ပါရသာ သွားတိုက်ရဆးကို ကုလားပဲရစ့ တစ်ခြမ်းြန့်သာထည့်ပပီး အသက်ရခြာက်နှစ် ရအာက် 

ကရလးများ သွားတိုက်ခြင်းကို မိဘ၊ အပု်ထိန်းသူများက ခပုလုပ်ရပးပါ (သုိ့မဟုတ်) ကကီးကကပ်ရပးပါ။ 

 သွားတိုက်တံကို မျှရဝမသံုးေ။ သွားတိုက်တံ တစ်ရြျာင်းကို (၃) လ ထက်ပိ ုမသံုးပါနှင့်။ 

 

 

 

တစ်နေ့နှစ်ကကိမ် စေစ်မှေ်သွားတိုက်ခခင်း၊ အချ ို များသည့် သနရစာများ နလျာ့စားခခငး်ခြင့် 

သွားပိးုစားခခငး်နှင့် သွားြုံးနရာငန်ရာဂါကို ထိနရာက်စွာကာကွယ်ပါ။ 

Reference: US CDC. Hygiene related diseases, dental caries (tooth decay). (July 2020). 


