
ျပည္သူ႔သြားႏွင့္ခံတြင္းဝန္ေ
ဆာင္မႈဌာန
အေထြေထြႏွင့္ အေရးေပၚ သြားႏွင့္ခံတြင္း က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈ

Brush your
teeth morning

and night

Eat more
fruit and

vegies

Choose
water as
a drink

Have regular 
dental 

check-ups

ေအာက္ပါ သက္သာခြင့္ကတ္တစ္မ်ိဳးမ်ိဳး ကိုင္ေဆာင္ထားေသာ  
အရြယ္ေရာက္သူမ်ားအတြက္ အခမ့ဲ ျဖစ္သည္။

မယ္ဒီကဲ ကဒ္ ကိုင္ေဆာင္သည့္ အသက္ ၁၈ ႏွစ္ ေအာက္ ကေလး  
တိုင္း အတြက္အခ မဲ့ျဖစ္ သည္။
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မနက္တစ္ႀကိမ္၊  
ညတစ္ႀကိမ္  
သြားတိုက္ပါ။

အသီးအရြက္  
မ်ားမ်ားစားပါ။

ေသာက္စရာ အျဖစ္  
ေရကိုသာ  

ေသာက္သုံးပါ။

သြားႏွင့္ခံတြင္း  
က်န္းမာေရးစစ္ေဆးမႈ 

ပုံမွန္ ျပဳလုပ္ပါ။
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သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားကို ထပ္မံသိရွိလိုပါက  
ကြ်ႏ္ုပ္တို႔၏ ဝက္ဘ္ဆိုက္ျဖစ္ေသာ -  
health.nsw.gov.au/oralhealth သို႔ ဝင္ေရာက္ ၾကည့္ရႈပါ။

သြားႏွင့္ပတ္သက္၍ ျပသရန္ ႀကိဳတင္ခ်ိန္း
ဆိုခ်က္ ျပဳလုပ္ပါ။
သင့္၏ ေဒသဆိုင္ရာ ျပည္သူ႔သြားႏွင့္ခံတြင္း ဝန္ေဆာင္မႈဌာနသို႔  
ဆက္သြယ္ပါ။ ၎တို႔က Medicare ကတ္ႏွင့္ပတ္သက္ေသာ 
အေသးစိတ္အခ်က္အလက္မ်ားကို ေမးျမန္းသြားမည္ ျဖစ္သည္။ 

ဤဝန္ေဆာင္မႈကို ရယူႏိုင္မည့္ အကူအညီမ်ား -

•	 ဘာသာျပန္ႏွင့္ စကားျပန္ဝန္ေဆာင္မႈ ဖုန္းနံပါတ္ျဖစ္ေသာ 131 450 သို႔ သင္၏  
ဘာသာစကားျဖင့္ ဖုန္းေခၚဆိုပါ။

•	 သင္သည္ အၾကားအာ႐ုံခ်ိဳ႕တဲ့ေသာ သို႔မဟုတ္ စကားေျပာဆိုရန္ အခက္အခဲရွိေသာသူ  
ျဖစ္ပါက National Relay Service ၏ ဖုန္းနံပါတ္ 1300 555 727 သို႔ ဖုန္းေခၚဆိုပါ။

သင့္တြင္ ေအာက္ပါ အေျခအေနမ်ား ျဖစ္ေပၚပါက နီးစပ္ရာ ေဆး႐ုံရွိ အေရးေပၚဌာနသုိ႔ 
သြားေရာက္ပါ -

•	 မ်က္ႏွာ သို႔မဟုတ္ လည္ပင္းမ်ား ဖူးေရာင္ျခင္း

•	 ပါးစပ္မွ ေသြးထြက္ၿပီး ေသြးမတိတ္ျခင္း

•	 မ်က္ႏွာကို အျပင္းအထန္ ထိခိုက္မိျခင္း

NSW ျပည္နယ္ ျပည္သူ႔သြားႏွင့္ခံတြင္းဝန္ေဆာင္မႈဌာနသို႔ ဆက္သြယ္ရန္  
1800 679 336 သို႔ ဖုန္းေခၚဆိုပါ။

http://health.nsw.gov.au/oralhealth

