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Brush your
teeth morning

and night

Eat more
fruit and

vegies

Choose
water as
a drink

Have regular 
dental 

check-ups

တၢ်��ဟ့ၣ်�်�ကွၢ်လီအီူ�ီဆူသူး�ပ်ှၢ်��တၢ်ဖၣ်�� လၢ်အအ်် �ဒီးး�တၢ််�ထုးး�လၢးၤစၢၤၤၤတၢ််�အပှ့ၤၤ �ၤအ
က�လၢ်လၢ်�တၢ်ခါါခါါအဂီၢ်း်�န့ၣ် �် �လၢးၤ

တၢ်��ဟ့ၣ်�်�ကွၢ်လီအီူ�ီလီ�ဖိၣ်သး��တၢ်ဖၣ်��လီ�အူသး�အူ�ိ�၁၈န်ံၣ်��အူဖီၣ်လီ်�လၢ်အအ်် �ဒီးး� 
မဲျၢၢ်ဒီးး�ခါ(ဲရ)အက�တၢ်ဖၣ််�အဂီၢ်း်�
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ထီ�ူကွၢ်ဆူ်နီံၣ်မဲဲလီ�ဂီ့ၢ်�
ဒီး�ီဟ့ၣ်ါတၢ်ကွၢ်�်�

အူ�ီ�အူါထီ�ီ�တၢ်�သးူ
တၢ်�သး��ဒီး�ီတၢ်��ဒီး�ိတၢ်��

လီ��တၢ်ကွၢ်�်�

ဃုထုီ�ထီဒ်ီး�တၢ်��အူတီၢ်
ခါါအူသး�ိတၢ်ကွၢ်�်�

မဲ�နံၣ်�်�မဲဲအူတၢ်��ကွၢ်�်�ထီ်ဲ
သးမ်ဲသးမိဲ�ခဲါအူ�်ခဲါအူ�်

တၢ်ကွၢ်�်�
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လီ�တၢ်��ဂ့်ၢ်��တၢ်��ကွၢ်ၤိ�ဆူညူါါအူဂီ့ၢ်��လီ�ဲအူ�ိ�သးကွၢ်�ိဘၣ်��ပှၢ်
ပ်ှၢ််�ယဲၤ�ဲဘၣ်ၤ�စဲသဲးနံၣ်လ်ီ�အူမ်ဲ�� health.nsw.gov.au/
oralhealth တၢ်ကွၢ်�်�.

မဲ�ဘၣ်��မဲဲအူတၢ်��သး်��နံၣ််�ဖၣ်�သးီတၢ်ကွၢ််��
ဆဲ�က��်ဘ်�န့ၣ်လၢး်�က၀းၤကမျၢၢ်�််�အမျၢၢ်ဲအတၢ််�မျၢၢ်ၤစၢၤ်ၤတၢ် က�်�. အ၀ဲသ�်�က
ဃ�န့ၣ်ၤဒီးး�န့ၣ်မျၢၢ်ဲဒီးး�ခါဲ(ရ)အက�အဂီၢ်�်� အက�ၤ်လၢးၤတၢ်း်�တၢ်ဖၣ််�လၢးၤ. ဖၣ်ဲန့ၣ်မျၢၢ်�်�ကဲ၀ဲ
ဒီး်�သ�ပှ့ၤှ်� တၢ်ဂီၢ်ၤန့ၣ်�်�, န့ၣ်ကလၢ််�ဘ်�စၢၤ�်�ကး�န့ၣ်တၢ််�ထုးု�လၢးၤစၢၤှၤတၢ််� အပှ့ၤှ �ၤအ
က�အဂီၢ်�်�အက�ၤ်လၢးၤတၢ်း်�န့ၣ်�်�လၢးၤ.

တၢ်��မဲ�စဲ��လီ�တၢ်��ကွၢ်မဲ�နံၣ်�်�သးတူၢ်��မဲ�စဲ��အူတၢ်��ဖ်ၣ်�တၢ်��မဲ�တၢ်ခါါအူ�်
• လၢ်န့ၣ်ကစၢၤ်�အက�််�အဂီၢ်း်�က�်ဘ်� တၢ််�က�်�ထုးးဒီးး�တၢ််�ကတၢ်ၤ်က�်�ထုးးအတၢ််�မျၢၢ်ၤစၢၤ်ၤတၢ်ဖၣ််�လၢ်  

131 450 တၢ်က�် �

• ဖဲၣ်န့ၣ်မျၢၢ်�် �အ်် �ဒီးး�တၢ််�န့ၣ််�ဟူမူျၢၢ်�တၢ်မျၢၢ်�် �တၢ််�စၢၤး�တၢ််�ကတၢ်ၤ် အတၢ််�တၢ်း် �တၢ််�တၢ်လၢ်တၢ်ပှ့ၤၤဲၤန့ၣ် �် �က�်ဘ်� 
National Relay Service 1300 555 727

လီ�ဲဘၣ်��ဆူဂ်ူ့ၢ်��ဂီ့ၢ်��အူအူူ၀ဲၤဲ�ဒီး��လီ�အူအူ�ိ�လီ�တၢ်��ဆူါဟ့ၣ်�်�လီ�အူဘၣ်�ူကွၢ်တၢ်���ဒီး�ီ
နံၣ်�တၢ်ဖၣ်ၤ���အူပူှၢ်�ဖဲၣ်နံၣ်မ်ဲ��အူ�ိ�ဒီး�ီ-
• တၢ််�ညိး�်ထုးး် �လၢ်န့ၣ်မဲျၢၢ််�သ်�မျၢၢ်�တၢ်မျၢၢ်�် �က်် �ဘ်

• သ်း် �ယွၤၤ်လၢးၤလၢ်န့ၣ်က်် �ပှ့ၤၤူလၢ်အတၢ်ပှ့ၤတၢ်း် �အသ�ဘ်�

• တၢ််�ဘ်�ဒီးဘ််�ထုးး�လၢ်န့ၣ်မဲျၢၢ််�သ်�အလၢၤ်ဒီး်် �ဒီး်် �

လၢ်တၢ် �်ကမျၢၢ်ၤန့ၣ် �်�သ ူNSW Public Dental Services က�်ဘ �် 1800 679 336

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

