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သြားတိုက္နည္းမ်ား
  အေမႊးႏုၿပီး ေခါင္းတိုေသာ 

သြားတိုက္တံကို  
အသုံးျပဳပါ။

  ဖလုိ႐ိုက္ပါဝင္ေသာ သြား
တိုက္ေဆးကို အသုံးျပဳပါ။

  တစ္ေန႔ (၂) ႀကိမ္ သြားတို
က္ပါ။

  သြားတိုက္ေဆး အျမႇဳပ္
မ်ားကို ေထြးထုတ္ပစ္ပါ၊  
ေရျဖင့္ ပလုတ္က်င္း  
မပစ္ပါႏွင့္။

သြားအျပင္ဘက္ပိုင္းကို စက္ဝိုင္းပုံ 
ေရြ႕လ်ား၍ သြားတိုက္ပါ။  

ပါးစပ္၏ တစ္ဖက္ဖက္မွစတင္ၿပီး 
အျခားတစ္ဖက္သို႔ တေလွ်ာက္လုံး 

ပြတ္တိုက္သြားပါ။ 

နံနက္ခင္းႏွင့္  
ညအိပ္ရာမဝင္မီ 
သြားတိုက္ပါ။

သြားတိုက္တံ  
အႏုစားေပၚတြင္  
ဖလို႐ိုက္သြားတို

က္ေဆးကို ပဲႀကီးေ
စ့ပမာဏခန္႔ထည့္၍ 

အသုံးျပဳပါ။

သြားေခ်းမ်ား ေျပာင္သြားေစ
ရန္ သြားတစ္ေခ်ာင္းခ်င္းစီ၏ 
အတြင္းဘက္ သဖံုး(သြားဖံုး) 
မ်က္ႏွာျပင္ကို သြားတိုက္ပါ။

အေပၚသြားႏွင့္ ေအာက္သြား  
မ်က္ႏွာျပင္မ်ားကုိ အသာအယာ 

ပြတ္တိုက္ပါ။ ပါးစပ္၏  
တစ္ဖက္ဖက္မွစတင္ၿပီး အျခား
တစ္ဖက္သို႔ တေလွ်ာက္လုံး  

ပြတ္တိုက္သြားပါ။
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သြားၾကားထိုး ၾကိဳး   
အသုံးျပဳနည္း
သြားတိုက္တံျဖင့္ ပြတ္တိုက္၍မရ
သည့္ ေနရာမ်ားကို သန္႔ရွင္းရန္ 
သြားၾကားထိုးၾကိဳး ကို အသုံးျပဳပါ။ 
သြားမ်ားၾကားတြင္ သြားၾကားထိုး  
ၾကိဳး ျဖင့္ အထက္ေအာက္  
ညင္သာစြာ ပြတ္တိုက္ပါ။ 

ဆက္သြယ္ရန္

ခံတြင္းသန္႔ေဆး အသုံးျပဳသင့္၊ မျပဳသင့္
သြားဆရာဝန္က ၫႊန္ၾကားမွသာလွ်င္ ခံတြင္းသန္႔ေဆးကို အသုံးျပဳသင့္သည္။ 

Brush your
teeth morning

and night

Eat more
fruit and

vegies

Choose
water as
a drink

Have regular 
dental 

check-ups

NSW ျပည္သူ႔သြားႏွင့္ခံတြင္းဝန္ေဆာင္မႈဌာနသည္ Medicare က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈျဖင့္  
အသက္ ၁၈ ေအာက္ ကေလးသူငယ္မ်ားအားလုံးကို အခမဲ့ သြားက်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈ  
ေပးပါသည္။

NSW ျပည္နယ္တြင္ ေနထိုင္ေသာ ၾသစေၾတးလ်အစိုးရ၏ သက္သာခြင့္ကတ္ ကိုင္ေဆာင္ထားေသာ 
အရြယ္ေရာက္သူမ်ားသည္လည္း NSW ျပည္သူ႔သြားႏွင့္ခံတြင္းဝန္ေဆာင္မႈဌာနမွတဆင့္ အခမဲ့  
သြားက်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈ ရယူႏိုင္ပါသည္။ 

NSW ျပည္သူ႔ သြားႏွင့္ ခံတြင္းဝန္ေဆာင္မႈ ဌာန အေၾကာင္း ထပ္မံ သိရွိလိုပါက -  
1800 679 336 သို႔ ဖုန္းေခၚဆိုပါ၊ သို႔မဟုတ ္
https://www.health.nsw.gov.au/oralhealth/Pages/info-patients.aspx ဝက္ဘ္ဆိုက္သို႔  
ဝင္ေရာက္ ၾကည့္ရႈပါ။

မနက္တစ္ႀကိမ္၊  
ညတစ္ႀကိမ္  
သြားတိုက္ပါ။

အသီးအရြက္  
မ်ားမ်ားစားပါ။

ေသာက္စရာ အျဖစ္  
ေရကိုသာ  

ေသာက္သုံးပါ။

သြားႏွင့္ခံတြင္း  
က်န္းမာေရးစစ္ေဆးမႈ 

ပုံမွန္ ျပဳလုပ္ပါ။


