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သင္မသိေသးတ့ဲ သင့္သြားေတြရဲ႕ အေၾကာင္းေလးေတြ

သြားေတြကုိ စကားေျပာတ့ဲ ေနရာမွာ၊ အစားအစာေတြ ဝါးစားၾကတ့ဲ ေနရာမွာ၊ အခ်င္းခ်င္း
ႏွစ္လုိဖြယ္ျပံဳးျပၾကတ့ဲ ေနရာေတြမွာသုံးတယ္ဆုိတာေတာ့ သိၾကပါတယ္။ သင္မသိေသးတ့ဲ သင့္ရဲ႕
ပုလဲသြယ္ သြားေလးေတြအေၾကာင္းကုိ ေဖာ္ျပေပးလုိက္ပါတယ္။

ပုံ-၁- သြားတေခ်ာင္း၏ ေဒါင္လုိက္ျဖတ္ပုိင္းပုံ



၁။ အခ်ဥ္ဓာတ္ေတြဟာလည္း အခ်ိဳဓာတ္လုိပဲ သြားေတြကုိ ဒုကၡေပးတတ္ပါတယ္

မ်ားေသာအားျဖင့္ သိၾကတာကေတာ့ သၾကားလုိမ်ိဳး အခ်ိဳပါတ့ဲ အစားအစာေတြကပဲ
သြားက်န္းမာေရးကုိ ထိခိုက္ေစႏိုင္တယ္ဆုိတာပါပ။ဲ ဒါေပမယ့္ အခ်ိဳေရာ အခ်ဥ္ပါ
လြန္ကဲသြားရင္ေတာ့ သြားက်န္းမာေရးကုိ ထိခိုက္ေစႏိုင္ပါတယ္။ အက္ဆစ္ဓာတ္မ်ားတ့ဲ ၊ pH
ပမာဏ နပဲါးတ့ဲ အစားအစာေတြ၊ သၾကားလုံးေတြနဲ႔ ေဖ်ာ္ရည္ေတြဟာ သြားေတြကုိ
ေပ်ာ့ေျပာင္းသြားေစပါတယ္။ ေနာက္ျပီး သြားရဲ႕ အေပၚယံ ေၾကြလႊာ (Enamel Layer) ကို
ပ်က္စီးေစျပီး သြားရဲ႕ အရြယ္အစားကုိလည္း ေသးငယ္သြားေစပါတယ္။ Citric Acid ဟာ
သြားအတြက္ အဆုိးရြားဆုံး၊ သြားကုိ ဒုကၡအေပးဆုံး ပါပ။ဲ

သြားဆရာဝန္ေတြ ကေတာ့ အခ်ိဳ အခ်ဥ္ပိုကဲျပီး ေစးကပ္တ့ဲ ကေလးေတြ
စားေလ့ရွိတတ္ၾကတ့ဲ သၾကားလုံးေတြ (ဥပမာ- ငယ္ငယ္က ကၽြန္ေတာ္တုိ႔ စားခဲ့ဘူးၾကတဲ့
အစပိုင္းမွာ တအားခ်ဥ္ျပီး ေနာက္ပိုင္းမွာ တျဖည္းျဖည္း ခ်ိဳလာတတ္တ့ဲ သၾကားလုံးမ်ိဳး၊
ျဂိဳဟ္သားသၾကားလုံး၊ သရသဲၾကားလုံး စတာေတြ) ဟာ သြားေတြကုိ အႏ ၱရာယ္အေပးဆုံးလို ႔
ဆုိပါတယ္။ အခ်ဥ္ဓာတ္ပါျပီး ေစးကပ္တ့ဲ ဗီတာမင္ေတြေတာင္မွ သြားေတြကုိ
ထိခိုက္ပ်က္စီးေစႏိုင္တယ္လုိ႔ ဆုိပါတယ္။

ဒီသၾကားလုံးေတြကုိ ဓာတ္ခြဲစစ္ေဆးၾကည့္တ့ဲ အခါမွာ pH ပမာဏဟာ
တအားနေဲနျပီး ဘက္ထရီေတြမွာအသုံးျပဳတ့ဲ အက္ဆစ္ေလာက္နီးနီးျဖစ္ေနတာကုိေတြ႕ရပါတယ္။
အဒဲါေတြဟာ သြားေတြကုိ အလြယ္တကူပ ဲအရည္ေပ်ာ္ ပ်က္စီးသြားေစႏိုင္ပါတယ္။

ပိုဆုိးတာက ကေလးေတြရဲ႕ သြားေၾကြလႊာေတြဟာ သြားေပါက္ျပီး ၁၀ ႏွစ္ထိေအာင္
မာေၾကာၾကံ႕ခိုင္မႈမရွိေသးပါဘူး။ ကေလးေတြရဲ႕သြားေတြဟာ ပိုျပီးေပ်ာ့ေျပာင္းတ့ဲ အတြက္
အက္ဆစ္ေတြဟာ ပိုျပီး ဖ်က္စီးႏိုင္ပါတယ္။ အရြယ္ေရာက္ျပီးသူေတြရဲ႕ သြားေတြလည္းပဲ
အခ်ဥ္ဓာတ္ရဲ႕ ဆုိးၾကိဳးကေန မလြတ္ႏိုင္ပါဘူး။ pH ပမာဏနျဲပီး သၾကားလုံးဝမပါတဲ့
ေဖ်ာ္ရည္ေတြကုိ မေသာက္သင့္ပါဘူး။ သြားေတြကုိ အလြန္ပ ဲအႏ ၱရာယ္ေပးႏိုင္လုိ႔ပါပ။ဲ

တကယ္လုိ႔ သင္ဟာ အက္ဆစ္ဓာတ္မ်ားတ့ဲ တနည္းအားျဖင့္ အခ်ဥ္ဓာတ္မ်ားတဲ့
အစားအစာေတြကုိ စားမယ္ဆုိရင္ ပံုမွန္စားမယ့္ အစားအစာေတြနဲ႔ အတူတူစားေပးပါ။
ဒီလုိလုပ္ေပးျခင္းအားျဖင့္ အက္ဆစ္ဓာတ္ရဲ႕ ဆုိးက်ိဳးကုိေလ်ာ့နဲ သြားေစႏိုင္ပါတယ္။
ပိုေကာင္းတာကေတာ့ Xylitol* ပါဝင္တ့ဲ chewing gum ေတြကုိ ဝါးျပီး သြားေတြကို
ကာကြယ္ေပးႏိုင္ပါတယ္။ Xylitol ဟာ ဘက္တီးရီးယားပိုးမႊားေတြကုိ ကာကြယ္ေပးျပီး
သြားအေခါင္းေပါက္ျဖစ္တာကုိ ကာကြယ္ေပးပါတယ္။ Recaldent** ပါဝင္တ့ဲ chewing gum
ေတြကေတာ့ သြားေတြရဲ႕ ပ်က္စီးယုိယြင္းသြားတ့ဲ ဓာတ္သတၳဳေတြကုိ ျပန္လည္ျဖည့္တင္းေပးျပီး
သြားမ်ားပ်က္စီးမႈကုိ ကာကြယ္ေပးပါတယ္။ သြားပိုးစားျခင္းမွလည္းကာကြယ္ေပးႏိုင္ပါတယ္။



ပုံ-၂- Xylitol ပါဝင္ေသာ chewing gum မ်ား

ပုံ-၃- Recaldent ပါဝင္ေသာ chewing gum

၂။ သြားရဲ႕အေပၚယံေၾကြလႊာ(Enamel Layer) ဟာ ခႏၶာကုိယ္မွာ အမာဆုံးအလႊာျဖစ္ေပမယ့္
လြယ္ကူစြာပဲ က်ိဳးပ့ဲႏုိင္ပါတယ္

ေရခေဲတြကုိ ဝါးစားတာ၊ ေျပာင္းဖူးေပါက္ေပါက္လုိမ်ိဳး အေစ့ေလွာ္ေတြကုိ ဝါးစားတာ၊
လွ်ာနဲ႔ ႏႈတ္ခမ္းေတြမွာ အသီးေတြ ကြင္းေတြ တပ္တာေတြဟာ သြားေတြကုိ က်ိဳးပဲ့
ကြဲအက္ေစႏိုင္ပါတယ္။ အေရျပားနဲ႔ မတူတ့ဲ အခ်က္က သြားေတြဟာ အေရျပားေတြလုိ
အသစ္တခါ ျပန္မေပါက္ႏိုင္ေတာ့ပါဘူး။ ရွဥ့္လုိ ဖ်ံလုိသတၱဝါေတြရဲ႕သြားေတြလုိလည္း
ကၽြန္ေတာ္တုိ႔ သြားေတြက တအားၾကီး မမာပါဘူး။

သြားဆရာဝန္ေတြကေတာ့ ေရခေဲတြ၊ ေျပာင္းဖူးေပါက္ေပါက္လုိမ်ိဳး
အေစ့ေလွာ္အမာေတြကုိ တေတာက္ေတာက္ ဝါးစားတာမ်ိဳးေတြကုိ ေရွာင္ဖို႕ေျပာထားပါတယ္။
အဒဲီလုိ ဝါးစားတာဟာ ေက်ာက္စရစ္ခကုိဲ ဝါးစားတာနဲ႔ အတူတူပါပ။ဲ ေရခကုိဲဝါးစားတ့ဲအခါမွာ
မာေၾကာတ့ဲ အရာအခ်င္းခ်င္းတုိက္မိျပီး သြားေတြ က်ိဳးတာ ပဲ့တာေတြ ျဖစ္ႏိုင္ပါတယ္။



သြားစိုက္ထားတ့ဲ သူမ်ားဆုိရင္ ဒီလုိမ်ိဳး မာေၾကာတာေတြကုိ မဝါးမိဖို ႔ ပိုျပီးဂရုစိုက္ဖို႔ လုိပါတယ္။
သြားေတြရဲ႕ ခံႏိုင္ရည္အားထက္ပိုတ့ဲ မာေၾကာတဲ့ အရာေတြကုိ တအားၾကိတ္မဝါးမိဖို ႔ လုိပါတယ္။

လွ်ာနဲ႕ ႏႈတ္ခမ္းေတြမွာ သတၳဳကြင္းေတြ အသီးေတြတပ္ျခင္းအားျဖင့္
စကားေျပာတ့ဲအခါတုိင္း အဒဲီ အသီးေတြ ကြင္းေတြဟာ သြားေတြနဲ႕အျမတဲမ္း ထိခိုက္
ပြတ္တုိက္မိတာေတြျဖစ္လာႏိုင္ပါတယ္။ အလုိဲတုိက္မိဖန္မ်ားတ့ဲအခါမွာ သြားေတြပဲ့ထြက္တာ
က်ဳိးတာေတြျဖစ္လာႏိုင္ပါတယ္။ အလုိဲမ်ိဳး အသီးေတြ ကြင္းေတြတပ္ျခင္းအားျဖင့္ အာေခါင္တြင္းကို
ေရာဂါပုိးဝင္ေရာက္တာကေနျပီး သြားေတြပ်က္စီး ဆုံးရွဳံးတာမ်ိဳးေတြလည္း ျဖစ္ႏိုင္ပါတယ္။

သြားေတြကုိ အျမတဲမ္း က်န္းမာခိုင္ခံ့ေနဖုိ႔ ဆုိရင္ သူတုိ႔ကုိ ေသခ်ာဂရုစိုက္ဖို႔
လုိပါတယ္။ သင့္သြားေတြကုိ ပလယာ(Pliers) တေခ်ာင္းအျဖစ္ မသုံးပါနဲ႔။ သင့္ရဲ႕သြားေတြကို
ခက္ရင္းသြားနဲ႕ ျပဳလုပ္ထားတာ မဟုတ္ဘူးဆုိတာကုိလည္း သတိျပဳပါ။

၃။ အသက္အရြယ္မေရြး သြားေတြပ်က္စီးဆုံးရွဳံးႏုိင္တယ္ဆုိတာ သတိျပဳပါ
အမ်ားစုမွာ သြားေတြဟာ ၃၂-ေခ်ာင္းျပည့္ေအာင္ ေပါက္ၾကေပမယ့္

အခ်ိဳ႕ေသာလူမ်ိဳးစုမ်ားမွာေတာ့ သြားေတြျပည့္စံုေအာင္ ေပါက္ေလ့မရွိၾကပါဘူး။
သြားေတြေပါက္တ့ဲ ပံုစံကလည္းပံုမွန္ မဟုတ္တတ္ၾကပါဘူး။ တခ်ိဳ႕မွာ သြားစြယ္ေတြ
ပါမလာတတ္ၾကပါဘူး။ ပံုစံမက်ပ ဲ ေပါက္လာတ့ဲ သြားေတြလည္း ရွိတတ္ပါတယ္။
အျဖစ္အမ်ားဆုံးကေတာ့ အံဆုံးသြားေတြပါပ။ဲ ဒုတိယ အျဖစ္မ်ားဆုံးေတာ့ ေရွ႕သြားၾကီး ၂-
ေခ်ာင္းရဲ႕ ေဘးတဘက္တခ်က္က သြားေတြပါပ။ဲ သြားေတြပံုစံမမွန္တာဟာလည္း
မ်ိဳးရိုးလုိက္တာျဖစ္တတ္ပါတယ္။

သြားေတြ ပ်က္စီးရျခင္းရဲ႕ အျဖစ္အမ်ားဆုံးအေၾကာင္းအရာေတြကေတာ့
သြားဖံုးေရာဂါေတြနဲ႕ သြားအေခါင္းေပါက္ျဖစ္ျခင္းေတြပါပ။ဲ

၄။ Fluoride မ်ားလြန္းျခင္းဟာလည္း သြားေတြကုိ ဒုကၡေပးပါတယ္

Fluorideဟာ သြားက်န္းမာေရးအတြက္ အေရးၾကီးတယ္ဆုိတာ အားလုံးသိၾကပါတယ္။
ဒါေပမယ့္ တန္ေဆး လြန္ေဘးဆုိတ့ဲ အတုိင္းပါပ။ဲ မ်ားလြန္းရင္ေတာ့ မေကာင္းပါဘူး။ အသက္ ၈
ႏွစ္ေအာက္ကေလးေတြရဲ႕ လူၾကီးသြားေတြ သြားဖံုးေအာက္မွာ ဖြံ႕ျဖိဳးမွဳယူေနတ့ဲ အခ်ိန္မွာ
Fluoride ကုိ လုိအပ္တာထက္ ပိုသုံးမိရင္ Fluorosis ဆုိတာ ျဖစ္တတ္ပါတယ္။ Fluorosis ဆုိတာ
Fluoride လြန္ကဲျခင္းေၾကာင့္ သြားေတြမွာ ပထမဆုံး အျဖဴေရာင္ အစက္အေပ်ာက္ေတြ
ေပၚလာျပီး ေနာက္ပိုင္းမွာ သြား တေခ်ာင္းလုံး အညိဳေရာင္အျဖစ္ေျပာင္းသြားပါတယ္။
အဒဲီအေရာင္ေျပာင္းျခင္းဟာ သြားရဲ႕ အတြင္းပိုင္းကေန ျဖစ္ေနတာ ျဖစ္တ့ဲ အတြက္ေၾကာင့္
သြားကုိ ဘယ္လုိမွ အေရာင္ျပန္ျပီးျဖဴလာေအာင္ ျပဳျပင္လုိ႔မရႏိုင္ေတာ့ပါဘူး။



ပံု-၄- Fluorosis သြားမ်ား

Fluoride မ်ားျခင္းေၾကာင့္ သြားမ်က္ႏွာျပင္ေပၚမွာ မ်က္စိနဲ႔ မျမင္ႏိုင္တ့ဲ
အေပါက္ေသးေသးေလးေတြ ျဖစ္လာပါတယ္။ အဒဲီကမွ တဆင့္ အေရာင္ေတြ
တျဖည္းျဖည္းေျပာင္းလဲသြားျခင္းျဖစ္ပါတယ္။ ေရမွာပါဝင္တ့ဲ Fluoride ကေတာ့ သြားေတြကို
အႏၱရာယ္ျဖစ္ေစေလာက္တ့ဲအထိ မရွိပါဘူး။ သြားေတြကုိပိုျပီး ခိုင္မာေစပါတယ္။
Fluorosis ျဖစ္ရျခင္းရဲ႕ အေၾကာင္းရင္းကေတာ့ ကေလးေတြဟာ Fluoride မ်ားစြာပါဝင္တ့ဲ
သြားတုိက္ေဆးမ်ားနဲ႔ သြားတိုက္ျပီးတ့ဲ ေနာက္မွာ သြားတုိက္ေဆးေတြကုိ မ်ိဳခ်မိလုိ႔ပ ဲ ျဖစ္ရတာ
မ်ားပါတယ္။ ဒါေၾကာင့္ ကေလးေတြကုိ သြားတိုက္တ့ဲအခါမွာ မ်ိဳမခ်မိေစဖို ႔ သတိေပးရပါမယ္။
သြားတိုက္ေဆးပမာဏကုိလည္း သင့္တင့္ရံုသာထည့္ေပးရပါမယ္။ ပုိေကာင္းတာကေတာ့
မသိတတ္ေသးတ့ဲ ကေလးေတြကုိ Fluoride မပါဝင္တ့ဲ သြားတိုက္ေဆးေတြကုိပဲ
ေပးသုံးသင့္ပါတယ္။ သြားတုိက္ျပီး အျမဳပ္ေတြကုိ မ်ိဳမခ်ရဘူး ဆုိတာကုိ သိတတ္တဲ့
အရြယ္အထိေပါ့။

၅။ သြားေတြကုိ ျပဳျပင္မႈေတြ လုပ္ၾကတာေၾကာင့္လည္း သြားအေခါင္းေပါက္ေတြ ျဖစ္ေစႏုိင္ပါတယ္

သြားေတြရဲ႕ အေနအထားေတြကုိ ျပဳျပင္ေပးဖို႔ သုံးတ့ဲ သြားကုိ နန္းၾကိဳးေတြနဲ႕
ဆုိင္းထားျခင္းေတြေၾကာင့္လည္း သြားေတြကုိ အေခါင္းေပါက္ေတြ ျဖစ္ေစပါတယ္။



ပုံ-၅- သြားမ်ားျပဳျပင္ရာတြင္ အသုံးျပဳေသာ နန္းၾကိဳးပုံ

သြားေတြ မညီမညာ မလွပတာေတြ အလုိင္းမင့္ မတည့္တာေတြကုိ ျပဳျပင္တ့ဲ
ေနရာမွာ သြားေတြကုိ နန္းၾကိဳးေတြနဲ႕ အခ်ိန္အတုိင္းအတာ တခုအထိ သြားေတြနဲ႔
ဆုိင္းျပီးထားရပါတယ္။ အလုိဲထားတ့ဲအခါမွာ သြားေတြကုိပိုျပီးဂရုစိုက္ဖို ႔ လုိပါတယ္။ သြားတုိက္တဲ့
အခါမွာလည္း ေစ့စပ္ေသခ်ာစြာနဲ႔ ေကာင္းမြန္စြာတုိက္ေပးဖို႔လုိပါတယ္။ နန္းၾကိဳးေတြ
ဆုိင္းထားျခင္းေၾကာင့္ အစားအစာေတြ ဘက္တီးရီးယားပိုးမႊားေတြနဲ႕ အက္ဆစ္ေတြဟာ
နန္းၾကိဳးေတြရဲ႕ေဘးမွာတြယ္ကပ္မွီခိုေနျပီး သြားရဲ႕အေပၚယံေၾကြလႊာကုိ ေၾကြက်
ပ်က္စီးသြားေစႏိုင္ပါတယ္။ နန္းၾကိဳးရဲ႕ အဆက္ေနရာေတြကေန အေခါင္းေပါက္ေတြ ျဖစ္လာ
ႏိုင္ပါတယ္။ ျဖစ္လာတ့ဲ အေခါင္းေပါက္ေတြကေန ဘက္တီးရီးယားပိုးမႊားေတြနဲ႕ သတၱဳဓာတ္ေတြ
ဝင္းေရာက္ျပီး သြားမွာ အစက္အေျပာက္ေတြ ထင္လာမယ္။ ပိုဆုိးလာရင္ေတာ့ သြားတေခ်ာင္းလုံး
အနက္ေရာင္ ေျပာင္းသြားႏိုင္ပါတယ္။

ပံု-၆- သြားမ်ားကုိ နန္းၾကိဳးျဖင့္ဆုိင္းျပီး ျပဳျပင္ထားပံု

လွ်ာဟာ သဘာဝကေပးထားတ့ဲ သြားတုိက္တံတေခ်ာင္းျဖစ္ပါတယ္း။ နန္းၾကိဳးေတြနဲ႕
ဆုိင္းထားတ့ဲအခါမွာ သြားေတြကုိ လွ်ာနဲ႔ပြတ္တုိက္ေပးတာမ်ိဳးမလုပ္မိေတာ့ပါဘူး။
နန္းၾကိဳးေတြကုိပြတ္တုိက္မိျပီး လွ်ာကုိ အနာတရျဖစ္ေစတာေၾကာင့္ မလုပ္မိေတာ့တာပါ။ အဒဲါရဲ႕
အၾကိဳးဆက္ကေတာ့ သြားမွာ အစားအစာေတြ ဘက္တီးရီးယားပိုးမႊားေတြ ပိုျပီးကပ္ေနေစျပီး



သြားေတြကုိ ပိုပ်က္စီးေစပါတယ္။ ပါးစပ္ထဲမွာ ျပင္ပက ပစၥည္းေတြ ရွိေနရင္ သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ရတာ
ပိုျပီး ခက္ခပဲါတယ္။ ဒါေၾကာင့္ သင့္ရဲ႕ ပါးစပ္ထဲမွာ ျပင္ပက ပစၥည္းေတြ ရွိေနမယ္ဆုိရင္
သန္႔ရွင္းေရးကုိ အခ်ိန္ယူျပီး ေသခ်ာလုပ္ေပးသင့္ပါတယ္။

သတိမထားမိတ့ဲ မိမိတုိ႔ရဲ႕ သြားေတြကုိ ပ်က္စီးဆုံးရွဳံးေစႏိုင္တ့ဲ အခ်က္ေတြကို
သိသြားျပီးဆုိတ့ဲ ဒါေတြကုိ ေရွာင္က်ဥ္ျပီး သြားေတြ က်န္းမာသန္႕ရွင္းခိုင္ခံ့ေနေအာင္
ထိန္းသိမ္းသြားႏိုင္ၾကလိမ့္မယ္လုိ႔ ယုံၾကည္ပါတယ္။

*Xylitol=သၾကားအစားထုိး ျဒပ္ေပါင္းတမ်ိဳးျဖစ္ပါတယ္။ သြားမ်ားကုိ အႏၱရာယ္ မျဖစ္ေစႏိုင္ပါဘူး။
သစ္သီးဝလံမ်ားနဲ႔ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားရဲ႕ အမွ်င္မ်ားမွ ထုတ္ယူရရွိပါတယ္။
**Recaldent= ႏို႔မွရရွိတ့ဲ ပစၥည္းတမ်ိဳးျဖစ္ပါတယ္။ သြားမ်ားကုိ ခိုင္ခံ့ေစျပီး သြားအတြက္
လုိအပ္တ့ဲ ဓာတ္သတၱဳေတြကုိ ျပန္လည္ျဖည့္တင္းေပးပါတယ္။ သြားပိုစားျခင္းကုိလည္း
ကာကြယ္ေပးပါတယ္။

အကုိးအကား။ ။ WebMD Better Information. Better Health မွာပါရွိတ့ဲ 5 Things You
Didn’t Know About Your Teeth ကုိ ဘာသာျပန္ဆုိထားပါတယ္။


