
★歯周病って何？

★ေရစီးကမ်း)ပိ,ေရာဂါဆိ1သည်မ4ာအဘယ်နည်း?
• 歯ぐきの病気です。歯と歯ぐきの間に細菌が入り込む感染症です。

• သွားဖံ'းတွငြ်ဖစ်ေသာေရာဂါြဖစ်သည်။ သွား34င့သွ်ားဖံ'းအ7ကားတွငဘ်က်တီးရီးယားများ

ဝငေ်ရာက်လာေသာက@းစက်ေရာဂါြဖစ်သည်။

• 痛みはありませんが、治療せずに悪くなると、歯ぐきが歯を支えられなく
なり、歯が抜けます。

• နာကျငမ်BမC4ိေသာ်လည်းက'သမBမြပFဘဲဆိ'းရွားလာလIင် သွားဖံ'းသည်သွားများကိ'ေထာက်ပ့ံြခငး်

မြပF3ိ'ငေ်တာ့ဘဲ သွားကျိFးမည်။

• 歯が抜けると、「噛めなくて消化が悪くなる」、「話しにくくなる」、
「食事と会話が楽しめなくなる」ことがあります。

• သာွးကျိ(းလ*င် “ဝါးမရေတာဘ့အဲစာေချဖျကမ်:အားနညး်လာမည် ”၊ “စကားေြပာရခကလ်ာမည”်၊

“စားေသာကြ်ခငး်@ Aင့စ်ကားေြပာဆိCြခငး်တိCတ့ငွေ်ပျာ်ရDငမ်:မEAိြဖစလ်ာမည”်တိCE့Aိမည။်

★糖尿病と歯周病の関係

★ဆးီချိ,ေရာဂါ;4င့ေ်ရစီးကမ်း)ပိ,ေရာဂါတိ1၏့ဆက်;ယ်ွမA
• 血糖値が高いと感染し、歯周病にもなりやすい。

• ေသွးတွငး်သ7ကားဓာတ်ပါဝငကိ်နး်ြမင့လ်ာလIငက်@းစက်မBြဖစ်Mပီး ေရစီးကမ်းMပိFေရာဂါလည်း

အြဖစ်လွယ်မည်။

• 逆に、歯周病にかかると血糖値が高くなります。しっかり食べ物を噛むこ
とができないと、糖尿病の食事療法が難しくなります。

• ဆန ့က်ျငဘ်ကအ်ေနြဖင့် ေရစးီကမ်းHပိ(ေရာဂါြဖစလ်*ငေ်သးွတငွး်သJကားဓာတပ်ါဝငက်နိး်ြမင့လ်ာမည။်

အစားအစာအားေသချာမဝါး@ိCငလ်*င် ဆးီချိ(ေရာဂါ၏အစားအေသာကြ်ဖင့က်Cသနညး်အတကွ် ခကခ်မဲည။်
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★糖尿病と歯周病の関係

★ဆးီချိ,ေရာဂါ;4င့ေ်ရစီးကမ်း)ပိ,ေရာဂါတိ1၏့ဆက်;ယ်ွမA
• 血糖値が高いと感染し、歯周病にもなりやすい。

• ေသွးတွငး်သ7ကားဓာတ်ပါဝငကိ်နး်ြမင့လ်ာလIငက်@းစက်မBြဖစ်Mပီး ေရစီးကမ်းMပိFေရာဂါလည်း

အြဖစ်လွယ်မည်။

• 逆に、歯周病にかかると血糖値が高くなります。しっかり食べ物を噛むこ
とができないと、糖尿病の食事療法が難しくなります。

• ဆန ့က်ျငဘ်က်အေနြဖင့် ေရစီးကမ်းMပိFေရာဂါြဖစ်လIငေ်သွးတွငး်သ7ကားဓာတ်ပါဝငကိ်နး်ြမင့လ်ာမည်။

အစားအစာအားေသချာမဝါး3ိ'ငလ်Iင် ဆီးချိFေရာဂါ၏အစားအေသာက်ြဖင့က်'သနည်းအတွက်

ခက်ခဲလာမည်။

★歯周病の予防と治療

★ေရစီးကမ်း)ပိ,ေရာဂါBကိ,တငက်ာကွယ်ြခငး်;4င့က်1သြခငး်
プラークを取り除くことが大切です

သာွးေချးများကိ1ဖယ်E4ားရန်အေရးBကီးသည်
• 歯周病の予防には、プラークを取り除くことが大切です。

• ေရစီးကမ်းMပိFေရာဂါကိ'OကိFတငက်ာကွယ်ရန် သွားေချးများကိ'ဖယ်C4ားရနအ်ေရးOကီးသည်။

• プラークとは、歯の表面に付いた食べかすと細菌の塊で、虫歯や歯周病の
原因になります。

• သွားေချးဆိ'သည်မ4ာ သွား၏မျက်34ာြပငတွ်ငက်ပ်ေနေသာစားPကငး်စားကျနမ်ျား34င့်

ဘက်တီးရီးယားအစိ'ငအ်ခဲများြဖစ်Mပီး သွားပိ'းစားြခငး်34င့ေ်ရစီးကမ်းMပိFေရာဂါြဖစ်ရသည့်

အေ7ကာငး်ရငး်ြဖစ်သည်။

• プラークは時間が経つと歯石へ変化します。歯石はとても固いので歯磨き
ではとれません。歯医者で取り除く治療が必要です。

• သာွးေချးသည် အချိနJ်ကာလာလ*င် သာွးေချးေကျာကအ်ြဖစေ်ြပာငး်လသဲည။်

သာွးေချးေကျာကသ်ညအ်လနွမ်ာေသာေJကာင့် သာွးတိCကM်ံC ြဖင့မ်ရပါ။ သာွးေဆးခနး်တငွဖ်ယE်Aားသည့်

ကCသမ:လCပ်ရနလ်ိCအပ်သည။်
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歯周病が治ると、血糖値が良くなる

という報告もあります！

ေရစးီကမ်း7ပိ)ေရာဂါေပျာကက်ငး်လ:င်

ေသးွတငွး်သ>ကားဓာတပ်ါဝငက်နိး်ေကာငး်လာမည်
ဆိCသည့် အစရီငခ်စံာများလညး်F0ိသည !်



歯磨きが大切です

သာွးတိ1က်ြခငး်သည်အေရးBကီးသည်
• 歯磨き粉は歯周病の予防はできませんが、口の臭いを少なくし、歯を
白くします。使い過ぎると歯の表面を傷つけます。

• သွားတိ'က်ေဆးသည်ေရစီးကမ်းMပိFေရာဂါကိ'OကိFတငက်ာကွယ်ြခငး်မြပF3ိ'ငေ်သာ်လည်း

ခံတွငး်နံကိ့'နည်းေအာငလ်'ပ်ေပးMပီး သွားကိ'ြဖQေစသည်။အသံ'းလွနသွ်ားလIင်

သွား၏မျက်34ာြပငအ်ား ဒဏ်ရာရေစသည်။

• 歯磨き粉を使うとさっぱりしてよく磨けたと勘違いすることがありま
すが、ブラッシングが一番大切です。

• သွားတိ'က်ေဆးသံ'းလIငခံ်တွငး်ထဲC4ငး်သန ့သွ်ားေသာေ7ကာင့ေ်သချာတိ'က်3ိ'ငခ့ဲ်သည်ဟ'

အထငမ်4ားြခငး်များC4ိေသာ်လည်း ပွတ်တိ'က်ရနမ်4ာအေရးအOကီးဆံ'းြဖစ်သည်။

• 歯間ブラシ、デンタルフロスで歯と歯の間をきれいにしましょう。

• သွား7ကားတိ'က်တံ၊ သွား7ကားပွတ်OကိFးြဖင့သွ်ားတစ်ခ'34င့တ်စ်ခ'အ7ကားကိ'သန ့C်4ငး်ေအာငလ်'ပ်ပါ။

• 毎食後に歯磨きをしましょう。難しい場合は一日１回寝る前にしっか
り磨きましょう。

• အစားစားMပီးတိ'ငး်သွားတိ'က်ပါ။ အခက်အခဲC4ိပါကတစ်ေနတ့စ်Oကိမ်အိပ်ယာမဝငခ်င်

ေသေသချာချာသွားတိ'က်ပါ။

• 入れ歯も、夜寝る前に歯と同じように歯ブラシでしっかり磨きます。

• သွားအတ'များလည်းပံ'မ4နသွ်ားများက့ဲသိ' ည့အိပ်ယာမဝငခ်ငသွ်ားပွတ်တံြဖင့ေ်သချာစွာတိ'က်ပါ။

定期的に歯医者にかかりましょう

သာွးဆရာဝန်ထပံံ1မ4န်ြပသပါ
• 歯周病は、歯医者でみてもらいましょう。

• ေရစီးကမ်းMပိFေရာဂါအား သွားဆရာဝန3်4င့ြ်ပသပါ။

• 症状がなくても、年に３〜４回はみてもらいます。かかりつけの歯医
者に相談してください。

• လကVဏာမC4ိေသာ်လည်းတစ်34စ်လIင် ၃〜၄Oကိမ်ြပသပါ။

ပငတိ်'ငြ်ပေနကျသွားဆရာဝနြ်ဖင့တိ်'ငပ်ငပ်ါ။

• 歯磨きの方法をしっかり教えてもらいましょう。

• သွားတိ'က်နည်းအားေသချာစွာသငယ်@ပါ။

• 歯医者では、糖尿病の治療をしていることを伝えましょう。

• သွားဆရာဝနအ်ား ဆီးချိFေရာဂါက'သေနရေ7ကာငး်အားေြပာြပထားပါ။ 3
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他にも気を付けること

အြခားသတထိားရန်အချက်များ
• タバコはやめます。
• ေဆးလိပ်ြဖတ်ပါ။

• タバコを吸うことで、歯周病になりやすく、歯周病が
悪くなりやすい。

• ေဆးလိပ်ေသာက်ြခငး်ေ7ကာင့် ေရစီးကမ်းMပိFေရာဂါအြဖစ်လွယ်Mပီး ေရစီးကမ်းMပိFေရာဂါ

ပိ'မိ'ဆိ'ရွားလွယ်သည်။

• おやつが多い、甘いものをたくさん食べると歯周病に
なりやすい。

• မ'န ့အ်စားများြခငး်၊ အချိFစာများစွာစားလIငေ်ရစီးကမ်းMပိFေရာဂါအြဖစ်လွယ်သည်။

• 爪楊枝は使用しない。歯ぐきをいためて歯と歯の間が
広がります。

• သွား7ကားထိ'းတံအားအသံ'းမြပFရပါ။ သွားဖံ'းအားနာကျငေ်စMပီး သွားတစ်ေချာငး်34င့်

တစ်ေချာငး်7ကားC4ိအကွာအေဝးကျယ်တတ်သည်။
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