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មាត់់ដែ�លមានសុុខភាពល្អអសម្រា�ប់់
កុុមារអាយុុក្រោ��ម 5 ឆំ្នាំ�។

NSW Health

តើ�ើអ្ននកដឹឹងទេ�?
ធ្មេ�េញទារកមានសារៈៈសំំខាន់់ណាស់់។ វាជួួយក្នុុ�ងការញំ៉ាំ� ការនិិយាយ និិងរក្សាាទម្រ�ង់មុុខរបស់ក្មេ�េង។
ជំំងឺពុុកធ្មេ�េញ (ជំំងឺដង្កូ�វស៊ីី�ធ្មេ�េញ) អាចចាប់់ផ្តើ�ើ�មភ្លាា មៗនៅ�ពេ�លដែ�លទារកចាប់់ដុះះ�ធ្មេ�េញដំំបូូងរបស់ពួួកគេ�នៅ�អាយុុប្រ�ហែ�ល 6 
ខែ�។
កាលណាកុុមារមានជំំងឺពុុកធ្មេ�េញហើ�ើយនោះ�ះ វាអាចកាន់តែ�អាក្រ�ក់យ៉ាា ងឆាប់់រហ័័ស។

ជំំងឺឺពុុកធ្មេ�េញ អាចបណ្តាា លឱ្យយឈឺឺចាប់់ និិងបង្កកមេ�រោ�គ
កុុមារដែ�លមានជំំងឺពុុកធ្មេ�េញអាចមានបញ្ហាា ក្នុុ�ងការញំ៉ាំ� គេ�ង និិងនិិយាយ។
កុុមារតូូចៗដែ�លមានជំំងឺពុុកធ្មេ�េញ ប្រ�ហែ�លជាចាំំបាច់់ត្រូ�វូទៅ�មនី្ទី�រពេ�ទ្យយដើ�ើម្បី �ីព្យាាបាលធ្មេ�េញរបស់ពួួកគេ�។

តើ�ើអី្វី�បណ្តាា លឱ្យយកើ�ើតជំំងឺឺពុុកធ្មេ�េញ?
•	 បាក់់តេ�រី ី(មេ�រោ�គ) នៅ�ក្នុុ�ងមាត់់ដែ�លរស់់ដោ�យស៊ីី�ភេ�សជ្ជៈៈ�មានជាតិិស្កករ និិងអាហារមានជាតិិម្សៅ�ៅដែ�លអ្ននកបរិភិោ�គ 

អាចបំំផ្លាា ញធ្មេ�េញបាន។
•	 ការដាក់ទារករបស់អ្ននកឱ្យយគេ�ងដោ�យបំំបៅ�ដបជាមួួយអ្វី�ដែ�លមានជាតិិផ្អែ�ែមដូូចជា ទឹឹកដោះ�ះគោ� ទឹឹកដោះ�ះម្សៅ�ៅ ទឹឹកផ្លែ�ែឈើ�ើ 

ភេ�សជ្ជៈៈ�មានជាតិិស្កករ ឬភេ�សជ្ជៈៈ�ផ្អែ�ែម។
•	 បឺឺតភេ�សជ្ជៈៈ�មានជាតិិស្កករជាញឹឹកញាប់់ពេ�ញមួួយថ្ងៃ�ៃ។
•	 ផឹឹកទឹកផ្លែ�ែឈើ�ើ ភេ�សជ្ជៈៈ�ផ្អែ�ែម និិងភេ�សជ្ជៈៈ�មានជាតិិស្កករ រវាងអាហារ។
•	 បរិភិោ�គអាហារដូូចជា នំំដុតផ្អែ�ែម នំំប៊ី�ស្គីី�ត នំំផាស្ទ្រី�ី� និិងស្កករគ្រា�ប់់ រវាងអាហារ។
•	 បរិភិោ�គអាហារសម្រ�ន់មានជាតិិប្រៃ��ហឹរដែ�លស្អិិ�តជាប់់ធ្មេ�េញ ដូូចជាដំំឡូូងបារំាំងបំំពង (potato chip), បាយបំំពង 

(puffed rice), ពោ�តបំំពង (corn cracker) និិងចំំណិិតនំំប៉័័�ងស្រួ�យួ (crispbread)។
•	 មិិនបានដុុសធ្មេ�េញពីីរដងក្នុុ�ងមួួយថ្ងៃ�ៃជាមួួយថំ្នាំ�ដុុសធ្មេ�េញដែ�លមានជាតិិភ្លុុ�យអរ (fluoride)។

វិធិីីរក្សាាធ្មេ�េញឱ្យយមានសុុខភាពល្អអ
ដុុសធ្មេ�េញ
•	 ខណៈៈដែ�លធ្មេ�េញរបស់ទារកអ្ននកលេ�ចចេ�ញមក ចូូរដុុសធ្មេ�េញទាំំងពេ�លព្រឹ�ក និិងពេ�លយប់់ជាមួួយច្រា�សដុសធ្មេ�េញដែ�ល

មានសរសៃ�ទន់់ និិងទឹឹក។
•	 ចាប់់ពីីអាយុុ 18 ខែ� ដុុសធ្មេ�េញកូូនរបស់កូូនអ្ននកនៅ�ពេ�លព្រឹ�ក និិងពេ�លយប់់ ជាមួួយថំ្នាំ�ដុុសធ្មេ�េញមានជាតិិភ្លុុ�យអរ។
•	 ជួួយកូូនរបស់អ្ននកដុសធ្មេ�េញរបស់ពួួកគេ�រហូូតដល់អាយុុ 8 ឆំ្នាំ�។

Healthy mouths for children under 5 Khmer
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អាហារ និិងភេ�សជ្ជៈៈ�
ផ្តតល់ឱ្យយកូូនរបស់អ្ននកនូូវអាហារសម្រ�ន់ដែ�លមានសុុខភាពល្អអដូូចជា ឈីីស ដុំំ�បន្លែ�ែ ផ្លែ�ែឈើ�ើស្រ�ស់ និិងទឹឹកដោះ�ះគោ�ជូូរធម្មមតា។
•	 ឱ្យយកូូនផឹឹកពីីពែ�ងនៅ�អាយុុប្រ�ហែ�ល 6 ខែ�។
•	 អ្ននកអាចផ្តតល់ទឹឹក ទឹឹកដោះ�ះម្តាាយ ដែ�លបានច្រ�បាច់់ទុុក ឬទឹឹកដោះ�ះម្សៅ�ៅសម្រា�ប់់ទារកផឹកពីីពែ�ង។

ការពិិនិិត្យយធ្មេ�េញ
•	 ឱ្យយកូូនរបស់អ្ននកទទួួលការពិិនិិត្យយធ្មេ�េញ និិងអញ្ចាា ញធ្មេ�េញរាល់ការទៅ�ពិិនិិត្យយសុុខភាពកុុមារ។
•	 ឱ្យយពេ�ទ្យយធ្មេ�េញពិិនិិត្យយធ្មេ�េញរបស់កូូនអ្ននក៖ នៅ�ថ្ងៃ�ៃខួួបកំំណើ�ើតទីី  1 របស់ពួួកគេ� តាមមូូលដ្ឋាា នទៀ�ៀងទាត់់ និិងមុុនពេ�លពួួកគេ�

ចាប់់ផ្តើ�ើ�មចូូលរៀ�ៀន។

របៀ�ៀបដុុសធ្មេ�េញ
•	 ប្រើ��ើច្រា�សដុសធ្មេ�េញដែ�លមានសរសៃ�ទន់់ និិងក្បាាលដែ�លមានទំំហំំតូូច។
•	 ដុុសពីីរដងក្នុុ�ងមួួយថ្ងៃ�ៃ។
•	 ប្រើ��ើថំ្នាំ�ដុុសធ្មេ�េញដែ�លមានជាតិិភ្លុុ�យអរ។
•	 ស្តោះ�ះ �ចេ�ញថំ្នាំ�ដុុសធ្មេ�េញ ប៉ុុ�ន្តែ�ែកុំំ�លាងជម្រះ�ះជាមួួយទឹក។
•	 ដុុសនៅ�ពេ�លព្រឹ�ក និិងពេ�លយប់់មុុនពេ�លចូូលគេ�ង។
•	 ប្រើ��ើថំ្នាំ�ដុុសធ្មេ�េញដែ�លមានជាតិិភ្លុុ�យអរក្នុុ�ងបរិមិាណប៉ុុ�នគ្រា�ប់់សណ្តែ�ែក បាយ លើ�ើច្រា�សដុសធ្មេ�េញដែ�លមានសរសៃ�ទន់់។
•	 ដុុសនៅ�ខាងក្រៅ��ធ្មេ�េញដោ�យប្រើ��ើចលនាជារង្វវង់មូូល។ ចាប់់ផ្តើ�ើ�មនៅ�ម្ខាា ង ហើ�ើយបន្តតទៅ�ម្ខាា ងទៀ�ៀតនៃ�មាត់់។
•	 ដុុសលើ�ើផ្ទៃ�ៃខាងក្នុុ�ងនៃ�ធ្មេ�េញនីីមួយៗ ដោ�យធ្វើ�ើ�ឱ្យយប្រា�កដថាអ្ននកសម្អាាតចុះះ �តាមអញ្ចាា ញធ្មេ�េញ។
•	 ជូូតផ្ទៃ�ៃធ្មេ�េញខាងលើ�ើ និិងខាងក្រោ��មថ្ននមៗ។ ចាប់់ផ្តើ�ើ�មពីីម្ខាា ង ហើ�ើយបន្តតរហូូតទៅ�ដល់ម្ខាា ងទៀ�ៀតនៃ�មាត់់។
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