
�ុខភាពមាត់ស្មេញ និងការមានន្ទៃសពាះ
ជួបជាមួយ�ន្សព�្យក្នរុងកំឡរុងសពលអ្នកមានន្ទៃសពាះ
បញ្ហា មាត់ស្មេញបដលបតងជួបក្នរុងសពលមានន្ទៃសពាះ
ការ្្ល់ដំបូនាមេ ន�្មាប់�ុខភាពមាត់ស្មេញ



សតើកូនស�ៀវសៅសនះជួយអ្នកបានអវេីខលាះ? 

ក្នរុងកំឡរុងសពលមានន្ទៃសពាះ េឺជាសពលមួយបដលអ្នក្តតូវេិតេូរពីប្នការននអនាេតកូនអ្នក។   កូនស�ៀវសៅសនះនឹងបង្ហា ញ
អ្នកឲ្យយល់ដឹងពីការផ្លា �់ប្តូ រ និងបញ្ហា មាត់ស្មេញបដលអារសកើតមានក្នរុងកំឡរុងសពលបដលអ្នកមានន្ទៃសពាះ  ស�ើយដំសោះ
្ស្យមួយរំនួនរំសពាះបញ្ហា ទាំងអ�់សនះ។  ្ពមជាមួយសនាះក៏នឹងជួយដល់ការបែទាំ�ុខភាព�ូសៅ និង�ុខភាពមាត ់
ស្មេញរប�់កូនអ្នក្ងបដរ។

អ្នកេួរបតអានឱ្យបានរប់កូនស�ៀវសៅទាំងបី កបាលសនះ ស្ពាះវានឹងជួយ្្ល់នូវរំសណះដឹងក្នរុងការជួយបែទាំ�ុខភាពមាត់ 
ស្មេញរប�់កូនអ្នក។

្ប�ិនសបើអ្នកយល់ថ្កូនស�ៀវសៅសនះមានស្រៈ្បសោជន៍សនាះ ការរូលរួមរប�់អ្នកជាមួយមូលនិ្ី Global Child  
Dental Fund សទាះតិរតួរក្ី ក៏នឹងអារជួយដល់្ករុមកុមារ្កី្កសៅសលើ�កលសោកអារ��ួលបាននូវ 

ស�វាកមមេបែទាំមាត់ស្មេញ និង��ួលបាននូវភាពញញឹម�្មាប់ជី វិតរប�់ពួកសេ។
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�ុខភាពមាតាល្ក្នរុងកំឡរុងសពលមានន្ទៃសពាះេឺជាកត្ាមួយោែង�ំខាន់បដលជួយដល់ការ�្មាលបុ្តរប�់អ្នក្បកប 
សោយ�ុខភាពល្។ អ្នក្តតូវ�ិកសាប�វេងយល់ថ្សតើ្តតូវបែទាំ�ុខភាពមាត់ស្មេញអ្នកោែងោឲ្យបានល្ ស្ពាះថ្សបើមាតាមាន 
�ុខភាពមាត់ស្មេញមិនល្ កូនរប�់រត់េឺពិតជាបញ្ហា មាត់ស្មេញមិនល្បដរ។  សនះនឹងបង្កឲ្យមានការឈឺចាប់ និងរំខាន ្ ពមទាំង 
បង្ក្លបែះពាល់ដល់ការលូតោ�់ និង�ុខមាលភាពក្នរុងសពលបដលកុមារកំពុង វិវត្្ំធាត់្ងបដរ។  ជា�ូសៅ កុមារបតងបត
ចាប់យកនូវេំរូរប�់ឪពុកម្ាយសេ ដូរសនះ�ូមអ្នកចាប់ស្្ើមនូវ�មាលា ប់ោបដលល្ៗ មុនសពលបដលកូនអ្នក្ប�ូតសរញមក ។ 

ការជួបជាមួយ្េតូសព�្យស្មេញក្នរុងកំឡរុងសពលមានន្ទៃសពាះ

ក្នរុងកំឡរុងសពលមានន្ទៃសពាះ អ្នកចាំបារ់្តតូវការប�វេងរកជំនួយពី្េតូសព�្យ�ូសៅ ក្នរុងការពិនិត្យន្ទៃសពាះ តាមោន�ុខភាពមាតា 
និងទារក។ ក៏ដូររ្ន បដរ អ្នកចាំបារ់្តតូវប�វេងរកជំនួយពី្េតូសព�្យស្មេញ សដើម្ីការពារបញ្ហា ប្្នកមាត់ស្មេញក្នរុងកំឡរុងសពលមានន្ទៃសពាះ 
ស្ពាះវានឹងអារជួយសលើកកម្ព�់�ុខភាព និងេុណភាពននជី វិតរប�់អ្នកផ្ទៃ ល់ និងដល់កូនតូររប�់អ្នក។

តាមពិតសៅ ្ត�្ី្េប់រូបេួរបត��ួលបាននូវព័ត៌មាន�្ីពីបែទាំ�ុខភាពមាត់ស្មេញននកុមារតូរ។  អ្នកេួរ្តតូវ��ួលបាននូវ
ស�វាបែទាំ�ុខភាពមាត់ស្មេញក្នរុងសពលមានន្ទៃសពាះ្ងបដរ ពីស្ពាះថ្�សងវេើសនះនឹងអារជួយកាត់បន្ថយនូវដំោក់ការ និង
ភាព�មេរុ្េស្មេ ញបញ្ហា មាត់ស្មេញបានោែងស្រើនដូរជា ការឈឺចាប់ ការរោកអញ្ចា ញ ឬការឆលាងសរាេក្នរុងសពលមានន្ទៃសពាះ 
បដលជាកត្ាបង្្ក់ននអំឡរុងសពលដ៏�ំខាន់សនះក្នរុងជិ វិតរប�់អ្នក។ 

្បការបដល្ត�្ីមានន្ទៃសពាះេួរស្វេើេឺវសៅជួបជាមួយ្េតូសព�្យស្មេញសដើម្ី��ួលបាននូវការបណនាំ�្ីពីការបែទាំ និង 
ពយាបាលជំងឺមាត់ស្មេញដូរជាជំងឺពុកស្មេញ និងរោកអញ្ចា ញ។  ភាពចាំបារ់ននការពិនិត្យពយាបាលស្មេញអារនឹងស្វេើសោយ
�ុវត្ថិភាពជាជាង�ុកឲ្យបញ្ហា ទាំងសនាះសកើតមាន បដលអារបង្ក្លបែះពាល់ដល់�ុខភាពរប�់អ្នកផ្ទៃ ល់ និងដល់កូនក្នរុងន្ទៃ 
្ងបដរ។

្តតូវបតកំណត់សពលជួបជាមួយ្េតូសព�្យស្មេញឲ្យបាន�ម្�បនឹងសពលសវោបដលអ្នកេិតថ្អារស្វេើបាន។  សរៀ�វាងការ
ោត់ជួបក្នរុងកំឡរុងសពលបដលអ្នកមានអការៈចាញ់ មិន្�រួលខលារួន ក្រួតរសង្្រជាសដើម។ 
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ផ្�ុកភាពក្នរុងការ�្មរួលឥរិោប� េឺជាេនលាឹះ 
មួយដ៏�ំខាន់ក្នរុងការ��ួលបាននូវប�ពិសស្្ន៍ល្
ៗក្នរុងសពលពយាបាលស្មេញ ដូរសនះ�ូមអ្នក្បាប់្េតូ
សព�្យស្មេញរប�់អ្នកភាលា ម ្ប�ិនសបើអ្នកមាន 
អារមមេណ៍ថ្អងគារុយមិនបាន្�រួលសៅសលើសៅអីស្មេញ។



្ត�្ីមានន្ទៃសពាះេឺជាអ្នកបដល្តតូវ��ួលនូវការបែទាំជាពិស�� ដូរសនះ្េតូសព�្យស្មេញនឹងស្វេើការកត់្តានូវ្បវត្ិទាក់�ងនឹង
�ុខភាព�ូសៅ និង�ុខភាពមាត់ស្មេញរប�់អ្នក ទាំងបញ្ហា បដលសកើតមានក្នរុងសពលបរចារុប្ន្ន និងពីសពលកនលាងសៅ្ងបដរ។ 
អ្នកចាំបារ់្តតូវ្្ល់ព័ត៌មានពី្េតូសព�្យ�ូសៅបដលអ្នកសៅពិភាកសាក្នរុងកំឡរុងសពលបដលអ្នកមានន្ទៃសពាះ ស្ពាះសពលខលាះ 
្េតូសព�្យស្មេញអារមានត្មតូវការទាក់�ងជាមួយរត់ភាលា មៗ អំពីបញ្ហា �ុខភាពរប�់អ្នក។

ផ្�ុកភាពក្នរុងការ�្មរួលឥរិោប� េឺជាេនលាឹះមួយដ៏�ំខាន់ក្នរុងការ��ួលបាននូវប�ពិសស្្ន៍ល្ៗក្នរុងសពលពយាបាល
ស្មេញ ដូរសនះ�ូមអ្នក្បាប់្េតូសព�្យស្មេញរប�់អ្នកភាលា ម ្ប�ិនសបើអ្នកមានអារមមេណ៍ថ្អងគារុយមិនបាន្�រួលសៅសលើសៅ
អីស្មេញ។ សៅសពលបដលទារកក្នរុងសពាះអ្នកកាន់បត្ំ សពាះរប�់អ្នកក៏កាន់បត ត្មតូវឲ្យមានការ្បរុង្បយ័ត្នជានិរចាក្នរុងសពល 

ស្កាកអងគារុយ ឬ�ស្មតខលារួន។  ដូរសនះ សដើម្ីឲ្យអ្នកមានផ្�ុកភាព រូរអ្នកស្្ៀងសឆវេងបន្ិរមុននឹងស្កាកអងគារុយ 
ឬ�ស្មតសេងសលើសៅអីស្មេញ ស�ើយសបើ�ិនជាមានកូនសខ្នើយកល់្តង់្តរកឲ្យខ្ព�់បន្ិរ សនាះនឹងកាន់បតមានភាពង្យ្�រួល។

សបើសទាះជាការពយាបាលស្មេញ  ្តតូវបាន��ួលស្គា ល់ថ្េួរបតស្វេើសឡើងសៅក្នរុងកំឡរុង្តីមា��ីពីរននន្ទៃសពាះក៏
សោយ ក៏ពុំមានភ័�្រុ តាងោមួយបញ្្ក់ថ្ ការពយាបាលស្មេញសៅក្នរុង្តីមា�ស្សេងននសពលមានន្ទៃសពាះ 
នឹងបង្ក្លបែះពាល់ដល់ម្ាយ និងទារកក្នរុងន្ទៃសឡើយ។

សដើម្ី�ុវត្ថិភាព �មា្ព ្ឈាម និងរង្វេ ក់សបះដូង ចាំបារ់្តតូវវា�់ និងកត់្តា�ុកមុន និងស្កាយសពលស្វេើការពយាបាល 
ស្មេញ។  ្ ប�ិនសបើ្ត�្ីមានន្ទៃសពាះមានជំងឺ�ឹកសនាមប្្មមុនសពលមានន្ទៃសពាះសនាះ ចាំបារ់្តតូវស្វេើសត�្រកក្មិតជាតិ�្ករ 
ក្នរុងឈាមមុន និងស្កាយសពលពយាបាល។  ្ប�ិនសបើអារ ្តតូវទាក់�ងនឹង្េតូសព�្យបដលតាមោន�ុខភាព និងន្ទៃសពាះ 
រប�់រត់ជាមុន។

បញ្ហា មាត់ស្មេញបដលបតងសកើតមានក្នរុងកំឡរុងសពលមានន្ទៃសពាះ

ជា�ូសៅ មានការផ្លា �់ប្តូរមួយរំនួនសកើតមានសឡើងក្នរុងកំឡរុងសពលមានន្ទៃសពាះ ដូរជាក្មិត�ឹកមាត់រោកអញ្ចា ញ 
(អញ្ចា ញមាន�ូរឈាម) អញ្ចា ញរីកស�ើម (សបាែង និងសឡើង្ក�ម) ពងខទៃរុះសលើអញ្ចា ញ ពុកស្មេញ និង�ឹកស្មេញជាសដើម។

ជំងឺពុកស្មេញ (ដង្កតូវ�ុីស្មេញ)

ជំងឺពុកស្មេញ (បដលបតងបតសៅថ្ដង្កតូវ�ុីស្មេញ) េឺជាការបំផ្លា ញជាលិកាស្មេញតាមរយៈកត្ា�ំខាន់ៗរួមមាន៖ សមសរាេ(បាក់សតរី) 
ជាតិ�្ករ និងស្មេញ។
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ជំងឺពុកស្មេញអារការពារបាន បែុបន្សៅសពលបដលសកើតមានស�ើយ ស�ើយមិនបាន��ួលការពយាបាលសនាះ វានឹងអារបោ្ល 
ឲ្យមានការឈឺចាប់ រោក និងបង្កសរាេ។

រូររងចាំថ្ ស្មេញរប�់្ត�្ីមានន្ទៃសពាះមិនមានការខូរខាតសោយស្រមូលស�តុននការមានន្ទៃសពាះសឡើយ។  បត
សបើ�ិនជា្ត�្ីសនាះមានសរាេពុកស្មេញសនាះ េឺសោយស្របតមានការផ្លា �់ប្តូររបបអាហារ កងវេះអនាម័យមាត់ស្មេញ 
ការផ្លា �់ប្តូរសមសរាេក្នរុងមាត់ ឬសោយការក្រួតរសង្្រញឹកញាប់។

សដើម្ីការពារជំងឺពុកស្មេញក្នរុងកំឡរុងសពលមានន្ទៃសពាះ ្េតូសព�្យស្មេញនឹង្្ល់នូវដំបូនាមេ នក្នរុងការអនុវត្ការការពារតាម
ត្មតូវការរប�់អ្នក ដូរជាការោត់ជួបជា្បចាំសដើម្ីពិនិត្យសមើលស្្ថ នភាពមាត់ស្មេញ ោង�ម្ាតស្មេញ ស្បើស្រធាត ុ
ភលារុយអរាែយ និងកលា រិរ�ុីឌីន ក៏ដូរជាការ្្ល់ដំបូនាមេ នសលើរបបអាហារ និងការស្វេើអនាម័យមាត់ស្មេញជាសដើម។

ស្មេញ�ឹក

ស្មេញ�ឹកេឺជាការខូរខាតជាលិកាស្មេញបដលមិនបមនសោយស្រសមសរាេ(បាក់សតរី)។ ស្មេញ�ឹកអារសកើតមានក្នរុងកំឡរុង 
សពលមានន្ទៃសពាះ សោយស្រមានការក្រួតរសង្្រញឹកញាប់រយៈសពលយូរ  ឬក៏សោយការបរិសភាេរំណីអាហារបដលមានជាតិជូរ 
ស្រើន បដលបោ្លឲ្យមានភាពស្�ៀវ �សង្កៀរសៅសពលបែះសៅ្ និង្តជាក់។ 

ស្មេញ�ឹក បោ្លឲ្យន្ទៃស្មេញមាន�ភាពរសោងភលាឺ សោយការបាត់បង់កាចាស្មេញ ឬភលារុកស្មេញ។ ភាពស្�ៀវ�សង្កៀរ ឈឺចាប់ 
និងខូរសស្ភ័ណភាព េឺសោងតាមក្មិតននការ�ឹកសនាះ។ សដើម្ីការពារបញ្ហា សនះ  ្េតូសព�្យស្មេញនឹងកត់្តានូវកត្ា 
បង្ក�្មាប់អ្នក។ កត្ាបដលបង្កឲ្យមាន�ំណឹកស្មេញកាន់បតខាលា ំង ្ប�ិនសបើអ្នកមានក្រួតរសង្្រស្រើន។ ការស្បើភលារុយអរាែយនឹងជួយ 
កាត់បន្ថយនូវការ�ឹកជាបន្ស�ៀត ស�ើយក្នរុងករណីមាន�ំណឹកខាលា ំង ចាំបារ់្តតូវស្វេើការបិ�បែះស្មេញ។

ជំងឺរោកអញ្ចា ញ និងរោកជាលិកា្�្�ង់ស្មេញ

ការមានេភ៌អារស្វេើឲ្យអ ញ្ចា ញ និងជាលិកា្�្�ង់ស្មេញមានភាពង្យរោក និងង្យបង្កសរាេ បដលសៅថ្ 
រោកជាលិកា្�្�ង់ស្មេញ។ បញ្ហា សនះបោ្លមកពីការផ្លា �់ប្តូរអ័រមែូនបដលអារមាន្លបែះពាល់ដល់បរិស្្ថ នក្នរុងមាត់ 
(�ឹកមាត់ និង�ឹករំអិលក្នរុងែ្នក់អញ្ចា ញ)។ ្ត�្ីមានន្ទៃសពាះ បដលមានជំងឺ�ឹកសនាមប្្ម ង្យនឹងសកើតជំងឺរោកជាលិកា
្�្�ង់ស្មេញ។
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រោកអញ្ចា ញ សកើតមានភាេស្រើនរំសពាះ្ត�្ីមានន្ទៃសពាះ។  ្ប�ិនសបើពួករត់បានដុ��ម្ាត និងរូតអំសបាះ�ម្ាត 
រសនាលា ះស្មេញបាន្តឹម្តតូវ ពួករត់នឹង្បឈមរំសពាះបញ្ហា សនះតិរបំ្ុត។ 
 
សៅសពលបដលបញ្ហា រោកអញចាញ និងការបង្កសរាេតាមអញ្ចា ញស្មេញ មិនបាន��ួលការពិនិត្យបែទាំឲ្យបាន�មេត់រត់ស�  
េឺនឹងបោ្លឲ្យមានការបាត់បង់ឆ្ឹងរស្្ស្មេញ និងជាលិកា្�្�ង់ស្មេញ។ ការ�ិកសាបានបញ្្ក់ពី�ំនាក់�ំនងរវាងជំងឺ 
រោកជាលិកា្�្�ង់ស្មេញសៅសលើ្ត�្ីបដលមានជំងឺ្កឡាសភលាើង  និង្ត�្ីបដល�្មាលកូនមុនសពលកំណត់ និងកូនខវេះ�ម្ងន់។ 
បែុបន្�ូមរងចាំថ្ ការមានន្ទៃសពាះមិនបមនជាមូលស�តុបដលបោ្លឲ្យមានជំងឺអញ្ចា ញស្មេញសឡើយ មូលស�តុ�ំខាន់សនាះ
េឺសោយស្រកងវេះអនាម័យមាត់ស្មេញស� បដលបោ្លឲ្យមានការផ្លា �់ប្តូរស្្ថ នភាពអញ្ចា ញស្មេញ។

អញ្ចា ញរីកស�ើម និង ពងខទៃរុះសលើអញ្ចា ញ

ការផ្លា �់ប្តូរអ័រមែូន សកើតមានក្នរុងកំឡរុងសពលមានន្ទៃសពាះ អារមាន�ំនាក់�ំនងជាមួយ និងការរីកសឡើងននអញ្ចា ញខុ�ពី្មមេតា។  
វត្មានននកត្ាសៅនឹងកបនលាង ដូរជា ្�ទាប់ស�្ើងននបាយអូ�វេីម កំណកកំសបារ និង�្មង់មិន្តឹម្តតូវននការបិ�បែះស្មេញ  
បដលោក់�មា្ព ្សលើអញ្ចា ញ នាំឲ្យមានសកើតមានពងខទៃរុះសលើអញ្ចា ញបដលមានលក្ខណៈ�លាតូត ដំសៅមាត់រីកសលឿន  
បដលជា�ូសៅស្រើនសកើតក្នរុងកំឡរុង្តីមា��ី១ននសពលមានន្ទៃសពាះ និងបន្រ�ូតដល់្តីមា��ី៣។ 

ការស្វេើអនាម័យមាត់ស្មេញ េឺពិតជាមានស្រៈ�ំខាន់ សដើម្ីកាត់បន្ថយនូវកត្ាជាលក្ខណៈ្បព័ន្ធ�្មាប់្េប់�្មង់ននការរីក
ខុ�្មមេតាននអញ្ចា ញ។ ជា�ូសៅ អញ្ចា ញរីកស�ើម ឬពងខទៃរុះសលើអញ្ចា ញនឹងអារបាត់បង់សៅវិញ សៅសពលស្កាយ�្មាលរួរ 
បែុបន្សបើមិនបាត់ស� ចាំបារ់្តតូវវះកាត់។  ្ត�្ីមានន្ទៃសពាះ្តតូវយល់ដឹងថ្ បញ្ហា សនះនឹងអារសកើតសឡើងជាែមេី វិញ ដូរសនះចាំបារ់
្តតូវជួបជាមួយអ្នកមានវិជ្ាជីវៈ សដើម្ី្តរួតពិនិត្យ។ 

�្ងរួតមាត់

្ត�្ីមានន្ទៃសពាះខលាះមានបញ្ហា �្ងរួតមាត់ជាបសោ្ះអា�ន្ន។  សនះេឺសោយស្រការផ្លា �់ប្តូរអ័រមែូនក្នរុងកំឡរុងសពលមានន្ទៃសពាះ។ 
្ត�្ីបដលមានបញ្ហា សនះ េួរបតញាែំ�ឹកបន្ិរ ៗ ឲ្យបានញឹកញាប់ និង�ំពា�្ករសៅ�េូបដលមានជាតិ�ុីលីតុល (រមេ ន�្ករ)  
សដើម្ីជួយកាត់បន្ថយនូវភាព�្ងរួតមាត់សនះ។ ការស្បើថ្្ន ំដុ�ស្មេញ និង�ឹកខ្ពរុរមាត់បដលមានស្រធាតុភលារុយអរាែយ ក៏អារជួយ
បបន្ថមសឡើងវិញនូវស្រធាតុបរែដល់ជាលិកាស្មេញ និងកាត់បន្ថយនូវសរាេពុកស្មេញ ្ពមទាំងភាពស្�ៀវ�សងគាៀរស្មេញបាន្ងបដរ។
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របបអាហារបដលមានស្រធាតុរិញចាឹម្េប់្រន់ 
នឹងជួយឲ្យអ្នកមាន�ុខភាពល្។
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ដំបូនាមេ ន�្មាប់�ុខភាពមាត់ស្មេញ 
ការផ្លា �់ប្តូររបបអាហារេឺជា្បការមួយបដលពិតជាពិបាក បែុបន្ដំោក់កាលននការមានន្ទៃសពាះេឺជាសពលសវោដ៏ល្
មួយ ក្នរុងការចាប់ស្្ើមនូវ�មាលា ប់ល្�្មាប់�ុខភាពមាត់ស្មេញរប�់អ្នក។

សតើសពលោបដលជាសពលល្ក្នរុងការចាប់ស្្ើមបែទាំស្មេញកូនតូររប�់អ្នក? េឺជាសពលបដលអ្នកកំពុងពរសពាះ។ 
�ុខភាពមាត់ស្មេញល្ និងពុំមានបញ្ហា មាត់ស្មេញក្នរុងកំឡរុងសពលបដលអ្នកមានន្ទៃសពាះ េឺពិតជាបបន្ថមនូវេុណ
ភាព�្មាប់�ុខភាព�ូសៅរប�់អ្នក។ 

របបអាហារ

របបអាហារបដលមានស្រធាតុរិញចាឹម្េប់្រន់ នឹងជួយឲ្យអ្នកមាន�ុខភាពល្។  ្ប�ិនសបើមាតាពុំមាន 
អាហារបរិសភាេ្េប់្រន់ក្នរុងសពលបីបខដំបូងននការមានន្ទៃ សពាះស�សនាះ នឹងបង្កឲ្យមាន្លបែះពាល់ដល់ 
អាហារូបត្ថម្ភ និងអ័រមែូនស្ពាះសពលសនះជាការលូតោ�់នន�ង�ុក។  បញ្ហា សនះបង្កឲ្យមាន្លបែះពាល់ដល់
�ម្ងន់ និង�ុខភាពរប�់ទារក។ សបើ�ិនមាតាសៅបតបន្ខវេះអាហាររ�ូតដល់្តីមា��ី២ និង�ី៣ស�ៀតសនាះ 
ទារករប�់រត់នឹងកាន់បតមាន�ភាព�ន់សខសាយសលើការលូតោ�់ទាំងប្្នករាងកាយ និងស្មេ រតី។

របបអាហាររប�់មាតា ក៏ជះឥ�្ធិពលដល់ការលូតោ�់ស្មេញរប�់កូនតូរ្ងបដរ សោយស្រពនលាកស្មេញ 
ន្ពដំបូងេឺចាប់កសកើតក្នរុង�ប្ា�៍�ី៦ននេភ៌ ស�ើយពនលាកននស្មេញថ្គា ម្ំ្�រុក�ី១ ចាប់លូតោ�់សៅ 

សពលទារកមានអាយុ្បមាណ៥បខ។

សបើអ្នកមានកងវេះជីវជាតិ (វីតាមីន) អ្នកេួរបតប�វេងរកដំបូនាមេ នពី្េតូសព�្យ សបើមិនដូសចា្ន ះស� ស្មេញកូនរប�់អ្នក
នឹងលូតោ�់មិន្េប់លក្ខណៈ និងដុះសរញមិនបានល្។ ្េតូសព�្យអារបណនាំឲ្យអ្នកស្ជើ�យកនូវអាហារ 
បំបែនល្ៗ�្មាប់ អ្នក និងកូនអ្នក។ ក្នរុងកំឡរុងសពលមានន្ទៃសពាះ អ្នកេួរសជៀ�វាងវីតាមីនោបដលមាន 
ស្រធាតុភលារុយអរាែយ ពីស្ពាះស្រធាតុសនះនឹង្សារភ្ាប់ជាមួយកាល់�្យតូម បដលស្វេើឲ្យការ្ជាបរូលវីតាមីន 
សៅក្នរុងរាងកាយសយើងែយរុះ។
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ការមានេភ៌េឺជាដំោក់កាល្មមេតាក្នរុងជី វិត ស�ើយទារកភាេស្រើនបំ្ុត្ប�ូតសរញសោយ្មមេតា។ មាតា 
ទាំងឡាយេួរបត��ួលយកនូវការបណនាំ សលើការ្ប្ពឹត្សដើម្ីជា្បសោជន៍ដល់�ុខភាពអ្នកដូរជា៖

• បរិសភាេអាហារបដលមានស្រធាតុបំបែន មានតុល្យភាព និងតាមសពលសវោស�ៀងទាត់។ អាហារទាំងសនាះរួមមាន 
ប្លាសឈើ បបនលា ្រប់្ញ្ញជាតិ នំបែ័ង ្តី ស្រ់ �េុត �បណ្ក ជាសដើម។ល។

• បរិសភាេឲ្យតិរបំ្ុតនូវអាហារប្្ម ជាតិ�្ករស្រើន និងបរិសភាេបតជាមួយអាហារ្បចាំសពល

• សរៀ�វាងសភ�ជ្ៈបដលមានជាតិ�្ករស្រើន មានជាតិជូរ

• បរិសភាេប្លាសឈើ្��់ជំនួ��ឹកប្លាសឈើឲ្យបាន្េប់្រន់ននការបំបែន្បចាំនែ្ង

• ជួបជាមួយ្េតូសព�្យឲ្យបានស�ៀងទាត់ សដើម្ីតាមោន�ុខភាព

• សរៀ�វាងការ��ួលទានបារី និងស្េឿង្�វឹងក្នរុងកំឡរុងសពលមានន្ទៃសពាះ

អនាម័យមាត់ស្មេញ

ការស្វេើអនាម័យមាត់ស្មេញ េួរ្តតូវបាន្បតិបត្ិដូរខាងស្កាមសនះ៖

• ដុ��ម្ាតស្មេញជាមួយថ្្ន ំដុ�ស្មេញបដលមានស្រធាតុភលារុយអរាែយ រំនួន២ ឬ៣ដងក្នរុងមួយនែ្ង េួប្សេំជាមួយ
ការស្បើអំសបាះ�ម្ាតរសនាលា ះស្មេញ្ង។ អ្នក្តតូវដុ�ស្មេញសៅសពល្ពឹក និងមុនសពលរូលដំសណក ស�ើយសបើបាន 
ដុ��ម្ាតស្កាយសពលបរិសភាេអាហារ េឺ រិតបតល្បែមស�ៀត។ ផ្លា �់ប្តូរ្ចា�់ដុ�ស្មេញជាសរៀងរាល់៣ ឬ៤បខម្ង។

• ្ប�ិនសបើជាចាំបារ់ អ្នក្តតូវស្បើ�ឹកខ្ពរុរមាត់(បដលរមេ នជាតិអាល់កុល)ជាបបន្ថមជាសរៀងរាល់នែ្ង។ ្ត�្ីខលាះមានត្មតូវ 
ការ�ឹកខ្ពរុរមាត់បដលអារជួយកមាចា ត់សមសរាេក្នរុងមាត់បាន ដូរជា កលារិរ�ុីឌីន។ រំសពាះសរឿងសនះ �ូមអ្នកពិភាកសា 
ជាមួយ្េតូសព�្យស្មេញរប�់អ្នក។

• សបើ�ិនអ្នកមិនអារ�ម្ាតស្មេញស្កាយសពលបរិសភាេអាហារស� អ្នកអារស្បើ�្ករសៅ�េូ�ំពាបដលមានជាតិ�ុីលីតុល 
ស្ពាះវាអារជួយកាត់បន្ថយបាក់សតរីបដលបង្កជំងឺពុកស្មេញបាន។

• សបើអ្នកសៅបតមានបញ្ហា ក្រួតរសង្្រស្រើន អ្នកអារខ្ពរុរមាត់ជាមួយ�ឹកថ្្ន ំខ្ពរុរមាត់បដលមានស្រធាតុភលារុយអរាែយ 
ឬ�ឹកលបាយ�ូោភាលា មស្កាយសពលក្រួត ស្ពាះវាអារជួយបនសាបជាតិអា�ុីតបដលសរញពី្កពះ និងជួយការពារស្មេញកុំឲ្យ 
មានការ�ឹករិររឹល។
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11

្តតូវដុ�ស្មេញសៅសពល្ពឹក និងមុនសពលរូល 
ដំសណក ស�ើយសបើបានដុ��ម្ាតស្កាយសពល
បរិសភាេអាហារ េឺ រិតបតល្បែមស�ៀត។ 



កូនស�ៀវសៅអប់រំ�ុខភាពមាត់ស្មេញស្សេងៗស�ៀតបបបសនះរួមមាន៖
�ុខភាពមាត់ស្មេញ និងទារករប�់អ្នក
ការបំសៅកូន៖ បំសៅសោះ បំសៅដប  កបាលសោះ
ដំណុះស្មេញ និងការជួបសព�្យស្មេញជាសលើកដំបូង
របបអាហារ និងស្មេញរប�់ទារក
អនាម័យមាត់ស្មេញ
ជំងឺមាត់ស្មេញបដលបតងជួបស្រើនជាងសេ
ការការពារសលើការមានស្រះថ្្ន ក់ ឬរងរបួ�ដល់មាត់ស្មេញ

�ុខភាពមាត់ស្មេញ និងកូនតូររប�់អ្នក
ស្មេញ�ឹកសោះ និងការផ្លា �់ប្តូរស្មេញ
ស្មេញ្�រុក (ស្មេញអរិន្តន្យ៍)
របបអាហារ និង�ុខភាពមាត់ស្មេញ
អនាម័យមាត់ស្មេញ
ជំងឺមាត់ស្មេញបដលបតងជួបស្រើនជាងសេ
រូបរាងស្មេញបដលមិន្ប្កតី
ការការពារសលើការមានស្រះថ្្ន ក់ ឬរងរបួ�ដល់មាត់ស្មេញ
�ីតាំងស្មេញ និងកំសោងឆ្ឹងថ្គា ម
អ្នកនិពន្ធស�េរី (ពីសឆវេងសៅសំ្្)៖

Dóris Rocha Ruiz DDS, MSc
Sônia Groisman DDS, MSc, PhD
Valerie Wordley BDS 
Raman Bedi BDS, MSc, DDS, FDSRCS(Ed),  
FDSRCS(Eng), FGDP, FFPH, Doctor of Science  
(Univ. Bristol), Doctor of Humane Letters  
(AT Still Univ., Arizona)

្ប�ិនសបើអ្នកយល់ថ្កូនស�ៀវសៅសនះមានស្រៈ្បសោជន៍សនាះ ការរូលរួមរប�់អ្នកជាមួយមូលនិ្ី Global Child 
Dental Fund សទាះតិរតួរក្ី ក៏នឹងអារជួយដល់្ករុមកុមារ្កី្កសៅសលើ�កលសោកអារ��ួលបាននូវស�វាកមមេបែទា ំ
មាត់ស្មេញ និង��ួលបាននូវភាពញញឹម�្មាប់ជី វិតរប�់ពួកសេ។

អុីបមែល៖ info@gcdfund.org   រូលសមើល៖ www.gcdfund.org
Global Child Dental Fund, Rooms 329-331, 26-29 Drury Lane, �ី្ករុងឡរុងដ ៍ 

WC2B 5RL, រ្កភពអង់សេលា�   សលខ�ប្រុរ�្ម៌បដលបានរុះបញ្ី៖ 1125850 (្បស��អង់សេលា� និង្បស��បវែល)


