
សុខភាពមាត់សម្រាប់គ្រួសារHEAD START



ធ្ម្រញទារក៖

ជួយកូនរបស់អ្នកទំពាអាហារ ✓

ដែលមានសុខភាពល្អ។

ទុកកន្លែងសមែប់ធ្មែញ ✓

អចិន្តែយ៍។
ធ្ម្រញទារក៖

ជួយឲ្យកូនរបស់អ្នក ✓

និយាយបានច្បាស់។

ជួយឲ្យកូនរបស់អ្នក ✓

ញញឹមដោយមានជំនឿ
ទុកចិត្ត។

ធ្ម្រញទារកមានសារៈសំខាន់!



ការថែទាំធ្មែញទារករបស់កូនអ្នកនឹងជួយឲ្យធ្មែញអចិន្តែយ៍របស់កូនអ្នកមានសុខភាព
ល្អផងដែរ!

ធ្ម្រញទារក៖

ជួយកូនរបស់អ្នកទំពាអាហារដែលមានសុខភាពល្អ។ ✓

ទុកកន្លែងសមែប់ធ្មែញអចិន្តែយ៍។ ✓

ជួយឲ្យកូនរបស់អ្នកនិយាយបានច្បាស់។ ✓

ជួយឲ្យកូនរបស់អ្នកញញឹមដោយមានជំនឿទុកចិត្ត។ ✓

ធ្ម្រញទារកមានសារៈសំខាន់!



1ក្នុងចំណោមក្មែងHeadStart4នាក់មាន ✓

បែហោងធ្មែញ។

អ្នកអាចបញ្ឈប់បែហោងធ្មែញមិនឲ្យកើតមានឬ ✓

មិនឲ្យរីករាលដាល!

ម្ររោគ ស្ក អាសុីត

+ =

អ្វីជាប្រហោងធ្ម្រញ?



មែរោគនៅក្នុងមាត់របស់យើងបែើស្កដែលយើងបរិភោគដើម្បីបង្កើតអាសុីត។ ✓

អាសុីតសុីនៅកាចា ✓ –ផ្ទែខាងកែនែធ្មែញ–និងបង្កើតបែហោងធ្មែញ។

ដំណឹងល្អនោះគឺថាប្រហោងធ្ម្រញអាចបង្ការបាន!

អ្វីជាប្រហោងធ្ម្រញ?



ចំណុចៗពណ៌សគឺសជាងកន្លែងដទែនែធ្មែញ។

ចំណុចៗពណ៌សអាចបែទៅជាបែហោងធ្មែញ។

ធ្ម្រញទារកអាចមានប្រហោង



ចំណុចពណ៌ស៖

អាចមើលទៅហាក់ដូចជាសជាងកន្លែងដទែនែធ្មែញហើយជាធម្មតាឃើញមាន ✓

នៅជិតអញ្ចាញធ្មែញរបស់ក្មែង។

គឺជាសញ្ញាដំបូងដែលបែហោងធ្មែញអាចចាប់ផ្តើមកើតមាននៅលើធ្មែញ។ ✓

នាំកូនរបស់អ្នកទៅជួបពែទ្យធ្មែញបែសិនបើអ្នកឃើញមានចំណុចៗពណ៌សនៅ ✓

លើធ្មែញរបស់កូនអ្នក–ការព្យាបាលដោយហ្វ្លុយអូរីដអាចបញ្ឈប់មិនឲ្យ
បែហោងធ្មែញកើតមាន!

អាចទៅជាបែហោងបែសិនបើមិនបានព្យាបាល។ ✓

ធ្ម្រញទារកអាចមានប្រហោង



ពិនិត្យធ្មែញរបស់កូនអ្នក
ម្តងក្នុងមួយខែដើម្បីរក
មើលចំណុចៗពណ៌ស។

ហើបបបូរមាត់



ហើបបបូរមាត់របស់កូនអ្នកនិង ✓ រកមើលចំណុចៗពណ៌សម្តងក្នុងមួយខែ។

នាំកូនរបស់អ្នកទៅជួបពែទ្យធ្មែញបែសិនបើអ្នករកឃើញចំណុចៗពណ៌ស។ ✓

ហើបបបូរមាត់



ការឆ្លងម្ររោគ



ដើម្បីឲ្យកូនរបស់អ្នកមានសុខភាពល្អតែូវបែកដថាកូនរបស់អ្នកបានពិនិត្យសុខភាព
និងធ្មែញជាបែចាំ។បែហោងធ្មែញគឺជាជំងឺមួយនិងតែូវការការព្យាបាល។ក្មែងអាច
មិនបែប់អ្នកពែលមាត់របស់ពួកគែឈឺ។បែសិនបើមិនបានព្យាបាលបែហោងធ្មែញ
ដោយពែទ្យធ្មែញទែពែលខ្លះបែហោងធ្មែញទាំងនោះអាចបង្កការឆ្លងមែរោគធ្ងន់ធ្ងរ។

ការឆ្លងម្ររោគ



ទៅជួបពែទ្យធ្មែញពែលអ្នកមានគភ៌។ ✓

ការពិនិត្យធ្មែញនិងការប៉ះធ្មែញគឺមាន ✓

សុវត្ថិភាពក្នុងពែលមានគភ៌។

ដុសនិងកូតសមា្អាតធ្មែញរៀងរាល់ថ្ងែ។ ✓

ផ្តល់ឲ្យកូនរបស់អ្នកនូវHEAD STARTប្រកបដោយសុខភាពល្អ



ស្តែីមានគភ៌ដែលមានពែទ្យធ្មែញបែចាំគួរបន្តកាលវិភាគថែទាំជាបែចាំរបស់ពួកគែ។
អ្នកដទែទៀតគួរទៅជួបពែទ្យធ្មែញមិនយូរជាងតែីមាសទីពីរដើម្បីឲ្យបែកដថាពួកគែ
មិនមានបែហោងធ្មែញដែលអាចនាំដល់ការឆ្លងមែរោគ។

ការបែបែួលរាងកាយរបស់អ្នកពែលអ្នកមានគភ៌អាចធ្វើឲ្យអញ្ចាញធ្មែញរបស់អ្នកឈឺ,
កំសួលក្លិនមាត់និងកែហមបែសិនបើអ្នកមិនដុសធ្មែញនិងកូតសមា្អាតធ្មែញរៀង
រាល់ថ្ងែ។

បែសិនបើអ្នកមិនអាចដុសធ្មែញរបស់អ្នកដោយសារអ្នកមានអារម្មណ៍ឈឺសូម ✓

លាងជមែះមាត់របស់អ្នកជាមួយទឹកឬទឹកលាងមាត់ដែលមានហ្វ្លុយអូរីត។

បែសិនបើអ្នកក្អួតសូមលាងជមែះមាត់របស់អ្នកជាមួយទឹក។ ✓

ផ្តល់ឲ្យកូនរបស់អ្នកនូវHEAD STARTប្រកបដោយសុខភាពល្អ



ដោយការរក្សាឲ្យមាត់របស់អ្នកសា្អាតនិង
ទទួលការថែទាំធ្មែញអ្នកនឹងកាត់បន្ថយ
ចំនួននែមែរោគក្នុងមាត់របស់អ្នក។

បន្ទាប់ពីកូនរបស់អ្នកកើត



ដោយការរក្សាឲ្យមាត់របស់អ្នកសា្អាតនិងទទួលការថែទាំធ្មែញអ្នកនឹងកាត់បន្ថយ
ចំនួននែមែរោគក្នុងមាត់របស់អ្នក។បន្តទៅជួបពែទ្យធ្មែញដើម្បីទទួលការថែទាំ
ធ្មែញជាបែចាំ។

បន្ទាប់ពីកូនរបស់អ្នកកើត



ដុសធ្មែញពីរដងក្នុងមួយ ✓

ថ្ងែដោយបែើចែសដុស
ធ្មែញទន់។

កូនរបស់អ្នកនឹងធ្វើតាមអ្នក
និងដុសធ្មែញផងដែរ!

រក្សាឲ្យធ្ម្រញរបស់អ្នកមានសុខភាពល្អ!



ក្មែងរៀនតាមដោយការមើលមនុស្សពែញវ័យក្នុងគែួសាររបស់អ្នកហើយនឹងធ្វើតាម
អ្វីដែលអ្នកធ្វើ។

ដើម្បីរក្សាឲ្យអ្នកនិងកូនរបស់អ្នកមានសុខភាពល្អមនុស្សពែញវ័យគួរ៖

ដុសធ្មែញពីរដងក្នុងមួយថ្ងែដោយបែើចែសដុសធ្មែញទន់។ ✓

កូតសមា្អាតធ្មែញរៀងរាល់ថ្ងែ។ ✓

រក្សាឲ្យធ្ម្រញរបស់អ្នកមានសុខភាពល្អ!



ចាប់ផ្តើមដុសភា្លាមៗនៅពែលធ្មែញដំបូងដុះ ✓

ចែញមក។

ឈឬអង្គុយពីកែយកូនរបស់អ្នក។ ✓

រក្សាឲ្យធ្ម្រញរបស់កូនអ្នកមានសុខភាពល្អ!



ចាប់ផ្តើមដុសភា្លាមៗនៅពែលធ្មែញដំបូងដុះចែញមក។ ✓

ឈឬអង្គុយពីកែយកូនរបស់អ្នកនិងដុសធ្មែញក្នុងពែលពីរនាទីពីរដងក្នុង ✓

មួយថ្ងែ។បែើនាឡិកាវាស់ឬចែៀងចមែៀងមួយបទដើម្បីធ្វើឲ្យការដុសធ្មែញ
កាន់តែសប្បាយ!

រក្សាឲ្យធ្ម្រញរបស់កូនអ្នកមានសុខភាពល្អ!



ដុសធ្មែញរបស់កូនអ្នករហូត ✓

ដល់គែមានអាយុ8ឆ្នាំ។

ក្ម្រងត្រូវការជំនួយដុសធ្ម្រញ



ក្មែងតូចមិនអាចដុសបានល្អដោយខ្លួនឯងឡើយ។ដុសធ្មែញរបស់កូនអ្នករហូតដល់គែ
នាបអាយុ8ឆ្នាំដើម្បីសមា្អាតមែរោគនិងស្កដែលបង្កឲ្យមានបែហោងធ្មែញ។

ក្ម្រងត្រូវការជំនួយដុសធ្ម្រញ



ថា្នាំដុសធ្មែញដែលមានហ្វ្លុយអូរីត។ ✓

ចែសដុសធ្មែញមានសរសែទន់។ ✓

ស្តោះចេញ-កុំលាងជម្រះ!

លាបថា្នាំតិចតួច៖ក្មែងអាយុកែម2ឆ្នាំ

ដាក់ថា្នាំប៊ុនទំហំគែន់សណ្តែកតូច៖
ក្មែងអាយុលើសពី2ឆ្នាំ

ការដុសធ្ម្រញរបស់កូនអ្នក



បែើចែសដុសធ្មែញដែលមានសរសែ ✓ ទន់។

ហ្វ្លុយអូរីតការពារធ្មែញពីបែហោង។វាអាចមាននៅក្នុងថា្នាំដុសធ្មែញ ✓

និងទឹករ៉ូប៊ីណែ។

ចំពោះក្មែងអាយុកែម2ឆ្នាំសូមបែើ ✓ “ការលាបបន្តិច”នែថា្នាំដុសធ្មែញ
ហ្វ្លុយអូរីត។

ចំពោះក្មែងអាយុលើសពី2ឆ្នាំសូមបែើ ✓ “ថា្នាំប៊ុនទំហំគែន់សណ្តែក”នែថា្នាំដុស
ធ្មែញហ្វ្លុយអូរីត។

ឲ្យកូនរបស់អ្នកស្តោះថា្នាំដុសធ្មែញចែញទាំងអស់ហើយចូរកុំលាងជមែះជាមួយ ✓

ទឹកពីពែះហ្វ្លុយអូរីតក្នុងថា្នាំដុសធ្មែញនឹងបន្តការពារធ្មែញពីការបែហោង។

វែជ្ជបណ្ឌិតឬពែទ្យធ្មែញរបស់កូនអ្នកក៏អាចផ្តល់ជូនអ្នកនូវវែជ្ជបញ្ជាសមែប់ ✓

ការបែើហ្វ្លុយអូរីតឬការព្យាបាលដោយហ្វ្លុយអូរីតផងដែរ។

សូមចងចាំថាតែូវរក្សាថា្នាំដុសធ្មែញ,ហ្វ្លុយអូរីតនិងថា្នាំទាំងអស់ឲ្យផុតពីដែក្មែង! ✓

ការដុសធ្ម្រញរបស់កូនអ្នក



ឬរបស់ទាំងឡាយដ្រលបានដាក់
ចូលក្នុងមាត់។

កុំប្រើច្រាសដុសធ្ម្រញរួមគ្នា!



មែរោគដែលធ្វើឲ្យមានបែហោងធ្មែញអាចឆ្លងរាលដាលក្នុងចំណោមសមាជិក
គែួសារ។ដើម្បីកាត់បន្ថយឱកាសដែលអ្នកនឹងចម្លងមែរោគក្នុងចំណោមសមាជិក
ក្នុងគែួសាររបស់អ្នក៖

កុំបែើចែសដុសធ្មែញរួមគ្នា។ ✓

កុំចែករំលែករបស់ទាំងឡាយដែលបានដាក់ចូលក្នុងមាត់អ្នកជាមួយកូន ✓

របស់អ្នក។

កុំប្រើច្រាសដុសធ្ម្រញរួមគ្នា!



សរស្រច្រាសកោងនិងខូច។

ព្រលត្រូវប្តូរច្រាសដុសធ្ម្រញថ្មី!



ចែសដុសធ្មែញគួរប្តូរចែញនៅពែលសរសែចែសសឹកនិងកោង។

ព្រលត្រូវប្តូរច្រាសដុសធ្ម្រញថ្មី!



ទប់កូនរបស់អ្នកពែលបំបៅដោយដប ✓

ដោយបែើរូបមន្តតែមួយឬទឹកដោះ
មា្តោយដាក់ក្នុងដប។

ណែនាំឲ្យបែើពែងនៅអាយុ6-9ខែ។ ✓

ដបនិងព្រង



ដប

ទប់កូនរបស់អ្នកពែលបំបៅដោយដប។ ✓

បែើរូបមន្តតែមួយឬទឹកដោះមា្តោយដាក់ក្នុងដប។ ✓

កុំឲ្យដបទៅកូនរបស់អ្នកលើគែ។ ✓


ព្រង

ណែនាំឲ្យបែើពែងនៅអាយុ6-9ខែ។ ✓

ចូរកុំឲ្យកូនរបស់អ្នកកាន់ជុំវិញដបឬពែងជិប។ ✓

ឲ្យតែទឹកដោះឬទឹកនៅចនោ្លាះពែលញុំអាហារ។ ✓

ដបនិងព្រង



កមែិតដែនចំណីអាហារនិងភែជ្ជសៈមាន ✓

ជាតិស្ក។

កមែិតដែនទឹកផ្លែឈើតែឹម4អោនស៍នៅ ✓

ពែលញុំអាហារ។

 សុខភាពល្អ
 ជម្រើសអាហារសម្រន់

ឈីស ✓

នំកែកឃឺ ✓

ផ្លែឈើសែស់ ✓

បន្លែ ✓

ឈៀរូសសុទ្ធ ✓

នំភ្លិតហ្សែល ✓

អាហារសមែន់គ្មានស្ក ✓

បណ្ណ្រអំពីអាហារសម្រន់



អ្វីដែលអ្នកបរិភោគប៉ះពាល់ដល់សុខភាពទូទៅរបស់អ្នកមិនតែឹមតែសុខភាពធ្មែញនិង ✓

អញ្ចាញធ្មែញរបស់អ្នកឡើយ។

ចំណីអាហារនិងភែជ្ជសៈមានជាតិស្កមិនល្អចំពោះធ្មែញឡើយហើយគួរបរិភោគក្នុង ✓

បរិមាណតិចតួចប៉ុណោ្ណោះជាមួយអាហារ។

ចំណីអាហារទន់ស្អិតដូចជាស្កគែប់ឬផ្លែឈើកែៀមនិងទំពាំងបាយជូកែៀមស្អិតជាប់ធ្មែញ ✓

របស់អ្នកដែលមានន័យថាជាតិស្កស្ថិតនៅលើធ្មែញរបស់អ្នកក្នុងរយៈពែលយូរ។

បរិភោគឈីស។ឈីសបង្កើតលំហូរនែទឹកមាត់ដែលជួយលាងភាគល្អិតនែចំណីអាហារ ✓

ចែញពីធ្មែញ។

បរិភោគផ្លែឈើនិងបន្លែ។ជាពិសែសក្មែងតូចចូលចិត្តបំណែកមានទំហំសមែប់ខាំតូចៗ។ ✓

កមែិតដែនទឹកផ្លែឈើតែឹម4អោនស៍នៅពែលញុំអាហារ។ ✓

លើកទឹកចិត្តឲ្យកូនរបស់អ្នកបរិភោគទឹកមានហ្វ្លុយអូរីតឬទឹកដោះគោសសុទ្ធក្នុងចនោ្លាះ ✓

ពែលញុំអាហារ។

បណ្ណ្រអំពីអាហារសម្រន់



គែប់ពែលដែលកូនរបស់អ្នកលែបថា្នាំតែូវ
បែកដថាឲ្យកូនរបស់អ្នកដុសឬលាង
ជមែះជាមួយទឹកបនា្ទាប់ពីនោះ។

ថ្នាំ



ថា្នាំរបស់ក្មែងតែងមានជាតិស្កចែើនក្នុងនោះដើម្បីឲ្យវាមានរសជាតិបែសើរ។ថា្នាំខ្លះ
ធ្វើឲ្យក្មែងមានទឹកមាត់ដែលជួយការពារធ្មែញរបស់ពួកគែតិចក្នុងមាត់របស់
ពួកគែ។គែប់ពែលដែលកូនរបស់អ្នកលែបថា្នាំសូមឲ្យកូនរបស់អ្នកដុសធ្មែញឬ
លាងជមែះជាមួយទឹកបនា្ទាប់ពីនោះ។

ថ្នាំ



ពែទ្យធ្មែញនឹងជួយថែទាំ
ធ្មែញរបស់កូនអ្នក!

ការទៅពិនិត្យធ្ម្រញដំបូងត្រឹមថ្ង្រកំណើតដំបូង



វែជ្ជបណ្ឌិតរបស់អ្នកអាចពិនិត្យធ្មែញរបស់កូនអ្នកនោពែលទៅពិនិត្យសុខភាព ✓

ទារកប៉ុន្តែកូនរបស់អ្នកតែូវតែទៅជួបពែទ្យធ្មែញផងដែរ-វាគឺជាតមែូវការ
របស់Head Start!

ឲ្យកូនរបស់អ្នកទៅជួបពែទ្យធ្មែញមិនយូរជាងថ្ងែកំណើតដំបូងរបស់គែ។ ✓

បែសិនបើអ្នកតែូវការជំនួយរកពែទ្យធ្មែញសូមសួរ ✓ Head Startរបស់អ្នក!

ការទៅពិនិត្យធ្ម្រញដំបូងត្រឹមថ្ង្រកំណើតដំបូង



ចាប់ផ្តើមដុសធ្មែញឲ្យបានលឿនភា្លាមៗបនា្ទាប់ពីអ្នកឃើញធ្មែញ ✓ !
ជួយដុសធ្មែញរបស់កូនអ្នករហូតដល់គែមានអាយុ8ឆ្នាំ។

ពិនិត្យរកចំណុចៗពណ៌សយា៉ាងតិចម្តងក្នុងមួយខែ។ ✓

បែើថា្នាំដុសធ្មែញហ្វ្លុយអូរីត ✓ តិចតួច។ស្តោះថា្នាំដុសធ្មែញចែញទាំង
អស់ហើយចូរកុំលាងជមែះ។

អាហារសមែន់មានសុខភាពល្អ៖កមែិតដែនចំណីអាហារនិង ✓
ភែជ្ជសៈមានជាតិស្ក/ផ្អែម។អ្នកបរិភោគចំណីអាហារមានជាតិស្ក
កាន់តែញឹកញប់បែហោងធ្មែញទំនងជាកើតឡើងកាន់តែចែើន។

រៀបកាលវិភាគពិនិត្យធ្មែញឲ្យកូនរបស់អ្នកតែឹមថ្ងែកំណើតដំបូង ✓
របស់គែ។

ការបង្កើតទមា្លាប់ល្អនៅវ័យក្មែងអាចជួយកូនរបស់អ្នកឲ្យមាន ✓
ធ្មែញមានសុខភាពល្អសមែប់ជីវិត!

ផ្តល់ឲ្យកូនរបស់អ្នកនូវធ្ម្រញដ្រលមានសុខភាពល្អសម្រាប់ជីវិត!



មគ្គទែសក៍សុខភាពមាត់នែះតែូវបានបង្កើតឡើងដោយMassachusetts 

Head Start Associationតាមរយៈបែក់ជំនួយពីមូលនិធិDentaQuest 

Foundationនិងការគំទែពីការិយាល័យសុខភាពមាត់នែកែសួងសុខាភិបាល
សាធារណៈនែរដ្ឋមា៉ាសាជូសែត,American Academy of Pediatric 

DentistryនិងមូលនិធិWashington Dental Service Foundation។

សូមថ្លែងអរគុណជាពិសែសចំពោះJoanna Douglass BDS, DDS.

រចនាក្រាហ្វិក៖ Infinite Blue Creative

MASSACHUSETTS 
HEAD START ASSOCIATION

ការទទួលដឹង
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This Family Oral Health Guide is intended to provide the public with general information 
about dental care. It is intended only as a general summary and is not intended to provide 
specific medical or dental advice.
 
We encourage reproduction of the Guide for non-commercial personal or educational use. 
In the event of such use, all copyright and other notices and clear attribution to the  
Massachusetts Head Start Association must be maintained. All other uses, such as reprinting, 
republishing, reposting or any further redistribution including use of the text and images, 
require written permission from the Massachusetts Head Start Association. To download  
the Guide, contact the Massachusetts Head Start Association through our website at  
info@massheadstart.org. 
 
This Guide may appear on a variety of websites, including government agencies and other 
nonprofit organizations. The Massachusetts Head Start Association has not reviewed all of  
the web sites which might be linked to this Guide and is not responsible for the contents of  
any sites which might provide access to it. The inclusion of a link to this Guide does not 
constitute an endorsement or recommendation of the resources or information, products, 
or services contained on those sites. 
 
The Massachusetts Head Start Association makes no warrantees, express or implied, 
regarding errors or omissions and assumes no legal liability for loss or damage resulting  
from the use of the Guide. 
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