
ញំ៉ាំ�ឱ្យយបានល្អអ  
ផឹឹកឱ្យយបានល្អអ  
សម្អាា តឱ្យយបានល្អអ

សុុខភាពមាត់់ធ្មេ�េញមានសារៈៈសំំខាន់់ចំំពោះ�ះសុុខភាព និិង
សុុខុុមាលភាពទូូទៅ�។

ការពិនិិត្យយទៀ�ៀងទាត់់ និិងប្រ�កបដោ�យវិជិ្ជាា ជីីវៈៈនូូវសុុខភាពមាត់់
ធ្មេ�េញ មានសារៈៈសំំខាន់់ពេ�ញមួួយជីីវិតិ។ ការពិនិិត្យយទាំងំនេះ�ះជួួយ
កំំណត់់ និិងព្យាាបាលរាល់់បញ្ហាា ឱ្យយបានទាន់់ពេ�លវេ�លា។

ចុះះ�ឈ្មោះ�ះ�កូ នរបស់អ្ននកសម្រា�ប់ការថែ�ទាំធំ្មេ�េញដោ�យឥតគិិតថ្លៃ�ៃ 
នៅ�ពេ�លដែ�ល Smile Squad មកពិិនិិត្យយនៅ�សាលារៀ�ៀនរបស់
អ្ននក ឬកក់់ការណាត់់ជួួបជាមួួយ Smile Squad នៅ�គ្លីី�និកធ្មេ�េញ
សហគមន៍ក្នុុ�ងតំំបន់របស់អ្ននក ដោ�យប្រើ��ើកម្មមវិធីិីស្វែ�ែងរកគ្លីី�និក 

DHSV៖ www.dhsv.org.au/clinics

តើ�ើចង់់ដឹឹងព័័ត៌៌មានបន្ថែ�ែមទេ�?
សូូមចូលទៅ�កាន់់គេ�ហទំំព័័រ  
www.health.vic.gov.au/smile-squad

ពិិនិិត្យយធ្មេ�េញឱ្យយបាន
ទៀ�ៀងទាត់់

Smile Squad គឺឺជាកម្មមវិធីិីថែ�ទាំធំ្មេ�េញនៅ�
តាមសាលារៀ�ៀនដោ�យឥតគិិតថ្លៃ�ៃរបស់់
រដ្ឋាា ភិិបាលរដ្ឋឋវិចិថូូរៀ�ៀ។ វាផ្តតល់់ការថែ�ទាំធំ្មេ�េញ
ដោ�យឥតគិិតថ្លៃ�ៃដល់សិិស្សសសាលាបឋមសិក្សាា 
និិងសាលាមធ្យយមសិក្សាាទាំងំអស់់របស់់
រដ្ឋាា ភិិបាលរដ្ឋឋវិចិថូូរៀ�ៀ។
យើ�ើងចង់ឱ្យយសិិស្សសទាំងំអស់ទទួលបានអត្ថថប្រ�យោ�ជន៍ច្រើ��ើន
បំំផុុតពីសាលារៀ�ៀន។

ធ្មេ�េញពុុកផុុយអាចប៉ះះ�ពាល់ដល់ការរៀ�ៀនសូូត្រ�។ វាអាច
មានការឈឺឺចាប់់ និិងប៉ះះ�ពាល់ដល់ដំំណេ�ក និិងការផ្តោ�ោ ត
អារម្មមណ៍។

Smile Squad នៅ�ទីីនេះ�ះដើ�ើម្បីី�ជួយកុុមារ និិងមនុស្សសវ័យ័
ជំំទង់ក្នុុ�ងការរក្សាាសុុខភាពមាត់់ និិងធ្មេ�េញរបស់ពួួកគេ�ឱ្យយបាន
ល្អអ និិងគ្មាា នធ្មេ�េញពុុកផុុយ។

ទាំងំនេះ�ះគឺឺជាគន្លឹះះ��សំខាន់់មួួយចំំនួួនរបស់យើ�ើង សម្រា�ប់ការ
រក្សាាស្នាាម ញញឹឹមក្នុុ�ងវ័យ័សិិក្សាាឱ្យយមានសុុខភាពល្អអ។  

អ្ននកអាចស្វែ�ែងរកព័័ត៌៌មានបន្ថែ�ែមអំពីីការថែ�ទាំធំ្មេ�េញ
នៅ�តាមគេ�ហទំំព័័រ www.dhsv.org.au/oral-

health-advice

កម្មមវិធិីីថែ�ទាំំធ្មេ�េញនៅ�តាមសាលារៀ�ៀន
ដោ�យឥតគិិតថ្លៃ�ៃរបស់់ Smile Squad

http://www.dhsv.org.au/clinics
http://www.health.vic.gov.au/smile-squad
http://www.dhsv.org.au/oral-health-advice
http://www.dhsv.org.au/oral-health-advice


ដុុសនៅ�ពេ�លព្រឹ�ឹក  
និិងពេ�លយប់់ 
មុុនពេ�លចូូលគេ�ង។

ដុុសធ្មេ�េញ និិងអញ្ចាា ញ  
ជាចលនារង្វវង់់ថ្ននមៗ។

ចាប់់ផ្តើ�ើ�មជាមួួយនឹឹងធ្មេ�េញ 
និិងអញ្ចាា ញផ្នែ�ែកខាងក្រៅ��។

ដុះះ�ផ្ទៃ�ៃខាងក្នុុ�ងម្តតងទៀ�ៀត។

ដុះះ�ទៅ�មុុខទៅ�ក្រោ��យលើ�ើផ្ទៃ�ៃ
ទំំពារដោ�យថ្ននមៗ។

បន្ទាា ប់់ពីីដុុសធ្មេ�េញរួចួ ស្តោះ�ះ �
ចេ�ញថ្នាំំ� ដុុសធ្មេ�េញ បុ៉ុ�ន្តែ�ែកុំំ�
លាងជម្រះ�ះជាមួួយទឹឹក។

ត្រូ�វូប្រា�កដថាដុុសលើ�ើផ្ទៃ�ៃទាំងំអស់់៖  
ខាងលើ�ើ និិងខាងក្រោ��ម ឆ្វេ�េង និិងស្តាំំ�  ខាងមុុខ  
និិងខាងក្រោ��យ។

ប្រើ��ើថ្នាំំ� ដុុសធ្មេ�េញមានសារ 
ធាតុុហ្វ្លល�រ៉ាា យក្នុុ�ងបរិមិាណបុ៉ុ�ន
គ្រា�ប់់សណ្តែ�ែ កសៀ�ៀង លើ�ើ
ច្រា�សដុុសធ្មេ�េញសរសៃ�ទន់។

ការដុសធ្មេ�េញដោ�យប្រើ��ើច្រា�ស សម្អាាត បាក់់តេ�រី ី
ដែ�លបណ្តាា លឱ្យយធ្មេ�េញពុុក។ ថ្នាំំ�ដុ សធ្មេ�េញមានសារធាតុុហ្វ្លល�រ៉ាា យ 

ជួួយស្តាារផ្ទៃ� ៃធ្មេ�េញ និិងរក្សាាធ្មេ�េញឱ្យយរឹងឹមាំ។ំ

កុុមារនឹឹងត្រូ�វូការជំនួួយក្នុុ�ងការដុសធ្មេ�េញរបស់ពួួកគេ� រហូូតដល់
អាយុុប្រាំ�បីំីឆ្នាំំ� ។

របៀ�ៀបដុុសធ្មេ�េញ

សម្អាា តឱ្យយបានល្អអ

ជំំហានទីី 1

ជំំហានទីី 3

ជំំហានទីី 4

ជំំហានទីី 5

ជំំហានទីី 2

របបអាហារដែ�លមានសុុខភាពល្អអសម្រា�ប់ការលូតលាស់់
រាងកាយ និិងខួួរក្បាាល គឺឺជាជម្រើ��ើសដ៏ល្អអបំំផុុតសម្រា�ប់ធ្មេ�េញ។ 

បរិភិោ�គអាហារដែ�លមានជីីវជាតិច្រើ��ើនប្រ�ភេ�ទជារៀ�ៀងរាល់់ថ្ងៃ�ៃ 
រួមួមាន៖ 

•	 ផ្លែ�ែឈើ�ើ និិងបន្លែ�ែ
•	 គ្រា�ប់ធញ្ញញជាតិ និិងធញ្ញញជាតិ ដូូចជាបាយ និិងនំំប៉័័�ង
•	 ផលិតផលធ្វើ�ើ�ពីទឹឹកដោះ�ះគោ�ដូចជាទឹឹកដោះ�ះគោ� ឈីីស និិង

ទឹឹកដោះ�ះគោ�ជូរ ឬអាហារដែ�លមិិនធ្វើ�ើ�ពីទឹឹកដោះ�ះគោ� ប៉ុុ�ន្តែ�ែមាន
បន្ថែ�ែមជាតិកាល់់ស្យូូ�ម

•	 សុ៊ុ�ត
•	 សាច់់ និិងត្រី�។ 

ក្រុ�មុហ៊ុ�នផលិតអាហារ បង្កកប់់ជាតិស្កករនៅ�ក្នុុ�ងអាហារសម្រ�ន់
ជាច្រើ��ើនដែ�លដាក់លក់់ឱ្យយកុុមារ។ ប្រៀ��ៀបធៀ�ៀបកញ្ចចប់់ដើ�ើម្បីី�
ជ្រើ��ើសរើើ�សផលិ តផលដែ�លមានជាតិស្កករតិច។

ទឹឹកក្បាាលម៉ាាស៊ីី� នមានសារធាតុុហ្វ្លល�រ៉ាា យ គឺឺជាភេ�សជ្ជៈៈ�ដ៏ល្អអបំំផុុត
សម្រា�ប់សុុខភាពមាត់់ធ្មេ�េញ។

បំំពេ�ញដបទឹឹកដែ�លអាចប្រើ��ើឡើ�ើងវិញិបាន ជាមួួយទឹឹក
នៅ�សាលារៀ�ៀន។

ញំ៉ាំ�ឱ្យយបានល្អអ

ផឹឹកឱ្យយបានល្អអ


