
អ្វ �ែដល្រត�វយល់ដឹងអំពីសុខភ‌ាពម‌ាត់េធ្មញ

ម‌ាត់ែដលម‌ានសុខភ‌ាពល្អ  គឺជាគន្ល ឹះៃនសុខភ‌ាពរាងក‌ាយ! ក‌ាររក�ម‌ាត់របស់អ្នកឱ្យម‌ានសុខភ‌ាពល្អអាច
ជួយក‌ារព‌ារក‌ារពុកេធ្មញ ក‌ារប‌ាត់បង់េធ្មញ ជំងឺអ�្ច ញេធ្មញ និងក្ល ិនម‌ាត់មិនល្អ ។ ម‌ាត់និងេធ្មញែដលម‌ាន
សុខភ‌ាពល្អក៏ជួយមនុស្សធំនិងកុម‌ារឱ្យទទួលទ‌ាន និយាយ និងញញឹមផងែដរ។ ក‌ារណ៍េនះ គឺបេង្ក ើនទំនុកចិត្តេលើ
ខ� �នឯង និងសុខុម‌ាលភ‌ាពទូេ�

រេបៀបែថរក�េធ្មញរបស់អ្នកឱ្យម‌ានសុខភ‌ាពល្អ
ស្រម‌ាប់មនុស្សេពញវ �យ
មូលេហតុចម្បងៃនក‌ារប‌ាត់បង់េធ្មញេ�េពលេយើងច‌ាស ់គឺជំងឺអ�្ច ញេធ្មញ និងក‌ារពុកេធ្មញ
។ េដើម្បីរក�េធ្មញរបស់អ្នកឱ្យម‌ានសុខភ‌ាពល្អ  និងជួយក‌ារព‌ារក‌ារប‌ាត់បង់េធ្មញ៖

• ដុសេធ្មញ និងអ�្ច ញេធ្មញរបស់អ្នកេដាយេ្របើ្រច‌ាសដុសេធ្មញទន់ យ៉ាងេហ‌ាចណាស់ពីរដង
ក� �ងមួយៃថ្ងជាមួយនឹងថា្ន ដំុសេធ្មញែដលម‌ានជាតិភ� �យអរ។

• េ្របើអំេប‌ាះេធ្មញជាេរៀងរាល់ៃថ្ង េដើម្បីសម‌ា្អ តចេនា្ល ះេធ្មញរបស់អ្នក។ ្របសិនេបើអ្នកម‌ានប�្ហ
ក� �ងក‌ារេ្របើសរៃសអំេប‌ាះ សូមស‌ាកល្បងេ្របើអំេប‌ាះេធ្មញែដលម‌ានដងក‌ាន់ ឬ្រច‌ាសដុស
្របេឡាះេធ្មញ (ចេនា្ល ះេធ្មញ) ឬជ័រច‌ាក់សម‌ា្អ តេធ្មញ (Pikcs)។

• ដាក់កំណត់អាហ‌ារស្រមន់ែដលម‌ានជាតិស្ក រក� �ងអំឡ� ងេពលៃថ្ង។ េជៀសវាងេភសជ្ជៈម‌ាន
ជាតិស្ក រ ប៉ុែន្ត ្របសិនេបើអ្នកទទួលទ‌ានេភសជ្ជៈទ‌ាងំេនាះ សូមកំណត់វា្រតឹមែតអាហ‌ារ
ប៉ុេណា្ណ ះ។ េ្រជើសេរ �សទឹកម៉‌ាសុីនែដលម‌ានជាតិភ� �យអរ េ�េពលែដលអាចេធ្វ �េ�ប‌ាន។

• េ�ជួបទន្តេពទ្យរបស់អ្នកយ៉ាងេហ‌ាចណាស់ម្តងក� �ងមួយឆ‌ា្ន ំ។ េទ‌ាះបីជាអ្នកមិនម‌ានេធ្មញ
ក៏េដាយ ក‌ារេ�ពិនិត្យេធ្មញជាេទៀងទ‌ាត់គឺម‌ានស‌ារៈសំខាន់ខា្ល ងំណាស់ក� �ងក‌ាររក�ម‌ាត់
របស់អ្នកឱ្យម‌ានសុខភ‌ាពល្អ  និងពិនិត្យេមើលប�្ហ ណាមួយ។ ក‌ារពិនិត្យម‌ាត់ក៏អាចរក
េឃើញជំងឺមហ‌ារ �កប‌ានេដាយ្រស�លផងែដរ ឬមុនេពលវាវ �វត្តែថមេទៀត - េពលែដលវាអាច
ព�ប‌ាលប‌ានងាយ្រស�លជាង។ 

• េ�ជួបទន្តេពទ្យរបស់អ្នកភ‌ា្ល មៗ ្របសិនេបើអ្នកសម‌ា្គ ល់េឃើញេធ្មញរលុង ហូរឈ‌ាមេ�េពល
អ្នកដុសេធ្មញ អ�្ច ញេធ្មញ្រកហម និងេហើម ឬក‌ារែ្រប្រប�លខុសពីធម្មត‌ាេផ្សងេទៀត។

• ្របសិនេបើអ្នកព‌ាក់្រក‌ាសេធ្មញ ចូររក�វាឱ្យស‌ា្អ ត េហើយរាយក‌ារណ៍ពីក‌ារែ្រប្រប�ល្របសិនេបើវា
េ�ជាព‌ាក់មិន្រស�លដល់ទន្ត េពទ្យរបស់អ្នក។ ដក្រក‌ាសេធ្មញព‌ាក់របស់អ្នកេចញមុនេពល
ចូលេគង។ េដើម្បីែស្វ ងយល់បែន្ថមអំពីក‌ារែថទ‌ាេំធ្មញរបស់អ្នក សូមចូលេ�តំណ 
health.ri.gov/oral-health/information/older-adults 

ក� �ងអំឡ� ងេពលម‌ានៃផ្ទេព‌ាះ
េ�ជួបទន្តេពទ្យយ៉ាងេហ‌ាចណាស់ឱ្យប‌ានម្តងមុនេពលអ្នកស្រម‌ាល។ ក‌ារែថទ‌ាេំធ្មញគឺម‌ាន
សុវត្ថ ិភ‌ាព និង្រត�វប‌ានែណនាំស្រម‌ាប់ក‌ារម‌ានៃផ្ទេព‌ាះែដលម‌ានសុខភ‌ាពល្អ ។ វាជួយឱ្យម‌ាត់
របស់អ្នកម‌ានសុខភ‌ាពល្អ  និងក‌ារព‌ារប�្ហ េធ្មញ និងអ�្ច ញេធ្មញរបស់អ្នក។ វាក៏ជួយក‌ារព‌ារ
សុខភ‌ាពកូនរបស់អ្នកផងែដរ។ េដើម្បីែស្វ ងយល់បែន្ថមអំពីសុខភ‌ាពម‌ាត់េធ្មញក� �ងអំឡ� ងេពល
ម‌ានៃផ្ទេព‌ាះ សូមចូលេ�ក‌ាន់េគហទំព័រ teethfirstri.org.

វ �ធីែថរក�េធ្មញរបស់កូនអ្នកឱ្យម‌ានសុខភ‌ាពល្អ
ស្រម‌ាប់ទ‌ារក
េធ្មញដំបូងរបស់កូនអ្នកគឺសំខាន់ណាស់! ក‌ារេ�ជួបទន្តេពទ្យឱ្យប‌ានឆ‌ាប់អាចជួយក‌ារព‌ារ
ប�្ហ នានា និងបេង្ក ើតទម‌ា្ល ប់ល្អជាេ្រចើន។ េធ្វ �ក‌ារណាត់ជួបទន្តេពទ្យស្រម‌ាប់កូនរបស់អ្នក្រតឹម
ៃថ្ងខួបកំេណើតដំបូងរបស់ពួកេគ។ ទន្តេពទ្យនឹងពិនិត្យេមើលក‌ារពុកេធ្មញ និងប�្ហ េផ្សងៗ
េទៀត េហើយនឹងបងា្ហ ញដល់អ្នកពីរេបៀបែថទ‌ាេំធ្មញរបស់កូនអ្នក។

https://health.ri.gov/oral-health/information/older-adults
https://teethfirstri.org/


អាហ‌ារបូត្ថម្ភល្អ  និងក‌ារបំេ�្រតឹម្រត�វក៏ម‌ានស‌ារៈសំខាន់ផងែដរស្រម‌ាប់ក‌ារបេង្ក ើតឱ្យេធ្មញ
ម‌ានសុខភ‌ាពល្អក� �ងអំឡ� ងេពលឆ‌ា្ន ំដំបូងរបស់កូនអ្នក។
េដើម្បីរក�ជាតិស្ក រមិនឱ្យេ�ជាប់នឹងេធ្មញកូនអ្នក៖

• េ្របើែតទឹកេដាះម‌ា្ត យ ទឹកេដាះេគ‌ាស្រម‌ាប់កុម‌ារ ឬទឹកេ�ក� �ងដបទ‌ារករបស់អ្នកប៉ុេណា្ណ ះ។
• កុំដាក់កូនឱ្យេគងជាមួយដប ឬែកវបឺតទឹករបស់កុម‌ារ
• សម‌ា្អ តេធ្មញ និងអ�្ច ញេធ្មញរបស់កូនអ្នក បនា្ទ ប់ពីបំេ�រចួម្តងៗ

ស្រម‌ាប់កុម‌ារនិងេក្មងជំទង់
• បេ្រង�នកូនរបស់អ្នកអំពីរេបៀបដុសេធ្មញនិងរេបៀបេ្របើអំេប‌ាះសម‌ា្អ តេធ្មញរបស់ពួកេគ។
• នាំកូនរបស់អ្នកេ�ជួបទន្តេពទ្យពីរដងក� �ងមួយឆ‌ា្ន ំេដើម្បីសម‌ា្អ តនិងពិនិត្យេធ្មញ។
• ពិភ‌ាក�ជាមួយទន្តេពទ្យរបស់កូនអ្នកអំពីថាេតើថា្ន ផំ�េំធ្មញគឺជាជេ្រមើសដ៏ល្អស្រម‌ាប់កូន
របស់អ្នកែដរឬេទ។

• ដាក់កំណត់អាហ‌ារស្រមន់ែដលម‌ានជាតិស្ក រក� �ងអំឡ� ងេពលៃថ្ង។ េ្រជើសេរ �សអាហ‌ារស្រមន់
ែដលម‌ានសុខភ‌ាពល្អ  ដូចជាបែន្ល  និង្រគ‌ាប់ែផ្លេឈើ េដើម្បីក‌ារព‌ារក‌ារពុកេធ្មញ។ េជៀសវាង
េភសជ្ជៈម‌ានជាតិស្ក រ ប៉ុែន្ត ្របសិនេបើអ្នកទទួលទ‌ានេភសជ្ជៈទ‌ាងំេនាះ សូមកំណត់វា្រតឹមែត
អាហ‌ារប៉ុេណា្ណ ះ។ េ្រជើសេរ �សទឹកម៉‌ាសុីនែដលម‌ានជាតិភ� �យអរេ�េពលណាែដលអាចេធ្វ �េ�
ប‌ាន េ្រព‌ាះវាជួយព្រងឹងេធ្មញ។

ស្រម‌ាប់ក‌ារែណនាំបែន្ថម សូមចូលេ�តំណ teethfirstri.org 

ទទួលប‌ានក‌ារជួយែស្វ ងរកក‌ារែថទ‌ាេំធ្មញ
វាម‌ានស‌ារៈសំខាន់ណាស់ក� �ងក‌ារទទួលប‌ានតំែហទ‌ាេំធ្មញែដលអ្នក្រត�វក‌ារ។ ក‌ារេ�ជួបទន្តេពទ្យេទៀងទ‌ាត់ អាចជួយរក�ម‌ាត់
របស់អ្នកឱ្យម‌ានសុខភ‌ាពល្អ  និងក‌ារព‌ារប�្ហ ធ្ងន់ធ្ងរ ្រពមទ‌ាងំ ចំណាយេ្រចើនចំេព‌ាះេធ្មញនិងអ�្ច ញេធ្មញរបស់អ្នក។

• ស្រម‌ាប់ក‌ារជួយែស្វងរកទន្តធ‌ានារា� ប់រង និងក‌ារែថទ‌ាេំធ្មញេដាយឥតគិតៃថ្ល ឬម‌ានតៃម្លេថាក សូមេ�ទូរសព្ទេ�េលខ 
2-1-1 ឬទ‌ាក់ទងគ្ល ីនិកបណា្ដ ញសុវត្ថ ិភ‌ាពេធ្មញ។ គ្ល ីនិកទ‌ាងំេនះ ផ្ដល់នូវក‌ារែថទ‌ាេំធ្មញចំេព‌ាះ្របជាជនរដ្ឋ Rhode Island 
ែដលម‌ានធ‌ានារា� ប់រង RIte Smiles, Medicaid ធ‌ានារា� ប់រងឯកជន ឬគ‌ា្ម នធ‌ានារា� ប់រង។ សូមចូលេ�តំណ 
health.ri.gov/oral-health/find-dental-care េដើម្បីរកេមើលប�្ជ ីគ្ល ីនិកបណា្ដ ញសុវត្ថ ិភ‌ាពេធ្មញ។ ្របសិនេបើអ្នកទទួល
ប‌ានក‌ារែថទ‌ាសំុខភ‌ាពេ�មណ្ឌ លសុខភ‌ាពសហគមន ៍សូមសួរថាេតើម‌ានផ្ដល់ក‌ារែថទ‌ាេំធ្មញជូនផងែដរឬេទ។  

• ែស្វ ងរក ថាេតើម‌ានទន្តធ‌ានារា� ប់រងត‌ាមរយៈក‌ារងាររបស់អ្នក ស្រម‌ាប់របូអ្នកនិង្រគ�ស‌ារអ្នកែដរឬេទ។ ្របសិនេបើមិន
ម‌ានទន្តធ‌ានារា� ប់រងត‌ាមរយៈក‌ារងាររបស់អ្នកេទ សូមសិក�អំពីក‌ារទិញធ‌ានារា� ប់រងត‌ាមតំណ 
healthsourceri.com/dental។ ក‌ារម‌ានទន្តធ‌ានារា� ប់រង េធ្វ �ឱ្យ្រគ�ស‌ាររបស់អ្នកក‌ាន់ែតងាយ្រស�លក� �ងក‌ារទទួលប‌ាន
េសវាបងា្ក រ និងក‌ារែថទ‌ាជំា្របច‌ាំេ�េពលែដលអ្នក្រត�វក‌ារ។

ច‌ាត់ទុកសុខភ‌ាពម‌ាត់េធ្មញជាអាទិភ‌ាព
េរៀបចំក‌ាលវ �ភ‌ាគពិនិត្យេធ្មញបងា្ក រស្រម‌ាប់អ្នក និង្រក �ម្រគ�ស‌ាររបស់
អ្នកេ�ៃថ្ងេនះ។ េហើយចងច‌ាំ - ទម‌ា្ល ប់ែដលម‌ានសុខភ‌ាពល្អគឺច‌ាប់េផ្តើម
េ�ផ្ទះ។ ស‌ា្ន មញញឹមរបស់អ្នកម‌ានតៃម្លណាស់!
ស្រម‌ាប់ក‌ារែណនាំបែន្ថម សូមចូលេ� health.ri.gov/healthysmiles. 

វាម‌ានស‌ារៈសំខាន់ក� �ងក‌ារទទួលក‌ារែថទ‌ាែំដលអ្នក្រត�វក‌ារេដើម្បីឱ្យម‌ាន
សុខភ‌ាពល្អ ។ ្របសិនេបើអ្នកម‌ានសំណួរផ� �វច�ប់ទ‌ាក់ទងនឹងសិទ្ធិ
អេនា្ត ្របេវសន៍ក� �ងក‌ារចូលេ្របើេសវាែថទ‌ាសំុខភ‌ាពេដាយសម‌ា្ង ត់ សូម 
ទូរសព្ទេ� Dorcas International ត‌ាមរយៈេលខ 401-784-8607.

https://teethfirstri.org/
https://health.ri.gov/healthysmiles
https://healthsourceri.com/dental/
https://health.ri.gov/oral-health/find-dental-care

