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ធ្ម ញ អɐń  ញធ្ម ញ និងមា ត់

កា រថទា ំធ្ម ញ និងអɐń  ញធ្ម ញ
កា រថទា ំʋ យយកចិត្ត ទុកដា ក់ចំʗ ះធ្ម ញ និងអɐń  ញធ្ម ញ មា នសា រសំខា ន់ណា ស់ ពីˣ  ះ ៖

y កា រមា នធ្ម ញដលមា នសុខភា ពល្អ និងរឹងមាុ ំ គឺជា តǕ ូវកា រដើម្ីបទំពា រនិងបំបកអា ហា រឲ្យបា នល្អ ។

y ធ្ម ញដលមា នǓ ʡ ង ហើយឈឺចា ប់ (Ǔ ʡ ងក្ន ុងធ្ម ញដលបណា្ខ  លមកពីធ្ម ញពុក) និងដំ  ́  អɐń  ញ 
ធ្ម ញ អា ចបងា្ក  របា នʋ យកា រថទា ំធ្ម ញដ៏ល្អ ។

y ធ្ម ញពុកʋ យសា រខ្វ ះកា រសមាŗ  ត អា ចបណា្ខ  លឲ្យមា នកា របង្ក ʛ គធ្ង ន់ធ្ង រ ដលអា ចប៉ះពា ល់ដល់ផ្ន កដទទៀត
នរា ងកា យ។

ដើម្ីបថរកɏ ធ្ម ញ និងអɐń  ញធ្ម ញឲ្យមា នសុខភា ពល្អ  ៖

១. ជៀសវា ងបរិʘ គជា តិស្ក រ។ជៀសវា ងបរិʘ គជា តិស្ក រ។ កា របរិʘ គជា តិផ្អ មǝ ើនពក 
(ស្ក រˊ  ប់ អំ  ̒  នំធ្វ ើពីមɿ  តឬកា ហ្វ ដា ក់ស្ក រ ភសជ្ជ ៈ 
ផ្អ មដូចជា កូកា កូឡា ) ធ្វ ើឲ្យធ្ម ញឆា ប់ពុក។                                        

 កំុទមាŔ  ប់កូនរបស់អ្ន ក ឲ្យបរិʘ គស្ក រˊ  ប់ ឬភសជ្ជ ៈផ្អ ម កំុទមាŔ  ប់កូនរបស់អ្ន ក ឲ្យបរិʘ គស្ក រˊ  ប់ ឬភសជ្ជ ៈផ្អ ម 
Ǔ សិនបើអ្ន ក ចង់ឲ្យពួកគមា នធ្ម ញល្អ ។                       Ǔ សិនបើអ្ន ក ចង់ឲ្យពួកគមា នធ្ម ញល្អ ។                                                                                                                   

២. ដុសធ្ម ញឲ្យបា នǐ ឹមǐ ូវជា រៀងរា ល់ថ្ង  ដុសធ្ម ញឲ្យបា នǐ ឹមǐ ូវជា រៀងរា ល់ថ្ង  ហើយǐ ូវដុសធ្ម ញ
ភាŔ  មៗបនាō  ប់ពីបា នបរិʘ គអា ហា រផ្អ ម។ ចា ប់ផ្ត ើមដុសធ្ម ញ 
ឲ្យកូនរបស់អ្ន ក  y ពលពួកគចា ប់ផ្ត ើមដុះធ្ម ញ។ 
ក  យមក ǐ ូវបǜ ៀនពួកគឲ្យដុសធ្ម ញʋ យខ្ល ួនឯង 
ហើយǐ ូវ ពិនិត្យមើលថា តើពួកគដុសបា នǐ ឹមǐ ូវឬទ។

៣.  y តំបន់ណា ដលគាœ  នជា តិហ្វ Ȝ ុយអ័រ (Fluoride)ធម្ម ជា តិǋ ប់ˊ  ន់  y ក្ន ុងទឹកនិងអា ហា រ កា រដា ក់ ជា តិហ្វ Ȝ ុយអ័រ 
 ʁ ក្ន ុងទឹកផឹក ឬដា ក់លើធ្ម ញផាō  ល់តម្ត ង អា ចជួយបងា្ក  រកា រពុកធ្ម ញ។

កម្ម វិធីសុខភា ពខ្ល ះ បា នដា ក់ជា តិហ្វ Ȝ ុយអ័រ លើធ្ម ញរបស់កុមា រ ១ឬ២ដងក្ន ុងមួយឆាŏ  ំ។ មɎ៉ ងទៀត អា ហា រសមុǑ  
ស្ទ ើរតទា ំងអស់ មា នបរិមា ណជា តិហ្វ Ȝ ុយអ័រយា៉ ងǝ ើន។

Ǔ យត្ន ័ ៖ ហ្វ Ȝ ុយអ័រ អា ចបំពុលយើងបា ន Ǔ សិនបើលបវា ǝ ើនពក។ ǣ ើវា ʋ យǓ ុងǓ យត្ន ័ ហើយǐ ូវទុកដា ក់វា 
ឲ្យផុតពីដកុមា រ។ មុននឹងបន្ថ មហ្វ Ȝ ុយអ័រ  ʁ ក្ន ុងទឹកផឹក ǐ ូវធ្វ ើកា រវិភា គទឹកʔ ះ ដើម្ីបឲ្យដឹងជា មុនសិន ថា តើវា ǐ ូវកា រ
បរិមា ណហ្វ Ȝ ុយអ័របុ៉នាœ  ន។

ជំពូកទី

១៧

កុមា រនះមា នធ្ម ញផ្អ ម កុមា រនះមា នធ្ម ញផ្អ ម 

ប៉ុន្ត  គា ត់នឹងលងមា ន ទៀត ប៉ុន្ត  គា ត់នឹងលងមា ន ទៀត 

ក្ន ុងរយៈពលដ៏ខ្ល ី (អស់ធ្ម ញ)។ក្ន ុងរយៈពលដ៏ខ្ល ី (អស់ធ្ម ញ)។

ដុសធ្ម ញពីលើចុះក  មដូចនះដុសធ្ម ញពីលើចុះក  មដូចនះ

មិនមនǐ ឹមតដុសពីមា្ខ  ង  ʁ មា្ខ  ងទៀតទមិនមនǐ ឹមតដុសពីមា្ខ  ង  ʁ មា្ខ  ងទៀតទ

ដុសពីខា ងមុខ ខា ងក  យ ខា ងលើ ដុសពីខា ងមុខ ខា ងក  យ ខា ងលើ 

និងខា ងក  ម នធ្ម ញទា ំងអស់។និងខា ងក  ម នធ្ម ញទា ំងអស់។
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៤. មិនǐ ូវបំ  ́ កូនធំៗʋ យǣ ើដប  ́ ទ។ កា រជញ្ជ ក់ដប  ́ យូរ ធ្វ ើឲ្យធ្ម ញរបស់កុមា រជា ប់ជា តិស្ក រ ហើយ 

បណា្ខ  ល ឲ្យធ្ម ញឆា ប់ពុក។ (ជា កា រǓ សើរបំផុត គឺមិនǐ ូវបំ  ́ កូនʋ យǣ ើដប  ́ ទ។ មើលទំ.២៧១)

មិនចា ំបា ច់ǐ ូវតមា នˌ  សដុសធ្ម ញទមិនចា ំបា ច់ǐ ូវតមា នˌ  សដុសធ្ម ញទ

អ្ន កអា ចǣ ើមកឈើតូចៗ ដូចនះ

មិនចា ំបា ច់ǐ ូវតមា នថាŏ  ំដុសធ្ម ញទ មិនចា ំបា ច់ǐ ូវតមា នថាŏ  ំដុសធ្ម ញទ 

Ǔ សិនបើអ្ន កដុសធ្ម ញបា នល្អ  មា នǐ ឹមតទឹក ក៏ǋ ប់ˊ  ន់ដរ។ កា រដុសលា ងធ្ម ញនិងអɐń  ញʋ យសមាŒ  រទន់ៗ 

បុ៉ន្ត Ǜ ើមៗបន្ត ិច គឺជា កា រសមាŗ  តធ្ម ញដ៏ល្អ មួយ។ មនុស្សមួយចំនួន សមាŗ  តធ្ម ញរបស់គʋ យǣ ើកំទចធ្ូយង ឬ 

អំបិល។ ឬអ្ន កអា ចធ្វ ើមɿ ដុសធ្ម ញ ʋ យលា យអំបិលជា មួយប៊ីកា បូណា តសូដា  ក្ន ុងបរិមា ណស្ម ើគាŏ  ។ ដើម្ីបធ្វ ើឲ្យ 

វា ស្អ ិត ផ្សើមˌ  សសិន មុននឹងដា ក់មɿ នះ  ʁ លើˌ  ស។

អំបិលនិងបី៊កា បូណា តអា ចជំនូសថាŏ  ំដុសធ្ម ញបា នយ៉ា ងល្អ Ǔ សើរក្ន ុងកា រសមាŗ  តធ្ម ញ។ Ǔ សិនបើអ្ន កគាœ  ន 

បី៊កា បូណា តសូដា ទ អ្ន កអា ចǣ ើអំបិលតម្ត ងក៏បា ន។

Ǔ សិនបើធ្ម ញមា នǓ ʡ ងរួច  ʁ ហើយ (Ǔ ʡ ងបណា្ខ  លមកពីកា រពុកផុយ)Ǔ សិនបើធ្ម ញមា នǓ ʡ ងរួច  ʁ ហើយ (Ǔ ʡ ងបណា្ខ  លមកពីកា រពុកផុយ)

ដើម្ីបបងា្ក  រកា រឈឺធ្ម ញ ឬកា រកើតជា អា ប់ស ǐ ូវជៀសវា ងកា របរិʘ គអា ហា រផ្អ ម ហើយǐ ូវ 

ដុសធ្ម ញឲ្យបា នសាŗ  តជា និច្ច  បនាō  ប់កា របរិʘ គអា ហា រ។

Ǔ សិនបើអា ច  ʁ ជួបǋ ូពទ្យធ្ម ញ។ បើអ្ន ក  ʁ រកពទ្យទា ន់ពល គា ត់អា ចធ្វ ើកា រសមាŗ  តធ្ម ញ 

និងប៉ះធ្ម ញដលមា នǓ ʡ ង ធ្វ ើឲ្យវា អា ចǣ ើបា នជា ǝ ើនឆាŏ  ំទៀត។

 

សǕ ួចចុងមួយនះ ស˔  ប់សមាŗ  តចʔŔ  ះធ្ម ញ
ខា ំចុងមា្ខ  ងនះឲ្យបកៗ ហើយǣ ើ 

សរសទា ំំងនះ ជា ˌ  ស

ឬរំុកន្សងʗ ះʃ Ǜ ើមៗជំុវិញចុងកំណា ត់ឈើមួយ 
ឬរំុវា ជំុវិញ˔  មដរបស់អ្ន ក ហើយǣ ើវា ជា ˌ  សដុសធ្ម ញ

កន្សងʗ ះʃ  កន្សងʗ ះʃ  

Ǜ ើមៗមួយផាō  ំងǛ ើមៗមួយផាō  ំង

អំបិលអំបិល

ប៊ីកា បូណា តសូដា ប៊ីកា បូណា តសូដា 

 y ពលដលមា នធ្ម ញពុកឬǓ ʡ ង កំុរង់ចា ំដល់ពលវា ឈឺខាŔ  ំង។  y ពលដលមា នធ្ម ញពុកឬǓ ʡ ង កំុរង់ចា ំដល់ពលវា ឈឺខាŔ  ំង។ 
ǐ ូវ  ʁ ឲ្យពទ្យធ្ម ញប៉ះវា ភាŔ  ម។ǐ ូវ  ʁ ឲ្យពទ្យធ្ម ញប៉ះវា ភាŔ  ម។
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កា រឈឺធ្ម ញ និងអា ប់ស

ដើម្ីបបន្ថ យកា រឈឺចា ប់ ៖

� សមាŗ  តǓ ʡ ង  y ធ្ម ញ ʋ យយកកំទចកា ក សំណល់អា ហា រ 

ចញឲ្យអស់។ បនាō  ប់មក ខ្ព ុរជǕ ះមា ត់ជា មួយទឹកអំបិលʥŋ   

ឧណŖ ៗ ។

� លបថាŏ  ំបន្ថ យកា រឈឺចា ប់ ដូចជា ថាŏ  ំអា ស្ព ីរីន(Aspirin)។

� បើកា របង្ក ʛ គក្ន ុងធ្ម ញ កា ន់តធ្ង ន់ធ្ង រ(ហើម មា នខ្ទ ុះ ហើម កូន 

កណ្ណ ុរ) ǣ ើអង់ទីបី៊យ៉ូទិក ៖ ប៉នីសុីលីនˊ  ប់(ទំ.៣៥១) 

ឬថាŏ  ំស៊ុលហ្វ ូណា មីដ(ទំ.៣៥៨) ឬថាŏ  ំតˏ  សុីគ្ល ីន 

(Tetracycline)ˊ  ប់(ស˔  ប់តមនុស្សធំ ទំ.៣៥៦)។

Ǔ សិនបើកា រឈឺចា ប់ និងកា រហើម  y តគាœ  នកា រធូរ˕  លទ 

ឬវា ឈឺឡើងវិញ គួរតដកធ្ម ញʔ ះʆ ល។

ពɎ បា លអា ប់សជា បនាō  ន់ មុនពលកា របង្ក ʛ គ រា លដា ល ដល់ 

ផ្ន កដទទៀតនរា ងកា យ។

កា របង្ក ʛ គ  y អɐń  ញធ្ម ញ
កា ររលា កអɐń  ញធ្ម ញ (ក ហមនិងហើម) ដលមា នកា រឈឺចា ប់ និងងា យហូរឈា ម គឺបណា្ខ  លមកពី ៖                                                                

១.  មិនបា នសមាŗ  តធ្ម ញនិងអɐń  ញឲ្យបា នសាŗ  តល្អ  ឬមិន បា ន 

ញឹកញា ប់ǋ ប់ˊ  ន់។

២. មិនបា នបរិʘ គអា ហា រូបត្ថ ម្ភ ឲ្យបា នǋ ប់ˊ  ន់ (កង្វ ះ 

អា ហា រូបត្ថ ម្ភ )។

កា របងា្ក  រ និងកា រពɎ បា ល ៖

� ដុសធ្ម ញឲ្យបា នសាŗ  តល្អ បនាō  ប់ពីបរិʘ គអា ហា រ ʋ យយកកា កសំណល់ដល  y ជា ប់ចʔŔ  ះធ្ម ញចញឲ្យ 

អស់។ មɎ៉ ងទៀត បើអា ច ដុសចញឲ្យអស់នូវកំណកលឿងៗដល  y ជា ប់តា មជើងធ្ម ញ។ កា រសមាŗ  ត កា រសមាŗ  ត 

យា៉ ងទៀង ទា ត់  y ខា ងក  មអɐń  ញធ្ម ញយា៉ ងទៀង ទា ត់  y ខា ងក  មអɐń  ញធ្ម ញ ʋ យǣ ើអំʕ ះទា ញ  y ចʔŔ  ះធ្ម ញ ក៏អា ចជួយបា នដរ។ ដំបូង 

កា រធ្វ ើរបៀប នះបណា្ខ  លឲ្យមា នកា រហូរឈា មយ៉ា ងǝ ើន បុ៉ន្ត ក  យមក អɐń  ញធ្ម ញនឹងមា នសុខភា ពល្អ  

និងមិនសូវហូរ ឈា មទៀតទ។

� បរិʘ គអា ហា រកា រពា រដលសំបូរវិតា មីន ជា ពិសសដូចជា  ស៊ុត សា ច់ សណ្ណ ក បន្ល ពណ៌បតងចា ស់ និង 

ផ្ល ឈើ ដូចជា ផ្ល ក ូច ក ូចឆាœ   និងប៉ងʕ៉ ះ(មើលជំពូក១១)។ ជៀសវា ងអា ហា រផ្អ ម ស្អ ិត និងមា នសរសǝ ើន 

ដលនា ំឲ្យជា ប់តា មចʔŔ  ះធ្ម ញ។

ចំណា ំ ៖ចំណា ំ ៖ ជួនកា លថាŏ  ំǓ ឆា ំងកា រǓ កា ច់ (ជំងឺឆ្ក ួតǎ ូក) ដូចជា ថាŏ  ំហ្វ នីតូអុីន(Phenytoin) បណា្ខ  លឲ្យហើម 

អɐń  ញ ធ្ម ញ និងធ្វ ើឲ្យអɐń  ញធ្ម ញលូតលា ស់មិនល្អ (ទំ.៣៩០)។ បើមា នបɐŖ  នះកើតឡើង ពិ˚  ះ ជា មួយភាŏ  ក់ងា រ 

សុខា ភិបា ល និងគិតអំពីកា រǣ ើថាŏ  ំផ្សងជំនួសវិញ។

កា រឈឺធ្ម ញកើតឡើង  y ពលធ្ម ញដល កា រឈឺធ្ម ញកើតឡើង  y ពលធ្ម ញដល 

ពុកផុយ កាŔ  យជា មា នកា របង្ក រʛ គ។ ពុកផុយ កាŔ  យជា មា នកា របង្ក រʛ គ។ 

អា ប់សកើតឡើង  y ពលដលកា របង្ក ʛ គ អា ប់សកើតឡើង  y ពលដលកា របង្ក ʛ គ 

រា លដា លដល់ចុងនឬសធ្ម ញ ហើយបង្ក ើត រា លដា លដល់ចុងនឬសធ្ម ញ ហើយបង្ក ើត 

បា នជា ថង់ខ្ទ ុះ។បា នជា ថង់ខ្ទ ុះ។
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ដំ  ́  ឬǣ  ះ  y រង្វ ះមា ត់
ដំ  ́ តូចៗ  y រង្វ ះមា ត់របស់កុមា រ គឺជា ʛ គសɐ្ញ  នកង្វ ះ 

អា ហា រូបត្ថ ម្ភ ។ 

កុមា រដលមា នដំ  ́ រង្វ ះមា ត់ គួរបរិʘ គអា ហា រដលសំបូរវីតា មីន 
និងǓ ូតអីុន ដូចជា ទឹកʋ ះʃ  សា ច់ǐ ី សា ច់ ស៊ុត សណ្ណ កដី 
បន្ល បតង ផ្ល ឈើ។

ផាō  ំងសៗ ឬពងតូចៗ  y ក្ន ុងមា ត់
អណា្ខ  តǐ ូវបា នǋ បដណ្ណ ប់ʋ យ "ǖ ទា ប់" ពណ៌ស។អណា្ខ  តǐ ូវបា នǋ បដណ្ណ ប់ʋ យ "ǖ ទា ប់" ពណ៌ស។ មា នជំងឺជា ǝ ើនបណា្ខ  លឲ្យ 

មា នǖ ទា ប់ពណ៌ស ឬលឿង  y លើអណា្ខ  ត និងក អូមមា ត់។ បɐŖ  នះកើតឡើងជា  
ញឹកញា ប់  y ពលដលមា នǋ ុនʥŋ  ។ ʒ ះបីជា ǖ ទា ប់នះគាœ  នសភា ពធ្ង ន់ធ្ង រក៏ʋ យ 
ក៏គួរតខ្ព ុរមា ត់ ជា មួយទឹកអំបិលʥŋ  ឧណŊ ៗ  លា យជា មួយសូដា បី៊កា បូណា ត ឲ្យបា ន 
ǝ ើនដងក្ន ុងមួយថ្ង ។

កុមា រដលមា នǋ ុនʥŋ   ហើយមា នពងពណ៌សតូចៗដូចˊ  ប់អំបិល  y ក្ន ុងមា ត់ពងពណ៌សតូចៗដូចˊ  ប់អំបិល  y ក្ន ុងមា ត់ 
អា ចជា ʛ គសɐ្ញ  ដំបូង នជំងឺកǏ ្ច ឹល(ទំ.៣១១)។

ˍ  ំង ៖ ˍ  ំង ៖ ផាō  ំងពណ៌សតូចៗ  y ក្ន ុងមា ត់ និងលើអណា្ខ  ត ដលមើល  ʁ ដូចជា  
ផាō  ំងកំណកទឹកʋ ះʃ  ជា ប់  y លើសា ច់។ វា កើតឡើងʋ យសា រមʛ គផ្ិសត 
ឬកា របង្ក ʛ គʋ យមʛ គផ្ិសត ដលគ  ˅ ថា  មូ៉នីលីយា៉ សុីស(Moniliasis មើលទំ. 
២៤២)។ ˍ  ំងកើតឡើងជា ញឹកញា ប់លើទា រក លើអ្ន កមា នផ្ទ ុកមʛ គអដស៍ និង 
លើអ្ន កដលǣ ើថាŏ  ំអង់ ទីបី៊យ៉ូទិកមួយចំនួន ជា ពិសសថាŏ  ំតˏ  សុីគ្ល ីន (Tetracycline) 
ឬអំពីសុីលីន(Ampicillin)។

ឈប់លបថាŏ  ំអង់ទីបី៊យ៉ូទិក លើកលងតក្ន ុងករណីចា ំបា ច់បំផុតដលǐ ូវតបន្ត  លប។ 
លា បផ្ន កក្ន ុងនមា ត់ ʋ យហ្សង់ទɎ ន វីយូឡ។ កា រទំពា រខ្ទ ឹមស ឬកា របរិʘ គ ទឹកʋ ះ 
ʃ ជូរ ក៏អា ចជួយបា នដរ។ ក្ន ុងករណីធ្ង ន់ធ្ង រ ǣ ើថាŏ  ំនីសាŋ  ទីន (Nystatin ទំ.៣៦៩)។

ដំ  ́ ក្ន ុងមា ត់ ៖ ដំ  ́ ក្ន ុងមា ត់ ៖ ពងតូចៗពណ៌ស ឈឺចា ប់  y លើបបូរមា ត់ ឬក្ន ុងមា ត់។ វា អា ចកើត 
ឡើងបនាō  ប់ពីមា នǋ ុនʥŋ   ឬមា នកា រǔ ួយបា រម្ភ ǝ ើន។ ក្ន ុងរយៈពលមួយ  ʁ បីអា ទិត្យ 
វា ជា សះស្បើយ  ʁ វិញʋ យឯកឯង។ ខ្ព ុរជǕ ះមា ត់ជា មួយទឹកអំបិល ឬលា យជា មួយ          
អុី ្រ ដូហ្សន ពរ៉ុកសុីតបន្ត ិច ឬǣ ើក មួនក័រទីកូស្ត រូ៉អុីដ(Corticosteroid ទំ.៣៧១)។ 
ថាŏ  ំអង់ទីបី៊យ៉ូទិកមិន មា នǓ ʚ ជន៍ទ។

ដំ  ́ បបូរមា ត់ និងពងក្ន ុងមា ត់ដលបណា្ខ  លមកពីǋ ុនʥŋ  
ពងតូចៗដលមា នកា រឈឺចា ប់  y លើបបូរមា ត់(ឬលើǓ ដា ប់ភទ) ដលបកហើយបង្ក ជា ក មរ។ អា ចកើតឡើង 

បនាō  ប់ពីមា នǋ ុនʥŋ   ឬមា នកា រǔ ួយបា រម្ភ ǝ ើន។ វា បណា្ខ  លមកពីវីរុស Herpes។ វា ជា សះស្បើយវិញបនាō  ប់ពី១  ʁ ២
សបាŋ  ហ៍។ កា រដា ក់ទឹកកកលើពងតូចៗʔ ះរយៈពលជា ǝ ើននា ទី ជា ǝ ើនដងក្ន ុងមួយថ្ង  អា ចជួយឲ្យឆា ប់ជា សះវិញ។ 
គអា ចដា ក់សា ច់ជូរ និងកំហ្វ រ ឬទឹករុក្ខ ជា តិល្វ ីង  y លើដំ  ́ ក៏អា ចជួយដរ។ បើអ្ន កលបថាŏ  ំអា សុីខ្ល ូវា (acyclovir)
ភាŔ  មៗ ពលពងតូចៗចា ប់ផ្ត ើមកើតឡើង អា ចជួយឲ្យឆា ប់ជា សះវិញ។ ស˔  ប់ព័ត៌មា នស្ត ីអំពីជំងឺពងទឹក  y លើǓ ដា ប់
បន្ត ពូជ សូមមើលទំព័រ៤០២។


