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ជំំងឺឺទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែម និិងសុុខភាពមាត់់ធ្មេ�េញ

NSW Health

តើ�ើខំ្ញុំ��អាចធ្វើ�ើ�ដូូចម្តេ�េចដើ�ើម្បី �ីការពារបញ្ហាា ធ្មេ�េញ និិងអញ្ចាា ញធ្មេ�េញ? 

•	 ដុុសធ្មេ�េញរបស់់អ្ននកពីីរដងក្នុុ�ងមួយថ្ងៃ�ៃ។ 

•	 ប្រើ��ើច្រា�សដុុសធ្មេ�េញ និិងថ្នាំំ� ដុុសធ្មេ�េញដែ�លមានជាតិិភុ្លុ�យអរ (fluoride)។ 

•	 សម្អាាត ចន្លោះ�ះ �ធ្មេ�េញរបស់់អ្ននកដោ�យប្រើ��ើអំបោះ�ះ ឬច្រា�សដុុសធ្មេ�េញពីីចន្លោះ�ះ �ធ្មេ�េញមួួយទៅ�ធ្មេ�េញមួួយ។ 

•	 សម្អាាតធ្មេ �េញរបស់់អ្ននកជារៀ�ៀងរាល់់ថ្ងៃ�ៃ។ 

•	 ទៅ�ជួួបពេ�ទ្យយធ្មេ�េញរបស់់អ្ននកយ៉ាា ងហោ�ចណាស់់ម្តតងក្នុុ�ងមួយឆ្នាំំ�  ឬតាមការណែ�នាំដំោ�យអ្ននកផ្តតល់់សេ�វាថែ�ទាំសុំុខភាពរបស់់អ្ននក។ 

•	 គ្រ�ប់់គ្រ�ងកម្រិ�តជាតិិស្កករក្នុុ�ងឈាមរបស់់អ្ននក។

តើ�ើអ្វីី�ជាជម្រើ��ើសដែ�លមានសុុខភាពល្អអរបស់់ខំ្ញុំ��? 

•	 ជ្រើ��ើសរើើ �សទឹឹកជាភេ�សជ្ជៈៈ�ប្រ�ចាំថំ្ងៃ�ៃរបស់់អ្ននក។ 

•	 ពិិសាអាហារទៀ�ៀងទាត់់ ហើ�ើយលាតសន្ធឹ�ងវាឱ្យយស្មើ�ើ�គ្នាាពេ� ញមួួយថ្ងៃ�ៃ។ 

•	 ពិិសាផ្លែ�ែឈើ�ើ និិងបន្លែ�ែឱ្យយបានច្រើ��ើន។ 

•	 កំំណត់់អាហារ និិងភេ�សជ្ជៈៈ�ដែ�លដាក់បន្ថែ�ែមជាតិិស្កករ ខ្លាាញ់ ឆ្អែ�ែត និិងអំបិិល។ 

•	 ប្រ�សិនបើ�ើអ្ននកជ្រើ��ើសរើើ �សពិសាសុុរា សូូមកំំណត់់ការពិិសាមិិនលើ�ើសពី 2 ខ្នាាតកែ� វ (standard drinks) ក្នុុ�ងមួយថ្ងៃ�ៃ។

•	 កុំំ�ជក់បារីី  - ប្រ�សិនបើ�ើអ្ននកជក់ ចូូរព្យាាយាមផ្តាាច់ វា។  ទូូរសព្ទទទៅ� Quitline តាមលេ�ខ 137 848 សម្រា�ប់ការគាំទំ្រ�។ 

តម្រូ�វូការរបស់់មនុុស្សសគ្រ�ប់់រូបូគឺឺខុុសគ្នាា  ដូូច្នេះ�ះ�សូូមទៅ�ជួួបវេ�ជ្ជជបណិ្ឌិ�ត /អ្ននកអប់រំជំំំងឺឺទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែម/អ្ននកចំំណីីអាហាររបស់់អ្ននក ដើ�ើម្បីី�ទទួលបានដំបូូន្មាាន  
និិងសួរអំំពីីអត្ថថប្រ�យោ�ជន៍ Medicare ណាមួួយសម្រា�ប់រឿ�ឿងនេះ�ះ។ ព្យាាយាមធ្វើ�ើ�សកម្មមភាពរាងកាយ 30 នាទីជារៀ�ៀងរាល់់ថ្ងៃ�ៃ។

Diabetes and oral health
Taking care of teeth and gums is important for managing your diabetes

Khmer

ការថែ�រក្សាាធ្មេ�េញ និិងអញ្ចាា ញធ្មេ�េញមានសារៈៈសំខាន់សម្រា�ប់ការគ្រ�ប់់គ្រ�ងជំំងឺឺ
ទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែមរបស់់អ្ននក។

តើ�ើជំំងឺទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែមអាចប៉ះះ�ពាល់់ដល់ធ្មេ�េញ  
និិងអញ្ចាា ញធ្មេ�េញរបស់់ខំ្ញុំ��ដូូចម្តេ�េចដែ�រ? 

ជំំងឺឺទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែមអាចបង្កកបញ្ហាា នានាដូចជា៖ 

•	 មាត់់ស្ងួួ�ត។ 

•	 ជំំងឺឺធ្មេ�េញ និិងអញ្ចាា ញធ្មេ�េញ។

•	 ជំំងឺឺអញ្ចាា ញធ្មេ�េញក៏៏ធ្វើ�ើ�ឱ្យយពិិបាកក្នុុ�ងការគ្រ�ប់់គ្រ�ងជំំងឺឺ
ទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែមផងដែ�រ។ 

បញ្ហាា ធ្មេ�េញ និិងអញ្ចាា ញធ្មេ�េញដែ�លអ្ននកអាចមើ�ើលឃើ�ើញ៖

•	 អញ្ចាា ញធ្មេ�េញក្រ�ហម ហើ�ើមប៉ោ�ោង  ឬហូូរឈាម។ 

•	 ធ្មេ�េញរង្គើ�ើ�រ។ 

•	 អញ្ចាា ញធ្មេ�េញរលុុង ហើ�ើយទាញចេ�ញពីីធ្មេ�េញ។

•	 ក្លិិ�នមាត់់អាក្រ�ក់។ 

•	 ស្រៀ��ៀវធ្មេ�េញ ឬឈឺឺធ្មេ�េញ។ 

•	 ការបាត់់បង់់រសជាតិិ។ 

•	 ជាលិិកាពណ៌៌សនៅ�លើ�ើអណ្តាាត  ថ្ពាា ល់់ ឬផ្នែ�ែកខាងលើ�ើនៃ�
ប្រ�អប់មាត់់។
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តើ�ើខំ្ញុំ��ត្រូ�វូពិិភាក្សាាអ្វីី�ខ្លះះ�ជាមួួយអ្ននកផ្តតល់សេ�វាថែ�ទាំំសុុខភាពរបស់់ខំ្ញុំ��? 

•	 ប្រា�ប់់ពួួកគេ�អំំពីីបញ្ហាា ធ្មេ�េញ និិងអញ្ចាា ញធ្មេ�េញណាមួួយ។ 

•	 ប្រា�ប់់ពួួកគេ�អំំពីីការព្យាាបាលណាមួួយដែ�លពេ�ទ្យយធ្មេ�េញបានណែ�នាំ។ំ 

តើ�ើខំ្ញុំ��ត្រូ�វូពិិភាក្សាាអ្វីី�ខ្លះះ�ជាមួួយពេ�ទ្យយធ្មេ�េញរបស់់ខំ្ញុំ��? 

•	 ប្រា�ប់់ពួួកគេ�អំំពីីជំំងឺឺទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែមរបស់់អ្ននក និិងស្ថាាន ភាពសុុខភាពផ្សេ�េងៗទៀ�ៀត។

•	 ប្រា�ប់់ពួួកគេ�អំំពីីថ្នាំំ�ពេ�ទ្យ យនានាដែ�លអ្ននកកំំពុុងលេ�ប។

សេ�វាទន្តតសាស្ត្រ�រក្នុុ�ងរដ្ឋឋញូូវសៅ�វែ�ល

សេ�វាទន្តតសាស្ត្រ�រសាធារណៈៈគឺមិិនគិតថ្លៃ�ៃសម្រា�ប់មនុុស្សសពេ�ញវ័យ័ដែ�លមានប័ណ្ណណសម្បបទានរបស់់រដ្ឋាា ភិិបាលអូូស្ត្រា�ាលី ដូូចខាងក្រោ��ម៖

•	 ប័័ណ្ណណសម្បបទានអ្ននកទទួលប្រា�ក់់សោ�ធននិិវត្តតន៍៍

•	 ប័័ណ្ណណថែ�ទាំសុំុខភាព

•	 ប័័ណ្ណណសុុខភាពមនុុស្សសចាស់ កុុម៉្មុុ��នវេ� ល

ដើ�ើម្បីី�ធ្វើ�ើ�ការណាត់់ជួួបពេ�ទ្យយធ្មេ�េញជាមួួយសេ�វាទន្តតសាស្ត្រ�រសាធារណៈៈ សូូមទូូរសព្ទទមកលេ�ខ៖ 1800 679 336។

ពួួកគេ�នឹឹងស្នើ�ើ�សុំំ�ព័ត៌៌មានលម្អិិ�តអំពីីប័័ណ្ណណ Medicare របស់់អ្ននក។ ប្រ�សិនបើ�ើអ្ននកជាមនុុស្សសពេ�ញវ័យ័ អ្ននកក៏៏នឹឹងត្រូ�វូការព័័ត៌៌មានលម្អិិ�តអំពីីប័័ណ្ណណ
សម្បបទានរបស់់អ្ននកផងដែ�រ។

ដើ�ើម្បីី�ស្វែ�ែងរកពេ�ទ្យយធ្មេ�េញឯកជន សូូមចូូលទៅ�កាន់់ Australian Dental Association - Find a Dentist (សមាគមទន្តតសាស្ត្រ�រអូស្ត្រា�ាលី  - 
ស្វែ�ែងរកពេ�ទ្យយធ្មេ�េញ)  
https://www.adansw.com.au/Community/FindaDentist   
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