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வறண்ட வாய் எதனால் ஏற்ப��ற� மற்�ம் அதற்� நீங்கள் என்ன ெசய்ய 
ேவண்�ம் என்பைத இந்த உண்ைமத ்தாள் �ளக்��ற�. 
 
வறண்ட வாய் இ�ப்ப� 
 
வறண்ட வாய் என்ப� உ�ழ்நீர ்ஓட்டம் �ைறவதால் அல்ல� உற்பத்� 
ெசய்யப்ப�ம் உ�ழ்நீரின் அள� �ைறவதால் ஏற்ப��ற�. இ� ெப�ம்பா�ம் 
ப�ப்ப�யாக உ�வா�ற� மற்�ம் ேலசான� �தல் க�ைமயான� வைர 
இ�க்கலாம்.  
 
உங்க�க்� வறண்ட வாய் இ�ந்தால், �ன்வ�ம் அ���கைள நீங்கள் 
ெகாண்��க்கலாம்:  
 

- ெதாண்ைட வ� - நாக்� அல்ல� வா�ல் உலரத்ல், �சச் உணர�் 
அல்ல� ��தத்ல் ேபான்ற உணர�் 

- ��ங்�வ�ல் �ரமம் - கரகரப்� அல்ல� ேப�வ�ல் �க்கல் 
- ெகட்ட �வாசம் - வாய் ெவண்�ண் 
- தாகம் - த�மனான, இைழேபான்ற உ�ழ்நீர ்
- உலர ்நா� தடங்கள் - உலரந்்த ெவ�த்த உத�கள் அல்ல� �ண்கள் 

மற்�ம் வா�ன் �ைலகளில் ேதால் �ள� 
 
உ�ழ்நீர ்ஏன் �க�ம் �க்�யமான�? 
 
உ�ழ்நீர ்என்ப� பல் ெசாத்ைதக்� எ�ரான உட�ன் இயற்ைகயான பா�காப்�. 
உ�ழ்நீர ்பற்கைளச ்�ற்��ள்ள உண� �தங்கைளக் க���ற�, �ேளக், 
உண�கள் மற்�ம் பானங்களால் உற்பத�் ெசய்யப்ப�ம் �ங்� �ைள�க்�ம் 
அ�லங்கைள ந�நிைலயாக்��ற�, வா�ன் ெமன் ��க்கைளப் பா�காக்�ற� 
மற்�ம் �ஞ்ைச ெதாற்�கைளத ்த�க்�ற�. உ�ழ்நீர ்ஆன� பற்�ப்�ைய 
வ�ப்ப�த்த உத�ம் ஃப்�ைர�, கால்�யம் மற்�ம் பாஸ்ேபட் ேபான்ற 
தா�க்க�க்கான நீரத்்ேதக்கமாக ெசயல்பட்� பற்கைளப் பா�காக்க உத��ற�.  
 
ேபா�மான உ�ழ்நீர ்இல்லாமல் உங்கள் பற்கள் அ�கள� �ைத�ன் 
அபாயத்�ல் உள்ளன. 
 
வறண்ட வாய்க்� என்ன காரணம்? 
 
வய�க்� ஏற்ப உ�ழ்நீர ்ஓட்டம் �ைற�ம். ’’ேஜாக்ெரன் ேநாய், ேதால் அ�ேநாய், 
நீரி��, அல்ெசய்மர ்ேநாய் மற்�ம் பக்கவாதம் ேபான்ற நிைலகளா�ம், 
மனேநாய் ம�ந்�கள், ஆண்��ஸ்ட�ன்கள், �கஞ்சஸ்டண்�கள், இரத்த 
ெகா�ப்� ம�ந்�கள், வ�நிவாரணிகள் மற்�ம் ��நீரிறக்�கள் ேபான்ற 
ம�ந்�களா�ம் உலரந்்த வாய் ஏற்படலாம். �ேமாெதர� மற்�ம் க�ரியக்க 
��சை்ச (��ப்பாக தைல மற்�ம் க�த�்ல் க�ர�்ச�்) �ட வறண்ட வாைய 
ஏற்ப�தத்லாம்.  

  
 

வறண்ட வாய் 
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வறண்ட வாய்க்� �ன்வ�பைவ �ட பங்களிக்கலாம்: 
 
 �ைக��த்தல், வாப்�ங் ெசய்தல் அல்ல� இ-�கெரட்ைடப் பயன்ப�த்�தல் 
 
 ம� அ�ந்�தல் 
 
 �றட்ைட 
 
 உங்கள் வாய் வ�யாக �வாசம் 
 
 ெகஃைபன் அ�கம் உள்ள பானங்கைள உட்ெகாள்�தல் 
 
 மன அ�த்தம் 
 
 மன அ�த்தம், மற்�ம்/அல்ல� 
 
 நீரிழப்� (எ.கா., காய்சச்ல், வாந்�, வ�ற்�ப்ேபாக்�, �ைளயாட்� அல்ல� 

ேபா�மான �ரவ உட்ெகாள்ளல் இல்லாைம). 
 
நான் என்ன ெசய்ய ேவண்�ம்? 
 
உங்கள் ம�த்�வர ்அல்ல� பல் ம�த்�வர ்உங்கள் வறண்ட வாய்க்கான 
காரணத்ைதக் கண்ட�ந்� ��சை்ச அளிக்க ���ம். நீங்கள் ெகஃைபன் கலந்த 
பானங்கைள உட்ெகாள்வைதக் �ைறப்ப� மற்�ம் நீர ்உட்ெகாள்ளைல 
அ�கரிப்ப� ேபான்ற ஒ� �லபமான �ரவ்ாக இ�க்கலாம். �ைத� மற்�ம் 
அரிப்�க்� எ�ராகப் பா�காக்க, பல் ம�த்�வர ்ஃப்�ைர� ம�த் ரின்�கள், 
ெஜல்கள் அல்ல� ஃப்�ைர� ெச�ந்�ள்ள பற்பைசகள் ேபான்றவற்ைறப் 
பயன்ப�தத்�ம் பரிந்�ைரக்கலாம். 
 
உலரந்்த வா�ன் அெசௗகரியதை்தப் ேபாக்க: 
 
 அ�க்க� தண்ணீர ்ப��ங்கள்  
 
 உ�ழ்நீர ்ஓட்டத்ைத அ�கரிக்க சரக்்கைர இல்லாத கம்பைசைய ெமல்�ங்கள் 
 
 உ�ழ்நீர ்மாற்�கைளப் பயன்ப�த்த�ம் (ெப�ம்பாலான ம�ந்தகங்களில் 

�ைடக்�ம்) 
 
 அ�க்க� இைடெவளி�ல் வா�ல் தண்ணீர ்ெதளிக்க ��ய ஸ்ப்ேர பாட்�ைல 

(ஆட்டைமசர)் பயன்ப�த்த�ம். 
 
நீங்கள் �ன்வ�ம் உத�க்��ப்�கைள�ம் �யற்�க்க ��ம்பலாம்: 
 
 வறண்ட வாய் ேபான்ற உணரை்வப் ேபாக்க சரக்்கைர இனிப்�கள் அல்ல� 

பானங்கைளப் பயன்ப�த்த ேவண்டாம். இந்த பழக்கங்கள் �க �ைரவான பல் 
�ைதைவ ஏற்ப�த்�ம். 
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 ெமன்ைமயான �ரஷ் ெகாண்�ம் �ைறந்த �ராய்ப்�, �ைறந்த �ைர 
ெகாண்ட ஃப்�ைர� பற்பைச ஆ�யவற்ைறக் ெகாண்�ம் பற்கைளத ்�லக்�, 
ெதாடரந்்� ஃப்ேளாஸ் ெசய்ய�ம். 

 
 ேவப் �ைக ��க்கா�ரக்ள் அல்ல� இ-�கெரட்ைடப் பயன்ப�த்தா�ரக்ள். 
 
 ம� அ�ந்�வைத கட்�ப்ப�த்�ங்கள். 
 
 ெகஃைபன் அ�கம் உள்ள ேதநீர,் கா�, �ளிரப்ானங்கள் மற்�ம் ஆற்றல் 

பானங்கள் ேபான்ற பானங்கைள உட்ெகாள்வைதக் கட்�ப்ப�த்�ங்கள். 
 
 உணைவ ெமன்ைமயாக�ம் எளிதாக ெமன்� ��ங்க�ம் ஏ�வாக �ேர�கள் 

மற்�ம் சாஸ்கைளப் பயன்ப�த்த�ம்.  
 
 உலரந்்த உத�கைள ஆற்ற�ம் பா�காக்க�ம் �ப் பாம் பயன்ப�த்த�ம். 
 
 ஆல்கஹால் அல்ல� ெபராக்ைச� ெகாண்ட ம�த ்ரின்�கைள த�ரக்்க�ம். 
 
நிைன�ல் ெகாள்�ங்கள் 
 
வறண்ட வாய் �ைரவாக வாய் ஆேராக்�யதை்த ேமாசமாக்�ம். ஆேலாசைனக்� 
பல் ம�த்�வைர அ�க�ம். 
 
ேம�ம் தகவ�க்� 
 
 உங்கள் பல் ம�த்�வைரத் ெதாடர�் ெகாள்ள�ம் 
 www.health.qld.gov.au/oralhealth ஐப் பாரை்வ�ட�ம் 
 24 மணிேநர�ம், வாரத்�ன் ஏ� நாட்க�ம் ரக�ய �காதார ஆேலாசைனக்� 

13 HEALTH (13 43 25 84) ஐ அைழக்க�ம்  
 �ன்னஞ்சல் oral_health@health.qld.gov.au  
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