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இந்த உண்ைமத ்தாள் ெசயற்ைகப் பற்கைள (ெடஞ்சரஸ்்) அணிபவரக்�க்கான�. 
இ� ��ய ெசயற்ைகப் பற்கைளப் பயன்ப�த்�வைத பற்� �ளக்��ற�, 
ேம�ம் இர� ��வ�ம் உங்கள் ெசயற்ைகப் பற்கைள அணிவ�, பற்கைள 
�த்தம் ெசய்வ� மற்�ம் பற்கைளக் கவனிப்ப� பற்� �வா�க்�ற�. 
 
ெடஞ்சர்ஸ் என்றால் என்ன? 
 
ெடஞ்சரஸ்் என்ப� உங்கள் வாய்க்� ஏற்றவா� தனிப்பயனாக்கப்பட்ட ேபா� 
பற்கள். அைவ உங்கள் இயற்ைகயான பற்க�க்� ப���கள். ஒ� �� அல்ல� 
��ைமயான ெடஞ்சர ்என்ப� உங்களின் இயற்ைகயான பற்கள் அைனத்ைத�ம் 
மாற்��ற� மற்�ம் ஒ� ப��யள�  ெடஞ்சர ்என்ப� உங்கள் �த�ள்ள 
இயற்ைகயான பற்களில் �லவற்�டன் ஒ� அக்ரி�க் அல்ல� உேலாக 
கட்டைமப்�ல் ெபா�ந்���க்�ம் அல்ல� �ளிப் ெசய்யப்பட்��க்�ம். 
 
��ய ெடஞ்ச�க்� பழக்கப்ப�த்�க்ெகாள்�தல் 
 
��யெடஞ்சரஸ்்பழ�வதற்� ேநரம் எ�க்�ம், எனேவ அைவ �த�ல் 
��த்�ரமாக உணரந்்தால் கவைலப்பட ேவண்டாம். நீங்க�ம் உங்கள் வா�ம் 
தகவைமத்�க்ெகாள்ள ��� ேநரம் எ�க்�ம்.  
 
உங்கள் பல் ம�த்�வர ்உங்கள் ெசயற்ைக பற்கைளப் ெபா�த்�வதற்� ��ந்த 
அக்கைற எ�த்�க்ெகாள்வார,் ஆனால் �த�ல் ெடஞ்சரஸ்் ெபா�ந்�யைமய 
அைவ தங்கைள சரிெசய்� ெகாள்ள ஒ��ல வாரங்கள் ேதைவப்படலாம். ��ய 
�ண் �ள்ளிகள் அல்ல� ���தன்ைம ெபா�வாக ஓரி� நாட்களில் �ணமா�ம். 
வ� ெதாடரந்்தால், உங்கள் பல் ம�த்�வரிடம் சந்�ப்� ெசய்ய ேவண்�ம். �ண் 
காரணமாக உங்கள் ெடஞ்சரை்ச அணிவைத நி�த்���ந்தால், உங்கள் 
சந்�ப்�க்� �ன் �ைறந்த� 24 மணிேநரத்�ற்� அவற்ைற அணி�ங்கள், 
ஏெனனில் இ� பல் ம�த்�வர ்�ரசச்ைனக்�ரிய ப��ையக் கண்ட�ய உத�ம். 
 
உங்க�க்� �த�ல் ��ய ெசயற்ைகப் பற்கைளப் ெபா�த்�ம்ேபா� நீங்கள் 
கவனிக்கக்��ய �ல ெபா�வான மாற்றங்கள் இங்ேக உள்ளன: 
 
 ேதாற்றம்: இன்ைறய ெதா�ல்�ட்பத்�ல் ெசய்யப்பட்ட ெப�ம்பாலான 

ெடஞ்சரஸ்் �க�ம் இயற்ைகயாகத ்ேதாற்றமளிப்பைவ, மற்�ம் 
மற்றவரக்ளால் நீங்கள் அவற்ைற அணிந்��ப்பைத உணர ��யா�. 
இ�ப்��ம், உங்கள் பற்கள் �க�ம் வளரந்்�ள்ளதாக�ம், உங்கள் உத�கள் 
ப�த்�ள்ளதாக�ம் நீங்கள் உணரலாம். பல நாட்க�க்�ப் �ற�, உங்கள் �கத ்
தைசகள் தளரவ்ைட�ம், உங்கள் ெடஞ்சரஸ்் அ�ழ்ந்� ப��ம் மற்�ம் உங்கள் 
�கம் மற்�ம் வாய் �க�ம் இயற்ைகயான ேதாற்றதை்தக் ெகாண்��க்�ம். 

 
 ேபச�்: �தல் �ல நாட்களில் �ல ேபச�் �ரமங்கைள நீங்கள் சந்�க்கலாம். 

உங்கள் ��ய பல்/பற்கள் உங்களின் இயற்ைகயான பற்கள் அல்ல� உங்கள் 
�ந்ைதய ெடஞ்சர�்��ந்� ேவ�பட்டதாக இ�க்�ம். ெடஞ்சரஸ்் உங்கள் 
நாக்�ன் இயக்கங்கைள�ம் பா�க்�ன்றன. உங்கள் நாக்� ��ய பற்க�க்�ப் 

  
 

ெசயற்ைக பற்கள் 
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பழ��ட்டால், ேபச�் இயல்� நிைலக்�த் ��ம்�ம். சத்தமாகப் ேப�வ� 
அல்ல� வா�ப்ப� மற்�ம் கண்ணா��ன் �ன் இைத ெசய்வ� உங்கள் 
ெசயற்ைகப் பற்க�க்� உங்கைள பழக்கப்ப�த்�க்ெகாள்ள உத�ம். 

 
 �ைவ உணர�்: �த�ல், உண�ன் �ைவ சற்� �த்�யாசமாக இ�க்�ம். இ� 

உங்கள் ��ய பற்களின் உணர�் மற்�ம் அைமப்�க்� ஏற்ப உங்கள் வாய் 
தன்ைன சரிெசய்�க்ெகாள்வதன் காரணத்�னால் மட்�ேம. உண� �ைர�ல் 
இயல்பாக �ைவக்க ெதாடங்���ம். 

 
 �மட்டல்: உங்கள் ெடஞ்சரஸ்் ெபா�த்தப்பட்ட�டன் உங்க�க்� �மட்டல் 

ஏற்பட்டால், ரிலாக்ஸ் ஆ� �சை்ச �க்� வ�யாக உள்ளி�த்� ெவளிேய 
�ட�ம். ெபா�வாக இந்த உணர�் மைறந்���ம், த�ர நீங்கள் ெதாடரந்்� 
உங்கள் பற்கைள அணிய ேவண்�ம். இ� ெதாடர ்�ரசச்ைனயாக மா�னால், 
உங்கள் பல் ம�த்�வைரத் ெதாடர�் ெகாள்ள�ம் ஏெனனில் ெடஞ்சரஸ்் 
சரிெசய்யப்பட ேதைவப்படலாம். 

 
 சாப்��வ�: நீங்கள் �த�ல் உங்கள் ெசயற்ைகப் பற்கைளப் ெப�ம்ேபா�, 

சாப்��வ�ல் ��� �ரமம் ஏற்பட வாய்ப்�ள்ள�. ெமல்�ம்ேபா� உங்கள் 
நாக்�, கன்னங்கள் மற்�ம் உத�களின் ெசயல்பாட்�ன் காரணமாக �ழ்ப் 
பற்கள் ��� இடம் ெபயரவ்� ெபா�வான�. ப�ற்��ன் �லம், �ழ்ப் 
பற்களின் இயக்கதை்தக் கட்�ப்ப�த்த கற்�க்ெகாள்�ரக்ள். �தல் ஒ��ல 
வாரங்க�க்�:  
 
− உங்கள் உணைவ ��ய �ண்�களாக ெவட்�க் ெகாள்�ங்கள்  
− எந்த ேநரத்��ம் உங்கள் வா�ல் ஒ� ��ய ப��ைய மட்�ம் ைவக்க�ம் 
− ெமன்ைமயான உண�கைள �யற்�க்க�ம் 
− வழக்கதை்த �ட ெம�வாக ெமல்�ங்கள் 
− உங்கள் வா�ன் �ன்�றத்�ன் இ��ற�ம் ��ய ப��கைள ஒேர ேநரத்�ல் 

ெமல்�ங்கள்  
− ெகாழெகாழப்பாக ெமல்ல ேவண்�ய, ஒட்�ம் அல்ல� ெமா�ெமா�ப்பான 

அைமப்�டன் ��ய உண�கைளத ்த�ரக்்க�ம், ஏெனனில் இைவ உங்கள் 
பற்கைள எளி�ல் இடம் ெபயர ெசய்�ம் 

− �� ஆப்�ள்கள் மற்�ம் ெசாரெசாரப்பான �ெரட் ேபான்ற உங்கள் �ன் 
பற்களால் க�க்க ேவண்�ய உண�கைளத ்த�ரக்்க�ம். உங்கள் ��ய 
ெசயற்ைகப் பற்க�டன் நீங்கள் ேதரச்�் ெபற்ற�டன் இந்த உண�கைள 
�ண்�ம் �யற்�க்கலாம். 

 
இர� ���ம் உங்கள் பற்கைள அணிவ� 
 
இர�ல் ெசயற்ைகப் பற்கைள அணிவ� தனிப்பட்ட ��ப்பம். உங்கள் பற்கைள 
உள்ேள ைவத்� �ங்�வ� உங்க�க்� �க�ம் வச�யாக இ�ந்தால், அவ்வா� 
ெசய்�ங்கள். இ�ப்��ம், ஈ�களில் அ�க்க� அல்ல� நீ�தத் வ��ணரை்வ 
நீங்கள் அ�ப�த்தால், இர� ���ம் உங்கள் பற்கைள தண்ணீரில் �ட்��ட்� 
உங்கள் வாய்க்� ஓய்� தர�ம். �ல வாரங்க�க்� இர�ல் உங்கள் பற்கைள 
அணிந்�ெகாள்வ� அவற்ைற �ைரவாகப் பழ�வதற்� உத�ம்.  
 
��ப்�: ப��யள� ெசயற்ைகப் பற்கைள இர�ல் அணியக் �டா�. 
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உங்கள் பற்கைள �த்தம் ெசய்தல் 
 
இயற்ைகயான பற்கைளப் ேபாலேவ, ெடஞ்சர�்ம் �ேளக்ைக ஈரக்்�ன்றன, 
அவற்�ன் �� கைற ப��ன்றன, வாய் �ரந்ாற்றத்ைத ஏற்ப�த்�ம் உண�த ்
�கள்கள் ேச��ன்றன,  அல்ல� உங்கள் ஈ�களில் எரிசச்ைல ஏற்ப�த்தலாம். 
உங்கள் பற்கைள �த்தமாக ைவத்��ப்ப� நல்ல வாய் ஆேராக்�யத்�ற்� 
இன்�யைமயாத�.  
 
��ந்தால், உங்கள் பற்கைள சாப்�ட்ட உடேனேய �த்தம் ெசய்ய ேவண்�ம். 
நீங்கள் �ட்ைட �ட்� ெவளிேய இ�ந்தால், பற்கைள �ழாய் நீரின் �ழ் அலச�ம். 
உங்கள் பற்கைள ஒ� நாைளக்� இரண்� �ைறயாவ� �தத்ம் ெசய்�ங்கள். 
�றந்த �ப்�ர� �ைற என்ப� �ரஷ் �லக்�தல் மற்�ம் ஊறைவத்தல் 
ஆ�யவற்�ன் கலைவயா�ம். 
 
 �லக்�தல்: உங்கள் பற்கைள �த்தம் ெசய்ய,இயற்ைகயான �ட்கள் ெகாண்ட 

(ைநலான் அல்ல) அல்ல� ஒ� பல் �லக்� ெகாண்ட ��ய ெமன்ைமயான 
ெந�ல்�ரஷ் பயன்ப�த்த�ம். �ராய்ப்�ப் ெபா�ள் ெசயற்ைகப் பற்கைள 
ேசதப்ப�த்�ம் எனேவ ேசாப்� அல்ல� ெச��ட்டப்படாத பாத்�ரங்கைளக் 
க��ம் �ரவதை்தப் பயன்ப�த்த�ம். பற்பைச பயன்ப�தத் ேவண்டாம். 

 
 ஊறைவத்தல்: ஊறைவப்ப� �லக்�த�க்� ஒ� மாற்றல்ல, ஆனால் அைடய 

க�னமாக இ�க்�ம் ப��கைள �த்தம் ெசய்ய உத��ற�. வணிகரீ��லான 
ேசாக்�ங் ஏெஜண்�கள்  பல்ெபா�ள் அங்கா�கள் மற்�ம் ம�ந்தகங்களில் 
�ைடக்�ன்றன அல்ல� ெவள்ைள �னிகர ்மற்�ம் தண்ணீரின் சம 
பாகங்கைள கலந்� �ட்�ேலேய ம�வான ஒ� கலைவைய ெசய்யலாம். 
ஊறைவத்த �ற�, ெடஞ்சரை்ச நன்� �லக்� தண்ணீரில் க�வ�ம். 
ெவந்நீைரப் பயன்ப�த்த ேவண்டாம், ஏெனனில் அ� ெசயற்ைகப் பற்கைள 
ேமாசமாக பா�க்கலாம். 

 
உங்கள் வாய் ஆேராக்�யதை்தப் பா�காக்க, உங்கள் ஈ�கள், நாக்�, அண்ணம் 
மற்�ம் இயற்ைகயான பற்கள் ஆ�யவற்ைற�ம் நீங்கள் கவனிக்க ேவண்�ம். 
ஈ�கள், நாக்�, அண்ணம் மற்�ம் இயற்ைகயான பற்கைள �ன�ம் இரண்� 
�ைற ெமன் இைழகள் ெகாண்ட �ரஷால் ெம�வாக �லக்க�ம். இ� ��க்களில் 
இரத்த �ழற்�ையத் �ண்��ற� மற்�ம் �ேளக்ைக அகற்ற உத��ற�.  
 
உங்கள் வா�ல் உள்ள ெமன்ைமயான ��க்களின் ஆேராக்�யத்ைத 
கண்காணிக்க�ம் மற்ற நிைலைமகைளக் கண்ட�ய�ம் வழக்கமான பல் 
பரிேசாதைனகள் �க்�யம். 
 
உங்கள் ெடஞ்சர்ைச கவனித்�க் ெகாள்வ� 
 
 பற்கள் உைடயக்��யைவ மற்�ம் �ேழ ��ந்தால் உைடந்� ேபாகலாம். ஒ� 

ம�ந்த �ண்� அல்ல� தண்ணீர ்நிரப்பப்பட்ட ஒ� �ங்க்��ள்ேள ைவத்� 
ெசயற்ைக பற்கைள ைகயாள�ம். 

 
 �த்தம் ெசய்த �ற�, பற்கைள இர� ��வ�ம் உலரந்்த �ழ�ல் ைவக்க 

ேவண்�ம்*. 
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 �ைத�கைளத ்த�க்க ெமன்ைமயான ப��யள� ெசயற்ைகப் பற்க�க்� 
கவனம் ெகா�ங்கள். தனிப்பட்ட �ன் பற்களில் ேதைவயற்ற வைக�ல் 
அ�தத்மாக க�ப்பைதத ்த�ரக்்க�ம். 

 
 பற்களின் �� உராயேவா அல்ல� ேதய்மானம் ஏற்ப�தத்ேவா �டா� 

என்பதற்காக �ளாஸ்ப்கள் �ல்�யமாக ெபா�ந்��ன்றன என்பைத 
உ��ப்ப�தத்�ம். �ளாஸ்ப்கள் ெபா�த்�ய பற்கள் �ைதவைதத ்
த�ரப்்பதற்காக அைவ நன்� �தத்ம் ெசய்யப்பட்�ள்ளனவா என்பைத 
உ��ப்ப�த்�க் ெகாள்�ங்கள். 

 
 ெடஞ்சச்ரஸ்் உைடந்�, �ல்�களா�, �ரிசல்கள் அைடந்� அல்ல� தளரவ்ா� 

ேபானால் உங்கள் பல் ம�த்�வர ்அல்ல� ெசயற்ைக பல் நி�ணைரப் 
பாரக்்க�ம். 

 
*��சை்ச வ�காட்�தல்கள், 2019 
  
ே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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