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यस त� पानाले मुख सु�ा �नुको कारण के हो र यसका लािग तपाईंले के गनु�पछ�  भनेर बताउँछ। 
 

मुख सु�ा �नु 
 

मुख सु�ा �नु भनेको थुकको प्रवाह घट्नु वा उ�ादन �ने थुकको मात्रा घट्नुको कारण हो। यो प्रायः  िब�ारै िवकिसत 
�न्छ र ह�ा दे�ख ग�ीर अवस्थाको �न सक्छ।  
 

यिद तपाईँसँग सु�ा मुख छ भने, तपाईँले िन� ल�णह� अनुभव गन� स�ु�न्छ:  
 

- घाँटी दुखेको - िजब्रो वा मुखमा सु�ा, झनझन वा ट�र महसुस 
- िनल्न किठनाइ - कक� श �र वा बोल्ने सम�ा 
- सास गनाउने - मौ�खक थ्रश 
- ितखा� - बा�ो, कडा थुक 
- सु�ा नाक प�र�ेद - सु�ा फाटेका ओठ वा मुखको कुनामा पीडायु� र फुटेको छाला 

 

थुक िकन यित मह�पूण� छ? 
 

थुक दाँत िकरा िव�� शरीरको प्राकृितक सुर�ा हो। थुकले दाँत व�रप�रको खानाको फोहोरलाई पखाल्छ, जीवाणु 
सिहतको िच�ो तह (�ाक), खाना र पेय पदाथ�ह�बाट उ�ािदत हािनकारक एिसडलाई बेअसर गद�छ, मुखको नरम 
त�ुह�लाई बचाउँछ र ढुसी (फंगल) सङ्क्रमणलाई रोक्छ। थुकले �ोराइड, �ा��यम र फ�ेट ज�ा 
खिनजह�को भ�ारको �पमा काम गरेर दाँतको र�ा गन� म�त गद�छ, जसले दाँतको इनामेललाई बिलयो बनाउन 
म�त गद�छ।  
 

पया�� थुक िबना तपाईँको दाँत �ापक �यको जो�खममा �न्छ। 
 

मुख सु�ा �नुको कारण के हो? 
 

थुकको प्रवाह उमेर सँग कम �न सक्छ। सु�ा मुख Sjögren's syndrome, lupus, मधुमेह, अ�ाइमर रोग र �� ोक, 
र antidepressants, antihistamines, decongestants, र�चापको औषिध, िपडानाशक र diuretics ज�ा 
औषिधह�को कारण पिन �न सक्छ। केमोथेरापी र रेिडयोथेरापी (िवशेष गरी टाउको र घाँटीमा िविकरण) ले पिन मुख 
सु�ा �न सक्छ।  
 

सु�ा मुख �नुमा िन� कुराह�ले पिन योगदान गन� सक्छ: 
 

 धूम्रपान, भाप वा ई-िसगरेटको प्रयोग 
 

 मिदरा सेवन 
 

 घुन� 
 

 आफ्नो मुखबाट सास फेना�ले  
 

 उ� �ािफन भएको पेय पदाथ�को सेवन 
 

 िनराशापन  
 

 तनाव, र/वा 
 

 
 

सु�ा मुख 
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 िनज�लीकरण (ज�ै �रो, बा�ा, पखाला, खेलकुदको कारण वा अपया�� तरल पदाथ� सेवनबाट)। 
 

मैले के गनु�पछ� ? 
 

तपाईँको डा�र वा द� िचिक�कले तपाईँको सु�ा मुखको कारण पिहचान र उपचार गन� स�म �नेछन्। यो केवल 
�ािफनयु� पेय पदाथ�ह�को सेवन कम गन� र पानीको सेवन बढाउने कुरा �न सक्छ। दाँत िकराले खानबाट र 
�यबाट ब� म�त गन�, द� िचिक�कले उ� मात्रामा �ोराइड भएको �ोराइड मुख धुने, जेल वा टुथपे�को प्रयोग 
िसफा�रस गन� सक्छन्। 
 

सु�ा मुखको असिजलोपनलाई कम गन�: 
 

 बार�ार पानीको चु�ी िलनुहोस्  
 

 थुक प्रवाह बढाउन िचनी-रिहत गम चपाउनुहोस् 
 

 'थुक िवक�' प्रयोग गनु�होस् (धेरै फाम�सीह�बाट उपल�) 
 

 बार�ार समय अ�रालह�मा मुखमा पानी �े गन� सानो �े बोतल (एटोमाइजर) प्रयोग गनु�होस्। 
 

तपाईँ िन� सुझावह� पिन प्रयास गन� स�ु�न्छ: 
 

 सु�ा मुखको महसुसलाई कम गन� िचनी भएका िमठाइ वा पेय पदाथ�ह� प्रयोग नगनु�होस्। यी बानीह�ले दाँतको 
�यलाई िछटो बनाउँछ। 

 

 नरम टुथब्रस र कम धष�ण गन�, कम फोिमङ �ोराइड टुथपे�ले दाँत माझ्नुहोस् र िनयिमत �पमा पखाल्नुहोस्। 
 

 भाप धूम्रपान नगनु�होस् वा ई-िसगरेट प्रयोग नगनु�होस्। 
 

 म�पानको सेवन सीिमत गनु�होस्। 
 

 िचया, कफी, ह�ा पेय पदाथ� र �ािफनको मात्रा बढी �ने ऊजा� पेय ज�ा पेय पदाथ�ह�को खपत सीिमत 
गनु�होस्। 

 

 खानालाई नरम बनाउन र चपाउन र िनल्न सिजलो बनाउन गे्रिभह� र ससह� प्रयोग गनु�होस्।  
 

 सु�ा ओठलाई शा� पान� र जोगाउन ओठ बाम प्रयोग गनु�होस्। 
 

 र�ी वा पेरो�ाइड भएको मुख धुने पदाथ�ह�बाट मुख कु�ा नगनु�होस्। 
 

�रण रहोस्  
 
सु�ा मुखले मुखको �ा�लाई िछटो िबगान� सक्छ। सुझावको लािग द� िचिक�कसँग परामश� गनु�होस्। 
 
थप जानकारीको लािग 
 
 आफ्नो द� िचिक�कलाई स�क�  गनु�होस्।  
 www.health.qld.gov.au/oralhealth  मा जानुहोस्।  
 १३ हे� (13 HEALTH) (१३ ४३ २५ ८४) लाई िदनको २४ घ�ा, ह�ाको सात िदन गो� �ा� सुझावको लािग 

स�क�  गनु�होस्।  
 oral_health@health.qld.gov.au मा इमेल गनु�होस्।  
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