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यो त� पाना िवशेष आव�कता भएका ���ह� र �-हेरचाहको लािग कम �मता भएका ���ह�लाई पूण� 
मुखको �ा� हेरचाह योजना िवकास गन� र कायम रा� म�त गन� िडजाइन ग�रएको हो।  
 
राम्रो मुखको �ा� कायम रा�का लािग सबैभ�ा मह�पूण� घटकह� आहार, �ोराइडमा प�ँच र दैिनक मुखको 
��ता �न्।  
 
�स्थ आहार कायम गन� 
 
मुखको �ा�को र�ा गन�, फलफूल तथा तरकारीह� उ� भएको स�ुिलत आहार खानुहोस्। धेरै दु� ज� 
उ�ादनह� समावेश गनु�होस् िकनभने ितनीह�मा �ा��यम �न्छ, जुन �स्थ दाँतको लािग आव�क छ। 
 
िचनीयु� स्�ा� स�ो कम खानुहोस्। हरेक पटक िचनी वा �ाच� भएको खाना खाँदा दाँतमा आक्रमण गन� जीवाणु 
(�ा�े�रया) तु��ै सिक्रय �न्छन्। स्�ा�को सङ्�ा सीिमत गदा� यी आक्रमणह�को सङ्�ा कम �न्छ। स्�ा� 
खाएपिछ एक िगलास धाराको पानी िपउनुहोस्। 
 
िचनीयु�, उ� एिसडयु� ह�ा पेय, �ोट्�स िड� ं�, इनज� िड� ं� र फलफूलको जुस िपउने नगनु�होस्। यिद तपाईँले 
य�ा प्रकारका पेय पदाथ� िपउनु भएमा, धाराको पानी एक िगलास िपउनुहोस्। 
 
�ोराइड 
 
�ोराइडले दाँतको इनामेललाई बिलयो बनाउँछ, जसले तपाईंको दाँतलाई �य �नबाट बचाउँछ। प्रश� पानी 
िपउनुहोस्, र �ोराइड टुथपे� िदनको दुई पटक प्रयोग गनु�होस्। 
 
यिद तपाईं दाँत �य �ने उ� जो�खममा �नु�न्छ भने तपाईंको द� िचिक�कले �ोराइड यु� मुख कु�ा गन� पदाथ� 
, उ� मात्राको �ोराइड टुथपे� वा जेलह�को प्रयोग िसफा�रस गन� स�ु�न्छ। 
 
मुखको ��ता राम्रो कायम रा�खराख्नु  
 
राम्रो मुखको ��ताको मु� उ�े� दाँतबाट सकेस� धेरै जीवाणु सिहतको िच�ो तह (�ाक) हटाउनु हो। यो 
सामा�तया िनयिमत दाँत मा�े र कु�ा गरेर प्रा� �न्छ। य�िप, िवशेष आव�कता भएका मािनसह�का लािग ब्रस 
र कु�ा गन� गाह्रो �न सक्छ। हेरचाहकता�ह�को लािग सुझावह� तल प्रदान ग�रएको छ। 
 
अ�लाई दाँत मा� म�त गदा�  
 
यिद कसैले पर�रागत टुथब्रस समा� वा प्रयोग गन� स�ैन भने, यी सुझावह� मदत गन� सक्छन्: 
 
 ���ले िबजुली वा �ाट� ीबाट चल्ने टुथब्रस प्रयोग गरेर आफ्नो दाँत मा� स�म �न सक्छ। 
 
 तपाईंले ���को हातमा फरािकलो इला��क �ा� प्रयोग गरेर टुथब्रस जोड्न स�ु�न्छ (�ा� पया�� 

क��एको �नुपछ�  जसले ब्रसलाई सुरि�त रा� सकोस् तर यसो गदा� रगत स�ार सीिमत नगरोस्)। 
 
 तपाईंले टुथब्रसको �ा�ललाई एकदम तातो पानीमा बगाउनु भयो भने, �ा��कलाई नरम पान� स�ु�न्छ, र 

�सपिछ ब्रसको �ा�ललाई ह�ा बा�ो गन� स�ु�न्छ। 
 

 यिद ���लाई टुथब्रस समा� गाह्रो �न्छ भने, �न्ज, रबर बल वा साइकलको �ा�ल िग्रपमा घुसाएर �ा�ललाई 
बा�ो बनाउनुहोस्। 

 
 

�वशेष आवश्यकता भएका व्यिक्तहरूको ला�ग मुखको स्वास्थ्य 
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 यिद ���लाई आफ्नो हात उठाउन किठनाइ छ भने, �लर, िजब्रो िडपे्रसर वा काठको चम्चा ज�ा ए�े�र 

जोडेर टुथब्रस �ा�ल ल�ाउनुहोस्। 
 

 यिद ���लाई मुख खुला रा� गाह्रो �न्छ भने, रोल ग�रएको िभजेको कपडा, कीटाणुरिहत रबर डोर�प, वा तीन 
वा चार वटा िजब्रो िथ�े (ट� िडपे्रसर) ह� सँगै टेपले टाँसेर मुख था�े य�को �पमा प्रयोग गन� िवचार गनु�होस्। 

 
अ�को दाँत मा�े 
 
अका�को दाँत मा�े क्रममा िविभ� �स्थितह�ले यसलाई सिजलो बनाउन सक्छन्। 
 
हेरचाह गन� ���ले सध�: 
 
 ���को टाउकोलाई टेवा िदनुपछ�  
 
 ���को टाउको झुकेको बेलामा िनसािसएको नहोस् वा टाउको झुकाउनु नपरोस् भ�े कुराको �ाल राख्नुहोस् 

(टाउकोलाई अिलकित एकतफ�  फका�उने र टुथपे�को प्रयोग कम गन�) 
 

 उनीह�ले मुखिभत्र राम्ररी हेन� स�ुपछ�  र टुथब्रसलाई �त� र सुरि�त �पमा स�ालन गन� स�ुपछ� । 
 
यिद ��� �ीलचेयरमा छ भने, �ीलचेयरको पछािड उिभनुहोस् वा ब�ुहोस्, र सुर�ाको लािग कुस�को पाङ्ग्राह� 
लक गनु�होस्। ���को टाउकोलाई �ीलचेयरको पछािड वा हेडरे� वा तपाईंको आफ्नै शरीरको सहारा िदएर एउटा 
हात प्रयोग गनु�होस्।  
 
भुईँमा बसेर दाँत मा�, ���लाई तपाईंबाट टाढा फक� र भुईँमा ब� लगाउनुहोस्। ितनीह�को पछािड प�ी कुस�मा 
ब�ुहोस् र उनीह�को टाउको आफ्नो घँुडा तफ�  झुकाउनुहोस्। 
 
तपाईं सुितरहेको बेला कसैको दाँत मा� स�ु�न्छ। ���लाई भुईँ, ओ�ान वा सोफामा टाउको अिलकित 
उचािलएको तिकयामा राखेर सु� लगाउनुहोस्। ितनीह�को टाउको पछािड घँुडा टे�ुहोस्। ितनीह�ले तपाईंको 
काखमा आफ्नो टाउको पिन रा� सक्छन्। उनीह�को टाउकोलाई सहारा िदन आफ्नो खाली हात प्रयोग गनु�होस्। 
 
िबन�ागमा ब�ा धेरैजसो ���ले ढल्ने डर िबना आराम महसुस गन� सक्छन्। उनीह�लाई िबन�ागमा आरामदायी 
त�रकाले बसाल्नुहोस् र सुितरहेको ���को लािग प्रयोग ग�रएको सोही तरीका अपनाउनुहोस्। 
 
कु�ा गनु� (�िस�) 
 
कु�ा गनु� (�िस�) गाह्रो �न सक्छ। �स हो�रह�, अ�रद� ब्रसह� र अ� सरसफाई उपकरणह� उपल� 
छन् जसले म�त गन� सक्छ, य�िप धेरै िवशेष आव�कता भएका ���ह� �त� �पमा कु�ा (�स) गन� स�म 
�ँदैनन्। एक हेरचाहकता�ले दाँत मा�े ज�ै गरेर एक ���को दाँत कु�ा (�स) गन� सक्छ। सही कु�ा गन� 
(�िस�) प्रिविधह�को बारेमा थप जानकारीको लािग हाम्रो वेबसाइट भ्रमण गनु�होस्। 
 
बौ��क अस�ता भएका ���ह�को मौ�खक �ा�को हेरचाह 
 
िबस�ने रोग (िडमे��या) वा अ� बौ��क अस�ता भएका ���ह�लाई मौ�खक हेरचाहको लािग थोरै वा सीिमत 
सहयोग चािहन सक्छ, वा केवल �रण गराउन आव�क �न सक्छ। य�िप, केहीलाई ठूलो मात्रामा सहयोग आव�क 
पन� सक्छ र उनीह�को हेरचाह गन� गाह्रो पान� �वहा�रक सम�ाह� �न सक्छ। हेरचाहकता�ह�का लािग तल 
सुझावह� िदइएका छन्: 
 
 पूण� �पमा तयारी �नुहोस्। ब्रस, �स र टुथपे� तयार राख्नुहोस्।  

 
 मौ�खक र गैर-मौ�खक संवादको राम्रो प्रयोग गनु�होस्। �� र शा�सँग बोल्नुहोस् र आ�� बनाउनुहोस्। 

तपाईं के गद�  �नु�न्छ भ�े �ा�ा गनु�होस् र सकेस� ���को �ि�मा रहनुहोस्।  
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 तपाईंले ���को हातमा ब्रस राख्दा उनीह�लाई तपाईं के गन� ला�ै �नु�न्छ भ�े बु� म�त �न्छ। य�िप, 

आक्रामक वा अिनय��त हात चलाउने ���लाई किह�ै ब्रस निदनुहोस्।  
 
 ���लाई प�रिचत ब�ुह� ज�ै मन पन� खेलौना, िसरानी वा कुशन िदनुहोस् जसले दाँत सफा गदा� सुरि�त 

�न्छ र रमाइलो �ने गरी �ानाकष�ण प्रदान गन� सक्छ।  
 

 तपाईंको हात उनीह�को हातमािथ राखेर सँगै ब्रस गदा� मुखको हेरचाहलाई ��कान� म�त पुऱ् याउँछ भ�े कुरा 
तपाईंले पाउनु�न्छ।  

 
एक �ावसाियक िचिक�कले िवशेष आव�कताह� भएका ���ह�को लािग प्रा� गन� सिकने मुखको �ा� 
हेरचाह योजना तय गन� हेरचाहकता�ह�लाई म�त गन� सक्छ। 
 
 
 
 
 
 
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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