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இந்த உண்ைமத் தாள் பல் ேதய்மானத்�ன் வைககைளக் கண்ட�ந்�, பல் அரிப்�க்கான 
காரணங்கைள�ம், அவற்�ற்கான ஆபத்ைத எவ்வா� �ைறக்கலாம் என்பைத�ம் 
ேகா�ட்�க் காட்��ற�. 
 
பல் ேதய்மானம் என்றால் என்ன? 
 
பல் ேதய்மானம் என்ப� பற்களின் கட்டைமப்�ன் �ள��யாத இழப்�. இதன் �ைளவாக 
ஏற்ப�ம் கட்டைமப்�ன் இழப்� பாரப்்பதற்� ேகாரமாக இ�க்�ம், பற்களின் 
ெசயல்பாட்ைட பா�க்�ம் மற்�ம் அ�க்க� வ�ைய த�ம். ேசதம் அ�கம் ெசல� 
ைவக்கக்��யதாக�ம், சரிெசய்ய க�னமாக�ம் இ�க்�ம். 

பல் ேதய்மானத்�ல் �ன்� வைககள் உள்ளன: �ராய்ப்�, ேதய்� மற்�ம் அரிப்� . 
பல்ேவ� வைகயான பல் ேதய்மானங்கள் ெப�ம்பா�ம் ஒேர ேநரத்�ல் நிகழ்�ன்றன. இ� 
பல் ேதய்மானத்�ன் வைகைய அைடயாளம் காண்பைத க�னமாக்��ற�. 

 �ராய்ப்�: பற்கள் ஒன்�க்ெகான்�டன் ஏற்ப�த்�க்ெகாள்�ம் ெதாடரை்பத் த�ர 
ேவ� ஏேதாெவான்றால் ஏற்ப�ம் உடல் ரீ�யாக பற்களில் ஏற்ப�ம் ேதய்மானம் (எ.கா. 
அ�க ஆரவ்த்�டன் அல்ல� ெபா�த்தமற்ற பல் �லக்�தல், வாய்வ� �த்�தல்கள் 
அல்ல� �த்�க்ைக �ண்�ம் �ண்�ம் பயன்ப�த்�தல்). 

 ேதய்�: பற்கைள அைரப்ப� ேபான்ற பற்கள் ஒன்�க்ெகான்�டன் ெதாடர�் 
ெகாள்வதன் �ைளவாக பல் அைமப்� இழப்�.  

 பல் அரிப்�: வா�ல் அ�லங்கள் இ�ப்பதால் பற்�ப்� கைரந்���வ�.  
 
பல் அரிப்� எவ்வா� ேதாற்றமளிக்�ம்? 
 
பல் அரிப்�ன் �தல் அ���கள் �ன்வ�மா�: 
 
 பற்கள் மஞ்சள் நிறம் ேதாற்றம் ெகாண்டைவயாக இ�க்�ம் (ேதய்ந்த பற்�ப்� 

வ�யாக இ�ண்ட நிற �� ெதரிவதால்)  
 
 பற்கள் பளபளப்பாக�ம் வழவழப்பாக�ம் ேதான்�ம் (பல் ேமற்பரப்� ேதய்ந்� 

ேபாவதால்) 
 
 பற்கள் ���யதாக மா��ள்ள� ேபால  ேதான்�ம் 
 
 �ற்��ள்ள பல் ேமற்பரப்ைப �ட ஃ�ல்�ங்�கள் அ�க உயரத்�ல் இ�க்�ம் நிைல 
 
 பற்களின் ெமல்�ம் ேமற்பரப்�களின் �� வழவழப்பான, ��வான பள்ளங்கள் 

மற்�ம்/அல்ல� 
 
 �சச்த்தன்ைம வாய்ந்த பற்கள். 
 
 
பல் அரிப்� எதனால் ஏற்ப��ற�? 
 
பல் அரிப்�க்�க் காரணம் அ�லத் தாக்�தல்.  
 

  
 

 பல் ேதய்மானம் 
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�ளிரப்ானங்கள், ஆற்றல் பானங்கள், �ைளயாட்� பானங்கள், ம� மற்�ம் பழசச்ா�கள் 
உட்பட பல பானங்கள் அ�லங்கைளக் ெகாண்��க்�ன்றன. இந்த பானங்களில் 
ெப�ம்பாலானைவ அ�க சரக்்கைரைய ெகாண்��க்�ன்றன எனேவ பற்கள் 
�ைதவைட�ம். 
 
அ�க அ�லத்தன்ைம ெகாண்ட உண� மற்�ம் பானங்கள் பல் ேதய்மானத்ைத 
ஏற்ப�த்�ம். ஒ� ெபா�ளின் pH எவ்வள� �ைறவாக இ�க்�றேதா, அந்தள� அ� அ�க 
அ�லத்தன்ைம ெகாண்ட�. ஐந்�க்�ம் �ைறவான pH உள்ள எந்த உண�ேவா அல்ல� 
பானேமா பல் ேதய்மானம் மற்�ம் பல் �சச்த்ைத ஏற்ப�த்தலாம்.  
 
 
�ல ெபா�வான உண�கள் மற்�ம் பானங்களின் pH �ேழ ��ப்�டப்பட்�ள்ள�: 
 
பால்     pH 6.9 
�ைவ�ட்டப்பட்ட பால்  pH 6.7 
�ழாய் நீர ்    pH 6.0 
பாலாைடக்கட்�    pH 5.9 
காஃ�     pH 5.0 
�ர ்     pH 4.5 
ஆரஞ்� சா�    pH 3.5 
ஆப்�ள் சா�    pH 3.4 
�ராட்ைசப்பழம்   pH 3.3 
ஊ�காய்    pH 3.2 
�ைளயாட்� ஆற்றல் பானங்கள் pH 3.0 
ெபா�வான �ளிரப்ானம்  pH 2.7 
ேகாலா    pH 2.5 
�வப்� ஒ�ன்   pH 2.5 
எ��சை்ச சா�   pH 2.2 
�னிகர ்    pH 2.0 
 
 
 
அரிப்�க்� பங்களிக்�ம் �ற காரணிகள் �ன்வ�மா�: 
 
 வறண்ட வாய், இ� அ�லத் தாக்�தலால் ஏற்ப�ம் ேசத அபாயத்ைத அ�கரிக்�ம் 

மற்�ம்/அல்ல� 
  
 ���யா, காைல ேநாய் மற்�ம் ேகஸ்ட்ரிக் ரிஃப்ளக்ஸ் ேபான்ற ேநரங்களில் 

வாந்�ெய�ப்பதன் காரணமாக வ�ற்� அ�லம் பற்களின் �� பட்� ெதாடர�் 
ெகாள்�ற�. 

 
பல் அரிப்� அபாயத்ைதக் �ைறக்க நான் என்ன ெசய்ய ேவண்�ம்? 
 
 நன்� �ரான உணைவ உண்�ங்கள் மற்�ம் அ�ல மற்�ம் சரக்்கைர உண�கள் 

மற்�ம் பானங்களின் அளைவக் �ைறக்க�ம். ெநா�க்��னிைய �ைறக்க 
�யற்�க்க�ம். 

 
 உ�ழ்நீரின் pH ஐ �ைரவாக ந�நிைலயாக்�வதன் �லம் இைடயகமாக ெசயல்ப�ம் 

உண�கைள உண்�ங்கள் (எ.கா. பால் ெபா�ட்களில் உள்ள ேக�ன் என்ற 
�ரதம்அ�லத்���ந்� பற்கைளப் பா�காக்�ற�). 

 
 அ�லத்தன்ைம ெகாண்ட பானங்கைள வா�ல் நீண்ட ேநரம் ைவத்��ப்பைதேயா 

அல்ல� ெகாப்பளிப்பைதேயா த�ரக்்க�ம். 
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 பானம் ��க்�ம்ேபா�, ��ந்தவைர ஸ்ட்ராைவ பயன்ப�த்�ங்கள் ஏெனனில் இ� 

பானமான� உங்கள் பற்களின் �� படாமல் த�க்�ற�. 
 
 உ�ழ்நீர ்ஓட்டத்ைதத் �ண்�வதற்�ம் அ�லங்கைளக் அகற்�வதற்�ம் சரக்்கைர 

இல்லாத ��ங் கம்ைம ெமல்�ங்கள். 
 
 நாள் ��வ�ம் �ழாய் நீர ்நிைறய ��க்க�ம், ��ப்பாக உடற்ப�ற்� ெசய்தால்.  
 
 ெகஃைபன் ஏற்றப்பட்ட பானங்கைளத் த�ரக்்க�ம், ஏெனனில் ெகஃைபன் நீரிழப்ைப 

ஏற்ப�த்��ற�. 
 
 அ�ல அல்ல� சரக்்கைர உண�கள் அல்ல� பானங்கைள சாப்�ட்ட�டன் அல்ல� 

��த்த�டன் உடன�யாக பல் �லக்க ேவண்டாம், ஏெனனில் பற்�ப்� ெமன்ைமயா�, 
அ� '�லக்கப்பட்�' கைரந்� ேபாகலாம். 

 
 
நிைன�ல் ெகாள்�ங்கள் 
 
அ�க்க� தண்ணீர ்��ப்ப� உங்கள் உட�ன் �ரவ அளைவப் பராமரிக்க உத�, வாய் 
வறட்�ையத் த�த்�, தாகத்ைதத் தணித்�, பல் அரிப்���ந்� பற்கைளப் பா�காக்க 
உத�ம் �றந்த வ�யா�ம். ��தல் பா�காப்�க்காக, ஃப்�ைர� கலந்த �ழாய் நீர ்
�ைடத்தால் ��க்க�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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