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यो त� पानाले दाँत सड्ने (दाँत िकराले खाने) र यसका 'कारणह�' बताउँछ। यसले वय� र िशशुह� दुवैको लािग 
दाँत सड्ने जो�खम कसरी कम गन� सिकन्छ भ�े बारे सुझावह� पिन प्रदान गद�छ। 
 
दाँत सड्नु भनेको के हो? 
 
दाँत सड्ने, जसलाई द� �य (िकराले खाएको) पिन भिनन्छ, यसले दाँतमा �ाल बनाउन वा �ित पुऱ् याउन सक्छ। दाँत 
सडेको पिहलो स�ेतमा दाँतमा 'सेतो दाग' �न सक्छ, जुन प्रायः  िगजा रेखाको निजक दे�खन्छ। प्रार��क चरणमा, राम्रो 
मुखको ��ता कायम गरेर र �ोराइड उ�ादनह�को प्रयोग गरेर �ितको मम�त गन� स�व छ। यिद उपचार 
नग�रएमा, सेतो दाग �ाल (िकराले खाएको) मा प�रणत �न सक्छ जसलाई द� िचिक�कको उपचार आव�क पछ� । 
 

दाँत सड्नुको कारण के हो? 
 

दाँतमा भएको जीवाणु (�ा�े�रया) ले हामीले खाएको िचनी (सुगर) लाई एिसडमा प�रणत गदा� दाँत सड्न सक्छ । 
एिसडले दाँतको सतह (अथा�त् दाँतको इनामेल) मा आक्रमण गद�छ जसले सतहबाट खिनजह� न� 
(खिनजिवहीनकरण) गद�छ।  
 

शरीरले यो 'खिनजिवहीनकरण' बाट प्राकृितक �पमा पुन:स्थािपत �न प्रयास गछ�  र हराएका खिनजह�लाई मुखको 
थुकमा अवशोिषत गछ� । मुखमा �ने िनि�त अवस्थाह� र कारकह�ले यी हराएका खिनजह�लाई इनेमलमा पुनः  
अवशोिषत (पुनः  खिनजीकरण) गन� म�त गन� सक्छन्। यो 'आक्रमण र पुन:स्थापना (अ�ाक ए� �रकभरी)' हरेक 
पटक खाना खाँदा वा िपउँदा �न्छ ।  
 

यिद 'आक्रमण (अ�ाक)' ' पुन:स्थापना (�रकभरी)' भ�ा बढी छ भने दाँतको �य केही समयको अ�रालमा बढ्न सु� 
�नेछ।  
 

दाँत सड्न योगदान गन� कारकह� 
 

 गुिलयो खानेकुरा र पेय पदाथ� बार�ार खाँदा दाँत सड्न सक्छ । 
 

 हाम्रो थुकमा �ोराइडको अपया�� �रले दाँत सड्न योगदान गन� सक्छ। �ो�रड यु� पानी िपउनाले सड्नबाट 
बचाउन सिकन्छ। थुकमा रहेको �ोराइडले दाँतबाट हराएका खिनजह�सँग बाँधेर पुनः  खिनजीकरणमा म�त 
गछ� । �ो�रड यु� पानी िपउनाले थुकमा �ोराइडको िनर�र स्रोत प्रदान गद�छ। अिधकांश मािनसले िदनमा दुई 
पटक मात्र ब्रस गन� भएकाले �ोराइड यु� टुथपे�ले मुखमा �ोराइडको िनर�र स्रोत प्रदान गद�न।  

 

 सु�ा मुखले दाँत सड्ने खतरा बढाउँछ । थुकले �ोराइडको भ�ारको �पमा काम गरेर र एिसडलाई पातलो 
बनाएर दाँतको र�ा गन� म�त गद�छ।  

 

दाँत सड्ने खतरा कम गन� मैले के गनु�पछ� ? 
 

 अ�� ेिलयाली  िनद� िशकाह�को पालन गनु�होस् र �स्थ आहारको मजा िलनुहोस्। 
 

 िच�ो र अ�ीय खा� पदाथ� तथा पेय पदाथ� सीिमत गनु�होस्। 
 

 फलफूल, चीज र तरकारी ज�ा �स्थ स्�ा�ह� छनौट गनु�होस्। 
 

 नरम टुथब्रस र �ोराइड यु� टूथपे�ले िदनको दुई पटक दाँत ब्रस गनु�होस् र िगजा रेखामा ब्रस गनु�होस्। ब्रस 
ग�रसकेपिछ बढी भएको टुथपे� थु�ुहोस् तर कु�ा नगनु�होस् । 

 

 प्रश� मात्रामा धाराको पानी िपउनुहोस् ।  

 
 

दाँत सड्ने 
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 थुक बढाउन िचनी रिहत गम चबाउनुहोस्। 
 

 आफ्नो द� िचिक�कसँग जाँचको लािग कित पटक जानु पछ�  भनेर सोध्नुहोस्। 
 

िशशु तथा दाँत सड्ने  
 

नवजात िशशुह�का मुखमा �य गराउने जीवाणु (�ा�े�रया) �ँदैन। यी जीवाणु (�ा�े�रया) अिभभावक वा हेरचाह 
गन� ���बाट िशशुलाई सन� सक्छ। 
 

िशशुलाई जीवाणु (�ा�े�रया) बाट बचाउन अिभभावक र िशशुको निजकका ���ह�ले िशशुलाई यी जीवाणु 
(�ा�े�रया) सँग स�क� मा आउन िदनु �ँदैन। यो सुिनि�त गन�का लािग सबैभ�ा राम्रो त�रका भनेको अिभभावक र 
हेरचाह गन� ���ह�ले आफँै �स्थ मुख राख्नु र प�रवारका प्र�ेक सद�ले आफ्नो ब्रस प्रयोग गनु� हो। 
 
िशशुका दाँत सामा�तया छ मिहनादे�ख दुई वष�को उमेर िबच आउँछन्। िशशुको दाँत आउने िबि�कै दाँत सड्ने 
खतरा �न्छ। िशशुमा �ने दाँत सड्ने काय�लाई किहलेकाही ँ'प्रार��क बा�कालको �य' वा 'बेबी बोतल �य' पिन 
भिनन्छ। 
 

फलफूलको जुस, किड�यल वा स� िड� � ज�ा गुिलयो पेय पदाथ� भएको बोतलबाट िशशुलाई दूध खुवाउँदा वा मह, 
जाम वा िसरप ज�ा गुिलयो �ादमा डुबाएको डमी िदएमा बा�कालीन �यको कारण ब� सक्छ। 
 

प्रार��क बा�कालको �यबाट ब�, यी सुझावह� अनुसरण गनु�होस्: 
 

 आमाको दूध िशशुका लािग उ�म �न्छ र यसले दाँत सड्ने खतरा बढाउँदैन । 
 

 यिद तपाईं १२ मिहनाभ�ा कम उमेरका ब�ाका लािग बोतल प्रयोग गनु��न्छ भने �समा आमाको दूध, फमु�ला वा 
पानी मात्र राख्नुहोस् । 

 

 लगभग छ मिहनाको उमेरमा िशशुलाई खुवाउने कपको प्रयोग सु� गनु�होस्।  
 

 लगभग १२ मिहनाको उमेरमा बोतल प्रयोग गन� ब� गनु�होस्। 
 

 ब�ाले दूध िपउन सकेपिछ बोतल हटाएर म�ाले चु�ी िलई रहनबाट रो�ुहोस् र ब�ालाई बोतलसँग सु� 
निदनुहोस्। 
 

 ब�ाको डमीमा किह�ै पिन कुनै �ाद थ�े कुरा नराख्नुहोस्। 
 

 तपाईंको ब�ाको दाँत देखा परेको िबि�कै, िदनमा दुई पटक सानो मुलायम टुथब्रसले सफा गनु�होस्। उनीह�को 
उमेर १८ मिहना पुगेपिछ बालबािलकाको �ोराइडयु� टुथपे� प्रयोग गन� सु� गनु�होस्। 
 

 बालबािलकाको २ वष�को उमेरस�मा �ा� परी�ण गराउनुपछ�  । 
 

�रण रहोस् 
 

दाँत सड्ने (िकराले खाने) रोग बालबािलका तथा वय� दुवैका लािग रोकथाम गन� सिकने रोग हो । 
 

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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