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यस त� पानाले दाँतको �खइनुका प्रकारह� पिहचान गद�छ र दाँतको �यका कारणह� र जो�खम कम गन� त�रकाह� 
उ�ेख गद�छ। 
 
दाँत �खइनु भनेको के हो? 
 

दाँतको �खइनु भनेको दाँतको संरचनाको अप�रवत�नीय हािन हो। यसले उ�� गरेको संरचना�क हािन अनाकष�ण 
�न्छ, दाँतको काय�लाई अश� पाद�छ र प्रायः  पीडादायी �न्छ। �ित महँगो र मम�त गन� किठन पिन �न सक्छ। दाँतको 
�खइनु तीन प्रकारह� छन्: 

�हाँ तीन प्रकारका दाँतह� छन्: धष�ण, िघसाइ र �य। िविभ� प्रकारका दाँतका �खइने प्रिक्रया प्रायः  एकसाथ �न्छन्। 
यसले दाँत �खइने प्रकारको पिहचान गन� गाह्रो बनाउन सक्छ। 

• धष�ण: दाँतको संरचनाको भौितक �खइने प्रिक्रया जुन दाँतबाट दाँतको स�क� बाहेक अ� कुनै कुराले गराएको हो 
(ज�ै अ�िधक वा अनुपयु� दाँत मा�े, मुखको छेदन वा टुथिपकको दोहोरो प्रयोग)। 

 
• िघसाइ: दाँत-दाँतको स�क� को कारण दाँतको संरचनाको हािन, ज�ै दाँत िपिसने। 
 
• दाँतको �य: मुखमा अ�को उप�स्थितका कारण दाँतको इनामेल घुल्ने। 
 
दाँतको �य क�ो दे�खन्छ? 
 
दाँतको �यका पिहलो स�ेतह�मा िन� कुराह� समावेश छन्: 
 
 दाँत पहेलँो दे�खने (गाढा रङको त�ुको कारणले गदा� दाँतको इनामेल पातलो �न्छ)  
 
 दाँत च�म्कलो र िच�ो दे�खने (दाँतको सतह िघिसएको कारण) 

 
 दाँतह� छोटो �ँदै गएको दे�खने 
 
 दाँतको भराइ (िफिलंग) ह� व�रप�रको दाँतको सतहभ�ा मािथ बसेको दे�खने 
 
 दाँतको चपाउने सतहह� िच�ो, अवतल के्रटरह� देखा पन�, र/वा  
 
 संवेदनशील दाँत �नु। 
 
 
दाँत �यको कारण के हो? 
 
दाँतको �यको मु� कारण अ�को आक्रमण हो। 
 
ह�ा पेय, एनज� िड� ं�, �ोट्�स िड� ं�, र�ी र फलफूलको जुसलगायत धेरै पेय पदाथ�ह�मा अ� �न्छ। यी पेय 
पदाथ�ह�मा धेरै मात्रामा िचनी पिन �न्छ जसले दाँतको �य �न सक्छ। 
 
अ�ीय खानेकुरा र पेय पदाथ�को उ� मात्राले दाँत झन� स�ावना �न्छ। उ�ादनको िपएच जित कम �न्छ, �ो �ित नै 
अ�ीय �न्छ। पाँच भ�ा कम िपएच (pH) भएको कुनै पिन खानेकुरा वा पेय पदाथ�ले दाँत झन� र दाँतको संवेदनशीलता 
िनम्�ाउन सक्छ।  
 
 
 

 
 

दाँत �खइन ु 
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केही सामा� खानेकुरा र पेय पदाथ�ह�को िपएच (pH) तल स�ेत ग�रएको छ: 
 
दूध    pH 6.9 
�ादयु� दूध   pH 6.7 
धाराको पानी   pH 6.0 
चेडर चीज    pH 5.9 
कफी    pH 5.0 
िबयर    pH 4.5 
सु�लाको रस   pH 3.5 
�ाउको रस   pH 3.4 
अङ्गुर    pH 3.3 
अचार    pH 3.2 
�ोट्�स िड� ं�   pH 3.0 
साधारण ह�ा पेय  pH 2.7 
कोला    pH 2.5 
रातो वाइन   pH 2.5 
कागतीको रस   pH 2.2 
िसरका    pH 2.0 
 
 
दाँतको �यमा योगदान गन� अ� कारकह�मा िन� कुराह� समावेश छन्: 
 
 सु�ा मुख, जसले एिसड आक्रमणबाट �ितको जो�खम बढाउँछ, र/वा 

 
 बुिलिमया, िबहानको िबरामी र �ा��� क �र�� ज�ा अवस्थाह�मा वा�ा गदा� पेटको अ� दाँतसँग स�क� मा 

आउने। 
 
दाँतको �यको जो�खम कम गन� मैले के गनु�पछ� ? 
 
 राम्रो स�ुिलत आहार खानुहोस्, र अ�ीय र िचनीयु� खाना र पेयको मात्रा कम गनु�होस्। ना�ा खाने (�ैिकङ) 

सीिमत गन� प्रयास गनु�होस्। 
 
 ��ा खानेकुराह� खानुहोस् जसले थुकको pH िछटो �ुट�लाइज गन� काम गद�छ (उदाहरणका लािग, दूधज� 

पदाथ�ह�मा केिसन नामक प्रोिटन �न्छ जसले दाँतलाई अ�बाट सुरि�त राख्छ)। 
 

 अ�ीय पेय पदाथ�ह�लाई मुखमा राखेर वा ‘��शʼ गन�बाट ब�ुहोस् िकनिक यसले दाँतको �य र दाँतको 
पिहरनको स�ावना बढाउँछ। 

 
 मिदरा सेवन गदा�, स�व भएस� ��  को प्रयोग गनु�होस् िकनिक यसले तपाईँको दाँतमा पेय पदाथ�को स�क� लाई 

कम गद�छ। 
 

 थुकको प्रवाहलाई उ�ेिजत गन� र एिसडह� हटाउनको लािग िचनी-रिहत गम चपाउनुहोस्। 
 
 िदनभ�र प्रश� पानी िपउनुहोस्, िवशेष गरी यिद �ायाम गद�  �नु�न्छ भने।  
 
 �ािफनयु� पेय पदाथ�बाट ब�ुहोस्, िकनिक �ािफनले िनज�लीकरण िनम्�ाउँछ। 

 
 अ�ीय वा िचनीयु� खानेकुरा वा पेय पदाथ� खाएपिछ तु��ै ब्रस नगनु�होस् िकनभने दाँतको इनामेल नरम �न्छ र 

' मािझएको(ब्रस अफ)' �न सक्छ। 
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�रण रहोस्   
 
मुख सु�ा �नबाट जोगाउने, ितखा� मेटाउने र दाँतलाई दाँतको �यबाट जोगाउन बार�ार पानी िपएर आफ्नो शरीरको 
तरल पदाथ�को �र कायम राख्नु नै उ�म उपाय हो। थप सुर�ाको लािग यिद उपल� छ भने �ोराइड यु� धाराको 
पानी िपउनुहोस्।  
 
 
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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