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இந்த உண்ைமத் தாள், �றப்�த் ேதைவகள் உள்ளவரக்ைளக் கவனிப்பவரக்ள் மற்�ம் �ய-
கவனிப்� �றன் �ைறந்தவரக்ள் ஆ�ேயா�க்� ��ைமயான வாய்வ� �காதாரத் 
�ட்டத்ைத உ�வாக்க�ம் பராமரிக்க�ம் உத�ம் வைக�ல் வ�வைமக்கப்பட்�ள்ள�.   
 
நல்ல வாய்வ� ஆேராக்�யத்ைத பராமரிப்பதற்கான �க �க்�யமான ��கள் உண�, 
ஃப்�ைர� பயன்பா� மற்�ம் �னசரி வாய்வ� �காதாரம்.  
 
ஆேராக்�யமான உணைவப் பராமரித்தல் 
 
வாய் ஆேராக்�யத்ைதப் பா�காக்க, பழங்கள் மற்�ம் காய்க�கள் நிைறந்த நன்� 
சமநிைலயான உணைவ உண்�ங்கள். ஆேராக்�யமான பற்க�க்� ேதைவயான 
கால்�யம் பால் ெபா�ட்களில் ெச�ந்� காணப்ப�வதால் அவற்ைறஏராளமான அள�ல் 
ேசரத்்�க் ெகாள்�ங்கள். 
 
சரக்்கைர ெநா�க்��னிகைள �ைறவாகேவ உட்ெகாள்�ங்கள். ஒவ்ெவா� �ைற�ம் 
சரக்்கைர அல்ல� ஸ்டாரச் ்உணைவ உண்�ம்ேபா�, பற்கைளத் தாக்�ம் 
பாக்�ரியாக்கள் உடன�யாகச ்ெசயல்ப��ன்றன. ெநா�க்� �னிகளின் 
எண்ணிக்ைகைய கட்�ப்ப�த்�வ� இந்த தாக்�தல்களின் எண்ணிக்ைகைய 
�ைறக்�ற�. ெநா�க்� �னிைய உட்ெகாண்ட�ன் ஒ� �ளாஸ் �ழாய் நீைர 
அ�ந்�ங்கள். 
 
சரக்்கைர, அ�லம் ெச�ந்த �ளிரப்ானங்கள், �ைளயாட்� பானங்கள், எனர�் 
பானங்கள் மற்�ம் பழசச்ா�கள் ஆ�யவற்ைற ��ப்பைத த�ரக்்க�ம். அவ்வா� இந்த 
வைகயான பானங்கைள நீங்கள் ப���ட்டால், உடேன ஒ� �ளாஸ் �ழாய் நீைரப�� 
��ங்கள். 
 
�ேளாைர� 
 
ஃப்�ைர� பற்�ப்�ைய பலப்ப�த்��ற�. இதனால் உங்கள் பற்கள் பற்�ைதைவ 
எ�ரத்்� ேபாரா�ம். ஏராளமான �ழாய் நீைரக் ��க்க�ம், �ன�ம் இரண்� �ைற 
ஃப்�ைர� பற்பைசையப் பயன்ப�த்த�ம். 
 
நீங்கள் பல் �ைத� அபாயத்�ல் இ�ந்தால், ஃப்�ைர� ம�த் ரின்�கள், அ�க ேடாஸ் 
ஃப்�ைர� பற்பைசகள் அல்ல� ெஜல்கள் ேபான்ற ெபா�ட்கைளப் பயன்ப�த்த உங்கள் 
பல் ம�த்�வர ்பரிந்�ைரக்கலாம். 
 
நல்ல வாய்வ� �காதாரத்ைத பராமரித்தல் 
 
நல்ல வாய்வ� �காதாரத்�ன் �க்�ய ேநாக்கம் பற்களில் இ�ந்� ��ந்தவைர 
�ேளக்ைக அகற்�வதா�ம். இ� வழக்கமான பல் �லக்�தல் மற்�ம் ஃப்ேளா�ங் �லம் 
அைடயப்ப��ற�. இ�ப்��ம், �றப்�த் ேதைவ உள்ளவரக்�க்� �லக்�தல் மற்�ம் 
ஃப்ேளா�ங் ெசய்வ� க�னமாக இ�க்�ம். பராமரிப்பாளரக்�க்கான உத�க்��ப்�கள் 
�ேழ வழங்கப்பட்�ள்ளன. 
 
மற்றவரக்ள் பல் �லக்க உத�தல் 
 
ஒ�வரால் வா�க்ைகயான �த்�ரைஷ ைக�ல் ��த்�க்ெகாள்ளேவா பயன்ப�த்தேவா 
��யா�ட்டால், �ன்வ�ம் பரிந்�ைரகளில் ஒன்� உதவக்��ம்: 

  
 

�றப்�த் ேதைவகள் உள்ளவரக்�க்� வாய்வ� ஆேராக்�யம் 
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 அத்தைகைய ஒ�வர ்எெலக்ட்ரிக் அல்ல� ேபட்டரி�ல் இயங்�ம் �ரைஷப் 

பயன்ப�த்� பல் �லக்க ���ம். 
 
 நீங்கள் ஒ� அகண்டஎலாஸ்�க் பட்ைடைய பயன்ப�த்� அவரின் ைக�ல் �த்�ரைஷ 

இைணக்கலாம் (எலாஸ்�க் பட்ைட �த்�ரஷ் ந�வாத அள�க்�தான் இ�க்கமாக 
இ�க்க ேவண்�ம், ஆனால் ரத்தேவாட்டேம நிற்�ம் அள�க்� அல்ல). 

 
 �ளாஸ்�க்ைக ெமன்ைமயாக்க�ம் வைளக்க�ம் �க�ம் �டான நீரின் �ழ் 

�த்�ர�ன் ைகப்��ைய காட்�னால் அைத வச�யான ேகாணத்�க்� ெம�வாக 
வைளக்க ���ம். 

 
 ஒ�வ�க்� �த் �ரைஷ �ற்� வைளத்� பற்�வ�ல் �ரமம் இ�ந்தால், அதன் 

ைகப்��ைய ஸ்பஞ், ரப்பர ்பந்� அல்ல� ைசக்�ள் ைகப்�� ���ல் ெச�� 
ைகப்�� த�மைன அ�கரித்� ெகாள்ளலாம். 

 
 ஒ� நப�க்� ைகைய உயரத்்�வ�ல் �ரமம் இ�ந்தால், ஸ்ேகல், நாக்� �ப்ெரசர ்

அல்ல� மரக் கரண்� ேபான்றவற்�டன் இைணத்�, �த்�ரஷ் ைகப்��ைய நீட்ட�ம். 
 
 ஒ� நப�க்� வாையத் �றந்� ைவப்ப�ல் �ரமம் இ�ந்தால், ��ட்டப்பட்ட ஈர 

�ைவக்�ம் �ணி, ��� நீக்கம் ெசய்யப்பட்ட ரப்பர ்கத� அல்ல� �ன்� அல்ல� 
நான்� ஒன்றாக ஒட்டப்பட்ட நாக்� �ப்ரசரக்ள் ேபான்றவற்ைற வாய் �ட்�களாக 
பயன்ப�த்த�ம். 

 
மற்றவரக்ளின் பல்ைல �லக்� ��தல் 
 
ேவெறா�வரின் பல்ைல எளிதாக �லக்� �ட பல்ேவ� நிைலகள் உள்ளன.  
 
பராமரிப்பாளர ்எப்ேபா�ம்: 
 
 நபரின் தைலைய தாங்� ��த்�க்ெகாள்ளேவண்�ம் 
 
 தைல சாய்ந்��க்�ம் ேபா� அந்த நப�க்� �ச�்த் �ணறல் ஏற்படாமேலா அல்ல� 

வ�ற்ைற �ரட்டாமேலா பாரத்்�க் ெகாள்�ங்கள் (தைலைய சற்� ஒ� பக்கமாக 
��ப்�, பற்பைச�ன் அளைவக் �ைற�ங்கள்) 

 
 அவரக்ள் வாய்க்�ள் சரியாகப் பாரக்்க ���ம் என்பைத�ம் ஒ� �த்�ரைஷ 

�தந்�ரமாக�ம் பா�காப்பாக�ம் வாய்க்�ள் இயக்க ���ம் என்பைத�ம் 
உ��ப்ப�த்த�ம்.  

 
அந்த நபர ்சக்கர நாற்கா��ல் இ�ந்தால், சக்கர நாற்கா��ன் �ன்னால் நின்� அல்ல� 
உட்காரந்்�ெகாள்�ங்கள் மற்�ம் பா�காப்�க்காக நாற்கா��ன் சக்கரங்கைளப் �ட்� 
��ங்கள். சக்கர நாற்கா��ன் �ன்�றம் அல்ல� ெஹட்ெரஸ்ட் அல்ல� உங்கள் 
உட�டன்  உங்கள் ஒ� ைகயால் அந்த நபரின் தைலைய ேசரத்்� அ�த்� 
ஆதரவாக ைவத்� ெகாள்�ங்கள்.  
 
தைர�ல் அமரந்்� பல் �லக்க, அந்த நபர ்உங்க�க்� �ன்பக்கம் பாரக்்�ம் 
வைக�ல் தைர�ல் உட்கார ைவக்க�ம். அவரக்�க்�ப் �ன்னால் ஒட்� ஒ� 
நாற்கா��ல் உட்காரந்்�, அவரக்ளின் தைலைய உங்கள் �ழங்கால்களின் 
ேமேல சாய்த்�க் ெகாள்�ங்கள்.  
 
ஒ�வர ்ப�த்��க்�ம் ேபா�ம் அவ�க்� பல் ேதய்த்� �டலாம். 
தைலயைணயால் தைலக்� �ட்� ெகா�த்� தைலைய சற்� உயரத்்�ய 
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நிைல�ல் தைர�ேலா, ப�க்ைக�ேலா அல்ல� ேசாபா�ேலா ப�த்�க் ெகாள்ள 
ேவண்�ம். அவரக்ளின் தைலக்� �ன்னால் மண்��ட�ம். அவரக்ள் உங்கள் ம� �� �ட 
தைலைய ைவத்� ெகாள்ளலாம். உங்கள் மற்ெறா� ைகயால் அவர� தைலைய ��த்� 
ெகாள்�ங்கள்.  
 
ஒ�வர ்�ன்ேபக்�ல் உட்காரந்்�ெகாண்டால் ��ந்���ம் அசச்ம் இல்லாமல் அவர ்
ரிலாக்ஸ் ெசய்யலாம். �ன்ேபக்�ல் வச�யாக அவைர உட்கார ைவத்� �ன் 
ப�த்��க்�ம் ஒ�வ�க்� எந்த �ட்பம் பரிந்�ைரக்கப்பட்டேதா அேத �ட்பத்ைதப் 
பயன்ப�த்த�ம். 
 
ஃப்ேளா�ங் 
 
ஃப்ேளா�ங் க�னமாக இ�க்கலாம். ஃப்ேளாஸ் ேஹால்டரக்ள், இன்ெடரெ்டன்டல் �ரஷ்கள் 
மற்�ம் �ற �ப்�ர� க��கள் �ைடக்க ெப��ன்றன. இ�ப்��ம் �றப்�த் ேதைவகள் 
உள்ள பலரால் �யா�னமாக ஃப்ேளாஸ் ெசய்�க்ெகாள்ள ��யா�. ஒ� பராமரிப்பாளர ்
ஒ� நபரின் பற்கைள �த்�ரஷ் �லக்க�க்காக எந்த நிைல�ல் நிைலநி�த்��றாேரா   
அேத வ��ன் �லம் ஃப்ேளா�ம் ெசய்யலாம். சரியான ஃப்ேளா�ங் �ட்பங்கைளப் 
பற்�ய ��தல் தகவ�க்� எங்கள் வைலத்தளத்ைதப் பாரை்வ�ட�ம். 
 
அ��சார ்�ைறபா�கள் உள்ளவரக்ளின் வாய் ஆேராக்�யத்ைதப் ேப�தல் 
 
�ெமன்�யா அல்ல� �ற அ��சார ்�ைறபா�கள் உள்ளவரக்�க்� �ற�ைடய உத� 
ேதைவப்படாமல் இ�க்கலாம் அல்ல� ��� உத� மட்�ேம ேதைவப்படலாம் அல்ல� 
அவரக்ளின் அன்றாட வாய் �காதாரத்ைத ேப�தல் பற்� ெவ�ம் நிைன�ட்ட மட்�ேம 
ேவண்���க்கலாம். இ�ப்��ம், �ல�க்� அ�க உத� ேதைவப்படலாம் மற்�ம் 
அவரக்ள� நடத்ைத �க்கல்கள் கவனிப்� ெசயல்கைள க�னமாக்கலாம். 
பராமரிப்பாளரக்�க்கான உத�க்��ப்�கள் �ேழ வழங்கப்பட்�ள்ளன: 
 
 ��ைமயாக தயாராக இ�ங்கள். �த் �ரஷ், ஃப்ேளாஸ் மற்�ம் �த்ேபஸ்ட ்தயாராக 

ைவத்�க் ெகாள்ள�ம்.  
 
 வாய்ெமா� மற்�ம் ைசைக ெமா�ைய நன்றாகப் பயன்ப�த்�ங்கள். ெதளிவாக�ம் 

அைம�யாக�ம் மற்�ம் நம்�க்ைக�ட்�ம் வைக��ம் ேப�ங்கள். நீங்கள் என்ன 
ெசய்��ரக்ள் என்பைத �ளக்�ங்கள் மற்�ம் ��ந்தால் அந்த நபரின் 
கண்பாரை்வ�ேலேய இ�ங்கள்.  

 
 அந்த நபரின் ைக�ல் �ரைஷ ைவப்ப� ேபான்ற ெசயல்கள் நீங்கள் என்ன ெசய்யப் 

ேபா��ரக்ள் என்� அவரக்ள் �ரிந்�க்ெகாள்ள உத�ம் �ண்�தல்களாக 
ெசயல்படலாம். இ�ப்��ம், ஆக்ேராஷமான அல்ல� கட்�ப்பாடற்ற ைக 
அைச�கைளக் ெகாண்ட ஒ�வரிடம் ஒ�ேபா�ம் �த்�ரைஷ ெகா�க்க ேவண்டாம்.  

 
 ஒ� நப�க்�ப் ��த்த ெபாம்ைம, தைலயைண அல்ல� �ஷன் ேபான்ற பரிசச்யமான 

ஒன்ைறக் ெகா�ப்ப�, நீங்கள் அவரக்ளின் பற்கைள �த்தம் ெசய்�ம் ேபா� 
அவரக்�க்� பா�காப்பான மற்�ம் இனிைமயான கவனச�்தறைல வழங்கலாம்.  

 
 உங்கள் ைகைய அவரக்ளின் ைக�ன் ேமல் ைவத்� உடன் இைணந்�  �லக்�வ� 

அவரக்ள் வாய்வ� பராமரிப்ைப ஏற்�க்ெகாள்வதற்� உத�வைத நீங்கள் உணரலாம்.  
 
ஒ� ெதா�ல்சார ்��சை்சயாளர,் �றப்�த் ேதைவகள் உள்ளவரக்�க்கான 
நிைறேவற்றக்��ய வாய்வ� �காதாரத் �ட்டத்ைத உ�வாக்க பராமரிப்பாளரக்�க்� 
உதவ ���ம்.  
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ே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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