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Karatasi hii ya ukweli ni ya watu wanaovaa meno bandia. Inafafanua kuzoea meno bandia mapya, 
na inajadili kuvaa meno bandia usiku kucha, kusafisha meno bandia na kutunza meno yako 
bandia. 
 
Je, meno bandia ni nini? 
 
Meno bandia ni meno ya uongo ambayo yameundwa ili kutoshea kinywa chako. Yanachukua 
nafasi ya meno yako ya asili. Meno bandia kamili au machache huchukua nafasi ya meno yako 
yote ya asili na meno ya bandia nusu hutegemea mfumo wa akriliki au chuma ambacho 
huambatanisha au klipu kwa baadhi ya meno yako asilia yaliyosalia. 
 
Kuzoea meno mapya bandia 
 
Meno mapya huchukua muda kuzoea, kwa hivyo usijali ikiwa utahisi vya kushangaza mwanzoni. 
Itachukua muda kidogo kwako na mdomo wako kuzoea.  
 
Daktari wako wa meno atakuwa amechukua uangalifu mkubwa kufanya meno yako ya bandia 
yaenee, lakini yanaweza kuhitaji marekebisho kidogo katika wiki ya kwanza au mbili wakati meno 
bandia yakizoea yakijiweka yenyewe. Vidonda vidogo au uchungu kwa kawaida hupona baada ya 
siku moja au zaidi. Ikiwa maumivu yanaendelea, unapaswa kufanya miadi na daktari wako wa 
meno. Ikiwa umeacha meno yako ya bandia nje kwa sababu ya uchungu, yavae kwa angalau saa 
24 kabla ya miadi yako ili kumsaidia daktari wa meno kubainisha eneo la tatizo. 
 
Yafuatayo ni baadhi ya mabadiliko ya kawaida unayoweza kuona unapowekewa meno bandia 
mapya kwa mara ya kwanza: 
 
 Mwonekano: Meno mengi ya bandia yaliyotengenezwa kwa teknolojia ya kisasa yanaonekana 

kama ya asili sana na watu wengine hawawezi kukuambia kuwa umevaa mengine. Hata hivyo, 
unaweza kuhisi meno yako ni maarufu zaidi na midomo yako imejaa zaidi. Baada ya siku 
kadhaa, misuli yako ya uso italegea, meno yako ya bandia yatajikalia na uso wako na mdomo 
vitakuwa na mwonekano wa asili zaidi. 

 
 Kusema: Unaweza kupata matatizo ya kusema katika siku chache za kwanza. Meno yako 

mapya ya bandia yatahisi tofauti na meno yako ya asili au meno yako ya awali. Meno ya 
bandia pia huathiri mwendo wa ulimi wako. Mara tu ulimi wako unapozoea meno mapya, 
kusema kutarudi kawaida. Kuzungumza au kusoma kwa sauti na mbele ya kioo itakusaidia 
kuzoea meno yako ya bandia. 

 
 Hisia ya ladha: Mara ya kwanza, chakula kinaweza kuwa tofauti kidogo. Huu ni mdomo wako 

tu unaorekebisha hisia na umbile la meno yako mapya. Chakula mda siyo mrefu kitaanza kuwa 
na ladha ya kawaida tena. 

 
 Kichefuchefu: Ikiwa unahisi kichefuchefu baada ya kuingiza meno yako ya bandia, tulia na 

pumua ndani na nje kupitia pua yako. Kawaida hisia hii itapita na unapaswa kuendelea kuvaa 
meno yako ya bandia. Ikiwa ni tatizo linaloendelea, wasiliana na daktari wako wa meno kwani 
marekebisho ya meno bandia yanaweza kuhitajika. 

 
 Kula: Kuna uwezekano utapata shida kidogo ya kula unapopokea meno yako ya bandia mara 

ya kwanza. Ni kawaida kwa meno ya bandia ya chini kusonga kidogo kutokana na hatua ya 
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ulimi wako, mashavu na midomo wakati wa kutafuna. Kwa mazoezi, utajifunza kudhibiti 
harakati za meno ya chini. Kwa wiki chache za kwanza:  
 
− kata chakula chako katika vipande vidogo  
− weka sehemu ndogo tu kinywani mwako wakati wowote 
− jaribu vyakula laini 
− tafuna polepole kuliko kawaida 
− tafuna sehemu ndogo pande zote za nyuma ya mdomo wako mara moja  
− epuka vyakula vilivyo na utafunaji, kunata au mkunjo ambavyo vinaweza kuondoa meno 

yako ya bandia kwa urahisi. 
− epuka vyakula vinavyohitaji kuuma kwa meno yako ya mbele, kama vile tufaha zima na 

mkate wa ganda. Unaweza kujaribu vyakula hivi tena mara tu unapofahamu meno/maziba 
yako mapya. 

 
Kuvaa meno yako ya bandia usiku kucha 
 
Kuvaa meno bandia usiku ni chaguo la kibinafsi. Ikiwa unajisikia vizuri zaidi kulala na meno yako 
ya bandia ndani, basi fanya hivyo. Hata hivyo, ikiwa ufizi hupata unyeti wa mara kwa mara au wa 
kudumu, pumzisha mdomo wako kwa kuacha meno yako ya bandia kwenye maji usiku kucha. 
Kuvaa meno yako ya bandia usiku kwa wiki chache kunaweza kukusaidia kuzizoea haraka zaidi.  
 
Kumbuka: Meno ya bandia machache haipaswi kuvaliwa usiku. 
 
Kusafisha meno yako ya bandia 
 
Sawa na meno ya asili, meno bandia huvutia utando, huwa na madoa na huenda ikakusanya 
chembechembe za chakula ambazo zinaweza kusababisha harufu mbaya mdomoni au kuwasha 
ufizi wako. Kuweka meno yako ya bandia safi ni muhimu kwa afya bora ya kinywa.  
 
Inapowezekana meno yako ya bandia yanapaswa kusafishwa mara baada ya kula. Ikiwa hauko 
nyumbani, suuza meno bandia chini ya maji ya bomba. Safisha meno yako ya bandia angalau 
mara mbili kwa siku. Njia bora ya kusafisha ni mchanganyiko wa kupiga mswaki na kuloweka. 
 
 Kupiga mswaki: Ili kusafisha meno yako ya bandia tumia mswaki mdogo laini wenye bristo za 

asili (sio nailoni) au brashi ya meno bandia. Nyenzo ya kukwaruza zinaweza kuharibu meno 
bandia kwa hivyo tumia sabuni au kioevu cha kuosha vyombo kisichokolea. Usitumie dawa ya 
meno. 

 
 Kuloweka: Kuloweka hakuchukui nafasi ya kupiga mswaki bali husaidia kusafisha maeneo 

ambayo ni magumu kufikika. Vifaa vya kuloweka wa kibiashara hupatikana kutoka kwenye 
maduka makubwa na maduka ya dawa au unaweza kufanya mbadala ya gharama nafuu 
nyumbani kwa kuchanganya sehemu sawa za siki nyeupe na maji. Baada ya kuloweka, safisha 
na brashi vizuri na suuza meno bandia kwenye maji. Usitumie maji ya moto kwa sababu 
yainaweza kuathiri vibaya nyenzo za meno bandia. 

 
Ili kulinda afya ya kinywa chako pia unahitaji kutunza fizi zako, ulimi, kaakaa na meno yoyote ya 
asilia. Piga mswaki, ulimi, kaakaa na meno ya asili taratibu mara mbili kila siku kwa mswaki laini 
wenye bristo. Hii huchochea mzunguko katika tishu na husaidia kuondoa mvundo.  
 
Uchunguzi wa mara kwa mara wa meno pia ni muhimu ili kufuatilia afya ya tishu laini katika kinywa 
chako na kutambua magonjwa mengine. 
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Kutunza meno yako ya bandia 
 
 Meno bandia ni dhaifu na yanaweza kuvunjika ikiwa yameachwa. Shughulikia meno bandia kwa 

taulo iliyokunjwa au sinki iliyojaa maji. 
 
 Baada ya kusafisha, meno ya bandia yanapaswa kuwekwa katika mazingira kavu usiku kucha*. 
 
 Jihadharini na meno ya bandia ya nusu ili kuzuia kuvunjika. Epuka kuuma sana kwenye meno 

ya mbele ya mtu binafsi. 
 
 Hakikisha vifungo vinafaa kwa usahihi ili visisugue au kuvaa meno. Hakikisha meno 

yaliyofungwa yamesafishwa vizuri ili kuepuka kuoza. 
 
 Muone daktari wako wa meno au mtaalamu wa viungo bandia iwapo meno bandia yatapasuka, 

kuchubuka, au kulegea. 
 
*Mwongozo wa Kitiba, 2019 
  
Kwa taarifa zaidi 
 
 Wasiliana na daktari wako wa meno 
 Tembelea www.health.qld.gov.au/oralhealth 
 Piga simu 13 AFYA (13 43 25 84) kwa ushauri wa siri wa afya saa 24 kwa siku, siku saba kwa 

wiki.  
 Tuma barua pepe oral_health@health.qld.gov.au  
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