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இந்த உண்ைமத் தாள் ஆரத்்ேதாேடான்�க் �ேரஸ்கள் அல்ல� �ேளட் 
அணிபவரக்�க்கான�. ��ய �ேரஸ்கள் அல்ல� �ேளட்�கள் அணிந்� சகஜ 
வாழ்க்ைகக்� பழக்கப்ப�த்�க்ெகாள்வைத�ம் அவற்ைற அணிந்��க்�ம் ேபா� 
உங்கள் பற்கைளப் பராமரிப்பதற்கான �றந்த வ�ைய�ம் இ� �ளக்��ற�.  
 
�ேரஸ்கள் அல்ல� �ேளட் ேபான்ற ஆரத்்ேதாேடான்�க் உபகரணங்கைள அணிவ� 
பற்கள் மற்�ம் ஈ�களின் ஆேராக்�யத்ைத ேப�வ� சவாலாக அைமயலாம். உங்கள் 
வாய் மற்�ம் உங்கள் ப்ேரஸ்கள் அல்ல� �ேளட்�ன் �� நீங்கள் எந்தள� அக்கைற 
ெகாள்��ரக்ள் என்ப�தான் உங்கள் ஆரத்்ேதாேடான்�க் ��சை்ச�ன் ெவற்�ைய 
�ரம்ானிக்�ம். இதற்� ெபா�ைம�ம் அரப்்பணிப்�ம் ேதைவப்பட்டா�ம், இதன் 
�ைளபயன் ஒ� அழகான, ஆேராக்�யமான �ன்னைக�ல் ��ந்தால் ெசய்�ம் 
�ரயத்தனத்�ற்� நல்ல பலனாக அைம�ம். 
 
��ய �ேரஸ்கள் அல்ல� �ேளட்�க்� தகவைமத்� ெகாள்வ� 
 
உங்க�க்� ��ய �ேரஸ்கள் அல்ல� �ேளட் ெபா�த்தப்ப�ம் ேபா� உங்க�க்� 
ஏற்ப�ம் �ல ெபா�வான மாற்றங்கள் �ன்வ�மா�: 
 
 ேதாற்றம்: உங்கள் ��ய �ேரஸ்கள் அல்ல� �ேளட் ெதாடக்கத்�ல் உங்கள் 

ேதாற்றத்ைத அ�க்க� நீங்கள் சரிபாரத்்த வண்ணம் இ�ப்�ரக்ள். இ�ப்��ம், 
ஆரத்்ேதாேடான்�க் ��சை்ச இப்ேபாெதல்லாம் சரவ் சாதாரணமா� �ட்ட ஒன்� 
மற்�ம் பலர ்�ேரஸ்கள் அல்ல� �ேளட் அணிந்��ப்பைத நீங்கள் கவனிக்கலாம்.  

 
 ேபச�்: �தல் �ல நாட்களில் ேப�வ�ல் �ல �ரமங்கைள நீங்கள் சந்�க்கலாம். 

உங்கள் ��ய �ேரஸ்கள் அல்ல� �ேளட் உங்கள் வாைய �த்�யாசமாக உணர 
ைவக்�ம். இ� ��ப்பாக �ேரஸ்கள் அல்ல� �ேளட் உங்கள் ேமல்வாய்க்� ��க்ேக 
அைமக்கப்பட்டால் அ� உங்கள் நாக்�ன் இயக்கத்ைத பா�ப்பைத நீங்கள் 
உணரலாம். உங்கள் நாக்� ��ய உணர�்க்� இணங்��ட்டால், ேபச�் இயல்� 
நிைலக்�த் ��ம்�ம்.  

 
உங்கள் �ேரஸ்கள் அல்ல� �ேளட்�டன் இணக்கமாவதற்� உத�ம் வைக�ல் உரக்க 
மற்�ம் கண்ணா��ன் �ன்�ம் ேப�ேவா வா�ப்பைதேயா ப�ற்� ெசய்�ங்கள். 
உங்கள் வா�ல் �ேரஸ்கள் அல்ல� �ேளட் ெபா�த்தப்பட்ட ஓரி� நாட்க�க்� 
உ�ழ்நீர ்அ�கமாக �ரக்கலாம். உ�ழ்நீைர அ�க்க� ��ங்�வ� மற்�ம் ேப�வைத 
ப�ற்� ெசய்வ�  
ேபான்ற ெசயல்கள் ெப�ம்பாலான சந்தரப்்பங்களில், உ�ழ்நீரின் ஓட்டத்ைத 
�ைறக்�ம்.  
 

 சாப்��வ�: �ேரஸ்கள் அல்ல� �ேளட்� ெபா�த்தப்பட்ட�டன் ெதாடக்கத்�ல் 
ெமன்� �ன்ப�ல் �ல �ரமங்கைள எ�ரெ்காள்ளலாம். ��ப்பாக �தல் ஒ��ல 
வாரங்க�க்� நீங்கள் �யற்�க்க ேவண்�ய �ல ��ப்�கள் இேதா:  
 
− உங்கள் உணைவ ��ய �ண்�களாக �ரித்�க்ெகாள்�ங்கள்  
− எந்த ேநரத்��ம் உங்கள் வா�ல் ஒ� ��ய ப��ைய மட்�ம் இட�ம் 
− ெமன்ைமயான உண�கைள �யற்�க்க�ம் 
− வழக்கத்ைத �ட ெம�வாக ெமல்�ங்கள் 

 

  
 

�ேரஸ்கள் அல்ல� �ேளட் அணிவ� 
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− ஒயரக்ைள உைடக்கக்��ய அல்ல� �ராக்ெகட்�கைள அைசக்க��ய 
ஒட்�க்ெகாள்�ம், ஜவ்� ேபான்ற அல்ல� க�னமான உண�கைளத் த�ரக்்க�ம் 

− சமன் ெசய்யப்பட்ட உணைவ நா�ங்கள் மற்�ம் சரக்்கைர மற்�ம் அ�ல 
உண�கள் மற்�ம் பானங்கைள �ைறத்� ெகாள்�ங்கள். 

 
 வ� மற்�ம் �ண்கள்: அரிதாக உங்கள் �ேரஸ்கள் அல்ல� �ேளட்  உங்க�க்� 

�ண்கள் மற்�ம் வ�ைய ஏற்ப�த்தலாம். இ� ெபா�வாக �தல் �ைற 
ெபா�த்தப்பட்டாேலா அல்ல� ஒ� அட்ஜஸ்ட்ெமன்ட்�க்� �றேகா மட்�ேம 
நிகழ்�ற�. ��ய �ண்கள் ெபா�வாக ஒ� நாளில் ஆ���ம். ஆரத்்ேதாேடான்�க் 
ெம�� மற்�ம் ெவ�ெவ�ப்பான உப்�நீர ்ம�த் ரின்�கள் உதவலாம்.  

 
வ� ெதாடரந்்தால், உங்கள் ஆரத்்ேதாடான்�ஸ்ட்ைடப் பாரக்்க�ம். உங்கள் சந்�ப்� 
வைர உங்கள் எலாஸ்�க்ஸ் அல்ல� �ேளட் அணிவைதத் ெதாடர�ம். அவ்வா� 
அணியாமல் �ட்���வ� ��சை்சைய நீ�ப்பேதா�, ஆரத்்ேதாடான்�ஸ்ட் 
�ரசச்ைனக்�ரிய ப��ைய கண்ட�வைத க�னமாக்�ம். 

 
ஆர்த்ேதாேடான்�க் ��சை்ச�ன் ேபா� என� பற்கைள நான் எவ்வா� 
பராமரிக்க ேவண்�ம்? 
 
ஆரத்்ேதாேடான்�க் ��சை்ச�ன் ேபா�, வழக்கமான பரிேசாதைனகள், ��சை்ச 
மற்�ம் த�ப்� பராமரிப்�க்காக உங்கள் வழக்கமான பல் ம�த்�வைர நீங்கள் 
ெதாடரந்்� சந்�க்க ேவண்�ம். 
 
ஆரத்்ேதாேடான்�க் ��சை்ச�ன் ேபா� உங்கள் வாய் ஆேராக்�யத்ைத பராமரிப்ப� 
�க்�யம். நீங்கள் �ேரஸ்கைள அணிந்��க்�ம் ேநரத்�ல் பல் �ைத�க்கான 
��சை்சைய ேமற்ெகாண்டால், உங்கள் �ேரஸ்கைள அகற்��ட்� ��சை்சக்� �ன், 
�ண்�ம் ெபா�த்தலாம். இதற்காக ��தல் சந்�ப்�கள், நீட்�க்கப்பட்ட ��சை்ச ேநரம், 
�ரமம் மற்�ம் ��தல் ெசல� ேபான்றவற்ைற எ�ரெ்காள்வ� என்� அரத்்தம்.  
 
ஆரத்்ேதாேடான்�க் ��சை்ச�ன் ேபா� நல்ல வாய்வ� �காதாரத்ைத உ��ப்ப�த்த, 
ஃப்�ைர� பற்பைச மற்�ம் ஒ� ��ய ெமன்ைமயான �ரைஷ பயன்ப�த்� சாப்�டட் 
�ற� நன்� பல் �லக்க�ம். உங்கள் ஆரத்்ேதாடான்�ஸ்ட் ஒ� �ரத்�ேயக 
ஆரத்்ேதாேடான்�க் �த்�ரஷ் அல்ல� எெலக்ட்ரிக் �த்�ரைஷ பரிந்�ைரக்கலாம். 
 
வழக்கமான மற்�ம் பய�� பல் �லக்�தல் மற்�ம் ஃப்ேளா�ங் உள்ளிட்ட நல்ல 
வாய்வ� �காதாரம் ஆரத்்ேதாேடான்�க் ��சை்ச�ன் ேபா� பல் �ைதைவத் த�க்க 
உத�ம்.  
 
 உங்களிடம் �ேரஸ்கள் இ�ந்தால்: எலாஸ்�க்ைச அகற்ற�ம். உங்கள் பற்கள் மற்�ம் 

�ேரஸ்கைள ெம�வாக �லக்க�ம் மற்�ம் ஒயரக்ள் மற்�ம் �ராக்ெகட்�கள் 
அைனத்ைத�ம் �ற்��ம் �லக்க�ம். ெடன்டல் ஃப்ேளாஸ், �ரத்ேயக 'த்ெர�ங் அல்ல� 
�ப்பர ்ஃப்ேளாஸ்' (இ� ஆரத்்ேதாேடான்�க் ஒயரின் �ழ் �ரிக்கப்ப�வதற்� 
�ைறப்பான �ைன ெகாண்ட�) மற்�ம்/அல்ல� இண்டரெ்டண்டல் �ரஷ்கைள 
பயன்ப�த்� �ன�ம் பற்க�க்� இைட�ல் �த்தம் ெசய்�ங்கள். அ�கப்ப�யான 
பற்பைசைய �ப்� �ட�ம், ஆனால் ெகாப்பளிக்க ேவண்டாம். �த்தம் ெசய்த �ற� 
எலாஸ்�க்ைஸ �ண்�ம் மாட்�க்ெகாள்ள மறக்கா�ரக்ள். 

 
 உங்களிடம் ஒ� �ேளட்’ இ�ந்தால்: �ேளட்ைட அகற்��ட்� வழக்கம் ேபால் உங்கள் 

பற்கைள �ரஷ் மற்�ம் ஃப்ளாஸ் ெசய்�ங்கள். �ேளட்�னால் �டப்பட்��க்�ம் ஈ� 
ப��கைள�ம், உங்கள் ேமல் வாைய�ம் ெம�வாக �ரஷ் ெசய்ய�ம். �ேளட்ைட 
ெம�வாக �த்தம் ெசய்ய �ரஷ் மற்�ம் பற்பைசையப் பயன்ப�த்த�ம் மற்�ம்  
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�ேளட்ைட �ண்�ம் வா�ல் ெபா�த்�க்ெகாள்�ம் �ன் அைத �ளிரந்்த நீரில் 
அலச�ம். 

 
ஃப்�ைர� ெஜல் அல்ல� ம�த் ரின்�கள் அல்ல� �ஸ்க்ேலா�ங் மாத்�ைரகள் ேபான்ற 
��தல் வாய் பராமரிப்� தயாரிப்�கைள உங்கள் ஆரத்்ேதாடான்�ஸ்ட் 
பரிந்�ைரக்கலாம்.  
பல் �லக்�தல் மற்�ம் ஃப்ேளாஸ் ெசய்த �ற� �த�ள்ள �ேளக்�ற்� �ஸ்க்ேலா�ங் 
மாத்�ைரகள் நிறம் ெகா�த்� ெவளிப்ப�த்�வதால் நீங்கள் அைதத் ெதளிவாகப் பாரக்்க 
உத��ற�. �ஸ்க்ேலா�ங் மாத்�ைரகைள பல்ெபா�ள் அங்கா�கள் மற்�ம் 
ம�ந்தகங்களில் வாங்கலாம். 
 
என� �ேரஸ்கள் அல்ல� �ேளட்�கள் ேசதமைடந்தால் நான் என்ன ெசய்ய 
ேவண்�ம்? 
 
உங்கள் �ேரஸ்கள் அல்ல� �ேளட்�க்� எந்த ேசத�ம் ஏற்பட�ல்ைல என்பைத பல் 
ம�த்�வர ்அ�க்க� சரிபாரக்்க ேவண்�ம். �ேரஸ்களில் ஒயரக்ள் மற்�ம் 
�ராக்ெகட்�கள் உள்ளன. அைவ ���வானைவ மற்�ம் நீங்கள் க�னமான உண�கைள 
ெமன்றால் அைவ உைடந்� ேபாகலாம், தளரவ்ைடயலாம் அல்ல� வைளந்� ேபாகலாம். 
பாட்�ல்கள் அல்ல� ேபக்ேக�ங்ைக �றக்க உங்கள் பற்கைளப் பயன்ப�த்தாமல் 
இ�ப்ப�ம் �க்�யம். உங்கள் �ேரஸ்கள் அல்ல� �ேளட் உைடந்� ேபானாேலா 
ேசதப்பட்டாேலா, உடன�யாக உங்கள் ஆரத்்ேதாடான்�ஸ்ட்ைடத் ெதாடர�் 
ெகாள்�ங்கள்.  
 
 
ே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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