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यो त� पाना अथ�डो��क बे्रसेस वा �ेट लगाउने मािनसह�का लािग हो। यसले नयाँ बे्रसेस वा �ेटमा अ�� �ने र 
तपाईँले उनीह� लगाइरहँदा तपाईँको दाँतह�को हेरिवचार राम्रोसँग गन� सव��म त�रका बताउँछ। 
 
अथ�डो��क उपकरणह� ज�ै बे्रसेस वा �ेट लगाउनाले दाँत र िगजालाई �स्थ रा� अझ गाह्रो बनाउन सक्छ। 
तपाईँको अथ�डो��क उपचारको सफलता तपाईँले आफ्नो मुख र तपाईँको बे्रसेस वा �ेटको लािग कि�को राम्रोसँग 
हेरचाह गनु��न्छ भ�े कुराले प्रभािवत �न्छ। यसमा धैय� र समप�णको आव�कता पद�छ, तर अ�मा सु�र र �स्थ 
मु�ानको प�रणामले यसलाई मू�वान बनाउँछ। 
 
नयाँ बे्रसेस वा �ेट प्रयोग गदा�  
 
तपाईँले पिहलो पटक नयाँ बे्रसेस लगाउँदा िन� केही सामा� प�रवत�नह� दे� स�ु�न्छ: 
 
 िदखावट: तपाईँको नयाँ बे्रसेस वा �ेटले तपाईँलाई सु�मा आ�-सचेत भएको महसुस गराउन सक्छ। जे होस्, 

अथ�डो��क उपचार सामा� छ र तपाईँले धेरै अ� ���ह�लाई पिन बे्रसेस वा �ेट लगाएको देख्नु�नेछ।  
 
 बोलाई: पिहलो केही िदनमा तपाईँले बोलाइमा केही किठनाइको अनुभव गन� स�ु�न्छ। तपाईँको नयाँ बे्रसेस वा 

�ेटले तपाईँको मुखलाई फरक महसुस गराउनेछ। यिद बे्रसेस वा �ेट तपाईँको मुखको तालुमा बस्छ र तपाईँको 
िजब्रोको चाललाई असर गछ�  भने तपाईंले यसलाई िवशेष याद गनु� �नेछ। एक पटक तपाईँको िजब्रोलाई नयाँ 
बे्रसेसको बानी बिससकेपिछ, बोलाई सामा� �नेछ। 

 
ऐनाको अगािड ठुलो �रमा बोल्ने वा पढ्ने अ�ास गना�ले र तपाईँलाई आफ्नो बे्रसेस वा �ेटमा बानी बसाल्न म�त 
गद�छ। तपाईँको मुखमा बे्रसेस वा �ेट लगाएपिछ एक वा दुई िदनको लािग या�ल उ�ादनमा वृ�� �न सक्छ। 
बार�ार या�ल िनल्ने र अ�ास गन� कुराह� गदा�, धेरैजसो अवस्थामा, या�लको प्रवाहलाई सु� बनाउँछ।  
 

 खानपान: जब तपाईँले पिहलो पटक बे्रसेस लगाउनु �न्छ, तपाईँले खानामा केही किठनाइको अनुभव गन� 
स�ु�न्छ। यहाँ प्रयास गन�को लािग केही सुझावह� छन्, िवशेष गरी पिहलो केही ह�ाह�को लािग:  
 
− तपाईँको खाना साना टुक्रामा काट्नुहोस् 
− एक पटकमा थोरै मात्रामा मात्र मुखमा राख्नुहोस् 
− नरम खानाह� प्रयास गनु�होस् 
− सामा� भ�ा धेरै िब�ारै चपाउनुहोस्  
− तार भाँ� सक्ने वा ब्राकेटह� िनकाल्न स�े टाँिसने, चपाउने वा कडा बनावट भएका खानेकुराह�लाई 

टाँ�ुहोस् 
− स�ुिलत आहार कायम गनु�होस् र िचनी तथा अ�ीय खाना र पेय पदाथ�ह�को खपत सीिमत गनु�होस्। 

 
 दुखाई तथा घाउको दाग: तपाईँलाई किहलेकाही ँआफ्नो ब्राकेट वा �ेटबाट घाउको दाग वा दुखाई �न सक्छ । यो 

सामा�तया सु�मा राख्दा, वा समायोजन पिछ मात्र �न्छ। सानो घाउको दाग सामा�तया एक िदनमा िनको �न्छ। 
अथ�डो��क मैन र तातो नुन पानीले मुख कु�ा गना�ले म�त गन� सक्छ।  

 
यिद दुखाइ जारी र�ो भने, आफ्नो अथ�ड���लाई जचाउनुहोस्। तपाईँको भेटघाट (अपोइ�मे�) नभएस� 
तपाईँले इला��क वा �ेट लगाउन जारी राख्नुहोस्। ितनीह�लाई नलगाईकन बािहर छोड्दा उपचार लामो �नेछ 
र अथ�डो���लाई सम�ा �ेत्रलाई िचनाउन गाह्रो �नेछ। 

 
 

बे्रसेस वा प्लेट प्रयोग गन� बारे  
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अथ�डो��क उपचारको बेला मैले मेरो दाँतको हेरचाह कसरी गनु�पछ� ? 
 
अथ�डो��क उपचार गराइरहेको बेला, तपाईँले िनयिमत परी�ण, उपचार र रोकथाम मूलक हेरचाहको लािग आफ्नो 
सामा� द� िचिक�कलाई भेट्न जारी राख्नुपछ� । 
 
अथ�डो��क उपचारको समयमा तपाईँको मुखको �ा� कायम रा� मह�पूण� छ। यिद तपाईँले बे्रसेस लगाएको 
समयमा दाँत �यको लािग आव�क उपचार गनु��न्छ भने, उपचार गन� अनुमित िदन तपाईँको ब्राकेटह� हटाउन 
आव�क �न सक्छ र �सपिछ पुनः  राम्ररी िमलाएर राख्नुहोस्। यसको मतलब अित�र� भेटघाट (अपोइ�मे�), 
िव�ा�रत उपचार समय, असुिवधा, र स�वतः  अित�र� लागत ला� सक्छ।  
 
अथ�डो��क उपचारको क्रममा मुखको राम्रो ��ता सुिनि�त गन�, �ोराइडयु� टुथपे� र सानो नरम टुथब्रस प्रयोग 
गरी खाना खाएपिछ राम्ररी ब्रस गनु�होस्। तपाईँको अथ�डो���ले िवशेष अथ�डो��क टुथब्रस वा इले��� क 
टुथब्रसिसफा�रस गन� सक्छ। 
 
िनयिमत र प्रभावकारी दाँत मा�े र कु�ा गन� सिहत राम्रो मुखको ��ताले अथ�डो��क उपचारको क्रममा दाँत �य 
रो� म�त गन�छ।  
 
 यिद तपाईँसँग बे्रसेस छ भने: इला��कह� हटाउनुहोस्। िब�ारै आफ्नो दाँत र ब्राकेटह� माझ्नुहोस्, सबै तार र 

ब्राकेटह� िभत्र र व�रप�र ब्रस गनु�होस्। डे�ल �स, िवशेष 'थे्रिडङ वा सुपर �स' (जसलाई अथ�डो��क 
तारमुिन थे्रड गन� स�म पान� कडा टुक्रा गरेको छ), र/वा इ�रडे�ल ब्रसह� प्रयोग गरी दैिनक दाँतह� िबच सफा 
गनु�होस्। अित�र� टुथपे� थु�ुहोस्, तर कु�ा नगनु�होस्। सफाइ पिछ आफ्नो इला��कह� बदल्न 
सम्झनुहोस्। 

 
 यिद तपाईँसँग �ेट छ भने: �ेट हटाउनुहोस् र ब्रस गनु�होस् र सामा� �पमा आफ्नो दाँत कु�ा गनु�होस्। 

तपाईँको �ेटले छोपेको िगजा �ेत्रह�, साथै तपाईँको मुखको तालुलाई िब�ारै ब्रस गनु�होस्। आफ्नो टुथब्रस र 
टुथपे� प्रयोग गनु�होस् िब�ारै आफ्नो �ेट सफा गन� र यसलाई आफ्नो मुखमा पुनः  राख्नु अिघ यसलाई िचसो 
पानीले पखाल्नु होस्। 

 
तपाईँको अथ�डो���ले अित�र� मुखको हेरचाह उ�ादनह� ज�ै �ोराइडयु� जेल वा मुख कु�ा गन� पदाथ�, वा 
िडस्�ोिजंग (प्र� पान�) �ा�ेटको प्रयोग िसफा�रस गन� सक्छ।  
ब्रस र कु�ा गरेपिछ पछािड छोिडएको �ा�ेटको र� फलक िडस�ोज (प्र�) गद� , तपाईँलाई �� �पमा हेन� 
म�त गद�छ। िडस्�ोिजंग (प्र� पान�) �ा�ेटह� सुपरमाक� ट र फाम�सीह�बाट िक� सिकन्छ। 
 
यिद मैले मेरो बे्रसेस वा �ेटलाई �ित पुया�उछु भने मैले के गनु�पछ� ? 
 
तपाईँको ब्राकेट वा �ेटमा कुनै �ित भएको छ वा छैन भनेर एक द� िचिक�कले िनयिमत �पमा जाँच गनु�पछ� । 
ब्राकेटह�मा तार र ब्राकेटह� �न्छन् जुन नाजुक �न्छन् र यिद तपाईँले कडा खानाह� चपाउनुभयो भने भाँ�, 
खुकुलो गन� वा झुकाउन सक्छ। बोतल वा �ािकङ खोल्नका लािग दाँत प्रयोग नगनु� पिन मह�पूण� छ। यिद तपाईँले 
आफ्नो बे्रसेस वा �ेट भाँ�ुभयो वा �ित गनु�भयो भने, तु�� आफ्नो अथ�ड���लाई स�क�  गनु�होस्।  
 

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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