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[Oral Hygiene Education]

நாம் நம் பற்களையும் ஈறுகளையும் நன்றாகப் பராமரிப்பது, நாம்
எவ்விதத் ததால்ளலயும் இல்லாமல் உண்பதற்கும், பபசுவதற்கும்,
மற்றும்மற்றவரக்ளுடன்பழகுவதற்கும்முக்கியம்.

பற்களை நாை்பதாறும் முளறயாகத் துலக்குவது, பல் நார்

பயன்படுத்துவது பபான்ற அன்றாடப் பராமரிப்பானது, பல் த ாத்ளத

மற்றும் ஈறு பநாய் முற்றுவதற்கு முன்பாகபவ அவற்ளறத் தடுக்க

உதவும்.

பற்களை ரியாகத் துலக்கும்முளறஎன்ன?

பற்களை ஒரு நாளைக்கு இரு முளற துலக்குவது

பரிந்துளரக்கப்படுகிறது.

1. தமன்ளமயான நாரக்ை் உை்ை பல்துலக்கிளயப் பயன்படுத்துங்கை்.
அளத ஈறுக்பகாடட்ுக்கு 45° பகாணத்தில் பிடித்துக் தகாண்டு,
ஈறுக்பகாடள்டவிடட்ுவிலகித் பதயுங்கை்அல்லதுசுழற்றுங்கை்.

2. ஒவ்தவாரு பல்லின் தவைிப் புறத்ளதயும், உட்புறத்ளதயும் மற்றும்

அதன் தமல்லும்பரப்ளபயும் தமன்ளமயாகத் துலக்குங்கை்.

3. நாக்ளக தமன்ளமயாகத் துலக்கி அதிலுை்ை நுண்கிருமிகளை

அகற்றிசுவா த்தில் புத்துணர ்ச்ி தபறுங்கை்.
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பல் நார ்பயன்படுத்தி பற்களை  ்சுத்தம் த ய்வது எப்படி?

பற்களைநாை்பதாறும் பல் நார்பயன்படுத்திசுத்தம் த ய்வதுமுக்கியம்.

1. பல் நாரில் 18” (45 cm) எடுத்துக் தகாை்ளுங்கை். பல் இடுக்கில்

இழுப்பதற்கு வ தியாக ஒன்று அல்லது இரண்டு அங்குல இடம்

விடட்ுக் தகாை்ளுங்கை்.

2. பல் நாளரபற்களுக்குஇளடயில்தமதுவாக ்த ருகுங்கை்.

3. பல் நாளர ஒவ்தவாரு பல்ளலயும் சுற்றி “C” வடிவில் வளைத்து

சுத்தப்படுத்துங்கை், ஈறுக்பகாடட்ுக்கு அடியில் சுத்தப்படுத்துவளத

உறுதி த ய்யுங்கை், அபத  மயத்தில் ஈறுகைின் மீது பலமாகத்

பதய்த்துபல் நார்அறுந்துபபாவளதத் தவிருங்கை்.
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பல்இடைதூரிடககள்

உங்கை் பற்களுக்குஇளடயில்இளடதவைி இருந்தால், சுத்தம் த ய்வதற்குஒரு

இளடப்பட்டதூரிளகளயப் பயன்படுத்த பரிந்துளரக்கப்படுகிறது.

சரியானஇடைப்பல்தூரிடகஅளடவஎவ்வாறுததரவ்ு?

1. உங்கை் பற்களுக்குஇளடயில்தவவ்பவறுஅைவுஇளடதவைிகை்இருந்தால், 

உங்களுக்கு 1 அைவுக்கு பமல் பதளவப்படலாம்.

2. உங்கை் பற்களுக்குஇளடபயஉை்ைஇளடதவைியில், ஈறுகளுக்குஅருகில், 

பல்இளடதூரிளகளயதமதுவாக ்த ருகுவதன்மூலம்அைளவ ்

 ரிபாரக்்கவும்.

3. ஈறுகைில் எந்தஅழுத்தபமாஅல்லதுஅத ௌகரியபமாஇருக்கக்கூடாது, 

பமலும்தூரிளகமுடக்ை் இரண்டுபற்கைின் பமற்பரப்புகளையும்ததாடுவளத

நீங்கை்உணரபவண்டும். இதுஒருஇறுக்கமானதபாருத்தத்ளதஅைிக்கும்.
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பல் இடைதூரிடகடய எப்படிப் பயன்படுத்துவது?

1.  ரியானஅைவிலானஇளடப்பட்டதூரிளகளய பதரவ்ுத ய்க.

2. பின்பக்கத்தில் உை்ை பற்களை சுத்தம் த ய்ய, கீபழ உை்ை படங்கைில்

காட்டப்படட்ுை்ைபடிதூரிளகமுடக்ளை தமதுவாக வளைக்கலாம்.

3. உங்கை் பற்களுக்கு இளடபய உை்ை இளடதவைியில் தமதுவாக பல் இளட

தூரிளகளய த ருகவும்.

4. தூரிளகளயஅந்த இடத்திற்குை் வலுக்கட்டாயமாகத் திணிப்பளதத் தவிரக்்கவும். 

5. ஒவ்தவாரு இடதத்ிலும் சில முளற தூரிளகளய உை்பையும் தவைிபயயும்

நகரத்்தவும்

6. அபத தூரிளகளய உங்கை் விரல்கைால் தமதுவாக அழுத்தி, ஓடும் நீரின் கீழ்

அழுக்குகளை அகற்றி மீண்டும் பயன்படுத்தலாம், முடக்ை் தடள்டயாக/பதய்ந்து

பபாகும்பபாதுஅளத மாற்றுவது சிறந்தது.
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