
பல் ச ொத்தததை தடுக்க உணவுமுதை

ஆலலொ தை

[Dietary Advice to Prevent Cavities]

துவொரங்கள் எை்ைொல் எை்ை?

பல் ச ொத்ததயினொல் நம் பற்களில் துவொரங்கள் ஏற்படுகின்றன

துவொரங்கள் ஏை்படுவதை்கொைஅறிகுறிகள் எை்ை?​

• சூடொன,குளிரொனஅல்லது இனிப்பொன உணவு

அல்லது பொனங்கள் உடச்கொள்ளும் பபொது

திடீசரன்று பல் கூ  ்ம் உண்டொவது

• திடீர் வலி, குறிப்பொக இரவில

• உணவுஉடச்கொள்ளும் பபொது அச ௌகரியம்

ஏற்படுதல்

• பல்லில் கருப்பு நிழல் பதொன்றுவது 

• பல்லில் ஏற்கனபவ இல்லொத ஒரு துவொரம்

துவொரங்கள் உண்டொக கொரணங்கள்

எை்ை?​

•  ரியொக பல் துலக்கொமல் மற்றும் பல்

இடுக்குகதளநூல் சகொண்டு  ரியொக

சுத்தப்படுத்தொவிடில், மொவு ்  த்து
அடங்கிய உணவுப்சபொருடக்ள்

பற்களுக்கிதடபயசக்்கிக்சகொள்சகொள்

கின்றன

• இதனொல் நுண்கிருமிகள் ப ரந்்து

உணவுடன் கலந்து அமிலம்

உற்பத்தியொகிறது 

• அந்த அமிலம் பல்தல ப தப்படுத்தி

துவொரங்கள் உருவொக கொரணமொகிறது

நுண்ணுயிர் கிருமி பெருகுதல்



உங்கள் பை்களில் துவொரங்கள் ஏை்படும் அபொைத்ததகுதைக்க

உணவுமுதைதைமொை்றிைதமத்துக்சகொள்ளுங்கள்:​

• இனிப்பொன அல்லது பிசுபிசுப்பொன உணவுகதளக் குதறத்திடுங்கள்

• உணவு அல்லது பொனங்களில்  ரக்்கதர ப ரக்்கப்படட்ுள்ளதொ என்பததக்

கவனியுங்கள், உதொரணமொக சுதவயூட்டப்பட்ட தயிர/்பொல் மற்றும்

 ொஸ்கள்.

• பிரதொன உணவுகளுக்கிதடயில் அடிக்கடி சற்றுண்டி உட்சகொள்வதத

குதறத்திடுங்கள்

துவொரங்கள் ஏை்படுவததத் தடுக்க நொை் லவறு எை்ைச ை்ைலொம்?​

• தினமும் இரண்டு முதற பல் துலக்கி தினமும் ஒரு முதற பல்

இடுக்குகளுக்கிதடபய நூல் சகொண்டு சுதத்ப்படுதத்ி உங்கள் பற்கதள

சுத்தமொகதவத்திருங்கள்

• குதறந்தது 1000 ppm fluoride (புபளொதரடு) அளவு அடங்கிய பற்பத தய

பயன்படுத்துங்கள்

• இனிப்பொன அல்லது பிசுபிசுப்பொன உணவுகதள

சற்றுண்டியொகஉட்சகொண்டொல் உணவுண்ட  ற்று பநரத்தில்

உங்கள்வொதய கழுவி பல்தலதுலக்க முயற்ச ச ய்யுங்கள்

• முதறயொன பல் ப ொததனகளுக்கு ் ச ல்லுங்கள்

பை்களுக்கு எந்த மொதிரிைொைஉணவுமுதைநல்லதல்ல?

• பகன்டி (candy) அல்லது இனிப்பொன பொனங்கள் பபொன்ற சீனி கலந்த

உணவுகள்

• சீனிப்பொகு பபொன்று நம் பற்களில் அதிக பநரம் தங்கிவிடும்

பிசுபிசுப்பொன உணவுகள்

• (குதறவொன அளவுகளில் என்றொலும்) இனிப்பொன உணவுப்பண்டங்கதள

அடிக்கடி  ொப்பிடுவதொல் சதொடரந்்து அமிலஉற்பத்தி ஏற்படுகிறது



இந்ததுண்டுபிரசுரத்தில் உள்ள தகவல் பிை்வரும்

ஆதொரங்களிலிருந்து தழுவிஎடுக்கப்பட்டதவைொகும்:​

http://dentalhealth.org.sg/public-education/publications-leaflets/

https://www.mouthhealthy.org/en/az-topics/d/diet-and-dental-health
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