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ஆர ோக்கியமோக இருப்ர ோம். 

 

பல் சிதைவு  

(Tooth Decay)  

 

 

 

இந்த சிறப்பு வெளியடீு உங்கள் ஆர ோக்கியத்தத 
ரேம்படுத்துெதற்கோக உலகம் முழுெதிலுேிருந்து 100 

ேருத்துெர்களோல் வதோகுக்கப்பட்டது. 
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பல் சிதைவு 

பல் ச ொை்தை என்றொல் என்ன?  

• பல் ச ொை்தை (பல் ச ொை்தை), எல்லொ வயதினதையும் பொதிக்கலொம். 

ஆஸ்திரைலியொவில், 15 வயதுக்கு ரமற்பட்ட 3 ரபைில் ஒருவருக்கு 

சிகி த் யளிக்கப்படொை பல் ச ொை்தை உள்ளது. பல் ச ொை்தை 

என்பது ஒரு சபைிய (மற்றும் மிகவும் சபொதுவொன) சபொது சுகொைொைப் 

பிை ச்ிதனயொகும், ஏசனனில் இது வலி, சைொற்று மற்றும் பல் இழப்பு 

ரபொன்ற குறிப்பிடை்ைக்க பிை ச்ிதனகளுக்கு வழிவகுக்கும், இது 

ஒடட்ுசமொை்ை ஆரைொக்கியை்தையும் வொழ்க்தகை் ைைை்தையும் 

பொதிக்கிறது. இது ஒரு நபைின்  ொப்பிடும், ரபசும் திறதன 

பொதிக்கிறது, ரமலும் பிற உடல்நலப் பிை ச்ிதனகளுக்கு ஆபை்து 

கொைணியொகவும் இருக்கலொம். (நீைிழிவு ரநொய், இைய ரநொய் மற்றும் 

டிசமன்ஷியொ ரபொன்றதவ). எனரவ, இந்ை எதிைம்தற 

விதளவுகதளக் குதறப்பைற்கு ஆைம்பகொல கண்டறிைல், சிகி த்  

மற்றும் மிக முக்கியமொக, ைடுப்பு முக்கியம். 

 

• பற்சிப்பி என்பது பல்லின் சவளிப்புற அடுக்கு (படம் 10.1). பல் சிதைவு 

என்பது பற்சிப்பியில் இருந்து வரும் அமிலம் உங்கள் பற்களின் 

எனொமதலை் ைொக்குவதிலிருந்து சைொடங்குகிறது. பல் ைகடு என்பது 

உங்கள் பற்கதள மூடும் ஒரு சைளிவொன ஒடட்ும் படலம் ஆகும். இது 

நிதறய  ைக்்கதைகள் மற்றும் ஸ்டொை ்க்தள  ொப்பிடுவைொலும், 

உங்கள் பற்கதள நன்றொக சுை்ைம் ச ய்யொைைொலும் ஏற்படுகிறது. 

உங்கள் பற்களில் இருந்து  ைக்்கதைகள் மற்றும் ஸ்டொை ்க்தள 

நீங்கள் சுை்ைம் ச ய்யொைரபொது, பொக்டீைியொக்கள் விதைவொக 

அவற்தற உண்பரைொடு, பற்சிப்பிகதள உருவொக்கை் 

சைொடங்குகின்றன.மீண்டும் மீண்டும் அமிலை் ைொக்குைல்கள் 

பற்சிப்பி அடுக்தக உதடக்கின்றன. பல் சிதைவு சபரும்பொலும் 

உங்கள் பற்சிப்பியில் ஒரு சவள்தளப் புள்ளியுடன் சைொடங்குகிறது, 

சபொதுவொக உங்கள் ஈறு ரகொடட்ிற்கு அருகில் (படம் 10.2). 

சிகி த் யளிக்கப்படொவிட்டொல், இது ஒரு குழி அல்லது பல் சீழ் 

ஆகலொம். பற்சிதைவின் பிந்தைய கட்டங்களில், உங்கள் பல் 

மஞ் ள்-பழுப்பு அல்லது கருப்பு நிறை்தில் 

ரைொன்றும்.குழந்தைகளுக்கு பல் ச ொை்தை ஏற்படுவது  கஜம், 

எனரவ அவைக்ள் சிறு வயதிலிருந்ரை பற்கதளயும் ஈறுகதளயும் 

கவனிை்துக்சகொள்வதை உறுதி ச ய்வது முக்கியம். உங்கள் மற்றும் 

உங்கள் குழந்தைகளின் பற்கதளயும் ஈறுகதளயும் 

ஆரைொக்கியமொக தவை்திருக்கவும், பல் ச ொை்தைதயை் ைடுக்கவும் 

நீங்கள் ச ய்யக்கூடிய சில எளிய விஷயங்கள் உள்ளன. 
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படம் 10.1: பல்லின் அதமப்பு 

 

 

படம் 10.2: பல் சிதைவு ச யல்முதற 
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பல் ச ொை்தை எைனொல் ஏற்படுகிறது? 

பல் சிதைவின் ரநொய் வழிமுதற (பல் சிதைவு) உணவு  ைக்்கதைகள், 

பொக்டீைியொக்கள் மற்றும் பல் ரமற்பைப்புகளுக்கு இதடயிலொன ஒரு 

சிக்கலொன சைொடைப்ுகதள உள்ளடக்கியது, இது பற்சிப்பி மற்றும் 

சடன்டினின் கனிம நீக்கை்திற்கு வழிவகுக்கிறது. இது வொய்வழி 

நுண்ணுயிைி மற்றும் கொைர்பொதைட்ரைட் வளைச்ிதை மொற்றை்ைொல் 

சபரும்பொலும் இயக்கப்படும் ஒரு முற்ரபொக்கொன சைொற்று ரநொயொகும். 

 

1. பரயொஃபிலிம் உருவொக்கம் (பல் ைகடு) 

• பல் சுை்ைம் ச ய்ை பிறகு, ரமற்பைப்பு விதைவொக ஒரு சபல்லிக்கிள் 

(உமிழ்நீைிலிருந்து வரும் புைைப் படலம்) மூலம் பூ ப்படுகிறது. 

• வொய்வழி பொக்டீைியொக்கள், குறிப்பொக ஸ்டச்ைப்ரடொகொக்கஸ் 

மியூட்டன்ஸ் மற்றும் லொக்ரடொபொசில்லி, சபல்லிக்கிளில் 

ஒட்டிக்சகொண்டு பல் ைகடு எனப்படும் ஒரு உயிைிப்படலை்தை 

உருவொக்குகின்றன. 

2.  ைக்்கதைகளின் பொக்டீைியொ வளைச்ிதை மொற்றம் 

• சநொதிக்கக்கூடிய கொைர்பொதைட்ரைடட்ுகள் (எ.கொ., சுக்ரைொஸ், 

குளுக்ரகொஸ், பிைக்ரடொஸ்) உடச்கொள்ளப்படும்ரபொது, பிரளக்கில் 

உள்ள பொக்டீைியொக்கள் இந்ை  ைக்்கதைகதள சநொதிை்து, கைிம 

அமிலங்கதள (முைன்தமயொக லொக்டிக் அமிலம்) 

உருவொக்குகின்றன. 

3. அமில உற்பை்தி மற்றும் pH குதறவு 

• அமிலங்கள் உள்ளூை ் pH ஐ 5.5 க்குக் கீரழ குதறக்கின்றன, இது 

பற்சிப்பி கனிம நீக்கை்திற்கு (கடினமொன பற்சிப்பி ரமற்பைப்பில் 

இருந்து கனிம அயனிகதள அகற்றும் ச யல்முதற) முக்கியமொன 

pH ஆகும். 

• மீண்டும் மீண்டும் அமில சவளிப்பொடு பற்சிப்பி ரமற்பைப்பில் 

இருந்து கொல்சியம் மற்றும் பொஸ்ரபட் அயனிகதள இழக்க  ்

ச ய்கிறது. 

 

4. பற்சிப்பி மற்றும் சடன்டினின் கனிம நீக்கம் 

• ஆைம்பை்தில், ரமற்பைப்பு பற்சிப்பியின் கனிம நீக்கம் ஏற்படட்ு, 

சவள்தளப் புள்ளிப் புண் உருவொகிறது. 

• அமிலை் ைொக்குைல்கள் சைொடைந்்ைொல், புண் ஆழமொக முன்ரனறி, 

சடன்டிதன அதடகிறது, இது குதறந்ை கனிமமயமொக்கப்பட்ட 

மற்றும் மிகவும் பொதிக்கப்படக்கூடியது. 
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• பொக்டீைியொக்கள் பல்திசு மீது ஊடுருவுவது கூழ் அழற்சி (பல்பிடிஸ்) 

மற்றும் இறுதியில் பல் சைொற்று அல்லது சீழ்ப்பிடிப்புக்கு 

வழிவகுக்கும். 

5. மீள் கனிமமயமொக்கலில் ஏற்றை்ைொழ்வு 

• சபொதுவொக, உமிழ்நீை ் அமிலங்கதளை் ைொங்க உைவுகிறது மற்றும் 

மறு கனிமமயமொக்கலுக்கொன ைொதுக்கதள (கொல்சியம், பொஸ்ரபட,் 

ஃப்ரளொதைடு) வழங்குகிறது. 

• அமிலை்ைன்தம அடிக்கடி அல்லது நீடிை்ைொல்,  மநிதல நிகை கனிம 

நீக்கை்தை ரநொக்கி நகைக்ிறது, ரமலும் பற்ச ொை்தை முன்ரனறும். 

 

முக்கிய ஆபை்து கொரணிகள் 

• அடிக்கடி  ைக்்கதை உடச்கொள்ளல் 

• ரமொ மொன வொய்வழி சுகொைொைம் 

• குதறந்ை ஃப்ளூதைடு சவளிப்பொடு 

• வறண்ட வொய் (ஜீரைொஸ்ரடொமியொ) 

• பற்களில் ஆழமொன குழிகள் மற்றும் பிளவுகள் 

• குதறந்ை  மூக சபொருளொைொை நிதல அல்லது வதையறுக்கப்பட்ட 

பல் பைொமைிப்பு அணுகல் 

பொதுகொப்பு கொரணிகள் 

• உமிழ்நீை ் (அமிலங்கதளை் ைொங்கி, மீள் கனிமமயமொக்கலுக்கு 

உைவுகிறது) 

• ஃப்ளூதைடு (மீள் கனிமமயமொக்கதல ஊக்குவிக்கிறது மற்றும் 

பொக்டீைியொ வளைச்ிதை மொற்றை்தைை் ைடுக்கிறது) 

• நல்ல வொய் சுகொைொைம் 

• குதறக்கப்பட்ட  ைக்்கதை உடச்கொள்ளல் 

 

அறிகுறிகள் 

ஒரு குழி இப்ரபொதுைொன் சைொடங்கும் ரபொது, அது எந்ை 

அறிகுறிகதளயும் ஏற்படுை்ைொது. 

ஆைம்பகொல சிதைவின் அறிகுறிகள் பின்வருமொறு: 

• பற்களில் சவள்தள அல்லது பழுப்பு நிற புள்ளிகள், சபொதுவொக 

ஈறுகளுக்கு அருகில். 

• பல் உணைத்ிறன்: இனிப்பு, சூடொன அல்லது குளிைொன ஒன்தற 

 ொப்பிடும்ரபொது அல்லது குடிக்கும்ரபொது ரல ொனது முைல் 

கூைத்மயொன வலி. 

• சிதைவு சபைிைொகும்ரபொது, அது ரபொன்ற அறிகுறிகதள 

ஏற்படுை்ைக்கூடும்: 

• பல்வலி. 
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• கடிக்கும்ரபொது வலி. 

• பல் சிதைவுப் பகுதியில் அழுை்ைம் அல்லது அச ௌகைியம் 

ரபொன்ற உணைவ்ு. 

• பல்லின் எந்ைப் பைப்பிலும் பழுப்பு, கருப்பு அல்லது சவள்தள 

நிறக் கதற. 

• உங்கள் பற்களில் சைைியும் துதளகள் அல்லது குழிகள் 

ைொமைமொனைற்கொன அறிகுறியொகும். 

• வொய் துைந்ொற்றம்: பொக்டீைியொவொல் உணவுை் துகள்கள் 

உதடக்கப்படுவைொல், வொயில் சைொடைந்்து வொய் துைந்ொற்றம் 

மற்றும் விரும்பை்ைகொை சுதவ ஏற்படலொம். 

• வீக்கமதடந்ை ஈறுகள்:பொதிக்கப்பட்ட பல்லின் அருரக சிவை்ைல், 

வீக்கம் மற்றும் ஈறுகளில் இைை்ைப்ரபொக்கு. 

• கடுதமயொன சிதைவுகள் சீழ் கட்டிக்கு வழிவகுக்கும், இைனொல் 

முகம் வீக்கம், வலி மற்றும் கொய்  ்ல் கூட ஏற்படலொம். 

 

ந ொய் கண்டறிைல் 

உங்கள் அறிகுறிகள் மற்றும் அவைக்ளின் பைிர ொைதன முடிவுகளின் 

அடிப்பதடயில் பல் மருை்துவைக்ள் துவொைங்கதள 3 வதககளொக 

வதகப்படுை்துகிறொைக்ள்: 

• சமன்தமயொன ரமற்பைப்பு 

• குழி மற்றும் பிளவு 

• ரவை ்

• சில ரநைங்களில் ரநொயறிைதல உறுதிப்படுை்ை எக்ஸ்ரை 

ரைதவப்படும். 

 

சிகி த்  

சிகி த்  விருப்பங்களில் பின்வருவன அடங்கும்: 

• ஃப்ளூதைடு சிகி த் கள்: உங்கள் பல்லில் குழி உருவொக 

ஆைம்பிை்திருந்ைொல், ஃவுளூதைடு சிகி த்  உங்கள் பல்லின் 

எனொமதல மீடச்டடுக்க உைவும், ரமலும் சில  மயங்களில் ஆைம்ப 

கட்டை்திரலரய பல்லில் குழி ஏற்படுவதை மொற்றியதமக்கும். 

• நிைப்புைல்கள்: மறுசீைதமப்புகள் என்றும் அதழக்கப்படும் 

நிைப்புைல்கள் முக்கிய சிகி த்  விருப்பமொகும். நிைப்புைல்கள் 

பல்ரவறு சபொருடக்ளொல் ச ய்யப்படுகின்றன. பல சபொருடக்ளின் 

கலதவயொன பல் அமல்கம். 

• கிைீடங்கள்: உங்களுக்கு அதிக சிதைவு அல்லது பலவீனமொன 

பற்கள் இருந்ைொல், உங்களுக்கு ஒரு கிைீடம் ரைதவப்படலொம். 

கிைீடம் என்பது உங்கள் பல்லின் முழு இயற்தக கிைீடை்தையும் 

மொற்றும் ஒரு ச யற்தக உதற ஆகும். கிைீடங்கள் பிசின், பீங்கொன் 
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உரலொகம் அல்லது ைங்கை்துடன் இதணக்கப்படட்ு 

ையொைிக்கப்படலொம். 

• ரவை ் கொல்வொய் சிகி த் கள்: பல் சிதைவு உங்கள் பல்லின் 

உட்புறப் சபொருதள, அைொவது கூழ் பகுதிதய அதடயும் ரபொது, 

உங்களுக்கு ரவை ் கொல்வொய் சிகி த்  ரைதவப்படலொம். இது 

ரமொ மொக ர ைமதடந்ை அல்லது பொதிக்கப்படட் பல்தல 

அகற்றுவைற்குப் பதிலொக  ைிச ய்து கொப்பொற்றுவைற்கொன ஒரு 

சிக்கலொன சிகி த் யொகும். 

• பல் பிடுங்குைல்: சில பற்கள் மிகவும் ரமொ மொக சிதைந்துவிடும், 

அவற்தற மீடச்டடுக்க முடியொது, அவற்தற அகற்ற ரவண்டும். 

 

பல் ச ொை்தைதய எவ்வொறு ைடுப்பது?  

1.  ரியொன வொய்வழி சுகொைொரம்: 

• பல் துலக்குைல்: ஒரு நொதளக்கு குதறந்ைது இைண்டு முதறயொவது 

பல் துலக்குங்கள், உணவுக்குப் பிறகு, ஃப்ளூதைடு பற்பத தயப் 

பயன்படுை்துவது நல்லது. 

• மவுை்வொஷ்: எனொமதல வலுப்படுை்ைவும், பிரளக்தகக் 

குதறக்கவும் ஃப்ளூதைடு மவுை்வொதஷப் பயன்படுை்துவதைக் 

கவனியுங்கள். 

• பல் துலக்குைல்: உங்கள் பற்களுக்கு இதடயில் உள்ள உணவுை் 

துகள்கள் மற்றும் ைகடுகதள அகற்ற தினமும் பல் துலக்குைல் 

அல்லது பல் இதட தூைிதககதளப் பயன்படுை்துங்கள். 

• பல் சீலண்டுகள்: பல் சீலண்டுகதளப் பற்றி உங்கள் பல் 

மருை்துவைிடம் ரகளுங்கள், அதவ பற்களின் சமல்லும் 

ரமற்பைப்பில் பயன்படுை்ைப்படும் சமல்லிய, பிளொஸ்டிக் 

பூ ச்ுகள், அதவ சிதைவிலிருந்து பொதுகொக்கின்றன. 

2. ஆநரொக்கியமொன உணவுமுதற: 

•  ைக்்கதை உணவுகள் மற்றும் பொனங்கதள கடட்ுப்படுை்துங்கள்: 

 ைக்்கதை சிற்றுண்டிகள், மிட்டொய்கள், ர ொடொக்கள் மற்றும் பிற 

 ைக்்கதை பொனங்கதள உடச்கொள்வதைக் குதறக்கவும். 

• ஆரைொக்கியமொன சிற்றுண்டிகதளை் ரைைவ்ு ச ய்யவும்:  ைக்்கதை 

நிதறந்ை சிற்றுண்டிகளுக்குப் பதிலொக பழங்கள், கொய்கறிகள், 

சீஸ் மற்றும் சகொடத்டகள் ஆகியவற்தறை் ரைைவ்ு ச ய்யவும். 

• ஸ்டொை ் ் நிதறந்ை உணவுகதளை் ைவிைக்்கவும்: ஸ்டொை ் ்உங்கள் 

பற்களில் ஒட்டிக்சகொண்டு, பற்களில் பிரளக் உருவொவைற்கு 

பங்களிக்கும். 

• நீரைற்றை்துடன் இருங்கள்: நிதறய ைண்ணீை ் குடிக்கவும், இது 

உணவுை் துகள்கள் மற்றும் பொக்டீைியொக்கதள கழுவ உைவும். 
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3.  ரியொன பல் பரொமரிப்பு: 

• பைிர ொைதனகள்: பல் சிதைவின் ஆைம்ப அறிகுறிகதளக் 

கண்டறிந்து ைடுக்க, வழக்கமொக ஆறு மொைங்களுக்கு ஒருமுதற, 

வழக்கமொன பல் பைிர ொைதனகள் மற்றும் சைொழில்முதற சுை்ைம் 

ச ய்ைல்கதள திட்டமிடுங்கள். 

• சைொழில்முதற சீலண்டுகள்: பைிந்துதைக்கப்பட்டொல், உங்கள் 

பற்கதளப் பொதுகொக்க பல் சீலண்டுகதளப் பயன்படுை்துங்கள். 

• ஃப்ளூதைடு சிகி த் கள்: உங்கள் பல் மருை்துவைிடம் ஃப்ளூதைடு 

சிகி த் கள் பற்றி விவொதிக்கவும், இது பற்சிப்பிதய 

வலுப்படுை்ை உைவும். 

• ஆைம்பகொல சிகி த் : வலி அல்லது உணைத்ிறன் ரபொன்ற பல் 

சிதைவின் அறிகுறிகதள நீங்கள் கவனிை்ைொல், சிகி த் க்கொக 

உடனடியொக உங்கள் பல் மருை்துவதைப் பொைக்்கவும். 

4. ஆபை்து கொரணிகள் மற்றும் அறிகுறிகதளப் பற்றி 

எ  ்ரிக்தகயொக இருங்கள். 

• பல் இருப்பிடம்: உங்கள் பின் பற்களில்ைொன் சபரும்பொலும் 

சிதைவு ஏற்படுகிறது. மற்ற பற்கதள விட கதடவொய்ப்பற்கள் 

மற்றும் முன்கதடவொய்ப்பற்கள் அவற்றின் சிக்கலொன 

ரமற்பைப்புகள் கொைணமொக சிதைவுக்கு ஆளொகின்றன. 

• சில உணவுகள் மற்றும் பொனங்கள்: உமிழ்நீைொல் எளிதில் 

கழுவப்படும் உணவுகதள விட, நீண்ட ரநைம் பற்களில் 

ஒட்டிக்சகொண்டிருக்கும் உணவுகள் ( ொக்ரலட்,  ைக்்கதை, ர ொடொ, 

உலைந்்ை பழங்கள், ரகக், குக்கீகள், ஐஸ்கிைீம் மற்றும் கடின 

மிட்டொய்) பற்களில் அழுகும் அபொயை்தை அதிகைிக்கும். 

• நிதறய சிற்றுண்டி  ொப்பிடுைல் அல்லது பருகுைல்: நீங்கள் 

அதிகமொக சிற்றுண்டி  ொப்பிடும்ரபொது அல்லது  ைக்்கதை 

பொனங்கதள பருகும்ரபொது, உங்கள் பற்கதளை் ைொக்கி 

அவற்தறை் ரைய்மொனப்படுை்தும் அமிலங்கதள உருவொக்க வொய் 

பொக்டீைியொக்களுக்கு அதிக எைிசபொருதள வழங்குகிறீைக்ள். 

ரமலும் நொள் முழுவதும் ர ொடொ அல்லது பிற அமில பொனங்கதள 

பருகுவது உங்கள் பற்களில் சைொடை ்ச்ியொன அமில குளியதல 

உருவொக்க உைவுகிறது. 

• ைவறொன பல் துலக்குைல்:  ொப்பிடட்ுவிடட்ு, குடிை்ை உடரனரய 

உங்கள் பற்கதள சுை்ைம் ச ய்யொவிட்டொல், பற்களில் ைகடு 

விதைவொக உருவொகி, பற்சிதைவு மற்றும் ஈறு அழற்சியின் முைல் 

கட்டங்கள் சைொடங்கலொம். 

• ரபொதுமொன ஃப்ரளொதைடு கிதடக்கொைது: இயற்தகயொகக் 

கிதடக்கும் கனிமமொன ஃப்ளூதைடு, துவொைங்கதளை் ைடுக்க 

உைவுகிறது. 

• வயது வைம்புகள்: இதளய அல்லது வயைொனவைக்ளுக்கு பல் 

சிதைவு ஏற்படுவைற்கொன வொய்ப்புகள் அதிகம். 
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• ஈறு மந்ைநிதல: பின்வொங்கும் ஈறுகள் ரவை ் ரமற்பைப்தப 

சவளிப்படுை்துகின்றன, இது சிதைவுக்கு அதிக வொய்ப்புள்ளது. 

•  மூகப் சபொருளொைொை நிதல: குதறந்ை  மூக சபொருளொைொை 

நிதல, ரமொ மொன வொய்வழி சுகொைொைம் மற்றும் பல் 

பைொமைிப்புக்கொன வதையறுக்கப்பட்ட அணுகல் ரபொன்ற 

கொைணிகளுடன் சைொடைப்ுதடயைொக இருக்கலொம், இது பல் 

ச ொை்தை அபொயை்தை அதிகைிக்கும். 

• குடும்ப வைலொறு: குடும்பை்தில் பல் ச ொை்தை ஏற்பட்ட வைலொறு, 

பல் ச ொை்தை ஏற்படுவைற்கொன மைபணு மற்றும் சுற்று ச்ூழல் 

(உணவுப் பழக்கவழக்கங்கள்) முன்கணிப்தபக் குறிக்கலொம். 

• வறண்ட வொய்: உமிழ்நீை ் பற்றொக்குதறயொல் வொய் வறட்சி 

ஏற்படுகிறது. உமிழ்நீை ் உங்கள் பற்களிலிருந்து உணவு மற்றும் 

ைகடுகதள கழுவுவைன் மூலம் பல் சிதைதவை் ைடுக்க 

உைவுகிறது. 

• பல்  ொைனங்கதள அணிவது: பல வருடங்களொக, பல் 

நிைப்புைல்கள் பலவீனமதடயலொம், உதடந்து ரபொகலொம் அல்லது 

கைடுமுைடொன விளிம்புகதளப் சபறலொம். இது பற்களில் உள்ள 

ைகடுகதள மிக எளிைொக உருவொக்க அனுமதிக்கிறது மற்றும் 

அதை அகற்றுவதை கடினமொக்குகிறது. 

• சநஞ்ச ைி  ்ல்: இதைப்தப-உணவுக்குழொய் ைிஃப்ளக்ஸ் ரநொயின் 

(GORD) சபொதுவொன அறிகுறியொன சநஞ்ச ைி  ்ல், வயிற்று 

அமிலைத்ை உங்கள் வொயில் பொய  ் ச ய்யலொம். இது உங்கள் 

பற்களின் எனொமதல ரைய்ை்து, அதிக ர ைை்தை ஏற்படுை்தும். 

• உணவுக் ரகொளொறுகள்: பசியின்தம மற்றும் புலிமியொ ஆகியதவ 

அதிக பல் அைிப்பு மற்றும் குழிவுகளுக்கு வழிவகுக்கும். மீண்டும் 

மீண்டும் வொந்தி எடுப்பைொல் ஏற்படும் வயிற்று அமிலம், பைஜ்ிங் 

என்று அதழக்கப்படுகிறது, இது பற்களின் ரமல் கழுவப்படட்ு, 

பற்சிப்பிதய அைிக்கை் சைொடங்குகிறது. 

 

சுருக்கம் 

பல் ச ொை்தை ஏற்படுவைற்கு சபரும்பொலும்  ைக்்கதை நிதறந்ை 

உணவுகள் மற்றும் பொனங்கள் அதிகமொக உடச்கொள்வைொலும், பற்கள் 

மற்றும் ஈறுகதள சுை்ைம் ச ய்யொைைொலும் ைொன் கொைணம். 

பொக்டீைியொக்கள் பற்களின் ரமல் பிரளக் எனப்படும் ஒடட்ும் அடுக்தக 

உருவொக்கும் ரபொது பல் ச ொை்தை ஏற்படுகிறது. இது கொலப்ரபொக்கில் 

உங்கள் பற்களின் ரமற்பைப்தப ர ைப்படுை்துகிறது, 

கடட்ுப்படுை்ைப்படொவிட்டொல், பல் ச ொை்தை மற்றும் கட்டதமப்பு 

ர ைை்திற்கு வழிவகுக்கும். குழந்தைகளில் பல் ச ொை்தை 

சபொதுவொனது.பல் ச ொை்தை ஆைம்பை்தில் எந்ை அறிகுறிகதளயும் 

ஏற்படுை்ைொது.ைடுப்பு என்பது உணவுக் கடட்ுப்பொடு, ஃவுளூதைடு 

பயன்பொடு மற்றும் வழக்கமொன வொய்வழி சுகொைொைம் ஆகியவற்தற  ்

 ொைந்்துள்ளது. 



 ©  N i r o g i W e m u . c o m  2 0 2 5                              P a g e  10 | 10 

 

ச ய்ய நவண்டியதவ 

• ஃப்ரளொதைடு பற்பத யொல் ஒரு நொதளக்கு இைண்டு முதறயொவது 

பல் துலக்குங்கள் - பல் துலக்கிய பிறகு துப்பவும், துதவக்க 

ரவண்டொம். 

• தினமும் உங்கள் பற்களுக்கு இதடயில் உள்ள பகுதிதய ஃப்ளொஸ் 

அல்லது பல் இதட தூைிதககதளப் பயன்படுை்தி சுை்ைம் 

ச ய்யுங்கள். 

•  ைக்்கதை இல்லொை மருந்துகதளப் பயன்படுை்துங்கள் 

• வழக்கமொன பல் பைிர ொைதனகதள ரமற்சகொள்ளுங்கள் (நீங்கள் 

எவ்வளவு அடிக்கடி ச ல்ல ரவண்டும் என்பது குறிை்து உங்கள் பல் 

மருை்துவை ்உங்களுக்கு ஆரலொ தன வழங்க முடியும்) 

 

ச ய்ய கூடொைதவ 

• அதிக  ைக்்கதை உணவு அல்லது பொனம் ரவண்டொம். 

• புதகபிடிக்கொரை 

 

 


