
मेथाडोन उपचार गराइरहकेा माननसहरूका लानग मुखको स्याहार 

(L071) 

 

सखु्खा मखु छ?  

ओनपयम (जस्तै, हरेोइन) समावेश भएका औषनिहरूल ेमुख सुख्खा गराउनेछन्। नवगतमा तपाईंको 

लामो समयसम्म हरेोइनको कूलत भएको कारण र मेथाडोन नसन्थेटिक ओनपएिको प्रकार भएको 

तथ्यका कारण तपाईं हाल मेथाडोन उपचारमा भए तापनन तपाईं अझैपनन मुख सुख्खा हुन े

समस्याबाि ग्रनसत हुनहुुन्छ।  ननरन्तर मुख सुख्खा हुनाले तपाईंलाई असहज महससु मात्र हुुँदनै, 

यसले दाुँत नखइने सम्बन्िी गम्भीर समस्या हुने तपाईंको सम्भावनालाई पनन वृनि गछछ।   

 

सखु्खा मुखको असहजतालाई कम गनछ र दाुँत नखइन ेसम्भावनालाई कम गनछ, तपाईंल:े  

आफ्नो मुखको क्यानभिीलाई नभजाइराख्न बारम्बार पानी नपउनुपछछ 

  

आफ्नो र् यालको प्रवाहलाई वृनि गनछ िेरै न ैचपाउनुपनख खाना खानुपछछ  

- तरकारीहरू: बोक चोय, चोय सम र सेलेरी, आदद।  

- फलफूल: स्याउ, नास्पानत र बेलौती, आदद।  

- मासु: सुँगुरको मासु, गाईको मासु, भेडाको मास ुर कुखुराको मासु, आदद।  

 

चपाउने बानीलाई प्रोत्साहन गनछ, मासुलाई कीमा नबनाउनुहोस्  

 

बसे्वादको छ?  

ओनपयम र मेथाडोन समावेश भएको औषनिले स्वादको अनुभूनतलाई असर गनखछ जसको कारण 

खानामा अरुनच हुन्छ। पटरणाम स्वरूप, तपाईं दबु्लाउनु हुन्छ वा उजाछको द्रतु प्रानिका लानग गुनलयो 

खानामा ननभछर हुनुहुन्छ। यद्यनप, गुनलयो खानाको प्राथनमकताले कुपोषण गराउनेछ र दाुँत नखइन े

सम्भावनालाई वृनि गनखछ। 
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राम्रो शारीटरक तथा दन्त स्वास्थ्यका लानग, तपाईंल:े  

ददनमा तीन पिक खाना खानुपछछ, जसमा नबहानको खाजा, ददउुँसोको खाना र रानतको खाना 

समावेश हुनुपछछ।  

 

तपाईंको शरीरलाई पयाछि पोषक तत्वहरू पुर् याउन प्रत्येक खानामा नवनवि खानाका पटरकार 

खानुपछछ।  

प्रत्येक खाना खाुँदा पयाछि मात्रामा खानुपछछ र स्न्याकहरूबाि िाढा रहनुपछछ।  

 

दाुँत दखुकेो छ?  

तपाईंको दाुँत कुनहएको हुनाले तपाईंको दाुँत दखुेको हो। ओनपयम समावेश भएका औषनिहरूको 

सेवन गनाछले दखुाइको अनुभनूत कम हुन्छ। तसथछ, तपाईं नबस्तारै कुनहन बढ्द ैगएको आफ्नो दाुँतको 

बारेमा अननभज्ञ हुनहुुन्छ। अनहलेको तपाईंको दाुँतको दखुाइले तपाईंको दाुँत गम्भीर रूपमा 

कुनहएको छ भनी सकेंत गटररहकेो छ। 

 

 दाुँतको दखुाइलाई व्यवनस्थत गनछ, तपाईंल:े 

सम्भव भएसम्म नछिो दाुँतको उपचार गराउनुपछछ। आफ्नो दन्त नचदकत्सकलाई तपाईंले मेथाडोन 

उपचार गराइरहनुभएको छ भनी बताउनुपछछ जसकारण उहाुँले तपाईंको व्यनिगत आवश्यकतालाई 

सम्बोिन गनछ उनचत उपचारमा ध्यान ददनुहुनेछ। 

  

 

नवगतको भन्दा हालको अवस्था फरक छ?  

यदद तपाईंलाई आफ्नो हालको अवस्था पटरवतछन भएको र पनहलेको भन्दा फरक भएको लाग्छ भने, 

यसको कारण गम्भीर रूपमा दाुँत नखइनु र पेटरओडन्िल रोग हुन सके्नछ। तपाईंको मुखको 

स्याहारमा लापरवाही र गुनलयो खानाको प्राथनमकताका साथै तपाईंको िुम्रपान गनख बानी सबैल े

रोगहरू लाग्नमा योगदान ददएका छन् जसको कारण तपाईंको दाुँत कमजोर भएर अन्तत  झरेको छ। 



पटरणाम स्वरूप, झनख दाुँतहरूको संख्यामा वृनिसुँगै तपाईंका मुखका मांसपेशीहरूले आिार 

गुमाउुँछन् र गगंजाले तपाईंको दाुँतलाई ढाक्छ, अत: दाुँतको अवस्थामा पटरवतछन आउुँछ।  

 

तपाईंको दाुँतलाई बचाउन, तपाईंल:े  

नबहान र रानत सुत्नु अगानड फ्लोराइडयुि िुथपेस्िले आफ्नो दाुँत माझ्नुपछछ  

दाुँतका हरेक सतहलाई राम्रोसुँग सफा गनुछपछछ जसमा बानहरी सतह, नभत्री सतह र खाना 

चपाउने सतहहरू समावेश हुन्छन्  

गगंजा र दाुँतको नमलन हुने ठाउुँमा कोण बनाइ आफ्नो दाुँत माझ्ने रसलसलाई राख्नुपछछ। दईुदनेख 

तीन समूह बनाइ प्रत्येक समूहमा 10 पिक अगानड-पछानड हुने गरी दाुँत माझ्नुपछछ  

 

िुम्रपान गनख बानी त्याग्नहुोस्  

 

आफ्ना बाुँकी रहकेा दाुँतको सुरक्षा गनुछहोस् दकनकी नतनीहरूले खाना चपाउन मद्दत गछछन् र अन्य 

व्यनिहरूसुँग कुरा गदाछ शब्द उच्चारण गनछ मद्दत गछछन्। यसका साथै, यदद तपाईंको मुखको 

मांसपेशीहरूलाई दाुँतको आिार नमल्छ भने तपाईं पूणछ र स्वस्थ दनेखनुहुनेछ।  

 

तपाईंलाई सल्लाह:  

1. नबहान र रानत सुत्नु अगानड फ्लोराइडयुि िुथपेस्िले आफ्नो दाुँत माझ्नहुोस्  

2. गुनलयो खाना कम खानुहोस्  

 

तपाईंलाई दन्त र शारीटरक रूपमा स्वस्थ रहन शुभकामना ददन्छौं!  




