
 

 

दााँतको सवंदेनशीलता L075-03 

 

तपाईंले तातो, चिसो, गुचलयो र अचिलो खानेकुरा/पेय 

पदार्थहरू खााँदा/चपउाँदा वा आफ्ना दााँत ब्रस/फ्लोस गदाथ 

कडा दखुाइ िहसुस गनुथहुन्छ भने तपाईंलाई दााँत ककराल े

खाने जस्तो अन्य िुखको सिस्याहरू नभई तपाईंलाई 

दााँतको संवेदनशीलता भएको हुनसक्छ। 

 

तपाईंका दााँतहरू सवंदेनशील छैनन ्भन ेपचन यसको रोकर्ाि गनथका लाचग तपाईंलाई यो पम्प्लटे पढ्न 

प्रोत्साचहत गररन्छ। 

 

दााँतको सवंदेनशीलता के हो?  

दााँत संवेदनशीलता िुख्यतया िुखको वातावरणिा डने्टाइन (एक प्रकारको दन्त धातु) को 

एक्सपोजरले हुने गछथ। डने्टाइनिा अनचगन्ती पल्पिा जडान हुने ट्युबेलहरू हुन्छन्। बाह्य 

उत्तेजनाको कारणल ेपल्पिा गएर सिाप्त हुने स्नायु कु्रद्ध हुाँदा वा प्रभाव पदाथ कडा दखुाइ िहसुस 

हुन्छ। 

 

डेन्टाइन एक्सपोजर 

 दााँतको क्राउनिा डने्टाइन एक्सपोजर 

क्राउनको सबैभन्दा बाचहरी तह इनािेलले ढाककएको हुन्छ। यकद इनािेल खराब भयो 

भने, डने्टाइन सुरचित हुनेछैन। 

 

 दााँतको जरािा डने्टाइन एक्सपोजर 

दााँतको जराको डने्टाइन गगाँजाले ढाककएको हुन्छ। यकद त्यहााँ गगाँजािा संकुिन भयो भने, 

दााँतको जराको डने्टाइन प्रभाचवत हुनेछ। 
 

 

 

 

 

 

द ाँतको क्र उनम  डने्ट इन एक्सपोजर 

द ाँतको जर म  डने्ट इन एक्सपोजर 
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डेन्टाइन एक्सपोजर चनम्न कारणल ेहुन्छ:  

 कडा चब्रस्टलहरू भएका टुर्ब्रसहरू प्रयोग गनाथले। 

 

 दााँतलाई अत्यचधक बल लगाएर िाझ्ने वा दााँत िाझ्ने गलत चवचधल े

जसले गदाथ गगाँजािा सकुंिन ल्याउाँछ र दााँतको जरािा घर्थण 

बनाउाँछ। 

 

 गगाँजािा संकुिन र दााँतको जरािा घर्थणको कारणले हुन े

गगाँजासम्पबन्धी रोगले। 

 

 उच्च रूपिा अम्पलीय खाना वा पेयपदार्थहरू बारम्पबार खानाल े

इनािेलको अम्पलीय चघसावटले। 

 
 

 दााँत घोट्ने वा रगड्ने बानीले, जसले गदाथ इनािेललाई हटाउाँछ।  

 
 

दााँत सवंदेनशीलताको व्यवस्र्ापन 

 िूल सतहहरूलाई र्प रगचडन नकदनका लाचग आफ्नो दन्त 

चिककत्सकसाँग परािशथ चलनुहोस ् तर्ा दााँत िाझ्न े सही उपाय 

चसकु्नहोस्। 

 दााँत संवेदनशीलताबाट आराि पाउन असंवेदनशील दन्त िन्जन 

प्रयोग गनुथहोस्। असंवेदनशील दन्त िन्जन खररद वा प्रयोग 

गनुथअचघ आफ्नो दन्त चिककत्सकसाँग परािशथ चलनुहोस्। 

 दन्तधातुलाई खुला राचखएको छ भने, संवेदनशीलतालाई कि गनथ 

दन्त चिककत्सकले चवशेर् झोल (फ्लोराइड) प्रयोग गनथ सक्छन् वा 

खुला सतहलाई भनथ सक्छन्।   

 तपाईंसाँग आफ्नो दााँतलाई रगड्न े बानी छ भने, चिककत्सकल े

दााँतिा चनरन्तर घर्थण हुन नकदका लाचग दााँतिाचर् लगाउन “नाइट 

गाडथ” प्रयोग गररकदन सकु्नहुन्छ। 

 दााँतको संवेदनशीलता बाहकेका दााँतसम्पबन्धी सिस्याहरू, जस्त ै



 

दााँत ककराले खाने, गगाँजासम्पबन्धी रोग र दााँत फट्ने, जस्ता कुराल े

ले पचन दााँतको दखुाइ चनम्पत्याउन सक्छन्।  त्यसैले, तपाईंलाई 

दााँतको दखु्ने सिस्या छ भने, यस पछाचडका कारणहरू फेला पानथ 

आफ्नो दन्त चिककत्सकसाँग परािशथ चलनुहोस्। 

 

दााँत सवंदेनशीलताको रोकर्ाि 

 नरि चब्रस्टल भएको दााँत िाझ्ने ब्रसले आफ्नो दााँत िाझ्नहुोस। 

 दााँत िाझ्ने सही तररका प्रयोग गरेर चबस्तारै दााँत िाझ्नुहोस्। 

 कदनहुाँ दईु पटक दााँत िाझेर र दचैनक रूपिा डने्टल फ्लोस प्रयोग 

गरी दााँतका सतहहरूिा रहकेा दााँतका फोहोरहरू (्लेक) लाई पूणथ 

रूपिा हटाएर आफ्ना दााँतलाई गगाँजासम्पबन्धी रोगबाट 

बिाउनुहोस्। 

 इनािेल चखइनबाट बच्न हड्डी वा सुपारीहरू जस्ता कडा 

खानेकुराहरू नटोकु्नहोस्। 

 दााँतलाई रगचडनबाट बिाउनका लाचग फलफूलका जुस, स्पोट् थस 

चिङ्क, सफ्ट चिङ्क, दही, रेड वाइन, ह्वाइट वाइन आकद जस्ता 

अम्पलको िात्र धेरै भएका खाना वा पेय पदार्थहरू बारम्पबार खाने वा 

चपउने नगनुथहोस् ।  

 दचैनक जीवनको तनावबाट आराि पाउनका लाचग पयाथप्त िात्रािा 

सुतेर तर्ा चनयचित रूपिा व्यायाि गरेर दााँतको घर्थण हुन 

नकदनुहोस्। 

 




