
मधुमेहले हाम्रो मौखिक स्वास्थ्यलाई जोखिममा पार्छ ! 

मधुमेहले बिरामीको सामान्य स्वास्थ्यमा पैथोलॉबजकल प्रभाव मात्र होइन, तर यसले उनीहरूको 

मौखिक स्वास्थ्यलाई पबन असर गर्छर्। 

 

 

 

 

 

 

 

 

यसबाहेक, यदि मधुमेहको रगतमा दिनीको स्तर राम्रोसँग दनयन्त्रण गररएको छैन भने दतनीहरू सदिलै 

मौखिक रोगबाट ग्रस्त हुनेछन्, िसै्त दगँिाको रोग। दगँिाको रोग िाँतलाई समर्थन गने स्नायुमा संक्रमण 

हो। यदि मौखिक स्वच्छता कमिोर छ भने, िन्त प्लाक दगँिाको छेऊछाऊमा िम्मा हुनेछ। िन्त पे्लकको 

िीवाणुहरूले दवषालु पिार्थहरू बादहर दनकाल्छ िसले दपररयडोन्टल दटशू्यहरू (िाँत वरपरका 

ऊतकहरू) दगँिा सँगै, दपररयडोन्टल दिल्ली, च्यापुको हड्डी इत्यादिमा िलन गछथ , िसले गिाथ गदगँिा 

सम्बन्धी रोगको दवकास हुन्छ। र्प रूपमा, अदनयखन्त्रत मौखिक रोगहरूले मधुमेहको अवस्र्ालाई 

बढाउन सक्दछ।

केही मधुमेह रोगीहरूले िाने, दपउने र बारम्बार दपसाब गनथ िाहने अनुभव सँगसँगै शरीरको तौल घटेको 

अनुभव गिथछन्। दतनीहरू र्दकत र सदिलै संक्रमण हुन्छन्।

यद्यदप मधुमेहको शुरुवाती अवस्र्ा लक्षणदवहीन हुन्छ, प्राय िसो कुनै व्यखिले मेदडकल िाँि वा अन्य 

मेदडकल िदटलताको लादग दनरीक्षण गिाथ दबरामी संयोगले फेला पिथछ।.

मधुमेह सम्बन्धी मौखिक रोगहरू (जसै्त बगिँजाको रोग) लाई कसरी रोक्न सबकन्र्?

दगँिासम्बन्धी रोग भएको दवरामीलाई श्वास गन्हाउने, दगँिा सुदिने तर्ा रिश्राव हुने र दगँिामा संकुिन 

हुने तर्ा अन्य लक्षणहरू हुनेछन्. गदगँिा सम्बन्धी गम्भीर रोगको कारण िाँतको िरामा एक्सपोिर हुने, 

िाने क्रममा संवेिनशील र सुि महसुस गिथछ, तसर्थ दबरामीलाई िपाउन समस्या हुन्छ।

मधुमेह रोगीहरूको दनको हुने क्षमता कम हुन्छ, त्यसैले तपाईंको दगँिासम्बन्धी रोग को उपिार को 

लागी  र्प कदिन हुन्छ। तसर्थ, प्रभावकारी रोकर्ाम दछटो बनाउनु पछथ । 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

तपाईकंो रगतमा बिनीको स्तर बनयन्त्रण गनुछहोस्

रगतमा दिनीको मात्राको िीघथकालीन पररवतथनहरूले प्रायिसो अन्य दिदकत्सा सम्बन्धी िदटलताहरू हुन 

सक्छन्। अनुवती नू्यन भएको शरीरको प्रदतरोधकले दवरामीहरूलाई संक्रमणहरूप्रदत उनु्मि बनाउँछ।

आफ्ना बगिँजाहरू र र्ािँतको राम्रो स्याहार गनुछहोस्

दगँिासम्बन्धी रोगको रोकर्ाम गनथको लादग, तपाईंलाई मुिको स्याहार गने राम्रो बानीलाई

प्रोत्साहन गनथ आवश्यक हुन्छ। मधुमेह भएका मादनसहरूलाई दवहान र रातमा सही तररकाले िाँत ब्रस 

गरेर पयाथप्त मात्रामा िन्त पे्लक हटाउन मातै्र आवश्यक नभइ िैदनक रूपमा आसत्र िाँतका सतहहरूलाई 

फ्लोस गनथ पदन आवश्यक हुन्छ। तपाईंको िाँतको पूणथ सरसफाई गने सुदवधाको लादग

आसत्र िाँतका सतहहरुबाट पे्लकलाई हटाउन मुिको सही स्याहार गनथ सहायक उपकरणहरू

छािुहोस्।



टूर्ब्रदशंग 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

➢ नरम दब्रस्टल भएको ब्रस छािुहोस्। सामान्यतया, वयस्कको लादग उपयुि ब्रसको टाउकोको 

साइि एक-डलर दसक्काको व्यास समान हुनुपछथ ।

➢ दबहान र रात फ्लोराइड टुर्पेस्टको सार् आफ्ना िाँत माझ्नुहोस्।

➢ बादहरी सतहहरू, दभत्री सतहहरू र िपाउने सतहहरू सदहत: प्रते्यक िाँत सतहहरू राम्ररी 

सफा राख्नुहोस्।

➢ टुर्ब्रसको टाउकोलाई दगँिाको छेउछाउतफथ  कोणमा िुकाइएको दब्रसल्डको दटपहरूसँग

राखिएको हुनुपछथ । एक पटकमा  िुई वा तीनवटा िाँतलाई सफा गिै स्क्रदबङ मोशनमा

टुर्ब्रसले हुलुकासँग ब्रस गनुथहोस्।

1. तल्लो िाँतको बादहरी सतह ब्रश गनुथहोस्

2. त्यसपदछ तल्लो िाँत को दभत्री सतह ब्रश गनुथहोस

3. अगादडको िाँतको दभत्री सतह ब्रश गिाथ, िाँतको मुकुट दतर दगंिाको मादिथनबाट ब्रदशंग 

कोमल मोशनको प्रयोग गरी टुर्ब्रशलाई दसधा समातु्नहोस्।

4. त्यसपदछ िाँतको िपाउँने सतहहरू टुर्ब्रस पछादड र अगादड बढाउँिै ब्रश गनुथहोस्

अन्तमा, बादहरी सतहहरू, दभत्री सतहहरू र मादर्ल्लो िाँतहरूको िपाउने सतहहरूलाई तल्लो 

भागको रूपमा ब्रश गनुथहोस्।



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

फ्लोस गने

1. सवथप्रर्म, लुपलाई बाँध्न 20-25 सेमीको िेन्तल फ्लोसको टुक्रालाई दलनुहोस्। 

2. फ्लासको 2 सेमी िण्ड दनयन्त्रण गनथ बुढी औलँा र िोरऔलँा प्रयोग गनुथहोस्।

3. दभत्र र बादहर गने िाल प्रयोग गनुथहोस्, िुईवटा नदिकैका िाँतहरूको इन्टरिेन्टल िाली

िाँउमा दवस्तारै फ्लोसलाई स्लाइड गनुथहोस्।

4. एउटा िाँत वररपरर "C" आकारमा लपेट्नुहोस् र दगखन्गभाइ सल्कसको सबैभन्दा गदहरो भागमा 

तल तािुहोस्, र त्यसपदछ िाँतको दबरूद्ध मादर् र तल स्लाइड गनुथहोस्। फेरी छेउछाउको िाँत 

वररपरर लपेट्नुहोस् र मादर् र तल गतीहरू िोहोयाथउनुहोस्। अन्य सबै छेउछाउको िाँत 

सतहहरू समान तररकाले सफा गनुथहोस्।



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

इन्टरिेन्तल ब्रश को उपयोग

दगँिासम्बन्धी रोगको कारणले दगँिामा संकुिन भएको अवस्र्ामा, नदिकैको िाँतका िराहरूको 

दबिको िाली िाँउलाई िूलो बनाइन्छ, इन्टरिेन्टल ब्रसलाई िेन्टल फ्लोसको सट्टामा प्रयोग गनथ 

सदकन्छ। 

िन्त दब्रि सफा गनथ सुपरफ्लोसको प्रयोग गनुथहोस

दब्रि मुदनको सतहहरू सफा गनथ सुपरफ्लोसको स्पोन्िी भाग प्रयोग गनुथहोस्।

तपाईं सुपरफ्लोसको दनयदमत फ्लस िण्डको सार् िाँतको छेउछाउको िाँतको प्ल्याक हटाउन 

सकु्नहुनेछ।

तपाईंको हटाउन योग्य डेन्चरलाई सफा गनुथहोस्

िन्त पे्लक डेन्चरका सतहहरूमा हुन्छ। आफ्नो मुिको स्वास्र्य र आफ्नो डेन्चरको स्वास्र्य कायम 

राख्नको लादग, सुतु्न अगादड तपाईंलाई सरसफाई गनथको लादग आफ्नो डेन्चर हटाउन आवश्यक हुन्छ।

1. पदहले, िेन्चरलाई गल्तीपूवथक िस्न र फ््रयाक्चर हुनबाट रोक्न केही पानीले वादसङ बेदसन

भनुथहोस्



2. टूर्ब्रशमा केदह दडटरिेन्ट लगाउनुहोस् र िाँतको हरेक सतह सफा गनुथहोस्। त्यसपदछ िाँतलाई 

राम्ररी पिाल्नुहोस्। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. रात भरी एक कप पानीमा डेन्चर डुबाउनुहोस्।

बनयबमत र्न्त जािँि

➢ तपाईंले आफ्नो मधुमेह अवस्र्ा र तपाईंले दलने औषदधमा कुनै पररवतथनको बारेमा 

िन्तदिदकत्सकलाई सूिना दिनु आवश्यक छ।

➢ मधुमेहमा गम रोग दछटो िराब हुन सक्छ र सदिलै गम्भीर िरणमा प्रगदत गनथ सक्छ। यसैले, तपाईले 

प्रते्यक छ मदहनामा डेन्टल िेक अप गनुथ पछथ ।

➢ हटाउन दमल्ने डेन्चर दगँिामा संकुिन र दगँिासम्बन्धी रोगको कारणले िाँतको कमिोरीको

पररणाम स्वरूप अनुपयुि हुनसक्छ। दनयदमत िन्त िाँि गने अपोइन्टमेन्टमा आफ्नो

डेन्चरलाई समायोिन गनथ िन्त दिदकत्सकलाई तपाईंले अनुरोध गनथ आवश्यक हुन्छ।

र्न्त उपिार प्राप्त गनुछहोस्

यदि दबरामीको रगतमा दिनीको स्तर राम्रोसँग दनयन्त्रण गररएको छैन भने उनीहरूले कम िरुरी िन्त 

शय दिदकत्सा स्र्दगत गनुथ पछथ ।

कुनै िाँत दिक्न वा िन्त उपिार अदघ, तपाईं केदह िान पछथ  र त्यसपदछ आफ्नो रगतमा दिनी स्तर 

परीक्षण गनुथहोस्। यसले हाइपोग्लाइसीदमयालाई रोक्न मद्दत गिथछ दकनदक तपाईं उपिार पदछ िाना 

िान सकु्नहुि।

धुम्रपान बनषेध

अनुसन्धानले पत्ता लगायो दक गम रोग हुने सम्भावना धूम्रपान गनेको 5 पटक वा बढी सम्भव छ धूम्रपान 

नगनेको भन्दा। त्यसकारण, मधुमेह दबरामीहरूले धूम्रपान गनुथ हँुिैन।

यबर् तपाई ंमधुमेह भएको िारे सजग हुनुहुन्न भने, तपाई ंकसरी गम रोगिाट िच्न सकु्नहुन्र्?

मधुमेह भएका केदह दबरामीहरूलाई आफू मधुमेह भएको र्ाहा हुिैन। उनीहरू गम रोगका सार्सारै् 

रगतमा दिनीको स्तर दनयन्त्रण गनथ असफल भएपदछ गम रोग दनको हुन गाह्रो हुन्छ।

यसबाहेक, केदह प्रारखम्भक मधुमेह रोगीहरूको स्पष्ट लक्षण नहुन सक्छ; उनीहरूको दिदकत्सा िदटलता 

नभएसम्म प्रायः दबरामी पत्ता लगाइन्छ। त्यसकारण, यदि िन्त उपिार र उदित मौखिक िेिभाल पदछ 

तपाईंको गम रोगको स्पष्ट सुधार छैन भने, तपाईंलाई रगतमा दिनीको स्तर मधुमेह िाँि गनथ सल्लाह 

दिइन्छ, तादक उदित उपिार लागू गनथ सदकन्छ।
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