
பல்லைப் பிடுங்ிய பின்னர் 
உங்ள் வா்யப் பராமாித்தல

பல பிடுஙகு்தல என்ால என்ன?
ஒரு பல ்வத்தியர் உங்ள் பற்ள ில ஒன்்யயா அலலைது 
அ்தி்மா்னவற்்யயா ்ழட்டு்தல பல ப ிடுஙகு்தல ஆகும். 
பல்லை அ்றறுவ்தறகு முன்னர் அந்த இடத்்த வ ி்்க் 
்வப்ப்தற்ா் உணர்வ்றறும் மருநது ்தரப்படும். 

பல்லைக ்ழட்டிய பின்னர் எ்னககு 
என்ன நடககும்?
உணர்வ்ற்ி செயலிழக் உங்ளுககுக ச்ாஞெம் 
அசெௌ்ா ியம் ஏறபடலைாம். உங்ள் வாயில ொதுவா் 
இரத்தம் சவள ியயறுவ்தால, உங்ள் உமிழநநீர் அடுத்த 
ஒருெ ிலை நாட்்ளுககு இளம்ெ ிவப்பா் இருககும். சவள ிய ில 
துப்பா்தநீர்்ள், இது அ்தி் இரத்தப்யபாக்் உருவாக்லைாம்.  
 
உணர்வ்ற்ி மருநது உங்ளுககுக ்்ளப்்ப 
ஏறபடுத்தலைாம். உங்ள் ெ ி் ிச்ெககுப் ப ின்னர் யபா்த ிய 
ஓய்வு எடுப்ப்்த உறு்திப்படுத்திக ச்ாள்ளுங்ள். 
 
உங்ள் உடல சு்ம்டய ஆரம்ப ிக்்யில, உங்ள் 
முரசும், ்ன்னமும் வீஙகுவ்த்்ன உணர்வீர்்ள் அததுடன 
நநீங்ள் ொதுவா்ன வலி்யயும் அனுபவிக்ககூடும். 
் ிட்டத்தட்ட நானகு நாட்்ளுககுப் ப ின்னர் நநீங்ள் 
சு்ம்டயத ச்தாடஙகுவீர்்ள். 

எ்னது வாயால குரு்தி வரதச்தாடங்ி்னால 
நான என்ன செய்ய யவண்டும்?
ெ ி் ிச்ெயினயபாது உங்ளது வாயினுள் ஒரு 
பஞசுததுண ிப்சபா்த ி ்வக்ப்பட்டிருககும். 
பல்வத்தியர் கு்ிப்ப ிட்ட யநரம் வ்ரககும் அவர் 
ஆயலைாெ்்னப்படி அந்தப் பஞசுப்சபா்தித துண ி்யக 
்டிததுகச்ாண்டிருக்வும். ப ின்னரும் இரத்தம் 
வடியககூடுமா்தலைால அவர்்ள் யமலை்தி் ெ ிலை 
பஞசுததுண ிப் சபா்த ி்்ளயும் ்தருவார்்ள். 
 
நநீங்ள் ்வத்தியொ்லை்ய விட்டுச சென்பின்னர் 
பறகுழிய ிலிருநது இரத்தம் வந்தால, பஞசுததுண ி்ய 
பநதுயபால உருட்டி பல இருந்த இ்டசவள ிய ில 
்வக்வும். ் ிட்டத்தட்ட 30 நிமிடங்ள் அ்த்்னக 
்டிததுகச்ாண்டிருக்வும். 

ஞாப்மிருக்ட்டும்: 
  சூப்பயவா, துப்பயவா, வா்யக்ழுவயவா அலலைது 
ஆ்க கு்்ந்தது 12 மண ித்த ியாலைங்ளுககு உங்ள் 
விரல்்ள வாயுககுள் ்வக்யவண்டாம்

  சூடா்ன பா்னங்ள், ்டி்ன உணவு்்ள 24 
மண ித்த ியாலைங்ளுககுத ்தவிர்க்வும் 

 மது்வயும், பு்்ப்ப ிடித்த்லையும் ்தவிர்க்வும் 

 ஆ்க கு்்ந்தது 24 மண ித்த ியாலைங்ளுககு பலைம் 
சபாருந்திய செயறபாடு்்ளத ்தவிர்க்வும் 24 
மண ித்த ியாலைங்ள்

 ொ்தாரணமா் உங்ளது ்வத்தியர் எழு்திதச்ாடுத்தாலைன்ி 
ஆஸபிா ினஎடுப்ப்்தத ்தவிர்க்வும்.

நான மிகுந்த யவ்த்்னயில இருக்ிய்ன. 
நான என்ன செய்ய யவண்டும்?
 உங்ளுககு அ்தி் யவ்த்்ன இருந்தால, ஆஸபிா ி்்னக 

ச்ாண்டிரா்த ெ ிலை வலியபாககும் மருந்்த எடுக்வும்.

 யயா்ட் யபான் குள ிர்்மயா்ன உணவு, ஐஸ்ிாநீம் 
யபான்்ன ச்ாஞெம் சு்த்்தயும் ்தரலைாம். 

எ்னது ெ ி் ிச்ெககுப் பின்னர் எவவாறு எ்னது 
வா்ய நான பராமா ிக்முடியும்?
 பல ப ிடுங்ியப ி்கு மு்தல ஒருெ ிலைநாட்்ளுககு, பாஸரா, 

கூழாக்ிய உரு்ளக்ிழஙகு, முட்்டயும் பாலும் 
அலலைது வடிொறு யபான் ெப்புவ்தறகு இயலைொ்ன 
உணவு்்ள அருந்தவும்.

 உங்ள் வாயின புண்ணா்ன பகு்தி்யத ்தவிர்ப்ப்தற்ா், 
வாய ின மறுபக்த்தால ொப்ப ிடவும்.

 ெ ி் ிச்ெமுடிநது 24 மண ித்த ியாலைத்திறகுப் ப ின்னரும், 
் ிட்டத்தட்ட ஒரு வாரத்த ிறகு ொப்பாட்டின ப ின்னரும், 
உப்புநநீா ில ொதுவா் வா்யக ்ழுவவும். 

பல்லைப் பிடுஙகுவது யபான் ஒரு பாா ிய ெ ி்ிச்ெககுப் பின்னர் உங்ள் 
வா்யப பற்ி நநீங்ள் ்வ்னம் செலுத்த யவண்டும். உங்ள் வாய் குணம்டய 

உ்தவும் இந்த அ்ிவுறுத்தல்்ள ்்டப்பிடியுங்ள்.

உங்ளுககுக ்ிட்டிய ெமூ் 
மருந்த்த்்தக ்ண்ட்ிவ்தறகு 
யபாய்ப்பாருங்ள் www.dhsv.org.au

யமலை்தி் ்த்வல்ளுககு  
அ்ழயுங்ள் (03) 9341 1000
அலலைது


