
நன்றாகப் பல் துலக்கும் முறற:

• சிவந்த, வகீ்கம் அடைந்த அல்லது மென்டெயான 
ஈறுகள்

• ஈறுகளில் இரத்தக் கசிவு
• வாய் துர்நாற்றம் அல்லது உங்கள் வாயில் மகட்ை 

சுடவ
• உங்கள் ஈறுகளில் மதாற்று ஏற்பட்ைால் அல்லது 

வாயில் வலி ஏற்பட்ைால் உைனடி சிகிச்டசக்காகப் 
பல் ெருத்துவடர நாைவும்.

பின்வரும் ஈறு சம்பந்தப்பட்ட நநாய் 
உள்ளதா என்பறதக் கவனிக்கவும்:

• ஒரு நாடளக்கு 2 முடற பல் துலக்கவும்
• ஃவுளளாடரடு பற்படசடயக் மகாண்டு குடறந்தது 2

நிெிைங்களாவது பல் துலக்கவும் 
• மென்டெயான முட்கள் மகாண்ை பல் 

தூரிடகடயப் பயன்படுத்தவும் (3 ொதங்களுக்கு 
ஒரு முடற தூரிடகடய ொற்றவும்)

• ஒவ்மவாரு முடறயும் சாப்பிட்ைப் பிறகு வாடயக் 
மகாப்பளிக்கவும்

• உங்கள் நாக்டகத் தினமும் துலக்கவும்

வாறை நன்றாகப் பராமரித்தல் = பல் 
சம்பந்தப்பட்ட நநாய் மற்றும் நாள்பட்ட 
நநாய்கள் ஏற்படுவதன் அபாைத்றதக் 

குறறக்கும்
• வருைத்திற்கு ஒரு முடற உங்கள் பல் 

ெருத்துவரிைம் தவறாெல் மசல்லவும்.
• இனிப்பான தின்பண்ைங்கள் அல்லது பானங்கடளக் 

குடறத்துக்மகாள்ளவும்.

நீங்கள் 
ஆநராக்கிைமாக 

இருக்க 
உதவிக்குறிப்புகள்

பல் மருத்துவ ஆநலாசறன



ஹெல்த்ஹசர்வ் பல் மருந்தகம் (முன்பதிவு மூலம் ெட்டும்)
1 ளலாளராங் 23 மகய்லாங், #01-07, கட்டிைம் 4

சிங்கப்பூர் 388352

பல் ெருத்துவ முன்பதிவு ெற்றும் விசாரடைகளுக்கு: 3157 4458

ென அழுத்தம் உள்ளதா? உைல் வலி உள்ளதா? உதவி 
ளதடவப்படுகிறதா?
ஹெல்த்ஹசர்வ் அறமப்றப எப்நபாது நவண்டுமானாலும் 
அறைக்கவும்: 3129 5000 (24-மணி நநர உதவிச் நசறவ எண்)
https://help.healthserve.org.sg/

ஹசைின்ட் ஆண்ட்ரூஸ் குடிஹபைர்ந்த ஊைிைர் மருத்துவ 
நிறலைம்
27 மபஞ்ஜுரு வாக், #01-24
மபஞ்ஜூரு மபாழுதுளபாக்கு நிடலயம்
சிங்கப்பூர் 608538

பல் ெருத்துவத் மதாைர்பிலான விசாரடைகளுக்கு: +65 8798 0051 
(வாட்ஸ்அப் மூலம் ெட்டும்)

கீழ்வரும் இடங்களில் அறமந்துள்ள பல் 
மருந்தகத்திற்குச் ஹசல்ல நீங்கள் முன்பதிவு 
ஹசய்ைலாம்:

ஆதாரங்கள்:
1. "நல்ல பல் சுகாதாரம், நாள்பட்ை ளநாய்கள் ஏற்பை குடறவான அபாயம்". 
மெல்த்எக்ஸ்ளசஞ்ச், சிங்மெல்த். 2021

2. "வாய் சுகாதாரம்: சுத்தொன பற்களுக்கான குறிப்புகள்", HealthXchange, SingHealth. 2021
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