
★歯周病って何？

!गजाको रोग भनेको के हो?
• 歯ぐきの病気です。歯と歯ぐきの間に細菌が入り込む感染症です。

!गजामा ला'ने रोगलाई !गजाको रोग भ!न/छ। दाँत र !गजाको बीचमा 8या:टे<रया पसी
8या:टे<रयाले सं@मण गरे !गजाको रोग ला'छ।

• 痛みはありませんが、治療せずに悪くなると、歯ぐきが歯を支えられなく
なり、歯が抜けます。
!गजाको रोगले Bखाउदैन तर उपचार गरेन भने FभG FभG नै !गजाको अवJा !बKी !गजाले 
दाँतलाई आड Nदन नसकO दाँत झछQ।

• 歯が抜けると、「噛めなくて消化が悪くなる」、「話しにくくなる」、
「食事と会話が楽しめなくなる」ことがあります。

दाँत झRयो भने "चपाउन नसकेर पाचन T!@या कमजोर Uने", "बोWन गाXो Uने" र 
"खाना, कुराकानीको मZा [लन नस!कने" अवJाह] आउन स:छ।

★糖尿病と歯周病の関係

मधुमेह र !गजाको रोगको स1ब3
• 血糖値が高いと感染し、歯周病にもなりやすい。

रगतमा 'लूकोजको माGा (सुगर लेबल) बढb भयो भने 8या:टे<रयाको सं@मणले सcजलै !गजाको 
रोग प!न ला'न स:छ।

• 逆に、歯周病にかかると血糖値が高くなります。しっかり食べ物を噛むこ
とができないと、糖尿病の食事療法が難しくなります。
यसको !वपरीत !गजाको रोग ला'यो भने रगतमा 'लूकोजको माGा (सुगर लेबल) बढb भएर आउँछ।
राeोसंग चपाएर खाना खान नस:ने भएमा मधुमेहको खान!पनमा सुधार गरेर ग<रने उपचारमा 
कNठनाई आउँछ।
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★歯周病の予防と治療

!गजाको रोगको रोकथाम र उपचार
プラークを取り除くことが大切です
8लाक हटाउनुपछ<।

• 歯周病の予防には、プラークを取り除くことが大切です。

!गजाको रोग रोकथामको ला!ग iलाक हटाउनु महjवपूणQ U/छ।
• プラークとは、歯の表面に付いた食べかすと細菌の塊で、虫歯や歯周病の

原因になります。
iलाक भनेको दाँतको सतहमा टाँkसेर रहेका खानेकुराका टु:@ाह] र 8या:टे<रयाह] जमेर बनेको 
फोहर Nढ:का हो। iलाकले गदाQ दाँत कOराले खाने र !गजाको रोग ला'ने गछQ।

• プラークは時間が経つと歯石へ変化します。歯石はとても固いので歯磨き
ではとれません。歯医者で取り除く治療が必要です。

समयसँगै iलाक दाँतमा जmने द/तमल (ढुnा जkतो सारो फोहर)मा प<रणत U/छ। दाँतमा जmने 
द/तमल अoय/तै कडा Uने Uनाले दाँत माझेर माGै हटाउन सpकqदैन। द/त [च!कoसकrारा हटाउने 
उपचार नै गनुQपछQ।

歯周病が治ると、血糖値が良くなる
という報告もあります！

!गजाको रोग !नको भयो भने रगतमा 'लूकोजको
माGा (सुगर लेबल)मा सुधार आउँछ भ!न 

अsययनले प!न देखाएको छ !
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歯磨きが大切です
दाँत माAनुपछ<।

• 歯磨き粉は歯周病の予防はできませんが、口の臭いを少なくし、歯を
白くします。使い過ぎると歯の表面を傷つけます。
द/त म/जनले !गजाको रोगको रोकथाम गनQ स:दैन तर मुखको गuलाई केही माGामा घटाई 
दाँत सेतो बनाउँछ। अoय/तै धेरै Tयोग गRयो भने द/त म/जनले दाँतको सतहमा w!त 
पुRयाउँछ।

• 歯磨き粉を使うとさっぱりしてよく磨けたと勘違いすることがありま
すが、ブラッシングが一番大切です。

द/त म/जनले मुखमा शीतलता Nदने Uँदा हामीलाई राeोसँग सफा भयो भनेर गलत भान 
गराउँछ। तर, म/जन भ/दा प!न yसको Tयोग कसरी ग<रएको छ भzे कुरा सबैभ/दा 
महjवपूणQ U/छ।

• 歯間ブラシ、デンタルフロスで歯と歯の間をきれいにしましょう。
दाँत र दाँत बीच धुसाई सफा गन{ स-साना yसह] (इ/टरडे/टल yस वा डे/टल ~लस)ले 
दाँतह] बीचको भाग सफा गन{ गर�।

• 毎食後に歯磨きをしましょう。難しい場合は一日１回寝る前にしっか
り磨きましょう。
हरेक पटक खाना खाएप[छ दाँत मा�ने बानी बसाल�। oयसो गनQ गाXो अवJामा एक Nदनमा 
एक पटक सुoनु अ�घ राeोसँग दाँत मा�ने गर�।

• 入れ歯も、夜寝る前に歯と同じように歯ブラシでしっかり磨きます。
न:कली दाँत प!न राती सुoनु अ�घ दाँत जसरी नै दाँत मा�ने yसले राeोसँग मा�नुपछQ।
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定期的に歯医者にかかりましょう
!नयCमत Dपमा दEत Fच!कGसकलाई देखाउनुपछ<।

• 歯周病は、歯医者でみてもらいましょう。
!गजाको रोग द/त [च!कoसकलाई देखाउने गर�।

• 症状がなくても、年に３〜４回はみてもらいます。かかりつけの歯医
者に相談してください。
दातमा कुनै समkया नभएता प!न वषQमा 3〜4 पटक द/त [च!कoसकलाई दात देखाउने गर�। 
सध� देखाउने द/त [च!कoसक छ भने उहाँबाट परामशQ [लने गर�।

• 歯磨きの方法をしっかり教えてもらいましょう。
दाँत मा�ने उ[चत त<रका राeोसँग [स:नुहोस्।

• 歯医者では、糖尿病の治療をしていることを伝えましょう。
द/त [च!कoसकलाई मधुमेहको उपचार ग<ररहेको कुरा भzुहोस्।

他にも気を付けること
अEय Kयान LदनुपनM कुराहD

• タバコはやめます。
चुरोट छोड्नुहोस्।

• タバコを吸うことで、歯周病になりやすく、歯周病が悪くなりやす
い。
चुरोट !पउनाले !गजाको रोग Uने बढb स�ावना U/छ र !गजाको रोग सcजलै ग��र ]प [लन
स:छ।

• おやつが多い、甘いものをたくさん食べると歯周病になりやすい。
धेरै काचार-कुचुर र गु[लयो चीजह] खाई रा�ने बानी छ भने !गजाको रोग ला'ने स�ावना 
बढ्छ।

• 爪楊枝は使用しない。歯ぐきをいためて歯と歯の間が広がります。
टुथ!पक Tयोग नगनुQहोस्। !गजामा असर गरी दाँत र दाँत बीचको भाग फरा!कलो U/छ। 
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