
�વ�છતા
દા�તની 

જો આપણે આપણા દા�તને યો�ય ર�તે �શ ન કર�એ, તો ખોરાકના

કણો આપણા દા�તની વ�ચે અને પાછળ રહ� �ય છે. લાળ અને

બે�ટ�ેરયા ખોરાકના કણ સાથે ભળ� એક પડ બનાવે છે જે પછ�

દા�તમાં કેવીટ� બનાવે છે. જો કેવીટ�ની સમયસર સારવાર ન કરવામાં

આવે, તો દખુાવો અને દા�તનો સડો થઇ શકે છે.



૨

૧

તમારા દા�તને કેવી ર�તે
�શ કર�ંુ:

�દવસમાં ઓછામાં ઓછા બે

વાર �લોરાઈડ ટૂથપે�ટથી �શ

કરો. સો�ટ-���ટલ ટૂથ�શનો

ઉપયોગ કરો અને બે �મ�નટ

માટ ે�શ કરો.

તમારા �શને તમારા પેઢા પર

૪૫ �ડ�ીના �ૂણા પર પકડ�

રાખો. આ�ંુ કર�ંુ પેઢા અને

તમારા દા�ત વ�ચે સાફ

કરવામાં મદદ કરે છે.
૩

હળવા દબાણ સાથે,

ગોળાકાર �દશામાં �શ ફેરવો.

આડુ�  ઘસવા�ંુ ટાળો, કારણ કે

તે તમારા દા�ત અને પેઢાને

�ુકસાન પહ�ચાડ� શકે છે.



૫

૪

તમારા દા�તને કેવી ર�તે
�શ કર�ંુ:

દા�તની બધી સપાટ�ઓ
(દા�તની આગળ, પાછળ અને
ચાવવાની સપાટ�)ને સાફ
કરો. તમાર� �ભ અને

તમારા તાળવાને �શ કરવા�ંુ
�ૂલશો નહ�. તકનીક પર �યાન આપો. તમારા

મ�ના દરેક �વભાગ પર �યાન
કે���ત કરો, દરેક ચ�ુથા�શમાં
લગભગ ૩૦ સેક�ડ �વતાવો.
એક �ૂણામાં શ� કરો અને
�યાંથી બીજે �ઓ.

૬

�લાક દૂર કરવા અને ર�ત
પ�ર�મણને ઉ�ે�ત કરવા
તમારા પેઢા�ને હળવા હાથે

�શ કરો.

૭

ખોરાકના કણો અને �મી
ગયેલા પડને દૂર કરવા માટે
તમારા દા�ત વ�ચે અને
ગમલાઇન સાથે ડ�ેટલ
�લોસથી સાફ કરો.



સાર� મૌ�ખક �વ�છતા 

માટેની ટ��સ:

તમાર� �ભને સાફ કરવા અને
�ાસની દગુ�ધ ઘટાડવામાં મદદ
કરવા માટ ે�ભ ��ેપર અથવા
તમારા ટૂથ�શનો ઉપયોગ કરો.

�નય�મત ડ�ેટલ ચેક-અપ (સામા�ય
ર�તે દર છ મ�હને) સમ�યાઓને
વહેલા પકડ� શકે છે અને તે�ું
�નરાકરણ લાવી શકે છે.

કે��શયમ, ફો�ફરસ અને
�વટા�મન ડ�થી ભર�ૂર ખોરાક લો.
આ પોષક ત�વો મજ�ૂત દા�ત
અને હાડકા� માટ ેજ�ર� છે. ડરે�
ઉ�પાદનો, પાંદડાવાળા શાકભા�
અને �ોટ�ન�ુ�ત ખોરાક લો.

બે�ટ�ેરયા ઘટાડવા અને
દા�તને મજ�ૂત કરવા માટે
એ��ટમાઇ�ોબાયલ અથવા

�લોરાઇડ માઉથવોશનો
ઉપયોગ કરો.

ખાંડવાળા અને એ�સ�ડક ખોરાક
અને પીણાંને મયા��દત કરો, કારણ
કે તે દા�તના સડો વધાર� શકે છે.

પાણી પીવાથી મૌ�ખક �વા��ય
�ળવવામાં અને મોઢુ�  �ુકુ�  થતા
અટકાવવામાં મદદ મળે છે.

દર ૩ - ૪ મ�હને તમા��  ટૂથ�શ
બદલો.

�ૂ�પાન અથવા તમાકુ ચાવવાથી
મૌ�ખક �વા��ય સમ�યાઓ થઈ
શકે છે, જેમાં પેઢા�ના રોગ અને

મોઢાના કે�સરનો સમાવેશ થાય છે.



દા�તના  દુખાવા  માટે  ઘરઘ��ંુ
ઉપાયો :

આ ઉપાયો ટ�ેપરર� રાહત આપી શકે છે. તેઓ દા�તની અંતગ�ત

સમ�યાની સારવાર કરતા નથી. દા�તના દખુાવાના કારણને દૂર કરવા

અને વ�ુ કો�પલીકેશન અટકાવવા માટ ેશ� તેટલી વહેલી તકે

ડ�ે�ટ�ટને મળ�ું જ�ર� છે.

૮ �સ ગરમ પાણીમાં અડધી
ચમચી મીઠુ�  �મ�સ કરો અને લગભગ
૩૦ સેક�ડ �ુધી કોગળા કરો.

તમારા ગાલની બહાર એક સમયે
૧૫ �મ�નટ માટ ેબરફ�ું શેક કરો.

આઇ�ુ�ોફેન અથવા
એ�સટા�મનોફેન જેવી દવાઓ
પીડાને �નયં��ત કરવામાં મદદ કર�
શકે છે. 

લ�વ�ગ ચાવો અથવા કોટન બોલ
વડ ેઅસર��ત �વ�તારમાં
લ�વ�ગ�ું તેલ લગાવો.



જો તમને દા�તમાં દખુાવો અથવા સંવેદનશીલતા
હોય, કે જે બે �દવસમાં ઠ�ક ન થઈ રહ� હોય
અથવા સોજો અથવા તાવ સાથે હોય.

�નધા��રત કરતાં વહેલા

ડે��ટ�ટની �ુલાકાત �ારે લેવી:

જો તમને પેઢામાંથી લોહ� નીકળ�ું, �ાસની
સતત દગુ�ધ, પેઢા ઘસાઈ જવા અથવા પેઢામાં
દખુાવો જેવા લ�ણો હોય.

જો તમારા નસકોરા તમને અથવા તમાર�
આસપાસના અ�ય લોકોને ખલેલ પહ�ચાડતા હોય,
તો તમારા ડ�ે�ટ�ટ નસકોરા ઘટાડવા માટ ેડ�ેટલ
�ડવાઇસ માટ ેતમા��  �ૂ�યાંકન કર� શકે છે.

જો તમે પહેલા જેટ�ું પહો�ું મ� ખોલી શકતા ન
હો.

જો તમને વાર�વાર મ�માં ચાંદા પડતા હોય અથવા
બળતરા થતી હોય.

જો તમારા દા�ત પીસાતા હોય, તો ડ�ે�ટ�ટ
તમારા પેઢા અને દા�તને �ુકસાનથી બચાવવા
માટ ેતમને માઉથગાડ�  આપવા�ું �વચાર� શકે છે


