
दाँतऔरमसूड़ोकंीदेखभाल 

(Caring for Your Teeth and Gums) 

मानवशरीरकाŮȑेकअंगअपनीअलगभूिमकािनभाताहै, 

लेिकनदाँतऔरमसूड़ेऐसेअंगहœिजनकामहȕअƛरतबसमझमŐआताहैजबउनमŐसम˟ाउȋɄहोतीहै। 

दाँतकेवलभोजनकोचबानेकासाधननहीहंœ, बİʋचेहरेकीसंुदरता, उǄारण, 

आȏिवʷासऔरसɼूणŊˢा˖केिलएभीउतनेहीज़ŝरीहœ। सहीतरहसेदेखभाल न करनेपरदाँतोमंŐकीड़े, 

मसूड़ोसेंखून, बदबू, पायįरया, 

संवेदनशीलताऔरयहाँतकिकदाँतोकंािगरनाजैसीसम˟ाएँउȋɄहोसकतीहœ। 

इसिलएदाँतऔरमसूड़ोकंीिनयिमतऔरसहीदेखभालहरʩİƅकीिदनचयाŊकामहȕपूणŊिहˣाहोनीचािहए

। 

 

 

1. दाँतऔरमसूड़ोकंामहȕ 

दाँतकेवलभोजनचबानेकेिलएहीजŝरीनहीहंोते, बİʋहमारीमुˋान, 

बोलनेकीƗमताऔरआȏिवʷाससभीउनसेŮभािवतहोतेहœ। ˢ̾थदाँतहमŐ 

न केवलबेहतरिदखातेहœबİʋयहपाचनकोभीमजबूतबनातेहœ। 

मसूड़ेदाँतोकंीजड़कोमजबूतीŮदानकरतेहœ। 

यिदमसूड़ेकमजोरहोजाएँतोदाँतढीलेपड़ने, ददŊऔरसंŢमणजैसीसम˟ाएँउȋɄहोसकतीहœ। 

इसिलएदाँतऔरमसूड़ेदोनोिंमलकरहमारेमुख–ˢा˖काआधारबनातेहœ। 

 

2. दाँतऔरमसूड़ोकंोहोनेवालीआमसम˟ाएँ 

गलतसफाई, अȑिधकमीठेपदाथŊ, धूŲपान, औरअिनयिमतिदनचयाŊदाँतोकंोकईसम˟ाएँदेसकतीहœ: 

 कैिवटी (दाँतमŐकीड़ालगना):बैƃीįरयाशſरकोएिसडमŐबदलदेतेहœ, 

िजससेदाँतकीऊपरीपरतƗितŤˑहोतीहै। 

 मसूड़ोकंीसूजन (िजंिजवाइिटस):लािलमा, ददŊऔरखूनआनाआमलƗणहœ। 



 पीįरयोडोटंलरोग:गंभीरमसूड़ोकंासंŢमण, िजसमŐदाँतिहलनेलगतेहœ। 

 दाँतोकंापीलापन:अȑिधकचाय–कॉफी, 

कमसफाईऔरउŲकेकारण। 

 सŐसेिटिवटी:दाँतकीपरतिघसनेपरठंडा–गरमतुरंतलगताहै। 

यिदइनसम˟ाओपंरȯान न िदयाजाए, तोयहआगेचलकरबड़ीदंतजिटलताओंकाकारणबनसकतीहœ। 

 

3. दाँतऔरमसूड़ोकंीसहीसफाईकैसेकरŐ  

सहीŰिशंगसबसेमूलभूतऔरआवʴककदमहै। 

 Űशको45° केएंगलपरमसूड़ोकंीतरफरखकरहʋेहाथसेचलाएँ। 

 जीभकीसफाईकरŐ , तािकबैƃीįरया न पनपŐ। 

 ɢॉिसंगरोजकरŐ—

यहदाँतोकेंबीचफंसेभोजनकोहटातीहैजहाँŰशनहीपंŠँचता। 

 माउथवॉशकाउपयोगदुगōधकमकरताहैऔरबैƃीįरयािनयंिũतकरताहै। 

 हर3–4 महीनेमŐŰशबदलŐ। 

सहीसफाईआपकीबŠत-सीदंतसम˟ाओंकोशुŝहोनेसेपहलेहीरोकदेतीहै। 

 

 

4. दाँतोऔंरमसूड़ोकेंिलएसहीखानपान 

हमजोखातेहœवहसीधेहमारेदाँतोपंरŮभावडालताहै: 

 कैİ̵शयमऔरिवटािमन–D:दूध, दही, पनीर, हरीसİɥयाँदाँतमजबूतकरतेहœ। 

 फाइबरयुƅफल:सेब, गाजर, खीरादाँतोसेंिचपकेखाȨपदाथŊहटानेमŐमददकरतेहœ। 

 पानी:लारकाउȋादनबढ़ाताहैजोदाँतोकंोŮाकृितकŝपसेसाफकरताहै। 



बचŐ: 

 अȑिधकमीठेखाȨपदाथŊ 

 चॉकलेट, कœ डी, सॉɝिडŌ ंक 

 िचपिचपे˘ैƛ 

 तंबाकूऔरशराब 

 

सहीआहारमसूड़ोकंीसेहतकोभीबेहतरकरताहैऔरसूजनकमकरताहै। 

 

 

 

5. बǄोऔंरबुजुगŘमŐदाँतोकंीिवशेषदेखभाल 

बǄोमंŐ: 

दूधकेदाँतभीउतनेहीमहȕपूणŊहœ, 

Ɛोिंकवे̾थायीदाँतोकेंिलएजगहतैयारकरतेहœ। 

बǄोकंोŰिशंगकासहीतरीकािसखाएँऔरमीठेखाȨपदाथŊसीिमतरखŐ। 

बुजुगŘमŐ: 

उŲबढ़नेकेसाथमसूड़ेकमजोरहोतेहœऔरडŐचरयाकृिũमदाँतकाउपयोगबढ़ताहै। 

बुजुगŘकोमुलायमŰश, िनयिमतसफाईऔरडॉƃरकीसलाहकेअनुसारदवाएँलेनीचािहए। 

 

6. िनयिमतदंतजांचकीआवʴकता 



हर6 महीनेमŐएकबारदंतिचिकȖकसेजांचकरानाचािहए। 

इससेशुŜआतीकैिवटी, मसूड़ोकंीसूजन, 

दाँतोकंीसफाईऔरपीलापनजैसीसम˟ाएँसमयरहतेपताचलजातीहœ। 

िनयिमतˋेिलंगसेदाँतोपंरजमीमैलऔरटाटŊरहटताहै, िजससेमसूड़ेमजबूतबनेरहतेहœ। 

 

7. घरेलूउपायजोरोज़मराŊमŐकारगरहœ 

 नमक-पानीकागरारा:सूजनऔरबैƃीįरयाकमकरताहै। 

 लौगंकातेल:दाँतददŊऔरसंŢमणमŐराहतदेताहै। 

 नीमकीदातून:Ůाकृितकएंटीबैƃीįरयलगुण। 

 हʗीऔरिũफला:मसूड़ोकंीमजबूतीबढ़ातेहœ। 

येउपायसरलहœऔरदाँतोकेंˢा˖कोŮाकृितकŝपसेबेहतरकरतेहœ। 

 

8. िनʺषŊ 

दाँतऔरमसूड़ेहमारेशरीरकावहिहˣाहœिजनकीअनदेखीआगेचलकरगंभीरसम˟ाएँखड़ीकरसकतीहै। 

सहीसफाई, संतुिलतआहार, 

िनयिमतदंतजांचऔरघरेलूउपायोकंोअपनाकरहमजीवनभरˢ̾थऔरचमकतीमुˋानबनाएरखसकतेहœ। 

थोड़ीसीआदत, थोड़ीसीसावधानी—औरमुख–ˢा˖हमेशासुरिƗतरहेगा। 

 

 

 

लेखŮˑुितȪारा: 

डॉ. िनिहतिसंहराणा 

सह-Ůोफेसर, दंतिवभाग 

उǍैनचैįरटेबलटŌ ːहॉİ˙टल, बुधवारीया 



 

🕘ओपीडीसमय: 

🔹सुबह 9:00 बजेसेदोपहर 1:00 बजेतक 

🔹शाम 5:00 बजेसेरात 8:00 बजेतक 

📞संपकŊ : 7581802180 

 


