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	تمباکو نوشی منہ کی صحت کے لیے مضر ہے
	مسوڑوں کی بیماری کیا ہے؟
	صحت مند جنجی وۓ
	مسوڑے کی بیماری کی علامات:

	میں یقین کرتا ہوں۔۔۔۔۔۔۔۔۔
	میں ہمیشہ اچھی صحت سے لطف اندوز ہوا ہوں اور کبھی بھی مجھے دانتوں کے ساتھ مسئلہ پیش نہیں آیا: تمباکو نوشی مجھے متاثر نہیں کرے گی!
	حلانکہ تمباکو نوشی نقصان دہ ہے، دانتوں کی پلیک کو ختم کرنے کے لیے میں روزانہ مکمل دانت برش کرتا ہوں! اس لیے اس کی کوئی وجہ ہی نہیں بنتی کہ مجھے کوئی مسوڑے کی بیماری ہو!
	مجھے پہلے سے ہی مسوڑے کی بیماری ہے، شاید سگریٹ نوشی چھوڑنے میں بہت دیر ہو چکی ہے!

	4 مرحلے سگریٹ نوشی چھوڑنے کے لیے
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