
अपने म ुँह की कैविटी को नम रखने के लिए बह त सारा पानी पीए 
(L071)

क्या आपका म ुंह सखूता है? 
अफीम युक्त दवाए ं(जैसे हेरोइन) मुंह सूखने का कारण बनती हैं। जैसा कक आपने अतीत 
में हेरोइन का दीर्घकालिक व्यसन ककया है, और तथ्य यह है कक मेथाडोन कृत्रिम ओपपयेट 
का एक प्रकार है; भिे ही आप वतघमान में मेथाडोन उपचार के अधीन हैं, फिर भी आप अभी 
भी मुख के सूखन ेकी समस्या स ेग्रस्त हैं। िगातार मुंह सूखने से न केवि आप असहज 
महसूस करते हैं, बल्कक गंभीर दंत क्षय होने का जोखखम भी बढ़ता है।  

श ष्क म ुंह से असहजता को शाुंत करने और दुंत क्षय के जोखखम को कम करने के लिए, 
आपको यह करना चाहहए:  
अपनी मौखखक कैपवटी को नम रखने के लिए बहुत सारा पानी पीए ं

अपने िार प्रवाह को बढ़ाने के लिए अधिक चबाने योग्य भोजन खाएं 

- सल्जजयां: बोक चॉय, सोया योग और अजवाइन आदद

- फि: सेब, नाशपाती और अमरूद इत्यादद

- मांस: पोकघ , गोमांस, मटन और धचकन आदद

चबाने की फिया को प्रोत्सादहत करने के लिए, मांस को बारीक न करें 

फीका है? 
अफीम और मेथाडोन युक्त दवाए ंस्वाद की संवेदना को प्रभापवत करती हैं ल्जससे भूख 
कम िगती है। नतीजतन, आप दबुिे होते जाते हैं या तुरंत ऊजाघ पाने के लिए शकघ रायुक्त 
भोजन पर ननभघर हो जाते हैं। हािांकक, शकघ रायुक्त भोजन करने से कुपोषण और दंत क्षय 
होने के अवसर में वपृि होती है। 
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अच्छे शारीररक और दुंत स्िास््य के लिए, आपको यह करना चाहहए:  
खदु को ददन में तीन भोजन तक सीलमत करें, ल्जसमें सुबह का नाश्ता, दोपहर का भोजन 

और रात का खाना शालमि है।  

 
अपने शरीर को पयाघप्त पोषक तत्व प्रदान करने के लिए प्रत्येक भोजन में पवलभन्न 

प्रकार के खाद्य पदाथघ िें।  

प्रत्येक भोजन में पयाघप्त मािा में खाएं और स्नैक्स खाने से बचें।  
 

दाुंत में ददद?  
दंत क्षय के कारण आपका दांत ददघ होता है। अफीम युक्त दवाए ंिेना ददघ संवेदना को दबा 
देता है। इसलिए आप दंत क्षय से अनजान रहते हैं जो बढ़ रहा है। अब आपका दांत ददघ 
यह दर्ााता ह ैकक आपका दतं क्षय बहुत गंभीर हो गया है। 
 

 दाुंत ददद से बचने के लिए, आपको यह करना चाहहए: 
ल्जतनी जकदी हो सके दंत धचककत्सा िें। अपने दंत धचककत्सक को सूधचत करें कक आप 
मेथाडोन उपचार के तहत हैं, ताकक वह आपकी व्यल्क्तगत आवश्यकताओ ंको पूरा करने 
के लिए उधचत उपचार पर पवचार करे। 
 

  
 
अतीत की त िना में अभी अिग हदखाई देते हैं?  
यदद आपको िगता है कक आपका रंग-रूप बदि गया है और पहिे से अिग है, तो यह 
गंभीर दंत क्षय और पीररयडोंन्टि बीमारी के कारण हो सकता है। मौखखक देखभाि में आपकी 
िापरवाही और शकघ रायुक्त भोजन के लिए वरीयता, इसके साथ िमू्रपान की आदत सभी 
बीमाररयों को बढ़ने में योगदान देती हैं जो दांतों के ढीिेपन और अतंतः दांतों के नुकसान 



का कारण बनती हैं। नतीजतन, आपकी मौखखक मांसपेलशयों का सहारा खो जाता है और 
यह सूख जाती हैं और धगरने वािे दांतों की संख्या बढ़ जाती है, इसलिए आपकी ददखावट 
में बदिाव होता है।  
 

अपने दाुंतों को बचाने के लिए, आपको यह करना चाहहए:  
सुबह में त्रबस्तर छोड़न ेके बाद और रात में सोने स ेपहिे अपने दांत फ्िोराइड टूथपेस्ट 

से ब्रश करें  

दांतों की हर सतह को अच्छी तरह से साफ करें, ल्जसमें बाहरी सतह, आतंररक सतह 
और चबाने वािी सतहें शालमि हैं  

टूथब्रश को उस जगह पर कोण पर रखें जहां मसूड़ ेऔर दांत लमिते हैं। दांतों के दो 
से तीन के समूह में ब्रश करें और आगे-पीछे ब्रश करें और प्रत्येक समूह को 10 बार 
ब्रश करें  

 
िमू्रपान की आदत छोड़ें  
अपन ेशषे दांतों को बचा कर रखें क्योंकक व ेखाने के दौरान आपको चबाने में मदद करत े
हैं और दसूरों के साथ बात करत ेसमय उच्चारण करने में आपकी सहायता करते हैं। इसके 
अिावा, यदद आपकी मौखखक मांसपेलशयों में दांतों का सहारा होता है तो आप पूणघ और 
स्वस्थ ददखेंगे।  
 

आपको सिाह दी जाती है:  
1. सुबह में त्रबस्तर छोड़ने के बाद और रात में सोन ेस ेपहिे अपने दांत फ्िोराइड टूथपेस्ट 

से ब्रश करें  
2. शकघ रायुक्त भोजन का सेवन कम करें  
 
दतं और र्ारीररक रूप स ेफिट रहने के लिए आपको रु्भकामनाए!ं  




