
જૂન ૨૦૨૨

આપણીડે�ટલ હે�થને 
�ુધારવાની ૫ ર�તો



શ� હોય �યાં �ુધી દા�તને લાંબા
સમય �ુધી રાખવા માટે અહ� કેટલીક
�ૂબ જ સરળ ટ��સ આપી છે!

૧. ��પટ ડો�ટ �ર�સ
�શકયા� પછ� ટૂથપે�ટને પાણીથીકોગળા કરવાને બદલે
�ંૂક�ંુ એએક સરસ �વચાર છે. ટૂથપે�ટમાં �લોરાઈડ હોય છે
જેતમારા દા�ત�ંુ ર�ણ કરે છે, તેથી�શ કયા� પછ� તેને
ધોઈનાખ�ંુ એ સન���ન લગાવી અને પછ� તડકામાં
જતાપહેલા ધોઈ લેવા બરાબરછે. તે શ�આતમાં
�વ�ચ�લાગે છે, પર� �ુ તેટૂ�ક સમયમાં બી� �કૃ�ત બનીજશે.



૨. ખાંડની આવત�ન 
ઘટાડવી 

અલબ�તમારા ખાંડ�ંુ �માણ ઘટાડ�ંુ એ તમારા
એક� દર�વા��ય માટ ેસા��  છે, પર� �ુ જો તમે સમાનખાંડ�ુ�ત
ના�તો અથવા પીણાં એકસાથેલીધા હોય, ઉદાહરણ
તર�કેજમવાના સમયે, તેને �દવસભર ફેલાવવાનેબદલે, આ
ઘ�ં છેતમારા દા�ત માટ.ે 

આ '�ુગર એટકે'ને દરરોજ ૪ કે તેથી ઓછા �ુધીમયા��દત
કરવાથી તમારા લાળનો સમય તમારા દા�તનેબચાવવા માટે
કામ કરેછે અને ખાંડના કારણેથતા એ�સડના બફર તર�કે
કામકરે છે.



 ૩. ��ો �ારા �ફઝ�/�ુગર 
���ક પીવો 

�ફઝ�����સમાં રહે�ંુ એ�સડ તમારા દા�તનાબા� પડને
ધોવાણ�ંુ કારણબની શકે છે. આધોવાણ અંદરના વ�ુ
સંવેદનશીલ �તરનેછોડ� દે છે જેનેડ�ેટાઈન એ�સપો�ડ
કહેવાય છે. 

તેથી �ારેક�યારે તમે ઠ�ડા પીણાંપીતા હોવ અથવા તોબહાર
ઠ�ડ� હવામાં પણતમે તમારા દા�તની થોડ� સંવેદનશીલતા
અ�ુભવીશકો છો. તમારા મ�નાપાછળના ભાગમાં ��ોને ટાગ�ટ
કરવાથી આ ધોવાણ અનેસંવેદનશીલતા થતી અટકાવવામાં
મદદમળે છે.



૫. �ુગર-�� ��ુ�ગમ
અજમાવી જુઓ 

ખાંડ-�ુ�ત ��ુ�ગગમ સાથે પાન ખાવાજેવી આદત છોડવી
એએક સરસ �વચાર છે. ��ુ�ગગમ લાળને ઉ�ે�જત કરે છે
જેતમારા દા�ત�ંુ ર�ણ કરે છે અનેતમને એક જ સમયેતાજો
�ાસ આપીને એક પ�થરથી ૨ પ�ીઓનેમાર� નાખે છે.

૪. ભયંકર પાન!  
આપણામાંથીઘણા લોકો એ વાતથીવાકેફ છે કે �ૂ�પાનઅને
વ�ુ પડતા આ�કોહોલ�ંુસેવન કે�સર�ંુ જોખમ વધાર� શકેછે,
પર� �ુ પાન પણ. પાનજે સોપાર� (સોપાર�) �ંુ અરેકા
અખરોટસાથે �મ�ણ છે તે મોઢાનાકે�સર�ંુ જોખમ વધારે છે.



અમે આશા રાખીએ છ�એ કે આ �નકાર� તમને
મદદ કર� સકે છે!

તમે ૧૦૦ વરસ ના �ુખી થાઓ!

ડૉ. �ન�કતા થાનક� �ારા લખાયેલ
Tamari Tabiyat - Your Health

https://www.facebook.com/TamariTabiyat/

