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यह त� पत्रक दांतो ंके िघसाव के प्रकारो ंकी पहचान करता है और दंत �रण के कारणो ंको रेखांिकत करता है तथा 
बताता है िक आप जो�खम को कैसे कम कर सकते ह�। 
 
टूथ िवयर �ा है? 
 
टूथ िवयर दांतो ंकी संरचना का अप�रवत�नीय नुकसान है। प�रणामी संरचना�क नुकसान भ�ा है, दांतो ंके काय� को 
बािधत करता है और अ�र दद�नाक होता है। �ित महंगी और मर�त के िलए मु��ल भी हो सकती है। 

दांतो ंका िघसना तीन प्रकार का होता है:: अपघष�ण, िघसाव और अपरदन. िविभ� प्रकार के दाँतो ंका िघसना अ�र 
एक साथ होता है। इससे दांतो ंम� मौजूद िघसाव के प्रकार की पहचान करना किठन हो सकता है।  

 अपघष�ण: दांत से दांत के संपक�  के अलावा िकसी अ� कारण से दांत की संरचना म� शारी�रक िघसावट (जैसे, 
अ�िधक या अनुिचत तरीके से टूथब्रश करना, मंुह म� छेद करना या टूथिपक का बार-बार उपयोग करना)। 

 िघसाव: दांत से दांत के संपक�  के प�रणाम��प दांत की संरचना का नुकसान, जैसे दांत पीसना।  

 दंत अपरदन: मंुह म� एिसड की उप�स्थित के कारण दाँतो ंके इनेमल का घुलना।  
 
दंत �रण कैसा िदखता है? 
 
दंत �रण के पहले ल�णो ंम� शािमल ह�: 
 
 दांतो ंका पीलापन (दांतो ंके पतले होते इनेमल म� गहरे रंग के ऊतक िदखने के कारण)  
 
 दांत चमकता �आ और िचकना िदखाई देना (दांत की सतह खराब होने के कारण) 
 
 दांत छोटे होते िदखाई देना 
 
 आसपास के दाँत की सतह से अिधक ऊँचाई पर भराई 
 
 दांतो ंकी चबाने वाली सतह पर िचकने, अवतल ग�े और/या 
 
 संवेदनशील दांत। 
 
 
�ा दंत �रण का कारण बनता है? 
 
दांतो ंके कटाव का कारण एिसड अटैक है।  
 
शीतल पेय, ऊजा� पेय, खेल पेय, शराब और फलो ंके रस सिहत कई पेय म� एिसड होते ह�। इनम� से अिधकांश पेय म� 
उ� चीनी सामग्री भी होती है जो दांतो ंको �य करने का कारण बन सकती है। 
 
अ�ीय भोजन और पेय म� उ� आहार दांतो ंके पहनने का कारण बन सकता है। िकसी उ�ाद का पीएच िजतना कम 
होता है, वह उतना ही अिधक अ�ीय होता है। पांच से कम पीएच वाला कोई भी भोजन या पेय दांतो ंकी टूट-फूट और 
दांतो ंकी संवेदनशीलता का कारण बन सकता है।  
 

  
 

दांतो ंकी ऊपरी परत 
  



 

Last reviewed June 2024                                                Page 2 of 3 

    Healthy Teeth for Life fact sheet 

 
 
 
 
कुछ सामा� खा� पदाथ� और पेय पदाथ� का पीएच नीचे िदया गया है: 
 
दूध    pH 6.9 
�ेवड� िम�   pH 6.7 
नल का पानी   pH 6.0 
चेडर चीज़               pH 5.9 
प् याला-भर कॉफ़ी              pH 5.0 
िबयर    pH 4.5 
संतरे का रस   pH 3.5 
सेब का रस   pH 3.4 
पके फल   pH 3.3 
अचार    pH 3.2 
खेल ऊजा� पेय              pH 3.0 
आम शीतल पेय              pH 2.7 
कोला    pH 2.5 
रेड वाइन   pH 2.5 
नीबूं का रस   pH 2.2 
िसरका               pH 2.0 
 
 
 
�रण म� योगदान देने वाले अ� कारको ंम� शािमल ह�: 
 
 एक शु� मंुह, जो एिसड हमले से नुकसान के जो�खम को बढ़ाता है, और / 
  
 बुिलिमया, मॉिन�ग िसकनेस और गै��� क �र�� जैसी �स्थितयो ंसे उ�ी के कारण दांतो ंके संपक�  म� आने वाला 

पेट का एिसड। 
 
दंत �रण के जो�खम को कम करने के िलए मुझे �ा करना चािहए? 
 
 एक अ�ी तरह से संतुिलत आहार खाएं, और अ�ीय और शक� रा यु� खा� पदाथ� और पेय की मात्रा कम कर�। 

�ैिकंग को सीिमत करने की कोिशश कर�। 
 
 ऐसे खा� पदाथ� खाएं जो लार पीएच को अिधक तेज़ी से बेअसर करके बफर के �प म� काय� करते ह� (उदाहरण 

के िलए डेयरी उ�ादो ंम� कैिसइन नामक प्रोटीन होता है जो दांतो ंको एिसड से बचाता है)। 
 
 मंुह के चारो ंओर अ�ीय पेय रखने या 'घुमाने' से बच� �ोिंक इससे दांतो ंकी सड़न और दांतो ंके पहनने की 

संभावना बढ़ जाती है। 
 
 पीते समय, जब भी संभव हो एक �� ॉ का उपयोग कर�  �ोिंक यह आपके दांतो ंम� पेय के जो�खम को कम करता 

है। 
 
 लार के प्रवाह को प्रो�ािहत करने और एिसड को धोने के िलए चीनी मु� गम चबाएं। 
 
 िदन भर म� ब�त सारे नल का पानी पीएं, खासकर अगर �ायाम कर रहे हो।ं  
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 कैफीनयु� पेय से बच�, �ोिंक कैफीन िनज�लीकरण का कारण बनता है। 
 
 अ�ीय या शक� रायु� भोजन या पेय पदाथ� खाने या पीने के तुरंत बाद ब्रश न कर� , �ोिंक इससे दांतो ंका इनेमल 

नरम हो जाएगा और वह ‘उखड़’ सकता है। 
 
याद रख�  
 
बार-बार पानी पीकर अपने शरीर के तरल पदाथ� के �र को बनाए रखना शु� मंुह को रोकने, �ास बुझाने और दांतो ं
के �रण से दांतो ंकी र�ा करने का सबसे अ�ा तरीका है। अित�र� सुर�ा के िलए, यिद उपल� हो तो �ोराइड 
यु� नल का पानी िपएं।  
 
 
अिधक जानकारी के िलए 
 
 अपने दंत िचिक�क से संपक�  कर�  
 www.health.qld.gov.au/oralhealthपर जाएं  
 गोपनीय �ा� सलाह के िलए 13 HEALTH (13 43 25 84) पर कॉल कर�  िदन म� 24 घंटे, स�ाह म� सात िदन  
 ईमेल oral_health@health.qld.gov.au  
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