
Symptoms 

लक्षण 

Ringing in the ears 

 कान में घंटी बजना  

Reduced mouth opening  

म ंह का कम ख लना 

Pain in jaw joints 

 जबड़े के जोड़ में ददद होना 

Prevention 
ननवारण 

Relaxation practices like exercising, stretching, 

meditating/praying, deep breathing  

व्यायाम, ध्यान / प्रार्दना, गहरी सांस लेना आनद नवनिन्न 

नवश्राम नवनियो ंको उपयोग करें  

Take adequate sleep 

पयादप्त नीदं लें 

Soft foods that are easy to chew 

and balanced diet 

 संत नलत आहार एवम म लायम खाद्य 

पदार्द का सेवन करें  
लक्षण नदखने पर डॉक्टर की सलाह लें  

Seek doctors advice 

Performing jaw exercises                             

जबड़े के जोड़ के नलए व्यायाम करें  

जबड़े के जोड़ की बीमाररयो ंसे बचाव के तरीके 

Clicking or popping sounds 

in the jaw when chewing 

म ुँह खोलने पर कट-कट आवाज़ 

आना 

Pain and achiness around 

the jaw, neck, face, ears 

and shoulders 

जबड़े, गददन, चेहरे, कान, कंिे के 

आस पास ददद होना 


