
दंत चिचित्सा चिक्षा और अनुसंधान िें द्र , अचिल भारतीय आयुचविज्ञान सं्थान , नई  चदल्ली 

मौखिक और सामान्य स्वास््य में चीनी की भूखमका पर वेखिनार

केन्द्रीय विद्यालय संगठन प्राथविक विद्यालय के विक्षकों के वलए

संकवपित और विकवसत:

सेंटर फॉर डेंटल एजुकेिन एडं ररसर्च

अखिल भारतीय आयुर्विज्ञान संस्थान
नई विपली

WHO CC for 

Oral Health 

Promotion



दंत चिचित्सा चिक्षा और अनुसंधान िें द्र , अचिल भारतीय आयुचविज्ञान सं्थान , नई  चदल्ली 

सीिने के उदे्दश्य

• मौखिक और सामान्य स्वास््य में चीनी की भूखमका

• चीनी के स्रोत

• चीनी की अखिक मात्रा का मौखिक और सामान्य स्वास््य पर प्रभाव

• चीनी के प्रभाव को कम करने के खिए खनवारक रणनीखतयााँ



दंत चिचित्सा चिक्षा और अनुसंधान िें द्र , अचिल भारतीय आयुचविज्ञान सं्थान , नई  चदल्ली 

पषृ्ठभूखम

• स्वास््य और पररवार कल्याण मंत्रािय और दतं खचखकत्सा खिक्षा और अनुसंिान कें द्र,

एम्स नई खदल्िी के राष्ट्रीय मौखिक स्वास््य काययक्रम (एनओएचपी) में मौखिक स्वास््य

को िढावा देने के खिए मास्टर प्रखिक्षकों के खनमायण की पररकल्पना की गई है।

• खिक्षक छात्रों के साथ संपकय की पहिी पंखि िनाते हैं और स्कूिी िच्चों में सकारात्मक

स्वास््य संिंिी व्यवहार को स्थाखपत करने का एक अनूठा अवसर प्रदान करते हैं।



दंत चिचित्सा चिक्षा और अनुसंधान िें द्र , अचिल भारतीय आयुचविज्ञान सं्थान , नई  चदल्ली 

• 2019 में एनओएचपी के तहत मौखिक स्वास््य संवियन पर केवी स्कूि के खिक्षकों के

प्रखिक्षण के खिए खपछिे दो प्रखिक्षण काययक्रम आयोखित खकए गए हैं।

• स्कूिी खिक्षकों के खिए मौखिक स्वास््य सवंियन पर खपछिे प्रखिक्षण काययक्रमों के

पररणामस्वरूप संिंखित केवी स्कूिों में कई मौखिक स्वास््य संिंिी गखतखवखियां हुई।ं

सहभाखगता



दंत चिचित्सा चिक्षा और अनुसंधान िें द्र , अचिल भारतीय आयुचविज्ञान सं्थान , नई  चदल्ली 

खपछिे प्रखिक्षण काययक्रमों से प्रखतखक्रया

के.वी. चंडीगढ के.वी. ििनऊ के.वी. चेन्नई

के.वी. हैदरािाद के.वी. नई खदल्िी के.वी. गुरुग्राम



दंत चिचित्सा चिक्षा और अनुसंधान िें द्र , अचिल भारतीय आयुचविज्ञान सं्थान , नई  चदल्ली 

चीनी की भूखमका को समझने की आवश्यकता क्यों है ?

• चीनी हमारे आहार का एक अखभन्न अंग है और सामान्य और मौखिक स्वास््य पर प्रभाव 

डािती है।

• कम उम्र में चीनी के उपयोगी और हाखनकारक प्रभावों को समझने से स्कूिी िच्चों के 

िीवन की सामान्य गुणवत्ता में सुिार करने में काफी मदद खमि सकती है।



दंत चिचित्सा चिक्षा और अनुसंधान िें द्र , अचिल भारतीय आयुचविज्ञान सं्थान , नई  चदल्ली 

• यह मॉड्यूि खविेष रूप से सामान्य और मौखिक स्वास््य पर चीनी की भूखमका के िारे में

िानकारी प्रदान करने के खिए िनाया गया है।

• मॉड्यूि छात्रों की समझ और स्कूिी िच्चों के मौिूदा पाठ्यक्रम के अनुरूप है।



दंत चिचित्सा चिक्षा और अनुसंधान िें द्र , अचिल भारतीय आयुचविज्ञान सं्थान , नई  चदल्ली 

चीनी और हम
कक्षा 1-5वीं के खिए एक प्रखिक्षण खविेष पाठ्यक्रम 



दंत चिचित्सा चिक्षा और अनुसंधान िें द्र , अचिल भारतीय आयुचविज्ञान सं्थान , नई  चदल्ली 

भोिन

• बनुियादी ज़रूरत ह।ै

• बढ़िे में सहायता करता ह।ै



दंत चिचित्सा चिक्षा और अनुसंधान िें द्र , अचिल भारतीय आयुचविज्ञान सं्थान , नई  चदल्ली 

• ऊर्ाा दतेा है और निट रखता ह।ै

भोिन



दंत चिचित्सा चिक्षा और अनुसंधान िें द्र , अचिल भारतीय आयुचविज्ञान सं्थान , नई  चदल्ली 

• हमें संतुखित आहार िाना

चाखहए खिसमें सभी प्रकार

के भोिन और पोषक तत्व

हों।



दंत चिचित्सा चिक्षा और अनुसंधान िें द्र , अचिल भारतीय आयुचविज्ञान सं्थान , नई  चदल्ली 

• अगर हम पयायप्त मात्रा में िाएगें , तो हम िीमार पड़ 

िाएगें।



दंत चिचित्सा चिक्षा और अनुसंधान िें द्र , अचिल भारतीय आयुचविज्ञान सं्थान , नई  चदल्ली 

• चीनी हमारे भोिन का एक महत्वपूणय खहस्सा है|



दंत चिचित्सा चिक्षा और अनुसंधान िें द्र , अचिल भारतीय आयुचविज्ञान सं्थान , नई  चदल्ली 

• चीनी हमारे भोिन में फिों, सखजियों और अन्य स्रोतों में स्वाभाखवक रूप से मौिूद होती है।



दंत चिचित्सा चिक्षा और अनुसंधान िें द्र , अचिल भारतीय आयुचविज्ञान सं्थान , नई  चदल्ली 

प्राकृखतक स्रोत हमारे भोिन में चीनी के अच्छे स्रोत हैं खिनमें खनम्नखिखित िाखमि हैं:

• गन्िा

• आम

• सेब

प्राकृखतक स्रोत



दंत चिचित्सा चिक्षा और अनुसंधान िें द्र , अचिल भारतीय आयुचविज्ञान सं्थान , नई  चदल्ली 

• केले

• िाशपाती

प्राकृखतक स्रोत



दंत चिचित्सा चिक्षा और अनुसंधान िें द्र , अचिल भारतीय आयुचविज्ञान सं्थान , नई  चदल्ली 

• तरबरू्

• सतंरे

• गार्र

प्राकृखतक स्रोत



दंत चिचित्सा चिक्षा और अनुसंधान िें द्र , अचिल भारतीय आयुचविज्ञान सं्थान , नई  चदल्ली 

• स्वीट कॉिा

• मीठे मटर

• टमाटर

प्राकृखतक स्रोत



दंत चिचित्सा चिक्षा और अनुसंधान िें द्र , अचिल भारतीय आयुचविज्ञान सं्थान , नई  चदल्ली 

शहद

प्राकृखतक स्रोत



दंत चिचित्सा चिक्षा और अनुसंधान िें द्र , अचिल भारतीय आयुचविज्ञान सं्थान , नई  चदल्ली 

• चीनी के कृखत्रम स्रोत अखिक मात्रा में िेने पर हाखनकारक होने की संभावना है।

• चीनी के कृखत्रम स्रोतों में खनम्नखिखित िाखमि हैं:

चीनी के कृखत्रम स्रोत



दंत चिचित्सा चिक्षा और अनुसंधान िें द्र , अचिल भारतीय आयुचविज्ञान सं्थान , नई  चदल्ली 

• शीतल पेय, पीसा हुआ पेय नमक्स और अन्य पेय पदार्ा

• बेक नकया हुए (पके हुए) खाद्य वस्तएुं

• कोल्ड नरंक्स, डब्बे वाले फू्रट र्सू अन्य डब्बा बंद र्सू,
मीठे नबस्कुट, चॉकलेट

कृखत्रम स्रोत



दंत चिचित्सा चिक्षा और अनुसंधान िें द्र , अचिल भारतीय आयुचविज्ञान सं्थान , नई  चदल्ली 

• र्ैम और र्ेली

• चॉकलेट

कृखत्रम स्रोत



दंत चिचित्सा चिक्षा और अनुसंधान िें द्र , अचिल भारतीय आयुचविज्ञान सं्थान , नई  चदल्ली 

• चीिी आपको ऊर्ाा दतेी ह।ै

हमें चीनी की आवश्यकता क्यों है?



दंत चिचित्सा चिक्षा और अनुसंधान िें द्र , अचिल भारतीय आयुचविज्ञान सं्थान , नई  चदल्ली 

• चीिी आपको काम करिे और बेहतर खलेिे में मदद करती ह।ै

हमें चीनी की आवश्यकता क्यों है?



दंत चिचित्सा चिक्षा और अनुसंधान िें द्र , अचिल भारतीय आयुचविज्ञान सं्थान , नई  चदल्ली 

अत्यखिक चीनी का िरीर पर प्रभाव



दंत चिचित्सा चिक्षा और अनुसंधान िें द्र , अचिल भारतीय आयुचविज्ञान सं्थान , नई  चदल्ली 

• वर्ि बढ़ता है

अत्यखिक चीनी - िरीर पर िुरा प्रभाव



दंत चिचित्सा चिक्षा और अनुसंधान िें द्र , अचिल भारतीय आयुचविज्ञान सं्थान , नई  चदल्ली 

• िरीर के अंगों िैसे हृदय, मखस्तष्ट्क, गुदाय आखद को

नुकसान पहंुचाता है।

• अत्यखिक चीनी से हृदय रोग का ितरा िढ िाता है।

अत्यखिक चीनी - िरीर पर िुरा प्रभाव



दंत चिचित्सा चिक्षा और अनुसंधान िें द्र , अचिल भारतीय आयुचविज्ञान सं्थान , नई  चदल्ली 

• ज्यादा चीनी खदमाग और हमारी सोच को प्रभाखवत करता है ।

• खकडनी को नुकसान पहंुचाता है, पेिाि में ज्यादा चीनी खनकिती है ।

अत्यखिक चीनी - िरीर पर िुरा प्रभाव



दंत चिचित्सा चिक्षा और अनुसंधान िें द्र , अचिल भारतीय आयुचविज्ञान सं्थान , नई  चदल्ली 

अत्यखिक चीनी - दांतों पर िुरा प्रभाव



दंत चिचित्सा चिक्षा और अनुसंधान िें द्र , अचिल भारतीय आयुचविज्ञान सं्थान , नई  चदल्ली 

नखसिंग िॉटि कैरीज़/अिी चाइल्डहुड कैरीज़

• ददा और सरू्ि

• दधू के दांतों का र्ल्दी नगरिा

• अनिय उपनस्र्नत

• खािे में नदक्कत



दंत चिचित्सा चिक्षा और अनुसंधान िें द्र , अचिल भारतीय आयुचविज्ञान सं्थान , नई  चदल्ली 

• हमें सतंनुलत आहार खािा चानहए।

• कच्चे और रेशे से भरपरू िल और सनब्र्यों का सेवि

करिा चानहए।

• िमखु भोर्ि के बीच बार-बार िाश्ता करिे से बचिा
चानहए।

• रात के समय दधू में चीिी का सेवि िहीं करिा

चानहए ।

हम अपने िरीर और दांतों को चीनी के िुरे प्रभाव से कैसे िचा सकते हैं?



दंत चिचित्सा चिक्षा और अनुसंधान िें द्र , अचिल भारतीय आयुचविज्ञान सं्थान , नई  चदल्ली 

• हमें िाकृनतक स्रोतों से और सीनमत मात्रा में चीिी का सवेि करिा चानहए।

हम अपने िरीर और दांतों को चीनी के िुरे प्रभाव से कैसे िचा सकते हैं?



दंत चिचित्सा चिक्षा और अनुसंधान िें द्र , अचिल भारतीय आयुचविज्ञान सं्थान , नई  चदल्ली 

• हमें चॉकलेट, कैं डीर्, र्ैम, र्ेली, र्सू, पेय पदार्ों के रूप में शक्कर का सेवि कम करिा चानहए।

हम अपने िरीर और दांतों को चीनी के िुरे प्रभाव से कैसे िचा सकते हैं?



दंत चिचित्सा चिक्षा और अनुसंधान िें द्र , अचिल भारतीय आयुचविज्ञान सं्थान , नई  चदल्ली 

• प्रत्येक भोिन/नाश्ता िाने के िाद हमें अपना मुाँह को पानी से कुल्िा करना चाखहए।

• दतं खचखकत्सक से परामिय के िाद माउथवॉि का उपयोग खकया िा सकता है ।

हम अपने दांतों को कैसे िचा सकते हैं?



दंत चिचित्सा चिक्षा और अनुसंधान िें द्र , अचिल भारतीय आयुचविज्ञान सं्थान , नई  चदल्ली 

• हमें रोिाना दो िार टूथब्रि और पेस्ट से दो खमनट तक ब्रि करना चाखहए।

हम अपने दांतों को कैसे िचा सकते हैं?



दंत चिचित्सा चिक्षा और अनुसंधान िें द्र , अचिल भारतीय आयुचविज्ञान सं्थान , नई  चदल्ली 

• हर 6 महीने में दतं खचखकत्सक के पास िाए।ं

हम अपने दांतों को कैसे िचा सकते हैं?



दंत चिचित्सा चिक्षा और अनुसंधान िें द्र , अचिल भारतीय आयुचविज्ञान सं्थान , नई  चदल्ली 

दााँत ब्रि करना

• टूथ ब्रखिंग दन्त मंिन से करना चाखहए ।

• एक मटर के आकार का दन्त मंिन और एक सॉफ्ट खब्रसि वािा ब्रि आपकी उम्र के खिए 

काफी है।

दन्त मंिन की मटर के आकार की मात्रा

टूथब्रि और पेस्ट
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िच्चों में टूथ ब्रि करने की तकनीक

चरण 1- ऊपरी और खनचिे दांतों को एक साथ िाएं

चरण 2- ब्रि को उस रेिा पर िगाएं िहां दांत खमिते हैं

चरण 3- दांतों के ऊपर िडे़ गोिाकार मूवमेंट्स करें
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• अंदर के खिए, छोटे गोिाकार मूवमेंट्स के साथ इसे दोहराया िा सकता है।

• दांतों की चिाने वािी सतह को ब्रि करें ।
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दााँत ब्रि करना

• उम्र के खहसाि से दो तरह के टूथब्रि- िेिी/वयस्क ब्रि का इस्तेमाि खकया िा सकता है।

• दूि के दांतों को भी ब्रि करने और अच्छे स्वास््य में िनाए रिने की आवश्यकता होती है क्योंखक यह समय 

से पहिे झड़ने से रोकता है।

• टूथ ब्रि हर तीन महीने में िदिना चाखहए, या उसके खब्रस्टल्स के झड़ने से पहिे ।
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क्या आप िानते हैं?

खपट और खफिर सीिेंट प्िेसमेंट

• सीिेंट प्िेसमेंट एक ऐसी प्रखक्रया है िो दांतों की

चिाने वािी सतहों पर दरारों को सीि कर देती है

और क्षय को रोकती है।
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फ्िोराइड िगाना 

• फ्िोराइड वाखनयि िगाना एक ऐसी 

प्रखक्रया है िो खचकनी सतह पर क्षय 

को रोकता है|
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खफखिंग

दतं खचखकत्सक द्वारा क्षय को हटाने के िाद दांतों की सतह पर खफखिंग िगाई िाती है|
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प्रमुि खिंदु

• चीनी हाखनकारक नहीं है, अत्यखिक सेवन हाखनकारक है ।

• अपने आहार में चीनी के प्रकार से अवगत रहे क्या यह प्राकृखतक है या कृखत्रम ।

• ध्यान रिें, हम खकतनी मात्रा में और खकतनी िार चीनी का सेवन कर रहे हैं ।

• समझें खक अत्यखिक चीनी आपके िरीर को नुकसान पहंुचा सकती है ।

• आदतें प्रारंखभक अवस्था में ही स्थाखपत कर दी िाती हैं, इन अच्छी आदतों को आि से

अपनाएं ।
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िन्यवाद


