
સકૂા મҭથી રાહત માટેના નસુખા    

• પાણીની બોટલ હમંેશા સાથે રાખજો. 

• સકૂો ખોરાક ખાતી વખતે અથવા સતત બોલવાનુ ંહોય ત્યારે થોડુ ંથોડુ ં

પાણી પીતા રહજેો.  
• ખાડંમકુ્ત ગમ, કૅન્ડી કે લીંબનુી ચીર અથવા ઇલાયચી ચસૂવાથી લાળ 

બનવાની પર્િકર્યા ચાલ ુરહ ેછે.   
• એક સાથે ભરપેટ ભોજન કરવાને બદલે થોડા સમય અંતરે થોડો થોડો 

ખોરાક લેવાનુ ંરાખજો.  

• ભોજન પછી, સતૂા ંપહલેા,ં કસરત કરતી વખતે, કે લાબંો સમય બોલવાનુ ં

બને ત્યારે મҭ સકુાઇ જાય તો બજારમા ંƨપેર્ કે Ȑલ Įપે મળતી કૃિતર્મ લાળ 

 અથવા િવટામીન ‘ઇ’નો ઉપયોગ કરજો.   
• ધમૂર્પાન કે તમાકુ-સેવન ન કરશો. તેનાથી મҭ વધ ુસકુાય છે, અને બીજંા 

રોગ થવાની સભંાવના પણ વધે છે.     

• આƣકોહોલવાળા ંમાઉથ-વૉશનો ઉપયોગ ન કરશો.  
• વાતાનકુૂિલત વાતાવરણમા ંલાબંો સમય ગાળવાનુ ંટાળજો.  

યાદ રાખો : સકંુૂ મҭ પીડાદાયક જ હોય તેવુ ંનથી. 

મҭમા ંચાદંા ંપડયા ંહોય, મҭ સતત દુખત ુ ંહોય કે તેમા ંબળતરા થતી હોય તો ડૉક્ટરને 

બતાવજો.  

વધ ુમાિહતી માટે સપંકર્ :  kirtidaoza@gmail.com     ફોન 079 26922254 

                                                  purvird@gmail.com          ફોન +91 9510170002 
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Sjögren’s Syndrome Foundation (SSF) ના સાિહત્ય પર આધાિરત  

 
 


