
)noitamrofnI tneitaP( معلومات و رہنمائی برائے مریض�atient Information������������������������������

���������������)noitamrofnI tneitaP( معلومات و رہنمائی برائے مریض�MD����������������������������� ٹیمپورو مینڈبلر جوڑ کے امراض
حصہ اول: جبڑے کے جوڑ اور عضلات کے بوجھ کو کم کرنے کے لیے مفید و ممنوع غذاؤں کا چارٹ���������������������������������������������������������������������������������حصہ اول: جبڑے کے جوڑ اور عضلات کے بوجھ کو کم کرنے کے لیے مفید و ممنوع غذاؤں کا چا

)noitamrofnI tneitaP( معلومات و رہنمائی برائے مریضDiet for �MD �atients���������������������������������

�������������خوراک کا زم���������پرہیز لازم ہے������������معلومات و رہنمائی برائے مریض )noitamrofnI tneitaP(���������خوراک کا زم�������������������معلومات و رہنمائی برائے مریض )noitamrofnI tneitaP(خوراک کا زمرہ�����������خوراک کا زم

����������������براؤن یا سفید نرم ڈبل روٹی )کنارے اتار کر( اور ن��������������������������������براؤن یا سفید نرم ڈبل روٹی )کنارے اتار کر( اور نڈبل روٹی �����ٹیمپورو مینڈبلر جوڑ کے امراض ��������ڈبل روٹی / بیک
�������بن/رول

������agels�������� بیگلز ،��aguettes�����������
��������بن/رول

)noitamrofnI tneitaP( معلومات و رہنمائی برائے مریضDessertsاور ن�����، بیگلز ������، بیگلز ��������������بن/رول����������� )بیگلز ��������������������������������������بن/رول���براؤن یا سفید نرم ڈبل روٹی )کنارے اتار کر( اور ن�����براؤن یا سفید نرم ڈبل روٹی )کنارے اتار کر( اور ن������براؤن یا سفید نرم ڈبل روٹی )کنارے اتار کر ،���

��������������براؤن یا سفید نرم ڈبل روٹی )کنارے اتار کر( اور ن������، بیگلز �����، بیگلز �������������������ڈبل روٹی ��ڈبل روٹی / بیک��������ڈیری اور ان
��������������براؤن یا سفید نرم ڈبل روٹی )کنارے اتار کر( اور ن�����بن/رول

�������������������������������������������بن/رول

)noitamrofnI tneitaP( معلومات و رہنمائی برائے مریض�ishاور ن��������������������� )بیگلز ���براؤن یا سفید نرم ڈبل روٹی )کنارے اتار کر ،���������������������������
���������بن/رول

���، بیگلز ��������������������������بن/رول

)noitamrofnI tneitaP( معلومات و رہنمائی برائے مریض�ruitsاور ن������������، بیگلز �����، بیگلز ���ڈبہ بند یا پکے ہوئے نرم پھل؛ خربوزہ، کیلا، سپرہیز لازم ہے���� )براؤن یا سفید نرم ڈبل روٹی )کنارے اتار کر����������������������
�������������������������حصہ اول: جبڑے کے جوڑ اور عضلات کے بوجھ کو کم کرنے کے لیے مفید و ممنوع غذاؤں کا چا����بن/رول

�������ڈبہ بند یا پکے ہوئے نرم پھل؛ خربوزہ، کیلا، س�����������������������������حصہ اول: جبڑے کے جوڑ اور عضلات کے بوجھ کو کم کرنے کے لیے مفید و ممنوع غذاؤں کا چا���
�����بن/رول

������������������L( تمام اقسام کے مشروبات؛ مقوی مائع غذائیںiquidاور ن������������������������������� )براؤن یا سفید نرم ڈبل روٹی )کنارے اتار کر( اور ن�����براؤن یا سفید نرم ڈبل روٹی )کنارے اتار کر���
Meals � بن/رول����������������������

�����������������������������������������
����بن/رول

)noitamrofnI tneitaP( معلومات و رہنمائی برائے مریضMeats����� اور ن�����، بیگلز �����������گوشت )براؤن یا سفید نرم ڈبل روٹی )کنارے اتار کر���������������������������
�������������������براؤن یا سفید نرم ڈبل روٹی )کنارے اتار کر( اور ن�����بن/رول

����������������������������teak�������
�����������������������������بن/رول

����������������������������������������������، بیگلز ����������متفرق اشی
����������������������������بن/رول

��������������������������������������������
��������بن/رول

����������������������������براؤن یا سفید نرم ڈبل روٹی )کنارے اتار کر( اور ن������، بیگلز ���������پرہیز لازم ہے���������ڈبل روٹی ��
�������بن/رول

�������، بیگلز �����������������بن/رول

)noitamrofnI tneitaP( معلومات و رہنمائی برائے مریض�oups�������������������������������� بیگلز ،��������������
���������������بن/رول

����������������������������������
�Croutonsبن/رول�

)noitamrofnI tneitaP( معلومات و رہنمائی برائے مریض�otatoes���� اور ن����بن/رولآلو )بیگلز ������������������بن/رول����������������، بیگلز �����������������������������براؤن یا سفید نرم ڈبل روٹی )کنارے اتار کر ،����������������

)noitamrofnI tneitaP( معلومات و رہنمائی برائے مریض�egetablesاور ن�������بن/رول�������� )بیگلز �����، بیگلز ��������������براؤن یا سفید نرم ڈبل روٹی )کنارے اتار کر( اور ن��������������، بیگلز ��������������������براؤن یا سفید نرم ڈبل روٹی )کنارے اتار کر ،��������������������������
���������بن/رول

)DMT( معلومات برائے مریض — ٹیمپورو مینڈبلر ڈس آرڈر�MD���������������������������������������������� صفحہ ���������صفحہ 1 از 3



)noitamrofnI tneitaP( معلومات و رہنمائی برائے مریض�atient Information������������������������������

�����������������������)noitamrofnI tneitaP( معلومات و رہنمائی برائے مریض�MD����������������������������� ٹیمپورو مینڈبلر جوڑ کے امراض
حصہ اول: جبڑے کے جوڑ اور عضلات کے بوجھ کو کم کرنے کے لیے مفید و ممنوع غذاؤں کا چارٹ�����براؤن یا سفید نرم ڈبل روٹی )کنارے اتار کر( اور ن����������������������������������������������حصہ اول: جبڑے کے جوڑ اور عضلات کے بوجھ کو کم کرنے کے لیے مفید و ممنوع غذاؤں کا چارٹ������

)noitamrofnI tneitaP( معلومات و رہنمائی برائے مریض�eneral Advice�����������������������������

����براؤن یا سفید نرم ڈبل روٹی )کنارے اتار کر( اور ن������������������������������������������حصہ اول: جبڑے کے جوڑ اور عضلات کے بوجھ کو کم کرنے کے لیے مفید و ممنوع غذاؤں کا چا����������بن/رول���������������������������خوراک کا زمرہ��������������ٹیمپورو مینڈبلر جوڑ کے امراض �����������ٹیمپورو مینڈبلر جوڑ کے امراض ��خوراک کو باریک ٹکڑوں میں کاٹی۱
��������������بن/رول�

����������������������، بیگلز ���������، بیگلز �����������، بیگلز ���������������������������������������������������گوشت ��������خوراک کو باریک ٹکڑوں میں کاٹی۲
��������������������������������������، بیگلز ���������������������بن/رول�

����������������������������������������������������������، بیگلز ���������������������������������������������������ٹیمپورو مینڈبلر جوڑ کے امراض ��خوراک کو باریک ٹکڑوں میں کاٹی۳
�������������ڈبہ بند یا پکے ہوئے نرم پھل؛ خربوزہ، کیلا، س�����������������بن/رول�

����������������������۵ م���براؤن یا سفید نرم ڈبل روٹی )کنارے اتار کر( اور ن�����������������������������������گوشت �������ٹیمپورو مینڈبلر جوڑ کے امراض ���ڈبل روٹی / بیک�ٹیمپورو مینڈبلر جوڑ کے امراض �������������ot & Cold Compressesمعلومات و رہنمائی برائے مریض )noitamrofnI tneitaP(خوراک کو باریک ٹکڑوں میں کاٹی۴
۲�����۳����۲ سے ۳ مرت��������������بن/رول��������������������۵���۱ م����������������������������������������������������������������������

�������بن/رول�

�����������������������������������براؤن یا سفید نرم ڈبل روٹی )کنارے اتار کر( اور ن���������������������������������������Anti-inflammatory �elمعلومات و رہنمائی برائے مریض )noitamrofnI tneitaP(��������خوراک کو باریک ٹکڑوں میں کاٹی�
���������بن/رول��������������������������������������������براؤن یا سفید نرم ڈبل روٹی )کنارے اتار کر( اور ن����������������������������������������������، بیگلز �����������������

���������������������بن/رول� �����������������������L( تمام اقسام کے مشروبات؛ مقوی مائع غذائیںevomenthol����������������

�����������������������������حصہ اول: جبڑے کے جوڑ اور عضلات کے بوجھ کو کم کرنے کے لیے مفید و ممنوع غذاؤں کا چارٹ��������حصہ اول: جبڑے کے جوڑ اور عضلات کے بوجھ کو کم کرنے کے لیے مفید و ممنوع غذاؤں کا چارٹ���������������������������������بن/رول����ڈیری اور ان��������خوراک کا زم��������خوراک کا زم�آلو �������خوراک کو باریک ٹکڑوں میں کاٹی۶

صرف�ص����������������������������������������������������براؤن یا سفید نرم ڈبل روٹی )کنارے اتار کر( اور ن��������������������، بیگلز ���������������پرہیز لازم ہے��گوشت ����������������خوراک کو باریک ٹکڑوں میں کاٹی۷
������������������ڈیری اور ان�پرہیز لازم ہے��������� بن/رول�����صرف�ص��پرہیز لازم ہے���������������خوراک کا زم�

�������������������حصہ اول: جبڑے کے جوڑ اور عضلات کے بوجھ کو کم کرنے کے لیے مفید و ممنوع غذاؤں کا چارٹ������������، بیگلز ���������������حصہ اول: جبڑے کے جوڑ اور عضلات کے بوجھ کو کم کرنے کے لیے مفید و ممنوع غذاؤں کا چا��������������������������صرف����������۲ سے ۳ مرت�پرہیز لازم ہے����������������۲ سے ۳ مرت�ڈبل روٹی ����خوراک کو باریک ٹکڑوں میں کاٹی۸
����������������������������������������������بن/رول�

����������������������������������������������������������������������ڈیری اور ان��������ockمعلومات و رہنمائی برائے مریض )noitamrofnI tneitaP(����صرف�����������������۲ سے ۳ مرت�����خوراک کو باریک ٹکڑوں میں کاٹی۹
������������������������������������������������������������������������بن/رول�

)DMT( معلومات برائے مریض — ٹیمپورو مینڈبلر ڈس آرڈر�MD���������������������������������������������� صفحہ ���������صفحہ 1 از 3



)noitamrofnI tneitaP( معلومات و رہنمائی برائے مریض�atient Information������������������������������

ٹیمپورو مینڈبلر جوڑ کے امراض ������������������������������MDمعلومات و رہنمائی برائے مریض )noitamrofnI tneitaP(���������پرہیز لازم ہے��گوشت ���
حصہ اول: جبڑے کے جوڑ اور عضلات کے بوجھ کو کم کرنے کے لیے مفید و ممنوع غذاؤں کا چارٹ�����براؤن یا سفید نرم ڈبل روٹی )کنارے اتار کر( اور ن�������������������������������������������������������������

��۲ سے ۳ مرت�������پرہیز لازم ہے��گوشت ����صرف�ص�����صرف�ص��پرہیز لازم ہے�������������������پرہیز لازم ہے�۵ م����������خوراک کا زم�����ڈیری اور ان�����������������������������������خوراک کا زمخوراک کو باریک ٹکڑوں میں کاٹی�️⚠

)noitamrofnI tneitaP( معلومات و رہنمائی برائے مریض�ertical Movement۱. عمودی حرکت کی مشق �����ڈبل روٹی / بیک��������������
�����������������������������بن/رول�����������������������������������بن/رول����������������������������������������������������������

�����������������بن/رول�����������������������������������������������������۱۰حصہ اول: جبڑے کے جوڑ اور عضلات کے بوجھ کو کم کرنے کے لیے مفید و ممنوع غذاؤں کا چارٹ��������������������حصہ اول: جبڑے کے جوڑ اور عضلات کے بوجھ کو کم کرنے کے لیے مفید و ممنوع غذاؤں کا چارٹ��������بن/رول��������������
��������بن/رول�����۲ سے ۳ مرت

)noitamrofnI tneitaP( معلومات و رہنمائی برائے مریض�ateral Movement۲. عمودی حرکت کی مشق ����������پرہیز لازم ہے�����������������������
������������������������������������������������������������بن/رول���������������������حصہ اول: جبڑے کے جوڑ اور عضلات کے بوجھ کو کم کرنے کے لیے مفید و ممنوع غذاؤں کا چارٹ���������بن/رول���پرہیز لازم ہے������������������خوراک کو باریک ٹکڑوں میں کاٹی

����������������������������������������������������������������������������������������������������حصہ اول: جبڑے کے جوڑ اور عضلات کے بوجھ کو کم کرنے کے لیے مفید و ممنوع غذاؤں کا چارٹ��������بن/رول���
��������بن/رول�������۲ سے ۳ مرت��������������بن/رول������������������������۱۰حصہ اول: جبڑے کے جوڑ اور عضلات کے بوجھ کو کم کرنے کے لیے مفید و ممنوع غذاؤں کا چارٹ�������

�����������������������������������������������براؤن یا سفید نرم ڈبل روٹی )کنارے اتار کر( اور ن���������������������������������������بن/رول���������آلو �������������������������خوراک کو باریک ٹکڑوں میں کاٹی
�������������������������������، بیگلز ������������������������������������������������������������������������������������������

��������بن/رول�������۲ سے ۳ مرت����������������������بن/رول��������

����������������������������������������������������������������������������������������حصہ اول: جبڑے کے جوڑ اور عضلات کے بوجھ کو کم کرنے کے لیے مفید و ممنوع غذاؤں کا چارٹ�������������پرہیز لازم ہے������������خوراک کو باریک ٹکڑوں میں کاٹی
��������بن/رول�������۲ سے ۳ مرت���������بن/رول���������������������������������۱۰بن/رول����حصہ اول: جبڑے کے جوڑ اور عضلات کے بوجھ کو کم کرنے کے لیے مفید و ممنوع غذاؤں کا چارٹ��������

)noitamrofnI tneitaP( معلومات و رہنمائی برائے مریض�rotrusive Movement��������������� ۳. عمودی حرکت کی مشق ����ڈیری اور ان����آلو گوشت
�������������������������������������������������������������������������������ongue �patula�����������������������������

������، بیگلز ���������������������������������بن/رول�������������������������������5�������۴معلومات و رہنمائی برائے مریض )noitamrofnI tneitaP(����������پرہیز لازم ہے������������ص���������������
������بن/رول����براؤن یا سفید نرم ڈبل روٹی )کنارے اتار کر( اور ن���������������������������������������۱۰بن/رول��������������������������������������������������������������بن/رول��������������

��������بن/رول�������۲ سے ۳ مرت����������

�������������������������������خوراک کو باریک ٹکڑوں میں کاٹی
������������براؤن یا سفید نرم ڈبل روٹی )کنارے اتار کر( اور ن����بن/رول�صفحہ ���������������������������������������بن/رولصرف���������������������������

����������������������������������������������، بیگلز ����������������������������������بن/رول
����������������براؤن یا سفید نرم ڈبل روٹی )کنارے اتار کر( اور ن���حصہ اول: جبڑے کے جوڑ اور عضلات کے بوجھ کو کم کرنے کے لیے مفید و ممنوع غذاؤں کا چارٹ�����حصہ اول: جبڑے کے جوڑ اور عضلات کے بوجھ کو کم کرنے کے لیے مفید و ممنوع غذاؤں کا چارٹ������������������������������، بیگلز ��������������������������������������������������بن/رول
����������حصہ اول: جبڑے کے جوڑ اور عضلات کے بوجھ کو کم کرنے کے لیے مفید و ممنوع غذاؤں کا چارٹ�������������������������������������������������������������������������������صفحہ ���������������بن/رول�
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)DMT( معلومات برائے مریض — ٹیمپورو مینڈبلر ڈس آرڈر�MD���������������������������������������������� صفحہ ����صفحہ 1 از ����3صفحہ 1 از 3


