
સાારુંં ખાાઓ  
સાારાા પીીણાંા� પીીવોો  
સાારાી સાફાાઇ કરાો

સંંપૂૂર્ણણ આરોોગ્ય અને ેસુુખાાકાારોી માાટેે મુુખા સ્વસ્થ હોોવુંુ ંઆવશ્યકા છેે.

નિનેયમિમાત વ્યવસંામિયકા દંંત તપાાસંો આજીવને માહોત્વપૂૂર્ણણ છેે. તે કાોઇ 

પાર્ણ સંમાસ્યાને ેવહેોલીી જાર્ણવામાાં અનેે તેનેી સંારોવારો કારોવામાાં માદંદં 

કારેો છેે.

જ્યાારેો સ્માાઇલી સ્ક્વોડ તમાારોી શાાળાાનેી મુુલીાકાાત લીે ત્યારેો 

તમાારોા બાાળાકાનુંુ ંનિનેઃશુુલ્કા દંંતસંંભાાળા માાટેે નેામા નેંધાાવો અથવા 
ડીએચએસંવી કેાન્દ્ર શાોધાકા: www.dhsv.org.au/clinicsનેો 
ઉપાયોગ કારોી તમાારોા સ્થાનિનેકા સંમુુદંાય દંંત મિચકિકાત્સંાલીયમાાં સ્માાઇલી 

સ્ક્વોડ સંાથ ેમુુલીાકાાત નેંધાાવો

વોધુ ુમાાહિ�તીી જોોઇએ છેો?
મુુલીાકાાત લીો www.health.vic.gov.au/smile-squad

દાંા�તીનીી તીપીાસા 
હિનીયમિમાતી કરાાવોો

સ્માાઇલ સ્ક્વોોડ એ વિવોક્ટોોરિ�યાાનીી સ�કાા�નીો 
નિઃનીઃશુુલ્કા શાાળાા દંંતસંભાાળા કાાયાયક્રમા છેે. તે 
વિવોક્ટોોરિ�યાાનીી પ્રાાથવિમાકા અની ેમાાધ્યાવિમાકા સ�કાા�ી 
શાાળાાનીાં બધાા વિવોદ્યાાથીઓનીે નિઃનીઃશુુલ્કા દંંતસંભાાળા 
પ્રાદંાની કા�ે છેે.

અમા ેબાધાા મિવદ્યાાથીઓનેે શાાળાામાાંથી વધુુમાાં વધુુ લીાભા માળેા  

તેમા ઇચ્છેીએ છેીએ.

દંાંતનેો સંડો ભાર્ણતરોમાાં અડચર્ણ કારોી શાકેા છેે. તે પાીડાદંાયકા 

હોોય શાકેા છેે અનેે ઊંઘ તથા એકાાગ્રતાનેે અસંરો કારોી શાકેા છેે.

સ્માાઇલી સ્ક્વોડ બાાળાકાો અનેે નેવયુુવાનેોનેે તેમાનુંું મુુખા 

આરોોગ્યપ્રદં અનેે સંડાથી મુુક્ત રોાખાવામાાં માદંદં કારોવા  
હોાજરો છેે.

શાાળાાએ જવાનેી ઉંમારોનેાં સ્મિસ્માતોનેે આરોોગ્યપ્રદં રોાખાવાનેાં 
અમાારોા કેાટેલીાકા ઉત્તમા સુુચનેો આ મુુજબા છેે. તમાે દંંત સંંભાાળા 

મિવશાે વધુુ માાનિહોતી www.dhsv.org.au/oral-health-

advice પારો માેળાવી શાકાો છેો

સ્માાઇલ સ્ક્વોોડ શાાળાા આધાારિરાતી 
હિનીઃશુુલ્ક દંાંતીસા�ભાાળા કાયયક્રમા

http://www.dhsv.org.au/clinics
http://www.health.vic.gov.au/smile-squad
http://www.dhsv.org.au/oral-health-advice
http://www.dhsv.org.au/oral-health-advice


સવાારમાંા� અને ેરાત્રેે સૂૂતાંા� 
પહેેલાંા� દંંતાંમાં�જને કરો.

દંા�તાં અનેે પેઢાંા�નેી આસપાસ 
ગોોળ-ગોોળ ફેેરવાીનેે દંંતાંમાં�જને 
કરો.

બહેારનેી સપાટીીઓથીી શરૂ 
કરો.

અ�દંરનેી સપાટીીઓ પર 
ફેરીથીી કરો.

ચાાવાવાાનેી સપાટીીઓ પર 
હેળવાેથીી આગોળ-પાછળ 
સફેાઈ કરો.

દંંતાંમાં�જને પછી ટૂીથીપેસ્ટી થુંં�કી 
નેા�ખોો, પણ પાણીથીી કોગોળા 
ને કરો.

બધીી જ સપાટીીઓ પર ઘસો તાં ેસૂંનિનેશ્ચિ�તાં કરો: 
ઉપર અનેે નેીચાે, ડાાબી અનેે જમાંણી બાજં,  
આગોળ અનેે પાછળ.

મુંલાંાયમાં ટંીથીબ્રશ પર વાટીાણા 
જટેીલાંી ફ્લાંોરાઇડાવાાળી 
ટૂીથીપેસ્ટીનેો ઉપયોગો કરો.

દંંતમાંજને દંાંતમાાં સંડો કારોતાં કિકાટેાણુંંઓને ેદંરૂો કારેો છેે. ફ્લીોરોાઇડવાળાી 
ટૂેથપાેસ્ટે દંાંતનેી સંપાાટેીનુંુ ંસંમાારોકાામા કારોવામાાં માદંદં કારેો છેે અનેે દંાંત 

માજબૂૂત રોાખાે છેે.

બાાળાકાો આઠ વર્ષણનેા ંથાય ત્યાં સુુધાી તેમાનેે દંંતમાંજનેમાાં સંહોાયનેી 
જરૂરો પાડશાે.

દંાંતીમા�જની કોવોી રાીતીો કરાવુંુ�

સાારાી રાીતીો સાાફા કરાો

પીગલુંુ� ૧

પીગલુંુ� ૩

પીગલુંુ� ૪

પીગલુંુ� ૫

પીગલુંુ� ૨

વધાતાં શારોીરોો અનેે માગજાે માાટેેનેો આરોોગ્યપ્રદં ખાોરોાકા દંાંત માાટેે 

ઉત્તમા મિવકાલ્પા છેે. નેીચેનેા સંનિહોતનેાં મિવમિવધા પાૌમિ�કા ખાાદ્યા પાદંાથો 
રોોજ આરોોગો: 

• ફળા અનેે શાાકાભાાજીઓ

• દંાર્ણા ંઅનેે અનેાજ જમેાકેા ચોખાા અનેે રોોટેલીી

• દંધૂાનેી બાનેાવટેો જવેા કેા દંધૂા, ચીઝ અનેે દંહોં, અથવા દંધૂાનેા 
ઉપાયોગ વગરોનેાં ઉત્પાાદંનેો જમેાાં કેાસ્મિલ્શાયમા ઊમાેરેોલુંું હોોય

• ઇંડા

• માાંસં અનેે માાછેલીી. 

ખાાદ્યા પાદંાથણનેાં ઉત્પાાદંનેકાારોો બાાળાકાોનેે માાટેે જાહેોરોાત કારોાતી હોોય 

તેવા ઘર્ણાં નેાસ્તામાાં શાકાક રોાનુંું પ્રમાાર્ણ કેાટેલુંું છેે તે છુેપાાવતા હોોય છેે. 

ઓછેી શાકાક રોા હોોય તેવા ઉત્પાાદંનેો પાસંંદં કારોવા પાેકેાટેનેી સંરોખાામાર્ણી 
કારોો.

ફ્લીોરોાઇડવાળુંું નેળાનુંું પાાર્ણી મુુખાનેાં આરોોગ્ય માાટેે ઉત્તમા પાીણુંં છેે.

શાાળાામાા ંફરોી વાપારોી શાકાાય તેવી પાાર્ણીનેી  
બાોટેલી પાાર્ણીથી ભારોો.

સાારુંં જમાો

સાારાા પીીણાંા� પીીવોો


