
સાારુંં ખાાઓ  
સાારાા પીીણાંં� પીીવોો  
સાારીી સફાાઇ કરોો

સંંપૂૂર્ણણ આરોોગ્ય અને ેસુુખાાકાારીી માાટેે મુુખ સ્વસ્થ હોોવુંં� આવશ્યક છેે.

નિ�યમિ�ત વ્યવસાાયિ�ક દંંત તપાાસોો આજીવન મહત્વપૂૂર્ણણ છેે. તેે કોોઇ 

પણ સમસ્યાાને ેવહેેલીી જાણવાામાંં� અનેે તેેનીી સાારવાાર કરવાામાંં� મદદ 

કરે છેે.

જ્યાારેે સ્માાઇલ સ્ક્વોોડ તમાારીી શાાળાાનીી મુુલાાકાાત લેે ત્યાારેે 

તમાારાા બાાળકનુંં� નિઃ�ઃશુુલ્ક દંંતસંંભાાળ માાટેે નાામ નોંંધાાવોો અથવાા 
ડીીએચએસવીી કેેન્દ્ર શોોધક: www.dhsv.org.au/clinicsનોો 
ઉપયોોગ કરીી તમાારાા સ્થાાનિ�ક સમુુદાાય દંંત ચિ�કિ�ત્સાાલયમાંં� સ્માાઇલ 

સ્ક્વોોડ સાાથે ેમુુલાાકાાત નોંંધાાવોો

વધુ ુમાાહિ�તીી જોોઇએ છેે?
મુુલાાકાાત લોો www.health.vic.gov.au/smile-squad

દાંં�તનીી તપાાસ 
નિ�યમિ�ત કરાાવોો

સ્માાઇલ સ્ક્વોોડ એ વિ�ક્ટોોરિ�યાાનીી સરકાારનોો 
નિઃ�ઃશુુલ્ક શાાળાા દંંતસંંભાાળ કાાર્યયક્રમ છેે. તેે 
વિ�ક્ટોોરિ�યાાનીી પ્રાાથમિ�ક અને ેમાાધ્યમિ�ક સરકાારીી 
શાાળાાનાંં� બધાા વિ�દ્યાાર્થીીઓનેે નિઃ�ઃશુુલ્ક દંંતસંંભાાળ 
પ્રદાાન કરે છેે.

અમે ેબધાા વિ�દ્યાાર્થીીઓનેે શાાળાામાંં�થીી વધુુમાંં� વધુુ લાાભ મળે  

તેેમ ઇચ્છીીએ છીીએ.

દાંં�તનોો સડોો ભણતરમાંં� અડચણ કરીી શકે છેે. તેે પીીડાાદાાયક 

હોોય શકે છેે અનેે ઊંઘ તથાા એકાાગ્રતાાનેે અસર કરીી શકે છેે.

સ્માાઇલ સ્ક્વોોડ બાાળકોો અનેે નવયુુવાાનોોનેે તેેમનુંં� મુુખ 

આરોોગ્યપ્રદ અનેે સડાાથીી મુુક્ત રાાખવાામાંં� મદદ કરવાા  
હાાજર છેે.

શાાળાાએ જવાાનીી ઉંમરનાંં� સ્મિ�િતોોનેે આરોોગ્યપ્રદ રાાખવાાનાંં� 
અમાારાા કેેટલાાક ઉત્તમ સુુચનોો આ મુુજબ છેે. તમેે દંંત સંંભાાળ 

વિ�શેે વધુુ માાહિ�તીી www.dhsv.org.au/oral-health-

advice પર મેેળવીી શકોો છોો

સ્માાઇલ સ્ક્વોોડ શાાળાા આધાારિ�ત 
નિઃ�ઃશુુલ્ક દંંતસંંભાાળ કાાર્યયક્રમ

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


સવાારમાંં� અને ેરાાત્રેે સૂૂતાંં� 
પહેેલાંં� દંંતમંંજન કરોો.

દાંં�ત અનેે પેેઢાંં�નીી આસપાાસ 
ગોોળ-ગોોળ ફેેરવીીનેે દંંતમંંજન 
કરોો.

બહાારનીી સપાાટીીઓથીી શરૂ 
કરોો.

અંંદરનીી સપાાટીીઓ પર 
ફરીીથીી કરોો.

ચાાવવાાનીી સપાાટીીઓ પર 
હળવેેથીી આગળ-પાાછળ 
સફાાઈ કરોો.

દંંતમંંજન પછીી ટૂૂથપેેસ્ટ થુંં�કીી 
નાંં�ખોો, પણ પાાણીીથીી કોોગળાા 
ન કરોો.

બધીી જ સપાાટીીઓ પર ઘસોો તે ેસુુનિ�શ્ચિ�ત કરોો: 
ઉપર અનેે નીીચેે, ડાાબીી અનેે જમણીી બાાજુુ ,  
આગળ અનેે પાાછળ.

મુુલાાયમ ટુુથબ્રશ પર વટાાણાા 
જેટેલીી ફ્લોોરાાઇડવાાળીી 
ટૂૂથપેેસ્ટનોો ઉપયોોગ કરોો.

દંંતમંંજન દાંં�તમાંં� સડોો કરતાંં� કિ�ટાાણુંંઓને ેદૂરૂ કરે છેે. ફ્લોોરાાઇડવાાળીી 
ટૂૂથપેેસ્ટ દાંં�તનીી સપાાટીીનુંં� સમાારકાામ કરવાામાંં� મદદ કરે છેે અનેે દાંં�ત 

મજબૂૂત રાાખેે છેે.

બાાળકોો આઠ વર્ષષનાંં� થાાય ત્યાંં� સુુધીી તેેમનેે દંંતમંંજનમાંં� સહાાયનીી 
જરૂર પડશેે.

દંંતમંંજન કેેવીી રીીતેે કરવુંં�

સાારીી રીીતેે સાાફ કરોો

પગલુંં� ૧

પગલુંં� ૩

પગલુંં� ૪

પગલુંં� ૫

પગલુંં� ૨

વધતાંં� શરીીરોો અનેે મગજોો માાટેેનોો આરોોગ્યપ્રદ ખોોરાાક દાંં�ત માાટેે 

ઉત્તમ વિ�કલ્પ છેે. નીીચેેનાા સહિ�તનાંં� વિ�વિ�ધ પૌૌષ્ટિ�ક ખાાદ્ય પદાાર્થોો 
રોોજ આરોોગોો: 

•	 ફળ અનેે શાાકભાાજીઓ

•	 દાાણાંં� અનેે અનાાજ જેમેકે ચોોખાા અનેે રોોટલીી

•	 દૂધૂનીી બનાાવટોો જેવેાા કેે દૂધૂ, ચીીઝ અનેે દહીંં, અથવાા દૂધૂનાા 
ઉપયોોગ વગરનાંં� ઉત્પાાદનોો જેમેાંં� કેેલ્શિ�િયમ ઊમેેરેેલુંં� હોોય

•	 ઇંડાા

•	 માંં�સ અનેે માાછલીી. 

ખાાદ્ય પદાાર્થથનાંં� ઉત્પાાદનકાારોો બાાળકોોનેે માાટેે જાહેેરાાત કરાાતીી હોોય 

તેેવાા ઘણાંં� નાાસ્તાામાંં� શર્કક રાાનુંં� પ્રમાાણ કેેટલુંં� છેે તેે છુુપાાવતાા હોોય છેે. 

ઓછીી શર્કક રાા હોોય તેેવાા ઉત્પાાદનોો પસંંદ કરવાા પેેકેેટનીી સરખાામણીી 
કરોો.

ફ્લોોરાાઇડવાાળુંં� નળનુંં� પાાણીી મુુખનાંં� આરોોગ્ય માાટેે ઉત્તમ પીીણુંં છેે.

શાાળાામાંં� ફરીી વાાપરીી શકાાય તેેવીી પાાણીીનીી  
બોોટલ પાાણીીથીી ભરોો.

સાારુંં જમોો

સાારાા પીીણાંં� પીીવોો


