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समग्र स्वाास्थ्य और सकुुशलताा केु लिलए मौखि�कु स्वाास्थ्य (ओरल 

हेेल्थ) अनि�वाायय हेै।

नि�यमिमता रूप से पेशेवार डंेंटल जांा�चेंं पूर ेजांीवा�-भर महेत्वापूर्णय हेोताी 
हें। इ�से निकुसी भी समस्या कुा पताा लगाा�े और उसकुा जांल्दीी 
इलाजां कुर�े से सहेायताा मिमलताी हेै।

जांब स्माइल स्क्वााडें आपकेु स्कूुल कुा दीौरा कुरताा हेै, ताो अप�े 
बच्चेे/बच्चेी कुी नि�:शुल्कु डंेंटल देी�भाल केु लिलए साइ� अप कुर ंया 
डेंीएचेंएसवाी क्लिक्लनि�कु �ोजांकु कुा उपयोगा कुरकेु अप�े स्थाा�ीय 

सामुदीामियकु डंेंटल क्लिक्लनि�कु मं एकु स्माइल स्क्वााडें एपॉइ�टमंट बुकु 

कुरं: www.dhsv.org.au/clinics

क्याा आपी और अधि�क जाानना चााहत/ेती हं?
यहेा� जांाए�: www.health.vic.gov.au/smile-squad

दांा�तं की निनयाधि�त 
जाा�चा कराएँ�

स्मााइल स्क्वााड विवाक्टोोरि�याा स�काा� काा वि�:शुुल्का 
स्कूाल डंटोल काायायक्रमा हैै। इसमा ंविवाक्टोोरि�याा 
स�काा� केा सभीी प्रााथमिमाका औ� मााध्यामिमाका 
स्कूालं केा विवाद्याार्थिथियां काो वि�:शुुल्का डंटोल 
देेखभीाल प्रास्तुुतु काी जाातुी हैै।
हेम चेंाहेताे हें निकु सभी निवाद्याार्थीी स्कूुल से अमि�कु से अमि�कु 

लाभ उठााए�।

दीा�तां कुी सड़� सी��े केु रास्ता ेमं आ सकुताी हेै। इससे दीदीय हेो 
सकुताा हेै और �ंदी वा एकुाग्रताा प्रभानिवाता हेो सकुताी हेै।

बच्चें और युवाा वायस्कुं कुो अप�ा मु�हे स्वास्था और सड़�-

मुक्ता र�� ेम ंसहेायताा देी� ेकेु लिलए स्माइल स्क्वााडें यहेा� 
मौजांूदी हेै।

स्कूुली आयु-वागाय कुी मुस्कुा�ं कुो स्वास्था र��े केु लिलए यहेा� 
हेमारे कुुछ शीर्षय केु सुझाावा हें। आपकुो दीा�तां कुी देी�भाल 

केु बारे मं और अमि�कु जांा�कुारी www.dhsv.org.au/

oral-health-advice पर मिमल सकुताी हेै। 

स्�ाइल स्क्वााड (Smile Squad) 
निन:शुुल्क स्कूल डंटल कायायक्र�

http://www.dhsv.org.au/clinics
http://www.health.vic.gov.au/smile-squad
http://www.dhsv.org.au/oral-health-advice
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सुुबह केे सुमय और रात केो 
सुोनेे सु ेपहलेे ब्रश केरं। 

दांा�तं पर और मसुूड़ोंं केी रेखाा 
पर हल्केे गोोलेाकेार तरीकेे सु े
ब्रश केरं। 

बाहरी सुतहं सुे शुरू केरं।

अं�दांर केी सुतहं पर दांोहराएं�। 

चबानेे वाालेी सुतहं पर हल्केे 
हाथ सुे आगोे-पीछेे ब्रश केरं। 

ब्रश केरनेे केे बादां टूूथपेस्टू 
केो थूके दंां, लेेकिकेने पानेी सुे 
कुेल्लेा ने केरं। 

सुभीी सुतहं केो ब्रश केरनेा सुुकिनेश्चि�त केरं: ऊपर 
और नेीच,े बाएं� और दांाएं�, आगोे और पीछेे। 

एंके नेमम टूूथब्रश पर मटूर 
केे दांानेे जि�तनेी मात्राा मं 
फ्लेुओराइड टूूथपेस्टू केा 
उपयोगो केरं। 

दीा�तां कुो ब्रश कुर�े पर दीा�तां कुी सड़� पैदीा कुर�े वााले जांीवाार्णु  
साफ हेो जांाताे हें। फ्लुओराइडें टूर्थीपेस्ट से दीा�ता कुी सताहे कुो ठाीकु 

कुर�े मं सहेायताा मिमलताी हेै और दीा�ता मजांबूता ब�े रहेताे हें। 

बच्चें कुो आठा साल कुी आयु ताकु अप�े दीा�तां कुो ब्रश कुर�े मं 
सहेायताा कुी आवाश्यकुताा हेोगाी।

ब्रशु कैसेे करं 

अच्छीी तरह सेे सेाफ करं
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बढ़ताे हुए शरीर और मस्तिस्ताष्कु केु लिलए स्वास्था आहेार दीा�तां केु 

लिलए भी सबसे अच्छाा निवाकुल्प हेोताा हेै। हेरेकु दिदी� कुई अलगा-

अलगा प्रकुार केु पौमि�कु भोजां�ं कुा सेवा� कुरं, जिजां�मं शामिमल हें: 

• फल और सक्लि�जांया� 

• चेंावाल और रोटी जांैसे अन्न और अ�ाजां

• दू�, प�ीर और दीहेी जांैसे डेेंयरी उत्पादी, या अनितारिरक्ता 

कैुक्लिल्शयम-युक्ता गाैर-डेेंयरी निवाकुल्प 

• अ�डेें 

• गाोश्ता और मछली। 

भोजां� नि�मायताा बच्चें केु लिलए निवाज्ञाानिपता कुई स्�ैक्स म ंशकुय राए� 
(शुगार) लिछपाताे हें। कुम चेंी�ी वााले उत्पादी चेंु��े केु लिलए पैकेुटं 
कुी ताुल�ा कुरं।

मौखि�कु स्वाास्थ्य केु लिलए फ्लुओराइडें-युक्ता �ल कुा पा�ी सबसे 
अच्छाा पेय हेोताा हेै। 

स्कूुल मं रिरयूज़ेेबल पा�ी कुी बोताल म ंपा�ी भरं।
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