
अच्छीी तरह सेे खााएँ,ँ 
अच्छीी तरह सेे पीीएँ,ँ 
अच्छीी तरह सेे सााफ करेंं

समग्र स्वाास्थ्य और सकुुशलताा केे लि�ए मौौखि�क स्वाास्थ्य (ओरल 

हेेल्थ) अनि�वाार्यय हैै।

नि�यमि�त रूप सेे पेेशेेवर डंेंटल जांं�चेंं पूूरे ेजीीवन-भर महत्वपूूर्णण होोतीी 
हैंं। इनसेे कि�सीी भीी समस्याा काा पताा लगाानेे और उसकाा जल्दीी 
इलााज करनेे सेे सहाायताा मि�लतीी हैै।

जब स्मााइल स्क्वााड आपकेे स्कूूल काा दौौराा करताा हैै, तोो अपनेे 
बच्चेे/बच्चीी कीी नि�:शुुल्क डंेंटल देेखभााल केे लि�ए सााइन अप करें ंयाा 
डीीएचएसवीी क्लि�िनि�क खोोजक काा उपयोोग करकेे अपनेे स्थाानीीय 

साामुुदाायि�क डंेंटल क्लि�िनि�क मेंं एक स्मााइल स्क्वााड एपॉॉइंंटमेंंट बुुक 

करेंं: www.dhsv.org.au/clinics

क्याा आप और अधि�क जााननाा चााहते/ेतीी हैंं?
यहाँँ� जााएँँ: www.health.vic.gov.au/smile-squad

दांं�तोंं कीी नि�यमि�त 
जांं�च करााएंं

स्मााइल स्क्वााड वि�क्टोोरि�याा सरकाार काा नि�:शुुल्क 
स्कूूल डंेंटल काार्ययक्रम हैै। इसमें ंवि�क्टोोरि�याा 
सरकाार केे सभीी प्रााथमि�क और मााध्यमि�क 
स्कूूलोंं केे वि�द्याार्थि�ियोंं कोो नि�:शुुल्क डंेंटल 
देेखभााल प्रस्तुुत कीी जाातीी हैै।
हम चााहतेे हैंं कि� सभीी वि�द्याार्थीी स्कूूल सेे अधि�क सेे अधि�क 

लााभ उठााएंं।

दांं�तोंं कीी सड़न सीीखनेे केे राास्ते ेमेंं आ सकतीी हैै। इससेे दर्दद होो 
सकताा हैै और नींंद व एकााग्रताा प्रभाावि�त होो सकतीी हैै।

बच्चोंं और युुवाा वयस्कोंं कोो अपनाा मुंं�ह स्वस्थ और सड़न-

मुुक्त रखने ेमें ंसहाायताा देेने ेकेे लि�ए स्मााइल स्क्वााड यहांं� 
मौौजूूद हैै।

स्कूूलीी आयुु-वर्गग कीी मुुस्काानोंं कोो स्वस्थ रखनेे केे लि�ए यहांं� 
हमाारेे कुुछ शीीर्षष केे सुुझााव हैंं। आपकोो दांं�तोंं कीी देेखभााल 

केे बाारेे मेंं और अधि�क जाानकाारीी www.dhsv.org.au/

oral-health-advice पर मि�ल सकतीी हैै। 

स्मााइल स्क्वााड (Smile Squad) 
नि�:शुुल्क स्कूूल डंेंटल काार्ययक्रम

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


सुुबह केे समय और राात कोो 
सोोनेे से ेपहलेे ब्रश करेंं। 

दांं�तोंं पर और मसूूड़ोंं कीी रेेखाा 
पर हल्केे गोोलााकाार तरीीकेे से े
ब्रश करेंं। 

बााहरीी सतहोंं सेे शुुरू करेंं।

अंंदर कीी सतहोंं पर दोोहरााएं।ं 

चबाानेे वाालीी सतहोंं पर हल्केे 
हााथ सेे आगेे-पीीछेे ब्रश करेंं। 

ब्रश करनेे केे बााद टूूथपेेस्ट 
कोो थूूक दंें, लेेकि�न पाानीी सेे 
कुुल्लाा न करेंं। 

सभीी सतहोंं कोो ब्रश करनाा सुुनि�श्चि�त करेंं: ऊपर 
और नीीचे,े बााएं ंऔर दााएं,ं आगेे और पीीछेे। 

एक नर्मम टूूथब्रश पर मटर 
केे दाानेे जि�तनीी माात्राा मेंं 
फ्लुुओरााइड टूूथपेेस्ट काा 
उपयोोग करेंं। 

दांं�तोंं कोो ब्रश करनेे पर दांं�तोंं कीी सड़न पैैदाा करनेे वाालेे जीीवााणुु  
सााफ होो जाातेे हैंं। फ्लुुओरााइड टूूथपेेस्ट सेे दांं�त कीी सतह कोो ठीीक 

करनेे मेंं सहाायताा मि�लतीी हैै और दांं�त मजबूूत बनेे रहतेे हैंं। 

बच्चोंं कोो आठ सााल कीी आयुु तक अपनेे दाँँ�तोंं कोो ब्रश करनेे मेंं 
सहाायताा कीी आवश्यकताा होोगीी।

ब्रश कैैसेे करेंं 

अच्छीी तरह सेे सााफ करेंं

कदम 1

कदम 3

कदम 4 

कदम 5

कदम 2

बढ़तेे हुए शरीीर और मस्ति�िष्क केे लि�ए स्वस्थ आहाार दांं�तोंं केे 

लि�ए भीी सबसेे अच्छाा वि�कल्प होोताा हैै। हरेेक दि�न कई अलग-

अलग प्रकाार केे पौौष्टि�क भोोजनोंं काा सेेवन करेंं, जि�नमेंं शाामि�ल हैंं: 

•	 फल और सब्जि��यांं� 

•	 चाावल और रोोटीी जैैसेे अन्न और अनााज

•	 दूध, पनीीर और दहीी जैैसेे डेेयरीी उत्पााद, याा अति�रि�क्त 

कैैल्शि�ियम-युुक्त गैैर-डेेयरीी वि�कल्प 

•	 अंंडे 

•	 गोोश्त और मछलीी। 

भोोजन नि�र्माा�ताा बच्चोंं केे लि�ए वि�ज्ञाापि�त कई स्नैैक्स में ंशर्ककरा ाएंं 
(शुुगर) छि�पाातेे हैंं। कम चीीनीी वाालेे उत्पााद चुुननेे केे लि�ए पैैकेेटोंं 
कीी तुुलनाा करेंं।

मौौखि�क स्वाास्थ्य केे लि�ए फ्लुुओरााइड-युुक्त नल काा पाानीी सबसेे 
अच्छाा पेेय होोताा हैै। 

स्कूूल मेंं रि�यूूज़ेेबल पाानीी कीी बोोतल में ंपाानीी भरेंं।

अच्छीी तरह सेे खााएँँ

अच्छीी तरह सेे पीीएँँ


