
ਚੰੰਗਾਾ ਖਾਾਓ  
ਚੰੰਗਾਾ ਪੀੀਓ  
ਚੰੰਗਾੀ ਤਰਂ੍ਹਾਂਾ� ਸਾਾਫ਼ ਕਰ੍ਹਾਂੋ

ਮੂੰੰ�ਹ ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ �ਮੂੰੱ�ਚੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇ ਤ�ਦੀਰੁੱ�ਤੀ ਲਈ ਜ਼ਰੁੰਰੁੀ ਹੈ।

ਦੀ�ਦੀਂ� ਦੀੀ ਸਿ�ਯਮੂੰਤ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰੁ ਜਾਂਂ�ਚੀ �ਂਰੁੀ ਸਿਜ਼�ਦੀਗੀੀ ਲਈ ਮੂੰਹ�ਤਵਪੇੰਰੁ� 

ਹੱ�ਦੀੀ ਹੈ। ਉਹ ਸਿ�� ੇਵੀ �ਮੂੰ�ਸਿ�ਆ �ੰ�  ਜਾਂਲਦੀੀ ਲ�ਭਣ ਅਤ ੇਇਲਂਜਾਂ 

�ਰੁ� ਸਿਵ�ਚੀ ਮੂੰਦੀਦੀ �ਰੁਦੀੇ ਹ�।

ਜਾਂਦੀਂ '�ਮੂੰਂਈਲ ��ੱਐਡ' ਤੱਹਂਡੇ ��ੰਲ ਦੀਂ ਦੀੌਰੁਂ �ਰੁਦੀਂ ਹੈ ਤਂ� ਆਪੇਣੇ 
ਬੱ�ਚੀੇ ਦੀਂ �ਂਮੂੰ ਦੀ�ਦੀਂ� ਦੀੀ ਮੂੰੱਫ਼ਤ ��ਭਂਲ ਵਂ�ਤੇ ਦੀਰੁਜਾਂ �ਰੁਵਂਓ ਜਾਂਂ� 
DHSV �ਲੀਸਿ�� ਲ�ਭਣ ਵਂਲੇ ਦੀੀ ਵਰੁਤਂ �ਰੁ�ੇ ਆਪੇਣ ੇ�ਥਾਂ�� 

�ਸਿਮੂੰਊਸਿ�ਟੀੀ ਡਂਟੀਲ �ਲੀਸਿ�� ਸਿਵਖੇੇ '�ਮੂੰਂਈਲ ��ੱਐਡ' ਮੂੰੱਲਂ�ਂਤ 

ਬੱੱ�� �ਰੁੋ: www.dhsv.org.au/clinics

ਹੋੋਰ੍ਹਾਂ ਜਾਾਣਨਾਾ ਚੰਾਹੋੰੰਦੇੇ ਹੋੋ?
www.health.vic.gov.au/smile-squad 'ਤ ੇਜਾਂਂਓ

ਦੇੰਦੇਾ� ਦੇੀ ਨਿਨਾਯਮਤ 
ਜਾਾ�ਚੰ ਕਰ੍ਹਾਂਵਾਾਓ

'ਸਮਾਾਈਲ ਸਕੁੁਐਡ' ਵਿ�ਕੁਟੋੋਰੀੀਆ ਸਰੀਕੁਾਰੀ ਦਾਾ 
ਸਕੁੂਲ ਵਿ�ੱਚ ਦਾੰਦਾਾ� ਦਾਾ ਮਾੁਫ਼ਤ ਪ੍ਰੋੋੋਗਰੀਾਮਾ ਹੈੈ। ਇਹੈ 
ਵਿ�ਕੁਟੋੋਰੀੀਆ ਦਾੇ ਸਾਰੀ ੇਸਰੀਕੁਾਰੀੀ ਪ੍ਰੋੋਾਇਮਾਰੀੀ ਅਤ ੇ
ਸੈਕੰੁਡਰੀੀ ਸਕੁੂਲ ਦਾੇ ਵਿ�ਵਿਦਾਆਰੀਥੀੀਆ� ਨੰੂੂੰ ਦਾੰਦਾਾ� ਦਾੀ 
ਮਾੁਫ਼ਤ ਦਾੇਖਭਾਾਲ ਦਾੀ ਪ੍ਰੋੇਸ਼ਕੁਸ਼ ਕੁਰੀਦਾਾ ਹੈੈ।
ਅ�ਂ ਚੀਂਹੱ�ਦੀ ੇਹਂ� ਸਿ� �ਂਰੁੇ ਸਿਵਸਿਦੀਆਰੁਥਾੀ ��ੰਲ ਦੀਂ ਵ�ਧ ਤ ਂਵ�ਧ ਲਂਭ 

ਉਠਾਂਉਣ।

ਦੀ�ਦੀਂ� ਦੀਂ ਖ਼ਰੁਂਬੱ ਹੋਣਂ ਸਿ��ਖੇਣ ਦੀੇ ਰੁਂਹ ਸਿਵ�ਚੀ ਰੁੱ�ਂਵਟੀ ਬੱਣ ��ਦੀਂ 
ਹੈ। ਇਹ ਦੀਰੁਦੀ�ਂ� ਹੋ ��ਦੀਂ ਹੈ ਅਤ ੇ�ਂਦੀ ਅਤੇ ਇ�ਂਗੀਰੁਤਂ �ੰ�  
ਪੇਰਭਂਸਿਵਤ �ਰੁ ��ਦੀਂ ਹੈ।

'�ਮੂੰਂਈਲ ��ੱਐਡ' ਇ�ਥਾੇ ਬੱ�ਸਿਚੀਆ� ਅਤ ੇਸਿ�ਸ਼ੇੋਰੁਂ� �ੰ�  ਆਪੇਣੇ ਮੂੰੰ�ਹ �ੰ�  
ਸਿ�ਹਤਮੂੰ�ਦੀ ਅਤੇ ਦੀ�ਦੀਂ� �ੰ�  ਖ਼ਰੁਂਬੱ ਹੋਣ ਤਂ ਬੱਚੀਂਉਣ ਸਿਵ�ਚੀ ਮੂੰਦੀਦੀ �ਰੁ� 

ਲਈ ਹੈ।

��ੰਲੀ ਉਮੂੰਰੁ ਦੀੀਆ� ਮੂੰੱ��ਰੁਂਹਟੀਂ� �ੰ�  ਸਿ�ਹਤਮੂੰ�ਦੀ ਬੱਣਂਈ ਰੁ�ਖੇਣ 

ਲਈ ਇ�ਥਾੇ �ਂਡੇ �ੱਝ ਚੀੋਟੀੀ ਦੀੇ �ੱਝਂਅ ਸਿਦੀ�ਤੇ ਗੀਏ ਹ�। ਤੱ�ਂ ਦੀ�ਦੀਂ�  
ਦੀੀ ਦੀੇਖੇਭਂਲ �ਰੁ� ਬੱਂਰੁੇ ਵਧੇਰੁੇ ਜਾਂਂਣ�ਂਰੁੀ ਇ�ਥਾੇ ਲ�ਭ ��ਦੀੇ ਹੋ  
www.dhsv.org.au/oral-health-advice

'ਸਾਮਾਈਲ ਸਾਕੰਐਡ' ਸਾਕੂਲ ਨਿਵਾੱਚੰ 
ਦੇੰਦੇਾ� ਦੇਾ ਮੰਫ਼ਤ ਪੀੋੋਗਾਰ੍ਹਾਂਾਮ

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


ਸਾਵੇਾਰ੍ਹਾਂੇ ਅਤੇ ਰ੍ਹਾਂਾਤ ਨੰੂਾ ਸਾੌਣ ਲਈ 
ਜਾਾਣ ਤਂ ਪੀਨਿਹੋਲਾ� ਬੁੰਰ੍ਹਾਂਸ਼ ਕਰ੍ਹਾਂੋ।

ਬੁੰਰ੍ਹਾਂਸ਼ ਨੰੂਾ ਦੇੰਦੇਾ� ਅਤੇ ਮਸਾੂਨਿ�ਆਂ� 
ਦੇੇ ਨਾਾਲ-ਨਾਾਲ ਨਾਰ੍ਹਾਂਮ ਚੰੱਕਰ੍ਹਾਂਾ� 
ਨਿਵਾੱਚੰ ਘੁੰਮਾਉਂਦੇੇ ਹੋੋਏ ਬੁੰਰ੍ਹਾਂਸ਼ ਕਰ੍ਹਾਂੋ।

ਬੁਾਹੋਰ੍ਹਾਂਲੇ ਪੀਾਨਿਸਾਆਂ� ਤਂ ਸ਼ੰਰ੍ਹਾਂੂ ਕਰ੍ਹਾਂੋ।

ਅੰਦੇਰ੍ਹਾਂਲੇ ਤਲਾ� ਉਪੀਰ੍ਹਾਂ ਇਸਾ 
ਨੰੂਾ ਦੇੰਹੋਰ੍ਹਾਂਾਓ।

ਚੰਬੁਾਉਣ ਵਾਾਲੇ ਤਲਾ� ਉਪੀਰ੍ਹਾਂ, 
ਅੱਗਾੇ ਤੇ ਨਿਪੀੱਛੇੇ ਵਾੱਲ ਹੋਲਕੀ 
ਗਾਤੀ ਦੇੀ ਵਾਰ੍ਹਾਂਤਂ ਕਰ੍ਹਾਂੋ।

ਬੁੰਰ੍ਹਾਂਸ਼ ਕਰ੍ਹਾਂਨਾ ਤਂ ਬੁਾਅਦੇ, 
ਟੁੱੰੱਥਪੀੇਸਾਟੁੱ ਨੰੂਾ ਥੰੱਕ ਨਿਦੇਓ, ਪੀਰ੍ਹਾਂ 
ਪੀਾਣੀ ਨਾਾਲ ਚੰੂਲੀ ਨਾਾ ਕਰ੍ਹਾਂੋ।

ਸਾਰੀੇ ਤਲਾ� ਨੰੂੂੰ ਬੁੁਰੀਸ਼ ਕੁਰੀਨੂੰਾ ਯਕੁੀਨੂੰੀ ਬੁਣਾਾਓ:  

ਉੱਪ੍ਰੋਰੀ ਅਤੇ ਹੈੇਠਾਂਾ�, ਖੱਬੁੇ ਅਤੇ ਸੱਜੇ,ੇ ਅੱਗੇ ਅਤੇ ਵਿਪ੍ਰੋੱਛੇੇ।

ਦੇੰਦੇਾ� ਵਾਾਲੇ ਨਾਰ੍ਹਾਂਮ ਬੁੰਰ੍ਹਾਂਸ਼ ਉੱਤੇ 
ਫ਼ਲੋਰ੍ਹਾਂਾਈਡ ਵਾਾਲੇ ਟੁੱੰੱਥਪੀੇਸਾਟੁੱ ਦੇੀ 
ਮਟੁੱਰ੍ਹਾਂ ਨਿਜਾੰਨਂਾੀ ਮਾਤਰ੍ਹਾਂਾ ਦੇੀ ਵਾਰ੍ਹਾਂਤ ਂ
ਕਰ੍ਹਾਂੋ।

ਦੀ�ਦੀਂ� �ੰ�  ਬੱੱਰੁਸ਼ੇ �ਰੁ�ਂ ਦੀ�ਦੀਂ� ਦੀੀ ਖੇੋੜ ਦੀਂ �ਂਰੁ� ਬੱਣ� ਵਂਲੇ ਬੱੈ�ਟੀੀਰੁੀਆ 

�ੰ�  �ਂਫ਼ �ਰੁਦੀਂ ਹੈ। ਫ਼ਲੋਰੁਂਈਡ ਟੀੱ�ਥਾਪੇੇ�ਟੀ ਦੀ�ਦੀਂ� ਦੀੇ ਬੱਂਹਰੁੀ ਤਲ ਦੀੀ 
ਮੂੰੱਰੁ�ਮੂੰਤ �ਰੁ� ਸਿਵ�ਚੀ ਮੂੰਦੀਦੀ �ਰੁਦੀਂ ਹੈ ਅਤੇ ਦੀ�ਦੀਂ� �ੰ�  ਮੂੰਜ਼ਬੱੰਤ ਰੁ�ਖੇਦੀਂ ਹੈ।

ਬੱ�ਸਿਚੀਆ� �ੰ�  ਅ�ਠਾ �ਂਲ ਦੀੀ ਉਮੂੰਰੁ ਤ�� ਆਪੇਣ ੇਦੀ�ਦੀਂ� �ੰ�  ਬੱੱਰੁਸ਼ੇ �ਰੁ� ਲਈ 

ਮੂੰਦੀਦੀ ਦੀੀ ਲੋੜ ਪੇਵੇਗੀੀ।

ਬੁੰਰ੍ਹਾਂਸ਼ ਨਿਕਵਂਾ ਕਰ੍ਹਾਂਨਾਾ ਹੋੈ

ਚੰੰਗਾੀ ਤਰਂ੍ਹਾਂਾ� ਸਾਾਫ਼ ਕਰ੍ਹਾਂੋ

ਕਦੇਮ 1

ਕਦੇਮ 3

ਕਦੇਮ 4

ਕਦੇਮ 5

ਕਦੇਮ 2

ਵ�ਧ ਰੁਹੇ �ਰੁੀਰੁ ਅਤੇ ਸਿਦੀਮੂੰਂਗੀ ਲਈ ਸਿ�ਹਤਮੂੰ�ਦੀ ਖ਼ੱਰੁਂ� ਦੀ�ਦੀਂ� ਲਈ �ਭ 

ਤ ਂਵਧੀਆ ਚੀੋਣ ਹੈ। ਹਰੁ ਰੁੋਜ਼ �ਈ ਸਿ��ਮੂੰ ਦੀੇ ਪੇੌਸ਼ੇਸਿਟੀ� ਭੋਜਾਂ� ਖੇਂਓ, 

ਸਿਜਾਂ� ਸਿਵ�ਚੀ ਸ਼ੇਂਮੂੰਲ ਹ�: 

• ਫ਼ਲ ਅਤੇ �ਬੱਜ਼ੀਆ�

• ਅ�ਂਜਾਂ ਅਤੇ ਦੀਂਣੇ ਸਿਜਾਂਵਂ ਸਿ� ਚੀੌਲ ਅਤੇ ਰੁੋਟੀੀ

• ਡੇਅਰੁੀ ਉਤਪੇਂਦੀ ਸਿਜਾਂਵਂ ਸਿ� ਦੀੱ�ਧ, ਪੇ�ੀਰੁ ਅਤੇ ਦੀਹਂ, ਜਾਂਂ� �ੈਲਸ਼ੇੀਅਮੂੰ 

ਰੁਲਂਏ ਹੋਏ ਗ਼ੈੈਰੁ-ਡੇਅਰੁੀ ਸਿਵ�ਲਪੇ

• ਆ�ਡੇ

• ਮੂੰੀਟੀ ਅਤੇ ਮੂੰ�ਛੀੀ। 

ਭੋਜਾਂ� ਸਿ�ਰੁਮੂੰਂਤਂ ਬੱ�ਸਿਚੀਆ� �ੰ�  ਵੇਚੀੇ ਜਾਂਂਣ ਵਂਲੇ ਬੱਹੱਤ �ਂਰੁੇ ਖੇਂਣ ਵਂਲੇ 

ਪੇਦੀਂਰੁਥਾਂ� ਸਿਵ�ਚੀ ਖੇ�ਡ �ੰ�  ਲੱ�ਂਉਂਦੀੇ ਹ�। ਘੱ�ਟੀ ਖੇ�ਡ ਵਂਲੇ ਉਤਪੇਂਦੀਂ� ਦੀੀ 
ਚੀੋਣ �ਰੁ� ਲਈ ਪੇੈ�ੇਟੀਂ� ਦੀੀ ਤੱਲ�ਂ �ਰੁੋ।

ਮੂੰੰ�ਹ ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਲਈ ਫ਼ਲੋਰੁਂਈਡ ਸਿਮੂੰਸਿਲਆ ਟੀਟੰੀੀ ਦੀਂ ਪੇਂਣੀ �ਭ ਤ ਂ

ਵਧੀਆ ਪੇੀਣ ਵਂਲਂ ਪੇਦੀਂਰੁਥਾ ਹੈ।

ਦੀੱਬੱਂਰੁਂ ਵਰੁਤਂ ਯੋਗੀ ਪੇਂਣੀ ਦੀੀ ਬੱੋਤਲ �ੰ�  ��ੰਲ ਸਿਵ�ਚੀ ਪੇਂਣੀ �ਂਲ ਭਰੁੋ।

ਚੰੰਗਾਾ ਖਾਾਓ

ਚੰੰਗਾਾ ਪੀੀਓ


