
ਚੰੰਗਾਾ ਖਾਾਓ  
ਚੰੰਗਾਾ ਪੀੀਓ  
ਚੰੰਗੀੀ ਤਰਂ੍ਹਾਂ�� ਸਾਾਫ਼ ਕਰੋੋ

ਮੂੰੰ�ਹ ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਸਮੁੱੱ�ਚੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਲਈ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਹੈੈ।

ਦੰੰਦਾਂਂ� ਦੀੀ ਨਿ�ਯਮਤ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਜਾਂਂ�ਚ ਸਾਾਰੀੀ ਜ਼ਿੰ�ੰਦਗੀੀ ਲਈ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ 

ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ। ਉਹ ਕਿ�ਸੇ ੇਵੀੀ ਸਮੱੱਸਿ�ਆ ਨੰੂੰ�  ਜਲਦੀੀ ਲੱੱਭਣ ਅਤੇ ੇਇਲਾਾਜ 

ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇੇ ਹਨ।

ਜਦੋਂਂ 'ਸਮਾਾਈਲ ਸਕੁੁਐਡ' ਤੁੁਹਾਾਡੇ ਸਕੂੂਲ ਦਾਾ ਦੌੌਰਾਾ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ ਤਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ 
ਬੱੱਚੇੇ ਦਾਾ ਨਾਾਮ ਦੰੰਦਾਂਂ� ਦੀੀ ਮੁੁਫ਼ਤ ਸੰੰਭਾਾਲ ਵਾਾਸਤੇੇ ਦਰਜ ਕਰਵਾਾਓ ਜਾਂਂ� 
DHSV ਕਲੀੀਨਿ�ਕ ਲੱੱਭਣ ਵਾਾਲੇ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ੇਸਥਾਾਨਕ 

ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਡਂੈਂਟਲ ਕਲੀੀਨਿ�ਕ ਵਿ�ਖੇੇ 'ਸਮਾਾਈਲ ਸਕੁੁਐਡ' ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤ 

ਬੁੱੱ�ਕ ਕਰੋੋ: www.dhsv.org.au/clinics

ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹੋੋ?
www.health.vic.gov.au/smile-squad 'ਤੇ ੇਜਾਾਓ

ਦੰੰਦਾਂਂ� ਦੀੀ ਨਿ�ਯਮਤ 
ਜਾਂਂ�ਚ ਕਰਵਾਾਓ

'ਸਮਾਾਈਲ ਸਕੁੁਐਡ' ਵਿ�ਕਟੋੋਰੀੀਆ ਸਰਕਾਾਰ ਦਾਾ 
ਸਕੂੂਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਦੰੰਦਾਂਂ� ਦਾਾ ਮੁੁਫ਼ਤ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਹੈੈ। ਇਹ 
ਵਿ�ਕਟੋੋਰੀੀਆ ਦੇੇ ਸਾਾਰੇ ੇਸਰਕਾਾਰੀੀ ਪ੍ਰਾਾ�ਇਮਰੀੀ ਅਤੇ ੇ
ਸੈੈਕੰੰਡਰੀੀ ਸਕੂੂਲ ਦੇੇ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਦੰੰਦਾਂਂ� ਦੀੀ 
ਮੁੁਫ਼ਤ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ।
ਅਸੀਂਂ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇ ੇਹਾਂਂ� ਕਿ� ਸਾਾਰੇੇ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਸਕੂੂਲ ਦਾਾ ਵੱੱਧ ਤੋਂ ਂਵੱੱਧ ਲਾਾਭ 

ਉਠਾਾਉਣ।

ਦੰੰਦਾਂਂ� ਦਾਾ ਖ਼ਰਾਾਬ ਹੋੋਣਾਾ ਸਿੱ�ੱਖਣ ਦੇੇ ਰਾਾਹ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੁੁਕਾਾਵਟ ਬਣ ਸਕਦਾਾ 
ਹੈੈ। ਇਹ ਦਰਦਨਾਾਕ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇ ੇਨੀਂਂਦ ਅਤੇੇ ਇਕਾਾਗਰਤਾਾ ਨੰੂੰ�  
ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

'ਸਮਾਾਈਲ ਸਕੁੁਐਡ' ਇੱੱਥੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਅਤੇ ੇਕਿ�ਸ਼ੋੋਰਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਆਪਣੇੇ ਮੂੰੰ�ਹ ਨੰੂੰ�  
ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਅਤੇੇ ਦੰੰਦਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਖ਼ਰਾਾਬ ਹੋੋਣ ਤੋਂਂ ਬਚਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ 

ਲਈ ਹੈੈ।

ਸਕੂੂਲੀੀ ਉਮਰ ਦੀੀਆਂਂ ਮੁੁਸਕਰਾਾਹਟਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਬਣਾਾਈ ਰੱੱਖਣ 

ਲਈ ਇੱੱਥੇੇ ਸਾਾਡੇ ਕੁੁਝ ਚੋੋਟੀੀ ਦੇੇ ਸੁੁਝਾਾਅ ਦਿੱ�ੱਤੇੇ ਗਏ ਹਨ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਦੰੰਦਾਂਂ�  
ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਬਾਾਰੇੇ ਵਧੇੇਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਇੱੱਥੇੇ ਲੱੱਭ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ  
www.dhsv.org.au/oral-health-advice

'ਸਮਾਾਈਲ ਸਕੁੁਐਡ' ਸਕੂੂਲ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਦੰੰਦਾਂਂ� ਦਾਾ ਮੁੁਫ਼ਤ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ

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


ਸਵੇਰੇੇ ਅਤੇੇ ਰਾਾਤ ਨੂੰੰ�  ਸੌੌਣ ਲਈ 
ਜਾਾਣ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਬੁੁਰਸ਼ ਕਰੋੋ।

ਬੁੁਰਸ਼ ਨੂੰੰ�  ਦੰੰਦਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਮਸੂੂੜਿ�ਆਂ ਂ
ਦੇੇ ਨਾਾਲ-ਨਾਾਲ ਨਰਮ ਚੱੱਕਰਾਂਂ� 
ਵਿੱ�ੱਚ ਘੁੁਮਾਾਉਂਦੇੇ ਹੋੋਏ ਬੁੁਰਸ਼ ਕਰੋੋ।

ਬਾਾਹਰਲੇ ਪਾਾਸਿ�ਆਂ ਂਤੋਂਂ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰੋੋ।

ਅੰੰਦਰਲੇ ਤਲਾਂਂ� ਉਪਰ ਇਸ 
ਨੂੰੰ�  ਦੁੁਹਰਾਾਓ।

ਚਬਾਾਉਣ ਵਾਾਲੇੇ ਤਲਾਂਂ� ਉਪਰ, 
ਅੱੱਗੇੇ ਤੇੇ ਪਿੱ�ੱਛੇੇ ਵੱੱਲ ਹਲਕੀੀ 
ਗਤੀੀ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ।

ਬੁੁਰਸ਼ ਕਰਨ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ, 
ਟੁੱੱ�ਥਪੇੇਸਟ ਨੂੰੰ�  ਥੁੱੱ�ਕ ਦਿ�ਓ, ਪਰ 
ਪਾਾਣੀੀ ਨਾਾਲ ਚੂੂਲੀੀ ਨਾਾ ਕਰੋੋ।

ਸਾਾਰੇੇ ਤਲਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਬੁੁਰਸ਼ ਕਰਨਾਾ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ:  

ਉੱਪਰ ਅਤੇੇ ਹੇੇਠਾਂਂ�, ਖੱੱਬੇੇ ਅਤੇੇ ਸੱੱਜੇ,ੇ ਅੱੱਗੇੇ ਅਤੇੇ ਪਿੱ�ੱਛੇੇ।

ਦੰੰਦਾਂਂ� ਵਾਾਲੇੇ ਨਰਮ ਬੁੁਰਸ਼ ਉੱਤੇੇ 
ਫ਼ਲੋਰਾਾਈਡ ਵਾਾਲੇੇ ਟੁੱੱ�ਥਪੇੇਸਟ ਦੀੀ 
ਮਟਰ ਜਿੰ�ੰਨ੍ਹੀੀ� ਮਾਾਤਰਾਾ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂ
ਕਰੋੋ।

ਦੰੰਦਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਬੁੁਰਸ਼ ਕਰਨਾਾ ਦੰੰਦਾਂਂ� ਦੀੀ ਖੋੋੜ ਦਾਾ ਕਾਾਰਨ ਬਣਨ ਵਾਾਲੇ ਬੈੈਕਟੀੀਰੀੀਆ 

ਨੰੂੰ�  ਸਾਾਫ਼ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ। ਫ਼ਲੋੋਰਾਾਈਡ ਟੁੱੱ�ਥਪੇੇਸਟ ਦੰੰਦਾਂਂ� ਦੇੇ ਬਾਾਹਰੀੀ ਤਲ ਦੀੀ 
ਮੁੁਰੰੰਮਤ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਦੰੰਦਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਮਜ਼ਬੂੂਤ ਰੱੱਖਦਾਾ ਹੈੈ।

ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਅੱੱਠ ਸਾਾਲ ਦੀੀ ਉਮਰ ਤੱੱਕ ਆਪਣੇ ੇਦੰੰਦਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਬੁੁਰਸ਼ ਕਰਨ ਲਈ 

ਮਦਦ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਪਵੇੇਗੀੀ।

ਬੁੁਰਸ਼ ਕਿ�ਵੇਂ ਕਰਨਾਾ ਹੈੈ

ਚੰੰਗੀੀ ਤਰਂ੍ਹਾਂ�� ਸਾਾਫ਼ ਕਰੋੋ

ਕਦਮ 1

ਕਦਮ 3

ਕਦਮ 4

ਕਦਮ 5

ਕਦਮ 2

ਵੱੱਧ ਰਹੇੇ ਸਰੀੀਰ ਅਤੇੇ ਦਿ�ਮਾਾਗ ਲਈ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਖ਼ੁੁਰਾਾਕ ਦੰੰਦਾਂਂ� ਲਈ ਸਭ 

ਤੋਂ ਂਵਧੀੀਆ ਚੋੋਣ ਹੈੈ। ਹਰ ਰੋੋਜ਼ ਕਈ ਕਿ�ਸਮ ਦੇੇ ਪੌੌਸ਼ਟਿ�ਕ ਭੋੋਜਨ ਖਾਾਓ, 

ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ: 

•	 ਫ਼ਲ ਅਤੇੇ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ

•	 ਅਨਾਾਜ ਅਤੇੇ ਦਾਾਣੇੇ ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਚੌੌਲ ਅਤੇੇ ਰੋੋਟੀੀ

•	 ਡੇੇਅਰੀੀ ਉਤਪਾਾਦ ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਦੁੱੱ�ਧ, ਪਨੀੀਰ ਅਤੇੇ ਦਹੀਂਂ, ਜਾਂਂ� ਕੈੈਲਸ਼ੀੀਅਮ 

ਰਲਾਾਏ ਹੋੋਏ ਗ਼ੈੈਰ-ਡੇੇਅਰੀੀ ਵਿ�ਕਲਪ

•	 ਆਂਂਡੇ

•	 ਮੀੀਟ ਅਤੇੇ ਮੱੱਛੀੀ। 

ਭੋੋਜਨ ਨਿ�ਰਮਾਾਤਾਾ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਵੇੇਚੇੇ ਜਾਾਣ ਵਾਾਲੇ ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇੇ ਖਾਾਣ ਵਾਾਲੇ 

ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਖੰੰਡ ਨੰੂੰ�  ਲੁੁਕਾਾਉਂਦੇੇ ਹਨ। ਘੱੱਟ ਖੰੰਡ ਵਾਾਲੇ ਉਤਪਾਾਦਾਂਂ� ਦੀੀ 
ਚੋੋਣ ਕਰਨ ਲਈ ਪੈੈਕੇੇਟਾਂਂ� ਦੀੀ ਤੁੁਲਨਾਾ ਕਰੋੋ।

ਮੂੰੰ�ਹ ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਲਈ ਫ਼ਲੋੋਰਾਾਈਡ ਮਿ�ਲਿ�ਆ ਟੂੂਟੀੀ ਦਾਾ ਪਾਾਣੀੀ ਸਭ ਤੋਂ ਂ

ਵਧੀੀਆ ਪੀੀਣ ਵਾਾਲਾਾ ਪਦਾਾਰਥ ਹੈੈ।

ਦੁੁਬਾਾਰਾਾ ਵਰਤੋਂਂ ਯੋੋਗ ਪਾਾਣੀੀ ਦੀੀ ਬੋੋਤਲ ਨੰੂੰ�  ਸਕੂੂਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਾਾਣੀੀ ਨਾਾਲ ਭਰੋੋ।

ਚੰੰਗਾਾ ਖਾਾਓ

ਚੰੰਗਾਾ ਪੀੀਓ


