
හො�ොඳින් ආ�ොර ගන්න  
හො�ොඳින් පාොනයන් 
ගන්න  
හො�ොඳින් පිරිසිදු කර 
ගන්න

සමස්ත සෞසෞඛ්යය සහ සුබසාධනය සඳහා දන්ත සෞසෞඛ්යය 

අත්යාවශ්යසෞ�.

ජීවිතය පුරාා නිතිපතා කරානු ලබන වෘත්තීය දන්ත පරීක්ෂාා 
වැදගත්සෞ�. ඒ මගින් ඇතිවන ගැටලු කල්තබා හදුනාසෞගන 

ප්රාතිකාරා කිරීමට උපකාරාසෞ�.

ඔබසෞ� දරාැවාසෞ� පාසැලට Smile Squad පැමිසෞ�න විට 

සෞනාමිසෞ� දන්ත පරීක්ෂාාවක් කරා ගැනීම සඳහා ඔබසෞ� 

දරාැවාව අනුසන් කරාන්න, නැතිනම් DHSV සායන සෞසවුම 

භාාවිතා කරා ඔබසෞ� පළාාසෞත් ඇති Smile Squad ප්රාජාා  
දන්ත සායනය සඳහා හමුවක් පිළිසෞයල කරා ගන්න:  

www.dhsv.org.au/clinics

වැැඩිදුර විස්තර දැැනගැනීමට අවැශ්යදැ?
www.health.vic.gov.au/smile-squadසෞවත පිවිසෞසන්න.

නිතිපාතො දැන්ත පාරීක්ෂාො 
සිදු කර ගන්න

Smile Squad යනු වික්ටෝ�ෝරියානු රජය 

මගින් ටෝ�ාමිටෝ� ලබාාටෝෙ� පාාසැැල් ෙන්ත 

වැැඩසැ�හ�යි. ඒ මගින් වික්ටෝ�ෝරියානු 

රජටෝ� සියලු ප්රාථමික සැහ ද්විතීයික 

පාාසැැල් සිසුන් හ� ටෝ�ාමිටෝ� ෙන්ත 

රැකවැරණ ලබාාටෝද්.

පාසැසෞලන් සිසුන් හට උපරිමය ලබාදීම අපසෞ� 

අවශ්යතාවයි.

දත් දිරාායාම නිසා ඉසෞගනීමට බාධා ඇතිවිය හැකිය. 

එය සෞ�දනාකාරී විය හැකි අතරා නින්ද සහ අවධාරා�ය 

සම්බන්ධසෞයන් බලපෑම් ඇතිකල හැකිය.

Smile Squad ඔස්සෞස් ළාමුන්ට සහ තරාැ� අයට සිය 

මුඛය සෞසෞඛ්ය සම්පන්නව සහ දිරාාපත්වීසෞමන් සෞතාරාව 

තබා ගැනීමට උපකාරාසෞ�.

පාසැල් වයසෞස් දරාැවන්සෞ� සිනහව සෞසෞඛ්ය සම්පන්නව 

තබා ගැනීම සඳහා අපසෞ� ප්රාධාන උපක්රාම සමහරාක් 

සෞමහි දක්වා ඇත දත් සම්බන්ධ රාැකවරා�ය පිළිබඳ 

වැඩිදුරා විස්තරා සෞමතැනින් ලබාගත හැක  

www.dhsv.org.au/oral-health-advice

Smile Squad හොනොමිහො� පාොස� 
දැන්ත හොසෞඛ්ය වැැඩසට�න

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


උදෑෑසන සහ නින්දෑට යාාමට 
පෙ�ර දෑත් මැදෑ ගන්න.

රවුම් ආකාාරයාට දෑත් සහ 
විදුරැමස දිපෙ� මෘදු පෙ�ස 
මදින්න

පිටත �ෘෂ්ඨවලින් 
ආරම්භ කාරන්න.

ඒ ආකාාරයාටම ඇතු�ත 
�ෘෂ්ඨයාදෑ මැදෑ ගන්න.

හ�න �ෘෂ්ඨයාන්ව� 
ඉදිරියාට සහ �සු�සට මෘදු 
පෙ�ස මැදෑ ගන්න.

දෑත් මැද්දෑාට �සු දෑන්තාපෙ�� 
ඉවතට පෙකාළ සමම ඉවතට 
යාවන්න, ජ�පෙයාන් පෙසෝදෑා 
හැරීම පෙනාකාරන්න.

සෑෑම පෘෘෂ්ඨයක්ම මදින බවට වග බලාා 
ගන්න: ඉහළ සෑහ පෘහළ, වම සෑහ දකුණ, 
ඉදිරිය සෑහ පෘසුපෘසෑ.

මෘදු දෑත් බුරැසුවකා පෙ�ෝ�චි 
ඇටයාකා ප්රමාණපෙ� 
ෆ්ලුපෙරායිඩ් දෑන්තාපෙ�� 
භාවිතා කාරන්න.

දත් මැදීම මගින් දත් දිරාා යාමට සෞ�තුවන බැක්ටීරියා 

ඉවත් කරායි. ෆ්ලූසෞරාායිඩ් දන්තාසෞල්ප මගින් දත් පෘෂ්ඨය 

අළුත්වැඩියා කිරීමට සහ දත් ශක්තිමත්ව තබා ගැනීමට 

උපකාරා කරායි.

දරාැවන් හට වයස අවුරාැදු අට වන සෞතක් ඔවුන්සෞ� දත් මැද 

ගැනීමට උපකාරා අවශ්යසෞ�.

දැත් මදින ආකොරය

හො�ොඳින් පිරිසිදු 
කර ගන්න

පියවැර 1

පියවැර 3

පියවැර 4

පියවැර 5

පියවැර 2

දත් සඳහා සෞහාඳම සෞතෝරාා ගැනීම වන්සෞන් වැසෞ�න 

සිරාැරාැවලට සහ මනසට උචිත සෞසෞඛ්ය සම්පන්න ආහාරා 

සෞ�ලකි. පහත සෞේ ඇතුළුව පුළුල් පරාාසයක සෞපෝෂ්යදායි 

ආහාරා සෑම දිනකම අනුභාව කරාන්න: 

• පළාතුරාැ සහ එළාවළු

• බත් සහ පාන් වැනි ධාන්ය සහ ධාන්ය වලින් තැනූ සෞේ

• කිරි, චීස් සහ සෞයෝගට් වැනි කිරි ආහාරා සෞහෝ කැල්සියම් 

එක්කල කිරි සෞනාවන විකල්ප ආහාරා

• බිත්තරා

• මස් සහ මාළු. 

ආහාරා නිෂ්පාදකයන් විසින් දරාැවන්ට අසෞලවි කරාන 

සෞබාසෞහෝ ආහාරාවල සීනි ඇති බව සඟවයි. අඩු සීනි ඇති 

නිෂ්පාදන සෞතෝරාා ගැනීම සඳහා ඇසුරාැම් සන්සන්දනය 

කරාන්න.

ෆ්සෞලෝරීකරා�ය කල නල ජාලය දන්ත සෞසෞඛ්යය සඳහා 

සෞහාඳම පානයසෞ�.

පාසැසෞල්දී නැවත භාාවිතා කල හැකි ජාල සෞබෝතලයක ජාලය 

පුරාවා ගන්න.

හො�ොඳින් ආ�ොර 
ගන්න

හො�ොඳින් පාොනයන් 
ගන්න


