
හො�ොඳින් ආහාාර ගන්න  
හො�ොඳින් පාානයන් 
ගන්න  
හො�ොඳින් පිරිසිදු කර 
ගන්න

සමස්ත සෞ�ෞඛ්යය සහ සුබසාාධනය සඳහාා දන්ත සෞ�ෞඛ්යය 

අත්යාාවශ්යවේ�.

ජීවිතය පුරාා නිතිපතාා කරනු ලබන වෘෘත්තීය දන්ත පරීක්ෂාා 
වැැදගත්වේ�. ඒ මගින් ඇතිවන ගැැටලු කල්තබාා හදුනාාගෙ�න 

ප්රතිකාාර කිරීමට උපකාාරවේ�.

ඔබගේ� දරුුවාාගේ� පාාසැැලට Smile Squad පැැමිණෙ�න විට 

නො�ොමිළේ� දන්ත පරීක්ෂාාවක් කර ගැැනීම සඳහාා ඔබගේ� 

දරුුවාාව අනුසන් කරන්න, නැැතිනම් DHSV සාායන සෙ�වුම 

භාාවිතාා කර ඔබගේ� පළාාතේ� ඇති Smile Squad ප්රජාා  
දන්ත සාායනය සඳහාා හමුවක් පිළියෙ�ල කර ගන්න:  

www.dhsv.org.au/clinics

වැැඩිදුර විස්තර දැැනගැැනීමට අවශ්යද?
www.health.vic.gov.au/smile-squadවෙ�ත පිවිසෙ�න්න.

නිතිපතාා දන්ත පරීක්ෂාා 
සිදු කර ගන්න

Smile Squad යනු වික්ටෝ�ෝරියාානු රජය 

මගින් නො�ොමිළේ� ලබාාදෙෙන පාාසැැල් දන්ත 

වැැඩසටහනයි. ඒ මගින් වික්ටෝ�ෝරියාානු 

රජයේ� සියලු ප්රාාථමික සහ ද්විතීයික 

පාාසැැල් සිසුන් හට නො�ොමිළේ� දන්ත 

රැැකවරණ ලබාාදේේ.

පාාසැැලෙ�න් සිසුන් හට උපරිමය ලබාාදීම අපගේ� 

අවශ්යතාාවයි.

දත් දිරාායාාම නිසාා ඉගෙ�නීමට බාාධාා ඇතිවිය හැැකිය. 

එය වේ�දනාාකාාරී විය හැැකි අතර නින්ද සහ අවධාාරණය 

සම්බන්ධයෙ�න් බලපෑෑම් ඇතිකල හැැකිය.

Smile Squad ඔස්සේ� ළමුන්ට සහ තරුුණ අයට සිය 

මුඛය සෞ�ෞඛ්ය සම්පන්නව සහ දිරාාපත්වීමෙ�න් තො�ොරව 

තබාා ගැැනීමට උපකාාරවේ�.

පාාසැැල් වයසේ� දරුුවන්ගේ� සිනහව සෞ�ෞඛ්ය සම්පන්නව 

තබාා ගැැනීම සඳහාා අපගේ� ප්රධාාන උපක්රම සමහරක් 

මෙ�හි දක්වාා ඇත දත් සම්බන්ධ රැැකවරණය පිළිබඳ 

වැැඩිදුර විස්තර මෙ�තැැනින් ලබාාගත හැැක  

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

Smile Squad නො�ොමිලේ� පාාසල් 
දන්ත සෞ�ෞඛ්ය වැැඩසටහන

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


උදෑෑසන සහ නින්දට යාාමට 
පෙ�ර දත් මැැද ගන්න.

රවුම් ආකාාරයට දත් සහ 
විදුරුුමස දිගේ� මෘෘදු ලෙ�ස 
මදින්න

පිටත පෘෘෂ්ඨවලින් 
ආරම්භ කරන්න.

ඒ ආකාාරයටම ඇතුලත 
පෘෘෂ්ඨයද මැැද ගන්න.

හපන පෘෘෂ්ඨයන්වල 
ඉදිරියට සහ පසුපසට මෘෘදු 
ලෙ�ස මැැද ගන්න.

දත් මැැද්දාාට පසු දන්තාාලේ�ප 
ඉවතට කෙ�ළ සමම ඉවතට 
යවන්න, ජලයෙ�න් සෝ�ෝදාා 
හැැරීම නො�ොකරන්න.

සෑෑම පෘෘෂ්ඨයක්ම මදින බවට වග බලාා 
ගන්න: ඉහළ සහ පහළ, වම සහ දකුණ, 
ඉදිරිය සහ පසුපස.

මෘෘදු දත් බුරුුසුවක බෝං�ං�චි 
ඇටයක ප්රමාාණයේ� 
ෆ්ලුරො�ොයිඩ් දන්තාාලේ�ප 
භාාවිතාා කරන්න.

දත් මැැදීම මගින් දත් දිරාා යාාමට හේ�තුවන බැැක්ටීරියාා 

ඉවත් කරයි. ෆ්ලූරො�ොයිඩ් දන්තාාලේ�ප මගින් දත් පෘෘෂ්ඨය 

අළුත්වැැඩියාා කිරීමට සහ දත් ශක්තිමත්ව තබාා ගැැනීමට 

උපකාාර කරයි.

දරුුවන් හට වයස අවුරුුදු අට වන තෙ�ක් ඔවුන්ගේ� දත් මැැද 

ගැැනීමට උපකාාර අවශ්යවේ�.

දත් මදින ආකාාරය

හො�ොඳින් පිරිසිදු 
කර ගන්න

පියවර 1

පියවර 3

පියවර 4

පියවර 5

පියවර 2

දත් සඳහාා හො�ොඳම තෝ�ෝරාා ගැැනීම වන්නේ� වැැඩෙ�න 

සිරුුරුුවලට සහ මනසට උචිත සෞ�ෞඛ්ය සම්පන්න ආහාාර 

වේ�ලකි. පහත දේේ ඇතුළුව පුළුල් පරාාසයක පෝ�ෝෂ්යදාායි 

ආහාාර සෑෑම දිනකම අනුභව කරන්න: 

•	 පළතුරුු සහ එළවළු

•	 බත් සහ පාාන් වැැනි ධාාන්ය සහ ධාාන්ය වලින් තැැනූ දේේ

•	 කිරි, චීස් සහ යෝ�ෝගට් වැැනි කිරි ආහාාර හෝ�ෝ කැැල්සියම් 

එක්කල කිරි නො�ොවන විකල්ප ආහාාර

•	 බිත්තර

•	 මස් සහ මාාළු. 

ආහාාර නිෂ්පාාදකයන් විසින් දරුුවන්ට අලෙ�වි කරන 

බො�ොහෝ�ෝ ආහාාරවල සීනි ඇති බව සඟවයි. අඩු සීනි ඇති 

නිෂ්පාාදන තෝ�ෝරාා ගැැනීම සඳහාා ඇසුරුුම් සන්සන්දනය 

කරන්න.

ෆ්ලෝ�ෝරීකරණය කල නල ජලය දන්ත සෞ�ෞඛ්යය සඳහාා 

හො�ොඳම පාානයවේ�.

පාාසැැලේ�දී නැැවත භාාවිතාා කල හැැකි ජල බෝ�ෝතලයක ජලය 

පුරවාා ගන්න.

හො�ොඳින් ආහාාර 
ගන්න

හො�ොඳින් පාානයන් 
ගන්න


