
நன்றாாகச் 

சாாப்பிிடுங்கள்,  

நன்றாாகப் பருகுங்கள்,  

நன்றாாகச் சுத்தம் 

செெய்யுங்கள்

ஒட்டுமொ�ொத்த ஆரோ�ோக்கிியத்திிற்கும் நல்வாாழ்விிற்கும் 

பல் ஆரோ�ோக்கிியம் அவசிியம்.

வாாழ்நாாள் முழுவதும் வழக்கமாான முறைையாான 

பல் பரிிசோ�ோதனை�கள் தலைையாானவைை. அவைை 

எந்தவொ�ொரு பிிரச்சிினை�யைையும் முன்கூட்டியே� 

கண்டறிிந்து சிிகிிச்சைையளிிக்க உதவுகிின்றன.

உங்கள் பள்ளிிக்கு 'ஸ்மைைல் ஸ்குவாாட்' வருகைை 

தரும்போ�ோது அல்லது உங்கள் உள்ளூர் சமூக பல் 

மருத்துவமனை�யிில் 'ஸ்மைைல் ஸ்குவாாட்' சந்திிப்பைை 

முன்பதிிவு செெய்யும்போ�ோது, உங்கள் குழந்தைையைை 

இலவச பல் பரா�மரிிப்புக்காாக பதிிவு செெய்யுங்கள்:  

www.dhsv.org.au/clinics

மே�லும் அறிிய வே�ண்டுமாா?
www.health.vic.gov.au/smile-squad ஐப் 

பாார்வைையிிடுங்கள்

வழக்கமாான பல் 
பரிிசோ�ோதனை�களைை 
மே�ற்கொ�ொள்ளுங்கள்.

'ஸ்மைைல் ஸ்குவாாட்' என்பது விிக்டோ�ோரிிய 

அரசாாங்கத்திின் இலவசப் பள்ளிி பல் 

மருத்துவத் திிட்டமாாகும். இது அனை�த்து 

விிக்டோ�ோரிிய அரசிின் தொ�ொடக்க மற்றும் 

இடைைநிிலைைப் பள்ளிி மாாணவர்களுக்கும் 

இலவசப் பல் மருத்துவத்தைை 

வழங்குகிிறது.

அனை�த்து மாாணவர்களும் பள்ளிியிிலிருந்து 

அதிிகப் பலன்களைைப் பெெற வே�ண்டும் என்று 

நாாங்கள் விிரும்புகிிறோ�ோம்.

பற்சிிதைைவு கற்றலுக்குத் தடைையாாக அமைையலாாம். 

இது வலியைை ஏற்படுத்தும், உறக்கத்தைையும் 

கவனத்தைையும் பாாதிிக்கும்.

குழந்தைைகளும் இளைையோ�ோரும் தங்கள் வாாயைை 

ஆரோ�ோக்கிியமாாகவும், பற்சிிதைைவு ஏற்படாாமல் 

தடுக்கவும் உதவ 'ஸ்மைைல் ஸ்குவாாட்' இங்கே� 

உள்ளது.

பள்ளிிப் பருவ புன்னகைையைை ஆரோ�ோக்கிியமாாக 

வைைத்திிருப்பதற்காான எங்கள் சிிறந்த குறிிப்புகள் 

சிில இங்கே�. பற்களைைப் பராாமரிிப்பது பற்றிிய 

கூடுதல் தகவல்களைை www.dhsv.org.au/oral-
health-advice வலைைத்தளத்திில் காாணலாாம்.

Smile Squad இலவசப் பள்ளிி பல் 
மருத்துவத் திிட்டம்

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


காாலைையிிலும், இரவும் 

படுக்கைைக்குச் 

செெல்வதற்கு முன்பும் பல் 

துலக்குங்கள்.

பற்களைையும் 

ஈறுகளைையும் மெெதுவாாக 

வட்ட வடிவிில் அசைைத்துத் 

துலக்கவும்.

வெ�ளிிப்புற 

மே�ற்பரப்புகளுடன் 

தொ�ொடங்குங்கள்.

உள் மே�ற்பரப்புகளிில் 

மீண்டும் துலக்கவும்.

மெெல்லும் பரப்புகளிில் 

முன்னும் பிின்னுமாாக 

லே�சாான அசைைவுகளைை 

ஏற்படுத்துங்கள்.

பல் துலக்கிிய பிிறகு, 

பற்பசைையைைத் துப்பவும், 

ஆனாால் தண்ணீர் 

கொ�ொண்டு கழுவ 

வே�ண்டாாம்.

மே�லும் கீழுமாாக, இடதும் வலதுமாாக, முன்னும் 

பிின்னுமாாக அனை�த்து மே�ற்பரப்புகளைையும் 

துலக்குவதைை உறுதிிப்படுத்திிக் கொ�ொள்ளுங்கள்.

மெென்மைையாான பல் 

தூரிிகைையிில் ஒரு 

பட்டாாணிி அளவு 

ஃப்ளோ�ோரைைடு 

பற்பசைையைைப் 

பயன்படுத்தவும்.

தூரிிகைை கொ�ொண்டு பல் துலக்குதல் பல் சிிதைைவைை 

ஏற்படுத்தும் பாாக்டீரிியாாக்களைை நீக்குகிிறது. 

ஃப்ளோ�ோரைைடு பற்பசைை பல்லின் மே�ற்பரப்பைை 

திிருத்தவும் பற்களைை வலுவாாக வைைத்திிருக்கவும் 

உதவுகிிறது.

குழந்தைைகளுக்கு எட்டு வயதுவரைை பல் துலக்க உதவிி 
தே�வைைப்படும்.

எப்படி பல் துலக்குவது

நன்றாாகச் சுத்தம் 
செெய்யுங்கள்

படி 1

படி 3

படி 4

படி 5

படி 2

வளரும் உடல்களுக்கும் மனதுக்கும் ஏற்ற 

ஆரோ�ோக்கிியமாான உணவுமுறைையே� பற்களுக்குச் 

சிிறந்த தே�ர்வாாகும். ஒவ்வொ�ொரு நாாளும் பல்வே�று 

வகைையாான சத்தாான உணவுகளைை உண்ணுங்கள், 

அவற்றுள் உள்ளடக்க வே�ண்டியவைை: 

•	 பழங்கள் மற்றும் காாய்கறிிகள்

•	 அரிிசிி, ரொ�ொட்டி போ�ோன்ற தாானிியங்கள் மற்றும் 

தாானிிய வகைைகள்

•	 பாால், பாாற்கட்டி மற்றும் தயிிர் போ�ோன்ற பாால் 

பொ�ொருட்கள் அல்லது காால்சிியம் சே�ர்க்கப்பட்ட பாால் 

அல்லாாத மாாற்றுகள்

•	 முட்டைைகள்

•	 இறைைச்சிி மற்றும் மீன். 

உணவு உற்பத்திியாாளர்கள் குழந்தைைகளுக்கு 

விிற்பனை� செெய்யப்படும் பல சிிற்றுண்டிகளிில் 

சர்க்கரைையைை மறைைக்கிிறாார்கள். குறைைந்த சர்க்கரைை 

கொ�ொண்ட பொ�ொருட்களைைத் தே�ர்வுசெெய்ய பொ�ொதிிகளைை 

ஒப்பிிடுக.

பல் ஆரோ�ோக்கிியத்திிற்கு ஃப்ளோ�ோரைைடு கலந்த குழாாய் 

நீர் சிிறந்த பாானமாாகும்.

பள்ளிியிில் மீண்டும் பயன்படுத்தக்கூடிய தண்ணீர்க் 

கொ�ொள்கலனிில் தண்ணீரைை நிிரப்பவும்.

நன்றாாகச் 
சாாப்பிிடுங்கள்

நன்றாாகப் 
பருகுங்கள்


