
நன்றாாகச் 

சாாப்பிிடுங்கள்,  

நன்றாாகப் பிருகுங்கள்,  

நன்றாாகச் சுத்தம் 

செசாய்யுங்கள்

ஒட்டுமொ�ொத்த ஆரோ�ொக்கிியத்திற்கும் நல்வாொழ்வாிற்கும் 

பல் ஆரோ�ொக்கிியம் அவாசிியம்.

வாொழ்நொள் முழுவாதும் வாழக்கி�ொன முறைையொன 

பல் ப�ிரோசிொதறைனகிள் தறைையொனறைவா. அறைவா 

எந்தமொவாொரு பி�ச்சிிறைனறையயும் முன்கூட்டிரோய 

கிண்டைிந்து சிிகிிச்றைசியளிிக்கி உதவுகிின்ைன.

உங்கிள் பள்ளிிக்கு 'ஸ்றை�ல் ஸ்குவாொட்' வாருறைகி 

தரும்ரோபொது அல்ைது உங்கிள் உள்ளூர் சிமூகி பல் 

�ருத்துவா�றைனயில் 'ஸ்றை�ல் ஸ்குவாொட்' சிந்திப்றைப 

முன்பதிவு மொசிய்யும்ரோபொது, உங்கிள் குழந்றைதறைய 

இைவாசி பல் ப�ொ��ிப்புக்கிொகி பதிவு மொசிய்யுங்கிள்:  

www.dhsv.org.au/clinics

மே�லும் அறாிய மே�ண்டு�ா?
www.health.vic.gov.au/smile-squad ஐப் 

பொர்றைவாயிடுங்கிள்

�ழக்க�ான பில் 
பிரிிமேசாாதனைனகனைை 
மே�ற்செகாள்ளுங்கள்.

'ஸ்மைைல் ஸ்குவாாட்' என்பது வாிக்டோ�ாரிிய 

அரிசாாங்கத்திின் இலவாசாப் பள்ளிி பல் 

ைருத்துவாத் திிட்�ைாகும். இது அமை�த்து 

வாிக்டோ�ாரிிய அரிசாின் தொதிா�க்க ைற்றும் 

இமை�நிிமைலப் பள்ளிி ைாணவார்களுக்கும் 

இலவாசாப் பல் ைருத்துவாத்மைதி 

வாழங்குகிறது.

அறைனத்து �ொணவார்கிளும் பள்ளிியிலிருந்து 

அதிகிப் பைன்கிறைளிப் மொபை ரோவாண்டும் என்று 

நொங்கிள் வாிரும்புகிிரோைொம்.

பற்சிிறைதவு கிற்ைலுக்குத் தறைடயொகி அறை�யைொம். 

இது வாலிறைய ஏற்படுத்தும், உைக்கித்றைதயும் 

கிவானத்றைதயும் பொதிக்கும்.

குழந்றைதகிளும் இறைளிரோயொரும் தங்கிள் வாொறைய 

ஆரோ�ொக்கிிய�ொகிவும், பற்சிிறைதவு ஏற்படொ�ல் 

தடுக்கிவும் உதவா 'ஸ்றை�ல் ஸ்குவாொட்' இங்ரோகி 

உள்ளிது.

பள்ளிிப் பருவா புன்னறைகிறைய ஆரோ�ொக்கிிய�ொகி 

றைவாத்திருப்பதற்கிொன எங்கிள் சிிைந்த குைிப்புகிள் 

சிிை இங்ரோகி. பற்கிறைளிப் ப�ொ��ிப்பது பற்ைிய 

கூடுதல் தகிவால்கிறைளி www.dhsv.org.au/oral-
health-advice வாறைைத்தளித்தில் கிொணைொம்.

Smile Squad இல�சாப் பிள்ைி பில் 
�ருத்து�த் திட்டம்

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


கானைலயிலும், இரிவும் 

பிடுக்னைகக்குச் 

செசால்�தற்கு முன்பும் பில் 

துலக்குங்கள்.

பிற்கனைையும் 

ஈறுகனைையும் செ�து�ாக 

�ட்ட �டி�ில் அனைசாத்துத் 

துலக்கவும்.

செ�ைிப்புறா 

மே�ற்பிரிப்புகளுடன் 

செதாடங்குங்கள்.

உள் மே�ற்பிரிப்புகைில் 

மீண்டும் துலக்கவும்.

செ�ல்லும் பிரிப்புகைில் 

முன்னும் பிின்னு�ாக 

மேலசாான அனைசாவுகனைை 

ஏற்பிடுத்துங்கள்.

பில் துலக்கிய பிிறாகு, 

பிற்பினைசானையத் துப்பிவும், 

ஆனால் தண்ணீர் 

செகாண்டு கழு� 

மே�ண்டாம்.

மே�லும் கீழு�ாக, இடதும் வலது�ாக, முன்னும் 

பிின்னு�ாக அனை�த்து மே�ற்பிரப்புகனைையும் 

துலக்குவனைை உறுைிப்பிடுத்ைிக் கொகாள்ளுங்கள்.

செ�ன்னை�யான பில் 

தூரிினைகயில் ஒரு 

பிட்டாணிி அைவு 

ஃப்மேைானைரிடு 

பிற்பினைசானையப் 

பியன்பிடுத்தவும்.

தூ�ிறைகி மொகிொண்டு பல் துைக்குதல் பல் சிிறைதறைவா 

ஏற்படுத்தும் பொக்டீ�ியொக்கிறைளி நீக்குகிிைது. 

ஃப்ரோளிொறை�டு பற்பறைசி பல்லின் ரோ�ற்ப�ப்றைப 

திருத்தவும் பற்கிறைளி வாலுவாொகி றைவாத்திருக்கிவும் 

உதவுகிிைது.

குழந்றைதகிளுக்கு எட்டு வாயதுவாறை� பல் துைக்கி உதவாி 
ரோதறைவாப்படும்.

எப்பிடி பில் துலக்கு�து

நன்றாாகச் சுத்தம் 
செசாய்யுங்கள்

பிடி 1

பிடி 3

பிடி 4

பிடி 5

பிடி 2

வாளிரும் உடல்கிளுக்கும் �னதுக்கும் ஏற்ை 

ஆரோ�ொக்கிிய�ொன உணவுமுறைைரோய பற்கிளுக்குச் 

சிிைந்த ரோதர்வாொகும். ஒவ்மொவாொரு நொளும் பல்ரோவாறு 

வாறைகியொன சித்தொன உணவுகிறைளி உண்ணுங்கிள், 

அவாற்றுள் உள்ளிடக்கி ரோவாண்டியறைவா: 

• பழங்கிள் �ற்றும் கிொய்கிைிகிள்

• அ�ிசிி, மொ�ொட்டி ரோபொன்ை தொனியங்கிள் �ற்றும் 

தொனிய வாறைகிகிள்

• பொல், பொற்கிட்டி �ற்றும் தயிர் ரோபொன்ை பொல் 

மொபொருட்கிள் அல்ைது கிொல்சிியம் ரோசிர்க்கிப்பட்ட பொல் 

அல்ைொத �ொற்றுகிள்

• முட்றைடகிள்

• இறைைச்சிி �ற்றும் மீன். 

உணவு உற்பத்தியொளிர்கிள் குழந்றைதகிளுக்கு 

வாிற்பறைன மொசிய்யப்படும் பை சிிற்றுண்டிகிளிில் 

சிர்க்கிறை�றைய �றைைக்கிிைொர்கிள். குறைைந்த சிர்க்கிறை� 

மொகிொண்ட மொபொருட்கிறைளித் ரோதர்வுமொசிய்ய மொபொதிகிறைளி 

ஒப்பிடுகி.

பல் ஆரோ�ொக்கிியத்திற்கு ஃப்ரோளிொறை�டு கிைந்த குழொய் 

நீர் சிிைந்த பொன�ொகும்.

பள்ளிியில் மீண்டும் பயன்படுத்தக்கூடிய தண்ணீர்க் 

மொகிொள்கிைனில் தண்ணீறை� நி�ப்பவும்.

நன்றாாகச் 
சாாப்பிிடுங்கள்

நன்றாாகப் 
பிருகுங்கள்


