
బాగా తినంండి  
బాగా తా్రాగంండి  
బాగా శుుభ్రంం� చేసుుకోంండి

సంంపూర్ణణ ఆరోగ్యం�ం మరియుు శ్రేేయస్సు�ు కొరకుు నోటి ఆరోగ్యం�ం 
కీలకమైనది.

జీవితాంంతంం తరచూూ వృృతి్తిపరమైన దంంత ఆరోగ్యయ తనిఖీలుు 
ముుఖ్యయమైనవి. ముంం�దుుగానే సమస్యయలనుు గుుర్తింం�చి, చికిత్సస 
చేయడానికి అవి తోడ్పపడతాయి.

స్మైైల్ స్క్వా �ాడ్ మీ పాఠశాలనుు సంందర్శిం�ంచినప్పుుడుు మీ బిడ్డడనుు 
ఉచిత దంంత సంంరక్షణ కోసంం నమోదుు చేయంండి, లేదా DHSV 

క్లినిిక్ ఫైంండర్ (www.dhsv.org.au/clinics) ఉపయోగింంచి 

మీ సా్థానిక కమ్యూ�ూనిటీ దంంత వైద్యయ క్లినిిక్ లో స్మైైల్ స్క్వా �ాడ్ 

అపాయింంట్మెం�ంట్ బుుక్ చేసుుకోంండి.

ఇంంకా తెలుుసుుకోవాలనుుకుం�ంటుున్నాారా?
www.health.vic.gov.au/smile-squadని 

సంందర్శిం�ంచంండి

దంంత పరీక్షలుు తరచుుగా 
చేయింంచుుకోంండి

స్మైైల్ స్క్వా �ాడ్ అనేది వికో్టోరియన్ ప్రరభుుత్వవ 
ఉచిత పాఠశాల దంంత వైద్యయ కార్యయక్రరమముు. 
ఇది వికో్టోరియన్ ప్రరభుుత్వవ ప్రాా థమిక మరియుు 
మాధ్యయమిక పాఠశాల విద్యాార్థుు� లంందరికీ 
ఉచిత దంంత సంంరక్షణనుు అంందిస్తుం�ం �ది.

విద్యాార్థుు�లం ందరూ� పాఠశాల నుం�ంచి అత్యయధిక ప్రరయోజనంం 
పొంందాలని మేముు కోరుుకుం�ంటుున్నాాముు.

దంంత క్షయంం వారి అభ్యాాసానికి ఆటంంకంంగా మారవచ్చుు�. 
ఇది బాధాకరంంగా ఉంండవచ్చుు� మరియుు నిద్రర, ఇంంకా 

ఏకాగ్రరతనుు ప్రరభావితంం చేయవచ్చుు�.

పిల్లలలుు, యుువతకుు తమ నోటిని ఆరోగ్యం�ంగా, పుచ్చుు� 
లేకుం�ండా ఉంంచడంంలో సహాయంం చేయడానికి స్మైైల్ 

స్క్వా �ాడ్ ఇక్కకడ ఉంంది.

పాఠశాల వయస్సు�ు పిల్లలల చిరుునవ్వుులనుు ఆరోగ్యం�ంగా 

ఉంంచడానికి మా అత్యు�ుత్తతమ చిట్కాాలుు కొన్నిి ఇక్కకడ 

ఇవ్వవబడ్డాా యి. పళ్ళళ సంంరక్షణ గుురింంచి మరింంత 

సమాచారంం కోసంం www.dhsv.org.au/oral-

health-advice చూూడవచ్చుు�.

స్మైైల్ స్క్వా �ాడ్ ఉచిత పాఠశాల దంంత 
వైద్యయ కార్యయక్రరమముు

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


పొద్దుు� న్నన మరియుు రాత్రిి 
నిద్రరపోవడానికి ముంం�దుు  
పళ్ళు�ు తోముుకోంండి.

పళ్ళళనుు మరియుు చిగుుళ్ళళ 
వెంంబడి సుున్నిితమైన 
వలయాలతో బ్రరష్ చేయంండి.

బయటి వైపుల నుం�ండి 
పా్రారంంభింంచంండి.

లోపలి ఉపరితలాలపై 
కూ�డా అదే విధంంగా 
మళ్ళీీ చేయంండి.

నముులుు ఉపరితలాలపై 
తేలికపాటి ముంం�దుుకుు 
వెనుుకకుు కదలికనుు 
ఉపయోగింంచంండి.

బ్రరష్ చేసిన తర్వాాత, టూూత్ 
పేస్్ట్ నుు ఉమ్మిివేయంండి, కానీ 
నీటితో పుక్కిిలింంచవద్దుు� .

అన్నిి ఉపరితలాలనుు బ్రరష్ చేసేలా 
చూూసుుకోంండి: పైన-కింంద, కుుడి-ఎడమ 
మరియుు ముంం�దుు-వెనుుక.

మెత్తతని టూూత్ బ్రరష్ పై బఠానీ 
గింంజంంత పరిమాణంంలో 
ఫో్లోరైడ్ టూూత్ పేస్్ట్ నుు 
ఉపయోగింంచంండి.

టూూత్ బ్రరష్ తో తోమడంం పంంటి పుచ్చుు�నుు కలిగింంచే బ్యాాక్టీరీియా  
నుు తొలగిస్తుం�ం� ది. ఫో్లోరైడ్ టూూత్‌పేస్్ట్ పంంటి ఉపరితలాన్నిి 
బాగుు చేయడానికి సహాయపడుుతుం�ంది మరియుు దంంతాలనుు 
దృృఢంంగా ఉంంచుుతుం�ంది.

పిల్లలలకుు ఎనిమిది సంంవత్ససరాలుు వయస్సు�ు వరకుు పళ్ళు�ు 
తోముుకోవడానికి సహాయంం అవసరంం ఉంంటుం�ంది.

బ్రరష్ ఎలా చేయాలి

బాగా శుుభ్రంం� 
చేసుుకోంండి

1వ దశ

3వ దశ

4వ దశ

5వ దశ

2వ దశ

పెరుుగుుతుున్నన శరీరాలుు మరియుు మెదళ్ళళకుు ఆరోగ్యయకరమైన 
ఆహారంం పళ్ళళ కోసంం ఉత్తతమ ఎంంపిక. ఈ క్రింం�ది వాటితో సహా, 
ప్రరతిరోజూ వివిధ రకాల పోషక ఆహారాలనుు తీసుుకోంండి: 

•	 పంండ్లుు�  మరియుు కూ�రగాయలుు

•	 అన్నం�ం, రొట్టెె  వంంటి ధాన్యాాలుు మరియుు తృృణధాన్యాాలుు

•	 పాలుు, చీజ్, పెరుుగుు వంంటి పాల ఉత్పపత్తుు�లు ు, లేదా 
అదనపు కాలి్షియంం కలిపిన పాలేతర ప్రరత్యాామ్నాాయాలుు

•	 గుుడ్లుు�

•	 మాంంసంం⁠  మరియుు చేపలుు. 

ఆహార తయారీదారుులుు పిల్లలల కోసంం విక్రరయింంచే అనేక 
చిరుుతిళ్ళళలో చక్కెెరలనుు దాచిపెడతారుు. తక్కు�ువ 
చక్కెెర ఉన్నన ఉత్పపత్తుు� లనుు ఎంంచుుకోవడానికి ప్యాాకెట్లలనుు 
సరిపోల్చం�ండి.

ఫో్లోరైడ్ కలిపిన కుుళాయి నీరుు నోటి ఆరోగ్యాానికి ఉత్తతమ 
పానీయంం.

పాఠశాలలో మళీ్లీ ఉపయోగింంచగల నీటి సీసాని నీటి
తో నింంపంండి.

బాగా తినంండి

బాగా తా్రాగంండి


