
బాగా తినంండి  
బాగా తా్రాగంండి  
బాగా శుుభ్రంంం చేసుుకోంండి

సంంపూర్ణణ ఆరోగ్యం�ం మరియుు శ్రేేయుసంుు కొర్ణకుు నోటి ఆరోగ్యం�ం 
కీలకుమైనది.

జీవితాంంతంం తంర్ణచూూ వృృతి్తిపర్ణమైన దంంతం ఆరోగ్యం� తంనిఖీలు 
ముఖ్య�మైనవి. ముందంుగానే సంమసం�లను గ్యంురింంచి, చికితంు 
చేయుడానికి అవి తోడ్పపడ్పతాంయి.

స్మైైల్ స్క్వా �ాడ్ మీ పాఠశాలను సంందంరి�ంచినప్పుపడ్పు మీ బిడ్పడను 
ఉచితం దంంతం సంంర్ణక్షణ కోసంం నమోదంు చేయుండి, లేదా DHSV 

కినిిక్ ఫైంండ్పర్ (www.dhsv.org.au/clinics) ఉపయోగింంచి 

మీ సా్క్వానికు కుమూ�నిటీ దంంతం వైదం� కినిిక్ లో స్మైైల్ స్క్వా �ాడ్ 

అపాయింట్మెం�ంట్ బుుక్ చేసంుకోండి.

ఇంంకా తెలుుసుుకోంవాలునంుకుంుంటుున్నాారా?
www.health.vic.gov.au/smile-squadని 

సంందంరి�ంచూండి

దంంత పరీక్షలుు తరచుుగా 
చేయింంచుుకోంండి

స్మైైల్ స్క్వా �ాడ్ అనేది వికో్టోరియన్ ప్రరభుుత్వవ 
ఉచిత్వ పాఠశాల దంంత్వ వైదంయ కార్యయక్రరమము. 
ఇది వికో్టోరియన్ ప్రరభుుత్వవ పార థమిక్ర మరియు 
మాధ్యయమిక్ర పాఠశాల విద్యాయర్యు� లందంరికీ 
ఉచిత్వ దంంత్వ సంంర్యక్షణనుు అందిసంుం ంది.

విదా�ర్ణుా లందంర్ణూ పాఠశాల నుంచి అతం�ధికు పరయోజనం 
పొంందాలని మేము కోర్ణుకుుంటుున్నాాము.

దంంతం క్షయుం వారి అభ్యా�స్క్వానికి ఆటుంకుంగా మార్ణవృచూు�. 
ఇది బాధాకుర్ణంగా ఉండ్పవృచూు� మరియుు నిదంర, ఇంకా 

ఏకాగ్యంరతంను పరభ్యావితంం చేయువృచూు�.

పిలిలు, యుువృతంకుు తంమ నోటిని ఆరోగ్యం�ంగా, ప్పుచూు� 
లేకుుండా ఉంచూడ్పంలో సంహాయుం చేయుడానికి స్మైైల్ 

స్క్వా �ాడ్ ఇకుాడ్ప ఉంది.

పాఠశాల వృయుసంుు పిలిల చిర్ణునవ్వుులను ఆరోగ్యం�ంగా 

ఉంచూడానికి మా అతంు�తింమ చిట్కాాలు కొనిా ఇకుాడ్ప 

ఇవృుబుడాడ యి. పళ్ళళ సంంర్ణక్షణ గ్యంురించి మరింతం 

సంమాచార్ణం కోసంం www.dhsv.org.au/oral-

health-advice చూూడ్పవృచూు�.

స్మైైల్ స్క్వా �ాడ్ ఉచిత పాఠశాలు దంంత 
వైదంయ కారయకుంరమము

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 
నిద్దురపోవడానికి ము�ద్దుు  
పళ్ళు�ు తోముకోం�డి.

పళ్ళుున్ను మరియుు చిగుుళ్ళుు 
వెం�బడి సుునినతమైన్న 
వలయాలతో బరష్ చేయు�డి.

బయుటి వైపుల న్ను�డి 
పా్రారం�భిం�చం�డి.

లోపలి ఉపరితలాలపై 
కూ�డా అదే విధం�గా 
మళ్ళీు చేయు�డి.

న్నములు ఉపరితలాలపై 
తేలికూప్రాటి ము�ద్దుుకూు 
వెంన్నుకూకూు కూద్దులికూన్ను 
ఉపయోగిం�చం�డి.

బరష్ చేసిన్న తరాాత, టూ�త్ 
పేస్్ట్ న్ను ఉమ్మిివేయు�డి, కానీ 
నీటితో పుకిిలి�చంవద్దుు� .

అనిన ఉపరితలాలన్ను బరష్ చేసేలా 
చం�సుుకోం�డి: పైన్న-కి�ద్దు, కూుడి-ఎడమ 
మరియుు ము�ద్దుు-వెంన్నుకూ.

మెతతని టూ�త్ బరష్ పై బఠానీ 
గిం�జం�త పరిమాణం�లో 
ఫో్లోరైడ్ టూ�త్ పేస్్ట్ న్ను 
ఉపయోగిం�చం�డి.

టుూత్ బురష్ తో తోమడ్పం పంటి ప్పుచూు�ను కులిగింంచే బా�కీరీియా  
ను తొలగింసంుి ంది. ఫో్లోరైడ్ టుూత్ పేసీ్ట్ పంటి ఉపరితంలానిా 
బాగ్యంు చేయుడానికి సంహాయుపడ్పుతంుంది మరియుు దంంతాంలను 
దంృఢంంగా ఉంచూుతంుంది.

పిలిలకుు ఎనిమిది సంంవృతంురాలు వృయుసంుు వృర్ణకుు పళ్ళ�ళ 
తోముకోవృడానికి సంహాయుం అవృసంర్ణం ఉంటుుంది.

బ్రరష్ ఎలా చేయాలి

బాగా శుుభ్రంంం 
చేసుుకోంండి

1వ దంశు

3వ దంశు

4వ దంశు

5వ దంశు

2వ దంశు

పెర్ణుగ్యంుతంునా శరీరాలు మరియుు మెదంళ్ళళకుు ఆరోగ్యం�కుర్ణమైన 
ఆహార్ణం పళ్ళళ కోసంం ఉతింమ ఎంపికు. ఈ కింంది వాటితో సంహా, 
పరత్తిరోజూ వివిధ ర్ణకాల పోషకు ఆహారాలను తీసంుకోండి: 

• పండ్పుి  మరియుు కుూర్ణగాయులు

• అనాం, రొటీ్మెం వృంటి ధాన్నా�లు మరియుు తంృణధాన్నా�లు

• పాలు, చీజ్, పెర్ణుగ్యంు వృంటి పాల ఉతంపతంుి లు, లేదా 
అదంనప్పు కాలిియుం కులిపిన పాలేతంర్ణ పరతాం�మాాయాలు

• గ్యంుడ్పుి

• మాంసంం   మరియుు చేపలు. 

ఆహార్ణ తంయారీదార్ణులు పిలిల కోసంం వికుంయించే అనేకు 
చిర్ణుత్తిళ్ళళలో చూక్కెార్ణలను దాచిపెడ్పతాంర్ణు. తంకుుావృ 
చూక్కెార్ణ ఉనా ఉతంపతంుి లను ఎంచూుకోవృడానికి పా�క్కెటిును 
సంరిపోల�ండి.

ఫో్లోరైడ్ కులిపిన కుుళాయి నీర్ణు నోటి ఆరోగా�నికి ఉతింమ 
పానీయుం.

పాఠశాలలో మళి్లీ ఉపయోగింంచూగ్యంల నీటి సీస్క్వాని నీటి
తో నింపండి.

బాగా తినంండి

బాగా తా్రాగంండి


