
ه �به سالی �یک �بار �برای معا�ی�ن
�ید، عه ک�ن ک مرا�ج �پز��ش  د�ندا�ن

د. �ید �تا درد ک�ن ر �نما�ن �ت�ظ م�ن

�گو�نه د�ندا�ن   �چ
ود را  های �خ

د   صح�تم�ن
�ن�گه دار�یم

Dari

 1 م�یوه و 
ا�ت  �ی�ج �ز  س�ب

ور�ید �تری �ب�خ �ب�ی�ش

�ب د�ندا�ن های  3 ص�بح و �ش
�ن�ید ود را مسواک �ب�ز �خ

م  �ظ ا�ت م�ن 4 معا�ی�ن
�ید �ته �با�ش د�ندا�ن دا�ش

 2 �آ�ب را �ربای 
�ید�نی   �نو�ش

�ید ا�ب ک�ن ا�ن�ت�خ

�ت�ن  د �ن�گهدا�ش �برای صح�تم�ن
د�ندا�ن های �تا�ن
ا�بهای صحی:  ا�ن�تخ�

�یر،  ، م�یوه، �پ�ن و�با�ت ، ح�ب ا�ت �ی�ج ز�ب س�
�یل. ، �نا�ن �یا �آ�ج ماس�ت

�یر�ی�ن  اهای �ش ذ�غ ورد�ن �  از� �خ
 ، د ک�یک، �ب�یسکو�ی�ت �ن �ناسالم ما�ن
�ید. ا�ب ک�ن �ن �ت کلا�ت ا�ج ی �یا �ش �ن �بس�ت

. �یر �به�تر�ی�ن اس�ت �آ�ب �ش

لورا�ید اس�ت که �به  �یر حاوی �ف  �آ�ب �ش
ما کمک  �ت د�ندا�ن های �ش �ظ  محا�ف

د. م�یک�ن

د  �ن �یر�ی�ن ما�ن �ید�نی های �ش  از� �نو�ش
�یر  �ید�نی های �غ  �آ�ب م�یوه، �نو�ش

�ید. دار �خودداری ک�ن الکولی �یا �گاز�

لورا�ید و �یک  م�یر د�ندا�ن �ف  از� �خ
ک و موهای   مسواک �با سر کو�چ

�ید. اده ک�ن �نرم اس�ت�ف

ه  د�ن �به د�ندا�ن ها و ل�ث  مسواک ز�
دار �باک�تری  د �تا م�ق  کمک می ک�ن

اد  د �باع�ث ا�ی�ج �ن  ها�یی که می �توا�ن
و�ند،  ما �ش ی در دها�ن �ش  �تکال�ی�ف

ود. کم�تر �ش

در همکاری �با 

(How to keep your teeth healthy)



کی �ب�گ�یر�ید  ا�ت د�ندا�ن�پ�ز�ش �یک ملا�ق
د.  �ن ما را �پرسا�ن م�یک�ن �ئ�یا�ت کار�ت م�یدی ک�یر �ش ز� آ�نها �ج کی عامه محلی �تا�ن �تماس �ب�گ�یر�ید. � �پز��ش دما�ت د�ندا�ن  �با �خ

از� دار�ید. �ی س�ت�گی �تا�ن �ن �ن�ش رل�ی�نک �یا کار�ت �باز� �ت �ت صحی س�ن �ب ا�ن �به کار�ت مرا�ق �ن �ید، همچ� ا�گر �یک کلا�نسال هس�ت

: دما�ت کمک �برای دس�ترسی �به ا�ی�ن �خ
و�ید•	 ماره 450 131 �به �تماس �ش اهی)TIS( �به �ش �ف دما�ت �تر�جما�ن ک�ت�بی و �تر�جما�ن �ش ود �با �خ �با�ن �خ �به ز�
و�ید •	 دما�ت ملی رله 727 555 1300 �به �تماس �ش ار دار�ید �با �خ �ت وا�یی �یا �گ�ف �ن کل �ش ما م�ش ا�گر �ش

ماره �به �تماس  کی عامه NSW �با ا�ی�ن �ش �پز��ش دما�ت د�ندا�ن �برای دس�ترسی �به �خ
و�ید: 336 679 1800 �ش

�ت های را�ی�گا�ن د�ندا�ن  �ب کی عمومی �به مرا�ق �پز��ش دما�ت د�ندا�ن د از� �خ �ن ه کسا�نی م�ی�توا�ن �چ
د: �ن �ته �با�ش دس�ترسی دا�ش

�یر 18 سال �با کار�ت م�یدی کری.•	 ال ز� �تمام اط�ف

ر�گسالا�ن که هم :•	 �ز�ب

کار�ت م�یدی کری دار�ند–	

ر دار�ند.–	 �ن �ش رل�ی�نک �یا کار�ت �پ�ن �ت �ت صحی س�ن �ب وکار�ت مرا�ق

کی عمومی را�ی�گا�ن �یک های د�ندا�ن�پ�ز�ش �ن کل�ی

ادا�ن د�ندا�نهای �نوز�
�ید�نی اس�ت که �تا •	 ا و �نو�ش ذ�غ ر�ی�ن اس�ت و �ی�گا�نه � ادا�ن �به�ت �یر مادر �برای �نوز� �ش

رور�ت دار�ند. حدود 6 ماه�گی �به �آ�ن ض�

ار�ید.•	 وا�ب �ن�گذ� ود را �با �یک �بو�تل در �تخ��ت �خ ل �خ ط�ف

�ید.•	 �یر �یا �آ�ب را در �بو�تل ها �بر�یز� صر�ف �ش

اده از� �بو�تل را در 12 •	 �ف �ید و اس�ت روع ک�ن اده از� �یک �پ�یاله را �ش �ف در 6 ماه�گی اس�ت
�ید. ماه�گی م�تو�ق�ف ک�ن

ال د�ندا�ن های اط�ف
و�ند.•	 �ت �ش �ب ال مهم ا�ند و �با�ید �با د�ق�ت مرا�ق اول�ی�ن د�ندا�ن های اط�ف

اً 8 ساله •	 ر�ی�ب آ�نها �ت�ق �یکه � ما�ن ل �تا�ن �تا ز� د�ن د�ندا�ن های ط�ف ما �با�ید در مسواک ز� �ش
�ید. آ�نها کمک ک�ن و�ند �به � �ش

ه ا�ش �به •	 ود �برای اول�ی�ن معا�ی�ن که �یک ساله �ش �بل از� ا�ی�ن ود را �ق ل �خ ط�ف
ر�ید. ک �ب�ب �پز��ش د�ندا�ن

واهد •	 ی �نخ� کی عمومی و�جود دارد که کدام مصار�ف �پز��ش �یک های د�ندا�ن کل�ی�ن
. �ت دا�ش

�یک  �ن رارهای �با �یک کل�ی �ب�ی�ن �ق
ود �تا�ن د�ندا�ن  کی، �خ �پز��ش  د�ندا�ن

�ید.  ک ک�ن ل �تا�ن را �چ های ط�ف

کی  �پز��ش ا�ت د�ندا�ن رار ملا�ق هم�ی�ن حالا �یک �ق
�ب�گ�یر�ید. 

کی  �پز��ش ا�ت د�ندا�ن رار ملا�ق هم�ی�ن حالا �یک �ق
�ب�گ�یر�ید. 

ل د�ندا�ن را �بدس�ت  ه عا�ج هم�ی�ن حالا معال�ج
�ب�یاور�ید! 

د. ال صح�تم�ن د�ندا�ن های اط�ف
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