
NSW Health

तपाईंको दाँत कसरी 
स्वस्थ राख्ने

health.nsw.gov.au

१

२

३

४

आफ्नो दाँत बिहा् र िेलुकी माझ्ुहनोस्
फलनोराइड मञ्ज् र एउटा सा्ो टाउको तथा ्रम ब्रिसटल भएको टूथरिश 
प्रयोग ग््नुहोस्।

तपाईंको दाँत र ब्गजा रिश ग्ानुलने तपाईंको म्खमा समसया पैदा ग्नु सक्ने 
बयाकटनेररयाको मात्ा कम ग्नु मद्दत गदनुछ।

पेयको रूपमा पानी रोजननुहोस्
धाराकनो पा्ी सिैभनदा राम्नो हुन्छ। यसमा फलोराइड हुनछ, जसलने तपाईंको 
दाँतको स्रक्ा ग्नु मद्दत गदनुछ।

ननयममत रुपमा दाँतको जाँच गराउननुहोस्
दनत ककलब््कमा जाँच्को लाब्ग जा््होस्, 'तपाईंको दाँत ्वा म्ख' ्दुखने समम 
्पखनु््होस्।

धेरै फलफूल र सागसबजी खाननुहोस्
स्वस्थ ब्वकलपहरुः सागसबजीहरु, गनेडाग्डीहरू, फलफूल, फल, प्ीर, दही, 
पाउरोटी ्वा बदामहरु।

आफ्नो दाँत बिहा् 
र िेलुकी माझ्ुहनोस्

धेरै फलफूल र 
सागसब्ी खा्ुहनोस्

पेयकनो रूपमा 
पा्ी रनोज्ुहनोस्

ब्यममत रपमा 
दाँतकनो ्ाँच 
गराउ्ुहनोस्
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ब्यममत रूपमा दनत क्लब्क कनो भ्रमणहरूकनो 
िीचमा आफ्नो िच्ाकनो दाँत ्ाँच ग्ने ग्ुनुहनोस्।

स्वस्थ िालिाललकाहरकनो दाँत।

अबहले एउटा दनत क्लब्कमा भेटघाटकनोलाबग समय लल्ुहनोस्।

अबहले एउटा दनत क्लब्कमा भेटघाटकनोलाबग समय लल्ुहनोस्।

अबहले ततकाल दनत उपचार गराउ्ुहनोस्।

िच्ाहरकनो दाँत
• सत्को दूध बच्ाहरुको लाब्ग सबै भनदा उत्तम हुनछ र कने ्वल यो मात् खा्ा र ब्पउ्ने क्राहरुको 

रुपमा उ्ीहरुलाई ६ मब्ह्ाको उमनेर सममको लागी आ्वशयक हुनछ।  

• एउटा 'कप' लगभग ६ मब्ह्ाको उमनेरमा श्रु ग्नु सब्कनछ। तपाईंलने एउटा कपबाट पा्ी, सत्को 
दूध ्वा शशश् फम्नुला दद् सक््हुनछ।

• यदद तपाईं एउटा बोतल प्रयोग गरररह्् भएको छ भ्ने, कने ्वल पा्ी, दुहनेको सत्को दूध ्वा यसमा 
शशश् फम्नुला मात् राख््होला।

• आफ्ो बच्ालाई बोतलको साथ ओछ्ा्मा ्राख््होस्।

िालिाललकाहरूकनो दाँत
• बच्ाको पब्हलो दाँत महत्वपूरनु हुनछ

• तपाईंलने आफ्ो बच्ाको दाँत उ्ीहरु ८ ्वरनु उमनेरको ्हुञ्नेलसमम माझ् मद्दत ग््नुपदनुछ।

• आफ्ो बच्ालाई उसको पब्हलो जनमदद् समममा एउटा दनत ककलब््कमा लैजा््होस्।

• तयहाँ सा्वनुजब््क दनत ककलब््कहरु छ्् जहाँ क््ैपब्् पैसा लागदै्।

स्था्िय स््वास्थ ्िल्ला फनो् ्म्िर

Sydney/South Western Sydney 02 9293 3333

Western Sydney                                                                        02 8890 6766

Nepean Blue Mountains
02 4734 2387 or  
1300 769 221

Hunter New England/ 
Mid North Coast/Northern NSW

1300 651 625

Northern Sydney 1300 732 503

Central Coast 1300 789 404

South Eastern Sydney 1300 134 226

Illawarra 1300 369 651

Southern NSW/Murrumbidgee 1800 450 046

Western NSW/Far West
02 6809 8621 or  
1300 552 626

ब्: शुलक सा्वनु्ब्क दनत क्लब्कहर
सा्वनुजब््क दनत सने्वाहरु बाट ब््: श्लक दनत शिब्कतसाको उपयोग कसलने ग्नु सकदछ:

• सबै मनेब्डकने यर काडनु भएका १८ ्वरनु भनदा कम उमनेरका बालबाशलकाहरु।

• ्वयसकहरु जसको दु्वै (१) मनेब्डकने यर काडनु र (२) सनेनटरललंक स्वास्य हनेरब््विार 
काडनु (Centrelink Health Care Card) ्वा पेंश्र छ्ट काडनु (Pensioner 
Concession Card) छ।

एउटा दनोभाषेकनो लाबग अ्ु्वाद र दनोभाषे से्वा TIS लाई १३ १४ ५९ मा फनो् ग्ुनुहनोस्।


