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காலை மற்றும் இரவு நேரஙகளில் 
பற்கலளத் துைக்குஙகள்

ஃபநளாலரடு பற்பலை மறறும்  சிறிய ்ளையுளைய மமனளமயோன 
இளை்களைக ம்கோணை பறதூ�ிள்க பயனபடுத்வும்.

உங்கள் பற்களையும் ஈறு்களையும் துைககுைது ைோயில் பி�சசளன்களை 
ஏறபடுத்ககூடிய போகடீ�ியோக்கைின அைளைக குளறக்க உ்வும்.

தண்ணீலர ஒரு பானமாக ததரிவு 
தைய்யவும்

குழாய நீர் ைிறநதது. உங்கள் பற்களைப போது்கோக்க உ்வும் 
ஃபரைோள�டு அ்கில் உள்ைது. 

கிரமமாக பல் பரிநைாதலனகள் 
நமற்தகாள்ளவும்

பற்களைப ப�ிரசோ்கிததுகம்கோள்ை பல் மருததுைமளனககு 
மசல்ைவும், ‘உங்கைின பற்கைில் அல்ைது ைோயில்’ ைலி ஏறபடும் 
ைள� ்கோத்கிருக்க ரைணைோம்.

அதிகளவில் பழஙகள் மற்றும் 
காயகறிகலள உண்்ணவும்

ஆநராக்கி்யமான உ்ணவுவலககள்: ்கோய்கறி்கள், பருபபுைள்க்கள், 
பைங்கள், சீஸ், ்யிர், ம�ோட்டி அல்ைது ைிள்்கள். 
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பல் மருத்துவமலனக்கு தைல்வதற்கு 
இலைபபடை காைஙகளில் கிரமமாக உஙகள் 

பிள்லள்யின் பற்கலள பரிநைாதிக்கவும்.

ஆநராக்கி்யமான ைிறுவர்களின் பற்கள்.

பல் மருத்துவ ைநதிபபுநவலளக்கான 
முன்பதிலவ இபதபாழுநத தைய்யவும்.

பல் மருத்துவ ைநதிபபுநவலளக்கான 
முன்பதிலவ இபதபாழுநத தைய்யவும்.

அவைர பல் மருத்துவ ைிகிசலைல்ய 
இபதபாழுநத தபற்றுக்தகாள்ளவும்.

குழநலதகளின் பற்கள்
• குைநள்்களுககு ்ோயபபோரை சிறந்து, சுமோர்  6 மோ்ம் ைள� அதுரை 

அைர்்களுககு ர்ளைபபடும் உணவு மறறும் போனமோகும்.

• ஆறோைது மோ்ம் அைைில் ‘ர்கோபளபயில்’ குடிபபள் அறிமு்கபபடுத்ைோம்.  
்ணணீர், மைைிரயறறிமயடுக்கபபட்ை ்ோயபபோல் அல்ைது குைநள்்களுக்கோன 
பி�த்கிரய்க போல்மோ ஆ்ககியைறளற ர்கோபளபயில் ைைங்கைோம்.  

• நீங்கள் ரபோத்ல் பயனடுததுை்ோனோல், ்ணணீர், மைைிரயறறிமயடுக்கபபட்ை 
்ோயபபோல் அல்ைது பி�த்கிரய்க போல்மோைிறகு மட்டும் பயனபடுத்வும்.

• ரபோத்லில் குடித்படி குைநள்ளய தூங்க ளைக்க ரைணைோம்.

ைிறுவர்களின் பற்கள்  
• குைநள்்கைின போல் பற்கள் முக்ககியமோனளை.

• எட்டு ைய்ோகும் ைள� உங்கள் பிள்ளைககு பல் துைக்க நீங்கள் உ்ை ரைணடும்.

• மு்ைோைது பிறந் நோைிலிருநது உங்கள் பிள்ளைளய பல் மருததுைமளனககு 
அளைததுசமசல்ைவும்.

• பணசமசைவு எதுவும் அறற மபோது பல் மருததுைமளன்கள் உள்ைன.

உள்ளூர் ைுகாதார மாவை்ைம்
தொைலபநைி 
இைக்கம்

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

இைவை தபாது பல் மருத்துவமலனகள்
மபோது பல் மருததுை ரசளை்கள் ைோயிைோ்க இைைச பல் மருததுை ப�ோம�ிபளப 
யோம�ல்ைோம் மபறறுகம்கோள்ைைோம்:

• மமடிகர்கர் மருததுை அட்ளை உள்ை 18 ைய்கிறகுட்பட்ை சிறுைர்்கள் அளனைரும்.

• இந் இ�ணளையும் ளைத்கிருககும் ைய்ோனைர்்கள் (1) மமடிகர்கர் மருததுை அட்ளை 
(2) மசனை�ிலிங சு்கோ்ோ� ஆ்�வு அட்ளை அல்ைது ஓயவூ்கிய சலுள்க அட்ளை. 

உலரதப்யர்பாளர் நதலவபபடின் தமாழிதப்யர்பபு மற்றும் உலரதப்யர்பபு 
நைலவ்யான TISஐ 13 14 50 இல் அலழக்கவும்.


