
স্বাাস্থ্যযকর অভ্যাযাস, খুুশি�র হাাশিস: আপনাার 
দঁাঁাতে�র পশিরচর্যাাা

দঁাঁ�তে�র ভা�তে�� পরিরচর্যাা� কর� আপনা�র দঁাঁ��তেক কা�রিভাটি থে�তেক রক্ষা� করতে� প�তের। 
আপনা�র দঁাঁ��তেক সুুস্থ র�খা�, সুুস্থ ��ক�র একটি গুরুত্বপূর্ণা অংংশ!

 □ রিচরিনার্যাুক্ত ও আঠা�তে�� খা�বা�র, থের্যামনা কা�ন্ডি� ও অংনাা�নাা রিমষ্টি জা��ীয় খা�বা�র 
কম খা�না। রিচরিনার্যাুক্ত প�নাীয়, থের্যামনা থেসু�ডা�, এবাং থে��র্টাসু রি�ংক এরি�তেয় 
চ�ুনা।

 □ আপনা�র দঁাঁ�তে�র জানাা উপক�রী ফ�, শ�কসুবান্ডিজা, বা�দাঁ�ম ও রিচতেজার মতে�� 
পুষ্টি-সুমৃদ্ধ খা�বা�র বে�শি� খা�না। 

 □ জা� প�না করুনা, র্যা� আপনা�র দঁাঁ�তে� আর্টতেক ��ক� খা�বা�তেরর অংবারিশষ্ট অংংশ 
পরিরষ্কা�র করতে� সু�হা�র্যাা কতের। রিনাউ ইয়কা  রিসুটির কতে�র জাতে� ফু্লুর�ইডা ��তেক, 
র্যা� দঁাঁ�তে�র কা�রিভাটি থের�ধ করতে� সু�হা�র্যাা কতের। 

 □ প্ররি�রিদাঁনা দাঁইুবা�র, প্ররি� বা�র দাঁইু রিমরিনার্ট কতের আপনা�র দঁাঁ�� ব্রা�শ করুনা। 
প্রতে�াক রিদাঁনা দঁাঁ�তে�র ম�তে� আর্টতেক ��ক� খা�দাঁাকর্ণ�গুন্ডি� পরিরষ্কা�র করুনা।

 □ প্ররি� ছয় ম�সু অংন্তর থেডারি�তে�র ক�তেছ র্যা�না র্যা�তে� আপনা�র দঁাঁ�� সুুস্থ ��তেক। 
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