
স্বাাস্থ্যযকর অভ্যাা�স, খুুশি�র হাাসি�: আপনাার 
দঁাঁ�তে�র পরি�চর্যাা�

দঁাঁ�তে�র ভাালো�ো পরি�চর্যাা� করাা আপনাার দঁাঁ�তকে� ক্যাা�ভি�টি থে�কে� রক্ষাা করতে� পাারে�। 
আপনাার দঁাঁ�তকে� সুুস্থ রাাখাা, সুুস্থ থাাকাার একটি গুরুত্বপূূর্ণণ অংংশ!

	□ চি�নি�যুুক্ত ও আঠাালো�ো খাাবাার, যে�মন ক্যাা�ন্ডি� ও অন্যাা�ন্যয মি�ষ্টি জাাতীীয় খাাবাার 
কম খাান। চি�নি�যুুক্ত পাানীীয়, যে�মন সো�োডাা, এবংং স্পো�োর্টটস ড্রিং�ংক এড়ি�য়ে� 
চলুুন।

	□ আপনাার দঁাঁ�তে�র জন্যয উপকাারীী ফল, শাাকসবজি�, বাাদাাম ও চি�জে�র মতো�ো 
পুুষ্টি-সমৃৃদ্ধ খাাবাার বে�শি� খাান। 

	□ জল পাান করুন, যাা আপনাার দঁাঁ�তে� আটকে� থাাকাা খাাবাারে�র অবশি�ষ্ট অংংশ 
পরি�ষ্কাার করতে� সাাহাায্যয করে�। নি�উ ইয়র্কক  সি�টির কলে�র জলে� ফু্লুরাাইড থাাকে�, 
যাা দঁাঁ�তে�র ক্যাা�ভি�টি রো�োধ করতে� সাাহাায্যয করে�। 

	□ প্রতি�দি�ন দুইুবাার, প্রতি� বাার দুইু মি�নি�ট করে� আপনাার দঁাঁ�ত ব্রাাশ করুন। 
প্রত্যে�েক দি�ন দঁাঁ�তে�র মাাঝে� আটকে� থাাকাা খাাদ্যযকণাাগুলি� পরি�ষ্কাার করুন।

	□ প্রতি� ছয় মাাস অন্তর ডে�ন্টি�স্টে�র কাাছে� যাান যাাতে� আপনাার দঁাঁ�ত সুুস্থ থাাকে�। 
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