
স্বাাস্থ্যযকর অভ্যাা�স, খুুশি�র হাাসি�: ঠিকমতো�ো 
খাাও এবংং পর্যাা�প্ত পাানি�/জল পাান করো�ো

তুুমি� কি� জাানো�ো তুুমি� যাা খাাও এবংং পাান করো�ো তাা তো�োমাার দঁাঁ�তে�র উপর প্রভাাব ফে�লে�?  
কি�ছুু খাাবাার দঁাঁ�তে� ক্ষয় সৃৃষ্টি করে� তো�োমাার মুুখে�র স্বাাস্থ্যে�ের ক্ষতি� করতে� পাারে�।

ফল এবংং শাাকসব্জীী 
(যে�মন গাাজর, সে�লাারি�  
এবংং নাাশপাাতি�)

দুগু্ধজাাত দ্রব্যয (যে�মন দুধু, 
পনি�র এবংং সাাধাারণ দই)

পাানি�/জল

প্রো�োটিন (যে�মন মাং�ংস, 
ডি�ম এবংং বাাদাাম)

দঁাঁ�ত সুসু্থ রাাখতে�, এগুলি� ভুুললে� চলবে� নাা:

সচে�তন হও। যদি� তুুমি� মাাঝে�-মধ্যে�ে মি�ষ্টি খে�তে� চাাও, তাাহলে� সে�টাা খাাবাারে�র সাাথে� 
খাাওয়াাই ভাালো�ো। তুুমি� কখন খাাও, ঠিক ততটাাই গুরুত্বপূূর্ণণ যতটাা গুরুত্বপূূর্ণণ তুুমি� কীী খাাও।

প্রচুুর পাানি�/ জল পাান করো�ো। সঠিকভাাবে� পাানি�/জল পাান করাার অভ্যাা�স গড়ে� তো�োলো�ো। 
পাানি�/জল পাান করো�ো, যাা অবশি�ষ্ট খাাবাার দূরূ করতে� সাাহাায্যয করে� এবংং দঁাঁ�তে�র ক্ষয় রো�োধ 
করে�। নি�উ ইযর্কক  সি�টির কলে�র পাানি�/জলে� ফ্লো�োরাাইড আছে� যাা পাান করাার সময় দঁাঁ�তে�র 
ক্ষয় প্রতি�রো�োধে� সাাহাায্যয করে�।

তো�োমাার দঁাঁ�তে�র জন্যয ভাালো�ো তো�োমাার দঁাঁ�তে�র জন্যয ভাালো�ো নয়

চি�নি�যুুক্ত খাাবাার (যে�মন কুুকি�জ, 
সি�রি�য়াাল এবংং চকো�োলে�ট)

চি�নি�যুুক্ত পাানীীয় (যে�মন সো�োডাা, 
জুসু এবংং স্পো�োর্টটস ড্রিং�ংক)

স্টাার্চচযু ুক্ত খাাবাার (যে�মন ক্র্যাা�কাার, 
প্রে�টজে�ল এবংং চি�পস)

আঠাালো�ো খাাবাার (যে�মন ক্যাা�ন্ডি� 
এবংং গাামীীজ)

তো�োমাার দঁাঁ�ত পরি�ষ্কাার রাাখো�ো। প্রতি�দি�ন দুবুাার করে� 
ফ্লো�োরাাইডযুুক্ত টুুথপে�স্ট দি�য়ে� দঁাঁ�ত ব্রাাশ করো�ো, প্রতি�দি�ন  
ফ্লস ব্যযবহাার করো�ো এবংং নি�য়মি�ত ডে�ন্টি�স্টে�র কাাছে� যাাও!
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