
স্বাাস্থ্যযকর অভ্যাযাস, খুুশি�র হাাশিস: ঠিকমতো�া 
খুাও এবংং পর্যাাাপ্ত পাশি�/জল পা� কতোরা

তুুমি� মি� জাানো�া তুুমি� যাা খাাও এবংং পাা� �নো�া তুা তোতুা�া� দঁাঁানোতু� উপা� প্রভাাবং তো�নো�?  
মি�ছুু খাাবংা� দঁাঁানোতু ক্ষয় সৃৃষ্টি �নো� তোতুা�া� �ুনোখা� স্বাানো�ে� ক্ষমিতু ��নোতু পাানো�।

ফল এবংং শাাকসব্জীী 
(যে�মন গাাজর, যেসলারির  
এবংং নাশাপাারি�)

দুগু্ধজা� দ্রবংয (যে�মন দুধু, 
পারিনর এবংং সাধারণ দুই)

পাারিন/জল

যে�াটিন (যে�মন মাংস, 
রি�ম এবংং বংাদুাম)

দঁাঁ�ত সুসু্থ রা�খতেত, এগুলি� ভুু�তে� চ�তে� না�:

সতো��� হাও। �রিদু �ুরিম মাতো�-মতো�য রিমষ্টি যে�তে� চাাও, �াহতেল যেসটাা �াবংাতেরর সাতে� 
�াওয়াাই ভাাতেলা। �ুরিম কখু� �াও, ঠিক ��টাাই গুরুত্বপাূণণ ��টাা গুরুত্বপাূণণ �ুরিম কী �াও।

প্র�ুর পাশি�/ জল পা� কতোরা। সঠিকভাাতেবং পাারিন/জল পাান করার অভাযাস গাতে� যে�াতেলা। 
পাারিন/জল পাান কতেরা, �া অবংরিশাষ্ট �াবংার দুরূ করতে� সাহা�য কতের এবংং দঁুাতে�র ক্ষয়া যেরাধ 
কতের। রিনউ ই�কণ  রিসটির কতেলর পাারিন/জতেল যে�ারাই� আতে� �া পাান করার সময়া দঁুাতে�র 
ক্ষয়া �রি�তেরাতেধ সাহা�য কতের।

তো�ামার দঁাঁাতো�র জ�য ভ্যাাতোলা তো�ামার দঁাঁাতো�র জ�য ভ্যাাতোলা �য়

রিচারিন�ুক্ত �াবংার (যে�মন কুরিকজ, 
রিসরিরয়াাল এবংং চাতেকাতেলটা)

রিচারিন�ুক্ত পাানীয়া (যে�মন যেসা�া, 
জসু এবংং যে�াটাণস রি�ংক)

স্টাাচাণ �ুক্ত �াবংার (যে�মন ক্র্যাযাকার, 
যে�টাতেজল এবংং রিচাপাস)

আঠাাতেলা �াবংার (যে�মন কযান্ডি� 
এবংং গাামীজ)

তো�ামার দঁাঁা� পশিরষ্কাার রাতোখুা। �রি�রিদুন দুবুংার কতের 
যে�ারাই��ুক্ত টুা�তেপাস্টা রিদুতেয়া দঁুা� ব্রাাশা কতেরা, �রি�রিদুন  
�স বংযবংহার কতেরা এবংং রিনয়ারিম� যে�রি�তেস্টার কাতে� �াও!
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