
আপনার মখু 
স্াস্থ্যবান রাখুন

আপনার দাঁত এবং মাড়িগুডিকে রক্া 
েরার জনথ্য সহজ ধাপগুডি



মকুখর স্াস্থ্য সংক্ান্ত পরামর্শ

যে মডহিারা গর্শ বতী
•  গর্ভাবস্ভা আপনভার মখুের স্ভাখস্যের সমসযেভাগুলির ঝঁুলি বলৃধি িরখে পভাখর৷ এই সমখে 
আপনভার দভাঁে এবং মভাল়ির প্রলে লবখেষ মখনভাখ�ভাগ লদন৷

•  গর্ভাবস্ভার সমখে, দভাঁখের লিলিৎসভা (এক্স-রর অথবভা স্ভানীে অযেভাখনসখস্লেেভা) 
লনরভাপদ৷ আপনভার সভাক্ভাৎিভাখরর সমখে আপনভার পলরি�্ভািভারীখি জভানভান র� 
আপলন গর্বেী৷

•  আপনভার মখুের দভাঁখের-লিদ্র সৃলটিিভারী জীবভাণগুুলি মখুের িভািভার মভাধযেখম আপনভার 
নবজভােি লেশুটির মখধযে সঞ্ভালিে হখে পভাখর৷ আপনভার সন্ভাখনর জখমের আখগ 
আপনভার দভাঁখের পিখনর পরীক্ভা িরভান৷

বাবা-মা এবং পডরচে্শাোরীগণ
•  আপনভার সন্ভাখনর প্রথম দভাঁেটি বভার হওেভার সভাখথ সভাখথই এিটি নরম-রিভাম�ুক্ত 
দভাঁে মভাজভার ব্ভাখের সভাহভাখ�যে আপনভার সন্ভাখনর দভাঁে মভাজভা শুরু িরুন৷ এিটি 
র্ভারভাইখের প্রখিপ�ুক্ত দভাঁে মভাজভার মভাজন বযেবহভার িরুন৷

•  প্রথম দভাঁে বভার হওেভার সভাখথ সভাখথ, এবং অনলধি 1 বির বেস রথখিই 
লনেলমেরভাখব দভাঁখের লিলিৎসভার জনযে সভাক্ভাৎিভারগুলি শুরু িরুন৷

•  আপনভার সন্ভাখনর দভাঁখের লিলিৎসিখি র্ভারভাইে রভালন্ে এবং দভাঁখের লসিভান্ট 
লবষখে লজজ্ভাসভা িরুন, র�গুলি লিদ্র হওেভা বন্ধ িরভার সভাহভা�যেিভারী লিলিৎসভা৷

বয়স্ক প্াপ্তবয়স্ক
•  65 বির বভা েভার রবলে বেসী প্রভাপ্তবেস্করভা মখুের ররভাখগর উচ্চের ঝঁুলিখে  থভাখিন, 
�ভার মখধযে আখি সংক্রমণ, দভাঁখের লেিখ়ি লিদ্র হওেভা, দভাঁে পখর �ভাওেভা এবং মখুের 
িযেভানসভার।

•  প্রভােেই লনলদ্টি লিিু ওষুধ অথবভা মখুের স্ভাস্যে সংক্রভান্ অবস্ভার িভারখণ ঘটভা, শুষ্ক 
মেু, দভাঁখের ক্ে অথবভা েভাওেভার রক্খরে সমসযেভার িভারণ হখে পভাখর৷ বভারংবভার জি 
পভান িরুন এবং র্ভারভাইে�ুক্ত দভাঁখের মভাজন লদখে দভাঁে মভাজনু৷

•  �লদ আপনভার নিি দভাঁে থভাখি, েভাহখি েভাবভার পখর এবং শুখে �ভাওেভার আখগ 
রসগুলি েুখি লনখে পলরষ্কভার িরুন৷



আপনার দাঁত এবং মাড়িগুডির েত্ন ডনন৷
•  মখুের স্ভাখস্যের অথ্ হি আপনভার মেুখি স্ভাস্যেবভান রভােভা, র�টি হি আপনভার 
সম্পূণ ্েরীরখি স্ভাস্যেবভান রভােভারও এিটি গুরুত্বপপূণ ্অঙ্গ৷

•  মভাল়ির ররভাগ এবং দভাঁখের ক্ে হি মখুের সভাধভারণ স্ভাস্যে সমসযেভা৷ �লদ লিলিৎসভা 
িরভা নভা হে, েভাহখি রসগুলি �ন্ত্রণভা, সংক্রমণ, দভাঁে পখ়ি �ভাওেভা, এবং েভাওেভা এবং 
িথভা বিভার রক্খরে সমসযেভার িভারণ হখে পভাখর৷

•  আপলন, লনেলমেরভাখব দভাঁে মভাজভা এবং দভাঁেগুলির মখধযে জখম থভািভা েভাবভারগুলির 
পলরষ্কভার িরভা সহ, উত্তম মখুের স্ভাস্যেলবলধ অনেুীিন িরভার দ্ভারভা মখুের বহু প্রিভার 
সমসযেভার প্রলেখরভাধ িরখে পভাখরন৷

মাড়ির যরাগ েী?
•  মভাল়ির ররভাগ হি মভাল়ির এিটি সংক্রমণ র�টি রসগুলিখি ফুলিখে এবং িভাি িখর 
রদে৷ এটি দভাঁে নটি হখে �ভাওেভা এবং অনযেভানযে স্ভাস্যে সমসযেভাগুলির িভারণ হখে 
পভাখর৷

•  মভাল়ির ররভাখগর ঝঁুডের োরণগুডি -র মখধযে অন্র্ুক্ত লনেলমেরভাখব দভােঁ নভা মভাজভা 
অথবভা দভাঁেগুলির মভাখঝ থভািভা েভাদযেিণভাগুলিখি পলরষ্কভার নভা িরভা, েভামভাি বযেবহভার 
িরভা, অথবভা েভােভাখবটিখসর মে স্ভাস্যে সমসযেভাগুলি থভািভা৷

মাড়ির যরাকগর িক্ণগুডি েী েী?
•  িভাি, রফভািভা অথবভা নরম মভাল়ি

•  দভাঁে মভাজভার, দভাঁেগুলির মভাখঝ থভািভা েভাদযেিণভা পলরষ্কভার িরভার অথবভা েভাওেভার 
সমখে রক্তপভাে হওেভা

•  লিবভাখনভার সমখে �ন্ত্রণভা হওেভা এবং ঠভান্ভার প্রলে সংখবদনেীিেভা

•  আিগভা হখে �ভাওেভা দভাঁে অথবভা দভাঁখের রথখি সখর �ভাওেভা মভাল়ি

•  লনঃশ্ভাখস দপূঘ্ন্ধ দগুন্্ধ অথবভা েভারভাপ স্ভাদ �ভা িখি �ভাে নভা



দাঁকতর ক্য় েী?
•  বযেভাখটেলরেভা দভাঁেগুলি রেখে �ভাওেভার িভারখন হওেভা ক্লেখি বখি দভাঁখের ক্ে। 
সমখের সভাখথ, দভাঁখে িযেভালরটি নভামি লিদ্রগুলি সৃলটি হখে পভাখর৷

•  দভাখঁের ক্খের জনথ্য ঝঁুডের োরণগুডি-এর মখধযে অন্র্ুক্ত হে লনেলমেরভাখব দভােঁ 
নভা মভাজভা অথবভা দভাঁেগুলির মভাখঝ থভািভা েভাদযেিণভাগুলিখি পলরষ্কভার নভা িরভা, অলধি 
পলরমভাণ লিলন অথবভা রশ্েসভার থভািভা েভাবভার অথবভা পভানীেগুলি েভাওেভা, অথবভা 
লদখনর মখধযে বহুবভার জিেভাবভার েভাওেভা৷

দাঁকতর ক্কয়র িক্ণগুডি েী?
•  দভাঁেগুলির লববণ ্হখে �ভাওেভা

•  দভাঁখের �ন্ত্রণভা

•  িভাম়িভাখনভা, লিবভাখনভা, অথবভা লমলটি, গরম অথবভা েীেি রিভানলিিু েভাওেভার সমখে 
�ন্ত্রণভা হওেভা

•  রফখট �ভাওেভা অথবভা ররখে �ভাওেভা দভাঁে

মকুখর স্াকস্থ্যর উন্নডতর জনথ্য সহজ পদকক্পগুডি

•  শুকত োওয়ার আকগ সহ, প্ডত ডদন েমপকক্ দইুবার দাঁত মাজনু৷ 
র্ভারভাইেসহ দভাঁখের মভাজন এবং নরম-রিভাম�ুক্ত দভাঁখের ব্ভাে বযেবহভার িরুন৷ 
আপনভার দভাঁখের লিলিৎসখির দ্ভারভা সুপভালরে িরভা হখি, মভাউথওেভাে বযেবহভার 
িরুন৷

•  প্কতথ্যে ডদন দাঁতগুডির মাকঝ যেকে োওয়া খাদথ্যেণাগুডি পডরষ্ার 
েরুন৷ এিটি দভাঁে মভাজভার ব্ভাে আপনভার দভাঁেগুলির মভাখঝর এবং আপনভার 
মভাল়িগুলির নীখির অংেগুলিখে রপৌঁিখে পভাখর নভা৷

•  স্াস্থ্যের খাবার খান৷ লদখনর রবিভা জিেভাবভার এবং অলেলরক্ত লিলন অথবভা 
রশ্েসভার থভািভা জিেভাবভারগুলি, র�মন রসভােভা, কুলিজ অথবভা িযেভালন্গুলি 
েভাওেভা সীলমে িরুন৷ স্ভাস্যেির েভাবভার েভাওেভা সম্খি্ পরভামখে্র জনযে 
choosemyplate.gov রদেুন৷

•  েকির জি পান েরুন৷ লনউ ইেি্ লসটির িখির জখির র্ভারভাইে আপনভার 
দভাঁেখি েলক্তেভািী রভােখে সভাহভা�যে িখর৷

•  তামাে এড়িকয় োন৷ েভামভাখির বযেবহভার আপনভার মভাল়ির ররভাগ িভা়িভাও 
মেু এবং গিভার িযেভানসভাখরর ঝঁুলি বহুিরভাখব বলৃধি িখর৷ এিটি লবনভামপূখিযের 
স্ভাট্ভার লিখটর জনযে আখবদন িরখে এবং এিজন পলরেযেভাগ প্রলেক্খির সখঙ্গ 

িথভা বিভার উখদেখেযে, nysmokefree.com রদেুন অথবভা 866-697-8487 
নম্বখর িি িরুন৷

•  মদথ্যপান সীডমত েরুন৷ প্রিুর পলরমভাখণ মদযেপভান িরভা, িযেভানসভার সহ, 
আপনভার মখুের এবং গিভার সমসযেভাগুলির ঝঁুলি বলৃধি িখর৷ মদযেপভান সীলমে 
িরভার রক্খরে �লদ আপনভার সহভােেভার প্রখেভাজন হে, েভাহখি 311 অথবভা NYC 
Well  রি 888-692-9355 এ িি িরুন৷

•  আপনার ঝঁুডেগুডি জাননু৷ আপনভার অরযেভাস, স্ভাস্যে সমসযেভাগুলি, বেস এবং 
পভালরবভালরি ইলেহভাস সবগুলিই আপনভার দভাঁখের ররভাখগর ঝঁুলি বলৃধি িরখে 
পভাখর৷ লনেলমেরভাখব আপনভার স্ভাস্যে পলরি�্ভা প্রদভানিভারীর সখঙ্গ সভাক্ভাৎ িরুন 
এবং সম্ভাবযে ঝঁুলিগুলি এবং আপনভার প্রখেভাজন হখে পভাখর এমন রিভান লবখেষ 
পলরি�্ভাগুলির লবষখে আপনভার দভাঁখের লিলিৎসখির সখঙ্গ িথভা বিনু৷

•  আপনার দাঁকতর ডচডেৎসকের সকগে সাক্াত েরুন৷ দভাঁখের লিলিৎসখির 
সখঙ্গ লনেলমে সভাক্ভাৎিভার (বিখর িমপখক্ এিবভার), সমসযেভাগুলিখি েীঘ্র লিলনিে 
িরখে সভাহভা�যে িখর, �েন রসগুলির লিলিৎসভা িরভা সহ হে৷

http://choosemyplate.gov
http://nysmokefree.com


মখুের স্ভাখস্যের লবষখে েখথযের জনযে, রদেুন  
nyc.gov/health/teeth৷

ডবমা তেথ্য
অলরবভাসন সংক্রভান্ লস্লের বযেলেখরখিই, Medicaid এবং Child Health Plus স্ভাস্যে 

লবমভা পলরিল্পনভার দ্ভারভা দভাঁখের পলরি�্ভা আচ্ভালদে হে৷ 

স্ভাস্যে লবমভাে েভালিিভারুলক্তর লবষখে আরও েখথযের জনযে, রদেুন  
nyc.gov/health/healthcoverage৷ এিজন িম-েরখির দভাঁখের 

পলরি�্ভািভারীর জনযে, 311 রে রফভান িরুন অথবভা nyc.gov/health/teeth রদেুন৷
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