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মুুখে�র স্বাাস্থ্যয



কে�ন মুুখে�র স্বাাস্থ্যয 
গুরুত্বপূূর্ণণ 
আপনাার মুুখে�র স্বাাস্থ্যয (আপনাার মুুখে�র 
সুুস্থতাা) আপনাার সাামগ্রি�ক স্বাাস্থ্যে�ের 
একটি গুরুত্বপূূর্ণণ অংংশ, আপনাার বয়স 
যাাই হো�োক নাা কে�ন।

•	 ‎65 বছর বাা তাার বে�শি� বয়সীী 
প্রাাপ্তবয়স্কদে�র মুুখে�র রো�োগে�র ঝুঁঁ�কি�  
বে�শি� থাাকে�।

•	 �মুুখে�র খাারাাপ স্বাাস্থ্যয কি�ছু দীীর্ঘঘস্থাায়ীী 
স্বাাস্থ্যযগত সমস্যাা�র সাাথে� জড়ি�ত।

•	 �দঁাঁ�ত বাা মাাড়ি�তে� ব্যযথাার কাারণে� খাাবাার 
খাাওয়াা কঠিন হয়ে� উঠতে� পাারে�। এটি 
আপনাার পুুষ্টি এবংং সাামগ্রি�ক স্বাাস্থ্যযকে� 
প্রভাাবি�ত করতে� পাারে�। 

•	 �মুুখে�র ভাালো�ো স্বাাস্থ্যয আপনাার 
আত্মবি�শ্বাাস, স্বস্তি� এবংং জীীবনে�র মাান 
উন্নত করতে� পাারে�।



মুুখে�র স্বাাস্থ্যযগত 
সাাধাারণ সমস্যাা�গুলি� 
কি�ছু সমস্যাা� যাা মুখুে�র খাারাাপ স্বাাস্থ্যে�ের 
কাারণ হতে� পাারে� তাার মধ্যে�ে রয়ে�ছে�:

•	 �শুষ্ক মুুখ

•	 �দঁাঁ�তে�র ক্ষয় এবংং দঁাঁ�ত পড়ে� যাাওয়াা

•	 �মাাড়ি�র রো�োগ

কি�ছু দীীর্ঘঘস্থাায়ীী রো�োগে�র কাারণে�ও মুখুে�র 
স্বাাস্থ্যয প্রভাাবি�ত হতে� পাারে�, যে�মন:

•	 �ডি�মে�নশি�য়াা (যাার ফলে� মুুখে�র 
ভাালো�ো স্বাাস্থ্যয বজাায় রাাখাা কঠিন 
হতে� পাারে�)

•	 �সঠিকভাাবে� নি�য়ন্ত্রি�ত নয় এমন 
ডাায়াাবে�টিস (যাা মাাড়ি�র রো�োগ এবংং 
মুুখে�র অন্যাা�ন্যয সংংক্রমণে�র ঝুঁঁ�কি�  
বাাড়াাতে� পাারে�)

•	 �মুখুে�র ক্যাা�ন্সাার (যাা সে�ই 
টিস্যু�ুগুলি�কে� প্রভাাবি�ত করে� যে�গুলি� 
মুখু সুসু্থ রাাখতে� সাাহাায্যয করে�)



মুখুে�র ভাালো�ো স্বাাস্থ্যে�ের 
জন্যয পরাামর্শশ 
•	 �ফ্লো�োরাাইডযুক্ত টুুথপে�স্ট দি�য়ে� প্রতি�দি�ন 
দুইু বাার ব্রাাশ করুন।

•	 �ফ্লস বাা ইন্টাারডে�ন্টাাল ব্রাাশ ব্যযবহাার করে� 
প্রতি�দি�ন আপনাার দঁাঁ�তে�র মাাঝখাান 
পরি�ষ্কাার করুন।

•	 �অ্যাা�লকো�োহল-মুুক্ত মাাউথওয়াাশ দি�য়ে� 
কুুলকুুচি� করুন।

•	 �শরীীরে� জলে�র পরি�মাাণ ঠিক রাাখতে� 
জল পাান করুন।

•	 �তাামাাক এড়ি�য়ে� চলুন এবংং অ্যাা�লকো�োহল 
সে�বন সীীমি�ত করুন।

•	 �মি�ষ্টি জাাতীীয় নাাশতাা এবংং পাানীীয় গ্রহণ 
সীীমি�ত করুন।

•	 �প্রতি� ছয় মাাস অন্তর আপনাার 
ডে�ন্টি�স্টে�র কাাছে� যাান। নকল দঁাঁ�তে�র 
যত্ন, প্রে�সক্রি�পশনে�র টুুথপে�স্ট এবংং 
মুুখে�র ক্যাা�ন্সাারে�র স্ক্রীীনিং�ং সম্পর্কে�ে  
জি�জ্ঞাাসাা করুন।



প্রাায়শই 
জি�জ্ঞাাসি�ত প্রশ্ন 
আমাার নি�জে�র দঁাঁ�ত নাা থাাকলে�ও কি� আমাার 
ডে�ন্টি�স্টে�র কাাছে� যাাওয়াা প্রয়ো�োজন?

হঁ্যাঁ��। আপনাার ডে�ন্টি�স্ট আপনাার মাাড়ি� এবংং নকল দঁাঁ�ত 
পরীীক্ষাাও করতে� পাারে�ন এবংং মুুখে�র ক্যাা�ন্সাারে�র জন্যয 
স্ক্রীীনিং�ং করতে� পাারে�ন।

রাাতে� কি� আমাার নকল দঁাঁ�ত পরে� থাাকাা উচি�ত?

নাা। ঘুুমাাতে� যাাওয়াার আগে�, আপনাার নকল দঁাঁ�ত খুুলে� 
ফে�লুুন, সে�গুলি� ধুুয়ে� নি�ন, এবংং আলতো�ো করে� সে�গুলি� 
ব্রাাশ করুন। সাারাারাাত ভি�জি�য়ে� রাাখাার বি�ষয়ে� আপনাার 
ডে�ন্টি�স্টকে� জি�জ্ঞাাসাা করুন।

যদি� ব্রাাশ করাা আমাার জন্যয শাারীীরি�কভাাবে� কঠিন 
হয়, তাাহলে� কীী হবে�?

বড় এবংং সহজে� ধরাা যাায় এমন হাাতলযুুক্ত টুুথব্রাাশ 
বাা একটি ইলে�কট্রিক টুুথব্রাাশ ব্যযবহাার করুন। 
অন্যাা�ন্যয বি�কল্পগুলি� বি�ষয়ে� আপনাার ডে�ন্টি�স্টকে� 
জি�জ্ঞাাসাা করুন।

আমি� কীীভাাবে� মুখুে�র শুষ্কতাা দূরূ করতে� পাারি�?

ঘন-ঘন একটুু একটুু করে� জল পাান করুন বাা 
চি�নি�মুুক্ত গাাম চি�বাান। লাালাার বি�কল্প, মুুখ ধো�োয়াার 
তরল, বাা আপনাার ওষুুধ পরি�বর্তত নে�র বি�ষয়ে� (যাা এর 
কাারণ হতে� পাারে�) আপনাার ডে�ন্টি�স্ট বাা চি�কি�ৎসককে� 
জি�জ্ঞাাসাা করুন।

মুখু সুসু্থ রাাখতে� আমাার কীী খাাওয়াা উচি�ত?

ফল, শাাকসবজি�, গো�োটাা শস্যয, কম চর্বি�িযুক্ত দুগু্ধজাাত 
খাাবাার, এবংং বে�শি� পরি�মাাণে� উদ্ভি�দ-ভি�ত্তি�ক প্রো�োটিন 
(যে�মন শি�ম এবংং বাাদাাম) এবংং চর্বি�িহীীন প্রাাণি�জ 
প্রো�োটিন (যে�মন মুুরগি�র মাং�ংস এবংং মাাছ) খাান।

ব্রাাশ করাার সময় রক্ত পড়াা কি� স্বাাভাাবি�ক?

নাা। ব্রাাশ করাার সময় আপনাার মাাড়ি� থে�কে� রক্ত 
পড়লে� আপনাার ডে�ন্টি�স্টে�র কাাছে� যাান, কাারণ এটি 
মাাড়ি�র রো�োগ বাা মুুখে�র স্বাাস্থ্যে�ের অন্যাা�ন্যয সমস্যাা�র লক্ষণ 
হতে� পাারে�।



আপনাার মুখুে�র যত্ন নি�ন। 
কখনো�োই খুবু দে�রি� হয়ে� যাায় নাা!

আপনাার কাাছাাকাাছি� কম খরচে� দঁাঁ�তে�র 
চি�কি�ৎসাা প্রদাানকাারীীকে� খুঁঁ�জে� পে�তে�, বাা 
ডে�ন্টাাল বীীমাা সংংক্রাান্ত সহাায়তাার জন্যয, 
311 নম্বরে� কল করুন। 

আরও তথ্যে�ের জন্যয, 
nyc.gov/adult-oral-health-এ যাান।
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https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/oral-health-adult-oral-health.page



