
মৌ�ৌখি�ক স্বাাস্থ্যয
আপনাার মুুখ, দঁাঁ�ত এবংং মাাড়ি�র সুুস্থতাা বজাায় রাাখুুন

ভাাল করে� খাান

সুুষম খাাদ্যয গ্রহণ করুুন এবংং খুুব 
বে�শি� চি�নি� খাাবে�ন নাা, বি�শে�ষ করে� 
খাাবাারে�র মধ্যে�ে।

ব্রে�স ব্যযবহাার করাার 
বি�বে�চনাা করুুন

আপনাার দঁাঁ�ত শক্তভাাবে� একসাাথে� 
হলে�, ফঁাঁ�ক বাা আঁঁকাাবাঁঁ�কাা থাাকলে� 
ব্রে�স সম্পর্কে�ে  আপনাার ডে�ন্টিস্টে�র সাাথে� 
কথাা বলুুন। আপনাার দঁাঁ�ত সঠিকভাাবে� 
সাাজাানো�ো থাাকলে� আপনাার মৌ�ৌখি�ক 
স্বাাস্থ্যয এবংং আত্মবি�শ্বাাস উন্নত 
হতে� পাারে�।

আপনাার দঁাঁ�ত  
পরি�ষ্কাার রাাখুুন

দি�নে� দুবুাার আপনাার দঁাঁ�ত ব্রাাশ 
করুুন এবংং প্রতি�দি�ন ফ্লস করুুন। 
দঁাঁ�তে�র ক্ষয় রো�োধ করতে� আপনাার 
ডে�ন্টিস্টকে� ফ্লো�োরাাইড এবংং ডে�ন্টাাল 
সি�ল্যাা�ন্ট সম্পর্কে�ে  জি�জ্ঞাাসাা করুুন।

ডে�ন্টিস্টে�র কাাছে� যাান
নি�য়মি�ত ডে�ন্টাাল চে�কআপে�র জন্যয 
যাান। মৌ�ৌখি�ক রো�োগ প্রতি�রো�োধ করাার 
জন্যয আপনাার ডে�ন্টিস্টে�র সাাথে� প্রতি� 
ছয় মাাসে� পরি�দর্শশনে�র সময় নি�র্ধাা�রণ 
করুুন এবংং সমস্যাা�গুলি� প্রাাথমি�কভাাবে� 
খুঁঁ�জে� বে�র করুুন, যখন সে�গুলি�র 
চি�কৎসাা করাা সহজ হবে�।

হাাইড্রে�টে�ড থাাকুুন

কলে�র জল পাান করুুন। NYC-এর 
কলে�র জলে� থাাকাা ফ্লো�োরাাইড 
আপনাার দঁাঁ�তে�র জন্যয দাারুুণ  
এবংং দঁাঁ�তে�র ক্ষয় রো�োধ করতে� 
সাাহাায্যয করে�।

ধূূমপাান এবংং ভে�পিং�ং 
পণ্যযগুলি� এড়ি�য়ে� চলুুন

ধূূমপাান বাা ভে�পিং�ং ত্যাা�গ করাা আপনাার 
মৌ�ৌখি�ক এবংং সাামগ্রি�ক স্বাাস্থ্যে�ের উন্নতি� 
করতে� পাারে� এবংং আপনাাকে� অর্থথ 
সঞ্চয় করাার জন্যয সহাায়তাা করতে� 
পাারে�। একটি সমর্থথনে�র প্রো�োগ্রাামে�  
যো�োগ দি�তে� 88709 নম্বরে� 
"DROPTHEVAPE" টে�ক্সট করুুন  
বাা ধূূমপাান ছাাড়তে� একজন কো�োচে�র 
সাাথে� কথাা বলতে� 866-697-8487 
নম্বরে� কল করুুন৷ 

আরও তথ্যে�ের জন্যয  
nyc.gov/childrensoralhealth  
দে�খুুন অথবাা QR কো�োডটি স্ক্যাা�ন করুুন।

আপনাার নি�কটবর্তীী�  একজন কম-খরচে�র দঁাঁ�তে�র চি�কি�ৎসক খুঁঁ�জে� বে�র করতে� সহাায়তাা জন্যয, 311  
নম্বরে� কল করুুন বাা nyc.gov/health/map দে�খুুন। Child Health Plus-এর মতো�ো স্বাাস্থ্যয বীীমাায় 
নথি�ভুুক্তকরণ বাা নবাায়নে�র জন্যয সহাায়তাা পে�তে� 311 বাা 347-665-0214 নম্বরে� কল করুুন বাা  
nyc.gov/health/healthcoverage ভি�জি�ট করুুন।
9.24 Bengali

https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/oral-health-childrens-oral-health.page
https://a816-healthpsi.nyc.gov/NYCHealthMap
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/health-insurance.page

