
মৌ�ৌখি�ক স্বাাস্থ্যয
আপনাার মুুখ, দঁাঁাত এবংং মুাড়ি�র সুুস্থ্যতা বংজাায় রাখুনা

ভাাল করের খানা

সুুষম খাাদ্যয গ্রহণ করুুন এবংং খাুবং 
বেবংশি� শি�শিন খাাবেবংন না, শিবংবে�ষ কবেরু 
খাাবংাবেরুরু মবে�য।

ব্রে�সু বংযবংহাার করার 
ড়িবংরেবংচনাা করুনা

আপনারু দঁ্যাত �ক্তভাাবেবং একসুাবে� 
হবে�, ফঁাঁাক বংা আঁকাবংঁাকা �াকবে� 
বে�সু সুম্পবেকে  আপনারু বে�ন্টিবে�রু সুাবে� 
ক�া বং�ুন। আপনারু দঁ্যাত সুঠিকভাাবেবং 
সুাজাাবেনা �াকবে� আপনারু বেমৌশিখাক 
স্বাাস্থ্যয এবংং আত্মশিবংশ্বাাসু উন্নত 
হবেত পাবেরু।

আপনাার দঁাঁাত  
পড়িরষ্কাার রাখুনা

শিদ্যবেন দ্যবুংারু আপনারু দঁ্যাত �া� 
করুুন এবংং প্রশিতশিদ্যন ফ্লসু করুুন। 
দঁ্যাবেতরু ক্ষয় বেরুা� করুবেত আপনারু 
বে�ন্টি�বেক বেফ্লারুাই� এবংং বে�ন্টাা� 
শিসু�যান্টা সুম্পবেকে  শিজাজ্ঞাাসুা করুুন।

ব্রে�ন্টিরে�র কারে� যাানা
শিনয়শিমত বে�ন্টাা� বে�কআবেপরু জানয 
যাান। বেমৌশিখাক বেরুাগ প্রশিতবেরুা� করুারু 
জানয আপনারু বে�ন্টিবে�রু সুাবে� প্রশিত 
ছয় মাবেসু পশিরুদ্য�েবেনরু সুময় শিন�োরুণ 
করুুন এবংং সুমসুযাগুশি� প্রা�শিমকভাাবেবং 
খাুঁবেজা বেবংরু করুুন, যাখান বেসুগুশি�রু 
শি�কৎসুা করুা সুহজা হবেবং।

হাাইরে�রে�� থাাকুনা

কবে�রু জা� পান করুুন। NYC-এরু 
কবে�রু জাবে� �াকা বেফ্লারুাই� 
আপনারু দঁ্যাবেতরু জানয দ্যারুুণ  
এবংং দঁ্যাবেতরু ক্ষয় বেরুা� করুবেত 
সুাহাযায কবেরু।

ধূূমুপানা এবংং ব্রেভাড়িপং 
পণ্যযগুড়িল এড়ি�রেয় চলুনা

�ূমপান বংা বেভাশিপং তযাগ করুা আপনারু 
বেমৌশিখাক এবংং সুামশিগ্রক স্বাাবেস্থ্যযরু উন্নশিত 
করুবেত পাবেরু এবংং আপনাবেক অ�ে 
সুঞ্চয় করুারু জানয সুহায়তা করুবেত 
পাবেরু। একটি সুম�েবেনরু বেপ্রাগ্রাবেম  
বেযাাগ শিদ্যবেত 88709 নম্ববেরু 
"DROPTHEVAPE" বে�ক্স� করুুন  
বংা �ূমপান ছাড়বেত একজান বেকাবে�রু 
সুাবে� ক�া বং�বেত 866-697-8487 
নম্ববেরু ক� করুুন৷ 

আরুও তবে�যরু জানয  
nyc.gov/childrensoralhealth  
বেদ্যখাুন অ�বংা QR বেকা�টি স্ক্যাযান করুুন।

আপনারু শিনক�বংতী�  একজান কম-খারুবে�রু দঁ্যাবেতরু শি�শিকৎসুক খাুঁবেজা বেবংরু করুবেত সুহায়তা জানয, 311  
নম্ববেরু ক� করুুন বংা nyc.gov/health/map বেদ্যখাুন। Child Health Plus-এরু মবেতা স্বাাস্থ্যয বংীমায় 
নশি�ভুাক্তকরুণ বংা নবংায়বেনরু জানয সুহায়তা বেপবেত 311 বংা 347-665-0214 নম্ববেরু ক� করুুন বংা  
nyc.gov/health/healthcoverage শিভাশিজা� 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

