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দাাঁফের যত্ন নেওযার জেয আমাফদর 

সহজ খেফদেখিকা অেুসরণ কফর আপোর 

বাচ্চাফক হাখসিুখি রািুে 



ব্রাি করা 
'সিশু' দা াঁতের যত্ন নেওযা প্রাপ্তবযস্কতদর 

দা াঁতের যত্ন নেওযার মতোই গুরুত্বপূর্ ণ। 

এগুত া আপোর সিশুতক খাবার 

কাটতে এবং সিসবতয নখতে, কথা ব তে 

এবং সবসিন্ন িব্দ করতে িাহাযয কতর, 

নিই িাতথ োতদর মতুখর আকৃসে এবং 

একটট িুন্দর হাসি নদয। 

 

ন াট মাথার, েরম বা মাঝাখর ন ামযকু্ত টুথব্রাি বযবহার 

করুে। আপোর সন্তাফের দাাঁে, দাাঁফের নেেফরর, বাইফরর, 

খিবাফোর পৃষ্ঠ এবং মাখ়ির নরিা বরাবর সমস্ত পষৃ্ঠ জুফ়ি 

ো োফব ব্রাি করুে। 

খদফে দবুার অন্তে দইু খমখেট ধফর ব্রাি করুে। ঘমুাফোর 

আফে নিষ কাফজর মফো একবার এবং খদফের অেয সময 

একবার। 

3যে ো়িাোখ়ি যিে োরা সক্ষম (প্রায ৩ ব র বযসী) 

বাচ্চাফদর ব্রাি করার পর থুেু ন  ফে উৎসাখহে করুে 

- পাখে খদফয ধুফয ন  ফবে ো কারণ এটট নলারাইড 

ধুফয ন ফ । 

7৭ ব ফরর কম বযসীফদর প্রখেটট দাাঁফের প্রখেটট পৃফষ্ঠ 

নপ ৌঁ াফে একজে প্রাপ্তবযফের সাহাযয নেওযা উখিে। 
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টুথতপস্ট 

 
 

 
 

সবসময টুথফপস্ট বযবহাফরর েদারখক করুে। খিশুরা 

যাফে টটউব নথফক টুথফপস্ট নিফট ো িায নসটা খেশ্চিে 

করুে! 
 

টুথফপফস্ট নলারাইফডর সুপাখরিকৃে মাত্রা খেফি নদওযা হ : 
 

0-3 ব র 

 

(সিশুতদর টুথতপস্ট) 

1000 - 1350 

প্রসে সমস যতে অংি 

(সপসপএম) 

 

িাফ র দাোর 

আকাফরর একটট 

শ্চিযার বযবহার 

করুে

 

3+ ব র 
(পাসরবাসরক টুথতপস্ট) 

1350 - 1450 

প্রসে সমস যতে অংি 

(সপসপএম) 

 
 

মটর দাোর 

পখরমাণ 

বযবহার 

করুে 

এই েফথযর জেয টুথফপফস্টর পযাফকটটট পরীক্ষা করুে অথবা আপোর দাাঁফের ডা



টুথব্রাি এবং টুথতপস্ট টটপি 
 

আপোর িন্তাতের টুথব্রাি প্রখে 3 

মাস অন্তর অথবা যখে 

ন ামগুত া ছস়িতয পত়ি েখে 

প্রসেস্থাপে করুে। 
 

িাধারর্ নছাট মাথার টুথব্রাি 

নবসিরিাগ সিশুতদর জেয 

উপযুক্ত, েতব যাতদর মুখ নবসি 

িংতবদেিী  োতদর জেয সবসিন্ন 

ধরতর্র ব্রাি পাওযা যায। এর 

মতধয রতযতছ বা াঁকা এবং সেে-

মাথাযুক্ত টুথব্রাি যা সবতিষিাতব 

দা াঁতের িমস্ত পৃষ্ঠ এবং মাস়ির 

নরখা একই িাতথ ব্রাি করার 

জেয সিজাইে করা হতযতছ। 

সবসিন্ন ধরতর্র টুথব্রাি এবং 

নেোমুক্ত এমে টুথতপস্ট 

িম্পতকণ আপোর দা াঁতের 

িাক্তাতরর পরামি ণ সেে। 

 
 
 
 

 
3৩ মাস পফর  

অথবা যখে 

ন ামগুত া 

ছস়িতয পত়ি 

 
 
 
 
 

 

েেুে 

ব্রাফির 

সময 

এফসফ ! 

 
 
 
 

নবসিরিাগ পাসরবাসরক টুথতপস্টই পুসদো স্বাতদর 

হয, োই যে ো়িাোস়ি িম্ভব বাচ্চাতদর হা কা 

টুথতপস্ট সদতয শুরু করার নিষ্টা করুে। পুসদো 

স্বাতদর িাতথ খাপ খাইতয সেতে আপসে বাচ্চাতদর 

নপতস্টর িাতথ ব়িতদর নপস্ট সমসিতয সেতে 

পাতরে। 
 
 

 

নযিব সিশু েীব্র স্বাদ এবং নেো পছন্দ কতর ো, োতদর জেয 

হা কা বা স্বাদহীে এবং নেোমুক্ত এমে টুথতপস্ট পাওযা যায। 

 
েেুে ব্রাি 



খাদয ও পােীয 
 

যেবার আপখে খিখেযুক্ত খক ু িাে বা পাে কফরে, 

দাাঁফের ক্ষফযর সম্ভাবো নবফ়ি যায। ঘে ঘে 

খিখেযকু্ত িাবার এবং পােীয িাওযার পখরবফেে, 

িাবাফরর সময নসগুখ  রািুে। 

 
খাবারগুত ার মধযবেী িমতয দা াঁতের জেয উপতযাগী 

সকছু খাবার এবং পােীতযর উদাহরর্ সেতি নদওযা হ : 

• োজা ে  

• োজা িবজজ 

• নটাস্ট (একটট িুস্বাদু টসপং িহ)   

• রুটট এবং রুটটর সস্টক  

• ক্র্যাকার এবং পসের 

• দুধ (িাদা) 

• পাসে ( িাদা)  
 
 

 
বাচ্চাফদর দাাঁফের জেয িাবাফরর মধযবেী 

সমফয দধু বা পাখে পােীফযর োফ া 

প ন্দ। ৬ মাস বযস নথফক নিা া মুফির 

বা খসখপ কাফপ পােীয খদে এবং ১ ব র 

বযস নথফক নবাে  এবং ডাখম বযবহার 

খেরুৎসাখহে করুে। 



খাদয ও পােীয 

িাবাফরর সময আপখে আপোর 

খিশুফক  ফ র রস খদফে পাফরে, েফব 

খেশ্চিে করুে নয এটট ১ োে রস ১০ 

োে পাখেফে খমখিফয িাওযা 

উখিে।110 এর  ফ  এটট কম 

অযাখসখডক হয এবং দাাঁে ক্ষয হওযার 

সম্ভাবো কম থাফক। প্রখেখদে রস এবং 

িুখদর পখরমাণ ১৫০ খমখ খ টাফরর মফধয 

সীমাবদ্ধ রািুে।150 

 
সেম্নস সখে খাবারগুস , যসদও িাধারর্ে 

স্বাস্থযকর বত  মতে করা হয, দা াঁতের 

জেয উপকারী েয, োই এগুস  নকব  

খাবাতরর িময রাখা উসিে এবং স্ট্রর 

মাধযতম পাে করা উসিে: 

• েত র স্মুসদ 

• েত র রি 

• সকিসমি বা নযতকাতো শুকতো ে  
 
 

 

ঘুমাফোর ১ ঘন্টা আফে, 

খিখেযুক্ত িাবার এবং পােীয 

সম্পূণ েরূফপ এখ়িফয ি ার 

নিষ্টা করুে।1 

 
 

যখদ আপোর সন্তাফের ওষুফধর প্রফযাজে হয, োহফ  সম্ভব 

হফ  খিখেমুক্ত সংেরফণর জেয শ্চজজ্ঞাসা করুে। 
 

মতে রাখতবে, সিশুরা যে নবসি সিসেযুক্ত এবং অযাসিসিক খাবার খায 

এবং পাে কতর, োতদর দা াঁতের েে নবসি ক্ষসে হয। 



দা াঁতের িাক্তাতরর কাতছ যাওযা 
বাচ্চাতদর দা াঁতের নক্ষতে, সেযসমে দা াঁে ব্রাি করা এবং দা াঁতের 

িাক্তাতরর কাতছ যাওযা গুরুত্বপূর্ ণ। বাচ্চাতদর প্রথম জন্মসদতের 

আতগই, অথবা োতদর প্রথম দা াঁে উঠার িাতথ িাতথই দা াঁতের িাক্তাতরর 

কাতছ সেতয যাওযা শুরু করা িাত া, যাতে এটট একটট স্বািাসবক 

রুটটতে পসরর্ে হয। 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

সেযসমে দা াঁতের পরীক্ষা এবং প্রাথসমক 

সিসকৎিা গুরুত্বপূর্ ণ। দা াঁে ক্ষতযর েত  

শুরুতে নকােও  ক্ষর্ নদখা োও সদতে পাতর, 

েতব সিসকৎিা ো করা হত  দা াঁতে বযথা, 

খাওযা বা পাে করার িময েীব্র বযথা, মাস়ি 

েুত  যাওযা, রক্তপাে এবং দা াঁতে িাদা, 

বাদামী বা কাত া দাগ হতে পাতর। 

 

 

 

 

 

 

 

 

আপোর সিশু 

নলারাইি বাসে ণতির 

মতো অসেসরক্ত 

িুরক্ষা নথতক 

উপকৃে হতব সকো 

নি সবষতযও আপোর 

দন্তসিসকৎিক 

আপোতক পরামি ণ 

সদতে পাতরে। 

 

  একজে এেএইিএস(NHS) নডখন্টস্ট িুাঁফজ নপফে QR নকাড 

েযাে করুে। 

অথবা www.nhs.uk/service-search/find-a-dentist নদিেু 



 

টুথব্রাসিং আরও িহজ করার জেয 
সিসিও এবং অযাপ  
2আপোর বাচ্চাতক সদতে দবুার ২ সমসেট দা াঁে ব্রাি করতে 
উৎিাসহে করা জটট  হতে পাতর! আপোর বাচ্চাতদর 
দা াঁতের যত্ন নেওযার এবং দা াঁে ব্রাি করাতক মজাদার করার 
জেয সিসিও এবং অযাপগুস র জেয েীতির 
ওতযবিাইটগুস  নদখুে। 

 

সব্রটটি নিািাইটট অে নপসিযাটিক নিসিসস্ট্র 

(BSPD) স্মাই ি ের  াইে 
পসরবাতরর জেয দা াঁে ব্রাসিংতক মজাদার কতর েু তে BSPD একটট 

দারুর্ দ  গঠে কতরতছ। িাাঃ রাঞ্জ, নহই িাসগ, সিসবসবজ এবং ব্রাি 

সিতজ এর িাতথ নদখা করুে। www.bspd.co.uk/Kidsvids 
 

 

ব্রাি সিতজ 

 
 

পুরস্কারপ্রাপ্ত, সবোমূত য 

টুথব্রাসিং টাইমার অযাপ। 

আপোর বাচ্চাতক োতদর 

সপ্রয গাে নিাোর িময ২ 

সমসেট দা াঁে ব্রাি করতে 

উৎিাসহে করুে।2 
www.brushdj.com 

 

এেএইিএি েুি স্কযাোর অযাপ এবং 

িুগার কযা কুত টর 
আপোর িন্তাে প্রসেসদে কেটা সিসে খাতে ো জােতে 

কযা কুত টর বযবহার করুে এবং আপোর পসরবাতরর সপ্রয 

খাবাতরর জেয স্বাস্থযকর পছন্দগুস  খুাঁতজ নপতে সবোমূত যর খাদয 

স্কযাোর অযাপটট বযবহার করুে। 
www.nhs.uk/healthier-
families/food-facts 

http://www.bspd.co.uk/Kidsvids
http://www.brushdj.com/
http://www.nhs.uk/healthier-families/food-facts
http://www.nhs.uk/healthier-families/food-facts


 

স্বাস্থযকর জীবেযাপে পসরতষবা 
স্বাস্থযকর জীবেযাপে পসরতষবা সিশু, েরুর্ এবং োতদর পসরবারতক স্বাস্থযকর 

ওজে অজণতের পতথ বাধা দরূ করতে এবং নিই িযাত ঞ্জগুস  কাটটতয ওঠার 

উপাযগুস  অতেষর্ করতে িহাযো প্রদাে কতর। 

সাফ াক পখরফষবা ০-১৯ ব র বযসী (SEND-এর জেয ২৫) অখেখরক্ত 

ওজফের খিশুফদর পখরবারগুখ ফক সহাযো কফর।01925 

আমরা স্বাস্থ্যকর িাবার এবং স্বাস্থ্যকর জীবেধারা সম্পফকে খক ু উফেে 

কমাফে সাহাযয করফে পাখর যাফে আপখে একটট সুিী এবং সুস্থ্ সন্তাে 

 া ে-পা ে করফে সক্ষম হে। 

স্বাস্থ্যকর জীবেযাপে পখরফষবার মফধয রফযফ  পুফরা পখরবাফরর সাফথ 

এফকর জেয এক সহাযো। আপোর কখমখেউটটফে আপোর জেয সটিক 

সহাযো িুাঁফজ নপফে আমরা অেযােয সংস্থ্ার সাফথও ঘখেষ্ঠোফব কাজ 

কখর। 
 

আরও জােফে QR নকাডটট েযাে করুে 

অথবা www.suffolk.gov.uk/healthy-
living-service নদখুে। 

http://www.suffolk.gov.uk/healthy-living-service
http://www.suffolk.gov.uk/healthy-living-service


 
 

 

অেযােয োষায পাওযা যায 

নদখুে: 
www.healthysuffolk.org.uk/healthy-you/children- 

and-young-people-1/childrens-dental-health 

অথবা QR নকািটট স্কযাে করুে 
 
 

 
 
 
 

 

www.healthysuffolk.org.uk 

সাফ াকফক রাখি 

হাসিখুসি 

http://www.healthysuffolk.org.uk/healthy-you/children-
http://www.healthysuffolk.org.uk/


 
 

 

দা াঁে ব্রাি করার িাটণ 
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একজে NHS নডখন্টস্ট িুাঁফজ নপফে QR নকাড েযাে করুে 

 অথবা www.nhs.uk/service-search/find-a-dentist নদখুে 
 
 

 

 

 
 

http://www.nhs.uk/service-search/find-a-dentist

