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মুকের সুস্বাস্থয 

োাঁকতর র্ত্ন গুরুত্বপূণ য 

তত্ত্বগতভাবে, দা াঁবতর যত্ন বেশ সহজ হওযা উচিত - োচ্চাবদর খুে ঘন ঘন চিচনযুক্ত জজচনস বখবত 

বদবেন না এেং চনজিত করুন বয, তাবদর দা াঁত চদবন দুোর ভালভাবে ব্রাশ করা হবযবে। োস্তবে তা এত 

সহজ নয, বযভাবে চিচনযুক্ত পণ্যগুচলর চেজ্ঞাপন এেং প্রিার করা হয তার জনয বসগুচলবক চনযন্ত্রণ্ 

করা কঠিন হবয উিবত পাবর।  

যচদও তা সেসময সহজ নয, তবে আপনার চশশুবক অল্প েযবসই ভাবলা অভযাস করাবনা উচিত। সাত 

েের েযস পয যন্ত তাবদর আপনার সাহাবযযর প্রবযাজন হবে। চনজিত করুন বয, আপনার চশশু চদবন 

দুইোর একঠি ফ্যাচমচল বলারাইড িুথবপস্ট চদবয দা াঁত ব্রাশ কবর, বযঠিবত 1450 পািযস প্রচত চমচলযন 

(ppm) বলারাইবডর মাত্রা থাবক। আপনার চশশুর েযস যখন চতন েের হবে, তখন একঠি মির 

পচরমাণ্ িুথবপস্ট েযেহার করুন, তার আবগ শুধু একিু বপস্ট বলবপ চদন। োচ্চাবদর (চেবশষ কবর 

বোি োচ্চাবদর) বেবত্র সে যাচধক কায যকাচরতার জনয বলারাইড িুথবপস্ট চদবয ব্রাশ করার পবর কুলকুচি 

কবর না ধুবয শুধু থুতু চহবসবে বফ্লা উচিত।   

আপন্ার পিশুকে থডপিকের োকে থর্কত অভযস্ত েরুন্ এবং তাকের আশ্বস্ত েরকত, 

আপন্ার এেটি অযাপক়েিকমকি তাকের পন্ক়ে র্ান্। আপন্ার স্বাস্থয েমীর সাকে েো বলুন্ 

এবং র্ত তাডাতাপড সম্ভব আপন্ার পিশুকে এেজন্ থডপিকের োকে পন্ক়ে র্ান্। োাঁকতর 

ক্ষ়ে থেকে অপতপরক্ত সুরক্ষার জন্য আপন্ার থডপিেকে ফ্লুরাইড ভাপন্ যি ব্রাি েরকত বলুন্ 

(পতন্ বা তার থবপি ব়েসী পিশুকের জন্য) - এিা পবন্ামূকলয েরা ে়ে! 

থডপিে বকলন্ 

মুবখ দা াঁত উিবত বদখা যাওযার সাবথ সাবথ োো-মাবযর উচিত সকাবল তাবদর োচ্চার দা াঁত ব্রাশ করাবনা 

এেং ঘমুাবনার আবগ বশষ কাজ চহবসবে আোর ব্রাশ করাবনা। 

একঠি স্বাস্থ্যকর, সুষম খাদয প্রদান করুন এেং চিচনযুক্ত খাোর ও পানীয গ্রহণ্ শুধুমাত্র মূল খাওযার 

সমবযই সীমাচযত রাখুন। েুবকর দুধ োডাবনা খাোবর চিচন ো মধু বযাগ করা উচিত নয। 

েয মাস বথবক একঠি কাপ বথবক পান করাবনা শুরু করুন এেং এক েেবরর মবধয বোতবল খাওযাবনা 

েন্ধ করুন। যচদ চশশুবদরবক শুরু বথবকই তাবদর দা াঁবতর যত্ন বনওযা বশখাবনা যায, তবে এঠি তাবদর 

োচক জীেবনর জনয একঠি ভাল চভত চহবসবে কাজ করবে। 

আপনার বোি োচ্চাবক একঠি বোতবল ো পাইপ বিবন খাওযার কাবপ ফ্বলর রস বদবেন না। তারা 

এঠিবক আশ্বাসকারী চহসাবে েযেহার করবত পাবর এেং সারাচদন ধবর তারা তাবদর দা াঁতবক ফ্বলর 

চিচনর সংস্পবশ য রাখবত পাবর। 

বুে্বেুর্ুক্ত পান্ী়ে 

েুদ্েুদযুক্ত পানীবয প্রিুর পচরমাবণ্ চিচন থাকবত পাবর, যা দা াঁবতর েবযর ঝুাঁ চক োডায। সমস্ত েুদ্েুদযুক্ত 

পানীযবত (চিচনযুক্ত এেং চিচন-মুক্ত ো ডাবযি সংস্করণ্ থাকা উভয বেবত্র) অযাচসড থাবক যা দা াঁবতর 



 
 

 

জন্ম থেকে (এবং এর পকর) পপতামাতা এবং পিশুকের পপরচর্ যাোরীকের জন্য এেটি পন্কেযপিো 
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োইবরর পৃবষ্ঠর েয করবত পাবর। আপচন যচদ চিচনযুক্ত ো েুদ্েুদযুক্ত পানীয পান কবর থাবকন, তবে 

খাোবরর সাবথ পান করবল তা দা াঁবতর েচত কমাবত সাহাযয করবত পাবর।  

োচ্চাবদর বদওযার জনয বসরা পানীয হল চিচন োডা পাচন, দুধ এেং চমল্কবশক। 

আপচন ো আপনার োচ্চারা যচদ েুদ্েুদযুক্ত পানীয পেন্দ কবর, বসবেবত্র এর পচরেবতয ফ্বলর রবস 

স্পাকযচলং পাচন চমচশবয বখবয বদখুন। পানীযবত চিচনর পচরমাণ্ কমাবত বস্কাযাশগুচলবক ভালভাবে 

পাতলা করবত ভুলবেন না। এোডাও েুদ্েুদযুক্ত পানীবযর ডাবযি সংস্করবণ্ খুে কম পুঠি থাবক। দুধ ো 

পাচন অবনক স্বাস্থ্যকর পেন্দ, চেবশষ কবর চশশুবদর জনয। সূত্র: NHS িবযবসস 

  

ভাকলা অভযাস 

শুরু বথবকই একঠি পাচরোচরক বলারাইড িুথবপস্ট েযেহার করুন। মবন রাখবেন বয, দা াঁবতর ভাল যত্ন 

বনওযা আপনার, মা এেং োো, ভাই ও বোবনবদর কাে বথবক আসবে। তাবদরবক আপনার দা াঁত ব্রাশ 

করবত বদখার সুবযাগ কবর চদন। আপচন চক করবেন এেং বকন করবেন তা েযাখযা করুন। এিা মজার 

কবর বতালার বিিা করুন। 

 

1 

সুেণ্ য চনযম – রাবত সোর বশবষ কখনও চিচনযুক্ত পানীয বদবেন না। 

2 

আপনার চশশুবক বডচিবস্টর কাবে চনবয যাওযা শুরু করা কখবনাই খুে তাডাতাচড হয না। 

3 

দা াঁবতর েয প্রায সমূ্পণ্ য প্রচতবরাধবযাগয। শুরু বথবকই এই বেবত্র সঠিক পবথ িলুন। বজবন চনন কী কী 

কারবণ্ দা াঁত খারাপ হয।  


