
अ-स्वस्थ चिनीयकु्त  
खानाहरू जस्तै  केक,  
बिसकुट, आइस ्क्रिम   
अ्थ्वा  िकलेटहरु  नखान ु।

स्वस्थय छनौट हरू : 
्रकारीहरू , गेडागुडी, फलफुल, 
चिज, दही, पाउरोटी, अ्थ्वा 
िदामहरु

आफनो दाँ्हरु स्वस्थ राख्न 

धाराको पाचन उत्तम हुनछ  यसमा 
फलरुाइड हुनछ जसले ्पाईको 
दाँ्को रक्ा गछ्छ ।

चिनीयुक्त पेय जस्तै, फलफुलको 
रस, सफट र क्फनज आउने पेय हरु 
नबपउनुहोस ।

राम्ररी खानुहोस ।

WESTERN SYDNEY 

(How to keep your teeth healthy)

(Drink Well)(Eat Well)

(Clean Well) (Stay Well)

दन् क्लचनकमा 
जिाउन जानुस, 
नदखेु समम 
नापख्नु्छहोस ।

्पाईको दाँ्हरु  
कसरर स्वस्थ राखे्न

NEPALI

धाराको पाचन बपउनु , यो सुरकक्् हुनछ र 
यसले ्पाइको दाँ्को सरुक्ा गछ्छ ।

आफनो दाँ् बिहान र िेलकुा ब्रस गनु्छहोस । 

राम्ररी सफा गनु्छहोस ।

राम्ररी बपउनुहोस । 

फलरुाइड युक्त 
दन्मनजन  र सानो 
टाउको भएको नरम 
िरुुस प्रयोग गनु्छहोस । 

दाँ् र चगजामा िरुुस गरेमा 
मखुमा समसया गराउने 
बया्टेररया को मात्र घटाउन 
मद्द् पगुछ । 

दन् चिक्कतसक कहाँ ्वर्छको एक पटक 
िेक-अप गन्छ जानहुोस । 

स्वास्थ िसनुहोस ।
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• िालिाचलकाका पक्हला दाँ्हरु जरुरर हुनछन अचन च्नको हेरिाहा धयानपु्व्छक 
राख्नपुछ्छ ।

• ८ िर्छ नपुगेसमम उनीहरु लाई दाँ् िरुुस गन्छ सहयोग गनु्छपछ्छ ।

• उनीहरु २ िर्छ पगुनु अगाितै पक्हलो जाँि गन्छ दन् क्लचनक लानपुछ्छ ।

• सामाकजक दन् क्कक्नक हरु छन ्जाहाँ पतैसा पदद﻿ैन ।

दन् उपिार को लाचग अक्हलेनतै समय चलनहुोस ।

दन् उपिार को लाचग अक्हलेनतै समय चलनहुोस ।

अक्हलेनतै दन् उपिार गराउनसु ।

िचिाहरु को स्वस्थ दाँ्हरु ।

चसडनी / दकक्ण पकचिम चसडनी (Sydney/South Western Sydney)   
०२ ९२९३  ३३३३ (02 9293 3333)

पकचिम चसडनी / नेबपयन बल ुमाउनटेनस ्(Western Sydney/Nepean Blue 
Mountains)    १३०० ७३९ ९४९ (1300 739 949) अ्थ्वा   
०२  ९८४५ ६७६६  (6766 9845 02)

हनटर चनउ इंग्यानड / चमड नो्थ्छ कोसट /नो्थ्छ एन एस डबल ु
(Hunter New England/Mid North Coast/Northern NSW)  
 १३०० ६५१ ६२५  (625 651 1300)

नो्थ्छ चसडनी (Northern Sydney) १३०० ७३२ ५०३ (1300 732 503)

सेनट्रल कोसट (Central Coast) १३०० ७८९ ४०४  (1300 789 404) 

साउ्थ इसटन्छ चसडनी (South Eastern Sydney)  
१३०० १३४ २२६ (1300 134 226)

इ्ला्वारा (Illawarra)  १३०० ३६९ ६५१  (651 369 1300)

साउ्थन्छ एन एस डबल ु/ मुरु्छमबिडगी (Southern NSW/
Murrumbidgee) १८०० ४५० ०४६ (1800 450 046)

्ेवसटन्छ एन एस डबल ु/ फार ्ेवसट (Western NSW/Far West)  
१३०० ५५२ ६२६ (1300 552 626) 

िचिाका दाँ्हरु  (Babies’ Teeth)

• आमाको दधू िचिाहरुका लाचग एकमात्र सितैभनदा राम्रो आहार हो र उनीहरु 
लगभग ६   मक्हना हुनजेल समम यही मात्र बपए पगुछ ।

• िो्ल क्दएर िचिालाई नासु् ाउनु होस ्।
•  िो्लमा दधु अ्थ्वा पाचन मात्र ह्नुहोस । 
• ६ मक्हना पगेुपचछ कप प्रयोग गनु्छस र १२ मक्हना देकख िो्ल िलाउन 

छोडनुहोस ।

िालिाचलकाहरुका दाँ्हरु (Children’s Teeth)

चनशु्क सामाकजक दन् क्कक्नकहरु (FREE PUBLIC DENTAL CLINICS)

चनशु्क सामाकजक दन् से्वा कसले चलन सकछ : 

•  मेडीकेर काड्छ  भएका समपूण्छ १८  िर्छ मचुनका िालिाचलका
• ्वयसक हरु जसका (१)  मेडीकेर काड्छ  भएका र (२) सेनटरचलंक स्वस्थ से्वा काड्छ अ्थ्वा पेनसनर काड्छ भएका

दोभासेको लाचग १३  १४ ५० मा  क्टस (TIS) मा  कल गनु्छस 

स्थानीय स्वस्थ कज्ला (Local Health District) फोन नमिर

दन् क्कक्नक लान ुअगाितै  आफतै ले आफनो 
िचिाको दाँ् हेनु्छहोस । 

 1300 300 850


