
শি�শুর দঁাঁ�ত 
মাাজাার নি�র্দে�ে শি�কাা



প্রচুুর বি�শে�ষজ্ঞে�র পরাামর্শশ উপলভ্যয 
রয়ে�ছে�, এর মধ্যে�ে SEND থাাকাা 
শি�শুদে�র পরি�বাারে�র জন্যয উপযো�োগীী 
পরাামর্শশও পাাবে�ন। উপকাারীী লি�ঙ্ক, 
সংংস্থাান এবংং বি�শে�ষজ্ঞদে�র পরাামর্শশ 
পে�তে� শি�শুদে�র দঁাঁ�ত মাাজাার 
নি�র্দে�েশি �কাার ওয়ে�বসাাইটটি দে�খুুন।
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দুধুে�র দঁাঁ�ত কে�ন 
গুরুত্বপূূর্ণণ?
দুধুদঁাঁ�ত কে�বল নাামমাাত্র দঁাঁ�ত নয়। শি�শুদে�র কাামড়াানো�ো 
ও চি�বাানো�ো, কথাা বলাার বি�কাাশ, স্থাায়ীী দঁাঁ�ত সঠিক স্থাানে� 
গজাানো�ো এবংং হাাসি�র সময় আত্মবি�শ্বাাস বাাড়াাতে� এগুলি�র 
ভূূমি�কাা রয়ে�ছে�। 

দঁাঁ�তে�র যত্ন নাা নি�লে� দঁাঁ�ত ক্ষয়ে�র কাারণে� ব্যযথাা, সংংক্রমণ এবংং দীীর্ঘঘমে�য়াাদীী 
মুুখগহ্বরে�র স্বাাস্থ্যয সমস্যাা� দে�খাা দি�তে� পাারে�।

�5-9 বছর বয়সীী শি�শুদে�র ক্ষে�ত্রে� 
ক্ষয়প্রাাপ্ত দঁাঁ�ত তুুলে� ফে�লাা হলো�ো 
সবচে�য়ে� সাাধাারণ অস্ত্রো�োপচাার।

�5 বছর বয়সীী 5 জনে�র মধ্যে�ে 
1 জনে�র বে�শি� শি�শুর মধ্যে�ে 
দঁাঁ�তে�র ক্ষয় দে�খাা যাায়, যাা সম্পূূর্ণণ 
প্রতি�রো�োধযো�োগ্যয।

একে�বাারে� শুরু থে�কে� শি�শুদে�র 
দঁাঁ�ত মাাজাা তাাদে�র মধ্যে�ে শৈ�শব 
থে�কে� প্রাাপ্তবয়স্ক হয়ে� ওঠাা পর্যযন্ত 
ভাালো�ো মৌ�ৌখি�ক স্বাাস্থ্যে�ের অভ্যাা�স 
গড়ে� তুুলতে� সাাহাায্যয করে�।

আপনি� কি� জাানে�ন?
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আপনাার কীী কীী প্রয়ো�োজন?

ছো�োট মাাথাার, নরম বাা মাাঝাারি�-নরম 
ব্রি�সলযুুক্ত টুুথব্রাাশ
প্রতি� 3 মাাসে� একবাার টুুথব্রাাশ বদল করুন, 
অথবাা ব্রি�সল ক্ষতি�গ্রস্ত হলে� তাার আগে�ই 
বদলাান।

ফ্লো�োরাাইডযুুক্ত টুুথপে�স্ট
	• 3 বছরে�র কম কমপক্ষে� 1000ppm (পাার্টটস-পাার-

মি�লি�য়ন) ফ্লো�োরাাইডযুুক্ত অল্প পরি�মাাণ টুুথপে�স্ট

	• 3+ বছর 1350–1500ppm ফ্লো�োরাাইডযুুক্ত 
মটরদাানাার সম-পরি�মাাণ টুুথপে�স্ট

ফ্লো�োরাাইডে�র মাাত্রাা জাানতে� টুুথপে�স্টে�র প্যাা�কে�ট পরীীক্ষাা 
করুন।

প্রথম দঁাঁ�ত উঠলে�ই শুরু করতে� হবে�।

প্রতি�দি�ন 2 বাার দঁাঁ�ত মাাজতে� হবে� - রাাতে� ঘুুমাানো�োর আগে� 
এবংং অন্যয কো�োনও সময়ে� অন্তত আরও একবাার।

আপনাার সন্তাান খুুব ছো�োট থাাকাাকাালীীন তাার দঁাঁ�ত আপনি�ই 
ব্রাাশ করে� দি�ন। এরপর অন্তত 7 বছর বয়স পর্যযন্ত, 
অথবাা সে� নি�জে�-নি�জে� জুতুো�োর ফি�তাা বাঁঁ�ধতে� পাারাা পর্যযন্ত 
নজরদাারি� করুন।

শি�শুর দঁাঁ�ত 
মাাজাা
কখন দঁাঁ�ত মাাজতে� হবে�:
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সে�রাা পরাামর্শশগুলি� হলো�ো:

শি�শুকে� পুুরো�ো 2 মি�নি�ট ব্রাাশ করতে� উৎসাাহ দি�তে� টুুথব্রাাশ করাার গাান বাা 
ভি�জ্যু�ুয়াাল টাাইমাার/অ্যাা�প (যে�মন Brush DJ) ব্যযবহাার করুন। টুুথব্রাাশ 
করাার গাান পে�তে� আমাাদে�র উপযো�োগীী লি�ঙ্কে�র পে�জ দে�খুনু।

আয়নাা ব্যযবহাার করলে� শি�শু বুঝুতে� পাারবে� যে� সে� কো�োন জাায়গাায় ব্রাাশ 
করছে�।

উৎসাাহ দে�ওয়াার জন্যয আপনাার সন্তাানে�র সঙ্গে� তাার প্রি�য় খে�লনাার দঁাঁ�তও 
ব্রাাশ করুন।

ভাালো�োভাাবে� দঁাঁ�ত মাাজাার উদাাহরণ দি�তে� শি�শুর সঙ্গে� একসঙ্গে� দঁাঁ�ত মাাজুনু।

প্রতি�টি দঁাঁ�তকে� আলাাদাা-আলাাদাা করে�, মো�োট 2 মি�নি�ট ব্রাাশ 
করতে� হবে�।
দঁাঁ�ত ব্রাাশ করাার পর জল/পাানি� দি�য়ে� মুুখ ধুুবে�ন নাা, শুধুু 
থুুতুু ফে�লুুন, যাাতে� ফ্লো�োরাাইড দঁাঁ�তে� লে�গে� থাাকে�।
ছো�োট ছো�োট বৃতৃ্তাাকাারে� ব্রাাশ করতে� হবে�, যাাতে� প্রতি�টি দঁাঁ�ত 
পরি�ষ্কাার হয়। মাাড়ি� এবংং দঁাঁ�তে�র পে�ছনে�র অংংশও আলতো�োভাাবে� 
ব্রাাশ করতে� ভুুলবে�ন নাা।

কীীভাাবে� দঁাঁ�ত মাাজতে� হবে�

অতি�রি�ক্ত তথ্যয, পরাামর্শশ এবংং নি�র্দে�েশনাার 
জন্যয দঁাঁ�ত মাাজাার নি�র্দে�েশি �কাার 
ওয়ে�বসাাইটটি দে�খুুন।
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খাাদ্যাা�ভ্যাা�স

	• খাাদ্যয বাা পাানীীয়তে� যুুক্ত ‘ফ্রি� সুগুাার’ (অর্থাা�ৎ বাাইরে� থে�কে� যো�োগ করাা চি�নি�) যে�মন কে�ক, 
মি�ষ্টি, সস, জুসু, স্মুদুি� এবংং কি�ছু দই ও ব্রে�কফাাস্ট সি�রি�য়াাল কমি�য়ে� দি�ন।

	• প্রধাান পাানীীয় হি�সে�বে� জল/পাানি� এবংং দুধু দি�ন। যদি� মি�ষ্টি পাানীীয় দে�ন, তাাহলে� তাা 
কে�বলমাাত্র খাাবাারে�র সময় দি�ন এবংং ভাালো�োভাাবে� জল/পাানি� মি�শি�য়ে� পাাতলাা করে� দি�ন।

	• খাাবাারে� মি�ষ্টি স্ন্যাা�কস ও পাানীীয় কমাান। 

	• পাাউচ থে�কে� চুুষে� খাাওয়াা খাাবাারে�র ব্যযবহাার সীীমি�ত করুন। এগুলো�ো ব্যযবহাার করলে� চুুষে� 
নাা খে�য়ে� চাামচে� ঢে�লে� খাাওয়াান।

দঁাঁ�তে�র ডাাক্তাারে�র কাাছে� যাাওয়াা

	• প্রথম দঁাঁ�ত ওঠাার পর এবংং প্রথম জন্মদি�নে�র আগে�ই আপনাার সন্তাানে�র প্রথম 
ডে�ন্টাাল অ্যাা�পয়ে�ন্টমে�ন্ট স্থি�র করুন।

	• নি�য়মি�ত চে�ক-আপ চাালি�য়ে� যাান – দঁাঁ�তে�র ডাাক্তাার সমস্যাা� আগে�ই শনাাক্ত করতে� 
পাারে�ন এবংং দঁাঁ�ত ক্ষয় প্রতি�রো�োধে� সাাহাায্যয করে�ন।

	• আপনাার শি�শুর মৌ�ৌখি�ক স্বাাস্থ্যে�ের যত্ন সম্পর্কে�ে  ডে�ন্টাাল টিমে�র কাাছে� পরাামর্শশ নি�ন।

বো�োতল, কাাপ এবংং চুুমুুক দি�য়ে� পাান করাা

	• 6 মাাস বয়স থে�কে� খো�োলাা কাাপ বাা ফ্রি�-ফ্লো�ো ভাালভযুুক্ত কাাপ ব্যযবহাার করাা শুরু 
করুন।

	• 12 মাাস বয়স থে�কে� এমন বো�োতল বাা চুুমুুক দে�ওয়াার কাাপ এড়ি�য়ে� যাান যে�গুলো�ো 
থে�কে� চুুষে� খে�তে� হয়।

ভাালো�ো মৌ�ৌখি�ক স্বাাস্থ্যয নি�শ্চি�ত করাার অন্যাা�ন্যয 
উপাায়

শুধুু দঁাঁ�ত মাাজাাই সব নয়। আপনাার শি�শুর দঁাঁ�ত ও মাাড়ি� সুুস্থ 
রাাখতে� আরও কি�ছু বি�ষয় মে�নে� চলাা উচি�ৎ। 
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অতি�রি�ক্ত তথ্যয, পরাামর্শশ এবংং নি�র্দে�েশনাার 
জন্যয শি�শুদে�র দঁাঁ�ত মাাজাার নি�র্দে�েশি �কাার 
ওয়ে�বসাাইটটি দে�খুুন।

বি�শে�ষ শি�ক্ষাাগত চাাহি�দাা এবংং অক্ষমতাা 
(SEND) থাাকাা শি�শুদে�র সহাায়তাা 

সে�রাা পরাামর্শশগুলি� হলো�ো:

ভি�ন্ন ভি�ন্ন স্বাাদে�র টুুথপে�স্ট বাা বি�ভি�ন্ন আকাার ও টে�ক্সচাারে�র টুুথব্রাাশ 
ব্যযবহাার করে� দে�খাা।

ধীীরে� ধীীরে� দঁাঁ�ত মাাজাা শুরু করাা: প্রথমে� ঠোঁ�ঁ�টে� টুুথব্রাাশ ছোঁ�ঁ�য়াানো�ো, 
তাারপর ধাাপে� ধাাপে� মুুখে�র ভি�তরে� নি�য়ে� যাাওয়াা।

ভি�ন্ন জাায়গাায় (যে�মন শো�োবাার ঘর বাা সো�োফাায়) ব্রাাশ করলে� শি�শুরাা 
আরও স্বাাচ্ছন্দ্যয বো�োধ করতে� পাারে�।

SEND আছে� এমন শি�শুদে�র, বি�শে�ষ করে� যাাদে�র 
সংংবে�দনশীীলতাা, অঙ্গসঞ্চাালন দক্ষতাা বাা আদাান-প্রদাান 
করাার সমস্যাা� রয়ে�ছে�, তাাদে�র জন্যয দঁাঁ�ত ব্রাাশ করাা বে�শি� 
কঠিন হতে� পাারে�। যত তাাড়াাতাাড়ি� সম্ভব ভাালো�ো দঁাঁ�ত 
মাাজাার রুটিন গড়ে� তো�োলাা গুরুত্বপূূর্ণণ, কাারণ বড় শি�শুদে�র 
জন্যয এটি শুরু করাা আরও সমস্যাা�জনক হতে� পাারে�। এই 
বি�ষয়ে� প্রচুুর বি�শে�ষজ্ঞ পরাামর্শশ ও নি�র্দে�েশনাা পাাওয়াা যাায়।



এই নি�র্দে�ে শি�কাাটি যৌ�ৌথ উদ্যো�ো�গে� তৈ�রি� করাা হয়ে�ছে�:


