
ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਦੇ ਦੰਦਾਂ ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਦੇ ਦੰਦਾਂ 
ਅਤੇ ਮਸੜੂਿਆਂ ਦੀ ਅਤੇ ਮਸੜੂਿਆਂ ਦੀ 
ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ 
18 ਮਹੀੜਨਆਂ ਤੋਂ ਘੱਟ
ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਆਪਣੇ ਦੰਦਾਂ ਨੰੂ ਬੁਰਸ਼ ਕਰਨਾ 
ਪਸੰਦ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਗੀਤ ਗਾ ਕੇ 
ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ੜਖਡੌਣੇ ਨਾਲ ਖੇਡਣ ਲਾ ਕੇ 
ਬੁਰਸ਼ ਕਰਨ ਨੰੂ ਵਧੇਰੇ ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਬਣਾਉਣ ਦੀ 
ਕੋੜਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇੱਥੋੋਂ ਤੱਕ ੜਕ ਬੁਰਸ਼ 
ਕਰਨ ਦੀ ਥੋੋਿ੍ਹੀ ੜਜਹੀ ਕੋੜਸ਼ਸ਼ ਵੀ ਕੁਝ ਨਾ 
ਕਰਨ ਨਾਲੋਂ ੜਬਹਤਰ ਹੈ, ਇਸ ਤਰਾਂ ਤੁਹਾਡਾ 
ਬੱਚਾ ਇਹ ੜਸੱਖਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ੜਦੰਦਾ ਹੈ, ੜਕ 
ਬੁਰਸ਼ ਕਰਨਾ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ੜਨੱਤਨੇਮ ਦਾ 
ਆਮ ੜਹੱਸਾ ਹੈ।

ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਦੰਦਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਦੋਂ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਾਂ?

ਮੈਂ ਟੁੱ ਥੋਪੇਸਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਦੋਂ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਾਂ?ਮੈਂ ਟੁੱ ਥੋਪੇਸਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਦੋਂ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਾਂ? ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਦੰਦਾਂ ਨੰੂ ਅਕਸਰ ੜਕੰਨ੍ਹ ੀ ਕੁ ਵਾਰ ਬੁਰਸ਼ ਕਰਾਂ?ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਦੰਦਾਂ ਨੰੂ ਅਕਸਰ ੜਕੰਨ੍ਹ ੀ ਕੁ ਵਾਰ ਬੁਰਸ਼ ਕਰਾਂ?

ੜਜਵੇਂ ਹੀ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦਾ ਪੜਹਲਾ ਦੰਦ ਨਜ਼ਰ  
ਆਉਂਦਾ ਹੈ, ਦੰਦਾਂ ਦੇ ਛੋਟੇ, ਨਰਮ ਬੁਰਸ਼ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ 
ਨਰਮਾਈ ਨਾਲ ਬੁਰਸ਼ ਕਰੋ। ਜਾਂ ਇਸ ਦੀ ਬਜਾਏ ਤੁਸੀਂ ੜਕਸੇ 
ੜਗੱਲ੍ਹੇ , ੜਚਹਰਾ ਪੂੰ ਝਣ ਵਾਲੇ ਸਾਫ਼ ਕੱਪਿੇ ਨਾਲ ਪੂੰ ਝ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਦੰਦਾਂ ਨੰੂ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਬੁਰਸ਼ ਕਰੋ ਜਾਂ ਪੂੰ ਝੋ, ਜਦ ਤੱਕ ੜਕ ਤੁਹਾਡਾ 
ਬੱਚਾ 18 ਮਹੀੜਨਆਂ ਦਾ ਨਹੀਂ ਹੋ ਜਾਂਦਾ।

ਜਦ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ 18 ਮਹੀੜਨਆਂ ਦਾ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਬੱੜਚਆਂ 
ਦੇ ਘੱਟ ਫਲੋਰਾਈਡ ਵਾਲੇ ਟੱੁਥੋਪੇਸਟ ਨਾਲ ਬੁਰਸ਼ ਕਰੋ।

ਦੰਦਾਂ ਦੇ ਉੱਗਣ ਤੋਂ ਪੜਹਲਾਂ ਹੀ, ਤੁਸੀਂ ੜਗੱਲ੍ਹੇ , ੜਚਹਰਾ 
ਪੂੰ ਝਣ ਵਾਲੇ ਸਾਫ਼ ਕੱਪਿੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਬੱਚੇ ਦੇ 
ਮਸੂੜਿਆਂ ਨੰੂ ਪੂੰ ਝ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦੰਦਾਂ 
ਤੇ ਬੁਰਸ਼ ਕਰਨ ਲਈ ੜਤਆਰ ਕਰਨ ੜਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਸਵੇਰੇ ਅਤੇ ਰਾਤ ਨੰੂ ਸੌਣ ਤੋਂ ਪੜਹਲਾਂ ਬੁਰਸ਼ ਕਰੋ।

ੜਨੱਤਨੇਮ ਨੰੂ ਪੜਹਲਾਂ ਸ਼ਰੂੁ ਕਰਨਾ ੜਨੱਤਨੇਮ ਨੰੂ ਪੜਹਲਾਂ ਸ਼ਰੂੁ ਕਰਨਾ 
ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ੜਸਹਤਮੰਦ ਦੰਦਾਂ ਵਾਲਾ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ੜਸਹਤਮੰਦ ਦੰਦਾਂ ਵਾਲਾ 
ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮਕੌਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ।ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮਕੌਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਅਕਤੂਬਰ 2022

ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵਾਸਤ ੇ www.dhsv.org.auwww.dhsv.org.au  ਉੱਤੇ ਜਾਓ

Punjabi language

ਵੀਡੀਓ 
ਛੋਟੇ ਬਾਲਾਂ ਨਾਲ  
ਬੁਰਸ਼ ਕਰਨਾ



ਸਵੇਰੇ ਅਤੇ ਰਾਤ ਨੰੂ ਸੌਣ ਤੋਂ ਪੜਹਲਾਂ ਬੁਰਸ਼ ਕਰੋ।

ਦੰਦਾਂ ਵਾਲੇ ਨਰਮ ਬੁਰਸ਼ ਉੱਤੇ ਘੱਟ ਫਲੋਰਾਈਡ ਵਾਲੇ ਬੱੜਚਆਂ 
ਦੇ ਟੁੱ ਥੋਪੇਸਟ ਦੀ ਮਟਰ ੜਜੰਨ੍ਹ ੀ ਮਾਤਰਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ।

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਟੁੱ ਥੋਪੇਸਟ ਨੰੂ ਥੋੁੱ ਕਣ ਲਈ ਕਹੋ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਨਾ ਧੋਵੋ।

ਫਲੋਰਾਈਡ ਟੁੱ ਥੋਪੇਸਟ ਨੰੂ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਨਾ ਧੋਣਾ ਦੰਦਾਂ ਦੀ ਰੱੜਖਆ ਕਰਨ 
ੜਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਕੋਮਲ ਚੱਕਰਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ 
ਬਾਹਰੀ ਤਲਾਂ ਉਪਰ ਬੁਰਸ਼ ਕਰੋ।

ਇਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਕੋਮਲ ਚੱਕਰਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਕਰਕੇ ਅੰਦਰੂਨੀ ਤਲਾਂ ਉਪਰ ਬੁਰਸ਼ ਕਰੋ।

ਉੱਪਰ ਅਤੇ ਹੇਠਾਾਂ ਵੱਲ, ਚਬਾਉਣ 
ਵਾਲੇ ਤਲਾਂ ਉਪਰ, ਅੱਗੇ ਤੇ ੜਪੱਛੇ ਵੱਲ 
ਹਲਕੀ ਗਤੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ।

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ 
ਦੰਦਾਂ ਨੰੂ ੜਕਵੇਂ ਦੰਦਾਂ ਨੰੂ ੜਕਵੇਂ 
ਬੁਰਸ਼ ਕਰਨਾ ਹੈ ਬੁਰਸ਼ ਕਰਨਾ ਹੈ 
18 ਮਹੀਨੇ ਤੋਂ 6 ਸਾਲ 
ਤੱਕ

ਸੁਝਾਅ:
•  ਅੜਜਹੀ ਸੜਥੋਤੀ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ ੜਜੱਥੋੇ ਤੁਸੀਂ 

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਦੰਦਾਂ ਨੰੂ ਵੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਵੱਖ 
ਵੱਖ ਸੜਥੋਤੀਆਂ ਅਜ਼ਮਾਓ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ 
ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਵਾਸਤੇ ਕੰਮ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ।

•  ੜਜਵੇਂ ੜਜਵੇਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਵਧੇਰੇ ਸੁਤੰਤਰ 
ਹੁੰ ਦਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਦੰਦਾਂ 
ਨੰੂ ਬੁਰਸ਼ ਕਰ ਲੈਣ ੜਦਓ। ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਖੁਦ 
ਬੁਰਸ਼ ਕਰਵਾ ਕੇ ਪੂਰਾ ਕਰੋ।

•  ਘੱਟੋ ਘੱਟ 8 ਸਾਲਾਂ ਦੀ ਉਮਰ ਤੱਕ ਬੱੜਚਆਂ 
ਨੰੂ ਦੰਦਾਂ ਨੰੂ ਬੁਰਸ਼ ਕਰਨ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ 
ਲੋਿ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ।
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