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ਸਿਹਤਮੰਦ ਦੰਦਾ ਂਲਈ ਪ੍੍ਰਮੁੱਖ ਿੁਝਾਅ
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ਸੁੱਕਾ ਬੁਰਸ਼ - ਪਾਣੀ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀੀਂ

ਸਾਰੇ ਪਰਰਵਾਰ ਲਈ 1450ppm ਫਲੋਰਾਈਡ 
ਟਥੂਪੇਸਟ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰੋ

0-3 ਸਾਲਾ ਂਦੇ ਬੱਰਿਆ ਂਲਈ ਟਥੂਪੇਸਟ ਦਾ ਦਾਗ, 
3 ਸਾਲਾ ਂਤੋੋਂ ਬਾਅਦ ਮਟਰ ਦਾ ਆਕਾਰ ਦਾ

ਰਦਨ ਰਵੱਿ 2 ਵਾਰ ਬੁਰਸ਼ ਕਰੋ - ਸਵੇਰੇ ਅਤੋੇ ਸੌਣ ਤੋੋਂ 
ਪਰਹੀਲਾਂ

Top Tips for Healthy Teeth: Punjabi
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2 ਰਮੰਟ

ਆਪਣੇ ਟਥੂਬਰੱਸ਼ ਨੰੂ ਰਨਯਰਮਤੋ ਤੋੌਰ ‘ਤੋੇ ਬਦਲਣਾ 
ਯਾਦ ਰੱਖੋ

2 ਰਮੰਟ ਲਈ ਬੁਰਸ਼ ਕਰੋ

ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਦੰਦਾ ਂਦੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ 
ਰਰਿਸਟਰ ਕਰੋ ਅਤੋੇ ਰਨਯਰਮਤੋ ਤੋੌਰ ‘ਤੋੇ ਿਾਓ - 
NHS ਿੈੱਕ ਅੱਪ ਮੁਫ਼ਤੋ ਹੀਨ!

ਜੇਕਰ ਤੁਿੀਂ ਇਹਨਾ ਂਿੁਝਾਵਾ ਂਦੀ ਪ੍ਾਲਣਾ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਇਹ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਸਿਆ ਂਨੰੂ ਦੰਦਾ ਂਦੇ ਿੜਨ ਤੋਂ ਬਿਾਉਣ 
ਸਵੱਿ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ!
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