
ਦੁੱਧ
 ਵਾ

ਾਲੇੇ
 ਦੰਦੰ (ਬੇਬੇੀੀ ਟੀੀਥ) ਮਾਾਅਨੇੇ ਰੱੱਖਦੇ ੇਹਨ!

ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਦੰੰਦਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ 
ਰੱੱਖਣ ਲਈ ਸੁੁਝਾਾਅ

ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਦੇੇ ਦੁੱੱ�ਧ ਵਾਾਲੇੇ ਦੰੰਦ ਉਹਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਸਮੁੱੱ�ਚੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਵਿ�ਕਾਾਸ 
(ਜਿ�ਵਂੇਂ ਕਿ� ਖਾਾਣਾਾ, ਬੋੋਲਣਾਾ ਅਤੇੇ ਭਵਿੱ�ੱਖ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਉਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪੱੱਕੇੇ ਦੰੰਦਾਂਂ� ਦੀੀ 
ਥਾਂਂ� ਬਣਾਾਉਣਾਾ) ਲਈ ਬਹੁੁਤ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ।

ਇੱੱਕ ਮਾਾਪੇੇ ਜਾਂਂ� ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਵਜੋਂਂ, ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ੁੁਰੂੂ 
ਤੋਂਂ ਹੀੀ ਦੰੰਦਾਂਂ� ਦੀੀ ਸਫਾਾਈ ਕਰਨ ਦੀੀਆਂ ਂਆਦਤਾਂਂ� ਪਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਅਹਿ�ਮ 
ਭੂੂਮਿ�ਕਾਾ ਨਿ�ਭਾਾਉਂਦੇੇ ਹੋੋ।

British Columbia Dental Association 
540-1385 West 8th Ave, Vancouver BC
604-736-7202 ਜਾਂਂ� 1-888-396-9888  |  info@bcdental.org

ਦੰੰਦਾਂਂ� ਦੀੀ ਸਫਾਾਈ ਕਰਨ ਦੀੀ ਰੁੁਟੀੀਨ ਛੋੋਟੀੀ 
ਉਮਰ ਤੋਂਂ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਨ ਦੇੇ ਫਾਾਇਦੇੇ

�ਇਹ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੂੰੰ�ਹ ਦੀੀ ਸਫਾਾਈ ਕਰਨ ਦੀੀਆਂਂ ਅਜਿ�ਹੀੀਆਂਂ ਸਹੀੀ 
ਆਦਤਾਂਂ� ਪਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ ਜੋੋ ਉਮਰ ਭਰ ਕਾਾਇਮ ਰਹਿ� 
ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ।

�ਇਹ ਦਰਦ-ਰਹਿ�ਤ ਖਾਾਣ-ਪੀੀਣ ਅਤੇੇ ਵਿ�ਕਾਾਸ ਲਈ ਉਚਿ�ਤ ਖੁੁਰਾਾਕ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ।

�ਇਹ ਦੰੰਦਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਖੋੋੜਾਂਂ� (ਕੈੈਵਟੀੀਜ਼) ਹੋੋਣ ਤੋਂਂ ਬਚਾਾਅ ਕਰਨ ਅਤੇੇ ਦੰੰਦਾਂਂ�  
ਦੇੇ ਦਰਦ ਅਤੇੇ ਬੇੇਅਰਾਾਮੀੀ ਹੋੋਣ ਦੇੇ ਖਤਰੇੇ ਨੂੰ�  ਘਟਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ।

ਇਹ ਦੰੰਦਾਂਂ� ਦੇੇ ਨਿ�ਕਲਣ ਨੂੰ�  ਰੋੋਕਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ  
ਅਤੇੇ ਪੱੱਕੇੇ ਦੰੰਦਾਂਂ� ਲਈ ਜਗ੍ਹਾਾ� ਬਣਾਾਈ ਰੱੱਖਦੀੀ ਹੈੈ।

[Punjabi]



•	 ਆਪਣੇੇ ਬੇੇਬੀੀ ਦੇੇ ਮਸੂੂੜ੍ਹਿ�ਿਆਂ ਂਨੰੂੰ�  ਪੂੰੰ�ਝਣ ਲਈ, ਦਿ�ਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਦੋੋ ਵਾਾਰ ਸਾਾਫ਼ ਅਤੇੇ ਗਿੱ�ੱਲੇੇ ਕੱੱਪੜੇ ੇ
ਜਾਂਂ� ਮੁੁਲਾਾਇਮ ਜਾਾਲੀੀਦਾਾਰ ਕੱੱਪੜੇ ੇ(ਗਾਾਜ਼) ਨਾਾਲ ਉਸ ਦੇੇ ਮੂੰੰ�ਹ ਨੰੂੰ�  ਸਾਾਫ ਕਰੋੋ; ਅਜਿ�ਹਾਾ ਦੰੰਦ 
ਉੱਗਣ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਵੀੀ ਕਰੋੋ।
ਆਪਣੇੇ ਬੇੇਬੀੀ ਦੇੇ ਮਸੂੂੜ੍ਹਿ�ਿਆਂ ਂਦੀੀ ਨਿ�ਯਮਤ ਸਫਾਾਈ ਕਰਨ ਨਾਾਲ ਉਹਨਾਂਂ� ਦਾਾ ਪਹਿ�ਲਾਾ ਦੰੰਦ ਉੱਗਣ ਵੇਲੇੇੇ 
ਤੱੱਕ ਉਹਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਦੰੰਦ ਸਾਾਫ਼ ਕਰਨ (ਬੁੁਰਸ਼ ਕਰਨ) ਦੇੇ ਅਨੁੁਭਵ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ 
ਮਿ�ਲਦੀੀ ਹੈੈ।

ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬੇੇਬੀੀ ਦੇੇ ਦੰੰਦ ਉੱਗਣ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�

•	ਜਿ �ਵਂੇਂ ਹੀੀ ਪਹਿ�ਲਾਾ ਦੰੰਦ ਉੱਗੇੇ, ਨਰਮ ਵਾਾਲਾਂਂ� (ਬ੍ਰਿ�ਿਸਟਲ) ਵਾਾਲੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਵਾਾਲੇੇ ਟੁੱੱ�ਥ ਬੁੁਰਸ਼ 
ਅਤੇੇ ਚੌੌਲਾਂਂ� ਦੇੇ ਦਾਾਣੇੇ ਜਿੰ�ੰਨੀੀ ਫਲੋੋਰਾਾਈਡ ਟੁੱੱ�ਥ ਪੇੇਸਟ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਕੇੇ ਦੰੰਦ ਸਾਾਫ਼ ਕਰਨ 
ਦੀੀ ਸ਼ੁੁਰੂੂਆਤ ਕਰੋੋ।

•	 ਇੱੱਕ-ਦੂੂਜੇੇ ਦੇੇ ਟੁੱੱ�ਥ ਬੁੁਰਸ਼,  ਬਰਤਨ ਜਾਂਂ� ਚੂੂਸਣੀੀਆਂ ਂ(ਸੂੂਦਰ) ਵਰਤਣ ਤੋਂਂ ਪਰਹੇੇਜ਼ 
ਕਰੋੋ। ਦੰੰਦਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਖੋੋੜਾਂਂ� (ਕੈੈਵਟੀੀਜ਼) ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਬੈੈਕਟੀੀਰੀੀਆ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ 
ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਤੋਂਂ ਬੱੱਚੇੇ ਤੱੱਕ ਜਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।

•	ਆਪਣੇ ੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦਾਾ ਪਹਿ�ਲਾਾ ਦੰੰਦ ਉੱਗਣ ਦੇੇ ਛੇੇ ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਦੇੇ ਅੰੰਦਰ-ਅੰੰਦਰ ਜਾਂਂ� 
ਉਸ ਦੀੀ ਉਮਰ ਇੱੱਕ ਸਾਾਲ ਹੋੋਣ 'ਤੇੇ ਉਸ ਨੂੰੰ�  ਦੰੰਦਾਂਂ� ਦੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਕੋੋਲ ਲੈੈ ਕੇੇ ਜਾਾਓ। 
ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਮੂੰੰ�ਹ ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਲੋੜਾਂਂ� ਦੇੇ ਆਧਾਾਰ 'ਤੇੇ, ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਦੰੰਦਾਂਂ� ਦਾਾ 
ਡਾਾਕਟਰ ਇਹ ਸੁੁਝਾਾਅ ਦੇੇ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਕਿੰ�ੰਨੀੀ ਦੇੇਰ ਬਾਾਅਦ ਦੰੰਦਾਂਂ� ਦੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਨੰੂੰ�  
ਦਿ�ਖਾਾਉਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ।

•	 ਨਿ�ਯਮਿ�ਤ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਬੁੱੱ�ਲ੍ਹਹ ਨੰੂੰ�  ਉੱਪਰ ਚੁੱੱ�ਕੋ ਅਤੇੇ ਮਸੂੂੜ੍ਹਿ�ਿਆਂ ਂਦੇੇ ਕਿ�ਨਾਾਰੇੇ 
(ਗਮ ਲਾਾਈਨ) ਨੰੂੰ�  ਧਿ�ਆਨ ਨਾਾਲ ਦੇੇਖੋੋ। ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਕੋਈ ਚਿੱ�ੱਟੇੇ ਜਾਂਂ� ਭੂਰੂੇੇ ਦਾਾਗ਼, ਜਾਂਂ� 
ਕੋੋਈ ਅਸਧਾਾਰਨ ਚੀੀਜ਼ ਦਿ�ਖਾਾਈ ਦਿੰ�ੰਦੀੀ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ ਦੰੰਦਾਂਂ� ਦੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ 
ਕਰੋੋ। ਬੇੇਬੀੀ ਦੀੀ ਦੰੰਦਾਂਂ� ਦੀੀ ਅਗਲੀੀ ਐਪੁੁਆਂਇਂੰਟੰਮੈਂਂਟ ਤੱੱਕ ਉਡੀੀਕ ਨਾਾ ਕਰੋੋ!

ਬੇੇਬੀੀ ਦੇੇ ਪਹਿ�ਲੇੇ ਦੰੰਦ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ

•	 ਦੰੰਦਾਂਂ� ਦੀੀ ਉੱਪਰਲੀੀ ਤਹਿ� ਨੰੂੰ�  ਮਜ਼ਬੂੂਤ ਕਰਨ ਅਤੇੇ ਦੰੰਦਾਂਂ� ਦੇੇ ਬੋੋਦੇੇ ਹੋੋਣ ਨੰੂੰ�  ਰੋੋਕਣ ਲਈ 
ਫਲੋੋਰਾਾਈਡ ਵਾਾਲੇੇ ਟੁੱੱ�ਥ ਪੇੇਸਟ ਨਾਾਲ ਦਿ�ਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਦੋੋ ਵਾਾਰ ਬੁੁਰਸ਼ ਕਰੋੋ। 
ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਬੀੀ ਸੀੀ ਦੇੇ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾਤਰ ਭਾਾਈਚਾਾਰਿ�ਆਂ ਂਵਿੱ�ੱਚ ਫਲੋੋਰਾਾਈਡ-ਯੁੁਕਤ ਪਾਾਣੀੀ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ, ਇਸ ਲਈ 
ਦੰੰਦਾਂਂ� ਦੇੇ ਬੋੋਦੇੇ ਹੋੋਣ ਨੰੂੰ�  ਰੋੋਕਣ ਵਾਾਸਤੇੇ ਫਲੋੋਰਾਾਈਡ ਵਾਾਲੇੇ ਟੁੱੱ�ਥ ਪੇੇਸਟ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਨਾਾ ਖਾਾਸ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ 
ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ।

•	 ਆਪਣੇੇ ਛੋੋਟੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਦੰੰਦਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਖੁੁਦ ਬੁੁਰਸ਼ ਕਰਕੇੇ ਉਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਬੁੁਰਸ਼ ਕਰਨ ਦੀੀਆਂ ਂ
ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਆਦਤਾਂਂ� ਪਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰੋੋ। ਮਸੂੂੜ੍ਹਿ�ਿਆਂ ਂਦੇੇ ਕਿ�ਨਾਾਰੇੇ (ਗਮ ਲਾਾਈਨ) 
ਅਤੇੇ ਦੰੰਦਾਂਂ� ਦੇੇ ਸਾਾਰੇੇ ਪਾਾਸਿ�ਆਂ ਂ‘ਤੇੇ ਬੁੁਰਸ਼ ਕਰਨ ਲਈ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਬੁੱੱ�ਲ੍ਹਾਂਂ�� ਨੰੂੰ�  ਉੱਪਰ ਚੁੱੱ�ਕੋ।

•	 ਜਿ�ਵੇਂ-ਂਜਿ�ਵੇਂ ਂਬੱੱਚਾਾ ਵੱੱਡਾਾ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਉਸ ਦੇੇ ਹੱੱਥਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਨਿ�ਪੁੰੰ�ਨਤਾਾ ਆਉਂਦੀੀ ਹੈੈ, ਉਹ 
ਕਿ�ਸੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਦੀੀ ਮਦਦ ਨਾਾਲ ਬੁੁਰਸ਼ ਕਰਨਾਾ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਤਾਂਂ� 
ਜੋੋ ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਇਆ ਜਾਾ ਸਕੇ ਕਿ� ਦੰੰਦ ਸਾਾਰੇੇ ਪਾਾਸਿ�ਆਂ ਂਤੋਂਂ ਸਾਾਫ਼ ਹੋੋ ਜਾਾਣ। 
ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਨੰੂੰ�  ਲਗਭਗ 8 ਤੋਂਂ 10 ਸਾਾਲ ਦੀੀ ਉਮਰ ਤੱੱਕ ਆਪਣੇੇ ਦੰੰਦ ਸਾਾਫ਼ ਕਰਨ ਵੇਲੇੇੇ 
ਨਿ�ਗਰਾਾਨੀੀ ਦੀੀ ਲੋੜ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ; ਇਹ ਇਸ ਗੱੱਲ ‘ਤੇੇ ਨਿ�ਰਭਰ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਉਹ ਖੁੁਦ ਆਪਣੇੇ ਦੰੰਦ ਕਿੰ�ੰਨੀੀ 
ਚੰੰਗੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਸਾਾਫ਼ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।

•	 ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਪੂੂਰਾਾ ਭਰੋੋਸਾਾ ਹੋੋ ਜਾਾਵੇ ੇਕਿ� ਬੱੱਚਾਾ ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਟੁੱੱ�ਥ ਪੇੇਸਟ ਬਾਾਹਰ ਥੁੱੱ�ਕਣ ਲੱੱਗ 
ਪਿ�ਆ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਮਟਰ ਦੇੇ ਦਾਾਣੇੇ ਜਿੰ�ੰਨੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਫਲੋੋਰਾਾਈਡ ਵਾਾਲੀੀ ਟੁੱੱ�ਥ ਪੇੇਸਟ ਦੀੀ 
ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ।

ਬੁੁਰਸ਼ ਕਰਨਾਾ ਅਤੇੇ ਟੁੱੱ�ਥ ਪੇੇਸਟ

•	 ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਨੰੂੰ�  ਬੋੋਤਲ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਬਿ�ਸਤਰੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਨਹੀਂਂ ਪਾਾਉਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ।

•	ਸੌ ੌਣ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਆਖਰੀੀ ਵਾਾਰ ਦੁੱੱ�ਧ ਪਿ�ਲਾਾਉਣ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ, ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਮਸੂੂੜ੍ਹਿ�ਿਆਂ ਂ
ਅਤੇੇ ਦੰੰਦਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਸਾਾਫ਼ ਕਰੋੋ ਜਾਂਂ� ਬੁੁਰਸ਼ ਕਰੋੋ।

•	ਬੁੁ ਰਸ਼ ਕਰਨ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਸਿ�ਰਫ਼ ਸਾਾਦਾਾ ਪਾਾਣੀੀ ਹੀੀ ਦਿ�ਓ। ਦੁੱੱ�ਧ, ਫਾਾਰਮੂੂਲਾਾ, ਜੂੂਸ ਅਤੇੇ 
ਹੋੋਰ ਮਿੱ�ੱਠੇੇ ਪੀੀਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥ ਜੋੋ ਰਾਾਤ ਭਰ ਦੰੰਦਾਂਂ� ‘ਤੇੇ ਲੱੱਗੇੇ ਰਹਿੰ�ੰਦੇੇ ਹਨ, ਦੰੰਦਾਂਂ� ਦੇੇ ਬੋੋਦੇੇ 
ਹੋੋਣ ਦਾਾ ਕਾਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।

ਸੌੌਣ ਵੇੇਲੇੇ ਅਤੇੇ ਰਾਾਤ ਦੌੌਰਾਾਨ

•	 ਖਾਾਣ-ਪੀੀਣ ਦੀੀਆਂ ਂਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਆਦਤਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਵਧੇੇਰੇੇ ਖੰੰਡ ਵਾਾਲੇੇ 
ਸਨੈੈਕਸ ਤੇੇ ਦੰੰਦਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਚਿ�ਪਕਣ ਵਾਾਲੇੇ ਭੋੋਜਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ ਸੀੀਮਤ ਕਰੋੋ।

• ਭੋਜੋਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਵਿ�ਚਕਾਾਰਲੇੇ ਸਮਿ�ਆਂ ਂਦੌੌਰਾਾਨ ਖੁੱੱ�ਲ੍ਹੇੇ� ਕੱੱਪ ਰਾਾਹੀਂਂ ਸਾਾਦਾਾ ਪਾਾਣੀੀ ਪੀੀਣ ਲਈ 
ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰੋੋ। ਲਗਾਾਤਾਾਰ ਦੁੱੱ�ਧ, ਜੂੂਸ, ਸੁੁਆਦਲੇ ਜਾਂਂ� ਮਿੱ�ੱਠੇੇ ਪਾਾਣੀੀ, ਜਾਂਂ� ਸਾਾਫਟ ਡਰਿੰ�ੰਕਾਂਂ� 
(ਠੰੰ ਢੇ ੇਪੀੀਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥ) ਨੰੂੰ�  ਘੁੱੱ�ਟ ਘੁੱੱ�ਟ ਭਰ ਕੇ ਪੀਂਂਦੇੇ ਰਹਿ�ਣ ਨਾਾਲ ਦੰੰਦਾਂਂ� ਦੇੇ ਬੋੋਦੇੇ ਹੋੋਣ 
ਦਾਾ ਖਤਰਾਾ ਵੱੱਧ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ।

• ਜੇੇ ਮਿੱ�ੱਠੇੇ ਵਾਾਲੀੀਆਂ ਂਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਦਿੱ�ੱਤੀੀਆਂ ਂਜਾਾਣੀੀਆਂ ਂਹੋੋਣ, ਤਾਂਂ� ਜਦੋਂਂ ਵੀੀ ਸੰੰਭਵ ਹੋੋਵੇ,ੇ ਉਹਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  
ਭੋਜੋਨ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਦਿ�ਓ।

ਖਾਾਣਾਾ ਅਤੇੇ ਪੀੀਣਾਾ

ਤੁਹੁਾਾਡੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ  ਨੰੰੂੰ
ਸਸਿਹਤਮੰਦੰ ਰੱੱਖਣ ਲਈ ਸੁੁਝਾਾਅ

ਦੁੱੱ�ਧ ਦੇੇ ਦੰੰਦਾਂਂ� (ਬੇੇਬੀੀ ਟੀੀਥ) ਦੀੀ ਮਹੱੱਤਤਾਾ ਬਾਾਰੇੇ ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਨ 
ਲਈ ਆਪਣੇੇ ਦੰੰਦਾਂਂ� ਦੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ!


