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12 देखि 14 महिना उमेर पुगेपछि 
बोतलबाट िुवाउन िुटाउनुिोस्। 
सुतने समयमा बोतल नददनुिोस्।

िाना िाँदा र िुला कपमा मात्र 
100% जुस हपउनुिोस्। 6 
महिनादेखि 5 वर्ष उमेरसममका 
बालबाछलकािरूलाई प्रतयेक ददन 
½ कपभनदा धेर ैनिुवाउनुिोस्।

अभभभावकल ेिरेक ददन 2 पटक 
आफनो बच्ाका दाँत र गगँजािरू 
ब्रस गराउनुिोस्। राती ब्रस गन्ष 
सुहनभचित गनु्षिोस्।

छसप्प कपबाट  
मात्र पानी िुवाउनुिोस ्

िानािरू िाँदा मात्र दूध 
हपउनुिोस्। 2 वर्ष वा सोभनदा 
बढी उमेरका लाहग प्रतयेक ददन 2 
कपभनदा बढी नहपउनुिोस्।

पहिलो दाँत आउँदा फलोराइड 
भएको टुथपेसट प्रयोग गन्ष सुरु 
गनु्षिोस्। ब्रस गरेपछि पानील े
कुलला नगनु्षिोस्।

धेर ैपानी हपउनुिोस ्
(फलोराइड भएको)

कुन ैसोडा, स्ोट््ष स वा ससवट 
हरिङ्कस नहपउनुिोस्।

सवस्थ सनयाकिरूका लाहग, 
अधधक काँचो, क्रनची फलफूल र 
तरकारीिरू, चीज र दिी 
िानुिोस्।

3 देखि 5 वर्षसममका 
बालबाछलकाल,े ब्रशमा फलोराइड 
भएको टुथपेसट मटर आकारको 
मात्राभनदा बढी प्रयोग नगनु्षिोस्।

धमठाई र लेछसलो िानेकुरािरू 
सीधमत गनु्षिोस्। िाना िाएपछि 
पानील ेमुि कुलला गनु्षिोस्।

3 वर्षभनदा मुहनका 
बालबाछलकाल,े ब्रशमा फलोराइड 
भएको टुथपेसट चामल आकारको 
मात्राभनदा बढी प्रयोग नगनु्षिोस्।

• 6 महिनादेखि 1 वर्ष उमेरको, 
प्रतयेक ददन ½ देखि 1 कप 
हपउनुिोस्।

• 1 देखि 2 वर्ष उमेरको, प्रतयेक 
ददन 1 देखि 4 कप हपउनुिोस्।

• 2 देखि 5 वर्ष उमेरको, प्रतयेक 
ददन 1 देखि 5 कप हपउनुिोस्।

0 देखि  5 वर्ष उमेर भएकाहरूका लागि सवस्थकर दाँतहरू
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सुततीजनय उतपादनिरू कहिलय ै
सेवन नगनु्षिोस्। 

कुन ैमुि िेड्न ेकाय्षिरू 
नगनु्षिोस्।

िेलिरू िेलदा मुिको
गाड्ष लगाउनुिोस्

फलोराइड भएको टुथपेसट प्रयोग 
गनु्षिोस्।  

टारटार हनयनत्रण गनने टुथपेसट 
प्रयोग गनु्षिोस्।

ठुला बालबाललका र गकशोर-गकशोरीहरूका लागि सवस्थकर दाँत
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सोडा, स्ोट््ष स वा ससवट हरिङ्कस 
नहपउनुिोस्। 

धमठाई र लेछसलो िानेकुरािरू 
सीधमत गनु्षिोस्। िाना िाएपछि 
पानील ेमुि कुलला गनु्षिोस्। 

दैहनक एकपटक फलोस।

िाना िाँदा मात्र 100% जुस 
हपउनुिोस्। ददनमा 1 कपभनदा 
बढी नहपउनुिोस्।

सवस्थ सनयाकिरूका लाहग, 
अधधक काँचो, क्रनची फलफूल र 
तरकारीिरू, चीज र दिी 
िानुिोस्। 

फलोराइड युति मुि कुलला गनने 
झोल प्रयोग गनु्षिोस्। 

धेर ैपानी 
हपउनुिोस ् 
(फलोराइड 
भएको):

छचनीरहित चुइंगम चपाउनुिोस्। 

प्रतयेक ददन दुई पटक 2 
धमनेटसममका लाहग दाँत र हगजा 
ब्रश गनु्षिोस्। राती ब्रस गन्ष 
सुहनभचित गनु्षिोस्। 8 देखि 10 
वर्षको उमेरसममको बच्ाको दाँत 
माझन मद्दत गनु्षिोस्। 

• 5 देखि 8 वर्ष उमेर, प्रतयेक 
ददन 5 कप हपउनुिोस्।

• ठुला बालबाछलकािरू, प्रतयेक 
ददन 7 देखि 8 कप हपउनुिोस्।
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