
 
ਕੁਰਲੀ ਕਰਨਾ 

ਕੁਰਲੀ ਕਰਨ ਨਾਲ ਮੂੰ ਹ ਤ� ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਰਿਹੰਦ-ਖੁੰ ਹਦ ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਿਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਖਾਸ ਹਾਲਾਤ� ਲਈ ਕੁਰਲੀ ਕਰਨ ਦੀਆਂ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਿਕਸਮ� ਹਨ। 

1. ਪਾਣੀ ਦੀ ਕੁਰਲੀ ਕਰਨਾ ਮੂੰ ਹ ਨੰੂ ਤੇਜ਼ਾਬ ਵਾਲੇ ਵਾਤਾਵਰਨ ਤ� ਬੇਅਸਰ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
ਜਦ� ਵੀ ਤੁਸ� ਤੇਜ਼ਾਬ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਜ� ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ� ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤ� 
ਪਾਣੀ ਦੀ ਕੁਰਲੀ ਕਰਨ ਦਾ ਸੁਝਾਅ ਿਦੱਤਾ ਜ�ਦਾ ਹ।ੈ 

2. ਐਟਂੀਮਾਈਕਰੋਬਾਇਲ ਮੂੰ ਹ ਦੀ ਕੁਰਲੀ ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਦੁਆਰਾ ਬਣਾਏ ਗਏ ਪਲੇਕ ਦੀ 
ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ ੈਅਤੇ ਮਸੂਿੜਆਂ ਦੀ ਸੋਜਸ਼ ਦੀ 
ਰੋਕਥਾਮ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਐਟਂੀਮਾਈਕਰੋਬਾਇਲ ਮਾਊਥ ਿਰੰਸ ਦੀ 
ਵਰਤ� ਕਰਨਾ ਬੁਰਸ਼ ਅਤੇ ਫਲਾਿਸੰਗ ਦਾ ਬਦਲ ਨਹ� ਹੈ। 

 

 

ਬੱਚੇ ਦ ੇਨਾਲ ਇਨ� � ਤੋ ਬਚੋ 

♦ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਬੱੁਲ�� 'ਤੇ ਚੁੰ ਮਣ ਤ� ਬਚੋ। ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਬੱੁਲ�� 'ਤੇ ਚੁੰ ਮਣ ਨਾਲ ਉਹ ਬੈਕਟੀਰੀਆ, 

ਜੋ ਕੈਵੀਟੀਜ਼ ਬਣਨ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਮ�-ਬਾਪ ਤ� ਉਨ� � ਦੇ ਬੱਿਚਆਂ ਤੱਕ 
ਸੰਚਾਿਰਤ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ। 

♦ ਮਾਤਾ/ਿਪਤਾ/ਕੇਅਰਟੇਕਰ ਿਨ�ਪਲ ਨੰੂ ਸਫਾਈ ਲਈ ਆਪਣੇ ਮੁੰ ਹ ਿਵੱਚ ਰੱਖਣ ਅਤੇ ਉਸ 
ਨੰੂ ਵਾਪਸ ਬੱਚ ੇਦੇ ਮੂੰ ਹ ਿਵੱਚ ਪਾਉਣ ਤ� ਬਚਣ। 

♦ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਮੂੰ ਹ ਿਵੱਚ ਬੋਤਲ ਪਾ ਕੇ ਸੌਣ ਨਾ ਿਦਓ। ਇਹ ਦੰਦ� 'ਤੇ ਸੱ਼ਕਰ ਨੰੂ ਸੈਟਲ 

ਹੋਣ ਤ� ਰੋਕਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈ

♦ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਿਦਨ ਭਰ ਜ� ਰਾਤ ਨੰੂ ਸੌਣ ਲਈ �ਚ ਤੇਜ਼ਾਬ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ� ਿਜਵ� ਿਕ ਫਲ 

ਡਿਰੰਕਸ, ਸੋਡਾ, ਅਤੇ ਫਲ� ਦਾ ਰਸ ਦੇਣ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ। 

 

ਕੀ ਤੁਸੀ ਜਾਣਦੇ ਹੋ 

● ਗਰਭਾਵਸਥਾ ਦੇ ਤੁਹਾਡੇ 3ਜੇ ਅਤੇ 6ਵ� ਮਹੀਨ�  ਦੌਰਾਨ, ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿਚਆਂ ਦੇ 
ਦੰਦ ਿਵਕਿਸਤ ਹੋ ਰਹ ੇਹੁੰ ਦੇ ਹਨ। 

● ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਅਜ ੇਵੀ ਕੈਿਵਟੀਜ਼ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਮ� ਦ ੇਦੱੁਧ 
ਿਵੱਚ ਚੀਨੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਦੰਦ� ਨੰੂ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਇੱਕ ਸਾਫ਼, ਿਗੱਲੇ ਕੱਪੜੇ ਨਾਲ 
ਸਾਫ਼ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ 

● ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਤੇਜ਼ਾਬ ਵਾਲੇ pH ਵਾਲੇ ਪੇਅ ਪਦਾਰਥ� ਨੰੂ ਪੀਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡੇ 

ਮੂੰ ਹ ਨੰੂ ਅਨੁਕੂਲ pH ਪੱਧਰ 'ਤੇ ਵਾਪਸ ਆਉਣ ਲਈ 30 ਤ� 40 ਿਮੰਟ ਤੱਕ ਦਾ ਸਮ� 
ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

● ਤਰਲ ਸੱ਼ਕਰ ਅਤੇ ਿਚਪਿਚਪੀ      ਸੱ਼ਕਰ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਤਰਲ ਸੱ਼ਕਰ ਿਜਵ� ਿਕ ਸੋਡਾ ਅਤ ੇ
ਫਲ� ਦੇ ਜੂਸ ਦਾ ਸਵੇਨ ਦੰਦ� ਨੰੂ ਬਾਈਪਾਸ ਕਰਨ ਲਈ ਸਟ�ਾ ਨਾਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
ਇਨ� � ਪੀਣ ਵਾਲੇ      ਪਦਾਰਥ� ਨੰੂ ਪੀਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਕੁਰਲੀ ਕਰਨ ਨਾਲ ਮੂੰ ਹ 
ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਿਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਿਚਪਕਣ ਵਾਲੀ ਸੱ਼ਕਰ ਿਜਵ� ਿਕ ਕ�ਡੀ ਅਤ ੇ

ਤਰਲ ਸੱ਼ਕਰ ਨਾਲ� ਿਜ਼ਆਦਾ ਦੇਰ ਤੱਕ ਮੂੰ ਹ ਿਵੱਚ ਰਿਹ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

● ਚੀਨੀ-ਮੁਕਤ ਗੱਮ ਚਬਾਉਣਾ, ਿਜਸ ਿਵੱਚ xylitol ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਭੋਜਨ ਤ� ਬਾਅਦ 

ਲਾਰ ਦੇ ਪ�ਵਾਹ ਨੰੂ ਉਤੇਿਜਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਪਲੇਕ ਐਿਸਡ ਨੰੂ ਘਟਾ ਕੇ 

ਅਤੇ ਦੰਦ� ਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰਕੇ ਕੈਿਵਟੀਜ਼ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
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ਗਰਭਵਤੀ ਮਾਵ� ਲਈ 

ਦੰਦ� ਦੀ ਦਖੇਭਾਲ 

ਗਰਭਾਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੀ ਸਮੁੱ ਚੀ ਿਸਹਤ ਦਾ ਿਧਆਨ ਰੱਖਣਾ 
ਬਹੁਤ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਦੰਦ� ਦੀ ਿਸਹਤ ਓਨੀ ਹੀ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ 
ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿਵਕਾਸਸ਼ੀਲ ਬੱਚੇ ਦੀ ਿਸਹਤ ਨੰੂ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰ 

ਸਕਦੀ ਹੈ। 
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ਗਰਭਾਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਮੰੁਹ ਦੀ ਿਸਹਤ ਦ ੇਸੁਝਾਅ 

● ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਲਟੀ ਆ�ਦੀ ਹੈ, ਤ� ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਐਿਸਡ ਨੰੂ ਧੋਣ ਲਈ ਆਪਣੇ 
ਮੂੰ ਹ ਨੰੂ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਕੁਰਲੀ ਕਰ ੋਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਦੰਦ� ਨੰੂ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

● ਗਰਮ ਜ� ਠੰਡੇ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਚੱਕ ਮਾਰਣ ਜ� ਖਾਉਣ ਵੇਲੇ ਦੰਦ ਦੇ ਦਰਦ ਜ� 

ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲਤਾ ਦੇ ਲੱਛਣ� `ਤੇ ਨਜ਼ਰ ਰੱਖ।ੋ 

● ਦੰਦ� ਦੇ ਦਰਦ ਜ� ਜੀ ਕੱਚਾ ਹੋਣ ਲਈ ਲਈ ਮੂੰ ਹ ਦੀ ਿਸਹਤ ਲਈ ਕੋਈ ਵੀ 
ਦਵਾਈ ਲੈਣ ਤ� ਪਿਹਲ� ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਸਲਾਹ ਕਰ।ੋ 

● ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਸਫਾਈ ਅਤੇ ਜ�ਚ ਲਈ ਦੰਦ� ਦੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਿਨਯਮਤ ਮੁਲਾਕਾਤ� 

ਕਰਨ +ਦੀ ਿਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ। 

● ਿਮਠਾਈਆਂ ਦੀ ਥ� `ਤੇ ਤਾਜ਼ੇ ਫਲ� ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਲਓ। 

● ਸੰਤੁਿਲਤ ਭੋਜਨ ਖਾਓ। ਸਨ� ਕਸ ਦਰਿਮਆਨ�  ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਖਾਓ। 

ਤੰਬਾਕੂ, ਅਲਕੋਹਲ, ਅਤੇਹਾਨੀਕਾਰਕਪਦਾਰਥ�ਤ�ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰ।ੋ 

● ਯਾਦ ਰੱਖ:ੋ ਬੁਰਸ਼, ਫਲਾਸ, ਕੁਰਲੀ ਕਰਨਾ। 

 
ਗਰਭਾਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਮਸੂੜੇ ਸੱੁਜਣਾ 

ਮਸੂਿੜਆਂ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਦੇ ਇਸ ਹਲਕੇ ਰੂਪ ਦਾ ਸਭ ਤ� ਆਮ ਕਾਰਨ ਹਾਰਮੋਨ ਹਨ ਜੋ 
ਗਰਭਵਤੀ ਔਰਤ� ਨੰੂ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

● ਚਮਕਦਾਰ ਲਾਲ, ਸੁੱ ਜੇ ਹੋਏ ਮਸੂੜੇ 

● ਮਸੂੜੇ ਛੋਹਣ ਪ�ਤੀ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ 

● ਮਸੂਿੜਆਂ ਿਵੱਚ� ਖੂਨ ਿਨਕਲਣ ਦਾ ਵਧਣਾ 

● ਬੱਚੇ ਦੇ ਜਨਮ ਤ� ਬਾਅਦ 

ਘੱਟ ਜ�ਦਾ ਹੈ 

ਗਰਭਾਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਕੈਿਵਟੀਜ਼ ਿਵਕਸਤ ਹੋਣ ਦਾ 

ਵਿਧਆ ਹੋਇਆ ਜੋਖਮ 

● ਜੀ ਕੱਚਾ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਉਲਟੀਆਂ ਦੰਦ� 'ਤੇ ਪੇਟ ਦੇ ਤੇਜ਼ਾਬ ਨੰੂ ਛੱਡ ਸਕਦੀਆਂ 

ਹਨ ਿਜਸ ਨਾਲ ਦੰਦ� ਿਵੱਚ ਖੋਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

● ਟਾਫੀਆਂ ਨੰੂ ਚੂਸਣਾ, ਖੁਰਾਕ ਪ�ਤੀ ਲਾਲਸਾ, ਅਤੇ ਿਰਫਾਈਨਡ 

ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਦਾ ਖਾਣ ੇਦੇ ਿਵਚਕਾਰ ਬਾਰ-ਬਾਰ ਸਨ� ਕ ਕਰਨਾ ਕੈਿਵਟੀ ਦੇ 
ਿਵਕਾਸ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

● ਿਜ਼ਆਦਾਵਾਰ ਜੀ ਕੱਚਾ ਹੋਣਾ ਜ� ਗੈਗ ਿਰਫਲੈਕਸ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਮੂੰ ਹ 
ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਨੰੂ ਮੁਲਤਵੀ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

 
ਬੁਰਸ਼ ਕਰਨ ਦੀ ਤਕਨੀਕ 

ਬੁਰਸ਼ ਕਰਨ ਦੀ ਿਕਿਰਆ ਮੌਿਖਕ ਦੀ ਕੈਿਵਟੀ ਤ� ਪਲੈਕ, ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਧੱਬੇ ਨੰੂ ਹਟਾ 
ਸਕਦੀ ਹੈ। ਿਦਨ ਿਵੱਚ 2 ਵਾਰ, ਸਵੇਰੇ ਅਤੇ ਰਾਤ ਨੰੂ ਬੁਰਸ਼ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

1. ਨਰਮ ਟੱੁਥਬੁਰਸ਼ ਨਾਲ ਬੁਰਸ਼ ਕਰਨਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ,ੋ ਿਜਸ ਦੇ ਿਸਿਰਆਂ ਨੰੂ ਮਸੂੜੇ ਦੇ 

ਿਟਸ਼ ੂਵੱਲ 45 ਿਡਗਰੀ ਦੇ ਕੋਣ 'ਤੇ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

2. ਬਹੁਤ ਹੀ ਹਲਕੇ ਦਬਾਅ ਦੇ ਨਾਲ, ਬਿਰਸਟਲ ਿਟਸ਼ ੂਿਵੱਚ ਿਹੱਲ-ਜੁਲ ਕਰਦੇ 
ਹਨ। 

3. ਮੂੰ ਹ ਦੇ ਹਰੇਕ ਚਤੁਰਭੁਜ ਨੰੂ 30 ਸਿਕੰਟ� ਲਈ ਬੁਰਸ਼ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪੂਰ ੇ

ਮੂੰ ਹ ਲਈ ਕੱੁਲ 2 ਿਮੰਟ ਲਗਾਓ। 

ਫਲੌਿਸੰਗ ਤਕਨੀਕ 

ਫਲੌਿਸੰਗ ਸਪਲੀਮ�ਟਸ ਅਤੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਬੁਰਸ਼ ਕਰਨ ਨਾਲ ਟਾਰਟਰ ਦੇ ਿਨਰਮਾਣ ਨੰੂ ਰੋਕਣ, 

ਖੂਨ ਵਿਹਣ ਨੰੂ ਿਨਯੰਿਤ�ਤ ਕਰਨ, ਅਤੇ ਸਾਹ ਦੀ ਬਦਬੂ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਦੰਦ� ਦੇ 
ਿਵਚਕਾਰ ਮੁਸ਼ਕਲ ਨਾਲ ਪਹੁੰ ਚ ਬਣਾਉਣਵਾਲੇ ਸਖ਼ਤ ਖੇਤਰ� ਤ� ਪਲੇਕ ਅਤੇ ਭੋਜਨ ਨੰੂ 

ਹਟਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਫਲੌਿਸੰਗ ਿਵਧੀਆਂ ਦੀਆਂ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਿਕਸਮ� ਹਨ ਜੋ ਵਰਤੀਆਂ ਜਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਿਜਵ� ਿਕ 
ਸਿਟ�ੰ ਗ ਫਲੌਸ ਅਤੇ ਫਲਾਸਿਪਕਸ। 

 

 
1. ਫਲਾਸ ਨੰੂ ਮਾਪਣ ਲਈ, ਫਲਾਸ ਦੀ ਲੰਬਾਈ ਨੰੂ ਿਵਚਕਾਰਲੀ �ਗਲੀ ਤ� ਕੂਹਣੀ 

ਤੱਕ ਚਲਾਓ। 

2. ਫਲਾਸ ਦਾ ਵੱਡਾ ਿਹੱਸਾ ਿਵਚਕਾਰਲੀ �ਗਲੀ ਦੇ ਦੁਆਲੇ ਅਤੇ ਬਾਕੀ ਫਲਾਸ ਨੰੂ 
ਉਲਟੇ ਹੱਥ ਦੀ ਉਸੇ �ਗਲੀ ਦੇ ਦੁਆਲੇ ਲਪੇਟੋ। 

3. ਸੀਸਅਮੋਸ਼ਨਦੀਵਰਤ�ਕਰਦੇਹੋਏ, ਦੰਦ� ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਫਲਾਸ ਕਰ।ੋਇੱਕ 

ਵਾਰ ਸੰਪਰਕ ਿਬੰਦੂ (ਿਜੱਥੇ ਦੰਦ ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਨੰੂ ਛੂਹੰਦੇ ਹਨ) ਤ� ਲੰਘਣ ਤ� ਬਾਅਦ, 

ਦੰਦ'ਤੇ ਨੰੂ ਪਕੜ ਬਣਾ ਕੇ ਅਤੇ ਸਤ�ਾ ਸਾਫ਼ ਹੋਣ ਤੱਕ ਫਲਾਸ ਨੰੂ �ਪਰ ਅਤੇ ਹੇਠ� 

ਿਖਸਕਾ ਕੇ ਇੱਕ C-ਆਕਾਰ ਬਣਾਓ। ਇਸ ਨੰੂ ਪੈਿਪਲਾ ਦੇ ਦੋਵ� ਪਾਸੇ ਦੁਹਰਾਓ। 
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