
 

तपाईंको बच्चाहरूको मौखिक स्वास््य सेवा 

 

 

 

 

 
 

प्रस्तावना 
हामी ववश्वास गर्छौं कक सब ैअभििावकहरूले आफ्ना बच्चाहरूको उज्जवल िववष्यको कामना गर्दर्छन।्  

अझै उज्जवल िववष्य राम्रो स्वास््यमा ननिदर गर्दर्छ, जसमा राम्रो मौखिक स्वास््य समावेश गर्दर्छ. 

यस पुस्स्तका प्रकाभशत गरेर, स्वास््य वविागको मौखिक स्वास््य भशक्षा प्रिागको उद्रे्श्य 

अभििावकलाई ७ बर्द िन्र्ा कम उमेरका बच्चाहरूलाई राम्रो मौखिक हेरचाह बानी स्थापना गनद मद्र्त 

पुर्याउन ुहो। 

७  बर्द िन्र्ा कम उमेरका बच्चाहरू भसक्नको लागग सबैिन्र्ा उत्सुक हुन्र्छन।् तपाईंले यो प्रारस्भिक 

अवसरहरू आफ्ना बच्चालाई राम्रो मौखिक रे्ििाल बानीहरू ववकास गनद मद्र्त गनद सक्नुहुनेर्छ जुन 

जीवनिर लािर्ायक हुनेर्छ। 

र्बुै शारीररक र मनोवैज्ञाननक, तपाईंको बच्चाको तीव्र ववकास र पररवतदन 0 र 6  बर्द बीच  हुनेर्छ।  
त्यसकारण हामी यस पुस्स्तकामा तपाईको बच्चाको ववकासको चरणहरूको आधारमा केहह मौखिक 

स्वास््य सल्लाह प्रर्ान गरररहेका र्छौं। 

रे्खि 6 बर्दका बच्चाहरूको लागग मौखिक स्वास््य सेवाको सार 
तपाईंको बच्चा बढ्रै् जार्ााँ क्रमशः र्ााँत मुिमा उत्पन्न हुनेर्छ. राम्रो मौखिक स्वास््य राम्रो आहार बानी, 
उगचत मौखिक सफाई, र ननयभमत र्न्त जााँचमा ननिदर गर्दर्छ। तपाइाँको बच्चालाई प्रारस्भिक 

बाल्यकालमा र्ााँतको हानीबाट बचाउन, तपाइाँले उसको ववकासको ववभिन्न चरणहरूमा उगचत मौखिक 

रे्ििाल उपायहरू भलन आवश्यक र्छ। 
0-6 महहना 
• र्ााँत हुरै्न 

मौखिक स्वच्र्छता ननयभमत रूपमा तपाइाँको बच्चाको मुि  राती पोछ्नुहोस ् 
• आहार बानी 

िाना िानुको कुन ैसीभमत रै्छन 
तपाईंको बच्चा सुनतरहेको बेला िाना निवुाउनुहोस.् तपाईंको बच्चालाई र्धू वा  कुनै स्वार्को 
पेय पर्ाथद मुिमा रािी सुत्न नहर्नुहोस ्

• मौखिक जााँच 
तपाईंको बच्चाको मुि हरेक रात सफा गर्ाद पररवतदनहरू जााँच गनुदहोस.् यहर् आवश्यक िए र्न्त 

गचककत्सकको मा जानुहोस ्
 



 

6 महहनाको हुर्ा 
पहहलो प्राथभमक र्ााँत ननस्कर्ााँ 
• मौखिक स्वच्र्छता 

तपाईको बच्चाको मुि र नयााँ ननकाल्ने र्ााँतहरू हर्नमा र्ईु पटक सफा गनुदहोस:् बबहान र रातीको  
िाना पनर्छ 
तपाईंको बच्चालाई ब्रश गनद बानी बनाउन नरम भशशु टुथब्रशको साथ आफ्नो बच्चाको र्ााँत 

माझ्न सुरु गनुदहोस ् 
• आहार बानी 

तपाईको बच्चालाई  6 महहनाको उमेरमा ननयभमत रूपमा 6-8 पटक िाना भलन ताभलम 

हर्नुहोस.्हर्नको 6 चोहट िन्र्ा बढी ननयभमत िाना नहर्नुहोस ्जब उहााँ / उनी ठूलो हुन्र्छन.् 
तपाइाँको बच्चालाई जे चहान्र्छ त्यही िाने वा वपउन नहर्नुहोस ्
तपाईंको बच्चालाई 7 रे्खि 9 महहनाको उमेरमा कपबाट वपउन मद्र्त गनुदहोस ्

• मौखिक जााँच 
तपाईंको बच्चाको पहहलो र्ााँत ननस्के पनर्छ 6 महहना भित्र पहहलो जााँचको लागग र्न्त      

गचककत्सकको भ्रमण गनुदहोस ्
 

1 1/2 वर्दको आसपास 
पहहलो प्राथभमक बंगरा  फुट्र्छ 
• मौखिक स्वच्र्छता 

बबहान र राती सुत्नु अनि टूथब्रश र वपउने पानीले तपाईंको बच्चाको र्ााँत माझ्नुहोस ्
• आहार बानी 

तपाईको बच्चालाई  6 महहनाको उमेरमा ननयभमत रूपमा 6-8 पटक िाना भलन ताभलम 

हर्नुहोस.्हर्नको 6 चोहट िन्र्ा बढी ननयभमत िाना नहर्नुहोस ्जब उहााँ / उनी ठूलो हुन्र्छन.् 
तपाइाँको बच्चालाई जे चहान्र्छ त्यही िाने वा वपउन नहर्नुहोस ्
तपाईंको बच्चालाई 7 रे्खि 9 महहनाको उमेरमा कपबाट वपउन मद्र्त गनुदहोस ्

• मौखिक जााँच 
तपाईंको बच्चाको पहहलो र्ााँत ननस्के पनर्छ 6 महहना भित्र पहहलो जााँचको लागग र्न्त      

गचककत्सकको भ्रमण गनुदहोस ्
 

2-6 वर्द हुर्ा 
20 वटा प्राथभमक र्ााँतहरू तयार हुन्र्छन ्

• मौखिक स्वच्र्छता 
तपाईंको बच्चालाई हरेक बबहान र रानत सुत्ने अनि बच्चाहरूको फ्लोराइड टूथपेस्टको मटर 
आकारको थोपा द्वारा आफ्नै र्ााँत ब्रश गरौं । 
प्रत्येक रात तपाईंको बच्चाको र्ााँत फेरर ब्रश गनद सभझनुहोस ्



 

• आहार बानी 
प्रत्येक हर्न तपाईंको बच्चालाई 3 चोहट पयादप्त मात्रामा ननयभमत रूपमा िवुाउनुहोस ्
तपाईंको बच्चालाई िाजा एक पटक िोजनको बीचमा िान हर्नुहोस ्जब आवश्यक हुन्र्छ नतिाद 
मेट्न पानी वपलाउनुहोस ्

• मौखिक जााँच 
प्रत्येक 6 रे्खि 12 महहनामा ननयभमत जााँचको लागग र्न्त गचककत्सकको भ्रमण गनुदहोस ्
सारांश प्रयोग गरी तपाईंको बच्चाको मौखिक स्वास््य सेवाको लागग सस्जलो 

 

 

 

 

 

 

 

 

र्ााँत ववस्फोटन र सफा गने ववगधहरूको क्रम 

स्वस्थ प्राथभमक र्ााँत िएका बच्चाहरू सस्जलै चबाउाँर्छ, स्पष्ट रूपमा बोल्र्छन,् र राम्रोसाँग मुस्कुराउाँर्छन.्  

स्वस्थ प्राथभमक र्ााँतहरू स्थायी र्ााँतको उगचत क्रमको लागग महत्त्वपूणद र्छ. त्यसकारण, तपाईंको 
बच्चाको प्राथभमक र्ााँतहरूको रक्षा गनद महत्त्वपूणद र्छ. अभििावकहरूले आफ्ना बच्चाहरूको मौखिक 

हेरचाहमा महत्त्वपूणद िूभमका िेल्र्छन।् तपाईंले र्ााँतको उत्पन्नको ववभिन्न चरणहरू बुझ्नुपर्दर्छ र 
पररवतदन अनुसार तपाईंको बच्चाको र्ााँत सफा गनद उगचत उपायहरू भलनुपर्दर्छ। 

त्यहााँ जभमा 20 प्राथभमक र्ााँत र्छन,् जुन आमाको गिादवस्थाको समयमा पााँचौ वा रै्छठौं हप्तामा गठन 

हुन थाल्र्छ। नतनीहरू सामान्यतया बच्चाको 6-10 महहनाको उमेर पनर्छ बबस्तारै रे्िा पने गर्दर्छ। 

केही बच्चाहरूले आफ्नो पहहलो र्ााँत जन्म िएको चौथो महहनामा चााँडो पाउाँर्र्छन,् र कनतले यसलाई 

एक बर्दको उमेरमा पाउाँर्छन.् जुनसुकै तररकामा, यो सामान्य हो र तपाईलाई धेरै गचन्ता गनुदपरै्न। 

0-5 महहना, र्ााँत निएको 

तपाईंले बच्चाको पहहलो र्ााँत उत्पन्न हुनु अनि प्रत्येक रात आफ्नो बच्चाको मुि पिाल्नु पर्छद 



 

6-10 महहना तल्लो केन्रीय इस्न्सजर, 8-12 महहना मागथल्लो केन्रीय इस्न्सजर 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

जब इस्न्सजर उर्गम हुन्र्छ, तपाईं आफ्नो बच्चाको मिु र र्ााँत पुछ्न जारी गनुद पर्छद  तपाईं एक नरम 

भशशु टुथब्रशको साथ आफ्नो बच्चाको र्ााँत माझ्ने प्रयास गनद सक्नुहुन्र्छ  

9-13 महहना मागथल्लो रे्छउको इस्न्सजर, 10-16 महहना तल्लो  रे्छउको इस्न्सजर 

यस चरणमा, तपाईंको बच्चासाँग पहहले नै ८ इस्न्सजरहरू र्छन ्र तपाईंले बच्चाको मुि र र्ााँत पुछ्न 

सक्नुहुन्र्छ  

तपाईंले आफ्नो बच्चाको र्ााँत सफा गनद प्रयास गरररहनु पर्छद 
बंगरा आएको कुनै संकेत जााँच गनुदहोस।् तपाइाँको बच्चाको बंगरा आए पनर्छ र्ााँत माझ्ने, कुनैपनन 

तररकाले शुरू गनुद पर्छद 

13-19 महहना पहहलो बंगरा 

 
 



 

जब बंगरा भित्र आउाँर्छ, तपाईंले आफ्नो बच्चाको र्ााँत हरेक हर्न र्ईु पटक ब्रश गनद सुरु गनुदपर्दर्छ: 

बबहान र राती सुत्नु अनि 
 

 

 

 

 

 

 

 

16-23 महहना क्यानाइनहरू 

तपाईंले हर्नको र्ईु पटक आफ्नो बच्चाको र्ााँत माझ्नु पर्छद 
तपाइाँको बच्चालाई आफै ब्रश गनद अनुमनत हर्नुहोस।् त्यस पनर्छ बच्चाको र्ााँत राम्रो संग सफा गरी 
समाप्त गनुदहोस ्

23-33 महहना र्ोस्रो बंगरा 

तपाईंले हर्नको र्ईु पटक आफ्नो बच्चाको र्ााँत माझ्नु पर्छद 
तपाइाँको बच्चालाई आफै ब्रश गनद अनुमनत हर्नुहोस।् त्यस पनर्छ बच्चाको र्ााँत राम्रो संग सफा गरी 
समाप्त गनुदहोस ्
जब तपाइाँको बच्चा बाहहर थकु्न सक्षम हुन्र्छ, तपाइाँ तपाइाँको बच्चालाई बच्चाहरु को फ्लोराइड 

टुथपेस्ट को एक मटर आकार को थोपा संग उसको / उनको र्ााँत ब्रश गनद हर्नु सक्नुहुन्र्छ 

टुथ उत्पन्न हुाँर्ा असुववधा  
र्ााँत उत्पन्न हुने बेलामा जब आफ्ना बच्चाहरूलाई झोक उठ्ने हुन्र्छ वा  िूक नलागने र्छ िने आमाबाबुले 

गचस्न्तत महसुस गनद सक्र्र्छन।् तल केहह सुझावहरू र्छन ्जुन तपाईंको बच्चाले अनुिव गनद सक्न े

असुववधा कम गनद सहयोग पुर्याउन सक्र्छ. 



 

राल चुहाउनु 
तपाइाँको बच्चाको मुि सफा गनुदहोस ्र उसको राले प्राय: बर्ाल्नुहोस ्र बच्चालाई सफा र सुक्िा 
राख्नहुोस।् 
 

 

 

 

 

 

 

गगजामा जलन 
र्ााँतको उत्पन्नको बेला गगजामाको जलन सामान्य हो. असुववधा हाँटाउन, तपाईंको बच्चाले गचसो 
सतहमा चबाउन चाहन्र्छ। तपाईं आफ्नो बच्चालाई प्लास्स्टकको तरल पर्ाथदले िररएको हटगथगं 

औठंीमा काट्न हर्न सक्नुहुन्र्छ, जसलाई सफा र गचसो गररनु पर्छद , जलन कम गनद। 

सुस्न्नएको गगजा 
र्ााँतको उत्पन्न हुाँर्ा गगजा सुस्न्ननु सामान्य हुन्र्छ र सुस्न्नएको िाग सामान्यतया कडा हुन्र्छ. यद्यवप  

यो सामान्य हुाँरै्न यहर् सुस्न्नएको गगजा रातो वा ननलो ियो िने. यस्तो अवस्थामा, अभििावकहरूले 

आफ्ना बच्चाहरूलाई र्न्तगचककत्सकलाई हेनदका लागग ल्याउनु पर्छद। 

गचडगचडपन 
भशशुहरू र्ााँतको उत्पन्नको बेला सस्जलैसाँग गचडगचड हुन्र्छन.् अभििावकहरूले आफ्ना बच्चाहरूसाँग 

बढी समय बबताउनुपर्दर्छ. उनीहरूसाँग िेल िेल्र्ा तपाईंको बच्चालाई गचडगचडबाट अलमल्याउन 

सक्र्छ। 

ज्वरो 
र्ााँतको उत्पन्नले ज्वरो ननभत्याउाँ रै्न. बच्चाले त्यस समयमा चबाउन केहह पनन भलन सक्र्र्छ जुन 

त्यसले संक्रमणको सभिावना बढाउाँर्र्छ. यहर् तपाइाँको बच्चामा ज्वरो, नाक बग्न ेर झडापिाला 
जस्ता लक्षणहरू र्छन ्िने तपाइाँले  बच्चालाई तुरून्त डाक्टरकोमा लैजानुपर्दर्छ। 

तपाईंको बच्चाको मुि सफा गनदको लागग चरणहरू 

नवजात भशशु उसको / उनको आमा बुबाको लागग आनन्र्को वरर्ान हो। आमा बुबा को रूप मा, तपाईं 

आफ्नो बच्चाको लागग सब ैिन्र्ा राम्रो चाहनुहुन्र्छ। बच्चाहरूको मौखिक हेरचाह त्यो एक चीज हो जुन 

तपाईंले चासो राख्नपुर्दर्छ। 

राम्रो मौखिक स्वास््यको कुञ्जीले भशशुहरूका लागग जन्म हुने बबविकै मौखिक हेरचाहको कायदक्रम सुरू 

गनुद हो जसले गर्ाद र्ााँतहरू उत्पन्न अनि राम्रो मौखिक हेरचाह बानी स्थापना गनद सक्र्र्छन।् 

अभििावकहरूले ननयभमत रूपमा बच्चाको जन्म हर्नको सुरूबाट नै उनीहरूको मुि सफा गनुदपर्छद 
 

 
 



 

तपाईंको बच्चाको मुि सफा गनदको लागग चरणहरू 

1. पारर्शी कपडा, कपास वा सफा कपडा र एक गगलास वपउने पानी तयार गनुदहोस ्
 

 
 

 

 

2. आफ्नो हात साबुनले राम्ररी धनुुहोस ्
 

 

3. तपाईंको औलंालाई पारर्शी कपडा, कपास वा सफा कपडाले लपेट्नुहोस ् र यसलाई पानीले 

भिजाउनुहोस ्
 

 

4. बबस्तारै तपाईको औलंा तपाईको बच्चाको मुि भित्र राख्नहुोस।् 
मागथल्लो गगजा र त्यसपनर्छ तल्लो गगजा एक पटक मल्नुहोस।् 
 



 

 
लक्ष्य 
तपाईंको बच्चाको मुि सफा राख्न 
तपाईंको बच्चालाई ब्रश गनद भसक्न र ब्रश गनद अभ्यस्त हुन जब ऊ / उनी ठूला हुन्र्छन ्
तपाईको बच्चालाई सफा मुि राख्न पारीगचत गनुद 
 

 

 

 

 

बच्चाको मुि सफा गर्ाद सामान्य समस्याहरू 

यहर् मेरो बच्चा मुि िोल्न चाहाँरै्न िने, म कसरी उनको मुि सफा गनद सक्रु्छ? 
जब तपाईं आफ्नो औलंा तपाईंको बच्चाको मुिको नस्जक राख्नहुुन्र्छ, तपाईंको बच्चाले बबस्तारै उसको 
मुि िोल्नेर्छ ककनिने उसले सोच्र्र्छ कक तपाईंले उसलाई िवुाउन िोज्नु िएको र्छ. यसलाई धयैदताको 
साथ प्रयास गनुदहोस ्र तपाईंले आफ्नो बच्चाको मुि िोल्न सक्षम हुनुपर्दर्छ। 

यहर्  िाऊहरू (एफथस अल्सर) मेरो बच्चाको मुि भित्र फेला परे, के मैले उनको मुि पुछ्न बन्र् गनद 
सक्रु्छ ? 

तपाईंले आफ्नो बच्चाको मुिमा िाऊलाई र्छोडरे पुछ्नुहोस,् वा यहर् सभिव िएन िने िाऊ ननको 
निएसभम पुछ्न बन्र् गनुदहोस।्सामान्यतया, िाऊ र्ईु हप्तामा ननको हुनेर्छ। 

म मेरो बच्चाको मुिको पर्छाडडको िागमा पुग्न सस्क्र्न। मैले के गनुदपर्छद? 
तपाईं आफ्नो औलंा आफ्नो बच्चाको मुिको भित्र हाल्न सक्नुहुन्र्छ र त्यसपनर्छ गालाको भित्री 
सतहमा निसानुदहोस जब सभम मुिको पर्छाडड िागमा पुग्नुहुन्न। यस बबन्र्मुा मागथल्लो र तल्लो 
गगजाहरूको बीचमा तपाईंको औलंा बबस्तारै िुसाउनुहोस ्(गचत्रमा रे्िाइएको अनुसार)। तपाईंको 
बच्चाले उसको / उनको मुि िोल्नेर्छ र तपाईं पर्छाडडको गगजाहरू पुछ्न सक्नुहुन्र्छ। 

 
 



 

यहर् मैले उसको मुि सफा गने कोभसस गर्ाद मेरो बच्चाले मेरो औलंा टोक्यो िने के हुन्र्छ? 
तपाईको औलंाले टोक्नु बच्चाको लागी स्वािाववक हो जब तपाईले उसको मुिमा औलंाहाल्ने प्रयास 

गर्ाद। उसको मुि पुछ्नुहोस ्र यो फेरर िोभलनेर्छ। 
 

 

 

 

 

मेरो बच्चाको मुि पुछ्ने उिम समय कहहले हो? 
नयााँ जन्मजात बच्चाहरूले ननयभमत िोजनको ववगध स्थावपत गरेका हुरै्नन,् त्यसकारण 

आमाबुवाहरूलाई यो ननणदय गनद गाह्रो हुन्र्छ कक कुन िाना उनीहरूको अस्न्तम िाना हुनेर्छ। 
अभििावकहरूले एक ननस्श्चत समय बच्चाको मुि पोर्छन ्ननधादररत गनद सक्र्छन।् जब तपाईंको बच्चा 
ठूलो हुन्र्छ (6 महहना िन्र्ा बहढ उमेर) र ननयभमत िाना बानी स्थापना गरेको र्छ, तपाईं हर्नको 
अस्न्तम िाना पनर्छ आफ्नो बच्चाको मुि पुछ्न सक्नुहुन्र्छ। 

मैले मेरो बच्चालाई िवुाएाँ र ओछ्यानमा राख्न ुअनि उसको मुि पुनर्छ हर्न्रु्छ। तर ऊ 
ओछ्यानमा जान चाहाँरै्न र र्धुको लागग फेरर सोध्र्छ, म के गने? 
हर्नको अस्न्तम िाना पनर्छ तपाईंको बच्चाको मुि पुछ्नुको कारणहरू तपाईंको बच्चालाई ननयभमत 

रूपमा उसको मुि सफा गनद र सफा मुिले ओछ्यानमा जानको लागग बानी गराउनु हो. 
सामान्यतया, यो बानीबाट बाहहर र्छ कक बच्चाहरूले सुत्नु अनि र्धूको लागग सोध्र्छन।् अभििावकले 

नतनीहरूलाई पानी िवुाउन सक्र्छन,् वा थपथपाउनु, गीत गाउाँ रै् वा कथा सुनाएर व्यस्त राख्न 

सक्नुहुन्र्छ। 

तपाइाँको बच्चाको र्ााँत सफा गरै् 

जब पहहलो र्ााँत रे्िा पर्दर्छ, अभििावकहरूले आफ्ना बच्चाहरूको मुि र र्ााँत हर्नहुाँ सफा गनुदपर्छद।  

इस्न्सजरको उत्पन्न पनर्छ, तपाईं एक नरम भशशु टुथब्रश र वपउने पानीको साथ आफ्नो बच्चाको र्ााँत 

सफा गनद सक्नुहुन्र्छ।  

तपाईं भशश ुटूथब्रश (गचत्रमा रे्िाइएको जस्तो) तपाईंको बच्चालाई टूथब्रशमा बानी हुनको लागग पनन 

प्रयोग गनद सक्नुहुनेर्छ, जुन बंगरा भित्र आउाँर्ा आवश्यक हुन्र्छ। 

 

जब पहहलो बंगरा आउाँर्छ, आमाबाबुले आफ्ना बच्चाहरूको र्ााँत  बबहान र रातको सुत्ने अनि र्ईु चोहट 

ब्रश गनुद पर्छद। 2 बर्द िन्र्ा कम उमेरका बच्चाहरूका लागग आमाबुवाहरूले टुथब्रश नरम रेसा िएको 
र्छान्नु पर्छद  र टुथब्रश टाउकोको लभबाई १० सेस्न्ट भसक्काको व्यासिन्र्ा लामो हुनुहुाँरै्न। ननस्श्चत 



 

गनुदहोस ्कक तपाईंको बच्चालाई ब्रभशगंको गर्ाद टुथपेस्ट प्रयोग गनुद अनि कसरी थकु्ने िन्ने बारे थाहा 
र्छ। 
 

 

 

 

 

 

ववगध 

जब तपाईं आफ्नो बच्चाको र्ााँत माझ्नुहुन्र्छ, तपाईं  आफ्नो बच्चालाई कािमा वा  ओछ्यानमा 
पल्टाउन सक्नुहुन्र्छ, ताकक तपाईं आफ्नो बच्चाको र्ााँत स्पष्ट रूपमा रे्ख्न सक्नुहुनेर्छ। 
बच्चा ओछ्यानमा पस्ल्टरहेर्छ जब आमाले उसको / उनको र्ााँत माझ्रे्छ 
 

 

 

बच्चा आमाको कािमा बभसरहर्ा, आमाले उसको / उनको र्ााँत माझ्र्छ 

तपाइाँको बच्चाको र्ााँत सफा गर्ाद 

तपाइाँको बच्चाको र्ााँतहरुलाई प्रिावकारी रूपमा सफा गनद, सही टूथब्रश ववगध प्रयोग गनुद महत्वपूणद र्छ। 
ब्रभशगंको क्रममा अनुक्रम अनुसरण गनुद उिम हुन्र्छ: 



 

1. र्ााँतको बाहहरी सतह ब्रश गनुदहोस ्
 

 
 

 

 

 

 

 

2. त्यसपनर्छ र्ााँतको भित्री सतह ब्रश गनुदहोस ्

3. अन्त्यमा, सबै र्ांतको चबाउने सतहहरू ब्रश गनुदहोस ्
 

 
 

 

 

अभििावकहरूले आफ्ना बच्चाहरूलाई उनीहरूको र्ााँत आफै ब्रश गनद भसकाउनुपर्दर्छ जब उनीहरू २ बर्द 
उमेरको हुन्र्छन।् अभििावकहरूले आफ्ना बच्चाहरूलाई नयााँ टूथब्रश हर्नुपर्दर्छ, जसको टाउकोको 
लभबाई 20 सेस्न्ट भसक्काको व्यास मापन हुनुपर्दर्छ जब उनीहरू 2-6 वर्दको हुन्र्छन।् यहर् तपाइाँको 
बच्चालाई कसरी थकु्ने िनेर थाहा र्छ िन,े तपाइाँले आफ्नो बच्चालाई बबहान र रानत सुत्न ुअनि 

बच्चाहरूको फ्लोराइड टुथपेस्ट मटर आकारको थोपाले र्ााँत माझ्न सक्नुहुन्र्छ। ककनकक तपाईंको 
बच्चाको राम्रो मोटर भसप अझै राम्रोसाँग ववकभसत िएको रै्छन, ऊ / उनी टूथब्रश गने कलामा र्क्ष हुन 

सकेन िने तपाईंले हरेक रात फेरी उसको र्ााँत राम्ररी ब्रश गनुद पर्छद। 



 

जब तपाईं आफ्नो बच्चाको र्ााँत माझ्नुहुन्र्छ, तपाईं  उसको/ उनको पर्छाडडको रे्छऊमा उस्भ्िन ु

सक्नुहुनेर्छ र एक हातबाट च्यााँपु समात्रै् उसको टाउको थोरै मागथ झुकाउन सक्नुहुन्र्छ। 
बच्चाको र्ााँत माझ्ने बेलामा आमा उसको रे्छउमा उभिस्न्र्छन।् 

 

 

 

 

 

आहार बानी र र्न्त स्वास््य 

धेरै अभििावकहरूले आफ्ना बच्चाहरूको पोर्णको बारेमा धेरै ख्याल राख्र्र्छन ्र आफ्ना 
बच्चाहरूलाई साँध ैिवुाउाँर्र्छन।् जे होस,् नराम्रो आहार बानी र्ााँतमा िाल्डो हुनको प्रमुि कारण हो!  
हाम्रो र्ााँतको सतह जहहले स्जवाणुको पातलो परतले ढाककएको हुन्र्छ जसलाई र्न्त प्लाकका रूपमा 
गचननन्र्छ। र्न्त प्लाकमा रहेको स्जवाणुहरूले एभसड उत्पार्न गनदको लागग हाम्रो िाना वा पेयहरूमा 
गचनी टुक्राउाँर्छ र र्ााँतको सतहलाई क्षनत पुर्याउाँर्छ र क्षय हुन्र्छ।. 

लारले एभसडहरूलाई बेअसर गरेर हाम्रा र्ााँतहरूको रक्षा गनद सक्र्छ। यद्यवप यो प्रकक्रया पूरा हुन केहह 

समय भलन्र्छ। यहर् बच्चाले धेरै पटक िायो िने, एभसडहरू ननरन्तर उत्पार्न हुन्र्छ र क्षय हुन्र्छ। 
त्यसकारण, तपाईंको बच्चाले प्राय जसो िान्र्छ वा वपउाँर्छ, र्ााँतमा क्षय िएर पुवााँल पने सभिावना 
बढी हुन्र्छ। 

ध्यान हर्नुहोस ्
कृपया ध्यान हर्नुहोस ्कक प्रत्येक पटक तपाईंको बच्चाले िाए पनर्छ, र्ााँतमा िाल्डो हुने सभिावना 
पनन त्यस्तै बढ्नेर्छ। यो महत्त्वपूणद र्छ कक तपाईंले आफ्नो बच्चाले भलने िानाको संख्या िटाएर 
तपाईंको बच्चाको र्ााँतमा िाल्डो हुने संिावना कम गनद मद्र्त गनुदहोस।् 

आहार बानी र र्न्त स्वास््य 

0 रे्खि 6 महहना पुगेको 
6 महहना िन्र्ा कम उमेरका बच्चाहरू ननयभमत रूपमा िाने बानी स्थापना गरेको हुरै्न, कम उमेरका 
िएकाले बच्चालाई िवुाउने गती सीभमत गनुद हुाँरै्न। यो ववशरे् गरी भशशुहरूका लागग सत्य हो, जसको 
पोर्णको मुख्य स्रोत र्धु हो। त्यसकारण आमाबाबुले िानाको भसद्धान्त मा काम गनुद पर्छद। 



 

धेरै अभििावकहरूले आफ्ना बच्चाहरूलाई र्धूको बोतलसहहत ओछ्यानमा राख्र्छन।् यसले तपाईंको 
बच्चाको र्ााँतमा िाल्डो  बनाउनको लागग ठूलो मौका हर्नेर्छ ककनकक तपाईंको बच्चाको र्ााँत सधैं र्धूमा 
नुहाइन्र्छ, यसले गर्ाद एभसडहरूले लगातार आक्रमण गने र्छ। अभििावकले: 

 

1. तपाईंको बच्चा सुनतरहेको बेला िाना निवुाउनुहोस.् 

2. तपाईको बच्चालाई कहहले पनन मुिमा र्धु वा कुनै स्वार्को पेय रेिेर सुत्न नहर्नुहोस ्

3. तपाईको बच्चालाई 6 महहनाको उमेरमा ननयभमत रूपमा 6 - 8 िाना भलन ताभलम हर्नुहोस.् 

 

 
 

6 महहना रे्खि 2 वर्द हुाँर्ा 
यस चरणमा, प्राथभमक र्ााँत बबस्तारै फुट्र्छ र बच्चाहरूलाई ठोस िाना भलन अनुमनत हर्इन्र्छ। र्ााँत 

बबग्रने र चााँडो बचपनमा हानी हुनबाट बचाउन आमाबुवाहरूले आफ्ना बच्चाहरूलाई ननयभमत आहार 
बानीको प्रभशक्षण हर्न महत्त्वपूणद र्छ: 

1. ननयभमत आधारमा तपाइाँको बच्चालाई िवुाउनुहोस।् जब तपाईंको बच्चा 6 महहनाको 
हुन्र्छ , उसको / उनको रै्ननक िाना, र्धू र अन्य आहार  6 - 8 िानामा वविाजन 
गनुदहोस।् उसलाई / उनलाई िानेकुराको बीचमा वपउने पानी मात्र हर्नुहोस।् 

2. तपाईंको बच्चा ठूलो हुर्ा हर्नको 6 िन्र्ा बढी ननयभमत िाना िान नहर्नुस.् 
3. तपाईंको बच्चालाई  मुिमा कुनै र्धू वा स्वार्को पेय पर्ाथदले सुत्न नहर्नुहोस.् 
4. तपाइाँको बच्चालाई 7 रे्खि 9 महहनाको उमेरमा कपबाट वपउन मद्र्त गनुदहोस।् 

तपाईंको बच्चालाई 18 महहन को उमेरमा पहहले बोतलबाट र्धू र्छोड्नु राम्रो हुन्र्छ। 

2 बर्दको पर्छी 
हर्नहर्नै बच्चाहरू हुकद रै् गरेको रे्ख्र्ा यो अनौठो लाग्र्छ। कहहलेकााँही, आमाबाबुले िाजाको साथ आफ्ना 
बच्चाहरूको प्रशंसा वा प्रोत्साहन गनद सक्र्र्छन।् यद्यवप यसले तपाईंको बच्चाले िाने र वपउने संख्या 
बढाउर्छ र पनर्छ र्ााँत क्षय हुने सभिावना बढ्नेर्छ। अभििावकहरूले यार् गनुदपर्दर्छ: 

1. तपाईंको बच्चालाई धेरै पटक िान र वपउन हर्न हुाँरै्न - २ बर्द पनर्छ, बच्चालाई 
हर्नमा 6 पटक िन्र्ा धेरै िवुाउनु हुाँरै्न। 

2. प्रत्येक हर्न - तपाईंको बच्चाको लागग ननयभमत आहार बानी स्थापना गनुदहोस ्, 
तपाईंको बच्चालाई ननयभमत रूपमा िोजन पयादप्त मात्रामा िवुाउनुहोस।् तपाईंको 
बच्चालाई िानाको बीच िाजा एक पटक मात्र िाजा हर्नुदहोस ्जब आवश्यक हुन्र्छ। 

3. तपाईंको बच्चाको मनपर्ो नास्ता र पेयहरू यी िोजन र िाजाको समयमा समावेश 
गनद सककन्र्छ। 

4. िाना र नाश्ता बाहहर वपउने पानी मात्र हर्नुहोस।् 
5. बर्दको उमेर पनर्छ, बच्चाले बोतलबाट कपसभम र्धु वपउन ुपर्छद। तपाईंको बच्चालाई 

कपमा िवुाउनुहोस ्र तपाईंको बच्चालाई र्धूको बोतल वा कुनै स्वार्को पेय पर्ाथद 
संग सुत्न नहर्नुहोस।् 



 

अभििावकहरूले तलको समान ताभलका भसजदना गरेर तपाईंको बच्चाको आहार बानीको  वववरण गनद 
सक्नुहुन्र्छ। तपाईं त्यसोिए जााँच गनद सक्नहुुन्र्छ कक तपाईंको बच्चाले एक हर्नमा 6 िन्र्ा बढी िाना 
भलइएको र्छ। 
आहार  वववरण 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

तपाईंको बच्चाको आहार वववरण 

 
 

 
 
 

आमा वा बुबाले  बच्चाको आहार बानीमा ववशेर् ध्यान हर्नुपर्दर्छ जब ऊ हुकद न्र्छ। तपाइाँको 
बच्चालाई  पुरस्कारको रूपमा िाजा हर्नबाट बच्नुहोस,् िाजा वा गचयाको समयमा मात्र िाजामा 
प्रनतबन्ध लगाउनुहोस।् यार् गनुदहोस ्तपाइाँको बच्चालाई हर्नमा 6 पटक िन्र्ा बढी िाना 
नहर्नुहोस।् तपाईंको बच्चाको स्वास््यको साथसाथ ैउनको / उनको मौखिक स्वास््यको रक्षा 
गनुदहोस।् 



 

ननयभमत र्न्त जााँच 

अभििावकहरू साँध ैसोच्र्र्छन ्कक  बच्चाहरूको प्राथभमक र्ााँतहरू स्थायी र्ााँतले बर्भलनेर्छन त्यसैले 

उनीहरूलाई ननयभमत र्न्त जााँच गनुद परै्न। वास्तवमा, अभििावकहरूले पहहलो र्न्त रे्िा पर्ाद 6 

महहना भित्र पहहलो र्न्त गचककत्सकको लागग लैजानु पर्छद , र पनर्छ प्रत्येक 6 रे्खि 12 महहनामा ननयभमत 

र्न्त जााँचको गनुदपर्दर्छ। त्यसका कारणहरू:  

⚫ रं्त गचककत्सकहरू बच्चाको बावर्दक र्न्त  वववरण द्वारा तपाईंको बच्चाको मौखिक स्वास््य 

ननरीक्षण गनद सक्र्छन।् 
⚫ र्न्त गचककत्सकले आमाबाबुलाई मौखिक रे्ििाल सल्लाह हर्न सक्र्र्छ तपाईंको बच्चाको 

अवस्था अनुसार  राम्रो मौखिक हेरचाह बानी ववकास प्रारभिमा  गनदको लागग। 
⚫ बच्चाले पहहले न ैिराब आहार र मौखिक रे्ििाल गने बानी स्थावपत गरेको हुन सक्र्छ, वा र्न्त 

रोगबाट पीडडत िइरहेको हुन सक्र्छ, यहर् उनी / उनीसाँग ननयभमत र्न्त जााँच गरै्न जब सभम  

प्राथभमक र्ााँतहरू ननस्करै्न। 
⚫ चाडो र्न्त गचककत्सकको जााँचले र्न्त गचककत्सकलाई िववष्यमा तपाईंको बच्चाको र्ााँतको जााँच 

गनद सस्जलो बनाउाँर्र्छ ककनकक सभबन्ध पहहले नै तपाईंको बच्चा र र्न्त गचककत्सकको बीचमा 
स्थावपत र्छ। 
 

 

 

हटप्पणी 
यहर् पहहलो र्ााँत जन्म पनर्छ 16 रे्खि 18 महहना भित्र आउाँ रै्न िने, आमाबाबुले आफ्नो बच्चालाई 

मौखिक जााँचको लागग र्न्त गचककत्सकमा लैजानु पर्छद। 

वतदमानमा हंगकंग एसएआर सरकारको वप्र-स्कूल बच्चाहरूको लागग र्न्त सेवा रै्छन। सभमाननत र्न्त 

गचककत्सकको लागग अभििावकहरूले साथीहरू र आफन्तहरूको सल्लाह भलन सक्र्छन।् 

प्रारस्भिक बाल्यकाल र्ााँते ककरा 
2011 मौखिक स्वास््य सवेक्षण अनुसार, 5-बरे् बालबाभलकामध्ये प्रत्येक र्ईु मध्ये एक र्ााँत बबगग्रएको 
गथयो, प्रत्येकको मध्यम 2.5 क्षय र्ााँत गथयो। ती 5-बरे् बच्चाहरूमध्ये जसको र्ााँत क्षय िएका गथए, 

26.2% िन्र्ा बहढ वा बराबर 4 वटा र्ााँत क्षय िएका  उच्च जोखिम समूहको गथयो। संख्याले आयु 
समूहमा क्षय र्ााँतहरूको कूल संख्याको 81.2% प्रनतननगधत्व गर्दर्छ। उच्च जोखिम समूहमा, बच्चाहरू 

6  िन्र्ा बहढ वा बराबर क्षय र्ााँत िएका लागी बाल्यकालको र्ााँते ककरो िएको रूपमा वणदन गनद 
सककन्र्छ। 
 

⚫ प्रारस्भिक बाल्यकाल र्ााँते ककरा भशशु मौखिक रोग हो। यस रोगको ववशरे्ता क्षय र्ााँतहरूको 
नर्छटो र फैभलने ववकास हो। 

⚫ सुरुमा, ठूला प्वालहरू मागथल्लो इस्न्सजरको सतहमा फेला पर्दर्छ। 



 

 
 

 

  

⚫ र्ााँतको क्षय र्ााँतको ववस्फोट क्रमको अनुसरण गर्दर्छ, अथादत ्र्ााँत फुट्ने बबविकै यसको क्षय 

हुन्र्छ। क्षय त्यसपनर्छ मुिको पर्छाडड फैभलनेर्छ। 
 

प्रारस्भिक बाल्यकाल र्ााँते ककरा हुन ेनतीजाहरू: 

प्रारस्भिक बाल्यकालको क्यारीहरूले पीडा, िूि हराउने र िावनात्मक चीडचीडापन पररणाम हर्न्र्छ। 
यहर् अभििावकले आफ्ना बच्चाहरूको लागग उपचार िोज्रै्नन,् जीवाणु संक्रमण पल्पसभम पुग्न सक्र्छ, 

पल्प र फोडाको संक्रमणको कारण बन्र्छ. ब्याक्टेररयाहरूले स्थायी र्ााँतलाई पनन संक्रभमत गनद सक्र्छ 

जुन प्राथभमक र्ााँतको जराबाट अल्िोलर हड्डी भित्र बढ्रै्र्छन।् जब अवस्था गभिीर हुन्र्छ, यसले 

बच्चाको गालामा संक्रभमत गनद सक्र्छ, यसले गर्ाद गालामा र्िुाइ र फूल्लीन ुसक्र्छ। यस चरणमा, 
बच्चाले र्न्त जहटल उपचार प्राप्त गनुदपर्दर्छ, जसमा प्राथभमक र्ााँत हटाउनु पने हुन सक्र्छ। यसले 

गभिीर रूपमा बच्चाको चबाउाँने क्षमता, बोली, स्थायी र्ााँतको बनावट र रे्िावटमा प्रिाव पानेर्छ, 

पररणामस्वरूप आत्मववश्वास गुमाउनेर्छ। 

बच्चाहरूलाई प्रारस्भिक बाल्य अवस्था र्न्त कीराहरूबाट जोगाउन, आमाबाबुले तल हर्इएका 3 

पक्षहरूमा ध्यान हर्नुपर्दर्छ:  

⚫ राम्रो िाने बानी 
तपाईंको बच्चालाई र्धु र कुनै स्वार्को पेय पर्ादथको साथ ओछ्यानमा नराख्नहुोस।् तपाइाँको 
बच्चालाई 7 रे्खि 9 महहनाको उमेरमा कपबाट वपउन मद्र्त गनुदहोस।् तपाईको बच्चालाई 

हर्नको 6 िन्र्ा बढी ननयभमत िानाको साथ िाना नपुयादउाँनुहोस ्जब उहााँ / उनी ठूलो हुन्र्छन।् 

 



 

तपाईको बच्चा 2 वर्दको िएपनर्छ पयादप्त मात्रामा केवल 3 ननयभमत िाना हर्नुहोस,् आवश्यक 

परेको बेला िानाको बबचमा मात्र िाजा हर्नुहोस।् 
 

 

 
 

 

⚫ आफ्नो बच्चाको मुि प्रत्येक हर्न राम्रोसाँग सफा गनुदहोस ्
जन्मबाट सुरू गरै्, तपाईंको बच्चाको मुि ओभसलो पारर्शी कपडा, कपास वा सफा कपडाको एक 

टुक्राले सफा गनुदहोस.् उनीहरूको र्ााँत पनन पछ्नुहोस ्र ब्रश गने प्रयास गनुदहोस ्जब पहहलो र्ााँत 

फुल्र्छ। बंगरा भित्र आउाँर्ा नरम-ब्रस्टल टूथब्रश प्रयोग गनद सुरु गनुदहोस।् जब तपाइाँको बच्चाले  

थकु्न े जान्र्र्छन,् हर्नको र्ईु चोटी बबहान र राती सुत्न ेबेलामा उसलाई / उनको र्ााँत आफैं ले 

बच्चाहरूको फ्लोराइड टुथपेस्टको मटर आकारको थोपाको साथ ब्रश गराउाँन ुहोस।् एक पटक 

तपाईंको बच्चाको र्ााँत पुन: ब्रश गरेर अनुसरण गनुदहोस।् 

⚫ ननयभमत र्न्त जााँच 
पहहलो र्ााँत फुटेको 6 महहना पनर्छ वा तपाईंको बच्चा एक बर्दको हुाँर्ा बच्चालाई र्न्त गचककत्सकमा 
लैजानुहोस।् त्यस पनर्छ, र्न्त गचककत्सकको भ्रमण गनुदहोस ्ननयभमत रूपमा कस्भतमा वर्दमा एक 

पटक। 

FAQ 
प्रश्न: मेरो बच्चा र्ााँत माझ्न चाहाँरै्न, म कसरी उसको लागग र्ााँत माझ्ने बानी स्थापना गनद सक्रु्छ? 

उिर: तपाइाँको बच्चाको लागग राम्रो मौखिक हेरचाह बानी स्थापना गनद समय भलन्र्छ। आमाबाबु धयैदवान 

हुनुपर्दर्छ यद्यवप बबहान र राती सुत्नु अनि र्ााँत माझ्न ुतपाईको बच्चाको महत्वपूणद बानी हुन्र्छ। 
यसले उसको जीवनिर लाि उठाउनेर्छ।  
अभििावकहरूले कारणहरू पिा लगाउनुपर्दर्छ र राम्रो बानीको अभ्यास गनद उसलाई मागदननरे्भशत 

गनद उपायहरू सोच्नु पर्छद। 
टुथब्रभशगंको लागग हर्ोल्लास वातावरण भसजदना गरी गीतहरू गाउाँने तपाईंको बच्चाको र्ााँत 

माझ्र्ा वा बच्चाको र्ााँत सफा गने मोड भलरै् िेल बनाएर। 
राम्रो कामका लागग तपाईंको बच्चाको प्रशंसा गनद नबबसदनुहोस ्जब उहााँ र्ााँत माझ्न तयार 
हुनुहुन्र्छ। 
तपाईंको बच्चालाई टुथब्रशमा रुगच बढाउनको लागग उसको मनपने टूथब्रश र टुथपेस्ट र्छान्न 

हर्नुहोस।् 
तपाईंको बच्चाको आर्शद हुनुहोस ्ककनकक  सधैं तपाइाँको अनुसरण गनद चाहन्र्छ। 

प्रश्न: के यसले िाने िाएाँ पनर्छ पानी वपएर र्ााँत बबग्रने सभिावनालाई कम गर्दर्छ? 

उिर: एभसड जब हामी िाने वा वपउने र्छोटो अवगधको बीचमा उत्पार्न हुन्र्छ। एभसडले हाम्रो र्ााँतको 
सतह ध्वस्त पानेर्छ र क्षय उत्पन्न गर्दर्छ। पानीले उत्पार्न हुने एभसडलाई नष्ट गनद सक्रै्न, 

िाना पनर्छ पानी वपउाँर्ा र्ााँत क्षय हुने सभिावना कम गनद सक्रै्न। 



 

प्रश्न: के मैले मेरो बच्चाको स्जब्रोको सतह पुछ्नु पर्छद  जब मैले उसको मुि सफा गनुदपर्ाद? 

उिर: यहर् तपाईंले आफ्नो बच्चाको स्जब्रोमा र्धूका केही र्ागहरू िेट्टाउनुियो िने, तपाईंले यसलाई 

भिजेको पारर्शी  कपडाले पुछ्नु सक्नुहुन्र्छ। यद्यवप तपाईको बच्चाको मुिमा तपाइाँको औलंा 
धेरै टाढा लग्र्ा सावधान हुनुहोस ्ककनकक तपाइाँ उसको संवेर्नशील क्षेत्रलाई रु्छनुहुन्र्छ, त्यसलेै 

उसलाई बान्ता लाग्न सक्र्छ। 
 

 
  

 
 

 

 

 

 

प्रश्न: मेरो बच्चाले कप कहहले प्रयोग गनद सक्र्छ? अनन ककन उसलाई  कप चाहहन्र्छ? 

उिर: तपाईंको बच्चालाई प्रारस्भिक बाल्य अवस्था र्ातको कीराबाट रोक्न तपाईंले आफ्नो बच्चालाई 

7 रे्खि 9 महहनाको उमेरमा कपबाट वपउन मद्र्त गनुदपर्छद।
तपाईको बच्चा 18 महहनाको िन्र्ा पहहले बोतलबाट पूणद रूपमा िवुाउाँनु उिम हुन्र्छ।
कचौरा प्रयोग गरेर र्धू र अन्य स्वार्युक्त पेय पर्ाथदहरूको लागग तपाईंको बच्चाको मुिमा 
रहनको लागग बोतल प्रयोग गने समय िन्र्ा कम र्छ।

प्रश्न: के कारण भशशुको र्ााँतको रंग उड्र्छ ? 
उिर: र्ााँत बेरंग  हुनु बाहहरी रंगउने वस्तुको संचयले वा र्ााँतको वस्तुको भित्र रंग पररवतदनको कारणले 

हुन सक्र्छ। र्ााँतको सतहमा पहेलो, सुन्तला र कालो र्ाग फेला पने सामान्य हो। पहेंलो वा सुन्तला 
र्ाग सामान्यतया थोरै मौखिक स्वच्र्छताको कारणले हुन्र्छ जसमा सस्ञ्चत प्लेकले िानाबाट  

रंगलाई  सोस्ने गर्दर्छ। यस प्रकारको र्ाग टुथब्रभशगं द्वारा मात्र हटाउन सककन्र्छ. कालो र्ागका 
लागग यो  र्ााँतको सतहले िानाको रंगबाट सोस्को र्छ। रे्िावटीमा असर गने बाहेक यसले र्ााँतलाई 

कुन ैनोक्सान पुर्याउाँ रै्न। यो पेशवेर सफाई द्वारा हटाउन सककन्र्छ। 

र्ााँत सतहमा कालो र्ागहरू रे्िा पर्छदन ्

 

र्ााँतको आन्तररक बेरंग प्राय: डने्टाइन र पल्पबाट उत्पन्न हुन्र्छ। उर्ाहरणको लागग, र्ााँत िरैो 
रे्खिन सक्र्छ ककनकक पल्पल नेक्रोभससको कारण, रगत वणदकको  कुहहनुको पररणाम हो जुन  

ववस्ततृ र्ााँत क्षय पनर्छ पल्पमा प्रवेश हुन्र्छ। यस अवस्थामा, बच्चाले पल्प उपचार प्राप्त 

गनुदपर्दर्छ। 

चोट पनर्छ डने्टल पल्पको मतृ्युको कारण र्ााँत बेरंग हुन ु



 

 
 

 

 

 

प्रश्न: के गने यहर् मेरो बच्चाको र्ााँतमा चोट आयो िने? 

उिर: आमाबाबुले शान्त रहनु पर्छद  र ियले िररएको बच्चालाई सान्त्वना हर्नै पर्छद। ववस्ततृ मौखिक 

जााँचको लागग तपाईंको बच्चालाई जनतसक्र्ो चााँडो र्न्त गचककत्सकमा लैजानुहोस,् जसले गर्ाद 
र्न्त गचककत्सकले उगचत उपचार गनद सक्र्र्छ र अनुगमन गनद सक्र्र्छ। 

प्रश्न: फ्लोराइड िनेको के हो? के यो बच्चाहरूको स्वास््यको लागग राम्रो र्छ? 
उिर: हाम्रो मुिमा िएको र्न्त प्लाक िानामा िएको गचनी बाट एभसड उत्पार्न गर्छद  र र्ााँतको 

िननजहरूको क्षनत ननभत्याउाँर्छ। फ्लोराइडले पुनः िननजकरणमा मद्र्त गर्दर्छ जुन नर्छट्टै क्षय 

ममदत गनद सहयोग गर्दर्छ। फ्लोराइडले बच्चाहरूको र्ााँत ववकास र एभसडको हमला प्रनतरोध 

बढाउाँ रै् बभलयो बनाउाँर्र्छ, र त्यसैले र्ााँत क्षय हुने सभिावनालाई कम गर्दर्छ। 
हंगकंगको वपउने पानी फ्लोराइड  थप गररसककएको र्छ। यसले र्ााँत क्षय हुनबाट रोक्न मद्र्त 

गर्दर्छ यहर् अभििावकहरूले वपउनको लागग पानी पकाउाँर्र्छन ्र र्धुको पुनगदठन गर्दर्छन।् 

प्रश्न: के यो टुथपेस्ट ननल्नु हाननकारक हो? 
उिर: फ्लोराइड टुथपेस्ट प्रयोग गने उद्रे्श्यहरूमध्ये एउटा िनेको र्ााँतलाई टुथपेस्टमा िएको फ्लोराइड 

ग्रहण गनद र र्ााँतलाई सख्त र क्षय बाट बचाउाँनु हो। तसथद, बच्चालाई टुथपेस्ट गस्ल्तले ननगल्न 

कुन ैहानन गरै्न. यद्यवप धेरै फ्लोराइड भलनुले र्न्त फ्लोरोभसस ननभत्याउन सक्र्छ, जहााँ सेता 
र्ागहरू तपाईंको बच्चाको स्थायी र्ााँतमा रे्िा पनेर्छ र उसको अककद तीलाई असर गनेर्छ।. 
त्यसोिए, ननस्श्चत गनुदहोस ् कक तपाईंको बच्चाले फ्लोराइड टुथपेस्ट प्रयोग गनुद अनि थकुकत 

बानीमा पररणत िएको र्छ जसमा कम फ्लोराइड हुन्र्छ। टुथपेस्टको  सानो मात्रामा प्रत्येक पटक 

प्रयोग गनुदहोस,् मटर आकारको थोपा पयादप्त हुनेर्छ। र्ााँत माझ्नेबबविकै टुथपेस्टमा थकु्नु िनेर 
आफ्ना बच्चाहरूलाई भसकाउन नबबसदनुहोस।् 

यहर् तपाईं बच्चाहरूलाई मौखिक हेरचाहको बारेमा थप जानकारी चाहनुहुन्र्छ िने, तपाईं हाम्रो 
र्न्तसभमती वेबसाइटमा भ्रमण गनद सक्नहुुन्र्छ www.toothclub.gov.hk 
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