
നുറുങ്ങുകൾ
നിങ്ങള�െട വായുെട ആേരാഗ�ം 

സംരക്ഷിക്കുന്നതിനുള്ള 

കഠിനമായ 
പലല്�േവദന

വായിൽ കടുത്ത
രക്ത�സാവം

െപാട്ടിയ ഒരു പലല്്

െഡൻ്റൽ അണുബാധയുെട
ലക്ഷണങ്ങൾ 
(വായിേലാ മുഖേത്താ ഉള്ള
വീക്കം)

മുട്ടിേപ്പായ ഒരു പലല്്.

(4)

ദന്തേഡാക്ടെറ
സന്ദർശിക്കുക
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േദശീയ ഓറൽ െഹൽത്ത് കാമ്പയിൻ 2023



(1)

വായ നന്നായി
ശുചീകരിക്കാൻ
പരിശീലിക്കുക 

 

(2)

ആേരാഗ�കരമായ
സമീകൃതാഹാരം

കഴിക്കുക
ഇനിപ്പറയുന്നവയ്ക്കായി:

(3)

എലല്ാ രൂപത്തിലും
പുകവലി ഉേപക്ഷിക്കുക

പുകയില ഉപേയാഗം നിങ്ങെള 
അപകടസാധ�ത വർദ്ധിപ്പിക്കുന്നു:

ഫല്�ൈറഡ് ടൂത്ത് േപസ്റ്റ് 
ഉപേയാഗിച്ച് ദിവസത്തിൽ 
രണ്ടുതവണ ഓേരാ തവണയും 
രണ്ട് മിനിറ്റ് �ബഷ് െചയ്യ�ക

മൂന്ന് മാസം കൂടുേമ്പാൾ ടൂത്ത് 
�ബഷ് മാറ്റ�ക

ദിവസത്തിൽ ഒരിക്കെലങ്കിലും 
േഫല്ാസ് െചയ്യ�ക, അത് വീണ്ടും 
ഉപേയാഗിക്കരുത്

നിങ്ങള�െട ടൂത്ത് �ബഷ് 
മറ്റാരുമായും പങ്കിടുന്നത് 
ഒഴിവാക്കുക

പഴങ്ങള�ം പച്ചക്കറികള�ം കഴിക്കുക

മധുരപലഹാരങ്ങൾ (േചാക്കേലറ്റ�കൾ, 
മധുരപലഹാരങ്ങൾ) ഒഴിവാക്കുക

ധാരാളം െവള്ളം കുടിക്കുക, അയഞ്ഞ 
പാനീയങ്ങൾ ഒഴിവാക്കുക

പലല്ിെൻ്റ കറ

ഓറൽ ക�ാൻസർ േമാണ േരാഗം

അകാല പലല്് നഷ്ടം

േമാശം ശ�ാസം


