
اچھی خوراق کھائ�ی دانتوں کی صحت کو برقرار رکھ�ی

سے  • اضا�ف چی�ن کے ساتھ مائعات، ج�ی
سوڈا، جوس، انرجی ڈرنکس

• آہستہ پگھل�ن والی شکر اور چپچپا کھانا

 ، ز سے چاکلیٹ، کوک�ی • پیکڈ اسنیکس ج�ی
کیک، بسکٹ، کریکر، چپس

• فاسٹ فوڈ کھا�ن اور
وبات م�ش

; آپ کے منہ اور دانتوں کی صحت کے ل�ی
�ن  آپ کو دن م�ی کم از کم 2 بار 2 منٹ تک ا�پ

، �ی دانتوں کو برش کرنا چا�ہ
آپ کو سال م�ی دو بار دانتوں کے ڈاک�ٹ کے پاس 

�ی ور جانا چا�ہ �ض

ن والی غذائ�ی )دودھ اور دودھ  • زیادہ پروٹ�ی
کی مصنوعات، انڈے، مچھلی، گوشت، 

ی، سمندری غذا( پول�ٹ

• تیل

• زیادہ فائ�ب والی غذائ�ی )خاص طور پر 
) سے سیب، ناشپا�ت یاں، پھل ج�ی ز کچی س�ب

• پھلیاں اور گری دار میوے

)خاص طور پر مونگ پھلی(

ز تجربہ کار صحت  امیگرنٹ ہیلتھ سین�ٹ

�ن والے پیشہ ور افراد کے  کی دیکھ بھال کر

۔ �ئ ہ�ی ساتھ آپ کی خدمت جاری رکھے ہو

!صحیح جگہ سے, اچھی سروس �ن قری�ب امیگرنٹ ہیلتھ سن�ٹ پر آئ�ی مزید معلومات اور مدد کے ل�ی ا�پ


