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ਅੱਜ 

 ਅੱਧੇ ਘੰਟੇ ਲਈ ਆਪਣੇ ਦੰਦਾਂ ਨੰੂ ਜਾਲੀਦਾਰ ਪੈਡ ਤੇ ਕੱਸ ਕੇ ਬੰਦ ਕਰਕੇ ਰੱਖੋ। 
 

 ਪਿਹਲੇ 12-24 ਘੰਿਟਆਂ ਿਵੱਚ ਥੋੜਾ ਿਜਹਾ ਖੂਨ ਿਨਕਲਣਾ ਸਾਧਾਰਨ ਹੈ। 
 

 ਜੇਕਰ ਲੋੜ ਹਵੋੇ ਤਾਂ ਇੱਕ ਨਵਾਂ ਪਡੈ ਰੱਖੋ – ਸਾਫ਼ ਹੱਥਾਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਦੇ ਹੋਏ। ਕੂੜੇਦਾਨ ਿਵੱਚ ਸੁੱਟਣ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ 
ਵਰਤੇ ਹੋਏ ਥੱਿਬਆਂ ਨੰੂ ਕਾਗਜ਼ ਿਵੱਚ ਲਪੇਟੋ। 

 
 ਕਢਵਾਉਣ ਤ�  ਬਾਅਦ 24 ਘੰਿਟਆ ਂਤੱਕ ਆਪਣ ੇਮੂੰ ਹ ਤ ੋਕਰੁਲੀ ਨਾ ਕਰ।ੋ 

 
 ਬਾਕੀ ਦੇ ਿਦਨ ਲਈ ਆਰਾਮ ਕਰੋ ਅਤੇ ਭੱਜਣ, ਤੈਰਨ ਅਤੇ ਹੋਰ ਸ਼ਰੀਿਰਕ ਖੇਡਾਂ ਵਰਗੀਆਂ ਿਕਿਰਆਵਾਂ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ 
ਕਰੋ। 

 
 ਤੁਸ� ਕੱਢਣ ਤ� ਇੱਕ ਘੰਟੇ ਬਾਅਦ ਖਾ ਅਤੇ ਪੀ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਕੱਢਣ ਵਾਲੀ ਥਾਂ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਰੱਖੋ। 

 
 24 ਘੰਿਟਆਂ ਲਈ ਤਮਾਕੂਨĄ ਸ਼ੀ ਜਾਂ ਸ਼ਰਾਬ ਨਹ� ਪੀਓ। 

 
 ਆਪਣ ੇਬੁੱਲ� ਨੰੂ ਚੱਬਣ ਤ� ਸਾਵਧਾਨ ਰਹ ੋਜਦ� ਤੱਕ ਿਕ ਇਹ ਸੁੰ ਨ ਹ।ੈ 

 

ਕੱਲ 

 ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਦੇ ਿਗਲਾਸ ਿਵੱਚ ਅੱਧਾ ਚਮੱਚ ਨਮਕ ਘੋਲੋ। 
 

 ਇੱਕ ਿਮੰਟ ਲਈ ਦੰਦ ਕੱਢਣ ਵਾਲੀ ਥਾਂ ਦੇ ਆਲੇ – ਦੁਆਲੇ ਘਲੋ ਨਾਲ ਕੋਮਲਤਾ ਨਾਲ ਕੁਰਲੀ ਕਰੋ ਅਤੇ ਥੁੱਕ 
ਦਵੋ। 

 
 ਖਾਣ ੇਤ� ਬਾਅਦ ਅਤੇ ਸੋਣ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ, 3-5 ਿਦਨਾਂ ਲਈ ਨਮਕ ਵਾਲੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਕੋਮਲਤਾ ਨਾਲ ਕੁਰਲੀ 

ਕਰਨੀ ਜਾਰੀ ਰੱਖ।ੋ 
 ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੰਦਾਂ ਨੰੂ ਬੁਰਸ਼ ਅਤੇ ਸਾਫ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖ।ੋ 

 

ਦਰਦ ਤ� ਰਾਹਤ 

 ਜੇਕਰ ਲੋੜ ਹਵੋੇ ਤਾਂ ਪੈਨਾਡਲੋ, ਪੈਨਾਡੀਨ ਜਾਂ ਇਸ ਤਰ�ਾਂ ਦੀ ਦਰਦ ਤ� ਰਾਹਤ ਲਵ।ੋ ਪੈਕਟ �ਪਰਲੀਆਂ ਿਹਦਾਇਤਾਂ 
ਦਾ ਪਾਲਨ ਕਰ।ੋ 

 
 ਐਸਪਿਰਨ ਜਾਂ ਬਰਿੂਫਨ (ਉਦਹਾਰਨ ਵਜ� ਿਨਉਰਿੋਫਨ) ਨਹ� ਲਵੋ ਿਕ�ਿਕ ਇਹ ਖੂਨ ਵਗਣ ਨੰੂ ਹੋਰ ਤੇਜ਼ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 

 



PUNJABI 

SDS Instructions for Extractions 

ਖਨੂ ਵਗਣਾ

ਜੇਕਰ ਖੂਨ ਦਾ ਵਗਣਾ ਹਲਕਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ

o ਮੰੂਹ ਤ� ਠੰਡੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਕੋਮਲਤਾ ਨਾਲ ਕਰੁਲੀ ਕਰ।ੋ
o ਦੰਦ ਕੱਢਣ ਵਾਲੀ ਥਾਂ ਦੇ �ਪਰ ਤਿਹ ਕੀਤੀ ਜਾਲੀਦਾਰ ਪੱਟੀ ਦਾ ਸਾਫ ਟੁਕੜਾ ਜਾਂ ਰੂੰ  ਦਾ ਕਪੜਾ ਰੱਖੋ ਅਤੇ

ਅੱਧ ੇਘੰਟੇ ਲਈ ਇਸ �ਪਰ ਆਪਣੇ ਦੰਦਾਂ ਨੰੂ ਕੱਸ ਕੇ ਬੰਦ ਕਰਕੇ ਰੱਖ।ੋ ਸਾਫ਼ ਹੱਥ ਵਰਤ।ੋ
o ਿਸੱਧਾ ਿਪੱਠ �ਪਰ ਨਾ ਲੇਟ,ੋ ਆਪਣਾ ਿਸਰ �ਪਰ ਚੁੱਕ ਕੇ ਰੱਖੋ।

ਜੇਕਰ ਿਜਆਦਾ ਸਮ� ਤੱਕ ਖੂਨ ਵਗਣਾ ਜਾਂ ਦਰਦ ਜਾਰੀ ਹੈ

o ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੇ ਆਮ ਘੰਿਟਆਂ ਿਵੱਚ ਆਪਣੇ ਦੰਦਾਂ-ਸੰਬੰਧੀ ਕਿਲਿਨਕ ਨੰੂ ਸੰਪਰਕ ਕਰ।ੋ
o ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੇ ਘੰਿਟਆਂ ਤ� ਬਾਅਦ ਸਕੂਲ ਡ�ਟਲ ਸਰਿਵਸ ਆਫ਼ਟਰ ਆਵਰਸ ਐਮਰਜੰਸੀ ਐਡਵਾਇਸ ਸਰਿਵਸ

ਨੰੂ 8232 2651 ਤੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।

ਆਪਣ ੇਬੱਚ/ੇਬੱਚੀ ਦੀ ਮਸੁਕਾਨ ਲਈ ਦਖੇਭਾਲ ਕਰਨਾ

ਆਪਣੇ ਬੱਚ/ੇਬੱਚੀ ਦੇ ਦੰਦਾਂ ਅਤੇ ਮਸੂਿੜਆਂ ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਛੋਟੇ, ਨਰਮ ਦੰਦਾ ਦੇ ਬੁਰਸ਼ ਦੀ ਵਰਤ�
ਕਰੋ। ਛੋਟੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਪਵਗੇੀ।

ਹਰ ਸੁਬਹ ਅਤੇ ਰਾਤ ਨੰੂ ਸੋਣ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਬਰੁਸ਼ ਕਰ।ੋ

0 - 17 ਮਹੀਨĂ , ਕੋਈ ਦੰਦਾਂ ਦਾ ਪਸੇਟ ਨਹ�।

18 ਸਾਲ - 5 ਸਾਲ, ਘੱਟ ਫਲੌਰਾਈਡ ਵਾਲੇ ਬੱਿਚਆਂ ਦੇ ਦੰਦਾਂ ਦੇ ਪੇਸਟ ਦੇ ਮਟਰ ਿਜੰਨĂ  ਦਾਣੇ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਦੀ
ਵਰਤ� ਕਰੋ। ਆਪਣੇ ਬੱਚ/ੇਬੱਚੀ ਨੰੂ ਦੰਦਾਂ ਦੇ ਪੇਸਟ ਨੰੂ ਬਾਹਰ ਥੁੱਕਣ ਲਈ ਹੱਲਾਸ਼ਰੇੀ ਦਵੋ ਬਜਾਏ ਿਕ ਉਸਨੰੂ
ਿਨਗਲ਼ਨ ਲਈ।

6+ ਸਾਲਾਂ ਵਾਲੇ ਬੱਚੇ ਬਾਿਲਗਾਂ ਲਈ ਫਲੋਰਾਈਡ ਦੰਦਾਂ ਦੇ ਪੇਸਟ ਦੇ ਮਟਰ ਦੇ ਦਾਣੇ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਿਜੰਨੀ ਵਰਤ�
ਕਰੋ।

ਬੁਰਸ਼ ਕਰਨ ਤ� ਬਾਅਦ, ਦੰਦਾਂ ਦੇ ਪੇਸਟ ਨੰੂ ਥੁੱਕ ਦਵੋ ਪਰ ਕੁਰਲੀ ਨਾ ਕਰੋ।

ਆਪਣੇ ਬੱਚ/ੇਬੱਚੀ ਦੇ ਲਈ ਿਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣ ਦੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਪਸੰਦ ਕਰੋ। ਬਾਰ – ਬਾਰ ਖਾਣ ਦੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ,
ਸੌਫ਼ਟ ਿਡ�ੰ ਕਸ ਅਤੇ ਜੂਸਾਂ ਤ� ਪਰਹਜ਼ੇ ਕਰ।ੋ

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ/ੇਬੱਚੀ ਲਈ ਟੂਟੀ ਦਾ ਪਾਣੀ ਸਬ ਤ� �ਤਮ ਪੀਣ ਦਾ ਪਦਾਰਥ ਹ।ੈ

ਿਜੱਥੇ ਤੱਕ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਉਹ ਦਵਾਈਆਂ ਚੁਣੋ ਜੋ ਚੀਨੀ ਤ� ਿਬਨਾਂ ਹਨ।
ਸਕੂਲ ਦੰਦ-ਸੰਬੰਧੀ ਕਿਲਿਨਕ ਦੇ ਟਲੇੀਫੋਨ ਨੰਬਰ ਵਾਇਟ ਪੇਿਜਸ ਿਵੱਚ ਡ�ਟਲ ਹੇਠ ਿਲਖ ੇਹੋਏ ਹਨ।
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