
मखु को स्वच्छ रखने की ववधि  

दाांतों को ब्रश और जीभ को साफ़ कैसे करें ? 

दाांतों को साफ़ करने वाऱे िागे (फ्ऱोस) का उपयोग 

दाांतों के ब्रश को अपने मसूडों की 
रेखा से 45 अांश के कोण पर रखेंI 
ब्रश को आगे पीछे हल्के और छोटे 

(दाांत की चौड़ाई के बराबर)               
स्पशश से चऱायेंI 

ब्रश 45 अांश के कोण पर रखत ेहुए 
दाांतों के बाहरी भाग की सफाई करें 

ब्रश 45 अांश के कोण पर रखते 
हुए दाांतों के अन्दर के भाग की  

सफाई करें 

ब्रश से चबाने वाऱी सतह को       
साफ़ करें  

ब्रश के ऊपर के भाग से ऊपर और 
नीचे के दाांतों के अांदरूनी हहस्से 

को हल्के तरीके से ऊपर और नीचे 
चऱात ेहुए साफ़ करें 

ब्रश से अपनी जीभ को साफ़ करें 
ताकक कीटाणु और दगुशन्ि  हटें 

और मुख में ताज़गी रहे  

ऱगभग 18 इांच ऱम्बाई का िागा 
ऱेत ेहुए इस प्रकार से पकडें और  
केवऱ एक से दो इांच सफाई हेतु 

उपयोग करे 

साविानी पूवशक दाांतों की सतह के 
ऊपर िागे को चऱायें 

मसुडों के ननचऱे भाग की सफाई 
जरुर करें पर साविानी बरतें की 

िागे से कोई ऺनत न हो 
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मुऱायम ब्रश से हदन में दो बार दाांत साफ करें 


