
मुख स्वास््य में मूल आवश्यकता ब्रुश करना 
आपकी मुस्कराहट सरल मुख स्वास््य की आदतों जैसे ब्रुश करना, फ्लॉससिंग और उचित भोजन 
पर ननभभर करती हैं | आपके मुख स्वास््य की रक्षा के सलए कुछ उचित कदम उठाने ज़रूरी हैं:- 

मखु स्वास््य के सलए ब्रशु करें 
 

मखु स्वास््य की शरुुआत साफ़ और सनु्दर दााँतो से होती हैं | जजससे मसडूो की और गहुा की कठठनाइयािं 
दरू होती हैं | 

1. ठदन में दो बार ब्रशु करे - 2 से 3 समनट तक साफ़ करे | 

2. उचित उपकरण का प्रयोग करे | एक छोटा सीधा, नरम ब्रशुवाला टूथब्रश और मटर जजतनी मात्रा 
में पेस्ट का इस्तमेाल करे | यठद कोई गिंभीर रूप से गठठया या मानससक ववकलािंगता से ग्रस्त हैं 
तो वह इलेक्ट्रॉननक बटैरीवाला टूथब्रश का इस्तमेाल करें | 

3. अच्छी तकनीक का प्रयोग करे | अपने टूथब्रश को एक ठदशा में रखत ेहुए जहााँ आपके दािंत 
मसडूो से समलत ेहैं वहािं ब्रब्रसल को रख े| ऊपर - ननि ेआराम से ब्रशु करे | अपने दााँतों को 
अिंदर - बाहर और िबाने की जगहों पर ब्रशु करे | अपनी जीभ को साफ़ रख ेऔर टूथब्रश को 3 
से 4 महीनों में बदल दे | 

4. अपने उपकरणों को साफ़ रखे | करने के ब्रशु बाद पानी से टूथब्रश को अच्छी तरह साफ़ करे | 
अपने टूथब्रश को हमेशा सीधा रखे | यठद सिंभव हो तो इस्तमाल से पहले सखूने दे | टूथब्रश को 
कवर करके या बिंद आमतौर पर न रखे | इससे कीटाणुओिं की व्रदु्चध हो सकती हैं | 

5. जाननए की आपको अपना टूथब्रश कब बदलना हैं | प्रत्येक तीन से िार महीनों के दौरान अपने 
ब्रबजली / बटैरी से िसलत टूथब्रश के ससर को बदल कर उसमें ननवेश करे और पहले ही यठद 
टूथब्रश के ब्रब्रसल खराब हो गए हो | 

 

मखु स्वास््य के सलए फ्लॉससिंग 
 

आप अपने दािंतों के बीि और मसडूों के नीिे मजबतू ररक स्थान तक टूथब्रश के साथ नहीिं पहुाँित ेहैं 
इससलए रोज़ाना फ्लॉसस िंग करना आवश्यक हैं | फ्लॉसस िंग के सलए क्ट्या करे और क्ट्या न करे | 

 दािंतों के सलए फ्लॉस 18 इिंि (46 सेंटीमीटर) के करीब होना िाठहए | ससु्ती न ठदखाओ | हाथ 
की मधय ऊाँ गली के आसपास अचधकतर फ्लॉस और इससे हाथ की बीि की ऊाँ गली के िारो ओर 
बाकक का फ्लोड कस कर और अपनी उिंगसलयों और अिंगठेू के बीि रखकर दािंतों को फ्लॉस करे | 



 अपने दािंतों के बीि धीरे - धीरे गनत स ेफ्लॉस का प्रयोग करे | फ्लॉस को मसडूो में न लगने दे 
| जब मसडूो की तिंग रेखा पर फ्लॉस पहुि ेतो अगले दााँत में ले जाये | 

 एक समय में एक दााँत को िुने | अपने मसडू ेऔर दािंतों के बीि खाली स्थान में फ्लॉस करे | 
फ्लॉस को धीरे - धीरे ऊपर - नीिे कर मसाज करे | दािंतों को आराम देत ेहुए नए फ्लॉस का 
पनुः प्रयोग करे | 

 दािंतों के बीि और साफ़ करने के सलए लकडी / प्लाजस्टक वपक का इस्तमेाल कभी नहीिं करे | 

जब तक आप परूी तरह फ्लॉसस िंग करत ेहैं तो कोई प्रभाव नहीिं पडता की पहले ब्रशु और पहले फ्लॉस करे 
| हालािंकक ब्रसशिंग से पहले फ्लॉसस िंग करने से दािंतों के सलए और अचधक फ्लोराइड को जमाया जा सकता 
हैं | 


