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 िनयिमत �प से �श तथा �लॉस (दाँत साफ करने का िवशेष धागा) से दांत साफ करने स ेआपके मुह ँक) द*त �य तथा मसूढ़, के रोग, से र�ा होती ह।ै इस त1य प2 म� आपके दाँतो क) 3भावी तरीके से �5शग व �लॉ5सग के बारे म� बताया गया है। 
 टूटूटूटूथथथथ����शशशश सेससेेस ेदाँदाँदाँदाँतततत सासासासाफफफफ ककककररररनानानाना दाँत पर जमा मैल को हटाने के िलये �दन म� दो बार दाँत� को मसूढ़� के पास तक �श स ेसाफ कर�। नरम रेश� वाला तथा छोटे ऊपरी िह#स ेवाला �श तथा $लोराइड यु( टूथपे#ट काम म� ल�। 
 टूथ�श� को (अथवा इलैि*+क टूथ �श� के ऊपरी िह#से को) हर तीन महीन ेम� एक बार एवम/् अथवा  टूथ�श के धाग े(ि�स0स) जब पुरान ेऔर खुरदरे �दखन ेलग� तो बदला जाना चािहये। 
 माता-िपता को, 8 साल के आसपास क5 उ7 तक ब8� को दाँत साफ करने म� सहायता करनी चािहये। टूथपे#ट को छोटे ब8� क5 प9चँ से दरू रख�।  हाहाहाहाथथथथ    सेससेेस े   ����शशशश    ककककररररनेननेेने    काकाकाका    ततततरीरीरीरीकाकाकाका::::: 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

    
 

          
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 इइइइलैललैैलैि��ि��ि��ि��कककक    टूटूटूटूथथथथ����शशशश    सेससेेसे    ससससफाफाफाफाईईईई    काकाकाका    ततततरीरीरीरीकाःकाःकाःकाः  
 1. �श का ऊपरी िह#सा हरेक दाँत व उसके पास मसूढ़े तक ले जाय�। �श को ह0के-ह0के, गोल गोल घुमात े;ए सभी दाँत� क5 बाहरी तथा भीतरी सतह को साफ कर�। 
 2. �श के ऊपरी िह#से को चबान ेवाले हर दाँत क5 सतह पर रखते ;ए सभी चबान ेवाले दाँत� को साफ कर�। 
 
 

 
 

 

�����श�श�श�शगगगग    वववव    �लॉ�लॉ�लॉ�लॉ�स�स�स�सगगगग    
Brushing and flossing - Hindi     

 
 

 

3.चबान ेवाली सतह� को साफ कर� 
• �श को ह�के-ह�के आगे पीछे घुमाते �ए दाँत साफ कर� l  
 

• ऊपर व नीचे दोनो तरफ के दाँत� क� चबाने वाली सतह� को साफ कर�  

2. बाहरी सतह� को साफ कर�                    
• टूथ�श को गोल-गोल या ऊपर-नीचे िहलाते �ए �श कर� l  

 

• सुिनि'त कर� (क आपने ऊपर व नीचे दोनो तरफ के दाँत� को मसूढ़� तक साफ (कया है l 
 

• मुहँ के एक छोर से शु+ करके दसूरे छोर तक साफ कर�।   
 

1. आंत>रक सतह� को साफ कर�  
 

• टूथ�श को हर दाँत के पास गोल गोल या आगे पीछे िहलाते �ए �श कर� l 
 

• सुिनि'त कर� (क आपने मसूढ़� तक दाँत� को साफ (कया है l  
 

• ऊपर व नीचे दोनो तरफ के दाँत� के भीतरी िह.से को साफ कर� l    
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 �पांत6रत (मोिडफाइड) टूथ�श 

 य�द आपको हाथ से पकड़ कर मंजन करने वाले साधारण �श को पकड़ने म� �दAत होती है तो हो सकता ह ैआपको इलैि*+क टूथ�श अथवा Bपांत>रत हCडल वाले हाथ के टूथ�श का उपयोग आसान लगे। 
 इलैि*+क टूथ�श को पकड़ने तथा चलाने के िलय े Dयादा जोर लगान ेक5 जBरत नहE होती। 
 वैकि0पक तौर पर, आपका दGत संHवसाियक (Iोफेशनल) ऐस ेतरीके बता सकता है िजनस ेहाथ स ेपकड़े जान ेवाल े�श को पकड़ना आसान हो जाये। हCडल को मोड़ना या बड़ा करना, अथवा हCडल का आकार या वजन बढ़ाना भी सहायक हो सकता ह।ै आप �कसी Hवसाियक िच�कKसक स ेभी सलाह ल ेसकते हC। 
 �लॉ�लॉ�लॉ�लॉ�स�स�स�सगगगग दाँत� के मैल को हटान े के िलये, दाँत� के बीच म� $लॉस कर�। शुB-शुB म� $लाMसग क>ठन लग सकती है, ले�कन अOयास करने स,े आसान लगने लगती ह।ै 
 $लॉMसग करते समय, अपने मसुढ़� का Pयान रख�, उGह� नुकसान ना प9चँाय�। य�द आप इस असमंजस म� हC �क कौनसा डCटल $लॉस काम म� ल� तो, अपन ेदGत संHवसाियक (Iोफेशनल) से िवचार िवमशQ कर�।      �लॉ�लॉ�लॉ�लॉ�स�स�स�सगगगग    काकाकाका ततततरीरीरीरीकाःकाःकाःकाः 
1. लगभग 40 सेमी लंबा $लॉस ल� और उसके िसर� को दोन� हाथ� क5 बीच वाली अंगुिलय� पर लपेट�, हाथ� के बीच मे, उसका  थोड़ा सा िह#सा छोड़ द�। 

  
 

2. एक हाथ क5 अंगुली मुँह के अGदर डाल�, धीरे-धीरे एक हाथ ऊपर एक नीच ेक5 तरफ करते ;ए $लॉस को दो दाँत� के बीच वाले गैप म�, मसूढ़� स ेथोड़ा पहले तक ले जाय�।  
    

3. $लॉस को एक दाँत पर लपेट� और पRछन ेक5 �Sया करते ;ए मैल हटाय�। 
4. $लॉस का साफ िह#सा उGहE दो दाँत� के बीच म� वापस ले जाय� और $लॉस को दसूरे वाले दाँत पर लपेटत े;ए उस दाँत क5 साइड साफ कर�। 
5. इस I�Sया को पूरे मूह ँम� तब तक दोहराय� जब तक �क सारे दाँत साफ न हो जाय�।  
 य�द आपको $लॉMसग म� �दAत आती हो तो, आपको $लॉस सहायक साधन� को काम म� लेना सरल लग सकता ह।ै य ेसामान तथा मौिखक #वा#Tय के अGय उKपाद अिधकांश सूपरमाकU Vस तथा दवाई क5 दकूानो से खरीदे जा सकते हC। 
 ड8टल �लॉस के िवक9प 

 डCटल $लॉस क5 जगह इंटरडCटल/ इंटरIॉि*समल �श (दाँत� के बीच वाली जगह क5 सफाई के �श) काम म� िलय ेजा सकते हC। यह �श बोतल धोने के ब;त छोटे �श के जैसे �दखते हC और दाँत� के बीच वाली जगह क5 सफाई के िलय ेिडजाईन �कय ेगय ेहC। यह छोटे �श ि�ज वकQ , SाउGस तथा दाँत� क5 जड़� के बीच म� जहां मसूड़� का घटाव हो चुका हो वहाँ भी सफाई के िलये उपयु( होत ेहC। 
 

 इंइंइंइंटटटटररररड�ड�ड�ड�टटटटलललल/ इंइंइंइंटटटटरररर�ॉ�ॉ�ॉ�ॉि�सि�सि�सि�सममममलललल ����शशशश सेससेेस ेससससफाफाफाफाईईईई काकाकाका ततततरीरीरीरीकाकाकाका: 
 �श को दो दाँत� के बीच म� घुसाय� और उसे तब तक आगे पीछे घूमाय� जब तक वो जगह साफ ना हो जाये। 
 

 डCटल $लॉस तथा सफाई के वैकि0पक तरीक� के बारे म� सलाह के िलये अपने दGत संHवसाियक (Iोफेशनल) से िवचार िवमशQ कर�। 
 अअअअिधिधिधिधकककक जाजाजाजाननननकाकाकाकारीरीरीरी केकेकेके िलिलिलिलयेययेेय े 

� अपने दGत संHवसाियक (Iोफेशनल) स ेसंपकQ  कर� 
� www.health.qld.gov.au/oralhealth पर जाय�  
� सXाह म� सात� �दन, चौबीस� घंटे #वा#Tय के बारे म� गोपनीय सलाह के िलये 13 HEALTH (13 43 25 84)  पर फोन कर�  
� oral_health@health.qld.gov.au पर ईमेल कर� 
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