
क्या आप अपने दाांतों को केवल टूथब्रश से साफ कर रह ेहैं? L037-11 

हमें अपने दाांतों को क्यों साफ करना चाहहए? 

यह दाांतों के ऊपर जमी मैल को हटाता ह।ै प्लाक (दाांतों की मैल) एक बैक्टीररयल फफल्म ह ैजो दााँत 

की सतह पर जम जाती ह।ै 

 

 

 

 

दााँत पर जमी मैल को अच्छी तरह से न हटाए जाने के क्या पररणाम होते हैं? 

दाांतों की सतह पर जमा मैल से दाांतों की सड़न और मसूड़ों की बीमारी होती ह।ै 2011 के हाांग काांग 

मौहिक स्वास््य सवेक्षण के अनुसार, 12 वर्ष के लगभग 20% फकशोर दाांतों की सड़न से प्रभाहवत 

पाए गए। 90% से अहिक वयस्क व्यहि हभन्न प्रकार के मसूड़ ेके रोग स ेपीहड़त हैं। इस तरह स ेयह 

स्पष्ट ह ैफक दांत रोग, जो दाांतों की मैल के ज़मा होने के कारण होते हैं, बहुत आम हैं। दांत रोगों को 

रोकने के हलए, दाांतों की मैल को अच्छी तरह से हटाने की आवश्यकता ह।ै  

 

तो, क्या हसफष  टूथब्रश करने से दाांतों पर जमी मैल हट जाएगी?  

जरूरी नहीं ह।ै कृपया ध्यान दें फक दााँत की मैल कुछ ऐसी जगहों में जमा हो जाती ह ैहजन्हें साफ़ 

करना करिन होता ह,ै जैसे फक:  

I. मसूड़ों का िाांचा 

II. दाांतों की सांलग्न सतहें 

III. लगाए गए डेंटल हब्रज के नीचे की सतहें 

IV. लगाए गए दांत सांशोिन सांबांिी उपकरण 

V. डेंचर और हटाने योग्य दांत सांशोिन सांबांिी उपकरण 
 

साफ़ करने में करिन ऐसी जगहों में से मैल को कैसे हनकाल सकते हैं? 

मैल जमा होने वाला क्षेत्र-I: मसूड़ों का िाांचा 

 

 

 

 

 

टूथब्रश करने के दौरान इस क्षेत्र को अक्सर नजरअांदाज फकया जाता ह।ै इसहलए इस जगह दांत मैल 

के जमा होने का ितरा होता ह।ै टूथब्रश करन ेकी एक प्रस्ताहवत तकनीक नीचे दी गई ह ैहजसका 

लक्ष्य इस क्षेत्र के साथ-साथ हर दााँत की सतह को व्यवहस्थत रूप स ेसाफ करना ह।ै 

 

 

दाांतों की सतह पर जमी मैल। 

 
मैल जमा होने वाला क्षेत्र: मसूड़ों के िाांच ेमें  

kimmy
文字方塊



1.  सबसे पहल,े नीचे के दााँतों की बाहरी सतहों को ब्रश से साफ़ करें। 

टूथब्रश के हसरे को मसूड़ों के िाांचे की ओर एक कोण पर झुकाकर ब्रश 

के बालों के छोरों के साथ रिा जाना चाहहए। टूथब्रश को िीरे-िीरे 

रगड़ते हुए चलायें और एक समय में दो से तीन दाांतों पर यह कायष 

करें। 
 

 

2.   फफर बाहरी सतहों को ब्रश करने की तरह ही दाांतों की आांतररक सतहों 

को भी ब्रश करें। 

 

 

3.   जब हम सामने के दााँतों की अांदरूनी सतहों को ब्रश करत ेहैं, तब हमें 

टूथब्रश सीिा पकड़कर मसूड़ों के िाांचे से दाांतों के शीर्ष तक िीरे-िीरे 

ब्रश करना चाहहए। 

 

 

4.   फफर टूथब्रश को पीछे और आगे की तरफ चलाकर दाांतों की चबान े

वाली सतहों को ब्रश करें। 

 

 

अांत में, बाहरी सतहों, अांदरूनी सतहों और ऊपरी दााँतों की चबाने वाले सतहों को उसी तरह ब्रश 

करें जसैे फक नीचे वाले दाांतों को ब्रश फकया ह।ै 

 

टूथब्रश करने की तकनीक को लागू करन ेमें उपयुि उपकरणों का उपयोग करना आवश्यक ह:ै 

टूथब्रश --- टूथब्रश प्रत्येक दााँत की सतह तक पहुांचने के हलए मुांह में मुि रूप से घूमने में अवश्य 

सक्षम होना चाहहए। ब्रश के बाल नरम होन ेचाहहए ताफक मसूड़ों को आसानी से 

चोट न पहुांचे। यफद आप फकसी इलेहक्िक टूथब्रश प्रयोग करत ेहैं, तो आपको यह 

दिेने के हलए दांत हचफकत्सक से परामशष करना चाहहए फक क्या आपको इसके 

हलए टूथब्रश करने की अपनी तकनीक को सांशोहित करन ेकी आवश्यकता ह।ै 

टूथपेस्ट --- फ्लोराइड टूथपेस्ट का उपयोग फकया जाना चाहहए क्योंफक फ्लोराइड दाांतो की सड़न की 

रोकथाम के हलए प्रभावी ह।ै 

मैल जमा होने वाला क्षेत्र-II: दाांतों की सांलग्न सतहें 

 

 

 

 

 

दाांतों की सांलग्न सतहों में जमा मैल  



दाांतों की सांलग्न सतहों से मैल को हनकालने के हलए दांत िागे का दहैनक उपयोग आवश्यक ह।ै दांत 

िागे का उपयोग करने की एक तकनीक इस प्रकार ह:ै 

 

1. 20-25 सेंटीमीटर दांत िागा लें और इसका एक लूप 

बनाएां। 

 

2. 2 सेंटीमीटर लांबे दांत िागे को हनयांहत्रत करन ेके हलए अांगूिे 

और तजषनी उांगली का उपयोग करें। चीरने जसैी गहत का 

प्रयोग करते हुए िीरे स ेइसे दााँतों के बीच में सरकाएां। 

 

3. एक दााँत के चारों ओर एक "C" की आकृहत बनाकर लपेटें 

और िीरे 

से मसूड़ों के िाांचे के सबसे गहरे हहस्से तक नीच ेिींचें, और 

उसके बाद दााँत के ऊपर और नीचे सरकाएां। फफर सांलग्न 

दााँत की चारों ओर लपेटें और बार-बार ऊपर और नीच े

करें। उसी तरह अन्य सभी सांलग्न दााँत सतहों को साफ करें। 

 

 

 

 
 

यफद दााँत के बीच ररि स्थान बड़ ेहैं जैसे फक ऐसे दााँत हजनमें मसूड़ों के रोग के कारण मसूड़ ेपीछे हट 

गए हों,, तो आप दाांतों के बीच के स्थान को साफ़ करन ेके हलए इांटरडेंटल ब्रश का उपयोग कर सकत े

हैं। दााँत की जड़ों के बीच के फासले में इांटरडेंटल ब्रश डालें, सांलग्न दााँत की सतहों को साफ करने के 

हलए ब्रश को आगे और पीछे चलाएां। 

 

 

 

दांत मैल जमा होने वाला क्षेत्र-III: लगाए गए डेंटल हब्रज के नीचे की सतहें 

 

 

 

 

 

डेंटल हब्रज लगाने वालों के हलए यह आवश्यक ह ैफक हब्रजों को सुपरफ्लॉस का उपयोग करके रोज 

साफ़ करें क्योंफक स्पांजी भाग हब्रजों के नीचे की सतह से मलै को हटा सकता ह।ै  

 

ब्रश को हजतना सांभव हो उतना मसूड़ों के िाांचे के 

समीप रिते हुए दाांतों के बीच के फासले में इांटरडेंटल 

ब्रश को डालें, और ब्रश को आगे-पीछे चलाते हुए सांलग्न 

दांत सतहों को साफ करें। 

 लगाए गए डेंटल हब्रज के नीचे की सतहों के नीचे जमी मैल।  

 



 

 

 

                          सुपरफ्लॉस 

1. िागे के कड़क हसरे को दााँत और हब्रज के बीच के फासले में से गुजारें। 

 

 

2. मसूड़ ेऔर हब्रज के नीचे की सतह के हवरुद्ध  स्पांजी फ्लॉस को पकड़ें, और 

उन्हें िीरे-िीरे आगे-पीछे और ऊपर-नीचे करते हुए साफ़ करें। 

 
 

दांत मैल जमा होने वाला क्षेत्र-IV: लगाए गए दांत सांशोिन सांबांिी उपकरण 

दांत सांशोिन सांबांिी उपकरणों को लगाने वाले लोगों के हलए फ्लॉस करना मुहश्कल लगता ह।ै इस 

तरह के मामले में, सांलग्न दााँत सतहों से मैल को हटाने के हलए  फ्लॉस िागे या सुपर फ़्लॉस का 

इस्तेमाल फकया जा सकता ह।ै 
 

फ्लॉस िाग ेऔर फ्लॉस का उपयोग 

1. दांत सांशोिन तार और दाांतों के बीच के स्थान के बीच में फ्लॉस 

िागा का उपयोग करें। 

 

2. हपछले अनुभाग में दी गई फ़्लॉससांग तकनीक के चरण 2 और 3 का 

पालन करें और तदनसुार सांलग्न दांत सतहों को साफ करें। 

सांलग्न सतह को साफ करने के हलए सुपरफ्लॉस का उपयोग करना 

1. दांत सांशोिन तार और दाांतों के बीच के स्थान के 

बीच में से िागे का कड़क छोर गुजारें। िाग ेका कड़क छोर 

2. हपछले अनुभाग में दी गई फ़्लॉससांग तकनीक के 

चरण 2 और 3 का पालन करें और तदनसुार सांलग्न 

दांत सतहों को साफ करें। 

हनयहमत फ्लॉस करना 

मैल जमा होने वाला क्षेत्र-V: डेंचर और हटाने योग्य दांत सांशोिन सांबांिी उपकरण 

डेंचर और हटाने योग्य दांत सांशोिन सांबांिी उपकरणों की सतहों पर भी मैल जमा हो जाती ह।ै इन 

उपकरणों को लगान ेवाले व्यहियों को इन्हें साफ करन ेके हलए हनम्नहलहित चरणों का पालन करना 

चाहहए: 



1. मुांह स ेउपकरण हनकालें। और फफर, टूथब्रश और हडटजेंट 

से उपकरण को पूरी तरह से ब्रश से साफ़ करें। 

 

2. उपकरण को साफ करने के बाद, इसे रात भर एक कप 

पानी  में डुबाकर रिें। 

 

3. जब भी उपकरण उपयोग में नहीं हो, तो इसे साफ कर दें 

और इसे पानी में डुबाकर रिें। 

 

"अब मुझे िीक से पता ह ैफक दांत मैल को िीक कहााँ से और कैसे हनकालना ह ैमैं ज़बरदस्त काम 

करूाँ गा।" 

रुफकए! चूांफक आप यह जाांचन ेके हलए अपने मुांह को नहीं दिे सकते हैं फक क्या आपकी दांत मैल हटान े

की तकनीक प्रभावी ह,ै इसके हलए आपको एक हवशेर्ज्ञ की ज़रूरत ह ैताफक वह आपको इसकी पुहष्ट 

कर सके और सलाह द ेसके। वह आपका दांत हचफकत्सक ह।ै हर साल अपने दांत हचफकत्सक के पास 

मौहिक जाांच के हलए जाएां, वह: 

1. उन जगहों को फदिायेगा जहाां आप सफाई नहीं कर पात ेहैं और आपको उनकी सफाई करन ेके 

प्रभावी तरीकों के बारे में सलाह दगेा। यफद आपकी मैल हटाने की तकनीक पयाषप्त है, तो वह 

आपको अपने तरीके जारी रिने का आश्वासन दगेा । 

2. आपकी मौहिक स्वच्छता तकनीकों में सुिार करने और आपके हलए उपयुि सफाई उपकरण 

चुनन ेमें मदद करेगा ताफक आपके दाांतों और दााँत को सहारा दने े वाले ऊतकों को मैल के 

नुकसान से बचाया जा सके। 

3. दांत मैल के जमा होने को कम करने के हलए दांत कैलकुलस और दाांतों की भराई की िुरदरुी 

सतहों जैसे इसके कारकों को पहचानें और उन्हें िीक करें। 

आहिरकार, दााँत साफ करने का मतलब बस टूथब्रश करना नहीं ह!ै कृपया याद रिें: 

1. सुबह उिने के बाद और रात को सोन ेसे पहल ेअपने दााँतों को फ्लोराइड-युि टूथपेस्ट से ब्रश 

करें। 

2. प्रहतफदन दांत िागे का प्रयोग करके सांलग्न दांत सतहों को फ्लॉस करें। 

3. मौहिक जाांच के हलए हर साल अपने दांत हचफकत्सक के पास जाएां। 

 

(यफद आप हटाने योग्य डेंचर या दांत सांशोिन सांबांिी उपकरणों को लगा रह ेहैं,  

तो कृपया उन्हें हर फदन हडटजेंट से साफ करें।) 




