
 

आफ्नो दााँत टुथब्रसले मात्र सफा गने? L037-11 

हामीले हाम्रो दााँत किन सफा गनुुपरु्? 

दन्त प्लेिलाई ह़टाउन।  प्लिे भनेिो दााँतिा सतहहरूमा रहिेो ब्याक्टेररयल कफल्म हो। 

 

 

 

 

 

दन्त प्लेिलाई पूरु् रूपमा नहटाएमा िे-िस्ता पररर्ामहरू नननततन्र्न्? 

दन्त प्लेि संचय हुनेर् जसले गदाु दााँतिो खराबी  हुन ेसमस्या र गगाँजासतबन्धी रोगिो नििास 

हुनेर्। हङिङिो मुखिो स्िास््य सिेक्षर् 2011 िो अनुसार, 12 िर्ु उमेरिा लगभग 20% 

किशोर-किशोरीहरूले दााँतिो खराबी सतबन्धी समस्यािो सामना गरेिा र्न्। 90% भन्दा धेरै 

ियस्िहरू निनभन्न स्तरिा गगाँजासतबन्धी रोगबाट पीनित र्न्। तसथु, दन्त प्लेििो संचयनबाट 

नननततएिा दन्त रोगहरू एिदमै सामान्य हुन्र्न् भनी स्पष्ट भएिो र्। दन्त रोगहरू रोिथाम गनुिो 

लानग, दन्त प्लेि पूरु् रूपमा हटाउन आिश्यि हुन्र्।  

त्यसैले, दन्त प्लेि हटाउनिो लानग टुथब्रसले सफा गने प्रकिया पयाुप्त हुन्र्?  

आिश्यि रूपमा हुाँदनै। िृपया ध्यानमा राख्नुहोस् कि दन्त प्लेि प्रायजसो ननम्न जस्तै िेही सफा गनु 

िरिन हुने क्षेत्रहरूमा संचय हुन्र्:  

I. गगाँजा सतबन्धी सल्िस 

II. जोनिएिो दााँतिा सतहहरू 

III. नननित दन्त नब्रज अन्तगुतिा सतहहरू 

IV. नननित अथोिोनन्टि उपिरर्हरू 

V. िृनत्रम दााँतहरू र हटाउन नमल्ने अथोिोनन्टि उपिरर्हरू 

 

सफा गनु गाह्रो हुने क्षेत्रहरूमा भएिो दन्त प्लेिलाई िसरी हटाउने? 

प्लेि संचयन क्षेत्र I: गगाँजा सतबन्धी सल्िस 

 

 

 

यो क्षेत्रलाई ब्रस गदाु प्राय: बेिास्ता गररन्र्। त्यसिारर् यो क्षेत्र प्लेि संचयन हुन उन्मुख हुन्र्। 

ननम्ननलनखत िुरा यो क्षेत्रिो साथसाथै दााँतिो प्रत्येि सतहलाई व्यिनस्थत रूपमा सफा गने लक्ष्य 

भएिो प्रस्तानित टुथब्रनसङ प्रनिनध हो। 

 
दााँतिा सतहहरूमा भएिो दन्त प्लेि 

 

 

गगाँजा सतबन्धी सल्िसमा प्लिे संचयन क्षेत्र  

kimmy
文字方塊



 

1.  सिुप्रथम, तल्लो दााँतिा बानहरी सतहहरूमा ब्रस गनुुहोस्। टुथब्रसिो 

टाउिोलाई नगनन्गभाइिो मार्जुनतफु िोर्मा झुिाइएिो नब्रसल्ििो 

रटपहरूसाँग रानखएिो हुनपुरु्।  एि पटिमा दईु िा तीनिटा 

दााँतलाई सफा गद ैस्िनबङ मोशनमा टुथब्रसले हुलुिासाँग ब्रस गनुुहोस्। 

 

 

2.   त्ययसपनर् बानहरी सतहहरूमा जस्तै दााँतिो नभत्री सतहहरूमा पनन 

ब्रस गनुुहोस्। 

 

 

3.   हामीले अगानििो दााँतिो नभत्री सतहहरूमा ब्रस गदाु, हामीले हलिुा 

मोशनमा ब्रस गद ै टुथब्रसलाई गगाँजािो मार्जुनबाट दााँतिा 

िाउनहरूतफु नसधा होल्ि गनुुपरु्।  

      
 

 

4.   त्यसपनर् पर्ानि र अगानि साद ैटुथब्रसले दााँतिा चपाउने सतहहरूमा 

ब्रस गनुुहोस्। 

 

अन्तमा, बानहरी सतह, नभत्री सतह र मानथल्लो दााँतिा चपाउने सतहहरूमा तल्लोमा जस्तै समान 

तररिाल ेब्रस गनुुहोस्। 

 

टुथब्रनसङ प्रनिनध लागू गदाु उपयुक्त उपिरर्हरूिो प्रयोग गनु आिश्यि हुन्र्: 

टुथब्रस --- टुथब्रस प्रत्येि दााँतिो सतहमा पुग्निो लानग मुखमा स्ितन्त्र रूपमा सफाइ गनु सक्षम 

हुनुपरु्। नब्रसलहरू नरम हुनपुरु् जसिारर् गगाँजाहरूमा सनजलै चोट लाग्नेरै्न। तपाईंल े

निद्युतीय टुथब्रस र्नोट गनुुहुन्र् भने, तपाईंलाई यसिो लानग आफ्नो टुथब्रनसङ 

प्रनिनधलाई पररमाजुन गनु आिश्यि हुन्र् िा हुाँदनै भनी हने ु तपाईंले आफ्नो दन्त 

नचकित्सिबाट परामशु नलनपुरु्। 

टुथपेस्ट --- फ्लोराइि दााँतिो खराबी रोिथाम गनु प्रभाििारी हुने भएिोले फ्लोराइि टुथपेस्टिो 

प्रयोग गनुुपरु्। 

 

प्लेि संचयन क्षेत्र II: जोनिएिो दााँतिा सतहहरू 

 

 

 

 

जोनिएिो दााँतिा सतहहरूबाट प्लेि संचयन 



 

जोनिएिो दााँतिा सतहहरूबाट प्लेि हटाउन दनैनि रूपमा फ्लसिो प्रयोग गनु आिश्यि हुन्र्। 

ननम्ननलनखत प्रनिनध फ्लनसङ (दााँत सफा गने धागो) प्रनिनधहरू मध्ये एि हो: 

1. 20-25Cm िो फ्लस नलनुहोस् र 

त्यसलाई लुपमा बााँध्नुहोस्। 

 

2. फ्लसिो 2cm लतबाइ ननयन्त्रर् गनु बुढी औंला र चोर 

औंलािो प्रयोग गनुुहोस्। यसलाई नचने चाल प्रयोग गरी 

दााँतहरूिो बीचमा हलुिासाँग स्लाइि गनुुहोस्। 

 

3. एि दााँतिो िररपरर "C” आिारमा र् याप गनुहुोस ् र 

नगनन्गभाइ सल्िसिो गनहरो भागमा हलुिासाँग तल 

तानु्नहोस् र यसलाई दााँतिो निरूद्ध तल र मानथ स्लाइि 

गनुुहोस्। त्यसपनर् जोनिएिो दााँतिो िररपरर र् याप 

गनुुहोस ्र तल तथा मानथ गने चालहरू दोहोर् याउनहुोस्। 

समान तररिामा अन्य सबै जोनिएिो दााँतिा सतहहरू 

सफा गनुुहोस्। 

 

 

 

 
 

गगाँजासतबन्धी रोगिो िारर्ले दााँतहरूमा हुने गगाँजा अपगमन जस्ता दााँतहरूिो बीचिा खाली 

िाउाँहरू िूला र्न् भन,े तपाईंले इन्टरिने्टल खाली िाउाँहरू सफा गनु इन्टरिने्टल ब्रसिो प्रयोग गनु 

सकु्नहुन्र्। जोनिएिो दााँतिा सतहहरूलाई सफा गनु इन्टरिने्टल ब्रसलाई दााँतिो जरािो बीचिो 

खाली भागहरूमा घुसाउनुहोस् र अगानि र पर्ानि ब्रस गनुुहोस्। 

 

 

 

प्लेि संचयन क्षेत्र III : नननित दन्त नब्रज अन्तगुतिा सतहहरू 

 

 

 

दन्त नब्रज लगाउन े व्यनक्तलाई दनैनि रूपमा सुपरफ्लसिो प्रयोग गरेर नब्रजहरूलाई फ्लस गनु 

आिश्यि हुन्र् किनभने स्पोन्जी भागले नब्रजहरूिा सतहहरूिो तलबाट प्लेिलाई हटाउन सक्र्।  

 

नगनन्गभाइिो मार्जुनमा जनतसक्दो ननजिै राखेर 

इन्टरिने्टल ब्रसलाई दााँत बीचिो खाली भागमा 

घुसाउनुहोस,् जोनिएिो दााँतिा सतहहरूलाई सफा 

गनु ब्रसलाई अगानि र पर्ानि सानुुहोस्। 

wनननित दन्त नब्रजिा सतहहरू अन्तगुत प्लेि संचयनl  

 



 

 

 

 

                                सुपरफ्लस 

1. दााँत र नब्रज बीचिो खाली िाउाँबाट नस्टफ-इन्ि थ्रेिरलाई बााँध्नुहोस्। 

 

 

2. स्पोन्जी फ्लसलाईगगाँजा र नब्रज तलिो सतहिो निरूद्धमा होल्ि 

गनुुहोस,् नतनीहरूलाई िोमल पर्ानि र अगानि तथा तल र माथी 

मोशनहरूमा सफा गनुुहोस्।  

 

प्लेि संचयन क्षेत्र IV: नननित अथोिोनन्टि उपिरर्हरू 

माननसहरूलाई नननित अथोिोनन्टि उपिरर्हरू लगाएर फ्लस गनु िरिन हुन्र्। त्यो अिस्थामा, 

जोनिएिो दााँतिा सतहहरूबाट प्लेि हटाउन ेसुनिधामा फ्लसलाई मागुदशुन गनु फ्लस थ्रेिर िा 

सुपरफ्लसिो प्रयोग गनु सकिन्र्। 

 

फ्लस थ्रेिर र फ्लसिो प्रयोग गने 

1. अथोिोनन्टि तार र दााँत बीचिो खाली िाउाँबाट फ्लसलाई 

बाध्नुहोस्। 

 

 

2. अनघल्लो सेक्सनमा फ्लोनसङ प्रनिनधिो चरर् 2 र 3 पालन 

गनुुहोस् र त्यसै अनसुार जोनिएिो दााँतिा सतहहरूलाई सफा 

गनुुहोस्। 

 

जोनिएिो सतहलाई सफा गनु सुपरफ्लसिो प्रयोग गने 

1. अथोिोनन्टि तार र दााँत बीचिो खाली िाउाँबाट 

नस्टफ-इन्ि थ्रेिरलाई बााँध्नुहोस्। नस्टफ-इन्ि थ्रेिर 

2. अनघल्लो सेक्सनमा फ्लोनसङ प्रनिनधिो चरर् 2 र 3 

पालन गनुुहोस् र त्यसै अनसुार जोनिएिो दााँतिा 

सतहहरूलाई सफा गनुुहोस्। 

 

ननयनमत फ्लस 

प्लेि संचयन क्षेत्र V: िृनत्रम दााँतहरू र हटाउन नमल्ने अथोिोनन्टि उपिरर् 

दन्त प्लेि िृनत्रम दााँतहरू र हटाउन नमल्ने अथोिोनन्टि उपिरर्िो सतहहरूमा पनन हुन्र्। यी 

उपिरर्हरू लगाउने व्यनक्तहरूले नतनीहरूलाई सफा गन ुननम्न चरर्हरू पालना गनुुपरु्: 



 

1. मुखबाट उपिरर्लाई हटाउनुहोस्। र त्यसपनर्, 

उपिरर्लाई टुथब्रस र निटजेन्टले पूरु् रूपमा ब्रस 

गनुुहोस्। 

 

2. उपिरर्लाई सफा गररसिेपनर्, त्यसलाई रातभरी एि 

िप पानीमा िुबाउनुहोस्। 

 

3. उपिरर् प्रयोग नगदाु त्यसलाई सफा गनुुहोस् र पानीमा 

िुबाउनुहोस्। 

 

 

“अब मलाई िास्तिमै प्लेिलाई पूरु् रूपमा िहााँ र िसरी हटाउनुपरु् भने्न िुरा थाहा र्। मैले उत्िृष्ट 

िायु गनेरु्।” 

पर्खुनुहोस!् तपाईंिो प्लेि-हटाउने प्रनिनध प्रभाििारी र् िा रै्न भनी जााँच गनु तपाईंले आफ्नो 

मुखमा जााँच गनु नसके्न भएिाले, तपाईंलाई पुनष्ट गनु र सुझाि कदन निशेर्ज्ञिो आिश्यिता परु्। 

उहााँ तपाईंिो दन्त नचकित्सि हो। मुख जााँच गनुिो लानग प्रत्येि िर्ु आफ्नो दन्त नचकित्सिलाई 

भेट्नुहोस,् उहााँलेेः 

1. तपाईंले सफा गनु रु्टाएिा िाउाँहरू दखेाउनुहुनेर् र तपाईंलाई त्यसो गने प्रभाििारी 

तररिाहरूिो सुझाि कदनुहुनेर्। तपाईंिो प्लेि-हटाउने प्रनिनध पयाुप्त र् भने, उहााँले 

तपाईंलाई आफ्नो तररिाले जारी राख्न आश्वासनहरू कदनहुुनेर्। 

2. प्लेििो क्षनतबाट दााँत तथा दााँत सहायि तन्तहुरूिो सरुक्षा गनुिो लानग तपाईंलाई मुखिो 

सरसफाइ प्रनिनधहरूमा सुधार गनु र तपाईंलाई उपयुक्त सरसफाइ उपिरर्हरूिो पररचय 

कदन मद्दत गनुुहुनेर्। 

3. प्लेि संचयनलाई घटाउनिो लानग दन्त क्याल्िुलस र दााँत भनेिा रफ सतहहरू जस्ता प्लेि 

संचयनमा प्रभाि पाने तत्िहरूलाई पनहचान गरी सुधार गनुुहुनेर्। 

आनखरमा, दााँत सफा गनुु भनेिो सामान्य रूपमा टुथब्रसले दााँत सफा गनुु होइन! िृपया यी 

िुराहरूमा ध्यान कदनुहोस्: 

1. प्रत्येि कदन नबहान र रानत सतु्नुभन्दा अगानि फ्लोराइि टुथपेस्टले आफ्नो दााँत ब्रस गनुहुोस्। 

2. प्रत्येि कदन जोनिएिो दााँतिा सतहहरूलाई फ्लस गनुहुोस्। 

3. मुखिो जााँचिो लानग प्रत्येि िर्ु आफ्नो दन्त नचकित्सिलाई भेट्नुहोस्। 

 

(तपाईंले ननिाल्न नमल्ने िृनत्रम दााँत िा अथोिोनन्टि उपिरर्हरू लगाउनु भएिो र् भने,  

िृपया नतनीहरूलाई प्रत्येि कदन निटजेन्टले सफा गनुुहोस।्) 




