
 

म ुँह के स्वास््य की दखे-रेख 

       हमारे ब ज़रु्गों को ज़रूर पता होना चाहहए L039-06 

 
हमशेा अपन ेदाुँत ददखाकर म स्क राए ं  

हुँसम ख, सदिय और अच्छा हमज़ाज  

म झ ेअपन ेबद़िया खान ेका आनदं लने ेमें मदद करत ेहैं 

तदं रुस्त और स्वस्थ कोई चचतंा नही  

 

एक स्वस्थ ब ज़रु्गग म ुँह के स्वास््य की दखे-रेख करन ेके तरीकों के बारे में जानता ह ै   

 

1. दाुँतों की दखे-रेख  

 

प्रहतददन स बह और रात को सोने जान ेस े पहले 

फ्लोराइडय क्त टूथपेस्ट स ेदाुँतों को ब्रशकरें 

 

मसूड़ों के दकनारों पर म लायम-बालों वाल ेटूथब्रश 

को रखकर बाहरी सतह पर थोड़ी-थोड़ी दरूी पर 

रर्गड़ते हुए हल्के-हल्के ब्रश करें   

 

 

मसूड़ों के दकनारों पर म लायम-बालों वाल ेटूथब्रश 

को रखकर अंदर की सतह पर थोड़ी-थोड़ी दरूी पर 

रर्गड़ते हुए हल्के-हल्के ब्रश करें 

 

टूथब्रश को आरे्ग-पीछे करत ेहुए दाुँतों की चबाने 

वाली सतहों को ब्रश करें 
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2. डेंचर की दखे-रेख  

 

 

टूथब्रश पर थोड़ा हडटजेंट लर्गाए।ं दिर डेंचर की हर एक सतह को 

साि करें और पानी से धोए।ं 

 

हर रात, डेंचर को साि करने के बाद, उस ेरातभर के हलए पानी के 

हर्गलास में डाल दें 

 

3. दाुँतों की हनयहमत जाुँच  

 

 

म ुँह स ेसंबंहधत रोर्गों स ेबचने के हलए, दाुँतों, मसूड़ों और डेंचर की  

जाुँच करवान ेके हलए डेंटटस्ट के पास प्रहतवर्ग जाए ं

 




