
 

मुख सम्बन्धी स्वास््य स्याहार  

                 हाम्रा अग्रजहरूल ेजान्नपुर्छ   L039-06 
 

सध ैमसु्कुराउनाल ेतपाईंको दााँत दखेाउाँर्  

प्रफुल्ल, सक्रिय र राम्रो मनोदशा  

मलाई राम्रो खानाको मजा ललन मद्दत गनुछहोस ् 

तन्दरुूस्त र स्वस्थ भएमा कुन ैलिन्ताहरू हाँदनैन ् 

 

स्वस्थ अग्रजलाई मुख सम्बन्धी स्वास््य स्याहार गन ेतररकाहरू थाहा हन्र्:  

1. दााँतको स्याहार  

 

प्रत्येक क्रदन लबहान र राती सुत्नुभन्दा अगालि 

फ्लोराइि टुथपेस्टले दााँत ब्रश गनुछहोस ्

 

नरम-लब्रसल्ि टुथब्रसलाई गगाँजाको मार्जछनमा 

राख्नुहोस् र बालहरी सतहमा स्िलबङ मोशनमा 

हलुकासाँग ब्रश गनुछहोस्  

 

 

नरम-लब्रसल्ि टुथब्रसलाई गगाँजाको मार्जछनमा 

राख्नुहोस् र लभत्री सतहमा स्िलबङ मोशनमा 

हलुकासाँग ब्रश गनुछहोस ्

 

पर्ालि र अगालि साद ैटुथब्रसले दााँतका िपाउने 

सतहहरूमा ब्रश गनुछहोस ्
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2. िने्िरको स्याहार  

 

 

 

 

 

टुथब्रसमा केही लिटजेन्ट लगाउनुहोस्। त्यसपलर् िने्िरको सब ैसतह 

सफा गनुछहोस् र पानीले पखाल्नुहोस्। 

 

प्रत्येक सााँझ, िने्िरलाई सफा गरेपलर्, त्यसलाई रातभरर एक 

लगलास पानीमा िुबाउनुहोस ्

 

3. लनयलमत रूपमा दााँतको जााँि  

 

 मुखका रोगहरूको रोकथामका लालग, दााँत, गगाँजा र िने्िरको जााँि 

गनछ प्रत्येक वर्छ दन्त लिक्रकत्सकलाई भेट्नुहोस ् 

 




