
द ाँत सफ  गर्न,े मैल ेअर्नौठ  शब्दहरूल ेर म्रो गर्नन सक्छु!  L056-06 

सगं्रहहत दन्त प्लकेल ेगगाँज को जलर्न हर्नम्त्य उाँछ, यसक  ल हग मैल ेके गर्नन सक्छु? 

दन्त प्लेक भर्नेको द ाँतक  सतहहरूम  रहर्न े ब्य क्टेररय को प तलो 

फफल्म हो। यसल ई पूर्न रूपम  हट इएर्न भर्न,े यसल ेगगाँज  पोल्र्ने र 

गगाँज ब ट रगत आउर्ने जस्त  समस्य  पहर्न हर्नम्त्य उर्नेछ।  

तप ईंल ई मद्दत गर्ननसके्न अर्नौठ  उप यहरू यह ाँ छर्न!् 

तप ईंको द ाँतल ई स्य ह र गर्न े3 वट  महत्त्वपूर्न खोजहरू 

1. फ्लोर इड टुथपसे्ट

द ाँतको खर बील ई रोकथ म गर्नन टुथपेस्टको मटरको द र्न  आक रको ब्लोब टुथपेस्ट प्रभ वक री हुन्छ। 

2. टुथब्रश

यसको ट उको हङकङ 50 सने्टको हसक्क को ड यहमटर जहिकै स र्नो हुन्छ। दन्त प्लेकल ई पूर्न 

रूपम  सफ  गर्नन यो तप ईं मुखम  स्वतन्र रूपम  घुम्तछ। 

द त ब्रश गर्ने तररक  

1. पहहले, तल्लो द ाँतक  ब हहरी सतहहरूम  ब्रश गर्नुनहोस्।



 

2. ्यसपहछ, तल्लो द ाँतक  हभरी सतहहरूम  ब्रश गर्नुनहोस्। 

 

 

3. ह मील े अग हडको द ाँतको हभरी सतहहरूम  ब्रश गद न, 

ह मील े हलुक  मोशर्नम  ब्रश गद ै टुथब्रशल ई गगाँज को 

म र्जनर्नब ट द ाँतक  क्र उर्नहरूतफन  हसध  होल्ड गर्नुनपछन। 

 

4. ्यसपहछ पछ हड र अग हड स द ैटुथब्रशले द ाँतक  चप उर्ने 

सतहहरूम  ब्रश गर्नुनहोस्। 

 

5. अन्तम , ब हहरी सतह, हभरी सतह र म हथल्लो द ाँतक  

चप उर्ने सतहहरूम  तल्लोको जस्त ैगरी ब्रश गर्नुनहोस्। 

ररम इन्डर: टुथब्रशल ई गगाँज को म र्जनर्नहतर कोर् बर्न ई ठ डो प रेर र ख्नुहोस्। एकपटकम  2 दहेख 

3 वट  द ाँतको समूहल ई 10 पटकसम्तम हबस्त रै ब्रश गर्नुनहोस्। 

3. दन्त फ्लोस 

20 दहेख 25 सेहन्टहमटर ल मो दन्त फ्लोसको हस्लम बडी लुकेक  दन्त प्लेकल ई हट उर्न हरेक 

आसन्न द ाँतक  सतहहरूम  सहजलैसाँग प स हुर्न सक्छ। 

फ्लोस गर्ने तररक   

1. 20-25 सेहन्टहमटर ल मो दन्त फ्लोस हलर्नुहोस ्र ्यसल ई लुपम  ब ाँध्नुहोस्। 

 



2. 2 सेहन्टहमटर ल मो दन्त फ्लोसल ई  हर्नयन्रर् गर्नन बुढी औंल  र चोर औंल को प्रयोग गर्नुनहोस्। 

यसल ई हरे्न ेमोसर्नम  दईुवट  द ाँतको बीचको गगाँज तफन  हबस्त रै स्ल इड गर्नुनहोस्।  

 

 

3. फ्लोसल ई एउट  द ाँतको आसन्न द ाँतको सतहम  “C” आक र हुर्नेगरी कहसलो गरी बेर्नुनहोस्। 

हगहन्गभल सल्कसको गहहरो भ गम  हलुक साँग तल त नु्नहोस् र यसल ई द ाँतको हवरूद्ध तल र म हथ 

स्ल इड गर्नुनहोस्। ्यसपहछ अको द ाँतको सतहक  हवरूद्ध फ्लोसल ई कहसलो गरी बेर्नुनहोस ्र 

स्ल इहडङ मोसर्नल ई दोहोर्य उर्नुहोस्। दन्त फ्लोसको भ गल ई प्रयोग गर्नुनहोस ्सब ैद ाँतक  

आसर्नर््न द ाँतक  सतहहरू सफ  र्नहुाँद सम्तम म हथको प्रफक्रय ल ई दोहोर्य उर्नुहोस्। 

   

हबह र्नम  र र ती सतु्नअुहघ हरेक फदर्न द ाँत ब्रश गर्नुन र म्रो ब र्नी हो। यो भर्नकेो दहैर्नक र्नहु उर्न ुर 

मुख धरु्न ुजस्त ैआवश्यक हो। 

हमहित द ाँत हर्नहक्लर्न ेअवहधम  द ाँत सफ  गर्न ेअर्नौठ  स्म टन उप यहरू 

मेर  गगाँज हरूम  हमहित द ाँत हर्नहक्लर्ने अवहधम  पोल्छ, यसक  ल हग मैले के गर्नुनपछन? 

दन्त प्लेकले फरिएक  द तल ई सहजलैसाँग र्नहजक बर्न उाँछ। ्यसक रर् 

तप ईंल ेदन्त प्लेकल ई पूर्न रूपम  हट उर्न टुथब्रशल ई झर्ने द ाँत र स्थ यी 

द ाँतको बीचम  र ख्नुपछन। 

 

लगभग 6 वर्नको उमेरम , झरेर ज र्न े द ाँतको पछ हड पहहलो स्थ यी 

चप उर्ने द ाँत हर्नक्लर्न सुरु हुर्नछे। यो द ाँतल ई “छ वर्नको बुहद्ध बंग रो” पहर्न 

भहर्नन्छ। ्यसक रर्, तप ईंले आफ्र्नो द ाँत ब्रश गद न, “छ वर्नको बुहद्ध 

बंग रो” ल ई पूर्न रूपम  सफ  गर्नन अझ पछ हडसम्तम सफ  गर्नन सम्तझर्नहुोस!्  

स्थायी अघिल्लो चपाउने दााँत 

झरेर जाने दााँत 

1st स्थायी चपाउने 
दााँत 



तप ईंको झरेर ज र्न ेद ाँत 6 दहेख 12 वर्नको उमेरम  हहल्लर्ने हुर्नेछ। 

हहल्लएक  द ाँतब ट हुर्न े असहजत ल ई हट उर्नक  ल हग, केही 

ब लब हलक हरूल ेद ाँतको अकोहतरब ट चप उर्न सक्छर्न ्र हहल्लएक  

द ाँतल ई ब्रश र्नगर्नन सक्छर्न्। यद्यहप, ह मील े कहहल्यै पहर्न दन्त 

प्लेकल ई हल्लेको द ाँतम  जम्तम  भएर गगाँज  जलर्न हर्नम्त्य उर्न 

फदर्नुहुन्न। ्यसक रर्, हमहित द ाँत हर्नहक्लर्न े अवहधम , ह मील े

गगाँज को म र्जनर्न र द ाँतको सतहल ई स मन्य जस्तै पूर्न रूपम  सफ  र ख्नुपछन जसक रर् गगाँज को 

जलर्न हुाँदरै्न। 

 

स्वस्थकर र म य लु ह ाँसोको ल हग, हरेक फदर्न हबह र्नम  र र ती सुत्नुअहघ द ाँतक  सतहहरू (ब हहरी, 

हभरी र चप उर्ने सतह) क  गगाँज को म र्जनर्न सहहत दन्त प्लेकल ई पूर्न रूपम  हट उर्न सुहर्नहित 

गर्नुनहोस्। 

आसन्न द ाँतक  सतहहरूल ई र्नभुल्र्नुहोस्। ह मील ेअहभभ वकहरूल ई आसन्न द ाँतक  सतहहरूल ई 

फ्लोस गर्ननम  मद्दत गर्नन अर्नुरोध गर्नुनपछन। 

यसक  स थ,ै ह मीले व र्र्नक रूपम  दन्त परीक्षर् गर उर्नपुछन। 

म अब बच्च  होइर्न। मसाँग हल्लकेो द ाँत ब्रश गद न हुर्न ेअसहजत ल ई स मर्न  गर्नन पय नप्त स हस छ। 

हल्लकेो द ाँतम  हबस्त रै ब्रश गर्न नल ेमरेो मखुको स्व स््य र सफ इल ई सहुर्नहित गर्नन सक्छ। 

हल्लेको झरेर जाने दााँत 

स्थायी दााँत घनक्लने 


