
द ाँतों के फ्लॉस िंग के मलू सियम 

 

द ाँतों को फ्लॉस िंग करि  आवश्यक क्यों ह?ै 

द ाँतों पर जमी मल क वजह   म ड़ों क  रोग होग  और द ाँतों म  ड़ि होगी । मगर द ाँतों को ब्रश करि   स र् ब हरी  तहों, 

अदरूिी  तहों  और द िंतों की चब ि व ल  तहों   ही द तों क  मल सिकलग  । अगल बगल क द ाँतों की  तहों पर जमी मल हट , 

इ ीसलए द ाँतों को फ्लॉस ग करि  आवश्यक ह । 
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अगल बगल के द ाँतों पर जमी हुई मलै

द ाँतों के फ्लॉस िंग के सलए तयै री: सवसि 1 - फ़्लॉ  क  र्िं द  

1. डटल फ़्लॉ  क  एक 20cm-25cm लम्ब  टकड़   इस्तम ल कर । ें ु े ें



 

 

 

 

 

 

 

2. फ़्लॉ  क दोिों छोर को एक   थ रख । े ें

3. एक ही स्थ ि पर एक क ऊपर एक 3 तीि ब र ग ाँठ लग ए । े ाँ

4. फ़्लॉ  को त ि कर तीिों ग ाँठों को क  ल , ऐ  , करि   इस्तम ल करत  मय फ़्लॉ  की ग ठ ढीलीं िहीं होंगी । ें े े े े

 

ाँ ें

5. फ़्लॉ  करत  मय दोिों ह थों की उगसलय ाँ फ़्लॉ  क  र्द को त ि । े ाँ े िं े े

6. अपि अगठ और तजिी उगली म फ़्लॉ  क 2cm  क सहस्  को सियत्रण म रख े िं ू े फ ाँ ें े े े िं ें ें



 

 

 

 

 

 

 

द ाँतों के फ्लॉस िंग के सलए तयै री:   सवसि 2 - उाँगसलयों में लपेटि  

1. डटल फ़्लॉ  क  एक 30cm - 45cm लम्ब  टकड़  इस्तम ल कर । ें ु े ें

2. अपिी मध्यम  उगसलयों म फ़्लॉ  क दोिों छोर को लपट , 6cm  फ्लॉ  क  सहस्   मध्यम  उगसलयों क बीच म छोड़ द । ाँ ें े े ें िं े ें ें

3. अपि अगठ और तजिी उगली म फ़्लॉ  को पकड़ ,  फ्लॉ  क  2cm  सहस्   उगसलयों क बीच म छोड़ द । े िं ू े फ ाँ ें ें िं े ें ें

फ़्लॉस िंग के तरीके / तकिीक 

1. अपि अगठ और तजिी उगली म फ़्लॉ  क 2cm  क सहस्  को सियत्रण म रख ।आग पीछ करत हए फ्लॉ  को इटरडटल स्प  

म घ  ए । 
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2. फ़्लॉ  को एक अग़ल बग़ल क द ाँतों क  तह पर लपट सज   "C" ज   आक र बि ज ए और उ  खींचकर   िीर   िीच ल 

ज ए जब तक वह म ड़ों क अत तक िहीं पहचत  , सर्र द ाँतों क बीच म ऊपर िीच खींच । 
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3. सर्र बग़ल क द ाँतों क  तह पर लपट और पहल ज  फ्लॉ  को ऊपर िीच खींच । इ ी तरीक     र अगल बगल क द ाँतों की 

 तहों को   र् कर । 
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फ्लॉस िंग क  क्रम 

द ाँतों को फ्लॉस ग सियम ि  र कर । िं ु ें

 

 ब  पहल ऊपरी जबड़ क  ब  पीछ क द ाँत   शरू करक   र अगल बगल क द ाँतों की  तहों को एक एक फ्लॉ  कर । 

सर्र सिचल जबड़ क   र अगल बगल क द ाँतों की  तहों को भी क उ ी तरीक     फ़ कर । इ   यह  सिसित होत  ह सक  भी द ाँतों 

की  तहों पर   द तों क  मल हट  ह । 

 

े े े े े े े े ु े े े ें

े े े े े े े े ें े ु ै

े ाँ ै ै

अब   म हर सदि , फ्लॉ  इस्तम ल करक   र अगल बगल की द ाँतों की  तहों को   फ़ करूग  । े ैं े े े ाँ
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