
दन्त फ्लोस िंगका आधारभूत स द्धान्तहरू 

दााँतको फ्लो  गर्न सकर् आवश्यक छ? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

दन्त प्लाकको संचयले दन्त रोग र दााँत क्षय पैदा गददछ. यद्यपप टुथब्रश गंले बाहिरी सतििरू, शित्री सतििरू र 

दााँतिरूको चबाउने सतििरूबाट मात्र दन्त प्लाक िटाउन सक्छ।. यसैले, दााँतको फ्लोसले नजिकको दााँत सतििरूमा 

िम्मा गररएको दन्त प्लाक िटाउन मद्दत गछद।

दन्त प्लाक नजिकैको दााँत सतििरूमा िम्मा िए

दन्त फ्लो को लासग तयारी: सवसध 1 – फ्लो को गाठो

1. डने्टल फ्लसको एक टुक्रा शलनुिोस ्िुन लगिग 20-25 सेमी लामो िुन्छ।.



2. डने्टल फ्लसको अन्तीम िागलाई साँगै राख्निुोस।् 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. एउटै ठाउाँमा तीन चोहट खप्टाई गााँठो पानुदिोस ्

4. फ्लोसको गााँठो तन्काई तीनवटा कडा गााँठो बनाउन, यसैले, फ्लोस प्रयोग िइरिदा लूप हिलो िुनेछैन।

5. दबुै िातको औलंािरू फ्लास लुपको गााँठो तान्न प्रयोग गनुदिोस.् 



6. बिीऔला र चोरऔलाको साथ फ्लसको २ सेमी िागलाई  ननयन्त्रण गनिोस. ु ं ं

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ु द ्

दन्त फ्लोसको लागग तयारी: पवगि 2 – औलंामा बेनुद

1. डने्टल फ्लसको एक टुक्रा शलनुिोस ्िुन करीव 30-45 सेमी लामो िोस.्

2. दबुै िातको बीचको औलंािरूको वररपरर फ्लसको प्रत्येक छोरलाई बेनुदिोस, बीचको औलंािरूका बीचमा 6 

सेन्टीशमटर फ्लोस छोड्नुिोस।्

3. फल्सलाई समात्नका लागग दबुै िातको बुिीऔलंा र चोरऔलंा प्रयोग गनुदिोस,् बीचमा दईु सेन्टीशमटर फ्लस 

छोड्नुिोस।्



 

 

 

 

 

 

फ्लो  गरे् शैली

1. बिीऔला र चोरऔलाको साथ फ्लसको २ सेमी अ लाई ननयन्त्रण गनिोस। फ्लसलाई िल्काई करौतीको 

गतीमा दााँतको शित्री खाली ठाउमा प्रयोग गनिोस। 

ु ं ं ं ु द ्

ाँ ु द ्

2. एउटा दााँत वररपरर "C" आकारमा लपेट्नुिोस ्र जिङ्‌जिवल सल्कसको गहिरो िागमा कोमलतापूवदक 

तान्नुिोस,् र त्यसपनछ दााँतको मागथ र तल घशिनुस।



 

 

 

 

 

 

 

 

3. फेरी नजिकको दााँत वररपरर लपेट्नुिोस ्र मागथ र तल गतीमा दोिोयादउनुिोस।् अन्य सब ैछेउछाउको दााँत 

सतििरू समान तररकाले सफा गनुदिोस।्

फ्लो  गरे् क्रम

दन्त फ्लोशसगं व्यवजथथत तररकाले गनुद पछद . सबैिन्दा पहिले, मागथल्लो बङगाराको प्रत्येक छेउछाउको दााँत सतििरू 

फ्लस गनुदिोस,् सुरुवाट पनछल्लो दााँतबाट एक पनछ एक गदै। अनी, तल्लो दााँतको छेउछाउको दााँत सतििरू समान 



तररकाले सफा गनुदिोस।् यसले सबै छेऊाँ को दााँत सतिमा दन्त प्लाक िटाइएको कुरा सुननजचचत गददछ. 

 

 अब देखख, म िरेक हदन छेऊाँ को दााँत सति सफा गनद दााँत फ्लोस प्रयोग गददछु।
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