
टूथब्रश िंगका लागग परू्ण गाईड 

1. सबैभन्दा पहिले, दााँतको बाहिरी सतििरू ब्रश गर्निुोस ्

 

 

 

2. माथिल्लो र तल्लो दााँतिरूको भभत्री सतििरू ब्रश गर्िोस न ु ्

3. माथिल्लो र तल्लो दााँतिरूको चबाउर्े सतििरू ब्रश गर्िोस न ु ्



 

 

 

 

 

 

 

 

 

स्मरर् दिलाउनु 

 

 

 

 

1. ब्रब्रस्टलका टन प्पािरू जिजन्िवल (थगिा) माजिरु्तरु् कोणमा झनकाउर्नपदुछ ककर्कक दन्त प्लाक 

जिजन्िवल सल्कसमा िम्मा िनन्छ।

2. एक पटकमा दनई देखि तीर् दााँतमा काम गदै टनिब्रसलाई सार्ो घस्रर्े गततमा ब्रबस्तारै सार्निुोस ्

3. दााँतिरु सर्ा गदा ुकलमको पकड िस्तै कोमल शजतत प्रयोग गर्निुोस ्

4. ब्रबिार् र राती सनत्र्न अतघ दााँत माझ्र्नको लाथग फ्लोराइड टनिपेस्ट प्रयोग गर्निुोस ्

5. टिब्रश छर्ौट गद： ू ै



ब्रशको टाउकोको आकार मौखिक गनिाको आकार अर्नसार छर्ौट गर्नपुर्ेछ। कृपया तर्म्र् रेिाथचत्रिरूमा 

सन्दभ ुगर्निुोस:् 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

0-2 बर्ु

 

ब्रश टाउको आकार िङकङको 10-सेन्ट भसतका (~ 15 भमभलभमटर) को व्यास लगभग िनर्नपछु।

2-6 बर् ु

 

ब्रश टाउको आकार िङकङको 20-सेन्ट भसतका (~ 19 भमभलभमटर) को व्यास लगभग िनर्नपछु।

6-12 बर्ु

 

ब्रश टाउको आकार िङकङको 50-सेन्ट भसतका (~ 22 भमभलभमटर) को व्यास लगभग िनर्नपछु।

12 बर् ुर माथिको



 

ब्रश टाउको आकार िङकङको एक डलर  भसतका (~ 25 भमभलभमटर) को व्यास लगभग िर्पछ। 

 

 

 

 

 

न न ु

• ब्रब्रस्टलिरू र्रम िनर्नपछु ताकक यसले थगिालाई चोट पनर्‍याउाँ दैर्।

• टूिब्रश पररवतरु् गर्निुोस ्यहद ब्रष्टलिरू ववकृत छर् ्भर्े

• तपाईं कन र् ैपतर् ब्रब्रस्टल र्मनर्ा छर्ौट गर् ुसतर्निनन्छ र व्यजततगत प्रािभमकता र बार्ी अर्नसार 

डडिाइर् ह्याण्डल गर् ुसतर्निनन्छ

• यहद तपाईं पावड ुटूिब्रश प्रयोग गर् ुचािार्निनन्छ भर् ेकृपया पहिले तपाईंको डजेन्टस्टलाई सल्लाि 

भलर्निोस ्


	टूथब्रशिंगका लागि पूर्ण गाईड

