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अच्छी दंत स्वच्छता क्या है? 

 

दंत स्वच्छता आपके दांत  ंऔर मसूड  ंक  स्वस्थ रखने 

का अभ्यास है ताकक दंत समस्याओ ंजैसे कैकिटी, मसूड  ं

की बीमारी और बुरी सांस क  र का जा सके। घर पर 

दैकनक दंत किककत्सा देखभाल और अपने दंत 

किककत्सक के साथ कनयकमत जांि के संय जन के माध्यम 

से अच्छी दंत स्वच्छता प्राप्त की जा सकती है। 

अपने दांत  ंक  ब्रश करना अच्छी दंत स्वच्छता की नीिं है। आपक  हर बार द  कमनट के कलए कदन में कम 

से कम द  बार अपने दांत  ंक  ब्रश करना िाकहए। नरम-कब्रसल्ड टूथब्रश और फ्ल राइड टूथपेस्ट का 

उपय ग करें। पकिका और खाद्य कण  ंक  हटाने के कलए अपने दांत  ंक  ग लाकार गकत में ब्रश करें। अपने 

दांत  ंकी सभी सतह  ंक  ब्रश करना सुकनकित करें , कजसमें सामने, पीछे और िबाने िाली सतहें शाकमल हैं। 
 

 

फ्लॉस ंग भी दंत स्वच्छता का एक महत्वपूणण कहस्सा है। 

फ्लॉकसंग आपके दांत  ंके बीि और आपकी गम लाइन 

के नीिे से पकिका और खाद्य कण  ंक  हटा देता है, जहां 

आपका टूथब्रश नही ंपहंि सकता है। कदन में कम से 

कम एक बार फ्लॉस करें। लगभग 18 इंि लंबे फ्लॉस के 

एक टुकडे का उपय ग करें। अपने दांत  ंके बीि फ्लॉस 

क  स्लाइड करें  और धीरे से इसे प्रते्यक दांत के ककनारे 

ऊपर और नीिे ले जाएं। सी-आकार बनाते हए, प्रते्यक 

दांत के आधार के िार  ंओर फ्लॉस क  िक्र करना 

सुकनकित करें। 
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ब्रश करने और फ्लॉकसंग के अलािा, आपक  बैक्टीररया क   मारने और 

अपनी सांस क  ताजा करने के कलए माउथिॉश का भी उपय ग करना 

िाकहए। अपने दांत  ंक  मजबूत करने में मदद करने के कलए एक 

माउथिॉश िुनें कजसमें फ्ल राइड ह । ब्रश करने और फ्लॉस करने के 

बाद अपने मंुह क  माउथिॉश से ध  लें। 

 

 दांत  ंकी स्वच्छता के कलए स्वस्थ आहार खाना भी महत्वपूणण है। शकण रा और स्टािण युक्त खाद्य पदाथों से 

बिें, कजससे गुहाएं ह  सकती हैं। इसके बजाय, फल ,ं सब्जिय  ंऔर साबुत अनाज से भरपूर आहार खाएं। 

इन खाद्य पदाथों में फाइबर की मात्रा अकधक ह ती है, ज  आपके दांत  ंक  साफ करने में मदद करता है। 
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 अच्छी दंत स्वच्छता बनाए रखने के कलए अपने दंत किककत्सक के साथ कनयकमत जांि भी महत्वपूणण है। 

आपका दंत किककत्सक दंत समस्याओ ंका जल्दी पता लगा सकता है और अकधक गंभीर ह ने से पहले 

उनका इलाज कर सकता है। आपक  िेक-अप और सफाई के कलए साल में कम से कम द  बार अपने दंत 

किककत्सक से कमलना िाकहए। 

आपके दंत जांि के दौरान, आपका दंत किककत्सक क्षय, मसूड  ंकी बीमारी और अन्य दंत समस्याओ ंके 

संकेत  ंके कलए आपके दांत  ंऔर मसूड  ंकी जांि करेगा। आपका दंत किककत्सक उन समस्याओ ंकी जांि 

करने के कलए एक्स-रे भी ले सकता है कजन्हें नग्न आंख  ंसे नही ंदेखा जा सकता है। 

 

कनयकमत जांि के अलािा, अन्य कदम हैं ज  आप अच्छी दंत स्वच्छता बनाए रखने के कलए उठा सकते हैं। 

धूम्रपान और तंबाकू उत्पाद  ंका उपय ग करने  े बचें, ज  मसूड  ंकी बीमारी और मौब्जखक कैं सर का 

कारण बन सकता है। अपने दांत  ंक  ि ट से बिाने के कलए खेल खेलते समय माउथगाडण पहनें। और यकद 

आपक  मधुमेह है, त  अपने रक्त शकण रा क  कनयंत्रण में रखना सुकनकित करें , क्य कंक उच्च रक्त शकण रा 

मसूड  ंकी बीमारी के आपके ज ब्जखम क  बढा सकता है। 

अंत में, स्वस्थ दांत  ंऔर मसूड  ंक  बनाए रखने के कलए अच्छी दंत स्वच्छता आिश्यक है। र जाना अपने 

दांत  ंक  ब्रश और फ्लॉस करें , माउथिॉश का उपय ग करें , स्वस्थ आहार खाएं, और जांि और सफाई के 

कलए कनयकमत रूप से अपने दंत किककत्सक से कमलें। इन कटप्स क  फॉल  करके आप अपने दांत  ंऔर 

मसूड  ंक  जीिन भर स्वस्थ रख सकते हैं। 
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अपने दांत  ंक  ब्रश करना  

अपने दांत  ंक  ब्रश करना आपकी कदनियाण का एक महत्वपूणण कहस्सा है। यह आपके दांत  ंऔर मसूड  ंसे 

प्लाक और बैक्टीररया क  हटाने में मदद करता है, कजससे दांत  ंकी सडन और मसूड  ंकी बीमारी ह  

सकती है। अपने दांत  ंक  ब्रश करने के तरीके के बारे में यहां कुछ सुझाि कदए गए हैं: 

• अपने दांत  ंक  कदन में द  बार ब्रश करें , सुबह और कबस्तर से पहले। 

• मध्यम कब्रसल्स के साथ एक छ टे या मध्यम ब्रश हेड का उपय ग करें  ताकक आप अपने मंुह के सभी 

कहस्स  ंतक पहंि सकें । 

• 1350 से 1500 पीपीएम फ्ल राइड युक्त फ्ल राइड टूथपेस्ट की मटर के आकार की मात्रा का 

उपय ग करें  (आप टूथपेस्ट की टू्यब के पीछे इस जानकारी का पता लगा सकते हैं)। 

• ब्रश क  अपने दांत  ंके 45 कडग्री क ण पर रखें और एक ग लाकार गकत में ब्रश करें। 

• बाहरी सतह ,ं आंतररक सतह  ंऔर सभी दांत  ंकी िबाने िाली सतह  ंक  ब्रश करें। 

• क मल ऊपर-नीिे स्टर  क का उपय ग करके, सामने के दांत  ंकी अंदर की सतह  ंक  साफ करने 

के कलए ब्रश की न क का उपय ग करें। 

• बैक्टीररया क  हटाने और अपनी सांस क  ताजा करने के कलए अपनी जीभ क  ब्रश करें। 

• टूथपेस्ट क  बाहर कनकालें, लेककन अपने मंुह क  पानी से कुल्ला न करें। यह आपके मंुह में 

फ्ल राइड क  लंबे समय तक रखने में मदद करता है, ज  आपके दांत  ंकी रक्षा करने में मदद कर 

सकता है। 

अपने टूथब्रश क  हर तीन से िार महीने में बदलना याद रखें, या जल्द ही अगर कब्रसल्स फट जाते हैं। यकद 

आपके दांत  ंक  ब्रश करने के तरीके के बारे में क ई प्रश्न हैं, त  कृपया अपने दंत किककत्सक या दंत 

स्वास्थ्य किशेषज्ञ से पूछें । 
 


