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स्वस्थ दाांतोों के लिए शीर््ष युक्तियाँ
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ड्राई ब्रशिंग - परानी की जरूरत नहीीं

पूरे पररवरार के लिए 1450ppm फ्िलोरराइड 
टूथपेस्ट करा प्रयलोग करें

0-3 सराि के बच्चचों के लिए टूथपेस्ट करा दराग, 
3 सराि से अलिक के लिए मटर के आकरार करा 

ददन में 2 बरार ब्रि करें – सुबही और सलोने 
से पहीिे

Top Tips for Healthy Teeth: Hindi
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2 ममनट

अपने टूथब्रि कलो ननयममत रूप से बदिनरा 
यराद रखेें

2 ममनट तक ब्रि करें

अपने स्रानीय दंत लिनकत्सक के सराथ 
पंजीकरण करें और ननयममत रूप से जराए ँ– 
NHS जराँि ननःिुल्क ही!ै

यदि आप इन युक््ततियों का पालन करतेि हैैं तिो यहै 
आपको और आपके बच्चों को िाँति क्षय हैोने से 
रोकने मेें मेिि करेगा!
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