
از بهداشت دهان و دندان خود 
محافظت کنید

قبل از خیس کردن مسواک، باید 
مقداری خم�ی دندان به اندازه 
یک نخود روی آن قرار دهید.

باید سطوح داخلی و خارجی دندان 
های خود را طوری مسواک بزنید که 

ه دندان به سمت دندان برود. از ب�ی

در نهایت باید مسواک و دهان 
خود را با مقدار کا�ف با آب 

بشویید.

ابتدا باید دست های خود را 
بشویید سپس دهان خود را با 

آب فراوان بشویید.

باید مسواک زدن دندان های 
خود را از سطوح بالا�ی دندان 

وع کنید. های عق�ب خود �ش

باید سطوح داخلی دندان های جلو�ی 
ن مسواک خود به  خود را با نگه داش�ت

صورت عمودی مسواک بزنید.

برای سلامت دهان و دندان شما؛
شما باید حداقل دو بار در روز دندان های خود را به مدت 2 دقیقه مسواک بزنید، 

زشک مراجعه کنید! در سال دو بار به دندان�پ

ین مرکز بهداش�ت مهاجرین بیایید.موقعیت مناسب، خدمات به�ت برای اطلاعات بیش�ت و خدمات به نزدیک�ت


