
اپ�ن منہ اور دانتوں کی صحت کی 
حفاظت کریں

�ن سے  �ن ٹوتھ برش کو گیلا کر ا�پ
پہلے، آپ کو اس پر م�ٹ کے سائز 

۔ �ی کا ٹوتھ پیسٹ لگانا چا�ہ

�ن دانتوں کی اندرو�ن اور  آپ کو ا�پ
و�ن سطحوں کو اس طرح برش کرنا  ب�ی

�ن مسوڑھوں سے  سے آپ ا�پ �ی ج�ی چا�ہ
ے ہوں۔ دانتوں تک جھاڑ ر�ہ

�ن برش اور  ، آپ کو ا�پ آخر م�ی
منہ کو کا�ف مقدار م�ی پا�ن سے 

۔ �ی دھونا چا�ہ

�ن  �ن ہاتھ دھو آپ کو پہلے ا�پ
�ن منہ کو کا�ف  ، پھر ا�پ چاہئ�ی

۔ مقدار م�ی پا�ن سے دھو ل�ی

�ن پچھلے  �ن دانتوں کو ا�پ آپ کو ا�پ
دانتوں کی اوپری سطحوں سے 

۔ �ی وع کرنا چا�ہ برش کرنا �ش

�ن ٹوتھ برش کو سیدھا پکڑ  آپ کو ا�پ
�ن سام�ن والے دانتوں کی اندرو�ن  کر ا�پ

۔ �ی سطحوں کو برش کرنا چا�ہ

; آپ کے منہ اور دانتوں کی صحت کے ل�ی
، �ی �ن دانتوں کو 2 منٹ تک برش کرنا چا�ہ آپ کو دن م�ی کم از کم دو بار ا�پ

�ی! اور سال م�ی دو بار دانتوں کے ڈاک�ٹ کے پاس جانا چا�ہ

!صحیح جگہ سے, اچھی سروس �ن قری�ب امیگرنٹ ہیلتھ سن�ٹ پر آئ�ی مزید معلومات اور مدد کے ل�ی ا�پ


