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ਮੰਗਲਵਾਰ

ਬੱੁਧਵਾਰ

ਵੀਰਵਾਰ

ਸ਼ੱੁਕਰਵਾਰ

ਸ਼ਨੀਵਾਰ

ਐਤਵਾਰ

ਮਟਰ ਦੇ ਦਾਣੇ ਿਜੰਨ�ੇ  ਟੱੁਥਪੇਸਟ ਦੀ 
ਵਰਤਂੋ ਕਰੋ।

ਦੰਦਾਂ ਦੇ ਬੁਰਸ਼ ਨੰੂ 45 ਿਡਗਰੀ ਦੇ ਕੋਣ 'ਤੇ 
ਰੱਖਕੇ ਜਬਾਿੜਆਂ ਵੱਲ ਨੰੂ ਕਰੋ, ਅਤੇ 
ਨਰਮਾਈ ਨਾਲ ਗੋਲ-ਗੋਲ ਘੰੁਮਾਓ।

ਦੰਦਾਂ ਦੇ ਅੰਦਰਲੇ ਪਾਸੇ ਵੀ ਇਸੇ ਤਰ� ਾਂ 
ਹੀ ਕਰੋ।

ਹਲਕਾ ਿਜਹਾ ਅੱਗੇ ਅਤੇ ਿਪੱਛੇ 
ਿਹਲਾ ਕੇ ਜੀਭ ਨੰੂ ਵੀ ਬੁਰਸ਼ ਕਰੋ।

ਬੁਰਸ਼ ਕਰਨ ਤਂੋ ਬਾਅਦ ਟੱੁਥਪੇਸਟ ਨੰੂ 
ਥੱੁਕ ਿਦਓ।
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 1300 234 263

 dpvhealth.org.au

ਮਂੈ ਇੱਕ ਿਸਤਾਰਾ ਹਾਂ!


