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Proper cleaning of the teeth includes both of 
the brush and the tooth string.

Here is one proper way of teeth brushing:
•	 Brushing for 3-2 minutes at a time.

•	 Use a small amount of toothpaste, as small as a pearl 
bead on the brush and nothing more.

•	 The toothbrush must be completely dry before use, 
so place the toothpaste and start brushing without 
putting water. It is more effective.

•	 Change the toothbrush every 3 months

•	 Use the regular movements toward the forward and 
backward to clean the incisor surfaces of the teeth.

•	 Make sure the toothbrush reaches the last tooth.

•	 Place the brush at an oblique angle and the bristles 
toward the gum line.

•	 With a circular motion while maintaining the bristles 
in the same place, repeat the movement several times 
so as to clean and activate the gums.

•	 Then move the brush in the opposite direction of the 
gum line.

•	 Lower teeth from the bottom up, the upper teeth from 
top to bottom.

•	 Then clean the front teeth the same way.

•	 Remember to repeat the movement several times to 
ensure removal of food debris and plaque.

•	 To get good breath, clean the surface of the tongue 
by brushing from back to front to remove food debris 
accumulated on it.

Make sure!!!
•	The use of fluoride toothpaste.

•	 Fluoride strengthens tooth enamel, which increases 
the resistance of teeth to decay.

•	 Brush your teeth for 3-2 minutes.

•	 Do not move the brush forward and backward on the 
outer surface of the teeth.

•	 Brush your teeth after every meal, 3-2 times a day, 
especially before sleep.

•	 Do not forget to clean the tongue.



التنظيف الجيد للأسنان يشمل كلا من فرشاة الأسنان والخيط. 

هذه إحدى الطرق السليمة في تنظيف الأسنان بالفرشاة: 
مدة التنظيف تحتاج 2 - 3 دقيقة في كل مرة.  	•

اســـتعمل كميـــة قليلـــة مـــن معجـــون بمقدار حبـــة اللؤلؤ علـــى الفرشـــاة وليس  	•
 . كثر أ

يجـــب أن تكـــون فرشـــاة الأســـنان جافـــة تمامـــا قبـــل التنظيـــف بها لـــذا ضع  	•
المعجـــون وابـــدأ التنظيـــف بالفرشـــاة دون وضـــع مـــاء عليهـــا فهو أكثـــر فاعلية. 

غير الفرشاة كل 3 شهور.  	•
اســـتخدم حركات منتظمـــة باتجاه الأمـــام والخلف لتنظيف الأســـطح القاطعة  	•

للأضراس. 
تأكد من وصول الفرشاة لآخر ضرس.  	•

ضع الفرشاة بزاوية مائلة ووجه الشعيرات نحو خط اللثة.  	•
بحركـــة دائريـــة مع المحافظة على رؤوس الشـــعيرات في نفـــس المكان كررها  	•

عدة مـــرات بذلك تنظيف وتنشـــط اللثة. 
ثم حرك الفرشاة بالاتجاه المعاكس لخط اللثة.  	•

أي الأســـنان الســـفلية مـــن الأســـفل للأعلـــى، الأســـنان العلويـــة مـــن الأعلـــى  	•
للأســـفل. 

ثم انتقل لتنظيف الأسنان الأمامية بنفس الطريقة.  	•
تذكـــر أن تكـــرر الحركـــة عـــدة مـــرات لتضمـــن إزالـــة بقايـــا الطعـــام واللويحة  	•

الجرثوميـــة. 
للحصـــول علـــى نفـــس طيب نظف ســـطح اللســـان بالفرشـــاة مـــن الخلف إلى  	•

الأمـــام لإزالـــة بقايا الطعـــام المتراكـــم عليه. 

تأكد من

استعمال معجون أسنان بالفلوريد 

الفلوريد يقوي مينا الأسنان مما يزيد مقاومة الأسنان للتسوس  	•

مدة التنظيف 2 - 3 دقيقة.  	•

لا تحرك الفرشاة نحو الأمام والخلف على السطح الخارجي للأسنان.  	•

نظف أسنانك بعد كل وجبة طعام أي 2 - 3 مرات يوميا وخاصة قبل النوم. 	•

لا تنسى تنظيف اللسان. 	•



كل ما تريد أن تعرفه عن

كيف تنظف أسنانك بالفرشاة؟ 

للإستفســــار وحجـــــز المواعــيـــــد
يرجى الإتصـال على 6666 182 داخلــي 2535
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