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पररिय 

अपाङ्गता, कार्यगत सिसमतता तथा सिकाइमा कसठनाई भएका बालबासलकाले दसैनक सिवनर्ापनका 

सिर्ाकलापहरुमा िमेत कसठनाइ िमना गरररहकेो अवस्था छ । उक्त अवस्थालाइ मध्र्निर गरी 

बालबासलकाको दैसनक सिवनर्ापनका सिप सवकाि गराउने कार्यका लासग रासरिर् बसहरा महािंघ नेपालले 

र्ि िामग्रीको प्रकाशन गरररहकेो छ । कुनैपसन व्र्सक्तले आफ्नो दसैनक िीवनर्ापनका सिर्ाकलापहरु 

िम्पादन गनयका लासग व्र्सक्त स्रं्मले गने सिपहरु नै दसैनक सिवनर्ापनको सिपहरु हुन । अको शब्दमा 

दसैनक िीवनका गसतसवसिहरू भनेको हामीले हाम्रो दसैनक िीवनर्ापनका लासग गररने कार्यहरू हुन । र्स्ता 

कार्यहरु व्र्सक्त स्वर्म्ले दसैनक रुपमा गने आिारभतू वा सनर्समत सिर्ाकलापहरुको िमवद्धता िसहतको 

श्रंखलालाई िनाउँछ । र्ि अन्तगयत व्र्सक्तले दाँत माँझ्ने सिप िम्बन्िी सिर्ाकलापहरु िमावेि गरर 

छुट्टाछुट्टै िामग्रीहरु तर्ार गररएको छ । 

सिकाइमा कसठनाइ भएका, कार्ायत्मक सिसमतता, अपाङ्गता भएका तथा र्स्ता सिपहरु सवकाि नभएका 

अन्र् बालबासलकालाइ सिकाउन र सिक्नका लागी सशक्षक, असभभावक तथा हरेचाहकताय र व्र्सक्त 

स्वर्म्ले र्ि िामग्रीको प्रर्ोग गरर फाइदा सलन िक्नेछन् । दसैनक सिवनर्ापनका लासग अत्र्ावश्र्क 

िीपहरु वरसद्धका लासग बालबासलकाको क्षमतामा पसन सनभयर रहकेो हुन्छ ।   

र्ो िामग्रीले दसैनक सिवनर्ापनका सिर्ाकलापहरुमा कसठनाइ भएका बालबासलकाको सिप सवकाि गनय 

िहर्ोग परु्ायउने उद्दशे्र्ले तर्ार गररएको छ । र्ो िामग्रीले बालबासलकाको दसैनक सिवनर्ापनका सिप 

वरसद्ध भइ उनीहरुको िमग्र रुपमा कार्ायत्मक क्षमतामा वरसद्ध, आत्मसवश्वाि र आत्मसनभयर बनाउन िहर्ोग 

पगु्नेछ ।  
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१. दाँत माझ्नका लासग उठ्ने 

To get up to brush the teeth 

 

२. ब्रि राखेको ठाँउ िम्म  गएर ब्रि िमात्ने 

Go to the place where the brush is kept and take the brush 
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३. एक हातमा ब्रि र अको हातमा मन्िन िमात्ने 

Hold the brush in one hand and the toothpaste in the other hand 

 

४. िमातेको मन्िनको सबको खोल्ने 

To open the cap of the toothpaste 
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५. खोलेको सबको सनसित ठाँउमा राख्ने 

To place the opened cap in a designated place 

 

६. मञ्िन ब्रिमा लगाउने 

Apply toothpaste on the brush 
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७. मञ्िनको सबको लगाएर राख्ने 

To put the cap back on the toothpaste 

 

८. मञ्िन भएको ब्रिले अगासड सतरका दाँत माझ्ने 

To brush the front teeth with the toothpaste on the brush. 
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९. अगासडका दाँत मासि िकेपसछ दाँर्ा तफय का दाँत माझ्ने 

After brushing the front teeth, brush the right-side teeth 

 

१०. दाँर्ा तफय का दाँत मासििके पसछ बार्ाँ तफय का दाँत माझ्ने 

After brushing the right-side teeth, brush the left side teeth 
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११. बार्ाँ तफय का दाँत मासििके पसछ ब्रि तल पारेर तल तफय  दाँत माझ्ने 

After brushing the left side teeth, turn the brush downwards and brush the bottom teeth 

combing. 

 

१२. दाँत तल तफय  मासििके पसछ मासथ तफय  माझ्ने 

After brushing the bottom teeth, brush the top teeth. 
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१३. मखुमा िम्मा भएको सफि थकु्ने 

Spit out the saliva collected in the mouth. 

 

१४. दाँत मासि िके पसछ मखुमा पानी राखेर कुल्ला गने 

After brushing the teeth, fill the mouth with water and rinse 
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१५. दाँत मासििके पसछ ब्रि पखाल्ने 

After brushing the teeth, rinse the brush. 

 

१६. ब्रि पसहला सलएको सनसित ठाउँमा राख्ने 

Place the brush back in the designated place where it was taken from rinse the brush 
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