
 

 

 

Czyść zęby dwa razy 

dziennie używając pasty z 

fluorem. Następnie, kiedy 

skończysz, wypluj ale nie 

płucz! 

 

Brush your teeth twice a day using a Fluoride 

toothpaste.  Then when you have finished 

spit your toothpaste out, but do not rinse! 

 

ਫਲੋਰਾਈਡ ਟ ੁੱ ਥਪੇਸਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਦਦਨ ਦਵੁੱਚ ਦ ੋਵਾਰੀ 
ਆਪਣੇ ਦੰਦਾਂ ਉੱਤ ੇਬ ਰਸ਼ ਕਰੋ। ਫੇਰ 
ਜਦੋਂ ਤ ਸੀਂ ਆਪਣ ੇਟ ੁੱ ਥ ਪੇਸਟ ਨ ੰ  
ਥ ੁੱ ਕ ਰਾਹੀਂ ਪ ਰਾ ਬਾਹਰ ਕੁੱਢ ਦਦੰਦੇ 
ਹੋ, ਤਾਂ ਕ ਰਲੀ ਨਾ ਕਰ!ੋ 

 


