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Gumamit ng malambot na sipilyo. Dahan-dahang magsipilyo

ng ngipin. Ang madiin na pagsisipilyo ay maaaring magdulot ng
pinsala sa gilagid.

Tiyaking tama ang sukat nito. Karaniwan nang ang mas maliit ay
mas mahusay kaysa sa mas malaki.

I-anggulo ang mga hibla (sa 45-degree na anggulo) sa ngipin.
I-slide ang mga dulo ng sipilyo sa ilalim ng gilagid.
Dahan-dahang igalaw ang mga hibla upang ang anumang
plague na dumadami sa ilalim ng gilagid ay maalis.
Siguraduhing masipilyo sa lahat ng gilid ng ngipin - sa labas, sa
gilid ng dila at sa ibabaw ng pang-nguya.

Para sa mga ngipin sa harap, sipilyuhan ang panloob na bahagi
ng itaas at ibabang panga. I-anggulo ang sipilyo at gumawa ng
ilang pataas at pababang mga paghagod. Ang harap na bahagi
ng sipilyo ay dapat makaabot sa ibabaw ng mga ngipin at mga
tissue ng gilagid.

Ang iyong toothbrush ay makakapaglinis lamang ng ilang
ngipin sa isang pagkakataon. Baguhin ang posisyon nito upang
maayos na malinis ang bawat ngipin.

Upang maiwasan ang pinsala ng plaque, siguraduhing
magsipilyo ng hindi bababa sa isang beses sa isang araw,
pinakamaganda sa oras ng pagtulog. Ang pagdaragdag ng
pangalawang panahon ng pagsipilyo pagkatapos ng almusal ay
nakakatulong sa pagkakataon mo na masusing araw-araw na
matanggal ang plaque.

Huwag madaliin ang iyong pagsipilyo. Ang pagsisipilyo ay dapat
tumagal ng hindi bababa sa 3 minuto.

Ang dami ng fluoridated toothpaste na kasing laki lang ng
gisantes ang iyong kailangan.

Palitan ang iyong sipilyo kapag nagsimulang kumalat ang mga
hibla. Ang lumang sipilyo ay hindi makakapaglinis nang maayos
ng mga iyong ngipin.

MAHALAGA ANG ORAL HEALTH

Kung kailangan mo ng
tulong sa paghahanap

ng dental provider o

may mga tanong tungkol

sa mga benepisyo mo

sa ngipin, bisitahin ang
DentaQuest.com o tumawag
sa 1-855-388-6257,
TTY/TDD 711.

Ang mga benepisyo sa ngipin ay
ibinibigay ng California Dental
Network. Ang California Dental
Network ay nagnenegosyo bilang
DentaQuest. Sa kabuuan ng
dokumentong ito, ang California
Dental Network ay tinutukoy
bilang DentaQuest.
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Language Assistance

English: ATTENTION: If you need help in your language, call 1-855-388-6257 (TTY: 1-800-466-7566 or 711). Aids and
services for people with disabilities, like documents in braille and large print, are also available. Call 1-855-388-6257
(TTY: 1-800-466-7566 or 711). These services are free of charge.

Arabic:
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Armenian: NFCUMNFG@3NFL: Greb 26p (Gguny oguniejwl yuwphe niutbe, qulqwhwpbe 1-855-388-6257
(TTY" 1-800-466-7566 Ywu 711) htnwhuinuwhwdwnny: 3wuwlbh U Lwl ogunie)nil W dwnwjnipnllbp
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Cambodian: AIB{URUWAS (URSITHARIMITgWMMANIURIHA fyBiuTuAtue 1-855-388-6257
(TTY: 1-800-466-7566 Y 711)4 Higw ShiunAyigjh U BIUHSSAMIMN JEMAARIMHANENU ShmitmeOymHAjis
wmsanii yuiiyaiue 1-855-388-6257 (TTY: 1-800-466-7566  711)4 tunaysinissAnannigis

Chinese: VExL: WIRME T EAEHEITE F RS, HIL4T 1-855-388-6257 (TTY: 1-800-466-7566
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Korean: F9: A8t dAoj 7 Ego] Hedhd 1-855-388-6257 (TTY: 1-800— 466 7566 &
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Russian: BHUMAHWE! Ecnv Bam Hy»kHa NOMOoLLb Ha Baluem A3bike, NO3BOHUTE MO TenepoHy
1-855-388-6257 (TTY: 1-800-466-7566 nnu 711). Tak:ke AOCTYMHbI CPeACTBA U YCAYTX AN MOAEN C
OrpaHMYEHHbIMU BO3MOMXKHOCTAMMW, HANpUMep, AOKYMEHTbI, HanedyaTaHHble Wwpnudtom bpanna nan
KpynHbIM WpndTom. MNo3BoHUTe no TenedoHy 1-855-388-6257 (TTY: 1-800-466-7566 nnn 711). 31n ycayrm
npeaocTasnatoTca becnnatHo.

Spanish: ATENCION: Si necesita ayuda en su idioma, llame al 1-855-388-6257 (TTY: 1-800-466-7566 o 711). También
hay disponibilidad de ayudas y servicios para personas con discapacidades, como documentos en braille y en letra
grande. Llame al 1-855-388-6257 (TTY: 1-800-466-7566 o 711). Estos servicios son gratuitos.

Tagalong: PAUNAWA: Kung kailangan mo ng tulong sa iyong wika, tumawag sa 1-855-388-6257 (TTY: 1-800-466-7566
o 711. Mayroon ding mga tulong at serbisyo para sa mga taong may mga kapansanan, tulad ng mga dokumento sa
braille at malaking print. Tumawag sa 1-855-388-6257 (TTY: 1-800-466-7566 o 711). Libre ang mga serbisyong ito.

Vietnamese: LUU Y: Néu can giup d& bang ngdn ngilt clia quy Vi, xin goi sd 1-855-388-6257 (TTY: 1-800-466-7566
hodc 711). Chung t6i cling cé cac dich vu va ho tro ngudi khuyét tat, nhu céc tai liéu bang chit Braille va in c&
l&n. Goi sb 1-855-388-6257 (TTY: 1-800-466-7566 hodc 711). Cac dich vu nay mién phi.
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