Twaéj usmiech
jest zachwycajacy!

Twaj usmiech jest

jedng z cech, ktére
ludzie zauwazajg jako
pierwsze — oto kilka
wskazowek dotyczacych
zdrowia jamy ustnej,
ktore pomogag

zapobiec prochnicy,
zuzyciu zebow

i chorobom dzigset.
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W wieku 12 lat wiekszos¢
dzieci ma juz wszystkie zeby
state z wyjatkiem zebow
madrosci. Gryzienie lub

zucie pokarméw moze by¢
utrudnione w przypadku

braku zeba, dlatego nalezy
zachowacé przy tym szczegdlng
ostroznos¢.

Porady dotyczace zebow

» Szczotkuj zeby przez 2-3
minuty dwa razy dziennie,
uzywajac pasty z fluorem o
wielkosci ziarnka grochu, i
wymieniaj szczoteczke, gdy
wtosie sie zuzyje.

Fluor wzmacnia zeby

i pomaga zapobiegac
prochnicy. Sprawdz, czy
Twoja pasta do zebow
zawiera co najmniej 1000
ppm fluoru.

Uzywajgc miekkiej
szczoteczki do zebow z matg
gtowka, wyczysc kazdy zab z
przodu i z tytu, wypluj, ale nie
ptucz.

Codziennie nitkuj zeby, aby
usunac resztki jedzenia,
ktore mogty utkngé miedzy
zebami i moga powodowac
zapalenie dzigset, prochnice
i nieswiezy oddech.

Porady dotyczace diety

» Wybieraj zdrowe przekaski
i napoje miedzy positkami,
takie jak cate owoce.
Ogranicz stodkie napoje
i zywnos¢ do jednej porcji
podczas positkdw, np. sok/
smoothie — jedna mata
szklanka dziennie do positku.

Unikaj napojow gazowanych,
poniewaz kwasy moga
niszczy¢ zeby, powodowac
prochnice i Scieranie sie
zebow. Mleko bez dodatkow
smakowych i woda to

napoje najbardziej przyjazne
dla zebow.

Czytaj etykiety zywnosci

pod katem zawartosci cukru
(mniej niz 5 g na 100 g uwaza
sie za niskg zawartosc¢ cukru).

Do rozwazenia

Nos ochraniacz na zeby
podczas uprawiania sportu,
aby zmniejszy¢ ryzyko urazu.

Pozwdl poluzowanym zebom
wypasc¢ naturalnie i unikaj ich
wyrywania lub majstrowania
przy nich.

* Przynajmniej raz w roku
odwiedzaj dentyste w celu
kontroli zebow.
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