Zambetul tau
esteminunat!

Zambetul tau este unul
dintre primele lucruri pe
care oamenii le observa la
tine — iata cateva sfaturi de
mentinere a sanatatii orale
care te vor ajuta sa previi
cariile dentare, uzura dintilor
si afectiunile gingiilor.
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Pana la varsta de 12 ani,
majoritatea copiilor vor avea
toti dintii permanenti crescuti,
cu exceptia maselelor de minte.
Muscarea sau mestecarea
alimentelor poate fi dificila
atunci cand iti lipseste un dinte,
asa ca trebuie sa ai grija.

Sfaturi pentru ingrijirea dintilor

» Periaza-ti dintii de doua ori
pe zi, timp de 2-3 minute, cu
o cantitate de pasta de dinti cu
fluor de marimea unui bob de
mazare, si inlocuieste periuta
atunci cand se uzeaza perii.

¢ Fluorul iti mentine dintii
puternici si te ajuta sa previi
cariile dentare. Asigura-
te ca pasta ta de dinti are
o concentratie de fluor de cel
putin 1000 ppm.

» Folosind o periuta de dinti cu
peri moi si cap mic, curata
fiecare dinte pe partea din fata
si din spate, scuipa, dar nu clati
gura.

» Foloseste ata dentara in fiecare
zi pentru a elimina resturile de
alimente ramase intre dinti, ce
pot cauza inflamarea gingiilor,
carii dentare si o respiratie
neplacuta.

Sfaturi privind dieta

» Alege gustari si bauturi
sanatoase intre mese, cum
ar fi fructe intregi. Limiteaza
bauturile si alimentele dulci la
portii mici in timpul mesei, de
exemplu, suc/smoothie — un
pahar mic pe zi la una dintre
mese.

Evita bauturile acidulate

care pot cauza un atac acid
asupra dintilor, carii si uzura
dintilor. Laptele si apa fara
arome adaugate sunt cele mai
prietenoase cu dintii.

Citeste etichetele alimentelor
pentru a vedea continutul de
zahar al acestora (o cantitate
mai mica de 5 g per 100 g este
considerata o cantitate redusa
de zahar).

Aspecte de luat in considerare

Poarta o proteza bucala atunci
cand practici sport pentru

a reduce riscul de leziuni
dentare.

« Lasa dintii pe cale sa cada sa se
desprinda natural si evita sa-i
tragi sau sa ii atingi.

« Viziteaza-ti echipa
stomatologica cel putin o data
pe an pentru un consult.
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