POuinan Ne4 — «Jlerckmii cax n. lllamapsi»

Hamamka ona pooumeneit «<Kak COXpaHUTH 310pPOBbIe 3y0Obl HA BCIO )KU3Hb ?»
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9 npasui’h
peryisipHoe IocelieHrne ctoMarosiora (Mmocemars CTOMaToiora
pEeKOMEHIyeTcsl pa3 B MOJATOJa, HO HAa CaMOM JIeJie YHCIIO
MOCCIICHUY WHIWBHUIYAIBHO W €ro CJICAyeT YTOYHATh Y
Jieyaliero Bpayva.);

NpaBUjbHAs YHCTKA 3y0OB (ABMIKEHHS JO/DKHBI OBITH HE
MJIABHBIMU, HO M HE CHJIBHO >KECTKUMHU, YTOOBI HE TMOBPEIUTH
necHbl. JIBUrathbesl cieAyeT OT OCHOBaHMS 3y0a K pexylieu
KpOMKe. AKTHBHasi YHCTKa 3yOOB MPOM3BOJIUTCS OKOJIO JIBYX
MHUHYT);

KauyeCTBEHHLIN 1ox0op 3yOHON macTel (3yOHast mmacra st
KaXJIOro IMOA0MpAeTCs WHIUBUIYaTbHO. [IpOAYKT BBIOMpPAIOT
UCXOJ U3 YPOBHS UyBCTBUTEILHOCTH 3y00B.);

OYHIIIEHUE BCEH MOIOCTH pTa (MOMHHUTH, YTO OAKTEPUU OOMTAIOT
HE TOJNBKO Ha 3y0ax. PekoMeHayeTcsi Tak)Ke YMCTUTh U S3BIK.
[IpousBoauTCS Takas mpoIEAypa C MOMOIIBIO CHEIHATIbHBIX
NPUCTIOCOONIEHN N, 3yOHOW MIETKM WM C TIOMOIIBIO OOBIYHOM
JIOKKH);

COOJIFOJICHE CaHUTAPHBIX HOPM (Ie3MH(PHUIMPOBATH MICTKY
Oonee Tpex pa3 B HEACNIO, a TaKXKe JepkaTh €€ B CyXOoM
cocrosinuu. JKematenpbHo, B OTAenbHOM (ymsipe. Dytmsp
PEKOMEHyeTCsI TAKKe Ie3NHPUIIUPOBATH);

UCTIOJIb30BaHNE 3YOHOH HUTH (MOXKHO TIOYHCTUTH JAXe T
caMble TPYIHONOCITAaEMbIE MeECTa — MPUCTAHUILE BPEIHBIX
MHUKPOOPTaHU3MOB. 3yOHass HUTh KOMIAaKTHa M TIpOCTa B
WCMOJIb30BAHUN, A TaKKe MOXKET HCHOJIb30BAThCA B
OOILIECTBEHHBIX MeECTaX, T[J€ SIBHO HE BBITAIUIIL 3yOHYIO
METKY);



aKKypatHoe oOparieHue ¢ 3y0ourcTkamu (OpH  MaJIeHIeH
HEAKKypaTHOCTH MOKHO TOBPEIUTH CBSI3KM 3yOOB WIIM JCCHBI.
Jlyumwii BapuaHT — 3aMEHHUTh 3yOOUNCTKY Ha 3yOHYIO HUTh. DTO
3HAYUTETHLHO CHU3UT PUCK TIOBPEKICHU);

YUUTBHIBACTC BIIUAHNA KUCJIOTHI U CaXapa Ha 3y6BI;

NpaBUbHOE cOallaHCUpOBaHHOE TNUTaHWe (HE CTOUT 3a0bIBATh
BOCIIOJTHATh 3amackl (ropa wu kameuus. biarogaps sTum
a7eMeHTaM 3yObl CTaHOBATCS Kpemue u 3710poBee. Yepmarth
HEO0OXOAMMOE MOXKHO W3 MPOAYKTOB, COAEpKAIINX BUTaMUH D,
dbTOop M KanbIUMK; K TOpUMEPY, MSICO PbIOBI W TTHUIIBI, XJeO,
f‘*""‘:\\ & \\, MOJIOYHBIE TTPOJIYKTHI, OPOKKOJIU U APYTHUE).
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Kenaem eam u eawtum oau3KUM 300p06bIX 3Y006 U Kpacueoi yavloku!

[Toarotosuna: O.A. OurypkoBa
CTapILIUi BOCIIUTATEIb



	9 правил:
	регулярное посещение стоматолога (посещать стоматолога рекомендуется раз в полгода, но на самом деле число посещений индивидуально и его следует уточнять у лечащего врача.);
	правильная чистка зубов (движения должны быть не плавными, но и не сильно жесткими, чтобы не повредить десны. Двигаться следует от основания зуба к режущей кромке.  Активная чистка зубов производится около двух минут);
	качественный подбор зубной пасты (зубная паста для каждого подбирается индивидуально. Продукт выбирают исходя из уровня чувствительности зубов.);
	очищение всей полости рта (помнить, что бактерии обитают не только на зубах. Рекомендуется также чистить и язык. Производится такая процедура с помощью специальных приспособлений, зубной щётки или с помощью обычной ложки);
	соблюдение санитарных норм (дезинфицировать щетку более трех раз в неделю, а также держать её в сухом состоянии. Желательно, в отдельном футляре. Футляр рекомендуется также дезинфицировать);
	использование зубной нити (можно почистить даже те самые труднодосягаемые места – пристанище вредных микроорганизмов. Зубная нить компактна и проста в использовании, а также может использоваться в общественных местах, где явно не вытащишь зубную щётку);
	аккуратное обращение с зубочистками (при малейшей неаккуратности можно повредить связки зубов или десны. Лучший вариант – заменить зубочистку на зубную нить. Это значительно снизит риск повреждений);
	учитываете влияния кислоты и сахара на зубы;
	правильное сбалансированное питание (не стоит забывать восполнять запасы фтора и кальция. Благодаря этим элементам зубы становятся крепче и здоровее. Черпать необходимое можно из продуктов, содержащих витамин D, фтор и кальций; к примеру, мясо рыбы и ...

