20 marca - Swiatowy Dzien Zdrowia

JAK PRAWI Dl’.OWO i Higieny Jamy Ustnej
SZCZOTKOWAC ZABKI?
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o Szczotkuj zabki i dzigsta ruchem o Szczotkuj tak zbki dolne i gérne,
wymiatajacym. Gorne zabki ruchem przednie i te po bokach.
od géry do dotu, a dolne zeby umyj

od dotu do gory.

* Wyszczotkuj wewnetrzne powierzch-
nie tylnych zgb6w (trzonowych).
Wykonuj okrezne ruchy. Nie szoruj
za szybko ani nie uzywaj duzego

nacisku. Oczys¢ tak dolne i gérne ,l
powierzchnie Zujace. \—’\

www.polskamowiaaa.pl ¢ www.klub-mleczaka.pl

o Nastepnie wypluj paste i wyptucz
szczoteczke.

Organizator:

— -
Y/  POLSKIE TOWARZYSTWO s .
STOMATOLOGICZNE

Partnerzy:




PIRAMIDA ZYWIENIA

dbania o higieng¢ jamy ustnej, ktore pomagaja
utrzymac zdrowe z¢by i dzigsta, a takze zapobiegaja
chorobom jamy ustne;j:

@ Oczyszczenie przestrzeni migdzyzebowych

Regularne szczotkowanie zgbéw

PAMIETAJ: Do szczotkowania zebow
uzywaj szczoteczki z migkkim whosiem, a po szczotkowaniu nie ptucz jamy ustnej
woda. Szczotke wymieniamy co 3 miesiace i po chorobach zwigzanych z jama ustna.

Regularne wizyty u dentysty

Unikanie stodyczy i stodkich napojow

%
PAMIETAJ: Po zjedzeniu kwasnych rzeczy lub po wymiotach nie szczotkujemy zebow

przez 30 min. Dzigki temu unikniemy wcierania kwasu w szkliwo.

‘@ Odpowiednia technika szczotkowania

Dbanie o jezyk
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