Jezeli chcesz mie¢

czyste, zdrowe zeby,
postepuj zgodnie z
ponizszymi wskazéwkami.

szczomw@@
ZEBY

€ Szczotkuj zeby co najmniej dwa
razy dziennie. Najlepiej robi¢ to po
$niadaniu i przed snem.

€ Uzywaj miekkiej szczotki. Zmieniaj
ja czesto, zwtaszcza po kazdej chorobie.

€ Za kazdym razem szczotkuj zeby
przynajmniej przez 2 minuty. Szczotkuj

przednie, tylne i gérne powierzchnie
wszystkich zeboéw powolnymi, kolistymi
ruchami.

<€ Pamietaj o0 wyczyszczeniu szczotka
jezyka. Dzieki temu Twoja jama ustna
bedzie czysta i Swieza.

€& Uzywaj pasty z fluorem.
Fluor zawarty w pascie do zebdw

pomaga zapobiegaé prochnicy. Pamieta;j,

ze na szczotke wystarczy wycisnac ilosé
pasty wielkosci ziarna grochu.

€& Nie potykaj pasty.
Uzywaj niewielkiej ilosci pasty i zawsze
ja potem wypluwaj.

CZYSC ZEBY
NICIA

€ Codziennie czyéé zeby nicia
dentystyczna, aby dotrzeé¢ do ich
bocznych powierzchni, niedoste-
pnych dla szczotki, a takze w celu
zapobiegania chorobom dzigset.

ODZYWIAJ
SIE
ZDROWO

& Jedz
zdrowe
przekaski, na
przyktad owoce,
warzywa, ser i
mileko. Pij
fluorowana wode.

-

[

Niniejsza informacja nie zastepuje porady dentysty. Pytania dotyczace zdrowia zebow nalezy kierowa¢ do dentyst. D P H
Projekt ten jest/byt wspierany przez Urzad ds. Zasobdw i Ustug Zdrowotnych (HRSA) Departamentu Zdrowia i Pomocy Spotecznej USA m

(HHS) w ramach grantu nr T12HP28885 na kwote 1 200 000 dolaréw dla Programu propagowania ochrony zdrowia jamy ustnej. Zawarte e
w niniejszym dokumencie informacje, tresci i wnioski zostaty sformufowane przez autora dokumentu. Nie stanowia one oficjalnego of Pt s,

stanowiska ani programu HRSA, HHS ani wiadz USA. Nie nalezy rowniez domniemywac, ze zostaty one oficjalnie zatwierdzone przez

wiadze USA.

ODWIEDZA)J
DENTYSTE
DENTYSTYCZNA

€© odwiedzaj I N\
dentyste. Dwa

razy w roku

kontroluj zeby.

Zapytaj, co

mozesz zrobié,

zeby mieé

zdrowe zeby.




