Приложение 3

Правила ухода за зубами
1. Обязательно чистите зубы 2 раза в день – утром после завтрака и вечером перед сном.

2. Соблюдайте правило №1 всю жизнь.

3. Чистите зубы не менее 3 минут – не халтурьте! По10 движений на каждый участок:  сначала 10 вертикальных (вверх-вниз) на передних зубах снаружи, потом по 10 снаружи на боковых, затем по 10 движений на передних и боковых зубах внутри, а потом по 10 на вершинах зубов. И, ещё по 10 круговых движений в том же порядке.

4. Питание должно быть полноценным, обязательны овощи,  фрукты и побольше листовых культур: петрушки, кинзы, укропа.

5. Заканчивайте приём пищи чем-нибудь жёстким - редиской, огурцом, яблоком. Это помогает самоочищению зубов или прополощите рот после еды.
6. Не ешьте сладкое в перерывах между едой, оно хорошо перед яблочком  - на десерт.

7. Как бы это ни было неприятно и страшно, посещайте стоматолога раз в полгода. Если же зубы подвержены кариесу или в них много пломб, тогда ещё чаще - раз в месяц.

Солодовникова О.А. 223-008-210


