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САМОАНАЛИЗ

Как ты ухаживаешь за своими зубами?
Внимательно прочитай каждое из перечисленных ниже правил по уходу за зубами (в скобках сказано, почему их надо соблюдать). Если ты выполняешь то или иное правило, напротив него поставь «плюс», если нет — «минус».

(1. Чистить зубы 2 раза в день — после завтрака и ужина.

(Понижается кислотность и уничтожаются микробы во рту)
(2. Чистить зубы со всех сторон не менее 3 минут. (Обеспечивается снятие 
зубного налета)

( 3. Для чистки зубов использовать пасты, содержащие фтор. 

(Укрепляется эмаль)

(4. Чистить зубы щеткой с искусственной щетиной.
(В такой щетке заводится меньше микробов)
:
(5. Хранить щетку на открытом воздухе щетиной вверх, предварительно
намылив. 

(Не заводятся микробы)

( 6, Менять щетку 4 раза в год. 

(Лучше чистятся зубы)

( 7. После чистки зубов делать массаж десен вращательными движениями пальцев.
(Улучшается питание зубов)

( 8. Использовать после еды зубочистки. 
(Удаляются остатки пищи)

( 9. Полоскать рот после сна и после любой еды. 
(Понижается кислотность во рту)

( 10. Использовать после еды жевательную резинку без сахара.
(Понижается кислотность во рту, нагружаются жевательные мышцы)

( 11. Интенсивно пережевывать сырые овощи и фрукты. 
(Хорошо очищаются и тренируются зубы)

( 12 Меньше есть сахара, конфет, печенья. 
(Реже образуется кариес)

( 13 Не грызть ногти, карандаши и др.
(Реже возникают заболевания зубов и околозубных тканей)

( 14. Не есть одновременно горячее и холодное. Сохраняется эмаль зубов.
