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Mutes dobuma higiénas uzturéSana ir svariga visparéjai veselibai un
labsajttai!

Tiriet zobus katru dienu - no rita
un vakara péc éSanas!

g lzmantojiet fluoridus saturosSu zobu

N
pastu. Fluorids ir mineralelements,
\ kas aizsarga zobus no bojasSanas
(kariesa).
Tiriet visas zobu virsmas vismaz 2
minutes.
% Péc zobu tiriSanas izsplaujiet lieko
WY z0bu pastu, neskalojot mutes
Li dobumu ar adeni.
Tiriet zobu starpas vismaz reizi diena
ar zobu diegu vai starpzobu
birstitem.

Padomi zobu tiriSanai:

1. Pirms zobu tiriSanas, izdiegojiet zobu
starpas ar zobu diegu un izskalojiet muti
ar udeni.
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2. Turpiniet ar zobu tiriSanu. Tirot zobus,
zobu suku jacensSas turét 45 gradu lenkt
pret zoba priekS€jo virsmu.

3. Veiciet maigas aplveida kustibas.
Kustibu javeic, nosedzot 2-3 zobus.

' leplano un apmeklé zobarstu un zobu higiénistu vismaz 4 N N
o

1 reizi gada!

N/

levérojiet!

Neédiet saldas uzkodas starp
édienreizem;

Nedzeriet saldinatus dzérienus. Dodiet
priekSroku dzeramajam Gdenim;

Nelietojiet alkoholu un tabakas
o~ lzstradajumus.

Lietojiet veseligu, sabalansétu uzturu;

Izmantojiet zobu aizsargus sportojot,
piemeéram, spélégjot hokeju,
nodarbojoties ar cinas sportu u.tml.

4. Zobu iekSéjas virsmas tiriet ar horizontalam
kustibam uz priekSu un atpakal. Kustibu
javeic, nosedzot 2-3 zobus.

5. Kozamas virsmas tiriet ar horizontalam
kustibam uz priekSu un atpakal. lekSéjas
priek§éjo zobu virsmas tiriet, zobu suku turot
vertikali un veicot kustibas uz augSu un uz
leju.

6. Beigas notiriet méli — ar suku vai specialu
meles tiritaju. lzsplaujiet lieko zobu pastu,
neskalojot mutes dobumu ar adeni.




