






ПОЛЕЗНО:
ФТОР
(рыба, грецкий орех, чай, хлеб из
муки грубого помола)

Кальций
(сыр, миндаль, фасоль и соя,
кунжут, курага и другие сухофрукты)

Железо и витамин В12 
(мясо)

Витамин С 
(цитрусовые и яблоки)

ВРЕДНО:
Рафинированный сахар
(конфеты, шоколад, сдобные
булочки, сладкие жвачки и напитки )

Кислота
(газированные напитки, кислые фруктовые
соки, цитрусовые в больших количествах)

Слишком холодная и
слишком горячая пища



СЕКРЕТЫ 
ЗДОРОВЫХ ЗУБОВ

РЕГУЛЯРНО ПОСЕЩАЙТЕ СТОМАТОЛОГА
Необходимо посещать стоматолога не реже, чем раз в 6 месяцев.
Профилактические осмотры не занимают много времени.
Стоматолог увидит то, чему вы, возможно, не придавали
значения, и поможет устранить проблему, пока она не переросла
в глубокий воспалительный процесс. 

ЧИСТИТЕ ЗУБЫ ДВАЖДЫ В ДЕНЬ
В этом деле важна регулярность, потому что ежедневно более 20 разновидностей
опасных бактерий питаются остатками еды в полости рта. Важно очищать не
только зубы, но и всю полость рта. 

ПОДБЕРИТЕ ПОДХОДЯЩУЮ ЗУБНУЮ ЩЕТКУ И ПАСТУ

Зубная щетка должна иметь гладкие края, удобную ручку, а ее щетина должна
иметь закругленные кончики. Если нет указаний врача, то выбирайте щетки
средней жесткости. Меняйте их каждые 2-3 месяца и никогда не пользуйтесь
чужой щеткой. Зубные пасты тоже стоит выбирать персонально.

ПИТАЙТЕСЬ ПРАВИЛЬНО

В рационе должно быть достаточное количество витаминов, а также кальция,
меди, фтора. Злоупотребление углеводами - основной питательной средой для
патогенной микрофлоры полости рта - способствует развитию кариеса. В
рационе должны обязательно присутствовать твердые продукты, особенно
фрукты и овощи. Это способствует «тренировке» жевательного аппарата.
Ваши зубы могут начать разрушаться из-за безобидных (на первый взгляд)
причин. Среди них: фруктовые кислоты, содержащиеся во фруктах и
свежевыжатых соках, сладкая газировка, леденцы, ириски, карамель, также
крайне опасен недостаток фтора и кальция.

ОБРАЩАЙТЕСЬ БЕРЕЖНО С ЗУБАМИ И ДЕСНАМИ

Повредить зубы достаточно просто – достаточно щелкать орешки, семечки,
перекусывать нитки, грызть карандаш и ручку.
При использовании флосса и зубочисток будьте аккуратны – не повреждайте
десны. Нехорошо, если на зубы воздействуют резкие перепады температур,
как, например, бывает у курильщиков во время курения на морозе. 
Нежелательно сильно сжимать зубы, например, при каких-то физических
нагрузках, при стрессе.






