Zeby myjemy codziennie i wydaje nam sie, ze doskonale wiemy, jak
to robic. Okazuje sie jednak, ze niewiele 0sob myje zeby
poprawnie. Ta sztuka nie jest wcale taka tatwa. Aby dotrzec do
wszystkich zakamarkow i doktadnie umyc zeby, nalezy poswiecic
tej procedurze troche czasu. Szybkie przemycie lub wyptukanie
zebow nie przynosi dobrego efektu. Warto zatem pamietac, ze
regularne i doktadne mycie zebdw moze uchronic przed prochnicg
| innymi chorobami zebow i dzigset. Jak poprawnie mycC zeby?




Ustaw szczoteczke pod kqtem 45°
do linii dzigsel i czys¢ ruchami
wymiatajqcymi lub obrotowymi
zaczyngjqc od krawedzi dzigsel

&l

Czysc wewnetrzne powierzchnie
zebow wykonujqc wymiatajqce
lub okrezne ruchy
w gore i w dol

Wykonujqc okrezne ruchy
szczotkuj tylne zeby za pomocq

wydtuzonych wiokien
na koricu gtowki szczoteczki

Uzywajqc podwyzszonych peczkow
wiokien szczoteczki czysc

powierzchnie zujqce

delikatnymi ruchami posuwistymi
do przodu i do tylu




Myjemy zeby przynajmniej dwa razy dziennie, rano i tuz przed
pojsciem spac.

Zeby myjemy ruchami okrezno - wymiatajgcymi.
Najskuteczniej Sciera nalot szczoteczka twarda. Jednak moze
podrazniac dzigsta. Dlatego lepiej jest uzywac takiej o Sredniej
twardosci, a nawet miekkiej, zwtaszcza jesli dzigsta sg bardzo
wrazliwe

Dobierz odpowiednig paste do zebdw- np. Sciggajacg dzigsta,
jezeli masz z nimi problem, zapobiegajacg krwawieniu, jesli
dzigsta krwawig itp.

Za kazdym razem zeby trzeba szczotkowac je co najmniej przez
2 minuty.

Nawet jesli nie bolg Cie zeby, raz na pét roku udaj sie do
dentysty na wizyte kontrolna.

Nie zapomnij wyczysci¢ jezyka- standardowe szczoteczki
Zazwyczaj majg na odwrocie gtowki gumowe wypustki. Wykonuj
nimi ruchy od tytu jezyka do przodu, a pozbedziesz sie z jego
powierzchni bakterii, ktére m.in. wptywajg na nieswiezy zapach
Z Ust.

Resztki jedzenia z przestrzni miedzyzebowych usuniesz nicig
dentystyczng, delikatnie przesuwajgc jg w gore i w dot.



