Zdrowy usmiech zaczyna sie od codziennych nawykow!

Mini e-book edukacyjny




Dlaczego mycie zebow jest wazne?

Zeby pomagaja ham jesc, mowic oraz pieknie sie usmiechac. Jesli nie dbamy o higiene jamy
ustnej, bakterie moga powodowac prochnice, nieprzyjemny zapach z ust oraz bol zebow.
Regularne mycie zebow usuwa resztki jedzenia i pomaga utrzymac zdrowy usmiech.

Dbanie o zeby od najmlodszych lat jest bardzo wazne. Wyrobienie dobrego nawyku codziennego
szczotkowania sprawia, ze dzieci w doroslym zyciu rzadziej maja problemy z zebami.



Jak czesto nalezy myc zeby?

Zeby nalezy myc co najmniej dwa razy dziennie: rano po shiadaniu oraz wieczorem przed snem.
Wieczorne mycie jest szczegolnie wazne, poniewaz w nocy bakterie moga szybciej sie rozwijac.

Zalecany czas mycia zebow to okolo 2 minuty. Warto podzielic jama ustna na cztery czesci i kazda
czyscic przez okolo 30 sekund.



Jak prawidlowo myc zeby - krok po kroku

 Naloz niewielka ilosc pasty na szczoteczke (wielkosci ziarnka grochu).
 Ustaw szczoteczke pod lekkim katem do dziasel.

» Wykonuj delikatne, okrezne ruchy.

 Dokladnie czysc zewnetrzna i wewnetrzna strone zebow.

» Na koncu wyczysc powierzchnie zuzace zebow.

* Delikatnie oczysc rowniez jezyk.



Dodatkowe wskazowki

* Wymieniaj szczoteczke co okolo 3 miesiace.

* Nie jedz slodyczy tuz przed snem.

* Pij duzo wody w ciagu dnia.

» Odwiedzaj dentyste przynajmniej raz na pol roku.

» Staraj sie szczotkowac zeby zawsze o tych samych porach.



Wskazowki dla rodzicow

Mlodsze dzieci czesto potrzebuja pomocy przy szczotkowaniu zebow. Warto kontrolowac czy
dziecko dokladnie myje wszystkie powierzchnie zebow. Mozna zamienic mycie zebow w zabawe —
uzyc minutnika, piosenki albo kolorowej szczoteczki.

Regularnosc jest kluczowa. Gdy dziecko przyzwyczai sie do codziennej higieny jamy ustnej, dbanie
0 zehy stanie sie naturalnym nawykiem.



Podsumowanie

Zdrowe zeby to wazny element zdrowego stylu zycia. Mycie zebow dwa razy dziennie, odpowiednia
pasta oraz regularne wizyty u dentysty pomagaja utrzymac piekny usmiech przez wiele lat.

Pamietaj: codzienna higiena jamy ustnej to najlepsza inwestycja w zdrowie i dobre samopoczucie.



