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Rupejies par savu mutes vesehbu!

lieto zobu birsti ar mikstiem
sariniem un zobu pastu, kas
satur fluoridus

tirli zobus 2x diena,
2 lidz 3 minutes

tirli zobu virsmas ar aplveida
vai slaukoSam kustibam

notiri meli, izmantojot zobu
suku vai specialu meles tiritaju

izmanto zobu diegu, lai iztiritu
zobu starpas

maini zobu birsti ik pec
3 menesiem

Mutes dobuma un zobu veselibu ietekme ne tikai
pareizas un regularas higienas ieverosana, bet ari
uzturs, esanas paradumi un smekesana!

neuznem uztura produktus, kas satur %5
daudz cukura (Sokolade, cepumi u. c.),
tie veicina zobu aplikuma veidoSanos

lieto produktus, kas satur kalciju

(piena produkti, kaposti, ,__O,

graudaugu produkti) _E,g o
Al :

katru dienu aped vismaz / & (a\\

500 g auglu un darzenu : 0 O

Atceries!

kariesa* attistibu veicina saldas

sulas un gazetie dzerieni, to vieta @
1zvelies udeni

1zvelies veseligus naskus

(riekstus, abolus, burkanus
u. C.)

nelieto nekada veida tabakas
izstradajumus (elektroniskas

cigaretes, nikotina spilventinus u. c.) &j‘%

e 1x gada apmekle zobarstu un 2x gada - zobu higienistu!
« Berniem lidz 18 gadu vecumam valsts apmaksa visus

zobarstniecibas pakalpojumus!
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Slimibu profilakses un
kontroles centrs

*Kariess — zobu bojajums,
ko izraisa cilveka mutes
dobuma esosas bakterijas




