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Улыбайтесь 
с нами!

Питание и здоровье зубов
Самый большой вред люди наносят сво-

им зубам, когда в перерывах между обедом 
и ужином едят сладости и пьют сладкие 
напитки, не имея возможности почистить 
зубы после приема пищи.

Здоровая пища  
для здоровых зубов

Чтобы зубы были здоровыми, пища  
должна содержать небольшое количество 
сахара, достаточное количество витаминов 
и минералов, твердую пищу.

Приобщайтесь к безопасной для зубов
пище – сырым овощам и фруктам, орехам, 
семенам, натуральному йогурту, частично 
обезжиренному молоку и сырам.

Как сохранить зубы здоровыми?

Регулярно чистить зубы щеткой два 
раза в день – утром после завтрака и вече-
ром после ужина, межзубные  промежут-
ки – нитями (флоссами);

использовать ополаскиватели, эликсиры; 

принимать противокариозные препа-
раты, которые назначает врач;

использовать местные средства про-
филактики кариеса;

проходить профилактический осмотр 
у врача cтоматолога не реже одного раза в 
полгода;

полноценно питаться.

Бактерии, вызывающие болезни полости 
рта, есть у всех, и избежать их присут-
ствия невозможно. Но можно контроли-

ровать их чрезмерное размножение.

Регулярное, начи -
ная  с  2 лет, выполне-
ние правил гигиены по-
лости рта – важнейшее 
условие соблюдения  
здоровья зубов.
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