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Saikingai vartokime:

2

LAIPTAS

3 LAIPTAS

Alkoholiniy gérimy
Tabako

Atsisakykime zalingy produkty!
Alkoholiui ir tabakui NE, nes:
Medy

% T
Cukry % ‘
DZiovintus ir konservuotus vaisius

Sultis

Greitg maista

Saldintus, gazuotus gérimus
Saldzius produktus (saldainius, ledus ir kt.)

® Tabako kramtymas didina danty éduonies ir danteny
uzdegimo (gingivito) tikimybe. Kramtant tabaka net
4 kartus greiciau genda danty kakleliy pavirsius
Atsiranda burnos gleivinés pazeidimy

Alkoholis skatina vir$ danteny ir po jomis esanciy
akmeny susidaryma

Didéja burnos gleivinés sausumas

Atsiranda blogas burnos kvapas

Kinta danty emalis, pagelsta dantys

Didéja parodontozés tikimybé, dél kurios dantys

pradeda kristi (tyrimais nustatyta, kad 42 proc.
rakandiyjy, sulauke 60 mety, netenka visy danty)

LAIPTAS ® Didéja burnos ertmés vézio atsiradimo tikimybé

Koks maistas naudingas dantims?

Pienas ir jo produktai

Sviezi vaisiai ir darzovés (kiviai, salierai, morkos,
svogulnai, petrazolés)

Sezamo séklos

Riesutai (anakardziai, migdolai, graikiniai)

Gradai

Juodasis Sokoladas

Mésa ir zuvis "
Arbata %
Vanduo

4 LAIPTAS

Taisyklinga burnos higiena:

® Dantys valomi 2-3 minutes,
o skaiciuojant judesius - po 8-10
judesiy vienai danty porai

® Dantys valomi maziausiai 2 kartus
per diena: ryte ir vakare

® Tinkamas danty pastos ir Sepetélio
parinkimas

® Tarpdanciy valymas sidlu

® Danty Sepetélio keitimas kas
2-3 ménesius

® Reguliarus lankymasis pas odontologa.
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