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Starajte sa o zuby vasho dietata

Pravidelné rutinné Ccistenie zubov ma zasadny vyznam pre dobré zdravie
zubov. Postupujte podla nasledujucich tipov a mézete pomoct’ udrzat svoje
dieta bez ochorenia dasien a zubného kazu.

Umyvajte zuby spravne

* Dospely clovek potrebuje pomoct malym detom vycistit zuby.

» Mali by ste si Cistit zuby a dasna po dobu dvoch minut dvakrat denne.

* Mala makka zubna kefka je najlepsia

» Ked'si Cistite zuby, uistite sa, ze Cistite vnutrajsky, vonkajsky, vsetky hryzacie
plochy a jazyk.

* Budete potrebovat iba malé mnozstvo zubnej pasty.

* Po vydisteni vyplujte von zubnu pastu, ale neumyvajte ju vodou. Fluorid musi
zostat' na zuboch a pomo&ct im chranit’ich pred poskodenim.

Starajte sa o svoje zuby
» Cukor v Sumivych napojoch a sladkostiach je zly pre vase zuby a spdsobuje
rozklad
* Konzumujte sladké potraviny a napoje len pri jedle
* Vyberte si zdravé obcerstvenie a napoje medzi jedlami (ako je ovocie, chlieb,
mlieko alebo voda)
* Navstivte svojho zubného lekara aspon raz rocne.

Najdite NHS zubara
* Volajte 111 (maju prekladatelsku sluzbu), a oni vam pomozu najst zubara.
» Ak mate akdtne problémy so zubami (ako opuch tvare a zubov), volajte 111 a
oni vam poradia.
* Nezabudnite, ze ako nahle ste nasli NHS zubara je potrebné vzdy dodrzat’
termin schddzky - alebo si budete musiet’ najst’ iného zubara.

Budem musiet platit?

* Ak dostavate davku na podporu prijmov (ako su danove ulavy, prispevok pre
uchadzacov o zamestnanie na baze prijmu), mdzete mat narok na bezplatnu
starostlivost’ o chrup. Opytajte sa na to svojho zubného lekara.

» Starostlivost o chrup je zdarma pre: VSetky deti a mladych ludi, ktory
navstevuju skolu na plny Uvazok a zeny, ktoré su tehotné a pocas prvych 12.
mesiacov po poérode.

Nezabudnite, ze prvé tri veci, ktoré mozete urobit’ pri starostlivosti o svoje
zuby:

1. Cistite si zuby dvakrat denne rodinnou fluoridovou pastou

2. Nejedzte a nepite sladké a Sumivé napoje a sladkosti medzi jedlami.

3. Navstivte zubara kazdych 12 mesiacov



