Jak si spravre ¢istit zuby
Dilezité otazky a odpo¥di

1. Jak dlouho sicistit zuby?

Alespai tfi minuty.
2. Musim si zubyg¢istit po kazdém jidle?

Ne ihned po jidle. LepSi je pkat pil hodiny.
3. Je lepsi elektronicky kart&ek?

Neékteré studie dokladaji, Ze ano. Jde ale spiSehmitac. Pokud ji mate
spravnou, zcela jistvam postéi kart&ek obyejny.

4. Za jak dlouho si musim pdidit novy zubni kartaéek?

Za dva, maximalkti mésice.
5. Jaka zubni pasta je nejlepsi?

e

Nejdalezit¢jSi slozkou zubnich past je fluorid, ktery posilajgoni plas.
Jeho optimalni podil v zubni page 0,15 procent, ugti 0,05 procent. Dalgi
faktory (barva, un¢ pasty) nehraji Zzadnou roli.

6. K éemu je zubni nit?

Za pomoci kartéku si zuby vyistite ze 70 %. Abyste se dostala i do
mezizubnich prostor, p@abujete dentalni nit.

7. Prog si ¢istit jazyk?

Je to dilezité. Na jeho povrchu fie byt mnoho bakterii.
8. Pomahaji zvykaky zubam?

Ano! Zvykacky aktivuji produkci slin a sliny pomahaji zubigtit. Pokud je
v nich fluorid a dalSi mineraly, mohou branit zubnikazu.

1. Zuby si vZzdyistéte snérem od dasni. Pouzivejte krouzivé pohyby.



2. V hornicelisti si zubycistéte nejprve z vnini strany zdola nahoru.

3. Stejrk postupujte i i Cisténi zuhi ve spodntelisti.

4. Zvykaci plochu zubsi ¢istéte pohybem cik-cak.



5. Nakonec si Wistéte krouzivymi pohyby v&Si stranu zubu nejprve v horni, a poté v dogdisti.

Zdroj: http://www.kafe.cz/chci-dobre-vypadat/pece-o-takifni-zubu-podivejte-jak-to-delat-spravne-
1089.aspx




