Jak myé ?
Krok po kroku

Szczoteczka, pasta, nitka dentystyczna/szczoteczka
miedzyzebowa, timer lub telefon z naszg playlistq.

Nitka dentystyczna lub szczoteczki miedzyzebowe — najlepiej wieczorem,
by usung¢ resztki pokarmu i osad miedzy zebami.

Porcja wielkosci ziarnka grochu.

4 kwadraty”: prawa goéra, lewa géra, prawa dét, lewa dét — po 30 sekund
na kazdy kwadrat daje ~2 min.

Koncéwki wtosia powinny lekko wnikaé w przestrzen miedzy zebem a dzigstem.

Szczoteczka manualna: mate, okrezne/krétkie ruchy (nie energiczne ,,szorowanie”).
Szczoteczka elektryczna/soniczna: przytéz gtdéwke do zeba i pozwél, by szczoteczka
wykonata prace; przesuwaj powoli od zeba do zeba.
Pamietaj: Nie dociskaj mocno — zbyt duzy nacisk uszkadza dzigsta i szkliwo!

Zewnetrzne powierzchnie zebéw (gérne i dolne), potem wewnetrzne, na koncu
powierzchnie zujgce (gryzqce).
Przy przednich zebach wewnetrznych uzywaj pionowych ruchéw szczoteczki
(jok szczotkowanie ,,goéra-dét”).

Szczotkuj doktadnie przy linii dzigset i w miejscach gdzie osadza sie kamien
(tylne zeby, okolice wypetnien).

Na koniec polecamy uzy¢ ptynu do ptukania jamy ustnej — pamietaj
jednak, ze nie zastepuje on szczotkowania.



Nie wiesz, ile to

2 minuty?

Przychodzimy Ci z pomocq! Zeskanuj kod
QR i odtworz jednq piosenke z naszej

playlisty na Spotify! Kazdy z utworow trwa
mniej wiecej tyle, ile powinno trwac
szczotkowanie Twoich zebow.

Ogranicz stodycze
i stodzone napoje

Jedz chrupiqgce
warzywa i owoce

Pij wode - najlepiej
po kazdym positku

Nie zapomn |

Wiecej o tym, jak dba¢

o o zeby znajdziesz na naszym
Instagramie!

@smile_up_ecolea

® Kontrola stomatologiczna co 6 miesiecy
® Profesjonalne usuwanie kamienia i osadu

® Pamietaqj, ze wezesne wykrycie probleméw to
tatwiejsze leczenie!



