
 

✓ Чистите зубы ежедневно, два раза в день, используя фторидсодержащую 

зубную пасту 

o Один раз перед ночным сном и второй раз – в другое время в течение дня 

✓ Меняйте зубную щетку регулярно (каждые 1–3 месяца)1 

✓ Спросите вашего стоматолога о наиболее подходящей для вас технике чистки 

зубов 

✓ Уменьшите потребление сладкой пищи и напитков и не чистите зубы сразу 

после еды 
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