Tiri zobus vismaz

2 reizes diena - no rita péc
brokastim un vakara pirms
guletieSanas.
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Vakara pirms zobu 1(\)285 1 P
tirianas to starpas ~ ©

iztiri ar zobu diegu. &\
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Zobu suku

novieto slipi “
pret smaganu é

(45 gradu lenki).

Lieto fluoridus saturo$u zobu pastu
s vecumam atbilsto§a vecuma (bérniem no
3 gadu vecuma ieteicams zirna lieluma).

Ka pareizi tirit zobus?

Tiri zobus 2 - 3 miniites,
izmantojot KAl metodi:

® ® ®

Vispirms ar Surpu turpu un tam seko zobu iek$&jo
kustibam ir janotira zobu tad, veicot aplveida sanu virsmu tirisana ar
koZzamas virsmas (horizontalas) kustibas, aplveida kustibam
notira aréjas sanu virsmas
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Kozamas virsmas tiri ar mazam, vibréjoSam kustibam, bet sanu
virsmu - ar aplveida kustibam.
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Zobu pastu izsplauj, bet
muti ar Gdeni neskalo, lai
netiktu aizskaloti vertigie
fluoridi, kas aizsarga
zobinus.

KALENDARS

Izskalo zobu suku, lai

attiritu to no zobu pastas
paliekam, un uzglaba ar
galvinu uz augsu.

Beigas notiri méli -
ar zobu suku vai
specialu méles
tiritaju.
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Zobvu tirisanas ‘&
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