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Первое правило.
Правильное питание:

1. Ограничение легкоусвояемых углеводов, содержащихся в кондитерских изделиях, а так же контролировать количество конфет, шоколадок, карамелек, соков с содержанием сахара.
2.  Не употреблять сладости на ночь.

3.  Не употреблять сладости между основными приемами пищи.

4.  Если нарушили п.п.2 и 3, необходимо тщательно прополоскать рот или вычистить зубы.

5.  Обеспечение достаточной жевательной нагрузки (введение в рацион питания овощей).

6.  Для нормального роста зубов, необходимы молочные продукты, рыба, в которых содержится кальций и фосфор, а также овощи и фрукты, богатые витаминами.
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Второе правило.

Регулярная и правильная чистка зубов:
Начинать чистить зубки ребенку необходимо сразу после их прорезывания. Молочные зубы прорезаются у малыша в 6-8 месяцев. Полностью молочные зубы появляются обычно к трём годам.

Чистка зубов детям до двух лет проводиться с помощью дентальных салфеток и специальных зубных щёток из силикона. Щётка надевается на палец взрослого и родитель аккуратно вычищает ребенку зубки. До двух лет зубную пасту для чистки использовать не обязательно.

 С двух лет  можно переходить на чистку традиционной детской щёткой и детской пастой.

К трем годам  необходимо приучить ребёнка ежедневно чистить зубы.

Основные правила чистки зубов :

1. Перед чисткой зубов необходимо вымыть руки с мылом.
2.Смочить щетку и нанести на нее пасту (количество пасты равно размеру горошины).

3. Прополоскать рот водой.

4. Чистку зубов начинаем с очищения жевательной поверхности зубов движениями вперед-назад(рис 1). Далее вестибулярную поверхность – круговыми движениями (рис.2) , оральную поверхность чистим выметающими движениями (рис 3).

5.Прополоскать рот водой. Промыть водой зубную щетку, поставить в стаканчик вверх головкой.
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Рис.1                                                                                                                                                                                                                                                                                                   
               Рис.2         
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                                                                              Рис.3
Третье правило.
Профилактика неправильного прикуса:

Правильное развитие прикуса обуславливает постоянная тренировка жевательных мышц.
 Ребенку с дух лет необходимо давать плотную пищу (сырые овощи и фрукты, мясо, сыр, творог) для усиленной работы жевательных мышц. 
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Важно постоянно следить, чтобы у малыша не появлялись привычки вредные для развития правильного прикуса – сосание пальцев, закусывание губ, сон на подложенной под щёку ладошку, привычка грызть карандаш или ручку при рисовании. Если возникают подозрения неправильного роста зубов, следует сразу посетить стоматолога-ортодонта!
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TOP 10 продуктов для красивых зубов.
1. Жесткие овощи и фрукты (морковь, яблоки, огурцы, свекла). 
2. Зелень (петрушка, салат латук, лук, укроп, сельдерей). 
3. Ягоды (смородина, виноград, земляника, клюква)

4. Орехи (миндаль, кедровый орех, кешью) 
5. Молочные продукты (сыр, творог, йогурт)

6. Цитрусовые (грейпфрут, лайм, апельсин)

7. Морепродукты (рыба, креветки)

8. Яйца (куриные, перепелиные)

9. Мёд

10. Напитки (чай, вода)
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Полезное для родителей!

Правила использования зубной щетки:

 1. Дети должны чистить зубы детской зубной щеткой, подобранной соответственно возрасту. Длина головки должна равняться ширине 2-3 зубов.

2. Края головки должны быть закруглены, чтобы не повредить десны и чувствительную слизистую оболочку ротовой полости.

3. Щетка должна быть искусственной. Волокна такой щетины, в отличие от натуральной, отшлифованы, кончики закруглены. Кроме того, натуральные щетины имеют полый канал, в котором скапливаются и размножаются микробы.

4. Ручка щетки должна быть объемной и удобной, легко удерживаться рукой ребенка.

5. Перед и после чистки зубов необходимо тщательно вымыть щетку. Перед первым применением щетки ее следует вымыть с мылом. 
6. Щетка должна храниться щетиной вверх. Футляр щетки используется только для транспортировки.

7. Щетку необходимо менять 1 раз в 3 месяца (один раз в сезон), либо после инфекционных и вирусных заболеваний.
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                                                                                                                                         Работу выполнила студентка 

2 курса стомат.ф-та  8 группы 

                                                                                                                                                 Игумнова Светлана .

