МЕСЯЧНИК ЗДОРОВОЙ УЛЫБКИ

Хотите блистать красивой улыбкой? 
Следите за гигиеной полости рта.

          Красивая улыбка – это не только одно из главных украшений человека, но и индикатор состояния его здоровья. Приветливая, искренняя улыбка способна творить чудеса – не зря ведь в детской песенке поется, что от нее становится светлей. Здоровье зубов и десен в первую очередь зависит от самого человека. Правильный уход и соблюдение основных гигиенических требований помогут избежать зубной боли  и кровоточивости десен. Все родители должны знать совсем не сложные правила, которые подарят ребенку здоровую улыбку и избавят его от лишних походов к стоматологу.
   Питание – немаловажная составляющая здоровья зубов. Чтобы укрепить зубы и дополнительно очистить от налета, регулярно употребляйте грубую пищу (например, сырую морковь, яблоки, сельдерей).  Не злоупотребляйте сладким. Избыток углеводов в рационе напрямую ведет к образованию кариеса, ведь в сладкой среде более активно размножаются бактерии, которые и являются причиной разрушения зубов.  Поскольку основной строительный материал зубов — кальций, обязательными элементами рациона должны стать молочные продукты, орехи и зеленые овощи. Помимо кальция, зубам нужны фосфор, фтор, железо, витамины D, B6, C. Также лучше употреблять в пищу фторированную соль, нежели обычную. 

    Ухаживайте за зубами снаружи, поддерживайте их здоровье изнутри — и покоряйте всех своей лучезарной улыбкой!

Улыбайтесь всю жизнь!
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