Всемирный день Здоровья полости Рта
                                        
	Важно знать!!!
 
· Чистите зубы каждый день по 2 раза : утром и вечером .


· Регулярно меняйте зубную щётку, не реже 1 раза в 2 месяца.


· При обнаружении кариеса или возникновения острой боли в зубах, следует обратиться к стоматологу.


· Заботиться о зубах нужно начинать с момента рождения, и тогда красивая улыбка обеспечена на всю жизнь!


	

	


Гигиена полости рта - неотъемлемая часть культуры человека. Правильный уход за полостью рта на 85-90% обеспечивает здоровье зубов.
Весомую роль в здоровье наших зубов играет правильное питание.
Для профилактики заболеваний ротовой полости необходимо:
· ограничить употребление пищи, содержащей углеводы — сахар, конфеты, шоколад (можно заменить некоторые сладости на мёд);
· исключить употребление сладостей между основными приемами пищи и на ночь;
· чаще употреблять сырые овощи и фрукты (они способствуют самоочищению полости рта, естественному процессу удаления остатков пищи и зубного налёта);
· употреблять продукты, способствующие увеличению образования слюны, например, кислые овощи и фрукты, мясные и капустные бульоны (повышенная продукция слюны, оказывает сильное противокариозное действие, так как, во-первых, буквально смывает бактерии, во-вторых, содержит антибактериальное вещество лизоцим, а в-третьих, содержит кальций, который проникает в эмаль и укрепляет её); 
· включать в рацион продукты, содержащие фтор, кальций и фосфор.

[image: C:\Users\Павел\Dropbox\7-27 спецификации\бюллетень\front.png]Стоит обратить особое внимание, что    негативное влияние на ротовую полость оказывает курение!  Компоненты табачного дыма накапливаются в эмали, вызывая потемнение зубов. Помимо косметических недостатков, курение приводит к серьезной патологии десен и зубов. Европейские исследования последних лет показали, что курение во много раз увеличивает вероятность возникновения заболеваний десен. Кроме того, курение ускоряет развитие зубного камня. Доказано канцерогенное влияние компонентов табачного дыма на слизистую ротовой полости. Большинство страдающих раком губы и слизистой оболочки полости рта – курильщики. 
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