Vakara pirms zobu tirisanas
to starpas iztiri ar zobu diegu

C Lieto fluoridus saturosu zobu pastu |
vecumam atbilstosa daudzuma

* 6 mén. - 3 gadi —risa grauda lieluma
* no 3 gadu vecuma un vecaki - zirna lieluma
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Kozamas virsmas tiri ar 10 horizontalam kustibam
uz prieksu un atpakal

Zobu suku novieto slipi
pret smaganu (45 gradu lenki)
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Veic 10 maigas aplveida kustibas, I Zobu suku turi pildspalvas satvéeriena,
nosedzot 2-3 zobus | ar 10 noteiktam, maigam kustibam
veic sikas, vibréjosas kustibas

|  turpu Surpu, nosedzot 2-3 zobus
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Zobu iekséjas virsmas tiri ar 10 horizontalam
kustibam uz prieksu un atpakal,
nosedzot 2-3 zobus

Lai notiritu iekséjas priekséjo zobu virsmas,
zobu suku turi vertikali un veic maigas kustibas
uz augsu un uz leju ar zobu sukas galvinu

Beigas notiri meéli -
ar zobu suku vai specialu méles tiritaju

Zobu pastu izsplauj, bet muti ar Gdeni neskalo
Ja mutes dobumu skalo, tiek aizskaloti prom fluoridi
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IZSKALO ZOBU SUKU, lai |
zobu suku attiritu no zobu sukas
paliekam un mikrobiem, un
uzglaba to ar galvinu uz augsu
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IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Veselibas ministrija

Programma tiek istenota ESF projekta “Kompleksi veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pasakumi” (ID Nr. 9.2.4.1./16/1/001) ietvaros.



