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ASINOJOSAS SMAGANAS:

ka atpazit un ka cinities ar problemu

Tavam smaganam vienmeér jabut roza krasa. Ja tas ta nav un smaganas ir
pietiikusas vai jutigas un apsartusas, vai pat vél Jlaunak - tas asino, tas ir
bridinajuma signals: Tevi piemekléjusi smaganu saslimsana!
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BEZ SAPEM,
BEZ LIELA
DISKOMFORTA

Veselas smaganas
neasino

Asinojosas smaganas,
smaganu slimibas pazime

smaganu asinosanu

Ka cinities ar smaganu asinosanu
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Drizuma konsultéjies ar Uzlabo savu mutes Partrauc smékeét, Uznem vairak Cun K
savu zobarstu dobuma higiénu samazini alkohola vitaminus
lietoSanu

Pirmkart, veic smaganu veselibas parbudi. Ar Pievérs uzmanibu savai zobu Izvélies sabalansétu diétu un

asinosanas palidzibu smaganas censas Tevi
informét, ka tas cies no kadas smaganu
saslimsanas formas. Apspried to ar savu
zobarstu vai smaganu specialistu -

periodontologu. Vienreiz gada veic parbaudes.

Zobu diegs, starpzobu
birstites, mutes
skalojamais lidzeklis?
Konsultéjies ar savu zobarstu par

starpzobu birstisSu lietoSanu - dazreiz zobu
diegs var bat laba alternativa. Noskaidro vai

tiriSanas tehnikai un tiri zobus maigi
vismaz divas minates, divas reizes
diena. Noskaidro pie sava zobarsta
vai zobu higiénista ka vari uzlabot
savus zobu tiriSanas ieradumus.

Lieto elektrisko
zobu birsti

Zobu kopsana vislielaka nozime ir
tieSi tehnikai, nevis tiriSanas spékam
vai zobu birstes veidam. Izvélies
zobu birsti ar mikstiem sariniem vai,
ja iespéjams, elektrisko zobu birsti -

Cigaretes un citi tabakas izstradajumi
ir smaganu slimibu galvenais célonis.
Smaganu slimibas ir saistitas art ar
parmérigu alkohola lietoSanu, cukura
diabétu, aptaukosanos un stresu.
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Tikai nomierinies!

i Stress paaugstina kortizola Tmeni, kas
i veicina iekaisumu un asinoSanu. Stresa

: novérana var palidzét Tavai smaganu

veselibai, ka arT visparéjai veselibai!

rapégjies, lai ta satur pietiekami daudz
C vitaminu (citrusaugli, zemenes,
tomati, brokoli), K vitaminu (spinati,
salati, ofivella) un kalcijau(piena
produkti, kaposti, sezams)

Labak kraukskigi
darzeni nevis ciete

Burkanu un seleriju éSana var palidzét
aizvakt édiena paliekas no mutes
dobuma. Sie produkti ir labaki par
cieti saturoSiem, parstradatiem un

cukuru saturoSiem produktiem, kuri

Tava gadijuma ir ieteicams lietot

: - : - : ja lieto pareizi, ta ir efektivaka.
antibakterialu mutes skalojamo idzekli. J P

pielip pie zobiem.

ka labak rapéties par smaganam

Notiri an Parliecinies, ka
méles virsmu zobu hirsti liec tuvu
pie smaganam
levéero

veseligu diétu
un dzivesveidu

Nemégini nonemt
zobakmeni pats ar
jebkadam metodém
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