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Cum să periaţi corect dinţii cu periuţa şi pasta de dinţi

1. Periaţi suprafaţele exterioare ale dinţilor cu 
periuţa ţinută orizontal-aplicaţi periuţa în unghi de 45 
grade pe dinţi prin mişcări scurte verticale şi de rotaţie 
a periuţei dinspre gingie spre dinte, periaţi având grijă 
să curăţaţi şi şanţul gingival. 

2. Periaţi suprafaţele interioare  ale dinţilor 
din spate – aplicaţi perii periuţei pe faţa interioară 
a dinţilor şi periaţi dinspre gingie spre dinte, în axul 
dintelui, prin mişcări de răsucire.  

3. Periaţi suprafaţele exterioare ale dinţilor cu 
periuţa ţinută orizontal- aplicaţi periuţa în unghi de 45 
grade pe dinţi prin mişcări scurte verticale şi de rotaţie 
a periuţei dinspre gingie spre dinte, periaţi având grijă 
să curăţaţi şi şanţul gingival. 

4. Periaţi suprafaţele  interioare ale dinţilor 
din faţă - cu periuţa ţinută vertical faceţi mişcări 
scurte, de la gingie spre dinte, folosind perii din vârful 
periuţei. 

Kalliope
Typewritten text
DIRECȚIA DE 
SĂNĂTATE PUBLICĂ 
JUDEȚEANĂ TIMIȘ



Sănătatea orală este importantă pentru sănătatea taԏ
SĂNĂTATEA ORALĂ ÎNSEAMNĂ SĂNATATEA….

Sănătatea orală include capacitatea de a vorbi, zâmbi, mirosi, gusta, atinge, mesteca, îng-
hiţi şi de exprima o serie de emoţii prin intermediul expresiei faciale, cu încredere şi fără 
durere, discomfort sau boli cranio-faciale complexe.  Este o componentă fundamentală a 
sănătății și a stării de bine fizice și mintale.  (Definiţia Federaţiei Dentare Internaționale)

Printr-o igienă orală conştiincioasă , vizite regulate, de două ori pe an la medicul dentist 
şi o alimentaţie sănătoasă creaţi cele mai bune premize pentru a vă menţine sănătatea 
orală  o viaţă întreagă.

Gingiile roșii, umflate și sângerânde arată că există o inflamație a acestora. Înainte ca  
simptomele să se agraveze şi să evolueze (parodontită), placa dentară trebuie cât se 
poate de repede îndepărtată la dentist, printr-o curățire profesională a dinților. Inflamația 
gingivală crește riscul unui infart miocardic sau al unui accident vascular cerebral. Invers, 
bolile cronice ca de exemplu diabetul, pot să provoace sau să agraveze parodontita. 

Periaţi-vă regulat dinţii, de cel puţin 2 ori pe zi, dimineaţa 
după micul dejun şi seara înainte de culcare, timp de cel 
puțin 2 minute! 

Folosiţi apă de gură (o dată pe zi, clătiţi timp de 1 minut). Nu uitați de ața dentară, pentru 
a curăţa spaţiile interdentare!
Curăţaţi-vă limba, o dată pe zi!

Riscul de a dezvolta carii se micșorează printr-o alimentație sănătoasă, de aceea se 
recomandă să consumaţi alimente bogate în calciu şi vitamine.

Evitaţi alimentele și băuturile îndulcite pentru că pot ataca și deteriora smalțul dinților. 
Alimentele precum ceaiul negru sau verde, apa minerală, sarea de masă fluorizată și 
peștele, pe de altă parte, conțin fluoruri și protejează astfel dinții de carii. 

Evitați factorii de risc care sunt nocivi pentru sănătatea buco-dentară și generală: fumatul, 
stresul, obezitatea, malnutriția, consumul excesiv de alcool. 

Dacă sunteţi o viitoare mămică, pro-
gramați-vă la cabinet cât mai curând posi-
bil. Spuneţi medicului stomatolog  că sunteţi 
gravidă și data probabilă a naşterii. Aceste 
informații vor ajuta echipa stomatologică să 
vă ofere cea mai bună îngrijire şi consiliere 
pentru dumneavoastră și viitorul copil.

Dacă sunteţi părinte,  programați-vă  copilul 
la vizita stomatologica începând din primul 

an de viață.
Asigurați-vă că acesta va beneficia de toate 
îngrijirile pe care i le recomandă medicul 

stomatolog.


