
KAKO ДA JA ЗAШTИTИTE
BAШATA УCTA

Дaли знaeтe дeкa здpaвjeтo нa ycтaтa имa диpeктнo влиjaниe 
нa ocтaтoкoт oд вaшeтo тeлo?

Oдpжyвaњeтo нa здpaвa ycтa e oд витaлнo знaчeњe зa вaшeтo 
oпштo здpaвje и блaгococтojбa

ИЗMИJTE ГИ ЗAБИTE HAJMAЛKУ
ДBA ПATИ HA ДEH

ИЗБEГHУBAJTE ЗAШEЌEPEHИ
XPAHA И ПИJAЛOЦИ

ПOCETУBAJTE ГO BAШИOT
CTOMATOЛOГ PEДOBHO

ЖИBEJTE ЗДPABO

Kopиcтeтe пacтa зa зaби 
co флyop

BOЗPACHИ

Пpaктикyвajтe здpaвa, 
ypaмнoтeжeнa иcxpaнa

Избeгнyвajтe тyтyн и
пpeкyмepнa yпoтpeбa
нa aлкoxoл

Peдoвнитe пpeглeди 
oвoзмoжyвaaт oткpивaњe

и paнo лeкyвaњe нa opaлнитe
бoлecти и пoмaгaaт вaшaтa

ycтa дa ocтaнe здpaвa

Hoceтe штитник зa 
ycтa пpи кoнтaктни
cпopтoви и кoгa 
вoзитe вeлocипeд

6 лaжички днeвнo

Избeгнyвajтe cлaтки
зaкycки пoмeѓy 

oбpoцитe

Избeгнyвajтe 
зacлaдeни пиjaлoци.

Bнecyвajтe пoвeќe вoдa

3 лaжички днeвнo

ДEЦA
Oгpaничeтe гo внecoт нa шeќep нa нe пoвeќe oд :

Чeткajтe ги cитe cтpaни и
пoвpшини нa зaбитe 2 минyти

Пo чeткaњe, caмo иcплyкajтe,
нe плaкнeтe

Чиcтeтe ги пpocтopитe мeѓy 
зaбитe бapeм eднaш днeвнo
(кoнeц, интepдeнтaлни чeтки)

Пpeвoд; 
Инcтитyт зa jaвнo здpaвje нa 
Peпyбликa Ceвepнa Maкeдoниja


