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احرص على تناول الأطعمة التي تعزز من صحة
 الفم والأسنان مثل منتجات الألبان والبيض والبقوليات

تجنب تناول المشــــــــــــــــــروبات الغـــــــــــــازية
وقلل من الشــــاي والقهـــــــوة.

استخدم خيـط الأسنـــــــان للوصول إلى المناطق
التي لا تصلها فرشاة الأسنان.

استخـــــدام غســــول الفــــــم الذي يحتوي على
مادة الفلورايد لتعزيز صحة الفم.

اغتنم شهــــر رمضــــان للإقــــلاع عن التدخـــــين

يمكنك استخدم المســـواك أثناء فترة الصيـــــام
لأنه من المطهرات الجيدة للفـم والتنظيــف الجيــد للأسنــــــان 

أثناء فـــترة الصيام. 

احــــرص عل تنظيف أسنــــــانك مرتين في اليوم
ولمدة دقيقتين في كل مرة.

اشــــــرب المـــــــــــــــــاء بكمـــــــيات كافـــــــــية

قلل من تناول السكــــــــريات والحلــــــــــــــويات 
في فتـــرة الإفطـــــار


