Dislenimize v Belierte?

En 6nemlisi glinde en az iki kez diglerimizi firgalamak: sabah kahvaltisindan sonra ve
gece yatmadan 6nce... Bdylece gin boyunca agzimizda biriken yiyecek ve icecek

artiklartyla bakterileri temizlemig oluruz. Bunun igin yagimiza uygun bir dig macunu ve
yumugak kil bir dig firgast gerekiyor. Dogru bir gekilde dig firgalamak igin gu adimlar

takip edebiliriz:
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Dig firgamiza bezelye tanesi
blyUklagunde macun sikallm ama
fircamizi 1slatmayalim!
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Fir¢galamaya diglerimizin 6n yGzanden
ve dig etlerimizden baglayalim. Firgayla

yuvarlaklar gizer gibi diglerimizin 6n
ylUzeylerini sapurelim.

Simdi Gst genemizdeki diglerin alt tarafini
yani gigneyici yuzeylerini fir¢calayalim.
En arkadan baglayarak bir taraftan diger
tarafa dogru, st genemizdeki diglerin
tamamini temizleyelim.

Sonra da diger taraftaki diglerimizin 6n
yazeylerini firgalayalim.

Sonra Gst genemizdeki diglerin i¢
yUzeylerini firgalayalim. Yine en arkadan
baglayarak bir taraftan diger tarafa
dogru, tum diglerimizin i¢ yazeylerini
dairesel hareketlerle supurelim.
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Sirada alt ¢gene var. En arkadan
baglayarak bir taraftan diger tarafa
dogru, tum diglerimizin gigneyici
yUzeylerini firgalayalim.

Son olarak temizlemedigimiz bir yer

kalmamast igin bir blyigimuzden
yardim isteyebiliriz.
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Simdi de alt genemizdeki dig \
etlerimizden baglayarak yuvarlak
hareketlerle yukari dogru, diglerin i¢
yUzeylerini firgalayalim.

-
Biraz daha blaytdugumuzde diglerimizin
arasinda kalabilecek yiyecek artiklari

i¢in dig ipi kullanabiliriz.

{Zona bir 6neri: Bu sayfalarin fotokopisini ¢ekip
disini fircalarken gérebilecegin bir yere asabilirsin!
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