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 هر روز میوه و سبزیجات بیشتر بخورید

 وعده های غذایی منظم و میان وعده های کمتری در طول روز داشته

.باشیدبخورید

 به عنوان نوشیدنی اصلی،

آب شیر را انتخاب کنید

در صورت وجود دندان درد یا خونریزی لثه، معاینات 

دندانپزشکی را انجام دهید یا به دندانپزشک مراجعه کنید

برای اطلاعات 

دنداپزشکی بیشتر 

اسکن کنید
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 دندان ها را

سالم نگهداشتن

 دندانها، لثه ها و زبانتان را هر روز صبح

و شب با خمیر دندان مسواک بزنید
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