
Predíďte chorobe ďasien
1. Kefkou si cistite zuby a d’asná dve minúty dva krát denne

Kefka s malými mäkkými štetinkami je najlepšia 

Zabráňte zubnému kazu
2. Cukor v sladkých nápojoch a v cukríkoch je pre vaše zuby škodlivý a

spôsobuje zubný kaz.

� Jedzte sladké jedlá a pite sladké nápoje iba pri hlavnom jedle.

� Vyberte si zdravé obcerstvenie a nápoje medzi hlavnými jedlami
(ovocie, chleba, mlieko, voda)

3. Umývajte si zuby dva krát denne. Stací vám iba
malé množstvo zubnej pasty.

� Po umytí vypl’ujte zubnú pastu, ale
nevypláchnite si pusu vodou. Fluorid musí
zostat’ na vašich zuboch, aby vám ich ochránil
proti kazu.

� Navštívte vášho zubára aspon raz do roka. 
Dospelí by mali det’om pomôct’ s umývaním zubov.

Ako si nájsť štátneho zubára
Zavolajte na císlo 111 (na tomto císle sú dostupní 
tlmocníci) a bude vám poskytnutá pomoc ohl’adom 
nájdenia si zubára. 

Ak máte zubnú pohotovost’ (napr. napuchnutú tvár alebo bolesti zubu)
zavolajte na císlo 111 a bude vám poradené, co robit’.

PAMÄTAJTE, ŽE KED SI NÁJDETE ZUBÁRA, MUSÍTE SA DOSTAVIT, KED
STE OBJEDNANÝ, INAK SI BUDETE MUSIET NÁJST INÉHO ZUBÁRA.

Budem musieť zaplatiť?
Ak dostávate štátne dávky (napr. 
Danové kredity alebo Podporu v nezamestnanosti) 
môžete mat’ nárok na bezplatnú zubnú starostlivost’. 
Opýtajte sa nato vášho zubára.

Zubná starostlivost’ je bezplatná pre: všetky
deti a školou povinnú mládež a ženy, ktoré 
sú tehotné a až do 12 mesiacov po pôrode.

Robte tieto 3 veci aby
ste sa postarali o
svoje zuby:
1. Umývajte si zuby dva

krát denne a použite
rodinnú fluoritovú
zubnú pastu

2. Nejedzte sladkosti
a nepite sladké
nápoje medzi 
jedlami

3. Chod’te k
zubárovi
každých 12
mesiacov

Najprv si cistite vnútornú stranu

Cistite všetky casti,
ktorými sa hryzie A nakoniec jemne vycistite jazyk

Potom zacnite cistit’ z 
vonkajšej strany
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STARAJTE SA
O SVOJE ZUBY
Rodinná príruckǎ
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