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Dis Bakimi icin 5 Basit Yontem

1. Disgiler diglerinizi hergln firgalamanizi tavsiye
etmektedirler
> en az gunde iki kere
> uyandiktan ve yemekten sonra
> aksam yatmadan énce

2. Diglerinizi floridli dis macunuyla firgcalayin
> florid diglerinizi saglamlastirir

3. Sekerli yiyecek ve icecekleri azaltin
> Orneg@in mesrubatlar, tathlar, kekler, bisklviler ve cikolata
> bol sebze ve meyve yemeniz hem sagliginiz hemde

disiniz igin daha iyidir

4. ilag kullaniyorsaniz, kullandiginiz ilaglar agzinizi
kurutabilir. Agzinizi 1slak ve saglkli tutmak igin
asagidakileri yapabilirsiniz:
> daha ¢ok su igin
> 'sekersiz’ sakizlar ¢igneyin

> 'sekersiz’ sekerler emin

5. Muayene icin disciye gidin....

Eger maglulli emeklilik 6denegi
aliyorsaniz, dosyaniza bakan
memura/gorevliye Ucretsiz dig
hizmetleri hakkinda sorular
sorabilirsiniz.




YARRA ORAL HEALTH

YARRA ORAL HEALTH FACT SHEET

Diglerinizi Fircalama Ydéntemi
TURKISH
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Firca disin neresine konulmali

> Dis firgasini 45° derecelik agida tutun

> Resimde gdsterildigi gibi firgcay dis etinin disle
birlestigi yere koyun
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Duzgln fircalama hareketleri

> Dis firgasiyla hafif ve kiclk daireler gizin

> Her bir disinizi 10 saniye kadar fircaladiktan
sonra 6blr disinize gegin
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-/ Disin arkadan firgalanmasi
Diginizin 6ndni ve > Resimde gdsterildigi gibi fircay! gevirin
arkasini > Ayni firgalama hareketlerini kulanin
> Ust ve alt diglerin arkasini firgalamak igin
fircalamalisiniz N
ayni yéntemi tekrarlayin

Yandaki Ust ve alt diglerin firgalanmasi
> Yandaki diglerin Ustiine firganizi yerlestirin
> Resimde gdsterildigi gibi 6ne ve geriye dogru

fircalayarak dislerinizi temizleyin




