Как правильно чистить зубы
Мы ежедневно чистим зубы и даже не задумываемся, что около 30% бактерий остаётся на зубной эмали. При этом через несколько лет вы пойдёте к стоматологу снимать зубной камень, который образуется именно благодаря этим бактериям. Как же избежать этого? Кто-то, возможно, скажет, что надо покупать дорогие зубные щётки или пользоваться хорошими зубными пастами.  От зубной пасты и щетки, конечно же, многое зависит, но основной причиной развития зубного налёта является неправильная чистка зубов. Большинство людей чистят внешнюю сторону зубов, двигая щёткой слева направо или сверху вниз. Однако следует чистить так. Поставьте щётку под углом 45 градусов к десне и двигайте ею взад вперёд по направлению щётки. Аналогично надо чистить внутреннюю сторону. Жевательную поверхность надо чистить, наклонив щётку под углом 45 градусов относительно челюсти. Также для полного ухода рта не мешало бы чистить язык и щёки, но это тема совершенно другой статьи.
