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食べ物をよく噛むことも大切です。よく
噛んで食べると歯の細菌は落とされ、
唾液がたくさん出て食べカスも洗い
流されるという自浄作用が働くほか、
歯とあごの骨も丈夫になるからです。
やわらかいものばかりでなく、固いも
のもしっかり噛んで食べましょう。また
喫煙も歯周病を悪化させる要素。喫煙
する人は、できるだけ禁煙したほうが
いいでしょう。

しっかり噛む、禁煙する

歯周病予防

お風呂は、ぬるめのお湯にゆっくりと
入って。寝つきの悪い人は、軽い読書
やマッサージ、音楽を聴いたり、神経
を鎮める香りを利用するなど、「お休
みの習慣」を自分なりに工夫してみま
しょう。

寝る前にリラックスタイムをもとう

気持ちよく眠りにつくために
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