
•  Escova os teus dentes 2 vezes 
   ao dia (de manhã e antes de deitar)

•  Utiliza fio dentário antes da escovagem 
   da noite

•  A tua escovagem deve ter a duração 
   de 2 minutos

•  A tua pasta deve ter entre 1000 (< 6 anos) 
   a 1450 ppm (> 6 anos) de Flúor

•  Depois da escovagem, cospe o excesso, 
   não passes por água e nunca te 
   esqueças que não podes engolir 
   a pasta
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