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Чек-лист "10 правил зимнего ухода за 
зубами" 

❄️ ЕЖЕДНЕВНЫЙ КОНТРОЛЬ | Декабрь 2025 - Февраль 2026 

 

Общая информация 
Пациент: ________________________________________ 
Дата операции: ______________ 
Время: ________________ 
Врач: Эрматов Г., хирург-имплантолог 
Клиника: Gold-Dent1, Красногорск 
Телефон клиники: +7 (495) 106-76-50

 

 

✏️ ПРИМЕЧАНИЕ: 
Этот чек-лист разработан для вашего удобства. Адаптируйте его под свой 
ритм жизни. Главное — регулярность, а не идеальное выполнение всех 
пунктов каждый день. 

Сохраняйте чек-лист и сравнивайте результаты с следующей зимой! 
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💡 СОВЕТЫ ДЛЯ УСПЕХА 

Организация: 

• Распечатайте чек-лист и повесьте на холодильник 
• Установите напоминания в телефоне 
• Создайте "зубную станцию" со всеми средствами ухода 
• Носите гигиеническую помаду в кармане/сумке 

Мотивация: 

• Отмечайте успехи каждый вечер 
• Хвалите себя за выполненные правила 
• Делитесь успехами с близкими 
• Визуализируйте здоровые зубы и красивую улыбку 

Поддержка: 

• Расскажите семье о правилах 
• Предложите коллегам присоединиться 
• Обсудите с врачом на следующем приеме 
• Следите за результатами вместе 
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Правило ПН ВТ СР ЧТ ПТ СБ ВС Примечания 

1. Утренняя чистка 
2-3 мин, выметающие движения 

□ □ □ □ □ □ □  

2. Вечерняя чистка + нить 
2-3 мин + межзубные пространства □ □ □ □ □ □ □  

3. Дыхание через нос 
На улице, особенно при морозе 

□ □ □ □ □ □ □  

4. Защита губ 
Бальзам утром и перед сном 

□ □ □ □ □ □ □  

5. Вода 1,5-2 л 
Контроль достаточного питья 

□ □ □ □ □ □ □  

6. Полезный перекус 
Сыр/творог/твердые овощи 

□ □ □ □ □ □ □  

7. Адаптация температуры 
После улицы жду 10 мин до горячего 

□ □ □ □ □ □ □  

8. Вечерний осмотр 
Проверяю десны, нет ли воспалений 

□ □ □ □ □ □ □  

9. Увлажнение воздуха 
Контроль 40-60% влажности 

□ □ □ □ □ □ □  

10. Шарф при морозе 
Ниже -10°C - обязательно! 

□ □ □ □ □ □ □  
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📋 ПОДРОБНАЯ РАСШИФРОВКА ПРАВИЛ 

1. УТРЕННЯЯ ЧИСТКА ЗУБОВ 

Что делать: □ Щетка средней жесткости □ 2-3 минуты □ Выметающие 
движения □ Чистка языка 
Цель: Удалить налет, образовавшийся за ночь 
Контроль: Почувствовали чистоту всех поверхностей зубов? □ Да □ Нет 

2. ВЕЧЕРНЯЯ ЧИСТКА + ЗУБНАЯ НИТЬ 

Что делать: □ Щетка + паста □ Зубная нить/ершики □ Ополаскиватель без 
спирта 
Цель: Удалить остатки пищи, предотвратить образование зубного камня 
Контроль: Нить проходит легко, без крови? □ Да □ Нет 

3. ДЫХАНИЕ ЧЕРЕЗ НОС НА УЛИЦЕ 

Когда: □ Выход из помещения □ Прогулка □ Ожидание транспорта 
Цель: Прогреть воздух, защитить эмаль от резкого охлаждения 
Сложность: Оцените по 5-балльной шкале: 1 2 3 4 5 
(1 - легко, 5 - сложно запомнить) 

4. ЗАЩИТА ГУБ 

Средства: □ Гигиеническая помада □ Бальзам с воском □ Питательный крем 
График: □ Утром □ Перед выходом □ После еды □ Перед сном 
Результат: Губы не трескаются? □ Да □ Нет 

5. ДОСТАТОЧНОЕ ПИТЬЕ 

Норма: 1,5-2 литра чистой воды в день 
Отметки: □ Стакан утром □ 2 стакана до обеда □ 2 стакана после обеда □ 
Стакан вечером 
Особо: После кофе/чая выпиваю дополнительный стакан воды 
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6. ПОЛЕЗНЫЕ ПЕРЕКУСЫ ДЛЯ ЗУБОВ 

Выбираю из: □ Твердый сыр □ Творог □ Яблоко □ Морковь □ Орехи □ Кунжут 
Частота: □ Ежедневно □ Через день □ 3-4 раза в неделю 
Избегаю: □ Сладости □ Газировка □ Ириски 

7. АДАПТАЦИЯ К ТЕМПЕРАТУРЕ 

После улицы жду: □ 5 минут □ 10 минут □ 15 минут 
Проверяю напиток: □ Пробую губами □ Капля на запястье 
Использую трубочку для: □ Горячего чая □ Кислых напитков 

8. ВЕЧЕРНИЙ ОСМОТР 

Проверяю: □ Цвет десен □ Наличие покраснений □ Кровоточивость □ 
Состояние эмали 
Инструменты: □ Зеркало □ Хорошее освещение □ Чистые руки 
При проблемах: □ Записываю в дневник □ Планирую визит к врачу 

9. КОНТРОЛЬ ВЛАЖНОСТИ ВОЗДУХА 

Где: □ Спальня □ Рабочее место □ Гостиная 
Средства: □ Увлажнитель □ Мокрые полотенца □ Комнатные растения □ 
Проветривание 
Целевой показатель: 40-60% влажности 

10. ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ШАРФА 

Температурный режим: 
□ 0°C до -5°C: по желанию 
□ -6°C до -10°C: рекомендуется 
□ Ниже -10°C: обязательно 
□ Ниже -15°C: + маска/балаклава 
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🎯 КЛЮЧЕВЫЕ ПОКАЗАТЕЛИ УСПЕХА 

Позитивные изменения (отмечайте по мере появления): 

• Снизилась чувствительность к холоду 
• Десны перестали кровоточить 
• Исчезла сухость губ 
• Улучшилось общее состояние полости рта 
• Появилась уверенность в здоровье зубов 
• Сформировались устойчивые привычки 
• Сократилось количество перекусов сладким 
• Увеличилось потребление воды 
• Стало легче дышать носом на морозе 
• Исчез дискомфорт при температурных перепадах 

 

Разработано стоматологами клиники Gold-Dent1, Красногорск 
*Для записи на консультацию: +7 (495) 106-76-50* 
Сайт: golddent1.ru  

https://golddent1.ru/

