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A szaj egészsége fenntarthatd, ha ismerjuk a
rizikotényezdket, és teszink a betegségek ¢
megel6zéséért. A j6 hir az, hogy a \“’/
rizikotényezdk kontroll alatt tartasa segit mas GONDOLTA VOLNA? —
betegségek, mint példaul a sziv- és légzbszervi A fogszuvasods .
megbetegedések, tumoros betegségek és fogaszati ely ,";'5 a !egg}’f:llforlbb
cukorbetegség elkertlésében is. amit a ma o v:lagorj,
A legtdbb, szajlireget érinté allapot nagyrészt ételek fo gas lekortartah:nu
megel6zhetd, és még korai szakaszban S .Eya’sztasi, valamint
kezelhetd. A jo szajuregi egészség fenntartasa 8y€b rizik6tényezsk okoznak.
pozitiv hatassal van az altalanos egészségre,
jollétre és az életmindségre is.

KOCKAZATI TENYEZOK

1. EGESZSEGTELEN, MAGAS
CUKORTARTALMU ETREND

A feln6tteknek maximum napi 6 teaskanal cukor
elfogyasztasa javasolt, mig a gyermekeknek ez
csak napi 3 teaskanal. A cukros ragcsalnivalok,
feldolgozott élelmiszerek és az uditditalok tulzott

A cukros ételek fogyasztasa idézi mennyiségl fogyasztasa a szajlregi betegségek
el a fogszuvasodast. Az kialakulasanak egyik vezetd kockazati tényezdje.
elfogyasztott cukros étel,ek Az Udit6italok kégé. tartogik m,ind,en hozz,éadott
mennyisége és a fogyasztasuk fulfr,?t tartalm?zonltal, mint r,)eldéul a szénsavas
gyakorisaga egyarant fontos udltOIFank, gyumollcsleveK, gdesﬁgtt italok,
tényez6 a fogszuvasodas valamint a sport- és energiaitalok is.

kialakulasaban.

Még tobb tippet talal, ha elolvassa az , Etkezziink
kiegyensulyozottan, fogyasszunk kevesebb cukrot!"
cim( tajékoztatod kiadvanyunkat is.




Napjainkban a dohanyzas visszaszoritasa az
egyik legnagyobb kdzegészségugyi kihivas.
A dohanytermékek minden formaja (a
hagyomanyos és fustmentes alternativai is)
veszélyes az egészségre. A dohanytermékek
hasznalata noveli a foginybetegségek és
szajuregi tumoros megbetegedések
kialakulasanak esélyét. Ezen felul a fogak
elszinez6désével, rossz lehelettel, korai
fogvesztéssel, valamint iz-, és szaglasvesztéssel
jarhat.

A rendszeres alkoholfogyasztas szorosan
Osszefligg a tumoros betegségek, mint
példaul a szajureg, gége, garat, és nyel6csé
tumoros elvaltozasainak kialakulasaval. Ezen
felll a legtobb alkoholos italban megtalalhato
savak és a magas cukortartalom a fogak
felszinének karosodasahoz, késébb pedig
fogszuvasodashoz vezethetnek.

A rossz szajhigiénia hosszu tavon
kovetkezményekkel jarhat a szajuregre, a testre
és a lélekre nézve is. A fogszuvasodas okozhat
fogérzékenységet, fajdalmat, és akar tarsadalmi
elszigetel6déshez is vezethet. A kezeletlen
inygyulladas id6vel fogvesztéssel jarhat,
valamint novelheti a cukorbetegség, a
szivbetegség és mas sulyos betegségek
kialakulasanak kockazatat. A napi kétszeri,
fluoridos fogkrémmel val6é fogmosas
ellenallobba teszi a fogakat a savak ellen,
amelyek a fogszuvasodast okozzak. A jo
szajhigiénia, kiegészitve rendszeres fogorvosi
vizsgalattal, kulcsfontossagu a szajuregi
megbetegedések elkerulése érdekében.

KERULJE EL A SZAJ
SERULESEIT!

Hasznaljon védéfelszereléseket, példaul
mUanyag fogvédot a kildonbdz6 sportokhoz,
mint példaul. a kontakt sportokhoz,
kerékparozashoz vagy motorsportokhoz,
azért, hogy elkerulje a séruléseket.

Figyeljen oda a jo
szajhigiéniara az
életen at tarto
magabiztos mosolyért!



