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AZ EGESZSEGES
MOSOLYERT

MIERT FONTOS A RUTIN?

Mert a védekezés a legjobb megoldds. A
helyes sz&jdpoldsi rutin a fogorvos rendszeres
|atogatdsa mellett az egyik legjobb dolog,

amit tehet fogai és szdja egészsége
érdekében.

A legtsbb kezelést igényl8 szdjhigiéniai

4llapot megel8zhets, probléma esetén korai
szakaszdban teljes mértékben kezelhetd. A j6
sz4jhigiénia megdrzése j6 hatdssal van az

egészségre, a kdzérzetre és az
életmindségre.

A szdjbetegségek, mint példaul a
fogak E&rosoddsui
(fogszuvasodas) és a

foginybetegségek

az élet minden
teriletére hatassal vannak: a
parkapcsolatoktél kezdve
az onbecsilésen keresztil az
iskolaig, munkaig és a
kapcsolatteremtésig.

MI IS A HELYES SZAJAPOLASI RUTIN?

ime néhany tipp, hogyan tudja megvédeni mosolya egészségét egy életen at:

¢ Mossa fogait naponta 2 alkalommal 2 percig
A togmosds segit eltavolitani az ételmaradékokat és
lerakéddasokat, ame|ye|< a fogc:lk karosoddasat és
fcgl’nybetegségeket okoznak.

e Minden feliletet alaposan mosson meg.
Hagyomdnyos vagy elektromos fogkeféve| -::1|c1p05c1n
mossa meg a fogak killsé-, belsé- és rag ofeliletét is.

* Haszndljon fluoridtartalmu fogkrémet

A fluorid donté szerepet jc’ltszik a fogszwasodda
elleni védelemben.

* Ne oblitse ki a fogkrémet vizzel
Ez a mivelet kimoshatja a védelmet nyujto fluoriot.

Egyszerlen csak kﬁpje ki a fe|es|eges fogkrémet.

e 3 havonta cseréljenfogkefét.

A régi, kopott fogkefe nem tisztitja megfeleléen a fogakat és a
szdjat.

* Legaldbb egyszer naponta haszndljon fogselymet. A
fogselyem, valamint a fogkéztisztité segit a nehezen elérhets
fogkszsk megtisztitasaban.

A rendszeres tisztitds segit megszabadulni a fogak kézé ragadt
ételmaradékoktsl: a lerakéddsok eltavolitdsdval csokkentheti a
foginybetegségek kockdzatdat és a kellemetlen leheletet.

Védje fogait a kévetkezé tanacsok segitségével
utkozben is:

Védje fogait a kévetkezé tandcsok segitségével tkdzben is:
Ha nincs lehetéség fogmosdsra, 8blégessen

fluoridtartalmu szajvizzel vagy haszndljon cukormentes
ragégumit az étkezések utan.



HOGYAN LEHET FENNTARTANI A JO SZAJHIGIENIAT
EGY ELETEN AT?

Varandéssag alatt:

a nék tapasztdhatnak reggeh rosszulléteket. A
reflux (gyomortarta|om

visszadramldsa) vagy a hdnyds névelheti

a szdj savassagat, ami kcirosftja a fogzomc&ncot es
noveli a fogszuvasodc‘is esé|yét. Ha hc’:mync:t, dblitse
ki a szajat vizzel és UjjﬂiVCl_I vigyen fel egy kis
fogkrémet a fogaira, vagy hasznc’ﬂjon
fluoridtartalmu szdjvizet. Vdrjon |egc1|dbb 30
percet mieltt megmossa a léogclit

Gyerekeknek:

a tejfogak cseréje normdlis do|og, megis nagyon
fontos odafi ye|ni, hogy ne veszitsék e Fogclikat
tol hamar a ogszuvasodds miatt. Mutassa meg
gyermekének a FogmosHéd megtanit a he|yes
szc’:ljdpok&si szokdsokra cim{ tdjékoztatét es
buzditsa gyermekét a he|yes rutin betartdsdra.

Idéskoriaknak:

a kor elérehaladtaval prob|émdt okozhat a ydoy
kiszdraddsa is; abban az esetben tapaszta|hc1tjc1
ezt, ha nem termel&dik e|egend6 nyc’1|, ami
nedvesen tartja a szgjireget. A nyci|nc1|( sZzAmos
funkciéja van, pé|dc’1u tisztitja a szdjureget.
Csokkenti a savak fogkdrosoddst okozd hatdsat.
Okozhatjc:l a dohdnyzc&s és az alkohol is,

illetve néhdny gyogyszer €s betegség is
kivc&|thc1tjc1 a szdjszarazsagot.

Tovabbi informaciékért, latogasson el ide:  worldoralhealthday.org

Tobb mint 530 millié

gyermeket érint
a tejfogak szuvassaga.

Prébalja ki az alabbi tippeket, hogy elkerilje

a szajszarazsagot:

E hasznc’ﬂjon cukormentes ragoégumit vagy
szopogasson cukormentes cukorkdt, ame|ye|(
serkentik a nyd|e|vf1|c152tc'15t;

* igyon vizet az étkezésekhez, ami segit
megrdgni €s |enye|ni a falatot, napkézben
rendszeresen nedvesitse be a szdjat vizzel

@ hasznd|jon alkoholmentes szdjvizet

° kerﬂ|je a szénsavas italokat (pé|dc‘iu| a
szédc&t), koffeint, dohdny’fermékeket es
alkoholt;

o hasznc’ﬂjon ajakba|zsc1mot kiszaradt és
repedezett c1j|(c1i c':tpo|c’15c’1rc1.

A megfelels szajhigiénia
Uhozzdjarul a hosszabb,
egészségesebb élethez.
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