Fogtisztitas! De hogyan?!

Gyakran hallunk a megfeleld szajhigiénia fontossagar6l. De miért is olyan sziikséges ez?
Es mit is takar pontosan a kifejezés? Ehavi cikkiinkben ezen kérdésekre deritiink fényt.

El6szor is tisztaznunk kell, mi is az a lepedék, ami ellen harcolunk. A lepedék, vagy mas
néven plakk, valo6jaban egy baktérium csoportosulds, ami nem csak a fogak felszinére hanem
a fogpotlasokra is ratapad. Elhelyezkedhet az inyszél felett vagy az inyszél alatt. Elobbi
fogszuvasodashoz, utobbi fogagybetegséghez vezethet. A gondot a plakkban 1év6
baktériumok okozzak, melyek a cukrok lebontasa kozben savat termelnek. A sav a fogbodl
kioldja az asvanyi anyagokat, ily médon meggyengitve a zomanc szerkezetét. Ha a lepedék
sokdig nem keriil eltavolitasra, ez a folyamat olyan mértékiivé valhat, hogy a fogon lyuk
képzddik. Ezért fontos, hogy a lepedéket eltavolitsuk a fogunkrol. Ezt fogmosassal és
fogselymezéssel tehetjik meg. Szeretném kiemelni a fogselymezés fontossagat!
Tapasztalataim alapjan sajnos err6l sokan megfeledkeznek. Pedig a fogak kozotti teriilet
szuvasodas szempontjabol a legveszélyesebb, mert itt észrevétlentil tud kialakulni és a mélybe
terjedni a kor. lde a fogkefe sortéi nem jutnak be. Igy még ha kivalé a fogmosasi technikank,
fogselymezés nélkiil ez a teriilet akkor is lepedékes marad.

Legalabb napi 2-szer mossunk fogat! Az alapos fogmosas koriilbeliil 3 percig tart.
Mindegy, hogy milyen sorrendben, de az Osszes fog minden felszinét tisztitsuk meg! (
Erdemes egy sajat sorrendet kialakitani, igy biztos hogy egy teriilet sem marad ki. ) A
leghatso fogakrol se feledkezziink el. A ragdfelszint a kefe el6re-hatra mozgatasaval
tisztitsuk. A dombort ill. homort felszineknél viszont tartézkodjunk a vizszintes
mozdulatoktél, ugyanis igy a baktériumokat csak beszoritjuk a fogkdzokbe. Ehelyett az iny
sz¢le feldl a fog ¢le felé seperjlik le a lepedéket.

Fogmosas utan fogselyemmel is tisztitsuk meg a fogkdzoket. Ehhez egy kis kéziigyességre
is sziikség van. De ne adjuk fel! Néhanyszori probalkozas utdn réérzink majd. Ha
bizonytalanok vagyunk, kérhetjiik szajhigénikusunk, fogorvosunk segitségét is. A fogselyem
hasznalatanal iigyeljiink arra, hogy ne sértsiik meg a fogak kozti inypapillat. A fogselyembdl
tépjiink egy jo 30 cm-es darabot . (1. abra) Ujjainkra tekerve, egy 4-5 cm-es Kifeszitett részt
vezessiink be a fogkozbe. (2.4bra) Az iny ¢és a fog kozott vezessiik a selymet az inyszélig,
majd C-alakban meghajlitva a fogra szoritva htizzuk ki . (3.4bra) Igy tisztitsunk meg minden
fogat. (4-5. abra) Ugyeljiink r4, hogy mindig egy ujabb, tiszta fogselyemrésszel tisztogassunk.
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Inté jel lehet: ha nem tudjuk bevezetni a fogselymet, vagy elszakad, beakad a fogba.
Ilyenkor forduljunk fogorvoshoz, mert ez fogko jelenlétére vagy kezd6dd szuvasodasra is
utalhat.

A fogpotlasok tisztantartasarol se feledkezziink meg! A fogsorokat minden étkezés utan ki
kell venni és langyos viz alatt atobliteni. A rajta maradt ételmaradékoktdl dvatosan, puha
sortéji fogkefével, fogkrémmel tisztitsuk meg. Hazi vegyszereket sose hasznaljunk, ugyanis
ezek kart okoznak a potlas anyagaban. A fogsorok fertétlenitésére inkabb a patikdkban
kaphat6 fogsortisztito tablettakat hasznaljuk a mellékelt utasitas szerint. Ne feledkezziink meg
a fogsor alatti szajnyalkahartya tisztitdsarol sem! Ujjbegyre nyomott fogkrémmel dorzsoljiik
at. Ezutan szdjvizzel is 6blogethetiink.

A ragasztott, fix potlasokat (csap, korona, hid) ugyanigy kell tisztitani, mint a sajat
fogakat. Viszont hid potlasok esetén ne feledkezziink el a potolt foghiany teriiletén 1évd hid
alatti rés tisztitasarol! Ezen teriiletet specialis fogkefével, szajzuhannyal illetve superflossal
tarthatjuk tisztan.

A témaval vagy egyéb fogaszattal kapcsolatos kérdéseikkel forduljanak hozzdm
bizalommal az alabbi elérhetdségeken. Ha oOtlete van, hogy milyen fogaszati témarol olvasna
legkozelebb, kérem irja meg!
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