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A HELYES FOGMOSAS ALAPJA

A fogmosasnal nem az szamit, hogy mennyi ideig mosunk fogat, hanem hogy milyen technikaval.
EQy rossz technikaval vegzett, hosszu fogmosas kevesbé hatekony,
mint egy révid de helyesen végzett tisztitas.

A fogkefét tollszertien fogjuk €s nem nyomjuk ra erGsen
a fogakra, mert a tul er6s nyomas karosithatja az inyt €s a zomancot.

A leggyakrabban ajanlott modszerek a Bass-technika es a modositott Bass-technika,
amelyek kulonosen hatekonyan tisztitiak meg a foginyszel menten felgyllemlo lepedeket.
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A MODOSITOTT BASS-TECHNIKA

A modositott Bass-technikanal a fogkefe sorteit 45 fokos
szogben helyezzUk a foginyszelhez.

El6szor apro korkoros mozdulatokkal

tisztitjuk meg a fogak és az iny talalkozasat,

majd a mozdulat vegen a kefét a ragofelszin felé huzzuk.

lgy nemcsak a fogfelszint, hanem a foginyszél alatti teriiletet

Is megtisztitjuk, ahol a lepedek a leggyakrabban felhalmozodik.

Fontos, hogy a fogakat minden felszinen megtisztitsuk: a nyelv
feloli (belsd) oldalon, a ragéfelszinen, a pofa feldli (kiilsd) oldalon,
valamint az utolso fogak mogotti terileten is - ez utobbi
legjobban az egycsomos fogkefevel érhetlik el.
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A BASS-TECHNIKA

A hagyomanyos Bass-technikanal a fogkefe sorteit szinten 45
fokos szogben helyezziik a foginyszelhez, ugy, hogy a sortek
kisse az iny ala kerUljenek.

El6sz0Or apro, rezgd mozdulatokkal tisztitjuk meg a foginyszelt
majd a mozdulat vegen a kefét finoman a ragofelszin felé
huzzuk (sopré mozdulat). Ez a lehuzo mozdulat
kiméletesebbe teszi a fogmosast.

Ez a technika kifejezetten a foginyszel és az iny alatti terllet
tisztitasara hatekony, ezért gyakran ajanljak fogagybetegseg és
inyvéerzekenyseg eseten.
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MIKOR CSERELJUNK FOGKEFET?
MILYEN FOGKREM LEGYEN?

A fogkefét harom havonta cseréljik ki, vagy mar
korabban, ha a sortejuk szetallnak vagy deformalodnak.
Az elhasznalodott, szétallo sortéju fogkefe mar nem tisztit
hatéekonyan és felsertheti az inyt.

Fontos, hogy fluoridtartalmu fogkrémet valasszunk, mert
a fluorid erGsiti a zomancot es véd a fogszuvasodas ellen.

Gyermekeknél a fluoridos fogkrém 3 éves kortdl ajanlott, ha
a gyermek mar kis tudja kopni a fogkrémet - felteve, hogy
nincs ellenjavallat.
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EGYCSOMOS FOGKEFE

Az egycsomos fogkefe egy specialis, egyetlen kis sortecsomobol
allo fogkefe, amellyel a nehezen elérheto terlleteket tisztithatjuk meg.

Kivaloan alkalmas a sorban utolsé fog mogotti terulet tisztitasara,

amely messze, hatul helyezkedik el, és a hagyomanyos fogkefevel
nehezen érheto el.

Emellett jol hasznalhato torlodott fogaknal, tovabba a fogszabalyzok,
implantatumok és hidtestek koruli tisztitasra is, ott ahol a normal
fogkefe nem fer azokhoz.
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(1] o™ FOGKOZTISZTITO KEFE

A fogkoztisztito fogkefe (mas neven interdentalis

kefe) egy kis mérett, hengeres vagy kupos kefécske, amely a
fogak kozotti terek tisztitasara szolgal. Ezeket a réseket a
hagyomanyos fogkefe nem éri el, pedig itt gyulik fel a legtobb
ételmaradék és lepedek.

Megbizhato és jo minGésegu valasztas a Curaprox es a TePe,

. 3 B B 3
1l t E._- amelyek tobbfele meretben kaphatok, igy mindenk
111 Ji | | i megtalalhatja a szamara megfelel6t.
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HOGYAN KELL HASZNALNI?

A kefecsket mindig a fog ragofelszinevel parhuzamosan
vezessuk be a fogkdzbe, ovatosan, eroltetés nélkul.

Minden fogkdznek megvan a sajat merete, ezert teliesen
normalis, hogy egyszerre tobb méretet is hasznalunk.

A hasznalat gyakorisagaval a fogkdzok kisse tagulhatnak,
igy idovel nagyobb meéretre lehet szilkség. Az elején a
tisztitas kicsit tobb idot vehet igénybe, de minel gyakrabban
hasznaljuk, annal egyszertbbé és gyorsabba valik.
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Ezen a dian megtekintheto egy video, amely bemutatja,
hogyan kell helyesen hasznalni a fogkoztisztito kefet.

CURAPROX

HOGYAN MOSSUNK
FOGAT
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FOGSELYEM

A fogselyem a fogkozok és a fogak erintkezo felszineinek tisztitasara
- szolgal ott, ahol a fogkefe nem fér hozza.

A hagyomanyos fogselyem alternativaja az Oral-B Superfloss, amely
kulonosen kényelmes a rogzitett fogpotlasok (hidak, koronak,
implantatumok) alatti és kortli tisztitasahoz.

AN Vegyunk le kb. 30-40 cm fogselymet, tekerjuk a két kozepso ujjunkra,
" ) majd ovatosan vezessUk be a fogak kozé. A fogfelszin menten,
foganként C-alakban simitva mozgassuk fel-le, hogy eltavolitsuk a
lepedeket mindkét szomszedos fogfelszinrol.
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NYELVKAPARO

A nyelvkaparo egy specialis eszkdz, amellyel hatekonyan
,,,,,,, eltavolithatjuk a nyelv felszinen felgytlemlo lepedeket,
e 4 ételmaradekot és bakteriumokat. A nyelv tisztitasa fontos, mert
= y ez csOkkenti a szajszagot €s hozzajarul a szajureg geszségehez.

,,,,,, = y A legjobb valasztas a rézbol keszult nyelvkaparo, mert a
2 réznek antibakterialis hatasa is van.

Tisztitas elott oblitstink, majd helyezzlk a kaparot a nyelv hatso
_ részere. Finoman, enyhen azt a nyelvre nyomva, huzzuk a
kaparot elérefelé néhanyszor.

Két huzas kozott Oblitsik le a kaparot és mossuk ki a fellazitott
lepedéket a szankbol.
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SZAJViZ

A szajviz a szajapolas kiegeészitoje, amely seqgit frissiteni a
leheletet es csOkkenteni a baktériumok szamat a szajuregben.

Fontos azonban tudni, hogy a szajviz semmiképpen sem
helyettesiti a fogmosast, a fogkoztisztitast es a fogselyem
hasznalatat, csak kiegesziti azokat.

Erdemes alkoholmentes szajvizet valasztani, mert az
alkoholtartalmu keszitmenyek kiszarithatjak a szajnyalkahartyat.
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A RENDSZERES FOGORVOSI KONTROLL

Az otthoni szajapolas mellett elengedhetetlen a rendszeres fogorvosi
ellendrzeés is. Ajaniott félevente vagy legalabb évente egyszer
felkeresni a fogorvost, meg akkor is, ha nincs panaszunk.

A kontroll soran a fogorvos idében felismeri az esetleges problémakat
(fogszuvasodas, inygyulladas), igy azok kdnnyebben kezelhetok.

Emellett a rendszeres latogatas alkalmaval eltavolithatd a fogko is, amelyet
otthon, fogkefevel nem lehet eltavolitani.
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A TUDATOS, MINDENNAP
SZAJAPOLAS A HOSSZU TAVU
SZAJEGESZSEG KULCSA.

KOSZONJUK A FIGYELMET!
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FELHASZNALT FORRASOK

Videé:
e Curaprox hivatalos weboldala:
curaprox.hu/info/fogkoztisztitas/fogkoztisztito-kefek

Képek:

o Stockfoto-oldalak:
unsplash.com
Istockphoto.com
shutterstock.com

e Mesterseges intelligenciaval generalt kepek

Tovabbi kepek internetes forrasbal, kizarolag oktatasi célra
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	Vegyünk le kb. 30-40 cm fogselymet, tekerjük a két középső ujjunkra, majd óvatosan vezessük be a fogak közé. A fogfelszín mentén, foganként C-alakban simítva mozgassuk fel-le, hogy eltávolítsuk a lepedéket mindkét szomszédos fogfelszínről.

	NYELVKAPARÓ
	A nyelvkaparó egy speciális eszköz, amellyel hatékonyan eltávolíthatjuk a nyelv felszínen felgyülemlő lepedéket, ételmaradékot és baktériumokat. A nyelv tisztítása fontos, mert ez csökkenti a szájszagot és hozzájárul a szájüreg gészségéhez.
	A legjobb választás a rézből készült nyelvkaparó, mert a réznek antibakteriális hatása is van.
	Tisztítás előtt öblítsünk, majd helyezzük a kaparót a nyelv hátsó részére. Finoman, enyhén azt a nyelvre nyomva, húzzuk a kaparót előrefelé néhányszor.
	Két húzás között öblítsük le a kaparót és mossuk ki a fellazított lepedéket a szánkból.

	SZÁJVÍZ
	A szájvíz a szájápolás kiegészítője, amely segít frissíteni a leheletet és csökkenteni a baktériumok számát a szájüregben.
	Fontos azonban tudni, hogy a szájvíz semmiképpen sem helyettesíti a fogmosást, a fogköztisztítást és a fogselyem használatát, csak kiegészíti azokat.
	Érdemes alkoholmentes szájvízet választani, mert az alkoholtartalmú készítmények kiszáríthatják a szájnyálkahártyát.


