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KISOKOS

TIPPEK A MINDENNAPI
HELYES SZAJAPOLASHOZ




Mar egész hamar, kisgyerekként megtanuljuk,
hogy milyen fontos a napi kétszeri két percig tarto
fogmosas, ami nagyon helyes, de ennyi elég is
lenne?

Nézzunk kicsit a dolgok mogé és vegyuk at par
pontban, hogyan tarthatjuk fenn a megfelelé
szajhigiénét!
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FOCMOSAS

‘Eszk6zok/Mivel mossam?

A fogmosashoz alapvetéen egy fogkefe és egy kis
fogkrem kell.

A fogkefe legyen puha sortéjud és kisebb feju,
a legidealisabb, ha a sorték sdrdn allnak.

A fogkrém legyen fluorid tartalmu és ne legyenek
benne nagy szemcseék, mert ezek sértik a zomancot.
Ha érzékenyek a fogaid, vérzik az inyed, vagy
fogagybetegseéged van, hasznalhatsz kifejezetten
ezen problémakra megfelel6 fogkrémet.
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‘ldépont/Mikor mossam?

Naponta 2x-i fogmosas reggel és este elegendad.
Ha van ra lehetéséged, vagy fogszabalyzot hordasz,
meég szuperebb, ha minden étkezés utan
megtisztitod a fogaid.

Tipp: Az esti fogmosast sose hagyd ki, mivel
éjszaka csokken a nyaltermelés, gyengébb

a szaj ontisztuld mechanizmusa, hosszu idén
keresztul marad az étel a fogaidon és
kdnnyebben elszuvasodhat!
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‘Technika/Hogyan mossam?

Fogd meg a fogkefét, abban a kezedben, amit
ugyesebben hasznalsz.

Helyezd a fog és az iny hatarara, az iny fele kb 45
fokban megddntve.

Kezdj el aprod, korkoros mozdulatokat véegezni.

Afellazitott lepedéket egy sopré mozdulattal
tavolitsd el az iny feldl.

Haladj végig a kulsé és a belsé fogfelszineken,
alul és felUl egyarant a korkords és soprogetd
mozdulatokat valtogatva.

A'ragofelszint se hagyd ki, ezt tisztithatod sikalo
mozdulatokkal.

Amikor ugy gondolod, hogy végeztél, simitsd végig
a nyelvedet a fogaidon és ahol érdességet érzel, ott
mosd meg meég egyszer alaposan.
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Tipp: Ahhoz, hogy he maradjon ki egyetlen

rész sem, érdemes kitalalni egy sorrendet és
mindig azt kdvetni.

Tipp: A fogmosas hatékonysaga a jo
technikan mulik, nem a fogmosas erésségen.
Nem szukséges, hogy a mindennapi

tisztitas izomlazzal jarjon, nem kell erésen
ranyomni a fogkefét a fogakra!
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NYELVTISZTITAS

A szajuregben nemcsak a fogakon, hanem
a nyelven is rengeteg étel marad és baktérium tapad
meg, ezért nagyon fontos ennek a tisztitasa is.

‘Mivel csinaljam?

Lehet kapni a boltokban, drogériakban, patikakban
kifejezetten erre a célra alkalmas nyelvkaparokat.
Ezek nagyon praktikusak és hasznosak, de
megfeleld lehet az is, ha a fogkefe sortéit vagy

a fogkefe hatuljan talalhaté gumikat hasznaljuk.

‘Mikor csinaljam?

Minden fogmosas végén. Csak par mozdulattal tobb,
de jelentds baktérium tomeget tavolitasz el.
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‘Hogyan csinaljam?

A kivalasztott eszkozt helyezd a nyelvgydkre, majd
a nyelv felszinén simitsd végig a nyelvcsucsa fele.

Tipp: A nyelved hatso része nagyon érzékeny
terulet, a garatreflex konnyen aktivalédhat,
igy 6klendezést valthat ki. Ne add fel elsé
probalkozasra, idével javulni fog a helyzet.
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FOCKOZTISZTITAS

A helyes szajapolashoz hozza tartozik a fogkozok
tisztitasa is. A fogkefével ezekre nem férunk be, igy
a fognak két felszine is kimarad. Ezek tisztitasanak

hianya miatt indulnak ki leggyakrabban innen
a szuvasodasok.

‘Mivel tisztitsam?

A lepedék és ételmaradék eltavolitasara
hasznalhatok az ugynevezett fogkoztisztito kefék,
vagy a fogselyem.

‘Mikor tisztitsam?

A legjobb, ha mindennap ra tudsz szanni egyszer két
percet ennek a teruletnek a tisztitasara, de a két
naponta végzett fogkoztisztitas is kielégitd
eredményt nyujthat.
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‘Hogyan csinaljam?
o Fogselyem

Szakits le egy kb. 50 cm-es darabot a fogselyembdl!

Fogd meg a két végét mind a két kezed huvelyk és
mutatoujja kozé!

Kezdd el feltekerni a két mutatoujjad koré ugy,
hogy kdzépen egy kb. 4-5 cm-es szakasz maradjon.
Feszuljon a fogselyem, de vigyazz, a vért ne szoritsd
ki az ujjadbal!

A’'hUvelyk és mutato ujjad kdzé fogva a selymet
vezesd be azt a két fogad kdzeé, dvatosan, hogy az
iny ne séruljon!

Helyezd a fonalat az egyik fogad felszinére, majd
huzd végig rajtal

Ugyanebben a fogkdzben a masik fogon is ismételd
meg ezt a |épést!

Haladj végig az egész fogsorodon, alul és felul
egyarant!
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Tipp: Drogéridkban kaphatok olyan eszkdzdk,
ahol egy kis fogselyem szal van kifeszitve egy
nyeles eszkdzre. Ez egy praktikus megoldas,
hiszen igy nem az ujjaiddal kell beugyeskedned
a selymet a fogaid kozeé.

‘Hogyan csinaljam?
o Fogkoztisztito kefe

A'kefe végét helyezd a két fog kdzé, a fog és
az iny hatarara!

Dontsd meg enyhén a kefét a fog iranyaba!

Told at a fogkdzon az eszkozt!

Majd tavolitsd el a kefét a két fog kdzul. Haladj végig
az egész fogsorodon, alul és felul egyarant!
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SZAJOBLITOK

Sokan ugy gondolnak a szajéblitére, mint

a fogmosas helyettesitdjére, azonban ez sajnos nem
igy van. Ha ugy érzed, hogy a lehellet javitasa, az
inyed megerdsitése vagy az érzékenység
csOkkentése érdekében szeretnél még tenni valamit,
akkor ez egy nagyon jo kiegészités lehet.

‘Mit hasznaljak?

A sz3jobliték széles valasztéka talalhatdé meg

a boltokban, igy sokszor a béség zavaraban nehéznek
tdnhet a déntés, melyik lehet az idealis. Gondold
végig, milyen problémara keresel megoldast és az
adott tipusubdl valassz egyet. Egy dologra figyelj oda
nagyon, hogy ne legyen alkohol tartalmu.

A rendszeres alkoholos 6blités karos a sz3j
nyalkahartydjara és fokozhatja a rak kialakulasat.
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‘Mikor hasznaljam?

Fogmosas utan ajanlott a hasznalata, naponta
egyszer.

‘Hogyan hasznaljam?

Nagyon egyszeru a szajobliték hasznalata. Egy kis
mennyiséget kell a szajban megzubogtatni, jol
eloszlatni és atmozgatni mindenhol, majd kiképni.
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