ZOLD S FOGASZAT

SZAJHIGIENES KISOKOS

A helyes szajapolasi rutin elsajatitasa alapvetéen meghatarozza az egész szajireg
egészségét. A fogak és az iny allapotanak megdbrzése, valamint az esetleges
problémak minimalizalasa az egészségiink alapveté pillére. Az alapos fogmosas és a
megfelel6 szajhigiéniai gyakorlatok megtanulasa az els6 1épés ahhoz, hogy hosszu
tavon megdrizzik fogaink egészségét és elkertljik a kellemetlen fogaszati
problémakat. Ez a tandcsadas arra torekszik, hogy segitséget nydjtson ebben az
elkotelez6désben, és olyan praktikus dtmutatast nyajtson, amelyek segitségével
kénnyedén beilleszthetjiik a helyes szajapolasi szokdasokat mindennapi rutinunkba.

Néhany alapvetd fogmosasi szabaly

e Naponta kétszer, reggel és este elég fogat mosni. Bz segit eltavolitani az étkezések
kozott felhalmozoédott ételmaradékokat és megakadalyozza a lepedék kialakulasat.

e Fontos, hogy étkezés el6tt és utan legalabb 30 percet varjunk a fogmosassal. Ez az
id6szak lehetévé teszi a szaj pH-értékének visszaallitasat, ami segit megel6zni a
fogzomanc karosodasat.

e Hasznalhatunk manualis vagy elektromos fogkefét, lényeg a megfelel6 technika
alkalmazasa. Ugyeljiink arra, hogy a fogkefe feje ne legyen tdl nagy, és konnyen
elérje a hatsé fogakat is.

e A fogkefe feje legyen puha, magas sorteszamu. Ez segit abban, hogy alaposan
tisztitsa meg fogainkat anélkiil, hogy karositana az inyt vagy a fogzomancot.

e Ne feledjik rendszeresen cserélni a fogkefét vagy a fogkete fejét. Javasolt minden
3 hénapban cserélni, példaul minden évszak elsé honapjaban. Betegség utan
javasolt 4j fogkefére valtani, hogy elkeriljiik a baktériumok terjedését és az
yjrafert6z6dést.

Ezek az egyszert fogmosasi alapelvek segitenck abban, hogy hosszu tavon meg6rizzitk
fogaink és inytink egészségét.

Manualis fogkefe helyes hasznalata

Tartsa a fogkefét lazan a kezében, mintha egy tollat fogna, és dontse meg 45 fokos
sz6gben majd helyezze a fogkefe fejét félig a fog, félig az iny felszinére.

Kezdje el tisztitani, haladjon lassan, apr6 kérkérés mozdulatokkal — ranyomas nélkil.

A legnehezebben elérhet6 helyek tisztitasaval kezdje, a fogak belsé részével, a hatsd
61l6knél, majd folytassa a tisztitast a fogak kiilsé részével, végil a rago felszinnel, igy
haladva mind a négy kvadransban.
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Tipp: Alakitson ki egy rendszert, ne haladjon 6ssze-vissza, igy konnyebben oda tud arra
figyelni, hogy az 6sszes fog és az egész teriilet meg legyen tisztitva.

Fogmosas id6tartalma: minimum 2 perc legyen.

Elektromos fogkefe helyes hasznalata

A manualis fogkefénél megszokott kérkérés mozdulatok helyett, az elektromos fogkefe
fejét lassan fogrol-fogra kell végig vezetni. Minden fog felszinét 3 masodpercig mosson.

A fogkefe fejét mindig ugy helyezze a fogakra, hogy
a sorték a fogak és az iny talalkozasanal legyenck, 45
fokos szogben megdontve. A fogakat nem kell
erésen dorzsolni, hagyja, hogy a fogkefefej mozgasa
végezze a tisztitast!

A legnehezebben elérheté helyek tisztitasaval
kezdjen, a fogak belsé részével, a hatsé 6rl6knél,
majd folytassa a tisztitast a fogak kilsé részével,
végul a rago felszinnel, igy haladva mind a négy
kvadransban.

Tipp: Az elektromos fogkefék nagy része képes arra,
hogy fél percenként rezgéssel jelezzen. Bzt kévetve mind a négy kvadransban elég id6t
tolthet a fogmosassal.

Fogmosas id6tartalma: minimum 2 perc legyen.
Fogkefe tarolasa: a fogkefe fejet mindig a fogkefétél kilon kell tarolni.

www.zoldfogaszat.hu
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A Zold Fogaszat fogkefe ajanldja
Manualis fogkefe: Curaprox CS 5460

Elektromos fogkefe: Oral-B iO fogkefe, Gentle Care fej
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A Zold Fogaszat fogkrém ajanldja

A tdl nagy szemcsés fogkrémeket kertilni kell, mert azok karosithatjak a fogzomancot.
SLS (sodium-lauryl-sulfate; natrium-lauril-szulfat) mentes fogkrémeket ajanljuk, melyek
fluoroid tartalma legalabb 1400 ppm.

Fogérzékenységre: Elmex Sensitive (z6ld), Sensodyne Repair & Protect

Foginy gyulladasra, vérzé foginyre: Parodontax Ultra Clear
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Fogszuvasodas megel6zésére: Elmex Caries Protection (narancssarga)

Ero6zi6 (savhatasok) ellen: Elmex Opti-namel (lila)

.......

Opti-namel

Fogselyem hasznalata

A fogselyem segit eltavolitani a plakkot ott, ahova a fogkefe sértéi nem érnek el. Ilyen
tertiletek a szoros fogkozok és az inyvonal alatti rész. Rendszeres hasznalata csokkenti a
fogszuvasodas, az inygyulladas és mas fogaszati problémak kockazatat. Azt javasoljuk, hogy
naponta egyszer, az esti fogmosas utan hasznaljon fogselymet.

El6szor tekerje az ujjara a fogselymet:

Fogjon kb. 45-50 cm fogselymet. Mi azt javasoljuk,
hogy a k6z¢épsé ujjakra tekerje fel a fogselymet, igy
a mutat6 ujjal kénnyebben iranyithat6 a fogselyem.
Minden fogk6ézhéz hasznaljon egy tjabb szakasz

fogselymet.
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Ovatosan csusztassa a fogselymet a fogkdzbe: i‘f SOL
Tartsa az ujjai k6zott feszesen a fogselymet 2,5-5 N4 v

cm hosszusagban, és mozgassa Ovatosan fel-le az

inyvonal ala is behatolva, majd a fogselymet C

alakban tekerje a fog koré, és tisztitsa meg kénnyed mozdulatokkal mindkét fogat. Ne vigye
talzasba, 1-2 gyengéd mozdulat elég. Ugyanigy ismételje meg minden fogkdzzel.

Fogselyem hasznalat utan fontos az alapos szajéblités.

Fogselyem ajanlo

Oral-B Pro-Expert Clinic Line

Essentialfloss:
Waxed Dental Floss

Oral-B Essential Floss

www.zoldfogaszat.hu
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Fogkoztisztito kefe hasznalata

Ez a szajhigiénés eszkoz a fogkdzok tisztasagaért felel. Altaliban nyitottabb fogkézok
tisztitasara, vagy fogagybetegség esetén ajanljuk, de hasznos lehet fogszabalyozas utan
felragasztott retainerek alatt is.

A fogkoztisztitd kefe kivalasztasahoz érdemes fogorvos vagy dentalhigiénés szakember
segitségét kérni, mivel kilonbozé méretld fogkdzeinkhez kilonb6z6 méretd kefék
hasznalata javasolt.

Hasznalata soran egyetlen tisztité mozdulat elég: 3
egyszer be és egyszer ki. LQ
@

Helyezze a fogkoztiszitd kefét enyhe szégben a fogkdz (
bemeneti pontjahoz. "(

Finoman tolja at egyenesen a kefét a résen.
Majd 6vatosan huzza ki. Es mar kész is.

Minden fogk6z tisztitdsa utan mossa le foly6d vizzel a kefét és ugy haladjon tovabb. Ha
fogkozeinek extra torédésre van szitksége, szajvizzel is lemoshatja a fogkoztisztitot, ezzel
juttatva hatéanyagot a kritikus tertiletre.

Tisztitas végén fontos az alapos szajoblités.

Szajviz

A szajviz késlelteti az Gjabb plakk képz6dését, illetve segithet a fogérzékenység és fogkopas
megallitisaban. Mindennapi hasznalatra alkoholmentes szajvizet javaslunk. Ha konkrét
problémara keres terméket, érdemes a valasztott fogkrémhez tartozé szajvizet beszereznie.

Curasept ADS, Corsodyl, Curaprox szajvizet csak az orvos altal javasolt ideig hasznaljon.

Szajviz mindennapi hasznalatra: Listerine, Curasept Daycare, Parodontax, Meridol
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Hasznos YouTube videdk

Manualis fogkefe helyes hasznalata:

Elektromos fogkefe helyes hasznalata:

Fogselyem helyes hasznalata:

Fogkoztisztitd kefe helyes hasznalata:

www.zoldfogaszat.hu


https://youtu.be/D8Hg8TUtLiA?si=kLt8falkOAyT8gB9
https://youtu.be/9CeMtNF6iGo?si=PH7-y8zuyLLYD1M7
https://youtu.be/VsgSLYWx5-0?si=oWIiaCpIv6AVbKtV
https://youtu.be/SrePdlePwRM?si=5adzgj77JJTFk1Rl



