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1. - A fogkefét enyhe nyomással 45°-os szögben helyezzük az íny szélére, és a lerakódást apró, lazító mozdulatokkal - az íny széle alatt is - oldjuk. Az erőteljes súrolás nem tesz jót!
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2. - A fellazított fogkő eltávolítására húzzuk a fogkefét kb. tízszer az íny irányából a korona felé, mindig az ínytől a fogak irányába. Ezáltal alaposan eltávolítjuk a baktériumokat tartalmazó plakkot.
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3. - Ezzel a módszerrel először a felső fogak és az állkapocs külső oldalát tisztítsuk meg. Az egyes tisztítási szakaszok legfeljebb 2-3 fogat foglaljanak magukba.
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4. - A fogak belső oldalán is plakk keletkezik, ezért a következő lépésben a belső oldalon is az előzőek szerint járjunk el. A fogkefét enyhe nyomással 45 fokos szögben helyezzük az íny szélére. A fogkövet apró, lazító mozdulatokkal oldjuk, majd távolítsuk el.

[image: image5.jpg]J





5. - Ugyanúgy tisztítsuk meg a metszőfogak belső oldalait, itt azonban a fogkefét merőlegesen tartsuk, mivel így érhetjük el a legalaposabb tisztítást.
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6. - Végül a zápfogak rágófelületére kerül sor. Itt kivételesen "súrolhatunk" is.

A fogselyem használata
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                                                                                                A hagyományos fogmosással a fog 5 felszíne közül csak hármat tisztítunk meg. A maradék két felszín (két-két fog körött) esetében különös figyelemmel kell eltávolítanunk az erősen lerakódott plakkot és ételmaradékot.

    Mivel a fogszuvasodás és az ínybetegség is leggyakrabban ezeken a területeken kezdődik, ezért a fogselyem mindennapos használata elkerülhetetlen.

  Vegyünk kb. 45 cm-es selyemszálat a kezünkbe, és a végeit tekerjük a középső ujjaink köré. A hüvelykujjunk segítségével a fogselymet vezessük be finoman és óvatosan a felső és alsó íny alá. Kerüljük az íny felé irányuló hittelen mozdulatokat. Húzzuk be a selymet a fogunk közé, és fűrészelő mozdulattal távolítsuk el az ártalmas plakkot. 
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      Ne felejtsük el külön-külön minden fog oldalsó felszínét egyesével, alaposan megtisztítani.

      Az alsó fogaink közé a mutatóujjunkkal vezessük be óvatosan a fogselymet. Feszítsük rá újra minden fogunkra a selymet, és ugyanezt a fűrészelő mozdulatot végezzük.

 

 

 

Az elektromos fogkefe és a szájzuhany
      Az elektromos fogkefe jó szolgálatot tehet az alapos tisztításban, de elsősorban felnőtteknél, akik már birtokában vannak a precíziós kézmozgásoknak, és rendes fogkefével is helyesen tudnak fogat mosni. Azoknál is hasznos segédeszköz, akik koruknál fogva vagy betegségük miatt rendes fogkefével nem tudnák olyan alaposan megtisztítani a fogaikat.

      A szájzuhany célzott vízsugara olyan helyekről is kihozza a szennyeződést, ahonnan a fogkefe nem. Oxigént is fejlesztő változata még inkább elősegíti az íny jobb vérellátását. A fogínygyulladás és -vérzés kezelésében nagyon jó eredményeket lehet elérni a szájzuhanyok rendszeres használatával. A különböző leheletfrissítő, gyógynövényes vagy a kezelés céljából felírt, gyulladásgátló hatású szájvizek célba juttatásával még fokozható a kedvező hatás.[image: image10.jpg]
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Szájvizek és rágógumik
      Mindkettő használható fogmosás után és napközben fogmosás helyett is. Munkahelyen, ahol minden perc számít, és nem tudnánk megfelelően tárolni a fogkefét, egy gyors szájöblítés a megfelelő szájvízzel azonnal friss leheletet biztosít és tisztít is. A szájvizet zárt fogsor mellett meg kell zubogtatni, ugyanúgy, ahogy a fogmosás alkalmával is szájat öblítünk, majd célszerű a hátsó szájüreget is kiöblíteni, mintha gargarizálnánk.
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