
A fog- és a szájbetegségek
nagy része helyes táplálko-
zással és megfelelô szájhi-
giéniával megelôzhetô.

A helyes táplálkozás szabá-
lyai a fogak egészséges álla-
potának megôrzésére

– Ne nassoljunk, csak fôét-
kezéskor együnk. A nasso-
lással lehetôséget adunk a
savtermelô baktériumoknak

a fogzománc megtámadására.
– A savas közeg kedvez a szájban lévô kórokozóknak.
– Minimális édességet fogyasszunk.
– Sok és erôs rágást igénylô nyers ételeket fogyasszunk.
– A csokoládé, a sütemények és a vajas kenyér lepedéket képeznek a foga-
kon, amelybôl plakk képzôdik.

A helyes fogmosás szabályai

– Naponta legalább kétszer, reggel és este mossunk fogat.
– Étkezések után is ajánlatos a fogmosás.
– A fogkrémek hatékonysága érdekében a fogmosás ideje legalább 3 perc
legyen. 
– A metszô- és ôrlôfogak belsô és külsô felületét is alaposan meg kell dör-
zsölni, mert itt képzôdik a legtöbb plakk.
– A fogkefét körkörösen és kereszt- és hosszirányban is mozgatni kell.
– A fogközök tisztítására használjunk fogselymet.
– Nemcsak a fogak felületét, hanem az ínyt is meg kell dörzsölni. Az eny-
he vérzés még nem jelent kóros állapotot. 
– Fogmosáshoz langyos vizet használjunk, ez kíméli a fogzománcot.
– Fontos a megfelelô méretû és erôsségû fogkefe kiválasztása.

A fogtisztítás segédeszközei
• Hagyományos fogkefe: a termékrôl a norinbergi

áruk címû fejezetben található bôvebb informá-
ció.

• Elektromos fogkefe: rezgô, forgó és pulzáló moz-
gást végez egyszerre, ínymasszírozó hatású, se-
gítségével a lepedék a kritikus helyekrôl is kön-
nyen, alaposan eltávolítható. 

• Szájzuhany: a nagynyomású vízsugár a fogsor
minden olyan helyére is eljut, ahová más eszköz-
zel nem férhetünk be. 

• Fogselyem: impregnált vékony selyemszál, a
fogközök tisztításra szolgál. Használata fogmo-
sás után naponta vagy kétnaponta tanácsos. A se-
lyemszálat óvatosan kell vezetni a két fog közé. 

• Fogpiszkáló: a legrégebbi fogtisztító eszköz.
A kitágult fogközökbe szorult ételmaradék eltávolítására szolgál.

A rágógumi rágása hasznos, ha cukormentes. A plakkot ugyan nem viszi le,
de erôsíti a rágóizmokat és fokozza a nyálelválasztást.

A fogszínezô tabletta a fogmosás hatékonyságát jelzi. Hatóanyaga a piros
színû, eritrozin nevû színezôanyag. Azokat a helyeket, felületeket, ahol a
fogmosás után a nem eléggé alapos tisztítás következtében a plakk a fogak
felületén megmaradt, piros, illetve rózsa színûre színezi.

A gyógyulás és a megelôzés érdekében
évi kétszeri fogorvosi ellenôrzés szüksé-
ges. Ilyenkor célszerû, ha a fogorvos eltá-
volítja a fogainkon képzôdô plakkot és
fogkövet, mert mindkettô más szájbeteg-
ség kialakulásának okozója lehet.

A fog- és a szájbetegségek megelôzése


