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DIRECTIA DE SANATATE
PUBLICA HARGHITA Az Egészsegugyi Miniszterium Egészségértékelesi és Egészsegnevelési
alprogramja keretében készllt ismeretterjeszt6 anyag.




Az Egészsegugyi Vilagszervezet 2019-es beszamoloja szerint a
marado fogak szuvasodasa a leggyakoribb egeszségugyi problema.
A gyermekek, tinedzserek és feln6ttek szamara egyarant problemat
jelenthet.

Bar nagyrészben megel6zhetb6k lennének a szajluregi betegsegek,
az embereket egész életuk soran éerinthetik, amelyek fajdalmat vagy
kellemetlenséget okozhatnak.

A fogszuvasodas a fogzomanc- a fogak kemeny, lathato legkulsé
réetegének romlasat jelenti.

A fogakon folyamatosan lepedek kepz6édik, ami egy szintelen,
tapadods, bakteriumokbal allo reteg.

Amikor cukortartalmu eteleket fogyasztunk, a lepedékben |év6
baktériumok savakat termelnek, amelyek megtamadjak a
fogzomancot.

A foghoz tapado lepedéek fenntartja ezt a savas kornyezetet, ami
idével a zomanc bomlasahoz vezet.

Ez az a pillanat amikor elkezdédik a fog meglyukadasa
(szuvasodasa).

A fogszuvasodas gyakoribb a gyermekek esetében. De az eletkor
elérehaladtaval jelentkez6 valtozasok kovetkezteben a felndttek
szamara is gyakori problémat jelent a fogszuvasodas.

A kovetkezd tanacsok betartasa segithetik a fogszuvasodas
megeldzeset:

- Naponta kétszer, reggel és este mosson fogat;

- Hasznaljon fluoridtartalmu fogkremet (az eletkoranak ajanlott
fluoridtartalmat és mennyiseget hasznaljon)

- Legalabb két percig tartson a fogmosas.

- Ne felejtse el fogai minden felszinet alaposan megmosni: a fogak
oldalso felszinét a kuls6 és belsd oldalon, illetve a ragofelszint.

» Az eteleknek taplalonak és kiegyensulyozottnak kell lenniuk.

- Kerlilje a hozzaadott cukrokat tartalmazo élelmiszereket.

- Az esti fogmosas utan mar ne étkezzen. Nagyon fontos, hogy
tiszta fogakkal fekudjon le.

- Evente kétszer keresse fel fogorvosat és kérjen segitséget téle a
megelozesi lehetbéségekral.

Ismeretterjeszté anyag azon feln6ttek szamara, akik reészt vesznek a gyermekeket
erinté megel6z6 kampanyokban.
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4. Naponta legalabb kétszer mosson fogat €s étkezés utan
legalabb 10 percet varjon a fogmosassal.

5. Legalabb ket percig tartson a fogmosas.

6. Havonta cserélje fogkeféjet. Az elektromos fogkefe sokkal
hatékonyabban tisztitja a fogakat.

7. Felévente keresse fel fogorvosat rutinellendrzés céljabdl.

10

ajanlas az On
szajegeszsegenek
megorzese erdekeben

Az Egészséqugyi Minisztérium Egéeszségeértékelési és Egészsegnevelési alprogramja
keretében késziilt ismeretterjeszté anyag.
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