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Χρήσιμες συμβουλές

ÕÃÉH ÷áìüãåëá
4  âáóéêÜ óôïé÷åßá ôçò óôïìáôéêÞò õãåßáò

ÃÉÁÔÉ;

ÏñéóìÝíá âáêôçñßäéá ìåôáôñÝðïõí óå ïîÝá ôá õðïëåßììáôá ôùí
ôñïöþí ðïõ ðåñéÝ÷ïõí õäáôÜíèñáêåò êáé ôá ïîÝá áõôÜ åðéôßèåíôáé
óôïõò óêëçñïýò éóôïýò ôùí äïíôéþí ìáò. Ðñþôá óôçí áäáìáíôßíç
(óìÜëôï), åðéöáíåéáêÜ óôçí áñ÷Þ, ìåôÜ óå âÜèïò, ãéá íá ó÷çìáôßóïõí
ìéá ôñýðá ç ïðïßá èá ìåãáëþíåé ìå ôïí êáéñü. ÁõôÞ åßíáé ç ôåñçäüíá.

ÊÜðïéá Üëëá âáêôçñßäéá ðáñÜãïõí ôïîßíåò, õðåýèõíåò ãéá ôéò áóèÝíåéåò ôùí ïýëùí. 
Ôá ïýëá ãåìßæïõí áßìá êáé ðñÞæïíôáé, êïêêéíßæïõí êáé ãõáëßæïõí. ÁõôÞ åßíáé ç ïõëßôéäá.

¸ôóé, ìéá êáêÞ óôïìáôéêÞ õãåßá, ìðïñåß íá Ý÷åé âëáâåñÝò óõíÝðåéåò ãéá ôç ãåíéêüôåñç 
õãåßá ìáò.

Áò áíáêáëýøïõìå, ëïéðüí, ÷ùñßò íá ÷Üóïõìå þñá,
ôá 4 óçìåßá ìéáò êáëÞò óôïìáôéêÞò õãåßáò.

Ná ìçí îå÷íÜìå

Ç ôåñçäüíá, üðùò êáé ç ïõëßôéäá, åßíáé áóèÝíåéåò. ÊáôáôÜóóåôáé óôéò 10 ðñþôåò 
ìÜóôéãåò ðáãêïóìßùò, óôïí ôïìÝá ôçò õãåßáò.

Äåí äéáôñÝ÷ïõìå üëïé ôïí ßäéï êßíäõíï íá áíáðôýîïõìå ôåñçäüíá Þ áóèÝíåéåò 
ôùí ïýëùí, ãéáôß äåí ðáñïõóéÜæïõìå üëïé ôçí ßäéá áíôßóôáóç óôçí ôåñçäüíá ïýôå 
Ý÷ïõìå ôá ßäéá âáêôçñßäéá óôï óôüìá

Ïé ôáêôéêÝò åðéóêÝøåéò ãéá Ýëåã÷ï åßíáé óçìáíôéêÝò ãéáôß ìðïñïýìå íá åíôïðßóïõìå 
ôçí åìöÜíéóç ìéáò ïäïíôïóôïìáôéêÞò áóèÝíåéáò.

Ìéá êáôÜóôáóç êïýñáóçò êáé óôñåò ìðïñåß íá åðéäåéíþóåé ôç óôïìáôéêÞ ìáò õãåßá 
÷ùñßò íá ôï áíôéëçöèïýìå.

Ó÷åôéêÜ ìå ôá ðáéäéÜ

   ÓõíéóôÜôáé ç ðñþôç åðßóêåøç íá ãßíåôáé óôçí çëéêßá ôùí 18 êéüëáò ìçíþí, ïýôùò 
þóôå íá áîéïëïãçèåß ï êßíäõíïò áíÜðôõîçò ôåñçäüíáò.

   Ç ôå÷íéêÞ ôçò êÜëõøçò ôùí ïðþí êáé ó÷éóìþí óôïõò 1ïõò êáé 2ïõò ìüíéìïõò 
ãïìößïõò (ðïõ ïíïìÜæïíôáé êáé "åîáñßôåò" Þ "äüíôéá ôùí 6 ÷ñüíùí" êáé "äüíôéá ôùí 12 
÷ñüíùí") âïçèÜåé íá áðïöýãïõìå ôçí ôåñçäüíá.

Áò ìç äéóôÜóïõìå Üëëï íá åðéóêåöèïýìå
ìáæß ìå ôá ðáéäéÜ ìáò ôïí ïäïíôßáôñï.

Ná ìçí îå÷íÜìå

Ôá áðëïýóôåñá ãåýìáôá åßíáé êáé ôá êáëýôåñá ãéá ôá ðáéäéÜ ìáò:
Øùìß+ôõñß Þ øùìß+öñïýôï Þ øùìß+óïêïëÜôá.
Êáé íåñü, êáôÜ ðñïôßìçóç ìåôáëëéêü.

¼ôáí ðßíïõí áíáøõêôéêÜ êáëýôåñá íá ôá ðßíïõí ìå êáëáìÜêé: ç åðßèåóç ðïõ 
äÝ÷åôáé ç áäáìáíôßíç áðü ôç æÜ÷áñç èá åßíáé ìéêñüôåñç.

Ïé ôñïöÝò ðïõ åßíáé ðëïýóéåò óå õäáôÜíèñáêåò äåí Ý÷ïõí üëåò ãëõêéÜ ãåýóç. 
Ðñïóï÷Þ óôá ôóéðò, ôéò ôçãáíçôÝò ðáôÜôåò,óôá áëìõñÜ ìðéóêüôá ðïõ ðåñéÝ÷ïõí 
ðïëëÞ æÜ÷áñç,ðáñÜ ôçí Ýíôïíç áëìõñÞ ôïõò ãåýóç.

Ç ìáýñç óïêïëÜôá, ðëïýóéá óå êáêÜï êáé ìå ëßãç æÜ÷áñç,Ý÷åé "áíôéôåñçäïíïãüíåò"  
éäéüôçôåò ÷Üñç óôéò ôáíßíåò, ôï öèüñéï êáé ôá öùóöïñéêÜ Üëáôá ðïõ ðåñéÝ÷åé.

Åßíáé óçìáíôéêü,ç éóïññïðçìÝíç äéáôñïöÞ íá ãßíåôáé óõíå÷þò êé ü÷é ìüíï ìéá 
ìÝñá, Þ, áêüìç ÷åéñüôåñá, óå Ýíá ìüíï ãåýìá. Ðïõ êáé ðïõ üìùò ìðïñåß íá 
åðéôñáðåß ìéá ìéêñÞ ðáñÝêêëéóç!

¼÷é ðÜíù áðü 5 ãåýìáôá ôç ìÝñá (3 êõñßùò ãåýìáôá êáé 2 åíäéÜìåóá).

Ôåëåéþíïõìå ôï ãåýìá ìáò ìå Ýíá ðïôÞñé íåñü ãéá íá "îåðëõèïýí" ôá äüíôéá ìáò 
êáé íá åîïõäåôåñùèïýí ôá ïîÝá.  

Ìðïñïýìå åðßóçò íá ìáóÞóïõìå ìéá ôóßêëá ÷ùñßò æÜ÷áñç ãéá ðåñßðïõ 15'.

ÊáëÞ ôå÷íéêÞ âïõñôóßóìáôïò

ÐñÝðåé íá áöáéñÝóïõìå ôç ìéêñïâéáêÞ ðëÜêá!
ÐñÝðåé üìùò íá Ý÷ïõìå ôá êáôÜëëçëá åñãáëåßá êáé ôç óùóôÞ ìÝèïäï.

Ç êáôÜëëçëç ïäïíôüâïõñôóá ãéá ôá ðáéäéÜ êáèþò êáé ãéá 
ôïõò ìåãÜëïõò ðñÝðåé íá Ý÷åé ïðùóäÞðïôå:
   ìéêñÞ êåöáëÞ ãéá íá öôÜíåé óå üëåò ôéò ìåñéÝò ôùí äïíôéþí
   ìå ìáëáêÝò ôñß÷åò.

Ç ïäïíôüêñåìá, íá ðåñéÝ÷åé öèüñéï.
Ãéá íá ìÜèïõìå ôé ðåñéåêôéêüôçôá óå öèüñéï ðñÝðåé íá Ý÷åé
ç ïäïíôüêñåìá ðïõ èá äéáëÝîïõìå ãéá ôá ðáéäéÜ ìáò äéáâÜ-
æïõìå ðñïóåêôéêÜ ôçí 4ç åíüôçôá: "Ôé íÝá áðü ôï öèüñéï;" 
Áðü åêåß êé Ýðåéôá åßíáé èÝìá ðñïôßìçóçò!

Ôþñá, ìðïñïýìå íá åöáñìüóïõìå ôç óùóôÞ ôå÷íéêÞ âïõñôóßóìáôïò ðïõ 
ôåëåéïðïéÞèçêå áðü ïäïíôéÜôñïõò ãéá ôïõò åíÞëéêåò: ôçí Á.Ð.Ë.Ç. ìÝèïäï, ç ïðïßá 
óÝâåôáé ôçí åõáßóèçôç äïìÞ ôùí ïýëùí êáé åããõÜôáé Ýíá êáëü âïýñôóéóìá, áêüìç êáé 
ãéá ôéò äýóêïëåò ðåñéï÷Ýò.
ÐñÝðåé íá ôçí åöáñìüæïõìå ôñåéò öïñÝò ôç ìÝñá, áí åßíáé äõíáôüí ìåôÜ áðü êÜèå 
ãåýìá, Þ ôïõëÜ÷éóôïí ìåôÜ ôï ðñùéíü êáé ôï âñÜäé ðñéí êïéìçèïýìå.

Ná ìçí îå÷íÜìå

Ãéá ôá ðáéäéÜ õðÜñ÷ïõí áðëïýóôåñåò ôå÷íéêÝò âïõñôóßóìáôïò.
Ìðïñïýìå íá ôï óõæçôÞóïõìå ìå ôïí ïäïíôßáôñü ìáò óôçí åðüìåíç óõíÜíôçóÞ 
ìáò.
Ãéá íá óôåãíþóïõí ðéï ãñÞãïñá ïé ïäïíôüâïõñôóåò ïé äéêÝò ìáò êáé ôùí ðáéäéþí 
ìáò, ìðïñïýìå íá ôéò âÜëïõìå ó' Ýíá ðïôÞñé, ìå ôç ëáâÞ ðñïò ôá êÜôù êáé ôçí 
êåöáëÞ ðñïò ôá ðÜíù.
Ãéá êáëýôåñç õãéåéíÞ, ïé ôñß÷åò ôïõò äåí ðñÝðåé íá áêïõìðïýí ìåôáîý ôïõò.
ÕðÜñ÷ïõí ïäïíôüâïõñôóåò ôáîéäßïõ: åßíáé ðñáêôéêÝò ãéá ôï ìåóçìÝñé,
ôï óáââáôïêýñéáêï Þ êÜðïéá ìåôáêßíçóç ìéêñÞò äéÜñêåéáò.
ÊÜèå ïäïíôüâïõñôóá öÝñåé ôá ìéêñüâéá åêåßíïõ ðïõ ôç ÷ñçóéìïðïéåß. Ðñïóï÷Þ 
íá ìçí áíôáëëÜóóïõí ôá ðáéäéÜ ìáò ôéò âïýñôóåò ôïõò Þ íá ìçí ôéò äáíåßæïõí óå 
êÜðïéï ößëï ðïõ ìðïñåß íá êïéìçèåß óôï óðßôé ìáò.

Ôé íÝá áðü ôï öèüñéï;
¸÷åé áðïäåé÷ôåß áðü Ýñåõíåò ðïõ Ýãéíáí üôé ôï öèüñéï åíéó÷ýåé ôçí áäáìáíôßíç 
(óìÜëôï) ôùí äïíôéþí êáé ðñïóôáôåýåé áðü ôçí ôåñçäüíá.
Ôé ðñÝðåé üìùò íá êÜíïõìå êáé ôé ü÷é; 
Ðïý âñßóêåôáé ôï öèüñéï;

Ôï öèüñéï âñßóêåôáé óôç öýóç ìÝóá óå ðïëëÝò ôñïöÝò óå ìéêñÝò ðïóüôçôåò:
óðáíÜêé, øÜñéá, ôóÜé, ê.ë.ð.
ÕðÜñ÷åé áêüìç öèïñéùìÝíï áëÜôé.
ÏñéóìÝíá åßäç íåñïý (ìåôáëëéêü íåñü êáé íåñü ôçò âñýóçò) ðåñéÝ÷ïõí åðßóçò 
öèüñéï êáèþò êáé ïé ðåñéóóüôåñåò ïäïíôüêñåìåò ðïõ ðùëïýíôáé óôï åìðüñéï, óå 
ðïéêßëåò óõãêåíôñþóåéò.

Ðþò äñá ôï öèüñéï;
Ôï öèüñéï äñá êõñßùò ôïðéêÜ, üôáí Ýñ÷åôáé óå åðáöÞ ìå ôá
äüíôéá óôï óôüìá
Äñá åðßóçò êáé üôáí ôï êáôáðßíïõìå, áí üìùò ðáßñíïõìå ðïëý ìåãÜëç ðïóüôçôá 
(õðåñäïóïëïãßá) ìðïñåß íá ðñïêáëÝóåé êçëßäåò óôá äüíôéá.

Ðþò íá äéáëÝîïõìå ìéá öèïñéïý÷ï ïäïíôüêñåìá;
Ãéá ôá ðáéäéÜ ôùí 3-6 ÷ñüíùí, ÷ñçóéìïðïéïýìå ïäïíôüêñåìá ìå ìéêñÞ óõãêÝíôùóç 
öèïñßïõ: ìåôáîý 250 êáé 650 ppmF, ç ïðïßá áíáöÝñåôáé óáöþò óôç óõóêåõáóßá ôçò 
ïäïíôüêñåìáò.
Áðü ôçí çëéêßá ôùí 6 êéüëáò ÷ñüíùí, ôá ðáéäéÜ ìðïñïýí íá ÷ñçóéìïðïéïýí ôçí ßäéá 
ïäïíôüêñåìá ìå ìáò, ôçò ïðïßáò ç óõãêÝíôñùóç êõìáßíåôáé ìåôáîý 1000 êáé 1500 
ppmF.

Ná ìçí îå÷íÜìå

Ëüãù ôçò ôïðéêÞò ôïõ äñÜóçò, ôï öèüñéï ôçò ïäïíôüêñåìáò ðñÝðåé íá ìåßíåé ãéá 
ëßãï óôï óôüìá êáé íá ìçí ôï öôýóïõìå Þ ôï îåðëýíïõìå áìÝóùò
Áðü 3 êéüëáò ÷ñüíùí, ôá ðáéäéÜ ìáò ðñÝðåé íá ÷ñçóéìïðïéïýí öèïñéïý÷ï 
ïäïíôüêñåìá êáé íá ìÜèïõí íá ìçí ôçí êáôáðßíïõí.
Ôï öèïñéùìÝíï áëÜôé ìðïñåß íá ÷ñçóéìïðïéåßôáé óôá öáãçôÜ ðïõ åôïéìÜæïíôáé ãéá 
üëç ôçí ïéêïãÝíåéá.
Ãéá ôï ãÜëá ôùí ìùñþí ðñïôéìÜìå ìåôáëëéêü Þ åìöéáëùìÝíï íåñü ðïõ ðåñéÝ÷åé 
ëéãüôåñï áðü 0,3mg öèïñßïõ óôï ëßôñï.*
Ôá ÷áðÜêéá öèïñßïõ åíäåßêíõíôáé ãéá ðáéäéÜ ðïõ Ý÷ïõí áõîçìÝíï êßíäõíï 
áíÜðôõîçò ôåñçäüíáò.*

*Áò ìç äéóôÜæïõìå íá æçôÜìå ôç óõìâïõëÞ ôïõ ïäïíôéÜôñïõ ìáò.
Èá áðáíôÞóåé óå üëåò ìáò ôéò åñùôÞóåéò.

Êáìßá åñþôçóç äåí åßíáé ÷áæÞ!


