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?

Rutin Muayene

Neden Önemlidir:

Ne Sıklıkla: 

Diyetin
Düzenlenmesi

   1)  Dengeli bir diyet uygulanmalı.
         2) Öğünlerde salata vb. bulundurmaya

özen gösterilmeli; sebzeler lifli yapısı
sayesinde çiğneme ile beraber hem dişleri

temizler hem de tükürük akışını uyarıp ağız
hijyenine katkı sağlar. 

                      4) Rafine şekerli gıdaların (tatlı,
bisküvi, çikolata vb.) tüketimini sınırlanmalı,

kontrol altına alınmalı veya öğünlerle
beraber tüketilmeli.

               3) Asitli ve şekerli içecekler (kola,
gazoz vb.) tüketilecekse, mümkün olduğunca

öğünlerle beraber ve pipet kullanarak
tüketilmeye çalışılmalı.

                4) Su içmek ihmal edilmemeli. Su
içmek hem ağzı temizler hem de tükürük

akışını uyarır.
              5) Sigara içmek hem diş etlerinize

hem tükürük salgınıza  hem de ciğerlerinize
zarar verir ve içmeyenleri de rahatsız

edebilir. İçmeyin:)

Diş Çürüğü Nedir?

DİŞ FIRÇALAMA
(asıl unsur) BAZI YARDIMCI UNSURLAR

Günde 2 kez (sabah, gece)

5'er dk. fırçalama yapılmalıdır. 

Özellikle gece yatmadan önce

dişler mutlaka fırçalanmalıdır.

Genel olarak orta sertlikte bir

diş fırçası kullanılmalıdır.

Diş macunu
Seçimi ve kullanımı 

Hangi Macun?
-İçeriğinde florür

bulunan isteğiniz

doğrultusunda bir

macunu seçebilirsiniz

Ne kadar?

-Kuru fırça üzerine

 nohut büyüklüğünde           

macun yeterli olacaktır.

Diş İpi:

Diş ipi, dişlerin ara yüzeylerinin temizliği için

rutin olarak (günde 1 kez) kullanılmalıdır.

Dil Temziliği:

Dil temizleyici, dil üzerinde biriken bakteri ve

artıkları temizler ve ağız kokusunu

önlemeye yardım eder.

Gargara:

Alkol içermeyen, antiseptik ağız gargaraları 

Tuzlu su/ karbonatlı su 

Rutin olarak muayene ile

diş hekimleri

    -Olası sorunları erken

tespit edebilir.

    -koruyucu önlemler

alabilir ve böylelikle

koltukta oturma süresi de

azalmış olur.

Diş muayenesine süt

dişleri sürdüğü dönemde

(küçük yaşta)

başlanmalıdır. 

Yılda iki kez veya diş hekiminin

önerisine göre muayene

gelinmeli.

Bakterilerin, ağızdaki karbonhidratları 

(özellikle rafine şeker/sofra şekeri)

sindirerek ortaya çıkardıkları asitlerin,

 diş sert dokularını çözmesi sonucu,

dişlerden mineral kaybı şeklinde oluşan 

bulaşıcı ve en yaygın enfeksiyoz hastalıktır.

Fırçayı 45

derecelik bir

açıyla ön dişler

üzerine

yerleştirin

Fırçayı küçük

daireler şeklinde

hareket ettirerek

arkaya doğru

ilerleyin 

Arka dişlerin iç

yüzeyini de

temizlemek için

fırçayı öne ve arkaya

hareket ettirin

Fırçayı eğimli

tutarak aşağı

yukarı hareketlerle

üst ön dişlerin iç

kısmını da

temizleyin 

Fırçayı eğimli

tutarak aşağı

yukarı

hareketlerle alt

ön dişlerin de iç

kısmını

temizleyin

Fırçayı ön ve

arkaya hareket

ettirerek azı

dişlerin üst

kısımlarını  

temizleyin

bakteri ve mikropları öldürerek 

ağız hijyenini artırmaya yardımcı olur.

Birden fazla diş fırçası olması,

 birini kullanırken diğerinin

yeteri kadar kuruyup üzerinde

bakteri oluşumunu minimize

etmesi açısından önemlidir. 

Diş Dostu Sakız:
Özellikle xylitol içerikli ‘Diş Dostu’ sakızlardan

gün içinde birkaç kez kullanmak bakteri

polülasyonunu önemli ölçüde azaltır. 

(Dikkat: fazla tüketimi laksatif etki yapabilir)

XYLITOL SAKIZ

Ağız sağlığı ve
bağırsak sağlığının 

yakından ilişkili olduğunu
biliyor muydunuz!!
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