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Karantén, home office — emiatt el6bb-utobb kimaradhat a szokasos reggeli rutinunk. Mar
talan azt sem tudjuk, milyen nap van. Arra meg pliane ki emlékszik, hogy mikor mosott
utoljara fogat? Mikor cserélte ki a fogkeféjét? Egyaltalan, felirta-e a bevasarldlistara a
fogkrémet...?

Ne kovessiink el ekkora hibakat!

Szajiireglink a szervezet kapuja, igy ez az a hely, ahol testiink el6szor taldlkozhat a
koronavirussal. A kérokozoé a levegObol bejutva az ajak, pofa és garat nyalkahartyajara tapadva
kezd el szaporodni. Ha szervezetiink nem kell6en ellendllo vele szemben, olyan mértékben
szaporodik el szankban, garatunkban, illetve orriiregiinkben, hogy képes tovabbhaladni a
légutak iranyaba, ahol is igen komoly szovodményeket okozhat.

Annak érdekében, hogy szervezetlinket tdmogassuk ¢és a fert6zés kialakulasanak lehetségét
csokkentsiik, az ajanlott kétszer 2 perces napi fogmosas helyett négyszer-6tszor is mossuk meg
fogainkat, tovabba hasznaljuk naponta tObbszor szdjvizet. A szajviz fertStlenitd
hatdsa nagyban segitheti a virus csiraszaménak csokkenését — ha legalabb 50-60 masodpercen
at oblogetiink. Napi 1x hasznaljunk fogsepriit a fogkdzok tisztantartasara.

Mivel egészitsiik ki a bevasarlolistankat?

WC-papir, liszt cukor, alapélelmiszerek, tisztitoszerek. Latva a boltok polcait, most
valosziniileg mindenkinek a bevasarlolistdja igy kezdodik.

Gondolkozott mar azon, hogy egy négytagu csalad 1 tubus fogkrémet kb. ugyanannyi id6 alatt
hasznal el, mint 12 guriga wc-papirt? Vagy azon, hogy — kiilondsen jarvanyos idészakban —
érdemes 1-1,5 havonta cserélniink a fogkefénket? Mégsem azt latjuk, hogy a boltok polcain
hidnycikk lenne a fogkrém vagy a fogkefe. Pedig mindannyiunknak tudnunk kell, hogy a
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fogmosas elhanyagoldsdval a koérokozok konnyen megtapadnak a szdjnyalkahartyan, és
nemcsak fogaszati problémakat, hanem mas megbetegedést is konnyen okozhatnak.

A fogaszati problémak sokasadga és a fogfajas a koronavirus-jarvany idejére sem megy
karanténba. A fogmosas és szajhigiénia elhanyagolasa fogszuvasodashoz, fogagybetegséghez,
hosszu tavon pedig fogaink korai elvesztéséhez vezethet. A kinzd fogfajas a jarvanyiigyi
korlatozasok idészakaban kivaltképp nagy gondot jelenthet, rdadasul az immunrendszeriinket
is megterheli és kiaknazza szervezetiink védekezdérendszerét. Ha lehetséges, inkabb kertiljiik el
ezt!

Ennek érdekében fontos, hogy ligyeljiink a rendszeres és helyes technikaval torténdé fogmosasra,
¢s ehhez valasszunk lekerekitett végu, stirti, lagy szalerdsségli fogkefét, €s cseréljiik azt 1-1,5
havonta.

Rendesen kezet mosni mar tudunk — és fogat?

Miutan megtanultunk rendesen kezet mosni, itt az ideje, hogy megtanuljunk hatékonyan fogat
mosni is, és hogy megtanitsuk erre a gyermekeinket. Tegylik az altalanos miiveltség részévé a
helyes technikaval végzett fogmosast, akar jatékosan, vagy beleflizve az otthoni tanuldsba.

Lassuk 1épésrol 1épésre, amit a helyes fogmosasrol tudni kell!

e A jarvany ideje alatt javasolt naponta négyszer-6tszor 2-2 percen at fogat mosni, illetve
a szdjapolast kdvetden minden esetben altalanos szajvizet hasznélni.

o Fogmosaskor helyezziik a fogkefét ferdén az inyre, ugy, hogy a szalak egyik fele az
inyt, masik fele a fogak felszinét takarja, majd apro, korkords mozdulatokkal, szinte
ranyomas nelkiil tisztitsuk meg a fogakat.

e A kisdrld fogak belsd felszinén a fogkefét vizszintesen tartva haladjunk végig, kicsi,
korkords mozdulatokkal, amig el nem érjiik a leghatso érléfogakat.

e A metszbéfogak belsd felszine tul keskeny ahhoz, hogy a fogkefét a szokasos mdodon
tartsuk. Ezért fliggdlegesen, meredek szogben, apro korzé mozdulatokkal tisztitsuk meg
az also ¢és a felso fogak belsd felszinét.

e Gyakori hiba, hogy legtobbszor ugyanazon a teriileten kezdjiik a fogmosast. Amellett,
hogy ettdl egy id6 utan egyhanguva €s unalmassa valhat a fogmosas, az is el6fordulhat,
hogy mindig pont ugyanarra a teriiletre nem marad elég energiank.

o A Kkisérletek igazoljak, hogy bizonyos zenéket hallgatva hatékonyabban mossunk fogat,
rdadasul még jobban €lvezziik is. Erre a célra bizonyitottan az egyik legjobb valasztas a
Gangnam Style — de persze hallgassa mindenki azt, ami a legjobban motivalja.

Hogy a fogkefe se fertozzon

Lehet, hogy most sokan felkapjak a fejiiket: miért olyan fontos kérdés ez egy ilyen stlyos
jarvany kozepette?! Pedig hangsulyosabb szerepe van, mint gondolnank. A kutatasok tudniillik
kimutattak, hogy a koronavirus a milanyagon — amibdl példaul a fogkefe feje és sortéi
késziilnek — akar 3 napig is képes tilélni. Ennek tudatiban ismételjiik at a helyes tarolas és
tisztitas technikajat.
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Miutan megmostuk a fogunkat, fogkefénket egy percen at tartsuk forrd, folyo viz ala, emellett
akar szajvizzel is fert6tlenithetjiik. Legyen szd elektromos vagy hagyomanyos fogkeférdl,
minden esetben alaposan tavolitsuk el a szennyezddéseket a sorték koziil! Miutan kiraztuk a
fogkefébdl a vizet, tartsuk allitva, jol szell6z0 taroloban. Ne tegyiik a fogkefét se vizbe, se tokba,
mert gy gyorsabban szaporodhatnak el a feliiletén a virusok, baktériumok és gombak. Tartsuk
a fogkefénket kiilon, még a csaladtagjainkétol is szeparalva. A kozos fogkefehasznalat pedig
kifejezetten tilos!

A fogbajok nem mennek karanténba — 5 tipp fogfajas
ellen

Sosem jon jokor, de ha valamikor végképp nem hianyzik az életiinkbdl a fogfajas, az a
koronavirus-jarvany id0szaka. Ezért nem lehet eléggé hangsulyozni a megeldzés fontossagat.
Arra az esetre, ha mégis beiitne a baj, adok Onnek néhany hasznos tanacsot, ami segit enyhiteni
a f4jdalmat, amig nem sikeriil — sz6 szerint — orvosolni a problémat.

1. Ha probléma Iépne fel, helyezzen jégkockat naponta harom-négy alkalommal 15 percre
a f4j0s fogara, vagy a nyelvére. Ez a mddszer garantaltan enyhiti a fogfajast.

2. A szegfliszeg, a szegfiiszegolaj eugenolt tartalmaz, ami kivalé baktériumolé és
gyulladdscsokkentd. Ragjon szét egy egész szegfliszeget a fajos fogaval, vagy
cseppentsen ra egy kis szegfiiszegolajat, és a fajdalom csillapodni fog.

3. A s0, bors és néhany csepp viz keverékébdl Osszedllitott paszta antibakteridlis,
gyulladascsokkent6 és fajdalomcesillapito tulajdonsagokkal rendelkezik.

4. Ha hazi fajdalomesillapité mddszerekrdl van szo, akkor kihagyhatatlan nagymamaink
régi, bevalt csodaszere: a fokhagyma. Soval Osszekevert, zizott fokhagymagerezd
kozvetleniil az érintett teriileten alkalmazva hatékonyan csokkenti a fogfajdalmat.

5. Tegylink beaztatott, langyos teafiltert a sajgd fogra. A tea csersavat tartalmaz, ami
csokkenti a fajdalmas duzzanatot, ideiglenes enyhiilést nyt;t.

Fontos azonban megjegyezni, hogy bar ezek a praktikak a fajdalmat egy idore enyhitik,
elviselhetdve teszik, egyik sem helyettesiti a szakszer(i fogaszati ellatast!
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