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Χαµόγελο:
Καθρέπτης υγείας
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∆έκα συµβουλές για ένα υγιές χαµόγελο
Όλοι µας µπορούµε να έχουµε ένα αστραφτερό 
και υγιές χαµόγελο αρκεί να ακολουθήσουµε 
δέκα «χρυσούς» κανόνες στοµατικής υγιεινής. 
Η καθηµερινή φροντίδα των δοντιών µας θα µας 
προσφέρει υγεία και λιγότερες επισκέψεις στον 
οδοντίατρο. 
1) Βουρτσίζουµε τουλάχιστον 2 φορές την ηµέρα
Κάθε πρωί και πριν πάµε για ύπνο. Η λειτουργία 
των σιελογόνων αδένων έχει µειωµένη παραγω-
γή σιέλου όταν κοιµόµαστε αφήνοντας το πεδίο 
ελεύθερο για τα βακτηρίδια να δράσουν. 
2) Χρησιµοποιούµε σωστή τεχνική 
Ο οδοντίατρος σας θα σας υποδείξει το σωστό 
τρόπο βουρτσίσµατος. Η λάθος τεχνική δεν εί-
ναι µόνο αναποτελεσµατική, αλλά µπορεί να 
προκαλέσει και βλάβη στα δόντια. Μην ξεχνάµε 
να βουρτσίζουµε και τη γλώσσα. Το στοµατικό 
διάλυµα που χρησιµοποιούµε δεν πρέπει να πε-

ριέχει αλκοόλη. 
3) Αλλάζουµε οδοντόβουρτσα κάθε 2-3 µήνες
Η οδοντόβουρτσα είναι πηγή βακτηριδίων εάν δε 
στεγνώνει καλά µετά από κάθε βούρτσισµα και 
εάν δεν αντικαθίσταται τακτικά. Επίσης δεν είναι 
αποδοτική όταν οι ίνες της έχουν λυγίσει. Είναι 
καλό να χρησιµοποιούµε µαλακιές ή µέτριες 
οδοντόβουρτσες. 
4) Χρησιµοποιούµε οδοντικό νήµα τακτικά
 Είναι ο µόνος τρόπος για να καθαρίσουν τα µεσο-
δόντια διαστήµατα, στα οποία δεν εισχωρεί τίποτε 
άλλο (π.χ. µεσοδόντια βουρτσάκια). Η ουλίτιδα και 
η περιοδοντίτιδα συνήθως αρχίζουν από το µεσο-
δόντιο διάστηµα. Ο οδοντίατρός σας θα σας υπο-
δείξει τη σωστή τεχνική.
5) Το «παράθυρο» των 30 λεπτών
Όταν τρώµε, «τρώνε» και τα βακτηρίδια που βρί-
σκονται στο στόµα µας µε αποτέλεσµα το pH να 
γίνεται όξινο. Τότε αποδυναµώνεται το σµάλτο µας 
και γίνεται η βλάβη. Το σάλιο µπορεί να επανα-
φέρει το pH σε φυσιολογικά επίπεδα, όµως χρει-
άζεται 30 λεπτά περίπου. Για καλύτερη πρόληψη 
πρέπει να πλένουµε τα δόντια µας µετά από κάθε 
γεύµα ή να µασάµε µια τσίχλα χωρίς ζάχαρη. 
6) Αποφεύγουµε ζάχαρη, κολλώδεις τροφές, 
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αναψυκτικά και τσιγάρο
Το άµυλο και τα σάκχαρα είναι η καλύτερη τρο-
φή για τα βακτηρίδια να δηµιουργήσουν οξέα. 
Οι τροφές που κολλάνε στα δόντια δεν «καθα-
ρίζονται» εύκολα µε το σάλιο. Τα αναψυκτικά 
περιέχουν οξέα και αρκετή ποσότητα ζάχαρης. 
Είναι καλύτερα να χρησιµοποιούµε καλαµάκι. 
Το τσιγάρο ελαττώνει την κυκλοφορία του αί-
µατος στα ούλα και αφήνει έτσι τα βακτηρίδια 
να εισέλθουν ανεξέλεγκτα. Οι καπνιστές έχουν 
τέσσερις φορές µεγαλύτερες πιθανότητες να 
αποκτήσουν ουλίτιδα ή περιοδοντίτιδα. 
7) Πίνουµε αρκετό νερό & προσέχουµε τη δι-
ατροφή µας
Όταν πίνουµε αρκετά υγρά το σάλιο µας «ξεπλέ-
νει» καλύτερα τις τροφές. Η βιταµίνη C προστα-
τεύει τα ούλα και το ασβέστιο δυναµώνει τα δό-
ντια. Προτιµάµε τροφές σκληρές (µήλο, σέλινο, 
καρότο) , ιδιαίτερα όταν δεν έχουµε ευκαιρία να 
πλύνουµε τα δόντια µας. Επίσης, προτιµάµε τυρί 
και γάλα, για να εξουδετερώσουµε την οξύτητα 
στο στόµα. Ο µαϊντανός, το φασκόµηλο και η µέ-
ντα έχουν αντισηπτικές ιδιότητες. 
8) Προσέχουµε τα παιδιά
Τα νεογιλά δόντια είναι πιο ευαίσθητα στην τερη-

δόνα και είναι σηµαντικό να µη χάνονται προώρα. 
Ορίζουν τη µετέπειτα πορεία της υγείας των µό-
νιµων δοντιών. Ενθαρρύνουµε τα παιδιά για καλή 
στοµατική υγεία. Κάνουµε καθαρισµό και φθορί-
ωση δύο φορές το χρόνο. 
9) Κάνουµε επικάλυψη σε δόντια µε έντονες 
σχισµές
Καλύπτουµε µε λεπτή στρώση ρητίνης τις σχι-
σµές ώστε να µην προχωρήσει ή αναπτυχθεί η 
τερηδόνα.
10) Επίσκεψη στον οδοντίατρο τουλάχιστον 
δύο φορές το χρόνο
Θα αφαιρέσει την πέτρα (τρυγία) και θα γυαλί-
σει τις επιφάνειες των δοντιών. Με τον τρόπο 
αυτό όχι µόνο γίνονται πιο καθαρά και λαµπε-
ρά τα δόντια µας, αλλά «αναζωογονούνται» τα 
σηµεία των δοντιών που είχαν πέτρα. Η φθο-
ρίωση προσφέρει επιπλέον προστασία. Άτοµα 
µε ουλίτιδα ή περιοδοντίτιδα χρειάζονται ειδι-
κή θεραπεία, παρακολούθηση και πιο συχνές 
επισκέψεις. Το ίδιο ισχύει και για τα άτοµα 
που παίρνουν φάρµακα, τα οποία ελαττώνουν 
τη λειτουργία των σιελογόνων αδένων ή που 
έχουν την προδιάθεση να δηµιουργούν ευκο-
λότερα πέτρα. 

• Θεραπεία Laser  • Αποτρίχωση • Κηλίδες  
• Ευρυαγγεία • Botox • Εµφυτεύµατα 

• Θεραπεία ακµής • Σύσφιξη (προσώπου - σώµατος)
 • Επεµβατική ανάπλαση δέρµατος

ΛΙΒΙΣΣΙΟΥ 68 (πίσω από το ∆ηµαρχείο), 
Νέα Μάκρη, τηλ: 22940 98111
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