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Hampaiden puhdistus

Hampaidesi ja ikenien terveys on tarked osa kokonaisterveyttési. Seuraavilla ohjeilla voit
ehkaista suun terveysongelmia, kuten kariesta, ientulehdusta, parodontiittia ja pahanhajuista

hengitysta:

1. Harjaa hampaat fluoritahnalla: Kayta fluoripitoista hammastahnaa ja harjaa
hampaasi aamuisin ja iltaisin vahintaan kaksi minuuttia kerrallaan. Fluori vahvistaa

hampaiden kiilletta ja ehkaisee reikien syntymista.

2. Puhdista hammasvalit: Kaytd hammasvéliharjaa, hammaslankaa tai tikkuja
puhdistaaksesi hammasvalit kerran péivassa. Tama poistaa plakin ja ruoantédhteet,

joihin harja ei ylla.

3. Kayta sahkohammasharjaa: Séhkohammasharja on tehokas véline plakin poistoon

ja puhdistustulos on yleensa parempi kuin perinteisella harjalla.

4. Ala huuhdo suuta vedella harjauksen jalkeen: Nain hammastahnan fluori saa

enemmaéan aikaa tehda tehtavansa.

5. Harjaa ienrajat huolellisesti: Varmista, ettd harjaat myos ienrajojen paalta, silla
ientaskuihin kertyva plakki voi aiheuttaa ientulehdusta ja pidemmalla aikavalilla jopa

vakavampaa parodontiittia.
Néaiden ohjeiden noudattaminen auttaa pitdm&éan suusi terveend ja hengityksesi raikkaana.

Video: Hampaiden oikeaoppinen harjaus ja vélien puhdistus
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