
Οηη θη αλ θάλεη ν νδνληίαηξνο ζαο ζα απνηύρεη αλ δελ έρεη εζάο ζύμμασο. Από εζάο εμαξηάηαη 

ε δηαηήξεζε ηεο ζηνκαηηθήο ζαο πγείαο κέζσ ηνπ ζσζηνύ βοςπηζίζμαηορ ησλ δνληηώλ ζαο, 
ηεο ρξήζεο νήμαηορ θαη ηεο ζσζηήο διαηποθήρ. 

Πάλσ ζηα δόληηα ζαο δεκηνπξγείηαη έλα αόξαην, θνιιώδεο ζηξώκα, ε πλάκα. Τα κηθξόβηα ηεο 
πιάθαο δηαζπνύλ ην άκπιν ησλ ηξνθώλ θαη παξάγνπλ οξέα, πνπ δηαιύνπλ ηελ αδακαληίλε ηνπ 
δνληηνύ, πξνθαιώληαο ηεπεδόνα. Δπίζεο εξεζίδνπλ ηα νύια θαη πξνθαινύλ οςλίηιδα. Η πιάθα 
κε ηα άιαηα ηνπ ζάιηνπ ζθιεξαίλεη θαη γίλεηαη πέηπα (ηξπγία), πξνθαιώληαο επίζεο νπιίηηδα. Η 
άμςνα ζαο απέλαληη ζε όια απηά είλαη ε ζωζηή ζηομαηική ςγιεινή.  

Τν πξώην θαη ζεκαληηθόηεξν είλαη ην ζσζηό βνύξηζηζκα. Απηό πξέπεη λα γίλεηαη ηνπιάρηζηνλ 2 

θνξέο ηελ εκέξα, πξσί θαη βξάδπ. Ιδαληθό είλαη λα βνπξηζίδεηε κεηά από θάζε γεύκα. Τειείσο 
απαξαίηεην ζεσξείηαη ην βνύξηζηζκα πξηλ θνηκεζείηε, κηα θαη θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ ύπλνπ 
κεηώλεηαη ζεκαληηθά ε πνζόηεηα ηνπ ζάιηνπ θαη ε αληηκηθξνβηαθή δξάζε ηνπ. Σεκαληηθό ζην 
βνύηζηζκα είλαη λα γίλεηαη κε κηα νδνληόβνπξηζα, πνπ δελ είλαη θζαξκέλε (δελ έρνπλ ιπγίζεη 
νη ηξίρεο) θαη κε ζσζηή ηερληθή. Τν βηαζηηθό βνύξηζηζκα ησλ 30 δεπηεξνιέπησλ δεν θαζαξίδεη, 
απιά δίλεη ηελ αίζζεζε θξεζθάδαο. 

Κάληε ην βνύξηζηζκα ζπλεηδεηά θη όρη ζαλ αγγαξεία. 

Πξνζπαζείζηε λα λνηώζεηε ηηο θηλήζεηο ηνπ ρεξηνύ ζαο θαη ηνλ 

ηξόπν, πνπ αθνπκπά ε βνύξηζα ζηα δόληηα θαη θηλείηαη πάλσ 
ζ' απηά. Αθνπκπείζηε ηελ νδνληόβνπξηζα οπιδόνηια πάλσ ζηα 
δόληηα, δίλνληαο ηεο κλίζε πξνο ηα νύια. Αξρίζηε κηθξέο 
πεπιζηποθικέρ θηλήζεηο, πξνζπαζώληαο λα αηζζάλεζηε θάζε 
δόληη πνπ θαζαξίδεηε. Σεκαληηθό είλαη λα λνηώζεηε όηη νη 
ηξίρεο ηεο νδνληόβνπξηζαο κπαίλνπλ ειαθξά κέζα ζηελ 
οςλοδονηική ζσιζμή (ηε ζρηζκή αλάκεζα ζην νύιν θαη ην 

δόληη). Κάληε γξήγνξεο, θνθηέο θηλήζεηο επηκέλνληαο ζε θάζε 
δόληη. Αθνύ βνπξηζίζεηε ηελ εμσηεξηθή επηθάλεηα ησλ 
δνληηώλ πάλσ θαη θάησ, θάληε ην ίδην θαη ζηηο γισζζηθέο 

επηθάλεηεο.  

Πποζοσή ζηελ γισζζηθή επηθάλεηα ησλ μπποζηινών 
δνληηώλ πάλσ θαη θάησ. Η νδνληόβνπξηζα ζηα ζεκεία 
απηά ηνπνζεηείηαη θάζεηα θη όρη νξηδόληηα θαη νη θηλήζεηο 
γίλνληαη πάλσ -θάησ. Τειεπηαίεο θαζαξίδνληαη νη 

καζεηηθέο επηθάλεηεο ησλ δνληηώλ κε θηλήζεηο κπξνο-
πίζσ. Γώζηε έκθαζε ζε ζεκεία δύζθνια, όπσο ζηξαβά, 

ζπλσζηηζκέλα δόληηα ή θξνληκίηεο πνπ κηζν-πξνβάιινπλ 
από ηα νύια. Ο ρξόλνο πνπ ζα ρξεηαζηείηε γηα έλα ζσζηό 
βνύξηζηζκα είλαη γύξσ ζηα 3-4 ιεπηά. Ορη ιηγόηεξν. Αλ 

δελ αηζζάλεζηε όηη ηα θαηαθέξλεηε ζηηο ζσζηέο θηλήζεηο, ζθεθηείηε ηελ θαιή ιύζε κηαο 
ειεθηξηθήο νδνληόβνπξηζαο. 

Τν βνύξηζηζκα, όζν ζσζηά θη αλ γίλεηαη, δελ κπνξεί λα θαζαξίζεη ηα 
ζεκεία αλάκεζα ζηα δόληηα, εθεί πνπ αθνπκπάεη ην έλα κε ην άιιν. 
Δίλαη θξίζηκα ζεκεία, απ' όπνπ μεθηλνύλ πάξα πνιιέο ηεξεδόλεο. Σην 

ζεκείν απηό κπνξεί λα δξάζεη κνλάρα ην οδονηικό νήμα. Τν λήκα 
κπνξεη λα ρξεζηκνπνηείηαη κηα θνξά ηελ εκέξα θαη ν νδνληίαηξνο ζαο ζα 
ζαο δείμεη ηνλ ηξόπν ρξήζεο ηνπ. Αλ ζαο δπζθνιεύεη λα ην θξαηήζεηε 
κε ηα δάθηπια, ρξεζηκνπνηείζηε ηηο εμαηξεηηθά βνιηθέο λαβέρ νήμαηορ 
(ζηα θαξκαθεία). 

Τέινο ζεκαληηθό ξόιν παίδνπλ νη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο. Γιπθά, αλαςπθηηθά κε δάραξε θαη 
θνιιώδεηο ηξνθέο ρσξίο ίλεο θαηαζηξέθνπλ πνιύ εύθνια ηα δόληηα. 

(***ηα παξαπάλσ ζρήκαηα είλαη από ελεκεξσηηθό θπιιάδην ηεο Βutler) 
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