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Основные ошибки при  

чистке зубов: 
только горизонтальные движе-

ния; 

возвратно-поступательный ха-

рактер движений; 

чистка только видимой поверхно-

сти зубов; 

недостаточное количество движе-

ний, совершаемых на каждом эта-

пе  чистки; 

чистка зубов до приема пищи 

(утром до завтрака, а не после; ве-

чером перед ужином); 

кратковременность чистки зубов; 

не использование или очень ред-

кое использование дополнитель-

ных средств гигиены; 

неправильная чистка зубов, при-

водящая к травмированию десен 

и эмали зубов; 

нерациональное использование 

специальных зубных паст, напри-

мер: постоянное применение отбе-

ливающих паст при повышенной 

чувствительности эмали зубов; 

неправильный выбор зубных ще-

ток, например, по размеру; по сте-

пени жесткости щетины. 

 

Необходимо периодически чистить 

зубы фторсодержащей пастой. Это по-

лезно всем. Можно использовать лю-

бую отечественную или импортную 

фторсодержащую пасту в течение не- 

дели. В более длительном ее примене-

нии нет необходимости, так как за не-

делю происходит перенасыщение эма-

ли фтором и она его больше не усваи-

вает. Поэтому 3-4 недели можно чис-

тить зубы любой другой пастой 

(пасты лучше использовать разные), 

а затем опять содержащей фтор. 

Следует обратить внимание, что 

микрофлора в полости рта особенно 

интенсивно развивается у тех, кто от-

дает предпочтение сладкой, жирной, 

мучной пище. Пересмотрите свое от-

ношение к десерту. Вместо торта, пи-

рожного или конфеты съешьте ябло-

ко. Это будет способствовать лучшему 

очищению зубов от остатков пищи, а 

также мягкого зубного налета. И по-

старайтесь в перерывах между прие-

мами пищи «не перехватывать» кон-

фету или булочку. Гораздо полезнее 

съесть грушу или яблоко, выпить не-

сладкого компота. 
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