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A C’ovid.-19 és.az inﬂi.].e“nza virusanak egyik 6 1. Megfelelo quj hlg éni d
belépési pontja a szdjureg.
A fert6zés elkeriilése érdekében gondoskodjunk kialakitasa
:nk eqészséasrél feleld szdidpoldsi
szan R eges.zsege’ro’ r’neg elelo szajapolasi e Minden fogmosas el6tt szappanos vizzel
szokdsok kialakitasaval!
mossunk kezet!
Szank nem csak a beszéd, az érzelmek és a e Napi kétszer két percig mossunk fogat
taplalkozds eszkéze, hanem pozitiv hatdst fluoridos fogkrémmel! Amennyiben
gyakorol a mindennapi életlinkre, egészségi fogmosdsra nincs lehetdséglink, 6blégessiink
dllapotunkra is. fluoridos szdjvizzel, vagy étkezések utdan
nassolds helyett ragjunk cukormentes
ragogumit!

o Negyedévente cseréljunk fogkefét, illetve
betegség utan kozvetlenil!

e Személyes targyainkat ne osszuk meg
senkivel: ez vonatkozik fogkefénkre is!

e Napi rendszerességgel haszndljunk
fogselymet! A fogkoztisztitd keféket betegség
utdan cseréljuk le!
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2.Torekedjunk a
kiegyensulyozott
étrendre

A COVID-19 jarvany kévetkeztében sok stresszel
és bizonytalansaggal szembesulink. A stressz
kihathat az étkezési szokdsainkra, mely dltal tébb
magas cukortartalmu ételt fogyaszthatunk. A
cukor pedig a fogszuvasodds (caries) elsé szamu
okozdja, amely a legtébb szdjuregi korképhez
hasonléan megel6zhetd.

o Kovesslink kiegyensulyozott étrendet, ami
gyumolcsben és zéldségben gazdag és
torekedjiink az alacsony cukorbevitelre. A
maximalisan ajanlott napi cukorfogyasztds
felnétteknél 6 teaskandl, gyermekek esetében
pedig 3.

o Etkezések kdzott lehetdség szerint kerdiljik
a nassoldst. Az egész napos cukorbevitel
megnodveli a fogszuvasodds kialakuldsanak a
kockdzatdt.

o Elsésorban vizet igyunk. A cukros italok
rendszeres fogyasztdsa (1 doboz naponta)
nemcsak a fogainkra nézve kdaros, hanem
megnoveli az esélyét a 2-es tipusu
cukorbetegség és elhizas kialakuldsdnak.

3.Ne feledkezzunk meg a
szdjhigiéniankrol

Stressz hatdsdra az emberek gyakran

folyamodnak alkoholfogyasztashoz és

dohdnyzdshoz.

Az alkoholfogyasztds szorosan dsszefligg

szdmos rakos megbetegedés kialakuldsaval

(szdajuregi, garat-, gége-, nyelécsérak). Tovabba

az alkoholos italok magas sav- és cukortartalma

zomdnckdrosoddshoz és fogszuvasoddashoz

vezethet.

A dohdny minden (fUstmentesek is) formdja

kdaros. Ugyanis a dohdnytermékek névelik

a foginybetegségek és a szdjliregi rak

kialakulasanak kockdazatat. Ezeken tul a

fogak elszinez6dését, rossz leheletet, korai

fogvesztést, az izérzés és a szaglds elvesztését

eredményezhetik.

4.Kérjunk tandcsot
fogorvosunktol

A szdjuregi problémadk elkerilésére a legjobb
modszer a megelézés. Fogdszati problémdinkat ne
tartsuk magunkban a COVID19-jarvany alatt sem!

Amennyiben orszagunkban kijdrdsi tilalom van
érvényben, az egészséglgyi-igy a fogdszati-
ellatas a korlatozasok aldl kivételt képezhet.

e Ha idSszakos ellendrzésre elére egyeztetett
idépontunk van, hivjuk fel a rendelét, és
érdeklédjink az idépont elhalasztasat illetéen
a helyi szabdlyozasoknak megfelelGen.

e Ha fdj a fogunk, nem csillapodo vérzést
tapasztalunk, eltért a fogunk vagy
fogkoronank, illetve ha fert6zés jeleit
(duzzanat, fajdalom) észleljik, semmiképp se
varjuk meg, amig panaszaink rosszabbodnak!
Haladéktalanul hivjuk fel orvosunkat, és
egyeztessiink id6pontot!

e Ne prébdljunk meg hazilag megolddst talalni
fogaszati problémdnkra!
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e Ha lehetséges, egyedil érkezziink
idépontunkra, ez aldl kivételt képeznek a
gyermekek és a tamogatdsra szorulok.

e Igyekezzink pontosan érkezni-és nem tul
kordn -, ezdltal csékkentve a varoban mas
pdaciensekkel egyutt toltott idSt.

e Avdréban tgyeljink a megfeleld tdvolsag
megtartdsara.

e Mindig kdvessik az elldtasunkért felelds
rendel6 altal elSirt szabalyokat!

Ha fogorvosi elldtdsra van sziikséglink,

a lakéhelytdl foggéen kovessiik a helyi/
regiondlis ajdnldsokat. Tovabbi dtmutatasért
konzultdljunk fogorvosunkkal, amennyiben:

e Pozitiv lett a COVID19 teszt;

e az aldbbi COVID19-re utalé tinetek allnak
fenn: szdrazkéhogés, laz, légszomj, faradsag,
izom és izlleti fdjdalom, torokfdjds és fejfajas

e kontaktusba kerultink igazolt COVID19
fertozottel

5.0nmagunk és mdsok

védelme

Tartsuk észben az dltaldnos szabdlyokat, annak
érdekében, hogy megelézhessiik a COVID19
tovabbi terjedését:

Mossunk kezet legalabb 20 mdsodpercig
szappannal vagy haszndljunk minimum 60%-
os alkoholtartalmu kézfertétlenitdt

Keriljlik az orr, szdj és szemek érintését
Viseljink maszkot az elSirt helyeken

Ne hagyjuk el lakéhelylinket, amennyiben a
helyi szabdlyozds ezt eldirja

Tartsuk meg a két méteres tavolsagot
tdrsainktol

A megfelel6 szajhigiénia hozzajarul a hosszabb, egészségesebb élethez.

Tovdabbi informacidkért Iatogasson el a www.worldoralhealthday.org weboldalra
#MFEHDA #MouthProud #WOHD21



