DISLERIMIZi NASIL FIRCALAMALIYIZ?

Dis Fircalamanin Onemi

Agiz ve dis sagligimizi korumak, hem dislerimiz hem de tiim bedenimiz i¢in olduk¢a 6nemlidir. Dig
iizerinde olusan gida artiklar1 ve bakteri plaklari zaman igerisinde dis eti hastaliklarina ve dislerin zarar
gormesine neden olur. Dislerimizi dogru fircalama teknigi ile temizledigimizde ise ag1z ve dis sagligimizi
korumus ve ileride ¢ikabilecek problemleri engellemis oluruz.

Yanlis dis fircalama teknigi ile dis fircalama, sert dis fircast kullanma, ¢ok sik dis fircalama dis eti
cekilmesinin mekanik nedenleri arasinda sayilabilir. Dis eti ¢ekilmesi ise oldukea ciddi bir problemdir.
Bu nedenle disleri dogru sekilde firgalama 6nem teskil etmektedir.

Dogru Dis Fir¢calama Teknigi Nasil Olmahdir?

Dis macununu bol kullanmaya gerek yoktur. Nohut tanesi biiylikliiglinde dis macunu kullanmaniz
yeterli olacaktir.

Firga uglan dis etlerinize bakacak bicimde 45 derece aciyla dis firganizi tutmalisiniz. Bagka bir
deyisle capraz aci ile tutmaniz bunu saglayacaktir.

Dislerinizi fazla baski uygulamadan nazikge dairesel, oval hareketlerle fir¢alayiniz.

Diglerinizin ¢igneme kismi dedigimiz st bolgelerinde firgayl, ileri geri hareket ettirerek
kullanabilirsiniz.

Dis firgalarken unutulan bir kisim da dislerin i¢ kismidir. Disetinden dise dogru dislerininzin dil ve
damaga bakan ylizeylerini de fircalayin.

Dil yiizeyi temizligi de dis bakiminin olmazsa olmazidir. Dil yilizeyini temizlemek, olusabilecek agiz
kokusunun da 6niine gegecektir.

Giin icerisinde en az 2 kez 3’er dakika dislerinizi firgalamasiniz. Giine baslangi¢ ve giin sonu olacak
sekilde sabah ve aksam olarak dislerinizi fircalayabilirsiniz.

Fir¢alama bittikten sonra dis macununu tiikkiirmeniz ve az su ile ¢calkalamaniz yeterlidir. Agziniz1 su
ile uzun siire galkalayarak tiikiirmek, dis macununun etkisini azaltacaktir.
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DISLERIMIiZi NASIL FIRCALAMALIYIZ?

Fircalamanin Yaninda Agiz Ve Dis Saghgimz i¢in Neler Yapmahyiz?
Dis fircalama olduk¢a 6nemli olsa da tek basina yeterli diyemeyiz. Clinkii dis firgcamizin ulagamadigi
yerlerde veya disler arasinda kalan bakteriler, ¢iiriiklerin en biiylik nedenlerindendir. Gargara, arayiiz
firgasi, dis ipi vb. diger agiz bakim irlinleri dis firgalamaniza destek olabilecek diger {iriinlerdir.
Diizenli olarak kullanacaginiz dis ipi, tam koruma icin yardimci olacaktir.

Dis Ipi Nasil Kullanihr?

e Yaklasik olarak 40cm olan dis ipi alinarak ipligin biiyiik bir bolimii orta parmaklarinizin ¢evresine
sarilir ve kullanmak i¢in 4cm veya Scm ipi acikta birakin.

e Dis ipini bas ve isaret parmaklar1 arasinda gergin tutarak, disleriniz arasinda nazikg¢e yukar1 ve asagi
hareket ettirin.

e Ipligi tiim dis yiizeylerinde nazik bir sekilde gezdirin ve ipin dis eti ¢izgisini gectiginden emin olun.
Dis ipini zorlamayin, dis eti dokusu kesilmesine veya ezilmesiyle karsilagabilirsiniz.

e Disler aras1 gecerken dis ipinin temiz boliimlerini kullanin.
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PAMUKKALE UNIVERSITESI DiS HEKIMLiGi FAKULTESI
PERIODONTOLOJI ANABILIM DALI

ADRES: Pamukkale Universitesi Dis Hekimligi Fakiiltesi Kimkl Kampiisii
Pamukkale / Denizli

Posta Kodu: 20160
Telefon No: 0 258 296 17 51
Faks: 0 258 296 17 63
E-Posta: disfak@pau.edu.tr

DiS HEKiMi MUAYENESINE

LUTFEN TOK GELINiz!
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