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Η καθημερινή στοματική φροντίδα είναι απαραίτητη 

για την υγεία των δοντιών και των ούλων, καθώς και για μια ευχάριστη αναπνοή. 

Το υγιές στόμα:

• τονώνει την αυτοπεποίθησή μας, 

• διευκολύνει την μάσηση και την ομιλία,

• μας προφυλάσσει από πόνο, ταλαιπωρία και έξοδα 

• ευνοεί στην διατήρηση της σωματικής μας υγείας.
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ΕΙΝΑΙ ΑΠΑΡΑΙΤΗΤΗ Η ΣΤΟΜΑΤΙΚΗ ΥΓΙΕΙΝΗ;  
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ΠΩΣ ΝΑ ΦΡΟΝΤΙΣΩ ΤΟ ΣΤΟΜΑ ΜΟΥ?

 Βουρτσίστε τα δόντια πρωί και βράδυ με οδοντόβουρτσα και οδοντόκρεμα. Η 

ποσότητα της οδοντόκρεμας πρέπει να είναι σχεδόν όσο ένα μπιζέλι. 

 Τοποθετήστε την οδοντόβουρτσα με γωνία 45ο σε σχέση με τα ούλα  

και κάντε μικρές τοπικές κινήσεις αρχικά εμπρός πίσω 

και στην συνέχεια από τα ούλα προς τα δόντια. 

 Βουρτσίστε προσεχτικά όλες τις πλευρές των δοντιών 

παρειακές, γλωσσικές και μασητικές

 Δεν έχει τόσο σημασία πόση ώρα βουρτσίζεις,

αλλά πόσο καλά το κάνεις



 Καθαρίστε τα μεσοδόντια διαστήματα τουλάχιστον μια φορά την ημέρα με κάποιον από 

τους ακόλουθους τρόπους :

 οδοντικό νήμα                        βουρτσάκι                    οδοντογλυφίδα          συγκρατητητήρας

σιλικόνης                    νήματος                      

- αποφύγετε βίαιες κινήσεις που τραυματίζουν τα ούλα

- ο οδοντίατρός σας θα σας συμβουλεύσει ποιο μέσο είναι πιο κατάλληλο για το στόμα σας
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• καθαρίστε τη γλώσσα με οδοντόβουρτσα ή τον ειδικό καθαριστή γλώσσας 

χωρίς οδοντόκρεμα
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Ο οδοντίατρός μπορεί να σας υποδείξει τους τρόπους για να φροντίζετε σωστά τα δόντια σας 

και να σας επισημάνει τα σημεία του στόματός σας που χρειάζονται μεγαλύτερη προσοχή.

Πιθανόν μάλιστα να σας συστήσει την χρήση κάποιου στοματικού διαλύματος 

εάν το θεωρεί απαραίτητο.
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• Φροντίστε την τεχνητή οδοντοστοιχία σας:

Βουρτσίστε την με οδοντόβουρτσα και οδοντόκρεμα 

Τοποθετήστε την το βράδυ σε δοχείο με νερό και καθαριστικές ταμπλέτες 
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Καθένας από εμάς έχει διαφορετικές ανάγκες . 

Άλλος χρειάζεται οδοντόβουρτσα μέτρια, άλλος μαλακή, άλλος για ευαισθησία κ.λ.π. 

Οπότε ο μόνος που μπορεί με ασφάλεια να μας πει τι να επιλέξουμε, είναι ο οδοντίατρός μας..

ΠΩΣ ΝΑ ΕΠΙΛΕΞΩ ΟΔΟΝΤΟΒΟΥΡΤΣΑ ΚΑΙ ΟΔΟΝΤΟΚΡΕΜΑ;



Η οδοντόβουρτσα πρέπει να αλλάζεται κάθε τρεις μήνες ή και νωρίτερα:

 εάν οι θύσανοι φθαρούν 

 εάν την χρησιμοποιήσατε μετά από εμετό
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ΚΑΘΕ ΠΟΤΕ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΑΛΛΑΖΩ ΤΗΝ ΟΔΟΝΤΟΒΟΥΡΤΣΑ ΜΟΥ;
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• ρωτάμε τον οδοντίατρό μας

• δεν εμπιστευόμαστε το διαδίκτυο – δεν βασιζόμαστε σε γνώμες τρίτων 

ΕΑΝ ΕΧΟΥΜΕ ΑΠΟΡΙΕΣ..
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ΕΝΔΕΙΚΤΙΚΕΣ ΠΗΓΕΣ:

• FDI

• ΕΛΛΗΝΙΚΗ ΟΔΟΝΤΙΑΤΡΙΟΚΗ ΟΜΟΣΠΟΝΔΙΑ

• ΑDA


