
 

  

Гигиена полости рта 
 

Гигиена полости рта – это 

комплекс профилактических 

мероприятий, заключающийся в 

очистке поверхности зубов и десен от 

налета и остатков пищи, целью которой является – профилактика 

стоматологических заболеваний. Это достигается регулярной чисткой 

зубов с использованием дополнительных средств гигиены (зубные нити, 

межзубные ершики, ополаскиватели, щетки для протезов и др.). От качества 

гигиены зависит состояние зубов, десен и органов желудочно-кишечного 

тракта.  

Самой распространенной стоматологической проблемой является кариес 

– заболевание, разрушающее ткани зубов. Оно связано с образованием на 

участках зубов питательной среды, благоприятной для размножения 

бактерий. В процессе их деятельности выделяется кислота. 

Наиболее эффективно в снижении распространенности кариеса является 

использования фторидов. Практичным является использование 

фторсодержащих зубных паст.  

Для профилактики болезней зубов важно соблюдать полноценный набор 

пищевых продуктов и умеренную частоту приема углеводов. При 3–4-

разовом питании необходимо включать в рацион продукты основных групп: 

хлебные, молочные, мясные и фруктово-овощные. Прием углеводов чаще 

пяти раз в день является фактором риска заболевания кариесом. 

Посещайте стоматолога хотя бы один раз в год.  

Несколько правил чистки зубов: 

1) ежедневная чистка минимум 2 раза в день (после завтрака и перед 

сном) в течение 2-3 минут + использование дополнительных средств; 

2) чистить вертикальными «выметающими» движениями, располагая 

зубную щетку горизонтально на десне под углом 45 градусов, 

заканчивать – круговыми движениями по щечным и губным 

поверхностям при сомкнутых челюстях с захватом зубов и десен; 

3) щетку подбирать индивидуально по степени жесткости; 

4) детям до 6-ти лет чистку зубов должны проводить родители. 

 Хорошая гигиена полости рта, правильное питание и соответствующее 

использование фторидов совместно с доступной и эффективной 

стоматологической помощью являются ведущими факторами в поддержании 

стоматологического здоровья населения.   
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