A fogakrol

Beszélgessiink eldszor arrdl a mindennapi segitonkrdl, amely nélkiil nem lehetne
rendben tartani a szervezetiinket. A fogainkrol lesz szo. Az idds korban is €16 fogakkal
rendelkezOk sokat tettek életiik folyaman az épségben 1évd fogaikért. Ma nem egyszerii
megvédeni a fogainkat a kiilonbozé aromak szintetikus kavalkadjatol, a kiilonb6z6 cukroktol,
az alloményjavitoktol és sorolhatndm még tovabb azokat az anyagokat, amelyekkel fogaim is
talalkoznak, €s enyhén szolva hatast gyakorolnak rajuk. Természetesen akkor hatastalanok
ezek a szankon keresztiil a szervezetiinkbe érkezd dolgok, ha minden evés utan fogat mosunk,
vagy legalabb alaposan kioblitjiik a szankat. A fogmosas, mint miivelet gondolom reggel ¢s
este program, nap, mint nap. Ha valaki meglepi magat fogkefetartoval, akkor lehetdsége van
mashol is fogat mosni. Mindenhol van toilette, ahol diszkréten meg lehet oldani ezt a
feladatot. De tegylik fel, hogy a tényleges fogmosas reggel és este zajlik. Maskor csak
szajoblitésre van lehet6ség. Nem tudom, hogy a fogmosas helyesen zajlik e le? A fogkrémes
fogkefénket eldszor vizszintesen huzzuk végig eldszor a bal, majd a jobb also és felsd
fogsorunkon. Masodszor fliggélegesen, beliilrél keféljiik végig fent és lent a fogainkat. Ezzel
még nincs vége a fogmosasnak, mert a fogak kiilsd felszinét is végig kell kefélni fent is, lent
is, bal és jobb oldalon. Végiil korkorosen le kell kefélni a kiilso felszineket mind a bal, mind a
jobb oldalon. Ezutan alaposan ki kell obliteni a szankat. Ezt senki ne gondolja maceranak.
Fogaink megérdemlik a komoly gondoskodast, mert igy az alapos ragas utan (ezt csak ép
fogakkal tudjuk megtenni) kdnnyti dolga lesz a szervezetiinknek. Aki nem ragja meg alaposan
a falatokat, az ugy érzi, mintha a gyomraban kovek lennének. Mivel nekiink nincs z(zd
gyomrunk, ezért a szankban kell az ételt alkalmassd tenni a tovabbhaladasra. Akkor
eredményes a ragasunk, ha a falatbol lett pépes morzsanak mar nem érezziik az izét. Sokszor
mondjak a kicsiknek, hogy az lesz az angyal, aki a leghamarabb megeszi az ennivaldjat. Ez a
mondat egyenesen karos. Nem neveli bele a gyerekbe a ragas fontossagat. Marpedig aki siet
az evéssel, az nem rag, csak nyel. Marpedig azt kellene tudatositani, belenevelni a
gyerekekbe, hogy nagyon fontos az ételt alaposan megragva lenyelni.

Ahhoz, hogy figyelemmel kisérhessiik fogaink allapotat, félévenként el kell menni
fogorvoshoz. Van, amikor azonnal ki lehet kdszalodni a fogorvosi sz€kbdl, de van, amikor kis
korrekciora van sziikség. Erdemes odafigyelni fogaink épségére, ezekre a mosolyunknal is
szlikséglink van. Az alom-mosoly csak ép €s szép fogakkal lehetséges.



