Здоровые и красивые зубы.
Практически для всех людей современного общества уход за полостью рта и зубами это норма и привычка еще с детства. Но часто ли мы задумываемся, правильно ли мы все делаем? Достаточно ли уделяем этому вопросу внимания ? И знаем ли вообще, что именно происходит если забывать чистить зубы два раза в день или делать это очень быстро, на автомате?

Гигиена полости рта априори является каждодневной процедурой , составной частью ухода за собой. Она помогает поддерживать  здоровье полости рта и зубов в целом. Цель гигиены в том, чтобы не скапливался зубной налет и не образовывался зубной камень. Причем налет появляется уже через 12 часов после чистки зубов, поэтому нужно повторять процедуру либо после каждого приема пищи или минимум два раза в день. Если этого не делать налет начинает выделять кислоты, которые уничтожают эмаль и кроме того со временем превращается в зубной камень и ведет к заболеванию десен и выпадению зубов.
Эффективный систематический уход существенно снижает вероятность заболевания десен и зубов. Также важны правильное питание и регулярные посещения стоматолога. 

Вот основные рекомендации , как правильно чистить и ухаживать за полостью рта. 
Зубы нужно чистить минимум два раза в день не меньше 2 минут.  Утром после принятия пищи, вечером перед сном.  

 Держать зубную щетку следует примерно под углом 45 градусов по отношению к деснам. Чистить зубы нужно круговыми движениями в течении 2 минут. Также можно почистить и десна, но очень аккуратно и желательно мягкой щеткой, иначе можно легко их повредить.

Сначала почистите внешнюю поверхность зубов, потом внутреннюю, затем их жевательную поверхность. Уделите внимание внутренней поверхности передних зубов, их можно почистить кончиком щетки верх-вниз. Также почистите язык, чтобы удалить налет, бактерии ,это поможет освежить дыхание.
Менять зубную щетку следует каждые три месяца. Новые щетки лучше очищают зубы.

Очень удобен в использовании ополаскиватель для полости рта. Он помогает вымыть маленькие частички пищи, которые часто остаются между зубами. Также ополаскиватель позволяет освежить дыхание в течение дня. Его можно использовать после каждого приема пищи, если нет возможности и времени воспользоваться зубной щеткой. Ополаскиватели сейчас выпускаются очень разнообразные, оптимальней  всего выбрать с антибактериальной формулой для уменьшения зубного налета.

Итак, наберите в рот примерно 30 мл раствора ополаскивателя ( обычно крышечка от баночки является одновременно дозатором ). Сомкните зубы и интенсивно прополощите полость рта, таким образом чтобы ополаскиватель попадал в промежутки между зубами.

Особое внимание к уходу за полостью рта нужно уделять людям , которые используют специальные устройства – коронки, мосты ,вставные зубы. Проконсультируйтесь с врачом, чтобы получить индивидуальные рекомендации.
Фтор. Фтор – это элемент природного происхождения, который предотвращает гниение зубов при условии его частого употребление во время роста и формирования зубов, особенно при условии его локального нанесения на прорезавшиеся зубы.

Исследования показывают, что фтор оказывает важное влияние: предотвращает кариес и уменьшает его проявление, способствует  реминерализации или восстановлению участков зубной эмали, поврежденной  кислотами, он уменьшает растворимость эмали. Также фтор влияет непосредственно на налет, понижая способность его микроорганизмов вырабатывать кислоту.

Но нужно помнить, что после употребления средств по уходу за полостью рта содержащих этот природный элемент, нужно очень тщательно прополоскать рот, дабы предотвратить проглатывание фтора. 
