
Íåîáõîäèìî ïåðèîäè÷åñêè ÷èñòèòü çóáû 
ôòîðñîäåðæàùåé ïàñòîé. Ýòî ïîëåçíî âñåì. 
Ìîæíî èñïîëüçîâàòü ëþáóþ îòå÷åñòâåííóþ 
èëè èìïîðòíóþ ôòîðñîäåðæàùóþ ïàñòó â 
òå÷åíèå íåäåëè. Â áîëåå äëèòåëüíîì åå ïðèìå-
íåíèè íåò íåîáõîäèìîñòè, òàê êàê çà íåäåëþ 
ïðîèñõîäèò ïåðåíàñûùåíèå ýìàëè ôòîðîì è 
îíà åãî áîëüøå íå óñâàèâàåò. Ïîýòîìó 3-4 
íåäåëè ìîæíî ÷èñòèòü çóáû ëþáîé äðóãîé 
ïàñòîé (ïàñòû ëó÷øå èñïîëüçîâàòü ðàçíûå), 
à çàòåì îïÿòü ñîäåðæàùåé ôòîð. 

Ñëåäóåò îáðàòèòü âíèìàíèå, ÷òî ìèêðîôëîðà â 
ïîëîñòè ðòà îñîáåííî èíòåíñèâíî ðàçâèâàåòñÿ 
ó òåõ, êòî îòäàåò ïðåäïî÷òåíèå ñëàäêîé, æèð-
íîé, ìó÷íîé ïèùå. Ïåðåñìîòðèòå ñâîå îòíîøå-
íèå ê äåñåðòó. Âìåñòî òîðòà, ïèðîæíîãî èëè 
êîíôåòû ñúåøüòå ÿáëîêî. Ýòî áóäåò ñïîñî-
áñòâîâàòü ëó÷øåìó î÷èùåíèþ çóáîâ îò îñòàò-
êîâ ïèùè, à òàêæå ìÿãêîãî çóáíîãî íàëåòà. È 
ïîñòàðàéòåñü â ïåðåðûâàõ ìåæäó çàâòðàêîì, 
îáåäîì è óæèíîì "íå ïåðåõâàòûâàòü" êîíôåòó 
èëè áóëî÷êó. Ãîðàçäî ïîëåçíåå ñúåñòü ãðóøó 
èëè ÿáëîêî, âûïèòü íåñëàäêîãî êîìïîòà. 
Ê ñîæàëåíèþ, íåëüçÿ ãàðàíòèðîâàòü, ÷òî 
ñîáëþäåíèå ýòèõ ðåêîìåíäàöèé ãèãèåíû 
ïîëîñòè ðòà ïîëíîñòüþ èñêëþ÷èò ðàçâèòèå 
ðàçëè÷íûõ áîëåçíåé çóáîâ è  ïîëîñòè ðòà.-

ãèãèåíè÷åñêèå çóáíûå ïàñòû (â îñíîâíîì, ïðèìåíÿþòñÿ 
òîëüêî  äëÿ  óäàëåíèÿ  ìÿãêîãî  çóáíîãî  íàëåòà); 
ëå÷åáíî-ïðîôèëàêòè÷åñêèå çóáíûå ïàñòû (èñïîëüçóþò-
ñÿ äëÿ ïðîôèëàêòèêè çàáîëåâàíèé  ïîëîñòè ðòà, è â 
ìåíüøåé ñòåïåíè, ëå÷åíèÿ). Ñëåäóåò ïîìíèòü, ÷òî ñàìîñòî-
ÿòåëüíîå ïðèìåíåíèå ëå÷åáíî-ïðîôèëàêòè÷åñêèõ çóáíûõ 
ïàñò áåç êîíñóëüòàöèé âðà÷à ìîæåò ïðèâåñòè ê îòðèöàòåëü-
íûì  ïîñëåäñòâèÿì  äëÿ  çäîðîâüÿ;
îòáåëèâàþùèå çóáíûå ïàñòû, áûâàþò äâóõ âèäîâ:

ïàñòû ñ ïîâûøåííîé àáðàçèâíîñòüþ (ìàêñèìàëüíî 
î÷èùàþò ïîâåðõíîñòü çóáà äàæå îò ñàìîãî òîíêîãî ñëîÿ 
çóáíîãî  íàëåòà);
ñðåäñòâà, ñîäåðæàùèå ïåðåêèñü âîäîðîäà èëè àêòèâíûé 
êèñëîðîä (ïåðåêèñü âîäîðîäà ïëîõî âëèÿåò íà äåñíà, 
ìîæåò  ðàçìÿã÷èòü  ýìàëü  è  äàæå  èçìåíèòü  öâåò  ïëîìá).
Îòáåëèâàþùèìè çóáíûìè ïàñòàìè ñëåäóåò ïîëüçîâàòüñÿ 
íå ÷àùå  2-õ  ðàç  â  íåäåëþ;

ëå÷åáíûå çóáíûå ïàñòû (èñïîëüçóþòñÿ äëÿ ëå÷åíèÿ 
çàáîëåâàíèé  ïîëîñòè  ðòà);
ïðîôèëàêòè÷åñêèå çóáíûå ïàñòû (íàïðàâëåíû íà 
ïðîôèëàêòèêó  âîçíèêíîâåíèé  çàáîëåâàíèé  ïîëîñòè ðòà).

Ïîýòîìó, ñ öåëüþ ïðîôèëàêòèêè, äâà ðàçà â 
ãîä ïîñåùàéòå ñòîìàòîëîãà. 

Çóáíûå ïàñòû:
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Îñíîâíûå îøèáêè ïðè ÷èñòêå çóáîâ: 
òîëüêî ãîðèçîíòàëüíûå äâèæåíèÿ; 
âîçâðàòíî-ïîñòóïàòåëüíûé õàðàêòåð äâèæå-
íèé;
÷èñòêà òîëüêî âèäèìîé ïîâåðõíîñòè çóáîâ;
íåäîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî äâèæåíèé, ñîâåð-
øàåìûõ íà êàæäîì ýòàïå ÷èñòêè;
÷èñòêà çóáîâ äî ïðèåìà ïèùè (óòðîì äî 
çàâòðàêà, à íå ïîñëå; âå÷åðîì ïåðåä óæèíîì);
êðàòêîâðåìåííîñòü ÷èñòêè çóáîâ; 
íå èñïîëüçîâàíèå èëè î÷åíü ðåäêîå èñïîëü-
çîâàíèå äîïîëíèòåëüíûõ ñðåäñòâ ãèãèåíû;
íåïðàâèëüíàÿ ÷èñòêà, ïðèâîäÿùàÿ ê òðàâìè-
ðîâàíèþ äåñåí è ýìàëè çóáîâ;
íåðàöèîíàëüíîå èñïîëüçîâàíèå ñïåöèàëü-
íûõ çóáíûõ ïàñò, íàïðèìåð: ïîñòîÿííîå 
ïðèìåíåíèå îòáåëèâàþùèõ ïàñò ïðè ïîâû-
øåííîé ÷óâñòâèòåëüíîñòè ýìàëè çóáîâ;
íåïðàâèëüíûé âûáîð çóáíûõ ùåòîê, íàïðè-
ìåð, ïî ðàçìåðó; ïî ñòåïåíè æåñòêîñòè ùåòè-
íû.
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Óïðàâëåíèå çäðàâîîõðàíåíèÿ
àäìèíèñòðàöèè Ãîðîäà Òîìñêà



×èñòêà çóáîâ
Ãëàâíîå óñëîâèå îáðàçîâàíèÿ êàðèåñà äëèòåëü-
íîå âîçäåéñòâèå íà ýìàëü è äåíòèí çóáà îðãàíè-
÷åñêèõ êèñëîò, ïðîäóöèðóåìûõ ìèêðîôëîðîé 
ïîëîñòè ðòà.

Ñõåìàòè÷íî âñå ïðîèñõîäèò òàê. Ñàõàð, ïîïàäàÿ â 
ïîëîñòü ðòà, ñïîñîáñòâóåò ðàçìíîæåíèþ áàêòå-
ðèé, ôîðìèðîâàíèþ ìÿãêîãî, à çàòåì è ïëîòíîãî 
çóáíîãî íàëåòà, áëÿøåê íà çóáàõ. Çóáíîé íàëåò – 
ìÿãêèå îòëîæåíèÿ, ïðàêòè÷åñêè íåâèäèìûå 
íåâîîðóæåííûì ãëàçîì, êîòîðûå ñêàïëèâàþòñÿ 
íà ïîâåðõíîñòè çóáîâ, äåñíàõ è ÿçûêå. Áëÿøêè 
ñîñòîÿò èç áàêòåðèé, îñòàòêîâ ýïèòåëèàëüíûõ 
êëåòîê è ïîëèìåðîâ ñëþíû. Îíè ïðèêðåïëÿþòñÿ ê 
ýìàëè çóáà, â íèõ è ñîçäàåòñÿ êèñëàÿ ñðåäà, 
ðàçðóøàþùàÿ ýìàëü.

Ñëåäîâàòåëüíî, íàäî ñòàðàòüñÿ íå äîïóñêàòü 
îáðàçîâàíèÿ ïëîòíîãî çóáíîãî íàëåòà è áëÿøåê 
íà çóáàõ, ñâîåâðåìåííî óäàëÿòü ìÿãêèé çóáíîé 
íàëåò è îñòàòêè ïèùè èç ìåæçóáíûõ ïðîìåæóò-
êîâ. Ñíÿòèå íàëåòà ïðîèñõîäèò âî âðåìÿ îáû÷íîé 
÷èñòêè çóáîâ.

Ñàìîå ñëîæíîå â ÷èñòêå çóáîâ – ñàìà ÷èñòêà. Âñå 
äâèæåíèÿ çóáíîé ùåòêè ïðè ÷èñòêå çóáîâ äåëÿò 
íà êðóãîâûå, ñêðåáóùèå è ïîäìåòàþùèå. Êàæäûé 
òèï äâèæåíèÿ íåîáõîäèì äëÿ òùàòåëüíîé î÷èñ-
òêè îïðåäåëåííîé ïîâåðõíîñòè çóáîâ. 

Ñêðåáóùèå äâèæåíèÿ – ùåòèíà ùåòêè äâèãàåòñÿ 
ïî ïîâåðõíîñòè çóáîâ âäîëü îñè ùåòêè â îäíîì 
íàïðàâëåíèè, ïðè ýòîì íà ãîëîâêó ùåòêè îñóùå-
ñòâëÿåòñÿ íåáîëüøîé íàæèì. Àíàëîãè÷íî ñêðåáó-
ùèì âûïîëíÿþòñÿ è âîçâðàòíî-ïîñòóïàòåëüíûå 

äâèæåíèÿ. Îäíàêî â ýòîì ñëó÷àå ùåòêà 
äâèæåòñÿ âäîëü ñâîåé îñè è âïåðåä, 

è íàçàä, ïîñòåïåííî ïåðåäâè-
ãàÿñü íà íîâûå ó÷àñòêè 

çóáíîé ïîâåðõíîñ-
òè.

 – 
Ïîäìåòàþùèå äâèæåíèÿ ùåòêè ïðîèçâîäÿòñÿ 
âäîëü êîðîòêîé îñè ùåòèíû ùåòêè â íàïðàâëå-
íèè îò äåñíû ê æåâàòåëüíîé ïîâåðõíîñòè çóáîâ. 
Íàæèì íà ùåòêó îñóùåñòâëÿåòñÿ â ïðèäåñíåâîé 
îáëàñòè è îñëàáëÿåòñÿ, êîãäà ùåòèíà äîñòèãàåò 
æåâàòåëüíîé ïîâåðõíîñòè. Ïðè âûïîëíåíèè 
ïîäìåòàþùèõ äâèæåíèé âàæíî ñòàâèòü ùåòèíó 
ùåòêè ïîä óãëîì 45 ãðàäóñîâ, òî åñòü, íåìíîãî 
íàïðàâëÿòü â ñòîðîíó æåâàòåëüíîé ïîâåðõíîñòè, 
êàê áû íàèñêîñîê. 

Êðóãîâûå äâèæåíèÿ çóáíîé ùåòêè âûïîëíÿþò 
ïðè ïåðåäâèæåíèè ùåòêè ñ îäíîãî ó÷àñòêà 
çóáíîãî ðÿäà íà äðóãîé. 

Êàê ÷èñòèòü çóáû, âåðíåå, èõ 
æ å â à ò å ë ü í ó þ  ï î â å ð-

õ í î ñ ò ü ?  Ä ë ÿ  ý ò î ã î  
èñïîëüçóþòñÿ âîçâðàò-
íî-ïîñòóïàòåëüíûå è 
ñêðåáóùèå äâèæåíèÿ. 
ßçû÷íûå è íåáíûå 
ïîâåðõíîñòè ïåðå-

äíèõ çóáîâ ÷èñòÿòñÿ 
ñêðåáóùèìè äâèæåíèÿ-

ìè. Íåáíûå è ÿçû÷íûå 
ïîâåðõíîñòè æåâàòåëüíûõ 

çóáîâ ÷èñòÿò ñíà÷àëà ïîäìåòàþ-
ù è ì è  ä â è æ å í è ÿ ì è ,  ç à ò å ì  â î ç â ð à ò í î -
ïîñòóïàòåëüíûìè è êðóãîâûìè. Ñíàðóæè ïåðå-
äíèå çóáû ÷èñòÿò ïîäìåòàþùèìè è ñêðåáóùèìè 
äâèæåíèÿìè. 

×èñòêà ìåæçóáíûõ ïîâåðõíîñòåé
Ìåæçóáíûå ïîâåðõíîñòè íåîáõîäèìî ÷èñòèòü ñ 
ïîìîùüþ ôëîññà êàê ìèíèìóì 2 ðàçà â äåíü – 
óòðîì è âå÷åðîì. Ôëîññ àêêóðàòíî ââîäèòñÿ â 
ìåæçóáíûé ïðîìåæóòîê òàê, ÷òîáû íå íàíåñòè 
òðàâìó äåñíå. Ôëîññ íåîáõîäèìî ïëîòíî ïðè-
æàòü ê ïîâåðõíîñòè çóáà è àêêóðàòíî «ïðîòåðåòü» 
áîêîâóþ ïîâåðõíîñòü, ïåðåìåùàÿ åãî â íàïðàâ-
ëåíèè «îò äåñíû».

Çóáíàÿ ïàñòà

ïðîèçâîäÿò êîðîòêèå äâèæå-
íèÿ ðàñïîëàãàÿ ùåòêó ïîä ó-
ãëîì ê çóáó

ãîëîâêó çóáíîé ùåòêè  ðàñïîëà-
ãàþò ïîä óãëîì 45? ê çóáó è ïðî-
èçâîäÿò âûìåòàþùèå äâèæå-
íèÿ îò äåñíû

çóáíóþ ùåòêó ðàñïîëàãàþò ãî-
ðèçîíòàëüíî è ïðîèçâîäÿò  
äâèæåíèÿ âïåðåä-íàçàä

çóáíàÿ ùåòêà ðàñïîëàãàåòñÿ 
âåðòèêàëüíî, íàïðàâëåíèå äâè-
æåíèÿ - îò äåñíû ê ðåæóùåìó 
êðàþ çóáà

çóáû â ñòàäèè ïðîðåçûâàíèÿ 
÷èñòÿò ãîðèçîíòàëüíûìè äâè-
æåíèÿìè âïåðåä-íàçàä, ðàñïî-
ëàãàÿ çóáíóþ ùåòêó êàê ïîêàçà-
íî íà ðèñóíêå

çàêàí÷èâàþò ÷èñòêó çóáîâ êðó-
ãîâûìè äâèæåíèÿìè ùåòêè ñ çà-
õâàòîì çóáîâ è äåñåí ïðè ñî-
ìêíóòûõ ÷åëþñòÿõ

Ïðàâèëà
               ÷èñòêè çóáîâ


