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Ayez les bons

réflexes pour |
garder le

Les dents sont un atout séduction, mais aussi le
reflet de votre hygiéne et un facteur essentiel
a la bonne digestion. Prenez-en soin, avec les
conseils du docteur Catherine Rossi-Pianel*.

Pratiguer une bonne

méthode de brossage

Les dentistes sont formels:
nos dents souffrent d"abord
d’un mauvais brossage. Il est
souhaitable de se brosser les
dents aprés chague repas,
donc trois fois par jour et au
moins trois minutes. Avec
une brosse souple, procédez
d’abord par mouvements cir-
culaires, de la gencive vers la
dent, pour stimuler la circu-
lation sanguine des gencives
tout en évitant de chasser les
bactéries vers le sillon gingi-
val, source d"infection. Com-
mencez par les dents du de-
vant, puis allez vers le fond.
Sans oublier la face interne
des dents, trop souventigno-
rée ! L'usage d'une brosse
électrique est conseillé. La
téte ronde est plus petite,
donc plus maniable.

Adopter le fil dentaire
C’estun geste encore rare en
France. Pourtant, son passa-
eeentre chaque dent (en dou-
ceur, afin de ne pas blesser
les gencives) €limine les rési-
dus difficilement accessibles
avec la brosse a dents, De
quoi échapper & la transfor-
mation de la plaque dentaire

- entartre cariogéne.

brosses a dents sont achetéespar
an et par Francais au lieu des quatre |

recommandées par les

professionnels. Nous utilisons 3,3 tubes de
dentifrices par an, au lieu des six requis.

Source: campagne nationale

d'information et de prévention sur la santé |

bucco-dentaire, 2006.

Voir son dentiste au moins
deux fois par an

N’attendez pas la rage de
dents ! Un passage régulier
chez le spécialiste évite les
interventions graves et par-
fois douloureuses, Pourtant,
un tiers des Francais seule-
ment voit un dentiste chaque
année pourdes soins préven-
tifs**. Planifiez deux visites,
au minimum, par an. Il véri-
fieral'état de vos dentset, en
casdebesoin, procéderaaun
détartrage. Ce soin, gage de
bonne haleine, est indispen-
sable tous les six & dix mois
pour éviter les caries.
Macher et manger intelligent
A table, servez-vous des bon-
nes dents au bon moment:
les molaires pour broyer les
aliments, les incisives pour
les couper. La digestion en
sera facilitée. Une bonne ali-
mentation est aussi impor-
tante pour lutter contre les ca-
ries: une partie du sucre que

nous ingurgitons est directe-
ment transformée en plaque
dentaire. Bon & savoir: les
sucres raffinés ou transfor-
meés (bonbons, biscuits, bar-
res chocolatées. . .) sont en
moyenne cinq fois plus ca-
riogénes que le sucre roux !
Chouchouter son émail

Café, thé, soda ou vin rouge
sont des concentrés de pig-
ments qui assombrissent
I'émail. Tres acides, ils peu-
vent entrainer son érosion,
phénomene qui toucherait
20% des Francais. Cette usu-
re «chimique » se caractérise
par une perte d’émail invi-
sible al’ceil nu, avec des peti-
tescraquelures. Lasensibili-
té dentaire, synonyme de
douleurs aucontact du chaud
et du froid, est le signe qu’il
fautconsulter. Deux astuces:
se rincer la bouche avec un
verred’eauet utiliserunden-
tifrice spécial émail (peu
abrasif). Quantalacigarette,
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Un bon brossage trois fois
par jour favorise le maintien
de son capital dentaire.

elle reste I'ennemi numéro
un. Elle brunit I'émail, aug-
mente les chances de caries
en fixant la plaque dentaire,
asphyxie les tissus gingivaux
et accroit le déchaussement
prématuré des dents. De quoi
voir son magnifique sourire
partiren fumée ! &
*Chirurgien-dentisce et auteur
dut Dicodent; vos dents

ont des choses @ vous dire...,
éd. Guy Tredaniel.

*=Source: Sofres (09/2004),

LTI
La santé passe par la bouche!
C'est le slogan d'une grande
campagne d'information
qui débute le 6 juin dans six
grandes villes (Lille, Paris,
Strasbourg, Lyon, Toulouse
et Rennes), ou des dentistes
rappelleront conseils
d’hygiene et bons réflexes.
Renseignements sur:

www.gsk.fr/santebouche.html
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