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daerah saku gusi interdental; (b) cata
menggosok gigi harus sistemik supaya tidak
ada lagi gigi yang terlampaui. dimulai dari
posterior sisi lainnya; (c) lamanya menyikat gigi
dianjurkan umumnya 2 menit, dan (d) supaya
menyikat gigi lebih baik, dapat digunakan
disclosing solution sebelum dan sesudah
menyikat gigi.

Kebiasaan dalam mengkonsumsi makanan
yang tepat:

Makanan yang manis dan lengket serta
minuman bersoda juga akan memberikan
dampak buruk pada gigi, kandungan gula dan
asamnya bisa menyebabkan erosi dan gigi
berlubang. Mengkonsumsi buah dan sayuran
berserat tinggi sepefii apel, jeruk dan woftel
sangat baik untuk gigi dan tubuh. Makanan
berserat tinggi sebenarnya dapat berfungsi
sebagai sikat gigi yang secara alami karena
akan membersihkan gigi dan membuatnya
terlihat lebih putih. Selain itu, vitamin C dalam
jeruk sangat diperlukan sebagai menjaga
kesehatan jaringan gusi (Ramadhan, 201 0).

Menghindari kebiasaan-kebiasaan yang
tidak baik untuk kesehatan gigi dan mulut:

Kebiasaan yang tidak baik seperti
mengkonsumsi makanan yang manis dan
lengket yang dapat menyebabkan gigi karies
(Pratiwi, 2009). Pemeriksaan diri sendiri
merupakan hal yang sangat penting untuk
mengetahui masalah-masalah yang terjadi di
rongga mulut seperti memeriksakan gigi
secara rutin setiap 6 bulan sekali, tujuannya
adalah sebagai tindakan mencegah kerusakan
gigi, penyakit gusi, dan kelainan-kelainan yang
beresiko bagi kesehatan gigi dan mulut
(Ramadhan,2UA).

Perlindungan gigi:
Perlindungan terhadap gigi anak dapat

dilakukan dengan silen, penggunaan fluor, dan
khlorhexidine. Bahan silen dapat berupa resin
maupun glass ionomer. Penggunaan fluor
dapat dilakukan dengan fluoridasi air minum,
pemberian tablet fluor, topikal
aplikasi.Khlorhexidine digunakan pada obat
kumur, pasta gigi, permen karet, varnish dalam
bentuk gel (Angela,2005).

5. Memeriksakan diri dan mencari
pengobatan yang tepat sedini mungkin:

Pelihara diri kesehatan gigi dan mulut
secara sederhana yang dianjurkan adalah (a)
sikat gigi sesudah sarapan dan sebelum tidur;
(b) gunakan sikat gigi yang berbulu halus dan
pasta gigi yang berfluor; (c) kurangi makan-
makanan yang bergula dan lengket; (d) makan
buah buahan berserat sebagai pencuci mulut
(Mangoenprasodjo, 2004).

6. Mematuhi nasehat-nasehat dari tenaga
profesional kesehatan

Mematuhi nasehat atau saran yang
diberikan oleh tenaga kesehatan penting untuk
dilaksanakan sebab tujuan dari pemberian
nasehat itu sendiri adalah untuk meningkatkan
derajat kesehatan glgidan mulut.
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