
 

Conseils d’Hygiène Parodontale 
en partenariat avec PFOC

Une bouche saine 
pour un corps sain 

Quand ?

Brossez-vous les dents et les gencives  
2 minutes, 2 fois par jour !

Matin et Soir : 
• �Brossage des dents et des gencives avec une 

brosse  à dents souple pendant 2 minutes  avec le 
dentifrice adapté à votre besoin (gencives sensibles,  
hypersensibilité dentinaire...)

• �Le brossage des dents ainsi que les compléments 
au brossage (brossettes interdentaires, fils dentaires, 
bain de bouche)  permettent une hygiène parodontale  
complète et minutieuse.

Comment ?

1er temps : situer et reconnaitre l’ennemi de vos 
dents et de vos gencives : la plaque dentaire. 
A l’aide d’un colorant : le révélateur de plaque dentaire. 

2ème temps : le brossage des dents 
Votre chirurgien-dentiste peut vous pres-
crire une brosse à dents adaptée à votre 
parodonte (votre gencive), faites en bon 
usage et changez-la tous les 2 à 3 mois :

• �Brosser de la gencive 
vers la dent (du rouge 
vers le blanc).

• �Brosser séparément les dents du haut, puis du bas, 
bouche ouverte et devant, derrière et dessus.
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3ème temps : le nettoyage 
inter-dentaire 
Votre chirurgien-dentiste peut vous prescrire 
du fil dentaire adapté, faites en bon usage :

• �Couper un fil d’environ 30 cm.

• �Enrouler légèrement le fil autour 
des index.

• �Passer délicatement le point de contact en  
utilisant les pouces pour guider le passage du 
fil entre les dents en cisaillement pour aller 
en douceur.

• �Plaquer le fil tendu contre la face d’une dent et  
réaliser un mouvement de haut en bas, puis 
plaquer le fil contre l’autre face et répéter le  
mouvement.

• �Sortir le fil et répéter le mouvement entre chaque dent.

Votre chirurgien-dentiste vous a prescrit des  
brossettes interdentaires  adaptées en 
forme et en dimension à votre parodonte (votre 
gencive), utiliser les à bon escient :

• �Humidifier la brossette dans l’eau ou un produit 
prescrit par votre dentiste. 

• �Insérer la brossette  perpendiculairement 
dans l’espace sans forcer  le passage (si besoin, 
effectuez un léger mouvement circulaire pour 
faciliter l’insertion) et utiliser avec des mouve-
ments d’avant en arrière.

• Plier de 45 à 90° pour faciliter son passage.

• �Rincer la brossette entre chaque passage et 
la nettoyer quelques minutes dans une solution  
antiseptique.

• �Changer vos brossettes interdentaires au maximum 
tous les 15 jours.

4ème temps : le bain de bouche 
Si votre chirurgien-dentiste vous a prescrit un  
bain de bouche  adapté, utilisez-le en fin  
d’hygiène parodontale, avant le coucher, 
selon ses recommandations.
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UNE DIV IS ION PIERRE FABRE MÉDICAMENT


