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Mať plné zuby...

ZDRAVIA
Pri čistení zubov si zlozvyky z detstva prenášame do dospelosti,  
o to viac ústna dutina trpí v pokročilom veku.

Zdravie ústnej dutiny je dôležitou súčasťou 
celkového zdravotného stavu každého z nás. 
Azda netreba prízvukovať, že práve ústna dutina 
príde počas dňa do kontaktu s obrovským 

množstvom baktérií a vírusov, ktoré môžu narobiť neplechu 
najmä na zuboch. Preto sa o ňu treba náležite a najmä 
pravidelne starať.

ČISTÉ ZUBY NIE SÚ LEN ESTETIKA
Čistenie zubov nie je žiadna náročná veda a vždy platí, čo 
sme sa naučili v mladosti, prenášame si aj do neskoršieho 
veku. „Ešte donedávna nebolo takým zvykom čistiť si zuby 
pravidelne, zanedbávala sa prevencia v školách a najmä 
v rodinách. Mnohým tieto návyky alebo skôr zlozvyky zostali 

aj v dospelosti,“ hovorí stomatológ Libor Michna z kliniky 
ArtDentistic. Aj keď podľa odborníka dochádza k posunu 
k lepšiemu, u mnohých ľudí stále absentuje pravidelnosť 
a dôslednosť. „Je veľmi dôležité, aby človek používal zubnú 
kefku správne, lebo príliš veľkou silou a v kombinácii so zlou 
technikou si môže aj uškodiť. Ale je úlohou nás zubných 
lekárov a hygienikov, aby sme robili medzi pacientmi 
osvetu,“ dodáva. Základom pri čistení stále zostáva zubná 
kefka. Ako si však vybrať? Každému vyhovuje iný druh. 
Niektoré zuby sú citlivé a potrebujú jemné štetinky, iné si 
žiadajú tvrdšie a redšie štetiny. Aj v prípade kefiek sa na trhu 
objavujú nové technológie. „Novým trendom nezabránime 
ani v starostlivosti o zdravie ústnej dutiny a to je dobre. 
Normou sa už stávajú sonické kefky. Ich nevýhodou môže 
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byť väčšia investícia, no potom už prevládajú len klady. Aj 
tu je však vhodné nepodľahnúť marketingovým tlakom a pri 
výbere sa poradiť s odborníkom,“ odporúča stomatológ. Po 
výbere kefky treba dbať na správnu techniku. 
Odporúčaný uhol čistenia je 45 stupňov: 
jednoducho „stierajte“ zubnú sklovinu zhora 
nadol po celej šírke zubu. Proces treba 
opakovať aj na vnútornej strane zubov, až kým 
sa nedopracujete k uspokojivému výsledku 
v podobe hladkého chrupu. 

„SKRYTÉ“ MIESTA
Najviac pri čistení zubov zanedbávame 
medzizubné priestory. Vyčistiť si zuby len 
kefkou podľa stomatológa nestačí. „Kefka 
nedosiahne práve do priestoru medzi zubami, 
kde sa tvorí najviac kazov. Pre ústnu hygienu 

je kľúčové používať aj zubnú niť alebo medzizubnú kefku. 
Ľudia tiež zabúdajú na správne vyčistenie ďasien a slizníc 
vrátane sliznice jazyka,“ vysvetľuje odborník. Na čistenie 
medzizubných priestorov možno, okrem nite a malej kefky, 
efektívne využívať niekoľko rôznych nástrojov. „Niť môže 
používať každý, no problém mávajú tí, ktorí majú príliš 
stesnané zuby alebo niekto, kto je manuálne menej zručný. 
Alternatívou sú tak medzizubné kefky, ktoré sú efektívnejšie 
pri zuboch s väčšími medzerami a aj manipulácia s nimi 
je jednoduchšia. Ďalšou alternatívou je vodná sprcha, 
ale to je skutočne špecifický nástroj napríklad pre ľudí 
s parodontitídou alebo s rozsiahlymi protetickými prácami, 
kde nie je možné sa do jednotlivých miest dostať inak ako 
vodným prúdom,“ vysvetľuje Libor Michna. Zdôrazňuje však, 
že najdôležitejšie je mechanické čistenie, pri ktorom najviac 

pomáhajú práve niť a medzizubná kefka. 

CHRUP FAJČIAROV
Fajčenie je faktor, o ktorého rizikovosti 
vedia aj samotní fajčiari. Vplýva na rozvoj 
rôznych ochorení a rovnako to platí aj 
v prípade zdravia ústnej dutiny. „Fajčiari sú 
omnoho náchylnejší na ochorenia ďasien 
a to nehovorím aj o oveľa závažnejších 
ochoreniach. Kto nechce prestať fajčiť aj 
napriek týmto rizikám, poškodzuje sám 
seba a v prevencii nepomôže žiadna 
lepšia ochrana ako naozaj dobrá hygiena,“ 
upozorňuje stomatológ. Podľa lekára 
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zuby najviac poškodzuje žuvací tabak. 
„V našej populácii síce nie je veľmi rozšírený, 
ale tým by som sa neutešoval. Veľmi škodlivý 
je aj dym z klasických cigariet a zrejme ešte 
škodlivejší je ten z elektronických. Človek si 
doslova dobrovoľne ‚údi‘ vlastnú ústnu dutinu 
a sliznicu, ktorá stráca prekrvenie a je oveľa 
náchylnejšia na poškodenie a choroby, lebo 
stráca obranyschopnosť,“ varuje. K vedľajším 
účinkom cigaretového dymu patrí aj tmavnutie 
zubnej skloviny. Či už ide o fajčiarov, alebo nie, 
jej rozjasnenie a vybielenie mnohí často riešia 

v domácom prostredí. Najideálnejšie je 
navštíviť v tomto prípade odborníka, ale 
k dispozícii sú aj domáce prípravky. „Ak ich 
chce človek používať, je dôležité, aby si 
neubližoval. Ak ide o súčasť certifikovaných 
zubných pást, je to v poriadku, ale pozor si 
treba dávať pri kúpe rôznych neznámych 
bieliacich pást cez online obchody. Tu 
platia rovnaké pravidlá ako pri kúpe 
iných liečiv a zdravotných prípravkov. Pri 
online nákupe treba byť obzvlášť opatrný,“ 
odporúča Michna. n

Ako na ústnu hygienu efektívne a ekologicky?
EKOLÓGIOU SA V TOMTO ČÍSLE ZAOBERÁME 
PRI KOZMETIKE, NO FILOZOFIA UDRŽATEĽNOSTI 
ZASAHUJE AJ DO STAROSTLIVOSTI O ÚSTNU 
DUTINU. TU JE NIEKOĽKO PRAVIDIEL, AKO 
UĽAVIŤ PEŇAŽENKE A PRITOM SI DOPRIAŤ 
KVALITNÚ STAROSTLIVOSŤ.

1. Ústnu hygienu začnite použitím zubnej nite, ktorou 
si z medzizubných priestorov odstránite najväčšie 
zvyšky jedla a nečistoty. Niť ideálne zachyťte do 
špeciálneho držiaka, vďaka čomu obmedzíte aj 
zbytočné míňanie veľkého množstva nite, ktorú 
musíte inak držať obtočenú okolo prstov.

2. Šetrite vodou. Platí to v každej situácii. Vodu 
z vodovodu nenechávajte pustenú počas celého 
umývania zubov. Na začiatku kefku navlhčite a po 
umytí zubov starostlivo opláchnite.

3. Zubnú pastu naneste len na tretinu povrchu štetín 
na kefke. Najväčšie kúzlo je v technike čistenia zubov 
a v správnej kefke, nie v samotnej paste. Aby ste 
životnosť zubnej kefky predĺžili v čo najväčšej možnej 
miere, riaďte sa niekoľkými zásadami. O kefku sa 
nedeľte, starostlivo ju po použití očistite, odkladajte ju 
položenú štetinkami dohora alebo na stojato. Nechajte 
kefku schnúť na vzduchu, neodkladajte ju do puzdra, kým 
je vlhká. Vyberajte si kefky s mäkšími štetinami, ideálne 
kombináciu dlhších a kratších štetín, ktoré sa dostanú na 
potrebné miesta a sú tak efektívnejšie.

4. Zuby si čistite jemnými stieravými pohybmi 
v 45-stupňovom uhle od ďasien smerom von.

5. Čistite si aj jazyk, ideálne špeciálnou kefkou na to 
určenou.

6. Ústa si vypláchnite a môžete ešte v závere použiť aj 
ústnu vodu, ideálne bez obsahu alkoholu. Aj šetrnejšie 
prípravky majú na zdravie ďasien a zubov pozitívny 
účinok.

7. Pri nákupe pomôcok na ústnu hygienu si starostlivo 
čítajte zloženie produktov a vyberajte podľa svojich 
preferencií.

Donedávna 
nebolo 
takým 

zvykom 
čistiť si zuby 
pravidelne
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