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Pri Cisteni zubov si zlozvyky z detstva prend$ame do dospelosti,
o fo viac Ustna dutina trpi v pokrocilom veku.

dravie Usinej dufiny je délezitou sicasfou
celkového zdravoiného stavu kazdého z nas.
Azda netreba prizvukovat, Ze prave stina dufina
pride po&as diia do kontakiu s obrovskym
mnozstvom bakiérif a virusov, kforé mézu narobif neplechu

najmé& na zuboch. Prefo sa o fiu freba ndlezite a najmé
pravidelne staraf.

CISTE ZUBY NIE SU LEN ESTETIKA

Cistenie zubov nie je Ziadna néroénd veda a vzdy plati, ¢o
sme sa naucili v mladosti, prendsame si aj do neskorsieho
veku. ,Esfe donedévna nebolo takym zvykom ¢isfif si zuby
pravidelne, zanedbdvala sa prevencia v skoldch a najmé

v rodinach. Mnohym tiefo navyky alebo skér zlozvyky zostali

aj v dospelosti,” hovorf stomatolég Libor Michna z kliniky
ArDentistic. Aj ked podla odbornika dochadza k posunu

k lepsiemu, u mnohych [udi stale absentuje pravidelnosf

a déslednost. , Je velmi délezit¢, aby ¢lovek pouzival zubng
kefku spravne, lebo prilis velkou silou a v kombindcii so zlou
fechnikou si méZe aj uskodif. Ale je lohou nés zubnych
lekérov a hygienikov, aby sme robili medzi pacientmi
osvety,” dodava. Z&kladom pri gistenf stdle zostava zubnd
kefka. Ako si viak vybraf? Kazdému vyhovuije iny druh.
Niekforé zuby su citlivé a potrebuju jemné 3tefinky, iné si
Ziadaju tvrdie a redsie Stefiny. Aj v pripade kefiek sa na trhu
objavuju nové tfechnolégie. ,Novym frendom nezabrdanime
ani v starosflivosti o zdravie Usinej dutiny a fo je dobre.
Normou sa uZ stévajd sonické kefky. Ich nevyhodou méze
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byf vicSia investicia, no potom uz previadajo len klady. Aj

tu je viak vhodné nepodlahnif marketingovym tlakom a pri
vybere sa poradif s odborntkom,” odporica stomatolég. Po
wybere kefky freba dbaf na spravnu techniku.

Odporueany uhal cistenia je 45 stupfiov:

, .
iednoducho sfierajte” zubny sklovinu zhora LUdla

nadol po celej 3itke zubu. Proces treba

opakovat aj na vndtornej sirane zubov, a2 kym zabﬁdajlﬁ

na spravne
vycCistenie

Najviac pri isteni zubov zanedbavame d’asien

sa nedopracujete k uspokojivému vysledku
v podobe hladkého chrupu.

,SKRYTE” MIESTA

medzizubné priestory. Vycistif si zuby len
kefkou podla stomatoléga nestadi. ,Kefka
nedosichne préve do priesforu medzi zubami,
kde sa tvorf najviac kazov. Pre Usinu hygienu

a sliznice
jazyka

“_—

ie klucové pouzivaf aj zubnt nif alebo medzizubnu kefku.
ludia fiez zabudajd na sprévne vycistenie dasien a sliznic
vrétane sliznice jazyka,” vysvetluje odbomik. Na cistenie
medzizubnych priestorov mozno, okrem nite a malej kefky,
efekiivne vyuzivaf niekolko réznych néstrojov. ,Nif méze
pouzival kazdy, no problém mavajo i, kiorf majo prilis
stesnané zuby alebo niekio, kio je manudlne menej zrucny.
Alternativou su tak medzizubné kefky, kioré su efektivnejsie
pri zuboch s vé&csimi medzerami a aj manipulécia s nimi
ie jednoduchsia. Dal3ou dltemativou je vodnd sprcha,
ale to je skutocne $pecificky ndstroj napriklad pre [udf
s parodontitidou alebo s rozsiahlymi protetickymi précami,
kde nie je mozné sa do jednotlivych miest dostaf inak ako
vodnym pradom,” vysvetluje Libor Michna. Zdérazfiuje viak,
ze najdolezitejsie je mechanické cistenie, pri kiorom najviac
pomdhait prave nif a medzizubnd kefka.

CHRUP FAJCIAROV

Fajcenie je fakfor, o kiorého rizikovosfi
vedia aj samotnf fajciar. Vplyva na rozvoj
r6znych ochoreni a rovnako to plaff aj

v pripade zdravia Gsinej dufiny. ,Fajciari su
omnoho nachylnesi na ochorenia dasien
a fo nehovorim aj o ovela zévaznejsich
ochoreniach. Kto nechce prestaf fajcif o
napriek tymfo rizikéam, poskodzuje sam
seba a v prevencii nepomédze Ziadna
lepsia ochrana ako naozaj dobra hygiena,”
upozoriiuje stomatoldg. Podla lekara




zdravie

zuby najviac poskodzuje Zuvaci fabak. , v domdécom prostredi. Najidedinejgie je

,V nasej populdacii sice nie je velmi rozsireny, DOHCdaVHa navifivif v tomto pripade odbornika, ale

ale tym by som sa neuteSoval. Velmi skodlivy b 1 k dispozicii so aj domace pripravky. Ak ich

ie aj dym z klasickych cigarief a zrejme esfe ncoolio chee &lovek pouzivaf, je dolezité, aby si

skodlivei je ten z elekironickych. Clovek si / neublizoval. Ak ide o si&asf certifikovanych
o ; takym ’

doslova dobrovolne ,udi’ viasing dstnu dutinu zubnych past, je to v poriadky, ale pozor si

a sliznicy, ktord stréca prekrvenie a je ovela
P | zvykom

nachylnejSia na poskodenie a choroby, lebo

stréca obranyschopnosf,” varuje. K vedlajgim éistit’ si Zuby

U¢inkom cigaretového dymu patr aj tmavnutie

zubnej skloviny. Ci uz ide o fajciarov, alebo nie, praVidelne

iej rozjasnenie a vybielenie mnohi ¢asfo riesia

freba davaf pri kipe réznych neznémych
bieliacich past cez online obchody. Tu
platia rovnaké pravidla ako pri kupe

inych lieciv a zdravotnych pripravkov. Pri
online nakupe freba byf obzvlast opatmy,”
odportea Michna. m

Ako na ustnu hygienu efektivne a ekologicky?

EKOLOGIOU SA V TOMTO CiSLE ZAOBERAME
PRI KOZMETIKE, NO FILOZOFIA UDRZATELNOSTI
ZASAHUJE AJ DO STAROSTLIVOSTI O USTNU
DUTINU. TU JE NIEKOLKO PRAVIDIEL, AKO
ULAVIT PENIAZENKE A PRITOM SI DOPRIAT
KVALITNU STAROSTLIVOST.

1. Ustnu hygienu za&nite pouzitim zubnej nite, ktorou
si z medzizubnych priestorov odstrénite najvécsie
zvysky jedla a nedistoty. Nif idedlne zachyfte do
$pecidlneho drziaka, vd'aka éomu obmedzite qj
zbytoéné mifianie velkého mnoZstva nite, ktord
musite inak drZat obtoéend okolo prstov.

2. Setrite vodou. Plati to v kazdej situdcii. Vodu

z vodovodu nenechdvaijte pustend poéas celého
umyvania zubov. Na zaéiatku kefku navlhéite a po
umyti zubov starostlivo opléchnite.

4. Zuby si &istite jemnymi stieravymi pohybmi
3. Zubni pastu naneste len na tretinu povrchu stetin v 45-stupfiovom uhle od d'asien smerom von.
na kefke. Naijvé&sie kizlo je v technike istenia zubov

a v spravnej kefke, nie v samotnej paste. Aby ste
Zivotnost zubnej kefky predizili v &o najvécsej moznej
miere, riad'te sa niekol'kymi zdsadami. O kefku sa
nedelte, starostlivo ju po pouziti odistite, odkladaite ju
polozeng Stetinkami dohora alebo na stojato. Nechajte
kefku schnit na vzduchu, neodkladaite ju do puzdra, kym
je vlhkd. Vyberaite si kefky s maksimi Stetinami, idedine 7. Pri nékupe pomécok na Ustnu hygienu si starostlivo
kombindciu dlhsich a kratSich $tetin, ktoré sa dostand na &itajte zlozenie produktov a vyberaite podla svojich
potrebné miesta a su tak efektivneisie. preferencii.

5. Cistite si aj jazyk, idedlIne 3pecidlnou kefkou na to
uréenou.

6. Usta si vypldchnite a mdZete eite v zdvere pouzif ai
Ustnu vodu, idedlne bez obsahu alkoholu. Aj SetrnejSie
pripravky majd na zdravie d'asien a zubov pozitivny
Gcinok.




