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Spravne cistenie zubov

Vedeli ste Ze... .
su bezpochyby
. P , najdolezitejSimi
Niektoré jedla, napriklad néstrojmi boja  proti
mlieéne vyrobky ako mlieko a zubnym baktériam

syry zvySuji pH v dstnej
dutine a podporuju
remineralizaciu, ¢éim znizujd
riziko vzniku zubného kazu.

Baktérie sposobujlice zubny

Ako si spravne vybrat zubnii kefku a pastu?

pouzitie

Zubna kefka a pasta

ktoré spbsobuji zubné
kazy a zapaly dasien —
ich vyber a spravne

nesmierne
| Zubna kefka by mala

je preto

dolezité.

kaz sa cez noc rozmnozia az
30 nasobne ak nie su zuby

spravne vycCistené pred
spanim.

Zubné kefky skladované
spolochne mo6Zu sposobit

zavazné infekéné choroby i
medzi rodinnymi prisluSnikmi
navzajom.

- mat mald hlavicu
vlakna by mali byt v jednej rovine- na koncoch zagulatené

aby ¢o najlepsie odstranili zubny povlak, mala by byt husta
a makka. Prilis tvrda kefka moZe naopak poskodit zubnu
sklovinu i dasna. Zubna kefka by sa mala menit pravidelne
po 4-6 tyzdhoch pouzivania, ale i po beznych chorobach
ako nadcha ¢&i chripka, kedZe kefky modzu ostat
kontaminované nebezpecnymi baktériami.

NajdblezitejSou prisadou zubnych past je fluorid, latka
ktora zvySuje odolnost skloviny. Bez ohladu na znacku Ci
prichut by pritomnost fluoridu mala byt najdolezitejSim

Pouzivanie spravnych pomocok Ust-
nej hygieny, a to nielen zubnej kefky a
pasty, ale aj Ustnej vody a najma
dentalnej nite v kombinacii s ich
spravnym uzivanim a preventivnymi
prehliadkami u Vasho zubara moze
vyrazne obmedzit riziko vzniku zub-
ného kazu, poskodenia zubov,
ochoreni dasien a inych choérob Ust-

kritériom vyberu pasty.

nej dutiny.

Ako si spravne Gistit zuby?

Umyvanie zubov by malo trvat tak
dlho, pokym nie su zuby Cdisté.
Zubné baktérie dokazu chrupu
uskodit uz po 24 hodinach, a preto
je pravidelné umyvanie zubov v 12
hodinovych intervaloch nesmierne
dolezité.

| ked je umyvanie zubov relativne
jednoduchou ¢innostou, vacsina
ludi svoje zuby oSetruje nespravne,
¢im sa vystavuje riziku vzniku
zubného kazu a parodontitidy.
Spravny postup pri umyvani zubov
je nasledujdci:

1. Kefku umiestnite na liniu, kde sa
stretavaju zuby s dasnom tak, aby
vlakna kefky zvierali s plochou
zubov 45 stupnovy uhol.

2. Kefkou pohybujte smerom od
dasna k vrcholu zubov (tento pohyb

zaruGuje odstranenie povlaku a
baktérii zo zubov).

3. Cely proces opakujte i z vnitornej
strany zubov.

4. Povrch zubov pouZivany pri
prezidvani postupne ocistite
horizontalnymi pohybmi nie dlhSimi
ako je dizka dvoch zubov.

Pri Cisteni dbajte najma na zadni
Cast chrupu, liniu stretu dasna
a zubu a medzizubné priestory, kde
sa baktérie jednoduchsie usadzaju
a zaroven i tazSie odstranuja.

Pri Cisteni nezabldajte na jazyk, na
ktorom sa taktiez baktérie
usadzaji—je mozné ho ocistit
zubnou kefkou podobne ako zuby
samotné.

DalSie metédy gistenia zubov

Klinické Stldie preukazali, Ze aj na Uplne vyCis-

. 5 tenych
- 5 ' 6 zuboch  sa
i : do troch az

Styroch
hodin  ob-
novuje
zubny pov-
lak. Z tohto
doévodu je
potrebné pri Cisteni zubov postupovat ¢o najkom-
plexnejSie.

Podla zubarov by sa dentalna nit mala stat neod-
delitelnou sucastou kazdodennej zubnej hygieny.
Nit umoZnuje dosiahnut na priestory, ktoré nie je
mozné vycistit zubnou kefkou. Po zavedeni nite
medzi zuby sa Cistia hrany zubov smerom od
dasna dolu vratane plochy zubu, ktora je prekryta
dasnom. Kazdodenné pouZivanie dentalnej nite
hra vyznamnu rolu najma pri prevencii ochoreni
dasien a vzniku zubného kazu.




