CHVILKA PRE ZDRAVIE
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Zuby by sa mali
c¢istit’ po kaZdom
Jedle. Najmenej
tri minuty. Aj
ked je pravda,

Ze dolezitejsie
ako trvanie je
spravna technika
umyvania zubov.
Ked ju odflaknete,
necudujte sa, Ze
skor ¢i neskor

sa budete

musiet posadit
do zubdrskeho
kresla.

ubny kaz je choroba tvr-
dvch zubnych tkaniv,

ktora sa prejavuje roz-
padom skloviny a zuboviny
Spésobuji ho dstne mikroor-
ganizmy, ktoré vytviraji na
zuboch povlak. Najnevhodnej-
Zia je preto strava, ktora ob-
sahuje skvasitelné sacharidy.
V gkratke a polopatisticky po-
vedané: za zubné kazy mofu
jedla, ktoré obsahujn cukor.
Pamitate s17 Uz v detstve
nam vitepovali to, aby sme
nejedli vela sladkosti, lebo sa
nim pokazia zibky...
Na#ftastie, zubnému kazu sa
dé zabranit. A to velmi lahko.
wopravnon Gstnou hygienou,®
ormamuje nam zubna lekarka
MUDr. Miroslava Duckowva.
Lenze, tite jednoduchd radu
refpektuje iba hfatka Slova-
kaw. Emﬁﬁtﬂty sl alarmujiee.

fuby =i pravidelne ¢isti iba
kaidy piaty. Potom sa nemoz-
no fudovat tomu, Ze ochorenim
zubov trpi ag 95 percent popu-
licie. Prefo je to tak? Ludia
ga staraji hlavne o zoviinjSok,
o to, o je vidiet na prvy pohlad.
fuby =1 drmhoradé” mysl
8l uznavand stomatologicka.
# vlastnej praxe je zvyknuta
na to, #e ked uf aj ma pacienta
v kresle, fiada ju najmé o to,
aby mu dala do poriadku hlav-
ne predné zuby. Tie zadné nie
je vidno* Tito vetu doktorka

N

poéuva celé roky. Pritom zaned-
bhame oéetrenmia wi wrniknu-
teho kazu mioze narobif v tele
poriadnu galibu. Pokial mite
napriklad dlhodoboe zviSend
sedimentieiu, vieobeeni leldri
vhs isto vwild k zubarovi. Ked
n# zub boli, je neskoro. Zna-
mend to, e kaz je uf hlboky.
Bolest zuba prichadza postup-
ne, Najskir citite neprijemné
pocity pri piti studenych alebo
teplych napojov, alebo pri jede-
ni sladkého. Ked uz viak zub
boli nepretriite, isto je tam aj

Zubny kaz spésobuje aj prijem potravin

oznafenych znackou DIA, tzn. pre diabetikov.
Tieto potraviny totiZ maju glukdzu nahradend
fruktézou a ta je tieZ skvasitelna - da sa premenit
na organické kyseliny, ktoré kazom prospievaju.

WA

Ak matka olize cumel

novoradenca a da mu ho
H do ust, moze ho ohrozif
celou Skalou dstnych
kazotvornych
baktérii.

rdpal. A tam vam ui pomoZe
len lekar, Ci vy radiej vyskisa-
te edte babské recepty? Stard
mamy od i do pokazené-
ho zuba vlefit klinfek. Dotas-
ne to miZe pomdet, pretofe ma
antiseptické Gfinky a doteraz
ga jeho extrakt pouZiva v zub-
nom lekarstve. Miektora holeat
gsa da utlmif studenou vodou,
ind hordaecou drianou v astach,
ale zubny kaz to aj tak nevylie-
€L," varuje edbornitka. Preto je
naozaj najvhodnejiie zubnym
kazom predchidzat a umyvat
gi zuby pravidelne kafdy def,
minimélne rano a vefer, ide-
dlne po kaidom jedle. ,Cisté
zuby sa nekazia a adravé zuby
nebolia,” dodava sympaticka
zubna lekarka Miroslava Duc-
kovi. m
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VYBAVA PRE ZDRAVE ZUBY

Dentélna nit
Poufivajte ju edte
pred fistenim
kefkouw, aby ste
vyéistili - medzi-
zubny priestor od
Zvyskov  potravy,
Pouiva sa tam,
kdde sa nedd po- L
uHt  medzizubni

kiefka. -

Medzizubna kefka
Pouzite ju ihned po niti.,
Dokonalo odstrani posledns
usadené zvysky potravy z fazko
dostupryrch miest. Je nutné vybrat si
vhadnd hrdbku kefly. Poradte sa o tom so
zubdram, alebo dentilnou hygienickou.

Zubna kefka

Pri jej wwbere sa nedajte ovplyw-
nit znackou, cenou, ani farbou,
Stavte hlavne na kvalitu. Iné
kefly su vhodné pre deti a iné
pre dospelych. Viakna kefky by
mali byt makké a rovné a hla-
vicka kefky skor mendia ako
vacila, Kefku mefite kaZzdé dva
aZ tri mesiace a vidy po viruso-
vom a bakteridlnom ochoreni.

Zubna pasta

Majlepiie by bolo, keby mal
kazdy clen rodiny vlastnu zub-
nu pastu, Ma hrdle od pasty sa
toti usadzajd baktérie, ktoré
sa mdiu pri nanadani pasty na
kefku prendiat. A pozor na flu-
ar, ktory pasty obsahuji. Mepre-
hirajte ho. Ve vadom traviacom trakte by mohel narobit 3arapatu.

=  Ustnavoda

[ W doplnkovym pomocnikom pri gisteni zu-
' ' bov. Pouiivajte ju nakoniec procesu distenia
zubov, Odperica sa poudivat ju rano a veder po
vycisteni zubov, Nesmie sa prehltat, riedit a apli-
kovat priamo z Mase. Po aplikaci si uf nevypla-
chujte dsta vodouw. Detl do Sest rokov by sa jej
mali dplne vwhybat.

| VEDELI T

Hnisavy zapal zubného korena, ktory nie je

dlhodobo oietreny, méZe spdsobif zapal srdcového

svalu, reumatické a gynekologické ochorenia.

Majviac sa kazia ,osmicky" - tzv. zuby midrosti. Najma
i preto, Ze su Gplne vzadu. Tazko sa daja vy<istit. Okrem
i toho st velmi élenité a zarezy v nich hlboké.
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«Disciplina je mostom...” (dokoncenie v tajnicke) Jim Rohn
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Tajnithu poilite ako 5M5 na telefdnne £ 6665, 1 5MS5 = 0,60 € vratane DFH:
zadajte tvar CH 09 [ZACIATOR) tajnicky. Safagit méZete aj pisomne
kupdnom ma strane 31 alebo mejlom (chvilkasutaz@bauermedia,ski,
vplsujte len ZACIATOK tajnidky. SOtaZit médete do 9. 2. 2015.
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