ABC MYCIA

Jak prawidtowo je szczotkowac?

RUCHY OKREZNE CZY WYMIATAJACE?

¢hy myjemy za rzad-
Z ko, zbyt kritko i eze-
sto nieumiejetnie.
Czas to zmienic¢, bo za-
niedbanie to moze prowa-
dzi¢ do powaznyeh chordb

z¢bow i przyzebia.

JAKA SICZIOTECIKA?
Na co powinnismy zwra-
cal uwage, wybierajac dla
siebie szezoteczke?
Wiosle: zbyt twarde moze
kaleczyé delikatne dzig-
sla, dlatego bezpicezniej

jest wybieraé szezoteczke
o $rednim stopniu miekko-
sci oznaczong jako .me-
dium” lub delikatniejsza
oznaczong jako .soft”. Te
ostatnig poleca sie zwlasz-
cza, gdy przy szezotkowa-
niu pojawia sie krwvawie-
nie z dzigsel.
Gidwka: najlepiej
gietka, poniewad
ulatwia dosta-
nie sie do trud-
no dostepnyeh
zakamarkow
jamy ustnej.
Rodza): manu-
alna czy elek-
trvezna? Jesli sto-
sujemy wlasciwg tech-
nike szezotkowania, dobra
jest i jedna i druga, choé
uwaza sie, ze elektryvezna
uwuwa wieeej kamienia i
plytki nazebnej.
Funkcje dodatkowe: uso-
by noszgee aparaty orto-
dontyczne powinny ku-
powacd szezoteczki
praystosowane do
CZVSZCzZenia zam-
kdw i klamr, naj-
czesciej z cha-

WAZNE!
Najwainiejsze jest
mycie zebow rano

| wieczorem oraz
plukanie ust woda
po kazdym
posilku.

rakterystyeznym rowkiem
lub tzw. jednopeczkowe o
zaokraglonym wlosiu.

TECHNIKA WYMIATAJACA
— Najbardziej popularng
technika mycia zebow jest
szezotkowanie ruchami
okreznymi. Jednak duzo
skuteczniejsza jest
technika wymia-
lajgea - wyja-
snia dr lwona
Gnach-Olejni-
czak, stomato-
log z Unident
UnionDental
Spa. Polega ona
na tym, by ustawié
gliwke szezoteczki pod
katem 45 stopni do po-
wierzehni zeba i delikat-
nyvm ruchem od dzigsla
do korony, zab po zebie
wymiataé wszelkie za-
nieczyszezenia. — Czas
szezotkowania to spra-
wa indywidualna i wea-
le nie musi wynosic¢ za-
lecanyeh dwich minut.
Zeby myjemy tak dlugo,
A% poczujemy, ie sg czy-
ste - podkresla. Wiecej

i

JAKA PASTA?

Mozna wybrac najtatwiejszg droge | :decydowad
sig na paste uniwersaing. Jerell jednak chwile sie
zastanowimy, prawdopodobnie okale sie, te war-
to siggnac po preparat o bardziej sprecyzowanym
dziataniu. Jesli chcemy usunac osad i plytke na-
2gbng, wybierzmy paste wybielajaca, najlepiej o
niskim poriomie scieralnosci. Specjalne prepara-
ty 53 tei przernaczone dla palaczy - opricz wy-
bielania poradza sobie takie z nieprzyjemnym
zapachem wydychanego tytoniu. Jesli cierpimy na
nadwratliwosc zebdw lub paradontoze, siegajmy
khpn pasty na te dolegliwosci.
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( NIEZBEDNE AKCESORIA:

1. Himalaya Dental Crem Ayurvedic - ziolowa

pasta do zgbow. Chroni

dzigsta, zapobiega-
jac krwawieniom (ok. 12 1) 2. Ni¢ denty-
styczna Active (ok. 10 zi) 3. Szczoteczka
do czyszczenia jezyka Active (ok. 12 zf)
4. Szczoteczka elektryczna Oral-B Triumph
5000 (ok. 330 =i) 5. Blend-a-med Pro
Expert Clinic Line - pasta do zghéw na
problemy z dzigstami (ok. 16 =f) 6.
*ﬂlﬂmmmmhiiﬂl

CZASU NA e CZYNNosE mu-
sz poswieci¢ np. osoby
posiadajgce chropowate
szkliwo, chyba e zdecy-
duja sie na profesjonalng
mikroabrazje w gahinecie
stomatologicznym, ktdra
wypoleruje szkliwo i ogra-
niezy podainosé zebow na
odkladanie sie kamienia
nazebnego.

DODATKOWA BRON

W naszym niezbedniku
dentystycznym oprocz
szezoteczki i pasty do ze-
bdw powinny si¢ znalezé
takie:

® szczoteczka do crysz
czenia jeryka - usunie
zegromadzony tam brud i
~drobnoustroje, odpowie-

TA0R

@ Poprosmy dentyste o in-
strukcje plukania irygadorem
wodnym, ktory pod ciSnieniem
przeplukuje bardzo doktadnie
przestizenie miedzyzebowe.
@ Uiywajmy elektryczne|
srczoteczki, ktora w stosunku
do zwyklej usuwa o 50 procent
wigce] plytki nazebnej.

© Wrailiwe dzigsta masujmy
#elem aloesowym. Pedziujmy
ju tez pateczkami kosmetycz-
nymi nasigknigtymi olejkiem

dzialne m.in. za wszelkie
stany zapalne jamy usinej
i nieswiezy oddech;

® piyn do plukania ust
- zapobiega rozwojowi
bakterii oraz rozmigkeza
plytke nazebng przed my-
ciem zebow;

® hydropulser - wytwa-
rza strumief wody, kiory
wyplukuje resziki pokar-
MW,

® ni¢ dentystyczna - naj-
dokladniej oczysei prze-
strzenie miedzyzebowe,
Do akeji powinna wkro-
CZVC jeszeze przed szezo-
teczka. Czyvsémy szpa-
ry lagodnymi
ruchami
gora-dol,
delikatnie

» Kiwawiace dziasta pluczmy
rozcienczona nalewka z miny
lub glowienki pospolite;.

© Wiaczmy do diety mieko i
inne przetwory mleczne, oso-
sia, migdaty, ciemne rosliry
zielone.

@ tykajmy witamine C, ktdra
zmniejsza krwawienie dziasel
np. przy paradontozie,

wprowadzajge nié lekko
ponizej linii dzigsel. Przy
kazdvm zebie nzywajmy
czystego fragmentu nici.

CEL NA WIECZOR
Najwazniejsza jest pielg-
enacja wieczorna. — Za-
wsze chodZmy spac z czy-
stymi zebami, dzigslamii
jezvkiem, by bakterie nie
szalaly w jamie usinej
przez calg noe — uczula
nasz ekspert. Jesli nie mo-
zemy myc zebow po Kaz-
dvm posilku, wypluczmy
przynajmnie) usta czysig
woda.

JUZ ZA TYDIIEN:
Komu zalecane sa ba-
dania metoda Holtera?



