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W statystykach
dotyczacych
choréb zebow
jestesmy

R L w niechlubnej
{'{‘- czoléwce Europy.
Przecietny
dorosly Polak
ma 13 zgbow
zaatakowanych
przez prochnice.
A przeciez

tak niewiele
trzeba, by mie¢
zdrowe zeby.

Teksi: Agata Joanna Mowicka

filary zdrowych
i pieknych zebow

Majwazniejsza jest szczoteczka. w dloni. Szczoteczkg wymieniajJot. Do czyszczenia jgzyka nie
Moie byt elektryczna lub trady- co 3 miesigce. Paste dobier Iywa) s7croteczki, poniewaz
cyjna, wazne, by miala dosé do potrzeb zebdw (wybi ten sposob przeniesiesz bak-
miekkie wlosie [medium lub do wrazliwych dzigsef ods erie Z jezyka na zeby. Warlo
soft). Zbyt twarde rani dzigsla zajaca). Gdy nie masz szcze lukac jame ustng plynem, kio-

i powoduje krwawienia, Na ryn-  nych problemow z zebami, dociera do miejsc niedostep-
ku sg szczoteczki z twardym waj pasty o kompleksowym ych dla szczoteceki. Plyn za-
wlosiem, ale zaleca sie je do dzialaniu ija bakterie, uniemozliwiajac
mycia protez | aparatow orto- W higienie jamy ustne| niez worzenie sig plytki nazgbney,
LEK. STOM dontycznych, a nie zebow, na jest tez nitka dentystyczn odSwieza oddech. Jest po-

IWONA GNACH- Glowka szczoteczki powinna Czyst nig przestrzenie mied ocny przy czestych stanach
e byé gietka Sliwit wy- b d kazd Inych i i Wy
| LINBOIN DENTAL SPA czyszczenie zakamarkdw, Przyda sie takze skrobaczka do  biera] plyny bez alkoholu (wysu-

WEWROCLAWIL a raczka musi dobrze lezed jezyka. ktdra usunie z niego na-  sza Sluzdwke).

FIOT. FOTOCEANNELS



Umiejetne mycie to podstawa

Wiadomao, 2e trzeba szczotkowad zeby prz-,rnaj-
mm&i 2 razy dziennie po 2 minuty. Dentysci zmie-
niajg tg zasadg - myj tak diugo, az poczujesz, ze
wszystkie 2eby s3 czyste. Nie kazdy jednak wie,
jak wilasciwie to robi¢. Zamiast zataczac kolecz-

ka na zebach, myj je ruchem wymiatajacym. Kai-
dy zab szczotkuj po kolel w kierunku od dziasia do
korony, jakby naciggajac dzigsia na zeby. Skupiaj
5i¢ na pojedynczym zgbie, nie probuj za jednym ra-
zem umyc calego fuku, bo jest ryzyko, 2e wiedy
ominiesz np. dsemki. Myj zeby tym sposobem od
strony zewngtrzne (policzkdw] | wewnetrznej, Jesli
chcesz wiedzied, c2y dobrze myjesz zeby, obejrzyj
swojj szczoteczke. Nawet pod koniec uzytkowania
wlosie nie powinno by¢ odksztalcone (np. wygiete
na zewnatrz). Jesl wioski odstajg, oznacza to zbyt
agrasywne mycie | za mocne dociskanie szczotecz-
ki do zebdw, Warto popracowad nad technikg my-

cia 2ebdw, a w razie potrzeby poprosic o pomac
stomatologa. Niewlasciwe szczotk i
doprowadzi¢ do uszkodzenia
szyjek zebowych | krwawienj
Przestrzenie miedzyzebowe
srodkowych palcow owin ka
Uzywajgc kciukow i palcow wskazujacyc
5-centymetrowy odcinek | umiese nit
bami. Zawin jg wokol zeba na ksztalt
godnymi ruchami w gore i w dal
ocZysc przestrzen migdzyze
zebie odwijaj czysty odcinek
Mycia zebdw nie trzeba p
sifku (cho¢ byloby to idealem), wystarczy, 2e prze-
pluczesz usta woda lub przez kilka minut bedziesz
2ut gume bez cukru, Nigdy nie pomijaj wieczorne-
go mycia zgbdw — inacze| bakterie bedg przez calg
noc niszczyly zeby.




Regularna

kontrola

Staranne mycie najlepsza
sac2oteczky | pasta, nitkowa-
nie | plukanie to jeszcze nie
wszystko. Regulame wizyty
u Etﬂmatclluga Co pol roku 53
3 Zdrowia zel:-:ﬁw

nazebne Dnh:’radne pularc:
wanie wygladza je do perfekgii.
To wazne, bo wszelkie
nierdwnosci przyciggajg bakte-
rie i osady. Ostatnim krokiem
jest fluoryzacia (inaczej lakie-
rowanie), ktora zabezpiecza
reby, nasycajgc je wysoko
stezonym fluorem.



