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Spravna technika cisteni,
vhodny jidelnicek i bylinky
pro zuby jako perlicky
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Bylo by ponékud naivni si myslet, Ze nam ke kompletni péci o zuby stadi jejich
vycisténi dvakrat denné klasickym zubnim kartackem a pastou. To je
samozrejmeé zaklad, k némuz bychom méli v idealni pripadé zaradit i pouzivani
mezizubniho kartaCku, dbat na spravnou techniku Cisténi a zamyslet se i nad
svym jidelnickem. Kromé potravin bohatych na ty spravné vitaminy a mineraly,
které mohou zubdm svédcit, jsou to i bylinky, které dutiné Gstni prospivaiji.
Treba takovy hrebicek Usta dezinfikuje a dokaze tlumit i bolest zubd.
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Na technice zalezi

Bézné je doporucovano Cistit si zuby nejméné dvakrat denné alespon dvé



minuty. Ale i to mUZze byt mélo, pokud je technika ¢iSténi nespravna. Dilezité je
kartackem délat jemné krouzivé pohyby pod Ghlem pfriblizné 45 stupnl proti
zubu a dasni, kterymi se ze zub stira plak. Jiny smér nebo pfilisné tlaceni
mohou poskodit zubni sklovinu a dasné, a to je pak pfic¢inou toho, proc v Ustech
vznikaji zanéty nebo se zacnou odhalovat zubni krky. Pouzivejte spise mekci
kartacek s plossi hlavou.

Rada lidi také zapomind na to, Ze se chrup musi ¢istit ze véech stran. Do viech
skulinek se vsak bézny kartacek vétSinou nedostane. Proto je nutné vybavu pro
dentalni hygienu rozsifit i o mezizubni kartacky a zubni nit. Tyto nastroje
pomahaji odstranit zbytky jidla, které se dostaly mezi zuby, a brani tak vzniku
zubniho kazu. Hodit se mlze i kartdc¢ek jednosvazkovy, ktery vyuZijete
predevsim na ¢isténi zadnich zubl. Kromé mezizubnich prostort je dobré si
specialni Skrabkou Cistit i jazyk. A proC? Na jazyku se velmi Casto usazuje
plak, ktery jednak mUze za neprijemny dech, jednak se v ném mnozi bakterie.

I u zubni pasty se zajimejte o slozeni



| pri vybéru pasty bychom
meli byt pozorni. V
obchodech je dnes k
dostani celd skala druhl -
pro svézi dech, pro zarivé i =
bily Usmév nebo proti . ‘
paradentdze. Ne vzdy je ale

slozeni stejné slibné jako

napis na obalu. Uvnitr tuby P 7
se mUze ukryvat smés Pk
chemickych a syntetickych

latek, které v Ustech napachaji vice Skody nez uzitku.
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Vhodnou alternativou mohou v tomto pripadé byt prirodni prostredky s
obsahem bylinek, které diky svym antibakteridlnim Gcinkim a vini dokazou
nahradit i klasické pasty.

»Pro zlepseni c¢innosti dutiny ustni celkové, pro zdravé dasné a zdravy
dech nam mohou pomoci bylinky jako salvéj, hefmanek, rakytnik,
lichorferisnice nebo bazalka, které také pomahaji predejit
paradentdze,” doporucuje bylinkarka Jarmila Podhorna.



Pri problémech v dutiné ustni muze pomoct
hermanek i salvéj

Po bylinkach se hodi sahnout i v pfipade, kdy se objevi tfeba prvni pfiznaky
zanétd v Ustech. Mlze se jednat o nepFijemné afty Ci opary, ale i bolest
zubd a dasni. S témi pom(ze naptiklad kloktani bylinnych nalevu z
hefrmdanku nebo Salvéje. Okamzitou Ulevu od neprijemnych bolesti pfinasi
hrebicek, ktery usta dezinfikuje a nici bakterie. Vyuzit se da bud pfimo
suseny, Ci ve formé tinktury.

,Pokud se v téle vytvori nebo zacina zanét, je tfeba vyuZit bylinky
antibakterialni, jako jsou lichorerisnice, salvej, Cesnek a Iékorice. Pro
likvidaci vzniklého zanétu mdZeme vyuZit trezalku, olsi, mésicek a
pfipravky z nich. K nejucinnéjsim prostredkdm se pak radi tinktura ze
semen grepu,“ dodava Jarmila Podhorna.

Zuby ovlivnuje i to, co jime

Na zdravi zubU a dutiny Ustni ma vliv i samotny jidelni¢ek. Predevsim sladkosti
a sladké napoje zvysuji riziko vzniku zubniho kazu a zanétd.
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.Pozor dejte na limonady s vysokym obsahem kyseliny citronové a
pripadné i kyseliny fosforecné (kolové napoje), neredéné ovocné
dzusy a stavy, vyrazné kyselé ovoce. Kyseliny totiz sklovinu narusuji
a poskozuji. Idealni je vyplachnout si po konzumaci takového napoje
nebo ovoce usta vodou. Podobné pozor i na zeleninu nakladanou v
kyselém nalevu. NesnazZte se skodu napravit tim, Ze si vzapéti
pdjdete vycistit zuby - tim byste své skloviné rozhodné neprospéli,“
fika nutri¢ni specialistka Jitka Lastovickova.

Z hlediska prijmu potravy je
pro vznik zubniho kazu
nejrizikovejsi neustaly
prisun cukrl, to znamend
prubézné uzobavani
sladkosti a popijeni
slazenych népojd. Rodice
by proto méli ucit své déti
| jiz od Utlého véeku pit Cistou
vodu, nejlépe prirodni
pramenitou a slabé nebo stfedné mineralizovanou.




Existuji vSka i potraviny, které zubdm prospivaji a pomahaji je udrzovat silné a
zdravé. Jsou to potraviny bohaté na vapnik a fosfor, jako jsou tfeba mlécné
vyrobky a vlasské orechy. Dale napriklad mak, kveétak Ci brokolice nebo
sezamova seminka. Pro spravné vyuziti vapniku v organismu, ale potfebujeme i
vitamin D a vitamin K. Skvélym zdrojem vapniku i vitaminu D jsou napriklad
sardinky.
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mlécné produkty bylinky péce o télo vapnik vitamin D zdravé zuby zdravi
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