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Ako spravne postupovat pri ustnej hygiene

Zubny kaz a ochorenie dasien s dve choroby Ustnej dutiny, ktoré ludi trapia najcastejsie.
Tymto chorobam v8ak mdzete sami predchadzat a to spdsobom stravovania, viastnou
starostlivostou a pravidelnou navstevou zubného lekara / zubnej hygienicky, ktori vam
odstrania zubny kamen tvoriaci sa na zuboch.

Ludia, ktorf jedia cukor alebo 8kroby len po&as hlavnych jedal a maju normainu tvorbu slin,
nemajul zubné kazy! Ak budete mat toto na paméti, l'ahko mdzete zabranit tvorbe zubnych
kazov a to nasledujucimi spbsobmi:

e Jedzte cukor a kroby len ako sucast hlavnych jedal. Takto vznikne ¢as na hojenie zubov.

e VecCer pouzivajte zubnu pastu s obsahom fluoridu aby vam spevnela zubna sklovina (tvrdy
povrch zubov).

Dasna pozostavaju zo $peciélneho tkaniva, ktoré je pevne prilnavé k zubom. Ak dasna
krvacaju, do tela sa dostavaju baktérie, ktoré mdzu poskodit kost, v ktorej st zuby upevnené.
Sugasné vyskumy preukézali, ze tieto baktérie, ktoré sa do tela dostavaju cez dasna,
spdsobuju systémoveé choroby ako napr. Alzheimerova choroba, cukrovka ¢Ci srdcovo-cievne
ochorenia. Novou sucéastou lieSby ochorenia dasien sa stalo aj chemické ni¢enie baktérii.
Vedci zistili, Ze najucinnejSie je Cistenie zubov zubnou kefkou (nasledne zubnou nitou +
medzizubnymi kefkami) a obyCajnou sddou bikarbénou a to raz denne. Je to najlepsi a
najl'ahsi spdsob, ako zabit baktérie v Ustach. Na nienie baktérii v Ustach tieZ pomaha
rozriedené SAVO (5,35 % roztok natrium hypochlorid — dostat ho v drogériach pod ndzvom
SAVO Original a je urCeny aj na dezinfekciu pitnej vody), ktoré sa pouziva dvakrat do tyzdna.

Aby ste mali dasna stéle zdravé je potrebné, aby ste si kazdy deri odstrariovali baktérie
chemicky a mechanicky pomocou zubnej kefky a dentalnej nite/medzizubnej kefky podla
nasledujuceho postupu:

Kazdé rano nalacno

1. Do dlane si nasypte 2 kopcové Cajové lyzicky sédy bikarbdny. Navihéenou zubnou kefkou
naberte z pradku a vmasirujte ho na/pod dasna a do medzizubnych priestorov.

2. Vzapati naneste sddu bikarbdnu aj na dentalnu nit a vydistite si iou medzizubné priestory
i miesta pod dasnami, t. j. priestory medzi zubami a dasnom. Mézete postupovat aj
tak, ze si navihcenym ukazovakom naberiete sddu bikarbénu a tu postupne nanasate
a vtladate medzi zuby a dasna smerom do medzizubnych priestorov. Potom zoberiete
Uzku medzizubnu kefku a pomocou nej si vycistite/vilacite sddu bikarbdnu do
medzizubnych priestorov. Pokial' sii vase medzizubné priestory Uzke, pouzite zubnu nit
na vtlaCenie sédy bikarbony, takym spdsobom ako pri medzizubnej kefke.
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Sodu bikarbénu nevyplachujte, pretoze na zniCenie baktérii v Ustach potrebuje isty Cas.
Nadbytocnu sédu bikarbdnu vyplujte.

3. Kefkou na jazyk, na ktoru tiez dajte s6du bikarbonu, si vycCistite chrbat jazyka. Tento
spbsob Cistenia je tiez dobrou prevenciou proti mnohym infekciam hrdla a zaroven
pomaha odstranit zapach z st — a to az u 99 % l'udi s tymto problémom.

Kazdy vecer pred spanim - pre tych, ktori mavaju zubné kazy

1. Umyte si zuby zubnou kefkou a pastou s obsahom fluoridu. Nasledne pouZite aj zubnu nit
a medzizubné kefky na vycCistenie medzizubnych priestorov.

2. Po umyti zubov Usta nevyplachuijte, len vyplujte zvySnu penu.
Dva-trikrat do tyzdna

Aspon dvakrat do tyzdna si vyplachuijte Usta 0,15 % roztokom natrium hypochloridu (SAVO).
Roztok si pripravite tak, ze do 500 ml pitnej vody pridate 15 ml 5,35% roztoku natrium
hypochloridu (SAVO Original na dezinfekciu pitnej vody — komercne predavane v drogériach).
Roztokom dékladne preplachujte Usta 30 sekund.

ROZTOK NEPREHLTAJTE! Po pouziti ho vyplujte.

Usta nevyplachujte a 5 minGt si do nich ni¢ nedavaijte. Zvy$ny roztok vylejte (neodkladajte
ho). Ak nahodou prehltnete malé mnozstvo roztoku, ni¢ sa nestane. V zaludku sa premeni
na obyc¢ajnt kuchynsku sol'. Je vhodné si nasledne umyt zuby klasicky zubnou kefkou bez
pasty.

Uginnejsie je pouzitie tohto roztoku v Ustnej sprche (Waterpik Ultra WP 100).

Ciel'om cCistenia zubov je udrzat si zdravé dasna

Aby ste mali dasna zdravé je potrebné, aby vam zubny lekéar / zubné hygienicka pravidelne
odstranovali zubny kamen. Ak eSte nechodite na pravidelnu zubnu hygienu alebo k nam nie
ste objednany, zavolajte nam.

+421 905 220 812 || info@richard-jurkovic.sk || www.richard-jurkovic.sk
ICO: 36 687 855 || DIC: 2022257347 || Zapisana v OR Okr. stidu Bratislava |, oddiel Sro, viozka ¢. 42778/B




