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Obuzdajte svoj

Bez njega ne mozemo, a silno ga se hojimo jer poviSeni kolesterol
bas kao i trigliceridi - Steti srcu i ugrozava Zivot. Saznajte koliko
tih masnoca smije biti u krvi i, kako ih je najbolje dovesti u red!
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Genina
testiranju

U Zagrebu je osnovan prvi hrvatski
Centar za preventivnu medicinu
gdje, pomocu genskog testiranja,
svatko moze otkriti svoj rizik za
bolesti, npr. osteoporozu, sréani

'Unutarnji
grudnjak’

Odnedavno na KBC Rebro dojke
podiZu, smanjuju te korigiraju
nakon mastektomije - i u svi-
jetu potpuno novom - Breform
metodom ugradnje mreZice na
njihovo masno tkivo gty 101
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Samo Cisti zubi mogu biti i zdravi,

a zdravlje je preduvjet za njihovu lje-
potu. Stoga je vrlo vazno odrzavanje
oralne higijene pri cemu se ne misli
samo na pranje zuba ¢etkicom ve¢
na higijenu cijele usne Supljine

stomatolog,
Stomatoloski fakultet, Zagreh

B . riga o zubima
i - ;
! / jedna je od prvih
v, duznosti vezanih
~ uz zdravlje o
B4 Kojoj roditelji
nastoje poduciti dijete. Oralna
higijena i pranje zuba aktiv-

nosti su koje suvremeni ¢o-
vjek u vecoj ili manjoj mjeri
provodi svakoga dana.
Njezina najvaznija uloga je u
ocuvanju funkcije zuba, a sve
viSe je usmjerena i na njihovu
estetsku vrijednost. Samo je
zdrav zub sposoban izvrsavati
svoje funkcionalne zadace od
kojih je sudjelovanje u proba-
vi hrane od presudne vaznosti.
S druge strane, lijepi zubi su
sve ¢esce simbol ljepote,
zdravlja, mladosti, pa cak i
uspjeha. Samo ¢isti zubi mogu

ORALNA HIGIJENA

biti i zdravi, a zdravlje je pre-
duvjet za njihovu ljepotu.

. ~Kada se govori o oralnoj

higijeni. najcesce se misli
samo na pranje zuba cetkicom
iako ona podrazumijeva brigu
o higijeni cijele usne Supljine.
Njezin je cilj uklanjanje svih
potencijalnih uzro¢nika zub-
nog karijesa i oboljenja zub-
nog mesa (naslage hrane,
zubni plak, kamenac i drugi).

Paleta raznih pomagala
Da bi se higijena usne
Supljine mogla uc¢inkovito pro-
voditi, danas nam na raspola-
ganju stoje brojna pomagala,
koja vise ne ukljuc¢uju samo
Cetkicu 1 pastu za zube, vec i
zubnu svilu, interdentalne
(meduzubne) cetkice, strugace
naslaga na jeziku, tekucine za
ispiranje usta i drugo. Da bi
oralna higijena bila uspjesna,
ova pomagala treba redovito i
pravilno upotrebljavati.
Najcesci oblik oralne higije-
ne svakako je cetkanje zuba.
Zube je pozeljno cetkati >
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nakon svakog obroka, a naj-
manje dva puta dnevno i to
ujutro nakon dorucka i nave-
cer prije spavanja nakon pos-
ljednje konzumacije hrane i
zasladenih pica. S obzirom da
unos hrane i pica mijenja kise-
lost (pH) usne Supljine, pozelj-
no je da izmedu obroka i
pocetka cetkanja prode 20 do
30 minuta, kako bi se pH vri-
jednost normalizirala. Ovo
posebno vrijedi pri unosenju
gaziranih pica i povracanju
(primjerice u trudnoci), jer se
u ovim okolnostima pH vri-
jednost dodatno snizava, pa je
¢etkanjem moguce izazvati
mehanicka oStecenja tvrdih
zubnih tkiva.

Postoje brojne tehnike
ispravnog cetkanja, a njihov
izbor ovisi o zdravlju zubnog
mesa i najéesce se primjenjuju
po preporuci stomatologa.

Cetkica po mjeri usta

Ako je zubno meso zdravo,
zubna cetkica se prilikom cet-
kanja unutarnjih i vanjskih
ploha zuba drzi pod kutom od
45° i ¢etkanjem usmjerava od
zubnog mesa prema zubu. Pri
tome se pazljivo izvode
odmjereni pokreti koji u smje-
ru naprijed-natrag ne bi smjeli
biti duzi od Sirine jednog
zuba. Prilikom cetkanja griz-
nih ploha cetkica se na njih
postavlja okomito i izvode se
kretnje naprijed-natrag. Cetka-

nje zuba treba trajati najmanje
tri minute, tijekom kojih je
potrebno ocetkati sve plohe
svih zuba. Najveci problem
prilikom cetkanja zuba
predstavlja pristup meduzub-
nim (interdentalnim) podruéji-
ma, pri ¢emu je naju¢inkoviti-
je posluziti se zubnom svilom
ili interdentalnim cetkicama.
Zubna cetkica je pored cac-
kalice vjerojatno najstarije
pomagalo za odrzavanje higi-
jene usta. Od prvobitnih inaci-
ca gradenih od svjezeg iverka
drveta rascijepljenog na jed-
nom kraju, zubna cetkica se
razvila do oblika kakvog
danas poznajemo i to u manu-
alnoj i elektricnoj varijanti.
Na pitanje koja je zubna cet-
kica najbolja, odnosno koju
cetkicu kupiti, tesko je dati
ispravan odgovor. Opcenito
govoreci, najbolje je kupiti
cetkicu koja ce se redovito
koristiti i ¢ija ¢e uporaba iza-
zivati osjecaj ugode i zado-
voljstva. S obzirom na svoj-
stva cetkice kao $to su njena
veli¢ina, tvrdoca. oblik, pogon
i slicno, preporuca se Cetkica
koja svojom veli¢inom odgo-
vara veli¢ini usta - manja usta
zahtijevaju ¢etkicu manje
glave. lako je uvrijezeno
pogresno misljenje da tvrde
¢etkice bolje ¢iste zube, dobro
je odabrati meku ili cetkicu
srednje tvrdoce, kako ne bi
doslo do mehanickog ostece-
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Interdentalne
cetkice

Osim zubne svile, za GiScenje
meduzubnih prostora se sve
cesce koriste i takozvane
interdentalne Cetkice. To su
male Cetkice ucvrScéene na
posebne nosace koji se uvlace
u sva teze dostupna mjesta. S
obzirom da mogu hiti razli¢itih
promjera mogu se o0sim za
meduzubne prostore primje-
njivati i za ciSéenje zuba kod
osoba koje nose ortodontske
naprave ili fiksno-protetske
nadomjestke.

nja cakline. Oblik glave i
drske cetkice nisu od presudne
vaznosti za kvalitetu cetkanja,
ali mogu bitno utjecati na
zadovoljstvo prilikom cetka-
nja. Izbor elektri¢ne ili ru¢no
pokretane Cetkice takoder je
stvar osobnih zelja, pri cemu
vrijedi pravilo da je bolja ona
cetkica koja ce se redovitije
upotrebljavati.

Fluoridi $tite
Zube

Svaku cetkicu
treba zamijeniti
nakon tri mjeseca
uporabe, jer se u
tom razdoblju
obi¢no promijeni
smjer pruzanja
vlakana izmedu
kojih se nakupe
mikroskopski
ostaci hrane i bak-
terije, pa uporaba
takve cetkice
moze izazvati

ostecenja zubnog mesa.

Zubna pasta stvaranjem
pjene mehanicki potpomaze
¢etkanje zuba pospjesujuci nji-
hovo ispiranje. Pozeljno je da
sadrzi fluoride jer oni Stite od
karijesa, a izbor okusa, boje,
mirisa i drugo ovisi o vlastitim
zeljama. Danas postoje poseb-
ne vrste zubnih pasti koje se
preporucuju u posebnim okol-
nostima kao §to su upala zub-
nog mesa, osjetljivi zubni vra-
tovi ili oStecenja cakline, a pri
njihovu izboru je pozeljno
traziti miSljenje stomatologa.

Ciscenje uskih i teze dostup-
nih prostora izmedu zuba
predstavlja poseban izazov u
odrzavanju oralne higijene jer
pri tome uobicajene metode
¢etkanja zuba nisu dovoljno
uc¢inkovite. Higijena medu-
zubnih prostora se najbolje
odrzava uporabom zubne svile
i/ili meduzubnih cetkica.

Zubnu svilu je najbolje
Koristiti dva do tri puta tjedno
te svaki put kada osjetimo da
imamo nesto izmedu zuba, a
to ne mozemo druk¢ije izvadi-
ti. Zubna svila se koristi tako
da se otkine komad dugacak
oko 45-60 cm, krajevi se omo-
taju oko kaziprsta obiju ruku
tako da je duzina konca medu
prstima oko 2 do 2.5 cm. Tako
ucvrscena zubna svila uvlaci
se u prostore izmedu zuba i
pazljivim, naizmjeni¢nim pok-
retima naprijed-natrag povlaci
preko zubnih ploha, uklanjaju-
¢i sa njih naslage i ostatke
hrane. Ulazeci u novi medu-
zubni prostor potrebno je na
prste namotati novih, ¢istih
nekoliko centimetara zubne
svile. Zubnom svilom treba
proci sve zubne plohe jedne
celjusti koje su u kontaktu sa
susjednim zubom, te straznje
zubne plohe zadnjih zuba u
nizu.

Za kraj je pozeljno naglasiti
da redovito, pravilno i temelji-
to provodenje oralne higijene
osigurava dugotrajno zdravlje
usta i zuba. (B



