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hi-sijena i pranje zuba aktiv-
nosti sLr kojc surlemeni io-
vjek u vecoj ili manjoj rrr.jeri

provodi svakoga dana.

Njezina najvaZnija ulo-ea je u
oiuvaniLl funkcije zuba, a sve

viSe je usn-rjerena i na njihovu
estetsku vrijednost. Sarno je
zdrlv zub sposoban izvlSavati

svoje funkcionalne zadaie od

kojih je sudjelovanje r"r proba-

vi hlune od plesudne vaTnosti.

S druge strane. lijepi zr"rbi su

sve ieiie simbol ljepote.

zdravlja, rnladosti, pa iak i
Lrspjeha. Sanro iisti zubi mogr.r

biti i zdravi. a zdravlje je ple-
dLrvjet za njihovLr ljepotu.
- Kada se -uovori o oralnoj
hi-rijeni. najc'esie se rr.risli

samo nil pranje zr"rba detkiconr
irko ona podrazumijeva brigu
o higijeni cijele usne supljiue.
Njezin je cilj uklanjanje svih
potencijalnih uzroinika zub-

nog kalijesa i oboljenja zub-

nog mesa (naslage hrane.

zubni plak. kamenac i drugi).

Poleto roznih pomogolo
Da bi se higijena usne

Supljine rnogla uiinkovito pro-
voditi. danas nam na raspola-

-qanju stoje brojna pomagala,

koja viSe ne ukljr"riuju samo

ietkicn i pastu za zr"rbe, vei i
zubnu sviln. interdentalne
( meduzubne) cetkice. strugace
nasla-ea na jeziku. tekuiine za

ispiranje usta i dlugo. Da bi
oralna higijena bila uspjeSna,

ova pornagala treba redovito i

plavilno upotrebljavati.
Najceici oblik oralne higije-

ne svakako je ietkanje zuba.

Zube je pozeljno ietkati

P
ZUBE

I
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Somo cisli zubi mogu biti i zdrovi,

o zdrovlje je preduvjel zo njihovu lje-
potu. Slogo je vrlo vozno odrZovonje

0r0lne higijene pri cemu se ne misli
somo n0 pronje zub0 cetlricom ve6

Qr

no higijenu cijele usne Supljine
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nakon svakog obroka, a naj-
manje dva puta dnevno i to
ujutro nakon doruika i nave-

ier prije spavanja nakon pos-

ljednje konzumacije hrane i

zasladenih piia. S obzirom da

unos hrane i piia mijenja kise-

lost (pH) usne Supljine, poZelj-

no je da izmedu obroka i
podetka ietkanja prode 20 do

30 minuta. kako bi se pH vri-
jednost normalizirala. Ovo
posebno vrijedi pri unoSenju

gaziranih piia i povraianju
(primjerice u trudnoii), jer se

u ovim okolnostima pH vri-
jednost dodatno sni2ava, pa je
ietkanjem moguie izazv ati
mehanidka oSteienja tvrdih
zubnih tkiva.

Postoje brojne tehnike
ispravnog ietkanja, a njihov
izbor ovisi o zdravlju zubnog

mesa i najieSie se primjenjuju
po preporuci stomatologa.

0etkico po mieri usto
Akoje zubno meso zdravo,

zubna ietkica se prilikom cet-
kanja unutarnjih i vanjskih
ploha zuba drZi pod kutom od
45o i detkanjem usmjerava od
zubnog mesa prema zubu. Pri
tome se paZljivo izvode
odmjereni poketi koji u smje-
ru naprijed-natrag ne bi smjeli
biti duZi od Sirine jednog

zuba. Prilikom ietkanja griz-
nih ploha detkica se na njih
postavlja okomito i izvode se

kretnje naprijed-natrag. eetka-

nje zuba treba trajati najmanje

tri minute, tijekom kojih je
potrebno ocetkati sve plohe
svih zuba. Najveii problem
prilikom ietkanja zuba
predstavlja pristup meduzub-

nim (interdentalnim) podruij i-
ma. pri iemu.je najuiinkoviti-
je posluZiti se zubnom svilom
ili interdentalnim ietkicama.

Zubna detkica je pored iad-
kal ice vjerojatno najstarije
pomagalo za odrZavanje higi-
jene usta. Od prvobitnih inaii-
ca gradenih od svjeZeg iverka
drveta rascijepljenog na jed-
nom ka.ju, zubna ietkica se

razvila do oblika kakvog
danas poznajemo i to u manu-

alnoj i elektriinoj varijanti.
Na pitanje koja je zubna iet-

kica najbolja, odnosno koju
ietkicu kupiti. teSko je dati

ispravan odgovor'. Opienito
govoreci. najbolje je kupiti
ietkicu koja ie se redovito
koristiti i iija ie uporaba iza-
zivati osjeiaj ugode i zado-
voljstva. S obzirom na svoj-
stva detkice kao Sto su njena

veliiina, tvrdoia, oblik, pogon

i sliino. preporuca se ietkica
koja svojom veliiinom od-so-

vara velidini usta - manja usta

zahtijevaju ietkicu manje
glave. Iako je uvrijeZeno
pogre5no miSljenje da tvrde
detkice bolje iiste zube, dobro
je odabrati meku ili cetkicu
srednje tvrdoie. kako ne bi

doSlo do mehaniikog oiteie-

nja cakline. Oblik glave i
drSke ietkice nisu od plesudne

vaZnosti za kvalitetu cetkanja.

ali mogu bitno utjecati na

zadovoljstvo prilikom ietka-
nja. Izbor elektridne ili rudno
pokretane ietkice takodel je
stvar osobnih Zelja, pri demu
vrijedi pravilo daje bolja ona

ietkica koja ie se redovitije
upotrebljavati.

Fluoridi Slile
zube

Svaku detkicu

treba zamijeniti
nakon tri mjeseca

uporabe. jer se u

tom razdoblju
obiino promijeni
smjer pruZanja

vlakana izmedu
kojih se nakupe

mikroskopski
ostaci hrane i bak-
terije, pa uporaba

takve detkice

moie iz.az.va:ti

o5teienja zubnog mesa.

Zubna pasta stvaranjem
pjene mehanidki potpomaZe

ietkanje zuba pospjeSujuii 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

preporuiuju u posebnim okol-
nostima kao Sto su upala zub-
nog mesa, osjetljivi zubni vra-
tovi ili oSteienja cakline. a pri
njihovu izboru je poZeljno

traziti miSljenje stomatologa.

iiscenje uskih i teZe dostup-

nih prostora izmedu zuba

predstavlja poseban izazov l
odrZavanju oralne higijene jer
pri tome uobiiajene metode

ietkanja zuba nisu dovoljno
uiinkovite. Higijena medu-

zubnih prostora se najbolje
odrZava uporabom zubne svile
i/ili mecluzubnih ietkica.

Zubnu svilu je najbolje
koristiti dva do tri puta tjedno
te svaki put kada osjetimo da

inramo neSto izmedu ntba, a

to ne moZemo drukcije izvadi-
ti.Zubna svila se koristi tako
da se otkine komad dugaiak
oko 45-60 cm, krajevi se omo-
taju oko kaZiprsta obiju luku
tako da je duZina konca medu

prstima oko 2 do 2,5 cm. Tako

uivrSiena zubna svila uvlaii
se u prostore izmedu zuba i

pazljivim, naizmjeniinim pok-
letima naprijed-natrag povladi
preko zubnih ploha. uklanjaju-
ii sa njih naslage i ostatke

hrane. Ulazeii u novi medu-

zubni prostor potrebno je na

prste namotati novih, iistih
nekoliko centimetara zubne

svile. Zubnom svilom tleba
proii sve zubne plohe jedne

ieljusti koje su u kontaktu sa

susjednim zubom, te straZnje

zubne plohe zadnjih zuba u

nizt.
ZaWal je pozeljno naglasiti

da redovito, pravilno i temelji-
to provodenje oralne higijene
osigurava dugotraj no zdravlje
usta i zuba. tlD
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