O zubech trochu jinak...
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Od klacikd po nylonové kartacky

Prvni zubni kaz byl zaznamenan jiz pred
25 000 lety, kdezto zminka o zubni péci
je zndma aZ od Babylonanu. Ti udrzovali
svlj chrup zdravy pomoci Zvykani
malych klacik(. Babyloriané ani netusili,
Ze tyto nastroje daji zadklad pro jeden
z nejvyznamnéjsich lidskych objevll —
zubni kartdcek. A to i pfesto, Ze to byli

Cifané, ktefi kartacek wvyrobili jako

prvni. Prvni karta¢ek mél rukovét z bambusu a Stétiny z divokého sibifského kance. Tento vyndlez
pronikl i do Evropy, kde se zpocatku nesetkal s velkym Uspéchem. Stétiny byly pro zkaZené zuby

a dasné Evropanl prilis drsné, ale postupem c¢asu si ho oblibili.

Prvni nylonovy kartacek, jak ho zname dnes, se objevil ve Spojenych statech diky americkému
badateli W. H. Carothersovi, ktery vynalezl nylon. Nylonovy kartacek se okamfzité stal nedilnou
soucasti kazdé moderni domacnosti. V dnesni dobé k zubnimu kartacku pribyly dalsi vynalezy
v podobé mezizubni nité a rdznych druhd zubnich kartack( (elektricky, mezizubni, solo). | pres
Sirokou Skalu téchto dentalnich vymozZenosti trpi zubnim kazem skoro kazdy dospély ¢lovék a az 50 %

mladistvych.

Mnozi lidé zanedbavaji dentalni hygienu a nasledné je trapi rGzné choroby Ustni dutiny. Cisténi zubd
vSak neni Zadnou védou, staci jen dodrZovat par zakladnich pravidel, a tim se tak vyhnout

neprijemnostem.
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Cistite si zuby spravné?
Kazdy z nas si umi Cistit zuby, tedy alespon si to mysli. Jedna TIP

ze zakladnich cinnosti, kterou délame den co den, v3ak Zmérte si, jak dlouho si Cistite zuby.

nemusi byt tak jednoduchd, jak se na prvni pohled muze VétSinou tato doba nepresdhne 20

vtefin! Vezméte si kartdcek do
zdat. Spravné Cisténi zub( je totiZ zaloZzeno na 3 dlleZitych obyvaciho pokoje k televizi & do jiné
faktorech, predevsim vsak na technice a ¢asovosti. mistnosti, nez je koupelna. Uvidite,
ze  se doba  (Cisténi  zubl

nékolikanasobné prodlouZzi!

D i
* Technika Nemusite pfitom ani pouzivat pastu,

1. DodrZujte Uhel — spravné bychom méli drZet kartacek pod dllezité je mechanické odstranéni

Uhlem 45 stupnd, tedy tak, abychom dobfre vycistili i prostor necistot kartackem.

tésné pod dasni. Vodorovné cistime pouze zvykaci plochu
zubu.

2. Kazdy zub Cistéte zvlast — pomoci 5 — 10 krouzivych pohyb( vycistime pokud mozno kazdy zub

samostatné.

3. Zub ma ,tfi strany” — nezapominejme Cistit vSechny dostupné plochy zubu. Pokud se k nékterym

z nich nemUzZeme dostat, pouZijeme mezizubni nit ¢i mezizubni kartacek.

4. Drzte kartacek jako propisku — pokud drzime kartacek celou dlani, automaticky na néj vice tla¢ime,

a tim riskujeme poskozeni dasni a zubni skloviny.

Rada odbornika

»Zubni kartdcek vymériujte vZdy, kdyZ mad roztfepené Stétinky, nejlépe kaZzdé dva aZ tfi mésice.

Pokud kartdcek uZivdte déle neZ tfi mésice, sndze se na ném usazuji bakterie a z divodu
Sy

nedostatecného mechanického vycisténi mizZe castéji dochdzet k zanétu ddsni,“ fika stomatolozka
MDDr. Petra Gregorova, klinika Zamecek Malvazinky.

+ Casovost

1. Dvé minuty a dost? — Nikoliv. Dfive se povaZoval

dvouminutovy interval za dostatecny, ale nové vyzkumy ukazuji,
Ze bychom si méli Cistit chrup minimalné tfi minuty.

2. Alespon dvakrat denné — nejlépe bychom si méli zuby Cistit po

kazdém jidle, coZ je v praxi dost obtizné. Minimalné vSak dvakrat

denné —rano (po snidani) a vecer.

3. Vyména zubniho kartacku — kartacek bychom méli ménit vzdy dle potieby. VZdy alespon jednou za

3 mésice.



Parodontoza

Parodontéza  (odborné  Parodontitida) je jedno
z nejcastéjSich onemocnéni dasni. Vznikd plsobenim
bakterii, které se usazuji na dasnich a zubech. V krajnich
pripadech muze skondit i ztratou zubd, které jsou jinak
zdravé. Podle Svétové zdravotnické organizace trpi
chronickym zdnétem dasni az 90 % lidi z Vychodni

a Stfedni Evropy ve véku od 30 do 40 let. Celkem 40 %

R/ ‘
' 4 P

této populace ve véku od 40 do 60 let trpi rGznymi stupni parodontézy.

Jak se nemoc projevuje?

Parodontdza nemusi nutné postihnout celou celist, ale klidné jeden ¢i dva zuby. Lidé o své nemoci

pritom dlouho netusi. Mezi prvni ptiznaky vsak patfi krvaceni z dasni pfi Cisténi zubl nebo pfi jidle.

Také se zacina objevovat zarudnuti a otok dasni. V dalsi fazi onemocnéni vznikaji mezi zuby viditelné

mezery, odhaluji se zubni kréky a zuby se zacinaji uvolnovat.

Nelécite parodontdzu? Riskujete potrat!

Rada Zen trpi v téhotenstvi nelé¢enym zanétem dasni nebo parodontézou. Dle americké studie je

u Zen trpicich nelécenou parodontdézou dokonce 7krdt vyssi riziko potratu a 5krat vyssi riziko

predéasného porodu. Nastavajici maminky by tak obzvlast mély dbat o Ustni hygienu.

Ctyfi zakladni rady jak se vyhnout parodontéze

v' Spravné &isténi zubl — spravnd péce o nas chrup je tou nejlepsi prevenci parodontdzy.

S Cistymi zuby se redukuje pocet bakterii, riziko parodontdzy je tudiz minimalni.

v Pravidelné kontroly u zubniho lékafe — stomatologa bychom méli navitévovat minimalné

jednou za pul roku. Tim zachytime pripadné onemocnéni zubl v raném stadiu.

v" Nekufte — kufdaci jsou ke viem onemocnénim dutiny Ustni nachyIné;jsi. Pokud se chce vyhnout

parodontdze, omezte koureni.

v" Konzumujte méné alkoholu — nadmérna konzumace alkoholu poskozuje zuby a dasné.

,Parodontoza patii mezi infekcni onemocnéni, jeji nejcastéjsi pricinou vzniku je Spatnd hygiena

ustni dutiny,“ uvedla MDDr. Petra Gregorova, klinika Zamecek Malvazinky.
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Co délat pro zarivy usmév?

Proc¢ zuby pigmentuji?

Vétsina zbarveni je zplisobend potravinami, které konzumujeme, nékterymi léky a samoziejmé
kourenim. Pokud se chcete vyvarovat zaZzloutlym zublm, omezte: koureni, kdvu, caj, Cervené vino

a jiné napoje, které obsahuji barviva.

Co délat pro zarivy usmév?

Chcete mit zarivé usmév jako hollywoodské celebrity? Musite si umét Cistit
zuby. Jen malokdo tusi, Ze proces béleni zubl je pomérné komplikovany.
Zacit se totiz musi od piky! Pfed bélenim je zcela zdsadni mit zuby dokonale

vycisténé a zcela bez zubniho kamene. V idealnim pfipadé nam zubaf sdéli,

Ze nds chrup je pripraven na béleni ihned. Ve vétsiné pripadll se to ale

b
nedéje a proto je nutné pred samotnym bélenim podstoupit nékolik krok.

Kroky nutné pred bélenim:

1. Navstéva zubniho hygienisty — zubni hygienista ndm zuby peclivé vycisti od vSech necistot, zubniho
kamene a predevsim nds naudi, jak si spravné Cistit zuby.

2. Navstéva zubniho Iékare — zubni |ékaf provede prohlidku a vyhodnoti stav chrupu. Nedoporucuje
se bélit zuby, které jsou hodné opravované, protoze bélici gel plomby nevybéli, navic béleni tyto zuby
spise poskozuje. Nejlépe jde bélit zdravy nebo témér zdravy chrup.

Vybéleni vydrzi cca 1 - 2 roky. PficemZ plati, Ze ¢im Iépe se o chrup stardme, tim déle vydrzi bilé!

DodrZujte ,bilou dietu”
Pokud si zafivé bily Usmév chcete udriet co nejdéle, musite si upravit svlj jidelnicek.

Zadné: kari, slazené barevné napoje, ¢ervené vino, koureni, borlvky atd.

Zvykejte $penat a jezte jahody!
Bélit chrup si muizete i pfirodni cestou. Naptiklad ¢astym Zvykanim list( ¢erstvého Spenatu, Cisténi si
zub( vnitrni (bilou) kiirou pomerance nebo jezenim jahod (zrnicka jahod ,obrusuji“ pfirozené povrch

zub().

Proceduru béleni zubl muze podstoupit az clovék starsi 18 let a neprovadi se u téhotnych a kojicich



Déti a zuby

Ratolesti jsou k zubnim kazlim zpravidla nachylnéjsi. Rady milsaji sladkosti a na zubni hygienu musi

davat pozor jeden z rodicu. Proto je velmi dllezité dbat na zdravi jejich zubU.

Péce o zuby v jednotlivych fazich Zivota ditéte:
e 0-2roky
Dfive nez vyrazi ditéti prvni zuby, Cistéte mu
dasné a jazyk kouskem latky ¢i gdzou. Hned jak
se objevi prvni zoubky, navstivte zubniho
lékare, nejpozdéji vsak ve 12 mésicich véku

ditéte. Davejte pozor, aby dasné byly rliZové,

zuby bilé a nebolestivé.

e 2-5let
V predskolnim véku je dllezZité naucit dité spravné drZet kartacek a také ho naucit spravnou
techniku Cisténi zubd. S Cisténim své ratolesti pomahejte do 6 -8 let véku. Zacnéte davat
ditéti na kartacek pastu.

* 5ayvic
Stale pouZivejte détsky zubni kartacek, lépe se jim drzi vruce. Kolem 6 roku se zacinaji
profezavat stalé zuby, priCemz tento proces trva az do dospélosti véetné zubl moudrosti. Do
11 let stale kontrolujte, jestli si vase ratolest Cisti zuby spravné. Od 14 let by si také mélo

samo Cistit mezizubni prostory, vzhledem k véku se doporucuje prozatim jen zubni nit.

Pfi protfezavani zubl je nutna prohlidka u stomatologa kazdy pul rok. Tim se vcas zachyti pripadné

poruchy ve vyvoji zub.

,Je vseobecné rozsifeny mytus, Ze mlécné zuby se nemuseji Cistit. Neni tomu bohuZel tak, détem
by mély maminky zuby Ccistit, jakmile se jim zacnou prorezdvat, nejdrive bez pasty, neZ se ji dité
nauci vyplivnout. ZkaZzené mlécné zuby boli dité stejné jako dospélého stdlé, nehledé na to, Ze
uchovdni mlécnych zubl do fyziologické vymény chrupu predchdzi vyskytu mnohacetnych
ortodontickych vad a s tim spojeného noseni rovndtek “ uvedla MDDr. Petra Gregorova, klinika

Zamecek Malvazinky.
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10 zajimavosti o zubech, které jste mozna netusili

1. Lidsky zub je stejné tvrdy jako Zraloci — Ano, opravdu tomu tak je. Némecti védci zjistili, Ze
robustnost u lidskych zub( je totoZna s tou Zraloci!

2. Budou nam doristat nové zuby? — Védci z Jihokalifornské univerzity zkoumali vyvoj zubl
u aligatori a dosli k zavéru, Ze regenerativni mechanismus zub( téchto plazli by mohl
fungovat i u lidi — znamenalo by to tedy, Ze pfipadnd ztrata chrupu by nas nemusela tak
mrzet, zub by ndm totiZz dorostl novy!

3. Zvykacky nas ochrani — Zvykacky maji blahodarnou schopnost uklidnit nds ve stresovych
situacich, pomahaji ndam soustredit se, zahnat chut na jidlo ale také nas chranit pred vznikem
zubniho kazu. Pokud si béhem dne nemdate moZnost vycistit po jidle zuby, pouZijte alespon
Zvykacku!

4. Jablko ndm zuby nevycisti — VSeobecné rozsifeny mytus o jablku, jako ndhrazce kartacku,
neni pravdivy. Jablko obsahuje cukry a kyseliny, které zuby poskozuji.

5. Nechte sklovinu odpocinout — Pokud jste si dali k jidlu néjaké ovoce, necistéte si zuby ihned.
Vydrzte zhruba pal hodiny az hodinu. Sklovina mezitim sv(j naleptany povrch zaceli.

6. Energetické ndpoje nici zuby — Zubafi ze Spojenych statl varuji pied nadmeérnou konzumaci
energetickych napojl. Ty totiZ obsahuji velké mnozZstvi kyselin, které narusuji povrch zubu.

7. Kokosovy olej jako budouci pasta — Védci zIrska pftisli na zajimavy objev. Odhalili, Ze
kokosovy olej obsahuje ucinné latky, které po reakci senzymy zabranuji rlstu bakterif
zpUsobuijici vznik zubniho kazu.

8. Celozrnné pecivo kazi zuby — Sacharidy obsazené v celozrnném pecivu jsou jedny z nejvétsich
nepratel zubni skloviny. Po kazdém jidle si alespon vyplachnéte Usta vodou.

9. Zuby jsou jako otisky prstii — Na svété neexistuji dva lidé s identickym chrupem. Zuby jsou
jedinecné, a proto jsou vyuZivany také pro identifikaci osob.

10. Cucani palce skodi détskym zublm — Americky dentista Mark Liechtung tvrdi, Ze cucani palce

u déti starsich tfi let mGzZe mit vyrazné negativni vliv na jejich chrup.



védaéli jste, ze...?
- Clovék stravi za sv(ij Zivot v priméru 38,5 dne ¢isténim zub(i.
- Celkem 40 % lidi starSich 65 let nema kompletni chrup.

- Na 20. zafi pfipadd v Ciné Den lasky k zub@im.

Kde vam s péci o zuby poradi?

Pokud chcete doprdt svym zublim kvalitni péci, navstivte kliniku Zamecek Malvazinky (nové
ambulantni zafizeni, které je soucdsti Rehabilitacni kliniky Malvazinky). Zubni ordinace je
vybavena tim nejmodernéjsim zafizenim a péci o vds chrup zde zajistuji Spickovi odbornici.
Navstéva zubniho Iékare pro vds jiZ nebude nepfijemnou zdleZitosti.

Stomatologie na Zdmecku Malvazinky nabizi napriklad béleni zubl, zdchovnou stomatologii,

endodoncii a protetiku. Vice informaci naleznete na: www.malvazinky-zamecek.cz




