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PiestoZe usméy odhaluji-
¢l pekné zuby je bezkon-
kurenéné nejvétii ozdo-
bow lidské tvife, spousta
lidl @ swiij chrup a celou
dutinu dstni dbd mno-
hern ménd, neZ je zi-
douci. Zhyteéné jsou pak
lamentace nad castkami,
které nechame v ordina-
¢l stomalaga. V plevainé
vétding pfipadd sl za to
mie kaidy sam, u déti
samaziejmé rodice.

Zubird sklevina je rejterdii sk
v téle wiech obratlaved, tedy
i dovika. Twof ji 2 98 % anonga
nicke soli a povha 2 % phpada)l
na litky arganicks Nékierd pra-
mery ueddiji, B jame si v oo
smém rowni 56 Fralakem, jehat
zuby owkem maji regenerativni
sthepnost. Kde i, jesti by se
nedala probudit rake u kit

Rychli infekce

Plyndcern zubaibe kam jsou
wétsinou baktere Streptococcus
mmentans, kierd se usaauji na das-
nich a pubech, Nenanadull oviem
pauze jejich sklovir, ale nicive
phsobi rownid na mekke tkané
kalem. Meziidka pak mahou
pledéasnd .odejit” | jinak adrave
2uby. Pogle Svétové adrawatnic-
ké omanizace trpl chaonickjm
zingtem dasni ak 90 % idi 2 vy
chodni a stiedni Eviopy ve viu
‘od Eficeti do Styficeti L U 40 %
z rich j pak v rogmesi Etyficeti
at tedesitl let diagnastikowin
niizng stupef garodonetzy. Vit
Sina pageentis sl nephipoust, ie
by K jefiru novaji dla vlast-
i winou. be to viak velky oyl

LParpdontdz: palii mes in-
fiedf il coernaioniEn & jeji mejias-
téjhi pfiginou jr Spatnd hygiena
Ustal duting” Fikid MDDr. Petra
Gregorowd z kliniky Zimetek
Malvazinky. Choreba nemust
rutni pastibnout celou delist,

ale tfeba pouze jeden neba dva
nuby, and packent tudl, #n e
v jeho Ustech déje ntoo nekalé
ha. Promim piiznakem, na kiecy
s téendf dress & denné upozor-
fuje reldarma na néjskou subni
pasty, jo kraiceni zubG phi G8-
téni ddsnli, Bylo by viak blahowé
si mysled, 2o penom pasta situac
zachrdni, k tomu je tveba pil-
dat jedté sprévme CiEbéni 2ulbd.
Jineke se ditve & poediji zatne
ohjevoat takeé zarudnuti a otok
disnd Nedojde-l ani v vt fazi
k deni a napravé hyglenidoich
ndnykd, vanikaji mezi 2uby widi
Lelnd mezery, odhaluf se zubni
kriky a zubdm hras wealnnl®
upazomiuje |fkafka. Dodejme,
#e pak & | na abrar zubni
niéhrada

Hedavngé americke studie va-
rugi pied nelédenoy panadortd-
Zou 2ejmena nastava)id maman
ky. Uicizalo s wlid, e v tako-
wérn phipadi hroel sedinkrdt vye
& rafke potraty & pateat vyl
modnest pledéasneho porodu.
Zuby a disni intenzivrd posko-

né wing | jiné napeje s ohsahem barviva, ale také bordvky & |
kari kafeni, Kaopak ja béli ipenat a jahady.

® Matlou jsou pro zuby stile oblibendjs cmrnnhdw nagaje,
protode obsahuji hodmé kyselin namtujicich povrch

= Posnizeni celozrmnéla padiva emdmdﬁwﬂmlkh
nout vodau, aby sacharidy reulpély na sklovine.

» lablka nejente zuby nevyeisti, nh: svimi kyselinami a cukry

Jim g4 zabira.
» Pryml Zminka o zubni pédi je spojena s Babylohany, kleii:rle
e Evyhall malél:lacnw.dmanumnmm-w li ak,
e da drkdtkaz
o kance.

eelafivatni gl
chrup Jteti” zuby
anl pothebovat Remusime

zufe resmed nadmérnd kongu-
mace alkobalu & koufeni.

Dvacet vtafin nestaci

O spriwném Chbenl 7ubd kad
dy 2 nas ul shel nesdkindiot,
milokdo s ale podie tohoe cho-
wi. Nejefektivaeil je alespon
jednou rofné navitivit
Feglenisthku, kiord kromé jin
1aké klienta ndzomi pout, jak
pfi Fgiers Gstni dutiy post
povat. Kdy? s& buderne poloynl
pimsni driet, Zjistime, be diive
nef za 1 minuty se proces neda
stiraut. Kafdy zub je teba Sis-
it 2wl i e viech 1fi stran. Pokud
5o nékterd plodhy nedostup-
ne, pomiize mezizubr’ nif nebo
spedidinl mezzubni kamatek,

Take 30 wlimndme, jak driime

tomaticky na ndj wyvijime vitii
tlak, Eimi riskujeme potkozenl
ddsni | zubni sklaving, Uchopi
ma-li joj jakn tudku, a to ped
(hlem 45°, rac takesiho nehnozl
Naopak se dostaneme | k pro-
stordm Esné pod dasni a za-

branime tak usazewinl zubnifio
kamene. Nikds neni psino, i2 e
pro CEEEN 2ubid vhodnd jenom
koupslna, bez pasty se mu 22
kligni vEnowat feba u teleize,
ph £teni aped. kay fas ubiba
dianlivé rychilaji

LLZubnl kartadek vymédujte
widy, ey md rozifepend Sidon-
ky, nejlipe abdd dva a2 L mi-
sice. Ma kartdcku poulivarém
déle s snidze usazuji bakierie,
a neni-ll mecharické Eiténi da-
konale, mide &astd)l dochizer
k zanstu dasni’ fika stomag
Iozka.

Nepravda o prynich
zubech "

e vizabecnd roTsifeny my-
tus, be mlecnd zuby mend theba
gistit. Bahudel tommu tak neni, dé-
temn by e mily maminky distii,
[akmile e zadnou proforival
Mejdiive gdzou, pak détskym
hartatkem bez pasty, ned se ji
dité rawdl vyplivrout Zkadend
rrlédng puby bok dils stejne jako
dospéléhs sEalé. Nadic uchovani
mleémich subd do fzickgicks
wiminy chrupu phedchizl vy
skytu etjch ortodontickich
wad @ 5 tim spojentmu nosend
rovndtek,” wadi MDDy Greqgo-
Towa.

Zubni Bkaf by mél batole vi-
dét hned, jak se ohjeni preni
zoubky, nepazdfi wiak v jed-
niam foce. Mezl dauhgm a patpm
rokem ma ditd Cas na zvlidnut!
techriky Ziitenl, & kiesm mu
viak podle patfaby pamahdme
at do osmi let. | patorn ale pofad
kantrolujeme, 7da dstni hygisnu
netidl Od forndcti ler prichasi
na fadu mezizubni nit. Jeding
vitdpodiim systematickd péte
jr maEng ochranit dégl pled ne-
pfijemnostmi, kterd vrbuzuji
strach zr zubniho Mkafe, zane-
dbdwani prevantivaich rdvitdy
a tim pddem i stuphovini ootial

[tofi
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Metro 3.9.2013

Malé déti. Cistéte jim
dasné latkou ¢i gazou

Déti jsou k tvorbé zubniho
kazu ndchylnéjsi. Jedi vice
sladkosti a ciSténi zubil velmi

rddy .odflaknou". ,Je vieobec- -
né roziifeny mytus, Ze mlé¢-

né zuby se nemuseji €istit.
Neni tomu tak, détem by meély
maminky zuby distit, jakmile
se jim zacnou profezdvat.
Nejdfive bez pasty, nez se ji
dfté naudi vyplivnout. Zkaze-
né mlécné zuby boli dité stej-
né jako dospélého,” radi sto-
matolozka Petra Gregorova.
Dfive neZ se profeZou ditéti
prvni zuby, Cistéte mu ddsné

a jazyk kouskem ldtky ¢i gd- -

zou. Hned jak se objevi prvni
zoubky, navstivte zubniho 1é-
kafe, nejpozdéji viak ve dva-
. ndcti mésicich. Divejte pozor,
aby ddsné byly ruZové, zuby

Vite, Ze...

..clovék stravi za sviij
#ivot v priméru 38,5 dne
cisténim zubd?

o ..Ctyricet procent lidi
starsich pétasedesati
let nema kompletni
chrup?

| e ..Na 20. zafi pfipada
v Cine Den lasky k zubdm?

u stomatologa kaZdy pil rok.
Tim se vcas zachyti pfipadné
poruchy ve vyvoji zubi.

V pfedskolnim véku je pak

dilezité naucit dité sprdvné
drzet karticek a také sprav-

nou techniku éisténi zubfi.
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Metro 3.9.2013

~ Jak sispravné -

cistit zuby £

ranu? Védeli jste,

- iezubnipastaje

- jen doplnék?

- Apouzivate zubni
- paratka nebo ustni

5prchu?

Pii cidténi zubii velmi zdledi

. inakartifku. .Fubni karti-
Lok vyméfiujte vidy, kdyZ mai

né ftétnky, nejlépe

kaidé dva ai th mésice. Po-
~ kud karticek uzivite déle
nef tFi mésice, sndze se na
ném usazuji bakterie a z di-
voddu nedostatedného mecha-
‘mickeho vyéisténi miide Easté-
4}1 dochdzer k zdndtd disni
fikii stomatolozka Petra Gre-
gorovd z kliniky Zimedek

Mezi neicastéid potize, kte-
ré vznikaji nedostatecnou
“astni hygienou, patfi zubni

mikrobidini plak, coz je béla-
vi lepivi hmota, kterd se v
zuje na povrchu zubd. Jeji
agresivita roste Gmérng
tomu. jak dlouho ma moz-
nost piisobit, tedy jak dlouho
si flovik nefisti chrup.
Spolehlivé se plak di od-
stranit pouze mechanicky, to

znamend karilky a fteciﬂ-
nimi instrumenty. A jak je to
5 fifténim zubdl rino? Pred
snidani, nebo po? I kdyi se to
mibize zdat zviditn, sprivo
postup je ai po snidani.
Komu vadi nepfijemny pocit
viistech po probuzeni, mivze
si zuby vyéistit, ale po snida.
i by to mé] udélat znovis.
Pro sprdvmou hygienu

. 2ubil je dileZité mechanické
cisténi, redy kardéek. Zubni

pasta je pouze doplikem.
Trh sice nabizi feberné
mnoZstvi Karticka, dileZitd
Je viak jeho pracowni &dst,
kterd by méla byt kratéi, s1éti-
ny stiedné tvrdé nebo mékké
a na koncich dobfe zaohlend.

1 kdyZ si budete distit zuby
pravidelné a peélivé, potize

uby Cistéte je dvakrat
enne po trech mmutach {1

Vite, jak si spravné Gistit zuby?
Prinddime vim sedm rad.

» 1. Dodriujte uhel - sprawné
byste méli driet kartalek pod
hlem 45 stupfi, tedy tak,

18sné pod dasni. Vedarowné
ciitéte paute Bykaci plochu
2ubu.

» 2. Kaidy zub &sténe zviaif -
pormdd pét af deceti kroudi-
wych pahybss vylistéte kakdy
2uh samastatng.

» 3. Zub md _tH strany” - neza.
poming|te distit-viechng do-
stupné plochy zubu. Pokud se
k nékterému 7 nich nemdiste
dostat, pouzijte mezizuoni nit
i mezizubni

« 4. Drite kartaéek jako pro-
pisku = pokud driite kartaiek
celou dlani, automaticky na
néj vice tadite. a tim riskujete
paikozeni disni a 2ubni
skloviny.

abyste dobfe vyeistilia prostor T

" o b. Alespon dvakrat denng -

* [posnidam) & veder,

» 5 Dvé minuty a dost? - Niko-
liv. Dfive se povadoval dvouri-
nutovy interval za dostatelny,
ale nm-éuzz.lcumyukamji. ie
byste sl meli gistit cheup mini-
rmakag i minuty.

niejlipe byste si meli zuby is-
it po kakdém [idle, cof e

v praxi dost cbiiZng. Mindmal-
né wdak dvakrat denné = rang

» 7. Viména zubnibo kartacku
' =kartacek by se mel ménit
die potieby, vidy alespodi jed-

o za 17 mésice.

se stejné mohou objevit, BéZ-
ny kartiek se totiZ nedosta-
ne do mezer mezi jednothivi-
mi zuby, kde pak zdstdvaji
zbytky potravy. K tomulo Gde-
I slouZi dentdlni nité, mezi-
zubni karticky nebo zubni
pardtka, Mem daléi hygiemic-
ké pomiicky patfi jednosvaz.
kovy kartadek, kters je vhod-
ny¥ pro Cisténi dzkjch prmlor

mezi ddsni a zubnim mist-
kem nebo pro fixni ortodon-
tické aparaty a implantity.
Existuji i istnd sprehy, je? do-
sihnou vydisténi nedostup-
nych prostor v iistech prou-
dem vody. Muzete pouzit
také plastovou fkrablu na G-
tin[jaz_',rlm kteri slouzi k od-
stranéni poviakuy. KAMILA B0-
petEovk
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Chytrazena.cz, 30. 8. 2013

Hlavni strana / Rodina / Zajimavosti
10 zajimavosti o zubech, které jste mozna netusili
30. 08. 2013 | Zajimavosti

1. Lidsky zub je stejné tvrdy jako
#raloti — Ano, opravdu tomu tak je.

Némecti védci zjistili, Ze robustnost u i
lidskych zubli je totozna s tou Zraloéi! % SB E R BAN K

2. Budou ném dordstat nové zuby? —
Védci z Jihokalifornské univerzity zkoumali
viyvoj zubd

u aligatord a dodli k zavéru, Ze
regenerativni mechanismus zubd téchto
plazii by mohl fungovat i u lidi —
znamenalo by to tedy, Ze piipadna ztrata
chrupu by nds nemusela tak mrzet, zub by
nam totiZ dorostl novy!

Vas pfibéh. Vase banka.

3. Zvjkacky nas ochrani — Zvjkacky maji blahodarnou schopnost uklidnit nds ve
stresovych situacich, pomahaji nam soustredit se, zahnat chut na jidlo ale také nas chranit
pred vznikem zubniho kazu. Pokud si b&hem dne nemate moZnost vycistit po jidle zuby,
pouzijte alespori Zvykackul

. 4. Jablko nam zuby nevycisti — VSeobecné
rozsifeny mytus o jablku, jako nahrazce 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. Vydrite
zhruba pil hodiny aZ hodinu. Sklovina mezitim svaj
naleptany povrch zaceli.

6. Energetické ndpoje niti zuby — Zubafi ze

Spojenych statd varuji pfed nadmérnou konzumaci
~ energetickych napoji. Ty totiZ obsahuji velkeé

mnozstvi kyselin, které narusuji povich zubu.

7. Kokosovy olej jako budouci pasta — Védci z Irska pfisli na zajimavy objev. Odhalili, Ze
kokosovy olej obsahuje GEinné latky, které po reakci s enzymy zabrafiuji ristu bakterii
zpisobuijici vznik zubniho kazu.

8. Celozmné pedivo kazi zuby — Sacharidy obsaZené v celozmném pecivu jsou jedny z
nejvétich nepratel zubni skloviny. Po kaZdém jidle si alespofi vyplachnéte dsta 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 zubim — Americky dentista Mark Liechtung tvrdi, Ze
cucdni palce u déti stardich tii let miZe mit vyrazné negativni viiv na jejich chrup.

Védéli jste, ze...?

- Clovék stravi za svij Zivot v praméru 38,5 dne &i&ténim zub.
- Celkem 40 % lidi starSich 65 let nema kompletni chrup.

- Na 20. z&ff pfipada v Ciné Den lasky k zubum.

Zdroj, foto: Klinika Zamecek Malvazinky
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Chytrazena.cz, 27. 8. 2013

Vase™ intermnetovéa pritelkyné

A & TRENDY LASKA & 5B

Comvend fopa - =" Brambordky -

nejoblibenagsi i " synejoblibengisi
4 recepty

Ctéte nové HOROSKOPY na tento tyden!

= Pace o télo Hlavni strana / Zdravi / Pece o télo

« Péce o viasy Déti a zuby

= Fitness

. Diety 27. DS, 2013 | Péée o tla

- Krasa Ratolesti jsou k zubnim kazim

- BMI kalkulacka zpravidla nachyInéjsi. Rady misaji

. Nemoci sladkosti a na zubni hygienu musi
ddavat pozor jeden z rodicu. Proto je

veln,li dulezité dbdt na zdravi jejich

Jmeno - zubu.

e Péce o zuby v jednotlivych

——— fazich Zivota ditéte:

v 0 - 2 roky

Dfive neZ vyrazi ditéti prvni zuby, cistéte

] trvale mu dasné a jazyk kouskem latky &i gazou.
Hned jak se objevi prvni zoubky, navstivie

. REGISTRACE zubniho |ékafe, nejpozdéji viak ve 12 : @

. Proé se registrovat? mésicich veku ditéte. Davejte pozor, aby Allianz
dasné byly riZové, zuby bilé a
nebolestive.

Utery 27.05. 2013 2-5et

Dnes ma svatek Otakar

VYHLEDAVANI
—
I -

V pfedSkolnim véku je dilefité naudit dité spravné
drZet kartacek a take ho naucit spravnou techniku
isténi zubd. S gisténim své ratolesti pomaheite do 6
-3 let véku. Zacnéte davat ditéti na kartacek pastu.

5a vic

Stale pouZivejte datsky zubni kartacek, 1epe se jim
drZi v ruce. Kolem 6 roku se zadinaji profezavat stalé
zuby, pficemZ tento proces trva aZ do dospélosti
vietné zubd moudrosti. Do 11 let stale kontrolujte,
jestli si vase ratolest Gisti zuby spravné. Od 14 let by
si také mélo samo Cistit mezizubni prostory,
vzhledem k véku se doporucuje prozatim jen zubni
nit.

DOPORUCUJEME

S NAMI DO SKOLY

b~/ ey Pl piipadné poruchy ve vivoji zubd.

Pii profezavani zubl je nutnd prohlidka u stomatologa kazdy pdl rok. Tim se wias zachyti

Zdroj, fote: Klinika Zamedéek Malvazinky
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Chytrazena.cz, 24. 8. 2013

Parodontéza - jedno z nejéastéjsich onemocnéni dasni
24 08. 2013 | Nemoci

Parodontoza (odborné Parodontitida) je
jedno z nejcastéjsich onemocnéni
dasni. Vznika pusobenim bakterii, které
se usazuji na dasnich a zubech. V
krajnich pfipadech miize skonéit i
ztratou zubu, které jsou jinak zdravé.
Podle Svétové zdravotnicke organizace
trpi chronickym zanétem dasni aZ 90 %
lidi z \"ychodni a Stiedni Evropy ve iy i
véku od 30 do 40 let. Celkem 40 % této SPOCITAT CENU
populace ve véku od 40 do 60 let trpi
riiznymi stupni parodontozy.

Jak se nemoc projevuje?

Parodontdza nemusi nutné postihnout AI"a“z @
celou celist, ale klidné jeden &i dva zuby.
Lidé o své nemoci pfitom dlouho netusi.
Mezi prvni pfiznaky vEak patii krvaceni z dasni pii CiSteni ZUbuU nebo pil jidie. Take se
zatina objevovat zarudnuti a otok dasni. \/ dalSi fazi onemocnéni vznikaji mezi zuby
viditelng mezery, odhaluji se zubni kréky a zuby se zadinaji uvolfiovat.

F ‘ "~ " Nelééite parodontézu? Riskujete potrat!

Rada Zen trpi v téhotenstvi neléfenym zanétem
dasni nebo parodontdzou. Dle americké studie je u
Zen trpicich neléfenou parodontézou dokonce fkrat
vyE&i riziko potratu a Skrat wy3Si riziko pfedfasneho
porodu. Mastavajici maminky by tak obzvlast mély

" dbat o Ustni hygienu.

Ctyfi zakladni rady jak se vyhnout
parodontaze

Spravné cisténi zubi — spravna péée o nas chrup
je tou nejlep&i prevenci parodontdzy. 5 Cistymi zuby
se redukuje pocet bakterii, riziko parodontozy je
tudiz minimalni.

Pravidelné kontroly u zubniho lékafe —
stomatologa bychom méli navStévovat minimalné jednou za pal roku. Tim zachytime
pfipadné onemocnéni zubi v raném stadiu.

Nekuite — kufaci jsou ke vEem onemocnénim dutiny Gstni nachylnéjsi. Pokud se chee
vyhnout parodontdze, omezte koufeni.

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

Zdroj, foto: Klinika Zamecek Malvazinky
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A HOME SHOWBIZ FASHION BEAUTY w FUN = LIFESTYLE = GOURMET v IMAGE AND STYLE v  SOUTEZE KONTAKTY

Dnes je Stfeda, 21. Srpen 2013 | Svatek slavi Johana IV-[: Hledat

Pro kulinafsky zaZitek potiebujete
nadobi s keramickym povrchem s
indikatorem teploty!

Cely svét Tchibo ted mate pfimo na
dlani! Diky nové aplikaci vaseho
telefonu!

Jdéte do toho a rozzaite letni dny s
blond odstiny!

Tyhle dZiny vam stoprocentné sednou!
Tvarujte nohy a zadeéek!
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Facestar.cz 21. 8. 2013

KaZdy z nas si umi Cistit zuby, tedy alespon si to
mysli. Jedna ze zakladnich Cinnosti, kterou
délame den co den, viak nemusi byt tak
jednoducha, jak se na prvni pohled mizZe zdat.
Spravné Cisténi zubid je totiZ zaloZeno na tiech
diileZitych faktorech, pfedevsim viak na technice
a Casovosti!

DodrZujte dhel spravné bychom méli driet kartacek
pod dhlem 45 stupiii, tedy tak, abychom dobfe vy&istili
i prostor tésné pod dasni. Vodorovné istime pouze
Zvykaci plochu zubu.

Kazdy zub &istéte zvlast a to pomoci 5 - 10 krouZivych pohybi vyé&istime pokud moZno kazdy
zub samostatné.

Zub ma ., tFi strany™ nezapominejte Cistit vSechny dostupné plochy zubu. Pokud se k nékterym z
nich nemiZete dostat, pouZijete mezizubni nit & mezizubni kartdcek.

Drzte kartacek jako propisku, pokud drZite kartiZek celou dlani, automaticky na néj vice
tlacite, a tim riskujete posSkozeni dasni a zubni skloviny.

wZUubni kartidek vymériujte vZdy, kdyZ ma roztfepeneé stétinky, nejlépe kazdé dva aZ tfi mésice.
Pokud kartadek uZivate déle neZ tfi mésice, sndze se na ném usazujf bakterie a z ddvodu
nedostatecnéha mechanického vycisténi miZe £astéji dochdzet k zanétu dasni,” fikd stomatolozka
MUDr. Petra Gregorovd z prazské kliniky Zameéek Malvazinky.

Staci opravdu dvé minuty a dost? Nikoliv. Diive se povaZoval dvouminutovy interval za
dostatefny, ale nové vyzkumy ukazuji, Ze bychom si méli Cistit chrup minimalné tfi minuty.

Alespon dvakrat denné, nejlépe byste méli zuby £istit po kazdém jidle, coZ je v praxi dost
obtiZzné. Minimalné viak dvakrat denné a to rano (po snidani) a vecer.

Vyménu zubniho kartacku nechavame na Vasem uvaZeni. Vidy alespoi jednou za 3 mésice.

Zméite si, jak dlouho si fistite zuby. VétSinou tato doba nepiesahne 20 vtefin! Vezméte si
kartatek do obyvaciho pokoje k televizi €i do jiné mistnosti, nez je koupelna. Uvidite, Ze se doba
isténi zubl nékolikandsobné prodlouZi! Nemusite pfitom ani pouZivat pastu, dileZité je
mechanické odstranéni nedistot kartackem.
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Parodontéza (odborné Parodontitida) je jedno z nej€asté&jdich onemocnéni dasni. Vznika
pisobenim bakterii, které se usazuji na dasnich a zubech. V krajnich pfipadech miZe skonéit i
ztrdtou zubi, které jsou jinak zdravé. Podle Svétové zdravotnické organizace trpi chronickym
zdnétem dasni aZ 90 % lidi z Vychodni

a Stiedni Evropy ve vélku od 30 do 40 let. Celkem 40 % této populace ve véku od 40 do 60 let trpi
ridznymi stupni parodontézy. Parodontéza nemusi nutné postihnout celou Eelist, ale klidné jeden &i
dva zuby. Lidé o swvé nemoci pfitom dlouho netusi. Mezi prvni priznaky vsak patii krvaceni z dasni
pii Eist&ni zubid nebo pfi jidle. Také se zacind objevovat zarudnuti a otok dasni. V dalsi fazi
onemocnéni vznikaji mezi zuby viditelné mezery, odhaluji se zubni kréky a zuby se zalinaji
uvolhovat.

Rada Zen trpi v t8hotenstvi nelééenym zindtem ddsni nebo parodontézou. Dle americké studie je u
Zen trpicich neléfenou parodontdézou dokonce sedmkrat vyssi riziko potratu a Skrat vySSi riziko

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

Jak se vyhnout parodontoze?

Spravné Cistit zuby je tou nejlepsi prevenci parodontézy. S Cistymi zuby se redukuje pocet
bakterii, riziko parodontozy je tudiZ minimalni.

Pravidelné kontroly u zubniho lIékafFe minimalné jednou za pil roku. Tim zachytite pfipadné
onemocné&ni zubl v raném stadiu.

Nekuite, kuraci jsou ke vSem onemocnénim dutiny dstni nachylné&jsi. Pokud se chce vyhnout
parodontdze, omezte kouieni.

Konzumujie méné alkoholu, nadméma konzumace alkoholu poikozuje zuby a dasné.

«~Parodontéza patii mezi infekéni onemocnéni, jeji nejéastéjsi pficinou vzniku je Spatna hygiena
vstnf dutiny,” uvedla MUDr. Petra Gregorova.
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VEédeéli jste, Ze

Clovék stravi za svilj Zivot v priilmé&ru 38,5 dne &i5té&nim zubd?
Celkem 40 % lidi starsich 65 let nema kompletni chrup?
Na 20. zafi pripada v Ciné Den lasky k zubdim?

Vétsina zbarveni zubl je zpilisobena potravinami, které konzumujeme, nékterymi léky a
samoziejmé koufenim. Pokud se chcete vyvarovat zaZloutlym zublim, omezte: koufeni, kavu, Eaj,
cervené vino a jiné napoje, které obsahuji barviva.

TouZite mit zafivy dusmév jako hollywoodské celebrity? Musite si umét Eistit zuby. Jen malokdo
tusi, e proces béleni zubil je pom&mé komplikovany. Zaéit se totiZ musi od piky! Pfed b&lenim je
zcela zdsadni mit zuby dokonale vy£isténé a zcela bez zubniho kamene. V idedlnim pfipadé nam
zubaf sdéli, Ze na3 chrup je pfipraven na béleni ihned. Ve vé&tsiné pfipadi se to ale nedéje a proto
je nutné pfed samotnym bélenim podstoupit nékolik krokii.

Pred bélenim nezapomeiite

Navstivit zubniho hygienisty, jenZ vam zuby peclivé vycisti od
viech necistot, zubniho kamene a predeviim naudi, jak si
spravné Cistit zuby.

Navstivit zubniho Iékare, ktery provede prohlidku a vyhodnoti
stav chrupu. Nedoporufuje se bélit zuby, které jsou hodné
opravovaneg, protoZe bélici gel plomby nevybéli, navic béleni tyto
zuby spiSe poskozuje. Nejlépe jde bélit zdravy nebo témér
zdravy chrup.

Méli byste védét, Ze vybéleni vydrii cca 1 - 2 roky. Pricemé plati,
Ze &im lépe se o chrup starate, tim déle vydrzi bilé!

Pokud si zafivé bily ismév chcete udrzet co nejdéle, jednodusge
upravte jidelnicek. Omezte kari, slazené barevné napoje,
cerveneg vino, koufeni, bnrﬂvky atd.

Bélit chrup miiZete i pfirodni cestou. Napfiklad €astym Zvykanim
listli Eerstvého Spenatu, €istdni si zubi vnitini (bilou) kirou
pomerante nebo jezenim jahod (zrnicka jahod ,obrusuji™
pfirozen& povrch zubil). Proceduru béleni zubli muZe podstoupit
aZ clovék starsi 18 let a neprovadi se u téhotnych a kojicich Zen.

Dopiejte si tu nejlepsi péci na www.malvazinky-zamecek.cz, kde se Vam radi pedivaji na
"zoubek".
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Hlavni strana

Co délat pro zarivy usmeév?
- ':?‘.-E_F- —_ e TR

7 rad, jak spravné vybrat détskeé boty

21. 0&. 2013 |Péce o télo 21. 08. 2013 |Pro déti

Pro€ zuby pigmentuji? Vétiina Nespravny typ nebo velikost boty muZe détem
zbarveni je zplOsobend potravinami, trvale pogkodit jejich noZicky a zpUsobit daléi
ktere konzumujeme, nékterymi leky a  zdravotni probléemy. Zaméfili jsme se proto na
samoziejmé koufenim. Pokud se vybér spravne détske obuvi, a to jak té letni, tak
chcete vyvarovat zaZloutlym zubim, predeviim ...vicen

omezte: koufeni, kavu, ¢aj, ...vicen
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Co délat pro zarivy usmeév?
21.08. 2013 | P&ce o télo

Pro¢ zuby pigmentuji?

Vétéina zbarveni je zplsobena
potravinami, které konzumujeme,
nékterymi leky a samoziejmé koufenim.
Pokud se chcete vyvarovat zaZloutlym
zubim, omezte: koufeni, kavu, caj,
Eervené vino a jiné napoje, které obsahuji
barviva.

. e . . . ZOVIRAX® DUQ - JEDINY KREM
Choste it v damavjako | NALECBU OPARU
hollywoodske celebrity? Musite si umé&t S CIWERIL XN R N
cistit zuby. Jen malokdo tusi, Ze proces v OMEZUJE MNOZEMI VIRL
béleni zubl je pomérmné komplikovany.
Zacit se totiZ musi od piky! Pred bélenim
je zcela zasadni mit zuby dokonale
vy&isténé a zcela bez zubniho kamene. V
idedlnim pfipadé nam zubaf sdéli, Ze nas chrup je pfipraven na béleni ihned. Ve vétsiné
pfipadl se to ale nedé&je a proto je nutné pfed samotnym bélenim podstoupit nékolik kroku.

~ POMAHA ZMIBFIOVAT ZANET
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Kroky nutné pred bélenim:

1. NavEtéva zubniho hygienisty — zubni hygienista
nam zuby pedlivé vy&isti od viech nedistot, zubniho
kamene a predeviim nas naudi, jak si spravné Cistit
zuby.

2. Navitéva zubniho lékafe — zubni I&kar provede
prohlidku a vyhodnoti stav chrupu. Medoporuéuje se
- bélit zuby, které jsou hodné opravované, protoZe

~ bélici gel plomby nevybéli, navic béleni tyto zuby

3 | spiSe poSkozuje. Nejlépe jde bélit zdravy nebo témér
; zdravy chrup.

\— . Vybéleni vydrzi cca 1 - 2 roky. Pficemz plati, Ze ¢im
fi

lépe se o chrup starame, tim déle vydrzi bilé!

Dodrzujte , bilou dietu“
Pokud si zafivé bily usmév chcete udrZet co nejdéle, musite si upravit svij jidelnicek.
Zadné: kari, slazené barevné napoje, éervené vino, koufeni, boravky atd.

Zvykejte spenat a jezte jahody!

Bélit chrup si mGZete i pfirodni cestou. Napfiklad Eastym Zvykanim listd Eerstvého Spenatu,
Cisténi si zubd vnitini (bilou) kirou pomeranée nebo jezenim jahod (zrni¢ka jahod
Lobruduji* pfirozené povrch zub).

Proceduru béleni zubl muZe podstoupit aZ Elovék starsi 18 let a neprovadi se u téhotnych
a kojicich Zen. I

Zdroj, foto:Klinika Zamecek Malvazinky |
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PROZENY.c:

MAGAZIN NAKUPY HORCSKOPY SOUTEZE RECEPTY

KRASA A MODA SEX & VETAHY ZDRAVI & ZIVOTNI STYL RODIMA BYDLEMI

} SEXY FENOMI:ENE
PROC CHODI ZENY V LETE
BEZ KALHOTEK?

LECITELE: NEPLATTE
PODVODNIKUM! ODHALTE
KVALITNI ODBORNIKY

ZDRAVI A ZIVOTHNI STYL

SLAVNYCH ZEN!

2013

MODNI PEKLO, NEBO RAJ? ZHODNOTTE QUTFITY

" Hudebni festival v Chelmsfordu nebo veéirek modniho Easopisu. To byly

CHCETE ZARIVE ZUBY?
ZVYKEJTE SPENAT
A JEZTE JAHODY!

ZDRAVI A ZIVOTHNI STYL

9 NAPADU, JAK VYHNAT
ZE VZTAHU STEREOTYP

SEX AVITAHY

VYHRAJTE VSTUPENKY
NA KOUZELNICKOU SHOW
THE ILLUSIONISTS!

SOUTEZE

Prihlasit s Seznam
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Krasny Gsmév nemusi byt jen snem! Poradime vam, jak na to

Ma vaZe zuby (tofi kava, &aj, jidlo, leky i koufeni — vSechno je
chce zbavit lesku a bilé barvy. Nastésti existuji zpusoby, jak je
udret v kondici.

Spravne cisténi
VétSinou si gistime zuby pfilis kratce. Nové vyzkumy ukazuji, Za
nestadi ani dive doporu€ované dvé minuty, Ze lepii jsou

minimalné tfi," fika MUDr. Pefra Gregorova z kliniky Zamecek
Malvazinky.

| CHCETE ZDRAVE A ZARIVE

ZUBY? ZVYKEJTE SPENAT
A JEZTE JAHODY!

Krasné bilé zuby, kdo by je
nechtél. Ale védéli jste, Ze
kyZengho vysledku miZete
dosahnout tim, Ze budete jist
jahody Ci pravidelné Zvykat
terstvy $penat? Ctéte
zajimavosti o zubech!

REMATA VYSINOVA 20. 0B. 2013

REKLAMLUITE ZUBY

Mesedi vam zubni protéza,
mate potiZze = korunkou?
Mebojte =e ozvat. Na co
mate pravo, Zjistite v Clanku
Sve zuby mizete
reklamovat. Stejné jako
novée boty.
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Spravné cisténi

WEétSinou si Sistime zuby priliE kratce. Nove vyzkumy ukazuji, Ze
nestaci ani dfive doporucované dvé minuty, Ze lepsi jsou
minimalné tfi,* fika MUDr. Petra Gregorova z kliniky Zamecek
Malvazinky.

To vétiinou ale neni jedina chyba, kterou své zuby poskozujete.
Mnoho lidi =i zbyteiné niéi sklovinu piilisnym tlakem na zubni
kartacek. Abyste se toho vyvarovali, nedrite ho celou dlani, ale
jako propisku, Cili zlehka.

Pokud jim pak kaZdy zub obkrouZite ze vEech tfech stran alespon
5—10krat, udélate pro zdravi zubl maximum.

Jak docilit zafivého Usmévu?

Zuby zabarvuje jidlo a piti, samoziejmé i koureni a néktera leky —
napfiklad néktera antibiotika.

Jestli tedy chcete mit opravdu bilé zuby, musite dodrZovat ,bilou
dietu” — omezit kari, slazené barevné napoje, ervené vino,
koufeni, bordvky atd.

Dobrou zpravou je, £e zuby lze vybélit i pFirodni cestou — Eastym
Zvykanim listd Eerstvého Spendtu, Eisténim si zubd vnitini bilou
kirou pomerance nebo jezenim jahod, jejichZ zrnitka povrch
zubu obrusuiji.
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Seminka jahod pomohou vybélit vase zuby

Samoziejmé, Ze si miZete nechat zuby i vybalit, ale rozhodné je
dobré svéfit se do rukou odbornika. ,Pfi béleni zubl je treba vzit v
tvahu moZna zdravotni rizika a udélat to jen takovymi prostredky,
které vam doporudi lékaF * fika doc. MUDr. Roman Smucler,
CSc., stomatolog a prednosta kliniky Asklepion. Konzultujte s nim
i vybér zubni pasty, protoZe nékteré nejsou Uéinné, jiné mohou
zpusobit citlivym osobam obtiZze, napfiklad vznik aftd.

Parodontdza muZe zplsobit potrat!

Mnoha lidi trpi parodontézou, aniZ o tom védi. MiZe ale zaéit jen
na jednom ¢i dvou zubech, které pfi cisténi nebo jidle krvaceji,
objevi se kolem nich zarudnuti nebo otok,” vysvétluje MDDr.
Gregorova a doplfiuje: \Nelééeny zanét dasni nebo parodontiza
zvysuje aZ sedmkrat riziko potratu a pétkrat riziko predcasného
porodu. Ukazala to americka studie”

Jak se zanétu a parodontoze vyhnout?

* Dbejte na pravidelng navitévy u zubare, tak zachytite chorobu
vias.

= Pfestarite koufit, nebo koufeni vyrazné omezte — kufaci jsou
nachylngjsi.

» Pamatujte i na to, Ze alkohol poskozuje zuby a dasné.
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Pravidelna kontrola zajisti, Ze budou vase zuby v poradku

Zajimavosti o zubech
= Lidsky zub je stejné tvrdy jako Zraloéi.

= Energatickeé napoje obsahuji velké mnoZstvi kyselin, kieré
naruduji povrch zubi.

= Podle novych vyzkumi obsahuje kokosovy olej latky, které
zabrafiuji ristu bakterii zpGsobujicich zubni kaz.

» Sacharidy z celozrmného petiva jsou pro zuby Ekodlive, po
jejich konzumaci si alespon vyplachnéte dsta vodou.

» Zuby jsou stejné charakteristické, jako otisky prsti. Lidé se daji
podle zubl identifikovat.

Cistite si zuby opravdu spréavné? Napiste nam!

ETosemilibi | 1 @ ‘,ﬁiéH -
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Cistite si zuby spravné?

15. 08. 2113 | Péée o t8lo -,
Cistite si zuby spravné?

Kazdy z nas si umi Cistit zuby, tedy
alespon si to mysli. Jedna ze zakladnich
cinnosti, kterou délame den co den, viak
nemusi byt tak jednoducha, jak se na ~ =
prvni pohled muZe zdat. Spravné Eisténi ———
zubi je totiZ zaloZeno na 3 duleZitych

fi?akstg\rrigl]i'_ predeviim viak na technice a Tradic:"i Chutl
Z nasich krqju

Technika

1. DodrZujte dhel — spravné bychom méli
drZet kartaéek pod dhlem 45 stupfil, tedy
tak, abychom dobfe vycistili i prostor tésné
pod dasni. Vodorovné Cistime pouze Zvykaci plochu zubu.

2. Kazdy zub istéte zvla&t — pomoci & — 10 krouZivych pohybi vyéistime pokud mozno
kazdy zub samostatné.

3. Zub ma _ffi strany” — nezapominejme Cistit
viechny dostupné plochy zubu. Pokud se k nékterym
z nich nemiZeme dostat, pouZijeme mezizubni nit &
mezizubni kartacek.

4. Drzte kartacek jako propisku — pokud drzime
kartacek celou dlani, automaticky na néj vice
tlacime, a tim riskujeme poSkozeni dasni a zubni
~ skloviny.

" Casovost

o 1. Dvé minuty a dost? — Nikoliv. Dfive se povazoval

\ * dvouminutovy interval za dostatecny, ale nové

|, vyzkumy ukazuji, Ze bychom si meli &istit chrup
minimalné tii 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. V¢yména zubniho kartacku — kartacek bychom méli ménit vZdy dle potfeby. VZdy alespon
jednou za 3 mésice.

Zdroj, foto: Klinika Zamecek Malvazinky
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0O zubech trochu jinak...
18. 08. 2013 | Zajimavost

Od klacikl po nylonové kartaéky /w‘."

Prvni zubni kaz byl zaznamenan jiZ pfed
25 000 lety, kdeZto zminka o zubni pédi je
znama az od Babylofiand. Ti udrzovali
svij chrup zdravy pomoci Zvykani mahych
klacikd. Babylofiang ani netusili, Ze tyto
nastroje daji zaklad pro jeden z

nejvyznamnéjich lidskych objevi — zubni

kartacek.

A to i pfesto, Ze to byl Cifiané, ktefi ZOVIRAX® DUO
kartacek vyrobili jako prvni. Preni kartacek | je &k k yngjgirmu uziti.
mél rukovét z bambusu a Stétiny z Pedlivé ététe piibalovou
divokeho sibifského kance. Tento vynalez | i rormaci.

pronikl i do Evropy, kde se zpoatku

nesetkal s velkym uspéchem. Stétiny byly

pro zkaZene zuby
a dasné Evropani pfili& drsné, ale postupem &asu si ho oblibili.

Prvni nylonovy kartdézk, jak ho zname dnes, se
objevil ve Spojenych statech diky americkému
badateli W. H. Carothersovi, ktery vynalezl nylon.
Nylonowy kartacek se okamZité stal nedilnou
soucasti kaZdé moderni domacnosti.

V dnesni dobé k zubnimu kartacku pribyly dalsi
vynalezy v podobé mezizubni nité a riznych druhd

8 zubnich karta&ka (elektricky, mezizubni, solo). | pres
Sirokou Skalu t&chto dentalnich vymoZenosti trpi
zubnim kazem skoro kazdy dospély clovék a aZ 50
% mladistvych.

Mnozi lidé zanedbdvaiji dentalni hygienu a nasledné
je trapi rizné choroby ustni dutiny. Cisténi zubi viak
neni Zadnou védou, stadi jen dodrZovat par zakladnich pravidel, a tim se tak vyhnout
neprijemnostem.

Zdroj, foto:Klinika Zamecek Malvazinky
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Co jeSté nevite o ¢isténi zubt
Zuby si ¢istime od mali¢ka. Zaéiname s tim hned, jak se na svét vyklube prvni zoubek a
pokracujeme do té doby, dokud jesté mame v puse co &stit. Kupujeme si ty nejlepsi
kartaéky a vybirame nejkvalitnéji zubni pasty. A mame pocit, Zze zuby si snad umi
¢istit uplné kazdy. Jenze ono to zase tak jednoduché neni.

A Krasneé zuby jsou pledeviim

Dnes 10:09 E I
Zisté & zdraveé zuby bez kazl.

Spravné ¢isténi zubi je docela zapeklity proces. Ale
samoziejméjako u vieho, je to jen otazka cviku. Thilezité
je poufit spravnou techniku a dodrzet spravny éas.

Na prvni pohled to opravdu vypada slozité. Abychom
totiz éistili spravné, musime uZ dobfe chytit kartacek do
ruky. Nejlépe jako propisku. Pokud totiz drzime kartacek
celou dlani, vicna néj tlad¢ime, a im si mizeme poskodit
dasné nebo zubni sklovinu.
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Nutnéje také dodrzovat pfi ¢isténi spravny smér.
Kartacek bychom méli drzet pod uhlem 45 stupnd. Jen
tak totiz dosahnemei vyéisténi prostoru tésné pod dasni.
Kdyz kartacek driime vodorovné, ¢istime pouze zvykaci
plochu zubu.

Take bychom méli kazdy zub ¢istit zvlast, a to pomoci péti
az deseti krouZivych pohybi. A rozhodné bychom neméli
zapominat na to, Ze zub ma tfi strany a my se pravé
musime snazit vycistit viechny dostupné plochy. Trebai
za pomoci mezizubniho kartacku, nebo nité.

Mejlepe se pracuje s rovné stfizenym kartacem 8 malou hlavou.

FOTO: Jan Handrejch, Prave

Jak dlouhou dobu bychom méli éisténi zubti vénovat?
Dfive se povazoval za dostateény dvouminutovy interval.
Podle novych vyzkumi bychom si viak zuby méli éistit
minimalné tfi minuty. Nejmeéné dvakrat denné. Bylo by
sice idealni éistit si zuby po kazdém jidle, ale to pro
kazdého neni technicky moiné. A takje aspon nuiné
dodrzet systém ranniho a veéerniho ¢isténi. Rano po
snidani, vecer pfed usnutim.
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Podle stomatolozky Petry Gregorove z Kiniky Zamecek
Malvazinky bychom uréité méli kartacek ménit nejlépe
kazdé dva aZ tfi mésice arozhodné vidy, kdyz ma
roztfepené stétnky.  Pokud kartacek uzivate déle nez t#i
mésice, snaze se na ném usazuji bakterie a z divodu
nedostateéného mechanickeho vyéisténi mize éastéji
dochazet k zanétu dasni,” fika.

Jak si spravné vygistit zuby, vysvetll napfiklad dentalni hygienistea.

FOTO: Jan Handrejch, Prave

Spravnym ¢isténim zubu proti parodontoze
Spravnym ¢isténim zubili miZeme zabranit parodontoze,
cozjejedno znejéastédjsich onemocnéni dasni. Vanika
plsobenim bakterii, které se usaznji na dasnich a zubech.

Podle Svétove zdravoinické organizace trpi chronickym
zanétem dasni aZ go procent lidi z vichodni a stredni
Evropy ve véku od 50 do 4o let. JelikoZ parodontaza
nemusi nuiné postihnout celou éelist, ale tfebajen jeden
¢i dva zuby. Proto lidé o tom, Ze trpi touto nemoci,
nemusi dlouho nic tusit. Mezi prvni pfiznaky patfi
krvaceni z dasni pfijidle, nebo pfi ¢isténi zubi. Zaéina se
objevovat zarudnuti a otok dasni. V pokroéilejsi faz se
pak mez zuby zadinaji objevovat mezery, odhaluji se
zubni kréky a zuby se uvoliuji.
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Cistite si zuby spravné?

KaZdy z nas si umi Cistit zuby, tedy alesporni si o mysli. Jedna ze
zakladnich ¢innosti, kterou délame den co den, vSak nemusi byt tak
jednoducha, jak se na prvni pohled mizZe zdat. Spravné Eisténi zubd je
totiZ zaloZeno na 3 dileZitych faktorech, pfedev&im viak na technice a

casovasti.

10.6.2013 20:00 ElTos=milbi | 0 oF Tweet |0 2+ 0

Technika

1. DodrZujte Ghel — spravné bychom méli dréet kartacek pod Ghlem 45
stupna, tedy tak, abychom dobfe vy¢istili i prostor tésné pod dasni.
Vodorovné Cistime pouze Zvykaci plochu zubu.

2. KaZzdy zub Eistéte zvlast — pomoci 5 — 10 krouZivych pohybi vyéistime
pokud mozno kazdy zub samostatné. 3. Zub ma ,tfi strany” —
nezapominejme cistit vdechny dostupne plochy zubu. Pokud se k nékterym
z nich nemiZeme dostat, pouZijeme mezizubni nit & mezizubni kartaéek.
4 DrZte kartacek jako propisku — pokud drzime kartacek celou dlani,
automaticky na ngj vice tlacime, a tim riskujeme poskozeni dasni a zubni

skloviny.
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Rada odbornika: ,,Zubni kartdcek vyménujte vidy, kdyZ ma rozifepené Stétinky,
nejlépe kaZidé dva aZ tfi mésice. Pokud kartacek uiivdte déle ne? tfi mésice,
snaze se na ném usazuji bakterie a z divodu nedostareéného mechanického
vycisténi muZe ¢astdji dochdzer 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 €istit chrup
minimalné tfi minuty. 2. Alespon dvakrat denné — nejlépe bychom si méli
zuby Cistit po kaZdém jidle, coZ je v praxi dost obtiZzné. Minimalné viak
dvakrat denné — rano (po snidani) a veder.

3. Vyména zubniho kartacku — kartacek bychom mél ménit vZdy dle
potfeby. Vzdy alespon jednou za 3 mésice.

TIP:

Zmérte si, Jak dlouho si Cistite zuby. VétSinou tato doba nepiesahne 20
viefinl Vezméte si kartatek do obyvaciho pokoje k televizi €1 do jiné
mistnosti, nez je koupelna. Uvidite, Ze se doba Eisténi zubu
nékolikanasobné prodlouZil Nemusite pfitom ani pouZivat pastu, daleZité je
mechanické odstranéni necistot kartackem.
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Cistite si zuby spravné?

KaZdy z nds si umi &istit zuby, tedy alespof si to mysli. Jedna ze zakladnich
Zinnosti, kterou déldme den co den, viak nemusi byt tak jednoducha, jak se na

prvni pohled miZe zdat.

Spravné tisténi zubl je toti? zaloFeno na 3 dilefitych faktorech, pfedeviim viak na

technice a éasovosti.
Technika

1. DodrZujte Uhel — spravné bychom méli
drZet kartéfek pod dhlem 45 stupfid,
tedy tak, abychom dobfe vycistili | prostor
tésné pod dasni. Vodorovng Eistime
pouze Zvykac plochu zubu.

2. KaZdy zub Gistéte zviast — pomoci 5 -
10 krouzivych pohybl vyéistime pokud
moZno kaZdy zub samostatné.

Mate zanét dasni?
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3. Zub ma _tfi strany® — nezapominejme distit véechny dostupné plochy zubu. Pokud
se k nékterym z nich nemiZeme dostat, pouZijeme mezizubni nit & mezizubni

kartacek.

4 Dréte kartacek jako propisku — pokud dréime kartdfek celou dlani, automaticky na
n&j vice tlaéime, a tim riskujeme poskozeni ddsni a zubni skloviny.
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Rada odbornika

Zubni kartadek veméfujte vZdy, kdyZ mé roztfepené stétinky, nejiépe kaZdé dva aZ
tfi mésice. Pokud kartatek uZivate déle ne? tff mésice, sndze se na ném usazuyl
bakterie a 7 divodu nedostatecného mechanického vycisténi mofe Castd)i dochazet

k zanétu dasni “ Tika stomatoloZka MDDr. Petra Gregorova, klinika Zamedek
Malvazinky.

Casovost

1.0wé minuty a dost? — Mikoliv. Dfive se povaZoval dvouminutovy interval za
dostateény, ale nove vyzkumy ukazuji, Ze bychom si méli Sistit chrup minimaln tfi
minuty.

Tip: Zméfte si, jak dlouho si Sistite zuby. VEtSinou tato doba nepfesdhne 20 viefin!
Vezméte si kartadek do obyvaciho pokoje k televizi & do jing mistnosti, nez je
koupelna. Uvidite, Ze se doba &ist&ni zubld nékolikandsobné prodlouZil Nemusite

piitom ani pouZivat pastu, dilefité je mechanické odstranéni nedistot karidadkem.

2. Alespon dvakrat denng — nejlépe bychom si méli zuby Cistit po kaZzdém jidle, coZ
je v praxi dost obtizné. Minimainé viak dvakrat denné — rano (po snidani) a veder.
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Co nevite o zubech a zubnim kartacku

2.8.2013, 10:06 | Zdravi a Zivotni styl

U staii Babyloiané udrzovali swiij chrup #vykanim klacikl. Pak pfisli Cifané s
kartackem a nakonec se objevil prvni, nylonovy zubni kartacek. Ten ale k cisténi
zubii nestaéi. Znat musite i techniku. Nutna je i minimalni doba k ¢iténi chrupu.

N

CGisténi zubi neni jednoduché. je nunté znat techniku a hlidat i Easovost. llustraéni foto.
Foto: AMI Communications

Prvni zubni kaz byl zaznamenan jiZ pfed 25 000 lety, kdeZto zminka o zubni pédi je
znamé aZ od Babylofiand. Pravé oni Zvykali malé klaciky a ani netusili, Ze tim pokladaiji
zdklad dileZitému vynélezu - zubnimu kartacku.

Prvni kartaéek ale vynalezli Cifiané. Mél rukovét z bambusu a Stétiny z divokého
sibifského kance. Tento vyndlez pronikl i do Evropy, kde se zpogatku nesetkal s velkym
uspéchem. Statiny byly pro zkaZené zuby a ddsné Evropani pfilis drsné. ale postupem

€asu si ho oblibili.
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Dnesni kartaéek piisel z USA

Prvni nylonovy kartacek, jak ho zname dnes, se objevil ve Spojenych statech diky
americkému badateli W. H. Carothersovi, ktery vynalezl nylon. Nylonovy kartacek se
okamZité stal nedilnou souéasti kazdé moderni domacnosti. ¥ dneini dobé k zubnimu
kartacku pribyly daldi vynalezy v podobé& mezizubni nité a riznych druhid zubnich
kartaékl (elektricky, mezizubni, solo). | pfes Sirokou $kélu t&chto dentalnich
vymoZenosti trpi zubnim kazem skoro kazdy dospély Clovék a az 50 % mladistvych.

Kartacek k ¢€isténi nestaci
| v dnedni dobé velké mnozstvi lidi zanedbava pééi o svij chrup. Zuby si sice &isti, ale

ne zcela spravné a spravnou dobu. Spravné gisténi zubl je totiZ zaloZeno na 3
dileZitych faktorech, pfedeviim v&ak na technice a éasovosti.

Technika

1. DodrZujte hel — spravné bychom méli driet kartd€ek pod thlem 45 stupfih, tedy tak,
abychom dobfe vyé&istili i prostor tésné pod dasni. Vodorovné Eistime pouze Zvykaci
plochu zubu.

2. Kazdy zub istéte zvlast — pomoci 5 — 10 krouZivych pohybi vyéistime pokud mozno
kazdy zub samostatné.

3. Zub ma "tfi strany” — nezapominejme gistit viechny dostupné plochy zubu. Pokud se
k nékterym z nich nemiZeme dostat, pouZijeme mezizubni nit & mezizubni kartacek.

4. Drite kartacek jako propisku - pokud drZime kartacek celou dlani, automaticky na néj
vice tlaéime a tim riskujeme podkozani dasni a skloviny.

Casovost

1. Dwvé minuty a dost? — Nikoliv. Dfive se povaZoval dvouminutovy interval za
dostatecny, ale nové wyzkumy ukazuji, Ze bychom si méli Cistit chrup minimalné tfi
minuty.

2. Alespofi dvakrét denné — nejlépe bychom si méli zuby gistit po kaZdém jidle, coZ je v
praxi dost obtizné. Minimalné viak dvakrat denné - rano (po snidani) a veder.

3. Vyména zubniho kartaéku — kartaek bychom méli ménit vidy dle potfeby. Vidy

alespon jednou za 3 mésice.
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"Zubni kartacek vyménujte vZdy, kdyZ ma rozitfepené Stétinky, nejlépe kazdé dva aZ tfi
mésica. Pokud kartagek uZivate déle nez tfi mésice, snaze se na ném usazuji bakterie
a z divodu nedostateéného mechanického vycisténi mizZe Eastéji dochazet k zanétu

dasni," fika stomatoloZka MDODr. Petra Gregorova, klinika Zameéek Malvazinky.

Paradontdza je nejéastéjSim onemocnénim dasni

Vznikd pisobenim bakterii, které se usazuji na ddsnich a zubech. V krajnich pfipadech
muze skonéit i ziratou zubd, které jsou jinak zdravé. Podle Svétové zdravotnicke
organizace trpi chronickym zanétem dasni aZ 90 % lidi z Vychodni

a Sttedni Evropy ve véku od 30 do 40 let. Celkem 40 % teto populace ve véku od 40 do

&0 let trpi rdznymi stupni parodontézy.

Pokud se cheete zanétu dasni vyhnout, omezte piti alkoholu, nekufte a hlavné
pravideln& navitévujte svého zubafe. Spravna technika ¢iténi zubd je samoziejmosti.
"Parodontéza patii mezi infekéni onemocnéni, jeji nejéastéjsi pficinou vzniku je Spatna

hygiena Gstni dutiny,” uvedla MDDOr. Petra Gregorova.

Autor: Eva Mertlova



