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Zdravé a krasné gSH jsou v dnesni dobé uz témér
spolecenskou nutnosti. Mnoho 1idi ale hkupd v péci

o tkflup zdsadni chyby. V ¢em se nejvice pletouF

Rady a tipy - jak ochrdnit své zuby

Vice nez polovina déti v fostraveél poznd pred
dosazenim f-let véku, co je to zubni kaz a jaké

komplikace p¥indsi. Asi polovina Cech®l podle

pruazkumd nevi, Ze kromé kartadcku a pasty by méli

mit doma také kartdcek |dentdlni| nebo mezizubni

nit a ptripadné i Gstni vodu. Odhaduje se, Ze

keéme# 80 procent 1idi si zuby nedokéaZze spravné
vy&istit. Neni se pak co divit, Ze lkv—podstats

kazdy m& zkuSenost s kazemﬁ

Na druhou stranu neni |se—ee—diwiH, Ze 1lidé ve
spravné péci o chrup tépou. Dnesni rodice se
uc¢ili péc¢i o chrup jedté v hristorické dobé, kdy

se mimo jiné doporucovaly krouzivé pohyby

arkartééek byl spis vystfeflled ne? povinna

soucast péce o chrup.

Jak tedy na to?

Dnes doporucovand lmetodd ¢idténi zubl se od té
staré liéiF& tom, Ze se kartacek nemd prikladat
k zubE kolmo (mtAZe se podkodit [tiseti), ale pod
Ghlem 4E stupnua. Plak se pak ze zubl odstranuje

jemnymi pohyby, krouzZenim neboriépe stiranim.

Doktorka Marie BEubatd ze Zubniho centra v Brné
varuje, ze lvertikldlni pohyby mohou zpusobit
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odfgalovani zubnich krc¢kl stejné jako pohyby proti

dasni u osob s tenkym biotypem désnE.

Nikam nespéchejte, vyéistéteréimto zpusobem zuby

z vnéjsi i z vnit¥ni strany - a pokud vam to

misto dvou minut bude trvat }tess, neni to

24 dnémpEipadd| ztraceny Cas. Kousaci plosSky
zubl pak ocCistéte pohyby tahem po ploskach (na

této C¢asti zubl je Soupédni povoleno). |M&li byste

si také navyknout, Ze postup ¢isténi chrupu
proménujete. Vét3ina 1lidi|c¢isti|si zuby| tak, ze

pokazZzdé zacnou na stejném mistékﬁ%odle odborniku

to lzubdgm neprospiva. Postup ¢isténi se tim
zhechanizuje a Clovék zlenivi. Leps$i Jje proces

cisdténi menid a stdle se soustredit na pec¢livost.

Nezapomente na zadni zuby

K nejcCastéjsim chybém’éiéténi chrupu patti

nedostateéné ¢isténi nékterych mist - jde

pfredevsim o zadni piEéky poslednich zubtl
HyveétSimour—drulé rmebo—tfett——stoticky), vnit¥ni
plosky dolnich stoq§§5g, vnit¥ni plosky dolnich
fezadkl (zde se nejvice tvori ﬁgzﬂzubni kémen) ,
vnéjsi plodky hornich stolicek, a hovméd zuby
riazné sklonéné &i sté&snanéd—a—tak—détel. Problém
byva také sréiéténim téch zubl, které jsou

opatfenych korunkami a mistky.

Pokud se do nékterych lzubd nemuZete kartackem

dostat, pomiZe vam jednosvazkovy kartacek.

Ostatné vybér vhodného kartddku je samostatnou

kapitolou. Mél by mit malou pracovni plochu a

spise mékci Btetimd.
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Co si pamatovat

Neéistéte[;uby prilis Habi+dl a prilis silnym
tlakem. Neni vhodné c¢istit si zuby lokamZzit® hned
po jidle, od konzumace by méla uplynout alespon

ptlhodina. Cisté&te si chrup pravidelné& - idedlni

je o=t az Bg denné. Dbejte na vycisténi wvsech

ploch zubu: pfednich,|hornichL;JzadnicH. Cistéte

;_&usite mit nicméné vhodnou

I_mezizubni prostory

velikost mezizubniho kartacku a ovladat techniku
jeho pouéitE Kﬂotéi plati i pro dentdlni ni£T.
Pokud vam krvaceji dasné, zajdéte si k zubati,

i kdyZz nemate jiné problémy. Chodte pravidelné€ na

preventivni prohlidky! Ménte si pravidelné zubni

kartacek, doporucuje se Jjednou za tri hokyl.
Vyberte si kartéacek, kteryrthovE_vaéim zubtm
i Ustlm. Po C¢isténi kartaceklvyplachnéte, at

v ném nezustavaji bEﬁerie. Neptrehédnéjte to

s konzumaci sladkych a kofenénych potravin a
nadpoju. Pozor si davejte i na tvrdé potravinyL
Pomtze, pokud si po kazdém jidle vyplachnete
Usta: 1 ¢isté Vodar;niii kyselost ve vasich
tstech. NepouZivejte zuby k ofdiréni lahvi,
roztrzeni sackll apod., mohli byste si je timto
zpﬁsobemrﬁoékodit. Pokud skripete zuby, proberte

to se svym zubarem.

Prilis tvrdy kartacéek zranuje k£Eéky zubl
a déseﬁ,{éfilié mékky kartacek p¥i nevhodné

technice rozhodné nevycisti zuby dostatecné.

Mezizubni prostory Cistéte citlive
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Opomijenou Casti zubft, kterouT&yéistit, jsou také

prostory mezi zuby - v mistech, kde se stykaji

dva zuby s déasni, se zubni plak usazuje

nejcastéji. MAze prerlst v zubni kimen a
zpﬁsdbujici zadnét dasni. Phké&vé—rplroto by se mély

i mezizubni prostory opecovavat: éistit[&entélni

niti neborkartéékem. Nicméné nez se zaclnete vrtat
v prostorach mezi zuby, kezhednd se poradte se
lzeba¥em| nebo dentdlni hygienistkou: mohli byste

totiZz napéachat vic|u2itku neélékodyL

Prilid velky mezizubni kartééekv;raﬁujd dasen

a ¥d posdkodit mezizubni papilu, ptrilid maly
neéistiraostateéné efektivné. Nebezpedna je téz
nespravna prace s_kentélni niti, kterd muZe pri
chybném zavadéni a nepprédvhych pohybech mezizubni
papilu poskodit.

Obecné |a—také vSeobeend| plati, Ze do vétsSiny
mezizubnich prostor u Hidd se mezizubni kartacek
¢i nit vejdou, a tak jejich pouziti mﬁéev;omoci.

;7 mate zuby tésné u sebe, je nutna

leaké velkd opatrnost.

Pozor pfi bélenh

Fvi&stmd kapitolou péde o zuby je touha po
b&logkveuwetm chrupu. Pokud chcete mit zuby
bélejsi, wvzdy to feétef& ordinaci: dentéalni
hygienistka vam mGzZze zuby mechanicky ocistit,

pokud to nestaci, doporudi lzubaH postup bé&leni,

ktery |vase zuby|neposkodi]| lehrusd.
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Naopak nejrtznéjsi sady béﬂitekipror;ouiiti

byvaji bud netc¢inné, nebo rovnou nebezpedéné -

zejména pri ne¥hrediném pouziti.

Zuby ponic¢i i skfipani a piercing

I kdyZz zubni sklovina je[%ejtvrdéi materidl

v lidském téle, do diamantu ma jp¥feee—Fed daleko.

Takze pokud|ve stresu [nebo|ve spani|sktipete

zuby, maZete si chrup vyrazné pofridit. Jestlize

tyto lpetizd mate - at uZ vam je hladsi partner
nebo uz mate zuby citlivé ¢i &?klavé, poradte se
se zubafYem: naptriklad od prep¥ijemnyehl nasledkl
no¢niho sk¥ipéni neboli bruxismu vas mohou

ochranit specidlni pryskyric¢né vlozky mezi zuby,

které zabrani zubum v kontraktu.

Zcela dobrovolné si ov3em chrup posSkozuji ktadH
lidé, Pete$i si zdobi piercingem jazyk nebo dolni
ret. Pravidelny kontakt zubt_s kovem nebo tvrdym

pﬂgﬂem totiZz zdravi zubd rozhodné neprospéje.

Pri piercinguldochézi v _jazyky k poﬂuééni tvrdych

zubnich tkéani (skloviny a zuboviny) a objevuji se

ttekél praskliny zubu aZ odlomeni hrbolku, zejména
u kovového piercingu. NésledkemV;raﬁovéni zubu
mtize dojit i ké_htrété zubni d¥ené s néaslednym
zanétemb—p¥ipadné&—i+—abscesem| v jeho okoli.
Piercing, predev$im ten |lg—ptastd, mlZe zplsobit
také zanéty jazyka. Ozdoba ve spodnh_%etistﬂ zase
obvykle ni&i dolni lzubmri Fezaky.

ZaCinejte uz u déti
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Velmi dalezité je, aby si déti zvykﬂy na
pravidelné ¢isténi |zeuwblkd uZz odmala. Idedlni Jje,
pokud z této ¢innosti udélétergituél: diteé vidi,
jak si zuby c¢istite vy, a pridé se k-%ém. Je
_&feba také hlidat, jak se dité stravuje: pokud po
cely den uzobava sladkosti, je to proréklovinu

Feho—=zubt] velkd zatéz.

Nezapomente détem kupovat specidlni pastu urcenou

pro pfedékolékyL@JbatolataL M& totiZ nizs$i obsah
fluoru, coz chrénirhejmenéi - ktetri pastu casto
polykaji - pred predavkovanim kchilorem, které maze

vyvijejici se zuby &jtrvale posSkodit.

Hlavné prevence

Chyb, jimiz mﬁieter;ubﬁm uSkodit, je opravdu

freerd. Pokud ale budete pravidelné chodit na

preventivni prohlidky k zubat¥i a otevrené

ptrizndte vsechny bolﬁggj, které vas trapi, melo
by lksel pfedejit tomu nejhordimu. ZvaZte také
navsté&vu dentdlni hygienistky. Vé&t3ina lz—rméd
k nim zatim nechodi, mozna i hpretel, Ze jejich
péce neni hrazena zé_zdravotniho pojisténi.

3 2 4 1
Na druhou stranu, rady a dentdlni osSetteni
hygienistky vam tmotod uSet#fit mnohem vé&tsi
vydaje: pomlze vam vybrat vhodny kartacek
i mezizubni kartééﬁﬂ, abyste si zuby
nepodkolzovdli, nauci véas spravné technice
&isté&ni, pripadné& zbavi ka¥d zuby nedistot, aby

byly bélejsi. Spravnad a pravidelnd péce o zuby je

nenahraditelnd.
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Cisté&ni zubl s rovnatky

Spravnéd péce je zaklad!

V dnesSni dobé je kladen fpfehmany] ddraz na vzhled,
proto je krasnyhb—revay ﬁsmév’léméf nezbytnosti.

Je ale tfeba uvédomit si, Ze pfi nodeni rovnitek

Be—t¥£eba] dbdt na spravnou Ustni hygienu vice nez

kdy jindy. Je tfeba opravdu dﬁkladné_¢istit zuby
a zémeékykrg-tomu slouzi celéd tada pomucek.

Prvetni je samozrejmé klasicky kartacek.

Klasicky kartacek:

Klasicky zubni kartééek’;némy kazdému, bez ohledu
na to, zda rovnatka nosi ¢i nikoli V ptipadé
fidadnich rovnatek je doporudovano pouZivani
klasického, nikoli elektﬂgﬂického kartacku. Aby
nedochazelo k_$ré2déni dasni, mél by kartacek byt
mékky. Pacient by se mél zamé¥it na ¢isténi vSech
Sasti zubG - i vnitink plosky zuba, které byvaji

Easto opomijeny.

~

Dalsi pomickou, kterd by nemél , Jje tzv.

s~

solo (] azkovy) ka k.

Jednosvazkovy kartéacek:

Jednosvazkovy kartéacek BHe—uwréen] ke snadnéjsimu

¢isdténi hlre dostupnych prostortl - jak samotnych

zameckl a jejich okoli, taklprostoru pod
obloukem, pruéigﬁami, atd. Tento kartéacek se
pouziva bez pasty, takZe|pouzZit|je] muzete
kdekoliv a kdykoliv. Tato pomicka je zcela

breztytrryml vybavenim kazdého, kdo nosi rovnéatka.
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Mezizubnil kartacek:

Mezizubni kartadek hyvd vyuzivah nejen k &isténi
mezizubnich lmezerd, ale také k ¢isténi pod drétﬂgﬂ

fixnich aparéata.

Tablety ¢i roztok na detekci zubniho pbﬂlaku

Jak pec¢livé jste zuby vycistili, milZete zjistit

pomoci speciélnﬁ_table£¥-éi roztokl slouZicich na

ILuapuauéuﬂ zubniho plaku.

V ptripadé, Ze neni zubni plak[§dstranén, na
zubech mohou vznikat bilé skvrny, poCinajici
zubni kazy ¢i zanéty dasni. Rogﬁou§£putim tablety

dojde k zabarveni a zjistite tak, na kterd mista

byste se z hlediska ¢isténi meéli jeété’;améfit.

Ustni sprcha:

Daléirgiiteénou pomtickou mize byt Ustni sprcha,
Febide kter%_si sami muZete vyplachnout v&echna
mista v uGstni dutiné_b—to—iﬂvéetné téch Spatné

dostupnych.

Cisﬁ{éi tablety:

Dobrym doplrikem jsou i ¢istici krystaly nebo

tablety. lEfstict LdbleLj_Llouzi k Fadnému
vycisténi snimafkednyich rovnatek. Tabletu ¢i
krystal pridame do sklenﬂg§ s vodou a do tohoto
roztoku vlozime rovnéatka.

O své zuby pecCujte v kazdém véku! - Autor: KLF
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