BURNOS HIGIENA —
SVARBIAUSI PATARIMAI

Norint dziaugtis grazia Sypsena, biitina rupintis savo dantimis. Kasdien¢ danty priezitros
ruting sudaro danty Sepetélis ir danty pasta, taciau taip pat negalima pamirsti ir tarpdanciy. Jy
valymas yra ne tik sudétingiausias, bet ir svarbiausias — sunkiai pasiekiamose vietose kaupiasi
apnasos, bakterijos, formuojasi danty akmenys. Periodiskai atliekama profesionali burnos higiena
odontologo kabinete padeda spresti Sias problemas. Aptarkime, kas daro didziausig zalg miusy
burnos sveikatai ir svarbiausius burnos higienos aspektus, kad periodiniai vizitai pas odontologa
biity trumpesni ir malonesni.

Siandieniniame pasaulyje turime daugybe pasirinkimy, tik ne visi i3 jy yra palankus miisy
sveikatai, turime rintis iSmintingai.

Viena i§ problemy yra rikymas. Rukymo zala jrodyta ir burnos audiniy sveikatai. Rukymas
blogina burnos higienos biikle, ypac¢ skatina vir§ danteny ir po jomis esanc¢iy akmeny kaupimasi.
Ta patvirtina daugelio autoriy atlikti tyrimai apie mikrobiniy apnaSy ir akmeny zalg rikaliy
priedancio audiniams.

Kita problema per didelis cukraus ir gazuoty gérimy vartojimas. Danty éduoniui iSsivystyti
jtakos turi daug faktoriy, taciau vienas i8 svarbiausiy yra cukraus vartojimas. Apie 30 proc. cukraus
kiekio vaikai gauna gerdami saldintus, gazuotus gérimus, vaisvandenius, sultis. Bakterijos,
esancios burnoje, kaip pagrindinj energijos $altinj naudoja angliavandenius. Jos gali skaidyti ne
tik cukry, bet ir kitus angliavandenius — fruktozg, sacharoze, gliukozg ir kt. Cukrus turi didZiausig
kariesogenininj poveikj dél ko nesaikingas cukraus vartojimas skatina danty éduonj. Taciau yra
keletas patarimy, kuriy laikantis galima islaikyti tinkamg burnos sveikatg.

Pirmiausias zingsnis sveikos burnos link yra reguliarus danty ir liezuvio valymas su danty
pasta, juos reikia valyti ryte pries valgj ir vakare pries einant miegoti.

Danty pasta taip pat turime issirinkti tinkama, jos skirstomos j tris grupes:

1. Higieninés — tinka kasdieniai priezitirai;

2. Profilaktinés — saugo nuo karieso arba danteny ligy;

3. Gydomosios — jy sudétyje yra antibakteriniy medziagy.  ° 2
Nustacius savuosius poreikius galime issirinkti tinkamg danty pasta. { X\\\\ \




Antras ne kg svarbesnis yra liezuvio valymas. Liezuvis yra minksStas, turinti daugybe
Sereliy ir kartu tarpy, kuriuose kaupiasi maisto likuciai ir ypatingai dauginasi bakterijos. Dél to

reikéty nepamisti kartu su danty valymy nuvalyti ir liezuvj. Jj galima valyti

Y su danty Sepetéliy arba specialiy liezuvio valikliu iki kol liezuvis vizualiai yra
Lo
> Svarus.
\ Taip pat svarbu paminéti, kad tinkama mityba, saikingas cukraus
v

vartojimas, zZalingy jprociy atsisakymas ir reguliaris vizitai pas odontologa

uzkirs kelig danty ir burnos ligoms.

Apibendrinant burnos sveikata yra ne maziau svarbi nei misy kiino ar psichologiné
sveikata. Niekas nenori viduryje nakties atsikelti nuo nepakeliamo danties skausmo, tokiu atveju

laikantis $iy patarimy naktys ir dienos bus ramios.



