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KAKO ODRZAVATI ZUBE

Postoje mnoge prednosti od posedovanja dobrih zuba. Oni doprinose dobrom
zdravlju, dobrom izgledu, dobrom govoru, i dobrom Zvakanju hrane.i

Danas ¢emo da govorimo o tome kako da odrZavamo nase zube da bi nas oni dobro
sluZili kroz ceo Zivot. Tebi su potrebni zdravi i jaki zubi da bi mogao da jedes
razlic¢itu vrstu hrane. Ona je veoma vazna za zdravlje. Sa labavim zubima, i onima
koji bole, je tezko da se grize i Zvace hrana.

Jedan nacin da odrzi$ dobre i jake zube je posredstvom jedenja zdrave hrane.
Najbolja hrana je ona koju sam gajis. Ako u toku sedmice jedesS raznovrsnu hranu,
ona ¢e pomoci tvojim zubima i desnima da budu u dobrom zdravlju.

Slatka hrana, posebno ona koju kupujes$ u radnji (ukljucujudi tu i penusave napitke,
kao na primer Koka-Kola i Fanta) moZe da pomogne klicama da naprave rupe u
zubima, a $to se jo$ zove karijes. Ta zasladena pi¢a su losa i za desne, odnosno
gingivu (sluzokozu koja prekriva gornju i donju vilicu do zuba).ii

[ bebama je potrebna dobra hrana da razviju svoje prve zubice. Bebina usta su
napravljena da sisaju majc¢ino mleko koje je za njih savrSena hrana. Ono pomaze da
njihovi zubi¢i rastu i jacaju. Slatki ¢aj, zaSeCerena voda, ili voéni sok mogu lako da
naprave rupe u deéijim zubi¢ima.ii Cak i kada dete po¢ne da pije te¢nost iz $olje,
nemoj da zasladujes njegovo pice. Nauci dete da se navikne na nezasladena pica.
Voda je najbolje pi¢e za decu. Ona je dobra i za zube.



Ako redovno i pravilno ne cisti$ svoje zube posle jela, hrana koja se zadrzava na
zubima, ili medu njima, moZe da povredi kako zube, tako i desne. Hrana moZe da ude
i u Supljine zuba do kojih se teSko dolazi. [ ako ona tamo duZe boravi, mogu da se
pojave problemi kako na zubima, tako i na desnima. Da bi se oni spre¢ili, ti moras da
preduzmes posebne mere da se i ta mesta odrzavanju Cistim. Najbolje je prati zube
posle svakog jela, ili bar jednom dnevno - pre odlaska na spavanje.

Kako da odrZzavas svoje zube Cistim?

Koristi mekanu cetkicu za zube. Ako je kupiSu u radnji, budi siguran da je to
napisano na kutiji u kojoj je ona zapakovana.

Ako nisi u moguénosti da kupi$ dobru ¢etkicu za zube, mozes i sam da je
improvizujes, to jest, napravis. Odaberi malo parce ili komad (oko 15-20 cm) neke
zelene i mekane grancice (od bambusove trske, jace trave, SeCerne trske bez
spoljadnje ljuske, ili tome sli¢no). IZvacdi sa zubima jedan deo te grancice da ga

napravis sli¢an Cetkici. Drugi deo moZeS$ da zasilji$ da posluZi kao ¢ackalica.

Bez obzira koju Cetkicu koristi§, neZno cetkaj svoje zube napred i pozadi, u gornjoj i
u donjoj vilici. Cetkaj u potezima kako vertikalno, tako i horizontalno. Zatim postavi
Cetkicu na desni pod uglom od 45°. NeZno trljaj ili masiraj desni oko zuba na manjoj
povrsini dok ne predes$ sva mesta, spolja i iznutra. Dakle, neZno istrljaj zube i desni
spolja i iznutra, i po povrSinama zuba sa kojima Zvace$ hranu. Upotrebi vrh Cetice za
Cetkanje prednjih zuba sa unutrasnje strane.

To sistematsko cetkanje zuba treba da traje otprilike 2-3 minuta.

Upotreba paste za zube nije neophodna. Ali ako je ima$ do ruke, ona moZe da osvezi
tvoje zube i usta. Pasta sa fluoridom moZe da pomogne tvojim zubima da ojacaju.

Prilikom ¢etkanja zuba se obi¢no upotrebi voda, a pored nje moZe jos da se upotrebi
i specijalni aktivirani ugljen u prahu.” [On moZe duZom upotrebom da izbeli zube.]
Kad svoje zube detaljno procetkas, dobro ih isperi sa vodom.

Ako je na raspolaganju, moze$ da upotrebis i specijalni konac za zube da ukloni$
ostatke hrane izmedu njih. Cetkica za zube uklanja ostatke hrane i kiseline na
zubima, a konac ih otklanja izmedu zuba. Specijalni konac za zube, ili neka druga
vrsta jaceg konca, je vrlo dobar nacin za otklanjanje ostataka hrane i kiseline sa
teSko dostupnih mesta medu zubima.

Evo jedne sugestije za upotrebu tog konca. Iseci otprilike 45 cm takvog konca.
Omotaj njegove krajeve oko srednjeg prsta jedne i druge ruke. U sredini treba taj
konac da bude slobodan i dugacak otprilike 8 cm. Zatim upotrebi palac jedne ruke i
kaZiprst druge ruke da provlacis konac izmedu zuba, sve dok ne ocisti$ sva mesta.
MoZes prvo da poc¢nes sa gornjim zubima. NeZno provlaci konac izmedu zuba i
ponovi to 2-3 puta na svakom mestu.



Kada je pogodno poceti sa upotrebljavanjem konca za ¢iS¢enje zube kod dece?
S tim se moZe poceti ¢im njihovi zubi ve¢ doticu jedni druge, i kada se viSe ne moze
cetkati izmedu njih.vi

Mala deca ne mogu pravilno da odrZavaju svoje zube. Stoga roditelji, ili druge starije
osobe, treba da odvoje malo vremena da im u tome pomognu. Za tu svrhu dete moze
da sedi na stolici ili na krilu, i da malo nagle glavu pozadi. U njihovom slu¢aju ne
treba upotrebljavati pastu za zube, zato Sto mala deca mogu da je progutaju.

Veoma je korisno poslednje dnevno ¢iS¢enje zuba obaviti pre odlaska na spavaje.
Time Ce se od zuba otstraniti preostala hrana i kiseline koje bi u toku no¢i mogle da
Stete zubima, a u toku vremena da proizvedu karijes (kvarenje zuba)."ii

Karijes su rupice u zubima koje se stvaraju
infekcijom koja kvari zube. One ponekad
izgledaju kao crne tackice. Ako primeti$ takve
crne tackice, manje ili vece, ili ako oseti$ bol u
zubu kad pijes$ te¢nost ili udahnes hladan
vazduh, razlog za to moZe da bude karijes, ili
rupa. Do toga obi¢no dolazi ako se zubi ne
odrzavaju pravilno, i ako se jedu slatkisi.

Ako primetis takve promene na zubima, ili te oni zabole, odmah potrazi pomoc¢.
Zubari i zubni radnici znaju kako da poprave tvoj zub, da ga ti ne bi izgubio. Ne
oklevaj jer ¢e bol u zubima da se pogorsa. Ako se rupa u zubu ne ispuni, ona ¢e da se
poveca i produbi. Kada nekontrolisano kvarenje zuba dopre to nerva u sredini, bol
¢e da se pojaca i nece da ti dozvoliti ¢ak ni da spavas.

Na zubu moze da se pojavi i apsces - lokalna gnojna upala u potkoZnom tkivu
prouzrokovana infekcijom. Takav zub mora odmah da se leci, pre nego Sto se ta
infekcija proSiri na zubnu kost.

A sada da kaZemo nesto o desnima ili gingivi [delu sluzokoZe koja prekriva zubne
jamice gornje i donje vilice], a koja moZe da bude slobodna ili pripojena. Zdrava
[slobodna] gingiva, [za razliku od pripojene,] kao kragna ¢vrsto obavija vrat zuba.
Ako se ona inficira, to se onda zove gingivitis, ili zapaljenje desni."i

Kako da znas da li i ti imas gingivitis?ix

Verovatno ga ima$ ako postoje sledeci simptomi:
* crveno ili oteCeno mesto na gingivi,
» krvarenje gingive prilikom ¢etkanja zubi ili jedenja,
» gingiva se povukla od zuba,
¢ los zadabh, ili
* labavi zubi.



Zapaljenje gingive ili desni, kao i kvarenje zuba, poCinje kada na njima duZe stoje
kiseline. Te kiseline su lepljive i dolaze od hrane, posebno od slatkisa, a kojima se
zatim pridruZuju klice u ustima.x Dobra vest je da se taj zapoceti proces moze
zaustaviti sa

* boljim ¢iS¢enjem i odrZavanjem zuba, kao i sa

* jaCanjem desni.

Ti moras$ da CistiS i peresS svoje zube ¢ak i kad oni bole ili krvare. Ako to propustis da
uradi$, hrana ¢e na tim mestima da se skuplja i infekcija ¢e da se pogorsa. Zapamti
da upotrebis meku cetkicu za zube koja nece da povredi desni prilikom cetkanja i
pranja. Na kraju isperi svoja usta i zube sa toplom i umereno slanom vodom. Najpre
uzmi jedan gutljaj te vode, krkljaj ga u ustima i u grlu, a zatim ga ispljuni napolje.
Uradi tako i sa ostalom pripremljenom slanom vodom. To je poZeljno raditi, s
vremena na vreme, ne samo kad imas probleme, ve¢ i kad su tvoji zubi i desni
zdravi.xi

Da bi ojacao svoje zube i desni, i da bi im pomogao da se bolje odupiru infekcijama,
jedi vise sveZeg voca i zelenog lisnatog povrc¢a, a manje slatkisa iz radnje.

Ako se brines za svoje zube, onda e i oni koji sa tobom Zive verovatno isto tako da
rade. Bog je odredio da nam zubi traju celoga Zivota. Prema sposobnosti, svaka
osoba treba da se brine za svoje vlastite zube tako Sto ¢e svakoga dana da ih
pravilno ¢isti i odrZava, da jede zdravu hranu, i da praktikuje zdrave navike.

[ zubi su dar od Boga. Njemu treba da se zahvaljujemo Sto nas je On divno stvorio. U
Bibliji stoji zapisano da je car David rekao: ,,Hvalim te, $to sam divno sazdan.
Divna su djela tvoja, i du$a moja to zna dobro.” Psalam 139:14.

Pregledano Marta, 2015.
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TEKST POTICE OD GRUPE STRUCNJAKA 1Z ZDRAVSTVENOG CENTRA WILDWOOD U DZORDZIJI, SAD.



