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Spravna starostlivost o zuby je klucova pre udrZanie zdravého ismevu a prevenciu pred
zubnym kazom a zapalom dasien. Domaca dentalna hygiena nezahfna len Cistenie
zubov so zubnou kefkou, ale pozornost treba venovat aj Cisteniu medzizubnych
priestorov. Poskytneme vam jednoduchy navod, ako spravne Cistit vase zuby a udrziavat
medzizubné priestory cisté.

AKO SPRAVNE CISTIT ZUBY?
Krok 1: Vyberte si spravnu zubnu kefku

* Velkost hlavicky - mala by byt dostato¢ne mala - mensia hlavicka umoznuje lepSi pristup
k tazko dostupnym miestam

* Tvrdost vlakien - zubna kefka by mala byt makka s rovno zastrihnutymi Stetinkami. Tvrdé
Stetinky na zubnej kefke mozu poskodit dasna a sklovinu, hlavne ak sa so zubnou kefkou
tlaci.

* Rukovat - mala by byt ergonomicka a pohodIna na drzanie

Krok 2: Spravna technika Cistenia so zubnou kefkou

* Drzte kefku ako pero pod uhlom 45 stupnov tak, aby polovica vlakien bola na zube a
druha polovica na dasnach

* Pouzivajte jemné kruzivé pohyby aby ste odstranili povlak zo zubov aj z okraja dasien.

+ Zuby Cdistite aspon 3 mindty a nezabudnite na vSetky plochy - vonkajSie, vnutorné aj
Zuvacie plochy. Ked'si prejdete zuby jazykom musia byt hladké.

* Nezabudaijte na jazyk, kde sa tieZ mdZu usadzat baktérie.

Krok 3: Pouzivajte fluoridova zubnu pastu

* Fluorid v zubnej pomaha remineralizovat zubnu sklovinu a znizovat riziko vzniku
zubného kazu. Odporuca sa naniest na zubnu kefku pastu vo velkosti hrasku.
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AKO SPRAVNE CISTIT MEDZIZUBNE PRIESTORY?
1. Medzizubné kefky
* Jemne vlozte kefku medzi zuby a pohybujte fnou vpred a vzad.
+ Velkosti medzizubnych kefiek su rbézne. Spravnu velkost vaSej medzizubnej kefky
odmeriame na dentalnej hygiene.
2. Dentalna nit
* Dentalnu nit pouzivame na Cistenie uzSich medzizubnych priestorov a bodov kontaktu.

* Jemne vsunte nit medzi zuby a pohybujte nou po stene zuba hore a dolu tak, aby ste
odstranili plak.
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¢ Pravidelnost: Odporuca sa Cistit zuby minimalne dvakrat denne - rano a vecer. Rano
na odstranenie plaku, ktory sa tvori cez noc, a veCer pred spanim na odstranenie
necistdt a zvyskov jedla. Nezabudajte ani na Cistenie medzizubnych priestorov.

e Navsteva zubarného lekara a dentalnej hygieny: Pravidelna navsSteva zubného
lekara a dentalnej hygieny je nevyhnutna kvéli prevencii vasich zubov a dasien.

e Strava: Cukor je hlavnym vinnikom pre vznik zubného kazu. Snazte sa zniZovat jeho
prijem a po sladkych jedlach si vyplachnite Usta s Cistou vodou.
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