Dolgotrajno vnete dlesni lahko v naSi ustni

votlini, pozneje pa tudi na sploSnem zdravju,
napravijo veliko Skode. Cakalne vrste pri
paradontologu so katastrofalne, a ée boste
sledili nasvetom Nadine Artemis, avtorice
knjige Celovita nega zob (zalozba Primus),
tovrstne obravnave morda niti ne boste
potrebovali. Nadine je namre¢ prepricana, da
so vnete dlesni ena tistih tezav v ustni votlini,
ki jih je najlaZje odpraviti. »Tudi prej kot v

netje: dlesni je pogosta

tezava in Se zdale¢ ne

nedolzna. »Ugotovlje-
ne so povezave med boleznijo
dlesni, denimo parodontozo, in
prezgodnjim porodom, sindro-
mom razdrazZljivega d&revesja
in boleznimi srca,« nas v knjigi
Celovita nega zob opomni Na-
dine Artemis. Na nase presene-
¢enje pa to ni Se ena knjiga, ki bi
poudarjala zgolj redno S¢etka-
nje in nitkanje zob ter uporabo
ustne vodice. Mnogi imajo teza-
ve z zobmi kljub redni negi ze iz
otro$tva. Nadine ponuja $e ne-

64 Jana *22

Stiriindvajsetih urah.«
Tekst: L. J.

katere druge koristne nasvete,
ki jim velja prisluhniti.

Vase dlesni
se lahko obnovijo

»Ohlapne, temne, nezdrave
dlesni lahko brez kirurSkega
posega spremenite v zdrave,
svetlo roznate dlesni, ki ne kr-
vavijo in so odporne proti raz-
kroju. Kirur§ki poseg lahko za
nekaj ¢asa ublazi tezavo, ven-
dar Stevilni ljudje ugotavijajo,
da se od pet do deset let po po-
segu dlesni ponovno zacnejo

umikati, ko ¢lovek spet podleze
starim, slabim navadan

pri prehrani in ustni hi-, B
gieni. Zapomnite si, da CELO

na dan nakupa - ne pa kot svo-
ja sfizena razliica.« Priporo-
¢a uporabo dveh zobnih §&etk:
rocne in elektricne. »Elektricne
zobne Scetke so sijajen pripo-
mocek za usvajanje novih na-
vad pri ¢iS€enju zob, saj z nji-
mi lahko o¢istite tudi dele ustne
votline, ki so se vam prej zdeli
nedosegljivi.« Ugotovila je, da
je med dragimi in poceni mode-
li zelo majhna razlika. »Ce zelite
kupiti elektrino zobno $&etko,
izberite takSno z okroglo gla-
vo. Z njo boste dosegli tudi teze
dostopne predele za zadnjimi
in prednjimi zobmi. Ne glede na
vrsto Séetke vedno izberite ta-
k$no z mehkimi $¢etinami.«

Ce si nitkate zobe vsak
dan, odliéno!

»Ce si Ze nekaj ¢asa niste nit-
kali zob, vam bodo prvic¢ dlesni
morda nekoliko zakrvavele. To
se bo nehalo, ¢e boste dva ali
tri dni nitkali zobe dvakrat ali tri-
krat dnevno. Ce vam povzroéa
tezave en sam zob in ¢e ga bo-
ste posebej skrbno nitkali, lah-
ko priéakujete izboljSanje ze v
nekaj dneh.« Sama si na zobno
Scetko namesto klasi¢ne zobne
paste raje dene kancek sode bi-

karbone, za katero po-

A jasni, da je po bioke-

miéni sestavi podobna

so vase dlesni zZive in NEGA slini, zato se odli¢no
se ob pravilni negi lah- ZOB ujame z okoljem ustne
ko obnovijo. Cetudi je  suuwswmmmmense votline in »je sijajno

od vasSega zadnjega
obiska pri zobozdrav-
niku minilo Ze kar nekaj
¢asa, cetudi vam dle-
sni krvavijo, zobje pa
s0 obcutljivi za vroce in
hladno, se bo tkivo dlesni hi-
tro pozdravilo, ko boste le ne-
koliko spremenili svojo vsakda-
njo rutino,« spodbuja.

Stetkaj me neino

Zelo je kriticna do mnogih se-
stavin, ki jih dodajajo v klasic-
ne zobne paste, zato jih je sa-
ma ze davno nehala uporabljati.
Nadomestila jih je s soljo, sodo
bikarbono, suho zobno krtac-
ko in rastlinskimi pripomocki,
ki pomagajo obnoviti zdravje v
ustni votlini. Opozori tudi pred
razcveteno zobno Séetko Ze po
nekaj mesecih uporabe. »To je
jasno sporoéilo, da pri $¢etka-
nju dale¢ premoéno pritiskate.
Séetkati je treba tako nalahno,
da je vasSa $¢etka po Sestih me-
secih videti natanéno taka kot
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sredstvo za ohranja-
nje Cistih zob«. Ob tem
sicer velja omeniti, da
marsikateri zoboz-
dravnik uporabo sode
bikarbone za ¢is¢enje
in beljenje zob odsve-
tuje, saj lahko ob grobi in redni
uporabi poskoduje sklenino in
dlesni. Po pameti, torej, ¢e se
odlogite zanjo.
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Pred ¢iS¢enjem zohnega
kamna uZivajte veé
vitamina C

Pogoj za zdrave dlesni je od-
prava zobnega kamna. Ampax
»ali ste vedeli, da ne smete da-
rovati krvi Se oseminstirideses
ur za tem, ko vam v ordinac -
ji strokovno oéistijo zobe oz-
roma odstranijo zobni kamen?
Razlog je v tem, da je v vasi krv
najverjetneje polno baktery ®o
vam zobna higienicarka teme-
liito odstrani zobni kamen, s=
bakterije iz ustne votline pre-




selijo v krvni obtok in obreme-
nijo imunski sistem. Telo to do-
zivi kot napad in sprosti bele
krvni¢ke, ki naj se spopadejo z
napadalskimi mikroorganizmi.
Ena od posledic tega dogaja-
nja je sistemsko vnetje.« Av-
torica knjige zato
svetuje, da se zac-
nemo pripravlja-
ti na tovrstni obisk
pri zobozdravniku
vsaj tri tedne pred
dogovorjenim datu-
mom, med drugimi
tako, da si okrepimo

taminom C. »Kamu
kamu je superzivi-
lo z obilico tega vi-
tamina. Liposomska vrsta vita-
mina C se odliéno vsrkava. Ce
vam bo zobozdravnik opravil
zahtevnejsi poseg od ¢iséenja
zob, pa vedite, da oralno jema-
nje vitamina C zmanjSa mrtvil-
ni u¢inek novocaina ali drugega
anestetiénega sredstval« Sve-
tuje Se, da si pripravimo stekle-
niéko izvirske vode z dodatkom
soli in si med posegom ciScenja
zobnega kamna z njo izpiramo
usta. »Tudi po obisku pri zoboz-
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dravniku spodbudite delovanje
svojega imunskega sistema z
dodatnimi odmerki vitamina C.«

In e: »Ge si v rednih presled-
kih daste profesionalno odistiti
zobe, bo potrebno le malo de-
la, se pravi, da vam bodo samo

»Po dveh do Stirih dneh zanemarjanja
ustne nege tkivo dlesni odposlje opozorilo
imunskemu sistemu, da se nekaj dogaja.
To privede do zloma kolagenskih viaken, ki
pritrjujejo zobe na ¢eljustnico. Po tednu ali
dveh zanemarjanja ustne nege se v hiofilmu
imunski sistem z vi- razvijejo kolonije bakterij. Takrat lahko dlesni

zacnejo krvaveti, Se zlasti ob nitkanju.«

postrgali zobe z orodjem. Re-
snici na ljubo najbrz ni boljega
nacina za odstranjevanje starih
prekomernih oblog zobnega ka-
mna, kot da vam jih zobna higi-
enidarka v celoti postrga z zob.«

Pomemben del protokola:
izpiranje s soljo

Nadine Artemis je razvila po-
seben protokol, sestavljen iz
osmih ukrepov, za uspesno sa-
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mozdravljenje zob. Poleg zobne
S&etke in nitke boste potrebova-
li sol. Ta nam bo sluzila za izpi-
ranje namesto ustne vode. »Vsi
imate doma sol, zato lahko kar
takoj zaénete izvajati ta ucin-
koviti ukrep. Sol uniéuje mikro-
organizme in ustvari al-
kalen pH v ustni votlini,
kar je idealno za $¢etka-
nje. lzpiranje s soljo pri-
de prav po obrokih, ko
ni ravno najboljsi ¢as za
SCetkanje zob. Po zau-
zitju agrumov ali drugih
zelo kislih zivil je e po-
sebej pomembno nemu-
doma nevtralizirati ki-
slost. Poisc¢ite kozarec
za vlaganje z dobro te-
sneéim pokrovom in po eno Sil-
ce za vsakega druZinskega ¢la-
na. Zamesajte 30 gramov soli v
pol litra vroce - skoraj vrele - iz-
virske vode ali nefluorirane, ne-
klorirane vode. Vroca voda ak-
tivira sol in jo raztopi, tako da
nastane slanica. Ustno votlino
izperete tako, da si nalijete Silce
slanice, jo kratek ¢as Zvrkljate v
ustih in nato izpljunete.« Ce ima-
te tezave z zadahom kot enega
izmed ukrepov priporoc¢a tudi

redno strganje jezika s poseb-
nim strgalom. Pri tezavah z dle-
snimi pa se vam nemara splaca
investirati v nakup instrumenta
za krepitev dlesni z gumijasto
konico ali mini Séetk, namenje-
nih za ciscéenje roba dlesni na
notranji in zunanji strani zobne-
ga loka.

Sicer pa ima dr. Hal A. Hu-
ggins sijajen nasvet za zdra-
vljenje mo&no vnetih dlesni, Se
namigne: »Dva dni na vsako
uro temeljito in moéno zvrkljaj-
te slano vodo v ustih! Priporo-
¢a pol ¢ajne zlicke preciS€ene
(rafinirane) soli na kozarec tople
vode, ki jo po zvrkljanju kajpak
izpljunemo. Na polovici ure med
enim in drugim Zvrkljanjem si
izplaknite usta z raztopino na-
trijevega askorbata (oblika vi-
tamina C) v prahu. Pozor, to ni
askorbinska kislina, kisla oblika
vitamina C. Huggins pojasni, da
sol uni¢i bakterije, vitamin C v
priporoceni obliki pa ponovno
vzpostavi ravnovesje v ustih.«
To ter redna in pravilna ustna
nega, po moznosti dvakrat na
dan, naj bi pripomoglo, da teza-
ve z dlesnimi hitro izginejo. Je
res lahko tako preprosto?
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