Zalazite u godine? ZasSto su zubi i
zubne desni vazni za dobro zdravlje

Ocuvani zubi u starosti su velika prednost, jer
nam je lakSe zvakati svjeze voce i povrrce —
hranu bogatu vaznim prehrambenim
sastojcima i vlaknima koji sprecavaju brojna
oboljenja. Ako stariji ljudi, koji tesSko zvacu,
jedu samo mekanu, preradenu hranu, zbog
toga im zdravlje moze stradati.Kao i svi drugi
dijelovi tijela, i usta se s godinama mijenjaju -
ali ako znamo kako se mijenjaju lakSe cemo
odrZavati zdravlje usne Supljine i zuba.

ZasSto imam osjecaj da su mi usta suha?
Mada je to djelomicno zbog toga Sto se sa
starenjem luci sve manje pljuvacke, suha
usta su cesto popratna pojava uzimanja
lijekova - od svog doktora ili apotekara
moZete saznati da li je to posljedica nekog
ljeka. Ako imate osjecaj da su vam usta
suha, preduzmite nesto - usna Supljina treba
pljuvacku da se lakSe otklone ostaci hrane i
sprijeci kvarenje zuba. Zubar ili apotekar vam
moze preporuciti ovlazZivac usta (moZze se
dobiti u apoteci). Voda za ispiranje usta isto
odrzava usnu Supljinu vlaznom, a Zvakaca
guma bez Secera potice lucenje pljvacke.
Dobro je (za opce zdravlje kao i za zdravlje
usne Supljine) svakodnevno piti mnogo vode,
cak i ako ne osjecate Zed.

Dali se zubi lakSe kvare sa starenjem?
Starenje moze doprinijeti kvarenju zuba iz
dva razloga. Jedan je taj Sto se zubne desni
obicno povlace, pa je korijen zuba viSe
izlozen zubnom kamencu (plaque) - koji se
stvara na zubima i uzrokuju kvarenje. Korijen
zuba se lakSe kvari nego ostali dio zuba.
Drugi problem je u tome Sto plombe s
vremenom oslabe, pa bakterije mogu lakSe
prodrijeti u unutrasnjost zuba i uzrokovati
kvarenje.

Kako mogu sprijeciti probleme sa zubima
| zubnim desnima?

Tako da pazljivo perete zube dvaput dnevno,
koristeci zubnu pastu s fluorom koja

sprecava kvarenje. IScetkajte i poledinu zuba
| predniji dio, a dio izmedu zuba cistite zubnim
koncem. Ako u ustima imate most (dio kojim
Su umjetni zubi pricvrsceni za prirodne), jako
pazljivo perite i koncem cistite prirodne zube
koji drze most. Zube moZete sacuvati i tako
da izmedu obroka izbjegavate slatkise i
zasladene sokove. Ako volite zasladene
sokove i hranu, uzimajte ih samo uz obrok -
izmedu obroka pijte vodu i kao zakusku
pojedite nesto Sto nije slatko ni ljepljivo.

Kada treba da odem zubaru?

Nemojte cekati da se pojavi problem -
odlazite zubaru na redovnu
kontrolu. Tako ce se lakSe
otkriti pocetak karijesa, kao
I oboljenja zubnih desni
koje moze dovesti do
gubitka zuba. Otidite
zubaru ako primijetite
simptome oboljenja zubnih
desni kao Sto je krvarenije ili
upaljene desni, trajno los dah ili neke
promjene u izgledu desni. Posto se rak usne
Supljine ceSce javlja kod ljudi starijih od 45
godina, posjetite doktora ili zubara ako vam
se u ustima pojave trajni cirevi ili kvrzZice.

Sta ako imam proteze?

Njega proteza je jednako vazna kao njega
prirodnih zubi. Svakodnevno pazljivo operite
sve povrsSine proteze - mozete koristiti
sapune za pranje suda ili deterdent koji
nanosite cetkicom. Kad ih ne nosite, drzite
proteze u vodi - po Zelji, mozete vodi dodati
antibakterijske tablete za proteze, ali one
nisu zamjena za svakodnevno cetkanje.
Nemojte trpiti ako su vam proteze neudobne
- odmah idite da vam ih prekontroliSu.
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