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Cistite si zuby spravné?
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Alespon dvakrat denné

Zakladem zdravych zub je jejich ¢isténi. Odstranuje zubni plak, plisobi preventivné proti zanétim
dasni, zubnimu kazu ¢i kameni. Neméné dulezité je hledisko estetické, protoze zdravé a Cisté zuby i dasné
jsou krasné na pohled a nejsou zdrojem nepiijemného zapachu.

Jak dlouho ¢&istit? Neni dilezity ¢as, ale vysledek. Cistime tak dlouho, dokud nejsou zuby zbavené
zubniho plaku. Indikdtorem ¢istoty muze byt jazyk, dokonale vyc¢isténé zuby jsou hladké.

Jak casto?Doporucuje se zuby myt alespon dvakrat denné, nejlépe rano a vecer, idealné po kazdém
jidle. Cisténi mezizubnich prostor je dostate¢né jednou denné, nejlépe veder.

Jak na neé?

Nemyslete si, i ¢iSténi zubl je do zna¢né miry véda. Nejlepsi technikou je prilozit kartacek k zubu
tésné u dasné (pod ihlem 45 stupnu smérem k linii dasni) a ¢istit jej jemnymi krouzivymi pohyby,
na kazdém zubu 5-10 krouzku. Postupné vycistéte vSechny zuby z obou stran.

Na kartacek prilis netlacte, abyste si neposkodili dasen. Alternativou je stirani plaku vertikalnimi

tahy kartacku smérem od korene zubu ke korunce. Kousaci plochy stolicek se nejlépe cCisti pohyby
vpred a vzad.



Nezapominejte na jazyk. Stirejte z néj plak zubnim kartdckem nebo specidlni skrabkou smérem od korene
ke Spicce jazyka.

Jak vznikl kartacek?

Praseci Stétiny, konské ziné, vétvicky, ptaci kridla, sul ¢i saze - to vSe pouzivali lidé po staleti k ¢isténi zubt.
Nejstarsi pomtcka na ¢isténi chrupu (na jednom konci roztfepena vétvicka) je podle archeologickych néalezu
stara pres Ctyri tisice let.

Presné pred 75 lety se poprvé objevil zubni kartacek se syntetickymi vlaknya od té doby
bezkonkurencné kraluje, i kdyZz se méni ndzory odborniku na to, jak by mél vypadat.V soucasné dobé
dentisté doporucuji mékkeé, rovné strizené stétiny, malou hlavicku a pevné drzadlo.Nékomu ale
prece jen vyhovuji spiSe kartacky stredni nebo tvrdé. VSechny typy kartacka vam v prodejnach COOP
nabizime pod vlastni znackou DentActive, stejné jako vhodné détské zubni kartacky.

Nezapominejte na dilezité pravidlo. Kartacek bychom méli ménit alespon jednou za tri mésice!

Jak vznikla zubni pasta?

Nejstarsi zminka o zubni pasté pochazi ze starého Egypta, kde se doporucovala smés soli, pepre,
kosatce a listkti maty. Stari Rekové ji vylepsili o abraziva, kdyZ do ni drtili kosti ¢i musle. VSeobecného
rozSireni se dockaly zubni prasky v 19. stoleti, kdy se jako jejich zdklad pouzivaly také rozdrcené cihly ¢i
skorapky.

V roce 1887 se ve Vidni zacala prodavat zubni pasta Kalodont, jejiz nadzev se stal i synonymem pro zubni
pastu obecné. Na usvitu 20. stoleti se do zubni pasty zacal pridavat fluorid.

Na trhu je dnes nepreberné mnozstvi zubnich past. Vyplati se vsak sahnout po téch osvédcenych. V radé
DentActive v nasich prodejnach COOP najdete jak pastu s bylinkami, tak specidlni proti parodontoéze, bélici,
junior pastu i pastu ve velkém baleni urcenou pro celou rodinu. Kdyz si pak jesté vyplachnete usta
antibakterialni istni vodou DentActive, budete mit po dlouhou dobu jistotu svéziho dechu.

Elektrické kartacky = ano Ci ne?

Oblibené, zvlast mezi mladsimi generacemi, jsou kartacky elektrické. Stejné jako kartacky klasické by
meély mit mékké stétiny a malou pracovni ¢ast. Budte vSak opatrni. Pri jejich nespravném pouzivani
muzete nevratné poskodit predevsim dasen u kr¢cku zubu. Poradte se radéji se svym stomatologem.

Nejen zuby, ale i mezi nimi



Zadnym zubnim karta¢kem ani nejlepsi technikou ¢isténi se nedostanete do téch nejrizikovéjsich
mist, do mezizubnich prostor. K jejich ¢isténi slouzi mezizubni kartacky a dentdlni nité. Posouzeni
velikosti mezizubniho kartacku nechte na svém zubnim lékari nebo na zubni hygienistce. Maly kartacek
nebude dostate¢né ucinny, velkym muzete zuby a dasné poskodit.

Mezizubni kartacek muzete nahradit dentalni niti kterd by méla byt samozrejmosti v mistech, kam se
mezizubni karta¢ek nedostane. Zpocatku se pri jejich pouzivani muze objevit krvdceni désni. Jakmile si
osvojite techniku a dadsné zbavené plaku posili, krvaceni ustane.

Pomuckou pri zubni hygiené mohou byt také vodni trysky. Neodstranuji vSak efektivné zubni povlak z
mezizubnich prostor.

Neco na zub?

Rikdme casto: ,Dal bych si néco na zub.” Sliny se ndm sbihaji tfeba pri predstavé laskonky, kousku
cokolady, kolace. A kdyz to navic zapijeme néjakou limonadou nebo sladkou k&vou, cely nas chrup se na
rozdil od mlsného jazycku netési, ale primo Upi. Prosime véas proto, kdyz uz hresite, vycistéte si pak zuby
nebo alespon sahnéte po zZvykacce bez cukru

K zubari dvakrat rocne!

Stomatologové jsou zajedno. Dulezita je pravidelnost, spravna technika a diikladnost pfi ¢iSténi.Nezbytnou
soucasti zubni hygieny jsou pravidelné navstévy u zubniho lékare, a to dvakrat do roka.



