Kaip pagerinti burnos higienos jgudzius

Dantis valomés siekdami skirtingy tiksly — turéti grazig Sypsena, baltus dantis, kad i§ burnos sklisty malonus kvapas ir taip toliau, bet reikia suprasti, kad danty
valymas — tai jprastinés kiino prieZidros ir burnos higienos dalis. Sio proceso metu pasalinamos danty apnasos, kuriose kaupiasi bakterijos ir kurios yra
pagrindiné danteny uzdegimy ar danty gedimo priezastis.

Daugelis moksliniy tyrimy, kurie atliekami dar nuo 1950-tyjuy, patvirtina, kad danty apnasos (ir jose besikaupiancios bakterijos) yra pagrindiné burnos ligy
priezastis, sukelianti iki 90 procenty visy danty ir danteny ligy. Tadiau tuose paciuose tyrimuose nustatyta, kad burnos ertmés sveikata didzigja dalimi priklauso
nuo asmens burnos higienos jgudziy viso gyvenimo metu nuo pat pirmojo dantuko kidikystéje iki danty priezilros senatvéje.

Vienas svarbiausiy jgiidziy, kurj lengviausia pakeisti ar jgyti, yra danty valymo technika. Siuo metu daZniausiai rekomenduojamas Bass danty valymo metodas,
kai danty Sepetélis laikomas 45 laipsniy kampu ir trumpais judesiais vienu metu valomi tik 2-3 dantys. Bass danty valymo metodui taikyti labai tinka GUM
Technique arba Curaprox ATA danty Sepetélis, nes dél jo mazos galvutés kiekvienam danciui reikia skirti daugiau pastangy.

Kitus elgesio jproCius pakeisti yra sunkiau, ypatingai sunku mesti rikyti (yra nustatyta, kad rikymas yra dazna danteny uzdegimy priezastis), vartoti alkoholj ar
pakeisti mitybos jprocius (cukraus ar saldintos arbatos/kavos, saldumyny ar kity dantims kenkianciy maisto produkty vartojima). Net toks geras mitybos pozidriu
jprotis daznai uzkandziauti vaisiais gali sukelti problemy, nes vaisiuose yra daug cukraus (fruktozés), kuri lygiai taip pat kenkia dantims kaip ir jprastas cukrus, be
to, vaisiuose esancios riigstys grauzia danty emalj ir taip jj silpnina. Juk nesivalome danty po kiekvieno suvalgyto vaisiaus, ar ne?

Kaip rekomenduojama kontroliuoti danty apnasas burnoje? Sitlomi trys Zingsniai:

1. 1.Burnos higienos jglidziy mokymas.
2. 2.|gludziy efektyvumo jvertinimas.

3. 3.]gldziy tobulinimas pagal jvertinimo rezultatus.

1. Nors apie Bass danty valymo metoda galima rasti daug informacijos internete, vienas i§ esminiy patarimy yra nespausti danty Sepetélio. |sivaizduokite, kad
laikote ne danty Sepetélj, o pieStuka ar tuSinuka ir raSote ar pieSiate ant danty. Kiekvienai burnos daliai i§ astuoniy (virSutiniams, apatiniams, kairés ir desinés, i§
vidaus ir iSorés) skirkite apie 30 sekundziy. Tiems, kuriems sunku apskaiciuoti laika, skirta danty valymui, patariama klausytis muzikos per radijg — ten
skambandiy dainy vidutiné trukmé yra apie tris minutes, iki tiek turéty trukti ir danty valymas. Be to, rekomenduojama pasirinkti skanig danty pasta — skani danty
pasta skatina seiliy iSsiskyrima, taip efektyviau neutralizuojamos burnos bakterijos. Rekomenduojame iSbandyti greipfrukty skonio Dental delight danty pasta!

Tarpdanciy valymas yra svarbi burnos higienos dalis, taciau atminkite, kad neuZztenka jkisti danty sidlg tarp danty ir vél jj iStraukti. Atsargiai jkiSe danty sidlg j
tarpdantj, suformuokite dantj apgaubianciag C raidés sitlo forma ir i§ pradziy braukite per vieno danties paviriy, paskui tame paéiame tarpdantyje ta patj
pakartokite kitam danciui. Vienam danciui reikéty skirti 3-4 judesius aukStyn-zemyn. Didesnius tarpdancius rekomenduojama iSvalyti tarpdanciy Sepetéliais,
taciau sidlas yra nepamainomas valant tarpdanciy pavirsius, kur dantys (dazniausiai virsinémis) susilie€ia. Tuo tarpu platesni tarpai tarp danty (dazniausiai prie
danteny) geriau iSvalomi tarpdanciy Sepetéliais. Bet kokiu atveju, tarpdanéiy priezilra yra ypatingai svarbi, nes tarp danty kaupiasi apie 50 procenty visy danty
apnasy ir bakterijy, ir tai yra pagrindinés vietos, nuo kuriy prasideda danteny uzdegimas.

emalis néra lygus, ir danty sitlas prabraukia tik danties pavirsiy, kita vertus, burnos skalavimo skystis praplauna danteny kiSenése besikaupiancias bakterijas.
Kasdienei danty prieziarai rekomenduotume ekologiskus ar naturalius burnos skalavimo skys&ius, pagamintus uzdegimag mazinang¢iy ar bakterijas naikinanciy
vaistazoliy pagrindu, o esant stipresniam danteny uzdegimui — antibakterines medziagas (antibiotikus) turin€ius burnos skalavimo skysc¢ius (atkreipkite démesj,
kad antibakterines medziagas turin€iy burnos skalavimo skys¢€iu, kaip ir danty pasty, naudojimo terminas yra iki 2 savaiciy!). Be to, esant gilioms danteny
kiSenéms ar danteny uzdegimui burnos skalavimo skystj galite naudoti su burnos irigatoriumi, kurio stipresné srové geriau iSplauna bakterijas i$ giliy danteny
kiSeniy.

Nors nuotraukos ir paveiksléliai yra verti tikstancio Zodziy, demonstracija jisy paciy burnoje yra verta tikstancio paveiksléliy. Kitg karta, apsilanke pas
odontologa ar burnos higienista, paprasykite, kad jie pademonstruoty, kaip valyti dantis, ir jvertinty, ar pakankamai ir efektyviai tai darote.

2. Burnos $varos jvertinimas yra labai svarbus burnos higienos veiksnys. Du papras¢iausi bidai, kuriuos galite atlikti be papildomy priemoniuy, yra liezuvio ir
danty sitlo testai. LieZzuviu perbraukite visus danty pavir§ius. Po profesionalios burnos higienos dantys paprastai bina maloniai slidds, taip pat turi jaustis ir po
jasy danty valymo. IS pradziy liezuviu perbraukite priekinius virSutinius dantis i$ iSorés, nes tai lengviausiai pasiekiama sritis valant dantis, todél geriausiai
nuvaloma. Paskui palyginkite pojatj su kitais dantimis, ypa¢ sunkiau pasiekiamais galiniais apacioje. Taip pat lieZzuviu perbraukite galiniy danty tarpdancius,
daznai juntamas skirtumas net tarp galiniy danty pavirsiy ir tarpdanciy.

Danty sidlu (labiau tinka nevaskuotas) jvertinami du veiksniai: ar néra kraujo ir danty sidlo kvapas. Atminkite, kad sveikos dantenos nekraujuoja. Jei ant danty
sitlo yra Siek tiek kraujo, vadinasi, prasidéjes danteny uzdegimas. Jei dantenos kraujuoja, bet neskauda, ir tai nepraeina kelias dienas, net jeigu ir labai
kruop$ciai valote dantis ir tarpdangius, kreipkités pas danty specialista, kol danteny uzdegimas nejsisenéjo. Jei pauoste danty sillg pajausite nemalony kvapa,
arba tarpdantyje yra likusiy maisto liku€iy, kurie ten genda, arba jau prasidéjes danteny uzdegimas, jos gali netgi pdliuoti. Be to, judindami danty sillg kelis kartus
ivirdy ir j apacia, klausykités ar jis girgzda. Jei girgzda, vadinasi, tas danties pavirsius $varus.

Efektyviausias bldas jvertinti savo burnos higienos jglidZius yra naudoti danty apnasy indikatorius (tabletes ar skystj). Tg galite atlikti patys arba paprasyti savo
danty gydytojo.

3. Elgesio modifikacija pagal gautg jvertinima yra nesudétinga. Kadangi danty apnasos yra svarbiausias danty ir danteny ligy veiksnys, svarbiausia kontroliuoti jy
susidaryma. Daugiau démesio skirkite toms danty vietoms, kur danty apnasy indikatoriai rodo, kad blogai iSvalote. Galbit kai kurioms vietoms reikéty naudoti
vieno danties Sepetélj (ypac jei yra kreivi dantys), geresniam tarpdanc¢iy valymui pasirinkite skirtingo dydzio tarpdanciy Sepetélius. Kita vertus, jvertinkite, ar
pakankamai daznai valotés dantis. Nors rekomenduojama tai daryti du kartus per diena, kai kurioms rizikos grupéms (sergantiems danteny uzdegimais, jei labai
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progresuoja éduonis ar maziems vaikams, kuriems dygsta nauji dantukai) valyti dantis ar bent praskalauti burna reikéty dazniau.

Parengta pagal G. A. Rayant straipsnj internete ,Oral Hygiene Behavior: Your Way of Promoting Dental Health".
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