 Jedite hranu bogatu vitaminima A,

w Ki D, te hranu bogatu kalcijem.
S TA Vitamin K se nalazi u hrani poput
kupusa, karfiola, lisnatog povrca,

M O 2 E M 0 jogurta i sira.

Smanjite unos ugljikohidrata i

W
Secera narocito izmedu obroka.
Brojna istrazivanja dokazuju da ljudi
Cija je prehrana bogata

D A B I S M O ugljikohidratima i Se¢erom imaju

viSe karijesa, a narocito oni koji

takvu hranu konzumiraju i izmedu
IMALI |
w

S A C U VA L I Popijte Sest do osam ¢asa vode
dnevno. Voda pomaze ostacima
hrane u vasim ustima da se

Z D R A V E raspadnu i time se neutraliziraju

prisutne kiseline.

Z U B E ? Perite zube dva puta dnevno.

Redovitim pranjem zuba i ¢iS§¢enjem
zbunim koncem onemoguciti ¢ete
ostacima hrane u vasim ustima da se

pretvore u bakterije koje uzrokuju

karijes. Zube perite ujutro i navecer, VJET KI
a ako ste pojeli vec¢i obrok izmedu

onda je potrebno i tre¢e pranje DAN

zuba.

Koristite zubne paste s fluoridom. ORALNO‘ :
Fluorid u ranim fazama nastajanja

moze sprijeciti napredovanje

razvoja karijesa. ZDRAVI 'A

Redovito posjecujte vaseg 2 O m a I‘t
stomatologa. Potrebna vam je ¢

redovita kontrola stomatologa kroz iR EA e L INSTITUTE FOR BUBLIG
¢itav zivotni ciklus, optimalno 2 ZDRAVSTYD KaNTONA el

puta godis$nje.




ZASTO SU NAM
ZUBI ZNACAJNI?

e za zvakanje i bolju probavu
hrane
da govorimo i izgovaramo

rijeCi pravilno

daju nasem licu oblik

za ukupan dojam koji
ostavljamo

da saduvamo zdravlje nasSeg
organizma

STA NAM SE
DOGADA AKO NE
VODIMO BRIGU O

HIGIJENI USNE
SUPLJINE | ZUBA?

PLAK

Plak je ljepljiva gusta tvorevina
koja se svakodnevno nakuplja na
zubima, a €ine ga razli€iti
mikroorganizmi, ostaci hrane i
odumrle €éelije. Plak ¢vrsto prijanja
uz povrSinu zuba i mora se
pazljivo mehanicki odstranjivati
mehani¢kim ¢iSéenjem odnosno
pravilnim ¢etkanjem zubnom
Cetkicom.

KARIJES

Karijes je kvarenje (raspadanje ili
truljenje) zuba, tj. stvaranje Supljine
u zubu. Nastaje zbog viSe uzroka
medu kojima je i brzina stvaranja
dentobakterijskog plaka znac€ajan
faktor. Karijes je mjesto mogucéeg

KAM ENAC ulaska i Sirenja infekcije u

unutrasnjost zuba i dalje putem Kkrvi
u cijeli organizam. Pravovremena
posjeta stomatologu moZe sprijeciti
brojne komplikacije kada je u pitanju
karijes.

Ako redovno ne perete zube
(Cetkate zube) plak ¢e se
vremenom stvrdnuti i na zubima ¢ée
nastati naslage zubnog kamenca.
Kamenac je kalcificirani bakterijski
plak koji se formira na povrsini
zuba i ne moze se ukloniti
¢etkanjem zuba, pa je je potrebna
intervencija stomatologa. Zubni
kamenac sadrzi velike koli€¢ine
bakterija koje proizvode mnoge
kiseline, Sto naruSava strukturu
cakline zuba i moZe dovesti do
nastanka karijesa. S vremenom
moze dovesti i do upale zubnog
mesa.



