Uzmite vakaéu gumu bez Seéera. Zvakanje ove vrste gume
po oko 20 minuta poslije jela, pomaZe u suzbijanju zubnog

karijesa. To je zbog toga Sto se Zvakanjem stvara vise sline - a
slina je dobra zastita protiv kvarenja zubi, jer ispire Gestice
hrane poslije jela. U svakom sluéaju vazno je provjeriti je li na
naliepnici Zvakaée gume stoji “sugar free”, tj. da je bez
Secera.

Ako se bavite Sportom, razmislite o $titniku za usta

(mouthguard). Stitnici za usta su korisni jer smanjuju rizik od
ozljeda zubi (koje mogu biti skupe za popraviti), a takoder i od
potresa mozga u kontaktnim $portovima kao $to su npr.
nogomet ili koSarka. Ako odlucite nabaviti stitnik za sebe ili za
dijete, najbolije je da vam zubar napravi toéno po mijeri,
umjesto da ga kupujete u ljekarni.

Postupak za spasavanje zuba (naudite to | djecu). Ako se

zub izbije u nekoj nezgodi, moZe ga se spasiti hitnim
postupkom. Prvo pronadite zub, uhvatite ga paZljivo za krunu
(ne za korjen). Ako je na korjenu prljavstina, pazljivo isperite u
mlijeku - ali Stogod radite, nemoijte to &initi previse energiéno.
Smijesta stavite zub natrag u zubnu rupu, i bez odlaganja idite
kod zubara. Ako vam to ne uspije, zamotajte ga pazjlivo u
plastik ili ga stavite u posudicu s mlijekom i idite Sto prije kod
zubara.

Slijede¢i tiedan (2. - 8. kolovoza) posveéen je zdraviju zubi,
pod imenom Dental Health Week.

Telefonski brojevi su toCni za vrijeme objavljivanja
ove informacije ali se ne uskladuju s eventualnim
promjenama. Preporuca se da brojeve provjerite u
telefonskom imeniku. ’

NSW Multicultural Heaith Communication Service
website: http://mhcs.health.nsw.gov.au
e-mail: mhcs@doh.heaith.nsw.gov.au
phone: (02) 9382 8111
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Kako ustedjeti na zubarskim raé¢unima
How to save money on dental bills

Troskovi redovnih zubarskih kontrola koristan su ulog za
odrZavanje zdravija u ustima. Medutim, kad bismo vodili malo
vise brige o zubima kod kuée, moZda bi bilo manje odlazaka
zubaru, pogotovo zbog problema koji se inage mogu sprijeciti -
kvarenja zubi (karijesa) i oboljenja desni (paradentoze).

Potrosite vise vremena na pranje zubl - a manje vremena
kod zubara. Nekoliko minuta éi§éenja zubi detkicom i zubnom
pastom osvjeZava usta - ali to nije dovoljno za spre¢avanje
problema. Najces¢i razlog zbog kojeg odrasli ljudi izgube zube
je infekciozna upala zubnoga mesa, tj. desni. Ako se infekcija
prosiri na kosti koje inate drZe zube na mjestu, zubi ée se
rasklimati i na koncu poispadati. Infekcija desni nastaje od
taloZenja nevidljive, ljepljive tvari zvane zubna plaka (plaque).

Medutim, plaku - skupa s bakterijama koje uzrokuju kvarenje
zubi ili karijes, moZemo odstraniti paZlivom i redovitom
uporabom cetkice za zube i konca za ¢iséenje prostora
izmedu zubi (dental floss). Uzmite mekanu éetkicu s malom
glavom, zamijenite za novu kad dladice poénu izgledati
istroSene (oko svakih $est tjedana). Na &etkicu stavite malu
koli¢inu zubne paste (veli¢ine zrna graska) koja sadrzi fluorid.
Perite zube poslije dorugka i prije spavanja, idite &etkicom
preko zubi opisujuéi sitne krugove ili paZljivo gore-dolje preko
svakog pojedinog zuba. Idite s é&etkicom i po unutarnjoj
povrsini zubi. PovrSine izmedu pojedinih zubi do kojih ne
dopire Getkica, istite svakodnevno zubnim_koncem ili trakom.
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A 3to ako desni poénu krvariti? To znaél da su upaljene i da
postoji opasnost od infekcije. Nastavite &etkati, ali upitajte
zubara za savjet. Cetkicu za zube nemojte nikada dijeliti s
nekim drugim - bakterije, uzrognici kvarenja zubi, mogu se
tako prena3ati s jedne osobe na drugu.

Pomozite djeci oko pranja zubi. Djeci je obiéno potrebna

pomo¢ za &iSéenje zubi Cetkicom sve dok ne navrie sedam ili
osam godina, a za uporabu zubnog konca do desete godine.
Provijerite je li se pravilno sluze &etkicom, na kojoj treba biti
samo mala koli¢ina zubne paste sa fluoridom. (Za djecu ispod
Sest godina zubna pasta bi trebala biti s niskom dozom
fluorida). Tablete za otkrivanje plake koje se dobiju u
liekarnama, korisne su za roditelje jer oboje zube pa se vidi je
li ostalo na njima plake. Sasvim je u redu ako se rabi proizvod
za ispiranje usta u kojem je sredstvo protiv stvaranja plake, ali
morate znati da to nije zamjena za &iséenje &etkicom ili
koncem.

Jedite hranu koja nije $tetna za zube. Neke zakuske i

napici, ako ih se redovito tro$i izmedu obroka, mogu ostetiti
zube. To su razna slatka, ljepljiva jela, $portska pi¢a pa &ak i
voéni sokovi. PokuSajte djecu odvratiti od preéestog uzivanja
ovakvih jela i piéa. Dobri meduobroci za odrasle i djecu su
voce, mlijeko i mlijecni proizvodi niskih koli¢ina masnoée kao
sir i jogurt (ali maloj djeci ispod 5 godina dajte punomasne
mlijecne proizvode). Mlijecni proizvodi sadrfe specijalan tip
bjelanéevine koji pridonosi zastiti zubi od kvarenja. Pijte vodu
izmedu obroka - u vodi ima fluorida, vaZnog elementa za
jadanje zubi.
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