
Zo{to zabite i nepcata se va`ni za zdravjeto
na lugeto vo godini

Getting older?
Why your teeth and gums are important for good health

Edna dobra rabota okolu stareeweto vo 21 vek e toa {to e pogolema
verojatnosta da gi zadr`ime na{ite prirodni zabi. Pred dvaesest godini
pove}eto od lu|eto vo Avstralija od 65 godini i pove}e, nemaa prirodni
zabi. No, blagodarenie na podobrata nega na zabite, pove}eto od nas gi
zadr`uvame svoite zabi i stru~wacite predviduvaat deka vo 2019 godina
samo 20 odsto od lu|eto vo godini }e gi imaat izgubeno svoite prirodni zabi.

Da se zadr`at prirodnite zabi na stari godini e prednost zatoa {to e polesno
da se xvaka sve`o ovo{je i zelen~uk - hrana {to sodr`i va`ni hranlivi
materii i celuloza {to pomaga vo spre~uvaweto na mnogu zaboluvawa. Koga
lu|eto vo godini, koi imaat te{kotii so xvakaweto,  jadat samo meka,
obrabotena hrana, kako rezultat na toa nivnoto zdravje mo`e da strada.

Kako i ostanatite delovi od teloto, so godinite se menuva i ustata - no ako
se razberat ovie promeni, toga{ e polesno da se odr`uva zdrtava usta i
zdravi zabi.

Zo{to mi e suva ustata?
Iako e toa delumno zatoa {to so godinite proizveduvame pomalku plunka,
suvata usta e ~esto prate~ko dejastvo na lekovite - va{iot doktor ili
aptekar mo`e da vi ka`e dali lekovite {to gi piete se pri~ina za toa. Ako
ja ~uvstvuvate ustata suva, storete ne{to za toa - na va{ata usta i treba
plunka za da gi isplakne ostatocite od hrana i da pomogne vo spre~uvaweto
na rasipuvaweto na zabite. Zabolekarot ili aptekarot mo`e da vi
prepora~aat gel za usta (se kupuva od apteka). Te~nosti za plaknewe na ustata
mo`e, isto taka, da pomognat da ja odr`uvaat ustata vla`na, kako i guma za
xvakawe {to ne sodr`i {e}er mo`e da predizvika la~ewe na pove}e plunka.
Isto taka, dobro e (za op{toto zdravje kako i za ustata) da se pie pove}e
voda sekoj den duri i ako ne ste `edni.

Dali rasipuvaweto na zabite stanuva problem so godinite?
Stareeweto mo`e da pridonese za rasipuvaweto na zabite na dva na~ini.
Edna e toa {to nepcata po~nuvaat da se povlekuvaat, izlo`uvaj}i gi korewata
na zabite na zabna naslaga - leplivata  materija {to se formira na zabite
i predizvikuva rasipuvawe na zabite. Ovie korewa se poizlo`eni na
rasipuvawe otkoku ostanatite delovi na zabot. Drug problem e toa {to
plombite vo zabite oslabuvaat so tekot na vremeto, i im ovozmo`uvaat na
baktreiite da navlezat i da dovedat do rasipuvawe.
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Kako da gi spre~am problemite so zabite i nepcata?
So vnimatelno miewe na zabite dva pati dnevno, koristej}i pasta za zabi so
fluor za da pomogne da se spre~i rasipuvaweto na zabite. Mijte gi i od
vnatre{nata kako i od nadvore{nata strana, ~istete i me|u zabite so voso~en
zaben konec ili lenta. Ako imate most vo ustata ({to gi vrzuva ve{ta~kite
za prirodnite zabi), mijte gi so ~etka i konec prirodnite zabi {to go
potpiraat mostot mnogu vnimatelno. Zabite mo`ete da gi za{titite ako
izbegnuvate {e}erni jadewa i blagi gazirani pijaloci pome|u obrocite. Ako
sakate blagi pijaloci i jadewa, jadete gi i pijte gi samo za vreme na obrocite
- vo me|uvreme pijte voda i jadete zdravi u`ini {to ne se so {e}er i ne se
leplivi pri xvakaweto.

Koga treba da odam na zabolekar?
Ne ~ekajte rabotite da se vlo{at - odete na zabolekar na redovni pregledi.
Na toj na~in e polesno da se zabele`at prvite znaci na rasipuvawe na zabite
i nepcata {to mo`e da dovede do gubewe na zabite. Odete na zabolekar ako
imate znaci na zaboluvawe na nepcata kako krvarewe ili vospaluvawe,
neprijaten miris vo ustata ili ako se promenil izgledot na nepcata. Zatoa
{to rakot na ustata e po~est kaj lu|e nad 45 godini, odete na doktor ili
zabolekar ako uporno imate ~irevi ili grutki vo ustata {to ne pominuvaat.

[to ako imam ve{ta~ki vilici?
Gri`ata za ve{ta~kite vilici e isto tolku va`na kako i za prirodnite zabi.
^istete gi site povr{ini na ve{te~kite vilici sekoj den - mo`ete da
koristite sapuni za miewe sadovi ili detergenti koristej}i ~etka. Dr`ete
gi ve{ta~kite vilici vo voda koga ne gi koristite - stavete antibakteriski
tableti za ve{ta~ki vilici vo vodata ako sakate, no tie ne se zamena za
sekojdnevnoto ~istewe. Nemojte da trpite ako ve{ta~kite vilici vi se
neudobni - sekoga{ odete da gi proverat.

Ako vi treba pomo[ da se javite na angliski, najprvo javete se vo Slu`bata
za preveduvawe (TIS) na 131 450.

Pove]e informacii od oblasta na zdravstvoto na makedonski mo`ete da
najdete na veb stranicata na Multicultural Communication na <http://
mhcs.health.nsw.gov.au>
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