Как найти ключ к здоровой и красивой улыбке?

Галина Бучацкая, главный внештатный специалист стоматолог Министерства здравоохранения Новгородской области.

Здоровье полости рта – это не только красивая улыбка, но и важная часть общего состояния организма. Правильная гигиена полости рта помогает предотвратить множество заболеваний, таких как кариес и гингивит, а также способствует поддержанию здоровья всего организма. Обсудим основные аспекты гигиены полости рта, которые помогут вам сохранить здоровье зубов на долгие годы.
Ежедневная чистка зубов
Первое и самое важное правило – чистить зубы два раза в день: утром и вечером, используя зубную пасту с фтором, так как она помогает укрепить зубную эмаль и защищает от кариеса. Не забывайте про технику чистки: движения должны быть круговыми и мягкими, чтобы не повредить десны.
При выборе зубной щетки стоит обратить внимание на ее жесткость. Мягкие щетки подходят большинству людей, так как они бережно очищают зубы и десны. Также важно регулярно менять зубную щетку – каждые три месяца или после перенесенной болезни. 
Использование зубной нити и ополаскивателей
Чистка зубов – это не единственный способ поддержания гигиены полости рта. Зубная нить помогает удалить налет между зубами, куда не всегда может достать щетка. Рекомендуется использовать зубную нить один раз в день. Ополаскиватели для рта могут дополнительно помочь в борьбе с бактериями и освежить дыхание. Однако они не заменяют чистку зубов, а служат лишь дополнением к ней.
Посещение стоматолога
Несмотря на то, что ежедневная гигиена полости рта крайне важна, регулярные визиты к стоматологу также имеют большое значение. Специалисты рекомендуют посещать врача не реже одного раза в год. Во время осмотра стоматолог сможет выявить возможные проблемы на ранней стадии и предложить необходимые меры для их устранения. Профессиональная чистка зубов поможет удалить налет и камень, которые могут привести к серьезным заболеваниям.
Правильное питание для здоровья зубов
Здоровье полости рта также зависит от рациона питания. Ограничение потребления сахара и кислых продуктов поможет сохранить зубы в хорошем состоянии. Фрукты и овощи, богатые витаминами и минералами, способствуют укреплению зубной эмали. Не забывайте пить достаточно воды, чтобы поддерживать уровень увлажненности во рту и способствовать естественному очищению.

Забота о детских зубах
Если у вас есть дети, научите их правильной гигиене полости рта с раннего возраста. Чистка зубов должна стать для них привычкой. Старайтесь делать это в игровой форме, чтобы процесс был интересным и увлекательным.

Гигиена полости рта – это комплекс мер, направленных на поддержание здоровья зубов и десен. Регулярная чистка зубов, использование дополнительных средств, такие как зубная нить и ополаскиватели, а также визиты к стоматологу – все это помогает избежать заболеваний и сохранить красивую улыбку на долгие годы. Берегите свою улыбку – она того стоит!

Неделю с 17 по 23 марта Министерство здравоохранения Новгородской области посвящает ответственному отношению к здоровью полости рта в честь Всемирного дня здоровья ротовой полости, который отмечается 20 марта.
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CaMoe Ba)kHOe MpaBuiio —
YMCTUTB 3y6bl ABa pa3a B AeHb:
YTPOM 1 BEYEPOM.
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c ¢pTOopOM, TaK Kak OHa NoMoraeT
YKpenuTb 3y6HyIo aMarb
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Ba)kKHO MEHATb 3y6GHYIO LUETKY —
Ka)kable Tpu MecsiLa
WNK nocne nepeHeceHHon 6onesHu.

Msarkue LWeTKn noaxoasT
BOMbLUVMHCTBY Ntoaen,

OHW 6ePEeXXHO OUNLLIAIOT 3y6bl
Vi [ECHbI.

Wcnonb3ynTe 3y6GHYI0 HUTb
W oronackKuearesnu.

MocewanTe Bpaya
He peXke OHOro pasa B rog.

IOOAWTE 3TU PEKOMEHOALIUU

'AHUTE KPACUBYIO YJIbIBKY
HA OOJITUE roabl!
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OrpaHu4eHne NoTpebneHns caxapa

U KMCMbIX MPOAYKTOB MOMOXET
COXPaHUTb 3y6bl B XOPOLLIEM COCTOSTHUN.
DpyKTbl 1 OBOLLK, GoraTble BUTaMUHAMMU
1 MUHepanamu, Coco6CTBYIOT YKPETIEHWIO
3y6HOM 3Manu. He 3abbiBaTe NUTb
[,0CTaTOYHO BOAbI, HTOGbI MoAAePXKMBaTL
Hb YBNaXXHEHHOCTW BO PTY
CO6CTBOBATbL €CTECTBEHHOMY
eHuio.

FANIUHA BYYALIKASA

[MIABHbIN BHELTATHbIN
cneumanmcTt cromaronor
Mursapasa HoBropoackoi obriact
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30POBbE HAYUHAETCH
C YJ1blBKU

Mnoxoe cToMaToNoOrMyecKoe 30opoBbe
MOBbILLIAET PUCK CEPASUHO-
COCyAUCTbIX 3aboneBaHni,
OCNOYXHEHUM Npu BepeMeHHOoCTU
1 caxapHoro gua6eTa.

BakTepun 13 NonocTu pTa MoryT
BbI3blBaTb PeCnMpaTopHble UHPE
a NpoTe3sbl — A3Bbl, PasfpaXkeH
feceH 1 rpubKoBble UHPEKLINU.
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ELLE BOJIbLUE
NOJIESBHOU UHOOPMALIUUN
HA NOPTAIJE TAK 31JO0POBO

OduumanbHbIi NnopTan
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AKTyanbHas MHbopmMaums ‘ﬁi

1 MOSIe3HbIE COBETbLI O TOM,

KaK noaaepKmBaTth CBOe 3[0p0Bbe
Y BECTU aKTUBHbIV 06pa3 XKU3HU.
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