Danas je osnovno pravilo
cetkanje zuba njeznim i kruznim
pokretima, mekanim cetkicama
koje nece ostetiti caklinu zuba

niti ranjavati zubno meso
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Pravilna tehnika Z S

cetkanja i dobre cetkice
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ravilno odrzavanje oralne hi-
gijene wvjet je zdravlja zuba i
wubnog Tako se
uklanja zubni plak i cuvaju
zubi od kvarenja, a zubno meso od

IMCsa.,

upale, gingivitisa 1 paradentitisa.
Zubni plak Cine mekane naslage na
zubima, a sastoje se od bakterija i
njihovog  metabolizma,
Zubni plak &vrsto prijanja vz zub i
nije ga mogude adstraniti ispiranjem

proizvoda

ved jedino mehanickim Cisdenjem -
cetkanjem Cetkicom i zubnom pas-
tom. Ako se ne ukloni na vrijeme,
upija minerale iz sline, prestvara se u
kamenac | pogoduje naseljavanju
bakierija. Ta wvrda naslaga moie se
ukloniti jedino u zubnoj ordinaciji

pomodu ultrazvudnib instrumenata.

Cetkice s malom
glavom i sintetickim,
mekim vlaknima

Za pravilnu oralnu higijenu treba-
lo bi imati 3 vrste Cetkica: klasicnu,
single i meduzubnu Cetkicu. Na tr-
7istu je izbor velik i stalno se poja-
vljuju novi oblidc, a prolevodad nas
uvjeravaju da su njihove bolje i udin-

Temeljita higijena
uvjet je oralnog
zdravlja, a uz klasicne

cetkice trebamo i one
meduzubne te
strugace jezika

kovitije od ostalih, ito je najceSce
marketinika zabluda. Klasitna Cetki-
ca mora imati malu glavu sa sinte-
tickim, mekanim viaknima. Cetkica
s manjom glavom uvijek je ucinkovi-
tija jer bolje dopire do kutnjaka i os-
talih zubnih povriina. Kategorizacija
¢etkica napravliena je prema debljini
vlakana: najmeksa (supersoft), me-
kana (solt) i srednje tvrda (me-
dium). Brojna ispitivanja su dokaza-
la da wrda vlakna oftecuju zubnu
caklinu Cime se stvaraju caklinski
defekti na zubnim vratovima pa se
danas preporuduju mekane Cetkice
koje ne odtecuju zubnu caklinu niti
ranjavaju zubno meso.

Tehnika Cetkanja
oo A

najvaznija

Nekada se preporucavalo horizon-
talno Cetkanje zuba, danas se ne za-
govara jer se pokazalo da potice po-
vlatenje zubnog mesa. Vertikalna
tehnika Cetkanja takoder je napuste-

presudne za zdrav osmijeh

Nakon kiselih namirnica
odgoditi pranje zuba sat
vremena

Ako smo kozumirali kisele napitke kao $to
je sok od limuna, naranée, Coca cola ili
slitna pica, preporucuje se odgoditi
¢etkanje zuba za sat vremena. U kiseloj
slini abrazivna zubna pasta moie oitetiti
zubnu caklinu,

Elektricna, zvucna,
ultrazvucna ili klasicna
Cetkica?

Elektri¢éna, zvuéna i ultrazvuéna su éetkice
koje koriste razlicite mehanizme u svrhu
$to temeljitijeg uklanjanja plaka.
Istrazivanja su pokazala da elektricna
cetkica koja rotirajucim ili vibrirajucim
pokretima cetka zube ne pokazuje bolje
rezultate od klasi¢nih, pod uvjetom da se
klasiéna pravilno koristi. Takoder zvucne i
ultrazvucne koje vibriraju vrlo visokim
frekvencijama te na taj nacin pomaéu u
razbijanju strukture plaka ne pokazuju
zavidnu prednost pred klasi¢nom.
Napredna tehnologija ne moie
nadomjestiti nepravilnu tehniku cetkanja.
Ultrazvuénu ¢etkicu treba koristiti
sistematiéno, sa zuba na zub, kao i obicnu.
Koristi li se pravilno za temeljito,
sistematsko éetkanje, sigurno ce se postici
jos veca kvaliteta oralne higijene.
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na jer se tako ne mode dobro ukloni-
ti zubni plak na vratu zuba. Zato se
danas smatra ispravnim detkanje
kada se ¢etkica postavi pod kutem
od 45 stupnjeva u odnosu na krunu
zuba i lo tako da je pola vlakana
naslonjeno na zubno meso, a druga
polovica na zubni vrat. U tom polo-
Zaju njefnim kru#nim pokretima is-
tovremeno se masira zubno meso i
uklanja plak sa zubnog vrata. Tije-
kom cetkanja treba sistematicno id
sa zuba na #ub i to tako da se operu
sve plohe zuba: vanjske (obrazne i
usne), unutamje (jeziine i nepa-
ne ), #vaéne i meduzubne plohe. Cet-
ka se Celjust po Celjust, a Cetkanje je
najbolje zapodeti na obraznoj plohi
zadnjeg zuba, jedne strane Celjusti.
Cetkica se pomide kruZno vibriraju-
dim pokretima s vrata zuba na cijelu
obraznu plohu i tako sa zuba na zub
dok se ne dode do kraja suprotne
strane Celjusti. Cetkica se sada pre-
bacuje na unutranje, jezitne plohe
zuba. Cetka se istom tehnikom, roti-
rajuim pokretima, u smjeru zuba s
kojim je polelo pranje zuba, Kod

Cetkanja jericnih ploha prednjih zu-

ba Cetkica mjenja smjer, okrefe se

vertikalne s vlaknima  okrenutim
prema zubnom mesu, te pokretima
gore-dole peru se unutarmje plohe
donjih sjekutica. Zvatne plohe Cet-
kaju se pokretima
napred-natrag. Jednako bitan je i

horizontalnim

pritisak cetkanja, on treba bit Sto
njeZniji, a da bi s¢ on postigao, Cet-
kicu treba drZzati s tri prsta zbog
kontrole pritiska. Upravo ta sistema-
ticnost daje kontrolu nad cetkanjem
i omoguluje temeljito pranje koje je
Ako pri-
tom dode do krvarenja zubnog mesa

definitivni  klju¢ uspjeha.

ne treba se prestrasit |ozaustavid
Cetkanje zuba, ved naprotiv nastavit
cetkanje na tom mijestu jer krvarenje
zubnog mesa dokaruje prisutnost
upale, tj. plaka. U narednim danima
ako s¢ nastavi masaza zubnog mesa
na tom mjestu gdje zubno meso vige
krvari, krvarenje &e prestati, tj. plak
¢e se odstraniti | upala ¢e se smiriti.

Single Cetkica slufi za Cetkanje
jednog zuba. Namijenjena je prven-
stveno za pranje zadnjih kuinjaka,

Promjena Cetkice svaka 2-3 mjeseca,

ali i nakon bolesti

mmumumﬂ]miﬁwahaammmmm
vremena slabije uklanja plak, ali i prije ako se deformira i “rascvjeta®,
na_m&tbh?dmhasﬂunﬂ:dﬁujnﬂblmmlmﬂvanpdmw

i mogu nastetiti oralnom zdraviju,
prehlade ili neke druge bolesti.

a i deformirana MMWlmﬂmmnm

uje se zamijeniti Cetkicu nakon
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Jezik je idealno hraniliste
za bakterije, zato osim

cetkanja zuba treba
redovito cistiti i jezik

ali more dobro poslufiti i za
pranje jezicnih ploha zuba kao |
za pranje svakog pojedinog zuba,
$to je dobro kod zbijenih zuba.
Meduzubne Cetkice koriste se
za pranje meduzubnih prostora
koji se
mogu  olistili.
meduzubne

klasitnom ¢etkicom ne
Interdentalne ili
Cetkice pacijenti u
pravilu ne koriste rado, ali bez nj-
ih v meduzubnom prostoru uvi-
jck ostaje plak. To se nakupljanje
pojacava starenjem i kod pacije-
nata s parodontitisom, Ta etkica
Cisti pokretima "unutra-van”. Po-
stoje razlicite veli¢ine i zubni bi
lijefnik trebao odrediti koju veli-
¢inu u Kojem meduzubnom pros-
toru treba Koristiti. Njihova je
primjena izuzelno vazna, pogoto-
vo kod pacijenata koji boluju od

‘paradentoze’ (parodontitisa),

Strugadi jezika za
potpunu higijenu i
protiv zadaha

Jezik je idealno hranili$ie za
bakterije.

oralna higijena ukljufuje i ¢is-

Zato danas znamo da

fenje jezika. Za ciScenje koristi-
mo strugace, rucne ili u sklopu
rubnog tusa. Zadah iz usta moZe
problem,
moFe ometati normalnu komuni-

biti wveliki socioloski

kaciju medu ljudima. Mogu ga
uzrokovati pokvareni zubi, paro-
dontni  d¥epovi, upaljeno  grlo.
Ako smo skloni pretjeranom kon-
zumiranju proteinske prehrane,

velika je vijerojatnost da demo

imati zadah iz usta. Danas se
smatra da u 80 posto slufajeva
zadah iz usta uzrrokuju bakterije

na povrdini jezika.




