«Ворота» здоровья.

      Известно, что в полости рта человека обитает огромное количество бактерий, которые размножаются с неимоверной скоростью. Этому способствует и характер питания: употребляя мучные, кондитерские изделия мы «подкармливаем» бактерии углеводами, и кулинарная обработка: жарение, варение пищи не способствует естественной очистке зубов. В нормальных условиях микроорганизмы, постоянно находящиеся во рту человека не представляют опасности для здоровья, наоборот, это биологический барьер для случайно попавших «чужих» болезнетворных бактерий. Но при снижении иммунитета, несоблюдении правил гигиены, несвоевременном лечении зубов  и «родные» микроорганизмы могут нанести вред здоровью человека, вызвав ряд заболеваний, таких как молочница, аллергии, отравления продуктами жизнедеятельности микроорганизмов. Полноценная гигиена полости рта способствует не только снижению кариеса, гингивита, болезни пародонта, но и сводит к минимуму уровень некоторых общих заболеваний: хронических ангин, тонзиллитов, аллергий, ревматизма. Вы скажете, что при возникновении этих заболеваний имеют значение и такие факторы, как наследственность, общее состояние организма, да, безусловно, поэтому только основательный уход и длительная в течение ряда лет гигиена – «ключ» к здоровью, а начать ее следует как можно раньше, то есть с детского возраста. Стоматологи рекомендуют чистить зубы после каждого приема пищи, однако, не всегда и не везде нам удается сделать это. Зачастую и не всегда удобно. Даже дома каждый из нас тратит на чистку зубов в среднем менее пяти минут в день, чаще всего утром, при этом используя стандартный набор, состоящий из зубной пасты и зубной щетки. Для сравнения, в США на чистку зубов тратится не менее 12-15 минут в день, при этом, большинство американцев пользуются скребками для языка, специальными ершиками, зубными нитями, зубными бальзамами. Итак, если Вы считаете, что уделяете достаточно времени гигиене полости рта, пользуясь самой лучшей зубной пастой или дорогой зубной щеткой, то ошибаетесь. Успешна гигиена полости рта лишь тогда, когда осуществляется регулярно и правильно, т. е. в течение всего дня.

      Основные правила гигиены полости рта заключаются:

· в тщательной чистке зубов с помощью зубной щетки и пасты, зубного эликсира не только утром, но и вечером;

· в очищении полости рта после каждого приема пищи полосканием водой, специальными ополаскивателями, а при отсутствии такой возможности можно воспользоваться жевательной резинкой без сахара на 10-15 мин, либо завершить прием пищи сырым фруктом, овощем, например, яблоком или морковью;

· в уходе за межзубными промежутками с помощью зубной нити и зубочисток (с их помощью очищаются межзубные пространства от остатков пищи); 

· особенно тщательно необходимо ухаживать за зубами, если у  Вас появился ребенок, т.к. многие бактерии передаются новорожденному от родителей через поцелуи, при опробовании прикормок, облизывании пустышек.

      Более подробные рекомендации даст стоматолог, кстати сказать, посещать его следует не реже 2 раз в год!

      И, наконец, возьмите себе на заметку следующие полезные советы:

· лучше всего удалит зубной налет и остатки пищи зубная щетка с мягкой щетиной и маленькой головкой;

· при выборе зубной щетки следует обратить внимание на щетину – она должна быть аккуратно подстрижена, без торчащих по одиночке волосков; 

· новую зубную щетку необходимо прополоскать в теплой воде, намылить и оставить на ночь либо поместить на сутки в 40% спирт;

· после каждого использования зубную щетку полоскают, намыливают и хранят в стакане щетиной вверх;

· меняют зубную щетку 1 раз в 3-4 месяца, а так же после перенесенных инфекционных заболеваний;

· нельзя пользоваться одной зубной щеткой нескольким людям, даже если они близкие родственники;

· при выборе зубной пасты обращайте внимание не только на цену, но и на ее групповую принадлежность:

-гигиенические зубные пасты обладают лишь очищающим и освежающим действием;

-лечебно-профилактические пасты предназначены как для повседневного ухода за полостью рта, так и для профилактики кариеса, заболеваний слизистой, десен, повышают устойчивость эмали к неблагоприятным воздействиям, подавляют рост микроорганизмов, нормализуют белковый и минеральный обмен в зубах.  
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