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W pracy spedzamy wigkszos¢ dnia, a nattok obowigzkow czgsto sprawia, ze utrzymanie prawidtowe]
higieny jamy ustnej staje si¢ nie lada wyzwaniem. Pamigtajmy jednak, ze zdrowy uSmiech to nasza
wizytowka. Jak zatem dba¢ o nasze zgby w pracy?

Szczotkujmy

W Polsce to mato popularny zabieg w pracy (trudno si¢ dziwi¢ — wielu z nas nie myje nawet rak po
wyjsciu z toalety), ale dentySci apeluja — 8/9 godzin bez mycia zg¢bow przy przekaskach, positkach i
kawie w pracy to dla zgbow prawdziwie zabdjcza mieszanka. My¢ najlepiej tuz po drugim Sniadaniu oraz
po lunchu. Dobrze mie¢ w szufladzie biurka rowniez nitke dentystyczna oraz niewielkie opakowanie
ptynu do ptukania ust.

Zywno$é ma znaczenie

Korzystajac ze stotdwek pamigtajmy, ze dtugo podgrzewane positki nie dostarczaja nam wartosci
odzywczych jak witamina D, ktéra wspomaga wchtanianie si¢ wapnia (budulca zgbow) czy C
odpowiedzialna za prawidlowy stan dziaset. Najlepiej przygotowujmy dania w domu. Jesli jednak to
niemozliwe zadbajmy o to, aby podczas pozostatych positkéw spozywac bogate we wspomniane
sktadniki produkty np. tunczyka (wit. D), papryke (wit. C), czy sok pomaraniczowy (wit. D 1 C). Co do
przekasek zamiast batonikow, przez ktére migdzy zgbami osadzaja si¢ resztki pokarmu, co przyczynia si¢
do rozwoju bakterii, wybierajmy owoce - dla przyktadu jabtko, ktére pomoze nam usuna¢ ptytke nazgbna
oraz wzmocni dzigsla.

Oto kilka innych propozycji owocow 1 warzyw, ktore ,,czyszcza z¢by™:

Fasolka szparagowa

Groszek cukrowy

Seler naciowy

Truskawki

Ananas (ktéry dodatkowo wybiela)
Zielony ogoérek

Kalafior (ale tylko surowy)

Gumy do zZucia tez pomocne — ale stosujmy z umiarem
Zujac gume po positku wspomagamy wydzielanie §liny, ktéra dezynfekuje zeby. Jednak zbyt czeste jej
uzywanie moze prowadzi¢ do zwyrodnienia stawu skroniowo — zuchwowego.

Z napojoéw, postawmy na wode mineralna

Jesli pijemy w pracy duzo kawy, herbaty lub napojéw gazowanych to warto zastapic je spozywaniem
wody mineralnej. Kawa wyptukuje wapn, ktory jest budulcem zgboéw oraz podobnie jak herbata, sprzyja
powstawaniu nieestetycznych przebarwien na z¢bach.

Stres...

Jesli reagujac na stres zaciskamy zgby moze to by¢ przyczyna bolu zuchwy. Rodzi to réwniez powazne
problemy jak Scieranie si¢ szkliwa, kruszenie zgbow czy tez znieksztatcenie zgryzu. Aby zapobiec
zapaleniu stawOw zuchwy, czy rozchwianiu uzg¢bienia zalecane jest noszenie przezroczystych nakladek,
zapobiegajacych zaciskaniu zgbow

Wyeliminujmy podpieranie brody reka
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Podpieranie podbrédka reka powoduje mocniejsze zagryzanie zgbodw 1 wzmozony nacisk zgbow na siebie.
Taka sytuacja moze nastgpnie prowadzi¢ do erozji oraz pekania szkliwa a w niektorych przypadkach
nawet do starcia koron zgbowych. Jesli siedzac przy biurku czgsto podpieramy nasz podbrédek to
dodatkowo mozemy narazic si¢ na cz¢ste bole gtowy, spowodowane uciskiem na struktury nerwowe.

Pamie¢tajmy!

Niezaleznie od charakteru naszej pracy zawsze powinniSmy szukaé sposobu na czyszczenie z¢bow po
kazdym positku. W ten spos6b nasz usmiech bgdzie zdrowszy i bielszy na dluzej. Pamigtajmy takze o
regularnych wizytach u stomatologa.
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