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Тема номера 

Нам с детства твер-
дят, что если пра-
вильно ухаживать 

за зубами, то они не будут 
болеть, а улыбка всегда бу-
дет белоснежной. Но все ли, 
вырастая, следуют этим со-
ветам? Напомним еще раз. 
По-взрослому.

З у б а м  н у ж е н  к а ч е -
ственный уход. Тогда они 
останутся здоровыми на 
долгие годы. Для этого не-
обязательно иметь дорогу-
щие зубные щетки, пасты и 
ополаскиватели. Достаточно 

придерживаться простых 
правил, которые позволяют 
содержать ротовую полость 
в порядке.

Первое правило: посе-
щайте стоматолога 2–3 раза 
в год. Даже если ничего не 
беспокоит, даже если не по-
вреждена эмаль. Ведь неви-
димые глазу бакте-
рии никуда не 
д е в а ю т с я 
и  п о с л е 
ч и с т к и 
с а м ы м и -
с а м ы м и 
разрекла-
м и р о в а н -
ными паста-
ми. Они исправно 
выполняют свою работу, 
предписанную природой: 
питаются той же пищей, что 
и человек, и оставляют по-
сле себя продукты своей 

жизнедеятельности: налеты, 
зубной камень, воспаление 
десен и так далее. Поэтому 
регулярный своевременный 
осмотр стоматолога помо-
жет обнаружить самые не-
значительные повреждения 
зуба и провести санацию до 
того, как эти маленькие раз-

бойники разрушат эмаль 
или повредят десну. 

А если уж ощути-
ли, что зуб ноет, то 
ни в коем случае 
не откладывайте 
визит к врачу!

Второе прави-
ло: по возможно-

сти чистите зубы и по-
лощите рот после каждого 

приема пищи, но не меньше 
двух раз в день — после за-
втрака и перед сном. 

Правильно чистить зубы 
нужно таким образом. Сна-

Чтобы 
зубы были 
здоровыми
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Фото: Legion-Media.
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чала чистим внешнюю по-
верхность зубов вертикаль-
ными движениями, от десны 
к жевательной части. Так же 
поступаем с внутренней по-
верхностью. Горизонталь-
ными движениями очищаем 
жевательную поверхность 
зубов. Круговыми движе-
ниями проводим массаж 
десен.

Третье правило. Щетку 
нужно менять раз в три ме-
сяца и обязательно после 
санации ротовой полости, 
потому что бактерии, кото-
рые остаются на зубной щет-
ке, снова вернутся "на ста-
рые квартиры": в межзубное 
пространство, в карманы 
десен и прочие укромные 
уголки рта.

Четвертое правило.
Труднодоступные для зубной 
щетки места — между зуба-
ми — очищайте от остатков 
пищи с помощью зубной 
нити. Ею можно пользовать-
ся уже с 9-летнего возраста.

Дополнительные сред-
ства ухода за зубами.
Яблоки. Съедая даже одно 
яблоко в день (желательно 
твердое), вы не только укре-
пите десны, но и предотвра-
тите образование зубного 
камня, который самосто-
ятельно снять нельзя. Это 
может сделать только спе-
циалист. Кроме того, эти 
фрукты богаты железом, 

которое так необходимо для 
крепости зубов.

Кальций. Употребляйте 
ежедневно молочные про-
дукты. Одного стакана ке-
фира уже достаточно для 
восполнения суточной по-
требности в кальции.

Травы. Перед сном не 
мешает прополоскать рот 
настоем или отваром коры 
дуба, шалфея, ромашки 
(1 ч. ложка сырья на 1 стакан 
кипятка). Это укрепит десны, 
устранит кровоточивость.

Диета. Чтобы зубы были 
здоровыми, в ежедневном 
рационе обязательно долж-
ны быть продукты, богатые 
кальцием, фосфором и фто-
ром: молочные продукты, 
орехи, бобовые, крупы и мо-
репродукты. Важное значе-
ние имеют овощи и фрукты, 
особенно твердые: они со-
держат клетчатку, необхо-
димую для здорового пита-
ния, стимулируют выделение 
слюны, которая смывает на-
лет и нейтрализует действие 
кислот. Ну и снабжают вита-
минами. Особенно для де-
сен важны такие витамины: 
А, С, D (яйца, рыба, шпинат, 
цельнозерновые продукты, 
мясо птицы, сухофрукты).

На здоровье зубов нега-
тивно влияют несбаланси-
рованные диеты, которые 
могут привести к развитию 
кариеса, воспалительных 

процессов и даже к потере 
зубов. Употребление сладо-
стей, мучных продуктов не 
только портит фигуру, но и 
разрушает эмаль, способ-
ствует развитию кариеса 
и заболеваниям десен. 
Сладости — отличная пита-
тельная среда для бактерий, 
помните об этом.

Фото: Legion-Media (4).
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Если у вас возникла 
зубная боль, конеч-

но, нужно сразу обратиться 
к врачу. Но я хочу рассказать 
про то, как уменьшить или 
даже временно снять острую 
зубную боль с помощью 
лекарственных трав.
● Взять 1 ст. ложку листьев 
шалфея лекарственного на 
1 стакан воды, прокипятить 
1 минуту, настаивать 30 ми-
нут, процедить. Полоскать 
рот теплым отваром не-
сколько раз в день.
● Залить 1 ст. ложку травы 
барвинка 1 стаканом ки-
пятка, кипятить 1 минуту, 
настаивать 1 час, процедить. 
Полоскать рот теплым отва-
ром несколько раз в день.

● Настаивать траву ме-
лиссы на 70%-ном спирте 
(1:5) в течение 1 недели 
в теплом месте, процедить. 
Смочить ватку и положить 
на больной зуб. 
● Нарезанные листья ма-
лины и мяты положить в 
стеклянный сосуд, залить 
2 ст. ложками хорошего 
винного уксуса и настаивать 
3 дня. Затем полоскать рот 
2 раза в день.
● Взять 1 ст. ложку коры 
дуба на 1 стакан воды, ки-
пятить 1 минуту, настаивать 
1 час, процедить. Делать те-
плые полоскания несколько 
раз в день. 

Наталья Цапенко, 
по e-mail

Болезни десен — 
пародонтоз, паро-

донтит — сейчас встреча-
ются все чаще и чаще. Для 
их лечения необходимо 
сначала пересмотреть свое 
питание. Надо исключить 
из рациона сахар и крах-
малсодержащую пищу. 
Включить в меню больше 
овощей и фруктов. 

Когда чистите зубы, де-
лайте массаж десен зубной 
щеткой. А также применяй-
те эти несложные рецепты 
для лечения пародонтоза.

1. Растворить 1 г мумие 
в 0,5 стакана кипяченой 
теплой воды и полоскать рот 
по 2 минуты 4 раза в день.

2. В чашку с теплой водой 
капнуть по 1 капле лимон-
ного или чайного масла. 
Полоскать рот 3 раза в день 
в течение 3 дней.

3. Если есть небольшие 
нарывы, применяйте соле-
ные полоскания: 1 ст. лож-
ка соли на 1 стакан воды. 
Полоскать после еды по 
1–2 минуты 3 раза в день. 

Валентина Чечкина,  
Краснодарский край

"Лечение 
пародонтоза"

"Уменьшаем зубную боль 
с помощью трав" 

Перед началом ле-

чения проконсультируй-

тесь с врачом, чтобы по-

ставить точный диагноз.

ДД

Фото: Legion-Media.

Шалфей лекарственный

Тема номера




