Как сохранить зубы здоровыми.

Известно, что зубы — это зеркало  организма   и нельзя иметь хорошее здоровье, не имея здоровых зубов. Сохранить их здоровыми довольно просто. Нужно только с самого детства выполнять некоторые  правила по уходу за зубами и полостью рта и тогда ваши зубы будут служить вам очень долго. 

Строго соблюдайте гигиену полости  рта: чистят зубы дважды в день (а еще лучше после каждого приема пищи), по крайней мере три минуты. Важно соблюдать правильную технику чистки зубов — сверху вниз. Сначала вычищают наружные боковые поверхности, а затем внутренние и только после этого — горизонтальную поверхность зубов. Кроме этого чистят нёбо и язык.

Правильно выбирайте зубную щетку — по размеру и по жесткости щетины. Лучше использовать щетки из синтетических материалов. Заменяйте зубную щетку раз в месяц.

Важен и правильный выбор зубной пасты. Считается, что в течении дня нужно использовать разные пасты. Важно иметь детскую пасту для детей и взрослую — для взрослых.

Кроме чистки зубов зубной щеткой нужно пользоваться зубной нитью — флоссом, тщательно вычищая промежутки между зубов. Можно пользоваться зубочистками, когда нить и щетка недоступны.

Полоскайте рот после употребления сладостей, а так же полоскать рот водой, зубным эликсиром или отварами трав (ромашки, шалфея, тысячелистника, коры дубы) после каждого приема пищи. Полоскания способствуют укреплению десен, уменьшают кровоточивость.

Почаще грызите твердые овощи или фрукты (яблоко или морковку).

Дважды в год посещайте стоматолога для проверки состояния зубов и проведения лечения. 

Если же, несмотря на правильный уход за полостью рта, разрушаются казалось бы абсолютно здоровые зубы, значит, организму не хватает кальция. Кальций выступает в качестве строительного материала. Взрослый человек в сутки должен получать один грамм кальция, хотя потребность в кальции составляет только полграмма, поскольку кальций из пищи, только на 50% всасывается в кишечнике. Больше всего кальция содержится в молоке и молочных продуктах: твороге, сыре.

В организме содержание и усвоение кальция регулируется гормонами. Поэтому разрушение зубов может быть обусловлено эндокринными нарушениями в организме. 

Чтобы кальций хорошо усваивался необходимо, чтобы в организме присутствовал так же витамин Д. При нерациональном питании лучшим вариантом будет постоянный прием витаминов и кальция. Перед началом их приема следует посоветоваться с врачом.

Оптимальное потребление кальция является профилактикой разрушения зубов, которая должна начинаться с подросткового возраста, продолжаться в зрелом возрасте и усиливаться у женщин во время беременности и кормления грудью, у пожилых и у пациентов с эндокринными заболеваниями. 

