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Jei vargina kraujuojancios dantenos ar nemalonus burnos kvapas, nors ir
skiriate pakankamai démesio danty prieZiiirai, pats laikas iSbandyti paprastas,
bet efektyvias priemones. DaZna vis daznéjanciy apsilankymy pas stomatologqg
priezastis gali buti netinkamas ar netaisyklingai naudojamas danty sepetélis.
Siame straipsnyje rasite svarbiausias kasdienés danty priefiiiros namuose
taisykles.

1. Pasirinkite tinkamg danty pastg ir naudokite ja saikingai. Danty
pasty 1vairove daznai vercia stabteléti prie parduotuvés lentyny tam, kad iSsirinktuméte
priimtiniausig pastos variantg: apsaugancig nuo éduonies, antibaktering, maZinancig danty
jautruma, balinancia, stabdancig apnaSy susidaryma... Jei norite sustiprinti danties struktiirg
ir emalj, rinkités pastg su fluoro junginiais, jei skundziatés danty jautrumu ar daznais
danteny uzdegimais, ieSkokite antibakteriniy pasty su chloru, jeigu ant danty turite
pigmentiniy démiy, naudokite balinamasias pastas.

Svarbu nepamirsti, jog danty pastg reikia naudoti saikingai. Atsargiai reikéty elgis su fluoro
turin¢iomis pastomis, nes jy perdozavimas gali lemti ne tik danty biiklés pablogéjima, bet ir
imunings sistemos sutrikimus.
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2. Atidziai rinkités danty Sepetéli. Tinkamai pasirinkta danty pasta — dar ne
viskas. Svarbu skirti laiko ir danty Sepetélio paieSkoms. Vadovaukités pagrindinémis
taisyklémis.

« Sepetélio galvutés ilgis vienu metu turéty apimti 2 dantis, kad biity uZtikrintas
geriausias valymo efektas.

« Sepetélio galvuté turéty biti suapvalinta — taip sumaZinama burnos gleivinés
pazeidimy rizika.

« Odontologai pataria rinktis Sepetélius su dirbtinio pluosto Sereliais.

... danty Sepetelj privalu keisti kas 3 mén., nes véliau jis tampa tikry tikriausia bakterijy
saugykla.*

3. Danty pasta keiskite kas ménesj, Sepetélj — kas tris. Tam, kad dantys
nepriprasty prie veikliyjy medziagy, danty pastg patariama keisti kas ménes;j ir iSbandyti
skirtingy gamintojy produktus. Specialistai grieZtai persp¢ja, kad danty Sepetelj privalu
keisti kas 3 meén., nes véliau jis tampa tikry tikriausia bakterijy saugykla.

4. Laikykités pagrindiniy danty valymo taisykliy. Turbit atsimenate, jog
dantis reikia valyti du kartus per dieng, taciau ar Zinote, kiek tiksliai turi trukti vienas danty
valymo seansas? Dantis valykite ne trumpiau kaip 2 minutes, kiekvienam burnos ketvirciui
skirdami po 30 sekundziy.

Sukamaisiais judesiais dantis valykite taip, kad kiekvieng dantj perbrauktuméte mazdaug po
dvidesimt karty, nepamirskite valyti vidinio danties pavirSiaus ir liezuvio. [sidémékite, kad
dantis reikia valyti Svelniai ir atsargiai, nes stiprus emalio briizinimas Sepetéliu tik pakenks
danties struktiirai.

5. Taisyklingai ir reguliariai naudokités tarpdanciy sitilu. Odontology
teigimu, veiksmingiausia tarpdanciy sitilu naudotis prie§ danty valyma vakare, nes danty
pastoje esantis fluoras galés patekti j jau iSvalytus tarpdancius ir taip stiprinti dantis.
Naudojantis tarpdanciy sitilu svarbu jo atsiplésti pakankamai — apie 50 cm, o atplésta sitilg
naudoti tik vieng kartg. Kiekvieng tarpdant] reikéty valyti nauja siiilo vieta. Tarpdanciy
sitilu naudokités atsargiai, kad nepazeistuméte danteny. Nepamirskite, kad jprasti siuvimo
siilai néra tinkamas tarpdanciy sitily pakaitalas.

6. Rinkités natiiralius burnos skalavimo skyscius. Burnos skalavimo
skyst] patariama naudoti profilaktikai nuo burnos gleivinés uzdegimy, jis taip pat naikina
bakterines apnasas ir prastg burnos kvapg. Vis délto burnos skalavimo skystj patariama
rinktis i$ natiraliy medziagy, pavyzdziui, alavijo, be parabeny ir kity kenksmingy, putojimag
skatinan¢iy medziagy.

Sia danty prieZiiiros priemong privalu naudoti kavos, raudonojo vyno, viskio ir kity
produkty, turin¢iy daug dazikliy, mégéjams. Skalavimo skystj galima pasigaminti ir



namuose — i stikling vandens jberkite vieng arbatinj Saukstelj druskos ir skalaukite juo
burna.

/. ISbandykite naturalias danty balinimo priemones. Jei trokstate keliais
tonais baltesnés Sypsenos, bet nesiryZtate profesionaliai danty balinimo procedirai, vertéty
pasidometi natiiraliomis danty balinimo priemonémis. Daugumg jy rasite savo virtuveje
arba namy vaistinéléje!

Sutrinkite vieng aktyvintosios anglies tablete ir gautus miltukus naudokite kaip danty pasta
— tokia procediira suteiks dantims blizgesio. Balinimo efektu taip pat pasizymi:

o Citrinos sultys,

» braskeés,

e ZEemuoges,

. greipfrutas,

« alyvuogiy aliejus,
« apelsino Zievele,
« Cinamonas.

Balinamuoju poveikiu pasiZymi ir soda, ta¢iau jg naudoti reikéty ne dazniau kaip kartg per
savaite.



8. ISbandyKite liaudies medicinos receptus danty skausmui

malSinti. Jeigu negalite atsikratyti jkyraus danties skausmo, susmulkinkite 3—4 skilteles
esnako ir uzpilkite jas stikline pieno. Siuo uZpilu skalaukite burna. Danty skausma taip pat
efektyviai malSina gvazdikéliy aliejus, pasiZymintis dezinfekuojan¢iomis savybémis. NUuo
danteny kraujavimo labiausiai gelbsti §viezi saulégrazu Ziedai, uzpilti vandeniu, taip pat
ramun¢liy nuoviras.

9. Venkite labiausiai dantims kenkianciy produkty. Vienas geriausiai
zinomy danty kenkéjy — kontrastingos temperatiiros maistas, pavyzdziui, kava su ledais ar
Saltibarsc¢iai su karStomis bulvémis. Be abejo, kenkéjy saraSo virSuje — cukrus, tirpdantis
emalj ir sukeliantis kariesa, gazuoti gérimai. Kenkia net ir danty krapstukai, daznai
sukeliantys danteny kraujavimg ir infekcijas.

10. Formuokite naujus valgymo jprocius. ] maisto raciong jtraukite Zaliaja
arbata, kurioje esantys antioksidantai neleis bakterijoms prilipti prie danty pavirSiaus. Taip
pat pieno gaminius, kurie yra pagrindinis kalcio Saltinis, tai pat obuolius, jvairius citrusinius
vaisius. I§ darZzoviy nepamirskite molitigo, morky, brokoliy ir svogiiny, kurie pasizymi
antibakteriniu poveikiu. Danties struktiirg stiprina ir emaliui formuotis padeda sezamo
s¢klos, o paukstiena ir jautiena, kuriose gausu fosforo, yra pagrindin¢ mineralin¢ danty
sudedamoiji dalis.
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