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ПРАВИЛО № 1 
РЕГУЛЯРНОЕ ПОСЕЩЕНИЕ ВРАЧА - СТОМАТОЛОГА 

Да, многим с детства неприятно кресло в 
кабинете зубного врача.  

У некоторых взрослых волосы дыбом встают, 
стоит вспомнить свои первые походы к 
стоматологу в совсем юном возрасте. Однако, 
важно помнить, что время идёт вперед. С каждым 
годом состояние техники дантиста улучшается. С 
течением времени лечение зубов становится всё 
более безболезненнее.  

Посещать стоматолога рекомендуется раз в 
полгода, но на самом деле число посещений 
индивидуально и его следует уточнять у лечащего 
врача. Важно держать ситуацию под контролем. 
Человек, помнящий о профилактике заболеваний 
зубов, лишь прикладывая небольшие усилия, 
избежит излишних трат и сохранит нервные 
клетки. 



ПРАВИЛО № 2 
ПРАВИЛЬНАЯ ЧИСТКА ЗУБОВ  

Многие пренебрежительно относятся к такой важной профилактике полости рта, 
как чистка зубов. На самом деле, ежедневно очищать зубы от остатков пищи и 
копящихся на них бактерий действительно важно. Чистка производится дважды в день – 
утром и вечером. Инструменты – щетка и зубная паста. 

Щетка избавляет от бактериального налета, а паста укрепляет эмаль зубов. Кажется, 
что всё просто, но стоит несколько раз позабыть о легчайшей операции перед сном или с 
утра – бактерии останутся в ротовой полости и будут продолжать активно 
размножаться. Это не стоит воспринимать несерьезно, ведь плохая профилактика, 
достаточно рискованна и часто приводит к неприятным последствиям и значительным 
тратам. 

Правильная чистка зубов подразумевает не быстрое полоскание рта пастой для 
свежего дыхания, а тщательную проработку всей поверхности зубов. Движения должны 
быть не плавными, но и не сильно жесткими, чтобы не повредить десны. Двигаться 
следует от основания зуба к режущей кромке. Только не стоит перебарщивать, от этого 
здоровья зубам не прибавится. Активная чистка зубов производится около двух минут. 
Чуть больше – неплохо, но, сильно затянув процесс, можно и не почувствовать, что зубы 
чисты и стираются не бактерии и остатки пищи, а эмаль. 

 



ПРАВИЛО № 3 
КАЧЕСТВЕННЫЙ ПОДБОР ЗУБНОЙ ПАСТЫ  

Немаловажно подобрать качественные приборы для более комфортного и 
эффективного проведения процедуры. Зубная паста для каждого подбирается 
индивидуально. Продукт выбирают исходя из уровня чувствительности зубов. 

Важно понимать, насколько зубки восприимчивы к чересчур холодным или 
горячим продуктам. Проверить это просто – нужно вспомнить, как зубы 
реагируют на холодное; например, на мороженое. Если чаще всего приходится в 
спешке глотать фруктовый лёд из-за того, что зубы начали ныть от холода – они 
весьма чувствительны. 

Тогда человеку противопоказаны высокоабразивные зубные пасты. Пасты 
из разряда «для всей семьи» не портят зубы, но и практически не приносят 
пользы. Следует покупать каждому члену семьи отдельную пасту, исходя из 
ситуации во рту. Это предупреждает возможные проблемы с ротовой полостью, 
поэтому не стоит скупиться. 



ПРАВИЛО № 4 
ОЧИЩЕНИЕ ВСЕЙ ПОЛОСТИ РТА  

Важно помнить, что бактерии обитают не только на зубах. 
Рекомендуется также чистить и язык. Производится такая процедура с 
помощью специальных приспособлений, или с помощью обычной ложки. 
Неприятно, но эффективно. 

Также, следует уделить ротовой полости три минуты после каждого 
приёма пищи. Во избежание проблем, нужно прополоскать рот кипяченой 
водой несколько раз. Многие пользуются специальными средствами для 
очищения всей полости рта. Сейчас магазины предлагают нам широкий 
ассортимент товаров, помогающих поддерживать нормальную микрофлору 
ротовой полости. 



ПРАВИЛО № 5 
СОБЛЮДЕНИЕ САНИТАРНЫХ НОРМ  

Случается, что зубные щетки членов семьи лежат в одном 
стакане, да ещё и наполненном водой! Это совершенно 
противоречит основным санитарным правилам. 

Бактерии, вызывающие болезни, запросто могут переходить с 
щетки на щетку, доставляя этим значительные проблемы. Во 
влажной среде им намного проще распространяться. 

Заразиться простудой от человека, рядом с которым находится 
зубная щетка проще чем кажется на первый взгляд. 

Важно дезинфицировать щетку более трех раз в неделю, а 
также держать её в сухом состоянии. Желательно, в отдельном 
футляре. Футляр рекомендуется также дезинфицировать. 



ПРАВИЛО № 6 
ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ЗУБНОЙ НИТИ 

Известно, что человек, чистящий зубы более двух раз в день, 
рискует своим здоровьем на том же уровне, что человек, вовсе не 
уделяющий на это время. Поэтому после трапезы 
рекомендуется воспользоваться зубной нитью. Это нехитрое 
приспособление также окажет помощь в уничтожении 
бактерий. 

С помощью зубных нитей можно почистить даже те самые 
труднодосягаемые места – пристанище вредных 
микроорганизмов. Зубная нить компактна и проста в 
использовании, а также может использоваться в общественных 
местах, где явно не вытащишь зубную щётку. 



ПРАВИЛО № 7  
ОСТОРОЖНО С ЗУБОЧИСТКАМИ! 

Осторожнее с зубочистками! Деревянный вариант, 
предложенный в кафе и ресторанах, совершенно не несёт в 
себе опасности. Однако, пластиковый или металлический 
аналог зубочистки значительно вредит здоровью зубов. 
При малейшей неаккуратности можно повредить связки 
зубов или десны. Лучший вариант – заменить зубочистку 
на зубную нить. Это значительно снизит риск 
повреждений. 



ПРАВИЛО № 8 
УЧТЕНИЕ ВЛИЯНИЯ КИСЛОТ И САХАРА НА ЗУБЫ  

Часто случается, что о проблеме влияния 
кислот и сахара на зубы доводится узнать только 
после проведения процедуры отбеливания. К 
сожалению, из-за употребления кислот и сахара 
даже в умеренных количествах, результат 
отбеливания быстро идёт на спад, и зубы 
приобретают более желтоватый оттенок. Ириски, 
леденцы, карамельки и продукты подобной 
консистенции с добавлением сахара создают 
идеальные условия для размножения бактерий. 

Но если поверить в то, что ириски и леденцы 
оказывают отрицательное влияние на состояние 
зубов легко, то факт о вреде на первый взгляд 
полезных напитков по истине удивляет. Кофе и чай 
способствуют потемнению зубов, а пакетированные 
соки разъедают зубную эмаль. Однако, с проблемой 
можно справляться. Врачи советуют пить любимые 
напитки медленно, через обычную трубочку. 
Желательно, конечно, сократить их употребление, а 
этот способ использовать только в особых случаях. 



ПРАВИЛО № 9 
ПРАВИЛЬНО СБАЛАНСИРОВАННОЕ ПИТАНИЕ 

Не стоит забывать о таком важном аспекте, как правильное питание. Человек со 
здоровыми и красивыми зубами в обязательном порядке должен следить за тем, что 
попадает к нему в рот. Как уже известно, кислота и сахар отрицательно влияют на 
микрофлору ротовой полости. 

Но помимо этого, не стоит забывать восполнять запасы фтора и кальция. 
Благодаря этим элементам зубы становятся крепче и здоровее.Черпать необходимое 
можно из продуктов, содержащих витамин D, фтор и кальций; к примеру, мясо 
рыбы и птицы, хлеб, молочные продукты, брокколи и другие. 

Притом, лишними не будут биодобавки. В аптеках представлен огромный 
ассортимент натуральных витаминно -минеральных комплексов. Правильное питание 
не только укрепит зубную эмаль и поможет сократить количество бактерий, но и 
повлияет на общее состояние человека в лучшую сторону. 

В разделе 9 правил как сохранить зубы здоровыми, крепкими и красивыми до 
старости, видео как правильно чистить зубки. 



Полость рта, зачастую, является источником хронической инфекции и причиной целого 
ряда хронических заболеваний, на первый взгляд, совсем не имеющих никакого отношения к 
зубочелюстной системе: заболевания суставов, органов желудочно-кишечного тракта, сердца и 
сосудов, мочеполовой системы, зрение и слух, кожные заболевания, нервно-психические 
расстройства и многие, многие другие, включая мигрень. Это происходит потому, что больной 
зуб, либо воспаление тканей, окружающих зубы, являются процессом жизнедеятельности и 
размножения различных микроорганизмов (бактерий, вирусов, грибков), в результате которого, в 
организм выделяются токсины, поражающие не только желудок, а в большей степени печень, 
мозг, почки, сердце и сосуды. Особая роль очагов хронической инфекции (а в нашем случае 
кариес и его осложнения, гингивиты, пародонтиты, кисты и гранулемы на верхушках корней и 
т.д.) принадлежит формированию заболеваний суставов. Пресловутое «отложение каких-то там 
солей», артриты и артрозы, появившиеся вдруг или обнаружившиеся на рентгене после травмы, 
являются следствием воздействия микроорганизмов и их токсинов на ткани суставов (хрящи, 
синовиальные оболочки и т.д.). Зачастую, не вылеченные зубы верхней челюсти, образуют кисты 
и гранулемы, соединяющиеся с полостями верхнечелюстных (т.н. гайморовых) пазух, являются 
причиной хронических гайморитов и пансинуситов (воспаление всех придаточных пазух), 
поэтому лор-врач никогда до конца не вылечит такой гайморит, и будет убеждать Вас о 
запущенном хроническом гайморите, вызванным некоей, неподдающейся антибиотикам и 
процедурам, инфекцией. А причина-то всего, в гнилом, воспаленном корне зуба, верхушка 
которого торчит в гайморовой пазухе. Отсюда и головная боль, и головокружение, плохой сон, 
снижение зрения, снижение слуха, аденоиды, осиплость голоса, постоянная заложенность носа, 
слезотечение, изжога, гастрит, дисбактериоз, колит, частые воспалительные заболевания верхних 
дыхательных путей и многие другие нарушения со стороны различных органов и систем. Таким 
образом, вылечив этот пресловутый зуб, либо удалив верхушку его с воспаленной кистой, Вы 
избавляетесь еще от одного источника хронической инфекции, медленно доедающего Ваш 
организм. 



ИЗБАВЬТЕ СЕБЯ И СВОИХ РОДНЫХ ОТ 
НЕПРИЯТНЫХ ПОСЛЕДСТВИЙ —  

СХОДИТЕ ВСЕЙ СЕМЬЕЙ К СТОМАТОЛОГУ! 


