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Zalazite u godine? Zasto su zubi i zubne desni vazni za dobro zdravlje
Getting older ? Why your teeth and gums areimportant for good health

Jedna od prednosti koju smo stekli stareci u 21. stoljecu je to da nam je lakSe sacuvati svoje
zube, uprkos starenju. Prije dvadeset goding, ljudi u Audrdiji od 65 i vige godina vecinom vise
nisu imdi svoje zube. Ali zahvdjujuc boljem zubnom lijecenju, sve vise ljudi uspijeva sacuvai
zube, astrucnjaci predvidaju da ce do 2019. samo 20 odsto Starijih ostati bez prirodnih zuba.

Ocuvani zubi u gtarogti su velika prednogt, jer nam je lakSe Zvakati svjeze voce i povrrce - hranu
bogatu vaznim prehrambenim sastojcima i viaknima koji sprecavgu brojna oboljenja. Ako stariji
ljudi, koji tesko Zvacu, jedu samo mekanu, preradenu hranu, zbog togaim zdravlje moze stradati.

Kao i svi drugi dijeovi tijela i usta se s godinama mijenjgu - adi ako znamo kako se mijenjgu
lakSe cemo odrzaveti zdravlje usne Supljinei zuba

Zado imam ogeca da su mi usta suha?

Mada je to djelomicno zbog toga S0 se sa sarenjem luci sve manje dine, suha usta su cesto
popratna pojava uzimanja lijekova - od svog doktora ili gpotekara moZete saznati da li je to
podjedica nekog lijeka. Ako imate ogecg da su vam usta suha, preduzmite nesto - usna upljina
treba dinu da se lakSe otklone ostaci hrane | prijeci kvarenje zuba. Zubar ili apotekar vam moze
preporuciti ovlazivec usta (moze se dobiti u gpoteci). Voda za ispiranje usta isto odrzava usnu
&upljinu vlaznom, a 2vakaca guma bez Secera potice lucenje dine. Dobro je (za opce zdravlje kao
I zazdravlje usne Supljine) svakodnevno piti mnogo vode, cak i ako ne ogecate zed.

Dali sezubi lak$e kvar e sa starenjem?

Starenje moze doprinijeti kvarenju zuba iz dva razloga. Jedan je tg &0 se zubne desni obicno
povlace, pa je korijen zuba vige izloZzen zubnom kamencu (plague) - koji se stvara na zubimai
uzrokuju kvarenje. Korijen zuba se lakSe kvari nego ostdi dio zuba Drugi problem je u tome Sto
plombe s vremenom odabe, pa bakterije mogu lakse prodrijeti u unutradnjost zuba i uzrokovati
kvarenje.

Kako mogu sprijeciti probleme sa zubima i zubnim desnima?

Tako da pazljivo perete zube dvaput dnevno, koristeci zubnu pastu s fluorom koja sprecava
kvarenje. 15cetkgjte i poledinu zuba i prednji dio, a dio zmedu zuba cigtite zubnim koncem. Ako
u usima imate most (dio kojim su umjetni zubi pricvrSceni za prirodne), jako padjivo perite i
koncem cidtite prirodne zube koji drze most. Zube moZete sacuvati i tako da izmedu obroka
izbjegavate datkiSe i zadadene sokove. Ako volite zadadene sokove i hranu, uzimgjte ih samo uz
obrok - izmedu obroka pijte vodu i kao zakusku pojedite nesto &o nije datko ni ljepljivo.
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Kada treba da odem zubaru?

Nemojte cekati da se pojavi problem - odlazite zubaru na redovnu kontrolu. Tako ce se lakse
otkriti pocetak karijesa, kao i oboljenja zubnih desni koje moZe dovesti do gubitka zuba. Otidite
zubaru ako primijetite Smptome oboljenja zubnih desni kao &0 je krvarenje ili upajene desni,
trgno loS dah ili neke promjene u izgledu desni. Podto se rak usne Supljine celce javlja kod ljudi
darijih od 45 godina, pogetite doktora ili zubara ako vam se u ugtima pojave trgni cirevi ili

kvrZice,

Sta ako imam proteze?

Njega proteza je jednako vaZzna kao njega prirodnih zubi. Svakodnevno paZljivo operite sve
povrsne proteze - mozete korigtiti sgpune za pranje suda ili deterdent koji nanosite cetkicom.
Kad ih ne nogite, drzite proteze u vodi - po Zelji, moZete vodi dodati antibakterijske tablete za
proteze, di one nisu zamjena za svakodnevno cetkanje. Nemojte trpiti ako su vam proteze
neudobne - odmeah idite davam ih prekontrolidu.

Ako trebate pomoc za tel efoniranje na engleskom, nazovite Sluzbu prevodilacai tumaca
(Trandating and Interpreting Service - TIS) na 131 450.

Vi&e informacija o zdravstvenim pitanjimana svom jeziku mozete naci na Internet adres
Multiculturd Communication na http://mhcs.hedth.nsw.gov.au

Teefonski brojevi su tacni u casu objavljivanjadi ako se promijene nece odmah biti ipravijeni.
MoZda morate provjeriti brojeve u telefonskom imeniku.

Telefonski brojevi su tagéni u &asu objavljivanja ali ako se
promijene neée odmah biti ispravljeni. MoZda morate provjeriti
brojeve u telefonskom imeniku.

NSW Multicultural Health Communication Service Page 2 of 2
Website:  http://mhcs.health.nsw.gov.au
e-mail: mhcs@sesahs.nsw.gov.au


Wolf D Sverak



