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Starite li? Zasto su vam zubi

i desni vazni za dobro zdravlje
Getting older? Why your teeth and
gums are important for good health

Jedna od dobrih strana starenja u 21. stolje¢u su izgledi za oCuvanje prirodnih
zubi. Prije dvadeset godina vecina stanovnika Australije iznad 65 godina nije viSe
imala prirodne zube. Ali, zhvaljujuél boljoj zubnoj njezi, danas nas je sve vise koji
imamo svoje vlastite zube, a stru¢njaci predvidaju da ¢e ih do 2019. izgubiti samo
20 posto starijih ljudi.

Odrzavanje zubi sve do starosti velika je prednost jer olakSava Zvakanje svjezeg
voca i povréa - toliko vaznih za ishranu jer sadrze hranjive sastojke i viakna koja
pomazu u sprec¢avanju mnogih bolesti. Stariji ljudi koji teSko Zvacu i zbog toga jedu
samo mekanu, preradenu hranu, mogu dovesti svoje zdravlje u pitanje.

Kao u svim ostalim dijelovima tijela koje stari, tako i u usnoj Supljini nastaju prom-
jene - ali ako nam je jasno o kakvim se promjenama radi, lakSe je odrzavati usta i
zube u dobroj kondiciji.

Zasto imam suha usta?

Premda je slabije izlu€ivanje sline u starijim godinama djelomi¢an razlog, suha su
usta neki puta popratna pojava lijekova - na ovo pitanje vam moze odgovoriti
lijecnik ili liekarnik. Ako su vam usta suha, ucinite nesto da si pomognete - slina je
potrebna ustima za ispiranje otpadaka hrane i za zastitu od kvarenja zubi. Zubar ili
liekarnik vam moze preporuciti Zelatin za ovlazivanje (dobije se u liekarnama). Za
odrzavanje vlaznosti dobre su i tekuéine za ispiranje usta, kao i Zvaka¢e gume bez
Secera jer poti¢u na jace izlucivanje sline. Dobro je takoder (nesamo za usta nego
i op€enito za zdravlje) piti svakoga dana mnogo vode pa ¢ak ako i niste Zedni.

Utjece li starenje na kvarenje zubi?

Starenje moze pospijesiti kvarenje zubi, i to iz dva razloga. Jedan je Sto desni
naginju na povlacenje pa se na zubne korijene talozi plak - ljepljiva naslaga koja
tali dijelovi zuba. Drugi problem su istroSene plombe kroz koje se uvlace bakterije i
uzrokuju kvarenje.

Na koji se naéin mogu sprije€iti problemi sa zubima i desnima? Ako peremo
zube Cetkicom uz uporabu paste sa fluoridom dva puta na dan pomocéi ¢emo u niji-
hovu oCuvanju. Straznje i prednje povrsine zubi operite ¢etkicom a prostor medu
zubima ocistite pomoc¢u specijalnog konca (dental tape ili dental floss). Ako
imate most (napravu kojom se umjetne zube zakvaci na prirodne), oprezno operite
i oCistite koncem prirodne zube koji drze most. Zube mozZete zastiti od kvarenja
izbjegavanjem slatkih zakuski i slatkih napitaka izmedu obroka. Ako volite slatkisSe
ili zasladena pi¢a, uzivajte ih samo za vrijeme obroka - izmedu obroka pijte vodu i
jedite zdrave zakuske koje nisu slatkaste ili ljepljive.
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Kada trebam i¢i zubaru?

Nemoijte Cekati da se stvari pogorsaju - idite zubaru na redovite preglede. Tako je
lakSe otkriti rane znakove karijesa ili oboljenja desni, zbog kojih zubi mogu
propasti. Idite zubaru ako imate simptome oboljenja zubnoga mesa kao Sto su
krvarenje ili upala desni, stalan lo§ zadah ili promjene u izgledu desni. Rak u
ustima dosta je Cesta pojava u osoba iznad 45 godina pa idite lijecniku ili zubaru
ako stalno patite od Cireva ili kvrzica u ustima.

Sto ako imam zubalo? )

Njega zubala je isto tako vazna kao i njega vlastitih zubi. Cistite sve povrSine zub-
ala svakoga dana - moZzete ih prati Cetkicom sa sapunom ili deterdentima za
pranje suda. Kad nisu u uporabi, ostavite ih u vodi - dodajte u vodu specijalne ta-
blete protiv bakterija za zubalo ako Zelite, ali nemojte to uzeti kao zamjenu za sva-
kodnevno ClS¢enje. Ako imate bilo kakvu nelagodnost zbog zubala nemojte trpjeti -
uvijek ga dajte pregledati.

Ako trebate pomo¢ za nazivanje na engleskom, nazovite Sluzbu za prevadanje i
tumacenje (Translating and Interpreting Service - TIS) na 131 450.

ViSe informacija o zdravlju na hrvatskom jeziku mozete naci u
Multicultural Communication website na
<http//:mhcs.health.nsw.gov.au>

Telefonski brojevi su to¢ni za vrijeme objavljivanja
ove informacije ali se ne uskladuju s eventualnim
promjenama. Preporuca se da brojeve provijerite u
telefonskom imeniku.
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