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NA PIEKNE ZEBY

Najlepiej bytoby miec takie z natury, ale co, jesli te nasze nie sa zbyt efektowne? Dzis juz nie trzeba

ic tak nie dodaje
urody, jak one. Nie
musza byc koniecz-
nie rowne i proste,
ale obowiazkowo
— zdrowe i biale.
Whrew pozorom nie jest trud-
no, by zeby takie byly, trzeba jed-
nak przestrzega¢ kilku zasad.
Jakich? Oto krétka lista naj-
nowszych zalecen ekspertéw.

1 UWAZA)

NA E-PAPIEROSY

® O tym, ze palenie papiero-
sowniszczy szkliwo, wiemy nie
od dzi$. Zawarte w nich sub-
stancje smoliste przebarwiaja
zeby. Ale e-papierosy? Niestety,
one tez maja w skladzie tyton,

ktorego wchlanianie powoduje
niedobor witaminy C. A to jest

tym sie martwic. Oto kilka nowych (i starych) pomystéw na prawdziwie hollywoodzki usmiech.

przyczyna kruchosci szkliwa
i zmian w miazdze, zwigkszaja-
cych podatnos$¢ na prochnice.
E-papierosy zawieraja tez szereg
innych szkodliwych substancji,
jak glikol dietylenowy czy rako-
tworcza nitrozoamina i tetra-
metylopirazyna. Szkodliwa jest
tez plynna nikotyna, ktéra (np.
przy powolnym zaciaganiu sie)
moze sie dostac do ust.

2 JEDZ SEODYCZE

ZKSYLITOLEM

® Tenstodzik — cukier zbrzo-
zy — nie dos¢, ze ma o 40 proc.
mniej kalorii niz bialy cukier,
to pomaga zapobiegac proch-
nicyiinnym chorobomzebéw.
Ksylitol przywraca bowiem wlas-
ciwe pH sliny, zmniejszajac czas
ekspozycji szkliwa na dzialanie



szkodliwych kwaséw, hamuje
wiec rozmnazanie bakterii od-
powiedzialnych za psucie sie ze-
bow. Warto dodawac godo ciast
i deseréw zamiast zwyklego cu-
kru. Niektorzy zalecaja nawet
plukanki z ksylitolem: do ust,
a takze do gardfa.

NIE MY) ZEBOW
PO WYPICIU WINA

® Sa produkty — takie jak wi-
no (co ciekawe, szczegélnie
biale), owoce czy cola — ktore
zawieraja kwasy rozpuszczaja-
ce szkliwo. Dlatego dentysci
przestrzegaja: jesli po ich spozy-
ciu czujesz potrzebe oczyszcze-
nia zebow, lepiej wyplucz usta
woda, po szczoteczke chwyc naj-
wezesniej pol godziny pézniej.
Szorowanie zebow szczoteczka
z pasta moze odrze¢ szkliwo
z warstwy zabezpieczajacej.

4 0D CZASU DO CZASU
7U) GUME

@ Nie masz jak umy¢ zebow?
Siegnij po gume do zucia. Ale
uwaga: tylko taka bez cukru. Jej
zucie przywraca wlasciwe pH
w ustach i pobudza produkcje
$liny, a ona rozpuszcza kwas,
oczyszcza zeby i chroni przed
tworzeniem sie kamienia nazeb-
nego. Lecz uwaga: gume zujemy
kilka minut i niezbyt czesto.
Naduzywanie jej moze prowa-
dzi¢ do nadwerezenia stawu

skroniowo-zuchwowego.
5 SPRAWDZAJ,
CZY NAPEWNO

DOBRZE JE 0CZYSZ(ZASZ

® Pomoga ci w tym specjalne
tabletki do wybarwiania plyt-
ki nazebnej. Wystarczy je
rozgryz¢, rozprowadzic je-
zykiem po zebach, prze-
plukac usta i chwile od-
czekac. Jesli masz na ze-

bach osad, zabarwi sie

(stary na niebiesko, nowy

WYJAWIA Cl PRAWDE

1. Tabletki do wybarwiania ptytki
i nazebnej, motywujace do prawi-
i diowego mycia zebéw; ok. 4 zt/
/4 szt, Gum Butler Red-Cote.
i 2.Tabletki do wybarwiania ptytki,
i 24,60 24/12 szt,, Curaprox. Uwaga:
tabletkimoga barwi¢ elementy sta-
i tych aparatéw ortodontycznych.

na czerwono). A ty juz wiesz, ze
powinnas lepiej my¢ zeby. Plyt-
ka nazebna, ta lepka warstwa
bakterii i weglowodandw, jest
bowiem gléwna przyczyna ubyt-
kéw prochnicowych, choréb

dzigsel oraz przebarwien.
6 KUP SZCZOTECZKE
SONICZNA

® Jest droga, ale spektakular-
nie czysci zeby. W ciagu minu-
ty jest w stanie wykona¢ nawet
30-40tysiecy ruchéw wymiata-
jacych. Zadna inna tak doktad-
nie nie oczysci szkliwa ani tym
bardziej nie usunie plytki,

SZYBKIE MYCIE

1. Szczoteczka soniczna DiamondClean
Amethyst, usuwa do 7 razy wiecej ptytki
nazebnej niz szczoteczki manualne;
929 zt, Philips Sonicare. 2. Soniczna
szczoteczka do zebow, dzieki matym
rozmiarom ideal-
na na podréz
= (uwaga: pro-
duktw sprze-
dazy pojawi
sie od pofowy
grudnia);
1799 4, Bie-
dronka.




Zdziwisz sie, co szkodzi zebom:

‘ ® OBGRYZANIE PAZNOKCI

Podobno nawyk ten pozwala rozta-
dowacnapiecie, ale...,,dostarcza” ze-
bom niezliczonych kolonii ré6znych
bakterii, a stad tylko krok do infekcji
jamy ustnejidzigset.

® KOLCZYKW JEZYKU...

...lub w wargach stanowi podczas
jedzenia zagrozenie dla zebow. Jesli
jest zle umiejscowiony, mozna na
niego nagryzac podczas zucia. Oso-
by z ozdobami w obrebie ust naj-
czesciej zglaszajq sie do gabinetu
z uszkodzonym szkliwem, nadkru-
szonymi,anawetzfamanymizebami.

@ PODPIERANIE BRODY

Taki nawyk powoduje naciskanie na
siebie zebéw z duza sita. Notoryczne
ichzwarciemoze przyspieszacsciera-
nie si¢ zebéw i prowadzic¢ do pekania
szkliwa, a nawet rozchwiania zeboéw.

® KORZYSTANIE Z BASENU

Niebezpieczenstwokryjesiewwyso-
kim stezeniu chloru w wodzie. Moze
onbowiemrozmiekczacszkliwo, pro-
wadzi¢ do jego uszkodzen i erozji,
atakze donadwrazliwosci.Czeste na-
bieranie chlorowanej wody w usta
moze tez zwigkszac ryzyko rozwoju
préchnicy i podraznien, gdyz chlor
wysusza $luzéwke. Jesli wiec czesto
chodzisz na basen, pamietaj, by po
wyjéciu z wody pod prysznicem
optukaé nie tylko ciato, ale takze
umyé (lub doktadnie wyptukaé) zeby.

R

zapobiegajac tworzeniu si¢ ka-
mienia nazebnego. Dzieki spe-
cjalnemu ksztaltowi gléwki nie
maryzyka podraznienia dzigsel
lub odslonienia szyjek. Niektore
z najnowszych szczoteczek so-
nicznych maja tez timery pilnu-
jace czasu szczotkowania (2 mi-
nuty) isygnalizujace, gdy za moc-
no dociska sie wlosie do zeba.

7 PAMIETAJ O PLYNIE
DO PLUKANIA UST

® Zalecasiestosowac gonaza-
koniczenie myciazebow: poich
wyszczotkowaniu, uzyciu nici
i wyszorowaniu jezyka (najle-
piej osobna szczoteczka). Zada-
niem plynu jest zapobieganie
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osadzaniu sie plytki bakteryjnej
na zebach i przediuzenie uczu-
cia $wiezosci, cho¢ sa tez plyny
wybielajace i wzmacniajace szkli-

WYBIERZ DLA SIEBIE

1. Ptyn do ptukania, kompleksowa ochrona;
i ok. 1324/250 ml, Biata Perta. 2. Stay White,
i plynwybielajgcy;ok. 102t/250m, Listerine.
3. Mintperfekt Sensitiv, ptyn stomatolo-
i giczny zmniejszajacy nadwrazliwos¢; 9 zt/
£ /500ml, Ziaja.

wo. Pamietaj, by trzymacje wus-
tach nie krocej niz 30 sekund.

8 PEUCZ USTA

WODA UTLENIONA

® Nie masz specjalistycznego
plynu? Mozeszwykonac gosa-
ma: do pot szklanki wody dodaj
5 kropli wody utlenionej. Taka
plukanke stosuj rano, jeszcze

przed myciem zebow. Oczysz-
cza dzigsta i sluzowke.

JEDZ POKARMY
WYBIELAJACE

® Okazuje si¢, ze jest cala ga-
ma warzyw i owocow, ktore
utrzymuja w zdrowiu szkliwo

idziasla, reguluja poziom kwa-
sow wustach, a nawet czyszcza
zeby. Sa to najczesciej surowe
warzywaiowoce o chropowatej
fakturze. Jak wylicza Wojciech
Faferko, stomatolog z Dentim
Clinic w Katowicach, szczegol-
nie warto je$¢ ananas — jest bo-
gaty w bromelaing, enzym dzia-
fajacyjak naturalny odplamiacz,
truskawki — zawarty w nich
kwas jabtkowy (ten sam, ktory
wchodzi w sklad past wybielaja-
cych) rozpuszcza przebarwienia,
powstale na zebach wskutek pi-
ciakawy czy herbaty. Wlasciwo-
$ci $cierne ma takze surowy
kalafior. I jablka, ktore sa tez
bogate w kwasy minimalizujace
ryzyko odkladania si¢ bakterii.

EASTNEWS, BE&W, SHUTTERSTOCK.COM (2), FOTOLIA.COM, DR



10 NA DESER
BIERZ SER

® Francuska tradycja koncze-
nia posiltku gryuerem i spotka
ma swoje naukowe uzasadnie-
nie: alkaliczne dzialanie serow
neutralizuje kwasy i chroni
szkliwo. Szczegdlnie wartoscio-
we sa sery plesniowe, ktore dzia-

laja nawet przeciwpréchniczo.
0CZYSCZEBY

1 1 W GABINECIE

® Jesli masz na zebach osad
i przebarwienia, zapisz si¢ do
dentysty na zabieg piaskowa-
nia. Wystarczy jeden, by zeby
wygladalyjasniej. Piaskowanie
to sposdb na szybkie i precyzyj-
ne pozbycie sie osadéw nazeb-
nych i przebarwien. Docenia go
szczegblnie osoby o stloczonych
zebach, noszace aparaty orto-
dontyczne, i palacze. Piaskowa-
nie najlepiej wykonywac raz do
roku (koszt: od 100 z1). Nie tylko
dla higieny zebow, ale tez by nie
dopusci¢ do rozwoju bakterii,
chorob zebow idziasel. Dla osdb,
u ktorych osad nazebny zdazyt
przemienic sie w kamien, wska-
zany bedzie zabieg skalingu.
Wykonuje si¢ go najczesciej za
pomoca ultradzwiekow, laserow,
chemicznie lub mechanicznie
wiertlami. Koszt: od 150 zt.

12 WYBIEL
SZKLIWO

® Dobrym pomyslem jest
wybielanie zeboww gabinecie,
ale takze w domu, z uzyciem
specjalnych nakladek. Wypel-
nia si¢ je zelem i nasuwa na zeby
na 10—20 minut. Dla najlepsze-

go efektu warto wybiera¢ na-
ktadki, ktére mozna dopasowac
do swojego uzebienia. Efektroz-
jasnienia: nawet kilka tonéw.

1 3 SPRAW SOBIE
CZARNA PASTE
® To prawdziwy hit wéréd past
wybielajacych. Kolor zawdzie-
cza dodatkowi aktywnego weg-
la, ktéry wiaze sie z taninami
— powodujacymi zoltawy osad
sktadnikami znajdujacymi sie
w kawie, herbacie czy przypra-
wach. Tak jak inne pasty wybie-
lajace nie zmienia koloru szkli-
wa, a usuwa brud. Nie zawiera
jednak substancji$ciernychiszko-
dliwych zwiazkéw chemicznych.

ANNA AUGUSTYN-PROTAS
anna.protas@burdamedia.pl

i WYBIELA,

NIE SZKODZI

i 1.Wybielajaca pasta dozehdw. Dziata
i enzymatycznie, dzieki czemu jest bez-
i piecznadiaszliwa; 192475 ml, Biata

i Perfa. 2.Perfect White Black, pasta
zweglem i uwodniong krzemionka; 18 2t/
i (75ml, Beverly Hills Formula. 3. Black

i isWhite wybielajca pastadozebow

£ zaktywnymweglem; 10024/75 ml

i (wzestawieze szczoteczkg), Curaprox.
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(0 ROBIC, ABY NIE BRUDZIC ZEBOW SZMINKA?

53 kobiety, ktére zawsze maja na nich czerwone $lady. Jak te-
go unikngé? Mozna smarowac szkliwo wazeling - i pomadka
do nich nie przywrze. Ciekawy jest tez sposéb internautek:
wktada sie palec do pomalowanych ust, zaciska je na nimi wy-
cigga z nadmiarem szminki. | $Smiato mozna sie umiechnaé.



