Zobs liekas vesels, betddel sap?

Latvija par juigiem savus zobus uzskata 55,1% sievieSu un 40,2r8w, visbieik
vecuma grup no 40 — 54 gadiem (57,9 %)*.cdjos gados B probkma skar arvien vaik
pusaudzus un abérnus. Samazinoties vai i@zdot emaljas ghim uz zobiem, zobilkst juigi uz
saldu, aukstu, karstu unatiu.

Kadi iemesli var bat zobu jutibai ?

# Par iemeslu zobu jiliai var it nepareizi zobu kopSanas paradumi. Lielu postuenob
nodara agr@ga zobu triSana ar cietu zobu birsti un abram zobu pagim.

# Ikdiera ilgstoSi lietojot baltino&s zobu pastas, tiek g zobu emalja. Baltin@S zobu
pastas dkst lietot 1-2 reizes néth. Zobu baliaSanu jveic zolarstnie@bas spealista uzraudma.

# Viens no zobu jaibas iemesliem varab zobu erozija — ,zobu cieto audu virsmas
SkidinaSana skbju iedarliba bez mikroorganismuidzdaibas”. Tas naung, ka zobu emaljak3st
pat pieloti labas zobu highas. Sis process notisti Ieni, un bieZi var bt nepamatis, lidz paadas
zobu jutba. Izmaias af zoba vizalais izskats, zobi nodilstot emaljditist tumaki.

Eroziju veidoSanos var veidhnepareiza dieta, dadu medikamentu ilgstoSa lietoSana,
siekalu plismas samaziisaras mutes dobum

Veselga diavesveida popularétaji iesaka uztui lietot svaigus augs, dirzenus un sulas.
Svaigos aulps un suls esods audu skabes un fosforsibes pagivigi un ilgstoSi noakot saskax
ar zobu emalju, izraisa zobu eroziju.

JaunieSu vid 1pasSi ieciefti ir gazétie atspirdzinoSie un sporta &@eni, kas satur
fosforskibi, citronskibi un askorinskabi. Sie dzrieni ar uzlaboto gar3u tiek lietoti ikdign
malkojot tdens vied, pakaujot zobus sibju iedarlibai visas dienas garam

Zobu erozijas veicina amarireti produkti, saitu nerces, ogas, gkas konfektes,atu tja,
alkohols, &istod@is C vitanina tabletes.

# Kungi esod salsskabe mutes dobuannorak cilvekiem ar kmga skibes atvina slimibam,
anoreksijas un birhijas pacientiem. Sajos ggumos vaiek cie$ priek$zobi. ajjrieZas pie sava
gimenesarsta, lai nogrstu &loni.

# Peldbaseinu apmekijiem jauzmaras no tdens hlogSanas blakusiedalias — skbi
saturoSaidens. dizvairas no zobu saskares ar peldbasauheni.

Pasikumi zobu jutibas nowrsanai

e Re#k lietot uztua skabusédienus un darienus.

e lzskalojiet muti aideni ikreiz @c skabu produktu lietoSanas.

Pabeidziet maiti ar neitéliem produktiem, piegram, gabaliu siera.

Sulas uztur lietot atkaidita veica vai edienreizu lail.

Skabus dzrienus izdzerieiitrak, labak ar salmnu.

AtspirdzinoSos derienus nevajadiu lietotadens viel.

Lietojiet siekalu izdaBanos stim@&oSus produktus, piegnam, cukuru nesaturoSu
kodajamo gumiju.

e Stundu pirms unge skibu produktu lietoSanas nevajatiztirit zobus.

e Tiriet zobus ar zemas abrazités zobu pasin, jutigiem zobiem ar uzrakstensitive

Zobu pastas abraziates indeksam RDAapit noladitam uz zobu pastas iepakojuma. Jo
zeniks RDA indekss, jo zobu pasta saigdka. Zobu pastas ar indeksu RDA no 60 -10@str
lietot ikdiera. Juigiem zobiem dortas zobu pastas, Kisr RDA indekss zenaks par 60. Par zobu
pastas iz#li konsulgjieties ar savu zatstu vai zobu higinistu.

Aicinam vea@kus ienacit berniem zobu vesadu saudzjoSus uztura paradumus. Jerhiba
iegitie paradumi sagladisies visa niza garuna.
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