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12maijs - Smaganuveselības diena 2020 - EFP globalā iniciatīva

Kā cīnīties ar smaganuasiņošanu

Drīzumākonsultējies ar
savu zobārstu

Pirmkārt, veic smaganu veselības pārbudi. Ar
asiņošanas palīdzību smaganas cenšas Tevi
informēt, ka tās cieš no kādas smaganu
saslimšanas formas. Apspried to ar savu

zobārstu vai smaganu speciālistu -
periodontologu. Vienreiz gadā veic pārbaudes.

Uzlabo savumutes
dobumahigiēnu
Pievērs uzmanību savai zobu

tīrīšanas tehnikai un tīri zobusmaigi
vismaz divasminūtes, divas reizes
dienā. Noskaidro pie sava zobārsta
vai zobuhigiēnista kā vari uzlabot
savus zobu tīrīšanas ieradumus.

Pārtrauc smēķēt,
samazini alkohola

lietošanu
Cigaretes un citi tabakas izstrādājumi
ir smaganu slimību galvenais cēlonis.
Smaganu slimības ir saistītas arī ar

pārmērīgu alkohola lietošanu, cukura
diabētu, aptaukošanos un stresu.

UzņemvairākCunK
vitamīnus

Izvēlies sabalansētu diētu un
rūpējies, lai tā satur pietiekami daudz
C vitamīnu (citrusaugļi, zemenes,
tomāti, brokoļi), K vitamīnu (spināti,
salāti, olīveļļa) un kalcijau(piena
produkti, kāposti, sezams)

Zobudiegs, starpzobu
birstītes,mutes

skalojamais līdzeklis?
Konsultējies ar savu zobārstu par

starpzobubirstīšu lietošanu - dažreiz zobu
diegs var būt laba alternatīva. Noskaidro vai

Tavā gadījumā ir ieteicams lietot
antibakteriālumutes skalojamo līdzekli.

Lieto elektrisko
zobubirsti

Zobu kopšanā vislielākā nozīme ir
tieši tehnikai, nevis tīrīšanas spēkam
vai zobu birstes veidam. Izvēlies

zobu birsti armīkstiem sariņiem vai,
ja iespējams, elektrisko zobu birsti -
ja lieto pareizi, tā ir efektīvāka.

Tikai nomierinies!

Stress paaugstina kortizola līmeni, kas
veicina iekaisumuun asiņošanu. Stresa
novēršana var palīdzēt Tavai smaganu
veselībai, kā arī vispārējai veselībai!

Labākkraukšķīgi
dārzeņi nevis ciete

Burkānuun seleriju ēšana var palīdzēt
aizvākt ēdiena paliekas nomutes
dobuma. Šie produkti ir labāki par
cieti saturošiem, pārstrādātiemun
cukuru saturošiemproduktiem, kuri

pielīp pie zobiem.

Tavāmsmaganāmvienmēr jābūt rozā krāsā. Ja tas tā nav un smaganas ir
pietūkušas vai jutīgas unapsārtušas, vai pat vēl ļaunāk - tāsasiņo, tas ir

brīdinājuma signāls: Tevi piemeklējusi smaganu saslimšana!

kāatpazīt unkā cīnīties ar problēmu
ASIŅOJOŠAS SMAGANAS:

Veselas smaganas
neasiņo

Asiņojošas smaganas,
smaganu slimības pazīme

BIEŽI
BEZ SĀPĒM,
BEZ LIELA

DISKOMFORTA

Kāatpazīt smaganuasiņošanu

Kad tīri zobus, pat
darot tomaigi

Kad iekodies
ēdienā

Kaduz spilvenapamani
asiņainus traipus

Kad izspļauj siekalas
un tās ir sārtas
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