Sveiki dantys — grazi Sypsena ir puiki sveikata

Profilaktiskai burnos sveikatg tikrinasi kas ketvirtas (24,5 proc.) Lietuvos gyventojas. Beveik
penktadalis pas odontologg apsilanko tik tada, kai nebegali pakelti danty skausmo, 37 proc. — pajute
nedidelj skausma, 12 proc. uzsuka, kai skausmas tesiasi ilga laikg. Didziausig nerima kelia tai, jog
burnos sveikata nesiriipina ir jauno amziaus zmonés — 11,7 proc. 2029 mety amziaus apklaustyjy
nurodé, jog pas odontologus nesilanko iSvis.

Burnos higienos reikia mokyti nuo mazumés

Vaiky burnos sveikatos priezitiros jpro¢ius formuoti reikéty pradéti iSdygus pirmajam dantukui.
Juos bitina mokyti du kartus per dieng mazdaug po dvi minutes danty Sepetéliu ir pasta valyti
dantis. Biina, kad mazyliai nenori valytis danty ir prieSinasi. Tokiais atvejais visa Seima tai turéty
daryti kartu — tévy ar vyresniyjy broliy ir sesiy pavyzdys motyvuoja vaikus.

Geriausia vaikui pirkti minkstg arba labai minksSta danty Sepetélj su maza galvute ir patogia
rankena, o danty pastg rinktis pagal vaiko amziy. Naudingiausios yra danty pastos su fluoru — tai
patvirtinta ilgameciais tyrimais. VaikiSkose pastose fluoro yra maziau nei skirtose suaugusiesiems ir
jas naudoti yra visiskai saugu. Pasta su fluoru netinka, jei geriamajame vandenyje yra per didelis
fluoro kiekis.

Iki pradedant lankyti mokyklg atzalai dantis turéty valyti tévai — kol vaikas nemoka rasSyti, jis
negeba ir tinkamai iSsivalyti danty. Iki deSimties mety tévams patartina iSvalyti mazyliy dantis bent
du kartus per savaite, kitomis dienomis vaikas tai daryti gali pats.

Svarbu zinoti, jog mitas, kad nereikia gydyti pieniniy danty, yra neteisingas. Pieniniai dantukai
vaikui tarnauja nuo pusés metuky iki desimties—dvylikos mety, kai iSkrenta paskutinieji. Negydant
pieniniy danty vaikas patirs didelj diskomforta, nuolat kentés skausma, jam bus sunku tinkamai
sukramtyti maistg, o ankstyvas sugedusiy dantuky rovimas gali sukelti sgkandZio problemy ateityje.
Deja, anksti istraukti sugedusius pieninius dantis kartais biina vienintelé iSeitis, siekiant apsaugoti
nuolatinius dantis.

Didziausig neigiamg jtaka vaiky burnos sveikatai daro saldumynai, daznas uzkandZiavimas,
limonadai, sultys ir lipnus maistas, kuris prilimpa prie danty. Visi Sie maisto produktai sudaro
apnasas ant danty, kurioms ilgai laikantis pradeda gesti danty emalis. VisiSkai vaikams uZdrausti $iy
skanésty nejmanoma, reikia kuo daZzniau jiems pasiiilyti vaisiy bei darzoviy, kuriuos kramtant
natiiraliai pasalinama dalis apnaSy.

Taip pat svarbu nuolat stebéti atZzalos burnos sveikatg. Atsitinka ir taip, kad tévai nepastebi, kada
iSdygsta pirmieji nuolatiniai krtiminiai dantys. Tai jvyksta apie SeStuosius—septintuosius gyvenimo
metus, retais atvejais — suéjus penkeriems metams. Sie dantys yra itin greitai pazeidziami, nes jy
pavirSiaus vagelés biina ne visiSkai mineralizuotos, o tokio amZziaus vaikai dar nemoka kokybiskai
i8sivalyti dantuky. Rekomenduojama pirmuosius kriiminius dantis vos i8dygus dengti silantais.
Silantas yra specialus hermetikas, uzpildantis vageles ir i$skiriantis fluoro jonus, kurie stiprina
emal] ir daro jj atsparesn] eéduoniui. Danty padengimo silantu procedira yra labai trumpa ir
neskausminga, taiau labai efektyvi. Dantys nupoliruojami specialia pasta, nusausinami, uZtepama
rigstis, gerinanti silanto sukibimg su emaliu, véliau ji nuplaunama ir uZliejamas silantas, kuris
sukietinamas helio lempa. Tiesa, danty silantai gali biiti naudojami ir yra reikalingi ne visada. Jei
dantukai jau yra pazeisti ¢duonies, pirmiausia juos reikia iSgydyti. Taip pat pasitaiko atvejy, kai
danty vagelés biina plokscios ir gerai mineralizuotos, todeél silantai yra nereikalingi.

Vaiky kriiminiy danty dengimo silantinémis medziagomis programa patvirtinta 2005 m. rugséjo
16 d. Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro jsakymu Nr. V-713. Programa skirta
vaiky nuo 6 iki 14 mety nuolatiniy kriminiy danty kramtomyjuy pavirSiu éduonies
prevencijai. Todél raginame tévelius, turin¢ius 6—13 mety (kol nesukake 14 mety) vaiky, nuvesti
juos pas gydytojus odontologus, kurie padengs jy kriminius dantis nuo éduonies saugancia
medziaga. Padengty silantais danty kontrolé atlickama po 3 ménesiy, véliau — kiekvieno



profilaktinio tikrinimosi metu. Jei silantas iSkrenta, kriiminiy danty dengimo silantinémis
medziagomis procediira kartojama. Vaiky kriminiy danty silantavimo paslaugas teikia pirminés
gydytojo odontologo apzitiros. Nuo 2005 m. silantams bei odontology paslaugoms apmokéti 1ésy
skiriama 1§ Privalomojo sveikatos draudimo fondo biudzeto. Tad patiems téveliams uz vaiky
danty silantavimo paslauga mokéti nereikia. Privaciai dirbantys odontologai, jeigu jie su
teritorinémis ligoniy kasomis néra sudare sutarties, tokiy paslaugy nemokamai neteikia.

Kaip pagerinti burnos higienos jgiidzius?

Dantis valomes siekdami skirtingy tiksly — turéti grazig Sypsena, baltus dantis, kad 1§ burnos sklisty
malonus kvapas. Valant pasalinamos danty apnasos, kuriose kaupiasi bakterijos ir kurios yra pagrindiné
danteny uzdegimy ar danty gedimo priezastis. Daugelis moksliniy tyrimy, kurie atliekami dar nuo 1950-
yjy, patvirtina, kad danty apnasSos (ir jose besikaupiancios bakterijos) yra pagrindiné burnos ligy
priezastis, sukelianti iki 90 procenty visy danty ir danteny ligy. Tais paciais tyrimais nustatyta, kad
burnos ertmés sveikata daugiausiai priklauso nuo asmens burnos higienos jgiidziy viso gyvenimo metu
nuo pat pirmojo dantuko kuidikystéje iki danty priezitiros senatvéje.

Vienas svarbiausiy jgiidZiy, kurj lengviausia pakeisti ar jgyti, yra danty valymo technika.
Siuo metu dazniausiai rekomenduojamas Bass danty valymo metodas, kai danty $epetélis laikomas
45 laipsniy kampu ir trumpais judesiais vienu metu valomi tik 2-3 dantys. Bass danty valymo
metodui taikyti labai tinka mazos galvutés danty Sepetélis, dél to kiekvienam danciui reikia skirti
daugiau pastangy.

Kitus jprocius pakeisti yra sunkiau. Ypac¢ sunku mesti rukyti (yra nustatyta, kad rikymas yra
dazna danteny uzdegimy priezastis), vartoti alkoholj ar pakeisti mitybos jpro¢ius (cukraus ar
saldintos arbatos/kavos, saldumyny ar kity dantims kenkian¢iy maisto produkty vartojima). Net toks
geras mitybos pozilriu jprotis daznai uzkandZiauti vaisiais gali sukelti problemy, nes vaisiuose yra
daug fruktozés, kuri kenkia dantims kaip ir jprastas cukrus. Be to, vaisiuose esancios rigstys
grauzia danty emalj ir taip jj silpnina. Juk nesivalome danty po kiekvieno suvalgyto vaisiaus, ar ne?

Kaip rekomenduojama kontroliuoti danty apnasas burnoje? Sitilomi trys Zingsniai:
1. Burnos higienos jgiidziy mokymas.
2. Jgudziy efektyvumo jvertinimas.

3. IgiidZiy tobulinimas pagal jvertinimo rezultatus.

1. Apie Bass danty valymo metoda daug informacijos galima rasti internete. Vienas i$ esminiy
patarimy yra nespausti danty Sepetélio. [sivaizduokite, kad laikote ne danty Sepetelj, o pieStuka ar
tusinukg ir raSote ar pieSiate ant danty. Juos valykite aukStyn-zemyn sukamaisiais judesiais,
priartéje prie danteny, palenkite Sepetélj 45 laipsniy kampu, kad Sereliai paljsty po dantenomis, nes
ten kaupiasi maistas ir dauginasi bakterijos. Danty Sepetéliu negalima brazinti danteny. Butinai
valykite liezuvij arba jsigykite specialy liezuvio valikli. Prie liezuvio prilimpa bakterijy ir apnasy,
todél valydami dantis nuvalykite ir jas. Kiekvienai burnos daliai — virSutiniams, apatiniams
dantims, i$ kairés ir deSinés, i§ vidaus ir iSorés — skirkite apie 30 sekundziy. Tiems, kuriems sunku
apskaiciuoti laika, skirta danty valymui, patariama klausytis muzikos per radijg — dainy vidutiné
trukmé yra apie tris minutes, tiek turéty trukti ir danty valymas. Be to, rekomenduojama pasirinkti
skanig danty pastg — skani danty pasta skatina seiliy iSsiskyrima, taip efektyviau neutralizuojamos
burnos bakterijos.



Tarpdanéiy valymas yra svarbi burnos higienos dalis. Tarp danty kaupiasi apie 50 procenty

visy apnasy ir bakterijy, tai pagrindiné vieta, nuo kurios prasideda danteny uzdegimas. Atminkite,
kad neuztenka jkisti danty siiilg tarp danty ir vél jj iStraukti. Atsargiai jkiS¢ danty siiilg j tarpdant;,
tarsi apgaubkite juo dantj ir i§ pradziy braukite per vieno danties pavirSiy, paskui tame paciame
tarpdantyje ta patj pakartokite kitam danciui. Vienam danciui reikéty skirti 3—4 judesius aukStyn-
zemyn. Didesnius tarpdancius rekomenduojama iSvalyti tarpdancéiy Sepetéliais. Siiilas yra
nepamainomas valant tarpdanciy pavirSius, kur dantys (dazniausiai vir§iinémis) susiliecia. Burnos
skalavimo skystis taip pat labai svarbus prizitrint tarpdancius: jis pasalina danty apnasas i$ sunkiai
pasiekiamy viety, ypac jei tarpdantyje danty emalis néra lygus ir danty siiilas prabraukia tik danties
pavirSiy. Kita vertus, burnos skalavimo skystis iSplauna danteny ,kiSenése” besikaupiancias
bakterijas. Kasdienei danty priezitirai rekomenduotume ekologiSkus ar natiiralius burnos skalavimo
skys¢ius, pagamintus uzdegima mazinanciy ar bakterijas naikinanciy vaistazoliy pagrindu, o esant
stipresniam danteny uzdegimui — antibakteriniy medziagy (antibiotiky) turin¢ius burnos skalavimo
skyscius (atkreipkite démesj, kad antibakteriniy medziagy turin¢iy burnos skalavimo skysciy, kaip
ir danty pasty, naudojimo terminas yra iki 2 savaiciy!).
2. Burnos Svaros jvertinimas yra labai svarbus burnos higienos veiksnys. Du papras¢iausi budai,
kuriuos galite taikyti be papildomy priemoniy, yra lieZuvio ir danty siilo testai. Liezuviu
perbraukite visus danty pavirSius. Po profesionalios burnos higienos procediiros dantys paprastai
blina maloniai slidis, taip pat turite jaustis ir po danty valymo. I§ pradziy liezuviu perbraukite
priekinius virSutinius dantis i§ iSorés, nes tai lengviausiai pasiekiama sritis valant dantis, todél
geriausiai nuvaloma. Paskui palyginkite pojiitj su kitais dantimis, ypa¢ sunkiau pasiekiamais
galiniais apacioje. Taip pat liezuviu perbraukite galiniy danty tarpdancius — daZnai juntamas
skirtumas net tarp galiniy danty pavirs$iy ir tarpdanciy.

Danty sitilu (labiau tinka nevaskuotas) jvertinama ar néra kraujo ir koks danty siiilo kvapas.

Atminkite, kad sveikos dantenos nekraujuoja. Jei ant danty sitlo yra Siek tiek kraujo, vadinasi,
prasidéjes danteny uzdegimas. Jei dantenos kraujuoja, bet neskauda ir tai nepraeina kelias dienas,
net jeigu ir labai kruopsciai valote dantis ir tarpdancius, kreipkités i danty specialista, kol danteny
uzdegimas nejsisenéjo. Jei pauoste danty siiila pajausite nemalony kvapa: arba tarpdantyje yra
maisto likuciy, kurie ten genda, arba jau prasidéjes danteny uzdegimas, jos gali netgi piliuoti.
Judindami danty siiilg kelis kartus j virSy ir | apacig klausykites, ar jis girgzda. Jei girgzda,
vadinasi, tas danties pavir§ius Svarus.
3. Elgesio modifikacija pagal gauta jvertinima yra nesudétinga. Kadangi danty apnaSos yra
svarbiausias danty ir danteny ligy veiksnys, svarbiausia kontroliuoti jy susidarymg. Daugiau
démesio skirkite toms danty vietoms, kur danty apnaSy indikatoriai rodo, kad blogai iSvalote. Kita
vertus, jvertinkite, ar pakankamai daznai valotés dantis. Nors rekomenduojama tai daryti du kartus
per dieng, kai kurioms rizikos grupéms (sergantiems danteny uzdegimais, jei labai progresuoja
€duonis ar maziems vaikams, kuriems dygsta nauji dantukai) valyti dantis ar bent praskalauti burng
reikeéty dazniau.

Burnos ertmés higiena yra pagrindiné profilaktikos priemoné

Dantis rekomenduojama valyti du kartus per dieng — ryte ir vakare po valgio, pries tai iSvalius
danty tarpus tarpdanciy sitilu. Pavalgius i$skalauti burng vandeniu. Dantys valomi Sepetéliu ir pasta.
Burnos ertméje yra viety, kur kaupiasi apnasos, bet jas pasiekti Sepetéliu ir tarpdanciy sitlu yra
sunku. Tai burnos galas, liezuvio Saknis, po liezuviu, ant lieZzuvio, ties danteny riba, ant skruosty
gleivinés, ant virSutinio gomurio. Sioms vietoms naudojami gydomieji skalavimo skyséiai. Jie
naikina bakterijas, mazina skausmg ir uzdegimg, apnasy kaupimgsi. Taciau jais piktnaudziauti
nepatartina, nes gali iSbalansuoti natiiralig burnos mikroflora. Liezuvis valomas specialiu Sepetéliu.
ISvalius liezuvj, lé€iau kaupiasi apnasas ant danty, geréja burnos kvapas.



Kaip pasirinkti danty pasta?

Odontologai teigia, kad nesant dideliy problemy tinka kasdienio naudojimo pasta. Kitais
atvejais verta pasitarti su odontologu, kuris nurodyty, kokiag danty pastg ir kiek laiko naudoti.
Pavyzdziui, jei kraujuoja dantenos, dar nereiskia, kad padés pasta nuo uzdegimo. Mat danteny
problemas gali sukelti danty apnasos ir akmenys. Taigi pirmiausiai reikéty juos pasalinti — Salinti ne
pasekmes, bet priezast].

Pasty nuo uzdegimo reikéty vengti tiems, kuriy dantys yra jautriis, nebent i$ tiesy labai
kraujuoty dantenos. Siuo atveju geriau rinktis specialias pastas jautriems dantims, kurias galima
naudoti ir ilgiau. Visas kitas gydomasias pastas reikty naudoti ne ilgiau kaip 2 savaites.

Tad jei pasta nuo uzdegimo rinksités patys, odontologai pataria pirkti kuo silpnesne,
neutralesng, kurioje veikliyjy medziagy néra daug, geriausiai — su zolelémis.

Balinamasias pastas drgsiai gali naudoti tik tie, kurie turi visiSkai sveikus dantis. Balinamosiose
pastose yra kietyjy daleliy, kurios mechaniskai nutrina danty pigmenta. Tiesa, pastaruoju metu
gaminamos ir labai §velnaus poveikio balinamosios pastos. Kita vertus, jose gali bti net peroksido,
kuris ne tik balina dantis, bet ir suteikia jiems blizgesio. Nedideliais kiekiais §i medziaga
nepavojinga, ta¢iau ilgai jos naudoti nepatartina. Norintiems didesnio balinamojo poveikio, galima
i§ pradziy dantis iSsivalyti kita pasta ir tik tuomet dar kartg juos valyti balinamgja pasta. Pasta
nubalins dantis, taciau plombos liks tos pacios spalvos. Todél pries balindami pasikonsultuokite su
savo odontologu.

Nors geriausiai dantis nuo éduonies apsaugo pastos su fluoru, jos tinka taip pat ne visada. Kai
kurie stomatologai jas naudoti pataria tik tiems, kuriy dantys dar néra smarkiai pazeisti ¢duonies.
Kitiems geriausia rinktis pasta su mineralais ir vitaminais. Pastos su fluoru netinka ir turintiems
danty protezus ar implantus, nes didesné fluoro koncentracija gali juos tirpdyti.

Beje, fluoras, patekes | organizma, veikia kaip toksinas, kitaip tariant, sukelia apsinuodijimo
simptomus. Tiesa, reikia nuryti nemazg jo kiekj. Biitent todél pastos su fluoru pavojingos maziems
vaikams, kurie dar nemoka po danty valymo gerai iSskalauti burnos. Todél tévai turéty atkreipti
démesj, kad vaikams yra gaminamos specialios pastos be fluoro.

Pastas odontologai pataria keisti gan daznai. Mat prie jy veikliyjy medZiagy priprantama.

Kaip pasirinkti ir kada keisti danty Sepetélj?

Burnos higienistai dazniausiai rekomenduoja minkStus Sepetélius, mat jais valytis dantis
saugiau. Briizinant netaisyklingai, kietas Sepetélis gali traumuoti dantenas, apnuoginti danty
kaklelius, tada jie tampa jautriis, reaguoja ] riigsty ar saldy maistg, vystosi kariesas. Jei naudojamos
balinamosios, daug abrazyviniy daleliy turin¢ios pastos, neigiamas poveikis gali biiti dar stipresnis.

Vidutiniskai kieti ir kieti Sepetéliai daZniausiai rekomenduojami pacientams, turintiems
protezuoty danty. Siuo atveju vertéty turéti keleta: minkStuoju pamasazuoti dantenas, nuvalyti
liezuvj, kietesnj naudoti protezuotiems dantims prizitiréti.

Deréty atsizvelgti ir | galvutés dydj. Mat kai kuriuos zmones valant dantis pykina, ypac, kai
tenka $varinti kriminius dantis. Tokiu atveju tinkamesnis maza galvute turintis danty $epetélis. Sj
variantg patariama rinktis ir blogulio kamuojamoms nés¢iosioms. Be to, maZesné galvute lengviau
pasiekia sunkiai prieinamas vietas, ypac tada, kai Sepetuko kaklelis yra lankstus.

Kai kurios galvutés padengiamos specialia danga liezuviui valyti. Yra sukurti ir balinamieji
Sepetéliai: tarp Sereliy esancios gumutés padeda nutrinti danty apnasas. Jie itin rekomenduojami
rukaliams, bet tinka ir visiems kitiems.

Sereliy i§déstymas ar ilgis neturi esminés jtakos danty valymo kokybei. Bet svarbu, kad
Sepetéliai nenusidévéty. Juos patariama keisti mazdaug kas 3 ménesius. Vis délto tai reikia vertinti
individualiai. Kad reikia naujos valymo priemonés, rodo issiklaipe Sereliai. Be to, daugelis Sepetéliy



turi spalvos indikatorius — galvutés virSingje esancius kitos spalvos Serelius. Kai jie iSbala,
nusvies¢ja, Sepetukg reikia keisti. Taip pat danty Sepetél] keiskite po infekciniy virSutiniy
kvépavimo taky ligy (gripo, persalimo, gerklés ar burnos ertmeés infekcijy).

Patariama:

1.Gerti daug vandens - tai “natiiralus” burnos ertmés valymas , kuris ypa¢ rekomenduojamas po
kavos, gazuoto gérimo ir raudono vyno, tam, kad i§vengtume démiy atsiradimo ant danty.
2.Kramtyti becukre kramtomaja guma - tai padidina seiliy gamybg. Atsiradus daugiau seiliy dantys
apiplaunami , taip lengviau pasalinamos riigstys i§ susidariusio danty apnaso. Danty apnaSos kaupia
burnoje susidariusias rugstis, o Sios sukelia danties kietyjy audiniy demineralizacija.

3.Danty valymas pavartojus labai riig§¢iy gérimy - atsigérus apelsiny sulCiy ar gazuoto vandens
neskubékite valyti dantis. Rekomenduojama palaukti apie 20 minuciy, ir tik tada valytis dantis.
4. Naudoti antiseptinius skalavimo skyséius - skalavimo skystis pasiekia vietas, kuriy negalime
iSvalyti danty Sepetéliu.

5.Vartoti maziau saldumyny - cukraus produktai padeda daugintis bakterijoms, kurios sukelia danty
éduonj.

6.Siaudelio naudojimas - gérimus kaip kava ar raudonas vynas patariama gerti pro $iaudelj, kuris
sumazins prisilietimg tarp danty ir daZzandio gérimo. Siaudelj patariama naudoti ypa¢ tiems
pacientams, kurie po danty balinimo procediiros negali atsisakyti §iy gérimy.

7.Tinkamo Sepetélio pasirinkimas - danty valymui patariama rinktis Sepetelj, kuris yra su minkStais
Sereliais , nes Sepetéliai su kietais Sereliais yra skirti protezy valymui ir gali pazeisti danty ir
danteny audinius.

8.Naudoti danty siiilg - tarpdanciy valymas danty siiilu pasalins apnasg nuo danties pavirsiy, kuriy
nepasiekia ir neiSvalo danty Sepetélis.

9.Brangiausia pasta ar danty Sepetélis neatstos gery Jisy asmens higienos jgidziy. Idealiausia
pasikonsultuoti su savo odontologu - jis ne tik paaiSkins, bet ir praktiskai parodys kaip teisingai
valyti dantis.

Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras Metodinés pagalbos ir strategijos formavimo
skyriaus vedéja Riita Babraviciené



