
щееся отсутствием хрони-
ческой боли в полости рта и 
в области лица, рака рото-
вой полости и горла,       
инфекций и язв полости 
рта, заболеваний пародонта 
(десен), зубного кариеса, 
выпадения зубов и других 
заболеваний и нарушений 
здоровья, ограничивающих 
способности человека     
кусать, жевать, улыбаться и 
говорить и его психосоци-
альное благополучие». 

У большинства болезней 
и состояний полости рта 
такие же факторы риска 
(употребление табака,    
потребление алкоголя и 

Стоматологическое здо-
ровье - составная часть  
общего здоровья человека.  

Всемирная организация 
здравоохранения определя-
ет здоровье полости рта как 
«состояние, характеризую-

нездоровое питание, насы-
щенное свободными саха-
рами), что и у четырех   
основных неинфекцион-
ных заболеваний (сердечно
-сосудистых, онкологиче-
ских, хронических респира-
торных заболеваний и диа-
бета). 

Большая часть стомато-
логических заболеваний 
может быть успешно пре-
дупреждена: современная 
стоматологическая наука и 
практика знают причины и 
условия их возникновения 
и развития, вооружены 
эффективными методами 
профилактики.  

ЕДИНЫЙ ДЕНЬ ЗДОРОВЬЯ 

Профилактика 
стоматологических заболеваний 

Д л я  профилактики 
стоматологических заболе-
ваний первостепенное зна-
чение имеет гигиениче-
ский уход за полостью 
рта, целью которого явля-
ется устранение остатков 
пищи и зубного налета. 
Это препятствует образова-
нию микробной бляшки. 

Гигиена полости рта 
заключается в регулярной 
чистке зубов 2 раза в день. 
Утром желательно чистить 
зубы после завтрака, вече-
ром - после ужина. Эта 
процедура должна по вре-
мени длиться 2-3 минуты. 
На каждую поверхность 
каждого зуба приходится 
10-15 движений зубной 
щеткой. 

Щетка должна быть 
средней жесткости. Менять 
ее нужно каждые 2-3 меся-
ца. 

Завершает чистку зубов 
флоссинг - очищение боко-
вых поверхностей зубов и 

межзубных промежутков 
при помощи флосса (зубной 
нити). 

Для профилактики ка-
риеса следует использовать 
фторсодержащие пасты. 

Для сохранения и под-
держания здоровья полости 
рта пища должна содер-
жать белки, жиры и углево-
ды, обеспечивать достаточ-
ное поступление витаминов 
и микроэлементов. Поэтому 
питание должно быть раз-
нообразным и включать в 
себя все основные группы 
продуктов. Рекомендуется 
ежедневно употреблять 5-6 
порций овощей и фруктов. 
Обязательны разнообраз-
ные молочные продукты, 
зерновые, мясо, яйца. 

Чтобы восполнить недос-
таток фтора в питьевой воде 
следует использовать фто-
рированную соль. 

Очень важно соблюдать 
кратность приема пищи: 4-5 
раз в день. После еды жела-

тельно прополоскать рот 
водой. Если нет такой воз-
можности, можно восполь-
зоваться жевательной    
резинкой (не более 15 ми-
нут). Разнообразные пере-
кусы очень вредят зубам. 

Особое внимание следу-
ет уделить отказу от ку-
рения. Рот - орган, кото-
рый первым сталкивается с 
воздействием табачного 
дыма. В результате зубы 
темнеют, на них образуется 
стойкий желто-коричне-
вый, иногда почти черный 
«налет курильщика» и зуб-
ной камень. Развиваются 
заболевания пародонта. 

Занятия физкультурой и 
спортом, прогулки на све-
жем воздухе, полноценный 
сон повышают иммунитет 
и укрепляют здоровье, в 
том числе и стоматологиче-
ское. 

Посещать стоматолога 
рекомендуется 2 раза в год.  

По данным ВОЗ: 

 болезни ротовой   
полости входят в число 
наиболее распространен-
ных неинфекционных за-
болеваний и поражают 
людей на протяжении 
всей жизни, причиняя 
боль и дискомфорт и при-
водя к обезображиванию 
и даже смерти; 

 половина мирового 
населения страдает от   
заболеваний ротовой по-
лости, причем самым рас-
пространенным среди  
нарушений здоровья     
является зубной кариес 
постоянных зубов; 

 тяжелые заболева-
ния пародонта (десен), 
которые могут приводить 
к выпадению зубов явля-
ются 11-ми по значимости 
среди распространенных в 
мире болезней. 
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Обратите 
внимание: 

 существенное влия-
ние на формирование   
организма оказывает ха-
рактер питания, грубые 
нарушения нормативов 
которого являются причи-
ной ослабления иммуни-
тета и низкой кариесрези-
стентности; 

 поведенческие фак-
торы риска развития бо-
лезней ротовой полости, 
как и других основных  
неинфекционных заболе-
ваний, включают нездоро-
вое питание с высоким 
содержанием сахаров, 
употребление табака и 
алкоголя; 

 ненадлежащая гигие-
на полости рта и недоста-
точное воздействие фто-
ристых соединений ока-
зывают негативное воз-
действие на здоровье     
ротовой полости. 
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