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NEGA ZOB

Pravilna nega zob

Vedno vec ljudi se zato odloCi za beljenje, pri tem pa pozabijo, da bi lahko veliko
dosegli Ze z ustrezno nego. Zakaj je tako, ponazarjajo naslednje Stevilke. Povpre¢no
umivanje zob traja manj kot minuto.

Zobno Sc¢etko veliko ljudi zamenja komajda dvakrat letno. Na leto porabimo le 4, 1
metra zobne nitke — za temeljito CiS€enje vmesnih prostorckov med zobmi bi
potrebovali kar 183 metrov. Le priblizno dva odstotka odraslih nima zobnih oblog.

Vv v

Toda ucinkovito CiSCenje zob je vse prej kot zahteven projekt.

Si je treba zobe res Cistiti najmanj trikrat dnevno?

Dovolj je ze dvakrat dnevno , samo vazno je da si jih Cistimo pravilno. Z napacnim
CiSCenjem se lahko ob prepogostem ponavljanju poSkoduje celo dlesni in zobni vrat.
Med vmesnimi obroki vam ni treba Cistiti zob, temvecC ostanke hrane le nezno
odstranite z zob. Najbolje z zobno S¢etko brez zobne paste, zobotrebcem ali pa z
zvecCilnim gumijem brez sladkorja.




Vrste tezav

Ustni oprh je bakterijska okuzba v ustni votlini, ki povzroci bele pike na
jeziku. Povzroci lahko ranljivost ali zgoci obCutek v ustni votlini, lahko pa je
posledica zvecane koliCine sladkorja v slini. Zdravi se z zdravili, ki jih
predpiSe zdravnik, na primer z izpiranjem ustne votline, mazili, pastilami
ali tabletami.

Suha usta so posledica pomanjkanja sline, zaradi Cesar je tezje jesti in
govoriti, povzrocijo pa lahko tudi slab okus in vonj. Zdravijo se s
predpisanim fluoridnimi geli ali izpiranji oziroma umetno slino. Tehnike
zdravljenja, ki niso predpisane, so zvelenje zvecilnih gumijev brez
sladkorja, bonbona brez sladkorja ali pitje vode.

Zgradba zoba

Vsak zob ima korenino (eno ali vec€) in krono. Korenina tici v Celjustni jamici, krona pa
moli iz nje. Sluznico, ki pokriva Celjust, imenujemo dlesen.

V sredini zoba je votlina, napolnjena z rahlim tkivom. Votlina se odpira z drobnim
kanalom na koncu korenine. Tu vstopa v zob Zivec in krvna Zilica; vse to

imenujemo zobna pulpa. Zob torej ni mrtev del telesa, temvec je z zivcem in krvnimi
Zilicami v Zivi zvezi z organizmom. Zob je iz koS€ene zobovine, ki jo na kroni pokriva
Se trSa sklenina ali emajl; korenino pa obdaja cement.

sklenina

zobovina




Kako skrbeti za zobe in dlesni ?

- Enkrat na leto pojdite na pregled k zobozdravniku.

- Uporabljajte mehko najlonsko zobno S¢etko z zaokrozenim koncem
scetin.

- Scetkajte mesta, kjer se zob stika z dlesnijo.

- Scetkajte hrapavo zgornjo povrsino jezika.

- Zunanje povrsine zoba SCetkajte v kratkih zamahih naprej in nazaj.
Enako ScCetkajte za zobmi in po zvecilnih povrSinah.

- Za nego medzobnih prostorov dnevno uporabljajte zobno nitko.

- Izogibajte se hrani z veliko koncentracijo sladkorija.

- Ce imate zobno protezo, jo Cistite vsak dan.

- Imejte dobro urejeno raven glukoze v krvi.

- Ne kadite.



SPOLNOST

SPOLNE BOLEZNI

Kaj so?

Spolno prenosljive bolezni so tiste, ki se najpogosteje prenasajo s spolnimi
odnosi. Njihovi povzrocitelji so razlicni mikroorganizmi - virusi, bakterije,
glive in prazivali, ki so bodisi v telesnih izlockih (sperma, kri, vaginalni
izcedek, slina) in se ob spolnem odnosu (vaginalnem, oralnem ali
analnem) lahko prenesejo z okuzene osebe na neokuzeno. Tveganje za
okuzbo se povecuje, ce imamo nezascitene spolne odnose ali pa veliko
razlicnih spolnih partnerjev. Posledice okuzbe so razlicne - nekateri so
popolnoma brez tezav, lahko pa se pojavljajo neplodnost, rak
maternicnega vratu ter hude okvare organov, ki vodijo v smrt.

Preprecevanje okuzbe alias preventiva...

Preventiva je pri vseh spolno prenosljivih boleznih zelo podobna, ker so
pa¢ mesta izvora in vstopa bolezni bolj ali manj natancno jasno definirana
in vemo kam je potrebno postaviti bariero.

NajboljSa preventiva je vzdrznost, ampak ne le vaginalnih, temvec
tudi oralnih in analnih spolnih odnosov.

Spoznanja iz preteklosti pa kazejo, da ljudje za vzdrznost nismo najbolj
dovzetni :) in Ce odStejemo Se 100% varne oblike spolnosti (seks po
telefonu, seks po internetu, ipd.), ki niso le sorazmerno drage, ampak
imajo lahko nekatere druge negativne vplive, ostanemo pri tistih najbolj
standardnih nasvetih.

Najbolje je, da pri spolnih odnosih uporabimo kondom in tako
zmanjSamo moznost okuzbe. Pri tem se moramo zavedati, da tudi
kondom ni povsem varna zascita. Zelo priporocljivo je, da spolnega
partnerja dobro poznamo, kar pa pomeni, da moramo dobro spoznati
Ze potencialnega partnerja, saj te stvari za nazaj ne stejejo :) Zascitimo pa
se lahko predvsem na tak nacin, da zmanjSamo Stevilo partnerjev.



Zakaj so spolne bolezni potrebne?
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SIFILIS

Povzrodcitelj: anaerobni mikroorganizem Treponema pallidum, ki je zelo
obcutljiv na toploto in zunaj organizma zivi le nekaj ur.
Moznost okuzbe: s spolnimi stiki, ne glede na vrsto spolnega obcCevanja.

Kaksni so znaki: V zaCetnem stadiju se na mestu, kjer je povzrocitelj
prisel v telo, pojavi majhna, neboleca, rdele-rjavkasta razjeda s trdimi
robovi, imenovano trdi Cankar. V 6 tednih do 6 mesecih se pojavi na
posameznih delih telesa ali pa po vsem telesu nebolec in nesrbec izpuscaj.
Isto¢asno se lahko razvijejo Se drugi simptomi (gole lise, vnetje grla,
vrocCina, glavobol). Te tezave lahko izginejo, vendar Ce bolezni ne zdravimo
povzrocitelj ostane v telesu in v nekaj letih povzroci resne poskodbe
glavnih Cloveskih organov.

Posledice: ohromelost, slepota, izguba sluha, dusevna zmedenost, smrt.
Zapleti v nosecCnosti: Mozna je okuzba ploda ter posledi¢na slepota,
deformacije okostja ali celo mrtvorojenost.

Zdravljenje: Za zdravljenje sifilisa se uporablja Penicilin. Zdraviti je treba
tudi partnerja(e).

Kaj naj storim: Pojdi k osebnemu zdravniku ali pa v ginekoloSko
ambulanto.

SIFILIS GONOREJA




GENTIALNI HERPES GLIVICNE OKUZBE

PRVI SPOLNI ODNOS

Pri prvem seksu oz. izgubitvi nedolZnosti je pomembno, da ste si pred njim predvsem o ¢im
vecih stvareh na jasnem. No in Ce si pogledamo od zacetka;



PREDPRIPRAVA

Ko pride ta veli¢astni dan (oz. no¢), bo ne glede na pripravo (veclerja ob svecah, ali pa
zmenek v pubu) to eden najbolj razburljivih dogodkov v vasem Zivljenju. Zato si naredite
sebi nekaj uslug; prvi¢ imejte pripraviljeno zascito. Ze tako ali tako imate tisoc¢ skrbi, vsaj
to o kaksni infekciji ali zanositvi lahko malo omilite. Poleg tega pa se iskanje
kontracepcijskih sredstev takrat ko jih nujno rabis ponavadi sprevrze v Ze malone paniko.
Naslednja usluga, ki si jo naredite je ta, da se poskusajte vsaj malo umiriti. Navsezadnje
je seks prijeten in zabaven, torej poskusajte uzivati (¢eprav Se posebej prvi¢ to ni ravno
lahko).

Ce imata ¢as, potem vsekakor ne pozabiti na predigro (to ponavadi pozabijo ravno moske
glave), kajti bolj vzburjena in ogreta bosta, tem laZje in prijetnejSe bo kasneje.

POLOZAJI

Prevec inovativnosti pri prvem seksu ni ravno priporocljivo, razen Ce ste z bolj izkuseno
osebo, ki bi vas znala voditi. Torej raje prelozite eksperimentiranje za kasnejsa srecanja,
za testno voznjo je za oba partnerja povsem zadosten misionarski polozaj.

POSPRAVLJANJE

Kondomi sicer olajsajo ta del, ampak kaksen robcek pri roki ne bi Skodoval. Vonj je tudi
nekaj kar ostane za vami. Vonj po seksu je nekaj, kar si je tezko predstavljati preden sami
to ne izkusite. Ceprav se vam bo morda zdelo fino, pa vam vseeno priporo¢amo kaksen
tus.
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