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Skrb za ustno zdravje med nosecnostjo je izjemno pomembna,
saj vpliva na zdravje matere in nerojenega otroka.
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—> Redno éiséenje zob
e Zobe Cistite vsaj 2-krat na dan z mehko scetko
in z zobno pasto s fluoridi.

e Zobno nitko ali medzobno S¢etko uporabljajte 1-krat
na dan, da odstranite zobne obloge med zobmi.

—> Redni obiski zobozdravnika
e Zobozdravnika obiScite pred nosecnostjo
ali v zgodnjem obdobju nosecnosti.
e Redni obiski zobozdravnika med nosecnostjo so
varni in pomembni za spremljanje zdravja vasih zob.

—> Pravilna prehrana
e Uzivajte uravnotezeno prehrano, bogato s svezim
sadjem, zelenjavo in mlec¢nimi izdelki. ‘
e Omejite uzivanje sladkih prigrizkov in pijac¢, da
zmanjSate tveganje za nastanek zobne gnilobe.

—> lIzogibanje skodljivim navadam
Prenehajte s kajenjem in izogibajte se uzivanju alkohola, saj
negativno vpliva na zdravje vaSih zob in na razvoj nerojenega otroka.

—> Nadzor hormonskih sprememb
Dlesen je med nosecnostjo bolj nagnjena h krvavitvam. Redno

SCetkanje in CisCenje medzobnih prostorov pomagata nadzorovati
to tezavo.



—> Jutranje slabosti

Ce imate tezave z jutranjimi slabostmi, po¢akajte nekaj ¢asa po
bruhanju, preden si umijete zobe, da preprecite poSkodbe sklenine
zaradi kislin. Po bruhanju izperite usta z vodo. A S

—> Pozor na gingivitis (vnetje dlesni)

Bodite pozorni na morebiten razvoj gingivitisa. ‘1
Obiscite zobozdravnika, ¢e opazite rdece, otekle ali krvavece dlesni.
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—> Pitje dovolj velike koli¢ine vode

Pijte zadostno koli¢ino vode, da ohranjate hidrirano ustno votlino
in preprecujete suha usta, kar zmanjsuje nastanek zobnih oblog.

—> Nadzorovanije sladkorne bolezni
Ce imate sladkorno bolezen, skrbno nadzorujte raven sladkorja v krvi,
saj manj tvegate za razvoj bolezni zob in obzobnih tkiv.
—> Nadaljnja nega po porodu

Skrbite za ustno zdravje in redno obiskujte zobozdravnika.

10. wavec - Svetovni dan u9+ne30 Zdva\lja

Ob svetovnem dnevu ustnega zdravja zelimo

poudariti pomen ustnega zdravja za splosno dobro
pocutje in kakovost zivljenja.

Pravilna nega zob, redni obiski zobozdravnika in zdrav
zivljenjski slog so klju¢ni dejavniki, ki prispevajo

k ohranjanju lepih in zdravih nasmehov.

Gradimo svet 2dvavih Ust n Svetnih naswehoV.
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