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Svetovy den Ustneho zdravia

,Stastné Usta s0...5tastny zivot*

Ustne zdravie je viade pritomné v nasom Zivote, v kaidodennej aktivite: ked sa smejeme, rozprdvame, jeme alebo spievame. Kaidy deri pouzivame
Usta nespocetnymi spésobmi a zdravé Usta ndm sprijemnujo Zivot. Podporuji celé nase telo a sprijemnuju kazdodenné chvile, ¢i vz ide o spoloc¢né

jedlo, rozhovor s priatelmi alebo smiech s blizkymi. Kampan roku 2026

Dobré zdravie Ustnej dutiny zacina uz v ranom veku.
Osvojenie si zdravych ndvykov od detstva, vrdtane
Cistenia zubov dvakrat denne fluoridovou zubnou
pastou, dodrziavanie vyvdienej stravy a
pravidelnych zubnych prehliadok, mdze pomoct
predchddzat beznym problémom, ako je zubny kaz
a ochorenie dasien. Ustne zdravie viak nie je len pre
deti. § prib0dajuocim vekom sa nase potreby v
oblasti Ustneho zdravia menia a dodrziavanie
dobrych ndvykov zostdva rovnako dodlezité. Od
tinedzerov a zaneprdzdnenych dospelych az po
starsich ludi, starostlivost o zuby a dasnd podporuje
celkovu kvdlitu Zivota. Zdravé Usta znamenaji viac
nez len silné zuby. Prispievaju k ndSmu celkovému
zdraviu, podporuju jasnu re€ a umoznuju ndm jest a
vychutndvat si SirokU skdlu jeddl. Zohravaju tiez
dolezity Ulohu v spolocenskych vztahoch.

ODPORUCANIA PRE ZDRAVU USTNU DUTINU

v odpori¢ame jest s 2-3 hodinovymi
prestGvkami medzi jedlami, tento cas
umoznuje obnovu prostredia v Ustach a znizi
sa tym aj obsah kyselin v Ustach,

v znizte frekvenciu konzumdacie kyslych jedal
a ndpojov,

¥ jedzte ovocie, zeleninu, celozrnné potraviny
a vyrobky z obilnin,

v jedzte potraviny bohaté na vapnik ako je
mlieko, syry a jogurty,

v vyhybajte sa pitiu sladenych a kyslych
ndpojov, odporucame pit nesytenu, Cistu
vodu a nesladené bylinkové caije,

v prestante fajcif,

v mente zubnu kefku kazdé 3 mesiace alebo
podla potreby aj Castejsie,

<

zuby, preplachnite si ich aspon cistou
vodou,

v zuby si Cistite dvakrdt denne, rdno a vecer.
Na umyvanie zubov pouzivajte jemnu
zubnuU kefku, medzizubnu nit a zubny pastu
s obsahom fluoridov a nizkou abrazivitou,

v ochranny 0éinok fluoridov v zubnych
pastdch chrani pred vznikom a progresiou
zubného kazu.

ak si z nejakého dévodu nemdzete umyf

- Stastné Usta“ je dalsi krok na ceste k zdravsiemu a stastnejsiemu Zivotu.

NAJLEPSIE JEDLO PRE ZDRAVE ZUBY
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Morské plody

PRVA LiNIA STAROSTLIVOSTI O USTNE ZDRAVIE JE
INDIVIDUALNA PREVENCIA, HLAVNE DOBRA
USTNA HYGIENA A PRAVIDELNE KONTROLY

U ZUBNEHO LEKARA

Spracoval: Oddelenie podpory zdravia a vychovy k zdraviu, RUVZ so
sidlom v Starej Cubovni, Obrancov mieru 1, 064 01 Stara Cubovia, tel.
052/4280106,www.vzsl.sk.
Zdroj:_https://www.worldoralhealthday.org/campaign-theme-2026



