GHID COMPLET DE
IGIENA ORALA
PENTRU ADULTI



Un zambet sanatos nu inseamna doar dinti frumosi — el reflecta starea
generala de sanatate si are un impact direct asupra calitatii vietii. Igiena
orala corecta este primul pas spre prevenirea problemelor dentare si
spre mentinerea unei stari de bine pe termen lung.

La Clinica Stomatologica “Doctor Porosencov”, credem ca sanatatea si
frumusetea merg mana in mana. De aceea, am creat acest ghid complet

pentru a-ti oferi solutii simple si eficiente.
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De ce conteaza igiena orala?

Specialistii de la Clinica Stomatologica “Doctor Porosencov” recomanda
adoptarea unei rutine corecte de igiena orala, pentru ca aceasta:

Previne aparitia cariilor dentare si a bolii parodontale
Mentine gingiile sanatoase si respiratia proaspata

Reduce riscul de pierdere a dintilor la varste mai inaintate
Contribuie la increderea in sine si la frumusetea zambetului

Neglijarea igienei orale poate duce nu doar la dureri si tratamente
costisitoare, ci si la probleme care afecteaza intreaga stare de sanatate.



Legatura dintre sanatatea orala si sanatatea generala

Din ce in ce mai multe studii arata ca sanatatea orala este strans legata de
sanatatea intregului organism. Cavitatea orala este poarta de intrare a
multor bacterii, iar infectiile netratate pot avea consecinte care depasesc
zona gurii.

Infectiile gingivale si inflamatiile persistente pot contribui la:

Boli cardiovasculare — bacteriile din placa pot ajunge in fluxul
sanguin si favorizeaza inflamatia vaselor de sange, crescand riscul
de infarct sau accident vascular cerebral.

Dezechilibre metabolice — inflamatia cronica gingivala este asociata
cu dificultati in controlul glicemiei, agravand evolutia diabetului

zaharat.

Probleme respiratorii — bacteriile orale pot fi inhalate in plamani,

unde pot agrava afectiuni precum bronsita sau pneumonia.

Complicatii in sarcina — boala parodontala netratata a fost corelata
cu risc mai mare de nastere prematura sau greutate mica a nou-
nascutului.
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Stiai ca...:
» Gingivitele netratate nu afecteaza doar zambetul — ele pot mari
de 2-3 ori riscul de infarct sau accident vascular cerebral.
 Infectiile orale netratate solicita sistemul imunitar si slabesc
capacitatea organismului de a lupta cu alte boli.
» Studiile arata ca bacteriile asociate cu boala parodontala pot fi - -
gasite in creierul pacientilor cu Alzheimer. ~ ~
» O sarcina sanatoasa incepe si cu un zambet sanatos: femeile cu . .
boala parodontala au un risc mai mare de nastere prematura.



REGULI ESENTIALE DE IGIENA

O igiena orala corecta inseamna disciplina zilnica si respectarea unor pasi simpli, dar
esentiali. Respectand aceste reguli, iti protejezi sanatatea dintilor si gingiilor si previi
aparitia problemelor dentare.

Periajul corect

Dintii trebuie periati de cel putin doua ori pe zi,
timp de doua minute. Foloseste o periuta cu peri
moi sau medii si inlocuieste-o la fiecare trei luni. Nu
uita: curata si limba pentru o respiratie proaspata.

- PASUL 1.
- T inclinat,i periuta la 45° fata de linia gingiei si executati
i - miscari dinspre gingie spre marginea dintilor

PASUL 2.
Periati suprafetele exterioare ale dintilor de sus, apoi ale
dintilor de jos

PASUL 3.
Periati suprafetele interioare ale dintilor de sus, apoi ale
dintilor de jos

PASUL 4.
0 grija deosebita trebuie acordata zonelor din spatele
dintilor incisivi si canini

PASUL 5.
Periati suprafetele dentare ocluzale, insistand in zonele
posterioare, atat superior cat si inferior




Cum alegem pasta de dinti potrivita?

Rafturile pline de paste de dinti pot parea coplesitoare, dar alegerea corecta nu
trebuie sa fie complicata.

[@Pentru protectia de bazd, cautd intotdeauna o pastd care contine fluor —
acesta intareste smaltul si ajuta la prevenirea cariilor.

(= Pentru nevoi speciale, exista formule dedicate:

- daca ai dinti sensibili, alege o pasta cu ingrediente calmante, care reduc
sensibilitatea;

- daca te confrunti cu gingii inflamate, opteaza pentru o pasta cu efect
antiinflamator;

- daca problema este tartrul, exista paste cu actiune antiplaca;

- daca doresti un zambet mai stralucitor, poti folosi o pasta de albire blanda,
fara efect abraziv excesiv.

lar daca nu esti sigur ce ti se potriveste, specialistii de la “Clinica Stomatologica

Doctor Porosencov” sunt mereu pregatiti sa iti ofere recomandarea potrivita.




Cum folosim corect ata dentara?

Periajul curata doar suprafetele vizibile ale dintilor, dar
spatiile dintre ei raman expuse bacteriilor. De aceea,
ata dentara este indispensabila.

»Foloseste-o o data pe zi, de preferat seara, dupa

hperiaj.
J&)’[ine ata bine intinsa intre degete si ghideaz-o usor

intre dinti.
/ »indoaie ata in formd de ,C” in jurul fiecarui dinte si
curata bland, fara a rani gingiile.

Astfel, elimini resturile alimentare ascunse si reduci
riscul de carii si inflamatii gingivale.

Apa de gura — cand si cum se foloseste?

Apa de gura nu inlocuieste periajul, dar il
completeaza.

Folosita corect, ajuta la:

v'reducerea bacteriilor si a placii dentare;
v'prevenirea respiratiei urat mirositoare;
V'intarirea smaltului (in cazul solutiilor cu fluor).

Cel mai bine este sa o folosesti dupa periaj si ata
dentara, clatind gura timp de 30-60 secunde.

Alege apa de gura in functie de nevoile tale:
antibacteriana, calmanta pentru gingii sau cu fluor
pentru protectie anticarii.



Curatarea limbii — secretul respiratiei proaspete

Pe suprafata limbii se acumuleaza zilnic bacterii
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si resturi alimentare care pot cauza halitoza
(respiratie neplacuta).

Curétarea limbii se face fie cu partea speciala
a periutei de dinti, fie cu un raclet pentru limba,
prin miscari blande de la radacina spre varf.

Acest gest simplu, adaugat la rutina zilnica,
imbunatateste imediat prospetimea respiratiei.

De ce sa alegi dusul bucal?

Pentru o igiena completa, mai ales daca ai aparat
dentar, punti sau implanturi, dusul bucal devine un
aliat de incredere.

v/ Jetul de apa sub presiune patrunde acolo unde
periuta si ata dentara nu pot ajunge.

v Reduce semnificativ placa bacteriand si stimuleaza
circulatia la nivelul gingiilor.

v/ Este bland, usor de folosit si ofera o senzatie
imediata de prospetime.

Folosirea zilnica a dusului bucal, impreuna cu periajul
si ata dentara, inseamna o igiena orala la nivel

profesional, chiar la tine acasa.

~ - Sfat util de la Clinica Stomatologica Doctor Porosencov
"~ Daca nu ai la indeman3 periuta dupad mas3, alege o bucats de branza sau mesteca guma
fara zahar. Ajuta la neutralizarea acizilor si protejeaza smaltul.




Alimentagie §i sanatate orala

Ceea ce mancam si bem influenteaza direct sanatatea dintilor si a gingiilor. O dieta
echilibrata nu doar mentine organismul sanatos, ci si contribuie la un zambet puternic si
frumos.

Ce alimente sunt prietenoase cu dintii?

. Yy
. Alimente bogate in
Fructe silegume Produsele lactate Apa g
; fibre
morcovii, merele sau lapte, branza, iaurt — ) . linte, naut, fasole,
. o R o cea mai buna alegere . . )
telina curata dintii bogate in calciu si . . . zmeura, seminte, nuci —
- o dupa mese, clateste si Lo
aproape ca o ,periuta fosfati, intaresc smaltul L ajutd gingiile sa ramana
< . . . protejeaza . u
naturald si neutralizeaza acizii sanatoase

$i ce obiceiuri ne strica zambetul?
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Zahirul Bauturile Fumatul Alcoolul
carbogazoase
nu dulcele ocazional e
i Sri ateaza dintii, slabeste . .
Pl nERCI R ataca smaltul, chiar si & A usuca gura si favorizeaza
dulci repetate pe oL ., gingiile si Tncetineste B
o cele ,fara zahar . bacteriile
parcursul zilei. Ele vindecarea

hranesc bacteriile care
dau carii



Controlul periodic la medicul stomatolog

Multi pacienti se intreaba daca este chiar necesar sa mearga la stomatolog atunci cand

nu au dureri. Raspunsul este DA — vizitele regulate previn problemele si mentin
sanatatea orala pe termen lung.

? cat de des ar trebui s merg la control?
in general, o data la 6 luni este recomandat pentru majoritatea adultilor. in functie de
istoricul tau dentar, medicul poate sugera vizite mai frecvente.

? De ce sa merg daci nu ma doare nimic?
Pentru ca multe probleme (carii incipiente, inflamatii gingivale, eroziuni) nu dor la
inceput. Descoperite devreme, se trateaza mai simplu, mai rapid si mai putin costisitor.

? Ce presupune un control periodic?

Medicul verifica sanatatea dintilor si a gingiilor, evalueaza eventuale carii ascunse si
analizeazd igiena orald. Tn plus, se recomand3 adesea un detartraj si o igienizare
profesionala, care indeparteaza tartrul si petele pe care periuta nu le poate elimina.

? Cum ma ajuta detartrajul?
Detartrajul previne boala parodontala, mentine gingiile sanatoase si lasa senzatia de
curatenie profunda. Este un gest simplu, dar extrem de important pentru preventie.

? Este controlul stomatologic dureros?

Nu. Un control de rutind este complet nedureros. In timpul lui, medicul doar verifica
starea dintilor si a gingiilor. Daca este nevoie de igienizare (detartraj), pot aparea mici
senzatii de disconfort, dar procedura este sigura si bine tolerata.

? Ce fac daca am team3 de stomatolog?

Este o intrebare foarte frecventa. Multi pacienti au emotii sau amintiri neplacute din
trecut. La Clinica Stomatologica Doctor Porosencov, avem grija ca fiecare vizita sa fie cat
mai relaxanta si confortabila, explicand fiecare pas si adaptand ritmul la nevoile tale.

Un control la timp te poate scuti de tratamente complicate si

Y7 costisitoare. Preventia este cea mai buna investitie pentru
— zambetul tau.




Probleme frecvente si preventia lor

Cariile dentare

)

? De ce apar?
Pentru ca bacteriile din gura transforma zaharul in acizi care

ataca smaltul.
? Cum le previn?
Periaj de doua ori pe zi, ata dentara, reducerea gustarilor dulci si

controale regulate.

Boala parodontala (gingivita si parodontita)

? Cum o recunosc?

Gingii rosii, umflate, care sangereaza usor la periaj sau masticatie.
? De ce este grava?

Pentru ca, netratata, afecteaza osul de sustinere al dintilor si poate
duce la pierderea lor.

? Cum o previn?

Igiena riguroasa, detartraj periodic si tratament timpuriu daca apar

simptome.

Halitoza (respiratia urat mirositoare)

? Care sunt cauzele?

Resturi alimentare pe limba, tartru, afectiuni gingivale sau chiar
probleme digestive.

? Ce pot face?

Curatarea zilnica a limbii, apa de gura antibacteriana, controale la
stomatolog. Daca persista, poate fi un semn al unei probleme
generale de sanatate.

Sensibilitatea dentara

? De ce simt un ,soc” la rece sau cald?
Smaltul poate fi subtiat sau gingiile retrase, expunand dentina
sensibila.

? Cum o previn?
Foloseste pasta speciala pentru dinti sensibili, evita periajul agresiv si
bauturile foarte acide.Consulta medicul daca sensibilitatea persista.
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Ingrijirea speciala in diferite situati
Nu toti pacientii au aceleasi nevoi cand vine vorba de ingrijirea orala. Exista perioade
speciale din viata sau situatii clinice care necesita o atentie suplimentara si adaptarea

rutinei zilnice.

/

Sarcina
~>aduce schimbari hormonale
care pot face gingiile mai sensibile
si mai predispuse la inflamatii.

Aparat dentar
> creeaza mai multe
,ascunzisuri” pentru resturile
alimentare.

Implanturi dentare
~>Chiar daca nu sunt dinti
naturali, implanturile au
nevoie de aceeasi atentie.

Ce safaci?

Igiena zilnica atenta,
controale regulate, anunta
medicul ca esti insarcinata

periaj riguros, periute
interdentare, dus bucal, evita
alimente lipicioase/dure

curatare zilnica cu ata/periute
speciale, controale regulate
pentru stabilitate si sanatatea
gingiilor

Persoane varstnice

>Gingiile se retrag, dintii pot
deveni mai sensibili, iar protezele
dentare necesita intretinere zilnica.

Bruxism (scrasnitul)
> Duce la uzura dentara si
sensibilitate.

4

Respiratie orala (in loc de nazala)

>Uscd mucoasa bucald, creste
riscul de carii si gingivita.

Ce safaci?

igiena blanda, pasta pentru
sensibilitate, verificarea
periodica a protezelor

gutiere de protectie, controale
periodice pentru verificarea
smaltului

hidratare constanta, guma
fara zahar pentru stimularea
salivei, consult ORL daca
problema persista




Un zambet sanatos incepe cu echipa potrivita

Un zambet sanatos nu se obtine peste noapte, ci prin pasi mici, constanti,
repetati zi de zi: periaj corect, igiena completa, alimentatie echilibrata si vizite

regulate la medicul stomatolog.

La Clinica Stomatologica “Doctor Porosencov”, credem ca fiecare pacient
merita un zambet de care sa fie mandru. Echipa noastra este aici sa te sprijine —
cu sfaturi personalizate, tratamente moderne si o abordare prietenoasa.

Echipa noastra medicala

Dr. Andrei Porosencov
Specialist in protezare,
implantologie, terapie,

ortopedie

,Cred cd succesul
tratamentului se
construieste pe incredere si
pe grijd fata de fiecare

detalin.”

Dr. Egor Porosencov Dr. Olga Constantinova

Specialist in chirurgie Specialista in terapie si

oro-maxilo-faciala igiena dentara

,Imbin precizia chirurgicala »Prin pasi mici, consecventi,
cu empatia pentru ca putem mentine sandtatea si
pacientii sd se simtd in frumusetea fiecarui
A ”
sigurantd.” zdmbet.

Dr. Tatiana Topciu
Specialista n terapie,
pedodontie, igiena
dentara

,Un zambet sandtos se
formeaza inca din copildrie
— de aceea pun suflet in
lucrul cu cei mici si cu

familiile lor.”

Sanatate §1 frumusete in frecare zambet!
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La clinica noastra, pacientii nu sunt doar vizitatori, ci parte dintr-o familie care isi
doreste sanatate si incredere printr-un zambet frumos.

Te asteptam cu drag pentru consultatii, tratamente si sfaturi personalizate. Echipa
noastra de medici este mereu deschisa intrebarilor tale si gata sa iti raspunda cu
rabdare si profesionalism.

Tmpreun3 putem gasi cea mai buni solutie pentru nevoile tale.

Date de contact Conecteaza-te cu noi

Adresa:
Q str. Banulescu Bodoni 41, of.3,
mun. Chisinau, Moldova

Nr. de telefon:

e +(373) 61 298129

+(373) 22 22 43 53

Email:
M receptie.porosencov@gmail.com

Website:
clinica-porosencov.com
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Sanatate §1 frumusete in frecare zambet!







