Ustni hygiena Oral hygiene

Cistit si zuby (-im) - to brush teeth
Zubni karta¢ek /m/ -toothbrush

- mékky - soft
- stfedni -middle
- tvrdy - hard

Jednosvazkovy zubni kartacek — single -toothbrush

Mezizubni kartacek - interdental toothbrush
Zubni pasta /f/ - tooth paste

Dentalni nit /f/ — dental floss

Ustni voda /f / - mouthwash

Drzadlo /n/ /rukojet /f/ - holder

Vyénélek/m/ - protrusion
Bakterie /f/ - bacteria
Plak /m/ - plaque
Kyselina /f/ - acid

Je nutno —is necessary

Odstranit (-im) — to remove

Drzet (-im) —hold
Pouzivat (-am) —to use
Ukazat /-zu/ - to show

PuUsobit /zplsobit (-im) — to cause
Ryha/f/ - groove
Poranit(-im) /zranit— to wound
Poranéni/zranéni/n/ - wound
Poskodit (-im) —to damage

Vyménit (-im) —to change



TéZzko pfistupné misto — hard to reach place
Cisténi/n/ - cleaning

Mezizubni prostora /f/ - interdental space

Stirat (-am) - to blurred
Stétinka/f/ - bristle

KrouZzit (-im) —to circle
Prilozit(-im) —to enclose
Zpusob /m/ ¢isténi  — clearing method

Dasnovy zlabek/m/  -sulkus

Namotat (-am) —toreelin
Napnout (-u) —to strain
Pridrzet (-im) —to hold
Vsunout (-nu) —toinsert
Profiznout (-u) — cut cross
Palec/m/ - thumb
Ukazovacek/m/ -forefinger

Prostfedni¢ek/m/ - middle finger

Vytvofit (-im) / vytvéret (-im)—to create

Pohybovat (-uju) —to move

Primér/m/ - average

Razny - different

Vyrobce/m/ -producer, manufacturer
Vlazny -tepid

Osetreni/n/ -treatment

Plak/m/ - plaque

Zubni kdmen /m/ - tartar



Bakterie, zbytky jidla a cukr( tvofi na nasich zubech zubni plak.

Bakterie zubniho plaku vytvareji agresivni kyseliny, které poskozuji sklovinu. Proto je nutno je
odstranit.

Zuby si Cistime nejméné dvakrat denné (rano a vecer) tfi minuty.

Pouzivdame mékky nebo stredni zubni kartacek a zubni pastu. Tvrdy zubni kartaéek muize zpUsobit
ryhy na zubech, poskodit zubni sklovinu a poranit dasné.
Kartacek vyménujeme asi jednou za tti mésice.

Pri ¢isténi zub( otirame zub Stétinkami kartacku smérem od dasni.

Nékdy prilozime kartdcek na zub a jemné kartackem krouzime. Pti tomto zpUsobu cisténi se Stétinky
kartacku dostanou i do dasfiového zlabku.

Jednosvazkovy zubni kartacek pouzivame na cisténi tézko pristupnych mist na zubech.
K ¢isténi mezizubnich prostor pouzivame dentalni nit a mezizubni kartacek.

Dentalni nit namotame na oba prostfednicky, napneme a pridrzime mezi palci a ukazovacky. Potom
opatrné vsuneme mezi dva zuby. Musime davat pozor, abychom si neprofizli dasen. Vytvotime tvar C
a pohybujeme niti nahoru a dol(i a potom dopredu a dozadu.

Mezizubni kartacky maji rdzny primér. Kazdy primér ma svou barvu. Rlzni vyrobci pouzivaji rizné
barvy.

UkdZzu vam, jak si mate zuby sprdvné Cistit.

Na cisténi zubl pouZivejte vlaznou vodu, nikdy si nedistéte zuby studenou vodou.
Zuby si Cistéte nejdrive pll hodiny po jidle.

Cistéte si také jazyk. Pouzivejte kartacek s vyénélky na rukojeti.

Zubni pastu pouzivejte i na osSetfeni dasni.

Vase ustni hygiena je velmi Spatna.

Kolikrat denné si Cistite zuby?

Pouzivate pfi Cisténi zubl néco jiného, nez klasicky zubni kartacek?

Cistite si zuby pred snidani nebo po snidani?

Podivejte se, kolik mate na zubech plaku.

Obrousim vam zubni kamen.



