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ЕСЛИ ВЫ НЕ УВЕРЕНЫ,
ЧТО ВСЕ ЗНАЕТЕ 
О СВОИХ ЗУБАХ, -
ПРОЧТИТЕ ЭТУ СТРАНИЦУ

Будем здоровы!

Этот научно-исследовательский центр Российской ака-
демии медицинских наук создан в 1991г. на основе Цен-
трального музея медицины, открытого в 1986-м. Разме-
щен в здании бывшего Странноприимного дома графа
Н.П. Шереметева (Сухаревская площадь, 3). В состав
центра входят Центральный музей медицины, Институт
истории медицины, Дом милосердия России, издательст-
во «Милосердие и медицина». В центре развернуто бо-
лее 20 постоянно действующих экспозиций о видных уче-
ных-медиках, а также выставки «Шереметевы - основа-
тели Странноприимного дома и их потомки», «Милосер-
дие на войне», «Авиационная и космическая медицина»,
«Из истории благотворительности в России», «На маги-
стральных направлениях медицинской науки» и др. В со-
брании Медицинского музея более 100 тыс. единиц хра-
нения, в том числе уникальные коллекции рентгеновских
трубок, медицинских плакатов начала XX в., аптечной по-
суды и инструментария. Медицинский музей - член Евро-
пейской ассоциации музеев истории медицины.

Адрес музея: Сухаревская пл., 3. Тел.: 921-98-97
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НЕ СЫПЬ СОЛЬ НА ЗУБЫ

Чем только люди не чистили зубы
до появления зубной пасты! Золой,
толченым стеклом, шерстью, про-
питанной медом, смолой, солью...
В начале XIX в. стали применять
мел, растертый в порошок, в кото-
рый добавляли растительные экс-
тракты или эфирные масла. По-
рошки выпускают и сегодня, хотя
из-за повышенной абразивности
ими не стоит пользоваться часто. С
другой стороны, они обладают от-
личными отбеливающими свойст-
вами и менее аллергенны, чем пас-
ты. Появились и лечебные порош-
ки с такими же абразивными свой-
ствами, как и паста, например,
«Лакалют» с лактатом алюминия
для профилактики и лечения паро-
донтоза. 

Первая зубная паста из смеси
мелового порошка с желеобразной
массой была создана в XIX в. По-
том их стали упаковывать в тюби-
ки, и они приобрели привычный
нынешним потребителям внешний
вид. 

Современные пасты делятся на
две большие группы - гигиениче-
ские и лечебно-профилактические.
Первая группа предназначена для
очищения зубов от налета пищи и
придания полости рта приятного
запаха. Такие пасты рекомендуют-
ся обычно тем, у кого здоровые зу-
бы. Лечебно-профилактические,
помимо очищения и отбеливания
зубов, подавляют болезнетворную
микрофлору, вызывающую кариес
и пародонтит, препятствуют разру-
шению зубной эмали, уменьшают
воспалительные явления при забо-
леваниях пародонта.

Среди лечебно-профилактиче-
ских выделяют пасты противока-
риозные, с противовоспалитель-
ным действием и отбеливающие.
Противокариозный эффект обес-
печивают фториды (фторид на-
трия, фторид олова, аминофторид,
монофторфосфат), а также каль-
ций (глицерофосфат кальция). Но
эти вещества эффективны, если
зубы чистят больше пяти минут.

В последнее время популярны
лечебно-профилактические пас-
ты, уменьшающие кровоточи-
вость десен, со слабым обезболи-
вающим и выраженным противо-
воспалительным эффектом. Сос-
тав таких паст представляет комп-
лексную смесь из хлорофилла,
витамина Е и экстрактов лекарст-
венных растений. Лактат алюми-
ния в основе некоторых паст клас-
са люкс останавливает кровотече-
ние десен и укрепляет их, умень-
шает сверхчувствительность зу-
бов к горячей (холодной), кислой
(сладкой) пище. Соли стронция,
соли калия, фторгидрат никоме-
танола также снижают чувстви-
тельность зубов.

Особо следует обращать внима-
ние на наличие в пасте антибакте-
риальных средств: триклозана, ме-
тронидазола. Именно эти вещества
противодействуют бактериальной
микрофлоре, которая провоцирует
кариес, заболевания десен, непри-
ятный запах.

Отбеливающие пасты, как и
зубной порошок, применять реко-
мендуется не чаще двух раз в не-
делю вследствие риска поврежде-

ния эмали. Недавно на россий-
ском рынке появился весьма дос-
тойный производитель паст и
средств для отбеливания зубов
«Рембрандт», правда, из-за высо-
кой цены такая продукция не каж-
дому по карману.

В состав зубных паст входит еще
целый ряд веществ, которые вы-
полняют вспомогательные функ-
ции. Так, детергенты, среди кото-
рых распространены натрия лау-
рилсульфат, вызывают пенообра-
зование. Это улучшает чистящие
свойства зубной пасты, повышает
ее экономичность. Растет популяр-
ность и гелеобразных паст, полу-
ченных на основе соединений оки-
си кремния и обладающих высо-
ким пенообразованием. Такие пас-
ты приятны на вкус, имеют разную
окраску, однако по очищающей
способности они уступают пастам
на меловой основе или с дикаль-
цийфосфатом.

Абразивные вещества, среди ко-
торых гидроокись алюминия, мел,
бикарбонат натрия, кремния диок-
сид, очищают поверхность зубов
от налета и микробных бляшек.
Стабилизаторы кислотности увели-
чивают рН в ротовой полости, так
как кислая среда вызывает кариес.
Остальные вещества (сгустители,
красители, отдушки и проч.) в со-
ставе зубной пасты лишь улучша-

ют ее потребительские свойства.
На российском рынке сейчас ог-

ромный выбор средств гигиены
полости рта от разных производи-
телей. Специалисты считают, что
рынок перенасыщен, поскольку в
большинстве цивилизованных
стран присутствует только продук-
ция международных гигантов и на-
циональных фирм. Иначе появля-
ется опасность проникновения в
страну некачественных товаров.

Чтобы не ошибиться в выборе
пасты, лучше всего посоветоваться
со стоматологом. Кроме того, надо
помнить о том, что дешевые пасты
от неизвестных производителей
всегда хуже фирменных. Пасты не-
обходимо и чередовать. Так, при
склонности к кариесу и пародонти-
ту следует применять утром проти-
вокариозную пасту, а вечером про-
тивовоспалительную.

КРАСИМ ПО НАЛЕТУ

Специалисты считают, что в нашей
стране люди мало информирова-
ны о средствах ухода за ротовой
полостью. Большинство даже не
подозревают о существовании та-
ких средств, как ополаскиватели,
флоссы и т.д. Между тем кариес
чаще всего образуется в межзуб-
ных промежутках, которые очень
сложно очистить зубной щеткой,

поэтому нужно пользоваться
флоссами. Проще говоря, зубны-
ми нитями. Ополаскиватели тоже
бывают разные. Одни рекоменду-
ется использовать до чистки зу-
бов, для того чтобы убрать остатки
пищи, дезодорировать полость рта
и размягчить зубной налет. Другие
применяют после чистки для про-
филактики кариеса. Как правило, в
них присутствуют фтор и расти-
тельные добавки. Фторсодержа-
щие ополаскиватели содержат
разные концентрации фторидов.
Менее концентрированные (0,05%
фторида) применяются ежедневно
в течение года. Более концентри-
рованные (0,2% фторида) - один
раз в две недели. Дезодоранты и
спреи являются модификациями
ополаскивателей. Они усиливают
действие других средств гигиены.

Хорошо ли очищены зубы, по-
нять очень сложно. Этой цели слу-
жат таблетки для окрашивания
зубного налета. Их нужно поже-
вать, не глотая, и прополоскать
рот. Ярко окрашенные места на по-
верхности зубов свидетельствуют
о наличии налета. 

Чистить зубы можно по-разно-
му. Хотя стоматологи, как правило,
настаивают на вертикальных дви-
жениях зубной щеткой. Если за три
минуты человек сумеет очистить
зубы так, что на них после приме-
нения таблетки для окрашивания
налета не останется ни одного пят-
нышка, тогда он может говорить,
что умеет чистить зубы. 

ЖЕВАТЬ ИЛИ НЕ ЖЕВАТЬ?

Зубы чистить необходимо утром и
вечером. Желательно и каждый
раз после еды. Однако большин-
ство людей не имеет возможно-
сти в середине для заниматься
своими зубами. Но после приема
пищи можно воспользоваться же-
вательной резинкой. Хотя она
очищает лишь жевательные по-
верхности зубов, но вызывает
мощное выделение слюны, кото-
рая смывает с поверхности зубов
остатки пищи. 

Жевание укрепляет десны, что в
свою очередь помогает организму
справиться с гингивитом и паро-
донтитом. Однако постоянное же-
вание может ухудшить состояние
височно-нижнечелюстного суста-
ва, того, что соединяет височную
кость и нижнюю челюсть. Жева-
тельная резинка вызывает и выде-
ление желудочного сока. Поэтому,
как утверждают гастроэнтерологи,
жевание на голодный желудок мо-
жет приводить к появлению или
обострению гастрита.

ЗАМЕТАЙ!

Зубная щетка, ее дизайн, щетина,
жесткость, форма ручки и другие

детали могут повлиять на состоя-
ние полости рта.

Зубные щетки подлежат обяза-
тельной сертификации по не-
скольким параметрам. Прежде
всего это жесткость. Различают
щетки жесткие (hard), средней
жесткости (medium), мягкие (soft)
и даже очень мягкие (extra soft).
Жесткие можно использовать
тем, кто уверен в крепости своих
десен. Именно такие щетки обес-
печивают самый мощный их мас-
саж. А вот очистительная сила
щетины от жесткости зависит не-
значительно. Мягкие и очень мяг-
кие щетки следует предпочесть
тем, кто страдает частой кровото-
чивостью десен, дабы не травми-
ровать их. Средней жесткости
щетки как будто специально соз-
даны для тех, кто сомневается,
что выбрать.

Сегодня стоматологи едино-
душны, что натуральные компо-
ненты зубной щетки, а именно
свиная щетина, не способствуют
оздоровлению ротовой полости.
Современные синтетические ма-
териалы в отличие от своих нату-
ральных родственников не рас-
слаиваются, не выпадают, в них
реже заводятся микробы. В неко-
торых моделях используется спе-
циальная краска, которая, посте-
пенно исчезая, сигнализирует
владельцу о том, что пора приоб-
рести новую щетку. 

Щетина должна быть аккуратно
подстрижена и находиться рядом
с краем пластиковой головки.
«Лохматые» экземпляры не могут
иметь фирменное происхожде-
ние. Щетки с двухуровневой
«стрижкой» (interdental) щетины
лучше очищают межзубные про-
межутки, в которых чаще всего и
возникает кариес.

Следует обратить внимание и
на конструкцию щетки. Резино-
вые панельки препятствуют
скольжению пальцев, тем самым
предупреждают травмы десен.
Уменьшает давление на десны из-
гиб щетки - «змейка» или «ша-
рик», находящиеся близко к чис-
тящей поверхности. Удлиненная
рукоятка также снижает давление
на десны. А округленные формы
чистящей поверхности уменьша-
ют риск повредить слизистую
оболочку рта.

Электрические щетки, как ут-
верждают стоматологи, созданы
для ленивых. Ими можно пользо-
ваться смело. Однако такие щетки
довольно дорогие.

Самым главным отличием
фирменной щетки является ее це-
на. Обычно менее чем за 20-25
рублей хорошей щетки не купить.
Щетки, сделанные «на Малой Ар-
наутской», нередко имеют назва-
ния, очень похожие на фирмен-
ные, но отличающиеся от них од-
ной или двумя буквами. Как пра-
вило, используемые в подделках
материалы не выдерживают ника-
кой критики с точки зрения гигие-
ны. Так что экономия может обер-
нуться повышенной стираемо-
стью эмали, повреждением десен
и их постоянной кровоточиво-
стью, появлением зубного камня,
а самое главное - абсолютной не-
эффективностью чистки зубов.

Наталья САРГИНА

Есть люди, которые «заеда-
ют» стресс. То есть при
нервно-психическом пере-

напряжении у них появляется,
что называется, зверский аппе-
тит. Питание действительно мо-
жет помочь разгулявшимся нер-
вам. Правда, питание сбаланси-
рованное, здоровое, с достаточ-
ным содержанием продуктов
молочных и из муки грубого по-
мола, в которые входит анти-
стрессовый микроэлемент маг-
ний. Иногда можно принимать и
магнийсодержащие таблетки.

Особенно велика в стрессо-
вых ситуациях потребность в
витаминах группы В. Они содер-
жатся в мясе, рыбе, проросших
зернах пшеницы и зеленых ово-
щах. А чтобы пищеварение не
стало тяжелой работой для ор-
ганизма, следует отказаться от
обильных трапез с большим ко-
личеством жирной пищи. Вме-
сто этого надо чаще есть фрук-
ты и кисло-молочные продукты.

Попробуйте принимать и ус-
покоительные ванны:

Корень валерианы (200 г)
залить 5 л кипятка и настаи-
вать 3-4 часа, процедить, вы-
лить в ванну с водой. Прини-
мать при температуре воды
36-380 С по 15-20 минут через
день. Курс лечения 10 ванн.

Траву донника лекарствен-
ного и траву чабреца (по
100 г) залить 2 л кипятка, на-
стоять в течение 2 час., про-
цедить и вылить в ванну с во-
дой при 36-370 С. Принимать
через день по 15-20 мин. Курс
лечения - 10 ванн.

Существуют диеты, которые
благотворно влияют на нерв-
ную систему. Их надо придер-
живаться длительное время.
Но есть блюда, которые игра-
ют роль своего рода «скорой
помощи».

АНТИСТРЕССОВЫЙ НАПИ-
ТОК. Измельченный банан сме-
шайте с 1 чайной ложкой лимон-
ного сока, добавьте 1/2 столовой
ложки молотых лесных орехов, 1
чайную ложку проросших зерен
пшеницы, 3/4 стакана молока и
пейте маленькими глотками.

КАПУСТА ОТ БЕССОННИ-
ЦЫ. При лечении и профилак-
тике бессонницы и повышенной
нервной возбудимости хорошо
себя зарекомендовал сок капу-
сты и настой ее семян, смешан-
ные в равных частях. Для приго-
товления настоя берут 1 столо-
вую ложку семян капусты, зали-
вают стаканом кипятка, настаи-
вают в закрытой посуде на ки-
пящей водяной бане 30 минут,
охлаждают 10 минут и процежи-
вают. Принимают по 1/2 - 1/3
стакана настоя 3 раза в день за
20-30 минут до еды.

УСПОКОИТ МЕЛИССА. Не
забывайте о травах. Так, пре-
красно снимает нервное на-
пряжение мелисса. Принимать
ее можно длительно и в любом
виде - свежей и сушеной, до-
бавляя в чай или приготавли-
вая настой (1 ст. ложка травы
на 1 стакан кипятка).

ТЫКВА С МЕДОМ. Еще
один рецепт, который поможет
успокоить нервную систему.
Стакан тыквенного сока сме-
шайте с 2 ст. ложками меда,
доведите до кипения и выдер-
жите на кипящей водяной ба-
не 20 мин. (хранить не более
двух дней). Принимают по 2-
3 ст. ложки 3 раза в день за
15-20 мин. до еды.

ЧАЙ ОТ НЕРВОВ. Возьмите
корень валерианы - 2 части,
цветки ромашки - 3 части, пло-
ды тмина - 5 частей. Две столо-
вые ложки смеси заварить дву-
мя стаканами кипятка, настоять
20 минут, процедить и пить по
1/2 стакана утром и вечером.

Светлана РОДИОНОВА,
кандидат биологических наук

НЕРВЫ 
ЛЮБЯТ 
КУШАТЬ

Сегодня на наши зубы работает целая индустрия: зубные щет-
ки, пасты, порошки, ополаскиватели, зубные нити и зубочист-
ки, наконец, жевательная резинка. Попробуем подобрать их с
учетом именно ваших особенностей.

ЧИСТКА В РЯДАХ
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МЕДИЦИНСКИЙ
МУЗЕЙ МОСКВЫ


