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С 16 по 22 марта 2026 
года в России проходит 
Неделя ответственного 
отношения к здоровью 
полости рта

Правильный уход за поло-
стью рта обеспечивает здоро-
вье зубов на 85–90%. Если не 
проводить регулярную и пра-
вильную гигиену, зубы пор-
тятся уже в самом молодом 
возрасте. Но помимо здоровья 
зубов, немаловажное значение 
имеет здоровье десен, язы-
ка, губ, т.е. всех структурных 
компонентов ротовой полости, 
которые, как и зубы, влияют 
на здоровье пищеварительной 
системы и организма в целом. 
Поэтому, заботясь о ротовой 
полости, человек укрепляет 
свое здоровье.

Правила, которые нужно со-
блюдать для сохранения здоро-
вой полости рта:  

Чистите зубы минимум два 
раза в день: утром после за-
втрака и вечером. В идеале 
чистку зубов следует прово-
дить после каждого приема 
пищи.

Используйте зубную щетку 
не дольше двух-трех месяцев. 
Лучше выбирать щетки средней 
или мягкой жесткости. Жесткая 
щетина может повредить десны 
при неправильном уходе.

Средняя продолжительность 
чистки зубов составляет 3-5 
минут.

Полезно пользоваться зубной 
нитью после каждого приема 

пищи. Нить помогает очищать 
межзубные пространства от 
остатков еды и предотвращает 
образование налета.

Откажитесь от курения. Та-
бак вызывает заболевания де-
сен и ускоряет формирование 
зубного камня. Компоненты 
сигаретного дыма оседают на 

эмали, приводя к ее потемне-
нию.

Следите за питанием. По-
старайтесь уменьшить упо-
требление вредных для зубов 
продуктов, таких как сладости, 
продукты с высоким содержа-
нием углеводов, газированные 
напитки и алкоголь.

Регулярно посещайте стома-
толога хотя бы раз в год.

Обращайтесь к специали-
сту сразу, если заметите белые 
пятна на зубах. Это часто сиг-
нализирует о начальной стадии 
кариеса. Раннее лечение ка-
риеса эффективно и безболез-
ненно, тогда как в запущенной 

форме зуб может потребовать 
удаления.  

Не жалейте времени и сил на 
заботу о своих зубах, и ваша 
улыбка будет самой красивой и 
счастливой!

Арамильская 
городская больница

23-29 марта – Неделя профилактики 
инфекционных заболеваний

Инфекционные заболевания возникают 
при воздействии болезнетворных микро-
организмов на восприимчивый к ним ор-
ганизм и могут передаваться от заражен-
ного человека здоровому.

Основные пути передачи инфекции и 
воздействие на них:

Воздушно-капельный путь передачи 
(грипп, простудные заболевания, ветряная 
оспа, коклюш, туберкулез, дифтерия, корь, 
краснуха и др.) – для профилактики ис-
пользуются маски, проветривание, недо-
пущение скопления большого количества 
людей в помещении;

Алиментарный (пищевой) путь пере-
дачи (все кишечные инфекции, сальмо-
неллез, дизентерия, вирусный гепатит 
А) – важную роль играет личная гигиена, 
мытье рук, продуктов питания, отсутствие 
мух в помещениях;

Половой путь передачи (вирусный гепа-
тит В и С, ВИЧ-инфекция и т.д.) – важным 
аспектом профилактики таких инфек-
ций является использование барьерных 
средств защиты;

Кровяной путь передачи (наиболее ча-
сто – вирусный гепатит В, ВИЧ-инфекция) 
– в этом случае предотвратить инфекци-
онные заболевания помогут стерильный 
хирургический инструментарий, отказ от 
татуировок (особенно в домашних усло-
виях).

Профилактика инфекционных заболе-
ваний включает индивидуальную (вакци-
нация, соблюдение правил гигиены, зака-
ливание, ведение здорового образа жизни) 
и общественную профилактику (создание 
здоровых и безопасных условий труда и 
быта на производстве, на рабочем месте).

Арамильская городская больница

Здоровье

Правильный ежедневный уход

Лучший способ лечения – не заболеть


