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itarig, tipico di
“uando le temperature

cominciano,a calare e

'umidita aumenta

CHE
COSA FARE

@ E opportuna una visita dal
dentista per stabilire con lui un
decalogo di corrette abitudini.

Quando si mangia la frutta, evitare di
tenerla in bocea a lungo per diminuire
i tempi di permanenza di acidi e zuc-
cheri nel cavo orale. & Bere le bibi-
te, soprattutto se acide, con una
cannuccia, evitando il pid
possibile il contatto con
i denti.

St “pagandy’ gh
errort alimentar.

I bateeri, infatti,
prosperano con lo
acehero, le cui
tracce sono difficili
da rimuovere perché
| aderiscono in modo
insidiosoialla
superficie dej denti.

Lalimentazione negli
ultimi anni &
cambiara e non
segue pill
I'andamento delle
stagioni: si tende a
mangiare pilr o
meno gli stessi cibi

11 cortisolo post-vacart
¢ un “attentato™

tutro l'anno. Nelle Sulla spiaggia Ansia, nervosismo | cortisolo
prime giornate 0 in montagna e insonnia: gli alti interferiscono
autunnali si pagano | capita di bere livelli di adrenalinae | con la correrral

circolazione d§
mucose dellg
alterandonell
corretta

cortisolo dovuti al
rientro dalle ferie e
alle prime difficolta
sul lavoro che si
verificano in
autunno fanno male
alla salute dei denti e
delle gengive, come
rivela uno studio
dell'universica di
Harvard (Usa).

Adrenalina e

succhi di frutta e
bevande la cui
acidira rende a
indebolire le mucose
gengivali ¢ lo smalto
dei denti.

if LOI‘I?LguLIu’L dt&ll
errori alimentari
dell'estate, periodo
in cui & pii elevaro il
consumo di prodotti
dolci come i gelati.

® a °
¢ sulome?
Gengive arrossate che
appaiono gonfie, doloranti e
che tendono a sanguinare
quando ci si lava i denti. Ma
anche sensibilita al caldo e al
freddo, alitosi e percezione di
strano sapore in bocca.

50 viversaniebelli
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O Per migliorare la qualita del
sonNno provare con una tisana rilassan-

te da bere prima di coricarsi. Nei casi pid
seri, rivolgersi al medico, che prescrivera
rimedi pit specifici. Evitare bevande
a base di teina e caffeina, che eccitano e au-
mentano |'ansia. Tenere in equilibrio
la glicemia, facendo cinque piccoli pasti al
giorno, stando attenti a evitare prodotti
da forno e zuccheri raffinati. @ Usa-
re per due sere alla settimana
un collutorio ad azione
disinfettante.
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| smalto e dalle
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4 @ Usare collutori e dentifrici con
tenenti fluoro, che esercitano un'azio-
ne mineralizzante sulle superfici dello v
smalto. Applicare spray a base di
arnica ed echinaces, che tendono a ridurre
I'infiammazione e ¢reano una barriera pro-
tettiva sui denti Consumare cibi ricchi
di vitamine e sali minerali che salvaguar
dano i tessuti. Si a uova, salmone,
sgombro, menta, funghi, che favori-
scono la rigenerazione cellula

[ re dei tessuti dentali.

CONSIGLI DI

—> () SONO PERS

o

PER R";flONl C:FENETICHE E FAMILIARI

Calano le proteziom
natural del corpo

Aumentando il
livello di umidira
aumenta la
formazione
invisibile di mufFe,
la proliferazione di
bateeri sulle pareti,
nei tappeti, nelle
cornici delle
finestre, dietro gli
armadi ¢ i mobili.
Anche gli acari
I-‘.'I'.Idf.mo 3d
aumentare di
numero con gradi

questi minuscoli
parassiti rilasciano
allergeni insidiosi
che possono
provocare fastidiose
reazioni allergiche
che, alterando
l'artivita
immunitaria,
PUSSO”() causare
anche disturbi

alle mucose in
genere, comprese
quelle gengivali
della bocea e quelle

mercurig scende | gengive. La VN
e la bacca, sollecitazione
piis esposta fastidiosa esercitita
all’aggressione del | dal freddo, a questo
freddo, tende a | punto, pud essere

\ irritarsi: si avvertono | trasmessa ai nervi
stimoli dolorasi della polpa dentale

» ‘agui, pungenti ¢ ¢ provocare
violénti ai denti, } un’ipersensibilita
Questa condizigne si_ ‘semplicemente™ <3
verifica soprattutte. | 'quando un soffio..
quando il colletto | d’aria piit fredda
dentale non ¢ pilt | sfiora i denti mentre
protetio dalio si sorgide.

NE PIU PORTATE A SOFFRIRNE, -

o fa A A A

y IN GRAVIDANZA
'si rischia di piu

La donna in dolce attesa dovrebbe
prestare particolare.attenzione
all'igiene orale con spazzolino, filo
interdentale e dentifri€ic
contenente fluoro. E, poj,
fondamentale eseguire l'igiene
orale.a inizio gravidanza e,

se la. donna in passato
ha avuto problemi
parodontali,
dovrebbe fare

la puliziaegni

due mesi.

CHE
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& Aprire le finestre ogni ora in
modo da favorire il ricambio d'aria.
® Consumare frutia e verdura di sta-
gione associata a fermenti lattici per
rafforzare le difese immunitarie. ® Cor-
rere o camminare per riattivare il meta-
bolismo. & Bere due infusi al giorno di
rosa canina, ricca di vitamine C, A, B,
di acidi grassi essenziali e di antios-
sidanti, ideali per migliorare
le barriere naturali e raffor-

Servizio di Maria
Angela Masino.
Con li consulenza del
datror Sandro Sierve,
direttore scientifico
dell Tstivuro

di umiditil Clt“v':ll.!.: hl’\li\(.h[;l“. zare le gengive' stomatplogico italiang df
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