Your time whisperer.

Sdnatatea orala ca pilon al longevitatii

1. Evalueazi-ti sindtatea orald

Observa semne precum sangerari gingivale, respiratie urat mirositoare sau sensibilitate dentara.

Verifica alinierea dintilor si muscatura; dezechilibrele pot indica probleme functionale.

2. Gonsultd un specialist

Programeaza vizite regulate la medicul dentist pentru controale si igienizari profesionale.

Discuta despre eventuale lucrari dentare vechi care ar putea necesita inlocuire sau ajustare..

3. Adopta o igiena orald riguroasa

Periaza dintii de doud ori pe zi cu o pasta de dinti adecvata.Foloseste ata dentara zilnic pentru a indeparta placa

bacteriand dintre dinti. Cliteste gura cu o apa de gura antiseptica pentru a reduce bacteriile.

4. Mbnitorizeaza si gestioneazd inflamatia

Fii atent la semnele de inflamatie sistemica, cum ar fi oboseala cronicé sau dureri articulare.

Adopta o dieta antiinflamatoare bogatd in fructe, legume si acizi grasi omega-3.

5. Integreaza sdndtatea orala in stilul tau de viata

Recunoaste ca sanatatea gurii influenteaza somnul, digestia si starea generald de bine.

Include obiceiuri sanatoase precum hidratarea adecvata si evitarea fumatului.
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