Proc si béhem ¢isténi zubt vy istit i jazyk?

O tom, jak spravné cistit zuby, bylo jiZz napsano nespocet ¢lankt. Avsak uZ ne tolik je znamo,
Ze k astni hygiené patfi i pravidelné Cisténi jazyka. PFitom se nejedna o Zadny objev moderni
doby, nebot’ Cisténi jazyka se doporucovalo jiz ve staré indické mediciné, tzv. djurvédé.

Ke spravné Ustni hygiené nestaci pouze pravidelné Cisténi zubu. Nejen na zubni skloving, ale také na
povrchu jazyka se totiz prlibézné usazuje velké mnozstvi nejriznéjSich bakterii z potravin, které se
mnozi a dostavaji se tak do naseho téla.

Staci napfiklad po konzumaci sladkosti vynechat béhem ustni hygieny Cisténi jazyka a razem se i
puvodné dobfe myslené Cisténi zubl stava naprosto zbyteénym. Obsazeny cukr se totiz dostava do
chutovych poharl na jazyku, které mohou byt aZz jeden centimetr hluboké, a jeSté po nékolika
hodinach se muze uvolfiovat zpét do Ustni dutiny a reagovat s bakteriemi.

Plak na povrchu jazyka a tim zvySena koncentrace mikroorganismuG pusobi nepfiznivé jak na zdravi
nasich zubu a dasni, tak i na svézi dech. Podle studii mize za nepfijemny zapach z Ust ze 75 % pravé
»Spinavy“ jazyk, pouze zbyvajicich 25 % ovliviiuje €isténi zubd. Kromé toho se CiSténim jazyka zlepsi i
funkce srdce, plic, ledvin, jater, slinivky a celého zazivaciho Ustroji. Mnohem Iépe budou fungovat také
nase chutové buriky jazyka a lépe tak vychutname vse, co jime a pijeme.

Jak Cistit jazyk?

specialni kartacky uréené pro Cisténi jazyka, které velmi u&inné odstraniuji plak a bakterie z povrchu
jazyka. Vyjimeéné Ize pouzit i kartacek na zuby. DllezZité je, aby pfi CiSténi jazyka pouzivané pomacky
nedrazdily a nevyvolavaly davici efekt.

Jazyk bychom méli €istit pravidelné jednou az dvakrat denné po dobu pfiblizné 2 — 3 minut. Abychom
efektivné odstranili nepfijemné bakterie, je nezbytné Cistit jazyk smérem zezadu dopfedu. Podle
joginQ, pouzivajicich k ¢isténi jazyka dfevénou Skrabku se zaoblenou hranou, ktera tak vycisti cely
povrch jazyka, se pfi pravidelném c&isténi nejen zlepSi a zjemni chut, ale pfedevsim se celkové upevni
zdravi.

Ackoliv se nejedna o zadnou novinku v oblasti ustni hygieny, stale mnoho z nas prakticky nema o
Cidténi jazyka ponéti. Pfitom staci pouhé dva tydny pravidelného Cidténi a prvni vysledky se dostavi.
Zejména se nam vyrazné osveézi dech a zjemni chut.



