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1. Mga Sanggol

[11. Maaari bang hayaang matulog ang sanggol na nasa kanyang bibig ang bote ng gatas?
[12. Kailangan bang linisin ang bibig ng sanggol maski na wala siyang ngipin?

[13. Maaaring mahawa ang sanggol sa sirang ngipin ng ina.
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2. Mga Toddler

L 11. Sepilyuhin ang ngipin ng toddler!

12, Maaari bang lunukin ang toothpaste?
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3. Mga Bata

[11. Ang malaking bagang (molars) na kalalabas lang ay permanenteng ngipin na!

[12. Mga dapat pag-ingatan sa paggamit ng mouthwash (solusyong pangmumog).



Hindi mainam sa kalusugan ng bibig ang mga inuming gaya ng ‘soft drinks’ at ‘cola’.
Mawawala ba ang mabahong hininga sa pagmumumog?

Maiiwasan ba ang pagkasira ng ngipin sa pagmumumog?
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5. Mga Matatanda (Adults)
Pangalagaan ang mga pagitan ng ngipin!

Iwasan ang mabahong hininga, pag-ingatan ang dila!

Anu-anong klase ng bakterya ang mayroon sa bibig?



6. Mga Nakakatanda

[ 11 Maaari bang kumain ng kendi kapag nanunuyo ang bibig?
[12. Kailangan ding ipahinga ang gilagid kapag gumagamit ng pustiso!

[13. Kailangan bang hugasan ang pustiso?
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1. Mga Sanggol

1. Maaari bang hayaang matulog ang sanggol na nasa kanyang bibig ang bote ng
gatas?(x)

Kapag hinayaang matulog ang sanggol nang dumedede sa bote ng gatas, maaaring
makapinsala ito sa kanyang bibig dahil sa Fcaries (pagkabulok ng ngipin)a na dala ng
pagdede sa bote. Upang maiwasan ito, bigyan ang sanggol ng boteng may tubig o barley
tea upang mahugasan ang kanyang bibig, pagkatapos ay saka siya patulugin.

Lalo na’t kapag tinubuan na ng ngipin ang sanggol, iwasan ang pagpapadede sa kanya ng
mga matatamis na inumin. Ito’y sa dahilang pinipigilan nito ang daloy ng laway habang
natutulog ang sanggol. Bukod pa rito, dahil nanatili sa loob ng bibig ang inumin na siyang

nagdudulot ng madaling pagkasira ng ngipin.



Hugasan ang bibig ng

sanggol matapos dumede

ng gatas
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2. Kailangan bang linisin ang bibig ng sanggol maski na wala siyang ngipin? (©)

Oo. May mga ngiping hindi pa tumutubo sa gilagid ng sanggol, kaya kailangan linisin ang
kanyang bibig upang tanggalin ang mga latak ng pagkain.

Sa paglilinis sa bibig ng sanggol, gamit ang gasa, basain ito ng tubig o barley tea, o kaya’y
wet tissue na may mouthwash (iyong binebenta sa botika), o gomang sepilyo para sa mga
sanggol na maari ninyong isuot sa inyong daliri kapag sesepilyuhin ang bibig ng sanggol.

Huwag kalimutang linisin ang bahaging loob ng mga pisngi, labi at dila.



Iminumungkahing linisin ang bibig matapos padedehin ng gatas ang sanggol. Kung mahirap
linisin ito, matapos padedehin ng gatas, linisin ang bibig kapag pinapaliguan o

hinihilamusan..
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3. Maaaring mahawa ang sanggol sa sirang ngipin ng ina.
Walang bakteryang nagdudulot ng caries (pagkabulok ng ngipin) sa bibig ng mga bagong
silang na sanggol, subalit sa panahong nagsisimula ng tubuan ng ngipin ang sanggol,

maaari na siyang mahawa ng pagkabulok ng ngipin. Lalo na’t kung ang mga matatandang



nagbabantay sa kaniya ang may sirang ngipin. Sa pamamagitan ng paghalik o pagbibigay
ng pagkain sa sanggol na nanggaling sa bibig ng matanda, maaaring mahawa ng pagkasira
ng ngipin ang sanggol.

Ang bakteryang nagdudulot ng caries na natuklasan sa bibig ng isang sanggol mula sa ika-
19 na buwan hanggang sa ika-31 buwan ay tinatawag na TWindow of Infection.

Dahil dito, mauunawaan natin na para sa kalusugan ng bibig ng sanggol, napakahalaga ng

pag-aalaga ng mga matatanda sa kanilang bibig!
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Bagama’'t nakakatuwang makita ang batang mag-isang nagsesepilyo, subalit hangga'’t
maari’y sepilyuhing maigi ng isang nakakantanda ang ngipin ng bata bago siya matulog.
Sa pagpili ng sepilyo para sa bata, piliin ang sepilyong may ulong bilugan at may laki ng 2cm
0 mas maliit pa at may malambot na brush.
Sa pagsesepilyo, pangitin ang bata upang makita ang taas at babang ngipin niya.
Sepilyuhin ang ngipin ng paikot simula sa harap na ngipin paloob (sa may molars).
Pagkatapos ay ibuka ang bibig ng bata at saka sepilyuhin ang ngipin sa likod at sa harapan.
Sepilyuhin rin ang dila mula sa loob palabas.

Magiging kasiya-siya ang pagsesepilyo kung gagamit kayo ng electronic toothbrush. Maaari

rin maging paraan ito upang mas maging epektibo ang pagsesepilyo sa kanyang ngipin.
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2. Maari bang lunukin ang toothpaste?

Kadalasan, ang toothpaste na para sa mga bata ay may mga aroma o lasang prutas, kung
kaya’'t ang mga batang nasa edad anim pababa ay madalas na nilulunok ang toothpaste
kapag mag-isang nagsesepilyo ng kanilang ngipin.

Bagama't totoong may fluorine ang mga toothpaste na siyang pumipigil sa pagkasira ng

ngipin, kapag ito nama'’y patuloy na nilulunok ng mga batang patubo pa lamang ang ngipin,



maaaring makaapekto ito sa pagtubo ng kaniyang permanenteng ngipin, na kung saan
nagkakaroon ng puting mantsa sa surface ng enamel na siyang sanhi ng tinatawag na
Ffluorisisa .

Kung kaya't bantayan ang bata kapag siya’y nagsesepilyo ng ngiping mag-isa, upang
masiguradong hindi niya nilulunok ang toothpaste. Makakabuti rin kung kakaunti (halos

isang butil) lamang ang ilalagay ninyong dami ng toothpaste.
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3. Mga Bata

1. Ang malaking bagang (molars) na kakalabas lang ay permanenteng ngipin na!l
Kumpara sa mga unang tumubong ngipin, ang bagang o molars na tumutubo simula 6 na

taong gulang ay permanenteng ngipin na. Subalit dahil nasa kinaloob-loobang bahagi ng



bibig ang ngiping ito, madalas ito’y hindi nasesepilyong mabuti. Kung kaya't kadalasa’y sira
na ito bago pa man ito tumubo nang maigi.

Kailangang ang laki ng sepilyong gamit ng bata’y naaayon sa laki ng kaniyang bibig. Sa
pagsesepilyo, siguraduhing umaabot ang brush sa gilagid. Ang pang-itaas na ngipin ay
kailangang sepilyuhin pababa habang ang pang-ibabang ngipin ay kailangang sepilyuhin
paitaas.

Sa edad na ito, napakahalaga rin ng pagsesepilyo ng dila. Maaring maiwasan ang pagkasira
ng ngipin sa pamamagitan ng pagtatakip ng fluorine sa ngipin, o0 maglagay ng pamasak
(sealant) upang mapunan ang mga malaking awang sa mga ibabaw ng ngiping ginagamit sa

pagnguya.
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2. Mga dapat pag-ingatan sa paggamit ng mouthwash (solusyong pangmumog).

Upang maiwasan ang pagkasira ng ngipin, iminumungkahi sa mga batang nasa elemtarya
ang paggamit ng mouthwash na may fluorine.

Upang mapatagal ang epekto ng mouthwash, hangga’'t maari'y huwag uminom ng tubig sa
loob ng 30 minuto matapos ang pagmumumog.

Ang mouthwash (solusyong pangmumog) na may positibong ion (hal. Chlorhexidine at
Cetylpyridinium Chloride) ay maaring madeactivate dahil sa mga surfactant na may

negatibong ion na nasa mga toothpaste.
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1. Hindi mainam sa kalusugan ng bibig ang mga inuming gaya ng “soft drinks” at cola’!

Ang mga carbonated soft drinks tulad ng Coke at Sprite ay napaka-acidic, na nagdudulot ng
pagkatunaw ng panlabas na surface ng ngipin, 0 ang enamel, na siyang nagiging sanhi ng
pagkasira nito.

Gaya ng carbonated soft drinks, ang ibang mga inumin gaya ng yogurt at mga sports drinks
ay nakakapanira din ng ngipin dahil matagal na nanatiling acidic ang Ph level sa loob ng
bibig. Upang maiwasan ang pagkasira ng ngipin, kailangang magmumog gamit ang tubig
matapos uminom ng ganitong uri ng inumin, o magsepilyo gamit ang toothpaste na may

fluorine.
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Ang mabahong hininga ay sanhi ng paglago ng bakterya sa bibig.

Ang pangunahing sanhi hg mabahong hininga ay ang plaque na siyang nagmumula sa
bakteryang lumalago sa mga pagitan ng ngipin o sa dila at sa mga bahaging hindi naabot ng
sepilyo.

Upang mawala ang mabahong hininga, alisin ang bakterya sa pamamagitan ng dental floss
o interdental na toothbrush, 0 mga antibakteryal na solusyon sa pagmumumog. llan sa mga
solusyon sa pagmumumog ay may mga sangkap na maaring pang-alis ng mabahong
hininga, at epektibo rin ito na pansamantalang pang-alis ng amoy sa loob ng ilang oras.
Upang matugunan ang suliraning ito, kailangang alamin at pangasiwaan ang pangunahing

sanhi ng mabahong hininga.



Bagama’'t totoong mahusay na pang-iwas sa pagkasira ng ngipin ang solusyong
pangmumog na naglalaman ng fluorine, at nakakatulong din ito sa pag-alis ng mga plaque

sa ibabaw ng ngipin, hindi ito maaring gawing pamalit sa pagsesepilyo.
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5. Mga Matatanda (adults)

1. Pangalagaan ang mga pagitan ng ngipin!

Sa pangkalahatan, halos kalahati lang ng bibig ang nalilinis kapag tayo’y nagsesepilyo.
Dahil dito, ang mga plaque na hindi natatanggal ay naiiwan sa mga pagitan ng ating ngipin
na siyang nagiging sanhi ng malubhang sakit sa bibig.

Upang mapanatili ang kalinisan ng mga pagitan ng mga ngipin, kailangang gumamit ng

dental floss o interdental brush,



Sa Korea, madalas na ginagamit ang toothpick bilang pantagal ng mga tinga sa pagitan ng

mga ngipin. Ngunit, hindi nito kayang tanggaling ang plaque sa ngipin.
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Paraan ng paggamit ng dental floss

Gupitin ang dental floss sa habang 40 hanggang
50.cm

o) Ipalupot ang floss sa gitnang daliri ng
parehong kamay upang lumikha ng
distansya sa pagitan ng dalawang daliri
sa habang 10 cm. Gamitin ang hinlalaki
at hintuturo upang gawin ang bahaging ' Paano ang IhantafERgl pagEaTIHy
kailangan na may habang 3 cm floss sa mga daliri floss sa ngipin
Dahan-dahang ipasok ang floss sa
pagitan ng mga ngipin upang hindi
masaktan ang gilagid. Hilahin ang floss
papunta at pabalik na tila naglalagari.
llagay sa isang ngipin ang floss sa
hugis C at igalaw ang floss ng pataas at
pababa upang malinisan ang ngipin.

L TS

Paano gamitin ang floss.
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Ang mabahong hininga ay madalas nagmumula sa paglago ng bakterya na siyang
nagmumula sa pagitan ng mga ngipin at sa dila

Dahilan sa ang dila’y maraming kulubot (crease), pinakamainam itong lugar na paglaguan
ng bakterya.

Ang pangunahing sanhi ng mabahong hininga ay ang volatile sulfur compounds na siyang
nabubuo kapag naghiwa-hiwalay ang compounds ng protinang matatagpuan sa bakterya sa
bibig.

Bukod sa pagsesepilyo, upang maiwasan ang pagkakaroon ng mabahong hininga,
napakahalaga ring panatilihing malinis ang pagitan ng ngipin at ng dila.

Iminumungkahi ang paggamit ng panglinis sa dila upang epektibong malinis ito.
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6. Mga Nakakatanda
1. Maaari bang kumain ng kendi kapag nanunuyo ang bibig? (x)
Nababawasan ang dami ng sekresyon ng laway habang tumatanda ang isang tao, na siyang

nagdudulot ng panunuyo ng bibig o mapait na panlasa. Tinatawag itong xerostomia, at sanhi

nito’y katandaan, medikasyon, pagkapagod, paninigarilyo, diabetes at suliranin sa bato

(kidney).
Kapag nagpatuloy ang mga ganitong sintomas, hindi lamang kayo makakaranas ng

kahirapan sa pagnguya at paglunok ng pagkain, maaari ring maimpeksyon ang inyong

gilagid at ang loob ng inyong bibig. Para naman sa mga matatandang gumagamit ng pustiso,

madali ring maalis ang mga pustiso mula sa bibig.



Nakaugalian na ng ilan ang pagkain ng kendi upang pakalmahin ang sintomas, subalit
maaari itong magdulot ng pagkasira ng exposed na bahagi ng ugat ng ngipin. Upang
paramihin ang sekresyon ng laway, iminumungkahi ang pagkain ng prutas o gulay sa halip
na ang pagkain ng kendi.

Bukod pa rito, makakatulong din ang pagmumog gamit ang mouthwash upang pakalmahin

ang sintomas na nabanggit.

2. Kailangan ding ipahinga ang gilagid kapag gumagamit ng pustiso!

Kailangang tanggalin ang pustiso bago matulog.

Sapagkat may kabigatan ang pustiso, nagbibigay ito ng presyon (pressure) sa gilagid. Kaya’t
kailangan ding ipahinga ang gilagid.

llagay ang pustiso sa malamig na tubig upang mapanatili ang hugis nito. Bago matulog,
hugasan at sepilyuhin ang pustiso at saka ito iababad sa tubig. Palitan ang tubig araw-araw

upang mapanatili ang kalinisan ng pustiso.

Malamig
na Tubig
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3. Kailangan bang hugasan ang pustiso? (°)

Maski na malinis tignan ang mga pustiso, maraming bakterya ang nakakapit dito. Ang mga
ngipin ng pustiso ay hindi nasisira, subalit maaring mangitim o mangamoy ito kung hindi ito
aalagaan.

Iminumungkahi ang paghuhugas ng pustiso tuwinng pagkatapos kumain. Subalit kung ito’y
hindi posible, siguraduhing malinis ito nang maigi bago matulog.

Gumamit ng mga bagong sepilyo at mga panglinis ng pustiso o likidong panghugas. Iwasan
ang paggamit ng toothpaste dahil ito’y may mga sangkap na maaaring makasira sa pustiso.
Huwag isterilisahin ang mga pustiso sa kumukulong tubig o gumamit ng ahente ng

pagpapaputi, sa dahilang ang mga pustiso ay gawa sa resina.
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