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치아와잇몸

거울을들고자신의치아와잇몸을잘살펴본다.또한아이들의
입안도관찰하며잇몸과치아를꼼꼼히살핀다.잇몸과치아는서로
영향을주고받기때문이다.

치아가튼튼하려면건강한잇몸이있어야하고건강한잇몸을위해서는

치아가깨끗해야한다.

건강한치아를가지면?

● 좋은건강

● 멋진외모

● 정확한말

● 즐거운식사

● 상쾌한호흡

치아에대해생각할때,잇몸에대해서도생각해본다.

잇몸은각각의치아를제위치에있게한다.

우리는여러가지음식을먹기위해튼튼한치아가필요하다.
다양한음식은건강에매우중요하다.땅콩,옥수수,과일,고기는
건강에좋은음식이다.그러나치아가흔들리거나다치면깨물거나
씹을수없다.
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우리는치아와잇몸의상태를대체로알고있다.71, 72쪽에나온
그림을보고자신의입안을비교해본다.혹시입안에문제가있다면
6장에서병명을찾고7장에서치료법을알아본다.

조기에이상을발견하면더나빠지는것을멈추게할수있다.병은
예방하는것이가장좋다.만약치아와잇몸을건강하게유지하는
방법을안다면그대로하면된다.

다른사람을가르치기전에스스로치아와잇몸관리하는법을배운다.

잘관리한치아는치과질환예방과치료에있어좋은예가된다.
사람들은건강한치아를보면부러워할것이다.사람들에게치아
관리법을알려주면서건강한치아를보이면당신을믿게된다.먼저
자신의치아와잇몸을관리하고배운것을가족들에게알려준다.
그러면다른사람이볼때좋은예가된다.

가장중요한것:병명이나치료법을확실히모르면

경험많은치과의료인에게물어본다.

치아와잇몸을
건강하게하려면
어떻게해야하죠?

건강에좋은음식을먹고
날마다치아를깨끗하게
닦으면돼요.
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치아건강에좋은음식
가장좋은음식은신체를성장시키고유지하는음식이다.다양한

음식을먹는다. 치아와잇몸뿐아니라몸도튼튼하고건강해질
것이다.전통음식이대개좋은음식이다.

당분이많이함유된음식,특히가게에서파는음식은세균과섞여
충치를일으킨다.충치는치아에구멍이나는것이다.부드러운
음식은치아에쉽게달라붙어치아에세균의막을형성한다.이것이
차차잇몸을감염시킨다.

달지만좋은음식 달면서나쁜음식

모유는아이들의치아가자라고
튼튼해지는데가장좋다.

아이에게병으로마실것을주지않는다.
설탕물,과일주스는아이의치아에
쉽게구멍이나게한다.

모유가
가장 좋다 !

치아에좋다. 치아에나쁘다.

우유에도설탕성분이있어서젖병을물리고재우면충치가생길수있다.

부드러운음식과설탕이많이들어간음료는치아와잇몸에나쁘다.



날마다치아를깨끗하게닦기
치아에남은음식은치아뿐아니라그주변의잇몸을상하게할수

있다.

음식찌꺼기는주름과‘숨을
수 있는 부위’에 오래 남아
있다. 여기가치아와잇몸에
문제가생기는곳이다.문제를
예방하려면 잘 닦이지 않는
부위를 깨끗하게 하기 위해
세심한주의를기울여야한다.

하루에여러번대충닦는것보다한번을닦더라도주의깊게하는것이

훨씬낫다.

치아를깨끗하게하기위해부드러운칫솔을사용한다.가게에서
사거나(부드러운것인지확인할것)직접만든다.만드는법은다음과
같다.

씹는면의주름

치아의사이

잇몸부근

1. 작은 가지, 어린대나무, 질긴풀
또는사탕수수껍질이나구장나무
열매를구한다.

2.녹색이면서부드러운부분을자른다.

3.한쪽끝은씹어서솔처럼섬유질로
만든다.

4.다른쪽끝은날카롭게해서치아
사이를닦는다(참고69,70쪽).

숨을수있는부위
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코코넛껍질안쪽에서나온섬유를꼬아서솔처럼만들수도있다.
먼저비빈다음헐거워진부분을털어낸다.그리고나서그끝을
이용하여치아를깨끗하게닦는다.

어떤종류의칫솔을쓰든지앞쪽치아뿐아니라뒤쪽치아도
깨끗하게닦도록한다.주름이있는위쪽과옆면은문지른다음치아
사이에솔을넣어문지른다(67쪽).

치약은꼭필요할까?

숯이나물만있으면된다.
양치질할때음식찌꺼기는헹궈
낸다.

① ② ③

⑥⑤④
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충치,치통그리고고름주머니

‘충치’는치아에난구멍이다. 충치는 치아우식이라고불리는
감염때문에생긴다. 혹시치아에검은점이있다면충치일지도
모른다.그검은점을방치하고음식을먹거나음료를마시거나찬
공기를쐴때통증이느껴지면아마도충치가있다고봐야한다.

단음식을먹고치아를깨끗하게하지않으면충치가생길것이다.

만약 충치가 시작되는 것을 보거나 통증으로 괴로움을 느낀다면 즉시
도움을 청한다. 치과의료인은 충치 때우는 법을 안다. 통증이 더
악화되기전에이렇게한다.

고름주머니를 가진 치아는 염증이 뼈속으로

진행되기 전에 치료해야 한다. (87쪽)대부분의
경우치아는뽑아야한다.만약바로치아를뽑는것이불가능하다면
다음과같이해서더악화되는것을막아야한다.
1. 따뜻한물로입안쪽을씻고충치안에있는음식찌꺼기를뱉는다.

2.통증이있으면아스피린을복용한다.복용량은
88쪽을참고한다.
3.부종(붓기)을감소시킨다.

● 충치쪽에따뜻한물을한모금물고있는다.
● 뜨거운물에적신수건을얼굴에댄다.

화상입을정도로뜨거운물은사용하지않는다.

충치를때우지않으면
더욱커지고깊어진다.

충치가내부신경을건드리면
심지어잠잘때에도치아가
아프다.

감염이치아의내부로
도달하면치아고름주머니가
된다.

치아고름주머니는이처럼
얼굴을붓게할수있다.
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아프고피나는잇몸
건강한잇몸은치아사이를빈틈이없게채운다. 만약헐겁고

아프거나붉으면,혹은치아는깨끗한데피가나면잇몸은감염된
것이다.잇몸이감염된것을잇몸병이라고한다.

잇몸병은충치처럼산(酸)이치아와잇몸에닿을때생긴다.이러한
산은달고부드러운음식이세균과섞이면만들어진다(48쪽).

잇몸병은뿌리를둘러싼막과뼈까지퍼질수있다(40쪽).그러나
잇몸병의진행은막을수도있고예방도할수있다.

두가지할일:치아를깨끗이닦고잇몸을튼튼하게만든다.
1. 잇몸이쓰리고피가나더라도계속잇몸주변의치아를깨끗이
닦아야 한다. 치아에 음식물이 더 붙으면 잇몸은 한결 쉽게
감염된다.부드러운 솔로(4쪽)부드럽게칫솔질한다.깨끗하게
하면잇몸이상하지않는다.

2.잇몸을더욱튼튼하게하고감염되지않게하려면
•신선한과일과푸른잎이많은야채를많이먹는다.그리고가게에서
파는부드럽고끈적한음식은먹지않는다.

•따뜻한소금물로날마다입안을헹군다.설령잇몸의느낌이더
좋아지더라도계속한다.

건강한치아와잇몸 충치와잇몸병

(1)따뜻한물에소금을

넣고젓는다.

(2)한모금물고헹군다.

(3)소금물을뱉는다.

여러번반복한다.①

②

③
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보다심각한잇몸병
가벼운접촉에도잇몸에피가나면특별한처치가필요하다.

치과의료인에게도움을구하면어떤일이일어났고어떤처치를
해야하는지설명해줄것이다.치과의료인은또한치아를깨끗하게
해주며,잇몸을찌르고아프게만드는치석을제거할수있다.

집에서할수있는예방

1.부드러운솔로치아의잇몸쪽을깨끗이한다.처음에는피가날
수도있다.그러나나중에는잇몸이튼튼해지면서출혈은멈출
것이다.

2.음식을부드럽게만들어먹는다.빻은고구마와수프가좋다.

3.신선한과일과채소를많이먹는다.과일을씹어먹기힘들면주스로
만들어마신다.

4. 과산화수소와 물을 잘 혼합해서 그 물로 입안을 헹군다.
과산화수소의농도가중요하다. 3%용액에같은양의물을섞는다.
3%과산화수소1/2컵과물1/2컵이다.

한모금입에넣고2분간그대로있다가뱉는다.1시간마다반복한다.
과산화수소를3일간사용한다.그런다음소금물로헹군다(7쪽).

경고:용액이3%인지라벨을확인한다.

3%가넘는용액은입에화상을입힐수있다.

미리조심하면평생건강하게살수있다.
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