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生活習慣の見直し

歯周病やむし歯は、「口の中だけの病気」と思われがちですが、実は生活習
慣病の一つと考えられています。慢性的な炎症や細菌が血流に入り込むこと
で、全身のさまざまな臓器に悪影響を与えることが分かってきています。

口腔ケアの見直し

あなたの体はあなたの食べたもので出来ている

健康から人と社会を元気にする　山田歯科クリニック

●睡眠をしっかりとる

 -炎症抑制ホルモンの分泌に関与

●ストレスをためない工夫を

 -自律神経が整うと、唾液量が安定します

　

●軽い運動を習慣に

 -血流改善で歯周組織や全身の代謝up　

●禁煙を意識しましょう

 -喫煙は、歯周病の最大のリスク因子です　

●歯間ブラシ、フロスを使う

 -歯と歯の間の汚れは、ブラッシングだけ

　では取り除けません

●寝る前の歯みがきは丁寧に

 -就寝中は唾液が減るため、菌が増殖しや

　すい

●歯科でのプロフェッショナルケア（PMTC）

 -バイオフィルムは、歯ブラシでは落とせ

　ません。定期的なメンテナンスをおスス

　メします

etc...

 ☆☆コラム☆☆
 午前１０時までの日光は、抗ストレス
 ホルモンの分泌が活性化します

etc...
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