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ANNOTATSIYA

Tish gigiyenasi — bu tishlarning tozaligi va ularni saglash uchun kerakli
parvarishlash usullarini o'rganadigan soha bo'lib, bu jarayon, shuningdek, og'iz
bo'shlig'ida bakteriyalarni kamaytirish va tishlarning sog'lig'ini saqlash uchun zarurdir.
Tish gigiyenasi jarayonida tishlarni muntazam tozalash, tish ipi va tish pastasidan
foydalanish kabi usullar go'llaniladi. Tishlarning sog'lom holatini saglashda eng
muhim omillardan biri — uglevodlarning tishlarga ta'siri. Uglevodlar, aynigsa,
shakarlarga boy ozig-ovqatlar, tishlarda karies va boshga og'iz kasalliklarining
rivojlanishiga olib kelishi mumkin. Uglevodlar bakteriyalar tomonidan parchalanib,
kislotalar hosil giladi, bu esa tish emalini zararlaydi va kariesning paydo bo'lishiga
sabab bo'ladi. Tish gigiyenasiga e'tibor berish va uglevodlarni boshgarish orgali 0g'iz
salomatligini saglash mumkin.

Kalit so'zlar: tish gigiyenasi, uglevodlar, tish, karies, og'iz salomatligi,
bakteriyalar, tish pastasi, tish ipi, tish emali, shakarlarga boy ozig-ovqatlar.

AHHOTAIIHUA: CtomaTonornyeckas rurueHa — 3T0 00JacTh HAyKH, KOTopas
n3y4acT MCTOIbI YXOJa 3a 3y6aMI/I H IIOAACPIKAHHA HX YHUCTOTBI, a TaKKC
mporIakTUKy 3a001€BaHUM MOJI0CTU pTa. PerynspHas ynctka 3y00B, HCTIOJIb30BaHHUE
3yOHOUM HUTHU U TTACThI UTPAIOT BAYKHYIO POJIb B TIOJIIEP>KAHUH 3/I0POBbs 3y00B. OTHUM
N3 KIIKYECBBIX (baKTOpOB, BJIIMAIOINIMX Ha 3I0POBbLEC 3y60B, ABJIACTCSA BJIIUSAHUC
YIJIEBOJIOB. YTJIEBOJIbI, OCOOCHHO MPOAYKTHI, COJEpkKaliue OO0JIbIIOE KOIUYECTBO
caxapa, MOTyT CIIOCOOCTBOBaTh Pa3BUTUIO Kapueca W IPyrux 3a00JjieBaHUM MOJIOCTH
pTa. bakrepun B mosiocty pTa mnepepadbaThiBalOT YIVIEBOJBI M BBIICISIOT KUCIIOTHI,
KOTOPBIC ITOBPCIKIAAIOT 3MaJlb 3y60B, BbI3bIBAsA pPA3BUTHC KapuCCa. KOHTpOJ'II) 3a
MOTPeOICHUEM YTIIEBOIOB U COOJIIOJICHUE TIPABIII TUTHEHBI PTa IOMOTAIOT COXPAHUTD
3JI0POBBE 3yOOB U MIPEIOTBPATUTH OOJIE3HHU.

KiroudeBble cjioBa: cToMarojoruyeckas TMTHeHa, yrieBOJIbl, 3yObl, KapHec,
3I0pPOBbE TMOJOCTH pTa, OakTepuu, 3yOHas MacTta, 3yOHass HUTh, 3yOHas 3MaJb,
caxapocoepKalue MpoOayKThl.

Annotation: Dental hygiene is the practice of maintaining clean teeth and oral
health through various methods, including regular tooth brushing, flossing, and using
toothpaste. One of the most significant factors influencing oral health is the impact of
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carbohydrates. Carbohydrates, especially foods rich in sugar, can contribute to the
development of cavities and other oral diseases. Bacteria in the mouth break down
carbohydrates, producing acids that can damage tooth enamel and lead to cavities.
Proper oral hygiene and controlling carbohydrate intake are essential for maintaining
healthy teeth and preventing dental diseases.

Keywords: dental hygiene, carbohydrates, teeth, cavities, oral health, bacteria,
toothpaste, dental floss, tooth enamel, sugary foods.

Asosiy gism: Tish gigiyenasi — bu og'iz bo'shlig'ida tishlar va 0g'iz salomatligini
saglash uchun muhim bo'lgan jarayonlar to'plami. Tishlarni tozalash va og'izni yuvish
orgali bakteriyalarni kamaytirish, yallig'lanishlarni oldini olish, tish emalini himoya
gilish kabi amallarni o'z ichiga oladi. Tish gigiyenasi yomon bo'lsa, bu tishlarning va
0g'iz bo'shlig'ining turli kasalliklar, masalan, karies, gingivit (tish gohri yallig'lanishi),
periodontit (tish asosi vallig'lanishi) kabi kasalliklarga olib kelishi mumkin.
Tishlarning sog'lom bo'lishi uchun muntazam ravishda tozalash, tish ipidan
foydalanish, shuningdek, tishlarni zararsizlantiruvchi maxsus pastalardan foydalanish
zarur.

Tish gigiyenasining samarali bo'lishida tishlarga ta'sir giluvchi omillarni ham
hisobga olish kerak. Ular orasida eng muhimlaridan biri — uglevodlar. Uglevodlar,
aynigsa, shakarlarga boy mahsulotlar, og'iz bo'shlig'ida bakteriyalar tomonidan
parchalanib, kislotalar hosil giladi. Bu kislotalar esa tish emalini yemiradi va tishlar
orasida karies rivojlanishiga sabab bo'ladi. Karies — bu tishlarning emali va
to'qimalariga zarar yetkazadigan jarayon bo'lib, og'izda yaxshi gigiyenaning yo'qgligi
va yuqori migdordagi uglevodlar iste'mol gilishning natijasida tez rivojlanadi.

Shu boisdan, tishlarga zarar yetkazmaslik uchun uglevodlarga boy oziqg-
ovqatlarni cheklash zarur. Aynigsa, shakarli ichimliklar va gandli taomlar, shuningdek,
kechki ovgatdan keyin tishlarni tozalamasdan yotish, tish emalining shikastlanishiga
olib keladi. Kariesning oldini olish uchun odamlar shakarni kamaytirish, vaqti-vaqti
bilan tish pastasi va tish ipidan foydalanishlari zarur. Tish pastalarida mavjud bo'lgan
floridlar (florid ionlari) esa tishlarni mustahkamlashda yordam beradi.

Bundan tashgari, tishlarda shakarlarga boy ovqatlar va ichimliklarni iste'mol
gilishdan keyin og'izni yuvish va tishlarni tozalashning ahamiyati katta. Bu orqalli,
og'izdagi bakteriyalarni kamaytirish va tishlarning yugori pH darajasini saglab golish
mumkin. Bundan tashqari, kuniga ikki marta tishlarni tozalash va tish ipidan
foydalanish orqali tishlar va og'iz bo'shlig'ini yallig'lanishlardan himoya qilish
mumkin. Tish gigiyenasini yaxshilash uchun muntazam tekshiruvlar, shifokor
ko'rig'iga borish va tish salomatligiga e'tibor garatish muhimdir.

Tish gigiyenasi va uglevodlar o'rtasidagi bog'liglikni anglash, sog'lom tishlarga
ega bo'lishda va kariesning oldini olishda muhim ahamiyatga ega. Tishlarni tozalash,
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shakarni kamroq iste'mol gilish, tish ipidan foydalanish, va tish pastalaridan muntazam
foydalanish orgali bu jarayonlar osonlik bilan amalga oshirilishi mumkin. Tishlarni
saglashda eng muhim narsa esa, tish gigiyenasini doimiy ravishda to'g'ri usullarda
amalga oshirishdir.

Xulosa: Tish gigiyenasi — bu tishlarning sog'lig'ini saqlash va ularga zarar
yetkazmaslik uchun muhim va muntazam amalga oshirilishi lozim bo'lgan jarayonlar
to'plamidir. Tishlarning to'g'ri tozalanishi va og'iz bo'shlig'ini tozalash orgali
bakteriyalarni kamaytirish, yallig'lanishlarning oldini olish, tishlarning emalini
mustahkamlash kabi amallarni bajarish mumkin. Shuningdek, tish pastasidan va tish
ipidan foydalanish, tishlarni muntazam tekshirish tish salomatligini saglashda zaruriy
shartlardir.

Biroq, tish gigiyenasining samaradorligi fagatgina bu amallardan iborat emas.
Uglevodlar, aynigsa, shakarlarga boy ozig-ovgatlar va ichimliklar tishlarning
salomatligiga salbiy ta'sir ko'rsatadi. Uglevodlar og'iz bo'shlig'ida bakteriyalar
tomonidan parchalanadi va kislotalar hosil giladi. Ushbu kislotalar esa tish emalini
yemiradi va karies rivojlanishiga olib keladi. Shuning uchun, shakarni cheklash va
uglevodlarni boshgarish tishlarni himoya gilishda juda muhimdir. Shakarli ichimliklar,
shirinliklar va boshga uglevodlarga boy mahsulotlarni iste'mol gilishni kamaytirish
orgali tishlarning salomatligini yaxshilash mumkin.

Tishlarning sog'lig'ini saglashda tishlarni muntazam tozalash wva ularni
zararsizlantirish kerak. Kariesning oldini olishda floridlar bilan boyitilgan tish
pastalaridan foydalanish, tishlarni kechqurun ham tozalash va og'izni yuvish juda
muhimdir. Bularning barchasi bakteriyalarni kamaytirishga yordam beradi va
tishlarning pH darajasini normal holatda saglaydi. Bundan tashqari, tish ipi va tish
pastasidan to'g'ri foydalanish, tishlarda qolgan ozig-ovgat zarrachalarini olib
tashlashga yordam beradi, bu esa karies rivojlanishining oldini oladi.

Tishlarni tozalashdan tashqari, og'iz bo'shlig'ida muammolarni erta aniglash va
davolash ham muhimdir. Shifokor ko'rig'iga muntazam ravishda borish, tishlarning
holatini nazorat qgilish va tish gigiyenasiga e'tibor berish zarur. Tishlarga ta'sir giluvchi
omillarni hisobga olish, og'iz bo'shlig'ining sog'lig'ini saglashda to'g'ri dietani tanlash
ham ahamiyatlidir. Uglevodlarni kamroq iste'mol qilish, shu bilan birga, muntazam
tish parvarishiga rioya qilish orgali, tishlarning sog'ligini uzoq vaqt davomida saglab
golish mumkin.

Shu bilan birga, og'iz salomatligini saglashda umumiy sog'liq holatiga e'tibor
berish ham muhimdir. O'z vaqtida tish kasalliklarini aniglash va davolash,
organizmning boshqa tizimlarining ishlashiga ta'sir ko'rsatmasligi uchun juda zarurdir.
Tishlarning sog'ligi nafagat tashqgi ko'rinishni yaxshilaydi, balki yurak, oshgozon va
boshga ichki organlarning salomatligi bilan ham bevosita bog'liqdir.
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Shunday qilib, tish gigiyenasi va uglevodlar o'rtasidagi alogani tushunish,
tishlarni to'g'ri parvarish gilish va uglevodlar iste'molini boshgarish orgali tishlarning
sog'lig'ini uzog vaqt davomida saglash mumkin. Bunda tish pastalaridan, tish ipidan,
tishlarni tozalash vositalaridan to'g'ri foydalanish, shakarli mahsulotlarni kamaytirish,
va muntazam shifokor ko'riklaridan o'tish juda muhimdir. Tishlarning salomatligi — bu
faqat estetik ko'rinish emas, balki umumiy sog'ligning bir gqismi bo'lib, uning saglanishi
uchun barcha ehtiyot choralarini ko'rish zarur.
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