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OLJE ZA UMIVANIE ZOB IN NEGO USTNE VOTLINE

ZVRKLJANJE ustreznega olja ali oljnega pripravka je u¢inkovita metoda za odstranjevanje
bakterij in bakterijskih toksinov iz ustne votline.

Cid¢enje zob in razstrupljanje ustne votline z oljem je ve¢ tiso¢ let stara ajurvedska metoda, ki se uveljavlja
tudi pri nas. V 90 letih je to idejo v Ameriki razsiril zdravnik dr. F. Karach, a Sele navdusenje hollywoodskih
zvezdnic, Gwyneth Paltrow, Shailene Woodley in Kylie Jenner, je Zvrkljanje rastlinskih olj (oil pulling)
priblizalo SirSi javnosti. Z Zvrkljanjem olja dopolnimo osnovno nego ustne votline, saj z njim varovalno
podpiramo zobe kot tudi mehka tkiva ustne votline; obzobna tkiva — dlesen, licno sluznico, nebo in jezik. Z
Zvrkljanjem olja ali meSanice razlicnih olj v kombinaciji eteriénih olj ucinkovito in neino odstranimo
presnovne izlocke bakterij iz omenjenih struktur v ustni votlini.

Tehnika Zvrkljanja aktivira imunski sistem, razstruplja cel organizem, deluje protivnetno, antibakterijsko,
antivirusno in odstranjuje toksine iz telesa na nezen nacin. V razstrupljanje se vkljucijo tudi jetra in Zleze v
glavi, vkljuéno z hipotalamusom, vibracija Zvrkljanja vzpodbuja $¢itnico. Poleg razmeroma hitre posvetlitve
zobne sklenine in izboljSanja ustnega (za)daha, Zvrkljanje celostno podpre potek zdravljenja obzobnih tkiv,
ki ga izvajamo s higijenskimi postopki pri ustnem higieniku.

Kako Zvrkljate?

Olje 7vrkljate NA TESCE takoj zatem, ko ste si odstranili obloge z jezika s pomo¢jo strgala za jezik in si z
mehko $¢etko zmasirali dlesen. Torej Zvrkljate preden karkoli zauZijete ali popijete. Po masazZi je dlesen
dobro prekrvavljena. 1 Zlicko olja Zvrkljate in zadrzite v ustih 20 minut. Pazite, da tekoCine v ustih ne
pogoltnete, saj bi s tem mikrobe ponesli nazaj v telo. Prav tako olja ne grgrate, saj bi s tem bakterije zanesli v
poZiralnik. 20 minut je idealen c¢as, ko se v olje ujame kar najvec bakterijskih toksinov, hkrati pa se oljna
raztopina ne absorbira nazaj v telo. K razstrupljanju ustne votline pa se vkljucijo Se jetra in druge Zleze.

Prvih nekaj dni Zvrkljajte po nekaj minut in s¢asoma preidite na 20 minut. V¢asih 20 minut prepocasi
mineva, zato med tem lahko opravljate prijetna jutranja opravila :)

Olje Zvrkljate z rahlimi stiski ustnicnih in licnih misic, kar pocnete zelo nezno, saj bi vas mocni in sunkoviti
gibi hitro utrudili. Po Zvrkljanju vsebino izpljunete v smeti ali WC, ponovno odistite jezik s pomocjo strgala za
jezik, usta pa sperite z zelo toplo vodo, lahko tudi s slano raztopino. Na koncu poscetkajte zobe s
priporoCenimi zobnimi S¢etkami in izvedite medzobno higieno s ustreznimi pripomocki po usmeritvi
ustnega higienika in zobozdravnika.
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Etericna olja v oljih za Zvrkljanje

Ker se eteri¢na olja dobro topijo v mascobabh, jih je primerno uporabiti skupaj z olji. Na vzhodu Ze od nekdaj
za Zvrkljanje uporabljajo sezamovo olje, pri nas lahko uporabimo tudi hladno stiskano sonci¢no olje,
medtem ko Ameri¢ani prisegajo na kokosovo olje. Vsako od teh olj ima svoje prednosti, z dodajanjem
eteri¢nega olja ali Se bolje ustrezne kombinacije le teh, pa bo ucinek Zvrkljanja se vedji.

Primerna in preprosta je tudi uporaba hidrolatov (melisa, roZmarin, sivka, vrtnica, origano . . .) Ce
uporabljate divji origano, ki ima znacilen pekoc okus, vodni izvleCek lahko razredcite z enim do dvema
delezema vode. Grgranje in zvrkljanja hidrolata preprecuje vnetja ustne sluznice ter Sirjenje nekaterih
virusov. Namesto hidrolata lahko v ta namen tudi pripravite mocnejsi ¢aj iz primernih rastlin (kamilica ,
Zajbelj, timijan . . .), njihovo delovanje pa okrepite z dodatkom kapljice eteri¢nega olja (geranija, sivka,
Cajevec, poprova meta). TeZava je v tem, da eteri¢no olje plava na povrsini in utegne draZiti ustno sluznico,
zato je pripravek pred uporabo potrebno res dobro pretresti oz. v ta namen raje uporabite Ze pripravljeno
olje Ringana z Ze dodano ustrezno kombinacijo etericnih olj.

Zvrkljanje olja je pravi detox ustne votline, blagodejno vpliva na trda zobna tkiva in regenerira mehka
obzobna tkiva; sezamovo olje nase veze presnovne produkte in s kombinacijo drugih ucinkovin vzdrzuje in
podpira regeneracijo obzobnih tkiv. Prekrvavi mehke dele ustne votline, krepi imunski sistem, poZivlja telo,
pomaga pri zdravem delovanju hormonov, zmanjsuje glavobole in lep$a koZo. Zvrkljanje je zelo preprosto in
cenovno dostopno. Ci¢enje zob z oljem je blagodejen nacin celostne nege ustne votline in telesa, nikakor
pa ne sme nadomestiti osnov zdrave ustne higiene s pripomocki, ki vam jih svetujejo strokovnjaki.

*Besedilo pripravila ustna higieni¢arka Simona Knific Vesel, iz Ustnega wellnessa Vesel

https://www.veselnasmeh.si/

https://www.veselnasmeh.si/zobni-skratek

https://simonavesel.ringana.com/?lang=en

L

Tt

USTNI WELLNESS

Svenm

~TVOod ZOBNI SKRAT~

LL
Vp)
LLJ 2}
>


https://www.veselnasmeh.si/
https://www.veselnasmeh.si/zobni-skratek
https://simonavesel.ringana.com/?lang=en

