Higiena jamy ustnej w trzech krokach
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Badania epidemiologiczne wskazuja, ze prochnica dotyka prawie 100% osob dorostych w Polsce, a ponad 98%
Polakow cierpi na choroby przyzebia. Musimy pamietac, ze prochnica jest choroba, wywotana przez bakterie
prochnicotworcze, ktore gromadzac sie na powierzchni zeba wywotuja procesy doprowadzajace do rozpuszczenia

powierzchni szkliwa zebow. W tym miejscu zaczyna sie tworzyc ubytek.

Ubytek to stan nieodwracalny, ktory wymaga interwencji lekarza dentysty. Skutkuje to sytuacja nieckomfortowa, gdyz
dla wielu osob wizyta w gabinecie stomatologicznym jest zwiazana z duzym stresem. Istnieje jednak mozliwosc, aby
w prosty sposob uniknac tego problemu. Bakterie prochnicotworcze gromadza sie na powierzchni zeba w specjalnej

strukturze, ktora nazywamy nazebna ptytka bakteryjna.

Nazebna ptytka bakteryjna to gtdwna przyczyna prochnicy i chorob dziaset

Jest to kleisty, biaty lub zotty nalot wideczny gotym okiem. Gromadzenie sie ptytki na powierzchni zebow sprzyja
rozwojowi prochnicy i chorobom dzigset. Plytka bakteryjna zaczyna tworzyc sie w ciagu kilku minut po umyciu zebow
i jest bardzo skomplikowana struktura, w ktorej bakterie s umocowane | oddziatywuja ze soba (i namnazajac sie
niszcza powierzchnie zeba). W dojrzate] ptytce nazebne] moze wystepowac nawet 25 roznych gatunkow baktenii. Aby
bakterie mogly przeprowadzac swoja szkodliwa aktywnosc, potrzebuja odpowiednich produktow destarczanych z
zewnatrz. Najwieksza role w procesie prochnicotworczym odgrywaja weglowodany. Dlatego tak waznym elementem
zapobiegania prochnicy jest odpowiednia dieta. Musi ona byc uboga w weglowodany, zwtaszcza w tatwo wchtanialne
cukry proste oraz powinnismy unikac podjadania miedzy positkami. tatwym i skutecznym sposcbem eliminacji

ptytki nazebnej jest odpowiednia higiena jamy ustnej. Najprostszym sposobem jest szczotkowanie zebow. Zeby
powinnismy oczyszczac z ptytki nazebnej po kazdym positku. Zabieg powinien trwac okeoto 3 min, podczas ktorych

powierzchnie zebow nalezy szczotkowac doktadnie, nie pomijajac zadnej z nich.

Higiena jamy ustnej obejmuje szczotkowanie, nitkowanie i ptukanie

Obecnie na rynku dostepne sa rozne rodzaje szczoteczek: zwyktych, elektrycznych, sonicznych oraz szeroki
asortyment past do zebow, ktore na pewno umozliwiaja przeprowadzenie oczyszczania zebow w sposob skuteczny,
jak i przyjemny przede wszystkim pod katem walorow smakowych. Niemniej jednak badania pokazuja, ze samo
szczotkowanie zebow usuwa tylko od 30-50% nazebnej ptytki bakteryjnej. W jamie ustnej w obrebie tukow zebowych
wystepuja bowiem przestrzenie, do ktorych szczoteczka trudno jest sie dostac, np. przestrzenie miedzy zebami. Te
miejsca powinnismy oczyszczac przy uzyciu nici dentystycznej lub szczoteczek miedzyzebowych w zaleznosci od
zalecen lekarza dentysty. Niestety czesto ten wazny zabieg jest uwazany przez pacjentow za Zzmudny i pomijany w
codziennej higienie jamy ustnej. Kolejnym problemem, z ktorym stykamy sie omawiajac higiene jamy ustnej jest fakt,
iZ w jamie ustnej znajduje sie bardzo duzo bakterii. Nie jest mozliwa do uzyskania sytuacja, w ktorej catkowicie te
bakterie wyeliminujemy. Ale przez nasze zabiegi higieniczne jestesmy w stanie doprowadzic do wzglednej rownowagi

pomiedzy bakteriami .dobrymi” a chorobotwaorczymi.

Ptyny do ptukania docieraja do kazdego miejsca w jamie ustnej

Te rownowage pomaga utrzymac nam stosowanie w codziennej higienie jamy ustnej ptynow do ptukania jamy
ustnej. Docieraja one do kazdego miejsca w jJamie ustnej ograniczajac powstawanie nazebnej ptytki bakteryjnej. W
ptynach do ptukania zawartych jest wiele substancji aktywnych wykazujacych roznorodne dziatanie, np.
przeciwbakteryjne. Ciekawa propozycja dostepna na rynku sa np. preparaty marki Listerine zawierajace w swoim
sktadzie olejki eteryczne. Ich skutecznosc zostata potwierdzona w wielu badaniach klinicznych. Godnym uwagi jest
fakt, ze sktad tych ptynow oparty jest na zastosowaniu czterech olejkow eterycznych pochodzacych z naturalnych
zrodet roslinnych: tymolu, eukaliptolu, mentolu oraz salicylanu metylu. Dziatanie ptynow do ptukania zawierajacych
naturalne olejki eteryczne charakteryzuje sie wnikaniem ptynu do gtebokich warstw ptytki nazebnej. Zwiazki

lecznicze docieraja do wnetrza komorek bakteryjnych i hamuja procesy zyciowe bakterii.

Zastosowane w ptynach olejki eteryczne dziatajqg: przeciwbakteryjnie,
przeciwzapalnie, przeciwbolowo oraz przeciwgrzybiczo. Wystarczy
przeptukac jame ustng dwa razy dziennie przez 30 sekund po szczotkowaniu
zebow, aby skutecznie zmniejszy¢ powstawanie ptytki nazebnej.

Na rynku dostepne sa rozne warianty ptynow do ptukania marki Listerine. Baza wiekszosci z nich sg naturalne olejki
eteryczne. Kazdy z nas moze dobrac plyn do ptukania w zaleznosci od smaku i sweich potrzeb: wybielajacy,
zmniejszajacy odktadanie kamienia nazebnego, zmniejszajacy nadmierng wrazliwosc zebow, zwalczajacy praykry

zapach z ust itp.

Pamietajmy, ze prawidtowa higiena jamy ustne] wptywa nie tylko na stan naszych zebow, ale rowniez na kondycje
naszego catego organizmu. Ponadto jest najskuteczniejsza i stosunkowo taniag metoda w walce z prochnica i
chorobami dziaset. Ale aby byta skuteczna musimy jej poswiecic troche czasu i uwagi. Nie zapominajmy, ze droga do
zdrowego uzebienia to w znaczne] mierze prawidtowa higiena jamy ustnej, ktora obejmuje trzy kroki: szczotkowanie,

nitkowanie i ptukanie.
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