
Jak wiesz, codzienne szczotkowanie zêbów pomaga zapobiegaæ 
próchnicy zêbów. Ale samo szczotkowanie nie zapewni Ci 
zdrowych zêbów. Byæ mo¿e zdziwi Ciê to, ale najczêstsz¹ 
przyczyn¹ utraty zêbów u doros³ych nie jest próchnica zêbów, 
tylko choroby dzi¹se³. Dzi¹s³a pokrywaj¹ i ochraniaj¹ koœci 
podtrzymuj¹ce Twoje zêby. Koœci te mo¿na porównaæ do funda-
mentów budynków – gdy fundamenty zostan¹ os³abione, budy-
nek mo¿e siê zawaliæ, nawet jeœli sam w sobie nie jest uszkodzony.

Podobnie, jeœli nie dbamy o zdrowie dzi¹se³, znajduj¹ca siê pod 
nimi koœæ mo¿e zostaæ zaatakowana i uszkodzona przez 
chorobê. Jeœli koœæ nie bêdzie wystarczaj¹co silna, aby utrzymaæ 
zêby w miejscu, mo¿esz je straciæ, nawet jeœli nigdy w ¿yciu nie 
mia³eœ ubytków!

Co powoduje choroby dzi¹se³?

Przyczyn¹ chorób dzi¹se³ jest p³ytka nazêbna – bezbarwna, 
lepka warstwa bakterii, która bez przerwy gromadzi siê na 
powierzchni zêbów. Bakterie te produkuj¹ toksyny, które 
powoduj¹ podra¿nienia dzi¹se³ i uszkadzaj¹ tkankê zêbów.

Najwczeœniejszym stadium choroby dzi¹se³ jest zapalenie 
dzi¹se³. Na skutek gromadzenia siê p³ytki nazêbnej nad i pod 
lini¹ dzi¹se³ dochodzi do obrzêku dzi¹se³. Zachowuj¹c na co 
dzieñ odpowiedni¹ higienê jamy ustnej i regularnie odwiedzaj¹c 
dentystê, mo¿na skutecznie zapobiec zapaleniom dzi¹se³ lub 
przywróciæ dzi¹s³a do stanu sprzed choroby, poniewa¿ nie 
dosz³o jeszcze do ich trwa³ego uszkodzenia.

Jak rozwijaj¹ siê choroby dzi¹se³?

Nieleczone zapalenie dzi¹se³ mo¿e doprowadziæ do 
powa¿niejszej choroby dzi¹se³ zwanej chorob¹ przyzêbia. 
Najczêstszym symptomem tej choroby s¹ zaczerwienione i 
opuchniête dzi¹s³a, które zaczynaj¹ ods³aniaæ zêby, tworz¹c 
kieszonki. Choroba ta uszkadza koœci podtrzymuj¹ce zêby. 
Skutków tej choroby nie mo¿na ju¿ cofn¹æ: jedynie specjalne 
leczenie stomatologiczne i lepsza, codzienna higiena jamy 
ustnej mo¿e zapobiec pogorszeniu siê choroby.

Czy jestem nara¿ony na ryzyko choroby dzi¹se³?

Tak. Choroby dzi¹se³ mog¹ pojawiæ siê w ka¿dym wieku, choæ 
najczêœciej atakuj¹ doros³ych. Faktem jest, ¿e na ka¿de cztery 
osoby doros³e powy¿ej 35 lat trzy cierpi¹ na jak¹œ formê 
choroby dzi¹se³ lub mia³y j¹ w przesz³oœci.

Ryzyko wyst¹pienia choroby dzi¹se³ wzrasta, jeœli jesteœ palaczem 
lub w przypadku okreœlonych schorzeñ. Dlatego wa¿ne jest, aby 
informowaæ swojego dentystê o ogólnym stanie zdrowia.

Jak rozpoznaæ chorobê dzi¹se³?

Mo¿e okazaæ siê, ¿e cierpisz na chorobê dzi¹se³, jeœli zauwa¿ysz, ¿e:

Twoje dzi¹s³a s¹ wra¿liwe, opuchniête i zaczerwienione.

Twoje dzi¹s³a krwawi¹ podczas szczotkowania lub 
czyszczenia zêbów nici¹ dentystyczn¹.

Nie mo¿esz pozbyæ siê nieprzyjemnego zapachu lub uczucia
w ustach.

Wzd³u¿ linii dzi¹se³ lub miêdzy zêbami zbiera siê ropa.

Twoje zêby obluzowuj¹ lub rozsuwaj¹ siê.

Twoje zêby nie przylegaj¹ ju¿ do siebie lub proteza  nie jest 
ju¿ tak dopasowana, jak wczeœniej 

Co zrobiæ, jeœli podejrzewam, ¿e mam chorobê dzi¹se³?

Natychmiast udaj siê do swojego dentysty, który oczyœci i zbada 
Twoje zêby i dzi¹s³a. W wiêkszoœci przypadków, jeœli choroba 
dzi¹se³ zostanie wczeœnie rozpoznana, mo¿liwe jest przywró-
cenie dzi¹se³ do stanu sprzed choroby lub kontrolowanie 
postêpów choroby.

Lepiej jednak zapobiegaæ rozwojowi chorób dzi¹se³, 
prawid³owo czyszcz¹c zêby ka¿dego dnia i regularnie 
odwiedzaj¹c dentystê.

Pamiêtaj jednak, ¿eby czyœciæ zêby w dwóch etapach – najpierw 
szczoteczk¹ a potem nici¹ dentystyczn¹, aby wyczyœciæ miejsca, 
gdzie nie dotrze Twoja szczoteczka.

Jak nale¿y czyœciæ przestrzenie miêdzy zêbami?

Istnieje wiele sposobów czyszczenia przestrzeni miêdzy zêbami i 
jednym z nich jest czyszczenie przy u¿yciu nici dentystycznej. 
Czy wiesz, ¿e jeœli nie u¿ywasz nici dentystycznej, a¿ 40 procent 
powierzchni Twoich zêbów pozostaje nie oczyszczonych?

WeŸ oko³o 50 cm nici i owiñ j¹ luŸno wokó³ 
œrodkowych palców (zostawiaj¹c na jednym 
z palców wiêcej nici ni¿ na drugim) tak, aby 
miêdzy palcami zosta³o oko³o 2 cm nici. 

U¿ywaj¹c kciuka i palców wskazuj¹cych, 
napnij niæ i wsuñ j¹ delikatnie miêdzy zêby. 
Uwa¿aj, aby nie zsun¹æ jej na dzi¹s³a zbyt 
szybko.

Zagnij niæ wokó³ zêba na kszta³t litery C       
i delikatnie przesuwaj j¹ w górê i w dó³, 
równie¿ poni¿ej linii dzi¹se³. Przechodz¹c do 
nastêpnego zêba, odwiñ czysty kawa³ek 
nici.

Pocz¹tkowo, korzystanie z nici mo¿e wydawaæ siê niewygodne. 
Ale nie rezygnuj! Wystarczy nieco cierpliwoœci i praktyki, a po 
pewnym czasie czyszczenie zêbów nici¹ dentystyczn¹ stanie siê 
tak naturalne, jak mycie zêbów szczoteczk¹.

Gdy czyszczê zêby nici¹ dentystyczn¹, moje dzi¹s³a
krwawi¹. Czy muszê przestaæ jej u¿ywaæ?

Nie. Nie martw siê, jeœli z pocz¹tku Twoje dzi¹s³a bêd¹ krwawiæ 
– zdarza siê to bardzo czêsto. Mo¿e to byæ znak, ¿e cierpisz na 
jak¹œ chorobê dzi¹se³. Po kilku dniach, krwawienie powinno 
ust¹piæ, gdy stan dzi¹se³ siê poprawi. Jeœli krwawienie nie 
ustaje, skontaktuj siê ze swoim dentyst¹.

Jaki typ nici jest najlepszy?

Obecnie dostêpnych jest wiele ró¿nych typów nici (woskowane  
i niewoskowane oraz w ró¿nych smakach) i wszystkie 
zaprojektowano po to, by mo¿na by³o nimi dotrzeæ w miejsca 
miêdzy zêbami oraz poni¿ej linii dzi¹se³ i usun¹æ z nich p³ytkê 
nazêbn¹. 

Czyœæ zêby jak dentysta
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Jeœli masz dodatkowe pytania na temat czyszczenia przestrzeni miêdzy zêbami, skonsultuj siê ze swoim dentyst¹ lub higienistk¹.

C z y s z c z e n i e  p r z e s t r z e n i  m i ê d z y  z ê b a m i
Jak dbaæ o zdrowe zêby i dzi¹s³a



Wiêcej informacji na temat higieny jamy ustnej znajdziesz na stronie www.oralb.pl

U¿ywaj tej nici, która najbardziej odpowiada Twoim potrzebom. 
Niektóre z najnowszych nici zaprojektowano tak, aby by³y 
³atwiejsze w u¿yciu: s¹ bardziej odporne na strzêpienie i ³atwo 
wsuwaj¹ siê miêdzy zêby.

Jeœli nosisz aparat ortodontyczny lub masz 
uzupe³nienia protetyczne, jak np.: mosty, które 
przeszkadzaj¹ w normalnym czyszczeniu nici¹ 
dentystyczn¹, wypróbuj niæ, któr¹ mo¿na 
przewlekaæ miêdzy zêbami. Niæ ta posiada 
usztywniony koniec, który umo¿liwia wprowa-
dzenie jej miêdzy zêby lub pod przês³o mostu.

Czy przestrzenie miêdzy zêbami mo¿na czyœciæ
tylko nici¹ dentystyczn¹?

Oprócz nici dentystycznych, do czyszczenia przestrzeni miêdzy 
zêbami mo¿na u¿ywaæ jeszcze innych produktów. O pomoc       
w wyborze odpowiedniego dla Ciebie produktu poproœ dentystê 
lub higienistkê.

Szczoteczki Interdental
W przypadku potrzeby czyszczenia wiêkszych 
przestrzeni miêdzy zêbami, aparatów 
ortodontycznych, mostów lub implantów, 
pomocna mo¿e okazaæ siê szczoteczka 
Interdental. Posiada ona bardzo ma³¹ sto¿ko-
wat¹ lub cylindryczn¹ koñcówkê z cienkimi 
w³óknami.

Patyczki miêdzyzêbowe
Drewniany patyczek w kszta³cie trójk¹ta, który 
pomaga czyœciæ przestrzenie miêdzy zêbami       
i masowaæ dzi¹s³a.

Irygatory
Urz¹dzenia te oczyszczaj¹ dzi¹s³a przy 
wykorzystaniu strumienia znajduj¹cej siê pod 
ciœnieniem wody. Wiêkszoœæ modeli oferuje 
mo¿liwoœæ regulacji ciœnienia wody przy 
czyszczeniu szczególnie wra¿liwych miejsc. 
Urz¹dzeñ tych mo¿na u¿ywaæ z wod¹ lub 
p³ynem do p³ukania jamy ustnej. Poproœ 
dentystê lub higienistkê o radê, czy irygator 
pomo¿e Ci lepiej dbaæ o higienê jamy ustnej     
w domu.

Nigdy wczeœniej nie czyœci³em przestrzeni miêdzy
zêbami. Czy jest ju¿ za póŸno, by zacz¹æ to robiæ?

Oczywiœcie, ¿e nie. Niezale¿nie od wieku, czyszczenie przestrzeni 
miêdzy zêbami bardzo korzystnie wp³ywa na stan Twoich zêbów i 
dzi¹se³, co zauwa¿ysz od razu – wiêc im prêdzej zaczniesz, tym lepiej.

Czyszczenie przestrzeni miêdzy zêbami sprawia, i¿ czujesz, ¿e 
Twoje zêby i dzi¹s³a s¹ czyste, poniewa¿ niæ dentystyczna czyœci 
miejsca, do których nie dotrze ¿adna szczoteczka. Pozwala ci 
równie¿ utrzymaæ œwie¿y oddech, i, co wa¿niejsze, mo¿e 
zatrzymaæ rozwój chorób dzi¹se³.

Czy utrata zêbów nie jest naturalnym efektem
starzenia siê?

Choroba dzi¹se³ i utrata zêbów nie jest nieuniknion¹ czêœci¹ 
procesu starzenia siê. W rzeczywistoœci mo¿esz kontrolowaæ to, 
co dzieje siê z Twoimi zêbami. Jeœli codziennie czyœcisz zêby 
szczoteczk¹ i nici¹ dentystyczn¹ oraz regularnie chodzisz do 
dentysty, zwiêkszasz swoje szanse na to, by móc cieszyæ siê 
zdrowymi zêbami i dzi¹s³ami przez ca³e ¿ycie.

Kiedy moje dzieci powinny zacz¹æ u¿ywaæ
nici dentystycznej?

Skonsultuj siê ze swoim dentyst¹, choæ w praktyce przyjê³o siê, 
¿e nici dentystycznej zaczynamy u¿ywaæ, gdy dwa zêby 
przylegaj¹ do siebie. U dzieci zwykle dotyczy to najpierw tylnych 
zêbów. Na pocz¹tek to Ty bêdziesz wiêc czyœciæ ich zêby nici¹, 
ale z czasem bêd¹ musia³y same nauczyæ siê jej u¿ywaæ.

Kontroluj postêpy dziecka, a¿ samo bêdzie w stanie dok³adnie 
czyœciæ zêby przy pomocy nici.

Pamiêtaj, ¿e im wczeœniej zaczniecie razem czyœciæ zêby nici¹ 
dentystyczn¹, tym szybciej stanie siê to czêœci¹ codziennej 
higieny jamy ustnej. I jeszcze jedno: Pamiêtaj, aby pochwaliæ 
dziecko za dobrze wyczyszczone zêby!

Najlepiej ju¿ teraz zacznij lepiej dbaæ o zdrowie
swoich zêbów i dzi¹se³!

Tak naprawdê czyszczenie przestrzeni miêdzy zêbami koñczy to, 
co zaczyna szczoteczka. A gdy samemu prawid³owo zadbasz o 
swoje zêby w domu, wizyty u dentysty stan¹ siê bardziej 
przyjemne i bezstresowe. Zacznij wiêc dzia³aæ: w koñcu myjesz 
ca³¹ twarz – dlaczego mia³byœ myæ zêby tylko czêœciowo?
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