
Sami z pewnoœci¹ wiecie, ¿e nie ma nic lepszego od uczucia 
œwie¿oœci i czystoœci w ustach po wyszczotkowaniu zêbów           
i oczyszczeniu ich nici¹ dentystyczn¹. Prawid³owe czyszczenie 
zêbów daje nam jednak coœ wiêcej ni¿ tylko wspania³y uœmiech   
i œwie¿y oddech.

Powodem, dla którego szczotkujemy zêby i czyœcimy je nici¹ 
dentystyczn¹ jest potrzeba usuwania p³ytki nazêbnej – 
bezbarwnej, lepkiej warstwy bakterii, która bez przerwy 
gromadzi siê na powierzchni zêbów. P³ytka nazêbna jest jedn¹  
z g³ównych przyczyn próchnicy zêbów i chorób dzi¹se³.

A regularne przestrzeganie prawid³owej higieny jamy ustnej 
mo¿e siê naprawdê op³aciæ – i to na wiele wiêcej sposobów ni¿ 
Ci siê to na pocz¹tku mo¿e wydawaæ. W ten sposób nie tylko 
utrzymasz zdrowe zêby i dzi¹s³a, ale tak¿e zadbasz o swoje 
zdrowie i dobre samopoczucie.

W jaki sposób p³ytka nazêbna mo¿e zagroziæ
moim zêbom i dzi¹s³om?

Kiedy tworz¹ce p³ytkê nazêbn¹ bakterie wchodz¹ w kontakt     
ze spo¿ywanym przez nas po¿ywieniem, powstaj¹ kwasy, które 
mog¹ zaatakowaæ i os³abiæ szkliwo (tward¹, ochronn¹ warstwê 
pokrywaj¹c¹ zêby), co mo¿e doprowadziæ do powstania 
ubytków w tkance zêba. 

P³ytka nazêbna mo¿e równie¿ spowodowaæ podra¿nienie 
dzi¹se³, które w swoim najwczeœniejszym stadium nazywane jest 
zapaleniem dzi¹se³.

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. Na szczêœcie, dziêki 
regularnym wizytom u dentysty i prawid³owej higienie jamy 
ustnej na co dzieñ mo¿na zapobiec chorobom dzi¹se³ lub 
przywróciæ je do stanu sprzed choroby, poniewa¿ nie dosz³o 
jeszcze do ich trwa³ego uszkodzenia.

Nieleczone zapalenie dzi¹se³ mo¿e doprowadziæ do 
powa¿niejszej choroby dzi¹se³ zwanej chorob¹ przyzêbia, która 
uszkadza koœæ i dzi¹s³a podtrzymuj¹ce z¹b. Skutków tej choroby 
nie mo¿na ju¿ cofn¹æ: jedynie specjalne leczenie stomatolo-
giczne i lepsza, codzienna higiena jamy ustnej mo¿e zapobiec 
pogorszeniu siê choroby.

W jaki sposób mogê zapobiec powstawaniu
ubytków i chorób dzi¹se³?

Utrzymanie zdrowych zêbów i dzi¹se³ nie bêdzie niczym 
trudnym, jeœli wyrobisz sobie nawyk codziennego i prawid³o-
wego czyszczenia zêbów i regularnych wizyt u dentysty.

Dwa razy dziennie dok³adnie szczotkuj zêby – 
najlepiej rano i przed snem. Za ka¿dym razem, kiedy 
myjesz zêby, usuwasz p³ytkê nazêbn¹, która nieustannie 
gromadzi siê na zêbach. Jeœli pozwolisz, aby na zêbach 
nagromadzi³a siê du¿a iloœæ p³ytki nazêbnej, mo¿e ona 
stwardnieæ tworz¹c kamieñ nazêbny, który mo¿e usun¹æ ju¿ 
tylko dentysta lub higienistka.

Stosuj pastê z fluorem. Dowiedziono, i¿ fluor pomaga 
zapobiegaæ powstawaniu ubytków. Ponadto, dostêpne s¹ 
równie¿ p³yny z dodatkiem fluoru do p³ukania jamy ustnej.

Codziennie czyœæ przestrzenie miêdzy zêbami, aby 
usun¹æ p³ytkê nazêbn¹ z miejsc, gdzie nie dociera Twoja 
szczoteczka.

Nie wiem, czy prawid³owo szczotkujê zêby.

Prawid³owe szczotkowanie zêbów to pierwszy krok w utrzy-
maniu zdrowych zêbów i dzi¹se³. Aby dok³adnie wymyæ zêby, 
nale¿y szczotkowaæ je co najmniej przez dwie minuty, czyszcz¹c 
je zgodnie z zalecan¹ technik¹. Ka¿d¹ czêœæ jamy ustnej (praw¹  
i lew¹ górn¹ oraz praw¹ i lew¹ doln¹) nale¿y szczotkowaæ przez 
pó³ minuty.

Naucz siê prawid³owo szczotkowaæ zêby:

Istnieje wiele technik szczotkowania zêbów, a oto najczêœciej 
polecana z nich:

Zacznij od powierzchni zewnêtrznych – 
ustaw szczoteczkê w kierunku linii dzi¹se³ 
pod k¹tem 45 stopni. 

Wykonuj krótkie, delikatne ruchy do przodu 
i do ty³u.

Takimi samymi ruchami wyczyœæ powierz-
chnie ¿uj¹ce i wewnêtrzne zêbów. 

Wyczyœæ wewnêtrzne powierzchnie zêbów, 
trzymaj¹c szczoteczkê pionowo i przesu-
waj¹c j¹ w górê i w dó³. 

Pamiêtaj, aby wyczyœciæ zêby równie¿ 
wzd³u¿ linii dzi¹se³ a tak¿e wyszczotkowaæ 
tylne zêby.

Wyczyœæ tak¿e jêzyk – pomo¿e Ci to utrzy-
maæ œwie¿y oddech!

Wymieniaj szczoteczkê co trzy miesi¹ce lub wczeœniej, jeœli 
w³ókna wygl¹daj¹ na zu¿yte. Jak wykaza³y badania, nowa 
szczoteczka usuwa do 30 proc, wiêcej p³ytki nazêbnej ni¿ 
szczoteczka u¿ywana od trzech miesiêcy – to dobra wiadomoœæ 
dla Twoich zêbów i dzi¹se³.

Jak wybraæ odpowiedni¹ dla siebie szczoteczkê?

Wybierz szczoteczkê z takim uk³adem w³ókien, który pomo¿e Ci 
dotrzeæ do trudno dostêpnych miejsc w jamie ustnej.

Twoja szczoteczka powinna mieæ miêkkie w³ókna, które 
bêd¹ delikatne dla Twoich zêbów i dzi¹se³.

Mo¿esz równie¿ wypróbowaæ szczoteczkê elektryczn¹. 
Szukaj nowoczesnych modeli szczoteczek, które s¹ 
bezpieczne i delikatne w u¿yciu. Wiele z nich wyposa¿ono w 
zaawansowane rozwi¹zania, dziêki którym usuwaj¹ p³ytkê 
nazêbn¹ skuteczniej ni¿ tradycyjne szczoteczki manualne.

Wybierz szczoteczkê z wygodn¹ r¹czk¹. Wiele szczoteczek 
posiada specjalne uchwyty zapobiegaj¹ce wyœlizgniêciu siê z 
rêki, co u³atwia u¿ycie nawet, jeœli s¹ mokre.

Czyœæ zêby jak dentysta
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Jeœli masz dodatkowe pytania na temat higieny jamy ustnej, skonsultuj siê ze swoim dentyst¹ lub higienistk¹.

Z d r o w e  z ê b y  i  d z i ¹ s ³ a  p r z e z  c a ³ e  ¿ y c i e
Podstawy Higieny Jamy Ustnej dla Doros³ych



A co ze szczoteczkami elektrycznymi?

Dla osób pragn¹cych jeszcze skuteczniej czyœciæ zêby dostêpne 
s¹ nowoczesne szczoteczki elektryczne wyposa¿one w za-
awansowane rozwi¹zania technologiczne. Czyszczenie zêbów 
szczoteczk¹ elektryczn¹ znacznie ró¿ni siê od czyszczenia przy 
u¿yciu szczoteczki manualnej, gdy¿ w przypadku tej pierwszej 
czyœci ona zêby za nas – wystarczy jedynie przesuwaæ g³ówkê 
szczoteczki tak, aby dotar³a do wszystkich miejsc w  jamie 
ustnej.

Jak czyœciæ zêby szczoteczk¹ elektryczn¹?

Zapoznaj siê z informacjami na temat techniki szczotkowania   
w ulotce do³¹czonej do Twojej szczoteczki. Oto przyk³adowa 
metoda:

Czyszcz¹c zêby szczoteczk¹ elektryczn¹, 
powoli przesuwaj j¹ z jednego zêba na dru-
gi tak, aby oczyœciæ w ca³oœci ka¿dy z nich.

Przytrzymaj szczoteczkê w jednym miejscu 
przez kilka sekund zanim przesuniesz j¹ na 
nastêpny z¹b.

Pamiêtaj, aby oczyœciæ wszystkie powierz-
chnie, w tym powierzchnie ¿uj¹ce i wew-
nêtrzne oraz miejsca za tylnymi zêbami.

ProwadŸ szczoteczkê wzd³u¿ linii dzi¹se³. 
Nie musisz naciskaæ szczoteczki ani mocno 
szorowaæ. Po prostu pozwól, by to szczo-
teczka zrobi³a wszystko za Ciebie.

Mam wra¿liwe zêby – jak temu zaradziæ?

Zêby mog¹ byæ wra¿liwe na ró¿nice temperatury, bardzo s³odkie 
lub kwaœne pokarmy lub napoje. Mo¿e to byæ spowodowane 
cofniêciem siê dzi¹se³ i ods³oniêciem delikatnej tkanki zêbów. 
Twój dentysta lub higienistka mo¿e zaleciæ Ci leczenie lub 
produkty, które pomog¹ z³agodziæ tê dolegliwoœæ.

Jak jeszcze mogê dbaæ o zdrowie zêbów i dzi¹se³?

Do minimum ogranicz spo¿ywanie s³odyczy, a miêdzy 
posi³kami jedz rzeczy nie zawieraj¹ce cukru. W zdrowej 
diecie nie mo¿e zabrakn¹æ warzyw, œwie¿ych owoców, 
chleba czy zwyk³ego popcornu.

Nie pal ani nie u¿ywaj tytoniu.

Ogranicz picie napojów gazowanych. Wiele z nich, w tym 
napoje dietetyczne, zawiera kwasy, które mog¹ uszkodziæ 
szkliwo zêbów.

Jeœli nie mo¿esz umyæ zêbów zaraz po jedzeniu, dobrym 
wyjœciem bêdzie guma do ¿ucia bez cukru. ¯ucie gumy 
pobudza wydzielanie œliny, która zapewnia jamie ustnej 
naturaln¹ obronê przed rozwojem szkodliwej p³ytki 
nazêbnej.

Czy wizyty kontrolne u dentysty s¹ potrzebne?

Podczas wizyty dentysta na pewno zbada stan Twoich zêbów     
i dzi¹se³ i sprawdzi, czy nie pojawi³y siê widoczne zmiany. 
Dentysta mo¿e zaleciæ Ci wykonanie przeœwietlenia, aby 
upewniæ siê, czy wszystko jest w porz¹dku. Mo¿e równie¿ 
profilaktycznie oczyœciæ Twoje zêby, aby usun¹æ p³ytkê nazêbn¹ 
(kamieñ nazêbny) zgromadzony na zêbach i poni¿ej linii dzi¹se³ 
oraz wypolerowaæ zêby, aby usun¹æ z nich tward¹ p³ytkê 
nazêbn¹ i przebarwienia. Ka¿dego roku zaplanuj sobie dwie 
wizyty kontrolne. Nie zapominaj, ¿e dentysta lub higienistka 
mo¿e udzieliæ Ci fachowej porady, jak szczotkowaæ zêby     
i u¿ywaæ nici dentystycznej.

Zdrowe zêby i dzi¹s³a – przez ca³e ¿ycie!

Jak widzisz, dbanie o zdrowie zêbów i dzi¹se³ nie jest wcale 
takie trudne. Wymaga jedynie regularnych wizyt u dentysty         
i prawid³owej higieny jamy ustnej, czyli czyszczenia zêbów 
szczoteczk¹ i past¹ do zêbów z fluorem dwa razy dziennie           
i codziennego czyszczenia przestrzeni miêdzy zêbami. Jeœli 
bêdziesz przestrzegaæ tych prostych rad, zapewnisz sobie nie 
tylko dobre samopoczucie ale tak¿e atrakcyjny wygl¹d. A to 
dobry powód do uœmiechu!
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Wiêcej informacji na temat higieny jamy ustnej znajdziesz na stronie www.oralb.pl


