Jesli masz dodatkowe pytania na temat higieny jamy ustnej, skonsultuj sie ze swoim dentysta lub higienistka.

Zdrowe zeby i dzigsta przez cate zycie

Podstawy Higieny Jamy Ustnej dla Dorostych

Sami z pewnoscig wiecie, ze nie ma nic lepszego od uczucia
Swiezosci i czystosci w ustach po wyszczotkowaniu zebdéw
i oczyszczeniu ich nicig dentystyczng. Prawidtowe czyszczenie
zebow daje nam jednak cos wiecej niz tylko wspaniaty usmiech
i Swiezy oddech.

Powodem, dla ktérego szczotkujemy zeby i czyscimy je nicig
dentystyczng jest potrzeba usuwania ptytki nazebnej -
bezbarwnej, lepkiej warstwy bakterii, ktéra bez przerwy
gromadzi sie na powierzchni zebéw. Plytka nazebna jest jedna
z gtéwnych przyczyn préchnicy zebdw i choréb dzigset.

A regularne przestrzeganie prawidtowej higieny jamy ustnej
moze sie naprawde opfaci¢ — i to na wiele wiecej sposobdéw niz
Ci sie to na poczatku moze wydawad. W ten sposéb nie tylko
utrzymasz zdrowe zeby i dzigsta, ale takze zadbasz o swoje
zdrowie i dobre samopoczucie.

W jaki sposob plytka nazebna moze zagrozic
moim zebom i dzigsfom?

Kiedy tworzace ptytke nazebna bakterie wchodzg w kontakt
ze spozywanym przez nas pozywieniem, powstajg kwasy, ktére
mogg zaatakowad i ostabi¢ szkliwo (twarda, ochronng warstwe
pokrywajacg zeby), co moze doprowadzi¢ do powstania
ubytkéw w tkance zeba.

Ptytka nazebna moze réwniez spowodowac podraznienie
dzigset, ktére w swoim najwczesniejszym stadium nazywane jest
zapaleniem dzigset.

Czy jestem narazony na ryzyko choroby dzigset?

Tak. Choroby dzigset moga pojawi¢ sie w kazdym wieku, choé
najczesciej atakujg dorostych. Faktem jest, ze na kazde cztery
osoby doroste powyzej 35 lat trzy cierpig na jakas forme
choroby dzigset lub miaty jg w przesztosci. Na szczescie, dzigki
regularnym wizytom u dentysty i prawidiowej higienie jamy
ustnej na co dzien mozna zapobiec chorobom dzigset lub
przywroci¢ je do stanu sprzed choroby, poniewaz nie doszio
jeszcze do ich trwatego uszkodzenia.

Nieleczone zapalenie dzigset moze doprowadzi¢ do
powazniejszej choroby dzigset zwanej chorobg przyzebia, ktéra
uszkadza kos¢ i dzigsta podtrzymujgce zab. Skutkéw tej choroby
nie mozna juz cofngé: jedynie specjalne leczenie stomatolo-
giczne i lepsza, codzienna higiena jamy ustnej moze zapobiec
pogorszeniu sie choroby.

W jaki spos6b moge zapobiec powstawaniu
ubytkow i chorob dzigset?

Utrzymanie zdrowych zeboéw i dzigset nie bedzie niczym
trudnym, jesli wyrobisz sobie nawyk codziennego i prawidto-
wego czyszczenia zebow i regularnych wizyt u dentysty.

gﬁ, Dwa razy dziennie dokitadnie szczotkuj zeby -
najlepiej rano i przed snem. Za kazdym razem, kiedy
myjesz zeby, usuwasz plytke nazebna, ktéra nieustannie
gromadzi sie na zebach. Jesli pozwolisz, aby na zebach
nagromadzita sie duza ilos¢ ptytki nazebnej, moze ona
stwardnie¢ tworzac kamien nazebny, ktéry moze usunad juz
tylko dentysta lub higienistka.

gﬁ Stosuj paste z fluorem. Dowiedziono, iz fluor pomaga
zapobiegac¢ powstawaniu ubytkéw. Ponadto, dostepne s3
réwniez ptyny z dodatkiem fluoru do ptukania jamy ustne;.

& codziennie czy$¢ przestrzenie miedzy zebami, aby
usuna¢ ptytke nazebng z miejsc, gdzie nie dociera Twoja
szczoteczka.

Nie wiem, czy prawidfowo szczotkuje zeby.

Prawidtowe szczotkowanie zebéw to pierwszy krok w utrzy-
maniu zdrowych zebow i dzigset. Aby dokfadnie wymy¢ zeby,
nalezy szczotkowac je co najmniej przez dwie minuty, czyszczac
je zgodnie z zalecana technika. Kazdg czes¢ jamy ustnej (prawg
i lewg gorng oraz prawg i lewa dolng) nalezy szczotkowad przez
pot minuty.

Naucz sie prawidfowo szczotkowac zeby:

Istnieje wiele technik szczotkowania zebow, a oto najczesciej
polecana z nich:

1. Zacznij od powierzchni zewnetrznych - / )
ustaw szczoteczke w kierunku linii dzigset &

pod katem 45 stopni.
2. Wykonuj krétkie, delikatne ruchy do przodu

i do tytu. / \
'!
3. Takimi samymi ruchami wyczys¢ powierz- l-\ w4
chnie zujgce i wewnetrzne zebdw. \Q

4. Wyczys¢ wewnetrzne powierzchnie zebdw, ﬂ—\
trzymajac szczoteczke pionowo i przesu- ' Aa
wajac ja w gore i w dét. K\_’ b

5. Pamietaj, aby wyczysci¢ zeby réwniez . il
wzdtuz linii dzigset a takze wyszczotkowad m
tylne zeby.

6. Wyczys¢ takze jezyk — pomoze Ci to utrzy- &7 ) il-

mac swiezy oddech!

Wymieniaj szczoteczke co trzy miesigce lub wczesniej, jesli
widkna wygladaja na zuzyte. Jak wykazaty badania, nowa
szczoteczka usuwa do 30 proc, wiecej ptytki nazebnej niz
szczoteczka uzywana od trzech miesiecy — to dobra wiadomos¢
dla Twoich zebow i dzigset.

Jak wybrac odpowiednia dla siebie szczoteczke?

Wybierz szczoteczke z takim uktadem wtékien, ktéry pomoze Ci
dotrze¢ do trudno dostepnych miejsc w jamie ustnej.

gﬁ, Twoja szczoteczka powinna mie¢ miekkie wtdkna, ktére
beda delikatne dla Twoich zebdw i dzigset.

(. Mozesz roéwniez wyprobowac szczoteczke elektryczna.
Szukaj nowoczesnych modeli szczoteczek, ktére sa
bezpieczne i delikatne w uzyciu. Wiele z nich wyposazono w
zaawansowane rozwigzania, dzieki ktéorym usuwajg ptytke
nazebng skuteczniej niz tradycyjne szczoteczki manualne.

Sﬁ Wybierz szczoteczke z wygodng raczkg. Wiele szczoteczek
posiada specjalne uchwyty zapobiegajgce wyslizgnieciu sie z
reki, co utatwia uzycie nawet, jesli s mokre.

O’a’ 'B@ Czysc zeby jak dentysta



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

A co ze szczoteczkami elektrycznymi?

Dla os6b pragnacych jeszcze skuteczniej czysci¢ zeby dostepne
s§ nowoczesne szczoteczki elektryczne wyposazone w za-
awansowane rozwigzania technologiczne. Czyszczenie zebow
szczoteczky elektryczng znacznie rézni sie od czyszczenia przy
uzyciu szczoteczki manualnej, gdyz w przypadku tej pierwszej
czysci ona zeby za nas — wystarczy jedynie przesuwad gtéwke
szczoteczki tak, aby dotarta do wszystkich miejsc w jamie
ustnej.

Jak czysci¢ zeby szczoteczkq elektryczng?

Zapoznaj sie z informacjami na temat techniki szczotkowania
w ulotce dotagczonej do Twojej szczoteczki. Oto przyktadowa
metoda:

1. Czyszczac zeby szczoteczky elektryczng,
powoli przesuwaj ja z jednego zeba na dru-
gi tak, aby oczysci¢ w catosci kazdy z nich.

2. Przytrzymaj szczoteczke w jednym miejscu
przez kilka sekund zanim przesuniesz jg na
nastepny zab.

3. Pamietaj, aby oczysci¢ wszystkie powierz-
chnie, w tym powierzchnie zujace i wew-
netrzne oraz miejsca za tylnymi zebami.

4. Prowadz szczoteczke wzdtuz linii dzigset.
Nie musisz naciska¢ szczoteczki ani mocno
szorowac. Po prostu pozwol, by to szczo-
teczka zrobita wszystko za Ciebie.

Mam wrazliwe zeby - jak temu zaradzic?

Zeby moga by¢ wrazliwe na réznice temperatury, bardzo stodkie
lub kwasne pokarmy lub napoje. Moze to by¢ spowodowane
cofnigciem sie dzigset i odstonieciem delikatnej tkanki zebdw.
Twoéj dentysta lub higienistka moze zaleci¢ Ci leczenie lub
produkty, ktére pomogga ztagodzi¢ te dolegliwos¢.

Jak jeszcze moge dbac o zdrowie zebow i dzigset?

gﬁ Do minimum ogranicz spozywanie stodyczy, a miedzy
positkami jedz rzeczy nie zawierajace cukru. W zdrowej
diecie nie moze zabrakngé¢ warzyw, swiezych owocow,
chleba czy zwyktego popcornu.

Sﬂ, Nie pal ani nie uzywaj tytoniu.

Sﬂ, Ogranicz picie napojéw gazowanych. Wiele z nich, w tym
napoje dietetyczne, zawiera kwasy, ktére moga uszkodzic¢
szkliwo zebdw.

(L Jesli nie mozesz umy¢ zebow zaraz po jedzeniu, dobrym
wyjéciem bedzie guma do zucia bez cukru. Zucie gumy
pobudza wydzielanie $liny, ktéra zapewnia jamie ustnej
naturalng obrone przed rozwojem szkodliwej ptytki
nazebne;j.

Czy wizyty kontrolne u dentysty sq potrzebne?

Podczas wizyty dentysta na pewno zbada stan Twoich zebdéw
i dzigset i sprawdzi, czy nie pojawity sie widoczne zmiany.
Dentysta moze zaleci¢ Ci wykonanie przeswietlenia, aby
upewnic¢ sie, czy wszystko jest w porzadku. Moze réwniez
profilaktycznie oczysci¢ Twoje zeby, aby usungé ptytke nazebng
(kamien nazebny) zgromadzony na zebach i ponizej linii dzigset
oraz wypolerowac zeby, aby usuna¢ z nich twarda ptytke
nazebng i przebarwienia. Kazdego roku zaplanuj sobie dwie
wizyty kontrolne. Nie zapominaj, ze dentysta lub higienistka
moze udzieli¢ Ci fachowej porady, jak szczotkowac zeby
i uzywad nici dentystycznej.

Zdrowe zeby i dzigsta — przez cafe zycie!

Jak widzisz, dbanie o zdrowie zebdéw i dzigset nie jest wcale
takie trudne. Wymaga jedynie regularnych wizyt u dentysty
i prawidtowej higieny jamy ustnej, czyli czyszczenia zebdéw
szczoteczkg i pastg do zebdéw z fluorem dwa razy dziennie
i codziennego czyszczenia przestrzeni miedzy zebami. Jesli
bedziesz przestrzega¢ tych prostych rad, zapewnisz sobie nie
tylko dobre samopoczucie ale takze atrakcyjny wyglad. A to
dobry powdéd do usmiechu!

e 3 s U
Rekomendowane produkty . -
do higieny jamy ustnej
-3** Szcsztggeezzki ’*l %
E o Pasta do zgbow Szczoteczka Oral-B Zestaw Irygator
J Stages Professional Professional Care Professional Care 7500
Care 7500 7500 Center Oxylet
Ni¢ dentystyczna Pasta Sensitive Ptukanka Advantage
‘,_ SatinFloss
| . R
§ Szczoteczka }‘3
CrossAction i
(0] =1F =) caysc zeby jak dentysta =
. 4




