= Higiena jamy ustnej

Staranne czyszczenie zebdéw to kluczowy czynnik sprzyjajacy ich zdrowiu.

Celem jest niedopuszczenie do tworzenia sie ptytki nazebnej i/lub szybkie

i doktadne jej usuwanie.

Do oczyszczania zebdéw niezbedne s3g nastepujace przybory: szczoteczka

i pasta do zebdw, ni¢ dentystyczna, ptyn do ptukania jamy ustnej.

Elementy prawidtowego mycia zebow:

* szczotkowanie zebdw zaczynaj od tytu do przodu;

e ustawiaj szczoteczke na zewnatrz zebow, pod katem 45 stopni do dzigset;

* zwracaj uwage, aby szczoteczka dotykata zaréwno zebdw jak i dzigset;

* szczotkuj delikatnymi ruchami okreznymi na wszystkich powierzchniach;

* myj zeby co najmniej przez 2 minuty;

* pamietajg o czyszczeniu jezyka i Scianek jamy ustnej;

* oczys¢ za pomocg nici dentystycznej przestrzenie miedzyzebowe
i powierzchnie kontaktowe;

* ptucz usta ptynem do ptukania.
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Higiena jamy ustnej-
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rofilaktyka dla serca

Choroby jamy ustnej

Ponad 50% dzieci w wieku 3 lat ma prochnice zebdw.
60-90% dzieci w wieku szkolnym ma ubytki w zebach.

U 15-20% dorostych w wieku 35-44 lata wystepuja choroby
przyzebia (dzigset), ktére prowadzg do utraty zebdw.

Ok. 30% osdb w wieku 65-74 lata ma problem z czesciowa
lub catkowitg bezzebnoscia.




Czym s3g choroby jamy ustnej?

Od zebdw do serca -

Choroby jamy ustnej to stany patologiczne wywotane réznymi
czynnikami  chorobotwdrczymi,  przejawiajace  sie  zmianami
morfologicznymi, anatomicznymi i fizjologicznymi.

Najczestsze choroby jamy ustnej to préchnica, zapalenie miazgi, zgorzel
miazgi, ropnie i choroby przyzebia, zapalenia btony sluzowej, choroby
dzigset i nowotwory.

Préchnica zebow i choroby przyzebia

Préchnica zebéw to proces prowadzgcy do rozpadu twardych tkanek
zeba, a w konsekwencji do powstania ubytku. Prochnica atakuje zeby
mleczne i state, bardzo szybko postepujac, zwtaszcza u dzieci. W efekcie
nieleczenia préchnicy dochodzi do stanéw zapalnych miazgi, zgorzeli
i powstawania ropni.

Choroba przyzebia to stan zapalny niszczacy dzigsta i tkanki otaczajace
korzenie zebdéw. Gitéwng przyczyng choréb  przyzebia jest
nagromadzenie bakterii ptytki nazebnej. Powstata ptytka drazni dzigsta,
powodujgc ich zaczerwienienie, uwrazliwienie, opuchniecie oraz
powstawanie ropni tkanek otaczajgcych.

Nieleczona préchnica, choroby przyzebia i inne infekcje jamy ustnej moga
powodowac wiele schorzen w tym zakazenia krwi, choroby ukfadu
krgzenia, a takze uszkadza¢ réine organy. Mogg przyczyni¢ sie do
wystgpienia zapalenia miesnia sercowego, osierdzia, wsierdzia, zastawek
serca, a takze zawatu. W wyniku zaburzen odpornosci, namnazajgce sie
w jamie ustnej bakterie przenikajagc do ukfadu krwionosnego wywotujg
zwiekszong agregacje ptytek krwi, a to moze doprowadzi¢ do powstawania
skrzepdéw ze wszystkimi jej negatywnymi skutkami.

Naukowcy z Anglii i Nowe] Zelandii twierdzg, ze przed zawatem miesnia
sercowego i wylewem chroni... szorowanie zebow.

Préchnica i choroby przyzebia jako
czynnik rozwoju chordb uktadu krazenia m

Czynniki rozwoju prochnicy

Dobrym wskaznikiem ogdlnego stanu zdrowia, w tym serca, jest

uzebienie.

Wiele badan wykazato, ze bakterie zaangazowane

w rozwdj prochnicy w jamie ustnej mogg przenika¢ do krwioobiegu
i powodowaé podwyzszenie poziomu biatka C-reaktywnego — markera
stanu zapalnego w naczyniach krwionos$nych.

* Obecnos¢ w jamie ustnej drobnoustrojow, ktére w wyniku
metabolizmu weglowodandw wytwarzajg kwasy. Kwasy wigza
i wyptukuja pierwiastki istotne dla utrzymania zdrowych zebéw (wapn,
fosfor i fluor), w efekcie czego dochodzi do odwapnienia tkanek
twardych zeba.

» Stany chorobowe wywotane przez drobnoustroje.

* Niewtasciwe nawyki zywieniowe (obecnosé
w spozywanym pokarmie).

* Zte nawyki higieniczne.

Na rozwdj préchnicy wptywa takze twardos¢ zeba, jego budowa

anatomiczna oraz ewentualne nieprawidtowosci w ustawieniu zebow.

Istotna jest rowniez ilos¢ wydzielanej $liny, gdyz ma ona dziatanie

ochronne.

cukréow  prostych

Profilaktyka n

Prawidtowe szczotkowanie zebdw co najmniej 2 razy dziennie,
najlepiej po kazdym positku.

Regularne wizyty u stomatologa (kontrola co 6 miesiecy, niezwtoczna
interwencja w razie jakichkolwiek problemow).

Wypracowanie zdrowych nawykéw zZywieniowych. Ograniczenie
produktéw o dziataniu préchnicotwdrczym: cukier, stodzone napoje,
stodycze, ciasta, dzemy, kremy czekoladowe, soki. Spozywanie
produktow, ktore bezposrednio zapobiegajg powstaniu prochnicy:
mleko, niestodzone przetwory mleczne, ryby, jaja.

Darmowe plany zywieniowe: diety.nfz.gov.pl




