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Zasiegnij jezyka

Malo kto zdaje sobie sprawe 7 tego,
jakie bogactwo informadji o zdrowiu
kryje tak niepozorny narzad jak jezyk.
Znaczente ma wiasciwie kazda jego
cecha: kolor, nalot, struktura, roz-
miar. Wazna jest nie tylko higiena je-
zyka, ale takze obserwacia jego wy-
gladu. Wiedzieli o tym juz starozytni,
grecki uczony Teofrast wierzyl, e
medycy mogg rozpoznad schorze-
nie traplace pacjenta za pomocg ob-
SeErwac) jego jezyka | dzis powiedze-
nie: _PokaZz mi swo| jezvk, a powiem
cl, na co chorujesz”, nie jest pozba-
wione prawdy

~ Jezyk to rnakomite _narzedrie
diagnostyczne” wielu chordb Czesto
pozwala wykrye rénego rodzaju pa-
tologie. Od obecnosc zmian np. plam
| krost poczynajgc, na barwie nalo-
lu konczac Mawel, jesli na pierwszy
rzut oka wyglada on zdrowo, ma -
2owg barwe, tona jego tyle moke
sie pokazad nalot, ktdry nie tylko nie
prezentuje sie atrakcyjnie, ale przy
lym moze wskazad, na co choruje-
my. Warto przyjrzed sie jego odcie-
niowl. Bialy osad, 26ity lub brunatry,
moze wikazywac na grozng choro-

be, czesto niezwiazang z jJamg ustng
- przekonuje dr Stankowska,

- Zdrowy jezyk ma barwe jasno-
razows, pokrywa go tez cienki, jasny
nalot Przykladowo goraczka zmie-
mia kolor jezyka na ciemnoczerwony,
a nalotu na szary. £ kolei zbyt blady
odcier fego narzadu moze Swiadczyd
o niedokrwistosc lub zaburzeniach
ukladu odpomosciowego. Gdy brzegi
jezyka wygladaja na postrzepione,
pod lupe nalery wagd tarczyce | dro-
g zolciowe. Kiedy zas na srodku po-
lawia sig gleboka bruzda, bardzo
miceliwe, Ze mamy problem z nad-
kwasoty Takie zakwaszenie organiz-
mu to rezultat zie] diety, zbyt ubogiej
w wapn, ale za to wypelnionej takimi
substanciami jak weglowodany, bial-
ka awierzece, tluszcz. kawa czy alko-
hol. Skutkule ono min. zwiekszonym
narazeniem zebow na atala bakteni
prochnicotwonczych. Obserwac)i le-
pig] nie interpretowad samodzielnie,
tym bardzie), 2e wiele z pozoru nie-
naturalnych zmian wynika z blahych
przyczyn, jak np ziedzenia jagdd
- tlumaczy dr lwona Gnach-Olej-
niczak, stomatolog khinikl  Unident
Union Dental Spa z Wroclawia

Czysty jezyk
— zdrowy organizm

£a brzydk zapach z ust odpowia-
dajg najcrescie] baktene rozwijajgce
sie na tylne|, grzbietows| powlerzch-
nl jezyka Rozkladaja one nieusu-
niete resztki pozywienia | wydzielaja
min. rwiaziki lotne siark. Specjalifci
przekonulg. Ze do codzienne) rutyny
mycia zebow warto dodac czysacze-
nie jezyka 2 razy dziennie, warto tak-
2e stosowad probiotykl, ktdre utrzy-
majg rownowage dobrych bakteri
Jak czyscit jezyk?

- Mokemy dbad o niego na wie-
le sposobiow. Przyda se szczotecz-
ka z powierzchnig czyszczaca jeryk
oraz skrobak. Sama crynnost jest bar-
dzo prosta | zajmuje tylko kilka sekund,
a pomaga usungc nalot, w kidrym gro-
madza sie miliony bakteri Dodatko-
WO mozemy stosowad plyny do plu-
kania, naflepse] bez alkoholu, poriewas
ten moze wysuszad sluzdwke jeryka
= wiyjasnia dr Dorota Stankowska.

Jak widad, podstawowym sprre-
tem do utrzymania higieny jamy ustng|
— Oprocz siczoteczid do 2ebow — powi-
nien bywé skrobak do jezyka Miezbedny
orez wowalce 7 anmig baklen

CZYSTO, ZDROWO, ZE SMAKIEM

Swieiy oddech

Z badan opublikowanych w The
Journal of American Dental Association
wynika, 2e za prawie 90% warystkich

=3 drobnoustroje. Ma dodatek im wiece|
bakter na jezyku, tym wigksze ryzyko
halitozy. Co ciekawe, niektorzy 7 nas
poprzez geny | Niekorzystng anatomig”
|ezyka majg wiekszg tendencje

do powstawania bakteryjrne] powloki,

a o 2a tym idze - przykrego oddechu

Serce pod kontrola.

Zaniedbania higiony jarmy
ustne] majg istotny wplyw na nasz
uklad krgzenia Nieleczone stany
Zapalne mogs skonczyd sie tragicznie
np. Zapalerniem wskerdzia, oslabieniem
pracy serca, miazdzyca, a nawet
zawalem. Im mnle] bakteri w jamie
ustnej. tym mniejsze ryzyko infekcj
| {ego typu powikian. A lwia ich

czest znajduje sig wiasnie na jgryku.
Wriosek? Ignorujac higiens jezyka,
Zostawiasz pole do popisu mikrobom,
One tylko na to czekajg!

C s i
zghow | dzigset

Baktere s3 w wiecznej _podrozy”,

ich wymarzone do rasiedlenia miejsca
o trudno dostepne przestrzenie,

np. szczeliny miedzyzebowe, obszary
od strony podniebienia | jezyka oraz
sam jezyk - czyli to, © czym czesto
zapominamy w codzienne|

higlenie. Wiedy ryzyko prochnicy,
standw zapalnych drigsel

| paradontozy rosnie

'Wzmocnienie odpornosci.

| Wiele toksyn | zarazkiw wnika
do crganizmu wiasnie popriez
jame ustng. Czysrczenie jeryka (est
kluezews szezegdlnie podczas infekei
oraz przezieblen, kedy odkrrtuszasz

flegme oraz stosujesz np. krople
do nosa lub aerozole na bol gardia,
ktorych resztkl moga zalegad

na tyle jgzyka.

S —
pokarmowego

Regularne czyszczenie jezyka
usprawnia produkcie sliny, ktora jest
istotna dia zdrowia naszych zebow

| dzigsel, ale takze dla usprawnienia
procesu trawienia, ktdre zacryna
sie juz w ustach, Wszystko dzieki
obecnemu w slinie enzymowi
trawigcemu wegiowodany

- amylazie slinowsj

6 Poczuj wigcej!

OCZysrczony 7 nagromadzomnych
nalotow | resztek jedzenia jezvk
usprawnia dzialanie kubkow
smakowych, Wyostrzenie receptontw
smakowych sprawia, 2e mogess w petni
docenic smak potraw,



