


GDYBY KTOKOLWIEK KAZAt NAM WYBIERAC, CZY NA BEZLUDNA WYSPE
ZABRAC SZCZOTECZKE CZY PASTE, ZDECYDUJMY SIE NA SZCZOTKE.
W NIEDOSKONALY SPOSOB, ALE OCZYSCI ZEBY. SAMA PASTA NIE ZDZIALA
ZUPEENIE NIC. CZEGO JESZCZE NIE WIEMY O PIELEGNACJI JAMY USTNEJ ?
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40 sekund - tylko tyle czasu
preznaczamy przecigtnie
na mycie 2¢how.

O ile leczenie stomatologiczne i protetyezne jest dla nas wiedzg
tajemng (siedzge na fotelu dentystycznym z pelnym zaufaniem
oddajemny sie rece specjalisty), o tvle w sprawach codziennej
higieny jamy ustnej same sobie wydajemy sie ekspertkami.
Przeciez kazda z nas wie, e zeby trzeba myé (mozemy nawet po-
wiedzied dokladnie: co najmniej dwa razy dziennie, a najlepiej po
kazdym positku), ze szczotke nalezy czesto wymieniad, ze plyndo
ust nie shuzy tylko do odéwiezania oddechu, a cukier jest pozywka
dla bakterii powodujacych prachnice. Znamy drogeryjne nowosci,
ktdrymi hojnie obdarzaja nas producenci past i akcesoridw do
higieny jamy ustnej, mniej lub bardziej systematycznie chodzi-
my na czyszczenie zebhdw i zdejmowanie kamienia. Jedli wige
z nasza wiedza na temat profilaktyki chordb zebdw i dzigsel jest
tak dobrze, to ... dlaczego jest tak £le? Prochnice ma niemal 100
proc. dorostych, wiekszosé czterdziestolatkdw nie ma juz ktdregos
wihasnego zeba, coraz wiecej 2 nas cierpi na paradontoze. Czy na
pewno wiee wiemy, co robid, by utrzymad zeby w dobrej kondyeji?

|. STARTE ZEBY
POWINNYSMY PRZEDLUZYC

Zeby sie starzejy dokiadnie tak samo, jak kazdy inny organ.
Tak jak z wickiem wiotczeje skdra, stabng miesnie § zuivwaja
sig stawy, tak | niszezg sie zeby - nawet jedli prawidlowo dbamy
o ich codzienna higiene § mamy wyleczona praochnice. Najbardziej
widocznym objawem starzenia sig zchow jest atrycja, czyli scie-
ranie sie thanek na skutek tarcia. Najszyvbeiej zauwaiymy jg na
powierschni siccenej zebiw preednich, kidre z czasem zczynajs
mied coraz krotsze i szersze brzegi. Scieficzenic warstwy szkliwa
powoduje z kolei, 2e na odslonicts zebine mocniej oddzialuja
barwniki zawarte w pozywieniu, tak wiec zeby ciemniejs. Warto
wiedzied, Ze przyspieszone Scieranie si¢ powierzchni zebdw
maoie byé zwigzane 2 chorobg: bruksizmem (zgrzytanie zebami)
lub clenchingiem (zaciskanie szczek, ewlaszeza podezas snu).
W obu preyvpadkach warto ustali¢ preyezyne problemu (moze
to byé stres, zakwaszenie organizmu, nietolerancja pokar-
mowa lub obecnodé pasoividw), Przede wszystkim trzeba
jednak odwiedzié stomatologa: prevgotuje on szyne protuzyving
(silikonowe szyny nakladkowe to jud praeiytek), ktérg zakiadamy
na noc, a starte zeby preediudy za pomocy kompozytu . Naklada
si¢ go na powierzchnie zebow, dokladnie kontrolujge warunki
swarciowe, Drugt sposab - uzveie tzw. licdwek poreelanowych,
cieniutkich nakladek, kidre zostaja prevmocowane do lekke
oszlifowanej powierzchni zebdw - to wiekszy koszt, ale lepszy
efekt kosmetyeznv.

Produkty, ktdre przysiuza sie sdrowiu zebow: woda, warzywa. nabial,
guma do rucia ber cukru. probiotyki. 2urawina, crosnel, imbir i 2en-sze0.

-

2. TYLNE ZEBY, KTORYCH NIE WIDAC,

SA NIE MNIEJ WAZNE NIZ PRZEDNIE

Ta, 2e tylnych zebdw nie widad przy udmiechu, nie znaczy,
ie moEna je zaniedbywad. Sa nam niezbedne do 2ucia, bo przednie
shuzg jedynie do odgrvezania. To tylne zeby decydujg o wysokogei
zgwarcia, czyli majg znaczenie dla prawidlowego zgryzu. Po za
tym - zeby stojg w huku jeden obok drugiego i stykajac sie ze
sohg, dopiero wszystkie razem stanowia funkcjonalng calodd.
Jedli ktérys 2 nich wypadnie 2 szvku, ten stojgey obok zostanie
nadmiernie obcigzony, zacznie si¢ przechylaé w strone luki po
brakujacym zebie, a to jest przyezyng wad zgrvau.,

3. POJEDYNCZE UBYTKI MAJA

WPLYW NA POZOSTALE ZEBY

Bylysmy zmuszone usungé ktorys z zebdw? Jak najszybeiej
wypelnijmy ubytek proteza lub implantem. Je€li zab nie bedzie
miat sgsiaddw, to w czasie gryzienia i zucia bedzie nadmiernie
obcigiony, moze wiece peknad lub rozchwiad sie. Oczywidcie, nie
nastapi to z dnia na dziefi. Po usunieciu jednego zeba dochodzi
jeszeze do innego gfawiska, ktdre od nazwiska odkrywey zostato
nazwane fenomenem Godona. Normalnie jeden zab nagryza na
drugi. Jezeli utracimy, przykladowo, dolng lews szdsthke, to jej
antagonista w szezece nie bedzie mied oparcia i zacznie wysuwad
sie 2 zebodotu ku dolowi. Nie urognie, ale wysunie sie z kogei
i zacznie sie ruszac.,

/. W CODZIENNEJ HIGIENIE SZCZOTECZKA
JEST WAZNIEJSZA NIZ PASTA

Celem myein zebdw jest usunigcie 2 ich powierzchni resztek
jedzenia | nalotdw. Poniewai jednak nie maja gladkiej powierzch-
ni, samg pasty - nawet najlepszg - nic wymyjemy ich; konieczna
jest do tego szczotka. Wirdd mnogodel szczoteczek - o rddnej
wielkodcd, dhugosci, stopmiu twardosci | gestoscl wlosia, rdanych
ksztahtach gldwki, zginajacyeh sie lub nie - najlepiej wybraé
mickka, o rdwnej diugodei wlosia w peczkach, rownych pree-
strzeniach miedzy peczkami oraz o odpowiednio dhugiej czedei
pracujace]. Uzywanie zbyt twardej szczoteczki mode powodowad:
podrainienia blony $luzowej, krwawienia i obnizanie linii dzig-

®+ sel, miejscowe stany zapalne blony Sluzowej oraz uszkodzenia

thanek zeba.
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5. PRZY MYCIU ZEBOW

LICZY SIE TECHNIKA, NIE SILA

W przypadku mycia zebdw nie chodzi o site, bowiem szczotka
nie petni roli papieru Sciernego. Dociskajac ja mocniej, nie umy-
jemy zebow lepie), przeciwnie, mogemy uszkodzié szyvjki zehowe
i dzigsta. Wiadciwe czyszezenie zebdw to kritkie, lagodne ru-
chy wykonywane szczoteczka. Mogg byé rotacyine (w kdtecz-
kao"), ale lepsze s3 wymiatajgee (prowadzone od linii dzigset,
w dil lub w gdre, ku brzegom zebdw) - chod tak naprawde nie
onazwy i techniki tu chodzi, lecz o starannodd i systematyveznodd,
Najwazniejsze, by myé zeby co najmniej dwa razy dziennie,
pamietajac o doczyszezeniu linii dzigsed, tvlu zebdw, miejascach
wokdl plomb, koron, uzupenief. Jak dhugo? Do czasu uzvskania
uczucia gladkode pod jezyvkiem.

6. MANUALNA, ELEKTRYCZNA

CZY SONICZINA?

Cheialoby sie powiedzied: obojetne, byle uiywaé jej systematycs-
nie. Szezotka manualna zapewni podstawows higiene zehdw,
chod trzeba pamietad, 2e jej skutecznodé bedzie uzaleiniona od
tego, jak dokladnie i jak dlugo bedziemy je myd. Nie doczyéeimy
nig przestrzeni miedzyzebowych, a zbyt silne szorowanie moze
uszkodzié szkliwo i dzigsla. W przypadku szezoteczki elek-
trvezne jej whoski poruszajg sie kilkudziesieciokrotnie szvbeie]
niZ przy recznym myciu, dzieki czemu tatwiej rozprowadzaja
paste i skuteczniej beda odrywad osad z powierzchni zebdw. Z
kole szezothki soniczne wykorzystujg fale diwickowe, ktdre po-
przez wloski przenoszone sg do powstalej w jamie usinej cieczy,
bedaeej mieszaning pasty, wody i sliny, w wyniku czego powstajg
mikrobabelki powietrza. Te dostaja sie zardwno w przestrzenie
miedzyzebowe, jak tez odrywaja plytke bakteryjng, zapobiegajac
powstawaniu nalotu nazebnego i przebarwien. MoZna wige
powiedzied, Ze chronig zeby kompleksowo,

/. NITKOWANIE NIE JEST JEDYNIE
SPOSOBEM NA USUWANIE

RESZTEK JEDZENIA

Nitka dentystyczna shuzy przede wszystkim do usuwania plytki
nazebnej z praestrzeni miedzyzebowyeh. Osad nazebny jest mie-
szaning $linv, bakterii | mikroskopijnych resztek organicznych.
Gdy sie go nie pozbedziemy, zamieni sie kamien, bedzie tez sie-
dliskiem dla bakterii wywolujgeyeh prachnice. Szezoteczka nie
wymiecie plytki spomiedzy zebdw. Dotego potrzeba jest nic uzyta
przed szezothowaniem, a nie po nim. Nie warto wymawiac si¢
argumentem, #¢ mamy Za scidle ustawione zeby i nié miedzy nie
nie wehodzi, albo za szeroko | nie dotyka dobrze ich powierzchni.
MNa rynku sa sliskie nicl, kidre s3 w stanie wniknagé w najbardzie)
ciasne przestrzenie miedzyvzcbowe. Inne z kolei puchng pod wiply-
wem kontaktu ze §ling i w ten sposdb wymiataja plytke nazebng
z szerszyveh szpar miedzy zebami.

PRZEPIS

NA BIEL
=

Olsniewajacy biaty usmiech to kwestia nie tylko
gendw, ale takze odpowiednich zabiegdw.
Do wyboru masz kilka metod.

L ]

Wybielajaca pasta do zebdw. Stosowana codziennie
razjasnia szkliwo | pomaga zapobiegad
powstawaniu przebarwien,
®
System do domowego wybielania. Skiada sig zwykle
z pasty wybielajace|. plynu do ptukania ust oraz
specjalnych paskdw lub naktadek wypeinionych
rozjasniajgcym szkliwo felem. Metoda ta porwala
wyhieli¢ zeby | rozjadnic przebarwienia w bezpieczny
sposdb | bez koniecznosci wizyt u stomatologa.
®
Systemn naktadkowy. Na podstawie tzw, wycisku
stomatolog zamawia 2elowe naktadki dopasowane
do ksztaitu twojego zgryzu. W domu wypeiniasz je
zelerm wybielajacym | zakladasz na noc albo na kilka
godzin w ciggu dnia. Dla uzyskania petnego efektu
trzeba je stosowad regularnie przez kilka tygodni.
@

Ekspresowy zabieg w gabinecie stomatologicznym.
Dziatanie wybielajgoego zeby 2elu przyspieszone
jest drieki udyciu trw. zimnego Swiatia (laserowego
lub LED). MoZna w ten sposob rozjasnic usmiech
nawet o 6-8 tonow, ale zabieg bywa bolesny | moze
wywofac przejsciowg nadwrazliwost zebdw.

. PLYN DO PLUKANIA UST TO NIE TYLKO
SPOSOB NA ODSWIEZENIE ODDECHU
Szczoteczha - zardwno manualna jak i elektryezna - nie jest
w stanie dotrzed do wszystkich miejse w jamie ustnej. Zadaniu
temu podota plukanka. Oczyéci powierzchnie zebdw i preestrzenie
miedzyzebowe. Dodatkowo: ochroni preed kamieniem nazebnym,
pomoze usuwad przebarwienia, remineralizowaé szkliwo. Moze
radzialad delikatnie wybielajgco, chronic przed zapaleniem dzig-
sel czy utrgymywac rownowage mikroflory jamy ustnej. Warto
tylko zwrocié uwage, czy w skiadzie pltynu znajduje si¢ fuor. Jedli
tak, nie powinno go byé wuzywanej codziennie pascie (albo na
odwrit: jesli pasta jest z lluorem, to plyn powinien byé bez), »



Ponad 4o proc. Polakiw L
W wieku 05-74 lat nie ma juz
Zadnych wlasnych zebow,

IWHITE

bo mode dojéé do przedawkowania tego pierwiastka. Fluor jest
korzystny dla zebdw - poprawia mineralizacje szkliwa, co spra-
wia, Ze staje sie ono bardziej wvtrzymale na dzialanie kwasdw
produkowanych przez prochniczotworeze bakterie. Ale druga
strona medalu jest taka, #e nadmiar fluoru uszkadza komorki
tworzagee szkliwo, utrudniajye jego mineralizacje. Diugotrwale
przedawkowanie fluoru grozi m.in. preebarwieniami szkliwa,
mode tez wywolad np. zaburzenia w wapnieniu kosci

Y. PODJADANE PRZEZ CALY DZIEN
CUKIERKI SZKODZA ZEBOM BARDZIEJ NIZ
ZJEDZONA NA RAZ CALA CZEKOLADA

Dla edrowia zebdw waizniejsze jest nie to, jak duzo stodyczy
gjemy za jednym razem, ale jak czesto w ciggu dnia po nie sie-
gamy. Istotna jest tez ich konsystencja. Czym bardziej ciggnaca,
kleista, tym gorzej, bo resztki cukrdw dhuzej zalegaja w jamie
usinej, stajac si¢ pozyvwhka dla bakterii. Dlatego ssanie landrynek,
lizanie lizakéw czy jedzenie cukierkdw typu toffi lub kréowki
niszczy zeby bardziej niZ jednorazowe zgjedzenie tabliczki gorzkicg
czekolady, ktdra nie dodé, 2e zawiera mniej cukru to ma jeszcze
w skladzie dzialajgce bakteriobdjezo garbniki. Po zjedzeniu
stodyezy najlepiej byloby od razu umyé zeby, ewentualnie
- wypi€ szklanke wody, zjesé 2-3 orzechy lub siegnaé po
bezcukrowa gume. Co ciekawe: rdwnie silnie, costodyeze, szko-
dz3 zebom chipsy czy paluszki. Zawierajg duo skrobi, kidra latwo
klei sie do zebdw i uniemoéliwia $linie wyphlukanie szkodliwych
dla szkliwa kwasdw.

/(). OWOCE SA ZDROWE,

ALE NIEKONIECZNIE DLA ZEBOW

Owoce, szezegilnie cytrusowe, sg bardzo zdrowe, ale zawierajg
sporo kwasdw owocowych, ktore nie sg obojetne dla naszych
zebiw. Przyezyniaja sig do ostabienia szkliwa, szczegdlnie jesli
po ich zjedzeniu nie umvyjemy od razu zebdw lub gdy dhugo
sgezymy soki owocowe (dlatego najlepiej pié je przez stomke,
by ograniczyd styeznoéd plynu z zebami). .

1. Profes|onainy zestaw do wybielania zebdw iWhite: phyn do phukania
ust S00 ml 39,95 pi: pasta do zebdw 75 mil/ 34,95 %t oraz naktadki
99,95 zt, www.white.pl

2. Pasta wybielajaca MaxWhite Expert White™ Colgate 75 mi/17.959 zi.
3. Piyn do plukania ust dbajacy o zdrowie dzigset Gum Therapy
Listerine Professional 250 ml/17 zi

4. Elekiryczna silikonowa szcroteczha do zebdw 2 1S5A™ Foreo 719 21
5. Szczoteczka ze specialmym wiosiem, kidre po treech missigeach
zmienia kodor | preypomina, by j wymienié Jordan Advanced 249 21,
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