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Jak to robi¢ prawidtowo?

= szczotkowanie - co najmniej 2 razy dziennie przez okres 3 minut
= nitkowanie - nici dentystycznej powinno sie uzywac przynajmniej raz
dziennie, a najlepiej po kazdym positku

= ptukanie - po myciu zebow lub po stodkich przekgskach w ciggu dnia
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Szczotkowanie

= usuwa resztki pokarmowe zalegajgce w jamie ustnej
= usuwa gromadzacg sie na zebach ptytke

= redukuje dziatania wywotujgcych prochnice bakterii

= chroni dzigsta oraz odswieza oddechu.
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Szczotkowanie

Niestety wiele osdb wcigz nie potrafi szczotkowac zeboéw w najbardziej efektywny

sposob. Oto najwazniejsze zasady szczotkowania zebow...
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Najwazniejsze zasady szczotkowania zebow!

Zeby nalezy my¢ po kazdym positku,

a przynajmniej 2 razy dziennie: rano i

wieczorem

- ——w

Nie uzywac szczoteczek o miekkim
lub srednio twardym wiosiu,
najlepiej elektrycznych , poniewaz
charakteryzuja sie wWyszg

skutecznoscig w oczyszczaniu

Zwracamy uwage na zawartosc¢
fluoru, ktéra powinna by¢ rézna

ze wzgledu na wiek,

Centrum Medyczne

CortenMedic

|

W szczotkowanie zebdw nie nalezy
wktada¢ zbyt duzo sity, gdyz moze sie
to skonczy¢ podraznieniami dzigset i

uszkodzeniami szkliwa.

N,

N

Szczotkowanie

powinno trwac
CO najmniej 2-3

minuty.
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Najpopularniejsze techniki szczotkowania zebow

technika obrotowo-wymiatajgca — polega ona na przesuwaniu szczoteczki ustawionej pod

katem 45° po dzigstach i koronach zebowych ruchami okreznymi i wymiatajgcymi (nalezy

wykonywaé od 4 do 6 ruchow w jednym miejscu),

technika okrezna — polega na przytozeniu szczoteczki pod katem prostym do dzigsta oraz

wykonywaniu prostych ruchéw okreznych, usuwajgcych ptytke nazebng z powierzchni

gtadkiej zebdw,

technika pionowo-pozioma — polega na ufozeniu szczoteczki odpowiednio pionowo do
powierzchni jezykowych zebdéw przednich lub wzdtuz powierzchni zujacych zebdéw

bocznych i szczotkowaniu ich ruchami wymiatajgcym oraz przéd-tyt.
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Jak wybra¢ odpowiedniag paste do zebow?

1. Sprawdz czy rodzaj pasty do zebdw jest dostosowana do wieku.
2. Zobacz ilos¢ zawartego w niej fluoru. Pamietaj, ze pasty dla dzieci powinny mie¢ go mniej.

3. Z wiekiem kupuj paste z wiekszg zawartoscig fluoru oraz naktadamy wiekszg jej ilos¢ na

szczoteczke.
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CZY WIESZ, ZE...

Historia pasty do zebow rozpoczyna sie juz w starozytnosci. Dla

= ,‘mw,m R — naszych przodkow pasta byta jedynie Srodkiem kosmetycznym, nie

{44 ﬂﬂéﬂ znali oni jej wiasciwosci zdrowotnych. Podobnie jak my, stosowali jg w

g‘.@—g@i{@qm ’M{ﬁ;@m{ celu posiadania pieknych, snieznobiatych i ISnigcych zebdow oraz
; r. i "X’:/Zuﬁﬁ uﬁ (%L 4X
’pfﬁq P@Uﬂ f ;\‘] nn‘g i&a“ ?[k
== ;u::me

sSwiezego zapachu z ust. Poczgtkowo, np. w starozytnym Egipcie,

paste uzyskiwano ze sproszkowanych kosci zwierzgt, porozy, kopyt,

czy tez skorupek jajek. Rzymianie czyscili zeby pumeksem
zmieszanym z octem. Persowie, martwigc sie o szkliwo, stosowali

sproszkowane muszle slimakow i gips.
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Po co czyscic jezyk?

=  Mniejsze ryzyko chordb zebdw i dzigset
Bakterie sg w wiecznej ,podrézy”, ich wymarzone do zasiedlenia lokalizacje to trudno dostepne
przestrzenie, np. szczeliny miedzy-zebowe, obszary od strony podniebienia i jezyka oraz sam jezyk — czyli to,

0 czym czesto zapominamy w codziennej higienie. Wtedy ryzyko préchnicy, standéw zapalnych dzigset i

paradontozy rosnie.

= Swiezy oddech

Z badan opublikowanych w The Journal of American Dental Association wynika, ze za prawie 90% wszystkich

przypadkdow przykrego zapachu z jamy ustnej odpowiedzialne sg drobnoustroje. Co ciekawe, niektdrzy z nas
poprzez geny i niekorzystng ,anatomie” jezyka majg wiekszg tendencje do powstawania bakteryjnej

powtoki, a co za tym idzie — przykrego oddechu.
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Po co czyscic jezyk?

= Serce pod kontrola

Zaniedbania higieny jamy ustnej majg istotny wptyw na nasz uktad krazenia. Nieleczone stany zapalne moga
skonczyc¢ sie tragicznie, np. zapaleniem wsierdzia, ostabieniem pracy serca, miazdzycg, a nawet zawatem. Im
mniej bakterii w jamie ustnej, tym mniejsze ryzyko infekcji i tego typu powiktan. A lwia ich czes¢ znajduje sie
wiasnie na jezyku. Wniosek? Ignorujac higiene jezyka, zostawiasz pole do popisu mikrobom. One tylko na to

czekaja!

=  Wzmacniasz odpornosc

Wiele toksyn i zarazkdéw wnika do organizmu wtasnie poprzez jame ustng. Czyszczenie jezyka jest kluczowe
szczegolnie podczas infekcji oraz przeziebien, kiedy odkrztuszasz flegme oraz stosujesz np. krople do nosa

lub aerozole na bdl gardta, ktérych resztki mogg zalegaé na tyle jezyka.
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Po co czyscic jezyk?

=  Wspomagasz uktad pokarmowy

Regularne czyszczenie jezyka usprawnia produkcje sliny, ktéra jest istotna dla zdrowia naszych
zebow i dzigset, ale takze dla usprawnienia procesu trawienia, ktére zaczyna sie juz w ustach.

Wszystko dzieki obecnemu w $linie enzymowi trawigcemu weglowodany — amylazie $linowe;.

= Czujesz cos wiecej!

Oczyszczony z nagromadzonych nalotéw i resztek jedzenia jezyk usprawnia dziatanie kubkdéw
smakowych. Wyostrzenie receptoréw smakowych sprawia, ze mozesz w petni docenié¢ smak

potraw.
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Skutki barku higieny

Nieprzyjemny zapach

Efektem metabolizmu bakterii osadzajgcych sie na tylnej czesci jezyka s3
bowiem zwigzki siarki o bardzo nieprzyjemnym aromacie. Zamiast siega¢ po

kolejne gumy do zucia lub odswiezajgce pastylki do ssania lepiej jest wiec co

najmniej raz dziennie porzadnie wyszczotkowac jezyk.
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Skutki barku higieny

Jezeli mimo zachowywania wszystkich zasad higieny
jamy ustnej przykry zapach z ust nie ustaje, nalezy
zgtosic sie do lekarza. Niekiedy bywa to bowiem objaw
chorob uktadu pokarmowego, cukrzycy, a nawet

nowotworow.
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Jak prawidtowo czyscic jezyk?

Wyczyszczenie jezyka jest zdecydowanie najprostszym, a niestety
zapomnianym przez wiele oséb elementem mycia jamy ustne;.
Wystarczy do tego zwykta szczoteczka do zebow, a konkretniej — tylna
czesc jej gtowki wyposazona w specjalne wypustki. Nalezy pocierac nig
powierzchnie jezyka w kierunku od tytu do przodu, usuwajgc przy tym

znajdujace sie na niej osad i bakterie.
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Jak prawidtowo czyscic jezyk?

Specjalistyczna skrobaczka do jezyka - Przyrzadem tym nalezy kilkakrotnie
przejechac po powierzchni gdrnej i bocznej jezyka od jego nasady az po czubek.

Po kazdym uzyciu skrobaczke nalezy doktadnie umy¢, a usta wyptukac ptynem.

Uwaga! Skrobaczki mozna uzywac¢ u oséb powyzej 6. roku zycia — u mniejszych
dzieci proby wyczyszczenia jezyka za jej pomocg mogg sie skonczy¢ odruchami

wymiotnymi.
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Jak prawidtowo czyscic jezyk?

tongue
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Nitkowanie zebow

®  zmniejsza ryzyko choroby dzigset, tworzenia sie ubytkdw i wnek w zebach
®  redukuje liczbe groznych bakterii w jamie ustnej

®  zapewnia Swiezszy oddech

®  oczyszcza kieszonki dzigstowe

®  zapobiega szybkiemu odktadaniu kamienia nazebnego i chorobom dzigset

®  dociera do tych przestrzeni miedzyzebowych, ktdérych zadna szczoteczka do

zebow nie jest w stanie dotrzec
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Rodzaje nici dentystycznych

®  niewoskowane

®  woskowane —nasgczone lub pokryte warstwg wosku; nalezy je stosowaé po

umyciu zeboéw
®  wybielajace
®  zfluorem — dodatkowa ochrona przed prdéchnicg zebdw i paradontozg

®  mietowe — odswiezajg oddech

®  antybakteryjne
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Poprawna technika nitkowania zeboéw
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Ptukanki do higieny jamy ustnej

= utrzymujg czystosc¢ jamy ustne;!

®  odswiezajg oddech

®  przywracajg wiasciwe pH jamy ustne;j

®  dziatajg antyseptycznie, przeciwzapalnie i likwidujg drobnoustroje

®  spowalniajg odktadanie sie ptytki nazebnej
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Ptukanki do higieny jamy ustnej

®  wzmacniajg szkliwo i tkanki miekkie
®  usuwajg przebarwienia i dziatajg wybielajgco

B przyspieszajg regeneracje uszkodzen przyzebia, jezyka i Sluzowki

jamy ustnej
®  wspomagajg implantacje

B utatwiaja szczotkowanie, zmiekczajgc osadzony nalot na zebach
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Czym jest prochnica?

Préchnica to choroba zebow wywotywana przez bakterie. Wptywa na zdrowie

catego organizmu. Mozna jej skutecznie zapobiegac i catkowicie jg wyleczy¢.
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Jakie s3g przyczyny prochnicy?

Ukochang pozywka bakterii sg cukry - w powstawaniu préchnicy biorg udziat przede wszystkim cukry sztuczne dodawane do
pokarmoéw. Szczegdlnymi ztoczyricami sg tutaj sacharoza, glukoza i fruktoza. Dzieki cukrom bakterie mogg produkowac kwasy,

ktore majg zdolnos$¢ demineralizowania zwigzkdw tworzgcych zeby.




P
HIGIENA JAMY USTNEJ EgﬁgﬁMedic\)

Objawy prochnicy

wrazliwos¢ zeba na temperature bdl zeba

2!
"
4

nieprzyjemny zapach z ust

plamki na zebie
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Sposoby leczenia prochnicy

Sposdb leczenia zeba zalezy przede wszystkim od stopnia zaawansowania

prochnicy.

Wczesnie wykryty stan chorobowy mozna leczyé nieinwazyjnie na
przyktad fluorem i stosunkowo szybko pozegnacC sie z problemem.
Pdzniejsze stadia prochnicy wymagajg leczenia stomatologicznego, czyli:

® usuwania martwych tkanek

= wstawiania plomb

® |eczenia kanatowego

® w ostatecznosci - usuniecia zeba
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Czy zeby potrzebujg diety????
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Co jes¢, aby mie€ zdrowy usmiech

Centrum Medyczne

CortenMedic

JABtKA!

S3 najzdrowsze dla zebdw! Naturalnie oczyszczajg jame
ustng. Jedzac jabtko, pobudzamy wydzielanie $liny, ktdra
wyptukuje resztki jedzenia z przestrzeni miedzy zebami

i chroni zeby przed dziataniem cukrow i kwasoéw.

N,

N
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Co jes¢, aby mie€ zdrowy usmiech

KALAREPA, MARCHEW, RZODKIEWKA, SELER
NACIOWY

Jedzone na surowo, w naturalny sposéb usuwajg osad
i ptytke nazebng, chronigc przed préchnicg i chorobami
przyzebia. Gryzienie twardych warzyw jest znakomitym

masazem dla dzigset, dzieki czemu rzadziej choruja.
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Co jes¢, aby mie€ zdrowy usmiech

JOGURTY | SERY

Chronig przed demineralizacjg. Przetwory mleczne to
podstawowe zrodto wapnia, od ktdérego zalezy kondycja

W naszych zebdw.
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Co jes¢, aby mie€ zdrowy usmiech

ZIELONA HERBATA

Zawiera fluor i jest antybakteryjna. Zawarte w niej zwigzki
polifenolowe hamujg rozwdj bakterii w jamie ustnej
i chronig btone sluzowg przed zakazeniami. Ze wzgledu na
duzg zawartos¢ fluoru, herbata wzmacnia szkliwo

i utrudnia tworzenie sie ptytki nazebnej. Pomaga walczy¢

z prochnica i chorobami przyzebia w kazdym wieku.
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Co jes¢, aby mie€ zdrowy usmiech

ALGI

Zawierajg mnostwo makro- i mikroelementéw, w tym
waznego dla zebdw wapnia, fosforu, fluoru, wysokiej
jakosci biatka, a takze witamin. Dodatkowo na powierzchni
tych roslin rozwijajg sie bakterie, ktore produkujg enzymy

chronigce zeby przed rozwojem préchnicy i zakazeniami

btony sluzowej jamy ustne;j.
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Co jes¢, aby mie€ zdrowy usmiech

PIECZYWO PELNOZIARNISE

Jest w nim duzo magnezu, ktéry zapobiega prdchnicy.




P
HIGIENA JAMY USTNE) E”E;?M{E?iMedic\)

StODYCZE s gtdéwng przyczyng prochnicy i chordb dzigset. Cukier to wymarzona pozywka dla bakterii wywotujgcych

te problemy. Nie ma rdznicy, czy jest to sacharoza, fruktoza czy midd.

FASTFOODy, dostarczajg duzo soli, ktora zwieksza wydalanie wapnia z organizmu. Ponadto oblepiajg zeby,
utrudniajgc obmywanie ich przez Sline. W efekcie w szczelinach i przestrzeniach miedzy zebami stwarza sie

srodowisko przyjazne dla bakterii.

SZCZAW podobnie jak szpinak czy buraki jest bogaty w szczawiany, ktére wigzgc w przewodzie pokarmowym wapn,

utrudniajg jego przyswajanie.

MOCNA KAWA, HERBATA, NAPOJE TYPU COLA sprzyjaja demineralizacji zebéw i powodujg odktadanie sie

26ttobrunatnego osadu, wiec zeby nie wygladajg estetycznie. Osadu nie mozna sie pozbyé, normalnie myjac zeby.
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Ankieta

CZEGO SIE NAUCZYLISMY?
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Dziekujemy za uwage. Zyczymy duzo usmiechu!

www.cortenmedic.pl



