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HIGIENA JAMY USTNEJ



HIGIENA JAMY USTNEJ

MYCIE ZEBOW

codzienne, przynajmniej dwukrotne
szczotkowanie zebow,

przez co najmniej 2-3 minuty

PAMIETAJ OWUEZYKUII!
CZYSZCZENIE PRZESTRZENI MIEDZYZEBOWYCH

PLUKANIE JAMY USTNEJ






Szczoteczki do zebow

1.Glowka szczoteczki nie powinna by¢ zbyt duza
(dorosli 2,5-3cm; dzieci 1,5-2cm), aby swobodnie
miescila sie w jamie ustnej i zeby mozna bylo nia
wykonac niezbedne do oczyszczenia zebow ruchy

2.Najczesciej zalecane sa szczoteczki o sredniej
twardosci wlosia - szczoteczki twarde moga by¢
niebezpieczne dla przyzebia. Moga powodowac
recesje dzigsel, odstanianie sie szyjek zebowych
i obnazanie korzeni zebow.



Szczoteczki do zebow c.d.

3. Szczoteczka przed myciem powinna zostac
zwilzona letniag woda (nie goraca, gdyz wlosie
staje sie mniej sprezyste i wygina sie).

Na zwilzona szczoteczke nakladamy paste - kulka
o wielkosci ziarna grochu jest wystarczajaca.

4. Szczoteczka po uzyciu przechowuje sie wlosiem
do gory, aby jak najszybciej wyschta - mokra
szczoteczka jest wylegarnia bakterii.
Szczoteczki poszczegolnych osob nie powinny
stykac sie ze soba.

5. Szczoteczke wymieniamy co 2-3 miesigce.



Pasta do zebow

Podnosi skutecznos¢ oczyszczania zebow
| Skraca potrzebny do tego czas

Jest prostym, wygodnym i tatwo dostepnym
zrodtem sktadnikow, pierwiastkow i zwiazkow

chemicznych wptywajacych na utrzymanie

zdrowia zebow i jamy ustnej
Paste do zebow powinno dobiera¢ sie
indywidualnie dla kazdego pacjenta

Najwazniejsze jest, aby uzywac pasty...

lacznie ze szczoteczka! ©



Pasty wybielajace

... ich zastosowanie nalezy skonsultowac
zawsze z lekarzem

czesto zawieraja bardzo silnie dziatajace
srodki wybielajace

zbyt czeste ich uzywanie moze doprowadzic do
odwapnienia szkliwa i uszkodzenia jego
struktury



Prawidiowe szczotkowanie zebow

 RekojesC szczoteczki musi bycC ujeta cata dtonia,
uchwytem ,,garsciowym”, a kciuk wysuniety
w kierunku wtosia

 Powierzchnie zujgce oczyszczamy ruchami
poziomymi (lub okreznymi) na zakonczenie
szczotkowania

* Przednie zeby (gorne I dolne) od strony jezyka
czyscimy szczoteczka ustawiong pionowo

W kazdym odcinku tuku zebowego wykonywane
ruchy powinny byc powtarzane 5-krotnie

 Mycie zebow powinno trwac 2-3 minuty, jednak
powinny by¢ myte tek diugo, az beda czyste



Metoda wymiatania
(obrotowa, roll)

a) wykonywane ruchy
b) ulozenie szczoteczki




Metoda wymiatania
(obrotowa, roll)

Szczoteczke ustawia sie pod katem 45°
do oczyszczanej powierzchni w ten sposadb,
aby wlosie obejmowato rowniez dziasto i bylo
skierowane dokorzeniowo.

Szczoteczke przesuwamy ruchem
obrotowym (wymiatajacym), tak aby czes¢ wlosia
wnikatla w przestrzenie miedzyzebowe
(co pozwala na jednoczesne ich oczyszczenie),

w kierunku do brzegow siecznych i powierzchni
zujacych zebow.






JEZYK

... jest tworem miesniowym - liczne bruzdy

i zaglebienia na powierzchni jezyka, waskie
przestrzenie miedzy brodawkami sa miejscem
bytowania duzej liczby drobnoustrojow.

Wedtug roznych danych 40-90% przypadkow
nieswiezego oddechu jest efektem dziatania
bakterii znajdujacych sie na tylnej czesci jezyka -
dlatego jego oczyszczanie jest bardzo istotne.



OCZYSZCZANIE JEZYKA

Jezyk czyscimy specjalng skrobaczka - moze to by¢
rowniez specjalna guma umieszczona na
grzbietowej czesci niektorych szczoteczek.

Jezyka nie powinno sie czysci¢ wlosiem
szczoteczki, ktorym myjemy zeby:

* mozliwosc¢ przeniesienia bakterii z jezyka w inne
rejony jamy ustnej;

* upychanie bakterii glebiej pomiedzy brodawki
jezyka;

* prZy czyszczeniu tylnej czesci jezyka moze
wystapic u wrazliwych osdb odruch wymiotny.



OCZYSZCZANIE JEZYKA

Jezyk najlepiej czysci¢ rano, przed
jedzeniem, w celu usuniecia nalotu
nagromadzonego w ciggu nocy.
Wskazane jest rowniez czyszczenie wieczorem.

Skrobaczke przesuwamy od nasady do
przodu jezyka okolo 5 razy - nalezy rowniez
pamietac o oczyszczeniu w taki sam sposob
bokow jezyka.

Na zakonczenie nalezy wyplukac jame ustna.



PRZESTRZENIE
MIEDZYZEBOWE

Mowi sie, zZe z pieciu
powierzchni kazdego
zeba zaledwie trzy sa
tepne dla szczoteczki




NICI DENTYSTYCZNE

* Nitke przesuwamy pionowo - nie poziomo! - aby nie
przeciac dziasta.

» Kazda powierzchnie zeba oczyszczamy swiezym,
nieuzywanym odcinkiem nici, aby nie przenosi¢
bakterii z zeba na zab.

* Nitkowanie powinno sie przeprowadzac raczej po
wyszczotkowaniu zebow.

*Po nitkowaniu jame ustng nalezy rowniez wyptukac.
* Nalezy pamietac, ze nitka dentystyczna dobrze czysci
powierzchnie wypukte. Jesli na powierzchniach
stycznych zebow wystepuja wgltebienia, zachytki,
nisze, lepszy efekt da uzycie szczoteczek
miedzyzebowych.



SZCZOTECZKI
EDZYZEBOWE
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Irygatory
przeznaczone do
plukania woda sa
mniej skuteczne

w walce z ptytka
nazebna, a bardziej
przydatne

w zapobieganiu

i zwalczaniu
chorob przyzebia.



