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Wakacje z dala od dentysty?
Sprawdz, jak uniknac
problemow

Wraz ze znoszeniem obostrzen pandemicznych coraz $mielgj
myslimy o wakacjach: czy to w kraju, czy za granicg. Gtowy
mamy petne marzen o lazurowym morzu, btekitnym
niebosktonie i rozgrzanym piasku. Niech jednak tych planéw
nie popsujg catkiem przyziemne problemy ze zdrowiem:
wypadajgca plomba czy krwawigce dzigsta. Jak przygotowac
sie do wakacyjnego wypadu? Podpowiadamy z lekarzem i
dentysta.

Czasami drobiazg potrafi urosngé¢ do sporych rozmiaréw i zepsué¢ nam dobrze
zapowiadajacy sie urlop. Tak moze by¢ chocby ze zgubiong plombag. Nigdy do
tej pory to sie nie zdarzyto? Jak wiadomo, takie rzeczy dzieja sie w najmniej
oczekiwanym momencie.

Spakuj apteczke i szczoteczke


http://biuroprasowe.medicover.pl

Cho¢ o plastrach i srodkach przeciwbolowych nikomu nie trzeba przypominac,
to szczoteczki lub pasty zdarza sie zapomnie¢. W bagazu powinna znalez¢ sie
szczoteczka o miekkim wiosiu, pasta (obowigzkowo z fluorem), a takze ni¢
dentystyczna. Dla oséb cierpiacych na nadwrazliwo$é polecane sg preparaty
regenerujace szkliwo, np. z hydroksyapatytem.

Uniwersalnym elementem apteczki jest woda
utleniona, ktéra sprawdzi sie przy odkazaniu
drobnych skaleczen, ale i przygotujemy z niej
ptukanke do jamy ustnej: tyzka stotowa wody
utlenionej na szklanke wody pitnej. Powinna ukoi¢
objawy problemow z dzigstami czy aftami, ale
pamietajmy, zeby po powrocie od razu zgtosic sie
do dentysty

— radzi lek. dent. Marta Kornas z Medicover Stomatologia Katowice Zelazna.

Jesli nosimy aparat, to zapakujmy specjalng szczoteczke i inne srodki higieny
zalecone przez dentyste. W przypadku aparatéw naktadkowych — sprawdzmy,
kiedy wypada nam termin zmiany naktadki.

Zaszczep sie

Pamietaj o szczepieniach ochronnych, nie tylko na koronawirusa, ale i inne
choroby wystepujace endemicznie. W niektérych krajach standard opieki
medycznej moze odbiegaé od europejskich norm i moze wystepowaé
podwyzszone ryzyko zakazenia, np. wirusami zapalenia watroby (WZW B,
WzZW C).

Dlatego tez, na okoto 6-8 tygodni przed podrézg warto odbyé konsultacje z
lekarzem medycyny podrézy, ktdry doradzi, jakie szczepienia profilaktyczne
warto wykona¢ w zaleznoéci od destynacji i specyfiki planowanego wyjazdu.



Wykonanie jakiegokolwiek zabiegu chirurgicznego,
nie tylko stomatologicznego, a zwigzanego z
naruszeniem ciggtosci skéry czy sluzéwek, niesie
ryzyko infekcji. Przed wyjazdem zalecane sg
szczepienia, m.in. przeciwko wirusowemu
zapaleniu watroby typu B. Trzeba o tym pamigtac
na miesigce przed wakacjami, bo nawet skrécony
schemat szczepienia to 3 dawki w ciggu dwdch
miesiecy

— opisuje lek. med. Alicja Sapata-Smoczyriska, lekarz medycyny podrézy, Kierownik Dziatu
Medycznego ds. Operacyjnych Szpitala Medicover.

W wielu krajach azjatyckich czy Afryki obowigzkowe sg szczepienia przeciwko
z6ltej goraczce, a takze w wiekszosci panstw zalecane sg szczepienia przeciw
durowi brzusznemu, WZW A, czasem przeciw cholerze, japonskiemu zapaleniu
moézgu, jak rowniez chemioprofilaktyka przeciwmalaryczna. Planujac
egzotyczne wakacje, koniecznie skonsultuj sie z lekarzem medycyny podrozy.

Przeglad - tak, wyrywanie — nie

Na naszej przedwakacyjnej checkliscie punktem obowigzkowym powinna by¢
wizyta u dentysty i kontrolne zdjecie rentgenowskie. To badanie wykryje
niepewne leczenie kanatowe, ogniska zapalne oraz nieszczelne plomby. Jesli
wyjezdzamy do krajow, w ktérych dostep do opieki dentystycznej moze by¢
ograniczony lub bardzo drogi, pozwoli nam to uniknag¢ nie tylko probleméw, ale i
nieplanowanych wydatkow.



Wypadniecie plomby to jedna z bardziej
ucigzliwych sytuaciji, jakie moga sie przytrafi¢ na
wyjezdzie. W tym przypadku jest jedna rada:
trzeba jak najszybciej zgtosic sie do dentysty. Pod
plombg znajdujg sie tkanki, do ktérych
drobnoustroje majg otwartg droge i moze to
skutkowac infekcjg wraz z bolesnym stanem
zapalnym. Dostepne w aptekach ,plomby
tymczasowe” sg dobre na kilka godzin, ale nie na
wiele dni do czasu naszego powrotu. Wczesniejszy
przeglad pomoze unikngc¢ takich zdarzen

— mo6wi dentystka.

To, co mozemy zrobié w miejscu pobytu, to stara¢ sie zadbaé o higiene ubytku,
nie dopuszczaé do pozostawania w zebie resztek jedzenia. Pomocne bedg
antybakteryjne ptukanki i picie wody niegazowanej do czasu ponownego
zatozenia wypetnienia.

Na przeglad przed wyjazdem mozna sie zgtosi¢ okoto 2 tygodnie wczesniej. Nie
jest zalecane przeprowadzanie zabiegdw chirurgicznych, jak wyrwanie 6semek,
ktére od dawna sprawiaty nam problem, bo rana nie zagoi sie tak szybko, a
wazna jest jej wtasciwa pielegnacija.

Krem z filtrem na usta

Co krem z filtrem ma wspdlnego ze zdrowiem jamy ustnej? Okazuje sie, ze
catkiem sporo. Wiele os6b o tym nie pamieta, ale réwniez usta powinnismy
chroni¢ przed promieniami stonecznymi.



Usta sg czesto pomijane, kiedy naktadamy krem
ochronny na twarz, a to btad. Dtuga, wielokrotna
ekspozycja na promienie UV jest czynnikiem
ryzyka rozwoju raka ptaskonabtonkowego wargi lub
nawet czerniaka. W drogeriach mozemy kupic
ochronne balsamy, sztyfty i kremy do ust z filtrami
SPF. Oczywiécie, nie pojawia sie on z dnia na
dzien, ale ryzyko wzrasta po 40. roku

— ostrzega lek. dent. Marta Kornas.

| faktycznie, stres odgrywa w tym przypadku kluczowa role. Niemal 50% oséb
przebadanych przez izraelskich naukowcéw przyznata, ze smartfon, a takze
koniecznosé ciggtego zagladania do niego, jest dla nich zrédtem stresu na
poziomie od $redniego do wysokiego. Co wiecej, az 54% cierpi przez to
urzadzenie na bezsenno$¢. Nasilajgcy sie problem widzg takze polscy dentysci.

Zaniepokoi¢ powinny nas wszelkiego typu guzki, nadzerki lub trudno gojace sie
zmiany w obrebie ust, ktére nalezy skonsultowaé ze specjalistg jak najszybciej
po powrocie.

Doktor Alicja Sapata-Smoczynska zauwaza:

Ochrona przeciwstoneczna jest jednym z
najwazniejszych aspektow wakacyjnych wojazy.
Zaréwno na poparzenia stoneczne, jak i nowotwory
skory bardziej narazone sg osoby o jasnej karnacji,
dlatego powinny one uzywac¢ kremow o SPF 50+
nawet czesciej niz wskazany okres na
opakowaniu, jak rowniez chroni¢ skore odziezg i
nakryciem gtowy. Coraz wiecej elementow
garderoby z przeznaczeniem turystycznym
posiada informacje na metce o filtrze UV w
tkaninie. Zwr6Cmy uwage na szkta okularowe i
soczewki kontaktowe; one rowniez powinny
filtrowaC promieniowanie ultrafioletowe.

Zadbaj o swoje bakterie



Na upragnionych wczasach czesto najwiekszym wyzwaniem nie jest
zdobywanie gorskich szczytdw czy nurkowanie do niezbadanych rejonéw
oceanu, a zmierzenie sie z... florg bakteryjng. Pozbywajac sie bakterii z
wnetrza organizmu, straciliby$my kilka kilograméw wagi. To by byto dla nas
zabojcze! Bakterie i inne mikroorganizmy petnig bardzo wazna role, dlatego
warto zy¢ z nimi w zgodzie. Nie zawsze jest to mozliwe, a czesto szkodzimy im
catkiem nieswiadomie. Na flore bakteryjng jamy ustnej moze sktadaé sie nawet
700 gatunkéw mikroorganizmoéw. Czesé z nich to bakterie komensalne, czyli
dobre, ale pozostate moga spowodowac choroby. Dopdki rownowaga jest
zachowana, dop6ty unikamy probleméw.

Wyjezdzajac za granice, zwtaszcza do odlegtych
rejonow Swiata, zmieniamy nasze domowe nawyki,
jemy inne produkty, ale tez mamy kontakt z obcag
florg bakteryjng. Efekt? Nieprzyjemny oddech, afty,
podraznienia, wieksze ryzyko prochnicy i
paradontozy. Musimy pamieta¢ o codziennej
rutynie, na ktérg sktada sie mycie zebow
przynajmniej 2 razy dziennie oraz nitkowanie.
Zebom szkodzg stodkie przekaski, stodzone
napoje gazowane, takze alkohol i palenie
papierosow. Klimatyzacja wysusza powietrze, a
zatem roéwniez skore, drogi oddechowe i jame
ustna, wiec starajmy sie unika¢ nadmiernego
przebywania w klimatyzowanych pomieszczeniach.
Pijmy duzo wody

— wylicza dentystka.

Jednym z najczestszych probleméw zwigzanych z florg bakteryjng jest ,zemsta
faraona”. Nie jest wcale owiana nimbem tajemnicy, bo wiele os6b wracajacych
z bardziej egzotycznego urlopu przywozi ze sobg wspomnienia 0 uporczywej...
biegunce. Nie jest tez sekretem, skad sie bierze.



Biegunki podr6znych wcale nie muszg wywotywac
patogeny, czyli szkodliwe bakterie lub wirusy, a po
prostu zmiana flory bakteryjnej. Te drobnoustroje,
ktore sg powszechne w innej strefie klimatycznej,
na innym kontynencie, sg catkiem dobrze
tolerowane przez miejscowych, jesli natomiast
dostang sie do naszego przewodu pokarmowego,
moga spowodowac bdéle brzucha czy biegunke.
Nie bagatelizujmy problemu, bo cho¢ pozornie
btahy, moze by¢ powazny w skutkach

— ostrzega lek. med. Alicja Sapata-Smoczynska ze Szpitala Medicover.

By nie pasc¢ ofiarg ,zemsty”, trzeba pamieta¢ o przygotowaniach przed
wyjazdem: wzmochijmy naszg flore bakteryjna, pijac kefiry, jedzac produkty
kiszone, ale tez przyjmujac suplementy probiotyczne dostepne w aptekach. W
miejscu docelowym czesto myjmy rece, unikajmy picia nieprzegotowanej wody,
spozywania surowych positkéw, jedzenia nieobranych owocdw czy warzyw,
ktére myjmy w ostudzonej, przegotowanej lub butelkowanej wodzie. Jesli
biegunka sie przedtuza, grozi nam odwodnienie, a dodatkowo wystepujg inne
objawy, jak znaczne ostabienie, goraczka, nawet halucynacje, nalezy pilnie
zgtosic sie po pomoc lekarska.

Przed wyjazdem sprawdZmy tez koniecznie wszelkie informacje o
obostrzeniach zwigzanych z COVID-19, a takze z innymi chorobami
wystepujacymi w danych regionach. Zapiszmy adresy do ambasad,
konsulatéw, numery alarmowe w danym panstwie, sporzadzmy liste
przyjmowanych lekéw, najlepiej ze zdjeciami oryginalnych opakowan. Tak
przygotowani mozemy mysle¢ tylko o wypoczynku, bedac pewnymi, ze
jestedmy gotowi na r6zne niespodziewane wypadki.

\\ Pytania, komentarze, wywiady? Nasi eksperci chetnie odpowiedzg. Dodatkowe materiaty, zdjecia do

pobrania na http://medicoverstom.gpr.one/
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