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Dentysci zdradzaja, jak dbaja o
zeby — bedziecie zaskoczeni!

Nikomu nie trzeba moéwi¢, jak wazne jest mycie zebow.
Jednak od stéw do czynéw daleka droga, co pokazujg
statystyki. Ponad 90 proc. Polakdéw wcigz ma problem z
prochnica. Moze warto wiec wzigC przyktad z zasad higieny,
jakie stosujg sami denty$ci? Medicover Stomatologia zapytat
ponad pét setki stomatologdéw o to, jak dbajg o zeby. Wyniki
sondy zaskakujg!

Szczotkowanie wydaje sie niezwykle prostg czynnoscia: odrobina pasty,
szczoteczka i kilka ruchéw. Jednak mimo to wielu Polakéw wcigz zmaga sie z
préchnicg i chorobami dzigset. Czy wiec dentysci znajg sekretne triki, dzieki
ktérym mozna lepiej zadbac o zeby? Jednym z nich sa... wtasciwie dobrane
akcesoria do codziennej higieny, a zwtaszcza szczoteczkil

Zrezygnuj z twardych szczoteczek!


http://biuroprasowe.medicover.pl

Réwno potowa pytanych dentystéw uzywa manualnej szczoteczki (48,8
proc.). Na modele elektryczne wskazato 46 proc., soniczne — 29 proc.,
magnetyczne — 17 proc. Zaden z zapytanych dentystéw nie uzywa
natomiast szczoteczek o twardym wtosiu. Mozliwe byto kilka odpowiedzi.

Nic nie stoi na przeszkodzie, by szczoteczke
manualng uzywac¢ zamiennie z elektryczna, to
bedzie tylko na korzy$¢ dla nas samych. Usuwanie
ptytki nazebnej nie jest jedynym aspektem
szczotkowania, bo wazna jest neutralizacja pH,
dostarczenie fluorkdw do szkliwa i zmniejszenie
liczebnoéci bakterii prochnicowych. To wszystko
dzieje sie za sprawg pasty do zebodw, ktérg
rozprowadzamy szczoteczkg

— wyjasnia lek. dent. Agnieszka Juskiewicz z Medicover Stomatologia £6dz Pomorska.

Szczoteczki o twardym witosiu sg juz od dawna na cenzurowanym — moga
niszczy¢ szkliwo i podraznia¢ dzigsta, dlatego nie sg zalecane, wrecz
przeciwnie, sg odradzane.

Ciekawostka w zestawieniu sg szczoteczki magnetyczne, ktére sg nowoscig na
rynku. Ich zasada dziatania jest taka sama jak innych elektrycznych, czyli to
rotujgce wiosie usuwa ptytke nazebna, ale rdéznica tkwi w napedzie szczoteczki
z bezposrednim przetozeniem na wiosie. Daje to wysokg czestotliwos¢ i
doktadniejsze usuwanie osadéw.

Kiedy my¢ zeby? Dentysci wiedzg lepie;j...

To pytanie powraca co jaki$ czas na internetowych forach: my¢ zeby przed czy
po $niadaniu? Opinii byto tyle samo, co opiniujgcych, jednak wsrdd dentystéw
jest zauwazalna jednogto$nosé.

78,8 proc. dentystow myje zeby po $niadaniu, 12,2 proc. — przed
porannym positkiem, a niemal 10 proc. — przed i po.



Standardowo zalecane jest mycie zebdow po
positku. Wynika to z tego, ze usuwamy resziki
jedzenia, zwtaszcza cukry proste, ktére sg
pozywkg bakterii prochnicowych, i neutralizujemy
kwasny odczyn. Z drugiej strony, jesli na sniadanie
jemy kwasne owoce lub pijemy soki, to czasami
jest to lepiej zrobi¢ przed niz po positku. Dlaczego?
Fluorki zwiekszajg odpornos¢ szkliwa na kwasy,
wiec niejako przygotowujemy zeby do tego. Nie
jest tez zalecane mycie zebdw od razu po jedzeniu
np. pomaranczy, bo szkliwo jest wtedy bardziej
wrazliwe i szczotkowanie moze je dodatkowo
ostabié. Skutki to chociazby nadwrazliwosc

— komentuje wyniki dentystka.

Wsrod respondentéw nie byto osoby, ktéra myje zeby mniej niz dwa razy
dziennie (prawie 76 proc.). Odpowiedz ,.trzy razy dziennie” wybrato 14,6
proc. badanych, a o myciu po kazdym positku zapewnia co dziesiaty
zapytany (9,8 proc.).

Proste szczotkowanie zebdow spetnia kilka zadan: pozwala usunac¢ ptytke
nazebna, resztki jedzenia, zmniejszyc liczbe bakterii prochnicowych i tych
powodujacych choroby dzigset, ale tez wzmacnia szkliwo. Dzieje sie to za
sprawg fluoru, ktéry ma zdolno$¢ tworzenia zwigzkdéw z wapniem, a tym samym
ta ochrona trwa dtuzej, stad zapewnienia producentéw o 12- i 24-godzinnej
ochronie na tubkach past do zebéw. Nie jest to mit.

Nitka? Koniecznie!

Na potce u dentysty w tazience znajdziemy nie tylko nowoczesng szczoteczke
czy paste z fluorem, ale tez kilka innych przedmiotéw, ktére uzupetnig higiene
jamy ustnej. Na co stawiajg specjalisci?

Niekwestionowanym liderem wsrod srodkow higieny jamy ustnej jest ni¢
dentystyczna. Te wskazato 90,2 proc. badanych. Zamiennikami nitki sa
takze: irygator (14,6 proc.), wykataczki z nitka (7,3 proc.) i szczoteczki
miedzyzebowe (2,4 proc.). Mozliwych byto kilka odpowiedzi.



Nawet najlepsza szczoteczka nie zawsze poradzi
sobie z dotarciem do przestrzeni miedzyzebowych,
mamy do tego jednak proste i skuteczne
narzedzie, czyli ni¢ dentystyczng. Moze by¢ w
postaci tzw. flossera, czyli wykataczki z rozpietym
kawatkiem nitki na koncu, albo irygatora. To
elektryczne urzadzenie, ktére delikatnym
strumieniem wody umozliwia czyszczenie trudno
dostepnych przestrzeni np. osobom z aparatem
czy implantami stomatologicznymi

— wyjasnia ekspert.

Uzywanie nici dentystycznej jest tak wazne, bo gromadzace sie miedzy zebami
resztki jedzenia, biatek ze $liny, martwych komoérek tworzg ptytke nazebna, w
ktorej rozwijajg sie bakterie. To one wtasnie przyczyniajg sie do standw
zapalnych dzigset i préchnicy. Najnowsze badania saudyjskich dentystow z
2021 roku pokazuja, ze nitkowanie to redukcja ptytki nazebnej az o 89 proc.

Na podium wsrod faworytéw dentystéw znalazly sie tez... ptyny do
ptukania ust, na ktére wskazato dwoje na troje badanych (65,7 proc.). Co
czwarty dentysta (25,5 proc.) uzywa skrobaka do jezyka.

Ptyny do ptukania ust sg dobrym uzupetnieniem codziennej higieny, z reguty
wystepujg z dodatkiem fluorkéw, co jeszcze bardziej wzmacnia ochrone
szkliwa. Jednak w sprawie ptukanek jest tez kilka watpliwosci: ptukaé przed czy
po myciu zebéw? Czy preparaty z alkoholem sg odpowiednie?

Zdecydowana wiekszos$¢ stomatologéw wybrata ptyny do ptukania ust bez
alkoholu - 88,9 proc. z deklarujacych uzywanie ptukanek. Podobnie
sprawa wyglada z okresleniem momentu, w ktorym je stosuja — ponad 90
proc. ptucze usta po myciu zebdéw.



Ptukanki z alkoholem byty popularne dlatego, ze
miaty zabijacC bakterie prochnicowe w jamie ustnej,
ale okazato sie, ze po pierwsze alkohol powoduje
nieprzyjemne pieczenie, co wielu skutecznie
zniechecato do tej czynnosci, a po drugie pojawity
sie preparaty bezalkoholowe z innymi sktadnikami
bakteriobojczymi, ktére nie przynoszg
nieprzyjemnych wrazen. Generalnie alkohol nie
jest dobry dla zdrowia jamy ustnej, bo powoduje
m.in. mniejsze wydzielanie sliny i moze podrazniac
tkanki, stad takie, a nie inne wyniki sondy

— mowi lek. dent. Agnieszka Juskiewicz.

Dentysci-eksperymentatorzy

WS$rdd badanych dentystow sg tez bardziej dociekliwi, ktérzy szukajg innych
sposobow na poprawe zdrowia jamy ustnej, jednak podchodzg do tego bardzo
zdroworozsgdkowo. Skad takie wnioski?

Nikt z badanych (0 proc.) nie pokusit sie o tzw. oil pulling, czyli ptukanie
ust olejem kokosowym. Nie brakuje jednak takich, ktorzy stosuja
ekotabletki do mycia zebéw, produkty z kurkuma i domowe ptukanki, np. z
ziét. Tu odpowiedz twierdzgca wybrato kolejno dwa, dwa i cztery proc.
zapytanych. Najpopularniejsze dodatkowe ,,wzmocnienie” higieny to
produkty z hydroksyapatytem (40 proc.) i masaz dzigset, ktory wykonuje
regularnie 24 proc. dentystéw.

Problemy z dzigstami, jak ich stan zapalny i
zapalenie przyzebia, to najczestsze schorzenia
jamy ustnej, zaraz po prochnicy. Nie dziwi wiec
fakt, ze Swiadomi tego lekarze dentySci wprowadzili
do swojej codziennej rutyny wiasnie masaz dzigset

— tlumaczy ekspertka Medicover Stomatologia.

Hydroksyapatyt to nic innego jak podstawowy budulec szkliwa, czyli zwigzek
wapnia i fosforu. Przyczynia sie do remineralizacji, a tym samym —
wzmocnienia zebéw. Mozna go znalez¢ w pastach i ptynach do ptukania ust.



Czy dentysci chodzg do dentysty?

Odpowiedz, ktéra najczesciej padata na pytanie o ,sekret zdrowych zebéw”, nie
powinna nikogo dziwi¢, jednak powszechno$¢ prochnicy i towarzyszacych jej
choréb dzigset sprawia wrazenie, ze jest zupetnie inaczej. Co takiego wtasciwie
dentysci robig, by mie¢ zdrowe zeby?

Ponad 60 proc. zapytanych dentystéw wskazato na trzy czynniki, ktére
wedtug nich stanowig ,,sekret” zdrowych zebéw: regularne wizyty
kontrolne, higienizacja i odpowiednia dieta.

Nie jest to wiedza tajemna, a powinno byc¢ dla
kazdego norma, czyli higienizacja i wizyty
kontrolne. | tak, dentysci tez chodzg do dentysty
oraz do wykwalifikowanej higienistki na
profesjonalne czyszczenie zebow. Osad odktada
sie rowniez poddzigstowo, wiec nawet przy
szczerych checiach sami w domu zwyktg
szczoteczka go nie usuniemy

— podsumowuje dentystka.

Co oznacza ,odpowiednia dieta”? Jak opisujg specjalisci, to unikanie stodyczy,
czyli cukréw prostych, kolorowych napojéw gazowanych, ale tez dostarczanie
niezbednych sktadnikéw odzywczych: witamin i mineratéw oraz odpowiedniej
iloéci btonnika z produkitéw niskoprzetworzonych.

Whioski? Bierz przyktad z dentysty, by jak najrzadziej by¢ jego pacjentem.

Wywiady, komentarze, konsultacje? Nasi eksperci chetnie odpowiedza. Dodatkowe materiaty, zdjecia

do pobrania na http://medicoverstom.dlamediow.pl/
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