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Ne czym polega

Zdrowie jamy ustnej oznacza sprawnosc¢ i dobrg kondycje
wszystkich jej elementéw. Dzieki zdrowej jamie ustnej mozemy
swobodnie méwic, usmiechac sie, czuc zapach, smak i dotyk,

a takze przezuwac i potykac oraz wyrazac szereg emocji bez
odczuwania przy tym bodlu i dyskomfortu.

Bez wzgledu na to, czy masz 5, 25, 65 czy 85 lat - higiena
jamy ustnej ma ogromne znaczenie dla twojego
samopoczucia i ogélnego stanu zdrowia.

Zdrowie jamy ustnej to cos wiecej niz piekny

usmiech. Sktadajg sie na nie zdrowe:

BLONA SLUZOWA
JAMY USTNEJ | GARDLA

SZCZEKA | ZUCHWA




Dlacgego
zdrowie jamy ustnej

jest wazne?

Choroby jamy ustnej mogag wptywac na kazdy aspekt zycia,
poczynajac od relacji interpersonalnych, poprzez pewnosc¢
siebie w szkole lub pracy, az po czerpanie przyjemnosci ze
spozywanych positkdw. Moga nawet prowadzi¢ do izolacji
spotecznej i unikania kontaktéw towarzyskich lub publicznego
usmiechania sie z obawy przed oceng stanu uzebienia lub
higieny jamy ustnej.

Choroby jamy ustnej, do ktorych nalezg miedzy innymi
schorzenia dzigset, zwiekszaja ryzyko cukrzycy, chordb serca,
raka trzustki i zapalenia ptuc. Dlatego dbatos¢ o higiene jamy
ustnej ma kluczowe znaczenie w utrzymaniu jej funkgcji

i zachowaniu ogdélnego stanu zdrowia.



Co to 3nac 2naczy
maghze dbac o zdrowie

jamy ustnej’?

Maqdrze dbac o zdrowie jamy ustnej to podejmowac decyzje,
ktore pozwalajg chronic¢ zdrowie jamy ustnej wszystkich
cztonkéw rodziny. Jesli mgdrze dbasz o zdrowie jamy ustnej,
wiesz jak wazna jest prawidtowa higiena i zapobieganie
chorobom jamy ustnej.

Pewnos¢é siebie

Wyrazanie siebie

Poczucie
atrakcyjnosci

Smakowanie




maa?a dbac o zdrowie
jamy ustnej’?

Rozpoznawanie chordb jamy ustnej
Prochnica zebow

Prochnica zebow powstaje na skutek dziatania bakterii, ktére
namnazaja sie w jamie ustnej, wytwarzajgc ptytke nazebna.

Ta przezroczysta i lepka substancja osadza sie na zebach

i dzigstach, zapewniajgc schronienie bakteriom, ktére
produkujg kwasy z zawartych w naszej diecie cukrow. Kwasy
te uszkadzaja zeby, prowadzgc do powstania w nich otworéw,
ktére nazywane sg prochnicag zebdw (ubytkami). Nieleczona
prochnica jest bolesna, prowadzi do zakazen i utraty zebodw.

O préchnicy zebéw moga swiadczy¢ nastepujace objawy:

® Regularne klinowanie sie jedzenia w przestrzeniach
miedzyzebowych
Uczucie dyskomfortu lub bélu w jamie ustnej
lub w jej okolicy
Trudnosci w rozgryzaniu okreslonych pokarmoéw
Wrazliwos¢ na gorgce, zimne, a nawet stodkie pokarmy
Nieswiezy oddech
Biate, ciemniejace z czasem plamy na powierzchni
zeboéw



Choroby dzigset

Choroby dzigset rozpoczynajg sie zwykle od zapalenia dzigset
(stadium tagodne), ktére moze przeksztatcic¢ sie w choroby
przyzebia (stadium bardziej zaawansowane), prowadzgc do
zniszczenia tkanek i kosci zapewniajgcych posadowienie

dla zebdéw. W przeciwienstwie do zapalenia dzigset, zmiany
spowodowane przez choroby przyzebia sg nieodwracalne

i state. Choroby przyzebia mogg mie¢ powazne nastepstwa,
takie jak problemy z zuciem i mowa, a takze utrata zebdw.
Choroby dzigset moga zatem w istotny sposéb wptywac na
nasze samopoczucie i komfort zycia.

O chorobach dzigset moga swiadczyc¢ nastepujace
objawy:
® Zaczerwienienie i obrzek dzigset oraz sktonnos¢
do krwawienia (np. w trakcie szczotkowania lub
czyszczenia przestrzeni miedzyzebowych)
Recesja dzigset, czyli odstoniete szyjki zebowe
Utrzymujacy sie nieswiezy oddech
Ropa w przestrzeni miedzy zebami a dzigstami
Ruszajgce sie zeby i powiekszajgce sie przestrzenie
miedzyzebowe
Zmiany w obrebie zgryzu
Zmiany w dopasowaniu protez czesciowych




Nowotwory jamy ustnej

Nowotwory jamy ustnej nalezg do grupy 10 najczesciej
wystepujgcych nowotworéw. Choroba moze zaatakowac
dowolng czes¢ jamy ustnej: wargi, dzigsta, jezyk, gardto, btone
Sluzowa policzkéw, sklepienie i dno jamy ustnej. W przypadku
zbyt péznego rozpoznania i podjecia leczenia nowotwor jamy
ustnej moze zagrazac zyciu. Zmiany chorobowe majg postac
narosli lub owrzodzenia wewnatrz jamy ustnej, ktére mimo
uptywu czasu nie zanika. Najwazniejsze w takim przypadku
jest wczesne rozpoznanie.

Jezeli zauwazysz ktoérgkolwiek z ponizszych zmian,
natychmiast skontaktuj sie z lekarzem:

Opuchlizna/ zgrubienie, ©® Uporczywe ranki w obrebie
wybrzuszenie/ zagtebienie, twarzy, szyi lub ust z
szorstkie miejsca/ strupki tendencja do krwawienia,
lub nadzerki na wargach, ktére nie goja sie w okresie
dzigstach lub innych do dwéch tygodni
powierzchniach wewnatrz ©® Bolesnoéé lub uczucie
jamy ustnej obecnosci ciata obcego
Rozwdj aksamitnie z tytu gardta

biatych, czerwonych ® Trudnoéci w przezuwaniu
lub nakrapianych (biel pokarmu, potykaniu,

i czerwien) plam w jamie mowieniu, lub poruszaniu
ustnej zuchwa lub jezykiem
Niewyjasnione krwawienie © Chrypliwosé, przewlekte
wewnatrz jamy ustnej podraznienie gardta lub
Niewyjasnione odretwienie zmiana gtosu

lub bél/ nadwrazliwos$é w ® Bl ucha

obszarze twarzy, ust lub szyi ® Zmiany we wzajemnym

Gwattowna utrata masy ciata

dopasowaniu zebéw lub
protez




maa?z dbaé o zdrowie
jamy ustnej’?

Kontroluj czynniki ryzyka

Istnieje szereg czynnikdw ryzyka sprzyjajacych rozwojowi
choréb jamy ustnej. Niektére z nich, takie jak wiek, ptec i cechy
dziedziczne nazywane sg niemodyfikowalnymi czynnikami
ryzyka. Niemodyfikowalny to znaczy taki, ktérego nie mozemy
zmienic i na ktéry nie mamy wptywu. Na inne czynniki ryzyka
mozemy wptywac, zmieniajac nawyki i zachowania, dlatego tez
nazywane sg one modyfikowalnymi czynnikami ryzyka. Sa to:

NIEZDROWA KONSUMPCJA NADUZYWANIE NIEDOSTATECZNA
DIETA WYROBOW ALKOHOLU HIGIENA
TYTONIOWYCH JAMY USTNEJ

Wprowadz pozytywne zmiany.

Zerwij ze szkodliwymi nawykami,
zeby poprawi¢ stan zdrowia jamy ustnej.




g Niezdrowa dieta, zwlaszcza z duzym
udziatem cukréow

Spozywanie nadmiernej ilosci cukrow zawartych

w przekaskach, przetworzonej zywnosci i napojach
moze stanowic istotny czynnik ryzyka wystapienia
choréb jamy ustnej. Dotyczy to wszystkich napojéw
z dodatkiem cukru, takich jak napoje gazowane,
soki owocowe, stodzone napoje w proszku, napoje
izotoniczne i energetyzujace.

Zapoznaj sie z ponizsza tabelka ,,Cukier w diecie —
fakty” i sprawdz, czy ilos¢ cukru, jakg przyjmujesz
w zywosci i napojach nie przekracza zalecanego
poziomu.

CUKIER W DIECIE — FAKTY

Zywno$é w100 g Napoje w 100 ml

Wysoka zawartos¢ cukru powyzej 22,59 powyzej 11,25 g

Niska zawartos¢ cukru ponizej5g ponizej 2,59

Dzienne spozycie cukréw prostych nie powinno przekraczac¢ 10% zapotrzebowania

na energie (tj. 50 g = ok. 12 tyzeczek) u dorostych i dzieci, badz 5% (tj. 25 g = ok. 6 tyzeczek)
w celu uzyskania dodatkowych korzysci zdrowotnych i zminimalizowania ryzyka rozwoju
préchnicy zebow.




Ryzyko rozwoju prochnicy wzrasta u osob, ktore
spozywajg cukier ponad 4 razy dziennie, lub u ktérych
dzienne spozycie cukru przekracza 50 gramow

(ok. 12 tyzeczek). Wystrzegaj sie cukrow dodawanych
do zywnosci przez producentéw oraz wystepujgcych
naturalnie w produktach spozywczych, takich jak
miod, syropy, soki owocowe i koncentraty sokow
owocowych. Zwracaj baczng uwage na ilos¢ cukru
dodawanego do samodzielnie przygotowywanych
positkow.

@ Konsumpcja wyroboéw tytoniowych

Konsumowanie wyrobow tytoniowych zwieksza
ryzyko rozwoju choréb dzigset i nowotworéw jamy
ustnej. Tyton powoduje réwniez przebarwienia zebdw,
nieswiezy oddech, przedwczesng utrate uzebienia
oraz uposledzenie zmystu smaku i zapachu.

RODZAJE WYROBOW TYTONIOWYCH

Wﬁ* Do palenia Bezdymne
“ : ‘: A papierosy tabaka sucha i mokra
: ' bidi tyton do zucia
kreteki shus
fajki wyroby rozpuszczalne
cygara

fajki wodne




a Naduzywanie alkoholu

Nadmierne spozycie alkoholu moze prowadzi¢ do
powstania urazow, czesto w obrebie jamy ustnej i zebow,
a takze sprzyja prochnicy zebdéw ze wzgledu na kwasny
odczyn napojow alkoholowych i duzg ilos¢ zawartych w
nich cukréow. Nadmierne spozycie alkoholu w potgczeniu
z tytoniem zwieksza prawdopodobienstwo rozwoju
nowotworéw jamy ustnej.

@ Niedostateczna higiena jamy ustnej

Niedostateczna higiena jamy ustnej moze prowadzic

do rozwoju szkodliwych bakterii odpowiedzialnych

za powstawanie ptytki nazebnej. Dwukrotne w ciggu
dnia szczotkowanie zebow pasta z fluorem pomaga
ograniczy¢ populacje takich bakterii, zapobiegajgc
powstaniu ptytki nazebnej, dzieki czemu zeby sg
bardziej odporne na dziatanie kwasdéw powodujacych
prochnice. Wczesne rozpoznanie ma kluczowe znaczenie
w zapobieganiu i leczeniu choréb jamy ustnej. Regularne
wizyty kontrolne u dentysty pozwolg zidentyfikowac
choroby takie jak préchnica zebdw, zapalenie dzigset
czy przyzebia na wczesnym etapie ich rozwoju, co
umozliwi podjecie niezbednych dziatan.

Nigdy wiejest 32 5710

Poznaj zagrozenia i aktywnie chron zdrowie jamy ustnej.




maa?a dbac o zdrowie
jamy ustnej’?

Chron zdrowie jamy ustnej przez cate
zycie
Madrze dbaj o higiene jamy ustnej

Zdrowie jamy ustnej liczy sie w kazdym wieku. Przestrzeganie
zasad higieny jamy ustnej oraz zachowanie rozsadnej diety
i nawykéw uchroni cie przed chorobami jamy ustnej:

® Dwa razy dziennie przez dwie minuty szczotkuj zeby
pasta z fluorem za pomoca zwyktej lub elektrycznej
szczoteczki do zebéw

® Bezposrednio po umyciu zebéw nie ptucz ust woda,
tylko wypluj nadmiar pasty

® Zdrowo sie odzywiaj, ograniczajgc przekaski i napoje
o duzej zawartosci cukru

Zrezygnuj z tytoniu
Ogranicz spozycie alkoholu

Uprawiajgc sporty kontaktowe korzystaj z ochraniacza
na zeby



® Po kazdym positku, po ktérym nie mozesz umyc¢ zebow,
przeptucz usta ptynem z fluorem lub zuj gume bez cukru

® Regularnie zgtaszaj sie na wizyty kontrolne i zabiegi
czyszczenia u dentysty

Takze nitkowanie lub czyszczenie przestrzeni miedzyzebowych
za pomoca innych przyrzadéw moze pozytywnie wptyngc na
zdrowie jamy ustnej.

Cho¢ dziewieé miesiecy

Dbaj o siebie
oczekiwania na narodziny
ZWl'aSZCZE':I dziecka to zazwyczaj

o e bardzo pracowity czas, nie
pOdczas C|qzy zapomnij zadbac o zdrowie
jamy ustnej. Podczas cigzy
kobiety doswiadczajg zmian
hormonalnych, ktére moga
mie¢ wptyw na dzigsta
(powodujgc obrzek lub
nadwrazliwosé) i zwiekszac ich
podatnosc¢ na wystepowanie
stanéw zapalnych. Nieleczone
stany zapalne dzigset mogg
przerodzi¢ sie w powazniejsze
schorzenia, ktére moga
wigzac sie ze zwiekszonym
ryzykiem przedwczesnego
porodu lub niskiej masy
urodzeniowej dziecka.

Dlatego pamietaj, zeby przez
caty okres cigzy prawidtowo
dbac o higiene jamy ustnej.




Madra higiena jamy
ustnej u azieci

>

.:;_ aqav tv O .” I
orwsze zeby. Dlatego zaleca sie,
dentysty miata miejsce, gdy tylko pojawi

e

e pézniej niz po pierwszych urodzinach.

Rl
Zacznij czys
juz w okresie |
rearmy S
wilgotna gazg lub .’c_L

Do butelek wlewaj w
mleko modyfikow
mieko lub mle



Nie dodawaj do mleka cukru w jakiejkolwiek postaci.

Nie podawaj w butelce ze smoczkiem stodzonej wody,
sokéw owocowych lub innych podobnych napojéw.

Dziecko powinno wypic¢ catg zawartos¢ butelki przed
utozeniem do snu. Nie pozwalaj dziecku zasypiac
z butelka w ustach.

Nie maczaj smoczka w cukrze lub w miodzie.

Gdy dziecku zaczna sie wyrzynac pierwsze zeby, zacznij
je czysci¢ przed potozeniem dziecka spac.

Juz przed pierwszymi urodzinami zachecaj dziecko do
picia z kubeczka.

Jesli twoje dziecko nie skonczyto jeszcze trzech lat,
fozprowadzaj na jego szczoteczce niewielka ilos¢ pasty
z fluorem (wielkosci ziarnku ryzu).

W przypadku dzieci od trzech do szesciu lat ilosc pasty
Zfltorem powinna odpowiada¢ ziarnku grochu.

Nie stosuj smoczka u dzieci powyzej dwoch i pot roku
zycia.

Staral sie odzwyczaic dziecko od ssania kciuka.

Od najmtodszych lat promuj dobre nawyki zywieniowe
ograniczajac ilos¢ i czestotliwosc¢ stodkich przekasek.



Madra higiena jamy
ustnej w dlandzym wieku

Wraz z wiekiem rosnie podatnos¢ na okreslone choroby
jamy ustnej. Osoby starsze narazone sg na wieksze ryzyko
utraty zebéw, chordb dzigset, nowotwordw jamy ustnej oraz
innych choréb, a takze na problemy z protezami zebowymi

i wtasciwym zywieniem. U os6b w starszym wieku problemem
moze byc réwniez suchos¢ w ustach. Moze ona by¢
spowodowana konsumpcjg wyrobow tytoniowych lub
alkoholu, a takze przyjmowaniem niektorych lekow.

Dolegliwosci zwigzane z suchoscig w ustach moga miec istotny
wptyw na jakosc zycia, wptywajac na komfort spozywania
positkdw, méwienia, potykania, zucia i uSmiechania sie.
Uczucie suchosci w ustach pojawia sie, gdy znajdujaca sie

w nich Slina nie wystarcza do ich odpowiedniego nawilzenia.
Slina oczyszcza jame ustng i usprawnia przebieg wielu
zachodzgcych tam procesoéw, przyczyniajgc sie do ograniczenia
dziatania kwasow odpowiedzialnych za powstawanie prochnicy
zebow.

Utrzymanie zdrowia jamy ustnej ma istotne znaczenie dla
zachowania zdrowia w starszym wieku. Bez wzgledu na to,
czy masz 85, 65, 45 lub 25 lat, zalecenia, zasady dbania

o zdrowie zebdw i dzigset pozostajg niezmienne:

® Przestrzegaj zasad higieny
® Unikaj czynnikéw ryzyka
® Regularnie odwiedzaj dentyste



Znajac czynniki ryzyka dla zdrowia jamy ustnej zwigzane

z procesem starzenia sie oraz podejmujac stosowne srodki
zapobiegawcze — w postaci wtasciwego odzywiania sie,
niepalenia tytoniu oraz ograniczenia spozycia cukréw

i alkoholu — zapewnisz swoim zebom i jamie ustnej skuteczng

ochrone przez cate zycie.

Odczuwasz
suchos¢
w ustach?

Wyproébuj nastepujgce
metody:

Zuj gume bez cukru
lub ssij bezcukrowe
landrynki, zeby
pobudzi¢ prace
Slinianek.

Picie wody do positku
utatwi ci przezuwanie
i przetykanie
pokarméw

Uzywaj
bezalkoholowych
ptyndéw do ptukania
ust

Unikaj napojow
gazowanych, kawy,
tytoniu i alkoholu

Stosuj balsam do ust,
zeby ukoi¢ popekane
lub suche wargi

-y 7/______“ A



Usmiechnij sie i zagraj w Mad Mouths

Zdobywaj wiedze o zdrowiu jamy ustnej grajac

w Mad Mouths. Gracze uczg sie jak wazna jest
prawidtowa higiena jamy ustnej starajac sie zmiesc
ptytke nazebng, pozostatosci jedzenia oraz szkodliwe
bakterie i nie usunac¢ przy tym pasty do zebow.

W trakcie gry otrzymujg rowniez wiele porad
dotyczacych zdrowia jamy ustnej.

#  Pobierz aplikacje z POBIERZ Z
@& AppStore P> Google Play

http://apple.co/IpulAeT http://bit.ly/IPbNALf




e T —
= KRR

20 marca przyfacz sie do swiatowego
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Na catym swiecie odbywac sie beda wydarzer::itau:alldejak\

publiczne prelekcje, badania przesiewowe, marsze i biegi,
koncerty i wiele innych atrakcji organizowanych przez
towarzystwa dentystyczne nalezace do FDI i partneréw tej
organizacji.

Dowiedz sie jak mozesz wzig¢ udziat:

www.worldoralhealthday.org
) /FoIWorldDentalFederation () /worldentalfed
#LiveMouthSmart #WOHD17

Informacje na temat objawow prochnicy zebdéw, choréb dzigset oraz metod postepowania przy
suchosci w ustach podano za Journal of the American Dental Association ©Elsevier.
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