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Higiena jamy ustnej

Odpowiednia higiena jamy ustne] zapewni zdrowie Waszych
zebow i dzigset. Jej podstawq jest usuniecie ptytki nazebnej (czyli
miekkiego osadu pokrywajgcego zeby, w sktad ktdérego wchodzg
gtdwnie resztki pokarmowe i bakterie) tym samym zapobiegajgc
prochnicy. Z poprzedniej czesci wiecie juz czym jest prochnica, i
dlaczego jest niebezpiecznal

W ramach higieny jamy ustnej nalezy pamietac o:
1. Szczotkowaniu zebow
2. Ptukaniu jamy ustnej

3. Wizytach kontrolnych u stomatologa




SZCZOTKOWANIE ZEBOW



Jak i kiedy szczotkowa¢ zeby?

NIE WYBIERAJCIE SZCZOTECZEK Z
TWARDYM WLOSIEM,
. PRZED

ZAKUPEM SKONSULTUJCIE SIE ZE
STOMATOLOGIEM!

Szczotkowac nalezy przynajmniej dwa
razy dziennie: rano i wieczorem, najlepiej
po kazdym positku.

Na rysunku obok zaprezentowano
preferowang metode szczotkowania.
Pamietajcie, ze czynno$¢ ta powinna
trwac okoto 3 minut!

Dbajcie rowniez o swoje szczoteczki.
Przed i po kazdym uzyciu nalezy jg umy¢,
a zalecane jest odkazanie szczoteczki
w wodzie utlenionej od czasu do czasu.
Wymieniajcie  szczoteczki co  2-3
miesigce, lub jesli wtosie szczoteczki jest
powyginane.



Nitkowanie zebow

Nitkowanie zebow jest rownie istotnhg

CzZynnoscig cCO szczotkowanie.
To pierwsze usuwa okoto 60% ptytki
nazebnej — pozostate 40% pozostaje

ukryte miedzy zebamil!

Na rysunku obok  przedstawiono
sugerowany sposob nitkowania zebodw.
Po nawinieciu 30 — 40 cm nitki na palce
obu rgk doktadnie oczysccie przestrzenie
miedzyzebowe.

Uwazajcie aby nie skaleczy¢ dzigset w
trakcie tej czynnosci!



... 4 CO Z Zuciem gumy?

Nasz organizm rdwniez  sam  dba
O oOczyszczanie jamy ustne] poprzez
produkcije sliny.

/ucie jest czynnoscig stymulujgcg
produkcje §liny. Proces ten zachodzi w
trakcie jedzenia, ale mozna go takze
wywotac zujgc gume!

Sugeruje sie zucie gumy przez 20 minut
po positku, w przypadku jesli nie mozna
umycC zebow. Uchroni to szkliwo zebdow
przed zbytnim zakwaszeniem, ale nie
usunie ptytki nazebnej!

Pamietajcie aby wybiera¢ gume nie
zawierajgcq cukru!



PLUKANIE JAMY USTNE]



Plukanie jamy ustnej

Ptukanie zebow jest dobrg dodatkowq tfechnikg
dbania o higiene jamy ustnej. Do ptukania zalecane sqg
profesjonalne ptyny, ale mozna je zastgpic¢ np. wodg
Z solq.

Jame usthg mozna ptukac:

« Przed myciem zebéw - w celu zmiekczenia ptytki
nazebnej

« PO umyciu zebdw — w celu usuniecia ewentualnegj
zalegajgcej ptytki nazebnej

 Miedzy positkomi — w celu pozbycia sie resztek
pokarmowych

PAMIETAJCIE, ZE
PLUKANIE JAMY USTNEJ
NIE ZASTEPUJE
TRADYCYJNYCH METOD
HIGIENY!

UWAZAJCIE NA PLYNY
MAJACE W SKtADZIE
ALKOHOL (WYSUSZA

SLUZOWKE)!
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WIZYTY U STOMATOLOGA



Kontrola u stomatologa

Najlepszym sposobem na zdrowie jest
profilaktyka — dotyczy to roéwniez uzebienia.
Obok higieny jamy ustne] wazne sq wizyty
kontrolne u stomatologa. Powinniscie udac
sie na takg wizyte przynajmniej dwa razy do
roku.

»

Stomatolog pomoze Wam rowniez
w doborze odpowiedniej szczoteczki, pasty
do zebdow czy ptynu do ptukania. Wykryje
rowniez ewentualne wady zgryzu i pomoze
w ich korekciji.

U STOMATOLOGA MOZNA FLUORYZACJE WYKONUJE
ROWNIEZ DOKONAC ZABIEGU ROWNIEZ PIELEGNIARKA
FLUORYZACJI, KTORY WZMACNIA SZKOLNA W KLASACH 1 — 6.

| ODBUDOWUJE SZKLIWO. MOZECIE TAKZE ROBIC TO W
POMAGA TAKZE PRZY DOMU! TO NAPRAWDE
NADWRAZLIWOSCI ZEBOW! POMAGAI



PREPARATY DO HIGIENY JAMY USTNE]



Jakich preparatow uzywac na co dzien?

Pasty do zebow Ptynu do ptukania Szczoteczki Nici dentystycznej

PASTA POWINNA T DOBIERZCIE WYBIERZCIE
ZAWIERAC FLUOR! ODPOWIEDNIA WARIANT O
SPRAWDZAJCIE

UNIKAJCIE PAST WIELKOSC ODPOWIEDNIEJ
SKLAD PLYNU! >
WYBIELAJACYCH SZCZOTECIZKI GRUBOSCI




Jakich preparatow uzywac na co dzien?

Pasty do zebow Ptynu do ptukania Szczoteczki Nici dentystycznej

SKUTECZNA HIGIENA JAMY USTNEJ JEST KLUCZEM DO
ZAPOBIEGANIA PROCHNICY. WSZYSTKIE Z TYCH

PRODUKTOW DOBIERZCIE ZE STOMATOLOGIEM.




DZIEKUJE ZA UWAGE!

Pamietajcie o umyciu zebow! ;)




