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O zeby zadbaj... noca

Eksperci radza, by zeby myé minimum 2 razy dziennie. No wtasnie: ,,dziennie”. A czy w
nocy tez sie da zadba¢ o zeby? Oczywiscie! Razem z higienistkg stomatologicznag
podpowiadamy, w jaki sposéb.

Dobre nawyki

Mycie zebdw przed snem jest jak najbardziej wskazane. Usuwamy resztki jedzenia,
przywracamy neutralne pH, ktére w wyniku dziatania bakterii lub tego, co jedliSmy, stato sie
kwasowe. Nocg spada tez poziom wydzielania sliny, co sprawia, ze nastepuje wzrost
niekorzystnej flory bakteryjnej, dziatajgcej szkodliwie na szkliwo i dzigsta. Wieczorna higiena
jamy ustnej jest kluczowa.

— Szczotkowanie powinnismy uzupetniaé nitkowaniem i ptlukankg do jamy ustnej. Wiele z nich
zawiera skiladniki hamujgce rozw¢j bakterii prochnicowych, ale takze takie, ktore
przeciwdziatajg powstawaniu kamienia nazebnego. Wykonanie tych trzech czynnosci nie
zajmie duzo czasu, ale jest niezwykle istotne dla zdrowia jamy ustnej. Juz po 24 godzinach od
ostathiego mycia gromadzi sie ptytka nazebna, ktéra nastepnie ulega uwapnieniu tworzgc
kamien — wyjasnia Anna Raab, dyplomowana higienistka stomatologiczna z Dentim Clinic
Medicover w Katowicach.

Jesli mamy problem z odktadajgcym sie osadem lub przebarwieniami, to szczegding uwage
powinnismy zwrdéci¢ na produkty zawierajgce pirofosforan, ktéry utrudnia formowanie sie ptytki
nazebnej. Zwolennicy produktéw naturalnych mogg poszukiwaé dodatku porostu islandzkiego
tworzgcego ochronng powtoke na Sluzowkach i szkliwie, co réwniez sprawia, ze zeby dtuzej
pozostang biate i wolne od nalotu.

Wiasciwa pielegnacja

Wiekszos¢ past dostepnych na rynku zawiera fluor, ktory jest najwazniejszym pierwiastkiem w
higienie jamy ustnej. Tworzy na szkliwie bariere bronigcg przed kwasami i sprawia, ze
bakteriom jest trudniej zaatakowaé zeby. Niewielu jednak wie, ze sg tez specjalne pasty do
zebow do stosowania na noc. Jakie majg wtasciwosci?

— Gtéwnym zadaniem past do stosowania na noc jest obrona przed drobnoustrojami. Sg one
przyczyna nie tylko préchnicy, ale tez paradontozy i nieSwiezego oddechu, zwanego halitoza.
Ich podstawowym sktadnikiem jest cynk i jego zwiazki, ktore ograniczajg rozwoj bakterii —
ttumaczy higienistka.

Niektore pasty do stosowania przed snem zawierajg tez tzw. cukier brzozowy, szerzej znany,
jako ksylitol. Skad jego popularnos¢ w srodkach do higieny jamy ustnej? Badania pokazuja,
ze skutecznie zapobiega on rozwojowi paciorkowca streptococcus mutans odpowiedzialnego
za préchnice.
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Profilaktyka przeciwpréchnicza to nie jedyne, na co mozna wykorzysta¢ czas, gdy zapadnie
noc. Jesli marzymy o $nieznobiatym usmiechu, to moze sie okazaé, ze nie ma lepszej na to
pory niz czas snu. Mowa o wybielaniu naktadkowym.

— Specyfikg zabiegu wybielania domowego jest to, ze trzeba przez kilka godzin dziennie nosi¢
nakfadki z wybielajgcym Zzelem. Jednak nie wszyscy mogg sobie pozwoli¢ na komfort
pozostania w domu i wykonywania zabiegu, dlatego jesli w ciggu dnia pracujemy, mamy
spotkania i wiele zadan do wykonania poza domem, odpowiednia moze okazac¢ sie wiasnie
noc — méwi Anna Raab.

Najwazniejszym elementem wybielania domowego sg naktadki. Pacjent otrzymuje specjalne
nakfadki dopasowane indywidualnie do ksztattu swoich zebdw, by stabilnie przylegaty i
zapobiegaty wyciekaniu zelu wybielajgcego. Przed snem myjemy zeby, wypetniamy nakfadki
zelem i zaktadamy do snu. Rano wstajemy i zmywamy pozostaty preparat. Zaktada sie je na
ok. 4-6 godzin przez tydzien lub dwa. Wsréd substancji wybielajgcych warto wymienié
nadtlenek karbamidu czy nadtlenek wodoru o stezeniach 10 i 16%. Odpowiednig kuracje
dobiera stomatolog, ktéry wczesniej zweryfikuje stan zebow i dzigset.

Stres odreagowujemy w nocy

Cho¢ rzadko sie o tym mowi, to stres ma ogromny wptyw na nasze zeby. Jednym z
najpowszechniejszych jego skutkéw jest bruksizm. Objawia sie on nocnym zaciskaniem
zebow, czesto na granicy wytrzymatosci szkliwa. Prowadzi do peknieé, scierania sie zebow,
kruszenia wypetnien, ale takze bélu glowy, karku, stawoéw zuchwy i samych zebdéw, choéby w
postaci nadwrazliwosci.

— Sen powinien by¢ czasem regeneraciji, rozluznienia i odpoczynku po dniu petnym wyzwan,
jednak czasami pojawiajg sie dodatkowe kitopoty, jak mimowolne zgrzytanie zebami.
Pacjentom zalecane sg nakfadki wykonane z tworzywa, ktére zaktada sie na noc, a ich
zadaniem jest amortyzowanie sit oddziatujgcych na zeby — wyjasnia ekspertka.

Sam bruksizm nie jest bezposrednio chorobg zebow, ale ich stan to czesto pierwszy sygnat,
by zda¢ sobie sprawe, Zze cos$ jest nie tak. Stres sie kumuluje, prowadzi do zmian nie tylko w
jamie ustnej, ale takze w catym organizmie. Do$wiadczony stomatolog potrafi rozpoznac, czy
starte zeby i pekniecia szkliwa sg skutkiem wad na przyktad ortodontycznych czy wynika ze
zbytniego napiecia emocjonalnego.

O proteze tez trzeba dba¢

O czym jeszcze warto wiedzie€, ktadgc sie spac¢? O wiasciwej higienie protez zebowych. W
pbznym wieku nie sg one rzadkos$cia, a odpowiednie nawyki pomogg zapobiec nieprzyjemnym
konsekwencjom. Nie mozna pomija¢ wieczornej higieny, bo — choé nie nabawimy sie préchnicy
— mozemy zmagac sie ze stanami zapalnymi dzigset, aftami czy infekcjami w obrebie jamy
ustnej.

— W protezie zebowej nie $pimy, ani tez nie trzymamy jej catg noc w szklance z wodg. To mity!
— ostrzega higienistka. — Proteze na noc wyjmujemy i myjemy przeznaczonymi do tego celu
Ssrodkami. W aptekach i drogeriach dostepne sg tabletki czyszczgce, pasty do protez i szczotki.
Tabletki stosujemy, jako dodatek kilka razy w tygodniu. Rozpuszczamy jedng w szklance wody
i zanurzamy proteze na kilka minut. Majg one wiasciwosci antybakteryjne i skutecznie usuwajg
osady. Co do pasty do zebdéw, to réwniez wybieramy takg, ktéra jest przeznaczona do
czyszczenia protez. Drobinki $cierne ze zwyklej pasty moglyby uszkodzi¢ powierzchnie
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protezy. Paste do protez nakladamy na specjalnie profilowana szczotke i czyscimy jej
wszystkie powierzchnie — dodaje Anna Raab.

Proteza nocg powinna by¢ przechowywana w suchym, specjalnym pojemniczku. Domowe
metody mycia protez, jak soda oczyszczona czy woda utleniona nie sg polecane, gdyz moga
uszkodzi¢ lub odbarwi¢ proteze, co bedzie nas narazato na ponadplanowe koszty w gabinecie.

Noc to dodatkowy czas, ktory mozemy wygospodarowac na lepszg higiene zeboéw. Moze to
by¢ ich wzmocnienie, wybielenie lub zapobiegniecie uszkodzeniom szkliwa. Na naszej liscie
dobrych nawykow przed snem powinno sie tez znalez¢ unikanie podjadania po umyciu zebow
i wziecie pod uwage tych wszystkich rad, ktére stuzg komfortowi w tézku: wietrzenie
pomieszczen, wczesniejsze wytgczenie telewizora i wygodny materac. A wiec wyspijmy sie
dobrze dla zdrowego usmiechul!

O EKSPERCIE

Anna Raab to dyplomowana higienistka stomatologiczna. W zawodzie pracuje juz ponad 16 lat. Praca, ktérg wykonuje jest jej
pasjg, dlatego tez czynnie uczestniczy w licznych kursach stale podnoszac swoje kwalifikacje. Ceni sobie satysfakcje i
zadowolenie pacjentow.

W roku 2014 zajeta Il miejsce w ogdlnopolskim konkursie ‘Higienistka Roku’.
O PLACOWCE

Dentim Clinic Medicover jest dzi$ jednym z najnowoczes$niejszych o$rodkéw leczenia stomatologicznego na Slgsku. Centrum
zatozone zostato w 2008 roku przez stomatologéw Wojciecha i Katarzyne Faferko, i od ponad 13 lat specjalizuje sie w
kompleksowym leczeniu w komfortowej i bezstresowej atmosferze, przyjaznej zaréwno dla dorostych jak i dla najmtodszych
pacjentéw. Pracujacy tu lekarze posiadajg bogate doswiadczenie zdobyte zaréwno w kraju, jak i zagranicg poparte licznymi
szkoleniami i dyplomami. W Dentim Clinic Medicover pacjenci mogg skorzystaé m.in. z leczenia implantologicznego,
ortodontycznego, zachowawczego, endodontycznego, z zakresu chirurgii stomatologicznej czy stomatologii dzieciecej. Dentim
Clinic Medicover to dzi$ 3 placéwki - dwie w Katowicach i jedna w Bydgoszczy.
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