PIEKNY USMIECH

SZTUKA
MYCIA ZEBOW

Dzis mamy szanse, by zachowac wszystkie swoje zeby do poinej starosci.

Warunkiem podstawowym jest prawidtowa higiena jamy ustnej. Brzmi banalnie?

Moze tak, ale wiekszosSc z nas tego nie potrafi. Jak dbac o zeby, opowiada

Anita Walczak, dyplomowana bigienistkastomatologiczna, prezydent

Polskiej Akademii Profilaktyki Stomatologicznej.

TEKST EWA STASIUK

Czym zajmujg si¢ bigienistki stomatologiczne? Czy ich za-
dania sq podobne do obowigzkow asystentek stomatologa?
Higienistka to nie asystentka. Ta ostatnia zajmuje sie przede
wszystkim organizacjg pracy gabinetu, dezynfekuje oraz ste-
rylizuje narzedzia, a przede wszystkim asystuje lekarzowi przy
zabiegach . Higienistka natomiast ma duzo wieksze kompetencje
iumiejetnosci. W Polsce pracuje w publicznych lub prywatnych
klinikach i gabinetach stomatologicznych, ale w wielu krajach
Europy moze prowadzi¢ samodzielny gabinet, oferujac swoje
ustugi. W obu sytuacjach jednak zawsze blisko wspélpracuje z
lekarzem stomatologiem. Jest niezbednym ogniwem, by w pelni
zadbaé o zdrowie jamy ustnej. Higienistka stomatologiczng
(lub higienistg, bo - cho¢ w mniejszosci — pojawiajg sie w tym
zawodzie réwniez mezczyzni) mozna zosta¢ po skonczeniu dwu-
letniej szkoty policealnej lub trzyletnich studiéw licencjackich.
Jej zawodowe zadanie to profilaktyka, ktéra mozna podzieli¢
na dwie czesci: edukacje stomatologiczng oraz zabiegi takie
jak usuwanie ptytki nazebnej, kamienia nazebnego i osadéw
metodami piaskowania, scalingu i polishingu.
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Jak wyglgda pierwsza wizyta u bigienistki?

Najpierw higienistka przeprowadza z pacjentem wywiad,
dotyczacy codziennej diety, czyli pyta, jak czesto je positki,
czy ma zwyczaj siegac po przekaski oraz jak duzo i czesto je
stodycze i owoce, a takze czy pije sokiowocowe. Odpowiedzi na
te pytania wskazujg bowiem na stopiefl zagrozenia préchnica.
Druga czesé wywiadu dotyczy higieny jamy ustnej, a przede
wszystkim tego, jak pacjent myje zeby i jakich akcesoriow
uzywa do ich czyszczenia. I tu wychodzimy juz poza teorie:
pacjent pokazuje w praktyce, jak postuguje sie szczoteczka,
myjac zeby (przynosi wlasng lub higienistka daje mu nowa
w gabinecie). Mato kto robi to dobrze w 100%. Przeprowadza-
my wiec korekte dotychczasowych ruchéw i pacjent uczy sie
na miejscu ich prawidlowej wersji. Podpowiadamy réwniez,
jakie akcesoria (szczotki, pasty, ptukanki, nitki itp.) beda dla
niego najlepsze.

Czy sq lepsze i gorsze szczoteczki?

Na pewno odeszlo sie od szczoteczek twardych, ktére - zwlaszcza
zle stosowane (ruch szorujacy) - kaleczg dzigsta i powoduja
mechanicznie odstoniecie szyjek zebowych. Miekka szczotecz-
ka: czy to manualna, elektryczng, czy soniczng, mozna dobrze
umy¢ zeby, jednak kazda z nich wymaga troche innej techniki.
Najdtuzej okoto trzech-czterech minut powinno trwac czyszcze-
nie za pomoca szczoteczki manualnej. Dwie minuty wystarczg
zwykle przy uzyciu szczoteczki elektrycznej lub sonicznej, ale
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whrew pozorom te dwie minuty potrafig sie niezwykle dtuzy¢,
zwlaszcza w porannym pospiechu lub wieczorem, gdy jesteSmy
juz bardzo zmeczeni. Dlatego tak wielu z nas szybciej, niz po-
winno, konezy higiene jamy ustnej, nie domywajgc wszystkich
powierzchni zebéw. Z tego powodu producenci akcesoriéw do
higieny jamy ustnej nie ustaja w wysitkach, by zmotywowacé
ludzi do dtuzszego szczotkowania: w przypadku szczoteczek
elektrycznych i sonicznych timer nastawiony na odpowiedni
czas jest dzis standardem, szczoteczki manualne czesto wy-
posazone sg w klepsydry, dostepna jest tez w sklepach pasta,
ktéra po dwéch minutach zmienia kolor - z niebieskiego na
biaty (Colgate Total Widoczne Dziatanie).

A czy ksztalt szczoteczki ma znaczenie?

Dobrze my¢ zeby mozna nauczy¢ sie szczoteczka o kazdym
ksztalcie, ale moim zdaniem najlatwiej i najskuteczniej myje
sie je koncoéwka o okraglej gtéwee - ten ksztalt najczesciej
spotykany jest w szczotkach elektrycznych. Okragta koncéwka
pozwala skupié sie na myciu powierzchni jednego zeba. Przy
szczoteczkach z dtuzsza gldwka pacjenci czesto przyspieszaja
mycie, bo majg ztudzenie, Ze za pomoca jednego ruchu umyli
dwa-trzy zeby, a tak sie nie dzieje. Dotyka to szczegdlnie zebow
umiejscowionych na zagieciu tuku zebowego, czyli czwoérek
i pigtek. To one s3 zazwyczaj pomijane podczas domowych
zabiegéw higienicznych. Wybér konkretnego rodzaju szczo-
teczki zalezy od pacjenta - jego preferencii, a takze stanu zeh6w
i przyzebia. Zadna nawet najnowocze$niejsza i najdrozsza
szczoteczka nie zastapi poSwieconego czasu oraz odpowied-
niej techniki mycia. Jesli wiec stomatolog zwraca uwage na
niedomyte powierzchnie, najlepiej poprosic¢ go o pokazanie
prawidlowego sposobu czyszczenia. Lekarze jednak czesto
nie majg zbyt duzo czasu na trening z pacjentem, naturalnym
wyborem jest wiec wizyta u higienistki.

Jakie bledy najczesciej popetniajg pani pacjenci?

I dzieci, i dorosli myja zeby zdecydowanie za krétko. Zwykle
pomijaja (zwlaszcza dzieci) trudniej dostepne powierzchnie,
czyszczac tylko te z przodu. Maluchom przy myciu zebéw warto
asystowac oraz - gdy trzeba - poprawiac po nich niedociggniecia
higieniczne. U starszych dzieci - do 9., a nawet 12. roku zycia
nalezy sprawdzac efekty czyszczenia. Dzieci zwykle majg malg
motywacje, by dbac o swoje uzebienie, trzeba ich wiec przypil-
nowad. Dorosli natomiast czesto za bardzo dociskajg szczotecz-
ke, stosujac ruch szorujacy (zamiast wymiatajgcego) - w ten
spos6b moga uszkadzaé szkliwo, odpychac dziasta, odstaniajac

szyjki zebowe, a takze wciaz pomijaé niektére powierzchnie.
Poza tym za rzadko zmieniajg szczoteczki: wiele z nich ma
juz kolorystyczny wskaznik zuzycia, ale i on nie wszystkich
motywuje do zmiany. Czesto zdarza sie u dorostych w przy-
padku krwawienia lub bolesnosci dzigsel omijanie szczoteczka
bolesnej okolicy, a to prowadzi do btednego kota. Krwawienie,
powiekszone dzigsta, nieprzyjemny zapach z ust to wynik stanu

SONICZNA
CZY ELEKTRYCZNA
- KTORA LEPSZA ?

Szczoteczka soniczna wykorzystuje fale dzwiekowa,
ktora wzbudza drgania we wtdknach szczoteczki,
wprawiajac jednoczesnie w ruch czasteczki pasty
wymieszanej ze $ling. W ten sposob tworzg sie
mikrobagbelki, ktére majg docierac tam,

gdzie nie dotrg wtokna. Gtéwka szczoteczki wykonuje
ruch wibracyjno-pulsacyjny, w zaleznosci od modelu
od 31 do 48 tys. ruchéw na minute. Szczoteczki
elektryczne natomiast wykonuja trzy typy ruchéw:
oscylacyjno-ratacyjno-pulsacyjne. Najnowsza
szczoteczka marki Braun Oral-B Genius 9000
wykonuje 8800 ruchéw obrotowych na minute

i 40 tys. pulsacyjnych. Szczotkg manualng jestesmy
w stanie wykonac¢ zaledwie 600 ruchéw na minute.
Ta wtasnie roznica stanowi o wyzszosci szczoteczek
sonicznych i elektrycznych nad manualnymi.
Szczoteczka Genius 9000 to jednak naprawde
inteligentne urzadzenie, bo zostato wyposazone

w aplikacje na smartfony. taczac sie z nig przez
Bluetooth, mozna ustali¢ indywidualny program
higieny, w zaleznosci od potrzeb i celéw (wybielanie,
zeby wrazliwe, problemy z dzigstami, szkliwem itp.).
Dodatkowo aplikacja pobiera w trakcie mycia dane

o potozeniu szczoteczki (za pomoca Bluetootha

i kamery) i jest w stanie pokazac, ktére powierzchnie
zostaty dobrze lub niedoktadnie wyczyszczone,

a ktore catkiem pominiete. Szczoteczka tez
zakomunikuje nam, gdy bedziemy zbyt mocno
przyciskac jg w trakcie czyszczenia. To fajny
wynalazek, uzupetniajacy edukacije u higienistki,

ale tez na pewno nie wszyscy entuzjastycznie przyjma
komplikacje codziennego mycia zebow zwigzang

z asysta i uruchamianiem smartfona w tazience.
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zust to wynik stanu zapalnego, spowodowanego odlozeniem sie
kamienia, a wiec ztym czyszczeniem zebow. Pierwszym etapem
leczenia w tej sytuacji jest usuniecie kamienia - pacjent powinien
zglosi¢ sie do higienistki. Samodzielnie nie jest juz w stanie sie
go pozby¢. By kamien powstal, potrzebne sa resztki pozywienia
(czesto niewidoczne) na niedoczyszczonych zebach, ktére wraz
ze §ling i bakteriami tworzg tzw. biofilm, inaczej ptytke nazebna,
z czasem twardniejgcg i zamieniajgca sie w kamien (mniej wiecej
po 24 godzinach). Nieusuniety prowadzi do zapalenia dziasel,
a nieleczone zapalnie do choréb przyzebia i w najgorszej sytu-
acji do utraty zeb6éw. By podobna historia sie nie powtérzyla,
nalezy -po zabiegach higienistki - zacza¢ prawidlowo czyscié¢
zeby w domu.

Szczoteczka tez nie wyczysci wszystkich powierzchni,
na przyktad tych miedzyzebowych. Co jest jeszcze niezbednym
narzedziem: nic dentystyczna, irygator?

Oproécz szczoteczki niezbedna jest nié¢ dentystyczna. To z jej
pomocg usuniemy jedzenie z przestrzeni miedzy zebami. Nie
ma znaczenia, czy uzyjemy jej przed myciem zebow, czy po nim.
Ja stosuje po, a nastepnie jeszcze przez okolo 30 sekund myje
zeby szczoteczka, by wymiesé ewentualne resztki ,uwolnione”
nitky z trudno dostepnych miejsc. Nici r6znia sie miedzy sobg
ksztattem przekroju, szerokoscia, materialem, fatwoscig prze-
suwania miedzy zebami, substancjg lecznicza naniesiong na ich
powierzchnie. Pacjent moze sam wybrac jej rodzaj, w zaleznosci
od swoich preferencji, cho¢ w niektérych przypadkach, zwigza-
nych ze stanem jamy ustnej, zwykle ja wskazuje najwlasciwsza.
Ostatnio pojawila sie ni¢ dentystyczna w czarnym kolorze, ktéra
poprzez kontrast z biela zeb6w moze nieco utatwic czyszczenie
- zwlaszcza poczatkujgecym (Elgydium Clinic Dental Floss
Black). Natomiast nici sprzedawane na plastikowych przestach
uproszcza usuwanie resztek jedzenia z glebiej potozonych zebow
osobom o duzych dloniach. Zasady niezbednej higieny kompli-
kujq sie jednak, gdy mamy uzupelnienia protetyczne - mosty
czy implanty albo nosimy aparat ortodontyczny.

Co wtedy nalezy robic?

Osoba, ktéra nosi aparat ortodontyczny, powinna regularnie,
co trzy miesigce odwiedzaé higienistke. Nikt nie chce, by po
zdjeciu aparatu wszystkie czy tez wiekszosé prostych juz ze-
bow kwalifikowala sie do leczenia. Sporo jedzenia zbiera sie
pod drucikiem i wokét klamerek - tam bardzo szybko moze
tworzy¢ sie préchnica. Stad zalecenie czestych wizyt w gabinecie
higieny. Regularnie wykonywane zabiegi sa zwykle delikatne
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Jeden implant kosztuje

okoto 7 tysigey totych. Dbajgc o z¢by

1 zachowujgc pefen garnitur do pogniej
starosci, oszczedzasz 224 tysigce.

ikomfortowe dla pacjentéw. W domu nalezy stosowaé dodatko-
wo specjalne akcesoria - szczoteczki do czyszczenia przestrzeni
pod aparatem lub irygatora. Mato kto wie, ze zatozony most
stawia nowe wyzwania higieniczne - nalezy czyscié¢ przestrzen
(zwykle niemal niewidoczna) miedzy korona osadzona na miej-
scu brakujacego zeba a dzigstem. Do tego stuza specjalne nici
do czyszczenia mostéw - najlepiej, by techniki ich stosowania
nauczyla higienistka. Taka ni¢ w pewnych sytuacjach jest w
stanie zastapi¢ irygator - szczegélnie godny polecenia osobom
mniej sprawnym manualnie. To bardzo wazne, bo préchnica
moze wystapi¢ réwniez na granicy korony protetycznejikorze-
nia. By ja wtedy wyleczy¢, trzeba zrujnowac droga konstrukcje
protetyczng. W przypadku wszczepionego implantu nalezy
uwaznie oczyszczacé przestrzen miedzy sasiadujacym zebem
a implantem: w tym celu stosuje sie specjalne szczoteczki
miedzyzebowe.

A jakg funkcje petnig pasta do zebow i ptyn do ptukania
Jjamy ustnej?

Pomocnicza. Czyszczenie zebéw polega na mechanicznym
usunieciu resztek jedzenia z ich powierzchni. Pasta do zebéw,
dajac poslizg, sprawia, ze ten zabieg jest przyjemniejszy. Przy
okazji aktywne sktadniki redukuja liczbe bakterii, wspomagaja
remineralizacje szkliwa, zmniejszaja wrazliwosé zebiny lub
spowalniaja powstawanie kamienia. Podobng role odgrywaja
pltyny do ptukania jamy ustnej.

Po co odwiedzac higienistke, gdy juz nauczymy si¢ prawi-
dtowo myc zeby?

Samodzielnie w domu nawet higienistka nie usunie 100%
plytki nazebnej ze swoich zeb6éw. Potrzebna jest pomoc drugiej
wyszkolonej osoby oraz odpowiednich urzadzen. Dlatego, jesli
nie ma szczegolnych wskazan, raz na pét roku warto poddac sie
zabiegom profilaktycznym: oczyszczajacym i fluoryzacji. Na
rynku istnieje okoto 20 preparatow do fluoryzacji. Higienistka
potrafi dobra¢ odpowiedni, kierujac sie zaréwno preferencjami
pacjenta, jak istanem jego zebdw.
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