Higiena jezyka
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Mowiac o higienie jamy ustnej, myslimy najczesciej o higienie uzebienia,
kieszonek dzigstowych, przestrzeni miedzyzebowych. Tymczasem istnieje przeciez w jamie
ustnej jeszcze jeden twor - jezyk, o ktérego czystosS¢ z reguty nie dbamy, nie traktujgc go
jako obiekt zabiegdw higienicznych.

Jezyk jest tworem miesniowym, ktéry w zamknietej jamie ustnej wypetnia jg
catkowicie. Grzbiet jezyka - jak wiadomo - nie jest gtadki. W jego btonie sluzowej mozemy
wyroznic¢ liczne brodawki pokrywajgce calg powierzchnie jezyka. Najliczniejsze z nich sg
brodawki nitkowate w formie wypustek utworzonych ze zrogowaciatego nabtonka. Miedzy
nimi lezg mniej liczne i wieksze brodawki grzybowate. Wystepujg one w przedniej czesci
jezyka. Na brzegach rozmieszczone sg brodawki liSciaste bedace pionowymi fatdami btony
Sluzowej, a w tylnej czesci - na granicy trzonu i nasady - lezy kilka (8 - 12) brodawek
okolonych. Liczne bruzdy i zagtebienia na powierzchni jezyka, waskie przestrzenie miedzy
brodawkami sg miejscem bytowania drobnoustrojéw.

Istnieje przykre schorzenie, zwane halitosis, objawiajace sie jako wyrazny,
nieprzyjemny zapach z ust i nosa lub goérnych drég oddechowych. Dolegliwos¢ ta moze byc¢
spowodowana przyczynami ogolnymi, np. ztg przemiang materii, niektorymi chorobami jak
cukrzyca, uremia, nowotwory przewodu pokarmowego. Poza nimi jednak - jak stwierdzono -
na nieprzyjemny zapach z ust wptywa w ogromnej wiekszosci przypadkéw zaniedbany stan
jamy ustnej, w tym gtéwnie osad nazebny i wydzielina kieszonek dzigstowych, a w znaczacej
czesci - osad na jezyku. Réwniez w stanach chorobowych jezyka (jezyk pofatdowany,
zapalenia, grzybice), a takze ogdélnych chorobach przebiegajacych z wysokg temperatura,
dochodzi do uposledzenia samooczyszczania jamy ustnej, w tym jezyka, i pokrycia go
osadem. Przykry zapach z ust potegowany bywa réwniez przez palenie tytoniu, picie
alkoholu, czy tez uzywanie ostrych przypraw do potraw. Chuchniecie jest przeciez
najprostszym, domowym sposobem sprawdzenia trzezwos$ci, a wyczucie zapachu
zjedzonego czosnku lub cebuli nie wymaga nawet chuchania. Z kolei oddech osoby palgcej
pachnie jak popielniczka. Udziat jezyka w powstawaniu foetor ex ore jest na tyle duzy, ze
postuzyt on nawet do opracowania testu zapachu z jamy ustnej. Polega on na mocnym
zetknieciu jak najwiekszej powierzchni grzbietu jezyka z zewnetrzng powierzchnig dtoni i jej
powachaniu po dwdch - trzech minutach. Normalnie zapach ten jest bowiem niewyczuwalny
przez osobe zainteresowana.

Z tych wszystkich powoddéw wydaje sie uzasadnione regularne oczyszczanie
grzbietu jezyka jako uzupetnienie codziennych zabiegdw higienicznych w jamie ustne;j.
Najprosciej uzy¢ do tego zwyklej szczoteczki do zebdw. Wystarczy kilka ruchow szczotkg w
kierunku od tytlu do przodu jezyka, aby w znacznym stopniu zmniejszy¢ ilosC nalotow i

obnizy¢ ogdlng liczbe drobnoustrojow w jamie ustnej. Usuwanie osadu nagromadzonego na



jezyku mozliwe tez przy uzyciu specjalnej szpatutki w ksztatcie tyzeczki dostosowanej swg
powierzchniag do anatomicznego ksztattu jezyka. Produkowane sg takze specjalne

skrobaczki do jezyka. Majg one ksztatt podobny do maszynki do golenia. Pozioma czes¢ ma

Skrobaczka do jezyka.

kilka poprzecznych rowkow. Skrobaczka takg wykonujemy okoto pieciu pociagnie¢ od
nasady do przodu po grzbiecie jezyka (podobnych jak przy goleniu). Nie nalezy takze
zapomina¢ o oczyszczeniu w podobny sposéb bokdw jezyka. Zabiegi higieniczne na jezyku
najlepiej wykonywaé rano, przed jedzeniem, w celu usuniecia nalotu nagromadzonego w
ciggu nocy. Po kilku dniach takiego zabiegu jezyk ma stac sie czystszy i zdrowiej wygladac.
Trudno jest przekonujaco powiedzie¢ o wartosci tego dodatkowego sposobu higieny jamy
ustnej. Jak dotad mato jest badan w tym zakresie, a ich wyniki nie sa jednoznaczne.
Oczyszczanie jgzyka jest czynno$cia, ktorej nie nalezy przecenia¢. Nie jest to najistotniejszy
zabieg higieniczny w jamie ustnej. Blgdem byloby jednak zupeinie zapominanie o istnieniu

jezyka z jego specyficzng powierzchnia, 1 zupelne lekcewazenie tego zabiegu.



