Kiedy myé¢ ze¢by?
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Pytanie o to, kiedy nalezy szczotkowac¢ zeby nie jest wcale takie oczywiste.
Kazdy zna hasto: “Myj zeby rano i wieczorem”, ale mimo to mozna mie¢ réznego rodzaju
watpliwosci. Moze lepiej bytoby oczyszczaé zeby po kazdym positku? A moze wystarczy
jednokrotne szczotkowanie w ciggu dnia? Jedno wydaje sie pewne - zeby koniecznie nalezy
oczysci¢ po kolacji przed péjsciem spac. Ale rano - czy my¢ zeby przed, czy po $niadaniu?
Jakie wiec zalecenia odnosnie czestosci szczotkowania zebdw powinnismy przekazywaé
pacjentom? Propagujac idealng higiene jamy ustnej, musimy byé jednak realistami. Jesli
bedziemy za mato wymagac - nie osigghiemy oczekiwanego rezultatu, z kolei zbyt wysokie
ustawienie poprzeczki moze okazac sie antymotywujace i zniecheca¢ do wspotpracy.

Ptytka nazgbna odktada si¢ na powierzchni szkliwa przez caly czas. Zaczyna
tworzy¢ si¢ juz w kilka minut po zabiegu higienicznym. Zawiera, oprocz bakterii, takze
komorki nabtonka, resztki pokarmowe 1 $luz. Kolejne positki dostarczaja bakteriom
bytujacym w plytce substratu do przemian metabolicznych, i szybko dochodzi do jej
przyrostu. W petni uksztattowana ptytka moze powsta¢ w czasie krotszym niz 24 godziny. W
tym stadium daje si¢ ona jeszcze usuna¢ przez szczotkowanie. Waznym etapem “zycia” plytki
jest jej wapnienie. Okazuje sig, ze juz po 6 godzinach pojawiaja si¢ w ptytce pierwsze ogniska
wapnienia. Ogniska te systematycznie powickszaja si¢ i zlewaja. Wyrazna mineralizacje
ptytki obserwuje si¢ zwykle po 2-3 dniach. Oznacza to przeksztatcenie jej w kamien naz¢bny,
a jego nie da si¢ juz usuna¢ przez zwykle szczotkowanie.

Musimy dobrze zdawac sobie sprawe z tego, co dzieje sie na naszych zebach
miedzy jednym a drugim szczotkowaniem. Przyjmijmy, ze myjemy zeby raz dziennie -
wieczorem. Przez najblizszg dobe odtozy sie na szkliwie dobrze juz uksztattowana ptytka
nazebna. Mato tego, juz dawno zaczely sie w niej procesy kalcyfikacji. Jest to juz ostatni
dzwonek na to, aby jg usung¢. Jesli tego nie zrobimy (z lenistwa, braku czasu, mozliwosci
lub przez zapomnienie), w ciggu nastepnej doby ptytka stanie sie juz w peini dojrzata, a
procesy mineralizacji - znacznie zaawansowane. Oznacza to, ze - szczotkujac zeby - nie
jestesmy juz w stanie jej doktadnie usungé. Zwapniate resztki ptytki pozostang na zebach. W
tych warunkach kolejna ptytka bedzie sie teraz odktadac znacznie szybciej, a jej wapnienie -
postepowac. Wynika z tego, ze jednokrotne w ciggu dnia szczotkowanie zebow moze
okaza¢ sie niewystarczajagce. Dwukrotne oczyszczanie zapobiegtoby tym problemom.
Dwukrotne, a wiec rano i wieczorem. Rano? Ale dlaczego rano? CzysciliSmy zeby przeciez
wieczorem, a potem juz niczego nie jedliSmy. Czy one sg brudne? Okazuje sie, ze rano
wystepuje w jamie ustnej ogromna ilo$¢ bakterii, ktorych aktywnos¢ w czasie nocy nie
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uzasadnione. Zaniechanie tego zabiegu spowoduje ich natychmiastowy rozwoj ze
wszystkimi pozniejszymi konsekwencjami. Wiekszo$¢ osob myjacych wtedy zeby, czyni to w
czasie porannej toalety, ale dzieje sie to przeciez przed $niadaniem. Po $niadaniu nie mamy
zwyczaju zaglada¢ znéw do tazienki - jest nam do niej nie po drodze. Logika nakazuje, aby
szczotkowa¢ zeby po positku. | tak nalezatoby zalecaé. Oczyszczanie zebdw przed
$niadaniem nie wydaje sie jednak duzym btedem. Okazuje sie, ze bardzo doktadne
wyszczotkowanie zebow przed sniadaniem usuwa skutecznie ptytke bakteryjng. Wtedy - po
Sniadaniu - wymagac powinnismy jednak przeptukania ust celem usuniecia resztek pokarmo-
wych. Ponadto wczesniejsze efektywne usuniecie ptytki bakteryjnej przed jedzeniem
powoduje, ze spadek wartosci pH w jamie ustnej po positku juz nie wystepuje (a
przynajmniej nie spada do wartosci wywoltujgcej demineralizacje), nawet jesli pozywienie
zawierato cukier. Mozna wiec uznaC mycie zebow przed s$Sniadaniem, z doktadnym
wyptukaniem ust po sniadaniu, za wzglednie prawidtowe.

Szczotkowanie zebow po kolacji nasuwa najmniej watpliwosci. Kazdy chyba
dobrze zdaje sobie sprawe z koniecznosci tego zabiegu. W nocy znacznie pogarszajg sie
warunki samooczyszczania jamy ustnej. Podczas snu wystepuje bowiem znaczne
zmniejszenie wydzielania sliny, a przez to zgromadzone w przestrzeniach miedzyzebowych
resztki pokarmow nie sg przez nig wyptukiwane. Dodatkowo, brak ciggtych ruchow warg i
jezyka powoduje dtugie zaleganie pozywienia. Stwarza to idealne warunki do rozwoju
bakterii i produkcji przez nie kwasow. Obnizone, niekorzystne pH jamy ustnej utrzymuje sie
wtedy bardzo dtugo i nie moze byé w Zzaden sposéb zneutralizowane. Zeby, narazone przez
diugi czas na dziatanie kwasow, ulegajg stopniowej demineralizacji i szybkiemu rozwojowi
préchnicy. Dlatego oczyszczenie zebow po kolacji jest tak wazne. Potem, przed pdjsciem
spaé nie wolno juz oczywiscie spozywac zadnych przekasek.

Wiasciwie kazdy positek w pewnym stopniu ,brudzi” zeby. Rozdrobnione
resztki pokarmowe gromadza sie we wszelkich zakamarkach, wolnych przestrzeniach,
szczelinach, zachytkach. Niektore pokarmy maja wrecz tendencje do oblepiania zebdw.
Naturalng naszg reakcjg po positku sg proby pozbycia sie ich poprzez intensywne ruchy
warg, policzkow i jezyka. W tym samooczyszczaniu pomaga tez slina, ktéra w czasie zucia
intensywnie sie wydziela. W ten sposdb mozemy usung¢ z jamy ustnej wiekszos¢ luznych
resztek pokarmowych, ale te bardziej widkniste i wcisniete miedzy zeby pozostajg tam na
dtuzej. Kto jest pedantem, powinien wiec uwazaé za niezbedne oczyszczanie zebow po
kazdym positku. Nie jest to jednak az tak bardzo wymagane. W wiekszosci przypadkéw
dwukrotne szczotkowanie zebow w ciggu dnia, z przeptukaniem ust po innych positkach
(albo Zzuciem gumy bez cukru), mozna uzna¢ za wystarczajgce. Czestsze uzywanie
szczoteczki nie wptywa juz znaczaco na poprawe higieny jamy ustnej. Poza tym przesadna
doktadno$¢é moze wywotaé efekt niekorzystny, np. mechaniczne uszkodzenie dzigset, bdl,
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szczegolnych skfonnosciach do odktadania plytki nazebnej i kamienia oraz cierpigcym na
schorzenia przyzebia (w szczegdlnosci na réznego rodzaju stany zapalne dzigset), u ktérych
rygory higieniczne muszg by¢ zaostrzone. Utrzymanie niemal idealnej higieny jamy ustnej
jest dla nich niezbednym warunkiem powodzenia w leczeniu chordb przyzebia.

Przyjmujac za najbardziej uzasadnione oczyszczanie zebow dwa razy
dziennie - rano po $niadaniu i wieczorem po kolacji, trzeba jednak pamietaé, ze sg takie
sytuacje, kiedy wskazane jest dodatkowe umycie zebdw. Nalezy réwniez zwraca¢ uwage na
to, aby dzieci i mtodziez szczotkowaly zeby po zjedzeniu stodyczy. Niedojrzate jeszcze i nie
wzmocnione dostatecznie (np. poprzez profilaktyke fluorowg) szkliwo oséb mtodych jest
bardziej podatne na dziatanie czynnikéw prochnicotworczych (jakim jest m.in. cukier), a
procesy w nim zachodzace przebiegajg w szybszym tempie. Przykry zapach z ust, ktory
nieodigcznie towarzyszy zaniedbaniom higienicznym, powinien réwniez sktania¢c do
czestszego szczotkowania. Spotkanie towarzyskie, pojscie na randke, do dyskoteki, z wizytg
do dentysty czy laryngologa poprzedzone powinny by¢é dodatkowym oczyszczeniem zebdw.
Nalezy to do kultury osobistej, tak samo jak poobcinane paznokcie i czyste wiosy. Nieswiezy,
nieprzyjemny zapach z ust byt juz przyczyng niejednej zyciowej porazki. Uporzadkowane,
zadbane i czyste zeby muszg takze mieC wszyscy, ktérzy z racji swego zawodu stykajg sie
blisko z duzg liczba oséb.

Idealem byloby oczyszczanie zgbow po kazdym positku, wymagaé
powinnismy co najmniej dwukrotnego szczotkowania w ciagu dnia. Jednak musimy zdawac
sobie sprawe roOwniez z tego, ze czgstos¢ nie przesadza o jakosci. Liczy sig systematycznos¢,
swiadomos$¢, motywacja, doktadno§¢. Trzeba takze pamigta¢, ze higiena jamy ustnej nie
konczy si¢ na szczotce 1 pascie. Wspomagaja ja nitki, wykataczki, ptukanie, guma do zucia.

Dopiero to wszystko razem stanowi o efektywnosci zabiegu oczyszczania z¢bow.
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