STOMATOLOG RADZI

Metoda tez waina

Mycie zebéw polega u wielu 0séb na wykonywaniu kilku ruchéw szorujacych
w:lewo i w prawo, przeplukaniu ust, a wszystko to trwa kilkanascie, najwyzej

kilkadziesiat sekund.
WIESEAW KRAJEWSKI

Nie mniej istotny od rodzaju uZywanej szczoteczki
i doboru odpowiedniej pasty jest prawidtowy sposéb
czyszczenia zgb6w. Zla technika, zwlaszeza jesli
uzywa sie szczotki ze zbyt twardego wiosia dopro-
wadza nieuchronnie do uszkodzenia przyzgbia (re-
cesje dzigsel) a nawet do mikrourazéw szkliwa (uby-
tki klinowe, nadzerki nietypowe). Dzieje si¢ tak
czgsto u 0s6b przesadnie dbajacych o czysto§é swo-
jego uzgbienia, a niedokladnie poinformowanych
o zasadach higieny jamy ustnej.

Istnicje kilka metod szczotkowania z¢b6éw, kibre
réznig sie miedzy sobg katem ustawienia wiosia
w stosunku do powierzchni zgb6w oraz rodzajem
ruch6w wykonywanych szczoteczka. Niezaleznie od
stosowanej metody podczas szczotkowania zgb6w
obowigzujg okreslone zasady:

4 rekojeié szczoteczki musi by¢€ ujeta calg dlonis,
pewnym chwytem, tak aby mozna bylo swobod-
nie i dokladnie wykonywaé odpowiednie ruchy;
nie moze to jednak byé chwyt zbyt mocny, by nie
spowodowaé zmeczenia nadgarstka

4 oczyszczanie powierzchni Zujacych ruchami po-
ziomymi jest takie samo we wszystkich meto-
dach i odbywa si¢ na zakoficzenie szczotko-
wania, jednak osoby ze skionnoscig do préchnicy
tych powierzchni powinni czyécié je jako pier-
wsze - sztywniejsze na poczatku wiosie i nie zme-
czona jeszcze rgka zapewniajg dokladniejsze
oczyszczenie bruzd

¢ w kazdym odcinku luku z¢bowego wyko-
nywane ruchy powinny byé powtarzane 5-kro-
tnie. Nalezy dbaé o to, aby szczotkowanie nie by-
to chaotyczne, a kazda dostgpna powierzchnia zg-
ba byta oczyszczona. W tym celu dobrze jest, by
mycie zeb6w odbywato si¢ wedlug okreslonego
schematu, np. najpierw oczyszczamy powierzch-
nie policzkowe trzonowcéw gémych prawych,
nastepnie przesuwamy szczoteczke do przodu: do
ki6éw i siekaczy, przechodzimy na strong lewg by
dojéé do lewych trzonowc6w; majac szczoteczke

po lewej stronie uzgbienia, zaczynamy teraz czy-
§cié powierzchnie policzkowe trzonowcéw dol-
nych, i w taki sam spos6b, poprzez kolejne grupy
2eb6w, docieramy do trzonowcéw prawych; teraz
powtarzamy caly ten cykl, czyszczgc zgby na po-
wierzchniach podniebiennych (j¢zykowych): od
goémych trzonowcéw prawych, poprzez lewe, dol-
ne trzonowce lewe do prawych; na zakoficzenie
oczyszczamy powierzchnie Zujace - znéw w tej
samej kolejnosci: géra prawa, lewa, d6t lewy do
prawego. Stosowanie takiego lub podobnego
schematu pozwala mieé pewno§¢, e nie ominglis-
my Zadnego zgba i zadnej dostgpnej powierzchni.
Nieodparcie nasuwa sig tu jeszcze jedno zalecenie
- podczas szczotkowania zgb6w trzeba by¢ bez-
wzglednie skoncentrowanym i mieé skupiong
uwage tylko na tym zajgciu.

Jednym z latwiejszych sposobéw oczyszczania zg-
b6w jest metoda Fonesa. Glowicg szczoteczki przy-
kiada si¢ pod kgtem prostym do diugiej osi zgbéw.
Wykonuje si¢ teraz mate ruchy okr¢Zne jednoczeénie
w obu tukach (przy zwartych zg¢bach), przesuwajgc
szezoteczke po powierzchniach policzkowych i war-
gowych poszczegblnych zgb6éw. Dalej - juz przy
otwartych ustach - szczotkuje si¢ nastgpne powie-
rzchnie i grupy z¢b6éw w kolejnosci wedlug przyje-
tego schematu. Ten spos6b poleca si¢ oczyszczaé
zgby dzieciom.

Podobna metoda jest tzw. metoda wielopgczkowa.
Ruchy okrezne wykonuje si¢ jednak w miejscu, przy-
kladajac za kazdym razem szczoteczkg do kolejnych
odcink6w uku zebowego, oddzielnie w szczgee i Zuch-
wie. Za kazdym przyloZeniem szczoteczki naleZy
w myslach liczyé do 5. W kazdym oczyszczanym
miejscu ruchy powinny byé powtarzane 5-krotnie. Ten
spos6b poleca si¢ réwniez dzieciom i miodzieZy.

Ostatnio bardzo polecana jest metoda Bassa. Szczo-
tke ustawiamy ukosnie w okolicy szyjek z¢gb6w, pod
katem 45 stopni. W ten spos6b kofice wi6kien wni-
kaja do szczelin dzigstowych i w przestrzenic mig-
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dzyzgbowe. Za kazdym przyloZeniem szczoteczki
wykonuje si¢ ok. 20 bardzo drobnych przednio-tyl-
nych ruchéw wibrujgcych. Kazdy taki cykl powta-
rzamy 5-krotnie. Mctodatawymagauzycmmmkheg
wielopgczkowej szczotki. Poleca si¢ jg zaréwno przy
zdrowych dzigstach, jak i w chorobach przyzgbia,
ale tylko u os6b zdyscyplinowanych, po odpowied-
nim przeszkoleniu i okresowym kontrolowaniu. Przy
braku kontroli istnieje bowiem tendencja przecho-
dzenia do intensywnego szorowania. Jest to bardzo
niebezpieczne - zbyt energiczne lub zbyt twards
szczotks wykonywane ruchy poziome mogg dopro-
wadzi¢ do recesji dzigsta.

Polecana i szeroko stosowana jest tez metoda wymia-
tania (obrotowa, roll). szczoteczke ustawia sie pod ka-
tem 45 stopni do oczyszezanej powierzchni w ten spo-
s6b, aby wlosie obejmowalo réwniez dziasto, a kofice
wlosia byly skierowane dokorzeniowo. Szczotke prze-
suwa si¢ ruchem obrotowym (wymiatajacym) w kieru-
nku do brzegéw siecznych (powierzchni Zujacych). Ten
ruch szczoteczki powtarza sig kilkakrotnie w kazdym
oczyszczanym odeinku fuku zebowego.

Istnicje jeszcze metoda szorowania (pozioma, scrub).
Polega ona na wykonaniu ruchéw poziomych na po-
wierzchniach policzkowych i jezykowych zebéw
w kierunku tylno-przednim. Wykonywanie takich
ruchéw powoduje oczyszezanie tylko powierzchni
gladkich i wypukiych. Jest to akurat najmniej po-
trzebne, bo i tak ulegng one samooczyszczeniu podczas
jedzenia i przez §ling. Jest to niebezpieczna metoda,
gdyz dla dzigset ruchy poziome sg niefizjologiczne,
przez co reaguja one poczgtkowo stanem zapalnym
brodawki migdzyzgbowej, a potem tworzeniem sig
kieszonki patologicznej.

W chorobach przyzgbia, poza dokiadnym szczotko-
waniem ma znaczenie tak’e masaz dzigset. Bardzo
skuteczna i w oczyszczaniu z¢béw, i w masowaniu
dzigset jest metoda Chartersa. Szczotke uklada sig
pod katem 45 stopni w okolicy szyjki zgba, tak, aby
wlosie lezato czgiciowo na dzigsle, a czgsciowo na
koronie zgba i skierowane byto do brzegu siecznego
lub powierzchni Zujgcej. Stosujac nacisk boczny,
wykonuje si¢ ruchy drgajgco-okrezne. Po wykona-
niu kilku ruch6w na chwilg zwalnia si¢ nacisk szczo-
tki, aby krew ponownie naplyneta do tkanek. Me-
toda ta jest trudna, wymaga dokladnego poinfor-
mowania pacjenta i czgstszych kontroli, a takze usu-
nigcia zlogéw nazgbnych, korekty nieprawidiowych
wypeliniei oraz wypelnienia ubytkéw préchnico-
wych, zwiaszcza przydziastowych i stycznych. Zale-
cana jest we wszystkich postaciach periodontopatii
zaréwno zapalnych, jak i dystroficznych, z wyja-
tkiem stan6w ostrych i zaostrzonych.

Réwniez bardzo skuteczna, ale latwiejsza od po-
przedniej, jest metoda Stilmanna, Szczotke ustawia
si¢ réwniez pod katem 45 stopni, ale skicrowana
wiosiem do wierzcholka korzenia. W czasie czysz-
cmmnalczywywmraé slabynamsklptmmac
szczoteczke nieznacznie na boki (ruch poprzecznie-
-wibrujacy) oraz w kierunku brzegu siecznego lub
powierzchni zujacej (ruch wymiatajacy). Rekomen-
dowana jest w chorobach przyzgbia z recesjami
dzigset i zanikiem brodawek migdzyzebowych.

53 jeszeze inne techniki szczotkowania zgb6éw. Nie-
ktére z nich nie wytrzymaty préby czasu i s3 obecnie
rzadko stosowane lub nawet wycofane z uzycia. R6w-
niez opisane tutaj metody majg wady. Jedne z nich
wymagajq duzej zrgcznodci manualnej i sg trudne do
opanowania, inne - przy czgstym i energicznym
szczotkowaniu twarda szczoteczks mogg prowadzié
do uszkodzenia z¢b6w i dzigsel. Ocena skutecznoéci
poszczegblnych metod jest czgsto trudna. Trudno tez
jest jednoznacznie okresli6, czy ki6ra§ metoda jest
zdecydowanie lepsza od pozostatych. Dob6r odpo-
wiedniej techniki trzeba uzaleznié od stanu przy-
zgbia, zrgcznosci i nastawienia osoby czyszczacej
zgby. Nalezy zalecaé pacjentowi taks technike, kt6ra
bedzie si¢ mégt sprawnie postugiwaé w praktyce.
Mozna by nawet zaryzykowaé twierdzenie, ze wy-
bér metody szczotkowania (oczywiscie w bardziej
typowych przypadkach) jest mniej istotny niZ
umiejetnosci, sprawnosé, dokladnosé, systematycz-
nos¢, $wiadomos¢ i osobiste preferencje pacjenta.
Szczotkowanie zgb6w powinno trwaé co najmniej 2
- 3 minuty, Koficzymy je kilkakrotnym przeptukiwa-
niem jamy ustnej letnia woda, zuzywajac jej w tym
celu okolo p6t kubka. Nalezy przy tym doktadnie
przepuszcza¢ wodg migdzy zgbami - z jamy ustnej
wiasciwej w strong policzkéw i z powrotem. Dobrze
tez, jeSli zaczynamy czyszczenie zebéw od prze-
plukania jamy ustnej woda. Pozwala to na usunigcie
luznych resztek poZzywienia spomigdzy zeb6w.

Zgby nalezy my¢ dwa razy dziennie: rano po &niada-
niu i wieczorem po ostatnim posilku. W przypadku
os6b ze zdrowym przyzebiem i typowg sklonnoscig
do préchnicy, szczotkowanie dwa razy dziennie wy-
starcza, czgstsze zabiegi higieniczne nie dajg juz
dodatkowych korzysci. Pozostali pacjenci powinni
jednak czysci¢ zgby po kazdym posilku. Kazdy
posilek bowiem, szczeg6lnie jesli obfituje w weglo-
wodany, dostarcza bakteriom §wiezego substratu do
ich rozwoju i narastania plytki nazgbnej. W wa-
runkach uniemozliwiajacych oczyszczenie zebéw po
kazdym positku trzeba przynajmniej wyphukaé
energicznie jame ustng woda.
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