W PRAWIDLOWE ODZYWIANIE W PROFILAKTYCE PROFILAKTYKA PROCHNICY

PROCHNICY
Prawidlowo zbilansowana dieta, to wazny element profilaktyki PRAKTYCZNE WSKAZOWKI JAK DBAc
prochnicy. Istotny jest czas, konsystencja i rodzaj pokarmu,
ktory dostarczamy do organizmu. Najwiekszym wrogiem sg 0 HlGlENE JAMY USTNEJ?
produkty bogate w cukry proste oraz te o lepkiej konsystencji,
ktore Scisle przylegajg do powierzchni szkliwa. Stanowig one
doskonatg pozywke dla bakterii préchnicotwérczych.

W codziennej diecie nalezy unikac:

e Stodyczy o lepkiej konsystencji takich jak krowki, zelki,
karmelki.

e Stodkich napojéw, w tym gazowanych, napojéw
energetyzujgcych, wody smakowej, ktéra zawiera duze iloSci
cukru.

e Produktdéw z biatej maki i skrobi, czyli jasnego pieczywa,
ciastek drozdzowych, stonych przekasek.

Nalezy wprowadzié:

e Nabiat bez dodatku cukru, taki jak jogurty naturalne, kefiry
i twarogi.

e Twarde sery z6tte, ktdre oprdcz zawartosci wapnia stymulujg
wydzielanie $liny.

e Twarde warzywa najlepiej surowe, ale réwniez owoce.
Doskonatym wyborem jest marchew, kalarepa, jabtka. Ich
twarda konsystencja stymuluje rozwoj kosci i miesni twarzy,

dodatkowo sa to naturalne produkty oczyszczajgce (btonnik ’ CHRORIMYZDROWIE
3 P g acgsiace ( @% Z MYSLA 0 PRZYSZLOSCI

pokarmowy).
e Produkty petnoziarniste czyli orzechy i nasiona, ktére
dostarczaja cennych mineratdw i Stymuluja produkcje é“ny Powiatowa Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w m.st. Warszawie,
% 2 ; A : ul. Kochanowskiego 21, 01-864 Warszawa; tel.: 22 310 79 00;
L WOdQ - Nie zawilera cukru, d p’fukanle nig ust po pOSIJka email: kancelaria.psse.warszawa@sanepid.gov.pl;

7 q 0ddziat Promocji Zdrowia, ul. Cyrulikéw 35; tel.: 22 31180 07-09;
pomaga USU”QC reSZtkI pOka rmowe. email: ozp.psse.warszawa@sanepid.gov.pl



PRAKTYCZNE WSKAZOWKI JAK DBAC
O HIGIENE JAMY USTNEJ?

Higiena jamy ustnej jest kluczowa dla zachowania zdrowia catego
organizmu. Jest to proces, ktory obejmuje zaréwno prawidtowe
szczotkowanie, nitkowanie zebow i regularne wizyty u dentysty.
Przestrzegajgc zasad prawidtowej higieny jamy ustnej
minimalizujemy mozliwos¢ rozwoju préchnicy i choréb przyzebia.

W SZCZOTKOWANIE ZEBOW

Zeby nalezy szczotkowad minimum dwa razy dziennie (po
Sniadaniu i ostatnim positku). Delikatne, ale doktadne ruchy
okrezne przy dzigsle potgczone z ruchem wymiatajgcym,
pomagajg oczysci¢ szkliwo zebdw, jak i okolice przydzigstowe.
Nalezy pamietac o reqularnej wymianie szczoteczek co 2-3
miesigce i kazdorazowo po przebytej infekcji. Wt6kno szczotki
powinno by¢ miekkie. Informacje odnosnie wyboru wtasciwej
szczoteczki do zebow oraz metody szczotkowania mozna
uzyskac podczas wizyty w gabinecie stomatologicznym.

w OCZYSZCZANIE PRZESTRZENI MIEDZYZEBOWYCH

Oczyszczanie przestrzeni miedzyzebowych (nitkowanie zebow)
jest konieczne ze wzgledu na gromadzenie sie resztek
pokarmowych i bakterii w trudno dostepnych miejscach do
ktorych nie dociera wtékno szczoteczki. Nalezy wykonywac te
czynnosc¢ codziennie wieczorem, po ostatnim positku. Na rynku
dostepnych jest kilka rodzajéw nici dentystycznych, ktore réznig
sie miedzy sobg zaréwno materiatem, z ktérego zostaty
wykonane, jak i gruboscia, czy nawet smakiem.

Jak prawidtowo nitkowacd zeby?

e Urwij 40 cm nici i owin wokot obu
Srodkowych palcéw, pozostawiajgc
pomiedzy nimi 2,5-3 cm
przestrzeni.

e Trzymaj ni¢ napietg, delikatnie
wprowadzaj jg w przestrzen
miedzyzebowga. Nie wykonuij
gwattownych ruchdéw, moze to
spowodowac urazy w obrebie dzigset

e Po oczyszczeniu jednej przestrzeni, przesuwaj ni¢ miedzy
palcami, tak aby uzy¢ czystego kawatka do nastepnej
powierzchni.

CODZIENNE NITKOWANIE
PRZESTRZENI MIEDZYZEBOWYCH
REDUKUJE STANY ZAPALNE I
ZAPOBIEGA KRWAWIENIU
DZIASEL. O

w WIZYTY KONTROLNE U STOMATOLOGA

"o

Wizyty kontrolne powinny -
odbywac sie co 6 miesiecy. *§ T
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Pozwolg one na ocene rozwoju \% !f’ 3 ’7
narzgdu zucia w przypadku = -y
dzieci, oraz wczesne wykrycie 4/‘3

i leczenie prochnicy zebéw
i wad zgryzu.
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