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Nawyki 50+ dla zdrowych
zebow

W potowie drogi do setki i kilkanascie lat przed
osiggnieciem wieku emerytalnego warto wcisngc
pauze i baczniej spojrze¢ na zdrowie jamy ustne;j.
Zmienia sie nie tylko wiek w metryce, ale réwniez
dziatanie organizmu. Inaczej powinnismy tez dbac o

zeby.

Pie¢dziesigtka to granica umowna. Powazniejsze zmiany, jak
menopauza u kobiet czy andropauza u mezczyzn, mogg przebiegad
wczesniej lub pdzniej, o réznym stopniu nasilenia, czasami dajac (lub
nie) odczuwalne objawy. Jednak mysle¢ powinniSmy nie tylko o
zmianach wynikajgcych z zegara biologicznego, ale takze o czasie...
uzywania. Komérki organizmu sie odtwarzaja, zeby - nie. A to ponad
cztery dekady codziennego gryzienia, przezuwania, zgrzytania.

Wykonuj samobadanie


http://biuroprasowe.medicover.pl

Co sie zmienia: wiek i dtugo utrzymujace sie
nawyki to wzrost ryzyka nowotworow Nawyk:
regularnie wykonuj samobadanie jamy ustnej

Wraz z wiekiem wzrasta ryzyko zachorowania na nowotwory - w tym
jamy ustnej i gardta. Gtdwne czynniki to przede wszystkim palenie
papieroséw, naduzywanie alkoholu, ale takze zakazenie wirusem HPV.
Niepokoi¢ powinny nas dtugo nieustepujgce zmiany: zaczerwienienia,
miejscowe zgrubienia, owrzodzenia, zmiany odgraniczone na
powierzchni sluzéwek, uczucie przeszkody w gardle, guz lub narosl|
wyczuwalne na kosSciach szczeki i zuchwy.

Powszechng praktyka, nie tylko dla oséb
dojrzatych, powinno by¢ ogladanie jamy
ustnej, zwracanie uwagi na zeby, na dzigsta,
ale tez przegladanie powierzchni pod
jezykiem, na podniebieniu, odchylanie dolnej
i goérnej wargi i sprawdzanie, czy nie ma tam
zmian. Ogladamy takze czerwieh wargowg i
badamy dotykowo okolice szyi wraz z
weztami chtonnymi. Jesli co$ nas niepokoi,
dtugo nie znika, moze nawet sie powieksza,
to lepiej nie zwleka¢ i zasiegng¢ porady
lekarza. Moze to by¢ dentysta, rowniez
laryngolog czy lekarz rodzinny, oraz
internista

- radzi lek. dent. Agnieszka Juskiewicz z Medicover Stomatologia.

Samobadanie najlepiej wykonywadc raz w miesigcu. Mozna sie
positkowac latarkg oraz szpatutkg lub po prostu tyzeczka. Ryzyko
nowotwordéw w tych rejonach to okoto 2-4%.

Pamietaj o wodzie
Co sie zmienia: zeby bardziej kruche,

zmniejszone wytwarzanie sliny Nawyk: woda
pitna zawsze pod reka



Powtarzane do znudzenia ,nawadniaj sie” i ,,pij duzo wody” majg w
sobie wiecej sensu, niz sie wydaje, zwtaszcza dla oséb w okresSlonym
wieku. Pod katem zdrowia jamy ustnej zmienia sie wtedy naprawde
duzo.

Szkliwo jest najtwardszg tkanka w ludzkim
organizmie, ale ma tez wyjagtkowe
wtasciwosci mechaniczne. Wynika to z jego
budowy, czyli m.in. pionowo utozonego
krystalicznego hydroksyapatytu oraz wody,
ktora stanowi az, a moze zaledwie, 3% masy
szkliwa. To jednak sprawia, ze jest ono
sprezyste i przygryzienie czegos twardego
za mitodu rzadko konczy sie ukruszeniem
zeba. Zmienia sie to z wiekiem, bo
uwodnienie sie zmniejsza, zwieksza sie
natomiast mineralizacja, co przektada sie na,
niestety, wiekszg kruchos¢ zebéw

- moéwi dentystka.

Woda to réwniez slina, a bez niej nie ma mowy o zdrowych zebach. Jej
wyjatkowy sktad chroni szkliwo i tkanki jamy ustnej przed
wyschnieciem oraz drobnoustrojami. Slina dostarcza tez biatek, ktére
budujg bariere przed kwasami, ponadto dostarczajg sktadnikéw do
remineralizacji zebow.



Starzenie jest procesem ztozonym. Z jednej
strony, to starzenie sie komorek,
zmniejszanie ich wydajnosci, z drugiej,
pojawiajgce sie choroby i w ich konsekwencji
przyjmowane leki, a z trzeciej, lata
utrzymujacych sie nawykow. Wiele z tych
czynnikdéw nie pozostaje bez znaczenia dla
sliny. Jest jej mniej, moze by¢ gestsza, moze
by¢ tez o zmienionym sktadzie. Skutek? Nie
chroni zebdw i dzigset jak nalezy, a wiec
pojawiajg sie problemy

- uzupetnia ekspertka Medicover Stomatologia.

Woda normalizuje pH w jamie ustnej, wyptukuje drobnoustroje i
resztki jedzenia, a takze zapewnia prawidtowe funkcjonowanie
sktadnikéw $liny oraz tkanek. Picie i nawadnianie to jeden z
podstawowych nawykéw dla oséb po piecdziesigtce.

Jedz wiecej nabiatu

Co sie zmienia: spada gestosc¢ kosci, organizm
wolniej sie regeneruje Nawyk: réznorodna dieta
i suplementacja

Lekarze wszystkich specjalizacji odmieniajg przez przypadki diete oraz
zdrowe odzywianie, podkreslajgc przy tym znaczenie tego, co jemy,
dla jakosci zycia i zdrowia organizmu. Nie ustepujg im dentysci,
ktérzy, cho¢ juz rzadziej upominajg za jedzenie cukierkdéw, to coraz
czesciej naktaniajg do zbilansowanej, réznorodnej diety.



W kontekscie zdrowia zebdw i jamy ustnej
konieczne jest zapewnienie odpowiedniego
spozycia wapnia, ktory nie tylko buduje
kosci, ale réwniez szkliwo. Istotne znaczenie
ma witamina D, ktéra wptywa na odpornosc
oraz utatwia wykorzystanie wapnia przez
organizm. Ponadto witamina C odgrywa
kluczowg role w procesach
immunologicznych i syntezie kolagenu.
Witamina A natomiast odpowiada miedzy
innymi za prawidtowy stan bton sluzowych

- wymienia lek. dent. Agnieszka Juskiewicz i dodaje:

Stawiamy wiec na nabiat, ale nie
niskottuszczowy, bo wazne witaminy, jak
wspomniane A i D, sg w ttuszczu
rozpuszczane, a przez to lepiej przyswajane.
Wybieramy swieze warzywa, zwtaszcza
zielone, do tego ttuste ryby morskie, owoce,
choc rzadziej cytrusowe, ktére z racji swojej
kwasowosci mogg ,,rozmiekczac” szkliwo.

Wynikajgce z preferencji dietetycznych niedobory witaminowe mogg
by¢ uzupetniane przez suplementacje. O wystarczajacag podaz z diety
witaminy D jest trudno, nie wspominajgc o jej syntezie przez organizm
zima. Warto oméwic to z lekarzem rodzinnym i dentysta.

Popraw szczotkowanie

Co sie zmienia: podatnosc na prochnice,
wrazliwosc¢ dziagset, wydzielanie sliny Nawyk:
inna technika szczotkowania, indywidualnie
dobrana pielegnacja

Na nauke obstugi szczoteczki nigdy nie jest za pdéZzno. Szczotkowanie
zebow wymaga poprawienia techniki i szerszego spojrzenia na
zdrowie zebdw.



Dla wielu osdéb w tym wieku to moze byc¢
szok: zebéw wcale nie myjemy twardg
szczoteczky, mocno przyciskajgc. Stosujemy
szczoteczke o Sredniotwardym wtosiu i z
wyczuciem szczotkujemy zeby. Zalecane jest
przyktadanie szczoteczki ukosnie przy
dzigsle i wymiatanie nig w kierunku brzegu
zeba, by oczyscic¢ takze kieszonki dzigstowe.
Osobom w tym wieku szczegdlnie zagrazaja:
recesja dzigset, prochnica korzeniowa
(odstoniete korzenie!) i, oczywiscie,
paradontoza

- wymienia dentystka.

Przewlekty stan zapalny przyzebia, a wiec potocznie: paradontoza,
dotyka (wedtug réznych statystyk) nawet co druga osobe 50+.
Objawia sie pogtebionymi kieszonkami dzigstowymi, krwawieniem
przy szczotkowaniu, tkliwosciag i opuchlizng dzigset. Przyczyny to
gtéwnie niewtasciwa higiena i palenie papieroséw. Nie bez znaczenia
sg choroby systemowe, jak cukrzyca, nadcisnienie, miazdzyca, nawet
otytos¢, ktére niekorzystnie wptywajg na stan dzigset.

U oséb 50+ czesciej wystepuje takze nadwrazliwos¢. Moze ona
wynikac¢ ze starcia szkliwa, ktére odstania zebine, lub odstoniecia
korzeni zebowych. Braki zebowe i mocnhe szczotkowanie wraz z
ostabieniem szkliwa sprzyjajg ubytkom przyszyjkowym.

Kompanami szczoteczki i pasty powinny by¢ takze nitka (lub jej
zamienniki, jak irygator czy niciowykataczki, popularnie zwane tez
flosserami) oraz ptukanka. W ich wtasciwym doborze pomoze
higienistka stomatologiczna, ktérg powinnismy odwiedzac tez w celu
higienizacji.

Nieodtagcznym elementem profilaktyki jest takze profesjonalna
higienizacja w gabinecie stomatologicznym. Regularne usuwanie
kamienia nazebnego i osaddéw zmniejsza ryzyko choréb dzigset, takich
jak paradontoza, ktéra jest jedng z gtéwnych przyczyn utraty zebéw
po 50. roku zycia. Skaling i piaskowanie pomagajg utrzymac zdrowie
zebow i poprawi¢ wyglad usmiechu. Dodatkowo: pokrycie fluorem
wzmacnia szkliwo i zwieksza jego odpornos¢ na préchnice. Wizyty
higienizacyjne co szes¢ miesiecy to nowy nawyk do wpisania w
terminarz osoby po piecdziesiatce.



Uzupetnij braki

Co sie zmienia: powszechne sa braki zebowe i
wynikajace z nich konsekwencje Nawyk: nie
czekaj z ich odbudowa

Braki zebowe sg powszechne u oséb 50+: jednego, kilku, wielu i
nawet wszystkich zebdw. To znaczaco utrudnia funkcjonowanie, nie
moéwigc o... estetyce. Zeby nalezy uzupetniac juz od pojedynczego
braku. Jesli tego nie zrobimy, inne mogg szybciej sie niszczy¢.

Utrata pojedynczego zeba niesie za soba
szereg konsekwencji, bo to wieksze
obcigzenie dla uktadu stomatognatycznego:
zeby w tukach mogg sie szybciej sciera¢,
kruszy¢, sgsiadujgce z lukg przesuwad, a
przeciwstawny wysuwac z zebodotu. Tracgc
wiec jeden zgb, narazamy pozostate na
szybsze zuzycie. | nie mowimy tutaj tylko o
zebie przednim, ale takze przedtrzonowych i
trzonowych, ktére rzadko widac przy zwykiej
rozmowie. Nawet na samym korzeniu mozna
odbudowac korone, wiec warto zapytac
dentyste o mozliwosci

- przekonuje lek. dent. Agnieszka Juskiewicz.

Badania pokazuja, ze osoby, ktdére uzupetniajg braki zebowe - nawet
standardowg proteza osiadajgca - rzadziej zapadajg na demencje, a
ich jakos¢ zycia jest wyzsza. Nawyk? Nie odwlekamy wizyty u
protetyka, nawet jesli czujemy sie na niego zbyt mtodzi.

Wywiady, komentarze, konsultacje? Nasi eksperci chetnie odpowiedzg. Dodatkowe

materiaty, zdjecia do pobrania na http://medicoverstom.dlamediow.pl/
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