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Materiat opracowany przez Guarana PR

Spakuj to, by na urlopie
uniknaé problemoéw z zebami

Niezaleznie od tego, czy planujemy urlop drobiazgowo
od A do Z, czy stawiamy na spontaniczne wyjazdy,
warto zabra¢ ze sobg kilka rzeczy, ktére pomogg
ztagodzi¢ najczestsze problemy z zebami i uniknag¢
powazniejszych. Co powinno znalez¢ sie w plecaku lub
walizce urlopowicza? Radzi dentystka.

W ferworze wakacyjnych przygotowan rzadko zawracamy sobie gtowe
mysleniem o bdlu zeba, wypadnietej plombie czy nadwrazliwosci
zebiny, a to - jak podkreslajg dentysci - jedne z najczestszych
urlopowych probleméw. Oprécz tego mogg wystgpi¢ afty, opryszczka,
dziecko moze wybi¢ zgb, a senior podrazni¢ dzigsta proteza. Kilka
dodatkowych drobiazgéw nie zabierze zbyt wiele miejsca, pomoze
natomiast poradzi¢ sobie we wilasnym zakresie z wiekszoscia
czyhajgcych na nas niespodzianek.

Woda utleniona (ang. hydrogen peroxide, niem.
Wasserstoffperoxid, wti. acqua ossigenata;
stezenie 3%)


http://biuroprasowe.medicover.pl

Jeden z niewielu srodkéw o szerokim zastosowaniu i przydatny w
wielu sytuacjach, a do tego przystepny cenowo. Najczesciej
stosowana do odkazania powierzchniowych ran i otar¢, ale moze
postuzy¢ za ptukanke do ust i gardta w nagtych sytuacjach.

Warto zawsze miec ze sobg matg buteleczke
3% wody utlenionej. Przyda sie, qgdy
poczujemy pierwsze objawy infekcji gardta
lub zaobserwujemy poczatki stanu
zapalnego dzigset, objawiajgce sie
zaczerwienieniem, tkliwoscig, podatnoscia
na krwawienie, a nawet obecnoscig ropnej
wydzieliny w kieszonkach dzigstowych. Poza
granicami moze by¢ trudno o szybka
konsultacje z dentystg, dlatego mozemy
kilka razy dziennie ptukad jame ustng
roztworem wody utlenionej w ilosci jednej
tyzki stotowej na szklanke letniej wody,
najlepiej przegotowanej. Zadziata
antyseptycznie i da nam czas na umoéwienie
terminu

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

Nierozcienczona woda utleniona na wyjezdzie moze postuzy¢ takze do
doraznego odkazania szczoteczki do zebdéw i protezy zebowej. Nalezy
pamietac jednak o ich pdézniejszym optukaniu pod biezagcg woda.

Srodki przeciwbélowe (ang. painkillers, niem.
Schmerztabletten, wt. antidolorifici)

W sprzedazy bez recepty (over-the-counter, OTC) najpowszechniejsze
sg dwie grupy lekdw: stricte przeciwbdlowe i przeciwzapalne (NLPZ);
do tych pierwszych zaliczamy gtéwnie paracetamol i metamizol
(sodowy lub magnezowy), a do drugich m.in.: ibuprofen, ketoprofen,
(deks)ketoprofen, diklofenak, naproksen, meloksykam i kwas
acetylosalicylowy (aspiryna). Jednak majg one swoje wskazania i
przeciwwskazania. Ktéry wiec bedzie najskuteczniejszy?



W przypadku bdlu zeba wynikajgcego z
zapalenia miazgi najczesciej zalecane sg
ibuprofen i naproksen. Majg dziatanie
przeciwzapalne, przeciwbdlowe i
przeciwgorgczkowe, sg tez stosunkowo
bezpieczne, jednak ostroznie stosujemy je u
0s0Ob starszych i z problemami z ciSnieniem
tetniczym. Dla nich bardziej odpowiedni
moze by¢ paracetamol, ktéry nie nalezy do
NLPZ, natomiast moze obcigza¢ watrobe. Na
silniejszy bdl stosuje sie terapie tgczong
paracetamolem i ibuprofenem lub preparaty
metamizolu. Ten ostatni w krajach jak Anglia
czy USA dostepny moze by¢ tylko na recepte

- wymienia dentystka i ostrzega:

Powszechnie stosowana aspiryna ma umiarkowane dziatanie
przeciwbdélowe, natomiast, co wazne, nie mozna jej zazywac przed
planowanymi zabiegami chirurgicznymi lub ekstrakcja zeba. Jej
zazywanie podnosi ryzyko krwawienia.

Béle w obrebie twarzy nie zawsze wynikajg z préchnicy zeba, czasami
moze by¢ to wyrzynajaca sie 6semka, uraz stawu skroniowo-
zuchwowego lub bél napieciowy.



Z reguty pierwszym wyborem bedg
podstawowe leki przeciwzapalne, jak
ibuprofen czy naproksen. Uraz czy
wyrzynanie ostatnich zebdw trzonowych
wigzg sie z miejscowym stanem zapalnym,
ktory te leki ztagodzg i uSmierzg bél. Innym
rodzajem bélu jest bdl napieciowy gtowy,
ktéry moze wynikac z niewygodnej pozycji w
samochodzie, kiedy miesnie caty czas sg
napiete. Tu sprawdzi sie paracetamol |
odpoczynek. Natomiast niesteroidowych
lekéw przeciwzapalnych jest kilka, ale, choc
wydajg sie podobne, réznig sie dziataniem.
Niektdre, jak meloksykam, bardziej sprawdzg
sie w bélu plecow, a nie przy bdlu zeba.
Najwazniejsza zasada jest taka, ze
stosujemy najmniejszg skuteczng dawke w
najkrotszym mozliwym czasie, nie
zaczynamy od dawki forte max, chyba ze
faktycznie zostanie to zalecone przez
medyka

- uczula ekspertka Medicover Stomatologia.
NLPZ powinny unika¢ osoby z chorobg wrzodowg zotadka.

Tabletki do ssania , na gardto"” (ang. sore throat
lozenges, niem. Halstabletten, wt. pastiglie per
la gola)

W cieptych krajach problemy z gardtem? To bardzo czeste! Winna jest
klimatyzacja w hotelu lub samolocie, ale przydadzg sie one tez w kilku
innych sytuacjach. Za problemy z gardtem i gérnymi drogami
oddechowymi moze odpowiada¢ suche powietrze wydobywajace sie z
klimatyzacji, ktéra w dodatku moze by¢ Zle lub zbyt rzadko
oczyszczana. Powoduje to obecnos¢ w powietrzu drobnoustrojéw,
ktére w takich warunkach tatwiej kolonizujg gardto. Skutek?
Podraznienie, zaczerwienienie i chrypka.



Nierzadko zdarza sie tak, ze z urlopu
wracamy przeziebieni. Cho¢ spedzalisSmy go
nawet w tak zwanych cieptych krajach, to
wrocimy z czerwonym gardtem i ciekngcym
nosem. Zmiany temperatury, wszechobecna
klimatyzacja, takze zmiana naszych
nawykow zwigzanych z higieng jamy ustnej,
to sprzyja spadkowi odpornosci i zmianom
mikrobiomu jamy ustnej. Oprocz infekcji
wirusowej mogg nam dokuczac afty,
nieprzyjemny zapach z ust, a nawet przerost
Candida albicans, jesli przesadzimy ze
stodyczami. Miejmy pod reka tabletki do
ssania stosowane w bélu gardta. Ogdlnie
przeciwbakteryjnie i przeciwgrzybiczo
dziatajg substancje takie jak
amylometakrezol, oktenidyna, chlorek
cetylopirydyniowy, chlorheksydyna czy
chlorchinaldol. W sprzedazy dostepne s3a tez
leki z nanosrebrem, ktore takze dziata
antyseptycznie

- moéwi lek. dent. Agnieszka Juskiewicz.

Tabletki do ssania o dziataniu antyseptycznym mogga by¢ pomocne
takze przy pierwszych problemach z dzigstami, tagodzac stan zapalny.
Zmiana otoczenia, diety, niska wilgotnos¢ powietrza - mogg wptyngd
na mikrobiom jamy ustnej, a tym samym poskutkowa¢ pojawieniem
sie zmian w jamie ustnej: drobnych owrzodzen, aft czy nawet
aktywacjg wirusa opryszczki. Osoby, ktére miaty wczesniej opryszczke
i majg tendencje do jej nawracania, powinny tez pamietac o srodkach
stosowanych miejscowo i doustnie, o dziataniu przeciwwirusowym. Ich
dostepnos¢ poza granicami kraju moze by¢ ograniczona.



Co wiecej, tabletki stosowane w bdlu gardta majg dziatanie nie tylko
przeciwdrobnoustrojowe, ale i nawilzajgce. W aptekach znajdziemy
preparaty dziatajgce stricte ostonowo i ochronnie na gardto, np. z
porostem islandzkim, miodem, wyciggami ziotowymi, m.in. z
tymianku i podbiatu. Sprawdzg sie, gdy odczuwamy suchos$¢ w
ustach.

Dla seniorow szczegdlnie zalecane sg
preparaty nawilzajace i slinozastepcze, w
ktorych sktadzie znajdziemy specjalne
zwigzki utrzymujgce wilgo¢ oraz szereg
substancji wspomagajgcych, jak aloes,
ksylitol czy regenerujacy pantenol.
Wystepujg w postaci tabletek do ssania,
sprejow lub zeli w tubkach. Zbyt mata ilos¢
sliny to rosngce ryzyko préchnicy i
probleméw z dzigstami, ale tez aft

- radzi dentystka.

Zel na afty (ang. mouth ulcer gel lub canker sore
gel w USA, niem. Aphthen-Gel, wi. gel per afte)

Tubka zelu na afty spokojnie zmiesci sie w najmniejszej kieszonce w
walizce, a moze uratowad przyjemnos¢ z urlopu. Z definicji afta to
ptaska zmiana o biatawym zabarwieniu i czerwonej obwédce. Ich
pojawienie moze inicjowac bardzo wiele czynnikéw: stres, urazy w
jamie ustnej, podraznienia chemiczne, alergie pokarmowe i
nadwrazliwos¢, zmiany hormonalne czy ostabienie odpornosci.
Wakacje jak najbardziej im sprzyjaja. Nieraz catkowicie zmieniamy
swoje nawyki, zapominamy o higienie, stosujemy miejscowe
preparaty do mycia zebdéw, ktére mogg zawiera¢ zwigzki bedgce na
liscie zakazanych w Unii Europejskiej.



Zazwyczaj afty ustepujg same po
wyeliminowaniu czynnika, ktory je
powodowat. Na przyktad po wykluczeniu z
diety produktéw alergizujgcych lub powrocie
do stosowanej od dawna pasty lub ptukanki.
Tymczasowo mozemy stosowac preparaty
miejscowe w postaci zelu. Powodujg one
ostoniecie zmiany przed czynnikiem
draznigcym i przyspieszenie gojenia.
Niektdore zawierajg substancje o dziataniu
przeciwbdélowym i przeciwzapalnym jak
salicylan choliny, a inne
przeciwdrobnoustrojowym (boraks) lub
przeciwgrzybiczym (tetraboran sodu)

- wyjasnia ekspertka.

Sprawdzone sposoby: wodny roztwor fioletu gencjanowego to
preparat znany od dawna, koszt buteleczki niewielki, a sprawdzi sie
zaréwno przy odkazaniu niewielkich otar¢ skéry, jak i tagodzeniu aft o
podtozu grzybiczym lub bakteryjnym.

Jak rozpoznad, skad sie wziety afty?



Afty i zmiany o podtozu grzybiczym
najczesciej pojawiajg sie po kuracjach
antybiotykowych, wiec jesli niedtugo przed
wyjazdem chorowaliSmy na cos$ i
przyjmowalismy antybiotyk, to wcigz
mikrobiom bedzie nadwyrezony. Natomiast
jesli nie, to bardziej prawdopodobne sg takie
czynniki jak suche powietrze wysuszajace i
draznigce sluzéwki, zmiana diety
(eksperymenty kulinarne), niewtasciwa
higiena, alergie pokarmowe, pozyczanie
szczoteczki do zebdow, picie ze wspodlnej
butelki, ale tez uzywki tytoniowe: szisza czy
snus

- zauwaza lek. dent. Agnieszka Juskiewicz.

Osoby noszace aparat ortodontyczny powinny szczegdlnie pamietac o
zaleceniach dentysty i zrobi¢ doktadny przeglad podrecznej
kosmetyczki przed wyjazdem. Nie powinno w niej zabrakna¢ nitki do
zebdéw lub wykataczek, wosku ochronnego czy dedykowanej ptukanki.

Z kolei osoby noszgce protezy takze powinny wzig¢ ze sobg stosowne
srodki w odpowiedniej do czasu pobytu ilosci. Tzn. klej do protez, jesli
jest uzywany, i preparaty higieniczne, jak tabletki. Przy oczyszczaniu
protezy réwniez robimy to wodg przegotowang lub butelkowanga,
zwtaszcza w krajach, gdzie ryzyko ,zemsty faraona" jest wysokie.

Pamietaj, by przed wyjazdem w dalsze regiony o innym standardzie
higieny skonsultowac sie z lekarzem medycyny podrézy i wykona¢
przeglad u dentysty. Zalecg oni indywidualny sktad apteczki i dobér
srodkéw, ktére powinnismy ze sobg zabrac.

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

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