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XXI1 wiek, a Ty wciaz boisz sie
dentysty? Zobacz, co radza
dentystka i psycholozka!

Przyspieszony puls, suchos¢ w ustach, drzace rece |
krople potu na czole. Kazdy zna to uczucie: lek, ktéry
pojawia sie nie zawsze w wyniku realnej sytuacji,
czasami zupetnie bez przyczyny. Jedng z nich jest
wizyta u dentysty. Niektorzy biorg gteboki wdech i
dzielnie zasiadajg na fotelu, inni natomiast odczuwaja
emocje tak silne, ze przez lata odktadajg wizyte.
Konsekwencje? Zaawansowana prochnica, choroby
dzigset i przedwczesna utrata zebdw. Jest kilka
sposobdéw, by sie przetamac i przejgc kontrole.


http://biuroprasowe.medicover.pl

Dentofobia lub inaczej odontofobia to paniczny lek przed wizytg u
dentysty. Cho¢ nie nalezy do najpowszechniejszych i nie znajdziemy
go w pierwszej dziesigtce fobii (tam sga m.in. lek przed wysokoscia,
ciemnoscia, pajgkami i wezami, klaustrofobia, a nawet fobia
spoteczna), to lek, stres czy obawy o réznym nasileniu przed
leczeniem stomatologicznym odczuwa niemal kazdy z nas. Problem
pojawia sie wtedy, gdy zmusza nas do odwlekania wizyty w
nieskonczonosc¢ i czekania, az bél zeba ustgpi sam.

Zabierz psychologa do dentysty

Terapia fobii, ktére dezorganizujg zycie, a w dodatku sg przyczyng
niewspoétmiernego psychicznego cierpienia, najczesciej polega na
terapii poznawczo-behawioralnej. To znaczy, ze trzeba stawic czota
lekom, ale bez paniki - w swoim tempie i z asekuracja.

Pomoc psychologa W niektdrych
przypadkach moze okazal sie niezbedna,
gdy fobia sprawia, ze tracimy kontrole nad
emocjami i postepowaniem, a to z kolei
realnie przektada sie na nasze zycie. Jednym
Z elementéw terapii pPOZNawcCzo-
behawioralnej sg sesje ekspozycyjne, to
znaczy, ze pacjent odwiedza przystosowany
gabinet, w ktéorym zespét jest odpowiednio
poinstruowany, w towarzystwie psychologa i
tam przebiega sesja. Wazne  jest
zidentyfikowanie zrodta negatywnych
odczu¢; «czy jest to jakas trauma z
przesztosci, moze historia rodzinna lub efekt
innych zaburzeh Iub fobii. Nie zawsze
dentofobia to obawa stricte o bdl, ale na
przyktad lek przed unieruchomieniem,
zbytnig fizyczng bliskosScig innej osoby i tak
dalej

- moéwi psycholozka mgr Izabela Harasymowicz-Pilarz z Centrum Zdrowia Psychicznego
MindHealth.



Dentofobia moze towarzyszy¢ zespotowi stresu pourazowego (ang.
post-traumatic stress disorder, PTSD) doswiadczanemu z zupetnie
innych przyczyn.

Trzeba sobie wyjasni¢, ze odczuwane emocje
nie majg zadnych racjonalnych przestanek, a
projektowane katastroficzne scenariusze nie
Mmajg szansy sie spetnic, natomiast jesli w
przesztosci zaistniaty jakies wydarzenia,
ktore odbity sie na naszej psychice, to byty
one wyjatkiem, a nie reguta. Przychodzac
wiec do gabinetu, stopniowo poznajemy
teren i oswajamy swoje leki. Uczymy sie
identyfikowa¢ emocje, radzi¢ sobie z nimi,
przy okazji szczegdétowo poznajac, co, jak i w
jakim celu dziata u dentysty. To znaczgco
zmniejsza odczuwanie leku, a w efekcie
pozwala w koncu podjgc leczenie
stomatologiczne

- opisuje ekspertka.

W gabinetach stomatologicznych w ciggu ostatnich dwoch dekad
zrobiono naprawde wiele, by zminimalizowad¢ negatywne odczucia
pacjentéw, zwiekszy¢ bezpieczehstwo i dostepnos¢ leczenia.

Zacznij od konsultacji wstepnej

O wizycie adaptacyjnej mowi sie zazwyczaj w kontekscie dzieci. To
wizyta, na ktérej wykonuje sie podstawowy przeglad jamy ustnej i
rozmawia z rodzicami o zasadach jej higieny. Dla dorostych wyglada
ona bardzo podobnie, z tym ze nazywa sie konsultacjg wstepna (lub
pierwszorazowaq) i zazwyczaj przebiega bez udziatu rodzicéw.



Towarzystwo bliskiej osoby, gdy bardzo sie
boimy, nie jest zabronione, a nawet jest
wskazane. Konsultacja wstepna to prosty
przeglad z wykorzystaniem lampy
stomatologicznej i podstawowych narzedzi,
jak szpatutka, lusterko i nadmuch powietrza.
Dentysta sprawdza stan zebdw oraz dzigset,
a takze pyta o ewentualne dolegliwosci. W
razie potrzeby moze zaleci¢ diagnostyke
radiologiczng. Na takiej wizycie absolutnie
nie mamy sie czego ba¢, nie sg prowadzone
zadne inwazyjne zabiegi, nie mamy
podawanych zadnych lekéw. Mozemy
omoéwic dalsze leczenie i zapoznac sie z
mozliwosciami, ale przede wszystkim poznac
lekarza

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

Wedtug psychologéw wizyta, ktéra nie jest wymuszona przez
sytuacje, jak np. bdl, jest idealnym sposobem na przetamanie leku.
Mamy wtedy czas na Swiadome podjecie decyzji, a co wiecej:
zapoznanie sie z kwalifikacjami lekarza, wyposazeniem gabinetu,
nawet sprawdzeniem, czy dojazd jest dogodny, by nic nie zniweczyto
naszych planéw.

Postuchaj muzyki

Jesli mowa o wyposazeniu gabinetu, to warto zwréci¢ uwage nie tylko
na mozliwosci leczenia, ktore oferuje, ale tez sprzet... RTV.



Gabinety wyposazone w telewizor na suficie
lub zestaw audio do odtwarzania relaksujgcej
muzyki nie nalezg dzis do rzadkosci.
Dentysci zauwazyli, ze mniejszy poziom
stresu u pacjenta to takze sprawniej
prowadzone leczenie. Pacjent sie nie
niecierpliwi, nie reaguje nadmiernie na rdézne
bodzce, ktére moga pojawic sie chocby przy
zaktadaniu wypetnienia, sprawniej tez
odpowiada na polecenia. Nawet prowadzone
niedawno badania potwierdzity, ze muzyka
skutecznie obniza tetno u pacjentdéw z
lekiem przed dentystg. To wiec korzysci dla
obu stron

- mowi dentystka.

Muzyka nie tylko pomaga wprawi¢ nas w dobry nastrdj, ale przede
wszystkim odwréci¢ uwage od tego, co dzieje sie w naszych ustach.
Sprawia, ze czas ptynie szybciej i nie mamy pokusy, by spogladad na
zegarek. Odwrécenie uwagi to jedna z metod radzenia sobie z lekiem.
Mozemy myslec o tym, co przygotujemy na obiad, wspominac¢ mite
chwile z przesztosci lub planowad wakacje.

Poznaj techniki relaksacyjne

Techniki relaksacyjne to proste triki pomagajace odzyskac kontrole
nad emocjami i ciatem, ktére réznie reaguje na doswiadczanie stresu
oraz leku.



Skupiamy swojg uwage na oddechu, staramy
sie nabierac powietrze nosem i wydychac
ustami, chwile przetrzymujgc powietrze w
ptucach. Uswiadamiamy sobie, jaka droge
pokonuje powietrze przy wdechu i wydechu.
Inna technika to relaksacja grup miesni,
ktorg mozna stosowad, juz bedgc na fotelu.
Zaczynajgc od palcédw stép, podgzamy w
gore do gtowy, prébujac identyfikowacd
poszczegodlne partie miesni i je rozluzniac

- instruuje psycholog mgr Izabela Harasymowicz-Pilarz z Centrum Zdrowia Psychicznego
MindHealth.

Te techniki pomagajg zmniejszy¢ napiecie fizyczne, ktére czesto
towarzyszy sytuacji stresowej. Organizmm moze reagowac takze
przyspieszonym oddechem, poceniem sie dtoni, skroni, suchoscig w
jamie ustnej, drzeniem rak, rozkojarzeniem czy gonitwg mysli.
Identyfikujgc te sygnaty i wspomagajac sie technikami
relaksacyjnymi, uczymy sie minimalizowac¢ ich wptyw na normalne
funkcjonowanie.

Zapytaj o podtienek

Podtlenek azotu, znany szerzej pod nazwg ,,gaz rozweselajgcy”, mimo
uptywu prawie dwdch wiekéw od jego pierwszego uzycia w
stomatologii jest wcigz stosowany w gabinetach. Daje uczucie
odprezenia i relaksu, a przez to umozliwia przeprowadzenie bardziej
wymagajgcych zabiegdéw zaréwno u dzieci, jak i dorostych.



Podtlenek azotu powszechnie wykorzystuje
sie miedzy innymi w leczeniu dzieci i oséb z
niepetnosprawnosciami, ktére bez tego nie
mogtyby przez odpowiednio dtugi czas
przebywac w jednej pozycji na fotelu
stomatologicznym. Jest bezpieczny, a efekt
dziatania szybko ustepuje po odcieciu
doptywu gazu. Moze by¢ rodwniez stosowany
przez osoby, ktére zmagajg sie z dentofobig
lub obawiajg sie dyskomfortu podczas
zaplanowanego zabiegu z zakresu chirurgii
stomatologicznej

- mowi lek. dent. Agnieszka Juskiewicz i dodaje:

Wdychajac gaz i tlen, pacjent wprowadza sie
w stan pétsnu, jest kontaktowy i moze
reagowac na polecenia dentysty, pamieta
takze, co sie wokét niego dziato.

Podtlenek azotu nie jest metodg znieczulenia, jego dziatanie w tym
zakresie jest minimalne, dlatego wcigz potrzebne bedg inne formy
znieczulenia, jak np. miejscowe podanie preparatu znieczulajgcego.
Jest administrowany tylko przez przeszkolony personel, a po jego
uzyciu nie mozna prowadzi¢ pojazddéw przez kilka godzin.

Drzemka u dentysty, czyli narkoza

Bez niej cze$¢ zabiegdw nie mogtaby sie odby¢; mowa tu przede
wszystkim o chirurgii szczekowo-twarzowej, wszczepieniu implantéw
stomatologicznych, ale takze innych rodzajach rozlegtego leczenia.



U pacjentéw z dentofobig narkoza moze by¢
zastosowana, gdy konieczny jest zabieg
Wigzacy sie ze znaczng ingerencjg w tkanki,
jak na przyktad ekstrakcja kilku zebéw, ale
zalezy nam, by nic z tego zabiegu nie
pamietat, po to, by nie pogtebiac fobii.
Pacjent jest wtedy w stanie gtebokiego snu,
nie jest Swiadomy przebiegu zabiegu, a
parametry zyciowe kontroluje anestezjolog

- wyjasnia ekspertka Medicover Stomatologia.

By z niej skorzystad, trzeba odby¢ rozmowe z anestezjologiem, ktéry
sprawdzi, czy nie ma przeciwwskazan i poinformuje o przebiegu catej
procedury. Wymagane jest pozostawanie na czczo i wsparcie bliskiej
osoby, ktéra pomoze dotrze¢ do domu.

Lek przed dentysta zwykle nie ma racjonalnych podstaw, czesto
wynika z nieprzyjemnych wspomnien z lat dzieciecych, kiedy
stomatologia nie dysponowata tak rozwinietymi metodami leczenia,
ale i podejscie personelu medycznego mogto by¢ dalekie od
oczekiwanego. Zamiast snu¢ nieprawdopodobne scenariusze, co
moze po6js¢ nie tak, mysimy o tym, jak przyjemnie spedzimy czas,
pozbywajgc sie w konhcu uporczywego bdlu zeba lub sprawiajac sobie
korone brakujacego zeba, ktéry od dawna uniemozliwiat nam
normalne jedzenie.

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

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