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Sonda na Swiatowy Dzien
Zdrowia Jamy Ustnej: Polacy
chca dbad o zeby, ale gubia ich
zte nawyki

Przy okazji Swiatowego Dnia Zdrowia Jamy Ustnej,
Medicover Stomatologia prezentuje wyniki najnowszej
sondy ,Codzienne nawyki w higienie jamy ustnej”.
Cho¢ wiekszos¢ z nas deklaruje che¢ dbania o
usmiech, to profilaktyka w polskim wydaniu wcigz
przypomina loterie. Dane pokazuja, ze nasze starania
czesto przegrywajg z prozg zycia - zmeczeniem,
brakiem czasu i wyborem produktéw ,na oko”, co
zamiast pomagad, moze szkodzic.

Profilaktyka: tak, ale...


http://biuroprasowe.medicover.pl

Cho¢ teoretycznie wiemy, jak dbac o zeby, codzienna praktyka
pozostawia wiele do zyczenia. W sondzie az 22% respondentéw
przyznato, ze myje zeby tylko raz dziennie lub nawet rzadziej.
Jeszcze bardziej alarmujacy jest fakt, ze 58,3% badanych stwierdzito,
iz w ciggu ostatniego miesigca przynajmniej raz zdarzyto im sie
catkowicie poming¢ poranne lub wieczorne szczotkowanie.

Dlaczego odpuszczamy? Nasze nawyki przegrywajg przede wszystkim
z trybem zycia:

e 37,1% badanych jako gtéwng przyczyne pominiecia mycia zebow
wskazuje zmeczenie.

e Dla 22,3% przeszkodga jest po prostu zapominanie.
e 16,1% respondentéw skarzy sie na brak czasu.

¢ Niepokoi liczba 12,7%, bo tyle oséb rezygnuje z higieny z powodu
obnizonego nastroju lub braku energii.

Pomijanie szczotkowania zebéw, zwtaszcza
wieczorem, to ryzyko, ktérego nie warto
podejmowac. W nocy znaczgco spada
produkcja sliny, ktéra jest naszg naturalng
tarczg ochronng neutralizujgca szkodliwe
kwasy. Bakterie tworzgce ptytke nazebna,
pozostajgc na zebach po catym dniu, zyskuja
wtedy idealne warunki do inicjowania
proceséw demineralizacji szkliwa i rozwoju
préochnicy. Jesli wieczorem brakuje nam sit,
umyjmy zeby wczesniej. Mozemy to zrobic
nawet zaraz po ostatnim positku, zamiast
zwleka¢ do momentu podjscia do tézka.
Warunek jest jeden: po tym szczotkowaniu
pijemy juz tylko czystg wode. Kazda
przekaska czy stodki napdj spozyty tuz przed
snem zniweczy ten wysitek

wysitek - komentuje lek. dent. Agata Brewczynska-Synoradzka z Medicover Stomatologia.

Ekspertka dodaje réwniez:



Pamietajmy, ze te dwie minuty
szczotkowania to czas, w ktérym
dostarczamy szkliwu niezbednych fluorkow
wzmachiajgcych zeby. Taka codzienna,
domowa profilaktyka to fundament, ktéry w
potgczeniu z regularng higienizacjg i
przeglgdami w gabinecie, pozwoli nam
cieszyc sie zdrowym usmiechem przez
dtugie lata.

Pasta pascie nieréwna

Wybielajgca, na nadwrazliwos¢, bez fluoru, a moze z ekstraktami
ziotowymi? Wybierajgc paste do zebéw mozna kierowac sie promocja,
ceng, dostepnoscig, reklamg, opisem wtasciwosci, kolorowym
opakowaniem, a trzeba: faktycznym dziataniem. Z tym jednak bywa
roéznie.

Rekomendowana pasta do zebow dla osoby
dorostej, ktéra nie zmaga sie z konkretnymi
problemami jamy ustnej, powinna zawierac
okoto 1450 ppm fluorkéw. Jest to optymalna
dawka, ktora skutecznie wzmacnia szkliwo i
chroni je przed préchnicg. Rownie istotna
jest niewielka Scieralnos¢ pasty, okreslana
wskaznikiem RDA. W przypadku codziennej
higieny najlepiej wybiera¢ produkty, w
ktorych parametr ten wynosi ponizej 100

- wskazuje lek. dent. Agata Brewczynska-Synoradzka.

Dentystka wyjasnia dodatkowo:



Zbyt wysoki wspotczynnik RDA moze
prowadzi¢ do nieodwracalnego Scierania
twardych tkanek zeba, co z czasem
poskutkuje nadwrazliwoscig. Wybierajac
paste o nizszej scieralnosci, dbamy o
czystosc¢ zebéw w sposéb delikatny i
bezpieczny dla ich struktury.

Uzywanie takiej zadeklarowato 27% badanych (,Pasta uniwersalna /
standardowa z fluorem”), a pozostali?

Pasty wybielajace (20,7%)

Co piaty Polak stawia biaty usmiech jako priorytet. Krétkotrwate,
dorazne stosowanie takich past (np. przed wakacjami, weselem) nie
musi by¢ problemem. Jednak ich dtugotrwate uzywanie prowadzi do
abrazji, czyli scierania szkliwa. Paradoksalnie, zeby moga stac sie z
czasem ciemniejsze, poniewaz przez ciehszg warstwe szkliwa zaczyna
przeswitywad naturalnie zéttawa/szarawa zebina.

Pasty na nadwrazliwosc¢ (22%)

Prawie co czwarty badany siega po produkty typu "Sensitive". Nalezy
pamietac, ze nadwrazliwosc¢ to czesto skutek stosowania past o
wysokiej scieralnosci, zbyt twardych szczoteczek i za mocnej sity
nacisku. Moze ona jednak stanowi¢ takze objaw préchnicy
poczatkowej, recesji lub stanéw zapalnych dzigset.

Bez fluoru (5,7%)

Niewielka grupa oséb sSwiadomie rezygnuje z fluoru, co pozbawia ich
zeby podstawowej ochrony przed demineralizacja.



Dane pokazuja, ze pacjenci czesto czujg sie
zagubieni miedzy tym, co jest popularne i
reklamowane, a faktycznymi
rekomendacjami specjalistow. Jesli mamy
szczegoblne potrzeby, takie jak choroby
dzigset czy wysokie ryzyko prochnicy, warto
porozmawiac z dentystg lub higienistka
stomatologiczng. Pomogg oni dobrad
odpowiednie preparaty do codziennego
stosowania, od pasty i ptukanki, az po
odpowiedni rodzaj nici dentystycznej.
Natomiast wysoki odsetek oséb stosujgcych
produkty na nadwrazliwos¢ pokazuje, ze
skala tego problemu jest ogromna, jednak
jego przyczyny mogg by¢ bardzo
zroznicowane. Sama pasta moze dziatac
wzmachiajgco na szkliwo, co jest bardzo
korzystne, ale nie rozwigze problemu reces;ji
dzigset. Inne preparaty dziatajg jedynie
znieczulajgco na zakohczenia nerwowe w
zebach. To niestety nie prowadzi do
wyleczenia, a jedynie do maskowania
dolegliwosci

- wyjasnia ekspertka z Medicover Stomatologia.

Co ciekawe: posréd badanych 11,6% wybiera paste z zalecenia
dentysty, ale z drugiej strony: 9,1% nie zwraca uwagi, ha to jakiej
pasty uzywa.

Szczoteczka - tradycja i nowoczesnosc

W kwestii wyboru narzedzi do higieny wcigz pozostajemy narodem
przywigzanym do tradycji, cho¢ nowoczesne technologie coraz smielej
zyskujg na popularnosci. Wedtug sondy, ponad potowa respondentéw
- 58,6% - najczesciej uzywa szczoteczki manualnej. Na rozwigzania
elektryczne decyduje sie mniejsza grupa: 27,3% korzysta ze
szczoteczek sonicznych, a 13,2% z modeli rotacyjnych.



Najwiekszym wyzwaniem okazuje sie jednak nie sam naped
szczoteczki, ale dobdr twardosci jej wtosia. Dominujgcym wyborem
wsréd badanych jest wiosie srednie ("medium"), ktérego uzywanie
deklarowato 66%. Tylko 23,9% respondentdw siega po szczoteczki
miekkie ("soft"), ktére sa najbezpieczniejsze dla oséb z
nadwrazliwoscig lub problemami z dzigstami. Niepokdj budzi fakt, ze
4% o0sbb wcigz wybiera szczoteczki twarde ("hard"), a 6,1%
badanych przyznaje, ze w ogdle nie wie, jakiej twardosci wtosia
uzywa.

Wyjasnijmy to raz na zawsze: szczoteczek z
twardym wtosiem nie powinno sie uzywac
nigdy. Ich stosowanie moze prowadzi¢ do
nieodwracalnego niszczenia szkliwa i
sprzyjac recesji dzigset. Najbezpieczniejszym
wyborem dla wiekszosci z nas jest wtosie o
sredniej twardosci lub miekkie. Warto jednak
pamietac, ze bardzo miekkie wtdkna moga
nie usuwac ptytki nazebnej w
wystarczajgcym stopniu, dlatego wybér
konkretnego modelu to kwestia, ktérg
najlepiej omoéwic indywidualnie z dentystg
lub higienistkg. Na rynku dostepne sg takze
szczoteczki typu super- i ultrasoft.
Powinnismy je jednak traktowac jako
produkty specjalistyczne, stosowane na
wyrazne wskazanie lekarza. Sprawdzajg sie
one gtéwnie w konkretnych przypadkach, na
przyktad przy ostrych stanach zapalnych
dzigset lub bezposrednio po zabiegach
chirurgicznych w obrebie jamy ustnej

- opisuje lek. dent. Agata Brewczynska-Synoradzka.

Pasta i szczoteczka +



Cho¢ szczoteczka i pasta to fundament codziennej higieny, to petna
profilaktyka wymaga dotarcia do przestrzeni miedzyzebowych, ktére
stanowig az 40% powierzchni zeba. Sonda pokazuje, ze w tym
obszarze Polacy maja jeszcze wiele do nadrobienia.

Najpopularniejszym uzupetnieniem higieny jest ptyn do ptukania ust,
po ktéry siega 51,8% badanych. Kolejne miejsca zajmuja:

e Nici dentystyczne lub niciowykataczki - uzywane przez 44%
respondentéw.

e Szczoteczki i wyciorki miedzyzebowe - stosowane przez 35,9%
0s0b.

e Skrobaki do jezyka - obecne w tazienkach 15,9% badanych.
e Irygatory - z nich korzysta zaledwie 9,7% Polakéw.

Sonda takze wskazuje, ze prawie co piaty respondent (17,9%) nie
uzywa zadnego z powyzszych przyboréw.



Codziennej higieny jamy ustnej powinno
dopetniac staranne oczyszczanie przestrzeni
miedzyzebowych. Sama szczoteczka tam nie
dociera, a to wtasnie w tych miejscach
najczesciej zalegajg resztki jedzenia i
rozwijajg sie patogenne bakterie. Jesli ich nie
usuniemy, zaraz po szczotkowaniu bedga one
swobodnie przemieszczac sie po catej jamie
ustnej. Ztotym standardem pozostaje nic
dentystyczna lub specjalistyczne szczoteczki
miedzyzebowe, ktére mechanicznie usuwajg
ptytke bakteryjng. Jako uzupetnienie warto
rozwazyc irygator, ktéry doskonale
wyptukuje osady i masuje dzigsta, co ma
ogromne znaczenie dla zdrowia nie tylko
jamy ustnej, ale i catego organizmu.
Mobilizujgcy niech bedzie fakt, ze wystarczy
robic to raz dziennie, najlepiej wieczorem,
tuz przed myciem zebdéw

- radzi lek. dent. Agata Brewczynska-Synoradzka.

Sonda pokazuje, ze doceniamy role higieny, ale przed nami wcigz
wyzwanie zamiany dobrych checi w trwate nawyki, ktére ochronig nie
tylko nasz usmiech, ale i zdrowie catego organizmu. Cho¢ 78% z nas
stara sie szczotkowac zeby co najmniej dwa razy dziennie, to wcigz
blisko 9% badanych wierzy, ze ,jedno nieumycie nic nie zmieni”, a
4% o0so6b deklaruje, ze nie widza potrzeby regularnego szczotkowania.
Dentysci i higienistki stomatologiczne podkreslaja, ze Swiadoma
profilaktyka to najtansza i najkrétsza droga do unikniecia
czasochtonnego i kosztownego leczenia. Inwestycja w ni¢, irygator czy
odpowiednio dobrang paste to utamek ceny, jaka ptacimy za
pdzniejsze zaniedbania rzutujgce na kondycje uktadu kragzenia czy
0g6lna odpornos¢, dlatego w Swiatowy Dzieh Zdrowia Jamy Ustnej
warto postawi¢ na systematycznos¢, ktéra po prostu sie optaca.




Sonda: Codzienne nawyki w higienie jamy ustnej 03/2026 zostata przeprowadzona w
marcu 2026 roku na zlecenie Medicover Stomatologia. Wykorzystano metode CAWI. W
badaniu wzieto udziat 1001 dorostych Polakéw (18+), bez dodatkowych wytycznych
demograficznych. Gdzie procenty sumujg sie powyzej 100 - mozliwos¢ wielokrotnego
wyboru.

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

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