—~
MEDICOVER biuroprasowe.medicover.pl

Materiat opracowany przez Guarana PR

Te triki dentystow na zdrowe
zeby koniecznie musisz znac (i

stosowac)
2026-03-05
.10 robisz Zle, a to mozesz zrobi¢ lepiej” - o ile

skuteczniejsze  bytoby codzienne szczotkowanie
zebdéw, gdyby podpowiadali nam osobiscie dentysta
lub higienistka stomatologiczna? Na pewno rzadziej
zgtaszalibySmy sie z bdlem zeba do gabinetu. Oto
proste triki, ktére wzmocnig higiene jamy ustnej, a
nawet uchronig przed chorobami - prawdziwe
stomatologiczne biohacki!

O dziwo, wcale nie trzeba wywraca¢ do géry nogami catej swojej
codziennej rutyny. Nierzadko wystarczy drobna zmiana nawykéw czy
przyzwyczajen, ktére mamy od dziecka. Ptukanka zaraz po
szczotkowaniu zebdéw to powszechny btad - chcemy lepiej, a
wychodzi... gorzej. Podobnie z przeptukiwaniem woda.


http://biuroprasowe.medicover.pl

Nie ptucz woda... ani niczym innym

Pozostata po szczotkowaniu paste wypluwamy, a usta z zewnatrz
obmywamy woda. Powdd jest prozaiczny.

W zalecanej pascie stezenie fluoru to okoto
1400 ppm, z kolei w typowym ptynie do
ptukania ust to juz tylko okoto 200 do 250
ppm, w ptukance specjalnego przeznaczenia
juz wiecej, bo 400 ppm, ale w typowych,
tanszych, to zaledwie 100 ppm lub wcale.
Natomiast w wodzie kranowej stezenie fluoru
jest sladowe. Im dtuzej fluorki z pasty bedg
dziataty na szkliwie, tym lepiej je
zabezpieczag. Trudno  zmienic nawyk
przeptukiwania wodg ust po szczotkowaniu,
ale bedzie gamechangerem dla oséb z
podniesionym ryzykiem prdochnicy

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

Ptynu do ptukania ust mozemy uzywac w ciggu dnia, gdy nie mamy
mozliwosci szczotkowania zebdéw. Dotyczy to ptukanek
konsumenckich, a nie leczniczych, jak m.in. z chlorheksydyna, ktére
stosuje sie w chorobach dzigset - o ich schemat stosowania pytamy
dentysty lub higienistki.

Wybieraj enzymy...

...zamiast drobinek sSciernych. Pasty wybielajgce i przeznaczone dla
palaczy lub kawoszy mogg nadmiernie Scierac szkliwo. Zawieraja
rozmaite twarde drobinki, jak wegiel aktywny, sode oczyszczong,
krzemionke czy glinki. Cho¢ pomoga pozby¢ sie osaddéw, to
przysporzg nadwrazliwosci. Jest dla nich jednak tagodniejsza
alternatywa.



W sprzedazy dostepne sg pasty zawierajace
enzymy roslinne, jak papaina i bromelaina,
oraz inne: z enzymem 0 hazwie
amyloglukozydaza. Z badan wynika, ze
dobrze radzg sobie z rozktadaniem ptytki
nazebnej, a te pochodzgce z papai czy
ananasa nawet w niewielkim stopniu
rozjasnig szkliwo zebdéw. Sg wykorzystywane
w pastach o niskiej abrazyjnosci, czyli
Scieralnosci, co skutkuje mniejszym
oddziatywaniem mechanicznym na szkliwo
zebdéw. Ale tu pamietajmy, ze znaczenie ma
tez wtosie szczoteczki i sita, z jaka je;
uzywamy

- wyjasnia dentystka.

Ptytka nazebna to gesty, lepki i przejrzysty nalot na zebach utworzony
z bakterii i produkowanych przez nie substancji, a takze resztek
pozywienia, biatek i martwych komoérek. Jest gtdwng przyczyna chordb
dzigset; stanowi rezerwuar wielu chorobotwdrczych bakterii. Lepiej nie
zwlekac z jego usuwaniem, bo z czasem zmienia sie w kamien
nazebny.

Remineralizuj podczas szczotkowania

Kazdego dnia szkliwo narazone jest na destrukcyjne czynniki: erozje
(kwasy) i abrazje (Scieranie). W ich wyniku staje sie ostabione, ciensze
i jeszcze bardziej podatne na préchnice. Slina tylko czeéciowo
rekompensuje te uszkodzenia, normalizujgc odczyn w jamie ustnej i
dostarczajgc mineratéw do jego odbudowy. Mozna jednak zadziata¢
silniej. Eksperci wskazujg na hydroksyapatyt i organiczne formy
fluoru.



Hydroksyapatyt jest naturalnym budulcem
szkliwa, w preparatach wystepuje miedzy
innymi w formie nano- i fluoro-, co
dodatkowo poprawia jego dziatanie. Pomaga
odbudowac codzienne uszkodzenia szkliwa,
przeciwdziata¢ nadwrazliwosci, a takze
wzmocnic¢ przed dziataniem kwasow réznego
pochodzenia. Natomiast zwigzki jak olaflur
czy fluorinol to organiczne formy fluoru, o
lepszej biodostepnosci sprawiajgcej, ze jest
tatwiej przyswajany przez szkliwo

- opisuje lek. dent. Agnieszka Juskiewicz.

Podjadanie miedzy positkami bez szczotkowania, nadmiar stodkich
napojow gazowanych czy obecnos¢ duzej ilosci sktadnikéw o
kwasowym odczynie w diecie to gtdwne przyczyny erozji szkliwa. Przy
niskim pH wytraca ono budulcowe mineraty, co mozemy poznac po
rychle pojawiajacych sie impulsach bélowych w odpowiedzi na zimne
lub gorgce jedzenie czy picie - to nadwrazliwos¢. Remineralizacja nie
ma nieskonczonego dziatania, ale odwleka moment pojawienia sie
prochnicy.

Buforuj dzieki diecie

Nie jest tajemnicg, ze to, co jemy, w duzej mierze odpowiada za stan
naszych zebdéw. Wiecej stodyczy, a po medycznemu: cukréw prostych,
ktére czesto ukrywajg sie tez w wysokoprzetworzonych produktach,
napojach izotonicznych czy energetykach, to gtéwne btedy
dietetyczne. Do tego kwasy, cho¢by z gazowanych napojéw, i
problem gotowy. Szale zwyciestwa w przeciwdziataniu préchnicy
mozna w rownie tatwy sposéb przechyli¢ na swojg strone -
buforujemy.



Dobrymi buforami kwaséw w diecie jest
nabiat, jak sery zétte, twardg, mleko i jego
przetwory, takze surowe warzywa i niektére
owoce, m.in. banany. Nie stronmy od
ttustych ryb i stonca, bo witamina D to
sprzymierzeniec mocnych kosci, a co za tym
idzie: takze zebdéw

- radzi ekspertka Medicover Stomatologia.

Mate grzeszki zdarzajg sie kazdemu, nie powinny jednak wchodzi¢ w
nawyk, a zjedzenie jajka od czasu do czasu nie usprawiedliwi
objadania sie stodyczami.

Zuj zamiast podjada¢

Same nakazy, zakazy i obowigzki? Eksperci majg co$ dla ostody; i to
coS... bardzo stodkiego - ksylitol. Zwany tez cukrem brzozowym,
stanowi naturalny zamiennik cukru. Znajdziemy go m.in. w gumach
do zucia, ale i pastach do zebdw, ptukankach czy preparatach
pomocniczych przy suchosci w jamie ustnej. Powiedzied, ze bakterie
préchnicowe go nie lubig, to mato powiedzie¢. On je niszczy,
zapobiega wytwarzaniu przez nie kwaséw i tworzeniu ptytki nazebnej.
Guma do zucia ma tez czesto wtasciwosci obnizajgce pH, wiec zamiast
landryny lepiej pozu¢ gume. Byle nie za dfugo - uwaga na stawy
skroniowo-zuchwowe!

Nitka ochronisz gtowe

Tak niepozorna czynnos¢, ktéra jest réwnie czesto niedoceniana, co
po prostu zapominana, jest prawdziwym biohackiem dla organizmu.
Badania, publikacje i naukowe doniesienia nie ustajg w wyliczaniu:
nitkowanie zebdw zmniejsza znaczaco ryzyko udaréw, zawatdéw, takze
choroby Alzheimera.



Wiemy od dawna, ze nitkowanie powinno
by¢ dla kazdego nawykiem i codzienna
Czynnosciy. Bakterie zbierajgce sie w trudno
dostepnych miejscach atakujg dzigsta, skad
mogq rozprzestrzeniac sie wraz z toksynami
po catym organizmie oraz powodowac stany
zapalne. Takze w mézgu, gdzie znajdowano
Slady bakterii odpowiedzialnych za
paradontoze! Nie pomijajmy nitkowania jako
codziennej rutyny. Zrobmy to z myslg o
zdrowiu, nie tylko pieknych zebach

- zauwaza lek. dent. Agnieszka Juskiewicz.

Jednak trik, o ktérym wszyscy powinni pamieta¢, to regularne wizyty
u dentysty. Nie wszystkie problemy z zebami i dzigstami dostrzezemy
sami, a préchnica moze by¢ leczona bez borowania. Wczesniej
wykryte problemy to oszczednos¢ czasu, stresu i domowego budzetu.
Czy potrzeba wiecej argumentéw?

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

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