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Brak rutyny, odktadanie na pdzniej, zapominanie i
,5Ciana nie do przebicia" - dla oséb z ADHD to
codziennos¢, ktdéra nie pozostaje bez wptywu na
zdrowie jamy ustnej.

Liczba diagnoz ADHD (z ang. attention deficit hyperactivity disorder,
zespo6t nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi) w
ostatnich latach zauwazalnie wzrosta. Szacuje sie, ze jeden na
dwudziestu dorostych Polakéw moze doswiadczac tego problemu. Nie
jest to jednak wytacznie rozproszenie czy trudnosci w koncentracji,
ale ADHD realnie wptywa na codzienne funkcjonowanie, m.in. na
higiene jamy ustne;.


http://biuroprasowe.medicover.pl

Czym wiec jest ADHD? Jak wyjasniajg eksperci: na pewno nie choroba.
To zaburzenie. Wptywa ono na realizowanie funkcji wykonawczych
modzgu. W praktyce oznacza trudnosci z koncentracja, planowaniem,
kontrolg odruchéw (impulsywnos¢) oraz rozpoczynaniem i
kohczeniem zadan. U oséb dorostych ADHD rzadko przypomina
stereotypowa ,dzieciecg nadpobudliwos$¢", czesciej objawia sie
natomiast jako notoryczne odktadanie spraw na pdzniej
(prokrastynacja), trudnosci z budowaniem nawykéw i poczucie
przyttoczenia codziennoscia. Osoby z ADHD unikajg tez angazowania
sie w dtugie, wymagajgce skupienia projekty z obawy przed ich
niemal pewnym fiaskiem.

ADHD nie jest czyms$, czego mozna sie
nabawi¢ w dorostosci. To zaburzenie
neurorozwojowe, ktdére zaczyna sie w
dziecihstwie, nawet jesli wtedy pozostato
nierozpoznane, cho¢ mozliwe, ze specyficzne
objawy byty dostrzegane przez rodzicéw czy
nauczycieli. To, ze dzis diagnozujemy coraz
wiecej dorostych, wynika z rosngcej wiedzy o
tym, jak te deficyty funkcji wykonawczych
zmieniajg sie wraz z wiekiem. Wiele 0séb,
ktdre przez lata styszaty, ze sg ,roztrzepane"
lub ,,niepostuszne"”, dopiero teraz odkrywa, iz
ich trudnosci z budowaniem rutyny czy
dbaniem o zdrowie nie sg ich wing, lecz
wynikajg z biologicznie uwarunkowanego
sposobu dziatania mézgu

- wyjasnia mgr Maciej Sandomierski, psycholog z MindHealth Centrum Zdrowia
Psychicznego.

Nie pozostaje to bez wptywu na rézne sfery zycia codziennego, w tym
szkote, a pbézniej takze prace. Co gorsza, moze nastreczad trudnosci w
utrzymaniu prawidtowej higieny jamy ustnej, a to juz realnie dotyka
zdrowia organizmu.

ADHD utrudnia szczotkowanie



,Sciana nie do przebicia", ,$ciana okropnosci", z ang. wall of awful, to
wszechogarniajgce uczucie niecheci do podjecia okreslonej czynnosci,
ktéra, cho¢ prosta, urasta do rangi niemozliwej do wykonania. Moze
nig by¢ na przyktad wtasnie umycie zebdéw.

Te sygnaty alarmowe powinny niepokoic

Z definicji powtarzajgca sie rutyna,
sktadajgca sie z sekwencji drobnych
czynnosci, a do tego wigzaca sie z
poswieceniem czasu i brakiem
natychmiastowej gratyfikacji, czyli dla
mozgu: dopaminy, to wtasnie taka Sciana nie
do przebicia u 0s6b z deficytem uwagi.
Dobrym przyktadem jest tu szczotkowanie
zebow, na ktére sktada sie kilka etapow, co
wiecej, musi trwac te dwie, trzy minuty i w
zasadzie efektu od razu nie widac¢. Osoby z
ADHD wolatyby szybko przeptukac usta i
miec te czynnosc¢ odhaczong. O ile o niej nie
zapomng. Tutaj tez moze byc z tym problem

- wyjasnia psycholog.

ADHD stawia jednak wiecej barier dla skutecznego dbania o zdrowie
jamy ustnej. Jedna z nich jest tzw. Slepota czasowa (z ang. time
blindness), czyli brak umiejetnosci okreslania uptywu czasu, przez co
wizyte odbyta lata temu moga odczuwac jako catkiem niedawna.
Ponadto w hierarchii pilnosci zawsze pojawia sie co$ bardziej
angazujacego, a lek przed oceng i ,kazaniem" ze strony lekarza tylko
pogtebia opdér przed zajeciem miejsca w fotelu dentystycznym.



Dla nas jako dentystow na pewno bardzo
niepokojgce bedzie to, ze cztowiek z ADHD
nieustannie poszukuje stymulantéw
dopaminy, a jednym z najszybszych i
najtatwiej dostepnych bodzcéw jest cukier
oraz przetworzone przekaski i gazowane
napoje. Czeste podjadanie, traktowane jako
sposdb na poprawe nastroju lub dorazne
zwiekszenie koncentracji w czasie pracy,
zakwasza pH w ustach. Dla zebdéw oznacza
to erozje szkliwa, co przy jednoczesnych
trudnosciach z regularnym szczotkowaniem
otwiera prostg droge do prdochnicy

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

Kolejna bariera: nadwrazliwos¢ sensoryczna. Na tle psychicznym,
emocjonalnym, ale i fizycznym. Czynnos¢, ktéra dla innych jest
neutralna, dla nich moze by¢ fizycznie nieprzyjemna. Intensywny,
piekacy smak mietowej pasty, draznigcy dzwiek szczoteczki
elektrycznej czy uczucie szorstkosci wtosia moga wywotywacd
podswiadoma reakcje ucieczkowg. W takim przypadku unikanie mycia
zebdéw nie jest wyborem, ale mechanizmem obronnym przed
przebodzcowaniem, co w potgczeniu z napieciem miesniowym i
czestym u tych oséb napieciowym zgrzytaniem zebami (uwaga na
bruksizm!) realnie ostabia kondycje catego uzebienia.

Naukowcy potwierdzajg, ze osoby z ADHD sg niemal trzykrotnie
bardziej narazone na bruksizm, co czesto wynika z napiecia
emocjonalnego lub dziatania niektérych lekéw.

ADHD i zdrowe zeby sie nie wykluczaja

Jak podkreslajg psycholodzy, méwienie o zmianie nastawienia czy
»~Zmuszeniu sie" do czegokolwiek nic nie da, tu zadziatajg
przemyslane rozwigzania bazujgce na wiedzy o sposobie
funkcjonowania oséb z nadpobudliwoscia.



Zaden dentysta nie wskaze jednoznacznie:
»to jest najlepsza pasta", czy ,to jest
najlepsza szczoteczka", wiec jesli jedna nie
pasuje, to mozna jg zmieni¢€ na inng. Sa
okreslone parametry, ktére powinny
spetniac. W przypadku pasty to zawartos¢
fluorkéw: dla osoby dorostej okoto 1450
ppm, a poza tym moze mie¢ dowolny smak:
owocowy, gumy balonowej czy ziotowy.
Natomiast wybdr szczoteczki uzalezniony
jest od specyficznych problemodw, ale na
096t sprawdza sie ta o sredniotwardym
wtosiu, czyli nie twardym i tez nie bardzo
miekkim. A czy elektryczna lub soniczna, to
juz indywidualna decyzja pacjenta

- tlumaczy lek. dent. Agnieszka Juskiewicz.

Podobnie sytuacja wyglada z nitkowaniem: jesli proces odmierzania
fragmentu nici, nawijania go na palce i czasochtonnego oczyszczania
kolejnych przestrzeni miedzy zebami wydaje sie zbyt dtugi, mozna
uzy¢ niciowykataczek czy irygatora.

Zrozumienie, ze trudnosci z higieng nie wynikajg z lenistwa, pozwala
na zmiane strategii. M6zg z ADHD potrzebuje ciggtej stymulacji,
zatem mycie zebéw mozna uczyni¢ elementem ciekawszej czynnosci.
Stuchanie podcastu, ogladanie krétkiego filmu czy nawet
spacerowanie po mieszkaniu podczas szczotkowania dostarcza
niezbednej dopaminy, dzieki ktérej wymagane dwie minuty ming
niezauwazalnie.

Warto wyprébowacd: paste z dozownikiem z pompkg (wyeliminuje
potrzebe odkrecania nakretki), ustawienie przyboréw higienicznych i
pasty w widocznym miejscu, nawet z jaskrawg karteczka
przypominajgcg o szczotkowaniu, czy specjalny minutnik z melodyjka
do odmierzania czasu mycia zebéw. Dobra wiadomos¢: po
szczotkowaniu nie trzeba ptukac jamy ustnej woda, wystarczy wyplué
resztki pasty - to rGwniez skraca czas trwania i liczbe etapéw.

Z ADHD w fotelu



Osoby z nadpobudliwoscig psychoruchowa z deficytem uwagi nie sg
dotkniete konkretnymi problemami stomatologicznymi, ale u nich
moga te najpowszechniejsze wystepowac ze zwielokrotniong
czestoscia i nasileniem. Niedostatki w higienie, podjadanie stodyczy
czy sktonnos¢ do zgrzytania zebami w stresie nie pozostajg jednak w
dtuzszej perspektywie bez znaczenia, a moment, gdy trzeba bedzie
zasiegna¢ porady dentysty, nadejdzie predzej czy pdzniej.

Nie tylko osoby z ADHD majg z nimi
problem. Kazdy w jakims stopniu obawia sie
takiej wizyty: jedni wiecej, inni mniej. Sg tez
inne dolegliwosci, choroby czy fobie, ktére
mogqa sprawiac trudnosci na kazdym etapie:
poczgwszy od samego ustalenia terminu, na
wejsciu na fotel i otworzeniu ust do
przeglgdu kohczgc. Mamy i na to sposoby

- wyjasnia ekspertka Medicover Stomatologia i dodaje:

Przede wszystkim gabinety w ciggu ostatnich
lat bardzo sie zmienity; tak samo technologia
i podejscie do leczenia. Gabinety coraz
czesciej przypominajg kawiarnie: wnetrze
jest przyjazne, w tle gra uspokajajgca
muzyka, a na scianach zawieszone sg
ekrany prezentujgce kojgce obrazy. Do
dyspozycji mamy narzedzia przyspieszajgce
caty proces, jak cyfrowa diagnostyka RTG i
planowanie leczenia, mikroskopy
endodontyczne, nawet sedacja z uzyciem
podtlenku azotu, zwanego potocznie gazem
rozweselajgcym, a w wymagajacych tego
przypadkach: narkoza, ktéra nie jest
zarezerwowana tylko dla leczenia
chirurgicznego. Z niej korzystajg osoby na
przyktad z dentofobiga.



Co pocieszajgce, wizyta u dentysty nie oznacza automatycznie
borowania. Moze odby¢ sie tylko przeglad wraz z ustaleniem planu
leczenia lub rozmowa z higienistkg stomatologiczng o prawidtowej,
dopasowanej profilaktyce.

O wszystkich swoich obawach i
watpliwosciach najlepiej rozmawiac z
dentysta. Jesli chcemy stucha¢ muzyki lub
przeciwnie: wolimy by¢ na biezgco
informowani o tym, co sie dzieje, powiedzmy
to otwarcie. Dotyczy to réwniez zapachdéw
czy temperatury, bo to wszystko mozna
kontrolowac i dopasowac do pacjenta.
Najwazniejsze jest jednak to, zebysmy
poinformowali dentyste o wszelkich
dolegliwosciach, zaburzeniach, jak ADHD, i
powiedzieli, jakie mamy w zwigzku z tym
ograniczenia, lub wprost: oczekiwania

- zauwaza dentystka.

Diagnoza ADHD u dorostych czesto staje sie
momentem wielkiej ulgi, bo pozwala
zamienic¢ stowo ,lenistwo" na , wyzwanie
neurologiczne". W dbaniu o zdrowie jamy
ustnej najwazniejsze jest porzucenie
perfekcjonizmu. Jesli nie mamy sity na petne,
dwuminutowe mycie zebdéw, zrébmy to przez
trzydziesci sekund lub tylko przeptuczmy
usta ptynem. W swiecie ADHD kazda, nawet
najmniejsza préba dziatania jest sukcesem,
ktory buduje zdrowie dtugofalowo

- podsumowuje mgr Maciej Sandomierski z MindHealth.



Wraz ze wzrostem swiadomosci, czym jest ADHD, coraz wiecej bedzie
otwartosci na zmiany w utartych schematach dotyczacych wizyty w
gabinecie. Nowoczesne gabinety nie tylko wyreczaja pacjentéw w
pamietaniu o terminach dzieki automatycznym przypomnieniom, ale
tez coraz czesciej oferujg mozliwos¢ indywidualnego dopasowania
otoczenia do potrzeb oséb neuroatypowych. Moze to obejmowac
regulacje natezenia swiatta, eliminacje draznigcych zapachéw, a
nawet dostosowanie temperatury czy dzwiekdéw w gabinecie, tak aby
zminimalizowac ryzyko przebodzcowania i sprawi¢, by pacjent czut sie
w petni zaopiekowany. Wizyty adaptacyjne dla dorostych takze
przestajg by¢ rzadkoscia.

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

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