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"Jestem tak podekscytowany, ze chyba umyje dzisiaj wszystkie zeby"
Woody Allen

"Bezzebnym wiele rzeczy tatwiej przechodzi przez usta"
Stanistaw Jezy Lec

io pr:
sekund.

Ciekawostki :

* 50% osOb uwaza, ze
usmiech to pierwszy
element twarzy, na ktory
zZwracaja uwage przy
poznaniu nowej osoby
* 80% 0s0b nie jest
zadowolonych ze swojego
usmiechu
* Respondenci 7-krotnie
bardziej cheieliby zmieni¢
swoje uz¢bienie niz mieé
przeprowadzony lifting
twarzy




Niewiele oséb sie nad tym zastanawia, ale szczoteczki do zebow

majg rowniez swoje parametry, ktére decydujg o utrzymaniu

zdrowego uzebienia. Oto one:

Nici
dentystyczne

Ni¢ dentystyczna
jest zalecana przez

wielu
stomatologdw.
Samag szczoteczky
ciezko jest bowiem

dobrze wyczyscic
przestrzenie
miedzyzebowe.
Pozostajgce w nich
resztki pokarmu oraz
gromadzaca sie ptytka
nazebna moga by¢
przyczyng wielu
probleméw. Za gtéwne

Czy zbyt czeste mycie
zebdw jest szkodliwe?

twardosc i srednica wilosia
rozmiary szczoteczki
liczba widkien

Szczotkowanie zebdw
czesciej niz 3 razy
dziennie moze
przyczyni¢ sie
do powstania ubytkéw
klinowych
i nadwrazliwosci,
szczegolnie przy
stosowaniu nadmiernej
sity oraz szczoteczek
z twardym witosiem.

WYNALAZEK
WSZECHCZASOW
Szczoteczka do zebdw
zostata uznana przez
Amerykanow za
najwazniejszy
wynalazek, bez
ktérego nie mozna sie

obejs¢. Wygrata
miedzy innymi z
komputerem
osobistym, telefonem
komodrkowym i
samaochodem.

Spozywanie napojow,

Przez 30 minut
po spozyciu coli,
soku z cytryny lub
grejpfruta nie
mozna myc¢ zebdw.
Kwasy zawarte
w tych napojach
demineralizujg
powierzchowna

nalezy wymienic
powstawanie
préchnicy, nieswiezy
oddech i zapalenie
dzigset. Nici
dentystyczne rdznig
sie miedzy sobg
ksztattem (okrggte
lub ptaskie),

materiatem z jakiego
je wykonano,
gruboscig oraz
sposobem uzycia.
Warto tutaj wspomniec
o niciowykataczkach
firmy CleanPik, ktére
nie wyslizguja sie i sg
do wielokrotnego
uzytku.

a mycie zebow

warstwe szkliwa,
wiec przy czestym
szczotkowaniu
po ich spozyciu
mozna
doprowadzic
do erozji
i nadwrazliwosci
zebow.

Jak sie okazuje,
mycie zebéw moze
przybierac rézne
formy. Jedni wybieraja
tradycje i zwykta
szczoteczke, inni
stawiajg na
ultranowoczesne
technologie i
ultradzwieki. Jeden i
drugi wybor jest jak
najbardziej
uzasadniony. Jesli stac
Cie na to, aby wydac
500 zt na szczoteczke
soniczng, po myciu

l"" zeboW mozesz

Nasz czas dla zebow

spokojnie potozy¢ sie
spac, wiedzac, ze
czynnosc ta zostata
przeprowadzona
prawidtowo. Z drugiegj
strony mozesz zaptacic
50 razy mniej, kupic
dobrze dobrana, w
miare miekka
szczoteczke manualng
i rowniez miec
spokojny sen i
swiadomosc dobrze
spetnionego
obowigzku wobec
wtasnego uzebienia.



Oto kilka prostych krokow do zdrowych zebow

Wymieniaj szczoteczki co 3-4 miesigce, cho¢ mozesz to zrobi¢ wczesniej, poniewaz zuzyta szczoteczka nie bedzie

Ci stuzyc tak dobrze, jak nowa.

Bardzo wazne sg tez wizyty u dentysty, poniewaz tylko on moze ocenic stan jamy ustnej i doktadnie oczyscic zeby.

Zadbaj o butelke ptynu do ptukania jamy ustnej w swojej tazience.

Ogranicz przekaski miedzy positkami. Jesli jednak nie zdotasz oprzec sie pokusie, staraj sie jesc je podczas positkéw lub
po przekgsce zacznij zu¢ gume bez cukru. Produkcja sliny bedzie zwiekszona, kwasy, kwasy zneutralizowane,

BIELSZE

ZEBY

Aby jak
najdtuze;j
zachowad

naturalng biel
swoich zebdow,
zadbaj
o odpowiednig
profilaktyke.
Nalezy rowniez
pamietad, aby
unikac ptynéw
takich jak
kawa, herbata
czy czerwone
wino, poniewaz
zostawiaja
na zebach
osad. Palenie
papierosow tez
jest szkodliwe,
poniewaz
zawierajq
substancje
smoliste, ktore

Sq przyczyng

2. Uzywaj nici
dentystycznej
maksymalnie
czesto, aby
oczyscic
miejsca, ktorych
nie umyjesz
szczoteczka.

a prawdopodobienstwo préchnicy mniejsze.

Ustal swdj wiasny plan dbania o zeby i trzymaj sie go.

powstawania
ciemnych
przebarwien.
Podatnosc
na prochnice jest
cecha
indywidualna. Jesli
chcesz zapewnic
zebom
kompleksowg

3.Unikaj
podjadania
miedzy
positkami, unikaj

spozywania B

cukrow.
4.0dwiedzaj
regularnie
dentyste.

PN

ochrone, potacz
higiene jamy
ustnej
z odpowiednig

D, spozywajgc
regularnie ryby,
jajka i produkty
mleczne. Unikaj

dieta. Dostarczaj czestego
organizmowi spozywania
odpowiednig stodkich
dawke wapnia i kwasnych
i witaminy produktow.

Zdrowe zeby
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Ztote zasady

1. Szczotkuj zeby
przynajmniej dwa
razy dziennie (po
Sniadaniu i przed
snem). W razie
niemoznosci
umycia zebéw

5.Co dwa lata
warto wykonac
przegladowe
zdjecie
pantomografi-
czne czyli zdjecie
catego uzebienia.
Mozna wtedy
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Paradontoza
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wystarczy
przeptukac usta
wod3 i/lub wzigé
gume

do zucia.Podczas
positku mozna
przegryzac zoétty
ser.

wychwycic
przewlekte stany
zapalne catego
uzebienia, ktére
przebiegaja
prawie zawsze
bezobjawowo.



Jama Ustna

W slinie wyizolowano opiorphin naturalny srodek
przeciwbdlowy, do szesciu razy silniejszy od morfiny
usmierza bol rownie skutecznie jak morfina jednak bez
uzalezniajgcych i psychologicznych efektow ubocznych.

Oczywiscie
wystepuje w niej
w bardzo matych
ilosciach. W slinie
znajduje sie 1116

r6znych biatek. A

Holenderscy
dentysci: slina
przyspiesza
gojenie sie ran
histatyna (biatko
slinowe), ma
oprécz dziatania
antybakteryjnego
i antygrzybicoweg
o silne
wiasciwosci
gojace, zwieksza
tez wzrost
komaérek tkanki
tgcznej dzigsta
| dlatego moze
by¢ stosowana
w leczeniu
paradontozy.
Choroby
przyzebia moga
negatywnie
wptywad
na regulacje
poziomu cukru
we krwi
u diabetykow
i odwrotnie

Ptukanie

narazone na erozje

Cukrzyca szkliwa. Zasada
sprawia, ze dziatania jest
choroby przyzebia prawie identyczna
postepujg szybciej jak w przypadku
i sg trudniejsze coli czy soku

w leczeniu. Osoby cytryny tyle
czesto pijgce ze przebiega
herbaty owocowe znaczenie wolniej.

sg bardziej Bakterie
powodujgce

Vi =

choroby przyzebia
moga przyczynic
sie do zapalenia
wsierdzia badacze
wyizolowali owe
drobnoustroje
Zz krwi i z serca
0séb
z paradontopatia.

amy

Ptyn lub ptukanka ustna
nie zastgpuja
regularnych czynnosci w
ramach higieny jamy
ustnej, takich jak
szczotkowanie dwa razy
na dzieni i czyszczenie
nicia raz na dzien.
Gtéwna rola wiekszosci
plynéw jest od§wiezanie
oddechu, choé jesli

cierpisz na przypaditosé |
chronicznego,
ucigzliwego, przykrego
oddechu, znang réwniez
jako halitosis, skonsultuj |
sig ze swoim dentysta w
zwiazku z sposobami
zwalczania przyczyn
dolegliwosci 1 okreslenia
skutecznej metody
leczenia.

Jama ustna jest 6 pod
wzgledem czgstosci
miejscem
wystgpowania raka.
Najczesciej dotyczy
jezyka i dna jamy
ustnej ale moze
atakowac réwniez

Niestety ponad 80 proc.
przypadkéw diagnozuje
si¢ w ostatnim stadium
choroby.

W 2012 roku Polska
obok Czechéw, Rosji 1
Portugalii znalazta si¢
w gronie krajow o
jednym z najwyzszych
wskaznikow
Smiertelnosci

wargi , policzki czy
gardio.

Jego wykrycie we
wczesnym stadium
np. podczas wizyty u
dentysty moze
uratowac zycie.

pacjentow
cierpiacych na raka
jamy ustnej. Tylko w
2010 roku w Polsce
postawiono ponad 3,6
tys. diagnoz raka
wargi, jamy ustnej i
gardla, z czego ponad
75 proc. dotyczyto
MEZCZyZn.

ustne]

Poza tym, wiele
rodzajéw ptynéw do
ptukania ust, na przyktad
ptukanki fluorowe,
wspiera ochrong zgbéw
przed dzialaniem kwasow
wytwarzanych przez
bakterie ptytki nazebnej,
oczywiscie w polaczeniu
z doktadnym
szczotkowaniem i

oczyszczeniem nicig
dentystyczng. Twdj
dentysta moze przepisac
ci tez specjalng plukankeg
jesli przechodzisz
leczenie infekcji
grzybiczej lub zapalenia
dzigsel. Aby codzienna
rutyna czyszczenia zgbow
nie byla nudna, mozna
zaopatrzy¢ si¢ w ptyny o
kilku smakach.



Projekt opracowali uczniowie klasy drugiej: Joanna Szydziak, Maciej Gajda, Aleksandra Kotlicka,
Dominika Stolarska, Marta Chojnacka, Damian Kusmierczyk.







