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Higiena jamy ustnej u seniora

Zdrowy usmiech jest wizytowka cztowieka w kazdym wieku, a dobra kondycja jamy ustnej wptywa
pozytywnie na funkcjonowanie catego organizmu. Jak dbac o zeby i dziasta w podesztym wieku

Prawidtowa dbato$¢ o zdrowie jamy ustnej pozwala osobom starszym zachowac na dtuzej wtasne zeby. Naturalne
uzebienie poprawia jako$¢ zycia i wptywa na dobre samopoczucie. Nawet jesli uzywasz protez zebowych, musisz
dbac o higiene jamy ustnej i regularnie odwiedzac¢ dentyste.

Jakie dolegliwosci jamy ustnej pojawiajg sie wraz z wiekiem

» uczucie suchos$ci - moze by¢ objawem ubocznym zazywania lekéw lub choréb ogélnoustrojowych
» Scieranie sie zebdw
» choroby btony $luzowe;j

» choroby dzigset.

Jak zachowac zdrowie jamy ustne;j

s Dbaj o higiene - szczotkuj zeby 2 razy dziennie i uzywaj nici dentystyczne;j.

» Zastgp szczoteczke manualng szczoteczkg elektryczng. tatwiej wtedy i z mniejszym wysitkiem doczyscisz
zeby. Zadna dton nie jest w stanie wprowadzi¢ wiosia szczoteczki w taki ruch obrotowy jak
szczoteczka elektryczna.

» Stosuj paste do zebow z fluorem (zalecana zwarto$¢: 1450 ppm) - jest on jednym z najskuteczniejszych
sposobdéw walki z préchnica.

» Unikaj nikotyny i ogranicz spozycie alkoholu, ktére zaburzaja prace $linianek. Slinianki wytwarzaja wéwczas
zbyt mato $liny o neutralnym pH i bakterie nie sg wraz z nig wyptukiwane z jamy ustnej.

» Ogranicz spozycie cukrow, stodyczy, napojow gazowanych i stodkich przekasek - nie dostarczaja
niezbednych sktadnikéw odzywczych, a powodujg prochnice.

» Regularnie kontroluj zeby u dentysty. Badanie uzebienia i btony sluzowej uchroni Cie przed problemami
stomatologicznymi i poprawi ogélny stan Twojego zdrowia.

» Skorzystaj z wizyty u dentysty przed planowanymi zabiegami chirurgicznymi lub leczeniem onkologicznym.
Niewyleczone ubytki mogg by¢ zrédtem infekgji.

* Dbaj o nawodnienie organizmu i petnowarto$ciowg diete, bogatg w mikroelementy i witaminy. Jesli szukasz
darmowe plany zywieniowe znajdziesz na portalu Akademia
zdrowej diety, to NFZ [4



http://pacjent.gov.pl/
https://diety.nfz.gov.pl/local/diet/login.php

| Nawet jesli nie masz ani jednego zeba, oczyszczaj jame ustng miekka szczoteczka do zebow.

Jak dbac o protezy zebowe

e Oczyszczaj je dwukrotnie w ciggu dnia przy uzyciu szczoteczki i specjalnej pasty do protez lub
zwyktego mydta.

& Ruchoma proteze zebowg wyjmuj z jamy ustnej przed snem, oczyszczaj szczotkg do protez i trzymaj w
suchym pojemniku.

e Regularnie kontroluj stan jamy ustnej u dentysty. Badanie btony $luzowej i stanu protez uchroni Cie przed
problemami stomatologicznymi i poprawi ogélny stan Twojego zdrowia.

Jezeli nagle poczujesz zmiane smaku lub powonienia, niezwtocznie skontaktuj sie z lekarzem pierwszego
kontaktu i dentysta. Takie zaburzenia moga by¢ przejawem wielu powaznych choréb lub efektem
ubocznym zazywania lekow.

Wiecej informacji na temat zdrowia jamy ustnej znajdziesz na portalu Akademia
NFz [4 orazw
materiatach Ministerstwa Zdrowia.

Publikacje dotyczace zdrowia seniorow

* Przewodnik dla
opiekunéw oséb niesamodzielnych [4

e Magazyn ,Ze zdrowiem” [4

Za infori
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