Jak dbac o zdrowie
jamy ustnej?

Poradnik dla seniora i jego opiekuna

Zadanie sfinansowano ze srodkoéw Ministra Zdrowia w ramach
programu polityki zdrowotnej pn. Monitorowanie stanu

Ministerstwo Zdrowia zdrowia jamy ustnej populacji polskiej w latach 2016-2020
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Zdrowy usmiech jest wizytowka pacjenta w kazdym wieku

Dlaczego warto dba¢ o zdrowie jamy ustnej
w kazdym wieku?

Zdrowa jama ustna wplywa na stan calego organizmu.
Niezaprzeczalny jest zwiazek chorob jamy ustnej z chorobami
ogolnymi. Wlasciwa higiena jamy ustnej i prawidlowe nawyki
dietetyczne sprzyjaja zachowaniu zdrowia w kazdym wieku.

Prawidlowa dbalo$¢ o zdrowie jamy ustnej pozwala osobom
starszym zachowac¢ na dluzej wlasne zeby. Naturalne uzebienie
poprawia jako$¢ Zycia i wplywa na dobre samopoczucie. Nawet
jesli pacjent uzytkuje protezy zebowe powinien regularnie
odwiedzac¢ dentyste.
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Jakie dolegliwosci ze strony jamy ustnej mogaq
pojawic sie wraz z wiekiem ?

1. Uczucie suchosci jamy ustnej

Wraz z wiekiem moze pojawi¢ sie problem
suchos$ci w jamie ustnej. Objaw ten nie zawsze
jest spowodowany starzeniem sie¢ organizmu.
Zmniejszone  wydzielanie Sliny, czyli
kserostomia czesto towarzyszy schorzeniom
ogolInoustrojowym, ktore wplywaja
bezposrednio na  produkcje S$linianek.
Kserostomia przyczynia si¢ do rozwoju
prochnicy, ubytkbw  niepréochnicowego
pochodzenia oraz choréb blony S$luzowe;j.

Jesli odczuwasz sucho$¢ w jamie ustnej
poinformuj swojego lekarza. Moze to byc¢
wynikiem przejmowanych przez Ciebie lekow.
Jesli nie jest mozliwa zmiana lekow staraj sie
pi¢ duzo wody, Zu¢ gume bez cukru i unika¢
alkoholu, ktdry sprzyja odwadnianiu
organizmu. Obecnie dostepne sa na rynku
specjalne preparaty, ktére niweluja uczucie
sucho$ci w jamie ustnej. Warto porozmawia¢
ze swoim dentysta o mozliwoSciach
ograniczenia tej przykrej dolegliwoSci.

2. Scieranie sie zebow

Zeby towarzysza nam prze wiele lat naszego
zycia. Biora udzial w odgryzaniu i Zuciu

€O0E pokarméw, co wplywa na ich kondycje. Zeby

@ ulegaja starciu, rozpuszczeniu, przebarwiaja
sie, staja sie bardziej kruche i mniej odporne

/'/ na urazy. Choroby dziasel o przyzebia

Z 5 L / powoduja odstoniecie powierzchni korzeni,

v ¥ oraz

ktore sa bardziej podatne na prochnice.
Doktladne i regularne szczotkowanie zebow
dieta niezawierajaca duzej
produktéw bogatych w weglowodany
(cukry)pozwala na zachowanie naturalnego

uzebienia w dobrym stanie.
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Jakie dolegliwosci ze strony jamy ustnej mogaq
pojawic sie wraz z wiekiem ?
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4. Choroby dzigset

Jedna z przyczyn utraty zebow przez
osoby doroste sa choroby dziasel
i przyzebia. Najczestsza przyczyna
choréb przyzebia jest plytka nazebna.
Odpowiednia higiena jamy ustnej
zapobiega rozwojowi chorob dziasel.

Warto pamietad, ze nieleczone choroby
dziasel i przyzebia moga wplywaé¢ na
przebieg chor6b ogélnych m.in. cukrzycy
czy choréb sercowo-naczyniowych.
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3. Choroby biony sluzowej

Ryzyko zachorowania na nowotwory jamy
ustnej wzrasta wraz z wiekiem. Niektdre
zmiany rozwijaja sie w trudnodostepnych
rejonach i przez dlugi okres czasu nie daja
dolegliwo$ci. Pé7no wykryte zmiany
nowotworowe moga by¢ przyczyna
powazinych probleméw zdrowotnych,
a nawet Smierci.

WiasSciwa higiena jamy ustnej,
zaniechanie palenia papierosow
i naduzywania alkoholu oraz regularne
kontrole w gabinecie stomatologicznym
ograniczaja ryzyko rozwoju nowotworow.
Jedli zmiany w jamie ustnej utrzymuja sie
dluzej niz 2 tygodnie, nalezy bezzwlocznie
skontaktowac sie z lekarzem dentysta.
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Jak dba¢ o zdrowie jamy ustnej w starszym wieku?

Nawet jesli masz tylko kilka wlasnych
zebow lub nie masz ich wcale i nosisz
proteze warto odwiedzac regularnie
lekarza dentyste. Kontrola uzebienia,
blony $luzowej, stanu protez moze
uchroni¢ Cie przed problemami
stomatologicznymi i poprawi¢ ogolny
stan zdrowia

Dbaj o higiene jamy ustnej — szczotkuj
zeby 2 razy dziennie pasta z fluorem,
uzywaj nici, taSmy dentystycznej oraz
szczoteczek miedzyzebowych

Szczotkowanie i nitkowanie pomaga
usunac plytke nazebna, lepka warstwe
odkladajaca sie na zebach, ktora
zawiera bakterie. Zaleganie ptytki
moze spowodowac prochnice i chorobe
dziasel

Stosuj paste do zebow zawierajaca
fluor (1450 ppm). W okreslonych
przypadkach lekarz dentysta moze
zalecic¢ Ci specjalistyczna paste do
zebow, dostosowana do twoich
indywidualnych potrzeb

Jesli masz trudnosci w skutecznym
oczyszczaniu zebow zastap szczotke
manualnag szczotka elektryczna

Jesli uzytkujesz protezy zebowe
oczyszczaj je dwukrotne w ciagu dnia
przy uzyciu szczotki i specjalnej pasty
do protez lub zwyklego mydila
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Uzupelnienia protetyczne (ruchome
protezy) nalezy wyjac z jamy ustnej
przed snem i po oczyszczeniu
przechowywa¢ w suchym pojemniku

Zglos lekarzowi informacje o objawach
suchosci w jamie ustnej lub pojawieniu
sie zmian na blonie sluzowej. Lekarz
moze zaleci¢ Ci preparaty, ktore
zmniejszaja takie dolegliwosci

Unikaj nikotyny i alkoholu

Dbaj o nawodnienie organizmu
i pelnowartosciowa diete, bogata
w mikroelementy i witaminy

Ogranicz spozycie cukrow, stodyczy,
napojow gazowanych i stodkich
przekasek. Cukier wykorzystywany jest
przez bakterie do produkcji kwasow
ktore niszcza zeby, powodujac
prochnice

Koniecznie umow si¢ na wizyte
u dentysty przed planowanymi
zabiegami chirurgicznymi lub
leczeniem onkologicznym

Jezeli poczujesz zmiane smaku badz
powonienia niezwlocznie skontaktuj
sie z lekarzem
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Pamietaj!

Préchnica stanowi wciaz powazny problem zdrowotny. U 0s6b starszych moze
dotyczy¢ koron oraz odstonietych korzeni zebow

Z}ly stan zdrowia jamy ustnej wplywa negatywnie na zdrowie catego organizmu

* Zaniedbanie zdrowia jamy ustnej moze spowodowac trudnosci
w mowieniu, Zuciu i przeltykaniu

* Nowotwory jamy ustnej czesto ujawniaja sie u 0s6b w starszym wieku i p6Zno
wykryte moga by¢ przyczyna powaznych problemow zdrowotnych, a nawet
Smierci

Sucho$¢ jamy ustnej moze by¢ objawem rozwijajacych sie chorob
ogolnoustrojowych badz skutkiem ubocznym zazywanych lekow

Oczyszczanie ruchomych protez jest niezbednym
elementem higieny jamy ustnej !

Jak dbac o higiene protez zebowych:

* Wyjmij delikatnie protezy z ust

* Wyplucz protezy po kazdym positku

* Dwukrotnie w ciagu dnia szczotkuj protezy, przeznaczona do tego celu szczotka,

z uzyciem specjalnej pasty lub lagodnego mydla. Zwykla pasta do zebéw moze
wywola¢ schropowacenie powierzchni protezy

Jesli uzywasz kleju do protez naldz go na osuszona powierzchnie protezy,
przylegajaca do blony Sluzowej

* Protezy w czasie przerwy nocnej powinny by¢ wyjete z ust, przechowywane
w specjalnym, suchym, zamykanym pojemniku, ktory nalezy codziennie plukac

Raz w tygodniu zaleca sie dezynfekcje protez specjalnymi $Srodkami odkazajacymi
lub preparatami chlorheksydyny

Uwaga — nawet jesli nie masz ani jednego zeba zaleca sie oczyszczanie
btony sluzowej jamy ustnej miekkq szczoteczkq do zebow w celu
usuniecia resztek pokarmowych i ptytki bakteryjnej!
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Wskazowki dotyczace higieny jamy ustnej dla opiekunow
0sob w podesziym wieku

Zaniedbania w obszarze zdrowia jamy ustnej przyczyniaja sie do pogorszenia zdrowia
ogollnego i obnizenia jakoSci zZycia.

Nieleczone choroby jamy ustnej pogarszaja stan zdrowia ogdélnego i moga wplywac
negatywnie na przebieg takich schorzen jak cukrzyca, choroby sercowo naczyniowe,
czy udar mozgu. Dbalo$¢ o stan zdrowia jamy ustnej jest zatem kluczowym elementem
holistycznej opieki medycznej pacjenta w wieku senioralnym.

Jesli osoba, ktora sie opiekujesz, posiada wlasne zeby, moze sama
je szczotkowac, jednak wymaga asysty:

* Przypominaj o higienie jamy ustnej lub nadzoruj szczotkowanie zebow
* Przygotuj szczoteczke i paste, ewentualnie nal6z odpowiednia ilo$¢ pasty (1-2 cm)
* Kontroluj przebieq i efektywnos$c¢ zabiegu

* Dopilnuj aby wszystkie powierzchnie zebow zostaly oczyszczone, z wykorzystaniem
szczotki oraz nitki dentystycznej lub szczoteczki miedzyzebowej do oczyszczenia
powierzchni stycznych

* Jesli podopieczny ma problem
z uchwytem rekojesci szczoteczki
mozna zastosowac akcesoria
pomocnicze, ulatwiajace ~003
wykonanie zabiegu

* Stosowanie szczotek
elektrycznych utatwia i zwieksza
skutecznos$¢ zabiegu oczyszczania

* Zalec osobie, ktora sie opiekujesz
stosowanie odpowiednich ptynéow
do plukania jamy ustnej
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Wskazowki dotyczace higieny jamy ustnej dla opiekunow
0s0b w podesziym wieku

Jesli osoba, ktora sie opiekujesz posiada wlasne zeby, ale nie jest
w stanie samodzielnie ich szczotkowac:

* Osoby poruszajace sie o wlasnych sitach nalezy doprowadZ do umywalki, mozna
posadzi¢ je na krzeSle

Osoby lezace nalezy utozy¢ w 16zku w pozycji siedzacej aby przeciwdziatac
zakrztuszeniu

Przygotuj szczotke i paste do zebow z fluorem, kubek, recznik papierowy i pojemnik
umozliwiajacy wyplucie nadmiaru $liny i piany

* Uzywaj szczoteczki z mata glowka, gdyz tatwiej dociera do trudnodostepnych
powierzchni zebow

Szczotka elektryczna bardzo ulatwia wykonanie zabiegu oczyszczania, czasami
jednak moze nie by¢ tolerowana przez pacjentow

* Naldz 1-2 cm indywidualnie dobranej pasty na szczotke

* Przeprowadz samodzielnie zabieg
higienizacji, ustawiajac wlokna szczotki
pod katem 45 stopni
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Wykonuj niewielkie ruchy wymiatajace
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j Dy R/ i okrezne w kierunku od dziasta do

~ \L ] N brzegéw zebow. Szczotkuj zeby od strony
|
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/ przedsionka i jezyka oddzielnie w
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‘, szczece i Zuchwie
d * Na koniec powierzchnie zujace oczy$¢

©000
% metoda szorowania
)
e : * Popros$ pacjenta o wysuniecie jezyka

i staraj sie oczy$cic jego powierzchnie,
usuwajac bakterie odpowiedzialne za
przykry zapach z ust
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Wskazowki dotyczace higieny jamy ustnej dla opiekunow
0sob w podeszlym wieku

* Do oczyszczenia przestrzeni miedzy zebami zastosuj nitke lub tasme
dentystyczna. Przy szerokich przestrzeniach przydatne moga byc¢ specjalne
szczoteczki miedzyzebowe

* Unikaj stosowania wykalaczek, moga uszkodzi¢ dziasta, a nawet zeby
u starszej osoby

* Popro$ pacjenta o wyplucie nadmiaru pasty i nieplukanie jamy ustnej woda

Jesli pacjent wykonuje polecenia, i nie ma ryzyka zachly$niecia, mozesz
dodatkowo zastosowac plyn do plukania jamy ustnej, najlepiej bez alkoholu

* Po zakonczeniu szczotkowania, szczotke nalezy dokladnie optukac i pozostawic
do wyschniecia

Szczotke do zebow nalezy regularnie wymienia¢ na nowa, co 3 miesiace lub
czeSciej kiedy pojawia sie oznaki jej zuzycia (rozstrzepione lub odbarwione
wlosie) lub po przebyciu przez podopiecznego infekcji
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Wskazowki dotyczace higieny jamy ustnej dla opiekunow
0sob w podeszlym wieku

Jesli osoba ktérq sie opiekujesz posiada protezy zebowe:

* Procedura oczyszczania ruchomych protez jest niezbednym elementem higieny jamy
ustnej

Wyjmij delikatnie protezy z ust pacjenta

* Wyplucz protezy po kazdym positku

Zaleca sie dwukrotne w ciagu dnia szczotkowanie protez, przeznaczona do tego celu
szczotka z uzyciem specjalnej pasty lub lagodnego mydla. Nie nalezy stosowac
zamiennie pasty do zebéw do mycia protez

* JeSli konieczne jest uzycie kleju do protez, proteze nalezy osuszyc i zaaplikowac klej
na wewnetrzna jej powierzchnie, przylegajaca do btony Sluzowej

* Protezy w czasie przerwy nocnej powinny
by¢ przechowywane w specjalnym,
suchym, zamykanym pojemniku, ktéry
nalezy codziennie myc¢

Raz w tygodniu zaleca sie dezynfekcje
oo 1 protez specjalnymi Srodkami

- odkazajacymi lub preparatami
zawierajacymi chlorheksydyne
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\) Uwaga - u pacjentéw bezzebnych
zaleca sie oczyszczanie blony
sluzowej jamy ustnej miekkq

¢ szczoteczka do zebow w celu
¢ usuniecia resztek pokarmowych
i ptytki bakteryjnej!
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Opracowanie merytoryczne:

prof. dr hab. Agnieszka Mielczarek
dr n. med. Ewa Rusyan
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