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Szczotkowanie
| czyszczenie zebow
nicig dentystyczna

Osoby starsze narazone sg na ryzyko powstania ubytkéw, choroby dzigset.
Szczotkowanie zebéw pomaga usuwac ptytke nazebng (biatg, lepkg warstwe
drobnoustrojow), zywnos¢ i bakterie z powierzchni zebéw. Czyszczenie zebow
nicig dentystyczng pomaga usuwac ptytke nazebng, zywnosc¢ i bakterie z miejsc,
do ktérych nie mozna dotrze¢ szczoteczkg do zebow, takich jak szczeliny miedzy
zebami oraz ponizej linii dzigset.

Codzienne szczotkowanie i czyszczenie zebow nicig dentystyczng
pomaga zachowac¢ zdrowe zeby i dzigsta oraz zapobiega
nieswiezemu oddechowi.

W jaki sposéb szczotkowaé zeby:
1. Wycisngc¢ paste do zebow z fluorem na

miekkg lub bardzo miekkg szczoteczke Wystrzepione wioski
do zebow. tej szczoteczki do
i zebow sprawiaja,
2. Trzymac szczoteczke pod kagtem Ze nie moze ona

45 stopni wzgledem dzigset. dobrze czysci¢ zebow.

. . Nalezy wymieniac
3. Poruszac szczoteczkg w przod i w tyt, szczotegzkg do zeboéw

delikatnymi, krotkimi ruchami. co 3 miesigce.

4. Szczotkowac powierzchnie zewnetrzne,
wewnetrzne oraz powierzchnie zujgce wszystkich zebow.

5. Oczysci¢ wewnetrzng powierzchnie zebow przednich, przytrzymujac
szczoteczke pionowo i wykonujgc kilka ruchow w gore i w dot.

6. Szczotkowac jezyk, aby usungc¢ bakterie i zapobiegac nieswiezemu
oddechowi.

7. Wyptukac¢ usta i szczoteczke do zebdw wodg o temperaturze pokojowe;j.




Szczotkowanie i czyszczenie
zebow nicig dentystyczng

Pielegnacja zebow u 0sob starszych

Nalezy szczotkowac¢ zeby po kazdym positku lub co najmniej dwa
razy dziennie.

W przypadku problemoéw z utrzymaniem szczoteczki do zebow nalezy
poprosi¢ cztonka rodziny lub bliskg osobe o owiniecie niewielkiej szmatki wokot
uchwytu szczoteczki do zebow i zamocowanie jej przy uzyciu gumek. Sprawi to,
ze uchwyt bedzie fatwiejszy w utrzymaniu.

W jaki sposoéb czysci¢ zeby nicig dentystyczna:
1. Odcig¢ dtugi kawatek nici dentystycznej (okoto 45 cm) i owingé go wokot
Srodkowego palca. Owingc¢ drugi koniec nici dentystycznej wokoét Srodkowego
palca drugiej dtoni.

2. Trzyma¢ mocno ni¢ dentystyczng miedzy kciukami i palcami wskazujgcymi.
3. Delikatnie prowadzi¢ ni¢ dentystyczng miedzy zebami ruchem trgcym.

4. Gdy ni¢ dentystyczna dotrze do linii dzigset, zakrzywi¢ jg w ksztatt litery ,C”
wzgledem bocznej czesci zeba. Delikatnie wsungc¢ ni¢ w przestrzen pomiedzy
dzigstem a zebem.

5. Trzymajgc ni¢ dentystyczng, delikatnie, kilkukrotnie pociera¢ w gore i w dot
powierzchni zeba. Powtoérzy¢ po obu stronach wszystkich zebdw, stosujgc nowy
fragment nici dentystycznej do kazdego zeba.

W przypadku problemoéw z czyszczeniem tg metodg nalezy sprobowac innej, takiej
jak uchwyty do nici dentystycznych lub szczoteczki do przestrzeni miedzyzebowych
(niewielkie szczoteczki zaprojektowane specjalnie do czyszczenia przestrzeni
miedzy zebami).

Nalezy korzystaé z nici dentystycznej co najmniej raz dziennie.

W przypadku noszenia protez zebowych nalezy zapoznac sie z kartg informacyjng
dot Pielegnacji protez zebowych.

W przypadku koniecznosci skorzystania z opieki stomatologicznej
lub odczuwania bélu nalezy niezwlocznie skorzystaé¢ z pomocy
stomatologa lub dostawcy ustug medycznych.
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